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بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت پوست و مو: جلسه اول

: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.



فهرست عناوین

 بهداشت پوستاهمیت
اصول پیشگیری از بیماری های پوستی
عرق کردن
بهداشت دست وپا
بهداشت مو



مشل  پوست یکی از اعضای مهم بدن انسان است که نه تنها بعنوان پوشش  ع •
: کند بلکه وظایف دیگری نیز بر عهده دارد ازجملهمی 

.بدندمایداشتننگهثابتوکنترل•
.کردنعرقطریقاززائدمواددفع•
.زابیماریعواملبرابردربدنازدفاع•
.Dویتامینسنتزوبنف ماورائاشعهجذب•

:اهمیت بهداشت پوست



:بهداشت پوستادامةاهمیت 

امش   فت پوست بوی نامطبوع بدن را از بین می برد، باعش  تسشکین و آر  نظا

.فردی وعمومی می شود، احساس شادی را در انسان ایجاد می کند

درصورت عدم رعایت اصول مراقبت های بهداشتی از پوست، بیمشاری هشا و   

ال، مثل کهیر، زرد زخشم، گش  . عوارض مختلفی ممکن است پوست را تهدید کند

...سالک و بیماری های قارچی و



:اصول مهم در پیشگیری از بیماری های پوستی

.رژیم غذایی صحیح و سرشار از ویتامین ها•
.تمیز نگه داشتن پوست بدن•
.پرهیز از مواد آلرژی زا•
.جلوگیری از بوجود آمدن هر گونه زخم و خراش•
.زدگیاجتناب از آفتاب•
.خودداری از مصرف هر گونه داروی پوستی بدون تجویز پزشک•



:مهم در پیشگیری از بیماری های پوستیادامة اصول 

.غباراز گرد و دوری •

.  بهداشت خوببرخورداری از •

.استحمام•

حمام روزانه یا یک روز در میان مطلشوب اسشت و بایسشتی از آب ولشرم کشه      »

«.درجه حرارت آن از حرارت بدن تجاوز ننماید استفاده کرد



:ادامة اصول مهم در پیشگیری از بیماری های پوستی

شخصی باشند… وسایل استحمام مثل حوله، لیف، شانه و 

.    بعد از صرفِ غذا حمام نکنید 

اشد  صابون باید متناسب با نوع پوست انتخاب شود و بهتراست معطر نب

.     زیرا ممکن است ایجاد حساسیت پوستی کند



:های پوستیمورد جوش نکات عمومی در 

.جوش ها را فشار ندهید•

هر روز چهار پنج بار محل جوش ها را خوب با آب و صابون شسته و سپس •

.با دقت خشک کنید

از خشوردن غشذاهای چشرب،    . از سبزی های تازه، میشوه و ششیر اسشتفاده کنیشد    •

.غذاهای سرخ شده و شیرینی بپرهیزید

.دبه قدر کافی استراحت و ورزش کنید و تا حد ممکن از نگرانی بپرهیزی•



:عرق کردن

عبارت است ازخروج مواد زائد بدن بوسشیله غشده هشای مخصشوق عشرق از      

دفشع . سوراخ های پوست بدن که به کنترل درجه حرارت بدن کمشک مشی کنشد   

مواد مزبور به همراه فعالیت بشاکتری هشای موجشود در سشطح پوسشت باعش        

شکسته شدن مولکولهای چربی و روغن های موجود می شوند و آنان را بشه 

.موادی که دارای بوی نا مطبوع هستند تبدیل می کنند



:روش های جلو گیری از بوی عرق

شستن یا حمام کردن روزانه•

زدودن موهای زائد بدن•

عوض کردن مرتب لباسهای زیر•

استعمال ضد بوها•



:پیشگیری از عوارض پوستی در محیط کار

حشلل  پیشگیری از عوارض پوستی ناشی از تماس با مواد ششیمیایی و برای 

:کار لازم استها در محیط 

.در پایان شیفت کاری دوش بگیرید•

از تماس مستقیم پوست با حلل ها خود داری و از دستک  های حفشاظتی •

.مناسب استفاده کنید



:پیشگیری از عوارض پوستی در محیط کارادامة

برای پاک کردن مواد شیمیایی از روی پوسشتتان از حشلل هشای ششیمیایی    •

.استفاده نکنید

به برای پیشگیری از ابتلی اعضای خانواده لباسهای کار خود را هیچ وقت•

.خانه نبرید

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



:بهداشت دست ها

تاه می توان با رعایت اصول بهداشت فردی از طریق شستن صحیح دست ها و کو

ایی که از طریشق  وعفونت های رودهکردن ناخن به طور مرتب از بیماری های انگلی

.دست و ناخن های آلوده انتشار می یابند جلوگیری نمود



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

.سفرهوسایلوظروفکردنآمادههنگاموغذاطبخخوردن،غذاازقبل•

.رفتنتوالتازبعدکودکان،ونوزادانازمراقبتهنگام•

.زراعتوباغبانیازبعدحیوانات،کردنونظافتزدندستازبعد•

.واگیربعد از ملقات و تماس با بیماران مبتلبه بیماری های •

وده پس از انجام کار و هنگامی که دست ها به دلیل تماس با مواد مختلف آل•

.و کثیف می شوند



:توجه

این مصرف بی  از حد مواد پاک کننده پوست را خشک و زبر می کنشد بنشابر  

.ه کنیدتا جایی که ممکن است بجای پودرهای شستشو،مایع شستشو استفاد

پس از شستشو می توان دست ها را با لوسیون و کرم مخصشوق پوسشت  »

«.ماساژ دهید لوسیون های دست مانع خشکی زیاد و ترکیدگی آن می شود



:  بهداشت پا
ق،عرو ارتباط با کف  و جوراب بسیار لازم است، زیرا تجزیه عرقپاها به سبب بهداشت 

رچها قابرای رشد محل مناسبی بوی نامطبوع ایجاد می کند و نیز به سبب گرما و رطوبت، 
.است

:را رعایت کنیدهای زیر برای حفظ سلمت پاها باید نکته •
.کنیدخشک انگشتان را لایلابه را هر روز بشویید و خوب پاهایتان •
.کنیدناخن های پا را مانند ناخن های دست کوتاه •
.آن ها را عوض کنید و بشوییدروزبهتر است از جوراب های نخی استفاده کنید و هر •
.بوی بد آن ها برطرف شودتاهر روز کف  ها را در معرض آفتاب و هوا بگذارید •



:بهداشت مو
.داردظاهر شما اهمیت بودن آراسته در موهای تمیز و مرتب داشتن 

: نکات اساسی در بهداشت مو
.نوع صابون شامپو و مواد پاک کننده•
.زدنتعداد دفعات صابون یا شامپو •
.آنهازدن روزانه موها و ماساژ دادن برس •
.توجه به برنامه غذایی •
و ضمائممو .                                                سرکردن موی اصلح •



:خلاصه و نتیجه گیری

پوست و ضمائم آن از اعضاء مهم بدن انسان است که بعنوان پوشش  عمشل  

ائشد از  مشواد ز بدن، دفشع  کنترل و ثابت نگه داشتن دمای کرده و وظایفی نظیر 

را بعهشده دارد  ... زا واز بدن در برابر عوامل بیمشاری  کردن، دفاع طریق عرق 

ارض بنابر این لازم است به منظور پیشگیری از بیماری هشای پوسشتی و عشو   

.ناشی از آنها اصول بهداشت فردی را رعایت کرده و از آن مراقبت کرد



: پرسش

اهمیت بهداشت پوست را توضیح دهید؟  1.

نحوه مراقبت از پوست را شرح دهید ؟2.

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

نکات اساسی دربهداشت مورا شرح دهید؟  4.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت چشم وگوش: جلسه دوم 

: اهداف رفتاری
:  انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه این درس بتواند

اهمیت حفظ سلمت چشم را توضیح دهد.
نحوه مراقبت از چشم ها را بیان کند.
تاثیر عوامل زیان آور محیط کار بر سلمت 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.



فهرست عناوین
اهمیت بهداشت چشم
عمده ترین مشکلت چشمی
مراقبت از چشم
بهداشت چشم در محیط کار
 اهمیت رعایت بهداشت شنوایی

اصول مراقبت از گوش
بهداشت دستگاه شنوایی در محیط کار
نکات ضروری جهت حفاظت از دستگاه شنوایی در برابر صدا



:اهمیت بهداشت چشم

ت  چشم اندام حس بینایی،یکی از مهمترین و اصلی ترین حس هشای انسشان اسش   

که علوه بر ارتباط با محیط خارج در یادگیری حفظ تعشادل و قشدرت خلقیشت   

نق  اساسی دارد بنشابراین حفشظ سشلمت آن از اهمیشت ویش ه ای برخشوردار       

.  است



:عمده ترین مشکلات چشم

دو بینی•

آستیگماتیسم•

نزدیک بینی و دور بینی•

گل م ه•

کور رنگی•



: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 جوشکاران، آهنگران و•

...دیدوکاه ،تطابقعدم،چشمخیرگیخستگی،•

.قرنیهالتهاب•

.جوشکاراندراشعهباتماساثردرمرواریدآب•



:موارد نیازمندارجاع به پزشک

.داردتمایل غیر طبیعی سر به یک طرف برای دیدن اشیاء که در روبرو قرار•

.مال  غیر طبیعی و مداوم چشم•

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

.تنگ کردن چشم برای دید اشیا نزدیک•

.بردن اشیا به نزدیک چشم برای دیدن آنها•



:نیازمندارجاع به پزشکموارد ادامة

.هر گونه اشتباه در تشخیص رنگ ها•

.قرینه نبودن مردمک های چشم•

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

.سردرد های غیر طبیعی•

......دوبینی و•



:مراقبت از چشم

ن رعایت عادات بهداشتی در سلمتی چشم انسان اهمیت بسیاری دارد که ایش 

:عادات عبارتند از

.  تفریح در هوای آزاد•

.Aتغذیه مناسب حاوی ویتامین های مختلف بوی ه ویتامین •

.  خواب کافی•



:از چشممراقبت ادامة

. محافظت چشم ها از اشعه ماوراءبنف •

.استفاده ازعینک های آفتابی با کیفیت•

.مطالعه با شرایط مناسب و با نور کافی•

.خودداری از مصرف هر گونه دارو بدون دستور پزشک•



:نور خوب

.باشداست که دارای روشنایی کافی نوری •
.یکسان پخ  شده باشدبطور •

.خیرگی چشم ها نشود،سبب جهت نور •
نششور کششافی کششه از پشششت سششر از هنگششام مطالعششه •

.استفاده نمودتابد میوطرف چپ 
تشا  30چشم ها از سطح مطالعه بایشد بشین   فاصله •

.سانتی متر باشد45



(:برای شاغلین)بهداشت چشم در محیط کار 

.چشم خود را از تأثیر اشعه ماوراءبنف  محافظت کنند•

م در صورت پاشیدن مواد شیمیایی به داخل چشم سریعاً آن را با آب ولشر •

.به مدت بیست دقیقه بشویند

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

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



:کارچشم در محیط بهداشت ادامة

هنگام انجام کاردر صورت ورود اجسام خارجی به چشم، دستان خشود را  •

ان، خوب بشویند و با گوشه یک دستمال تمیز و با احتیاط در صشورت امکش  

.جسم خارجی را از چشم خود بیرون بیاورند

از مالیدن چشم در این حالت خودداری کنند و اگر جسم خارجی، از چششم  •

.خارج نشد بلفاصله به خانه بهداشت مراجعه نمایند



:اهمیت بهداشت دستگاه شنوایی 
گوش عضو شنوایی است و وظیفه آن دریافشت امشواج صشوتی و حفشظ تعشادل     

سششلول هششای گیرنششده شششنوایی توسششط صششوت تحریششک مششی شششوند ایششن . اسشت 

ر تحریکات در مسیر اعصاب شنوایی حرکت و به قشر مخ رسشیده و صشوت د  

اختلل و بیماری در هر یک از قسمت های گوش می تواند. آنها درک می شود

.سبب افت شنوایی خفیف تا کری کامل شود



:اصول مراقبت از گوش

ا ناراحتی هر گوش ممکن است مادرزادی یا در اثر بیماری های عفونی و یش •

و عفونتی بنابراین اگر در بینی و گل. انتقال از طریق دهان، حلق و بینی باشد

در هنگشام سشرما  . وجود داشته باشد می بایست سریعاً آن را برطرف کشرد 

.خوردگی نیز می بایست احتیاطات لازم را به عمل آورد



:مراقبت از گوشاصول ادامة

چشرا  هیچ گاه گوش را با چوب کبریت خلل دندان و سنجاق سر تمیز نکنید•

.  که احتمال پارگی پرده گوش وجود دارد

از وارد نمودن صشابون زیشاد در مجشرای گشوش خشودداری کنیشد چشرا کشه         •

.صابون چرک را سخت نموده و بیرون آوردن آن را مشکل می کند



:اصول مراقبت از گوشادامة

تی هنگام شنا کردن یا شیرجه رفتن در آب بایستی از گوششی هشای محشافظ   •

. استفاده کنیم

شیرجه رفتن عمیق در آب باعش  وارد آمشدن فششار زیشاد بشر پشرده گشوش        •

.  شود و ممکن است ضایعاتی در پی داشته باشدمی



:بهداشت دستگاه شنوایی در محیط کار

صدای محیط کار که اغلب ناشی از دستگاه ها و تجهیشزات پشر سشر و صشدا،     

اششد  خروج بخار و هوا می باشد می تواند برافت شنوایی در کارکنان موثر ب

. و در دراز مدت باع  کری ناشی از کار و از کار افتادگی شود



:نکات ضروری جهت حفاظت از دستگاه شنوایی در برابر صدا

.الامکان از قرار گرفتن در معرض صدا خودداری کردحتی •
بطور . ..( گوشی های حفاظتی، پلک های گوشی و) از حفاظ شنوایی •

.مرتب استفاده کرد
گوشششی هششای حفششاظتی خششود را تمیششز و هششر گونششه عیششب و نقششص آن را بششه •

.مسئولین و بهداشت حرفه ای انتقال دهید
ت چنانچه در محیط پر صدا کار می کنید بطور مرتب ششنوایی خشود را تسش   •

.کنید



:خلاصه ونتیجه گیری 

میدخومحیطبادفرطتباارباع که،هاستحسترینمهمازیکیبینایی

دخودلتعا،کندمحافظتدخوازنداتومیبیناییحسکمکباننساا.دشو

ازهاچشمبهداشتلذادببرتلذدخوافطرامحیطنیددازوداردنگهرا

توجهموردبایدهاچشمازمراقبتاصولواستبرخوردارایوی هاهمیت

.گیردقرار



:خلاصه و نتیجه گیری

گوش عضو شنوایی وحفظ تعادل بدن است که مراقبت از آن اهمیشت زیشادی  

ناراحتی هر گوش ممکن است مادرزادی یا در اثر بیماری هشای عفشونی   .دارد

.و یا انتقال از طریق دهان، حلق و بینی باشد

با رعایت اصشول بهداششتی در مراقبشت صشحیح مشی تشوان از بیمشاری هشای         

دستگاه شنوایی و عوارض ناشی از آن مانند کری موقشت و یشا دائشم وغیشره    

.پیشگیری نمود



:پرسش
چرا حفظ سلمت چشم اهمیت دارد؟  1.
چگونه باید از چشم ها مراقبت کرد؟2.
دهید؟آورموجوددرمحیط های کاری برسلمت چشم را شرحعوامل زیاناثرات3.
چرا رعایت بهداشت گوش ودستگاه شنوایی اهمیت دارد؟  4.
اصول مراقبت ازدستگاه شنوایی را شرح دهید؟  5.
شنوایی در محیط کار را توضیح دهید؟بهداشت 6.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه گوارش و دهان و دندان: جلسه سوم

:اهداف رفتاری
:  انتظار می رودفراگیرپس از مطالعه این درس بتواند

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه گوارش را شرح دهد.
          مراقبت هایی را کشه بشرای حفشظ سشلمت دسشتگاه گشوارش بایشد انجشام گیشرد را

.توضیح دهد
اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان را شرح دهد.
نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان رابیان کند.
عوامل موثر در پوسیدگی دندان را توضیح دهد.



فهرست عناوین

 بهداشت دستگاه گوارشاهمیت

بیماری ها وعوارض مربوط به دستگاه گوارش

 گوارشمراقبت های دستگاه

اهمیت بهداشت دهان و دندان

 عوامل موثردر پوسیدگی دندان

 نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان



:اهمیت بهداشت دستگاه گوارش

آب و دستگاه گوارش در واقع به منزله لوله ای است که برای بدن بطور دائم

کندو اعمال اصشلی آن هضشم وجشذب    الکترولیت ها و مواد مغذی را فراهم می

مه بنابراین هیچکس نمی تواند اهمیت برخورداری یک دستگاه هاضش .غذا است

خوب و سالم را انکار کند، لذت زنشدگی بسشتگی بشه وجشود سیسشتم گشوارش      

.سالم دارد



:بیماری ها و عوارض مربوط به دستگاه گوارش

.Aهپاتیت-Bهپاتیت -سرطان کبد--(Cهپاتیت )سیروز کبدی •

.آپاندیسیت•

.یبوست•

.سنگهای صفراوی•

.سوزش سردل-سرطان معده•



:مراقبت های دستگاه گوارش

. رعایت کامل بهداشت شخصی بوی ه دهان و دندان•

.رعایت نظم و ترتیب در صرف غذاها•

.جویدن کامل غذا•

.مصرفیتنوع در نوع غذاهای •



:های دستگاه گوارشمراقبت ادامة

از مصرف آب آششامیدنی غیشر تصشفیه و سشبزیجات و میشوه جشات نشسشته        •

.خودداری شود

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

غذا لااقل تا حدود نیم ساعت ازانجام هرگونه تمرینات ورزشی بعداز صرف•

.و کارهای فکری خودداری کنید



:ادامه مراقبت های دستگاه گوارش

.غذای روزانه باشد1/4تا 1/3صبحانه بایستی شامل •

.خودداری از استحمام بلفاصله پس از صرف غذا•

.خودداری از وادار کردن کودکان به خوردن غذا یا خوراندن اجباری غذا•

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



:مراقبت های دستگاه گوارشادامة

هشایی  اید مصرف آن غذا، ناراحتیدریافتهپرهیزازمصرف غذاهایی که به تجربه•

.تان به وجود می آورددر اعمال گوارشی

دوری جستن از عصبانیت و اضطراب و صرف غذا در آرام •

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



:بهداشت دهان ودنداناهمیت 

به حلق منتهی وع و لب ها شراز ست که ارش الین قسمت لوله گون اوهاد•

.  نداگرفته ار قی قرابزی هاهغدن و باانها، زندآن دخلدودر دامی شو

دندان ها در جویدن، خرد کردن غذا و واضح صحبت کشردن نقش  مشوثری    •

.  دارند

ذابیت دندان خراب ،سبب بیماری و بوی بد تنفس می شود و در زیبایی و ج•

.انسان موثر است



:بهداشت دهان ودنداناهمیت ادامة

درصورت رعایت نکردن موازین بهداشتی در مورد دهان و دندان سلمت انسان•

.به خطر خواهد افتاد

عشی  سه چهارم مردم قبل از رسیدن به سن هفتاد سشالگی دنشدان هشای طبی   تقریباً »

«.می دهنددست از التهاب و عفونت لثه ها ، دندان دراثرپوسیدگی خود را 



:عوامل موثر در پوسیدگی دندان

ارثسن ، جنس و•
شغل  •
اختللات روحی و روانی•
عوامل میکروبی •
نوع تغذیه•
شرایط جغرافیایی وآب و هوا •



:کاریهای درمحیط و دندان دهان و بیماری های عوارض 

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•
افتادن دندان ها در اثر تماس با گرد و غبشار نمشک و مسشمومیت مشزمن بشا      •

سرب، جیوه، منگنز و گوگرد

. ..رنگی شدن دندان ها در اثر تماس با موادی مثل آهن، مس و•
فک در اثر تماس با فسفر( کبودی)نکروز •



:نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان

.استفاده از رژیم غذایی مناسب •

«....گردو، پسته و» خودداری از شکستن هرگونه مواد خوراکی •

.شستن دندان ها پس از هر وعده غذا یا لااقل قبل از خوابیدن•

.حتی الامکان خودداری از خوردن غذا در غیر ساعات معین•

.معاینه دندان ها توسط دندان پزشک هر ش  ماه یا لااقل سالی یک بار•



:اساسی در حفظ بهداشت دهان و دنداننکات ادامة

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

استفاده از دهان شویه در زمان بیماری•

ای از نوشیدن مایعات بسیار سرد بلفاصله بعد از خوردن چیزهخودداری •

گرم  

خودداری از استعمال دخانیات•



:دنداننکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و ادامة

د در صورت استفاده از دندان های مصنوعی، آنها را همیشه باید تمیشز کشر  •

.و به آنها توجه نمود

هنگام صحبت کردن باید آهسته حشرف زد تشا آب دهشان بشر روی مخاطشب      •

.پرتاب نشود

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



نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندانادامة

اگر کانون چرکی در دهان موجود باشد بیمشاری هشای خطرنشاک داخلشی را     •

.مراجعه به پزشک دراین مورد الزامی است. سبب می شوند

.خودداری از دادن مسواک شخصی به دیگران•

.خودداری از گذاشتن مواد مسکن روی دندان پوسیده به هنگام درد•

از خوردن غذا و مایعات گرم بلفاصله پس از کشیدن دندان بایستی  •

.خودداری کرد



:نکته
یم توجه به دندان ها برای زنان باردار بسیار مهم است زیرا مقداری از کلس•

.و مواد معدنی بدن در این هنگام به مصرف جنین می رسد 

دان هشا  غذای زنان باردار باید شامل کلسیم، فسفر و ویتامین ها که برای دن•

.تا جبران این کمبود بشودضروری است باشد،



:خلاصه و نتیجه گیری 

د، تأمین میشوا غذازژی نرز دارد و انیاژی نرابه م هیدمیم نجااهر فعالیتی که 

سلمتِ د،بنا براین جهت شوب جذدۀ ماتا آتغییر می کند ارشگوه ستگاا در دغذ

ضششروری آب ساده و سالم ، استراحت، ورزش، متعادلتغذیششه دستگاه گوارش 

.می باشد



:خلاصه و نتیجه گیری 

. کمک میکنندآن به هضم وبخ  تما لذایبرراردنخواغذ، سالمیهاان ندد

رت صوکشردن و زیبشایی   ضح صحبت ب و واخوعلوه بر آن دندان هشا در 

ان و نق  مهمی دارندلذا مراقبت و تغذیه مناسب به منظور حفظ سلمت ده

.دندان ضروری می باشد



: پرسش

چرا رعایت بهداشت دستگاه گوارش اهمیت دارد؟1.

مراقبت هایی لازم برای حفظ سلمت دستگاه گوارش را شرح دهید؟2.

اهمیت سلمت دهان ودندان راشرح دهید؟3.

نکات اساسی در حفظ سلمت دهان ودندان را بیان کنید؟  4.

عوامل مؤثر در پوسیدگی دندان را نام ببرید؟5.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه تنفس: جلسه چهارم

:اهداف رفتاری

: انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه تنفس را توضیح دهد.

 بیماری دردستگاه تنفس را بیان کندو عوامل ایجاداختلل.

مراقبت های بهداشتی از دستگاه تنفس را شرح دهد.



فهرست عناوین

اهمیت دستگاه تنفس
ساختمان دستگاه تنفس
اختللات و بیماری های دستگاه تنفس
مراقبت های بهداشتی از دستگاه تنفس
بهداشت دستگاه تنفس در محیط کار



:اهمیت دستگاه تنفس 

یجاد تامین اکسی ن مورد نیاز جهت اکسید مواد غذایی در سلولها به منظور ا

تشنفس بشدون ششک از    .انرژی لازم از راه دسشتگاه تشنفس صشورت مشی گیشرد     

ا مهمترین فعالیت های حیاتی است که طی آن بدن اکسی ن موجود در هشوا ر 

جذب و دی اکسید کربن ناشی از سوخت مواد غشذایی در سشلول هشا را دفشع     

.  کندمی



:ساختمان دستگاه تنفس

یل دستگاه تنفس در انسشان از دو قسشمت تششک   •
:شده است

راه های هوایی که شامل بینشی، حلشق، حنجشره،    •
.نای، نای ه و نای ک

گاز ش  یا اعضای اصلی تنفس که عمل تبادل•
های اکسشی ن و دی اکسشید کشربن بشین هشوا و      

.خون را بر عهده دارند



:دستگاه تنفسدر و بیماری عوامل ایجاداختلال 

الیافغباروگردآهن،غباروگردذغال،غبار،گوگرد:مثل)غباروگرد•

(نسوزپنبه،غبارنیشکر

سمیبخاراتوهاگاز•

سیگاردود•

کششه سششبب بیمششاری سششیلیس مششی باشششد تششرین گششرد و غبششار هششا  خطرنششاک »

«.شودسیلیکوزیس می 



:مراقبتهای بهداشتی از دستگاه تنفس

.عدم اعتیاد به دخانیات•

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

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

.استفاده از رژیم های غذایی مناسب•



:بهداشتی از دستگاه تنفسمراقبتهای ادامة 

گشل هشا،   .)خودداری از خوردن مواد آلرژی زا یا تماس بشا مشواد آلشرژی زا    •

(گرده گیاهان، پشم

یع  انجام ورزش های متناسب با سن جهت افزای  فعالیت ریوی و دفع سر•

.گاز کربنیک و سموم از بدن

.سعی در تنفس از راه بینی•



:ادامه مراقبتهای بهداشتی از دستگاه تنفس

تزریق به موقع واکسشن ب ث ژ جهشت پیششگیری از بشروز بیمشاری سشل و       •

.اجتناب از مصرف شیر و سایر فرآورده های دامی آلوده

.سعی در حفظ وزن بدن در حد معمول ومناسب•

در هنگام کار در محیط پر گرد و غبار و یا آلوده به گازهای سشمی بایشد از  •

.ماسک های محافظتی استفاده کنید



: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•

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



:بهداشت دستگاه تنفس در محیط کار

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

ی استفاده از کلیه سیسشتم هشای کنترلشی، تجهیشزات حفشاظتی و ماسشک هشا       •

ی، تنفسی و گزارش فوری هر گونه نقشص و عیشب در دسشتگاه هشای کنترلش     

.سیستم تهویه و تجهیزات حفاظتی به مسئولین



:خلاصه ونتیجه گیری

تی هدف نهایی در تنفس تامین اکسی ن مورد نیاز جهت بافشت و یشا بشه عبشار    

رژی و ایجاد فرایند تنفس سلولی است که به موجود زنده امکان آزادنمودن ان

سوخت مواد غذایی لازم جهت رشد سشلول هشارا مشی دهشد بنشا بشراین حفشظ        

ی سلمت دستگاه تنفس ضروری می باشد که این امر بشا انجشام مراقبشت هشا    

.بهداشتی دستگاه تنفس امکان پذیر می باشد



: پرسش

اهمیت بهداشت دستگاه تنفس را توضیح دهید؟1.

؟مراقبت های بهداشتی جهت حفظ سلمت دستگاه تنفس راشرح دهید2.

عوامل اختلل در دستگاه تنفسی را شرح دهید؟3.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه گردش خون:جلسه پنجم

: 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.



فهرست عناوین

اهمیت بهداشت دستگاه گردش خون

مراقبت های دستگاه گردش خون

پیشگیری از بروز بیماری های قلبی و عروقی



:اهمیت بهداشت دستگاه گردش خون 

خون مشایعی اسشت  . دستگاه گردش خون از خون، قلب وعروق تشکیل شده است

ون که بوسیله شبکه گسترده ای از رگها به تمام سلول های بشدن مشی رود و بشد   

نشدگی  وجود آن بافتهای بدن از چند دقیقه تا چند ساعت بیشتر نمی تواننشد بشه ز  

.ادامه دهند



بهداشت دستگاه گردش خوناهمیت ادامة 

انسان در صورتی می تواند به فعالیت های خود ادامه دهد که اکسی ن و بدن 

براثر سوخت و ساز  که وفضولات مواد غذایی در دسترس بافتها قرار گیرند 

شیمیایی محیط درونی بافتها را بر هم می زند شودوترکیب سلولها ایجاد می 

.دفع کند



:بیماری های دستگاه گردش خون

درراهامیرومرگعلتکلدهمیکعروقوقلببهمربوطهایبیماری•

هابیماریاینمهمترینازبرخی.دهدمیاختصاقخودبهجهانسراسر

شرایین،تصلبها،رگانسدادخون،فشارکاه /افزای :ازعبارتند

.واریسقلبی،نارسایی



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

بدی تغذیه•

دخانیات•

پرفشاری خون•

فشار های روانی•

مرض قند یا دیابت•

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•



از بیماری های قلبی و عروقیپیشگیری ادامة

.  وزن خود را در حد معمول و مناسب نگه دارید•

.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•



عروقیاز بیماری های قلبی و پیشگیری ادامة 

.آخر هفته استراحت نمایید•

عدم افراط در روابط جنسی، افراط در روابط جنسی بخصشوق در سشنین  •

بالا و بوی ه در صورت وجود اختلف سنی بین طرفین خطشر جشدی بشرای   

.سلمتی و بهداشت قلب ایجاد می نماید

.از مصرف خودسرانه هر نوع دارو خودداری کنید•



:خلاصه و نتیجه گیری

کشه وظیفشه آن   . وق تشکیل شده اسشت عروقلب ن، خون از خودش گره ستگاد

در.تنظیم جریان و گردش خون و انتقال مواد غذایی به سشلول هشا مشی باششد    

لشذا لازم اسشت ،بشه    . نتیجه سلمت آن از اهمیت قابل توجهی برخوردار اسشت 

یشن  منظور کاه  ابتلبه بیماری های قلبی و عروقی و مرگ و میرناششی از ا 

ن ، کنترل چربشی و قنشد ، کنتشرل فششارخو    »بیماری ها، مراقبت های بهداشتی 

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



: پرسش

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

ح عوامل مهمی که سبب بیماری های قلبی وعروقی می شوند را توضشی 2.

دهید؟

یح اقدامات لازم برای پیشگیری ازبیماری های قلبی و عروقشی را توضش  3.

دهید؟  



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه عصبی و دستگاه ادراری:جلسه ششم

: 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.
 رعایت بهداشت دستگاه ادراری راتوضیح دهداهمیت.
 های بهداشتی از دستگاه ادراری را شرح دهدمراقبت.



فهرست عناوین

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه عصبی

مهمترین بیماری های دستگاه عصبی
مراقبت های بهداشتی از دستگاه عصبی
 اهمیت دستگاه ادراری
مراقبت های بهداشتی از دستگاه ادراری



:اهمیت بهداشت دستگاه عصبی 

ری این دستگاه از سازمان یافته ترین دستگاه های بدن اسشت وبشه همشراه یکسش    

هورمون های دیگر بین فعالیت های بشی ششمار بشدن تعشادل برقشرار مشی کنشد و        

.واکن  های بدن را در مقابل محیط خارج تعیین می کند



:مهمترین بیماری های دستگاه عصبی

زنسووگزگزمثلهاییاختللکهمحیطیاعصابآزردگیوالتهابنوریت،•

.دارددنبالبهراعضورفتنخوابوشدن

میگرن،صرع،منن یت•

تشنجسرگیجه،،پارکینسونبیماری•



:علل بیماریهای عصبی

برخی از عوارض عصبی ارثی بوده و برخی در اثر بیماری هشا و تصشادفات  

بوجود می آیند و مواردی هم در اثر عدم رعایت اصول بهداششتی ششغلی در   

به عنوان مثشال مشاده  . هنگام کار با حلل ها و مواد شیمیایی ایجاد می شوند

دی سولفید کربن که به عنوان حشلل در صشنایع بشه کشار مشی رود، عشوارض       

.ددر پی دار. ... عصبی شدیدی چون فلج نصف بدن، تار شدن میدان دید و



:دستگاه عصبیبهداشتی از مراقبتهای 

ز سلسله اعصاب ارتباط دائم انسان را بشا محشیط زنشدگی برقشرار سشاخته و ا     

ن سوی دیگر ارتباط کامل اعضا و هماهنگی بین آنها را بوجود می آورد از ای

رو دارای اهمیت خاصشی بشوده و در مراقبشت بهداششتی از ایشن دسشتگاه مشی        

.بایست نهایت دقت بعمل آورده شود



:ازمراقبت های بهداشتی دستگاه عصبی عبارتند 

.Bاستفاده از رژیم غذایی مناسب و سرشار از ویتامین های گروه •
.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 آلای •
.اجتناب از سکونت در محیط های پر سر و صدا•



:دستگاه عصبی بهداشتی از های مراقبت ادامة
.عدم دخالت در امور دیگران•
. برنامه ریزی در انجام کارهای روزمره•
.خودداری از استفاده زیاد و ممتد داروهای آرام بخ •
و رعایت اصشول استفاده از وسایل حفاظت فردی در صنایع و کارخانجات•

بهداشت حرفه ای  
خودداری از انجام کارهایی که ممکن است بشه پیشدای  زخشم هشای عمیشق،      •

.شکستگی استخوان ها، بریدگی و ضربه های شدید منجر شود
.ایمشارکت فعال در معاینات پزشکی دوره•



:دستگاه ادراری اهمیت 
دستگاه ادراری در انسان از دو کلیشه، مثانشه و مجشرای خروجشی ادرار تششکیل      •

رکیبشات  که وظیفه دفع مواد زائد بدن تنظیم آب و اسیدیته و سشایر ت .شده است 

.شیمیایی خون را بر عهده دارد



:دستگاه ادراریاختلالات و بیماری های 

تکررادرار•

احتباس ادرار•

بی اختیاری در دفع ادرار •

التهاب کلیه •

سنگ ها مجاری ادراری•



:مراقبت های بهداشتی دستگاه ادراری

با توجه به اینکه میان سوخت و ساز بدن، درجشه غلظشت مشواد موجشود در     •

یکی از خون و کار کلیه ها رابطه تنگاتنگی وجود دارد، کوچکترین تغییر در

ا بشه همشین خشاطر بش    . آنها برعملکرد دستگاه های بدن نیز تاثیر مشی گشذارد  

رعایشت اصشول بهداشششت دسشتگاه ادراری از عشوارض سششوء ناششی از ایششن      

.دستگاه بر سایر اعضا کاسته می شود



:مهمترین موارد مربوط به حفظ بهداشت دستگاه ادراری عبارتند از

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•



:ادراریموارد مربوط به حفظ بهداشت دستگاه ادامة

محافظت کلیه ها از سرما•

حفاظت کلیه ها در برابر فشار و ضربه های خارجی•

گلودرد هشای مکشرر همشراه بشا لشوزه      »پیگیری و درمان بیماری های عفونی •

«های چرکی و مخملک که باع  نفریت کلیه می شوند

پرهیز از انزوا طلبی و کم تحرک بودن•

.حفظ وضع طبیعی ستون فقرات•



:ادراریموارد مربوط به حفظ بهداشت دستگاه ادامة

مراقبت های بهداشتی زنان باردار در طی دوران حاملگی•

مراقبت های بهداشتی در دوران عادت ماهیانه•

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

خودداری از مصشرف دائشم آب هشای معشدنی جهشت ششرب، جشز در مشوارد         •

توصیه پزشک



:و نتیجه گیریخلاصه 

ز دستگاه عصبی ارتباط دائم انسان را بشا محشیط زنشدگی برقشرار سشاخته و ا     

سوی دیگر ارتباط کامل اعضاء و هماهنگی بین آن ها را بوجود مشی آورد از 

یم  این رو دارای اهمیت خاصی بوده و در مراقبت بهداشتی از این دستگاه عظ

ده نکاتی که در درس به آن ها اشاره گردی. باید نهایت دقت بعمل آورده شود

.است کمک موثری به حفظ سلمت این دستگاه می کند



:و نتیجه گیریخلاصه 

اوره و ) دسششتگاه ادراری وظیفششه تصششفیه خششون و دفششع مششواد زائششد بششدن      

رکیشب  را بعهده دارد نتیجه این اعمال از یک سو تثبیت و تعادل ت( اسیداوریک

و یا پس هر گونه بیماری. شیمیایی خون و از سوی دیگر تشکیل ادرار است

اختلل در عملکرد این دستگاه باعش  ایجشاد محشیط نامناسشب جهشت فعالیشت       

تی بنابر این مراقبت هشای بهداشش  . سلولها و نهایتا تمامی اعضا بدن می گردد

.دستگاه ادراری سبب حفظ سلمت بدن می شود



: پرسش

چرا رعایت بهداشت دستگاه عصبی اهمیت دارد؟  1.

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

رعایت بهداشت دستگاه ادراری را توضیح دهید؟اهمیت3.

مهمترین موارد جهت حفظ سلمت دستگاه ادراری راشرح دهید؟  4.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه حرکتی: جلسه هفتم

: 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.
نکات بهداشتی هنگام ورزش کردن را شرح دهد.
اصول بهداشتی در انجام فعالیتهای ورزشی را توضیح دهد.



فهرست عناوین

اهمیت بهداشت دستگاه حرکتی
  علل اختلل و بیماری های دستگاه حرکتی
علل ایجاد عوارض استخوانی و مفصلی در محیط کار
مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتی
اهم اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی



:  اهمیت بهداشت دستگاه حرکتی
دستگاه حرکتی از استخوانها ، مفاصشل و ماهیچشه هشا تششکیل ششده اسشت و       

نق  قابل توجهی در ادامه حیات، انجام اعمشال فیزیولوژیشک و فعالیشت هشای    

.روزمره انسان دارد



:اختلال و بیماری های دستگاه حرکتیعلل 

:نامناسبغذاییرژیموهاویتامینکمبودازناشیعوارض•

(تیسم،راشینانیسممثل)استخوانهانموورشددراختلل

(آرتریتیامفاصلالتهاب)مثلمفاصلدراختلل



:استخوانی و مفصلی در محیط کارایجاد عوارض علل 

مثشل کمشردرد، درد سشتون    : حرکات و وضعیت های بیماری زا و نامناسشب •
.فقرات و گردن، انقباض عضلت، تغییر شکل ستون فقرات

بشه  نکروز استخوان نیمه هللی و آسشیب : عوارض ناشی از عوامل فیزیکی•
.دستمفاصل مچ 

ا مسشمومیت بش  در نکروز اسشتخوان فشک   : عوارض ناشی از عوامل شیمیایی•
.با سرباستخوانی ومفاصل در مسمومیت ، دردهای فسفر 

.مالتمثل سل و تب : عوارض ناشی از برخی بیماری های عفونی•



:مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتی

رژیم غذایی مناسب و غنی از ویتامین هشا و مشواد معشدنی بشوی ه کلسشیم و     •

.EوA،Dفسفر و ویتامین های 

رف کسانی که میزان اسید اوریک خونشان بالاهست بهتر است که در مصش •

.موادی مانند گوشت و جگر وحبوبات زیاده روی نکنند

. رعایت دقیق برنامه واکسیناسیون کودکان•



:حرکتیهای بهداشتی دستگاه مراقبت ادامة 

رعایت کلیه اصول بهداشتی در مورد اندام های بشدن بشوی ه دسشتگاه گشردش خشون و     •

اعصاب

پرهیز از مصشرف خشود سشرانه هشر گونشه دارو بشه هنگشام نشاراحتی دسشتگاه حرکتشی           •

بخصوق مصرف کورتیکو استروئید و کورتن ها

مراجعه به پزشک در صورت مشاهده علئمی چون کاه  مشو در زیشر بغشل و ناحیشه     •

ارغشده  تناسلی فقدان قاعدگی، ناتوانی جنسی در مردان که می تواند نشانه اختلل در ک

.هیپوفیز باشد



:مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتیادامة

در صورت مشاهده علئمی چون درد و ورم مفاصشل مراجعشه بشه پزششک     •

.الزامی است

ا بشا  در هنگام بلند کردن بار کمر خود را خم نکنیشد بلکشه سشعی کنیشد بشار ر     •

.نیروی پاهایتان بلند کنید

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



:مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتیادامة

.خودداری ازانجام کارهای خطرناک و رعایت احتیاطات لازم•

داشتن آن درحشد معمشول   پرهیز از پرخوری، کاه  وزن اضافی بدن و نگه•

ومناسب

ی خودداری از استراحت مطلق در مورد بیمارانی که به مدت طولانی بسشتر •

.می باشند



:و رعایت برخی نکات بهداشتی به هنگام ورزش کردنورزش 

هدف ورزش ایجاد راندمان بهتر در انجام کار عضلنی و تامین سشلمتی هشر   •

چه بیشتر بدن می باشد

در اثر ورزش حرکات بدن منظم و هماهنگ شده خستگی دیر تر ظاهر شده•

عضلت و اندام خوش حالت و ورزیده همراه با نیروی عضلنی شده•

مقاومت بدن زیادتر می شود•



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

هیجانات را کنترل می کند•

ورزش مرتب باع  طولانی شدن عمر می شود•

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



:اهم اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی 

در هششوای آزاد و بششدون آلششودگی ورزش کنیششد در صششورتی کششه تمرینششات   •
ورزشی در مکان های سر پوششیده انجشام مشی گیشرد تهویشه هشوای داخشل        

.اینگونه اماکن الزامی است
هنگام ورزش از لباس های مناسشب ورزش اسشتفاده کنیشد از نوششیدن آب     •

.زیاد و یا آشامیدنی های بسیار سرد در خلل ورزش بپرهیزید
وش در فصل تابستان جهت استفاده از استخر شنا قبل از داخل آب شدن د•

.بگیرید تا بدن نسبت به آب سرد عادت کند



ورزشیاصول بهداشتی در انجام فعالیت های اهم ادامة

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

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

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

.دفاصله مصرف غذا تا شروع تمرینات ورزشی کمتر از سه ساعت نباش•



اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشیاهم ادامة 

دنی از نیم ساعت مانده به تمرین تا یک ربع بعد از تمشرین از صشرف نوششی   •

.خیلی خنک خودداری شود

ذایی بعد از تمرینات ورزشی شدید و احساس خستگی و کوفتگی، از مواد غ•

.مناسب به وی ه آبمیوه طبیعی استفاده کنید



:خلاصه ونتیجه گیری
ستادیمتعدملاعوازناشیحرکتیهستگادبهطمربویهاریبیماوتختللاا

باشد،میییاغذیمرژدرادیراوهایتامینودکمبوازناشیارضعویناازبرخی
مفاصلدرلختلایگردبرخیو(نانیسم)نهااستخوانمووشدردرلختلمانندا
.(تتریآر)
.یدآپدیدمفصلیونیاستخواارضعوستاممکننیزشغلورکاثرادر

جملهشدازاشارهآنهابهدرسدرکهبهداشتیهایمراقبترعایتبنابراین
.نمایدپیشگیریشدهذکراختللاتازتواندمی....ومناسبتغذیهوورزش



: 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.

نکاتی که هنگام ورزش کردن باید رعایت شوندرابیان کنید؟ 4.



فهرست منابع 

وسعه کمیته برنامه ریزی آموزش نیروی انسانی مرکز گسترش شبکه و ت.1

مدیریت خدمات بهداشتی و درمانی ،مجموعه آموزش بهورزی ،مباح   

1379مقدماتی ،وزارت بهداشت 

1377انتشارات چهر،.اصول بهداشت فردی.دل پیشه ،ا.پ،حلم سرشت .2



لطفا نظرات و پیشنهادات خود پیرامون این 
.بسته آموزشی را به آدرس زیر ارسال نمایید

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



بهداشت اعضاء واندام های بدن



مشخصات سند

مشخصات مدرس 

پروین ذوالفقاری

کاردان بهداشت خانواده

مربی مرکز آموزش بهورزی شهرستان آباده 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز

مشخصات بسته آموزشی
مارتقاء بهداشت فردی و شیوه زندگی سال: حیطه درس•

1399اردیبهشت 8: بازنگریآخرین تاریخ •

1: نوبت تهیه•

:نام فایل•

aaza-va-andamhayebadan –edi1 –BF-behdasht



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت پوست و مو: جلسه اول

: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.



فهرست عناوین

 بهداشت پوستاهمیت
اصول پیشگیری از بیماری های پوستی
عرق کردن
بهداشت دست ها
بهداشت مو



عملل  پوست یکی از اعضای مهم بدن انسان است که نه تنها بعنوان پوشش•
: می کند بلکه وظایف دیگری نیز بر عهده دارد ازجمله

.بدندمایداشتننگهثابتوکنترل•
.کردنعرقطریقاززائدمواددفع•
.زابیماریعواملبرابردربدنازدفاع•
.Dویتامینسنتزوبنفشماورائاشعهجذب•

:اهمیت بهداشت پوست



املش  فت پوست بوی نامطبوع بدن را از بین می برد، باعل  تسلکین و آر  نظا

.عمومی می شود، احساس شادی را در انسان ایجاد می کند

درصورت عدم رعایت اصول مراقبت های بهداشتی از پوست، بیملاری هلا و   

ال، مثل کهیر، زرد زخلم، گل  . عوارض مختلفی ممکن است پوست را تهدید کند

...سالک و بیماری های قارچی و



:اصول مهم در پیشگیری از بیماری های پوستی

رژیم غذایی صحیح و سرشار از ویتامین ها•
تمیز نگه داشتن پوست بدن•
پرهیز از مواد آلرژی زا•
جلوگیری از بوجود آمدن هر گونه زخم و خراش•
زدگیاجتناب از آفتاب•
خودداری از مصرف هر گونه داروی پوستی بدون تجویز پزشک•



دوری از گرد و غبار•

برخورداری از بهداشت خوب  •

استحمام•

حمام روزانه یا یک روز در میان مطللوب اسلت و بایسلتی از آب وللرم کله      »

«.درجه حرارت آن از حرارت بدن تجاوز ننماید استفاده کرد



:های پوستیمورد جوش نکات عمومی در 

.جوش ها را فشار ندهید•

هر روز چهار پنج بار محل جوش ها را خوب با آب و صابون شسته و سپس •

.با دقت خشک کنید

از خلوردن غلذاهای چلرب،    . از سبزی های تازه، میلوه و شلیر اسلتفاده کنیلد    •

.غذاهای سرخ شده و شیرینی بپرهیزید

.دبه قدر کافی استراحت و ورزش کنید و تا حد ممکن از نگرانی بپرهیزی•



:عرق کردن

عبارت است ازخروج مواد زائد بدن بوسلیله غلده هلای مخصلوق علرق از      

دفلع . سوراخ های پوست بدن که به کنترل درجه حرارت بدن کملک ملی کنلد   

مواد مزبور به همراه فعالیت بلاکتری هلای موجلود در سلطح پوسلت باعل        

شکسته شدن مولکولهای چربی و روغن های موجود می شوند و آنان را بله 

.موادی که دارای بوی نا مطبوع هستند تبدیل می کنند



:روش های جلو گیری از بوی عرق

شستن یا حمام کردن روزانه•

زدودن موهای زائد بدن•

عوض کردن مرتب لباسهای زیر•

استعمال ضد بوها•



:پیشگیری از عوارض پوستی در محیط کار

حللل  پیشگیری از عوارض پوستی ناشی از تماس با مواد شلیمیایی و برای 

:لازم استها در محیط کار به 

.در پایان شیفت کاری دوش بگیرید•

از تماس مستقیم پوست با حلل ها خود داری و از دستکش های حفلاظتی •

.مناسب استفاده کنید



برای پاک کردن مواد شیمیایی از روی پوسلتتان از حللل هلای شلیمیایی    •

.استفاده نکنید

به برای پیشگیری از ابتلی اعضای خانواده لباسهای کار خود را هیچ وقت•

.خانه نبرید

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



:بهداشت دست ها

و می توان با رعایت اصول بهداشت فردی از طریق شستن صحیح دست هلا 

ایلی  وعفونت های رودهکوتاه کردن ناخن به طور مرتب از بیماری های انگلی

.که از طریق دست و ناخن های آلوده انتشار می یابند جلوگیری نمود



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

سفرهوسایلوظروفکردنآمادههنگاموغذاخوردن،طبخغذاازقبل•

کودکانونوزادانازمراقبتهنگام•

رفتنتوالتازبعد•

حیواناتکردنونظافتزدندستازبعد•



بعد از باغبانی و زراعت، •

بعد از ملقات و تماس با بیماران مبتلبه بیماری های واگیر•

وده پس از انجام کار و هنگامی که دست ها به دلیل تماس با مواد مختلف آل•

.و کثیف می شوند



:توجه

ند مصرف بیش از حد مواد پاک کننده مصنوعی پوست را خشک و زبر می ک

و بنابراین تا جایی که ممکن اسلت بجلای پودرهلای شستشلو ملایع شستشل      

.استفاده کنید

پس از شستشو می توان دست ها را با لوسیون و کرم مخصلوق پوسلت  »

«.ماساژ دهید لوسیون های دست مانع خشکی زیاد و ترکیدگی آن می شود



:بهداشت مو
.داردظاهر شما اهمیت بودن آراسته در موهای تمیز و مرتب داشتن 

: نکات اساسی در بهداشت مو
نوع صابون شامپو و مواد پاک کننده•
زدنتعداد دفعات صابون یا شامپو •
اصلح کردن موی سر•
توجه به برنامه غذایی  •

آنهابرس زدن روزانه موها و ماساژ دادن •



:خلاصه و نتیجه گیری

پوست و ضمائم آن از اعضاءمهم بدن انسان است که بعنلوان پوشلش عملل    

ائلد از  ملواد ز بدن ،دفلع  کنترل و ثابت نگه داشتن دمای کرده ووظایفی نظیر 

را بعهلده  ...زا واز بلدن در برابلر عواملل بیملاری     کلردن ،دفلاع   طریق علرق  

داردبنابر ایلن لازم اسلت بله منظلور پیشلگیری از بیملاری هلای پوسلتی و        

عوارض ناشی از آنها اصول بهداشت فردی را رعایت کرده و از آن مراقبلت  

.کرد



: پرسش

اهمیت بهداشت پوست را توضیح دهید؟  1.

نحوه مراقبت از پوست را شرح دهید ؟2.

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

نکات اساسی دربهداشت مورا شرح دهید؟  4.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت چشم وگوش: جلسه دوم 

: اهداف رفتاری
:  انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه این درس بتواند

اهمیت حفظ سلمت چشم را توضیح دهد.
نحوه مراقبت از چشم ها را بیان کند.
تاثیر عوامل زیان آور محیط کار بر سلمت 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.



فهرست عناوین
اهمیت بهداشت چشم
عمده ترین مشکلت چشمی
مراقبت از چشم
بهداشت چشم در محیط کار
 اهمیت رعایت بهداشت شنوایی

اصول مراقبت از گوش
بهداشت دستگاه شنوایی در محیط کار
نکات ضروری جهت حفاظت از دستگاه شنوایی در برابر صدا



:اهمیت بهداشت چشم

ری چشم مهمترین حس بینایی، که علوه بر ارتباط با محیط خلارج در یلادگی  

از حفظ تعادل و قدرت خلقیت نقش اساسی دارد بنابراین حفلظ سللمت آن  

.  اهمیت ویژه ای برخوردار است



:عمده ترین مشکلات چشم

دو بینی•

آستیگماتیسم•

نزدیک بینی و دور بینی•

گل مژه•

کور رنگی•



: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 جوشکاران، آهنگران و•

...دیدوکاهش،تطابقعدم،چشمخیرگیخستگی،•

قرنیهالتهاب•

جوشکاراندراشعهباتماساثردرمرواریدآب•



:موارد نیازمندارجاع به پزشک

ارداردتمایل غیر طبیعی سر به یک طرف برای دیدن اشیاء که در روبرو قر•

مالش غیر طبیعی و مداوم چشم•

بیزاری از نور، سردرد غیر طبیعی، ریزش غیر عادی اشک•

تنگ کردن چشم برای دید اشیا نزدیک•

بردن اشیا به نزدیک چشم برای دیدن آنها•



هر گونه اشتباه در تشخیص رنگ ها•

قرینه نبودن مردمک های چشم•

هر گونه احساس مبنی بر دوتایی یا درهم دیدن اشیا•

سردرد های غیر طبیعی•

......دوبینی و•



:مراقبت از چشم

ن رعایت عادات بهداشتی در سلمتی چشم انسان اهمیت بسیاری دارد که ایل 

:عادات عبارتند از

تفریح در هوای آزاد  •

Aتغذیه مناسب حاوی ویتامین های مختلف بویژه ویتامین •

خواب کافی   •



محافظت چشم ها از اشعه ماوراءبنفش •

استفاده ازعینک های آفتابی با کیفیت  •

مطالعه با شرایط مناسب و با نور کافی•

خودداری از مصرف هر گونه دارو بدون دستور پزشک•



:نور خوب

.باشداست که دارای روشنایی کافی نوری •
.یکسان پخش شده باشدبطور •

.خیرگی چشم ها نشود،سبب جهت نور •
نللور کللافی کلله از پشللت سللر از هنگللام مطالعلله •

.استفاده نمودتابد میوطرف چپ 
تلا  30چشم ها از سطح مطالعه بایلد بلین   فاصله •

.سانتی متر باشد45



(:برای شاغلین)بهداشت چشم در محیط کار 

.چشم خود را از تأثیر اشعه ماوراءبنفش محافظت کنند•

م در صورت پاشیدن مواد شیمیایی به داخل چشم سریعاً آن را با آب وللر •

.به مدت بیست دقیقه بشویند

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

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



هنگام انجام کاردر صورت ورود اجسام خارجی به چشم، دستان خلود را  •

ان، خوب بشویند و با گوشه یک دستمال تمیز و با احتیاط در صلورت امکل  

.جسم خارجی را از چشم خود بیرون بیاورند

از مالیدن چشم در این حالت خودداری کنند و اگر جسم خارجی، از چشلم  •

.خارج نشد بلفاصله به خانه بهداشت مراجعه نمایند



:اهمیت بهداشت دستگاه شنوایی 

ل گوش عضو شنوایی است و وظیفه آن دریافت امواج صلوتی و حفلظ تعلاد   

سلول هلای گیرنلده شلنوایی توسلط صلوت تحریلک ملی شلوند ایلن          . است

در تحریکات در مسیر اعصاب شنوایی حرکت و به قشر مخ رسیده و صوت

اختلل و بیماری در هر یلک از قسلمت هلای گلوش ملی      . آنها درک می شود

.تواند سبب افت شنوایی خفیف تا کری کامل شود



:اصول مراقبت از گوش

ا ناراحتی هر گوش ممکن است مادرزادی یا در اثر بیماری های عفونی و یل •

و عفونتی بنابراین اگر در بینی و گل. انتقال از طریق دهان، حلق و بینی باشد

در هنگلام سلرما  . وجود داشته باشد می بایست سریعاً آن را برطرف کلرد 

.خوردگی نیز می بایست احتیاطات لازم را به عمل آورد



د چرا هیچ گاه گوش را با چوب کبریت خلل دندان و سنجاق سر تمیز نکنی•

.  که احتمال پارگی پرده گوش وجود دارد

از وارد نمودن صلابون زیلاد در مجلرای گلوش خلودداری کنیلد چلرا کله         •

.صابون چرک را سخت نموده و بیرون آوردن آن را مشکل می کند



تی هنگام شنا کردن یا شیرجه رفتن در آب بایستی از گوشلی هلای محلافظ   •

. استفاده کنیم

شیرجه رفتن عمیق در آب باعل  وارد آملدن فشلار زیلاد بلر پلرده گلوش        •

.  شود و ممکن است ضایعاتی در پی داشته باشدمی



:بهداشت دستگاه شنوایی در محیط کار

صدای محیط کار که اغلب ناشی از دستگاه ها و تجهیلزات پلر سلر و صلدا،     

اشد خروج بخار و هوا می باشد می تواند بر افت شنوایی در کارکنان موثر ب

. و در دراز مدت باع  کری ناشی از کار و از کار افتادگی شود



:نکات ضروری جهت حفاظت از دستگاه شنوایی در برابر صدا

.الامکان از قرار گرفتن در معرض صدا خودداری کردحتی •
بطور . ..( گوشی های حفاظتی، پلک های گوشی و) از حفاظ شنوایی •

.مرتب استفاده کرد
گوشللی هللای حفللاظتی خللود را تمیللز و هللر گونلله عیللب و نقللص آن را بلله •

.مسئولین و بهداشت حرفه ای انتقال دهید
ت چنانچه در محیط پر صدا کار می کنید بطور مرتب شلنوایی خلود را تسل   •

.کنید



:خلاصه ونتیجه گیری 

میدخومحیطبادفرطتباارباع که،هاستحسترینمهمازیکیبینایی

دخودلتعا،کندمحافظتدخوازنداتومیبیناییحسکمکباننساا.دشو

ازهاچشمبهداشتلذادببرتلذدخوافطرامحیطنیددازوداردنگهرا

توجهموردبایدهاچشمازمراقبتاصولواستبرخوردارایویژهاهمیت

.گیردقرار



:خلاصه و نتیجه گیری

گوش عضو شنوایی وحفظ تعادل بدن است که مراقبت از آن اهمیلت زیلادی  

ناراحتی هر گوش ممکن است مادرزادی یا در اثر بیماری هلای عفلونی   .دارد

.و یا انتقال از طریق دهان، حلق و بینی باشد

با رعایت اصلول بهداشلتی در مراقبلت صلحیح ملی تلوان از بیملاری هلای         

دستگاه شنوایی و عوارض ناشی از آن مانند کری موقلت و یلا دائلم وغیلره    

.پیشگیری نمود



: پرسش

چرا حفظ سلمت چشم اهمیت دارد؟  1.

چگونه باید از چشم ها مراقبت کرد؟2.

دهید؟آورموجوددرمحیط های کاری برسلمت چشم را شرحعوامل زیاناثرات3.

چرا رعایت بهداشت گوش ودستگاه شنوایی اهمیت دارد؟  4.

اصول مراقبت ازدستگاه شنوایی را شرح دهید؟  5.

شنوایی در محیط کار را توضیح دهید؟بهداشت 6.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه گوارش و دهان و دندان: جلسه سوم

:اهداف رفتاری
:  انتظار می رودفراگیرپس از مطالعه این درس بتواند

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه گوارش را شرح دهد.
          مراقبت هایی را کله بلرای حفلظ سللمت دسلتگاه گلوارش بایلد انجلام گیلرد را

.توضیح دهد
اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان را شرح دهد.
نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان رابیان کند.
عوامل موثر در پوسیدگی دندان را توضیح دهد.



فهرست عناوین

 بهداشت دستگاه گوارشاهمیت

بیماری ها وعوارض مربوط به دستگاه گوارش

 گوارشمراقبت های دستگاه

اهمیت بهداشت دهان و دندان

 عوامل موثردر پوسیدگی دندان

 نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان



:اهمیت بهداشت دستگاه گوارش

آب و دستگاه گوارش در واقع به منزله لوله ای است که برای بدن بطور دائم

کندو اعمال اصللی آن هضلم وجلذب    الکترولیت ها و مواد مغذی را فراهم می

مه بنابراین هیچکس نمی تواند اهمیت برخورداری یک دستگاه هاضل .غذا است

خوب و سالم را انکار کند، لذت زنلدگی بسلتگی بله وجلود سیسلتم گلوارش      

.سالم دارد



:بیماری ها و عوارض مربوط به دستگاه گوارش

B,Aهپاتیت -سرطان کبد--(Cهپاتیت )سیروز کبدی •

آپاندیسیت•

یبوست•

.سنگهای صفراوی•

.سوزش سردل-سرطان معده•



:مراقبت های دستگاه گوارش

. رعایت کامل بهداشت شخصی بویژه دهان و دندان•

.رعایت نظم و ترتیب در صرف غذاها•

.جویدن کامل غذا•

.مصرفیتنوع در نوع غذاهای •



از مصرف آب آشلامیدنی غیلر تصلفیه و سلبزیجات و میلوه جلات نشسلته        •

.خودداری شود

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

غذا لااقل تا حدود نیم ساعت ازانجام هرگونه تمرینات ورزشی بعداز صرف•

.و کارهای فکری خودداری کنید



.غذای روزانه باشد1/4تا 1/3صبحانه بایستی شامل •

.خودداری از استحمام بلفاصله پس از صرف غذا•

.خودداری از وادار کردن کودکان به خوردن غذا یا خوراندن اجباری غذا•

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



هلایی  اید مصرف آن غذا، ناراحتیدریافتهپرهیزازمصرف غذاهایی که به تجربه•

.تان به وجود می آورددر اعمال گوارشی

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

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



:بهداشت دهان ودنداناهمیت 

به حلق منتهی وع و لب ها شراز ست که ارش الین قسمت لوله گون اوهاد•

. نداگرفته ار قی قراهابزهغدن و باانها، زندآن دخلدودر دامی شو

دندان ها در جویدن، خرد کردن غذا و واضح صحبت کلردن نقلش ملوثری    •

.  دارند

ابیت دندان خراب سبب بیماری و بوی بد تنفس می شود و در زیبایی و جذ•

.انسان موثر است



درصورت رعایت نکردن موازین بهداشتی در مورد دهان و دندان سلمت  •

.انسان به خطر خواهد افتاد

بیعی سه چهارم مردم قبل از رسیدن به سن هفتاد سالگی دندان های طتقریباً »

«.می دهنددست از التهاب و عفونت لثه ها ، دندان دراثرپوسیدگی خود را 



:عوامل موثر در پوسیدگی دندان

ارثسن ، جنس و•
شغل  •
اختللات روحی و روانی•
عوامل میکروبی •
نوع تغذیه•
شرایط جغرافیایی وآب و هوا •



:کاریهای درمحیط و دندان دهان و بیماری های عوارض 

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•
افتادن دندان ها در اثر تماس با گرد و غبلار نملک و مسلمومیت ملزمن بلا      •

سرب، جیوه، منگنز و گوگرد

. ..رنگی شدن دندان ها در اثر تماس با موادی مثل آهن، مس و•
فک در اثر تماس با فسفر( کبودی)نکروز •



:نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان

استفاده از رژیم غذایی مناسب •

«....گردو، پسته و» خودداری از شکستن هرگونه مواد خوراکی •

شستن دندان ها پس از هر وعده غذا یا لااقل قبل از خوابیدن•

حتی الامکان خودداری از خوردن غذا در غیر ساعات معین•

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



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

استفاده از دهان شویه در زمان بیماری•

ای از نوشیدن مایعات بسیار سرد بلفاصله بعد از خوردن چیزهخودداری •

گرم  

خودداری از استعمال دخانیات•



د در صورت استفاده از دندان های مصنوعی، آنها را همیشه باید تمیلز کلر  •

.و به آنها توجه نمود

هنگام صحبت کردن باید آهسته حلرف زد تلا آب دهلان بلر روی مخاطلب      •

.پرتاب نشود

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



اگر کانون چرکی در دهان موجود باشد بیملاری هلای خطرنلاک داخللی را     •

.مراجعه به پزشک دراین مورد الزامی است. سبب می شوند

.خودداری از دادن مسواک شخصی به دیگران•

.خودداری از گذاشتن مواد مسکن روی دندان پوسیده به هنگام درد•

از خوردن غذا و مایعات گرم بلفاصله پس از کشیدن دندان بایستی  •

خودداری کرده



:نکته
یم توجه به دندان ها برای زنان باردار بسیار مهم است زیرا مقداری از کلس•

.و مواد معدنی بدن در این هنگام به مصرف جنین می رسد 

دان هلا  غذای زنان باردار باید شامل کلسیم، فسفر و ویتامین ها که برای دن•

.تا جبران این کمبود بشودضروری است باشد،



:خلاصه و نتیجه گیری 

تأمین ا غذازژینرز دارد وانیاژی نرابه م هیدمیم نجااهر فعالیتی که 

دبنللا بللراین شوب جذدۀ ماتللا آتغییر می کند ارشگوه ستگاا در دغذد، میشو

آب ساده و ، استراحت، ورزش، متعادلتغذیلله سلمتِ دستگاه گوارش جهللت 

.ضروری می باشدسالم 



:خلاصه و نتیجه گیری 

. کمک میکنندآن به هضم وبخش تما لذایبرراردنخواغذ، سالمیهاان ندد

رت صوکلردن و زیبلایی   ضح صحبت ب و واخوعلوه بر آن دندان هلا در 

ان و نقش مهمی دارندلذا مراقبت و تغذیه مناسب به منظور حفظ سلمت ده

.دندان ضروری می باشد



: پرسش

چرا رعایت بهداشت دستگاه گوارش اهمیت دارد؟1.

مراقبت هایی لازم برای حفظ سلمت دستگاه گوارش را شرح دهید؟2.

اهمیت سلمت دهان ودندان راشرح دهید؟3.

نکات اساسی در حفظ سلمت دهان ودندان را بیان کنید؟  4.

عوامل مؤثر در پوسیدگی دندان را نام ببرید؟5.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه تنفس: جلسه چهارم

:اهداف رفتاری

: انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه تنفس را توضیح دهد.

 بیماری دردستگاه تنفس را بیان کندو عوامل ایجاداختلل.

مراقبت های بهداشتی از دستگاه تنفس را شرح دهد.



فهرست عناوین

اهمیت دستگاه تنفس
ساختمان دستگاه تنفس
اختللات و بیماری های دستگاه تنفس
مراقبت های بهداشتی از دستگاه تنفس
بهداشت دستگاه تنفس در محیط کار



:اهمیت دستگاه تنفس 

یجاد تامین اکسیژن مورد نیاز جهت اکسید مواد غذایی در سلولها به منظور ا

تلنفس بلدون شلک از    .انرژی لازم از راه دسلتگاه تلنفس صلورت ملی گیلرد     

ا مهمترین فعالیت های حیاتی است که طی آن بدن اکسیژن موجود در هلوا ر 

جذب و دی اکسید کربن ناشی از سوخت مواد غلذایی در سللول هلا را دفلع     

.  کندمی



:ساختمان دستگاه تنفس

یل دستگاه تنفس در انسلان از دو قسلمت تشلک   •
:شده است

راه های هوایی که شامل بینلی، حللق، حنجلره،    •
.نای، نایژه و نایژک

گاز شش یا اعضای اصلی تنفس که عمل تبادل•
های اکسلیژن و دی اکسلید کلربن بلین هلوا و      

.خون را بر عهده دارند



:دستگاه تنفسدر و بیماری عوامل ایجاداختلال 

الیافغباروگردآهن،غباروگردذغال،غبار،گوگرد:مثل)غباروگرد•

(نسوزپنبه،غبارنیشکر

سمیبخاراتوهاگاز•

سیگاردود•

کلله سللبب بیمللاری سللیلیس مللی باشللد تللرین گللرد و غبللار هللا  خطرنللاک »

«.شودسیلیکوزیس می 



:مراقبتهای بهداشتی از دستگاه تنفس

عدم اعتیاد به دخانیات•

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

پیشگیری از بیماری های عفونی و درمان به موقع آن•

استفاده از رژیم های غذایی مناسب•



گلل هلا،   )خودداری از خوردن مواد آلرژی زا یا تماس بلا ملواد آللرژی زا    •

(گرده گیاهان، پشم

یع  انجام ورزش های متناسب با سن جهت افزایش فعالیت ریوی و دفع سر•

گاز کربنیک و سموم از بدن

سعی در تنفس از راه بینی•



تزریق به موقع واکسلن ب ث ژ جهلت پیشلگیری از بلروز بیملاری سلل و       •

اجتناب از مصرف شیر و سایر فرآورده های دامی آلوده

سعی در حفظ وزن بدن در حد معمول ومناسب•

در هنگام کار در محیط پر گرد و غبار و یا آلوده به گازهای سلمی بایلد از  •

.ماسک های محافظتی استفاده کنید



: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•

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



نصب دستگاه کنترل کننده گازها و ذرات در واحد های صنعتی•

ی استفاده از کلیه سیسلتم هلای کنترللی، تجهیلزات حفلاظتی و ماسلک هلا       •

ی، تنفسی و گزارش فوری هر گونه نقلص و عیلب در دسلتگاه هلای کنترلل     

سیستم تهویه و تجهیزات حفاظتی به مسئولین



:خلاصه ونتیجه گیری

تی هدف نهایی در تنفس تامین اکسیژن مورد نیاز جهت بافلت و یلا بله عبلار    

رژی و ایجاد فرایند تنفس سلولی است که به موجود زنده امکان آزادنمودن ان

سوخت مواد غذایی لازم جهت رشد سللول هلارا ملی دهلد بنلا بلراین حفلظ        

ی سلمت دستگاه تنفس ضروری می باشد که این امر بلا انجلام مراقبلت هلا    

.بهداشتی دستگاه تنفس امکان پذیر می باشد



: پرسش

اهمیت بهداشت دستگاه تنفس را توضیح دهید؟1.

؟مراقبت های بهداشتی جهت حفظ سلمت دستگاه تنفس راشرح دهید2.

عوامل اختلل در دستگاه تنفسی را شرح دهید؟3.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه گردش خون:جلسه پنجم

: 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.



فهرست عناوین

اهمیت بهداشت دستگاه گردش خون

مراقبت های دستگاه گردش خون

پیشگیری از بروز بیماری های قلبی و عروقی



:اهمیت بهداشت دستگاه گردش خون 

خلون ملایعی   . دستگاه گردش خون از خون، قلب وعروق تشکیل شلده اسلت  

رود و است که بوسیله شبکه گسترده ای از رگها به تمام سلول های بدن می

انند به بدون وجود آن بافتهای بدن از چند دقیقه تا چند ساعت بیشتر نمی تو

.زندگی ادامه دهند



انسان در صورتی می تواند به فعالیت های خود ادامه دهد که اکسیژن و بدن 

براثر سوخت و ساز  که وفضولات مواد غذایی در دسترس بافتها قرار گیرند 

شیمیایی محیط درونی بافتها را بر هم می زند شودوترکیب سلولها ایجاد می 

.دفع کند



:بیماری های دستگاه گردش خون

درراهامیرومرگعلتکلدهمیکعروقوقلببهمربوطهایبیماری•

هابیماریاینمهمترینازبرخی.دهدمیاختصاقخودبهجهانسراسر

شرایین،تصلبها،رگانسدادخون،فشارکاهش/افزایش:ازعبارتند

.واریسقلبی،نارسایی



مراقبت های دستگاه گردش خون

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

بدی تغذیه•

دخانیات•

پرفشاری خون•

فشار های روانی•

مرض قند یا دیابت•

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•



.  وزن خود را در حد معمول و مناسب نگه دارید•

.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•

عدم افراط در روابط جنسی، افراط در روابط جنسی بخصلوق در سلنین  •

بالا و بویژه در صورت وجود اختلف سنی بین طرفین خطلر جلدی بلرای   

.سلمتی و بهداشت قلب ایجاد می نماید

.از مصرف خودسرانه هر نوع دارو خودداری کنید•



:خلاصه و نتیجه گیری

کله وظیفله آن   . وق تشکیل شده اسلت عروقلب ن، خون از خودش گره ستگاد

در.تنظیم جریان و گردش خون و انتقال مواد غذایی به سللول هلا ملی باشلد    

للذا لازم اسلت ،بله    . نتیجه سلمت آن از اهمیت قابل توجهی برخوردار اسلت 

یلن  منظور کاهش ابتلبه بیماری های قلبی و عروقی و مرگ و میرناشلی از ا 

ن ، کنترل چربلی و قنلد ، کنتلرل فشلارخو    »بیماری ها، مراقبت های بهداشتی 

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



: پرسش

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

ح عوامل مهمی که سبب بیماری های قلبی وعروقی می شوند را توضلی 2.

دهید؟

یح اقدامات لازم برای پیشگیری ازبیماری های قلبی و عروقلی را توضل  3.

دهید؟  



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
بهداشت دستگاه عصبی و دستگاه ادراری:جلسه ششم

: 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.
 رعایت بهداشت دستگاه ادراری راتوضیح دهداهمیت.
 های بهداشتی از دستگاه ادراری را شرح دهدمراقبت.



فهرست عناوین

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه عصبی

مهمترین بیماری های دستگاه عصبی
مراقبت های بهداشتی از دستگاه عصبی
 اهمیت دستگاه ادراری
مراقبت های بهداشتی دستگاه ادراری



:اهمیت بهداشت دستگاه عصبی 

سلری  این دستگاه از سازمان یافته ترین دستگاه های بدن است وبه همراه یک

و هورمون های دیگر بین فعالیت های بی شمار بدن تعادل برقلرار ملی کنلد   

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



:مهمترین بیماری های دستگاه عصبی

وگزگزمثلهاییاختللکهمحیطیاعصابآزردگیوالتهابنوریت،•

.دارددنبالبهراعضورفتنخوابوشدنسوزن

میگرن،صرع،مننژیت•

تشنجسرگیجه،،پارکینسونبیماری•



برخی از عوارض عصبی ارثی بوده وبرخی در اثر بیملاری هلا و تصلادفات   

بوجود می آیند ومواردی هم در اثر عدم رعایت اصلول بهداشلتی شلغلی در    

به عنوان مثلال ملاده  . هنگام کار با حلل ها و مواد شیمیایی ایجاد می شوند

دی سولفید کربن که بله عنلوان حللل در صلنایع بله کلار میلرود، علوارض         

.ددر پی دار. ... عصبی شدیدی چون فلج نصف بدن، تار شدن میدان دید و



:مراقبتهای بهداشتی دستگاه عصبی

ز سلسله اعصاب ارتباط دائم انسان را بلا محلیط زنلدگی برقلرار سلاخته و ا     

ن سوی دیگر ارتباط کامل اعضاو هماهنگی بین آنها را بوجود می آورد از ایل 

رو دارای اهمیت خاصلی بلوده و در مراقبلت بهداشلتی از ایلن دسلتگاه ملی        

.بایست نهایت دقت بعمل آورده شود



:ازمراقبت های بهداشتی دستگاه عصبی عبارتند 

.Bاستفاده از رژیم غذایی مناسب و سرشار از ویتامین های گروه •
.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•



.عدم دخالت در امور دیگران•
. برنامه ریزی در انجام کارهای روزمره•
.خودداری از استفاده زیاد و ممتد داروهای آرام بخش•
و رعایت اصلول استفاده از وسایل حفاظت فردی در صنایع و کارخانجات•

بهداشت حرفه ای  
خودداری از انجام کارهایی که ممکن است بله پیلدایش زخلم هلای عمیلق،      •

.شکستگی استخوان ها، بریدگی و ضربه های شدید منجر شود
.ایمشارکت فعال در معاینات پزشکی دوره•



:دستگاه ادراری اهمیت 
دستگاه ادراری در انسان از دو کلیله، مثانله و مجلرای خروجلی ادرار تشلکیل      •

رکیبلات  که وظیفه دفع مواد زائد بدن تنظیم آب و اسیدیته و سلایر ت .شده است 

.شیمیایی خون را بر عهده دارد



:دستگاه ادراریاختلالات و بیماری های 

تکررادرار•

احتباس ادرار•

بی اختیاری در دفع ادرار •

التهاب کلیه •

سنگ ها مجاری ادراری•



:مراقبت های بهداشتی دستگاه ادراری

با توجه به اینکه میان سوخت و ساز بدن، درجله غلظلت ملواد موجلود در     •

یکی از خون و کار کلیه ها رابطه تنگاتنگی وجود دارد، کوچکترین تغییر در

ا بله هملین خلاطر بل    . آنها برعملکرددستگاه های بدن نیز تلاثیر ملی گلذارد   

رعایلت اصلول بهداشللت دسلتگاه ادراری از علوارض سللوء ناشلی از ایللن      

.دستگاه بر سایر اعضا کاسته می شود



:مهمترین موارد مربوط به حفظ بهداشت دستگاه ادراری عبارتند از

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•

حفاظت کلیه ها در برابر فشار و ضربه های خارجی•

گلودرد هلای مکلرر هملراه بلا للوزه      »پیگیری و درمان بیماری های عفونی •

«های چرکی و مخملک که باع  نفریت کلیه می شوند

پرهیز از انزوا طلبی و کم تحرک بودن•

.حفظ وضع طبیعی ستون فقرات•



مراقبت های بهداشتی زنان باردار در طی دوران حاملگی•

مراقبت های بهداشتی در دوران عادت ماهیانه•

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

خودداری از مصلرف دائلم آب هلای معلدنی جهلت شلرب، جلز در ملوارد         •

توصیه پزشک



:و نتیجه گیریخلاصه 

سوی دستگاه عصبی ارتباط دائم انسان را بامحیط زندگی برقرار ساخته واز

دیگر ارتباط کامل اعضاء و هماهنگی بین آن هارا بوجود می آورداز ایلن رو 

یلد  دارای اهمیت خاصی بوده و در مراقبت بهداشتی از این دستگاه عظلیم  با 

نکاتی کله در درس بله آن هلا اشلاره گردیلده      . نهایت دقت بعمل آورده شود

.است کمک موثری به حفظ سلمت این دستگاه می کند



:و نتیجه گیریخلاصه 

اوره و ) دسللتگاه ادراری وظیفلله تصللفیه خللون و دفللع مللواد زائللد بللدن      

رکیلب  را بعهده دارد نتیجه این اعمال از یک سو تثبیت و تعلادل ت (اسیداوریک

و یلا  پس هر گونه بیماری.شیمیایی خون و از سوی دیگر تشکیل ادرار است

اختلل در عملکرد این دستگاه باعل  ایجلاد محلیط نامناسلب جهلت فعالیلت       

تی بنابر این مراقبلت هلای بهداشل   .سلولها و نهایتا تمامی اعضا بدن می گردد

.دستگاه ادراری سبب حفظ سلمت بدن می شود



: پرسش

چرا رعایت بهداشت دستگاه عصبی اهمیت دارد؟  1.

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

رعایت بهداشت دستگاه ادراری را توضیح دهید؟اهمیت3.

مهمترین موارد جهت حفظ سلمت دستگاه ادراری راشرح دهید؟  4.



بهداشت اعضاء و اندام های بدن
دستگاه حرکتیبهداشت :جلسه هفتم

: اهداف رفتاری
:انتظار می رود فراگیرپس 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.
نکات بهداشتی هنگام ورزش کردن را شرح دهد.
اصول بهداشتی در انجام فعالیتهای ورزشی را توضیح دهد.



فهرست عناوین

اهمیت بهداشت دستگاه حرکتی
  علل اختلل و بیماری های دستگاه حرکتی
علل ایجادعوارض استخوانی و مفصلی در محیط کار
مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتی
اهم اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی



:  اهمیت بهداشت دستگاه حرکتی

قلش   دستگاه حرکتی از استخوانها ،مفاصل و ماهیچه ها تشکیل شده است ون

ره قابل توجهی در ادامه حیات، انجام اعمال فیزیولوژیک و فعالیت های روزم

.انسان دارد



:اختلال و بیماری های دستگاه حرکتیعلل 

:غذاییرژیمدرایرادوهاویتامینکمبودازناشیعوارض•

(تیسم،راشینانیسممثل)استخوانهانموورشددراختلل

(آرتریتیامفاصلالتهاب)مثلمفاصلدراختلل



:علل ایجادعوارض استخوانی و مفصلی در محیط کار

مثلل کملردرد، درد سلتون    : حرکات و وضعیت های بیماری زا و نامناسلب •
فقرات و گردن، انقباض عضلت،وتغییر شکل ستون فقرات

بله  نکروز استخوان نیمه هللی و آسلیب : عوارض ناشی از عوامل فیزیکی•
مفاصل مچ دست  

ا مسلمومیت بل  در نکروز اسلتخوان فلک   : عوارض ناشی از عوامل شیمیایی•
استخوانی ومفاصل در مسمومیت باسرب،دردهای فسفر 

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



:مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتی

رژیم غذایی مناسب و غنی از ویتامین هلا و ملواد معلدنی بلویژه کلسلیم و     •

EوDوAفسفر و ویتامین های 

ف کسانی که میزان اسید اوریک خونشان بالاست بهتر اسلت کله در مصلر   •

.موادی مانند گوشت و جگر وحبوبات زیاده روی نکنند

. رعایت دقیق برنامه واکسیناسیون کودکان•



دش رعایت کلیه اصول بهداشتی در مورد اندام های بدن بویژه دستگاه گلر •

خون و اعصاب

پرهیزاز مصرف خود سلرانه هلر گونله دارو بله هنگلام نلاراحتی دسلتگاه        •

حرکتی بخصوق مصرف کورتیکو استروئید و کورتن ها

مراجعه به پزشک در صورت مشاهده علئمی چون کاهش مو در زیر بغلل  •

نشانه و ناحیه تناسلی فقدان قاعدگی، ناتوانی جنسی در مردان که می تواند

.اختلل در کارغده هیپوفیز باشد



در صورت مشاهده علئمی چون درد و ورم مفاصلل مراجعله بله پزشلک     •

.الزامی است

ا بلا  در هنگام بلند کردن بار کمر خود را خم نکنیلد بلکله سلعی کنیلد بلار ر     •

.نیروی پاهایتان بلند کنید

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



.خودداری ازانجام کارهای خطرناک ورعایت احتیاطات لازم•

داشتن آن درحلد معملول   پرهیز از پرخوری، کاهش وزن اضافی بدن و نگه•

ومناسب

ی خودداری از استراحت مطلق در مورد بیمارانی که به مدت طولانی بسلتر •

.می باشتد



:ورزش و رعایت برخی نکات بهداشتی به هنگام ورزش کردن

هدف ورزش ایجاد راندمان بهتر در انجام کار عضللنی و تلامین سللمتی    •

هر چه بیشتر بدن می باشد

هدر اثر ورزش حرکات بدن منظم و هماهنگ شده خستگی دیر تر ظاهر شد•

عضلت و اندام خوش حالت و ورزیده همراه با نیروی عضلنی شده•

مقاومت بدن زیادتر می شود•



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

هیجانات را کنترل می کند•

ورزش مرتب باع  طولانی شدن عمر می شود•

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

.ستبهترین وسیله پیشگیری در برابر بیماری های مقاربتی واعتیاد ا•



:اهم اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی 

در هللوای آزاد و بللدون آلللودگی ورزش کنیللد در صللورتی کلله تمرینللات   •
ورزشی در مکان های سر پوشلیده انجلام ملی گیلرد تهویله هلوای داخلل        

.اینگونه اماکن الزامی است
هنگام ورزش از لباس های مناسلب ورزش اسلتفاده کنیلد از نوشلیدن آب     •

.زیاد و یا آشامیدنی های بسیار سرد در خلل ورزش بپرهیزید
وش در فصل تابستان جهت استفاده از استخر شنا قبل از داخل آب شدن د•

.بگیرید تا بدن نسبت به آب سرد عادت کند



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

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

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

.دفاصله مصرف غذا تا شروع تمرینات ورزشی کمتر از سه ساعت نباش•



دنی از نیم ساعت مانده به تمرین تا یک ربع بعد از تملرین از صلرف نوشلی   •

.خیلی خنک خودداری شود

ذایی بعد از تمرینات ورزشی شدید و احساس خستگی و کوفتگی، از مواد غ•

.مناسب به ویژه آبمیوه استفاده کنید



:خلاصه ونتیجه گیری
ستادیمتعدملاعوازناشیحرکتیهستگادبهطمربویهاریبیماوتختللاا

باشد،میییاغذیمرژدرادیراوهایتامینودکمبوازناشیارضعویناازبرخی
مفاصلدرلختلایگردبرخیو(نانیسم)نهااستخوانمووشدردرلختلمانندا

.(تتریآر)
.یدآپدیدمفصلیونیاستخواارضعوستاممکننیزشغلورکاثرادر

جملهشدازاشارهآنهابهدرسدرکهبهداشتیهایمراقبترعایتبنابراین
.نمایدپیشگیریشدهذکراختللاتازتواندمی....ومناسبتغذیهوورزش



: 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.

نکاتی که هنگام ورزش کردن باید رعایت شوندرابیان کنید؟ 4.



فهرست منابع 

وسعهتوشبکهگسترشمرکزانسانینیرویآموزشریزیبرنامهکمیته.1

،مباح بهورزیآموزش،مجموعهدرمانیوبهداشتیخدماتمدیریت

1379بهداشت،وزارتمقدماتی

1377چهر،انتشارات.فردیبهداشتاصول.،اپیشهدل.پ،سرشتحلم.2



لطفا نظرات و پیشنهادات خود پیرامون این 
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بهداشت آب آشامیدنی و مواد غذایی در خانه



مشخصات سند

مشخصات مدرس

زهره توکل

کارشناس مامایی

مدیر و مربی مرکز آموزش بهورزی شهرستان آباده            

زدانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیرا

مشخصات بسته آموزشی
ارتقاءبهداشت فردی و شیوه زندگی سالم: حیطه درس•

1399تیر9: بازنگریآخرین تاریخ •

1: نوبت تهیه•

:نام فایل•

abe-ashamidany-va-mavade-ghazae-BF-behdasht

-edi2



در خانهآب آشامیدنی و موادغذاییبهداشت 
بهداشت آب:جلسه اول

:اهداف رفتاری•

:بتواندپس از مطالعه این درسفراگیرانتظار 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.



فهرست عناوین

اهمیت بهداشت آب آشامیدنی

مشخصات آب

ویژگی های آب سالم

منابع آب مشروب



:بهداشت آب آشامیدنی اهمیت 

افتزه  امروزه با پیشرفت زندگی صنعتی و رشد جمعیت مصرف آب افززای  ی 

د و منابع آب موجود که قابلیت مصرف دارند در معرض استفاده بزی  از حز  

و حتی آلودگی قرار گرفتزه اسزت ودر کشزور مزا نیزز مسزبله کم زود آب از       

.است گذشته های بسیار دور وجود داشته 



:بهداشت آب آشامیدنی ادامةاهمیت 

صززنعتی و حتززی ,در برخززی از منززاان مززانع رشززد و پیشززرفت کشززاورزی 

اجتماعی شده است میزان مصرف سرانه آب در اجتماعات مختلز  متفزاوت   

دارد است وبا افزای  فرهنگ و ارتقاء سطح بهداشت جوامع ارت زا  مسزتقیم  

و هر چه سطح فرهنگ و بهداشت بزا  تزر باشزد نیزاز بزه آب و مصزرف آن       

.افزای  می یابد



:ادامةاهمیت بهداشت آب آشامیدنی 

آب علاوه بر آن که مایۀ حیات انسزان و سزایر موجزودات زنزده اسزت  در      •

تمام فعالیت های روزانه خانگی مانند پخزت و پزز  شسزت و شزو  آبیزاری      

ایزد  به همین دلیل آبی که از آن استفاده مزی کنزیم ب  . نق  دارد… گیاهان و 

.  سالم باشد



:مشخصات آب

رکی زات  آب ماده ای است که در کلیه خواص فیزیکی و شیمیایی خود نس ت به ت

آب تنها ماده متداول در ا یعت است که به هزر سزه حالزت   . مشابه متفاوت است

درحقیقت آب را یز  حزلال جهزانی مزی نامنزد زیزرا       .گاز وجود دارد, مایع, جامد

. بسیاری از مواد شناخته شده در جهان با مقادیر مختل  در آب موجود است



(:آب آشامیدنی)سالمهای آب ویژگی 

باشدبی بو , بیرنگ, ز ل, آب بایستی صاف•

.  آلودگی میکروبی و انگلی نداشته باشد•

.  بدون مواد سمی باشد•

مواد معدنی آن در حد مجاز باشد•



:مورد مصرفویژگی های آب 

بهداشتی بودن آب شرب  •

داشتن سیستم لوله کشی و ش که آب رسانی  •

مسکونیواحد داشتن انشعاب خصوصی درهر •



:آب مشروب اجتماعات را می توان به سه دسته تقسیم نمودمنابع 

:  سطحیمنابع ( ال 

آب بزاران  آب رودخانزه  آب دریاچزه هزای ا یعزی  آب دریاچزه هزا        الب غ

.ذخیره ای و قنوات در ا یعت موجود هستند یاسدهای 



: منابع آب زیرزمینی( ب

منابعی نظیر چشمه سارها  آب چاه های کم عمن  چاه های عمین  چزاه هزای   

حاصل از کانال های ساخته شده  جاری و آب

: منابع آب شور( ج

زیرزمینیراز آب دریاها و دریاچه های شور یا آب های شوندع ارت



:ترتیب اولویت بندی منابع آب 

ش که آبرسانی شهری•

چشمه ها و چاهها•

آبهای سطحی•



:ادامۀ منابع آب 

اگر در روستاها و شزهرهای کوچز  زنزدگی مزی کنیزد  یزا تابسزتان هزا و         •

روزهای تعطیزل را در منزاان ییلاقزی وحومزه شزهرها مزی گذرانیزد و آب        

مصرفی خود را از چشمه  چاه  قنات و رودخانه تأمین می کنید  این موارد

:را به یاد داشته باشید

متزر فاصزله داشزته    3۰چاه آب باید از چاه فاضلاب و چاه توالت دست کم •

باشد



:ادامۀ منابع آب 

اگر من ع آب  چشمه و قنات است باید ااراف آن سنگ چینی شده باشد•

محل برداشت آب اوری باشد که دام ها و چارپایان نتوانند واردآن شوند•

از ریختن زباله در ااراف من ع آب خودداری شود•

محل شست و شوی ظرف ها و رخت و ل اس از سرچشمه دور باشد•

اگر از سالم بودن آب مطمبن نیستید باید آن را گندزدایی کنید•



:خلاصه و نتیجه گیری
م تما  در سته انددات زسایر موجون و نسات اکه مایۀ حیاآن بر وه علاآب 

... ن وگیاهاری بیا  آشوو شست   پزو نه خانگی مانند پخت ی روزافعالیت ها
.  داردنق  

عززلاوه بززر اینکززه از منززابع آب    می کنیم ده ستفااز آن ابی که آلیل دبه همین 
کزه در  سالم مشروب و بهسازی شده تامین شود  باید همه ویژگزی هزای آب   

.باشد م احث فوق مطرح شد را نیز داشته 
طلزوب  آب سالم آب گوارایی است که دارای خصوصیات فیزیکی و شیمیایی م

نزه  بوده فاقدمیکروارگانیسم های بیمزاریزا مزی باشزد و آشزامیدن آن هی گو    
. اثرات سوئی نه در کوتاه مدت و نه در دراز مدت برای انسان ندارد



:خلاصه و نتیجه گیری

ابع آب از منابع مختل  سطحی یا زیر زمینی تهیه می شود حفاظت ایزن منز  •

در برابرآلودگیهززااولین اقززدام بززرای تززامین آب سززالم اسززت و دومززین قززدم 

و قزدم سزوم حفز  و    .تصفیه آب خصوصا انجزام مرحلزه گنزدزدایی اسزت    

نگهداری ش که آب رسانی جهت جلوگیری از آلودگی آب و چهارم دقت در

.نگهداری ش که آب رسانی مسکن می باشد



:پرسش

اهمیت بهداشت آب آشامیدنی را توضیح دهید؟.1

مشخصات آب سالم را توضیح دهید؟.2

ویژگی های آب سالم را بیان کنید؟.3



بهداشت آب آشامیدنی و موادغذایی در خانه
(بهداشت آب):جلسه دوم

:اهداف رفتاری•

.بتواندپس از مطالعه این درسفراگیرانتظار می رود 

 را توضیح دهدارین آب بیماری های منتقله از.

 و ناخالصی های موجود در آب را نام ب ردمواد.

 های سالمسازی آب را شرح دهدروش.



فهرست عناوین

بیماری های منتقله بوسیله آب

ناخالصی ها و آلودگی های متداول آب

  سختی آب

سالم سازی آب آشامیدنی



: بیماریهای منتقله بوسیله آب

. دواگیردارعمده ترین بیماریهای منتقله از ارین آب هستنبیماریهای •

ی میکرو ارگانیسم های بیماری زای موجود در آب در بیماری ها نق  اصل•

.را ایفا می کنند

هزای  شایع ترین و گسترده ترین خطرات آبهای آشامیدنی انتقزال بیمزاری  •

.انگلی ت  یاخته ای می باشند٬ویروسی ٬باکتریایی



 :بیماری های منتقله از آبانواع 

وبا•

حص ه•

shigelasisوزیسگلشی•

خونیاسهال•



:آبازمنتقلههایبیماریانواعادامة

ویروس•

باشد میرویت قابلقدری کوچ  است که با میکروسکوپ های الکترونی به 

. برای زندگی خودش به اج ار نیاز به ی  میزبان داردو

یدربرگیرندهرودهومعدهاختلا تبرعلاوهباویروس درآلودگیعلائم•

«Aهپاتیتواافالفلج».باشدمینیزعص یاختلا ت



:ها و آلودگیهای متداول آبناخالصی 

آب صددرصد خالص در ا یعت یافت نمزی شزودوممکن اسزت ناخالصزی و     

:  آلودگیهای زیر دیده شود

رهنظیر انیدریدکربنی   هیدروژن سولفوره  اکسیژن ازت و غی: گازها1.



ولفات هزا   مانند کلسیم  منیزیم  سدیم  فلوئور  آهزن  سز  : ترکی ات شیمیایی.2

....بیکربنات ها  نیترات ها و نیتریت ها و غیره

. مانند ذرات رس  ماسه های ریز: مواد معلن غیرزنده.3

مانند باکتری ها  قارچ ها  جل   ها  انگل ها و ویروس ها: مواد معلن زنده.4



:سختی آب

وجود املاح موجزود در آب تزا حزد مجزاز بزرای بزدن  زم بزوده و آب را        •

م و وجود بی  از حد مجاز املاح کلسیم و منیززی . مط وع و گوارا می نماید

.  گاهی آهن و مس در آب را اصطلاحاً سختی آب می گویند

. در آب سخت صابون با دشواری ک  میکند•



:آشامیدنیسالمسازی آب 

روش هزای تصزفیه آب مصزرفی در مقیزاس کوچز  و منزازل       : تصفییه آب 

:ع ارتند از

صاف کردن•

جوشاندن•

گند زدایی توسط مواد شیمیایی•

پرتو افکنی•



:جوشاندن

. ساده ترین نوع ضد عفونی کردن است

خزم  ت, کیسزت , با جوشاندن آب بسیاری از عوامل بیماری زا نظیر باکتری ها

ن انگل از بین می رود برای مقادیر کم آب در منزل می توان پس از جوشزاند 

.دقیقه از شروع جوش آن را ضد عفونی و عاری از میکرب دانست1به مدت 



:ادامۀ جوشاندن

از سرد شزدن بزدون جابجزا کزردن آب بزه ظزرف دیگزری بزرای شزرب          پس 

استفاده کرد در ارتفاعات با  تر مزدت زمزان بیشزتری بزرای جوشزاندن آب     

.   زم است



:خلاصه ونتیجه گیری

.عمده ترین بیماریهای منتقله از ارین آب  بیماریهای واگیردار هستند

آب محیط مناس ی برای رشد و نمزو بعيزی از انگلهزا کزه قسزمتی از دوران     
.  زندگی خود را در بدن میزبان واسط می گذرانند   می باشد

ری و تامین آب آشامیدنی سالم از انتقال بیماری های دستگاه گزوارش جلزوگی  
.کندکافی بودن آب مصرفی شرایط را برای بهداشت فردی و خانگی مهیا می

ا میکرو ارگانیسم های بیماری زای موجود در آب در بیماری ها نق  اصلی ر
از بنابراین باید آب را سالم سزازی و ضزدعفونی کزرد تزا عزاری     .ایفا می کنند

.عوامل بیماریزا گردد



: پرسش

بیماری های منتقله از ارین آب را نام ب رید؟1.

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

روش های سالم سازی آب را شرح دهید؟3.

ساده ترین نوع سالم سازی آب را توضیح دهید؟4.



بهداشت آب آشامیدنی و موادغذایی در خانه
غذاییمواد بهداشت :جلسه سوم

:اهداف رفتاری
:بتواندپس از مطالعه این درسفراگیرانتظار می رود 

بهداشت مواد غذائی تعری  کند.

شیوه های مختل  نگهداری مواد غذایی را توضیح دهد.

راه های پیشگیری از عفونت ها و مسمومیت های غذائی را شرح دهد.



فهرست عناوین

تعری  بهداشت مواد غذایی
  عوامل آ ینده و فاسد کننده مواد غذایی

شیوه های نگهداری مواد غذایی
عفونت ها و مسمومیت های غذایی
  آلودگی مواد غذایی
روش های پیشگیری از عفونت ها ومسمومیت های غذایی



:تعریف بهداشت مواد غذایی 

نقل  رعایت اصول و موازین بهداشتی را در کلیۀ مراحل تهیه و تولید  حمل و

و نگه داری  فروش و مصرف مواد غذایی برای کاه  آلودگی های فیزیکزی 

شیمیایی  تا حدی که برای سلامت انسزان زیزان آور ن اشزد  بهداشزت مزواد     

.غذایی می گویند



:عوامل آلاینده و فاسدکنندۀ مواد غذایی

(عوامل میکربی  انگلی  حشرات و جوندگان)عوامل بیولوژی  •

(…نور  حرارت  راوبت و )عوامل فیزیکی •

(  ضربه و فشار روی بافت میوه و س زی)عوامل مکانیکی •

عوامل شیمیایی•



:شیوه های نگهداری مواد غذایی

(یخ ال  فریزر.)شیوه های کوتاه مدت نگهداری مواد غذایی•

گرما  خش  کردن دود دادن  .)شیوه های دراز مدت نگهداری مواد غذایی•

...(و



:شیوه های کوتاه مدت نگهداری مواد غذایی

. وندمواد غذایی در منزل برای استفاده در زمانی کوتاه خریداری می شبیشتر 

:راه های زیر استفاده می شودبرای نگه داری کوتاه مدت مواد غذایی از 



:شیوه های کوتاه مدت نگهداری مواد غذاییادامة 

در یخ ال موادی نگهداری می شود که نیاز :نگهداری مواد غذایی در یخ ال•

ا به منجمد کردن ندارند و یا انجماد برای آنها مير است مثل انواع میزوه هز  

...و

درجه حرارت فریزر کمتر از یخ زال اسزت و   :نگهداری مواد غذایی در فریزر•

...موادی در ان نگهداری می شود که نیاز به انجماد دارد مثل انواع گوشت و



:شیوه های دراز مدت نگهداری مواد غذایی

ازاین شیوه به منظور دسترسی به مواد غذایی کزه در همزه فصزول سزال در    

دسترس نیستند و یا بزه منظزور اسزتفاده راحزت تزرو حفز  مززه ایزن مزواد          

.استفاده می شود



:روش های نگهداری دراز مدت مواد غذایی
(پاستوریزاسیون) استفاده از گرما •
(در مورد س زیجات و میوه جات) خش  کردن •
استفاده از مواد شیمیایی•
(مرباسازی ز رب سازی) غلی  کردن •
استفاده از اشعه•
دود دادن•
(ملاحظات استفاده از کنسرو) کنسرو کردن •
ان ارداری مناسب•



:عیونت ها و مسمومیت های غذائی

:  مهمترین عوامل فساد در مواد غذایی ع ارتند از

(مانند گرما  سرما  نور  راوبت و اکسیژن) عوامل فیزیکی•

س  سموم ترکی ات شزیمیایی و مزوادی از ق یزل سزرب  مز     )عوامل شیمیایی•

(روی  فلزات سنگین

  (میکروب ها و قارچ ها)موجودات ذره بینی :زندهعوامل )عوامل بیولوژی  •
(حشرات و انگلها 



: نکته

از ظروف با رنگ هزای درخشزان و لعزاب بزراق و از نگهزداری مزواد غزذایی        

اسیدی مانند سرکه یزا ترشزی در ظزروف پلاسزتیکی خزودداری شزود زیزرا       

در پلاستی  در اسید حل شده و مواد سمی تولید می کنزد ضزمنا بهتزر اسزت    

صورت نیاز ظروف یک ار مصرف از نوع سلولزی آن استفاده شود



:غذاییموادآلودگی 
مطرح می شود در دو گروه آلزودگی  آن ه که تحت عنوان آلودگی مواد غذایی

:گردداولیه و ثانویه ا قه بندی می

:آلودگی اولیه(الف

وقتی که ی  ماده غذایی  در اصزل بزه یکزی از عوامزل آلزودگی آلزوده باشزد        

شودمیاالاق 



:ثانویهآلودگی (ب

مهمترین بخ  آلودگی مواد غذایی است و به آن دسته ازآلزودگی هزا اازلاق   

از مراحل تهیه تا مصرف مواد غذایی واردآنها می شزود و  می شود که در یکی

است که با رعایزت اصزول بهداشزتی بزه خزوبی قابزل       همین قسمت از آلودگی

کنترل است



:های پیشگیری ازعیونت ها و مسمومیت های غذائی روش 

ر نگهداری مواد غذائی به خصوص گوشت های خرد شده و شیرینی های ت

.در یخ ال یا جای خن  

غذاهای تهیه شده از گوشت و ح وبات و س زیجاتمصرف هر چه زود تر.

جوشانیدن غذا در صورت نیاز به مصرف دوباره.



:های پیشگیری ازعیونت ها و مسمومیت های غذائی ادامةروش 

 دقیقه2۰جوشاندن قوای های کنسرو به مدت.

پختن غذاهای دریایی با حرارت زیاد.

 خرید مزواد غزذائی کزه در کنزار خیابزان هزا و معزابر بزدون         خودداری از

. میشودسرپوش عرضه 

 هادر مسافرت بارمصرف لیوان ی  استفاده از.



:ادامةروش های پیشگیری ازعیونت ها و مسمومیت های غذائی 

عدم مصرف سا د و س زی های خام در غذاخوری های بین راه

جلوگیری از تماس افراد با دامهای آلوده و فيو ت آنها.

عدم مصرف مواد غذائی با منشاء  دامی به صورت خام و نپخته.

 شززودا ن سززازی سزز زیجاتی کززه بززه صززورت خززام مصززرف مززی   سززالم

.دستورالعمل



:ادامةروش های پیشگیری ازعیونت ها و مسمومیت های غذائی 

 ضدعفونی و شستن میوه ق ل از مصرف با آب سالم.

استفاده از آب سالم برای ا خ غذا.

جوشاندن آب مشکوک در دسترس ق ل از اضافه کردن به مواد غذائی.

 ( مزوش )و جونزدگان  ( مگس  سوس   مورچه)جلوگیری از تماس حشرات

.با مواد غذائی



:خلاصه و نتیجه گیری

  نگزه  رعایت اصول و موازین بهداشتی در کلیۀ مراحل تهیه و تولید  حمل و نقل

داری  فروش و مصرف مواد غذایی برای کاه  دادن آلودگی هزای فیزیکزی و   

.شیمیایی  برای حف  سلامت انسان ضروری می باشد

برای جلوگیری از هر نوع عفونت و مسمومیت های ناشی از مزواد غزذایی بایزد   

روش های پیشگیری را رعایت کردومی توان از روش های کوتاه مزدت و دراز  

.مدت جهت نگهداری وجلوگیری از فاسد شدن مواد غذایی استفاده نمود



:پرسش

بهداشت مواد غذایی را تعری  کنید؟.1

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

روش های پیشگیری از مواد غذایی را نام ب رید؟.3

عوامل فاسد کننده مواد غذایی را شرح دهید؟.4



بهداشت آب آشامیدنی و موادغذایی در خانه
بهداشت مواد غذایی:جلسه چهارم

:اهداف رفتاری

:بتواندپس از مطالعه این درسفراگیرانتظار می رود 

شیوه نگهداری مواد غذایی در منزل را توضیح دهد.

مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده مجاز را شرح دهد.

ندنکاتی که باید در بهداشت شیروفراورده های آن رعایت شود را بیان ک.



فهرست عناوین

نگهداری مواد غذایی

مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده مجاز

بهداشت شیر و فراورده های آن



: نگهداری مواد غذائی در منزل

.داشتمواد غذائی فاسد شدنی را ن اید به مدت او نی در هوای آزاد نگه•

بهتر است غذا در یخ ال یا یخدان نگهداری شود.

 درجزه سزانتیگراد یزا    5مواد غذائی آماده به مصرف در درجه حرارت زیر

.درجه سانتیگراد نگهداری شود63با ی 

      برای گرم کردن غذا  به میزانی کزه مزورد نیزاز اسزت بایزد از آن برداشزته

.شود و از گرم و سرد کردن کل مواد غذائی پخته شده خودداری گردد



: مواد غذائی در منزلادامةنگهداری 

    در صورت استفاده از سموم حشره ک   می بایست ظزروف و نیزز مزواد

.غذائی را در قفسه های در بسته نگهداری کرد

 بززه محززیط خانززه و ( مثززل مززوش)سززوراه هززا و راه هززای ورود جونززدگان

.آشپزخانه باید مسدود شوند

 بزه ( مثل مگس و سوسز  )با نصب توری به در و پنجره از ورود حشرات

.آشپزخانه جلوگیری شود



: مواد غذائی در منزلادامةنگهداری 

ا باید مواد غذائی فاسد نشدنی و یا دیر فاسد شدنی مثل ح وبات و غیره ر

.دور از دسترس حشرات و آفات نگهداری کرد

دمواد غذائی خام و پخته را باید جدای از یکدیگر در یخ ال نگهداری نمو.

 سزز زیجات خززام را ق ززل از گذاشززتن در یخ ززال شستشززو  انگززل زدائززی و

.گندزدائی نمود

    ر مواد غذائی پروتبینی را برای مدت او نی در فریززر و درجزه زیزر صزف

.نگهداری نمود



:  مشخصات مواد غذائی بسته بندی شده مجاز

ی برچسب مواد غذائی بسته بندی شزده مجزاز بایسزتی دارا   •

:مشخصات زیر باشد

نام محصول•

نام و نشانی کارخانه یا کارگاه سازنده•

مواد تشکیل دهنده محصول•



: مواد غذائی بسته بندی شده مجازادامةمشخصات 

شماره پروانه بهره برداری •

شماره ث ت•

تاریخ تولید و انقياء  مصرف•

شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی•



:بهداشت شیر و فرآورده های آن

شیر خوب و سالم دارای اعمی مط وع  خوشزمزه و کمزی شزیرین بزوده و     •

.رنگ آن سفید مایل به زرد است



:عوامل بسیاری در آلودگی شیر مؤثر هستند که عبارتند از

ماننزد بیمزاری  )بیماری هایی که حیوان دچا رآن اسزت  :اولیه آلودگی های •

. ..(های سل  سیاه زخم   تب مالت  سالمونلا و

 زل و  بیماریهایی که به دلیل عدم رعایزت اصزول بهداشزتی ق   :ثانویهآلودگی •

.(  رهمانند حص ه  وبا  اسهال و غی. )بعدازدوشیدن شیر به آن منتقل می شود



:آلودگی شیرموثر در عوامل ادامة

:رعایت کردبنابراین در مصرف شیر باید نکات بهداشتی زیر را •

تلا شیر را ن اید به صورت خام مصرف کنند  زیرا اگر حیوان شزیرده م ز  •

.به سل یا تب مالت باشد بیماری میتواند به انسان منتقل شود

شیر خام را ق ل از مصزرف بایزد حزداقل یز  دقیقزه بزا هزم زدن مزداوم         •

اق به مدت ی  دقیقه بعد از مرحله جوشیدن باید آن را روی اج. )بجوشانند

(نگه داشت



:آلودگی شیرموثر در عوامل ادامة

درجزه نگهزداری   ( ۰–4)پاستوریزه را باید حتمزاً در داخزل یخ زال    شیر •

.از نگهداری شیر پاستوریزه در خارج از یخ ال خودداری نمایند. کرد

.  و دهندپس از مصرف شیر پاستوریزه باید شیشه خالی را با آب شستش•

اشززیاء  خززارجی بززه داخززل شیشززه هززای شززیر پاسززتوریزه     ازانززداختن •

.پرهیزنمایند



:آلودگی شیرموثر در عوامل ادامة

ساعت در یخ ال بمانزد و علائزم فسزاد و    48شیر پاستوریزه بی  از چنان ه 

بجوشانند ودرصزورت  بریدگی در آن مشزاهده نشزود آن را ق زل از مصزرف     

.مشاهده علائم بریدگی و فساد از مصرف آن خودداری کنند



:آلودگی شیرموثر در عوامل ادامة

خ زال  بسته بندی پاستوریزه را تنها به مدت یز  هفتزه میتزوان در ی   کره •

.نگهداری کرد و برای مدت بیشتر باید داخل فریزر نگهداری شود

دقیقه همراه با به هم زدن جوشزانده  5کش  مایع ق ل از مصرف به مدت •

.تا خطر ابتلاء  به مسمومیت کشنده بوتولیسم بر ارف شود. شود



:آلودگی شیرموثر در عوامل ادامة

ارای پنیزر سزالم د  . پنیر ی  ماده غذائی بسیار مقوی است و انواع مختل  دارد•

چزون اغلزب  . اعم مط وع بوده و رنگ  باید سزفید و کمزی مایزل بزه زرد باشزد     

ازه بایزد  مواقع پنیر را ازشیر نجوشیده تهیه میکنند بنابراین از مصزرف پنیزر تز   

( در هززار 17تزا  13)خودداری شود و ق ل از مصرف آن را در آب نم  غلزی   

.ماه در داخل یخ ال یا سردخانه نگهداری نمایند2روز تا 45حداقل به مدت 



: و نتیجه گیری خلاصه 

رعایت نکات فوق درخصوص نگهزداری صزحیح موادغزذایی درمنززل بزه منظزور       

.سالم ماندن مواد غذایی و در نهایت سلامت خانواده اهمیت زیادی دارد

:  دبرچسب مواد غذائی بسته بندی شده مجازبایستی دارای مشخصات زیرباش

نام محصزول  نزام و نشزانی کارخانزه یزا کارگزاه سزازنده  مزواد تشزکیل دهنزده             

محصززول  شززماره پروانززه بهززره بززرداری  شززماره ث ززت  تززاریخ تولیززد و انقيززاء  

مصرف  شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی



:پرسش

نکاتی که درنگهداری مواد غذایی باید رعایت شود را توضیح دهید؟.1

مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده مجازرا نام ب رید؟.2

عواملی که در آلودگی شیر موثر هستند را شرح دهید؟.3



بهداشت آب آشامیدنی و موادغذایی در خانه
بهداشت مواد غذایی:جلسه پنجم

:اهداف رفتاری

:بتواندپس از مطالعه این درسفراگیرانتظار می رود 
نکاتی که دربهداشت گوشت بایستی رعایت شود راتوضیح دهد.

نحوه تشخیص ماهی سالم از ماهی فاسد را شرح دهد.

مواردی را که باید هنگام خرید کنسرو رعایت شود را بیان کند.



فهرست عناوین

بهداشت گوشت و روغن

فرق بین ماهی سالم و فاسد

نکاتی که در خرید کنسرو باید به آنها توجه کرد



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

و سالم دارای رنگ قرمز ا یعی با درخشندگی خاص  قابزل کشز   گوشت •

.بوی مخصوص به خود است

و یزا  از مصرف گوشت هایی که به ارین غیر بهداشتی کشتار می شزوند •

.نظارتی بر کشتار آنها نیست خودداری شود



: ، روغن، غذاهای کنسروی، تخم مرغ(قرمز و سیید)گوشتادامةبهداشت 

.از بکار بردن روزنامه و کاغذهای بااله برای پی اندن گوشت خودداری شود•

( روز3تا 2)برای نگهداری گوشت در منزل بایستی آنرا شست و داخل یخ ال •

.یا در فریزر برای مدت او نی تری نگهداری نمود

.از خرید گوشت چره کرده آماده خودداری شود•

گوشت سالم رنگ قرمز ا یعی با درخشندگی خاصزی دارد  در حزالی کزه رنزگ    •

.گوشت ناسالم تیره و سطح آن لزج و چس نده است



: ، روغن، غذاهای کنسروی، تخم مرغ(قرمز و سیید)ادامةبهداشت گوشت

دارد  گوشت سالم سفتی مخصوص و قابلیت برگشت پذیری و بزوی مط زوعی  •

.در صورتی که گوشت ناسالم شل بوده و دارای بوی نامط وعی است

مرغ تازه سالم  دارای چشم های روشن  درخشان و برجسته ولی مرغ ناسزالم  •

.چشم های تیره و فرو رفته دارد



: ، روغن، غذاهای کنسروی، تخم مرغ(قرمز و سیید)ادامةبهداشت گوشت

مرغ تازه سزالم  درخشزنده و مرازوب و دارای رنزگ سزفید و شزفاف       بدن •

است  در صورتی که مرغ مانزده و ناسزالم دارای گوشزت شزل و رنزگ آن      

.تیره و متمایل به س ز است

سزاعت در  24گوشت منجمد شده را ق ل از مصزرف بهتزر اسزت بزه مزدت      •

.ا قات پایین یخ ال نگهداری نموده تا از انجماد خارج شود



:بین ماهی سالم با ماهی کهنه و فاسدفرق 

سطح بدن ماهی سالم و تازه  لزج و بزراق اسزت در حزالی کزه سزطح بزدن       •

.ماهی کهنه  کدر و خش  است

فلس های بدن ماهی تازه  براق است و بزه راحتزی کنزده نمیشزود ولزی در      •

.ماهی کهنه فلس ها به راحتی از بدن ماهی جدا میشود

چشم های ماهی سالم و تازه  درخشان  شفاف  روشزن و برجسزته اسزت    •

.نداردوفرورفته تیره وکدراستکهنه و ناسالم  چشم ها شفافیتدرماهیولی



:بین ماهی سالم با ماهی کهنه و فاسدادامةفرق 

رود زودازبین مزی آنگودیفشار دهید را تازهدست  بدن ماهی اگرباانگشت •

.ولی اگر ماهی کهنه باشد گودی روی بدن ماهی مدتی باقی میماند

کزه در  درحزالی  سالم و تازه  به رنگ قرمز روشن اسزت  ماهی هایآبش  •

.ماهی ناسالم به رنگ قهوه ای تیره است

ی اگر تازه باشد به همان حالت بزاق نگهداریم چنان ه ماهی را به حالت افقی •

.شودمیولی ماهی کهنه به حالت افقی نمی ماند وازدو ارف خم ماند می



: که در خرید کنسرو باید به آن ها توجه کردنکاتی 

برچسب های روی قوای کنسزرو بایزد دارای شزماره پروانزه سزاخت و بهزره       •

.  نام و محل تولید باشدبرداری و تاریخ تولید و تاریخ انقياء

. قوای کنسرو ن اید زنگ زده و دارای منفذ باشد•

ای چنان ه با وارد کردن فشار به وسیله انگشزت در پهلزو یزا بزا  و پزایین قزو      •

قابزل  کنسرو  در محل فشار ایجاد فرو رفتگی یا تولید صدا شود یا در ازرف م 

.ایجاد برآمدگی نماید دلیل بر فساد آن است



:که در خرید کنسرو باید به آن ها توجه کردادامةنکاتی 

وب هر ی  از دو انتهای قوای متورم و برآمده باشد نشانه رشد میکزر اگر •

.و تولید گاز است و ن اید محتویات آن را مصرف کرد

دقیقزه  2۰هر نوع مواد غذائی کنسرو شده را باید ق ل از بازکردن به مزدت  •

را از در آب جوشاند تا احتمال م تلاً شدن به مسمومیت کشزنده بوتولیسزم  

.بین برد



:نکاتی در مورد مصرف روغن•

ته االاعات روی برچسب قوای روغن را کنترل کنید که تاریخ مصرف آن نگذشز •

.باشد و نام کارخانه و شماره پروانه ساخت روی بسته ذکر شده باشد

در جای خش   خن  و دور از نزور  همیشه در ظرف در بسته وقوای روغن را•

.نگهداری کنید

.علامت یا مهر استاندارد روی بسته روغن موجود باشد•

.پس از سره کردن حداکثر روغن اضافی را ازماده غذائی سره شده خارج کنید•



:در مورد مصرف روغنادامۀنکاتی •

یزا  انتقال روغن از قاشن کاملاً تمیز و خش  اسزتفاده کنیزد و قاشزن   برای •

.قرارندهیدوسایل فلزی دیگر را در داخل ظرف روغن 

.حرارت داده شودکم وباشعله استفادهجهت مصرف مایع ازروغن•

 زم است روغن تا حد امکان فقط ی  بار تحزت حزررات و مزورد اسزتفاده     •

.گیردقرار 



:  هنگام مصرف تخم مرغ باید به نکات زیر دقت کرد

.تتخم مرغ تازه در برابر نور  شفاف ولی تخم مرغ کهنه در مقابل نور کدر اس•

ر تخم مرغ تازه سفیده غلی  با کش  خاص دارد و با زرده مخلو  نمی شود د•

.صورتی که سفیده تخم مرغ کهنه آبکی و شل است



: مصرف تخم مرغ باید به نکات زیر دقت کردادامةهنگام 

مرغ تازه را اگر آهسته در داخل ظرف آبزی قزرار دهزیم بزه تزه ظزرف       تخم •

.میرود ولی تخم مرغ کهنه با ی ظرف آب می ایستد

نزی  در تخم مرغ کهنه زرده به آسانی می ترکد وبزوی بسزیار زننزده و متعف   •

. دارد و باعث مسمومیت شدید میشود



:ونتیجه گیریخلاصه 

ائی مراحل تولید نگهداری  توزیع وفروش موادغزذ رعایت موازین بهداشتی در

تن س ب می شودتا علاوه بر کاستن عواقب بسیار وخیم بیماری هاازهدر رفز 

وگیری نیروی کار و صدماتی که به ت ع آن بر اقتصاد مملکت وارد می آید جل

.شود

ه  زم است ب...( گوشت  ماهی  تخم مرغ کنسروو)در هنگام خرید مواد غذایی

.نشانه های سالم بودن هر ی  از مواد توجه نمود



:پرسش

نحوه تشخیص گوشت سالم از گوشت فاسد را بیان کنید؟.1

ویژگیهای ماهی سالم را شرح دهید؟.2

نکاتی که باید در خرید کنسرو به آنها توجه کرد را توضیح دهید؟.3



فهرست منابع

یریت  برنامه ریزی آموزش نیروی انسانی مرکز گسترش ش که و توسعه مدکمیته . 1

خدمات بهداشتی و درمانی  مجموعه آموزش بهورزی  بهداشت محیط وزارت بهداشت  

138۰

1396زندگی سالم  تهران  پارسای سلامت  کتاب س   .کیاسا ر م. 2

1385بابایی ع کتاب بهداشت مسکن و اماکن عمومی تهران  س حان -مختاری م. 3



لطیا نظرات و پیشنهادات خود پیرامون این 
.بسته آموزشی را به آدرس زیر ارسال نمایید

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



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



مشخصات سند

مشخصات مدرس 

پروین ذوالفقاری

کاردان بهداشت خانواده

مربی مرکز آموزش بهورزی شهرستان آباده

رازدانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شی

مشخصات بسته آموزشی

ارتقاءبهداشت فردی وشیوه زندگی سالم: حیطه درس•

1399تیر 9: بازنگریآخرین تاریخ •

1: نوبت تهیه•

:نام فایل•

dar-khaneh-edi2-BF-behdasht



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

اهداف رفتاری 

:انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه این درس بتواند

 را توضیح دهداصول مهم در یک مسکن بهداشتی.

شرایط اساسی در بهداشت مسکن را بیان کند.

شرایط آشپزخانه بهداشتی را شرح دهد  .



فهرست عناوین

تعریف بهداشت مسکن

ویژگی های مسکن بهداشتی

 در یک مسکن بهداشتی چهار اصل

 آشپزخانه  بهداشت در

بهداشت در حمام

بهداشت در توالت



:تعریف بهداشت مسکن

يتاه  هاای کیيای و کمای گ   مسکن یا بهداشت محل سکونت به ویژگیبهداشت 

می شود که تحات آن شارایط، احتیاتااس تسامی و روحای سااکنین در آن       

ث دار، ساوانح و حاواد  رهای واگیتأمین گردد و نیز از بروز و انتقال بیماری

.ناگوار تا حد امکان تلوگیری نماید



:ویژگی های مسکن بهداشتی 

:بهداشت تهانیاز نظر سازمان 

.  تسم و سرپناه انسان استمسکن بهداشتی حافظ •

.  تپخت و پز، نظافت و دفع مواد زاید اسنیازهای محلی مناسب برای رفع •

.  استانتشار بیماری های واگیر مانع •



:های مسکن بهداشتی ادامةویژگی 

.  ساکنان در برابر آلودگی ها و سرو صدا حياظت می کنداز •

.استدر ساختمان آن از مواد سمی و خطرناک استياده نشده •

.مکان مناسبی برای برقراری روابط اتتماعی است •

. بهداشت و آرامش روان را تأمین می کند•



:در یک مسکن بهداشتیچهار اصل 

احتیاتاس اساسی تسمیتأمین •

تأمین احتیاتاس اساسی روانی•

های واگیردارو انتقال بیماریزبرولوگیری از ت•

تلوگیری از بروز سوانح و حوادث•



 جسمیاحتیاجات اساسی تأمین:

.ساختمانزمین محل انتخاب 1.

ساختمان مسکونی حتی الامکاان نبایاد در تهات وزا بادهاای موسامی و      2.
. دائمی بنا شود

.گرددمحل سکونت حتی الامقدور نباید در نقاط پر سروصدا بنا 3.

.مناسبتهویه4.

.رطوبتو حرارس 5.



و روشنایی و رنگ نور . 6

و باه  بهترین منبع روشنایی مصنوعی برق است که میزان آن باید مناسب•

یبای  حد کافی باشد تا چشم ها خسته و ناراحت نشوند و تابش ناور باه ترت  

.  نکندباشد که ایجاد خیرگی در چشم 

اس و مناسبترین رنگ ها برای رنگ آمیزی اتاقهای مسکونی رناگ سايید ما   •

. کرم روشن است



 احتیاجات اساسی روحیتأمین  :

:سطح زیربنای مسکن و ظرفیت اتاق ها.1

واهند در سطح زیربنای مسکن و ظرفیت اتاقها باید متناسب با تعداد افرادی که می خ

آن زندگی کنند باشد  

:مسکنصدا و اثراس ناشی از آن در . 2

سروصدا، اثراس ناامطلوبی روی سلسالا اعصااب و تعاادل فعالیات هاای م ازی و        

.  عصبی دارد



 از بروز و انتقال بیماریهای واگیردارجلوگیری:

.  تامین آب سالم و کافی. 1
.زبالهفاضلاب، مدفوع و بهداشتی آوری و دفع تمع . 2
.خانگیفردی و بهداشت . 3
.سالمغذای تهیه . 4
. ،طراحی صحیحکافی فضای . 5
داشتن خصوصیاس .)هاانتقال بیماری برابر سازی ساختمان در مصون . 6

(مسکنصحیح از ها ، نگهداری بودن تعداد اتاق مناسب ،مطلوب ساختمانی 

ساختمانطراحی



 از سوانح و حوادثجلوگیری:

.شودمرمتمرتباًساختمانهایخرابی.1

تعمیربهنسبتنیازدرصورسونمودهبازدیدمرتباًساختمانبرقسیستماز.2

.گردداقدامآنهامرمتو

.شوداستيادهزمینبهاتصالسیمازبرقیوسایلازاستيادههنگامدر.3



.کرداستيادهپریزهابرایحياظتیوسایلاز.4

.گرددخودداریحمامداخلدرپریزیاوبرقکلیدقراردادناز.5

الکنبوهاپلهوبامپشتمثلارتياعاسازشدنپرسازتلوگیریمنظوربه.6

شودنصبسانتیمتر75ارتياعبهدیوارییاآهنینردةبایدآنهااطرافدر

.باشدسانتیمتر18آنارتياعوسانتیمتر30حداقلپلهعرضهمچنینو



، حشره کش هاوداروهای شیمیایی رادر قيسه مخصاو  ودور از  سموم. 7

. دسترس کودکان نگهداری نمایند

خانواده ها و بخصو  به والادین و داناش آماوزان در ماورد     آموزا به .8

.حوادثخطراس ناشی از 



:بهداشت درآشپزخانه

پزوپختمحل.استآشپزخانهنامبهخا محلیبهداشتی،خانهلازمه

.دباشتداخوابفضایازچنینهموکودکانبازیوزندگیفضایازباید

:آشپزخانههایویژگی

.سالمآبداشتن•

.فاضلابآوریتمعسیستم•



:آشپزخانههایویژگیادامة

ابروزانهبایدآشپزخانهکف).شستشوقابلومقاومسقفودیواروکف•

(گرددشستشوکنندهعيونیضدمحلول

.توندگانوحشراسبرابردرمقاوم•

ومجزاولیپختمحلمجاورسدربایدظروفنگهداریوشستشومحل•

.باشدآنازمستقل



:آشپزخانههایویژگیادامة

. وسایلو نگهداری ظروف و تجهیزاس و چیدمان •

رم هنگام شروع کار در آشپزخانه و پس از اتمام کار باید دست ها را با آب گبه •

.و صابون شست

.کمک های اولیه با وسایل مناسب و کافی در محل مناسب نصب گرددتعبه •



:آشپزخانههایویژگیادامة

جایی کردن اشیاء، تابردوبدل عملیاتی از قبیل نبایدهمزمان طبخ غذا هنگام •

.آنها و نظافت خانه و غیره انجام شود

 ول طبخ غذا مشکاردرآشپزخانه و نباید به بازخم های بازوهنگام بیماری •

.شد

.ودشهنگام طبخ غذا نباید مستقیما روی مواد غذایی سرفه یا عطسه به •

.ه شوداستيادوتمیز لباس مرتب بهتر است پختن غذا و توزیع آن درهنگام •



:بهداشت در حمام

بهخانهیکقسمت هایمهم ترینازتملهبهداشتیسرویس هایوحمام ها•

ابعملردقتبیشترینبایدآنهاونظافتبهداشتدرحيظکهمی آیندحساب

یهاآلودگی انواعانتقالوانتشارباعث،مکان هااینآلودگیزیرا.آورد

.ودمی شخانوادهافرادبیماریموتبوشدهخانهنقاطسایربهمیکروبی



:در حمامادامة بهداشت •

د توته به اینکه حمام ها از رطوبت زیادی برخوردارند محل مناسبی برای رشا با 
.انواع میکروب ها و خصوصا قارچ ها هستند

بعد از هر بار استياده از حمام، در و پنجاره و هاواکش  آن را بااز کنیاد تاا هاوا       •
.تریان داشته و سطوح حمام خشک شود

لیف ها را بعد از هر بار حمام کاملا شسته و در هوای آزاد و ترتیحاا در آفتااب   •
.خشک کنید

در داخل حمام نیز یک ساطل زبالاه قارار داده تاا زبالاه هاای مربوطاه را در آن        •
.بریزید



:ادامة بهداشت در حمام•

.گذاشتن تا مسواکی در حمام به دلیل رطوبت خودداری کنیداز •

از قرار دادن دستگاه های الکتریکی مخصو  اصلاح سار و صاورس در حماام    •
.کنیدخودداری 

.از گذاشتن صابون روی زمین و یا تاهای خیس خودداری کنید•

بعد از هر بار اساتحمام و اساتياده از حولاه، آنهاا را در هاوای آزاد و باا ناور        •
.خورشید خشک کنید



:توالتدربهداشت

.شودتوالت باید از رنگ های روشن انتخاب کاسه •

، بهتار اسات یاک   می باشاد در تاهایی که تامین آب به طریق حمل با دست •

.مخزن ذخیره آب کافی در توالت و یا نزدیک آن تعبیه شود

.توتودیک ظرف زباله درتوالت برای دستمال های استياده شده،الزامی اس•



:در توالتادامة بهداشت •

.بیماری هااستازانتقالکردن بهترین راه برای تلوگیری ضدعيونی •

باا اساتياده از ماواد    توالات  یاک  باار   توصیه مای شاود حاداقل هردوهيتاه     •

.پاک کننده و ضدعيونی کننده شسته شود



:گیریخلاصه ونتیجه 

یاعضاشدنتمعونیازهارفع،آرامش،آسایشیبرامحلیهمیشهخانه

.استبودههمدوربهخانواده

از بهداشتی مسکن شرایط اساسای در   باید ، سالمی خانواده اداشتن خانه و ی برا

.آشپزخانه و سرویس های بهداشتی  رعایت شودبهداشت تمله 

و همواره آموزا باه خاانواده در زمیناه بهداشات فردی،پیشاگیری از ساوانح و       

.مد نظرقرار گیرد...حوادث در منزل و



:پرسش

بهداشت مسکن را توضیح دهید؟اهمیت 1.

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

ویژگی های یک آشپزخانه بهداشتی را شرح دهید؟3.



فهرست منابع

یریت  کمیته برنامه ریزی آموزا نیروی انسانی مرکز گسترا شبکه و توسعه مد. 1

خدماس بهداشتی و درمانی ،مجموعه آموزا بهورزی ،بهداشت محیط،وزارس بهداشت  

1380

1385سبحان،،عمومی،تهراناماکنومسکنبهداشتبابایی،ع،کتاب-مختاری،م.2



لطفا نظرات و پیشنهادات خود پیرامون این  
.بسته آموزشی را به آدرس زیر ارسال نمایید

دانشگاه علوم پزشکی و خدماس بهداشتی درمانی شیراز

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



استفاده از مواد گندزدا در خانه



مشخصات سند

مشخصات مدرس

زهره توکل

کارشناس مامایی

مدیر و مربی مرکز آموزش بهورزی شهرستان آباده، 
زدانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیرا

مشخصات بسته آموزشی
ارتقاءبهداشت فردی وشیوه زندگی سالم: حیطه درس•

1399تیر 9: بازنگریآخرین تاریخ •

1: نوبت تهیه•

:نام فایل•

Gandzoda-dar-khaneh–BF-estefadeh-az-mavadeh

edi2



استفاده از مواد گند زدا در خانه
جلسه اول 

:اهداف رفتاری•

:بتواندپس از مطالعه این درسفراگیرانتظار 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.



فهرست عناوین

اهمیت استفاده از مواد گند زدا در خانه

تعریف گند زدایی وضد عفونی

 (فیزیکی ،شیمیایی) انواع گند زداها

(نورخورشید–خشک کردن -برودت -حرارت )گندزداهای فیزیکی

(آهککلر، کرئولین، الکل، ساولن، بتادین، هالامید و)گندزداهای شیمیایی



:استفاده از مواد گند زدا در خانهاهمیت 

وجووودمیکروه هوواواجرام بیموواریزادرمحیی زنوودگی، ثوودرت وتک یروانتقووال   

وتوانایی آلوده نمودن غذاوسایرنیازمندی های آنهاازفردبیمار به شخص سالم

ابله روزمره آنان، دانشمندان را برآن داشت تا بااین دشمنان نامرئی انسان مق

.نمایندودرصدد کشف راههای مبارزه برآیند



:  تعریف گندزدائی

ن، گندزدائی عبارت است از نابود کردن عوامل بیماریزا در محیی های بی جا

مانند اماکن مسکونی،  البسه، ظروف، آه،  سبزی وغیره،   به عبارت دیگر

.گندزدائی در مورد محیی زندگی بکار میرود



: تعریف ضدعفونی

د ضدعفونی نابود کردن عوامل بیماریزا از بافت های زنده است،  مانند ض•

ی کمتر غلظت ضدعفونی کننده ها بایست. عفونی پوست یا ضد عفونی زخم

دعفونی از گندزداها باشد تااز آسیب به بافتها جلوگیری شود بهمین دلیل ض

.کننده ها نسبت به گندزداها سمیت کمتری دارند



:استریل کردن

در استریل کردن هدف ما از به کار بردن ماده ضد میکروبی ،نابودی کل
.میکروه ها چه بیماریزا و چه غیر بیماریزا می باشد

:پاستوریزه کردن
.دهدف ما از بکار بردن ماده ضد میکروبی نابودی عوامل بیماریزا می باش



:گندزداهاانواع 

خشک -برودت -(مرطوه، حرارت خشک)حرارت : گندزداهای فیزیکی: الف

نورخورشید -کردن 

.و آهککلر، کرئولین، الکل، ساولن، بتادین، هالامید: گندزادهای شیمیایی: ب



:گند زداهای فیزیکی

. تموامی میکروبهوا در ا ور حورارت مرطووه از بوین موی رونود         : حرارت مرطوب

.سوووورعت موووورس آنهووووا بسووووتگی بووووه درجووووه حوووورارت و زمووووان آن دارد 

،جوشوواندن ،اسووتفاده از بخووار آه : حوورارت مرطوووه شووامل موووارد زیوور اسووت

.پاستوریزه کردن

(اتوکلاو)حرارت مرطوب 



:جوشاندن

15توا 10درجه سانتی گراد درمدت 100جوشاندن کلیه میکروبها را در عمل 

ظیور  روش برای گندزدایی آه یوا وسوایل مختلفوی ن   این .برددثیقه از بین می 

.  شوددر شرایی اضطراری استفاده می ... سرنگ،تیغ و



:خشکحرارت 

تأ یر حرارت مرطوه خیلی بیشتراز حرارت خشک است و در درجه حورارت  

ا مشابه زمان لازم برای استریل نمودن با حرارت مرطوه کمتر اسوت تو  های

توان از حرارت مرطوه اسوتفاده کورد   ولی درمواردی که نمی. حرارت خشک

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



:  نور، هوا، آفتاب و اشعه

ه هوا  میکورو طوورکلی  ومناسب ترین گندزدا است، به نورخورشیدارزانترین 

ه دادن منوازل والبسو  هسوتندوآفتاه  فوق العاده حسواس  هواوآفتاه درمقابل 

. مختلف استازامراض طرق گندزدایی وجلوگیری ازمهمترین وا ا یه یکی



:برودت

اگر چه سرما خاصیت گنودزدایی نودارد ولوی مواند رشود میکروبهوا گردیوده        

سرما رشود میکروبهوا و ثارچهوایی را کوه     . نمایدوبعنوان ضد فساد عمل می

. کندشوند متوثف میباعث فساد مواد غذایی می



:  خشک کردن
خشوک و  سوطوح  .دارنود برابر خشک کردن حساسویت متفواوت   باکتری هادر 

اکتریهوا  تمیز مقدار کمی باکتری در بردارد،  خشکی برای جلوگیری از تولید ب

راههای ثودیمی بورای نگهوداری غوذا اسوت و      از یکیخشک کردن . مؤ ر است

.استفاده می شود. .. برای میوه، سبزی، شیر، ماهییشتر ب



:  گندزادهای شیمیایی

د از برای گندزدایی یا استریل کردن وسایلی که تحمل حورارت را ندارنود بایو   

. مواد شیمیایی با غلظت های مختلف استفاده نمود



:گاز کلر

ثویکشیمیکروهخاصیتدارایکههستسبزبهمایلزردکلرگازی

.هستناکخطربسیارپستاندارانسایروانسانبرایگازاینتنفسهست

:ندمانشوندمیاستفادهبهداشتونظافتبرایکهکلردارموادازبرخی•

پرکلرین•

زدرنگمواد•

(..وژاولآه)کنندهسفیدمایعات•



:توجه

د از مواد کلردار که برای نظافت و بهداشوت اسوتفاده موی شووند، ماننو     برخی 

...(آه ژاول و) ، مایعات سفید کننده(کلروردوشو)زدا پرکلرین، مواد رنگ

با اسیدها، حتی اسیدهای ضعیف ماننود سورکه و یوا برخوی موواد     هنگامی که 

دیگر مخلوط می شوند، مقدار زیادی گاز کلر از خوود متاواعد موی کننود کوه     

تنفس آن خطرناک بوده و می تواند باعث آسویبهای آنوی و حواد یوا موزمن و      

.طولانی مدت می شود



:پرکلرین

توالوت  برای گندزدایی ظروف چینی و پلاستیکی و ام ال آن حمام، دستشویی بخاوص

.   شودمنازلی که درآنهافردی مبتلا به بیماری واگیر دار است از پرکلرین استفاده می

ا در یک ظرف ده لیتری آه یک ثاشق چایخوری پرکلرین را مخلوط نمووده و ظوروف ر  

س بمدت پنج دثیقه در این محلول ثرار داده و بعد با آه سالم شستشوو موی دهویم، سو     

.  روی ظروف را پوشانده تا در هوا خشک شوند



:الکل
درجووه اسووت، بنووابراین خاصوویت 60درجووه کمتوور از 90ثوودرت نفوووك الکوول •

.  ضدعفونی کنندگی آن کمتر است

درمجواورت آه  . درجه الکل توأ یر بسویار زیوادی دارد   70تا50غلظت بین •
. تأ یر خود را روی عوامل بیماری زا بروز می دهد

افه درجه ضدعفونی کننده نیست، ولی وثتی مقداری آه به آن اض100الکل •
.شود خاصیت میکروه کشی پیدا می کند

ها روی ثارچها و باکتریهای اس وردار ا ر نداردوروی تعداد کمی از ویروس•
.ا ر دارد



:هالامید

.خاصیت گندزدایی، ضدعفونی کنندگی، درمانی و معالجه زخمها را دارد

:موارد مارف هالامید•

به مدت چنددثیقوه  ( گرم در یک لیترآه3)درهزار3ظروف آش زخانه درمحلول . 1

.خیس بخورند و بعد با آه ساده شستشو داده شوند

ل برای گندزدایی ثسمتهای رویه میز و ثطعات چوبی داخل آشو زخانه ،یخاوا  .2

.درهزار هالامید استفاده می شود3بعد از شستشو و نظافت از محلول 



ر برای گندزدایی دیوارآش زخانه هرسه ماه یکبوار از محلوول یوک و نویم د    . 3

. شوود هالامیداسوتفاده موی  (گرم یایک ثاشق غذاخوری درده لیتورآه 15)هزار

دن و از پوسوته شو  . دیده نمی شود. .. درنتیجه ثارچ و ک ک درنقاط مرطوه و

.سطح دیوار جلوگیری می شود



گندزدایی لباس و ضدعفونی دستها . 4

برای گندزدایی اتاق بیمار رختخواه، ملافه، توالت.5

و بوا آه )بعد از شستشوی معمولی ... برای گندزدایی سبزیجات و کاهو و. 6

(.ماید ظرفشویی مطابق آناه گفته شد



:خلاصه ونتیجه گیری

نها از بیماریزا در محیی زندگی و جلوگیری از انتقال آعوامل از بین بردن برای 

فرد بیمار به شخص سالم و عدم توانوایی آنهوا درآلووده کوردن محویی زیسوت       

. ودوپیشگیری از بیماری ها لازم است از مواد گندزدابه نحو مو ری استفاده ش

گنوودزدائی عبووارت اسووت از نووابود کووردن عواموول بیموواریزا در محوویی هووای      

(.مسکونی،  البسه، ظروف، آه،  سبزی اماکن )جانبی



:خلاصه ونتیجه گیری

نووابود کووردن عواموول بیموواریزا از بافووت هووای  ضوودعفونی عبووارت اسووت از 

(.ضد عفونی پوست یا ضد عفونی زخم.)زنده

به بافتها ضدعفونی کننده ها بایستی کمتراز گندزداها باشد تااز آسیبغلظت 

. جلوگیری شود

.کننده ها نسبت به گندزداها سمیت کمتری دارندضدعفونی 



:پرسش

اهمیت استفاده از مواد گندزدادر خانه راتوضیح دهید؟1.

گندزدایی وضدعفونی را تعریف کنید؟2.

انواع گندزداهارا شرح دهید؟3.



استفاده از مواد گند زدا در خانه
جلسه دوم 

اهداف رفتاری:

 بتواندپس از مطالعه این درسفراگیرانتظار می رود:

را توضیح دهد( آهک ،بتادین)نحوه استفاده از مواد گندزدا  .
 شرح دهدسازی سبزیجات و میوه جات را مراحل سالم.
توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی را توضیح دهد.
دستور العمل استفاده از صابون ماید را بیان کند.



فهرست عناوین

(آهک ، بتادین)گندزداها

توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی

سالم سازی سبزیجات و میوه جات

دستورالعمل استفاده از صابون ماید

دستورالعمل شستشوی توالت ها



:آهک

.ارزان ترین گندزدا است•

.عاری از بو و کاربردش بی خطر است•

برابر وزن و یا چهار برابر حجم خوودش بوا آه مخلووط شوود     10تا 8آهک با •

.  شیر آهک بدست می آید و برای گندزدایی مدفوع بسیار مفید است

.دشیر آهک ثادر است در مدت یک ساعت میکروه حابه و وبا را از بین ببر•



:بتادین

و به صورت محلول بوده و خاصویت ثوارچ کشوی   ( پویدون آیداین)بتادین 

این محلول برای ضدعفونی کردن زخم هوا و سووختگی  . میکره کشی دارد

. ها درهمه سنین بکار می رود

تادین دثت کنید که در مورد سوختگی ها پس از ضدعفونی با محلول بباید »
ین روی حتماً موضد را با سرم نمکی استریل کاملاً شستشو نمایید تا بتواد 

« .ناحیه سوختگی باثی نماند



:توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی

از مخلوط کردن موادی نظیر پرکلرین، گردهای رنگ بر، آه ژاول یا مواد•

.سفید کنندة دیگر با هرماده اسیدی باید خودداری نمایید

فته  درصورتی که به گازگرفتگی با کلر دچارشدید، سریعاً به هوای آزادر•

یخته با  س س مقداری الکل معمولی را برروی پنبه ر. نفسهای عمیق بکشید

.نفسهای عمیق آنرا استنشاق نمایید و یک لیوان شیر میل کنید 



:های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیاییادامة توصیه 

هشدارها و موارد احتیاطی روی برچسوب موواد شویمیایی را موورد     تمام •

م لاً باید به آلورژی و حساسویتی کوه برخوی از داروهوا      . توجه ثرار دهید

.دثت کنیدشوند میباعث آن 

های لزوم برحسب دستور برچسب مادة شیمیایی، باید از لباسدرصورت •

.محافظ نظیر دستکش و عینک استفاده کرد



:ادامة توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی

ایود  موثد استفاده از مواد شیمیایی خطرناک ماننود آفوت کشوها، هرگوز نب    •

.چیزی خورد و یا آشامید

درصورت تماس دست و پا با مواد شیمیایی فووراً محول را بوا آه کواملاً     •

.شستشو دهید



:قابل توجهنکات 
محلول ضد عفونی بایستی باورت تازه و روزانه تهیوه و ماورف شوده واز ماورف    •

زیرا ماده ا ر بخشی خوود را از  . ساعت پرهیز شود24محلول رثیق شده پس ازگذشت 

.دست می دهد 

خودداری شود زیرا باعث تحریک دسوتگاه تنفسوی   % 1از مارف ماده با غلظت بیش از •

.می شود

.اری شودبدلیل ا ر خورندگی از مارف هی وکلریت سدیم براشیاء فلزی واستیل خودد•



:سالم سازی سبزیجات و میوه جات

روده ایانگلهای روده ای و بیمواری هوای عفوونی    برای جلوگیری از ابتلا به 

.دشوحتماً سبزیجاتی را که باورت خام مارف می شوند باید سالمسازی 



:مراحل سالم سازی سبزیجات 

پاکسازی1.

انگل زدایی2.

گند زدایی3.

شستشو4.



:استفاده از صابون مایعدستورالعمل 

رات هنگام استفاده از صابون ماید اطراف ظرف و دستشویی آلوده به ثطو •

.صابون روزانه بایستی  تمیز و صابونهای اضافی پاک گردد

پس از اتمام صابون موجود در ظرف صابون ماید، از پرکوردن مجودد آن   •

خودداری کرده و حتماً پس از شستشوو خشک کردن ظرف، اثودام بوه پور    

. کردن آن نمائید



:دستورالعمل شستشوی توالتها

.توالتها حداثل روزانه یکبار بایستی نظافت شوند•

.جهت نظافت روتین استفاده ازمحلول دترجنت کافی است•

درمواردی که محل نشستن باورت آشوکار آلووده بووده و یوا بعود از      •

د ضود  استفاده بیمارانی که مبتلا به عفونت دسوتگاه گووارش موی باشون    

.عفونی نمودن الزامی است



:خلاصه ونتیجه گیری

دار میتوان های اس ور جهت از بین بردن باکتری . ارزانترین گندزدا استآهک 

.از شیر آهک استفاده کرد

ضدعفونی کردن زخم  بتادین یکی دیگر از گند زدا های شیمیایی هست که برای 

.می رودها و سوختگی ها درهمه سنین بکار 

.شودعفونی بایستی باورت تازه و روزانه تهیه و مارف محلول های ضد 



:خلاصه ونتیجه گیری

ثرارتوجهبایدموردراشیمیاییموادبرچسبرویاحتیاطیمواردوهشدارهاتمام

.گیرد

کنترلمارفواندآلودهمیکروبهاانگلهاوتخماثساموانواعبهکشاورزیمحاولات

داخلغذا،ظرفتزئینفال،سالادخوردن،سبزیازاعمخامباورتآنهانشدة

وایرودهانگلهایبهابتلاباعث...وکلمگلکلم،،(هویجآه)هویجکاهو،ساندویچ،

جامعهدرمذکورهایبیماریشیوعووبروزایرودهعفونیهایبیماری

.شودانجامسازیسالممارفازثبلبایدبنابراین.می گردد



:پرسش

موارد استفاده از آهک وبتادین را شرح دهید؟1.

توصیه های لازم در مورد استفاده از مواد شیمیایی را توضیح دهید؟2.

مراحل ضد عفونی سبزیجات و میوه جات رانام ببرید؟3.

دستورالعمل استفاده از صابون ماید را بیان کنید؟4.



فهرست منابع

1396کتاه سبک زندگی سالم ،تهران ،پارسای سلامت ،.کیاسالار،م1.

1385بهداشت مسکن و اماکن عمومی،تهران ،سبحان،کتاه -بابایی،ع -مختاری،م2.



لطفا نظرات و پیشنهادات خود پیرامون این 
.بسته آموزشی را به آدرس زیر ارسال نمایید

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



اصول بهداشت فردی



مشخصات سند

مشخصات مدرس

پروین ذوالفقاری
کاردان بهداشت خانواده

مربی مرکز آموزش بهورزی شهرستان آباده
ازدانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیر

مشخصات بسته آموزشی
ارتقاءبهداشت فردی وشیوه زندگی سالم: حیطه درس•

1399تیر 9: بازنگریآخرین تاریخ •

1: نوبت تهیه•

:نام فایل•

fardi- edi2 –BF-osule-behdasht



اصول بهداشت فردی
: اهداف رفتاری

:می رود فراگیر پس ازمطالعه این درس بتواندانتظار 

مفهوم کلی بهداشت را توضیح دهد.

اهمیت بهداشت برای سلامتی را شرح دهد.
عوامل مؤثر بر سلامتی را نام برده و توضیح دهد.
 مختلف سلامتی را شرح دهدابعاد.



فهرست عناوین

تعریف سلامت

 بهداشت فردیمفهوم کلی

بهداشت عمومی

اهمیت بهداشت فردی برای انسان

عوامل مؤثر بر سلامتی

ابعاد مختلف سلامتی



(:Health)تعریف سلامت 

طرزوآگاهیمیزانتاثیرتحتآنتعریفوداردوسیعیمفهومسلامت

منضمی گیرد،قرارفرهنگیوجغرافیاییگوناگونشرایطباجوامعتلقی

یرتغیآنمفهومنیززمانگذشتباواستپویاروندیكسلامتیاینکه

زااستعبارتاستشدهسلامتیازکهتعریفیترینقدیمی.کردخواهد

.نبودنبیمار



:(Health)سلامتتعریفادامة

وصفراویبلغمی،دموی،مخالفطبعچهارانسانبرایسنتیطبدر•

درمخالفطبعچهاراینهرگاهکهداشتنداعتقادوبودندقائلسوداوی

هچهارگانطبایعمیانتعادلکهزمانیواستسالمفردباشندتعادلحال

.می شودعارضبیماریشودمختل



:(Health)سلامتتعریفادامة

وروحیوجسمانیخوبوضعیتراسلامتی(Webster)وبسترفرهنگ•

.می داندجسمیبیمارییادردازبودنعاریبخصوص

وروحوجسمعالیوضعیتراسلامتی(Oxford)آکسفوردفرهنگ•

.می داندشودانجاممؤثروموقعبهبدناعمالکهحالتی



:سلامت از دیدگاه سازمان جهانی بهداشتتعریف 

وروانیجسمی،کاملآسایشازازبرخورداریعبارتستسلامت

کهاستتوجهجالب.عضونقصوبیمارینداشتنفقطنهواجتماعی

شعرایجازازبهره گیریباخود،گنجپنجکتابدرنظامیحکیم

:کلمهدوبارابهداشتجهانیسازمانطولانیتعریففارسی،

.تاسنمودهبیان(آسودگیستاقلیمبهسلامت)آسودگی=سلامت



:کلی بهداشت فردیمفهوم 

رایبانسانبهکهاستدستوراتیوآدابازدستهآنرعایتفردیبهداشت

اینازمطلوبیوضعیتدررااووکندمیسلامت،کمكنگهداریوتأمین

راحتیبهبتواندشرایطووضعیتآندرکهطوریبهداردمی،نگهنظر

.دهدانجامراخودروزانههایفعالیت



:عمومی بهداشت 

ارتقاءوحفظتامین،وهابیماریازپیشگیریهنرودانشمجموعه•

بهرمنجکهجمعیدستهتلاشازاستفادهبابشرتوانمندیوتندرستی

.شودجامعهتوسعه



:اهمیت بهداشت برای انسان

گیردمیصورتظاهررویازاوقاتاکثردرمادربارهافرادقضاوت•

اودربارهمردمقضاوتدرکسهرظاهردرستوچهغلطچهبنابراین

هداشتویژهتوجهظاهرآراستگیبهکهبهترچهپسداردزیادیتأثیر

.باشیم



:انسانبرایبهداشتاهمیتادامة•

تننشسمنظموایستادنمنظمپوشیدن،لباسدرستآراستهظاهرازمنظور•

کهچرادارد،زیادیاهمیت....وپوستودندانمو،پاکیزگیحالعیندر.است

همواگیرداراگرکهشودمیمختلفهایبیماریسببآنهابهتوجهیبی

.کنندمیدوریماازمردمنباشند



:موثر بر سلامتیعوامل 

:فردیوژنتیکیعوامل•

تالاسمی،مانندهستندژنتیکیخصوصیاتتاثیرتحتهابیماریازبسیاری

.هموفیلی

نقش....وتغذیهاجتماعی،وضعسن،جنس،شغل،طبقهنظیرفردیعوامل

داشتخواهدجامعهافرادسلامتدرمهمی



:محیطیعوامل•

یكزیرااز.داشتخواهدبیماریوسلامتوضعیتدرمهمیبسیارنقشمحیط

دیگرطرفازوگذاردمیاثرفردسلامتبرجداگانهعاملیكعنوانبهطرف

خصوصیاتوایمنیزندگی،وضعیتهایشیوهنظیرفردیخصوصیاتروی

گذاردمیتاثیرفردرفتاری



:مردمزندگیهایشیوه•

نحوههاسرگرمیوتفریحاتنوعتحرک،عدموتحرکغذایی،عاداتنظیر

.باشدموثرافرادسلامتدرتواندمیجامعهسایربهارتباط

:خدماتارائهکیفیتووسعت•

افرادسلامتدرنیزخدماتارائهینحوهوجامعهبهداشتیهایسیاست

.دارداساسینقشجامعه



:مختلف سلامتیابعاد 

«اجتماعیمعنوی،روحی،جسمی،»

ازعملکردناشیدرحقیقتکهاستجسمیسلامتیمشمول:جسمیبعد

.استبدناعمالدرست

مهباآنهاهماهنگیوبدناعضایوسلولهامناسبعملبیولوژیكنظراز

مزاجاجابتکافی،اشتهایمناسب،وزنمثلاستجسمیسلامتینشانه

...وطبیعیخونفشارونبض،منظم

معنوی



: بعد روانی•

نهاا  سنجش سلامت روانی نسبت به سلامت جسمی مشکل تر است در اینجا ت

یطای  بلکه قادرت تطاابب باا شارایط مح    . نداشتن بیماری روانی مد نظر نیست

وداشتن عکس العمل مناسب در برابر مشکلات و حاواد  زنادگی جنباه مهام    

.  سلامتی را تشکیل می دهد



:نشانه های سلامت روانی

سازگاری فرد با خودش ودیگران

قضاوت نسبتا صحیح در برخورد با مسائل

داشتن روحیه انتقادپذیری

عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات



: بعد معنوی•

یکی از زمینه های عمده بیماری ها و مشکلات روانای و عاوارض جسامی و    

اجتماعی، احساس پوچی، بیهودگی و تزلزل روحی است کاه ناشای از فقادان   

. بعد معنوی است

تقویت جنبه معنوی به سلامت جسام وروح افرادودرنهایات سالامت جامعاه     

.کمك خواهدکرد



:اجتماعیبعد•

شغليمحيطومدرسهخانواده،جامعه،بافردسالمارتباط-1

همحاسبقابلبهداشتيهايشاخصبهتوجهباكهجامعهكليّسلامتي-2

.كردمقايسهوباهمتعيينارجامعهسلامتتوانمی



:خلاصه ونتیجه گیری

:ازتاسعبارتسلامتازشدهپذیرفتهتعریفترینمقبولوترینجامع•
نبودنفقط،نهاجتماعیوجسمی،روانیکاملآسایشازبرخورداری

.وناتوانیبیماری
یوهفردی،محیطی،شوژنتیکیعوامل:ازعبارتندسلامتیبرموثرعوامل•

وسواد،تغذیه،سطحخدماتیارائهکیفیتومردم،وسعتزندگیهای
.دیگرعواملسایر

اعیاجتموجسمی،روانیبعدبرعلاوهاستبعدیچندمسئلهیكسلامتی•
.گیردمیبردرهمرامعنویجنبه



: پرسش

مفهوم کلی بهداشت فردی را توضیح دهید؟1.

دارد؟اهمیتسلامتیبرایبهداشتچرا2.

ببرید؟نامراسلامتیبرمؤثرعوامل3.

دهید؟راشرحسلامتیابعاد4.



:منابعفهرست 

1385آئین تندرستی،انتشارات وزارت بهداشت،.اصفهانی،م 1.

1377اصول بهداشت فردی،انتشارات چهر،.دل پیشه ،ا.حلم سرشت،پ2.

1383،کتاب جامع بهداشت عمومی،...صفوی،م و.حاتمی،ح3.



لطفا نظرات و پیشنهادات خود پیرامون این  

.بسته آموزشی را به آدرس زیر ارسال نمایید

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir



زندگیدر شیوه تغییر 

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



مشخصات سند

مشخصات مدرس

زهره توکل

کارشناس مامایی

مدیر و مربی مرکز آموزش بهورزی شهرستان آباده، 
زدانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیرا

مشخصات بسته آموزشی
ارتقاءبهداشت فردی وشیوه زندگی سالم: حیطه درس•

1399تیر 9: بازنگریآخرین تاریخ •

1: نوبت تهیه•

:نام فایل•

zendegi-edi2             –BF-tagheir-dar-shivehe



تغییر در شیوه زندگی
(یاتکنترل وزن، فعالیت فیزیکی، تغذیه سالم و عدم مصرف دخان) 

:اهداف رفتاری

:انتظار می رود فراگیرپس از مطالعه این درس بتواند

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.



فهرست عناوین

اهمیت تغییر در شیوه زندگی

اجزای مختلف شیوه زندگی سالم

 تغذیه سالم

تاثیر کنترل وزن بر سلامت فرد

فعالیت جسمانی یا تحرک

استعمال دخانیات



:تغییر در شیوه زندگی اهمیت 

از هیچکس بیشتر از خود انسان مسئوول سئلامتی خئودش نیسئت، بئا اسئت اده      •

ت اصول سبک زندگی سالم به ح ظ و ارتقای سئلامتی فئرد کمئک میشئود رعایئ     

هئای  شیوه زندگی سالم به ما کمک مئی کندبیشئتراززندگی لئذت ببئریم، انتخئا      

بئا  سالم تروبهتری در زندگی خود داشته باشیم وزندگی طولانی تئری را همئراه  

.  شادی و نشاط تجربه کنیم



:تغییر در شیوه زندگی ادامةاهمیت 

ه رعایت شیوه ی زندگی سالم احتمال بیماری شئدیدومر  زود هنگئام را بئ   •

از همه بیماری ها قابل پیشئگیری نیسئتند، امئا مئی تئوان     . حداقل می رساند 

بیشتر بیماری ها و مر  ها به ویژه مر  های ناشی از بیمئاری هئای قلبئی   

. عروقی و سرطان ها جلو گیری کرد



:  مختلف شیوه زندگی سالماجزای 
فعالیت جسمانی منظم •

تغذیه سالم •

پرهیز از عادات مخر  ومضر وبکارگیری عادات سالم •

کنترل فشار های روحی واسترس ویادگیری مهارت های زندگی•

روابط جنسی سالم •

ازدواج وفرزند آوری سالم •



:مختلف شیوه زندگی سالمادامةاجزای 

پزشکی و انجام دستورات پزشک مشاوره منظم •

زندگی سالم محیط •

معنویبه سلامت روحی و توجه •

وزن،کنترلوسالمتغذیهعاملسهسالم،زندگیشیوهاجزایبیندر»
ظح دررابیشترینقشدخانیاتاستعمالوعدممطلو جسمانیفعالیت
میدارارارسزودمر همچنینوناتوانیبیماری،ازوجلوگیریسلامت
«.باشند



:  سالمتغذیه 
وء یک رژیم غذایی سالم در طول زندگی نقش مهمی در پیشگیری از انئوا  سئ  •

زی تغذیه و بیماری های مزمن نظیر چاقی، دیابئت، بیمئاری قلبئی، سئکته مغئ     
.غذایی سالم موجب سلامت جسم و روان می شودبرنامه یک .وسرطان دارد

حسکردنبرطرفبرعلاوهکهشودمیگ تهجامدیومایعموادبهغذا•
.کندتامیننیزرابدنهاینیازگرسنگی



:این نیاز ها شامل

بدنهایدستگاهکارجهتلازمانرژیتامین•

روزانههایکارانجامبرایانرژیتامین•

نموورشدبرایاولیهموادتامین•

بدنمختلفهایبافتوهاسلولکردنجانشینوترمیم•



:مواد مغذی شامل 

هاکربوهیدرات•

هاپروتوین•

هاچربی•

هاویتامین•

آ ومعدنیمواد•



:ادامة تغذیه سالم

تغذیه صحیح یعنی رعایت دو اصل تعئادل و تنئو  در برنامئه هئای غئذایی      •

روزانه

مصرف مقادیر کافی : تعادل•

(گروه اصلی غذایی 6)مصرف انوا  مواد غذایی :تنو  •

هر فرد برای دستیابی به سلامت نیاز بئه مصئرف روزانئه تمئام گروهئای     •

غذایی دارد



:نکاتی که باید در تغذیه سالم رعایت کرد
انرژیدرصد10ازکمتربهراسادههایقندمصرفمیانسالانگروهدر•

.کندمحدود(گرم50معادل)روزانهدریافتی

.نمایندتامینهاچربیازراخودروزانهانرژیدرصد30ازکمتر•

هایروغنها،مغزآواکادو،ماهی،روغنماننداشبا غیرهایچربی•

هایگوشت)اشبا هایچربیبهگردانآفتا و(کانولا)کلزازیتون،

.دارندارجحیت(حیوانیروغنخامه،کره،چر ،



:که باید در تغذیه سالم رعایت کردادامةنکاتی 

میوه ها، سبزیها، حبوبات، مغز ها وغلات دانه کامئل بایئد در رژیئم غئذایی     •
.افراد باشد

عدم مصرف غذاهای شور•
مصرف حداقل دو وعده ماهی در ه ته•
است اده کمتر از کالباس ،سوسیس و گوشت قرمز•
است اده از لبنیات کم چر •
نوشیدن آ  برای رفع تشنگی•
است اده کمتراز ترشی ها وشور•
.....است اده کمتر از نوشابه های گاز دار و آ  میوه های صنعتی و•



:فردوزن برسلامت کنترل تأثیر

کژنتیتاثیرتحتکهدارد،افرادسلامتدرزیادیاهمیتمناسبوزن
اجتماعیاقتصادیووضعیتبدن،رفتار،محیط،فرهنگسازوسوخت
.باشدمی

:ازآنناشیهایبیماریوچاقیعوارض

،بالاخونفشار•

خونهایچربی•

مغزیهایسکته،•



:ازآنناشیهایبیماریوچاقیعوارضادامة

2نو دیابت•

،ص راوکبدهای،بیماری•

،خوا درتن سیهایوق ه•

،تن سیبیماریهای•

آرتروز،•

،قاعدگی،ناباروریاختلالات•

(بزر رودهو،پستانرحم)سرطانهاازبرخی•

عروقیقلبیبیماریهای•



:فردبرسلامتوزنکنترلتأثیرادامة

غیروطبیعیوخودوزنوضعیتازفردیهراستلازماساساینبر

تنجملهاز.دهدانجامرالازماقداماتباشدوداشتهآگاهیآنبودنطبیعی

تقسممحیطووزنقدگیریاندازهشاملبدنهایاندازهسنجشیاسنجی

body)بدنیتودهینمایهتعیینوبدنمختلفهای mass index).



:  جسمانی یا تحرکفعالیت 
تسلاموارتقایح ظدرتأمین،مهمینقشسنیندرهمهجسمانیفعالیت

.تاسضروریبدنطبیعیوضعیتوح ظنگهداریداردوبرایوتندرستی

لبیقهایبیماریمعرضدرسایرینازبیشتحرک،کمیاتحرکبیافراد•
خواناستپوکیچاقی،ن س،تنگیبالا،خونفشارمغزی،سکتهوعروقی،

.قراردارند....و



؟غلبه بر بی تحرکی چه بایدکردبرای 

افزایش فعالیت جسمانی بیشتردر انجام کارهای روزمره•

...وفوتبالتنیس،بدمینتون،شنا،مانندهاییورزشانجام•

10ل طبق تو صیه سازمان بهداشت جهانی فعالیت بدنی م یئد بایئد حئداق   »

« .دقیقه ادامه یابد و باعث افزایش تعداد ضربان قلب و تن س شود



•

:  فواید ورزش و تحرک جسمانی 

..(.وقلبی عروقی، فشارخون بالا، دیابت)کاهش ابتلا به بیماری های مزمن •

.از زندگیلذت بیشتر•

.زندگیکمتر هزینه های •

.انرژی بیشتری برای انجام کارهای روزمره•



:  استعمال دخانیات

ان هئا  افراد سیگاری بیشتردچار بیماری های تن سی و قلبی، عروقئی وسئرط  •

.  می شوند

اوزی سیگارکشیدن نه تنها سلامتی خود فرد را به خطر می اندازد، بلکئه تجئ  •

.  آشکار به حقوق دیگران به خصوص کودکان است



:ادامةاستعمال دخانیات

ار افرادی که در معرض دود دسته دوم قرار می گیرند پس ازیک دقیقه دچئ •

وسئرگیجه  تهئو   وحالت خارش چشم، دشواری تن س، سردرد های شدید 

.می شوند

ی هر نو  دخانیات مانند سیگار، پیئ،، قلیئان و چ ئق بئرای سئلامت     مصرف •

در بدن انسان، اعضایی ماننئد قلئب وعئروق وریئه، بیشئترین     . ضرر دارد 

.  آسیب را در اثر استعمال دخانیات پیدا می کنند



؟جلوگیری از عوارض ناشی از سیگار کشیدن چه باید کردبرای 

.هیچ وقت سیگار نکشند •

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

برطبیعیحدبهقلبضربانوخونفشارسیگار،ترکازپسدقیقه20•

.گرددمی

.شودمیپاککمکمهاریهازآناثراتسیگار،ترکازبعدساعت24•



:ونتیجه گیریخلاصه 

وازدواجشاهدکهدارنددوستهمه.دارنددوستراسلامتیباعمرطولافرادهمه

مشاهدهرازندگیهایموفقیتدارندتجربهدوستهمه.باشندفرزندانشانفرزندآوری

جسمانیفعالیتنمایند،میتلاشهاآرزواینبهدستیابیبرایکنندوبیشترازهرزمانی

سالمزندگیشیوهعبارتیوبهنامناسبغذاییعاداتدخانیات،ترکاستعمالکافی،عدم

.کندمیکمکافرادبهعمرطولافزایشوسلامتارتقاءوفوقاهدافبهدستیابیبرای



:پرسش

اهمیت تغییردر شیوه زندگی را توضیح دهید؟.1

اجزاء شیوه زندگی سالم را بیان کنید؟.2

اری، کدامیک از اجزا شیوه زندگی سالم در ح ظ سلامت وجلوگیری از بیم. 3

ناتوانی و همچنین مر  زودرس نقش مهمتری دارد؟

برای جلوگیری از عوارض ناشی از سیگار کشیدن چه باید کرد ؟. 4



:فهرست منابع

اداره سلامت میانسالان ،دفتر سلامت جمعیت،خانواده و مدارس ،بسته خدمات نوین1.

1396سلامت میانسالان ،وزارت بهداشت ،

1396زندگی سالم ،تهران ،پارسای سلامت ،سبک .کیاسالار،م2.



لطفا نظرات و پیشنهادات خود پیرامون این 
.بسته آموزشی را به آدرس زیر ارسال نمایید

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز

Shiraz_behvarz@sums.ac.ir


