
 

          بهترين راه پيشگيري از انتقال بيماريها، شستن صحيح و مرتب
 دستهاست. 

     ،بعد از رفتن به دستشويي، بعد از كار     قبل و   قبل از غذا خوردن
 كردن با وسايل آلوده، شستن دستها ضروري است. 

 

     دقيقه طول بكشد. ابتـدا بـخـش             2مسواك زدن حداقل بايد
بيروني دندانهاي بالايي، سپس بخش بيروني دندانهاي پايينـي،         
سطح داخلي دندانهاي بالايي، سطح داخلي دندانهاي پاييني، و         

 سپس سطح جونده دندانها را تميز كنيد. 

 
 
 
                 سعي كنيد بدن خود را همه روزه يا حداقل هفته اي دوبار با آب و

 صابون بشوييد.
       استفاده از وسايل شخصـي در

هنگام استحمام، ضروري اسـت.     
چون استفاده از وسايل مشترك     
سبب انتقال بيماري هاي عفونـي     

 و قارچي مي شود.
 
 
 

بسياري از بيماريهاي انگلي و عفونتهاي روده اي از طريق دسـتـهـا و                 
 ناخنهاي آلوده انتشار مي يابند. 

    بنابراين شستن صحيح دستها
و كوتاه كردن ناخنها به طـور       

 مرتب ضروري است. 
        عادت جويدن ناخـن غـيـر

بهداشتي بوده و سبب ابتلا به      
 بيماري خواهدشد. 

            بهترين زمان براي كوتاه كردن ناخنها بعد از استحمام است. قسمت
جلوي ناخن بايد به صورت هلالي و گوشه ها به صورت صاف كـوتـاه            

 شوند تا مانع فرورفتن ناخن در گوشت شود.  
 
 
 
.هنگام مطالعه از نور كافي استفاده كنيد 
  سانتي متر باشد. 30-45فاصله چشمها از سطح مطالعه بايد بين 
        متري از چشمان خود      3/5سعي كنيد تلويزيون را حداقل در فاصله

 قرار دهيد.

 . 
هاي تيره  ها را از تاثير اشعه ماوراء بنفش با استفاده از عينك چشم

 محافظت نمائيد.
 در صورت ورود جسم خارجي و يا مواد شيميايي به چشم از مالش

چشمها خودداري كنيد و فورا 
چشم را با آب به مقدار فراوان 
شستشو دهيد. و بلافاصله به 

چشم پزشك يا بيمارستان 
 چشم مراجعه كنيد.

 استفاده از حوله شخصي و
تميز، در پيشگيري از 

عفونتهاي چشمي اهميت 
 زيادي دارد. 

هاي مختلف به ويژه  همواره از مواد غذايي مناسب و حاوي ويتامين
 استفاده نماييد. Aويتامين 

.خواب و استراحت كافي داشته باشيد 
 در صورت بروز ناراحتيهاي چشمي و اشكال در بينايي حتما براي

 معاينه به پزشك مراجعه كنيد. 
 
 
 
 با ورزش و انجام فعاليتهاي بدني مناسب، نه تنها جسم سالم و قوي

تري خواهيد داشت بلكه شما مي توانيد با استرس ها به راحتي 
مقابله كنيد ، مشكلات خود را راحت تر حل كنيد، از خوردن غذا 

لذت بيشتري 
ببريد. به اين 

ترتيب كيفيت 
زندگي شما به 

مراتب بهتر مي 
 شود.

 
 1 2 3 

 شستن دستھا:

 ورزش:

 بهداشت چشمها: 

 بھداشت ناخنھا:

 حمام کردن:

 بھداشت دھان و دندان:



 
 
 
 دهيد     ارجاع    پزشك    را به     از آن     چركي    و يا ترشح      درد گوش     هر گونه

 و درمان را به طور كامل ادامه دهيد. 
 بـه     گوش  ، ابتدا با قرار دادن    به گوش     ورود جسم خارجي      در صورت  

نماييـد.      را خارج     آن    گوش    سر و لاله      آرام    دادن    و تكان     پايين    سمت
  كـاري      و دست     اين كار موفق نبود، از ساير اقدامات          كه    در صورتي 

 نماييد.  جداً خودداري
 .از قرار گرفتن در معرض سروصداي زياد خودداري كنيد 
 .هيچگاه گوش را با چوب كبريت، ويا اشيائي شبيه به آن پاك نكنيد 
.هنگام شنا كردن ويا شير جه رفتن در آب از گوشها محافظت كنيد 

 
          حفظ قدرت بدني شـمـا       خواب در زمان مناسب به تمـركـز و

 كمك مي كند.
 .زود بخوابيد و صبح زود بيدار شويد 
.دماي اتاق خواب را متعادل و نسبتا خنك نگه داريد 
 مصرف كافئين و سيگار نزديك به زمان خواب موجب اختلال 

 در خواب مي شود.
.الكل موجب نامنظمي و قطع مكرر خواب مي شود 
 فقط هنگامي كه خسته هستيد و به استراحت نياز داريد، به 
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 كميته آموزش به بيمار

1403باز بيني سال   

 

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات 
،درماني تهران بهداشتي  

 

برويد، نه براي   رختخواب  
مطالعه يـا تـمـاشـاي        

 تلويزيون.

 

 

                  ،تركيب غذاي شما بايد شامل پروتئـيـنـهـا ، چـربـيـهـا
كربوهيدراتها، مواد معدني و ويتامينها باشد و تعادل بين آنهـا           
حفظ شود تا سيستمهاي بدن قادر به انجام اعمال حياتي خود           

 باشند.

                مقدار انرژي لازم براي هر فرد با توجه به جـنـس ، سـن و
فعاليتهاي مختلف متفاوت است و از منابعي مانند گوشت، شير          
و لبنيات، ميوه و سبزيجات، نان و غلات، و حبوبات تامين مـي             

 شود. 

            آب و مايعاتي مانند شير و آبميوه به جاي نوشيدنيهاي گـازدار
 بايد در طول روز به مقدار كافي مصرف شود. 

                 رژيم غذايي  كه بر اساس اصول علمي و با در نظر گـرفـتـن
تمامي احتياجات بدن ما تنـظـيـم        
شده باشد، سلامت انسان را تامين       

كند و قواي دفاعـي بـدن را            مي
دهد. و در صورت سـوء         افزايش مي 

تغذيه، اعضاء و دستگاههاي بـدن       
دچار اختلال در عملكرد مي شوند  و قواي فعال جسمي و حتي    

 روحي در فرد از بين مي رود. 

              در صورت ابتلا به بيماري خاص، رژيم غذايي شما بـايسـتـي
توسط پزشك و يا متخصص تغذيه برنامه ريزي شود تا ضـمـن             
رفع نيازهاي طبيعي بدن، به روند بهبودي و حفظ سلامت شما           

 كمك شود.  

 بهداشت گوشها:

 خواب:

 رژیم غذایی:

 اصول بھداشت فردی


