
  
  أین یمكنك أن تحصل على المزید من المعلومات ؟

  
لمزید من المعلومات عن الحملة الوطنیة لمراعاة صحة 

 : الیدین، زوروا موقع الإنترنت
http://www.washyourhandsofthem.com 

  
لقد قام المدیر الطبي الأول ومدیر التمریض الأول 

للزائرین " خمس نصائح ھامة"بإصدار نشرة بعنوان 
ستشفیات حیث یتم عرضھا بصورة موسعة بأنحاء للم

الھیئة الوطنیة للتأمین الصحي باسكتلندا 
NHSScotland. وھذه النصائح التي تُنم عن الفطرة 

  :الجیدة ھي
  
فكر في سلامة المرضى قبل قیامك بزیارة مریض   •

وإذا كنت أنت أو الشخص الذي . في المستشفى
ل أو إذا كنت تعیش معھ تعاني من نزلة برد أو إسھا

جرب أن تبقى بمعزل عن تشعر بالاعتلال صحیاً، 
 .الآخرین حتى تتحسن صحتك

 یدیك وجففھما قبل زیارة جناح المستشفى اغسل •
وإذا كان ھناك .  وخاصة بعد الذھاب إلى المرحاض
 الجناحھلام الید الكحولي مزوداً على باب 

 .المستشفى أو بجوار السریر فاستعملھب
  في الجناح لطلب المشورة قبل أن تحضر   اسأل موظ●   

معك طعاماً أو شراباً لشخص ما تزوره في 
 .المستشفى

   إذا قمت   بزیارة شخص ما في المستشفى، فلا تجلس ●
على سریره ویجب أن یكون عدد الزوار عند أدنى حد 

لا تلمس الضمادات أو أنابیب وأبر . في أي وقت
 الأخرى  أو الأجھزة بالتشریب كقطراتالحقن

  .الموجودة حول السریر
إذا كنت تعتقد أن مرافق خدمات التأمین الصحي لیست     •

نظیفة كما یجب أن تكون، علیك إبلاغ كبیرة 
وإذا كنت تعتقد أن . الممرضة المسئولة/ الممرضات

أحد موظفي الرعایة الصحیة قد نسي أن یغسل یدیھ 
 .فیجب أن تذكره بألا یفعل ذلك

 

 
 
  

  
 موجز ھذه النشرة باللغات السائدة بالمجتمع یمكن توفیر

مطبوعة بأحرف كبیرة أو على  نُسخ كما یمكن توفیر
للحصول علیھا . شریط صوتي أو بلغة بریل للمكفوفین

  :یُرجى الاتصال بالرقم أدناه
 ٠١٤١ ٣٠٠ ١١٠٠:  ھاتف

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
  

  الجراثيم
  اغسل يديك للتخلص منها

  فراد الجمهورمعلومات لأ
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

http://www.washyourhandsofthem.com


 
  لماذا يعتبر غسل يديك أمراً مهماً؟

 
إن أكثر طریقة شائعة لانتشار الجراثیم ھي عن طریق  

  .أیدي الناس
  

الجراثیم غیر ضارة ولكن یمكن أیضاً أن ما تكون فغالباً 
تسبب الأمراض مثل نزلات البرد والتوعكات المعویة 

نتامیبا إ(  الدوسنتاریاالخطیرة مثلوكذلك الأمراض 
  . والأنفلونزاE. coli )كولاي

  
وغسل الأیدي ھو من أھم الأشیاء التي یجب أن تفعلھا 

أغسل یدیك . للمساعدة في الحد من انتشار العدوى
بالصابون والماء الدافئ بطریقة صحیحة حتى یمكن أن 
یساعد ذلك في حمایتك وحمایة أفراد عائلتك والأطفال 

  .والآخرین
  

  متى یجب أن أغسل یداي؟
اً وبصورة منتظمة كون عملیة غسل الأیدي جیدتیجب أن 

ھو أحد أعمالك الروتینیة الیومیة وخاصة في الأحوال 
 :التالیة

 
 قبل تناول الطعام أو لمس الطعام •
 بعد استعمال المرحاض •
  أو بعد  بالتمخطبعد تنظیف أنفك من الإفرازات •

 السعال أو العطس      
 بعد لمس الحیوانات أو فضلات الحیوانات •
 بعد نقل القمامة •
 حفاضةالبعد تغییر  •
  قبل وبعد لمس شخص مریض أو شخص  •

 مصاب     
 تذكر (قبل وبعد زیارة أحد عنابر المستشفى  •

    أیضاًَ وجود مواد كحولیة لدعك الأیدي      
 )وتطھیرھا     

  
 حوال شجع أبنائك على غسل أیدیھم في ھذه الأ–لا تنسى 

  .أیضاً

  
  كیف أغسل یداي بطریقة سلیمة؟ 

  
 ثانیة لغسل یدیك ١٥دة لا تقل عن الأمر سوف یستغرق م

 وھذه ھي المدة التي تستغرقھا لتغني أغنیة -بطریقة سلیمة
  !مرتین على التوالي" عید میلاد سعید"

شجع أطفالك أن یغسلوا أیدیھم عن طریق تعلیمھم كیفیة 
عمل ذلك وعن طریق أن تكون أنت مثلاً أعلى لھم في 

  .غسل یدیك
 
1 

دم كمیة كافیة من الصابون  الیدین بالماء واستخاغسل
  لتغطیة كل سطوح الیدین

2 
  الیدین من الكف إلى الكفادعك 
3 

ضع الكف الأیمن فوق ظھر الید الأخرى مع تشابك 
 ثم أعكس الوضعالأصبع 

4 
 ضع الكف على الكف الآخر مع تشابك الأصابع 

5  
  والأصابع متشابكةعلى الكف المقابلر الأصابع ع ظھض
6 

لأیمن ھام الأیسر بكیفیة معانقة للكف اادعك أصبع الإب
 وبحركة دورانیة ثم أعكس الوضع

7 
 بحركة دورانیة للخلف وللأمام مع وجود أصابع الید ادعك

  وضعالیمنى مصافحة وملامسة للكف الأیسر ثم أعكس ال
8 

 أشطف الیدین بالماء
9 

 جفف الیدین جیداً بمنشفة
10 

 تقل عن  یجب أن تستغرق مدة لا٧ إلى ٢الخطوات من 
   ثانیة١٥

  وھكذا تصبح یدیك أمنة .................... 
  

 منظمة الصحة العالمیة: المصدر

  
ما الذي یمكن أن أفعلھ أیضاً للمساعدة في منع انتشار 

  العدوى؟
  

غطي أنفك وفمك بمندیل ورقي من النوع الذي   •
یُستخدم لمرة واحدة وتخلص منھ بعد ذلك وذلك 

ال أو مسح إفرازات الأنف أثناء العطس أو السع
 .التمخطب أو تنظیف الأنف

تخلص من المندیل الورقي المستعمل في أقرب   •
 صفیحة قمامة

 أغسل یدیك بالصابون والماء بعد السعال أو  •
 .العطس أو استعمال المنادیل الورقیة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
 

  


