
 

 

 

 

 

 

  

 

 

کمالوند روبررو  کریرر ر   -خرم آباد -لرستانآدرس: 

مررکر   -مجتمع پرد س دانشگاه علوم پ شکی لرسرتران

 آموزشی درمانی روانپ شکی میر

 60000430650-58تلفن: 

پس از شست شو  موها، برا  خشک کردن آنیا با د 

از مالش شد د با حوله خوددار  شود و بجا  آن، موها 

 را با فشار دادن به حوله خشک کرد.

خشک   –دفعات شست و شو  موها به نوع آن )چرب 

 معمولی( بستگی دارد. –

 

 شستن دست ها

رعا ت بیداشت دست ها  کی از مؤثرتر ن راه ها برا  

پیشگیر  از انتشار بیمار  ها  عفونی است. با شستن 

دست ها به شکل صحیح و به طور مرتب می توان از 

ابتلا به انواع بیمار  ها  تنفسی مانند آنفلوآن ا، 

سرماخوردگی و نی  سا ر بیمار  ها  عفونی مانند 

، اسیال و و روس ها پیشگیر  کرد. برا  Aهپاتیت 

 شستن دست ها حتماً از آب و صابون استفاده کنید.

ا ن کار را سر ع و با عجله انجام ندهید و زمان کافی را 

به ا ن کار اختصاص دهید. با پیشیگر  از بیمار  در 

 وقتتان صرفه جو ی خواهد شد.

قبل از غذا خوردن، طبخ غذا، هنگام آماده کردن 

ظروف و وسا ل سفره، بعد از راه رفتن به توالت و دست 

باغبانی و زراعت و پس   –زدن و نظافت کردن حیوانات 

از ملاقات و تماس با بیماران مبتلا به بیمار یا  واگیر، 

  شستن صحیح دستیا، توصیه می شود
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد بهداشت حرفه ای -واحد آموزش سلامت   -واحد کنترل عفونت 

 دانستنی های بهداشت فردی

 

 

بیماران و -شناسنامه آموزش به پرسنل

 همراهان

 فرد  دانستنی ها  بیداشتعنوان: 

تییه کننده: خد جه فرضی ) سوپروا  ر کنترل 

کارشناس -سوپروا  ر آموزش سلامت -عفونت

 بیداشت حرفه ا  (

 3463063064تدو ن: 

3461063064بازنگر  دوم:    



* حمام با آب با دما  مناسب نه تنیا سبب بیتر پاک 

شدن و نرمی و لطافت پوست می گردد، بلکه سبب رفع 

 خستگی عضلانی و اف ا ش خون گیر  پوست می شود.

* افراد  که دارا  سابقه بیمار  قلبی و فشار خون  ا 

نبا د در حمام خیلی  (MS)بیمار  تنفسی  ام اس   

 گرم و بخار آلود حمام کند.

 بهداشت دهان و دندان

پلاک ها و جرم ها  رو  دندان مکان مناسبی برا  رشد 

میکروب هستند و می تواند سبب بروز پوسیدگی و 

التیاب لثه شوند، در حالی که با  ک مسواک زدن ساده 

 می توان از ا جاد آنیا جلوگیر  کرد.

بار در  0دندان ها را پس هر هر بار غذا خوردن و حداقل 

دقیقه و به  0روز مسواک ب نید و هر بار حداقل به مدت 

شیوه صحیح با د مسواک ب نید تا رو  دندان ها پلاک 

 ا جاد نشود.

نخ دندان در کنار مسواک بسیار مؤثر است و سبب بیرون 

 شود. آمدن باقیمانده مواد غذا ی از میان دندان ها می

 

 

رعا ت بیداشت فرد  برا  پیشگیر  از بروز انواع 

بیمار  ها و پاکی ه نگه داشتن اعضا  بدن ضرور  است. 

ساده تر ن کارها مانند شستشو  دست ها و کل بدن، 

پاکی گی مو و ناخن و رعا ت اصول پاکی گی لباس و 

پوشش ها  فرد  می تواند سلامت  ک فرد را تا حدود 

 بسیار ز اد  تأمین کند.

 بهداشت پوست و استحمام کردن

* هر کس با د بدن خود را حتی الامکان همه روزه  ا 

 حداقل هفته ا  دو بار با آب و صابون بشو د.

* تعداد  دفعات استحمام با توجه به دما  هوا ، می ان 

 فعالیت آلودگی هوا و محل کار متفاوت است.

* شستشو  بدن با آب و صابون، پوست را از وجود مواد 

زائد پا ک می کند مواد قلیا ی موجود در صابون، سبب 

حل شدن چربییا و مواد زائد موجود بر پوست شده و 

 جلو  انسداد منافذ پوستی را می گیرد.

 * استفاده از وسا ل شخصی در استحمام ضرور ست.

* در حمام مو  سر را شانه نکنید چون ر شه موها در 

اثر رطوبت نرم و ضعیف می شود و با شانه زدن تعداد 

 ز اد  از آنیا کنده می شود.

 بهداشت ناخن ها

ناخن ها از جمله مراک  اصلی جمع شدن میکروب ها 

هستند و ز ر ناخن بیتر ن نقطه برا  ورود میکروب به 

بدن است. به همین دلیل توصیه می شود همواره ناخن 

 ها  خود را کوتاه نگه دار د.

و هر بار که دستتان را می شو ید شستن ز ر ناخن ها را 

 فراموش نکنید.

 

 

 بهداشت مو

موها  سر را با د روزانه شانه زد. پوست سر هر روز به 

مدت چند دقیقه با د ماساژ داده شود تا سلامت پوست 

سر و موها حفظ شود. حفظ سلامت پوست سر، به جر ان 

بیشتر خون در آن بستگی دارد و با دادن ماساژ می توان 

به ا ن منظور دست  افت. هر کس لازم است برا  خود 

شانه و برس جداگانه داشته باشد و آنیا را پاکی ه نگه 

 دارد.

شستن مو  سر باعث تسر ع جر ان خون و مانع از جمع 

شود و در   شدن مواد چربی و گرد و غبار در سطح سر می

نتیجه هوا به ر شه مو می رسد که در سلامت آن مؤثر 

است. عدم نظافت مو باعث تجمع باکتر  ها و میکروب 

 ها و عوامل بیمار  زا می شود.
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