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بهداشت  رری  عاار  است  اک یل ف رلات تها و ااداتا ی یف اانان بف ر ر تنل تااف برا  ظ، ت  یت ن و ار ءاس سلات  

ها  بدنت ترااا  اک ها و ااداتا  شتات  ترااا  اک اعااس و اادامیهد. این رلات  یر اهای  اررار ااش ااجام تیخ ی و 

 باشدت  غذیفتورکشت خ اب و استراظ  تییهان و یادانپ س ت ت ت 

 یهد یف یاربری ررتارها و اتگ ها  صتتح ب بهداشتت  و بف عاار ی ها  ااجام شتتده انتتان تیاتایج بررستتی

ررتارها  بهداشتتی بف ر ر تت س  یاکیه سا  بف ر   عمر رری یر تءاینف با رری  یف انا  بف این ررتارها 

  .س  خ اهد ارزوی  جف ابی

 

 

  

بهداش  رری 

اتاتف سلاتتی تتامن ب مار اا ین اس  وتی ساتم ب ین چ ز  ب نتر اک ب مار اا ین اس .یک تحظف بف ج ابی یف بف               

-اا  اک ج اب یاین چف رکر  تی« ظا  شما چط ر اس »پرسدیه د رکر ین د واتی ینی اک شما تیپرسی ییگران تیاظ ا 

ین د و ب مار ا نت د؟ یا آن یف تنظ ر ان بف این تلنی اس  یف یر بدن خ ی یری  اظناس امی« خ بم»یلمف ین د؟ آیا گ،تن 

ییگر هم علاوه بر بداتان وج ی یاری یف خ شحا ت راضیت خ ب اس  اگر چن ن اس ت پس وج ی شما « شما »این اس  یف یک 

 ن  ر  یتت  یکی یر سلات  ییگر  تؤثر اس  بف عاار  سایه ری ای اک  ن و روان شماس  یف بف هم وابنتگی یاراد و سلا

. و عدم ابتلا بف ب مار  یا اا  اای و اءص عا  یت   بر باهم بدس  تی آید  ش   ن و روانبهداش  با ظ،  سلات  و بهدا

 .گرییسلات  و بهداش  ا ن  بلکف سلات  رواای ا ز همراه با سلات  جنماای یر  کم   بهداش  باید تنظ ر 

 

   یر وااع تلاک عم  یر بهداش  رری ت ارایف و تنل ت   رری  اس  یف و  را تلزم بف رعای  بهداش  و خ ییار  اک عایا

ها  رری ساک ااجام ررتارها  بهداش ت شناخ تاگاهی و اگرش صح ب اس . ارلاعا  و آگاهی یند. کت نفغ ربهداشتی تی

ها  بف وج ی آوراده ب ماریها تااند   ااد کاج رهای  اص   و ت اکین بهداش  رری  تییر کت نف بهداش  رری  یر رع

  یند اطع را …و  گ ارشییما یها  غذاییت ب ماریها  ااگلیت 
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و ارزش حیات مادی و جایگاه والای انسان در نظام آفرینش و استعداد و شایستگی او در احراز مقام خلیفه اللهی 

معنوی او و این که او بیهوده آفریده نشده است و بالاخره هدفمندی خلقت، همه به آدمی این اندیشه را القا می 

و لا  "کند که هرگز سزاوار نیست در تامین سلامت و حیات انسان کوتاهی شود. چنانکه قرآن کریم نیز با تاکید 

ا از این که با دست خود و بی توجهی ها و بی مبالاتی ها، خود را به هلاکت انسان ر "تلقوا بایدیکم الی التهلکه

 . افکند نهی می کند

بنابراین به هیچ عنوان شایسته نیست که اهل ایمان، قصور و تقصیری را در مورد رعایت موازین بهداشتی که ضامن 

ت خود مسئولیت دارد و این مسئولیت تامین و حفظ سلامت و حیات انسان است روا دارند. هر کس برای حفظ سلام

را با رعایت پاکیزگی، اجتناب از آلودگی ها، رعایت اعتدال در تغذیه و خودداری از مصرف مواد زیان بخش و 

 خودداری از هر چه که سلامت و حیات او را در معرض خطر قرار می دهد باید به انجام برساند

 -رزش مطرح شده و با تعبیرات لطیفی مانند برترین نعمت هاسلامت در فرهنگ متعالی اسلام به عنوان یک ا

نعمتی که بدون آن خیری در زندگی  -نعمت دنیا -نعمت قدر ناشناخته و از نظر دور مانده  -گواراترین نصیب ها

سرمایه زندگی و  -ایمنی در دنیا - دارایی مخفی -حسنه دنیا -نعمتی که آدمی از شکر آن عاجز است -نیست 

نوان دیگر توصیف و اهمیت آن گوشزد شده است و بالاخره در قالب ادعیه مختلف، به عنوان یک درخواست دهها ع

 .مهم از پروردگار، مطرح شده و به اهل ایمان آموزش داده شده است

سلامت ایده آل مورد نظر )کمال مطلوب(، سلامتی است کامل، همه جانبه، شفابخش و مهم تر از همه رو به تکامل 

زاید و در بردارنده سلامت دنیا و آخرت و طبیعی است تلاش در دستیابی به چنین نعمت ارزشمند و بنیادینی، و ت

ب ای خواه در قالکاملا مورد توجه ، تایید و حمایت آیین نیکبختی دو سرای باشد و برای تحقق آن راهکارهای ویژه

در قالب توصیه ها و رهنمود و خواه در قالب اصول و احکام تکلیفی ) حلال، حرام، مستحب، مکروه، مباح( و خواه 

 .قواعد فقهی و نظام فکری و زیر بنایی اندیشه اسلام و نظام اجتماعی آن پیش بینی و ارائه شده باشد

ر دهمین واقعیت است که بدون هیچ گونه شک و تردیدی، انسان می تواند به صدای بلند و بیان رسا ادعا کند: 

یچ نظام اعتقادی به اندازه اسلام برای سلامت و بهداشت زمینه رشد، شکوفایی، گسترش و هیچ مکتب فکری و ه

تکامل فراهم نیست و پشتوانه ای با قدرت ضمانت اجرایی )درونی و بیرونی و مسئولیت شرعی و ثواب و عقاب 

 دنیوی و اخروی( وجود ندارد

 

 سلامت از دیدگاه اسلام

 

3 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 امای یراین تلم تاً اررای. آید تی شمار بف  لط لا  و ا روک ایام یر تهم و اساسی بحثها  اک یکی هم اره اص تی و صح ب  غذیف

 و غ رتتلای  و اایرس   غذیف و با یهند امی خ ی تصرری غذا  بف کیای  اهم   تنارر ت بف ررتن یا کیای آتد و رر  یت   بف

 تی اآاه جملف اک ش اد یف روبرو غل   غذیف اک ااشی ع ارض با اس  تمکن  لط لا  ا مام اک بلد بدای رلات   ها  ااجام عدم

 .یری اشاره... و ها یادان خرابی خ نت رنار خ نت چربی خ نت اند ارزایش وکنت ارزایش بف   ان

 است،ایه غذایی ها  گروه  مام اک تتن ع و تتلای  تتناسبت ر ر بف ت ااع سایر غذایی تااند برااتف اس  بهتر ا روک ایام یر

 .ین د

 

 یر را غذایی ت ای ظجم   ان تی وتی. باشد تتلای  تءدار یر و وعده ت ان عن ان بف تغزها و آج   تصرف-1

 .یری ت   تختصر بن ار را شام ویژه بف. یای یاهش اصلی ها  وعده هر

 یو دویظ بداتان ا اک با تتناسب روکااف و یریه یا  تان ا  تناسب تءاییر یریار  بف ا روک ایام یر ظتما-2

 .ین د است،ایه تاس  یا ش ر ت  ان سف  ا

 هم و یند یار یرستی بف شما گ ارشی یستگاه هم  ا بن ش دت آب ت  ان 8 ظداا  روکااف ین د سلی-3

 .ش ی  یت ن پ ستتان سلاتتی

 و یش رین تصرف بف تجا ر گرسنگی بلل   ا بده د او بف تل ن ساعا  سر را ی یک غذا  ین د سلی-4

 .ان ی...  و شکلا 

 ها  دهوع اک شکلا  و ش رینی  نءلا ت ظد اک ب ش تصرف با  لط لا  یر  ا باشند ها بچف ترااب واتدین-5

 .ان اد تحروم غذا اصلی

 یر رو  کیایه ین دچرایف رو  ت ااف ت ااع سایر تااند هم ا روک ایام یر شکلا  و ش رینی یرتصرف -6

 .  یش وکن اضارف ات جف یر و یریارتی اارژ  ارزایش همچن ن و گ ارشی تنکلا  بف تنجر   ااد تی تصرف

 ها   اری و ها شکلا  جایگزین را  لخ و   ره یایائ ها  یرص ر  تصرف شکلا  سلی ین د اا اع -7

 .و ش رین ین د چنانده

 و هنتند تلتار یف هایی رروشگاه اک اتکان ظد  ا یاش ت   جف آن  اکگی بف باید آج   خرید هنگام-8

 و هایپک ارباای تغزها غاتاا چ ن. ین د خریدار  ینند تی عرضف  اکه و ترغ ب ی ،   با اجناس

 .ینندتی  رشب را «آرلا  ین ن» بف ت س م کاسرران ا تایه یف ش اد تی ا سمی ها اارچ
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 ین د.  زی ن ها برگف یا شده خنک ها  ت  ه اک ی چک اطلا  ی چکت ش رین ها  هات ت  ه با را ع د پذیرایی ت ز-1

 .بپره زید ی ک و بزرگ ش رینی ها  شکلا ت چربت و  ر ش رینی ها  با پذیرایی اک-2

 .ین د سرو ی چک رنجااها  یا استکان یر و یمراگ را چا  ت همااااتان برا -3

 .ین د است،ایه خرتا یا خنک     ینمشت اک اند جا  بف اس  بهتر-4

 تی خ ریای هایی تصرف بف تجا ر را آاان ظد اک ب ش  لارف و باشند یاشتف خاصی رژیم ها  اس  تمکن اررای بلای-5

 .اس  تار براینان یف یند

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 است،ایه ع د باکییدها  و یید یر آن اتثا  و ی    تریاا ت تث  پ س  یارا  ها  ت  ه خص ص بف ها ت  ه اک-9

 و  شنتن اک اس  بهتر...( و ااگ ر س بت تااند) تی ش اد تصرف پ س  با یف هایی ت  ه اک است،ایه ص ر  یر. ین د

 .ش ید تطملن آاها یرین ضدع، ای

 باعث ر ارت ظاو  غذایی ت ای.ین د است،ایه ر ارت ظاو  غذایی ت ای سایر و ظا با  ساتایت ساز ت ت  هت اک-11

  ماریها ب اک پ نگ ر  یر و ت ن اد خ ن رنار  لای   نظ م و خ ن ااتطل ب چرب ها  یاهش و اکیا س  پ نگ ر 

 خارج یر ساتای و خ رین ساز  تصرف اک ت ثراد وتی( بزرگ رویه)ی ت ن سرران بف خص ص سرران و عروای الای

 .ین م است،ایه یاری تءدار بف خااف یر ا روکت ایام یر غذایی ت ای این اک ظتما وتی امای د خ ییار  خااف اک

 و ساتم اک باید س،رها یر اتاتف. امای م است،ایه آب ت  ان 8  ا 6 ظدوی روکااف و اکن م ی  اهی یاری آب تصرف یر-11

 .باش م یاشتف ارم نان آب ب ین بهداشتی

 .باش د یاشتف رو پ ایه ساع  ا م ظداا  روکااف-12
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 : ت هماااامان اک پذیرایی برا  سایه هایی   ص ف



 .مای دا است،ایه غذایی ها  گروه  مام اک تتن ع و تتلای  تتناسبت ر ر بف ت ااع سایر تااند س،ر ر   یر باینتی-1

  و...پره ز ها ا شابف تصرفت اک اتکان ظد  ا اس ت ا ش دای بهترین آب یا س  ت و آبی یم اک جل گ ر  برا  -2

 . ین د

 .ین د است،ایه یاتر  یم ها  ا ش دای و یوغ اک ا شابفت تصرف جا  بف اس  بهتر -3

  اب اس  تمکن: ش ی پختف یاتلا باید تصرف ت ری غذا  تنم ت   ها اا اع اک پ نگ ر  و غذا ایمنی ظ،  جه  -4

  ویژه بف غذا یف ا  گ اف بف ش یت ی  اهی غذا  ه ف یر ظری  ساع  یر  لج   اظتماتا و  لط لا  تد  بف   جف

 .ش ی آن رنای و آت یگی ساب هم ن و انده پختف یات  ر ر بف ها گ ش 

  دتین  ظاص  ارم نان آاها سلات  اک تصرف اک واا  ین د   جف آن  اریخ بف ت یننرو  غذاها  تصرف ص ر  یر-5

  21 را آن ظتما یننرو تصرف اک اا . ین د خ ییار  ها آن تصرف اک رروررتگی و برآتدگتتی تناهده ص ر  یر

 .بج شاا د یا ءف

  غذا رست ران یر شدید تجا ر اگر اتا باریدت همراه بف را خ ی غذا  اس  تمکن یف آاجا  ا ا روک  س،رها  یر -6

   بیخ ها  انااف تح  ت بهداشتی شرای  و آن یارینان وضل   رست رانت ظاهر یف باش د یاشتف   جف ین دت صرف

   رعای ها آن یر ب نتر بهداشتی اص   یف تلتار رست رااها  بف.اس  رست ران آن غذا  سلات  عدم یا سلات  اک

 .  ین د تراجلف اس  شده

  بف داماا تءصد یر اینکف یا بپزید یات  را غذا او  همان اک یا اکن دت پز ا م برید تی س،ر بف خ ی با یف را غذاهایی-7

 .هنتند تناسب س،ر برا  پختف ترغ  خم یا ی ی  و یتل  تث  خنک غذاها . ین د آن پخ 

  اصلی تایه شدن ترر ب ساب خ ارش ر یا یاه  رراگیت گ جف وج ی کیرا اکن دت آتایه اا  اک را ساادویچ-8

 .بخند تی سرع  را ت کروبها رشد و ش ی تی ساادویچ

 میا اک شده یوش ده  اکه ش ر خ رین بف را شما و ین د   اف روستایی تنطءف یک یر اس  تمکن س،ر ظ ن یر -9

 . ین د خ ییار  آاها خ رین اک باید ت اری گ اف این یر یف ینند یع   تحلی پن ر و بنتنی یا

  شناخ  بف ا اک تحلی اکغذاها  است،ایه: بخ اه د راهنمایی ب تی اکاررای ت تحلی غذاها  اک است،ایه هنگام-11

 یاری آن ی ،  

  برا  خص ص بف باشدت کا ب مار  اس  تمکن رلز  یا پلاست کی پارچها  یر شده یای ارار یخ آب ا ش دن -11 

  تی اگهدار  ها ظ ضچف یر یف ا  بنتف یرب ها  ا شابف ظتی. ش ی امی   ص ف وجف ه چ بف خریسا  ی ییان

 .باشند یریه پ دا آت یگی ثاا یفت ص ر  بف اس  تمکن ش ادت
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 غذایی یر ت ای ایمنی و بهداش  ا ت  غذیف اص  

 ا روک س،رها 

 

 

 

 



 

 باو رها  غل  و یرس  یر سلات 

 باور غلط رایج در زمینه سلامت و توصیه های جدید 01

 

 

 چگ اف بنن ن م؟ -1

  ستون فقرات شما سالم بماند صاف بنشینید تا باور غلط :
از  نگیرید و طبق این باور صاف نگه داشتن فقرات موقع نشستن باعث می شود که شما کمر درد

 .بعدی ستون فقرات هم جلوگیری کنید تمشکلا

 

 .تان را به صندلی تکیه بدهید توصیه: بهتر است پشت

بعد از مطالعه ای که پزشکان دانشگاه آلبرتای کانادا انجام دادند مشخص شد که نشستن در زاویه 

درجه و  ۰1 نشتن از بهتر بسیار  درجه مایل به عقب( برای دیسکهای بین مهره ای ۵۱درجه ) 0۳۱

صاف است. در این تحقیق با استفاده از ام آر آی تاثیر نحوه نشستن بر میزان فشار وارده به فقرات 

بررسی شد و مشخص گردید که کاملا صاف نشستن باعث فشار زیادی به دیسک می شود و 

 .احتمال بیرون زدگی دیسک و مشکلات دیسک کمر را در آینده زیادتر می کند

بهترین حالت برای نشتن این است که پشت خود را کاملا به صندلی مناسبی که گودی کمر را می 

 .پوشاند تکیه بدهید و گردن خود را مختصری جلو بیاورید

 

طرز صحیح نشستن این طرز نشستن بویژه برای کسانی که کار پشت میز نشینی دارند توصیه شده 

 .است
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 ند؟کبتایین و... رت م و و بها ی  را  نریع ت  ن کخم ها با اتک  وای یریع، آیا ضد  -2

 .استفاده کنید بتادینباور غلط : برای ضدعفونی کردن یک زخم یا خراشیدگی از الکل یا 

استفاده از این محلولها باعث کشته شدن باکتریهای عفونت زا می شود. بیشتر مراکز بهداشتی و 

در جعبه کمکهای اولیه خود بتادین و...  د حداقل یک بطری الکل یا پزشکی توصیه می کنن

 داشته باشید

 

 .استفاده کنیدو یا سرم شستشو توصیه: فقط از آب و صابون 

همانطور که باکتریها را می کشند، سلولهای سالم و خوب بافت زخمی را هم و بتادین الکل  

ترمیم می شوند. دکتر کارول، تدوین کننده پروتکل  درند و در نتیجه باعث تاخیرزمی  آسیب 

 ۱تا  ۳کمکهای اولیه هوشمندانه پیشنهاد می کند که زخم را با صابون ملایم و آب ولرم به مدت 

از پماد آنتی بیوتیک بپوشانید و بعد آن را با  ایی دقیقه بشویید و سپس روی آن را با لایه

 .پانسمان مناسب بپوشانید

منتشر شده است، تاولهای  Journal of Family Practice  تحقیق که دربر اساس یک 

سریعتر از موارد معمول ترمیم شدند. در این عفونی که با این روش ضدعفونی و پانسمان شدند بسیار 

  .حالت جای زخم هم کمتر باقی می ماند
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 رد کنیم؟با تب چگو نه برخو-۳

 

 .تب بر مصرف کنیدداروی باور غلط : با مشاهده اولین علائم تب، 

-بالا رفتن تب نه تنها باعث لرز و احساس ناخوشی می شود، بلکه تب بالا می تواند عوارض خطرناکی مانند تب

 .بنابراین مهم است که تب را سریعا کنترل کنیمتشنج را در اطفال به همراه داشته باشد. 

 

 .توصیه: تنها در صورتیکه تب واقعا بالاست دارو استفاده کنید

تب های خفیف نه تنها خطرناک نیستند بلکه مفید هم هستند. تب های خفیف باعث می شوند که سیستم ایمنی 

پذیر شدن میکربها می شود. تنها در صورتی بدن شما برانگیخته شود. علاوه بر آن تب خفیف باعث ضعف و آسیب 

 .اقدام به مصرف داروهای تب بر کنید که واقعا تب شما بالاست

 

درجه سانتیگراد خفیف محسوب میشود و بیش از این  ۳۳٫۱می پرسید تب بالا یعنی چقدر؟ می توان گفت تب زیر

 ۳۳ماه بهتر است تب بالای ۳شیرخوران زیر مقدار را تب بالا در نظر می گیریم. بعضی منابع عقیده دارند که در 

 و از دارو ی آسپرین به عنوان تب بر در شیرخواران و کودکان استفاده نکنید . .درجه هم درمان شود

  .در هر صورتی توصیه می کنیم در درمان تب خودسرانه عمل نکنید 

 

 

 

 استفاده کنیم؟ و یا از مواد قابضداروی ضد اسهال از ل فورا آیا در اسها -۵

 

 اور غلط : اسهال را فورا بند آوریم تا بیمار تلف نشود؟ب

 

توصیه : حتی المقدور از مایعات وسرم های خوراکی و تزریقی جایگزینی آب والکترولیت های حیاتی مثل سدیم 

 ود.و پتاسیم استفاده شود . و در صورت نیاز مبرم از داروهای بند آورنده اسهال یا قابض استفاده ش
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 آیا تخم مرغ مصرف کنید یا خیر؟ -۱

 باور غلط: کمتر تخم مرغ بخورید تا سلامت باشید
 

سال پیش متخصصین قلب و عروق به مردم هشدار می دهند که از مصرف تخم مرغ برحذر باشند چرا  ۵1از حدود 

کلاتی در عروق خونی شتواند باعث مول بالای خون هم می که زرده تخم مرغ حاوی کلسترول بالایی است و کلستر

  Atherosclerosis نظیر آترو اسکلروز )تنگی عروق خونی( شود. در تحقیقی که تابستان سال پیش در مجله

 .میزان ضرر یک تخم مرغ تقریبا معادل با آسیب ناشی از دود کردن یک سیگار اعلام شده است منتشر شد، 

 

 .نیست ها هم وحشتناکتوصیه: تخم مرغ اینقدر

مصرف تخم منتشر شده،  American Journal of Clinical Nutrition بر اساس تحقیقی که اخیرا در   

مرغ در افراد سالم، مشکلی ایجاد نمی کند. تحقیق دیگر هم نشان داده که حتی افراد مبتلا به بیماریهای قلبی 

 .عروقی هم می توانند یک تخم مرغ در روز را بدون دغدغه میل کنند

 

علت: کلسترولی که در تخم مرغ و میگو یافت می شود، اثر مختصری بر سطح کلسترول خون دارند. دکتر کاتز می 

گوید: اساسی ترین افزایش در سطح کلسترول را مواد غذایی حاوی چربی های اشباع شده و اسیدهای چرب ترانس 

کبد انها را به فرم کلسترول بد در می آرود که برای ایجاد می کنند. وقتی این نوع چربیها به کبد تحمیل می شوند، 

 .قلب و عروق مضرند

 ۳11علاوه بر آن بر اساس توصیه انجمن قلب آمریکا، میزان مجاز استفاده از کلسترول در افراد عادی حدود     

حالیکه هر تخم مرغ میلیگرم در هر روز است. در  ۰11 میلیگرم روزانه و در افراد مبتلا به بیماریهای قلب و عروق، 

گرم کلسترول دارد، بنابراین مصرف روزانه یک عدد تخم مرغ برای هیچ کس مشکلی ایجاد  میلی  0۶1بطور متوسط 

 .نمی کند، به شرطی که از مواد غذایی پرچرب استفاده نشود

بود عملکرد گفتنی است تخم مرغ حاوی مواد مغذی بسیار ارزشمندی همچون آنتی اکسیدانهایی است که برای به

 .مغز و دیگر ارگانها مفیدند

  

11 



 

 است؟ معده خاطر به تنها دهان بد بوی آیا -۶

 

 است. گوارش و معده به مربوط اغلب دهان بد بوی غلط: باور

 

توصیه: این نظر که بوی بد دهان ناشی تنها ناشی از معده است، اشتباه است. دلیل اصلی بوی بد دهان در بسیاری 

 هادندان و دهان پاکیزگی رعایت عدم به موضوع این. است حلق و هادندان بینی، دهان، در مشکلات ناشی  از موارد

رای تواند دلیلی بمیو یا نوع غذایی که میخوریم بیمارهای معده  ی نیزدر موارد  تنها پزشکان گفته به. گرددبرمی

 .بوی بد دهان باشند

 

 باشند دور مطلق صورت به آلودگی نوع هر از باید کودکان آیا -7

 

 باشند. دور مطلق بطور آلودگی هر از باید ایمنی کم دفاع بعلت کودکان غلط: باور

 

ها مواجه شوند، تا سیستم دفاعی ها و بیماریتوصیه : به گفته متخصصان کودکان باید از دوران نوزادی با آلودگی

بدن تقویت شود. البته میزان آلودگی و نوع بیماری باید در حد معمول و متعارف باشد. سیستم دفاعی کودکان از 

 دهدنشان میها و آسم رژیها در آینده مقاومت بیشتری در قبال آلطریق این تمرین

 

 آیا  سطح زخم ها را بپوشانیم؟ -۳

 شوندمی درمان زودتر و بهتر پانسمان و زخمچسب بدون هازخم: باور غلط

 

زخم شود. چسبشود و همچنین مانع از عفونی شدن احتمالی میزخم سبب درمان بهتر جراحت میتوصیه :  چسب

 د.کنزخم بر پوست جلوگیری میشدن و به جای ماندن ناخوشایند اثر دارد و از خشکمحل زخم را مرطوب نگاه می
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 آیا هوای سرد عامل اصلی سرماخوردگی است؟  -۰

 و هوای سرد ما را بیمار می کند باور غلط  : آب

ی ما وجود دارد. حتی در واقع این تفکر که سرد شدن هوا می تواند باعث سرما خوردگی شود، در ذهن همه   

 .برخی افراد، فصل زمستان را به عنوان فصل سرماخوردگی و آنفلوانزا می شناسند
 

ها در باشد اصلا مهم نیست، زیرا بیشتر سرماخوردگیتوصیه: اینکه هوای بیرون از خانه در این فصل چقدر سرد 

های سرپوشیده افتند، آن هم به این دلیل که در این فصل تجمع افراد در محیطهای بسته اتفاق میداخل محیط

 .بیشتر از بیرون است و این احتمال انتقال بیماری را بیشتر خواهد کرد

یست. بهتر است گاهی با وجود سردی هوا به بیرون از خانه بروید بدانید در فصل سرد زیاد ماندن در خانه خوب ن

تا ریه هایتان از هوای تازه بهره مند شوند. البته هشدار بزرگترها را نیز جدی بگیرید و بلافاصله بعد از استحمام 

 د فضای باز نشویدوار

 

 آیا باید جلوی عطسه را گرفت؟  -01

 

 عطسه ناگهانی نشانه وقوع اتفاقی بد است.غلط : باید جلوی عطسه را گرفت باور 

 

ها )مواد آلرژی زا( به بدن نظیر پوسته حیوانات، تواند ناشی از شروع سرما خوردگی یا ورود آلرژنتوصیه:عطسه می

و بهتر  .شودگرده گیاهان و یا غیره باشد. جالب است بدانید نور شدید آفتاب نیز گاهی منجر به عطسه کردن می

 است در فضای بسته با گرفتن دستمال جلوی دهان و بینی از انتشار ویروس ها و قطرات تنفسی خود داری کند.
 و به هیچ وجه جلو عطسه را نگیرید چون احتمال آسیب به گلو و حنجره وجود دارد .
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 سالم یلبقراهکارهای داشتن 

برا  بها ی سلات  الای خ ی رژیم غذایی و ورکش اک تهترین ع ات  ینتر  یننده هنتند یف اگرچف یر 

 یای و عظ می رو  الب شما بگذاراد:ظاهر  غ  را  ی چکی بنظر تی آیند اتا تی   ااند  اث را  ک

 

بهترین راه برای داشتن یک زندگی همراه با سلامتی داشتن اطلاعات در مورد چگونگی به دست آوردن و حفظ یک 

سال و بالاتر  0۳ایالت متحده امریکا، برای افراد  Southwesternقلب سالم است. به این منظور پزشکان دانشگاه 

فشار خون و عملکرد طبیعی قلب در کنار اصلاح را طراحی و پیشنهاد کرده اند. بررسی منظم  برااتف الب ساتم

 سبک زندگی می تواند سلامت قلب شما را تضمین کند. سبک زندگی قلب سالم شامل:

 ،)داشتن وزن متناسب )برنامه غذاخوردن سالم 

 ،ترک سیگار کشیدن 

 ،داشتن فعالیت بدنی منظم 

 کاهش و کنترل استرس و 

  عدم مصرف الکل 

 است. 

 

 رلات   بدای -1

ت ل  ن ترگ یر  2/3عدم رلات   بدای چهارت ن عات  خطر یر ترگ و ت ر جهاای اس  یف تنجر بف 

جهان تی ش ی. رلات   بدای بف هر ظری  بدای یف   س  تاه چف ها  اسکلتی ااجام تی ش ی و 

  س  یپار مان  2118ا اکتند تصرف اارژ  اس  گ،تف تی ش ی. بر راق راهنما  رلات   بدای یف سا  

سلات  و خدتا  ااناای اتریکا تنتنر شده اس ت بف ر ر یلی رلات   بدای بف ظریا ی ارلاق تی ش ی 

 یف باعث بها ی سطب سلات  گریی. 

یا ءف یر ه،تف  151سا  باید ظداا   18-64( اررای WHOبر راق   ص ف ساکتان جهاای بهداش  )

یا ءف یره،تف رلات   بدای بن ار شدید  75رلات   بدای ه اک  با شد  تت س  یا شدید و یا ظداا  

یاشتف باشند. ورکش ه اک  )تث  پ ایه رو   ندت یویدنت وات اا ت بنکتاا ت شنا و...( باید یر یوره ها  

یا ءف ا  ااجام ش ی. برا  بهره ور  ب نتر سلات ت این اررای باید ورکش تت س   ا شدید  11ظداا  

یا ءف  151یهند و یا یر یک رلات   بدای با شد  شدید بف تد   یا ءف ارزایش 311خ یرا یر ه،تف بف 

روک و یا  2یر ه،تف شری  امایند. رلات   ها  ادر ی عالاای باید شات  همف تاه چف ها بف تد  

سا  بف جز اررای با شرای  خاص  18-64ب نتر یر ه،تف ااجام پذیری. این   ص ف ها برا   مام اررای 

 پزشکی صایق اس .
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 ر اید رلات   بدای:

 ارند:درکل مردان و زنان فعال نسبت به افرادی که فعالیت بدنی ند

  ۰میزان بروز تمام عوامل مرگ و میر، بیماری های قلبی، عروقی، فشار خون بالا، سکته، دیابت نوع ،

 سندرم متابولیک، سرطان سینه و کولون و نیز افسردگی کمتر است.

 .ریسک شکستگی لگن و یا مهره های ستون فقرات کمتر است 

 د.سطوح بالاتری از سلامت قلبی تنفسی و ماهیچه ای دارن 

 .و در حفظ و نگهداری وزن،ترکیب و توده بدنی سالم تر موفق تر هستند 

 

 ظ،  وکن ساتم-2

یکی از بهترین راه های رسیدن به زندگی سالم است. اما تغذیه سالم چیست؟ غذای سالم   غذیف ساتم

 به چه نوع غذایی گفته می شود؟

پروتئین ها، کربوهیدرات، سالم غذا خوردن به شما کمک خواهد کرد که بتوانید میزان مناسبی از 

و دیگر مواد مغذی را دریافت کنید. همچنین ، باز های آلی مواد معدنیمواد آلی، ویتامین ها، چربی ها، 

. بهتر کنترل کنیدکمک خواهد کرد که احساس بهتر و انرژی بیشتری داشته باشید. و استرس خود را 

یک رژیم غذایی سالم انرژی مورد نیاز بدن و تمام نیازهای آن را بدون مواجه کردن انسان با مواد سمی 

و یا اضافه وزن حاصل از دریافت اضافه مواد غذایی تامین می کند.این نوع رژیم غذایی علاوه بر تامین 

، فشار  ۰بیماری های قلبی، دیابت نوع  انرژی و نیازهای بدن ریسک بروز بیماری هایی مثل چاقی،

سالم، ایجاد محدودیت  رژیم غذایی اغذا خوردن سالم یخون و سرطان را کاهش می دهد. منظور از 

ایجاد تغییراتی است که شما می توانید با ایجاد آن ها از زندگی تان تا پایان عمر  . بلکه به معناینیست

 ممکن است گرسنه باشید و، رژیم می گیرید ظور کاهش وزنبه من زمانی که شما .لذت بیشتری ببرید

تمام وقت به غذا فکر کنید. و بعد از اینکه رژیم غذایی تان را متوقف کردید، ممکن است بخاطر آنچه از 

به طور  سالم غذا خوردن، طیف متنوع و متعادلی از مواد غذایی است کهید. دست داده اید پرخوری کن

رضایت و حس محدودیت و یا محرومیت ایجاد نمی کند در نتیجه برای فرد  هوشمندانه انتخاب شده

 می سالمی وزن به زیاد احتمال به  بخش است. و اگر آن را با فعالیت جسمی بیشتری همراه سازید،

 .رسید

 

14 



 

 

 اتا برا  یاشتن یک برااتف غذایی ساتم چف یار باید یری؟

 

  

از تمام گروه های غذایی انتخاب نمایید. به عنوان مثال، برای هر و  در طول روز از غذاهای مختلف و متنوع  .بخوریممتنوع  .0

انتخاب کنید. خوردن انواع مواد  میوه ها زمان که می خواهید میوه مصرف کنید این انتخاب یک سیب نباشد بلکه از انواع مختلف

 .تمام مواد مغذی به شما برسدغذایی هر روز به شما کمک خواهد کرد 

 را آنها خوردن دفعات تعداد باشد، کالری یا و شکر، نمک، چربی، از مملو تان علاقه مورد غذای اگر را رعایت کنیم. اعتدال .۰

 پیدا آنها برای سالمی های جایگزین یا و بخورید، را تری کوچک غذایی های کنید )مثلا یک بار در ماه(. همچنین وعده محدود

 .کنید

انستن د حد.اشتن یک رژیم غذایی متعادل بدان معنی است که شما به اندازه کافی غذا بخورید نه بیش از. دمتعادل بخوریم .۳

 مقدار کالری مورد نیاز هر روز شما، تنها یک بخش از تغذیه سالم است

 .خوردن دست بکشیدفقط در زمانی که گرسنه هستید بخورید و در زمانی که احساس سیری کردید از غذا  .۵

لکه دهد بشروع متابولیسم را افزایش می. مصرف صبحانه ی غذایی روز استصبحانه مهمترین وعده. همیشه صبحانه بخورید .۱

ات نشان می دهد افرادی که تحقیق. کندمغز و بدنتان را فراهم می و انرژی مورد نیاز کندمیزانش را در طول روز هماهنگ می

  د، افزایش وزن بیشتری دارند همچنین بهره وری مغز در طول روز به طور چشمگیری کاهش می یابد.صبحانه مصرف نمی کنن

یجات در روز ایده ال است. بهتر و سبز میوه اصل پنج بار در روز را فراموش نکنیم. مصرف پنج بار ، سبزیجات میوه و در مورد .۶

 است این محصولات به شکل تازه مصرف شوند یا خیلی کم پخته شده باشند.

 لیوان(. سعی کنید لبنیات مصرفی شما از نوع کم چرب باشد. ۰میل کنید ) )شیر یا ماست( لبنیات روزانه به اندازه کافی .7

 باعث حجیم تر های وعده. میشود بدن در انرژی مدیریت باعث شیوه این .بخورید کمتر در مقدار و بیشتر های غذایی وعده .۳

دو  در را ناهارتان شروع برای .کند هضم را غذا نمی تواند راحتی به گوارش سیستم و میشوند چربی صورت به انرژی ی دخیره

 .بگذارید بعد ساعت یک برای را بقیه و بخورید را ساندویچتان ی نیمه مثلا. بخورید قسمت

 .صرفه جویی کنیم شکر در مصرف قند و .۰

 میلی گرم در روز محدود کنیم )حدود یک قاشق چایخوری(. ۰۳11مصرف نمک را به کمتر از  .01

را در حداقل  )روغن های جامد، روغن حیوانی(چربى هاى بدکم چرب بخوریم. در انتخاب نوع روغن مصرفی دقت نمایید.  .00

ل .ولی در ک)همینطور روغن آجیل( سودمند هستند لا. گیاهان غیراشباع یا روغن دانه هایى مانند زیتون و کانومصرف کنیدممکن 

 سعی کنید مصرف روغن و چربی خود را کاهش دهید.

 .لیتر آب پیشنهاد می شود ۱/0بنوشیم. برای افراد بالغ مصرف حداقـل  آب به اندازه کافی .0۰

 .خوشمزه و سالم غذا بپزیم. کوتاه بپزیم. با آب کم، چربی کم و حرارت کم بپزیم .0۳

 .و لذت ببریم م، بخوبی بجویآهسته بخوریم .0۵

 .خود را وزن کنیم)ماهیانه(  به طورمرتب .0۱
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 سلی اکن د همف    غ  را  را یک باره ااجام یه د 

 مانند: بگیرید که بتوانید به آن برسید یک هدف آسان را در نظر

 مصرف میوه به عنوان میان  یا  و یا سبزی خوردن همراه وعده غذایی سالاد مصرف

 چیپس و پفک و کیک.وعده و به جای مصرف 

  ، شروع یک فعالیت بدنی در هفته و افزایش تدریجی ایجاد یک هدف بلند مدت

 روزهای آن

 

 اک یجا تی   ان یمک گرر  و ظمای  شد ؟

 

داشتن حمایت از دیگران در ایجاد تغییرات تغذیه ای می تواند کمک 

س تر از پبزرگی به شما کند هر چه حمایت از شما بیشتر باشد، آسان 

آن بر خواهید آمد. از خانواده و دوستان خود بخواهید که تغذیه سالم 

را با شما شروع کنند و به شما کمک کنند وعده های غذایی سالم را 

 .بشناسید و یاد بگیرید و دستورالعمل های آن ها را به اشتراک بگذارند

 



 

 

 

 

 
     ( رو بالشی، روتختی، رو انداز، پتو، وسایل شخصی استحمام و نظافت، در مواردی مانند رعایت بهداشت فردی توسط دانشجویان

 کلاه، روسری، مقنعه، تخت خواب و... به هیچ عنوان استفاده مشترک نشود( 

 و برای خشک کردن البسه از نور مستقیم آفتاب استفاده شود و در صورت دسترس  افی ماشین لباسشویی در دسترس بودهبه تعداد ک

 های زیر پس از خشک شدن حتماً اطو شوند.نبودن آفتاب، لباس

    از جمله : دانشجویان های خود مراقبتی برنامهتأکید بر 

  های وشابهنحذف ها و کمتر از شیرینیتغذیه مناسب کم چرب و کم نمک، میوه و سبزیجات تازه، لبنیات کافی، استفاده

 گازدار، و..

  دقیقه تاحدی که عرق کنید. 03 -54ورزش حداقل روزی 

  رفتار های سالم، کنترل خشم و کاهش استرس 

  اجتناب از دخانیات )سیگار، قلیان و ...( و مواد مخدر به هر شکلی 

 
 

 - بهداشت  ردی  
 

  

 .تهویه و نور مناسب بوده و سیستم برق کشی ایمن و استاندارد باشد 

 انجام شود. ایخانه و... سالم و ایمن بوده و بازدید دورهها، گرمها، یخچالتجهیزات و وسایل کار اعم از گازهای خوراک پزی، فن 

 باشد.ها سالم و مجهز به توری سیمی ضد زنگ ها و پنجرهدرب 

 .کپسول اطفای حریق به تعداد کافی و با تاریخ شارژ معتبر موجود باشد 

 هاسالم و ایمن باشند.ها و بستشیرهای گاز، شیلنگ 

 .آشپرخانه مجهز به سنسور و آژیر خطر نسبت به دود، حرارت و گاز باشد 

 های اولیه کامل موجود باشد.جعبه کمک 

  توسط متصدیان آشپزخانه و آبدارخانه لازم و ضروری است. رعایت بهداشت فردی و تهیه کارت سلامت 

 وسایل کار و غذاخوری مطلوب بوده و هر روز بازدید شود. نظافت و بهداشت محیط 

 

 - آش   ا ه و   ا و ی  
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 آموزشی واحدهای و هاپردیس مجموعه بهداشت و ایمنی هایلویتوا
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  و به هیچ عنوان از آب چاه یا قنات به عنوان آب شرب استفاده و مورد تأیید مراکز بهداشتی بوده سالم و بهداشتی بودن آب آشامیدنی

 نشود.

 انجام گیرد. این مقررات عبارتند از: موادغذایی برابر مقررات ابلاغی نگهداری 

  مواد خوردنی و آشامیدنی )مصوب مجلس شورای اسلامی( 30قانون اصلاح ماده 

 و بهداشت دانشگاه فرهنگیان ضوابط و مقررات ایمنی 

 ) دستورالعمل بهداشتی و ایمنی پایگاه تغذیه سالم ) مقررات بوفه ها 

 .مواد غذایی دارای کیفیت مطلوب باشد و به هیچ وجه از مواد غیر استاندارد و یا تاریخ گذشته و یا مشکوک استفاده نشود 

 شده را نگهداری نکنید غذای طبخ 

 

   ایی مواد و - آ   
 

  

  استاندارد باشد. سالم و مناسب و ایمن باشد و دارای دماسنج دقیق وسیستم برق کشی 

 .برق اضطراری برای سردخانه وجود داشته باشد 

 های انبار مجهز به توری سیمی ضد زنگ باشد.در و پنجره 

 .در انبار سنسور و آژیر خطر نسبت به دود، حرارت و گاز موجود باشد 

 اولیه و کپسول اطفاء حریق موجود باشد.های پالت بندی استاندارد و جعبه کمک 

 .اقدامات پیشگیرانه از ورود حیوانات موذی انجام گیرد 

 

   ایی مواد ا  ا  و - سرد ا ه  
 



 

 

 

 

 

  

 .تهویه و بهداشت مناسب وجود داشته باشد 

  سالم و ایمن و مجهز به توری سیمی ضد زنگ باشد. هاو پنجرهدرب 

 های آب سالم باشند.ها و شیرها و دوشلوله 

 هایی برای جلوگیری از زمین خوردن وجود داشته باشد.کف حمام لغزنده نباشد و دستگیره 

 .ضدعفونی و نظافت روزانه انجام شود 

 ای کنترل شوند.و ایمن باشند و به صورت دوره ها سالم، لامپکشی و کلیدها و پریزهاسیستم برق 

  

  وجود کپسول اطفاء حریق به تعداد مناسب 

 ( هایی لامپترجیحا تهویه و نور مناسب و استانداردLED و یا لامپ های کم مصرف  با نور آفتابی و مهتابی ) 

 های طبقات بالا( نرده و حفاظ ایمنی در جاهای مورد نیاز )از جمله پنجره خوابگاه 

  ترجیحا شوفاژسیستم گرمایشی ایمن و استاندارد 

   در صورت استفاده از بخاری گازی )به ناچار و در صورت اجبار( شیلنگ، لوله بخاری، اتصالات، ارتفاع لوله از سطح پشت بام و وجود لوله

 ص در هنگام وزیدن باد و طوفان، سوختن شعله همگی به صورت روزانه چک شوند. اچ بخصو

 ها مجهز به سنسور و آژیر خطر برای دود، حرارت و گاز باشد. اتاق 

 .کلیدها و پریزها سالم و ایمن باشند و به هیچ عنوان غیر عایق، آسیب دیده و شکسته نباشند 

 های نفتی مطلقاً استفاده نشود. نصب شود و از شمع و چراغها های اضطراری در راهروها و اتاقلامپ 

 های اولیه کامل موجود باشد. جعبه کمک 

 ترم ضد عفونی و با نظارت مرکز بهداشت، سم پاشی  و بهداشت عمومی خوابگاهها بدقت انجام شده ودر بین هر رعایت نظافت

 شوند.

 

 هاه وابگا -5
 

 های بهداشتی و حمامسرویس -6
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  ها استاندارد و کافی باشد.گرمایشی ایمن و تهویه و نور سالنسیستم 

 ها انجام شود.نصب حفاظ ایمن در فضاهای مورد نیاز سالن 

 ها و استخرها وجود داشته باشد.های اولیه و سایر وسایل لازم در سالنجعبه کمک 

  ها و فضاهای مورد نیاز استخر وجود داشته باشد.اطفاء حریق به تعداد کافی در سالنکپسول 

 های ورزشی نصب گردد. ضربه گیرهای استاندارد در سالن 

 های تصفیه نوین استفاده شود. المقدور از سیستمآب استخرها از نظر کلر و میزان آلودگی هر هفته کنترل گردد و حتی 

 های تقسیم ضمن عایق بودن و تجهیز به فیوزهای ایمن و استاندارد بوده ها، تابلوهای برق، جعبهها، پریزها کابلکشی، کلیدسیستم برق

 ای چک شوند و به راحتی در دسترس عموم نباشد.و به صورت دوره

 های مناسب برخودار باشد.فضاهای کنار استخر لغزنده نبوده و از حفاظ 

 ضور غریق نجات و با رعایت اصول ایمنی انجام گیرد.ساعات فعالیت استخر حتماً با ح 

  .رعایت ایمنی در استفاده از جت آب ضروری است 

 های تنفسی و قلبی دارند مجاز نیست.استفاده از سونا و جکوزی بخصوص برای افرادی که ناراحتی 

 

 - سالنهای و زشی و است رها  
 

 
  .نورکافی و استاندارد و تهویه مناسب و هودها سالم و ایمن باشند 

 .مجهز به سنسور و آژیر خطر در برابر حرارت، دود و گاز باشد 

 و تابلوهای برق سالم و ایمن باشند. سیستم برق کشی و تمامی کلیدها و پریزها، فیوزها 

 .اقدامات پیشگیرانه در مقابل حریق )شیلنگ آتش نشانی، کپسول اطفاء حریق و...( و سایر حوادث انجام گیرد 

 .حفاظ ایمن در جاهای مورد نیاز نصب و اصول ایمنی فردی توسط متصدیان رعایت گردد 

 های اولیه انجام گیرد.تعبیه جعبه کمک 

 یی در معرض تابش نور مستقیم خورشید قرار نگیرد.مواد شیمیا 

 

 - آزمای گاه و  ا گاه  
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  جام ها روزانه و به طور ایمن انکیسه زباله با در پدالی به تعداد کافی موجود باشد و حمل و تخلیه سطلسطل زباله مناسب و مجهز به

 گیرد.

 های زباله و انبار موقت زباله روزانه و مطلوب انجام شود.ضد عفونی و نظافت سطل 

  ای باشد که بوی نامطبوع آن در محوطه به مشام نرسد و ایمنی و بهداشتی رعایت گردد و به گونهدر صورت داشتن چاه سپتیک، ضوابط

 های تخلیه گاز آن خارج از محوطه مورد استفاده باشد. لوله

 .کارگران حمل زباله مقررات ایمنی و بهداشتی را رعایت نمایند 

 

 - س  ت   م  و ی زباله و  ا      
 

  

  تابلو و ترانس برق، چاهای فاضلاب و سپتیک و...( نصب گردد و نرده ایمن در جاهای مورد نیاز )مثل مکان تعدیل فشار گاز، نرده حفاظ

 و حفاظ پیرامون محوطه مطلوب بوده و امنیت لازم را فراهم نماید.

 .کف محوطه فاقد نقص و ناهمواری بوده و اختلاف سطح زیاد نداشته باشد 

 باشد.و مستعمل در محوطه ممنوع می نگهداری وسایل اسقاطی 

 

  ضای س   محوطه و -9
 

  

  انجام گیرد. محل پردیس/واحد آموزشی نشانی آتشاخذ تأییدیه ایمنی از سازمان  

  توسط سازمان های بیمه گر به عمل آید متیگرانق زاتیتجه و هیابنبیمه برای. 

 

 - ب مه و   ی دیه ایمنی    
 

  

 ها رعایت گردد.دستگاه ضوابط استاندارد و ایمنی در مورد تجهیزات و 

 های اولیه کامل و کپسول اطفاء حریق به تعداد کافی موجود باشد.جعبه کمک 

 .سیستم الکتریکی و برق کشی سالم و ایمن باشد 

 های مورد نیاز نصب گردد. حفاظ ایمن در مکان 

 ای کنترل شودهای آب و.. .به صورت دورهها و لولههای گاز، مشعل، پمپهای خروج دود، شیلنگلوله. 

 

 - مو و  ا ه و   س  ا    
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