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 حقايق ودانستني ها ي بهداشتي

www.toronto.ca/health نترنتي مركز بهداشت عمومي تورنتو مراجعه كنيد  به صفحه اي   

  دستهايتان را تميز نگه داريد: ميكروب ها جلوگيري كنيدو گسترش از شيوع 
  چرا تميز نگه داشتن دستها اهميت دارد؟

. ، ممكن است كه ميكروب ها وارد بدن شما شوندبا لمس كردن چشمها، بيني، يا دهان خود، قبل از تميز كردن دستها. دستها به ميكروب آلوده هستند
 فرد ديگر يا ،ستهاي آلوده دد اگر، فرد ناقل ميكروب در دستهاي خود عطسه يا سرفه كند و بان فردي به ساير افراد منقل مي شوميكروب ها همچنين از

صي كه اين ميكروب ها به او و متعاقبا اگر شخ .ستون تعادل قطار زيرزميني يا گوشي تلفن را لمس كندوسايل مورد استفاده عمومي مثل دستگيره درب، 
  . قبل از شستن دستهايش، به چشم يا بيني و دهان خود دست بزند، ممكن است كه بيمار شود،شده استمنتقل 

  چه زماني بايد دستهايمان را با آب و صابون بشوئيم؟
  :بعداز 

 عطسه، سرفه، گرفتن بيني •
 استفاده از توالت •
 جابجا كردن آشغال و زباله •
 عوض كردن پوشك بچه •
 دست زدن به مواد غذائي خام •

  :قبل و بعداز
 آماده كردن و خوردن غذا •
 دست زدن به بريدگي و زخم باز •
 دست زدن به چشم، بيني يا دهان •

  

  .آنها را بشوئيدهستند، كثيف آشكارا اگر دستهايتان 
  

  چگونه دستهايمان را با آب و صابون بشوئيم؟
  دستها را با آب ولرم خيس و صابوني كنيد

  .بهم بماليد ثانيه 15دستها را شديدا و بمدت 
  .پشت دستها، مابين انگشت ها، و زير ناخن ها را كاملا تميز كنيدتمام قسمت هاي دست را از جمله 

يا از ماشين هائي كه باد گرم توليد ) در توالت هاي عمومي از دستمال كاغذي هاي انفرادي استفاده كنيد(دست ها را آب كشي كنيد و با حوله خشك كنيد 
  .نيدمي كنند استفاده ك

  . براي بستن شير آب استفاده كنيد، استفاده شده يا دستمالدر صورت نياز از حوله
  

   با آب و صابون استفاده كرد؟ دستهاچه زماني مي توان از مواد ضدعفوني كننده بجاي شستن
ا بطور آشكارا كثيف نيستند، مواد ضدعفوني اگر دستهاي شم.  دستها بسيار مفيد هستندبه آب و صابون، مواد ضدعفوني كنندهدر صورت دسترسي نداشتن 

 كثيف هستند، آنها را با آب و بوضوحاگر دستها . ، مواد ژلاتيني يا تميز كننده ها، قادرند كه ميكروب ها را كاهش دهند) درصد60حداقل (كننده الكلي 
  .جريان آماده كردن غذا شركت دارند، بجاي استفاده از مواد ضدعفوني كننده بايد دستهايشان را با آب و صابون بشوينددر افرادي كه . صابون بشوئيد

  

  چگونه از مواد ضدعفوني كننده استفاده كنيم؟
كف و پشت  دستها، ( كه كليه سطوح  از اين ماده را به دستهايتان بماليد بطورييمقدار .  درصد الكل باشد60 يماده اي را انتخاب كنيد كه حداقل دارا

  .عمل مالش را تا خشك شدن دستها ادامه دهيد. بپوشاندرا ) نوك انگشتان و زير ناخن ها
  

   آيا استفاده از اين مواد ضدعفوني كننده براي بچه ها خطرناك نيست؟
 دور نگه داشت تا از آنهااما بايد اين مواد را از دسترسي . اده كنندبچه هاي كوچكتر همراه سرپرست خود مي توانند از مواد ضدعفوني كننده دستها استف. خير

  .يري شود، جلوگدون حضور سرپرستمصرف آن ب
  

   دستها بايد از كرم هاي نرم كننده استفاده كنيم؟نآيا بعداز تميز كرد
به تركيدگي منجر شده و محيط مناسبي خشكي پوست ممكن است كه . خشكي پوست خصوصا در فصل زمستان و شستن مكرر دستها غير عادي نيست

الكي يا صابون هائي كه با مخلوطي از كرم نرم براي جلوگيري از اين ضايعه مي توانيد از مواد ضدعفوني كننده . براي ورود ميكروب ها به بدن ايجاد كند
  . استفاده كنيد) جيحا كرم هاي غير الكليتر(كننده ساخته شده اند استفاده كنيد يا بعد از شستن دستها از كرم هاي نرم كننده پوست 

  

  ر اين زمينه بدست آوريم؟د اطلاعات بيشتري از كجا
تماس بگيريد يا به صفحه  0658-392-416  و تلفن مخصوص ناشنوايان7600-338-416 براي اطلاعات بيشتر با مركز بهداشت و سلامتي تورنتو تلفن

                                                                                                                      January 2007     .مراجعه كنيد www.toronto.ca/health اينترنتي
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