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 مقدمه : 

 
.برای  "هاست   به منظور حفظ سلامت و پیشگیری از بیماریمنظور از بهداشت فردی مراقبت از جسم و روان   "

 درک بیشتر بهداشت فردی نخست باید سلامتی را تعریف کرد . 

دین . ب "سلامتی عبارت است از رفاه کامل جسمی ، روانی و اجتماعی ، نه فقط نبودن بیماری جسمی و نقص عضو  "

ت که بلکه شخص سالم کسی اس توان فرد سالمی دانست . ترتیب کسی را که فقط بیماری جسمی نداشته باشد نمی

برخورداری از  علاوه بر سلامت جسم از سلامت روان نیز برخوردار بوده و از نظر اجتماعی و روحی در آسایش باشد.

، 3جسم و روان یکی از حقوق مسلم فرد و اجتماع است و سلامت افراد از عوامل مهم پیشرفت جامعه است .در اصل 

قانون  اساسی جمهوری اسلامی ایران بر ضرورت تامین بهداشت و درمان به عنوان نیازهای اساسی مردم  43 و 21

 "ت بهداش "در سیاست های برنامه های توسعه اقتصادی ، اجتماعی و فرهنگی نیز همواره به تقدم  .تاکید شده است

ام بهداشتی کشور به منظور ارتقاء سطح سلامت تاکید گردیده است . یکی از اصلی ترین راهکارهای نظ "درمان"بر 

بخشی از این آموزش مشتمل بر رهنمودهایی است که می بایست از طریق پرسنل  جامعه آموزش بهداشت است.

بهداشت فردی شامل مراقبت و نظافت از  بهداشتی در زمینه بهداشت فردی به گروههای مختلف جامعه انتقال یابد.

 ن و دندان ، دستگاههای بدنی و روان است .پوست ، چشم ، گوش ، دها

در فصول مختلف شما با جنبه های مختلف بهداشت فردی آشنا خواهید شد و مهمترین نکته هایی که در بهداشت 

فردی در زمینه مراقبت از بدن و دستگاههای آن باید افراد توجه داشته باشند را خواهید شناخت . علاوه بر این پس 

مختلف این کتاب شما قادر خواهید بود پیام های بهداشت فردی را در زمینه های مختلف به گروههای از مطالعه فصول 

 مختلف اجتماعی انتقال و توضیح دهید.
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 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.مفهوم کلی بهداشت را توضیح دهد 

.اهمیت بهداشت برای سلامتی را شرح دهد 

 سلامتی را نام برده و توضیح دهد.عوامل مؤثر بر 

.ابعاد مختلف سلامتی را شرح دهد 

 

 اهداف رفتاری

 

 اول
 فصل  



 ارتقاء بهداشت فردی و شیوه زندگی سالم 

 

2 
 

 : (Healthتعریف سلامت )

سلامت مفهوم وسیعی دارد و تعریف آن تحت تاثیر میزان آگاهی و طرز تلقی جوامع با شرایط گوناگون جغرافیایی و 

سلامتی یك روند پویا است و با گذشت زمان نیز مفهوم آن تغییر خواهد کرد. قدیمی گیرد، ضمن اینکه فرهنگی قرار می

 ترین تعریفی که از سلامتی شده است عبارت است از بیمار نبودن.

  در طب سنتی برای انسان چهار طبع مخالف دموی، بلغمی، صفراوی و سوداوی قائل بودند و اعتقاد داشتند که هرگاه

ر حال تعادل باشند فرد سالم است و زمانی که تعادل میان طبایع چهارگانه مختل شود بیماری این چهار طبع مخالف د

 شود. عارض می

 ( فرهنگ وبسترWebster سلامتی را وضعیت خوب جسمانی و روحی و بخصوص عاری بودن از درد یا بیماری )

 داند.جسمی می

 ( فرهنگ آکسفوردOxfordسلامتی را وضعیت عالی جسم و روح )  و حالتی که اعمال بدن به موقع و مؤثر انجام شود

 داند. می

 

 تعریف سلامت از دیدگاه سازمان جهانی بهداشت :

کامل جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو. جالب  رفاهسلامت عبارتست ازبرخورداری از 

گیری از ایجاز شعر فارسی، تعریف طولانی سازمان جهانی توجه است که حکیم نظامی در کتاب پنج گنج خود، با بهره

 بهداشت را با دو کلمه :

 ست( بیان نموده است. سلامت = آسودگی )سلامت به اقلیم آسودگی

ریف این تع آل و عملا دست نیافتنی است زیرا با توجه به تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامتی، یك تعریف ایده

      نمی توان فردی را پیدا کرد که در هر سه بعد جسمی، روانی و اجتماعی کاملا سالم باشد، ضمن اینکه در عمل هم 

توان مرزی بین سلامت و بیماری در نظر گرفت، در حقیقت این تعریف مشابه قله مرتفعی است که هیچ کس  نمی

باید به سمت آن باشد و از طرفی باید برای سطح سلامتی، طیفی قائل  نمیتواند آن را فتح نماید ولی تلاش همه افراد

اگرچه تامین بهداشت به شکل مطلوب بدون همکاری و مشارکت تك تك افراد جامعه مقدور نیست اما با وجود این شد. 

  )اجتماعی ( تقسیم کرد. عمومی و بهداشت فردیبه اعتباری می توان خدمات بهداشتی را در دوبخش 

 

اساسنامه سازمانی بهداشت به تصویب رسید و در سال  1946در سال بهداشت فردی  : مفهوم کلی بهداشت فردی

بهداشت فردی رعایت آن دسته از آداب و دستوراتی است که به انسان برای تأمین و نگهداری به اجرا در آمد.  1948

ی دارد به طوری که در آن وضعیت و شرایط بتواند سلامت،کمك می کند و او را در وضعیت مطلوبی از این نظر ،نگه م

  به راحتی فعالیت های روزانه خود را انجام دهد.
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مجموعه دانش و هنر پیشگیری از بیماری ها و تامین، حفظ و ارتقاء تندرستی و توانمندی بشر با :  بهداشت عمومی

مفهوم در حوزه زندگی انسان گسترش پیدا کرده و به این  معی که منجر به توسعه جامعه شود.استفاده از تلاش دسته ج

 طریقی ضامن سلامتی فرد و جامعه به شمار می رود.
 

 اهمیت بهداشت برای انسان
 

درباره ما در اکثر اوقات از روی ظاهر صورت می گیرد بنابراین چه غلط وچه درست ظاهر هر پیرامون ما قضاوت افراد 

ور از منظ پس چه بهتر که به آراستگی ظاهر توجه ویژه داشته باشیم. .کس در قضاوت مردم درباره او تأثیر زیادی دارد 

 و ن حال پاکیزگی مو، دندان و پوستظاهر آراسته درست لباس پوشیدن، منظم ایستادن و منظم نشستن است .در عی

ا آن بیماریهاهمیت زیادی دارد، چرا که بی توجهی به آنها سبب بیماری های مختلف می شود که اگر  سایر اعضای بدن

بنابراین دقت و توجهی که هر شخص در نگهداری سلامت و بهداشت می کنند. واگیردار هم نباشند مردم از ما دوری 

گی به میزان اهمیتی دارد که به این موضوع داده می شود برای داشتن بهداشت خوب  هرفردی خود صرف می کند بست

بهداشت مواد غذایی ، استراحت  صحیح ،لازم است اصول بهداشت فردی از جمله نظافت و بهداشت اعضای بدن ، تغذیه 

توجه کافی به مسائل روانی و بهداشت خوب و ورزش کافی ، عدم اعتیاد به مواد مخدر و محرکها ، مراقبت های پزشکی ، 

 حرفه ای داشته باشد.

 عوامل موثر بر سلامتی
 

 . فیلیهمویات ژنتیکی هستند مانند تالاسمی،بسیاری از بیماری ها تحت تاثیر خصوص:  عوامل ژنتیکی و فردی-3

گرچه در مورد بیماری هایی که ظاهرا جنبه ژنتیکی ندارند ممکن است خصوصیات ژنتیکی فرد زمینه مساعدکننده ای 

قش ن ، وضعیت محیطنظیر سن،جنس،شغل،طبقه اجتماعی،وضع تغذیه عوامل فردی برای بیماری فراهم کند.بنابراین 

 .مهمی در سلامت افراد جامعه خواهد داشت

محیط نقش بسیار مهمی در وضعیت سلامت و بیماری خواهد داشت. زیرااز یك طرف به عنوان : عوامل محیطی -2

یك عامل جداگانه بر سلامت فرد اثر می گذارد و از طرف دیگر روی خصوصیات فردی نظیر شیوه های زندگی،وضعیت 

یده رایط جغرافیایی بر کسی پوشاثر عواملی از محیط نظیر آب، خاک و ش .ایمنی و خصوصیات رفتاری فرد تاثیر می گذارد

نیست.عوامل بیولوژیك محیط نظیر موجودات و جانوران محیط انسان نیز نقش موثری بر سلامت افراد جامعه خواهند 

 داشت.  

نحوه ارتباط به  ،نظیر عادات غذایی، تحرک و عدم تحرک، نوع تفریحات و سرگرمی ها:  شیوه های زندگی مردم -1

اگرچه بعضی از شیوه های زندگی در ارتباطط با محیط زندگی آنها د در سلامت افراد موثر باشد. سایر جامعه می توان

 شکل می گیرد.

 جامعه ارائه خدمات نیز در سلامت افراد  سیاست های بهداشتی جامعه و نحوه ی:  وسعت و کیفیت ارائه خدمات-0

یر مراقبت از افراد آسیب پذ،مثل پوشش واکسیناسیون بهداشت محیط نقش اساسی دارد. 

و تغذیه ، سیستم  وضعیت مناسب کشاورزی، ، سطح سواد افراد وکودکان  مثل مادران

   ارتباطات و وسایل ارتباط جمعی و حتی وضعیت جاده ها و شرایط اقتصادی .

 «   جسمی، روحی، معنوی، اجتماعی»:   ابعاد مختلف سلامتی

 معنوی
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می که امروز علاوه بر بعد جس تعریف سازمان جهانی بهداشت بیانگر این مساله است که سلامتی چند بعدی است .بطوری

، روانی و اجتماعی ، جنبه معنوی هم در نظر گرفته شده است .و باید توجه داشت که ابعاد مختلف سلامتی و بیماری بر 

 یکدیگر اثر 

معمول ترین بعد سلامت ، بعد جسمی است که نسبت به دیگر بعدها به سادگی  دارند.کرده و تحت تاثیر یکدیگر قرار 

                          می توان آن را ارزیابی نمود.

درست اعمال بدن است. از نظر بیولوژیك  مشمول سلامتی جسمی است که درحقیقت ناشی ازعملکردبعد جسمی: -3

اشتهای کافی، هنگی آنها با هم نشانه ی سلامت جسمی است مثل وزن مناسب، عمل مناسب سلولها و اعضای بدن و هما

 طبیعی را می توان نام برد.نبض و فشار خون اجابت مزاج منظم ، 

سنجش سلامت روانی نسبت به سلامت جسمی مشکل تر است در اینجا تنها نداشتن بیماری روانی مد  بعد روانی:-2

نظر نیست. بلکه قدرت تطابق با شرایط محیطی وداشتن عکس العمل مناسب در برابر مشکلات و حوادث زندگی جنبه 

ر بسیاری از بیماری های روانی نظی نکته دیگری که به آن باید توجه کرد این است کهمهم سلامتی را تشکیل می دهد. 

متقابل بین بیماری های روانی و جسمی وجود  اضطراب و افسردگی بر روی سلامت جسمی تاثیر گذار است و ارتباط

 : می توان به  مواردی از قبیل  نشانه های سلامت روانی ازدارد. 
 

  سازگاری فرد با خودش ودیگران .1

 مسائلقضاوت نسبتا صحیح در برخورد با  .2

 داشتن روحیه انتقادپذیری .3

 ، اشاره کرد. عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات .4
 

یکی از زمینه های عمده بیماری ها و مشکلات  بعد معنوی:-1

 ه ناشی از فقدان بعد معنوی است.روانی و عوارض جسمی و اجتماعی، احساس پوچی، بیهودگی و تزلزل روحی است ک

یل معنوی باعث کاهش اضطراب و تزلزل روحی اداشتن حسن ظن و توجه بیشتر به مس ایمان و هدف دار بودن زندگی

و عوارض ناشی از آن می شود .جنبه های معنوی زندگی باعث می شود فرد همواره برای اهداف عالی تر زندگی تلاش 

اد در ضمن در ارتباط با افرنماید و در مقابل کمبود ها و مشکلات تحمل بیشتری داشته و از رضایت خاطر برخوردار باشد 

لامت س نتیجهودر سلامت جسم وروح افراد رتقویت جنبه معنوی ببنابراین دیگر جامعه نیز رفتار مناسب خواهد داشت 

 .بسزایی داردجامعه کمك 
 

ارتباط سالم فرد با جامعه، خانواده، مدرسه و محیط  قابل بررسی است یکیاز دو جنبه  : سلامتی بعد اجتماعی-0

توان سلامت جامعه را تعیین سلامتی کلیّ جامعه که با توجه به شاخص های بهداشتی قابل محاسبه می و دیگری  شغلی

 وباهم مقایسه کرد.
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   خلاصه ونتیجه گیری
 

  جامع ترین و مقبول ترین تعریف پذیرفته شده از سلامت عبارت است از: برخورداری از آسایش کامل جسمی،روانی

 اجتماعی ،نه فقط نبودن بیماری وناتوانی.و 

  عوامل موثر بر سلامتی عبارتند از: عوامل ژنتیکی و فردی،محیطی،شیوه های زندگی مردم،وسعت و کیفیت ارائه ی

 خدمات ،سطح سواد،تغذیه و سایر عوامل دیگر.

 هم در بر می گیرد. سلامتی یك مسئله چند بعدی است علاوه بر بعد جسمی،روانی و اجتماعی جنبه معنوی را 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 مفهوم کلی بهداشت فردی را توضیح دهید؟-1

 چرا بهداشت برای سلامتی اهمیت دارد؟ -2

 عوامل مؤثر بر سلامتی را نام ببرید؟-3

 ابعاد سلامتی راشرح دهید؟ -4
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 های بدنبهداشت اعضاء و اندام 

 )بهداشت پوست و مو (
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دوم
 بخش اول فصل  

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.اهمیت رعایت بهداشت پوست و مو را توضیح دهد 

 .نحوه مراقبت از پوست و مو را بیان کند 

 .اصول مهم در پیشگیری از بیماری های پوستی را شرح دهد 

 اهداف رفتاری
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.پوست بدن انسان حاوی غدد مولد بدن است  و وسیع  پوست یکی از اعضای مهم : آناهمیت بهداشت پوست و 

پوست بدن نه تنها بعنوان پوشش عمل می کند بلکه وظایف دیگری نیز بر عهده دارد که برخی از این  چربی است .

 وظایف عبارتند از :  
 .کنترل و ثابت نگه داشتن دمای بدن  

 زائد از طریق عرق کردن. دفع مواد 

 .دفاع از بدن در برابر عوامل بیماری زا 

 جذب اشعه ماورائ بنفش و سنتز ویتامین D 

 

 

 دفع می شود . املاح و مقداری چربی از طریق پوست از بدن دفع و ، آب و مواد زائد  مولد چربیدر نتیجه فعالیت غدد 

 .نقاط مختلف پوست خصوصا در نواحی گرم و مرطوب زندگی می کنندکه در مزبور به همراه فعالیت باکتریهایی مواد 

رق بعضی افراد بوی ع .سبب تخمیر مواد موجود در عرق و پوست می شوند به این ترتیب بوی نامطبوعی ایجاد می نماید

ن باتوجه به ایبدن خویش را احساس نکرده و یا به آن عادت کرده اند .درحالی که دیگران از آن به سختی رنج می برند .

رعایت نظافت شخصی و استحمام به موقع سبب حل  .که تولید این بوی نامطبوع پس از تعریق پوستی صورت می گیرد

باعث تسکین و آرامش فردی وعمومی می شود، احساس شادی را در انسان استحمام  همچنین این مشکل خواهد شد.

بهداشتی پوست، بیماری ها و عوارض مختلفی ممکن است درصورت عدم رعایت اصول مراقبت های  ایجاد می کند.

برخی  از این عوارض در اثر تماس پوست پوست را تهدید کند. مثل کهیر، زرد زخم، گال، سالك و بیماری های قارچی 

 با مواد شیمیایی به وجود می آید.

 اصول مهم در پیشگیری از بیماری های پوستی :
 

  ویتامین ها.رژیم غذایی صحیح و سرشار از 

 .تمیز نگه داشتن پوست بدن 

 .پرهیز از مواد آلرژی زا 

 .جلوگیری از بوجود آمدن هر گونه زخم و خراش 

 زدگی.اجتناب از آفتاب 

  بدون تجویز پزشك.و خودداری از مصرف هر گونه داروی پوستی 

 از اصول مهم در پیشگیری از بیماری های پوستی است .   برخورداری از بهداشت خوبو  دوری از گرد و غبار 

  در مورد دفعات حمام کردن نمی توان عددی منظور کرد. حمام روزانه یا یك روز در میان مطلوب است )  استحمام

.بایستی از آب ولرم که درجه حرارت آن  مهم آن است که پوست تمیز باشد و بوی آلودگی و عرق از آن استشمام نگردد

ه به دمای هوا، میزان فعالیت ، آلودگی هوا و محل ج.تعداد دفعات استحمام با توحرارت بدن تجاوز ننماید استفاده کرد از

شخصی  …وسایل استحمام مثل حوله، لیف، شانه و بهتر است فاصله نوبت های استحمام زیاد نباشد. کار متفاوت است . 

استفاده از وسائل نظافت مشترک سبب انتقال بیماری های عفونی و قارچی می شود .این گونه وسایل را باید . باشند

بلافاصله پس از استفاده در معرض جریان هوا  و نور افتاب قرار داد .زیرا باقی ماندن رطوبت در آنها سبب ایجاد بوی 

 نامطبوع و رشد میکروبها و قارج ها می گردد. 
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 ت شست و شو با آب ولرم و صابون سبب پاک شدن چربی پوست و جدا شدن طبقات شاخی آن می نظافت پوس

 .شود شادابی تنفس پوستی و بی بویی بدن می گردد و موجب زیبایی

 

 
 
  . زیرا گرمای آب سبب گشادشدن عروق پوست بعد از صرفِ غذا حمام نکنید

داخلی متوجه پوست می گرداند. بدن می شود و خون را از معده و دیگر اندامها ی 

 و این امر موجب اختلال در گوارش و سایر سیستم های بدن می شود.

 باید متناسب با نوع پوست انتخاب شود و و شامپو  صابون  .پوست بدن افراد از نظر میزان چربی متفاوت است

از مصرف بی رویه وستی کند.زیرا ممکن است ایجاد حساسیت پ خوداری شود.معطر از مصرف صابون های بهتراست 

 شامپو و صابون در موقع استحمام خوداری نمائید.زیرا اینکار سبب تحریك پوست و خشکی آن و ریزش موها می شود.

مواد قلیایی موجود در صابون سبب حل شدن چربی ها و مواد زائد موجود در پوست شده و جلوی انسداد منافذ پوستی 

ی کسانی که بیمارسبب رفع خستگی عضلانی و افزایش خون گیری پوست می شود. را می گیرد.استحمام با آب گرم

      قلبی و فشارخون دارند نباید در حمام خیلی گرم و بخار آلود استحمام کنند.

یکی از مشکلاتی که بعضی از افراد در سنین بلوغ با آنها روبرو هستند داشتن پوستی چرب است که علت آن ترشح زیاد 

اگرچه این غده ها ، چربی مخصوصی ترشح می کنند که برای نرم نگهداشتن پوست  .چربی در این سنین استغده های 

جوش های بلوغ جوشهای ود سبب چربی زیاد پوست خواهد شد.اما وقتی این ماده بیش از حد ترشح می ش .لازم است

 ۴۱تا  ۴۱در دختران در سنین حدود هستند که خاص زیر پوستی یا سر سیاه قرمز گاهی حتی چرکی و بصورت کیست 

یکی از راههای برطرف کردن چربی پوست ، شست وشوی . سالگی بروز می کند ۴۱تا  ۴۱سالگی و در پسران حدود 

مرتب آنهاست.گاهی فعالیت غدد چربی پوست بدن نوجوانان سبب بروز جوشهایی در صورت می شود .وقتی که مقدار 

 تجمع میکروبهااز مجاری غدد پوستی ترشح شود چربی اضافی دهانه مجرا را می بندد.زیادی ماده چربی در مدت کوتاهی 

شود که آن را  در این مجرا ، کم کم محل مزبور را عفونی می کند که متعاقبا سبب تورم و قرمزی و ترشح چرکی می

مواد آرایشی و پمادهای کورتونی  ،آب و هوای گرم و مرطوب، داروهای موضعی ،. فشارهای روحیجوش غرور می نامند

 .آن را تشدید می کند

 

 

 نکات عمومی در مورد جوش های پوستی
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 .جوشهایی که نوک بینی و اطراف لب بالا بوجود می آیند را نباید  جوش ها را فشار ندهید

گر افشار داد چون اعصاب این نواحی مستقیما به مغز می روند و می توانند به مغز آسیب برسانند. 

بایست اطراف آن  را با آب گرم و صابون شست و خوب خشك نمود. سپس با  جوش میترکد، می

 .الکل آن را ضد عفونی کرد

 .هر روز چهار پنج بار محل جوش ها را خوب با آب و صابون شسته و سپس با دقت خشك کنید 

 ای سرخ شده و شیرینی بپرهیزید.از سبزی های تازه، میوه و شیر استفاده کنید. از خوردن غذاهای چرب، غذاه 

 .به قدر کافی استراحت و ورزش کنید و تا حد ممکن از نگرانی بپرهیزید  

  مراجعه نمایند. پزشكاگر با انجام این اقدامات مشکل برطرف نشد به   
 

کك و مك نقاط صاف و گرد و کوچکی هستند که بدون نظم خاصی بر روی پوست ایجاد و پخش میشوند  :کک ومک

مخصوصا پس از تماس مکرر با تابش خورشید در سطح صورت مخصوصا گونه ها و بینی مشاهده میشود در افرادی با 

پوست سفید و روشن رنگ کك و مك ها متفاوت است آنها ممکن است قرمز، زرد، برنزه، قهوه ای روشن و یا سیاه باشند. 

در نتیجه باقیماندن رنگدانه های تیره به نام ملانین ایجاد  اما همیشه از رنگ پوست اطراف خود تیره ترند چرا که آنها

ساعت  ۲میگردند برای پیشگیری از بروز کك و مك عدم مواجهه طولانی مدت با آفتاب، مصرف کرم های ضد آفتاب هر 

 .یکبار کمك موثری است

.عرق مطبوع عرق بدن استچیزی که باید از آن جلوگیری کرد بوی نا .عمل طبیعی بدن انسان است  : عرق کردن

عبارت است ازخروج مواد زائد بدن بوسیله غده های مخصوص عرق از سوراخ های پوست بدن که به کنترل درجه کردن 

، و ورزش ، پوشیدن البسه های ضخیم  مقدار عرق کردن در هوای گرم، فعالیت های بدنیحرارت بدن کمك می کند. 

ای باکتری ه . یادتر می شود.عرق در واقع وقتی که به سطح پوست می رسدخستگی، هیجانات و ناراحتی های عصبی ز

می شوند و آنان را به  در سطح پوستموجود در سطح پوست باعث شکسته شدن مولکولهای چربی و روغن های موجود

 ر چهاین باکتری ها همیشه در سطح بدن موجود هستند اگ موادی که دارای بوی نا مطبوع هستند تبدیل می کنند.

شستن با آب و صابون از مقدار آنها کم میکند ولی پس از چند ساعت مجددا جمع شده و مقدار آنها به حد معمول برمی 

 گردد.

           موهای زیر بغل محل مناسبی برای جمع شدن و مخفی ماندن عرق می باشد و باعث زیاد شدن بو و باقی ماندن آن 

بدن که هوا جریان ندارد و رطوبت به سرعت تبخیر نمی شوند ایجاد اشکال می شود. عرق کردن در نقاط مسدود 

 مخصوصی می نماید و بدین جهت بوی نامطبوع عرق در نقاطی مثل زیر بغل لای انگشتان بیشتر است.
 

هنگامی که مجرای خروج عرق بدن مسدود شد و عرق نتواند به سطح پوست برسد در چنین مواقعی، عرق  :عرق سوز

 .رپوست می ماند و باعث التهاب خفیف و یا بثورات پوستی می گردددر زی
  

 : روش ساده را مراعات کنیم که عبارتند 4برای جلوگیری از بوی عرق باید  

   های زیر عوض کردن مرتب لباس-3           زدودن موهای زائد بدن  -2             شستن یا حمام کردن روزانه -1 

 بوهااستعمال ضد   -4
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ه ب برای پیشگیری از عوارض پوستی ناشی از تماس با مواد شیمیایی و حلال ها در محیط کار لازم است

  موارد زیر توجه کنید: 

 در پایان شیفت کاری دوش بگیرید. (1

از تماس مستقیم پوست با حلال ها خود داری و از دستکش های حفاظتی مناسب  (2

 استفاده کنید. 

  شیمیایی از روی پوستتان از حلال های شیمیایی استفاده نکنید.برای پاک کردن مواد  (3

 برای پیشگیری از ابتلای اعضای خانواده لباسهای کار خود را هیچ وقت به خانه نبرید. (4

 قبل از صرف غذا حتما دست های خود را خوب بشویید. (5

 

 

 

 

 

 بهداشت دست ها :
سلامت هر جامعه ای در گرو توجه تك تك افراد آن جامعه به 

 یکی از مهمترین اصول بهداشتی اصول بهداشتی است .

ری جلوگیکم هزینه ترین راه دست بعنوان اولین و شستشوی

ی ها انگلی و عفونت بیماریهایبسیاری از  .هاست از بیماری

ه ک.یابند های آلوده انتشار می ای از طریق دستها و ناخن روده

می توان با رعایت اصول بهداشت فردی از طریق شستن 

 بسیاریمرتب از  صحیح دست ها و کوتاه کردن ناخن به طور

، بیماریهای واگیر ای های رودهو عفونت  انگلیبیماری های از 

از طریق دست و ناخن های آلوده  کهدار ، اسهال ، حصبه 

 انتشار می یابند جلوگیری نمود.

 

 : در موارد زیر شستن دست ها با آب و صابون الزامی است

هنگام مراقبت از نوزادان و کودکان، بعد از  ، قبل از غذا خوردن، طبخ غذا و هنگام آماده کردن ظروف و وسایل سفره

ه ب بعد از ملاقات و تماس با بیماران مبتلا کردن حیوانات، بعد از باغبانی و زراعت.بعد از دست زدن ونظافت  توالت رفتن.

ه این بمی شوند.تماس با مواد مختلف آلوده و کثیف پس از انجام کار و هنگامی که دست ها به دلیل  بیماری های واگیر.

د از بیماریها خواهد شد. لذا بای بسیارینکته توجه شود که عادت جویدن ناخن غیر بهداشتی است و سبب ابتلاء فرد به 

 از این عمل پرهیز کرد.

مدتهای طولانی مشخصه دیگری به  تا مصرف بیش از حد مواد پاک کننده مصنوعی ابتدا پوست را خشك و زبر میکند،

اهر ن ظهای انگشتان در محل تا شدن بند انگشتا شود و ترکهای کوچك در کناره خورد و بعد دستها قرمز می چشم نمی

تان آسیب نرساند تا جایی که ممکن است بجای پودرهای  برای اینکه مواد شستشو دهنده به دست میگردند. بنابراین

 کننده در داشتناستفاده از کرمهای ضد آفتاب و کرمهای مرطوب ،شستشو مرتب و استحمام بدن 
 

 .کند پوستی سالم به ما کمک می
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پس  .مایع شستشو استفاده کنید حتی الامکان از دستکش های آستردار استفاده کنید تا دست شما عرق نکنداز شستشو 

این مواد رطوبت را نگه می دارند و از .خصوص پوست ماساژ دهید از شستشو می توان دست ها را با لوسیون و کرم م

پوست را تغذیه نمی کنند اما مانع خشکی زیاد و  ،تبخیر سریع رطوبت پوست جلوگیری می کنند لوسیون های دست

 .ترکیدگی آن می شود

 

 بهداشت پا  
 

با کف و سطح زمین تماس دارند .لذا شستشوی  مداوماًدر پاهای انسان غدد مولد عرق زیادی وجود دارد .علاوه بر این پاها 

اط ارتب و با کفش و جورابمی کند عرق  اینکه مدام  بهداشت پاها به سببروزانه و یا چند بار در روز لازم و ضروری است.

زیرا تجزیه عرق، بوی نامطبوع ایجاد می کند و نیز به سبب گرما و رطوبت، محل مناسبی برای  .بسیار لازم است دارد،

  برای حفظ سلامت پاها باید نکته های زیر را رعایت کنید :. رشد قارچها است

 .پاهایتان را هر روز بشویید و خوب لابه لای انگشتان را خشك کنید 

 ه کنید.ناخن های پا را مانند ناخن های دست کوتا  

  .بهتر است از جوراب های نخی استفاده کنید و هر روزآن ها را عوض کنید و بشویید 

  .هر روز کفش ها را در معرض آفتاب و هوا بگذارید تابوی بد آن ها برطرف شود 

 ااستفاده از کفش مناسب به نحوی که هیچگونه فشاری به پا وارد نکرده و سبب تغییر فرم طبیعی استخوان بندی پ 

ی شود ، م نشود .زیرا استفاده از کفش های تنگ و نوک باریك و یا پاشنه بلند علاوه بر آنکه سبب بروز تغییر فرم پاها 

 سبب انتقال نامتعادل فشار وزن به ستون فقرات و بروز دردها و ضایعات کمری خواهد شد .

  نبرد.) همواره دقت نمائید چنانچه در فرم انتخاب کفش مناسب برای اطفال به نحوی که قوس های پایشان را ازبین

پاهای کودک ناهنجاری و یا اختلالی مشاهده نمودید و یا اینکه در افرادی متوجه شدید که با وجود استفاده از کفش 

های معمولی دچار درد در کف پا و یا سائیدگی نامتعادل کف کفش و یا تغییر فرم غیر طبیعی کفش ها پس از مدتی 

 آن می گردند آنها را به پزشك ارجاع دهید.(استفاده از 

 ترک پا-3میخچه       - 2      پینه -1عارضه شایع در رابطه با بهداشت پا عبارتند از :  سه

افرادی .تواند صدمات جدی به بدن وارد کند ضربه و فشار مستمر و طولانی به پوست است یکی از عواملی که می پینه:-3

خصوصاً آنهایی که کمی انحراف در کف  ،تفریح و ورزش مستمراً به کف پای خود فشار وارد می آورند ،که به دلیل شغل

ا وارد می شود. در نتیجه پوست در آن قسمت ضخیم شده پشوند زیرا فشار تنها بر قسمتی از  پا دارند دچار مشکل می

مانند پینه دست کارگران که به علت کار  . به پدیده ضخیم شدن پوست در یك ناحیه پینه می گویدو قطور می شود

 .مداوم و سنگین با دست ها دچار این عارضه می شوند
 

 سخت تری تولید میکند در این حالت فشارهای وارد شده گاهی قسمت مرکزی پینه متراکم تر شده و بافت میخچه:-2

ا ارتباط مستقیمی بعارضه  .اینمیگویندبه اعصاب پوستی برخورد میکند و باعث درد می شود. به این عارضه میخچه 

بایستی از کفش های راحت و مناسب به وجود آمدن آن برای جلوگیری از دارد و تنگ و نامناسب  پوشیدن کفشهای

کرد تا هیچگونه عفونتی به میخچه اضافه نشود .برای نباید آن را دستکاری استفاده کرد .درصورت بوجود آمدن میخچه 

بیمار را به پزشك  ،از پمادهای نرم کننده و کفش های راحت استفاده شود و در صورت عدم بهبودی بهبودی آن می توان

 ارجاع دهید.
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عارضه بیشتر در ناحیه پاشنه پا به وجود می  شایع ترین بیماریهای کف پا ترکهای کف پا می باشد. این  ترک پا : -1

آید و علت اصلی به وجود آمدن آن عدم رعایت بهداشت ، راه رفتن بدون کفش و گاهی استفاده از کفش های پلاستیکی 

در صورت ایجاد .می باشد خشکی هوا و هر عاملی که جریان خون را در پا کاهش دهد،نسگی یا ،حساسیت در فرد ایجادو 

باید آن را در آب نیم گرم شست و به آرامی سنگ پا کشید سپس محل ترک را با وازلین و یا پماد ویتامین  ترک پا ،

A+D  و یا سایر کرم ها چرب نمود . سپس بروی آن یك جوراب پوشید. بهتر است اینکار را هر شب قبل از خواب انجام

 شود تا چرب شدن کف پا سبب آلودگی آن در اثر راه رفتن نگردد.

 
 

 

 

 بهداشت مو 
تمام سطوح بدن بجز کف دست ها ، پاها ، لبها و سطوح تاشونده انگشتان از مو پوشیده شده است .رشد مو در بعضی 

قسمتهای بدن مانند سر و صورت و زی بغل بیشتر است . موی سالم ظاهری درخشان ، مرتب و قابل انعطاف دارد.  

باید مورد توجه  در بهداشت مو که  . نکات اساسیظاهر شما اهمیت دارد درآراسته  وداشتن موهای تمیز و مرتب 

 از :  قرار گیرند عبارتند

  انتخاب صحیح آنها با توجه به مشخصات مو به ویژه میزان چرب  :  مواد پاک کنندهسایر نوع صابون شامپو و

  بودن آنهاست و باعث تقویت رشد مو و سالم ماندن آنها می شود .

  ابتدا سرتان را با آب و صابون و یا شامپو مورد نظرتان بشویید و سه روز بعد  ی سرمو نوعطریقه تعیین کردن :

دقیقه مالش دهید بعد سبابه اتان  1بدون اینکه چیزی به سرتان مالیده باشید پوست خود را با انگشتان سبابه به مدت 

غذ به جا ماند موی شما از گروه را روی یك برگ کاغذ معمولی فشار دهید اگر از سبابه شما اثر چربی زیادی روی کا

بود از گروه مو های خشك و اگر اثر انگشت عرق کرده بود، نموهای چرب است .و اگر چربی شما خیلی اندک و یا هیچ 

 موی شما از گروه طبیعی و معمولی است.  

 د می داشته باششستشوی مو به دفعات خیلی زیاد با هر کیفیتی که مو :  تعداد دفعات صابون یا شامپو زدن

فاصله زمانی بین شستشوی موها بستگی به  شود. یا خشکی بیش از حد آن تواند در طول زمان منجر به اختلالات مو

   کیفیت مو، وضعیت محیط زیست و فعالیت اشخاص دارد .

 و شده در پوست سر این امر باعث افزایش سرعت جریان خون شده :   برس زدن روزانه موها و ماساژ دادن آنها

ولی در هر حال تعداد  به تهویه پوست نیز کمك کی کند . و  و مواد زائد پوست می گرددمانع از جمع شدن گرد و غبار 

دفعات برس کشیدن روزانه نبایستی از دوبار تجاوز کند. زیرا برس زدنهای خیلی شدید و مکرر یا خیلی طولانی موجب 

 گردد.   ن میشاخه شاخه شدن نوک مو، شکسته شدن و ریزش آ

 ویتامین ها و کلسیم در سلامت مو موثرند .ناراحتی عصبی ، بی خوابی ، بدی تغذیه  :    توجه به برنامه غذایی

                                                                                               نیز بر سلامت مو اثر مهمی دارند.

  لازم است موها را تقریبا هرسه الی چهار هفته یکبار اصلاح نمود و برای این کار یك :   سراصلاح کردن موی

   های میکروبی و قارچی جلوگیری شود. سالن آرایش خیلی تمیز انتخاب نمایید تا از انتقال عفونت

 

چرب نگه داشتن پوست پا و استفاده از گلیسیرین در درمان ترک پا موثر است. همچنین شست و شوی پا با آب 

 گرم و خشک کردن آن با حوله و رعایت بهداشت مفید خواهد بود
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 پوست سر که کم  بعضی از اشخاص دچار پوسته ریزی و شوره سر می شوند .شوره سر عبارت است از سلولهای مرده

کاری غده مولد چربی کنار مو ، بدی جریان خون در پویت سر ، میزان خواب و ناراحتیهای عصبی در بروز آن موثرند.برس 

زدن ، شانه کردن و شستشوی مرتب ، شوره سر را کنترل می نماید. حالات شدید تر مانند پوسته بستن ، خارش و التهاب 

 مان به وسیله پزشك دارد.احتیاج به معالجات مخصوص و در
 

 ریزش مو
تار مو می ریزد. بیشتر از این غیر طبیعی محسوب میشود ریزش مو به دونوع  ۴۵۵ - ۰۵به طور طبیعی روزانه حدود 

 کم،وه اند ،دلواپسی ،نگرانی ،از عوامل ایجاد ریزش مو میتوان به ناراحتی های عصبی .شود موضعی و منتشر تقسیم می

شود رشد موها را متوقف کرده و ی اشاره نمود که باعث م خوابیبد خوابی ویا

 .موها دچار ریزش شوند

موهای شما به هر رنگ و از هر جنس که باشد، نیاز به تغذیه و مراقبت دارد. 

و و همینطور  A و نیز B های گروه یك برنامه غذایی که به اندازه کافی ویتامین

 ،می شود که موها در عین زیبایید داشته باشد سبب یو  سکلسیم، آهن م

نقش اساسی دارد و  ،رشد طبیعی داشته باشند.ید در گردش خون پوست سر

شوند.  اگر به اندازه لازم به بدن نرسد، موها کدر، مرده و دچار ریزش می

قند و شکر را به حداقل برسانید و به ،نوشابه های گازدار  ،خوردن شیرینی

ی مویی استفاده کنید تا سبب موخوره نشود. جای برسهای نایلونی از برسها

 :ماهی تازه، جگر و روغن های گیاهی مانند ،سبزیهای تازه و خام و میوه ها

روغن افتابگردان و روغن ذرت از غذاهای بسیار مفیدی هستند که به رشد و سلامت موها کمك می کنند.  ،روغن زیتون

ی برگ سبزیجات سبز .آن را کاهش می دهد کرده یامو جلوگیری  کلسیم و آهن از ریزش،رژیم غذایی غنی از سیلیس 

شکل بخصوص سبزیجات دریایی منبع غذایی خوبی از املاح هستند. جوی خام منبع خوبی از سیلیس است. برگه میوه 

ود بتواند در اثر یك مشکل گوارشی مثل کم نازک شدن یا ریزش مو در زنان می است.ها و آب آلبالو منبع غنی از آهن 

ریزش مو در مردان با مصرف رژیم  .تواند در اثر کمبود پروتئین روی و سایر مواد مغذی باشد اسید معده باشد یا می

هورمون مردانه ( در مردان )غذایی کم چرب کاهش می یابد. در طی دوران بلوغ با افزایش مقدار هورمون تستوسترون 

افزایش میدهد که  چرب و مصرف زیاد گوشت مقدار تستوسترون رااحتمال طاسی سر افزایش می یابد. رژیم غذایی پر

 .گذاردی پیازمو(تأثیرم)موفولیکول  روی

 

 
 

 
 

 مصرف میوه و سبزیجات تازه و رعایت نظافت و بهداشت فردی در داشتن موهای سالم موثر است
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 موخوره
موخوره نامیده میشود. این عارضه ناشی از تجمع ایجاد شکاف طولی در مسیر موها و یا چند شاخه شدن انتهای آزاد مو 

تخریب موها منجر می شود؛ و  آسیب های مکانیکی و شیمیایی وارد بر مو است که به

موهاست. در عین حال استفاده از رنگ موهای  از حد شایع ترین آن برس زدن بیش

موها و  دهنده ها کوتاه نکردن گوناگون در یك دوره کوتاه زمانی استفاده از حالت

مراقبت نکردن از آنها استفاده مداوم از سشوار و استفاده از شامپوهای نامرغوب موجب 

شوند که هنوز درمانی برای این پدیده پیدا نشده و کوتاه کردن موها  ایجاد موخوره می

بلند نگه داشتن بیش از حد موها نباید پائین تر  .تنها راه از بین بردن موخوره ها است

مر باشد. استفاده از ترکیبات ملایم و غیر محرک در شست و شوی موها و از گودی ک

 .تواند مانع از ایجاد موخوره شود حفظ رطوبت آنها و یك بار برس زدن در طول روز می

کنند به  برس و شانه های فلزی باعث صدمه دیدن مو می شوند و موخوره ایجاد می

 .ه شودمی شود از برس مویی استفاد همین دلیل توصیه

  

 

 

 

 

 

 بهداشت ناخن
پوست اطراف ناخن باید صاف و نرم وبدون ترک باشد. در 

صورتیکه پوست اطراف ناخن خشك است می توان شبها 

آن را با وازلین چرب کرد. پوسته های ریز اطراف ناخن را 

ند ناخن ها همیشه باید کوتاه باش.نباید با اشیاء تیز تراشید 

ت اسزیرا ناخن بلند محل اجتماع میکروبها و انواع آلودگیه

ها را باید به شکل نو در معرض شکستن قرار دارد. ناخ

رو ف .هلالی کوتاه کرد تا گوشه های آنها در پوست فرو نرود

شود که نیاز به مراقبتهای پزشکی دارد. این  ه میبسموجب التهاب و تجمع چرکی به نام آ آن رفتن ناخن در پوست کنار

ها و پوشیدن کفش تنگ یا نوک ن علت آن درست کوتاه نکردن ناخشود و  ا ایجاد میپحالت به خصوص در انگشتان 

 از وارد آمدن .کند ها و عفونی شدن آن فراهم می محیط را برای رشد میکروب پا،ا مناسب و تعریق نکفش  .باریك است

ضربه های شدید به ناخن باید جلوگیری شود، زیرا ممکن است باعث خرابی و افتادن ناخن شود و یا روی رشد آن اثر 

از وسایل مناسب استفاده شود. این کار با ملایمت بسیار انجام  نبرای تمیز کردن زیر ناخ.متوقف کند  و آن راگذاشته 

می ای ناپسند و غیر بهداشتی است. گاهی علت جویدن ناخن اضطراب و نگرانی جویدن ناخن یکی از عادت ه .پذیرد

ماه)سه ونیم تا پنج   5/5تا  5/3های دست بیفتد  در صورتیکه ناخن انگشت.. علت آن هر چه باشد باید ترک شود باشد

 . ماه است   8 تا 6ا پتا به طور کامل رشد کند. این زمان برای ناخن انگشت های ی کشد طول م و نیم ماه(

محکم چون باعث  یها سنجاق سر و گیره و کش ،از برس زدن های خشن و ممتد خودداری کنید. برسها و شانه

سشوار و اتوی حالت دهنده .شوند در ایجاد موخوره موثر بوده و در انتخاب آنها باید دقت کرد  کشیدن موها می

شوند بنابراین سعی کنید از برس کشیدن موهای  برند سبب موخوره می ی طبیعی مو را از بین میبرچون چمو 

 .چون سبب کشیدگی موها و آسیب به آن می شودنید ک  داریدخیس خو
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 خلاصه و نتیجه گیری 

 
تن کنترل و ثابت نگه داشپوست و ضمائم آن از اعضاء مهم بدن انسان است که بعنوان پوشش عمل کرده و وظایفی نظیر 

این لازم ه عهده دارد بنابردمای بدن، دفع مواد زائد از طریق عرق کردن، دفاع از بدن در برابر عوامل بیماری زا و... را ب

تی و عوارض ناشی از آنها اصول بهداشت فردی را رعایت کرده و از آن است به منظور پیشگیری از بیماری های پوس

 مراقبت کرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 اهمیت بهداشت پوست را توضیح دهد؟ -1

 نحوه مراقبت از پوست را شرح دهید ؟-2

 اصول پیشگیری از بیماری های پوستی را توضیح دهید؟-3

 

پوست اطراف ناخن باید صاف و نرم و بدون ترک باشد. در صورتیکه پوست اطراف ناخن خشک است می توان 

 .وازلین چرب کرد. ناخن ها مرتب کوتاه و تمییز نگه داشته بشوند شبها آن را با
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 بهداشت چشم وگوش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دوم
بخش   

اول

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.اهمیت حفظ سلامت چشم را توضیح دهد 

 .نحوه مراقبت از چشم ها را بیان کند 

.تاثیر عوامل زیان آور محیط کار بر سلامت چشم را شرح دهد 

 .اهمیت رعایت بهداشت گوش و دستگاه شنوایی راتوضیح دهد 

 .اصول مراقبت از گوش را بیان کند 

 .نحوه رعایت بهداشت دستگاه شنوایی در محیط کار را شرح دهد 

 

 اهداف رفتاری
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 :  اهمیت بهداشت چشم 

ترین و اصلی ترین حس های انسان است  که علاوه بر ارتباط با محیط خارج در  یکی از مهم حس بینایی، اندامچشم 

 بنابراین حفظ سلامت آن از اهمیت ویژه ای برخوردار است.  .حفظ تعادل و قدرت خلاقیت نقش اساسی دارد،یادگیری 
 

،  آستیگماتیسم ،دو بینی:  عمده ترین مشکلات چشماز 

ر علاوه ب است. ور رنگیکو  گل مژه ، نزدیك بینی و دور بینی

ن آور موجود در محیط زیااین  در محیط کار و در اثر عوامل 

 ممکن است سلامت چشم به خطر افتد که برخی از آنها عبارتند

 از : 

 ها در اثر تماس با  التهاب کناره آزاد پلکها و محل رویش مژه

گرد و غبار حیوانی ، ) کچ( غبارهای معدنی و گردمواد آلرژی زا و

  (ذغال، خاک اره، آرد  و گرد و غبار نباتی ) ()پشم، مو، شاخ 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  التهاب

 اشعه در جوشکاران، آهنگران گردو غبار یا قرنیه در اثر تماس با 

 .آب مروارید در اثر تماس با اشعه در جوشکاران 

 لذا باید به مردم توصیه کنید که برای سلامت چشمان خود در  دید .تطابق ، کاهشچشم ، عدمخستگی، خیرگی

صورتیکه هر یك از حالات زیر را در خود مشاهده کردند، بلافاصله به خانه بهداشت مراجعه کنند تا پس از ارزیابی توسط 

  : بهورز در صورت نیاز به پزشك مرکز بهداشتی درمانی ارجاع گردند

  برای دیدن اشیاء که در روبرو قراردارد.تمایل غیر طبیعی سر به یك طرف 

 .مالش غیر طبیعی و مداوم چشم 

 .بیزاری از نور، سردرد غیر طبیعی، ریزش غیر عادی اشك 

 یا بردن اشیا به نزدیك چشم برای دیدن آنها تنگ کردن چشم برای دید اشیا نزدیك 



 ارتقاء بهداشت فردی و شیوه زندگی سالم 

 

38 
 

 تاری دید ، اختلال در قدرت بینایی ، خستگی در هنگام مطالعه 

  هر گونه اشتباه در تشخیص رنگ ها.کورنگی یا 

 .قرینه نبودن مردمك های چشم 

 .هر گونه احساس مبنی بر دوتایی یا درهم دیدن اشیا 

 .سردرد های غیر طبیعی 

 بینی  دو 

چشم عضو بسیار حساس و لطیفی است اگر انتظار داریم که چشمان ما برای تمام مدت عمر برای  :مراقبت از چشم  

ی برعایت عادات بهداشتی در سلامتی چشم انسان .کنند بایستی نهایت دقت در مراقبت از آنها به عمل آیدما خدمت 

 : این عادات عبارتند از .ارد نهایت اهمیت د

 . Aتغذیه مناسب حاوی ویتامین های مختلف بویژه ویتامین  ، تفریح در هوای آزاد

یکی از علل شایع کوری خصوصا در کشورهای جهان   است. خواب کافیاستراحت و 

سوم عفونت های چشمی است . عفونت چشم ممکن است سبب کدورت دائمی قرنیه 

شود .به منظور پیشگیری از وقوع این عفونتها رعایت نظافت چشم و شستشوی آن با 

 .آب تمیز در پیشگیری از عفونتهای چشمی امری بسیار مهم است 

تاثیر اشعه ماوراء بنفش که ممکن است در اثر تابش مستقیم اشعه  چشم ها را باید از

انعکاس اشعه از برق و یا چراغ های پر نور به چشم برسد محافظت ، خورشید 

کنید.عینك های آفتابی در صورتی که از جنس مرغوب باشد محافظ با ارزشی برای 

چشم ها خواهد بود. روشنایی زننده باعث ناراحتی و خیره گی چشم می شود . روشنایی 

شن و تاریك و یا از انعکاس زننده ممکن است از نور مستقیم حد فواصل بین نواحی رو

ساعت کار روزانه به اندازه  8نور در سطوح صیقلی به چشم بخورد . مثلا در صورتی که میز تحریر صیقلی باشد .در مدت 

کافی نور خیره کننده برای خسته کردن چشم منعکس می سازد.از چشم خود در نور کافی استفاده نماید.نور کم یا خیره 

که چشم با دشواری بیشتری کار کند و در نتیجه فشار بیشتری بر آن وارد آید. و زودتر و بیشتر کننده باعث می شود 

خسته شود . کار کردن در نور کم ممکن است باعث کوری نشود ولی در کارایی بینایی چشم موثر است یك چراغ خوب 

از خواب آلودگی و سردرد جلوگیری برای میز تحریر شما باعث تمرکز حواس و خوب قرار گرفتن وضع بدن می شود و 

می کند. تامین نور کافی به شما کمك میکند که قوای خود را حفظ کنید. کارهای تفریحی و یا مطالعه کتاب اگر در نور 

 کافی انجام شود شما را کمتر خسته میکند و بیشتر برایتان مفید واقع می شود. 

 

خیره کننده نباشد و بطور یکسان پخش شده باشد. جهت نور ، ه نوری است که دارای روشنایی کافی بود : نور خوب

 محیط کار را کاملا روشن ساخته و فشاری بر چشمها وارد نسازد.   .باید طوری باشد که سبب خیرگی چشم ها نشود

تابد استفاده نمود.فاصله چشم ها از سطح مطالعه  هنگام مطالعه میبایست از نور کافی که از پشت سر وطرف چپ می

 سانتی متر باشد.   45تا  30باید بین 



 ارتقاء بهداشت فردی و شیوه زندگی سالم 

 

39 
 

   
مطالعه در رختخواب مستلزم میزان کردن نور برای مطالعه است.کسانی که در رختخواب مطالعه می کند اغلب در حال 

 می کنند. نور بایستی از بالای تخت و یا ازنیمه نشسته یا خوابیده در حالی که کتاب را مقابل چشم گرفته اند مطالعه 

در  .چراغ کنار تخت که کمی عقب تر از آن قرار گرفته به کتاب بتابد و هیچ گاه نباید از روبرو مستقیما به چشم بتابد

چشم استعداد خستگی بیشتری دارد . اگر صفحه مورد مطالعه متحرک باشد خواندن ،نقاهت و خستگی  ،دوران بیماری

 خسته کننده است .  بسیار 

عدم استفاده از عینك های مخصوص به هنگام جوشکاری سبب بروز آسیب های غیر قابل برگشت ودایمی چشم ها 

میشود .علاوه بر این استفاده از عینك محافظ در هنگام تراشکاری ویا کارهای مشابه موجب جلوگیری از ورود ذرات فلزی 

 ویا سایر ذرات به چشم ها میشود.  

هایی  هشوی شوی بدون دستور پزشك خودداری نمایند. چشم افراد توصیه کنید از به کار بردن هرگونه دارو و یا چشم به

که این همه تبلیغ میشود در ظاهر فریبنده هستند ولی بایستی از استعمال خودسرانه آنها خودداری شود. چشم طبیعی 

مشکلی در چشم خود دارند، لازم است به خانه بهداشت مراجعه کنند تا در  افراد  و سالم احتیاج به درمان ندارد. اگر

 صورت نیاز به پزشك ارجاع شوند.  

 

 بهداشت چشم در محیط کار )برای شاغلین(

 چشم خود را از تأثیر اشعه ماوراءبنفش محافظت کنند. (1

 بیست دقیقه بشویند. در صورت پاشیدن مواد شیمیایی به داخل چشم سریعاً آن را با آب ولرم به مدت (2

  هیچ گاه با دستان آلوده به چشم خود دست نزنند. (3

 همیشه در نور کافی و مناسب کار خود را انجام دهند. (4

هنگام انجام کاردر صورت ورود اجسام خارجی به چشم، دستان خود را خوب بشویند و با گوشه یك دستمال تمیز و  (5

چشم خود بیرون بیاورند. از مالیدن چشم در این حالت خودداری با احتیاط در صورت امکان، جسم خارجی را از 

 کنند و اگر جسم خارجی، از چشم خارج نشد بلافاصله به خانه بهداشت مراجعه نمایند.

 

 ناخنک
رویش بافت همبند عروقی غیر طبیعی از گوشه چشم معمولا از سمت بینی بر 

ن یشروی کرده باعث بستروی سطح قرنیه است. ناخنك می تواند بر روی قرنیه پ

 .مسیر بینانی شود و گاهی اوقات نیاز به عمل جراحی دارد
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 تراخم
زای کلامید یا باعث التهاب ملتحمه چشم و ایجاد ترشحات  در اثر عامل بیماری

این بیماری این است که پلك ها ر د شود نکته قابل توجه چرکی در چشم می

 .کنندصحیم میشوند و تغییر شکل پیدا می 

 

 

 

 

     

 شنواییدستگاه گوش و  بهداشت 
 

گوش عضو شنوایی است و وظیفه آن دریافت امواج صوتی و حفظ تعادل است. سلول های گیرنده شنوایی توسط صوت 

 تحریك می شوند این تحریکات در مسیر اعصاب شنوایی حرکت و به قشر مخ رسیده و صوت در آنها درک می شود. 

 (شامل لاله گوش، مجرای شنوای و پرده صماخ  ):گوش بیرونی  گوش از سه قسمت تشکیل شده است که عبارتند از

اختلال و بیماری در هر یك از قسمت های گوش می تواند سبب افت .  گوش میانی و گوش داخلی تشکیل شده است

ناراحتی هر گوش ممکن است مادرزادی یا در اثر بیماری های عفونی و یا انتقال   شنوایی خفیف تا کری کامل شود.

از طریق دهان، حلق و بینی باشد. بنابراین اگر در بینی و گلو عفونتی وجود داشته باشد می بایست سریعاً آن را میکروب 

ت هنگام تخلیه بینی لازم اس سرما خوردگی نیز می بایست احتیاطات لازم را به عمل آورد.ابتلا به برطرف کرد. در هنگام 

امی تخلیه شود . چرا که دمیدن شدید می تواند سبب انتقال عفونت از هر دو سوراخ بینی باز نگه داشته شوند و به آر

  . بینی به گوش شود

درصورت وجود اجسام خارجی در گوش 

نخست سعی نمائید با قراردادن گوش 

به سمت پایین و تکان دادن آرام سر و 

هیچ گاه  لاله گوش آن را خارج کنید.

خلال دندان ، گوش را با چوب کبریت 

و سنجاق سر تمیز نکنید چرا که 

 احتمال پارگی پرده گوش وجود دارد. 

از وارد نمودن صابون زیاد در مجرای 

گوش خودداری کنید چرا که صابون 

چرک را سخت نموده و بیرون آوردن آن 

را مشکل می کند.هنگام شنا کردن یا 

شیرجه رفتن در آب بایستی از گوشی 

کنیم. شیرجه  های محافظتی استفاده

رفتن عمیق در آب باعث وارد آمدن فشار زیاد 

 . طبیعی می شود ها در برابر عوامل و اشعه های استفاده از عینک آفتابی مناسب و استاندارد باعث محافظت چشم
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هرگونه درد گوش و یا ترشح چرکی از آن را به پزشك شود و ممکن است ضایعاتی در پی داشته باشد. بر پرده گوش می

ت ارجاع دهید.عدم درمان و یا درمان ناقص عفونت های گوش میانی خصوصا در اطفال ممکن است منجر به بروز مننژی

 )عفونت مغزی ( و یا کاهش شنوائی دائمی شود.

 

 بهداشت دستگاه شنوایی در محیط کار
صدای محیط کار که اغلب ناشی از دستگاه ها و تجهیزات پر سر و صدا، خروج بخار و هوا می باشد می تواند برافت 

جهت محافظت از شود. آنها  شنوایی در کارکنان موثر باشد و در دراز مدت باعث کری ناشی از کار و از کار افتادگی 

 :   نکات زیر توجه کرد شنوایی خود در برابر عوارض ناشی از صدا می بایست به
 

 .حتی الامکان از قرار گرفتن در معرض صدا خودداری کرد 

  ( بطور مرتب استفاده کرد.نظیر اینهااز حفاظ شنوایی ) گوشی های حفاظتی، پلاک های گوشی و 

 .گوشی های حفاظتی خود را تمیز و هر گونه عیب و نقص آن را به مسئولین و بهداشت حرفه ای انتقال دهید 

   تست کنید. (پزشك طب کار ) توسطچنانچه در محیط پر صدا کار می کنید بطور مرتب شنوایی خود  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وردن آن باید به طبیب متخصص مراجعه نمود. ترشحات گوش اگر آشود که برای بیرون  گوش می واردگاهی جسم خارجی 

موارد با حفظ ز ادر بسیاری  یری از بیماریهای گوشبیش از اندازه جمع شده باشد باید توسط پزشک با شستشو خارج شود. پیشگ

در هنگام گوش درد و یا خارش گوش یا اگر برای شنیدن تلویزیون یا صحبت دیگران دچار مشکل .رعایت بهداشت میسر است 

 صدا را دارد . هیچگاه در گوش دیگران فریاد نزنیداز  پرده گوش تحمل میزان مشخصی.هستید به پزشک مراجعه کنید 
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 خلاصه ونتیجه گیری 

 
  با کمك حس بینایی ن نساد. امی شود با محیط خود فرط تباارکه باعث ، مهم ترین حس هاستاز بینایی یکی

د لذا بهداشت چشم ها از ببرت لذد خواف طرامحیط ن یددارد و از دنگه د را خودل تعا، محافظت کندد خواز ند امی تو

 برخوردار است و اصول مراقبت از چشم ها باید مورد توجه قرار گیرد.اهمیت ویژه ای 

 .ناراحتی هر گوش ممکن است  گوش عضو شنوایی وحفظ تعادل بدن است که مراقبت از آن اهمیت زیادی دارد

  مادرزادی یا در اثر بیماری های عفونی و یا انتقال از طریق دهان، حلق و بینی باشد.

 در مراقبت صحیح می توان از بیماری های دستگاه شنوایی و عوارض ناشی از آن مانند  با رعایت اصول بهداشتی

  کری موقت و یا دائم وغیره پیشگیری نمود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 چرا حفظ سلامت چشم اهمیت دارد؟ -1

 چگونه باید از چشم ها مراقبت کرد؟-2

 دهید؟برسلامت چشم را شرحآورموجوددرمحیط های کاری عوامل زیاناثرات-3

 چرا رعایت بهداشت گوش ودستگاه شنوایی اهمیت دارد؟ -4

 اصول مراقبت ازدستگاه شنوایی را شرح دهید؟ -5

 بهداشت شنوایی در محیط کار را توضیح دهید؟-6
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 بهداشت دستگاه گوارش و دهان و دندان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سوم
بخش   

 اول

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.اهمیت رعایت بهداشت دستگاه گوارش را شرح دهد 

 .مراقبت هایی را که برای حفظ سلامت دستگاه گوارش باید انجام گیرد را توضیح دهد 

 .اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان را شرح دهد 

 .نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان رابیان کند 

 .عوامل موثر در پوسیدگی دندان را توضیح دهد 

 کار را شرح دهد. نحوه رعایت بهداشت دستگاه شنوایی در محیط 

 

 اهداف رفتاری
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 بهداشت دستگاه گوارش  
دستگاه گوارش به مجموعه اندامهایی اطلاق می شود که مواد غذایی را برای جذب آماده می کنند و پس از آنکه مواد 

گوارش از لوله گوارش )دهان، جذب شدنی آن جذب خون گردید بازمانده مواد غذایی را از بدن دفع می کند. دستگاه 

 های بزاقی، کبد و لوزالمعده( تشکیل شده است.   های ضمیمه )غده حلق، مری، معده، روده باریك و روده بزرگ( و غده

کندو دستگاه گوارش در واقع به منزله لوله ای است که برای بدن بطور دائم آب و الکترولیت ها و مواد مغذی را فراهم می

  ن هضم وجذب غذا است.اعمال اصلی آ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  بیماری ها و عوارض مربوط به دستگاه گوارش
 -سرطان معده،  سنگهای صفراوی، یبوست آپاندیسی، –  .B A ,هپاتیت  -سرطان کبد--(Cسیروز کبدی )هپاتیت 

 سوزش سردل.
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 مراقبت های دستگاه گوارش
ی است که چنین شرایطی منجر به سلب دستگاه گوارش را درگیر کند .طبیعیکسری از عوارض و بیماریها ممکن است 

آسایش و آرامش فرد خواهد شد. بنابراین هیچکس نمی تواند اهمیت برخورداری یك دستگاه هاضمه خوب و سالم را 

ستگاه دبرای حفظ سلامت بهداشت  لذا لازم است انکار کند، لذت زندگی بستگی به وجود سیستم گوارش سالم دارد.

 :   هاضمه به نکات زیر توجه شود

  .رعایت کامل بهداشت شخصی بویژه دهان و دندان 

 به این منظور سه وعده غذایی در ساعات معینی صرف و از صرف غذاها در بین رعایت نظم و ترتیب در صرف غذاها (

 وعده های اصلی که منجر به سلب اشتها می شود خوداری کنید.(

 باعث هضم بهتر غذا خواهد شد.  جویدن کامل غذا 

 برای کسانی که به  این عمل باعث جلب اشتها و هضم آسان و سریع غذا میگردد.) تنوع در نوع غذاهای مصرفی

سبب بیماری دچار بی اشتهایی شده اند بهتر است برای آنها غذای کمتر و خوش منظره تر در نظر گرفته شود تا باعث 

 جلب اشتهای آنها گردد . 

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

  .از مصرف غذاهای زیاد برشته و سرخ کرده اجتناب شود 

  غذا لااقل تا حدود نیم ساعت ازانجام هرگونه تمرینات ورزشی و کارهای فکری خودداری  بعداز صرفبهتر است

در این حالت دستگاه گوارش آنطوری که باید و شاید نمی تواند کار خود را به درستی انجام دهد .درنتیجه ناراحتی  کنید.

 و درد معده و سوء هاضمه ممکن است پیش آید.

  بنابراین سعی کنید شب به اندازه ای غذا مصرف شود که صبح  غذای روزانه باشد.  تا   صبحانه بایستی شامل

 اشتهای کافی برای صرف صبحانه وجود داشته باشد.

  استحمام در آبی که حرارت آن کمتر یا زیاد تر از گرمای بدن باشد سبب انحراف خون از دستگاه گوارش به سایر قسمت

 بعد از غذا استحمام نکنید.  در ساعت اول  های بدن می گردد بنابراین

 ی م     خوردن  خودداری از وادار کردن کودکان به خوردن غذا یا خوراندن اجباری غذا که سبب بی علاقگی بیشتر آنها به

 گردد. 

 .محیط غذا خوردن باید روشن، تمیز و فاقد بوی نامطبوع باشد 

 می           تان به وجود هایی در اعمال گوارشیناراحتی اید مصرف آن غذا،دریافتهپرهیزازمصرف غذاهایی که به تجربه

 سازد. ن غذاها به شما نمیآبه اصطلاح عامیانه یا آورد.

  محیط شاد و با نشاطدوری جستن از عصبانیت و اضطراب و صرف غذا در  

 .اجتناب از مصرف مشروبات الکلی، سیگار، مواد مخدر محرک 

 

 بهداشت دهان ودندان
 

ی هاهغدن و باانها، زندآن دخلدر دا و دبه حلق منتهی می شووع و لب ها شراز ست که ارش اقسمت لوله گولین ن اوهاد

و تبدیل آن به قطعات کوچك هستند و در واقع اولین  غذا جویدنوسیله خرد کردن ، دندان ها ند. اگرفته ار قی قرابز

موثری دارند. دندان خراب ،سبب بیماری و بوی  واضح صحبت کردن نقش همچنین درقدم در راه گوارش غذا می باشد 

های زیادی که در دندانپزشکی شده است،  علی رغم پیشرفت بد تنفس می شود و در زیبایی و جذابیت انسان موثر است.
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اغلب مردم بسیاری از دندانهایی را که میتوانستند آنها را نگه دارند، از دست میدهند. تقریباً سه چهارم مردم قبل از 

رسیدن به سن هفتاد سالگی دندانهای طبیعی خود را از دست داده و از دندانهای مصنوعی استفاده میکنند یا بدون دندان 

د دهان و دندان رعایت نشود سلامت انسان به خطر خواهد افتاد.  از بین هستند. درصورتیکه موازین بهداشتی در مور

بیماریهای مربوط به دهان و دندان پوسیدگی دندان و التهاب و عفونت لثه ها بزرگ ترین و اساسی ترین علت از دست 

 دادن دندان ها محسوب می شود.  
 

 عوامل موثر در پوسیدگی دندان
 .شرایط جغرافیایی وآب و هوا  ، نوع تغذیه ،عوامل میکروبی ،  اختلالات روحی و روانی، شغل ،  سن ، جنس و ارث

یکسری از این عوامل از قبیل سن ، جنس و ارث ، غیر قابل کنترل هستند اما برخی از عوامل دیگر را می توان با تغییر 

ز عفونت های دهان و دندان ، التهاب و رفتار کنترل کرد به این شکل که با رعایت بهداشت دهان و دندان می توان ا

 عفونت لثه جلوگیری کرد . همچنین با رعایت نکات بهداشت فردی از پوسیدگی دندان پیشگیری کرد.

یا در جریان مسمویت محیط های کاری موجود در اثر عوامل زیانبار  عوارض و بیماری های دهان و دندان در

 های ناشی از کار ممکن است بوجود آیند عبارتنداز : 

 سائیده شدن و خرد شدن دندان ها در اثر تماس با گرد و غبار و سیمان و خورده شدن در اثر تماس با اسید ها (1

 پوسیدگی دندان ها در اثر تماس با موادی چون قند، نمك و آرد (2

 رد و غبار نمك و مسمومیت مزمن با سرب، جیوه، منگنز و گوگردافتادن دندان ها در اثر تماس با گ (3

 رنگی شدن دندان ها در اثر تماس با موادی مثل آهن، مس  (4

 نکروز )کبودی( فك در اثر تماس با فسفر (5

 

 نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان 

  استفاده از رژیم غذایی که مقدار مواد قندی آن متناسب بوده و نیز

 ویتامینهای مورد نیاز بدن را بویژه در مراحل رشد و نمو دندانی تأمین نماید.  

  فندق، گردو، پسته ، مانندخودداری از شکستن هرگونه مواد خوراکی

 ده، آن را برایینای دندان صدمه زقند و نظایر آن با دندان، زیرا این عمل به م

 .  سازد آماده می خرابی

  قبل از  حداقلبرای اجتناب از ماندن ذرات غذایی در فضای بین دندانها لازم است دندانها پس از هر وعده غذا یا

 خوابیدن شسته شوند.  

 زیرا، به دنبال خوردن غذا یا شیرینی، خود بخود  خودداری شود حتی الامکان از خوردن غذا در غیر ساعات معین

 یك حمله اسیدی حاصل میشود که برای دندانها مضر است.  

   م برداشتن جرم دندان و ترمیتا دندانها با  ماه یکبار یا سالانه توسط دندانپزشك معاینه شوند. 6حداقل هر دندانها را

   مهم است تمیز شوند.ای تازه که معالجه زودرس آنها بسیار ه خوردگی کرم

 از تحریك لثه ها به وسیله سنجاق و چوب کبریت .  ها برای سلامتی دندانها اهمیت بسزایی دارد سالم بودن لثه

   ها به وجود آمد، باید به دندان پزشك مراجعه شود. به مجرد آنکه ناراحتی برای لثه خودداری نمود.و غیره 

 تا سطح مخاط را نرم و تمیز نگه دارد. استفاده از دهان شویه در زمان بیماری 

  و بالعکس  خودداری از نوشیدن مایعات بسیار سرد بلافاصله بعد از خوردن چیزهای گرم 
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 خودداری از استعمال دخانیات 

 .در صورت استفاده از دندان های مصنوعی، آنها را همیشه باید تمیز کرد و به آنها توجه نمود 

  حرف زد تا آب دهان بر روی مخاطب پرتاب نشود.هنگام صحبت کردن باید آهسته 

  .این عمل از انتقال آلودگیهای دست به دهان شست و شوی دست ها قبل از شروع به خوردن ضروری است

 جلوگیری میکند.  

  اگر کانون چرکی در دهان موجود باشد بیماری های خطرناک داخلی را سبب می شوند. مراجعه به پزشك دراین

 است.مورد الزامی 

 .زیرا درصورت استفاده دیگران امکان انتقال بیماری از طرفین به  خودداری از دادن مسواک شخصی به دیگران

 یکدیگر امکانپذیر است.  

 سوزن و یا دستکاری آن با میخ خودداری از گذاشتن مواد مسکن روی دندان پوسیده به هنگام درد ،   

 و از دستکاری زخم پرهیز نمود.  هکشیدن دندان بایستی خودداری کرد از خوردن غذا و مایعات گرم بلافاصله پس از

در صورت خونریزی، گذاشتن پنبه تمیز روی زخم و فشار دادن آن و استفاده از کیسه یخ در بند آوردن خونریزی کمك 

 مؤثری است.  

  لازم است کاملاً سالم باشد و  برای اینکه مخاط دهان بتواند ویتامینها و تمام قوای حیاتی مواد غذایی را جذب کند

 به وسیله مواد محرک مثل فلفل، خردل، الکل و یا دود سیگار تحریك و سفت نشده باشد.  

  می    میکروبهای موجود در دهان  نباید شستن دهان قبل از خواب فراموش شود زیرا در مدت هشت ساعت خواب 

 .  های فراوانی را به بار آورند توانند زیان

 دندان ها برای زنان باردار بسیار مهم است زیرا مقداری از کلسیم و مواد معدنی بدن در این هنگام به مصرف  توجه به

ها  که شامل کلسیم، فسفر و ویتامینغذای زنان باردار  بنابراین بهشود. این قضیه شامل دندانها نیز می وجنین می رسد .

 . جبران این کمبود شودکه برای دندان ها ضروری است توجه مخصوص نمود تا 

 

 خلاصه و نتیجه گیری 

می          تغییر ارشگوه ستگاا در دغذد، تأمین میشوا غذازژی نرز دارد و انیاژی نرابه م هیدمیم نجااهر فعالیتی که  (1

ضروری آب ساده و سالم ، استراحت، ورزش، متعادلتغذیه سلامتِ دستگاه گوارش د،بنا براین جهت شوب جذدۀ ماتا آکند 

 می باشد.

ضح ب و واخوعلاوه بر آن دندان ها درکمك میکنند. آن به هضم وبخش تما لذایبرراردنخواغذ، سالمیهاان ندد (2

رت نقش مهمی دارندلذا مراقبت و تغذیه مناسب به منظور حفظ سلامت دهان و دندان صوکردن و زیبایی صحبت 

 ضروری می باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 چرا رعایت بهداشت دستگاه گوارش اهمیت دارد؟-1

 مراقبت هایی لازم برای حفظ سلامت دستگاه گوارش را شرح دهید؟ -2
 اهمیت سلامت دهان ودندان راشرح دهید؟ -3

 نکات اساسی در حفظ سلامت دهان ودندان را بیان کنید؟  -4

 پوسیدگی دندان را نام ببرید؟عوامل مؤثر در  -5
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 بهداشت دستگاه تنفس
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اهمیت دستگاه تنفس 

تامین اکسیژن مورد نیاز جهت اکسید مواد غذایی در سلولها به منظور ایجاد انرژی لازم از راه دستگاه تنفس صورت می 

گیرد.تنفس بدون شك از مهمترین فعالیت های حیاتی است که طی آن بدن اکسیژن موجود در هوا را جذب و دی 

 کند. در سلول ها را دفع میاکسید کربن ناشی از سوخت مواد غذایی 

 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.اهمیت رعایت بهداشت دستگاه تنفس را توضیح دهد 

.عوامل ایجاداختلال و بیماری دردستگاه تنفس را بیان کند 

.مراقبت های بهداشتی از دستگاه تنفس را شرح دهد 

 اهداف رفتاری

 

 چهارم
 بخش   
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 دستگاه تنفس در انسان از دو ساختمان دستگاه تنفس:

  قسمت تشکیل شده است:

راه های هوایی که شامل بینی، حلق، حنجره، نای، نایژه  (1

 و نایژک.

شش یا اعضای اصلی تنفس که عمل تبادل گاز های  (2

اکسیژن و دی اکسید کربن بین هوا و خون را بر عهده 

هوا از بینی وارد دستگاه تنفسی می شود بعد از عبور دارند.

از حلق و حنجره و مجاری تنفسی تحتانی )نای ، نایژه و 

نایژکها ( به کیسه های هوایی می رسند و بعد از تبادل 

 می شوند.    اکسیژن و دی اکسید کربن از همون راه خارج 

 

 عوامل ایجاداختلال و بیماری در دستگاه تنفس
 

گوگرد ، غبار ذغال، گرد و غبار آهن،  شاملغبار )گرد و -1

 که خطرناک غبار پنبه نسوز( گرد و غبار الیاف نیشکر ،

 و غبارها سبب تحریك مخاط مجاری گردمی شود.*ترین گرد و غبار ها سیلیس می باشد که سبب بیماری سیلیکوزیس

 می آورند.عفونی و یا مزمن فراهم  شوند و زمینه را برای ابتلا به بیماریمی تنفسی فوقانی و تحتانی 

به دلیل تنفس  بیماری این .پیشرونده است که علائمی مانند سرفه و تنگی نفس ایجاد می کند بیماری یک سیلیکوزیس *

 .ایجاد  زخم در داخل ریه می شود باعثانواع مختلف ذرات گرد و غبار در محیط کار 
 

) که گاه بدون علامت  مسمومیت های حاد و مزمن ناشی از فعالیت های صنعتی منجر به وقوع  گاز ها و بخارات سمی -2

 د.نتاثیر  می گذار وی و طول عمر فرد تمامی اینها بر سلامت  است ( می شوند.
 

حاد و مزمن و انواع سرطانها  ی تنفسیحاصله از آن یکی از اصلی ترین عامل بروز بیماریها دود  مصرف سیگار یا -3

یکی از عوامل اصلی  سیگار کشیده اند .ا سیگارنفر آنه 9به سرطان ریه   بیمار مبتلا 11.از هر  استمخصوصا سرطان ریه 

 نیز هست. بروز بیماری های قلبی
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 مراقبتهای بهداشتی از دستگاه تنفس
 .عدم اعتیاد به دخانیات 

 تهویه( -درجه حرارت -رطوبت  -رعایت مسایل بهداشتی در محل سکونت. )نور 

 ری های عفونی و درمان به موقع آن بویژه عفونت های مجاری تنفسی .پیشگیری از بیما 

 و سرشار از ویتامین های گوناگون. استفاده از رژیم های غذایی مناسب 

  وسایل آرایشی ، سموم و  آلرژی زا .)گل ها، گرده گیاهان، پشمخودداری از خوردن مواد آلرژی زا یا تماس با مواد ،

 انواع حشره کش ها که در افراد حساس موجب ناراحتی دستگاه تنفش بویژه سبب عود حملات تنگی نفس و آسم می

 (شود.

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

 توسط موهای بینی. ها ورودی به ریهو غبار هوای  به منظور جذب ذرات گرد تنفس از راه بینی سعی در 

  تزریق به موقع واکسن ب ث ژ جهت پیشگیری از بروز بیماری سل و اجتناب از مصرف شیر و سایر فرآورده های

 دامی آلوده.

 .سعی در حفظ وزن بدن در حد معمول ومناسب 

  گرد و غبار و یا آلوده به گازهای سمی باید از ماسك های محافظتی استفاده کنید.در هنگام کار در محیط پر 

 

 بهداشت دستگاه تنفس در محیط کار
در برخی از محیط های کاری گردو غبار و بخارات گازهای سمی وجود دارند که سلامت انسان را به خطر می اندازند 

 بنابراین باید یکسری از اقدامات توسط شاغلین انجام و به یکسری از نکات توجه شود از جمله : 

 .رعایت اصول بهداشت فردی 

 .نصب دستگاه های تهویه به تعداد مناسب 

 ب از حضور غیر ضروری در محل های آلوده.اجتنا 

 .شرکت فعال و انجام معاینات پزشکی دوره ای با مراجعه به خانه بهداشت 

 .نصب دستگاه کنترل کننده گازها و ذرات در واحد های صنعتی 

  استفاده از کلیه سیستم های کنترلی، تجهیزات حفاظتی و ماسك های تنفسی و گزارش فوری هر گونه نقص و عیب

 در دستگاه های کنترلی، سیستم تهویه و تجهیزات حفاظتی به مسئولین.

 .نصب دستگاههای تهویه به تعداد مناسب در مناطق کاری 
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  خلاصه ونتیجه گیری
 

هدف نهایی در تنفس تامین اکسیژن مورد نیاز جهت بافت و یا به عبارتی ایجاد فرایند تنفس سلولی است که به موجود 

امکان آزادنمودن انرژی و سوخت مواد غذایی لازم جهت رشد سلول هارا می دهد بنا براین حفظ سلامت دستگاه زنده 

 تنفس ضروری می باشد که این امر با انجام مراقبت های بهداشتی دستگاه تنفس امکان پذیر می باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین
 

 اهمیت بهداشت دستگاه تنفس را توضیح دهید؟-1

 مراقبت های بهداشتی جهت حفظ سلامت دستگاه تنفس راشرح دهید؟-2

 عوامل اختلال در دستگاه تنفسی را شرح دهید؟-3
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 بهداشت دستگاه گردش خون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت دستگاه گردش خون 

دستگاه گردش خون از خون، قلب وعروق تشکیل شده است. خون مایعی است که بوسیله شبکه گسترده ای از رگها به 

تمام سلول های بدن می رود و بدون وجود آن بافتهای بدن از چند دقیقه تا چند ساعت بیشتر نمی توانند به زندگی 

صورتی می تواند به فعالیت های خود ادامه دهد که اکسیژن و مواد غذایی در دسترس بافتها  بدن انسان در ادامه دهند.

قرار گیرند وفضولات که براثر سوخت و ساز سلولها ایجاد می شودوترکیب شیمیایی محیط درونی بافتها را بر هم می زند 

ر ادامه حیات از اهمیت استثنایی برخودار از طرفی سلامت قلب به عنوان یکی از اعضای مهم بدن و نقش آن ددفع کند.

ا و مراعات ه مبه این ترتیب زندگی انسان به سلامت قلب وابسته است از طرفی سلامت قلب به تامین سلامت اندا. است 

 اعتدال در تغذیه و سلامت روان و مانند اینها وابسته است.

 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.اهمیت رعایت بهداشت قلب و دستگاه گردش خون را توضیح دهد 

 .مراقبت های دستگاه قلب و گردش خون را شرح دهد 

 .خود مراقبتی دستگاه قلب و گردش خون را به عمل آورد 

 اهداف رفتاری

مپنج  
 بخش   
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 بیماری های دستگاه گردش خون
قلب از جمله ارسال خون از قلب به سایر اعضای بدن یا  به خود ماهیچه قلب در تنظیم  وقتی به هر دلیلی در وظایف

حیات و سلامت انسان را به خطر می ن،ضربان قلب اختلال  ایجاد شود بیماریهای قلبی و عروقی و خطرات ناشی از آ

سر جهان به خود اختصاص می بیماری های مربوط به قلب و عروق یك دهم کل علت مرگ و میر ها را در سرا اندازد.

دهد. برخی از مهمترین این بیماری ها عبارتند از: افزایش/کاهش فشار خون، انسداد رگ ها، تصلب شرایین، نارسایی 

سرعت و شتاب زدگی، ضربه های عصبی، اضطراب، هیجان، اعتیاد، فعالیت های چند جانبه، همه ی مظاهر  قلبی، واریس.

ی م و عروقی  قلبی بیماریمهمی که در زندگی باعث عوامل بشر با کلیه آنها درگیر است.  تمدن نو که در جهان امروز

 عبارتند از: شوند 

منظور استفاده بیش از اندازه مواد قندی و جربی خصوصا چربی های اشباع که در نهایت باعث افزایش   : بدی تغذیه-1

چربی خون و چاقی می شود.و منظور از پرخوری دریافت غذا بیش از نیاز بدن و بدخوری عدم رعایت نظم در تغذیه است   

)شامل فشار های روانی-4(  فش بسیار مهمی دارد )در پیدایش بیماریهای قلبی و عروقی نپرفشاری خون-3  دخانیات -2

عصبانیت ، ناآرامی و تحریکات عصبی یکی از عوامل مهم در پیدایش بیماریهای قلبی و عروقی –اضطراب –نگرانی ها 

: با توجه به زندگی ماشینی امروزی بخش بسیار  کم تحرکی-6   مرض قند یا دیابت -5خصوصا در دنیای امروزی    

مهمی از تحرکاتی که برای بدن لازم است از زندگی انسان حذف شده است اما می توان این مشکل را با ورزش و از طرفی 

مصرف کمترغذا جبران کرد.ورزشهای ملایمی مانند پیاده روی ، نرمش اینها از لحاظ مصرف مواد غذایی در بدن و هم 

بیماری -1   طر نقشی که ورزش در شادابی و جریان طبیعی خون در اندامها دارند می تواند بسیار سودمند باشند.بخا

 های عفونی و غیرواگیر
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 باید :  پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقیجهت 
 

  در مصرف غذاهای چرب پر نمك و قندی افراط نکنید.آهسته غذا بخورید   

  الکلی و کشیدن سیگار پرهیز کنید.از مصرف مشروبات 

  .و وزن خود را در حد معمول و مناسب نگه دارید. از پر خوری بپرهیزید 

 .هر روز مناسب سن خود ورزش کنید 

 .از داد و فریاد بیهوده صرف نظر کرده و در مقابل هیجانات خونسردی خود را حفظ کنید 

  .هرگز در تفریحات شبانه و شب زنده داری ها افراط نکنید 

 .و سالی یك ماه نیز برای مسافرت های تفریحی در نظر بگیرید آخر هفته استراحت نمایید . 

 سنیالا و بویژه در صورت وجود اختلاف عدم افراط در روابط جنسی، افراط در روابط جنسی بخصوص در سنین ب 

  لامتی و بهداشت قلب ایجاد می نماید.بین طرفین خطر جدی برای س

  . از هیجانات آنی که نتیجه آن فقط فرسودگی مغز، روح ، ناتوانی قلب می باشد دوری کنید 

  . از توام کردن چندین خستگی در روز خود داری نمایید   

 .از مصرف خودسرانه هر نوع دارو خودداری کنید 

 

 

 

 خلاصه و نتیجه گیری 
 
وق تشکیل شده است. که وظیفه آن تنظیم جریان و گردش خون و انتقال مواد عروقلب ن، خون از خودش گره ستگاد

غذایی به سلول ها می باشد.در نتیجه سلامت آن از اهمیت قابل توجهی برخوردار است. لذا لازم است ،به منظور کاهش 

کنترل چربی و قند ، »ن بیماری ها، مراقبت های بهداشتی ابتلابه بیماری های قلبی و عروقی و مرگ و میرناشی از ای

 را بعمل آورد.  « کنترل فشارخون ، ورزش و کنترل وزن و....

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 اهمیت بهداشت قلب ودستگاه گردش خون را شرح دهید؟ -1

 عوامل مهمی که سبب بیماری های قلبی وعروقی می شوند را توضیح دهید؟-2

 اقدامات لازم برای پیشگیری ازبیماری های قلبی و عروقی را توضیح دهید؟ -3
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 بهداشت دستگاه عصبی و دستگاه ادراری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت دستگاه عصبی 
 

مار شرمون های دیگر بین فعالیت های بیبه همراه یکسری هو این دستگاه از سازمان یافته ترین دستگاه های بدن است و

 مقابل محیط خارج تعیین می کند.بدن تعادل برقرار می کند و واکنش های بدن را در 

 

 

 

 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

 

.اهمیت رعایت بهداشت دستگاه عصبی را توضیح دهد 

 .مراقبت های بهداشتی از دستگاه عصبی را شرح دهد 

 .اهمیت رعایت بهداشت دستگاه ادراری راتوضیح دهد 

 .مراقبت های بهداشتی از دستگاه ادراری را شرح دهد 
 

 اهداف رفتاری

 

 ششم
 بخش   
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 مهمترین بیماری های دستگاه عصبی

نوریت، التهاب و آزردگی اعصاب محیطی که اختلال هایی مثل گزگز و سوزن شدن و خواب رفتن عضو را به دنبال -1

  تشنج-7   میگرن -6سرگیجه    -  صرع  -4 *بیماری پارکینسون -3 )التهاب پرده های مغز(  مننژیت -2 دارد.

اختلال پیشرونده،مخرب و دراز مدت دستگاه عصبی مرکزی و عمدتا سیستم حرکتی را مختل  *پارکینسون:

 می کند.

 

 علل بیماریهای عصبی
 ارثی بوده و برخی در اثر بیماریکه به مرور باعث فلجی می شود( ، نخاعی_)مانند آتروفی عضلانیبرخی از عوارض عصبی

آیند و مواردی هم در اثر عدم رعایت اصول بهداشتی شغلی در هنگام کار با حلال ها و مواد  ها و تصادفات بوجود می

که به عنوان حلال در  (بسیار قابل اشتعال است– CS2)شیمیایی ایجاد می شوند. به عنوان مثال ماده دی سولفید کربن

 در پی دارد. نظیر اینهان دید وصنایع به کار می رود، عوارض عصبی شدیدی چون فلج نصف بدن، تار شدن میدا

 

 مراقبتهای بهداشتی از دستگاه عصبی
 

ن آنها یسلسله اعصاب ارتباط دائم انسان را با محیط زندگی برقرار ساخته و از سوی دیگر ارتباط کامل اعضا و هماهنگی ب

دستگاه می بایست نهایت دقت بعمل رو دارای اهمیت خاصی بوده و در مراقبت بهداشتی از این را بوجود می آورد از این 

 از:مراقبت های بهداشتی دستگاه عصبی عبارتند این  آورده شود.

  استفاده از رژیم غذایی مناسب و سرشار از ویتامین های گروهB. 

 .خودداری از مصرف مشروبات الکلی 

 .برخورداری از خواب و استراحت کافی 

  مادیات.عدم پایبندی و وابستگی به دنیای فانی و 

 .تدارک زندگی سالم و بی آلایش 

 .اجتناب از سکونت در محیط های پر سر و صدا 

 .عدم دخالت در امور دیگران 

  .که فرد دچار استرس های کمبود وقت یا عدم موفقیت در انجام کارها را (برنامه ریزی در انجام کارهای روزمره

 نکند(

  بخش.خودداری از استفاده زیاد و ممتد داروهای آرام 

 به منظور پیشگیری از و رعایت اصول بهداشت حرفه ای  استفاده از وسایل حفاظت فردی در صنایع و کارخانجات

 هایی که ممکن است اعمال دستگاه عصبی را مختل سازند.  بروز مسمومیت

  ضربه خودداری از انجام کارهایی که ممکن است به پیدایش زخم های عمیق، شکستگی استخوان ها، بریدگی و

 های شدید منجر شود.

 ای.مشارکت فعال در معاینات پزشکی دوره 

 

 دستگاه ادراری بهداشت 
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، دستگاه ادراری در انسان از دو کلیه، مثانه و مجرای خروجی ادرار تشکیل شده است .که وظیفه دفع مواد زائد بدن 

  تنظیم آب و اسیدیته و سایر ترکیبات شیمیایی خون را بر عهده دارد.

 

 
 

 عبارتند از :  اختلالات و بیماری های دستگاه ادراری 

 ،التهاب کلیه ، بی اختیاری در دفع ادرار  ،)به علت انواع عفونت ها،مشکلات عصبی،یبوست..( احتباس ادرار ، تکررادرار 

( ، قطع ترشح ادرار )آنوری (  ،  شایعترین وضعیت بالینی در نارسایی کلیوی حاد است که لیگوریکاهش حجم ادرار )ا  

 اشاره کرد. سنگ ها مجاری ادرارینفریت ) التهاب کلیه (  و 

 

 مراقبت های بهداشتی دستگاه ادراری
قندها و چربی ها بطور کلی ترکیبات کربن ، اکسیژن و هیدروژن 

و آب است  co2هستند و مواد حاصل از اکسیداسیون کامل آنها 

ماده مضری است به   )دی اکسید کربن(co2 . دربین این دو ، 

دلیل نقشی که در افزایش اسیدیته خون دارد این ماده بعد از 

فعالیت های حیاتی محیط داخلی بدن یکسری  ی  خروج از سلولها به روش مختلفی در خون حمل می شود .درنتیجه

بدن مهمترین وظیفه ی دستگاه ادراری است  مواد زائد مثل آمونیاک و اوره و اسید اوریك تولید می شود که دفع آنها از

کار کلیه ها رابطه تنگاتنگی وجود دارد، ، درجه غلظت مواد موجود در خون و با توجه به اینکه میان سوخت و ساز بدن.

کوچکترین تغییر در یکی از آنها برعملکرد دستگاه های بدن نیز تاثیر می گذارد. به همین خاطر با رعایت اصول بهداشت 

 تگاه ادراری از عوارض سوء ناشی از این دستگاه بر سایر اعضا کاسته می شود.دس
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 : مهمترین موارد مربوط به حفظ بهداشت دستگاه ادراری عبارتند از

 خستگی شدید جسمی کار کلیه ها را مختل می کند و آنها را در معرض بیماری اجتناب از خستگی جسمی و روحی :

 قرار می دهد .

  ضروری است و در عین حال باید از بی تحرکی مداوم خوداری شود برای   بودن از خواب و استراحت کافیبرخوردار

اینکه تجربه نشان داده که افرادی که به مدت طولانی بستری بودند به خاطر رسوب املاح در کلیه دچار سنگ مجاری 

 ادراری شدند. 

 سن برخوردار بودن از رژیم غذایی مناسب و متعادل در هر 

 پرهیز از پر خوری 

 عدم افراط در مصرف مواد پروتئینی 

 محافظت کلیه ها از سرما 

 حفاظت کلیه ها در برابر فشار و ضربه های خارجی 

 گلودرد های مکرر همراه با لوزه های چرکی و مخملك که باعث نفریت کلیه »یگیری و درمان بیماری های عفونی پ

 «می شوند

  تحرک بودنپرهیز از انزوا طلبی و کم 

 .به منظور عدم فشار به کلیه ها و مجاری(حفظ وضع طبیعی ستون فقرات( 

 و توجه به نشانه های خطر در آنها و کنترل علایم مسمومیت  مراقبت های بهداشتی زنان باردار در طی دوران حاملگی

 ین در ادرار .های دوران بارداری از جمله افزایش فشار خون ، افزایش وزن و بالا بودن میزان پروتئ

 در صورت عدم رعایت ممکن است سبب عفونت دستگاه ادراری  مراقبت های بهداشتی در دوران عادت ماهیانه :

 شود.

 خودداری از شنا کردن در آب هایی که احتمال آلودگی دارند. 

 در آبهای  )به علت وجود املاح زیادخودداری از مصرف دائم آب های معدنی جهت شرب، جز در موارد توصیه پزشك

 معدنی(
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 خلاصه و نتیجه گیری
 

دستگاه عصبی ارتباط دائم انسان را با محیط زندگی برقرار ساخته و از سوی دیگر ارتباط کامل اعضاء و هماهنگی بین 

نهایت دقت  آن ها را بوجود می آورد از این رو دارای اهمیت خاصی بوده و در مراقبت بهداشتی از این دستگاه عظیم  باید

 بعمل آورده شود. نکاتی که در درس به آن ها اشاره گردیده است کمك موثری به حفظ سلامت این دستگاه می کند.

دستگاه ادراری وظیفه تصفیه خون و دفع مواد زائد بدن ) اوره و اسیداوریك( را بعهده دارد نتیجه این اعمال از یك سو 

سوی دیگر تشکیل ادرار است. پس هر گونه بیماری و یا اختلال در عملکرد  تثبیت و تعادل ترکیب شیمیایی خون و از

این دستگاه باعث ایجاد محیط نامناسب جهت فعالیت سلولها و نهایتا تمامی اعضا بدن می گردد. بنابر این مراقبت های 

 بهداشتی دستگاه ادراری سبب حفظ سلامت بدن می شود.

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 چرا رعایت بهداشت دستگاه عصبی اهمیت دارد؟ -1

 مراقبت های بهداشتی از دستگاه عصبی را شرح دهید؟  -2

 اهمیت رعایت بهداشت دستگاه ادراری را توضیح دهید؟-3

 مهمترین موارد جهت حفظ سلامت دستگاه ادراری راشرح دهید؟ -4
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 حرکتیبهداشت دستگاه 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.علل ایجاد عوارض استخوانی ومفصلی در محیط کار را توضیح دهد 

 .مراقبت های بهداشتی در مورد دستگاه حرکتی را بیان کند 

 .نکات بهداشتی هنگام ورزش کردن را شرح دهد 

 های ورزشی را توضیح دهد. اصول بهداشتی در انجام فعالیت 

 

 اهداف رفتاری

 

 هفتم
 بخش   
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  اهمیت بهداشت دستگاه حرکتی
دستگاه حرکتی از استخوانها ، مفاصل و ماهیچه ها تشکیل شده است و نقش قابل توجهی در ادامه حیات، انجام اعمال 

ناشی از عوامل  اختلالات و بیماری های مربوط به این دستگاهاست  . فیزیولوژیك و فعالیت های روزمره انسان دارد

رژیم غذایی است برخی دیگر مربوط به  اختلال ایراد در کمبود ویتامین ها و ناشی از  متعددی است برخی از این عوارض

( و برخی دیگر در  Dدر اثر کمبود ویتامین راشی تیسم  ، قدی شدیدیاکوتاه  در رشد و نمو استخوانها )مثل نانیسم

علاوه بر موارد فوق در اثر کار و شغل نیز ممکن است .  مفاصل اختلال ایجاد می کند مثل ) التهاب مفاصل یا آرتریت(

 عوارض استخوانی و مفصلی پدید آید این عوارض معمولا به دلایل زیر رخ می دهد.  

 

 

 عوارض استخوانی و مفصلی در محیط کارعلل ایجاد 
 

 : حرکات و وضعیت های بیماری زا و نامناسب (1

برخی از حرکات مفصلی بعلت تجاوز از حد طبیعی و فیزیولوژیك خود و برخی  

گاهی .می گردد           دیگر به جهت شدت تکرارشان باعث ایجاد ضایعات مفصلی 

د، مثل کمردر  این ناراحتی می شود.باعث بروز فشار مداوم بروی یك مفصل وقتها

 درد ستون فقرات و گردن، انقباض عضلات، تغییر شکل ستون فقرات.

تخوان نکروز اس سبب ه و دریل تخریبمثل متّ  مثلا کار با دستگاه های مولد ارتعاش: عوارض ناشی از عوامل فیزیکی  (2

 می شود . نیمه هلالی و آسیب به مفاصل مچ دست

دردهای استخوانی  و سبب  نکروز استخوان فك می شود. : مسمومیت با فسفر عوامل شیمیاییعوارض ناشی از  (3

 می توان اشاره کرد. ومفاصل در مسمومیت با سرب

 : مثل سل و تب مالت. عوارض ناشی از برخی بیماری های عفونی  (4

 

 مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتی
 

  رژیم غذایی مناسب و غنی از ویتامین ها و مواد معدنی بویژه کلسیم و فسفر و ویتامین هایA ،DوE . 

  کسانی که میزان اسید اوریك خونشان بالاهست بهتر است که در مصرف موادی مانند گوشت و جگر وحبوبات زیاده

 وارض مفصلی می شوند.دارند که باعث بروز ع پورینچون اینها مواد آلی حلقوی بنام روی نکنند.

*پورین:یك ترکیب ارگانیك است که در تمام سلولهای بدن انسانها و همچنین در بسیاری از موادغذایی گیاهی وحیوانات 

 بودن آن در بدن منجر به نقرس می شود. .زیادوجود دارد و طی فرآیند هضم در بدن به اسیداوریك تبدیل می شود

  .رعایت دقیق برنامه واکسیناسیون کودکان 

 درنتیجه هر نوع اختلال  رعایت کلیه اصول بهداشتی در مورد اندام های بدن بویژه دستگاه گردش خون و اعصاب .

 در وظایف آنها می تواند باعث عوارض مختلفی در دستگاه حرکتی از جمله فلج ماهیچه ها شود.

 ارو به هنگام ناراحتی دستگاه حرکتی بخصوص مصرف کورتیکو استروئید و پرهیز از مصرف خود سرانه هر گونه د

 (نمانند دگزامتازون )کورتن ها  از زمینه سازهای موثر در پوکی استخوان شناخته شدندکورتن ها
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  قطع  فقدان قاعدگی، ، مراجعه به پزشك در صورت مشاهده علائمی چون کاهش مو در زیر بغل و ناحیه تناسلی

ه اختلال در کارغده هیپوفیز باشد و رشد استخوانها ناتوانی جنسی در مردان که می تواند نشانترشح شیر در زنان شیرده ، 

 را از سیر طبیعی خود خارج کند.

 .در صورت مشاهده علائمی چون درد و ورم مفاصل مراجعه به پزشك الزامی است 

 د بلکه سعی کنید بار را با نیروی پاهایتان بلند کنید.در هنگام بلند کردن بار کمر خود را خم نکنی 

 تا بدین ترتیب .در محیط های کاری و رعایت ارگونومی  استراحت در فواصل بین کار و پیشگیری از بروز خستگی 

 ای رخ ندهد.  انقباض ماهیچه ها دچار اختلال گشته و عوارض ماهیچه

  به منظور جلوگیری از آسیب دستگاه حرکتی مانند  احتیاطات لازم.خودداری ازانجام کارهای خطرناک و رعایت

 .ها شکستگی استخوان، در رفتگی مفاصل و کوبیدگی ماهیچه

 داشتن آن درحد معمول ومناسبپرهیز از پرخوری، کاهش وزن اضافی بدن و نگه . 

 .بهتر است با توجه به شرایط خودداری از استراحت مطلق در مورد بیمارانی که به مدت طولانی بستری می باشند

بیمار توصیه های لازم در مورد فعالیت وتحرک بیمار داشته باشید تا از بروز عوارض بعدی در دستگاه حرکتی بیمار 

 کاسته شود.

 

 ورزش و رعایت برخی نکات بهداشتی به هنگام ورزش کردن 
 

 .هر چه بیشتر بدن می باشدسلامتی رزش ایجاد راندمان بهتر درانجام کار عضلانی و تامین هدف و

  تر ظاهر شدهبدن منظم و هماهنگ شده خستگی دیردر اثر ورزش حرکات 

 عضلات و اندام خوش حالت و ورزیده همراه با نیروی عضلانی شده  

 مقاومت بدن زیادتر می شود 

 خستگی روحی و  ورزش های شادی آور علاوه بر فعالت های بدنی

 . فشار های عصبی را از بین می برد

  و یك آرام کننده بدون ضرر می باشدهیجانات را کنترل. 

 ورزش مرتب باعث طولانی شدن عمر می شود . 

  اس و احسبه افراد کمك می کند که از زندگی لذت بیشتری ببرند

 ذوق و بهبودی عمومی بنمایند.

 بسیار با ارزش اینکه ورزش بهترین وسیله پیشگیری در برابر بیماری های مقاربتی و اعتیاد شناخته شده  مزیت

 است.  

 اهم اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی 

  در هوای آزاد و بدون آلودگی ورزش کنید در صورتی که تمرینات ورزشی در مکان های سر پوشیده انجام می گیرد

 اخل اینگونه اماکن الزامی است.تهویه هوای د

  هنگام ورزش از لباس های مناسب ورزش استفاده کنید از نوشیدن آب زیاد و یا آشامیدنی های بسیار سرد در خلال

 ورزش بپرهیزید.

  در فصل تابستان جهت استفاده از استخر شنا قبل از داخل آب شدن دوش بگیرید تا بدن نسبت به آب سرد عادت

 کند.
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 الیت های ورزشی در معرض جریان هوای سرد قرار نگیرید.پس از فع 

 .پس از ورزش جهت نظافت بدن دوش آب گرم را فراموش نکنید 

 .زیرا لباسهای ورزشی آغشته به عرق بدن محیط  پس از تمرین وبازی لباسهای خود را در زیر نور آفتاب خشك کنید

 مناسبی برای رشد قارچهای بیماری زا است. 

  تا هضم و جذب غذا انجام گرفته و خون به  غذا تا شروع تمرینات ورزشی کمتر از سه ساعت نباشد.فاصله مصرف

  . مقدار کافی در دسترس ماهیچه ها باشد

 .از نیم ساعت مانده به تمرین تا یك ربع بعد از تمرین از صرف نوشیدنی خیلی خنك خودداری شود 

 فتگی، از مواد غذایی مناسب به ویژه آبمیوه طبیعی استفاده بعد از تمرینات ورزشی شدید و احساس خستگی و کو

 کنید.

 

 

 خلاصه ونتیجه گیری 

د کمبواز ناشی ارض ین عواز است برخی دی امل متعداعواز ناشی ه حرکتیستگادبه ط مربوی هاری بیمات و ختلالاا

ل در ختلاایگر دبرخی و  )نانیسم(نها استخوانمو و شد ل در رختلامی باشد، مانندایی ایم غذاد در رژیرو ایتامین ها و

بنابراین رعایت مراقبت های  ید. آمفصلی پدید و نی استخوارض است عواشغل نیز ممکن ر و ثر کادر ا ت(.تری)آرمفاصل 

می تواند از اختلالات ذکر شده پیشگیری  از جمله ورزش و تغذیه مناسب و.. بهداشتی که در درس به آنها اشاره شد

 نماید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین
 

 اهمیت بهداشت دستگاه حرکتی را توضیح دهید؟ -1

 مراقبت های بهداشتی از دستگاه حرکتی رابیان کنید؟ -2

 هدف از انجام ورزش وتحرک بدنی شرح دهید؟-3

 نکاتی که هنگام ورزش کردن باید رعایت شوندرابیان کنید؟ -4
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 خانهبهداشت در 
 )آشپزخانه، حمام،توالت و....(

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 سوم
 فصل  

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.اصول مهم در یك مسکن بهداشتی را توضیح دهد 

 .شرایط اساسی در بهداشت مسکن را بیان کند 

 .شرایط آشپزخانه بهداشتی را شرح دهد 

 

 اهداف رفتاری
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 بهداشت مسکنتعریف 
بهداشت مسکن یا بهداشت محل سکونت به ویژگی های کیفی و کمی گفته می شود که تحت آن شرایط، احتیاجات 

دار، سوانح و حوادث ناگوار تا حد یرجسمی و روحی ساکنین در آن تأمین گردد و نیز از بروز و انتقال بیماری های واگ

 .امکان جلوگیری نماید

ی اجتماعی بتواند آسایش جسم -به شرایط آب و هوایی منطقه و اوضاع اقتصادی هکه با توج مسکن بهداشتی محلی است 

، روانی و اجتماعی ساکنین را فراهم کند و موجب گسترش بیماری های واگیردار نشود .در ساختمان آن پیش بینی های 

از حوادث و اتفاقات ناگوا شده باشد . تاجایی که امکان دارد ساخت مسکن  و شهرسازی درجایی  جلوگیریلازم برای 

صورت گیرد که امکان دسترسی به آب سالم و گوارای فراوان  و زمین قابل تبدیل به فضای سبز را داشته باشد .از طرفی 

ور کافی و یا حداقل روشنایی مصنوعی وجود دستیابی به ن ونیز مسکن بهداشتی و مناسب امکان جابجایی آسان باشد 

 داشته باشد .ساختمان آن فاقد نم و برای حشرات و بندپایان نفوذ ناپذیر باشد.

 

   از نظر سازمان بهداشت جهانی ویژگی های مسکن بهداشتی
  .مسکن بهداشتی حافظ جسم و سرپناه انسان است 

 ع مواد زاید است. محلی مناسب برای رفع نیازهای پخت و پز، نظافت و دف 

  .مانع انتشار بیماری های واگیر است 

  .از ساکنان در برابر آلودگی ها و سرو صدا حفاظت می کند 

 .در ساختمان آن از مواد سمی و خطرناک استفاده نشده است 

 . مکان مناسبی برای برقراری روابط اجتماعی است 

   .بهداشت و آرامش روان را تأمین می کند 

 

 و خوب باید مورد توجه قرار گیرد :   یک مسکن بهداشتی چهار اصل در
     تأمین احتیاجات اساسی جسمی-1

  تأمین احتیاجات اساسی روانی -2

 و انتقال بیماری های واگیردار زگیری از بروجلو-3

 جلوگیری از بروز سوانح و حوادث-4

 

 تأمین احتیاجات اساسی جسمی 
: زمین انتخاب شده در محل پست و مرطوب نباشد و سعی شود محلی انتخاب شود  انتخاب زمین محل ساختمان (1

که سطح آب زیرزمینی پایینی داشته باشد . در مناطقی که سطح آب زیرزمینی مانند روستاهای مناطق شمال کشور 

 جام گیرد.بالاست ، لازم است برای جلوگیری از نفوذ رطوبت به داخل ساختمان اقداماتی برای عایق کاری ان

 حتی الامکان نباید در جهت وزش بادهای موسمی و دائمی بنا شود. )بویژه در مناطق کویری (ساختمان مسکونی (2

 د.بنا گردو یا نزدیکی ایستگاه راه آهن و آهنگری و غیره  مقدور نباید در نقاط پر سروصدالمحل سکونت حتی ا (3
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مسکونی یکی از اصول مهم بهداشت مسکن است هوای محل : وجود هوای کافی و تازه در محیط  تهویه مناسب (4

مسکونی باید عاری از هرگونه آلودگی نظیر دود ، بوی نامطبوع توالت ، ذرات گردو غبار و گازهای مضر باشد.در اتاق هایی 

بن رکه از تهویه صحیح برخوردار نیستند به علت تنفس افراد اکسیژن اتاق به تدریج مصرف شده و گاز دی اکسید ک

 جایگزین آن می گردد که برای انسان مضر است .
 

: برای حفظ و تامین سلامتی ساکنین و جلوگیری از اتلاف انرژی حرارتی بدن ، حرارت داخل  حرارت و رطوبت (5

 41درجه سانتی گراد ( و نیز رطوبت  21درجه سانتی گراد ( و در فصول گرم )  18ساختمان در فصول سرد )حدود 

  شود. درصد توصیه می

نور و روشنایی منازل بایستی بر  : نور و روشنایی از عوامل موثر در بهداشت مسکن است . نور و روشنایی و رنگ (6

اساس نور طبیعی )نور آفتاب ( و نور مصنوعی تامین گردد به طوری که در طول روز از حداکثر نور طبیعی برای روشنایی 

بهترین منبع روشنایی مصنوعی برق است که میزان آن باید مناسب و به حد کافی باشد تا چشم ها منازل استفاده شود. 

ی به بعضی اتاق ها در منازل روستایخسته و ناراحت نشوند و تابش نور به ترتیبی باشد که ایجاد خیرگی در چشم نکند. 

از نور مصنوعی استفاده می شود.رنگ دیوار در علت عدم سفیدکاری و وجود دوده روی دیوارها تاریك و حتی هنگام روز 

مناسبترین رنگ ها برای رنگ آمیزی انعکاس نور بسیار موثر است و بایستی از رنگ های روشن مات استفاده نمود. 

 اتاقهای مسکونی رنگ سفید مات و کرم روشن است. 

 

 :به دو عامل بستگی دارد  :تأمین احتیاجات اساسی روحی 
 

باید متناسب با تعداد افرادی که می خواهند در آن زندگی کنند باشد  : مسکن و ظرفیت اتاق هاسطح زیربنای -3

متر مربع (  8-11متر مربع ( و برای هر فرد اضافی ) 14-15) یك نفر.برای این منظور برابر استاندارد های موجود برای 

نفره ،  3 برای ن ساکن هستند سه اتاق لازم است ونفر در آ 5زیر بنا در نظر گرفته می شود .مثلا برای یك مسکنی که 

 یك اتاق لازم است. 
 

ا، اثرات  سروصد آرامش خانه در سلامت اعضای خانواده بسیار موثر است . : صدا و اثرات ناشی از آن در مسکن-2

ا آسایش می توان بدل فعالیت های مغزی و عصبی دارد.برای کم کردن صدا و تامین نامطلوبی روی سلسلة اعصاب و تعا

 از تولید قطور کردن دیوارها و یا دوجداره کردن پنجره ها و سقف از انتقال صدا به داخل واحد مسکونی جلوگیری کرد.

بعضی صداها مانند رعد  برق ، طوفان و غیر ه نمی توان جلوگیری کرد اما برخی از صداها مانند بوق اتومبیل ، صدای 

 ضبط ، رادیو و تلویزیون را می توان از بین برد یا کاهش داد. 

 

 جلوگیری از بروز و انتقال بیماریهای واگیردار 
 

سالم بهداشتی از ضروری ترین نیازهای بهداشتی در منطقه است .چنانچه داشتن آب  : . تامین آب سالم و کافی3

روستا از سیستم لوله کشی و شبکه آب رسانی برخوردار باشد ، باید هر واحد مسکونی دارای انشعاب خصوصی بوده و 

دد گانه نصب گربهتر است در نقاط مختلف خانه مانند آشپزخانه ، توالت ، دستشویی ، حمام و حیاط منزل شیر آب جدا

 تا برای مصارف گوناگون به سادگی در دسترس اعضای خانواده قرار گیرد.
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: برای جلوگیری از آلودگی و اشاعه بیماریهای واگیر دار              . جمع آوری و دفع بهداشتی فاضلاب، مدفوع و زباله2

بهداشتی جداگانه وجود داشته باشد. زباله ها  باید در روده ای ، در هر منزل برای یك خانوار ، باید مستراح و دستشویی 

ظرف های مخصوص سرپوش دار قابل شستشو ، ضد زنگ که مجهز به کیسه های پلاستیکی است جمع آوری شود و 

 همه روزه به خارج از محل مسکونی حمل و به طریق بهداشتی  دفع گردد.
 

افی و مناسب و آموزش به ساکنین منزل در خصوص وجود تاسیسات و تسهیلات ک: . بهداشت فردی و خانگی1

 رفتارهای بهداشتی مثلا آموزش نحوه صحیح شستشوی دست.
 

نقش مواد غذایی از دو نظر مهم است .یکی تغذیه برای ایجاد مقاومت در برابر بیماریها و دیگری  : . تهیه غذای سالم0

 غذای آلوده می تواند محیط مناسبی برای رشد و تکثیر انواع میکروبها و ایجاد بیماریهای انگلی و ویروسی است.
 

 . فضای کافی ،طراحی صحیح.5
  

داشتن خصوصیات ساختمانی مناسب ،مطلوب بودن از جمله :  بیماری ها . مصون سازی ساختمان در برابر انتقال6

 تعداد اتاق ها ، نگهداری صحیح از مسکن(

 

 

 

 

                                                                                                                
 

 

 جلوگیری از سوانح و حوادث  
 

ی از ، مسمومیت ناشآتش سوزی ، که در منازل ممکن است به وقوع بپیوندد عبارتند از : برق گرفتگی  سوانح و حوادثی

گاز و سموم و مواد غذایی ، سقوط از پشت بام و پله ها ، بالکن و پنجره ها . به منظور جلوگیری از حوادث فوق بایستی 

 ترتیبی داد که : 
 

 خرابی های ساختمان مرتباً مرمت شود.  (1

 آنها اقدام گردد.  از سیستم برق ساختمان مرتباً بازدید نموده و درصورت نیاز نسبت به تعمیر و مرمت (2

 در هنگام استفاده از وسایل برقی از سیم اتصال به زمین استفاده شود.  (3

 از وسایل حفاظتی برای پریزها استفاده کرد.  (4

نقاطی از ساختمان منازل که سیم و کلید برق در از قراردادن کلید برق و یا پریز در داخل حمام خودداری گردد. (5

 د می بایست کاملا عایق سازی شوند.نزدیکی لوله های آب قرار دارن

 

 طراحی ساختمان
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از پرت شدن از  جلوگیری  به منظور  (6

سانتیمتر نصب شود و  15ارتفاعات مثل پشت بام و پله ها و بالکن در اطراف آنها باید نردۀ آهنی یا دیواری به ارتفاع 

 سانتیمتر باشد.  18سانتیمتر و ارتفاع آن  31همچنین عرض پله حداقل 

 

 
 

 سموم، حشره کش هاوداروهای شیمیایی رادر قفسه مخصوص ودور از دسترس کودکان نگهداری نمایند.  (1

 آموزش به خانواده ها و بخصوص به والدین و دانش آموزان در مورد خطرات ناشی از حوادث. (8

 
 

 بهداشت درآشپزخانه
بهداشتی، محلی خاص به نام آشپزخانه است. محل پخت و پز باید از فضای زندگی و بازی کودکان و  یك منزل لازمه 

 : ویژگی های آشپزخانه .  هم چنین از فضای خواب جدا باشد

کف و دیوار و سقف مقاوم و قابل -3بصورت بهداشتی باشد.  سیستم جمع آوری فاضلاب -2   داشتن آب سالم. -1

مقاوم در برابر حشرات و  -4.    آشپزخانه باید روزانه با محلول ضد عفونی کننده شستشو گردد(شستشو.)کف 

محل شستشو و نگهداری ظروف باید در مجاورت محل پخت ولی مجزا و   -5)شرایط بهسازی را داشته باشد ( جوندگان

ای باشد که خطر سقوط وجود نداشته چیدمان و نگهداری ظروف و تجهیزات و وسایل به گونه  -6 مستقل از آن باشد.

هنگام شروع کار در آشپزخانه و پس از اتمام کار باید دست ها را با   -1باشد و مزاحمتی برای رفت و آمد ایجاد نکند  

 آب گرم و صابون شست.
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نبایدهمزمان هنگام طبخ غذا  -1  جعبه کمك های اولیه با وسایل مناسب و کافی در محل مناسب نصب گردد.-8

هنگام  و زخم های باز با -11  عملیاتی از قبیل ردوبدل کردن اشیاء، جابجایی آنها و نظافت خانه و غیره انجام شود.

به هنگام طبخ غذا نباید مستقیما روی مواد غذایی سرفه  -11 درآشپزخانه و طبخ غذا مشغول شد. بیماری نباید به کار

 یا عطسه شود.

 و پیش بنداستفاده کنید.درهنگام پختن غذا و توزیع آن بهتر است لباس مرتب وتمیز -12

 

 بهداشت در حمام  
 

ترین های بهداشتی ازجمله مهمها و سرویسحماماصولا در بررسی حمام چند موضوع مهم باید مورد توجه قرار گیرند :  

ونظافت آنها باید بیشترین دقت رابعمل آورد . زیرا آلودگی آیند که درحفظ بهداشت های یك خانه به حساب میقسمت

    های میکروبی به سایر نقاط خانه شده و موجب بیماری افراد خانواده ، باعث انتشار و انتقال انواع آلودگیها این مکان

ها و خصوصا قارچکروبها از رطوبت زیادی برخوردارند محل مناسبی برای رشد انواع میبا توجه به اینکه حمام .شودمی

آن را باز کنید تا هوا جریان داشته و سطوح  ها هستند.در نتیجه بعد از هر بار استفاده از حمام، در و پنجره و هواکش

ها را بعد از هر بار حمام کاملا شسته و در هوای آزاد و ترجیحا در آفتاب خشك کنید.در داخل حمام خشك شود.لیف

 های مربوطه را در آن بریزید.قرار داده تا زبالهحمام نیز یك سطل زباله 

های الکتریکی مخصوص اصلاح از گذاشتن جا مسواکی در حمام به دلیل رطوبت خودداری کنید. از قرار دادن دستگاه 

از گذاشتن صابون روی زمین و یا جاهای خیس خودداری کنید. بعد از هر بار . سر و صورت در حمام خودداری کنید

 .و استفاده از حوله، آنها را در هوای آزاد و با نور خورشید خشك کنید استحمام

 

 بهداشت در توالت  
 

تا آلودگی ها و جرم ها در آن به خوبی نمایان شود و بتوان به موقع آن های روشن انتخاب شود.کاسه توالت باید از رنگ

 بعنوان مثال استفاده از  شیر عمومی یا چاه آب،   باشددر جاهایی که تامین آب به طریق حمل با دست میرا نظافت کرد. 

وجودیك ظرف زباله درتوالت برای دستمال بهتر است یك مخزن ذخیره آب کافی در توالت و یا نزدیك آن تعبیه شود.

فراد اشلنگ نباید بروی زمین بیفتد زیرا موجب آلوده شدن سر شلنگ و انتقال آلودگی به . الزامی است های استفاده شده

شود حداقل هردوهفته توصیه می است بیماری ها انتقال ضدعفونی کردن بهترین راه برای جلوگیری ازدیگر خواهد شد. 

 .کننده شسته شودکننده و ضدعفونیبار توالت  با استفاده از مواد پاک یك
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 خلاصه ونتیجه گیری 
 

داشتن ی خانواده به دور هم بوده است. برای نیازها و جمع شدن اعضارفع ، آرامش، آسایشی خانه همیشه محلی برا

از جمله بهداشت آشپزخانه و سرویس های بهداشتی  مسکن بهداشتی شرایط اساسی در  باید ، سالمی خانه و خانواده ا

نظرقرار و...مداز سوانح و حوادث در منزل و همواره آموزش به خانواده در زمینه بهداشت فردی،پیشگیری  رعایت شود.

 گیرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 اهمیت بهداشت مسکن را توضیح دهید؟ -1

  چهار اصل مهم در مسکن بهداشتی را نام ببرید؟-2

 ویژگی های یك آشپزخانه بهداشتی را شرح دهید؟-3
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 در خانهبهداشت آب آشامیدنی و مواد غذایی 

 ( ( 3) بهداشت آب)  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چهارم
 بخش اول  فصل  

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.اهمیت بهداشت آب را توضیح دهد 

.مشخصات آب و ویژگی های آب آشامیدنی را شرح دهد 

.منابع آب را نام برده ونحوه بهسازی آنها را بیان کند 

 

 اهداف رفتاری
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 اهمیت بهداشت آب آشامیدنی 
 

در   ، مصرف و منابع آب موجود قابلاست مصرف آب افزایش یافته  ،امروزه با پیشرفت زندگی صنعتی و رشد جمعیت

در کشور ما نیز مسئله کمبود آب از گذشته های بسیار دور .معرض استفاده بیش از حد و حتی آلودگی قرار گرفته است 

 .صنعتی و حتی اجتماعی شده است،  از مناطق مانع رشد و پیشرفت کشاورزی در برخیو حتی وجود داشته 

میزان مصرف سرانه آب در اجتماعات مختلف متفاوت است وبا فرهنگ و ارتقاء سطح بهداشت جوامع ارتباط مستقیم  

وه بر آن که مایة .آب علاافزایش می یابد نیز هر چه سطح فرهنگ و بهداشت بالا تر باشد نیاز به آب و مصرف آن .دارد

یره غخانگی مانند پخت و پز، شست و شو، آبیاری گیاهان و  برای مصارف فعایت حیات انسان و سایر موجودات زنده است

 باشد.  و بهداشتی . به همین دلیل آبی که از آن استفاده می کنیم باید سالماستفاده می شود

 

 مشخصات آب
 

فیزیکی و شیمیایی خود نسبت به ترکیبات مشابه متفاوت است. آب تنها ماده آب ماده ای است که در کلیه خواص 

درحقیقت آب را یك حلال .وجود دارد بخار ،مایع ،جامد فیزیکی یعنی  متداول در طبیعت است که به هر سه حالت

 .  موجود است آنمقادیر مختلف در  ، درزیرا بسیاری از مواد شناخته شده در جهان ،می نامند جهانی

 

 ویژگی های آب آشامیدنی 
 باشدبی بو ، بیرنگ ،زلال ،آب بایستی صاف.  

  .آلودگی میکروبی و انگلی نداشته باشد 

  .بدون مواد سمی باشد 

 مواد معدنی آن در حد مجاز باشد. 

جاز ماز نظر سازمان جهانی بهداشت آب آشامیدنی باید سالم و مطابق با استاندارد باشد و یك حداکثر مطلوب و حداکثر 

 داشته باشد.

میزان حداکثر غلظتی از مواد که برای آب آشامیدنی تشخیص داده می شود و اگر این مواد  حداکثرمطلوب : منظور از

 ممکن است پایین بیاید ولی برای مصرف کننده ضرری ندارد  کمی بالاتر از این حد باشد کیفیت آب

:  غلظت مواد موجود در آب اگر از آن میزان تجاوز کند. آب برای آشامیدن مناسب نمی باشد و می تواند  حداکثر مجاز.

 اثرات زیانبخشی  بر سلامت مصرف کننده باقی بگذارد.
 

 داشتن سیستم لوله کشی و شبکه آب رسانی -2  بهداشتی بودن آب شرب  -1:    ویژگی های آب مورد مصرف

 داشتن انشعاب خصوصی درهر واحد مسکونی-3
 

 :توان به سه دسته تقسیم نمود منابع آب مشروب اجتماعات را می

 هاآب باران، آب رودخانه، آب دریاچه های طبیعی، آب دریاچه ها یاسدهای ذخیره ای و قنات البغا :  الف( منابع سطحی

 که احتمال آلودگی منابع سطحی خیلی بالاتر از منابع دیگر است.در طبیعت موجود هستند 
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منابعی نظیر چشمه سارها، آب چاه های کم عمق، چاه های عمیق، چاه های جاری و آب   : ب( منابع آب زیرزمینی 

 این منابع کمنتر در معرض آلودگی هستند..حاصل از کانال های ساخته شده 

 

آب یا عبارتند از آب دریاها و دریاچه های شور   :ج( منابع آب شور 

 زیرزمینی رهای شو

 

 :  ترتیب اولویت بندی منابع آب 

       چشمه ها و چاهها -2   شبکه آبرسانی شهری -3

 آبهای سطحی-1

تامین آب را با توجه به انتخاب منبع استفاده می کنیم .شبکه 

آبرسانی بخاطر اینکه بصورت بهداشتی تامین و گندزدایی مرتب می 

.در صورتی که شبکه های آبرسانی در دسترس نباشد میتوان از چاه یا چشمه استفاده  اندشود در اولویت اول قرار گرفته 

کرد اما چون احتمال آلودگی آب در آنها بالاتر است باید چاه یا چشمه ها بهسازی شوند .مثلا حداقل فاصله منبع آلوده 

چاه یا چشمه  اگر به طرز صحیحی محافظت .متر باشد تا آلودگی به چاه یا چشمه راه پیدا نکند 31کننده از چاه یا چشمه 

نشود از طریق  نفوذ آب های سطحی آلوده ، طبقات خاک دهانه چاه ، نفوذ آلودگی از چاه مستراح ، نفوذ گردو غبار و 

ورود زباله ، حشرات ، پرندگان از دهانه چاه  در معرض خطر آلودگی قرار می گیرد. برای اینکه آب چشمه در سطح زمین 

نگردد چشمه را باید بهسازی کرد .در بهسازی چشمه ، آب در یك مخزن بتونی و یا سیمانی جمع آوری شده و  آلوده

آبهای سطحی بخاطر اینکه  توسط لوله خارج می شود ، روی مخزن را می پوشانند تا آب های سطحی وارد آن نشود .

 ضطراری و خاص ممکن است مورد استفاده قرار گیرند.غیر ایمن هستند و احتمال آلودگی بسیار بالایی دارند در شرایط ا

شهرها تعطیل را در مناطق ییلاقی وحومه  یا تابستان ها و روزهای کنیدروستاها و شهرهای کوچك زندگی می  اگر در

 : می گذرانید و آب مصرفی خود را از چشمه، چاه، قنات و رودخانه تأمین می کنید، این موارد را به یاد داشته باشید

 متر فاصله داشته باشد ۰۵کم د از چاه فاضلاب و چاه توالت دست چاه آب بای 

  اگر منبع آب، چشمه و قنات است باید اطراف آن سنگ چینی شده

 باشد

  محل برداشت آب طوری باشد که دام ها و چارپایان نتوانند واردآن

 شوند

 از ریختن زباله در اطراف منبع آب خودداری شود  

  ظرف ها و رخت و لباس از سرچشمه دور باشدمحل شست و شوی 

 اگر از سالم بودن آب مطمئن نیستید باید آن را گندزدایی کنید 
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 خلاصه و نتیجه گیری

 

  نه خانگی مانند پخت ی روزافعالیت هام تما، در سته انددات زسایر موجون و نسات اکه مایة حیاآن بر وه علاآب

 دارد. نقش ن و... گیاهاری بیا، آشوو شست ، پزو 

  علاوه بر اینکه از منابع آب مشروب و بهسازی شده تامین شود می کنیم ده ستفااز آن ابی که آلیل دبه همین

 باشد .که در مباحث فوق مطرح شد را نیز داشته سالم ژگی های آب ،باید همه وی

  آب سالم آب گوارایی است که دارای خصوصیات فیزیکی و شیمیایی مطلوب بوده فاقدمیکروارگانیسم های بیماریزا

 می باشد و آشامیدن آن هیچگونه اثرات سوئی نه در کوتاه مدت و نه در دراز مدت برای انسان ندارد. 

 منابع مختلف سطحی یا زیر زمینی تهیه می شود حفاظت این منابع در برابرآلودگیهااولین اقدام برای تامین  آب از

آب سالم است و دومین قدم تصفیه آب خصوصا انجام مرحله گندزدایی است.و قدم سوم حفظ و نگهداری شبکه آب 

 رسانی مسکن می باشد.رسانی جهت جلوگیری از آلودگی آب و چهارم دقت در نگهداری شبکه آب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 اهمیت بهداشت آب آشامیدنی را توضیح دهید؟-1

 مشخصات آب سالم را توضیح دهید؟-2

 ویژگی های آب سالم را بیان کنید؟-3
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 (2) بهداشت آب

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.بیماری های منتقله از طریق آب را توضیح دهد 

های موجود در آب را نام ببرد. مواد و ناخالصی 

سازی آب را شرح دهد. روش های سالم 

 

 اهداف رفتاری

 

 دوم
 بخش   
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 بیماریهای منتقله بوسیله آب 

میکرو ارگانیسم های بیماری زای موجود در آب بیماریهای واگیردارعمده ترین بیماریهای منتقله از طریق آب هستند. 

های آشامیدنی انتقال بیماری های  نقش اصلی را ایفا می کنند. شایع ترین و گسترده ترین خطرات آبدر بیماری ها 

 زیسشیگلو،  حصبه ،وبا از جمله : انواع بیماری های منتقله از آب انگلی تك یاخته ای می باشند.ویروسی ، ،  باکتریایی

shigelasis     ،ها.  ویروسو  اسهال خونی   
رویت می باشد و برای زندگی خودش به اجبار  قابلبه قدری کوچك است که با میکروسکوپ های الکترونی  ویروس ها

نیاز به یك میزبان دارد. تا بتوانند رشد و تکثیر پیدا کنند. علائم درآلودگی باویروس علاوه بر اختلالات معده و روده 

جزء بیماریهای ویروسی هستند که براحتی از   Aپاتیتفلج اطفال و ه» .دربرگیرنده ی اختلالات عصبی نیز می باشد

 طریق آب منتقل می شوند.

 

 

 ناخالصی ها و آلودگیهای متداول آب

 آب صددرصد خالص در طبیعت یافت نمی شودوممکن است ناخالصی و آلودگیهای زیر دیده شود: 

 نظیر انیدریدکربنیك، هیدروژن سولفوره، اکسیژن ازت و غیره گازها : (1

 مانند کلسیم، منیزیم، سدیم، فلوئور، آهن، سولفات ها، بیکربنات ها، نیترات ها و نیتریت ها و غیره ترکیبات شیمیایی: (2

که باعث آلودگی شیمایی شوند و از طریق فاضلابها وار آب شده و می تواند برای سلامت مصرف کننده آب ، مضر  واقع 

 شوند.

 اسه های ریز. مانند ذرات رس، م مواد معلق غیرزنده: (3

 مانند باکتری ها، قارچ ها، جلبك ها، انگل ها و ویروس ها مواد معلق زنده: (4

 

وجود املاح موجود در آب تا حد مجاز برای بدن لازم بوده و آب را :  سختی آب

مطبوع و گوارا می نماید. وجود بیش از حد مجاز املاح کلسیم و منیزیم و گاهی آهن 

 می گویند. در آب سخت صابون با دشواری کف میکند.  سختی آبو مس در آب را اصطلاحاً 
 

 :  سازی آب آشامیدنی سالم
یکی از روش هایی که برای سالم سازی آب استفاده می آب آشامیدنی برای اینکه قابل شرب باشد باید سالم سازی شود .

 : از روش های تصفیه آب مصرفی در مقیاس کوچك و منازل عبارتند .شود تصفیه آب است

 پرتو افکنی  -4) پرکلرین (   گند زدایی توسط مواد شیمیایی -3   جوشاندن -2   صاف کردن-1
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آب بسیاری از عوامل بیماری زا نظیر باکتری  صحیح ساده ترین نوع ضد عفونی کردن است. با جوشاندن:   جوشاندن

دقیقه از شروع  1به مدت  ) زل می توان پس از جوشاندنامنتخم انگل از بین می رود برای مقادیر کم آب در  ،کیست،ها

برای شرب  ،پس از سرد شدن بدون جابجا کردن آب به ظرف دیگر نمود وآن را ضد عفونی و عاری از میکرب  ( جوش

 در ارتفاعات بالا تر مدت زمان بیشتری برای جوشاندن آب لازم است. . استفاده کرد از آن 

 

 
 

 خلاصه ونتیجه گیری
 .عمده ترین بیماریهای منتقله از طریق آب، بیماریهای واگیردار هستند 

  آب محیط مناسبی برای رشد و نمو بعضی از انگلها که قسمتی از دوران زندگی خود را در بدن میزبان واسط می

 گذرانند ، می باشد. 

  بودن آب مصرفی شرایط را برایتامین آب آشامیدنی سالم از انتقال بیماری های دستگاه گوارش جلوگیری و کافی 

 بهداشت فردی و خانگی مهیا می کند.

  میکرو ارگانیسم های بیماری زای موجود در آب در بیماری ها نقش اصلی را ایفا می کنند.بنابراین باید آب را سالم

 سازی و ضدعفونی کرد تا عاری از عوامل بیماریزا گردد.

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 پرسش  و تمرین

 

 از طریق آب را نام ببرید؟ بیماری های منتقله-1

 ناخالصی ها و آلودگی های آب را بیان کنید؟-2

 روش های سالم سازی آب را شرح دهید؟-3

 ساده ترین نوع سالم سازی آب را توضیح دهید؟-4
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 (1) بهداشت مواد غذایی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

.بهداشت مواد غذائی تعریف کند 

 نگهداری مواد غذایی را توضیح دهد.شیوه های مختلف 

.راه های پیشگیری از عفونت ها و مسمومیت های غذائی را شرح دهد 

.شیوه نگهداری مواد غذایی در منزل را توضیح دهد 

.مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده مجاز را شرح دهد 

 

 اهداف رفتاری

 

 سوم
 بخش   
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به غذا نیازمند است و بدون غذا نمی تواند بیش از چند روز زنده بماند .اگر غذای مصرفی انسان انسان برای ادامه حیات 

سالم و بدون آلودگی باشد شبب رشد و نمو و تولید انرژی می شود ، اما در صورت آلوده بودن غذا مصرف آن سبب ضعف  

رهایی از رنج و بیماری یکی از مهمترین قوای جسمانی و ایجاد بیماری های گوناگون می گردد . حفظ تندرستی و 

با پیشرفت علم و شناخت عوامل  نموده است وفکر بشر را به خود مشغول  ،  مسائلی است که همواره در طول تاریخ

در محیطی پاکیزه و سالم زندگی کند و محیط زندگی  باید که آموختانسان  ، بر تندرستی آنمختلف بیماریزا و تاثیر 

بهداشت مواد غذایی یکی از مواردی  سازدو از آن چه سلامت را به خطر می اندازد اجتناب نماید.دگی پاک خود را از آلو

 است که بایستی رعایت شود تا جلوی خیلی از بیماریها گرفته شود.
 

غذا به موادی گفته می شود که پس از وارد شدن به بدن تولید نیرو و انرژی نموده و نیز برای رشد و نمو  غذا چیست ؟

 و ترمیم بافت های از دست رفته موثر باشد.
 

 بهداشت مواد غذایی 
 

ای ذایی بررعایت اصول و موازین بهداشتی را در کلیة مراحل تهیه و تولید، حمل و نقل، نگه داری، فروش و مصرف مواد غ

 د.بهداشت مواد غذایی می گوینکاهش آلودگی های فیزیکی و شیمیایی، تا حدی که برای سلامت انسان زیان آور نباشد، 

: تا زمانی که یك ماده غذایی از نظر رنگ ، بو ، طعم و مزه دچار تغییراتی گردد به طوری که ارزش  فساد مواد غذایی

 غذایی آن از بین رفته یا کاهش یابد ، در این صورت چنین ماده ی غذایی را فاسد می نامند. 

 هرگز از حس چشایی به عنوان وسیله تشخیص فساد مواد غذایی استفاده نکنید.

 

 ینده و فاسدکنندۀ مواد غذاییعوامل آلا
 عوامل بیولوژیك )عوامل میکربی، انگلی، حشرات و جوندگان( (1

 (…عوامل فیزیکی )نور، حرارت، رطوبت و  (2

 عوامل مکانیکی )ضربه و فشار روی بافت میوه و سبزی(  (3

 عوامل شیمیایی (0

 

 شیوه های نگهداری مواد غذایی  
 

 ( فریزریا یخچال ) نگهداری در   : شیوه های کوتاه مدت نگهداری مواد غذایی-1

بیشتر مواد غذایی  در منزل برای استفاده ، در زمانی کوتاه خریداری می شوند. برای نگه داری کوتاه مدت مواد غذایی از 

 راه های زیر استفاده می شود:

در یخچال موادی نگهداری می شود که نیاز به منجمد کردن ندارند و یا  نگهداری مواد غذایی در یخچال : -الف

 انجماد برای آنها مضر است مثل انواع میوه ها .

درجه حرارت فریزر کمتر از یخچال است و موادی در ان نگهداری می شود که  نگهداری مواد غذایی در فریزر : -ب

 نیاز به انجماد دارد مثل انواع گوشت .
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این شیوه به منظور دسترسی به مواد غذایی که در همه فصول سال  از:    ی دراز مدت نگهداری مواد غذاییشیوه ها-2

 و یا به منظور استفاده راحت ترو حفظ مزه این مواد استفاده می شود. مثلا خشك کردن میوه هادر دسترس نیستند

  

 روش های نگهداری دراز مدت مواد غذایی
 

 پاستوریزاسیون(استفاده از گرما )  (1

  خشك کردن ) در مورد سبزیجات و میوه جات( (2

 استفاده از مواد شیمیایی (3

 غلیظ کردن ) مرباسازی ـ رب سازی( (4

 استفاده از اشعه (5

 دود دادن (6

 کنسرو کردن ) ملاحظات استفاده از کنسرو( (1

 انبارداری مناسب (8

 

 : در نتیجه مصرف غذاهای آلوده ایجاد می شوند  عفونت ها و مسمومیت های غذائی

 مهمترین عوامل فساد در مواد غذایی عبارتند از: 

 (عوامل فیزیکی) مانند گرما ،سرما، نور، رطوبت و اکسیژن 

 (سموم،ترکیبات شیمیایی و موادی از قبیل سرب، مس، روی، فلزات عوامل شیمیایی

 سنگین(

 :(موجودات ذره بینی )میکروب ها و قارچ ها(، حشرات و انگلها  عوامل بیولوژیك )عوامل زنده 

 

از ظروف با رنگ های درخشان و لعاب براق و از نگهداری مواد غذایی اسیدی مانند سرکه یا ترشی در ظروف    : نکته

صورت نیاز کند ضمنا بهتر است در پلاستیکی خودداری شود زیرا پلاستیك در اسید حل شده و مواد سمی تولید می

 .ظروف یکبار مصرف از نوع سلولزی آن استفاده شود

 

 آلودگی مواد غذایی
نواع ا باتوجه به اینکه .باید بهداشت فردی را رعایت کنند هستندپخت ، تهیه و توزیع مواد غذایی  کارافرادی که در 

اس حات حلق و بینی و حتی لبترش دست ،با تماس  مختلف و در اثر انگلی از طرق و باکتریایی ،آلودگی های میکروبی 

را برعهده دارند به مصرف کننده منتقل می شود ، باید نکات زیر مورد توجه قرار توزیع مواد غذایی افرادی که تهیه و 

 بگیرد: 

پوشاندن دهان و بینی   -4پوشاندن موی سر   -3  دور کردن زیور آلات از خود -2پوشیدن لباس تمیزدر محل کار-1

آب و  باشستن کامل دست ها  -6باند پیچی کردن خراش ها و زخم های روی انگشتان   -5و سرفه   موقع عطسه

 آنچه که تحت عنوان آلودگی مواد غذایی ها . ناخن نگه داشتنکوتاه -7و بعد از اجابت مزاج  صابون قبل از پخت غذا 

 گردد.می شود در  مطرح دو گروه آلودگی اولیه و ثانویه طبقه بندی می
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. و در  شودمیآلوده باشد اطلاق  ،وقتی که یك ماده غذایی، در اصل به یکی از عوامل آلودگی:   الف( آلودگی اولیه

 همان مرحله اول اتفاق بیفتد

از شود که در یکیآلودگی مواد غذایی است و به آن دسته ازآلودگی ها اطلاق میمهمترین بخش   : ب( آلودگی ثانویه

است که با رعایت اصول بهداشتی به خوبی شود و همین قسمت از آلودگیمراحل تهیه تا مصرف مواد غذایی واردآنها می

 قابل کنترل است 
 

 مسمومیت های غذائی روشهای پیشگیری از عفونت ها و 
 

 برای پیشگیری از عفونتهای و مسمومیت های غذایی می بایست به نکات زیر توجه شود: 

 . نگهداری مواد غذائی به خصوص گوشت های خرد شده و شیرینی های تر در یخچال یا جای خنك 

 حبوبات و سبزیجات.غذاهای تهیه شده از گوشت و مصرف هر چه زود تر  

 
 

 

 

 

 
 

 .جوشانیدن غذا در صورت نیاز به مصرف دوباره 

  دقیقه. 21جوشاندن قوطی های کنسرو به مدت  

 .پختن غذاهای دریایی با حرارت زیاد 

 و معابر بدون سرپوش عرضه میشود.چون احتمال آلودگی  خودداری از خرید مواد غذائی که در کنار خیابان ها

 بالاست.

  از لیوان یك بارمصرف در مسافرت ها.استفاده 

 را به مردم توصیه نمایید. عدم مصرف سالاد و سبزی های خام در غذاخوری های بین راه 

 .جلوگیری از تماس افراد با دامهای آلوده و فضولات آنها 

 دامی به صورت خام و نپخته. عدم مصرف مواد غذائی با منشاء 

  شودطبق دستورالعمل.مصرف میسالم سازی سبزیجاتی که به صورت خام 

 . ضدعفونی و شستن میوه قبل از مصرف با آب سالم 

 استفاده کنید .اگر به آب در دسترس مشکوک  از آب سالم برای طبخ غذا

 هستید قبل از اضافه کردن به مواد غذایی آن را بجوشانید.

 ائی.جلوگیری از تماس حشرات )مگس، سوسك، مورچه( و جوندگان )موش( با مواد غذ 
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 رعایت تکات زیر جهت نگهداری مواد غذایی در منزل ضروری است :  :نگهداری مواد غذائی در منزل 

 داشت.مواد غذائی فاسد شدنی را نباید به مدت طولانی در هوای آزاد نگه 

 .بهتر است غذا در یخچال یا یخدان نگهداری شود 

  برای  درجه سانتیگراد نگهداری شود. 36درجه سانتیگراد یا بالای  5مواد غذائی آماده به مصرف در درجه حرارت زیر

گرم کردن غذا، به میزانی که مورد نیاز است باید از آن برداشته شود و از گرم و سرد کردن کل مواد غذائی پخته شده 

  خودداری گردد.

 های در بسته نگهداری کرد. در صورت استفاده از سموم حشره کش، می بایست ظروف و نیز مواد غذائی را در قفسه 

 
 

 .سوراخ ها و راه های ورود جوندگان )مثل موش( به محیط خانه و آشپزخانه باید مسدود شوند 

 .با نصب توری به در و پنجره از ورود حشرات )مثل مگس و سوسك( به آشپزخانه جلوگیری شود 

  مواد غذائی فاسد نشدنی و یا دیر فاسد شدنی مثل حبوبات و غیره را باید دور از دسترس حشرات و آفات نگهداری

 کرد. 

 .مواد غذائی خام و پخته را باید جدای از یکدیگر در یخچال نگهداری نمود 

 .سبزیجات خام را قبل از گذاشتن در یخچال شستشو، انگل زدائی و گندزدائی نمود 

 ئی پروتئینی را برای مدت طولانی در فریزر و درجه زیر صفر نگهداری نمود.مواد غذا 
 

 مشخصات مواد غذائی بسته بندی شده مجاز 
 

 برچسب مواد غذائی بسته بندی شده مجاز بایستی دارای مشخصات زیر باشد :

 نام محصول 

 نام و نشانی کارخانه یا کارگاه سازنده 

 مواد تشکیل دهنده محصول 

  شماره پروانه بهره برداری 

 شماره ثبت 

 مصرف تاریخ تولید و انقضاء 

 شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشکی 
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 خلاصه و نتیجه گیری  

 
رعایت اصول و موازین بهداشتی در کلیة مراحل تهیه و تولید، حمل و نقل، نگه داری، فروش و مصرف مواد غذایی برای 

برای جلوگیری از هر نوع  دادن آلودگی های فیزیکی و شیمیایی، برای حفظ سلامت انسان ضروری می باشد. کاهش

عفونت و مسمومیت های ناشی از مواد غذایی باید روش های پیشگیری را رعایت کردومی توان از روش های کوتاه مدت 

 ده نمود.و دراز مدت جهت نگهداری وجلوگیری از فاسد شدن مواد غذایی استفا

درخصوص نگهداری صحیح موادغذایی درمنزل به منظور سالم ماندن مواد غذایی و در نهایت  گفته شدهرعایت نکات 

 سلامت خانواده اهمیت زیادی دارد.  برچسب مواد غذائی بسته بندی شده مجازبایستی دارای مشخصات زیرباشد: 

شماره  ،مواد تشکیل دهنده   محصول، شماره پروانه بهره برداری ،نام محصول، نام و نشانی کارخانه یا کارگاه سازنده 

 مصرف، شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشکی ثبت ،تاریخ تولید و انقضاء

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 بهداشت مواد غذایی را تعریف کنید؟ -1

 شیوه های مختلف نگهداری مواد غذایی را توضیح دهید؟-2

 روش های پیشگیری از مواد غذایی را نام ببرید؟-3

 عوامل فاسد کننده مواد غذایی را شرح دهید؟-4

 نکاتی که درنگهداری مواد غذایی باید رعایت شود را توضیح دهید؟ -5

 مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده مجازرا نام ببرید؟-6
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 (2) بهداشت مواد غذایی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

 

 رعایت شود را بیان کند.نکاتی که باید در بهداشت شیروفراورده های آن 

.نکاتی که دربهداشت گوشت بایستی رعایت شود راتوضیح دهد 

.نحوه تشخیص ماهی سالم از ماهی فاسد را شرح دهد 

.مواردی را که باید هنگام خرید کنسرو رعایت شود را بیان کند 

 

 اهداف رفتاری
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 بهداشت شیر و فرآورده های آن 
 

ترین غذاها در طبیعت شیر است ، چرا که تقریبا دارای تمامی مواد لازم مانند  از کامل

پروتئین ، چربی ، مواد معدنی و انواع ویتامین ها جهت رشد و ادامه زندگی است ، به شرطی 

شیر خوب و سالم دارای طعمی که از دام سالم و با رعایت اصول بهداشتی تهیه شده باشد. 

  خوشمزه و کمی شیرین بوده و رنگ آن سفید مایل به زرد است.مطبوع، 
 

 :عوامل بسیاری در آلودگی شیر مؤثر هستند که عبارتند از
 

 تب مالت، سالمونلا بیماری هایی که حیوان دچا رآن است )مانند بیماری های سل، سیاه زخم، آلودگی های اولیه :  -1

ی م   دوشیدن شیر به آن منتقل  دلیل عدم رعایت اصول بهداشتی قبل و بعدازهایی که به  بیماری  آلودگی ثانویه :-2

 : بنابراین در مصرف شیر باید نکات بهداشتی زیر را رعایت کرد. شود. )مانند حصبه، وبا، اسهال و غیره.( 

  واند به ت بیماری میشیر را نباید به صورت خام مصرف کنند، زیرا اگر حیوان شیرده مبتلا به سل یا تب مالت باشد

 انسان منتقل شود.

  شیر خام را قبل از مصرف باید حداقل یك دقیقه با هم زدن مداوم بجوشانند. )به مدت یك دقیقه بعد از مرحله

 جوشیدن باید آن را روی اجاق نگه داشت(

 ( درجه نگهداری کرد. از نگهداری شیر پ0 – 4شیر پاستوریزه را باید حتماً در داخل یخچال ) استوریزه در خارج از

 یخچال خودداری نمایند.

  .پس از مصرف شیر پاستوریزه باید شیشه خالی را با آب شستشو دهند 

  خارجی به داخل شیشه های شیر پاستوریزه پرهیزنمایند.ازانداختن اشیاء 

  نشود آن را قبل  ساعت در یخچال بماند و علائم فساد و بریدگی در آن مشاهده 44چنانچه شیر پاستوریزه بیش از

 از مصرف بجوشانند،ودرصورت مشاهده علائم بریدگی و فساد از مصرف آن خودداری کنند.

  کره بسته بندی پاستوریزه را تنها به مدت یك هفته میتوان در یخچال نگهداری کرد و برای مدت بیشتر باید داخل

 فریزر نگهداری شود.

  به مسمومیت کشنده با به هم زدن جوشانده شود. تا خطر ابتلاء دقیقه همراه  5کشك مایع قبل از مصرف به مدت

 بوتولیسم بر طرف شود.

  پنیر یك ماده غذائی بسیار مقوی است و انواع مختلف دارد. پنیر سالم دارای طعم مطبوع بوده و رنگش باید سفید و

ی بنابراین از مصرف پنیر تازه باید خوددارکمی مایل به زرد باشد. چون اغلب مواقع پنیر را ازشیر نجوشیده تهیه میکنند 

ماه در داخل یخچال یا  2روز تا  45در هزار( حداقل به مدت  11تا  16شود و قبل از مصرف آن را در آب نمك غلیظ )

 سردخانه نگهداری نمایند.
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 بهداشت گوشت)قرمز و سفید(، روغن، غذاهای کنسروی، تخم مرغ
 

دارای رنگ قرمز طبیعی با درخشندگی خاص، قابل کشش و بوی مخصوص به خود گوشت سالم :  بهداشت گوشت

به منظور رعایت بهداشت گوشت . بهترین منبع پروتئینی برای انسان بوده و در عین حال زود فاسد می شوداست.

 باید به نکات زیر توجه شود : 

  نظارتی بر کشتار آنها نیست خودداری شود.از مصرف گوشت هایی که به طریق غیر بهداشتی کشتار می شوند و یا 

 .از بکار بردن روزنامه و کاغذهای باطله برای پیچاندن گوشت خودداری شود 

 ( یا در فریزر برای مدت طولانی 6تا  2برای نگهداری گوشت در منزل بایستی آنرا شست و داخل یخچال )تری روز

 نگهداری نمود.

  ساعت در طبقات پایین یخچال نگهداری نموده تا از  24است به مدت گوشت منجمد شده را قبل از مصرف بهتر

 انجماد خارج شود.

 .از خرید گوشت چرخ کرده آماده خودداری شود 

  :  گوشت سالم رنگ قرمز طبیعی با درخشندگی خاصی دارد، در حالی که رنگ فرق بین گوشت قرمز سالم و ناسالم

گوشت سالم سفتی مخصوص و قابلیت برگشت پذیری و بوی  است.گوشت ناسالم تیره و سطح آن لزج و چسبنده 

  مطبوعی دارد، در صورتی که گوشت ناسالم شل بوده و دارای بوی نامطبوعی است.

  :  و دارای بوی مرغ تازه سالم، دارای چشم های روشن، درخشان و برجسته فرق بین گوشت مرغ سالم و ناسالم

بدن مرغ تازه سالم، درخشنده و مرطوب  دارد.، و بوی زننده ای  ولی مرغ ناسالم چشم های تیره و فرو رفته طبیعی است 

و دارای رنگ سفید و شفاف است، در صورتی که مرغ مانده و ناسالم دارای گوشت شل و رنگ آن تیره و متمایل به سبز 

 .است

 
  

ارزنده و مهم است که هضم بسیار آسان دارد.ماهی دارای پروئتین ، کلسیم ، فسفر  گوشت ماهی از غذاهای گوشت ماهی :

هفته ای دو بار در رژیم غذایی توصیه می شود ماهی غذای کاملی است و ( است . A,D,E، ید ، فلوئور  و ویتامین های )

  لحاظ شود .ماهی در صورت آلودگی ، امراض گونانونی را به انسان انتقال می دهد.
 

  فرق بین ماهی سالم با ماهی کهنه و فاسد
  ،سطح بدن ماهی سالم و تازه، لزج و براق است در حالی که سطح بدن ماهی کهنه

 کدر و خشك است.

  فلس های بدن ماهی تازه، براق است و به راحتی کنده نمیشود ولی در ماهی کهنه فلس ها به راحتی از بدن ماهی

 جدا میشود.

 گوشت سالم
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 کهنه و ناسالم، چشم ها شفافیتدرماهیو تازه، درخشان، شفاف، روشن و برجسته است ولی چشم های ماهی سالم 

 تیره وکدراست. ، فرورفته و ندارد

 رود ولی اگر ماهی کهنه باشد گودی روی بین می از زود آنرا فشار دهید گودیانگشت دست، بدن ماهی تازه با اگر

 ماند. بدن ماهی مدتی باقی می

 ماهی سالم و تازه، به رنگ قرمز روشن است درحالی که در ماهی ناسالم به رنگ قهوه ای تیره است.آبشش های 

 ماند ولی ماهی کهنه به حالت افقی چنانچه ماهی را به حالت افقی نگهداریم اگر تازه باشد به همان حالت باقی می  

 شود.نمی ماند وازدو طرف خم می

 

 :   باید به آن ها توجه کرد ی کنسروو مصرف غذاهای  نکاتی که در خرید 

 نام و برچسب های روی قوطی کنسرو باید دارای شماره پروانه ساخت و بهره برداری و تاریخ تولید و تاریخ انقضاء ،

 محل تولید باشد.

  .قوطی کنسرو نباید زنگ زده و دارای منفذ باشد 

 در پهلو یا بالا و پایین قوطی کنسرو، در  چنانچه با وارد کردن فشار به وسیله انگشت

محل فشار ایجاد فرو رفتگی یا تولید صدا شود یا در طرف مقابل ایجاد برآمدگی نماید 

 دلیل بر فساد آن است.

  اگر هر یك از دو انتهای قوطی متورم و برآمده باشد نشانه رشد میکروب و تولید گاز

 است و نباید محتویات آن را مصرف کرد.

 دقیقه در آب جوشاند تا احتمال مبتلاً شدن به  20وع مواد غذائی کنسرو شده را باید قبل از بازکردن به مدت هر ن

 مسمومیت کشنده بوتولیسم را از بین برد. 
 

 بهداشت روغن 
  اطلاعات روی برچسب قوطی روغن را کنترل کنید که تاریخ مصرف آن نگذشته باشد و نام کارخانه و شماره پروانه

 ساخت روی بسته ذکر شده باشد.

 .قوطی روغن را همیشه در ظرف در بسته و در جای خشك، خنك و دور از نور نگهداری کنید 

 .علامت یا مهر استاندارد روی بسته روغن موجود باشد 

 .پس از سرخ کردن حداکثر روغن اضافی را ازماده غذائی سرخ شده خارج کنید 

  ًتمیز و خشك استفاده کنید و قاشق یا وسایل فلزی دیگر را در داخل ظرف روغن برای انتقال روغن از قاشق کاملا

 قرارندهید.

 باشعله کم حرارت داده شود. و مایع جهت مصرف استفادهروغن از 

 .لازم است روغن تا حد امکان فقط یك بار تحت حررات و مورد استفاده قرار گیرد 

 

 :  به نکات زیر دقت کردام مصرف تخم مرغ باید هنگ  تخم مرغ سالم  :

 .تخم مرغ تازه در برابر نور، شفاف ولی تخم مرغ کهنه در مقابل نور کدر است 

  تخم مرغ تازه سفیده غلیظ با کشش خاص دارد و با زرده مخلوط نمی شود در صورتی که سفیده تخم مرغ کهنه

 آبکی و شل است.
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  می  به ته ظرف میرود ولی تخم مرغ کهنه بالای ظرف آب تخم مرغ تازه را اگر آهسته در داخل ظرف آبی قرار دهیم

 ایستد.

  .در تخم مرغ کهنه زرده به آسانی می ترکد وبوی بسیار زننده و متعفنی دارد و باعث مسمومیت شدید میشود 
 

 
 
 

 

 خلاصه ونتیجه گیری
 

ر شودتا علاوه بر کاستن عواقب بسیارعایت موازین بهداشتی درمراحل تولید،نگهداری، توزیع وفروش موادغذائی سبب می 

هنگام  در وخیم بیماری هاازهدر رفتن نیروی کار و صدماتی که به تبع آن بر اقتصاد مملکت وارد می آید جلوگیری شود.

 خرید مواد غذایی)گوشت ،ماهی ،تخم مرغ،کنسروو...( لازم است به نشانه های سالم بودن هر یك از مواد توجه نمود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرین پرسش  و

 

 عواملی که در آلودگی شیر موثر هستند را شرح دهید؟ -1

 نحوه تشخیص گوشت سالم از گوشت فاسد را بیان کنید؟ -2

 ویژگیهای ماهی سالم را شرح دهید؟-2

 نکاتی که باید در خرید کنسرو به آنها توجه کرد را توضیح دهید؟-3
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 مواد گند زدا در خانه استفاده از

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 پنجم
 فصل  

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

 .اهمیت استفاده ازمواد گندزدا در خانه را توضیح دهد 

.گندزدایی و ضدعفونی را تعریف کند 

.انواع گندزدا ها و نحوه استفاده از آنها را شرح دهد 

 .نحوه استفاده از مواد گندزدا)آهک ،بتادین( را توضیح دهد 

.مراحل سالم سازی سبزیجات و میوه جات را شرح دهد 

.توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی را توضیح دهد 

.دستور العمل استفاده از صابون مایع را بیان کند 

 

 اهداف رفتاری
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 استفاده از مواد گند زدا در خانه اهمیت
 

وتوانایی آلوده  بیمار به شخص سالم ازفرد انتقال آنها و درمحیط زندگی، قدرت وتکثیر واجرام بیماریزا وجودمیکروب ها

 و این دشمنان نامرئی انسان مقابله نمایند ، دانشمندان را برآن داشت تا با وسایرنیازمندی های روزمره آنان نمودن غذا

کشتن یا متوقف کردن فعالیت  "است از لذا دو نوع گندزدایی مطرح شد که عبارت درصدد کشف راههای مبارزه برآیند.

 "حیاتی میکروب های بیماریزا یا غیر بیماریزا با استفاده عوامل فیزیکی یا شیمیایی 
 

البسه، گندزدائی عبارت است از نابود کردن عوامل بیماریزا در محیط های بی جان، مانند اماکن مسکونی،  :گندزدائی 

 به عبارت دیگر گندزدائی در مورد محیط زندگی بکار میرود. سبزی وغیره، ظروف، آب، 

 

مانند ضد عفونی پوست یا ضد عفونی زخم. ضدعفونی نابود کردن عوامل بیماریزا از بافت های زنده است،  : ضدعفونی

غلظت ضدعفونی کننده ها بایستی کمتر از گندزداها باشد تااز آسیب به بافتها جلوگیری شود بهمین دلیل ضدعفونی 

 کننده ها نسبت به گندزداها سمیت کمتری دارند.
 

زا کل میکروب ها چه بیماریار بردن ماده ضد میکروبی ،نابودی هدف ما از به ک وقتی )سترون سازی ( : استریل کردن

 این عمل را استریل کردن می گویند.و چه غیر بیماریزا می باشد.
 

 این عمل را هدف ما از بکار بردن ماده ضد میکروبی نابودی عوامل بیماریزا می باشد. وقتی   :  پاستوریزه کردن
 پاستوریزه کردن می گویند.

 

 فیزیکی و شیمیایی به دو دسته تقسیم می شوند :  : گندزداهاانواع 
 

 نورخورشید  -خشك کردن  -برودت  -حرارت )مرطوب، خشك(:  گندزداهای فیزیکی -الف
 

تمامی میکروبها در اثر حرارت مرطوب از بین می روند . سرعت  حرارت مرطوب :

به این صورتکه هرچه درجه  مرگ آنها بستگی به درجه حرارت و زمان آن دارد.

حرارت بیشتر باشد زمان از بین بردن عوامل بیماریزا کوتاهتر خواهد بود. حرارت 

 .پاستوریزه کردن،  جوشاندن ، استفاده از بخار آب  مرطوب شامل :

 

 

این روش  دقیقه از بین می برد. 15 تا 11درجه سانتی گراد درمدت  111عمل جوشاندن کلیه میکروبها را در  : جوشاندن

 یا وسایل مختلفی نظیر سرنگ،تیغ و... در شرایط اضطراری استفاده می شود. آب برای گندزدایی 

 

 

 

 

 حرارت مرطوب )اتوکلاو( 
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مشابه زمان لازم برای تأثیر حرارت مرطوب خیلی بیشتراز حرارت خشك است و در درجه حرارت های  : حرارت خشک

توان از حرارت مرطوب استفاده کمتر است تا حرارت خشك. ولی درمواردی که نمیاستریل نمودن با حرارت مرطوب 

 فور، شعله، سوزاندنکه شامل  کرد بایستی از حرارت خشك استفاده نمود.

 

  : روشی برای استریل کردن وسایل فلزی و شیشه ای ، که تحمل دمای بالا را دارند و با این وسیله می توان در  فور

درجه سانتگراد به مدت یك ساعت عمل استریل کردن را انجام  111ساعتو یا حرارت  2درجه سانتی گراد به مدت  161

 داد در این روش کلیه عوامل بیماریزا از بین می روند.

  وسایل آزمایشگاهی فلزی یا دهانه لوله آزمایش را می توان با قراردادن به مدت چند ثانیه روی شعله چراغ  ه :شعل

 الکلی یا گازی استریل کرد.

  : بهترین راه نابود کردن عوامل بیماریزا است و بهترین وسیله سترون سازی است .این روش معمولا برای  سوزاندن

 قبیل باند زخم ، البسه بیماران و...کاربرد موثری دارد.ازبین بردن اجسام آلوده از 

   البسه هاست. اطو کردناز موارد دیگر که در منازل می توان استفاده کرد 

 

 ، به طورکلی میکروب ها درمقابل هوا ارزانترین ومناسب ترین گندزدا است نورخورشید  :نور، هوا، آفتاب و اشعه 

ازمهمترین طرق گندزدایی وجلوگیری ازامراض وآفتاب دادن منازل والبسه واثاثیه یکی وآفتاب فوق العاده حساس هستند

 مختلف است. 

 

اگر چه سرما خاصیت گندزدایی ندارد ولی مانع رشد میکروبها گردیده  : برودت

نماید. سرما رشد میکروبها و قارچهایی را که باعث فساد وبعنوان ضد فساد عمل می

مدت نگهداری مواد غذایی در درجات مختلف کند. متوقف میشوند مواد غذایی می

 سرما متفاوت بوده و بستگی به تاثیر درجه سرما بر روی هر نوع غذا دارد .

 

 

 

خشك کردن موادی که حاوی باکتری هستند در برابر خشك کردن حساسیت متفاوت دارند. باکتری ها  :خشک کردن 

خشکی برای جلوگیری از تولید  .مقدار کمی باکتری در بردارد، سطوح خشك و تمیز اغلب منجر به مرگ آنها می شود . 

بیشتر برای میوه، سبزی،  از این طریقاز راههای قدیمی برای نگهداری غذا است وباکتریها مؤثر است. خشك کردن یکی

ینه حمل آن صرفه جویی ضمنا عمل خشك کردن باعث کاهش حجم می گردد و در هز شیر، ماهی. .. استفاده می شود.

 می شود .
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برای گندزدایی یا استریل کردن وسایلی که تحمل حرارت را ندارند باید از مواد شیمیایی  : گندزادهای شیمیایی -ب

با غلظت های مختلف استفاده نمود. قبل از استفاده از این مواد باید وسایل را کاملا شست و خشك کرد .وجود آلودگی 

ودات می شود خیس بودن وسایل های قابل مشاهده مثل خون خشك شده باعث زنده ماندن باکتری ها و سایر موج

 گندزداها و ضدعفونی کننده های شیمیایی بایستی دارای خواص زیر باشند: باعث رقیق شدن محلول می گردد. 
 

 مواد گندزداها قادر باشند عامل بیماری زا را در کمترین زمان ممکن از بین ببرد.-1

 چرک و کثافت اثرش را از دست ندهد. در تماس با مواد مختلف مانند صابون و مواد پاک کننده و-2

باید روی پوست بدن اثر سوء نداشته باشد و حساسیتت افراد نسبت به آن کم باشد ، در نهایت باید برای انسان و -3

 حیوان هیچگونه ضرری نداشته و بد بو نباشد.

 بایستی ثابت و پایدار بوده و تحت شرایط عادی خراب نشود . -4

 رت گندزدایی خود را نشان دهد.در مقدار کم ، قد -5

 قابلیت نفوذ خوبی را دارا باشد. -6

 لسیون است به همان صورت باقی بماند.قابلیت حل شدن در آب را داشته باشد و اگر به صورت امو -7

 نباید آثار رنگ روی البسه باقی بگذارد و یا باعث تخریب و زنگ زدن فلزات شود. -8

، کرئولین، کلر عبارتند از :  مهمترین گندزداهای شیمیاییبایستی قیمت مناسب بوده و خیلی گران نباشد . بنابراین  -9

 الکل، ساولن، بتادین، هالامید و آهك.

 

  . ستاکلرگازی زرد مایل به سبز هست که دارای خاصیت میکروب کشی قوی  : گاز کلر

فه گاز کلر اصولا خ.می باشدتنفس این گاز برای انسان و سایر پستانداران بسیار خطر ناک 

کننده است و زمانی که وارد ریه می شود ریه ها تحریك شده و می تواند باعث خفگی و مرگ 

 رین پرکل برخی از مواد کلردار که برای نظافت و بهداشت استفاده می شوند مانند : فرد شود.

که با اسیدها، حتی اسیدهای هنگامی مایعات سفید کننده)آب ژاول و..(،  ازدمواد رنگ ، 

کنند که تنفس آن شوند، مقدار زیادی گاز کلر از خود متصاعد میضعیف مانند سرکه و یا برخی مواد دیگر مخلوط می

 د.شوهای آنی و حاد یا مزمن و طولانی مدت می تواند باعث آسیبخطرناک بوده و می
 

هافردی توالت منازلی که درآنو امثال آن حمام، دستشویی بخصوص  برای گندزدایی ظروف چینی و پلاستیکی: پرکلرین 

در یك ظرف ده لیتری آب یك قاشق چایخوری پرکلرین  شود. مبتلا به بیماری واگیر دار است از پرکلرین استفاده می

این محلول قرار داده و بعد با آب سالم شستشو می دهیم، سپس روی را مخلوط نموده و ظروف را بمدت پنج دقیقه در 

 را پوشانده تا در هوا خشك شوند. از به کاربردن پارچه برای خشك کردن این گونه ظروف خوداری شود. ظروف
 

درجه کمتر 91نفوذ الکل الکل ضدعفونی کننده بوده و آلبومین را منعقد می کند و به علت همین انعقاد ، قدرت  : الکل

الکل میکروب کش مناسبی است و در حالت درجه است، بنابراین خاصیت ضدعفونی کنندگی آن کمتر است. 61از 

درجه الکل تأثیر بسیار زیادی دارد. درمجاورت آب تأثیر خود را روی عوامل بیماری  71تا 51بین  آن  غلظت معمولی که 

ه نیست، ولی وقتی مقداری آب به آن اضافه شود خاصیت میکروب کشی درجه ضدعفونی کنند111الکل  دهد. زا بروز می
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افرادی که اتاق بیمار را از ویروسها اثر دارد.وروی تعداد کمی روی قارچها و باکتریهای اسپوردار اثر ندارد پیدا میکند.

  کنند.درجه ضدعفونی  71گندزدایی می کنند بایستی حتما دست هایشان را پس از اتمام کار با الکل 
 

در  2-3برای این منظور محلول  خاصیت گندزدایی، ضدعفونی کنندگی، درمانی و معالجه زخمها را دارد. :  هالامید

هزار هالامید را بدون هیچگونه ترسی از ناراحتی پوستی و یا ازیاد درد می توان برای شستشوی زخم ها به کار  می رود  

موارد  مزیت هالامید در این است که بعد از به کار بردن آن ، رنگ و لکه ای در پوست اطراف زخم باقی نمی گذارد.

 : مصرف هالامید
 

گرم در یك لیترآب( به مدت 3هزار) در 3درمحلول  ابتدا باید در آب گرم شستشو و تمیز شوند و بعد : . ظروف آشپزخانه1

 چنددقیقه خیس بخورند و بعد با آب ساده شستشو داده شوند.

 3محلول برای گندزدایی قسمتهای رویه میز و قطعات چوبی داخل آشپزخانه ،یخچال بعد از شستشو و نظافت از  .2

 درهزار هالامید استفاده می شود.

 ده لیترآب( گرم یایك قاشق غذاخوری در15. برای گندزدایی دیوارآشپزخانه هرسه ماه یکبار از محلول یك و نیم در هزار)3

 شود. و از پوسته شدن سطح دیوار جلوگیریشود. درنتیجه قارچ و کپك درنقاط مرطوب و. .. دیده نمیهالامیداستفاده می

 شود.می

 در هزار هالامید به کار برد. 3از محلول . گندزدایی لباس و ضدعفونی دستها 4

 در هزار هالامید به کار برد. 3از محلول  برای گندزدایی اتاق بیمار رختخواب، ملافه، توالت .5

ز اآنچه گفته شد(.. برای گندزدایی سبزیجات و کاهو و... بعد از شستشوی معمولی )با آب و مایع ظرفشویی مطابق 6

 در هزار هالامید به کار برد. 3محلول 

 در هزار هالامید استفاده کرد. 5برای گند زدایی اتومبیل حمل بیماران می تواند از محلول   -1

 

برابر وزن و یا چهار برابر  11تا  8آهك با وقتی  عاری از بو و کاربردش بی خطر است. ارزان ترین گندزدا است. :آهک 

آید و برای گندزدایی مدفوع بسیار مفید است. شیر آهك قادر است خودش با آب مخلوط شود شیر آهك بدست میحجم 

در مواقعی که بیمار وبایی داشته باشیم می توان وسایل بیمار و در مدت یك ساعت میکروب حصبه و وبا را از بین ببرد.

درصد گندزدایی کرد. همچنین  برای گندزدایی اجساد آلود 21زباله ها را در ظرف های در دار جمع آوری و با شیر آهك 

 و بیماریزا هم استفاده کرد.

 

بتادین )پویدون آیداین( به صورت محلول بوده و خاصیت قارچ کشی و میکرب کشی   : بتادین

باید » رود. دارد. این محلول برای ضدعفونی کردن زخم ها و سوختگی ها درهمه سنین بکار می

ها پس از ضدعفونی با محلول بتادین حتماً موضع را با سرم که در مورد سوختگیدقت کنید 

ن دارو سوختگی باقی نماند. از رفیق کردنمکی استریل کاملاً شستشو نمایید تا بتادین روی ناحیه 

 در هنگام استفاده و یا قبل از آن باید خوداری شود.

 

 ک کننده شوینده و پاتوصیه های لازم در مورد استفاده از 
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  از مخلوط کردن موادی نظیر پرکلرین، گردهای رنگ بر، آب ژاول یا مواد سفید کنندۀ دیگر با هرماده اسیدی باید

 خودداری نمایید.

  درصورتی که به گازگرفتگی با کلر دچارشدید، سریعاً به هوای آزادرفته نفسهای عمیق بکشید. سپس مقداری الکل

رام و در یك محل آبا نفسهای عمیق آنرا استنشاق نمایید و یك لیوان شیر میل کنید .معمولی را برروی پنبه ریخته 

 استراحت نمایید.

  تمام هشدارها و موارد احتیاطی روی برچسب مواد شیمیایی را مورد توجه قرار دهید. مثلاً باید به آلرژی و حساسیتی

 شوند دقت کنید.که برخی از داروها باعث آن می

 رحسب دستور برچسب مادۀ شیمیایی، باید از لباسهای محافظ نظیر دستکش و عینك استفاده کرد.درصورت لزوم ب 

 .موقع استفاده از مواد شیمیایی خطرناک مانند آفت کشها، هرگز نباید چیزی خورد و یا آشامید 

 .درصورت تماس دست و پا با مواد شیمیایی فوراً محل را با آب کاملاً شستشو دهید 

 

 توجه :نکات قابل 
  24محلول ضد عفونی بایستی بصورت تازه و روزانه تهیه و مصرف شده واز مصرف محلول رقیق شده پس ازگذشت 

 ساعت پرهیز شود. زیرا ماده اثر بخشی خود را از دست می دهد .

  خودداری شود زیرا باعث تحریك دستگاه تنفسی می شود. %1از مصرف ماده با غلظت بیش از 

  خورندگی از مصرف هیپوکلریت سدیم براشیاء فلزی واستیل خودداری شود.بدلیل اثر 

 

  سالم سازی سبزیجات و میوه جات
 

با توجه به اینکه برای آبیاری و تغذیه سبزیجات ، اغلب از آبهای آلوده و کودهای انسانی و 

 یجاتحیوانی استفاده می شود و علاوه بر آن ، حیوانات اهلی و وحشی در مزارع کشت سبز

رفت و آمد می نمایند، لذا اینگونه محصولات کشاورزی به انواع و اقسام تخم انگل ها و 

میکروبها آلوده هستند و مصرف کنترل نشده آنها به صورت خام اعم از سبزی خوردن ، 

سالاد فصل ، تزیین ظرف غذا ، داخل ساندویج ، کاهو ، هویج )آب هویج 

به انگل های روده ای و بیماری های ( کلم و گل کلم و... باعث ابتلا 

عفونی روده ای مثل انواع اسهال ها ، حصبه ، شبه حصبه ، وبا ، التور 

و... بالاخره بروز و شیوع بیماری های مذکور در جامعه می گردد.به 

اری این گونه بیمجلوگیری از ابتلا به  برای همین جهت تاکید می شود 

نمایند به صورت خام مصرف ه بمی خواهند حتماً سبزیجاتی را که  ها

 کرده و سپس به مصرف برسانند.سالمسازی طریق زیر 

 

 
 

 مراحل سالم سازی سبزیجات :
 

 ابتدا سبزیجاتت را بخوبی پاک کرده شستشو دهید تا مواد  : پاکسازی (1

 زائد و گل و لای آن برطرف شود.
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 : بعد از پاک سازی سبزیجات ، یك  انگل زدایی (2

قطره مایع ظرفشویی داخل آن بریزید و هم بزنید سپس  5تا  3لیتری را پر از آب کنید و بعد به ازای هر لیتر آب  5ظرف 

دقیقه سبزیجات را از داخل کفاب خارج کرده و با آب سالم کاملا شستشو  5سبزیجات را داخل کفاب قرار دهید و بعد از 

 ز آنها جدا شوند.دهید تا تخم اتگل ها و باقیمانده مایع ظرفشویی ا

درصد  71برای ضد عفونی و از بین بردن میکروبها ، یك گرم )نصف قاشق چایخوری ( پودر پر کلرین  : گند زدایی (3

لیتری پر از آب ریخته کاملا حل کنید تا محلول گندزدایی کننده به دست آید.سپس انگل زدایی شده را  5را در ظرف 

 دهید تا میکروبهای آن از بین بروند.دقیقه در این محلول قرار  5برای مدت 

اگر پودر پرکلرین در دسترس نباشد می توانید از یك قاشق مرباخوری آب ژاول )بجای یك گرم پر کلرین ( و یا هر ماده 

 گندزدایی کننده مجاز دیگر که در داروخانه ها و یا مغازه ها وجود دارد طبق دستورالعمل مصرف آن استفاده کنید.

سبزی ضدعفونی شده را مجددا با آب سالم بشویید تا باقیمانده کلر از آن جداشود و سپس مصرف  : شستشو (4

 نمایید.

 دستورالعمل استفاده از صابون مایع
 

هنگام استفاده از صابون مایع اطراف ظرف و دستشویی آلوده به قطرات صابون روزانه بایستی  تمیز و صابونهای اضافی 

پس از اتمام صابون موجود در ظرف صابون مایع، از پرکردن مجدد آن خودداری کرده و حتماً پس از شستشوو  پاک گردد.

 خشك کردن ظرف، اقدام به پر کردن آن نمائید. 

 دستورالعمل شستشوی توالتها  
 

  .توالتها حداقل روزانه یکبار بایستی نظافت شوند 

  کافی است.جهت نظافت روتین استفاده ازمحلول دترجنت 

  درمواردی که محل نشستن بصورت آشکار آلوده بوده و یا بعد از استفاده بیمارانی

 که مبتلا به عفونت دستگاه گوارش می باشند ضد عفونی نمودن الزامی است.

 

 

 

 

 خلاصه ونتیجه گیری

 

  برای از بین بردن عوامل بیماریزا در محیط زندگی و جلوگیری از انتقال آنها از فرد بیمار به شخص سالم و عدم

توانایی آنها درآلوده کردن محیط زیست وپیشگیری از بیماری ها لازم است از مواد گندزدابه نحو موثری استفاده شود. 

 سبزی البسه، ظروف، آب، جان)اماکن مسکونی، در محیط های بی گندزدائی عبارت است از نابود کردن عوامل بیماریزا

 .)ضدعفونی عبارت است از نابود کردن عوامل بیماریزا از بافت های زنده.)ضد عفونی پوست یا ضد عفونی زخم 

 غلظت ضدعفونی کننده ها بایستی کمتراز گندزداها باشد تااز آسیب به بافتها جلوگیری شود.  ضدعفونی کننده ها 

 نسبت به گندزداها سمیت کمتری دارند.

 .آهك ارزانترین گندزدا است. جهت از بین بردن باکتری های اسپور دار میتوان از شیر آهك استفاده کرد 
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  بتادین یکی دیگر از گند زدا های شیمیایی هست که برای ضدعفونی کردن زخم ها و سوختگی ها درهمه سنین

 رود.بکار   می

  عفونی بایستی بصورت تازه و روزانه تهیه و مصرف شود.محلول های ضد 

 .تمام هشدارها و موارد احتیاطی روی برچسب مواد شیمیایی را بایدمورد توجه قرار گیرد 

 اند و مصرف کنترل نشدۀ آنها بصورت خام اعم از انگلهاو میکروبها آلودهانواع و اقسام تخمکشاورزی بهمحصولات

کلم و... باعث ابتلا به تزئین ظرف غذا، داخل ساندویچ، کاهو، هویج)آب هویج(، کلم، گل سبزی خوردن، سالاد فصل،

قبل از گردد .بنابراین باید های مذکور در جامعه میهای عفونی روده ای وبروز و شیوع بیماریای و بیماریانگلهای روده

 مصرف سالم سازی انجام شود
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 تغییر در شیوه زندگی

 ) کنترل وزن، فعالیت فیزیکی، تغذیه سالم و عدم مصرف دخانیات(

  

  ششم
 فصل  

 پرسش  و تمرین

 

 از مواد گندزدادر خانه راتوضیح دهید؟اهمیت استفاده -1(1

 گندزدایی وضدعفونی را تعریف کنید؟-2(2

 انواع گندزداهارا شرح دهید؟-3(3

 موارد استفاده از آهك وبتادین را شرح دهید؟-4

 توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی را توضیح دهید؟-5

 مراحل ضد عفونی سبزیجات و میوه جات رانام ببرید؟-6

 دستورالعمل استفاده از صابون مایع را بیان کنید؟-7
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 اهمیت تغییر در شیوه زندگی 
هیچکس بیشتر از خود انسان مسئول سلامتی خودش نیست، با استفاده از اصول سبك زندگی سالم به حفظ و ارتقای 

سلامتی فرد کمك میشود رعایت شیوه زندگی سالم به ما کمك می کندبیشتراززندگی لذت ببریم، انتخاب های سالم تر 

مراه با شادی و نشاط تجربه کنیم. رعایت شیوه ی زندگی و بهتری در زندگی خود داشته باشیم وزندگی طولانی تری را ه

ا تغیر بسالم احتمال بیماری شدیدومرگ زود هنگام را به حداقل می رساند . همه بیماری ها قابل پیشگیری نیستند، اما 

 سرطان می توان از بیشتر بیماری ها و مرگ ها به ویژه مرگ های ناشی از بیماری های قلبی عروقی ودر شیوه زندگی 

 ها جلو گیری کرد. 

 

 اجزای مختلف شیوه زندگی سالم 
 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند :

 توضیح دهد.اهمیت تغییر در شیوه زندگی را 

.اجزا مختلف شیوه زندگی سالم را بیان کند 

.تاثیرکنترل وزن بر سلامت فرد را شرح دهد 

.اهمیت تغذیه سالم را بیان کند 

 عوارض ناشی از استعمال دخانیات را شرح دهد.

 اهداف رفتاری
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  فعالیت جسمانی منظم 

  تغذیه سالم 

  پرهیز از عادات مخرب ومضر وبکارگیری عادات سالم 

 کنترل فشار های روحی واسترس ویادگیری مهارت های زندگی 

  روابط جنسی سالم 

  ازدواج وفرزند آوری سالم 

  مشاوره منظم پزشکی و انجام دستورات پزشك 

  محیط زندگی سالم 

 توجه به سلامت روحی و معنوی 

در بین اجزای شیوه زندگی سالم، سه عامل تغذیه سالم و کنترل وزن، فعالیت جسمانی مطلوب وعدم استعمال دخانیات »

 .«زود رس را دارا می باشندنقش بیشتری را در حفظ سلامت وجلوگیری از بیماری، ناتوانی و همچنین مرگ 

 

 تغذیه سالم 

یك رژیم غذایی سالم در طول زندگی نقش مهمی در پیشگیری از انواع سوء تغذیه و 

بیماری های مزمن نظیر چاقی، دیابت، بیماری قلبی، سکته مغزی وسرطان دارد. یك 

  برنامه غذایی سالم موجب سلامت جسم و روان می شود.

فرآوری شده و صنعتی ، گسترش شهرنشینی و تغییر شیوه زندگی افزایش تولید غذاهای 

باعث شد الگوی رژیم غذایی افراد تغییر کند.مردم به صرف غذاهایی که میزان کالری 

بالایی دارند، چربی های مضر ، قندهای ساده و نمك آنها بالاست گرایش پیدا کردند این 

اعث افزایش شیوع بیمارهای مزمن تغییر الگوی رژیم غذایی یا تغییر شیوه زندگی  ب

 شدند.

ی غذا به مواد مایع و جامدی گفته می شود که علاوه بر برطرف کردن حس گرسنگ  

 :  شامل این نیاز هانیاز های بدن را نیز تامین کند. 

مختلف بدن مانند : قلب ،  کار دستگاه هایبرای ادامه لازم  یا حرارت  تامین انرژی (1

 ریه ، دستگاه گوارش و عضلات    

مثل ایستادن ، راه رفتن ، و دیگر فعالیت های مختلف بدن  روزانهدادن کارهای مختلف تامین انرژی برای انجام  (2

 انسان 

 )بخصوص در کودکان خردسال ( تامین مواد اولیه برای رشد و نمو (3

 که در اثر فرسودگی  های مختلف بدن ترمیم و جانشین کردن سلول ها و بافت (4

 از بین می روند.
 

 مواد مغذی شامل 

 مواد مغذی ای هستند که انرژی مورد نیاز برای تداوم  : کربوهیدرات ها 

 فعالیت روزانه طبیعی ما را تامین می کنند.
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 بعد از آب ، پروتئین ها فراوان ترین مواد در بدن انسان هستند . اجزای اصلی تقریبا همه سلول ها  : پروتئین ها

پروتئین است .تاجایی که ) اجزای سازننده بدن ( نامیده می شوند.چون در توسعه و ترمیم استخوان ، ماهیچه ، پوست و 

 گلبول های خون نقش دارند.
 

  مچنین ه می کنند.ها و بخش اعظم انرژی ما را تامین مولکول هایی به نام لیپید قسمتی از گروه بزرگ تر :چربی ها

 به سلولها نقش مهمی بازی می کنند.   A, D,E,Kدر حمل ویتامین های محلول در چربی از جمله ویتامین 
 

 در مقایسه با کربوهیدراتها و پروتئین ها به مقدار کمتری مورد نیاز هستند ولی به  و مواد معدنی : ویتامین ها

نقش دارند . بعضی از آن ها اجزای ساختمانی بافت ها را تشکیل می دهند مثل کلسیم همان اندازه در حفظ تندرستی 

 در استخوان ها و دندانها و آهن در خون .

 

   از جمله اجزای یك رژیم غذایی مناسب هستند.سالم و فیبر )الیاف گیاهی (نیز آب 

 

 یعنی رعایت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه های غذایی روزانه:    تغذیه صحیح

از مواد مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن  مصرف مقادیر کافیبه معنی  : تعادل.

گروه اصلی  6ی که در  مواد غذایمختلف  مصرف انواع یعنی   : تنوع  است و 

معرفی می شوند .بهترین راه اطمینان از تعادل و تنوع در غذای روزانه  غذایی

گروه اصلی غذایی است . شش گروه اصلی غذایی عبارتند از : گروه  6استفاده از هر 

گروه –گروه گوشت و تخم مرغ  –گروه شیر و لبنیات  –گروه سبزی ها  –میوه 

واع مواد قندی و چربی ها است که . )) گروه متفرقه (( شامل انحبوبات و مغزها 

 افراد بزرگسال در برنامه غذایی روزانه از این گروه کمتر استفاده کنند. 
 

 نکاتی که باید در تغذیه سالم رعایت کرد :
 

گرم( محدود  51درصد انرژی دریافتی روزانه ) معادل  11در گروه میانسالان مصرف قند های ساده را به کمتر از  (1

درصد برسد از بسیاری از بیماریهای مزمن مانند فشارخون ، قلبی و عروقی و دیابت  5مصرف انها به کمتر از .اگر به کند

 جلوگیری می شود.

 درصد انرژی روزانه خود را از چربی ها تامین نمایند. 31کمتر از  (2

(و آفتاب گردان به چربی چربی های غیر اشباع مانند روغن ماهی، آواکادو، مغز ها، روغن های زیتون، کلزا )کانولا (3

سعی شود ازچربی های اشباع کمتر استفاده های اشباع )گوشت های چرب، کره، خامه، روغن حیوانی(ارجحیت دارند. 

 شود.
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میوه ها، سبزیها، حبوبات، مغز ها وغلات دانه کامل باید در رژیم غذایی افراد  (4

 باشد.

 یا مصرف کمتر عدم مصرف غذاهای شور (5

 وعده ماهی در هفتهمصرف حداقل دو  (6

 استفاده کمتر از کالباس ،سوسیس و گوشت قرمز (1

 استفاده از لبنیات کم چرب (8

 نوشیدن آب برای رفع تشنگی (1

 استفاده کمتراز ترشی ها وشور (11

 استفاده کمتر از نوشابه های گاز دار و آب میوه های صنعتی و..... (11

 

وخت و س،  وزن مناسب اهمیت زیادی در سلامت افراد دارد، که تحت تاثیر ژنتیك  تأثیرکنترل وزن برسلامت فرد :

چاقی و اضافه وزن در بزرگسالی از جوانب وضعیت اقتصادی اجتماعی می باشد. ،  فرهنگ ، محیط رفتار، ، ساز بدن

گذار اثیر ت می تواند سلامتی فردمختلف بر سلامتی فرد تاثیر می گذارد و بیماریها و عوارض متعدد ناشی از آن نه تنها بر 

عوارض چاقی و بطور کلی  بلکه هزینه های درمانی ناشی از بیماریها و عوارض آنها بردوش جامعه تحمیل شود. باشد 

 بیماری های کبد و صفرا ،2دیابت نوع ،  ،سکته های مغزی  چربی های خون فشار خون بالا،  :  بیماری های ناشی ازآن

تان پس ،برخی از سرطانها) رحم   ، اختلالات قاعدگی،ناباروری ، بیماریهای تنفسی،آرتروز تنفسی در خواب ،  ،وقفه های

 .بیماریهای قلبی عروقیو  و روده بزرگ( 
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 بر این اساس لازم است هر فردی از وضعیت وزن خود و طبیعیداشتن وزن مناسب اهمیت زیادی در سلامت افراد دارد .

و غیر طبیعی بودن آن آگاهی داشته باشدو اقدامات لازم را انجام دهد. از جمله تن سنجی یا سنجش اندازه های بدن 

 (.body mass indexشامل اندازه گیری قد وزن و محیط قسمت های مختلف بدن و تعیین نمایه ی توده بدنی)

 

 

 

 

 فعالیت جسمانی یا تحرک 
حفظ  مهمی درتأمین، فعالیت جسمانی درهمه سنین نقش 

برای نگهداری وحفظ وضعیت طبیعی بدن ضروری است.افراد بی تحرک یا کم تحرک،  و وارتقای سلامت وتندرستی دارد

بیش از سایرین در معرض بیماری های قلبی وعروقی، سکته مغزی، فشار خون بالا، تنگی نفس، چاقی، پوکی استخوان 

 و. ... قراردارند.

 

 
 

 تحرکی چه بایدکرد؟ برای غلبه بر بی
مانند استفاده از پله به جای آسانسور ، پارک خودروی شخصی  افزایش فعالیت جسمانی بیشتردر انجام کارهای روزمره

 غیره.انجام ورزش هایی مانند شنا، بدمینتون، تنیس، فوتبال وتان دورتر از مقصد و پیاده رفتن بقیه راه و 

دقیقه ادامه یابد و باعث افزایش تعداد ضربان  11طبق تو صیه سازمان بهداشت جهانی فعالیت بدنی مفید باید حداقل »

 « قلب و تنفس شود.
 

 فواید ورزش و تحرک جسمانی 
 

تر هزینه های کم-3 لذت بیشتر از زندگی. -2کاهش ابتلا به بیماری های مزمن )قلبی عروقی، فشارخون بالا، دیابت(.-1

 انرژی بیشتری برای انجام کارهای روزمره. -4 زندگی.
 

 استعمال دخانیات 
 

 ، عروقی وسرطان ها می شوند.  افراد سیگاری بیشتردچار بیماری های تنفسی و قلبی

 سیگارکشیدن نه تنها سلامتی خود فرد را به خطر می اندازد، بلکه تجاوزی آشکار به 
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دست در معرض دود  احتمال مرگ نوزادانی که هر روز به طور مداوم در خانهحقوق دیگران به خصوص کودکان است.

 بیشتر است. دوم قرار می گیرند در مقایسه با سایر نوزادانی که در معرض این دود نیستند

کودکانی که یك یا هردو والدین آنها سیگاری هستند دو برابر بیشتر از سایر کودکان دچار مشکلات تنفسی ، مشکلات  

این کودکان در مقایسه با سایر کودکان ، دو برابر بیشتر احتمال دارد در می شوند.قفسه سینه ، گوش و حلق و بینی 

افرادی که در معرض دود دسته دوم قرار می گیرند پس ازیك دقیقه   خلال نوجوانی خود به مصرف دخانیات مبتلا شوند.

مصرف هر نوع دخانیات مانند  دچار خارش چشم، دشواری تنفس، سردرد های شدید وحالت تهوع وسرگیجه می شوند.

سیب را آ، بیشترین  ، اعضایی مانند قلب وعروق وریه در بدن انسان  .سیگار، پیپ، قلیان و چپق برای سلامتی ضرر دارد

 در اثر استعمال دخانیات پیدا می کنند. 

 

 برای جلوگیری از عوارض ناشی از سیگار کشیدن چه باید کرد ؟
 . و کسانی که سیگاری نیستند هیچ وقت به سمت سیگار نروند. هیچ وقت سیگار نکشند 

 اگر سیگاری هستند، هرچه زودتر سیگار را ترک کنند 

 21  خون و ضربان قلب به حد طبیعی بر می گردد.دقیقه پس از ترک سیگار، فشار 

  24  .ساعت بعد از ترک سیگار، اثرات آن از ریه ها کم کم پاک می شود 
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 خلاصه ونتیجه گیری 
 

همه افراد طول عمر با سلامتی را دوست دارند . همه دوست دارند که شاهد ازدواج و فرزندآوری فرزندانشان باشند.همه 

دارندتجربه موفقیت های زندگی را مشاهده کنندوبیشترازهرزمانی برای دستیابی به این آرزو ها تلاش می نمایند، دوست 

فعالیت جسمانی کافی،عدم استعمال دخانیات،ترک عادات غذایی نامناسب وبه عبارتی شیوه زندگی سالم برای دستیابی 

 اد کمك می کند.به اهداف فوق و ارتقاء سلامت و افزایش طول عمر به افر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرسش  و تمرین

 

 اهمیت تغییردر شیوه زندگی را توضیح دهید؟-1

 اجزاء شیوه زندگی سالم را بیان کنید؟-2

کدامیك از اجزا شیوه زندگی سالم در حفظ سلامت وجلوگیری از  -3

 بیماری، ناتوانی و همچنین مرگ زودرس نقش مهمتری دارد؟

 از سیگار کشیدن چه باید کرد ؟ برای جلوگیری از عوارض ناشی -4
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