
های روی تخته گوشت را سبزيجات و •
دهيد. برش و کرده خرد متفاوت

تخته از چوبی از تخته های استفاده بجای •
باکتری تا کنيد استفاده پلاستيکی های

قرار گيرد. بتواند آن کمتری در
برای دستمال حوله ای بجای پارچه از •

استفاده غذا سازی آماده از بعد کردن تميز
کنيد.

يا بشقاب روی را شده پخته گوشت •
داشته قرار آن در خام گوشت که سطحی

ندهيد. قرار است،
نگهداری يخچال در را تازه شير هميشه •

کنيد.
است را دوباره شده آب آن گوشتی که يخ •

نکنيد. منجمد
باز در غذايی را در ظروف مواد •

نکنيد. نگهداری
نگه داريد. متوسط حد در را درجه يخچال •

ایمنی مورد در بيشتر اطلاعات برای
به اینترنت در غذایی مواد بهداشت و

کنيد: مراجعه زیر نشانی

www.cdc.gov/cleanhands

www.cdc.gov/foodsafety

• • •

منابع از بروشور اين در مندرج  اطلاعات
است: شده اقتباس زير

European Union Risk Analysis 
Information Network

Media Materials Clearinghouse

Centers for Disease Control

خدمات و بهداشت اداره مالی کمک با بروشور  اين
است. شده تهيه پناهندگان اسکان دفتر انسانی
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داشتن غذايی خود را با سرد نگاه "مواد
کنيد" حفظ يخچال،

تماس: اطلاعات
riht@uscridc.org

 U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
202 • 347 • 3507 تلفن: 

202 • 347 • 7177 فاکس: 
www.refugees.org����
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خانواده و فردی بهداشت
Personal and Home Hygiene

(Farsi)



کنيد—دستان متوقف را ميکرب انتشار
را بشویيد. خود

از جلوگيری برای راه بهترين دستان شستن
می باشد. انفلوانزا و سرماخوردگی بيماری مانند

فرد به فردی از بسادگی توانند می ميکروبها
شوند. زدن منتشر دست و طريق تماس از ديگر

صابون يا باکتری" "ضد صابون از استفاده
ميکربهايی برای کشتن بهترين روش "بوزدای"

دهند. می انتقال را بيماری که است

می نگاه سالم را شما تميز بدن یک
دارد

به باکتری ضد يا زدا بوی صابون با کردن حمام
کنند، می توليد را بدن بوی که ميکربهايی کشتن

کند. می کمک

بپوشيد. تميز لباس و زير لباس بدن شستن از بعد

تواند می "شامپو" با مو هفته در دوبار شستن
آورد. بعمل جلوگيری سر پوست شدن پوسته از
بيش شدن خشک توانند از ها" می دهنده "حالت
آورند. بعمل جلوگيری شستشو از بعد مود حد از
های دهنده حالت به شامپوها و مو مختلف انواع
اين در خانواده و دوستان از دارد. نياز مختلف

کنيد. سؤال مورد

نمی کنيد می خريداری فروشگاه در که شامپويی
به بايد داريد، شپش اگر بکشد. را شپش تواند

تهيه و شامپوی مخصوص مراجعه کرده پزشک
بکنيد.

شستن خود زمان خانواده فرزندان و به
دهيد. آموزش را صابون با دست

و دست  پز و پخت خوردن، قبل از  1.
به مواد غذايی. زدن

توالت. به رفتن از بعد 2.
تعويض  يا کودک کردن تميز از بعد  3.

پوشک بچه.
روش  خود خانواده و فرزندان به  4.

دهيد. آموزش را دست شستن صحيح

شستن خود زمان خانواده فرزندان و به
دهيد آموزش را دست

کنيد. خيس آب داغ را زير خود دستان 1.
خود را  دستگاه و کرده استفاده از صابون  2.

بماليد. هم به ثانيه 45 بمدت
با دقت  را ناخنهايتان زير و بين انگشتان  3.

شستشو دهيد.
حوله  يک با و بشوييد شير آب با را دستان  4.

خشک کنيد. پارچه تميز کاغذی يا
شما  ناخنهای زير توانند می ميکربها  5.

کوتاه نگه را ناخنهايتان پس مخفی شوند
داريد.

بغل زير گاهی اوقات که چيزی اس دئودورانت
دهد. کاهش را بدن بوی تا شود می زده

اسپری مايع، ژل يا دئودورانت به صورت
و توسط مردان دئودورانت می باشد. موجود

به می تواند مورد استفاده قرار گيرد. اگر زنان
موی بهتر است رويد می کار يا محل مدرسه

کنيد. مرتب و زده شانه را خود

می دارد نگاه دور را ميکربها لباس تميز
لباسشويی، پودر با ملحفه و لباس کردن تميز

زدن جوش و خارش از هفته، در يکبار حداقل
می کند. پوست جلوگيری

می دارد نگاه دور را ميکربها خانه تميز
دهند. می انتشار را ميکروب موشها و حشرات
و کرده جارو مکررا را آشپزخانه که کنيد دقت

کنيد. تميز و بليچ صابون با آب را اتاقها کف

جلوگيری بيماری از تميز آشپزخانه یک
بعمل می آورد

تخم در شير، اغلب غذايی ميکروبهای مواد
يافت ماهی و خوک، گوساله مرغ، گوشت مرغ،

تواند می بوده و اين ميکروبها مضر شود. می
از برای جلوگيری شود. مرگ کودکان به منجر

را زير قوانين عمومی مواد غذايی ميکربهای
رعايت کنيد.

پيشخوانهای و ظروف کردن، خرد تخته •
مايع دارای گرم آب با استفاده از بعد را

بشوييد. بليچ استفاده با يا شويی ظرف


