
                                                                               
 

 

 

 

 

 

 بهداشت فردی
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 بهداشت دست:

رعایت بهداشت دست در موارد زیر ضروری 

 است:

 عد از استفاده از سرویس بهداشتیب 

 قبل و بعد از صرف غذا 

 قبل از هر وعده دارو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت دهان و دندان

 

 .بعد از هر وعده غذایی مسواک بزنید 

  از خوردن زیاد چای و قند خودداری کنید و

 بعد از خوردن آنها دهان خود را بشویید.

 .آب را جایگزین چای کنید 

  خودداری کنید و بعد  استعمال دخانیاتاز

 آنها دهان خود را بشویید. کشیدن سیگاراز 

 شت در صورت داشتن دندان مصنوعی، بهدا

 دهان و دندان خود را رعایت کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ناخن های خود را کوتاه کنید.



                                                                               
 

 

 

 

 

 

 

 

 

به طور مرتب استحمام 

کنید و لباس و مو و ریش 

 خود را مرتب نگه دارید.
 

 

 

 

 

 

 

 

 آداب سرفه

  در زمان سرفه و عطسه دهان و بینی خود را

 بپوشانید. با دستمال

  دستمال استفاده شده را در سطل زباله

 بیندازید.

 .برای حفاظت از دیگران ماسک بزنید 

 .بهداشت دست ها را رعایت کنید 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دفع زباله    

 .زباله ها را در سطل زباله بیندازید 

  در اتاق مخصوص سیگار، سیگار بکشید و

 ته سیگارها را در جای مشخص قرار دهید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

                    

 

 

 

 

لوازم شخصی از قبیل حوله، مسواک، 

شانه، به همراه داشته باشید و از 

استفاده وسایل شخصی دیگران جدا 

 خودداری نمایید.


