شعارها و پيام هاي بهداشتي 

آيات و احاديث در زمينه ايمني و حفاظت 
كسي كه تو را برحذر دارد مانند كسي است كه ترا مژده دهد 0                                   امام علي (ع)

عاقلترين مردم كسي است كه عواقب كارها را بيشتر بنگرد 0                                    امام علي (ع)

آينده نگري قبل از شروع كار تو را از پشيماني در كار ايمن مي سازد                          امام علي (ع) 

هر مصيبتي به شما رسد براي كاري است كه به دست خود كرده ايد                           قرآن كريم 

احتياط را اندازه ايست كه چون از آن بگذرد ترس است                                           امام حسن عسكري (ع)

پيام هاي حفاظتي

بهداشت همه چيز است اما هر چيز بدون بهداشت هيچ است 

ايمني زير بناي سلامتي شماست 

اگر به سعادت خود و فرزندانتان علاقه داريد رعايت ايمني و بهداشت را سرلوحه كارتان قرار دهيد 0
در موقع كار با دريل از لباس كار با آستين بسته استفاده كنيد 0

استفاده از وسايل حفاظت فردي ضامن سلامتي شماست 

دقت نظم و رعايت مقررات ايمني از بروز حوادث جلوگيري مي كند 0
ايمني نه يك شعار كه يك فرهنگ است 0

استفاده از گوشي در محيط هاي پر سرو صدا الزامي است 0

يك خطاي كوچك مي تواند حادثه اي بزرگ بوجود آورد 

روز خوب روز بدون حادثه است 

پيشگيري ، موثر تر ، آسان تر و بهتر از درمان است 0
 کاهش مصرف گوشتهای چرب مانند گوشت قرمز و امعاء و احشاءو غذاهای سرخ کرده  و مصرف سوسیس ، کالباس و همبرگر ازبيماريهاي قلبي وعروقي پيشگيري ميکند .
جایگزین کردن غذاهای کم چرب به جای غذاهای پر چرب مانند شیر ماست و پنیر کم چرب .
مصرف مرتب سبزیها و میوه ها و غلات 
مصرف ماهی به علت داشتن نوعی چربی مفید سبب کاهش خطر ابتلا به بیماریهای قلبی می شود. خوردن ماهی 2 تا 3 بار در هفته توصیه می شود. لازم به ذکر است در مواردی که ماهی به مقدار زیاد روغن و نمک طبخ می شود ( مانند تن ماهی و ماهی سرخ شده ) اثر مفید ماهی کاهش می یابد. 
در مصرف زرده تخم مرغ زیاده روی نکنید . زیرا حاوی مقادیر زیاد کلسترول می باشد بهتر است هر فرد بالغ بیشتر از 3-4 عدد تخم مرغ در هفته مصرف نکند. 
بهتر است مصرف شیرینی خامه دار ، چیپس و سس سفید را محدود کرد. 
به جای استفاده از روغن جامد ، کره ، مارگارین و چربی حیوانی از روغنهای مایع مثل روغن زیتون ، روغن آفتابگردان و روغن ذرت استفاده کرد. 
مصرف نمک را کاهش دهید . تحقیقات نشان داده است که مصرف زیاد نمک با افزایش فشار خون و بیماریهای قلبی رابطه مستقیم دارد .
حداقل هفته ای 3 روز به مدت 30 دقیقه ورزش کنید . بهترین نوع ورزشها پیاده روی و شنا می باشند . ورزش و افزایش فعالیتهای بدنی برای کنترل چاقی و اضافه وزن لازم است. 
مصرف سیگار می تواند باعث سکته مغزی ، بیماریهای قلبی و عروقی و بیماریهای ریوی گردد . دلایل ترک سیگار خود را از نظر بهداشتی واقتصادی در نظر بگیرید .
سیگار نكشید!
-   استعمال دخانیات مهمترین عامل مرگ های قابل پیشگیری است. 

-  دود تنباكو و سیگار حاوی بیش از 4000 ماده شیمیایی است كه شمار زیادی از آنها مواد محرك یا سمی و سرطان زا هستند. 

-  دود سیگار بیش از 40 نوع تركیب سرطان زا دارد. 

-   جزء اعتیاد آور سیگار، نیكوتین است كه با اثر بر دستگاه اعصاب مركزی موجب اعتیاد می شود. نیكوتین سیگار، تنباكو  به سرعت جذب جریان خون می شود و ظرف 30 ثانیه به مغز می رسد و روی سلولهای عصبی آن اثر می گذارد. 

- برخی گازهای سمی موجود در دود سیگار عبارتند از : مونوكسید كربن ، آمونیاك ، دی متیل نیتروزامین ، فرمالدیید ، سیانیا هید روژن و آكرولئین . 

-   دود تنباكو و سیگار مانند آزیت ( پنبه نسوز) ، آرسنیك ، بنزن و گاز رادون جزء  مواد سرطان زا ی درجه یك طبقه بندی می شود. 

-   نیتروزامین ها فعال ترین مواد سرطان زای موجود در دود  سیگار و  تنباكوهستند. 

-   خطر پیدایش سرطان در سیگاری ها بیشتر از دیگران است و این افراد حداقل 15 سال زودتر از غیر سیگاری ها به سنین در معرض خطر سرطان می رسند. 

-   ذرات زیان آور موجود در دود سیگار شامل موادی مانند قطران ، نیكوتین ، بنزن و بنزو پیرن است. 

-    دود سیگار برای اطرافیان نیز زیان آور است . 85% دود سیگاری كه دریك اتاق جمع می شود، ناشی از سوختن نوك سیگار است و نه دودی كه فرد سیگاری از راههای هوایی اش خارج می كند. 

-   بیش از 30 درصد مرگهای ناشی از سرطان مربوط به استعمال دخانیات است . 

- علت بیش از 80%  مرگهای ناشی از سرطان ریه، استعمال دخانیات است . 

- خطر مرگ ناشی از سرطان ریه با افزایش تعداد سیگارهایی كه فرد  در روز می كشد، زیاد می شود. 

- خطر بیماری قلبی و سرطان ریه در افراد غیر سیگاری كه در خانه در معرض دود سیگار اطرافیانشان هستند، 25% بیشتراز دیگران است. 

- در افرادی كه سالهای زیاد حتی تا زمان میانسالی سیگار كشیده اند، قطع كامل استعمال دخانیات خطر پیدایش سرطان ریه را به میزان زیادی  كاهش می دهد. 

-  استعمال دخانیات ( به هر شكل ) یك عامل خطر برای سرطانهای حنجره ، حفره دهان و مری به شمار می رود. 

-   بیش از 90% مبتلایان به سرطان حفره دهان از تنباكو به صورت كشیدن ( تدخینی ) یا جویدنی استفاده كرده اند. سرطان های حفره دهان شامل سرطان های لب، زبان ، دهان وگلو است. 

-  خطر پیدایش سرطان سینه درزنان سیگاری و حتی در زنانی كه درمعرض دود سیگاراطرافیان هستند ( درمكانهای سربسته )، بیش از زنانی است كه با دود سیگار تماس ندارند. 

-  استعمال دخانیات خطر سرطان لوزالمعده را افزایش می دهد و با ترك دخانیات، درصد این خطر پس از چند سال مشابه افراد غیر سیگاری خواهد شد. 

-  خطرسرطان خون ( لوسمی ) در سیگاری ها بیشتر از سایر افراد جامعه است . 

-   50% سرطان های مثانه در مردان و بیش از 30% سرطان های مثانه درزنان با  استعمال دخانیات ارتباط دارد و سرطان كلیه نیزدر افراد سیگاری شایع تر است . 

-   سیگار عامل مهم ایجاد سرطان های ریه ، حفره دهان ، گلو ، حنجره ، مثانه و... است و مبارزه با سیگار مهمترین راهكار پیشگیری از سرطان است . 

-    اگر سیگار می كشید ، هر چه زودتر آن را ترك كنید و اگر سیگاری نیستید، هرگز طرف آن نروید زیرا نیكوتین موجود در تنباكو اعتیاد آور است . 

-  با خوردن سبزیها و میوه جات تازه و مواد غذایی پر فیبر، خطر بروز سرطان های دستگاه گوارش را كاهش دهید. 

-    مصرف زیاد نوشابه های الكلی موجب پیدایش سرطان می شود . 

-    اشكال در بلع به ویژه مواد جامد غذا باید به طور جدی پیگیری شود. 

-    در صورت پیدایش برجستگی یا لكه یا خونریزی درحفره دهان یا وجود زخم طول كشیده ، سریعاً به پزشك مراجعه كنید 

-  در صورت همراهی سرفه های مزمن با خلط خونی یا گرفتگی صدا سریعاً به پزشك مراجعه نمایید. 

-  اگر سیگاری هستید ،  در صورت افزایش دفعات سرفه یا پیدایش تغییر صدا سریعاً به پزشك مراجعه كنید. این تغییرات ممكن است ناشی از سرطان ریه باشد. 

-  كاهش وزن زیاد ،  بی اشتهایی و تب ها ی مزمن می توانند نشانه بدخیمی باشند . در صورت وجود این علائم  به پزشك مراجعه نمایید. 

-    پیدایش توده های بزرگ شونده در هر جای بدن ممكن است  نشانه ای از یك سرطان باشد. 
1-     كم تحركي از عوامل زمينه ساز در ابتلا به بيماريهاي قلبي – عروقي  است 0
2-     با كنترل صحيح وزن و فشار خون مي توان از ابتلا به بيماريهاي قلبي – عروقي پيشگيري كرد 0

3-      تغذيه سالم از راههاي مؤثر در پيشگيري از بيماريهاي قلبي – عروقي است 0

4-     چربي خون بالا مي تواند خطر بروز بيماريهاي قلبي – عروقي را افزايش دهد 0

5-      استرس از عوامل مستعد كننده در ابتلا به بيماريهاي قلبي – عروقي است 0

6-      مصرف دخانيات خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي را افزايش مي دهد 0

7-    عوامل خطر مؤثر در ابتلا به بيماريهاي قلبي – عروقي شامل دخانيات – استرس – تغذيه ناسالم – كم تحركي – ديابت و فشار خون است 0

8-      با آزمايش خون قبل از انتخاب همسر از تولد فرزند مبتلا به تالاسمي پيشگيري كنيم 0

9-      براي كساني كه از كمربند ايمني بهره نگرفته اند حتي در سرعت 20 كيلومتر نيز مرگ حادث شده است 0

10-  قطع داروهاي پائين آورنده فشار خون بدون مشورت با پزشك عوارض جبران ناپذيري در پي دارد 0
-  مصدومیت در حوادث رانندگی یک مسئله عمده در حوزه سلامت عمومی و توسعه جوامع است.
- حوادث رانندگی  به طور تقریبی باعث مرگ 2/1میلیون نفر در سال و  به طور متوسط 3242  نفر در روز می‌شود.
- حوادث رانندگی منجر به مصدومیت و یا معلولیت 20 تا 50 میلیون نفر در سال می‌شود.
- حوادث رانندگی یازدهمین علت مرگ انسان‌هاست و بالغ بر 1/2 %  از مرگ‌ها را در دنیا شامل می‌شود.
2- اکثر مصدومیت‌‌ها در حوادث رانندگی در کشورهای کم درآمد و یا با درآمد متوسط  رخ می‌دهد،  بویژه در میان مردان جوان و کاربران آسیب‌پذیر راه‌ها.
- 90% مرگ‌های ناشی از حوادث رانندگی در کشورهای کم درآمد و یا با درآمد متوسط اتفاق می‌افتد.
-  کشور‌های واقع در حوزه پاسیفیک غربی و آسیای جنوب شرقی  بیشتر از نیمی از مرگ های ناشی از حوادث رانندگی در دنیا را به خود اختصاص می‌دهند. 
-  بیش از نیمی از مرگ‌های ناشی از حوادث رانندگی در گروه سنی 15 تا 44 سال اتفاق می‌افتد.
- 73% از متوفیان حوادث رانندگی مرد هستند.
-  در کشور‌های کم‌درآمد و با‌درآمد متوسط، بیشتر مجروحان حوادث رانندگی شامل عابران پیاده، دوچرخه    سواران، موتورسیکلت‌سواران و مسافران وسائل نقلیه عمومی می‌شوند.
3- بدون دست زدن به اقدامات لازم و مناسب، مشکل موجود وخیم‌تر خواهد شد.
- پیش‌بینی می‌شود که تا سال  2020 مصدومیت‌های ناشی از حوادث رانندگی به سومین عامل بیماری‌ در جهان تبدیل شود. [ بیمار به کسی اطلاق می‌شود که نیاز به مراقبت پزشکی دارد.]
- پیش‌بینی می‌شود متوفیان ناشی از این  حوادث  تا 83% در کشورهای کم‌درآمد و با درآمد متوسط  افزایش یافته اما  درکشورهای پیشرفته به‌میزان 27% کاهش یابد. 
- پیش‌بینی می‌شود در مجموع، آمار تلفات حوادث ترافیکی تا سال 2020 به‌میزان 67% در سطح 
   جهان افزایش یابد.
4- هزینه صدمات  ناشی از حوادث رانندگی بسیار زیاد است.
      هزینه ناشی از حوادث رانندگی در هر سال به این ترتیب برآورد شده است :
518 میلیارد  دلار در سطح جهان
65 میلیارد  دلار در کشورهای کم‌درآمد و با درآمد متوسط  که این مبلغ از کل مبلغی که این کشورها  برای کمک‌های توسعه‌ای  دریافت می‌کنند بیشتر است.
بین 1% تا 5/1%  از تولید ناخالص ملی در کشورهای کم‌درآمد و با درآمد متوسط 
2% تولید ناخالص ملی در کشور‌های پردرآمد 
 
       مجروحان حوادث رانندگی فشار بسیار زیادی بر بودجه بهداشت عمومی وارد می‌کنند. همچنین هرکشته، مجروح و معلول ناشی از حوادث رانندگی تاثیر عمیقی بر وابستگان خود می‌گذارد. بسیاری از خانواده‌ها به‌دلیل پرداخت هزینه‌های معالجه یا ازدست دادن نان‌آور خود و یا نیازمند شدن به کمک‌های حمایتی برای نگهداری از فرد معلول، به ورطه فقر می‌افتند. بازماندگان حوادث رانندگی، خانواده، دوستان و سایر وابستگان آنها  اغلب از تاثیرات سوء اجتماعی، جسمی و روحی رنج می‌برند.   
5- می توان از حوادث رانندگی جلوگیری کرد.
حوادث رانندگی قابل پیش‌بینی و قابل پیشگیری  هستند. بسیاری از کشورها توانسته‌اند با اجرای اقدامات مناسب، میزان حوادث رانندگی و خسارات ناشی از آن را به میزان قابل توجهی کاهش دهند. این اقدامات شامل موارد ذیل هستند:
ارتقاء آگاهی همراه با تصویب قوانین اجبارکننده در زمینه محدودیت سرعت،  الکل، استفاده از کمربند ایمنی، صندلی مخصوص کودکان و کلاه ایمنی.
 تدوین و اجرای برنامه‌هایی در حوزه  حمل‌ونقل جاده‌ای با هدف توسعه سفرهای کمتر، کوتاه‌تر و ایمن‌تر؛ تشویق به استفاده از شیوه‌های ایمن‌تر در سفر مانند استفاده از وسایل حمل‌ونقل عمومی و اتخاذ معیارهای معطوف به پیشگیری از صدمات در مدیریت ترافیک و طراحی راه‌ها. 
ساخت وسائط نقلیه ایمن‌تر برای رانندگان، عابران، دوچرخه‌سواران و موتور سیکلت سواران، استفاده از چراغ در هنگام روز و استفاده از چراغ‌های ترمز قوی‌تر  و  وسایل بازتاب‌دهنده نور (رفلکتیو) بر روی وسایل نقلیه موتوری و غیرموتوری با هدف افزایش دید .
سازمان جهاني بهداشت از تمام كشورهاي دنيا دعوت كرده است كه در يك حركت جهاني با عنوان «هزارشهر، هزار زندگي» مشاركت داشته باشند و براين اساس طي تفاهمنامه‌اي كه بين وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي و سازمان جهاني بهداشت به امضا رسيده است، تاكنون 40شهر كشورمان با امضاي اين تفاهمنامه به شبكه «هزارشهر، هزار زندگي» پيوسته‌اند.

30درصد مردم تهران به‌دليل ترافيك دچار افسردگي و اضطراب شده‌اند.

بشيرخالقي، عضو كميسيون بهداشت و درمان مجلس، به مهر گفته است: شهروندان تهراني كه هر روز ناچار هستند ساعات زيادي را در ترافيك معطل شوند قطعا دچار كسالت و خستگي خواهند شد.

كارشناسان محيط‌زيست ازرده‌خارج‌كردن خودروهاي فرسوده، به‌كارگيري خودروهاي جديد، بهينه‌سازي مصرف سوخت، معاينه فني خودروها و افزايش و توسعه خدمات حمل‌ونقل عمومي را ازجمله راهكارهاي كاهش آلودگي هوا اعلام كرده‌اند.

گفتني است سازمان بهداشت جهاني، در گزارشي كه از تأثير آلودگي هوا بر سلامت‌رواني مردم اعلام كرد، از افسردگي با عنوان «اپيدمي خاموش» نام برد.
افسردگي ناشي از آلودگي هوا در شرايطي اعلام شده كه ماه گذشته آلودگي هوا عامل آسم 4/35درصد از جمعيت تهران اعلام شد.
كارشناسان مي‌گويند: آلودگي هوا عامل تشديد بيماري‌هاي قلبي، تنفسي، نازايي، سقط جنين و سرطان است و درصورت بالا‌تربودن غلظت آلاينده‌هاي هوا از يك حد معين،  مي‌تواند منجر به مرگ آني افراد شود.

گذشته از غبار و ذرات ريز، در هواي آلوده مقدار زيادي مواد سمي ديگر مانند دي اكسيد كربن و دي اكسيد نيتروژن هم وجود دارد كه باعث ايجاد مسموميت در بدن انسان مي‌شوند.

بر پايه تحقيقات انجام‌شده توسط شركت كنترل كيفيت هوا و وزارت بهداشت ميزان آلاينده‌ها در شهر تهران 2/8برابر استاندارد جهاني است و روزانه 1200تن آلاينده در هواي تهران پخش مي‌شود.
اثرات سوء آلودگي هوا بر سلامتي انسان به ‌صورت اختلال در بينايي، تارديدن، خستگي، سردرد و خواب‌آلودگي بروز مي‌كند و باعث ايجاد تغيير در عملكرد قلب و شش مي‌شود. آلودگي هوا همچنين باعث كاهش وزن نوزاد مي‌شود و بر ميزان مرگ‌ومير كودكان تأثير مي‌گذارد.
ابتلاي كودكان به سرطان خون نخستين پيامد زندگي در خيابان‌هاي پرترافيك تهران است. آلودگي هوا بر پايه نظر متخصصان يكي از علل مرده‌زايي در تهران است. 
هواي آلوده، گذشته از اثرات مخرب جسمي و روحي بر بهداشت و سلامت جامعه، از تأثيرات منفي اقتصادي، اجتماعي و زيست‌محيطي گسترده‌اي نيز برخوردار است كه در جاي خود شايسته است تا توسط كارشناسان، بيشتر به آن پرداخته شود.

سالانه 3ميليون نفر در اثر آلودگي هوا جان خود را از دست مي‌دهند كه 90درصد آنان در كشورهاي توسعه‌يافته هستند. دربعضي كشورها تعداد افرادي كه در اثر همين عامل جان خود را از دست مي‌دهند بيشتر از قربانيان سوانح رانندگي است. اين مرگ‌ومير به‌طور خاص مربوط به آسم، برونشيت، تنگي نفس و حملات قلبي و آلرژي‌هاي مختلف تنفسي است.

پيامدهاي منفي و زيانبار ناشي از آلودگي صوتي نيز به ‌طور كلي در انسان‌ها به قرار زير است: 
- نگراني و ناراحتي عصبي 
- نگراني همراه با خستگي و كاهش راندمان كار 
- دگرگوني‌هاي دائم يا موقت در رفتار زيستي از قبيل انقباض نايژك‌ها و تغيير ضربان قلب 
- ضايعه در دستگاه شنوايي و ديگر دستگاه‌هاي بدن.


ضرورت بازنگري در سياستگذاري مديريت كلانشهرها

برخورداري از زندگي سالم، مولد و هدفمند حقي است همگاني كه مسئوليت تحقق آن برعهده همه نهادها و لازمه توسعه پايدار است؛ بر اين اساس فراهم‌كردن شرايط مناسب براي تأمين سلامت جسمي، رواني، اجتماعي و معنوي شهروندان از جمله حقوق طبيعي و نيازهاي اساسي به شمار رفته و دركتب اسلام و قانون اساسي جمهوري اسلامي ايران مورد تأكيد قرار گرفته است.
در سند چشم‌انداز بيست‌ساله كشور، يكي از ويژگي‌هاي جامعه ايراني، برخورداري از سلامت، رفاه، امنيت غذايي، تأمين اجتماعي، فرصت‌هاي برابر، توزيع مناسب درآمد، نهاد مستحكم خانواده به دور از فقر و فساد، تبعيض و بهره‌مند از محيط‌زيست مطلوب ‌دانسته شده است.
شعارهای سلامت روان و اعتیاد
1. زندگی وروان سالم درگرو ارتباط موثر اعضای خانواده 
2. کودکان را برای کسب توانائی های متناسب با سن خود تشویق کنید. 
3. مهارتهای زندگی یعنی پرورش توانائیهای انسان در مقابل آسیب های اجتماعی .
4. از دیروز بیاموز ، برای امروز زندگی کن وامید به فردا داشته باش 
5. نه گفتن را بیاموزیم تابه دام اعتیاد نیافتیم .
6. آیا می دانید در اکثر موارد اعتیاد از مصرف به اصطلاح تفریحی شروع شده است . 
7. روابط عاطفی سالم در خانواده ، سدی در مقابل اعتیاد است .
8. طبیعت زیبای وجود را با اعتیاد آلوده نکنیم .
9. تنها با همکاری یکدیگرمیتوانیم ازاعتیاد پیشگیری کنیم . 
 پيامهاي مربوط به مناسبت هواي پاك 
· دست يابي به هواي پاك تنها با مشاركت همگاني امكان پذير است . 
· آيا مي دانيد  بيماران قلبي و عروقي ـ تنفسي ، زنان باردار ، افراد مسن و كودكان نسبت به آلودگي هوا در نقاط پرترافيك آسيب پذير ترند .
· آيا مي دانيد هواي نقاط پر  ترافيك و شلوغ مملو از گازهاي آلوده و زيان آور براي سلامتي است . 
· با استفاده از وسايط نقليه عمومي بجاي استفاده از وسايل شخصي در كاهش آلودگي هوا سهيم باشيم 
· بااستفاده بهينه از منابع انرژي وسوخت در كاهش آلودگي هوا سهيم باشيم .  
· تنگي نفس و آسم ، افزايش مرگ و مير ناشي از بيماريهاي قلبي و عروقي ـ تنفسي و ابتلا به سرطانهاي ريه ، تنها بخشي از عوارض شايع آلودگي هوا است . 
· سيگار ،مرگ تدريجي 
· ارمغان سيگار زشت ترين لبخند
· سيگار دروازه اي براي ورود ساير اعتيادهاست .
· سيگار قاتلي که محاکمه نمي شود.
· سيگار آغازي است براي ابتلاء به ساير بيماريها و دروازه اي است براي ورود به دنياي شوم اعتياد .
· سيگار يا سلامتي انتخاب با شماست .
· با كشيدن سيگار زندگي خود و ديگران را به مخاطره نياندازيد
· كودكان افراد سيگاري بيشتر از خودشان در معرض خطر بيماري‌ها هستند .
پيامهاي مربوط به بهداشت دهان و دندان  
· استفاده از مسواك و نخ دندان دو راهكار موثر در پيشگيري از بيماريهاي دهان و دندان
· دهانشويه سديم فلورايد يك راهكار موثر براي مقاوم كردن دندانها در برابر پوسيدگي
· آيا مي دانيد هر كودك 6 ساله ايراني داراي 5 دندان پوسيده مي‌باشد.
· آيا مي دانيد 90 درصد مردم به علت رعايت نكردن بهداشت دهان و دندان به بيماري لثه مبتلا مي‌شوند.
· آيا مي دانيد بيماريهاي دهان و دندان بر سلامتي ساير اعضاء بدن همچون قلب – مفاصل – معده تاثيرگذار است.
· آيا مي دانيد با معاينات دوره اي منظم دندانپزشكي 
· مي‌توان ازپيشرفت بيماريهاي دهان و دندان پيشگيري كرده و 
· به اقتصاد خانواده كمك نمود.
پیام های تغذیه ای  برای هفته سلامت
· غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده و آماده داراي مقادير زيادي نمك هستند، به همين دليل بهتر است مصرف اين گونه مواد غذايي را محدود كنيد. 

· براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك در تهيه غذاها به جاي نمك از سبزي هاي تازه، سير، ليموترش، آب نارنج، آويشن، شويد و ... استفاده كنيد.

· همواره به تاريخ مصرف نمك و وجود پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قيد عبارت تصفيه شده بر روي بسته بندي نمك دقت نمایید

· نمك به مقدار كم مصرف کنید اما همان مقدار كم نيز نمك تصفيه شده يددار باشد. 
· در طول روز نوشیدن آب را فراموش نکنید بهتر است روزانه هشت تا ده لیوان آب بنوشید

· آب بهترین نوشیدنی دنیاست، روزانه حد اقل 6 لیوان آب بنوشید تا سالم بمانید

· برای داشتن خوابی راحت  سعی کنید شام خود را در ساعات اول شب بخورید.فاصله خوردن غذا و خواب باید حد اقل 2 ساعت و بهتر اینکه سه ساعت باشد.

· از خوردن نان سبوس دار در وعده های غذایی خود غافل نشوید 

· هیچ نوع نانی را داغ در کیسه پلاستیک نگذارید زيرا رطوبت آنرا بصورت خمير در آورده وآنرا بیات میکند و شما مجبور میشوید نانهای مصرف نشده را دور بریزید 

· میدانید که مصرف نان کپک زده برای سلامت شما خطر ناک است و حتی اگر آنرا دور بریزید ممکن است توسط عدهای جمع آوری و به مصرف دام برسد که آنهم خطر آلودگی را توسط محصولات دامی به شما بر میگرداند 

· نان های تیره (حاوی سبوس بیشتر) ارزش غذایی بالاتری نسبت به نان های سفید و روشن دارند. 

· انباشته شدن نان داغ قبل از سرد شدن ، باعث تغییر حالت ظاهری، بیات شدگی زودرس، تسریع در کپک زدگی و تشدید ضایعات و ایجاد بیماری گوارشی می گردد 

· ظروف شيشه اي جزو بهترين ظروف براي تهيه و سرو غذا مي باشند.  چون بــه مــاده غذايي واكنش نشان نمي دهند، نسبت به حرارت مقاوم و به راحتي قابل شستشو و ضد عفوني هستند. 

· مصرف غذاهاي شور مثل آجيل شور، چيپس، پفك، انواع شور، ماهي دودي، سوسيس و كالباس را كاهش دهيد.تا قلب سالمی داشته باشید.

· جوش شيرين كه براي ورآمدن و پف كردن انواع نان و كيك به كار مي رود داراي مقدار زيادي سديم است. بنابراين در افرادي كه به علت ابتلا به بيماري محدوديت مصرف نمك دارند مصرف جوش شيرين هم بايد بسيار محدود شده يا قطع شود

· پیامبر (ص): خدایا به نان ما برکت ده و میان ما و آن جدایی مینداز که اگر نان نبود نه می توانستیم روزه بگیریم، نه نماز بخوانیم و نه دیگر واجبات پرورگار خویش را بجا آوریم. (کافی 6/287)

· امام صادق (ع): بر مؤمن لازم است که پیش از خوردن طعام (یعنی با شکم گرسنه) از خانه خویش بیرون نرود، که این بر عزت و کرامت او می افزاید.(بحار- 341/66)

· پیامبر (ص): خوراک شام را فرو نگذارید، هر چند دانه ای خرمای خشک باشد که من از ترک شام برای امّتم از پیری زودرس هراس دارم، زیرا خوراک شام مایه نیرومندی پیر و جوان است. 

· امام علی (ع): شام پیامبران در آغاز شب است. شام را ترک نکنید که ترک آن سبب ویرانی بدن می شود.

· امام رضا (ع) : بدن همانند زمین پاک و آماده برای زراعت است که اگر در آبادانی و آب دهی به آن مراقبت شود، به گونه ای که آب، نه بیشتر از نیاز به آن برسد تا آن را غرق کند و نه از اندازه کمتر باشد تا آن را به خشکی گرفتار سازد، آبادانی اش استمرار می یابد و خرّمی اش بیشتر می گردد و کشت آن برکت می یابد؛ . (بحار الأنوار،ج62، ص310)

· پیامبر اسلام(ص): اگر کسی می خواهد خود را از دام شیطان رها کند، باید چربی اضافی بدن خود را با کم خوردن غذا از بین ببرد، زیرا در این صورت می تواند به حضور فرشتگان نائل شود و به آنچه نزد خداست، صحیح و فراوان بیندیشد.

· صبحانه سالم نه تنها باعث افزايش انرژي و بازشدن فکر و ذهـن ميـگردد، بـلکه مـوجب انتخاب و مصرف مناسب وعده هاي غذايي ديگر در ادامه روز توسط شما خواهد شد

· خوردن صبحانه مناسب احتمال بکارگيـري عـادتهاي نادرست غـذايي را در وعـده هـاي ديگر کاهش ميدهد. صبحانه را کامل صرف نماييد. از مـواد لبني کم چرب، تخم مرغ و نانهاي سبوس دار استفاده کنيد.
· آهسته غذا بخوريد،آرام  باشيد،غذا را خوب بجويد و از مزه غذا لذت ببريد.در اينصورت مغز شما متوجه مي شود که در حال غذا خوردن هستيد بنابراين مي تواند به بدنتان بگويد که سير شده ايد و از پر خوری بپرهیزید.
· . تنها راه تامين مواد معدني و ويتامينهاي مورد نياز بدن، مصرف ميوه و سبزيجات تازه و خالص مي باشد. بنابراين بـايد سعي شود اين مواد را جزء لاينفک رژيم غذايي قرار داده و هميشه به مقدار کافي از آنها استفاده نماييد.

· غفلت از زنان در آموزش ، تغذيه ، و بهداشت موجب مي‌شود كشور منابع آتي خود را از دست بدهد. اين شرايط هر كشوري را به ورطه سقوط و عقب افتادگي مي‌كشاند. 

· زن محور تغذيه خانواده است. چگونگي آگاهي‌هاي اوست كه منابع مالي خانواده را تقسيم مي‌كند.

· توجه به آموزش زنان و دختران برای مدیریت  تغذیه  خانواده ضروری است. حتي در شرايط اقتصادي مطلوب، زن بدون دانش تغذيه‌اي ممكن است انتخاب نادرستي داشته باشد. 

· مصرف ماهي چرب بصورت منظم خطر بيماري كرونري قلب را كاهش و نيز شانس بقاي پس از حمله قلبي را افزايش مي‌دهد )

· اگر شما اضافه وزن داريد، كاهش وزن فشار كاري قلب را كاهش خواهد داد و كمك مي‌كند تا فشار خون شما در حد پائين حفظ شود. 
· مصرف حداقل 5 وعده ميوه و سبزيجات در روز را هدف خود قرار دهيد. 

· 
 از مصرف شيريني‌هاي چرب كه با روغني با كيفيت پايين تراز روغن نباتي تهيه مي‌شود، بايد جدا خودداري كرد و در مهماني‌ها به جاي آن از ميوه استفاده شود.

· مصرف غذاهاي آماده، سرخ كردني و پرچربي را كاهش دهید و به جاي آن از غذاهاي آب پز، تنوري و كبابي و انواع ميوه و سبزي استفاده كنيد 

· براي پخت و پز و سالاد از روغن مايع گياهي و براي سرخ كردن در منزل تنها از روغن‌هاي مخصوص سرخ كردن استفاده شود.
· توصيه هاي زير براي حفظ سلامتي قلب مفيد است:

· هر روز انواع مختلفي از دانه ها به خصوص غلات كامل را استفاده كنيد.

· روزانه از انواع ميوه و سبزي فراواني استفاده كنيد.

· برنامه غذايي شما داراي كلسترول و چربي اشباع كم و به طور كلي چربي متوسطي باشد.

· نوشيدني ها و غذاهايي را انتخاب كنيد كه قند متوسطي داشته باشند.

· غذاها را كم نمك تهيه كنيد.

· وزن خود را در محدوده طبيعي نگه داريد.

· هر روز فعاليت بدني داشته باشيد.

· تغذیه مناسب همراه با تحرک بدنی و ورزش=یک سال پر از شادابی وسلامتی

· مصرف صبحانه کامل در ابتدای روز،علاوه بر حفظ سلامتی موجب افزایش توانایی های ذهنی شما شدهو روزی پر از انرژی برایتان به ارمغان میآورد.

