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 شماره ميخوانيم و آنچه در اين فهرست

1 

 توصيه های ايمنی قبل از سفرهای نوروزی

 

 ماه فروردينناسبت های مهم تقويمی در م

 بيماری هموفيلی

پیام آوران ايمنی و سلامت  خبرنامه داخلی 

 شرکت عملیات غیر صنعتی

 HSEواحد 

 عملیات غیر صنعتیشرکت HSEاداره 

 1414 ماه فروردين  – 73/ شمارهچهارمسال 

 1414ماه  فروردين مناسبت هاي مهم در

 توصيه محيط زيستی در آستانه سال نو 9
 

 نکته برای سلامتی 21

 

 های صرفه جويی در مصرف آبروش 
 

2 

3 

4 

 

2 

4 

 

1414 

 ی و بهداشتروز سلامت فروردین ماه 81

ارثی و نادر است، که بر لخته شدن خون تاثیر گذار می باشدد، ابدتلا بده ايدن      يک بیماري هموفیلی

بیشتر  ، خونريزي در اين افردبیماري در مردان بیشتر است، و  به دلیل کمبود فاکتورهاي انقعاد خون

 .از حد معمول می باشد

فراد مبتلا اغلد   ا. فشار زيادي بر عضلات و مفاصل وارد می کند (Cو A،B)در تمام انواع  هموفیلی

فعالیت يا ورزش منع می شوند، در نتیجه اين بیماران با بحران چاقی روبرو هسدتند، کودکدان و    از

نوجوانان مبتلا تقريبا دو برابر بیشتر در معرض اضافه وزن و چاقی هستند که اين اضدافه وزن فشدار   

بندابراين ریيدم    نريزي شدود مضاعف بر مفاصل وارد می کند و به نوبه ي خود می تواند منجر به خو

 .ن بسیار حائز اهمیت استاغذايی در اين بیمار

 

 :براي افراد مبتلا به هموفیلی تغذيه اي توصیه

جگر، گوشت قرمز ، مرغ، سبزيجات سبز برگ مانند  غذاهاي غنی از آهن عبارتند ازحفظ سطح آهن 

 C ترکی  غذاهاي غنی از آهن با منابع خوب ويتامین ، بروکلی، لوبیا خشک، غلات و کشمش.اسفناج

 .افزايش دهدمی تواند جذب آهن توسط بدن را 

کنترل جو، گندم سبوس دار، برنج قهوه اي يا پاستا راه خوبی براي  مثل افزايش مصرف غلات کامل 

  .اشتها، کاهش کلسترول و تثبیت سطح گلوکز خون است

 .منابع خوبی از ويتامین ها و مواد معدنی و کلسیم هستند محصولات لبنی کم چرب

 

ممکن است مانند آسپرين يا از آنها  ، زيرا برخی مشورت کنیدشک با پز  هاقبل از مصرف مکمل

 .ضدالتهاب غیراستروئیدي تمايل به خونريزي يا زمان لخته شدن را افزايش دهند داروهاي

 
 

 

https://attarak.ir/product/%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%a7%d8%ac-%d8%ae%d8%b4%da%a9-50-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c/
https://attarak.ir/product/%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%a7%d8%ac-%d8%ae%d8%b4%da%a9-50-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c/
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 توصیه محیط زيستی در آستانه سال نو 9

 . حیات وحش فروشی نکنیم6

. خريد و فروش حیات وحش آسی  جبران ناپذيري به 

سلامت زيستگاه ها وارد می کنند و منجر به مرگ اين گونه 

 ها می شود.

.گونه هايی از جمله ماهی قرمز و لاک پشت گوش قرمز، 

یات وحش کشور هستند و نبايد خريد و فروش گونه مهاجم ح

 شوند.

لرستانی که گونه کمیاب حیات وحش  .خريد و فروش سمند

 .خواهد شد ايران است، منجر به انقراض اين گونه نادر

 .مسئولانه استحمام کنیم5

 

 ..به مدت زمانی که صرف استحمام می شود دقت کنیم

 ..در فاصله شامپو زدن و شست و شو شیر آب را ببنديم

ترل کرده و از سالم بودن آن ها . شیرآلات منزل خود را کن

  .مینان حاصل کنیماط

 

 آگاهانه شست و شو کنیم.4

 

. در صورت ضرورت اقدام به شست و شوي اقلامی مانند 

فرش، پرده، مبل و ... کنیم و اين کار را از روي عادت انجام 

 ندهیم.

. هنگام شست شو لباس هاي کثیف را از لباس هايی که تنها 

 نیاز به آبکشی دارند جدا کنیم.

 لباسشويی استفاده نکنیم.. در ساعت پیک مصرف از 

 

 . سفر سازگار با محیط زيست داشته باشیم9

 

 . از روشن کردن آتش در طبیعت پرهیز کنیم.

 طبیعت خودداري کنیم ..از ريختن زباله در 

.در هنگام رانندگی مراق  مسیرهايی که حیوانات از آن 

 عبور می کنند باشیم.

 

 

 . آرامش طبیعت را به هم نزنیم8

 

. در فصل تخم گذاري و زايش جانوران به قلمرو زندگی 

 آنها وارد نشويم.

. با ايجاد آلودگی صوتی سب  ايجاد استرس و تنش و فرار 

 شويم.حیوانات از زيستگاه شان ن

 . به هیچ وجه نوزاد حیات وحش را لمس نکنیم.

 

 

 . با خودرو وارد طبیعت نشويم3

 

مسیرهاي بکر و دست نخورده در طبیعت را با اتومبیل .

 مسیرگشايی نکنیم

. در صورت امکان مسیر را تا جايی که جاده کشی شده است 

 روي کنیم.با خودرو و بقیه مسیر را پیاده 

. از نشت و سرريز روغن و بنزين خودرو در مناطق طبیعی و 

 .رودخانه جلوگیري کنیم
 

 

 ريد کنیم.با برنامه ريزي خ7

 

براي خريد وسايل مختلف به نزديکترين فروشگاه هاي .

 .ممکن مراجعه کنیم

براي خريد از کیسه هاي پارچه اي استفاده کنیم و از مصرف .

 .کی خودداري کنیمکیسه پلاستی

 . بر اساس نیاز خريد کنیم و از مصرف گرايی پرهیز کنیم.

 

 رويه استفاده نکنیمهاي شیمیايی را بی شوينده . 2

 

.شوينده هاي شیمیايی باعث آلودگی آبهاي سطحی و 

 .تخري  محیط زيست می شوند

ممکن مواد شیمیايی رابا شوينده هاي طبیعی .تا حد 

 .جايگزين کنیم

ی توانیم شوينده ها را رقیق کنیم و از ترکی  مواد .تا م

 .شوينده مختلف با يکديگر پرهیز کنیم
 

 .زباله کمتري تولید کنیم1

 

. از خريد اشیا غیر کاربردي که تبديل به زباله می شوند، 

 خودداري کنیم.

 .. در خانه تکانی عید به تفکیک زباله دقت کنیم

. در میهمانی هاي عید از سفره، لیوان و قاشق و چنگال 

 .استفاده نکنیمپلاستیکی 
 

 خبرنامه پیام آوران ايمنی وسلامت
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