
یک روال منظم را تعیین کنید

ت ی   ن   رن از   ریحص   وط ا   یه   ر ب    ان  وشیاز بهت     یک   ی

 ید. ب  این کنییک  واط  نظم  ا تعین است که یبهداشت خوب ا

 ییهر وزانه  ثط دوش گ فتن و  سواک زدن، ز رن یهرتیفعرل

د ی یم بگید تص یتوانید. به  نوان  ثرط،  یین ن ریی شخص  ا تع

د؛ و ی ی وز صبح قبط از  فتن به  حط کر  خود دوش بگکه ه  

ز قبط از  فتن به  ختخواب یه   وز بعد از ص ف صبحرنه و ن

ه  ر، ه ر و  ححه ه ث ط شس تن لب  ر  ییکر ه  ر ید. ب  ای  س واک بزن

ش ه یک  وز  ش خص از ههت ه  ا انتخ رب و ه ی د بهت  برشد یشر

ن ی  ن ای  یتعد. ب  ر ی  البس  ه خ  ود  ا د  ون  وز اند  رم ده یشستش  و

د ک ه یی ن رن حرص ط ن رید ا  ی توانیت       نظم،  اح ت یهر واط

د.یکنی ا ف ا وش ن  یزیچ

با پزشک خود صحبت کنید

ر نحوه استهرده از  حصولات یخوب  یاگ  د بر ه  ردات بهداشت

د بر پزشک خود صحبت یتوانیشه  ید، ه یدا  یپ سش یبهداشت

 یه رن  وشید ب ر ه بهت   تواند ا لا رت لازم  ای  ید. ویکن

 ترن به ش ر ا ائه دهد.حهظ بهداشت و سلا ت خود و خرنواده

 یبهداشت شخص

 خوب

 برنامھ بھداشت پناھندگان
اداره کل خدمات بھداشتی ایالت آریزونا

از انداختن آب دهان خودداری کنید

د   ین ک  ر ی   ردبرن  ه اس  ت و چن  ی  ر  ذیان داختن وب ده  رن بس  

س  ت. ب  ه    لاوه، یده نیچ ود  ه پس  ندیده ب  ه ه  یس پوش   یه  ر ی ح  

هر هم شود.ی ر یوع بیتواند  ودب شیانداختن وب دهرن  

ت بهداشتی ویهه بانوان استفاده کنیداز محصولا

ر ی رنه خود از تر پون یدو ان  ردت  ره ید  یشه بریهر ه خرنم

د ه  چند یبر یر نوا  بهداشتیاستهرده کنند. تر پون  ینوا  بهداشت

 ی یبد دحوگ یر بوی ی ر یض گ دد تر از بیک بر  تعویسر ت 

نکه ونه ر  ا یه اد نیهر  ا به نحو  نرسب دفع کند تر پونیشود. بر

ژه ی  و ید. اس  تهرده از  حص  ولات بهداش  تی  ندازیب یید  دستش  و

 ا  یک   دن دو ان قر   دگ یش نظرف  ت،    یب  رنوان ض   ن اف  زا

 ا از  یر ن  وا  بهداش  تی  د ت  ر پون ی  توانیس  رزد.    یت        اح  ت

د.یکن یدا یر ف وشگره  حط سکونت خود خ یدا وخرنه 

های خود را بشوییدها و ملحفهلباس

و  ی  ر یاز ب ی یدح وگ یه ر ب  اه ر و  ححه هشستن  نظم لبر 

د بعد از یهر بر  و دو ابیز یهراست. لبر  یبد ض و  یبو

د بع د از ه   شستش و یهر نبر اهنیه  بر  استهرده شسته شوند. پ

د بع د از ه   ی ز نبری ده ش وند، و ش حوا هر نیب ر  پوش  2ش از یب

د ه    ی  ن، بریه چن   ده ش  وند.یب  ر  پوش   4-0ش از یشستش  و، ب  

 د.ییف است  ا بشویر کثیکه ولوده به   ق  یلبرس

ک ب ر  ی  ختخواب خود  ا حداقط ه   دو ههت ه  یهرد  ححههیبر

د ی    کن  د، برید. اگ    ف زن  د ش   ر  ختخ  واب خ  ود  ا خ  ییبش  و

د.یی ختخواب او  ا بلافرصحه بشو یهر ححهه

از دستمال کاغذی استفاده کنید

ن ک دن، یر فی ینیز ک دن بیت  ید، ب ایدا  ینیزش بیاگ  وب  

استهرده ش ده  ا  یهرد دست رطید. بریاستهرده کن یرذ از دست رط ک

ز ی  د. از ت ییخ  ود  ا بش  و یه  رد و بلافرص  حه دس  تی  ندازیدو  ب

ن ک ر  ه م ی  ا ای د زی کن ین خ وددا یر وس تی بر دست  ینیک دن ب

   ردبرن  ه اس  ت. اگ    ی  ش  ود و ه  م ذی    ی   ر یوع بی ود  ب ش  

 ا از  یذ  کوچ ک دس ت رط کر یه رد بستهیتوانید،  ی ر  هستیب

د.ید و ه  اه خود داشته برشیه کنیهر تهدا وخرنه
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خوب یبهداشت شخص

چرا بهداشت مهم است؟

یت نظرف ت   ی ت دا د.   ریط  ختحف اه یبهداشت خوب به دلا

ترن رنیهر و سرلم  رندن ش ر و ا  اف ی ر یاز ب ی یشگیتواند به پ

ت ش  ر د  ی ت بهداش ت خ وب ب ه  وف ی ن،   ریک ک کند. ه چن 

 کند.یلات و شغحترن ک ک  یتحص

چگونه بهداشت خوب را رعایت کنم؟

ز نگ ه داش تن ب دن و یت  یخوب به  عنر یت بهداشت شخصی  ر

بد است. یون از بونگه داشتن  یز  ر ین

های خود را بشوییددست

ز یز و سرلم  رندن و نیت  یهرن  وشیاز بهت  یکیهر شستن دست

ش  ه بع  د از  ف  تن ب  ه یه  ر اس  ت. ه ی   ر یوع بیاز ش   ی یش  گیپ

 وز   ه خرن ه،  یر اندرم کر هریض پوشک بچه، ی، تعوییدستشو

 ن، لازم اس  ت قب  ط و بع  د ازید. ه چن  ییخ  ود  ا بش  و یه  ردس  ت

د. هنگ رم شس تن ییخ ود  ا بش و یه رو خ و د ن ذ  ا دس ت یوشپز

وذش ته ب ه  یهرد. حت رً دستیهر، از وب و صربون استهرده کندست

د و بع د ونه  ر  ا وب ی ه ب  ه ه م ب رلی ثرن 03ص ربون خ ود  ا ح داقط 

 یه ر  ن رخنی انگش ترن و ز ید ک ه لاب لاین، دقت کنید؛ ه چنیبکش

 د. ییخود  ا به دقت بشو

دوش بگیریدمرتب 

ب د، لازم اس ت  ینگه داش تن ب دن خ ود از ب و یز و  ر یت  یب ا

ید. هنگ رم دوش گ  فتن،   ی ر استح رم کنید ی یه   وز دوش بگ

ب دن خ ود اس تهرده  یشستش و یع ب  ایر   رید از صربون در د یتوان

ون  ا  یهرد، ت رم قس تید. قبط از ون که بدن خود  ا وب بکشیکن

خود، از شر پو  ی وهر یشستشو ید. ب اییوبه دقت بر صربون بش

از اف   اد دوس  ت  ید. بع  د از اس  تع رط ش  ر پو، ب خ  یی  اس  تهرده ن ر

ش از ح د  وه ر، از   واد یاز خشک شدن ب ی یدحوگ یدا ند ب ا

ن ب  دن یاز ب  یب  ا ی ع  ول یحرلت دهنده استهرده کنند. شر پوهر

ک ی  د ازی ش  ر ش پش دا د، بر یس ت. اگ    وه ریه ر   رث  نش پش

یز    یر دا وخرن ه تد  وی   خص  وص، ک ه توس    پزش ک  یش ر پو

 د.یگ دد، استهرده کن

دیاز دئودورانت استفاده کن

 یهر بغطید به زیهر بررن و هم خرنمیبعد از دوش گ فتن، هم وقر

ش ود.  ی یهر دح وگ بغطیبد ز یخود دئودو انت بزنند تر از بو

لات و یتحص  ت ش   ر د  ی  توان  د ب  ه  وف یب  د ب  دن     ی ف  ع ب  و

ر ی  د دئودو ان  ت  ا از دا وخرن  ه ی  توانیش  غحترن ک   ک کن  د.    

د.یکن یدا یف وشگره  حط سکونت خود خ 

های خود را با استفاده از نخ دندان و مسواک تمیز کنیددندان

ش ش   ر یس  لا ت و وس  ر یز نگ  ه داش  تن ده  رن و دن  دان ب   ای  ت 

خ ود  یه رد ه   وز صبح و ه  شب دن دانیاست. بر یض و 

د از ن خ ی د. اوط بریز کنی ا بر استهرده از نخ دندان و  سواک ت 

ز ک   دن دن  دان ب  ر ن  خ دن  دان  س  تحزم ی  د. ت یی  دن  دان اس  تهرده ن ر

زدودن   ات    واد  یک تک  ه ن  خ  خص  وص ب   ای  اس  تهرده از 

نرن حرصط یتر ا    ک ده یش ر گ یهرن دندانیاست که ب ییذ ا

د ن خ دن دان  ا از ی توانیس تند.   ز هی هر ک ر لاً ت شود که دندان

د.یکن یدا یر ف وشگره  حط سکونت خود خ یدا وخرنه 

خود  ا بر استهرده از  یهرد دندانیبعد از استهرده از نخ دندان، بر

هر و ه  د. حت رً ه ه قس تی  دندان  سواک بزنی سواک و خ 

د؛ و  س واک زدن  ا ی خود  ا  سواک بزن یهردو   ف دندان

خ  ود  ا  یه  رد. اگ    دن  دانی     ه ادا   ه دهیدق 2ح  داقط  ب  ه    دت

ین    ی ش وند، و ا یدگید،   ک ن اس ت دچ  ر  پوس ی  س واک نزن

 ین،  سواک زدن ب ه  ف ع ب ویر  د دنرک برشد. ه چنیتواند بس

از اف اد دوس ت دا ن د بع د از  یکند. ب خیبد دهرن هم ک ک  

ه د  از یشو ا دهرنیه استهرده کنند، زیشو سواک زدن از دهرن

بد دهرن  رث  است. ین ب دن  وا ط بویب

هنگام سرفه، جلوی دهان خود را بگیرید

د ی یخود  ا به کر  گ ید، لازم است ت رم سعیشوی ر   یب یوقت

د. هنگ رم یی ن ر ی یت رن دح وگرنی ب ه ا  اف ی  ر یت بیتر از س ا

خ ود  یر برزوین یدهرن خود  ا حداقط بر وست یس فه، حت رً دحو

د،  گ   ونک ه بلافرص حه ی د. به داخط دست خ ود س  فه نکنی یبگ

ن ص  و ت، ی    ای  د. د  ذییخ  ود  ا بش  و یه  ربع  د از ون دس  ت

د داد.یت خواهید س ایکه ل   کن یزیخود  ا به ه  چ ی ر یب
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