
 بهداشتي هاي دانستني
 .دّذ هي افشايص ثزاثز چٌذ را ػوَهي ٍ فزدي ثْذاضت لَاػذ ٍ اصَل رػبيت ٍ آگبّي افشايص لشٍم گزٍّي سًذگي ّبي پيچيذگي

 ته ته ٍ هحيط سلاهت ثِ افزاد سلاهت ّبيي هحيط چٌيي در ولي طَر ثِ ٍ افتذ هي اتفبق تز سزيغ جوؼي ّبي سًذگي در دار ٍاگيز ّبي ثيوبري ضيَع

 :ًوبئين ػول دلت ثِ سيز هَارد در است لاسم خَد سلاهت سطح ارتمبء ٍ حفظ ثزاي ثٌبثزايي .است ٍاثستِ وٌٌذ هي سًذگي آى در وِ افزادي

 ُفزدي( ضخصي)ثْذاضت لَاسم ٍ جسن ًگْذاضتي پبويش 

 (هحيط ثْذاضت)   ...ٍ بًِپشخآض ، ثْذاضتي ّبي سزٍيس ، راّزٍٍ  اتبق : اس اػن سًذگي هحيط ًگْذاضتي پبويشُ در سؼي 

 غذايي هَاد ثْذاضت(   سبلن غذايي هَاد تْيِ يب ٍ خزيذ در دلت( 

 آًْب ثِ اثتلا اس جلَگيزي ًحَُ ٍ سا ثيوبري ػَاهل اًتمبل راّْبي ثب آضٌبيي 

 

 



 فردي بهداشت
 ست استدر تزثيت ٍ آگبّي ًطبًِ ٍ فزدي ثْذاضت الشاهبت اس ضخصي ًظبفت رػبيت ٍ آراستِ ظبّز داضتي. 
 آى اس ّب ًبخي وزدى وَتبُ ٍ ّب دست ضستي درست ثٌبثزايي ضًَذ هي هٌتمل ّب دست طزيك اس اي رٍدُ ّبي ػفًَت ٍ اًگلي ّبي ثيوبري اس ثسيبري 

 .وٌذ هي جلَگيزي

 ُهي وٌذ جلَگيزي لبرچي ٍ هسزي ّبي ثيوبري اًتمبل اس ضستطَ ٍ استحوبم جْت ضخصي ٍسبيل اس استفبد. 

 وٌذ هي جلَگيزي ّب ٍ لبرچ ّب هيىزٍة رضذ ثذ ٍ ثَي اًتطبر ( اس استفبدُ ثبر ّز اس )پس خَرضيذ ًَر ٍ َّا هؼزض در استحوبم ٍسبيل  ٍ َلِح دادى لزار. 

 محيط بهداشت
 ضَد هي هَش ٍ حطزات جلت هَجت اتبق در... ٍ وبرتي ٍ وبغذ هبًٌذ اضبفي ٍسبيل ٍ خطه ًبى, سثبلِ ًگْذاري. 
 پَستي ٍ گَارضي ّبي ثيوبري اًَاع تَاًٌذ هي وِ ضَد هي آًْب رٍي ثز وپه اًَاع رضذ هَجت وثيف ّبي لجبس يب ٍ غذا ظزٍف هَلغ ثِ ضستطَي ػذم 

 .وٌٌذ ايجبد

 وٌيذ اجتٌبة وي سزد آة يب ٍ ثْذاضتي ّبي سزٍيس رٍضَيي در ظزٍف ضستي اس. 

 ًوبييذ تويش وبهلا استفبدُ ثبر ّز اس پس را ظزفطَيي سيٌه ٍ ثزيشيذ آى هخصَظ سجذ در فمط را غذايي هَاد هبًذّبي پس. 

 ًِزيشيذ سثبلِ سطل درٍى،  آة ثب ّوزاُ را سثبلِ، آى ايجبد اس جلَگيزي ثزاي دارد را آلَدگي هيشاى ثيطتزيي سثبلِ ضيزاث. 



 غذايي ادمو بهداشت
 تْيِ) وبرخبًِ آدرس ،اًمضبء ٍ تَليذ تبريخ،ثزداري ثْزُ پزٍاًِ، سبخت پزٍاًِ جولِ اس ( تَليذ هطخصبت داراي ٍ ثٌذي ثستِ صَرت ثِ را غذايي هَاد 

 .ًوبييذ

 ًىٌيذ ًگْذاري ّن وٌبر در را پختِ ٍ خبم غذايي هَاد. 

 ًوبييذ تْيِ ٍػذُ يه هصزف اًذاسُ ثِ ٍ تبسُ را غذا وٌيذ سؼي. 

 وٌيذ رػبيت را ٍسبيل ٍ وبر هحيط تويشي، فزدي ثْذاضت، هصزف ٍ پخت، سبسي آهبدُ هزحلِ جولِ اس غذا تْيِ هزاحل توبم در. 

 ِّبي لَلهح ثَسيلِ، ظزفطَيي هبيغ لطزُ چٌذ ٍ آة ثب ضستطَ اس پس حتوب را هيَُ ٍ سجشي, اي رٍدُ ٍ ػفًَي يب اًگلي ّبي ثيوبري اس پيطگيزي هٌظَر ث 

 .ًوبييذ ضذػفًَي وٌٌذُ ضذػفًَي

 واگيردار هاي بيماري
 تٌفسي ّبي ثيوبري -

 اي رٍدُ ػفًَي ّبي ثيوبري  -

 پَستي ّبي ثيوبري -

 



 

 وٌيذ استفبدُ هبسه اس حتوب آى ثِ اثتلا يب ٍ سزهبخَردگي ضيَع ٌّگبم. 

 يذثگيز را خَد ثيٌي ٍ دّبى جلَي تويشي دستوبل ثب سزفِ يب ػطسِ ٌّگبم. 

 ًوبييذ تَْيِ هزتت را اتبق َّاي. 

 وٌيذ استفبدُ ضخصي خَاة ٍسبيل ٍ ليف،  حَلِ، ضبًِ اس. 

 دليل ثِ)  ًىٌيذ استفبدُ دست يه اس، ضيزآة ًوَدى ثستِ ٍ ثبس ٍ ضستطَ جْت تَالت در وٌيذ سؼي 

 (ّب آلَدگي طزفِ دٍ اًتمبل

 ثطَييذ صبثَى ٍ آة بث حتوب تَالت ثِ رفتي اس ثؼذ ٍ لجل را خَد ّبي دست. 

 وٌيذ اجتٌبة جذا ثْذاضتي ّبي سزٍيس در... ٍ صبثَى،  هسَان، استحوبم ٍسبيل جبگذاضتي ثِ اس. 

 ًىٌيذ استفبدُ ثبسار در ضذُ ػزضِ دٍم دست ّبي لجبس ٍ ديگزاى ّبي لجبس اس. 

 وٌيذ اطَ يب ٍ ًوَدُ خطه آفتبة هؼزض در را سيز ّبي لجبس. 



 

 اي تغذيه هاي توصيه
 ّوبًٌذ چبي هبًٌذ دار وبفئيي ّبي ًَضيذًي وٌيذ تَجِ)   گيزد هي را سيبد خَردى جلَي آى ثز ػلاٍُ ٍ وٌذ هي دفغ را ثذى سايذ هَاد آة :ثٌَضيذ سيبد آة 

 (.وٌٌذ ًوي ػول آة

 ًَُىٌيذ فزاهَش را سجشيجبت ٍ ّب هي. 

 وٌيذ هصزف را غلات، آجيل دار سجَس ًبى لجيل اس پيچيذُ ّبي توزثَّيذرا ٍ سدُ وٌبر را (آثٌجبت، ضىز، لٌذ)  سبدُ ّبي وزثَّيذرات. 

 است لاسم... ٍ هَ,پَست سلاهت ثزاي سيزا ًىٌيذ حذف خَد غذايي رصين اس را آى ٍلي وٌيذ ون را چزثي هصزف. 

 وٌيذ وٌتزل خَردى غذا ٌّگبم را خَد احسبسبت. 

 صبدر را غذا اس وطيذى دست فزهبى هَلغ ثِ ٍ درست هغشتبى دّيذ اجبسُ ضَد هي صبدر هغش يسَ اس وِ است دستَري سيزي احسبس,ثخَريذ غذا تز آرام 

 .وٌذ

 "  بهداشتومحيطکارشظاسوو–يهوووتظیي و ومهساوتویيدفروته  "


