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 پیًست مطالب آمًزشی
بزای کودکان و مادران  با توجه به ضزوع فصل گزما آموسش های سیز مسمومیت های غذاییدر سمینه پیطگیزی اس 

 توصیه می ضود: باردار

 داری غذاّا در ظزف ّای درتاس  ًگِعذم  •

 ًگْذاری غذای تاقیواًذُ در ظزف تویش ٍ در یخچال  •

ضَد تایذ تِ هقذار هصزف گزم ضَد ٍ خَدداری اس  كِ اس غذای ًگْذاری ضذُ در یخچال یا فزیشر استفادُ هي ٌّگاهي •

 هاًذُ غذا تِ یخچال ٍ فزیشر  تزگزداًذى تاقي

 پیطنهاد می گزدد:ضهای سیز توصیه و آموسبا توجه به ضیوع گزما  کودکاندر سمینه گزما سدگی در  

تِ هذت طَلاًي در هعزض تاتص ضذیذ آفتاب قزار ًگیزًذ )خطز آفتاب سَختگي در كَدكاى تا استفادُ اس هَاد ضذ آفتاب تا  •

 یا تیطتز كاّص دادُ ضَد( SPF 51هادُ هحافظ 

 تِ ٍالذیي ٍ هزاقثیي كَدک سَختگي آفتابآهَسش درهاى  •

 توصیه و آموسضهای سیز پیطنهاد می گزدد: مادران بارداردر سمینه پیطگیزی اس گزما سدگی در 

 .تپَضیذ گطاد ٍ خٌک ّای ًخي لثاس هطکل، ایي تا هقاتلِ كٌیذ. تزای خستگي احساس پیص اس تیص ضَد هي تاعث گزها •

 تٌاتزایي علاٍُ تز استفادُ اس كزم ّای ضذآفتاب، كلاُ تَْع هي ضَد. حالت ٍ سزدرد تارداری، لک تاتیذى ًَر آفتاب تاعث تزٍس •

 تزٍیذ. راُ سایِ ٍ در تگذاریذ سز تِ حصیزی تشرگ ّای كلاُ یا دار لثِ ّای

 تشًیذ. آفتاتي سزدرد ٍ سایز هطکلات هزتثط، عیٌک چطن، سَسش اس پیطگیزی تزای •

 ٍعذُ حجن كٌیذ، هصزف هتعادل هَادغذایي ٍ اًذاسُ تِ آًکِ ضَیذ. تزای اضتْایي كن دچار كِ است طثیعي گزم، رٍسّای در •

 .كٌیذ سیاد را آًْا تعذاد ٍ كن را ّا

 اگز سزگیجِ پیطگیزی هي كٌذ. ٍ سزدرد ٍ سیادی اس گزهاسدگي حذ تا تلکِ است هْن جٌیي سلاهت تزای تٌْا ًِ آب ًَضیذى •

 تٌَضیذ. آب هزتة ٍ داضتِ تاضیذ ّوزاُ آب تطزی یک حتوا رٍیذ، هي تیزٍى

 تخَریذ سثشی ٍ هیَُ كٌذ. تٌاتزایي در رٍسّای گزم تیطتز هي آساى را غذا ّضن ٍ كوک تذى رطَتت تِ حفظ سثشی ٍ هیَُ •

 هي كِ ّستٌذ سوي هَادی حاٍی ّا كص حطزُ هي ضَد. اها ّا كص حطزُ ٍ استفادُ اس حطزُ تعذاد افشایص تاعث تاتستاى  •

 لثاس تٌاتزایي ضوي ًصة تَری تز رٍی در ٍ پٌجزُ ّای هٌشل، تزجیحا تگذارًذ.هٌفي  اثز جٌیٌتاى ٍ ضوا سلاهت تز تَاًٌذ

 .ًثاضذ كص حطزُ تِ ًیاسی تا استفادُ كٌیذ تٌذ پطِ اس ٍ تپَضیذ تلٌذ ّای
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 توصیه و آموسضهای سیز پیطنهاد می گزدد: دانص آموساندر سمینه پیطگیزی اس گزما سدگی و عوارض فصل گزما در 

کٌس ٍ قازر تِ زفع ایي گزهای اضافی ًیست. تزای ایي هٌظَر  تسى حزارت سیازی اس هحیط جذب هی گزها سزگیزر  :گزماسدگی •

ّای ید قزار زّیس یا زٍش  تَاًیس رٍی پَست، تستِ هْوتزیي اقسام، پاییي آٍرزى سزیع زهای تسى است. تزای ذٌک کززى تسى هی

ًَضیسى آب سیاز ٍ ذَززاری اس جٌة ٍ جَش ٍ تحزک ذیلی   گ رٍضي،ّای آساز ٍ رً آب سزز تگیزیس. ّوچٌیي پَضیسى لثاس

 .ضَز سیاز زر ایي فصل تزای پیطگیزی اس گزهاسزگی تَصیِ هی

هعوَلا ّوزاُ تا فعالیت  کِزّس عوستا زر ًاحیِ ضکن، تاسٍّا ٍ پاّا رخ هی ،عضلاًی گزفتگیْای زرزّا ٍ  :تزٍسگزفتگی عضلاًی •

ّای حاٍی اهلاح هعسًی هاًٌس  کٌٌس. استزاحت کززى زر جای ذٌک، ًَضیسى آب هیَُ تاسُ ٍ ًَضیسًی تسًی ضسیس، تزٍس هی

سٌگیي پزّیش کٌیس چَى هٌجز تِ ٍ ٍرسضْای کٌس. تایس اس ازاهِ فعالیت تسًی  جلَگیزی هی گزفتگیضزتت آتلیوَ اس تزٍس 

 .ضَز گزهاسزگی ضسیس هی

تایس آب سیاز تٌَضیس تا آب اس زست رفتِ تسى تاهیي ضَز. ّوچٌیي لثاس رٍضي تِ تي کٌیس  آىتزای پیطگیزی اس تعزیق ٍکن آتی: •

ّا، سثشیجات، ضیز ٍ غلات  ًظیز هیَُ )ّا ٍ اهلاح هعسًی ّای حاٍی الکتزٍلیت اس هصزف ًَضیسًی ،استحوام رٍساًِ زاضتِ تاضیس ٍ

 .غافل ًطَیس( 

ّای  ّای پَستی زر پاّا ضَز. اس پَزرّا ٍ کزم تَاًس هَجة تزٍس عفًَت ٍ افشایص رطَتت پاّا زر زاذل کفص ًیش هی تعزیق* •

 .تز ضس حتوا تِ هترصص پَست هزاجعِ کٌیس آًتی تاکتزیال هَجَز زر تاسار تزای زرهاى استفازُ ًواییس. اگز هطکل ضوا جسی

ضَز چَى تسى تزای هتعازل ساذتي زهای ذَز تایس  زر ایي فصل تَصیِ ًوی ّای ذیلی سزز هصزف هَاز غذایی ٍ ًَضیسًی * •

 .سًس ذیلی تیطتز فعالیت کٌس ٍ ایي ٍضعیت تِ جسن آسیة هی

تَاًس هَجة ریشش هَ  ضَز کِ علت آى گزها ٍ تعزیق سیاز است. ضَرُ سز هی ضَرُ سز ًیش زر فصل تاتستاى تطسیس هیضَرُ سز: •

 استفازُ کٌیس.ّا  هَاز غذایی ذٌک ٍ آتکی هاًٌس هاست، آب ٌّسٍاًِ ٍ تَت. اس ستضَز ٍ یک هطکل پَستی جسی ا

اًس چَى تسیاری اس  ضَز کِ حتوا زر تاتستاى اس هَازغذایی استفازُ کٌیس کِ تِ رٍش تْساضتی تْیِ ضسُ زر پایاى ًیش تاکیس هی  •

ضًَس ٍ اغلة عاهل  ٍ غذای آلَزُ تِ تسى ٍارز هی کٌٌس ٍ اس طزیق آب ّای ذطزًاک زر ایي فصل رضس هی ّا ٍ ٍیزٍس تاکتزی

 .ّای ذطزًاکی ّستٌس تزٍس تیواری

 :)وًزادان ي کًدکان( مىبع
  کَزکاى سلاهت ازارُ -پشضکی آهَسش ٍ زرهاى تْساضت، ٍسارت  - "آسیة ّای کَزکاى قاتل پیطگیزی ّستٌس "اس سزی کتاب ّای 

 ازارُ -پشضکی آهَسش ٍ زرهاى تْساضت، ٍسارت  - "هزاقثت ٍ ًگْساری اس ًَساز ًارس"ٍ  "قسم ًَرسیسُ هثارک "اس سزی کتاتْای ًَسازاى 

 ًَسازاى  سلاهت

 


