
 

 اردیبهشت( گرامی باد. 15تا  9هفته ملی سلامت) 

 با شعار: 

 «سلامتی برای همه»
 ارجمند:  همشهریان

پس از مطالعه متن زیر می توانید با مراجعه به لینک زیر به سوالات مربوطه پاسخ 

 داده و به قید قرعه برنده ی مسابقه ی ما باشید. 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSccgtAYmT92X5uSdQ3I9zeJLJ8eKC-

Km9wIHhBZ3m6kxzXlMg/viewform?usp=sf_link 

 

 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSccgtAYmT92X5uSdQ3I9zeJLJ8eKC-Km9wIHhBZ3m6kxzXlMg/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSccgtAYmT92X5uSdQ3I9zeJLJ8eKC-Km9wIHhBZ3m6kxzXlMg/viewform?usp=sf_link


 (سلامت سالمندانواحد بهداشت خانواده) 

رعایت اصول شیوه زندگی سالم در همه گروه های سنی از جمله سالمندان با هدف بهبود وضعیت تندرستی افراد و 

همینطور پیشگیری و یا کنترل بیماری های غیرواگیر مانند فشارخون، دیابت، سرطان و... از اهمیت زیادی برخوردار 

 سال و بالاتر شامل این موارد می باشد :  60نکات تغذیه ای در افراد دارای سن است. مهم ترین 

شیر و  - گوشت و حبوبات –سبزیها  - میوه ها - ) نان و غلاتهمه گروه های غذاییمصرف متناسب  و متعادل  -

 ( به همراه  مصرف آب و مایعات کافی در رژیم غذایی روزانه لبنیات

ن دی و کلسیم  نیز با نظر پزشک و کارشناسان بهداشتی در مراکز سلامت در اغلب افراد مصرف مکمل های ویتامی -

 سالمند مورد نیاز بوده و در پیشگیری از پوکی استخوان و کاهش خطر شکستگی آنها نقش مهمی دارد.  

 

 

 

 

 واحد بهداشت محیط

گردد و ات، در محیط پخش میباشد که به واسطه مصرف دخانیدود دست سوم سیگار در واقع ریز ذرات سمی می

سیگاری به این سموم از طریق لباس، پوست، مو و دستگاه گوارش و وسایل اطراف فرد  ها باقی می ماندبرای مدت

به طور کلی این ذرات سمی در گرد و خاک خانه، فرش و موکت، سقف و دیوار و وسایل گردد. دیگران منتقل می

کودکان، خانم . ، مو و لباس افراد سیگاری یافت می شوندو صندلی ماشین، پوست لمان، پنجرهتزیینی خانه، پرده و مب

های باردار و افراد سالمند چون زمان بیشتری را در منزل سپری  بیشترین تاثیر منفی را از این پدیده متحمل 

 شوند.می



 واحد بهداشت دهان و دندان 

شکل گ ینقش مهم یریش یدندان ها ستخوان ریدر  کودک طول قوس  یدهان دارند. در واقع دندان هافک و ی ا

ساس دندان ها ی دائمیدندان ها محل رویشدر فک را حفظ کرده و  مهمترین وظیفه شود.  یم جادیا شیری یبر ا

ست که  شیری این ا ستند  یدائم یدندان ها محل رویش یبرا هاییراهنمادندان های  سب دندانهاه صله منا  یتا فا

و اعتماد به غذا  دنیلبخند کودک و در جو یرشیید گفتار کودک ، برا یبرا ی شیییریندان هاد. دنرا حفظ کن یدائم

 ییبسزا ریتاث یدائم یدر رشد دندان ها توانند یشده م دهیپوس یریش یدارند . دندان ها ینقش مهمنفس کودک 

 .شوند یدندان ها م گریموجب آبسه و انتشار عفونت در دهان و د یریش یبگذارند. عدم درمان دندان ها

 

 

 

 

 حمل دستی بار-بهداشت حرفه ای واحد

بلندکردن  در نیروی وارد بر بدن به ویژه ستون فقرات است. مهم در شاخصه های از وضعیت بدن هنگام بلندکردن بار

پاها راست ومستقیم می  حالت استوپ که درآن کمرخمیده و :حالت اول .سه حالت مختلف قابل تشخیص است بار

راست و  آن کمر حالت اسکات که در؛ تامین می شود توسط عضلات کمر که نیروی لازم برای بلندکردن بارباشد 

وضعیت آزادحالتی بینابینی  ؛توسط عضلات پاها تامین می شود خمیده هستند و نیروی لازم برای بلندکردن بار زانوها

استوپ می باشد در وضعیت  از حالت اسکات کمتردیدگاه بیومکانیک استرس وارده بربدن در از .نیمه اسکات است یا

همچنین چرخش تنه هنگام حمل یا بلندکردن  است. حالت دیگر دو از بدن کمتر شده در نیمه اسکات خستگی ایجاد

 بدن می شود. باعث افزایش استرس بر بار



 بهداشت روانواحد 

سازنده و غیر مخرب است، راهی برای این که ی دانش و مهارت های تربیت کودکان به روشی عه فرزندپروری مجمو

اداره کنیم. بنابراین هدف اصلی از تربیت کودکان،  رشد دهیم و مشکلات رفتاریشان را توانایی ها و مهارت های آنان را

به بار آوردن افرادی مستقل، توانمند، مسئول و با اعتماد به نفس است که از رشد اخلاقی و اجتماعی مناسب برخوردار 

ار ببریم. با این کار قاطعانه به ک یم که بتوانیمانضباطی نیاز داربرای بزرگ کردن کودکان، ما به یک نظام  می باشند.

عقاید دیگران توجه کنند و یاد  پیامد آنها را بپذیرند. به نیازها و های خود وندانمان می آموزیم مسئولیت رفتاربه فرز

اگر رفتار و واکنش های خودشان را کنترل کنند. اگر رفتار و  ا کنترل کنند.بگیرند رفتارها و هیجان های خودشان ر

واکنش های ما قابل پیش بینی و با ثبات باشد کودکان تکلیف خود را بهتر متوجه می شوند و راحتتر با انتظار ها و 

د مصمم رفتار کنیم. محدودیتها ی ما کنار می آیند. انظباط قاطع یعنی وقتی کودک رفتار نادرستی انجام می ده

 ثبات عمل داشته باشیم. به سرعت در برابر رفتارش پاسخ بدهیم و به او بیاموزیم بهتر رفتار کند.

 واحد بهداشت تغذیه

آهن منابع غذایی به دو دسته همِ و غیر همِ تقسیم می شود. آهن همِ ، در مواد غذایی حیوانی مثل انواع گوشت و 

که آهن غیر همِ در منابع غذایی گیاهی مثل سبزیجات، حبوبات و صیفی جات یافت تخم مرغ یافت می شود درحالی

می شود. مصرف چای، قهوه، انواع لبنیات مثل دوغ، ماست و شیر همزمان با منابع گیاهی باعث کاهش جذب آهن 

همزمان مکمل گیاهی می شود درحالیکه جذب آهن از منابع حیوانی تحت تاثیر لبنیات قرار نمی گیرد. ولی مصرف 

 های روی و کلسیم همزمان با منابع آهن مثل  انواع گوشت یا مکمل آهن باعث کاهش جذب آهن می شود.

 

 

 



 واحد بیماریهای غیرواگیر

 شدید علائم آسم شوند عبارتند از:مهمترین عوامل خطری که می توانند موجب بروز و یا ت

 عفونت های ویروسی .1

 پر و مو حیوانات گرد و خاک، کپک ها و قارچ ها، ،مانند گرده گل هات زای استنشاقی عوامل حساسی .2

 موجود در گرد و خاک خانه ها مایت( هیره) .3 

 سوسک و انواع حشرات .4 

 دود سیگار و سایر مواد دخانی .5 

 دود آتش،اسپند .5 

 آلاینده های شیمیایی نظیر شوینده ها و حشره کش ها .6 

 و ادکلن  بوهای تند نظیر بوی عطر .7

 عدم تغذیه با شیر مادر  .8

 کمبود ویتامین دی .9

 آلودگی هوا در اثر دود اگزوز و کارخانجات و یا ریزگرد ها .10

 

 

 

 

 واحد آموزش سلامت  -مرکز بهداشت شهرستان دزفول


