
ومن  متسخة،  تبدو  عندما  أيدينا  نغسل  أن  البديهي  من 
المستحَب غسل اليدين دائماً فور دخول المنزل. عليك التأكد 

دائماً من غسل يَدَيك: 

عند لمس الطعام ولوازم الأكل:
قبل وبعد الأكل أو تحضير الطعام؛  •

حوم والدجاج والأسماك  بعد لمس الطعام، بالأخص اللُّ  •
والبيض؛

حون  قبل لمس أدوات المطبخ، مثل لمس الصُّ  •
لتحضير المائدة؛

قبل إرضاع أو إطعام الأطفال أو تحضير زجاجة الحليب.  •

عند دخول الحمام:
قبل وبعد استخدام الحمام؛  •

بعد تغيير الحفاضات؛  •
•   بعد مساعدة طفلٍ على استخدام الحمام.

ة: خلال الأعمال المنزليَّ
بعد تنظيف المنزل؛  •

بعد إخراج النفايات أو لمس سلة المهملات؛  •
بعد القيام بأعمال صيانة في المنزل.  •

حيّة: عند التعامل مع الحالات الصِّ
عال أو العطس؛ بعد تنظيف الأنف أو السُّ  •

بعد مصافحة شخص مصاب بالرشح وأمراض معدية   •
أخرى؛

قبل وبعد زيارة أو الاهتمام بمريض؛  •
قبل وبعد تنظيف جرح أو معالجة حرق؛  •

قبل وضع العدسات اللاصقة.  •

خارج المنزل:
بعد لمس الحيوانات؛  •

بعد  العودة من الدكان أو السوق؛  •
بعد إستخدام المواصلات العامة؛  •

بعد لمس الأموال.  •

نستخدم أيدينا في كل عملٍ نقوم به، ما يجعلها إحدى القنوات الأساسيّة 
التي تنتقل من خلالها الجراثيم. حتى إن بدت اليدان نظيفتين، فالجراثيم 
التي تحملها لا تظهر للعَيْن المجردة. وحدَه غسل اليدَيْن المتكرر يحمي من 
الإسهال والأمراض المعويَّة، كما يحمي من انتقال أمراض الجهاز التنفسي، 
اليدين عادةٌ صحية وسلوكٌ  آخر، إن غسل  الحلق. بمعنى  كالرشح وإلتهاب 

ر عليك كلفة زيارة الطبيب وشراء الأدوية. إقتصادي في آن، إذ يوفِّ

من الأفضل دائماً 
ائل بدل لوح الصابون،  ابون السَّ إستخدام الصَّ

خصوصاً في الأماكن العامة، وذلك لتفادي إلتقاط 
الجراثيم التي قد تتكاثر على اللوح بسبب ملامسة 

الأيدي المختلفة ولكونه مكشوفاً.

بلِّل يَدَيك بالمياه 
الجارية النظيفة ؛

ابون  بالصَّ يَدَيك  إفرك 
20 ثانية؛ لمدة 

الأظافر؛ وتحت  اليدَيْن  وراحة  وظهر  الأصابع  وبين  المعصمين  فرك  من  د  تأكَّ

إغسل يَدَيك جيداً 
بالمياه الجارية؛

جفف يَدَيك جيداً 
بمنشفةٍ نظيفةٍ أو 

 ورق محارم.

الميـــاه  أغلـــق 
ـــك  ـــرك يدي ـــد ف عن
بالصابـــون وفـــور 
مـــن  الإنتهـــاء 
غسلهما، للحفاظ 

علـــى الميـــاه. 
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ابون  والصَّ الماء  إستخدام  يبقى  فيما 
يمكنك  اليدَيْن،  لتنظيف  الأمثل  الطريقة 
إستخدام مطهر اليدَيْن، إذا لم يتوفر الماء 

ابون على الإطلاق: والصَّ

إختر المطهر )Hand Sanitizer( الذي 
يحتوي على نسبة كحول تساوي أو 

 تفوق الـ60%؛

ضع في كف اليد كمية من المطهر 
تكفي لبل يَدَيك بالكامل؛

إفرك المطهر على راحة وظهر 
اليدَيْن، والمعصمين، وبين الأصابع، 

وتحت الأظافر؛

أكملِ الفرك إلى أن يَجفَ المطهر 
بالكامل عن يَدَيك.

يمكنك أيضاً إســـتخدام   •
مـــة  المعقَّ المناديـــل 
للبكتيريـــا  المضـــادة 
علـــى  تحتـــوي  التـــي 
عاليـــة. كحـــول  نســـبة 

 
بهـــا  بالكامـــل  يَدَيـــك  إفـــرك   •

)ظهـــر اليدَيْـــن، والكـــف، والمعصم، وبيـــن الأصابع، وتحت 
الأظافـــر(.

إنتظر إلى أن تجفّا بالكامل قبل لمس أي شيء.  •

لأنّها قد تلتقط الجراثيم 
من ملامسة الأسطح أو أيدي 

الأشخاص الآخرين، كما أنها 
تبقى رطبةً أغلب الوقت ما 
يعزز تكاثر الجراثيم عليها.

لأنها قد 
تكون 

متسخة 
أو ملوثة 

بالجراثيم.

في الأماكن العامة، بل استخدم محرمة ورقيّة.

بل على ورق المحارم 
لتفادي تكاثر الجراثيم 

على اليدَيْن.
ولا تتركها 

على الأسطح.

بشـكل  للبكتيريـا  المضـادة  المناديـل  اسـتخدام  إن 
ـذ، لأنها تقضـي أيضاً علـى البكتيريا  ر غيـر محبَّ متكـرِّ
الجيّـدة. كمـا يُنصـح بالحـد من اسـتخدام المـواد التي 
قـد  لأنهـا  الكحـول،  مـن  عاليـة  نسـبة  علـى  تحتـوي 
تسـبِب جفـاف البشـرة وتشـققها، ممّـا يسـهل دخول 

البكتيريـا إلـى الجسـم.

تأكّـد من نظافـة خزانـات المياه في 
المنـزل وتغطيتهـا بشـكل جيـد، 
لتفادي تراكـم الجراثيم في المياه.

المناشـف  تبديـل  تنسـى  لا 
وغَسـلَها  منتظـم  بشـكل 

عاليـة. حـرارة  درجـة  علـى 


