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  آزاد افغانستان–افغانستان آزاد 
AA-AA 

بر زنده يک تن مــــباد چو کشور نباشـد تن من مبـــــــاد       بدين بوم و  
 ھمه سر به سر تن به کشتن دھيم        از آن به که کشور به دشمن دھيم
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 Social  جتماعیا

  
  ادبابک آز: فرستنده

  ٢٠٢٠ مارچ ٠۶
 

  WHO ھای توصيه آخرين
 :کرونا از پيشگيری برای )جھانی بھداشت سازمان(

  

 نباشيد نگران داريدن دستکش اگر پس است زنده پوست روی دقيقه ده تا و شود نمی رد سالم پوست از کرونا ويروس -١

 .بزنيد خود دھان و بينی به را خود دستھای نبايد فقط

 زنده روز ٢٠ تا استيل سطح در و ساعت٢٠ -١٢ فلزی و ساعت ١٢-۶ تا یئ پارچه سطوح در کرونا ويروس  -٢

  .است

 پس ميرد، می لابا به سانتيگراد ۀدرج ٣٠ دمای در ولی زنده سانتيگراد درجه )۶٠ منھای( -۶٠ تا ويروس اين - ٣

  .داد انجام گرم آب با را ھا نظافت و شوھا و شست است بھتر

 رود می بين از خانگی ۀشويند مواد و گرم آب با ويروس کرونا -٤

 .کنيد خشک ھا شوفاژ روی يا خورشيد مستقيم نور زير را ھا لباس  - ٥

 .کنيد حمام گرم آب با  -٦

  .بنوشيد )گرم دمنوشھای و  گرم ۀقھو ، گرم چای( گرم آب نخوريد، سرد غذای و سرد آب وجه ھيچه ب - ٧

 .دھيد شو و شست گرم آب با را بينيتان مرتب پس است، بينی در ويروس اين اصلی )اجتماع ( کلونی - ٨

 .شود شو و شست و مرطوب دھانتان آب با مرتب گلويتان تا بجويد آدامس نداريد دسترسی گرم نوشيدنی به اگر  - ٩

 .باشد داشته مناسب تھويه تانکار و زندگی محل  - ١٠

 اگر دھيد، انجام بازدم سپس و نگھداريد را نفستان ثانيه ١۵-١٠ مدته ب مرتبه چندين روز طول در **مھم **- -١١

 به سپس و شويد دچار تنفسی مشکل به نگذاريد .کنيد مراجعه درمانی مراکز به ًحتما نفس تنگی يا و کرديد پيدا سرفه

  .باشد دير يدشا چون کنيد مراجعه دکتر

 را ديگران از متری١/۵ ۀفاصل ًاولا ھستيد،)...و دار مغازه کارگر، کارمند،( رويد می خانه از بيرون به اگر - ١٢

 افتد می زمين به و )نانومتر ۵٠٠-۴٠٠حدود( است سنگين ويروس اين که اين علته ب :*مھم* :ًانياث و کنيد مراعات

 . نياوريد خانه داخل را آن وجه ھيچه ب است آلودگی مھم منبع کفشھايتان پس

 شما دسترس در که چيزی ھر با محکم و بگيريد فاصله ديگران از دارد امکان که جائی تا کردن عطسه موقع - ١٣

 .نشود پراکنده و شود جذب ترشحات تمام تا نکنيد ول ثانيه چند برای و بگيريد را خود بينی و دھان جلوی ھست
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 با ويبريلی، ، ای پارچه(باشد کننده محفوظ آلوده محيط در تواند می ماسکی ھر ويروس اين بودن درشت علته ب  -١۴

 . کرد عوضً مرتبا را ماسکھا بايد يعنی باشد خشک آنکه شرطه ب ) ...و کاغذی دستمال

 .کند می پاک را آن خورشيد مستقيم نور يا شوفاژ روی بلکه يمئبشو ،ميپوشيم که را يئلباسھا  ۀھم ندارد لزومی - ١٥

 مرور به تا کنيم مرطوب وازلين يا کرم با را دستھايمان رويم نمی آلوده جای به وقتی دستھا شوی و شست از پس -١۶

 .نشويم دچار اگزما به زمان

  


