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 فصل اول

 اصول بهداشت فردی

 اهداف رفتاری: 

 انتظار می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواند:  

 هد. مفهوم کلی بهداشت را توضیح د 

  .اهمیت بهداشت برای سلامتی را شرح دهد 

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

  .ابعاد مختلف سلامتی را شرح دهد 

 

 

 (: Healthتعريف سلامت )

سلامت مفهوم وسيعي دارد و تعريف آن تحت تاثير ميزان آگاهي و طرز تلقي جوامع با شرايط گوناگون جغرافيايي و فرهنگي قرار 

گيرد، ضمن اينكه سلامتي يك روند پويا است و با گذشت زمان نيز مفهوم آن تغيير خواهد كرد. قديمي ترين تعريفي كه از سلامتي مي

 شده است عبارت است از بيمار نبودن. 

هار طبع ين چدر طب سنتي براي انسان چهار طبع مخالف دموي، بلغمي، صفراوي و سوداوي قائل بودند و اعتقاد داشتند كه هرگاه ا

 شود. مخالف در حال تعادل باشند فرد سالم است و زماني كه تعادل ميان طبايع چهارگانه مختل شود بيماري عارض مي

 داند. ( سلامتي را وضعيت خوب جسماني و روحي و بخصوص عاري بودن از درد يا بيماري جسمي ميWebsterفرهنگ وبستر )•

 داند. ضعيت عالي جسم و روح و حالتي كه اعمال بدن به موقع و مؤثر انجام شود مي( سلامتي را و Oxfordفرهنگ آكسفورد )

 

 تعريف سلامت از ديدگاه سازمان جهاني بهداشت: 

لامت عبارتست ازبرخورداري از آسايش كامل جسمي، رواني و اجتماعي و نه فقط نداشتن بيماري و نقص عضو. جالب توجه است  س

 گيري از ايجاز شعر فارسي، تعريف طولاني سازمان جهاني بهداشت را با دو كلمه : گنج خود، با بهرهكه حكيم نظامي در كتاب پنج  

 سلامت = آسودگي )سلامت به اقليم آسودگيست( بيان نموده است.  

 

 مفهوم کلی بهداشت فردی: 

لامت،کمک می کند و او را در هداشت فردی رعایت آن دسته از آداب و دستوراتی است که به انسان برای تأمین و نگهداری سب

وضعیت مطلوبی از این نظر ،نگه می دارد به طوری که در آن وضعیت و شرایط بتواند به راحتی فعالیت های روزانه خود را انجام 

 دهد. 
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 بهداشت عمومی :    

جمعی که  اده از تلاش دستهجموعه دانش و هنر پیشگیری از بیماری ها و تامین، حفظ و ارتقاء تندرستی و توانمندی بشر با استفم

 منجر به توسعه جامعه شود. 

 اهمیت بهداشت برای انسان: 

ضاوت افراد درباره ما در اکثر اوقات از روی ظاهر صورت می گیرد بنابراین چه غلط وچه درست ظاهر هر کس در قضاوت مردم درباره ق

 شته باشیم. او تأثیر زیادی دارد پس چه بهتر که به آراستگی ظاهر توجه ویژه دا

منظور از ظاهر آراسته درست لباس پوشیدن، منظم ایستادن و منظم نشستن است .در عین حال پاکیزگی مو، دندان و پوست و.... 

 اهمیت زیادی دارد، چرا که بی توجهی به آنها سبب بیماری های مختلف می شود که اگر واگیردار هم نباشند مردم از ما دوری می کنند. 

 بر سلامتی: عوامل موثر 

 وامل ژنتیکی و فردی : ع 

 بسیاری از بیماری ها تحت تاثیر خصوصیات ژنتیکی هستند مانند تالاسمی، هموفیلی.  

 عوامل فردی نظیر سن،جنس،شغل،طبقه اجتماعی،وضع تغذیه و.... نقش مهمی در سلامت افراد جامعه خواهد داشت 

 

  :عوامل محیطی 

و بیماری خواهد داشت. زیرااز یک طرف به عنوان یک عامل جداگانه بر سلامت فرد اثر  محیط نقش بسیار مهمی در وضعیت سلامت

 می گذارد و از طرف دیگر روی خصوصیات فردی نظیر شیوه های زندگی،وضعیت ایمنی و خصوصیات رفتاری فرد تاثیر می گذارد

 شیوه های زندگی مردم : 

سرگرمی ها نحوه ارتباط به سایر جامعه می تواند در سلامت افراد موثر  نظیر عادات غذایی، تحرک و عدم تحرک، نوع تفریحات و 

 باشد. 

 سیاست های بهداشتی جامعه و نحوه ی ارائه خدمات نیز در سلامت افراد جامعه نقش اساسی دارد. وسعت و کیفیت ارائه خدمات: 

 ابعاد مختلف سلامتی: 

                «                      جسمی، روحی، معنوی، اجتماعی»

  :مشمول سلامتی جسمی است که درحقیقت ناشی ازعملکرد درست اعمال بدن است. بعد جسمی 

از نظر بیولوژیک عمل مناسب سلولها و اعضای بدن و هماهنگی آنها با هم نشانه ی سلامت جسمی است مثل وزن مناسب، اشتهای   

 کافی، اجابت مزاج منظم ،  نبض و فشار خون طبیعی و... 

  :بعد روانی 

سنننننجش سننننلامت روانی نسننننبت به سننننلامت جسننننمی مشنننننل تر اسننننت در اینجا تنها نداشننننتن بیماری روانی مد نظر نیسننننت. بلکه قدرت 

 تطابق با شرایط محیطی وداشتن عکس العمل مناسب در برابر مشنلات و حوادث زندگی جنبه مهم سلامتی را تشکیل می دهد. 

 نشانه های سلامت روانی:  

 ی فرد با خودش ودیگرانسازگار  
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 قضاوت نسبتا صحیح در برخورد با مسائل 

 داشتن روحیه انتقادپذیری 

 عملکرد مناسب در برخورد با مشنلات 

  :بعد معنوی 

یکی از زمینه های عمده بیماری ها و مشننننلات روانی و عوارض جسنننمی و اجتماعی، احسننناس پوچی، بیهودگی و تزلزل روحی اسنننت که 

 عد معنوی است. ناشی از فقدان ب

 تقویت جنبه معنوی به سلامت جسم وروح افرادودرنهایت سلامت جامعه کمک خواهدکرد. 

  : بعد اجتماعي 

 ارتباط سالم فرد با جامعه، خانواده، مدرسه و محيط شغلي -1 

ي جامعه كه با توجه به شاخص هاي بهداشتي قابل محاسبه می  -2 
ّ
 وباهم مقايسه كرد. امعه را تعيين توان سلامت جسلامتي كل

 خلاصه ونتیجه گیری: 

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

 فقط نبودن بیماری وناتوانی. 

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

 ،سطح سواد،تغذیه و سایر عوامل دیگر. 

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

 پرسش

 مفهوم کلی بهداشت فردی را توضیح دهید؟ .1

 چرا بهداشت برای سلامتی اهمیت دارد؟  .2

 را نام ببرید؟عوامل مؤثر بر سلامتی  .3
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 فصل دوم

پوست و مو  بهداشت  

 

 اهداف رفتاری:  

 انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه 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 
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 اهمیت بهداشت پوست

 

  پوسننننت یکی از اعضننننای مهم بدن انسننننان اسننننت که نه تنها بعنوان پوشننننش عمل می کند بلکه وظایف دیگری نیز بر عهده

 دارد ازجمله: 

  .کنترل و ثابت نگه داشتن دمای بدن 

  .دفع مواد زائد از طریق عرق کردن  

  .دفاع از بدن در برابر عوامل بیماری زا  

 ورائ بنفش و سنتز ویتامین جذب اشعه ماD . 

  ،نظافت پوست بوی نامطبوع بدن را از بین می برد 

  .باعث تسکین و آرامش فردی وعمومی می شود، احساس شادی را در انسان ایجاد می کند 

  درصننننننورت عدم رعایت اصننننننول مراقبت های بهداشننننننتی از پوسننننننت، بیماری ها و عوارض مختلفی ممکن اسننننننت پوسننننننت را

 ل کهیر، زرد زخم، گال، سالک و بیماری های قارچی و... تهدید کند. مث

 صول مهم در پیشگیری از بیماری های پوستی: ا

  .رژیم غذایی صحیح و سرشار از ویتامین ها 

  .تمیز نگه داشتن پوست بدن 
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  .پرهیز از مواد آلرژی زا 

  .جلوگیری از بوجود آمدن هر گونه زخم و خراش 

 زدگیاجتناب از آفتاب 

 

  مصرف هر گونه داروی پوستی بدون تجویز پزشک. خودداری از  

  .دوری از گرد و غبار 

  .برخورداری از بهداشت خوب 

  .استحمام 

حمام روزانه یا یک روز در میان مطلوب اسنننننننت و بایسنننننننتی از آب ولرم که درجه حرارت آن از حرارت بدن تجاوز ننماید اسنننننننتفاده  »

 بعد از صرفِ غذا حمام نکنيد .    . ی باشندشخص… وسايل استحمام مثل حوله، ليف، شانه و «کرد. 

 صابون بايد متناسب با نوع پوست انتخاب شود و بهتراست معطر نباشد زيرا ممکن است ايجاد حساسيت پوستی کند.      

 نکات عمومی در مورد جوش های پوستی: 

  .جوش ها را فشار ندهید 

 سته و سپس با دقت خشک کنید. هر روز چهار پنج بار محل جوش ها را خوب با آب و صابون ش 

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

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

 عرق کردن: 

از سننوراخ های پوسننت بدن که به کنترل درجه حرارت بدن  عبارت اسننت ازخروج مواد زائد بدن بوسننیله غده های مخصننوص عرق 

کمک می کند. دفع مواد مزبور به همراه فعالیت باکتری های موجود در سنننطح پوسنننت باعث شننننکسنننته شنننندن مولکولهای چربی و 

 روغن های موجود می شوند و آنان را به موادی که دارای بوی نا مطبوع هستند تبدیل می کنند. 

 

 از بوی عرق: روش های جلو گیری 

 شستن یا حمام کردن روزانه 

 زدودن موهای زائد بدن 

 عوض کردن مرتب لباسهای زیر 

 استعمال ضد بوها 

 یشگیری از عوارض پوستی در محیط کار: پ
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  :برای پیشگیری از عوارض پوستی ناشی از تماس با مواد شیمیایی و حلال ها در محیط کار لازم است 

  .در پایان شیفت کاری دوش بگیرید 

  .از تماس مستقیم پوست با حلال ها خود داری و از دستکش های حفاظتی مناسب استفاده کنید 

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

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

  تما دست های خود را خوب بشوییدح قبل از صرف غذا 

 بهداشت دست ها: 

می توان با رعایت اصننننننول بهداشننننننت فردی از طریق شننننننسننننننتن صننننننحیح دسنننننننت ها و کوتاه کردن ناخن به طور مرتب از بیماری های 

 . ده انتشار می یابند جلوگیری نمودایی که از طریق دست و ناخن های آلو وعفونت های رودهانگلی
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 : ستن دست ها با آب و صابون الزامی استدر موارد زیر ش

 

  .قبل از غذا خوردن، طبخ غذا و هنگام آماده کردن ظروف و وسایل سفره 

  .هنگام مراقبت از نوزادان و کودکان، بعد از توالت رفتن 

  .بعد از دست زدن ونظافت کردن حیوانات، بعد از باغبانی و زراعت 

 یماری های واگیر. بعد از ملاقات و تماس با بیماران مبتلابه ب 

  .پس از انجام کار و هنگامی که دست ها به دلیل تماس با مواد مختلف آلوده و کثیف می شوند 
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 توجه: 

مصنرف بیش از حد مواد پاک کننده پوسنت را خشنک و زبر می کند بنابراین تا جایی که ممکن است بجای پودرهای شستشو،مایع 

 شستشو استفاده کنید. 

دسننت ها را با لوسنننیون و کرم مخصننوص پوسنننت ماسنناژ دهید لوسنننیون های دسننت مانع خشنننکی زیاد و  پس از شننسننتشنننو می توان»

 «ترکیدگی آن می شود. 

 بهداشت پا: 

هداشت پاها به سبب عرق و ارتباط با کفش و جوراب بسيار لازم است، زيرا تجزيه عرق، بوی نامطبوع ايجاد می کند و نيز به ب

 رای رشد قارچها است. سبب گرما و رطوبت، محل مناسبی ب

 برای حفظ سلامت پاها بايد نکته های زير را رعايت کنيد: 

  .پاهايتان را هر روز بشوييد و خوب لابه لای انگشتان را خشک کنيد 

  .ناخن های پا را مانند ناخن های دست کوتاه کنيد 

   .بهتر است از جوراب های نخی استفاده کنيد و هر روزآن ها را عوض کنيد و بشوييد 

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

  بهداشت مو: 

  اشتن موهای تمیز و مرتب در آراسته بودن ظاهر شما اهمیت دارد. د

 ننات اساسی در بهداشت مو:  

  .نوع صابون شامپو و مواد پاک کننده 

 تعداد دفعات صابون یا شامپو زدن  . 

 وها و ماساژ دادن آنها. برس زدن روزانه م 

  . توجه به برنامه غذایی  

                .اصلاح کردن موی سر                               

 خلاصه و نتیجه گیری

پوسنت و ضنمائم آن از اعضناء مهم بدن انسان است که بعنوان پوشش عمل کرده و وظایفی نظیر کنترل و ثابت نگه داشتن دمای 

د از طریق عرق کردن، دفناع از بندن در برابر عوامنل بیمناری زا و... را بعهنده دارد بنابر این لازم اسننننننننننننننت به منظور بندن، دفع مواد زائن

 پیشگیری از بیماری های پوستی و عوارض ناشی از آنها اصول بهداشت فردی را رعایت کرده و از آن مراقبت کرد. 

 پرسش: 

 اهمیت بهداشت پوست را توضیح دهید؟  .1

 ت از پوست را شرح دهید ؟نحوه مراقب  .2

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

 .ت اساسی دربهداشت مورا شرح دهیدننا .4
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 فصل سوم: 

 بهداشت چشم وگوش

 اهداف رفتاری: 

  :انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه این درس بتواند 

   .اهمیت حفظ سلامت چشم را توضیح دهد 

   ا بیان کند. نحوه مراقبت از چشم ها ر 

  .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 

 اهمیت بهداشت چشم: 

همترین و اصننننننننلی ترین حس های انسننننننننان اسننننننننت  که علاوه بر ارتباط با محیط خارج در یادگیری چشننننننننم اندام حس بینایی،یکی از م

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

شمعمده ترین مشکلات چ

 

 دو بینی 

  آستیگماتیسم 

  نزدیک بینی و دور بینی 

   گل مژه 

   کور رنگی 
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 تاثیرعوامل زیان آور موجود در محیط کاربر سلامت چشم: 

  .التهاب ملتحمه چشم در اثر تماس با مواد آلرژی زا و گرد و غبار 

  .. .التهاب قرنیه در اثر تماس با اشعه در جوشناران، آهنگران و 

 دیدو... تطابق ، کاهشچشم ، عدمخستگی، خیرگی 

  .التهاب قرنیه 

 ا اشعه در جوشناران. آب مروارید در اثر تماس ب 

 موارد نیازمندارجاع به پزشک: 

 مایل غیر طبیعی سر به یک طرف برای دیدن اشیاء که در روبرو قراردارد. ت 

  .مالش غیر طبیعی و مداوم چشم 

  .بیزاری از نور، سردرد غیر طبیعی، ریزش غیر عادی اشک 

  .تنگ کردن چشم برای دید اشیا نزدیک 

  دیدن آنها. بردن اشیا به نزدیک چشم برای 

 

 ادامة موارد نیازمندارجاع به پزشک: 

 ر گونه اشتباه در تشخیص رنگ ها. ه 

  .قرینه نبودن مردمک های چشم 

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

  .سردرد های غیر طبیعی 

  ......دوبینی و 

 : مراقبت از چشم

 دارد که این عادات عبارتند از:  رعایت عادات بهداشتی در سلامتی چشم انسان اهمیت بسیاری

  .تفریننننح در هوای آزاد 

  تغذیه مناسب حاوی ویتامین های مختلف بویژه ویتامینA  . 

    .خواب کافی 

  .محافظت چشم ها از اشعه ماوراءبنفش 

  .مطالعه با شرایط مناسب و با نور کافی 

  .خودداری از مصرف هر گونه دارو بدون دستور پزشک 

 ابی با کیفیتاستفاده از عینک آفت 

 نور خوب: 

  .نوری است که دارای روشنایی کافی باشد 
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  .بطور یکسان پخش شده باشد 

   .جهت نور ،سبب خیرگی چشم ها نشود  

 تابد استفاده نمود. هنگام مطالعه از نور کافی که از پشت سر وطرف چپ می  

  سانتی متر باشد.  44تا  33فاصله چشم ها از سطح مطالعه باید بین 

 

 چشم در محیط کار )برای شاغلین(: بهداشت 

  .چشم خود را از تأثیر اشعه ماوراءبنفش محافظت کنند 

  .آن را با آب ولرم به مدت بیست دقیقه بشویند 
ً
 در صورت پاشیدن مواد شیمیایی به داخل چشم سریعا

  .هیچ گاه با دستان آلوده به چشم خود دست نزنند 

 م دهند. همیشه در نور کافی و مناسب کار خود را انجا 

  هنگام انجام کاردر صننننننورت ورود اجسننننننام خارجی به چشننننننم، دسننننننتان خود را خوب بشننننننویند و با گوشننننننه یک دسننننننتمال تمیز و با

 احتیاط در صورت امنان، جسم خارجی را از چشم خود بیرون بیاورند. 

   خانه بهداشنننت مراجعه از مالیدن چشنننم در این حالت خودداری کنند و اگر جسنننم خارجی، از چشنننم خارج نشننند بلافاصنننله به

 نمایند. 

 

 اهمیت بهداشت دستگاه شنوایی : 

گوش عضنننننو شننننننوایی اسنننننت و وظیفه آن دریافت امواج صنننننوتی و حفظ تعادل اسنننننت. سنننننلول های گیرنده شننننننوایی توسنننننط صنننننوت 

 و  تحریک می شننوند این تحرینات در مسننیر اعصنناب شنننوایی حرکت و به قشننر مخ رسننیده و صننوت در آنها درک می شننود. اختلال

 بیماری در هر یک از قسمت های گوش می تواند سبب افت شنوایی خفیف تا کری کامل شود. 

  :ناراحتی هر گوش ممکن است مادرزادی یا در اثر بیماری های عفونی و یا انتقال از طریق دهان، اصول مراقبت از گوش

 آن را برطرف کرد. حلق و بینی باشد. بنابراین اگر در بینی و گلو عفونتی وجود داشته باشد می 
ً
 بایست سریعا

  .هیچ گاه گوش را با چوب کبریت خلال دندان و سنجاق سر تمیز نکنید چرا که احتمال پارگی پرده گوش وجود دارد 

  و بیرون آوردن آن را مشننننل از وارد نمودن صنننابون زیاد در مجرای گوش خودداری کنید چرا که صنننابون چرک را سنننخت نموده

 می کند

   کردن یا شیرجه رفتن در آب بایستی از گوشی های محافظتی استفاده کنیم. شیرجه رفتن عمیق در آب باعث هنگام شنا

  ود و ممکن است ضایعاتی در پی داشته باشد.  ودشوارد آمدن فشار زیاد بر پرده گوش می

 بهداشت دستگاه شنوایی در محیط کار: 

ت پر سننر و صندا، خروج بخار و هوا می باشند می تواند برافت شنننوایی در  صندای محیط کار که اغلب ناشنی از دسنتگاه ها و تجهیزا

 کارکنان موثر باشد و در دراز مدت باعث کری ناشی از کار و از کار افتادگی شود. 
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 ری جهت حفاظت از دستگاه شنوایی در برابر صدا: نکات ضرو 

 تی الامنان از قرار گرفتن در معرض صدا خودداری کرد. ح 

   ایی ) گوشی های حفاظتی، پلاک های گوشی و. ..( بطور مرتب استفاده کرد. از حفاظ شنو 

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

  .چنانچه در محیط پر صدا کار می کنید بطور مرتب شنوایی خود را تست کنید 

 

 خلاصه ونتیجه گیری : 

د خواز ند ابا کمک حس بينايی می تون نساد. امی شود با محيط خود فرط تباارکه باعث ، مهم ترين حس هاستاز يی يکی بينا

د لذا بهداشت چشم ها از اهمیت ویژه ای برخوردار ببرت لذد خواف طرامحيط ن يددارد و از دنگه د را خودل تعا، محافظت کند

 توجه قرار گیرد. است و اصول مراقبت از چشم ها باید مورد 

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

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

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

 دائم وغیره پیشگیری نمود. 

 پرسش: 

 چرا حفظ سلامت چشم اهمیت دارد؟  .0

 چگونه باید از چشم ها مراقبت کرد؟ .2

 دهید؟آورموجوددرمحیط های کاری برسلامت چشم را شرحعوامل زیاناثرات .3

 چرا رعایت بهداشت گوش ودستگاه شنوایی اهمیت دارد؟  .4

 بت ازدستگاه شنوایی را شرح دهید؟اصول مراق .4
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 : بهداشت دستگاه گوارش و دهان و دندانفصل چهارم

 اهداف رفتاری:  

 انتظار می رودفراگیرپس از مطالعه این درس بتواند: 

  .اهمیت رعایت بهداشت دستگاه گوارش را شرح دهد 

 جام گیرد را توضیح دهد. مراقبت هایی را که برای حفظ سلامت دستگاه گوارش باید ان 

  .اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان را شرح دهد 

  .ننات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان رابیان کند 

  .عوامل موثر در پوسیدگی دندان را توضیح دهد 

 

 

 همیت بهداشت دستگاه گوارش: ا

کندو اعمال ب و الکترولیت ها و مواد مغذی را فراهم میدستگاه گوارش در واقع به منزله لوله ای است که برای بدن بطور دائم آ

اصلی آن هضم وجذب غذا است.بنابراین هیچکس نمی تواند اهمیت برخورداری یک دستگاه هاضمه خوب و سالم را اننار کند، 

  لذت زندگی بستگی به وجود سیستم گوارش سالم دارد. 

  ا و عوارض مربوط به دستگاه گوارش: بیماری ه

 هپاتیت سیروز ک( بدیC)--هپاتیت  -سرطان کبدB- هپاتیتA . 

  .آپاندیسیت 

   .یبوست 

  .سنگهای صفراوی 

 سوزش سردل.  -سرطان معده 

 راقبت های دستگاه گوارش: م

  .رعایت کامل بهداشت شخصی بویژه دهان و دندان 

  .رعایت نظم و ترتیب در صرف غذاها 

  .جویدن کامل غذا 

  .تنوع در نوع غذاهای مصرفی 

 ب آشامیدنی غیر تصفیه و سبزیجات و میوه جات نشسته خودداری شود. از مصرف آ 

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

 غذا لااقل تا حدود نیم ساعت ازانجام هرگونه تمرینات ورزشی و کارهای فکری خودداری کنید.  بعداز صرف 

  غذای روزانه باشد.  4/ 1تا  3/ 1صبحانه بایستی شامل 

  دداری از استحمام بلافاصله پس از صرف غذا. خو 
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  .خودداری از وادار کردن کودکان به خوردن غذا یا خوراندن اجباری غذا 

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

 جود می آورد. تان به و -هایی در اعمال گوارشیاید مصرف آن غذا، ناراحتیدریافتهپرهیزازمصرف غذاهایی که به تجربه 

 دوری جستن از عصبانیت و اضطراب و صرف غذا در آرامش 

 ات الکلی، سیگار، مواد مخدر محرکاجتناب از مصرف مشروب 

 : اهمیت بهداشت دهان ودندان

 ی هاهغدن و باانها، زندآن دخلدودر دابه حلق منتهي مي شووع و لب ها شراز ست كه ارش الين قسمت لوله گون اوهاد

 ند. افته گرار قي قرابز

  .دندان ها در جویدن، خرد کردن غذا و واضح صحبت کردن نقش موثری دارند 

  .دندان خراب ،سبب بیماری و بوی بد تنفس می شود و در زیبایی و جذابیت انسان موثر است 

  .درصورت رعایت نکردن موازین بهداشتی در مورد دهان و دندان سلامت انسان به خطر خواهد افتاد 

 «سنننننننه 
ً
چهارم مردم قبل از رسنننننننیدن به سنننننننن هفتاد سنننننننالگی دندان های طبیعی خود را دراثربوسنننننننیدگی دندان ، التهاب و  تقریبا

 «عفونت لثه ها از دست می دهند. 

 عوامل موثر در پوسیدگی دندان: 

 سن ، جنس و ارث 

  شغل 

 اختلالات روحی و روانی 

  عوامل میکروبی 

  نوع تغذیه 

   شرایط جغرافیایی وآب و هوا 

 

 ض و بیماری های دهان و دندان درمحیط های کاری: عوار 

 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 

 پوسیدگی دندان ها در اثر تماس با موادی چون قند، نمک و آرد 

 مزمن با سرب، جیوه، منگنز و گوگرد افتادن دندان ها در اثر تماس با گرد و غبار نمک و مسمومیت 

  .. .رنگی شدن دندان ها در اثر تماس با موادی مثل آهن، مس و 

 نکروز )کبودی( فک در اثر تماس با فسفر 

 نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان: 

  . استفاده از رژیم غذایی مناسب 

  گردو، پسته و.... » خودداری از شکستن هرگونه مواد خوراکی» 
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 ن دندان ها پس از هر وعده غذا یا لااقل قبل از خوابیدن. شست 

  .حتی الامنان خودداری از خوردن غذا در غیر ساعات معین 

  .معاینه دندان ها توسط دندان پزشک هر شش ماه یا لااقل سالی یک بار 

  خودداری از تحریک لثه ها به وسیله سنجاق و چوب کبریت و غیره 

 ن بیماریاستفاده از دهان شویه در زما 

  خودداری از نوشیدن مایعات بسیار سرد بلافاصله بعد از خوردن چیزهای گرم 

 خودداری از استعمال دخانیات 

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

 شود. هنگام صحبت کردن باید آهسته حرف زد تا آب دهان بر روی مخاطب پرتاب ن 

  .شست و شوی دست ها قبل از شروع به خوردن ضروری است 

  اگر کانون چرکی در دهان موجود باشنند بیماری های خطرناک داخلی را سننبب می شننوند. مراجعه به پزشننک دراین مورد الزامی

 است. 

  .خودداری از دادن مسواک شخصی به دیگران 

 ام درد. خودداری از گذاشتن مواد مسکن روی دندان پوسیده به هنگ 

  .از خوردن غذا و مایعات گرم بلافاصله پس از کشیدن دندان بایستی خودداری کرد 

 نکته: 

توجه به دندان ها برای زنان باردار بسننننیار مهم اسننننت زیرا مقداری از کلسننننیم و مواد معدنی بدن در این هنگام به مصننننرف جنین می 

 ها که برای دندان ها ضروری است باشد، تا جبران این کمبود بشود. رسد .غذای زنان باردار باید شامل کلسیم، فسفر و ویتامین 

 خلاصه و نتیجه گیری : 

دۀ ماتننا آتغيير می کند ارشگوه ستگاا در دغذد، تأمين میشوا غذازژی نرز دارد و انياژی نرابه م هيدمیم نجااهر فعاليتی که 

 ضروری می باشد. آب ساده و سالم ، استراحت، ورزش، متعادلتغذیه سلامتِ دستگاه گوارش د،بنا براین جهت شوب جذ

ضح صحبت ب و واخوعلاوه بر آن دندان ها درکمک میکنند. آن به هضم وبخش تما لذایبرراردنخواغذ، سالمیهاان ندد

 رت نقش مهمی دارندلذا مراقبت و تغذیه مناسب به منظور حفظ سلامت دهان و دندان ضروری می باشد. صوکردن و زیبایی 

 پرسش: 

 را رعایت بهداشت دستگاه گوارش اهمیت دارد؟چ .1

 مراقبت هایی لازم برای حفظ سلامت دستگاه گوارش را شرح دهید؟  .1

 اهمیت سلامت دهان ودندان راشرح دهید؟  .3

 ننات اساسی در حفظ سلامت دهان ودندان را بیان کنید؟   .4

 ر در پوسیدگی دندان را نام ببرید؟عوامل مؤث  .4
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 فصل پنجم

 تنفسبهداشت دستگاه 

 اهداف رفتاری:  

 انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه 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 

 

 

 اهمیت دستگاه تنفس : 

د نیاز جهت اکسنننننننننننننید مواد غذایی در سنننننننننننننلولها به منظور ایجاد انرژی لازم از راه دسنننننننننننننتگاه تنفس صننننننننننننننورت می  تامین اکسنننننننننننننیژن مور 

گیرد.تنفس بدون شنننک از مهمترین فعالیت های حیاتی اسننننت که طی آن بدن اکسنننیژن موجود در هوا را جذب و دی اکسننننید کربن 

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

 دستگاه تنفس: ساختمان 

 دستگاه تنفس در انسان از دو قسمت تشکیل شده است: 
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 راه های هوایی که شامل بینی، حلق، حنجره، نای، نایژه و نایژک.  .1

 شش یا اعضای اصلی تنفس که عمل تبادل گاز های اکسیژن و دی اکسید کربن بین هوا و خون را بر عهده دارند.  .2

 : نفسعوامل ایجاداختلال و بیماری در دستگاه ت

 )گرد و غبار  )مثل : گوگرد ، غبار ذغال، گرد و غبار آهن، گرد و غبار الیاف نیشکر ،غبار پنبه نسوز 

   گاز ها و بخارات سمی 

  دود سیگار 

 «خطرناک ترین گرد و غبار ها سیلیس می باشد که سبب بیماری سیلیکوزیس می شود. »

 : مراقبتهای بهداشتی از دستگاه تنفس

 نیات. عدم اعتیاد به دخا 

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

  .پیشگیری از بیماری های عفونی و درمان به موقع آن 

  .استفاده از رژیم های غذایی مناسب 

 )خودداری از خوردن مواد آلرژی زا یا تماس با مواد آلرژی زا .)گل ها، گرده گیاهان، پشم 

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

  .سعی در تنفس از راه بینی 

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

  .سعی در حفظ وزن بدن در حد معمول ومناسب 

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

 بهداشت دستگاه تنفس در محیط کار: 

  .رعایت اصول بهداشت فردی 

  .نصب دستگاه های تهویه به تعداد مناسب 

  .اجتناب از حضور غیر ضروری در محل های آلوده 

 راجعه به خانه بهداشت. شرکت فعال و انجام معاینات پزشکی دوره ای با م 

 

 بهداشت دستگاه تنفس در محیط کار: 

 صب دستگاه کنترل کننده گازها و ذرات در واحد های صنعتی. ن 

  اسنننننننتفاده از کلیه سنننننننیسنننننننتم های کنترلی، تجهیزات حفاظتی و ماسنننننننک های تنفسنننننننی و گزارش فوری هر گونه نقص و عیب در

 ی به مسئولین. دستگاه های کنترلی، سیستم تهویه و تجهیزات حفاظت
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 خلاصه ونتیجه گیری: 

هدف نهایی در تنفس تامین اکسننننننننننیژن مورد نیاز جهت بافت و یا به عبارتی ایجاد فرایند تنفس سننننننننننلولی اسننننننننننت که به موجود زنده 

امنان آزادنمودن انرژی و سنوخت مواد غذایی لازم جهت رشند سنلول هارا می دهد بنا براین حفظ سنلامت دستگاه تنفس ضروری 

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

 پرسش: 

 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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 : ششمفصل 

 گردش خونبهداشت دستگاه  

 اهداف رفتاری:  

 انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه 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 

 

 :  اهمیت بهداشت دستگاه گردش خون

دسننننتگاه گردش خون از خون، قلب وعروق تشننننکیل شننننده اسننننت. خون مایعی اسننننت که بوسننننیله شننننبکه گسننننترده 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 ادامه دهند. 

ای خود ادامه دهد که اکسیژن و مواد غذایی در دسترس بافتها قرار گیرند وفضولات که بدن انسان در صورتی می تواند به فعالیت ه

 براثر سوخت و ساز سلولها ایجاد می شودوترکیب شیمیایی محیط درونی بافتها را بر هم می زند دفع کند. 

 بیماری های دستگاه گردش خون: 

ا را در سراسر جهان به خود اختصاص می دهد. برخی از بیماری های مربوط به قلب و عروق یک دهم کل علت مرگ و میر ه

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

 عوامل عمده در ایجاد بیماری های قلبی و عروقی عبارتند از: 

 بدی تغذیه 

 دخانیات 

 پرفشاری خون 

 فشار های روانی 

  ض قند یا دیابتمر 

 کم تحرکی 

 بیماری های عفونی و غیرواگیر 

 پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی

  آهسته غذا بخورید 

  .در مصرف غذاهای چرب پر نمک و قندی افراط نکنید 

   .از مصرف مشروبات الکلی و کشیدن سیگار پرهیز کنید 

   .از پر خوری بپرهیزید 

 ه دارید. وزن خود را در حد معمول و مناسب نگ 
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  .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 

  .آخر هفته استراحت نمایید 

 ن بالا و بویژه در صنننورت وجود اختلاف سننننی بین عدم افراط در روابط جنسنننی، افراط در روابط جنسنننی بخصنننوص در سننننی

 طرفین خطر جدی برای سلامتی و بهداشت قلب ایجاد می نماید. 

  .از مصرف خودسرانه هر نوع دارو خودداری کنید 

 خلاصه و نتیجه گیری: 

اد غذایی وق تشنننکیل شنننده اسنننت. که وظیفه آن تنظیم جریان و گردش خون و انتقال مو عروقلب ن، خون از خودش گره ستگاد

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

  کنترل چربی و قند ، کنترل فشارخون ، ورزش و »های قلبی و عروقی و مرگ و میرناشنی از این بیماری ها، مراقبت های بهداشنتی 

 بعمل آورد.  را « کنترل وزن و.... 

 پرسش:  

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

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

 های قلبی و عروقی را توضیح دهید؟اقدامات لازم برای پیشگیری ازبیماری  .3
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 م: هفت فصل 

 اریبهداشت دستگاه عصبی و دستگاه ادر 

 اهداف رفتاری: 

 انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه این درس بتواند: 

   .اهمیت رعایت بهداشت دستگاه عصبی را توضیح دهد 

   .مراقبت های بهداشتی از دستگاه عصبی را شرح دهد 

  هداشت دستگاه ادراری راتوضیح دهداهمیت رعایت ب 

   .مراقبت های بهداشتی از دستگاه ادراری را شرح دهد  

 

 : اهمیت بهداشت دستگاه عصبی  

این دسنننتگاه از سنننازمان یافته ترین دسننننتگاه های بدن اسنننت وبه همراه یکسنننری هورمون های دیگر بین فعالیت های بی شننننمار بدن 

 بیماری های دستگاه عصبی مثل: تعادل برقرار می کند و واکنش های بدن را در مقابل محیط خارج تعیین می کند. 

 آزردگی اعصاب محیطی که اختلال هایی مثل گزگز و سوزن شدن و خواب رفتن عضو را به دنبال دارد.  التهاب و یا  وریتنِ 

 از دیگر بیماری های دستگاه عصبی هستند.  تشنجو  پارکینسون ، سرگیجه ،مننژیت ، صرع ، میگرن 

 علل بیماریهای عصبی: 

ت بوجود می آیند و مواردی هم در اثر عدم رعایت اصننننننول برخی از عوارض عصننننننبی ارثی بوده و برخی در اثر بیماری ها و تصننننننادفا

بهداشننننننتی شننننننغلی در هنگام کار با حلال ها و مواد شنننننننیمیایی ایجاد می شننننننوند. به عنوان مثال ماده دی سنننننننولفید کربن که به عنوان 

 دارد.  حلال در صنایع به کار می رود، عوارض عصبی شدیدی چون فلج نصف بدن، تار شدن میدان دید و. ... در پی

 

 مراقبتهای بهداشتی از دستگاه عصبی: 

سنننننلسنننننله اعصننننناب ارتباط دائم انسنننننان را با محیط زندگی برقرار سننننناخته و از سنننننوی دیگر ارتباط کامل اعضنننننا و هماهنگی بین آنها را 

آورده  ملبوجود می آورد از این رو دارای اهمیت خاصننننننی بوده و در مراقبت بهداشننننننتی از این دسننننننتگاه می بایسننننننت نهایت دقت بع

 شود. 

 مراقبت های بهداشتی دستگاه عصبی عبارتند از: 

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

  .خودداری از مصرف مشروبات الکلی 

  .برخورداری از خواب و استراحت کافی 

  .عدم پایبندی و وابستگی به دنیای فانی و مادیات 

  .تدارک زندگی سالم و بی آلایش 

  .اجتناب از سکونت در محیط های پر سر و صدا 
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  .عدم دخالت در امور دیگران 

  .برنامه ریزی در انجام کارهای روزمره 

  .خودداری از استفاده زیاد و ممتد داروهای آرام بخش 

 و رعایت اصول بهداشت حرفه ای - استفاده از وسایل حفاظت فردی در صنایع و کارخانجات 

 که ممکن اسننت به پیدایش زخم های عمیق، شننکسننتگی اسننتخوان ها، بریدگی و ضننربه های شنندید   خودداری از انجام کارهایی

 منجر شود. 

 ای. مشارکت فعال در معاینات پزشکی دوره 

 

 : اهمیت دستگاه ادراری  

م آب و یدسننننننننتگاه ادراری در انسننننننننان از دو کلیه، مثانه و مجرای خروجی ادرار تشننننننننکیل شننننننننده اسنننننننننت .که وظیفه دفع مواد زائد بدن تنظ

 اسیدیته و سایر ترکیبات شیمیایی خون را بر عهده دارد. 

 اختلالات و بیماری های دستگاه ادراری: 

  تکررادرار 

  احتباس ادرار 

   بی اختیاری در دفع ادرار 

  التهاب کلیه 

 سنگ ها مجاری ادراری 

 مراقبت های بهداشتی دستگاه ادراری: 

ه غلظت مواد موجود در خون و کار کلیه ها رابطه تنگاتنگی وجود دارد، کوچکترین بنا توجنه به اینکه میان سننننننننننننننوخت و سنننننننننننننناز بدن، درج

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

 سوء ناشی از این دستگاه بر سایر اعضا کاسته می شود. 

 

 : وارد مربوط به حفظ بهداشت دستگاه ادراری عبارتند ازمهمترین م

 اجتناب از خستگی جسمی و روحی 

 برخوردار بودن از خواب و استراحت کافی 

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

 پرهیز از پر خوری 

 عدم افراط در مصرف مواد پروتئینی 

 محافظت کلیه ها از سرما 

  برابر فشار و ضربه های خارجی حفاظت کلیه ها در 
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  گلودرد های مکرر همراه با لوزه های چرکی و مخملک که باعث نفریت کلیه می شوند»پیگیری و درمان بیماری های عفونی» 

 پرهیز از انزوا طلبی و کم تحرک بودن 

  .حفظ وضع طبیعی ستون فقرات 

 راقبت های بهداشتی زنان باردار در طی دوران حاملگیم 

 ای بهداشتی در دوران عادت ماهیانهمراقبت ه 

 خودداری از شنا کردن در آب هایی که احتمال آلودگی دارند 

 خنننننننننودداری از مصنننننننننننننننننننننننرف دائنننننننننم آب هنننننننننای منننننننننعننننننننندننننننننننی جنننننننننهنننننننننت شنننننننننننننننننننننننرب، جنننننننننز در منننننننننوارد تنننننننننوصنننننننننننننننننننننننینننننننننه پنننننننننزشنننننننننننننننننننننننک 

 خلاصه و نتیجه گیری: 

 نگی بین مل اعضننناء و هماهدسننتگاه عصننبی ارتباط دائم انسننان را با محیط زندگی برقرار سنناخته و از سننوی دیگر ارتباط کا

آن ها را بوجود می آورد از این رو دارای اهمیت خاصننننننننی بوده و در مراقبت بهداشننننننننتی از این دسننننننننتگاه عظیم  باید نهایت 

دقت بعمل آورده شننننود. نناتی که در درس به آن ها اشنننناره گردیده اسننننت کمک موثری به حفظ سننننلامت این دسننننتگاه می  

 کند. 

 یه خون و دفع مواد زائد بدن ) اوره و اسننیداوریک( را بعهده دارد نتیجه این اعمال از یک سننو دسننتگاه ادراری وظیفه تصننف

تثبیت و تعادل ترکیب شنننننیمیایی خون و از سنننننوی دیگر تشنننننکیل ادرار اسنننننت. پس هر گونه بیماری و یا اختلال در عملکرد 

 اعضنننننننا بدن می گردد. بنابر این مراقبت این دسنننننننتگاه باعث ایجاد محیط نامناسنننننننب جهت فعالیت سنننننننلولها و نهایتا تمامی

 های بهداشتی دستگاه ادراری سبب حفظ سلامت بدن می شود. 

 

 پرسش:  

 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

 ظ سلامت دستگاه ادراری راشرح دهید؟ مهمترین موارد جهت حف .4
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 م: شته فصل

 بهداشت دستگاه حرکتی

 اهداف رفتاری: 

 انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند: 

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

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

  ات بهداشتی هنگام ورزش کردن را شرح دهد. نن 

   .اصول بهداشتی در انجام فعالیتهای ورزشی را توضیح دهد 

 

 

 : اهمیت بهداشت دستگاه حرکتی

دسنننننننننتگاه حرکتی از اسنننننننننتخوانها ، مفاصنننننننننل و ماهیچه ها تشنننننننننکیل شنننننننننده اسنننننننننت و نقش قابل توجهی در ادامه حیات، انجام اعمال 

 ه انسان دارد. و فعالیت های روزمر فیزیولوژیک 

 علل اختلال و بیماری های دستگاه حرکتی: 

 عوارض ناشی از کمبود ویتامین ها و رژیم غذایی نامناسب: 

 اختلال در رشد و نمو استخوانها )مثل نانیسم ،راشی تیسم ( 

 اختلال در مفاصل مثل )التهاب مفاصل یا آرتریت( 
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 علل ایجاد عوارض استخوانی و مفصلی در محیط کار: 

  حرکات و وضنننعیت های بیماری زا و نامناسنننب: مثل کمردرد، درد سنننتون فقرات و گردن، انقباض عضنننلات، تغییر شننننل سنننتون

 فقرات. 

   .عوارض ناشی از عوامل فیزیکی: نکروز استخوان نیمه هلالی و آسیب به مفاصل مچ دست 

 ردهای اسنتخوانی ومفاصنل در مسمومیت عوارض ناشنی از عوامل شنیمیایی: نکروز اسنتخوان فک در مسنمومیت با فسنفر ، د

 با سرب. 

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

 

 مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتی: 

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

  بالاهسننت بهتر اسننت که در مصننرف موادی مانند گوشننت و جگر وحبوبات زیاده روی کسنانی که میزان اسننید اوریک خونشننان

 نکنند. 

  .رعایت دقیق برنامه واکسیناسیون کودکان 

 رعایت کلیه اصول بهداشتی در مورد اندام های بدن بویژه دستگاه گردش خون و اعصاب 

 ورتن های بخصوص مصرف کورتیکو استروئید و کپرهیز از مصرف خود سرانه هر گونه دارو به هنگام ناراحتی دستگاه حرکت 

  مراجعه به پزشنک در صنورت مشناهده علائمی چون کاهش مو در زیر بغل و ناحیه تناسلی فقدان قاعدگی، ناتوانی جنسی در

 مردان که می تواند نشانه اختلال در کارغده هیپوفیز باشد. 

 ک الزامی است. در صورت مشاهده علائمی چون درد و ورم مفاصل مراجعه به پزش 

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

  .استراحت در فواصل بین کار و پیشگیری از بروز خستگی 

  .خودداری ازانجام کارهای خطرناک و رعایت احتیاطات لازم 

 ن آن درحد معمول ومناسبداشت-پرهیز از پرخوری، کاهش وزن اضافی بدن و نگه 

  .خودداری از استراحت مطلق در مورد بیمارانی که به مدت طولانی بستری می باشند 

 

 ورزش و رعایت برخی نکات بهداشتی به هنگام ورزش کردن: 

 هدف ورزش ایجاد راندمان بهتر در انجام کار عضلانی و تامین سلامتی هر چه بیشتر بدن می باشد 

 ن منظم و هماهنگ شده خستگی دیر تر ظاهر شدهدر اثر ورزش حرکات بد 

 عضلات و اندام خوش حالت و ورزیده همراه با نیروی عضلانی شده 
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 مقاومت بدن زیادتر می شود 

 خستگی روحی و فشار های عصبی را از بین می برد 

 هیجانات را کنترل می کند 

 ورزش مرتب باعث طولانی شدن عمر می شود 

  زندگی لذت بیشتری ببرند به افراد کمک می کند که از 

 اهم اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی : 

  در هوای آزاد و بدون آلودگی ورزش کنید در صننننننننورتی که تمرینات ورزشننننننننی در منان های سننننننننر پوشننننننننیده انجام می گیرد تهویه

 هوای داخل اینگونه اماکن الزامی است. 

  از نوشننیدن آب زیاد و یا آشننامیدنی های بسننیار سننرد در خلال ورزش  هنگام ورزش از لباس های مناسننب ورزش اسننتفاده کنید

 بپرهیزید. 

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

  .پس از فعالیت های ورزشی در معرض جریان هوای سرد قرار نگیرید 

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

  .پس از تمرین وبازی لباسهای خود را در زیر نور آفتاب خشک کنید 

  .فاصله مصرف غذا تا شروع تمرینات ورزشی کمتر از سه ساعت نباشد 

  .از نیم ساعت مانده به تمرین تا یک ربننع بعد از تمرین از صرف نوشیدنی خیلی خنک خودداری شود 

  شدید و احساس خستگی و کوفتگی، از مواد غذایی مناسب به ویژه آبمیوه طبیعی استفاده کنید. بعد از تمرینات ورزشی 

 خلاصه ونتیجه گیری: 

يتامين د وكمبواز ناشي ارض ين عواز است برخي دي امل متعداعواز ناشي ه حرکتیستگادبه ط مربوي هاري بيمات و ختلالاا

 ت(. تري)آرمفاصل ل در ختلاايگر دبرخي و نها )نانيسم(استخوانمو و شد ر ل در ختلامی باشد، مانندايي ايم غذاد در رژيرو اها 

 يد. آمفصلي پديد و ني استخوارض است عواشغل نيز ممكن ر و ثر كادر ا 

ختلالات ذکر ابنابراین رعایت مراقبت های بهداشتی که در درس به آنها اشاره شداز جمله ورزش و تغذیه مناسب و....می تواند از 

 یری نمایدشده پیشگ

 پرسش: 

 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

 نناتی که هنگام ورزش کردن باید رعایت شوندرابیان کنید؟ .4
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بهداشت آب :  نهمفصل   

 

 اهداف رفتاری: 

 بتواند:  پس از مطالعه این درسگیر فرا انتظار می رود 

 .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 

 .بیماری های منتقله از طریق آب را توضیح دهد 

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

المسازی آب را شرح دهد. روش های س 

 

 اهمیت بهداشت آب آشامیدنی : 

امروزه با پیشنننننننننرفت زندگی صننننننننننعتی و رشننننننننند جمعیت مصنننننننننرف آب افزایش یافته و منابع آب موجود که قابلیت مصنننننننننرف دارند در 

ور وجود دمعرض اسنننتفاده بیش از حد و حتی آلودگی قرار گرفته اسنننت ودر کشنننور ما نیز مسنننئله کمبود آب از گذشنننته های بسنننیار 

 است . داشته 

صننننعتی و حتی اجتماعی شنننده اسنننت میزان مصنننرف سنننرانه آب در اجتماعات  ,در برخی از مناطق مانع رشننند و پیشنننرفت کشننناورزی

مختلف متفاوت است وبا افزایش فرهنگ و ارتقاء سطح بهداشت جوامع ارتباط مستقیم دارد و هر چه سطح فرهنگ و بهداشت 

 . مصرف آن افزایش می یابد بالا تر باشد نیاز به آب و 

آب علاوه بر آن که مايۀ حيات انسان و ساير موجودات زنده است، در تمام فعاليت های روزانه خانگی مانند پخت و پز، شست 

 نقش دارد. به همين دليل آبی که از آن استفاده می کنيم بايد سالم باشد. … و شو، آبياری گياهان و 

 : مشخصات آب

ه در کلیه خواص فیزیکی و شنننیمیایی خود نسنننبت به ترکیبات مشنننابه متفاوت اسنننت. آب تنها ماده متداول در آب ماده ای اسنننت ک

درحقیقت آب را یک حلال جهانی می نامند زیرا بسنننننیاری از مواد . گاز وجود دارد, مایع, طبیعت اسنننننت که به هر سنننننه حالت جامد

 . شناخته شده در جهان با مقادیر مختلف در آب موجود است

 ويژگی های آب سالم)آب آشامیدنی(: 

 باشدبی بو , بیرنگ, زلال, آب بایستی صاف 

  .آلودگی ميکروبی و انگلی نداشته باشد 

  .بدون مواد سمی باشد 
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 مواد معدنی آن در حد مجاز باشد 

 

 ویژگی های آب مورد مصرف: 

  بهداشتي بودن آب شرب 

  داشتن سيستم لوله كشي و شبكه آب رساني 

 خصوصي درهر واحد مسكوني داشتن انشعاب 

 

 : توان به سه دسته تقسيم نمودمنابع آب مشروب اجتماعات را مي

 : منابع سطحيالف( 

الننب آب بنناران، آب رودخننانننه، آب درينناچننه هنناي طبيعي، آب درينناچننه هننا ينناسننننننننننننننندهنناي ذخيره اي و قنوات در طبيعننت موجود غنن   

   .هستند

 ب( منابع آب زيرزميني: 

 رها، آب چاه هاي كم عمق، چاه هاي عميق، چاه هاي جاري و آب حاصل از كانال هاي ساخته شده منابعي نظير چشمه سا

 ج( منابع آب شور: 

 زيرزميني ر از آب درياها و درياچه هاي شور يا آب هاي شو  ند عبارت

 ترتیب اولویت بندی منابع آب : 

 شبکه آبرسانی شهری 

 چشمه ها و چاهها 

 آبهای سطحی 

 هرهای کوچک زندگی می کنيد، يا تابسننننتان ها و روزهای تعطيل را در مناطق ييلاقی وحومه شننننهرها اگر در روسننننتاها و شنننن

 می گذرانيد و آب مصرفی خود را از چشمه، چاه، قنات و رودخانه تأمين می کنيد، اين موارد را به ياد داشته باشيد: 

  باشدمتر فاصله داشته  33چاه آب بايد از چاه فاضلاب و چاه توالت دست کم 

 اگر منبع آب، چشمه و قنات است بايد اطراف آن سنگ چینی شده باشد 

 محل برداشت آب طوری باشد که دام ها و چاربايان نتوانند واردآن شوند 

 از ريختن زباله در اطراف منبع آب خودداری شود 

 محل شست و شوی ظرف ها و رخت و لباس از سرچشمه دور باشد 

 اگر از سالم بودن آب مطمئن نيستيد بايد آن را گندزدايی کنید 

 

 بيماري  هاي منتقله بوسيله آب: 

  .بيماريهاي واگيردارعمده ترين بيماريهاي منتقله از طريق آب هستند 

  .میکرو ارگانیسم های بیماری زای موجود در آب در بیماری ها نقش اصلی را ایفا می کنند 
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  انگلی تک یاخته ای می باشند. ٬ویروسی  ٬خطرات آبهای آشامیدنی انتقال بیماری های باکتریاییشایع ترین و گسترده ترین 

 

 

  :انواع بیماری های منتقله از آب

 وبا 

 حصبه 

 وزیس گلشیshigelasis 

 یاز رویت می باشد و برای زندگی خودش به اجبار ن قابلبه قدری کوچک است که با میکروسکوپ های الکترونی  ویروس

میزبان دارد. علائم درآلودگی باویروس، علاوه بر اختلالات معده و روده دربرگیرنده ی اختلالات عصبی نیز می به یک 

 « Aفلج اطفال و هپاتیت» .باشد

 

 : ناخالصي ها و آلودگيهاي متداول آب

 آب صددرصد خالص در طبيعت يافت نمي شودوممكن است ناخالصي و آلودگيهاي زير ديده شود: 

 ر انيدريدكربنيك، هيدروژن سولفوره، اكسيژن ازت و غيرهگازها: نظي 

  تركيبات شنننننننننيميايي: مانند كلسننننننننننيم، منيزيم، سننننننننننديم، فلوئور، آهن، سننننننننننولفات ها، بيكربنات ها، نيترات ها و نيتريت ها و

 غيره.... 

  .مواد معلق غيرزنده: مانند ذرات رس، ماسه هاي ريز 

 ،جلبك ها، انگل ها و ويروس ها مواد معلق زنده: مانند باكتري ها، قارچ ها 

 سختی آب: 

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

 سختي آب مي گويند. 
ً
 و منيزيم و گاهي آهن و مس در آب را اصطلاحا

 ب سخت صابون با دشواري كف ميكند. در آ

 : مسازی آب آشامیدنیسال

 روش های تصفیه آب مصرفی در مقیاس کوچک و منازل عبارتند از:  تصفیه آب: 

 صاف کردن 

 جوشاندن 

 گند زدایی توسط مواد شیمیایی 

  پرتو افکنی 

: جوشاندن  

 ساده ترین نوع ضد عفونی کردن است. 
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ل از بین می رود برای مقادیر کم آب در منزل می تخم انگ, کیست, با جوشاندن آب بسیاری از عوامل بیماری زا نظیر باکتری ها

پس از سرد شدن بدون   . دقیقه از شروع جوش آن را ضد عفونی و عاری از میکرب دانست 1توان پس از جوشاندن به مدت 

 . تجابجا کردن آب به ظرف دیگری برای شرب استفاده کرد در ارتفاعات بالا تر مدت زمان بیشتری برای جوشاندن آب لازم اس

 

نه ی روزافعاليت هام تما، در سته انددات زساير موجون و نسات اکه مايۀ حياآن بر وه علاآب  خلاصه ونتیجه گیری: 

 دارد. نقش ن و... گياهاری بيا، آشوو شست ، پزو خانگی مانند پخت 

  ه تامین شود ،باید علاوه بر اینکه از منابع آب مشروب و بهسازی شدمی کنيم ده ستفااز آن ابی که آليل دبه همين

 باشد .که در مباحث فوق مطرح شد را نیز داشته سالم همه ویژگی های آب 

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

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

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

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

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

  .عمده ترين بيماريهاي منتقله از طريق آب، بيماريهاي واگيردار هستند 

  آب محيط مناسنبي براي رشد و نمو بعضي از انگلها كه قسمتي از دوران زندگي خود را در بدن ميزبان واسط مي گذرانند

 ، مي باشد. 

 قال بیماری های دسننننننننتگاه گوارش جلوگیری و کافی بودن آب مصننننننننرفی شننننننننرایط را برای تامین آب آشننننننننامیدنی سننننننننالم از انت

 بهداشت فردی و خانگی مهیا می کند. 

  میکرو ارگانیسنم های بیماری زای موجود در آب در بیماری ها نقش اصلی را ایفا می کنند.بنابراین باید آب را سالم سازی

 دد. و ضدعفونی کرد تا عاری از عوامل بیماریزا گر 

 پرسش: 

 اهمیت بهداشت آب آشامیدنی را توضیح دهید؟ .1

 مشخصات آب سالم را توضیح دهید؟ .2

 ویژگی های آب سالم را بیان کنید؟ .3

 بیماری های منتقله از طریق آب را نام ببرید؟ .4

 ناخالصی ها و آلودگی های آب را بیان کنید؟ .4

 روش های سالم سازی آب را شرح دهید؟ .6

 را توضیح دهید نوع سالم سازی آب ساده ترین .7
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 :بهداشت مواد غذاییدهمفصل 

 اهداف رفتاری: 

بتواند:  پس از مطالعه این درسفراگیر انتظار می رود   

 .بهداشت مواد غذائي تعریف كند 

 .شیوه های مختلف نگهداری مواد غذایی را توضیح دهد 

 .راه های پيشگيري از عفونت ها و مسموميت هاي غذائي را شرح دهد 

 مواد غذایی در منزل را توضیح دهد.  شیوه نگهداری 

 .مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده مجاز را شرح دهد 

 .نناتی که باید در بهداشت شیروفراورده های آن رعایت شود را بیان کند 

نناتی که دربهداشت گوشت بایستی رعایت شود راتوضیح دهد. 

نحوه تشخیص ماهی سالم از ماهی فاسد را شرح دهد. 

 ا که باید هنگام خرید کنسرو رعایت شود را بیان کندمواردی ر. 

 

 تعریف بهداشت مواد غذایی : 

رعايت اصنول و موازين بهداشنتی را در کليۀ مراحل تهيه و توليد، حمل و نقل، نگه داری، فروش و مصرف مواد غذايی برای کاهش 

 باشد، بهداشت مواد غذايی می گويند. آلودگی های فيزيکی و شيميايی، تا حدی که برای سلامت انسان زيان آور ن

 عوامل آلاينده و فاسدکنندۀ مواد غذايی: 

 )عوامل بيولوژيک )عوامل ميکربی، انگلی، حشرات و جوندگان 

  (عوامل فيزيکی )نور، حرارت، رطوبت و… 

  )عوامل منانيکی )ضربه و فشار روی بافت ميوه و سبزی 

 عوامل شيميايی 

 شیوه های نگهداری مواد غذایی: 

 )شیوه های کوتاه مدت نگهداری مواد غذایی.)یخچال ،فریزر 

 )...شیوه های دراز مدت نگهداری مواد غذایی.)گرما ،خشک کردن،دود دادن و 

 

 : شیوه های کوتاه مدت نگهداری مواد غذایی
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اه های واد غذايی از ر بيشننننننتر مواد غذايی در منزل برای اسننننننتفاده در زمانی کوتاه خريداری می شننننننوند. برای نگه داری کوتاه مدت م

 زیر استفاده می شود:: 

  نگهنداری مواد غنذایی در یخچنال:در یخچنال موادی نگهنداری می شننننننننننننننود کنه نیناز بنه منجمد کردن ندارند و یا انجماد برای آنها

 مضر است مثل انواع میوه ها و... 

  ان نگهداری می شنننننود که نیاز به انجماد نگهداری مواد غذایی در فریزر:درجه حرارت فریزر کمتر از یخچال اسنننننت و موادی در

 دارد مثل انواع گوشت و... 

 : شیوه های دراز مدت نگهداری مواد غذایی

ازاین شنیوه به منظور دسترسی به مواد غذایی که در همه فصول سال در دسترس نیستند و یا به منظور استفاده راحت ترو حفظ 

 مزه این مواد استفاده می شود. 

 راز مدت مواد غذاییهای نگهداری دروش 

 )استفاده از گرما ) پاستوریزاسیون 

 )خشک کردن ) در مورد سبزیجات و میوه جات 

 استفاده از مواد شیمیایی 

 )غلیظ کردن ) مرباسازی ن رب سازی 

 استفاده از اشعه 

 دود دادن 

 )کنسرو کردن ) ملاحظات استفاده از کنسرو 

 انبارداری مناسب 

: عفونت ها و مسموميت هاي غذائي  

 مهمترین عوامل فساد در مواد غذایی عبارتند از: 

 (عوامل فیزیکی) مانند گرما ،سرما، نور، رطوبت و اکسیژن 

 (عوامل شیمیایی)سموم،ترکیبات شیمیایی و موادی از قبیل سرب، مس، روی، فلزات سنگین 

  :(گلها موجودات ذره بینی )میکروب ها و قارچ ها(، حشرات و ان عوامل بیولوژیک )عوامل زنده 

 نکته: 

از ظروف با رنگ های درخشان و لعاب براق و از نگهداری مواد غذایی اسیدی مانند سرکه یا ترشی در ظروف پلاستیکی خودداری 

صننننرف از نوع کند ضننننمنا بهتر اسننننت در صننننورت نیاز ظروف یکبار مشننننود زیرا پلاسننننتیک در اسننننید حل شننننده و مواد سننننمی تولید می

 سلولزی آن استفاده شود

 : غذایی مواد لودگی آ 

  در دو گروه آلودگی اولیه و ثانویه طبقه بندی میشود: آلودگی مواد غذایی

 : الف( آلودگی اولیه
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 شننننننننننننننننننننننودمننننننننیوقننننننننتننننننننی کننننننننه یننننننننک منننننننناده غننننننننذایننننننننی، در اصننننننننننننننننننننننل بننننننننه یننننننننکننننننننی از عننننننننوامننننننننل آلننننننننودگننننننننی آلننننننننوده بنننننننناشنننننننننننننننننننننند اطننننننننلاق 

 : ب( آلودگی ثانویه

از مراحل تهیه تا مصرف مواد شود که در یکیه آن دسته ازآلودگی ها اطلاق میمهمترین بخش آلودگی مواد غذایی است و ب

 است که با رعایت اصول بهداشتی به خوبی قابل کنترل است شود و همین قسمت از آلودگیغذایی واردآنها می

 

 روش هاي پيشگيري ازعفونت ها و مسموميت هاي غذائي : 

 يني هاي تر در يخچال يا جاي خنك خصوص گوشت هاي خرد شده و شير  نگهداری مواد غذائي به 

  .مصرف هر چه زود ترغذاهاي تهيه شده از گوشت و حبوبات و سبزيجات 

  .جوشانيدن غذا در صورت نیاز به مصرف دوباره 

  دقيقه.  23جوشاندن قوطي هاي كنسرو به مدت 

  .پختن غذاهاي دريايي با حرارت زياد 

 د غذائي كه در كنار خيابان ها و معابر بدون سربوش عرضه ميشود. خودداري از خريد موا 

  .استفاده از ليوان يك بارمصرف در مسافرت ها 

 عدم مصرف سالاد و سبزي هاي خام در غذاخوري هاي بين راه 

  .جلوگیری از تماس افراد با دامهاي آلوده و فضولات آنها 

 و نپخته. دامي به صورت خام  عدم مصرف مواد غذائي با منشاء 

 شودطبق دستورالعمل. سالم سازي سبزيجاتي كه به صورت خام مصرف می 

  . ضدعفونی و شستن ميوه قبل از مصرف با آب سالم 

  .استفاده از آب سالم براي طبخ غذا 

  .جوشاندن آب مشکوک در دسترس قبل از اضافه كردن به مواد غذائي 

 ن )موش( با مواد غذائي. جلوگیری از تماس حشرات )مگس، سوسك، مورچه( و جوندگا 

 نگهداري مواد غذائي در منزل: 

 داشت. مواد غذائي فاسد شدني را نبايد به مدت طولاني در هواي آزاد نگه 

  .بهتر است غذا در يخچال يا يخدان نگهداري شود 

  اري شود. درجه سانتيگراد نگهد 63درجه سانتيگراد يا بالاي  4مواد غذائي آماده به مصرف در درجه حرارت زير 

  براي گرم كردن غذا، به ميزاني كه مورد نياز اسنننننننت بايد از آن برداشنننننننته شنننننننود و از گرم و سنننننننرد كردن كل مواد غذائي پخته

 شده خودداري گردد. 

  .در صورت استفاده از سموم حشره كش، مي بايست ظروف و نيز مواد غذائي را در قفسه هاي در بسته نگهداري كرد 

  ود جوندگان )مثل موش( به محيط خانه و آشپزخانه بايد مسدود شوند. سوراخ ها و راه هاي ور 

  و سوسك( به آشپزخانه جلوگيري شودبا نصب توري به در و پنجره از ورود حشرات )مثل مگس 
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  .مواد غذائي فاسد نشدني و يا دير فاسد شدني مثل حبوبات و غيره را بايد دور از دسترس حشرات و آفات نگهداري كرد 

 ذائي خام و پخته را بايد جداي از يكديگر در يخچال نگهداري نمود. مواد غ 

  .سبزيجات خام را قبل از گذاشتن در يخچال شستشو، انگل زدائي و گندزدائي نمود 

  .مواد غذائي پروتئيني را براي مدت طولاني در فريزر و درجه زير صفر نگهداري نمود 

 مشخصات مواد غذائي بسته بندي شده مجاز: 

 مواد غذائي بسته بندي شده مجاز بايستي داراي مشخصات زير باشد:  برچسب 

 نام محصول 

 نام و نشاني كارخانه يا كارگاه سازنده 

 مواد تشكيل دهنده محصول 

  شماره پروانه بهره برداري 

 شماره ثبت 

 مصرف تاريننننخ توليد و انقضاء 

 شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشكي 

 شير و فرآورده هاي آن: بهداشت 

 شير خوب و سالم داراي طعمي مطبوع، خوشمزه و كمي شيرين بوده و رنگ آن سفيد مايل به زرد است. 

 : عوامل بسياري در آلودگي شير مؤثر هستند كه عبارتند از

 سالمونلا و. ..( تب مالت،آلودگي هاي اوليه :بيماري هايي كه حيوان دچا رآن است )مانند بيماري هاي سل، سياه زخم،  •

آلودگي ثانويه:بيماريهايي كه به دليل عدم رعايت اصنننننننننول بهداشنننننننننتي قبل و بعدازدوشنننننننننيدن شنننننننننير به آن منتقل مي شننننننننننود. )مانند •

 حصبه، وبا، اسهال و غيره.( 

 رعایت کرد: بنابراين در مصرف شير بايد نكات بهداشتي زير را 

 وان شيرده مبتلا به سل يا تب مالت باشد بيماري ميتواند به انسانشير را نبايد به صورت خام مصرف كنند، زيرا اگر حي 

 منتقل شود. 

  شننننننننننننننير خنام را قبنل از مصننننننننننننننرف بنايند حنداقل يك دقيقه با هم زدن مداوم بجوشننننننننننننننانند. )به مدت يك دقيقه بعد از مرحله

 جوشيدن بايد آن را روي اجاق نگه داشت(

 ( در داخل يخچال 
ً
( درجه نگهداري كرد. از نگهداري شير پاستوريزه در خارج از يخچال 3 – 4شير پاستوريزه را بايد حتما

 خودداري نمايند. 

  .پس از مصرف شير پاستوريزه بايد شيشه خالي را با آب شستشو دهند 

  خارجي به داخل شيشه هاي شير پاستوريزه پرهيزنمايند. ازانداختن اشياء 

ند و علائم فسننناد و بريدگي در آن مشننناهده نشنننود آن را قبل از مصنننرف سننناعت در يخچال بما 44چنانچه شنننير پاسنننتوريزه بيش از 

  بجوشانند،ودرصورت مشاهده علائم بريدگي و فساد از مصرف آن خودداري كنند. 
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  كره بسته بندي پاستوريزه را تنها به مدت يك هفته ميتوان در يخچال نگهداري كرد و براي مدت بيشتر بايد داخل فريزر

 نگهداري شود. 

  به مسننننموميت كشنننننده دقيقه همراه با به هم زدن جوشننننانده شننننود. تا خطر ابتلاء  4مايع قبل از مصننننرف به مدت كشننننك

 بوتوليسم بر طرف شود. 

   پنير يك ماده غذائي بسيار مقوي است و انواع مختلف دارد. پنير سالم داراي طعم مطبوع بوده و رنگش بايد سفيد و

ع پنير را ازشير نجوشيده تهيه ميكنند بنابراين از مصرف پنير تازه بايد خودداري كمي مايل به زرد باشد. چون اغلب مواق

ماه در داخل يخچال يا  2روز تا  44در هزار( حداقل به مدت  17تا  13شود و قبل از مصرف آن را در آب نمك غليظ )

 سردخانه نگهداري نمايند. 

 مرغ:  بهداشت گوشت)قرمز و سفید(، روغن، غذاهای کنسروی، تخم

  .گوشت سالم داراي رنگ قرمز طبيعي با درخشندگي خاص، قابل كشش و بوي مخصوص به خود است 

  .از مصرف گوشت هايي كه به طريق غير بهداشتي كشتار مي شوند و يا نظارتي بر كشتار آنها نيست خودداري شود 

  .از بكار بردن روزنامه و كاغذهاي باطله براي پيچاندن گوشت خودداري شود 

 تري روز( يا در فريزر براي مدت طولاني 3تا  2راي نگهداري گوشنننننننننت در منزل بايسننننننننننتي آنرا شنننننننننسننننننننننت و داخل يخچال )ب

 نگهداري نمود. 

  .از خريد گوشت چرخ كرده آماده خودداري شود 

  گوشنننننت سنننننالم رنگ قرمز طبيعي با درخشنننننندگي خاصننننني دارد، در حالي كه رنگ گوشنننننت ناسنننننالم تيره و سنننننطح آن لزج و

 : است. چسبنده 

  گوشنت سنالم سنفتي مخصوص و قابليت برگشت پذيري و بوي مطبوعي دارد، در صورتي كه گوشت ناسالم شل بوده و

 داراي بوي نامطبوعي است. 

  .مرغ تازه سالم، داراي چشم هاي روشن، درخشان و برجسته ولي مرغ ناسالم چشم هاي تيره و فرو رفته دارد 

 و داراي رنگ سنننفيد و شنننفاف اسنننت، در صنننورتي كه مرغ مانده و ناسنننالم داراي   بدن مرغ تازه سنننالم، درخشننننده و مرطوب

 گوشت شل و رنگ آن تيره و متمايل به سبز است. 

  ساعت در طبقات پايين يخچال نگهداري نموده تا از  24گوشت منجمد شده را قبل از مصرف بهتر است به مدت

 انجماد خارج شود. 

 اسد: فرق بين ماهي سالم با ماهي كهنه و ف

  .سطح بدن ماهي سالم و تازه، لزج و براق است در حالي كه سطح بدن ماهي كهنه، كدر و خشك است 

  فلس هناي بندن مناهي تنازه، براق اسننننننننننننننت و بنه راحتي كننده نميشننننننننننننننود ولي در مناهي كهننه فلس هنا بنه راحتي از بندن مناهي جدا

 ميشود. 

  كهنه و ناسنننننننننننالم، چشننننننننننننم ها درماهياسننننننننننننت وليچشنننننننننننم هاي ماهي سنننننننننننالم و تازه، درخشنننننننننننان، شنننننننننننفاف، روشنننننننننننن و برجسنننننننننننته

 نداردوفرورفته،تيره وكدراست. شفافيت
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 رود ولي اگر ماهي كهنه باشننننند گودي روي بدن ماهي زودازبين ميآنرا فشنننننار دهيد گودياگرباانگشنننننت دسنننننت، بدن ماهي تازه

 مدتي باقي ميماند. 

 در ماهي ناسالم به رنگ قهوه اي تيره است. ماهي سالم و تازه، به رنگ قرمز روشن است درحالي كه آبشش هاي 

 ماند ولي ماهي كهنه به حالت افقي نمي ماند چنانچه ماهي را به حالت افقي نگهداريم اگر تازه باشد به همان حالت باقي مي

  شود. وازدو طرف خم مي

 نکاتی که در خرید کنسرو باید به آن ها توجه کرد: 

 نام و راي شنننننماره پروانه سننننناخت و بهره برداري و تاريننننخ توليد و تاريننننخ انقضننننناءبرچسنننننب هاي روي قوطي كنسنننننرو بايد دا ،

 محل تولید باشد. 

  .قوطي كنسرو نبايد زنگ زده و داراي منفذ باشد 

  چنانچه با وارد كردن فشننننننار به وسننننننيله انگشننننننت در پهلو يا بالا و پايين قوطي كنسننننننرو، در محل فشننننننار ايجاد فرو رفتگي يا

 ا در طرف مقابل ايجاد برآمدگي نمايد دليل بر فساد آن است. توليد صدا شود ي

   اگر هر يك از دو انتهاي قوطي متورم و برآمده باشد نشانه رشد ميكروب و توليد گاز است و نبايد محتويات آن را مصرف

 كرد. 

  شنننننننننندن به دقيقه در آب جوشننننننننناند تا احتم 23هر نوع مواد غذائي كنسنننننننننرو شننننننننننده را بايد قبل از بازكردن به مدت 
ً
ال مبتلا

 مسموميت كشنده بوتوليسم را از بين برد. 

 : نکاتی در مورد مصرف روغن

  اطلاعات روي برچسننننننب قوطي روغن را كنترل كنيد كه تاريننننخ مصننننننرف آن نگذشنننننننته باشنننننند و نام كارخانه و شنننننننماره پروانه

 ساخت روي بسته ذكر شده باشد. 

 ،خنك و دور از نور نگهداري كنيد.  قوطي روغن را هميشه در ظرف در بسته و در جاي خشك 

  .علامت یا مهر استاندارد روی بسته روغن موجود باشد 

  .پس از سرخ كردن حداكثر روغن اضافي را ازماده غذائي سرخ شده خارج كنيد 

  تميز و خشننننننننك اسننننننننتفاده كنيد و قاشننننننننق يا وسننننننننايل فلزي ديگر را در داخل ظرف روغن 
ً
براي انتقال روغن از قاشننننننننق كاملا

 دهيد. قرارن

 وباشعله كم حرارت داده شود. مايع جهت مصرف استفادهازروغن 

  .لازم است روغن تا حد امكان فقط يك بار تحت حررات و مورد استفاده قرار گيرد 

 : هنگام مصرف تخم مرغ بايد به نكات زير دقت كرد

  .تخم مرغ تازه در برابر نور، شفاف ولي تخم مرغ كهنه در مقابل نور كدر است 

  مرغ تازه سفيده غليظ با كشش خاص دارد و با زرده مخلوط نمي شود در صورتي كه سفيده تخم مرغ كهنه آبكي و شل تخم

 است. 

  .تخم مرغ تازه را اگر آهسته در داخل ظرف آبي قرار دهيم به ته ظرف ميرود ولي تخم مرغ كهنه بالاي ظرف آب مي ايستد 



41 
 

 دارد و بنناعننث مسننننننننننننننموميننت شننننننننننننننندينند ميشننننننننننننننود. بسننننننننننننننيننار زننننده و متعفني  در تخم مرغ كهنننه زرده بننه آسننننننننننننننناني مي تركنند وبوي 

 

 

 خلاصه ونتیجه گیری :  

رعايت اصننننننول و موازين بهداشننننننتی در کليۀ مراحل تهيه و توليد، حمل و نقل، نگه داری، فروش و مصننننننرف مواد غذايی برای کاهش 

 دادن آلودگی های فيزيکی و شيميايی، برای حفظ سلامت انسان ضروری می باشد. 

ای جلوگیری از هر نوع عفونت و مسمومیت های ناشی از مواد غذایی باید روش های پیشگیری را رعایت کردومی توان از روش بر 

 های کوتاه مدت و دراز مدت جهت نگهداری وجلوگیری از فاسد شدن مواد غذایی استفاده نمود. 

م ماندن مواد غذایی و در نهایت سلامت خانواده رعایت ننات فوق درخصوص نگهداری صحیح موادغذایی درمنزل به منظور سال

 اهمیت زیادی دارد. 

 برچسب مواد غذائي بسته بندي شده مجازبايستي داراي مشخصات زيرباشد: 

نام محصول، نام و نشاني كارخانه يا كارگاه سازنده ،مواد تشكيل دهنده   محصول، شماره پروانه بهره برداري ،شماره ثبت ،تاريننننخ توليد 

قضاءو ان مصرف، شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشكي   

رعایت موازین بهداشتی درمراحل توليد،نگهداري، توزيننننع وفروش موادغذائي سبب می شودتا علاوه بر كاستن عواقب بسيار وخيم 

 جلوگيري شود.  بيماري هاازهدر رفتن نيروي كار و صدماتي كه به تبع آن بر اقتصاد مملكت وارد مي آيد 

در هنگام خرید مواد غذایی)گوشنننننننت ،ماهی ،تخم مرغ،کنسنننننننروو...( لازم اسنننننننت به نشنننننننانه های سننننننننالم بودن هر یک از مواد توجه 

 نمود. 

 

: پرسش  
.بهداشت مواد غذایی را تعریف کنید1  

.شیوه های مختلف نگهداری مواد غذایی را توضیح دهید؟2  

ام ببرید؟.روش های پیشگیری از مواد غذایی را ن3  

  .عوامل فاسد کننده مواد غذایی را شرح دهید؟4

 . نناتی که درنگهداری مواد غذایی باید رعایت شود را توضیح دهید؟4

 .مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده مجازرا نام ببرید؟6

 .عواملی که در آلودگی شیر موثر هستند را شرح دهید7

 بیان کنید؟ .نحوه تشخیص گوشت سالم از گوشت فاسد را 4

 .ویژگیهای ماهی سالم را شرح دهید؟9

 .نناتی که باید در خرید کنسرو به آنها توجه کرد را توضیح دهید؟13
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 دهم: ز یافصل 

 بهداشت در خانه)آشپزخانه، حمام،توالت و....(

 اهداف رفتاری 

 : انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه این درس بتواند

 را توضیح دهد. اصول مهم در یک مسکن بهداشتی 

 .شرایط اساسی در بهداشت مسکن را بیان کند 

 .شرایط آشپزخانه بهداشتی را شرح دهد 

 

 تعریف بهداشت مسکن: 

بهداشنت مسنكن يا بهداشت محل سكونت به ويژگي هاي كيفي و كمي گفته مي شود كه تحت آن شرايط، احتياجات جسمي و روحي 

  . دار، سوانح و حوادث ناگوار تا حد امكان جلوگيري نمايدر انتقال بيماري هاي واگيساكنين در آن تأمين گردد و نيز از بروز و 

 ویژگی های مسکن بهداشتی : 

 از نظر سازمان بهداشت جهانی: 

  .مسکن بهداشتی حافظ جسم و سربناه انسان است 

  .محلی مناسب برای رفع نيازهای پخت و پز، نظافت و دفع مواد زايد است 

  ی های واگير است. مانع انتشار بيمار 

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

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

  . منان مناسبی برای برقراری روابط اجتماعی است 

   .بهداشت و آرامش روان را تأمين می کند 

 در یک مسکن بهداشتی: چهار اصل 

 سي جسميتأمين احتياجات اسا 

 تأمين احتياجات اساسي رواني 

 و انتقال بيماري هاي واگيردار ز لوگيري از برو ج 

 جلوگيري از بروز سوانح و حوادث 

 : تأمين احتياجات اساسي جسمي
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  .انتخاب زمين محل ساختمان 

  .ساختمان مسكوني حتي الامكان نبايد در جهت وزش بادهاي موسمي و دائمي بنا شود 

 دور نبايد در نقاط پر سروصدا بنا گردد. محل سكونت حتي الامق 

  .تهويه مناسب 

  .حرارت و رطوبت 

  نور و روشنايي و رنگ 

بهترين منبع روشننننايي مصننننوعي برق اسنننت كه ميزان آن بايد مناسنننب و به حد كافي باشننند تا چشنننم ها خسنننته و ناراحت نشنننوند و   •

 تابش نور به ترتيبي باشد كه ايجاد خيرگي در چشم نكند. 

 ين رنگ ها براي رنگ آميزي اتاقهاي مسكوني رنگ سفيد مات و كرم روشن است. مناسبتر  •

 

تأمين احتياجات اساسي روحي : 

 .سطح زيربناي مسكن و ظرفيت اتاق ها: 1

 سطح زيربناي مسكن و ظرفيت اتاقها بايد متناسب با تعداد افرادي كه مي خواهند در آن زندگي كنند باشد 

 در مسكن:  . صدا و اثرات ناشي از آن2

 سروصدا، اثرات نامطلوبي روي سلسلة اعصاب و تعادل فعاليت هاي مغزي و عصبي دارد. 

 جلوگيري از بروز و انتقال بيماري  هاي واگيردار : 

 . تامین آب سالم و کافی. 1

 . جمع آوري و دفع بهداشتي فاضلاب، مدفوع و زباله. 2

 . بهداشت فردی و خانگی. 3

 . تهیه غذای سالم. 4

 ی کافی ،طراحی صحیح. . فضا4

داری اتاق ها ، نگه . مصون سازی ساختمان در برابر انتقال بیماری ها.)داشتن خصوصیات ساختمانی مناسب ،مطلوب بودن تعداد 6

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               صحیح از مسکن

 طراحی ساختمان

جلوگيري از سوانح و حوادث : 

 مرمت شود.  .1
ً
 خرابي هاي ساختمان مرتبا

 بازديد نموده و درصورت نياز نسبت به تعمير و مرمت  .2
ً
 آنها اقدام گردد. از سيستم برق ساختمان مرتبا

 در هنگام استفاده از وسايل برقي از سيم اتصال به زمين استفاده شود.  .3

 از وسايل حفاظتي براي پريزها استفاده كرد.  .4

 از قراردادن كليد برق و يا پريز در داخل حمام خودداري گردد.  .4
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ا و بالكن در اطراف آنها بايد نردة آهني يا ديواري به به منظور جلوگيري از پرت شدن از ارتفاعات مثل پشت بام و پله ه .6

 سانتيمتر باشد.  14سانتيمتر و ارتفاع آن  33سانتيمتر نصب شود و همچنين عرض پله حداقل  74ارتفاع 

 

 سموم، حشره كش هاوداروهاي شيميايي رادر قفسه مخصوص ودور از دسترس كودكان نگهداري نمايند.  .7

 

 آموزش به خانواده ها و بخصوص به والدين و دانش آموزان در مورد خطرات ناشي از حوادث.  .4

 

 هداشت درآشپزخانه: ب

لازمه خانه بهداشتی، محلی خاص به نام آشپزخانه است. محل پخت و پز بايد از فضای زندگی و بازی کودکان و هم چنين از فضای 

 خواب جدا باشد. 

 ویژگی های آشپزخانه: 

  .داشتن آب سالم 

  آوری فاضلاب. سیستم جمع 

 )کف و دیوار و سقف مقاوم و قابل شستشو.)کف آشپزخانه باید روزانه با محلول ضد عفونی کننده شستشو گردد 

  .مقاوم در برابر حشرات و جوندگان 

  .محل شستشو و نگهداری ظروف باید در مجاورت محل پخت ولی مجزا و مستقل از آن باشد 

 یل. چیدمان و نگهداری ظروف و تجهیزات و وسا 

  .به هنگام شروع کار در آشپزخانه و پس از اتمام کار باید دست ها را با آب گرم و صابون شست 

  .جعبه کمک های اولیه با وسایل مناسب و کافی در محل مناسب نصب گردد 

 د. و هنگام طبخ غذا نبایدهمزمان عملیاتی از قبیل ردوبدل کردن اشیاء، جابجایی آنها و نظافت خانه و غیره انجام ش 

  .بازخم های بازوهنگام بیماری نباید به کاردرآشپزخانه و طبخ غذا مشغول شد 

  .به هنگام طبخ غذا نباید مستقیما روی مواد غذایی سرفه یا عطسه شود 

  .درهنگام پختن غذا و توزیننننع آن بهتر است لباس مرتب وتمیز استفاده شود 

 

 بهداشت در حمام: 

 آیند كه درحفظ بهداشت ونظافت آنها های یك خانه به حساب میترین قسمتمهمهای بهداشتی ازجمله ها و سرویسحمام

های میكروبی به سایر نقاط  ها  ، باعث انتشار و انتقال انواع آلودگیباید بیشترین دقت رابعمل آورد . زیرا آلودگی این مكان

 شود. خانه شده و موجب بیماری افراد خانواده می

 ها هستند. ها و خصوصا قارچها از رطوبت زیادی برخوردارند محل مناسبی برای رشد انواع میكروببا توجه به اینكه حمام 

 آن را باز كنید تا هوا جریان داشته و سطوح حمام خشك شود.  عد از هر بار استفاده از حمام، در و پنجره و هواكشب 

 حا در آفتاب خشك كنید. ها را بعد از هر بار حمام كاملا شسته و در هوای آزاد و ترجیلیف 
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 های مربوطه را در آن بریزید. در داخل حمام نیز یك سطل زباله قرار داده تا زباله 

  .از گذاشتن جا مسواكی در حمام به دلیل رطوبت خودداری كنید 

 های الكتریكی مخصوص اصلاح سر و صورت در حمام خودداری كنیداز قرار دادن دستگاه. 

 و یا جاهای خیس خودداری كنید.  از گذاشتن صابون روی زمین 

  بعد از هر بار استحمام و استفاده از حوله، آنها را در هوای آزاد و با نور خورشید خشك كنید. 

 بهداشت در توالت: 

 های روشن انتخاب شود. كاسه توالت باید از رنگ 

 كافی در توالت و یا نزدیك آن باشننننننننند، بهتر اسنننننننننت یك مخزن ذخیره آب  در جاهایی كه تامین آب به طریق حمل با دسننننننننت می

 تعبیه شود. 

 های استفاده شده،الزامی استوجودیك ظرف زباله درتوالت برای دستمال.  

 بیماری هااستضدعفونی كردن بهترین راه برای جلوگیری ازانتقال. 

 ه شودكننده شستكننده و ضدعفونیبار توالت  با استفاده از مواد پاك شود حداقل هردوهفته یكتوصیه می. 

 خانواده به دور هم بوده است. ی رفع نيازها و جمع شدن اعضا، آرامش، آسايشی خانه هميشه محلی براخلاصه ونتیجه گیری: 

از جمله بهداشت آشپزخانه و سرویس های بهداشتی  مسكن بهداشتی شنرایط اسناسی در  بايد ، سالمی داشتن خانه و خانواده ای برا

 رعایت شود. 

 ش به خانواده در زمینه بهداشت فردی،پیشگیری از سوانح و حوادث در منزل و...مد نظرقرار گیرد. و همواره آموز 

 پرسش: 

 اهمیت بهداشت مسکن را توضیح دهید؟ .1

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

 ویژگی های یک آشپزخانه بهداشتی را شرح دهید؟ .3
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 : دهمدواز فصل 

گند زدا در خانهاستفاده از مواد    

 

 اهداف رفتاری: 

 بتواند:  پس از مطالعه این درسفراگیر انتظار می رود 

 .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  

 )را توضیح دهد. نحوه استفاده از مواد گندزدا)آهک ،بتادین 

 .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 

 

 اهمیت استفاده از مواد گند زدا در خانه: 

وتوانننایی آلوده نمودن ت وتکثیروانتقننال آنهنناازفردبیمننار بننه شننننننننننننننخص سننننننننننننننالموجودمیکروب هنناواجرام بیمنناریزادرمحیط زننندگی، قنندر 

غذاوسننننننایرنیازمندی های روزمره آنان، دانشنننننننمندان را برآن داشنننننننت تا بااین دشنننننننمنان نامرئی انسنننننننان مقابله نمایندودرصننننننندد کشنننننننف 

 راههای مبارزه برآیند. 

 تعریف گندزدائی: 

سبزی البسه، ظروف، آب، ریزا در محیط های بی جان، مانند اماکن مسکونی، گندزدائی عبارت است از نابود کردن عوامل بیما

 به عبارت دیگر گندزدائی در مورد محیط زندگی بنار میرود.  وغیره، 

 تعریف ضدعفونی: 

غلظت ضدعفونی  مانند ضد عفونی پوست یا ضد عفونی زخم. ضدعفونی نابود کردن عوامل بیماریزا از بافت های زنده است، 

 کننده ها بایستی کمتر

 از گندزداها باشد تااز آسیب به بافتها جلوگیری شود بهمین دلیل ضدعفونی کننده ها نسبت به گندزداها سمیت کمتری دارند. 

 استریل کردن: 

 . ددر استریل کردن هدف ما از به کار بردن ماده ضد میکروبی ،نابودی کل میکروب ها چه بیماریزا و چه غیر بیماریزا می باش
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 پاستوریزه کردن: 

 هدف ما از بنار بردن ماده ضد میکروبی نابودی عوامل بیماریزا می باشد. 

 

 

 انواع گندزداها: 

 نورخورشید  -خشک کردن  -برودت  -حرارت )مرطوب، حرارت خشک(گندزداهای فیزیکی: الف: 

 كلر، كرئولين، الكل، ساولن، بتادين، هالاميد و آهك. ب: گندزادهای شیمیایی: 

  زداهای فیزیکی:  گند 

: تمامی میکروبها در اثر حرارت مرطوب از بین می روند . سرعت مرگ آنها بستگی به درجه حرارت و زمان آن رارت مرطوبح

 دارد. 

 حرارت مرطوب شامل موارد زیر است: استفاده از بخار آب ،جوشاندن ، پاستوریزه کردن. 

دقیقه از بین می برد.این روش برای   14تا 13جه سانتی گراد درمدت در  133عمل جوشاندن کلیه میکروبها را در : جوشاندن

 گندزدایی آب یا وسایل مختلفی نظیر سرنگ،تیغ و... در شرایط اضطراری استفاده می شود. 

مشابه زمان لازم برای استریل تأثیر حرارت مرطوب خیلی بیشتراز حرارت خشک است و در درجه حرارت هایحرارت خشک: 

توان از حرارت مرطوب استفاده کرد بایستی از رارت مرطوب کمتر است تا حرارت خشک. ولی درمواردی که نمینمودن با ح

  حرارت خشک استفاده نمود.)فور، شعله، سوزاندن(

 نور، هوا، آفتاب و اشعه: 

ندوآفتاب ده حسننناس هسنننتنورخورشنننیدارزانترین ومناسنننب ترین گندزدا اسنننت، به طورکلی میکروب ها درمقابل هواوآفتاب فوق العا

 ازمهمترین طرق گندزدایی وجلوگیری ازامراض مختلف است. دادن منازل والبسه واثاثیه یکی

 

 برودت: 

نماید. سننننرما رشنننند میکروبها و اگر چه سننننرما خاصننننیت گندزدایی ندارد ولی مانع رشنننند میکروبها گردیده وبعنوان ضنننند فسنننناد عمل می

 کند. شوند متوقف میی میقارچهایی را که باعث فساد مواد غذای

 خشک کردن: 

خشکی برای باکتری هادر برابر خشک کردن حساسیت متفاوت دارند.سطوح خشک و تمیز مقدار کمی باکتری در بردارد، 

از راههای قدیمی برای نگهداری غذا است و بیشتر برای میوه، سبزی، جلوگیری از تولید باکتریها مؤثر است. خشک کردن یکی

  هی. .. استفاده می شود. شیر، ما

  :گندزادهای شیمیایی 

 برای گندزدایی یا استریل کردن وسایلی که تحمل حرارت را ندارند باید از مواد شیمیایی با غلظت های مختلف استفاده نمود. 
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یر پستانداران کلرگازی زرد مایل به سبز هست که دارای خاصیت میکروب کشی قوی هست تنفس این گاز برای انسان و سا: گاز کلر

 بسیار خطر ناک هست. 

 

 

 برخی از مواد کلردار که برای نظافت و بهداشت استفاده می شوند مانند : 

  پرکلرین 

 مواد رنگ زد 

 )..مایعات سفید کننده)آب ژاول و 

 

 توجه: 

(، مايعات سننننننننفيد  زدا )كلروردوشننننننننوشننننننننوند، مانند پركلرين، مواد رنگبرخي از مواد كلردار كه براي نظافت و بهداشننننننننت اسننننننننتفاده مي

 كننده) آب ژاول و...(

شننننننوند، مقدار زيادي گاز كلر از خود كه با اسننننننيدها، حتي اسننننننيدهاي ضننننننعيف مانند سننننننركه و يا برخي مواد ديگر مخلوط ميهنگامي

 شود. تواند باعث آسيبهاي آني و حاد يا مزمن و طولاني مدت ميكنند كه تنفس آن خطرناك بوده و ميمتصاعد مي

 

  پركلرين: 

براي گندزدايي ظروف چيني و پلاسننننننتيكي و امثال آن حمام، دسننننننتشننننننويي بخصننننننوص توالت منازلي كه درآنهافردی مبتلا به بيماري 

 شود. واگير دار است از پركلرين استفاده مي

اده و د در يك ظرف ده ليتري آب يك قاشنننننق چايخوري پركلرين را مخلوط نموده و ظروف را بمدت پنج دقيقه در اين محلول قرار 

 بعد با آب سالم شستشو می دهیم، سپس روي ظروف را پوشانده تا در هوا خشك شوند. 

 

 الکل: 

  درجه است، بنابراين خاصيت ضدعفوني كنندگي آن كمتر است.  63درجه كمتر از 93قدرت نفوذ الكل 

  دهد. عوامل بيماري زا بروز ميدرجه الکل تأثير بسيار زيادي دارد. درمجاورت آب تأثير خود را روي  73تا 43غلظت بين 

  كند. درجه ضدعفوني كننده نيست، ولي وقتي مقداري آب به آن اضافه شود خاصيت ميكروب كشي پيدا مي133الكل 

  از ويروسها اثر دارد. روي قارچها و باكتريهاي اسپوردار اثر نداردوروي تعداد كمي 

 

 هالاميد: 

 معالجه زخمها را دارد. خاصيت گندزدايي، ضدعفوني كنندگي، درماني و 

 موارد مصرف هالاميد: 
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  گرم در يك ليترآب( به مدت چنددقيقه خيس بخورند و بعد با آب ساده شستشو 3درهزار)3ظروف آشپزخانه درمحلول

 داده شوند. 

  براي گندزدايي قسنننننننننمتهاي رويه ميز و قطعات چوبي داخل آشنننننننننپزخانه ،يخچال بعد از شنننننننننسنننننننننتشنننننننننو و نظافت از محلول

 هزار هالاميد استفاده مي شود. در 3

 (گرم يننايننك قنناشننننننننننننننق غننذاخوري درده 14براي گننندزدايي ديوارآشننننننننننننننپزخننانننه هرسنننننننننننننننه منناه يكبننار از محلول يننك و نيم در هزار

شنننننود. و از پوسنننننته شننننندن سنننننطح شنننننود. درنتيجه قارچ و كپك درنقاط مرطوب و. .. ديده نميليترآب(هالاميداسنننننتفاده مي

 شود. ديوار جلوگيري مي

  گندزدايي لباس و ضدعفوني دستها 

 براي گندزدايي اتاق بيمار رختخواب، ملافه، توالت 

  .)براي گندزدايي سبزيجات و كاهو و... بعد از شستشوي معمولي )با آب و مايع ظرفشويي مطابق آنچه گفته شد 

 

 هک: آ

  .ارزان ترين گندزدا است 

  .عاري از بو و كاربردش بي خطر است 

  آيد و براي گندزدايي مدفوع برابر وزن و يا چهار برابر حجم خودش با آب مخلوط شود شير آهك بدست مي 13تا  4آهک با

 بسيار مفيد است. 

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

 

 بتادين: 

دارد. اين محلول براي ضنننننندعفوني كردن  بتادين )پويدون آيداين( به صننننننورت محلول بوده و خاصننننننيت قارچ كشنننننني و ميكرب كشنننننني

 رود. زخم ها و سوختگي ها درهمه سنين بكار مي

 شننسننتشننو بايد دقت كنيد كه در مورد سننوختگي»
ً
 موضننع را با سننرم نمكي اسننتريل كاملا

ً
ها پس از ضنندعفوني با محلول بتادين حتما

  « نماييد تا بتادين روي ناحيه سوختگي باقي نماند. 

 

 : در مورد استفاده از مواد شيمياييتوصيه هاي لازم 

  از مخلوط كردن موادي نظير پركلرين، گردهاي رنگ بر، آب ژاول يا مواد سفيد كنندة ديگر با هرماده اسيدي بايد

 خودداري نماييد. 

  به هواي آزادرفته نفسهاي عميق بكشيد. سپس مقداري الكل 
ً
درصورتي كه به گازگرفتگي با كلر دچارشديد، سريعا

 ي را برروي پنبه ريخته با نفسهاي عميق آنرا استنشاق نماييد و يك ليوان شير ميل كنيد . معمول
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  بايد به آلرژي و حساسيتي كه 
ً
تمام هشدارها و موارد احتياطي روي برچسب مواد شيميايي را مورد توجه قرار دهيد. مثلا

 شوند دقت كنيد. برخي از داروها باعث آن مي

  برچسب مادة شيميايي، بايد از لباسهاي محافظ نظير دستكش و عينك استفاده كرد.  درصورت لزوم برحسب دستور 

  .موقع استفاده از مواد شيميايي خطرناك مانند آفت كشها، هرگز نبايد چيزي خورد و يا آشاميد 

  .شستشو دهید 
ً
 محل را با آب كاملا

ً
 درصورت تماس دست و پا با مواد شيميايي فورا

 : نکات قابل توجه

 24ضنند عفونی بایسننتی بصننورت تازه و روزانه تهیه و مصننرف شننده واز مصننرف محلول رقیق شننده پس ازگذشننت  محلول 

 ساعت پرهیز شود. زیرا ماده اثر بخشی خود را از دست می دهد . 

  خودداري شود زیرا باعث تحریک دستگاه تنفسی می شود.  %1از مصرف ماده با غلظت بیش از 

  یپوکلریت سدیم براشیاء فلزي واستیل خودداري شود. بدلیل اثر خورندگی از مصرف ه 

 

 سالم سازي سبزيجات و ميوه جات: 

 سبزيجاتي را كه بصورت خام مصرف می
ً
شوند براي جلوگيري از ابتلا به  انگلهاي روده اي و بيماري هاي عفوني روده اي حتما

 باید سالمسازي شود. 

 

 مراحل سالم سازي سبزيجات : 

 پاکسازی .1

 انگل زدایی .2

 د زداییگن .3

 شستشو .4

 

 : ستورالعمل استفاده از صابون مایعد

  هنگام اسنننتفاده از صنننابون مایع اطراف ظرف و دسنننتشنننویی آلوده به قطرات صنننابون روزانه بایسنننتی  تمیز و صنننابونهاي اضنننافی

 پاك گردد. 

 پس از شستش 
ً
 وو خشک کردنپس از اتمام صنابون موجود در ظرف صنابون مایع، از پرکردن مجدد آن خودداري کرده و حتما

 ظرف، اقدام به پر کردن آن نمائید. 

 

 : دستورالعمل شستشوی توالتها

  .توالتها حداقل روزانه یکبار بایستی نظافت شوند 

  .جهت نظافت روتین استفاده ازمحلول دترجنت کافی است 
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 سنننتگاه گوارش فونت ددرمواردی که محل نشننسنننتن بصننورت آشننننار آلوده بوده و یا بعد از اسننتفاده بیمارانی که مبتلا به ع

 می باشند ضد عفونی نمودن الزامی است. 

 

 

 

 : خلاصه ونتیجه گیری

برای از بین بردن عوامننل بیمنناریزا در محیط زننندگی و جلوگیری از انتقننال آنهننا از فرد بیمننار بننه شننننننننننننننخص سننننننننننننننالم و عنندم توانننایی آنهننا 

 به نحو موثری استفاده شود. درآلوده کردن محیط زیست وبیشگیری از بیماری ها لازم است از مواد گندزدا

 سبزی (. البسه، ظروف، آب، جان)اماکن مسکونی، گندزدائی عبارت است از نابود کردن عوامل بیماریزا در محیط های بی

 ضدعفونی عبارت است از نابود کردن عوامل بیماریزا از بافت های زنده.)ضد عفونی پوست یا ضد عفونی زخم(. 

 یستی کمتراز گندزداها باشد تااز آسیب به بافتها جلوگیری شود. غلظت ضدعفونی کننده ها با

 ضدعفونی کننده ها نسبت به گندزداها سمیت کمتری دارند. 

 آهك ارزانترين گندزدا است. جهت از بین بردن باکتری های اسپور دار میتوان از شیر آهک استفاده کرد. 

ضدعفوني كردن زخم ها و سوختگي ها درهمه سنين بكار مي بتادین یکی دیگر از گند زدا های شیمیایی هست که براي  رود. 

 محلول های ضد عفونی بایستی بصورت تازه و روزانه تهیه و مصرف شود. 

 تمام هشدارها و موارد احتياطي روي برچسب مواد شيميايي را بایدمورد توجه قرار گیرد. 

اند و مصرف كنترل نشدة آنها بصورت خام اعم از سبزي خوردن، ودهانگلهاو ميكروبها آلانواع و اقسام تخمكشاورزي بهمحصولات 

اي و كلم و... باعث ابتلا به انگلهاي رودهسالاد فصل، تزئين ظرف غذا، داخل ساندويننننچ، كاهو، هويننننج)آب هويننننج(، كلم، گل

قبل از مصرف سالم سازی انجام گردد.بنابراین باید هاي مذكور در جامعه ميهاي عفوني روده اي وبروز و شيوع بيماريبيماري

 شود. 

 پرسش: 

 اهمیت استفاده از مواد گندزدادر خانه راتوضیح دهید؟ .1

 گندزدایی وضدعفونی را تعریف کنید؟ .2

 انواع گندزداهارا شرح دهید؟ .3

 موارد استفاده از آهک وبتادین را شرح دهید؟ .4

 توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی را توضیح دهید؟ .4

 حل ضد عفونی سبزیجات و میوه جات رانام ببرید؟مرا .6

 دستورالعمل استفاده از صابون مایع را بیان کنید؟ .7
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سیزدهمفصل   

 تغییر در شیوه زندگی

 ) کنترل وزن، فعالیت فیزیکی، تغذیه سالم و عدم مصرف دخانیات(

 

 اهداف رفتاری: 

این درس بتواند: انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه   

  .اهمیت تغییر در شیوه زندگی را توضیح دهد  

  .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 

 

 : اهمیت تغییر در شیوه زندگی 

ود انسنان مسنئول سلامتی خودش نیست، با استفاده از اصول سبک زندگی سالم به حفظ و ارتقای سلامتی هیچکس بیشنتر از خ

فرد کمک میشننود رعایت شننیوه زندگی سننالم به ما کمک می کندبیشننتراززندگی لذت ببریم، انتخاب های سننالم تروبهتری در زندگی 

 ط تجربه کنیم. خود داشته باشیم وزندگی طولانی تری را همراه با شادی و نشا

رعایت شنننننننننیوه ی زندگی سنننننننننالم احتمال بیماری شننننننننندیدومرگ زود هنگام را به حداقل می رسننننننننناند . همه بیماری ها قابل پیشنننننننننگیری 

نیسننننننتند، اما می توان از بیشننننننتر بیماری ها و مرگ ها به ویژه مرگ های ناشننننننی از بیماری های قلبی عروقی و سننننننرطان ها جلو گیری  

 .کننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننرد

 ه زندگی سالم: اجزای مختلف شیو 

 فعالیت جسمانی منظم 

  تغذیه سالم 

  پرهیز از عادات مخرب ومضر وبنارگیری عادات سالم 

 کنترل فشار های روحی واسترس ویادگیری مهارت های زندگی 

  روابط جنسی سالم 
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  ازدواج وفرزند آوری سالم 

  مشاوره منظم پزشکی و انجام دستورات پزشک 

  محیط زندگی سالم 

 روحی و معنوی توجه به سلامت 

در بین اجزای شیوه زندگی سالم، سه عامل تغذیه سالم و کنترل وزن، فعالیت جسمانی مطلوب وعدم استعمال دخانیات نقش »

 .«بیشتری را در حفظ سلامت وجلوگیری از بیماری، ناتوانی و همچنین مرگ زود رس را دارا می باشند 

 تغذیه سالم: 

ی نقش مهمی در پیشنننننننننگیری از انواع سنننننننننوء تغذیه و بیماری های مزمن نظیر چاقی، دیابت، یک رژیم غذایی سنننننننننالم در طول زندگ•

 بیماری قلبی، سکته مغزی وسرطان دارد. یک برنامه غذایی سالم موجب سلامت جسم و روان می شود. 

 مین کند. غذا به مواد مایع و جامدی گفته می شود که علاوه بر برطرف کردن حس گرسنگی نیاز های بدن را نیز تا•

 این نیاز ها شامل: 

 تامین انرژی لازم جهت کار دستگاه های بدن 

 تامین انرژی برای انجام کار های روزانه 

 تامین مواد اولیه برای رشد و نمو 

 ترمیم و جانشین کردن سلول ها و بافت های مختلف بدن 

 مواد مغذی شامل : 

 کربوهیدرات ها 

 پروتئین ها 

  چربی ها 

 ویتامین ها 

 نی و آب  مواد معد 

 تغذیه صحیح یعنی رعایت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه های غذایی روزانه 

  تعادل: مصرف مقادیر کافی 

 ( 6تنوع :مصرف انواع مواد غذایی  ) گروه اصلی غذایی 

 هر فرد برای دستیابی به سلامت نیاز به مصرف روزانه تمام گروهای غذایی دارد 

 

 

عایت کرد: نکاتی که باید در تغذیه سالم ر   

  گرم( محدود کند.   43درصد انرژی دریافتی روزانه ) معادل  13در گروه میانسالان مصرف قند های ساده را به کمتر از 

  درصد انرژی روزانه خود را از چربی ها تامین نمایند.  33کمتر از 



54 
 

 ولا(و آفتاب گردان به چربی های چربی های غیر اشباع مانند روغن ماهی، آواکادو، مغز ها، روغن های زیتون، کلزا )کان

 اشباع )گوشت های چرب، کره، خامه، روغن حیوانی(ارجحیت دارند. 

  .میوه ها، سبزیها، حبوبات، مغز ها وغلات دانه کامل باید در رژیم غذایی افراد باشد 

 عدم مصرف غذاهای شور 

 مصرف حداقل دو وعده ماهی در هفته 

 قرمز استفاده کمتر از کالباس ،سوسیس و گوشت 

 استفاده از لبنیات کم چرب 

 نوشیدن آب برای رفع تشنگی 

 استفاده کمتراز ترشی ها وشور 

  .....استفاده کمتر از نوشابه های گاز دار و آب میوه های صنعتی و 

 تأثیرکنترل وزن برسلامت فرد: 

،محیط،فرهنگ ووضعیت وزن مناسب اهمیت زیادی در سلامت افراد دارد، که تحت تاثیر ژنتیک سوخت و ساز بدن،رفتار 

 اقتصادی اجتماعی می باشد. 

 عوارض چاقی و بیماری های ناشی ازآن  : 

 

 ،فشار خون بالا 

 ربی های خونچ 

  سکته های مغزی، 

  :  ادامة عوارض چاقی و بیماری های ناشی ازآن 

 2یابت نوع د 

 ،بیماری های کبد و صفرا، 
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 ، وقفه های تنفسی در خواب 

 ،بیماریهای تنفسی 

 ،آرتروز 

 ختلالات قاعدگی،ناباروری،ا 

  )برخی از سرطانها)رحم ،پستان و روده بزرگ 

 بیماریهای قلبی عروقی 

بر این اساس لازم است هر فردی از وضعیت وزن خود و طبیعی و غیر طبیعی بودن آن آگاهی داشته باشدو اقدامات لازم را 

گیری قد وزن و محیط قسمت های مختلف بدن و تعیین   انجام دهد. از جمله تن سنجی یا سنجش اندازه های بدن شامل اندازه

 (body mass indexنمایه ی توده بدنی)

 

 

 فعالیت جسمانی یا تحرک: 

فعالیت جسمانی درهمه سنین نقش مهمی درتأمین، حفظ وارتقای سلامت وتندرستی داردوبرای نگهداری وحفظ وضعیت 

 طبیعی بدن ضروری است. 

از سایرین در معرض بیماری های قلبی وعروقی، سکته مغزی، فشار خون بالا، تنگی نفس، افراد بی تحرک یا کم تحرک، بیش •

 چاقی، پوکی استخوان و. ... قراردارند. 

 ؟برای غلبه بر بی تحرکی چه بایدکرد

 افزایش فعالیت جسمانی بیشتردر انجام کارهای روزمره•

 انجام ورزش هایی مانند شنا، بدمینتون، تنیس، فوتبال و... •

دقیقه ادامه یابد و باعث افزایش تعداد ضربان قلب و  13ق تو صیه سازمان بهداشت جهانی فعالیت بدنی مفید باید حداقل طب»

 « تنفس شود. 

 : فواید ورزش و تحرک جسمانی 

  .)..کاهش ابتلا به بیماری های مزمن )قلبی عروقی، فشارخون بالا، دیابت و 

  .لذت بیشتر از زندگی 

  گی. هزینه های کمتر زند 

  .انرژی بیشتری برای انجام کارهای روزمره 

 افراد سیگاری بیشتردچار بیماری های تنفسی و قلبی، عروقی وسرطان ها می شوند. استعمال دخانیات: 

 یگارکشننیدن نه تنها سننلامتی خود فرد را به خطر می اندازد، بلکه تجاوزی آشنننار به حقوق دیگران به خصننوص کودکان سنن

 است. 
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  معرض دود دسنننننته دوم قرار می گیرند پس ازیک دقیقه دچار خارش چشنننننم، دشنننننواری تنفس، سنننننردرد های افرادی که در

 شدید وحالت تهوع وسرگیجه می شوند. 

  مصرف هر نوع دخانیات مانند سیگار، پیپ، قلیان و چپق برای سلامتی ضرر دارد . در بدن انسان، اعضایی مانند قلب

 استعمال دخانیات پیدا می کنند. وعروق وریه، بیشترین آسیب را در اثر 

 

 ؟برای جلوگیری از عوارض ناشی از سیگار کشیدن چه باید کرد 

  . هیچ وقت سیگار نکشند 

 ،اگر سیگاری هستند، هرچه زودتر سیگار را ترک کنند 

 23  .دقیقه پس از ترک سیگار، فشار خون و ضربان قلب به حد طبیعی بر می گردد 

  24 آن از ریه ها کم کم پاک می شود.  ثراتساعت بعد از ترک سیگار، ا 

 خلاصه ونتیجه گیری

همه افراد طول عمر با سلامتی را دوست دارند . همه دوست دارند که شاهد ازدواج و فرزندآوری فرزندانشان باشند.همه دوست 

می نمایند، فعالیت جسمانی   دارندتجربه موفقیت های زندگی را مشاهده کنندوبیشترازهرزمانی برای دستیابی به این آرزو ها تلاش

کافی،عدم استعمال دخانیات،ترک عادات غذایی نامناسب وبه عبارتی شیوه زندگی سالم برای دستیابی به اهداف فوق و ارتقاء 

 سلامت و افزایش طول عمر به افراد کمک می کند. 

 پرسش: 

.اهمیت تغییردر شیوه زندگی را توضیح دهید؟1  

بیان کنید؟.اجزاء شیوه زندگی سالم را 2  

. کدامیک از اجزا شیوه زندگی سالم در حفظ سلامت وجلوگیری از بیماری، ناتوانی و همچنین مرگ زودرس نقش مهمتری 3

 دارد؟

اشی از سیگار کشیدن چه باید کرد ؟. برای جلوگیری از عوارض ن4  

  

  

 


