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 ایي ًَشیذًی خطزًاک...
چبلی، تٌجلی دػتگبُ گَاسؽ، ػَء ّبضوِ، 

فؼبد دًذاًْب، وبّؾ اػتحىبم اػتخَاًْب ٍ... 

 ّؼتٌذ. وًشاتٍ َای گاس دار اص هضشات 

اص ایي ثِ ثؼذ ّش ٍلت خَاػتی لیَاى ًَؿبثِ 

سا ثٌَؿی ثِ یه آدم چبق ٍ ثی حبل ثب دسد 

وِ ؿذیذ هؼذُ ٍ دًذاًْبی خشاة فىش وي 

ثخبطش پَوی اػتخَاى ًوی تَاًذ اص جبیؾ 

 تىبى ثخَسد!

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سلامت در حوادث

 خون دماغ شدن
ثحبل ایي هـىل سا تجشثِ وشدُ ثبؿیذ. ػلل  احتوبل داسد ؿوب ّن تب

ّبی التْبة ثیٌی ثِ دًجبل ػفًَت اص:ؿبیغ خًَشیضی اص ثیٌی ػجبستٌذ 

 ،ضشثِصذهِ ثِ دًجبل  /ٍیشٍػی یب ثبوتشیبیی دػتگبُ تٌفؼی فَلبًی

/ َّای گشم یب َّای خـه /دس ثیٌی، ٍسٍد جؼن خبسجیدػت وشدى 

  اًؼمبدی خَىیب اختلالات  فـبس خَى ثبلا /پَلیپضبیؼبت جؼوی هثل 

 در موقع خونریسی از بینی چه اقدامی باید انجام داد؟
  .ظ ًوبییذخًَؼشدی خَد سا حف. 1

 .گیشیذیب ًیوِ ًـؼتِ لشاس حبلت ًـؼتِث .2

 ثذى ووی ثِ طشف جلَ خن ؿَد ٍ دّبى. 3

  .ثبص ثبؿذ تب خَى ٍاسد حلك ًـَد 

 ّبی ثیٌیپشُ ،ثب اًگـتبى ػجبثِ ٍ ؿؼت. 4

 .دلیمِ ثِ ّن فـبس دّیذ 10-5سا ثِ هذت  

 یب هشوض اٍسطاًغوِ خًَشیضی هتَلف ًـذ، ثِ پضؿه دس صَستی. 5

 .هشاجؼِ ًوبییذ

صیشا هوىي اػت ثبػث  ػبػت خَدداسی وٌیذ، 12اص تخلیِ ثیٌی تب  .6

 .وٌذُ ؿذى لختِ خَى ؿذُ ٍ خًَشیضی ػَد ًوبیذ

 .ثِ هذت یه ّفتِ اص ثخَس اػتفبدُ ؿَد. 7

 د اػتفبدُ وٌیذ. + . ثشای چشة وشدى ثیٌی اص پوبد ٍیتبهیي آ8

 

 و سزگزمی سلامت 

 بیابیذ ّای هشخص در خاًِرا رهش جذٍل 

 افقی:

 ثشوت ػفشُ/ سٍؿٌبیی ٍ ًَس چـن -1

 ٍلتی دسد داسی هی گَیی/ ثشای ایٌىِ -2

 ٍسصؿىبساًوبى دس الوپیه گشفتٌذ -3

 لجل اص صدى جَالذٍص ثِ دیگشاى، ثبیذ آًشا  -4

 یىی اص ثیوبسیْبی هضهي سیَی ثِ خَد صد!/

 ایي ٍػبیل ًملیِ ثبػث آلَدگی َّا هی ؿًَذ. -5

 سًگ لشهض/ صذ ػبل -7 خَة/ ًظش ٍ ػمیذُ -6

 عمًدی:

 تَاى، ًیشٍ / ٍػیلِ ای دس پضؿىی ثشای تضسیك  -1

 آدهی وِ چْشُ اؽ خٌذاى ٍ ثـبؽ ًیؼت/ پْلَاى -2

 یىی اص هفبصل تحول وٌٌذُ ٍصى ثذى -4یَاؿىی ٍ پٌْبًی           -3

 ى هحىن دسذجشیبى ؿذیذ ٍ ٍیشاًگش آة/ صذای ثؼتِ ؿ -5

 یبد ٍ ثیَْدُ / یىی اص المبة سٍػیحشف ص -6

 دس اصطلاح ثِ وؼی وِ سٍی خط ایٌتشًت اػت هی گَیٌذ.-7

 : ٍ هآخذ هٌابع

دفتش ػلاهت جوؼیت، خبًَادُ ٍ هذاسع ٍصاست ثْذاؿت -ػلاهت ًَجَاًی 

ػبیت تجیبى 

ػبیت آوب ایشاى 

ثبؿگبُ خجشًگبساى جَاى 
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 ورسش و سلامت
 

 آلودگی هوا و ورزش

صهؼتبى اهؼبل آلَدگی َّا چٌذیي سٍص هَجت تؼطیلی هذاسع ٍ اداسات  

ؿذ ٍ ایي ثِ هؼٌی ثبلا ثَدى آلایٌذُ ّبی خطشًبن دس َّای تٌفؼی 

 ؿْشهبى اػت. دس ایي ٍضؼیت چگًَِ ثبیذ ٍسصؽ وشد؟

 ؛ؿَد هی فؼبلیت تٌفؼی ٍ للتاص آى جبیی وِ ٍسصؽ ثبػث افضایؾ  

  وؼیذوشثي،هٌَ ثیـتشی اص َّا ثِ ّوشاُحجن  ،ًؼجت ثِ حبلت اػتشاحت

ػشفِ، ػَصؽ خؼتگی،  ٍاسد سیِ ّب هی ؿَد.ػشة ٍ رسات آلایٌذُ 

 َّای آلَدُ اػت.دس  ػشگیجِ، تَْع ٍ ... اص جولِ ػلائن فؼبلیتچـوْب، 

فؼبلیت ثذًی  اصلاً ثْتش اػت دس ػبػبتی وِ آلَدگی َّا دس اٍج اػت

 پش تحشن اًجبم ًذّیذ.

دػتگبّْبی داسای وِ ٍسصؿی ػشثؼتِ هحیطْبی اص سٍص اٍلبت ػبیش دس 

 وٌیذ. اػتفبدُ ّؼتٌذ َّا هىؾ

ًآلَدُ ثبیذ هذت صهبى ثؼیبس  گشم وشدى ثذى دس سٍصّبی ًؼجتب

 وَتبّی داؿتِ ثبؿذ.

!ٍسصؽ دس پبسن سا فؼلا فشاهَؽ وٌیذ 

 ػٌَاى ثِ صیبدی دس وبّؾ اثش آلَدگی ثش ثذى داسد. اثشتغزیِ ًیض 

ذى هبًثبػث هشطَة  هبیؼبت ثَیظُ ؿیش ثیـتش همذاس هصشف هثبل

 .آلایٌذُ ّب هی ؿَد ٍ جزةًفَر وبّؾ ساّْبی تٌفؼی ٍ دس ًتیجِ 

 بیماریهای شایع فصلی 

 عفونتهای تنفسی
اغلت هب حذالل یىجبس دس ایي فصل ثِ یىی اص ػفًَتْبی هیىشٍثی یب 

ػشهبخَسدگی، گلَدسد چشوی، آًفلَاًضا ٍ... هجتلا ٍیشٍػی تٌفؼی هثل 

لَی ٍ ػبلن ثبؿذ ووتش احتوبل داسد ثِ اًَاع  اگش ثذى ؿوب .هی ؿَین

 :ثیوبسیْبی تٌفؼی هجتلا ؿَیذ. ثشای ثبلا ثشدى ایوٌی ثذًتبى

 ُوِ حبٍی آًتی اوؼیذاى ّؼتٌذ ّش سٍص اص هیَُ ّب ٍ ػجضیجبت تبص

 .اػتفبدُ وٌیذگَجِ فشًگی(  )هثل اًبس، پشتمبل، ػیت، َّیچ ٍ

 دس خبًِ اص دػتگبُ ثخَس ثشای هشطَة وشدى َّا اػتفبدُ وٌیذ ٍ یب

  ثطَس ػبدُ یه ظشف آة سٍی ثخبسی یب سادیبتَس ثگزاسیذ.

ثخصَف دس فصل صهؼتبى وِ ثذى خـه  آة ٍ هبیؼبت وبفی

 هیـَد، ثشای ػلَلْبی ثذى لاصهٌذ.

ؿوب لاصم اػت ٍ ایوٌی ثذى خَاة وبفی ؿجبًِ ثشای ػلاهتی. 

 ؿؼتي دػتْبیتبى سا فشاهَؽ ًىٌیذ وِ اص هٌبثغ اصلی اًتمبل آلَدگی

 ّؼتٌذ.

.دس هحیطْبی ؿلَؽ ٍ آلَدُ اص هبػه اػتفبدُ وٌیذ 

 دس صَست اثتلا ثِ آػن ٍ یب آلشطی حتوب داسٍّبی خَد سا تحت ًظش

 پضؿه هصشف وٌیذ.

اػتفبدُ ًىٌیذ. اص ظشف غزا یب لیَاى دٍػتتبى ثطَس هـتشن 
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 بهداشت فزدی

 (2بْذاشت دٍراى بلَغ )
دس ایي هطلت،  دٍساى ثلَؽ صحجت ؿذ. دس ؿوبسُ پیؾ دس هَسد اّویت 

 ثِ چٌذ تَصیِ ثْذاؿتی هخصَف دٍساى ثلَؽ اؿبسُ هی ؿَد:

ایي دٍساى ثبػث هیـَد  سؿذ ػشیغ ثذى ؿوب دس: تغزیِ ػبلن ٍ وبفی

الجتِ هٌظَس ایي ًیؼت وِ  ثِ هَاد هغزی ثیـتشی ًیبص داؿتِ ثبؿیذ.

چیپغ، پشخَسی وٌیذ ٍ یب ثِ هصشف هَاد غزایی ثی اسصؽ هثل 

ًَؿبثِ ّبی گبصداس، ؿیشیٌیْبی خبهِ ای ٍ... سٍی ثیبٍسیذ! ثذى ؿوب 

دس دٍساى ثلَؽ ثِ پشٍتئیٌْبی حیَاًی) گَؿت، تخن هشؽ ٍ لجٌیبت( ٍ 

ٍیتبهیٌْب ٍ اهلاح  )غلات ٍ حجَثبت( ًیبص داسد. پشٍتئیٌْبی گیبّی

 هؼذًی هَجَد دس هیَُ ّب ٍ ػجضیجبت تبصُ سا ّن فشاهَؽ ًىٌیذ.

ًفغ ؿوب ثِ ٍسصؽ ثبػث ثْجَد سٍحیِ ٍ اػتوبد : ت ثذًیفؼبلی

هیـَد ٍ ثؼیبسی اص هؼبئل سٍحی دٍساى ثلَؽ هثل پشخبؿگشی ٍ 

اص ًظش جؼوی ّن، فؼبلیت ثذًی  گَؿِ گیشی سا ثشطشف هی ًوبیذ.

دس ایي دٍساى ثشای ؿىل گیشی ٍ اػتحىبم ػبختبس لبهتی ٍ ػیؼتن 

 لاصم اػت.اػىلتی ثذى ؿوب 

صهبى آى سػیذُ وِ احىبم ٍ تىبلیف دٍساى ثلَؽ سا : بٍسُهطبلؼِ ٍ هـ

ثیبهَصیذ. دس ایي صهیٌِ هی تَاًیذ اص وتت هؼتجش ٍ ساٌّوبیی 

 هـبٍسیي هذسػِ ٍ ٍالذیي خَد اػتفبدُ وٌیذ.
 

 

 

 و سلامت تغذیه

 (2) ای ًاهٌاسبرفتارّای تغذیِ 

 اص ایي ػبدات اؿبسُدس ؿوبسُ لجل ثِ تؼذادی 

 حبلا ثمیِ آًْب سا ثخَاًیذ: ؿذ.

آة هبدُ حیبتی ثشای فؼبلیتْبی آب وخًردن تٍ اوذاسٌ کافی :

خَدتبى سا ثِ ًَؿیذى  هتبثَلیه ثذى اص جولِ ػَصاًذى وبلشی اػت.

 ایي هبدُ حیبتی ػبدت دّیذ.

:اگش هی خَاّیذ سٍیبّبی  غذا خًردن تلافاصلٍ قثل اس خًاب

وٌیذ. خَسدى ؿیشیي ثجیٌیذ، پیؾ اص خَاة اص غزا خَسدى دٍسی 

غزای ػٌگیي ٍ چشة لجل اص خَاة ػلاٍُ ثش ایٌىِ هـىلات گَاسؿی 

 ٍ ػَء ّبضوِ ایجبد هی وٌذ ثبػث وبّؾ ویفیت خَاة هی ؿَد.

اگش هَلغ خَسدى غزا : اوجام کاری دیگز تٍ َمزاٌ غذا خًردن

جبی دیگشی هثل تلَیضیَى ثبؿذ دیشتش هتَجِ احؼبع حَاػتبى ثِ 

 !ػیشی خَد هی ؿَیذ ٍ لزا ثیؾ اص ًیبصتبى هی خَسیذ

 :اگش جضء آى دػتِ افشادی ّؼتیذ وِ افشيدن ومک سیاد تٍ غذا

ثذٍى چـیذى غزا ٍ فمط اص سٍی ػبدت ثِ آى ًوه هی صًیذ ثذاًیذ 

ػفیذ  وِ ثِ آى ػنّ وِ ًوه دؿوي ػلاهتی للت ؿوبػت تب جبیی

 هی گَیٌذ!
 ادامه دارد...
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