
 نصائح من ممرضة المدرسة

 شتاء خال من نزلات البرد والإنفلونزاساعد طفلك لقضاء 

 

ا للحفاظ على أطفالنا بصحة جيدة. تنتشر الفيروسات من المهم أن نعمل مع  و مع اقتراب فصل الشتاءنفلونزا الإموسم  يشتد

حيث عدوى أكثر من غيرها الالعائلات التي لديها أطفال في سن المدرسة من وتعاني بسهولة بين الأطفال في المدارس، 

 يعود بالفائدة على للمرض وعدم تعرضهمأطفالنا  إن المحافظة على صحةكل عام.  ت بالإنفلونزاالعائلا تلك أفراديصاب ثلث 

التحسن إذا أصيب بالمرض باتباع مساعدة طفلك على ونفلونزا الإانتشار  الحد منالمجتمع ككل. يمكنك المساعدة في 

 :ةة التاليالخطوات البسيط

في حال  على الفور المنديلعند العطس أو السعال والتخلص من أعلى الكم ببمنديل أو ذكّر طفلك بتغطية أنفه وفمه  •

  استخدامه.

 يسعل.أو عطس يشخص  في حال وجوده بالقرب منفمه ونفه أنصح طفلك بتغطية ا •

 .لأقلاثانية على  20ة لمدن لصابوافئ والداء لماابرة متكررة يديه بصوغسل طفلك  اطلب من •

 .المشتركة على الأقل مرة واحدة في اليوم والأشياءسطح متكررة اللمس الأ عقم •

 والمناديل. تأكد من أن الحمامات مليئة بالصابون ومناشف اليد •

 .علمّ طفلك ألا يلمس فمه وأنفه وعينيه •

وممارسة متوازن نظام غذائي تناول و القدر الكافي من النوم مراعاة الحصول على مع على نمط حياة صحي حافظ •

 .جيدة ونفسيةالحفاظ على صحة بدنية  فجميعها تساعد على ،الرياضة والاسترخاء

ا  •  .في المنزل لأخذ قسط كافٍ من الراحة ولمنع انتشار المرض للآخرين ابقه، وحرارته مرتفعةإذا كان طفلك مريض 

اتصل بطبيبك في وقت مبكر. اتصل بطبيبك على الفور إذا كان طفلك يعاني فطفلك لدى نفلونزا الإقلق ا بشأن أعراض  إذا كنت

والصداع الشديد وآلام العضلات  ارتفاع الحرارة. تشمل الأعراض الشائعة للأنفلونزا وتعرض للإنفلونزا من مرض مزمن

ا ما نادر   للإنفلونزاأخرى  ايظهر الأطفال في كثير من الأحيان أعراض ،إضافة إلى ذلكوالجسم والإرهاق والسعال الجاف. 

 .الغثيان والقيء والإسهال :البالغين مثلتصيب 

ا ن  ! من الإنفلونزا ياخال شتاء  تمنى لكم جميع 


