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لیست عولی  چک  

 اًتخاب کٌیذ ٍ علاهت تسًیذ

 اهرٍزسعی کٌیذ یکی از ایي کارّا را اًجام تذّیذ:

 

  ساعت خَاتیذم ۷حذالل☐  

  ،یه ساُ سادُ تشای واّص استشس پیذا وشدم )ًفس عویك

  ☐سٍی، صحثت( پیادُ

 اص دٍد سیگاس ٍ للیاى دٍسی وشدم☐  

 ووشتٌذ ایوٌی یا ولاُ ایوٌی تستن☐  

 دس سٍص آلَدُ، هاسه صدم یا تشدد ًىشدم☐  

 تِ فىش تشن دخاًیات افتادم☐  

 ٍُخَ هطَست وشدم ی خَاب یا خلك تا یه هتخصص دستاس☐  

   سٍی وشدم دلیمِ پیادُ ۰۲اهشٍص☐  
 
 
 

ساصی ٍ خاطشات سا  هَلع خَاب، هغض هَاد صائذ سا پان ًقش خَاب:

وٌذ. تثثیت هی  

ساعت خَاب، توشوض ٍ حافظِ سا  ۶ووتش اص  :خَاتی خَاتی ٍ تی کن

ضَد. خَاتی هحسَب هی ّای هىشس ّن تی دّذ. تیذاسضذى واّص هی  

وٌذ.  ی تٌفسی حیي خَاب، اوسیژى هغض سا ون هی ٍلفِ :آپٌِ خَاب

 خشٍپف ضذیذ ٍ خستگی صثحگاّی سا جذی تگیشیذ.

 اصَل خَاب سالن:

  .ّش ضة سش ساعت هطخص تخَاتیذ 

  .اتاق سا تاسیه، خٌه ٍ ساوت وٌیذ 

 .یه ساعت لثل اص خَاب، گَضی سا وٌاس تگزاسیذ 

 .لَُْ ٍ چای سا اص عصش ًخَسیذ 

   از هغستاى هحافظت کٌیذاز هغستاى هحافظت کٌیذاز هغستاى هحافظت کٌیذ

شذُ اها هْن ترای سلاهت هغس؛ عَاهل کوتر دیذُ  

 از خَاب ٍ آراهش رٍاى تا َّای پاک ٍ دٍری از آسیة

 خَاب؛ فرصتی ترای تازیاتی هغس

 الکل ٍ سلاهت هغس 

ضذى تافت هغض ٍ وٌذی استثاطات  الىل تاعث وَچه هصرف پرخطر:

 ضَد. عصثی هی

هذت سا هختل ٍ خطش صٍال  ی وَتاُ الىل حافظِ گیری: حافظِ ٍ تصوین

 دّذ. عمل سا افضایص هی

 تاٍرّای غلط: 

 ّش همذاس الىل تشای هغض هضش است . → یه لیَاى ضشس ًذاسد

وٌذ، تعذاً اضطشاب  فمط هَلتاً آسام هی → وٌذ الىل استشس سا ون هی

 ضَد. تیطتش هی

 قذم اهرٍز هي ترای هغس

 

 از هغستاى هراقثت کٌیذ؛ ّر رٍز فقط یک قذم.

جا اًجام دّیذ. لازم ًیست ّوِ کارّا را یک  

لیست را  از کارّای چک اهرٍز فقط یکی

 اًتخاب کٌیذ ٍ اًجام تذّیذ.

 پَیش هلی آگاّی تخشی عَاهل پیشگیری کٌٌذُ از دهاًس

 ترای فردایی کِ یادهاى هیواًذ .

 گرٍُ ّذف : جَاًاى ٍ هیاًسالاى 

 تْیِ ٍ تٌظین :

 تین پَیش هلی آگاّی تخشی عَاهل پیشگیری کٌٌذُ دهاًس

1405سال   

گیشد ٍ  ّای جَاًی ٍ هیاًسالی ضىل هی سلاهت هغض اص سالهقذهِ : 

تحت تأثیش عَاهل هختلفی لشاس داسد. خَاب وافی، سلاهت سٍاى، پشّیض اص 

ّای هغضی ٍ تَجِ تِ ویفیت هحیط  دخاًیات، پیطگیشی اص آسیة

تَاًٌذ دس حفظ سلاهت هغض ٍ  صًذگی، اص جولِ الذاهاتی ّستٌذ وِ هی

ّای آیٌذُ هؤثش تاضٌذ. واّص خطش اختلالات ضٌاختی دس سال  
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 افسردگی ٍ سلاهت شٌاختی

گیشی سا هختل وٌذ.  افسشدگی هیتَاًذ توشوض، حافظِ ٍ تصوین

وٌذ. هَلع آى اص صٍال هغض جلَگیشی هی دسهاى تِ  

 استرس هسهي ٍ فرسَدگی شغلی

هذت، َّسهَى وَستیضٍل سا افضایص ٍ تخص  استشس طَلاًی

صًذ. فشسَدگی ضغلی یعٌی  ی هغض )ّیپَواهپ( سا آسیة هی حافظِ

.ضَد؛ هشص واس ٍ صًذگی سا هطخص وٌیذ هغضت خاهَش هی  

 اچِ زهاًی  تِ هتخصص هراجعِ کٌین؟

اًگیضگی داسیذ یا استشس  خَاتی یا تی غن، تیدٍ ّفتِ اگش تیص اص 

پضضه ووه  ضٌاس یا سٍاى ضذُ، اص سٍاى  هاًع صًذگی سٍصهشُ

.تگیشیذ. ایي ًطاًِ َّضوٌذی است، ًِ ضعف  

 
 

وٌذ ٍ اوسیژى سساًی سا واّص  ًیىَتیي عشٍق هغض سا تٌگ هی سیگار:

ضًَذ. ّای هغضی صٍدتش پیش هی دّذ دس ًتیجِ سلَل هی  

خطرتر  کن ّش جلسِ للیاى هعادل دٍد چٌذیي ًخ سیگاس است. قلیاى:

 ًیست!

وطیذ، تَدى دس فضای تستِ تا  حتی اگش خَدتاى ًوی دٍد دست دٍم:

صًذ. افشاد سیگاسی تِ هغضتاى آسیة هی  

یاتذ ٍ  سساًی تِ هغض تْثَد هی پس اص تشن، خَى چرا ترک کٌین؟

سٍد. حافظِ تالا هی  

یا هشاوض جاهع سلاهت ۸۲۶۹۰ خط هلی تشن: از کجا شرٍع کٌین؟  

 

  آلَدگی َّا ٍ هغس:

اص سذ خًَی هغض عثَس وشدُ ٍ تاعث التْاب ٍ    (PM2.5)رسات آلایٌذُ

 ضًَذ. واّص حافظِ هی

 سٍصّای ٍاسًٍگی دها ٍ ساعات اٍج تشافیه. :زهاى خطرًاک

 ّای کاّش هَاجِْ: راُ

  .دس سٍصّای آلَدُ تشدد غیشضشٍسی ًىٌیذ 

 اص هاسهN95   .استفادُ وٌیذ 

 ِوٌٌذُ َّا یا گیاّاى استفادُ وٌیذ. دس خاًِ اص تصفی 

 ُّا سا دس ساعات اٍج آلَدگی تاص ًىٌیذ. پٌجش 

ی َّای پاک  ًٍقل عوَهی ٍ هطالثِ استفادُ از حول ًقش شوا:

  هغس آرام؛ هغس سالنهغس آرام؛ هغس سالن

 سیگار ٍ قلیاى؛ هغستاى را در هعرض خطر

قرار هیذّذ!   

 َّای سالن ترای هغس سالن

 50ووشتٌذ ایوٌی خطش آسیة ضذیذ تِ سش سا تا  حَادث راًٌذگی:

دّذ. دسصذ واّص هی  

ّای تشخَسدی، ولاُ  دس هَتَسسیىلت، دٍچشخِ ٍ ٍسصش کلاُ ایوٌی:

 استاًذاسد تٌْا هحافظ هغض ضواست.

 از هغستاى در تراتر آسیة هحافظت کٌیذ


