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هدف های رفتاری  : از فراگير انتظار مى رود پس از پايان اين فصل بتواند :هدف های رفتاری  : از فراگير انتظار مى رود پس از پايان اين فصل بتواند :
ـ بهداشت دستگاه گردش خون را توضيح دهد . ـ بهداشت دستگاه گردش خون را توضيح دهد . 

ـ بهداشت دستگاه تنفس را توضيح دهد .  ـ بهداشت دستگاه تنفس را توضيح دهد .  
ـ بهداشت دستگاه گوارش را توضيح دهد .  ـ بهداشت دستگاه گوارش را توضيح دهد .  
ـ بهداشت دستگاه ادراری را توضيح دهد . ـ بهداشت دستگاه ادراری را توضيح دهد . 

دستگاه گردش خون ، تنفس ، گوارش و ادراری
6

۱ـ۶    ـ بهداشت دستگاه گردش خون
خون، دائماً در تمام بدن جريان دارد . اندامى که خون را درون رگ هاى خونى به جريان مى اندازد، 

قلب نام دارد . 

مطالعۀ آزاد

و  بالا  طرف  بـه  آن  قـاعـده  كــه  دارد  گلابی  شكل  قلب  قلب :  ساختمان  الف) 

تقريباً  هركس  در  قلب  اندازه  است .  چپ  به  متمايل  كمی  و  پايين  به سمت  نوكش 

به اندازه مشت بستۀ اوست . وزن قلب در بزرگسالان 240 تا 270 گرم است و قلب 

مابين دو ريه و در سمت چپ سينه قرار دارد . قلب از چهار حفره تشكيل شده است . 

دو دهليز (راست و چپ) در بالا و دو بطن (راست و چپ) در پايين دو سياهرگ درشت 

كه  می شوند  راست  دهليز  وارد  فوقانی  اجوف  وريد  و  تحتانی  اجوف  وريد  نام  به 
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خون سياهرگی تمام بدن را وارد قلب می كنند .  يك سرخرگ درشت به نام سرخرگ 

(شريان) ريوی خون را از بطن راست خارج كرده برای تصفيه به ريه  ها می فرستد . 

چهار سياهرگ خون تصفيه شده را از ريه  ها وارد دهليز چپ می كنند و سپس خون از 

طريق بطن چپ از راه سرخرگ درشتی به نام «آئورت» به تمام بدن پخش می شود . 

همۀ اعضای بدن بايد خون كافی در دسترس داشته باشند . خون بايد به استخوان ها، 

ماهيچه  ها، پوست، مغز و … برسد و مواد غذايی و اكسيژن لازم را برای آنها فراهم 

 ـ6).  سازد  ( شكل 1 ـ

۱ــ آئورت
۲ــ سرخرگ ششى
۳ــ سياهرگ ششى

۴ــ دهليز چپ
۵ــ بطن چپ

۶    ــ بطن راست
۷ ــ بزرگ سياهرگ زيرين

۸   ــ دهليز راست
۹ــ بزرگ سياهرگ زبرين

۲

۱

۳

۸

۹

۴

شکل ۱ــ۶  ــ ساختمان قلب 

۵
۶

۷

ب) بهداشت قلب : امروزه، اکثر مردم تا اندازه اى به اهميت نقش قلب در بدن آگاهند و مى دانند 
که در زندگى ماشينى و پر سرو صدا و پر تحرک کنونى، قلب، آسيب پذيرترين عضو بدن انسان است . از 
اين رو، آموزش راه هاى حفظ سلامت قلب، در برنامه  هاى بهداشت عمومى از اهميت خاصى برخوردار 
واگيردار  بيمارى هاى  از  پيشگيرى  مانند  قلب  بيمارى هاى  به  ابتلا  از  پيشگيرى  نيز  اين جا  در  است . 

آسان تر، کم خرج تر و مطمئن تر است . 
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شش عامل مهم در ايجاد بيمارى هاى قلبى وجود دارند که عبارتند از :
۱ــ بدى تغذيه

۲ــ استعمال دخانيات
۳ــ نپرداختن به ورزش

۴ــ فشار روانى و ناراحتى
۵   ــ بيمارى قند
۶ ــ فشار خون  

۱ــ بدى تغذيه : خوردنى ها و آشاميدنى هايى که مواد متعادل و کاملى دارند، موجب سلامت بدن و 
تأمين نيروى کافى مى شوند . بيمارى هاى عروقى قلب مى توانند ناشى از پرخورى يا کمى ورزش باشند . 

بشر امروزى در اثر پيشرفت صنعت، کمتر از گذشته کار جسمى مى کند . 
اغلب از اتومبيل و هواپيما براى رفت و آمد استفاده مى کند و استفاده از لوازم مدرن آشپزى 
و لباسشويى و نظاير آن سبب شده است که کمتر، حرکت بدنى داشته باشد . بنابراين، بايد از خوردن 
بيش از حد مواد کالرى دار، شديداً پرهيز نمايد و مواظب باشد تا مواد قندى (شکر، قند، غلات) و مواد 
چرب (روغن ها و کره)، و مواد پروتئينى (تخم مرغ، گوشت، شير) و بالاخره ويتامين ها و مواد  معدنى به 

مقدار کافى مصرف شود . 
۲ــ استعمال دخانيات : استعمال دخانيات يکى از آفت هاى زندگى مصرفى عصر ماست که    علاوه بر 
هدر دادن بودجه و وقت انسان ها، سلامتى و بهداشت جسمى و روانى بدن را نيز در معرض خطر جدى 
قرار مى دهد و يکى از دسيسه  هاى استعمارگران جهانخوار براى ايجاد بازار مصرف و هرچه بيشتر وابسته 
کردن اقتصاد و زندگى کشور ما به غرب است . ولى بايد دانست که کشيدن سيگار، جريان خون را دچار 
بى نظمى مى کند و به دستگاه تنفس آسيب مى رساند و ما را در معرض بروز سرطان ريه و ديگر بيمارى هاى 
ريوى قرار مى دهد . با اين حال، متأسفانه استعمال دخانيات با تصور کاهش نگرانى ها و ناراحتى ها و فرار 
از مشکلات روانى رواج يافته است . در حالى که هرچه استعمال دخانيات بين مردم بيشتر رواج يابد، 

به    همان اندازه مشکلات و مسائل مربوط به حفظ تندرستى در جامعه بيشتر خواهد شد . 
معمولاً هنگامى پزشکان ترک سيگار را به بيماران خود توصيه مى کنند که علائم ناگوار ناشى از 
استعمال دخانيات در آنها آشکار شده است . پس چه بهتر که قبل از ظاهر شدن علائم نامطلوب، شخص 

معتاد، خودش اقدام به ترک آن کند . 
ـ نپرداختن به ورزش : به طور کلى بايد در اين باره بگوييم که ورزش بدنى موجب سلامت و قدرت  ۳ ـ
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بدن و درنتيجه قلب مى شود . بنابراين، هرکس به سلامت و قدرت بدن خود علاقه مند است، لازم است 
چه در محيط هاى بسته مانند منزل و چه در محيط هاى باز، به طور مرتب و دائم ورزش کند . کم تحرکى 

و نداشتن فعاليت هاى جسمى و ورزشى از عوامل مهم ايجاد بيمارى هاى قلبى مى باشد . 
ـ فشار روانى و ناراحتى : اغلب اختلالات قلب و عروق به علت فشار ها و نگرانى هاى    شخصى و   ۴ ـ
خانوادگى و معيشت و ترس و دلهره و نظاير آن حاصل مى شود . از اين رو، براى خلاصى از اين عوارض 
لازم است که در طول مدت روز چند دقيقه اى را براى استراحت مطلق اختصاص دهيم و ورزش بدنى را 
فراموش نکرده از مصرف بى رويه قهوه و همچنين استعمال دخانيات خوددارى نماييم هرکس از نظر جسمانى 
و روانى ظرفيت محدودى دارد و نبايد بيش از ظرفيت خود انجام دادن و تحمل امور را به عهده بگيرد . 

با اين همه بشر قادر است تا حد قابل ملاحظه اى از فشار ها و ناراحتى هاى خود بکاهد . بنابراين، 
از تمرين آرامش و متانت نبايد غافل بود و از عجله و نگرانى در کار هاى روزانه پرهيز نمود . 

ـ بيمارى قند : بيمارى قند نيز خطراتى براى قلب و گردش خون دارد که اگر نسبت به مداواى آن  ۵ ـ
اقدام نشود، با خطر جدّى کم شدن طول عمر مواجه خواهيم شد . ولى اگر به موقع بيمارى قند تشخيص 
داده شود و معالجات لازم به عمل آيد، شخص مبتلا مى تواند طول عمر طبيعى داشته باشد . اگر شخص 
مبتلا آگاهى و دانش لازم را نسبت به بيمارى خود داشته باشد، با اعمال و تدابير آگا هانه مى تواند زندگى 
سالم ترى نسبت به ساير افراد داشته باشد . اين گونه افراد که از رژيم غذايى مناسبى پيروى مى کنند، نبايد 
از داشتن بيمارى قند زياد نگران باشند . بنابراين، اگر احساس مى کنيد که ممکن است به بيمارى قند 

مبتلا شده باشيد مى توانيد با مراجعه به دکتر به راحتى از وضع خود آگاه شويد . 
۶ ــ فشار خون : هرکسى ممکن است به فشار خون مبتلا باشد بدون آن که خودش از آن آگاه 
شود زيرا اين بيمارى گاهى براى مدت طولانى هيچ گونه علائمى در شخص ظاهر نمى سازد . علائم فشار 

خون عبارتند از :
سردرد، گيجى، وزوزگوش، بى خوابى، عدم تمرکز فکرى و غيره . به خاطر داشته باشيد که فقط 

طبيب مى تواند وجود فشار خون را در افراد تشخيص دهد . 
به جز شش عاملى که ذکر گرديد، عوامل ديگرى نيز وجود دارند که ممکن است براى گردش 
خون و قلب خطرناک باشند . از جمله زياد شدن چربى خون (کلسترول) که با آزمايش خون مى توان 

وجود آن را معلوم نمود . 
عامل ديگر، خطر ابتلا به بيمارى هاى عفونى است که لازم است در وهلهٔ اول اقداماتى براى 
پيشگيرى از آنها به عمل آيد و در صورت ابتلا در معالجهٔ آن تسريع شود. همچنين اختلالات مادرزادى 
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قلب و سيستم عروقى، خطرى جدى محسوب مى شوند که مى توان با تشخيص زودرس و به کمک عمل 
جراحى به درمان آن پرداخت . يادتان باشد که قلب سالم، زمان طولانى ترى در سينهٔ انسان مى تپد . 

2ــ 6     ــ بهداشت دستگاه تنفس
اصلی  قسمت  دو  از  تنفس  دستگاه   : تنفس   دستگاه  كار  و  ساختمان  الف) 

تشكيل شده است : راه های هوايی و شش ها . راه های هوايی، محل ورود و خروج هوا 

می شوند .  شامل  را  نايژك ها  و  نای  حنجره،  حلق،  بينی،  راه ها،  اين  شش هاست .  به 

شش ها يا اعضای اصلی تنفسی، مبادلۀ گاز های اكسيژن و دی اكسيد كربن بين هوا و 

خون را به عهده دارند . هوا از راه بينی وارد دستگاه تنفس می شود و پس از عبور از 

حلق، حنجره و مجاری تنفسی پايين تر (نای  ، نايژه و نايژك ها) به «كيسه  های هوايی  » 

می  رسد . آنگاه پس از مبادلۀ اكسيژن و دی اكسيد كربن، دوباره از همان راه خارج 

می شود(شكل 2  ــ 6) . 

شکل ۲ــ۶  ــ دستگاه تنفس

ناى

شش راست
نايژه راست

نايژک ديافراگم

نايژه چپ
شش چپ

کيسۀ هوايى

آلوئول

مطالعۀ آزاد
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بينى : هوا از راه بينى وارد شش ها مى شود . بينى شامل دو قسمت است : بينى خارجى و حفره 
بينى . «بينى خارجى» قسمتى از بينى است که در روى صورت ديده مى شود . قسمت بالايى آن، استخوانى 
و قسمت پايينى آن غضروفى است . بينى خارجى از پوست پوشيده شده است . پوست بينى در نوک و 
روى پره  ها ضخيم تر شده است . در اين قسمت، غده  هاى چربى بزرگى وجود دارد که گاه سوراخ هاى 
آنها روى پوست بينى ديده مى شود . داخل بينى مو هاى ضخيم و کوتاهى وجود دارد که از ورود گرد و 

خاک به داخل بينى جلوگيرى مى کند . 
نقش بينى در بدن : بينى علاوه بر زيبايى، فعاليت هاى مهم ترى انجام مى دهد :

۱ــ تنظيم و کنترل دماى هوا : در فصول مختلف سال، دماى هوا تغيير مى کند . دماى هوا براى 
شش ها بايد مناسب و در حدود ۳۷ تا ۳۸ درجهٔ سانتى گراد باشد . به همين دليل هوا پس از عبور از بينى، 

حرارت مناسب شش ها را پيدا مى کند . 
۲ــ تصفيۀ هوا : مو هاى موجود در حفرهٔ بينى، مانع ورود ذرات درشت به داخل بينى مى شود . 
علاوه بر آن، در سطح داخلى مخاط بينى، غده  هايى وجود دارد که مايعى به نام «موکوس» و «سرم»   توليد 

مى کند .اين ترشحات حاوى موادى هستند که باعث تجزيه و متلاشى شدن ميکروب ها مى شوند . 
۳ــ مرطوب کردن هوا : موکوس و سرم موجود در بينى، باعث مى شود که هوا به مقدار کافى 

مرطوب شود . اين حالت با کم يا زياد شدن ترشح اين مواد انجام مى شود. 
۴ــ تشديد صدا : بينى در تشديد صدا نقش مهمى دارد . ممکن است انسداد بينى، طنين صدا 

را تغيير دهد و آن را تودماغى کند . 
و  پيشانى  نواحى  در  حفره  هايى  صورت،  و  جمجمه  استخوان هاى  اتصال  محل  در  سينوس ها : 

صورت به وجود آمده است که به آنها «سينوس» مى گويند . 

شکل ۳ ــ۶   ــ محل قرار گرفتن سينوس ها
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کار اصلى سينوس ها، سبک تر کردن وزن استخوان هاى جمجمه است . علاوه بر آن، سينوس ها 
به وسيلهٔ ترشحات مخاطى، هواى تنفسى را گرم، مرطوب و تصفيه مى کنند . سينوس هاى هوايى اطراف 

بينى، صدا ها را تشديد و تقويت مى کنند . 
داخل  شوند،  فشار  بينى  وارد  به  راحتى  مختلف،  دلايل  به  نتوانند  سينوس ها،  ترشحات  اگر 
سينوس ها، بالا مى رود و درد در ناحيهٔ پيشانى، گونه  ها و يا سر به وجود مى آيد . ترشحات ناشى از بيمارى 
سينوس، ممکن است زياد آبکى و يا همراه با چرک باشد . اگر ترشح بينى مداوم و چرکى باشد، بايد به 
به وجود  بيشترى  ناراحتى هاى  نشود،  درمان  زود  اگر  سينوس ها  بيمارى  بود .  سينوس ها  بيمارى  فکر 

خواهد آورد و مزمن خواهد شد. بنابراين بايد براى درمان آن، فورى اقدام کرد . 
ب) ترشحات دستگاه تنفس  :ب) ترشحات دستگاه تنفس  :

١ــ عطسه : يکى از راه هاى دفاعى بدن در مقابل ورود و خروج ميکروب ها و گرد و غبار «عطسه» 
است . زيرا، عطسه گرفتگى بينى را برطرف مى کند . اغلب نشانه وجود جسم خارجى در سوراخ بينى است 
که در کودکان شايع است و آنها هنگام بازى و يا براى سرگرمى اشياى کوچکى مانند دانه تسبيح ، حبوبات  

و دستمال کاغذى را وارد بينى مى نمايد.
اگر گرفتگى در قسمت هاى پايين تر مجراى تنفسى باشد، سرفه ايجاد مى شود . سرفه تا حدودى 
باعث باز شدن راه ورود هوا به شش ها مى شود . بنابراين، عطسه و سرفه، واکنش هاى طبيعى و سالم 
بدن هستند . اما چنانچه به مدت طولانى ادامه يابند، باعث تحريک مخاط هاى دستگاه تنفسى مى شوند . 
در اين صورت، بايد به پزشک مراجعه کرد . مرطوب نگه داشتن هواى تنفسى براى اين گونه افراد خيلى 

خوب است ؛ زيرا از ورود هواى خشک به شش ها جلوگيرى مى کند . 
عطسه اختيارى نيست ؛ ولى مى توان با بو کردن مواد تحريک کننده اى مانند فلفل و يا با نگاه 
کردن به نور خورشيد، اين حالت را ايجاد کرد . در زمستان، با استفاده از دستگاه مرطوب کننده و يا با 

گذاشتن کترى روى بخارى، مى توان هوا را مرطوب نگه داشت .
۲ــ سرفه : سرفه، باعث تميز نگه داشتن دستگاه تنفسى مى شود . در مجارى تنفسى، مژه  هايى 
وجود دارد که مانند جارو عمل مى کند و جلوى ورود گرد و غبار و ذرات ريز به اين مجرا را مى گيرد . 
ولى بعضى وقت ها که يک مادهٔ خارجى وارد اين مجرا مى شود، سرفه به وجود مى آيد . در اين هنگام 

سرفه سبب رانده شدن مواد خارجى و ترشحات به خارج از ناى مى شود . 
وقت ها  بيشتر  که  است  تنفسى  مجارى  پايين تر  قسمت هاى  مخاطى  ترشحات  خلط،  خلط :  ۳ــ 
همراه با سرفه از راه حلق و د هان به خارج رانده مى شود ؛ ولى کودکان اغلب آن را فرو مى دهند . اگر 
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رنگ خلط تغيير کند و به رنگ سبز و زرد درآيد و يا سفت و تيره شود، نشانهٔ بيمارى است . افرادى که 
خلط خود را در خيابان مى اندازند، علاوه بر کثيف کردن محيط، باعث پخش شدن ميکروب هاى د هان 

و حلق خود در فضا و بيمار شدن مردم ديگر مى شوند . 
در  که  گفتيم  است .  بينى  بيمارى هاى  شايع  نشانه  هاى  از  يکى  بينى  ترشح  بينى :  از  ترشح  ۴ــ 
داخل بينى غده  هايى وجود دارد که موکوس ترشح مى کند . انسان در حالت سلامت، از جريان اين 
ترشح بى خبر است و تنها وقتى از وجود آن آگاه مى شود که مقدار ترشح خيلى زياد شود و يا غلظت 
آن تغيير کند . براى مثال در شروع سرماخوردگى، ميزان ترشح خيلى زياد است و بيمار متوجه خروج 
احساس  خود  حلق  در  را  آن  ريزش  بيمار  و  مى شود  غليظ  ترشح  مدتى  از  بعد  مى شود .  بينى  از  آن 
مى کند . بايد توجه داشت که ترشح بينى بى رنگ است و اگر رنگ ترشح، سفيد، زرد و يا سبز باشد، 

نشانهٔ بيمارى است . 
چگونه بايد بينى خود را پاک کنيم ؟

تميز کردن بينى بايد با احتياط انجام شود . بيشتر افراد هر دو سوراخ بينى را با انگشتان يا دستمال، 
مى گيرند و سعى مى کنند محتويات بينى را بيرون بياورند . اين کار باعث مى شود که ترشحات پر از ميکروب 

بينى، وارد مجراى استاش شود و از آنجا به داخل گوش راه يابد و باعث ناراحتى شود . 
بهترين راه براى پاک کردن بينى آن است که دستمال يا پارچه اى را در زير بينى قرار دهيد . بعد 
پُل بينى را طورى ميان شست و انگشت ديگر خـود بگيريد که استخوان زير آن يک يا هر دو سوراخ هاى 

بينى را نبندد . سپس با فشار هوا، ترشحات را از بينى خارج کنيد . 
سرماخوردگى : سرماخوردگى، بيمارى شايعى است که بيشتر در زمستان ديده مى شود و بيشتر 
بدن  بينى وارد  سرماخوردگى از راه چشم، د هان و يا  ويروس  ويروس آن را به وجود مى آورد .  نوعى 
مى شود. در فصل زمستان، در اثر خستگى شديد، گرسنگى و ضعف، نپوشيدن لباس کافى، پابرهنه راه 
رفتن و خيس شدن بدن به سرماخوردگى دچار مى شويد . اگر بعد از تند راه رفتن يا ورزش کردن، لباس 
گرم نپوشيد، خيلى زود سرما مى خوريد . اگر يک باره از اتاق گرم به هواى سرد برويد، به سرماخوردگى 

دچار مى شويد . ممکن است در اثر نزديکى با فرد سرماخورده هم به بيمارى دچار شويد . 
کسى که سرما خورده است، مرتب عطسه يا سرفه مى کند و با عطسه و سرفهٔ خود ويروس هاى 
سرماخوردگى را در هوا پخش مى کند . شخص بايد هنگام عطسه يا سرفه کردن، دستمالى جلو بينى و 

د هان خود بگيرد تا از پخش شدن ويروس سرماخوردگى در هوا جلوگيرى کند . 
بيمارى سرماخوردگى واگيردار است و ممکن است همهٔ افرادى که زير يک سقف زندگى مى کنند، 



٧١٧١

به راحتى مبتلا شوند . بچه  ها زودتر از بزرگتر ها به اين بيمارى دچار مى شوند . بيمارى سرماخوردگى ۳ 
تا ۴ روز طول مى کشد . در اين مدت آب زيادى از بينى بيمار مى ريزد . گاهى هم بينى مى گيرد و درنتيجه 

بيمار به سختى نفس مى کشد . بيشتر وقت ها بيمارى با تب همراه است .
گاهى وقت ها، سرماخوردگى با گلودرد و ورم چشم همراه است . از آنجا که گلودرد، عوارض 
خطرناکى مانند روماتيسم قلبى١ به همراه دارد که ممکن است تا آخر عمر فرد را ناتوان کند، بايد فورى 

به پزشک مراجعه و آن را به خوبى درمان کرد . 
اگر سرما خورده ايد، بايد بشقاب، ليوان و قاشق جداگانه داشته باشيد . در هنگام سرماخوردگى، 
مرتب دست و روى خود را بشوييد . هنگام عطسه و سرفه، دستمالى جلو بينى و د هان خود بگيريد . 
در مدرسه با ليوان ديگران آب ننوشيد ؛ زيرا ممکن است بچه  هاى ديگر سرما خورده باشند و شما هم به 

اين بيمارى دچار شويد . 
ج) سيگار و دستگاه تنفس : عده اى از مردم با کشيدن يک يا دو سيگار در روز تصور اين 
که به آنها احساس آرامش مى دهد، به تدريج و به آسانى و بدون آن که متوجه شوند به مرحلهٔ خطرناک 
«اعتياد به سيگار» مى رسند. صرف نظر از اين که اين گونه مردم، مقدارى از درآمد خود را که مى توانند 
به مصارف بهترى برسانند براى مصرف سيگار خرج مى کنند، با مصرف سيگار سلامت خود را به خطر 
مى اندازند و خود را در معرض خطر ابتلا به بيمارى هاى ريوى و بيمارى هاى مربوط به گردش خون قرار 
مى دهند . احساس بوى نامطبوع سيگار از نفس و حتى لباس ها و لوازم مصرف کنندگان سيگار مى تواند 
در روابط آنها با دوستانشان تأثير منفى بگذارد . متأسفانه عادت ناپسند استعمال سيگار در جوانان و 
حتى در سنين پايين ديده مى شود.آنان با کشيدن سيگار مى خواهند تحسين و احترام همسالان خود را 
برانگيزند، يا مى کوشند با اين وسيله، ورود خود را به گروه بزرگسالان اعلام دارند، يا با اين کار طغيان 
و سرکشى و بى اعتنايى خود را به رخ ديگران مى کشند . به هر جهت آغاز اين عادت آسان ولى ترک آن 

دشوار است.
لازم است همهٔ مردم به خصوص جوانان از زيان هاى استعمال سيگار و ساير دخانيات آگاه شوند . 
براساس مطالعات و تحقيقات دانشمندان دنيا، زيان هاى بسيار مهم ناشى از استعمال دخانيات را مى توان 

۱ــ روماتيسم حاد مفصلى يا روماتيسم قلبى به دنبال عفونت چرکى گلو به وجود مى آيد.که يک نوع خاص از ميکروبى به نام استرپتوکوک 
از نوع A در روى لوزه ها و حلق ايجاد عفونت مى کند اگر اين عفونت به طور صحيح درمان  نشود سيستم بدنى تعدادى از مبتلايان به توليد 
پادتن ( آنتى بادى ) ضد ميکروب مى پردازد و اين ماده ايمنى روى پرده مفاصل و يا پرده هاى قلب بيماران رسوب مى کند و در مفصل و قلب  التهاب 

ايجاد مى کند که به آن روماتيسم مفصلى يا قلبى مى گويند.
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به سه دسته تقسيم کرد :
۱ ــ سرطان ريه

۲ ــ بيمارى عروق کرونر (بيمارى رگ هايى که به عضلهٔ قلب، خون مى رسانند) .
۳ ــ آمفيزم (حالتى است که به علت پارگى و از هم گسيختگى کيسه هاى هوايى ريه ها، قابليت 

اشباع و انقباض ريه ها از بين مى رود و ورود و خروج هوا به ريه ها دچار اختلال مى شود) .
هر يک از سه دسته بيمارى ها، جوانان و بزرگسالان را در نقاط مختلف جهان مورد تهاجم قرار 
داده اند و موجب بيمارى و کاهش نيروى کار و بالاخره وفور مرگ و مير شده اند . طبق آمارى که از کشور 
انگلستان در دست است، ابتلا به سرطان ريه نزد گروهى از پزشکان که از استعمال دخانيات منصرف 

شده اند، به مراتب کمتر از پزشکانى بوده است که به اين کار ادامه داده اند.

3ـ ـ6    ــ بهداشت دستگاه گوارش

غذايی  مواد  جذب  و  هضم  گوارش،  دستگاه  كار  گوارش :  دستگاه  كار  الف) 

است . مواد غذايی در د هان جويده شده با بزاق د هان مخلوط شده، سپس از راه مری 

وارد معده می شود. در معده مواد غذايی ذخيره شده با شيره معده مخلوط می شود 

مواد  توقف  مدت  دارد .  را  كوچك  روده  به  ورود  اجازه  كه  می شود  ساخته  ماده ای  و 

وارد  زودتر  خيلی  قندی  مواد  و  آب  مثلاً  دارد .  غذا  نوع  به  بستگی  معده  در  غذايی 

روده كوچك می شود تا چربی ها . 

مخلوط داخل معده، لقمه لقمه وارد روده كوچك می شود . در روده كوچك مواد 

غذايی با شيره لوزالمعده و صفرا مخلوط و تجزيه می شود و اين تجزيه شدن تا حدی 

ادامه می يابد كه غذا قابل ورود به خون شود . مثلاً مواد قندی، نشاسته و… به موادی 

مثل  گلوكز يا فروكتوز  يا  امثال آن تبديل می شود  يا چربی ها به اسيد های چرب تبديل 

شده و پروتئين  ها به اسيد آمينه تبديل می شود تا قابل ورود به سلول های بدن 

بزرگ  روده  در  می رسد .  اتمام  به  تقريباً  اينجا  در  باريك  روده  در  جذب  كار  باشند . 

عمل جذب اندك است، فقط مقداری آب جذب می گردد . سپس مواد زائد به صورت 

مدفوع در روده بزرگ ذخيره می شوند تا به موقع دفع شود  (شكل 4 ــ 6). 

مطالعۀ آزاد
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ب) نقش غذا در بدن : بدن انسان از غذا و آبى که روزانه وارد آن مى شود، ساخته شده و در 
طول زندگى نيز به وسيلهٔ همين مواد ترميم شده و محفوظ مى ماند . درنتيجه انسان مى تواند، با کارآيى 
لازم به کار روزانهٔ خود ادامه دهد . غذا در بدن به مواد شيميايى سادهٔ محلول، تبديل مى شود و به وسيلهٔ 
گردش خون و لنف به تمام سلول هاى بدن مى رسد و سلول ها براى ادامهٔ زندگى و فعاليت خود از آن 

استفاده مى کنند . 
مواد غذايى که ظاهراً براى رفع گرسنگى به تهيه و مصرف آن مى پردازيم، در بدن ما به مصرف 

انجام کار هاى زير مى رسد :
۱ــ تأمين رشد و تکامل جسمى و مغزى 

۲ــ ساختن سلول ها و ترميم آنها  
۳ــ ترکيب شدن با اکسيژن براى ايجاد انرژى جهت انجام کار هاى مختلف سلول ها  

شکل ۴    ــ۶    ــ دستگاه گوارش

رودۀ بزرگ
رودۀ کوچک

معده

غده بزاقى

کبد
کيسه صفرا

لوز المعده

رودۀ کور

مخرج

دوازدهه

آپانديس

مرى
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۴ــ تهيهٔ مواد معدنى مورد نياز سلول ها  
۵  ــ حفظ مقاومت بدن در برابر بيمارى ها

۶  ــ تنظيم فعاليت هاى گوناگون و حفظ تندرستى  
۷ــ نگاهدارى تعادل آب در بدن
۸  ــ تأمين و حفظ حرارت بدن

درنتيجه، غذايى سودمند خواهد بود که کليهٔ مواد مورد نياز تمام سلول هاى بدن را در     بر  داشته 
باشد تا سلول ها بتوانند به خوبى به زندگى و فعاليت خود ادامه دهند . 

اشتها و گرسنگى حالاتى هستند که بر هضم غذا اثر دارند . هرگاه مدتى از خوردن غذا بگذرد، 
اشتها ظاهر مى شود . فکر کردن به غذاى دلخواه و همچنين بو و مزهٔ آن، موجب تحريک اشتها مى شود . 
گرسنگى، احساسى است قوى تر و اصلى تر از اشتها که با ميل و اشتياق شديد براى خوردن غذا، همراه 
ايجاد  با  گرسنگى  مى خورد .  است،  متنفر  آن  از  که  را  غذا هايى  حتى  گرسنگى،  هنگام  انسان  است . 
انقباضات شديد در ديوارهٔ عضلانى معده آغاز مى شود . اين درد ممکن است به قدرى سخت باشد که 

خواب از چشم بربايد . 
حرکت ناشى از جويدن و بلع تا اندازه اى ناراحتى و درد حاصل از گرسنگى را تخفيف مى دهد . 
همچنين هيجانات و ورزش شديد، و يا محکم بستن کمربند هم مى تواند به طور موقت يا طولانى احساس 
گرسنگى را تخفيف دهد . گرسنگى و داشتن قدرى اشتها انسان را براى خوردن غذا آماده مى کند . 
ورزش بدنى به خصوص در محيط باز يا خارج از شهر سبب گرسنگى و به وجود آمدن اشتها مى شود . 
دانشمندان پس از مطالعات فراوان به اين نتيجه رسيده اند که رابطه اى بين احساسات و هيجانات 
انسان و ترشح شيرهٔ دستگاه گوارش وجود دارد . همان طور که مى دانيم ديدن يا بوييدن غذاى دلخواه 
موجب ترشح غده  هاى بزاقى مى شود . اين عمل در معدهٔ انسان نيز تکرار مى شود، و چون اساس روانى 

دارد از لحاظ هضم غذا به خصوص هضم مواد پروتئينى بسيار پرارزش است . 
آرامش و راحتى فکر به هنگام صرف غذا در گوارش آن مؤثر خواهد بود . ترس و خشم موجب 
و  نگيرد  انجام  به خوبى  روده  و  معده  در  عضلانى  حرکات  نيز  و  گوارش  دستگاه  ترشحات  که  مى شود 
درنتيجه خللى در گوارش غذا ايجاد شود و تکرار اين حالات، منجر به ناراحتى هاى گوارشى مانند 

زخم معده مى شود . 
ورزش کردن، جريان خون را متوجه عضلات بدن، و انجام کار هاى فکرى جريان خون را متوجه 
مغز مى سازد . بنابراين، لازم است انسان حداقل به مدت نيم ساعت پس از صرف غذا، استراحت کند . 
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حمام يا شنا بعد از صرف غذا در آبى که حرارت آن، با حرارت طبيعى بدن يکسان نباشد، صحيح نيست 
و در صورت لزوم بهتر است يک ساعت بعد از غذا انجام گيرد تا خون از معده، متوجه اندام هاى ديگر 

بدن نشود . 
براى  بهتر است  نيست،  يکسان  نزد همه  غذا در  وعده  هاى  تعداد  غذا و  با آن که اوقات صرف 
گوارش بهتر، در سه وعدهٔ معين غذا صرف شود . خوردن غذا قبل از وعده  هاى معين، اشتهاى انسان 
را براى خوردن غذاى اصلى از ميان مى برد . همچنين صرف مواد قندى و شيرينى قبل از غذاى اصلى، 

موجب تحريک معده و از بين رفتن اشتها مى شود . 
بنابراين، از صرف اين گونه مواد غذايى قبل از غذا بايد خوددارى نمود و به جاى آن به صرف 

غذا هايى از قبيل شير، ميوه، نان و کره که گوارش آنها آسان تر است پرداخت . 
ج) يبوست : يبوست در اثر تأخير حرکت غذا در دستگاه گوارش به وجود مى آيد و علل مختلف 
دارد . براى برطرف نمودن يبوست، هرگز نبايد از مسهل هاى گوناگون بدون تجويز پزشک استفاده کرد . 

براى جلوگيرى از يبوست اقدامات زير لازم است :
۱ــ تغذيهٔ صحيح و مصرف متعادل سبزى ها و ميوه  ها 

۲ــ سعى در تنظيم يک برنامه براى دفع مدفوع و اجابت مزاج روزانه که در بزرگسالان بهتر است 
به هنگام صبح و قبل از صبحانه باشد.

۳ــ آشاميدن مايعات قبل از صرف ناشتايى و در طول روز  
۴ــ ورزش به طور مرتب  

۵ ــ نشستن و راه رفتن به طور صحيح  
۶ ــ داشتن آرامش و آسايش روحى 

لازم  زير  اقدامات  گوارش  دستگاه  سلامت  حفظ  براى  گوارش :  دستگاه  سلامت  حفظ  د) 
است :

۱ــ تغذيهٔ صحيح
۲ــ عادت غذايى درست  

۳ــ تطبيق مصرف مواد غذايى با نياز هاى اختصاصى بدن
۴ــ آهسته و آرام غذا خوردن  

۵ ــ خوب جويدن غذا  
۶ ــ پرهيز از پرخورى
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۷ــ کنترل احساسات و هيجانات تند و لذت بردن از غذا و داشتن آسودگى و آرامش و برخوردارى 
از تفريحات سالم و ورزش 

۸  ــ مراعات اصول بهداشت و به کار بردن دستورات پزشک به هنگام بيمارى و اجتناب از مصرف 
دارو بدون آگاهى و تجويز پزشک  

 ـ6    ــ بهداشت دستگاه ادراری 4 ـ

الف) كار دستگاه ادراری : كليه  ها از لوله  های بسيار باريكی تشكيل شده است 

كه اگر اين لوله  ها دنبال هم قرار گيرند، كيلومتر ها طول پيدا خواهند كرد .

لوله  ها  اين  مجاور  كه  نازكی  مويرگ های  از  و  می شود  كليه  ها  وارد  خون 

هستند، می گذرد. در اينجا تبادلی بين مويرگ  ها و اين لوله  ها انجام می شود، تبادلی 

ادرار  وارد  و  شده  لوله  ها  وارد  خون  راه  از  سموم  كه  معنی  بدين  عجيب  فوق العاده 

می شود. آب زيادی بدن وارد لوله  ها و در  نتيجه وارد ادرار می  شود . 

مهمتر اين كه تك تك موادی كه داخل خون هستند گلوكز، ويتامين  ها، مواد  آلی 

مثل سديم، پتاسيم، كلسيم و… در اين جا مورد بازرسی و بررسی قرار می گيرند. اگر 

بيشتر از احتياج بدن باشد دفع شده و داخل لوله  ها و در نتيجه داخل ادرار می شود. 

مثلاً در خوردن دو كيلو شيرينی يكجا، بسياری از سيستم های بدن عليه آن پرخوری، 

قيام می  كنند . انسولين از يك طرف و كليه  ها از طرف ديگر به تصفيه می پردازند . در 

چنين حالی قند وارد ادرار می شود، يعنی تصفيه می گردد، در حالی كه اگر قند خون 

پايين باشد و يا در حد طبيعی باشد قند در مرحله بازرسی دومرتبه به گردش خون 

رانده می شود . ويتامين ها و مواد آلی نيز همان گونه، مثلاً فردی كه فقر ويتامين «ث» 

ندارد اگر قرص جوشان يك گرمی ويتامين «ث» بخورد ضمن اين بازرسی چيزی در 

حدود 900ــ 850    ميلی گرم آن وارد كليه و دفع می شود. 

ادرار قطره قطره از كليه  ها داخل حالب ترشح شده و در مثانه انبار می شود تا 

به موقع دفع  گردد. شخص با  يك  كليه  نيز می تواند زندگی  كند و حتی           با    يك 

اهميت  كليه  به  وارده  صدمات  مورد  در  مسأله  اين  كند .  زندگی  می تواند  كليه  نيز 

دارد  (شكل 5 ــ 6). 

مطالعۀ آزاد

3
4
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ب) راه هاى دفع آب از بدن: آب موجود در بدن از چهار طريق دفع مى شود : کليه  ها (ادرار)، 
پوست، شش ها و روده (مدفوع) .

دفع آب از کليه  ها: بدن انسان به طور مرتب مقدارى آب از دست مى دهد . اين عمل اغلب از راه 
پوست و تنفس به طور نامحسوس انجام مى گيرد . بيشترين مقدار آب از راه کليه  ها به صورت ادرار از بدن 
دفع مى شود . هنگامى که بدن زياد عرق مى کند مقدار ادرار کمتر مى شود و اين عمل براى حفظ تعادل 

آب بدن ضرورى است . آب دفع شده از کليه  ها حاوى مقدارى از مواد زايد بدن است . 
تعريق: آب بدن از طريق پوست دائماً به طور محسوس و نامحسوس دفع مى شود . ورزش و هواى 

گرم موجب مى شود که بدن آب بيشترى از دست بدهد . 
خارج  بدن  از  تنفس  راه  از  بخار  به صورت  آب  ميلى ليتر   ۳۰۰ روزانه  تنفس:  طريق  از  آب  دفع 
مى شود ولى ممکن است اين مقدار تا چندين ليتر در روز برسد . اين امر به ميزان ورزش و کار هاى بدنى 
و خشکىِ آب و هوا و ارتفاع محل از دريا بستگى دارد . چون در ارتفاعات، رطوبت کم است در نتيجه 

مقدار آب خارج شده از طريق تنفس زياد مى شود . 
دفع آب از طريق روده: روزانه مقدارى آب نيز از طريق روده با مدفوع دفع مى شود . در بيمارى هاى 
گوارشى به هنگامى که اسهال و استفراغ زياد باشد، مقدار آب دفع شده از اين راه ها بسيار زياد شده و 

شکل ۵    ــ۶    ــ دستگاه ادرارى

کليهنفرون

بخش قشرى
بخش مرکزى

لوله هاى جمع کننده ادرارى

لوله ادرارى

سياهرگ کليوى ميزناى

وى
کلي

گ 
رخر

س

کپسول بومن
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مخاطرات بزرگى براى بيمار به بار مى آورد . در اين مواقع بايد براى رفع خطر کمبود آب به کمک بيمار 
شتافت . 

يکى  و  است  رشد  درحال  کشورهاى  بهداشتى  عمدهٔ  مشکلات  از  يکى  اسهالى  بيمارى هاى 
از دلايل عمده تلفات در گروه سنى قبل از ۴ سالگى به شمار مى رود . دو خطر عمده اسهال، مرگ و 

سوءِ     تغذيه است . 
مرگ ناشى از اسهال، به علت از دست دادن مقادير زياد آب و نمک بدن است که اين حالت را 

« دزهيدراتاسيون » مى گويند . 
اسهال موجب سوءِ تغذيه شده و سوءِ تغذيه به نوبهٔ خود باعث هدر رفتن مقادير زيادى از مواد 

غذايى از بدن مبتلايان مى شود . 
بهترين و آسان ترين راه جبران آب و املاح دفع شده از بدن در اثر اسهال، وارد کردن آب و محلول 
خوراکى O. R. S  ١ از طريق د هان است و تنها در مواردى که آب و املاح بدن خارج شده زياد است و يا 
در بيمارانى که استفراغ مکرر دارند، خوراندن محلول خوراکى براى جبران آب و املاح کفايت نمى کند، 

ضرورت پيدا مى کند که از طريق داخل وريدى مقادير آب و املاح مورد نياز، وارد بدن بيمار شود . 
ج) حفظ سلامت دستگاه ادرارى : جهت حفظ سلامت کليه  ها و دستگاه ادرارى به نکات 

زير توجه کنيد :
۱ــ از نگه داشتن ادرار، خوددارى کنيد و به محض احساس داشتن ادرار، مثانه را تخليه کنيد . 

۲ــ مرتب لباس هاى زير خود را عوض کرده، با آب و صابون بشوييد و در مقابل آفتاب، خشک 
کنيد . 

۳ــ روزانه به اندازه کافى آب و مايعات مصرف کنيد ؛ چون در تابستان به علت گرمى هوا و در نتيجه 
تعريق از حجم ادرار کاسته مى شود. در اين فصل از مايعات، بيشتر استفاده کنيد . 

۴ــ در صورت ظاهر شدن هريک از علائم زير به پزشک مراجعه کنيد :
ــ تغيير رنگ ادرار ؛ رنگ ادرار زرد شفاف است . تغيير رنگ به زرد پررنگ و يا قرمز (شبيه 

رنگ چاى) و يا کدر شدن ادرار، نشانهٔ بيمارى است . 
ــ تکرر ادرار به معنى کوتاه شدن فواصل بين ادرار کردن

ــ قطره قطره دفع شدن ادرار
ــ سوزش، خارش و يا احساس درد در هنگام ادرار کردن

Oral  Rehydration  Solution  ــ۱
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هداشت پوست را به طور خلاصه شرح دهيد.  ۱ــ 
م و روان توضيح دهيد. ۲ــ تأثير ورزش را بر سلامت ج

ديدکنند چشم را نام ببريد. ۳ ــ خطرات 
۴ــ عوامل مؤثر در بد شکلى اندام ها را نام ببريد . 

۵    ــ انواع خميدگى هاى غير طبيعى ستون مهره  ها را توضيح دهيد . 
ام ببريد. ۶  ــ نکات مورد توجه در بهداشت گوش را 

۷ــ روش های سنجش شنوايی را توضيح دهيد.
۸    ــ پوسيدگى دندان را تعريف کنيد  .

۹ــ راه هاى پيشگيرى از پوسيدگى دندان را توضيح دهيد.
۱۰ــ عوامل مهم ايجاد بيمارى های قلبى را توضيح دهيد. 

۱١ــ نقش بينى در بدن را توضيح دهيد. 
شتى در سرماخوردگى را توضيح دهيد. ۱٢ــ نکات بهد

۱٣ــ نقش غذ در بدن را توضيح دهيد
ت را توضيح دهيد م براى پيشگيری از يبو ات لا ۱٤ــ اقدا

د. ح د ع آب از بدن را تو ۱٥ــ روش های د
ا توضي دهيد. ۱٦ــ نکات لازم براى حفظ سلامت کليه ها 

۱ــ بهداششششتتتتت پوست را به طوررررر خخخخخلالاصه شششششرح دددهيد. 
ــ تأثير ورزششششش را بررررر سسسسسلالالالامممممتتتتت جججججسم و رررررروان تووووضضضضضيححححح دهيد.

ـ خطرات تهههههدددديدکننننننددددده چشم رااااا ننننااااام ببررررريد.
عوامل مؤثرررررر در بببد شکلى اندام هههاااا رررااااا نننااامممم ببببببببررررييييدد . 

واع خميددگگگگگگگىى ههههههااى غير طبيعى ستون مهره  ها را توضيح دهيد .
ب نام ت مورد تتوووججججههه در بهداشت گوش را

ا شن ش های سنجش

۱۰ــ عوامل مهم
۱١ــ نقش بينى در بدن را توضيح دهيد

۱٢ــ نکات بهداشتى در سرماخوردگى را توضيح دهيد.
۱٣ــ نقش غذا در بدن را توضيح دهيد.

۱٤ــ اقدامات لازم براى پيشگيری از يبوست را توضيح دهيد.
۱٥ــ روش های دفع آب از بدن را توضيح دهيد.

۱٦ــ نکات لازم براى حفظ سلامت کليييييههههه هههها را تتتتتووووضيح ددهههههههيد.


