
داوشگاٌ علًم پزشکی ي خدمات  
بُداشتی درماوی اريمیٍ

1403آشض 30تا  17 -پَیش هلی تغصیِ

سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

: آرسهاُ 17پیام سٍص اٍل 

سٍغي ٍ هیضاى هَسدًیاص سٍصاًِ
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 18پیام ضٍظ زٍم 

للة سالن تا هصطف ضٍغي هٌاسة

هصشف سٍغي ّای هایع گیاّی هاًٌذ 
سٍغي صیتَى ٍ سٍغي کاًَلا کِ سششاس اص 

ّستٌذ،  9ٍ اهگا  6اهگا ، 3اسیذّای چشب اهگا 
خطش تشٍص تیواسیْای قلثی عشٍقی سا کاّش هی 

.دٌّذ
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 19پیام ضٍظ سَم 

ًمش ضساًِ ّا زض اًتراب ضٍغي هٌاسة

اطلاعات صحیح زض هَضز هَاز غصایی ٍ تغصیِ تطای کسة 
:هی تَاًیس تِ سایت ٍظاضت تْساشت هطاجعِ کٌیس 

nutr.behdasht.gov.ir

اًتشاض غلط زض هَضز غصا ٍ تغصیِ تاٍضّای اظ زض شثکِ ّای اجتواعی تسیاضی 
.هی زٌّسسَق غصایی هی یاتٌس ٍ هطزم ضا تِ سوت اًتراب ّای ًازضست 
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 20پیام ضٍظ چْاضم 

ضٍغي کاًَلا ضٍغي سلاهتی

 هصشف تشای سٍغي تْتشیي کاًَلا سٍغي

  هٌاسثی 3 اهگا تِ 6اهگا ًسثت کِ است

 تیواسیْای تِ اتتلا خطش کاّش تِ ٍ داسد

 ٍ التْاتی تیواسیْای سشطاى، عشٍقی، قلثی

.کٌذ هی کوک خَدایوٌی



داوشگاٌ علًم پزشکی ي خدمات  
بُداشتی درماوی اريمیٍ
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 21پیام ضٍظ پٌجن 

ضٍغي ٍ تاٍضّای ًازضست

علت چسثٌذگی صیاد سٍغي هایع تشسطح اجاق گاص ٍ ظشٍف چیست ؟

خیًد  در  در ت کیی  دلیل يجًد اسییدَای ری غ غی اشی ا     بٍ ريغه َای مایع :  پاسد

ایجاد ت کی ات پلیم ی می ومایىد کٍ اییه  حرارت بالا و اکسیژن هوا مقابل 

.  ت کی ات رس ىدٌ بًدٌ ي بٍ سطًح می رس د

ایه دما َیچگًویٍ  ي در  است درجه سانتیگراد 37بدن دمای در حالیکٍ 

. مشکلی وداشتٍ ي ب ای بدن مفید َستىد
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 22پیام ضٍظ ششن 

ًقش ًشاًگش تغزیِ ای دس اًتخاب سٍغي هٌاسة

هضط  چطب ّایاسیس چطب تطاًس یکی اظ اسیس 

ذطیس هَاز  زض سعی کٌیس . استسلاهتی تطای 

غصایی تِ تطچسة تغصیِ ای هازُ غصایی ًگاُ کٌیس 

ٍ هَاز غصایی کِ  تسٍى تطاًس یا تطاًس تسیاض 

.پاییي ّستٌس اًتراب کٌیس
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 23پیام ضٍظ ّفتن

سٍغي گیاّی یا حیَاًی 

 تِ پیِ ٍ دًثِ ، حیَاًی ّای سٍغي هصشف

 کِ اشثاع چشب اسیذ تالای هیضاى دلیل

 عشٍق گشفتگی ٍ سشطاى ایجاد عاهل

.کٌیذ هحذٍد سا ّستٌذ
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 24پیام ضٍظ ّشتن 

سٍغي سشخ کشدًی تْتشیي سٍغي تشای سشخ کشدى

غصاّای سطخ شسُ حاٍی اًطغی ظیاز، اسیسّای چطب تطاًس  

.ٍ هَاز هضط ّستٌس کِ زض حیي سطخ شسى تَلیس هی شًَس

تا حس اهکاى هصطف غصاّای سطخ شسُ ٍ پط چطب ضا کاّش  

ضٍغي زّیس ٍلی اگط تِ ًاچاض غصا ضا سطخ هی کٌیس حتوا اظ 

.استفازُ کٌیس کطزًیسطخ 
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 25پیام ضٍظ ًْن

هضشات اسیذ چشب تشاًس تشای سلاهتی

اسیسّای چطب تطاًس زض تسى تاعث افعایش 
ذَب زض ذَى شسُ کلستطٍل تس ٍ کاّش کلستطٍل 

عطٍلی، اتتلا تِ تیواضیْای للثی ٍ تٌاتط ایي ذطط 
للثی ضا افعایش پطفشاضی ذَى ٍ سکتِ ّای هغعی ٍ 

.هی زٌّس
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 26پیام ضٍظ زّن 

سٍغي ٍ کٌتشل ٍصى

.ضٍغٌْا حاٍی همساض ظیازی اًطغی ّستٌس ٍ تِ ضاحتی تاعث افعایش ٍظى هی شًَس
:تطای هصطف کوتط چطتی ّا، تَصیِ هی شَز 
 ضا تصَضت کثاتی، تٌَضی، تراضپع یا آب پع هصطف کٌیسغصاّا.
   ٌّگام طثد غصا ، ضٍغي ضا تِ طَض هستمین اظ زاذل تططی تِ زضٍى ظطف غصا ًطیرتِ ٍ آى ضا تا لاشك

  .تطیعیستِ همساضکن اًساظُ گیطی کٌیس ٍ زض زاذل غصا 
 هصطف تی ضٍیِ شیطیٌی ّای ذاهِ زاض، چیپس، سس سفیس ، سَسیس، کالثاس، ّوثطگط، کلِ پاچِ، هغع، اظ

.زل ٍ للَُ کِ حاٍی همساض ظیازی چطتی ّستٌس اجتٌاب کٌیس
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 27پیام ضٍظ یاظزّن 

حفظ سلاهتی تا اصلاح الگَی هصشف سٍغي 

اًَاع ضٍغٌْای هایع گیاّی تِ زلیل ٍجَز 
اسیسّای چطب غیطاشثاع کوتط سلاهتی ضا تْسیس  

.هی کٌٌس
تْتط است تِ جای ضٍغٌْای جاهس ٍ ًیوِ جاهس، اظ 

ٍ ضٍغي ضٍغي کاًَلا هاًٌس ضٍغٌْای هایع گیاّی 
.ظیتَى استفازُ کٌیس
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 28پیام ضٍظ زٍاظزّن 

سٍغي ٍ استثاط آى تا تیواسی ّای هضهي

تشای پیشگیشی اص چاقی، تیواسیْای قلثی 
عشٍقی،دیاتت ٍ سشطاى هصشف چشتی ٍ 

سٍغي سا کاّش دّیذ ٍ سٍغٌْای هایع گیاّی 
.سا جایگضیي سٍغٌْای جاهذ ٍ ًیوِ جاهذ کٌیذ
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 29پیام ضٍظ سیعزّن 

سٍغي ٍ استثاط آى تا اتتلا تِ سشطاًْا

جاهس ٍ ًیوِ جاهس  ّیسضٍغًِ حاٍی ضٍغي 

اسیسّای چطب اشثاع ٍ اسیسّای چطب تطاًس است 

.ضا افعایش هی زّسسططاى کِ ذطط اتتلا تِ 
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سالن،خاًَادُ سالنسٍغي هٌاسة، غزای 

:آشض هاُ 30پیام ضٍظ چْاضزّن 

سٍغي ٍ ًگْذاسی ٍ هصشف صحیح آى

.است ضٍغٌْا ًگْساضی تطای اًتراب تْتطیي ًَض اظ زٍض ٍ ذٌک ذشک، هحیط•

.تاشٌس زضتستِ حتوا ّا ظطف•

.شَز ًگْساضی کَچک ٍ تیطُ ای شیشِ ظطٍف زض هصطفی ضٍغي•

 .تاشس هی ًگْساضی لاتل فطیعض زض هاُ 9 ٍ یرچال زض هاُ 2 الی 1 شسُ تٌسی تستِ کطُ•

.تاشس هی ًگْساضی لاتل یرچال زض ّفتِ 2 تا حساکثط  تاظشسُ کطُ•

.است ًگْساضی لاتل فطیعض زض سال 1 ٍ یرچال زض هاُ 5 الی 4 شسُ تٌسی تستِ هاضگاضیي•

.تاشس هی ًگْساضی لاتل یرچال زض هاُ یک تا حساکثط شسُ تاظ هاضگاضیي•


