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بهداشت چشم :

چشم اندام حس بینایی است و حس بینایی یکی از مهمترین و اصلی ترین حس های انسان است که علاوه بر برقراری ارتباط با محیط خارج ، در یادگیری ، حفظ تعادل قدرت خلاقیت نقش اساسی دارد . بنابراین حفظ سلامت آن از اهمیت ویژه ای برخوردار است . ازجمله مهمترین معایب و بیماریهای چشم می توان به دوبینی ، لوچی ، استیگماتیسم ، نزدیک بینی ، دوربینی ، گل مژه کوررنگی و ... اشاره کرد . علاوه بر این موارد در محیطهای کاری و در اثر عوامل زیان آور موجود در محیطهای کاری نیز ممکن است سلامت چشم به خطر افتد
که برخی از آنها عبارتند از :التهاب کناره آزاد پلک ها و محل رویش مژه ها در اثر تماس با گرد و غبارهای معدني( گچ و سیلیس( و . ، گرد و غبار حیوانی (پشم ، مو ، شاخ( و .. و گرد و غبار نباتی)  ذغال ، خاک اره ، آرد ...(
التهاب ملتحمه چشم در اثر تماس با مواد آلرژی زا و گرد و غبار ،      التهاب قرنیه در اثر تماس با گرد و غبار،     آب مروارید  در اثر تماس با اشعه در جوشکاران ، آهنگران و ...

خستگی ، خیرگی چشم ، عدم تطابق ، کاهش دید و ...
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علائم هشدار دهنده در مورد بیماریهای چشم
اگر شما برای سلامت چشما ن خود ارزش قائل هستید و به قول معروف می خواهید از آنها چون مردمک چشمانتان مراقبت کنید لازم است هرکدام از حالات زیر را که در خود مشاهده کردید بلافاصله به چشم پزشک مراجعه کنید :

تنگ کردن چشم برای دید اشیاء نزدیک .

بردن اشیاء به نزدیک چشم برای دیدن آنها .

تمایل غیر طبیعی سر به یک سمت برای دیدن اشیائی که در روبرو قرار دارد.

مالش غیر طبیعی و مداوم چشم ها.

هر گونه اشتباه در تشخیص رنگ ها.

قرینه نبودن مردمک های چشم .

بیزاری و گریز از نور.

سردردهای غیر طبیعی .

هر گونه احساس تورم در چشم.
هر گونه علامت مبنی بر این که شخص در بعضی از ساعات روز بهتر از بقیۀ اوقات روز می بیند.

هر گونه احساس مبنی بر دوتایی و یا درهم و برهم دیدن اشیاء .

هر گونه ورم ملتحمه و یا ریزش غیر عادی اشک از چشم ها.

هر گونه ناتوانی و یا سستی عضلات چشم .

هر گونه عوارض دیگر که موجب اختلال در دیدگردد
مراقبت از چشم
داشتن بینائی نعمت بسیار بزرگی است که نصیب ماست ، آنان که از این نعمت محرومند قدر آن را به خوبی می شناسند . چشم عضو بسیارحساس و لطیفی است اگر انتظار داریم که چشمان ما برای تمام مدت عمر به ما خدمت کنند بایستی نهایت دقت در مراقبت از آنها به عمل آید.

رعایت عادات بهداشتی در سلامتی چشم انسان بی نهایت اهمیت دارد این عادات شامل تفریح در هوای آزاد ، غذای متناسب حاوی ویتامین های مختلف به ویژه ویتامینA
و خواب کافی اس ت . چشم به آسانی آلوده می شود باید اطراف چشم و پلک ها با دقت و به دفعات شسته شده و با حوله نرم خشک شود.

هر گونه جسم خارجی که وارد کره چشم و یا داخل پلک شود باید با گوشه یک دستمال تمیز و با احتیاط فراوان بیرون آورده شود ، از مالیدن چشم در این حالت خودداری نمائید.

چشم ها را بایستی از تأثیر اشعه ماوراء بنفش که ممکن است در اثر تابش مستقیم اشعه خورشید ، انعکاس اشعه از برق و یا چراغ های پر نور به چشم برسد محافظت نمود . عینک های آفتابی در صورتی که از جنس مرغوب باشد محافظ با ارزشی برای چشم ها خواهد بود .

اما عینک های آفتابی کم ارزش نه تنها مفید نیست بلکه ممکن است برای چشم ضرر هم داشته باشد . روشنائی زننده باعث ناراحتی و خیرگی چشم می شود ، روشنائی زننده ممکن است از نور مستقیم ، حد فاصل بین نواحی روشن و تاریک و یا از انعکاس نور در سطوح صیقلی مانند
آینه ، شیشه و غیره به چشم بخورد مثلا در صورتی که سطح میز تحریر صیقلی باشد در مدت 8 ساعت کار روزانه به اندازه کافی نور خیره کننده برای خسته کردن چشم منعکس می سازد.

از چشم خود در نور کافی استفاده نمائید . نور کم یا خیره کننده باعث می شود که چشم با دشواری بیشتری کار کند و در نتیجه فشار بیشتری برآن وارد آید و زودتر و بیشتر خسته شود . کار کردن در نور کم ممکن است باعث کوری نشود ولی در کارآئی بینائی چشم مؤثر است . یک
چراغ خوب برای میز تحریر شما باعث تمرکز حواس و خوب قرار گرفتن وضع بدن می شود و از خواب آلودگی و سردرد جلوگیری می کند .

تأمین نور کافی به شما کمک می کند که قوای خود را حفظ کنید . کارهای تفریحی و یا مطالعه کتاب اگر در نور کافی انجام شود شما را کمترخسته می کند و بیشتر برایتان مفید واقع می شود . نور خوب نوری است که دارای روشنائی کافی بوده ، خیره کننده نباشد و به طور یکسان پخش شده باشد.

جهت نور باید طوری باشد که سبب خیرگی چشم ها نشود ، محیط کار را کاملاً روشن ساخته و فشاری برچشم ها وارد نسازد.

مطالعه در رختخواب مستلزم میزان کردن نور برای مطالعه است . کسانی که در رختخواب مطالعه می کنند اغلب در حال نیمه نشسته یا خوابیده در حالی که کتاب را مقابل چشم گرفته اند 

 مطالعه می کنند.

  نور بایستی از بالای تحت و یا از چراغ کنار تحت که کمی عقب تر از آن قرار گرفته است به کتاب بتابد و هیچگاه نباید از روبرو مستقیماً به چشم بتابد . در دوران بیماری ، نقاهت و خستگی ، چشم استعداد خستگی بیشتری دارد و در این حالت بایستی بیشتر رعایت آن را نمود.

اگر صفحۀ مورد مطالعه متحرک باشد خواندن بسیار خسته کننده تر است . دستگاههای با صفحه متحرک مانند سینما و تلویزیون وغیره ، جسم دیدنی را دائماً حرکت می دهند و شدت نور دائماً تغییر می نماید و این عمل فشار زیادی به عضلات چشم وارد می آورد.

از بکاربردن هر گونه دارو و یا چشم شوی بدون دستور پزشک خودداری نمایید . چشم شویه هائی که این همه برای آنها تبلیغ می شود در ظاهر فریبنده هستند ولی بایستی از استعمال خود سرانه آنها خودداری نمود . چشم طبیعی و سالم احتیاج به د رمان ندارد. اگر چشم عیبی داشته
باشد لازم است به چشم پزشک مراجعه شود.
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بهداشت دهان و دندان :

دهان اولین قسمت لوله گوارش است که از لب ها شروع و به حلق منتهی می گردد و در داخل آن دندانها ، زبان و غده های بزاقی قرار گرفته اند. دندانها وسیله خرد کردن و جویدن غذا و تبدیل آن به قطعات کوچک است که در واقع اولین قدم در راه گوارش غذا می باشد . دندانها
علاوه بر جویدن و خرد کردن غذا در صحبت کردن واضح نقش مهمی دارند . دندانهای خراب ممکن است سبب بیماری و بوی بد تنفسی شود. از طرفی دندانها یکی از اولین اعضایی است که در برخورد با اشخاص دیده می شود و در زیبایی و جذابیت انسان مؤثرند . علی رغم پیشرفت های زیادی که در دندانپزشکی شده است ولی اغلب مردم بسیاری از دندانهایی را که می توانستند آنها را نگه دارند از دست می دهند
. تقریباً سه چهارم مردم قبل از رسیدن به سن هفتاد سالگی دندانهای طبیعی خودرا از دست داده و از دندانهای مصنوعی استفاده می كنند یا بدون دندان هستند در صورتیکه موازین بهداشتی در مورد دهان و دندان رعایت نشود سلامت انسان به خطر خواهد افتاد . از بین بیماریهای
مربوط به دهان و دندان پوسیدگی دندان و التهاب و عفونت لثه ها بزرگترین و اساسی ترین علت از دست دادن دندانها محسوب می شوند .

براساس مطالعاتی که در زمینه بررسی عوامل مؤثر در پوسیدگی دندان انجام گرفته مشخص شده که عواملی مثل سن ، جنس ، شغل، توارث ، اختلالات روحی و روانی ، شرایط جغرافیایی و آب وهوا ، عوامل میکروبی و نوع تغذیه در پوسیدگی دندان نقش مهمی دارند . ولی آنچه که مسلم است احتما ل پوسیدگی در دندانهای تمیز بسیار کم می باشد و با رعایت اصول بهداشت دهان و دندان می توان از پوسیدگی دندان و دیگر بیماریهای دهان و دندان مثل بوی بد دهان و .... پیشگیری کرد.

علاوه بر موارد فوق عوارض و بیماریهای مربوط به دهان و دندان در اثر عوامل زیان آور م وجود در محیط های کاری و یا در جریان مسمومیت های ناشی از کار نیز ممکن است به وجود آیند که برخی از این عوارض عبارتند از سائیده و خرد شدن دندانها در اثر تماس با گرد وغبار سلیس و سیمان خورده شدن دندان ها در اثر تماس با اسیدها پوسیدگی دندانها در اثر تماس با مو ادی چون قند ، نمک ، آرد  سود ،
افتادن دندانها در اثر تماس با گرد و غبار نمک و مسمومیت مزمن با سرب ، جیوه ، منگنز و گوگرد ، رنگنین شدن دندانها در اثر تماس با موادی مثل آهن ، مس و ... نکروز فک در اثر تماس با فسفر و ...



نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان
با توجه به موارد فوق برای حفظ بهداشت دهان و دندان باید نکات زیر را همیشه به خاطر سپرد و آنها را انجام داد.

استفاده از رژیم غذایی که مقدار مواد قندی آن متناسب بوده و نیز ویتامین های مورد نیاز بدن را به ویژه در مراحل رشد و نمو دندانی تأمین نماید.

خودداری از شکستن هر گونه مواد خوراکی مانند گردو ، پسته ، فندق ، قند و نظایر آن با دندان ، زیرا این عمل به مینای دندان صدمه زده آن را برای کرم خوردگی آماده می سازد.

برای اجتناب از ماندن ذرات غذایی در فضای بین دندان ها لازم است دندانها پس از هر دعده 􀂙
غذا یا لااقل قبل از خوابیدن شسته شوند . روی هر دندانی یک لایه میکروب که بدور هم
جمع شده اند می چسبد که عمل تخمیری آنها روی مواد قندی موجود در غذاهائی که در
دهان وارد شده اند باعث ایجاد اسیدیته شدیدی می شود که برای مینای دندانها مضر است
در نتیجه مینای دندان د ر نقاط مختلف از بین رفته و کرم خوردگی ایجاد می شود . همچنین
به علت فقدان اکسیژن عمل مخرب میکرب ها تسهیل می گردد که این کیفیت مخصوصاً در دهان های کثیف و همچنین دهانهائی که بد شسته شده اند مشاهده می گردد.

حتی الامکان از خوردن غذا در غیر ساعات معینی خودداری شود زیرا به دنبال خوردن هر غذا یا شیرینی ، خود بخود یک حمله اسیدی حاصل می شود که برای دندان ها مضر است.

دندان ها را گاه به گاه یا لااقل سالی یک بار باید به دندان پزشک نشان 􀂙داد تا با برداشتن جرم دندان و ترمیم کرم خوردگی های تازه که معالجه زودرس آنها بسیار مهم است دندان ها تمیز شوند.

استفاده از مخلوط جوش شیرین و نمک طعام به نسبت 2 به1 به جای خمیردندان چند بار در هفته کمک مؤثری به حفظ دندان هاست . 􀂙
سالم بودن لثه ها برای سلامت دندان ها اهمیت به سزایی دارد . از تحریک لثه ها به وسیلۀ سنجاق و چوب کبریت و غیره با ید خودداری نمود. به مجرد آن که ناراحتی برای لثه ها به وجود آمد باید به دندانپزشک مراجعه شود.

موقع مسواک زدن دندان ها ، باید مسواک را از طرف ریشه به طرف تاج دندان حرکت داد . بنابراین دندانهای ردیف فوقانی از بالا به پائین و برای دندانهای تحتانی از پائین به بالا . سطح داخلی دندان ها را نیز باید مسواک زد . هیچ گاه مسواک را به طور افقی به دندان نزنید . مسواک باید همیشه تمیز و مرتب باشد . وقتی مسواک کهنه شد باید آن را دورانداخت و از مسواک تازه ای استفاده کرد . در انتخاب خمیردندان ، انواعی باید انتخاب گردند که لثه ها و مخاط دهان نسبت به آنها حساسیت نشان ندهند.

نباید پس از نوشیدن مشروبات بسیار سرد بلافاصله چیزهای گرم نوشید و یا خورد. عکس این قضیه نیز درست است. 􀂙
از نوشیدن مشروبات الکلی و استعمال دخانیات که به سلامتی دندان ها لطمه می زند بایستی جداً خودداری نمود.

توجه به دندان ها برای زنان باردار بسیار مهم است زیرا مقداری از کلسیم و مواد معدنی بدن در این هنگام به مصرف جنین می رسد و این قضیه شامل دندان ها نیز می شود . بنابراین به غذای زنان باردار باید توجه مخصوص نمود تا جبران این کمبود بشود . غذای زنان باردار باید شامل کلسیم ، فسفر و ویتامین ها که برای دندان ها ضروری است باشد.

در صورت استفاده از دندانهای مصنوعی ، آنها را همیشه باید تمیز کرد و به آنها توجه نمود. 􀂙
دهان کثیف بیماری های مختلفی را به وجود می آورد که اغلب بسیار ناراحت کننده است و برای اطراف یان نیز مشمئز کننده می باشد . هنگام صحبت کردن باید آهسته حرف زد تا آب دهان برروی مخاطب پرتاب نشود . مخصوصاً در سر میز غذا خوردن فقط با کسانیکه در چپ و راست نشسته اند باید صحبت کرد تا  غذای روی میز با آب دهان گوینده آلوده نشود زیرا آب دهان تا فاصله2متری نیز پرتاب می شود.

شستشوی دستها قبل از شروع به غذا خوردن ضروری است . این عمل از انتقال آلودگی های دست به دهان جلوگیری می کند.

بوسیدن یک عمل بهداشتی نیست خصوصاً اگر به گریپ و سرماخوردگی مبتلا باشیم . لبهای اطفال را نباید بوسید . می توان پیشانی و گونه آنان را بوسه زد.

نباید شستن دهان قبل از خواب فراموش شود زیرا در مدت8 ساعت خواب میکربهای موجود در دهان می توانند زیان های فراوانی را به بار آورند.

اگر کانون چرکی در دهان موجود باشد بیماریهای خطرناک داخلی را سبب می شوند . مراجعه به پزشک در این مورد الزامی است. 􀂙
دهان بیماران احتیاج به مراقبت بیشتری دارد لذا باید بیمار را مرتباً دهان شویه داد تا سطح مخاط را نرم و تمیز نگاه دارد. 􀂙
برای این که مخاط دهان بتواند ویتامین ها و تمام قوای حیاتی مواد غذایی را جذب کند لازم است کاملاً سالم باشد و به وسیله مواد محرک مثل فلفل ، خردل ، الکل و یا دود سیگار تحریک و سفت نشده باشد.

خودداری از دادن مسواک شخصی به دیگران ، زیرا در صورت استفاده دیگران امکان انتقال بیماری از طرفین به یکدیگر امکان پذیر است.

خودداری از گذاشتن قرص و مواد مسکن روی دندان پوسیده به هنگام درد و یا دست کاری آن با میخ و سنجاق و سوزن ، زیرا این عمل در اغلب موارد باعث آزار لثه ها و ناراحتی های دیگر خواهد شد.

در صورت وجود دندان کشیده در دهان ، سعی شود به جای آن دندان گذاشته شود تا به برقراری تعادل بین دندان ها کمک کرده و از هم پاشیدگی قوس دندان جلوگیری گردد.

خلال کردن دندان عملی است مفید ، البته اگر به طور صحیح و دقیق انجام شود . از خلال کردن با چوب کبریت یا تکه های جعبه کبریت یا سوزن و سنجاق و چوب شاخه درخت و امثال آن بایستی جداً احتراز شود . چه بسا از این رویه به جای نتیجه نیکو نتایج بد و مضری عاید شده است . زیرا بردن یک وسیله آلوده به دهان باعث نشر و پخش میکروبها در داخل دهان گشته و بیماریهایی را ایجاد نموده است . از بین انواع مختلف خلال دندان ( چوبی ، پلاستیکی ، فلزی ، الیاف ) ، اکثریت بهترین راه خلال کردن را استفاده از الیاف ابریشمی می دانند زیرا معتقدند که این نوع خلال خطر کمتری دارد.

از خوردن غذا و مایعات گرم بلافاصله پس از کشیدن دندان بایستی خودداری کرده و از دست کاری زخم پرهیز نمود . در صورت خونریزی ، گذاشتن پنبه تمیز روی زخم و فشار دادن آن و استفاده از کیسه یخ در بند آوردن خونریزی کمک مؤثری است . بهتر است برای کشیدن دندان ، قبل از ظهر مراجعه شود تا در صورت خونریزی ، فرصت کافی جهت مداوا وجود داشته باشد.

خودداری از جویدن ته سیگار و یا قرار دادن پیپ در لای دندان ها و همچنین خودداری از قطع نخ با دندان ها . در این مورد افرادی از قبیل گلدوزان و خیاطان می توانند با نصب وسیله برنده ای در کنار میزکار و هر جای مناسب دیگر این عادت را ترک کنند.
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بهداشت دستگاه گوارش :

دستگاه گوارش به مجموعه اندام هایی اطلاق می شود که مواد غذایی را برای جذب آماده می کنند و پس از آنکه مواد جذب شدنی آن جذب خون گردید ، باز مانده موا د غذایی را از بدن دفع می کنند . دستگاه گوارش از لوله گوارش ( دهان ، حلق ، مری ، معده ، روده باریک و روده بزرگ ) و غده های ضمیمه ( غده های بزاقی ، کبد و لوزالمعده ) تشکیل شده است ، بیماریها و عوارض مربوط به دستگاه گوارش بسیار متنوع بوده و برخی از آنها عبا رتند از آپاندیسیت ،سرطان معده ، سیروز کبدی ، یبوست ، سوزش دل ، هپاتیت ، سنگ های صفراوی و .... که با رعایت اصول بهداشتی زیر می توان در پیشگیری از آنها اقدام قابل توجهی انجام داد:
مراقبت های بهداشتی دستگاه گوارشی :

با توجه به اعمال دستگاه گوارش ، هیچ کس نمی تواند اهمیت برخورداری از یک دستگاه هاضمه خوب و سالم را انکار کند . لذت زندگی بستگی به وجود سیستم گوارش سالم دارد . در حالیکه یک هاضمه بد و بروز عوارضی نظیر اسهال ، یبوست ، زخم معده و اثنی عشر ،آرامش را از زندگی شخص سلب می نماید . شما هر هدف و مقصودی داشته باشید در درجۀ اول ، ) التهاب بافت کبد،  آپاندیسیت ، هپاتیت) موضوع کار دستگاه هاضمه مورد توجهتان قرار می گیرد . هر گاه به عللی وضع جهاز هاضمه شما خوب نبوده و تحت شرایطی به کار خود ادامه می دهد همواره فکر شما را به خود مشغول داشته و دائماً دربارۀ طبیعت آن عارضه ، وضع دستگاه هاضمه ، وظایف آن و مراقبت هائی که بایستی رعایت شود می اندیشید . لذا لازم است برای حفظ سلامت و بهداشت دستگاه هاضمه به نکات زیر توجه شود:

- رعایت کامل بهداشت شخصی به ویژه دهان و دندان
- مصرف غذاهای متوازن و سالم و خودداری از مصرف غذاهائی که احتمال فاسد شدنشان می رود.

- رعایت نظر و ترتیب در صرف غذا ، این موضوع کاملاً به ثبوت رسیده که بهتر است برای صرف سه وعده غذای اصلی صبحانه ، ناهار و شام ساعت معینی در نظر گرفته شود و در فاصله بین دو غذا از خوراکی هائی استفاده شود که موجب سلب اشتها نگردد.

- جویدن کامل غذا ؛ در یکسری از آزمایشات که برروی3 دسته از افراد برای نشان دادن تأثیر عمل جویدن در گوارش مواد غذائی انجام گرفت از دسته اول که غذای کاملی به آنها داده شده بود خواسته شد که غذا را با حالت معمولی و یا تندتر از معمول بخورند . به دستۀ دوم و سوم به تر تیب به میزان یک دوم و یک سوم غذای دسته اول داده شد و از آن ها خواسته شد که غذای خود را در نهایت آرامی صرف کنند . پس از یک ماه مشاهده شد که دسته دوم و سوم یعنی آنها که غذای کمتری مصرف کرده ولی خوب جویده بودند به مراتب قوی تر و شاداب تر از دستۀ اول بودند.

- غذاهای روزانه هر کس متناسب با وضع شخص و سایر شرایط جسمانی او تعیین شود و از پرخوری پرهیز گردد . بیماری هائی که در نتیجه کم غذا خوردن پیدا می شود پس از تقویت مزاج بهبود می یابند ، در صورتی که عوارض پرخوری به مراتب بیشتر و عواقب آن سخت و خطرناک می باشد و اصلاح ضایعاتی که پرخوری پس از چندی در اعضای مهم بدن تولید می کند دشوارتر است.

- پرهیز از مصرف غذاهایی که به تجربه دریافته اید مصرف آن غذاها ناراحتی هائی در اعمال گوارشی تان به وجود می آورد یعنی باصطلاح عامیانه آن غذاها به شما نمی سازد.

- دوری جستن از عصبانیت و اضطراب و صرف غذا در محیط شاد و با نشاط : به طور کلی باید توجه داشت که هنگام صرف غذا هیچ گونه اضطراب ، نگرانی یا عصبانیتی در کار نباشد در غیر این صورت سبب کند شدن عمل هضم و ایجاد سوء هاضمه و کاهش قدرت بدنی و کارآئی شخص می گردد و این عارضه نیز به نوبه خود ایجاد اضطراب و هیجان بیشتری می نماید.

• تنوع در نوع غذاهای مصرفی ، این عمل باعث جلب اشتها و هضم آسان و سریع غذا می گردد . هر گاه رنگ و طعم و بو و منظرۀ غذا جالب باشد هضم آن آسانتر و سریع تر انجام خواهد پذیرفت.

- برای کسانی که به سبب بیمار ی یا علت دیگری اشتهای خود را از دست داده اند بهتر است غذاهای کمتر و خوش منظره تر در نظر گرفته شود تا باعث جلب اشتهای آنان گردد.

- صبحانه بایستی شامل یک سوم تا یک چهارم غذای روزانه باشد . بنابراین باید سعی نمود شب قبل به اندازه ای غذا میل شود که صبح روز بعد اشتهای کافی برای صرف صبحانه موجود باشد.

- از مصرف آب آشامیدنی غیر تصفیه و سبزیجات و میوه جات نشسته خودداری شود.

-  حتی المقدور از مصرف غذاهای زیاد برشته و سرخ کرده اجتناب شود.

- اجتناب از نوشیدن مایعات زیاد سرد یا گرم
-  اجتناب از مصرف مشروبات الکلی ، سیگار ، مواد مخدر و محرک .

بهتر است بعد از صرف غذا لااقل تا حدود نیم ساعت از انجام هر گونه تمرینات ورزشی و کارهای فکری خودداری نمائید زیرا در این حالت دستگاه هاضمه چنان که شاید و باید کار خود را نمی تواند انجام دهد و در نتیجه ناراحتی و درد معده و سوء هاضمه پیش می آید.

-  استحمام در آبی که حرارت آن کمتر یا زیادتر از گرمای بدن شخص باشد سبب انحراف خون از جهاز هاضمه به سایر قسمت های بدن می گردد. بنابراین استحمام در ساعت اول بعد از خوردن غذا برخلاف مصلحت بوده و به هیچ وجه توصیه نمی شود.

-  مصرف دارو تنها در صورت تجویز پزشک مجاز بوده و از استفاده خودسرانۀ دارو در مواقع ناراحتی های گوارشی باید خودداری شود.

-  خودداری از وادار کردن کودکان به خوردن غذا یا خوراندن اجباری غذا به آنان که سبب بی علاقگی بیشتر آنان به خوردن می گردد .

همچنین است تنبیه کردن آنان به علت بی اشتهایی و یا وادار کردن آنان به خوردن پس از یک ناراحتی روانی .

-  در مواقع مقتضی به ورزش و تفریح پرداخته و از تمریناتی که موجب تعدیل کار دستگاه گوارش می شود استفاده نمائید.

بهتر است غذا را از رقیق ترین آن شروع کنیم و در خوردن آب افراط ننمائیم.

-  محیطی که در آن غذا صرف می کنیم باید روشن ، تمیز و فاقد بوی نامطبوع باشد . اگر میز غذا را با دسته گلی بیارائیم و نیز محل آن طوری باشد که منظرۀ خوش آیندی داشته باشد در هضم غذا کمک مؤثری می نماید.
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بهداشت دستگاه تنفس :

دستگاه تنفس در انسان از دو قسمت تشکیل شده است که عبارتند از :

راه های هوایی که محل ورود و خروج هوا به ریه ها هستند شامل بینی ، حلق ، حنجره ، نای ، نایژه و نایژک ها.

شش ها یا اعضای اصلی تنفس که عمل تبادل گازهای اکسیژن و دی اکسید کربن بین هوا و خون را برعهده دارند . هوا از بینی وارد دستگاه تنفس می شود . پس از عبور از حلق ، حنجره و مجاری تنفسی تحتانی) نای ، نایژه و نایژک ( به کیسه های هوایی می رسد و پس از مبادله اکسیژن و دی اکسید کربن از همان راه خارج می گردد.
اختلالات و بیماریهای دستگاه تنفس :

عوامل مختلفی سبب اختلال و ایجاد بیماری در قسمتهای مختلف دستگاه تنفسی می شوند . به عنوان مثال گرد و غبار ، گازها و بخارات سمی ، دودسیگار باعث بروز عوارض ریوی خفقان آور ، التهابی بیماری های ناشی از گردو غبار شود . از جمله خطرناکترین گردو غبار ها می توان به گردو غبار سلیس که سبب بیماری سیلیکوزیس می شود ، بیماری آنتراکوزیس در اثر گرد
و غبار ذغال ، بیماری سیدروزیس در اثر گردو غبار آهن ، بیماری با گازوزیس در اثر گردو غبار الیاف نیشکر و بیماری آزبستوزیس در اثر استنشاق گرد و غبار و پنبه نسوز) آزبست ( اشاره کرد.
مراقبت بهداشتی از دستگاه تنفس :

- عدم اعتیاد به دخانیات : استعمال دخانیات علاوه بر صدمه به دستگاه تنفس ، اثرات زیان آور برخی از گردو غبار های دیگر مثل آزبست را تشدید می کند.

• رعایت مسائل بهداشتی در محل سکونت از نظر نور ، درجه حرارت ، رطوبت و تهویه
- پیشگیری از بیماریهای عفونی و درمان به موقع آنها به ویژه عفونت های مجاری دستگاه تنفسی.

- استفاده از رژیم های غذایی مناسب و سرشار از ویتامین های مختلف .

- رعایت اصول بهداشت فردی به ویژه مراقبت های لازم از دستگاه گردش خون .

- خودداری از قرار گرفتن در معرض هوای آلوده و عدم فعالیت مستمر در نقاط آلوده شهر و محل کار و در صورت لزوم استفاده از ماسک های محافظ.

- سعی در حفظ وزن بدن در حد معمول و مناسب
- پرهیز از خوردن غذاها و یا تماس با مواد آلرژی زا از قبیل گل ها ، گرده گیاهان ، پشم ، لوازم آرایش  ... که در افراد حساس موجب ناراحتی دستگاه تنفس به ویژه تشدید حملات تنگی نفس و آسم می گردد.

انجام ورزش های متناسب با سن جهت افزایش فعالیت ریوی و دفع سریع گاز کربنیک و سموم از بدن .

سعی درتنفس از راه بینی به منظور جذب ذرات گرد و غبار هوای ورودی به ریه ها توسط موهای بینی .

- تزریق به موقع واکسن ب – ث – ژ جهت پیشگیری از بروز بیماری سل و اجتناب از مصرف شیر و سایر فرآورده های دامی آلوده و غیرپاستوریزه .
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بهداشت قلب و دستگاه گردش خون :

دستگاه گردش خون از خون و قلب و عروق تشکیل شده است خون مایعی است که بوسیله شبکه گسترده ای از رگ ها به تمام سلولهای بدن می رود و بدون وجود آن بافت های بدن از چند دقیقه تا چند ساعت بیشتر نمی توانند به زندگی ادامه دهند و می میرند . زیرا بدن انسان در
صورتی می تواند به فعالیت های حیاتی خود ادامه دهد که اکسیژن و مواد غذایی پیوسته در دسترس بافت ها قرار گیرن د و فضولاتی که براثرسوخت و ساز سلولها ایجاد می گردد و ترکیب شیمیایی محیط درونی بافت ها را برهم می زنند دفع گردد.

قلب نیز وظیفه تنظیم جریان و گردش خون را در بدن به عهده دارد و از اهمیت قابل توجهی برخوردار است . بیماریهای مربوط به قلب وعروق یک دهم کل علت مرگ و میرها را در سراسر جهان به خود اختصاص می دهد . برخی از مهمترین این بیماریها عبارتند از : افزایش فشار خون ، کاهش فشار خون ، انسداد رگ ها ، تصلب شرائین ، نارسایی قلبی ، واریس و ... .

مراقبت های بهداشتی دستگاه گردش خون
سرعت و شتابزدگی ، ضربه های عصبی ، اضطراب ، هیجان ، نگرانی ها ، حرص و آز ، غم و غصه ، صدا و ازدحام ، اعتیادات ، ماشین و تکنولوژی ، فعالیت های چند جانبه ، طلب زندگی پر تحمل و لوکس ، همه و همه مظاهر تمدن نو هستند که در جهان امروز ، بشر با کلیه آنها در گیرودار و در حال مبارزه و دفاع می باشد.

عوامل مهمی که در زندگی باعث ناراحتی قلبی می شوند عبارتند از :

سوء تغذیه ، ورزش های غلط ، افراط در فعالیت های اجتماعی ، افراط در تغذیه ، خستگی های مغزی و بدنی ناشی از تحریکات جنسی شدید ، خستگی های عصبی و روانی ، چاقی ، ضربه های عصبی بی موقع ، استرس ، برخی از اعتیادات ، تحریکات عصبی شدید وتأثرات .

رعایت اصول بهداشتی که در زیر بدان ها اشاره می گردد می توانند الگوئی در جهت پیشگیری از بروز بیماریهای قلبی در شما باشند.

آهسته غذا بخورید. 􀂃
در مصرف غذاهای چرب ، پر نمک و قندی افراط نکنید . زیرا مصرف بی رویه و بیش از حد این مواد در اغلب موارد ناراحتی های قلبی را در پی داشته و منجر به نارسائی قلب می گردد.

در مصرف مشروبات الکلی و غیرالکلی ، کشیدن سیگار و مصرف ادویه جات افراط نکنید . 􀂃
از پرخوری بپرهیزید . پرخوری رویهم رفته برای سلامتی و بهداشت هیچ یک از ارگانهای بدن ، چه قلب ، کبد ، معده و چه تناسب اندام مناسب نبوده و رنجوری و خستگی عضو مربوطه را فراهم می سازد . 
مصرف غذا بایستی متعادل بوده و همیشه سفره را در حالی ترک نموده ، که نه قلب خسته گردد و نه کبد و کلیه رنجور و فرسوده شو د و نه اندام تغییر شکل دهد.

وزن خود را در حد معمول و مناسب نگهدارید . وزن زیاد باعث خستگی عضلۀ قلب و ازدیاد میزان کارکرد عروق قلبی می شود . 􀂃
اشخاص چاق مستعد ابتلاء به بیماریهای فشار خون و بیماری قند و بیماری غلظت خون بوده و عروق آنها ناسالم و به سرعت باعث گرفتگي عروق میشود و در نتیجه زودتر به بیماری های عروقی و همچنین بیماری های عضله قلبی و سکته های قلبی مبتلا می شوند.

اشخاص چاق مستعد ابتلا به بیماری قند نیز می باشند و یا مطابق فرضیه های جدید مبتلایان به بیماری قند زودتر چاق می شوند . در هرحال چاقی بر شدت بیماری قند می افزاید و در صورت کم کردن وزن ، میزان قند هم پائین می آید.

باید یاد آوری نمود که هر چه وزن بدن کمتر باشد عمر بدن زیادتر است . اشخاص چاق چون بیشتر هدف بیماریهای قلبی و بیماری قند میباشند ، شایسته است از حساسیت زیاد بپرهیزند و خونسردی را شعار خود قرار دهند.

از داد و فریاد بیهوده صرفنظر کرده و در مقابل شوک و هیجانات ، خونسردی خود را حفظ کنید. -خبرهای هیجان آمیز چه خوش و چه ناخوش ، تأثیر شدید و آنی در روی عروق داخلی گذاشته و باعث ایجاد کم خونی عضله قلب و کمبود اکسیژن مصرفی قلب می گردند و در نتیجه دردهای شدید قلبی تولید و برخی اوقات به سکته های قلبی منجر می شوند.

در موقع بیماری حتی الامکان خود را مشغول کار سالمی بنمائید و نگذارید که زمان و تراوشات مغز یعنی افکار بر شما مسلط گردد. 􀂃
هر روز مناسب سن خود ورزش نمائید . در سنین بالا پیاده روی بهترین ورزش است . چرا که پیاده روی برای سنین بالا محاسن زیادی دربردارد ، چه در اثر حرکت و فعالیت پاها و فعالیت مداوم و آرام بد ن ، بازی جدار عروق تأمین شده و کم و زیاد شدن مقدار خروج خون از
قلب ، ورزش مناسبی را برای تمام بدن به خصوص جدار عروق به وجود می آورد.

هر گز در تفریحات شبانه و شب زنده داری ها افراط نکنید و در شبانه روز حتما 8 ساعت خواب عمیق داشته باشید . لازم بیادآوری است که خواب و استراحت زیاد و عدم تحرک نیز برای قلب و عروق مضر بوده ، جریان خون را کند و تصلب شرائین را تشدید می نماید.

آخر هفته استراحت نموده و سالی یک ماه نیز برای مسافرت های تفریحی در نظر بگیرید . 􀂃
تا حد امکان هر مشکلی را حل شده تصور کنید و از هیجانات آنی که نتیجۀ آن فقط فرسودگی مغز ، خستگی روح و ناتوانی قلب می باشد دوری کنید.

عدم افراط در میزان روابط جنسی ، افراط در روابط جنسی به خصوص در سنین بالا و به ویژه در صورت وجود اختلاف سن بین طرفین خطر جدی برای سلامتی و بهداشت قلب ایجاد می نماید.

از توأم کردن چندین نوع خستگی در روز بایستی پرهیز کرد مثلاً فعالیت و کار زیاد روزانه توأم با صرف مشروبات و جماع شبانه حتماً برای قلب مسن به خصوص اگر در معرض دردهای قلبی و خطر آنژین قلبی و سکته های قلبی باشد خطر حتمی مرگ را ایجاد می نماید.

از مصرف خود سرانه هر نوع دارو به هنگام ناراحتی های قلبی و عروقی جداً خودداری نموده و در اسرع وقت به پزشک مراجعه نمائید تا تحت مداوا قرار گیرید . به تأخیر انداختن شروع درمان به هیچ عنوان منطقی نبوده و عوارض بعدی به مراتب شدیدتر از علائم اولیه بیماری خواهد بود.



بهداشت مو :

داشتن موهای تمیز و مرتب در آراسته بودن ظاهر شما بسیار اهمیت دارد برخی نکات اساسی که در بهداشت موها باید مورد توجه قرار گیرند عبارتند از :

نوع صابون ، شامپو و مواد پاک کننده : پیش از صحبت کردن از صابون ها ، شامپوها و چگونگی انتخاب آنها ، باید گروهی که موی شما بدان تعلق دارد معلوم شود . طریقه دقیق تعیین کردن گروه مو بدین شرح است که ابتدا سرتان را خوب با آب و صابون و یا شامپوی مورد مصرف
معمولیتان بشوئید و 3 روز بعد بدون اینکه چیزی به سرتان مالیده باشید ، پوست خود را با انگشتان سبابه ، به مد ت یک دقیقه مالش دهید . بعد سبابه تان را روی یک برگ کاغذ خیلی نازک فشار دهید . اگر از سبابه شما اثر چربی زیادی روی کاغذ نازک به جا ماند موی شما از گروه موهای چرب است و اگر چربی انگشت شما خیلی اندک و یا هیچ بود موی شما از گروه موهای خشک می باشد و اگر اثر انگشت شما برروی کاغذ نازک ، خفیف و به قدر اثر انگشت عرق کرده شما مثلا در فصل تابستان بود موی شما از گروه طبیعی و معمولی است . با تعیین گروه مو
، انتخاب صحیح نوع صابون ، شامپو و سایر مواد پاک کننده و تقویت کننده مو با توجه به مشخصات مو به ویژه میزان چرب بودن آن از ضروریات بوده که این امر باعث تقویت ریشه مو و سالم ماندن آنها خواهد گردید.

تعداد دفعات صابون یا شامپو زدن نیز باید رعایت گردد زیرا شستشوی مو به دفعات خیلی زیاد با
هر کیفیتی که مو داشته باشد می تواند در طول زمان منجر به اختلالات مو شود . در هر نوبت
حمام نیز بهتر است شامپو را دو قسمت کرده تا بتوانید دوبار متوالی موها را شسته و هر بار با آب
صاف و زلال آبکشی کنید.

کسانی که حالت استثنائی داشته و به دلیل حساسیت شدید پوست سر ، استعمال صابون یا شامپو را به سختی تحمل می نمایند ،بایستی به پزشک متخصص پوست و مو مراجعه تا دستورات لازم تجویز گردد.

برس زدن روزانه موها و ماساژ مرتب آن باعث تشدید سرعت جریان خون شده و نیز مانع از جمع شدن گرد و غبار و کثافات در سرگشته وهوا بهتر به ریشه موها می رسد ولی در هر حال تعداد دفعات برس کشیدن روزانه موها نبایستی از دوبار تجاوز کند زیرا برس زدن های خیلی شدید و مکرر یا خیلی طولانی موجب شاخه شاخه شدن نوک مو ، شکسته شدن مو و ریزش آن می گردد.

4 هفته یک بار اصلاح نمود و برای این کار باید یک سالن آراش خیلی تمیز انتخاب کرد تا از انتقال عفونت های میکربی یا انگلی و قارچی به وسیله وسائل آرایش کثیف یا وسائلی که به قدر کافی تمیز نشده اند جلوگیری شود.

بعضی اشخاص دچار پوسته و شوره سر می شوند . شورۀ سر عبارت است از سلولهای مرده پوسته سر که کم کاری غدد مولد چربی کناره مو ، بدی جریان خون در پوست سر ، موادی که چربی پوست سر را از بین میبرند ، نوع غذا ، مقدار خواب و ناراحتی های عصبی در بروز آن مؤثرند . معمولاً برس زدن شانه کردن و شستن مرتب ، شوره سر را کنترل می نماید . حالات شدید تر شوره مانند پوسته ب ستن ، خارش و التهاب احتیاج به معالجات مخصوص و تجویز به وسیله پزشک دارد.

پس از شستشو برای خشک کردن موها از مالش شدید با حوله خودداری نمائید به جای آن موها را با فشار دادن به حوله خشک کنید . زیرا موی تر دارای قوه کشش کمتری است و به آسانی می شکند . همچنین بر ای خشک کردن کامل موها از خشک کننده هائی استفاده کنید که حرارت آن قابل تنظیم باشد تا از حرارت دادن زیاد به موها خودداری شود.

برای بهداشت موها به برنامه غذائی نیز باید توجه خاص شود . ویتامین ها و کلسیم برای سلامت مو مؤثرند . ناراحتی های عصبی ، بی خوابی ، بدی تغذیه در وضع موها اثر مهمی داشته لذا باید مورد توجه واقع شوند.

تراشیدن موها ، سالم ترین راه برطرف کردن آنهاست . البته برطرف کردن موهای زاید به کمک مواد شیمیایی و کرم های ویژه نیز ممکن است ولی باید دانست که اگر ماده ای آن چنان قوی است که می تواند مو را ا ز جایش سست کند و بیرون آورد ، قطعاً بر سلولهای پوست نیز
بی تأثیر نیست . در ضمن این مواد در بعضی از افراد ایجاد حساسیت پوستی می کند . اگر از چنین موادی استفاده می کنید نباید این کار را به طور مداوم انجام دهید به ویژه اگر عکس العمل در پوستتان بروز کند مصرف آنها را فوراً قطع کنید.
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بهداشت پوست :

پوست یکی از اعضاء مهم بدن انسان است که نه تنها اعضاء بدن را در برمی گیرد و به عنوان پوشش عمل می کند بلکه وظایف دیگری نیز به عهده دارد که برخی از آنها عبارتند از :

کنترل و ثابت نگه داشتن دمای بدن) مثلاً با عرق کردن گرمای بدن دفع می شود(
دفع مواد زائد از طرق عرق کردن
دفاع از بدن در برابر عوامل بیماریزا
جذب اشعۀ ماوراء بنفش و سنتز ویتامین D
در صورتی که اصول و مراقبت های بهداشتی پوست رعایت نشود بیماریها و عوارض مختلفی ممکن است پوست را تهدید کند مثل جوش یا آکنه ، زردزخم ، کهیر ، سوختگی ، گال جرب  زگیل ، سالک ، بیماریهای قارچی و .... برخی از این عوارض در اثر تماس پوست با مواد شیمیایی و در محیطهای کاری به وجود می آیند مثل درماتیت ها حساسیت های پوستی و ...

برای پیشگیری از عوارض فوق می بایست اصول بهداشت فردی را در مورد پوست به کار گرفت و از آن مراقبت کرد.

مراقبت از پوست
رژیم غذایی صحیح و سرشار از ویتامین ها ، تمیزنگهداشتن پوست بدن ، پرهیز از مصرف مواد آلرژی زا ،جلوگیری از به وجود آمدن هر گونه زخم و خراش ، اجتناب ازآفتاب زدگی ، خودداری از مصرف هر گونه داروی پوستی بدون تجویز پزشک ، دوری از گرد و غبار و برخورداری از بهداشت خوب از اصول مهم در پیشگیری از بیماریهای پوستی است.

نظافت و پاکیزگی سمبل همه ادیان آسمانی بوده و استحمام وسیله ای مؤثر برای چنین منظوری است . استحمام و نظافت پوست ، بوی نامطبوع بدن را از بین می برد ، باعث تسکین و آرامش عمومی می شود و احساس شادی را در انسان ایجاد می کند . در مورد دفعات حمام کردن ، نمی توان عددی منظور نمود . حمام روزانه یا یک روز در میان هر دو مقبول است . مهم آن است
که پوست تمیز باشد و بوی آلودگی و عرق از آن استشمام نگردد . برای بهترین نتیجه ، بایستی از آب ولرم که درجه حرارت آن از حرارت بدن تجاوز ننماید استفاده نمود . ضمناً بایستی صابون متناسب با نوع پوست انتخاب نموده و از استعمال صابون و پاک کننده های خیلی معطرخودداری شود.

شما بدون شک تاکنون طرز صحیح شستن دست ها را آموخته اید . با این همه چندراهنمایی برای مراقبت از دست ها مناسب میباشد. 
وقتی دست خود را می شویید پس از صابون زدن ، آنهارا کاملاً آب بکشید . به طوری که هیچ
صابون یا کف آن روی دست باقی نماند . به هیچ وجه اجازه ندهید که صابون یا پاک کننده دیگری روی دست خشک بشود ، زیرا ماده قلیائی موجود در صابون و سایر پاک کننده ها باعث خشکی و خراب شدن پوست دست می شوند . پس ازشستشو می توانید دست ها را با لوسیون یا کرم مخصوص دست ماساژ دهید . اساس این لوسیون ها ممکن است گلیسرین یا لانولین باشد که این مواد رطوبت را نگه می دارند و از تبخیر سریع رطوبت پوس ت جلوگیری می کنند . لوسیونهای دست پوست را تغذیه نمی کنند اما مانع خشکی زیاد و ترکیدن آن می شوند.

مواد پاک کننده مصنوعی بیش از صابونها ، چربی پوست را می گیرند و حتی به نظر می رسد که کار ساختن لیپیدهای جلدی را به وسیله غدد چربی به تأخیر می اندازند . هم چنين مواد پاک کننده جدید ، به کراتین اپیدرم می چسبند و ماهیت آن را تغییر می دهند . به این ترتیب پوست به راحتی میکروب ها و انواع سموم را از خود عبور می دهند و از این رو تعجب آور نیست که برروی یک پوشش جلدی که تمام زمینه های دفاعی خود را از دست داده است اگزما ظاهر شود.

مصرف بیش از حد مواد پاک کننده مصنوعی ابتدا پوست را خشک و زبر می کند . مدت های طولانی مشخصه دیگری به چشم نمی خورد و بعد دست ها قرمز می شود و ترک های کوچک در کناره های انگشتان و در محل تا شدن بند انگشتان ظاهر می گردند . بنابراین اگر می خواهید موا د شستشودهنده به دستان شما آسیبی نرساند . تا جایی که ممکن است بجای پودرهای شستشو مایع شستشو مصرف کنید زیرا پوست را کمتر تحریک می کند.

حتی الامکان از دستکش های آستردار استفاده کنید تا دست شما عرق نکند. 􀂃
پوست پا شامل تعداد زیادی غده عرقی است و عرق زیادی ترشح می کند لذا شستشوی روزانه آن ها لازم و ضروری است. 􀂃
برای یک فرد جوراب و کفش های مناسب متعدد نیاز است تا به موقع بتوان آنها را عوض نموده و شست . کفش باید راحت بوده و برای پا فشاری ایجاد نکند . کفش های تنگ و نوک باریک سبب ایجاد ناراحتی و تغییر شکل پا می شود . به عنوان مثال میخچه یکی ازناراحتی هایی است که در اثر راحت نبودن کفش ایجاد می شود.

تراشیدن صورت و موهای زائد بدن می بایست با تیغ و وسایل شخصی صورت گیرد تا خطر سرایت عفونت جلدی به اشخاص دیگر ازبین برود.

هر گونه خراش و زخم و سوختگی پوست باید فوراً مداوا شود تا از عفونت و سرایت آن جلوگیری کند. 􀂃
جوش هایی که نواحی بینی و اطراف لب بالا به وجود می آیند را نباید فشار داد و آنها را ترکاند چون اعصاب این نواحی مستقیماً به مغزمی روند و می تواند به مغز آسیب برساند.

اگر جوش می ترکد می بایست اطراف آنرا با آب گرم و صابون شست و خوب خشک نمود و سپس با الکل آنرا را ضد عفونی کرد . 􀂃
متأسفانه هیچ راه مطمئنی برای معالجه جوش ها وجود ندارد ولی رعایت نکات عمومی زیر در این مورد بسیار مفید خواهد بود.

جوش ها را فشار ندهید
هر روز چهار و پنج بار محل جوش ها را خوب با آب و صابون بشوئید و سپس به دقت خشک کنید
پس از شست و شو برای ضد عفونی محل جوش ها از الکل استفاده کنید
کاملاً مراقب غذای خود باشید و از سبزی های تازه ، میوه و شیر استفاده کنید از خوردن غذاهای چرب ، غذاهای سرخ شده و شیرینی بپرهیزید.

به قدر کافی استراحت و ورزش کنید . و تا حد ممکن از نگرانی پرهیز کنید. 􀂃
اگر با انجام این دستورات معالجه نشدید به پزشک مراجعه کنید. 􀂃
عرق کردن :

عرق کردن عمل طبیعی بدن انسان است ، چیزی را که باید از آن جلوگیری نمود بوی نامطبوع عرق بدن است نه خود عرق کردن . عرق کردن عبارتست از خروج مواد زائد بدن به وسیله غده های مخصوص عرق از سوراخهای پوست بدن ، که به کنترل درجه حرارت بدن کمک می کند . مقدار عرق کردن در هوای گرم ، فعالیت های بدنی ، خستگی ، هیجان ، ناراحتی های عصبی ، لباس کلفت یا تنگ ، تب و .... زیاد تر می شود . عرق در واقع وقتی به سطح پوست می رسد بدون باکتریهای موجود در سطح پوست باعث شکسته شدن مولکولهای چربی و روغن های موجود در سطح پوست می شوند و آنان را به موادی که دارای بوی نامطبوع هستند تبدیل می کنند . این باکتریها همیشه در سطح پوست موجودند اگر چه شستن با آب و صابون از مقدار آنها کم می کند ولی پس از چند ساعت باکتری ها مجدداً جمع شده و مقدار آنها به حد معمول برمی گردد . مخلوط عرق ، چرک و روغن های پوست بهترین محل برای پرورش باکتریها هستند و بوی نامطبوع عرق تحت این شرایط زیادتر می شود.

موهای ز یر بغل محل مناسبی برای جمع شدن و مخفی ماندن عرق می باشد و باعث زیاد شدن بو و باقی ماندن آن می شود . همچنین در زیر بغل غده های ترشح کننده چربی زیاد است و این غده ها مواد لازم برای شکسته شدن به وسیله باکتری ها و ایجاد مواد مولد بو را فراهم می سازند . عرق کردن در نقاط مسدود بدن که هوا جریان ندارد و رطوبت به سرعت تبخیر نمی شود ایجاد اشکال مخصوصی می نماید و بدین جهت بوی نامطبوع عرق در نقاطی از بدن مانند زیر بغل ، لای پا و لای انگشتان بیشتر است . شدت و مشخصات عرق در اشخاص مختلف متفاوت است حتی در دورانی که فعالیت غده های بدن در حداکثر شدت خود قرار دارد ) از زمان بلوغ تا میان سالی ( اختلاف قابل توجهی بین میزان عرق کردن یک شخص با شخص دیگر موجود است بدن یک نفر ممکن است دارای بوی عرق بسیاری باشد ولی خود او آن را حس نکند زیرا حس بویایی وی به علت خستگی ، بوی بد را حس ننمو ده آن را تشخیص نمی دهد و به عبارت دیگر به آن عادت میکند.

برای جلوگیری از بوی عرق بایستی چهار روش ساده را مراعات نمود:

شستن یا حمام کردن روزانه ، پاک کردن موهای زیربغل ، عوض کردن مرتب لباس های زیر ، استعمال ضد بوها .



بهداشت گوش و دستگاه شنوایی :

گوش اندام شنوایی است و وظیفه آن دریافت امواج صوتی و حفظ تعادل است . سلولهای گیرنده شنوایی توسط صوت تحریک میشود ، این تحریکات در مسیر اعصاب شنوایی حرکت مي کنند و به قشر مخ رسیده و صوت در آنجا درک می شوند . گوش از سه قسمت گوش بیرونی لاله گوش ، مجرای شنوایی و پرده سماخ ) ، گوش میانی و گوش داخلی تشکیل شده است که اختلال و بیماری در هریک از این قسمت ها می تواند سبب افت شنوایی خفیف تا کری کامل شود.

اصول مراقبت از گوش :

ناراحتی هر گوش ممکن است مادرزادی یا در اثر بیماریهای عفونی و یا انتقال عفونت از طریق دهان و حلق و بینی باشد . بنابراین اگر در بینی و گلو عفونتی وجود داشته باشد می بایست سریعاً آنرا برطرف ساخت.

در هنگام ابتلاء به سر ماخوردگی می بایست احتیاطات لازم را به عمل آورد . هنگام تخلیه بینی لازم است هر دو سوراخ بینی بازنگه داشته شود و به آرامی بینی تخلیه شود . چرا که دمیدن شدید می تواند سبب انتقال عفونت از بینی به گوش شود.

هیچ گاه گوش را با چوب کبریت ، خلال دندان ، سنجاق سر یا وسایل نوک تیز مشابه تمیز نکنید چرا که احتمال پارگی پرده گوش وجود دارد.

از وارد نمودن صابون زیاد در مجرای گوش خودداری کنید چرا که صابون چرک گوش را سخت نموده و بیرون آوردن آن را مشکل می سازدا 

هنگام شنا ا کردن یا شیرجه رفتن در آب بایستی از گوش ها محافظت نمود . شیرجه رفتن عمیق در آب باعث وارد آمدن فشار زیاد بر پرده گوش می شود و ممکن است ضایعاتی را در پی داشته باشد.

برای پیشگیری از بروز بیماریهای قارچی در گوش در هنگام شنا حتماً از محافظ های شنوایی استفاده کنيد و هر گونه عفونت در گوش را سریعاً درمان کنید.

چنانچه یکی از نشانه های زیر را در خود احساس کردید برای جلوگیری از بروز اشکالات جدی بعدی به پزشک متخصص مراجعه کنید. 􀂙
-صداها را به خوبی درک نمی کنید و از طرف مقابل درخواست کنید صحبتش را تکرار کند.
-  مکالمات افراد را بجای گوش از طریق حرکات لب های گوینده درک کنید.

-در موقع شنیدن مطالب سر خود را طوری جلو می آورید که صدا مستقیماً وارد گوش شود.

- در جاهایی که سرو صدای معمولی وجود دارد ( مثل رستوران و سینما) برخی کلمات و جملات را نمی شنوید.
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بهداشت دستگاه عصبی :

دستگاه عصبی از سازمان یافته ترین دستگاههای بدن است . این دستگاه به همراه یک
سری هورمونهای دیگر بین فعالیت های بی شمار بدن تعادل برقرار می کنند و واکنش های بدن را در مقابل محیط خارج تعیین می نمایند . 

برخی از مهمترین بیماریها و اختلالا ت مربوط به این دستگاه عبارتند از                  :    ( التهاب و آزردگی اعصاب محیطی که اختلال حس مثل گزگز و سوزن سوزن شدن و خواب رفتن عضو را در پی دارد .

التهاب پرده های مغز 
، سکته مغزی ، ضایعات حسی و حرکتی ، تشنج ، صرع ، سرگیجه ، میگرن بیماری پارکینسون و ....

برخی از عوارض عصبی ارثی بوده ، برخی در اثر بیماریها و تصادفات به وجود می آیند و برخی دیگر در اثر عدم رعایت اصول بهداشت شغلی در هنگام کار با حلالها و موادشیمیایی ایجاد می شوند . به عنوان مثال ماده دی سولفیدکربن که به عنوان حلال در صنایع به کار می رود
عوارض عصبی شدیدی چون فلج نصف بدن ، تار شدن میدان دید و ... در پی دارد  

مراقبت های بهداشتی دستگاه عصبی :

به طوری که گفتیم سلسله اعصاب ارتباط دائم انسان را با محیط زندگی برقرار ساخته و از سوی دیگر ارتباط کامل اعضاء و هماهنگی بین آنها را به وجود می آورد.

از این رو دارای اهمیت خاصی بوده ودر مراقبت بهداشتی از این دستگاه عظیم می بایست نهایت دقت به عمل آورده شود . نکاتی که در زیر بدان ها اشاره گردیده است کمک مؤثری در حصول به این هدف می باشد.

پیشگیری از بروز بیماریهای عفونی و درمان به موقع آنها. 􀂃
استفاده از وسایل حفاظت فردی در صنایع و کارخانجات و رعایت اصول بهداشت حرفه ای به منظور پیشگیری از بروز مسمومیت هایی که ممکن است اعمال دستگاه عصبی را مختل سازند.

درمان به موقع اختلالات متابولیکی . 􀂃
استفاده از رژیم غذایی مناسب و سرشار از ویتامین ها به خصوص ویتامین های گروهB
رعایت کلیه اصول بهداشت فردی ، به ویژه دستگاه قلب و عروق و کنترل دقیق فشار خون. 􀂃
خودداری از انجام کارهایی که ممکن است به پیدایش زخم های عمیق ، شکستگی استخوانها ، بریدگی ها و ضربه های شدید منجرشود.

- خودداری از صرف مشروبات الکلی .

- مشارکت فعال در معاینات پزشکی دوره ای .

- اجتناب از خستگی های جسمی و روحی
- داشتن فعالیت جسمانی و خودداری از عدم تحرک .

- انجام ورزش های متناسب با سن به طور مستمر و دائم
- برخوردداری از خواب و استراحت کافی .

- خودداری از استفاده زیاد و ممتد داروهای آرام بخش.

- برخورداری از مراقبت های پزشکی صحیح و مداوم .

- اجتناب از اضطراب و هیجان و حفظ خونسردی در برابر مسایل زندگی .

- عدم پایبندی و دلبستگی به دنیای فانی و مادیات .

-تدارک زندگی ساده و بی آلایش ، قانع بودن و توکل برخدا در همه امور
-کنترل امیال و آرزوهای خود.

- اجتناب از سکونت در محیط های پر سروصدا .

- گرایش به سوی طبیعت و برخورداری از مواهب زیبای آن .

• عدم دخالت در امور دیگران ، مگر در فرصت های مناسب و محیط آرام و آن هم صرفاً برای رفع اختلافات طرفین
-برنامه ریزی صحیح در انجام کلیه کارهای روزمره و خودداری از عجله کردن های بی مورد.
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بهداشت دستگاه ادراری :

دستگاه ادراری در انسان از دو کلیه ، مثانه و مجرای خروجی ادرار تشکیل شده است و وظیفه دفع مواد زائد بدن( اوره و آمونیاک و... ،(  تنظیم آب و اسیدیته و سایر ترکیبات شیمیایی خون را به عهده دارد . از جمله اختلالات و بیماریهای این دستگاه می توان به تکرر ادرار ،
احتبا س ادرار، بی اختیاری در دفع ادرار ، التهاب کلیه ، التهاب مثانه ، سنگهای مجاری ادرار و .... اشاره کرد.
مراقبت های بهداشتی دستگاه ادراری
با توجه به این که میان سوخت و ساز بدن ، درجۀ غلظت مواد موجو د در خون و کار کلیه ها رابطه تنگاتنگی وجود دارد کوچکترین تغییر در یکی از آن ها براعمال نیز تأثیر می گذارد . به همین خاطر اگر با وجود رعایت اصول بهداشتی در برخی اعضاء ، بهداشت دستگاه ادراری در نظر گرفته نشود ، عوارض سوء ناشی از این دستگاه برروی سایر اعضاء ، نظم طبیعی بدن را مختل نموده و به سلامتی انسان آسیب وارد کند .

مهمترین موارد مربوط به حفظ بهداشت دستگاه ادراری عبارتند از :

رعایت اصول نظافت فردی 􀂃
اجتناب از خستگی جسمی و روحی 􀂃
برخوردار بودن از خواب و استراحت کافی 􀂃
برخوردار بودن از رژیم غذایی مناسب و متعادل در هر سن و پرهیز از پرخوری . از خوردن مواد غذایی که کلیه ها را تحریک می کند . 􀂃
باید پرهیز نمود. مصرف تخم مرغ مخصوصاً اگر خوب پخته نشده باشد و غذاهای پر ادویه جائز نیست.

عدم افراط در مصرف مواد پروتئینی . 􀂃
محافظت کلیه ها از سرما 􀂃
پیشگیری از بروز سوء هاضمه و رعایت اصول بهداشتی دستگاه گوارش 􀂃
سعی در پیشگیری از بروز اختلال و بیماری در دستگاه گردش خون و جهاز تنفسی ، عوارض قلب و عروق و دستگاه تنفس در بروز اختلالات کلیوی نقش مهمی دارد.

بیماریهای عفونی اغلب بر اعمال طبیعی کلیه ها اثر گذاشته و اختلالات متعددی را در دستگاه ادراری سبب می گردند که گلودردهای مکرر همراه با لوزه های چرکی و مخملک در پیدایش نفریت کلیه از آن جمله است . بدین منظور بایستی اقدامات بهداشتی لازم درجهت پیشگیری از ابتلاء به بیماری های عفونی به عمل آید . در صورت ابتلاء لازم است سریعاً جهت درمان به پزشک مراجعه شود.

رعایت اصول بهداشت حرفه ای )شغل( محیط هایی که احتمال مسمومیت با مواد شیمیایی مثل جیوه ، سرب و ... وجود دارد. 􀂃
حفاظت کلیه ها در برابر فشار و ضربه های خارجی 􀂃
پرهیز از انزواطلبی ، آرمیدن و کم تحرک بودن . 􀂃
تجربیات نشان می دهند در کسانی که به علت شکستگی استخوان ، مدت چندین ماه ناچار به بستری شدن هستند و یا در کسانی که به علت ابتلاء به بیماری زمین گیر کننده قادر به حرکت کردن نمی باشند زمینه جهت ایجاد سنگ کلیه مستعدتر می باشد.

حفظ وضع طبیعی ستون فقرات . عواملی که سبب تغی یر وضع ستون فقرات می گردند ممکن است باعث جابه جا شدن کلیه ها گردیده و اختلالاتی را در اعمال طبیعی آن به وجود آورند.

مراقبت های بهداشتی زنان باردار در طی دوران حاملگی 􀂃
مراقبت های بهداشتی در دوران عادت ماهیانه 􀂃
خودداری از مصرف مشروبات الکلی 􀂃
رعایت حد اعتدال و عدم افراط در نوشیدن مایعات 􀂃
خودداری از مصرف دائم آب های معدنی جهت شرب ، جز در موارد توصیۀ پزشک 􀂃
خودداری از آب تنی در آبهائی که احتمال آلوده بودنشان به میکرب و انگل های مختلف وجود دارد . 
در صور ت مشاهده خون ، چرک و تغییرات دیگر در مشخصات ظاهری ادرار ، اختلال در دفعات دفع ، میزان ترشح ادرار ، احساس درد ناراحتی در دستگاه ادراری و هر گونه عوارض مشکوک ، لازم است سریعاً جهت درمان به پزشک مراجعه شود.
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بهداشت دستگاه حرکتی :

دستگاه حرکتی از استخوان ها ، مفاصل و ماهیچه ها تشکیل شده است و از اهمیت قابل توجهی در ادامه حیات ، انجام اعمال فیزیولوژیک و فعالیت های روز مره انسان دارد.

اختلالات و بیماریهای مربوط به این دستگاه ناشی از عوامل متنوعی می باشد برخی از این عوارض ناشی از کمبود ویتامین ها و ایراد در رژیم برخی دیگر مربوط به اختلال در رشد و نمو استخوانها هستند و در برخی  مثل بیماری راشی تیسم در اثر کمبود ویتامین و ...
علاوه بر موارد فوق در اثر کار و شغل نیز ممکن است عوارض استخوانی و مفصلی پدیدآید . این عوارض معمولاً به دلایل زیر رخ می دهد:

حرکات و وضعیت های بیماریزا و نامناسب : برخی از حرکات مفصلی به علت تجاوز از حد طبیعی و فیزیولوژیک خود و برخی دیگر به جهت شدت و تکرارشان باعث ایجاد ضایعات مفصلی می گردند . گاهی هم فشار مداوم برروی یک مفصل سبب بروز این ناراحتی می شود . به عبارت دیگر عوارض فوق به علت عدم رعایت اصول ارگونومیکی یا مهن دسی فاکتورهای انسانی اتفاق می افتند ( به قسمت بهداشت حرفه ای و ارگونومی مراجعه کنید ) کمردرد ، انقباض عضلات ، درد فقرا ت گردن و تغییر شکل ستون فقرات از جمله مهمترین عوارض کار در وضعیت نامناسب می باشد.

عوارض ناشی از عوامل فیزیکی : مثلاً کار با دستگاههای مولد ارتعاش سبب نکروز استخوان نیمه
هلالی و آسیب به مفاصل مچ دست می شود.

عوارض ناشی از عوامل شیمیایی : گاهی اوقات استفاده از مواد شیمیایی گوناگون و تماس کارگران با این مواد سبب بروز یک سری عوارض استخوانی و مفصلی می شود که از جمله آنها می توان به نکروز استخوان فک در اثر مسمومیت با فسفر ، دردهای استخوانی و مفاصلی در مسمومیت با کادمیوم و سرب اشاره کرد.

عوارض ناشی از برخی بیماریهای عفونی : برخی از بیماریهای عفونی مثل بیماریهای تب مالت و سل با عوارض استخوانی و مفصلی همراهند .
مراقبت های بهداشتی در مورد دستگاه حرکتی :

جهت استحکام استخوانها و رشد طبیعی آنها رژیم غذایی مناسب و غنی از ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز به ویژه کلسیم ، فسفر و ویتامین های و E و DوA
کسانی که میزان اسید اوریک خونشان بالا است بهتر است در مصرف موادی مانند گوشت ، جگر ، دل ، قلوه و حبوبات مانند نخود و لوبیا احتیاط نموده و افراط ننمایند زیرا این مواد دارای مواد آلی حلقوی به نام پورین هستند و موجب بروز عوارض مفصلی می گردند.

• داشتن فعالیت جسمانی و خودداری از عدم تحرک .

- در هنگام بلند کردن بار کمر خود را خم نکنید بلکه سعی کنید بار را با نیروی پاهایتان بلند کنید .

• انجام حرکات ورزشی متناسب با سن . پیاده روی در سنین بالا ورزش بسیار مناسبی است مشروط بر آن که مسیر انتخاب شده جهت پیاده روی نسبتاً هموار بوده و شیب تندی نداشته باشد.

- استراحت در فواصل بین کار و پیشگیری از بروز خستگی تا بدین ترتیب انقباض ماهیچه ها دچار اختلال نگشته و عوارض ماهیچه ای رخ ندهد.

• پرهیز از پرخوری ، کاهش وزن اضافی بدن و نگهداشتن آن در حد معمول و مناسب .

• خودداری از انجام کارهای خطرناک و رعایت احتیاطات لازم به منظور جلوگیری از آسیب دستگاه حرکتی مانند شکستگی استخوان ،
دررفتگی مفاصل و کوبیدگی ماهیچه ها .

• رعایت دقیق برنامه های واکسیناسیون کودکان به منظور جلوگیری از ابتلاء آن ها به بیماری فلج اطفال .

- رعایت کلیه اصول بهداشتی در مورد اندام های بدن به ویژه دستگاه گردش خون و اعصاب که هر گونه اختلال در وظائف آنها مانند آمبولی می تواند منجر به عوارض مختلف در دستگاه حرکتی من جمله فلج ماهیچه ها گردد.

• پرهیز از مصرف خودسرانه هر گونه دارو به هنگام ناراحتی دستگاه حرکتی 

• مراجعه به پزشک در صورت مشاهده علایمی چون کاهش مو در زیر بغل و ناحیه تناسلی ، فقدان قاعدگی ، قطع ترشح شیر در زنان شیرده ، ناتوانی جنسی در مردان که می تواند ناشی از اختلال در کار غده هیپوفیز بوده و رشد استخوانها را از سیر طبیعی خود خارج سازد
. همچنین درصورت مشاهدۀ علایم دیگری چون درد و ورم مفاصل ، دردهای استخوانی و عضله ای نیز که اغلب حکایت از بیماری های دستگاه حرکتی دارد ، مراجعه به پزشک الزامی است.

• خودداری از استراحت مطلق در مورد بیمارانی که به مدت طولانی بستری می باشند . در این مورد بهتر است پزشک معالج با توجه به شرایط بیمار ، توصیه های لازم در خصوص فعالیت و تحرک بیمار داشته باشد تا از بروز عوارض بعدی در دستگاه حرکتی شخص جلوگیری به عمل آید.



خواب و استراحت
- هر فرد بدون تردید یک سوم یا حداقل یک چهارم عمر خود را در خواب می گذراند یعنی یک فرد که 60 ساله عمر می کند حدود 20 سال از آنرا در خواب بوده است . خواب بزرگترین تجدید کننده قوا است که استراحت سلسله اعصاب را تأمین می کند و سبب قوای جسمی وروحی لازم برای از بین بردن خستگی می شود . علل عمده خستگی عبارتند از فعالیت و انجام کارهای روزانه ، نداشتن استراحت ، غذای غیرکافی و نامناسب ، اختلال در اعمال گوارشی و وجود بیماری در انسان .

تمامی اشخاص به یک اندازه به خواب احتیاج ندارند . مقدار خواب برای هرکس بستگی به سن ، میزان فعالیت ، سلامتی و کنترل اعصاب و هیجانات وی دارد ولی به طور کلی حداقل6 تا8 ساعت خواب در هر 24 ساعت بر ای هر فرد لازم و ضروری است
 . طبیعی است که نوع کار و مدت زمان آن در طولانی تر شدن خواب مؤثر خواهد بود.

خواب نوعی داروی طبیعت است که چنانچه کمتر از میزان مورد نیاز مصرف شود نتیجه مطلوب را نمی دهد و اگر زیادتر استعمال گردد مضر و خطرناک خواهد بود . لذا رعایت حد اعتدال ساعات خواب به نحوی که در بیداری احساس شادابی و نشاط نمائیم . ضروری است.

برای آن که همیشه سالم و با نشاط باشید و ضمناً از خواب عمیق و آرام بهره مند شده ولذت آن را درک نمائید و قادر باشید که در ساعات بیداری کارهای جسمی و فکری خود را به خوبی انجام دهید لازم است که از دستورات زیر پیروی نمائید:

- همه شب در ساعت معین به رختخواب بروید. ثابت شده است که بهترین ساعات برای به خواب رفتن بین ساعت 10 تا 12 شب می باشد.

• از استراحت نمودن بلافاصله بعد از صرف غذا خودداری نمائید . آزمایشات انجام یافته برروی اشخاصی که پس از تناول غذای زیاد به خصوص پس از میهمانی ها بلافاصله استراحت می کنند نشان می دهد که این گونه افراد زودتر به بیماریهای قلبی و عروقی مبتلا می شوند . علت علمی این عارضه را چنین می توان تشریح نمود چون تا یکی دو ساعت پس از صرف غذا میزان چربی خون به حد اشبا ع می رسد در صورت عدم تحرک ، گرایش ترکیبات خون برای ته نشین شدن زیاد می باشد . در صورتی که اگر پس از غذا پیاده روی حتی به مقدار کم معمول گردد در اثر تحرک جدار عروق و گردش بهتر جریان خون قدرت ته نشین شدن مواد چربی و سایر مواد متشکله خون کمتر می گردد.

- حتی المقدور از مصرف غذاهای سنگین در شب خودداری نمائید.

- قبل از خوابیدن حدود نیمساعت در هوای آزاد پیاده روی نمائید.

- غذا باید هضم شده باشد بنابراین بین صرف غذا و خوابیدن بایستی حدود 2 ساعت فاصله باشد.

-گرفتن دوش آب ولرم و صرف یک لیوان شیر قبل از خواب به راحت خوابیدن کمک می کند.

-اگر عادت به مطالعه دارید پیش از خواب مدت کوتاهی به مطالعه بپردازید.

- از داروهای خواب آور تنها در صورت تجویز پزشک مصرف نموده و از استفاده خودسرانه آنها جداً خودداری کنید.

• حدالامکان از وسایل خواب مناسب استفاده نمائید.

• قبل از خواب لباس ها را عوض کرده و از لباس های گشاد ، سبک و راحت استفاده کنید.

• پس از آن که چراغ ها را خاموش کردید دست و پاهای خود را به طرف پائین کشیده ، دراز نمائید . و پاهای خود را بیش از قسمت های بالای بدن بپوشانید.

• حتی الامکان به پشت یا پهلوی راست بخوابید.

• مجبور نمودن خود به تفکر در باره کار های عادی روزانه و یا شمردن اعداد باعث می شود که فکر از مسائلی که باعث ناراحتی شخصی است منحرف شده و به زودتر خوابیدن کمک نماید.

• در صورتی که امکان ورود حشراتی مثل پشه و مگس به اطاق وجود داشته باشد می توان از تورهای سیمی ، در جلوی پنجره نصب می گردند استفاده کرد.

• اتاق خواب را در قسمتی از ساختمان انتخاب نمائید که حتی الامکان از سرو صدا دور باشد.

• نور اتاق خواب را یکنواخت کرده و پنجره اتاق را باز بگذارید . حتی در زمستان هم پنجره بایستی کمی باز باشد.
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