


 بهداشت گنابادمعاونت 



ؿبهل ػجضیْب:   
ٍُکشفغ کبَّ، خَسدى، ػجضی هبًٌذ :ثشگی گش ٍ ... 
قبسذ رست، فشًگی، گَخِ َّیح، خیبس، :ؿبهل ثشگی غیش ػجضیْبی  

   .ّؼتٌذ غیشُ ٍ
هغزی هَاد ثَدى داسا خبطش ثِ ػجضی ٍ هیَُ سٍصاًِ هصشف  

 آّي، هؼذًی اهلاش ، A ، C ، B ٍیتبهیٌْبی خولِ اص گًَبگَى
  ٍ فلاًٍَئیذ ّوسَى اکؼیذاًی آًتی هَاد ٍ پتبػین هٌیضم،

 ثشاثش دس سا هب هیتَاًذ ٍ ؿذُ ایوٌی ػیؼتن تقَیت ثبػث ،کبستٌَئیذ
   .کٌذ ثیوِ کشًٍب ثخصَف صیبدی ّبی ثیوبسی



تب ۲ سٍصاًِ ثضسگؼبل افشاد دس ػجضیْب گشٍُ ؿذُ تَصیِ هصشف هیضاى 
   . اػت ٍاضذ ۵

 
ؿبهل تَاًذ هی ٍاضذ یک: 
 یب داس ثشگ خبم ػجضیدبت لیَاى یک   
یب ؿذُ پختِ ػجضیدبت لیَاى ًصف 

 ثبؿذ هتَػط خیبس یب فشًگی،َّیح گَخِ یک. 



 مزایای سبزیجات
 

کبّؾ فـبس خَى 

کبّؾ اثتلا ثِ ثیوبسی ّبی قلجی ػشٍقی 

کبّؾ ثیوبسی ّبی گَاسؿی 

تبثیش هثجت ثش کٌتشل قٌذخَى 

ضفظ اؿتْب 

 تبهیي ٍیتبهیيk ثذى 

 



 چیست؟ (k) ویتامین کا•

 پَػت صیش دس خَسؿیذ ًَس ثب کِ هی ؿَد گفتِ زشثی دس هطلَل ّبی ٍیتبهیي اص گشٍّی ثِ•

 .داسًذ ًقؾ خَى لختگی دس ٍ ؿَد هی تَلیذ

 زبی ،کبَّ ،کلن گل ،اػفٌبج ،کلن ،خؼفشی :هبًٌذ تیشُ ثشگ ٍ پشثشگ ّبی ػجضی خَسدى

 .اػت ػَدهٌذ ٍیتبهیي ایي دسیبفت ثشای فشًگی ًخَد ٍ ؿلغن ،ؿبّی ،ػجض لَثیب ،کشفغ ،ػجض

 ثیوبسی ثشاثش دس کب ٍیتبهیي کوجَد ثب افشاد کِ دادُ اًذ ًـبى ػلوی پظٍّؾ ّبی•

  .ّؼتٌذ آػیت پزیشتش ۲۰۱۹ کشًٍبٍیشٍع

  هی کٌذ، ضولِ آى ثِ ٍیشٍع کِ ؿؾ ّب دس هَخَد کـؼبى ثبفت ّبی اص کب ٍیتبهیي صیشا

 .هی کٌذ هطبفظت
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ثب فقط سا آى ػجضیدبت خشیذ اص پغ کِ کٌٌذ هی تَصیِ ّوَاسُ خبسخی کـَسّبی دس 

   .ًیبفضاییذ ثذاى ؿؼتـَ ثشای ظشفـَیی هبیغ یب کٌٌذُ ضذػفًَی هَاد ٍ ثـَییذ آة

 :ػلت ثِ خَدهبى کـَس دس هتبػفبًِ، اهب

  فبضلاة ثب ػجضیدبت آثیبسی -۱

 ضیَاًی ٍ اًؼبًی کَدّبی اص اػتفبدُ -۲

 ّب کؾ آفت اص سٍیِ ثی اػتفبدُ -۳

   .ًذاسد کبسثشد دػتَسالؼول ایي

اسصؽ آٍسدى پبییي ػجت ّب، خَساکی ثِ ؿیویبیی هَاد افضٍدى داًین هی هب ّوِ زِ گش  

 . ثـَئیذ سا ػجضیدبت طشیق ایي ثِ اػت لاصم ثَدى ػلاهت ثشای اهب ؿَد هی آًْب غزایی





 انسانيروش استفاده بهداشتي از فضولات حيواني و 
 

(هٌبػت ػشض ٍ هتش یک ػوق ثِ) گَدالی داخل سا اًؼبًی ٍ ضیَاًی فضَلات  

  فضَلات ثشای) هبُ ۶ اص پغ ٍ هیشیضًذ آى سٍی خبک هتش ًین ضذٍد ٍ ًوَدُ دفي

 .هیکٌٌذ اػتفبدُ کَد ػٌَاى ثِ آى اص (اًؼبًی فضَلات ثشای) یکؼبل ٍ (ضیَاًی

طَس ثِ هذت ایي دس ٍ هیگیشد قشاس ثبکتشیْب تدضیِ هَسد فضَلات سٍؽ ایي دس  

  قَی ثؼیبس کِ آػکبسیغ خصَف ثِ اًگلْب توبم ٍ ؿذُ تصفیِ ٍ تدضیِ کبهل

  اًفؼلات ٍ فؼل اص ًبؿی ضشاست اثش دس دیگش ّبی هیکشٍة ّوسٌیي ٍ اػت

 .هیشٍد ثیي اص ثبکتشیْب

هغزی ٍ هٌبػت ثؼیبس گیبّبى سؿذ ثشای ٍ دسآهذُ پَدس صَست ثِ ضبصلِ کَد 

 .اػت



 بیماریهای منتقله از سبسیجات

 صهیٌِ تَاًذ هی اًگل تخن ٍ هیکشٍثْب ثِ آلَدُ ػجضیدبت ایٌکِ ثِ تَخِ ثب•

 : هبًٌذ اػْبلی ٍ ای سٍدُ اًگلی ثیوبسیْبی اًَاع ثِ اثتلا

  کشهْبی آهیجبصیغ، طیبسدیبصیغ، ٍثب، ضصجِ، ضصجِ،ؿجِ خًَی، اػْبل•

 دلیل ّویي ثِ آٍسًذ، فشاّن سا لیؼتشیب  ٍ ػبلوًَلا کلی، ایـشؿیب ای، سٍدُ

 .گشدد گٌذصدایی هصشف اص قجل ثبیذ ػجضیدبت



:سالم سازی سبسیجات شامل مراحل ذیل می باشد  

 :پاکسازی( 1

 آة داخل ػجضی ػپغ ٍ ًوَدُ خذا سا آى لای ٍ گل ٍ کشدُ پبک خَة سا ػجضی

 ثْتش .گشدد ثشطشف صایذ هَاد تب دّیذ ؿؼتـَ ػشد ٍ ػبلن آة ثب ٍ خیؼبًذُ ػشد

 .ثوبًٌذ تبصُ ثیـتشی هذت ثشای تب ثـَییذ ػشد آة ثب سا ػجضی ّب اػت

 
 



:زداییانگل (2  

 ثِ ظشفـَیی هبیغ قطشُ ۵ تب ۳ هطتَی ظشف دس دقیقِ ۵ هذت ثِ سا ؿذُ ؿؼتِ ػجضی

 ًوَدُ آٍسی خوغ کفبة سٍی اص سا ػجضی ػپغ دادُ قشاس هصشفی ػبلن آة لیتش ّش اصای

 .ؿَد خذا ظشفـَیی هبیغ ثبقیوبًذُ ٍ اًگل تخن تب دادُ ؿؼتـَ ػبلن آة ثب هدذد ٍ

 ثشع داسًذ، تشی ػخت پَػت کِ ّبیی هیَُ ٍ ػجضیدبت ثشع، اص اػتفبدُ ثب

 (.. ٍ ؿلغن ٍ تشة َّیح، صهیٌی، ػیت هبًٌذ).ثکـیذ

 

 



:زداییگند (3  

لیتشی ۵ ظشف یک دس سا خَسی زبی قبؿق ًصف هؼبدل پشکلشیي پَدس گشم یک 

  دسهطلَل دقیقِ ۵ هذت ثِ سا ؿذُ صدایی اًگل ػجضی ٍ ًوَدُ ضل کبهلا آة

 خوغ آة ػطص اص سا ّب ػجضی ػپغ .ثشٍد ثیي اص هَخَد هیکشٍثْبی تب ًگْذاسی

 .کٌیذ آٍسی



کٌٌذُ گٌذصدایی هبدُ ّش اص تَاًیذ هی ًجبؿذ دػتشع دس پشکلشیي پَدس اگش 

 ػول دػتَس طجق داسد ٍخَد ّب هغبصُ ٍ ّب داسٍخبًِ دس کِ دیگشی هدبص

 .کٌیذ اػتفبدُ آى هصشف

 



 شستشو و آب کشی نهایی( 4
 

.  ؿؼتـَی ًْبیی ثب آة ػبلن ثوٌظَس خذا کشدى کلش ثبقیوبًذُ اص ػجضی اػت

ضشٍسی اػت هَاد ضذ ػفًَی کٌٌذُ اضتوبلی هَخَد دس ػجضیدبت ثب آة 

 .ػبلن ٍ تطت فـبس ؿؼتـَ ؿَد

ِ هذت  ثبًیِ ثب آة گشم   ۲۰قجل ٍ ثؼذ اص ؿؼتي ػجضیدبت دػت ّبیتبى سا ث

 .ٍصبثَى ثـَییذ

 



:نکته مهم  

ًیؼت هؤثش ػجضیدبت ضذػفًَی دس ٍخِ ّیر ثِ یذ ثذٍى ٍ داس یذ طؼبم ًوک اًَاع ٍ 

 ػجضی اص سا ػططی کؾ آفت ػوَم تَاًذ هی ٍلی ًذاسد صدایی هیکشٍة ٍ صدایی اًگل خبصیت

 ػوَم ؿَد هی ثبػث ٍ دادُ افضایؾ سا آة ؿذى قطجی ضبلت ًوک، صیشا کٌذ خذا ّب هیَُ ٍ ّب

 .ؿًَذ خذا ّب هیَُ ٍ ّب ػجضی اص ٍ ؿذُ ضل ًوک ٍ آة هطلَل دس ساضتی ثِ ّب کؾ آفت ٍ

 

 
 



:نکات مهم  

 اػتفبدُ سػذ، کٌیذ اص ػجضیدبتی کِ ثِ طَس ًبسع زیذُ ؿذُ ٍ ثِ طَس هصٌَػی هی ػؼی

 .ًکٌیذ ػجضیدبتی کِ ثِ طَس طجیؼی هی سػذ ثشای اػتفبدُ هٌبػت هی ثبؿذ

اص اػتفبدُ .کٌیذ اػتفبدُ کبغزی پبکت یب سٍؿي سًگ ػتیک پلا اص ػجضی ضول ثشای 

 ثیـتش آلَدگی ایدبد ٍ سٍصًبهِ ّبی ًَؿتِ ػشة خزة دلیل ثِ سٍصًبهِ ٍ هـکی پلاػتیک

  .ؿَد ًوی تَصیِ ػجضیدبت دس

ًذّیذ قشاس یخسبل داخل سا ًـؼتِ ػجضی ٍقت ّیر. 
 



سبسیجاتنکاتی در مورد خرید و نگهداری   

َّؿَد ؿؼتـَ ػپغ ؿَد، ثشگ ثشگ اػت ثْتش کب . 

دس ؿذُ ثٌذی ثؼتِ یب تبئیذ هَسد هشاکض اص ای فلِ ٍ تبصُ ؿکل ثِ ػجضی اػت ثْتش 

 ثٌذی ثؼتِ ٍ دستْیِ سا ثْذاؿتی ًکبت کِ ریصلاش هشاخغ تبئیذ هَسد هطوئي هشاکض

   .گشدد تْیِ اًذ ًوَدُ سػبیت

ثبؿذ هی سٍص ۴ تب۳ یخسبل دس ؿذُ ػفًَی ضذ ػجضی هبًذگبسی صهبى هذت. 

اص اػت ثْتش آلَدُ ػجضیدبت هصشف اص ًبؿی گَاسؿی ثیوبسیْبی اص پیـگیشی خْت  

 اًَاع ٍ ػبلادّب ػجضیدبت، ٍ کبَّ ػبًذٍیر :هبًٌذ ؿذُ آهبدُ غزاّبی هصشف

 .ؿَد خَدداسی غزایی هَاد هطوئي غیش ٍ ػوَهی اهبکي دس خبم ػجضیْبی

 

 



 فهیمه شیرقاضی: تهیه و ارائه
 کارشناس بهداشت محیط  


