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 شماره ميخوانيم و آنچه در اين فهرست

 
پیام آوران ايمنی و سلامت   خبرنامه داخلی 

 شرکت عملیات غیر صنعتی

 HSEواحد 

 1403 ماه مهر   – 31شماره /سومسال 

 1403ماه  مهر  مناسبت هاي مهم در

 پیشگیری ، علائم و درمان بیماری هاری 

راه های کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی  

 عروقی 

 مزایای مصرف تخم مرغ 

 نکات مهم تغذیه ای 

 راهنمای تغذیه سالم دانش آموزان
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 آشنایی با بیماری آبله میمون 

 سلامت زنان   

 شغلی راه کار هایی برای استرس 

 روز جهانی بهداشت محیط 

 آتش سوزی و آسیب های آن پیشگیری کنیم ز چگونه ا

 مناسبت های مهم تقویم در مهر ماه 

 

 

 
 ورزش منظم  

 عدم مصرف سیگار 

 کلسیم کافی 

و ویتامین دی  پروتئین 

 کافی 

 کاهش مصرف مواد غذایی ناسالم 
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 ر روز جهانی بهداشت محیط : شعا               
 

 ایجاد جوامع تاب آور از طریق کاهش خطر بلایا و تغییر اقلیم و سازگاری با آنها             



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 خبرنامه پیام آوران ايمنی وسلامت   

 
Eamani&health  Newsletter 

 خبرنامه پیام آوران ايمنی وسلامت 

 
Eamani&health  Newsletter 

5 
6 

 مهر روز جهانی تخم مرغ 17
 

 

 

 

 

 باد مبارکغذا  جهانی روزمهر 24                                    

حذف یک وعده غذایی )نظیرصبحانه(با کاهش متابولیسم یا سوخت و ساز 

د نوعده در روز غذا می خور  2تا    1بدن همراه است،بنابراین عملا افرادی که  

 می یابد.به تدریج مقدار متابولیسم پایه آن ها کاهش 

مصرف میوه ها به دلیل تاثیراتشان در اسیدیته دستگاه گوارش در برخی افراد مشکلات گوارشی  

ساعت پس از صرف   2تا  1  می بایست  صرف میوه هام و یا سوءهاضمه ایجاد مینماید لذا ، ترجیحا  

 غذا باشد. 

رین نیاز هر فرد تبنابراین در مقایسه با سایر مواد مغذی بیش   بیشترین وزن بدن انسان از آب تشکیل شده ، 

مفاصل و در نتیجه کم   در روز به مایعات است. تقریبا تمامی دستگاه ها و بافت های بدن مثل پوست،کلیه ها،

 آبی تحت تاثیر قرار میگیرد بنابراین نوشیدن آب به مقدار کافی یکی از مهمترین اصول تغذیه سالم است. 

 

،نوشیدنی   پفک ،  چیپس

  موادی زا، ژو انر های گازدار

فست   ،  غذایی کافئین دار

 فودها 

غذاهای کنسروی و نیمه  

  ،  ،کیک و کلوچه آماده

  ،  آبمیوه های صنعتی

 انواع پاستیل  

 

صبحانه به دلیل تاثیر در بهبود عملکرد مغز  

ه حافظه و يادگیري مهمترين وعده  ژبه وي

 غذايی  روزانه براي دانش آموزان است 

 

 

میوه و سبزیجات ، مغزها ، شیر  

و لبنیات کم چرب ، نان های  

سبوس دار ، تخم مرغ ، آبمیوه  

 های طبیعی 


