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هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

1 ــ مفهوم بهداشت فردی را بيان كند. 

2 ــ تأثير بهداشت فردی را بر سلامت فرد و جامعه شرح دهد. 

3  ــ مهم ترين وظايف پوست را نام ببرد. 

 بهداشت پوست به كار بندد. 
4 ــ توصيه های كلی را در خصوصِ

5   ــ توصيه های كلی را دربارۀ بهداشت صورت به  كار بندد. 

6   ــ توصيه  های كلی را در خصوصِ بهداشت دست و پا به كار بندد. 

7 ــ توصيه های لازم را در خصوصِ بهداشت مو را به كار بندد. 

8    ــ توصيه های لازم را در خصوصِ بهداشت دهان و دندان را به كار بندد.

9 ــ بيماری های شايع دهان و دندان را نام ببرد. 

10 ــ نكته های مربوط به بهداشت دستگاه بينايی را نام ببرد و به كار بندد. 

11 ــ نكته های مربوط به بهداشت دستگاه شنوايی را شرح دهد. 

به  بدن  مختلف  وضعيت های  در  خود  اندام  از  مراقبت  خصوصِ  در  را  بهداشتی  توصيه های  12 ــ 
كار بندد. 

13 ــ توصيه ای لازم را در خصوصِ بهداشت دستگاهِ گوارش به كار بندد. 

۱ ــ چند وظيفهٔ پوست بدن را نام ببريد؟ 
۲ ــ مشخصات لباس بهداشتی و مناسب چيست؟ 
۳ ــ روش صحيح مسواک زدن را توضيح دهيد؟ 

۴ ــ چند بيماری شايع و مهم دهان و دندان را نام ببريد؟ 
۵  ــ چگونه می توانيد از چشم های خود مراقبت کنيد؟ 

۶ ــ شيوهٔ صحيحِ نشستن کدام است؟ شرح دهيد. 
۷ ــ برای آن که قلب سالمی داشته باشيد چه کارهايی بايد انجام دهيد؟ 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار سوم
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مقدمه
ممكن است ارزشِ سلامت و تندرستی را تا زمانی كه سالم، فعال و با نشاط هستيم درك نكنيم. اما همۀ 
ما پس از ابتلا به بيماری، بيشتر متوجه نعمت سلامت خواهيم شد. چشم، گوش، دندان، قلب و … نعمت هايی 
است كه خداوند به ما عطا كرده است و وظيفۀ ما آن است كه از آن ها با رعايت بهداشت حفاظت كنيم. در واقع 

سلامت همچون جام بلورين بسيار شكننده است و حفظ آن به مراقبت و دقت بسيار نياز دارد. 

۱ ــ۳ ــ مفهوم بهداشت فردی و تأثير آن بر سلامت 
فرد و جامعه

خود  بدن  اندام های  کار  و  ساختمان  دربارهٔ  تاکنون  آيا  ــ 
فکر کرده ايد؟ 

ــ آيا آن ها کار خود را به خوبی انجام می دهند؟ 
و  حفظ  برای  فرد  که  است  فعاليت هايی  فردی  بهداشتِ 
از  پيروی  واقع  در  می دهد.  انجام  خود  سلامتِ  سطحِ  بالا بردنِ 
مجموعهٔ نکته ها، دستورها و رفتارهای خوب و مفيد برای سلامت و 
پرهيز از عادت ها و رفتارهای غلط که سلامت را به خطر می اندازد، 

بهداشت فردی نام دارد. 
اصول و نکته های بهداشتِ فردی بسيار ساده و کم هزينه 
بيماری های  از  بسياری  برابر  در  را  انسان  می تواند  اما  است، 
مراقبت  است،  پرهزينه  و  مشکل  آن  درمان  که  غير واگير  و  واگير 
ميکروب ها،  که  بيماری هايی  انواع  مانند  واگير  بيماری های  کند. 
ويروس ها و انگل ها به انسان منتقل می کنند (سرخک، سرخچه، 
هپاتيت و …)، بيماری های غير واگير مثل سرطان ها، فشار خون، 
بيماری های قلبی ــ عروقی، بيماری های عصبی، جراحات و … 
همه رابطه نزديکی با نوع زندگی و تصميمات شخصی دربارهٔ شيوهٔ 
زندگی دارد. انتخاب شيوهٔ زندگی سالم به سلامت فرد و جامعه 

کمک می کند. 

خانواده برای حفظ و  مشارکت افراد  ۲ ــ۳ ــ جلب 
رعايت اصول بهداشت فردی در خانه

کنند  می  زندگی  اجتماعی  به صورت  انسان ها  که  آن جا  از 
سلامت هر يک از افراد جامعه بر سلامت ديگران اثر می گذارد و 
همچنين زير تأثير شرايط، امکانات و خدمات موجود در جامعهٔ خود 
قرار می گيرد. بنابراين بهداشت فردی و اجتماعی مکمل يکديگرند. 

اولين جامعه  ای که انسان با آن در تماس است خانواده است. پس 
برای داشتن سلامت فردی بايد خانواده ای سالم داشت. 

يکی از راه های رسيدن به خانواده ای سالم، همکاری تمام 
در  فردی  بهداشت  اصول  حفظ  و  رعايت  برای  خانواده  اعضای 
خانه است که با آموزش صحيح، پيگيری و تشويق افراد خانواده 

ميسر می شود. 
اعضای  مشارکت  و  همکاری  جلب  روش های  انتخاب 
خانواده بايد متناسب با امکانات موجود در خانه، سن اعضا و سطح 

سواد (ميزان تحصيلات) آن ها باشد. 
اجرای  بر  مستقيم  و  مستمر  نظارت  با  می توانيد  کودکان  در 
صحيح اصول بهداشت فردی مانند مسواک زدن، نخ کشيدن دندان ها، 
حمام کردن و … همراه با تشويق مناسب عادات صحيح بهداشتی را 
ايجاد کنيد طوری که در طول زندگی همواره آن ها را رعايت کنند. 

در بزرگسالان خانواده می توانيد از شيوهٔ يادداشت برداری 
استفاده کنيد به اين ترتيب که مدت زمان مشخصی را در نظر بگيريد 
و کليه اقدام های مربوط به بهداشت فردی را در جدولی يادداشت 
کنيد و به افراد خانواده براساس اينکه  آن ها را به طور صحيح انجام 
می دهند يا نه، امتياز بدهيد. در پايان علت رعايت نکردن برخی را 
بررسی کرده، برای رفع آن ها از روش هايی مانند آموزش مستقيم، 
تشويق  مناسب،  مکان های  در  يادداشت گذاری  يادداشت برداری، 

و … استفاده کنيد. 
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فعاليت عملی 1
۱ ـ در آغاز براƽ هر يک از اعضاƽ خانواده چند پرسش دربارة اصول بهداشت فردƽ که بايد توسط آن ها 

رعايت شوند مانند جدول شمارة «۱» تهيه کنيد. 
۲ ـ براƽ جواب هاƽ مثبت ۲ امتياز، براƽ جواب هاƽ منفي صفر و براƽ حد وسط ۱ امتياز بدهيد. 

۳ ـ يک هفته را براƽ تکميل جدول ها در نظر بگيريد. 
۴ ـ در پايان زمان مقرر امتيازها را جمع بندƽ کنيد و آن هايي را که امتياز مناسبي کسب نکرده  مشخص 

کنيد. 
۵ ـ براƽ هر يک از افراد خانواده براساس سن، سطح تحصيلات،  موقعيت و امکانات خانواده و … شيوة 

مناسب آموزشي يا پيام هاƽ بهداشتي مناسب طراحي کنيد. 
۶ ـ اقدام هاƽ بند ۵ را به مدت يک هفته در منزل اجرا کنيد. (پيام ها را مي توانيد در نقاطي از منزل که 

بيشتر به چشم مي خورد مثلاً روƽ آينه دستشويي، در يخچال و … نصب کنيد). 
افراد تکميل کنيد و  ديگر براƽ همان  مجدداً براƽ يک هفته  مقرر، جدول ابتدايي را  پايان زمان  ۷ ـ در 
امتياز اين جدول را با جدول اولي مقايسه کنيد. گزارشي دربارة هر يک از افراد خانواده تهيه کنيد و در کلاس 

ارايه دهيد. 

پرسش ها
امتيازها

۲۱۰
۱ ــ آيا به نظافت سر و بدن و لباس خود توجه می کنيد؟ 

۲ ــ آيا ورزش می کنيد؟ 
۳ ــ آيا خوب غذا می خوريد؟ 

۴ ــ آيا مرتب مسواک می زنيد؟ (حداقل روزی ۲ بار)
۵ ــ آيا از نخ دندان استفاده می کنيد؟ 

۶ ــ آيا مرتب به پزشک يا دندانپزشک مراجعه می کنيد؟
۷ ــ آيا به مقدار کافی می خوابيد؟

۸ ــ آيا به طور مرتب حمام می کنيد؟ (حداقل هفته ای ۲ بار)
۹ ــ ...

...

...

...

...

...
جمع امتيازها
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۳ ــ۳ ــ پوست و بهداشت آن
ــ دربارهٔ وظايف پوست چه می دانيد؟ 

۵ ــ پوست عضوی ترشحی است و از راه تعريق، مواد زايد 
را از بدن دفع می کند. 

بدن  اطرافِ  تنفسی است و از هوای  پوست عضوی  ۶ ــ 
مقدار کمی اکسيژن می گيرد و کربن دی اکسيد دفع می کند. 

۷ ــ پوست وقتی در مقابل نور خورشيد قرار می گيرد از 
پيش ساخته های ويتامين D موجود در خود ويتامين D قابل مصرف 

بدن را تهيه می کند. 
 بهداشت پوست: برای داشتن پوست سالم و با نشاط 

نکته های زير را بايد رعايت کنيد: 
۱ ــ از رژيم غذايی متعادل: مقدار کافیِ پروتئين، چربی، 
قند، ويتامين و موادِ معدنی پيروی کنيد. روزانه به مقدار مناسب 
سبزی و ميوۀ تازه مصرف کنيد. همچنين از مصرف غذاهای چرب 

و سرخ شده، ادويه های تند و مواد قندی زياد بپرهيزيد. 
۲ ــ روزانه به مقدار کافی آب بنوشيد: آب نه تنها پوست 
شما را تميز می کند بلکه بدن را سالم می سازد. به ياد داشته باشيد، 

چای، سودا، قهوه و نوشابه های گاز دار جای آب را نمی گيرد.  
۳ ــ سيگار نکشيد: سيگار ويتامين C بدن را از بين می برد 
و به اين ترتيب به بافت های ارتجاعی بدن که پوست را محکم نگه 

می دارد صدمه وارد می کند. 
۴ ــ مرتب ورزش کنيد: پوست نياز به تنفس دارد. ورزش 
می تواند سرعت جريان خون را بالا ببرد که به اين ترتيب اکسيژن و 

مواد مغذی کافی به پوست و ساير اعضای بدن می رسد. 
۵   ــ فشار روحی و استرس را کاهش دهيد: فشار روحی و 
استرس باعث مشکل های پوستی مانند بروز جوش و برافروختگی 
صورت می شود. پس سعی کنيد از اضطراب، عصبانيت و افسردگی 

بپرهيزيد. 
۶   ــ استراحت و خواب کافی داشته باشيد: برای داشتن 

پوستی شاداب و سالم ۶ تا ۸ ساعت خواب لازم است. 
۷ ــ از هوای سالم استفاده کنيد: هوای سالم در سلامت 
پوست و بدن اهميت زيادی دارد. اگر در شهرهای آلوده زندگی 
فضاهای  و  پارک ها  در  ساعت  دو  يکی  حداقل  روزانه  می کنيد، 

تميز پياده روی کنيد. 

را  آن  سطح  تمام  و  است  بدن  عضو  وسيع ترين  پوست 
نيست.  يکسان  بدن  نقاط  تمام  در  پوست  ضخامت  می پوشاند. 
در  آن  قسمت  ضخيم ترين  و  پلک  در  پوست  قسمت  نازک ترين 

کف دست و پا است. 
مو و ناخن از ضمايم پوست اند و قسمت هايی از آن ها که از 
پوست خارج شده، بافت مرده است. به همين دليل موقعِ کوتاه کردنِ 

مو و ناخن دردی احساس نمی شود. 
مهم ترين وظايف پوست عبارت است از: 

۱ ــ پوست اولين سدّ دفاعی بدن در برابر ميکروب هاست، 
از  بسياری  می تواند  سالم  پوست  سطحی  غدد  ترشحات  زيرا 

ميکروب ها را از بين ببرد. 
۲ ــ پوست، کليهٔ اعضای بدن را در مقابل اشعه، حرارت و 

نفوذ عوامل خارجی حفظ می کند. 
۳ ــ پوست عضوی حسی است و از طريق آن درد، گرما، 

سرما، زبری، نرمی و … حس می شود. 
تنظيم  بدن  حرارت  درجهٔ  تا  می کند  کمک  پوست  ۴ ــ 
و  می شود  نازکتر  پوست  سطحِ  خونی  عروق  سرما،  (موقع  شود. 
کمتری  حرارت  نتيجه  در  می يابد،  جريان  ها  آن  در  کمتری  خون 
از دست می رود. برعکس موقع گرما عروق خونی گشاد می شود 
بدن  و  می کنند  تبخير  را  بدن  آب  خود  فعاليت  با  عرق  غده های  و 

خنک می شود)
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۸     ــ از نور شديد آفتاب بپرهيزيد: از آنجا که اشعهٔ فرابنفش 
قابليت  رفتن  بين  از  و  چروک  و  چين  زودرس،  پيری  موجب 
ارتجاعی پوست و سرطان می شود بايد از نور شديد آفتاب پرهيز 
کرد و با استفاده از کرم های ضد آفتاب پوست را در برابر اين اشعه 

محافظت کرد. 
۹ ــ پوست بدن را به طور مرتب بشوييد: استحمام با آب 
بين رفتن  ميان موجب از  در  روز  يک  يا  روزانه  صابون به  طور  و 

آلودگی، عرق، چربی و سلول های مرده پوست می شود. 

نکته های مهم در شست وشوی پوست به شرح زير است: 
شخصی  و …  شانه  ليف،  حوله،  مثل  استحمام  وسايل    

باشند.
  حداقل هفته ای دو بار تمام بدن را بشوييد. اما قسمت هايی 
از پوست که بيشتر در معرض آلودگی ها و اغلب بی حفاظ و پوشش 
است مثل دست و صورت و نيز قسمت هايی که گرمتر و مرطوب ترند 

مثل زير بغل، پاها و ناحيۀ تناسلی را به طور روزانه تميز کنيد. 
  بعد از صرفِ غذا حمام نکنيد زيرا استحمام بعد از غذا، 
خون را از معده و ساير احشای داخلی متوجه پوست می کند و 

موجب اختلال در گوارش و ساير سيستم های بدن می شود. 
و  است  شادابی  موجب  سرد  و  ولرم  آب  با  استحمام    
زيرا  نمی شود  توصيه  طولانی  مدت  به  گرم  خيلی  آب  با  استحمام 
موجب گشادی عروق خونی پوست می شود و خون را از اندام های 

داخلی متوجه پوست می کند. 
  صابون بايد متناسب با نوع پوست انتخاب شود و بهتر 
است معطر نباشد زيرا ممکن است ايجاد حساسيت پوستی کند. 

فعاليت عملی 2
برنامهٔ استحمام يا شست و شوی خود را در طول يک هفته مطابق جدول زير تکميل کنيد و فوايد هر يک را در 

مقابل آن بنويسيد: 

فوايدبرنامۀ استحمام يا شست وشوی هفتگی
روده، ۱ ــ شستن دست ها قبل از خوردن غذا عفونی  بيماری های  ساير  و  اسهال  به  ابتلا  از  پيشگيری 

پيشگيری از آلودگی مواد غذايی

۲ ــ .................

۳ ــ .................

۴ ــ .................
۵   ــ ................

۱۰ ــ از بوی عرق بدن جلوگيری کنيد: شست وشوی مرتب، 
کوتاه کردن موهای زير بغل، استفاده از ضدبوها، عوض کردن مرتب 

از  نکردن  استفاده  و  نخی  لباس های  از  استفاده  زير،  لباس های 
لباس های نايلونی، از بوی بدن جلوگيری می کند. 
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       بيش تر بدانيد
غدد عرقی مقدار زيادی از مواد زايد و سموم را از بدن خارج می كند. اكثر غدد عرقی كه در تمام بدن 
پراكنده است، آب و املاح را از خود خارج می كند. اما بعضی از غدد عرقی كه در قسمت های مودار به خصوص 
زير بغل است، مواد چربی و … را از خود دفع می كند كه بد بوست. ميكروب های موجود روی پوست، ورزش، 

هوای گرم و … ميزان تعريق را بيشتر می كند. 

فعاليت عملی 3
به گروه هاƽ دو نفرƽ تقسيم شويد و هر دو نفر دست ها و ناخن هاƽ هم ديگر را بررسي کنيد: 

ذره بين  با  شما  مشاهدة  (اگر  مي کنيد.  مشاهده  غير بهداشتي   ƽنکته ها چه  و  بهداشتي   ƽنکته ها چه  ـ 
باشد، بهتر است)

ـ از هم گروه خود سؤال کنيد: روزƽ چند بار دست هايش را مي شويد؟ چه مواقعي؟ هر بار شست وشو 
چه مدت طول مي کشد؟ با چه چيزƽ دست هايش را مي شويد؟ از ناخن هاƽ خود چگونه مراقبت مي کند؟ چگونه 
از پوست صورت خود مراقبت مي کند؟ و … پاسخ ها را فهرست کنيد و نکته هاƽ بهداشتي و غير بهداشتي را 
 ƽبرا بگوييد  مي توانيد  اکنون  کند.  تکميل  و  بنويسد  تابلو   ƽرو را  فهرست ها  بقيه  کمک  با  نفر  يک  کنيد.  جدا 

بهداشت دست ها و صورت چه نکته هايي بايد رعايت شود. 

۱ ــ۳ ــ۳ ــ بهداشت صورت:
۱ ــ صورت خود را به طور مرتب با صابون (مايع يا جامد) 
جلوگيری  پوستی  و  چشمی  عفونت های  ايجاد  از  تا  بشوييد 

شود. 
۲ ــ به اعضای خانواده خود توصيه کنيد در صورت استفاده 
از مواد آرايشی، قبل از خواب پوست خود را تميز کنند تا تنفس 

پوستی به خوبی انجام شود. 
۳ ــ از دستکاری جوش های صورت بپرهيزيد. روزی دو 
سه بار جوش ها را با آب ولرم و صابون بشوييد و به دقت خشک 

کنيد. 
ساير  از  بيش  دست ها  دست:  بهداشت  ۲ ــ۳ ــ۳ ــ 
بيشتر  و  است  تماس  در  خارج  محيط  و  اشيا  با  بدن  قسمت های 

آلوده می شود. 
زير ناخن ها  شيارهای کف دست و اطراف و  خطوط و 

رشد  بـرای  مناسبی  محل  بلنـد،  نـاخن های  خصوص  به 
از  بسياری  و  روده ای  انگل های  اغلب  ميکروب هاست. 
عفونت های گوارشی مثل بيماری وبا، اسهال، حصبه، کرمک 
از  استفاده  يا  و  آلوده  دست های  با  غذا  خوردن  اثر  بر  و  … 
غذاهايی که با دست های آلودۀ فروشندگان و تهيه کنندگان غذا 
نکته های  است  لازم  بنابراين  می شود.  منتقل  داشته،  تماس 

بهداشتی زير را رعايت کنيد: 
به  صابون  و  آب  با  مرتب  طور  به  را  خود  دست های  ۱ ــ 
هنگام  توالت،  از  بعد  غذا،  از  قبل  خصوص  به  بشوييد  خوبی 
گرفتن،  بينی  از  بعد  غذا،  توزيع  و  تهيه  و  غذايی  مواد  دستکاری 
سرفه و عطسه کردن. همچنين توصيه می شود هنگام ورود به منزل 
و هنگام مراقبت از بيماران و کودکان نيز دست ها را بشوييد. هنگام 
شست وشوی دست، لابلای انگشتان و دور ناخن ها، کف و روی 

دست ها را تا مچ به دقت تميز کنيد. 
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شود. اگر اين پوست ها به ناخن بچسبد، ناخن گوشه می کند. (يعنی 
دچار عفونت می شود) 

عرق  سبب  به  پاها  بهداشت  پا:  بهداشت  ۳ ــ۳ ــ۳ ــ 
و ارتباط با کفش و جوراب بسيار لازم است، زيرا تجزيهٔ عرق، 
محل  رطوبت،  گرما و  سبب  به  نيز  می کند و  ايجاد  نامطبوع  بوی 

۲ ــ برای حفظ سلامت و زيبايی دست ها و جلوگيری از 
خشکی و ترک خوردگی پوست دست بايد هنگام شستن دقت کنيد 
هيچ گونه اثر صابون روی دست ها باقی نماند و به خوبی آن ها را 
آب کشی کنيد و سپس با حوله شخصی يا دستمال کاغذی خشک 

کنيد. 
و  شست وشو  از  بعد  دست ها  لطافت  حفظ  برای  ۳ ــ 

خشک کردن از کرم های مناسب استفاده کنيد. 
۴ ــ هنگام کار با مواد شيميايی، شستن ظروف و در هوای 

سرد از دستکش های محافظ پوست استفاده کنيد. 
هنگام  تا  داريد  نگه  کوتاه  نيز  را  دست  ناخن های  ۵   ــ 
شست وشو ميکروب زير آن ها باقی نماند. هنگام کوتاه کردن دقت 
کنيد آن ها را به شکل صاف و افقی بچينيد تا گوشه های آن ها در 
پوست فرو نرود و بعد از کوتاه کردن به صورت مربع به نظر برسد. 
کمک  به  را  ناخن  دور  پوست های  دست ها،  خشک کردن  هنگام 
حوله به عقب فشار دهيد تا از چسبيدن آن ها به ناخن جلوگيری 

مناسبی برای رشد قارچ ها است. رشد قارچ ها موجب خارش شديد 
انگشتان و ساير قسمت های پا و ايجاد بيماری در ناخن ها می شود 
و بوی پا را تشديد می کند. برای حفظ سلامت پاها بايد نکته های 

زير را رعايت کنيد: 
۱ ــ پاهايتان را هر روز بشوييد و خوب لابه لای انگشتان 

را خشک کنيد. 
۲ ــ ناخن های پا را مانند ناخن های دست کوتاه کنيد. 

۳ ــ بهتر است از جوراب های نخی استفاده کنيد و هر روز 
آن ها را عوض کنيد و بشوييد. 

۴ ــ هر روز کفش ها را در معرض آفتاب و هوا بگذاريد تا 
بوی بد آن ها برطرف شود. 

داشته  را  زير  خصوصيات  بايد  می پوشيد  که  کفشی  ۵   ــ 
باشد:

نوک  و  پا  شست  انگشتِ  نوک  بين  و  راحت  آن  در  پا  ــ 
کفش حدود يک سانتی متر فاصله باشد. 

نامناسب
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فشار  پا  درونی  انگشتان  به  باشد،  پا  شکل  با  متناسب  ــ 
نياورد. 

زيرا  باشد  نداشته  سانتی متر)  سه  از  (بيش  بلند  زياد  پاشنهٔ 
باعث درد پاها و کمردرد می شود. 

ــ نوکِ باريک و رويهٔ کوتاه نداشته باشد. 
ــ جنس آن  بهتر است از چرم باشد تا منافذی برای عبور 

هوا داشته باشد. 
ــ دارای کف قابل شست وشو باشد و ليز هم نباشد. 

۴ ــ۳ ــ۳ ــ بهداشت مو: داشتن موهای تميز و مرتب در 
زيبايی و آراستگی ظاهر بسيار اهميت دارد. مهم نيست که موها 
صاف يا مجعد، نرم يا زبر باشد، مهم آن است که در هر حال مرتب 
و تميز باشد. ظاهر مو تا حدی نشانهٔ سلامت بدن است. در افرادی 
که غدد داخلی آن ها خوب کار نمی کند و يا مبتلا به کم خونی، سوء 
ممکن  هستند،  مزمن  بيماری های  بعضی  و  پروتئين  کمبود  تغذيه، 
است موها خشک، شکننده، کدر و بد رنگ، کم پشت و ضعيف 
باشد. ناراحتی های عصبی، بدی تغذيه و بی خوابی، تحريکات شديد 
مو بر اثر آرايش های نامناسب (استفاده از ژل و موادی که برای 
صاف يا فر کردن مو به کار می رود، استفاده از برس و شانۀ نامناسب 
و …) شرايط خاصی مثل بلوغ، حاملگی و زايمان می تواند موجب 
ريزش مو يا شوره، خشکی، مو خوره، بی حالتی و کدری آن شود. 

بنابراين برای داشتن موی سالم، نکته های زير را رعايت کنيد. 
۱ ــ به برنامهٔ غذايی خود توجه کنيد. ويتامين A، کلسيم، آهن 

و روی در سلامت موها تأثير زياد دارند. سعی کنيد از سبزی و ميوۀ 
تازه بيشتر استفاده کنيد و روزانه به مقدار کافی آب بنوشيد. 

۲ ــ هر سه روز يک بار موهای خود را با صابون يا شامپوی 
خشک  موهای  برای  بايد  شست  و شو  فواصل  بشوييد.  مناسب 
بيشتر و برای موهای چرب کمتر باشد. به طور کلی شست وشوی 
موهای  هرگز  کنيد  دقت  می زند.  صدمه  آن  به  زياد  دفعات  به  مو 
خيس را شانه نکنيد زيرا موی خيس قدرت کشش کمتر دارد و 

به آسانی می شکند. 
و  بپيچيد  سر  دور  حوله ای  موها،  خشک کردن  برای  ۳ ــ 
فقط با فشار حوله، آب موها را بگيريد و برای خشک کردن هرگز 

از سشوار قوی و حرارت زياد استفاده نکنيد. 

       بيش تر بدانيد
برای شستن موها، اول بايد موها را خيس كنيد. در شست  و شوی اول، مقدار شامپو بايد به حدی باشد كه 
خوب كف كند و بدون ماساژ سر، گرد و غبار و چربی را از سر بگيرد. بعد از آبكشی در شست و شوی دوم با 
استفاده از شامپوی كمتر سر خود را به وسيله نوك انگشتان، ماساژ داده و سپس موها را به خوبی آبكشی كنيد 

تا اثری از شامپو باقی نماند. 

ملايم  طور  به  سر  پوست  ماساژ  و  روزانه  برس زدن  ۴ ــ 
به مدت چند دقيقه در روز باعث می شود سرعت جريان خون 
زياد شود، اکسيژن بيشتری به ريشه مو برسد و در نتيجه موها 

تقويت شود. 
بيماری های  از  جلوگيری  و  مو  بهداشت  حفظ  برای  ۵   ــ 
مانند  مو  کردن  کوتاه  و  آرايش  وسايل  سر،  در  انگلی  و  قارچی 

مو و ضمائم
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توجه 

و  تميز  بايد  و …  روسری  کلاه،  تيغ،  حوله،  برس،  شانه،  قيچی، 
شخصی باشد. 

۶ ــ روسری و مقنعهٔ خود را از جنس نخ و کتان انتخاب 

خشک  آفتاب  نور  در  و  بشوييد  مرتب  به طور  را  آن ها  کنيد. 
کنيد. 

       بيش تر بدانيد
 هر روز به طور طبيعی 100 ــ50 تار مو می ريزد. اگر اين تعداد از 150 تار بيشتر باشد بايد به متخصص 
مراجعه شود. ريزش مو در دوران حاملگی، بارداری و شيردهی، در بيماری های عفونی، ناراحتی های عاطفی، 
رژيم های لاغری و يا بر اثر برس و شانه زدن زياد، بستن محكم موها (دم اسبی)، آرايش نامناسب، استفاده از 

مواد شيميايی برای فر كردن، صاف كردن، حالت دادن و … تشديد می شود. 
 بعضی افراد دچار شوره سرند. شوره يا پوستۀ سر عبارت است از ريزش سلول های مردۀ پوست به 
دليل آلودگی قارچی و بيماری، كم كاری غدد چربی، بدی جريان خون در پوست سر و استفاده از شامپوها و مواد 
پاك كنندۀ قوی و بدی تغذيه. در زمستان ها معمولاً شورۀ سر شايع تر است. برس زدن، شست و شوی مرتب با 
شامپوی مناسب (ضد شوره) شوره  را كنترل می كند. در صورت تشديد پوسته ريزی و ايجاد خارش، التهاب و 

پوسته بستن بايد به پزشك مراجعه شود. 
 موخوره كه به دو شاخه يا چند شاخه شدن مو می گويند علت مشخصی ندارد. استفاده از مواد قليايی 
قوی، برس زدن نامناسب، خشك كردن مو با سشوار، استفاده از بعضی مواد آرايشی، بدی تغذيه و قرارگرفتن 
موها در معرض خاك و آلودگی می تواند موجب موخوره شود. در اين حالت بايد موها كوتاه شود. استفاده از 

روغن زيتون يا روغن بادام برای چرب كردن موها مفيد است. 

۴ ــ۳ ــ بهداشت پوشاک
و  لباس  مدل  رنگ،  جنس،  تميزی  پوشاک،  بهداشت  در 
تناسب آن با فصل اهميت دارد. شما برای سلامت خود نکته های 

زير را رعايت کنيد: 
طور  به  را  زير  لباس های  بپوشيد.  تميز  لباس  هميشه  ۱ ــ 
مواد  و  آب  با  را  کثيف  لباس های  کنيد.  تميز  و  تعويض  مرتب 
پوشيدن  از  کنيد.  خشک  خوب  آفتاب،  در  و  بشوييد  شوينده 
لباس مرطوب خودداری کنيد زيرا محل مناسبی برای رشد قارچ 

و ميکروب است. 

۲ ــ جنس لباس خود را از اليافِ طبيعیِ پنبه، کتان يا در 
به  مصنوعی  الياف  با  لباس  کنيد.  انتخاب  پشم  از  لزوم  صورت 
سرعت بو می گيرد و موجب فعاليت های عصبی و غير ارادی در 
انسان می شود و در برخی از اشخاص موجب عصبانيت، تند خويی، 

عجله و شايد اضطراب های بيماری زا شود. 
۳ ــ رنگ های روشن را برای لباس خود انتخاب کنيد. 

۴ ــ از پوشيدن لباس های تنگ خودداری کنيد. لباس های 
تنگ، تنفس و جريان خون را در پوست مختل می کند و موجب 

حرکات عصبی و روانی غير ارادی در شخص می شود. 

با  متناسب  و  گرم  زمستان  در  و  سبك  و  روشن  طبيعی،  نخ  از  است  بهتر  گرما  فصلِ  در  لباس ها   

دمای داخل يا خارج خانه باشند. 
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۵     ــ۳ ــ بهداشت دهان  و دندان
 ـ ۵   ــ۳ ــ دندان ها و تعداد آن ها ۱ ـ

ــ آيا می دانيد چرا دندان هايمان را لازم داريم؟ 
ـ ـدر بين دوستان و خانواده خود کسی را سراغ داريد که 

تعدادی از دندان هايش را از دست داده باشد؟ 
حفره های  درون  و  سخت اند  ساختمانی  دارای  دندان ها 
بافت  را  آن ها  اطراف  و  دارند  قرار  پايين  و  بالا  فک  در  دندانی 

صورتی و نرمی به نام لثه پوشانده است. 
به  و  لذت بخش  ما  برای  را  غذاخوردن  سالم،  دندان های 
هضم آن کمک می کنند. دندان ها کمک می کنند تا خوب و واضح 
صحبت کنيم، به ساختمان صورت شکل می دهند و چهره و لبخند 

اما  نمی شود  ديده  دندان ها  می شود  متولد  انسان  که  زمانی 
می شود.  آغاز  جنين  فک  در  هفتگی  شش  از  آن ها  نمو  و  رشد 
 ـ ۵ ماهگی می رويند و از لثه بيرون می آيند.  دندان ها بعد از تولد از ۶   ـ
در حدود ۳ سالگی تعداد آن کامل و ۲۰ عدد می شود که به آن ها 

دندان شيری می گويند. 
از  بعد  و  فک  انتهای  در  سالگی   ۶ در  دايم  دندان  اولين 
دندان های شيری می رويد که تعداد آن در هر فک دو عدد است. 
دايم  دندان های  آن ها  جای  به  و  می افتد  شيری  دندان های  سپس 
می رويند. تعداد دندان های دايم در ۱۲ سالگی به ۲۸ عدد می رسد. 
 ـ   ۱۵ سالگی بيرون می آيد. به اين ترتيب تعداد  ۴ عدد ديگر در ۲۰ ـ

دندان های دايم، کامل و ۳۲ عدد می شود. 

فعاليت عملی 4
دو به دو دندان هاƽ يکديگر را بررسي و يادداشت کنيد: 

ـ دوست شما چند دندان دارد؟ 
ـ چند تاƽ آن پوسيده و چند تا پر شده است؟ چند دندان او کشيده شده است؟ 

ـ روزƽ چند بار مسواک مي زند؟ آيا از نخ دندان استفاده مي کند؟ 
ـ به نظر شما وضعيت بهداشت دندان هاƽ او چگونه است؟ 

 ƽـ نتايج بررسي ها را در کلاس ارايه و نتايج به دست آمده را با يکديگر مقايسه کنيد. چه کسي دندان ها
سالم تر و زيباترƽ دارد؟ 

ـ راز سلامت و زيبايي دندان هاƽ او چيست؟ 

را زيباتر می کنند. 
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از هر دو سری دندان بايد مراقبت شود تا پوسيده و خراب 
برعهده  دندان  هر  که  وظايفی  بر  علاوه  شيری  دندان های  نشوند. 
دارد، فضای لازم برای رويش دندان های دايم را حفظ می کند. 
اگر دندان شيری زودتر از زمان طبيعی خود کشيده شود يا بيشتر 
دچار  دايم  دندان های  رويش  بماند  باقی  دهان  در  لازم  مدت  از 
مشکل می شود و موجب می شود دندان های دايم به طور نامنظم و 
کج بيرون آيند. اگر دندان های دايم را از دست بدهيم ديگر هرگز 

به جای آن ها دندانی بيرون نمی آيد. 
۲ ــ۵ ــ۳ ــ بيماری های شايع دهان و دندان:

  پوسيدگی دندان
بعد از سرماخوردگی، پوسيدگی دندان رايج ترين بيماری 
در بين مردم دنياست. معمولاً پوسيدگی دندان به علت پلاک يا 
جرم دندان به وجود می آيد. جرم دندان لايهٔ چسبنده ای است 
که پر از ميکروب های موجود در داخل دهان است. ميکروب ها 
دهان  در  باقيمانده  غذای  در  موجود  نشاسته ای  و  قندی  مواد 

را تخمير و آن را به اسيد تبديل می کنند. اين اسيد بافت آهکی 
دندان را در خود حل می کند بدين ترتيب حفرهٔ پوسيدگی به وجود 
تدريج  به  اما  است  کوچک  ابتدا  در  پوسيدگی  حفرهٔ  می آيد. 
بد بو  موجب  و  می کند  نفوذ  دندان  عمق  به  و  می شود  بزرگ تر 

شدن و درد می شود. 
ايجاد  تورّمی  و  چرک  لثه  در  باشد  شديد  پوسيدگی  اگر 
می شود که برای سلامت بيشتر اندام های بدن ضرر دارد. پوسيدگی 

يک دندان، سلامت بقيۀ دندان ها را نيز به خطر می اندازد. 
عوامل مختلفی باعث پوسيدگی می شوند مانند: ميکروب ها، 
مواد قندی، مقاومت شخصی و … اين عوامل با هم پوسيدگی را 
ايجاد می کنند و چنانچه هر يک از آن ها حذف شود دندان پوسيده 

نمی شود. 
  بيماری لثه

لثه ها بافت نگه دارندهٔ دندان ها در استخوان فک اند. گاهی 
لثه ها براثر تشکيل پلاک دندانی متورم و خون آلود می شود که در 
صورت پيشرفت بيماری، دندان ها لق شده، از جای خود حرکت 
می کنند و حتی بيرون می ريزند. به اين ترتيب دندان های سالم از 
از لثه ها خون بيرون  بين می روند. در ابتدای بيماری لثه معمولاً 
می ريزد، سپس لثه ها نرم شده و ديگر نمی توانند دندان ها را در جای 

خود نگه دارند. 

عفونت  و  تورم  علايم  از  دهان  بد  بوی  و  نخ كشيدن  و  مسواك زدن  هنگام  لثه ها  خونريزی 

لثه هاست.

(۱   )(۲   )

(۳   )
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۳  ــ۵ ــ۳ ــ راه های مراقبت از دهان و دندان
۱ ــ رژيم غذايی مناسب: از شير و فراورده های آن، ميوه 
داشتن  دليل  به  غذايی  مواد  اين  کنيد.  استفاده  بيشتر  سبزی  و 
کلسيم، ويتامين ها و مواد معدنی و … موجب محکم شدن دندان ها 
شيرينی ها،  مصرف  دفعات  همچنين  می شوند.  استخوان ها  و 

نوشيدنی های گازدار و غذاهای ترش را محدود کنيد. 
۲ ــ استفاده از فلوئور: فلوئور به طور طبيعی در خاک، 
آب و غذا هست. از مهم ترين منابع تأمين فلورايد، آب آشاميدنی 
است. در مناطقی که فلورايد آب آشاميدنی کم است، با افزودنِ 
برای  فلورايد  قطرۀ  از  استفاده  آشاميدنی،  آب  به  فلورايد  قرص 
فلورايد  ژل  از  استفاده  دندانپزشک)،  دستور  (براساس  کودکان 
در مطب و خمير دندان ها و دهان  شويه های حاوی فلورايد می توان 

کمبود آن را برطرف کرد. 
به  يکبار  ماه  شش  هر  دندانپزشک:  به  مراجعه  ــ   ۳
دندانپزشک مراجعه کنيد تا در صورت پوسيدگی يا ساير مشکل ها 

بتوانيد به موقع از پيشرفت آن ها جلوگيری کنيد. 
۴ ــ دندان های خود را با استفاده از مسواک و نخ دندان 

تميز کنيد. 
الف) مسواک زدن 

بهترين روش تميز کردن دندان، استفاده از مسواک است. 
برای استفاده از مسواک به نکته های زير توجه داشته باشيد: 

  مشخصات مسواک: هميشه از مسواکی استفاده کنيد 
که موهای آن خيلی نرم يا سفت نباشد. بهتر است از مسواک نرم 

و متوسط استفاده کنيد. 

فعاليت عملی 5
ـ چه برنامه اƽ براƽ مراقبت از دندان هاƽ خود داريد؟ 

ـ براƽ مراقبت از دندان هايتان چه کارهايي را انجام مي دهيد و چه کارهايي را انجام نمي دهيد؟ آن ها 
را با جدول زير مقايسه کنيد. 

مسواک های زبر به لثه و دندان ها صدمه می زند. اندازۀ سر 
مسواک بايد متناسب با دهان فرد باشد.

کارهايی که انجام می دهمکارهايی که انجام نمی دهم
ــ بعد از وعدۀ غذايی، به خصوص شب ها، اول نخ می کشم و ــ مواد قندی زياد نمی خورم.

بعد مسواک می زنم. 

روی ــ اجسام سخت مثل پسته، فندق و … را با دندان نمی شکنم. لکه  مشاهدۀ  و  ناراحتی  و  درد  احساس  محض  به  ــ 
دندان هايم به دندانپزشک مراجعه می کنم.

ــ از تميز کردن دندان هايم با اجسام سخت و نوک تيز مثل خودکار، سوزن و 
چوب و فرو کردن آن ها در لابه لای دندانم خودداری می کنم. 

ــ سالی يک بار حتماً به دندانپزشک مراجعه می کنم. 

غذاهای مفيد مثل شير و سبزی ها و ميوه های تازه می خورم.ــ خوراکی های گرم و سرد را پشت سر هم نمی خورم.
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توجه 

تميز،  مسواک  رشته های  که  زمانی  تا  مسواک:  عمر    
محکم و صاف است، می توانيد از آن استفاده کنيد. چنانچه موهای 
را  مسواک  کرد  تغيير  آن  رنگ  و  شد  نامنظم  يا  خميده  مسواک 
عوض کنيد. معمولاً عمر مسواک ۴ ــ۳ ماه است. اگر مسواک 
مسواک  صحيح  طور  به  که  است  آن  نشانۀ  شد  فرسوده  زودتر 

نزده ايد. 
  مصرف خمير دندان: سعی کنيد از خمير دندان برای 
کنيد.  استفاده  دندان  محيط  کردن  خوشبو  و  ميکروب ها  حذف 
بيشتر  را  دندان  ها  مقاومت  فلورايد  حاوی  دندان های  خمير 
می کند. استفاده از نمکِ خشک، جوش شيرين و ساير پودرها 

برای مسواک زدن صحيح نيست و به مينای دندان و لثه آسيب 
می رساند. 

بلافاصله  غذا  وعدهٔ  هر  از  بعد  مسواک   زدن:  دفعات    
از  بعد  صبح  و  خواب  از  قبل  شب  بزنيد.  مسواک  را  دندان ها 

صبحانه، دندان ها را بايد مسواک زد. 
  مسواک   زدن کودک: به پدر و مادر توصيه کنيد پارچۀ 
تميز را روی دندان های کودک شير خوار بکشند. اين کار موجبِ 
حذف پلاک دندان می شود. از ۲/۵ سالگی نيز به والدين توصيه 
کنيد دندان های کودک را مسواک بزنند و به تدريج روش صحيح 

مسواک زدن را به او بياموزند. 

 هركس بايد مسواك مخصوصِ به خودش را داشته باشد. 

مسواک زدنِ  برای  مسواک  زدن:  صحيح  روش    
دندان های خود مراحل زير را رعايت کنيد: 

۱ ــ مسواک را ابتدا خيس کنيد و به اندازهٔ يک نخود خمير  
دندان روی آن بگذاريد. بهتر است خمير دندان را به داخل موهای 

مسواک فشار دهيد. 
درجه   ۴۵ زاويهٔ  با  مايل  طور  به  را  مسواک  موهای  ۲ ــ 
موهای  نصف  که  بگذاريد  طوری  دندان ها  خارجی  سطح  روی 
سمت  به  بار   ـ   ۵  ۱۰ ـ را  مسواک  سپس  باشد.  لثه  روی  مسواک 
سطح جونده (نوک دندان ) بکشيد تا تمام سطح خارجی دندان به 

اين صورت تميز شود. 

۳ ــ سطح داخلی دندان را نيز با همين روش تميز کنيد. 

۴ ــ برای تميز کردن سطح جونده دندان ها، مسواک را روی 
داخل  خوبی  به  مسواک  موهای  تا  دهيد  فشار  کمی  آن ها  سطح 

شيارها شود و چند بار مسواک را به جلو و عقب بکشيد. 
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۵    ــ سطح زبانی دندان ها را نيز با مسواک از سمت عقب 
به طرف جلو تميز کنيد. 

۶ ــ سپس دهان را با آب تميز بشوييد. 
۷ ــ مسواک را بشوييد و جايی دور از آلودگی بگذاريد.

۸    ــ لثه های خود را ماساژ دهيد و در صورت خونريزی به 
دندانپزشک مراجعه کنيد. 

ب) نخ انداختن
مسواک  از  نمی توان  دندانی  بين  سطوح  کردن  تميز  برای 
استفاده کرد. برای اين کار بايد نخ دندان به کار برد. نخ دندان، 
شده است و  ساخته  نايلون  يا  ابريشم  مخصوصی است که از  نخ 
می توان آن را از داروخانه ها تهيه کرد. قبل يا بعد از مسواک زدن 

می توانيد از نخ دندان به صورت زير استفاده کنيد: 
۱ ــ ابتدا دست ها را با آب و صابون بشوييد. 

۲ ــ حدود ۳۵ سانتی متر از نخ دندان را ببُريد. 
۳ ــ دو طرف نخ را به دور دو انگشت ميانی خود بپيچيد يا 

آن را با نوک انگشتان شست بگيريد. 

هيچ گاه نبايد مسواک مرطوب را در جعبۀ در بسته گذاشت چون ميکروب ها روی آن رشد می کنند.

۴ ــ بقيهٔ انگشتان را ببنديد و دو دست را از هم دور کنيد 
تا نخ محکم کشيده شود. 

بين  سانتی متر  ۲/۵ــ۲  اندازه   به  را،  نخ  از  قطعه ای  ۵  ــ 
انگشتان شست و اشارهٔ دو دست بگذاريد. 

فضای  داخل  آرامی  به  اره  شبيه  حرکتی  با  را  نخ  ۶ ــ 
بين دندان ها کنيد و سپس به کنارهٔ يکی از دندان ها تکيه داده، 
با ملايمت به زير لثه برده و آهسته چند بار به سمت بالا و پايين 

بکشيد. 

اين عمل با قسمت های تميز نخ برای همۀ دندان ها تکرار 
شود. 

توجه 
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۶   ــ۳ ــ بهداشت دستگاه بينايی
شما از چشم های خود چگونه مراقبت می کنيد؟ 

بينايی يکی از مهم ترين حس هاست، زيرا علاوه بر اين که 
می تواند  ديد  اختلال  شود،  می  خود  محيط  با  فرد  ارتباط  باعث 

سبب کاهش يادگيری شود.
انسان با کمک حس بينايی می تواند از خود محافظت کند، 

تعادل خود را نگه دارد و از ديدن محيط اطراف خود لذت ببرد. 
برای حفظِ سلامت چشم ها نکته های زير را رعايت کنيد: 
۱ ــ به طور مرتب چشم ها (اطراف چشم ها و پلک ها) را با 

آب تميز و صابون بشوييد و با حولهٔ شخصی خشک کنيد. 
چشم  با  کثيف  دستمال  و  آلوده  دست های  تماس  از  ۲ ــ 

خودداری کنيد. 

اگر استفاده از مسواك و نخ دندان باعث درد و خونريزی شود نبايد آن را ترك كرد. اغلب 
به  بايد  داشت  ادامه  خونريزی  و  درد  چنانچه  می رود.  بين  از  لثه  خونريزی  و  درد  كار  ادامۀ  با 

دندانپزشك مراجعه شود. 

فعاليت عملی 6
تمرين نظافت فردی:

مرحلۀ 1ـ به گروه هاƽ ۸  ـ۵ نفرƽ تقسيم شويد. اعضاƽ هر گروه به طور انفرادƽ با استفاده از وسايل 
صحيح از  مراقبت  نظافت و  برس سر)  خمير دندان، نخ دندان و  مسواک و  ناخن گير،  حوله،  خود (صابون،  شخصي 

اعضاƽ مختلف بدن را تمرين کنند. 
که   ƽبه طور شود،  انجام  لازم  اصلاحات  و  بررسي  گروه  هر  در  کار  روش  هنرآموز  راهنمايي  با  مرحلۀ 2ـ 

کلية افراد گروه با روش عمليِ نظافت اعضاƽ مختلف بدن آشنا شوند و مهارت کافي کسب کنند. 

۳ ــ در صورت ورود گرد وغبار به چشم از چای تازه دم 
برای شست وشوی آن استفاده کنيد. 

عينک  از  آفتابی  هوای  در  چشم ها  محافظت  برای  ۴ ــ 
آفتابی استفاده کنيد. 

۵ ــ از مصرف هرگونه دارو، چشم شويه يا لنزهای تماسی 
بدون دستور پزشک خودداری کنيد. 

۶ ــ در نور کافی که از بالای سر و کمی متمايل به پشت يا 
به کنار می تابد، مطالعه کنيد. 

۷ ــ از نگاه کردن زياد به صفحهٔ تلويزيون، مانيتور رايانه و 
پردهٔ سينما خودداری کنيد. بهتر است از محافظِ صفحهٔ مانيتور 

استفاده کنيد. 

قرنيهشبکيه

مردمکعدسی ها

عنبيه

توجه 
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مطالعه  از  اتومبيل  در  به خصوص  حرکت  حال  در  ۸   ــ 
خودداری کنيد. 

۹ ــ فاصلهٔ مناسب کتاب از چشم ها بين ۴۵ــ۳۰ سانتی متر 
و  براق  صفحات  و  نباشد  ريز  بسيار  نوشته  کنيد  دقت  است. 

منعکس کنندهٔ نور نباشد. 
۱۰ ــ تغذيهٔ مناسب داشته باشيد و از سبزی ها و ميوه های 
حاوی ويتامين A مانند هويج، گوجه فرنگی و نارنگی که برای چشم 
مفيد است، بيشتر استفاده کنيد. ويتامين A برای سلامت چشم به 

خصوص ديد در تاريکی مفيد است. 
۱۱ــ در صورت اشک ريزش، قی  کردن چشم، ورم ملتحمه، 

چشم درد، قرمزی چشم، سردرد به خصوص هنگام غروب، تاری 
ديد، دوبينی، اشتباه در تشخيص رنگ به پزشک مراجعه کنيد. 

و  خورشيد  نور  مانند  شديد  نور  به  خيره شدن  از  ۱۲ ــ 
لامپ های پرنور بپرهيزيد. 

۱۳ ــ به والدين توصيه کنيد کودکان خود را برای معاينهٔ 
چشم در آغاز ورود به مدرسه به يکی از مراکز تعيين شده ببرند تا 
چنانچه مشکلی وجود داشت هر چه سريع تر برای رفع آن اقدام 

شود. 
۱۴ ــ در صورت استفاده از عينک، هميشه شيشهٔ آن را 

تميز و سالم نگه داريد. 

 امروزه بسياری از نوجوانان و جوانان از لنزهای تماسی غيرطبی استفاده می كنند كه عوارض آن؛ 

خراش قرنيه، التهاب حساسيتی در ملتحمۀ چشم و زخم های عفونی قرنيه و حتی نابينايی است.

۷ ــ۳ ــ بهداشت دستگاه شنوايی
از گوش های خود چگونه مراقبت می کنيد؟ 

را  گوش  از  مراقبت  در  نکته  سه  کم  دست  می توانيد  آيا 
بگوييد؟ 

شنوايی يکی از مهم ترين حس هاست که بدون آن ممکن است 
انسان دچار نوعی عقب ماندگی و ناتوانی در رشد ذهنی، عقلی و عدم 
توانايی برای سازگاری با اجتماع شود. گوش اندام شنوايی است و 
علاوه بر شنيدن صداها، در خوب صحبت کردن و حفظ تعادل بدن 
نقش دارد. از طريق حس شنوايی می توان صداهای مختلف را شنيد 
و از خطر آگاه شد. اختلال در شنوايی کودکان مشکل گفتاری و 

سپس اختلال های يادگيری را در پی دارد. بسياری از ناشنوايی ها 
قابل پيشگيری است و به ويژه تشخيص آن در دوران کودکی بسيار 
اهميت دارد. ناشنوايی کودک را از آغاز تولد می شود تشخيص 
داد. به علاوه گوش در معرض آسيب هايی مانند سر  و صدای شديد 
اريون،  مثل  عفونی  های  بيماری  بعضی  به  ابتلا  بودن،  طولانی  و 
سرخک، حوادث، ورود اجسام تيز و … است که موجب کاهش 

شنوايی يا ناشنوايی می شود. 
خود  گوش های  از  زير  نکته های  رعايت  با  می توانيد  شما 

مراقبت کنيد: 
۱ ــ در مجرای گوش به طور طبيعی جرمی زرد رنگ و چرب 
و  است  لازم  گوش  مجرای  از  محافظت  برای  که  می شود  تشکيل 
خود  به  خود به طرف بيرون حرکت می کند و از مجرا خارج می شود. 
بنابراين هيچ گاه نبايد جرم گوش را خارج کرد. البته در بعضی اشخاص 
جرم در مجرای گوش جمع و سفت می شود و به طور طبيعی از گوش 
خارج نمی شود. اين مسأله ممکن است سبب کاهش شنوايی يا التهاب 
مجرای خارجی گوش شود. در چنين شرايطی برای خارج کردن جرم 

گوش بهتر است به پزشک مراجعه کنيد. 
۲ ــ هنگام حمام کردن از فرو بردن ليف در مجرای گوش و 

توجه 
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شستن آن با صابون يا شامپو خودداری کنيد زيرا موجب تحريک 
مجرا می شود و می تواند موجب عفونت گوش شود. 

۳ ــ بعد از حمام کردن برای خشک کردن مجرای گوش هرگز 
تجمع  باعث  زيرا گوش پاک کن  نکنيد،  استفاده  پاک کن  از گوش 
علاوه  به  می شود و  گوش  مجرای  انتهای  در  جرم  فشرده شدن  و 
ممکن است پنبۀ نوک آن داخل مجرا باقی بماند. برای خشک کردن 
مجرای گوش می توانيد گوشهٔ يک دستمال نخی تميز را به صورت 
فتيله در آوريد و در ابتدای مجرای گوش قرار دهيد تا به تدريج 

آب جذب و مجرا خشک شود. 
سنجاق،  عينک،  دستهٔ  مانند  اجسامی  فرو بردن  از  ۴ ــ 

سرخودکار و … در گوش خودداری کنيد. 
۵   ــ در صورت گوش درد، ترشح از گوش، خارش، وزوز۱، 

سرگيجه و عدم تعادل به پزشک مراجعه کنيد. 
۶   ــ از درمان خود سرانه مثل چکاندن قطره در گوش و 

استفاده از دارو خودداری کنيد. 
۷ ــ از رفتن به مکان های پر سر و صدا خودداری کنيد. از 
شنيدن موزيک با صدای بلند به خصوص با گوشی های پخش صدا 
محافظ  گوشی های  از  سر وصدا  پر  کار  محيط های  در  بپرهيزيد. 

استفاده کنيد. 

۱ ــ وزوز گوش، شنيدن دايم يا موقت يک نوع صدا مثل زنگ، ضربان و صدای آبشار است. 

فين کردن  از  گوش  پردهٔ  بر  فشار  کاهش  منظور  به  ۹ ــ 
شديد به منظور کاهش فشار بر پردهٔ گوش بپرهيزيد و برای تخليهٔ 
بينی يک سوراخ را بگيريد و از سوراخ ديگر ترشحات را تخليه 

کنيد. 

۸      ــ۳ ــ بهداشت قامت
برای حفظ سلامت و زيبايی اندام خود چه برنامه ای داريد؟ 

چند نکته از آن  را بيان کنيد.  
اساس استواری و حرکت بدن انسان با استخوان، عضلات 

و اعصاب مربوط به آن ها انجام می گيرد. 
برای جلوگيری از بد شکلی اندام ها به نکته های زير توجه 

کنيد: 
و  شير  از  خصوص  به  باشيد  داشته  مناسب  تغذيهٔ  ــ 

فرآورده های آن در غذای روزانهٔ خود بيشتر استفاده کنيد. 
ــ ورزش کنيد. 

ــ وزن خود را کنترل کنيد و از اضافه وزن بپرهيزيد. 
به  فشار  باعث  که  بلند  پاشنه  و  تنگ  کفش  پوشيدن  از  ــ 

ستون فقرات می شود بپرهيزيد. 
ــ از پوشيدن لباس تنگ و نامناسب که موجب فشار روی 

شانه ها می شوند بپرهيزيد. 
ــ بدن را در حالت  های مختلف ايستادن، نشستن و … در 

وضعيت صحيح قرار دهيد. 
با  آن ها  اتصال  و  عضلات اند  تکيه گاه  و  اهرم  استخوان ها 
مفاصل امکان حرکت، انعطاف و تغيير حالت را به بدن می دهد. 
استخوان ها نمی توانند به تنهايی حرکت کنند مگر به کمک نيروی 
عضلات. جابه جايی، حرکت و توانايی بدن انسان با نيروی عضلانی 
و  انقباض  عمل  با  و  دسته ای  طور  به  عضلات  و  می گيرد  انجام 

انبساط عمل می کنند. 
مانند  مختلف  وضعيت های  در  خود  اندام  از  مراقبت  با 
ساييدگی  و  شکل  تغيير  از   … و  نشستن  ايستادن،  خوابيدن، 

استخوان ها، کمر درد، و … می توان پيشگيری کرد. 

کار در محيط های پرسروصدا 
باعث کری شغلی می شود.

شغلی  کری  از  حفاظتی  گوشی  از  استفاده 
جلوگيری می کند.

۸    ــ از گوش های خود هنگام شنا و شيرجه با استفاده از 
محافظ گوش حفاظت کنيد. 
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 با مشاهدۀ هرگونه حالت غير طبيعی در ستون فقرات مثل فرو رفتگی و قوس زياد در ناحيۀ پشت، 

به  پا  كف  قوس  كاهش  يا  و  طرفين  به  بدن  انحنای  پشت (قوز)،  غير طبيعی  برجستگی  يا  و  كمر  و  گردن 

پزشك متخصص مراجعه كنيد. 

و  اعمال  مطلوب،  وضعيت  در  بدن  مختلف  قسمت های 
انجام  اندام ها  به  فشار  بدون  و  طبيعی  طور  به  را  خود  حرکات 
می دهند. توجه به حفظ وضعيت مطلوب بدن در تمام سال ها به ويژه 
در دوران رشد اهميت دارد، زيرا رشد استخوانی در قسمت های 
و  می گيرد  انجام  نوجوانی  و  کودکی  دوران  در  غضروفی  و  نرم 
و  می شوند  استخوانی  و  سخت  سن،  زياد شدن  با  قسمت ها  اين 
در  اختلال  هرگونه  وجود  بنابراين  می شود.  متوقف  رشد  سپس 
را  اعضا  ساير  کار  در  اختلال  و  اندام  شکلی  بد  استخوان بندی، 

در پی دارد. 

 ـ  ۸    ــ۳ ــ مراقبت از اندام در وضعيت های مختلف  ۱ ـ
بدن

  ايستادن
۱ ــ پاها را به طور موازی به فاصلهٔ ۱۵ سانتی متر از يکديگر 

باز کنيد و سنگينی بدن را روی هر دو پا بيندازيد. 

۲ ــ هميشه صاف بايستيد و کمر را مستقيم نگه داريد. 
۳ ــ شانه ها را صاف نگه داريد. 

۴ ــ عضلات شکم را منقبض کنيد تا شکم تو رفته و گودی 
کمر کمتر شود. 

۵   ــ سر و چانه را بالا نگه داريد. 
۶ ــ اگر در داخل خانه مجبور به ايستادن طولانی در يک 
جا هستيد، چهارپايه ای به بلندی ۲۰ سانتی متر زير يک پا بگذاريد 

و پس از هر ۱۰ دقيقه، جای پاها را عوض کنيد. 
که  هستيد  ايستادن  به  مجبور  خانه  از  خارج  در  اگر  ۷ ــ 
چند  هر  نوبت  به  يا  کنيد  جابه جا  را  پاها  ندارد،  وجود  پايه  چهار 

لحظه  روی يک پا بايستيد. 
  نشستن

۱ ــ به مدت طولانی يک جا ننشينيد و هر ۲۰ دقيقه يک بار 
بلند شويد و دست کم يک دقيقه راه برويد. 

۲ ــ صاف بنشينيد و به جايی تکيه کنيد. 

ناصحيح  

صحيح   ناصحيح  

قامت صحيح  

توجه 
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۳ ــ عضلات شکم را منقبض کنيد اما مراقب باشيد نفس 
خود را حبس نکنيد، شانه ها را عقب ببريد و به جلو نگاه کنيد. 

کمر  پشت  کوچک  بالشی  بيشتر  راحتی  برای  ۴ ــ 
بگذاريد. 

۵   ــ اگر در ناحيهٔ کمر و زانو درد داريد بهتر است روی 
صندلی بنشينيد. 

۶ ـ ـبرای نشستن روی صندلی دقت کنيد که؛ 
ــ پشتِ صندلی، بلندی، پهنا و فرو رفتگی مناسب داشته 

باشد به طوری که تنه را تا حد شانه ها بگيرد. 
ــ ارتفاع صندلی در حدی باشد که هنگام نشستن، زانوها 
زمين  راحتی روی  پاها به  گيرند و کف  قرار  درجه  زاويهٔ ۹۰  در 

باشد. 
ــ بهتر است صندلی دسته داشته باشد و پهنای دسته حداقل 
۵ سانتی متر باشد تا آرنج و ساعد به راحتی روی آن قرار گيرد. 
ارتفاع دستهٔ صندلی بايد متناسب با طول بازو باشد به طوری که 
پس از قراردادن ساعد روی دستۀ صندلی، شانه ها بالاتر يا پايين تر 

از حد طبيعیِ خود قرار نگيرد. 
ــ بهتر است بخش عقب نشيمن گاه صندلی، کمی فرو رفته 

باشد. 
ــ پشتی صندلی بهتر است کمی به سمت عقب شيب داشته 

باشد. 
ــ بهتر است پايۀ صندلی چرخ دار نباشد. 

۷ ــ ميز بايد ارتفاع مناسب داشته باشد به طوری که مجبور 
نشويد روی ميز خم شويد يا به علت بلندی خود را به طرف بالا 

بکشيد. 

  راه رفتن
گرفته  قرار  صاف  که  کنيد  دقت  رفتن  راه  هنگام  ۱ ــ 

باشيد. 
۲ ــ عضلات شکم را منقبض کنيد، شانه ها را صاف کنيد 

و به عقب بکشيد. 
۳ ــ هنگام قدم برداشتن، پاها را موازی و نزديک به هم قرار 
دهيد. دقت کنيد اول پاشنه را روی زمين بگذاريد و از کشيدن 

پاشنۀ پا روی زمين خودداری کنيد. 
۴ ــ انگشتان پا را مستقيم به طرف جلو قرار دهيد. 

۵   ــ بازوها را آزاد بگذاريد. 
۶  ــ از کفش مناسب استفاده کنيد. 

  خوابيدن

۱ ــ بالش کوتاه زير سر بگذاريد. 
۲ ـ ـاز تشک سفت استفاده کنيد. 

۳  ــ به حالت طاقباز يا به پهلو بخوابيد. در حالت خوابيدن 
به پهلو، پايی که بالا قرار گرفته است را به داخل شکم جمع کنيد. 
بهتر است روی شکم نخوابيد. در حالت خوابيدن به حالت طاقباز 

می توانيد بالش در زير پای خود بگذاريد. 
پهلو  يک  به  ابتدا  رختخواب،  از  بلند شدن  برای  ۴ ــ 
بچرخيد. سپس با سفت کردن عضلات شکم و با کمک دست ها 

بنشينيد و بعد بايستيد.
۵   ــ در هنگام دراز کشيدن مراحل گفته شده در بند ۴ را 

برعکس انجام دهيد. 
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خم شدن ناگهانی و شديد به سمت جلو می تواند موجب آسيب مهره های كمر شود. 

  خم شدن
۱ ــ برای خم شدن، ابتدا پاها را کمی باز کنيد. 

۲ ــ شکم را سفت کرده و کمر را صاف نگه داريد. 
۳ ــ شانه ها را به سمت عقب بکشيد. 

۴ ــ سپس با خم کردن مفصل ران و زانو خم شويد. 
۵ ــ هنگام گذاشتن يا برداشتن اشيا نيز دقت کنيد به طور 

صحيح خم شويد. 

  جابه جا کردن يا حمل اشيا
۱ ــ برای جابه جا کردن اشيا، تمام بدن را حرکت دهيد و 
به سمت مکان مورد نظر قدم برداريد، زيرا جابه جا کردن اشيا در 
کمر  ديدن  ثابت اند و تنه می چرخد، موجب صدمه  حالتی که پاها 

می شود. 
۲ ــ سعی کنيد اجسام را در دفعات بيشتر ولی با حجم کمتر 

جابه جا کنيد. 
طولانی  مدت  به  کيف  مثل  اشيا  طرفه  يک  حمل  از  ۳ ــ 

بپرهيزيد. 

حمل كيفِ سنگين توسط كودكان می تواند باعث انحنای ستون مهره شود. 

فعاليت عملی 7
تمرين مراقبت از قامت

(ستون  قامت  از  مراقبت  صحيح   ƽروش ها گروه  در  شويد.  تقسيم   ƽنفر  ـ ۵    ۸  ƽگروه ها به  1ـ  مرحلۀ 
فقرات) را به طور انفرادƽ تمرين کنيد. (تمرين صحيح نشستن، ايستادن، خوابيدن، راه رفتن، حمل و جابه جايي 

اشياƽ سنگين) 
مرحلۀ 2 ـ يک نفر از هر گروه روش هاƽ صحيح مراقبت از قامت را در کلاس نمايش دهد و با راءƽ عمومي 

بهترين روش مراقبت از قامت در وضعيت هاƽ مختلف انتخاب شود. 

توجه 

توجه 
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۹ ــ۳ ــ بهداشت دستگاه تنفس 

دهان خود را ببنديد و به مدت يک دقيقه از راه بينی تنفس 
کنيد و تعداد آن را بشماريد (هر بالا و پايين رفتن سينه يک تنفس 

محسوب می شود). 
آيا به راحتی نفس کشيديد؟ آيا دچار تنگی نفس شديد؟ آيا 

تنفس شما صدا دار است؟ 
تنفس يعنی گرفتن اکسيژن و پس دادن گاز کربنيک. انسان  
صحيح  روش  نمی ماند.  زنده  دقيقه  ۴ ــ۳  از  بيش  اکسيژن  بدون 
تنفس از راه بينی است. برجستگی ها، شيارها و مژک های داخل 
مجرای بينی تا حد زيادی گرد و غبار  و آلودگی هوا را می گيرد و 
در گرم و مرطوب کردن آن نيز نقش دارند. گاهی بر اثر اختلال هايی 
انحراف  متورم،  بزرگ و  لوزه های  وجود  مثل  تنفس  دستگاه  در 
تيغهٔ بينی، پوليپ۱ مجرای بينی عمل تنفس به راحتی از راه بينی 
انجام نمی گيرد و بيشتر هوا از راه دهان وارد می شود. تنفس از راه 
دهان موجب اختلال و عفونت در صورت، گوش و نيز بدشکلی 

فک و صورت می شود. 

توصيه می شود برای مراقبت از دستگاه تنفس خود نکته های 
زير را رعايت کنيد: 

۱ــ از تنفس هوای آلوده خودداری کنيد، چنانچه مجبوريد 
در مناطق آلوده رفت و آمد کنيد، ماسک بزنيد. 

۲ ــ هوای داخل خانه و محل کار خود را از نظر تهويه، 
رطوبت، حرارت و نور مناسب کنيد. مثلاً در دستشويی، حمام و 
آشپزخانه در زمان پخت غذا از هواکش برای تهويهٔ هوا استفاده 
کنيد. سعی کنيد با باز کردن پنجره های اتاق ها به جابه جايی هوا 
هوا  مرطوب کردن  برای   بخور  دستگاه های  از  کنيد.  کمک 
استفاده کنيد. دمای داخل فضای محل کار و خانه را طوری 
تنظيم کنيد که در فصول سرد سال ۱۸ درجه و در فصول گرم 
۲۱ درجه باشد. دقت کنيد که دود ناشی از روشن کردن بخاری 
و ساير وسايل گرم کننده به نحو مناسب از محل زندگی خارج 

شود. 
۳ ــ از مصرفِ دخانيات بپرهيزيد.

۴ ــ بينی خود را هميشه تميز نگه داريد. برای پاک کردن 
بينی با استفاده از دستمال تميز يکی از سوراخ های بينی را ببنديد 
و ترشحات مجرای ديگر را خارج کنيد و سپس مجرای ديگر بينی 

خود را تميز کنيد. 
بدون  بينی  قطره های  و  داروها  خود سرانهٔ  مصرف  از  ۵     ــ 
تجويز پزشک خودداری کنيد. استفادهٔ خودسرانهٔ قطره های بينی 

می تواند مژک های بينی را از کار بيندازد. 
۶ ــ در استخرها و آب های تميز شنا کنيد. 

۷ ــ از وارد کردن اشيای نوک تيز و اجسام خارجی در بينی 
و گلو خودداری کنيد. 

استفاده از قطره های روغنی بينی ممكن است سبب ورود اتفاقی روغن به ريه ها شود و عوارض 

مختلفی ايجاد كند. 

۱ ــ زايدۀ گوشتی 

توجه 
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تپش  نفس،  تنگی  گردن،  و  پشت  و  سينه  قفسۀ  درد  مثل  غير عادی  نشانۀ  هرگونه  مشاهدۀ  با 

غير عادی قلب، بی نظمی ضربان قلب، ورم، كبودی لب، انگشتان و غيره به پزشك مراجعه كنيد. همچنين 

از مصرف خودسرانۀ هر نوع دارو هنگام ناراحتی های قلبی بايد پرهيز كنيد. 

مقابل  در  بدن  طبيعی  واکنش های  از  سرفه  و  عطسه  ۸   ــ 
ورود و خروج ميکروب ها و گرد  و  غبار است اما در صورت تداوم 
غيرعادی بينی به پزشک  و شدت آن ها و مشاهدهٔ هرگونه ترشح 

مراجعه کنيد. 

۹ ــ برای سهولت عمل تنفس، هميشه بدن را در وضعيت 
مطلوب قرار دهيد. 

۱۰ ــ۳ ــ بهداشت قلب
قلب جسمی ماهيچه ای، ميان تهی، مخروط شکل به اندازۀ 
کمی بزرگ تر از مشت بسته و به وزن تقريبی ۳۰۰ گرم است که 
در وسط سينه متمايل به سمت چپ قرار گرفته است. عمل قلب 
پمپ کردن خون به داخل رگ های خونی است. رگ ها، خون را 

برای تصفيه، تغذيه و تنفس به کليه نقاط بدن می رسانند. ضربان 
قلب که ناشی از عمل پمپاژ قلب است در بزرگسالان ۶۰ الی ۸۰ 

بار در هر دقيقه است. 
از:  است  عبارت  قلبی  بيماری های  بروز  بر  مؤثر  عوامل 
درد  گلو  مثل  عفونی  بيماری های  بعضی  چاقی،  و  تغذيه  بدی 
چرکی، فشار خون بالا، سخت شدن جدار رگ ها، اختلال های 
عصبی، بيماری هايی مثل ديابت (قند)، چربی خون، کم خونی شديد، 

اختلال های ژنتيکی، انجام ورزش های سنگين و … . 

برای مراقبت از قلب از شيوۀ زندگی سالم پيروی و نکته های 
زير را رعايت کنيد: 

۱ ــ از استرس و فشار روانی بپرهيزيد.
۲ ــ وزن خود را کنترل کنيد. در افراد چاق احتمال بروز 

فشار خون بالا، چربی خون بالا و بيماری و ديابت هست. 

پراکنده شدن ذرات در اثر عطسه

توجه 
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       بيش تر بدانيد
در آغاز غذا به طور مكانيكی در دهان خرد و با بزاق مخلوط می شود، سپس از راه مری به معده می رود.  
در معده آنزيم های گوارشی و اسيد معده، تغييرهای شيميايی در غذا ايجاد می كنند. سپس غذای نيمه خرد شده 
وارد رودۀ كوچك می شود. بخش اعظم گوارش در رودۀ كوچك انجام می شود و تقريباً همۀ مواد هضم شده جذب 
جريان خون می شود. شيرۀ لوزالمعده و صفرا به عمل شيميايی هضم غذا كمك می كنند. مواد باقيمانده وارد 
رودۀ بزرگ می شود و بعد از جذب مقدار كمی آب و نمك، مواد غير قابل گوارش از طريق راست روده به صورت 

مدفوع، دفع می شود. 

۳ ــ ورزش کنيد. 
۴ ــ از مصرف سيگار و ساير مواد مخدر بپرهيزيد. 

۵ ــ خواب، استراحت کافی و تفريح سالم داشته باشيد. 
و  پرچرب  غذاهای  باشيد:  داشته  صحيح  تغذيۀ  ۶ ــ 
سرخ کردنی ها را کمتر مصرف کنيد و بيشتر از ميوه ها، سبزی ها، 

غلات و حبوبات استفاده کنيد. 

۱۱ ــ۳ ــ بهداشت دستگاه گوارش
همان طور که می دانيد هر فعاليتی که انجام می دهيد به انرژی 
نياز دارد و انرژی از غذا تأمين می شود. غذا در دستگاه گوارش 

به  ورود  از  بعد  که  طوری  به  می شود  جذب  آمادۀ  و  می کند  تغيير 
جريان خون و رسيدن به قسمت های مختلف بدن سلول ها بتوانند 
از آن استفاده کنند. هضم و جذب غذا در دستگاه گوارش انجام 
می شود و شامل تغييرهای فيزيکی (خردشدن غذا) و شيميايی (تبديل 

غذا به مولکول های قابل استفادهٔ سلول ها) است. 

گوارش  دستگاه  سلامت  حفظ  به  زير  نکته های  رعايت 
کمک می کنند:          

بودن  بهداشتی   و  تميز  مانند  فردی  بهداشت  رعايتِ  ۱ ــ 
وسايل پخت و پز و ظروف غذاخوری، تميز بودن دست ها هنگام 

غذا پختن و صرف غذا. 
۲ ــ از مواد غذايی سالم، تازه و مورد نياز بدن استفاده کنيد. 

۳ ــ برنامهٔ غذايی منظم، سالم و متنوع داشته باشيد. 
۴ ــ از پرخوری و خوردن غذاهای مختلف در يک وعده 

و در يک زمان خودداری کنيد. 
۵   ــ در حين غذا خوردن آرامش داشته باشيد و از خشم 

و عصبانيت بپرهيزيد. 
۶ ــ بعد از غذا استراحتی کوتاه داشته باشيد. 
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تحرك، ورزش و استحمام بلافاصله بعد از صرف غذا عمل گوارش را مختل می كند. 

۷ ــ غذا را آهسته بخوريد و آن را به خوبی بجويد. 
۸   ــ از آشاميدن آب و نوشابه ها در بين غذا بپرهيزيد. 

۹ ــ از خوردن غذاهای سرد و گرم پشت سرهم خودداری 
کنيد. 

۱۰ــ از سالاد و سبزی همراه غذا استفاده کنيد. 
۱۱ـ ـ خوردن غذاهای آبکی را محدود کنيد. 

مسواک  غذا  خوردن  از  بعد  بلافاصله  را  دندان ها  ۱۲ــ 
بزنيد. 

غذای متعادل، ورزش، استراحت، آب ساده و سالم برای سلامتِ دستگاه گوارش مهم است. 

توجه 

توجه 
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چکيده
بهداشت فردی شامل فعاليت هايی است که فرد برای حفظ و بالا بردن سطح سلامت خود انجام می دهد. 
از  بسياری  برابر  در  را  انسان  می تواند  اما  است  کم هزينه  و  ساده  بسيار  فردی  بهداشت  نکته های  و  اصول 

بيماری های واگير و غير واگير که درمان آن مشکل و پرهزينه است مراقبت کند. 
از آن جا که انسان جدا از اجتماع زندگی نمی کند، سلامت هر يک از افراد جامعه بر سلامت ديگران 
اثر می گذارد و همچنين زير تأثير شرايط، امکانات و خدمات موجود در جامعۀ خود قرار می گيرد. بنابراين 
بهداشت فردی و اجتماعی مکمل يکديگرند. به دست آوردن اطلاعات دربارۀ نحوۀ مراقبت جسم و روان، ما 

را در داشتن زندگی طولانی توأم با شادابی و سلامت کمک می کند. 
پا،  صورت،  و  دست  مو،  پوست،  بهداشت  حفظ  خصوص  در  را  کلی  و  مهم  توصيه های  بخش  اين  در 
دهان و دندان، بينايی، شنوايی، دستگاه گوارش و قلب و بهداشت قامت مرور کرديم که توجه به اين موارد 
و رعايت بهداشت آن ها، زندگی سالم و با نشاط و به دور از بيماری و مشکل های جسمی و روانی را به دنبال 

خواهد داشت. 

  آزمونِ پايانى نظرى واحد كار سوم
۱ ــ بهداشت فردی را تعريف کنيد؟ 

۲ ــ نازک ترين قسمت پوست در… و ضخيم ترين قسمت آن در … و … است.
۳ ــ پنج وظيفۀ پوست را نام ببريد؟ 

۴ ــ فشارِ روحی و استرس چه تأثيری روی پوست دارد؟ 
۵    ــ چگونه می توان از بروز بوی بد عرق بدن جلوگيری کرد؟ 

۶   ــ بهترين روش کوتاه کردن ناخن ها کدام است؟ 
۷ ــ يک کفش خوب چه خصوصياتی دارد؟ 

۸    ــ اولين دندان دايمی در چه سنی و در کجای فک رشد می کند؟ 
۹ ــ چند عامل را که باعث پوسيدگی دندان می شوند نام ببريد؟ 

۱۰ ــ بهترين روش تميز کردن دندان چيست؟ 
۱۱ ــ روش صحيح مسواک زدن را توضيح دهيد؟ 

۱۲ ــ برای مطالعه، کدام يک از نورهای زير مناسب است؟ 
الف) نور مستقيم و نفوذ کننده به کاغذ 

ب) نور مايل و محدود به دفتر يا کتاب 
ج) نور کافی و مستقيم  

?
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د) نور کافی و از بالای سر، کمی متمايل به پشت يا کنار
۱۳ ــ برای جابه جا کردن صحيح اشيا به چه نکته هايی بايد توجه کرد؟ نام ببريد؟ 

۱۴ ــ عوامل مؤثر بر بروز بيماری های قلبی را نام ببريد؟ (دست کم ۵ عامل) 
۱۵ــ لباس های زير بايد چه خصوصياتی داشته باشد؟ 

  آزمون پايانى عملى واحد كار سوم

۱ ــ روی مولاژ دندان، شيوۀ صحيح مسواک زدن را اجرا کنيد. 
۲ ــ روی مولاژ دندان، شيوۀ صحيح نخ  انداختن به دندان را انجام دهيد. 

۳ ــ جسم کم وزنی را با شيوۀ صحيح از زمين بلند کنيد. 
۴ ــ روش های صحيح ايستادن، راه رفتن و خم شدن را نمايش دهيد. 

?


