
  

 

  

مطالعات نشان داده است که شستن دستها با صابون می تواند 

درصد و مرگ و میر 50مرگ و میر ناشی از اسهال را تقریبا تا 

درصد کاهش دهد و  25حاصل از عفونت های حاد تنفسی را تا 

جان کودکان را بیش از هر واکسن و یا اقدامات پزشکی دیگری 

ساده ترین و کم هزینه نجات دهد . شستشوی دست به عنوان 

ترین راه پیشگیری می باشد پس تاکید بر شستن دست خیلی 

 هم عجیب نیست!

 

 از جمله در ،یبهداشت دست موضوع اساس نهیدر زم

شستن  یآل برا دهیدر حالت ا یبودن آب لوله کش دسترس

 یکه آب لوله کش یی. در جارندیمورد توجه قرارگ دیدست ها، با

پر شده  شیظرف از پ کیاز  "یجار"آب ست،یدر دسترس ن

 شود. یداده م حیترج

 یجا صابون دیشود، با یاستفاده م یکه ازصابون قالب ییجاها در

 قیباشد که آب صابون از آن خارج شود خشک کردن دق یطور

 است. زمهمین یپارچه ا ای یبار مصرف کاغذ کیبا حوله  دست

 چه زمانی باید دست ها را شست؟

 از دستشوییقبل و بعد  (1

 قبل و بعد از پختن غذا و تهیه سالاد و خوردن غذا (2

 پس از گذاشتن زباله داخل کیسه و حمل آن (3

به پول و زدن دست  ,بعد از دست دادن به افراد  (4

 موبایل و کامپیوتر

 بعد از تماس با حیوانات خانگی یا فضولات آنها (5

 بعد از آمدن به منزل از سرکار (6

میله و.. در اماکن  ,بعد از دست زدن به دستگیره  (7

 عمومی و اتوبوس

 و گوشت یا مرغ تخم پوسته به زدن دست از بعد (8

    نشسته میوه و سبزیجات

 در بازی یا بازی اسباب با اطفال کردن بازی از بعد (9

 پارک

 از بعد کودک شستن یا بچه پوشک تعویض از بعد (10

 مزاج اجابت

 سرفه و عطسه و دهان,  بینی به زدن دست از بعد (11

 چشم تماسی لنزهای برداشتن یا گذاشتن از قبل (12

در جلوگیری از ابتلا به سرماخوردگی و آنفولانزا و سینه پهلو در 

ماه های سرد سال اقدام ساده ای مانند شستن دست می تواند 

 موثر باشد. 

تواند مهمترین راهکار برای  دستها می همچنین شستشوی

 .وستی  باشد کنترل عفونتهای پ

 پيش در شده توصيه استراتژي ماساژ

 .نيست فشاري زخم به ابتلاء از گيري

 : روش شستشوی دست

 و جواهرات ، زده بالا مچ یفوقان قسمت تا را ی لباسنهایآست

 .  میینما یم خارج انگشتان و دست از را یمچ ساعت

 و لاک ای ناخن برق از دینبا و بوده کوتاه دیبا ها ناخن (1

 .  گردد استفاده یمصنوع ناخن ای

 خراش و یدگیبر نظر از انگشتان و دستها سطح (2

 .  شود کنترل

 با دستها و لباس کهید ستیاطوری ب نکیس جلو (3

 . در تماس نباشند نکیس

 ساعد یتحتان قسمت و دستها تا کرده باز را آب ریش (4

 ازوب از تر نییپا یستیبا ساعد و دستها ، شوند سیخ

آب باید به اندازه کافی گرم باشد و از  . رندیگ قرار

 پاشیدن آب به لباس باید اجتناب نمود.

صابون را باید در میان دستهای خیس گذاشت و اگر  (5

به جای صابون قالبی از مایع استفاده شود سه سی 

 سی از آن استفاده شود تا کف فراوان ایجاد گردد . 

 زا کی هر شستن.  شود دهیمال هم به دقت با دستها (6

 دگرد دقت و انجام دیبا دستها پشت و کف ، انگشتان

 .شوند زیتم و شسته کاملا قسمتها هیکل که

در صورتی که زیر ناخن ها کثیف است با ناخن های   (7

 .دست دیگر تمیز شوند 

بایستی دقت گردد که صابون روی دستها نماند ، سپس با 

طور کامل دستها خشک شوند .  دستمال کاغذی به آرامی و به
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این عمل بایستی از سمت انگشتان به طرف مچ و ساعد انجام 

 شود. شیر آب بایستی با حوله کاغذی بسته شود . 

ماده  اگر دستها آشکارا آلوده نیستند ترجیحا از محلول های 

بکار بردن  یکه برا)فوم ایژل  ع،یما(الکل یپاک کننده حاو

شده  یها طراحم سیکروارگانیمرشد کاهش  و ت هادس یرو

چند نول الکل با مواد  ای کی یحاو است مواد ممکن نیاست. ا

 .کننده باشند مرطوبع فعال و انوا رعناص رایس ،یجانب

 

 ديرا نجات ده گرانیدخود وجان 

 ديکن زيخود را تم ی دستها

 


