
  بهداشت فردي  – هشتم درس
  بهداشت فردي 

 در یا و خود سلامت ارتقاي و تأمین ، حفظ براي مسئولانه طور به فرد هر که اقداماتی و هافعالیت کلیه از است عبارت فردي بهداشت
 دهان ، مو و پوست ، گوش ، چشم(  بدن جوارح و اعضا از مراقبت شامل اقدامات و هافعالیت این.  دهدمی انجام اطرافیانش براي نهایت
 .  شودمی استراحت و خواب ، ورزش ، تغذیه ، ... )  و دندان و

 -------  
 اهمیت یادگیري و رعایت بهداشت فردي 

 سلامت تأمین به امر این و کندمی جلوگیري دیگران به زابیماري عوامل انتقال از ، فرد آراستگی حفظ بر علاوه فردي بهداشت رعایت
  .  کندمی کمک جامعه
 در نفس عزت و ارزشمندي خود حس تقویت باعث امر این و کنندمی جلب را دیگران نظر راحتی به آراسته و سالم افراد ، این بر علاوه
  .  شودمی آنها

 روحی و جسمی هايناتوانی و هابیماري بتوانند تا سازدمی قادر را افراد ، فردي بهداشت صحیح رفتارهاي و هاعادت فراگیري و آموزش
 نیز خود زندگی کیفیت ارتقاي و عمر طول به و کنند کنترل ، است موفق و سالم سالمندي و سالیبزرگ دوران به رسیدن مانع که را خود

  . بیفزایند
 -------  

  و رعایت آن لازم است ؟ بهداشت فردي چرا آشنایی با 
   ها مؤظف به تأمین این مهم و دولت شودمی محسوب اي جامعه هر در افراد اولیه حقوق از سلامت و بهداشتدر درس اول گفتیم ، 

 تهدیدات انواع تهاجم معرض در که دانندمی جامعه قشرهاي پذیرترینآسیب از را آموزاندانش ، بهداشتی مسائل نظرانصاحب. باشند می
 این اعظم بخش و شودمی وارد آنها به آسیب بیشترین بهداشتی موازین رعایت عدم درصورت و دارند قرار جسمانی و روانی ، اجتماعی
 بیماري به ابتلا ، نمونه براي ؛ است زمینه این در لازم بهداشتی رفتارهاي و بینش ، دانش از آنان اطلاع عدم از ناشی هاآسیب

  .  کند درگیر را زیادي آموزاندانش تواندمی ، است غیربهداشتی هايعادت از ناشی مستقیم طور به که آنفلوانزا و سرماخوردگی
 -------  

     و نحوه رعایت بهداشت در مورد آنها دندان پوست و مو  ، دهان و اعضاي خارجی بدن یعنی چشم ، گوش ، در این درس به بررسی 
 . کنیم بررسی میشود را می... تازه شدن جسم و ذهن و پردازیم و در نهایت خواب ، این نعمت الهی را که باعث کسب انرژي ، می

 --------------------------------------------------------------------  
 چشم بهداشت

 رفع و شناسایی ، هاچشم منظم معاینه ؛ مطلوب بینایی از برخورداري و چشم بهداشت حفظ براي و است بدن عضو ترینحساس چشم
  .  است ضروري ها چشم از مداوم مراقبت و چشمی عوارض با آشنایی ، چشمی مشکلات

  
ت ( مطلوب  دید یا و بینایی تحد رندگی ، : حدت ، بنشان را بینایی حس توانایی سطح و هاچشم سلامت میزان... ) تندي ، تیزي ، شد 
 . دهدمی

 به افراد گاهی ولی ، کند مراجعه پزشک به تا کندمی خود مشکل متوجه را فرد که است همراه هایینشانه با معمولاً بینایی مشکلات
 معاینات بار یک سال دو تا یک هر افراد همه براي است لازم رواین از ؛ شوند نمی هانشانه این متوجه سال و سن کم افراد خصوص
  .  کرد جلوگیري آن پیشرفت از موقع به اقدام با بتوان بیماري یا و انکساري عیوب وجود صورت در تا بگیرد انجام چشمی

  
  
  



  آزمایش خودسنجش بینایی 
سلامت کامل برخوردار است یا ممکن است دچار شوید که چشم هاي شما از با انجام آن متوجه می. انجام این فعالیت بسیار مهم است 

   : حتماً آن را انجام دهید . مشکلاتی هرچند جزئی باشد 
  . شودنیاز به توجه و مراقبت بیشتر دارد و مراجعه به چشم پزشک توصیه میکننده این است که چشمان شما ، بیان زیر هاينشانههر یک از 

  

   -------  
  عیوب انکساري 

به خاطر این تغییرات .  آیندمی وجود به چشم کره ساختار در تغییراتی بروز علت به کهشود می هاي چشمی گفتهبه بیماري انکساري عیوب
  . شود غیر از روي شبکیه ایجاد می يکند و تصویر در جاي دیگرنور در داخل چشم تغییر میمسیر شکست 

  .  کنند اختلال دچار را بینایی حدت توانندمی که هستند عواملی جمله از این عیوب 
  

    پیرچشمی     آستیگماتیسم     دوربینی     بینی نزدیک:  از اند عبارت چشم انکساري عیوب انواع
  

 به تصاویر شوند می باعث طبی لنزهاي و هاعینک.  کرد اصلاح لیزر اشعه و جراحی ، طبی لنز ، عینک با توانمی را انکساري عیوب
 مستقر چشم قرنیه روي لنزها که آنجا از.  شود اصلاح فرد دید و برگردد طبیعی حالت به بینایی حدت و بیفتند شبکیه روي مطلوبی شکل
  .  دارد ضرورت چشم عفونت از پیشگیري براي آنها مطلوب نگهداري و نظافت ، شوندمی

   -------  
   بینینزدیک

 تار را دور اشیاي اما واضح را نزدیک اشیاي ما چشم ، بینینزدیک در
 حد از تربزرگ چشم کره معمولاً بیننزدیک افراد چشم در.  بیندمی

 نوجوانی دوران در بدن تکامل و رشد موازات به ، معمولاً.  است طبیعی
  .  شودمی تشدید بینینزدیک

  
بینی ها و زنان بیشتر دچار نزدیک آسیایی: ) مطلب خارج از کتاب درسی ( 
  .  بینی هستندافراد جهان دچار درجاتی از نزدیک 30% بیش از . شوند می

تر بودن چشم و بزرگ قرنیه تحدببینی اغلب به دلیل زیاد بودن نزدیک
روي  نقطه کانونی عدسیکه است شم نسبت به حالت عادي چ طول کره



ها  بینند که جسم به چشم آنبین فقط وقتی تصویر جسمی را واضح میافراد نزدیک.  شود گیرد و در جلوي آن تشکیل می قرار نمی شبکیه
 .  نزدیک باشد

با شدن ، شود و پس از ایجاد  معمولاً در دوران کودکی ظاهر می.  این بیماري ارثی است ولی به عوامل دیگري بجز ژن نیز بستگی دارد
استفاده ) مقعر(عدسی واگرا عینک با از براي درمان نزدیک بینی .  رود رشد بدن و چشم شدت آن افزایش یافته و شماره عینک بالاتر می

   .تر باشد شماره بالاتر خواهد بود و هرچه چشم ضعیف استمنفی بین  عینک افراد نزدیک شماره  .شود می
 -------  

  دوربینی
     دیده تار نزدیک اشیاي و واضح دور اشیاي ، دوربینی در
 از ترکوچک چشم  کره معمولاً دوربین افراد چشم در.  شوندمی
  .  است طبیعی حد
  
افراد جامعه دچار  25% حدود ) : مطلب خارج از کتاب درسی ( 

 تحدبدوربینی اغلب به دلیل کم بودن .  شوند این مشکل می
به بت تر بودن کره چشم این افراد نسچشم یا کوچک قرنیه

قرار  شبکیهروي  طه کانونی عدسینقاست و حالت عادي 
  .  فرد مجبوراست سرش را از اجسام دور کرده تا تصویر روي شبکیه بیفتد و شود گیرد و در پشت آن تشکیل می نمی

مدتی شوند و بعضی  ها با دوربینی متولد می بسیاري از بچه . دوربینی در اغلب موارد ارثی است.  کمتر است بینی نزدیکشیوع دوربینی از 
   . دشون آن میپس از تولد دچار 

تر  شماره عینک افراد دوربین مثبت است و هرچه چشم ضعیف  .شود استفاده می) محدب (  همگراعدسی عینک با از براي درمان دوربینی 
 .  باشد شماره بالاتر خواهد بود

 -------  
  آستیگماتیسم

 تاري موجب قرنیه غیرعادي شکل ، آستیگماتیسم در
 بر هم و دور دید بر هم ، آستیگماتیسم.  شودمی دید
 است ممکن هابعضی چشم.  گذاردمی تأثیر نزدیک دید
  .  دوربین یا بیننزدیک هم ، باشد آستیگمات هم

  
بر اساس یک پژوهش ) : مطلب خارج از کتاب درسی ( 

،  سالگی 17تا  5کودك در سنین  10، از هر  در آمریکا
، درجه  به طور کلی .  افراد بالاي سی سال مبتلا به این بیماري هستند 4/32% در بنگلادش .  کودك مبتلا به آستیگماتیسم هستند 3

  .  ، رابطه مستقیم دارد شیوع آستیگماتیسم با افزایش سن
.  یا عدسی است قرنیه، و معمولاً علت آن نامنظمی شکل و انحناي  چشم است اپتیکیترین مشکلات  آستیگماتیسم یا کژبینی یکی از شایع

آستیگماتیسم حالتی است که چند تا از . باشد می قرار دارد عنبیهکه در پشت  عدسی چشمگاهی نیز علت آن نامنظمی شکل و انحناي 
 .  است چشم کرویت خود را از دست داده دیوپترهاي

شبیه (  هرگاه این عدسی از حالت کروي خارج شود و به سمت حالت بیضوي برود،  کروي در نظر بگیریم عدسیرا به عنوان یک  چشماگر 
در نتیجه تصاویر به دلیل انکسار نامساوي در .  ایی خواهد بود در این صورت داراي دو کانون خطی به جاي یک کانون نقطه ،)  خربزه



که دچار  بنابراین افرادي.  شوند شوند و تصاویر چه دور و چه نزدیک تار می متمرکز نمی شبکیهکاملاً بر روي  قرنیههاي مختلف  قسمت
.  بینند بلکه اشیاي نزدیک را هم تار می،  بینند بین اشیاي دور را تار می درجات بالایی از آستیگماتیسم هستند نه تنها همانند افراد نزدیک

 .  بینندیگمات گاهی اوقات نورهاي اضافی در مسیر دید خود میتافراد آس
 -------  

  پیرچشمی
 است چشم انکساري عیوب از دیگر یکی نیز پیرچشمی

 وقوع به چشم عدسی پوسته شدن سخت دلیل به که
  .  شودمی شروع سالیمیان از و پیونددمی
  
دوربینی ،  پیر چشمی ) :خارج از کتاب درسی  مطلب( 

و اختلال دید بر اثر بالا رفتن سن است که در آن با از 
،  دست رفتن تدریجی خاصیت ارتجاعی عدسی چشم

در بعضی موارد پیر چشمی .  شود میقدرت تطابق کم 
  .شود دور مختل می پیرچشمی هم توانایی دید نزدیک و هم دیددر شود ولی  با دوربینی اشتباه گرفته می

،  دهد چشم قابلیت انعطاف خود را به تدریج از دست می عدسیباشد و در هنگامی که  بخشی از روند طبیعی افزایش سن میپیر چشمی 
به عینک  )  چشمبدون ضعف (  در نتیجه افراد با دید طبیعی.  شود سالگی شروع می 40-45 معمولاً این حالت در حدود سن.  افتداتفاق می
یا عینک دو دید پیدا بین یا دوربین احتیاج به دو عینک یکی براي دور و یکی براي نزدیک  کنند و افراد نزدیک پیدا میاحتیاج مطالعه 
دور خود را بردارند و  عینکتوانند  این است که این افراد بعد از شروع پیرچشمی می دیوپتر -3بینی کمتر از  یک مزیت نزدیک.  کنند می

د همانند سایر ، این توانایی از دست خواهد رفت زیرا این افرا بینی براي اصلاح نزدیک لیزربعد از انجام .  قادر به خواندن بدون عینک باشند
ر نیاز متوسط و شدید پس از شروع پیرچشمی علاوه بر عینک دو بینی نزدیکاما افراد با .  افراد طبیعی نیاز به عینک مطالعه خواهند داشت

  .  به عینک مطالعه هم خواهند داشت و در واقع مزیتی نسبت به افراد طبیعی ندارند
 دانشگاه لیدزبتازگی محققان .  تواند پیرچشمی را درمان کند لیزر تأثیري بر روي قدرت متمرکزکننده عدسی چشم نداشته و بنابراین نمی
صفحه ، از مواد استفاده شده در  در این روش.  کند نیاز میانگلیس روشی را کشف کردند که افراد مبتلا به پیرچشمی را از عینک بی

شود که با حرکت  هاي مصنوعی تولید می ، عدسی با استفاده از این مواد.  شود استفاده می  (LCD)هاي کریستال مایع  نمایش
شوند و مشکلات مربوط به عدسی مانند پیرچشمی و آب مروارید را  طور خودکار متمرکز می ، به هاي اطراف عدسی طبیعی چشم ماهیچه
  .کنند حل می

---------- ----------------------------------------------------------  
 چشمی هايآسیب

   .کنندمی مراجعه هابیمارستان به چشمی آسیب دلیل به زیادي افراد سالانه و دارد قرار فراوانی محیطی تهدیدات معرض در چشم
  : اند از عبارت ، شوندمی مواجه آنها با افراد معمولاً که چشمی هايآسیب ترینمهم
                                  چشم درون به غبار و گرد رفتن فرو* 
                    شیمیایی مواد با چشم شدن آلوده* 
  چشم یا ضربه به چشم           به خارجی جسم رفتن فرو* 
  چشم زدگی برق* 
                با رایانه کار هنگام چشم سوزش و خشکی عارضه* 
  



  چشم درون به غبار و گرد رفتن فرو
 از حدامکان تا است بهتر غبار و گرد برابر در چشم از محافظت براي:  توصیه

 عینک از حتماً نیاز صورت در و شود اجتناب وضعیتی چنین در قرارگرفتن
  .  شود استفاده چشم محافظ

 چشم خودداري مالش ازحتماً  ، چشم به وغبار گرد ورود درصورت :اقدامات لازم 
  .  دهید وشو شست را چشم شده سرد جوشانده آب باو  کنید
 هاچشم قراردادن با و کرده سالم آب از پر را تمیز و مناسب ظرفی کار این براي
 از)  غبار و گرد(  خارجی جسم تا کنید تلاش زدن پلک مرتبه چند و آن در

   . بیاید  بیرون چشم
 -------  

  شیمیایی مواد با چشم شدن آلوده
 با کار مانند شیمیایی مواد با داشتن کار و سر علت به افراد برخی

 هايناراحتی دچار است ممکن...  و هاشوینده ، هاکشحشره ، هاسفیدکننده
  .  شوند چشمی
 مواد با کار هنگام شودمی توصیه آسیب این از جلوگیري براي:  توصیه
  .  شود استفاده محافظ هايعینک از حتماً شیمیایی

 است لازم ، شیمیایی مواد با چشم شدن آلوده صورت در :اقدامات لازم 
 به وقت اسرع در و داد وشو شست پی در پی طور به فراوان آب با را چشم
   . کرد مراجعه پزشک

 -------  
  یا ضربه به چشم           چشم به خارجی جسم رفتن فرو
 و باديتفنگ ، بازيآتش ، سنگ قلابدر اثر  ، چشم به خارجی جسم رفتن فرو
 حین در چشم به ضربه خوردن یا و تصادف هنگام یا مداد مانند تیزنوك اجسام یا

  .   هستند چشمی شایع هايآسیب از هایینمونه بازي و ورزش
 شود رعایت ایمنی نکات شودمی پیشنهاد هاآسیب این از جلوگیري براي :توصیه 

 در و خودداري معمولی عینک داشتن از امکان حد تا ورزش و بازي زمان در و
 .  شود استفاده ورزشی هايعینک از حتماً نیاز صورت

 ، چشم به ضربه یا چشم به خارجی جسم رفتن فرو هنگام :اقدامات لازم 
  .  نکند حرکت تا دارید نگه ثابت را او چشم و سر و بخوابانید پشت به را مصدوم
 از بعد و)  نیاورید فشار(  دهید قرار دیده آسیب چشم روي استریل)  گاز(  باند یک

 به را مصدوم وقت اسرع در.  دهید قرار چشمی محافظ یک آن روي باند گذاشتن
  .  برسانید پزشک
 از و  ببندد را خود چشم دو هر ، چشم حرکت از جلوگیري براي مصدوم،  است بهتر

   . ند ک پرهیز چشم دستکاري
 به ضربه یا و خارجی جسم رفتن فرو هنگام مصدوم سر داشتن نگه ثابت نحوه تصویردر 
  . نشان داده شده است  چشم



  چشم زدگیبرق
 سوختگی همچون ، حرارت و الکتریکی تخلیه تشعشعات از ناشی هايزدگیبرق
 زدگیبرق موارد از بازاناسکی چشم در نور انعکاس و کارانجوش در چشم قرنیه
  .  است چشم

 عینک از حتماً کار هنگام شودمی توصیه آسیب این از جلوگیري براي :توصیه 
  .  شود استفاده محافظ

 هاچشم وشوي شست از بعد است لازم عارضه این بروز درصورت :اقدامات لازم 
 به زدن پلک از تا ببندید استریل بانداژ یک با و کرده خشک را هاچشم ، آب با

 به حتماً است لازم ، حاد مشکل صورت در.  شود جلوگیري ساعت12  تا 8 مدت
    .  شود مراجعه پزشکچشم

 -------  
  رایانه با کار هنگام چشم سوزش و خشکی عارضه
 این ، کنندمی کار الکترونیکی وسایل با زیاد که کسانی درصد 4 تا 3 در تقریباً
  .  شودمی دیده عارضه

گاهاً  دید تاري و اشک ریزش ، سوزش ، چشم خشکی و خستگی :علائم 
   هاشانه و گردن در دردهمراه با 

  
  

   : هاتوصیه
  .  بزنید پلک ارادي طور به رایانه با کردن کار هنگام* 
 استفاده مصنوعی اشک هاي قطره از توانیدمی ، چشم خشکیبودن  شدید صورت در* 
  .  کنید

  .  دهید قرار تر پایین چشم از متر سانتی 20 تا 10 حدود را مانیتور صفحه مرکز* 
 روشنایی و نتابد آن به اتاق روشنایی یا پنجره نور که دهید قرار طوري را مانیتور صفحه* 
  .  دهید کاهش معمولی وضعیت نصف به را اتاق
 ، همراه تلفن صفحه و رایانه مانیتور به مستمر نگاه و ماندن خیرهدقیقه  10 تا 5 از بعد* 

 بهکار با این وسایل ،  دقیقه 20 هربعد از ، پس شود  می ایجاد چشم خستگی و خشکی
 .  کنید نگاه دورتر و متري 6 فاصله به ثانیه 20 مدت

 .  کنید تنظیم متر سانتی 60 تا 50 حدود در را خود چشمان با مانیتور فاصله* 
   .کنید تنظیم ، کند راحتی احساس چشم که حدي در را خود مانیتور کنتراست و روشنایی* 

 کلاسی وگوي گفت 4  فعالیت 
 بر رفتارها گونه این تأثیر.  کنندمی...  و چشم آرایش لوازم ، رنگی لنزهاي انواع از استفاده مانند ، رفتارهایی انجام به اقدام افراد گاهی
  .  کنید پیشنهاد مناسب هايراه آنها عوارض از جلوگیري براي و دهید قرار بررسی و تحلیل مورد را چشم سلامت

. ها بسیار بالاست شود و امکان بروز عفونت چشممیسلول هاي چشم ها و بخشاستفاده از لنزهاي زیبایی باعث نرسیدن هوا و اکسیژن به 
هاي بر بافتورود این مواد به داخل چشم و تأثیر منفی باعث ، لوازم آرایشی نیز به علت داشتن مواد شیمیایی در ترکیبات آنها از استفاده 
  . گردد چشم می



  بهداشت فردي  – هشتم درس

  پوست بهداشت
    خارج بدن از عرق شکل به را بدن زاید مواد و سموم و دارد انسان سلامت در مهمى نقش ، بدن پوشش ترینمهم عنوان به پوست
  .  کندمی

  . کند محافظت خورشید نور بارزیان عوارض و میکروبی هايحمله مقابل در بدن از تواندمی و است بدن عضو ترینبزرگ پوست
  . کند منتقل مغز به و بگیرد محیط از را هاپیام است قادر و دارد گرهاحس شبیه عملکردي انسان بدن پوست
  . دارد نیاز مناسب مراقبت به که است پیچیده عضوي ، پوست

 --------------------------------------------------------------------  
   کنند می تهدید را نوجوانان پوست که خطراتی

  پا و بدن نامطبوع بوي      خورشید نور و هوا آلودگی)     جوش غرور جوانی ( پوستی            آکنه  حساسیت
 --------------------------------------------------------------------  

  پوستی حساسیت
دارند  تندي عطر که بهداشتی محصولات از بسیاري و شوینده محصولات به معمولاً افراد این پوست.  دارندحساسی  پوست افراد از بعضی
   . شود می آنها در پوستی حساسیت و باعث ایجاد دهدمی نشان واکنش
  .  داشت خواهد ضرورت پوست متخصص به رجوع ، ندهد جواب متداول خانگی هايدرمان به حساسیت از ناشی خارش اگر مواقع این در

 --------------------------------------------------------------------  
  )     جوش غرور جوانی ( آکنه 

 و شوندمی ملتهب مو پیاز و پوستی چربی هايغده ،این اختلال پوستی  در.  است جوانی و بلوغ دوران در شایع پوستی اختلال یکآکنه ، 
  .  گردندمی پدیدار بدن و صورت روي هاییجوش ، آنبعد از 
 تولید پوست سطح در بیشتري چربی ، ترتیب این به و شودمی چربی هايغده تحریک باعث هاهورمون ناگهانی افزایش ، بلوغ حوالی در
 . شودمی آکنه بروز ساز زمینه و

   .  شودمی دیده سینه یا بازو ، شانه ، گردن ، صورت روي عمدتاًشود ، میر پدیدا بلوغ حوالی در معمولاًکه  آکنه ضایعات
  .  شودمی دیده سرسیاه جوش و جوش سرسفید ، معمولی جوش نوع سه شکل به معمولاً آکنه
  .  رودمی بین از سن افزایش با معمولاً و ندارد قطعی درمان آکنه
  .  است پوست بهداشتی نکات ترینمهم از آکنه کاريدست عدم

 -------  
  آکنه  کنندهعوامل تشدید

  : اند از برخی از عوامل تشدید آکنه عبارت
  قاعدگی                           داروها از برخیاستفاده از                         استرس
  هاجوش کاريدست              خورشید نور معرض در قرارگرفتن                    عرق کردن

 --------------------------------------------------------------------  
 آلودگی هوا و نور خورشید 

  .  هستند پوست به رسانآسیب محیطی عوامل ترینمهم زا خورشید نور و هوا آلودگی معرض در مدت طولانی گرفتن قرار
 -------  

   صورت روي بر هوا آلودگی عوارض
  پوست رنگ شدن تیره ، خارش و خشکی ایجاد ، پوست شدن آب کم :پوست
  اخم خطوط افزایش ، بیشتر خطوط ایجاد :پیشانی
   چانه پوست افتادگی ، سرسیاه هاي جوش ایجاد :بینی و چانه



  شودمی ایجاد پوست منافذ در چرکی هايجوش و شودمی متورم :ها گونه
  پوست ارتجاعی خاصیت کاهش ، خنده خطوط شدن بیشتر :ها لب
  ابروها بیشتر افتادگی ، بیشتر خطوط ایجاد ، چشم اطراف تیرگی :ها چشم

 -------  
  عوارض و خطرات احتمالی ناشی از افراط در ، در معرض نور خورشید بودن 

 به منجر تواندمی شود افراط کار این در اگر اما دارد ضرورت بدن در D ویتامین تولید براي خورشید نور معرض در گرفتن قرار چه اگر
 ابتلا خطر ، طولانی مدت به خورشید نور فرابنفش بارزیان اشعه در معرض قرارگرفتن علاوه به.  شود سوختگیآفتاب مانند عوارضی بروز
  .  دهدمی افزایش را زودرس پیري و پوست سرطان به

  .  است  UVBپرتوهاي  از کمیو   UVAمضر  پرتوهاي شامل رسدمی زمین به که خورشید فرابنفش پرتوهاي
 -------  

  پوست روي ي اشعه فرابنفشپرتوها تأثیر
  

  UVAپرتو   UVBپرتو 
  پوست زیرین هايلایه به نفوذ  پوست رویی هايلایه به نفوذ

   DNA م برقغیرمست آسیب  DNA مستقیم بر آسیب
  پوستی هايلکه ایجاد – پوست در چروك ایجاد –زودرس  پیري  التهاب و سوختگی آفتاب

     -------  
   خورشید نور فرابنفش اشعه هاي خودمراقبتی براي در امان ماندن از عوارض توصیه

   . بپوشید بلندآستین پیراهن حتماً خانه از بیرون در* 
   . بزنید آفتاب ضد کرم* 
   .  بزنید آفتابی عینک و بگذارید کلاه* 

 --------------------------------------------------------------------  
   بدن نامطبوع بوي
  .  است افراد از برخی در از تعریق ناشی شایع مشکلات از یکی بدن نامطبوع بوي
 سبب ، کنندمی زندگی مرطوب و گرم نواحی در خصوصاً ، پوست مختلف نقاط در که هاییباکتري ، پوست از زائد مواد خروج با همراه
  .  دنکنمی نامطبوعی بوي ایجاد و شده پوست و عرق در موجود مواد تخمیر
  پا نامطبوع بوي
 پا انگشتان بین و پا کف در کهاست  هاییباکتري فعالیت ازکه ناشی  ، است پا بد فردي بوي بهداشت زمینه در افراد مشکلات از یکی
   .  شوندمی جمع

 -------  
  عرق مولد غددعوامل مؤثر بر افزایش فعالیت 

   هیجان و نگرانی ، عصبانیت ، خستگی ، ضخیم هاي لباس پوشیدن ، هوا گرمی ، ورزش
 -------  

  پا و بدن نامطبوع بوي رفع براي معمول هايروش از برخی
 زیر هايلباس خصوص به هالباس منظم تعویض*                    )  هفته در بار دو حداقل(  استحمام* 
 وشو شست از پس پاها کردن خشک*                  هاجوراب و پاها روزانه وشوي شست* 
   روزانه استفاده از پس هوا جریان معرض در هاکفش دادن قرار* 



  .  د اندازشویی دستی در حین استحمام ، تولید بوي پا را مدت زیادي به تعویق میشستن پاها با پودر لباس)  تجربه شخصی* ( 
  مو بهداشت

  .  است شده خارج سر پوست از مانند رشته و باریک ايزائده صورت به که است پوست از بخشی واقع در مو
 چشم داخل به پیشانی عرق ورود از مانع ابرو موي ، کندمی محافظت جمجمه از سر موي مثلاً ، است بدن از محافظت مو اصلی وظیفه
  .  کنندمی محافظت خارجی ذرات و آفتاب برابر در چشم از بانیسایه مانند هامژه و شودمی
  .  کندمی رشد متر سانتی 5/1 حدود ماه هر ، میانگین طور به ، سر موي
  .  باشد متغیر است ممکن او موهاي بلندي میزان و فرد جنسیت ، فصل برحسب مو رشد سرعت

 --------------------------------------------------------------------  
    آن پیرایش و مو وشويشست
  .  است فردي آراستگی و موها از مراقبت و از بهداشت مهمی بخش آن آراستگی و مو وشويشست

  . کنید  خیس کاملاً گرم آب با را موها* 
  .  شود آلود کف خوب تا مالیدب موها لايلابه به انگشتان نوك با را شامپو* 
 .  کنید پاك کامل را هاکف ، مناسب آبکشی یک با* 
آب اضافی را جذب و به آرامی  حوله یک با. موي سر ، همانند یک گیاه در زمین خیس ، مستعد کنده شدن و شکسته شدن است * 

  .موهایتان را خشک کنید 
  . تا حد امکان اجازه دهید موها به طور طبیعی خشک شوند * 
  .  شود آنها شکستنکنده شدن و  باعث است ممکن مرطوب موهاي کردن شانه.  کنید شانه آرامی به را مرطوب موهاي *

 مو شکنندگی و خشکی باعث تواندمی داغ حالت روي سشوار تنظیم.  کنید  استفاده آن سرد یا گرم حالت از سشوار از استفاده درصورت* 
  .  شود) مو  انتهاي شدن شاخه دو( دچار موخوره شدن  و

  .  رساندمی آسیب هامو به داغ بیگودي از استفاده یا مو اتوي :نکته 
 سر پوست در موجود چربی هاي غده تواندمی ماساژ چون.  دهد ماساژ محکم را خود سر پوست نباید ، دارد چرب موهاي که فردي: نکته 
  . شود منجر موها چربی شدن بیشتر به امر این و کند تحریک را

 --------------------------------------------------------------------  
  و شوي مو بهداشت و شستالتوجه در نکات لازم

 سازگاري که شود انتخاب محصولی است بهتر همیشه اما ، کرد استفاده مو وشويشست براي توانمی بسیاري بهداشتی محصولات از -
  .  باشد داشته مو با مطلوبی

  .  شودمی چشم سوزش و مو ریزش ، پوستی حساسیت باعث گاهی مو شوینده محصولات در موجود مواد -
  .  دهید انجام و بخوانید دقت به را بسته روي هايدستورالعمل ، محصول هر از استفاده هنگام -
  .  رساندمی آسیب مو به شوینده محصولات از استفاده در افراط یا نادرست استفاده -
پوست  قرمزيو  حساسیت ،مو  سوختگی ، مو ریزش مانند عوارضی دچار است ممکن ، کنندمی استفاده مو رنگ از که افرادي از بعضی -

  .  شوندسر 
 --------------------------------------------------------------------  

  زائد موهاي حذف
 توجه با آنها رشد میزان و کنندمی رشد تناسلی اعضاي ناحیه و بغل زیر ، مژه ، ابرو ، سر مانند بدن مختلف مناطق در طبیعی طور به موها
  .  است متفاوت افراد در ژنتیکی عوامل به

 عدم و است زیادي اهمیت داراي بهداشتی منظر از بدن ، پوشیده نواحی در بدن زائد موهاي حذف خصوص به ، موها داشتن نگه کوتاه
  . کندمی مواجه پوستی هاي بیماري و مشکلات با را فرد ، آن رعایت



 بروز به منجر است ممکن آنها از بعضی که شودمی استفاده مختلف هايروش و محصولات از بدن زائد موهاي بردن بین از براي
 کافی دقت باید زائد موهاي حذف بهداشتی محصولات از استفاده و مختلف هايروش کارگیري به در بنابراین.  شود پوستی هايحساسیت
  .  نبیند آسیب مو پیاز یا پوست تا گیرد صورت

  

  
  



  بهداشت فردي  – هشتم درس

  دندان و دهان بهداشت
 دهان 
 ختم حلق به و شده شروع هالب از ، گوارش دستگاه بخش اولین عنوان به دهان
 و گرفتن گاز ، چشیدن ، خندیدن ، کردن صحبت ، جویدن عملدهان .  گرددمی

  .  دهدمی انجام را غذا بلعیدن
 هالثه ، هادندان ، پایین فک ، بالا فک ، کام ، زبان ، هالب :  شامل دهان ساختار

  . باشد می بزاقی غدد و دهان حفره ،
 -------  

 ها دندان
  .  دارند قرار پایین و بالا فک هاياستخوان داخل در هادندان
  .  است صورت زیبایی حفظ و تکلم ، جویدن عمل ها ؛دندان اصلی وظایف
آنها هنگام خوردن غذا به صورت  دکارکر شوند وها به سه دسته تقسیم میدندان

  : زیر است 
  هاي آسیا ؛ خُرد کردن و نرم کردن غذا دندان        هاي نیش ؛ پاره کردن غذادندان       هاي پیش ؛ بریدن غذا دندان

 -------  
  دلیل لزوم رعایت بهداشت دهان و دندان 

  .  است عمر تمام در بدن عمومی سلامت حفظ وظیفه از بخشی و ضرورت یک دندان و دهان بهداشت
 و دهان مخاطی هايبافت سلامت حفظ براي دندان و دهان تمیزکردن و بهداشتی خاص اصول رعایت ، دندان و دهان بهداشت از هدف
  .  است هادندان

 .  شودمی توصیه هادندان مرتب معاینه و پزشک دندان به)  بار یک ماه شش هر(  مداوم مراجعه رو این از
 --------------------------------------------------------------------  

 دندان پوسیدگی
 و سنی هايگروه تمام که است هاییبیماري ترینشایع از یکی دندان پوسیدگی
 و شودمی نیز دندان رفتن دست از باعث اوقات گاهی و کندمی تهدید را جنسی
  .  کندمی تحمیل فرد بر را زیادي هايهزینه

 -------  
  پلاك میکروبی و پوسیدگی دندان 

ترین عامل ایجاد مهمکه  پلاك میکروبی) : مطلب خارج از کتاب درسی ( 
هاي حفره دهان بر از تجمع میکروب،  باشدهاي لثه و پوسیدگی دندان میبیماري

به سادگی قابل یابد و میتشکیل ها و لثه روي دنداناي از بزاق روي لایه چسبنده
  .  یت نیستؤر

شود و براي تمیز کردن آن بایستی از وسایلی هاي معمولی از دندان جدا و تمیز نمیپلاك میکروبی با شستن دهان با آب یا دهان شویه
  .  نظیر مسواك و خمیر دندان و نخ دندان استفاده نمود

پلاك در صورتی ماندگاري روي . نماید شروع به تشکیل شدن می ، مجدداً هالاك از اولین ساعات بعد از مسواك زدن و تمیز کردن دندانپ
  .  شودتر میتر و ترکیب میکروبی آن پیچیدهبالغ با گذشت زماندندان ، 



علت داشتن سطح  شود که بهاي به نام جرم تشکیل می، لایه با سخت شدن تدریجی پلاك میکروبی و رسوب املاح بزاق دهان روي آن
  .  داردمقادیر بیشتري پلاك میکروبی را برسطح خود نگه می،  برزِ

  . دهان و لثه است هاي هاي دندانی و انواع بیماريپوسیدگیبار پلاك میکروبی ؛ نتیجه زیان
 -------  

   زمان بر است طولانی و پوسیدگی دندان فرایندي 
  .  برود بین از مینا بافت و شده حل مینا تا است لازم زمانی مدت بلکه ، شودنمی انجام روز یک و لحظه یک در دندان پوسیدگی

 مدت طی در.  شود ایجاد اسید )در دهان ( تا کشدمی طول دقیقه  5 تا 2 ، پلاك هايمیکروب به قندي مواد رسیدن و غذا خوردن از بعد
 حالت به تدریج به آن از بعد و ماندمی باقی حال همان در دقیقه 60 تا 20 سپس.  رسدمی خود مقدار حداکثر به اسید میزان دقیقه  10
  .  گرددبرمی عادي

 با ، برگردد عادي حالت به اسیدي محیط این تا و شودمی اسیدي میکروبی پلاك محیط ، قندي مواد حاوي غذاي خوردن بار هر با
 دچار هادندان ، موقع به وشوي شست عدم درصورت ترتیب این به.  گرددمی اسیدي دوباره دهان محیط ، قندي مواد مجدد خوردن

  .  شوندمی پوسیدگی
 -------  

  مراحل پوسیدگی دندان 
 با معمولاً و است طولانی نسبتاً تدریجی روند یک پوسیدگی -

  .  شودمی آغاز ) رنگ سیاه یا ايقهوه(  رنگ تغییر یک
 به دندان ،)  عاج داخل(  زیرین لایه به پوسیدگی ادامه با -

 دندان در گاهی حتی و شودمی حساس شیرینی و گرما ، سرما
  .  شودمی ایجاد شدید و مداوم دردهاي ،

 به،  برسد)  عصب(  دندان مرکز به پوسیدگی که هنگامی -
 به خوديبهخود و مداوم ، شبانه شدید دردهاي معمول طور
  .  آیدمی وجود

                  عفونت دندان ریشه انتهاي در ، درمان عدم درصورت
  .  باشد همراه صورت در تورم گاه یا لثه روي بر تورم ایجاد با تواندمی که ، شودمی ایجاد)  دندانی آبسه( 

 --------------------------------------------------------------------  
 عوامل اساسی در ایجاد پوسیدگی دندان 

  .        دارند نقش دندان پوسیدگی ایجاد  در اصلی عامل چهار گفت توانمی طورکلی به
  ها             میکروب

  مواد قندي           
  مقاومت شخص و دندان              

  زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی 
  

 -------  
 دهان در موجود هايمیکروب همه ولی،  دارد وجود هامیکروب اقسام و انواع طبیعی طور به فرد هر دهان در:  هامیکروب – 1

  .  آورند وجود به را پوسیدگی توانندمی که دارند وجود میکروبی پلاك در هامیکروب از خاصی انواع واقع در.  نیستند زاپوسیدگی
 -------  

 و مصرف دفعات تعداد ، غذایی ماده چسبندگی میزان.  شوندمی ها دندان پوسیدگی باعث هاکربوهیدرات و قندي مواد:  قندي مواد – 2
  .  دارند نقش پوسیدگی ایجاد در قند نوع



 ي فردهادانمیزان تشکیل پلاك میکروبی و همچنین تأثیرگذاري آن در پوسیدگی دن درزیر  عوامل:  دندان و شخص مقاومت – 3
  : نقش دارند 

   دندان قرارگیري طرز –پ            هادندان فرم و شکل –ب            دهان بزاق وضعیت –الف 
   دهان حفره در موجود هايمیکروب نوع –ث            هامیکروب توسط شده تولید اسید به نسبت دندان مقاومت میزان –ت 
   فرد عمومی سلامت –ج 

 -------  
  :  پوسیدگی ایجاد سرعت و زمان – 4

هاي پلاك تا اسیدي شدن کامل محیط دهان و بعد آن بازگشت ، بعد از خوردن غذا و رسیدن مواد قندي به میکروبهمانطور که گفته شد 
پلاك میکروبی پس این زمان بهترین فرصت براي پاك کردن . کشد بیشتر از یک ساعت طول می، وضعیت به حالت اولیه قبل از خوردن 

  . باشد ها و لثه میاز روي دندان
، ها و نفوذ آن به ناحیه بین دندان و لثه چسبیدن به دندانانگاري در تمیز کردن دهان و دندان و فرصت دادن به پلاك میکروبی براي سهل

  . شود شود و زمینه پوسیدگی دندان فراهم میباعث تشکیل آرام جرم روي دندان ، به خصوص در پاي دندان می
------------------------------------ --------------------------------  

  پیشگیري از پوسیدگی دندان 
   سیگار و قندي مواد مصرف از پرهیز – 1
  صحیح و مناسب هايروش با دندان و دهان مرتب وشويشست – 2
  )  خواب از قبل هاشب و صبحانه از بعد یا قبل هاصبح(  زدن مسواك دوبار حداقل  - 3
  روز شبانه یک طول در دندان نخ از استفاده بار یک – 4

 --------------------------------------------------------------------  
  بوي بد دهان 

  : شود بوي بد دهان به سه دسته تقسیم می
  یا سیگار کشیدن بوي بد گذراي ناشی از خوردن غذاهایی مانند سیر یا پیاز و * 
 یا و صبحانه صرف از پس خودبهخود، که  شب حین در دهان درتخمیر افزایش و بزاق جریان کاهشگاهی ناشی از بوي بد تنفس صبح* 

 .  شودمی برطرف دندان نخ و مسواك از استفاده
         زبان و دندان و دهان بهداشت اصول رعایت تأکید بر با که است دندان پوسیدگینشانه نوعی بیماري یا که  بوي بد تنفس دائمی* 
  . شود  مراجعه پزشک دندان به است لازم، )  زبان کردن مسواك( 

 --------------------------------------------------------------------  
 و کشیدن نخ دندان  زدن مسواك صحیح نحوه –م بدانی بیشتر
 مسواك)  مناسب مسواك از استفاده با(  دقیقه 2 مدت به حداقل نوبت هر در و نوبت دو حداقل روز شبانه هر درباید ؛  را خود هايدندان
کتاب درسی  99و  98به تصاویر صفحات ( . ها استفاده کنیم و حداقل یک بار هم از نخ دندان براي تمیز کردن فضاي بین دندان بزنیم

  . ) رجوع شود 
  
  



  بهداشت فردي  – هشتم درس

 عالی ٔکنندهاحیا یک ، خواب
 انسان مطلوب تکامل و رشد و ذهنی توان ارتقاي و حفظ ، روانی و جسمی سلامت ارتقاي و حفظ ٔلازمه ، کافی خواب و استراحت  -

  . است
 تکامل و رشد به ، ذهنی و جسمی هايفعالیت در موردنیاز توان به او یافتن دست و فرد انرژي بازیابی بر علاوه مطلوب و کافی خواب -
  .  شودمی آزاد خواب طول در رشد هورمون که چرا ؛ کندمی کمک نیز ، نوجوانی و کودکی دوران در بالاخص ، وي

  .  دارند نیاز کافی خواب به نوجوانان و جوانان بالاخص افراد همه بنابراین
 --------------------------------------------------------------------  

   ؟ داریم نیاز خواب میزان چه به ما
  .  اندمتفاوت همدیگر از نیاز مورد خواب مقدار در افراد
  .  است وابسته نیز افراد فعالیت میزان به و کندمی تغییر مختلف سنین در و دیگر فرد به فردي از خواب به نیاز
  .  نیست درست ، دارند نیاز شب طول در خواب ساعت هشت یا هفت به افراد همه که عقیده این
  ؛  مثلاً ، کندمی تغییر شانزندگی طول در خواب به افراد نیاز
  .  کنندمی پیدا نیاز کمتري خواب به شوندمی تربزرگ که نسبت همان به و خوابندمی را روز از ساعت 17 الی 16 حدود نوزادان -
 به است ممکن سالگی 70 در و کندمی پیدا نیاز خواب ساعت 9 الی 8 به نوجوانی در و خواب ساعت 11 به سالگی5  در معمولاًً فرد هر -

  .  باشد داشته نیاز خواب ساعت 6 از کمتر
 --------------------------------------------------------------------  

  خوابی و مشکلات ناشی از آن کم
 .  برخیزند خواب از زود خیلی ناچارند ، خواب شدن کامل از قبل یا مانندمی بیدار شب از پاسی تا مختلف دلایل به افراد از برخی

 روبه...  و زدن رتچ ، روز طول در کسالت و خستگی احساس و آلودگی خواب ، ماندن خواب؛  همچون مشکلاتی با را افراد خوابیکم* 
 سیستم ، نیستند برخوردار کافی خواب از که افرادي زیرا ، دهدمی افزایش آنها در نیز را بیماري به ابتلاي خطر اینکه ضمن ، سازدمی رو

  .  دارند تريضعیف ایمنی
 --------------------------------------------------------------------  

  بر اعضاي بدن و عملکرد آنها   آنتأثیر و  خوابیکمعوارض 

  



  خواب بهداشتبرخی از اصول 
 .  شویم بیدار و بخوابیم معینی ساعت دریعنی .  کنیم منظم هفته طول در را خود بیدارشدن و خوابیدن ساعت – 1
 .  نخوابیم ساعت یک از بیشو  کنیم پرهیز طولانی خوابیدن از عصرها – 2
 .  کنیم پرهیز شب به نزدیک و عصر پایانی هايساعت در خوابیدن از – 3
 .  کنیم پرهیز نوشابه و قهوه ، چاي مثل محرك مایعات نوشیدن از خواب از قبل ساعت 2 تا 1 – 4
 .  کنیم پرهیز غمناك و خشن هايفیلم دیدن از هاشب – 5
  دیگر هايفعالیت یا کردن مطالعه براي نه،  کنیم استفاده خوابیدن براي فقط رختخواب از – 6
 .  باشد دقیقه 30 الی 15 از بیشتر نباید خوابیدن با رختخواب به رفتن بین فاصله.  برویم رختخواب به کنیممی خواب احساس که مانیز – 7
 که کاري به و شویم خارج رختخواب از بردنمی خوابمان که درصورتی ، داریم نگه رختخواب در زور به را خود نکنیم سعی وجه هیچ به - 8

 .  بپردازیم هستیم مندعلاقه
 یا بیاوریم زبان بهو  کنیم بازگو را خود افکار و شویم خارج رختخواب از ، شوندمی ما خواب مانع رختخواب در مزاحم افکار که صورتی در – 9

  .  برویم رختخواب به سپس و بنویسیم کاغذ یک روي
  -------------------------------------------------------------------- 11 فعالیت

 فردي بهداشت خودمراقبتی هايتوصیه
 محدود روز طول در را الکترونیکی وسایل سایر و همراه تلفن از استفاده زمان مدت.  دهید انجام کافی نور در را چشمی کارهاي و مطالعه* 
 .  کنید رعایت را چشم بهداشتی نکات ابزارها این از استفاده هنگام در.  کنید

 .  بگنجانید را کافی آب نوشیدن و مختلف هايمیوه و سبزي مصرف ، روزانه غذایی رژیم در خود پوست شادابی و چشم سلامت حفظ براي* 
 چشم قرمزي و درد ، صاف خطوط دیدن معوج و کج ، نورانی هايجرقه دیدن ، دید تارشدنمانند ؛  دیدن در ناراحتی نوع هر بروز درصورت* 
 .  کنید مراجعه پزشک چشم به چشمی هايبیماري خانوادگی سابقه داشتن یا و...  و

 نور معرض در قرارگرفتن درصورت و کنید پرهیز آفتاب نور معرض در مدت طولانی گرفتن قرار از خود پوست و چشم سلامت حفظ براي* 
  .  کنید استفاده آفتاب ضد کرم و بنفش فرا اشعه برابر در حفاظت ویژگی با آفتابی عینک ، پهن لبه کلاه ، بلند آستین و پوشیده لباس ، خورشید

  .  کنید خودداري خانگی ساز دست داروهاي و هابیوتیکآنتی خصوص به ، دارو خودسرانه مصرف از ، گوش هايآسیب از پیشگیري منظور به* 
 گوش وارد را...  و تیز نوك اجسام هرگز و کنید خشک آرامی به،  تمیز و خشک حوله یک گوشه با را خود گوش ، شنا یا استحمام از پس* 
 .  نکنید خود
 طریق از ویژه به ، بلند صدايبا  و مداوم کردن گوش از و دارید نگه ایمن محدوده در را صوتی وسایل سایر و تلویزیون ، رادیو صداي* 

 .  کنید خودداري ، هدفون
 از حفاظت ابزارهاي از ، هستند پرسروصدا معمولاً که هاییمکان در مداوم حضور یا برقی ابزارآلات ، پرسروصدا آلاتماشین با کار هنگام* 

 .  کنید استفاده گوش هايمحافظ و هاکلاهک ، محافظ هايگوشی مثل شنوایی
 .  کنید استفاده خود زندگی محل هواي و آب و مو و پوست نوع با متناسب و استاندارد  آرایشی –بهداشتی محصولات از* 
 .  کنید اقدام صحیح روش به سر موي و بدن وشويشست به نسبت* 
 .  کنید پرهیز خوابیکم از و کنید منظم را خود خواب الگوي ، بخوابید کافی میزان به* 
 .  کنید استفاده صحیح شیوه به زدن مسواك و دندان نخ از خود دندان و دهان بهداشت حفظ براي* 
 .  کنید مراجعه پزشک دندان به)  بار یک ماه6 هر(  منظم طور به،  دندان و دهان وضعیت بررسی براي* 
  .  کنید پرهیزداده  رنگ تغییر و نامنظم و خمیده موهاي با مسواك از و کنید تعویض)  ماه 4 الی3 (  بار یک وقت هرچند را خود مسواك* 
  
  
  


