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 بيماري سارس

  علائم بيماري سارز مشابه آنفلونزا مي باشد ولي سابقه مسافرت به كشورهاي آلوده ) چين ، هنك كنك ،تايوان ، سنگاپور و

 فيليپين ( 

 به كشور توجه خاص در فرودگاههاي بين المللي و آموزش لازم به مسافران  سمهمترين روش پيشگيري از ورود بيماري سار

 مي باشد .

 . ويروس سارس از طريق تنفس و آلودگي دستها به افراد سالم منتقل مي شود 

  مستقر در فرودگاههاي بينالمللي آماده پاسخگويي به شما مسافر عزيز در خصوص خطر ابتلا به  پايگاه مراقبت مرزي 

  در كشورهاي ديگر مي باشد .سارس 

 . اگر عازم خارج از كشور هستيد اطلاعيه هاي آموزشي موجود در فرودگاههارا مطالعه نمائيد 

 مي باشد . سدر حال حاضر آموزش مسافرين مهمترين راه كنترل بيماري سار 

 

 تالاسمي

 انتخاب كنيد.ترين راه را پيشگيري از تالاسمي آسان  و درمان آن بسيار مشكل است، ساده 

 توانيم : با آزمايشات تشخيص پيش از تولد از بروز موارد جديد تالاسمي جلوگيري نمائيمدانيد كه ميآيا مي 

 . همه با هم از بيماري تالاسمي پيشگيري كنيم 

  .قبل از هر گونه اقدامي در مورد ازدواج با انجام آزمايش خون از تولد نوزاد مبتلا به تالاسمي پيشگيري نمائيد 

 . همه با هم در پيشگيري از بيماري تالاسمي مشاركت داشته باشيم 

 

 گواتر و كمبود يد: 

  است .ـ بهترين روش پيشگيري از عوارض ناشي از كمبود يد استفاده از نمكهاي يددار 

 .ـ مصرف نمك يددار بحاي نمك معمولي هميشه در همه جا و براي همه 

 .ـ با مصرف نمك يددار و جلوگيري از بيماري گواتر ضريب هوشي فرزندان خود را بالا ببريد 

 .ـ با مصرف نمك يددار از عوارض ناشي از كمبود يد جلوگيري كنيد 

  به دريافت مداوم روزانه يد نياز دارند .ـ همه مردم اعم از جوان ، پير ، سالم يا بيمار 

 .ـ والدين عزيز فقر يد ، دشمن جان ، سلامت و رشد جسمي و عقلي كودكان است 

 .ـ كمبود يد ميتواند باعث عقب ماندگي ذهني و يا جسمي كودك شود 

 

 ايدز

 . از ايدز نهراسيم در باره آن بيشتر بدانيم 

  . عطسه . عرق بدن .استفاده از دستشويي .حمام و استخر مشترك منتقل نمي شود ايدز از راه دست دادن .گزش پشه .سرفه

. 
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 .تماس جنسي غير مطمئن ) حفاظت نشده ( شايعترين راه انتقال ايدز در جهان مي باشد 

 . استفاده از سرنگ مشترك در معتادان تزريقي شايعترين راه انتقال ايدز در ايران است 

 ي جنسي باعث كاهش انتقال بيماري مي شود .استفاده از كاندوم در تماس ها 

 . از رفتارهاي مخاطره آميز و پر خطر دوري نمائيم 

 . افزايش سطح آگاهي مردم بهترين راه پيشگيري از ابتلا به ويروس عامل ايدز مي باشد 

  مهمترين راه انتقا ل ايدز در ايران ،استفاده مشترك از سرنگهاي  آلوده مي باشد 

 ثانيه يك نفر در دنيا به ويروس عامل بيماري ايدز دچار مي شوذ 21 آيا ميدانيد هر 

 داشتن حتي يكبار رفتار پر خطرجنسي نيز ممكن است فرد را مبتلا به اچ اي وي )ايدز(  نمايد 

 خطرانتقل ايدز جدي است ، مراقب باشيم 

  . اي تزريقي مي باشد.موارد بيماري و ابتلا ويروس ايدز مربوط به معتاده %07اعتياد تزريقي=ايدز 

 ايدز همه ما را تهديد مي كند، آگاهي از راههاي انتقال و پيشگيري از ايدز براي همه ما ضروري است 

 ابتلا به بيماري هاي آميزشي زنگ خطري براي ابتلا به ايدز است 

 داعتياد تزريقي و بي بند و باري جنسي خطر ابتلا به ايدز را به همراه دارد، از آن پرهيز كني 

 .با افزايش آگاهي افراد نسبت به راههاي انتقال ايدز ، آنان را در برابر ابتلا به ايدز ايمن نگه داريم 

  مراكز مشاوره بيماريهاي رفتاري در سراسر كشور آماده انجام رايگان و محرمانه اچ آي وي مي باشد 

  ابتلا به اچ آي وي ) ايدز ( از ظاهر فرد مشخص نمي شود با رفتارهاي سالم خود را در برابر ايدز محافظت كنيم 

 .با افزايش آگاهي افراد نسبت به راههاي انتقال ايدز ، آنان را در برابر ابتلا به ايدز ايمن نگه داريم 

 گهاي  آلوده مي باشد مهمترين راه انتقا ل ايدز در ايران ،استفاده مشترك از سرن 

  ثانيه يك نفر در دنيا به ويروس عامل بيماري ايدز دچار مي شوذ 21آيا ميدانيد در دنيا هر 

 داشتن حتي يكبار رفتار پر خطرجنسي نيز ممكن است فرد را مبتلا به اچ اي وي )ايدز(  نمايد 

 .  ، ظاهر سالم دليلي بر سلامت فرد نيستHIV متي نداشته باشد.تا مدتها ميتواند هيچ علا 

 .آنچه ما را در معرض ابتلا به ايدز قرار ميدهد رفتار ما است نه زندگي در كنار افراد مبتلا 

 ايدز درما ن قطعي ندارد ولي قابل پيشگيري است 

  با آگاه سازي جوانان ار آسيب هاي ناشي از مصرف مواد روانگردان و الكل از كسترشHIV/AIDS   . جلوگيري كنيم 

  مشاركت در اطلاع رساني و گسترش خدمات پيشگيري و درمان و پرهيز از انگ و تبعيض همه افراد جامعه را از اين حق با

 بهرمند سازيم .

 . مراقب باشيد ايدز فقط براي ديگران نيست 

 . بيماري ايدز واكسن و درمان ندارد ولي قابل پيشگيري است 

 همدلي و همياري مرهمي براي آسيب ديدگان ايدز 

 با اموزش مهارتهاي زندگي به جوانان ، آنها را در برابر ايدز مصون سازيم 

 مراكز وپايگاههاي مشاوره بيماريهاي رفتاري در سراسر استان آماده انجام آزمايش رايگان و محرمانه اچ آي وي مي باشند 

 نه منتقل نمي شود ، مبتلايان را طرد ويروس عامل ايدز با دست دادن ، روبوسي ، خوردن و آشاميدن و ارتباطات عمومي روزا

 نكنيم

 مصرف مواد روان گردان و الكل زمينه ساز خطر ابتلا به اچ آي وي / ايدز مي باشد 

 ابتلا به اچ آي وي از ظاهر فرد مشخص نمي شود . با رفتارهاي سالم خود را در برابر ايدز محافظت كنيم 

 ان براي پيشگيري از ايدز اقدام كنيمبا آموزش ، اطلاع رساني ، حمايت ، مراقبت و درم 
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 هريك از ما مي تواند با حفاظت از خود در برابر اچ آي وي گامي در حفاظت از جامعه خود بردارد 

 با پرهيز از انگ و تبعيض همه را از آموزش ، پيشگيري و درمان ايدز بهره مند سازيم 

 ايدزرادارد حتي يكبار تماس جنسي حفاظت نشده قابليت انتقال ويروس عامل 

  انكار و سكوت در مورد بيماري سبب گسترش بيماري مي شود 

  دوستي كه مبتلا بهHIV/AIDS مي باشد همچنان دوست ماست ، او را حمايت نمائيم 

  اگر نگران ابتلا بهHIV/AIDS مي باشيد به مراكز و پايگاههاي مشاوره بيماريهاي رفتاري و عفوني مراجعه نمائيد 

 باور كنيم .. بيائيد ايدز را 

 -  1پرهيز از تماس جنسي قبل از ازدواج    -2منشور پيشگيري از ايدز در تماسهاي جنسي             "پ   4 "اصول- 

پايداري در عدم مصرف مواد مخدر ، الكل و  -4پوشش محافظ جنسي                   -3پايبندي به همسر                        

  داروهاي روان گردان 

 . احتمال گسترش بيماري ايدز جدي است مراقب باش سالم بمان 

  هم پيمان در برابر گسترش بيماري ايدز 

 .بهترين راه پيشگيري از ابتلا به ايدز پايبندي به چارچوب خانواده پرهيز از هر نوع اعتياد به ويژه نوع تزريقي مي باشد 

  هر انساني است.دسترسي به آموزش ،پيشگيري،مراقبت و درمان ايدز حق 

 .تشخيص زود و به موقع اچ اي وي ايدز سبب عمر طولانيتر  و پيشگيري از انتقال آن به ديگران مي گردد 

 با مشاركت در اطلاع رساني گسترش خدمات پيشگيري و در مان پرهيز از انگ و تبعيض هم را از اين حق بهره مند سازيم 

  

 آن است گسترش اچ.آي.وي/ايدز محصول نا آگاهي ما از 

  ابتلاء به اچ.آي.وي/ايدز تا سالها بدون علامت است 

  رعايت نكات بهداشت جنسي و رفتارهاي اجتماعي سالم راهكارهاي اصلي پيشگيري از اچ.آي.وي/ايدز هستند 

 ها شروع شود آموزش روابط جنسي سالم براي جوانان بايد در خانواده 

 اچ.آي.وي/ايدز هستندهاي پرخطر دروازه ورود به ها و مكانموقعيت.  

 روند در معرض رفتارهاي پر خطر هستند افرادي كه به هر دليل به زندان مي.  

  خالكوبي يك راه انتقال اچ.آي.وي/ايدز و هپاتيت است. 

 ۰۹٪ افرادمبتلا به اچ.آي.وي/ايدز از ابتلا به بيماري خود آگاه نيستند.  

 ك راهكار پيشگيري از اچ.آي.وي/ايدز است وفاداري دوجانبه همسران وحفظ قداست خانواده ي.  

 تر باشد خطر ابتلا به بيماريهاي مقاربتي بيشتر است هر قدر رفتار جنسي غير طبيعي.  

 يابد اچ.آي.وي/ايدز با دست دادن ، بوسيدن و در آغوش گرفتن انتقال نمي.  

 ش اساسي داردهاي مقاربتي و ايدز نقاستفاده صحيح از كاندوم در پيشگيري از بيماري.  

 دهد درمان عفونتهاي تناسلي خطر ابتلا به اچ.آي.وي/ايدز را كاهش مي.  

 شود ختنه، سوراخ كردن گوش و حجامت در شرايط غير بهداشتي باعث انتقال ايدز و هپاتيت مي 

 د است در يك رابطه جنسي احتمال سرايت اچ.آي.وي/ايدز از مرد به زن بيشتر از احتمال سرايت از زن به مر.  

 به مبتلايان اچ.آي.وي/ايدز كمك كنيم ، مراقبت كنيم، اما قضاوت نكنيم.  

 هاي انتقال خطرناك نيست زندگي كردن و كاركردن در كنار يك فرد مبتلابه اچ.آي.وي/ايدز با پرهيز از راه.  

 شود اچ.آي.وي/ايدز با دست دادن ، استفاده از تلفن و وسايل نقليه مشترك منتقل نمي.  

  جداسازي افرادمبتلا  به اچ.آي.وي/ايدز نه امكان پذير است و نه انساني ونه لزومي دارد 

o با مبتلايان به اچ.آي.وي/ايدز زندگي كنيم و بگذاريم زندگي كنند.  
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  دوست مبتلا به اچ.آي.وي/ايدز هنوز هم دوست شماست ، او را تنها نگذاريد 

 گرددكاهش، در بروز اچ.آي.وي/ايدز مي ۰۹ ٪درمان صحيح عفونتهاي تناسلي باعث.  

 كندگيرد و آنها را شديدتر مياچ.آي.وي/ايدز از مشكلات اقتصادي و اجتماعي ريشه مي.  

o شونداي موجب گسترش اچ.آي.وي/ايدز ميجنگ و نزاعهاي منطقه.  

 كند. سكوت را بشكنيمانكار و سكوت ابعاد فاجعه اچ.آي.وي/ايدز را چند برابر مي.  

o ايدز باشند -افراد به ظاهر سالم ممكن است دچار اچ.آي.وي.  

  حتي يكبار تماس جنسي بي محابا هم ممكن است منجر به سرايت اچ.آي.وي/ ايدز شود 

 ايدز هيچ حد و مرز جغرافيايي نمي شناسد 

 

 Bهپاتيت 

  هپاتيتB . بيماري ويروسي خطرناك اما قابل پيشگيري است 

    هپاتيتB . شايعترين علت سيروز كبد در ايران و مهمترين علت سرطان كبد در ايران و جهان است 

   ويروس هپاتيتB  . از طريق تماس جنسي و تزريق آلوده قابل انتقال است 

  هزار نفر مبتلا به بيماري هپاتيت   هستند.377777ميليون نفر حامل ويروس هپاتيت    و حدود  1در كشور ما حدود 

 ن و مؤثرترين راه مبارزه با هپاتيت مهمتريB  . پيشگيري بوسيله واكسيناسيون مي باشد 

 . پيشگيري از هپاتيت   بسيار ساده تر و با صرفه تر از درمان آن است 
 

 غربالگري كم كاري تيروئيد نوزادان

  ارزان ترين راه شناسايي نوزادان روزگي نوزادان از نظر بيماريهاي متابوليكي و ژنيتكي آسان ترين و  5تا  3غربالگري در

 بيمار وپيشگيري از عوارض آنهاست.

 3   روزگي نوزاد زمان طلا يي  نمونه گيري از پاشنه پاي نوزاد و غربالگري كم كاري تيروئيد نوزادان است. 5تا 

 .كم كاري مادرزادي تيروئيد يكي از علل مهم عقب ماندگي ذهني در نوزادان است 

 وقع در روزهاي آغازين زندگي و اقدام به موقع درمان ،پيشگيري از عقب ماندگي ذهني صد در صد  در صورت تشخيص به م

 امكان پذير است .

  آموزش والدين نوزاد بيمار از نظر اهميت درمان و نحوه مصرف دارو بهترين عامل موفقيت در جلوگيري از عقب ماندگي ذهني

 نوزادان مبتلاء است.

 ماندگي ذهني نوزادان مشكوك  ويا مبتلاء  به كم كاري تيروئيد  از طلاء با ارزش تر است . زمان در پيشگيري از عقب 

 

 )پوكي استخوان)استئوپروزيس 

 ( استخوان هاي خود را دوست بداريمlove your bones) 

 بياييد اولين شگستگي آخرين شگستگي مان باشد 

 .شكستگي مچ قابل درمان ميباشد 

  كنترل مناسب وزن، داشتن تغذيه مناسب وصحيح )غذاهاي حاوي كلسيم و ويتامين د( و انجام فعاليت هاي فيزيكي مداوم و
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 متعادل از پوكي استخوان  جلوگيري كنيم.

  برابر مردان دچار پوكي استخوان مي شوند . 4تا  3زنان 

 . يكي از عوامل مستعد كننده پوكي استخوان ،كشيدن سيگار است 

 اشتن تحرك و كم بودن فعاليت بدني روند كاهش توده  استخواني را تسريع مي كند.ند 

 بدن انسان براي جذب كلسيم نيازمند ويتامين D ميباشد براي كسب ويتامينD مورد نيازبايد پوست خود را در معرض نور

 مرغ استفاده كنيم.  مانند ماهي،شير،و زرده تخم  Dمستقيم خورشيد و استفاده از غذاهاي سرشاراز ويتامين

 براي جلوگيري از پوكي اسخوان از شير و فرآورده هاي ،حبوبات ، ماهي هاي نرم استخوان ، خشكبار و سويا استفاده كنيم و 

 

 فشار خون بالا

  ::چاقي  -4استرس-3كم تحركي  -1مصرف دخانيات  -2عوامل خطر زمينه ساز بيماري فشار خون بالا 

  صدافشار خون بالا قاتل بي 

 جلوگيري ميكند پر فشاري خونبه بيماري  افراد ورزش و تغذيه مناسب ازابتلا 

  سال داراي فشارخون بالا هستند!شما چطور؟37جمعيت بالاي %17آيا ميدانيد 

 با مصرف ماهي و غذاهاي دريايي از ابتلاي  به بيماريهاي قلبي عروقي پيشگيري نماييد 

 براي قلب سالم است. مخطرساز مهسيگار يك عامل .  به سيگار نه بگوئيد 

 هيچ وقت براي در پيش گرفتن يك زندگي سالم براي داشتن قلبي سالم دير نيست . 

 .غذاي ناسالم، فعاليت كم بدني و مصرف دخانيات از علل اصلي و مهم بروز بيماريهاي قلبي و در نهايت ايست قلبي هستند 

 از چاقي و ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي جلوگيري كنيم.ذاهاي آماده با مصرف ميوه و سبزيجات تازه و پرهيز از مصرف غ   

  يا انجام ورزش هاي سبك در شبانه روز براي به صورتي كه سب افزايش ضربان قلب شما شود ( ) دقيقه پياده روي 37روزي

 . است لازمحفظ سلامت قلب شما 

 سالمخانه اي سالم ، دنيايي  سالم، يقلب 

  افزايش مي دهد %57 ودچاقي خطر ابتلا به بيماري قلبي، عروقي را حداضافه وزن و 

 براي ابتلا به فشارخون بالا و بيماريهاي قلبي و عروقي استمهم  چاقي عامل خطري 

 ورزش منظم راهي براي سلامت قلب 

 و استان ما ميباشد.بيماريهاي قلبي و عروقي اولين عامل مرگ ومير در كشور 

  آسانترين و كم هزينه ترين راه پيشگيري از بيماريهاي قلبي و عروقي است .تحرك و فعاليت بدني 

  دقيقه فعاليت متوسط در روز از بروز بيماريهاي قلبي و عروقي ، ديابت و سرطان جلوگيري كنيد . 37با حداقل 

 .با كنترل وزن و جلوگيري از اضافه وزن و چاقي در كاهش بيماريهاي قلبي و عروقي سهيم شويم 

 اصلاح الگوي غذايي )كاهش مصرف نمك و چربي و افزليش مصرف سبزيجات ( به سلامت قلب خود كمك كنيم با 
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  اصلاح شيوه زندگي از طريق افزايش خوردن سبزيجات ، پرهيز از غذاي پر چرب و پر انرژي ، گنجاندن ورزش در برنامه

 هستند. يشگيري از ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقيزندگي ، دوري از دخانيات و كنترل فشار خون و ديابت  را ه هاي پ

 ضربان قلب ، آهنگ سلامت 

 باورزش قلبي سالم داشته باشيم 

  كمبود فعاليت فيزيكي ، رژيم غذايي نادرست ، فشارهاي عصبي و استعمال دخانيات در ايران از مهمترين عوامل مساعد

 كننده بيماريها ي قلبي وعروقي مي باشند

  يكي از مهمترين و شايعترين بيماريهاي قلبي عروقي است فشار خون بالا. 

 .با كنترل صحيح وزن و فشارخون مي توان از ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي پيشگيري كرد 

 . يش از نيمي از بيماران فشارخوني با تحرك و افزايش فعاليت بدني قابل كنترل هستند 

 برابر افزايش مي دهيم . 6-3را  مصرف سيگار خطر بروز بيماريهاي قلبي و عروقي 

  درد و فشار بيش از چند دقيقه قفسه سينه در هنگام فعاليت يا هيجان و تنگي نفس هنگام فعاليت يا خواب مي تواند از

 علائم بيماري عروق قلب باشد 

  با ورزش منظم خود را در مقابل حملات قلبي محافظت كنيم. 

 قبل از شروع فعاليت جسمي با پزشك مشورت كنيد اگر از جواني عادت به ورزش نداشته ايد ، 

o  فعاليت جسمي براي سلامت قلب بايد پرتحرك، منظم و مداوم باشد. 

  با كاهش مصرف چربيها ، نمك و گوشت قرمز و افزايش مصرف ميوه ها ، سبزيها و گوشت سفيدخود را در مقابل سكته هاي

 قلبي و مغزي بيمه كنيد 

 با غذاي مصرفي دارد  سلامت قلب ارتباط زيادي 

 .براي داشتن قلبي سالم مصرف دخانيات را در خانه ممنوع كنيد 

  خانه خود را مملو از مواد غذايي سالم كنيم. و بيشتر از غذايي استفاده كنيم كه در خانه تهيه ميشود.براي داشتن قلبي سالم 

 .با آرامش زندگي كنيد تا به بيماريهاي قلبي عروقي دچار نشويد 

  براي افزايش تحرك و جلوگيري از بيماريهاي قلبي عروقي دوچرخه سواري، كوهنوردي و يا بازي هاي ساده را در حياط منزل

 تان ساماندهي كنيد. براي خانواده

 .براي داشتن قلبي سالم در صورت امكان با دوچرخه و يا پياده از منزل به مقصد خود برويم 

 

 ديابت

  و رعايت بهداشت اساس درمان بيماري ديابت است.رژيم غذايي ، ورزش ، دارو 

 بيماري ديابت را جدي بگيريم 

 .ديابت مي تواند باعث از دست دادن كليه شود ، از هم اكنون مواظب باشيد 

 پرخوري، پرنوشي، پر ادراري مي تواند علامت بيماري ديابت باشد 

 بيماران ديابتي، از چاقي و اضافه وزن جلوگيري كنيد 
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 ارض بيماري ديابت ايجاد زخمهاي خطرناك در ناحيه پاهاستيكي از عو 

 پيشگيري از ديابت راحت تر و ارزان تر از درمان است 

 كنترل دقيق تر قند خون= بروز كمتر عوارض ديابت 

 براي مبتلايان به ديابت پياده روي بهترين ورزش است 

 بيماران ديابتي، از چاقي و اضافه وزن جلوگيري كنيد 

 ض بيماري ديابت ايجاد زخمهاي خطرناك در ناحيه پاهاستيكي از عوار 

 پيشگيري از ديابت راحت تر و ارزان تر از درمان است 

  اصلاح زندگي است:تغذيه صحيح ، تحرك فيزيكي،كنترل استرس و...1اولين قدم در پيشگيري و درمان ديابت نوع 

 براي مبتلايان به ديابت پياده روي بهترين ورزش است 

  ، غير وابسته به انسولين(است1اصلي ترين عامل خطرآفرين ،اما مهارشدني در ديابت نوعچاقي(.  

o چاقي،كم تحركي و سابقه خانوادگي در پيدايش ديابت موثر هستند.  

o ديابت بالغين قابل پيشگيري است.  

 ديابت در هر سني ممكن است ايجاد شود.  

  بيماري خود بي اطلاع هستندبيش از نيمي از افراد مبتلا به ديابت ، از وجود.  

o بيماران مبتلا به ديابت بايد غذاهاي فيبردار بيشتري مصرف كنند.  

  ديابت درمان قطعي ندارد ولي با كنترل آن مي توان از يك زندگي با نشاط و فعال برخوردار بود 

o  با كنترل به موقع قندخون مي توان از عوارض ديابت جلوگيري نمود 

  سته به انسولين( با فعاليت بدني مناسب و استفاده صحيح از انسولين قابل كنترل است ) واب 2ديابت تيپ 

  مي تواند منجر به افت قندخون )هيپوگليسمي( شود  2فعاليت بدني بدون آمادگي مناسب در افراد ديابتي تيپ 

  به همراه داشته باشند افراد ديابتي بايد در هنگام ورزش يك كربوهيدرات ساده مانند قند، آب نبات يا شكلات 

 غير وابسته به انسولين(است1چاقي ، اصلي ترين عامل خطرآفرين ،اما مهارشدني در ديابت نوع(.  

o چاقي،كم تحركي و سابقه خانوادگي در پيدايش ديابت موثر هستند.  

o ديابت بالغين قابل پيشگيري است.  

 ديابت در هر سني ممكن است ايجاد شود.  

  افراد مبتلا به ديابت ، از وجود بيماري خود بي اطلاع هستندبيش از نيمي از.  

o  با كنترل به موقع قندخون مي توان از عوارض ديابت جلوگيري نمود 

 

 آنفلوانزا :

 . استفاده از دستمال و حفاظ هنگام سرفه و عطسه در پيشگيري از شيوع بيماري آنفلوانزا نقش بسزايي دارد 

  بر موارد بالاي ابتلاء و مرگ و مير صدمات شديد اجتماعي و اقتصادي نيز به دنبال دارد .همه گيري آنفلوانزا علاوه 

  جهت پيشگيري از شيوع بيماري آنفلوانزا بعد از سرفه و عطسه و دست زدن به دهان و بيني دستها را با آب و صابون بشوئيد 
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  ؤثر است .در صد در پيشگيري از بروز بيماري م 07-07تزريق واكسن آنفلوانزا 

  اقامت در منزل و اجتناب از تماس با ديگران در صورت ابتلا به بيماري استراحت نوشيدن مايعات و رعايت توصيه هاي

 پزشك معالج در بهبودي فرد مبتلا به بيماري آنفلوانزا نقش بسزايي دارد .

  .از رها كردن دستمال كاغذي هاي مصرف شده در محيط خودداري كنيد 

 دست هايتان را بشوئيد. به طور مكرر 

 .هنگام بيماري از دست زدن به چشم ها و بيني خودداري كنيد 

 هنگام عطسه و سرفه دهان و بيني خود را بپوشانيد 

 سرماخوردگي در منزل استراحت كرده و تا بهبودي كامل از حضور در مكانهاي عمومي و محل به هنگام ابتلا به آنفلوانزا و 

 كار خود خودداري نماييد

 از دست دادن و روبوسي با ديگران خودداري كنيد در زمان ابتلا به سرماخوردگي و آنفلوانزا 

 مناسب داشته و مايعات زياد بنوشيد  به هنگام سرماخوردگي و آنفلوانزا تغذيه 

 كنيد سرماخوردگي از خود درماني پرهيز نموده و هرچه سريعتر به پزشك مراجعه  در صورت تشديد علائم آنفلوانزا يا 

 كاهش تب ناشي از انفلوانزاي جديد از مصرف آسپرين خودداري شود.  اكيداً توصيه مي شود براي 

 .در صورت مشاهده تب و خواب آلودگي در كودكان زير دو سال، سريعا به پزشك مراجعه شود 

  بعد از قطع تب و با تجويز ساعت  14مبتلايان به آنفلوانزاي جديد به ويژه دانش آموزان مدارس و دانشجويان مي توانند

 پزشك به محل كار يا كلاس درس حضور يابند.

 .واكسن آنفلونزاي فصلي روي بيماري آنفلوآنزاي جديد موثر نيست ولي تزريق آن براي افراد پرخطر توصيه مي شود 

 هال و استفراغ در صورت مشاهده علائمي چون تب، سرفه، گلودرد، سردرد، لرز، كوفتگي بدن احساس خستگي، همچنين اس

  در خود به پزشك مراجعه نماييد.

  هنگام عطسه و سرفه، جلوي بيني و دهان خود را با دستمال بگيريم بلافاصله دستمال را داخل كيسه پلاستيك گذاشته و يا

 سطل زباله بيندازيم.  در

 ار استفاده داخل كيسه پلاستيكي و بعد از هر ب  روزانه دوبار آن را شسته  اگر از دستمال پارچه اي استفاده مي كنيم

 بگذاريم.

 اين مسئله   كف دستهايمان در جلوي دهان و بيني خودداري كنيم زيرا  عطسه يا سرفه از بردن  ضروري است در هنگام

 باعث مي شود:

  ساعت باقي بماند و به وسايلي كه دست مي زنيم منتقل شود. 8تا  1عامل بيماري روي دست 

  صورتمان دست زده يا چيزي را مي خوريم كه دوباره ويروس را به بدن ما وارد مي كند.با دست آلوده به 

 .با تلفن، صفحه كليد كامپيوتر، دستگيره درب ها دست مي زنيم و عامل بيماري به آن منتقل و مي تواند ديگران را آلوده كند 

 لباستان را جلوي دهان و بيني بگيريد. اگر بلافاصله دستمال در اختيار نداريد حداقل بجاي كف دست، آستين يا 

 .استفاده از ماسك جهت پيشگيري در اين نوع آنفولانزا توصيه نمي شود 



 
9 

 

  خانم هاي شيرده كه علائم آنفلوانزا دارند بهتر است هنگام شيردادن، از ماسك استفاده كنند و يا دستمال جلوي بيني خود

 قرار دهند.

اشكال در نفس كشيدن، حال عمومي بد و يا تب بالاي بيش از سه روز در مبتلايان به در صورت مشاهده علائم تنگي نفس، 

 آنفلوانزاي جديد، بيمار مي بايست هر چه سريع تر توسط پزشك معاينه شود.

 

 هاري

 .هاري يك بيماري كشنده اما قابل پيشگيري است 

  . مهمترين راه انتقال هاري ،گازگرفتگي وخراش توسط پستانداران است 

 . تمامي موارد حيوان گزيدگي را بايستي مشكوك به هاري تلقي نمود 

  در صورت وجود هرگونه زخم ويا حتي خراش جزيي توسط حيوانات اهلي و وحشي بايستي سريعا به نزديكترين مركز

 بهداشتي و درماني مراجعه نماييد.

  از گزش توسط حيوانات و قبل از مراجعه به  دقيقه بلافاصله بعد 17الي  25شستشوي محل زخم با آب و صابون به مدت

 مركز درماني بهترين و ساده ترين راه پيشگيري از بيماري هاري مي باشد

  نگهداري سگ و گربه و ساير حيوانات فاقد شناسنامه بهداشتي در محل سكونت خطر گزش و ابتلا به بيماري هاري را افزايش

 مي دهد .

 ز مصرف هرگونه گوشتي كه زير نظر دام پزشكي دام ذبح نشده خودداري كنيم جهت پيشگيري از بيماري سياه زخم ا 

 . يكي از راههاي پيشگيري از بيماري تب خونريزي دهنده كريمه كنگو پرهيز از له كردن كنه روي بدن مي باشد 

 ي مراجعه نماييد .جهت پيشگيري از ابتلا به هاري بلافاصله پس از مجروح شدن توسط حيوانات به مراكز بهداشتي درمان 

 . يكي از راههاي مهم پيشگيري از بيماري هاري نزديك نشدن و بازي نكردن با حيوانات ) سگ وگربه ( مي باشد 

 .آيا مي دانيد : دويدن در مقابل سگ باعث حمله حيوان و گاز گرفتگي انسان و ابتلا به بيماري هاري مي شود 

 تب مالت و مصرف فراورده هاي دامي پاستوريزه و از بين بردن دامهاي مبتلا به  با واكسيناسيون به موقع دامها عليه بيماري

 تب مالت از ابتلا خود و افراد جامعه به بيماري تب مالت جلوگيري كنيم .

  در صورت گزش توسط حيوانات اهلي يا وحشي بلافاصله محل زخم را با آب و صابون شسشو داده و فورا جهت دريافت

 واكسن ضدهاري اقدام نمائيد. 

  .واكسيناسيون دامها توسط مامورين دامپزشكي از ابتلاء حيوان به بيماري تب مالت جلوگيري ميكند 

  ابتلاء به هاري مساوي است با مرگ حتمي 

 بيماري هاري درمان ندارد و فقط با واكسيناسيون قابل پيشگيري است 

  .كليه موارد حيوان گزيدگي بايستي در اسرع وقت تحت درمان ضد هاري قرار گيرند 

   آگاهي بهترين راه مقابله با هاري 

 با تلاش همگاني به سوي ريشه كني هاري برويم 
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 ن به هدف ريشه كني هاري است .آگاه سازي و مشاركت جامعه كليد موفقيت در رسيد 

 .بعد از گزش و بروز علائم بيماري هاري مرگ انسان قطعي بوده و قابل درمان نمي باشد 

 . با شستشوي فوري زخم با آب و صابون و واكسيناسيون هاري از مرگ فرد حيوان گزيده جلوگيري نمائيم 

 ابتلا به هاري =مرگ حتمي 

 سيناسيون هاري غافل نشويمدر صورت بروز حيوان گزيدگي از واك 

 

 واكسيناسيون

 واكسيناسيون به موقع تنها راه پيشگيري از بروز برخي بيماريهاي واگيردار مي باشد 

 انجام واكسيناسيون به موقع تنها راه پيشگيري از بيماري سرخك مي باشد 

 انجام واكسيناسيون به موقع تنها راه پيشگيري از بيماري فلج اطفال مي باشد 

  انجام به موقع واكسيناسيون از كودكانمان در مقابل بيماريها  محافظت كنيمبا 

 واكسيناسيون كودكان مهمترين راه جهت پيشگيري از بيماريهاست 

  دو قطره فلج اطفال ، يك عمر سلامتي 

 با واكسيناسيون بموقع از معلوليت و ناتواني كودكانمان جلوگيري نمائيم 

 

 سل

 هواي پاكيزه و رعايت بهداشت فردي تأثير زيادي در پيشگيري از ابتلا به بيماري سل دارد . تغذيه مناسب . نور آفتاب. 

 . كليه خدمات جهت تشخيص ودرمان بيماري سل در همه مراكز بهداشتي درماني بطور رايگان صورت مي گيرد 

 .كليه خدمات تشخيص ، مراقبت و درمان بيماران و افراد مشكوك به سل رايگان ميباشد 

  هفته ، خلط خوني ،  بي اشتهايي تب و عرق شبانه ، كاهش وزن ، تنگي نفس و درد  1در صورتيكه علائم سرفه مزمن بيش از

 قفسه سينه داريد جهت تهيه نمونه خلط از نظر سل به مراكز بهداشتي درماني مراجعه نمائيد.  

 ري در جامعه جلوگيري نمائيم.با تشخيص بموقع و درمان كامل مبتلايان به سل از انتشار اين بيما 

 درمان يك بيمار مبتلا به سل ، پيشگيري براي همه 

 .در مقابله با سل با ابتكار عمل به اقدامات سرعت دهيم 

 .به هيچ وجه نبايد از درمان تجربي ضد سل به عنوان يك مانور تشخيصي استفاده كرد 

 ل دوش به دوش هم ، تلاش براي حذف بيمارياتفاقي نمي افتد مگر به اتفاق شما ، در مسير مبارزه با س 

 

 وبا 

 : سه قاعده ساده براي پيشگيري از وبا 

 . از غذاي پخته استفاده كنيد 
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 . آب آشاميدني خود را بجوشانيد 

 . دستهاي خود را بشوئيد 

 . از آب آشاميدني سالم به منظور شستشو پخت پز و آشاميدن استفاده كنيد 

  بيماريهاي اسهالي مواد غذايي و آشاميدني را از دسترس حشرات دور نگه داريم .جهت پيشگيري از ابتلا به 

 . قبل از تهيه و خوردن غذا و پس از اجابت مزاج دست هاي خود را با آب و صابون بشوئيد 

  سبزي و سالادي كه به سلامت آن اطمينان نداريد خودداري كنيد .،  هنگام مسافرت از مصرف يخ 

 جداً خودداري نمائيم آبهاي سطحي –چاه  –بهداشتي بنوشيم و از مصرف آب رودخانه  همواره آب سالم و . 

 نموده و از مصرف آب فضاي سبز  در پارك به تابلوهاي هشدار دهنده و مشخص كننده آب شرب و آب فضاي سبز توجه

 . جهت آشاميدن جداً خودداري نماييم

 ۳-مطمئن ، آن را جوشانيده و سپس  موده و در صورت عدم دسترسي به آبهرگز از آب رودخانه براي آشاميدني استفاده نن

 . مصرف كنيم

 ابتلا به انواع بيماريهاي اسهالي از جمله وبا  با مصرف مواد غذايي اسيدي از قبيل آب ليمو ، نارنج و به همراه هر وعده غذا از

 . پيشگيري نمائيم

  دستها قبل از خوردن غذا ضروري مي باشد اسهالي از جمله و با شستشويبراي پيشگيري از ابتلا به برخي از بيماريهاي  

 قبل از تهيه غذا يا هنگام سرو كردن آن  

 قبل از خوردن غذا يا هنگام غذا دادن به كودك  

 بعد از دستشوئي رفتن يا شستن كودك  

 هرگز از فروشندگان دوره گرد مواد غذايي و خوراكي خريداري نكنيم . 

  سالم استفاده كنيمغذاي پخته و . 

 ميوه جات و سبزيجات خام را قبل از مصرف شسته ، ضد عفوني و گندزدائي نماييم . 

 مواد غذايي را از دسترس حشرات ، جوندگان و ساير حيوانات دور نگهداريم . 

 ي و آميبي مي اسهالي از جمله اسهال خون شستن ميوه و سبزيجات و ظروف غذا در آبهاي جراي منجر به بروز بيماري هاي

 . شود

 از توالت بهداشتي جهت دفع صحيح فضولات انساني استفاده نمائيم . 

 بپرهيزيم از شنا كردن در آبهاي آلوده يا آبهايي كه به سالم بودن آن مطمئن نيستيم . 

 مراجعه نمائيم در صورت مشاهده علائم بيماريهاي اسهالي به نزديكترين مركز بهداشتي درماني .  

 سازي سبزيجات و ميوه جاتمرحله اول : پاكسازي پاك كردن سبزي و اوليه با آب سالم روش سالم .  

 مرحله دوم : انگل زدايي 

  دقيقه ۵در كفاب به مدت  قطره مايع ظرفشويي با ازاء هر ليتر آب مصرفي و نگهداري سبزيجات ۳ -۵اضافه كردن 

 مرحله سوم : ضد عفوني  
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 ليتر  ۵پركلرين را در ظرفي محتوي  ريزا به مقدار يك گرم ) نصف قاشق چايخوري ( پودربراي از بين بردن ميكروبهاي بيما

 . انگل زدايي شده را در اين محلول قرار مي دهيم دقيق سبزيجات ۵آب ريخته كاملا حل كنيد ، سپس مدت 

 مانده كلر يا مواد ضد عفوني باقي  مرحله چهارم : شستشوي مجدد سبزي ضد عفوني شده را مجددا با آب سالم بشوئيد تا

 . سبزيجات را با اطمينان مصرف كنيد كننده از آن كاملا جدا شود و پس از شستشوي نهايي

  مسافرين گرامي بيماري وبا در كمين است .درصورت ابتلاء به اسهال جهت تهيه نمونه التور با مامورين بهداشتي همكاري

 نمائيد. 

  كمين ماست  .در طول مسافرت با استفاده از آب بسته بندي شده ومسافرين گرامي بيماري وبا در 

  . شستشوي دستها با آب و صابون از ابتلاء به بيماريهاي اسهالي ووبا پيشگيري نمائيد 

 

 و حوادث سوانح

 .آيا ميدانيد:مهمترين حوادث كودكان شامل سقوط،ضربه وسوختگي مي باشند 

  احتمالي جلوگيري نماييد.با رعايت اصول ايمني از حادثه وخطرات 

 .در رعايت بهداشت وايمني مشوق هم باشيد.سلامت خود را با سهل انگاري به مخاطره نيندازيد 

 .بياييد درباره حوادث عميقتر بيانديشيم وآنها راناشي ازشانس،اقبال وسرنوشت ندانيم 

 .اكثر حوادث ترافيكي قابل پيشگري است 

 .حفظ ايمني يك مسووليت همگاني است 

 تصور نكنيد كه حادثه هميشه براي ديگران اتفاق مي افتد.همه ما بايد هوشيار و مراقب باشيم. و حوادث 

 براي رسيدن به فردا امروز ايمن كار كنيد 

 پند بگيريد و از تكرار آن جلوگيري كنيدگذشتهازحوادث 

 ديگران را از وجود خطر آگاه سازيد 

 دارد موفقيت در ايمني به همكاري همه ما بستگي 

 , روز بدون حادثه استروز خوش 

 ايمن فكر كنيد وايمن عمل كنيد 

 عوامل خطر آفرين را از سر راه خود برداريد 

 ايمني يك حس است آن را به ديگر حواس خود بيفزاييد 

 در كمين است همواره ودر همه جا مراقب باشيم  خطر 

 روابط دوستانه در محيط كار موجب سلامت روان است 

 هركاري راهي بي خطر وجود دارد براي انجام 

 پوششهاي ايمني محافظ جان شماست 

 سهل انگاري و بي دقتي از عوامل بروز حادثه است 
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 دقت واحتياط در كار شرط عقل است 

 از وسايل استحفاظي بطور صحيح استفاده نماييد 

 شرايط نا ايمن را گزارش كنيد 

 انگاري = حادثهبي دقتي و سهل 

  پشيمانييك لحظه غفلت=يك عمر 

 .عظيم ترين حوادث در دل كوچكترين بي احتياطي هاست 

 حوادث قابل پيشگيري هستند 

 ايمني را به همديگر يادآور شويد 

 خطرات محيط كار خود را بشناسيد 

 از حوادث گذشته پند بگيريد 

 شود.توجه به مقررات ايمني و بهداشت موجب كنترل خطر وكاهش حوادث مي 

 ايمني يعني زندگي 

  كاربردن صحيح وسايل حفاظت فردي ضامن سلامتي شماستبه 

  ,الفباي ايمني است نظم وترتيب در محيط كار 

 سلامتي شماست   رعايت نكات ايمني ضامن 

 .خود را در مقابل خطرات مجهز كنيد 

 ا و جامعه ايمن جامعه اي است ،متكي بر مشاركت مردم ،سازمانها و كليه مسئولين به منظور پيشگيري از آسيب ه

 حوادث و ارتقائ ايمني

  ايجاد جامعه ايمن نيازمند مشاركت هاي محلي ،ملي و بين المللي است 

  چهار اصل ايجاد جامعه ايمن ، باور ايمني ، احترام به قانون ، دسترسي به ملزومات ايمني و دانش به كارگيري صحيح

 وسايل ايمني است .

 تمام ابعاد زندگي مردم گنجاند. براي ايجاد نگرش ايمن بايد فرهنگ ايمني را در 

 . بياييد با هم و در كنار هم جامعه اي ايجاد كنيم كه آموزشها و باورهاي ايمني در فرهنگ آن رسوخ كرده باشد 

 . جامعه ايمن ، نيازمند تغيير نگرش در باورهاي موجود در زمينه آسيب ها و حوادث است 

 ا و حوادث نيازمند آموزش مداوم است .تغيير نگرش در باورهاي موجود در زمينه آسيب ه 

 .ايجاد جامعه ايمن مستلزم هماهنگي پايدار ميان نهادهاي جامعه است 

 .آموزش خانواده به عنوان نهادي پايه براي ايجاد جامعه ايمن يك وظيفه همگاني است 

 . درباره حادثه عميق تر بينديشيم و آنرا ناشي از شانس ، اقبال و سرنوشت ندانيم 

 درصد تصادفات مرگ بار را كاهش مي دهد. 5تا  4ك كيلومتر كاهش سرعت در ساعت هر ي 

  درصد قربانيان حوادث ترافيكي ناشي لز آسيب به سر و ضربه مغزي مي باشد. 55آيا ميدانيد 

  برابرافزايش مي دهد. 3استفاده نكردن از كلاه ايمني آسيب هاي وارده به ناحيه سر را 

 درصد مرگ ومير و آسيب ناحيه سر را كاهش مي دهد. 48-08 استفاده از كلاه ايمني 



 
14 

 

  صبح پنج  برابر بيشتر از زمانهاي ديگر است . 5تا  5خظر بروز تصادفات رانندگي در ساعت 

  ساعت در شبانه روز خوابيده اند اتفاق مي افتد . 3بالاترين ميزان تصادفات در افرادي كه كمتر از 

  بسيار مهم در تصادفات رانندگي است .خواب آلودگي و خستگي دو عامل 

 . با دادن فرصت عبور به عابران خصوصاً كودكان و سالمندان در كاهش حوادث سهيم شويم 

 . رعايت فاصله با خودروهاي جلو وعقب عامل مهم در كاهش تصادفات است 

 ديدن و ديده شدن دو شرط اساسي در زمان رانندگي است و 

  تصادفات خودرو با موتور سيكلت است.درصد از  55ديد ناكافي عامل 

  درصد از مرگ و مير ناشي از تصادفات است . 52ديد ناكافي عامل 

  سرعت زياد در رانندگي يعني استقبال از مرگ 

 . با رعايت قوانين و مقررات راهنمايي و رانندگي معرف شخصيت خود به ديگران باشيم 

  ود را از دست مي دهند.هزار نفر دردنيا به علت حوادث جان خ 25روزانه 

  هزار نفر در دنيا به علت حوادث دچار معلوليت مي شوند . 258روزانه 

 .والدين گرامي ، موتور سيكلت )مركب مرگ ( را در اختيار فرزند دلبندتان قرار ندهيد 

 . والدين گرامي ، منزل و خيابان دو محل اصلي در بروز حوادث هستند 

 قوط و .... مهم ترين حوادث منزل هستند .سوختگي ، برخورد با اجسام ، س 

  درصد از مرگ و مير و آسيب هاي ناشي از حوادث است . 58سرعت غير مجاز عامل 

  هزار نفر در دنيا به علت حوادث دچار معلوليت مي شوند . 258روزانه 

  تصور نكنيد حادثه هميشه براي ديگران اتفاق مي افتد همه ما بايد هوشيار و مراقب باشيم. 

 هرگزسيم بدنه لباسشوئي وساير تجهيزات برقي رابه لوله آب وصل نكنيد 

  هنگام شست وشوي ديوارها مراقب باشيد كليدها وپريزها خيس نشوندبه منظور پيشگيري از حوادث در 

 منزل را به افراد متخصص واگذار نمائيد وسايل برقي سرويس وراه اندازي 

 اشته باشد كه كودک اوراببيندراننده بايد كودک راببيند نه انتظارد 

 از سوار كردن كودكان در پشت وانت، تريلي ،كاميون و.... خود داري كنيد 

  سال در صنرلي جلو پرهيز نماييد. 21از نشاندن كودكان زير 

 .در مواجهه با تصادفات حفظ خونسردي را فراموش نكنيد 

 عبور از خط ممتد عبور از مرز زندگي و سلامتي 

  موادمخدر،داروهاي خواب آور ،ومشروبات الكلي در حين رانندگي خود داري نمائيداز مصرف 

  . انتخاب محل مناسب . طراحي مناسب كيفيت مصالح ساختماني از مهمترين اصول مقاومسازي در برابر زلزله است 

  ساختمانهاي ضعيف و قديمي را ميتوانيد با صرف هزينه أي كم . با نظر متخصصين در مقابل زلزله مقاوم سازيد 

  سرعت عمل . حفظ خونسردي و پناه گيري صحيح در جا ي مناسب . ايمني شما را بهنگام وقوع زلزله افزايش ميدهد 

  وقوع سانحه انديشيده و به  آن عمل  كرده ايد ايمني شما و نزديكانتان بستگي به تدابيري دارد كه قبل از 

  با رعايت مسائل ساده ايمني محل زندگي . از وقوع خسارت هاي جبران ناپذير جلوگيري نمائيد 
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 بلاياي طبيعي خبر نمي كند . آماده باشيم 

  ميليار دلار است.288ميدانيد بار اقتصادي ناشي از حوادث ترافيكي سالانه 

 سر عامل فوت. آيا ميدانيد ضربه به 

 55% ، دوچرخه سواران است. %55موتور سواران %55سر نشينان ،%52پيادگان ، %55رانندگان 

  برابر افزايش ميدهد. 3استفاده نكردن از كلاه ايمني آسيب هاي وارده به ناحيه سر را به 

  درصد تصادفات را كاهش ميدهد. 5تا 4هر يك كيلومتر كاهش سرعت در ساعت 

 يمن نياز مند مشاركت  هاي ملي و بين المللي است .ايجاد جامعه ا 

  هزار نفر در دنيا به علت حوادث دچار معلوليت مي شوند. 258روزانه 

 .جامعه ايمن برابر است با افراد سالم 

  احتياط كن تا بيشتر زندگي كني 

 .ايجاد جامعه ايمن مستلزم هماهنگي پايدار ميان نهادهاي جامعه است 

 عنوان نهادي پايه براي ايجاد جامعه ايمن يك وظيفه همگاني است. آموزش خانواده به 

 . درباره حادثه عميق تر بينديشيم و آنرا ناشي از شانس ، اقبال و سرنوشت ندانيم 

  از مرگ و مير و آسيب هاي ناشي از حوادث است . %57سرعت غير مجاز عامل 

  مرگ بار را كاهش مي دهد.درصد تصادفات  5تا  4هر يك كيلومتر كاهش سرعت در ساعت 

  درصد قربانيان حوادث ترافيكي ناشي لز آسيب به سر و ضربه مغزي مي باشد. 15آيا ميدانيد 

  برابرافزايش مي دهد. 3استفاده نكردن از كلاه ايمني آسيب هاي وارده به ناحيه سر را 

  دهد.درصد مرگ ومير و آسيب ناحيه سر را كاهش مي  47-87استفاده از كلاه ايمني 

  صبح پنج  برابر بيشتر از زمانهاي ديگر است . 5تا  1خظر بروز تصادفات رانندگي در ساعت 

  ساعت در شبانه روز خوابيده اند اتفاق مي افتد . 3بالاترين ميزان تصادفات در افرادي كه كمتر از 

 . خواب آلودگي و خستگي دو عامل بسيار مهم در تصادفات رانندگي است 

  عبور به عابران خصوصاً كودكان و سالمندان در كاهش حوادث سهيم شويم .با دادن فرصت 

 . رعايت فاصله با خودروهاي جلو وعقب عامل مهم در كاهش تصادفات است 

 ديدن و ديده شدن دو شرط اساسي در زمان رانندگي است و 

  درصد از تصادفات خودرو با موتور سيكلت است. 65ديد ناكافي عامل 

  درصد از مرگ و مير ناشي از تصادفات است . 12عامل ديد ناكافي 

  سرعت زياد در رانندگي يعني استقبال از مرگ 

 . با رعايت قوانين و مقررات راهنمايي و رانندگي معرف شخصيت خود به ديگران باشيم 

  هزار نفر دردنيا به علت حوادث جان خود را از دست مي دهند. 26روزانه 

  دنيا به علت حوادث دچار معلوليت مي شوند .هزار نفر در  267روزانه 

 .والدين گرامي ، موتور سيكلت )مركب مرگ ( را در اختيار فرزند دلبندتان قرار ندهيد 
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 . والدين گرامي ، منزل و خيابان دو محل اصلي در بروز حوادث هستند 

 . سوختگي ، برخورد با اجسام ، سقوط و .... مهم ترين حوادث منزل هستند 

 درصد از مرگ و مير و آسيب هاي ناشي از حوادث است . 57ير مجاز عامل سرعت غ 

  هزار نفر در دنيا به علت حوادث دچار معلوليت مي شوند . 267روزانه 

 . تصور نكنيد حادثه هميشه براي ديگران اتفاق مي افتد همه ما بايد هوشيار و مراقب باشيم 

  رابه لوله آب وصل نكنيدهرگزسيم بدنه لباسشوئي وساير تجهيزات برقي 

 هنگام شست وشوي ديوارها مراقب باشيد كليدها وپريزها خيس نشوند 

 سرويس وراه اندازي كولرمنزل را به افراد متخصص واگذار نمائيد 

 راننده بايد كودك راببيند نه انتظارداشته باشد كه كودك اوراببيند 

 ...خود داري كنيداز سوار كردن كودكان در پشت وانت، تريلي ،كاميون و . 

 از مصرف موادمخدر،داروهاي خواب آور ،ومشروبات الكلي در حين رانندگي خود داري نمائيد 

  . انتخاب محل مناسب . طراحي مناسب كيفيت مصالح ساختماني از مهمترين اصول مقاومسازي در برابر زلزله است 

 نظر متخصصين در مقابل زلزله مقاوم سازيد  ساختمانهاي ضعيف و قديمي را ميتوانيد با صرف هزينه أي كم . با 

  سرعت عمل . حفظ خونسردي و پناه گيري صحيح در جا ي مناسب . ايمني شما را بهنگام وقوع زلزله افزايش ميدهد 

  ايمني شما و نزديكانتان بستگي به تدابيري دارد كه قبل از وقوع سانحه انديشيده و به  آن عمل  كرده ايد 

  ساده ايمني محل زندگي . از وقوع خسارت هاي جبران ناپذير جلوگيري نمائيد با رعايت مسائل 

 بلاياي طبيعي خبر نمي كند . آماده باشيم 

  ميليار دلار است.277ميدانيد بار اقتصادي ناشي از حوادث ترافيكي سالانه 

 .آيا ميدانيد ضربه به سر عامل فوت 

 50% ، دوچرخه سواران است. %60وتور سواران م%65سر نشينان ،%62پيادگان ، %50رانندگان 

  برابر افزايش ميدهد. 3استفاده نكردن از كلاه ايمني آسيب هاي وارده به ناحيه سر را به 

  درصد تصادفات را كاهش ميدهد. 5تا 4هر يك كيلومتر كاهش سرعت در ساعت 

 . ايجاد جامعه ايمن نياز مند مشاركت  هاي ملي، آموزشي و بين المللي است 

 هزار نفر در دنيا به علت حوادث دچار معلوليت مي شوند. 267انه روز 

 .جامعه ايمن برابر است با افراد سالم 

 .امنيت -1سلامت -2دو نعمت براي انسان ناشناخته است 

  احتياط كن تا بيشتر زندگي كني 

  از حوادث پيشگيري كنيد اما نه به حرف بلكه با عمل 
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 حيوان گزيدگي 

  ولگرد رعايت اصول ايمني  توسط صاحبانسگهاي خانگي در صد قابل ملاحظه اي از حيوان گزيدگي كاهش با اتلاف سگهاي

 مي يابد .

  ويا اشكال در بلع ( از معاينه حيوان خودداري نموده و مورد را »گوشه گيري » ِ در صورت تغيير در رفتار حيوان ) پرخاشگري

 به دامپزشكي گزارش دهيد .

  قانون مجازات اسلامي هر اقدامي كه تهديد عليه بهداشت عمومي ) مانند سگ گزيدگي( شناخته شود و  680بر اساس ماده

باعث صدمه يا مرگ فرد حيوان گزيده شود صاحب حيوان علاوه بر مجازات حبس  به پرداخت ديه و قصاص نيز محكوم 

 خواهد شد .

  گيري از بيماري هاري مؤثر است .در پيش %57شستشوي فوري زخم با آب فراوان و صابون بيشتر از 

 . هر گونه حيوان گزيدگي را مشكوك به هاري تلقي نمائيد مگر خلاف آن ثابت شود 

 .هاري يك بيماري كشنده اما قابل پيشگيري است 

  . مهمترين راه انتقال هاري ،گازگرفتگي وخراش توسط پستانداران است 

 اري تلقي نمودتمامي موارد حيوان گزيدگي را بايستي مشكوك به ه 

 . هاري پيشگيري دارد ولي درمان ندارد 

 . هرگونه حيوان گزيدگي را ميتوان با مراجعه فوري جهت تلقيح واكسن و سرم از ابتلا به بيماري هاري نجات دهد 

 

 مالاريا

 

  درد عضلاني به مركز بهداشتي جهت تهيه لام خون مراجعه كنيد .» لرز»با احساس هرگونه علايمي از تب 

 . استفاده از توري و پشه بند جهت جلوگيري از گزش پشه مي تواند در پيشگيري از مالاريا اهميت زيادي داشته باشد 

 وسايل حفاظت شخصي مانند كرمهاي دور كننده حشرات استفاده كنيد . "در صورت مسافرت به مناطق آلوده حتما 

 

 شپش

  برس و وسايل خواب مي توانند عامل انتقال » شانه » ديگر لباسها كلاه و» روسري » لباسها و وسايل شخصي : زير پيراهن

 شپش باشند .

 . اگر متوجه وجود شپش در نزد خود يا ديگران شديد بلا فاصله به معلم يا والدينتان اطلاع دهيد 

 سزايي دارد .ه با شپش علاوه بر انجام درمان اقدامات بهداشتي مثل شستشو مرتب ملحفه و لباسها اهميت به رزجهت مبا 
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 سالك

 . مبارزه با سالك تنها با مشاركت همه دستگاههاي اجرايي و همكاري صميمانه مردم امكان پذير است 

 صورت مي گيرد .) خصوصا تابستان( فصول گرم سال ربيشترين انتقال بيماري سالك د 

 دي دارد .اانتشار بيماري اهميت زي پوشانيدن زخمهاي سالكي به منظور جلوگيري از آلوده شدن پشه خاكي هاي جديد و 

 

 تب خون ريزي دهنده كريمه كنگو

  رعايت احتياط همه جانبه در مورد خون و ترشحات بيماران در پيشگيري از ابتلاي بيماري تب خونريزي دهنده كنگو– 

 كريمه مؤثر است .

  خودداري فرمائيد . "جدااز حمل و نقل هر گونه دام بدون اطلاع و اخذ مجوز از شبكه هاي دامپزشكي 

 به نزديكترين مركز بهداشتي درماني مراجعه فرمائيد . "در صورت مشاهده موارد مشكوك به تب خونريزي دهنده فورا 

 درد عضلات بروز مي كند .» با سردرد شديد تب و لرز  "بيماري تب خونريزي دهنده معمولا 

 كه از طريق تماس با خون  وياترشحات دام آلوده ياازطريق  تب خونريزي دهنده كريمه كنگو يك بيماري ويروسي  است

 گزش كنه وياتماس با بيمارآلوده به انسان منتقل ميگردد.

 

 سياه زخم 

 . با مصرف گوشت داراي مهر دامپزشكي سلامت خود را در برابر بيماريهاي خطرناكي مثل سياه زخم تضمين نمائيد 

 نقطه از بدن به مراكز بهداشتي درماني مراجعه نمائيد . در صورت به وجود آمدن تاول يا زخم در هر 

  گوارشي و ريوي مي توتند موجب بيماري » سياه زخم بيماري قابل انتقال بين انسان و حيوان است كه به صورت پوستي

 شديد در انسان گردد .

 

 سرطان

 . 40درصدسرطانها باتغييرات ساده اي  در  زندگي  قابل پيشگيري  مي باشد 

 .سيگار  علاوه  برخود  مصرف كننده  براي  اطرافيان بخصوص كودكان  اثار مخرب  بيشتري دارد 

 . سرطان  مخصوص سن  خاصي  نيست و ممكن است  در همه  سنين ايجاد  شود 

   نوع سرطان  به نوعي با  17ميليون  نفر در دنيا بعلت  استعمال  دخانيات فوت  مي كنند .  بيش از   4ساليانه

 صرف  دخانيات  ارتباط دارد.م

 . پيشگيري بهتر  ازدرمان است .براي پيشگيري ازسرطان از دوران كودكي شروع  كنيم 

 كرمهاي ضدافتاب خطر ابتلا به سرطان پوست راكاهش دهيم )تغيير  -كلاه-بااستفاده از لباسهاي محافظ

 درالگوهاي كارهايي كه در محيط باز انجام مي شود.

 مواد غذايي و اجتناب  از مصرف مواد كپك زده  از بروز سرطان كبد پيشگيري نماييد. بارعايت  بهداشت 
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 ( دروضعيت طبيعي ومناسب حفظكنيم  تااز 5دقيقه  درروز 37وزن خود رابافعاليت بدني  منظم) باردرهفته

 بروز سرطان پيشگيري شود.

 . پيشگيري يك عامل كليدي  در برنامه هاي  ملي  كنترل سرطان است 

 37 . درصد از سرطان ها را مي توان در مراحل اوليه  تشخيص داد  و درمان  موثر نمود 

 .زندگي كودكانمان را بدون دود سيگار شروع كنيم  زيرا كودكان  امروز دنياي  فرداهستند 

  1778من دوران كودكي  بدون سيگار را دوست دارم .     شعار سالروز  جهاني  سرطان سال 

  1727پيشگيري  است . شعار   سالروز جهاني  سرطان سرطان هم قابل 

 ترس از سرطان خطرناكتر از بيماري سرطان است بايد با آن مقابله كردو از آن نترسيد 

 
 

 


