
 اهمیت بهداشت دست

راد به اصول فمت هر جامعه در گرو توجه تک تک الاس

کم  شستشوی دست بعنوان اولین، مهمترین و بهداشتی است.

 هزینه ترین راه جلوگیری از انتقال بیماریهاست. 

دقت و بطور صحیح انجام شود روشی ساده  دستها اگر با شستن

واگیر و مسری مثال  و مؤثر برای پیشگیری از انواع بیماریهای

بوده، در . اسهال، بیماریهای گوارشی، سرماخوردگی، حصبه و..

کمک کننده  می توانندی در این باره فعات کالانتیجه داشتن اط

 .دنباش

 

 شستشوی دست صحیح روش

آب روان  بهترین روش شستشوی دست استفاده از صابون و

رر مک فمصر ولرم است که قدرت پاک کنندگی بیشتری دارد.

رادی که مجبورند بارها فصابونهای معمولی بخصوص برای ا

دستهای خود را بشویند به پوست دستها آسیب رسانده و 

است  بنابراین بهتر موجب خشکی، تحریک و اگزما خواهد شد

دقت شود که صابون روی دستها نماند و پس از خشک کردن با 

فاده شود. استفاده کننده است حوله از کرم نرم کننده یا مرطوب

از دستگاه خشک کن بدلیل چرخش هوای مملو از باکتری در 

مکانهای عمومی توصیه نمیگردد و بهتر است از دستمال 

 . کاغذی استفاده شود

 مراحل شستشوی دست

  زده وقانی مچ دست بالافآستینهای لباس را تا قسمت، 

 .ساعت و جواهرات را از دست خارج کنید

 دست با آن  بایستید که لباس و طوری جلو دستشویی

 .تماس نداشته باشد

 دهید آب قرار به پایین زیرا رو شیرآب باز و دستها ر 

 .پاشیده نشود فطوریکه آب روی لباس و اطرا

 راوان فدر دستها کف  ،با استفاده از صابون جامد یا مایع

 .ایجاد نمایید

 دست  مالیده و با کف هربدقت بهم ه ب را کف دستها

به مایع ضد عفونی انگشتان را  بینت دیگر و پشت دس

 آغشته کنید.

 ل تمیز مابا کمک دست دیگرکرا انگشت شست  فاطرا

 کنید.

  نوک انگشتان هر دست را به کف دست دیگر بمالید تا

 .تمیز شوند

  راموش نشود و با کمک دست دیگر تمیز فزیر ناخن ها

 .شوند

 موقع آبکشی دقت  آبکشی شود. لاآب روان کام دستها زیر

نماند و دستها به آرامی  باقی شود که صابون روی دستها

 .و بطور کامل با دستمال کاغذی یا حوله خشک شود

 

 چه زمانی باید دستها را شست؟

 قبل و بعد از دستشویی و اجابت مزاج. 

  پس از جمع آوری زباله و حمل زباله دان یا کیسه

 .زباله

  غذاتهیه قبل و بعد از. 

  غذاقبل و بعد از صرف. 

 و ... موبایل ،راد، دست زدن به پولفبعد از دست دادن با ا 
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 ت آنهاضولافعد از تماس با حیوانات خانگی یا ب. 

  به منزل از سر کاربازگشت بعد از. 

 ماکن ااز دست زدن به دستگیره، میله و سطوح آلوده  پس

 و ... اتوبوس، تاکسی، ادارات مانند درعمومی 

 سبزیجات  ،گوشت ،د از دست زدن به پوسته تخم مرغبع

 .و میوه نشسته

 پارک وسایلبا اسباب بازی یا  کودککردن  بعد از بازی 

 از تعویض پوشک بچه یا شستن کودک بعد. 

 دهان و پس از دست زدن به بینی. 

 دست.ه در فبعد از عطسه و سر 

  رد بیمار یا مجروحفاز تماس با  بعدقبل و. 

  ها.بریدگ از مراقبت از زخمها و بعدقبل و  

 

 توصیه های کلی

. به کودکان خود نحوه صحیح شستن دست را یاد دهید 

ه چه بیماریهایی را منتقل اگر او بفهمد که با دست آلود

 .راموش نخواهد کردفشستن دستها را ، می کند

 

برای تمیز کردن دست کودکان هرگز از پارچه مرطوب  

 .استفاده نشود بجای شستن دستها

 .نیده نکفدر دستان خود عطسه و سر سعی کنید 

استفاده نشود چون باعث  دست از آب داغ برای شستن 

 .ت پوستی میشودلاالتهاب و مشک

ت اهرمی یا چشمی لادر اماکن عمومی بهتر است از شیرآ 

 .استفاده شود

 .ک نداشته باشدلاو بوده ناخنها کوتاه  

ناخن مصنوعی و نگین روی ناخن  ،تاز بکاربردن زیورآلا 

 .خودداری کنید چون در انتقال میکروبها نقش دارند

ثانیه و برای دستهای خیلی  15دست حداقل زمان شستشو  

 ثانیه مطلوب است. 40-60کثیف 
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