
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      تْتط است تا حس اهىاى هصرط  ذرصا زض ضسرتَضاى ّرا

تْثَز طؼن  یلثيل اهاوي تطا يیزض ا طایهحسٍز ضَز. ظ

 ضَز. یفطاٍاى استفازُ ه ضٍذي ذصا اظ ًوه ٍ
 

 ٍیزض واّص فطاضذَى ٍ ّوچٌيي پيطگيط یپيازُ ض 

ِ زليمر  03اظ اتتلای تِ آى تسياض هَثط اسرت. ضٍظاًرِ   

وٌتررطو ٍظى ٍ ّررن  ٌرريي   تررطای پيررازُ ضٍی تٌررس 

 پيطگيطی اظ فطاض ذَى تالا تَصيِ هی ضَز.
 

     ٌّگام صط  ذصا اظ ًوىساى استفازُ ًىٌيرس  ترِ يرای

 استفازُ وٌيس. ی اضٌ هیآى اظ 
 

 تا تطَیيس ضا فطًگی ًرَز ًظيط ضسُ وٌسطٍ ذصاّای 

 .ضَز ذاضج آى (ًوه)سسین اظ همساضی
 

 ا تِ صَضت آب پع  تراض پع یا حتی الاهىاى ذصاّا ض

وثاتی تْيِ ًوایيس ٍ اظ سطخ وطزى هَاز ذصایی 

 ذَززاضی ًوایيس.
 

 زاض هاًٌس سثعیجات  سؼی وٌيس اظ هَاز ذصایی فيثط

زاض  حثَتات ٍ ذلات تيطتط هيَُ يات  ًاى سثَس

 استفازُ وٌيس.
 

 

 سسین هيعاى تِ تالا ذَى فطاض اظ پيطگيطی تطای 

 هَاز ّای تستِ ّای  سةتط ضٍی تط ضسُ زضج

 سسین ولطیس ًوه  ػلوی. اسن وٌيس زلت ذصایی

 يای تِ ذصایی هَاز ّای تط سة ضٍی تط ٍ است

 .است ضسُ زضج سسین ًوه 
 

 .اظ آييل ٍ ذطىثاض ذام ٍ تَ ًسازُ استفازُ وٌيس 
 

 ِتا ًىٌيس اضافِ ًوه یىساو ظیط وَزن ذصای ت 

 .ًىٌس ػازت ضَض ذصاّای تِ اٍ شائمِ

 
 

 
 

 

 

 

 ٍظى واّص زض  طتی هصط  واّص ًمص تِ تَيِ تا 

 پيطگيطی تطای هحسٍز  طتی تا ذصایی ضغین یه تسى

-ضٍذي تٌاتطایي ت.اس هٌاسة تالا ذَى فطاض وٌتطو ٍ

 تایس وطُ ٍ زهثِ پيِ  هاًٌس حيَاًی هٌثغ تا ّایی

 گياّی ایّضٍذي آًْا يای تِ ٍ ضًَس هصط  ووتط

 استفازُ آفتاتگطزاى ٍ ولعا شضت  ضٍذي هاًٌس هایغ

 .ضًَس
 

 يای تِ تایس تٌملات  تؼٌَاى ٍ ّاػسٍُ هياى زض 

 تٌملات سایط ٍ ضَض  َب پفه  ٍ  يپس هصط 

 ًَع اظ گطزٍ فٌسق  پستِ  تازام )هغعّا اظ پطًوه 

 تسٍى شضت  طب  ون هاست  (ًوه ٍون تًَسازُ

 .ضَز استفازُ ّا سثعی ٍ ّا هيَُ ًوه 
 
 

 گٌسم اظ ضسُ تْيِ هاواضًٍی ٍ ًاى ذلات  اظ است لاظم 

 ٍ ٍیتاهيي فيثط  زاضتي زليل تِ (زاض ثَسس)واهل

 .ضَز استفازُ پتاسين يولِ اظ اهلاح
 

 یهاًٌس سثع ییّا یًوه اظ  اضٌ یلاظم است تِ يا 

ذطه هاًٌس )ًؼٌاع  هطظُ  تطذَى   ایهؼطط تاظُ  یّا

 یًج تطاسيط  ليوَتطش تاظُ ٍ آب ًاض ای ٍ...( حاىیض

 تْثَز طؼن ذصا ٍ واّص هصط  ًوه استفازُ ضَز.
 

 ّگَضت لرن تاظُ تِ يای اًرَاع زٍزی    یاظ هطؽ  ها ٍ

 .فطآٍضی ضسُ استفازُ وٌيس ایوٌسطٍ 
 

 آهررازُ هاًٌررس اًررَاع   ییهررَاز ذررصا سیررزض ٌّگررام ذط

ّرا   یاظ سس ّا  اًَاع ضَضّا  تطض یوٌسطٍّا  تسياض

ِ   ای یٍ تٌملات تستِ تٌس آى  نیهيرعاى سرس   ترَزازُ تر

 تَيِ وٌيس.
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  ًيست ػلاهتی گًَِ ّيچ زاضای اذلة ذَى پطفطاضی ٍ 

 .است هَضَع ّويي ًيع آى تَزى ذططًان زليل 
 

  اظ یلٍ ّستٌس ذَى پطفطاضی تِ هثتلا افطاز اظ تسياضی 

 ذَى  پطفطاضی اظ آگاّی ضاُ تٌْا .تاضٌس ًوی آگاُ آى

 اظ ضوا وِ ظهاًی .است ذَى فطاض هٌظن وطزى  ه

 ضا ذَز ذطط هيعاى تَاًيس هی ضَیس  آگاُ حالت ایي

 .ضيستا زاضتِ تطی سالن ظًسگی ٍ زازُ واّص
 

  یضَض)گَضت ًوه سَز ضسُ  وٌسطٍ یهصط  ذصاّا  

وٌسطٍ  یّا یسَسيس ٍ والثاس  سثع  یّوثطگط

 یّا یوطاوطّا   يپس  پفه  ذياض ضَض  هاّ ضسُ 

آييل ضَض ٍ   یآهازُ  تطض یسَج ّا  یضَض ٍ زٍز

 واّص زّيس. آى( ضا طیًظا
 

  ُ5/2اظ ون  طب)ووتط یلثٌ یّاضيط ٍ فطآٍضز %

 .سيوٌهصط   (ی طت
 

 

 

 توجه



 

 

 

 

 

 

 

  ًَػی اظ فؼاليت تسًی ضا اًتراب وٌيس وِ تتَاًيس آى ضا

 تِ طَض هساٍم ازاهِ زّيس.

 ٍآساى تطیي ًَع  يیهؤثطتط ي یاضظاى تط ؛یپيازُ ض ٍ

 فؼاليت تسًی است.

 

 براي افسايص فعايت بدني توصيه مي ضود:
 

 

باغچٍ کًچک مىسل خًد  در *.دیَىگام صحبت با تلفه، راٌ بري *
خاوٍ را اوجام دَيد  یکارَا *خشک را جمع کىيد. یبرگ َا ي یباغباو

 یدقيقٍ از زماو 03 * مثال جاري بسويد ي زميه را دستمال بکشيد. یبرا
 تانیبچٍ َا با *دَيد يرزش کىيد. یرا کٍ در ادارٌ بٍ واَار اختصاص م

خرید مایحتاج ريزمرٌ ي  برای *.دیبري یکىيد ي با آوُا بٍ پيادٌ ري یباز
از  ایرفته بٍ خاوٍ یا محل کار، مسير را پيادٌ طی کىيد ي  َىگام

چٍ لازم است از اتًبًس یا متري ي...  چىان *.ديچرخٍ استفادٌ کىيد
 ستگاٌیبرای رفته بٍ مىسل یا محل کار استفادٌ شًد، از یک یا چىد ا

ي بقيٍ مسير را پيادٌ  دیبٍ مقصد از اتًبًس پيادٌ شً رسيدنقبل از 
مقصد  بٍ ستگاٌ ديرتر برای پيادٌ یا سًار شدن ي رسيدناز ای .دیبري

برید، بٍ جای وشسته  یبچٍ َا را بٍ پارک م یيقت *استفادٌ کىيد.
کٍ  درصًرتی *ريی صىدلی، در اطراف فضای بازی آن َا قدم بسويد.

مىع پسشکی يجًد وداشتٍ باشد، حتی الامکان بٍ جای آساوسًر یا پلٍ 
ريز تعطيل، بٍ  در *.کىيد استفادٌ پایيه رفتهبرقی از پلٍ برای بالا ي 

مدت اقدام  یطًلاو یپيادٌ ري کیاوجام  یديست برا کیَمراٌ 
 شدٌ شىاختٍ تىباکً ي سيگار برای کٍ خطراتی َمٍ از غير بٍ *کىيد.

 از پس یکساعت تا حداقل را خًن فشار آوُا، در مًجًد ويکًتيه

 بار چىد ريز طًل در کٍ کساوی بىابرایه دارد می وگٍ بالا مصرف

 سيگاری افراد از *.ماود می بالا دائما خًوشان فشار کشىد می سيگار

 خطر در را ما ويس بًدن دیگران سيگار معرض در زیراد کىي اجتىاب

 .دَد می قرار بالا خًن فشار

 

 دانطگاه علوم پسضکي

 خدمات بهداضتي درماني تبريس و 

 مرکسآموزضي و درماني کودکان 
 

 

 
 

 رخون بالافشا
 
 
 

 
 
 

 آموزش سلامت 
 معاونت بهداضتي

 مرکس مبارزه با بيماريهاي غير واگير

  

 

 هصط  وٌيس. یضٍظاًِ پٌج ًَتت هيَُ ٍ سثع 
 

 ٍهصط   ییایزض یٍ ذصاّا یتاض زض ّفتِ هاّ حسالل ز

 وٌيس.
 

 ًحتواً سیضَذ یوِ تيطٍى اظ هٌعو ذصا ه یظها 

ٍ  عًسیتط تاىیزض ذصا یزضذَاست وٌيس وِ ًوه ووتط

 تِ ػْسُ ذَزتاى تاضس. ذصا ًوه رتيیترَاّيس وِ ض
 

 ًوِ ًوه هصط   یذطط اتتلا تِ فطاض ذَى زض وَزوا

هی وٌٌس ٍ پسض ٍ هازضضاى ًيع فطاضذَى تالا زاضًس  

 ظیاز است.
 

  ضٍظاًِ یه لاضك سَج ذَضی ضٍذي ظیتَى ّوطاُ ذصا

 یا سالاز هصط  وٌيس.
 

 ع ٍ  طتی ّای تا حس اهىاى هصط  گَضت لطه

حيَاًی ضا واّص زّيس ٍ گَضت هاّی  هطؽ ٍ سَیا 

 ضا يایگعیي وٌيس.
 

 وٌيس يسا واهلاً ضا آى پَست هطؽ طثد اظ لثل. 
 

  ساو تِ تالا  زاضتي حسالل فؼاليت  81تطای افطاز

ضٍظ زض  5زليمِ   03تسًی تا ضست هتَسط تِ هست 

 ّفتِ تَصيِ هی ضَز.
 

 است وِ تاػث  یؼاليتفؼاليت تسًی تا ضست هتَسط  ف

ضطتاى للة تاى  صیگطم ضسى تسى  ػطق وطزى ٍ افعا

گطزز اها زض حيي اًجام فؼاليت  لازض تِ صحثت وطزى 

 تاضيس. یگطیتا فطز ز
 

 ثاضُ ضطٍع تِ ىیلثلا فؼاليت تسًی ًساضتِ ایس  اگط

اًجام فؼاليت تسًی ًىٌيس تلىِ تِ آضاهی ضطٍع ٍ 

 ّيس.تتسضیج هست ٍ ضست آى ضا افعایص ز
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