
في دورة المياه
يجب المحافظة على ••

نظافة دورة المياه وتهويتها 
بانتظام، وتأكد من 

استخدام المروحة أو فتح 
نافذة دورة المياه.

يجب غسل اليدين قبل ••
وبعد أكل الطعام وبعد 

ملاعبة الحيوانات.
إذا كان لديكم حيوانات ••

أليفة داخل المنزل، فيجب 
أن تستحم مرة واحدة في 
الأسبوع للحد من وبرها، 

ويجب رش منتج يحد 
من انتشار المواد المسببة 
للحساسية الناتجة عنها.

في المطبخ
اغسل الأطباق فور الانتهاء من الطعام، وتجنب تركها دون غسل حيث يجب المحافظة على نظافة المطبخ.••
قم بتنظيف الأوساخ من على الجدران والأرضيات والأسقف باستخدام المنظفات، وتطهير الأسطح من بواسطة مبيض الغسيل  ••

بتركيز 5•% يفضل توكيل شخص آخر لمهمة التنظيف في حال  كنت تعاني من الحساسية تجاه المنظفات.
تأكد من تخزين جميع الأطعمة في حاويات مغلقة ومحاولة عدم ترك الطعام بالخارج.••

في المخزن أو القبو
ضع أجهزة الغاز في الخارج مع مراعاة التأكد من سلامتها بين الحين والآخر.••
 تأكد من وجود تهوية جيدة للمكان.••
لا تقم بتخزين المواد الكيميائية والمبيدات الحشرية والغازات وغيرها في المنزل أو في مرآب ••

السيارة.

في غرفة النوم
يجب تنظيف غرف النوم بشكل منتظم للحماية من مسببات الحساسية، قم باستخدام مكنسة الكهرباء أو المكنسة مع فلتر ••

(HEPA)، إذا كنت تعاني من الحساسية؛ قم باستخدام قناع الغبار أثناء التنظيف، قم بغسل الفراش )ومنصات الفراش( بالماء 

الساخن أو في المبيض )وفقاً للإرشادات( كل أسبوع.
يجب الحد من كمية السجاد لديك خاصة في غرف النوم، وذلك لأن السجاد هو المكان الأمثل لتجمع الغبار والعفن، لذا ينصح ••

بتغطية الأرض بمادة الفينيل•(Venyl)•أو الأرضية المشمعة (linoleum•floor)  لسهولتهم في التنظيف.
للحصول على نوم مريح؛ ينُصح بتغطية الفرش والوسائد بأغطية قابلة للتغيير والتنظيف ومانعة لعبور المواد المحسسة.••

في غرفة اللعب
يفضل حفظ الألعاب الوبرية )المصنوعة من المخمل والتي يمكن أن يتجمع عليها الغبار( في صناديق من البلاستيك حتى يسهل الوصول إليها وحتى لا تتغبر، ويجب تعويد الأطفال على لعبة ••

التنظيف بعد اللعب، وعند شراء ألعاب للطفل؛ يجب البحث عن الألعاب المحشوة وذات الأسطح الناعمة للحد من تراكم المواد المسببة للحساسية عليها.
إذا كنت تعاني من الحساسية للغبار؛ فإن تنظيف المنزل أمرٌ مهم في الوقاية، ينصح بـاستخدام المكنسة الكهربائية أو المكنسة المزودة بمصفاة (HEPA) وغسل الألعاب والأغراض الأخرى في ••

الماء الساخن؛ بهدف تقليل المواد المسببة للحساسية.
إذا كان طفلك يمارس لعبة »الكتابة على السبورة« في المنزل؛ فإنك بحاجة إلى توجيهه للتعامل مع الطباشير حيث أن غبار الطباشير قد تثير نوبة الحساسية عند الأطفال الذين يعانون ••

منها، لذا أخبر أطفالك بعدم الجلوس بالقرب من السبورة في المدرسة إذا كانت لديهم حساسية تنفسية وكانت المدرسة تستخدم الطباشير حتى الآن.

في غرفة المعيشة
يجب محاولة الحد من النباتات الداخلية؛ لأن العفن يفضل العيش في التربة.••
المواد المؤرجة موجودة في جميع أنحاء المنزل مثل الأرائك والوسائد والستائر، وإذا كنت لا تستطيع التخلص منهم؛ ••

ينبغي عليك البحث عن منتجات التنظيف التي من شأنها إلغاء نشاط الغبار وتنظيف وبر الحيوانات العالقة في 
الأثاث.

عند شرائك للأثاث؛ احرص على البحث عن الأثاث ذو الأسطح الملساء التي تمنع نفاذ الماء مثل الجلود، فهي الأقل ••
عرضة لحفظها المواد المسببة للحساسية مقارنة ببعض المواد الأخرى المستخدمة لتغطية الأثاث.
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