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· به هنگام مسافرت برای آشامیدن، شستشوی میوه و سبزیجات از آب لوله کشی سالم یا آب بطری شده دارای مجوز از وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی استفاده نمایید.
· از آب های جاری و چشمه هایی که از سلامت آنها اطمینان ندارید، جهت آشامیدن استفاده ننمایید.
· در پارک ها و معابر عمومی به علائم هشداردهنده توجه نموده و از منابع آبی که دارای علائم هشدار "غیرقابل شرب" میباشند، مصرف ننمایید.
بهداشت مواد غذایی
· برای پیشگیری از ابتلا به بیماری های روده ای و انگلی از دست فروشان، مواد غذایی خریداری نکنید.
· برای پیشگیری از ابتلا به بیماریهای رودهای و انگلی، قبل از خوردن هرگونه موادغذایی دستها را با آب و صابون بشویید.
· برای جلوگیری از فساد مواد غذایی، آنها را در دمای مناسب و ظروف دربسته نگهداری کنید.
· از خرید مواد غذایی از مکان های غیر بهداشتی و فاقد پروانه کسب جدا" خودداری نمایید.
· در هنگام خرید مواد غذایی بسته بندی شده به تاریخ تولید، تاریخ انقضاء، مجوز از وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، سالم بودن بسته بندی توجه داشته باشید.
· از خرید کنسرو و کمپوت متورم و برآمده يا فرورفته، زنگ زده یا ضربه خورده دارای نشتي يا شكستگي خودداری نمایید. کنسرو را قبل از بازکردن به مدت 20 دقیقه در آب جوش بجوشانید.
· بجای مصرف چیپس و پفک و تنقلات مشابه از تنقلات طبیعی( انواع آجیل) استفاده نمایید.
· از مصرف مواد غذایی روباز و غیر بهداشتی و فله ای به ویژه لواشک، ترشک، ماکارونی و ... که فاقد بسته بندی و مجوز بهداشتی می باشند جدا" خودداری نمایید.
· از خرید مواد غذایی بحرانی از قبیل آب میوه، آب زرشک، ساندویچ، دل و جگر و غیره توسط دستفروشان جدا" خودداری نمایید.
· از مصرف مواد غذایی پخته شده که بیش از دو ساعت در فضای باز قرار دارند خودداری نمایید.
· قبل از مصرف غذای پخته شدهی سرد، آن را کاملا" داغ نموده و سپس مصرف نمایید.
· از خرید و مصرف فرآورده های گوشتی فاقد مجوز خودداری نمایید.
· از مصرف میوه و سبزیجات سالم سازی نشده و ضدعفونی نشده جدا" خودداری نمایید.
· موادغذایی را از دسترس حشرات و جوندگان دور نگهداری نمایید.
· توصیه می شود به هنگام سفر از لیموترش و یا آبلیموی تازه به همراه غذا استفاده نمایید.
· پخت و پز باید در مکان هایی انجام گیرد که دارای شرایط بهداشتی و مورد تایید مراکز بهداشت باشد.
· از مصرف شير، خامه، كره، پنير و بستني غيرپاستوريزه جداً بپرهيزيد.
نکات عمومی:
· شماره تلفن 190 آماده دریافت هرگونه نظر، پیشنهاد و یا شکایت بهداشتی در تمامی ساعات شبانه روز می باشد.
· آب سالم، دست تمیز، غذای سالم، ضامن سلامتی است .
· برای بهداشت محیط زیست و رعایت حقوق همشهریان از ریختن زباله در مسیرهای عبوری خودداری کنید.
· جهت پيشگيري از ابتلاء به بيماري‌هاي واگیر از شنا كردن يا راه رفتن در بركه‌ها يا نهرهاي آلوده جداً خودداري نماييد.
· هنگام آلودگی هوا و رخداد گرد و خاک، از حضور در هوای آزاد تا حد امکان اجتناب نمایید.
· هنگام آلودگی هوا، از هرگونه فعالیت فیزیکی و ورزشی در فضای باز مخصوصا در ابتدای صبح خودداری کنید.
· هنگام آلودگی هوا، از اقداماتی که منجر به تشدید آلودگی می شوند مثل روشن کردن آتش و سوزاندن بقایای گیاهی خودداری کنید.
· هنگام آلودگی شدید هوا، بیماران قلبی-عروقی، سالمندان و کودکان به هیچ وجه در معرض هوای آزاد قرار نگیرند.
· هنگام آلودگی هوا، درها و پنجره ها را ببندید و از سیستم های تهویه مطبوع دارای فیلتر استفاده کنید.
· حـدود 7000 مـاده شـیمیایی در دود تنباکـو وجـود دارد و مشـخص شـده اسـت کـه بیـش از 70 نـوع از آن هـا سـرطانزا هسـتند.
· تنباکـو حـاوی نیکوتیـن اسـت، دارویـی بسـیار اعتیـاد آور کـه مسـتقیماً هنگام استعمال سـیگار و قلیـان بـه مغـز مـی رسـد.
· اسـتفاده از قلیـان بـا برونشـیت مزمـن و بیمـاری هـای تنفسـی مرتبـط اسـت. همچنیـن باعـث انتقـال ویـروس هـای هپاتیـت و تبخـال می شـود و نیـز در انتقـال بیمـاری سـل نقـش موثر دارد.
· میــزان نیکوتیــن موجــود در قلیــان بــه میــزان قابــل توجهــی بالاتــر از ســیگار اســت. ( هـر وعـده مصـرف قلیـان معـادل نیکوتیـن 70 نـخ سـیگار می باشد.)
