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 بهداشت در اسلام

تررن  هننودهنراب باشايرري ها هه ااريراه منرنوانات و يرري        نظيرر ويريع لرا ي    اسلام با تكيه بر منبع فياض و بي

 :به لندات مثال قرآت هاجع به تغذنه ان  نكات ها مطرح مي نوانش. غيرمننوانات قراه هاهه است

 .بخوريد و بياشاميد ولي اسراف نكنيد:  (فواكلوا و اشربوا و لا تسر)آيه  :تغذيه ميزان و مقدار

اي مردم از آنچه در زمين است حلال و :  (يا ايها الناس كلوا مما في الارض حلالاً طبياً)آيه :حلال و پاك تغذيه 

 .ها را دعوت فرموده از غذاهاي طيب و حلال استفاده نمايند خداوند انسان. پاكيزه بخوريد

 . رآن طيبات را از خبائث جدا كرده و خبائث را تحريم نموده استق :حرام و پليد طعام تحريم

 .گرداند و بر آنان هر طعام پاكيزه را حلال و هر پليد و منفور را حرام مي:  (و يحل لهم الطيبات و يحرّم عليهم الخبائث)آيه

 (W.H.O)از ديدگاه سازمان جهاني بهداشت( Health)تعريف سلامت

 .آسايش كامل جسمي ، رواني و اجتماعي و نه فقط نداشتن بيماري ونقص عضو رفاه و داري ازسلامت عبارتست از برخور

سلامري مفادم وسيعي هاهه و تعرنف آت تحت تأثير ميزات آگاني و طرز تنقي جدامع با يرانط گدنراگدت جغرافيراني و   

 .بيواه نبدهتترن  تعرنفي كه از سلامري يشه است لباهتنت از  قشنوي. گيره فرننگي قراه مي

 تعريف بيماري

نك پيشامش هنج آوه است كه هاهاب للائم و هوهه معيني است و مردجه توام الضاب بشت نا لضدب از الضرا  برشت   

 .هه يقيقت بيواهب نقطه مقابل سلامري است. گرهه مي

 . گدننشناب بشت ها بيواهب  نر گدنه ناننجاهب و وضع غيرلاهب از بشت نا نر گدنه اارلال هه هسرگاه

تدانرش بره رردهت     با تدجه به تعرنف سلامريع بيواهب نرگدنه انحراف از سلامت كامل جنوي نا هواني اسرت كره مري   

 آيكاه نا پناات بايش

 (prevention)پيشگيري

امروزه نوه انشاف لنم پزيكي ماننش اهتقا  سلامري و به يشاقل هسانشت ههه و هنج مرهم هه واژه پيشگيرب گنجانشه 

 .مفادم آت بنياه وسيع يشه استيشه و 

 .سطح اول، سطح دوم، سطح سوم. پيشگيري داراي سه سطح است

                                                 

  1آيه  -سوره اعراف.   
 61 آيه  -سوره بقره.   

 51 آيه  -سوره اعراف.  1
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 (primary prevention) پيشگيري اوليه

 .بره گيره و امكات بروز بعشب ها از بي  مي اقشاماتي كه پيش از يروع بيواهب انجام مي

به معني واقعي كنوه ( primordial prevention)اايراً مفادم جشنشب به نام پيشگيرب بشوب نا نخنري  

ناب جوعيري كه نندز لدامل  پيشگيرب است نعني پيشگيرب از وجده نا انجاه لدامل اطر هه كشده نا گروه

 .مثل پيشگيرب از مصرف سيگاهع ترونج وهزشع ارلاح ا گدب غذا ادههت. اطر هه آناا بروز نكرهه است

 .بايش يامل اهتقا  باشايت و يفاظت ونژه ميماوررن  ملايظات هه مرينه پيشگيرب او يه 

 (secondary prevention)پيشگيري ثانويه
 .كنش پيشرفت بيواهب ها هه مرينه ناپيشاب آت مردقف و از بروز لداهض آت جندگيرب مي اقشاماتي كه

 .اب ان  مرينه يامل تشخيص زوههس بيواهب و ههمات آت است اقشامات مشاانه

 (tertiary prevention)پيشگيري نوع سوم

 كاهناب تدات با پيشگيرب ندع سدم ننگامي كه فراننش بيواهب از مرينه او يه اده فراتر هوه نندز نم مي

 .اب ان  سطح يامل بازتداني و ندتداني است ماوررن  اقشامات مشاانه. پيشگيرانه ها انجام هاه         

 تعريف بهداشت فردي

ضو  اننكه . جنم و هوات فره براب يفظ تنشهسري و پيشگيرب از بيواهب است باشايت فرهب به معني مراقبت از

گرهه كه از سلامت جنمع هوات برادههاه بدهه و نيز از نظر اجروالي هه آهامشع  ب سا م به افراه اطلاق مي زماني واژه

 .آسانش و هفاه باينش

و هنشاتع پدستع هسرگاه گرهش ادتع باشايت الضا  بشت يامل محافظتع مراقبت و يفظ سلامري چشمع هنات 

 .بايش مي... هسرگاه تنفسع هسرگاه اههاهب و 

 بهداشت پوست 

ناب يااي يشه و بشرره هاهاب هو نردع    كه جنش يامل سندل. پدست از هو لانه جنش و بشره تشكيل يشه است 

لرقع مقشاه كوري نورك هنرشه    ناب مد ش  هه تريحات غشه. ناب مد ش چربي است ناب مد ش لرق و غشه غشه به نام غشه

. تدات با ينرشدب هوزانه بشت به پاكيزگي آت كوك كرره  كنشع كه مي يده كه هه مجاوهت ندا انجاه بدب نامطبدع مي مي

بايرش و نيرز    هاير  يراهت بشت مي اب براب كنررل و ثابت نگه ناب هاال بشت است و وسينه پدست هه برگيرنشه قنوت

ضو  اننكه پدست به لندات او ي  پديش بشت هه . يده ه وسينه لرق از هاه پدست ااهج ميمقشاهب از مداه زائش بشت ب

 .كنش ناب زنر پدست جندگيرب مي نا به بافت گرهه و از لبده ميكروب زا محندب مي برابر لدامل بيواهب



 

5 

يخصيع ررابدت و   اسرحوام هوزانه و ينرشدب كامل بشت با هلانت اسرفاهه از وسانل انفراهب باشايري يامل يد ه

نوچنري  آهاسررگي و اسررفاهه از بردب     . بايرش  ناب پدسري و منرب مفيش مري  يامپدب مناسب براب پيشگيرب از بيواهب

 .ادش و پدياك مناسب و غيره هه باشايت فرهب بنياه ضروهب و هه باشايت فرهب مدهه تأكيش است

 بهداشت دست و پا

يردنش و نيرز    نا ها به هنات واهه كرهه و مدجب آ دهگي و بيواهب مري  نا بنياهب از ميكروب با لنانت به اننكه هست

پانا هه سلامت سردت فقرات و پيشگيرب از ضانعات كورب بنياه انويت هاهنشع لازم است  باشايت نكات ذنرل هه  

 :مدهه آناا به هقت هلانت يدنش

 .ه مرتب انجام يدهنا بعش از هسرشدئي و آ دهگي و نيز قبل از غذا به طد ينرشد و نظافت هست . 

 .پانا و لاب انگشرات پا نيز نر هوز با آب تويز ينرشد هاهه يده . 

 .نا و پانا نويشه كدتاه نگاشايره يدنش هست  ناا  . 

 .ناب هست و پا مراقبت و ههمات يدنش نا و ترك ناع اراش زام .4

 .هه يدهبراب پيشگيرب از فشاه بر پانا و نيز آسيب سردت فقرات و كور از كفش مناسب اسرفا .5

ضو  اننكه برراب  . بايش براب پيشگيرب از انجاه ميخچه هه پانا اسرفاهه از كفش هايت و مناسب مدهه تأكيش مي     

 تدات اسرفاهه نوده بابده آت با مشدهت پزيك از پواهناب مخصدص مي

 :ها شستن دست

رابدت نا مانع هسرشدنيع ما يشت آب گرمع مقشاهب . نانش ها بشدنش هانش كه چگدنه بانش هست نر فره بشهسري مي

 .نا نا به يكل محكم و كامل به نكشنگر و هه ناانت  اشك كرهت كامل هست هست

( نوراه با آب گرم هه ردهت وجده)نا ها با آب جاهب تويز ايس كرههع كوي رابدت نا مانع هسرشدني هست . 

 .اسرفاهه يده

 .نا هاپديش هنش ي كف كنش وتوامي سطح هستنا هاكاملاً به نم ما يشه تا رابدت نامانع هسرشدن هست . 

 .نا به نم ما يشه يدنش ثانيه هست 2 مشت  . 

 .نا آب كشيشه يدنش سپس به ادبي هست .4

 .نا با هسروال نا يد ه نا اشك ك   برقي كاملاً اشك يدنش يالا هست .5

 بهداشت مو

 :براب پيشگيرب از اارلالات مد هه بشت نكات ذنل بانش مش نظر قراه گيره   

 .ب مناسب و يخصي و نيز به ردهت آهام و مرعاهل بانش اسرفاهه نوده براب اشك كرهت مد از يد ه . 
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تدات اسرحكام و سلامت مد ها به  سرحوام هوزانه و ينر  مدناب سر و اسرفاهه از رابدت و يامپدب مناسب ميا . 

 .هنبال هايره بايش

 .ناب هاهاب تريح هه سر بلافارنه با مراجعه به پزيك اقشام لازم ردهت گيره ههردهت مشانشه زام ونا هانه . 

 اسرفاهه از هاهو و يامپد و مداه ييوياني براب مدناب سر يرواً با مشدهت پزيك اقشام يده .4

 ها دندان  بهداشت

نا با يركت هه او ي  مرينه گداهش و نضمع يركت هه كلام و ردت و يركت هه سااروات اسكنت ردهت  هنشات

 .كنش مي نقش ماوي هه بشت انفا

نا و نيز بيواهب انناج هوه هنشاني بانش نكات مارم   با لنانت به اارلالات يانع و مام هنشاني يامل پدسيشگي هنشات

 :بايش نا مشنظر قراه گيره كه الارة آت به يرح ذنل مي پيشگيرب از ان  بيواهب

منداك بانش . ات مناسب پاك يدنشنا بانش با منداك و اويرهنش پس از نر ولشه غذا مخصدراً بعش از يام هنشات . 

 .ماه از آت بيشرر اسرفاهه نشده 4تا   يخصي بايش و تويز نگه هايره و بيش از 

 .از ادههت مانعات ايني گرم و ايني سره مخصدراً به هنبال نكشنگر اجرناب يده . 

هنشات مناسرب و   از تحرنك  ثه به وسينه سيخ و سنجاق و اجنام ندك تيز ادههاهب يده و به جاب آناا از نخ . 

 .نا اسرفاهه يده باشايري براب تويز كرهت لاب هنشات

 جرات مفيرش   تردات از سربزنجات و ميرده    از مصرف مرداه قنرشب نرا يريرنني اردههاهب و بره جراب آنارا مري          .4

 .اسرفاهه نوده

 .نا ادههاهب يده براب جندگيرب از آسيب به ميناب هنشات از يكنر  مداه سخت با هنشات .5

نا و مداه معشني لازم يامل كننيم و فنفر  نا و مداه غذاني ياوب ونرامي  جاتع سبزنجاتع هانه هاسرفاهه از ميد .6

 .نا ضروهب است براب اسرحكام و سلامت هنشات

 .زهائي تدسط هنشات پزيك انجام يده ناع جرم هه ردهت وجده جرم هه هنشات .7

شاني و اسرخداتع پدسيشگي هنشات با مراجعه به انناج هوه هن  ناب نامرتبع بيواهب اارلالات هنشاني يامل هنشات .8

 .ناب هنشانپزيكي ههمات يده هنشانپزيك نا كنينيك

 .ناب ياوب فندهانش اسرفاهه يده براب تأمي  فندهانش مدههنياز هنشات از اويرهنشات .9

تدقرف   پدسيشه با مراجعه به هنشانپزيك هه زمات مناسب سبب كنشب هه پيشرفت پدسيشگي نا ناب  ترميم هنشات

 يده كامل آت مي
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 دهان  بهداشت

اگرچه به ظانر موك  است چنشات مام به نظر نيانش و ي لولاً ايني انويت هاهه و گاني با سرنديت بدب بش هنات 

 .اجروالي يخص اهتباط هاهه

يده به اصدص منشي وايشناب اهاهب و نا بدب بش هنات  گاني بدب بش هنات بالث از كاه بيكاه يشت افراه مي

 ...يده و اتفاقات هنگر بالث به نم ادههت ازهواج هو طرف مي

 بهداشت محيط

هانرش كره بره نحردب هه هفراه و       سازمات باشايت جاانيع باشايت محيط ها كنررل لدامني از محيط زنشگي مري 

 .سلامت بشنيع هواني و اجروالي اننات تأثير هاهنش و نا اداننش هايت

 ها بندي آن زباله و طبقه

ب او يه  ندطي است از مداه مخرنف كه گاني واقعاً زائش بدهه و نياز هفع باشايري است و گاه نيز نواننش نر ماههزبا ه مخ

نراب گدنراگدت    مداه زائشب كه هه نريجه فعا يت تدات به لندات به طده كني زبا ه ها مي. بايش هنگر قابل اسرفاهه مجشه مي

 .آنشع تعرنف نوده اننات يارل مي

 :نا ها مي تدات براساس منبع تد يش به سه هسره تقنيم نوده م بنشب ساهه زبا ههه نك تقني

 ناب اانگي و يبه اانگي  زبا ه . 

 ناب لفدني زبا ه . 

 ناب رنعري و ساارواني زبا ه . 

 دفع زباله

ه بايش كه توام مشكلات هفع غيرباشايري زبا  هوش قشنوي و غير باشايري هفع زبا ه مي: تلنبار كردن در محيط باز

 .يده گاه تدريه نوي ان  هوش نيچ. هه ان  هوش وجده هاهه

اردل ان  هوش هنخر  مداه زبا ه هه يياه نا گدهال مدجده نا تعبيه يشه هه زمي ع فشررهت و   :دفع بهداشتي زباله

نا تخوير  هپس از مشتي زبا . بايش تا مانع يرانط نامنالش هه معرض ندا قراه گرفر  زبا ه گرهنش پديانشت آت با ااك مي

ان  هوش هه مقاننه با هوش تننباه كرهت بارر است زنرا تد يش تعف  و مشركلات نايري از   . و تبشنل به كده ادانش يش

 .نوانش آتش سدزب و اطرات باشايري ماننش پروهش يشرات و جدنشگات ها كم مي

سردزانشت زبا ره هه نرداب    . بايش ناب زبا ه سدز مي يامل سدزانشت هه نداب آزاه و سدزانشت هه هسرگاه :سوزاندان

آزاه به لنت وجده مداه مخرنف قابل ايرراق هه تركيبات آت به ونژه مداه پلاسريكي تد يش گازناني چدت گراز كربنيركع   

 .گرهنش نوانش كه سوي بدهه و مدجب آ دهگي ندا مي اننشهنش سد فدهوع گازناب سوي كنره و غيره مي
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بايش و نيرز بعضري از اجرزا      زا آ دهه مي ناب بيواهسراني كه به لدامل بيواهب زبا ه نا ماننش ضو  اننكه بعضي از زبا ه

سردز مردهه تدجره قرراه      ناب زبا ه نا بانش سدزانشه يدنش كه با تدجه به تدريه مقامات باشايري هسرگاه فناهناپذنر زبا ه

 .آنش گرفره و از ضروهنات به يناب مي

ناب مخرنف زبا ه ها از نكشنگر جشا نودهه بره فرروش    برينب يرانطع قنوتهه ان  هوش  :احياء و بازيابي زباله

ناب ينبيع فنزات نر نك مداهب از زبا ه ننرنش كه  ناع قدطي ناع بطرب هساننش ماننش كاغذ تويز جات تايه مقداع ييشه مي

 .يده ي مرهم ميتداننش به مصاهف مخرنف برسنش كه لوني غيرباشايري است و مدجب به اطر انشاار  سلامر مي

هه ان  هوش پس از جشا نودهت مرداه  . تبشنل زبا ه به كده ها كوپدست گدننش (:كمپوست)تخمير زباله و تهيه كود

غيرقابل تبشنل به كده از قبيل قدطي ينبيع ييشهع قطعات فنزب و غيره بقيه زبا ه ها ههرردهت  رزوم اردهه كررهه و     

كرده تايره   . كننرش  كرههع ادهه مي پس ازتخوير و تجزنه آت ها اشك. ازنشس واهه مخزت نودهه و براب تجزنه آماهه مي

 كننش يشه ها با بنره بنشب مناسب به بازاه لرضه مي

 :هاي مبارزه با بندپايان روش

 :هاي فيزيكي روش

آنرش ترا برشن      اقشاماتي كه براب ارلاح وضع محيط زنشگي و نامنالش ساار  محيط زننت مدجدهات به لول مري 

نراب   نرا و آب  نا و اشك كرهت باتلاق ناع زنكش ان  اقشامات يامل پر كرهت گدهال. منابع هيش آناا كانش نابش وسينه

ناب لاهب از ناقني ع  و سكدنت هه محل  سازب هاكشع نصب تدهب هه منازل و اماك  لودميع بابده وضع كشاوهزبع اانه

 .بايش مي... فاضلاب و مداه زائش و يفاظت يخصيع پديانشت آب انباهنا و مخازت آبع هفع رحيح 

 :هاي شيميايي روش

نرا ها اغنرب بره      كرش  يشرره . يرده  كش و جدنشه كش و سانر مداه ييوياني اسرفاهه مري  هه ان  هوش از مداه يشره

لنيرغم نگراني هه مدهه آ ردهگي محريط زننرت هه يرال ياضرر كراهبره       . نواننش ناب مخرنف تايه مي ردهت فرآوههه

ترن  و گاني تناا هاه لوني براب مباهزه و از بي  برهت يشرات ناقل به منظده كانش هاهت  به لندات ارد ينا  كش يشره

 .گرهه ميزات انرقال بيواهب تنقي مي

 :هاي بيولوژيكي روش

 .يده هه ان  هوش از هو هوش اسرفاهه از هيونات طبيعي و كنررل ژنريكي اسرفاهه مي

ن روش با استفاده از موجودات زنده و دشمنان طبيعي نسبت به در اي :استفاده از دشمنان طبيعي

موجودات در طبيعت گاهي به عنوان شكارچي موجود ديگري را . نمايند كاهش حشرات اقدام مي

اين نوع مبارزه به طور طبيعي دائماً در طبيعت . شوند كنند و گاهي شكار موجود ديگري مي شكار مي
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لذا با شناخت از . حيات به طور دائم در حال تعادل استدر جريان است و در حقيقت چرخه 

توان بدون استفاده از سموم به مبارزه عليه موجودات موذي پرداخت كه از مزاياي اين  موجودات مي

توان نام برد كه با  به عنوان مثال از ماهي گامبوزيا مي. روش آلوده نكردن محيط زيست است

ها و استخرها، با لارو نوعي پشه مالاريا به نام استفنسي  د، بركههاي راك پرورش و ريختن آنها در آب

 .كند هاي كلره مقاومت مضاعف پيدا كرده است مبارزه مي كش كه نسبت به حشره

در بعضي مواقع با ايجاد تغييرات و اختلالاتي در ساختمان موجودات يا ژن آنها سبب  :كنترل ژنتيكي

 .گردند بعدي آنها ميهاي  اضمحلال و تقليل جمعيت در نسل

  :هاي تلفيقي روش

 گدننش ناب مباهزه ها تدأماً مباهزه تنفيقي مي اسرفاهه از هو هوش نا بيشرر هوش

باينش  ترن  يشراتع جدنشگات و مدجدهات مدذب كه مشكل آفرن  بدهه و از نظر منائل باشايري يائز انويت مي لوشه

 ... .ع سدسكع مدش و و بانش تحت كنررل باينش لباهتنش از مگسع پشه

 :  بهداشت مواد غذايي

باشايت مداه غذاني لباهت است از كنيه مدازنني كه هلانت آناا هه تد يشع فرآننش نگاشاهب و لرضره مرداه غرذاني    

 .ب غذاني سا م با كيفيت بالاب باشايري به هست مصرف كننشه برسش ضروهب است تا ماهه

 .اول سا م بدهت غذا و هوم بالا بدهت كيفيت آت: بايش ه مام مش نظر ميبنابران  هه باشايت مداه غذاني هو نكر

 

 :هاي غذايي گروه

با هه نظر گرفر  تركيب ييوياني بشتع لازم است با تغذنه رحيح و يناات نقش نر نك از مداه مغذب هه بشتع ان  

ناب زنر بدهه كره   نيز يامل گروهبه طده كني تركيبات ييوياني مدجده هه غذانا . تركيب به ردهت مطندب يفظ گرهه

 :هه نر نك از مداه غذاني موك  است نك نا چنش ماهه مغذب وجده هايره بايش

  نا پروتئي  . 

 نا چربي . 

 نا كربدنيشهات . 

 آب .4

 مداه معشني .5

 نا ونرامي  .6
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 هاي غذايي در سفر اصول تنظيم برنامه

 :ب غذاني سا م و مرناسب هه سفر هلانت اردل زنر ضروهب است هنزب و تنظيم نك برنامه براب برنامه

 : اصل تنوع در مصرف مواد غذايي .3

نا به  ناع آبع مداه معشني و ونرامي  ناع كربدنيشهات ناع چربي اسرفاهه از يش گروه مداه غذاني يامل پروتئي 

 .يده ردهت هوزانه تدريه مي

 : ال در مصرف مواد غذايياصل اعتد .2

ميزات و انرخاب ندع مداه غذاني يرامل يرير و   . مصرف هوزانه مداه غذاني نبانش كورر نا بيشرر از يش نياز بايش

مرر،ع ميرده و سربزنجاتع نراتع غرلاتع بررنجع        ناب آتع گديت قرمز و سفيشع مغزنراع يبدبراتع تخرم    فرآوههه

 .نياز به آگاني و آمدزش هاهه و ايني مام استنا  نا و چايني ناع ييرنني ماكاهونيع چربي

 : اصل كفايت انرژي دريافتي يا كالري دريافتي .3

زاب آت نعني پروتئي ع چربي  غذاني به ميزات مداه مغذب انرژب ب اتدجه به اننكه ميزات انرژب يارل از نر ماههب

تدانش انجاه كنش اهزش  ب مذكده ميانرژب كه نكي از مداه مغذ مقشاه. و كربدنيشهات مدجده هه آت بنرگي هاهه

 .به مقشاه لازم ههنافت يده(  پروتئي ع چربيع كربدنيشهات)يده كه بانش به وسينه مداه غذاني انرژب ناميشه مي

 عوامل آلوده كننده مواد غذايي

 ان  .نوانش مي نو غيرا اننات مصرف براب ها غذا كه گرهه مي اطلاق لدامل از هسره آت به غذاني مداه كننشه آ دهه لدامل

 كره  اب گدنره  بره  يشهع تنقي اطرزا لدامل لندات به مذكده لدامل .بيد دژنكي و ييوياني فيزنكيع لدامل :از لباهتنش لدامل

 .انشازه مي مخاطره به ها اننات زنشگي و گرهنشه يشنش اوقات بعضي و مردسط افيفع ناب آ دهگي بالث

 :هاي مواد غذايي انواع آلودگي

 .ناب ثاندنه ناب او يهع آ دهگي آ دهگي :يدنش اب مداه غذاني به هو هسره تقنيم مين آ دهگي

 :هاي اوليه مواد غذايي آلودگي

هه .ماننش ييرب كه از گاو مبرلا به سل بشست آمرشه بايرش  . بعضي اوقات موك  است مداه غذاني از ابرشا هاهاب آ دهگي بايش

 .گرهه او منندل وجده هايره است كه ان  نك آ دهگي او يه محندب ميان  ردهت باسيل سل از نوات ابرشا هه يير گ

 : هاي ثانويه آلودگي

نا به مداه غرذاني و هيرش و تكثيرر آنارا هه      تدانش به ردهت ثاندنه انجاه يده ماننش وهوه ميكروب گاني آ دهگي مي

هنش كره برراب    ني ها به اده اارصاص ميان  آ دهگي بيشررن  آ دهگي مداه غذا. زمات تايه و آماهه يشت و نا پس از آت

نا و نيز مبراهزه برا يشررات و      دازم و هسرگاه)ع باشايت محيط(آيپز و كاهكنات)پيشگيرب از آت هلانت باشايت فرهب

 .بانش مش نظر قراه گيره(تايهع نگاشاهبع مصرف)ع باشايت مداه غذاني(جاندهات مدذب
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 :هاي غذايي هاي پيشگيري از مسموميت راه

 :هاي غذايي عبارتند از هاي پيشگيري از بروز مسموميت راه

 .انرخاب و تايه مداه غذاني اام سا م و مناسب . 

 .نا با مداه يدننشه مطندب قبل از تواس با مداه غذاني و بعش از تدا ت ينرشدب هست . 

 اسرفاهه از ظروف و وسانل آيپزب تويز و باشايري . 

 .ب آت مكات أمي  باشايتع نده و تادنهمحافظت محل طبخ غذا از يشرات و جدنشگات و ت .4

 .اسرفاهه از نخچال و سرهاانه مناسب و نگاشاهب مداه غذاني فناهپذنر هه آت .5

 .ب طبخ باشايري مداه غذاني و مقشاه يراهت لازم براب پخت غذا آگاني از نحده .6

 .جشاسازب مداه غذاني اام از مداه غذاني پخره يشه .7

گراه نا كاملاً  ههجه سانري 52كاملاً ها، يشاقل )مصرف هه يرانط مناسبنگاشاهب از غذاناب پخره و آماهه  .8

 (.گراه ههجه سانري 4سره كورر از 

پخر  و سرنع : هسرده طلائي)ب ها، غذا كم كرهت فارنه زماني بي  تد يش و مصرف مداه غذاني و يفظ زنجيره .9

 (.مصرف نودهت

 .هه پي غذا  پرنيز از سره و گرم كرهت پي .2 

 .ي از للائم آ دهگي مداه غذاني و مراقبت و كنررل باشايري هه يناسائي للائم فناه مداه غذانيهاير  آگان .  

 .ناب واگيرهاه ماننش سرماادههگي هه فرآننش تايه و تدزنع غذا لشم يضده افراه مبرلا به بيواهب .  

 .ادههاهب از مصرف آب مشكدك به آ دهگي .  

 .لشم مصرف غذاناب مانشه و اضافي .4 

 .جات ني سبزنجات و ميدهينر  و ضشلفد .5 

 .نگاشاهب غذاناب طبخ يشه هه قنوت فدقاني نخچال و غذاناب اام هه قنوت پاني  نخچال .6 

 :نكات بهداشتي غذاي آماده مصرف

  هه سفرناب زنراهتي نكرات باشايرري ذنرل    ( اسررال)هه ردهت اسرفاهه از غذاب آماهه مصرف هه ظروف مخصدص

 :بانش مش نظر قراه گيره

 .د يش و انقضا  آت تدجه يدهبه تاهنخ ت . 

هه ردهت افزانش يجم و وهم نا سدهاخ يشت ظرف و نا نشري محردنات غذاب بنره بنشب به بيروت جشاً از  . 

 .مصرف آت ادههاهب گرهه
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به ه يل اسرفاهه از ظروف اسررالع از نگاشاهب غذاب آماهه هه كناه اييا  ندك تيز و برنشه و نوچني  تابش  . 

 .ادههاهب يده منرقيم نده ادهييش

 .از گرم نودهت غذاب بنره بنشب با يعنه منرقيم نا يراهت اشك ادههاهب گرهه .4

 .هقيقه جديانشه تا كاملاً گرم يده 5 تا  2 غذاب بنره بنشب هاال آب جدش به مشت  .5

 .پس از گرم نودهت و بازيشت ههب غذاب آماههع بلافارنه غذا مصرف و از نگاشاهب آت پرنيز يده .6

 .ه قراه گرفر  غذاب آماهه جات جندگيرب آسيب ايروا ي ادههاهب يدهاز تحت فشا .7

پس از گرم نودهت و بازيشت ههب غذاب آماههع هه ردهت تغيير هنگ و تغيير مزه و نيز بدب نامطبدع از  .8

 .ادههت آت امرناع گرهه

 دنشناب فنزب موك  است فاسش و محردنات آت سوي ي يانات ذكر است غذاناب كننرو يشه هه قدطي

 : ذا هه ردهت مشانشه للائم زنر از مصرف آناا بانش ادههاهب نوده 

 .زنگ زهگي سطح ااهجي قدطي - 

 .هه هو طرف قدطي كننرو( باهكرهگي)تدهم - 

 .نشت نا بيروت زهگي محردنات قدطي كننرو - 

 .كنشه يشت  عاب نا لانه محافظ هاال قدطي -4

 .وجده بدب نامطبدع و تغيير هنگ مداه غذاني هاال قدطي -5

 هاي نگهداري مواد غذايي روش

نرا هه مرداه    نا و نيرز از بري  بررهت آت    به منظده هلانت باشايت مداه غذاني و جندگيرب از هيش و  تكثير ميكروب

 .نواننش ناب مخرنف نگاشاهب به يرح ذنل اسرفاهه مي غذاني از هوش

 ناب يراهتي يامل اسرفاهه از گرما و اسرفاهه از سرما هوش . 

 رهتناب اشك ك هوش . 

 هوش اسرفاهه از نوك . 

 (پرتدنا)هوش اسرفاهه از تابش ايعه .4

 هوش اسرفاهه از مداه نگاشاهنشه .5

 هوش افزوهت اسيش .6

 هوش هوه هاهت .7

 هوش كننرو كرهت .8
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 خصوصيات بسته بندي مواد غذايي نگهداري شده به صورت مطلوب

زمرات مانرشگاهب بانرش هاهاب    بنره بنشب مداه غذاني به ردهت مطندب به منظده يفظ كيفيت باشايرري و افرزانش   

 :برچنب مجاز ياوب مشخصات ذنل بايش

 ب غذاني نام ماههّ . 

 ب غذاني مداه تشكيل هننشه ماههّ . 

 يواهه پروانه ساات از وزاهت باشايت . 

 تاهنخ تد يش و تاهنخ انقضا  مصرف .4

 برهاهب از وزاهت باشايت يواهه پروانه باره .5

 يواهه ثبت  .6

 للامت اسرانشاهه .7

 ب غذاني كننشه ماههّنام مركز تد يش  .8

 :سازي و نگهداري سبزيجات دستورالعمل جهت سالم

انر  محصردل هه مزهلره موكر  اسرت برا مرشفدع        . سبزنجات نكي از فناه پذنرترن  محصدلات كشاوهزب ننرنش

ندگيرب از بنابران  جات ج. پذنر باينش تدانش انگل   نا و غيره آغشره يدهع  ذا به ساهگي مي ييدانات و نا جرنات فاضلاب

 :گرهه آثاه نامطندب مداهه فدق هوش زنر اهائه مي

هاي پلاسيده شده را جدا  ضمن اينكه سبزي. ابتدا سبزيجات را به خوبي پاك كرده و شستشو داده تا مواد زائد و گل و لاي آن برطرف شود: سازي پاك -الف

ها  شود و سبزي آب گرم سبب از بين رفتن مواد مغذي موجود در آنها مي)آنها از بين برودها را با آب سرد شسته تا گل و لاي و مواد اضافي  سبزي. نمائيم مي

 .شوند ها بهتر تميز مي و اگر شستشو تحت فشار آب انجام شود، سبزي( كند را بيش از حد نرم مي

قطره مايع  5تا  3زي ريخته و به ازاي هر ليتر آب ها را در يك ظرف متناسب با ميزان سب ها بايد سبزي براي از بين بردن تخم انگل: زدائي انگل -ب

 5مدت . ها در داخل كف حاصل از مايع ظرفشويي قرار گيرد زنيم تا تمام سبزي ظرفشويي معمولي به آن اضافه كرده و ظرف را از آب پر كرده و قدري هم مي

ظرف و سبزي را دوباره با آب سالم . نمائيم كرده و كف آب را تخليه مي آوري داشته، سپس سبزي را از روي كف آب جمع ها را در كف آب نگه  دقيقه سبزي

ها را از بالاي ظرف برداشته زيرا تخم انگل سنگين است و در ته  ضمناً سبزي. ي مايع ظرفشويي از آنها جدا شوند ها و باقيمانده شستشو داده تا تمام انگل

 .گيرد ظرف قرار مي

به ازاي )درصد را متناسب با ظرف مورد استفاده در ظرف پر از آب ريخته 07ها مقداري پودر پركلرين  بين بردن ميكروببراي ضدعفوني و از : ضدعفوني -ج

سپس سبزي . نمائيم تا محلول ضدعفوني كننده به دست آيد به طور كامل حل مي( درصد 07پركلرين « خوري يك قاشق چاي»گرم  2ليتري  07هر ظرف 

توضيح آنكه اگر پركلرين در دسترس . هاي آن كشته شوند دقيقه در محلول ضدعفوني كننده اخير قرار داده تا ميكروب 5ي مدت زدايي شده را برا انگل 

 .ها وجود دارد، طبق دستورالعمل مصرف آن، استفاده نمود ي مجاز ديگري كه در داروخانه، سوپرماركت و يا بقالي ي ضدعفوني كننده توان از هر ماده نباشد مي

 .ي كلر از آن جدا شود و  سپس مصرف نمائيم و داده تا باقيماندهتشسبزي ضدعفوني شده را به طور مجدد با آب سالم شس: شست و شو -د
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 .مصرف نمك طعام به هيچ وجه در ضدعفوني سبزيجات مؤثر نيست: تذكر

بانرش اراك هوب آنارا ها برا     ...  زميني و يدنش ماننش ندنجع سيب ناني كه هه زمي  كشت مي نا و سبزب براب ينر  ميده

 .بارر است كاند ابرشا پرپر و سپس ينرشد هاهه يده. هقت پاك كره

 :هاي واگيردار بيماري

 زا به طدهمنرقيم نا يده كه ههاثر نك لامل بيواهب ناني گفره مي ناب واگيرهاه نا قابل انرقال به بيواهب بيواهب:تعريف

 .يدنش منرقل مي( مثل ااك)وسينه يشراتع جدنشگات و نا ناقلات غيرزنشه ازنك يخص به يخص هنگرنا به غيرمنرقيم

 آنفلوآنزا. الف

يده و تاكندت بيش از  نك بيواهب ياه و بنياه منرب ونروسي هسرگاه تنفني است كه گاني به سرلت نوه گير مي

نراب   جرز  سررماادههگي   مي تداتآنفندآنزاب ونروسي ها نيز . رش ندع ونروس لامل سرماادههگي ينااره يشه است

 .ونروسي هاننت

انتقال بيماري بطور مستقيم از طريق ترشحات دهان حلق و بيني بيمار و به صورت : راه سرايت

 .باشد پذير مي ي بيمار امكان ي اشياء آلوده غيرمستقيم بوسيله

ه با تب، لرز،  ساعت است، شروع بيماري ناگهاني و همرا 22تا  24دوره كمون كوتاه بوده و بين : علائم

هاي تحريكي، احساس ضعف شديد، تهوع، گرفتگي و آبريزش بيني، درد منتشره در  سردرد، سرفه

  .ها عضلات پشت و ساير اندام

عدم تماس با بيماران دچار آنفولانزا، پرهيز از روبوسي و دست دادن با بيماران، عدم : پيشگيري

، استفاده از واكسن (كولر)رفتن در  كوران هواي سرداستفاده از وسايل انفرادي ديگران، عدم قرار گ

پلي والان آنفلوآنزا با مشورت پزشك، استفاده از ماسك، استراحت و استفاده از مايعات و غذاهاي 

 آبكي و گرم

 :مننژيت . ب

سربب   و كنرش  مري مننژ ا رااب پيشا  عبيواهب لفدني پرهه مننژ مي بايش كه تحت تأثير نك ندع باكررب بنام مننگدكدك

ناب پزيكي است كه با تدجه به منرب بدهت آت نياز به  مننژنت ياه از اوهژانس. گرهه لداهض بشايم و مرگ و مير مي

 . تشخيص سرنع و ههمات رحيح هاهه

يحات تنفنري و توراس نزهنرك    مخزت ارني مننگدكدك ينق و بيني اننات بدهه و انرقال از هاه تر: هاي سرايت راه

 . گيره ردهت مي
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 .تب، سردرد، تاري ديد، تهوع و استفراغ، سفتي گردن، تشنج :لائم بيماريع

جدا سازي فرد بيمار از ديگران، ارجاع سريع بيمار به اورژانس، پيشگيري داروئي براي نزديكان   :پيشگيري

بل از سفر روز ق 31حداقل )، رعايت بهداشت فردي و جمعي، واكسيناسيون (روز 3تا  2كپسول ريفامپين بمدت )بيمار

 (.سال مصونيت ايجاد مي نمايد 2كه مدت 

 كرمك يا اكسيور. ج

نافرت   يده و منحصر به اجروالات فقير نبدهه و هه توام نقاط يارب و هوسرراني  هنيا هنشه مي كرمك هه توام مناطق

م اكنيده چدت هه رك. اب نخي يكل است كه ماهه آت نك سانري مررو نر آت سه مينيورر است كرمك كرم اسردانه. يده مي

 .يده ميكنش بالث ااهش ان  ناييه  گذاهب مي ناييه مخرج تخم

ت نابرشع بنرابران  هلانر    قال مينا از فره به فره و از اننات به اننات هنگر انر هه اثر هست هاهت و تواس نزهنكع تخم كرم

كرمك مؤثر است به لبراهتي   نا به اصدص هه كدهكات هه پيشگيرب از ابرلا به باشايت فرهب و ينرشدب مرتب هست

مشفدلي استع براب جندگيرب از آ دهگي به كرمك كه بنياه آزاه هننرشه اسرت    -هنگر آ دهگي به انگل بصدهت هناني

 : هلانت نكات باشايري زنر ضروهب است

 ..ينر  هسراا با آب رابدت پس از اجابت مزاج -

 .كدتاه كرهت ناا  نا -

 بايشكه نكي از افراه مبرلا  هه ردهتي كننش كه هه نك اطاق با نم زنشگي مي افراهبههمات توامي افراه اانداه نا  -

 مشكلات شايع در سفرهاي زيارتي

 :يبوست. الف

 :برنش ماوررن  لنت نبدست لباهتنش از يدنش و از آت هنج مي ز افراه هه منافرت هچاه نبدست ميايني ا

به جبرات آب از هست هفره با ندييشت مكره آب يري هه تعرنق زناه و كانش آب بشت كه هاه چاهه آت ننبت  - 

 . ردهت لشم ايناس تشنگي است

ناني مثل پرتقال و افزانش  زب كه ان  مشكل نيز با مصرف ميدهمصرف غذاناب بشوت باقيوانشه سند  - 

 .طده ننبي قابل ارلاح استه ناني كه آهه آناا كوي سبدس هاهه ب سبزنجات هه غذا و اسرفاهه از نات

 .ناب ياوب كاهامل كه معودلاً مدهه للاقه زائرن  است صرف زناه نديابهم - 

 .ندييشت چاب پرهنگ -4

 .اصدص مدزناب ناهسه مصرف زناه مدز ب -5

 .مصرف گديت زناه -6

 .(مناسبررن  زمات هفع چنش سالت پس از مصرف غذاست)لشم اسرفاهه از تدا ت نا لجنه هه هفع -7
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 : پيشگيري

 (يدات هه هوز  8 -  )اسرفاهه از آب فراوات - 

سيب با پدستع پرتقال و )جات و ميده...( ندنجع نخده سبز و )مصرف غذاناب ياوب فيبر ماننش سبزنجات - 

 ...(ناب اشك كشوشع برگ زههآ د و  گلابي و ميده

 هاه و چاب پرهنگ ناب كافئي  لشم مصرف نديابه - 

 راسرفاهه از هسرشدني پس از ررف ربحانه و اارصاص زمات كافي به ان  ام -4

 هوب مناسب پياهه -5

 پرنيز از مصرف زناه چربيع قنش و يكر -6

  يود و هوغ  زنردت مصرف سالاه باآب -7

 هاه كرهت مصرف برنج و به جاب آت اسرفاهه از نات سبدس كم -8

 كرهت اسررس آهامش بيشرر و كم -9

 مراجعه به پزيك هه ردهت وجده ادت هه مشفدع نا مشفدع سياه هنگ -2 

 :عرق سوز. ب

يدنش كه گرماب بيش از انشازه به بشت برسش و بشت با تد يش بنياه  داب بنياه گرم زماني انجاه ميسدز يشت هه ن لرق

 .زناه لرقع واكنش نشات هنش

ناب هاهاب ا ياف پلاسريكي گرفراه لرق  ناب نامناسب مثلاً  باس بنياهب از افراه هه اثر تعرنق فراوات و پدييشت  باس

 .يدنش مي ا ه هات و نشيونگاهسدزع بخصدص هه ناييه زنر بغلع كش

 :پيشگيري

 لشم هفت و آمش هه سالات گرم هوز - 

 ع گشاهو انكناب زنر نخي پدييشت  باس - 

 با آب سره اسرحوام مكره - 

 .يده ناب لرق سدز هه آنجا مشانشه مي هه تا ك هه نقاطي كه او ي  نشانهاسرفاهه از پد -4

 قراه گرفر  هه محيط انك و بشوت هطدبت -5

 :گرمازدگي. ج

بر نم ادههت تعاهل هه ان  مكانينم بره  . بايش بشت اننات به طده لاهبع هاهاب نك مكانينم تنظيوي گرماني مي

 .نامنش نحدب كه ههجه يراهت بشت به طده غير لاهب بالا هوه ها گرمازهگي مي
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ه راهت برشت بر  اب از للائم كه هه اثر اارلال ناگااني و ياه سينرم تنظيم ههجه ير  گرما زهگي هه واقع مجودله

يده كره برا ااررلال سينررم لصربي مركرزبع        هماب بشت و لداهض يارل از آت مي آنش و بالث افزانش وجده مي

 .افزانش ههجه يراهت نوراه است

اگر ههجه يراهت محيط كورر از يراهت بشت بايش نا جرنات ندا و باه سبب اشك يشت لرق بشت و هه نريجره  

يرده و   ردهت تباهل يراهت گاني غير موكر  مري   هه غير ان . يده ت نوييشت آت يده اطرب مردجه انناانك 

هه ان  يال يخص هچاه للائوي ماننش بي قرراهبع انررگيع ضرعفع تنگري     و نابش  ههجه يراهت بشت افزانش مي

 . ادانش هسيش نفس و هه مداهه يشنش اغوا  و يدك يشه و اگر به سرلت نجات هاهه نشده مرگ وب فرا

 : پيشگيري

 ناب نانندني و مداهه مشابه فاهه از  باس نخي و سفيش هنگ نا هوي  و پرنيز از پدييشت  باساسر - 

 ( يدات هه هوز 8يشاقل )مقشاه فراوات هه هوزناب گرمه ندييشت آب و مانعات ب - 

 پرنيز از اسرحوام با آب ها، - 

 لشم پياهه هوب هه سالات گرم هوز -4

 اسرفاهه از باهبزت -5

 يپرنيز از فعا يت يشنش بشن -6

چكانشت چنش قطره آبنيود هه  يفاظت هه برابر گرماب آفراب با اسرفاهه از كلاهع لينك آفرابي و هسركش نخي -7

نراب   براب افراه برا فعا يرت  ) 4آب آياميشني و مقشاه كوي نوك تركيبي مناسب براب پيشگيرب از گرمازهگي

 .(يده اني تدريه ميبشني اسرفاهه از نوكع يكر و  يودب تازه به طده مرناوب هه برنامه غذ

                                                 
 


