
1

بیماری های 
شایع واگــیر

iec.behdasht.gov.ir
b e h d a s h t . g o v. i r

دفتر آموزش و ارتقای سلامت جامعه، مدیریت کاهش خطر بلایا، مرکز مدیریت بیماری های واگیر، مرکز مدیریت بیماری های غیرواگیر، مرکز سلامت محیط و کار، دفتر سلامت 
روانی، اجتماعی و اعتیاد، مدیریت بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت/ سازمان اورژانس کشور/ مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی



 آنفلوآنزا
 بیماری وبا )التور(
 اسهال مسافران

 کریمه کنگو
 هپاتیت آ
 سرخک

 آلرژی

در فصل سرما  که  است  تنفسی-ویروسی  بیماری حاد  آنفلوآنزا یک 
خستگی،  عمومی،  ضعف  جمله  از  عوامل،  بعضی  مي شود.  شایع 
محیط های پرتراکم و عدم رعایت بهداشت، فراوانی ویروس آنفلوآنزا در 
طول ماه های فصل زمستان و وضع بد تغذیه، امکان ابتلا به این بیماری 
را افزایش می دهد. وجود کلیه این عوامل در ایام پیاده روی اربعین به 

خودی خود احتمال بروز و شیوع آنفلوآنزا را افزایش می دهد.

علایم بالینی آنفلوآنزا در انسان
علایم آنفلوآنزا مشابه سرماخوردگی است اما شدیدتر بوده و بیشتر 
سانتیگراد،  درجه   38 بالای  تب  شامل  علایم  این  می کشند.  طول 
گلودرد، سرفه، بی اشتهایی، تهوع، اسهال و استفراغ، احساس کوفتگی 

)دردهای عضلانی و استخوانی(، لرز و سردرد است.
علایم آنفلوآنزا معمولاً در 3 تا 4 روز اول شدید هستند و کم کم رو 
می یابند  بهبود  مشکلی  هیچ  بدون  افراد  اکثر  می گذارد.  بهبودی  به 
و  می شود  جدی تر  مشکلات  به  منجر  آنفلوآنزا  موارد  برخی  در  اما 
می تواند عفونت های باکتریایی ایجاد نماید. آنفلوآنزا می تواند منجر به 
همه گیری های خطرناک و یا حتی مرگ ومیر در گروه های پرخطر گردد.

بیماری های شایع واگیر در سفر اربعین حسینی
 و اقدامات لازم:

آنفلوآنزا
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افراد در معرض خطر آنفلوآنزا:
همه افراد در معرض خطر ابتلا به 

بیماری آنفلونزا قرار دارند ولی بعضی 
افراد بیشتر در معرض خطر هستند:

 مبتلایان به بیماری های مزمن، مثل افراد 
ریوی،  قلبی،  بیماران  به  مبتلایان  دیابتی، 

کلیوی، بیماران سرطانی و افرادی که دچار ضعف 
سیستم ایمنی هستند

 زنان باردار
 کودکان زیر 5 سال و سالمندان بالای 65 سال

مهمترین راه انتقال بیماری
و  ریه  به  بیماری زا  عوامل  ورود  بیماری،  انتقال  راه های  مهمترین 

استنشاق ذرات عفونی است. ذرات عفونی می توانند به طور مستقیم 
غیرمستقیم  طور  به  و  دهان  آب  قطره های  انتشار  یا  و  تماس  اثر  در 
به وسیله دست و اشیایی که به تازگی آلوده به ترشحات بینی و گلوی 

شخص آلوده شده است، منتقل شوند.

راه های پیشگیری از آنفلوآنزا
 دست های خود را در طول روز چندین بار با آب و صابون بشویید.

 از تماس دست های آلوده با چشم، دهان و بینی خودداری کنید.
 در مواجهه با بیماران و افراد مبتلا از ماسک استفاده نمایید و سعی 

کنید فاصله حداقل یک متری از این بیماران را حفظ کنید.



 دهان و بینی خود را هنگام سرفه و عطسه با دستمال 
)ترجیحاً( و یا قسمت بالای آستین بپوشانید.

 از روبوسی، دست دادن و در آغوش گرفتن افراد دارای 
علایم بیماری تنفسی خودداری کنید.

 چنانچه علایم شبیه آنفلوآنزا )تب، سرفه و گلودرد( پیدا نمودید 
ضمن رعایت اصول حفاظت فردی )استفاده از دستمال یا ماسک( به 

ماموران بهداشتی اطلاع دهید.
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در صورت ابتلا به آنفلوآنزا و علایم سرماخوردگی اقدامات ذیل را انجام 
دهید:

 از ماسک برای پوشش روی دهان و بینی خود استفاده کنید.
 حین عطسه و سرفه جلوی بینی و دهان خود را با دستمال نگه دارید 
و دستمال استفاده شده را داخل کیسه پلاستیکی انداخته، در کیسه را 

ببندید و سپس آن را در سطل زباله بیندازید.
 در روزهای اول ابتلا به بیماری، بیشتر استراحت کنید و سعی کنید 

از حضور در مکان های پرتراکم پرهیز نمایید.
 از دست دادن و روبوسی با سایرین خودداری کنید.
 مکرر دست های خود را با آب و صابون بشویید.

 مایعات گرم بیشتری مصرف نمایید.
 با آب و نمک دهان و مجاری بینی خود را در طول 

روز بشویید.



وبا نوعی بیماری حاد اسهالی است که در اثر تولید و تجمع سم 
میکروب وبا در روده باریک ایجاد می شود. این بیماری چون 
اولین بار در منطقه ای به نام التور در آفریقا پیدا شد، به این 

نام مشهور است.
چون این بیماری می تواند باعث از دست دادن حجم زیادی از 
آب و الکترولیت ها )مواد معدنی موجود در بدن( شود، اگر به 
موقع درمان نشود می تواند منجر به شوک و در نهایت مرگ در 
فرد مبتلا شود. این عارضه در کودکان خردسال و سالمندان 

خطرناک تر است.

راه های انتقال بیماری
 استفاده از آب، غذا و یخ آلوده

 شستشوی ظروف غذا در آب های آلوده
 تماس دست با مدفوع و استفراغ فرد بیمار یا مواد و اشیای 

آلوده
 دست دادن با دست آلوده فرد بیمار
 خوردن سبزی و میوه های خامِ آلوده

علایم و نشانه های بیماری
شخص مبتلا به وبا، اسهال خفیف بدون درد و بدون تب دارد 
که کم کم شدید مي شود؛ اسهال شخص مبتلا به وبا شُل و آبکي 
بوده که بعد از چند بار دفع مدفوع به شکل لعاب برنج شده 
و بوی ماهی پیدا می کند. بیماري وبا گاهي همراه با استفراغ 
و گاهي بدون استفراغ است که به سرعت و در ظرف سه الي 
چهار ساعت موجب کم آبي شدید بدن شده و در صورتي که 
مبتلا  فرد  نشود، سبب مرگ  بدن جبران  املاح  و  سریعاً آب 

مي شود.
دوره پنهان بیماري وبا از لحظه ورود میکروب به بدن تا بروز 
بیماري از چند ساعت تا پنج روز است؛ ولي به طور معمول در 

یکي دو روز بیماري وبا آشکار مي شود.

وبا )اِلتور(
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راه های پیشگیری از بیماری وبا
 قبل از غذا خوردن و بعد از رفتن به توالت، دست های خود 

را با آب و صابون خوب بشویید.
 از صابون های جامد همگانی برای شستن دست ها استفاده 

نکنید مگر صابون مخصوص خودتان باشد.
 از خوردن آب های مشکوک خودداری کنید. 

 از خوردن سالاد و سبزی های خام پرهیز نمایید.
 میوه ها را قبل از مصرف خوب بشویید.

 از مصرف دوغ و ماست های محلی پرهیز نمایید.
 از لیوان و قاشق شخصی استفاده نمایید.

 در هنگام شیوع وبا از دست دادن پرهیز کنید.
فراوان  مایعات  بایستي  وبا  علایم  مشاهده  صورت  در 

و پودر )ORS( را مطابق با دستورالعمل نوشته شده 
بر روی آن مورد استفاده قرار دهید و سریعاً به 

مراجعه  درماني  بهداشتي  مرکز  نزدیک ترین 
کنید.              



که  است  بیماری هایی  شایع ترین  از  یکی  مسافران  اسهال 
و  خوردن  اثر  در  بیماری  این  می برند.  رنج  آن  از  مسافران 
نوشیدن غذاها و آب های آلوده ایجاد می شود. این بیماری از 
طریق غذاهایی که به طور کامل پخته نشده باشند یا غذاهای 
پخته شده ای که در گرم کردن مجدد، به طور کامل داغ نشده 
باشند و غذاهایی که در دمای اتاق نگه داری می شوند، ایجاد 

می شود.
با قوام  بار یا بیشتر مدفوع  علایم این بیماری شامل دفع سه 
استفراغ، درد شکم  مانند تب، تهوع،  از علایم  با یکی  شل 
مدفوع  دفع  با  خفیف  فرم های  که  است  خونی  مدفوع  و 
کمتر از 2 بار در روز ظاهر می شود. اسهال مسافران در 
و کودکان در معرض  بالغین است  از  بچه ها شایع تر 

خطر بیشتری برای بیماری شدید هستند.
شونده  محدود  خود  اسهال  حملات  اکثر 
برطرف  کاملًا  روز  چند  عرض  در  و  هستند 
کم  از  که  است  این  مهم  نکته  می شوند. 
شدن آب بدن جلوگیری کنید. مطمئن 
کافی  مقدار  به  همیشه  که  شوید 
مورد  این  می نوشید،  مایعات 
مهم  بسیار  کودکان  برای 
بی قرار  کودک  اگر  است. 
و  است  تحریک پذیر  یا 

اسهال مسافران
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یا چشم های  را نشان می دهد و  از تشنگی شدید  نشانه هایی 
گودرفته یا پوست خشک شده با کاهش قابلیت ارتجاعی دارد، 
مرکز  اولین  به  باید  فوراً  و  است  بدن  پیشرفته  کم آبی  نشانه 

بهداشتی درمانی مراجعه کنید.
بنوشید،  بیشتر  مایعات  شد،  شروع  اسهال  این که  به محض 
مانند آب بسته بندی شده، آب جوشیده، چای کم رنگ، سوپ 
باعث  که  مایعی  هرگونه  نوشیدن  از  سالم.  مایعات  سایر  یا  و 
دفع بیشتر آب از بدن می شود، اجتناب کنید، ازجمله قهوه، 

نوشیدنی های بیش ازحد شیرین، برخی از انواع چای دارویی.

)ORS( مقدار مجاز نوشیدن مایعات و یا او آر اس
کودکان کمتر از 2 سال: تا نصف فنجان بعد از هر مدفوع شل

کودکان 2-10 سال: تا 1 فنجان بعد از هر مدفوع شل
کودکان بزرگ تر و بزرگسالان: نامحدود

قاشق   6 نبود،  دسترس  در   )ORS( اس  آر  او  محلول  اگر   
چای خوری شکر به علاوه یک قاشق چای خوری نمک در یک 
لیتر آب سالم مخلوط کرده و طبق دستور ذکر شده، بنوشید.

برای  اما  است،  مهم  فردی  هر  برای  شده  ارایه  توصیه های 
کودکان خردسال،  و  نوزادان  یعنی  خطر  معرض  در  گروه های 
اهمیت  از  ایمنی،  افراد دارای نقص  و  افراد مسن  باردار،  زنان 
افرادی که در این گروه ها قرار دارند  ویژه ای برخوردار است. 
حساس  غذایی  مواد  از  ناشی  بیماری های  به  ویژه ای  به طور 

هستند.
در صورتی که در طول مسافرت مبتلا به علایم گوارشی مانند 
دل درد، دل پیچه، اسهال شدید، قبل از هرگونه خود درمانی 
نزدیکترین  به  بیوتیک( در اسرع وقت  آنتی  )به ویژه مصرف 
درمانگاه هلال احمر جمهوری اسلامی ایران در شهرهای نجف، 
کربلا، کاظمین و بغداد در کشور عراق و به کلیه مراکز خدمات 
جامع سلامت در شهرهای مختلف ایران و همچنین پایگاه های 
و  مراجعه  مرزی  های  پایگاه  در  درمانی  بهداشتی  مراقبت 

خدمات آزمایشگاهی و درمانی دریافت نمایید.



تب خونریزي دهنده ویروسي کریمه کنگو )CCHF ( یک بیماري خونریزي 
دهنده تب دار حاد است که بوسیله کنه منتقل می شود و در آسیا، اروپا و 

افریقا وجود دارد.
علایم بالیني چهار مرحله دارد:

 دوره کمون: بستگي به راه ورود ویروس دارد. پس از گزش کنه، دوره 
کمون معمولاً یک تا سه روز است و حداکثر به 9 روز می رسد.

 قبل از خونریزي: شروع علایم ناگهاني حدود 1 تا 7 روز طول می کشد 
عضلاني  درد  لرز،  تب،  شدید،  سردرد   دچار  بیمار  روز(،   3 )متوسط 
)بخصوص در پشت و پاها(، گیجي، درد و سفتي گردن، درد چشم، ترس از 
نور )حساسیت به نور( می گردد. ممکن است حالت تهوع، استفراغ بدون 
ارتباط با غذا خوردن و گلودرد و احتقان ملتحمه در اوایل بیماري وجود 
داشته باشد که گاهي با اسهال و درد شکم و کاهش اشتها همراه می شود.

  مرحله خونریزي دهنده: مرحله کوتاهي است که به سرعت ایجاد 
می شود و معمولاً در روز 3 تا 5 بیماري شروع می شود و 1 تا 10 روز )به طور 
متوسط 4 روز( طول می کشد. خونریزي در مخاط ها و نقاط قرمز ناشی از 
خونریزی )پتشی( در پوست بخصوص در قسمت بالاي بدن و در طول خط 
زیربغلي و زیر پستان در خانم ها دیده می شود و در محل هاي تزریق و 

تحت فشار )محل بستن تورنیکه و غیره( ممکن است ایجاد شود.
کم رنگ  پوستي  ضایعات  وقتي  دهم  روز  از  بیماران  نقاهت:  دوره    
در هفته های  بیماران  اغلب  پیدا می کنند.  بهبودي  به تدریج  می شود، 
سوم تا ششم بعد از شروع بیماري وقتي شاخص هاي خوني و آزمایش 
ادرار طبیعي شد از بیمارستان مرخص می شوند. مشخصه دوره نقاهت 
طولاني بودن آن به همراه ضعف است که ممکن است براي یک ماه یا 
بیشتر باقي بماند. گاهي موها کامل مي ریزد )که پس از 4 تا 5 ماه ترمیم 

می شود( بهبودي معمولاً بدون عارضه است. 

چگونه این بیماری منتقل می شود؟
این بیماری به صورت معمول از طریق گزش کنه هایی که از دام آلوده 
خونخواری کرده اند و یا از طریق تماس مجروح با بافت های دام های آلوده 

در زمان کشتار دام، به انسان منتقل می شود.

کریمه کنگو
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این  عامل  عنوان  به  »کرونا«  ویروس 
بیماری به سیستم تنفسی حمله می کند 

و به تدریج این سیستم را از کار می اندازد و 
از علایم این بیماری می توان به سرفه، تب شدید 

نارسایی کلیه منجر می شود،  التهاب ریه و  به  که 
اشاره کرد، اما تاکنون واکسنی برای جلوگیری از ابتلای 

به آن ساخته نشده است.

علایم آن چیست؟
علایم آن ممکن است شامل آبریزش بینی، سرفه، گلودرد و تب 

بیماری های  به  منجر  است  ممکن  ویروس ها  این  اوقات  گاهی  باشد. 
افرادی که  بیماری در  این  مانند ذات الریه شود.  شبکه تنفسی تحتانی 
عارضه قلبی یا سیستم های ایمنی ضعیف دارند و افراد مسن شایع تر است.

چگونه می توانیم در برابر این بیماری از خود محافظت کنیم؟
در حال حاضر واکسنی برای حفاظت از شما در برابر ابتلا به ویروس انسانی 
کرونا وجود ندارد. می توانید از طرق ذیل، احتمال خطر ابتلا به بیماری کریمه 

کنگو را کاهش دهید:
 دست ها را چندین بار در طول روز با آب و صابون بشویید.

 بدون استفاده از وسایل حفاظتی )دستکش، روپوش و ...( از تماس با لاشه، 
احشاء، خون و ترشحات دام خودداری کنید.

 از ذبح دام در معابر عمومی خودداری کنید.
 از تماس نزدیک با افراد مبتلا خودداری کنید و از ماسک صورت استفاده 

نمایید.
 از خوردن گوشت، جگر، دل و قلوه خام و نیم پخته پرهیز کنید.

 از رفت و آمد در محل های کشتار غیرمجاز دام پرهیز کنید.

ونا  وس کر ویر



التهاب و ورم کبد هپاتیت گفته می شود. عوامل مختلفی منجر به  به 
ایجاد التهاب در کبد می شود که یک نوع آن ویروس هپاتیت A است.

علایم ابتلا به هپاتیت
علایم، در تمامی انواع هپاتیت، مشابه است؛ به این صورت که اول، علایم 
عمومی مثل بی اشتهایی، ضعف، خستگی، تهوع، استفراغ و درد مبهم در 
قسمت فوقانی و راست شکم بروز می کند. گاهی در این مرحله تب هم 
وجود دارد. بعد از این مرحله زردی پیش رونده بروز می کند که ملتحمه، 
مخاط ها و پوست بدن زرد می شود. اگر فردی در حین سفر به این بیماری 
مبتلا شود، هیچ کدام از علایم بالا را در طی سفر تجربه نخواهد کرد و 

علایم 4 تا 6 هفته بعد بروز پیدا خواهند کرد. 

چرا قصد داریم هپاتیت A را معرفی کنیم؟!
اول به خاطر راه انتقال این بیماری است که بسیار ممکن است در طول 
سفر پیش بیاید؛ زیرا این بیماری از طریق تماس های نزدیک قابل انتقال 
یعنی  است؛  دهانی   - مدفوعی  طریق  از  آن  انتقال  عمده ترین  است. 
در مناطقی که بهداشت رعایت نشده و پس از استفاده از دستشویی، 
با همان دست غذا خورده  با آب و صابون شسته نمی شود و  دست ها 
می شود، این ویروس به راحتی انتقال می یابد. همچنین در اثر خوردن 

گوشت نپخته ماهی منتقل می شود.
دوم به خاطر پیشگیری از ابتلا به این بیماری است که به راحتی 
با رعایت اصول بهداشتی توسط شما احتمال ابتلا به بیماری 

به صفر می رسد.

:A پیشگیری از هپاتیت
از آن جا که هپاتیت A از طریق مدفوعی - دهانی 
منتقل می شود، بهترین راه برای پیشگیری از 
آن، شامل رعایت نکات بهداشتی و جدا 
به  مبتلا  بیمار  شخصی  وسایل  کردن 
است.  بیماری  دوران  در   A هپاتیت 

هپاتیت
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سرخک یک بیماري ویروسي خطرناک و یکي از مسری ترین بیماری های 
عفوني است که بیش از 90 درصد افراد حساس بعد از تماس بیمار، مبتلا 
می شوند. راه انتقال از طریق تنفس و تماس با بیمار است و در فضاهای در 
بسته حتی تا 15 دقیقه بعد از خروج بیمار از اتاق، امکان انتقال بیماری به 
فرد دیگر وجود دارد. دوره نهفتگی بیماری به طور متوسط بین 10 تا 14 
روز است. بیماری با علایم اولیه تب، آبریزش از بیني، ورم ملتحمه چشم، 
سرفه شروع می شود و متعاقب آن ها بروز بثورات پوستي )دانه های ریز 
قرمزرنگ روی پوست( است. در طی چند روز این بثورات پوستی در تمام 
بدن منتشر شده و سپس با کاهش تب بیمار رو به بهبودی می رود. بیماری 
سرخک با عوارض جدی نیز همراه است که در حدود یک الی پنج درصد 
موارد می تواند سبب مرگ بیمار نیز شود. مهم ترین عوارض عفونت ریه، 
عفونت مغز، اسهال و نابینایی و اختلال شنوایی هستند. قبل از استفاده 
واکسن، بیماري در کلیه جوامع شایع بود و هر 5-3 سال به علت تجمع 
افراد حساس، همه گیری ایجاد مي کرد. گرچه با برنامه های موفق بهداشتی 
و مشارکت خوب خانواده ها، بهترین پوشش واکسیناسیون در کشورهای 
منطقه، در جمهوری اسلامی ایران برقرار است ولیکن کشورهای همسایه 
سایر  و  بهداشتی  نظام  ضعف  بدلیل  پاکستان  و  افغانستان  عراق،  مانند 
سرخک  بیماری  لذا  و  ندارند  مناسب  واکسیناسیون  پوشش  مشکلات، 
همچنان در این کشورها شایع است. لذا به هموطنان عزیز توصیه می شود 
قبل از سفر از تکمیل بودن سابقه واکسیناسیون خود و کودکان خویش 
اطمینان حاصل نمایند و در حین سفر از تماس با بیماران احتمالی با علایمی 
که توضیح داده شد پرهیز نمایند. علاوه بر این چون سرایت پذیری بیماری 
بسیار زیاد است و علایم بیماری نیز ممکن است تا 3 هفته بعد رخ دهد 
ضروری است چنانچه حین و یا بعد از بازگشت از سفر، علایم بیماری ظاهر 

شد، ضمن مراجعه به پزشک سابقه سفر را نیز یادآوری نمایید.

مهمترین بخش رعایت نکات بهداشتی، شستن دست هاست و اما مورد 
دوم چون شما نمی دانید که چه کسی مبتلا به بیماری است، عاقلانه تر این 
است که به صورت مشترک با فردی دیگر از ظرفی غذا نخورید و خودتان 
ظرف مخصوص به خودتان داشته باشید. توصیه می شود که یک لیوان 

دردار و یک قاشق مخصوص خودتان داشته باشید.

سرخک



آلرژی  جزء بیماری های واگیر نیست، ولی با توجه به شیوع بالای آن، 
برای اطلاع زوار محترم به این مجموعه اضافه شده است.

آلرژی واکنش سیستم ایمنی بدن است و هنگامی ایجاد می شود که 
سیستم ایمنی ماده ای را که معمولاً برای بدن بی ضرر است را اشتباهاً 
به عنوان ماده ای زیان آور شناسایی می کند و بر علیه آن وارد عمل 
می شود. بدن انسان به طور معمول در مقابل عوامل مضری مانند 
ویروس ها و باکتری ها از خود دفاع می کند؛ اما گاهی اوقات 
این دفاع در مقابل مواد بی ضرری مانند گرد و غبار، کپک ها 
یا گرده گیاهان صورت می گیرد. سیستم ایمنی بدن در 
تحت  موادی  و  داده  نشان  واکنش  مواد  این  مقابل 
عنوان پادتن می سازد. پادتن مانند اسلحه ای به 
آن ها حمله ور می شود تا آن ها را از بین ببرد. 
این باعث می شود که یک سری واکنش های 
التهابی در بدن رخ دهد که علایمی را در 
بدن ایجاد می کند که به طورکلی به 
گفته  آلرژیک  واکنش های  آن ها 

می شود.

آلرژی یا حساسیت
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واکنش آلرژیک کجا و چرا رخ می دهد؟
یک واکنش آلرژیک ممکن است در هر نقطه از بدن اتفاق بیفتد، مانند 
گلو  سینوس ها،  بینی،  معده،  دیواره  چشم ها،  دیواره  چشم،  پوست، 
و ریه ها. در واقع سلول های ایمنی در این قسمت ها واقع شده اند تا با 
عوامل مهاجمی که از طریق استنشاق یا بلع وارد می شوند و یا در تماس 

با پوست قرار می گیرند مقابله کنند.

علایم آلرژی موارد ذیل را شامل می شود:
 گرفتگی و احتقان بینی، عطسه، خارش بینی، ترشح از بینی، خارش 

گوش ها یا سقف دهان
 التهاب لایه های چشم شامل قرمزی و مرطوب شدن چشم ها و ترشح 

و خارش دار شدن آن ها
 التهاب های پوستی شامل خشک شدن پوست، قرمز شدن و خارش دار 

شدن
 کهیر، ضایعات خارش دار پوست

 بروز علایمی مشابه با آسم شامل کوتاه شدن تنفس، بروز سرفه و 
خس خس سینه

پیشگیری از ابتلا به علایم آلرژی:
 بهترین راه مقابله با آلرژی دوری از ماده محرک است؛ از آن جا که 
فضای جوی کشور عراق پر از ریزگردها بوده و با گرد و غبار همراه است، 
دوستانی که به این مواد حساسیت دارند حتماً از ماسک استفاده نمایند. 
در صورت در دسترس نبودن ماسک یک راه مؤثر برای پوشاندن راه های 
هوایی در مواجهه با ریزگردها استفاده از شال و یا یک چفیه است که به 

طور کامل بتوان دهان و بینی را با آن پوشاند.
 در صورت مواجهه با گرد و غبار، مایعات زیاد بنوشید و به طور مکرر 

حلق و بینی خود را شستشو دهید.
 به افرادی که مبتلا به آلرژی های تنفسی هستند توصیه می شود از 

ماسک فیلتردار استفاده نمایند.
شستن دست ها هم در پیشگیری از حساسیت هایی که چشم ها و   

پوست را درگیر می کند، بسیار مؤثر است.
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خطوط کف دست را  با نوک 
انگشتان بشويید

7

دو کف دست ها را با هم 
بشويید

2

ابتدا دست ها را خیس كرده 
و بعد آن ها را صابونی کنید

1

بین انگشتان را از روبه رو 
بشويید

4

بین انگشتان را در قسمت 
پشت دست بشویید

3

شست دست را جداگانه و 
دقیق بشويید

6

نوک انگشتان را درهم گره 
کرده و به خوبی بشويید

5

دور مچ معمولًا فراموش می شود! 
در آخر حتماً شسته شود

8

و با همان دستمال شیر آب را ببندید 
و دستمال را در سطل زباله بیاندازید

10

دست را با دستمال
 خشک کنید

9

دست های خود را  مرتب با 
آب و صابون بشویید


