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 مقدمه

هاي رواني مسئول بخش عمدة مرگ و ناراحتي هاي مفصلي ونظير بيماري قلبي، سرطان، ديابت، بيماري هاييبيماري

يا حداقل مي توان بروز آنها را به  هستندمشكلات بهداشتي قابل پيشگيري اين بسياري از  .شوندمحسوب مي ناتواني

قابل توجهي از  علل مرگ، ناشي از عوامل قابل سال گذشته مشاهده شده است كه بخش  17در طول . تعويق انداخت

 بوده است.عي و شيوه زندگي پيشگيري اجتما

شيوه زندگي سالم، منبعي ارزشمند براي كاهش شيوع و تأثير مشكلات بهداشتي و ايمني، ارتقاي سلامت، تطابق با 

طبق تعريف سازمان جهاني بهداشت، شيوه زندگي راهي براي  .استزاي زندگي و بهبود كيفيت زندگي عوامل استرس

هاي فردي مردم و روابط اجتماعي آن ها رفتار است كه از طريق تعامل بين ويژگي يفزندگي بر اساس الگوهاي قابل تعر

  شود.و نيز شرايط زندگي اجتماعي، اقتصادي و محيطي مربوطه تعيين مي

و اصلي تمدن نوين اسلامي بيان فرمودند؛  ايشان تصريح كردند كه  حقيقى بخشمقام معظم رهبري نيز شيوه زندگي را 

 خانواده، سبك ازدواج، نوع مسكن، نوع لباس، الگوى مصرف، نوع خوراك، نوع آشپزى، نظير ئلىامسامل سبك زندگي ش

در  دانشگاه، در مدرسه، در فعاليت سياسى، در ورزش، در محل كار، در افرادكسب و كار، رفتار  تفريحات، خط، زبان،

 كهاست  دوست، با دشمن، با بيگانه ليس، با مأمور دولت، بابا همسر، با فرزند، با رئيس، با مرئوس، با پ ،والدينرسانه، با 

 دهند.را تشكيل ميمتن زندگى انسان  آنها تمامي

تاكيد شده كه طبق ات و استرس بر تغذيه، تحرك جسماني، استعمال دخاني ،شيوه زندگي در برخي از ابعاد سلامت در

به طور مثال، تحقيقات نشان داده است كه اگر  واگير است.هاي غير درصد بيماري 67تا  37آمارهاي بدست آمده، عامل 

 12درصد ابتلا به بيماري قلبي و  28سر صاف( كاهش يابد،  خوريچاي گرم )يك قاشق 3ميزان نمك مصرف روزانه به 

د ميليون مرگ ناشي از سكته مغزي و قلبي پيشگيري خواه 7/1تقريبا از شود. به عبارتي درصد سكته مغزي كاسته مي

براي هاي قابل پيشگيري باشيم. توانيم شاهد كاهش بيماريلذا با افزايش آگاهي و ترويج شيوه زندگي سالم، مي شد.

 اي است كه بتواند با مردم ارتباط مناسبي را برقرار كند.انتقال مفاهيم سلامت نياز به رسانه

اطلاعات  دهد اولين منبعوري كه مطالعات نشان مياست. به ط هاي جمعييكي از موثرترين راه ارتباط با مردم رسانه

رسانه هاي جمعي به دليل ماهيت و  كنند.افراد بر اساس اين اطلاعات عمل مي %63و تلويزيون است بهداشتي مردم 

 توانمحتوايي كه دارند، تقريبا با تمامي ابعاد مختلف اقتصادي، اجتماعي، فرهنگي و سياسي جوامع ارتباط دارند، و مي

  ند.هستمدعي شد كه از جمله متغيرهاي تاثير گذار بر جوامع امروزي 
هايي متناسب با فهم و درك گروه هدف توليد كنند. ها هنگامي در ترويج رفتار سالم موفق هستند كه پيامرسانه اما

اگر الگوي . دهند زندگي سالم را به طور مستقيم و غير مستقيم در اختيار مخاطب خود قرار هاي شيوهپيامهمچنين 

هاي جمعي به ويژه در تلويزيون با شيوه زندگي سالم تطابق يابد و پيام مورد نظر هاي توليد شده در رسانهرفتاري برنامه
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به خصوص به طور غير مستقيم منتقل گردد، اثرگذاري بيشتري خواهد داشت.  به طور نمونه وقتي در فيلم هاي توليد 

 تواند بر مخاطب و شيوه زندگي او تاثير بگذارد.  رنامه زندگي افراد نمايش داده شود، ميشده، تحرك بدني جزيي از ب

واگير در هاي غيرترين بيمارياي كه پيش رو داريد با هدف معرفي كردن رفتارهاي اولويت دار پيشگيري از رايجمجموعه

اي گرد آوري شده است. اميد است با اهتمام به رساني به دست اندركاران و برنامه سازان رسانهكشور به منظور اطلاع

هاي سلامتي در توليدات گامي به سوي فرهنگسازي سلامت جامعه برداشته شود. بديهي است اگر استفاده از اين پيام

 از سوره مباركه مائده خواهد شد: 61چنين اقدامي حتي باعث تغيير اندكي در سبك زندگي افراد گردد، مشمول آيه 

 «ياها فكانما احياالناس جميعامن اح» 

 « هر كس انساني را از مرگ رهايي بخشد چنان است كه گويي همه مردم را نجات داده است.»
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 نكات كليدي شيوه زندگي سالم
 سيب زميني  صحنه هاي مصرف غذاهاي آماده مانند پيتزا، سوسيس، كالباس، همبرگر، غذاهاي سرخ كرده(

 د.شوتا حدالامكان محدود سرخ كرده، چيپس و ....( را 

 در  در سر سفره نمك داننگذاشتن  مصرف كم نمك ترويج شود. مخصوصا در بين افراد سالمند، به عنوان مثال

 .ديالوگ گنجانده شود

 بدون گاز )ترجيحا خانگي( اي از نوشابه استفاده نشود، به جاي آن از آب و دوغبه هيچ عنوان در هيچ صحنه 

 استفاده شود.

 ترويج داده شود. يوه و سبزيمصرف م 

 دل و جگر و امثالهم كه توسط  ساندويچ، زرشك، آب از قبيل آب ميوه، از نمايش خريد مواد غذايي

 خودداري شود. ،هاي دوره گرد عرضه مي گرددفروشنده

 بازيگر زمان مشخصي را مثلا ،ودنشان داده ش از برنامه زندگي روزانه فردبه عنوان جزيي  تحرك بدني ،در فيلم 

 ها(.بعدازظهرها يا شب ها،)صبحاختصاص دهد  تحرك بدنيانجام  به

  و تاثيرات بد آن بر روي سلامتي به  سيگار، قليان و ...( اكيدا خودداري شود) استعمال دخانياتاز نمايش دادن

 تصوير كشيده شود.

 به نمايش  ...(شاد بودن هنري، راه هاي كنترل استرس )تحرك بدني، اجتناب از عصبانيت، پرداختن به كارهاي

 گذاشته شوند.

  بخصوص براي گروه سني خاص تا حد امكان استفاده  ها )خشونت، بزه و بزهكاري و ... (برخي صحنهاز نمايش

 .نشود

 .صحنه هاي خودسوزي و خودكشي نمايش داده نشوند 
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 تغذيه
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 ( را جايگزين لبنيات پر چرب دوغير، ماست، در هنگام مصرف شير و لبنيات، تاكيد شود كه لبنيات كم چرب)ش

 .ندكن

  استفاده از گروه غذايي نان و غلات، گروه شير و لبنيات، عسل، مربا و ميوه را براي براي ميز يا سفره صبحانه

وعده صبحانه بچه ها و همچنين استفاده از تخم مرغ و دانه هاي روغني مثل گردو همراه با پنير نيز توصيه 

 .شود

 صبحانه از سرشير و خامه استفاده نشود سر ميز. 

 ،نشان داده شود كه چربي قابل رويت گوشت، تا  صحنه اي اگر در صحنه اي بازيگر قرار است گوشت خورد كند

 ؛پيش از طبخ مرغ، پوست را از آن جدا مي كندو نيز آنجا كه ممكن است جدا 

 پز، آب پز، تنوري و يا كبابي تهيه كند.بازيگر به جاي سرخ كردن مواد غذايي آنها را به صورت بخار 

  د ) مثلا ايع مخصوص سرخ كردن استفاده كنحتما از روغن مدهد، اگر بازيگر بايد غذا و يا سبزي ها را تفت

 بگويد مامان اين روغن مخصوص سرخ كردن كجاست مي خواهم سبزي را تفت بدهم(

  د.شومرغ و ماهي بجاي گوشت قرمز استفاده در سر ميز غذا از غذاهاي حاصل از گوشت هاي سفيد مانند 

 دنبازيگر در هيج صحنه اي از روغن جامد استفاده نك. 

 خودداري شود است،كه موادي در آن در حال سرخ شدن يك ظرف پر از روغن  ،صحنه نمايش از. 

 .نمايش داده شود كه مواد غذايي مانند تخم مرغ را  مي توان با روغن بسيار كم هم درست كرد 

 زيگران چاي را با خرما يا كشمش صرف كنند.با 

 توجه شوداو كند حتما به نوع تغذيه اگر بازيگري نقش يك فرد ديابتي را بازي مي. 

  زياد  مورد استفادهحجم غذاي مصرفي مهم بوده، بهتر است در صحنه هاي مربوط به صرف غذا حجم غذاي

 ش گذاشته شوند. بخصوص سفره شام، بهتر است غذاهاي سبك به نماينباشد. 

 در  در سر سفره نمك داننگذاشتن  ، به عنوان مثالمصرف كم نمك ترويج شود. مخصوصا در بين افراد سالمند

 .ديالوگ گنجانده شود

  يوان شير ميل كنند و بعد بخوابند و اين مورد لدر هنگام خواب نمايش داده شود كه كودكان و سالمندان يك

 .شود به عنوان يك فرهنك نمايش داده

  غذايي با  ،نمايش داده شود كه بازيگر در رستواناز نمايش مصرف غذاهاي پرچرب و سس زياد پرهيز شود و اگر

 د.شوسس زياد دريافت ميكند خواستار تغيير غذا 

  غلات بو داده، گندمدانش آموزان در راه مدرسه از تنقلات كم ارزش مانند پفك استفاده نكنند و بجاي آن از 

 و... استفاده نمايند. ت بو داده با نمك كمبرشته، ذر
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  در هنگام خريداري مواد غذايي حتما موادي توسط بازيگران انتخاب گردد كه داراي بسته بندي بهداشتي

 هستند.

  به شيري دسترسي دارد كه پاستوريزه نيست، حتما شير را بجوشاند و بعد مصرف نمايد. اگر در صحنه اي بازيگر 

 ي نشان داده شود كه بهترين نوشيدني آب است.در جهت فرهنگ ساز 

 .نشان داده نشود كه بازيگر بلافاصله بعد از غدا چاي مصرف مي كند 

 .به همراه و يا بلافاصله بعد از غذا، آب به مقدار زياد مصرف نگردد 

  غذا بخورد، از مصرف سالاد صرف نظر كندقرار است در رستوران در صحنه هايي كه بازيگر. 

 ن در هنگام صرف غذا آرامش داشته و با حوصله بجوند.بازيگرا 

 .حتما از نمك يد دار استفاده شود  و هنگام استفاده از نمك بر روي يد دار بودن آن تاكيد گردد 

  خوابند و فاصله اي بين شام خوردن و خوابيدن نشان داده شود.نبلافاصله بعد از صرف غذا 

 غذا مصرف نكنند و فقط يك ليوان آب خنك  ،سترس زا قرار دارنددر صحنه هايي كه بازيگران در موقعيت ا

 .ميل كنند

 خود را شسته اند. ايحتما قبل از مصرف غذا نشان داده شود كه بازيگران دست ه 

  غذاهاي آماده مانند پيتزا، سوسيس، كالباس، همبرگر، غذاهاي سرخ كرده) سيب زميني صحنه هاي مصرف

 .شود محدودتا حدالامكان را سرخ كرده، چيپس و .... ( 

 براي تهيه سالاد  در كنار  غذا هرگز از سس مايونز استفاده نكند و به جاي آن با مخلوط كردن ماست كم  بازيگر

چرب، آبليمو، سركه و يا آب نارنج، كمي نمك و فلفل وسبزي هاي معطر و روغن زيتون يك سالاد سالم تهيه 

 كند.

 ترجيحا حذف شود و يا تا حد امكان محدود گرددل و قلوه و سيرابي صحنه هاي مصرف كله پاچه، مغز، د.  

 .اگر  مثلا استفاده از انواع ميوه ها به عنوان ميان وعده در هر صحنه اي كه امكان آن وجود دارد ترويج شود

ي بازيگر قرار است در صحنه اي به سر كار برود حتما هر روز مقداري ميوه شسته شده همراه خودببرد. برا

 كودكان و ساير افراد خانواده هم كه صبح از خانه خارج مي شوند، ميوه و لقمه سالم تهيه گردد.

  مصرف شير در طول روز ترويج شود مثلا  براي صبحانه حتما يك ليوان شير  براي هر شخص گذاشته شود و يا

 .باشدبر روي ميز كامپيوتر در هنگام كار كردن افراد خانواده حتما يك ليوان شير  

 يا يك ظرف سالاد )بدون سس مايونز( گذاشته شود. آشپزخانه يك ظرف ميوه و اوپن ميز يا سعي شود بر روي 

 در صحنه هايي مانند صحنه هاي صبحانه، نهار، شام، از نان هايي كه داراي آرد كامل هستند استفاده شود، 

 تيد با آرد كامل تهيه شده اند.مانند نان جو و سنگك و نان بربري و ساير نان هايي كه مطمئن هس

 .به هيچ عنوان در هيچ صحنه اي از نوشابه استفاده نشود، به جاي آن از آب و دوغ استفاده شود 
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 ند. نبگذاريد و همه اعضاي خانواده )بازيگران( از آن مصرف ك و سبزي هميشه سر سفره سالاد 

 داشتند، مادر چنين درخواست هايي  بچه ها از پدر و اگر س و پفك تهيه نگردد ويپبراي بچه ها چ

 گردد. تهيهمغزها و خشكبار  هاي سالم آن مانندجايگزين

  بازيگر در هنگام خريد مواد غذايي برچسب آن را جهت تعيين ميزان و نوع چربي كنترل نمايد. مثلا در مورد

 شير كم چرب توسط بازيگر خريداري گردد.، شير

 دهد بخواهد كره و يا مارگارين روي غذايش ا از رستوران غذا سفارش ميرود و يوقتي بازيگر به رستوران مي

 نگذارند.

  د.توجه كنن آنتاريخ توليد و انقضاي روغن، به  مثلاا هر نوع ماده غذايي در موقع خريد بازيگران 

 ي روغن مايع نسبت به نور و حرارت حساس است و بايد در ظروف در بسته و به دور از نور و حرارت نگهدار

ظروف شفاف، ظروف مناسبي براي نگهداري روغن ها نيستند. اين نكته در صحنه هاي مربوطه رعايت ، شود

 .گردد

  ديالوگ ها از اطلاعات زير استفاده شود:در 

  مصرف زياد چربي ها، احتمال ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي، افزايش فشار خون و بيماري ديابت ) مرض

 .قند ( را افزايش مي دهد

  بخوابد تا صبح زود بيدار شود و وقت كافي براي خوردن صبحانه داشته باشد.بچه ها بايد به موقع 

  به كلسيم  فرد ليوان شير توصيه شود چرا كه نيمي از نياز افراد بالغ به پروتئين  و تمام نياز 1مصرف روزانه

 را برآورده مي كند.

 .اصلي تشكيل دهنده استخوان هاست مصرف اين مواد در  كلسيم مادهشير و لبنيات سرشار از كلسيم هستند

 دندانها ضروري است . و استحكام  استخوانها

   قوطي هاي كنسرو و مواد غذائي بايد فاقد هر گونه فرو رفتگي، باد كردگي و زنگ زدگي و با مشخصات

 قبل از استفاده از غذاهاي كنسروي آنها جوشانده شوند. .كامل باشد

 ه نياز خريد كنيد و از انباركردن مواد غذائي در منزل خودداري كنيد.هميشه به انداز 

  سعي كنيد مواد غذائي تازه خريداري كنيد و از خريد مواد غذائي كنسروشده وغذاهاي آماده كه معمولا

 اجتناب كنيد.دارند، كالري بالا 

 كند انتخاب دارد بيشتري فيبر كه را تازه ميوه آبميوه، جاي بازيگر به . 

 .استفاده از سويا به جاي گوشت قرمز را به عنوان يك فرهنگ حتي در بين افراد متمول نشان دهيد 

  مايند.نن را مصرفكيك و شيريني هاي خامه اي و بيسكويت هاي كرم دار بازيگران  

  د.ناز خوردن غذاهاي كافئين دار مانند چاي، قهوه و كاكائو در هنگام شب خودداري كنبازيگران 

 د.يخوردن غذاهاي سنگين و پرچرب درهنگام شام خودداري كن ازمايش در آوردن صحنه هايي از به ن 
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 نشان داده شود كه قبل از مصرف ميوه آن را مي شويند. 

 تنوع در سر سفره ها رعايت شود. 

  در صحنه هايي كه در منزل گرفته مي شود و غذا از بيرون سفارش داده مي شود از فست فود استفاده نشود و

 .غذاهاي سالم تر سفارش داده شود

  اگر كودكان تمايل دارند كه فست فود مصرف كنند، پدر و مادر در مورد مضرات فست فود توضيح دهند و خود

 كودك از خوردن فست فود منصرف شود و تمايل نداشته باشد.

  گيرد.در خانه از سوسيس و كالباس استفاده نشود و غذاهاي خانگي سالم مورد استفاده قرار 

  دهدمي جات و سبزيجات اختصاص را به ميوه شنصف بشقابنشان داده شود كه بازيگر. 

  ميوه ها را در معرض توجه قرار دهيد و استفاده از ميوه ها را به عنوان ميان وعده به عنوان يك فرهنگ نشان

 دهيد.

  هم ميوه مصرف مي كند. به باعث تمايل كودك مي شود و كودك  توسط بزرگتر ها خوردن ميوهنشان دهيد كه

عنوان مثال در صحنه يك مهماني بزرگ تر ها ميوه مصرف مي كنند بعد كودك به بزرگتر ها نگاه مي كند )به 

  (  و ميوه بر ميدارد و مي خورد.الگوي خوبعنوان يك 

 ن شير  بازيگر استفاده از مواد غذايي غني شده را به جاي مواد غذايي معمول ترويج كنيد مثلا در هنگام خريد

  .بگويد كه به جاي شير معمولي شير غني شده مي خواهم

  شود، يك ساندويچ سالم تهيه كنيد و از سوسيس و كالباس اگر قرار است براي مثلا پيك نيك ساندويچ درست

  استفاده نشود.

 ه فرنگي ورقه از گوج، كندمي اضافه  به آن سبزيجات ،ساندويچ نشان دهيد كه بازيگر به هنگام درست كردن

 .دكن مي شده، كاهو يا آووكادو در تهيه ساندويچ استفاده

  و شيريني تعارف شده  دهد مي اي سالم پاسخجات به شيوه به تمايل خود به شيرينينشان داده شود كه بازيگر

 را رد كرده و بجاي آن از ميوه استفاده مي كند.

 .براي تهيه كباب از دنبه در سيخ كباب استفاده نشود، چربي گوشت گرفته شده و بعد كباب شود 

  به همراه سيخ كباب، سبزيجات را هم سيخ كرده و  كباب كنيد، مي توانيد از سبزيجات با رنگهاي متنوع براي

 جذاب و خوشمزه تر به نظر آمدن آن استفاده كنيد. 

 كه در آن سبزيجات تازه كاشته شده يك باغچه درست كنيد محل فيلم برداري كن در حيات خانه يا بر روي بال

 است و در صحنه هايي نشان دهيد، اين كار به فرهنگ مصرف بيشتر سبزيجات توسط خانواده كمك مي كند

 تنقلات كم ارزش ندهيد.ن به كودكان به آن ها قول شيريني و دبراي پاداش دا 

  شود) ماهي شور يا دودي ( بعلت حاوي عوامل سرطان زا خود داري از مصرف گوشت هاي دودي شده. 
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 ،دل و جگر و امثالهم كه توسط  ساندويچ، آب زرشك، از نمايش خريد مواد غذايي از قبيل آب ميوه

 هاي دوره گرد عرضه مي گردد خودداري شود.فروشنده

 . مواد غذايي را در كيسه هاي نايلوني مشكي قرار داده نشود 

  به همراه دارديك سفره پارچه اي  نشان داده شود كه بازيگر خريد نان حتماا هنگام. 

  نمايش داده نشودمصرف يخ غير بهداشتي و فاقد روكش. 

 ها نشانه وجود نوزاد يا بچه كوچك يك شيشه شير است و يا صحبت از تغذيه كودك با شير خشك است كه بر در فيلم

خلاف ترويج تغذيه با شير مادر است. 
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  بازيگر زمان مشخصي رامثلا   ودده شدا نشان از برنامه زندگي روزانه فردبه عنوان جزيي از  تحرك بدنيدر فيلم 

 ها(.بعدازظهرها يا شب ها،)صبحهد اختصاص د تحرك بدنيانجام  به

  محل  به اتوبوساگر با  بازيگر مثلاشود  استفادهاز هر موقعيتي براي نشان دادن تحرك بدني در فيلم مي توان

از وسيله نقليه استفاده  خريدبراي  ؛پياده روي كند بقيه راه را رود چند ايستگاه زودتر پياده شود وكار خود مي

با  مكالمههنگام  نكند و در صورت استفاده از وسيله نقليه ماشين را با فاصله دورتري از محل خريد پارك كند؛

در ايستگاههاي مترو و يا انتقال در  يا كندر از پله براي بالا رفتن استفاده آسانسوبه جاي زند؛ موبايل قدم ب

و پايين  تصورات غلط متداول نزد مردم اين است كه بالا يكي از –طبقات از پله برقي يا آسانسور استفاده ننمايد 

ي افراد دچار سائيدگي مفاصل درست است ولي در ها را براي زانوها زيانبار مي دانند. اين مسئله برارفتن از پله

 .مفصلي در مفاصل مي شود افراد سالم موجب تغذيه بهتر سطوح

 در ديالوگ ها از اطلاعات زير استفاده شود: 

 7  امروزه  .براي حفظ سلامتي توصيه مي شود دقيقه در روز 67روز فعاليت بدني متوسط در هفته به مدت

 27دوره  6بلكه معتقدند  ،دقيقه هم تأكيدي نيست 67در عرض  تحرك بدنين بر تداوم و يكسره بودن زما

 نيز، اثرات مفيد خود را دارا مي باشد. تحرك بدنياي دقيقه

  پياده روي در روز دارد قدم  27777يك فرد سالم براي سالم ماندن نياز به. 

 اهش مي دهد.فعاليت بدني مناسب خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي را به نصف ك 

  فعاليت بدني متوسط روزانه براي جلوگيري از افزايش وزن لازم استدقيقه  37تا  67تقريبا. 

  پياده وري استفعاليت بدنيساده ترين و عملي ترين ،. 

 قلب سلامت كوهنوردي براي و دوچرخه سواري  بسكتبال، دويدن، پياده روي، شنا، فعاليت هاي بدني مانند

 ند.توصيه مي شوو ريه 

  در كنار تغذيه سالم بهترين شيوه درمان براي كاهش وزن است .تحرك بدني 

 ،نباشد تا هضم و جذب مواد غذايي  ساعت 6بهتر است كمتر از  فاصله غذا خوردن تا شروع تمرينات ورزشي

 ها باشد.ماهيچه به خوبي انجام گرفته و خون به مقدار كافي در دسترس

 به  و، يدساعت در شبانه روز جلوگيري بعمل آ 1و تماشاي تلويزيون بيش از  از انجام  بازيهاي كامپيوتري

 د. شوفعاليت فيزيكي و تفريحات توأم با حركات بدني بيشتر تشويق 

 ترويج شود. ي ورزشيتداوم برنامه رايب دوستان را خانواده يا سايرافراد همراه با جمعي دسته هايورزش انتخاب 

 پس از نيم ساعت مستمر حتما فعاليت بدني نشان داده شود. م بازيهاي كامپيوتري ز انجادر فيلم بعد ا 
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  در مي رودجهت برخورداري از فضاي طبيعت به پاركها و مناطق سرسبز  شبا فرزنداندر فيلم نشان داده شود كه بازيگر ،

 . فعاليت بدني كندف هم در حوالي و اطرا اود نندان از  وسايل بازي درپارك استفاده مي كنزحالي كه فر

  استفاده مي كند.لباس و كفش مناسب نشان داده شود كه براي پياده روي و ورزش بازيگر از 
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، هر نوع تبليغ، حمايت، تشويق 27/3/87مصوب مجلس شوراي اسلامي به تاريخ  6ماده شماره  قانونبر طبق 

با توجه به قانون مذكور و در جهت  استعمال دخانيات اكيدا ممنوع است. مستقيم و غير مستقيم و يا تحريك افراد به

استفاده از موقعيت هاي ممكن براي ترويج پيشگيري از استعمال دخانيات و فرهنگ سازي در اين زمينه، براي مثال 

كارگردانان چند موقعيت مرتبط روايت شده است كه هدف از آن  ترويج ديدگاه سلامت محور در بين نويسندگان و 

 :مي باشد

 دندانپزشك در حال معاينه ي دندان هاي يكي از شخصيت هاي : و لثه هابر روي دندان /قليانتاثير سيگار

  ؛: سيگار كل دندون هايت را خراب كردهداستان است. با تاسف سري تكان مي دهد و مي گويد

 است. دوستش براي رفع دلواپسي به او  مهارت نه گفتن: مردي جوان با اضطراب و دلواپسي روي نيمكت نشسته

 سيگار تعارف مي كند مرد سيگار را نمي پذيرد و با قاطعيت مي گويد: نه! من سلامتيم رو دوست دارم.

 بر روي زيبايي: زن ميانسالي جلوي آينه ي اتاقش نشسته است و با افسوس چروك هاي  /قليانتاثير سيگار

سيگار روي ميز جلوي آينه است. نگاه سرزنش آميزي به سيگار صورتش را با دست لمس مي كند. يك پاكت 

 مي كند و دوباره چروك هاي صورتش را بررسي مي كند.

  آگاهي از تاثيرات دود دست دوم: يك روز گرم، در يك خيابان پرترافيك، زن و مردي به همراه كودك

يگارش را از جيب در مي آورد. در خردسالشان در اتومبيل نشسته اند.مرد كه پشت فرمان نشسته است پاكت س

آن را باز مي كند. سيگاري از آن خارج كرده و به دهان مي گذارد. قصد روشن كردن سيگار را دارد كه 

او را از كشيدن سيگار منع مي  -در حالي كه به طرف صندلي عقب اشاره مي كند–همسرش با ايماء و اشاره 

ند. نگاهش در نگاه كودكش گره مي خورد.سيگار را توي مشتش له كند. مرد در آينه به صندلي عقب نگاه مي ك

 مي كند و داخل پلاستيك كه مخصوص زباله داخل ماشين است مي اندازد و در آينه لبخند مي زند.

 بر روي دستگاه گوارش: رئيس شركت در حالي كه به شدت از درد در ناحيه ي شكم شكايت  /قليانتاثير سيگار

: اين زخم معده ي  ]خطاب به معاونش و با ناراحتي و درد[هايش را باز مي كند..... دارد در شيشه ي قرص

در حالي كه با پارچ در ليوان رئيس آب مي ريزد و با افسوس و [......معاون ]دردش شدت مي گيرد [لعنتي...

 : امان از دست اين سيگار... قربان اين فقط يكي از عوارض اون لعنتيه! ]ناراحتي

 بر روي قلب و عروق: يك متخصص قلب و عروق در حال معاينه )پزشك متخصص قلب در  /قليانيگارتاثير س

حال اكوكارديوگرافي( يكي از شخصيت هاي داستان است. با تاسف سري تكان مي دهد و مي گويد : علت تنگي 

شه ه هيچ كاري نمينفس شما نارسايي قلب ناشي از مصرف سيگاره. اگر هرچه زودتر سيگار رو ترك نكنيد، ديگ

 كرد.  
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 بر روي جنين: يك زن و شوهر جهت مشكلات مربوط به نوزادشان به پزشك متخصص اطفال  /قليانتاثير سيگار

: متاسفانه نوزاد شما علاوه بر ساير مشكلات، از ابتداي تولد كم وزن هم ]رو به زن [ مراجعه نموده اند. ....پزشك

يگار مي كشيديد؟ .....زن سرش را پايين مي اندازد. شوهرش به فكر فرو مي بوده. شما در طول دوران بارداري س

 رود.

 دو همكار در حال صحبت كردن هستند. در كنار يكي از آن ها يك قلك كوچك قفل /قليانسيگار تبعات مالي :

....بيژن: دار قرار گرفته است......علي: بيژن جان ! قضيه ي اين قلك چيه كه هر دفعه پول مي ريزي داخلش؟.

هيچي... دارم سيگار رو ترك مي كنم... هر بار كه وسوسه مي شم سيگار بكشم، به اندازه ي پول سيگار 

 .ماه كلي پول برام پس انداز مي شهاندازم توي قلك... آخر مي

 از بين بردن باور غلط در خصوص بي ضرر بودن قليان، در ديالوگ از مضرات آن گفته شود. براي  
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 اين امر به  مشاوره و درخواست كمك و راهنمايي از روانشناسان و روانپزشكان نشانه ناتواني و بيماري نيست و

 نگردد.اي، تيمارستان استفاده مثلا از الفاظ ديوانه، زنجيره صورت مثبت نمايش داده شود.

 داده نشوند. روانشناس و يا روانپزشك مانند آينده بين و فالگير نمايش 

 .القاي فال و خرافه در رسانه نشود 

 .صحنه هاي خودسوزي و خودكشي نمايش داده نشوند 

 :موارد زير براساس درجه بندي سني مخاطبين نشان داده شوند 

 بحث خشونت 

 بزه و بزهكاري 

 ترس 

 هرزه گويي 

 كودك آزاري 

 همسر آزاري 

 سالمند آزاري 

 حيوان آزاري 

 پش ت، يا بدخوابي بي خوابي، ترس و نگراني، قراريعصبي بودن و بي، گيحساس خستعلائم استرس شامل ا

  لرزش يا پرش عضلات، مشكل در تمركز و حافظه، سرگيجهسردرد و ، عرق كردن، و تنفس نامنظم و سريع قلب

 :لوگ ها استفاده كردكه مي توان از آن ها در ديا شرح زير استبه  راه هاي كنترل استرس است.

 هاي پيشگيري و درمان كردن به خصوص به طور منظم يكي از راه بدني تحرك:  فعاليت بدني به طور منظم

كاهش  %۰%طور متوسط تا  دقيقه ميزان اضطراب را به ۰۴پياده روي تند و سريع به مدت . است سترسا

و گردش خون، حفظ تعادل وزن و  دستگاه تنفسيدهد. به علاوه، ورزش كردن باعث بالا رفتن كارايي مي

 شود. شادابي فرد مي

 شوند، به طور غريزي از صحنه عمل هنگامي كه افراد دچار فشار رواني مي:  عدم گوشه نشيني و اجتماعي بودن

شود. ارتباط گيري باعث تشديد استرس ميبرند، در حالي كه گوشهو اجتماع كناركشيده و به گوشه اي پناه مي

ا به خنده وادارند، باعث از ياد رفتن نگراني حتي براي توانند فرد ربا افراد و دوستان، به خصوص كودكان كه مي

 .شودمدتي كوتاه مي

 صحبت با ديگران و در صورت مشكل جدي به روانپزشك مراجعه نماييد. 

 هاي مناسب تر انديشيدن به زمان حال و كنار گذاشتن رؤياها و آرزوها براي موقعيت:  انديشيدن به زمان حال

هد. همچنين مشغول كردن ذهن به كاري كه در حال انجام است و فكر نكردن به دآرامش ذهني را افزايش مي

 .است يبسيار مؤثركار  زاي آن هاي اضطرابزمينه

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C_%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C_%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%BE%D8%B4_%D9%82%D9%84%D8%A8
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%BE%D8%B4_%D9%82%D9%84%D8%A8
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%DA%AF%DB%8C%D8%AC%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%DA%AF%DB%8C%D8%AC%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C
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 سازگار شدن با مشكل به جاي جنگيدن با آن 

 .براي انجام هر كاري زمان خاص و منظمي را در نظر بگيريد 

  توانايي بالا در تحمل درد و رنج 

  عسل، تخم مرغ، ماهي و استفاده كمتر از قهوه، شكرباشيم : خوردن ميوه و سبزيجات،تغذيه سالم داشته 

  توكل به خدا و خود را به خدا واگذار كردن و تقويت صبر و پايداري، اجتناب از عصبانيت،استفاده از دوش آب

و شادي همگي سرد، پرداختن به كارهاي هنري مورد علاقه، اوقاتي را فقط به خود اختصاص دادن، لبخند 

 باشند.هايي براي كنترل استرس ميروش

 :به منظور نشان دادن ارتباط مناسب با كودكان، در نمايش به نكات زير توجه شود 

 و يا تاثيرات آن نمايش داده شود. فرزند خود را تحقير نكنند 

  ز القاب مثبت هم استفاده حتي امانند خيكي يا خپل )براي چاق( به آنها برچسب نزنند و روي آنها لقب نگذارند

 نشود چرا كه موجب مي شود كودك براي حفظ آن دچار اضطراب و استرس شود.

 .فرزندان را با يكديگر يا با همسالانشان مقايسه نكنند. بلكه هر يك را با گذشته خودش مقايسه كنند 

 آنها را در حضور يكديگر و درحضور افراد ديگر مورد سرزنش و انتقاد قرار ندهند. 

  از كودكان مراقبت افراطي نكنند و همه چيز را براي آنها تسهيل نكنند. مواجه شدن با كمي چالش براي آنها

 مفيد است و موجب رشد آنها مي شود، مقابله با مشكلات و حل مساله را ياد مي گيرند.

 غل يا رشته تحصيلي مورد آرزوهاي برآورده نشده خود را روي فرزندان پياده نكنند و آنها را وادار نكنند كه ش

 علاقه والدين را داشته باشند.

 .در حضور آنها با يكديگر دعوا و مشاجره نكنند و واكنش هاي پرخاشگرانه را نشان ندهند 
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 ايمني و بهداشت فردي
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 غذاف مثلا بعد از صر  ،ودنشان داده ش از برنامه زندگي روزانه فردبه عنوان جزيي از زدن مسواك  ،در ديالوگ 

 بازيگر بگويد صبر كنيد مسواك بزنم و بعد برويم.

  نشان داده شود كه بازيگر از كلاه آفتابي و كرم ضد آفتاب در زماني كه در معرض نور خورشيد است، استفاده

 كند.مي

  در ديالوگ، اطلاعات در خصوص گرفتن نور خورشيد براي تامين ويتامينD .اشاره شود 

  نمايش داده شود. ز برگشتن به خانه،پس اصحنه هاي شستن دست 

 .نشان داده شود كه بازيگر به موقع مي خوابد و از به تصوير كشيدن شب بيداري خودداري گردد 

 شود كه نشانه تولد نوزاد به روشها براي نشان دادن تولد نوزاد مادر از اتاق عمل خارج ميمعمولاا در فيلم  

 تواند براي ترويج زايمان طبيعي بهتر باشد. دهند مي سزارين است. اگر اتاق زايمان را نشان

 هاي بهداشتي استشود كه بر خلاف دستورالعملبراي آرام كردن كودك معمولاا از پستانك استفاده مي . 

  .در ديالوگ بهتر است گفته شود كه فاصله نشستن تا تلويزيون رعايت گردد 

  را ببندد.بازيگر هنگام سوار شدن اتومبيل، كمربند ايمني 

 .بازيگر هنگام سوار شدن موتور، كلاه ايمني سرش كند  

 در گروه سني كودكان پيشگيري از حوادث ترافيكي: 

  داده نشودهيچ كودكي را در روروك نشان . 

 ترين مكان براي خواب كودكان تختخواب بخوابانند. امن  كودكان را به پشت بر روي يك سطح سفت و محكم

مشترك با والدين براي خواب كودكان امن نيست. چيزهاي نرم مانند حيوانات كودك است، محل خواب 

دارند. وسايل متحرك را بالاي مصرف را خارج از تختخواب كودك نگهها، رواندازها و چيزهاي بياي، ملحفهپارچه

 تختخواب كودك نگذارند. 

 .كودكان در ماشين از صندلي ايمني ماشين استفاده كنند 

  سال در صندلي عقب وسيله نقليه بنشينند.  26زير همه كودكان 

 هاي محافظتي مانند مچ بند، پدهاي هاي پر جنب و جوش مانند اسكيت، پوششكودكان هنگام ورزش و بازي

  زانو و آرنج و كلاه ايمني بپوشند.

  السكه خالي را از براي عبور كودك در كالسكه از خيابان از اصول آن استفاده شود )كودك را بغل كنند و بعد ك

 خيابان عبور دهند( 

 براي عبور از خيابان اصول آن رعايت شود. شود و  به علائم راهنمايي و رانندگي دقت 

 :در پلكان استفاده كنند. نرده ها و در خانه از وسايل ايمن، مانند حفاظ در پنجره پيشگيري از سقوط 
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 هاي گرم و داغ ف پلاستيكي براي غذاها و يا نوشيدنيدر ديالوگ بهتر است گفته شود كه از ظروف يكبار مصر

 استفاده نشود.


