
 س های زودرراهکارهای کاهش مصرف نمک برای کنترل فشارخون )قاتل خاموش( و پیشگیری از مرگ 

 ( سازی عمومی )رفتاری و فرهنگیاول: آموزش و آگاه محور 
آموزش  (  ۳  اهتشکیل جلسات آموزش گروهی در مساجد و حسینیه ( ۲ تهای بهداشچهره توسط بهورزان در خانه بهآموزش حضوری چهره (  ۱ 

طراحی و پخش  ( ۵ ن سالم به کودکاآموزش معلمان مدارس برای انتقال مفاهیم تغذیه (  ۴ کنمدار درباره طبخ غذای کم اختصاصی زنان خانه 
استفاده از  ( ۷  یهای طبیعی مانند سیر، لیمو، سبزدهنده آموزش جایگزینی نمک با طعم (  ۶ یبروشور، پمفلت و پوستر با زبان ساده و تصویر 

(  ۹ « روستای قلب سالمهای »روستای بدون نمکدان« یا » اندازی کمپین راه ( ۸  کهای صوتی درباره نمبلندگوهای روستایی برای پخش پیام 
   اایجاد پایگاه داوطلبان سلامت با محوریت تغذیه در هر روست ( ۱۰  ناجرای نمایش عروسکی یا تئاتر خیابانی درباره مضرات نمک برای کودکا 

دهی و عدم استفاده  ها با آموزش و انگیزه حذف نمکدان از سر سفره (  ۱۱ رای و عادات غذایی خانوا ذیه محور دوم: تغییر رفتارهای تغ
معرفی دستورپخت غذاهای سالم و  ( ۱۳ بنمک و متعادل مانند کباصورت کمآموزش پخت غذاهای بومی به (  ۱۲  هاز نمک فله ای روی سفر

برگزاری مسابقه  ( ۱۵  رسازی تولید لبنیات خانگی )دوغ، پنیر، کشک( با نمک کمت آموزش سالم (  ۱۴ ی خوشمزه بدون نمک در جلسات عموم
های  استفاده از ادویه ( ۱۷  یآموزش تهیه ترشی و شوریجات خانگی با حداقل نمک و سرکه طبیع ( ۱۶  ابهترین غذای سالم خانوادگی در روست

توزیع  ( ۱۹  نجای شور کرد کردن یا فریز کردن بهبا خشک آموزش نگهداری غذاها ( ۱۸ یاهای تغذیه جای نمک در آموزش محلی به
  ه توصیه عملی به کاهش تدریجی نمک برای جلوگیری از افت ذائق( ۲۰  تسدیم در روستاها با نظارت خانه بهداشهای یددار کم نمک

های روستایی و نان  اجرای برنامه نظارت بر میزان نمک نان در نانوایی ( ۲۱ تگذاری محلی و نظار م: ساختارها، سیاست محور سو
های محلی کاهش  نامهتصویب آیین ( ۲۳  ی تشویق نانوایان به کاهش نمک نان با ارائه لوح تقدیر یا تخفیف مالیات( ۲۲ یهای سنتی خانگ 

نظارت بهورزان بر میزان  ( ۲۵ « ایجاد شاخص روستای سالم با مؤلفه »مصرف نمک خانوار( ۲۴ ی مصرف نمک با همکاری شورا و دهیار
ثبت خوداظهاری مصرف  ( ۲۷ ز طراحی کارت امتیاز تغذیه سالم برای خانوارها و اعطای جوای( ۲۶ (ها )پایش فصلی مصرف نمک در خانواده 

های  گنجاندن توصیه (  ۲۹ ی افزارهای تلفن همراه ساده برای خودارزیابی نمک مصرفاستفاده از نرم ( ۲۸ ی نمک توسط خانوارها در دفاتر بهداشت
 ه کیل تیم سیار مشاوره تغذیه روستایی با حضور کارشناس تغذیتش( ۳۰ یاهای حمایتی یا یارانه کاهش نمک در بسته 

ساخت  ( ۳۲  متولید کلیپ و ویدئوی محلی با زبان بومی درباره تغذیه سال( ۳۱ ی سازی جمعمحور چهارم: تبلیغ، رسانه و فرهنگ   
نصب بنرهای ساده و  ( ۳۳  اهای محلی و تشویق ادمین ه کست صوتی و پخش در شبکه های اجتماعی ایتا، بله، تلگرام، واتساپ کانال پاد

دعوت از  (  ۳۵  ق های موفاجرای جشنواره سالانه »روستای بدون نمک« با تقدیر از خانواده ( ۳۴ د های پرتردگرافیکی در ورودی روستا و مکان 
اندازی کانال مجازی مخصوص تغذیه سالم در  راه ( ۳۶  یحلی )مثل معلمان یا دهیاران و آشپزهای معروف( برای الگوسازهای محبوب مچهره

  ی های مذهبی، عزا و عروسهای آموزشی در مراسم پخش پیام( ۳۸ ج های نان، دوغ یا برنهای بهداشتی بر روی بسته طراحی پیام ( ۳۷ ا روستاه
  ی های الگو در کاهش نمک به جامعه محلمعرفی خانواده ( ۴۰ ه های رادیویی محلی برای آموزش تغذیاستفاده از ظرفیت برنامه ( ۳۹

کت مدارس و  تدوین برنامه سالانه کاهش نمک با مشار( ۴۱ ههای ترکیبی و خلاقانایده ، های مکملافزوده محور پنجم: 

کننده با موضوع نمک  های آموزشی و سرگرم طراحی بازی ( ۴۳  نای برای نوجوانا مدت سواد تغذیه های کوتاه برگزاری دوره ( ۴۲ اهدهیاری 
زهای  های بهداشت در روارائه مشاوره تغذیه رایگان در خانه ( ۴۵ ن های بهداشتی در نانوایی هنگام انتظار مشتریاپخش پیام ( ۴۴  نبرای کودکا 

همکاری با مراکز دینی برای انتشار احادیث درباره اعتدال در  ( ۴۷ ا درج میزان مجاز مصرف نمک در دفترچه سلامت خانواره( ۴۶ ص خا
های اقلام  درج پیام »نمک کمتر، عمر بیشتر« روی بسته(  ۴۹ جهای آموزش پیش از ازدواگنجاندن آموزش نمک در کلاس (  ۴۸ کخوردن نم

 اجتماعی کاهش نمک و کنترل فشارخون  منبع: کارازمایی      / های کوتاندازی سامانه پیامکی محلی برای ارسال نکات تغذیه اراه ( ۵۰،  یغذای 


