بسمه تعالی
به اطلاع همكاران گرامي مي رساند با توجه به شروع فصل سرما و افت كيفيت هوا و همچنين شيوع بيماري هاي واگير در سطح جامعه

 براي پيشگيري از انتشار ويروس و محافظت از خودتان در برابر ويروس آنفلوانزا به نكات زير دقت نماييد:
1_دست هاي خود را مرتبا با آب و صابون بشوييد. اگر جايي هستيد كه به آب دسترسي نداريد مي توانيد از پاك كننده هاي دست حاوي الكل و بدون نياز به آب استفاده كنيد.
2_هنگام عطسه و سرفه جلوي دهان و بيني خود دستمال بگيريد. در صورتي كه دستمال در دسترس نبود، هنگام عطسه و سرفه آرنج خود را خم كرده و آن را جلوي بيني و دهان خود بگيريد با اين كار دستان شما آلوده نمي شود.
3_هنگام سرفه كردن صورت خود را سمت ديگران نگيريد و روي خود را بر گردانيد.
4_حتي الامكان به چشم ها، بيني و دهان خود دست نزنيد. اين كار باعث پيشگيري از ورود ويروس به بدن مي شود.
5_سطوحي مثل گوشي تلفن و كيبورد كامپيوتر را كه توسط همه مورد استفاده قرار مي گيرند، مرتبا تميز كنيد. ويروس مي تواند تا 8 ساعت بر روي سطوح زنده بماند.
6_در فصل شيوع آنفلوانزا از قرار گرفتن در مكان هاي شلوغ و پرتردد خودداري نماييد.
7_توصيه مي شود سالانه قبل از شروع فصل آنفلوانزا واكسن تزريق كنيد.
8_تغذيه مناسب و سالم داشته باشيد تا سيستم ايمني شما تقويت شود. از سبزيجات و ميوه ها بيشتر استفاده كنيد.
9_به طور مرتب و مستمر ورزش كنيد و فعاليت بدني داشته باشيد. البته افرادي كه ورزش مي كنند هم ممكن است به آنفلوانزا دچار شوند ولي اغلب اوقات علائم بيماري در اين افراد كمتر و سرعت بهبودي بيشتر مي باشد.
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