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39–واحد آموزش سلامت   

عموم : گروه هدف  

 

      ًوک تِ هقذاس کن هصشف ضَد ٍ ّواى هقدذاس کدن

  .تایذ ًوک تصفیِ ضذُ یذداس تاضذ

  خلدَظ تدا      ًوک ّای تصفیِ ضذُ یذداس تِ دلیل

 .هیضاى یذ سا تْتش ٍ توذت تیطتشی حفظ هی ًوایٌذ

  ًوک ّای یذداس تصفیِ ضذُ سا ًثایذ قثل اص هصشف

ضست صیش ایي عول توام یذ هَجَد دس ًوک سا اص     

 .تیي هی تشد

  جْت اضافِ کشدى آى تِ غزا دس صهاى طثخ، ًوک سا

دس اًتْای پخت  اضافِ ًوَد تا یذ آى دس حدذاکد دش    

 .ضَد هقذاس حفظ

  ًوک ّای یذداس تصفیِ ضذُ، ًثایذ تِ هذت طَ ًی

دس هعشض ًَس خَسضیذ یا سطَتت قشاس گیشًدذ ردشا     

 .کِ یذ خَد سا اص  دست هی دٌّذ

          تْتش است ًوک یذداس تصفیِ ضدذُ سا دس ردشٍف

تذٍى هٌفز پلاستیکی، رَتی، سفالی یا ضیطدِ ای    

 .سًگی  ٍتیشُ تا سشپَش هحکن ًگْذاسی ًوَد

   ّوَاسُ تِ تاسیخ هصشف ًوک ٍ ٍجَد پشٍاًِ ساخدت

ّدا تدَجدِ       تٌذی ًوک  اص ٍصاست تْذاضت سٍی تستِ

 .ًواییذ

. 

 

   استفادُ اص ًوک ّای صٌعتی ، صادساتی ًٍودک

تدشای  (  تِ صَست غیش هجاص یا تستِ تٌذی  ) دسیا 

 هصاسف خَساکی هوٌَع است

   ًوک سٌگ علاٍُ تشایٌکِ فاقذ یذ است تِ دلیدل

 . اًَاع ًاخالصی ّا ٍآلَدگی ّا  ًثایذ هصشف ضَد

     ًگِ داسی ٍرخیشُ  ًوَدى ًوک یذ داستِ هدذت

هَجة اص دست سفتي (  تیص اص یک سال) طَ ًی 

 .اثش تخطی یذ آى هی گشدد

مصرف نمک   ید دار   تصفیه شده  به 

 جای نمک  معمولی به 

روزانه کمتر از یک ) اندازه  مورد نیاز    

(قاشق مربا خوری   



 

ًوک داسای عٌصش سذین هی تاضذکِ تدشای سدَخدت ٍسداص            

هَادغزایی دس تذى ، اًتقال پیام ّای عصثی ٍکاسکشد صدحدید     

ًوک تِ هیضاى هحذٍد هدَسد ًدیداص تدذى           . است  صم عضلات 

 .هصشف ًوک دس کطَس هاتیص اص دٍتشاتش هجاص است.است 

ًدودک   . فطاسخَى اصلی تشیي عاهل هشگ ٍهیش دس  جْاى است  

کاّص هصشف ًدودک     . اصلی تشیي علت افضایص فطاسخَى است

یکی اص ساّْای اصلی کاّص فطاسخَى ٍاتتلا تِ سایش تیواسی ّا 

حذٍد دٍ سَم ًوک دسیافتی هدا اص طدشید           . ٍسشطاى ّا است

 .هصشف هَاد غزایی ٍاسد تذى هی ضَد

 

 

 

 
 
 
  یک قاض )گشم دس سٍص  5-6کاّص هصشف ًوک دس حذ 

 دسصذٍخطش سکدتدِ   81،خطش تیواسی ّای قلثی سا( هشتا خَسی

 .دسصذ کاّص هی دّذ 42ّای هغضی سا 

  ،هدشض قدٌدذ،      کاّص هصشف ًوک هَجة کاّص فطاسخدَى

 .پَکی استخَاى ٍتشخی سشطاى ّا است
 

   هیضاى ًوک  هجاص هصشفی  کوتش اص پٌج گشم دس سٍص

 .دس سٍص است( کوتش اص یک قاض  هشتاخَسی )

           غزاّای آهادُ  ٍکٌسشٍّا ،  تیسکَیدت ، ردید د

،پفک ٍاًَاع ساًذٍیچ ّا داسای هقادیدش صیداد ًدودک          

تِ ّویي دلیل تدْدتدش اسدت هصدشف ایدي             . ّستٌذ 

 .هَادغزایی سا هحذٍد کٌیذ

 هیَُ ،سثضیجدات ،    ) اص تٌقلات سالن  دسهیاى ٍعذُ ّا

(  آجیل خام ٍساًذٍیچ ّای تْدیدِ ضدذُ دس هدٌدضل           

 .استفادُ کٌیذ

   سشسفشُ تِ غزا ًوک ًضًیذٍ ًوکذاى سا اص سفشُ ٍهیدض

 .غزا حزف کٌیذ

 ٍ اص راضٌدی  تِ جای ًوک اص آتلیوَ ٍآتغَسُ کن ًوک

ّایی هاًٌذ سثضی ّای هعطش تاصُ یا خطدک هداًدٌدذ       

یا سیش، لدیدودَتدشش     ...(  ًعٌاع، هشصُ، تشخَى، سیحاى ٍ)

 .تاصُ ٍ آب ًاسًج استفادُ کٌیذ

 

 

 

 

 

 

 
               دس هَقع خشیذ هَادغزایدی تدِ تدشرسدة آى دس

 .خصَظ  هیضاى ًوک تَجِ کٌیذ
 

 

 

        اص آى جا کِ ًاى هْوتشیي غزای هصدشفدی هدشدم

 .اص ًاى ّای کن ًوک هصشف کٌیذ. کطَس ها است 

      پٌیشّای فلِ ای ًسثت تِ پٌیشّای تستدِ تدٌدذی

 .ًوک تیطتشی داسًذ

   جَش ضیشیي کِ هوکي است دس اًَاع کیک ًٍداى

عٌصش هدَثدشُ   ) تِ کاس سٍد داسای هقذاس صیادی سذین 

تٌاتش ایي دس افشادی کِ تِ علت اتتلا تدِ  . است ( ًوک

هصشف هدَاد  . تیواسی هحذٍدیت هصشف ًوک داسًذ 

 .حاٍی جَش ضیشیي ّن تسیاس هحذٍد ضَد

 

 

تشای تذى  صم است کِ اص طشید   یذ تِ هیضاى کن 

غزا ٍآب تِ تذى هی سسذغذُ تیشٍییذ تدشای آًدکدِ      

َّسهَى ّای خَد سا تسداصد تدِ یدذ ًدیداص داسد              

ٍکوثَدآى تش سٍی سضذ ٍتکاهل جسوی ٍهغضی اثدش  

هیضاى یدذ دس خداک کطدَس هداکدن                . هی گزاسد 

پ  تایذ ایي عٌصش کِ تشای ّوِ افدشاد  صم      . است 

تْتشیي ساُ اضافدِ  . است تِ اًذاصُ  صم تِ تذى تشسذ 

 کشدى یذ تِ ًوک هصشفی است 

 

 


