
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

  

 

 

 

 

   

        

  

 

 

  

  

  

  

                                               

  

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 علائم تب دانگ

 شماره ميخوانيم و آنچه در اين فهرست

 ماهمرداد ناسبت های مهم تقويمی درم
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 خود مراقبتی فیزیکی

 ی و سلامتايمن پیام آوران خبرنامه

 خود مراقبتی روانشناختی
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 خود مراقبتی عاطفی

 خود مراقبتی شغلی

 اختصاص وقت کافی برای کار،و توجه به سلامتی

 انواع خود مراقبتی

 ايمنی در رانندگی
 

 

 خود مراقبتی

 1403 ماه مرداد –29شماره /سومسال 
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 1403ماه  مردادمناسبت هاي مهم در 
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خود مراقبتیی در سراسیر جنیا  ع توجه به موضو شیافزا یرا برا یمصادف با دوم مرداد ماه، فرصت ،یجولا 24 خیدر تار یخودمراقبت یالمللنیهرساله روز ب

حفظ سلامت جسمی و روانیی،  عملکردهایی گفته می شود که هر فردی برایجنانی، خودمراقبتی به مجموعه  براساس تعریف سازما  بنداشت فراهم میکند.

ردی از دانیش، پیشگیری از ابتلا به بیماری ها و اقدامات درمانی مناسب برای بنبود سلامت خود به کار می گیرد. خودمراقبتی، عملی است کیه در ن ، هیر فی

 ر مستقل از سلامت خود مراقبت کندطوکند تا به منارت و توا  خود به عنوا  یک منبع استفاده می

 

1 

طراحی برنامه خود 

مراقبتی برای یک 

 سبک زندگی سالم
 انواع هپاتيت و راه های انتقال آن
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 نکات ايمنی برای جلوگيری از برق گرفتگی

 معنوی-روحی ود مراقبتیخ

 کاهش تنش برایاختصاص وقت برای تفکر،اقدامات لازم 

پیام آوران ايمنی و سلامت  خبرنامه داخلی

 شرکت عملیات غیر صنعتی

 HSEواحد 

 معاشرت با دیگرا  ،برخورد منربانانه با خود و دیگرا 

 اختصاص زما  برای عبادت و کمک به نیازمندا 

 به خود نسا  بگیریم و برنامه خود را عملی کنیم برای شروع هدف های کوچک انتخاب کنیم

 نقاط قوت و ضعف خود رابشناسیم
را تقویت و نقاط نقاط قوت خود 

 ضعف را کنترل کنیم
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 انواع هپاتیت و راه هاي انتقال آن

 توجه به ورزش روزانه ،خواب کافی،تغذیه سالم و...

 خبرنامه پیام آوران ايمنی وسلامت
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 خبرنامه پیام آوران ايمنی وسلامت
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