
د ینک تظفاحم تنوفعراشتنا ربارب رد نارگید و دوخ زا

 .دییامن زیھرپ ضیرم دارفا اب کیدزن سامت زا
 ربارب رد نارگید و دوخ زا بیترت نیدب

.دینک یم تظفاحم یضیرم
 رد ار فلتخم یاھ ییامنھار و اھ هروشم اجنیا رد ام
 ،تنوفع راشتنا زا یریگولج یگنوگچ دروم

.مینک یم ھئارا



دینامب یقاب لزنم رد دیتسھ ضیرم یتقو

 و دینک یم هفرس ،دزی ریم بآ نات ینیب زا /دیتسه ماکز و دییامن یم یضیرم ساسحا رگا
 بیترت نیدب .دینامب یقاب لزنم رد و هدومن یراد دوخ بتکم ای راک هب نتفر زا دیراد بت ای

 دییامن یضیرم ساسحا مه یکدنا رگا یتح .دییامن یم یریگولج نارگید نتخاس هدولآ رطخ زا
.دراد رابتعا عوضوم نیا زین

 نات تلاح رگا .دینامب یقاب لزنم رد ،دییامن یم ساسحا ضیرم ار دوخ هک ینامز ات
 نوفلیت هرامش هب دیناوت یم ،دییامن تبقارم لزنم رد دوخ زا دیناوتن و دوش رتدب

.(یسیلگنا و یندیوس هب) دینزب گنز ،ینامرد یاه هروشم تفایرد یارب 1177

 نات تلاح رگا .دینامب یقاب لزنم رد ،دییامن یم ساسحا ضیرم ار دوخ هک ینامز ات
 نوفلیت هرامش هب دیناوت یم ،دییامن تبقارم لزنم رد دوخ زا دیناوتن و دوش رتدب

.(یسیلگنا و یندیوس هب) دینزب گنز ،ینامرد یاه هروشم تفایرد یارب 1177

 و دیشکب راظتنا زین رگید زور ود لقا دح ،دیورب راک ای بتکم ھب هرابود ھک نیا زا لبق و ندش بایتحص زا دعب
.دینامب یقاب لزنم رد

 نیمھ ھب .دنراد رارق یدج یضیرم رطخ ضرعم رد رتشیب دنملاس دارفا
 رد (دنملاس) دارفا اب یرورض ریغ تلااح رد ات تسا مھم لیلد

 رگا .دریگن تروص تاقلام،نادنملاس یاھ ھناخ و اھ ھناخافش
 یریگولج اھ تاقلام نینچ نیا زا دینک یم یضیرم ساسحا نیرتمک

 ھفرس رگا ،دینک یم راک نادنملاس زا تبقارم شخب رد ھک امش .دییامن
.دیورب راک ھب دیابن ،دیا هدروخ امرس ای و دینک یم
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دییوشب دایز ار نات یاھ تسد

 اھ تسد یور یگداس ھب و هدوب هدننک تیارس یلیخ ددرگ یم سوریو نیا راشتنا ثعاب ھک یداوم
 لیلد نیمھ ھب .ددرگ یم لقتنم نارگید ھب داوم نیا دریگ یم ار یرگید یسک تسد یتقو .دپسچ یم

.دییوشب دایز ،ھیناث 20 یارب لقادح ،مرگ بآ و نوباص اب ار نات یاھ تسد

 زا لبق نانچمھ دیسریم راک ھب ای و دییآ یم ھناخ ھب ،ندوب نوریب زا دعب یتقو
 ھب نتفر زا دعب و ییاذغ داوم ھب ندز تسد /اذغ ندومن هدامآ ماگنھ رد ،اذغ ندروخ
 دوجو اھ تسد نتسش ناکما ھک ینامز .دییوشب ھشیمھ ار دوخ یاھ تسد ،بانشت

.دومن هدافتسا ”اھ تسد یارب هدننک ینوفع دض داوم” زا ناوتیم دشاب ھتشادن

دینک ھفرس و دینزب ھسطع نات جنرآ بقع تمسق یور

Undvik att bli smittad och att smitta andra

God handhygien
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Tvätta händerna ofta!
Smittämnen fastnar lätt på händer och andra ytor som 
till exempel dörrhandtag.  De sprids vidare när du tar 
någon i hand. Tvätta därför händerna ofta med tvål 
och varmt vatten. 
Tvätta alltid händerna före måltid, mathantering och 
efter ett toalettbesök. Handsprit kan vara ett alternativ 
när du inte har möjlighet till handtvätt.

Hosta och nys i armvecket!
När du hostar och nyser sprids små, små droppar som 
innehåller smittämnen. Genom att hosta och nysa i 
armvecket eller i en pappersnäsduk hindrar du smitta 
från att spridas i din omgivning eller från att förorena 
dina händer. 

Stanna hemma när du är sjuk!
Stanna hemma när du är sjuk. På så sätt undviker du 
att smitta människor på bussen, ditt arbete eller där du 
är nära andra.

Smittsamma mikroorganismer 
finns överallt i vår omgivning. 

Den vanligaste spridningen 
sker via våra händer.

God handhygien är ett enkelt 
sätt att skydda dig själv och  
din omgivning.
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 یم رشتنم هدننک تیارس داوم اب هارمھ کچوک تارطق دینز یم ھسطع ای دینک یم ھفرس ھک ینامز
 جنرآ بقع تمسق یور ندز ھسطع و ندومن ھفرس اب .دوش سوریو راشتنا ثعاب دناوت یم ھک ددرگ

 نات دوخ یاھ تسد یور ای و نات فارطا ھب تنوفع راشتنا زا یذغاک لامتسد کی یور ای و نات
 ار نات یاھ تسد و ھتخادنا یناد ھلطاب رد ھشیمھ ار روکذم یذغاک لامتسد .دییامن یم یریگولج

.دییوشب
دییامن یراد دوخ نھد و ینیب ،اھ مشچ ھب ندز تسد زا

 تسد زا لیلد نیمھ ھب .ددرگ یم رشتنم نھد و ینیب ،اھ مشچ رد یطاخم ءاشغ قیرط زا تنوفع
.دییامن یراد دوخ نھد و ینیب ،اھ مشچ ھب ندز



دییامن ھجوت covid-19 یضیرم یاھ ھناشن ھب
 درد ،ولگ درد ،یسفنت تلاکشم یتح .دشاب یم ھفرس و بت covid-19 یضیرم یاھ ھناشن اَتدمع

 فیفخ تلاکشم راچد دارفا تیرثکا .دنشابیم لومعم یاھ ھناشن زین اھ لصفم و اھ ھلضع درد ،رس
 رگید یخرب اما .ددرگ یم عفر تلاکشم نیا ،لزنم رد صخش دوخ طسوت تبقارم اب ھک دندرگیم

 رگا.دنوش یم ولھپ و ھنیس /لغب و ھنیس و یسفنت تلاکشم راچد لاثم روط ھب و هدش ضیرم دیدش
 یراد دوخ نار گید اب تاقلام زا دینک ششوک دیاب دییامن یم ساسحا ار اھ ھناشن نیا زا یکی امش

.دییامن

 نات تلاح رگا .دینامب یقاب لزنم رد ،دییامن یم ساسحا ضیرم ار دوخ هک ینامز ات
 نوفلیت هرامش هب دیناوت یم ،دییامن تبقارم لزنم رد دوخ زا دیناوتن و دوش رتدب
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