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ّ اثز هی گذارد ایي در . آًچَ اهزّسٍ پشػکاى تَ آى هعتقذًذ ایي اطت کَ تاّر ّ فکز اًظاى تز تیوار ػذى یا ًؼذى ا

تلقیي ّ ًْع تفکز ها هی تْاًذ تز اتتلای ها تَ تیواری . ّاقع ُواى چیشی اطت کَ اس آى تَ عٌْاى تلقیي یاد هی کٌین

 .تٌاتزایي تِتز اطت ُویؼَ هثثت فکز کٌین ّ خصلت هثثت اًذیؼی را در خْدهاى تقْیت کٌین. ُا تأثیزگذار تاػذ

 کافی خىاب

تا طی درصذ احتوال  افزادی کَ پٌج تا ػغ طاعت در ػة هی خْاتٌذ، ٌُگام تواص تا ّیزّص طزهاخْردگی 

ُفت تا ُؼت طاعت در ػة هی در حالیکَ ایي احتوال تزای افزادی کَ . اتتلایؼاى تَ تیواری افشایغ هی یاتذ

 .خْاتٌذ، تا ُفذٍ درصذ کاُغ هی یاتذ

 ذهه تقىیت

ّ اثز هی گذارد ایي در . آًچَ اهزّسٍ پشػکاى تَ آى هعتقذًذ ایي اطت کَ تاّر ّ فکز اًظاى تز تیوار ػذى یا ًؼذى ا

ّاًذ تز اتتلای ها تَ تیواری تلقیي ّ ًْع تفکز ها هی ت. ّاقع ُواى چیشی اطت کَ اس آى تَ عٌْاى تلقیي یاد هی کٌین

 .تٌاتزایي تِتز اطت ُویؼَ هثثت فکز کٌین ّ خصلت هثثت اًذیؼی را در خْدهاى تقْیت کٌین. ُا تأثیزگذار تاػذ

 استرش کىترل

اغلة تیواری ُا تَ علت فؼاری . ثاتت ػذٍ اطت کَ اطتزص تز تضعیف طیظتن ایوٌی تذى اثز سیادی هی گذارد

تٌاتزایي تایذ ُذف تاى پیذا کزدى راُی تزای کٌتزل . ص تز ارگاى ُای هختلف تذى ّارد هی کٌذتزّس هی کٌٌذ کَ اطتز

 .اطتزص تاػذ تا رّع طالن را در سًذگی دًثال ًواییذ

 اطتفادٍ سیاد اس ّطایل حول ّ ًقل عوْهی هاًٌذ هتزّ، اتْتْص ّ تاکظی در افشایغ تیوار ػذى ػوا هْثز اطت

 .را ػٌاطایی کزدٍ ّ تزای رفع آى ُا تزًاهَ ریشی کٌیذ تِتز اطت عْاهل اطتزص سا

 .اس راٍ ُای کلی کٌتزل اطتزص هی تْاى تَ تفکز، ُوٌؼیٌی تا دّطتاى، ّرسع، عثادت ّ غیزٍ اػارٍ ًوْد

 بىدن تمیس

هتزّ،  ُویؼَ حْاطتاى تَ ایي ًکتَ تاػذ کَ پض اس تواص تا ّطایل کثیف هاًٌذ دکوَ آطاًظْر، هیلَ اتْتْص ّ 

ّجْد خزاع یا تزیذگی یا طْختگی در . درُای ّرّدی ، ّطایل پارک ّ غیزٍ دطت ُایتاى را تا آب ّ صاتْى تؼْییذ

پْطت دطت هی تْاًذ اهکاى آلْدگی تا هیکزّب ُا را تالا تثزد، سیزا در ایي حالت ُا راٍ ّرّد آلْدگی ُا تَ داخل 

 .اًیَ طْل تکؼذث 15ػظتي دطت ُا تا صاتْى تایذ حذاقل . پْطت تاس اطت

ش روی پافشاری  ورز

ّرسع طیظتن ایوٌی تذى را تقْیت هی کٌذ ّ احتوال اتتلا تَ تیواری ُایی هاًٌذ عفًْت دطتگاٍ تٌفظی را کاُغ 

 .تِتز اطت ُز ُفتَ طَ تار ّقت خْد را در تاػگاٍ ُای ّرسػی تگذراًیذ ّ ّرسع کٌیذ. هی دُذ

 دور راي از ارتباط

ّطایل حول ّ ًقل عوْهی هاًٌذ هتزّ، اتْتْص ّ تاکظی در افشایغ تیوار ػذى ػوا هْثز اطتفادٍ تیغ اس حذ اس 

تِتز اطت کارُایی را کَ هی تْاى تَ صْرت غیز حضْری اًجام . ایي ّطایل ُویؼَ پز اس هیکزّب ُظتٌذ. اطت

 .داد، تا اتشار ُایی هاًٌذ تلفي، رایاًَ ّ ایٌتزًت اًجام دُیذ

 جادویی ث ویتامیه

. علوی ًؼاى هی دُذ کَ ّیتاهیي ث هی تْاًذ در تِثْد عولکزد طیظتن ایوٌی تذى تظیار تأثیزگذار تاػذ ػْاُذ

. اغلة افزادی کَ تیوار ًوی ػًْذ، گاُی تا چِار تار در رّس هْادی را هصزف هی کٌٌذ کَ دارای ّیتاهیي ث ُظتٌذ

اد خْراکی غٌی اس ایي ّیتاهیي جادّیی را ػوا ًیش ُزگاٍ احظاص کزدیذ کَ در حال هزیض ػذى ُظتیذ، هصزف هْ

 .اس افشایغ دُیذ

واحد بهداشت                                                                                                                                
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