
چطور با 

بمانيد در خانه  نيست  اگر حال تان خوش 
اگر متوجه شديد كه فردی �فه يا عطسه مى كند، برای خودتان يک حباب ايجاد 

يد. كرده و حدود شش فوت (يا به اندازه طول تخت خواب تان) از آن ها فاصله بگ��

دستان خود را طوری بشوييد كه انگار به شما دست زدند

آب بريزيد
و دستان خود را 
كمى خيس كنيد

آب
ی بريزيد و  بيش��

صابون را 
شستشو دهيد

رطوبت
دستان خود را با 

حوله كاغذی خشک كنيد

اسكراب
پشت و روی دستان و 

� انگشتان  البته ب��
فراموش نشود 

شعر
تولد مبارک را دو مرتبه 

� شويد كه  بخوانيد تا مطم��
20 ثانيه اسكراب كرديد

صابون مايع
را روی دستان 
خود بريزيد
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�فه و عطسه 
خود را بپوشانيد 

� آرنج خود و  داخل آست��
نه داخل دستان تان �فه 
و عطسه كنيد. اين عمل، 

پس از �فه يا عطسه وق¦� 
�های ديگری را  كه افراد چ��

ی  لمس مى كنند، به جلوگ��
از انتشار ميكروب ها كمک 

مى كند.


