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 پمفلتتتتتزشي در تتتتت ش  ش  تتتتتد 

شسلا زش ر انشايران هفتهش
 

 

ش ل  شبهششهفته شايران شفرصت شاسزشتا سلا زش ر ان

ش هم هایشرندگ ش ر انشپر ا تهشترينشجنبهيک شار

ش ش لیلش د : شبه ش ر ان شار شبسیا ی ش تأسفانه سلا ت !

هایشکا یشوشرندگ ،شسلا زش د ش اش  شاولديزش شغله

شنم  ش  قرا  ش دضدع شاين شو شپیا دهایش هند تداند

شهفتهجبران شاين شا ا شبا د. ش ا ته فرصت ششناپذيری

 .اسزبخش شوشتغییرشسبکشرندگ شبرایشيگاه 

شهفتهش شاولین ش   شسال شهر شايران  ش ر ان شسلا ز ش ل  هفته

 د شوشهدفشينشافزايششيگاه شعمد  شاسفند اهشبرگزا ش  

شين شتشديق شو ش ر ان شسلا ز شاهمیز شانجامش  با ه شبه ها

ش.ترشاسزایشوشسبکشرندگ شسالمهایش و هچکاپ

 

 سلا زش ر انشايران شاهدافشاصل شهفتهش ل 

ش

 ر انهایش ايعش  ش افزايششيگاه ش  با هشبیما ی .1

 هایش نظمتشديقش ر انشبهش راجعهشبهشپز کشبرایشچکاپ.ش2

 تأکیدشبرشنقششتغذيه،شو رششوشسلا زش وان.ش3

شکاهششعدا لش طرش  شسبکشرندگ ش ر ان .4

 

ش: وشهستندهایشبهدا ت شکهش ر انشباشينش وبهچالش
 

 هایشقلب شوشعروق بیما ی.ش1

و یرش  ش ر انشترينش لايلش رگارش ايعهایشقلب شيک شبیما ی

اسزشکهشاغلبشبهش لیلشفشا ش دنشبالا،شکلسترولشبالاشوشسبکش

 . د رندگ شناسالمشايجا ش  

 هایش ايعش  ش ر انسرطان.ش2

شسرطانسرطان شار شبز گ ش و ه شو ش يه شپروستات، هایشهای

ش   شرو هنگام شغربالگری شکه شهستند ش ر ان ش   تداندش ايع

 .هاش ا تهشبا دنقشش هم ش  شتشخیصشوش   انشين

  شکلاتش وان شوشاسترس.ش3

برندشا اشبهشبسیا یشارش ر انشارشاضطرابشوشافسر گ ش نجش  

 .کنندجعهش   ناسش را لیلشباو هایشغلطشکمترشبهش وان

 چاق شوشسبکشرندگ شناسالم.ش4

هایشغذاي شناسالمشوشعدمشتحرکشکاف شباعثشافزايشش ژيم

ش.هاسزچاق ش  ش ر انش دهشکهش د شعا لشبسیا یشارشبیما ی

 

 نقششتغذيهش  شسلا زش ر ان

ش

 ( رغ،شحبدبات  رفشپروتئینشکاف ش)گد ز،شتخم 

 هایشا باعشوشقندهایش  ندع کاهشش  رفشچرب  

شافزايشش  رفش یده،شسبزيجاتشوشغلاتشکا ل 

ش

ش

ش

ش
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شاهمیزشو رششوشفعالیزشبدن 

 
و رشش نظمشبهشتقديزشقلب،شکاهششاسترسشوشافزايششانرژیش

ش ر انشبايدشحداقلشبدنشکمکش   شهفتهشش150کند. ش    قیقه

ش.فعالیزشبدن ش تدسطش ا تهشبا ند

 شششششششن ر اشبرایشضرو یشهایچکاپشوشپز ک ش عايناتش

ش

 ير ايششفشا ش دنشوشکلسترول .1

  شقندش دنشبرایشپیشگیریشارش يابزبر س .2

 هایشپروستاتشوش و هشبز گغربالگریشسرطان .3

  ديريزشاسترسشوشسلا زش وان ش ر ان

 هایشتنفس شوش ديتیشنتمرين .4

  ناس ش  شصد تشنیار شاو هش وان .5

 هایش فیدشوشاستراحزشکاف  ا تنشسرگر   .6

ش

ش

 نقشش اندا هش  شبهبد شسلا زش ر ان

شبهش شترغیبش ر ان ش   شنقششکلیدی شفررندان شو حمايزشهمسر

ش  رندگ شسالم ش اندا ه شغذترش ا  . شتهیه شبا اهایشسالمشوشتداند

ش.تشديقشبهشو رش،شبهشبهبد شسلا زش ر انشکمکشکند
ش

ش

 

ش   ش ر ان شسالمچگدنه شرندگ  شسبک ش ا تهشتدانند تری

 با ند؟

 غذاهایشسالمش  رف .1

 ترکشسیگا شوشالکل.ش2

 و رشش نظمشوشکنترلشاسترس .3
ش

جا ششششششش تهش ل شستتتلا زش ر انشايران شفرصتتتت شبرایشاي هف

شبتاششششش تغییراتش ثبتزش  شستتتبتکشرنتدگ ش ر انشاستتتتز.

بخش ،ش راجعهش نظمشبهشپز کشوشتغییراتشکدچکشيگاه 

شستتتبتتکشرنتتششش ش همش   ش  ششا تتا شبستتتیتتا یشارششدگ ، تدانشار

 .هایشجدیشپیشگیریشکر بیما ی

ش
هفتهشهش ناسبزشبش رکزشت ديربر ا یشبابکششHSEششتنظیم:شواحد

ش"09/12/1403تاشش02/12/1403"سلا زش ر انشايران :ش


