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اهميت دستهاي كوچك كودكان
 

:ابتدا موارد مهم

• چيست؟19کرونا ويروس يا کوويد

• کروناويروس ها يک خانواده بزرگ از ويروس ها هستند که ممکن است موجب بيمارهايی شوند 

 اين اثرات ميتواند شامل سرماخوردگی و انفولانزا و.که درنهايت  ريه و تنفس شمارا متاثر ميکنند

.اشکال جديد ذات الريه باشد

• ميشود که پيش از همه گيری در شهر  19جديدترين نوع ويروس کرونا سبب ايجاد بيماری کوويد

.ووهان چين، شناخته شده نبود



 

؟)علايم عفونت(نشانه ها

بسيار شبيه )علايمی که ممکن است فرد الوده شده توسط اين ويروس نشان دهد(اين نشانه ها

ممکن است نشانه هايی مانند تب و احساس خستگی و سرفه و سردرد .سرماخوردگی و يا انفلانزا هستند

 اگر کودک شما.و دردهای گوناگون و گرفتگی بينی و ابريزش بينی و گلودرد و اسهال را دربر بگيرد

.يا هريک از اعضا خانواده هريک از اين علايم را نشان داد لطفا به دنبال مراقبت های پزشکی باشيد



• وحشتزده نشويد

• پزشک مراقبت های بهداشتی و معاينات و ازمايش های لازم را انجام داده و تمام اطلاعات مورد 

.نياز را در اختيارتان قرار ميدهد

• نکته مهم

• .کند با پزشک يا کلينيک تماس گرفته تا دکتر بالای سرشما بيايد و شما را ويزيت.خوددرمانی نکنيد

• ايا ميدانستيد؟

• بدون اينکه بشدت بيمار شوند و  نفر 8نفر 10از هر اکثر افراد از اين بيماری بهبود ميابند ؟ تقريبا 

.نيازمند مراقبت خاصی باشند،بهبود می يابند



:محافظت و پيشگيری

•  

• .شما شروع ميشود دستاناين کار  با 

• چه چيز راجع به دستان شما بسيار حايز اهميت است؟

• .از طريق دستهای شما و ديگران منتشر ميشودبيشتر بيماريها 

•  به همين دليل تميز نگه داشتن دستانتان ساده ترين و موثرترين روش برای جلوگيری از ميکروب

.ها و ويروس هايی است که شما را بيمار ميکنند



 

مرتب دستهايتان را با اب و صابون بشوييد

.شستن دست با اب و صابون بهترين روش برای جلوگيری از شيوع ميکروب و ويروس است

.با صابون و اب جاری بشوييد ثانيه20 دستان خود را به مدت

تولدت "بار اهنگ 2چقدر طول ميکشد اين است که ثانيه 20 اسان ترين راه برای اينکه بدانيد

.را بخوانيد" سرود ملی"يا " مبارک

در استفاده ازين .هنگام شستن دستها با اب جاری و صابون نبايد شيراب را بطور کامل باز کنيد

.روش خردمندانه عمل کنيد



 

ايا ميدانستيد؟

 شستن منظم دستها با اب جاری و صابون بيشتر از پوشيدن دستکش های پلاستيکی در برابر ويروس
.کرونا مارا محافظت ميکند

 

:کرونا ويروس ميگويد

.و ديگر اعضای خانواده کرونا ويروس خيلی از اب و صابون ميترسيممن 

به ياد داشته باشيد؟

دستان خود را با اب و صابون بشوييد و به کودک خودهم کمک کنيد تا دستهای خود را بطور صحيح با 
عادت های سالم و اين امر نه تنها به پيشگيری از بيماری ها کمک ميکند بلکه .اب و صابون بشويد

.را به وجود خواهد اوردپايداری 



:اطلاعات بيشتر در مورد دستهايتان

از دستها تا چشمها و دهان و بينی

هنگاميکه دستان ما تميز نيست و چشم بينی و دهانمان(يا افراد ديگر) را لمس ميکنيم_باعث ميشود 
.ميکروب ها و ويروس ها را پخش ميکنيم

سعی کنيد از لمس چشم بينی و دهان خود بطور غير ضروری خودداری کنيد و در صورت لزوم 
.دستان خود را بشوييدقبل از لمس اين مناطق 

اينها عادتهای سالم ديگری هستند که برای .اين کارها را از سنين پايين به کودک خود اموزش دهيد
.تمام عمر برايشان باقی ميمانند



:ويروس کرونا ميگويد

هستم و دستهای کثيف را دوست دارم19من کوويد

.دستان کثيف مرا به ساير قسمتهای بدن ميبرد.

 

ايا ميدانستيد؟

بدين ترتيب ميکروب ها و ويروس ها از اين .هر روز سطوح و اشيا زيادی را لمس ميکنددستان ما 

و سپس وقتی چشم ها و بينی و دهان را لمس ميکنيم اين ميکروب _سطوح و اشيا بدست ما ميرسند

.ها و ويروس ها وارد بدن ما ميشوند



منطقه
T 

را  دست نزنيد 
.....هرگز به اين قسمتها دست نزنيد

چشمها
بينی يا 
دهان



:بازهم اطلاعاتی بيشتر در مورد دستها

:از اين دست به ان دست

زمان ان فرا رسيده است که يک .وقتی به يکديگر سلام ميکنيم اغلب اين کار را با دست دادن يا بغل کردن انجام ميدهيم

.روش جديد سلام کردن را ياد بگيريم که به ما کمک ميکند تا از ميکروب ها و ويروس ها محافطت کنيم

.گذاشته ايم "سلام با ارنج"ما نام  ان را 

 

:اين کارها را انجام دهيد "سلام با ارنج"برای 

و ارنج خود را به سمت فردی که ميخواهيد سلام کنيد دراز کنيدبازوی خود را خم کرده .1

او هم بايد همين کار را انجام  دهد.2

اين يک روش بسيار جالب  است.سلام کنيدبا لمس کردن ارنج ها به همديگر  سپس.3

.که همين کاررا انجام دهندبه فرزاندان خود بياموزيم  ما بايد.4



:در اينجا روشهای جالب و غيرتماسی ديگری برای سلام کردن وجود دارد

همتماس پاهايمان با .3روی هم قرار دادن هردو دستمان     .2تکان دادن دستها       .1

 

 

:ويروس کرونا ميگويد

من دوست دارم با افراد ديگر هم ملاقات کنم

.من ميتوانم بروم و بدن انهارا ببينم.



:از انجام موارد زير در هنگام خوش امدگويی به افراد ديگر خودداری کنيد

دست دادن--

بغل کردن--

روبوسی کردن--

زدن کف دستها به هم-

دست دادن بصورت مشت کردن دستها --

دست دادن با انگشت شست--



:يک خلاصه جمع و جور راجع به دست ها

ی ما و ديگران به سرعت پخش ميشوددستهابيشتر سرايت های اين ويروس از طريق --

.با اب جاری و صابون بشوييد ثانيه20خود را به مدت  دستانبطور مرتب --

مان تميز نيستند و ما چشم ها بينی يا دهان خود و ديگران را لمس ميکنيم باعث  دستانهنگاميکه --

.پخش شدن سريع اين ميکروب ها و ويروس ها ميشويم

.با ارنج دادن سلام کنيددست دادن به جای --



:عطسه ها و سرفه ها

• .جلوی عطسه و سرفه خود را بگيريد

• وقتی که سرفه و عطسه ميکنيم قطرات ريزی از دهان و بينی ما تا حدود چند متر هوای اطراف 

.مارا الوده ميکند

• به ياد .هنگام عطسه و سرفه کردن روی بينی و دهان خود را با ارنج يا يک دستمال بپوشانيد

.که بعد از استفاده از دستمال انرا در سطل زباله بياندازيدداشته باشيد 

• .که همين کار را هنگام عطسه و سرفه کردن انجام دهدبه کودک خود بياموزيد 



:ويروس کرونا ميگويد
هستم 19من کوويد

و وقتی که سرفه ميکنيد،
کنمميتوانم در فاصله کوتاهی از دهان و بينی شما به ديگری انتقال پيدا  



:به ياد داشته باشيد

و به فرزند خود همين عادت .هربار بعداز سرفه يا عطسه دست خود را با اب و صابون تميز بشوييد

.ديگر برای يادگيری از سنين پايين است عادت سالماين يک .را اموزش دهيد

 

:نکته

.خود قرار دهيد بينیو  دهانروی  دستماليک عطسه و سرفه هنگام لطفا 

يا

........در ارنج خود سرفه و عطسه کنيد



:ويروس کرونا ميگويد
روشهايی که گفتيد روشهايی هوشمندانه

.برای جلوگيری از  انتقال من و ساير ويروس ها يا ميکروب هاست 



:فاصله يک متری

قطرات سرفه يا .بين خود و کسی که سرفه يا عطسه ميکند، حفظ کنيدفاصله حداقل يک متری را 

.عطسه معلق در هوا زياد نميتوانند از اين فاصله دورتر هم بروند

از لمس و دست زدن های غيرضروری به افراد جدا خودداری کنيد

.نيز گفته ميشود فاصله اجتماعی به اين حالت.



:ويروس کرونا ميگويد

حتی  اگر من در قطرات ريزی که از دهان شما خارج ميشود
.کنم هم باشم نميتوانم بيشتر از اين فاصله  در هوا بچرخم و انتقال پيدا 



:اجتناب از مکان های پرجمعيت

• ما با افراد زيادی در ...مانند مراکز خريد و مکانهای زيارتی و اجتماعات و مکان های شلوغ در

بسياری از اين افراد همان سطحی را لمس ميکنند که ما لمس .ارتباط و تماس خواهيم بود

ی اين باعث ميشود خيل.بسيار نزديک ما هستند، سرفه و عطسه ميکنند وهمچنين درحاليکه .ميکنيم

.سريع ميکروب ها و ويروس ها گسترش يابند

• يا در مواقعی که افراد زيادی حضور ندارندبه آنجا دوری کنيد درصورت امکان از اين مکانها 

برويد



:ويروس کرونا ميگويد
.من عاشق جاهای شلوغ هستم

.اين مکانهاديدن افراد ديگر را برای من اسان ميکند



:هنگامی که احساس بيماری کرديد

گربيمار شديد در خانه بمانيدا

بدين تربيب شما از خود و . در خانه بمانيدهنگاميکه خود يا کودکتان احساس بيماری کرديد 

نيز  به ياد داشته باشيد که بلافاصله به دنبال کمک پزشکی.فرزندتان و ساير افراد محافظت کرده ايد

.باشيد

ا به يا هنگاميکه کودکتان بهبود نيافته است او ر برنگرديد اگر بطور کامل بهبود نيافته ايد سرکار

.مدرسه و ديگر برنامه هايش باز نگردانيد



:اگر شما يا کودکتان ويروس کرونا داريد

.وحشتزده نشويداگر پزشک معالج شما تاييد ميکند که شما يا فرزندتان کرونا ويروس دارد اصلا 

انها به شما خواهند گفت که چه کاری را انجام دهيد و هر دارويی را برای شما يا فرزندتان لازم باشد تجويز 
.ميکنند

:در اينجا چند نکته وجود دارد که بايد درنظر داشته باشيد

)برای مبارزه با اين ويروس به بدن کمک ميکند(غذاهای مغذی بخوريد.1

)از جمله اب(به مقدار زيادی مايعات بنوشيد.2

)مبه اين ترتيب ما از ابتلا افراد ديگر به اين ويروس جلوگيری ميکني(از تماس  با افراد ديگر خودداری کنيد.3

با فرزند خود صحبت کنيد با  اسايش و ارامش درباره اين بيماری.4

درخانه بمانيدتا زمان بهبودی کامل .5

.اگر بدتر شدند با پزشک خود تماس بگيريد.علايم را کنترل کنيد.6



درباره ويروس کرونا با کودک خود صحبت کنيد

انها قبلا چيزهايی شنيده .فرزند شما کنجکاو و باهوش است.صحبت کردن تمايل نشان دهيد به

.سکوت و لاپوشانی از فرزندان ما محافظت نميکنند.اند

شما انها را بهتر .به اين فکر کنيد که چقدر انها متوجه هستند.حايز اهميت استصداقت و صراحت  

.ميشناسيد

و حتی اگر فرزند شما خيلی سوال نکند يا خيلی بچه .ممکن است فرزند شما سوالات زيادی بپرسد

و شما (باشد با اين حال او هنوز نسبت به تغييراتی که در دنيای اطراف روی ميدهد کنجکاو است

)بايد به انها پاسخگو باشيد



• ...ميشودصحبتهای زيادی گفته 

• شما سعی کنيد اطلاعات صحيحی .از انها هم ممکن است درست نباشدبرخی 
درمورد خطر اين ويروس و اخرين توصيه .درمورد ويروس کرونا بدست بياوريد

.های رسمی بهداشتی درباره ان صحبت کنيد

• .گشاده رو باشيد و به حرف های فرزندتان گوش کنيد

• از انها سوال های بازپاسخ بپرسيد تا .فرزندتان اجازه بدهيد ازادانه صحبت کندبه 
.بدانيد که چقدر معلومات دارند



• .و به سوالات انها صادقانه پاسخ دهيد صادق باشيد

• بطور ساده و  با ارامش  .اين فکر کنيد که فرزند شما چندساله است و چقدر ميتواند درک کندبه 

ا به ياد داشته باشيد که اگر ما برای کودکان کم سن تر توضيح دهيم انه.راجع به مسايل بحث کنيد

.معمولا مسايل پيچيده را بهتر ميفهمند

• .اگر جواب سوالات را بلد نباشيم هيچ اشکالی ندارد

• نميدانم اما به دنبال پاسخش "يا " من نميدانم اما روی ان فکر خواهم کرد" بهتر است بگوييم و 

.از اينها به عنوان فرصتی برای يادگيری چيزهای جديد با فرزند خود استفاده کنيد" خواهم بود



.حامی و پشتيبان شان باشيد

و  شما ممکن است ترسيده يا گيج شود به انها فضا بدهيد تا احساساتشان را به اشتراک بگذارندکودک 

.به انها اجازه دهيد احساس کنند شما در اختيار انها خواهيد بود

 

. با آنها از قهرمانان صحبت کنيد نه مقصران

 فرزندتان توضيح دهيد که کرونا ارتباطی با شکل ظاهری افراد، مليت آنها،يا زبانی که صحبتبرای 

 به فرزندتان بگوييد که ما ميتوانيم با کسانی که بيمار شده اند،و کسانی که از آنها.ميکنند، ندارد

دن بدنبال داستانهايی باشيد درمورد افرادی که در پی ازبين بر.مراقبت ميکنند، همدلی و مهربانی کنيم

.اين همه گيری اند يا افرادی که به بيماران خدمت ميکنند



.با يک حرف قشنگ مکالمه را به پايان برسايند

کنيد که ايا فرزند شما حالش خوب است يا نه بررسی 

بود و انها درهر زمانی ميتوانند با  شما خواهيد به او ياداور شويد که شما مراقب او و 

.سپس با کودکتان اين سرگرمی انجام دهيد.حرف بزنند



:عادت های سالم

شستن دست ها

):ثانيه20به مدت (

دستان خود را با اب تميز و صابون بشوييد.1

کف دستهای خود را به همديگر بماليد تا تميز شوند.2

بين انگشتان خود را با کف بماليد.3

زير ناخن های خود را تميز کنيد.4

پشت دستان خود را بشوييد.5

مچ دست خود را بشوييد.6

.و در اخر دستان خود را اب بکشيد.7



:برای کسب اطلاعات بيشتر
در .ندارندواقعيت بعضی از آنها .روايتهای زيادی در سراسر جهان گفته ميشود

آورده شده است که ميتوانيد به آنها مراجعه معتبر اينجا برخی از وب سايتها و منابع 
.فرماييد

را در واتساپ بگيريد و بگوييد  0600123456، شماره 19صفحه واتساپ کوويد-
سلام



• :وب سايتها

• Government’s general website, www.gov.za/Coronavirus

• https://sacoronavirus.co.za/2020/03/23/southafrican-lockdown-guidelines-information/

• Frequently Asked Questions -Covid-19

• www.gov.za/coronavirus/faq

• Schools

• www.gov.za/Coronavirus/schools

• Hospitals

• www.gov.za/Coronavirus/hospitals

• Social Grants 

• www.gov.za/coronavirus/socialgrants

• Department of Social Development

• www.dsd.gov.za/

• Department of Health 

• https://sacoronavirus.co.za/

• National Institute for Communicable Diseases 

• http://www.nicd.ac.za/

• World Health Organisation (WHO)

• Parenting in the time of COVID-19

• www.who.int/emergencies/diseases/novelcoronavirus-2019/advice-for-public/healthyparenting


