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 ها کمک کنید ها: به جلوگیری از شیوع آلودگیشستن دست

Hand Washing: Help Stop the Spread of Germs 

های خود را هرچند یکبار بشویید تا سلامت خود و  دست

ای هایتان مهمترین مسئلهدیگران را حفظ کنید. شستن دست

هایی  آلودگیتوان به واسطه آن به توقف در شیوع است که می

هایی از قبیل سرماخوردگی، آنفولانزا، که منجر به بیماری

 شوند، کمک نمود. اسهال یا استفراغ می

 ها حائز اهمیت است؟ چرا شستن دست

و فرزندانتان بهترین روش در ممانعت از  های خودشستن دست

توانند روی سطوح  ها میهاست. ویروسگسترش میکروب

دقیقه زنده بمانند. وقتی   5ها تا سخت تا دو روز و روی دست

هایی ها را پاک نموده و میکروبشویید، آنهایتان را میدست

 کنید. شوند، از خود دور میرا که موجب بیماری می

 

ها را، حین تماس با دیگران ما به واسطه دستان خود میکروب

های خام،  گیریم. خوراکییا هرآنچه که اطراف ماست، برمی

ی ما، حیوانات خانگی، و بسیاری از اشیا در زندگی روزانه

حامل آلودگی هستند. تمیزکردن بینی فرزندتان و یا تعویض  

پوشک کودک یک روش معمول انتقال میکروب به دستان 

توانید از تماس میکروب با دستان خود  شماست. شما نمی

توانید امکان سرایت آن را به خود و  ممانعت نمایید، ولی می

هایتان را بشویید،  دیگران، با علم بر اینکه چه زمانی دست

 کاهش دهید. 

 چگونه دستان خود را صحیح بشوییم؟

برای شستشوی صحیح دستان خود و یا فرزندتان، به موارد 

 زیر عمل نمایید.  

اند، حلقه یا سایر جواهراتی که به دستان و مچ دست آویخته .1

 خارج کنید.  

 دستان خود را به آب گرم آغشته نمایید.  .2

های دستتان را با صابون معمولی و آب، برای همه قسمت .3

ثانیه بشویید و دستان خود را به هم بمالید تا کف   20حداقل 

ها به  ایجاد شود )برای کمک به کودکان در شستن دست

را برایشان به  (ABCمدت کافی، شعر الفبای انگلیسی )

 آواز بخوانید( 

 هایتان را زیر آب گرم جاری، خوب آبکشی نمایید.  دست .4

هایتان را با پارچه تمیز یا دستمال کاغذی، خشک دست .5

 کنید.  

کنید، برای بستن اگر از دستشویی عمومی استفاده می .6

شیرآب و بازکردن درهنگام خروج، از دستمال کاغذی 

 استفاده نمایید.  

 

که آب و صابون در دسترس نبود، از ضدعفونی در صورتی 

کننده دست حاوی الکل استفاده نمایید. پس از آغشته نمودن  

دست به ژل یا کف، دستان خود را به هم بمالید تا خشک شوند.  

که این یک روش ساده برای تمیزکردن دستان است تا زمانی 

 اند.  ها به وضوح کثیف نشدهآن

 چگونه دستان نوزاد خود را بشویم؟

 برای شستشوی صحیح دستان نوزاد، به موارد زیر عمل نمایید. 

ها را با صابون معمولی، و یک حوله تمیز)همچنین  آن .1

 ای یا کاغذی( آغشته به آب گرم، بشویید. دستمال پارچه

اید، خوب  با حوله تمیز دیگری که آغشته به آب گرم نموده .2

 آبکشی نمایید.  

 ها را خوب خشک کنید.  آن .3

 بشوییم ؟چه زمانی باید دستان خود را 

ها را قبل یا بعد از انجام هرکاری که خطر شیوع میکروب

 بایست دستان خود را بشویید.  دهد، میافزایش می

 

 های خود را بشویید:قبل از انجام کارهای زیر دست

 آماده کردن و یا صرف غذا  •

غذا دادن به نوزاد یا کودک، از جمله زمانی که از پستان  •

 نوشد.  مادر شیر می

 دارو دادن به کودک •

 عوض نمودن پوشک کودک  •

 استفاده از نخ دندان   •

 گذاشتن و یا برداشتن لنز داخل چشم •

 های خود را بشویید:بعد از انجام کارهای زیر دست

 تعویض پوشک کودک   •

 مراقبت از کودک بیمار  •

 تمیز نمودن بینی کودک و یا تخلیه بینی خودتان •

 کمک  به کودک هنگام مراجعه به توالت •



 

،  files-library/healthlinkbc-https://www.healthlinkbc.ca/healthسی، از وبسایت  بیلینکرسانی هلثهای آگاهیبرای دیگر پرونده
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 هنگام استفاده از توالت  •

 هنگام تماس با مواد غذایی خام مانند گوشت یا مرغ  •

هنگام تماس یا دست زدن به حیوانات خانگی یا سایر   •

 حیوانات 

 هنگام تمیز کردن قفس یا جای خواب حیوانات   •

 هنگام نظافت محوطه خانه •

 های خود را بشویند؟ بایست دستچه زمانی کودکان می

هایشان را پیش از صرف و یا تماس با  کودکان باید همیشه دست

 .غذا بشویند

 

 : هایشان را بعد از موارد زیر بشویندکودکان باید دست

 استفاده از توالت •

 کنند.  زمانی که بینی خود را تخلیه می •

هنگامی که دستشان را هنگام سرفه یا عطسه جلو دهانشان  •

 گیرند.  می

 کنند. بیرون از خانه بازی می •

 کنند. با حیوانات خانگی یا سایر حیوانات بازی می •

 

-این نکته مهم است که به کودکان خردسال در شستن دست

هایشان کمک کنیم تا ازصحیح بودن آن، اطمینان کسب کرده و  

هایشان را به درستی کمک کنیم تا بیاموزند چگونه دست

 . بشویند

 

دیگران ها ، به کروبچگونه هنگام شستشو از شیوع می
 ممانعت نماییم ؟ 

 در هنگام شستشو:  دیگرانبرای کاهش انتقال آلودگی به 

هر کودک باید دستمال تمیز علامت گذاری شده مخصوص  •

ها و صورتش را با آن خشک خود را داشته باشد تا دست

 کند. 

ها از آب تمیز جاری استفاده  برای شستن و آبکشی دست •

نموده و از استفاده از آب راکد داخل ظروف خودداری  

 کند.    
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