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 استحوبم ثیوبر در هٌشل

ّب را ػَض وٌیذ. الجتِ        پس اس اتوبم شستشَی پبّب، آة درٍى تشت        
تَاًیذ ّز چٌذ ثبر وِ لاسم ثبشذ در حیي            ایي وبر رادرصَرت لشٍم هی    

 استحوبم اًجبم دّیذ. 

ثِ ثیوبر ووه وٌیذ تب در ٍظؼیت خَاثیذُ ثِ پْلَ لزار گیزد.                  -11
وشی ٍ    سپس پتَ را تب ثبسي پبییي ثىشیذ ٍ شستشَ را اًجبم دادُ، آة            

خشه وٌیذ. ثِ شستشَی دلیك ًبحیِ چیي ثبسي تَجِ وٌیذ )جْت             
حزوت دست شوب ًیش اّویت دارد، ًجبیذ آلَدگی ًبحیِ همؼذ را ثِ ًبحیِ 
تٌبسلی اًتمبل دّیذ/ هؽبثك شىل(. پَست پشت ثیوبرتبى را ًیش در              

تَاًیذ در    حیي استحوبم اس ًظز لزهشی ٍ آسیت ثزرسی وٌیذ. هی              
صَرت اهىبى هبسبص پشت را ّن ثزای ثیوبرتبى اًجبم دّیذ ٍ لَسیَى            

 وٌٌذُ پَست ّن استفبدُ وٌیذ. یب چزة

پس اس اتوبم سشتشَی پشت، ثیوبر را در ٍظؼیت خَاثیذُ             -12 
ّبیتبى را ثزای      ّب ٍ دستىش     ثِ پشت لزار دّیذ. آة تشت        

شستشَ ًبحیِ تٌبسلی، ػَض وٌیذ. اگز ثیوبر خَد لبدر ثِ                 
تَاًیذ ایي وبر را ثِ اٍ ٍاگذار          شستشَی ًبحیِ تٌبسلی ّست هی    

 وٌیذ ٍ در غیز ایٌصَرت خَدتبى اًجبم دّیذ. 

ّب ثبیذ دلت داشتِ ثبشذ جْت          ثزای شستشَ ًبحیِ تٌبسلی در خبًن       
حزوت دست شوب ثبیذ اس ثبلا ثِ سوت پبییي ثبشذ ثِ ػجبرتی ّیچگبُ                
ًجبیذ لیف را اس سوت همؼذ ثِ سوت ٍاصى ثىشیذ. در ارتجبغ ثب آلبیبى ًیش               

ای ٍ اس هزوش ثِ ثیزٍى ٍ          ثبیذ اثتذا ًَن آلت تٌبسلی را ثصَرت دایزُ         
 ّب را اس ثبلا ثِ پبییي تویش وٌیذ.  سپس خَد آلت ٍ ثؼذ اس آى ثیعِ

ّبیتبى را خبرج ًوَدُ،      پس اس اتوبم ولیِ هزاحل شستشَ، دستىش        -13
 ّب را ظذػفًَی وٌیذ ٍ هحلفِ سیز ثیوبر را تؼَیط ًوبییذ.  دست

 نکات: 

در ولیِ هزاحل استحوبم ّز لسوت اس ثذى ثجش صَرت ثبیذ ثؽَر وبهل 
ّز لسوت را یىجبر ثب یه لیف آغشتِ ثِ شبهپَ ثذى شستشَ دّیذ ٍ 

وشی وٌیذ ٍ ثب حَلِ خشه  سپس ثب لیف خیس شذُ ثب آة تویش آة
تَاًیذ ثب لَسیَى یب هبدُ چزة وٌٌذُ پَست ّز  وٌیذ. پس اس آیي ًیش هی

 لسوت را چزة وزدُ ٍ هبسبص دّیذ. 

ثِ تٌظین دهبی اتبق تَجِ داشتِ ثبشیذ، خصَصبً در استحوبم وَدوبى ٍ 
 سبلوٌذاى. 

درجِ حزارت آة هَرد استفبدُ را ًیش چه وٌیذ وِ آسیجی ثِ پَست 
 ًزسبًیذ.   

 شستشَی هَّب را ثبیذ جذاگبًِ ٍ پس اس شستشَی ثذى اًجبم دّیذ. 

داریذ تب حفظ  ثْتز است هَّبی ثیوبر را در ؼَل دٍرُ ثیوبری وَتبُ ًگِ
 تز ثبشذ.  ثْذاشت ٍ هزالجت اس آًْب راحت



 

 یه پتَ رٍی ثیوبر ثیبًذاسیذ ٍ سپس لجبس اٍ را خبرج وٌیذ.  -4

درجِ سبًتیگزاد درٍى تشت آهبدُ وٌیذ ٍ         43-46آة گزم ثب دهبی       -5

همذاری شبهپَ ثذى را درٍى آى ثزیشیذ. یه تشت ًیش آة گزم تویش ٍ                

 ثذٍى شبهپَ داشتِ ثبشیذ. 

اثتذا یه پبرچِ رٍی لفسِ سیٌِ ثیوبر )رٍی پتَ( ثیٌذاسیذ ٍ                    -6

               ِ ای ًزم    شستشَ صَرت را آغبس وٌیذ. اس لیف ًزم یب یه پبرچِ حَل

استفبدُ وٌیذ ٍ ثب آة تویش ٍ ثذٍى شبهپَ آى را خیس وٌیذ ٍ اثتذا                    

ّب را تویش وٌیذ. ثبیذ جْت حزوت شوب ثزای شستشَ چشن  اؼزاف چشن

 اس سوت داخل ثِ خبرج ثبشذ. یؼٌی اس ؼزف ثیٌی ثِ سوت ثیزٍى.

لجل اس شستشَی چشن همبثل، حتوب لیف را ثشَییذ ٍ تویش وٌیذ. توبم               

 ًَاحی صَرت ٍ گزدى را تویش وزدُ ٍ ثب حَلِ خشه وٌیذ.  

یه دست ثیوبر را اس سیز پتَ ثیزٍى ثیبٍریذ ٍ سیز آى پبرچِ پْي                   -7

وزدُ ٍ ثب لیف آغشتِ ثِ شبهپَ ثذى شزٍع ثِ شستشَ وٌیذ اس سیز ثغل                

تب اًگشتبى. سپس ثب لیف تویش دست را ثشَییذ ٍ ثب یه حَلِ خشه                

وٌیذ ٍ دست را سیز پتَ ثجزیذ. ثزای         

دست همبثل ًیش ّویي الذاهبت را        

تَاًیذ دست ثیوبر اس      اًجبم دّیذ. هی  

هچ ثِ پبییي را درٍى تشت آة لزار        

 دادُ ٍ ثشَییذ.  

 هراقبت از پوست و حفظ بهذاشت شخصی:     

ثزای حفظ سلاهت پَست ٍ ثْذاشت لاسم است، ثیوبر را حوبم وٌیذ.             

ثیوبری وِ لَلِ تزاوئَستَهی دارد ٍ ثِ دستگبُ تَْیِ هىبًیىی                

هتصل است، ّیچ هحذٍدیتی اس ًظز استحوبم ًذارد. ثز اسبس هیشاى            

گیزی   تَاًیذ تصوین   ّبی دریبفتی، هی    هشبروت ثیوبرتبى در هزالجت    

وٌیذ وِ اٍ را در حوبم ٍ یب در تخت خَد استحوبم وٌیذ. ثب پششه                  

هشَرت ًوبییذ ٍ اگز ثیوبر هشىلی اس ًظز خبرج شذى اس تخت ًذارد،              

تَاًیذ اٍ را ثِ حوبم هٌتمل وٌیذ ٍ اگز اهىبى خبرج وزدى ثیوبر اس                 هی

تخت ٍجَد ًذارد، ثبیذ در تخت استحوبم را  اًجبم دّیذ. الجتِ در ّز               

ّب تب جبیی وِ اهىبى دارد اس خَد          صَرت ثْتز است در اًجبم هزالجت     

ّب ٍ ّن اػتوبد       ثیوبر ووه ثگیزیذ، سیزا اس ایي ؼزیك ّن تَاًبیی           

دّیذ.  ثزای حوبم در تخت ثبیذ هَّب را              ثٌفس ٍی را افشایش هی     

جذاگبًِ شستشَ دّیذ ٍ ثذى را ًیش جذا حوبم وٌیذ. در ایٌجب ًحَُ                

 دّین:  استحوبم  ثیوبر در تخت را تَظیح هی

1-                ِ ای   ایتذا هَاد ٍ ٍسبیل لاسم را آهبدُ ًوبییذ )لیف یب پبرچِ حَل

ًزم، دٍ لگي یب تشت آة گزم یىی آة آغشتِ ثِ هبدُ شَیٌذُ ٍ یىی           

آة تویش، شبهپَ ثذى، حَلِ، پتَ، چٌذ هلحفــِ اظبفِ ٍ لَسیَى چزة            

وٌٌذُ پَست(. در اتبق را ثجٌذیذ ٍ سؼی وٌیذ دهبی اتبق را تٌظین                 

 ًوبییذ. 

لجل اس استحوبم ثبیذ در صَرت ًیبس ثیوبر، شزایػ لاسم ثزای دفغ               -2

 ادرار یب هذفَع را فزاّن وٌیذ. 

ّب را ثب هحلَل الىلی ظذػفًَی ًوبییذ ٍ دستىش ثپَشیذ.             دست  -3

رًٍذ وبر را ثزای ثیوبر تَظیح دّیذ ٍ در صَرت اهىبى اس اٍ ثخَاّیذ              

 ثب شوب ّوىبری وٌذ.  

 

یه حَلِ یب هلحفِ رٍی لفسِ سیٌِ ثیوبر ثیٌذاسیذ ٍ سپس پتَ را تب   -8

ًبف پبییي ثیبٍریذ )ثزای پیشگیزی اس وبّش دهبی ثذى ثیوبر ًجبیذ               

ّیچ لسوت اس ثذى در حیي حوبم ثذٍى پَشش ثوبًذ(. لفسِ سیٌِ                

ثیوبر را ثشَییذ ٍ ثب حَلِ خشه وٌیذ ٍ هلحفِ یب حَلِ تویش رٍی آى                 

 ّب دلت وٌیذ.(  پْي وٌیذ. )ثِ شستشَی چیي پَستی سیز پستبى

پتَ را تب ًبحیِ تٌبسلی پبییي ثیبٍریذ ٍ شزٍع ثِ شستشَی شىن                 -9

 ّبی پَستی شىن تَجِ وٌیذ.  وٌیذ. ثِ شستشَی دلیك ًبف ٍ چیي

10-               ِ ای   پتَ را دٍثبرُ تب گزدى ثیوبر ثبلا ثىشیذ ٍ سپس پبرچِ یب حَل

وِ رٍی لفسِ سیٌِ پْي وزدُ ثَدیذ را ثزداریذ. حبلا پتَ را اس رٍی                  

یىی اس پبّبی ثیوبر اس وشبلِ راى تب اًگشتبى وٌبر ثشًیذ ٍ یه پبرچِ                 

تَاًیذ پب را ثِ      سیز ایي لسوت پْي ٍ شزٍع ثِ شستشَی پب وٌیذ. هی            

سِ لسوت اس وشبلِ راى تب ساًَ، ساتَ تب هچ ٍ هچ تب اًگشتبى تمسین                   

وٌیذ )ثِ شستشَی فعبی ثیي اًگشتبى پب تَجِ وٌیذ(. پب را شستِ،                

وشــی ٍ خشه وٌیذ،        آة

پبرچِ سیز آى را جوغ وزدُ ٍ        

پتَ را رٍی پب ثیٌذاسیذ. ولیِ        

الذاهبت ثبلا را ثزای پبی          

 همبثل تىزار وٌیذ.    



 

 


