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  قدمهم

قدمهاي محكم و  تي صحبت مي كنيم، انساني سرزنده و شاداب را در نظر مي گيريم كه باملاهنگامي كه از س 

ش  روزانه مي رردازد   عااييت، تحر  و ناا  ناانه انسا  سايم لادوستانه به كار و تبا نگاهي محبت آميز و 

است  گر چه براي اعراد جوا  و تندرست كه زندگي عاال و با نااطي دارند، ارزش  تندرستي آنقدرها مالوم 

رعتن از چند رله دچار تنگي نفس مي شود و  نيست، ييكن زماني كه آنها عرد سايمندي را مي بينند كه رس از بالا

يا بيماري را مااهده مينمايند كه بر اثر دردهاي شديد استخواني قادر به حركت نيست، آنگاه بهتر متوجه نامات 

 .تندرستي مي شوند و ساي خواهند كرد تا از آ  محاعظت نمايند
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 فصل اول

 اصول بهداشت فردي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اهداف رفتاری: 

 :می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواندانتظار  

 مفهوم كلي بهداشت را توضيح دهد  

 اهميت بهداشت براي سلامتي را شرح دهد  

 عوامل مؤثر بر سلامتي را نام برده و توضيح دهد  

  ابااد مختلف سلامتي را شرح دهد 
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 (:Healthتعریف سلامت )

و تاريف آ  تحت تاثير ميزا  آگاهي و طرز تلقي جوامع با شرايط گوناگو  سلامت مفهوم وسياي دارد 

گيرد، ضمن اينكه سلامتي يك روند رويا است و با گذشت زما  نيز مفهوم آ   جغراعيايي و عرهنگي قرار مي

 تغيير خواهد كرد  قديمي ترين تاريفي كه از سلامتي شده است عبارت است از بيمار نبود  

 

 

 كه داشتند اعتقاد و بودند قائل سوداوي و صفراوي بلغمي، دموي، مخايف طبع چهار انسا  براي سنتي طب در

 مختل چهارگانه طبايع ميا  تاادل كه زماني و است سايم عرد باشند تاادل حال در مخايف طبع چهار اين هرگاه

   شود مي عارض بيماري شود

 يا درد از بود  عاري بخصوص و روحي و جسماني خوب وضايت را سلامتي( Webster) وبستر عرهنگ

  داند مي جسمي بيماري

 :بهداشت جهانی سازمان دیدگاه از سلامت تعریف

 نقص و بيماري نداشتن عقط نه و اجتماعي و رواني جسمي، كامل آسايش از ازبرخورداري عبارتست سلامت

   عضو

 :فردی بهداشت کلی مفهوم

 سلامت،كمك نگهداري و تأمين براي انسا  به كه است دستوراتي و آداب از دسته آ  رعايت عردي بهداشت

 به بتواند شرايط و وضايت آ  در كه طوري به دارد مي ،نگه نظر اين از مطلوبي وضايت در را او و كند مي

  دهد انجام را خود روزانه هاي عااييت راحتي
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 : عمومی بهداشت

 تلاش  از استفاده با بار توانمندي و تندرستي ارتقاء و حفظ تامين، و ها بيماري از رياگيري هنر و دانش مجموعه

   شود جاماه توساه به منجر كه جماي دسته

 

 :انسان برای بهداشت اهمیت

 هر ظاهر درست وچه غلط چه بنابراين گيرد مي صورت ظاهر روي از اوقات اكثر در ما درباره اعراد قضاوت

   باشيم داشته ويژه توجه ظاهر آراستگي به كه بهتر چه رس دارد زيادي تأثير او درباره مردم قضاوت در كس

 مو، راكيزگي حال عين در  است ناستن منظم و ايستاد  منظم روشيد ، يباس درست آراسته ظاهر از منظور

 اگر كه شود مي مختلف هاي بيماري سبب آنها به توجهي بي كه چرا دارد، زيادي اهميت     و روست و دندا 

  كنند مي دوري ما از مردم نباشند هم واگيردار
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 :سلامتی بر موثر عوامل

 مانند هستند ژنتيكي خصوصيات تاثير تحت ها بيماري از بسياري:  فردی و ژنتیکی واملع 

 در مهمي نقش     و تغذيه اجتماعي،وضع سن،جنس،شغل،طبقه نظير عردي عوامل  هموعيلي تالاسمي،

 داشت خواهد جاماه اعراد سلامت

 يك از زيرا  داشت خواهد بيماري و سلامت وضايت در مهمي بسيار نقش محيط :محیطی عوامل 

 خصوصيات روي ديگر طرف از و گذارد مي اثر عرد سلامت بر جداگانه عامل يك عنوا  به طرف

 گذارد مي تاثير عرد رعتاري خصوصيات و ايمني زندگي،وضايت هاي شيوه نظير عردي

 

 ها سرگرمي و تفريحات نوع تحر ، عدم و تحر  غذايي، عادات نظير :مردم زندگی های شیوه 

   باشد موثر اعراد سلامت در تواند مي جاماه ساير به ارتبا  نحوه

 در نيز خدمات ارائه ي نحوه و جاماه بهداشتي هاي سياست :خدمات ارائه کیفیت و وسعت 

   دارد اساسي نقش جاماه اعراد سلامت

 

 :سلامتی مختلف ابعاد
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 اعضاي و سلويها مناسب عمل بيويوژيك نظر از  است بد  اعمال درست ازعملكرد ناشي :جسمی بعد 

 مزاج اجابت كاعي، اشتهاي مناسب، وز  مثل است جسمي سلامت ي ناانه هم با آنها هماهنگي و بد 

    و طبياي خو  عاار و نبض  ، منظم

 نداشتن تنها اينجا در است تر ماكل جسمي سلامت به نسبت رواني سلامت سنجش :روانی بعد 

 برابر در مناسب ايامل عكس وداشتن محيطي شرايط با تطابق قدرت بلكه  نيست نظر مد رواني بيماري

   دهد مي تاكيل را سلامتي مهم جنبه زندگي حوادث و ماكلات

 

 :روانی سلامت های نشانه 

 وديگرا  خودش  با عرد سازگاري 

 مسائل با برخورد در صحيح نسبتا قضاوت 

 انتقادرذيري روحيه داشتن 

 ماكلات با برخورد در مناسب عملكرد 

 

 اجتماعي، و جسمي عوارض و رواني ماكلات و ها بيماري عمده هاي زمينه از يكي :معنوی بعد 

 مانوي جنبه تقويت  است مانوي باد عقدا  از ناشي كه است روحي تزيزل و بيهودگي روچي، احساس

  خواهدكرد كمك جاماه سلامت اعرادودرنهايت وروح جسم سلامت به
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 شغلي محيط و مدرسه خانواده، جاماه، با عرد سايم ارتبا باد اجتماعي در بردارنده  : اجتماعی بعد 

 مي باشد  

 

 

 :گیری ونتیجه خلاصه

 كامل آسايش از برخورداري: از است عبارت سلامت از شده رذيرعته تاريف ترين مقبول و ترين جامع

 و ژنتيكي عوامل: از عبارتند سلامتي بر موثر عوامل وناتواني بيماري نبود  عقط ،نه اجتماعي و جسمي،رواني

  ديگر عوامل ساير و سواد،تغذيه ،سطح خدمات ي ارائه كيفيت و مردم،وسات زندگي هاي عردي،محيطي،شيوه

  گيرد مي بر در هم را مانوي جنبه اجتماعي و جسمي،رواني باد بر علاوه است بادي چند مسئله يك سلامتي
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  و تمرین پرسش

 دهيد؟ توضيح را عردي بهداشت كلي مفهوم (1

  دارد؟ اهميت سلامتي براي بهداشت چرا (2

 ببريد؟ نام را سلامتي بر مؤثر عوامل (3

  دهيد؟ راشرح سلامتي ابااد (4
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 فصل دوم

 بدن هاي واندام اعضاء بهداشت
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 مو و پوست بهداشت

 

 

 

 

 
 :رفتاری اهداف 

 :بتواند درس این مطالعه از فراگیرپس رود می انتظار

 دهد توضيح را مو و روست بهداشت رعايت اهميت  

 كند بيا  را مو و روست از مراقبت نحوه  

 دهد شرح را روستي هاي بيماري از رياگيري در مهم اصول  
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 :پوست بهداشت اهمیت

 بر نيز ديگري وظايف بلكه كند مي عمل روشش بانوا  تنها نه كه است انسا  بد  مهم اعضاي از يكي روست

 در بد  از دعاع، كرد  عرق طريق از زائد مواد دعع، بد  دماي داشتن نگه ثابت و كنترل: ازجمله دارد عهده

   D ويتامين سنتز و بنفش ماورائ اشاه جذب،  زا بيماري عوامل برابر

 

 در را شادي احساس شود، مي عمومي آرامش و تسكين باعث برد، مي بين از را بد  نامطبوع بوي روست نظاعت

 عوارض و ها بيماري روست، از بهداشتي هاي مراقبت اصول رعايت عدم درصورت كند مي ايجاد انسا 

  كند تهديد را روست است ممكن   و قارچي هاي بيماري و سايك گال، زخم، زرد كهير، مثل مختلفي

 

 بهداشت پوست

ح و مقداري چربي از ن غدد، آب ، مواد زائد، املات ايروست حاوي غدد مويد چربي است، در نتيجه عاايي 

طريق روست از بد  دعع مي شود  دعع مواد مزبور به همراه عااييت باكتريهايي كه در نقا  مختلف روست، 
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و روست مي شوند  به اين  قتخمير مواد موجود در عردگي مي كنند سبب در نواحي گرم و مرطوب زن خصوصا

در  قترتيب بوي نامطبوعي ايجاد مي نمايد كه جهت رعع آ ، اقداماتي بايد انجام داد  عااييت غدد مويد عر

ايااده زياد بوده و با ورزش ، گرماي هوا، روشيد  يباسهاي ضخيم، خستگي، عصبانيت، نگراني و  قسنين بلوغ عو

  مي شودهيجا ، بياتر 

  بنابراین به خاطر داشته باشید 

 مكا  همه روزه يا حداقل هفته اي دو بار با آب وصابو  باويد   در ركس بايد بد  خود را حتي الاه

مكا  با استفاده از آب صورتي كه امكا  استحمام در برخي موارد براي عرد مقدور نباشد بايد حتي الا

نمايد  استفاده از مواد  (صورت ،گرد  ، زيربغل وراها)گرم اقدام به نظاعت نقا  چرب وكثيف بد  

سبب رياگيري از بو ي نا مطبوع خواهد شد  رس از هر بار  ضد بوي استاندارد بصورت اسپري يا مام

شود  عدم تاويض يباسهاي زير سبب استحمام اقدام به تاويض يباسهاخصوصا يباسهاي زير وجوراب ها 

  . بروز بيماريهاي قارچي مسري مي شود

  حمامي كه از آ  استفاده مي كنيد بايد تميز باشد يذا توصيه مي شود رس از هر بار استحمام ، حمام را

تميز نموده وهر چند وقت يكبار درب ورنجره حمام راباز گذاشت تا عضاي حمام مرطوب نماند   زيرا 

شرايط را براي رشد قارچها آماده تر مي كند  همچنين رس از استحمام درب كف شور حمام رطوبت 

از  رابست تا از ورود سوسك وحارات جلوگيري شود   بهتر است در حمام از دمپايي استفاده كرد تا

  .انتقال آيودگي هاي كف زمين به راها جلو گيري به عمل آيد

 

  دماي هوا، ميزا  عااييت، آيودگي هوا و محل كار متفاوت است  بهتر تاداد دعاات استحمام با توجه به

است عاصله نوبت هاي استحمام زياد نباشد  ، استحمام روزانه براي را  كرد  مواد زائدي كه روي 

  زم استلا قروست جمع شده است و از بين برد  بوي عر

   مي كند  مواد قليايي موجود در  شستاوي بد  با آب و صابو  ، روست را از وجود مواد زائد را

صابو ، سبب حل شد  در چربيها و مواد زائد موجود بر روست شده و جلوي انسداد مناعذ روستي را 
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نه تنها سبب بهتر حل شد  مواد  (درجه سانتي گراد  38حرارت حدود  )مي گيرد  استحمام با آب گرم 

ني و اعزايش خو  گيري روست لاگي عضزائد و نرمي و يطاعت روست مي شود بلكه موجب رعع خست

تسكين و آرامش اعصاب و احساس شادي در  ثوه بر آ  آب نيم گرم حمام باعنيز مي شود  و علا

  .انسا  مي شود

 

 روست بد  شده و خو  را از ماده و  قعاصله رس از صرف غذا، موجب گااد شد  عرولااستحمام، ب

 .عاصله رس از صرف غذا استحمام كردنابراين نبايد بلاديگر اندامهاي داخلي متوجه روست مي كند ب

 كساني كه بيماري قلبي وعاار خو  دارند نبايد در حمام خيلي گرم و بخار آيود استحمام كنند.  

  ،ا گر روست حساسي داريد و يا مويرگهاي روستتا  به چام مي خورد، هرگز با آب داغ حمام نكنيد

 بدنتا  باشد تا به روست يطمه نخوردحرارت آب بايد كمي بيش از حرارت 

  يباس بايد همياه تميز و مرتب باشد زيرا راكيزه و آراسته بود  ناانه اعتماد به نفس و شخصيت هر عرد

  .است

  روست بد  اعراد از نظر ميزا  چربي متفاوت است   كساني كه روست چرب دارندنيازمند شستاوي

درروست هاي چرب وخاك متفاوت است   مصرف صابو  بياتري هستند شامپو وصابو  مورداستفاده 

وشامپوهاي مخصوص روست هاي چرب در اعرادي كه روستي چرب ندارند سبب خاكي وتحريك 

روست مي شود دراين مورد اغلب اعراد به خوبي مي دانند كه كدام شامپو ويا صابو  سازگاري بياتري 

صابونهاي حاوي مواد ماطره براي شستاوي  مكا  مي بايست از مصرفالا با روست آنها دارد  حتي

 بد  خودداري نمود  در اعرادي كه روست حساسي دارند استفاده از شامپو وصابو  بجه مفيد است 

   از مصرف بي رويه شامپو وصابو  در موقع استحمام خوداري نماييد زيرا اين كارسبب تحريك روست

  .وخاكي وريزش  موها مي شود
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 وشوي بد  وموها با شامپووصابو  ، بايد با مقدار كاعي آب آنها را شست رس از اتمام شست.  

 خاك كرد واز قرار گرعتن در مسير مستقيم  عاصله رس از استحمام، بايد بد  و موهاي سر را كاملابلا

  .باد خوداري نمود

 اتر  سبب هر عرد بايستي وسائل استحمام شخصي براي خود داشته باشد  استفاده از وسائل نظاعت م

عاصله رس انتقال بيماري هاي عفوني وقارچي مي شود  بايد توجه داشت كه اين گونه وسائل را بايد بلا

از استفاده در مارض جريا  هوا ونور آعتاب قرار داد  زيرا باقي ماند  رطوبت در آنها سبب ايجاد بوي 

  نامطبوع ورشد ميكروبها وقارچها مي گردد

 در هفته چند بار عوض شده و از روشيد  يباسهاي مرطوب خودداري شودزم است يباسهاي زير لا.  

 آکنه یا جوش غرور جوانی

يكي از شايع ترين بيماريهاي روستي انسا  كه عرضيات زيادي در مورد علل ريدايش و درما  آ  مطرح شده، 

رديد مي آيد و شدت آ  در آكنه يا جوش  غرور جواني است   اين بيماري در بسياري از جوانا  در سنين بلوغ 

 اعراد مختلف متفاوت است و اكثرا رس از سن بيست و رنج سايگي بهبود مي يابد
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ه گونه، تي در ناحيجوش  هاي غرور به صورت دانه هاي قرمز، جوش  هاي سرسياه، و توده هاي سفت زيرروس

وش  ها  ناشي از آماس، ايتهاب و بيني ، ريااني، رات گرد ، و قسمت عوقاني رات و سينه ظاهر مي شوند اين ج

و هستند   ريدايش آكنه ناشي از يك علت خاص نيست بلكه چندين عامل در ار مانسداد مجراي غده چربي كن

ت عصبي و روحي ، تغييرات غدد غذا، ماكلا ع ون، دت آ  نقش دارند، ارث، ميكروب ها ريدايش و ش

شايد مهمترين عامل ايجاد  .وها، و باضي از بيماريهاهورموني، نوع روست، بهداشت صورت، مصارف برخي دار

كننده آكنه ، تغييرات هورموني زما  بلوغ باشد، در هنگام بلوغ، هورمو  هاي جنسي ناگها  اعزايش مي يا بند و 

اعزايش ترشح چربي روست مي شوند و زمينه را  ثباع سيار زياد مي شود  اين هورمو  هامقدار آنها در خو  ب

نم هايي كه دچار آكنه آورند  خا ميكروب و ايتهاب غدد چربي صورت، و ريدايش جوش  عراهم مي براي رشد

هورمو  هاي مردانه زيادتري دارند و در بسياري از آنها رشد موي صورت نيز بيش از مامول  هستند مامولا

وني، نا ، برنج، ارواد قنادي مثل ماكنوع غذا مي تواند در ريدايش جوش  صورت موثر باشد مصارف م .است

ي تواند موجب تاديد ردو م، رسته ، بادام، موز، نارگيل و گقت و مصرف غذ ا هاي حاوي عندشيريني و شكلا

ناراحتي هاي روحي و عصبي تاثير  .آزاد شد  اسيدهاي چرب در خو  است آكنه شود كه علت آ  احتمالا

خوابي، صورت شادابي و طراوت خود را از دست بسزايي در بروز آكنه دارند  به دنبال عاارهاي عصبي و كم 

مي دهد و جريا  خو  كم شده و سيستم دعاعي روست ضايف مي شود و زمينه براي رشد آكنه عراهم مي آيد 

جواني و به جوش  غرور  لامسائل وراثتي و ژنتيك نيز در ابت .و به سرعت بر تاداد جوش  ها اعزوده مي شود

رادي را ديده ايد كه اكثر اعضاي خانواده شا  دچار جوش  هاي غرور و  اعشدت آ  نقش دارند   حتما تاكن

عدم رعايت  .بزرگ و عراوا  مي شوند  به طور كلي نقش زمينه عاميلي در ابتدا به اين بيماري ثابت شده است

دايش جوش  غرور ري بهداشت روست يكي از عوامل مهم در ايجاد يا تاديد جوش  هاي غرور است   اصولا

ت نكات بهداشتي مي ع ميكروب در غده چربي كنار مو است   بنابراين رعاياز اعزايش ترشح چربي و تجم ناشي

 .تواند نقش موثري در بهبود و تخفيف آ  داشته باشد

 

 درمان آکنه

براي درما  آكنه بايد يك سري اقدامات و توصيه هاي بهداشتي را اجرا نمود و نيز با مراجاه به رزشك و  

براي جلوگيري از ريارعت جوش  ها و كاهش حجم و تاداد  .اروهاي مناسب به مقابله با آ  ررداختدرياعت د

  آنها بايد توصيه هاي زير را در نظر داشته باشيد و به آنها عمل كنيد
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جوش  ها را دستكاري نكنيد و آنها را با عاار خايي نكنيد براي خايي كرد  آنها به يك انستيتوي زيبايي -1

كنيد تا با دستگاه هاي مكنده جوش  ها را تخليه كنند، اگر چنين مركزي در نزديكي شما وجود ندارد، مراجاه 

انگاتا  خود را با ايكل ضدعفوني كنيد، ناخن ها را كوتاه كنيد و با يك دستمال تميز جوش  ها را به آهستگي 

 عاار دهيد تا تخليه شوند

 رتب داشته باشيد   استراحت كاعي داشته باشيد و حتيآسودگي رواني داشته باشيد ساي كنيد خواب م-2

 مكا  از عاارهاي روحي و عصبي بپرهيزيدالا

كه رزشك توصيه مي كند  (گوگردي )روزي دوبار صورت خود را باوييد  براي شستاو از صابو  اسيدي -3 

با نو  انگاتا ، روست ف روشيده شود   آنگاه از ك استفاده كنيد  ابتدا صورت خود را خوب صابو  بزنيد تا

ي هاي جمع شده در جوش  ها را د و چربصورت خود را ماساژ دهيد تا صابو  در مناعذ روست به خوبي نفوذ كن

و  روست و طراوت و شادابي آ  مي شود  با كف دست ا  خبهبود جري ثاز بين ببرد  از سوي ديگر ماساژ باع

زما  ماساژ ماساژ دهيد  كل  راست و سپس از رائين به بالاخود، روست صورت را از راست به چپ ، از چپ به 

را   ا آب گرم باوييد تا كاملاس از آ  صورت خود را بصورت با كف صابو  بايد رنج د قيقه طول بكاد   ر

ب يا آب ييموو سركه سيب، اثر قابض لاكنيد   گب، سطح روست را را  لاود  آنگاه با يك رنبه آغاته به گش

  ي شوندود روست مزايش گردش  خو  و بهباع ثدارند و باع

، موز، تخم مارغ، باضي قردو، عندت، گاز مصرف غذاهاي چرب، شيريني زياد، سس ما يونز، خامه، شكلا-4 

 د سبزي ها و ميوهي سخت نيست ساي كنيم هاازي به رژياز ماهي ها و نارگيل، حتي ايمقدور بپرهيزيد ويي ني

 هستند زيادتر مصرف كنيد   A جاتي را كه حاوي ويتامين

  هويج، اسفناج، شاهي و گوجه عرنگي همچنين مصرف چاي و ادويه جات را محدود كنيد

  باز شد  مناعذ روست، بهبود جريا  خو  آ  و رعع چربي مي شود ثورزش  و استحمام باع-5 

ه يك دستمال رس از شستاوي صورت، هيچگاه با يك حويه به طور خان صورتتا  را را  نكنيد، بلك-6

در كنار توصيه هاي مزبور، داروهايي توسط  .كاغذي يا حويه نرم را با روست خود تماس دهيد تا خاك شود

از اين داروها  بهبود آكنه بر عهده د ارند حتما لي را درراي شما تجويز مي شوند كه نقش اصرزشك متخصص ب

  استفاده كنيد
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 :کار محیط در پوستی عوارض از پیشگیری

 :است لازم به كار محيط در ها حلال و شيميايي مواد با تماس از ناشي روستي عوارض از رياگيري براي

 بگيريد دوش  كاري شيفت رايا  در  

 كنيد استفاده مناسب حفاظتي هاي دستكش از و داري خود ها حلال با روست مستقيم تماس از   

 نكنيد استفاده شيميايي هاي حلال از روستتا  روي از شيميايي مواد كرد  را  براي  

 نبريد خانه به وقت هيچ را خود كار يباسهاي خانواده اعضاي ابتلاي از رياگيري براي  

 باوييد خوب را خود هاي دست حتما غذا صرف از قبل  

 :ها دست بهداشت

 از مرتب طور به ناخن كرد  كوتاه و ها دست صحيح شستن طريق از عردي بهداشت اصول رعايت با توا  مي

  نمود جلوگيري يابند مي انتاار آيوده هاي ناخن و دست طريق از كه ايي روده هاي وعفونت انگلي هاي بيماري

 :است الزامی زیر نکات رعایت دستها از محافظت برای بنابراین

 روست حفاظت بر علاوه لاستيكي دستكش .نماييد استفاده دستكش از بايد خانه كارهاي انجام هنگام به -1

 .دارد مي نگه تميز و سايم هم را ناخنها دستها،

 وازيين كرم يا گليسيرين با روز هر را دستها ، خورد  تر  و خاكي از جلوگيري جهت زمستا  در -2

 .نماييد استفاده دستكش از و كرده چرب

 :است ايزامي صابو  و آب با ها دست شستن زير موارد در-3

 ،كودكا  و نوزادا  از مراقبت هنگام ،سفره وسايل و ظروف كرد  آماده هنگام و غذا خورد ،طبخ غذا از قبل

 تماس و ملاقات از باد زراعت، و باغباني از باد، حيوانات كرد  ونظاعت زد  دست از باد، رعتن توايت از باد

 مختلف مواد با تماس دييل به ها دست كه هنگامي و كار انجام از رس، واگير هاي بيماري مبتلابه بيمارا  با

  شوند مي كثيف و آيوده
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 :توجه

 است ممكن كه جايي تا بنابراين كند مي زبر و خاك را روست مصنوعي كننده را  مواد حد از بيش مصرف

 كرم و يوسيو  با را ها دست توا  مي شستاو از رس كنيد استفاده شستاو مايع شستاو رودرهاي بجاي

  شود مي آ  تركيدگي و زياد خاكي مانع دست هاي يوسيو  دهيد ماساژ روست مخصوص

 

 : پاها بهداشت

 بروز احتمال زير، كارهاي همياگي و منظم انجام .ندارد زيادي زحمت آنها سلامتي حفظ و راها از مراقبت

 : كنند مي كم را شما راهاي در ماكل

 در را آنها بنابراين دارند، خايي عضاي به نياز تنفس براي شما راهاي. بپوشيد را تا  راهاي مناسب كفش -1

 . نكنيد زنداني هستند، مُد اساس  وبر شيك صرعا كه نامناسبي هاي كفش
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 خاك شما راهاي انگاتا  بين كه شويد مطمئن جوراب، روشيد  از قبل. داريد نگه خاك را خود راهاي -2

 . كنيد خاك نخي، رارچه يك با را ها آ  مرتب طور به كنند، مي عرق خيلي شما راهاي اگر .است

 كاهش در زيادي تاثير را، سنگ و صابو  يا ييف و صابو  با راها شستن. باوييد را خود راهاي روز هر -3

 . دارد عفونت

 

 نپوشيد آنها شستن از قبل را قار به آيوده يا كثيف هاي جوراب هرگز . بپوشيد تميزي هاي جوراب -4

 عرم بروزتغيير ببس برآنكاه علاوه ،زيرا نماييد خودداري بلند راشنه يا تنگ يا گااد كفش روشيد  از  -5

 .شد خواهد كمري وضاياات دردها وبروز عقرات ستو  به وز  عاار نامتاادل انتقال سبب شود، مي راها

 .ناود را راشنه درد ثباع و نبرد بين از را را كف قوس كه باشد طوري بايد كفش

 مانند سخت طوحس برابر در را راها كف تا باشد داشته كلفتي سانتيمتر نيم حداقل بايستي كفش كف -6

 .كند محاعظت ها سنگريزه يا خيابا  آسفايت

 به آنها برگات و بود  بلند از ناشي خطرات از تا داشت نگه كوتاه مرتب طور به بايد نيز را را ناخنهاي -7

 .گردد جلوگيري شود، مي منجر عفونت و زخم ايجاد به كه انگاتا  گوشت داخل

 :از عبارتند پا بهداشت با رابطه در شایع عارضه دو

 ميخچه -1

 را تر  -2

 ونامناسب اثرتنگ در كه است اي عارضه را روست از قسمتي شد  وكلفت وسائيدگي ميخچه : میخچه -1

  كرد  استفاده ومناسب راحت كفاهاي از بايستي عارضه اين از جلوگيري براي آيد  مي رديد كفشبود  
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 اضاعه ميخچه به عفونتي هيچگونه تا نكرد دستكاري آنرا شود ساي بايد ميخچه آمد  وجود به صورت در

 راحت وكفاهاي كننده رمن رمادهاي از ميخچه بهبود براي   بريد را ميخيچه نبايد هيچگاه  ناود

   شود مااينه رزشك توسط بيمار بهبودي عدم صورت در موارد اين رعايت با نمود استفاده بايد

 عدم آ  آمد  وجود هب اصلي علت آيدو مي وجود به را راشنه ناحيه در بياتر عارضه اين : پا ترک -2

 عرد در حساسيت وبيماري رلاستيكي كفاهاي از استفاده گاهي ويا كفش بدو  رعتن راه ، بهداشت رعايت

 تر  محل سپس   كايد را سنگ آرامي به و شست ويرم آب با آنرا بايد ، را تر  ايجاد صورت در  است

 است بهتر   يدنروشا جوراب آ  روي بر سپس   نمود چرب ها كرم ساير يا A-D ويتامين رماد يا و وازيين با را

  نگردد رعتن راه اثر در آ  آيودگي سبب را كف شد  چرب تا شود انجام خواب از قبل شب هر كار اين

 تاويض به اقدام نمودو وخاك شسته ويرم ب آ با مرتبا راها بايد كننده چرب مواد از استفاده درصورت

  نمود جوراب

 مو بهداشت

 سلويهاي شود، مي ديده كه آ  از قسمتي است ياعته تاكيل قسمت دو از كه است روست ضمائم از يكي مو

 د ب طحس متما .داراست را عاايي و زنده سلويهاي كه دارد نام مو رياز و رياه ديگر قسمت. هستند مرده

بطور طبياي يك انسا  بايغ  و تاس دهش يدهنروشا مو از انگاتا  تاشونده سطوح و يبها راها، و دستها كف بجز

سانتي متر  12تا  10ميلي متر و در سال 32/0روز در مو تار هر رشد و دارد سر روي رب حدود صد هزار تار مو

 نوع توارث، ، سن نژاد، لقبي از وامليع و تاس يطبيا كه بريزد مو تار150تا 70 روزانه است ممكناست و 

 و مرتب درخاا ، ايم،ظاهريس ويم .دارند حياتي نقش مو سلامت در چربي و رروتئين رطوبت، ميزا  غذا،

 .دارد اناطاف قابل
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 :باشد می ضروری زیر بهداشتی نکات رعایت باشید، داشته سالمی موهای خواهید می اگر

 ژهو به مو، ماخصات به توجه با آنها صحيح انتخاب و بوده مهم كننده را  مواد ساير و شامپو نوع -1

 .شود مي آنها ماند  سايم و مو رشد تقويت ثباع و است آنها بود  چرب ميزا 

 و ردگ د ش جمع از و شده سر روست در خو  جريا  سرعت تاديد ثباع موها روزانه كايد  برس -2

 .آورد مي عمل به جلوگيري سر روست در زائد مواد و غبار

 يبجا و ودش ودداريخ حويه با شديد مايش از بايد آنها كرد  خاك براي موها، شوي ازشست رس-3

 .شكند مي آساني بهو است كمتري كاش قوه ترداراي موي زيراكرد خاك حويه به داد  عاار باموها را  آ ،

 .دارد بستگي )مامويي -خاك -چرب( آ  نوع به موها شوي و شست دعاات -4

 انداخته خطر به را موها سلامتي بدخوابي يا خوابي كم اندوه، ، يوارسي د نگراني، عصبي، هاي ناراحتي -5

 .ندهيد راه خود به را نگراني و غصه و غم و بخوريد غذا خوب بنابراين كنند مي متوقف را آنها رشد و

 دارو عئينكا يها يدنينوش. انيدبرس حداقل هب را كرش و قند گازدار، هاي نوشابه شيريني، مصرف -6

 .شوند مي مو رشد توانايي حداكثر دارمانع كربنات

 كه غذايي درست برنامه يك دارد مراقبت و تغذيه به نياز باشد كه جنس هر از و رنگ هر به شما موهاي -7

 اين امانج يذا .باشد، داشته يد و مس آهن، كلسيم، طور همين و A,B,C گروه هاي ويتامين كاعي اندازه به

 درش و سازي سايم در كه املاحي از  .ناوند روبرو ماكل با و بمانند زيبا موها كه شود مي مواردسبب

 ردهم در،ك موها نرسد، بد  به لازم اندازه به اگر و است برخوردار بياتري اهميت از يد است، موثر موها

 .شوند مي ريزش  دچار و

 و آعتابگردا  زيتو ، هاي روغن( گياهي يها روغن و جگر تازه، ماهي خام، و تازه سبزيهاي ها، ميوه-8

 .كند مي كمك موها سلامت رشدو به كه هستند مفيدي غذاهاي از )ذرت

 دتواني مي عرصتي ره از كار اين براي .دارد مهمي نقش موها رشد و خو  جريا  تسريع در سر ماساژ-9

  .كنيد استفاده
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 :دهید انجام شکل این به را ماساژ حرکت

 است شده گرم سرتا  كنيد حس كه زماني تا دهيد ماساژ را سر ) دوراني صورت به ( دست دو انگاتا  با

 جهات از را خود موهاي برس يك با رختخواب به رعتن از قبل شب هر.دارد جريا  روست زير در خو  و

 كثاعات و غبار و گرد كه شود ثباع هم و بيندازيد جريا  به را خو  سر نقا  تمام در تا بزنيد برس مختلف

 .برسد مو رياه به بهتر هوا و شود خارج روست و موها لابلاي از و شده جمع

 درمان و پیشگیری های راه ، سر شوره

 يا سفيد هاي روسته شكل به سر روست مرده سلويهاي آ  در كه است اي عارضه سبوره، يا سر شوره

 برخي هك تاس ايعش راداع در حدي به و شود مي ديده سر تمام يا قسمت يك در كوچك خاكستري

 و تاس تر شايع زنا  به نسبت مردا  در كلي طور به سر شوره .دانند مي طبياي امري را آ  متخصصا 

 .شود مي ديده بياتر بلوغ هنگام آ  بروز

 رزشك توسط مخصوص ماايجات به احتياج ، ايتهاب ، خارش  ، بستن روسته مانند شوره تر يد شد حالات

 .دارد

 سر شوره انواع

 روسته صورت به خاك شوره شود، مي تقسيم چرب و خاك شوره نوع دو به سر شوره مامول طور به

 به چرب ورهش اما ود،ش يم زيادي خارش  دچار سر كف آ  در و رسيده نظر به نرم رنگ سفيد هاي

 در تربيا و دهد مي بدي بوي سر روست آ  در و آيد مي نظر به رنگ زرد و چسبنا  هاي روسته صورت

 .شود مي ديده است چرب سرشا  كف روست كه جوانا  و نوجوانا  موهاي
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 : سر شوره بروز در موثر عوامل برخی

 روي مانند ها مغذي ريز برخي كمبود -1

 روستي قارچهاي وجود -2

 عااييت كاهش زيراموجب . ندباش يم سر شوره وتاديد ايجاد املوع مهمترين از خستگي و استرس  -3

 .شوند مي روستي واگزماي عفونت انواع به وابتلا بد  ايمني سيستم

 آراياي محصولات از نادرست يا زياد استفاده -4

 آندروژنها بخصوص هورموني اختلالات -5

 ) شود مي انجام ها آراياگاه در كه كارهايي تمام( روست به وارده آسيبهاي -6

 آراياي محصولات از نادرست يا زياد استفاده -7

 ودرمان پیشگیری

 كه آنجا تا كند دوري زا تنش و رراسترس هاي محيط با برخورد از كند ساي بايد عارضه اين به مبتلا عرد

 رسب ايبته . ودش مي عفونت ايجادث باع كار اين زيرا شود، ررهيز سر روست خارانيد  از بايد است ممكن

 رت سريع خو  جريا  كه شود مي سبب زيرا دارد، زيادي اهميت سر شوره درما  در موها مرتب زد 

 .شوند تغذيه ها سلول و بوده

 هوج چيه به خانواده راداع ساير و باشد طبياي جنس از الامكا  حتي و نرم بايستي بيمار شانه و برس

 واني،حي يها يچرب ورد خ از و كند اصلاح را خود غذايي رژيم بايد حتما عرد كنند، استفاده آ  از نبايد

 ورد خ ينهمچن .كند ررهيز ررادويه و شده سر غذاهاي آجيل، شكلات، ها، شيريني حد از بيش مصرف

 .شود مي توصيه نيز هستند رروتئين و B,E,A هاي ويتامين حاوي كه غذاهايي و ها ميوه ها، سبزي

 : ناخن بهداشت

 مبنا يرروتئين از خننا هستند، عرد شخصي عادات كننده مناكس و بد  عمومي سلامت تاب باز ها ناخن
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 .است بد  روشاي دستگاه از بخاي ناخن .دارد وجود نيز روست و مو در كراتين. است ياعته تاكيل كراتين

 شوند، مي ناميده ناخن كه حفاظتي صفحات .هستند مخاطي غااء و مو روست، دستگاه اين ديگر هاي بخش

 مويكول درشت رروتئين يك كه كراتين از اساسا ها ناخن .روشانند مي را را انگاتا  و دست انگاتا  انتهاي

 .اند شده تاكيل است، روست و مو در

 

 ديگري وظايف ها ناخن آراياي، جذبه از جدا  .هستند بجاذ باشند آل ايده شرايط در كههنگامي  ها ناخن

    انگاتا براي گاه تكيه ايجاد با مسااج كرد  لندب به كمك جمله از دارند باهده نيز

 از ميخورند تر  و مياكنند راحتي به كه هايي ناخن.دهند مي بازتاب را بد  عمومي سلامت ها ناخن 

 مي روست شد  ورقه ورقه و خاكي كلسيم و Aويتامين كمبود .ميدهند خبر اي تغذيه احتمايي ماكلات

 و است ضروري مرده سلويهاي احياي و سلويها رشد براي كه B ويتامين اسيد، عوييك رروتئين، كمبود .شود

 .شود مي خنها نا روي بر سفيد راههاي راه ايجاد ثباع رروتئين كمبود.مياود ها ناخن اعتاد  موجب C ويتامين

 : سالم ناخنهای اشتند برای مهم نکات

 تگوش و تحبوبا زه،تا سبزيجات و ها ميوه از راوا ع مقادير شاامل كاه ادلمتا غذايي رژيم از -1

 ناخنها شكستن يا برداشتن تر  يا شد  روسته روسته ثباع است ممكن تغذيه بدي  .كنيد باشداستفاده مي

 وعين دهدهن  ناا يا  هر وعرورعتگي برآمدگي ، واعقي عمودي خطو  ، سفيد هاي يكه ، رنگي بي .شود

  است جسمي بيماري

 .كنيد استفاده دستكش از ظرعها شستن ويژه به خانه وظايف انجام هنگام -2

 . آيوده مواد با كار از رسمخصوصا  كنيد تميز ويژه برس با را ناخن -3

 دو در را ناخنها هيچگاه و كرده تفادهاس ظريف و نرم سوهانهاي از ناخنهايتا  كايد  سوها  براي -4

 .بكايد سوها  جهت يك در ناخن مركز سمت به گوشه سمت از تنها را ها ناخن .نكايد سوها  جهت
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 .نكنيد استفاده منگنه آورد  بيرو  براي آنها از مثلا نكنيد ابزاري استفاده ناخنها از -5

 داري عتجم ناخنها روي قارچها و باكتريها تا كند مي كمك كار اين داريد نگاه تميز و خاك را ناخنها-6

 .نكنند

 درو  هدقيق 10 ياي 5 دتم به را آنها است دشوار آنها كرد  كوتاه و بوده ضخيم رايتا  ناخنهاي اگر -7

 د ش نرم ثباع كار اين .ببريد عرو )آب ييتر نيم در نمك چايخوري قاشق يك( گرم نمك و آب مخلو 

 .گردد ميآنها 

 ردگ ها هگوش در دكيان و ردهك كوتاه مستقيم بطور بايد استحكام حداكثر بود  دارا براي را ناخنها -8

 .كرد

 .كنيد خودداري ناخنها جويد  از -9

 از دستها شستن رايب گردند، مي ناخنها برداشتن تر  و خاكي سبب قوي شوينده مواد و صابو -10

 .كنيد استفاده ملايم صابونهاي

 ناخنها رزي به آيودگي شود مي سبب كار اين ببريد عرو صابو  در را خود ناخنهاي باغباني از ريش-11

 .نكنند نفوذ

 .بنوشيد عراوا  ماياات و آب-12

 .كنيد مرطوب كننده مرطوب مواد با را خود هاي ناخن و دستا  روز هر -13

 يم دمفي ياربس ناخنها تحكاماس در و ودهب عسفر و كلسيم از سرشار چو  بنوشيد تازه هويج آب -14

 و رديت ثباع قوي ايه كننده را  و كلر آعتاب، .كنيد دوري آنها از و باناسيد را ها ناخن دشمنا  باشد

 يا ينخ تكشدس از ازني برحسب نيباغبا نياز و هخان كارهاي انجام هنگام .شوند مي ها ناخن شكنندگي

 يك از تفادهاس با . دندهي قرار آعتاب مارض در محاعظ بدو  را ها ناخن و ها دست .كنيد استفاده لاستيكي

 . كنيد بيمه را آنها نخي دستكش و سال عصول تمام در آعتاب ضد كرم
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 :گیری نتیجه و خلاصه

 نگه ثابت و كنترل نظير ووظايفي كرده عمل روشش بانوا  كه است انسا  بد  اعضاءمهم از آ  ضمائم و روست

 باهده را   و زا بيماري عوامل برابر در بد  از ،دعاع كرد  عرق طريق از زائد مواد ،دعع بد  دماي داشتن

 عردي بهداشت اصول آنها از ناشي عوارض و روستي هاي بيماري از رياگيري منظور به است لازم اين داردبنابر

  كرد مراقبت آ  از و كرده رعايت را
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 : و تمرین پرسش

  دهيد؟ توضيح را روست بهداشت اهميت (1

 ؟ دهيد شرح را روست از مراقبت نحوه (2

 دهيد؟ توضيح را روستي هاي بيماري از رياگيري اصول (3

  دهيد؟ شرح مورا دربهداشت اساسي نكات (4
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 وگوش چشم بهداشت

 

 

 
 

 : رفتاری اهداف

 : بتواند درس این مطالعه از فراگیرپس رود می انتظار

 دهد توضيح را چام سلامت حفظ اهميت  

 كند بيا  را ها چام از مراقبت نحوه  

 دهد شرح را چام سلامت بر كار محيط آور زيا  عوامل تاثير  

 دهد راتوضيح شنوايي دستگاه و گوش  بهداشت رعايت اهميت  

 كند بيا  را گوش  از مراقبت اصول  

 دهد شرح را كار محيط در شنوايي دستگاه بهداشت رعايت نحوه  
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 :چشم بهداشت

 ردك مااهده را ونزديك دور اشيا توا  مي آ  كمك به كه است اي ريچده وعملكرد ساختما  داراي چام

 ، تصاوير در  در واشكال بينايي تضايف موجب چام فمختل متهايقس ختما سا در بعي كوچكترين بروز

 .شود مي اعراد يادگيري توا  و محيط با عرد ارتبا  كاهش سبب

 

 : چشم بهداشت اهمیت

 . باشد مي عراواني محيطي تهديدات مارض در زياد حساسيت عين ودر است بد  عضو حساسترين چام

 زيرا .است بيماري درما  تراز هزينه وكم آسانتر بسيار كاري بيماري از جلوگيري جهت چام از مواظبت

 . دهيمب تدس از را ودخ بينايي از مقداري است ممكن ، هزينه صرف بر علاوه بيماري به ابتلا صورت در

 بهداشت به توجه دييل همين به . دكن مي درياعت چام طريق از را زندگي اطلاعات % 71 از بيش انسا 

 . است مهم بسيار امري سايم چامي داشتن براي چام

 :دارد اهمیت زیر نکات رعایت بینایی قوه در اختلال بروز از منظورپیشگیری به

 يكي از علل شايع كوري خصوصا در كاورهاي جها  سوم عفونت هاي چامي است  استفاده از حويه 

بسيار مهم است عفونت چام ممكن است  تميزو شخصي، در رياگيري از عفونتهاي چامي، امري

 كوري دائمي قرنيه شود  سبب

 كننده وخيره بوده كاعي روشنايي داراي هك است نوري خوب نور : نوركاعي در عااييت انجام 

 بياتري دشواري با چام كه شود مي باعث كننده ياخيره كم نور.باشد شده رخش يكسا  نباشدوبطور

 . شود مي خسته وبياتر زودتر چام حايت اين در .شود وارد آ  به بياتري عاار نتيجه ودر كرده كار
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 عاصله و نمود استفاده تابد مي چپ طرف و سر رات از كه كاعي نور از بايست مي مطاياه هنگام

  .باشد متر سانتي 45تا  30 بين بايد مطاياه سطح از چامها

 

 ويتامين حاوي غذاهاي خصوصا مناسب، و متنوع غذاهاي مصرف A ، نقش چامها سلامت در 

 .دارد اساسي

 10 مدت به است بهتر مورد اين در كند مي خسته را چام طولاني مدت به ظريف كارهاي و مطاياه 

 اطراف به و برگردانده محيط به كار از را ها چام يا و ببنديد را چامانتا  و بكايد دراز دقيقه  15 تا

 .شود مي رعع چامها خستگي كار اين با كنيد نگاه

 

 اشياء و سنگ ررتاب شديد، نور به شد  خيره خا ، و گرد باد، منفجره، مواد : مانند عواملي از 

 .نماييد دوري كنند، مي تهديد را چامها سلامت كه .... و يكديگر طرف به زتي نو 

 نماييد خودداري مطاياه از نقليه وسايط حركت هنگام و كايده دراز حايت در. 

 نماييد حفاظت بنفش ماورا برابراشاه در چامها از ، مرغوب آعتابي عينكهاي از استفاده با . 

 استفاده مخصوص عينك از بايد برعي زمينهاي در و زياد نور و شديد گرماي و باد وزش  موقع در 

 كرد

  نريزيد چام در را دارويي هر رزشك تجويز بدو. 

  عاصله در را تلويزيو  لااقل كنيد ساي يذا . است چام در خستگي ايجاد مهم منابع از يكي تلويزيو 
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 بدينبدهيد،  استراحت چام به تلويزيو  به كرد  نگاه ساعت دو از رس دهيدو قرار خود چاما  متري  5/3

 .شد خواهد جلوگيري چامانتا  به اضاعي كار تحميل از ترتيب

 و شسته دعاات رابه ها رلك و چام اطراف بايست مي گردند مي آيوده آساني به چامها آنجائيكه از 

 مي گردد رلك داخل يا چام وارد خارجي جسم گونه هر اگر همچنين .نمود خاك نرم حويه با

 ماييد  از تحاي اين در . آورد بيرو  آ  را عراوا  احتيا  با و تميز دستمال يك گوشه با بايست

 .نمائيد خودداري چام

 

 شستاوي محلويهاي يا و دارو گونه هر برد  بكار از يذا ندارد درما  به احتياج سايم و طبياي چام 

 .نمائيد خودداري رزشك دستور بدو  چام

 توتقوي زيبايي به كمكي تنها نه ، باشد شده تهيه بهداشتي غير شرايط در اگر خصوصا سرمه مصرف 

 شيميايي ايتهاب بروز سبب چام مخا  واكنش دييلب است ممكن هبلك ، كند نمي وشيرخوارا  نوزادا  چام

 .گردد عفونت به ابتلا و تورم و

 در قدرت لازمه و داشته آموز دانش مطاياه قدرت به زيادي بستگي دروس در موعقيت آنجائيكه از 

 بسيار زندگي دوره اين در چام عيوب رعع جهت بموقع اقدام يذا است، خوب بينايي مطاياه،داشتن

 است اهميت حائز

  بينايي قدرت در اختلال هرچه. است مهم بسيار دراطفال خصوصا بينايي قدرت ادواري مااينات 

 متوجه كمتري عوارض .شود ودرما  ) سايگي 5 سن از قبل تا خصوصا( شده شناخته زودتر اطفال

 .داشت اي ويژه توجه بايد مدرسه ورودبه از قبل بينايي مااينات به مورد اين در .شد خواهد عرد

 توسط بايست مي ...و انحراف ، تورم ، قرمزي ، رلك ازاعتادگي اعم چامها ظاهر در اختلال هرگونه 

 نزديك اجسام ويا كتاب به كرد  نگاه هنگام به دراطفال خصوصا چام انحراف . شود مااينه رزشك
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 به منجر سريع رسيدگي عدم صورت در كه باشد ) چام تنبلي( بينايي ضاف از ناشي است ممكن

 .شود همياگي يوچي

 :پزشک به نیازمندارجاع موارد

 قراردارد روبرو در كه اشياء ديد  براي طرف يك به سر طبياي غير تمايل 

 چام مداوم و طبياي غير مايش 

 اشك عادي غير ريزش  طبياي، غير سردرد نور، از بيزاري 

 نزديك اشيا ديد براي چام كرد  تنگ 

  آنها ديد  براي چام نزديك به اشيا برد 

 ها رنگ تاخيص در اشتباه گونه هر 

 چام هاي مردمك نبود  قرينه 

 اشيا ديد  درهم يا دوتايي بر مبني احساس گونه هر 

 طبياي غير هاي سردرد 

 دوبيني  

 :گوش بهداشت

 آ ،درياعت وظيفه و بوده انسا  شنوايي اندام گوش . باشاد مي بد  مهم و حساس هاي دستگاه جمله از گوش 

 سلويهاي دارد رارق گيجگاهي استخوا  در وعض ناي اعظم قسمت.است بد  تاادل حفظ و صوتي امواج

 وبه كنند مي حركات شنوايي اعصاب مسير در تحريكات شود،اين مي تحريك صوت توسط شنوايي گيرنده

 كرده تحريك را دلتاا گيرنده سلويهاي نيز شخص حركت.شود مي در  آنجا در وصوت رسند مي مخ قار

 حفظ نمايدوتاادل مي خصما را شاخص ييعضا وضايت و رسد مي مخ قار به كه شود مي ايجاد وامواجي

 .گردد مي
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 ومحيط ديگرا  با را انسا  ارتبا  كه است اي ريجيده بسيار حسي عضو گوش  : گوش بهداشت اهمیت

 تجربه زيرا ، ودب نخواهد نيز تكلم به قادر طبياتا شود مي متويد ناشنوا كه عردي . ميكند هم عرا ريرامو 

 لامتس شود، اريبيم يا و اختلال ، آسيب دچار گوش  چنانچه است لازم آموزي كلام براي شنيداري

 درما  قابل همياه گوش  هاي آسيب كه است كيد تا به لازم .دهد مي قرار خطر مارض در را بد  عمومي

 .دارد اهميت كودكي سنين از گوش  از مراقبت بنابراين نيست

 :نمود اشاره توان می زیر موارد به گردد، رعایت باید گوش بهداشت در که نکاتی اهم از

 خودداري جدا كن را  گوش  و كبريت چوب كليد، نظير خارجي اشياي با گوش  كرد  را  از 

 خونريزي وبروز مخا  مجرا به آسيب سبب گوش  كرد  را  براي وزبر تيز وسايل از استفاده كنيد

 نو  رنبه بود  محكماز استفاده از قبلدر صورت استفاده از گوش  را  كن ،حتما  شود مي وعفونت

 .بماند باقي گوش  درمجراي رنبه است ممكن بود  شل صورت در زيرا . شود حاصل اطمينا  آ 

 كن را  گوش  بوسيله حتي كرد را  آنرا نبايد كه است مهم ماده يك گوش  در موجود جرم . 

 گوش  روست خورد  تر  از گوش  در موجود چربي است، اسيدي و چربي خاصيت زيراداراي

 قارچ رشد از گوش  در موجود جرم اسيدي خاصيت . شود مي آ  ررده نرمي سبب و كرده جلوگيري

 .كند مي رياگيري نيز گوش  در ها باكتري و ها

 بروز و شنوايي قدرت شد  كم باعث زيرا نمائيد خودداري زياد سروصداي مارض در گرعتن قرار از 

 از حتما ، هستيد صدا و سر رر محيط در كرد  كار به ناچار اگر .گردد مي بد  مختلف اعضاي در اختلالاتي

 كنيد استفاده گوش  محاعظ هاي گوشي و گوش  مخصوص هاي رلاگ

. 

 نماييد مراجاه رزشك به وقت اسرع در و بگيريد جدي را گوش  هاي عفونت و دردها. 

 نماييد مراجاه رزشك وبه نموده ررهيز آ  خاراند  از گوش  خارش  درصورت 
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 اجتناب استحمام حين در گوش  مجراي داخل به شامپوها مانند شوينده مواد و آب عمدي ورود از 

 .بپرهيزيد آيوده آبهاي در كرد  شنا از همچنين  كنيد

 با استحمام از باد  .كنيد اجتناب استحمام هر از باد ها گوش  كرد  خاك براي كن را  گوش  از 

 را آنها ها گوش  سمت به متري نيم عاصله از دقيقه دو مدت به ساوار ملايم و گرم هواي جريا  داد 

 . كنيد خاك

 دو تا يا ندهد ناا  اياملي عكس هيچگونه صدا برابر در ماهگي هات تاسن نوزاد صورتيكه در 

 باشد بيقرار نوزاد اگر همچنين شد ماكو  وي شنوايي قوه به بايد نكند شروع را زد  حرف سايگي

 و شد ماكو  نوزاد درد گوش  به بايد باشد داشته گريه و شديد تب ، كند گوش  خاراند  در ،ساي

 .كرد ماورت رزشك با

 شود خودداري بلند صداهاي شنيد  از. 

 شود خوداري جدي بطور بايست مي تنبيه براي اطفال گوش  كايد  از. 

 رزشك به رسيد  از قبل گوش  درد تسكين براي نيست، درد گوش  دواي آ  امثال و سيگار دود 

 .گذاشت گوشها روي گرم حويه توا  مي

 كرد جلوگيري بايستي شيرجه مخصوصا شنا هنگام گوش  داخل در آب نفوذ از. 

 ناويد درد گوش  و سرماخوردگي دچار كه كنيد سر به روسري يا كلاه زمستا  در. 

 بسيار شوند مدرسه وارد تازگي به قراراست كه اطفايي در خصوصا شنوايي قدرت ادواري مااينات 

 . كند مي جلوگيري آنها تحصيلي اعت ز وا است مهم

 

 : گیری ونتیجه خلاصه

 بينايي حس كمك با  نساا  دشو مي دخو محيط با دعر  تباار باعث كه ،هاست حس ترين مهم از يكي بينايي

 بهداشت يذا دببر تيذ دخو افطرا محيط  يدد از و دارد نگه را دخو دلتاا ،كند محاعظت دخو از نداتو مي

  گيرد قرار توجه مورد بايد ها چام از مراقبت اصول و است برخوردار اي ويژه اهميت از ها چام

 در بهداشتي اصول رعايت با   دارد زيادي اهميت آ  از مراقبت كه است بد  تاادل وحفظ شنوايي عضو گوش 

 وغيره دائم يا و موقت كري مانند آ  از ناشي عوارض و شنوايي دستگاه هاي بيماري از توا  مي صحيح مراقبت

   نمود رياگيري
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 : و تمرین پرسش

  دارد؟ اهميت چام سلامت حفظ چرا (1

 كرد؟ مراقبت ها چام از بايد چگونه (2

  دارد؟ اهميت شنوايي ودستگاه گوش  بهداشت رعايت چرا (3

  دهيد؟ شرح را شنوايي ازدستگاه مراقبت اصول (4
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 دندان و دهان  بهداشت

 

 

 
 

 :رفتاری اهداف 

  :بتواند درس این مطالعه از رودفراگیرپس می انتظار

 دهد شرح را دندا  و دها  بهداشت رعايت اهميت  

 كند رابيا  دندا  و دها  بهداشت حفظ در اساسي نكات  

 دهد توضيح را دندا  روسيدگي در موثر عوامل  
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 :ودندان دهان بهداشت اهمیت

 و  باز انها،ندد آ خلدا دودرشو مي منتهي حلق به و وعشر ها يب از كه ستا ارش گو يويه قسمت ييناو  هاد

   دارند موثري نقش كرد  صحبت واضح و غذا كرد  خرد جويد ، در ها دندا   ندا گرعته ارقر قياهابزهغد

 رعايت درصورت است موثر انسا  جذابيت و زيبايي در و شود مي تنفس بد بوي و بيماري سبب خراب دندا 

  اعتاد خواهد خطر به انسا  سلامت دندا  و دها  مورد در بهداشتي موازين نكرد 

 ، دندا  دراثرروسيدگي را خود طبياي هاي دندا  سايگي هفتاد سن به رسيد  از قبل مردم چهارم سه تقريباً»

  «دهند مي دست از ها يثه عفونت و ايتهاب

وه براينكه موجب دوري هاي سايم و دها  خوشبو داشته باشند  بوي بد دها ، علا همه دوست دارند كه دندا 

اطراعيا  مي شود، براي خود ما نيز آزار دهنده است  هر چند بسياري از بيماري ها، مثل گلودرد، سينوزيت و 

ماند  ذرات غذا ل بوي بد دها ،باقي يبيماري هاي داخلي مي توانند موجب بوي بد دها  شوند، اما يكي از دلا

در بين دندا  ها و رشد ميكروب ها روي آ  است   اويين اقدام براي برطر ف كرد  بوي بد  دها ، رياگيري 

با رعايت بهداشت دها  و دندا  ها، دچار عفونت هاي يثه و دندا   .از خرابي دندا  ها و عفونت هاي يثه است

ت دانست؛ زيرا عفونت هاي يثه و دندا  به دها  محدود نمي ها نمي شويم  اين نوع عفونت ها را نبايد كم اهمي

براي  .آسيب آنها شوند ثشوند و ممكن است از طريق خو  به ساير قسمت هاي بد  مثل قلب برسند و باع

داشتن دندا  هاي سايم، مراقبت از دندا  ها بايد از ابتداي زندگي آغاز شود   هريك از ما برحسب اينكه چقدر 

  و دندا  هايما  را رعايت كرده باشيم، ممكن است تادادي دندا  سايم ، رركرده ، روكش شده بهداشت دها

و دندا  مصنوعي داشته باشيم  در هر سني با داشتن دندا  طبياي يا مصنوعي وحتي بدو  دندا  ، بايد بهداشت 

 . دها  را رعايت كنيم
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 :دندان و دهان بهداشت حفظ در اساسی نکات

 مناسب غذايي رژيم از استفاده  

 و رسته گردو،»  خوراكي مواد هرگونه شكستن از خودداري»     

 خوابيد  از قبل لااقل يا غذا وعده هر از رس ها دندا  شستن 

 ماين ساعات غير در غذا خورد  از خودداري الامكا  حتي 

 بار يك سايي لااقل يا ماه شش هر رزشك دندا  توسط ها دندا  مااينه 

 غيره و كبريت چوب و سنجاق وسيله به ها يثه تحريك از خودداري  

 بيماري زما  در شويه دها  از استفاده 

 گرم چيزهاي خورد  از باد بلاعاصله سرد بسيار ماياات نوشيد  از خودداري  

 دخانيات استامال از خودداري 

 نمود توجه آنها به و كرد تميز بايد همياه را آنها مصنوعي، هاي دندا  از استفاده صورت در  

 ناود ررتاب مخاطب روي بر دها  آب تا زد حرف آهسته بايد كرد  صحبت هنگام  

 است ضروري خورد  به شروع از قبل ها دست شوي و شست   

 ديگرا  به شخصي مسوا  داد  از خودداري  

 درد هنگام به روسيده دندا  روي مسكن مواد گذاشتن از خودداري  

  : داشته باشیم رعایت نکات زیرضروری استبرای آنکه دندانهایی سالم 

مت دندانهاي مادر خواهد داشت ، وه بر تاثيري كه بر سلاتغذيه مناسب : تغذيه مناسب در دورا  بارداري علا-1

وه بر اين تغذيه مناسب در سنين مختلف موجب استحكام دنذانهاي شيري عرزند وي نيز خواهد گرديد   علا

در بياتر غذاهايي كه هر روز مي خوريم ، مقداري ماده قندي  .دندانها مي شود موجب استحكام و رشد مناسب

ت ، آب نبات ، بستني ، بيسكويت ، ميوه هاي شيرين مثل وجود دارد  مثل نا  ، برنج ، عسل ، مرباا ، شكلا

ه قندي مي هندوانه ، خربزه ، سيب و      حتي در شربتهاي دارويي هم مقداري قند وجود دارد  وقتي يك ماد

  دنداني وجود دارند از دها  روي آ  اثر گذاشته تا آنرا هضم كند   ميكروبهايي هم كه دررلاق خوريم ، بزا

ميكروبهاي موجود دردها  بر روي نقا  خاصي از دندا  تجمع نموده وتاكيل   اين مواد قندي تغذيه مي كنند

اسيد توييد مي شود   هرقدر خورد  مواد قندي بياتر طول كهاي ميكروبي را مي دهند دراثر عااييت ميكروبها رلا

ني تر خواهد شد   اسيدي كه بالت هم طولا قبكاد يا تاداد دعاات مصرف آ  بياتر باشد ، اسيدي بود  بزا

 .روسيدگي دندا  مي شود ثخورد  مواد قندي ايجاد مي گردد ، رعته رعته ميناي دندا  را حل مي كند وباع
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بدترين مواد را ايجاد مي نمايد  روسيدگي دندا  شده و اسيد اسيد سبب توييدمواد قندي    ميكروبي +رلا

ت لاقندي براي دندانها عبارتند از قند وشكر وهر ماده شيرين ديگري كه حايت چسبندگي داشته باشد  مثل شك

طور كلي خورد  ويي ب ت زما  بياتري روي دندا  ميمانندوگز       كه چو  ماكل تر را  مي شوند ، مد

 روسيدگي دندا  مي شود ثمواد قندي ازهر نوع كه باشد ، باع

  : توصیه هایی در مورد مصرف مواد قندی

 استفاده  ... در بين غذاهاي روزانه ، بهتراست بجاي شيريني از ميوه هاي تازه ، سبزيها ، هويج ، كاهوو

 شود

  اهار وشام خورده شود ودر عاصله دو وعده مواد قندي را عقط در وعده هاي غذايي مثل صبحانه ، ن

 غذايي تا آنجا كه ممكن است ، از خورد  مواد قندي ررهيز شود

 عاصله دندانها را مسوا  زده و اگر مسوا  در دسترس باد از مصرف هر نوع ماده قندي، بهتر است بلا

 نباشد، حتما بايد دندانها چند مرتبه با آب شستاوداده شود

  مسواک ونخ دنداناستفاده از -2

اگر بر امت من سخت و دشوار نبود هر آينه به آنها دستور مي دادم كه با هر « م مي عرمايند: رسول گرامي اسلا

 ».نماز مسوا  بزنند

مراقبت از دندانها ياني برداشتن ذرات غذايي از درو  دندا   چرا كه در غير اين صورت مواد غذايي به سطح 

در سطح دندا  مي شوند   مسوا  مواد غذايي را كه در بين  (روسيدگي)اد حفراتي ايج ثدندا  چسبيده باع

هدف اصلي از مسوا  كرد ، را  كرد   .دندانها و در شيارهاي سطح جونده آ  قرار دارد خارج مي كند

ميز   ميكروبي از روي دندانها و يثه است  درست مسوا  كرد ، وقتي است كه تمام سطوح دندانها و يثه ترلا

ف تصور باضي ها اين كار ارتباطي با سفت بود  مسوا  يا محكم كايد  مسوا  ندارد  بلكه با شود  بر خلا

  :رعايت نكات زير مي توا  به خوبي و به درستي مسوا  كرد
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مسوا  خوب مسواكي است كه موهاي آ  از نايلو  نرم درست شده  انتخاب یک مسواک خوب : (اول

ماه استفاده كرد چو   4ياا  3از يك مسوا  نمي توا  بياتر از  باشد  موها بايد مرتب ومنظم باشند  مامولا

موهاي آ  خميده ونامنظم مي شود   هرقت موهاي مسواكي خميده و نامنظم شد ويا رنگ آ  تغيير كرد حتما 

  لاامهم است ، مسوا  كودكا  بايد كوچكتر از مسوا  بزرگس  سوا  عوض شود  اندازه مسوابايد م

 باشد

 قبرا ثقدرت را  كنندگي كه باع: -1 بياتر خمير دندانها چند خاصيت دارند خمیردندان مناسب :(دوم

روسيدگي به دييل خوشبو وخوش  طام كرد  دها  واعزايش مقاومت دندانها در برابر : -2شد  دندانها مي شود

ر رودرها براي مسوا  كرد  صحيح نيست ، ياستفاده از نمك خاك ، جوش  شيرين يا سا:-3داشتن علورايد

نصف قاشق  )ساييدگي ميناي دندا  وخراشيده شد  يثه مي شود  استفاده از آب نمك رقيق ث زيرا باع

 يگزين مسوا  وخمير دندا  شودمفيد است ويي نمي تواند جا (چايخوري در يك ييوا  آب جوشيده سرد 

  : روش صحیح مسواک زدن (سوم

  قرار گيرد  ابه اندازه يك نخود از خميردندا  را طوري روي مسوا  قرار دهيد كه در داخل موهاي مسو-1

 به اين ترتيب خميردندا  در تماس با همه دندانها قرار مي گيرد

 

دانها قرار دهيد، به طوري كه نصف موهاي مسوا  موهاي مسوا  را به طور مايل روي سطح خارجي دن-2

دندانها قرار مي گيرد  در هر بار ساي كنيد  قبه اين ترتيب موهاي وسط مسوا  روي طو .روي يثه قرار گيرد

 مسوا  روي دو دندا  را به طور كامل بپوشاند
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عضاهاي بين دندانها و يثه  يمت به داخلمسوا  را همانطور كه روي دو دندا  گذاشته ايد، با دقت و ملا -3

 بار با يك حركت چرخاي در محور دسته مسوا  به سمت سطح جونده بكايد  20تا 15عاار دهيد و

 اين كار را براي سطوح خارجي تمام دندانهاي يك عك انجام دهيد -4 

براي  .دهيددندانهاي عك هم انجام  )داخلي(گفته شد در سطوح زباني  3و  2كارهايي را كه در رديفهاي  -5

و رائين  روي دندانها قرار دهيد و با حركات بالا برسطحهاي داخلي دندانهاي جلو مسوا  را به صورت عمودي 

 اين سطحها را تميز كنيد

 

باد از اينكه سطوح داخلي و خارجي دندانها را مسوا  كرديد، مسوا  را بر روي سطح جونده دندانهاي  -6

ر روي سطح جونده دندانها كمي عاار دهيد تا موهاي مسوا  به خوبي به آ  عك قرار دهيد  مسوا  را د

داخل شيارهاي سطح جونده وارد شوند باد چند بار مسوا  را به جلو و عقب بكايد تا سطح جونده به خوبي 

  .تميز شود

 

انهاي آ  عك هم گفته شد در عك ديگر نيز تكرار كنيد تا تمام دند 6تا  2تمام كارهايي را كه در رديفهاي  -7

  .مسوا  شود

چو  خرده هاي مواد غذايي و ميكروبها روي سطح زبا  جمع مي شوند، بهتر است هر چند روز يك بار  -8

روي زبا  را هم با مسوا  تميز كنيد براي اين كار مسوا  را در عقب زبا  قرار دهيد و به طرف جلو بكايد  

 زبا  نقش مهمي در از بين برد  بوي بد دها  دارداين كار را چند بار انجام دهيد تميز كرد  
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 رس از مسوا  كرد  دندانها و زبا ، دها  را چند بار با آب باوييد -9

وقتي مسوا  كرد  دندانها تمام شد، مسوا  را خوب با آب باوييد و در جايي دور از آيودگي  -10

وقت مسوا  خيس را در جابه سربسته نگذاريد، چو  رطوبت  چنگهداري كنيد  توجه داشته باشيد كه هي

 رشد ميكروبها مي شود ثداخل جابه باع

بهتر است باد از هر وعده غذا، دندانها را مسوا  زد  اگر مسوا  كرد  باد از هر غذا ممكن نباشد  -11

 مسوا  كنيدحداقل دوبار، شبها قبل از خواب و صبحها قبل يا باد از صبحانه بايد دندانها را 

با مسوا  كرد  نمي توا  سطوح بين دنداني را به خوبي تميز كرد  براي  : استفاده از نخ دندان (چهارم

اين كار بايد از نخ دندا  استفاده شود  نخ دندا ، نخ مخصوصي است كه از ابريام يا نايلو  ساخته شده 

براي استفاده از   ا  سطوح بين دنداني را تميز كردا بايد با استفاده از نخ دندر است قبل از مسوا  كرد  دندا 

 نخ دندا  بايد

 قبل از استفاده از نخ، دستها را با آب و صابو  باوييد -1

 سانتي متر از نخ دندا  را ببريد 35حدود - -2

 دو طرف نخي را كه بريده ايد، در هر دو دست، به دور انگات وسط بپيچيد -3

 

از هم دور كنيد تا نخ محكم كايده شود به اين ترتيب انگات  سه انگات آخر را ببند يد و دودست را -4

 ناانه و شست هر دست آزاد مي ماند
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  سانتي متر بين انگاتا  شست و اشاره هر دست نگاه داريد 5/2تا  2قطاه اي از نخ به طول  -5

 

باشيد عاار نخ يثه را نخ را با حركتي شبيه اره كايد ، به آرامي به عضاي بين دندانها وارد كنيد، مواظب - -6

براي وارد   براي وارد كرد  نخ بين دندانهاي عك رائين از دو انگات اشاره استفاده كنيد .زخم نكند

 از دو انگات شست يا يك شست و يك انگات اشاره استفاده كنيد كرد  نخ بين دندانهاي عك بالا

 

زير يثه ببريد  وقتي نخ را تا آنجا كه ممكن است يمت به نخ را به كناره يكي از دندانها تكيه دهيد و با ملا  -7

  و رائين حركت دهيد به زير يثه برديد، به سطح كناري دندا  بچسبانيد و چند بار به طرف بالا

 

نخ را كمي جا بجا كنيد و قسمت تميز نخ را در هما  محل به سطح كناري دندا  ديگر بچسبانيد و هما   -8

ا خارج كنيد   آ  قسمت از نخ را كه براي اين دندانها هي دندا  نخ را ازالا كار را تكرار كنيد  باد از آ ،

 استفاده كرده ايد جابه جا كنيد و نخ كايد  دندا  بادي را شروع كنيد

  .رات آخرين دندا  هر عك را نيز مثل دندانهاي ديگر نخ بكايد -9
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  چند نکته مهم

   نوع نخ  چدندانها ساخته شده است و نبايد از هينخ دندا  نخ مخصوصي است كه براي تميز كرد

 ديگري استفاده كرد

 و چوب ق وقت از چيزهاي سخت و نو  تيز مثل سنجا چبراي تميز كرد  سطوح بين دنداني هي

 كبريت استفاده نكنيد

  اگر موقع مسوا  زد  و نخ كايد  دندا ، درد و خونريزي داشتيد، نگرا  نباشيد و مسوا  كرد  يا

  را تر  نكنيد  در اكثر مواقع با ادامه اين كار و سايم شد  يثه ، درد و خونريزي هم از بين نخ كايد

 مي رود، اگر درد و خونريزي رس از يك هفته از بين نرعت، به مركز بهداشتي درماني مراجاه كنيد

 : یریگ جهیخلاصه و نت

و  بخو  علاوه بر آ  دندا  ها درميكنند كمكآ   هضم بهو بخشتيذ مايابررا رد خواغذ ،سايميها ا ندد

مناسب به منظور حفظ سلامت  هيدارنديذا مراقبت و تغذ ينقش مهم رتصو ييبايكرد  و ز صحبت ضحوا

 باشد  يم يدها  و دندا  ضرور
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 پرسش و تمرین

 د؟يسلامت دها  ودندا  راشرح ده تياهم (1

  د؟يكن ا يدر حفظ سلامت دها  ودندا  را ب ينكات اساس (2

 د؟يدندا  را نام ببر يدگيعوامل مؤثر در روس (3
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،تنفس،گردش دستگاه گوارش  بهداشت

 خون،عصبی و ادراري

 

 :رفتاری اهداف

 : بتواند درس این مطالعه از پس فراگیر رود می انتظار

 دهد شرح را گوارش  دستگاه بهداشت رعايت اهميت  

 دهد توضيح را گيرد انجام بايد گوارش  دستگاه سلامت حفظ براي كه را هايي مراقبت  

 دهد توضيح را تنفس دستگاه بهداشت رعايت اهميت  

 كند بيا  را تنفس دردستگاه بيماري و ايجاداختلال عوامل  

 دهد شرح را تنفس دستگاه از بهداشتي هاي مراقبت  

 دهد توضيح را خو  گردش  دستگاه و قلب بهداشت رعايت اهميت  

 دهد شرح را خو  گردش  و قلب دستگاه هاي مراقبت  

 آورد عمل به را خو  گردش  و قلب دستگاه مراقبتي خود  

 دهد توضيح را عصبي دستگاه بهداشت رعايت اهميت  

 دهد شرح را عصبي دستگاه از بهداشتي هاي مراقبت  

 دهد راتوضيح ادراري دستگاه بهداشت رعايت اهميت  

 دهد شرح را ادراري دستگاه از بهداشتي هاي مراقبت  

 دهد توضيح را كار محيط در ومفصلي استخواني عوارض ايجاد علل  

 كند بيا  را حركتي دستگاه مورد در بهداشتي هاي مراقبت  

 دهد شرح را كرد  ورزش  هنگام بهداشتي نكات  

 دهد توضيح را ورزشي عااييتهاي انجام در بهداشتي اصول  
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 :گوارش دستگاه بهداشت اهمیت

 را مغذي مواد و ها ايكتروييت و آب دائم بطور بد  براي كه است اي يويه منزيه به واقع در گوارش  دستگاه

 يك برخورداري اهميت تواند نمي هيچكس بنابراين است غذا وجذب هضم آ  اصلي اعمال كندو مي عراهم

  دارد سايم گوارش  سيستم وجود به بستگي زندگي يذت كند، انكار را سايم و خوب هاضمه دستگاه

 

 :گوارش دستگاه های مراقبت

 دندا  و دها  بويژه شخصي بهداشت كامل رعايت   

 غذاها صرف در ترتيب و نظم رعايت  

  غذا كامل جويد  

 مصرعي غذاهاي نوع در تنوع  

 شود خودداري ناسته جات ميوه و سبزيجات و تصفيه غير آشاميدني آب مصرف از  

 شود اجتناب كرده سرخ و برشته زياد غذاهاي مصرف از  

 عكري كارهاي و ورزشي تمرينات هرگونه ازانجام ساعت نيم حدود تا لااقل غذا  صرف باداز 

  كنيد خودداري

 باشد روزانه غذاييك سوم  شامل بايستي صبحانه  

 غذا صرف از رس بلاعاصله استحمام از خودداري  

 غذا اجباري خوراند  يا غذا خورد  به كودكا  كرد  وادار از خودداري  

 باشد نامطبوع بوي عاقد و تميز روشن، بايد خورد  غذا محيط  
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 تا  گوارشي اعمال در هايي ناراحتي غذا، آ  مصرف ايد درياعته تجربه به كه غذاهايي ررهيزازمصرف 

  آورد مي وجود به

 آرامش در غذا صرف و اضطراب و عصبانيت از جستن دوري 

 محر  مخدر مواد سيگار، ايكلي، ماروبات مصرف از اجتناب  

 : تنفس دستگاه بهداشت

 تنفس دستگاه راه از لازم انرژي ايجاد منظور به سلويها در غذايي مواد اكسيد جهت نياز مورد اكسيژ  تامين

 هوا در موجود اكسيژ  بد  آ  طي كه است حياتي هاي عااييت مهمترين از شك بدو  تنفس گيرد مي صورت

   كند مي دعع را ها سلول در غذايي مواد سوخت از ناشي كربن اكسيد دي و جذب را

 :تنفس دستگاه ساختمان

 :است شده تاكيل قسمت دو از انسا  در تنفس دستگاه

 عمل كه تنفس اصلي اعضاي يا شش-2 نايژ  و نايژه ناي، حنجره، حلق، بيني، شامل كه هوايي هاي راه-1

  دارند عهده بر را خو  و هوا بين كربن اكسيد دي و اكسيژ  هاي گاز تبادل

 

 :تنفس دستگاه در بیماری و ایجاداختلال عوامل

 و ها گاز ،(نسوز رنبه ،غبار نياكر ايياف غبار و گرد آهن، غبار و گرد ذغال، غبار ، گوگرد:  مثل)  غبار و گرد

 از عوامل مهم ايجاد اختلال در دستگاه تنفس هستند  سيگار دود ،سمي بخارات

  «شود مي سيليكوزيس بيماري سبب كه باشد مي سيليس ها غبار و گرد ترين خطرنا »نكته: 
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 :تنفس دستگاه از بهداشتی مراقبتهای

 دخانيات به اعتياد عدم 

 (تهويه -حرارت درجه -نور) سكونت محل در بهداشتي مسايل رعايت 

 آ  موقع به درما  و عفوني هاي بيماري از رياگيري 

 مناسب غذايي هاي رژيم از استفاده 

 (رام گياها ، گرده ها، گل) زا آيرژي مواد با تماس يا زا آيرژي مواد خورد  از خودداري 

 بد  از سموم و كربنيك گاز سريع دعع و ريوي عااييت اعزايش جهت سن با متناسب هاي ورزش  انجام 

 بيني راه از تنفس در ساي 

 ساير و شير مصرف از اجتناب و سل بيماري بروز از رياگيري جهت ژ ث ب واكسن موقع به تزريق 

 آيوده دامي هاي عرآورده

 ومناسب مامول حد در بد  وز  حفظ در ساي 

 استفاده محاعظتي هاي ماسك از بايد سمي گازهاي به آيوده يا و غبار و گرد رر محيط در كار هنگام در 

  كنيد

 كار محيط در تنفس دستگاه بهداشت: 

 عردي بهداشت اصول رعايت 

 مناسب تاداد به تهويه هاي دستگاه نصب 

 آيوده هاي محل در ضروري غير حضور از اجتناب 

 بهداشت خانه به مراجاه با اي دوره رزشكي مااينات انجام و عاال شركت 

 صناتي هاي واحد در ذرات و گازها كننده كنترل دستگاه نصب 

 گونه هر عوري گزارش  و تنفسي هاي ماسك و حفاظتي تجهيزات كنتريي، هاي سيستم كليه از استفاده 

 مسئويين به حفاظتي تجهيزات و تهويه سيستم كنتريي، هاي دستگاه در عيب و نقص

 

 : خون گردش دستگاه بهداشت

 از اي گسترده شبكه بوسيله كه است ماياي خو   است شده تاكيل وعروق قلب خو ، از خو  گردش  دستگاه

 توانند نمي بياتر ساعت چند تا دقيقه چند از بد  باعتهاي آ  وجود بدو  و رود مي بد  هاي سلول تمام به رگها

  دهند ادامه زندگي به
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 قرار باعتها دسترس در غذايي مواد و اكسيژ  كه دهد ادامه خود هاي عااييت به تواند مي صورتي در انسا  بد 

 هم بر را باعتها دروني محيط شيميايي شودوتركيب مي ايجاد سلويها ساز و سوخت براثر كه وعضولات گيرند

  كند دعع زند مي

 

 :خون گردش دستگاه های بیماری

 مي اختصاص خود به جها  سراسر در را ها مير و مرگ علت كل دهم يك عروق و قلب به مربو  هاي بيماري

 شرايين، تصلب ها، رگ انسداد خو ، عاار كاهش/اعزايش: از عبارتند ها بيماري اين مهمترين از برخي  دهد

  واريس قلبي، نارسايي

 خون گردش دستگاه های مراقبت
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 :از عبارتند عروقی و قلبی های بیماری ایجاد در عمده عوامل

 و عفوني هاي بيماري،تحركي كم، ديابت يا قند مرض،  رواني هاي عاار،  خو  ررعااري،دخانيات، تغذيه بدي

  غيرواگيربيماري هاي 

 عروقی و قلبی های بیماری از پیشگیری

 بخوريد غذا آهسته  

 نكنيد اعرا  قندي و نمك رر چرب غذاهاي مصرف در  

 كنيد ررهيز سيگار كايد  و ايكلي ماروبات مصرف از  

 بپرهيزيد خوري رر از   

  داريد نگه مناسب و مامول حد در را خود وز   

 كنيد ورزش  خود سن مناسب روز هر  

 كنيد حفظ را خود خونسردي هيجانات مقابل در و كرده نظر صرف بيهوده عرياد و داد از  

 نكنيد اعرا  ها داري زنده شب و شبانه تفريحات در هرگز  

 نماييد استراحت هفته آخر  

 وجود صورت در بويژه و بالا سنين در بخصوص جنسي روابط در اعرا  جنسي، روابط در اعرا  عدم 

  نمايد مي ايجاد قلب بهداشت و سلامتي براي جدي خطر طرعين بين سني اختلاف

 كنيد خودداري دارو نوع هر خودسرانه مصرف از  

 

 : عصبی دستگاه بهداشت

 هاي عااييت بين ديگر هاي هورمو  يكسري همراه وبه است بد  هاي دستگاه ترين ياعته سازما  از دستگاه اين

  كند مي تايين خارج محيط مقابل در را بد  هاي واكنش و كند مي برقرار تاادل بد  شمار بي

 :عصبی دستگاه بهداشتی مراقبتهای

 هماهنگي اعضاو كامل ارتبا  ديگر سوي از و ساخته برقرار زندگي محيط با را انسا  دائم ارتبا  اعصاب سلسله

 بايست مي دستگاه اين از بهداشتي مراقبت در و بوده خاصي اهميت داراي رو اين از آورد مي بوجود را آنها بين

  شود آورده بامل دقت نهايت
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 گروه هاي ويتامين از سرشار و مناسب غذايي رژيم از استفاده B  

 ايكلي ماروبات مصرف از خودداري  

 كاعي استراحت و خواب از برخورداري  

 ماديات و عاني دنياي به وابستگي و رايبندي عدم  

  آلايش بي و سايم زندگي تدار  

 صدا و سر رر هاي محيط در سكونت از اجتناب  

 ديگرا  امور در دخايت عدم  

 روزمره كارهاي انجام در ريزي برنامه   

 بخش آرام داروهاي ممتد و زياد استفاده از خودداري  

 اي حرعه بهداشت اصول رعايت و ­كارخانجات و صنايع در عردي حفاظت وسايل از استفاده  

 ها، استخوا  شكستگي عميق، هاي زخم ريدايش به است ممكن كه كارهايي انجام از خودداري 

  شود منجر شديد هاي ضربه و بريدگي

 اي دوره رزشكي مااينات در عاال مااركت  

 

 : ادراری دستگاهبهداشت 

 زائد مواد دعع وظيفه كه  است شده تاكيل ادرار خروجي مجراي و مثانه كليه، دو از انسا  در ادراري دستگاه

  دارد عهده بر را خو  شيميايي تركيبات ساير و اسيديته و آب تنظيم بد 
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 :ادراری دستگاه بهداشتی های مراقبت

 تنگاتنگي رابطه ها كليه كار و خو  در موجود مواد غلظت درجه بد ، ساز و سوخت ميا  اينكه به توجه با

 با خاطر همين به  گذارد مي تاثير نيز بد  هاي برعملكرددستگاه آنها از يكي در تغيير كوچكترين دارد، وجود

  شود مي كاسته اعضا ساير بر دستگاه اين از ناشي سوء عوارض از ادراري دستگاه بهداشت اصول رعايت

 

 :از عبارتند ادراري دستگاه بهداشت حفظ به مربو  موارد مهمترين

 روحي و جسمي خستگي از اجتناب 

 كاعي استراحت و خواب از بود  برخوردار 

 سن هر در متاادل و مناسب غذايي رژيم از بود  برخوردار 

 خوري رر از ررهيز 

 رروتئيني مواد مصرف در اعرا  عدم 

 سرما از ها كليه محاعظت 

 خارجي هاي ضربه و عاار برابر در ها كليه حفاظت 

 كه مخملك و چركي هاي يوزه با همراه مكرر هاي گلودرد» عفوني هاي بيماري درما  و ريگيري 

 «شوند مي كليه نفريت باعث

 بود  تحر  كم و طلبي انزوا از ررهيز 

 عقرات ستو  طبياي وضع حفظ  

 حاملگي دورا  طي در باردار زنا  بهداشتي هاي مراقبت 

 ماهيانه عادت دورا  در بهداشتي هاي مراقبت 

 دارند آيودگي احتمال كه هايي آب در كرد  شنا از خودداري 

 رزشك توصيه موارد در جز شرب، جهت مادني هاي آب دائم مصرف از خودداري 
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 : حرکتی دستگاه بهداشت

 انجام حيات، ادامه در توجهي قابل  ونقش است شده تاكيل ها ماهيچه و ،مفاصل استخوانها از حركتي دستگاه

  دارد انسا  روزمره هاي عااييت و عيزيويوژيك اعمال

 

 :حرکتی دستگاه بهداشتی های مراقبت

 هاي ويتامين و عسفر و كلسيم بويژه مادني مواد و ها ويتامين از غني و مناسب غذايي رژيم AوDوE  

 جگر و گوشت مانند موادي مصرف در كه است بهتر بالاست خوناا  اوريك اسيد ميزا  كه كساني 

  نكنند روي زياده وحبوبات

 كودكا  واكسيناسيو  برنامه دقيق رعايت   

 اعصاب و خو  گردش  دستگاه بويژه بد  هاي اندام مورد در بهداشتي اصول كليه رعايت 

 مصرف بخصوص حركتي دستگاه ناراحتي هنگام به دارو گونه هر سرانه خود مصرف ررهيزاز 

 ها كورتن و استروئيد كورتيكو

 است ايزامي رزشك به مراجاه مفاصل ورم و درد چو  علائمي مااهده صورت در  
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 كنيد بلند راهايتا  نيروي با را بار كنيد ساي بلكه نكنيد خم را خود كمر بار كرد  بلند هنگام در  

 خستگي بروز از رياگيري و كار بين عواصل در استراحت  

 لازم احتياطات ورعايت خطرنا  كارهاي ازانجام خودداري  

 ومناسب مامول درحد آ  داشتن­نگه و بد  اضاعي وز  كاهش ررخوري، از ررهيز 

 باشتد مي بستري طولاني مدت به كه بيماراني مورد در مطلق استراحت از خودداري  

 :کردن ورزش هنگام به بهداشتی نکات برخی رعایت و ورزش

 باشد مي بد  بياتر چه هر سلامتي تامين و عضلاني كار انجام در بهتر راندما  ايجاد ورزش  هدف 

 شده ظاهر تر دير خستگي شده هماهنگ و منظم بد  حركات ورزش  اثر در 

 شده عضلاني نيروي با همراه ورزيده و حايت خوش  اندام و عضلات 

 شود مي زيادتر بد  مقاومت 

 برد مي بين از را عصبي هاي عاار و روحي خستگي 

 كند مي كنترل را هيجانات 

  شود مي عمر شد  طولاني باعث مرتب ورزش 

 ببرند بياتري يذت زندگي از كه كند مي كمك اعراد به  

 است واعتياد مقاربتي هاي بيماري برابر در رياگيري وسيله بهترين  

 :اهم اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی 

در هواي آزاد و بدو  آيودگي ورزش  كنيد در صورتي كه تمرينات ورزشي در مكا  هاي سر روشيده  •

 انجام مي گيرد تهويه هواي داخل اينگونه اماكن ايزامي است 
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زياد و يا آشاميدني هاي بسيار هنگام ورزش  از يباس هاي مناسب ورزش  استفاده كنيد از نوشيد  آب  •

 سرد در خلال ورزش  بپرهيزيد 

در عصل تابستا  جهت استفاده از استخر شنا قبل از داخل آب شد  دوش  بگيريد تا بد  نسبت به آب  •

 سرد عادت كند 

 رس از عااييت هاي ورزشي در مارض جريا  هواي سرد قرار نگيريد  •

 عراموش  نكنيد رس از ورزش  جهت نظاعت بد  دوش  آب گرم را  •

 رس از تمرين وبازي يباسهاي خود را در زير نور آعتاب خاك كنيد  •

 عاصله مصرف غذا تا شروع تمرينات ورزشي كمتر از سه ساعت نباشد  •

 از نيم ساعت مانده به تمرين تا يك ربع باد از تمرين از صرف نوشيدني خيلي خنك خودداري شود  •

ستگي و كوعتگي، از مواد غذايي مناسب به ويژه آبميوه باد از تمرينات ورزشي شديد و احساس خ •

 استفاده كنيد 
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 :گیری ونتیجه خلاصه

 كند مي تغييرارش گو هستگاد در اغذ د،ميشو تأمين اغذاز ژينروا دارد زنيا ژينرا به مهيدمي منجاا كه عااييتي هر

 سايم و ساده آب ،استراحت ،ورزش  ،متاادل تغذيه گوارش  دستگاه سلامتِ جهت براين دبناشو بجذ دۀماآ تا

  باشد مي ضروري

 به كه است سلويي تنفس عرايند ايجاد عبارتي به يا و باعت جهت نياز مورد اكسيژ  تامين تنفس در نهايي هدف

 حفظ براين بنا دهد مي هارا سلول رشد جهت لازم غذايي مواد سوخت و انرژي آزادنمود  امكا  زنده موجود

 مي رذير امكا  تنفس دستگاه بهداشتي هاي مراقبت انجام با امر اين كه باشد مي ضروري تنفس دستگاه سلامت

  باشد

 و خو  گردش  و جريا  تنظيم آ  وظيفه كه  است شده تاكيل وقعرو قلب  ،خو از  خو دش گر هستگاد

 لازم يذا  است برخوردار توجهي قابل اهميت از آ  سلامت نتيجه در باشد مي ها سلول به غذايي مواد انتقال

 هاي مراقبت ها، بيماري اين از ميرناشي و مرگ و عروقي و قلبي هاي بيماري ابتلابه كاهش منظور ،به است

  آورد بامل را    « و وز  كنترل و ورزش  ، عاارخو  كنترل ، قند و چربي كنترل» بهداشتي

 و اعضاء كامل ارتبا  ديگر وازسوي ساخته برقرار زندگي بامحيط را انسا  دائم ارتبا  عصبي دستگاه 

 دستگاه اين از بهداشتي مراقبت در و بوده خاصي اهميت داراي رو اين آورداز مي بوجود هارا آ  بين هماهنگي

 به موثري كمك است گرديده اشاره ها آ  به درس در كه نكاتي  شود آورده بامل دقت نهايت بايد  عظيم

  كند مي دستگاه اين سلامت حفظ

 از اعمال اين نتيجه دارد باهده را(اسيداوريك و اوره)  بد  زائد مواد دعع و خو  تصفيه وظيفه ادراري دستگاه

 يا و بيماري گونه هر رس است ادرار تاكيل ديگر سوي از و خو  شيميايي تركيب تاادل و تثبيت سو يك

 مي بد  اعضا تمامي نهايتا و سلويها عااييت جهت نامناسب محيط ايجاد باعث دستگاه اين عملكرد در اختلال

  شود مي بد  سلامت حفظ سبب ادراري دستگاه بهداشتي هاي مراقبت اين بنابر گردد

 رياگيريحركتي  اختلالات از تواند مي    و مناسب تغذيه و ورزش  جمله از بهداشتي هاي مراقبت رعايت

  نمايد
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 : و تمرین پرسش

 دارد؟ اهميت گوارش  دستگاه بهداشت رعايت چرا (1

 دهيد؟ شرح را گوارش  دستگاه سلامت حفظ براي لازم هايي مراقبت (2

 دهيد؟ توضيح را تنفس دستگاه بهداشت اهميت (3

 دهيد؟ راشرح تنفس دستگاه سلامت حفظ جهت بهداشتي هاي مراقبت (4

 دهيد؟ شرح را تنفسي دستگاه در اختلال عوامل (5

  دهيد؟ شرح را خو  گردش  ودستگاه قلب بهداشت اهميت (6

 دهيد؟ توضيح را شوند مي وعروقي قلبي هاي بيماري سبب كه مهمي عوامل (7

  دهيد؟ توضيح را عروقي و قلبي هاي ازبيماري رياگيري براي لازم اقدامات (8

  دارد؟ اهميت عصبي دستگاه بهداشت رعايت چرا (9

  دهيد؟ شرح را عصبي دستگاه از بهداشتي هاي مراقبت (10

 دهيد؟ توضيح را ادراري دستگاه بهداشت رعايت اهميت (11

  دهيد؟ راشرح ادراري دستگاه سلامت حفظ جهت موارد مهمترين (12

  دهيد؟ توضيح را حركتي دستگاه بهداشت اهميت (13

  كنيد؟ رابيا  حركتي دستگاه از بهداشتي هاي مراقبت (14

 دهيد؟ شرح بدني وتحر  ورزش  انجام از هدف (15

  كنيد؟ شوندرابيا  رعايت بايد كرد  ورزش  هنگام كه نكاتي (16
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 فصل سوم

 سالم یزندگ وهیش

 

 (اتیسالم و عدم مصرف دخان هیتغذ ،یكیزیف تی) كنترل وزن، فعال

 

 

 

 

 

   

 :یرفتار اهداف

 درس بتواند: نیاز مطالعه ا رپسیرود فراگ یم انتظار

 دهد  حيرا توض يزندگ وهيدر ش رييتغ تياهم 

 كند  ا يسايم را ب يزندگ وهياجزا مختلف ش 

 وز  بر سلامت عرد را شرح دهد  ركنترليتاث 

 كند  ا يسايم را ب هيتغذ تياهم 

 را شرح دهد  اتياز استامال دخان يعوارض ناش 
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 : یزندگ وهیدر ش رییتغ تیاهم

سايم به حفظ و  يبا استفاده از اصول سبك زندگ ست،يخودش  ن ياز خود انسا  مسئول سلامت اتريب چكسيه

 م،ييذت ببر ياتراززندگيكندب يسايم به ما كمك م يزندگ وهيش تيرعا اوديعرد كمك م يسلامت يارتقا

و ناا  تجربه  يبا شاد اهرا همر يتر يطولان يوزندگ ميخود داشته باش يدر زندگ يبهتر سايم ترو يانتخاب ها

   ميكن

ها  يماريرساند   همه ب يزود هنگام را به حداقل م دومرگيشد يماريسايم احتمال ب يزندگ ي وهيش تيرعا

 يقلب يها يمارياز ب يناش يمرگ ها ژهيها و مرگ ها به و يماريب اتريتوا  از ب ياما م ستند،ين يرياگيقابل ر

 كرد   يريو سرطا  ها جلو گ يعروق

 

 سالم:  یزندگ وهیمختلف ش یاجزا

 منظم  يجسمان تيعااي 

 سايم  هيتغذ 

 عادات سايم  يرياز عادات مخرب ومضر وبكارگ زيرره 

 يزندگ يمهارت ها يريادگيواسترس و يروح يعاار ها كنترل 

 سايم  يروابط جنس 

 سايم  يوعرزند آور ازدواج 

 و انجام دستورات رزشك  يمنظم رزشك مااوره 

 سايم  يزندگ طيمح 

 يو مانو يبه سلامت روح توجه 

مطلوب وعدم استامال  يجسمان تيسايم و كنترل وز ، عااي هيسايم، سه عامل تغذ يزندگ وهيش ياجزا نيب در»

 يمرگ زود رس را دارا م نيو همچن يناتوان ،يمارياز ب يريرا در حفظ سلامت وجلوگ ياترينقش ب اتيدخان

  «باشند 

  سالم: هیتغذ

 ريمزمن نظ يها يماريو ب هياز انواع سوء تغذ يرياگيدر ر ينقش مهم يسايم در طول زندگ ييغذا ميرژ كي

 يسايم موجب سلامت جسم و روا  م ييبرنامه غذا كيوسرطا  دارد   يسكته مغز ،يقلب يماريب ابت،يد ،يچاق

 شود 
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 کرد: تیسالم رعا هیدر تغذ دیکه با ینکات

  گروه مواد غذايي در رژيم روزانه 6استفاده از هر 

 50روزانه ) ماادل  ياعتيدر يدرصد انرژ 10ساده را به كمتر از  يمصرف قند ها انسالا يگروه م در 

 گرم( محدود كند  

 ندينما نيها تام يروزانه خود را از چرب يدرصد انرژ 30از  كمتر  

 كلزا )كانولا(و آعتاب  تو ،يز يآواكادو، مغز ها، روغن ها ،ياشباع مانند روغن ماه ريغ يها يچرب

 دارند   تي(ارجحيوانيچرب، كره، خامه، روغن ح ياشباع )گوشت ها يها يگردا  به چرب

 اعراد باشد  ييغذا ميدر رژ ديحبوبات، مغز ها وغلات دانه كامل با ها،يها، سبز وهيم 

 شور يمصرف غذاها عدم 

 در هفته يحداقل دو وعده ماه مصرف 

 و گوشت قرمز سيكمتر از كايباس ،سوس استفاده 

 كم چرب اتياز يبن استفاده 

 در روزآب تا ييوا   6 د ينوش 

 ها وشور يكمتراز ترش استفاده 

 و      يصنات يها وهيگاز دار و آب م يكمتر از نوشابه ها استفاده 

 وزن: کنترل

 ط،عرهنگيسوخت و ساز بد ،رعتار،مح كيژنت ريدر سلامت اعراد دارد، كه تحت تاث ياديز تيمناسب اهم وز 

 باشد  يم ياجتماع ياقتصاد تيووضا

 ابتيد ،يمغز يها ،سكتهخو  يها يخو  بالا، چرب عاارمي توا  ازآ    يناش يها يماريو ب يچاق عوارضاز 

 ،يقاعدگ ،آرتروز،اختلالاتيتنفس يهايماريبدر خواب ، يتنفس يها وقفهكبد و صفرا، يها يماريب، 2نوع 

 را نام برد  يعروق يقلب يهايماريب، از سرطانها)رحم ،رستا  و روده بزرگ(  يبرخ ،ينابارور

و  داشته باشد يبود  آ  آگاه يايطب ريو غ يايوز  خود و طب تياز وضا ياساس لازم است هر عرد نيا بر

 طيقد وز  و مح يريبد  شامل اندازه گ يسنجش اندازه ها اي ياقدامات لازم را انجام دهد  از جمله تن سنج

 (.(body mass indexيتوده بدن ي هينما نييمختلف بد  و تا يقسمت ها

 



64 
 

 تحرک:  ای یجسمان تیفعال

 ينگهدار يداردوبرا يسلامت وتندرست يحفظ وارتقا ن،يدرتأم ينقش مهم نيدرهمه سن يجسمان تيعااي

 يماريدر مارض ب نيرياز سا شيكم تحر ، ب ايتحر   يب اعراداست  يبد  ضرور يايطب تيوحفظ وضا

 استخوا  و      قراردارند  يروك ،ينفس، چاق يعاار خو  بالا، تنگ ،يسكته مغز ،يوعروق يقلب يها

 دکرد؟یچه با یتحرک یغلبه بر ب یبرا

 

 روزمره يانجام كارها اتردريب يجسمان تيعااي شياعزا 

 عوتبال و    س،يتن نتو ،يمانند شنا، بدم ييورزش  ها انجام 

 شيو باعث اعزا ابديادامه  قهيدق 10حداقل  ديبا ديمف يبدن تيعااي يسازما  بهداشت جهان هيصتو طبق 

 تاداد ضربا  قلب و تنفس شود  

  : یورزش و تحرک جسمان دیفوا

 يذت، و  ( ابتيعاارخو  بالا، د ،يعروق يمزمن )قلب يها يماريابتلا به ب كاهشورزش  و تحر  بدني سبب 

 مي شود  روزمره يانجام كارها يبرا ياتريب يانرژو  يكمتر زندگ يها نهيهز، ياز زندگ اتريب

 

 : اتیاستعمال دخان

 ينه تنها سلامت د يگاركايسشوند  يوسرطا  ها م يعروق ،يو قلب يتنفس يها يماريب اتردچاريب يگاريس اعراد

كه در  ياعرادبه خصوص كودكا  است   گرا يآشكار به حقوق د ياندازد، بلكه تجاوز يخود عرد را به خطر م

 ديشد يتنفس، سردرد ها يدچار خارش  چام، دشوار قهيدق كيرس از رنديگ يمارض دود دسته دوم قرار م

ضرر  يسلامت يو چپق برا ا يقل پ،ير گار،يمانند س اتيهر نوع دخان مصرفشوند  يم جهيوحايت تهوع وسرگ

 كنند   يم داير اتيرا در اثر استامال دخان بيآس نياتريب ه،يمانند قلب وعروق ور ييدارد   در بد  انسا ، اعضا

 كرد ؟ ديچه با د يكا گارياز س ياز عوارض ناش يريجلوگ يبرا

 نكاند   گاريوقت س چيه 

 را تر  كنند، گاريهستند، هرچه زودتر س يگارياگر س 

 20 گردد  يبر م يايعاار خو  و ضربا  قلب به حد طب گار،يرس از تر  س قهيدق 

 24 شود   يها كم كم را  م هياثرات آ  از ر گار،يساعت باد از تر  س 
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 :یریگ جهیونتخلاصه 

عرزنداناا   يرا دوست دارند   همه دوست دارند كه شاهد ازدواج و عرزندآور ياعراد طول عمر با سلامت همه

آرزو  نيبه ا يابيدست يبرا ياترازهرزمانيرا مااهده كنندوب يزندگ يها تيباشند همه دوست دارندتجربه موعق

 ينامناسب وبه عبارت ييعادات غذا ات،تر ياستامال دخان ،عدميكاع يجسمان تيعااي ند،ينما يها تلاش  م

 كند  يطول عمر به اعراد كمك م شيبه اهداف عوق و ارتقاء سلامت و اعزا يابيدست يسايم برا يزندگ وهيش
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 و تمرین پرسش

 د؟يده حيرا توض يزندگ وهيش ردرييتغ تياهم( 1

 د؟يكن ا يسايم را ب يزندگ وهياجزاء ش( 2

مرگ  نيو همچن يناتوان ،يمارياز ب يريسايم در حفظ سلامت وجلوگ يزندگ وهياز اجزا ش كيكدام (3

 دارد؟ يزودرس نقش مهمتر

 كرد ؟ ديچه با د يكا گارياز س ياز عوارض ناش يريجلوگ يبرا (4
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 فصل چهارم

 بهداشت در خانه

 )آشپزخانه،حمام،توالت و...(

 

 

 

 

 

 

 

  یاهداف رفتار

 درس بتواند: نیاز مطالعه ا رپسیرود فراگ یم انتظار

  دهد  حيرا توض يمسكن بهداشت كياصول مهم در 

 كند  ا يدر بهداشت مسكن را ب ياساس طيشرا 

 را شرح دهد   يآشپزخانه بهداشت طيشرا 

 را شرح دهد يبهداشت حمام طيشرا  

 را شرح دهد يبهداشت توايت طيشرا  
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 بهداشت مسکن:

مسكن يا بهداشت محل سكونت به ويژگي هاي كيفي و كمي گفته مي شود كه تحت آ  شرايط،  بهداشت

احتياجات جسمي و روحي ساكنين در آ  تأمين گردد و نيز از بروز و انتقال بيماري هاي واگيردار، سوانح و 

 حوادث ناگوار تا حد امكا  جلوگيري نمايد  

 : یمسکن بهداشت یها یژگیو

 : ينظر سازما  بهداشت جهان از

 حاعظ جسم و سررناه انسا  است   يمسكن بهداشت •

 رخت و رز، نظاعت و دعع مواد زايد است   يرعع نيازها يمناسب برا يمحل •

 واگير است   يها يمانع انتاار بيمار •

 كند   يها و سرو صدا حفاظت م ياز ساكنا  در برابر آيودگ •

 و خطرنا  استفاده ناده است  يسم در ساختما  آ  از مواد •

 است   يروابط اجتماع يبرقرار يبرا يمكا  مناسب •

 كند   يبهداشت و آرامش روا  را تأمين م  •

 :یمسکن بهداشت کیاصل در  چهار

 تأمين احتياجات اساسي جسمي  •

 تأمين احتياجات اساسي رواني  •

 جلوگيري از بروز و انتقال بيماري هاي واگيردار  •

 جلوگيري از بروز سوانح و حوادث  •

 درآشپزخانه: بهداشت

كودكا   يو باز يزندگ يخاص به نام آشپزخانه است  محل رخت و رز بايد از عضا يمحل ،يخانه بهداشت لازمه

 خواب جدا باشد  يو هم چنين از عضا
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 :بهداشتی آشپزخانه یها یژگیو

 داشتن آب سايم  •

 عاضلاب يجمع آور ستميس  •

كننده  يروزانه با محلول ضد عفون ديو سقف مقاوم و قابل شستاو)كف آشپزخانه با واريو د كف •

 شستاو گردد(

 مقاوم در برابر حارات و جوندگا   •

 مجزا و مستقل از آ  باشد يدر مجاورت محل رخت وي ديظروف با يمحل شستاو و نگهدار  •

   ليو وسا زاتيظروف و تجه يو نگهدار دما يچ •

 دست ها را با آب گرم و صابو  شست  ديهنگام شروع كار در آشپزخانه و رس از اتمام كار بابه  •

 در محل مناسب نصب گردد  يمناسب و كاع ليبا وسا هياوي يجابه كمك ها •

 رهيآنها و نظاعت خانه و غ ييجابجا اء،يردوبدل كرد  اش لياز قب ياتيعمل دهمزما يهنگام طبخ غذا نبا •

 انجام شود 

 به كاردرآشپزخانه و طبخ غذا ماغول شد  دينبا يماريبازوهنگام ب يبازخم ها  •

 عطسه شود   ايسرعه  ييمواد غذا يرو مايمستق ديبه هنگام طبخ غذا نبا  •

 استفاده شود  زيآ  بهتر است يباس مرتب وتم عيدرهنگام رختن غذا و توز  •

 در حمام: بهداشت

كه درحفظ  نديآ يخانه به حساب م كي يها قسمت نيتر ازجمله مهم يبهداشت يها سيها و سرو حمام •

ها  ، باعث انتاار و انتقال انواع  مكا  نيا يآيودگ رايدقت رابامل آورد   ز نياتريب ديبهداشت ونظاعت آنها با

  شود يم نوادهاعراد خا يمارينقا  خانه شده و موجب ب ريبه سا يكروبيم يها  يآيودگ

و  ها كروبيرشد انواع م يبرا يبرخوردارند محل مناسب ياديها از رطوبت ز حمام نكهيبا توجه به ا •

 ها هستند  خصوصا قارچ
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داشته و سطوح حمام  ا يتا هوا جر ديآ  را باز كن  باد از هر بار استفاده از حمام، در و رنجره و هواكش •

 خاك شود 

  ديدر آعتاب خاك كن حايآزاد و ترج يرا باد از هر بار حمام كاملا شسته و در هوا ها فيي •

  ديزيمربوطه را در آ  بر يها سطل زبايه قرار داده تا زبايه كي زيدر داخل حمام ن •

  ديكن يرطوبت خوددار ليدر حمام به دي ياز گذاشتن جا مسواك •

   ديكن يمخصوص اصلاح سر و صورت در حمام خوددار يكيايكتر يها از قرار داد  دستگاه  •

  ديكن يخوددار سيخ يجاها ايو  نيزم يگذاشتن صابو  رو از •

  ديخاك كن ديآزاد و با نور خورش يباد از هر بار استحمام و استفاده از حويه، آنها را در هوا  •

 در توالت: بهداشت

 روشن انتخاب شود   يها از رنگ ديكاسه توايت با •

در  يآب كاع رهيمخز  ذخ كيبهتر است  باشد، يحمل با دست م قيآب به طر نيكه تام ييدر جاها  •

 شود  هيآ  تاب كينزد ايتوايت و 

 است   ياستفاده شده،ايزام يها دستمال يظرف زبايه درتوايت برا كيوجود •

 هااست   يماريب ازانتقال يريجلوگ يراه برا نيكرد  بهتر يضدعفون •

شسته  كننده يكننده و ضدعفون بار توايت  با استفاده از مواد را   كيحداقل هردوهفته  شود يم هيتوص •

 شود 

 توالتها: یشستشو دستورالعمل

 نظاعت شوند   يستيبا كباريتوايتها حداقل روزانه  •

 است  ياستفاده ازمحلول دترجنت كاع نيجهت نظاعت روت •

كه مبتلا به عفونت  يمارانيباد از استفاده ب ايكه محل ناستن بصورت آشكار آيوده بوده و  يدرموارد •

 است   ينمود  ايزام يباشند ضد عفون يدستگاه گوارش  م
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 خلاصه ونتیجه گیری:

 خانواده به دور هم بوده است  ي رعع نيازها و جمع شد  اعضا، آرامش، آسايشي خانه همياه محلي برا

از جمله بهداشت آشپزخانه و مسكن بهداشتي در  شرايط اساسي بايد ، سايمي داشتن خانه و خانواده اي برا

 سرويس هاي بهداشتي  رعايت شود 
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 :پرسش و تمرین

  اهميت بهداشت مسكن را توضيح دهيد؟ (1

  چهار اصل مهم در مسكن بهداشتي را نام ببريد؟ (2

 ويژگي هاي يك آشپزخانه بهداشتي را شرح دهيد؟ (3
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 فصل پنجم 

 از مواد گندزدا در خانهاستفاده 

 

 

 

 

 

 

  یاهداف رفتار

 درس بتواند: نیاز مطالعه ا رپسیرود فراگ یم انتظار

 

 دهد   حياستفاده ازمواد گندزدا در خانه را توض تياهم 

 كند  فيرا تار يو ضدعفون ييگندزدا 

  را ييست كندانواع گندزدا ها   

 دهد   حي( را توضنينحوه استفاده از مواد گندزدا)آهك ،بتاد 

 جات را شرح دهد   وهيو م جاتيسبز يمراحل سايم ساز 

 دهد   حيرا توض ييايميلازم در مورد استفاده از مواد ش يها هيتوص 

 كند  ا يرا ب عيدستور ايامل استفاده از صابو  ما 
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 استفاده از مواد گند زدا در خانه: تیاهم

 ييوتوانا به شخص سايم ماريآنهاازعردب روانتقاليقدرت وتكث ،يزندگ طيزادرمحيماريهاواجرام ب كروبيوجودم

انسا  مقابله  يدشمنا  نامرئ نيروزمره آنا ، دانامندا  را برآ  داشت تا باا يها يازمنديرنيآيوده نمود  غذاوسا

   نديمبارزه برآ يكاف راهها ندودرصددينما

 :یگندزدائ فیتعر

ايبسه،   ،يجا ، مانند اماكن مسكون يب يها طيدر مح زايماريعبارت است از نابود كرد  عوامل ب يگندزدائ

  روديبكار م يزندگ طيدر مورد مح يگندزدائ گريبه عبارت د   ره،يوغ يسبز ظروف، آب، 

 :یضدعفون فیتعر

زخم   يضد عفون ايروست  يمانند ضد عفون زنده است،  ياز باعت ها زايمارينابود كرد  عوامل ب يضدعفون

 ليدي نيشود بهم يريبه باعتها جلوگ بيكمتراز گندزداها باشد تااز آس يستيكننده ها با يغلظت ضدعفون 

 دارند   يكمتر تيكننده ها نسبت به گندزداها سم يضدعفون

 کردن: لیاستر

 ريو چه غ زايماريها چه ب كروبيكل م ي،نابود يكروبيكرد  هدف ما از به كار برد  ماده ضد م لياستر در

 باشد  يم زايماريب

 گندزداها: انواع

  دينورخورش -خاك كرد   -برودت  -: حرارت )مرطوب، حرارت خاك(يكيزيع ي: گندزداهاايف

 : كلر، كرئويين، ايكل، ساوين، بتادين، هالاميد و آهك  ييايميش ي: گندزادهاب

برابر  10تا  8آهك با اگر و كاربردش  بي خطر است  بوده عاري از بوارزا  ترين گندزدا است آهك :آهک

آيد و براي گندزدايي مدعوع بسيار  وز  و يا چهار برابر حجم خودش  با آب مخلو  شود شير آهك بدست مي

 مفيد است   شير آهك قادر است در مدت يك ساعت ميكروب حصبه و وبا را از بين ببرد  

اي و ميكرب كاي دارد  اين )رويدو  آيداين( به صورت محلول بوده و خاصيت قارچ ك بتادين :بتادین

 رود   درهمه سنين بكار ميي عفوني محلول براي ضدعفوني كرد  زخم ها 
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 توصیه لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی: چند

از مخلو  كرد  موادي نظير رركلرين، گردهاي رنگ بر، آب ژاول يا مواد سفيد كنندۀ ديگر با هرماده  •

  اسيدي بايد خودداري نماييد 

درصورتي كه به گازگرعتگي با كلر دچارشديد، سريااً به هواي آزادرعته نفسهاي عميق بكايد  سپس  •

 مقداري ايكل مامويي را برروي رنبه ريخته با نفسهاي عميق آنرا استنااق نماييد و يك ييوا  شير ميل كنيد   

توجه قرار دهيد  مثلاً بايد به آيرژي تمام هادارها و موارد احتياطي روي برچسب مواد شيميايي را مورد  •

 شوند دقت كنيد   و حساسيتي كه برخي از داروها باعث آ  مي

درصورت يزوم برحسب دستور برچسب مادۀ شيميايي، بايد از يباسهاي محاعظ نظير دستكش و عينك  •

 استفاده كرد 

 موقع استفاده از مواد شيميايي خطرنا  مانند آعت كاها، هرگز نبايد چيزي خورد و يا آشاميد   •

   ديدرصورت تماس دست و را با مواد شيميايي عوراً محل را با آب كاملاً شستاو ده •

 قابل توجه: نکات

شده رس  قيو مصرف شده واز مصرف محلول رق هيبصورت تازه و روزانه ته يستيبا گندزدامحلول  •

 دهد   يخود را از دست م يماده اثر بخا رايشود  ز زيساعت رره 24ازگذشت 

 شود   يم يدستگاه تنفس كيباعث تحر راي% خودداري شود ز1از  شياز مصرف ماده با غلظت ب •

 خودداري شود   ليعلزي واست اءيبراش ميسد تيپوكلرياز مصرف ه ياثر خورندگ ليبدي  •

 

 سازی سبزیجات و میوه جات: سالم

جلوگيري از ابتلا به  انگلهاي روده اي و بيماري هاي عفوني روده اي حتماً سبزيجاتي را كه بصورت خام  براي

 سايمسازي شود  ديبا شوند يمصرف م

 شستاو  4ييگند زدا  3ييانگل زدا  2يراكساز  1سايم سازي سبزيجات : مراحل

 ر مفصل در درس بهداشت محيط آورده شده است ()نحوه سايم سازي سبزيجات به طو
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 :عیاستفاده از صابون ما دستورالعمل

و  زيتم  يستيآيوده به قطرات صابو  روزانه با يياطراف ظرف و دستاو عيهنگام استفاده از صابو  ما •

 را  گردد  يصابونهاي اضاع

از رركرد  مجدد آ  خودداري كرده و حتماً رس از  ع،يرس از اتمام صابو  موجود در ظرف صابو  ما  •

   ديشستاوو خاك كرد  ظرف، اقدام به رر كرد  آ  نمائ

 

 :یریگ جهیونت خلاصه

به شخص سايم و عدم  مارياز انتقال آنها از عرد ب يريو جلوگ يزندگ طيدر مح زايماريبرد  عوامل ب نياز ب يبرا

 يها لازم است از مواد گندزدابه نحو موثر يمارياز ب يرياگيور ستيز طيآنها درآيوده كرد  مح ييتوانا

 ،ي)اماكن مسكونجا  يب يها طيدر مح زايماريعبارت است از نابود كرد  عوامل ب يگندزدائاستفاده شود  

زنده )ضد  ياز باعت ها زايماريعبارت است از نابود كرد  عوامل ب يضدعفون(  يسبز ايبسه، ظروف، آب،  

 زخم(  يضد عفون ايروست  يعفون

 آهك استفاده كرد  رياز ش توا ياسپر دار م يها يبرد  باكتر نيارزانترين گندزدا است  جهت از ب آهك

هست كه براي ضدعفوني كرد  زخم ها و سوختگي ها درهمه سنين  ييايميش ياز گند زدا ها گريد يكي نيبتاد

 رود  بكار مي

 و مصرف شود   هيبصورت تازه و روزانه ته يستيبا گندزدا يها محلول

  رديتوجه قرار گ دمورديهادارها و موارد احتياطي روي برچسب مواد شيميايي را با تمام

اند و مصرف كنترل نادۀ آنها بصورت خام  انگلهاو ميكروبها آيوده انواع و اقسام تخم به كااورزي محصولات

كلم  غذا، داخل ساندويچ، كاهو، هويج)آب هويج(، كلم، گلاعم از سبزي خورد ، سالاد عصل، تزئين ظرف 

هاي مذكور در جاماه  هاي عفوني روده اي وبروز و شيوع بيماري اي و بيماري و    باعث ابتلا به انگلهاي روده

 انجام شود  يقبل از مصرف سايم ساز ديبا نيگردد بنابرا مي
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 :و تمرین پرسش

 د؟يده حياستفاده از مواد گندزدادر خانه راتوض تياهم (1

 د؟يكن فيرا تار يوضدعفون ييگندزدا (2

 د؟يانواع گندزداهارا نام ببر (3

 د؟يرا شرح ده نيموارد استفاده از آهك وبتاد (4

 د؟يده حيرا توض ييايميلازم در مورد استفاده از مواد ش يها هيتوص (5

 د؟يجات رانام ببر وهيو م جاتيسبز يمراحل ضد عفون (6

 د؟يكن ا يرا ب عيدستورايامل استفاده از صابو  ما (7
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 فصل ششم

 بهداشت آب آشامیدنی

 

 

 

 

 

 

 

  اهداف آموزشی:

  بتواند: پس از مطالعه این درسفراگیرانتظار می رود 

  اهميت بهداشت آب را توضيح دهد  

  ماخصات آب و ويژگي هاي آب آشاميدني را شرح دهد  

  برده ونحوه بهسازي آنها را بيا  كند منابع آب را نام  

 دهد   حيآب را توض قيمنتقله از طر يها يماريب 

 موجود در آب را نام ببرد   يها يو ناخايص مواد 

  آب را شرح دهد  يسايمساز يها روش 
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 :اهمیت بهداشت آب آشامیدنی 

آب موجود كه قابليت امروزه با ريارعت زندگي صناتي و رشد جمايت مصرف آب اعزايش ياعته و منابع 

صناتي و حتي اجتماعي شده است  ,مصرف دارند در مارض ادر برخي از مناطق مانع رشد و ريارعت كااورزي

ميزا  مصرف سرانه آب در اجتماعات مختلف متفاوت است وبا اعزايش عرهنگ و ارتقاء سطح بهداشت جوامع 

  باشد نياز به آب و مصرف آ  اعزايش مي يابد ارتبا  مستقيم دارد و هر چه سطح عرهنگ و بهداشت بالا تر

ستفاده بيش از حد و حتي آيودگي قرار گرعته است ودر كاور ما نيز مسئله كمبود آب از گذشته هاي بسيار ا

آب علاوه بر آ  كه مايۀ حيات انسا  و ساير موجودات زنده است، در تمام عااييت  است  دور وجود داشته 

نقش دارد  به همين دييل آبي كه از آ   …رخت و رز، شست و شو، آبياري گياها  و  هاي روزانه خانگي مانند

 استفاده مي كنيم بايد سايم باشد  

آب ماده اي است كه در كليه خواص عيزيكي و شيميايي خود نسبت به تركيبات ماابه  :مشخصات آب

درحقيقت  گاز وجود دارد, مايع, امدمتفاوت است  آب تنها ماده متداول در طبيات است كه به هر سه حايت ج

آب را يك حلال جهاني مي نامند زيرا بسياري از مواد شناخته شده در جها  با مقادير مختلف در آب موجود 

   است

 ویژگی های آب سالم)آب آشامیدنی(:

  باشدبي بو , بيرنگ, زلال, آب بايستي صاف •

 آيودگي ميكروبي و انگلي نداشته باشد   •

 بدو  مواد سمي باشد   •

  مواد مادني آ  در حد مجاز باشد •

 ویژگی های آب مورد مصرف:

 بهداشتي بود  آب شرب  •

 داشتن سيستم يويه كاي و شبكه آب رساني  •

  داشتن اناااب خصوصي درهر واحد مسكوني •
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 :توان به دو دسته تقسیم نمود منابع آب شرب اجتماعات را می

 رودخانه، آب درياچه هاي طبيايآب بارا ، آب  منابع سطحي:

 منابع آب زيرزميني:چاه،چامه،قنات

 بیماریهای منتقله بوسیله آب:

 بيماريهاي واگيردارعمده ترين بيماريهاي منتقله از طريق آب هستند   •

 ميكرو ارگانيسم هاي بيماري زاي موجود در آب در بيماري ها نقش اصلي را ايفا مي كنند  •

انگلي ٬ويروسي  ٬ين خطرات آبهاي آشاميدني انتقال بيماري هاي باكترياييشايع ترين و گسترده تر  •

  تك ياخته اي مي باشند 

 :انواع بیماری های منتقله از آب

  وبا •

  حصبه •

  شيگلوزيس •

  اسهال خوني •

 :ناخالصی ها و آلودگیهای متداول آب

 آب صددرصد خايص در طبيات ياعت نمي شودوممكن است ناخايصي و آيودگيهاي زير ديده شود: 

  نظير انيدريدكربنيك، هيدروژ  سويفوره، اكسيژ  ازت و غيره گازها: -1

: مانند كلسيم، منيزيم، سديم، علوئور، آهن، سويفات ها، بيكربنات ها، نيترات ها و ترکیبات شیمیایی -2

   نيتريت ها و غيره   

 مانند ذرات رس، ماسه هاي ريز   مواد معلق غیرزنده: -3

  مانند باكتري ها، قارچ ها، جلبك ها، انگل ها و ويروس ها مواد معلق زنده: -4
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 سختی چیست ؟

وجود املاح موجود در آب تا حد مجاز براي بد  لازم بوده و آب را مطبوع و گوارا مي نمايد  وجود بيش از 

آب مي گويند  در آب سخت سختي حد مجاز املاح كلسيم و منيزيم و گاهي آهن و مس در آب را اصطلاحاً 

 صابو  با دشواري كف ميكند  

 :سازی آب آشامیدنی راه های سالم

  تصفيه آب مصرعي در مقياس كوچك و منازل عبارتند از:روش  هاي 

  صاف كرد   •

  جوشاند   •

 گند زدايي   •

 :جوشاندن

, كيست, ساده ترين روش  گند زدايي آب است  با جوشاند  آب بسياري از عوامل بيماري زا نظير باكتري ها

دقيقه از شروع  1تخم انگل از بين مي رود براي مقادير كم آب در منزل مي توا  رس از جوشاند  به مدت 

   جوش  آ  گند زدايي  و عاري از ميكرب دانست

 :خلاصه ونتیجه گیری

نه خانگي مانند ي روزاعااييت هام تما، در سته انددات زساير موجو  و نسات اكه مايۀ حياآ  بر وه علاآب 

 دارد  نقش   و    گياهاري بيا، آشوو شست ، رزو رخت 

علاوه بر اينكه از منابع آب ماروب و بهسازي شده تامين شود مي كنيم ده ستفااز آ  ابي كه آييل دبه همين 

   باشد كه در مباحث عوق مطرح شد را نيز داشته سايم ژگي هاي آب ،بايد همه وي

آب سايم آب گوارايي است كه داراي خصوصيات عيزيكي و شيميايي مطلوب بوده عاقدميكروارگانيسم هاي 

 بيماريزا مي باشد و آشاميد  آ  هيچگونه اثرات سوئي نه در كوتاه مدت و نه در دراز مدت براي انسا  ندارد  



82 
 

ز منابع مختلف سطحي يا زير زميني تهيه مي شود حفاظت اين منابع در برابرآيودگيهااويين اقدام براي آب ا

تامين آب سايم است و دومين قدم تصفيه آب خصوصا انجام مرحله گندزدايي است و قدم سوم حفظ و 

رساني  نگهداري شبكه آب رساني جهت جلوگيري از آيودگي آب و چهارم دقت در نگهداري شبكه آب

  مسكن مي باشد 

آب محيط مناسبي براي رشد و نمو باضي  عمده ترين بيماريهاي منتقله از طريق آب، بيماريهاي واگيردار هستند 

آب را  ديبا نيبنابرااز انگلها كه قسمتي از دورا  زندگي خود را در بد  ميزبا  واسط مي گذرانند ، مي باشد  

 گردد  زايمارياز عوامل ب يكرد تا عار يو ضدعفون يسايم ساز

تامين آب آشاميدني سايم از انتقال بيماري هاي دستگاه گوارش  جلوگيري و كاعي بود  آب مصرعي شرايط را 

 براي بهداشت عردي و خانگي مهيا مي كند 
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 :و تمرین پرسش

 اهميت بهداشت آب آشاميدني را توضيح دهيد؟ (1

 ماخصات آب سايم را توضيح دهيد؟ (2

 ويژگي هاي آب سايم را بيا  كنيد؟ (3

 بيماري هاي منتقله از طريق آب را نام ببريد؟ (4

 ناخايصي ها و آيودگي هاي آب را بيا  كنيد؟ (5

 روش  هاي سايم سازي آب را شرح دهيد؟ (6

 ساده ترين نوع سايم سازي آب را توضيح دهيد؟ (7
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 فصل هفتم

 بهداشت مواد غذایی

 

 

 

 

 

  هدف های آموزشی:

  بتواند: پس از مطالعه این درسفراگیرانتظار می رود 

  بهداشت مواد غذائي تاريف كند 

  شيوه هاي مختلف نگهداري مواد غذايي را توضيح دهد 

  راه هاي رياگيري از عفونت ها و مسموميت هاي غذائي را شرح دهد 

 دهد  حيدر منزل را توض ييمواد غذا ينگهدار وهيش 

 شده مجاز را شرح دهد  يبسته بند ييمواد غذا ماخصات 

 كند  ا يشود را ب تيآ  رعا يها روعراوردهيدر بهداشت ش ديكه با ينكات 
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 :تعریف بهداشت مواد غذایی 

رعايت اصول و موازين بهداشتي را در كليۀ مراحل تهيه و توييد، حمل و نقل، نگه داري، عروش  و مصرف مواد 

شيميايي، تا حدي كه براي سلامت انسا  زيا  آور نباشد، بهداشت  غذايي براي كاهش آيودگي هاي عيزيكي و

 مواد غذايي مي گويند 

 :عوامل آلاینده و فاسدکنندۀ مواد غذایی

 عوامل بيويوژيك )عوامل ميكربي، انگلي، حارات و جوندگا ( •

 (…عوامل عيزيكي )نور، حرارت، رطوبت و   •

 عوامل مكانيكي )ضربه و عاار روي باعت ميوه و سبزي(   •

  عوامل شيميايي  •

 شیوه های نگهداری مواد غذایی:

 شيوه هاي كوتاه مدت نگهداري مواد غذايي )يخچال ،عريزر( •

  شيوه هاي دراز مدت نگهداري مواد غذايي )گرما ،خاك كرد ،دود داد  و   ( •

بياتر مواد غذايي در منزل براي استفاده در زماني كوتاه  :شیوه های کوتاه مدت نگهداری مواد غذایی

 خريداري مي شوند 

 نگهداري مواد غذايي در يخچال 

 نگهداري مواد غذايي در عريزر 

 

ازاين شيوه به منظور دسترسي به مواد غذايي كه در همه  :شیوه های دراز مدت نگهداری مواد غذایی

 استفاده راحت ترو حفظ مزه اين مواد استفاده مي شود عصول سال در دسترس نيستند و يا به منظور 

 استفاده از گرما ) راستوريزاسيو ( •

 خاك كرد  ) در مورد سبزيجات و ميوه جات( •

 استفاده از مواد شيميايي •
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 غليظ كرد  ) مرباسازي ـ رب سازي( •

 استفاده از اشاه •

 دود داد   •

 كنسرو كرد  ) ملاحظات استفاده از كنسرو( •

 انبارداري مناسب  •

 :عفونت ها و مسمومیت های غذائی

 مهمترين عوامل عساد در مواد غذايي عبارتند از: 

  (عوامل عيزيكي) مانند گرما ،سرما، نور، رطوبت و اكسيژ  •

  سموم،تركيبات شيميايي و موادي از قبيل سرب، مس، روي، علزات سنگين(عوامل شيميايي) •

 ( موجودات ذره بيني )ميكروب ها و قارچ ها، حارات و انگلها  عوامل بيويوژيك )عوامل زنده: •

 :غذایی موادآلودگی 

 آنچه تحت عنوا  آيودگي مواد غذايي مطرح مي شود در دو گروه آيودگي اوييه و ثانويه طبقه بندي مي گردد 

  :آلودگی اولیه الف(

 ‪‪‪‪‪‬‬‬شود‪ميوقتي كه يك ماده غذايي، در اصل به يكي از عوامل آيودگي آيوده باشد اطلاق 

 :آلودگی ثانویه (ب

از مراحل تهيه  شود كه در يكي مهمترين بخش آيودگي مواد غذايي است و به آ  دسته ازآيودگي ها اطلاق مي

‪ است كه با رعايت اصول بهداشتي به خوبيشود و همين قسمت از آيودگي تا مصرف مواد غذايي واردآنها مي

 ‪‪‪‪‪.‬‬قابل كنترل است 
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 :روش های پیشگیری ازعفونت ها و مسمومیت های غذائی 

   نگهداري مواد غذائي به خصوص گوشت هاي خرد شده و شيريني هاي تر در يخچال يا جاي خنك 

  غذاهاي تهيه شده از گوشت و حبوبات و سبزيجات مصرف هر چه زود تر 

   جوشانيد  غذا در صورت نياز به مصرف دوباره  

  دقيقه  20جوشاند  قوطي هاي كنسرو به مدت  

  رختن غذاهاي دريايي با حرارت زياد 

   خودداري از خريد مواد غذائي كه در كنار خيابا  ها و ماابر بدو  سرروش  عرضه مياود 

  استفاده از ييوا  يك بارمصرف در مساعرت ها  

  سالاد و سبزي هاي خام در غذاخوري هاي بين راهعدم مصرف 

  جلوگيري از تماس اعراد با دامهاي آيوده و عضولات آنها 

 دامي به صورت خام و نپخته   عدم مصرف مواد غذائي با منااء  

 شودطبق دستورايامل  سايم سازي سبزيجاتي كه به صورت خام مصرف مي  

 يم  ضدعفوني و شستن ميوه قبل از مصرف با آب سا 

  استفاده از آب سايم براي طبخ غذا 

  جوشاند  آب ماكو  در دسترس قبل از اضاعه كرد  به مواد غذائي  

  جلوگيري از تماس حارات )مگس، سوسك، مورچه( و جوندگا  )موش ( با مواد غذائي  
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 نگهداری مواد غذائی در منزل:

  داشت  آزاد نگهمواد غذائي عاسد شدني را نبايد به مدت طولاني در هواي  

  بهتر است غذا در يخچال يا يخدا  نگهداري شود  

  درجه سانتيگراد  63درجه سانتيگراد يا بالاي  5مواد غذائي آماده به مصرف در درجه حرارت زير

 نگهداري شود 

  براي گرم كرد  غذا، به ميزاني كه مورد نياز است بايد از آ  برداشته شود و از گرم و سرد كرد  كل

  د غذائي رخته شده خودداري گردد موا

  در صورت استفاده از سموم حاره كش، مي بايست ظروف و نيز مواد غذائي را در قفسه هاي در بسته

  نگهداري كرد 

  سوراخ ها و راه هاي ورود جوندگا  )مثل موش ( به محيط خانه و آشپزخانه بايد مسدود شوند 

  مثل مگس و سوسك( به آشپزخانه جلوگيري شود با نصب توري به در و رنجره از ورود حارات(  

  مواد غذائي عاسد نادني و يا دير عاسد شدني مثل حبوبات و غيره را بايد دور از دسترس حارات و

 آعات نگهداري كرد 

  مواد غذائي خام و رخته را بايد جداي از يكديگر در يخچال نگهداري نمود  

  شستاو، انگل زدائي و گندزدائي نمود سبزيجات خام را قبل از گذاشتن در يخچال  

  مواد غذائي رروتئيني را براي مدت طولاني در عريزر و درجه زير صفر نگهداري نمود  
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 مشخصات مواد غذائی بسته بندی شده مجاز:

 برچسب مواد غذائي بسته بندي شده مجاز بايستي داراي ماخصات زير باشد: •

 نام محصول  •

 نام و نااني كارخانه يا كارگاه سازنده  •

 مواد تاكيل دهنده محصول  •

 شماره رروانه بهره برداري  •

 شماره ثبت  •

 مصرف  تاريخ توييد و انقضاء •

 شماره رروانه ساخت از وزارت بهداشت،درما  و آموزش  رزشكي  •

 خلاصه و نتیجه گیری :

توييد، حمل و نقل، نگه داري، عروش  و مصرف مواد رعايت اصول و موازين بهداشتي در كليۀ مراحل تهيه و 

 غذايي براي كاهش داد  آيودگي هاي عيزيكي و شيميايي، براي حفظ سلامت انسا  ضروري مي باشد 

براي جلوگيري از هر نوع عفونت و مسموميت هاي ناشي از مواد غذايي بايد روش  هاي رياگيري را رعايت 

و دراز مدت جهت نگهداري وجلوگيري از عاسد شد  مواد غذايي كردومي توا  از روش  هاي كوتاه مدت 

 استفاده نمود 

رعايت نكات بهداشتي درخصوص نگهداري صحيح موادغذايي درمنزل به منظور سايم ماند  مواد غذايي و 

  در نهايت سلامت خانواده اهميت زيادي دارد 

 يرباشد: برچسب مواد غذائي بسته بندي شده مجازبايستي داراي ماخصات ز

نام محصول، نام و نااني كارخانه يا كارگاه سازنده ،مواد تاكيل دهنده   محصول، شماره رروانه بهره 

مصرف، شماره رروانه ساخت از وزارت بهداشت،درما  و   برداري ،شماره ثبت ،تاريخ توييد و انقضاء

 آموزش  رزشكي
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 :و تمرین پرسش

 ؟بهداشت مواد غذائي تاريف كند (1

 ؟مختلف نگهداري مواد غذايي را توضيح دهد شيوه هاي (2

 ؟راه هاي رياگيري از عفونت ها و مسموميت هاي غذائي را شرح دهد (3

 نكاتي كه درنگهداري مواد غذايي بايد رعايت شود را توضيح دهيد؟ (4

  ماخصات مواد غذايي بسته بندي شده مجازرا نام ببريد؟ (5

 د؟عواملي كه در آيودگي شير موثر هستند را شرح دهي (6

 

 

 


