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هان ،  هداشیت  روز بدر خصیو   پمفلت آموزشی   

اصول بهداشت فردي آموزش  هفته مل  سلامت و
 

 

 

 
 

 

 ۲۰۲۴شعار روز  هان  بهداشت 

 WHO  تأسا    سالگردف شامان   و هفتلف مصالف  ال ۲۰۲۴سال  

اه عنوان موضاو   »سیلامت م،، ق  م، امسیال   اسا  و شارل  

حقوق اسالسای اماد   وز جهلنی اهداشا  انتال  شادا اسا  به اد  

هلی اهداشااتیآ وموزو و اعاعلب ال شاالمد فسااتدساای اه مدا   

 ب ف   تلب د فا ف.

 
 

سالگه یم  تل هفت  ا فی هما    هد  ملی ف  ایدانهفته ساام   

هالی ماتلفی از ساااوی گدامی فاشاااتاه می شاااوف و ادنالماهمالا  

علوم پزشامی  هلی   هل و فانمامداوزا ب اهداشا  و فانمارلا

 شوف.ف  الزا زملنی مذبو  اجدا میسداسد بمو  

  
از اهدا  شرل  هفته سام  امسل  می توان اه موا ف زید  

 اشل ا بدف: 

  
حنلیاا  عل اای و پد ناا  باادفن ضاادو ب فستدساای اااه . 1

خدملب ال ب ف اا  و مقاادون اااه واادنه مااو ف ن االز ااادای هااد 

 ندف ف  هد نقطه از بمو  به  دا  فاشته الشد.

  

سااااما  و حدبا  ااه سااانا   ن  توجاه ااه اداادی ف   .  ۲

  هالی احتنالگی ف  ف یالنا  خادمالب و پ المادهالینالعاداگتی

هلی وسا   پذید یل حلشا ه نما   ساام  اه ویها ف  گدوا

و حف   تاالم    ف  خلیآ  ان االفی  مدفم  اد نقی  تم ااه  ااال 

 سام  هنرلنی

  
تقوی  اهداش  و تل  وو تد سلزی نظلم سام  ااادای .  3

داب احتنلگی سام  ال اارلف و وملفگی  وادو شدن ال تهدی

 مماصلب نلشنلخته

  
انال اداعام مرالونا  اهاداشااا  وزا ب اهاداشااا آ ف مالن و  

  شاد  اه 1۴۰3  ساام   هفته شانل   وز وموزو پزشامی  

 :اس  زید

  و  حی  خالنوافاآ  سااااما :   شییی ایه اول اردتاهایییت میا   -

 هنرلنی مسئوگ  

وموزو : سام  خلنوافا از  تکا اه دوم اردتاهات ما    -

 وأموزو علگی و پدو و تل

 : سام  خاالنوافا و سااام دوش اه سوم اردتاهات ما   -

 زم  

: سام  خلنوافا و سام  سه ش اه: چهارم اردتاهات ما 

  وانی



 مركز تصويربرداري بابك                                                                مركز تصويربرداري بابك 

 

 2 

 سام   ِ: سام  خلنوافا و ندهنچهارش اه پ جم اردتاهات ما 

 ر  نج جوانی و خلنوافا سام :  پ ج ش اه شام اردتاهات ما 

ما  اردتاهات  هفتم   و زو  و  سلگ   غذای  خلنوافاآ  سام :    معه 

 رلنیهن

 
 

 بهداشت فردي چیست؟

اهداشاا  ندفی عنلی ادای حف  پلب زگی و سااامتی جساانی 

اه عنوان یک اهداشا  ندفی  شیصصی   بهداشیت . شاا  اسا 

شااوف و شاالمد بل ه نرلگ تهلیی اساا  به هد  ون ف میتردی

فسااات لای اه پلب زگی ادن اسااا  از جنله : شاااسااات آ حنلم 

آ پوسا  و موآ نلخ آ فندانآ  بدن از مراقات و  بهداشیت بدفنآ

گثه و تن ز بدفن نلح ه تنلسااالی. ادای  علی  اهداشااا  ادن 

ااه گوازم اهاداشاااتی فا یادآ اادون ته اه گوازم و   شااانال ن الز 

. و تی ب اهداشاتی تحقی اهداشا  ندفی م سد ن س .محصاوا

ممااماب سااامتی ندف بنتد مو ف توجه  دا  گ دف و اگد ای  

پل انتلفا اوفن یک مسائله پ یاتفلق مداوم تمدا  شاوف و تن ز  

تلقی شاوف خ لی وهساته اد سام  عنومی ا د خواهد گذاش . 

اهاداشااا  ندفی یاک مدا  ا  از خوف اسااا  باه ف  ون انداف 

 مهل تهل و ا زشااهلد تل    تح  و بنندمی  سااامتی خوف  ا حف 

 .گ دندمی  دا 

  هلی ماتلفی ملنند عدم  علی  اهداش  ندفی منجد اه ا نل ی

ا نال یا نا  هالی فهالن و  هالی عفونیآ ا نال یل ی پوساااتیآ 

هل الید اهداشاتی  شاوف. انسالنهلی فساترلا گوا و میا نل ی

ندفی و اهداشا  مح    ا حف  بنند. سالگ  انلنندآ او ندهندآ 

و    م مدو  و بث فی  ا پای نمنناد یال ااه فیردان انتقال  نادهناد

  نظلن   الید اه ای  وا ر    ساا د به ف  وااو ب عدم  علی

 .ا نل  خواه د شد حتنلً

فردي چگونه باتد رعاتت شود؟ بهداشت  

اهداشا  ادای  احتیآ ایننی و ساامتی ندف ازم اسا   علی   

  و ه  ا نل  ازم و ضادو ی  لگاهداشا  ندفی ه  ف  انداف سا 

اسا  ا داملب اهداشا  شااصای ال هد  اه وف ساام  ادن ف  

  اوگ   خ  فنلعی ف  ادااد عفون  اس . پوست جلیی به

اعاعلب مداوط اه اهداشاا  شاااصاای و  وو وااح   انجلم  

مدا  ا  از خوف ف  زمالن منالسااا  از عواماد  عالیا  اهاداشااا   

لم منظ آ مدا    از  ملنند حن سا ک زندگی سالگ ندفی اسا .  

تواند اه حف  نلخ  و پوساا آ مسااوان زفن و ساالید موا ف می

ف  واو ب بلهی سا سات  ایننی ادن   .ساامتی ندف بنک بند

 اهداش   وزمدا اس ل  مه  اس  و الید  علی  شوف. 

وضار   ا تصالفی اجتنلعیآ فانیآ ندهن آ علفاب و شادای   

ندفی اساا .   جساانی از فاید تل  د گذا  اد  علی  اهداشاا 

شاوف ندف اهداشا  ندفی  علی  نملب و علفاتی به موج  می

 .فهد مه  اس   ا ف  زندگی  وزانه انجلم

 

https://koshiyar.com/product-category/%d8%b4%d9%88%db%8c%d9%86%d8%af%d9%87-%d9%88-%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%db%8c/%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d8%b4%d8%ae%d8%b5%db%8c/
https://koshiyar.com/product-category/%d8%a2%d8%b1%d8%a7%db%8c%d8%b4%db%8c-%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%db%8c/%d9%85%d8%ad%d8%b5%d9%88%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8%d8%aa-%d8%a7%d8%b2-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa/
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 دندان  و دهان بهداشت

تواناد زنادگی اوی ااد فهالن یمی از مماااماتی اسااا  باه می

ن ز ماتاد بناد تجن  وگوفگی ف  فنادان هال اجتنالعی ندف  ا 

هلی مضاد و مسائو  اوی اد فهلن اسا . لبتدیموج   شاد ا

و اساااتفالفا از ن  زفن  ادای جلوگ دی از ای  نالجراه مساااوان

ااصااوق   د از خوا  یک پ ی شاادط  مدت  عو    فندان اه

هل ال مساوان و شادا ای فندانملندن ذ اب غذای تجزیه  اسا 

 وو خوای    اسااتفلفا از فهلنمااویه وف و ن  فندان از ا   می

الشاد. حدا د هد ساه ملا یل  ادای جلوگ دی از اوی اد فهلن می

فوال  ف  سال  اه   چهل  ملا مساوان  ا عو  بن د. ادای مرلینه

فنادانززشااااک مداجراه بن اد. از خو فن غاذاهالی چد  یال  

زنند خوففا ی بن د یل اس دهلیی به اه م نلی فندان وس   می

 .بنتد استفلفا بن د

 

 نامرتب موهاي

تواناد االعا  متی مینالمدتا  نراه فاشااات  موهال ا ی از ساااا

پدیماالنی اجتنلعی شااوف از نظد اصاادی ادای فیردان نل اح  

بنندا اسااا  و موج  یک احسااال  منفی ف  مو ف شاااا  

 شوف.می

 

تواناد موجا  تجن  چدای ف  پوسااا  ساااد تن ز نمدن مو می

هلیی اساا  به  شااوف ای  یک مح   غنی ادای  شااد البتدی

 ا ایجلف شاو اآ  یزوآ خل و و سالید مماماب پوسا  ساد 

 . تواند منجد اه اختااب جدی شوفبنند به میمی

هلی  و  د مو و اگ ته نو  و جن  ونهلآ نلواالهال توجه اه اندازا 

شااسااتمااوی موهلی خوف  ا تنظ   بن د. ال توجه اه خماامیآ 

چدایآ وال  یل ند اوفن موهل ن لز اسا  از محصاواب متنوعی 

نداموو نمن د به مدت  موهلی خوف  ا شاالنه اسااتفلفا بن د.  

 .ای فاشته الشندازن د تل وضر   مدت  و و استه

 کثیف هايلااس از استفاد  عدم

هلی مضااد ت دید  توانند اه ان ل  م مدو هلی بث ف میگ ل 

هلی پوستی ایجلف توانند اوی اد ادن و عفون شوندآ اینهل می

اد ای  اال پوشااا ادن گ ال  بث ف جالیرالا اجتنالعی  بنناد عاوا

 خوف  ا از فس  خواه د فاف. 

ااه عو  منظ    گ ال  االیاد  ادای جلوگ دی از چن   عوا  ی 

هلیی به عائ   شاد البتدی ف  دن گ ل شاساته شاوف از پوشا 

هالی عد ی ااه  خوففا ی بن اد پ داه   ونهال وجوف فا ف بالماً

البتدی  ا  وی ادن شانل ایجلف خواهد  احتنل  زیلف ان وهی از

گ ال  زید  ا  وزناه ترویک بن اد و ساااری بن اد باه  بدف.  

هن مااه از جن  ال ب ف   اسااتفلفا بن دآ از پوشاا دن گ ل   

فا  خوففا ی بن ادآ گ ال  یال بفی شاااا   زید خ   و ن 

فیردی  ا نزوشا دآ بفی و گ ل  الید متنلسا  ال اندازا ادن  

 .شنل الشد

 شست، بدن 

ملفا انسلن  تدش  میپوس   مومی  و  س وم  ای  وغنی  به  بند 

اه  و  فا ف  نلم  انسلن  ا چد  )چدای(  ادن  ع  ری پوس   عو  

 .بندمی

https://koshiyar.com/product-category/%d8%b4%d9%88%db%8c%d9%86%d8%af%d9%87-%d9%88-%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%db%8c/%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d8%b4%d8%ae%d8%b5%db%8c/%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d8%af%d9%87%d8%a7%d9%86-%d9%88-%d8%af%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86/
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ای  موم  ا از پوسا  پلن نمن د خلوا   محلنظتی خوف  ا اگد  

و  ادای توگ اد انراد و فهاد ای  یاک مح   ایادااز فسااا  می

هلی خل جی اسااا . اگ ته ای  غدف ف  تنلم ادن وجوف  م مدو 

و ب و پ ماالنی اه مدات  ا مااتدند و ف   فا ند امل ف  نلح ه واا 

چسااا ناد ف  حالگا  ندمال  وجوف ای  موهال اغلا  ااه پ الز مو می

غدف الع  زی لیی پوس  شدا امل تدش  زیلف ون موج  جوو 

 .شوفو وبنه می

هلی وا حرلهی تلزا و هوش ل  ه چ چ ز شانل  ا اه عنوان فوو

فا ف شااانل  ا از شاااد اوی ادن خاق بدفا و ادن  ا نره ننی

فا ف ادای گاذب ادفن از یاک فوو و ام و  االیاد تن ز نراه می

ف جاه سااالنت رداف   3۸-3۷بنی االاتد از فمالی ع  ری اادن  

 ف االشاااد فوو گدنت  مو د نق  ااه و  و وااالاون ن الز فا

 را  شما  پوست  در  مو ود میکروارگانیسم  یل شلمزو ادن ولاون

 .است مفید اما ساد  بهداشت  ابزار  تک و بردم  بی، از

اید بااه وااو ب شاانل تاال پلیاالن  وز چااد  ویاال متوجااه شاادا

نوعی نرلگ اا  ااادنی انجاالم اساا ا اگااد ف  عااو   وز اااه

شااوف هنااداا ااال گاادف و غ اال  فه د الع  تدشاا  عاادق میمی

و انااوا  ذ اب  یااز بااه اااد  وی وااو ب شاانل ناادوف وماادا 

 ب مااواف وایناادا  ا اساا  یاال م ماال  وااو ب فا یااد وااو 

بنااد. اهدحاال  پوساا  عااداوب و شاالفاای ساادی  جااذ  می

فهااد اهتااد اساا  وااو ب خااوف  ا هااد زماالن  ا از فساا  می

بااه احساال  خسااتری بدفیااد امااوی د هناا   باال  ساالفا 

موجاا  از ااا    ناات  منلنااذ و جلااوگ دی از جااوو وااو ب 

 .می شوف

 

 شست،  دست

د به ف  عو  تدی  اندام شانل هساتند اه ای  فگ هل بث ففسا 

بن اد یال ااه پو آ ال  آ   وز وسااالیاد نقل اه عنومی  ا گن  می

فه اد.  زن اد و حتی فسااا  میفساااترالا علاد النک فسااا  می

هلی  وی فسااتلنتلن منم  اساا  اه  احتی اد ادن و م مدو 

فسااترلا گوا و تل  د ارذا ند و موج  ا نل ی شااوند ادای  

وجوف هال ااهمثال  ا نال ی اساااهال  خونی از بث ف اوفن فسااا 

ومدا اسا .   د و ارد از اساتفلفا از فساتماوییآ غذا و ارد از 

هل سالفا گن  ح وانلب فساتلن خوف  ا اماوی د. شاسات  فسا 

اسا  شانل اه و آ والاون و فو ف  قه از و   خوف ن لز فا ید.  

 .هل  ا اه عو  مدت  اموی دفس 

ل پوسا  اهتدی فاشاته الشا د و اتوان د  عوا  بلنی ادای اینج

 بنندا اساااتفلفا بن د.هلی مدعو  ا اه ون ادسااالن دآ از بدم

 سالزی و شالفا  شادن رلهدهلی پوساتی الع  جوانمدا   

 .شوندشنل می

 فردي مراقات ابزارهاي

 ا اااه اشااتدان نرذا یااد. خااوف اازا هاالی مدا  اا  ناادفی 

گ دآ هااد یااک از اعضاالی خاالنوافا الیااد از مسااوانآ ناالخ 

شاالنه ماصااوق خااوف اسااتفلفا بنااد اااه اشااتدان گذاشاات  

 .ونهل غ داهداشتی اس 

 

 ت اسل  بهداشت

هلی توگ اااد مثلااای شااانل تااال  د زیااالفی ف  زنااادگی انااادام

جنساااااای و ایجاااااالف ندزناااااادوو ی و خاااااالنوافا فا ف. 
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ماصوواااااال اهداشاااااا  ااااااالنوان بااااااه اسااااااتفلفا از 

نوا اهداشااااتی منلساااا  و ترااااویک اااااه مو اااا  ون ف  

ی از مهنتااادی  ماااوا فی اسااا  باااه  وز یمااا عاااو  شااا لنه

اااادای  ااطاااه جنسااای از الیاااد ااااه ونهااال توجاااه بااادف. 

بلناااادوم اسااااتفلفا بن ااااد. پاااا  از مقل ااااا  و فناااا  

هاااالی هاااالآ از   ماااادنو آ ااااادای جلااااوگ دی از ا نل ی

 .اهداشتی ادای فسترلا تنلسلی استفلفا بن د

 نملب اهداش  ندفی

 استحنلم و شستموی  وزانه ادن -

 مسوان زفنآ حدا د یک ال  ف   وز -

 شست  موهل ال شلمزوآ حدا د هفته ای یک ال   -

 شستموی فس  هل ارد از  نت  اه تواگ   -

 شستموی فس  هل   د از ته ه یل خو فن غذا -

 ترویک مدت  گ ل  هل و شستموی وح   ون هل -

 گدنت  فستنل  جلوی فهلن و ا نی هنرلم عطسه و سدنه  -

 

به   زندگ   در  را  فردي  بهداشت  نکات  چگونه 

 عادت تادتل ک یم؟

اهداشاا  شاصاای اااد هنااه تراالماب شاانل ف  عااو  

گااذا ف اناالادای  شاانل هن مااه الیااد زناادگی تاال  د می

هاال  ا ادعهاادا فاشااته الشاا د تاال ف  ااا   مساائوگ   ون

هنااه فیااد خااوای ف ااال ا خااوف ایجاالف بن ااد.  علیاا  

نااادفی ااااه خاااوفی خاااوف اتفااالق اهداشااا  نمااالب 

هااالی اهداشااا  شاصااای ااااه ناواهاااد انتااالف. علفب

 نااد و انجاالم ون منماا  اساا  احت االد فا ماانظ  اااوفن

گ د الشااد اماال باال ی بساالگ  وو آ تماادا ی و و اا 

هاال ااادای بساا  سااامتی اساا  و هنااه ایاا  علفب

مو    اادوب از گاای اساا . ااال انجاالم هااد  وز و اااه

ونهاال مطناائ  شااوید بااه از از گتاادی   اادوب خااوف 

خااوف  ا اااه چاالگی امماالن د ااال بن ااد. محلنظاا  می

اااه م اازان اهن اا  اهداشاا  ناادفی  و پاا ی   جاادو

پاای خواه ااد ااادف و خواه ااد ف یلناا  بااه چااه نماالتی  ا 

 : فه دبن د یل اوا انجلم ننینداموو می

  

گ ساتی از نملب اهداشاتی ندفی  ا به ف  الا اشال ا بدفی  به از ساامتی شانل  

ای . ای  جادو  شااالماد فو سااانا   بناد  ا وا ف جادو  االا بدفامحالنظا  می

نملب اهداشا  ندفی تمام د شادا اسا . شانل هد  وز الید  وزهلی هفتری و  

فه اد  ا اال الاه و خ د فاخاد مدا  خالگی پد بال هالیی باه انجالم فافا یال انجالم ننی

بن د ف  پلیلن هفته متوجه علفب ف سا  و غل  خوف ف  انجلم اهداشا  ندفی  

 د  توان د نملب اهداشاتی ا ماتدی  ا اه ای  جدو  اضالنه بنخواه د شاد. شانل می

خوف وااالفق الشااا د. مطنئ  الشااا د ارد از یک هفته نتلید الو نمدفنی  ا  و ال

 .بس  خواه د بدف و تل  د ون  ا اد زندگی شاصی خواه د فید
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