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  : مقدمه

هنگامي كه از سلامتي صحبت مي كنيم، انساني سرزنده و شاداب را در نظر مي گيريم كه باا  

فعاليات،  . نگاهي محبت آميز و دوستانه به كار و تلاش روزانه مي پاردازد قدمهاي محكم و با 

گر چه براي افراد جوان و تندرست كه زنادگي فعاال   . تحرك و نشاط نشانه انسان سالم است

و با نشاطي دارند، ارزش تندرستي آنقدرها معلوم نيست، ليكن زماني كه آنها فارد ساالمندي   

ن از چند پله دچار تنگي نفس مي شود و يا بيمااري را مشااهده   را مي بينند كه پس از بالا رفت

نمايند كه بر اثر دردهاي شديد استخواني قادر به حركت نيست، آنگاه بهتار متوجاه نعمات     مي

 .اهند كرد تا از آن محافظت نمايندتندرستي مي شوند و سعي خو
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 : تعريف بهداشت فردي 

. يماريها، افزايش طول عمر و افزايش سطح سلامتي در فرد استبهداشت به معناي علم و هنر پيشگيري از ب

اطلاع از مسائل بهداشتي انسان را در استفاده كامل از زندگي سراسر آميخته باا نشااط و شاادابي چاه باه      

در اين هنگاام اسات كاه انساان باه      . صورت يك فرد و چه به عنوان يك عضو جامعه كمك زيادي مي نمايد

رده و باه نيازمناديهاي بهداشاتي خاود و نياز باه اهميات سالامت         ب پيو بهداشت وسعت و ارزش سلامتي 

 .خانواده و جامعه با ديد بهتري مي نگرد

رعايت بهداشت فردي، عبارت از پيروي افراد جامعاه از ياك سلساله دساتورات و عاادت هااي بهداشاتي و        

ي شاود افاراد جامعاه، در    دوري جستن از رفتارها و عادت هاي غيربهداشاتي اسات كاه مجموعااع باعا  ما      

استراحت ، نظافات،  . معرض عوامل و شرايط بيماري زا قرار نگرفته و به بيماري ناشي از آنها دچار نشوند

 خواب، رژيم غذايي مناسب، ورزش، پوشاك و استحكام از نكات مهم اصول بهداشت فردي هستند

 

 : مهمترين مواردي  كه در بهداشت فردي بايدبه آنها توجه كرد

 

  :بهداشت چشم-1

چشم داراي ساختمان  وعملكرد پيچده اي است كه به كمك آن  مي توان اشيا دور ونزديك را مشاهده كارد  

بروز كوچكترين عياب در سااختمان  قسامتهاي مختلاف چشام موجاب تضاعيف بيناايي واشاكال در درك          

 .  تصاوير ، سبب كاهش ارتباط فرد با محيط و توان يادگيري افراد  مي شود

 استفاده از حوله . يكي از علل شايع كوري خصوصا در كشورهاي جهان سوم عفونت هاي چشمي است

عفونت چشم ممكان اسات سابب    .تميزو شخصي، در پيشگيري از عفونتهاي چشمي، امري بسيار مهم است 

 .دائمي قرنيه شودي ورك

  :اهميت بهداشت چشم 

. در معرض تهديدات محيطي فراواني مي باشاد  چشم حساسترين  عضو بدن است ودر عين حساسيت زياد

زيارا  . مواظبت از چشم جهت جلوگيري از بيماري كاري بسيار آسانتر وكم هزينه تراز درمان بيماري است

. در صورت ابتلا به بيماري علاوه بر صرف هزينه  ، ممكن است مقداري از بينايي خاود را از دسات بادهيم   

باه هماين دليال توجاه باه بهداشات       . را از طريق چشم دريافت مي كناد  اطلاعات زندگي % 71انسان بيش از 

 . چشم براي داشتن چشمي سالم امري بسيار مهم است 
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 :به منظورپيشگيري از بروز اختلال  در قوه بينايي رعايت نکات زير اهميت دارد

وخياره كنناده   ناور خاوب ناوري اسات كاه داراي روشانايي كاافي  باوده         : انجام فعاليت در نوركاافي   -1 

نور كم ياخيره كننده  باع  مي شود كه چشام باا دشاواري بيشاتري     .نباشدوبطور يكسان پخش شده باشد

 .          شم زودتر وبيشاتر خساته ماي شاود    چدر اين حالت . كار كرده ودر نتيجه فشار بيشتري به آن وارد شود

استفاده نمود و فاصاله چشامها    تابد ي كه از پشت سر و طرف چپ ميهنگام مطالعه مي بايست از نور كاف

 .سانتي متر باشد 31-45از سطح مطالعه بايد بين 

، در سلامت چشمها نقش اساساي   Aمصرف غذاهاي متنوع و مناسب، خصوصاع غذاهاي حاوي ويتامين -2

  .دارد

تاا   11باه مادت    مطالعه و كارهاي ظريف به مدت طولاني چشم را خسته مي كند در اين مورد بهتر است-3

دقيقه دراز بكشيد و چشمانتان را ببنديد و يا چشم ها را  از كار به محيط برگردانده و باه اطاراف نگااه     15

 .كنيد با اين كار خستگي چشمها رفع مي شود

مواد منفجره، باد، گرد و خاك، خيره شدن به نور شديد، پرتاب سنگ و اشياء نوك تياز  : از عواملي مانند -4

 .كه سلامت چشمها را تهديد مي كنند، دوري نماييد... .به طرف يكديگر و 

 .در حالت دراز كشيده و هنگام حركت وسايط نقليه از مطالعه خودداري نماييد-5

 .با استفاده از عينكهاي آفتابي مرغوب ، از چشمها در برابراشعه ماورا بنفش  حفاظت نماييد -6

 زمينهاي برفي بايد از عينك مخصوص استفاده كرد  در موقع وزش باد و گرماي شديد و نور زياد و در-7

 .بدون تجويز پزشك هر دارويي را در چشم نريزيد

ساعي كنياد لااقال تلويزياون را در فاصاله      لذا . تلويزيون يكي از منابع مهم ايجاد خستگي در چشم است -8

، اساتراحت بدهياد  باه چشام    و پس از دو ساعت نگاه كردن به تلويزياون متري چشمان خود قرار دهيد 5/3

  .بدين ترتيب از تحميل كار اضافي به چشمانتان جلوگيري خواهد شد

از آنجائيكه چشمها به آساني آلوده مي گردند مي بايست اطراف چشم و پلك ها رابه دفعات شسته و با -9 

همچنين اگر هر گونه جسم خارجي وارد چشم ياا داخال پلاك گاردد ماي بايسات باا        . حوله نرم خشك نمود

در ايان حالات از ماليادن چشام خاودداري      . گوشه يك دستمال تميز و با احتياط فاراوان آنارا بيارون آورد   

 .نمائيد

چشم طبيعي و سالم احتياج به درمان ندارد لذا از بكار بردن هر گونه دارو و يا محلولهاي شستشاوي   -11

 .چشم بدون دستور پزشك خودداري نمائيد

ير بهداشتي تهيه شده باشد ، نه تنهاا كمكاي باه زيباايي وتقويات      غ مصرف سرمه خصوصا اگر در شرايط

چشم نوزادان وشيرخواران نمي كند ، بلكاه ممكان اسات بادليل واكانش مخااط چشام سابب باروز التهااب           

 .شيميايي و تورم و ابتلا به عفونت گردد

مه قدرت در مطالعاه،  از آنجائيكه موفقيت در دروس بستگي زيادي به قدرت مطالعه دانش آموز داشته و لاز

داشتن بينايي خوب است، لذا اقدام بموقع جهت رفع عيوب چشم در ايان دوره زنادگي بسايار حاائز اهميات      

قادرت بيناايي    هرچاه اخاتلال در  .معاينات ادواري قدرت بينايي خصوصا دراطفال بسيار مهام اسات     است
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عوارض كمتري  متوجه فارد  . ان شودودرم( سالگي  5قبل از سن  تا خصوصاع)تر شناخته شده  داطفال زو

 .مدرسه  بايد توجه ويژه اي داشت  در اين مورد به معاينات بينايي قبل از ورودبه. خواهد شد

مي بايست توسط پزشاك  ... هرگونه اختلال در ظاهر چشمها اعم ازافتادگي پلك ، قرمزي ، تورم ، انحراف و

نگاه كردن به كتاب ويا اجسام نزدياك ممكان اسات     انحراف چشم خصوصا دراطفال به هنگام. معاينه شود

باشد كه در صورت عدم رسايدگي ساريع منجار باه لاوچي هميشاگي        ( تنبلي چشم )ناشي از ضعف بينايي 

 .شود

 

 : بهداشت گوش -2

و وظيفاه آن،   هگاوش انادام شانوايي انساان باود     .باشاد گوش از جمله دستگاه هاي حساس و مهم بدن مي 

قسامت اعظام ايان عضاو در اساتخوان گيجگااهي قارار دارد        .حفظ تعادل بدن است دريافت امواج صوتي و

صوت تحريك مي شود،اين تحريكات در مسير اعصااب  شانوايي حركات    سلولهاي گيرنده  شنوايي توسط 

حركت شخص نيز سلولهاي گيرناده تعاادل   .مي كنند وبه قشر مخ مي رسند وصوت در آنجا درك مي شود

ايجاد مي شود كه به قشر مخ مي رسد و وضعيت  فضاايي شاخص را مشاخص     را تحريك كرده وامواجي

  .مي نمايدوتعادل حفظ مي گردد

گوش عضو حسي بسيار پيجيده اي است  كه ارتباط انسان را با ديگران  ومحايط   :اهميت  بهداشت گوش  

نخواهد باود ، زيارا تجرباه    فردي كه ناشنوا متولد مي شود طبيعتا قادر به تكلم نيز . پيرامون  فرا هم ميكند 

چنانچه گوش دچار آسيب ، اخاتلال و ياا بيمااري شاود، سالامت       شنيداري  براي كلام آموزي  لازم است  

كيد است كه آسيب هاي گوش هميشه قابل درماان   لازم به تا .عمومي بدن را در معرض خطر قرار مي دهد

 .داهميت دار  بنابراين مراقبت از گوش از سنين كودكينيست 

 : از اهم نکاتي كه در بهداشت گوش بايد رعايت گردد، به موارد زير مي توان اشاره نمود

از پاك كردن گوش با اشياي خارجي نظير كليد، چوب كبريت و گوش پاك كن جدا خاودداري كنياد زيارا    -1

 . است  يكي از موارد عفونت گوش خارجي

قبل از استفاده از گاوش پااكن از   .ستفاده شودبراي پاك كردن گوش از گوش پاك كن هاي استاندارد ا -

زيارا در صاورت شال باودن  ممكان اسات پنباه در        . محكم بودن  پنبه نوك آن اطمينان حاصل شاود 

استفاده از وسايل تيز وزبر براي پاك كردن گاوش سابب آسايب باه مخااط      . مجراي گوش باقي بماند

  .مجرا وبروز خونريزي وعفونت مي شود

 زيارا  . حتاي بوسايله گاوش پااك كان      پاك كرد آنرا نبايد يك ماده مهم است كه جرم موجود در گوش  -

داراي خاصيت چربي و اسيدي است، چربي موجود در گوش از ترك خوردن پوست گوش جلاوگيري  

هاا و   خاصايت اسايدي جارم موجاود در گاوش از رشاد قاار        . شاود  كرده و سبب نرمي پرده آن مي

 .كند ها در گوش نيز پيشگيري مي باكتري
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از قرار گرفتن در معرض سروصداي زياد خودداري نمائيد زيرا باع  كم شدن قدرت شانوايي و باروز    -2

 اگر ناچار به كار كردن در محيط پر سر و صدا هساتيد ، حتمااع  . اختلالاتي در اعضاي مختلف بدن مي گردد

 .هاي مخصوص گوش و گوشي هاي محافظ گوش استفاده كنيد از پلاگ

 .مراجعه نماييد پزشكعفونت هاي گوش را جدي بگيريد و در اسرع وقت به دردها و  -3

 مراجعه نماييد پزشك وبه درصورت خارش گوش از خاراندن آن پرهيز نموده -4

از ورود عمدي آب و مواد شوينده مانند شامپوها به داخل مجراي گوش در حين استحمام اجتناب كنياد   -5

 .ده بپرهيزيدهمچنين از شنا كردن در آبهاي آلو

بعد از استحمام با جرياان  . ها بعد از هر استحمام اجتناب كنيد از گوش پاك كن براي خشك كردن گوش -6

 .ها آنها را خشك كنياد  دادن هواي گرم و ملايم سشوار به مدت دو دقيقه از فاصله نيم متري به سمت گوش

عكس العملي نشان ندهد يا تا دو سالگي در صورتيكه نوزاد تاسن هشت ماهگي در برابر صدا هيچگونه  -7

حرف زدن را شروع نكند بايد به قوه شنوايي وي مشكوك شد همچنين اگر ناوزاد بيقارار باشاد ،ساعي در     

خاراندن گوش كند ، تب شديد و گريه داشاته باشاد باياد باه گاوش درد ناوزاد مشاكوك شاد و باا پزشاك           

 .مشورت كرد

 .از شنيدن صداهاي بلند خودداري شود-8

 .از كشيدن گوش اطفال براي تنبيه  مي بايست  بطور جدي خوداري شود-9

 پزشاك       دود سيگار و امثال آن دواي گاوش درد نيسات، باراي تساكين درد گاوش قبال از رسايدن باه         -11

 .مي توان حوله گرم روي گوشها گذاشت

 .رجه بايستي جلوگيري كردياز نفوذ آب در داخل گوش هنگام شنا مخصوصاع ش-11

 .در زمستان كلاه يا روسري به سر كنيد كه دچار سرماخوردگي و گوش درد نشويد-12

معاينات ادواري  قدرت شنوايي خصوصا در اطفالي كه قراراست به تازگي وارد مدرسه  شوند بسايار  -13

 . مهم است وا ز افت تحصيلي  آنها جلوگيري مي كند 

  باياد مسائله    يا بهورز خانه بهداشات  ين علائم، معلمبا مشاهده انشانه ها و علائمي وجود دارد كه

باه مركاز   شنيداري دانش آماوز را بررساي نماوده و در صاورت لازوم وي را جهات سانجش شانوايي         

 : اين نشانه ها و علائم عبارتند از  . معرفي نمايد بهداشتي درماني  

   و لالاه آن را باه    هنگامي كه دانش آموز براي بهتر شنيدن، دست خود را پشت گوشش ماي گاذارد

 . مي كند   جلو خم

    هنگامي كه دانش آموز ، يك طرف سر خود را به سمت شخص صحبت كننده بر مي گرداناد تاا از

 .گوش سالم خود براي شنيدن كمك بگيرد

         وقتي كه دانش آموز هنگام پاسخ دادن به گفته هاي شافاهي معلام، رفتااري غيرعاادي باروز ماي

 .دهد

 اي كلاس علاقه اي ندارد، زيارا او از درس چيازي نماي شانود و در نتيجاه      به شركت در فعاليت ه

 .و در پاسخگويي و شركت در فعاليت هاي كلاسي، اعتماد به نفس و علاقه لازم را ندارد فهمد  نمي
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  مي كناد      نظم كلاس را رعايت نمي كند زيرا صحبت هاي معلم را درست نمي شنود ، بنابراين كوشش

 .ي ديگر وقت خود را در كلاس بگذراندبا انجام كارها

 در تكلم ، كند است يعني دانش آموز لغات و عباراتي به كار مي برد كه ويژه سنين پائين تر است. 

 

 بهداشت بيني و اختلالات آن -3

بيني از استخوانچه هاي مختلف با ضخامت هاي متفاوت تشكيل شاده اسات كاه توساط تيغاه بيناي باه دو        

نيز (سينوس  )در قسمت هاي بالا و جانبي حفره بيني فضاهاي خالي .ي تقسيم مي شودقسمت تقريبا مساو

وجود دارد كه بزرگترين آنها در درون استخوان فك بالايي قرار داشته و مجراي آن به داخل حفاره باالايي   

اشاته  اين حفره هاي سينوسي در اطراف بيني، كمك زيادي در گرم نگاه داشتن فضاي بيناي د . باز مي شود

 و نيزدر تناسب طنين صدا موثر است

  حفره هاي بيني با داشتن مخاط پوششي ماودار و عاروز زيااد و سالول هاايي باا         : اهميت بهداشت بيني

مژه هاي لرزان و سلولهاي دفاعي كه عمل به دام انداختن عوامل خارجي و عفونت ها را انجاام ماي دهناد و    

ي در گارم نگاهداشاتن ، مرطاوب كاردن و تمياز و پااك كاردن        نيز ترشح مواد موكوسي نقش مهم و اساس

 .هواي تنفسي را عهده دار مي باشد

چنانچه حفره هاي بيني به عللي مثل انحراف تيغه آن به طور نسبي يا كامل بسته شوند، شخص نماي تواناد   

مختلفاي   به خوبي تنفس كند، در نتيجه هواي خشك، ناپاك و نامناسب وارد حلق و حنجره شاده و عاوارض  

در گاوش  ( راباط گاوش و حلاق   )از طرف ديگر جريان هوا نيز از طريق شيپور اساتاش  . را موجب مي شود

مياني دچار اختلال شده و عوارض شنوايي يا عفوني را در اين قسمت ايجاد ماي كناد و حتاي ممكان اسات      

       لاوزه ساوم نياز     عالاوه بار انحاراف تيغاه بيناي     . التهاب درون سينوس هاي پيرامون بيني را موجاب شاود  

 .مي تواند مشكلات انسدادي ياد شده را باع  شود

عواملي چون دود سيگار مستقيم و غير مستقيم، كم شدن ميزان اكسيژن تنفسي، سردي هوا، آلاودگي هاوا،   

قطره هاي خشك كننده يا باز كننده بيني و عفونت هاي ويروسي مثال سارماخوردگي ماي توانناد بار روي      

مخاط بيني تاثير گذاشته و موجب عوارض تنفسي و نيز عفونت هاي گوش مياني و سينوس  سيستم دفاعي

 .  هاي مجاور شوند

هااي آن زود مسادود    بيني نوزاد به طاور معماول كوچاك اسات و باه هماين خااطر ساورا         توجه كنيد كه 

از ايان  . گردد يهاي بيني كودك بسته شده و تنفس وي مشكل م در واقع با كمترين ترشحي سورا . شود مي

مانادن  . شاان اسات   هااي بيناي   كند اغلب به دليل مسدود شدن سورا  رو كودكاني كه پستان مادر را رها مي

. شاود  ترشحات در بيني كودك سبب عفونت مخاط آن شده و به تدريج باع  عوارض معادي و رياوي ماي   

خشك يا مرطوب كه لوله شده و  هاي بيني به وسيله يك تكه كوچك پنبه استرليزه، پاك كردن روزنه سورا 

هااي موجاود نياز     كان   اماروزه باا گاوش پااك    . نمايد نوك آن باريك باشد، به بهداشت بيني كودك كمك مي

 .توان به پاك كردن بيني كودك پرداخت مي
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 : بهداشت پوست  -4

ت ايان  پوست حاوي غدد مولاد چرباي اسات، در نتيجاه فعاليا     . يكي از اعضاء مهم و وسيع بدن استپوست 

دفع مواد مزبور به هماراه  . غدد، آب ، مواد زائد، املاح و مقداري چربي از طريق پوست از بدن دفع مي شود

فعاليت باكتريهايي كه در نقاط مختلف پوست، خصوصاع در نواحي گرم و مرطاوب زنادگي ماي كنناد سابب      

ايجاد مي نمايد كه جهت رفاع  به اين ترتيب بوي نامطبوعي . تخمير مواد موجود در عرز و پوست مي شوند

فعاليت غدد مولد عرز در سنين بلوغ فوز العاده زياد بوده و باا ورزش، گرماي    .آن، اقداماتي بايد انجام داد

 .هيجان، بيشتر مي شود و لباسهاي ضخيم، خستگي، عصبانيت، نگراني هوا، پوشيدن

 

 : بنابراين به خاطر داشته باشيد

 در . بشاويد  مكان همه روزه يا حداقل هفته اي دو بار  باا آب وصاابون   هركس بايد بدن خود را حتي الا

بايد حتي الامكان باا اساتفاده از آب    تي كه امكان استحمام در برخي موارد براي فرد مقدور نباشدصور

اساتفاده از ماواد   .نمايناد ( صورت ،گردن ، زيربغال وپاهاا   ) گرم اقدام به نظافت نقاط چرب وكثيف بدن 

پس از هر باار  . ت اسپري يا مامسبب پيشگيري از بو ي نا مطبوع خواهد شدبصور تاندارداس يضد بو

عدم تعويض لباسهاي زيار  . استحمام  اقدام به تعويض لباسهاخصوصا لباسهاي زير  وجوراب ها شود

 .سبب بروز بيماريهاي قارچي  مسري مي شود 

 صيه مي شود پاس از هار باار اساتحمام ، حماام را      لذا تون استفاده مي كنيد بايد تميز باشد حمامي كه از آ

زيارا  . تميز نموده  وهر چند وقت يكبار درب وپنجره حمام راباز گذاشت تاا فضااي حماام مرطاوب نماناد     

همچنين پاس از اساتحمام درب كاف شاور حماام      . رطوبت شرايط را براي  رشد قارچها آماده تر مي كند

بهتر است در حمام از دمپاايي اساتفاده كارد تاا از     . د بست تا از ورود سوسك وحشرات جلوگيري شورا

 .انتقال آلودگي هاي كف زمين  به پاها جلو گيري به عمل آيد

 بهتر است . تعداد دفعات استحمام با توجه به دماي هوا، ميزان فعاليت، آلودگي هوا و محل كار متفاوت است

راي پاك كردن مواد زائدي كه روي پوست جمع ، استحمام روزانه ب .فاصله نوبت هاي استحمام  زياد نباشد

 .شده است و از بين بردن بوي عرز لازم است

 مواد قليايي موجود در . شستشوي بدن با آب و صابون ، پوست را از وجود مواد زائد پاك مي كند

صابون، سبب حل شدن در چربيها و مواد زائد موجود بر پوست شده و جلوي انسداد منافذ پوستي را مي 

نه تنها سبب بهتر حل شدن مواد زائد و  (درجه سانتي گراد   38حرارت حدود )  آب گرماستحمام با  .گيرد

       افزايش خون گيري پوست نيز رفع خستگي عضلاني و  موجب نرمي و لطافت پوست مي شود بلكه

  در انسان  آب نيم گرم حمام باع  تسكين و آرامش اعصاب و احساس شاديو علاوه بر آن  .مي شود

 .مي شود

  استحمام، بلافاصله پس از صرف غذا، موجب گشاد شدن عروز پوست بدن شده و خون را از معده و

 .بنابراين نبايد بلافاصله پس از صرف غذا  استحمام كرد.ديگر اندامهاي داخلي متوجه پوست مي كند
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 استحمام كنند بخار آلود كساني كه بيماري قلبي وفشار خون  دارند نبايد در حمام خيلي گرم و. 

  گر پوست حساسي داريد و يا مويرگهاي پوستتان به چشم مي خورد، هرگز با آب داغ حمام نكنيد، حرارت ا

 .آب بايد كمي بيش از حرارت بدنتان باشد تا به پوست لطمه نخورد

 س و شخصيت هر فرد لباس بايد هميشه  تميز و مرتب باشد زيرا پاكيزه و آراسته بودن نشانه اعتماد به نف

 .است

     كسااني كاه پوسات چارب دارندنيازمناد شستشاوي       . پوست بدن افراد از نظر ميازان چرباي متفااوت اسات

مصرف صابون . درپوست هاي  چرب وخشك متفاوت است  شامپو وصابون مورداستفاده.بيشتري هستند

وتحرياك پوسات   هاي مخصوص پوست هاي چرب در افرادي كه پوستي چرب ندارند سبب خشكي وشامپو

كاه كادام شاامپو وياا صاابون ساازگاري بيشاتري  باا         به خوبي مي دانند  دراين مورد اغلب  افراد.مي شود

الامكان مي بايست از مصرف صابونهاي حاوي مواد معطاره باراي شستشاوي بادن      حتي. پوست آنها دارد

 بجه مفيد است در افرادي كه پوست حساسي دارند استفاده از شامپو وصابون . خودداري نمود

      از مصرف بي رويه شامپو وصابون  در موقع استحمام خوداري نماييد زيرا ايان كارسابب تحرياك پوسات

 .وخشكي وريزش موها مي شود

 پس از اتمام شست وشوي بدن وموها با شامپووصابون ، بايد با مقدار كافي آب آنها را شست. 

 ن  در مساير مساتقيم   تكاملاع خشك كرد  واز قرار گارف ايد بدن و موهاي سر را بلافاصله پس از استحمام، ب

 .باد خوداري نمود

 استفاده  از وسائل نظافات مشاترك سابب    . وسائل استحمام شخصي براي خود داشته باشد هر فرد بايستي

بلافاصله  پاس از   بايد توجه داشت  كه اين گونه وسائل را بايد. انتقال بيماري هاي عفوني وقارچي مي شود

زيرا باقي ماندن  رطوبت در آنها سابب ايجااد باوي ناا     . در معرض جريان هوا ونور آفتاب قرار داد استفاده

 .مطبوع ورشد ميكروبها وقارچها مي گردد

 لباسهاي زير لازم است در هفته چند بار عوض شده و از پوشيدن لباسهاي مرطوب خودداري شود. 

ت زيادي در مورد علال پيادايش و درماان آن مطارح     يكي از شايع ترين بيماريهاي پوستي انسان كه فرضيا

اين بيماري در بسياري از جوانان در سانين بلاوغ پدياد ماي آياد و      . است  آكنه يا جوش غرور جوانيشده، 

 .شدت آن در افراد مختلف متفاوت است و اكثراع پس از سن بيست و پنج سالگي بهبود مي يابد

 

 

 آكنه يا جوش  غرور جواني 

ر به صورت دانه هاي قرمز، جوش هاي سرسياه، و توده هاي سفت زيرپوساتي در ناحياه   جوش هاي غرو

گونه، بيني ، پيشاني، پشت گردن، و قسمت فوقاني پشت و سينه ظاهر مي شوند اين جوش هاا در پاياه ياك    

ه پيادايش آكنا  . مو به وجود مي آيند و ناشي از آماس، التهاب و انسداد مجراي غده چربي كناار ماو هساتند   

عامل در پيدايش و شدت آن نقش دارند، ارث، ميكروب هاا، ناوع    چند ينناشي از يك علت خاص نيست بلكه 
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غذا، مشكلات عصبي و روحي ، تغييرات غادد هورماوني، ناوع پوسات، بهداشات صاورت، مصارف برخاي         

 .داروها، و بعضي از بيماريها

ان بلوغ باشد، در هنگام بلاوغ، هورماون هااي    تغييرات هورموني زم ، آكنهشايد مهمترين عامل ايجاد كننده 

اين هورمون هاا باعا  افازايش    . بند و مقدار آنها در خون بسيار زياد مي شود جنسي ناگهان افزايش مي يا

ترشح چربي پوست مي شوند و زمينه را براي رشد ميكروب و التهاب غدد چربي صورت، و پيدايش جوش 

كنه هستند معمولاع هورمون هاي مردانه زيادتري دارند و در بسياري خانم هايي كه دچار آ. آورند فراهم مي

 .از آنها رشد موي صورت نيز بيش از معمول است

ج، روني، ناان، بارن  اجوش صورت موثر باشاد مصارف ماواد قنادي مثال ماكا      پيدايش نوع غذا مي تواند در 

يال و گاردو ماي تواناد موجاب      ي حاوي فندز، پسته ، بادام، موز، نارگها ا شيريني و شكلات و مصرف غذ

 .يد آكنه شود كه علت آن احتمالاع آزاد شدن اسيدهاي چرب در خون است تشد

به دنبال فشارهاي عصابي و كام خاوابي،    . ناراحتي هاي روحي و عصبي تاثير بسزايي در بروز آكنه دارند

پوست ضعيف  صورت شادابي و طراوت خود را از دست مي دهد و جريان خون كم شده و سيستم دفاعي

 .مي شود و زمينه براي رشد آكنه فراهم مي آيد و به سرعت بر تعداد جوش ها افزوده مي شود

حتماع تااكنون افارادي را   . مسائل وراثتي و ژنتيك نيز در ابتلا به جوش غرور جواني و شدت آن نقش دارند 

به طور كلي نقاش  . مي شوند ديده ايد كه اكثر اعضاي خانواده شان دچار جوش هاي غرور بزرگ و فراوان

 .زمينه فاميلي در ابتدا به اين بيماري ثابت شده است

اصاولاع پيادايش   . يد جوش هاي غرور اسات  عدم رعايت بهداشت پوست يكي از عوامل مهم در ايجاد يا تشد

بناابراين رعايات   . جوش غرور ناشي از افزايش ترشح چربي و تجمع ميكروب در غده چربي كنار مو اسات 

 .ت بهداشتي مي تواند نقش موثري در بهبود و تخفيف آن داشته باشدنكا

 

 درمان آكنه 

براي درمان آكنه بايد يك سري اقدامات و توصيه هاي بهداشتي را اجرا نمود و نيز با مراجعه به پزشاك و  

 .دريافت داروهاي مناسب به مقابله با آن پرداخت

تعداد آنها بايد توصايه هااي زيار را در نظار داشاته       براي جلوگيري از پيشرفت جوش ها و كاهش حجم و

 :باشيد و به آنها عمل كنيد

جوش ها را دستكاري نكنيد و آنها را با فشار خالي نكنيد براي خالي كردن آنها به يك انستيتوي زيبايي  -1

وجاود   مراجعه كنيد تا با دستگاه هاي مكنده جوش ها را تخليه كنناد، اگار چناين مركازي در نزديكاي شاما      

انگشتان خود را با الكل ضدعفوني كنيد، ناخن ها را كوتاه كنيد و با يك دستمال تميز جوش ها را باه   ندارد،

 .آهستگي فشار دهيد تا تخليه شوند
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اساتراحت كاافي داشاته باشايد و     . آسودگي رواني داشته باشيد سعي كنيد خاواب مرتاب داشاته باشايد    -2

 .ي بپرهيزيدالامكان از فشارهاي روحي و عصب حتي

كاه پزشاك توصايه    ( گاوگردي )براي شستشو از صابون اسيدي . روزي دوبار صورت خود را بشوييد -3

آنگااه باا ناوك    . ابتدا صورت خود را خوب صاابون بزنياد تاا از كاف پوشايده شاود      . مي كند استفاده كنيد

كناد و چرباي هااي     انگشتان، پوست صورت خود را ماساژ دهيد تا صابون در منافذ پوست به خوبي نفاوذ 

از سوي ديگر ماساژ باع  بهبود جرياان خاون پوسات و طاراوت و     . جمع شده در جوش ها را از بين ببرد

با كف دست خود، پوست صورت را از راست به چپ ، از چپ باه راسات و ساپس از    . شادابي آن مي شود

پاس از آن  . قيقاه طاول بكشاد   كل زمان ماساژ صورت با كف صابون باياد پانج د  . پائين به بالا ماساژ دهيد

آنگاه با يك پنبه آغشته به گلاب، سطح پوست را پاك . صورت خود را با آب گرم بشوييد تا كاملاع پاك شود

، اثر قابض دارند و باع  افازايش گاردش خاون و بهباود پوسات ماي       و سركه سيبگلاب يا آب ليمو. كنيد 

 .شوند

يونز، خاماه، شاكلات، گاردو، فنادز، ماوز، تخام مارغ،         از مصرف غذاهاي چرب، شيريني زياد، سس ما -4

بعضي از ماهي ها و نارگيل، حتي المقدور بپرهيزيد ولي نياازي باه رژيام هااي ساخت نيسات ساعي كنياد         

هويج، اسفناج، شااهي و گوجاه   . هستند زيادتر مصرف كنيد Aجاتي را كه حاوي ويتامين  سبزي ها و ميوه

 .را محدود كنيد فرنگي همچنين مصرف چاي و ادويه جات

 .ورزش و استحمام باع  باز شدن منافذ پوست، بهبود جريان خون آن و رفع چربي مي شود -5

پس از شستشوي صورت، هيچگاه با يك حوله به طور خشن صورتتان را پاك نكنيد، بلكه يك دساتمال   -6

 .كاغذي يا حوله نرم را با پوست خود تماس دهيد تا خشك شود

ي مزبور، داروهايي توسط پزشك متخصص براي شما تجويز مي شوند كه نقش اصالي  در كنار توصيه ها

 .بهبود آكنه بر عهده د ارند حتماع از اين داروها استفاده كنيد را در
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 بهداشت مو -5

 مو يكي از ضمائم پوست است كه از دو قسمت تشكيل يافته است قسمتي از آن كه ديده مي شود، سلولهاي

تماام ساطح بادن    . ت ديگر ريشه و پياز مو نام دارد كه سلولهاي زنده و فعالي را داراستقسم. هستندمرده 

طاور يكساان ياك    بجز كف دستها و پاها، لبها و سطوح تاشونده انگشتان از مو پوشايده شاده اسات و باه     

ميليمتر و در ساال   32/1تار مو بر روي سر دارد و رشد هر تار مو در روز  111111انسان بالغ در حدود 

تار مو بريزد كه طبيعاي اسات و عاواملي از قبيال      151تا 71سانتي متر است و ممكن است روزانه  12-11

ماوي ساالم،   . مت مو نقش حياتي دارندتوارث، نوع غذا، ميزان رطوبت، پروتئين و چربي در سلانژاد، سن ، 

 .ظاهري درخشان، مرتب و قابل انعطاف دارد

 

 :نکات بهداشتي زير ضروري مي باشد اگر مي خواهيد موهاي سالمي داشته باشيد، رعايت

نوع شامپو و ساير مواد پاك كننده مهم بوده و انتخاب صحيح آنها با توجه به مشخصات مو، باه وياژه    -1

 .دن آنها است و باع  تقويت رشد مو و سالم ماندن آنها مي شودميزان چرب بو

برس كشيدن روزانه موها باع  تشديد سرعت جريان خون در پوست سر شده و از جمع شادن گارد و    -2

 .غبار و مواد زائد در پوست سر جلوگيري به عمل مي آورد

ا حوله خاودداري شاود و بجااي    پس از شست شوي موها، براي خشك كردن آنها بايد از مالش شديد ب -3

زيرا موي تر داراي  قوه كشش كمتري است و به آساني مي  .آن، موها را با فشار دادن به حوله خشك كرد

 .شكند

 .بستگي دارد( معمولي -خشك -چرب)دفعات شست و شوي موها به نوع آن  -4

سلامتي موها را به خطر انداختاه   لواپسي ، اندوه، كم خوابي يا بدخوابي ناراحتي هاي عصبي، نگراني، د -5

 .خوب غذا بخوريد و غم و غصه و نگراني را به خود راه ندهيد و رشد آنها را متوقف مي كنند بنابراين 

نوشايدني هااي كاافئين دارو    .مصرف شيريني، نوشابه هاي گازدار، قند و شاكر را باه حاداقل برساانيد     -6

 .ندكربنات دارمانع حداكثر توانايي رشد مو مي شو

موهاي شما به هر رنگ و از هر جنس كه باشد نياز به تغذيه و مراقبت دارد يك برنامه درست غذايي كه  -7

لذا انجاام  ايان   . كلسيم، آهن، مس و يد داشته باشد،و همين طور  A,B,Cبه اندازه كافي ويتامين هاي گروه 

ز املاحي كه در ساالم ساازي و رشاد    ا. سبب مي شود كه موها زيبا بمانند و با مشكل روبرو نشوندموارد

رسد، موها كادر، مارده   موها موثر است، يد از اهميت بيشتري برخوردار است و اگر به اندازه لازم به بدن ن

 .مي شوند  و دچار ريزش

روغان هااي زيتاون، آفتاابگردان و     )ميوه ها، سبزيهاي تازه و خام، ماهي تازه، جگر و روغن هااي گيااهي   

 .فيدي هستند كه به رشدو سلامت موها كمك مي كنداز غذاهاي م( ذرت

براي اين كار از هار فرصاتي ماي توانياد     . ماساژ سر در تسريع جريان خون و رشد موها نقش مهمي دارد

 :ماساژ را به اين شكل انجام دهيد حركت. استفاده كنيد
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د سرتان گرم شده است سر را ماساژ دهيد تا زماني كه حس كني( به صورت دوراني) با انگشتان دو دست 

 .و خون در زير پوست جريان دارد

هر شب قبل از رفتن به رختخواب با يك برس  موهاي خود را از جهات مختلف برس بزنيد تا در تمام نقاط 

لابلاي موها و  و ازسر خون را به جريان بيندازيد و هم باع  شود كه گرد و غبار و كثافات جمع شده 

 .هتر به ريشه مو برسدپوست خارج شود و هوا ب

  .معمولاع كم شدن موي سر هنگامي است كه ريزش مو بيشتر از رويش مو باشد :ريزش موتعريف 

 .موي سر از دست رود حجمدرصداز  41وقتي قابل توجه است كه حدود  كم مو شدن

 

 علل عمده ريزش مو 

لت كاهش مو، طاسي ژنتيكي ، علت اكثر طاس شدگي ها استعداد ژنتيكي است و معمولترين عژنتيك -1

 .كم مو شدن ژنتيكي نام دارداست  كه 

اين مورد شامل تب بالا، بيماري : بيماري، شرايط خاص فيزيكي يا معالجه بعضي از بيماريها  -1

تيروئيد، زايمان، پروتئين ناكافي در غذا، كمبود آهن، معالجات سرطاني، استفاده از داروهاي خاص و علل 

 .ديگر

 

 ، راه هاي پيشگيري و درمان  شوره سر

پوساته هااي سافيد ياا     سلولهاي مرده پوست سر به شكل شوره سر يا سبوره، عارضه اي است كه در آن 

خاكستري كوچك در يك قسمت يا تمام سر دياده ماي شاود و باه حادي در افاراد شاايع اسات كاه برخاي           

ان نسبت به زنان شايع تار اسات و   شوره سر به طور كلي در مرد. متخصصان آن را امري طبيعي مي دانند

 .بروز آن هنگام بلوغ بيشتر ديده مي شود

تر شوره  مانند پوسته بستن ، خارش ، التهاب ، احتياج به معالجات  مخصاوص توسطپزشاك    يد حالات شد

 .دارد
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 انواع شوره سر 

ت پوسته به صوربه طور معمول شوره سر به دو نوع شوره خشك و چرب تقسيم مي شود، شوره خشك 

هاي سفيد رنگ نرم به نظر رسيده و در آن كف سر دچار  خارش زيادي ماي شاود، اماا شاوره چارب باه       

ه نظر مي آيد و در آن پوست سر بوي بدي مي دهد و بيشاتر در  هاي چسبناك و زرد رنگ ب ورت پوستهص

 .موهاي نوجوانان و جوانان كه پوست كف سرشان چرب است ديده مي شود

 

 :  وثر در بروز شوره سربرخي عوامل م

 كمبود برخي ريز مغذي ها مانند روي -1

 ي پوستيوجود قارچها  -2

زيراموجاب كااهش فعاليات    . از مهمترين عامل ايجاد وتشديد شوره سار ماي باشاند   استرس و خستگي  -3

 .سيستم ايمني بدن وابتلا به انواع عفونت واگزماي پوستي مي شوند

 محصولات آرايشي استفاده زياد يا نادرست از -4

 بخصوص آندروژنهااختلالات هورموني  -5

 ( تمام كارهايي كه در آرايشگاه ها انجام مي شود) وارده به پوست  آسيبها ي  -6

 استفاده زياد يا نادرست از محصولات آرايشي -7

  

 پيشگيري ودرمان

تنش زا دوري كند تا آنجا كاه  فرد مبتلا به اين عارضه بايد سعي كند از برخورد با محيط هاي پراسترس و 

البتاه بارس   . ممكن است بايد از خارانيدن پوست سر پرهيز شود، زيرا اين كار باع  ايجاد عفونت مي شاود 

زدن مرتب موها در درمان شوره سر اهميت زيادي دارد، زيرا سبب مي شود كاه جرياان خاون ساريع تار      

 .بوده و سلول ها تغذيه شوند

نرم و حتي الامكان از جنس طبيعي باشد و سااير افاراد خاانواده باه هاي  وجاه        برس و شانه بيمار بايستي

نبايد از آن استفاده كنند، فرد حتماع بايد رژيم غذايي خود را اصلاح كند و از خاوردن چرباي هااي حياواني،     

همچناين خاوردن     .از حد شيريني ها، شكلات، آجيل، غذاهاي سر  شده و پرادويه پرهيز كندمصرف بيش 

 .و پروتئين هستند نيز توصيه مي شود B,E,Aها و غذاهايي كه حاوي ويتامين هاي  بزي ها، ميوهس
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 : بهداشت ناخن  -6

نااخن از پروتئيناي بناام    منعكس كننده عادات شخصي فرد هساتند،   ناخن ها باز تاب سلامت عمومي بدن و

 .تين در مو و پوست نيز وجود داردكرا.كراتين تشكيل يافته است 

 .هستند غشاء مخاطيو  مو، پوستهاي ديگر اين دستگاه  بخش. بدن است دستگاه پوششياخن بخشي از ن

   ها ناخن. پوشانند  را مي انگشتان پاو  انگشتان دستشوند، انتهاي  صفحات حفاظتي كه ناخن ناميده مي

 . اند درشت مولكول در مو و پوست است، تشكيل شده پروتئينكه يك  كراتينسا از  اسا

ذبه آرايشي، ناخن هاا وظايف ديگري جدا از ج. آل باشند جاذاب هستند ها هنگامياكه در شرايط ايده ناخن

ت نيز بعهده دارند از جمله كمك به باالند كردن اجاساام با ايجاد تكيه گاه براي بافت انگشتاان و يا دسا

 .دهند ها سلامت عمومي بدن را بازتاب مي كاري اجااسام و از هاماه مااهمتر آن كه ناخن

كمبود ويتامين . اي خبر ميدهند هايي كه به راحتي ميشكنند و ترك ميخورند از مشكلات احتمالي تغذيه ناخن

A ويتامين كمبود پروتئين، فوليك اسيد، . شود و كلسيم باع  خشكي و ورقه ورقه شدن پوست ميB  كه

. ها ميشود موجب افتادن ناخن Cبراي رشد سلولها و احياي سلولهاي مرده ضروري است و ويتامين 

 . شود اي سفيد بر روي نا خنها ميكمبود پروتئين باع  ايجاد راه راهه

 

 :سرعت رشد ناخن 

فصاول ساال دارد    سرعت رشد ناخن بستگي به عوامل بسياري از جمله سن، تغذيه، بيماريها، هورمونهاا و 

  :در اين خصوص به  نكات ذيل توجه كنيد

 .ميلي متر در ماه رشد مي كند3ميلي متر در روز و يا  /.1ناخن به طور طبيعي  -1

 .برابر  3تا  2انگشتان پا بيشتر مي باشد ناخن انگشتان دست از  ناخن سرعت رشد -2

 .دسرعت رشد ناخنها در تابستان بيشتر از زمستان مي باش -3

سرعت رشد ناخنها در افراد راست دست در دست راست و افراد چپ دسات در دسات چپشاان بيشاتر      -4

 . است

 ( جز در زنان باردار و مسن)سرعت رشد ناخنهاي مردان از زنان بيشتر است  -5

ماه طول مي كشاد تاا مجادداع     6الي  3اگر ناخن به طور كامل از جايش كنده شود براي ناخن هاي دست  -6

 .ماه مي باشد 18الي  12اخن به طور كامل رشد كند اين زمان براي ناخنهاي پا ن

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D9%BE%D9%88%D8%B4%D8%B4%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B4%D8%A7%D8%A1_%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B4%D8%AA%D8%A7%D9%86_%D8%AF%D8%B3%D8%AA
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B4%D8%AA%D8%A7%D9%86_%D9%BE%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86


 
13 

 : سالمنکات مهم براي د اشتن ناخنهاي 

از رژيم غذايي متعاادل كاه شاامل مقاادير فاراوان از مياوه هاا و سابزيجات تاازه، حبوباات و گوشات             -1

يا ترك برداشتن  يا شكساتن ناخنهاا    بدي تغذيه ممكن است باع  پوسته پوسته شدن .باشداستفاده كنيد مي

بي رنگي ، لكه هاي سفيد ، خطوط عمودي وافقي ، برآمدگي وفرورفتگي هر ياك نشاان دهناده ناوعي     . شود

 بيماري جسمي است

 .هنگام انجام وظايف خانه به ويژه شستن ظرفها از دستكش استفاده كنيد -2

 . آلودهبا مواد  ناخن را با برس ويژه تميز كنيد مخصوصاع پس از كار -3

براي سوهان كشيدن ناخنهايتان از سوهانهاي نرم و ظريف اساتفاده كارده و هيچگااه ناخنهاا را در دو      -4

 .ناخن ها را تنها از سمت گوشه به سمت مركز ناخن در يك جهت سوهان بكشيد. جهت سوهان نكشيد

 .دن منگنه استفاده نكنيداز ناخنها استفاده ابزاري نكنيد مثلاع از آنها براي بيرون آور -5

ناخنها را خشك و تميز نگاه داريد اين كار كمك مي كند تاا باكتريهاا و قارچهاا روي ناخنهاا تجماع پيادا        -6

 .نكنند

دقيقاه درون   11الاي   5اگر ناخنهاي پايتان ضخيم بوده و كوتاه كردن آنها دشوار است آنها را به مادت   -7

اين كار باع  نرم شادن آنهاا   . فرو ببريد( ي نمك در نيم ليتر آبيك قاشق چايخور)مخلوط آب و نمك گرم 

 .مي گردد

ناخنها را براي دارا بودن حداكثر استحكام بايد بطور مستقيم كوتاه كارده و انادكي در گوشاه هاا گارد       -8

 .كرد

 .از جويدن ناخنها خودداري كنيد -9

ا مي گردند، باراي شساتن دساتها از    صابون و مواد شوينده قوي سبب خشكي و ترك برداشتن ناخنه -11

 .صابونهاي ملايم استفاده كنيد

باه زيار ناخنهاا    آلودگي پيش از باغباني ناخنهاي خود را در صابون فرو ببريد اين كار سبب مي شود  -11

 .نفوذ نكنند

 .آب و مايعات فراوان بنوشيد -12

 .كنيد هر روز دستان و ناخن هاي خود را با مواد مرطوب كننده مرطوب -14

آب هويج تازه بنوشيد چون سرشار از كلسيم و فسفر باوده و در اساتحكام ناخنهاا بسايار مفياد ماي        -15

و   تاردي   باعا    قاوي   هااي  آفتاب، كلر و پاك كننده. كنيد  ها را بشناسيد و از آنها دوري ِ ناخن  دشمنان دباش

ياا    نخاي   نيااز از دساتكش    برحساب   نياز باغبااني  و   خاناه   كارهاي  انجام  هنگام. شوند  ها مي ناخن  شكنندگي

  از ياك   باا اساتفاده  . قرار ندهياد   آفتاب  در معرض  محافظ  ها را بدون ها و ناخن دست. كنيد  استفاده  لاستيكي

  .كنيد  آنها را بيمه  نخي  و دستكش  سال  فصول  در تمام  ضد آفتاب  كرم
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 :  هابهداشت دست -7

كف و  انگشتانو  مشت پيشبه پايين قرار گرفته و شامل  م كه در انسان از  است  بدنقسمتي از دست 

بيشتر كارهاي روزمره هر . دست انسان قادر به انجام حركات مختلف ارادي و لمس است. است دست

ترين  و حتي كوچكهستند ما دستان ما در واقع شاخص ميزان سلامتي  .گيرد انساني با دست انجام مي

 .تر در جاي ديگري از بدنمان باشد ديعلامت يك مشكل پزشكي ج تواند مي آنهاتغييرات ظاهري در

بسياري از بيماري هاي انگلي وروده اي از طريق دستها . پوست دست بسيار حساس و آسيب پذير است 

شستن دستها وكوتاه ) كه مي توان با رعايت اصول  بهداشت فردي  مي شوند منتشروناخنهاي آلوده 

 .داز آنها جلوگيري نمو( ناخن ها بطور مرتب كردن  

 

 :بنابراين براي محافظت از دستها رعايت نکات زير الزامي است

دستكش لاستيكي علاوه بر حفاظت پوست . انجام كارهاي خانه بايد از دستكش استفاده نماييد به هنگام -1

 .دستها، ناخنها را هم سالم و تميز نگه مي دارد

بعد از انجام كارهاي روزانه، دستها را با هميشه بايد قبل و بعد از غذا خوردن، پس از توالت رفتن و  -2

آب و صابون بشوييد و هر بار پس از شستن دستها، از كرم يا لوسيون دست استفاده كرده تا دستهاي 

 .داشته باشيدلطيف و زيبايي 

در زمستان جهت جلوگيري از خشكي و ترك خوردن ، دستها را هر روز با گليسيرين يا كرم وازلين  -3

 .از دستكش استفاده نماييد كرده و  چرب

 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AF%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DA%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DB%8C%D8%B4%E2%80%8C%D9%85%D8%B4%D8%AA
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%DA%AF%D8%B4%D8%AA
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D9%81_%D8%AF%D8%B3%D8%AA&action=edit&redlink=1
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D9%81_%D8%AF%D8%B3%D8%AA&action=edit&redlink=1
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D9%81_%D8%AF%D8%B3%D8%AA&action=edit&redlink=1
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D9%81_%D8%AF%D8%B3%D8%AA&action=edit&redlink=1
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 :بهداشت پاها  -8

استخوان، بيش از  26مفصل،  33هر پاي انسان . پاها يكي از بهترين بخش هاي طراحي شده ي بدن هستند

 صد عضله، رباط و تاندون دارد كه همگي با هم باع  مي شوند وزن انسان در همه جاي بدن پخش شود

 .و انسان بتواند حركت كند( يعني وزن بدن فقط به يك قسمت وارد نشود)

 .متاسفانه بسياري از افراد به سلامتي پاهاي شان توجهي ندارند، مگر اين كه آسيبي ببينند

 

 :نکات مفيد براي حفظ سلامتي پاها

رهاي زير، احتمال بروز انجام منظم و هميشگي كا. مراقبت از پاها و حفظ سلامتي آنها زحمت زيادي ندارد

  :مشكل در پاهاي شما را كم مي كنند

  .كفش مناسب پاهاي تان را بپوشيد -1

پاهاي شما براي تنفس نياز به فضاي خالي دارند، بنابراين آنها را در كفش هاي نامناسبي كه صرفا شيك و 

 .بر اساس مدُ هستند، زنداني نكنيد

 .پاهاي خود را خشك نگه داريد -2

اگر پاهاي شما خيلي عرز . ز پوشيدن جوراب، مطمئن شويد كه بين انگشتان پاهاي شما خشك استقبل ا

 .مي كنند، به طور مرتب آن ها را با يك پارچه نخي، خشك كنيد

  .هر روز پاهاي خود را بشوييد-3 

 .ليف يا صابون و سنگ پا، تاثير زيادي در كاهش عفونت دارد و صابونشستن پاها با 

 شيدنپوهرگز جوراب هاي كثيف يا آلوده به قار  را قبل از شستن آنها  .جوراب هاي تميزي بپوشيد -4 

از پوشيدن كفش گشاد يا تنگ يا پاشنه بلند خودداري نماييد ،زيرا علاوه برآنكاه سابب بروزتغييار فارم      -5

. سبب انتقال نامتعادل فشار وزن  به ستون فقرات وبروز دردها وضايعات كمري خواهد شدپاها مي شود، 

 .كفش بايد طوري باشد كه قوس كف پا را از بين نبرد و باع  درد پاشنه پا نشود

كف كفش بايستي حداقل نيم سانتيمتر كلفتي داشته باشد تا كف پاهاا را در برابار ساطوح ساخت مانناد       -6

 .يا سنگريزه ها محافظت كند آسفالت خيابان

ناخنهاي پا را نيز بايد به طور مرتب كوتاه نگه داشت تا از خطرات ناشي از بلند بودن و برگشت آنها به  -7

 .داخل گوشت انگشتان كه به ايجاد زخم و عفونت منجر مي شود، جلوگيري گردد
 

 : دو عارضه شايع در رابطه با بهداشت پا عبارتند از

 ترك پا-2    ميخچه    -1

ميخچه وسائيدگي وكلفت  شدن قسمتي از پوست پاا عارضاه اي اسات كاه در اثار تناگ وناا          :ميخچه -1

براي جلوگيري از اين عارضه بايستي از كفشهاي راحت ومناسب اساتفاده  . مناسب بودن كفش پديد مي آيد

هيچگونه عفونتي به ميخچاه   دستكاري نكرد تا آنراوجود آمدن ميخچه  بايد سعي شود  در صورت به. كرد

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=140007
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براي بهبود ميخچه از پمادهااي نارم كنناده وكفشاهاي راحات       . هيچگاه نبايد ميخيچه را بريد . نشوداضافه 

 .معاينه شود پزشك  توسطبا رعايت اين موارد در صورت عدم بهبودي بيمار .بايد استفاده نمود

مي آيدو علت اصالي باه وجاود آمادن آن عادم      اين عارضه بيشتر در ناحيه پاشنه پا به وجود : ترک پا -2

رعايت بهداشت  ، راه رفتن بدون كفش ويا گاهي  استفاده از كفشهاي پلاستيكي وبيماري حساسيت در فرد 

ساپس محال تارك    . صورت ايجاد ترك پا  ، بايد آنرا با آب ولرم شست و به آرامي سنگ پا كشيد  در. است

بهتار  . سپس بار روي آن جاوراب پوشايد   . يا ساير كرم ها چرب نمود  A-Dرا با وازلين و يا پماد ويتامين 

 . اين كار هر شب قبل از خواب انجام شود تا چرب شدن كف پا سبب آلودگي  آن در اثر راه رفتن نگردد

درصورت استفاده از مواد چرب كننده بايد پاها مرتبا با آ ب ولرم شسته وخشك نمودو اقادام باه تعاويض    

 .جوراب نمود

خن هاي پا را نيز  بطور مرتب  كوتاه نگه داشت تا از خطارات  ناشاي از بلناد باودن  وبرگشات  آنهاا باه        نا

 .داخل انگشتان  كه به ايجادزخم وعفونت منجر مي شود  ، جلوگيري به عمل آيد

 

 : بهداشت دهان و دندان -9

اي مختلف مربوط به حفاره  بهداشت دهان و دندان عبارتست از تامين و حفظ كم و كيف فيزيولوژي قسمته

دهان يعني مخاط آن، لثه ها، غدد بزاقي، و دندانها كه در نتيجه سلامت، اساتحكام و زيباايي، دنادانها تاامين     

 . شود مي

 :رعايت بهداشت دهان، اهميت بسيار زيادي دارد؛ زيرا  :مراقبت از دندان ها اهميت  

از خاوردن غاذا بيشاتر لاذت      غاذا را باه خاوبي بجاويم،     اگر بتوانيم . مهمترين كار دندان ها، جويدن است* 

اگر غذا خوب جويده شود، هضم غذا راحت تر انجام ماي شاود و مشاكلات گوارشاي كمتاري      . خواهيم برد

 .خواهيم داشت

بوي باد دهاان، عالاوه براينكاه     . همه دوست دارنااد كه دنااادان هاي ساالم و دهان خوشبو داشته باشند* 

هر چناد بساياري از بيمااري هاا، مثال      . ن مي شود، براي خود ما نيز آزار دهنده استموجب دوري اطرافيا

گلودرد، سينوزيت و بيماري هاي داخلي مي توانند موجب بوي بد دهان شوند، اماا يكاي از دلايال باوي باد      

ف اولاين اقادام باراي برطار    . ذرات غذا در بين دندان ها و رشد ميكروب ها روي آن اسات  دهان،باقي ماندن

 .كردن بوي بدن دهان، پيشگيري از خرابي دندان ها و عفونت هاي لثه است

اين نوع عفونات هاا را   . با رعايت بهداشت دهااان و دندان ها، دچار عفونت هاي لثه و دندان ها نمي شويم* 

دهان محادود نماي شاوند و ممكان اسات از طرياق        نبايد كم اهميت دانست؛ زيرا عفونت هاي لثه و دندان به

 .خون به ساير قسمت هاي بدن مثل قلب برسند و باع  آسيب آنها شوند

هرياك از ماا برحساب    . براي داشتن دندان هاي سالم، مراقبت از دندان ها بايد از ابتداي زندگي آغااز شاود  

ممكن است تعدادي دندان سالم ، پركارده ،   ،اينكه چقدر بهداشت دهان و دندان هايمان را رعايت كرده باشيم

 در هر سني با داشتن دندان طبيعي يا مصنوعي وحتي بدون.و دندان مصنوعي داشته باشيم  ش شدهروك

 .بهداشت دهان را رعايت كنيم  دندان ، بايد
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 :براي آنکه دندانهايي  سالم داشته با شيم رعايت نکات زيرضروري است 

 

كه بر سلامت دندانهاي مادر  خواهد  مناسب  در دوران بارداري  علاوه بر تاثيريتغذ يه  :تغذيه مناسب -ا

عالاوه بار ايان تغذياه مناساب در      . داشت  ، موجب استحكام دنذانهاي شيري فرزند  وي  نيز خواهد گردياد 

 .سنين مختلف  موجب استحكام و رشد مناسب دندانها مي شود

برنج ، عسل ، مرباا ،  مثل نان ، . در بيشتر غذاهايي كه  هر روز مي خوريم  ، مقداري ماده قندي وجود دارد

حتاي در  .....شكلات ، آب نبات ، بستني ، بيسكويت ،  مياوه هااي شايرين مثال هندواناه ، خربازه ، سايب و       

ن اثار  وقتي يك ماده قندي ماي خاوريم ، بازاز دهاان روي آ    . شربتهاي دارويي هم مقداري قند وجود دارد

. ي وجود دارند از اين مواد قندي تغذيه مي كنندميكروبهايي هم كه درپلاك دندان .گذاشته  تا آنرا هضم كند 

ميكروبهاي موجود دردهان  بر روي نقاط خاصي از دندان تجمع نموده  وتشكيل پلاكهاي ميكروبي را ماي  

هرقدر خوردن  مواد قندي  بيشتر طول بكشد ياا تعاداد   . دهند  دراثر فعاليت ميكروبها اسيد توليد مي شود 

اسايدي كاه بعلات خاوردن     . ، اسيدي بودن بزاز هم طولاني تر خواهاد شاد   دفعات مصرف آن بيشتر باشد

 . مي شود  مواد قندي ايجاد مي گردد ، رفته رفته ميناي دندان را حل مي كند وباع  پوسيدگي  دندان

 مواد قندي                       اسيد                       پوسيدگي دندان+  پلاك ميكروبي 

شاته  اقندي براي دندانها  عبارتند از قند وشكر  وهر ماده شيرين ديگري كه حالت چسابندگي د  بدترين مواد

كاه چاون مشاكل تار پااك ماي شاوند  ، مادت زماان بيشاتري  روي دنادان             ..... مثال شاكلات وگاز    . باشد

 .باع  پوسيدگي  دندان مي شود نوع كه باشد ، هرولي بطور كلي خوردن مواد قندي از.مانند مي

 

 :صيه هايي در مورد مصرف مواد  قندي تو

... در بين غذاهاي روزانه  ، بهتراسات  بجااي  شايريني از مياوه هااي تاازه ، سابزيها ، هاويج ، كااهوو          -1

 . استفاده شود

مواد قندي را فقط در وعده هاي غذايي مثل صبحانه ، ناهار وشام  خاورده شاود ودر فاصاله دو وعاده     -2

 ت ، از خوردن مواد قندي پرهيز شودغذايي تا آنجا كه ممكن اس

بلافاصاله دنادانها را مساواك زده  و اگار مساواك در       بعد از مصرف هر نوع ماده قنادي، بهتار اسات     -3

 .چند مرتبه با  آب شستشوداده شود دسترس نباشد، حتما بايد دندانها

 

 استفاده از مسواک ونخ  دندان-2

ت من سخت و دشوار نبود هر آينه به آنها دستور مي دادم كاه  اگر بر ام »: رسول گرامي اسلام مي فرمايند

 «.با هر نماز مسواك بزنند
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چرا كه در غير ايان صاورت ماواد غاذايي باه      . مراقبت از دندانها يعني برداشتن ذرات غذايي از درون دندان

يي را كاه  مسواك مواد غاذا . در سطح دندان مي شوند ( پوسيدگي)سطح دندان چسبيده باع  ايجاد حفراتي 

 .در بين دندانها و در شيارهاي سطح جونده آن قرار دارد خارج مي كند

درست مسواك كاردن،  . هدف اصلي از مسواك كردن، پاك كردن پلاك ميكروبي از روي دندانها و لثه است

بر خلاف تصور بعضي ها اين كار هي  ارتباطي با سفت . وقتي است كه تمام سطوح دندانها و لثه تميز شود

بلكه با رعايت نكات زيار ماي تاوان باه خاوبي و باه درساتي        . بودن مسواك يا محكم كشيدن مسواك ندارد

 : مسواك كرد

مسواك خوب مسواكي است  كه موهاي آن از نايلون نارم  درسات شاده     :انتخاب يك مسواک خوب  (اول

مااه اساتفاده كارد     4ياا   3ز معمولا  از يك مسواك نمي توان  بيشتر ا. موها بايد مرتب ومنظم باشند. باشد

هرقت موهاي مسواكي خميده و نامنظم شد وياا رناگ آن تغييار    . چون موهاي آن خميده ونامنظم مي شود 

اندازه مسواگ مهم است ، مساواك كودكاان باياد كاوچكتر از مساواك      . كرد حتما بايد مسواك عوض شود

 .بزرگسالان باشد

 :چند خاصيت دارند  بيشتر خمير دندانها  :خميردندان مناسب(دوم

 .قدرت پاك كنندگي كه باع   براز شدن  دندانها مي شود-1

 . خوشبو وخوش طعم كردن دهان وافزايش مقاومت دندانها  در برابر پوسيدگي به دليل داشتن فلورايد-2    

استفاده از نمك خشك ، جوش شيرين  يا سابر پودرها براي مسواك كردن صاحيح نيسات ، زيارا باعا      -3

نصاف قاشاق چاايخوري    ) استفاده از آب نمك رقيق  .  اييدگي ميناي دندان وخراشيده شدن  لثه مي شودس

 .مفيد است ولي نمي تواند جايگزين مسواك وخمير دندان شود( در يك ليوان  آب جوشيده سرد 

 

 :روش صحيح مسواک زدن  (سوم

دهيد كاه در داخال موهااي مساوك قارار      به اندازه يك نخود از خميردندان را طوري روي مسواك قرار  -1

 . به اين ترتيب خميردندان در تماس با همه دندانها قرار مي گيرد. گيرد

موهاي  مسواك را به طور مايل روي سطح خارجي دندانها قارار دهياد، باه طاوري كاه نصاف موهااي         -2

 .مسواك روي لثه قرار گيرد

اين كار را ابتدا در روي ماكات دنادان   . )ار مي گيردبه اين ترتيب موهاي وسط مسواك روي طوز دندانها قر

در هر بار سعي كنياد مساواك روي دو دنادان را باه طاور كامال       ( و بعد در روي دندانهاي خود تمرين كنيد

 . بپوشاند 

 

 



 
16 

 

مسواك را همانطور كه روي دو دندان گذاشته ايد، با دقت و ملايمت به داخل فضاهاي بين دندانها و لثاه   -3

 . بار با يك حركت چرخشي در محور دسته مسواك به سمت سطح جونده بكشيد  15تا  11دهيد و فشار 

 .اين كار را براي سطوح خارجي تمام دندانهاي يك فك انجام دهيد -4

  .دندانهاي فك هم انجام دهيد( داخلي)گفته شد در سطوح زباني  3و  2كارهايي را كه در رديفهاي  -5

دانهاي جلو مساواك را باه صاورت عماودي و بار روي دنادانها قارار دهياد و باا          براي سطحهاي داخلي دن

 . حركات بالا و پائين اين سطحها را تميز كنيد

بعد از اينكاه ساطوح داخلاي و خاارجي دنادانها را مساواك كردياد، مساواك را بار روي ساطح جوناده             -6

مي فشار دهيد تا موهاي مساواك باه   مسواك را در روي سطح جونده دندانها ك. دندانهاي آن فك قرار دهيد

خوبي به داخل شيارهاي سطح جونده وارد شوند بعد چند بار مسواك را به جلاو و عقاب بكشايد تاا ساطح      

 .جونده به خوبي تميز شود

گفته شد در فك ديگر نيز تكرار كنيد تا تمام دندانهاي آن فك هام   6تا  2تمام كارهايي را كه در رديفهاي  -7

 .مسواك شود

چون خرده هاي مواد غذايي و ميكروبها روي سطح زبان جمع مي شوند، بهتر اسات هار چناد روز ياك      -8

بار روي زبان را هم با مسواك تميز كنيد براي اين كار مسواك را در عقب زبان قرار دهيد و به طرف جلاو  

 .بوي بد دهان دارداين كار را چند بار انجام دهيد تميز كردن زبان نقش مهمي در از بين بردن . بكشيد

 .پس از مسواك كردن دندانها و زبان، دهان را چند بار با آب بشوييد -9

وقتي مسواك كردن دندانها تماام شاد، مساواك را خاوب باا آب بشاوييد و در جاايي دور از آلاودگي          -11

 طوبات رتوجه  داشته باشيد كه هي  وقت مسواك خيس را در جعبه سربسته نگذاريد، چاون  . نگهداري كنيد

 .داخل جعبه باع  رشد ميكروبها مي شود

اگر مسواك كردن بعد از هار غاذا ممكان نباشاد     . بهتر است بعد از هر وعده غذا، دندانها را مسواك زد -11

 .حداقل دوبار، شبها قبل از خواب و صبحها قبل يا بعد از صبحانه بايد دندانها را مسواك كنيد

 

 :استفاده از نخ دندان  (چهارم

براي اين كار بايد از نخ دنادان اساتفاده   . سواك كردن نمي توان سطوح بين دنداني را به خوبي تميز كردبا م

 ا قبل از مسواك كردن دنادانه .نخ دندان، نخ مخصوصي است كه از ابريشم يا نايلون ساخته شده است. شود

 . بايد با استفاده از نخ دندان سطوح بين دنداني را تميز كرد

 : ه از نخ دندان بايد براي استفاد

 .قبل از استفاده از نخ، دستها را با آب و صابون بشوييد -1

 .سانتي متر از نخ دندان را ببريد 35حدود  -2

 .دو طرف نخي را كه بريده ايد، در هر دو دست، به دور انگشت وسط بپيچيد -3
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كشيده شود به اين ترتياب انگشات   ست را از هم دور كنيد تا نخ محكم  يد و دود سه انگشت آخر را ببند -4

 .نشانه و شست هر دست آزاد مي ماند

 .سانتي متر بين انگشتان شست و اشاره هر دست نگاه داريد  5/2تا  2از نخ  به طول  اي قطعه -5

نخ را با حركتي شبيه اره كشيدن، به آرامي به فضاي بين دندانها وارد كنيد، مواظب باشيد فشار ناخ لثاه    -6

 .كندرا زخم ن

 .براي وارد كردن نخ بين دندانهاي فك پائين از دو انگشت اشاره استفاده كنيد 

براي وارد كردن نخ بين دندانهاي فك بالا از دو انگشت شست يا يك شست و يك انگشت اشااره اساتفاده    -

 .كنيد

را تا آنجا كه ممكن اسات   وقتي نخ. نخ را به كناره يكي از دندانها تكيه دهيد و با ملايمت به زير لثه ببريد -7

 .به زير لثه برديد، به سطح كناري دندان بچسبانيد و چند بار به طرف بالا و پائين حركت دهيد 

بجا كنيد و قسمت تميز نخ را در همان محل به سطح كناري دندان ديگر بچسبانيد و هماين   نخ را كمي جا -8

آن قسامت از ناخ را كاه باراي ايان دنادانها       . ا خاارج كنياد  بعد از آن، نخ را از لاي دنادانه . كار را تكرار كنيد

و نخ كشيدن دندان بعادي را شاروع    كرده ايد جابه جا كنيد و نخ كشيدن دندان بعدي را شروع كنيد استفاده

 . تكرار كنيدكنيد 

 .پشت آخرين دندان هر فك را نيز مثل دندانهاي ديگر نخ بكشيد -9

 

  : چند نکته مهم

خصوصي است كه براي تميز كردن دندانها سااخته شاده اسات و نباياد از هاي  ناوع ناخ        نخ دندان نخ م -1

 .ن كار استفاده كرد ديگري
براي تميز كردن سطوح بين دنداني هي  وقت از چيزهاي سخت و نوك تيز مثل سنجاز و چاوب كبريات    -2

 .استفاده نكنيد

شتيد، نگران نباشيد و مساواك كاردن ياا    اگر موقع مسواك زدن و نخ كشيدن دندان، درد و خونريزي دا -3

    در اكثر مواقع با ادامه اين كاار و ساالم شادن لثاه ، درد و خاونريزي هام از باين        . نخ كشيدن را ترك نكنيد

 .مي رود، اگر درد و خونريزي پس از يك هفته از بين نرفت، به مركز بهداشتي درماني مراجعه كنيد

 

 

 

 

 

 


