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 سلامت سراهای دانشجویی رمنشو
 
که دانشجویان حائز شرایط در طول تحصیل به صورت فردی و یا گروهی بوده دانشجویی یکی از امکانات رفاهی دانشگاه  یسرا

لازم است  سرا. برای حفظ سلامت فردی و گروهی ساکنین گذارنندبرابر مقررات مربوطه در آن میا اوقات خود رقسمتی از 

  در اتاق و اماکن عمومی رعایت شود. بهداشت فردی و اجتماعی

  
 د:نگرامی بایستی به آن توجه داشته باش انکه دانشجوینکاتی 

 
 رود که دانشجویان به خاطر دارا بودن جنبه عمومی با محیط منزل متفاوت است و انتظار می سرامحیط  :ایجاد آرامش

های خود مزاحم هم اتاقیمواردی مانند مکالمه تلفنی و غیره  و باه مدنظر قرار دادساعت استراحت و مطالعه را ملاحظات لازم در 
باشد که رعایت سکوت در این ساعات صبح می 7الی  22استراحت برای ات معمول آرامش شرط اول یادگیری است. ساعنباشند. 

 .دانشجویان است شخصیتینشان دهنده بلوغ 

 
 آشپزخانه ، سالن تلویزیون ،سالن ورزش ،های عمومی شامل سالن مطالعهکانم :های عمومینظافت و نگهداری مکان-

ها بابت تجهیز این مکان زیادیها برای استفاده عموم دانشجویان است و هزینه های بهداشتی و حمامسرویس ،های عمومی
 .ها بسیار حائز اهمیت استافت و بهداشت و نگهداری این مکاننظ . شودصرف می

 
 :کلاه و وسایل خواب  ،روسری ،حوله و همچنین دمپایی ،حمامو لیف لوازم استحمام از قبیل کیسه  رعایت بهداشت فردی

 .دانشجویان نباید از لوازم شخصی یکدیگر استفاده کنند بوده وبایستی اختصاصی 

 
 د.نظمی اتاق جلوگیری کنیاز بیضمن رعایت آراستگی، های در نظر گرفته شده قرار دهید و لباسهای خود را مرتب در مکان  

 
  منظوری با لباس راحتی خودداری کنید. به هر سرابا لباس مناسب ظاهر شوید و از خروج از  سرادر اماکن عمومی و محوطه 

 
 جا و ها و سایر وسایل اتاق جاببار کتاب ها بر عهده خود دانشجویان است، ضروری است حداقل هر هفته یکنظافت داخل اتاق

  .زیر و اطراف آن تمیز شود
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 3از  2صفحه 

 

 د آلودگی ری از وروی جلوگیشدنی در یخچال نگهداری گردد و براست مواد غذایی فاسدبرای حفظ بهداشت مواد غذایی ضروری ا
هداری شود. ل یخچال نگجات( شسته شود و سپس در داخمانند )میوه و سبزی ،شده از بازارها، مواد اولیه تهیهبه داخل یخچال

ستن باشد. باره قابل ید همودانشجویان نباید بیش از ظرفیت یخچال مواد غذایی در آن قرار دهند به طوری که درب یخچال با
اموش و روز یکبار یخچال خ 15ر زم است هباشد، لذا لاهای داخلی یخچال بر عهده دانشجویان میپاکیزه نگه داشتن قسمت

  .نظافت آن انجام شود

 

 هانی بهداشت سازمان ج بق تحقیقاتطباشد. ممنوع می اکیدا  گردان و مواد روان ، مواد مخدر، مشروبات الکلیاستفاده از دخانیات
رهیخته جامعه فکه قشر  سراو  اهو از دانشگ دهدثانیه یک نفر در دنیا به علت استعمال دخانیات جان خود را از دست می ٨در هر 

 .استعمال دخانیات پرهیز نمایند ،روددر آن حضور دارد انتظار می

 

 :نامطبوع  ی و بویذها و حشرات مواز تجمع میکروب بلافاصله پس از صرف غذا، با شستن ظروف رعایت بهداشت عمومی

-ه میرا مشاهد شکیلی وبا رعایت بهداشت عمومی علاوه بر حفظ بهداشت از لحاظ جلوه ظاهری مکان مرتب  .جلوگیری کنید

  کنید.

 
 ریداری خواد غذایی م سراز در انتخاب نوع غذا دقت کنید و اگر در بیرون ا ،کندی سالم به سلامت شما کمک میمصرف غذاها

  یید.ودداری نماخمصرف غذاهای آماده  حد امکان سعی کنید از های مطمئن خریداری نمایید و تاکنید از مکانمی

 
  ه صدای آنها چرا ک د،یداری کنشود خودمشاهده می سرااز نگهداری حیوانات خانگی و غذادادن به گربه و حیواناتی که در داخل

 د.شومی کند و باعث شیوع بیماریرا مختل می شما و دوستانتانآرامش 

 
  لطفا   ،ندکوگیری میاگیردار جلوهای پوستی و شستن به موقع آنها از بیماری .های خود دقت کنیدو لباس هادر شستشوی ملحفه

  .در انجام آن کوشا باشید

 
 باشد.ینشانه شخصیت شما مزدن و قضاوت کردن متهاحترام به یکدیگر، پرهیز از فحاشی و ناسزاگویی، ت 

 
  اهید.کمک بخو راسپرست اگر دوستان شما دچار مشکلی شدند یا تغییر ناگهانی در رفتار آنها دیدید از مشاورین یا سر 

 
  ا هستند. مهمراه ش ین دوستانزمانی که نیاز دارید با کسی صحبت کنید ا .برای رفع مشکلات شماست سراهای مشاوره در اتاق

شما  کلاتمشتشدید  اقع باعثبسیاری مو اطلاعات، تخصص و تجربه کافی ندارند، می تواندکه سایر افراد مشاوره با دوستان و 
 .یدمراجعه کن سرامشاورین شود حتما  در مواقع لزوم به پس توصیه می ،ناپذیر استد که جبراننشو

 
  ز این ول هفته انظم در طمدر نگهداری آن کوشا باشید. به طور  ،برای استفاده عموم است سرالوازم ورزشی تعبیه شده در

ای برای ینهه ورزش زمکچرا  ،نماییدامکانات استفاده کنید و خود را هر چه بهتر و بیشتر برای مطالعه و درس خواندن آماده 
زشی پزشکی ور )انجمن قلب و عروق آمریکا و متخصصاناست.  آنگرو  هم درسلامت جسم و روح است که سلامت عقل 

 .(کنددقیقه در هفته می دانند که به سلامت جسم کمک می 72حداقل زمان ورزش را 
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 3از  3صفحه 

 

   روزانهها را بالهزیری شود، ذی جلوگحیوانات موزباله های خود را در پلاستیکی که بتوان درب آن را بست قرار دهید تا از ازدیاد 
  .خارج شود سراتر از هر چه سریع تاقرار دهید   سراهای زباله سالن سطلدر )اول صبح( 

 
   ر کمد محفوظ و د شود، دانشجویان باید مواد غذایی و ظروف غذا را در محلیانجام می سرازمانی که عملیات سمپاشی در

  د.دربسته نگهداری کنن

 
  شدنی را از یخچال و اتاق خارج نمایید.هفته مواد غذایی فاسدبیشتر از یک  سرادر صورت ترک 

 
 ذب حشرات جتا موجب  ل نماییدرا از یخچال و اتاق خارج نموده، اتاق را نظافت کامکلیه مواد غذایی  در تعطیلات عید نوروز

 گان به اتاق نشود.موذی و جوند

 
  عه نمایید.مراج سراهر وقت سرپرستی به مراکز درمانی به و اعزام های فوری پزشکی در صورت نیاز به کمک  

 

 (05632202122ها خوابگاه اداره شماره تماس های ضروری ) شماره مستقیم   

 شماره تماس نام واحد شماره تماس نام واحد

 05631025414 و درمان مرکز بهداشت 05631025120  دانشجویی مدیریت

 05631025411 و درمان مرکز مشاوره 05631025130 هاخوابگاه امور  رئیس اداره

 saraha@birjand.ac.ir: هاامور خوابگاهاداره ارتباط با ایمیل 
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