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 نام خدابه

 نکات بهداشتی مهم

 بهداشت پوست. 1

 استحمام روزانه و شستشوی مرتب پوست بدن بخصوص شستن صورت با آب ولرم و صابون* 

 تمیز کردن نواحی دارای موهای زائد* 

 آفتابپوست از باد، گرد و خاک و محافظت * 

 استفاده شخصی از وسائل استحمام، حوله صورت* 

 تعویض، شستن و اتوکشی روزانه لباس زیر* 

 های غرور جوانی صورتدست نزدن به جوش* 

 هاها جهت پیشگیری از بروز و یا تشدید جوشها و میوهمصرف مایعات فراوان، سبزی* 

 ی کافیبه اندازهی پاک و آزاد، استراحت کردن ورزش کردن، تفریح در هوا* 

ها هم جلوگیری کاهش عصبانیت، نگرانیها و فشارهای روانی که در سلامت پوست صورت مؤثر بوده و از بروز جوش* 

 .شودمی

های شوند، با دیدن این علائم و یا لکههائی در پوست بدن میگال و سیازخم باعث ایجاد نقطه –زردزخم  –مرغان آبله* 

 .چرکی سریعاً به پزشک مراجعه نمائیدهای سفیدرنگ و زخم

ها را هم اتوکشی ها را را تمیز شسته و درزهای لباسای دو بار آنها و یونیفرم مدرسه را تمیز نگه داشته و هفتهلباس* 

 .نمایند

 بهداشت مو. 2

 . اشته شودوشو و تمیز نگه دروید قسمتی از پوست بدن است که باید مرتب شستپوست سر که مو بر روی آن می

 «مرتبه 3تا  2روزی »را مرتباً شانه یا برس بکشید موها  *

توانند شوند و میها باعث خارش و یا عفونت پوست میای دارد زیرا این انگلیژهک خطر وآلودگی سر به شپش و رش

 .مراجعه نمائیددرصورت مشاهده جهت درمان سریعاً به مراکز بهداشتی درمانی . های دیگر را منتقل کنندبیماری

 .مقنعه و روسری دیگران استفاده نکنید –کلاه  –از شانه هرگز  *

 .استحمام رزوانه و حداقل دو بار در هفته لازم است* 

جهت « ضد شپش»منظور پیشگیری از شپش سر فقط رعایت نکات بهداشت فردی ضروری است و استفاده از شامپوی به* 

 .شودنمیپیشگیری برای موهای سالم توصیه 

های سفیدرنگ و یا هرگونه ضایعه غیرطبیعی در روی لکه -پوسته شدن های چرکی، پوستهدرصورت مشاهده جوش* 

 .پوست سر فوراً به پزشک مراجعه نمائید

 .الامکان برای نگهداری بهتر کوتاه نمائیدهمیشه موهای خود را در مدرسه بافته و جمع شده نگه دارید و حتی* 

 چشمبهداشت . 3

 .های آلوده و کثیف را به چشم نمالیددست* 

 .شوداستفاده از حوله مشترک و کثیف، لباس کثیف و یا آب ناسالم باعث ایجاد عفونت مزمن چشم یا تراخم می* 

 .ای به چشم خطرناک استرسیدن هرگونه ضربه* 
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سرد و تمیز بشوئید و با گوشه یک دستمال اگر ذرات شن و یا اجسام خارجی وارد چشم گردند، چشم را سریعاً با آب * 

  .چشم را بپوشانید سریعاً به پزشک مراجعه نمائید توانیدمیات را از چشم خارج نمائید و اگر تمیز و کتانی و مرطوب ذر

 .متر باشدسانتی 33هنگام مطالعه باید فاصله کاغذ از چشم حداقل * 

 .متر باشد 3ن حداقل هنگام تماشای تلویزیون فاصله شما از تلویزیو* 

گاهاً در سر کلاس به نوبت با دست یک چشم خود را آرام بپوشانید . های خود را از نظر بینائی کنترل نمائیدهمیشه چشم* 

 .سیاه را در فواصل مختلف بخوانیدهای روی تختهو نوشته

بینی، و درد چشم، تاری دید و لکهکاهش بینائی، قرمزی : درصورت وجود هریک از علائم زیر به پزشک مراجعه کنید* 

 .ها پس از بیدار شدن از خوابریزش و التهاب عادی چشم، سوزش و چسبیدن پلکانحراف و لوچی چشم، سردرد، آب

 بهداشت گوش( 4

 .های خود را با حوله تمیز خشک کنید پس از هر بار حمام کردن گوش* 

 .ها استفاده نکنیدپاک کردن داخل گوش از آنتیز را در داخل گوش فرو نکنید و برای وسائل نوک* 

 .در هنگام شنا کردن یا زیر آب رفتن از محافظ پلاستیکی گوش استفاده کنید* 

های پر سروصدا از محافظ گوش شوند در محلهای عصبی میهای گوش و ناراحتیصداهای بلند باعث ایجاد بیماری* 

 . استفاده کنید

 : یر به پزشک مراجعه کنیددرصورت وجود هریک از علائم ز

 دردگوش -

 خارش داخل گوش -

 کاهش شنوائی -

 سرگیجه -

 خارج شدن مایع یا عفونت از گوش -

 های چرکی در گوشوجود جوش -

 بهداشت دست. 9

 هاستها یکی از عوامل انتقال بیماریآلودگی دست

 :بنابراین همیشه

  قبل از غذا 

 بعد از توالت 

  بعد از تماس با حیوانات 

  تماس با بیمارانبعد از 

 بعد از رفتن به منزل 

 .های خود را با آب و صابون به طریقه صحیح بشوئیدحتماً دست

. هاها و انگلها یعنی خوردن انواع میکروبجویدن ناخن. هاستها و انگلها محل مناسبی برای رشد میکروبزیر ناخن

 .های خود را با دندان نگیریدبنابراین هرگز ناخن
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 مواد غذایی بهداشت. 9

باشند، با رعایت اصول بهداشت مواد غذائی بسیاری از ازجمله اسهال می واگیردار ایی رودههاآلوده عامل بیماریآب و غذای 

 :این اصول عبارتند از. گیری هستندها قابل پیشاین قبیل بیماری

 .با آب و صابون بشوئیدرا هایتان همیشه قبل از صرف هرگونه خوراکی دست( 1

 .و از نوشیدن آب با دست و یا از شیر آب خودداری کنیدب از لیوان اختصاصی استفاده نمائید شامیدن آبرای آ( 2

المقدور در ظروف سربسته و یخچال و حشرات، مواد غذائی حتیگیری از آلودگی مواد غذائی با گردوغبار پیش به منظور( 3

 .داری شوندنگه

 .استفاده نکنیدی نشسته هرگز از میوه( 4

اریخ ت»بندی شده با مشخصات وزارت بهداشت ازجمله از مواد غذائی بسته. گرد نخریدفروشان دورهمواد غذائی را از دست( 5

 .استفاده کنید« ...، پروانه ساخت و تولید و انقضاء

عنوان یا نان و پنیر و گردو بهمرغ و گوجه، نان و پنیر و سبزی های خانگی مثل نان و تخمبهتر است که از ساندویچ( 6

و از آوردن ساندویچ سالاد اولویه و هرگونه مواد غذائی فاسد به مدرسه خصوصاً در فصل گرما . وعده استفاده کنیدمیان

 .خودداری نمائید

 بهداشت دهان و دندان. 7

 .ر نخوریدهای گازداها روزانه از شیر و لبنیات استفاده کنید و نوشابهدندان برای استحکام* 

 .هایتان را مسواک بزنیدهای چسبنده بلافاصله دندانجات، بیسکویت و شکلات و شیرینیبعد از خوردن شیرینی* 

 .دهان خود را حتماً با آب خالی بشوئیدس نبود، ترکه مسواک یا خمیردندان در دسدرصورتی*  

 .هایتان نشکنیدچیزهای سفت را هرگز با دندان* 

بار مسواک خود را تعویض نمائید و محل قرار گرفتن مسواک مسواک جداگانه داشته باشد و هر سه ماه یکهر فردی باید * 

 .های میکروبی محفوظ باشیدجدا نمائید تا از آلودگیخود را از سرویس بهداشتی 

در کیف  ی دست یا دستمال مرطوببهتر است یک مسواک و خمیردندان و نخ دندان به همراه ژل ضدعفونی کننده* 

 .ها استفاده نمائیدمدرسه داشته باشید تا در مواقع لزوم از آن

 .ها را مسواک بکشیدبا حرکات دورانی تمام سطوح دندان* 

 .ها روی زبان خود را هم مسواک بکشیدبعد از مسواک زدن دندان* 

ها قبل از خواب خصوص شببار بهیک حتماً حداقل روزی. ها فقط از نخ دندان استفاده کنیدبرای پاک کردن بین دندان* 

 « دار جهت سهولت کار ترجیحاً استفاده نمائیدهای دستهاز نخ دندان». ها را نخ بکشیدبین دندان

گیری از پوسیدگی ی پیشمنزلهبهتر است که پس از صرف نهار به کنید،آموزان عزیز که در مدرسه نهار میل میشما دانش

 .ان استفاده نمائیدهایتان از نخ دنددندان

 .پزشک مراجعه نمائیدبار به دندانماه یک 6های سالم حداقل هر از داشتن دندانبرای اطمینان  *

 بهداشت پا. 8

  .به خانه و ورزش و بازیخصوص بعد از برگشت از مدرسه به ؛هایتان را هر روز با آب و صابون بشوئیدپاها و جوراب* 
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دار با کفی مناسب ساقنیمهبهتر است کفش . و یا کاملاً صاف خودداری کنید –بلند پاشنه -های تنگ از پوشیدن کفش* 

 .داریدو بندهای کفش خود را همیشه بسته شده نگهدر مدرسه استفاده نمائید 

 .شودعفونت و یا ترک در پاشنه پا می –در خارج از منزل بدون کفش راه نروید زیرا باعث ایجاد زخم * 

نخی استفاده های وجود ترک در پاشنه پا، پاها را چند دقیقه در آب ولرم بخیسانید و چرب کنید و از جورابدرصورت * 

 .نمائید

ها سریعاً به پزشک مراجعه های پا و یا ضخیم و خش شدن ناخنسفیدرنگ یا خارش بین انگشتهای  درصورت دیدن لکه* 

 .نمائید

 .کوتاه نگه دارید و لای انگشتان را با آب و صابون هر روز بشوئیدهای انگشتان پا را نیز همیشه ناخن* 

 بهداشت محیط. 6

 .در حفظ پاکیزگی و نظافت محیط خانه و مدرسه بکوشید* 

 .ها خودداری نمائیداز ریختن زباله در محیط مدرسه، معابر و خیابان* 

 .بریزیدخشک و تر « تفکیک زباله»ها را در سطل آشغال مناسب زباله* 

با رعایت اصول بهداشت محیطی مثل دور ریختن باقیمانده مواد غذایی و بستن درب سطل زباله از ورود حشرات و * 

 .جوندگان به محیط اطراف خود جلوگیری کنید

 های بهداشتیبهداشت سرویس. 11

های عمومی کوشا باشید و کانهای بهداشتی مدرسه و مآموزان عزیز خواهشمندیم در حفظ نظافت و پاکیزگی سرویسدانش

 :به نکات زیر توجه فرمائید

های عمومی شاید مانند سرویس بهداشتی منزل زیبا و مجلل نباشند اماّ قطعاً تمیز های بهداشتی مدارس یا مکانسرویس *

پس . کنیمتبدیل میها را با عدم رعایت اصول بهداشتی به مکانی نازیبا و کثیف و بهداشتی هستند و این ما هستیم که آن

را در منزل از پدر و مادر خود و در مدرسه از  "توالت فرنگی و ایرانی"به یاد داشته باشیم که در ابتدا مهارت استفاده از 

 .استفاده کنیم صی مخصومربیان بیاموزیم یعنی از کاسه

هنگام مراجعه دیدیم که شلنگ آب  ی مخصوص دارد؛ پس هرگز آن را روی زمین نیاندازیم و اگرشلنگ آب توالت گیره* 

ی ادرار یا مدفوع بهتر است مسئولان مدرسه را باخبر ی توالت افتاده به جای منصرف شدن از تخلیهروی زمین یا در کاسه

های های ضدعفونی کننده وجود دارد و همکاران خدمات هم بعد از هر زنگ تفریح سرویسزیرا در مدرسه محلول. نمائیم

 13و ضدعفونی کردن که حدود شویند پس اگر چنین اتفاقی افتاده بود پس از نظافت ها تمیز میبا آن محلول بهداشتی را

 .توانیم با خیال راحت از آن سرویس بهداشتی استفاده نمائیمانجامد، میدقیقه به طول می

 .ل بیاندازیماآشغاگر از دستمال کاغذی برای خشک کردن خود استفاده کردیم حتماً آن را داخل سطل * 

طور مناسب بشوئیم و از آب کافی برای خروج ادرار و مدفوع خود از سرویس بهداشتی استفاده نمائیم بدن خود را با آب به* 

حتی بهتر است پس از اتمام کار اطراف سرویس بهداشتی را نگاه کنیم اگر هنوز چیزی باقی مانده بود از آب برای خروج آن 

 .استفاده کنیم

 . هایمان را با آب و صابون تمیز بشوئیمتماً بعد از رفتن به توالت دستح* 
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 2تواند آسیب زیادی به بدنمان بزند پس حداقل هر داشتن ادرار و مدفوع در طول ساعات مدرسه مییادمان باشد که نگه* 

لیوان  8ه نمائیم و مصرف روزی های عمومی استفادهای بهداشتی مدرسه و مکانبار برای تخلیه ادرار از سرویسساعت یک

 .آب را هم فراموش نکنیم

 پیشگیری از حوادث

 .تیز به طرف همدیگر خودداری کنیداز پرتاب کردن اشیاء نوک *

 .های خطرناک و هل دادن همدیگر بپرهیزیددیگر رفتار مناسبی داشته باشید و از شوخیبا یک* 

دیدگی آسیبهای آخر نپرید زیرا این کارها باعث ندوید و از پلهها هرگز در روی پلهآرامی بالا یا پایین بروید و ها بهاز پله* 

 .پاها و یا سر و بدن شما خواهند شد

 .با صف حرکت کنید ،های تفریح یا ساعات ورزشی یا ساعت نهار خوردنهنگام ورود یا خروج در زنگ* 

محض بروز مشکل دیگر سوار آسانسور شدید بههایی منزل یا مکانبدون مربی هرگز سوار آسانسور مدرسه نشوید و اگر در * 

 .ی آن جهت حفظ تعادل استفاده نمائیدگیرهاز زنگ خطر استفاده نمائید و از دست

 .گیری از خطر تصادف با وسائل نقلیه، قوانین راهنمائی را با دقت رعایت کنیدبرای پیش* 

 .نرویدهای درب بالا از درختان و نردههرگز * 

آموزان عزیز با حوصله و منظم سوار سرویس مدرسه شوید و در صندلی خود بنشینید و کمربند ایمنی را ببندید و از دانش* 

 .ان خوردن هنگام حرکت اتومبیل خودداری نمائید و سر و دست خود را از پنجره خودرو بیرون نیاوریدحرکت و تک

 .لغزنده بازی نکنید و از پوشش مناسب استفاده کنیدهنگام بارش باران و برف در جاهای * 

 .ها دست نزنیدهای کلاس درس از مربیان مدرسه کمک بگیرید و خودتان به آنبرای باز و بسته کردن پنجره* 

 .یستیداو نیمکت مدرسه نهرگز روی صندلی و میز * 

گیری های امن پناهام وقوع زلزله بتوانید در مکانهای امن و ناامن مدرسه و کلاس درس خود را یاد بگیرید تا هنگمحیط* 

 .نمائید

 

 

 

 

  با تشکر

 واحد بهداشت مجتمع آموزشی سوده


