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 علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی قمدانشگاه 

 معاونت بهداشت
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 ها اهميت دارد؟چرا شستشوي مرتب دست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تها و سرایت آنها به دیگران اس شدن به بیماری مبتلاهای پیشگیری از  ها یکی از بهترین راهشستن دست. 

 خود و دیگران است سلامتها و حفظ ها یک راه موثر و راحت برای پیشگیری از انتقال بیماری شستن دست. 

 شودهایی مثل سرماخوردگی، اسهال و مسمومیت غذایی میبیماریها موجب افزایش نشستن دست. 
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 :به خاطر داشته باشيم 

رسند، وجود داشته باشند. به عنوان هایی كه به نظر تمیز می شوند و ممکن است در وسایل و محلها با چشم دیده نمیمیکروب   

 :هایی از این موارد اشاره كردتوان به نمونهمثال می

  میز و نیمکت، لوازم تحریر 

  صفحه كلید رایانه 

 های در  دستگیره 

 های بانکی  كارت 

  تلفن همراه 

  كلید برق 

  دستگیره در آسانسور 

 ها  اسباب بازی 

 پول 

 

 :شوند هايي منتقل مي از چه راهها  ميكروب

 شوند: ها میميکروب ست منتقل  سرفه به د سه و  سرفه داخل دست توانند از طريق عط ها، بعد از عطسه و 

سپس با مالش چشمهای ما منتقل میها به دستمیکروب سند و باعث عفونت چشم ها به چشم میها، میکروبشوند،  ر

ست دادن به دیگران منتقل میمی ستد. شونشوند و یا از طریق د ستن د سادگی میش ها، تواند از بروز بیماریها، به 

 د.پیشگیری كن ،فونت چشموردگی و یا عسرماخ

  های آلوده، به مواد غذایی  ها از طریق دستتتبه طور معمول میکروب ها به مواد غذايی: انتقال آلودگی از دستتت

ها از طریق خوردن ماده غذایی وارد بدن شتت و و یا ستتایر افراد شتتده و موجب بیماری شتتوند. این میکروب منتقل می
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ست كه می صحیح شوند. بهترین راه این ا ستهایمان را به طور كامل و  قبل از اقدام به تهیه و خوردن هر ماده غذایی، د

 .بشوییم

 در زمان آماده لامث)توانند از مواد غذایی خام مثل مرغ ها میمیکروب ها:انتقال آلودگی از مواد غذايی به دستتت 

توانند به سایر مواد غذایی منتقل ست، میهای منتقل شده روی دها منتقل شوند. میکروب، به دست(سازی آن برای پ ت

 .شوند

  اه قال آلودگی از حيوانات به انسانانت 

 

 :م است دستهايمان را بشوييمامواقعي که الز 

  قبل، حین و بعد از تهیه غذا 

  قبل و بعد از خوردن غذا 

  قبل و بعد از مراقبت از افراد بیمار 

  قبل و بعد از رفتن به توالت 

  كندها و یا زمانی كه فرد بینی خود را پاک می عطسه داخل دست بعد از سرفه و. 

 از تماس با حیوانات و یا مدفوع و ادرار آنها بعد 

   بعد از دست زدن به مواد غذایی خام و نشسته مثل مرغ، ماهی و سبزی و میوه نشسته 

   بعد از تماس با ظرف غذای حیوانات 

  بعد از تماس با زباله 

  هنگام ورود به منزل 
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 :هاي خود را بشوييمگونه دستچ

 د.س كرده و بعد آنها را صابونی كنیها را خیابتدا دست 

  های خود را به هم بمالیم تا كف كندكف دست. 

  بین انگشتان را در قسمت پشت دست بشوییم. 

 رو بشوییم به بین انگشتان را از رو. 

  خوبی بشوییم دیگر به نوک انگشتان را درهم گره كرده و با دست. 

  شست دست را جداگانه و دقیق بشوییم. 

 خطوط كف دست را با نوک انگشتان بشوییم. 

 های خود را بشوییمدر آخر، حتماً مچ دست. 

  بعد از شستن، دست خود را با دستمال خشک كنیم. 

 دستمال را در سطل زباله بیاندازیم. 

 طول بکشد( صلوات 5گفتن )ثانیه  20ها بهتر است به اندازه زمان شستن دست. 
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 :نكات مهم در شستشوي دست

 ضدباكتری صابون صابوناز لحاظ از بین بردن میکروب (معروفند «آنتی باكتریال»كه به )های  سبت به  های معمولی ها ن

 .اندازه موثر هستندها به همان های معمولی هم در از بین بردن میکروبموثرتر نیستند. صابون

 های خود را بشوییمكنیم بعد از درآوردن آن، حتما دستاگر از دستکش به هنگام تماس با مواد آلوده استفاده می. 

  ست شار میکروبمرطوب بودن د شد میکروبها در انت ستعدكننده ر ست. نم و رطوبت از عوامل م ستند. ها موثر ا ها ه

 .خشک كنیم بنابراین بعد از شستن، دستهایمان را

   صورت وجود بیماری، آن را به دیگران شد تا در  شته با صوص به خود دا ضای خانواده، باید یک حوله م  هر یک از اع

 .منتقل نکند

  قرار دارد، استفاده ای كه در دستشویی  خشک كنیم و از حوله ،دست خود را بعد از شستن با دستمال كاغذی ،در میهمانی

 م.نکنی

 د.پزشک مشورت كننپذیر است برای انت اب نوع صابون، باید با های آنها بسیار خشک و آسیبكسانی كه پوست دست 

 های عمومی بهتر از صابون جامد استاستفاده از صابون مایع در مکان. 

 رم توانیم بعد از هربار شستن دست، از یک كشود، میاگر شستشوی مرتب دست باعث حساسیت و خشکی پوست می

 م.اسب استفاده كنیكننده من مرطوب

  ها رنگ و بو ندارند و با چشم دیده ها نیست. میکروبها، فقط سیاهی، چركی پوست و یا بدبو شدن دستآلودگی دست

 .ها به ظاهر تمیز باشند ولی در حقیقت آلوده به میکروب باشندشوند. ممکن است دستنمی

  ستفاده از آبهترین راه برای كاهش میکروب صابون های روی دست ا ست. اگر آب تمیز و  صابون ا نبود در دسترس ب و 

های ضتتدعفونی كننده برای شتتستتتن دستتتها استتتفاده كرد. این تركیبات به ستترعت تعدادی از توان از تركیبات و ژلمی

ست را از بین میمیکروب ستند تمام میکروبهای د ستبرند، اما قادر نی ست را نابود كنند. زمانی كه آلودگی د ها های د

 .لی است، این تركیبات اثری ندارنداهده باشد به عنوان مثال وقتی دستمان گِقابل مش
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 :چگونه از ترکيبات الكلي ضدعفوني کننده دست استفاده کنيم 

 مقداری از تركیب مورد نظر را روی كف یک دست بریزیم. 

 ها را روی هم بمالیمدست. 

 بمالیم تا دستهایمان خشک شودها و انگشتان تركیب مورد نظر را روی تمام سطوح دست. 

 

 

 

 

 گروه آموزش و ارتقای سلامت

 معاونت بهداشتی قم


