
  

 نماییدرعایت موارد زیر را برای پیشگیری از آنفولانزا و سرماخوردگی 

                     .از رها کردن دستمال کاغذی های مصرف شده در محیط خودداری کنید -                                                    

 دیگران خودداری کنید.  در زمان ابتلا به سرماخوردگی و آنفولانزا از دست دادن و روبوسی با  -                                                  

 چشمهای خود را لمس نکنید چون ویروسهای آنفولانزا از ای  طریق وارد بدن شما یی شوند.  و  ووریی ه  درامان  موویی به طوو  دست زده اید  ینیدر-                                               

  برای جلوگیری از انتقال عفونت به دیگران دستهای خود را پس از سرفه و عطسه با آب و صابون بوور کامل بشویید. -                                               

گام سرماخوردگی و آنفولانزا تغذیه مناسب داشته و مایعات زیاد بنوشید.ه  به -                                                  ن

 استرس های روحی سیستم ایمنی بدن را ضعیف یی کنند و احتمال ابتلا به سرماخوردگی را افزایش یی دهد.  -                                                 

 یی نماید.  خواب کافی دوری از استرس  تغذیه مناسب و ورزش سیستم ایمنی شما را در وضعیت مطلوبی حفظ نووده  آن را برای مبارزه با میکروبها آماده -                                               

 رماخوردگی از خود درمانی پرهیز نووده و هر چه سریع تر به پزشک مراجعه کنید. در وورت تشدید علایم آنفولانزا یا س  -                                          

 شستشوی مکرر دستها با آب و صابون یکی از راههای پیشگیری از سرماخوردگی است. -                                      
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