
اگر میتوانید بعد از هر وعده غذا مسواک بزنید

از نخ دندان برای تمیز کردن دندان استفاده نمایید

هر 2-3 ماه مسواک را جایگزین کنید

مصرف شکر را محدود کنید و غذایــی که حاوی کلسیم است را اضافه کنید

حداقل سالی دوبار به دندانپزشک مراجعه نمایید

این قدم ها میتواند به شما کمک کند که  از پوسیدگی دندان جلوگیری  نموده ومحل رشد باکـتری و جرم را از بین 

ببرید

3. حمام کردن3. حمام کردن

هفته ای یک یا دوبار حمام کردن برای بزرگسالان باعث جلوگیری از تجزیه پوست و عفونت میشود.

شستشوی بدن سلول های مرده پوست را از بین برده ویک استراتژی پیشگیری کننده برای محدود کردن خطر 

انتقال امراض است.

4. بهداشت قاعدگی  زنان و تناسلی4. بهداشت قاعدگی  زنان و تناسلی

مهم است که به طور مرتب نوار بهداشتی عوض شود و دستها را قبل و بعد از تبدیل تامپون ،نوار بهداشتی و یا 

دیگر محصولات بهداشتی بشویید.

5. بهداشت ناخن ها5. بهداشت ناخن ها

کـثیفی و جرم میتواند زیرناخن ها جمع شود وبه گسترش باکـتری ها کمک کند.

چون جرم و کـثیفی  زیر ناخن های بلند راحت تر ساخته میشود،کوتاه نگه داشتن انها کمک میکند شانس 

الودگی را پایین اورد.

بهترین زمان برای کوتاه کردن ناخن خود و کودکانتان بعد از دوش گرفتن وقتی که ناخن ها نرمتر هستند.

نتیجه:رعایت بهداشت فردی نه تنها شما را از باکـتری و جرم ایمن نگه میدارد بلکه همچنین عزت نفستان را نتیجه:رعایت بهداشت فردی نه تنها شما را از باکـتری و جرم ایمن نگه میدارد بلکه همچنین عزت نفستان را 

تقویت میکند.تقویت میکند.

یک ظاهر اراسته  بر شخصیت شما و زندگی اجتماعی تان  تاثیر میگزارد همانطور که بر سلامت روانتان .یک ظاهر اراسته  بر شخصیت شما و زندگی اجتماعی تان  تاثیر میگزارد همانطور که بر سلامت روانتان .

بهداشت فردی از وظایف ابتدایــی ما در زندگی روزانه است.بهداشت فردی از وظایف ابتدایــی ما در زندگی روزانه است.

 

سلامت روانسلامت روان

سلامت روان شامل احساسات ما،روانشناسی ما،خوشی های اجتماعی میشود که بر افکار،احساسات و رفتار ما 

تاثیر میگزارد و همچنان کمک میکند تصمیم بگیریم چگونه استرس را کنترل کنیم و ارتباطاتمان با دیگران و 

انتخاب کردن.

سلامت روان در تمام مراحل زندگی مهم است ،از کودکی تا نوجوانی و بزرگسالی.

بخش اول

رعایت عادات بهداشتی،سلامت،سلامت روانرعایت عادات بهداشتی،سلامت،سلامت روان

بهداشت فردی

رعایت بهداشت فردی فوق العاده یکی از تاثیرگزارترین روش های حفظ سلامت کامل است.بهداشت فردی شما 

را پاکیزه نگه میدارد،اعتماد به نفستان را بالا میبرد همانگونه که خطر ابتلا به بیماریها را کاهش میدهد و علت 

مشکلات صحی ناخوشایند بهداشت ضعیف است

انواع بهداشت فردیانواع بهداشت فردی

بهداشت فردی یعنی چگونه از بدنتان مراقبت کنید.این تمرین شامل حمام کردن،شستن دست ها،بهداشت 

دهان و غیره میباشد.

1. بهداشت دست1. بهداشت دست 

در طول روز شما وسایل زیادی را با دستانتان لمس میکنید و مطمئن باشید که بیشترشان تمیز نیستند.به 

هرجهت مشکل تنها لمس کردن وسایل نیستند،یعنی وقتی که شما با دستان الوده چشم ها،بینی ،دهان یا هر 

زخمی که بر بدنتان است را لمس میکنید باکـتری وارد بدنتان میشود،قدرت عفونی کردن وتخریب سیستم ایمنی  

بدنتان را همیشه دارند.

پس بنابراین فراموش نکنید که:

دست هایتان را با اب و صابون درست بشویید،هنگام شستن دست ها کـف دست ها را تمیز بمالید و با دقت 

بین انگشتان تان را پاک کنید که مطمئن شوید هر قسمت دست وانگشتان تان درست شسته شده است.

قبل و بعد از پختن یا خوردن غذا  دستها را بشویید 

پس از استفاده از توالت دستها را با صابون بشویید

اگر از افراد بیماری که اسهال و استفراغ دارند مراقبت میکنید مطمئن شوید پس از اتمام کار دستانتان را دقیق 

پاک کنید

همیشه دستانتان را پس از نگهداری از حیوانات خانگی تان بشویید

پس از تعویض پوشک نوزادتان به یاد داشته باشید دستانتان را بشویید

اگر بسته یا سبزیجات یا پاکت غذا از بیرون اورده شد ویا هر چیز دیگری که با دستانتان لمس کردید همیشه 

دستانتان را بشویید

پس از حمل زباله،پس از عطسه زدن

اگر در معرض الوده شدن با مایعات بدن مانند مدفوع،ادرار،خون،ابریزش بینی،تعویض پوشک،همیشه از 

دستکش استفاده نمایید

و پس از دراوردن دستکش از مایع شوینده و ضدعفونی کننده دست استفاده نمایید

2. بهداشت دهان2. بهداشت دهان

بهداشت دندان پزشکی خوب خیلی بیشتر از فقط دندان مرواریدی سفید است،مواظبت از لثه و دندان یک راه 

هوشمند جلوگیری از امراض لثه وحفره دندان است.

حداقل روزی دوبار و به مدت دو دقیقه دندان هایتان را با خمیردندان فلوراید مسواک بزنید

در طول زندگی تان اگر شما مشکلات سلامت روان را تجربه کرده باشید امکان دارد افکارتان،حالاتتان و رفتارتان 

تحت تاثیر ان قرار گیرد.

عوامل زیادی مشکلات سلامت روان را در بر میگیرد از جمله :

	• عوامل زیستی،مانند ژن ها یا اختلالات شیمیایــی مغز

تجارب زندگی مثل سوء استفاده یا اسیب 

سابقه خانوادگی مشکلات روان

مشکلات سلامت روان شایع هستندولی قابل حل شدن .

اشخاصی که مشکلات صحی روان دارند همچنان میتوانند  به طور کامل بهبود پیدا کنند.

علامت هشدار زودهنگامعلامت هشدار زودهنگام

اگر شما یا شخصی که میشناسید در حال تجربه کردن  یک یا بیشتر این رفتارها یا احساسات زیر هستند امکان 

داردعلامت هشدار یا زنگ خطرمشکل سلامت روان باشد:

خوردن یا خوابیدن خیلی کم یا خیلی زیاد

فاصله گرفتن از اجتماع یا کناره گیری از فعالیت های معمول

کم انرژی یا بی انرژی بودن

بی حس بودن یا بی خیال بودن

دردهای غیر قابل توصیف

احساس ناامیدی یا ناکار امد بودن

سیگار کشیدن،مشروب خوردن، یا استفاده از مواد مخدر بیش از حد معمول

احساس گیجی،فراموشی،در حاشیه بودن،خشم،غم،نگرانی یا ترس

فریاد کشیدن و دعوا کردن با خانواده

نوسانات اخلاقی شدید که باعث مشکلات در روابط میشود

فکر و خیال های مداوم که نمیتوانید از سر بیرون کنید

شنیدن صداها یا باورچیزهایــی که واقعی  نیستند

فکر صدمه زدن به خود یا دیگران

ناتوانی در انجام کارهای روزمره مثل نگهداری از فرزندان یا گرفتن یا کار کردن یا مدرسه رفتن

سلامت روان مثبت به افراد اجازه میدهد که:سلامت روان مثبت به افراد اجازه میدهد که:

تمام  توانایــی هایشان را شناسایــی کنند

مقابله کنند با نگرانی های زندگی



با بهره وری بالا کار کنند

در جامعه خود سهم بسزایــی دارند

راههای حفظ سلامت روان:

مواظبت از بدن ،رژیم غذایــی خوب ،تمرین و خواب.محدود کردن مصرف الکل،و پرهیز از مواد مخدر و سیگار

مشغول شدن به فعالیت هایــی که شما را خوشحال میکند

مغزتان را تمرین دهید،یاد بگیرید و کشف کنید،کلاس بروید،از کـتابخانه بازدید کنید،به باشگاه بروید،بازی 

های چالشی انجام دهید، یک پازل حل کنید

کارهای داوطلبانه که به شما حس مفید بودن بدهد انجام دهید تا عزت نفستان را بسازد

از طبیعت لذت ببرید،یک پیاده روی در پارک میتواند فشارخونتان را پایین بیاوردو استرس را کاهش دهد

سرگرمی هایــی که در اوقات فراغت به شما حس خوب میدهد فراهم کنید

مدیریت کنید نگرانی هایتان را،و چیزهایــی که باعث نگرانی تان میشود را شناسایــی کنید و راههای کنترلش را

دوستان جدیدی برای خود بیابید و ارتباطتان را با انها حفظ کنید

اگر احتیاج به حمایت دارید کمک بخواهید،حرف بزنید درباره احساساتتان و مسایلی که نگرانی تان را کاهش 

میدهد

کمک خواستن ضعف نیست .....حمایت به موقع میتواند مشکلات را شناسایــی کندقبل از انکه کنترل شان 

مشکل تر شوند 

بخش دومبخش دوم

خشونت بر اساس جنسیت چیست؟

خشونت بر اساس جنسیت اشاره دارد به اعمال مخرب که ارتباط دارد به اساس جنسیت فردی که ریشه  در 

نابرابری جنسی دارد.

سوء استفاده از قدرت و هنجارهای مخرب

خشونت بر اساس جنسیت یک نقض حقوق بشر جدی است و تهدید کننده سلامت زندگی  و مسئله امنیت 

است

خشونت مبتنی بر جنسیت خشونتی است که مستقیما  بر علیه یک شخص است بخاطر جنسیتشان .

هم مردان و هم زنان خشونت بر اساس جنسیت را تجربه میکنند ولی اکـثر قربانیان زنان و دختران هستند.

مراقبت های بهداشتی یک حق است نه یک امتیازمراقبت های بهداشتی یک حق است نه یک امتیاز

خود را در امان و سالم نگه داریدخود را در امان و سالم نگه دارید

شکل های مختلف خشونت مبتنی بر جنسیت چیست؟شکل های مختلف خشونت مبتنی بر جنسیت چیست؟

GBV:میتواند اشکال متفاوت داشته باشد 

جسمانی: زخم و جراحت ، زجر و مشکلات روانی نتیجه اش است،شکل های معمول خشونت فیزیکی ضرب و 

شتم ،خفه کردن،هل دادن واستفاده از سلاح است.

جنسی:رفتارهای جنسی ،تلاش برای بدست اوردن یک  رابطه جنسی،مزاحمت های رفت و امد و مزاحمت هایــی 

از این قبیل که در مقابل جنسیت شخص بدون رضایت وی انجام شود.

روحی،روانی: شامل رفتارهای  سوء استفاده گرانه روان مثل کنترل نمودن،اجبار،خشونت اقتصادی و باج گیری 

میباشد.

عواقب خشونت مبتنی بر جنسیت ویرانگر هست و تاثیراتش در تمام طول عمربرای نجات یافته باقی خواهد ماند 

و حتی ممکن است منجر به مرگ شود.

من چکار میتوانم انجام دهم در مقابل خشونت مبتنی بر جنسیتمن چکار میتوانم انجام دهم در مقابل خشونت مبتنی بر جنسیت

تو باید به یاد داشته باشی :

حمایت کنی از کسانی که نیاز به امنیت دارند،به انها یاداوری کن که مواظب باشند

محافظت:از نجات یافته محافظت کن، سعی کن به انها راحتی واحساس امنیت بدهی

قابل اعتماد بودن:به حمایت از قانون گزار و اجرای قانون علیه خشونت جنسیتی ادامه بده

اگر شما یا شخصی از اعضای فامیلتان احساس  تهدید شدن یا خطر میکنید حق این را دارید که به سرعت کمک 

دریافت کنید.

نباید خودسرانه اقدام به حل این مشکل نمایید.

شما دسترسی به حمایت دارید که شامل حمایت صحی،حمایت اجتماعی روانی،کمک های حقوقی و پناهگاه 

های موقت میباشد.شما نباید احساس خجالت نمایید که این کمک ها را بخواهید.

هیچگونه عذری در برابر خشونت علیه زنان پذیرفتنی نیست.مثل یک رهبر رفتار کنید در اجتماعتان و هر کجا 

خشونت دیدید با ان برخورد کنیدو به خشونت و تمرین های اسیب زننده نه بگویید با نشان دادن همبستگی 

علیه ان.

به یاد داشته باش فقط در زمانی به قربانیان و نجات یافته گان  خشونت مراجعه نمایید که مطمئن باشید خدمات 

در دسترس و حرفه ای ارائه میدهید در غیر این صورت ااعتماد انها را نسبت به خود از دست میدهید و انها شما را 

دیگر باور نمیکنند.

،


