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 تْذاضت دست

ضستي دست تِ تٌْایی هْوتزیي گام در پیطگیزی اس 

اًَاع تیواریْاست . چزاکِ دستاى ضوا تقزیثا تا توام تذى 

ٍ حتی هایعات تذى در تواس ّست ، فارغ اس سایز هٌاتع 

 اهیکزٍتی ، ٍ ایي هسالِ لشٍم ضستي هذاٍم دستْا ر

هیکٌین اس چیشی کِ فکز آى ها تیطتز اس . ًطاى هیذّذ

ى استفادُ هی کٌین ٍ رٍساًِ تا هیلیَى ّا ادستاًو

 . هیکزٍب در تواس ّستین

در ایي هطلة قصذ دارین یک آهَسش سادُ ٍلی گام تِ 

ذ چطَر تِ صَرت ین تا یاد تگیزیّتِ ضوا یاد تذ اگام ر

یذ تا اس اًَاع تیواری ّا ٍ ئتطَ راى اهؤثز ٍ صحیح دستت

 . ًْا پیطگیزی کٌیذآگستزش 

 

 

 

 ین ؟ئتطَ اچِ سهاًی تایذ دست ّا ر    

  قثل ، ٌّگام ٍ تعذ اس سهاًی کِ داریذ آضپشی

 .هیکٌیذ یا غذا تْیِ هی کٌیذ

 قثل اس خَردى غذا 

  قثل ٍ تعذ اس هزاقثت اس افزادی کِ تیوار

 .ّستٌذ

 قثل ٍ تعذ اس تزخَرد دست ضوا تا یک سخن تاس 

  رفتي تِ تَالتتعذ اس 

  ِتعذ اس تعَیض پَضک تچِ ٍ یا تویش کزدى تچ

 ای کِ اس تَالت استفادُ کزدُ

 ِتعذ اس سزفِ ٍ عطس 

  تعذ اس تواس دست ّا تا آضغال ٍ پلاستیک پز

 اس ستالِ

  تعذ اس ایٌکِ اس هحیط تیزٍى تِ هٌشل

کِ  اایي لیست عوذُ فعالیت ّایی ر.تاسگطتیذ

ٍ ّویي  َدهیطین ضاهل ّها رٍساًِ اًجام هیذ

هسالِ تاکیذی است تز اّویت ضستي هذاٍم 

 . دست ّا

 

 

 

 راُ صحیح ضستي دست ّا چیست ؟

رٍ تِ  دست ّاراُ درست ٍ اصَلی ضستي در ایٌجا 

 . صَرت خلاصِ ّوزاُ تا تصَیز هزٍر خَاّین کزد

ى هایع اتا آب ٍلزم خیس کٌیذ ٍ کف دستت ادستْا ر -1

دستطَیی تزیشیذ ٍ تا هالیذى کف دستْا تِ ّن کف ایجاد 

 : کٌیذ

 

کِ در تصَیز سیز هطخص  ًطَراّو اپطت دست ّا ر -2

 : یذئضذُ ، تطَ
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 : یذئتطَ ادر هزحلِ تعذ ، فضای تیي اًگطتاى ر-3

در ّن قفل کٌیذ ٍ پطت  ااًگطتاى ر-4

تا هالص پطت اًگطت تِ کف  ااًگطت ٍ ًاخي ر

ى خیلی آلَدُ ادست تویش کٌیذ . اگز دستت

ّن تِ صَرت تک تِ تک  ااست ، ًاخي ّا ر

 . ذئیتطَ

 

الت چزخطی ٍ تِ صَرت تِ ح ااًگطت ضست ر-5

 : یذئجذاگاًِ تطَ

 

  

ًَک اًگطتاى ّز دست رٍ تا جوع کزدى ٍ هالیذى  -6

 : اًٍْا تِ کف دست هخالف تویش کٌیذ

 

  

تا حزکات چزخطی خَب  ادر ًْایت ، هچ دست ر -7

 : تویش کٌیذ

 

یذ ، ضست ٍ ّتِ تزتیة اًجام تذ اتوام ایي هزاحل ر 

ضَی دست ّا تا آب گزم ٍ صاتَى تْتزیي راُ تزای 

صاتَى در  کاّص تار هیکزٍتی است . اگز آب ٍ

ضذعفًَی کٌٌذُ ّایی   اس ًیذَادستزس ًیست ، هیت

 تا هادُ هؤثزُ الکلی استفادُ کٌیذ 

ن تا ضستطَی هذاٍم دستْا تِ صَرت یاهیذٍار

یذ َصحیح ٍ اصَلی ، یک گام تِ سلاهتی ًشدیکتز تط

 . یذّتِ دیگزاى ّن ّذیِ تذ اسلاهتی ر ٍ ایي
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