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 ارتقاي سلامت

 ، ساده و صحيحآموزش اثر بخش، فرايندي است مستمر     

  آموزش سلامت را از کودکي به فرزندانمان بياموزيم 

  مياموزيم آموختن را.در کودکي مياموزيم نوشتن را ، در جواني مياموزيم زندگي را و در کهنسالي 

  .زکات علم آموختن است 

 . روح خدمات بهداشتي درماني آموزش سلامت مي باشد 

 . هدف از آموزش سلامت توانمند سازي افراد جامعه به منظور کمک به خودشان مي باشد 

 . خدمت واقعي به افراد جامعه توانمندسازي آنان در حل مشکلاتشان مي باشد 

 سلامت جامعه باشد و ارتقاي سطح هاتواند کمک موثري در پيشگيري از بيماريسلامت ميهاي آموزش برنامه 

 آموزش نقش محوري در ارتقا فرهنگ سلامت دارد 

 انسان سالم محور توسعه 

 به سلامت خود بيشتر بيانديشيم 

 سلامتي يکي از نعمت هاي بزرگ خداوندي است، قدر آن را بدانيم 

 است پيشگيري بهتر از درمان 

 به سلامت خود کمک کنيم 

 ارتقاء سلامت= ارتقاء کيفيت زندگي 

 از همين امروز براي سلامتي خود سرمايه گذري کنيم 

 من براي سلامتي خود چه کار کرده ام؟ 

 آيا من در سلامت جامعه نقش دارم؟ 

 بهداشت همه چيز نيست، اما همه چيز بدون بهداشت هيچ است . 

 سب گامي در جهت ارتقاء سلامت جامعهتوانمند سازي افراد با آموزش منا 

  بياييم در آموزش همه جانبه مشارکت فعال داشته باشيم. 

 آموزش سلامت کليد اصلي سلامتي رو ح و جسم 

 .سلامت ، همچون جام بلورين ، زيبا و شکننده است و نگهداري ازآن احتياج به مراقبت و دقت زيادي دارد 

 ه همانا بالا بردن سطح فرهنگ جامعه و شخصيت بخشيدن به افراد جامعه مي کمک به افزايش آگاهيهاي بهداشتي جامع

 باشد.

 . رعايت بهداشت فردي و اجتماعي نشاندهنده شخصيت شماست 

 :دهمآنچه عمل کردم آموزش مي    پرسمآنچه نميدانم مي براي سلامتي خود و جامعه 
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 بهداشت فردي

 استفاده شود.از آب آشاميدني سالم و بهداشتي  همواره 

 .از شنا کردن در استخرهاي آلوده و آبهاي راکد خودداري شود 

 .براي شستشوي دست و صورت به خصوص چشمها از آب تميز استفاده شود 

 .سبزيجات و ميوه جات قبل از مصرف ضد عفوني شود 

 د.يقبل از صرف غذا و بعد از توالت رفتن دستها را با آب صابون بشوي 

 د.يبه اندازه مصرف تهيه نمايند و اضافي آن را در يخچال نگهداري کن تا حد ممکن غذا را 

 يداز مصرف مواد غذايي غير بهداشتي مانند آب نباتهاي رنگي و لواشکهاي غير بهداشتي و.. خودداري کن. 

 از ادامه  با انجام آزمايشات لازم از سلامتي مسئول بوفه مدرسه اطمينان حاصل شود و در صورت بيماري تا درمان کامل

 کار وي جلوگيري شود.

 د.ياز وسايل شخصي استفاده نموده و هرگز از وسايل ديگران مانند حوله ، ليوان ، شانه و مسواك استفاده نکن 

 کنيد.ز ريختن خلط و آب دهان در کوچه و معابر عمومي خودداري ا 

 د.يدر هنگام سرفه و عطسه جلوي دهان را با دستمال تميز بگير 

 به طور مرتب ضد عفوني شود.بايستي  و توالت ها  دستشويي ها 

  دهيد. کز بهداشتي درماني اطلاع ابه مر را به محض مشاهده بيماري هاي مسري خطرناك موارد مشاهده شده 

  .موها را مرتباً شانه و يا برس بکشيد 

  .هرگز از شانه، کلاه، مقنعه و روسري ديگران استفاده نکنيد 

 ل دوبار در هفته لازم است. استحمام روزانه و حداق 

 هاي سفيد رنگ و يا هرگونه ضايعه غيرطبيعي در روي در صورت مشاهده جوشهاي چرکي، پوسته پوسته شدن، لکه

 پوست سر فوراً به پزشک مراجعه نماييد.

 د يحداقل هفته اي دو بار در زمستان و سه بار در تابستان حمام کن. 

  د.يلباسهاي زير را در صورت آلودگي به شپش با آب جوش شسته و اتو کن 

  استفاده  کلاهو  ، شال گردن ، شانه برساز وسايل شخصي استفاده نموده و هرگز از وسايل ديگران مانند هميشه

 د.ينکن

 . بهداشت فردي را رعايت کنيم 

 اري کنيد .از تماس دست و اشيا، ) خودکار و پاك کن ... ( با دهان خودد 

 . هميشه دستها را قبل از غذا خوردن و قبل از خروج از توالت با آب و صابون به خوبي بشوييد 

 . در صورت مشاهده هر گونه اسهال و استفراغ فرد مبتلا را به نزديکترين مرکز بهداشتي . درماني هدايت کنيد 
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 . با رعايت بهداشت هميشه سالم و شاداب زندگي کنيد 

 هر فردي گرانبهاترين و عزيزترين دارايي است. سلامتي براي 

 .با حفظ بهداشت و توجه به ضوابط آن زندگي را زيبا خواهم ديد 

  محافظت منابع آب آشاميدني، جمع آوري و دفع صحيح فاضلاب و رعايت بهداشت فردي اقدامهاي اساسي در پيشگيري از

 بيماريهاي اسهال هستند.

 باشند.بيمار قادر به ديدن آن مي سلامتي تاجي است زرين که افراد 

 کلر روي بدن باقي نماندتا  بعد از شنا، موها و بدن خود را بشوييد  

 استفاده کنيد در هنگام شنا، فقط از لوازم شخصي خود  

 بيماري شما به ديگران منتقل نشود _  هستيد، به هيچ وجه به استخر نرويد تا اگر به بيماري پوستي يا عفوني مبتلا 

 بهداشتي استفاده نماييد برا ي جلوگيري ازابتلا به اسهال از آب سالم و .   

 آلودگي آب استخر، دوش گرفتن پيش از ورود به استخر مي باشد بهترين و آسان ترين راه پيشگيري و کاهش 

 براي پيشگيري از سرطان پوست، از کرم هاي ضدآفتاب مناسب استفاده نماييد 

 صورت امکان هر مشتري لوازم آرايشي خود ) قيچي . شانه . تيغ . پيش بند ( را به همراه  درمراجعه به آرايشگاه در

 داشته باشد .

 .مسافرين گرامي : رعايت بهداشت فردي لذت بخش بودن مسافرت را تضمين ميکند 

 بهداشت مساجد

 . با پاي پاکيزه و جوراب تميز وارد مسجد شويم 

  هاي مساجد و اماکن متبرکه پرهيز نماييم .از خشک کردن صورت و دستها با پرده 

 . از لگن و تشتک آب راکد براي شستشوي استکان و نعلبکي در مساجد خودداري کنيد 

 . جهت نوشيدن آب و شربت از ليوانهاي عمومي استفاده نکنيم 

 . در حفظ بهداشت محيط مساجد و سرويسهاي بهداشتي آن بکوشيم 

 ادر و مقنعه در مساجد استفاده نکنيم .از وسايل مشترك از قبيل حوله . چ 

 . فضاي مسجد را با دود سيگار آلوده نکنيم 

 . هر کس مسجدي را خاکروبي کند خداوند پاداش آزاد کردن بنده أي را برايش مينويسد 

 . نظافت مسجد و رعايت موازين بهداشتي تکليف عموم مسلمانان است 

 . مساجد را هر هفته خوشبو و معطر کنيد 

  مساجد مشو مگر با وضو .داخل 

 ) مسجد جايگاه انسانهايي است که پاکيزگي را دوست دارند و خداوند پاکيزگان را دوست دارد ) سوره توبه 

 . وقتي به مسجد ميرويد بهترين و پاکيزه ترين لباسها را بپوشيد 



 
4 

 

  مسجد سنگر قداست و پاکيزگي 

  سوره حج (خانه مرا براي طواف کنندگان و نمازگزاران پاکيزه کن (. 

 . در مساجد از ليوانهاي يکبار مصرف استفاده کنيد 

 . غبار روبي از مساجد مايه کسب آمرزش و رحمت الهي است 

 . غير از مواقع انجام مراسم عبادي مانند احياءو اعتکاف از بيتوته کردن و خوابيدن در مسجد خودداري کنيد 

 ي مسري تا بهبود کامل از رفتن به مسجد خودداري نماييد .در صورت ابتلا به سرما خوردگي يا ساير بيماريها 

 . از وضو گرفتن در حوض يا آب نماي مساجد خودداري کنيد 

 . در تامين حرارت و برودت مساجد در فصول مختلف سال نکات ايمني و بهداشتي را رعايت نماييد 

 . مساجد را پاکيزه نگه داريم ، مسجد خانه خداست 

 بايد به نحوي تنظيم شود که در داخل و خارج مسجد مايه آزردگي نگردد. صداي بلند گوي مسجد 

 احاديث

 :  )  از گاه هر و شود مي فراموش باشد، موجود گاه هر که است پنهاني نعمت سلامت(: ع) حسين امام رسول اکرم ) ص 

 . آيد مي ياد به برود، دست

 شود تلف مال که است آن در اسراف زيرا نيست، اسراف شود مي هزينه سلامت تامين براي که آنچه در(: ع) صادق امام 

 . برسد بدن به زيان و

 نيست ميسر پرهيز با جز تندرستي به دستيابي(: ع) علي امام . 

 هاست نعمت ترين گوارا سلامت،(: ع) علي امام . 

 کند يم هم اش کهنه اما کند، يم زيتم را آن ، ماند يم جامه يبرا صابون ،به بدن يبرا دارو دنينوش(:ع) يعل امام.  

 بيافزايد عمرت بر خداوند که کن نظافت و شستشو بسيار(: ص) رسول حضرت . 

 واجب کردن مسواك کردم گمان که جايي تا کرد مي سفارش کردن مسواك به مرا جبرئيل همواره(: ص) رسول حضرت 

 . شد خواهد

 سازيد بو خوش و پاکيزه مسواك با را آنها است قرآن تلاوت هاي راه شما هاي دهان(: ص) رسول حضرت . 

 است خوب ها لثه براي و کند مي پاکيزه را دهان ، کردن خلال چون کنيد خلال(: ص) رسول حضرت.  

 است برکت خيزي سحر در که باشيد خيز سحر(: ص) رسول حضرت . 

 گردد کم تو بيماري تا کن کم را خوراکت(: ع) علي امام . 

 باقي اشتهايت هنوز که بکش غذا از دست هنگامي و باشي داشته اشتها که بخور غذا حالي در(: ص) رسول حضرت  

 . است

 انگيزاند مي بر را ها رنج و ها بيماري کار اين که بپرهيزيد خوردن بسيار و بودن سير هميشه از(: ع) علي امام . 

 است سبزيجات سفره، زينت و است زينتي چيز هر براي(: ع) صادق امام . 
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 استواري او به کار اين که چرا نرود؛ بيرون خانه از ،(صبحانه) نخورده غذا تا که است بايسته را مومن(: ع) صادق امام 

 . دهد مي بيشتر

 گردد مي ها دندان فساد و رفتن بين از باعث شيريني، و داغ غذاي از پس سرد آب نوشيدن(: ع) رضا امام . 

 است خوري کم ها، دارو همه مادر(: ص) رسول حضرت . 

 هرکس و خوابدمي نيز فراوان ، بخورد زياد هرکس زيرا ، مخوريد فراوان!  اسرائيل زادگان اي(: ع) عيسي حضرت 

 . شودمي شمرده غافلان از ، بگذارد اندك نماز کس هر و گذاردمي اندك نماز ، بخوابد فراوان

  .زندگي بدون سلامتي خير و سعادتي در آن نيست 

  : )تندرستي برترين نعمت الهي است .حضرت علي ) ع 

  . امام محمد باقر )ع( :خوشرويي سبب جلب محبت ديگران است 

  .   پيامبر اکرم )ص( :فرزندان خويش را احترام کنيد  و با ادب و روش پسنديده و نيکو آنها را تربيت کنيد 

  : )خشم مي آيد و زود خشنود ميشود.      بدانيد که بهترين کس از ميان مردم ، آن است که دير به پيامبر اکرم )ص 

  : )آرامش غنيمتي است ارزشمند و بي بهره بودن از آن زياني است بزرگ.پيامبر اکرم )ص 

  : )در زندگي استوار باش و رفتارت با مردمان را نيکپيامبر اکرم )ص 

 

 

 


