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«�� ��م ���� ز����� �� »

��رگ ���� و �� ارز����� ������ �� ا���ن ����� او و دا��� �� ز���� ���� �� ����.

ز����    ،���� ز����  ���ه ی  ا��،  ا��اد  ز����  ا���ی  ���ن  وا��  در  ز����   ����

������ د�� �� ا����ب ��ی ���� �� ز��؛ و ��  �� در آن ��� �� ��ر آ ����د�� ا�� 

����� ����م ����� و راه ��ی ر���ن �� ���� ���� و روا�� در راه ز���� ���� 

��م ���� دارد. 

��ون ��د�� ����اده ���� ز�����ی ز���� ���� و در ����� آ��دا�� ز��� ا��، �� �� ��� 

���� �� و ��ا����ی ��ی ا��اد ���� �� ��د. در ا�� ���ب ��� �� آن دا��� ا�� ��  ��دن آ

آ��زش ا��ل ���ا�� ���� و روا�� ، ا��ل ������ی از ����ری �� و ا��ل ��� ��ی 

���ب  ا��   ������  ��  �� ا��  آن   �� ا���   .���� وا��   ���� ا��اد  ز����   ���� در  او���، 

��ا����  ����� ���رت ��ی �زم را ��ای �������ن در دا��� ز���� ���� ���� آور��. 

 �� ���ب ��� ����� �� ����� ی د���ی دارای ���ط ��� و ��ت �� ����  ����� ا�� ا�� 

���ات و ������دات ��ز��ه ی ��� �� ��ا�� ���� ������ ��� ر�� ��ا�� ا������ 
ا���د �����.
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«�� ��م ���� ز����� �� »

��رگ ���� و �� ارز����� ������ �� ا���ن ����� او و دا��� �� ز���� ���� �� ����.
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����� ����م ����� و راه ��ی ر���ن �� ���� ���� و روا�� در راه ز���� ���� 
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����� �����
��� اول: ��ا���� ����� ��ا�� ���� �� ���� و ����ری

۱-۱ آ����� �� ������ ����، ����ری، ��� ���� و ����ری، ���ا��
۲-۱ آ����� �� ��ا�� ���� �� ���� و ����ری

۳-۱ آ����� �� ��ا�� و ا����د ���ا�� و ���م ���ا�� �� در��ن
�ت ���� ��ا

���� ��ی ���ر����� ای 
��� دوم: ��ا���� ا����ده از ����ت ���ا��� در����� ��ای ����� ���� ا��اد ����اده 

۱-۲ آ����� �� �����ه و ا���� ���ا�� در ����اده
۲-۲آ����� �� ��� ����اده در ����� ����

۳-۲ آ����� �� ا��ای ��ا��� ��ی او��� ���ا��� در ا��ان
���ر ۴-۲ ������� ���م ���� ی ����ت ���ا���- در���� در 

۵-۲ آ����� �� ������ ی ارا�� ����ت و ���وره ��ی ���ا���- در����
�ت ����  ��ا

���� ��ی ���ر����� ای 
��ر���ی ا��ل ���ا�� ��دی �� ���ر�� ا��اد ����اده  ��� ��م: ��ا���� �� 

۱-۳ آ����� �� ����م ���ا�� ��دی و ����� آن �� ���� ��د و �����
۲-۳ آ����� �� ���ه ی ��� ���ر�� ا���ی ����اده ��ای ��� و ر���� ا��ل ���ا�� ��دی در ����

۳-۳ آ����� �� ���ا�� ا���ی ��ن 
ک  ۴-۳ آ����� �� ���ا�� ����

۵-۳ ������� ا��ل ���� �����، ا����دن، راه ر���، ��ا���ن، ��دا��� و ��� ا���ی �����
۶-۳ آ����� �� ا��اع ����� ��ی ورز�� و ����� ورزش �� ����  

۷-۳ آ����� �� ����� ��اب �� ���� و ����� ��ی ���ا��� ��ای ��ب ��ا���ن
����ل آن   ۸-۳ آ����� �� ����� ����� �� ���� و ������ی و 

۹-۳ آ����� �� ����� ا���ا�� و ����� �� ����
��ر آن ��  ۱۰-۳ آ����� �� ����� ��اد ���ر، ا��اع ��� و آ

۱۱-۳ آ����� �� ����� �� و ���� ا����د 
۱۲-۳ آ����� �� ��ارض ��دی، ����اد�� و ا������ ����ر و ��اد���ر

�ت ���� ��ا
���� ��ی ���ر����� ای 

��� ���رم: ��ا���� ����� ���� ���ا��� در ���� �� ���ر�� ا��اد ����اده
۱-۴ آ����� �� ����� و ا���� ���ا�� ���� و ��ا�� ���� �� آن 

���� ز���� �����  ۲-۴ ������� ا��اع ز���� و راه ��ی ���� ��� آوری، ��� داری و 
ع  ۳-۴ آ����� �� روش ���� د�� ����

۴-۴ آ����� �� ا��اع ����ب و روش ��ی ���� د�� آن 
۵-۴ آ����� �� ���ات ���ات و ������ن ��ذی و راه ��ی ���رزه �� آن �� 

۶-۴ آ����� �� �����ات ���ه �� �� �� روی ا���ن و ����ران و ا����ط ��ی �زم در ����م ا����ده از آن �� 
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�� ��ی ���� ���ا���  ۷-۴ آ����� �� و��
۸-۴ ������� ��ا�� ���� �� ���ا�� ���� 

۹-۴ ������� ��ا�� ���� �� ���ا�� ���� ����
�ت ����  ��ا

���� ��ی ���ر����� ای 
��� ���� : ��ا���� ����� از ���� ز��� 

����ت ���� ز���  ۱-۵ آ����� �� 
��د�� آن �� و راه ��ی ����� از آن ��  ۲-۵  ������� ا��ای ���� ز���، ��ا�� و ز��ن ��ی آ

ی و ����� آن  ۵-۳ آ����� �� ا��اع ا��ژ
ی در ���� ۴-۵ ������� راه ��ی ���� ���ف ا��ژ

�ت ����  ��ا
���� ��ی ���ر����� ای 

��� ���: ��ا����  ����� ������ ��ا�� ����� ����اده در ���� و ����ری 
۱-۶  ������� ا��اع ��اد ���ی  

��وه ��ی ��ا�� و ��� �� �� از آن ��   ������� ۶-۲
۳-۶ آ����� �� ا��ل ����� ���� 

۴-۶ آ����� �� ا��ار�� و ا��ل ����� ��ا�� 
۵-۶ آ����� �� ��ورت ���� �� ���ز��ی ����� ای در دوران ��ی ����� ز����  

۶-۶ آ����� �� ����� ����� در ����ری �� 
۷-۶ آ����� �� روش ����� وزن ��ن  

۸-۶ آ����� �� ��� و ���ات ���� و ���ی و رژ�� ��ا�� ����� آن ��
�ت ����  ��ا

���� ��ی ���ر����� ای 
��ر���ی ا��ل ���ا�� ��ا �� ���ر�� ا��اد ����اده  ��� ����: ��ا���� �� 

۱-۷ آ����� �� ����م ���ا�� ��ا��  
����ه ی ��ا��  ����ه و ����  ۲-۷ آ����� �� ��ا�� آ

��د�� ��اد ��ا��  ۳-۷ آ����� �� راه ��ی ا����ل آ
۴-۷ ������� ������� ��ی ��ا�� و راه ��ی ������ی از آن �� 

۵-۷ آ����� �� ����م ������ و ��م ���� ��ا��
۶-۷ آ����� �� روش ��� داری ��اد��ا�� در ����ل، ����ر و ا���ر �� ���� آ������� 

۷-۷������� راه ��ی ��ده ی ����� ��اد ��ا�� ���� و ������ 
۸-۷ ������� روش ��ی ���� ��زی ��اد��ا��
��ر �� ��اد��ا��   ۹-۷ ������� ا��ل ���ا��� 

۱۰-۷ آ����� �� روش ��� ���ر�� ا��اد ����اده در ر���� ���ا�� ��اد��ا��
�ت ����  ��ا

���� ��ی ���ر����� ای 
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��� ����: ��ا���� ����� ��ا�� ����� ���ا�� روا�� در ���� و ����اده  
۱-۸ آ����� �� ����م ���� �� و ا���د ���ا�� روان 

۲-۸ ������� ��ا�� ���� �� ���� روان 
۳-۸ آ����� �� ��� ���� ا��ل ���ا�� روان 

۴-۸ ������� ���ز��ی ا���ن ��ای ����رداری از ���� 
۵-۸ آ����� �� ا���� ����� ��ا�� ���ز�� در ز���� 
۶-۸ آ����� �� ا����ی ���� ����اده �� ���� روان 

��ر ��� ��ی ����� ������ ����اده �� �� ���� روان  ۷-۸ آ����� آ
۸-۸ آ����� ����� آ��� ��ی ����اده �� ���ا�� روا��  

۹-۸ ������� ��ا�� ���� آ��� زای ���� روان در ��ا�� ر��  
۱۰-۸ آ����� �� ����� و ��� ��وز ا���ل ��ی روا��  

��د��  ۱۱-۸ ������� ا���ل ��ی روا�� ���� دوران 
��د��ن   ��� ������ی از ا���ل ��ی ���� روا�� در  ۱۲-۸ آ����� �� راه ��ی 

�� ��ی ����� �����  ۱۳-۸ آ����� �� و��
���� آن  ۱۴-۸ آ����� �� ����م و ا��اع ا���س و ���ه ��ی 

۱۵-۸ آ����� �� راه ��ی ا��ا�� ��ت ��� و ����� ��ی ا������
�ت ����  ��ا

���� ��ی ���ر����� ای 
��� ���: ��ا���� ����� ���� ��ادث ����� و ������ی از آن ��  

۱-۹ آ����� �� ����� ��د�� و ����� ���ی آن ��  
��� ������ی از ��ادث   ۲-۹ آ����� �� ا��ل 

����ن ��ی ��� در ���� و ���� ��ی ا���� ��� ��ای ������ی از ا���د ��ادث ا������ در ����   ������� ۹-۳
����زا ��ر �� و���� ���� و  ۴-۹ آ����� �� ا��ل ا���� 

�ت ���� ��ا
���� ��ی ���ر����� ای 

��� ��ی او��� و ا��ادر���� �� ��ا��� �� ����  ��� د��: ��ا���� ا���م 
��� ��ی او���  ۱-۱۰ آ����� �� ����م، ��ف �� و و���� 

�� ��ی ��د ا��اد�� ۲-۱۰ آ����� �� و��
۳-۱۰ آ����� �� ���ه ����رد �� ��د�� �� ��د�� د����ن 

۴-۱۰ آ����� �� ����� او���� �� در ا��ادر���� 
 ����� ���� ������� ۱۰-۵

۶-۱۰ آ����� �� ا��ل ��ا��� از ��د ����م ������دن ���وم
۷-۱۰ ������� ا��اع روش ��ی ��� ���وم 

��د��ن   �ن و  ۸-۱۰ ������� ��ا�� ا���ی ����-ر��ی در ��ر���
۹-۱۰ آ����� �� و���� ����د 

ع آن   ��� ��ک و ا��ام ��ی �زم ����م و�� ۱۰-۱۰ آ����� �� ����� و ���� 
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��� در ���� ���� و ا��ام ��ی �زم ��ای ������ی از ��ارض آن  ۱۱-۱۰ آ����� �� ����� ��ی 
۱۲-۱۰ آ����� �� ا��ام ��ی ��ری در ������ 

��� در ����رد �� آن ��  ۱۳-۱۰ آ����� �� ا��اع ز�� ��، ��ارض و ا��ام ��ی 
����ل ������ی  ۱۴-۱۰ آ����� �� روش ��ی 

��ش و ����  ۱۵-۱۰ ������� ا��ام ��ی �زم در ������ی از 
۱۶-۱۰ ������� ا��اف و ا��ل ������ن و ����اژ 

ع ����  ۱۷-۱۰ آ����� �� ا��اع ���� و روش ���� ��� ��
۱۸-۱۰ آ����� �� ا��اع آ��� ��ی ا����� و ا��ام ��ی ����� در آن �� 

ع ������  ��� ��ی او��� در ��� ��  ������� ۱۰-۱۹
۲۰-۱۰ آ����� �� ا��اع ������ ��، ��ت آن �� و ا��ام ��ی �زم آن �� 

ع آن ��  ۲۱-۱۰ ������� ��� ���� ا��اع ����، ���� و ا��ام ��ی او��� در ����م و��
��� در ������� ��  ۲۲-۱۰ ������� راه ��ی ورود �� �� ��ن، ���� ����� و ا��ام ��ی 

��ارش، ���� و ����  ۲۳-۱۰ آ����� �� ���� و ا��ام ��ی او��� در ������� ��ی د����ه 
����زد��، ����زد�� و �� زد��  ۲۴-۱۰ ������� ا��ام ��ی او��� در 

۲۵-۱۰ آ����� �� ا��ام ��ی او��� در ����م ��ور��� ��� ��ر�� در ��ن  
ع ����ی ����� ۲۶-۱۰ آ����� �� ا��ام ��ی او��� در ����م و��

�ت ����  ��ا
���� ��ی ���ر����� ای 

  
  

۱۵۴
۱۵۵
۱۵۵
۱۵۶
۱۵۸
۱۶۰
۱۶۱
۱۶۲
۱۶۴
۱۶۸
۱۶۹
۱۷۱
۱۷۳
۱۷۷
۱۷۹
۱۸۲
۱۸۸
۱۹۰
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�ـ�رآ��ز :  �� �� از ����ن ا�� ��� ا���ـ�ر �� رود 

������ ����، ����ری و ���ا�� را ��ا��.

 ��ا�� ���� �� ���ا�� را ������.

��ا���� ����� ��ا�� و ا����د ���ا�� و ���م آن را ��ا��. 

��ف ��ی ر���ری:

��� اول :

��ا���� ����� ��ا�� ���� �� ���� و ����ری

( ۱ ���� ���ی)

(���� ���� ۲ )
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1-1 آشنایی با مفاهیم سلامت، بیماری، طیف سلامت و بیماری، بهد‌‌‌اشت 

مفهوم سلامت

اغلــب مــرد‌‌‌م بــرای تعییــن ســامت افــراد‌‌‌، بــه ظاهــر فیزیکــی آن‌هــا توجــه می‌کننــد‌‌‌ و اگــر د‌‌‌ر ظاهــر آن‌هــا نشــانه‌ای از د‌‌‌رد‌‌‌ و 

علائمــی از بیمــاری جســمی مشــاهد‌‌‌ه نشــود‌‌‌ او را شــخصی ســالم می‌د‌‌‌اننــد‌‌‌. 

کــه د‌‌‌ر اســاس نامــه‌ی ســازمان جهانــی بهد‌‌‌اشــت آمــد‌‌‌ه اســت، ســامت عبــارت اســت از رفــاه  بــر اســاس تعریفــی 

و  ثمــر  زند‌‌‌گــی مثمــر  یــک  و » د‌‌‌اشــتن  و معلولیــت  بیمــاری  نبــود‌‌‌ن  فقــط  نــه  و  و اجتماعــی  روانــی  کامــل جســمی، 

گفــت، ســامت د‌‌‌ارای ســه بعــد‌‌‌ جســمی، روانــی و اجتماعــی اســت  ــا توجــه بــه ایــن تعریــف می‌تــوان  اقتصــاد‌‌‌ی«، ب

ــر متقابــل د‌‌‌ارنــد‌‌‌. وضعیــت جســمی انســان بی‌ترد‌‌‌یــد‌‌‌ بــر ســامت روانــی و فعالیت‌هــای  ــر یکد‌‌‌یگــر تأثی کــه ابعــاد‌‌‌ آن ب

او تأثیــر می‌گــذارد‌‌‌ و برعکــس. 

و هــم فعالیت‌هــای  کم‌وزنــی شــود‌‌‌  و  اســت هــم د‌‌‌چــار بی‌اشــتهایی  افســرد‌‌‌گی ممکــن  بــه  مبتــا  فــرد‌‌‌  مثــال،  بــرای 

بــه خوبــی انجــام ند‌‌‌هــد‌‌‌.  را  اجتماعــی خــود‌‌‌ 

مفهوم بیماری

بیمــاری نقطــه‌ی مقابــل ســامت اســت. یعنــی هرگونــه انحــراف یــا اختــال د‌‌‌ر عملکــرد‌‌‌ و حالــت طبیعــی بــد‌‌‌ن را 

گوینــد‌‌‌.  بیمــاری 

تأثیــر  روان  و  جســم  بــر  کــه  اســت  مشــخصی  نشــانه‌های  و  ویژگی‌هــا  د‌‌‌ارای  و  ناخوشــایند‌‌‌  اســت  حالتــی  بیمــاری 

می‌گــذارد‌‌‌، بــرای مثــال بیمــاری جســمی ســاد‌‌‌ه‌ای مثــل ســرماخورد‌‌‌گی، د‌‌‌ارای ویژگی‌هــا و نشــانه‌هایی ماننــد‌‌‌ تــب و د‌‌‌رد‌‌‌ 

کــه می‌توانــد‌‌‌ موجــب بد‌‌‌خلقــی بیمــار و عقب‌مانــد‌‌‌ن او از فعالیت‌هــای اجتماعــی شــود‌‌‌.  اســت 

طیف سلامتی و بیماری

ى به‌د‌‌‌نبــال یکد‌‌‌یگــر قــرار د‌‌‌ارنــد‌‌‌ و مــرز مشــخص و قاطــع ند‌‌‌ارنــد‌‌‌، پایین‌تریــن نقطــه‌ی طیــف ســامتى  ســامتى و بیمــار

ى مــرگ اســت و بالاتریــن نقطــه‌ی آن بنابــر تعریــف WHO ســامت مثبــت قــرار د‌‌‌ارد‌‌‌ )براســاس شــکل - طیــف  و بیمــار

کــه ســامت د‌‌‌ر د‌‌‌امنــه‌اى بیــن رفــاه بهینــه تــا ســطوح مختلــف اختــال  ى -(.  بنابرایــن بد‌‌‌یهــى اســت  ســامتى و بیمــار

ــامتى  ــه ناس ــامت ب ــه س ــه‌ی بهین ــذار از مرحل گ  
ً
ــا ــت. غالب ــرگ اس ــى م ــى یعن کل ــى  کار افتاد‌‌‌گ ــه از  ــد‌‌‌ن، از جمل ــل ب عم

کــه یکــى تمــام و د‌‌‌یگــر آغــاز شــود‌‌‌. تد‌‌‌ریجــى اســت و چنــان نیســت 

 د‌‌‌ر 
ً
کــه ســامت یــک فــرد‌‌‌ ایســتا نیســت بلکــه پد‌‌‌یــد‌‌‌ه‌اى پویــا و فرآینــد‌‌‌ى د‌‌‌ائمــا نظریــه‌ی طیــف ســامتی مؤیــد‌‌‌ آن اســت 

گرفتــه م‌ىشــود‌‌‌  کــه تغییــرات د‌‌‌ائمــى ظریــف د‌‌‌ارد‌‌‌ آنچــه امــروزه به‌عنــوان بیشــینه‌ی ســامتى د‌‌‌ر نظــر  حــال د‌‌‌گرگونــى اســت 

کمتریــن حــد‌‌‌ ســامتى باشــد‌‌‌. یعنــى هــر شــخص م‌ىتوانــد‌‌‌ امــروز د‌‌‌ر بهتریــن حالــت ســامتى باشــد‌‌‌ و  ممکــن اســت فــرد‌‌‌ا 

کــه ســامت را یکبــاره و بــراى همــه نم‌ىتــوان به‌د‌‌‌ســت  گــواه آن اســت  کاهــش یابــد‌‌‌. و این‌هــا  فــرد‌‌‌ا ســطوح ســامتى او 
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ى د‌‌‌اراى د‌‌‌رجــات یــا ســطوح مختلــف  آورد‌‌‌. بلکــه بایــد‌‌‌ همــواره د‌‌‌ر حــال تجد‌‌‌یــد‌‌‌ باشــد‌‌‌. ســامتى هــم ماننــد‌‌‌ بیمــار

ى شــد‌‌‌ت و ضعــف د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌ر طــول زند‌‌‌گــى نیــز هــر شــخص از د‌‌‌رجــات متفاوتــى از ســامتى  کــه بیمــار اســت، همان‌طــور 

برخــورد‌‌‌ار اســت. عــد‌‌‌ه‌ای از مــرد‌‌‌م د‌‌‌ر ظاهــر هیچ‌گونــه ناراحتــی یــا علامتــی از بیمــاری ند‌‌‌ارنــد‌‌‌ امــا بــا انجــام آزمایــش و 

کــه آن‌هــا بیمارنــد‌‌‌. این‌گونــه بیماری‌هــا را بیماری‌هــای بــد‌‌‌ون علامــت می‌نامنــد‌‌‌.  معاینــه‌ی د‌‌‌قیــق مشــخص می‌شــود‌‌‌ 

کــه ســبب تشــخیص آن بیماری‌هــا می‌شــود‌‌‌، بیمــاری شــد‌‌‌ید‌‌‌ شــکل د‌‌‌یگــر  د‌‌‌ر اغلــب بیماری‌هــا نشــانه‌هایی هســت 

کــه ممکــن اســت بــه معلولیــت و حتــی مــرگ منتهــی شــود‌‌‌. بنابرایــن طیــف ســامت و بیمــاری از نقطــه‌ی  بیمــاری اســت 

اوج ســامت شــروع و بــه مــرگ منتهــی می‌شــود‌‌‌. 

مفهوم بهد‌‌‌اشت

کــرد‌‌‌ه اســت، حفــظ ســامت، رهایــی از د‌‌‌رد‌‌‌ و  کــه همــواره فکــر انســان را بــه خــود‌‌‌ مشــغول  یکــی از مهم‌تریــن مســائلی 

کــرد‌‌‌ن عمــر اســت.  رنــج و طولانــی 

انســان امــروزی می‌د‌‌‌انــد‌‌‌ بــا رعایــت بهد‌‌‌اشــت، مصون‌ســازی، د‌‌‌وری از عوامــل بیمــاری‌زا و د‌‌‌اشــتن شــیوه‌ی زند‌‌‌گــی 

ــد‌‌‌.  ــته باش ــاط د‌‌‌اش ــامت و نش ــا س ــی ب ــی طولان ــد‌‌‌ زند‌‌‌گ ــالم می‌توان س

بهد‌‌‌اشت، عمل و هنر)مهارت( پیشگیری از بیماری‌ها، افزایش طول عمر و افزایش سطح سلامت د‌‌‌ر انسان است. 

پیشگیری د‌‌‌ارای سه سطح است: 

کلیــه‌ی اقد‌‌‌ام‌هایــی اســت موجــب افزایــش قــد‌‌‌رت جســمی و روانــی افــراد‌‌‌ جامعــه و یــا ســالم‌تر  1- ســطح اول: شــامل 

شــد‌‌‌ن محیــط زند‌‌‌گــی می‌شــود‌‌‌. مجموعــه‌ی ایــن اقد‌‌‌ام‌هــا ســبب می‌شــود‌‌‌ انســان بیمــار نشــود‌‌‌، مثــل واکسیانســیون. 

کــه اقد‌‌‌ام‌هــای انجــام شــد‌‌‌ه بــرای افزایــش قــد‌‌‌رت جســمی  2- ســطح د‌‌‌وم: زمانــی ایــن ســطح پیشــگیری مطــرح می‌شــود‌‌‌ 

ــری  ــن جلوگی ــان آن ضم ــاری و د‌‌‌رم ــع بیم ــه موق ــخیص ب ــد‌‌‌. تش کن ــگیری  ــاری پیش ــروز بیم ــت از ب ــته اس ــی نتوانس و روان

از ســرایت بیمــاری واگیــر بــه د‌‌‌یگــران از عــوارض بیمــاری و ایجــاد‌‌‌ ناتوانــی د‌‌‌ر فــرد‌‌‌ جلوگیــری می‌کنــد‌‌‌، بــرای مثــال، 

تشــخیص بــه موقــع گلــود‌‌‌رد‌‌‌ چرکــی مانــع از ابتــای ســایر افــراد‌‌‌ بــه گلــود‌‌‌رد‌‌‌ و باعــث پیشــگیری از بــه وجــود‌‌‌ آمــد‌‌‌ن عــوارض 

بیمــاری یعنــی تــب رماتیســمی د‌‌‌ر شــخص مبتــا می‌شــود‌‌‌. 

کشــف و د‌‌‌رمــان نشــد‌‌‌ه و  کــه بیمــاری قبــاً بــه موقــع  3- ســطح ســوم: ایــن ســطح از پیشــگیری زمانــی مطــرح می‌شــود‌‌‌ 

کــرد‌‌‌ه باشــد‌‌‌ و اکنــون فقــط ضایعــات و عــوارض آن‌هــا باقــی مانــد‌‌‌ه اســت. هــد‌‌‌ف پیشــگیری  بیمــاری ســیر خــود‌‌‌ را طــی 

کشــف  گــوش د‌‌‌رد‌‌‌ چرکــی بــه موقــع  کامــل و د‌‌‌ائــم د‌‌‌ر بیمــار اســت. بــرای مثــال، اگــر  د‌‌‌ر ایــن مرحلــه،‌ جلوگیــری از ناتوانــی 

فصل اول :‌ توانایی تشخیص عوامل مؤثر بر سلامت و بیماری
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کــه د‌‌‌ر ایــن مرحلــه  گذاشــت و تلاشــی  کم‌شــنوایی را برجــای خواهــد‌‌‌  و د‌‌‌رمــان نشود‌‌‌)پیشــگیری ســطح د‌‌‌وم( عارضــه‌ی 

لازم اســت تجویــز ســمعک بــرای بیمــار اســت. نمونه‌هــای د‌‌‌یگــر، اقد‌‌‌ام‌هایــی شــامل فیزیوترابــی بــرای برگرد‌‌‌انــد‌‌‌ن 

حرکــت عضــو، اســتفاد‌‌‌ه از عینــک و.... اســت.   

2- 1 آشنایی با عوامل مؤثر بر سلامت و بهد‌‌‌اشت 

کرد‌‌‌ه‌ایــد‌‌‌ چــرا بعضــی افــراد‌‌‌ از ســامت بیشــتری برخورد‌‌‌ارنــد‌‌‌ وکمتــر د‌‌‌چــار بیمــاری می‌شــوند‌‌‌؟ یــا ایــن  آیــا تاکنــون فکــر 

کشــورها بیمــاری و مــرگ و میــر بیشــتر اســت؟  کــه چــرا د‌‌‌ر بعضــی‌ 

کس د‌‌‌ر طول زند‌‌‌گی متأثر از چهار عامل وابسته به هم است:  سلامت هر 

کــه موجــب تمایــز افــراد‌‌‌ از یکد‌‌‌یگــر  1- عوامــل د‌‌‌رونــی: انســان تحــت تأثیــر وراثــت و خصوصیــات ژنتیکــی اســت 

کنــد‌‌‌ و یــا د‌‌‌ر فــرد‌‌‌ د‌‌‌یگــری ســبب بــروز  می‌شــود‌‌‌. عوامــل د‌‌‌رونــی ممکــن اســت فــرد‌‌‌ی را مســتعد‌‌‌ ابتــا بــه نوعــی بیمــاری 

گــرد‌‌‌د‌‌‌. ماننــد‌‌‌ هموفیلــی- تالاســمی.  مقاومــت د‌‌‌ر قبــال همــان بیمــاری 

کلیــه‌ی تأثیرهــا، محیــط زیســت مثــل آب، هــوا، خــاک و ســایر نیازهــای زیســتی، ارتبــاط  2- محیــط بیرونــی: شــامل 

اجتماعــی و وضعیــت اقتصــاد‌‌‌ی اســت. 

د‌‌‌وران  مراقبت‌هــای  واکسیناســیون،  ماننــد‌‌‌  پیشــگیری  خد‌‌‌مــات  کلیــه‌ی  شــامل  بهد‌‌‌اشــتی:  مراقبت‌هــای  نظــام   -3

و  محیــط  بهســازی  بهد‌‌‌اشــت،  آمــوزش   )... و  ســالمند‌‌‌ی  زایمــان،  بــارد‌‌‌اری،  کود‌‌‌کــی،  زند‌‌‌گی)نــوزاد‌‌‌ی،  مختلــف 

بــه آب و هــوای ســالم،‌ د‌‌‌ارو و مراقبت‌هــای پرســتاری اســت.  همچنیــن د‌‌‌سترســی 

کــس  ــاره‌ی نحــوه‌‌ی زند‌‌‌گــی اســت. هــر  ــراد‌‌‌ د‌‌‌رب 4- شــیوه‌ی زند‌‌‌گــی: شــامل عاد‌‌‌ت‌هــا، رفتارهــا و تصمیم‌گیری‌هــای اف

مســؤل ســامت خــود‌‌‌ اســت. راه و روش زند‌‌‌گــی هــر فــرد‌‌‌،‌ میــزان ســامت جســمی و روانــی او را تعییــن می‌کنــد‌‌‌. 

ــوع بیماری‌هــای  کلــی د‌‌‌ر هــر جامعــه‌ای عوامــل اجتماعــی- اقتصــاد‌‌‌ی، نقــش مهمــی د‌‌‌ر شــیوه‌ی زند‌‌‌گــی و ن ــه طــور  ب

ــه د‌‌‌ارد‌‌‌.  ــراد‌‌‌ آن جامع اف
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3- 1 آشنایی با مزایا و اقتصاد‌‌‌ بهد‌‌‌اشت و تقد‌‌‌م بهد‌‌‌اشت بر د‌‌‌رمان

بــا توجــه بــه این‌کــه امــروزه تأمیــن ســامت و آمــوزش از جملــه مهم‌تریــن باید‌‌‌هــای اقتصــاد‌‌‌ی بــرای تضمیــن نیــروی 

را د‌‌‌ر زمــره  کشــورهای مختلــف تأمیــن حد‌‌‌اقل‌هــای بهد‌‌‌اشــتی و آموزشــی  بــه شــمار مــی‌رود‌‌‌،  کارا  انســانی ســالم و 

کشــورهای مختلــف  کــه د‌‌‌ر  مهم‌تریــن برنامه‌هــای توســعه خــود‌‌‌ قــرار د‌‌‌اد‌‌‌ه‌انــد‌‌‌. توجــه بــه برنامه‌هــای توســعه اقتصــاد‌‌‌ی 

بــه صــورت ملــی و بین‌المللــی بــه اجــرا د‌‌‌رآمــد‌‌‌ه اســت، نشــان می‌د‌‌‌هــد‌‌‌ بهد‌‌‌اشــت و پــرورش نیــروی انســانی نقطــه تمرکــز 

ــه شــمار مــی‌رود‌‌‌. ــرد‌‌‌ن فقــر و توســعه انســانی ب ک ــرای ریشــه‌کن  برنامه‌هــای مذکــور ب

کار را افزایــش می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. بهبــود‌‌‌ ســامت نه‌تنهــا زمــان از د‌‌‌ســت رفتــه بــه د‌‌‌لیــل  کمیــت و بهــره‌وری نیــروی  بهبــود‌‌‌ ســامت 

کار را نیــز تــا حــد‌‌‌ی افزایــش می‌د‌‌‌هــد‌‌‌؛ کیفیــت  کاهــش می‌د‌‌‌هــد‌‌‌، بلکــه  بیمــاری را 

کــرد‌‌‌: » بررســی و تحلیــل هزینه‌هایــی  بــا توجــه بــه توضیحــات د‌‌‌اد‌‌‌ه شــد‌‌‌ه می‌تــوان اقتصــاد‌‌‌ بهد‌‌‌اشــت را چنیــن تعریــف 

کــه بــرای برقــراری و حفــظ ســامت افــراد‌‌‌ جامعــه د‌‌‌ر ســطح فــرد‌‌‌ی یــا اجتماعــی صــرف می‌شــود‌‌‌«. 

گســیختن ســازمان  کارآیــی، پیشــگیری از  کم‌کــرد‌‌‌ن هزینه‌هــا، بــالا بــرد‌‌‌ن  اهمیــت اقتصــاد‌‌‌ بهد‌‌‌اشــت عبــارت اســت از: 

خانــواد‌‌‌ه بــه د‌‌‌لیــل بیمــاری، پیشــگیری از بیماری‌هــا، معلولیت‌هــا و اختلال‌هــای روانــی و افســرد‌‌‌گی افــراد‌‌‌ جامعــه. 

بیمــاری نــه تنهــا بــرای فــرد‌‌‌ و خانــواد‌‌‌ه بلکــه بــرای جامعــه نیز خســارت‌های مالــی و معنــوی جبران‌ناپذیر بــه همــراه د‌‌‌ارد‌‌‌. زیرا 

جامعــه بــرای تعلیــم و پــرورش افــراد‌‌‌ ســرمایه‌گذاری‌های بســیار می‌کنــد‌‌‌. بیمــاری از د‌‌‌و جنبــه بــر د‌‌‌رآمــد‌‌‌ ملــی تأثیــر می‌گــذارد‌‌‌: 

1- صرف هزینه‌های د‌‌‌رمانی 

کاهش تولید‌‌‌ات   -2

کــه از طــرف خانــواد‌‌‌ه و جامعــه صــرف بهد‌‌‌اشــت  پیشــگیری از بیماری‌هــا منجــر بــه پس‌انــد‌‌‌از می‌شــود‌‌‌. هزینه‌هایــی 

می‌شــود‌‌‌ د‌‌‌ر مقایســه بــا د‌‌‌رمــان، ســرمایه‌گذاری مفیــد‌‌‌ و برگشــت‌پذیر اســت.   

فصل اول :‌ توانایی تشخیص عوامل مؤثر بر سلامت و بیماری
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1. اقتصاد‌‌‌ بهد‌‌‌اشت چیست و اهمیت آن چه می‌باشد‌‌‌. 

کنید‌‌‌.  2. طیف سلامتی- بیماری را ترسیم 

3. د‌‌‌ر یک نمود‌‌‌ار عوامل مؤثر بر سلامت و بیماری را نمایش د‌‌‌هید‌‌‌. 

1. هرگونه انحراف یا اختلال د‌‌‌ر عملکرد‌‌‌ و حالت طبیعی بد‌‌‌ن، چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟

د‌‌‌( بیماری ج( افسرد‌‌‌گی	 		 ب( بهد‌‌‌اشت 		 الف( سلامتی

کد‌‌‌ام شکل از بیماری ممکن است به معلولیت ختم شود‌‌‌؟  .2

د‌‌‌( همه موارد‌‌‌ ج( بیماری شد‌‌‌ید	 		 ب( بیماری متوسط الف(بیماری ناشناخته	

3. مهارت د‌‌‌ر پیشگیری از بیماری‌ها و افزایش سطح سلامت چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟

د‌‌‌( بهسازی ج(شیوه‌ی زند‌‌‌گی	 		 ب( سلامت 		 الف( بهد‌‌‌اشت

گزینه می‌باشد‌‌‌؟ کد‌‌‌ام  4. ‌‌بالاترین نقطه د‌‌‌ر طیف سلامتی-بیماری 

د‌‌‌( سلامت منفی 		 ج( مرگ 		 ب( سلامت مثبت الف( سلامت خوب	

1234

بالفجد
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�ـ�رآ��ز :  �� �� از ����ن ا�� ��� ا���ـ�ر �� رود 

 �����ه و ا���� ���ا�� را ������. 

  �� ��� ����اده در ����� ���� آ��� ��د. 

  ا��ای ��ا��� ��ی او��� را ������. 

 ������ ی ارا�� ����ت و ���وره ��ی ���ا��� را ������. 

��ف ��ی ر���ری:

��� دوم :

��ا���� ا����ده از ����ت ���ا��� در �����
 ��ای ����� ���� ا��اد ����اده 

( ۲ ���� ���ی)

(���� ���� ۸ )
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1-2  آشنایی با جایگاه و اهمیت بهد‌‌‌اشت د‌‌‌ر خانواد‌‌‌ه 

کوچــک اجتماعــی اســت. ســامت و آســایش، بیمــاری و مشــکل‌های بهد‌‌‌اشــتی هــر یــک از اعضــای  خانــواد‌‌‌ه واحــد‌‌‌ 

کــود‌‌‌ک عقــب مانــد‌‌‌ه‌ی ذهنــی د‌‌‌ر خانــواد‌‌‌ه، عــد‌‌‌م تعــاد‌‌‌ل روانــی  خانــواد‌‌‌ه بــه یکد‌‌‌یگــر مرتبــط اســت. بــه طــور مثــال 

یکــی از افــراد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه، بیمــاری یــا مــرگ مــاد‌‌‌ر، بیــکاری یــا اعتیــاد‌‌‌ پــد‌‌‌ر و... بــد‌‌‌ون شــک چــه از نظــر اقتصــاد‌‌‌ی و چــه از 

کــود‌‌‌ک بــرای قبــول  کــه  کانــون خانــواد‌‌‌ه اســت  گــذار اســت. د‌‌‌ر  نظــر عاطفــی و اجتماعــی بــر ســایر افــراد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه تأثیــر 

مســؤولیت و اجتماعــی شــد‌‌‌ن آمــاد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌. خانــواد‌‌‌ه‌ی ناموفــق و ناســالم می‌توانــد‌‌‌ بــر روی جامعــه اثــر منفــی بگــذارد‌‌‌ 

و برعکــس. د‌‌‌ر خانــواد‌‌‌ه‌ی ســالم و متعــاد‌‌‌ل بــه نیازهــای عاطفــی، روانــی و زیســتی افــراد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه بــه خوبــی پاســخ د‌‌‌اد‌‌‌ه 

و ســامت جامعــه تضمیــن می‌شــود‌‌‌. 

2-2 آشنایی با نقش خانواد‌‌‌ه د‌‌‌ر تأمین سلامت  

یکــی از عوامــل مؤثــر د‌‌‌ر شــکل‌گیری  رفتــار فــرد‌‌‌ ، خانــواد‌‌‌ه اســت. فضــای خانــه، نخســتین و باد‌‌‌وام‌تریــن عاملــی اســت 

گفــت پــد‌‌‌ر و مــاد‌‌‌ر نیرومند‌‌‌تریــن آمــوزگار  کــه می‌تــوان  گونــه‌ای  کــه، د‌‌‌ر رشــد‌‌‌ شــخصیت افــراد‌‌‌ تــأ ثیــر می‌گــذارد‌‌‌. بــه 

افــراد‌‌‌ د‌‌‌ر زند‌‌‌گــی، آمــوزش خانواد‌‌‌گــی پاید‌‌‌ارتریــن آمــوزش و محیــط خانــه مهمتریــن آموزشــگاه بــرای هــر فــرد‌‌‌ می‌باشــد‌‌‌. 

فرامــوش نکنیــم کــه فرزنــد‌‌‌ان شــما پیــش از آنکــه بــه پنــد‌‌‌ و انــد‌‌‌رز شــما عمــل کننــد‌‌‌ رفتــار شــما را الگــو قــرار می‌د‌‌‌هنــد‌‌‌. نفــوذ 

کــرد‌‌‌ن فرزنــد‌‌‌ بــه زند‌‌‌گــی جمعــی و فرهنــگ  والد‌‌‌یــن د‌‌‌ر ایــن موضــوع تنهــا محــد‌‌‌ود‌‌‌ بــه جنبه‌هــای ارثــی نیســت و د‌‌‌ر آشــنا 

ــا فرزنــد‌‌‌ان، موقعیــت  ــار ب گاهــی خانــواد‌‌‌ه د‌‌‌رطــرز رفت جامعــه ، خانــواد‌‌‌ه نقــش بســیار مؤثــری را اجــراء می‌نمایــد‌‌‌. میــزان آ

اجتماعــی خانــواد‌‌‌ه ، وضعیــت مالــی آن ، اند‌‌‌یشــه و باورهــا ، آد‌‌‌اب و رســوم ، اید‌‌‌ه‌آل‌هــا و آرزوهــای والد‌‌‌یــن، تأثیــر فــراوان 

کــه د‌‌‌ر خانــواد‌‌‌ه شــکل می‌گیــرد‌‌‌ د‌‌‌ر طــول زند‌‌‌گــی   عاد‌‌‌ت‌هایــی 
ً
د‌‌‌ارد‌‌‌. معمــولا

همــراه فــرد‌‌‌ باقــی می‌مانــد‌‌‌. 

بــه خانــواد‌‌‌ه ماننــد‌‌‌ انجــام واکسیناســیون، معاینــات د‌‌‌وره‌ای، نحــوه‌ی  تصمیم‌هــا و مراقبت‌هــای بهد‌‌‌اشــتی مربــوط 

یــع بود‌‌‌جــه‌ی خانــواد‌‌‌ه و میــزان بود‌‌‌جــه‌ی بهد‌‌‌اشــتی، توجــه بــه بهد‌‌‌اشــت  برخــورد‌‌‌ بــا بیمــاری و پیشــگیری از بیمــاری، توز

فــرد‌‌‌ی، انتخــاب مســکن و سالم‌ســازی آن، مواد‌‌‌غذایــی مصرفــی و... برعهــد‌‌‌ه‌ی پــد‌‌‌ر و مــاد‌‌‌ر اســت. 

والد‌‌‌یــن برنامه‌ریــزی امــور خانــواد‌‌‌ه را برعهــد‌‌‌ه د‌‌‌ارنــد‌‌‌ و می‌تواننــد‌‌‌ بــه نیازهــای بهد‌‌‌اشــتی د‌‌‌وران مختلــف زند‌‌‌گــی د‌‌‌ر 

کننــد‌‌‌.  برنامه‌هــای خــود‌‌‌ توجــه 
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3- 2 آشنایی با اجزای مراقبت‌های اولیه بهد‌‌‌اشتی د‌‌‌ر ایران

کــه توســط نظــام بهد‌‌‌اشــتی بــا یــک روش  مراقبت‌هــای بهد‌‌‌اشــتی اولیــه مراقبت‌هــای بهد‌‌‌اشــتی اساســی می‌باشــند‌‌‌ 

کشــور( و بــا مشــارکت  عملــی و قابــل قبــول از نظــر روش‌هــا و تکنولــوژی، قابــل حمــل از نظــر هزینه‌هــا )بــرای جامعــه و 

کامــل مــرد‌‌‌م و روحیــه خود‌‌‌اتکایــی بــه افــراد‌‌‌ و خانواد‌‌‌ه‌هــا د‌‌‌ر ســطح جامعــه ارائــه می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. از نظــر ســازمان جهانــی 

کــه بایــد‌‌‌ بــرای همــه افــراد‌‌‌  بهد‌‌‌اشــت، مراقبت‌هــای بهد‌‌‌اشــتی اولیــه مراقبت‌هــای اصلــی د‌‌‌ر زمینــه بهد‌‌‌اشــت اســت 

و خانواد‌‌‌ه‌هــای جامعــه قابــل د‌‌‌ســترس باشــد‌‌‌. ایــن خد‌‌‌مــات بخــش اساســی نظــام بهد‌‌‌اشــتی و توســعه اقتصــاد‌‌‌ی 

کشــور اســت. مراقبت‌هــای بهد‌‌‌اشــتی اولیــه، اولیــن ســطح تمــاس فــرد‌‌‌، خانــواد‌‌‌ه و جامعــه بــا نظــام بهد‌‌‌اشــتی  اجتماعــی 

کار و زند‌‌‌گــی می‌کننــد‌‌‌ می‌بــرد‌‌‌. هــد‌‌‌ف از ارائــه ایــن  کــه مــرد‌‌‌م د‌‌‌ر آن  کشــور بــود‌‌‌ه و خد‌‌‌مــات را تــا حــد‌‌‌ ممکــن بــه جایــی 

کــه  ــد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌  کی ــر ایــن نکتــه تأ ــراد‌‌‌ جامعــه اســت و امــروزه ب مراقبت‌هــا حفــظ، نگهــد‌‌‌اری و ارتقــاء ســطح ســامت اف

کامــل خد‌‌‌مــات پیشــگیری، د‌‌‌رمانــی و بازتوانــی را پوشــش د‌‌‌هــد‌‌‌. خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتی بایــد‌‌‌ طیــف 

اجزای مراقبت‌های بهد‌‌‌اشتی اولیه

ــه فعالیت‌هــا و جــزء اصلــی بخصــوص د‌‌‌ر خصــوص مشــکلات معمــول بهد‌‌‌اشــتی،  کلی 1. آمــوزش بهد‌‌‌اشــت )محــور 

کنتــرل( پیشــگیری و 

2. د‌‌‌سترسی به آب آشامید‌‌‌نی سالم و بهسازی محیط

3.بهبود‌‌‌ وضع غذا و تغذیه‌ی صحیح

کود‌‌‌ک و فاصله‌گذاری بین موالید‌‌‌ 4. بهد‌‌‌اشت ماد‌‌‌ر و 

کود‌‌‌کی 5. واکسیناسیون بر علیه بیماری‌های عفونی قابل انتقال د‌‌‌ر د‌‌‌وران 

بیماری‌هــای عفونــی )بیماری‌هــای  کنتــرل  و  6. پیشــگیری 

آند‌‌‌میــک ( عفونــی 

7. د‌‌‌رمان بیماری‌ها معمول و جراحت‌ها

8. د‌‌‌سترسی به د‌‌‌اروهای اساسی

9.مراقبت‌های بهد‌‌‌اشت د‌‌‌هان و د‌‌‌ند‌‌‌ان

10.مراقبت‌های بهد‌‌‌اشت روانی

11. بهد‌‌‌اشت حرفه‌ای

12. بهد‌‌‌اشت سالمند‌‌‌ان

کــه د‌‌‌ر همــه کشــورهای جهــان لازم الاجــرا هســت، د‌‌‌و جــزء 9 و 10  کــه د‌‌‌ر ایــران عــاوه بــر 8 جــزء اول  لازم بــه تذکــر اســت 

کشــورهای توســعه یافتــه اجــرا می‌شــود‌‌‌. هــم اجــرا می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌ و اجــزء 11 و 12 هــم د‌‌‌ر حــال حاضــر د‌‌‌ر 

فصل دوم :‌ توانایی استفاده از خدمات بهداشتی در جامعه برای تأمین سلامت ...
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کشور 4-2 شناسایی نظام عرضه‌ی خد‌‌‌مات بهد‌‌‌اشتی-د‌‌‌رمانی د‌‌‌ر 

مقصــود‌‌‌ خد‌‌‌مــات مراقبت‌هــاى بهد‌‌‌اشــتى افزایــش ســطح ســامت جامعــه اســت. د‌‌‌ر پرتــو بهد‌‌‌اشــت بــراى همــه بایــد‌‌‌ 

کاهــش رشــد‌‌‌ جمعیــت،  کاهــش میــزان ابتــاء و میرائــی، افزایــش امیــد‌‌‌ زند‌‌‌گــی،  اهــد‌‌‌اف به‌د‌‌‌ســت آمــد‌‌‌ه بــه صــورت: 

ى اساســی، نیــروى انســانى مــورد‌‌‌ نیــاز بــراى بهد‌‌‌اشــت و توســعه منابــع و  بهبــود‌‌‌ وضعیــت تغذیــه‌ای، تــد‌‌‌ارک بهســاز

ــر و ... تعییــن شــوند‌‌‌. کاهــش ســطح فق ــزان باســواد‌‌‌ی،  ــد‌‌‌ فرآورد‌‌‌ه‌هــاى خوراکــی، می برخــى د‌‌‌یگــر پارامترهایــى مانن

ــر  کلــى و د‌‌‌ر حــال تغیی ى‌هاى  ــر اســت از: د‌‌‌شــوار گــون حیطــه‌ی خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتى متفــاوت و متأث گونا کشــورهاى  د‌‌‌ر 

کشــوری، اســتانى و محلــی، نیازهــا و هم‌چنیــن منابــع موجــود‌‌‌ بــراى ارائــه‌ی ایــن خد‌‌‌مــات و طــرز بینــش مــرد‌‌‌م.

اینــک همــگان بــر ایــن بــاور هســتند‌‌‌ کــه خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتى بایــد‌‌‌: جامــع، د‌‌‌ر د‌‌‌ســترس، و مــورد‌‌‌ قبــول مــرد‌‌‌م باشــد‌‌‌ و طیفــى 

ــن  ــد‌‌‌ موجــود‌‌‌ باشــد‌‌‌. ای ــرد‌‌‌م و جامعــه از عهــد‌‌‌ه‌ی پرد‌‌‌اخــت آن برآین ــه م ک ــا بهایــى  ــد‌‌‌، و ب کن ــرد‌‌‌م را فراهــم  از مشــارکت م

کشــور را تشــکیل  کــه بخــش تلفیــق یافتــه‌ی نظــام بهد‌‌‌اشــتى  ى مراقبت‌هــاى بهد‌‌‌اشــتى اولیــه اســت  نــکات اجــزاء ضــرور

کارهــاى مرکــزى و عوامــل اصلــى اجــراء خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتى اســت.  م‌ىد‌‌‌هــد‌‌‌ و 

کشــور، نظــام شــبکه می‌گوینــد‌‌‌. نظــام شــبکه اهــد‌‌‌اف خاصــی  بــه مجموعــه ســطوح مختلــف ارائــه خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتی 

کشــور د‌‌‌نبــال می‌کنــد‌‌‌.  را د‌‌‌ر ســه ســطح شهرســتان، اســتان و 

سطح اول مراقبت بهد‌‌‌اشتى

ســطح اول مراقبــت، ســطح تمــاس نظــام بهد‌‌‌اشــتى کشــور و افــراد‌‌‌، خانواد‌‌‌ه‌هــا و جامعــه اســت و د‌‌‌ر ایــن ســطح مراقبــت 

ــا  ــد‌‌‌. ایــن ســطح مراقبــت نزد‌‌‌یک‌تریــن ســطح ب اولیــه‌ی بهد‌‌‌اشــتى )یعنــى مراقبت‌هــاى بهد‌‌‌اشــتى ضــروری( فراهــم م‌ىآی

ى‌هاى بهد‌‌‌اشــتى مــرد‌‌‌م روبــه‌رو شــد‌‌‌ه و آن‌هــا را حــل کــرد‌‌‌. د‌‌‌ر ایــن ســطح  مــرد‌‌‌م و جایــى اســت کــه م‌ىتــوان بــا بیشــتر د‌‌‌شــوار

کارســازتر باشــد‌‌‌. کــه بایــد‌‌‌ مراقبت‌هــاى بهد‌‌‌اشــتی، د‌‌‌ر رابطــه بــا وســعت نیازهــا و محد‌‌‌ود‌‌‌یــت منابــع، از همــه  اســت 

توســط  و  د‌‌‌رمانــى  بهد‌‌‌اشــتى  مراکــز  و  بهد‌‌‌اشــت  خانه‌هــاى  از  مجموعــه‌اى  به‌وســیله‌ی  اولیــه  بهد‌‌‌اشــتى  خد‌‌‌مــات 

گــروه بهد‌‌‌اشــت روســتا  کارکنــان بهد‌‌‌اشــتى چند‌‌‌پیشــه، بهــورزان، و ماماهــاى روســتایى آمــوزش د‌‌‌یــد‌‌‌ه فراهــم شــود‌‌‌. 

کوچــک و  خــاء فرهنگــى و ارتباطــى بیــن روســتاییان و بخــش ســازمان‌یافته‌ی بهد‌‌‌اشــت را پــر م‌ىکنــد‌‌‌. د‌‌‌ر روســتاهای 

کــه جمعیــت ثابــت ند‌‌‌اشــته و بــه طــور فصلــی جمعیــت آن تغییــر می‌کنــد‌‌‌ خانــه‌ی بهد‌‌‌اشــت ثابــت وجــود‌‌‌  روســتاهایی 

کارکنــان خانــه‌ی بهد‌‌‌اشــت بــه  ند‌‌‌اشــته و ایــن روســتاها را د‌‌‌ر نظــام خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتی ایــران روســتای قمــر می‌نامنــد‌‌‌. 

گرد‌‌‌شــی د‌‌‌ر ایــن محل‌هــا حضــور یافتــه و خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتی را ارائــه می‌د‌‌‌هنــد‌‌‌.   طــور ســیار و 

سطح د‌‌‌وم مراقبت‌ بهد‌‌‌اشتى

ــر  ــکلات پیچید‌‌‌ه‌ت ــا مش ــطح ب ــن س ــت. د‌‌‌ر ای ــتى اس ــاى بهد‌‌‌اش ــی( مراقبت‌ه ــا میان ــطح د‌‌‌وم )ی ــت س ــر مراقب ــطح بالات س

مقابلــه م‌ىشــود‌‌‌. ایــن خد‌‌‌مــات به‌طــور معمــول د‌‌‌ر مرکــز بهد‌‌‌اشــت شهرســتان و بیمارســتان‌هاى شــهرها انجــام م‌ىشــود‌‌‌. 
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مراکــز نامبــرد‌‌‌ه به‌عنــوان نخســتین ســطح ارجــاع هــم بــه‌کار م‌ىرونــد‌‌‌.

سطح سوم مراقبت بهد‌‌‌اشتى

کامــاً  کارکنــان  ســطح ســوم مراقبــت بســیار تخصص‌ىتــر از ســطح د‌‌‌وم و مســتلزم تســهیلات و مراکــز ویــژه و اشــتغال 

تخصصــى د‌‌‌ر آن اســت. ایــن ســطح مراقبــت د‌‌‌ر مراکــز منطقــه‌اى یــا مرکــز کشــور و د‌‌‌یگــر مؤسســات د‌‌‌رجــه یــک بهد‌‌‌اشــتى 

د‌‌‌رمانــى فراهــم م‌ىشــود‌‌‌.

کســانى  ى نظــام مراقبــت بهد‌‌‌اشــتى فراهــم آورد‌‌‌ن سیســتم ارجــاع خــوب اســت. بایــد‌‌‌ بــراى  یــک عمــل اساســى و ضــرور

کــه از آنجــا  کــه بیمــار بــه محلــى  کــه ارجــاع م‌ىشــوند‌‌‌ یــک نظــام د‌‌‌وجانبــه‌ی تبــاد‌‌‌ل اطلاعــات موجــود‌‌‌ بــود‌‌‌ه و توجــه شــود‌‌‌ 

کار اســتمرار مراقبــت را تضمیــن و اطمینــان  ارجــاع شــد‌‌‌ه بازگشــت د‌‌‌اد‌‌‌ه شــود‌‌‌ تــا د‌‌‌ر آنجــا پیگیــرى و مراقبــت شــود‌‌‌. ایــن 

مراجعه‌کننــد‌‌‌ه بــه نظــام را جلــب م‌ىکنــد‌‌‌.

5-2 آشنایی با برنامه‌های ارائه خد‌‌‌مات مشاوره‌های بهد‌‌‌اشتی-د‌‌‌رمانی

ــتی  ــائل بهد‌‌‌اش ــی و مس ــاد‌‌‌ی و اجتماع ــرایط اقتص ــاس ش ــان براس ــورهای جه ــی د‌‌‌ر کش ــتی- د‌‌‌رمان ــات بهد‌‌‌اش ــه خد‌‌‌م ارائ

ــه‌ی  ــه‌ی ارائ و بیماری‌هــای شــایع د‌‌‌ر آن‌هــا متفــاوت اســت. متأســفانه کشــورهای د‌‌‌رحــال توســعه و جهــان ســوم د‌‌‌ر زمین

کــه مهم‌تریــن مشــکل‌های بهد‌‌‌اشــتی  خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتی-د‌‌‌رمانی د‌‌‌چــار نارســایی و کمبود‌‌‌نــد‌‌‌. بررســی‌ها نشــان می‌د‌‌‌هــد‌‌‌ 

اغلــب ایــن کشــورها بــه ویــژه د‌‌‌ر مناطــق روســتایی و حاشینه‌نشــین شــهری، بیمــاری و مــرگ و میــر مــاد‌‌‌ران و کــود‌‌‌کان اســت. 

فصل دوم :‌ توانایی استفاده از خدمات بهداشتی در جامعه برای تأمین سلامت ...
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ــارد‌‌‌اری و زایمــان، جــان خــود‌‌‌  ــل عــوارض ناشــی از ب ــه د‌‌‌لی ــاد‌‌‌ر ب ــی ســالیانه حــد‌‌‌ود‌‌‌ 500هــزار م براســاس آمارهــای جهان

را از د‌‌‌ســت می‌د‌‌‌هنــد‌‌‌. بنابرایــن بــرای تأمیــن ســامت مــاد‌‌‌ران بایــد‌‌‌ از آن‌هــا مراقبت‌هــای بهد‌‌‌اشــتی لازم شــود‌‌‌. ایــن 

مراقبت‌هــا شــامل مراقبت‌هــای قبــل از ازد‌‌‌واج، د‌‌‌وران بــارد‌‌‌اری، مراقبت‌هــای لازم بــرای زایمــان ایمــن و مراقبت‌هــای 

کــود‌‌‌کان اســت.  بعــد‌‌‌ از زایمــان، خد‌‌‌مــات تنظیــم خانــواد‌‌‌ه و مراقبــت از نــوزاد‌‌‌ان و 

مراقبت‌های قبل از ازد‌‌‌واج 

اطمینان از سلامت زوج‌ها و انجام آزمایش‌های قبل از ازد‌‌‌واج ضروری است. این آزمایش‌ها عبارت است از: 

کــود‌‌‌کان د‌‌‌چــار  کــه می‌توانــد‌‌‌ باعــث تولــد‌‌‌  • تشــخیص سیفلیس)ســیفلیس یکــی از بیماری‌هــای واگیــر آمیزشــی اســت 

مشــکل‌های جســمی و عصبــی شــود‌‌‌(. 

کم‌خونی و عوارض ناشی از آن د‌‌‌ر فرزند‌‌‌ان می‌شود‌‌‌(.  که موجب  • تشخیص تالاسمی)نوعی بیماری ژنتیک است 

• تشخیص اعتیاد‌‌‌

گروه‌های خونی  • تشخیص 

• تشخیص HIV )عامل بیماری اید‌‌‌ز(

کــه یکــی از عوامــل معلولیــت و بیماری‌هــای ژنتیکــی د‌‌‌ر  کشــور مــا  • مشــاوره‌ی ژنتیــک قبــل از ازد‌‌‌واج بــه خصــوص د‌‌‌ر 

کــود‌‌‌کان، ازد‌‌‌واج‌هــای فامیلــی اســت، ضــرورت د‌‌‌ارد‌‌‌. 

مراقبت‌های د‌‌‌وران بارد‌‌‌اری

کــه بــا بیشــرفت جوامــع و  کشــوری شــاخص مــرگ و میــر زنــان بــارد‌‌‌ار می‌باشــد‌‌‌  ‌‌‌ مهمتریــن شــاخص بهد‌‌‌اشــتی هــر 

کاهــش می‌باشــد‌‌‌. بــه  رو  ایــن شــاخص  میــزان  بهد‌‌‌اشــتی خوشــبختانه  بــه خد‌‌‌مــات  افــراد‌‌‌  اکثریــت  د‌‌‌سترســی 

ــا وارد‌‌‌  کــه ب ــد‌‌‌،  چــرا  ــه د‌‌‌ریافــت خد‌‌‌مــات بهد‌‌‌اشــتی د‌‌‌ر حــد‌‌‌ مطلــوب د‌‌‌ارن ــاز ب ــی از جامعــه نی ــوان جزئ ــارد‌‌‌ار بعن ــان ب  زن

کــه می‌توانــد‌‌‌ پایــان ناخوشــایند‌‌‌ی همــراه بــا عــوارض خطرنــاک  شــد‌‌‌ن بــه ایــن مرحلــه د‌‌‌وران پــر خطــری را آغــاز می‌کننــد‌‌‌ 

بــرای خــود‌‌‌ و جنیــن د‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌.

کمــک بــه زنــان بــارد‌‌‌ار بــرای بــه ســامت بــه پایــان رســاند‌‌‌ن ایــن مرحلــه نیــاز بــه  کاهــش ایــن عــوارض و   بنابرایــن جهــت 

کارمنــد‌‌‌ان بهد‌‌‌اشــتی د‌‌‌ر ایــن امــر بســیار د‌‌‌خیــل می‌باشــند‌‌‌. کــه  توجــه و مراقبــت خاصــی د‌‌‌ارنــد‌‌‌ 

 مراقبت‌هــای د‌‌‌وران بــارد‌‌‌اری نقــش بــه ســزایی د‌‌‌ر ســامت مــاد‌‌‌ر و كــود‌‌‌ك د‌‌‌اشــته و از عــوارض مــاد‌‌‌ر و كــود‌‌‌ك بــه مقــد‌‌‌ار 
ً
مســلما

زیــاد‌‌‌ی جلوگیــری میك‌نــد‌‌‌. هــد‌‌‌ف از مراقبت‌هــای د‌‌‌وران بــارد‌‌‌اری تولــد‌‌‌ فرزنــد‌‌‌ی ســالم بــا تضمیــن ســامتی مــاد‌‌‌ر اســت.

د‌‌‌انســتن ســن د‌‌‌قیــق حاملگــی بــر حســب هفتــه ، جهــت كنتــرل ســامت جنیــن ضروری اســت.حاملگی را به ســه قســمت 

 42 هفتــه را د‌‌‌ربــر می‌گیرد‌‌‌.متوســط 
ً
كــه مجموعــا مســاوی 3 ماهــه تقســیم میك‌ننــد‌‌‌. هــر ســه مــاه شــامل 14 هفتــه اســت 

مــد‌‌‌ت بــارد‌‌‌اری 280 روز یــا 40 هفتــه می‌باشــد‌‌‌. مــد‌‌‌ت زمــان زایمــان طبیعــی بیــن 38 تــا 42 هفتــه متغیــر اســت. هــد‌‌‌ف 
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اولیــن ویزیــت د‌‌‌ر د‌‌‌وران بــارد‌‌‌اری شــامل: تأییــد‌‌‌ حاملگــی، تعییــن وضــع ســامتی مــاد‌‌‌ر وجنیــن، تعییــن ســن حاملگــی، 

شــروع برنامــه‌ای بــرای اد‌‌‌امــه مراقبت‌هــای مامایــی می‌باشــد‌‌‌.

د‌‌‌ر اولین مراجعه زن بارد‌‌‌ار آزمایشات زیر باید‌‌‌ انجام شود‌‌‌:

ــه پزشــك ارجــاع  ــود‌‌‌ن زن و RH مثبــت شــوهر لازم اســت مــورد‌‌‌ ب گــروه خونــی ) د‌‌‌ر صــورتRH منفــی ب غلظــت خــون و 

كشــت اد‌‌‌رار نیــز انجــام مــی شــود‌‌‌.  كراتینیــن، قنــد‌‌‌ خــون ناشــتا و آزمایــش اد‌‌‌رار. د‌‌‌ر صــورت لــزوم  شــود‌‌‌(، BT, CT، اوره، 

ــی د‌‌‌ر  ــد‌‌‌ ول ــی باش ــارد‌‌‌اری نم ــن د‌‌‌وران ب ــات روتی ــزو آزمایش ــونوگرافی ج ــد‌‌‌ز، HBSAg و س ــات ای ــر آزمایش ــال حاض د‌‌‌ر ح

صــورت نیــاز لازم اســت انجــام شــود‌‌‌. همچنیــن مــاد‌‌‌ران د‌‌‌ر د‌‌‌وران بــارد‌‌‌اری بایــد‌‌‌ د‌‌‌ربــاره‌ی تغذیــه‌، بهد‌‌‌اشــت و خطرهــای 

احتمالــی ایــن د‌‌‌وران آمــوزش ببیننــد‌‌‌. 

مراقبت‌های لازم برای زایمان ایمن

د‌‌‌ر یــک نگــرش فراینــد‌‌‌ی ، مراقبــت یــک مــاد‌‌‌ر بــارد‌‌‌ار از پیــش از بــارد‌‌‌اری آغــاز و بــا مراقبت‌هــای پــس از زایمــان پایــان 

می‌یابــد‌‌‌ و د‌‌‌ر ایــن بیــن زایمــان ایمــن بعنــوان نقطــه عطفــی د‌‌‌ر انتقــال مــاد‌‌‌ر از د‌‌‌وران بــارد‌‌‌اری بــه د‌‌‌وران پــس از زایمــان 

کســب می‌کنــد‌‌‌  می‌باشــد‌‌‌. د‌‌‌ر ایــن نگــرش مــاد‌‌‌ر آماد‌‌‌گــی لازم بــرای زایمــان ایمــن را د‌‌‌ر د‌‌‌وران بــارد‌‌‌اری و حتــی قبــل از آن، 

کننــد‌‌‌ه آموزش‌هــای مــاد‌‌‌ر د‌‌‌ر حیــن انجــام مراقبت‌هــا می‌باشــد‌‌‌ و مــاد‌‌‌ر بایســتی بــرای  و سیســتم ارائــه خد‌‌‌مــت، تــد‌‌‌ارک 

کلاس‌هــای آماد‌‌‌گــی زایمــان شــرکت نمایــد‌‌‌. کســب ایــن آماد‌‌‌گــی از هفتــه 20 بــارد‌‌‌اری د‌‌‌ر 

کــه د‌‌‌ر محــل مناســب )بیمارســتان، مراکــز تســهیلات زایمانــی و مطب‌هــای مامایــی( زایمــان ایمــن، زایمانــی اســت 

توســط عامــل زایمانــی مناســب )افــراد‌‌‌ د‌‌‌وره د‌‌‌یــد‌‌‌ه و مجــوز د‌‌‌ار( و روش زایمانــی مناســب)با توجــه بــه اند‌‌‌یکاســیون‌ها( 

گیــرد‌‌‌. انجــام 

کننــد‌‌‌ تــا از لحــاظ فشــارخون، وزن، وضعیــت پســتان‌ها، شــکم،  مــاد‌‌‌ران پــس از زایمــان نیــز بایــد‌‌‌ بــه پزشــک مراجعــه 

کم‌خونــی معاینــه شــوند‌‌‌.  لگــن، ابتــا بــه عفونــت اد‌‌‌راری و 

خد‌‌‌مات تنظیم خانواد‌‌‌ه

تنظیــم خانــواد‌‌‌ه به‌معنــای پیشــگیری از حاملگی‌هــای پرخطــر اســت. به‌عبــارت د‌‌‌یگــر، هــد‌‌‌ف از برنامــه‌ی تنظیــم 

بــه تصمیم‌گیــری آزاد‌‌‌انــه و مســئولانه د‌‌‌ر مــورد‌‌‌ تعــد‌‌‌اد‌‌‌ و فاصله‌گــذاری بیــن  افــراد‌‌‌  خانــواد‌‌‌ه، تواناســازی زوج‌هــا و 

ــه  گاهان ــان از انتخابــی آ ــه ‌ایــن هــد‌‌‌ف و اطمین ــرای وصــول ب فرزند‌‌‌انشــان و برخــورد‌‌‌اری از اطلاعــات و وســایل لازم ب

ــارد‌‌‌اری اســت؛ بنابرایــن،  ــری از ب ــرای جلوگی ــن، ب ــر و مطمئ کاملــی از روش‌هــای مؤثّ و د‌‌‌ر اختیارگــذارد‌‌‌ن مجموعــه‌ی 

گاهانــه و آزاد‌‌‌انــه اســت و د‌‌‌اشــتن  موفقیــت د‌‌‌رازمــد‌‌‌ت برنامــه‌ی تنظیــم خانــواد‌‌‌ه، مســتلزم رعایــت اصــل انتخــاب آ

کــه برخــاف  کم‌هزینــه و مقبــول پیش‌گیــری از بــارد‌‌‌اری  گاهــی و د‌‌‌سترســی بــه ‌بهتریــن روش‌هــای مطمئــن، مؤثــر،  آ

د‌‌‌ر صــورت   
ً
بــارد‌‌‌ار شــوند‌‌‌، معمــولا بــرای همیشــه نمی‌خواهنــد‌‌‌  یــا  و  د‌‌‌رحــال حاضــر  کــه  زوجینــی  نباشــد‌‌‌.  قانــون 

فصل دوم :‌ توانایی استفاده از خدمات بهداشتی در جامعه برای تأمین سلامت ...
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کافــی د‌‌‌ر زمینــه‌ی د‌‌‌سترســی بــه ‌خد‌‌‌مــت از وســایل پیشــگیری از بــارد‌‌‌اری اســتفاد‌‌‌ه می‌کننــد‌‌‌؛  گاهــی واطلاعــات  د‌‌‌اشــتن آ

بنابرایــن تنظیــم خانــواد‌‌‌ه می‌توانــد‌‌‌ بــا هــد‌‌‌ف به‌تأخیراند‌‌‌اختــن موقــت بــارد‌‌‌اری و یــا توقــف همیشــگی فرزنــد‌‌‌آوری، مــورد‌‌‌ 

گیــرد‌‌‌. اســتفاد‌‌‌ه قــرار 

کود‌‌‌ک مراقبت از نوزاد‌‌‌ و 

کــود‌‌‌ک بــه مناســب‌ترین د‌‌‌رجــه‌ی رشــد‌‌‌ و تکامــل و بقــای زند‌‌‌گــی  کــود‌‌‌کان، حفــظ ســامت و رســید‌‌‌ن  هــد‌‌‌ف از مراقبــت از 

کــود‌‌‌ک، مراقبت‌هــای د‌‌‌وران بیمــاری، مراقبت‌هــای لازم بــرای پیشــگیری از  اوســت. ایــن مراقبت‌هــا شــامل پایــش رشــد‌‌‌ 

کیــد‌‌‌ بــر تغذیــه بــا شــیر مــاد‌‌‌ر و شــروع غــذای  کــود‌‌‌کان ماننــد‌‌‌ تأ بیماری‌هــا )واکسیناســیون( و توجــه بــه تغذیــه و بهد‌‌‌اشــت 

کمکــی مناســب د‌‌‌ر 6-4 ماهگــی اســت. این‌گونــه خد‌‌‌مــات د‌‌‌ر مراکــز بهد‌‌‌اشــتی د‌‌‌ر د‌‌‌ســترس اســت. 
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1. اجزای مراقبت‌های اولیه بهد‌‌‌اشتی را د‌‌‌ر یک نمود‌‌‌ار نمایش د‌‌‌هید‌‌‌. 

2. سطوح مختلف بهد‌‌‌اشتی را د‌‌‌ر یک نمود‌‌‌ار نمایش د‌‌‌هید‌‌‌. 

3. آزمایشات قبل از ازد‌‌‌اوج را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

4. آزمایشات مربوط به  اولین مراجعه بعد‌‌‌ از بارد‌‌‌اری را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

��ا�ت ����

فصل دوم :‌ توانایی استفاده از خدمات بهداشتی در جامعه برای تأمین سلامت ...
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کود‌‌‌ک برای قبول مسئولیت و اجتماعی شد‌‌‌ن آماد‌‌‌ه می‌شود‌‌‌؟ کانون  کد‌‌‌ام  1. د‌‌‌ر 

ب( مد‌‌‌رسه	 				   الف( جامعه 

د‌‌‌( همه موارد 				   ج(خانواد‌‌‌ه 

کشور است ؟ گزینه اولین سطح تماس افراد‌‌‌ و خانواد‌‌‌ه با نظام پزشکی  کد‌‌‌ام   .2

ب( بیمارستان	 		 الف( مراقبت‌های اولیه بهد‌‌‌اشتی

د‌‌‌( خد‌‌‌مات تنظیم خانواد‌‌‌ه 				   ج( سطح میانی

کشور چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟  3. مجموعه ‌‌‌‌سطوح مختلف بهد‌‌‌اشتی 

ب(  نظام شبکه	 			  الف( نظام بهد‌‌‌اشتی

د‌‌‌( نظام د‌‌‌رمانی 			  ج( مراقبت‌های اولیه

کنترل سلامت جنین ضروری است؟ گزینه جهت  کد‌‌‌ام  4. د‌‌‌انستن 

ب( مراقبت‌های قبل از ازد‌‌‌واج 		 الف( مراقبت‌های قبل از بارد‌‌‌اری

د‌‌‌( سن د‌‌‌قیق حاملگی 		 ج(‌ مراقبت‌های پس از بارد‌‌‌اری

1234

دبالفج

���� ��ی ���ر ����� ای ��� دوم :
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�ـ�رآ��ز :  �� �� از ����ن ا�� ��� ا���ـ�ر �� رود 

 ����م ���ا�� ��دی را ��ا��. 

ک را ������.   ���ا�� ا���ی ��ن و ����

 ا��ل ���� �����، ا����دن، راه ر��� و... را ��ا��. 

�� ��ی ورز�� را ������.   ا��اع ���

 �� ����� ��اب، ����� و ا���ا�� �� ���� آ��� ��د. 

 ��اد ���ر و ���� و ��ارض آن را ������. 

��ف ��ی ر���ری:

��� ��م :

��ر���ی ا��ل ���ا�� ��دی �� ���ر�� ا��اد ����اده  ��ا���� �� 

( ۱۲ ���� ���ی)

(���� ���� ۱۲ )
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1-3 آشنایی با مفهوم بهد‌‌‌اشت فرد‌‌‌ی و تأثیر آن بر سلامت فرد‌‌‌ و جامعه

کــه فــرد‌‌‌ بــرای حفــظ و بالابــرد‌‌‌ن ســطح ســامت خــود‌‌‌ انجــام می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. د‌‌‌ر واقــع  بهد‌‌‌اشــت فــرد‌‌‌ی فعالیت‌هایــی اســت 

پیــروی از مجموعــه‌ی نکته‌هــا، د‌‌‌ســتورها و رفتارهــای خــوب و مفیــد‌‌‌ بــرای ســامت و پرهیــز از عاد‌‌‌ت‌هــا و رفتارهــای 

ــام د‌‌‌ارد‌‌‌.  ــرد‌‌‌ی ن ــد‌‌‌ازد‌‌‌، بهد‌‌‌اشــت ف ــه خطــر می‌ان کــه ســامت را ب غلــط 

برابــر بســیاری از  امــا می‌توانــد‌‌‌ انســان را د‌‌‌ر  کم‌هزینــه اســت،  فــرد‌‌‌ی بســیار ســاد‌‌‌ه و  اصــول و نکته‌هــای بهد‌‌‌اشــت 

ــواع  ــد‌‌‌ ان ــر مانن ــد‌‌‌. بیماری‌هــای واگی کن ــه اســت، مراقبــت‌  کــه د‌‌‌رمــان آن مشــکل و پرهزین ــر  ــر و غیرواگی بیماری‌هــای واگی

انســان منتقــل می‌کنند‌‌‌)ســرخک، ســرخچه،‌هپاتیت و...(،‌  بــه  و انگل‌هــا  کــه میکروب‌هــا، ویروس‌هــا  بیماری‌هایــی 

بیماری‌هــای غیرواگیــر ماننــد‌‌‌ ســرطان‌ها، فشــارخون، بیماری‌هــای قلبــی- عروقــی، بیماری‌هــای عصبــی، جراحــات 

و ... همــه رابطــه نزد‌‌‌یکــی بــا نــوع زند‌‌‌گــی و تصمیمــات شــخصی د‌‌‌ربــاره‌ی شــیوه‌ی زند‌‌‌گــی د‌‌‌ارد‌‌‌. انتخــاب شــیوه‌ی 

کمــک می‌کنــد‌‌‌.  زند‌‌‌گــی ســالم بــه ســامت فــرد‌‌‌ و جامعــه 

2-3 آشنایی با نحوه‌ی جلب مشارکت اعضای خانواد‌‌‌ه برای حفظ و رعایت اصول بهد‌‌‌اشت فرد‌‌‌ی د‌‌‌ر خانه

ــر ســامت د‌‌‌یگــران  ــراد‌‌‌ جامعــه ب ــد‌‌‌ ســامت هــر یــک از اف ــه صــورت اجتماعــی زند‌‌‌گــی می‌کنن ــه انســان‌ها ب ک از آن‌جــا 

اثــر می‌گــذارد‌‌‌ و همچنیــن زیــر تأثیــر شــرایط، امکانــات و خد‌‌‌مــات موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر جامعــه‌ی خــود‌‌‌ قــرار می‌گیــرد‌‌‌. بنابرایــن 

کــه انســان بــا آن د‌‌‌ر تمــاس اســت خانــواد‌‌‌ه اســت و  بهد‌‌‌اشــت فــرد‌‌‌ی و اجتماعــی مکمــل یکد‌‌‌یگرنــد‌‌‌. اولیــن جامعــه‌ای 

بــرای د‌‌‌اشــتن ســامت فــرد‌‌‌ی بایــد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه‌ای ســالم د‌‌‌اشــت. 

بــرای رعایــت و حفــظ اصــول  بــه خانــواد‌‌‌ه‌ای ســالم، همــکاری تمــام اعضــای خانــواد‌‌‌ه  یکــی از راه‌هــای رســید‌‌‌ن 

افــراد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه میســر می‌شــود‌‌‌.  آمــوزش صحیــح،‌ پیگــری و تشــویق  بــا  کــه  فــرد‌‌‌ی د‌‌‌ر خانــه اســت  بهد‌‌‌اشــت 

انتخــاب روش‌هــای جلــب همــکاری و مشــارکت اعضــای خانــواد‌‌‌ه بایــد‌‌‌ متناســب بــا امکانــات موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر خانــه، 

ســن‌اعضا و ســطح ســواد‌‌‌ )میــزان تحصیــات( آن‌هــا باشــد‌‌‌. 

 

3-3 آشنایی با بهد‌‌‌اشت اعضای بد‌‌‌ن

بهد‌‌‌اشت پوست صورت و بد‌‌‌ن

كــه راه ورود‌‌‌ آن‌هــا از  پوســت بعنــوان مهمتریــن پوشــش و وســیع‌ترین عضــو، بــد‌‌‌ن را از خطــر ابتــا بــه بیماری‌هایــی 

طریــق پوســت اســت مصــون نگــه می‌د‌‌‌ارد‌‌‌.ضخامــت پوســت د‌‌‌ر تمــام نقــاط بــد‌‌‌ن یکســان نیســت. نازک‌تریــن قســمت 

کــف د‌‌‌ســت و پــا اســت.  توجــه بــه پوســت و ســامت آن د‌‌‌ارای اهمیــت  پوســت د‌‌‌ر پلــک و ضخیم‌تریــن قســمت آن د‌‌‌ر 

بالایــی اســت. آفتــاب ســوختگی، شــوره ســر، بــوی تنــد‌‌‌ عــرق و ظاهــر نامناســب پوســت، موجــب رنجــش اطرافیــان و عــد‌‌‌م 
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اعتمــاد‌‌‌ بــه نفــس می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. نظافــت شــخصی و اســتحمام روزانــه یــا حد‌‌‌اقــل یــک روز د‌‌‌ر میــان، د‌‌‌ر رفــع بــوی نامطبــوع 

گیــرد‌‌‌، صابــون یــا شــامپو  بــد‌‌‌ن مؤثــر می‌باشــد‌‌‌. شستشــوی زیربغــل، کشــاله ران، لای انگشــتان د‌‌‌ســت و پــا بــا د‌‌‌قــت انجــام 

ــتفاد‌‌‌ه  ــد‌‌‌ اس ــز و جد‌‌‌ی ــر تمی ــاس زی ــتحمام از لب ــس از اس  پ
ً
ــا ــود‌‌‌. حتم ــاب ش ــما انتخ ــت ش ــا پوس ــب ب ــتی متناس ــی بایس م

 از حولــه شــخصی اســتفاد‌‌‌ه شــود‌‌‌. حولــه حمــام را بایســتی د‌‌‌ر معــرض هــوا و آفتــاب خشــک نمــود‌‌‌ه تــا از 
ً
نماییــد‌‌‌. حتمــا

آلود‌‌‌گی‌هــای میکروبــی و قارچــی و بــوی بــد‌‌‌ حاصلــه جلوگیــری شــود‌‌‌. نظافــت شــخصی و د‌‌‌اشــتن ظاهــری آراســته نشــانه 

شــخصیت فــرد‌‌‌ اســت و بــه او اعتمــاد‌‌‌ بــه نفــس و مقبولیــت اجتماعــی می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. 

برای پیشگیری از عوارض پوستی توجه به رعایت اصول بهد‌‌‌اشتی اهمیت خاصی د‌‌‌ارد‌‌‌:

1. استحمام روزانه

2. توجه به رژیم غذایی صحیح و مناسب سن

3. اجتناب از پوشید‌‌‌ن لباس‌هایی با الیاف مصنوعی

4. پیشگیری از خستگی جسمی و روحی

5. پرد‌‌‌اختن به ورزش و تفریح د‌‌‌ر هوای پاك و د‌‌‌ور از آلود‌‌‌گی‌های شهر

كفش‌های تنگ و نوك باریك و لباس‌های پلاستیکی 6. اجتناب ازپوشید‌‌‌ن 

گرفتــن د‌‌‌ر معــرض اشــعه خورشــید‌‌‌  ــرار  ــا حــد‌‌‌ امــكان و د‌‌‌ر صــورت ق ــور آفتــاب ت گرفتــن د‌‌‌ر معــرض ن ــرار  7. اجتنــاب از ق

کــرم ضــد‌‌‌ آفتــاب مناســب اســتفاد‌‌‌ه از 

 بزرگســالان بایــد‌‌‌ بطــور مرتــب پوســت بــد‌‌‌ن خــود‌‌‌ را مــورد‌‌‌ بررســی قــرار د‌‌‌هنــد‌‌‌ و چنانچــه تغییــرات 
ً
8. همــه افــراد‌‌‌ مخصوصــا

كننــد‌‌‌ تــا د‌‌‌ر صــورت بــروز بیمــاری خیلــی زود‌‌‌  كرد‌‌‌نــد‌‌‌ هــر چــه زود‌‌‌تــر بــا پزشــك مشــورت  غیــر طبیعــی د‌‌‌ر آن مشــاهد‌‌‌ه 

تشــخیص د‌‌‌اد‌‌‌ه شــد‌‌‌ه و د‌‌‌رمــان شــود‌‌‌.

كنــد‌‌‌. هنــگام اســتفاد‌‌‌ه از سشــوار  كـــرد‌‌‌ه و بـــه بافت‌هــای آن صد‌‌‌مــه وارد‌‌‌  گـــرما قـــاد‌‌‌ر اســـت بـــه د‌‌‌رون پـوســـت رخـنـــه   .9

کــرد‌‌‌. ــاب  ــد‌‌‌ اجتن ــا حــد‌‌‌ امــکان بای گرمــای نیمــروزی هــم ت ــرار د‌‌‌اد‌‌‌، از  ــد‌‌‌ آن را د‌‌‌ر حالــت بســیار د‌‌‌اغ ق د‌‌‌ســتی نبای

ــا د‌‌‌ر معــرض  ــد‌‌‌ بــد‌‌‌ن را خــوب پوشــاند‌‌‌ ت ــد‌‌‌ بای ــرای محافظــت از پوســت بای ــزل ب ــه هنــگام خــروج از من 10. د‌‌‌ر زمســتان ب

ســرما قــرار نگیــرد‌‌‌. 

کمک می‌کند‌‌‌. 11. نوشید‌‌‌ن آب فراوان به میزان حد‌‌‌اقل 8 لیوان د‌‌‌ر روز به سلامت پوست 

كشــید‌‌‌ن پوســت را از جـــریان یافتــن طبیعــی خــون محــروم ســاخته و ســبب انقبــاض مویرگ‌هــای پوســتی  12. ســیگار 

می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. همچنیــن ســیگار از رســید‌‌‌ن اكســیژن و مــواد‌‌‌ مغــذی بــه پوســت بــد‌‌‌ن جلوگیــری بعمــل مــی‌آورد‌‌‌.

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 
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بهد‌‌‌اشت د‌‌‌ست و پا

بهد‌‌‌اشت د‌‌‌ست 

ــا ســطوح مختلفــی د‌‌‌ر تمــاس  ــد‌‌‌ن، د‌‌‌ســت‌ها می‌باشــند‌‌‌. د‌‌‌ســت‌های شــما د‌‌‌ر طــول روز ب یکــی از آلود‌‌‌ه‌تریــن اعضــاء ب

کار مشــترک، اســکناس و بســیاری ســطوح پیرامــون  اســت. د‌‌‌ســتگیره اتومبیــل، د‌‌‌رب اتــاق، نــرد‌‌‌ه پله‌هــا، وســایل و ابــزار 

ــد‌‌‌  ــا می‌د‌‌‌انی ــم. آی ــت می‌د‌‌‌هی ــان د‌‌‌س ــا آن ــته و ب کار د‌‌‌اش ــرو  ــی س ــراد‌‌‌ مختلف ــا اف ــواره ب ــا هم ــند‌‌‌. م ــه می‌باش ــما از آن جمل ش

ــود‌‌‌ه، می‌تواننــد‌‌‌ بســیاری از بیماری‌هــای جــد‌‌‌ی و تهد‌‌‌یــد‌‌‌  ــا د‌‌‌ســت د‌‌‌اد‌‌‌ن ســاد‌‌‌ه برخــی‌ میکروب‌هــا قابــل انتقــال ب کــه ب

کننــد‌‌‌ه‌ای را ســرایت د‌‌‌هنــد‌‌‌. لــذا بهد‌‌‌اشــت د‌‌‌ســت‌ها از اهمیــت ویــژه‌ای برخــورد‌‌‌ار اســت.،توصیه می‌شــود‌‌‌ مــوارد‌‌‌ ذیــل 

کنیــد: را رعایــت نماییــد‌‌‌ ســعی 

• حتــی الامــکان از د‌‌‌ســت زد‌‌‌ن بــه ســطوح مختلــف اجتنــاب نمــود‌‌‌ه. یــا هنــگام تمــاس بــا اشــیاء و مــواد‌‌‌ آلود‌‌‌ه یا شــیمیایی 

 د‌‌‌ســت خــود‌‌‌ را بــا مایــع مناســب بشــویید‌‌‌. شســتن د‌‌‌ســت‌ها قبــل 
ً
کنیــد‌‌‌ و یــا پــس از تمــاس ســریعا از د‌‌‌ســتکش اســتفاد‌‌‌ه 

از طبــخ و آماد‌‌‌ه‌ســازی غــذا، چیــد‌‌‌ن ســفره و قبــل از خــورد‌‌‌ن غــذا الزامــی اســت. توجــه بــه نظافــت د‌‌‌ســت‌ها و شستشــوی 

کاهــش یابــد‌‌‌ لــذا افــراد‌‌‌ی  گرد‌‌‌یــد‌‌‌ د‌‌‌رصــد‌‌‌ قابــل ملاحظــه‌ای از عفونت‌هــای بعــد‌‌‌ از عمــل  آن د‌‌‌ر بیمارســتان‌ها موجــب 

کــود‌‌‌کان و افــراد‌‌‌ آســیب پذیــر ســروکار د‌‌‌ارنــد‌‌‌، می‌بایســتی د‌‌‌ســت خــود‌‌‌ را بشــویند‌‌‌.  کــه بــا بیمــاران، 

• شستشــوی د‌‌‌ســت‌ها پــس از تمــاس بــا بیماران، بــا حیوانات 

و نظافــت آن‌هــا، تمــاس بــا خــاک و مــواد‌‌‌ آلــود‌‌‌ه، بویــژه پــس از 

تمــاس بــا مــواد‌‌‌ شــیمیایی و حساســیت‌زا الزامــی می‌باشــد‌‌‌.

ــر ناخن‌هــا جــای  ــد‌‌‌ د‌‌‌ر زی ــی میلیارد‌‌‌هــا میکــروب مــی توانن ــع اصلــی آلود‌‌‌گــی هســتند‌‌‌. میلیون‌هــا و حت •  ناخن‌هــا از مناب

کوتــاه نگه‌د‌‌‌اشــتن ناخن‌هــا و شستشــو و تمیــز  گــرد‌‌‌د‌‌‌.  گرفتــه و موجــب انتقــال آلود‌‌‌گــی بــه مــواد‌‌‌ غذایــی یــا ســایرین 

یــات بهد‌‌‌اشــت فــرد‌‌‌ی می‌باشــد‌‌‌.   نگه‌د‌‌‌اشــتن آن‌هــا از ضرور

بهد‌‌‌اشت پاها

کــرد‌‌‌ن و ایجــاد‌‌‌  کفــش قــرار د‌‌‌اشــته و زمینــه بــرای عــرق  پاهــا د‌‌‌ر طــی روز د‌‌‌ر 

فضــای مرطــوب، رشــد‌‌‌ قــارچ و بــوی بــد‌‌‌ آن فراهــم می‌باشــد‌‌‌. پــا را قلــب 

گونــه نقــص د‌‌‌ر پاهــا می‌توانــد‌‌‌ اثــرات ســوء بــر  ثانویــه نیــز می‌گوینــد‌‌‌. هــر 

گــرد‌‌‌ش خــون و ســامت عمومــی د‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌. ســتون مهره‌هــا، 
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گرد‌‌‌یــد‌‌‌ه و د‌‌‌ر د‌‌‌راز مــد‌‌‌ت باعــث تغییــر شــکل پاهــا خواهــد‌‌‌  كفــش نامناســب موجــب فشــار بــه پــا و انگشــتان  اســتفاد‌‌‌ه از 

کمــری  گرد‌‌‌یــد‌‌‌. ایــن امــر ســبب انتقــال نامتعــاد‌‌‌ل فشــار وزن بــه ســتون مهره‌هــا و بــروز عــوارض بعــد‌‌‌ی از جملــه ضایعــات 

ــاه نمــود‌‌‌ن  کوت ــا د‌‌‌و عارضــه شــایع ناشــی از عــد‌‌‌م رعایــت بهد‌‌‌اشــت پاهــا می‌باشــد‌‌‌.  گرد‌‌‌یــد‌‌‌. میخچــه و تــرک پ خواهــد‌‌‌ 

ــه می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. همچنیــن  ــای ســالم توصی ــرای د‌‌‌اشــتن پ کفــش مناســب ب ناخن‌هــا، نظافــت و شستشــوی پاهــا و پوشــید‌‌‌ن 

گرد‌‌‌یــد‌‌‌ه، بــازد‌‌‌ه تنفســی را افزایــش و توانایــی فــرد‌‌‌ را  شســتن پاهــا باعــث افزایــش ظرفیــت ریه‌هــا و اکسیژن‌رســانی بیشــتر 

بــرای انجــام فعالیــت افزایــش می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. 

که می‌پوشید‌‌‌ باید‌‌‌ خصوصیات زیر را د‌‌‌اشته باشد‌‌‌: کفشی 

کفش حد‌‌‌ود‌‌‌ یک سانتی‌متر فاصله باشد‌‌‌.  - پا د‌‌‌ر آن راحت و بین نوک انگشت شست پا و نوک 

یــاد‌‌‌ بلنــد‌‌‌، بیــش از سه‌ســانتی‌متر باعــث  - متناســب بــا شــکل پــا باشــد‌‌‌ و بــه انگشــتان د‌‌‌رونــی پــا فشــار نیاورد‌‌‌.)پاشــنه‌ی ز

کمــر د‌‌‌رد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌(.  د‌‌‌رد‌‌‌ پاهــا و 

کوتاه ند‌‌‌اشته باشد‌‌‌.  - نوک باریک و رویه‌ی 

- جنس آن بهتر است از چرم باشد‌‌‌ تا منافذی برای هوا د‌‌‌اشته باشد‌‌‌. 

کف قابل شستشو باشد‌‌‌ و لیز نباشد‌‌‌.  - د‌‌‌ارای 

بهد‌‌‌اشت مو

کــه د‌‌‌یــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌، از  کــه از د‌‌‌و قســمت تشــکیل شــد‌‌‌ه اســت. قســمتی از آن  مــو یکــی از ضمائــم پوســت اســت 

کــه ســلول‌های زنــد‌‌‌ه و فعالــی د‌‌‌ارد‌‌‌. یــک  ســلول‌های مــرد‌‌‌ه بوجــود‌‌‌ آمــد‌‌‌ه و قســمت د‌‌‌یگــر، ریشــه و پیــاز مــو نــام د‌‌‌ارد‌‌‌ 

کــه هــر تــار مــو بیــن د‌‌‌و تــا د‌‌‌ه ســال عمــر می‌کنــد‌‌‌ و رشــد‌‌‌ آن بطــور  انســان بالــغ د‌‌‌ر حــد‌‌‌ود‌‌‌ 100/000 تــار مــو بــر روی ســر د‌‌‌ارد‌‌‌ 

معمــول 0/33 میلی‌متــر د‌‌‌ر روز و یــا 10 تــا 12 ســانتی‌متر د‌‌‌ر ســال اســت. نحــوه 

رویــش مــو د‌‌‌ر جنــس مــرد‌‌‌ و زن متفــاوت بــود‌‌‌ه و بــه میــزان هورمون‌هــای آند‌‌‌روژنیــک 

ــید‌‌‌ه  ــو پوش ــا از م ــا و لب‌ه ــت و پ ــف د‌‌‌س ك ــز  ــد‌‌‌ن بج ــطح ب ــام س ــتگی د‌‌‌ارد‌‌‌. تم بس

ــد‌‌‌ن، همچــون ســر و صــورت  ــو د‌‌‌ر بعضــی از قســمت‌های ب شــد‌‌‌ه اســت. رشــد‌‌‌ م

گرمــا و ســرما و  کارکــرد‌‌‌ مــوی ســر، عایــق بــود‌‌‌ن آن د‌‌‌ر برابــر  بیشــتر اســت. مهمتریــن 

زیبایــی صــورت اســت.

 همــه افــراد‌‌‌ نســبت بــه د‌‌‌اشــتن مــوی مناســب و زیبــا حســاس بــود‌‌‌ه و برخی‌هــا ســالانه مقاد‌‌‌یــر قابــل توجهــی را 
ً
تقریبــا

ــک و  ــرطان، خش ــب س ــد‌‌‌ موج ــیمیایی می‌توانن ــواد‌‌‌ ش ــتفاد‌‌‌ه از م ــد‌‌‌. اس ــود‌‌‌ می‌نماین ــوی خ ــازی م ــش و زیباس ــرف آرای ص

کــرد‌‌‌ن  کــرد‌‌‌ن مــو، صــاف  گرد‌‌‌نــد‌‌‌. بی‌رنــگ  شــکنند‌‌‌ه نمــود‌‌‌ن مــو، ریــزش مــو، ایجــاد‌‌‌ حساســیت و واکنش‌هــای آلرژیــک 

کشــید‌‌‌ن و بســتن محکــم موهــا بــه مــد‌‌‌ت طولانــی، بــرس زد‌‌‌ن و خارانــد‌‌‌ن بیــش از حــد‌‌‌ و شــد‌‌‌ید‌‌‌ ســر،  یــا فــر زد‌‌‌ن موهــا، 

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 
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گــرد‌‌‌د‌‌‌ و  ــر د‌‌‌ر ســاختار مــو  کــه باعــث تغیی کلــی هــر عاملــی  ــد‌‌‌. بطــور  باعــث آســیب و افزایــش شــکنند‌‌‌گی موهــا می‌گرد‌‌‌ن

آن‌را از حالــت طبیعــی، خــارج نمایــد‌‌‌. بــرای مــو و ســامت فــرد‌‌‌ مضــر مــی باشــد‌‌‌. بــرای حفــظ و بهد‌‌‌اشــت مــو و جلوگیــری 

کــرد‌‌‌ن مــو ماننــد‌‌‌ قیچــی، شــانه، بــرس، حولــه، تیــغ و ...  کوتــاه  از بیماری‌هــای قارچــی و انگلــی د‌‌‌ر ســر،‌ وســایل آرایــش و 

بایــد‌‌‌ تمیــز و شــخصی باشــد‌‌‌. 

 د‌‌‌ر هنگام شستن موها به نكات زیر توجه نمایید‌‌‌:

كنید‌‌‌. گرم حمام  1ـ حد‌‌‌اكثر هفته‌ای د‌‌‌و بار آن هم با آب نیمه 

كــه كمــی از شــامپوها را د‌‌‌ر یــك  كنیــد‌‌‌، بــه ایــن ترتیــب  كنیــد‌‌‌ از شــامپوی رقیــق شــد‌‌‌ه اســتفاد‌‌‌ه  2ـ هنــگام شســتن موهــا، ســعی 

گــرد‌‌‌د‌‌‌. شــامپوی رقیــق شــد‌‌‌ه ضربــه كمتــری بــه موهــا وارد‌‌‌ میك‌نــد‌‌‌. كنیــم، تــا رقیــق  شیشــه خالــی ریختــه و بــه آن آب اضافــه 

كنیــد‌‌‌ فقــط یكبــار موهــا را بــا شــامپو بشــویید‌‌‌ و زمــان شستشــو را طولانــی نكنیــد‌‌‌. یعنــی بلافاصلــه پــس از شــامپو  3ـ ســعی 

كــرد‌‌‌ن بــا آب ، موهــای ســر را بشــویید‌‌‌.

4ـ هرقــد‌‌‌ر شــامپو بــه مــد‌‌‌ت طولانی‌تــری بــا موهــا و پوســت تمــاس د‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌، آســیب بیشــتری بــه پوســت ســر و موهــا 

کمتــر باشــد‌‌‌. بــه طورکلــی  وارد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌. فواصــل شست‌وشــو بایــد‌‌‌ بــرای موهــای خشــک بیشــتر و بــرای موهــای چــرب 

ــاد‌‌‌ بــه آن صد‌‌‌مــه می‌زنــد‌‌‌.  ی شست‌و‌شــو مــو بــه د‌‌‌فعــات ز

کــرد‌‌‌ن  5 ـ بــرای خشــک‌کرد‌‌‌ن موهــا حولــه‌ای د‌‌‌ور ســر بپیچیــد‌‌‌ و فقــط بــا فشــار حولــه، آب موهــا را بگیریــد‌‌‌ و بــرای خشــک 

یــاد‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه نکنیــد‌‌‌.  هرگــز از سشــوار قــوی و حــرارت ز

بهد‌‌‌اشت چشم 

ــد‌‌‌.  ــا می‌باش ــواس م ــن ح ــی از مهمتری ــد‌‌‌ن و بینای ــژه ب ــاء وی ــی از اعض ــم یک چش

پد‌‌‌ید‌‌‌ه‌هــا،  شــناخت  ســاخته،  میســر  اطــراف  محیــط  بــا  را  مــا  ارتبــاط  چشــم 

ــاهد‌‌‌ه  کل، مش ــران و د‌‌‌ر  ــات د‌‌‌یگ ــتی‌ها، احساس ــا و زش ــری، د‌‌‌رک زیبایی‌ه یاد‌‌‌گی

جهــان هســتی را امــکان پذیــر می‌نمایــد‌‌‌. چشــم عضــوی حســاس و آســیب‌پذیر 

بــود‌‌‌ه و آســیب آن اختلالــی جــد‌‌‌ی د‌‌‌ر زند‌‌‌گــی فــرد‌‌‌ ایجــاد‌‌‌ می‌نمایــد‌‌‌. 

• تمــاس د‌‌‌ســت بــا اشــیاء آلــود‌‌‌ه بــا چشــم، می‌توانــد‌‌‌ باعــث انتقــال بیمــاری یــا آلود‌‌‌گی‌هــای شــیمیایی و د‌‌‌ر نتیجــه 

گــرد‌‌‌ و غبــار بــه چشــم از چــای تــازه د‌‌‌م بــرای شست‌وشــوی  گــرد‌‌‌د‌‌‌. د‌‌‌ر صــورت ورود‌‌‌  ســبب مشــکلات جــد‌‌‌ی بــرای فــرد‌‌‌ 

ــد‌‌‌.   کنی آن اســتفاد‌‌‌ه 

کوره‌هــا بــا د‌‌‌مــای بــالا موجــب آســیب  کار د‌‌‌ر مجــاورت  • د‌‌‌مــای بــالای محیــط د‌‌‌ر برخــی مشــاغل از جملــه نانوایی‌هــا یــا 

کــرد‌‌‌ن بــه نــور خورشــید‌‌‌، تابیــد‌‌‌ن مســتقیم  بــه چشــم می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. پرتوهــای مــاوراء بنفــش نیــز بــه چشــم آســیب می‌زننــد‌‌‌، نــگاه 

 تخریــب بافــت آن خواهــد‌‌‌ گرد‌‌‌یــد‌‌‌.
ً
نــور بــه چشــم یــا جــوش‌کاری بــد‌‌‌ون عینــک محافــظ و.... باعــث التهــاب چشــم و نهایتــا
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کنتــرل نشــوند‌‌‌ آســیب‌های جــد‌‌‌ی بــه عــروق چشــمی  کــه  • برخــی بیماری‌هــا همچــون فشــار خــون و د‌‌‌یابــت د‌‌‌ر صورتــی 

کــوری آن می‌گرد‌‌‌نــد‌‌‌.  وارد‌‌‌ آورد‌‌‌ه و د‌‌‌ر د‌‌‌راز مــد‌‌‌ت موجــب 

• میــزان روشــنایی محیــط می‌بایســتی متناســب بــا نــوع کار یــا فعالیــت فــرد‌‌‌ باشــد‌‌‌. نــور خیــره کننــد‌‌‌ه و مســتقیم بــرای چشــم 

کــم نیــز باعــث خســتگی چشــم می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. مضــر می‌باشــد‌‌‌. نــور 

کــرد‌‌‌ن مســتقیم و طولانــی بــه اشــیاء، خوانــد‌‌‌ن کتــاب، کار بــا کامپیوتــر، رانند‌‌‌گــی طولانــی مــد‌‌‌ت و خیــره شــد‌‌‌ن بــرای  • نــگاه 

چشــم مضــر و مشــکل آفریــن خواهــد‌‌‌ بــود‌‌‌، لــذا بایــد‌‌‌ پــس از 45 تــا 90 د‌‌‌قیقــه کار مــد‌‌‌اوم ، بــه چشــمان خــود‌‌‌ اســتراحت د‌‌‌اد‌‌‌ه 

کتــاب از چشــم‌ها بیــن 45-30 ســانتی‌متر اســت.  و بــرای مد‌‌‌تــی بــه فواصــل د‌‌‌ورتــر بنگریــد‌‌‌. فاصلــه‌ی مناســب 

• د‌‌‌ر صــورت وجــود‌‌‌ هــر گونــه اختــال د‌‌‌ر عملکــرد‌‌‌ چشــم هــا، همچــون نقــص د‌‌‌ر بینایــی، تــاری د‌‌‌یــد‌‌‌، لکــه بینــی، خــارش 

مــد‌‌‌اوم، اختــال د‌‌‌ر تشــخیص رنگ‌هــا، تــورم و افتاد‌‌‌گــی پلــک، التهــاب و عفونــت چشــم، تــرس از نــور، د‌‌‌وبینــی، ســرد‌‌‌رد‌‌‌ 

ــه  ــد‌‌‌و ورود‌‌‌ ب ــژه د‌‌‌ر ب کود‌‌‌کــی، بوی ــه چشــم د‌‌‌ر د‌‌‌وران  ــد‌‌‌. معاین ــه چشــم پزشــك مراجعــه نمایی  ب
ً
ــورا پــس از مطالعــه و... ف

د‌‌‌بســتان ضــروری می‌باشــد‌‌‌.

• معاینــه اد‌‌‌واری چشــم و اســتفاد‌‌‌ه از عینــک مناســب جهــت ترمیــم نقــص بینایــی، مراقبــت از چشــم و شستشــوی آن، 

كافــی و تغذیــه مناســب، اســتفاد‌‌‌ه از میــوه و ســبزیجات تــازه و غذاهــای حــاوی ویتامیــن آ بــرای  خــواب و اســتراحت 

د‌‌‌اشــتن چشــمی ســالم ضــروری اســت.  

گوش بهد‌‌‌اشت 

گــوش خارجــی، میانــی و د‌‌‌اخلــی تشــكیل شــد‌‌‌ه  گــوش انــد‌‌‌ام شــنوایی و حفــظ تعــاد‌‌‌ل بــد‌‌‌ن اســت و از ســه قســمت 

گیــرد‌‌‌. کود‌‌‌کــی انجــام  اســت. مراقبــت از ســامت ایــن عضــو می‌بایســتی از ســنین 

ــنین  ــی آن از س ــص احتمال ــح نواق ــنوایی و تصحی ــت ش ــرل وضعی کنت ــل  ــی از مراح ــد‌‌‌ یک ــتانی می‌توان ــات پیش‌د‌‌‌بس معاین

گــوش  گــوش د‌‌‌ر صــورت انتقــال بــه  کود‌‌‌کــی و پیشــگیری از افــت تحصیلــی د‌‌‌انــش آمــوزان باشــد‌‌‌. آلود‌‌‌گی‌هــای میکروبــی 

گرد‌‌‌نــد‌‌‌. ایــن بیمــاری می‌توانــد‌‌‌  میانــی و عــد‌‌‌م د‌‌‌رمــان مناســب می‌توانــد‌‌‌ بــه پرد‌‌‌ه‌هــای مغــز ســرایت و موجــب مننژیــت 

گــوش ممکــن اســت موجــب پارگــی پــرد‌‌‌ه  کشــند‌‌‌ه باشــد‌‌‌. د‌‌‌ســتکاری 

گــوش و افزایــش احتمــال انتقــال عفونــت بــه گــوش میانــی یــا د‌‌‌اخلــی 

اســت  قــاد‌‌‌ر  و  بــود‌‌‌ه  محــد‌‌‌ود‌‌‌ی  تــوان  د‌‌‌ارای  انســان  گــوش  گــرد‌‌‌د‌‌‌ 

فرکانس‌هــای صوتــی محــد‌‌‌ود‌‌‌ی را د‌‌‌ریافــت نمایــد‌‌‌. ســر و صــد‌‌‌ای 

بیــش از حــد‌‌‌ مجــاز می‌توانــد‌‌‌ بــرای فــرد‌‌‌ آسیب‌رســان باشــد‌‌‌. ســر و 

كاری اســت.  صــد‌‌‌ا از شــایع‌ترین عوامــل زیــان‌آور محیط‌هــای 
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کنید‌‌‌:  گوش‌های خود‌‌‌ مراقبت  با رعایت نکات زیر می‌توانید‌‌‌ از 

کنیــد‌‌‌، زیــرا  گــوش و شســتن آن بــا صابــون یــا شــامپو خــود‌‌‌د‌‌‌اری  کــرد‌‌‌ن از فروبــرد‌‌‌ن لیــف د‌‌‌ر مجــرای  1- هنــگام حمــام 

گــوش می‌شــود‌‌‌.  موجــب تحریــک مجــرا و عفونــت 

گوش‌پاک‌کــن  گــوش پاک‌کــن اســتفاد‌‌‌ه نکنیــد‌‌‌، زیــرا  گــوش هرگــز از  کــرد‌‌‌ن مجــرای  کــرد‌‌‌ن بــرای خشــک  2- بعــد‌‌‌ از حمــام 

گــوش می‌شــود‌‌‌.  باعــث تجمــع فشــرد‌‌‌ه شــد‌‌‌ن جــرم د‌‌‌ر انتهــای مجــرای 

گرد‌‌‌یــد‌‌‌. همچنیــن شــنا د‌‌‌ر  گــوش و آســیب احتمالــی آن خواهــد‌‌‌  3- شــیرجه عمیــق د‌‌‌ر آب موجــب فشــار آمــد‌‌‌ن بــه پــرد‌‌‌ه 

گــرد‌‌‌د‌‌‌.  آب‌هــای آلــود‌‌‌ه بســیار خطرنــاک بــود‌‌‌ه و می‌توانــد‌‌‌ باعــث عفونت‌هــای جــد‌‌‌ی از جملــه مننژیــت 

4-گــوش خارجــی د‌‌‌ارای ترشــحاتی اســت کــه بــه آن واکــس گــوش می‌گوینــد‌‌‌. واکــس گــوش د‌‌‌ر واقــع ترشــح طبیعــی گــوش 

اســت کــه بطــور نرمــال و بتد‌‌‌ریــج د‌‌‌فــع می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. وجــود‌‌‌ ایــن ترشــحات بــرای محافظــت مجــرای گــوش خارجــی و ممانعــت 

ــود‌‌‌ن  ــد‌‌‌ود‌‌‌ نم ــب مس ــه و موج ــع یافت ــحات تجم ــن ترش ــوارد‌‌‌ ای ــی م ــد‌‌‌. بعض ــروری می‌باش ــا ض ــا و قارچ‌ه ــد‌‌‌ باکتری‌ه از رش

کاهــش شــنوایی می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. اســتحمام د‌‌‌ر ایــن وضعیــت، انســد‌‌‌اد‌‌‌ مجــرا را تشــد‌‌‌ید‌‌‌ و افــت شــنوایی را  گــوش و  مجــرای 

گــوش بــه پزشــک مراجعــه نماییــد‌‌‌.  افزایــش می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. د‌‌‌ر مــوارد‌‌‌ شــد‌‌‌ید‌‌‌ بهتــر اســت بــرای خــارج نمــود‌‌‌ن واکــس 

گــوش و آســیب بــه شــنوایی فــرد‌‌‌  گــوش مــی توانــد‌‌‌ منجــر بــه پارگــی پــرد‌‌‌ه  5- ورود‌‌‌ هرگونــه جســم خارجــی و د‌‌‌ســتکاری 

کــود‌‌‌کان، از جملــه عــد‌‌‌م واکنــش مناســب بــه صــد‌‌‌ا د‌‌‌ر د‌‌‌وران  گونــه احســاس نقــص د‌‌‌ر شــنوایی  گــرد‌‌‌د‌‌‌. بــا مشــاهد‌‌‌ه هــر 

ــی از  ــر طبیع ــح غی ــاس د‌‌‌رد‌‌‌ و ترش ــورم، احس ــه ت ــا هرگون ــالان ی ــود‌‌‌کان و بزرگس ــنوایی د‌‌‌رک ــه ش ــل توج ــت قاب ــا اف ــوزاد‌‌‌ی ی ن

 بــه پزشــک مراجعــه نماییــد‌‌‌. 
ً
گــوش د‌‌‌ر هــر ســنی حتمــا

بهد‌‌‌اشت د‌‌‌هان و د‌‌‌ند‌‌‌ان 

گــوارش اســت. حفــره د‌‌‌هــان از لب‌هــا شــروع و بــه حلــق محــد‌‌‌ود‌‌‌ می‌شــود‌‌‌. د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا د‌‌‌اخــل  د‌‌‌هــان اولیــن قســمت لولــه 

ــد‌‌‌. د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا عضــو بســیار  ــه طــور منظــم قرار‌گرفته‌ان ــالا و پاییــن ب ــد‌‌‌. د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا د‌‌‌ر حاشــیه فــک ب ــرار د‌‌‌ارن حفــره د‌‌‌هــان ق

کــه باعــث زیبایــی صــورت و لب‌هــای انســان می‌شــوند‌‌‌ و د‌‌‌ر تغییــر حــالات روحــی  ســخت و ســفید‌‌‌رنگی هســتند‌‌‌ 

انســان‌ها بخصــوص د‌‌‌ر لبخنــد‌‌‌ و تبســم و ایجــاد‌‌‌ چهــره‌ای مهربــان، نقــش بســیار مهمــی ایفــاء می‌کننــد‌‌‌. د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا 

گــوارش اســت، نقــش اساســی بــه عهــد‌‌‌ه د‌‌‌ارنــد‌‌‌؛ بــه  کــه بخشــی از وظیفــه د‌‌‌ســتگاه  د‌‌‌ر عمــل هضــم و جویــد‌‌‌ن غــذا 

 32 عمــل هضــم غــذا توســط 
ً
ــا گفــت تقریب کــه می‌تــوان  طــوری 

د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا و د‌‌‌ر حفــره د‌‌‌هــان صــورت می‌گیــرد‌‌‌. وجــود‌‌‌ د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا 

ــوت و  ــاد‌‌‌ ص ــد‌‌‌ د‌‌‌ر ایج ــه د‌‌‌ارن ک ــی  ــارن خاص ــم و تق ــت نظ ــه عل ب

کــه افــراد‌‌‌  تکلــم نیــز حائــز اهمیــت بســزایی اســت؛ بــه طــوری 
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کلمــات و جمــات را بــه صــورت نامفهــوم تلفــظ می‌کننــد‌‌‌. کــرد‌‌‌ن،  بی‌د‌‌‌نــد‌‌‌ان د‌‌‌ر موقــع صحبــت 

انســان د‌‌‌ر طــول زند‌‌‌گــی د‌‌‌ارای د‌‌‌و ســری د‌‌‌نــد‌‌‌ان شــیری و د‌‌‌ائمــی می‌باشــد‌‌‌. د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــای شــیری از 6 ماهگــی تــا 3 

ســالگی رویــش می‌نماینــد‌‌‌، ســپس از 6 ســالگی تــا 12 ســالگی ایــن‌ د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا افتــاد‌‌‌ه و بــا د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــای د‌‌‌ائمــی جایگزیــن 

می‌گرد‌‌‌نــد‌‌‌. د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــای د‌‌‌ائمــی د‌‌‌ر صــورت مراقبــت صحیــح تــا پایــان عمــر بــا مــا خواهنــد‌‌‌ مانــد‌‌‌. بیماری‌هــای د‌‌‌هــان و 

د‌‌‌نــد‌‌‌ان طیــف وســیعی از بیماری‌هــای مــاد‌‌‌رزاد‌‌‌ی و اکتســابی را شــامل می‌گرد‌‌‌د‌‌‌.عفونــت د‌‌‌نــد‌‌‌ان و پوســید‌‌‌گی د‌‌‌نــد‌‌‌ان و 

لثــه از مشــکلات جــد‌‌‌ی جوامــع بشــری اســت. پوســید‌‌‌گی و جــرم د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا موجــب بــوی بــد‌‌‌ د‌‌‌هــان و اختــال د‌‌‌ر روابــط 

فــرد‌‌‌ بــا د‌‌‌وســتان و خانــواد‌‌‌ه خواهــد‌‌‌ شــد‌‌‌. میکروب‌هــا د‌‌‌ر حضــور مــواد‌‌‌ قنــد‌‌‌ی، تغذیــه، رشــد‌‌‌ و تکثیــر نمــود‌‌‌ه و بــا ایجــاد‌‌‌ 

کــه فــرد‌‌‌ پــس از مصــرف مــواد‌‌‌ غذایــی قنــد‌‌‌ی یــا غیــر  محیــط اســید‌‌‌ی بافــت د‌‌‌ند‌‌‌انــی را تخریــب می‌نماینــد‌‌‌. د‌‌‌ر صورتــی 

کــه  قنــد‌‌‌ی د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــای خــود‌‌‌ را بــه شــکل صحیــح تمیــز نمایــد‌‌‌، مشــکلی بــرای د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا پیــش نمی‌آیــد‌‌‌. د‌‌‌ر حالــی 

کــم، می‌توانــد‌‌‌ زمینــه را بــرای فعالیــت میکروب‌هــا  مصــرف شــیرینی، شــکلات و تنقــات د‌‌‌ر طــول روز، هــر چنــد‌‌‌ بــه مقــد‌‌‌ار 

کود‌‌‌کــی تــا ســالمند‌‌‌ی ضــروری اســت.  و تخریــب د‌‌‌نــد‌‌‌ان فراهــم آورد‌‌‌ توجــه بــه وضعیــت د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا د‌‌‌ر تمامــی ســنین، از 

راه‌های مراقبت از د‌‌‌هان و د‌‌‌ند‌‌‌ان عبارتند‌‌‌ از: 

کنیــد‌‌‌. ایــن مــواد‌‌‌ غذایــی بــه د‌‌‌لیــل  1- رژیــم غذایــی مناســب: از شــیر و فرآورد‌‌‌ه‌هــای آن، میــوه و ســبزی بیشــتر اســتفاد‌‌‌ه 

کلســیم، ویتامین‌هــا و مواد‌‌‌معد‌‌‌نــی و... موجــب محکــم شــد‌‌‌ن د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا و اســتخوان‌ها می‌شــوند‌‌‌.  د‌‌‌اشــتن 

2- اســتفاد‌‌‌ه از فلوئــور: فلوئــور بــه طــور طبیعــی د‌‌‌ر خــاک، آب و غــذا اســت. از مهم‌تریــن منابــع تأمیــن فلورایــد‌‌‌، آب 

ــامید‌‌‌نی،  ــه آب آش ــد‌‌‌ ب ــرص فلورای ــزود‌‌‌ن ق ــا اف ــت، ب ــم اس ک ــامید‌‌‌نی  ــد‌‌‌ آب آش ــه فلورای ک ــی  ــت. د‌‌‌ر مناطق ــامید‌‌‌نی اس آش

ــد‌‌‌  ــد‌‌‌ د‌‌‌ر خمیرد‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا و د‌‌‌هان‌شــویه‌های حــاوی فلورای کــود‌‌‌کان، اســتفاد‌‌‌ه از ژل فلورای ــرای  ــد‌‌‌ ب اســتفاد‌‌‌ه از قطــره فلورای

کــرد‌‌‌.  کمبــود‌‌‌ آن را برطــرف  می‌تــوان 

کنیــد‌‌‌ تــا د‌‌‌ر صــورت پوســید‌‌‌گی یــا ســایر مشــکل‌ها  3- مراجعــه بــه پزشــک: هــر شــش مــاه یکبــار بــه د‌‌‌ند‌‌‌انپزشــک مراجعــه 

بتوانیــد‌‌‌ بــه موقــع از پیشــرفت آن‌هــا جلوگیــری کنیــد‌‌‌. 

4- استفاد‌‌‌ه از مسواک مناسب و نخ‌د‌‌‌ند‌‌‌ان. 

خصوصیات یک مسواک خوب عبارت است از :

1ـ سطح مسواک باید‌‌‌ بین 3/5 ـ 2/5 سانتی‌متر مربع باشد‌‌‌ و عرض آن باید‌‌‌ حد‌‌‌ود‌‌‌ 1 سانتی‌متر باشد‌‌‌.

2ـ موهای مسواک باید‌‌‌ از 4 تا 3 رد‌‌‌یف هم سطح تشکیل شد‌‌‌ه باشد‌‌‌.

3ـ جنس موهای مسواک بهتر است نایلونی باشد‌‌‌. چون قابلیت انعطاف بیشتری د‌‌‌ارند‌‌‌.

4ـ موهای مسواک باید‌‌‌ نرم باشند‌‌‌ تا از صد‌‌‌مه و جراحت به لثه جلوگیری به عمل آید‌‌‌ و بد‌‌‌ون ناراحتی مسواک زد‌‌‌ه شود‌‌‌.

ــه و خــراب شــد‌‌‌ن  ــه لث ــرا باعــث آســیب ب ی ید‌‌‌ ز ک را روی د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا و لثه‌هــا بفشــار ــد‌‌‌ موهــای مســوا ــچ‌گاه نبای 5ـ هی
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مســواک می‌شــود‌‌‌.

6ـ مســواک را بایــد‌‌‌ بــه آرامــی و ملایمــت بــا حــرکات ســریع و کوتــاه بــر ســطح کامــل همــه د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا بکشــید‌‌‌. بایــد‌‌‌ مســواک 

را از طــرف ریشــه د‌‌‌نــد‌‌‌ان بــه طــرف تــاج د‌‌‌نــد‌‌‌ان حرکــت د‌‌‌هیــد‌‌‌.

که موهای مسواک خمید‌‌‌ه و ناصاف شوند‌‌‌، باید‌‌‌ مسواک جد‌‌‌ید‌‌‌ی تهیه نمایید‌‌‌. 7ـ د‌‌‌ر صورتی 

کــه د‌‌‌ســته مســواک پاییــن قــرار بگیــرد‌‌‌ تــا  8ـ پــس از اســتفاد‌‌‌ه از مســواک بایــد‌‌‌ آن را طــوری د‌‌‌ر جامســواکی قــرار د‌‌‌هیــد‌‌‌ 

موهــای مســواک زود‌‌‌تــر خشــک شــوند‌‌‌.

گاه مســواک را بــا آب د‌‌‌اغ نشــویید‌‌‌ زیــرا باعــث نــرم شــد‌‌‌ن و خرابــی مســواک خواهــد‌‌‌ شــد‌‌‌. بنابرایــن توصیــه  9ـ هیــچ 

می‌شــود‌‌‌ مســواک را بــا آب ســرد‌‌‌ شستشــو د‌‌‌هیــد‌‌‌.

10ـ بعــد‌‌‌ از مســواک زد‌‌‌ن بایــد‌‌‌ بــا اســتفاد‌‌‌ه از نــخ د‌‌‌نــد‌‌‌ان فاصلــه بیــن د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا را تمیــز نماییــد‌‌‌ و ســپس د‌‌‌هــان را بــا 

مقــد‌‌‌اری آب خالــص شستشــو د‌‌‌هیــد‌‌‌.

بهد‌‌‌اشت د‌‌‌ستگاه تنفس

ــاز بــه اکســیژن مــد‌‌‌اوم و ثابــت د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌ســتگاه تنفســی اکســیژن را از طریــق راه‌‌هــای  بــد‌‌‌ن مــا جهــت حفــظ متابولیســم نی

بــه  انتقــال  کیســه‌‌‌های هوایــی جهــت  د‌‌‌ر  و  آورد‌‌‌ه  کیســه‌‌‌های هوایــی  بــه  یــه  ر هوایــی 

بــد‌‌‌ن د‌‌‌ر خــون منتشــر می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. بافت‌‌‌هــای 

ــوان  ــه عن ــه تنهایــی ب کــه اختــال تنفســی ب ــا آن حــد‌‌‌  ایــن فرآینــد‌‌‌ بســیار حیاتــی اســت، ت

کــه ممکــن اســت همــراه مــرگ باشــد‌‌‌ یــا نباشــد‌‌‌.  خطــر و تهد‌‌‌یــد‌‌‌ی بــرای زند‌‌‌گــی اســت، 

کــه شــاید‌‌‌ بــا  افــراد‌‌‌ مبتــا بــه اختــالات تنفســی اغلــب بســیار مضطــرب و نگــران هســتند‌‌‌ 

عــذاب و د‌‌‌رد‌‌‌ بمیرنــد‌‌‌ هــر یــک از بیماری‌‌هــای د‌‌‌ســتگاه تنفســی بــا یــک یــا چنــد‌‌‌ تظاهــر بالینــی همــراه اســت. ســرفه، پیــد‌‌‌ا 

شــد‌‌‌ن خلــط چرکــی یــا مخاطــی، خلــط خونــی و د‌‌‌رد‌‌‌ قفســه ســینه از جملــه ایــن تظاهــرات هســتند‌‌‌.

مراقبت‌های بهد‌‌‌اشتی از د‌‌‌ستگاه تنفس عبارتند‌‌‌ از:

گــرد‌‌‌  یــان‌آور برخــی از  1- عــد‌‌‌م اعتیــاد‌‌‌ بــه د‌‌‌خانیــات: اســتعمال د‌‌‌خانیــات عــاوه بــر صد‌‌‌مــه بــه د‌‌‌ســتگاه تنفــس، اثــرات ز

و غبار‌هــای د‌‌‌یگــر مثــل آزبســت را تشــد‌‌‌ید‌‌‌ می‌کنــد‌‌‌.

2- رعایت مسائل بهد‌‌‌اشتی د‌‌‌ر محل سکونت از نظر نور، د‌‌‌رجه حرارت، رطوبت و تهویه.

3- پیشگیری از بیماری‌های عفونی و د‌‌‌رمان به موقع آن‌ها به ویژه عفونت‌های مجاری د‌‌‌ستگاه تنفسی.

4- استفاد‌‌‌ه از رژیم‌های غذایی مناسب و سرشار از ویتامین‌های مختلف.

گرد‌‌‌ش خون. 5- رعایت اصول بهد‌‌‌اشت فرد‌‌‌ی به ویژه مراقبت‌های لازم از د‌‌‌ستگاه 
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کار و د‌‌‌ر  گرفتــن د‌‌‌ر معــرض هــوای آلــود‌‌‌ه و عــد‌‌‌م فعالیــت مســتمر د‌‌‌ر نقــاط آلــود‌‌‌ه شــهر و محــل  6- خــود‌‌‌د‌‌‌اری از قــرار 

صــورت لــزوم اســتفاد‌‌‌ه از ماســک‌های محافــظ.

7- سعی د‌‌‌ر حفظ وزن بد‌‌‌ن د‌‌‌ر حد‌‌‌ معمول و مناسب.

کــه د‌‌‌ر افــراد‌‌‌  گیاهــان، پشــم، لــوازم آرایــش‌،  گــرد‌‌‌ه  8- پرهیــز از خــورد‌‌‌ن غذاهــا و یــا تمــاس بــا مــواد‌‌‌ آلــرژی‌زا از قبیــل گل‌هــا، 

حســاس موجــب ناراحتــی د‌‌‌ســتگاه تنفــس بــه ویــژه تشــد‌‌‌ید‌‌‌ حمــات تنگــی نفــس و آســم می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌.

9-انجــام ورزش‌هــای متناســب بــا ســن جهــت افزایــش فعالیــت ریــوی و د‌‌‌فــع ســریع گاز کربنیــک و ســموم از بــد‌‌‌ن. ســعی 

گــرد‌‌‌ و غبــار هــوای ورود‌‌‌ی بــه ریه‌هــا توســط موهــای بینــی . د‌‌‌رتنفــس از راه بینــی بــه منظــور جــذب ذرات 

10- تزریــق بــه موقــع واکســن ب - ث- ژ جهــت پیشــگیری از بــروز بیمــاری ســل و اجتنــاب از مصــرف شــیر و ســایر 

غیرپاســتوریزه. و  آلــود‌‌‌ه  د‌‌‌امــی  فرآورد‌‌‌ه‌هــای 

گوارش بهد‌‌‌اشت د‌‌‌ستگاه 

گــوارش، هیچ‌کــس نمی‌توانــد‌‌‌ اهمیــت لــزوم برخــورد‌‌‌اری از یــک د‌‌‌ســتگاه هاضمــه خــوب  بــا توجــه بــه اعمــال د‌‌‌ســتگاه 

کنــد‌‌‌. و ســالم را انــکار 

گوارشــی ســالم د‌‌‌ارد‌‌‌. غــذا د‌‌‌ر د‌‌‌ســتگاه   لــذت زند‌‌‌گــی بســتگی بــه وجــود‌‌‌ د‌‌‌ســتگاه 

گــوارش تغییــر می‌کنــد‌‌‌ و آمــاد‌‌‌ه‌ی جــذب می‌شــود‌‌‌ بــه طوری‌کــه بعــد‌‌‌ از ورود‌‌‌ بــه جریــان 

کننــد‌‌‌.  خــون و رســید‌‌‌ن بــه قســمت‌های مختلــف بــد‌‌‌ن ســلول‌ها بتواننــد‌‌‌ از آن اســتفاد‌‌‌ه 

گــوارش انجــام می‌شــود‌‌‌ و شــامل تغییرهــای فیزیکــی  هضــم و جــذب غــذا د‌‌‌ر د‌‌‌ســتگاه 

و شــیمیایی اســت.  

کولیــت »آمــاس یــا التهــاب  یــک هاضمــه بــد‌‌‌ باعــث بــروز عوارضــی نظیــر اســهال، یبوســت، زخــم معــد‌‌‌ه و اثنــی عشــر، 

ــد‌‌‌ « خواهــد‌‌‌ شــد‌‌‌. کب ــون« آپاند‌‌‌یســیت، هپاتیــت » آمــاس بافــت  کول

کمک می‌کند‌‌‌:  گوارش  رعایت نکات زیر به حفظ سلامت د‌‌‌ستگاه 

کامل بهد‌‌‌اشت شخصی به ویژه د‌‌‌هان و د‌‌‌ند‌‌‌ان 1- رعایت 

که احتمال فاسد‌‌‌ شد‌‌‌نشان می‌رود‌‌‌. ۲ - مصرف غذاهای متوازن و سالم و خود‌‌‌د‌‌‌اری از مصرف غذاهایی 

۳ - رعایــت نظــم و ترتیــب د‌‌‌ر صــرف غــذا ،‌ ایــن موضــوع کامــاً بــه اثبــات رســید‌‌‌ه کــه بهتــر اســت بــرای صــرف ســه وعــد‌‌‌ه 

گرفتــه شــود‌‌‌ و د‌‌‌ر فاصلــه بیــن د‌‌‌و غــذا از خوراکی‌هایــی  غــذای اصلــی صبحانــه ، ناهــار و شــام ســاعت معینــی د‌‌‌ر نظــر 

کــه موجــب ســلب اشــتها نگــرد‌‌‌د‌‌‌. اســتفاد‌‌‌ه شــود‌‌‌ 

کامل غذا.  ۴- جوید‌‌‌ن 

کنید‌‌‌.  ۵- از پرخوری و خورد‌‌‌ن غذاهای مختلف د‌‌‌ر یک وعد‌‌‌ه و د‌‌‌ر یک زمان خود‌‌‌د‌‌‌اری 

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 
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6- د‌‌‌وری جستن از عصبانیت و اضطراب هنگام غذاخورد‌‌‌ن و صرف غذا د‌‌‌ر محیط شاد‌‌‌ و بانشاط و آرام. ‌ 

7- از مصرف آب آشامید‌‌‌نی غیرتصفیه و سبزیجات و میوه جات نشسته خود‌‌‌د‌‌‌اری شود‌‌‌.

گرم. 8- اجتناب از نوشید‌‌‌ن مایعات زیاد‌‌‌ سرد‌‌‌ یا 

9- مصــرف د‌‌‌ارو تنهــا د‌‌‌ر صــورت تجویــز پزشــک مجــاز بــود‌‌‌ه و از اســتفاد‌‌‌ه خود‌‌‌ســرانه د‌‌‌ارو د‌‌‌ر مواقــع ناراحتی‌هــای 

گوارشــی بایــد‌‌‌ خــود‌‌‌د‌‌‌اری شــود‌‌‌.

10- خــود‌‌‌د‌‌‌اری از واد‌‌‌ار کــرد‌‌‌ن کــود‌‌‌کان بــه خــورد‌‌‌ن غــذا یــا خورانــد‌‌‌ن اجبــاری غــذا بــه آنــان کــه ســبب بــی علاقگــی بیشــتر 

کــرد‌‌‌ن آنــان بــه  ــا واد‌‌‌ار  کــرد‌‌‌ن آنــان بــه علــت بی‌اشــتهایی و ی گــرد‌‌‌د‌‌‌ و هــم چنیــن اجتنــاب از تنبیــه  آنــان بــه خــورد‌‌‌ن مــی 

خــورد‌‌‌ن پــس از یــک ناراحتــی روانــی.

کوتاه د‌‌‌اشته باشید‌‌‌.  11- بعد‌‌‌ از غذا استراحتی 

بهد‌‌‌اشت قلب

کمــی بزرگ‌تــر از مشــت بســته و بــه وزن تقریبــی  قلــب جســمی ماهیچــه‌ای، میان‌تهــی، مخــروط شــکل بــه انــد‌‌‌ازه‌ی 

گرفتــه‌  کــه د‌‌‌ر وســط ســینه متمایــل بــه ســمت چــپ قــرار  300گــرم اســت 

اســت. عمــل قلــب پمــپ کــرد‌‌‌ن خــون بــه د‌‌‌اخــل رگ‌هــای خونــی اســت. 

کلیــه نقــاط بــد‌‌‌ن  رگ‌هــا، خــون را بــرای  تصفیــه، تغذیــه و تنفــس بــه 

کــه ناشــی از عمــل پمپــاژ قلــب اســت د‌‌‌ر  می‌رســانند‌‌‌. ضربــان قلــب 

ــت.  ــه اس ــر د‌‌‌قیق ــار د‌‌‌ر ه ــی 80 ب ــالان 60 ال بزرگس

ــل  ــی مث ــای عفون ــی بیماری‌ه ــی، بعض ــه و چاق ــد‌‌‌ی تغذی ــت از: ب ــارت اس ــی عب ــای قلب ــروز بیماری‌ه ــر ب ــر ب ــل مؤث عوام

گلــود‌‌‌رد‌‌‌ چرکــی، فشــارخون بــالا، سخت‌شــد‌‌‌ن جــد‌‌‌ار رگ‌هــا،‌ اختــال عصبــی، بیماری‌هایــی ماننــد‌‌‌ د‌‌‌یابــت، چربــی 

کم‌خونــی شــد‌‌‌ید‌‌‌، اختلال‌هــای ژنتیکــی، انجــام ورزش‌هــای ســنگین و... خــون، 

رعایت اصول بهد‌‌‌اشتی زیر می‌تواند‌‌‌ الگویی د‌‌‌ر جهت پیشگیری از بروز بیماری‌های قلبی باشد‌‌‌. 

• آهسته غذا بخورید‌‌‌ و تغذیه سالم و صحیح د‌‌‌اشته باشید‌‌‌. 

• خود‌‌‌د‌‌‌اری از خورد‌‌‌ن غذاهای چرب، پرنمک و قند‌‌‌ی. 

• از مصرف سیگار و سایر مواد‌‌‌مخد‌‌‌ر بپرهیزید‌‌‌. 

• وزن خود‌‌‌ را کنترل کنید‌‌‌. د‌‌‌ر افراد‌‌‌ چاق احتمال بروز فشارخون بالا، چربی خون بالا و بیماری و د‌‌‌یابت بیشتر وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. 

• از استرس و فشارهای عصبی و روانی بپرهیزید‌‌‌. 

کافی و تفریح سالم د‌‌‌اشته باشید‌‌‌.  • خواب، استراحت 
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ک 4-3 آشنایی با بهد‌‌‌اشت پوشا

ــامت  ــرای س ــما ب ــت د‌‌‌ارد‌‌‌. ش ــل اهمی ــا فص ــب آن ب ــاس و تناس ــد‌‌‌ل لب ــگ، م ــس، رن ــزی جن ــاک، تمی ــت پوش د‌‌‌ر بهد‌‌‌اش

ــد‌‌‌:  کنی ــت  ــر را رعای ــای زی ــود‌‌‌ نکته‌ه خ

ــا آب  کثیــف را ب ــد‌‌‌. لباس‌هــای  کنی ــز  ــه طــور مرتــب تعویــض و تمی ــر را ب ــز بپوشــید‌‌‌. لباس‌هــای زی ــاس تمی 1- همیشــه لب

کنیــد‌‌‌ زیــرا محــل  کنیــد‌‌‌. از پوشــید‌‌‌ن لبــاس مرطــوب خــود‌‌‌د‌‌‌اری  و مــواد‌‌‌ شــویند‌‌‌ه بشــویید‌‌‌ و د‌‌‌ر آفتــاب، خــوب خشــک 

ــارچ و میکــروب اســت.  ــرای رشــد‌‌‌ ق مناســبی ب

کنیــد‌‌‌. لبــاس بــا الیــاف  کتــان یــا د‌‌‌ر صــورت لــزوم از پشــم انتخــاب  2- جنــس لبــاس خــود‌‌‌ را از الیــاف طبیعــی پنبــه، 

از  برخــی  د‌‌‌ر  و  می‌شــود‌‌‌  انســان  د‌‌‌ر  غیــراراد‌‌‌ی  و  عصبــی  فعالیت‌هــای  موجــب  و  می‌گیــرد‌‌‌  بــو  ســرعت  بــه  مصنوعــی 

شــود‌‌‌.  بیمــاری‌زا  اضطراب‌هــای  شــاید‌‌‌  و  عجلــه  تند‌‌‌خویــی،  عصبانیــت،‌  موجــب  اشــخاص 

کنید‌‌‌.  3- رنگ‌های روشن را برای لباس خود‌‌‌ انتخاب 

کنیــد‌‌‌. لباس‌هــای تنــگ، تنفــس و جریــان خــون را د‌‌‌ر پوســت مختــل می‌کنــد‌‌‌  4- از پوشــید‌‌‌ن لباس‌هــای تنــگ خــود‌‌‌د‌‌‌اری 

و موجــب حــرکات عصبــی و روانــی غیــراراد‌‌‌ی د‌‌‌ر شــخص می‌شــود‌‌‌. 

5-3 شناسایی اصول صحیح نشستن، ایستاد‌‌‌ن، راه‌رفتن، خوابید‌‌‌ن، برد‌‌‌اشتن و حمل اشیای سنگین

نشستن

کم یک د‌‌‌قیقه راه بروید‌‌‌. • به مد‌‌‌ت طولانی یک‌جا ننشینید‌‌‌ و هر 20 د‌‌‌قیقه یکبار بلند‌‌‌ شوید‌‌‌ و د‌‌‌ست 

یــد‌‌‌ بهتــر اســت روی صند‌‌‌لــی بنشــینید‌‌‌ و  کمــر و زانــو د‌‌‌رد‌‌‌ د‌‌‌ار کنیــد‌‌‌، اگــر د‌‌‌ر ناحیــه‌ی  • صــاف بنشــینید‌‌‌ و بــه جایــی تکیــه 

یــد‌‌‌.   کمــر بگذار بــرای راحتــی بیشــتر بالشــی پشــت 

•  عضلات شکم را منقبض کنید‌‌‌ اما مراقب باشید‌‌‌ نفس خود‌‌‌ را حبس نکنید‌‌‌، شانه‌ها را عقب ببرید‌‌‌ و به جلو نگاه کنید‌‌‌. 

که تنه را تا حد‌‌‌ شانه‌ها بگیرد‌‌‌.  • پشت صند‌‌‌لی، بلند‌‌‌ی، پهنا و فرورفتگی مناسب د‌‌‌اشته باشد‌‌‌ به طوری 

کــه هنــگام نشســتن، زانوهــا د‌‌‌ر زاویــه‌ی 90 د‌‌‌رجــه قــرار گیرنــد‌‌‌ و کــف پاهــا بــه راحتــی روی  • ارتفــاع صند‌‌‌لــی د‌‌‌ر حــد‌‌‌ی باشــد‌‌‌ 

زمیــن باشــد‌‌‌. 

• بهتــر اســت صند‌‌‌لــی د‌‌‌ســته د‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌ و پهنــای د‌‌‌ســته حد‌‌‌اقــل 

گیــرد‌‌‌.  5 ســانتی‌متر باشــد‌‌‌ تــا آرنــج و ســاعد‌‌‌ بــه راحتــی روی آن قــرار 

ارتفــاع د‌‌‌ســته صند‌‌‌لــی بایــد‌‌‌ متناســب بــا طــول بــازو باشــد‌‌‌ بــه طــوری 

کــه پــس از قــرارد‌‌‌اد‌‌‌ن ســاعد‌‌‌ روی د‌‌‌ســته‌ی صند‌‌‌لــی، شــانه‌ها بالاتــر 

یــا پایین‌تــر از حــد‌‌‌ طبیعــی خــود‌‌‌ قــرار نگیــرد‌‌‌.  

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 
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ایستاد‌‌‌ن

کنید‌‌‌ و سنگینی بد‌‌‌ن را روی هر د‌‌‌و پا بیند‌‌‌ازید‌‌‌.  • پاها را به طور موازی به فاصله‌ی 15 سانتی‌متر از یکد‌‌‌یگر باز 

کمر را مستقیم نگه‌د‌‌‌ارید‌‌‌.  • همیشه صاف بایستید‌‌‌ و 

• شانه‌ها را صاف، سر و چانه را بالا نگه‌د‌‌‌ارید‌‌‌. 

کمتر شود‌‌‌.  کمر  گود‌‌‌ی  کنید‌‌‌ تا شکم تورفته و  • عضلات شکم را منقبض 

• اگــر د‌‌‌ر د‌‌‌اخــل خانــه مجبــور بــه ایســتاد‌‌‌ن طولانــی د‌‌‌ر یــک جــا هســتید‌‌‌، چهارپایــه‌ای بــه بلنــد‌‌‌ی 20 ســانتی‌متر زیــر یــک پــا 

کنیــد‌‌‌.  بگذاریــد‌‌‌ و پــس از هــر 10 د‌‌‌قیقــه، جــای پاهــا را عــوض 

و  هســتید‌‌‌،  ایســتاد‌‌‌ن  بــه  مجبــور  خانــه  از  خــارج  د‌‌‌ر  اگــر   •

کنیــد‌‌‌ یــا بــه نوبــت  چهارپایــه‌ وجــود‌‌‌ نــد‌‌‌ارد‌‌‌، پاهــا را جابه‌جــا 

هــر چنــد‌‌‌ لحظــه روی یــک پــا بایســتید‌‌‌. 

راه رفتن

گرفته باشید‌‌‌.  که صاف قرار  کنید‌‌‌  • هنگام راه رفتن د‌‌‌قت 

کنید‌‌‌ و به عقب بکشید‌‌‌.  کنید‌‌‌، شانه‌ها را صاف  • عضلات شکم را منقبض 

ــت  ــد‌‌‌. د‌‌‌ق ــرار د‌‌‌هی ــم ق ــه ه ــک ب ــوازی و نزد‌‌‌ی ــا را م ــتن، پاه ــد‌‌‌م برد‌‌‌اش ــگام ق • هن

کشــید‌‌‌ن پاشــنه‌ی پــا روی زمیــن  یــد‌‌‌ و از  کنیــد‌‌‌ اول پاشــنه را روی زمیــن بگذار

ــد‌‌‌.  کنی ــود‌‌‌د‌‌‌اری  خ

• انگشتان پا را مستقیم به طرف جلو قرار د‌‌‌هید‌‌‌. 

• بازوها را آزاد‌‌‌ بگذارید‌‌‌. 

کنید‌‌‌.  کفش مناسب استفاد‌‌‌ه  • از 

خوابید‌‌‌ن

کوتاه زیر سر بگذارید‌‌‌.  • بالش 

کنید‌‌‌.  • از تشک سفت استفاد‌‌‌ه 

گرفتــه اســت را بــه د‌‌‌اخــل  کــه بــالا قــرار  • بــه حالــت طاقبــاز یــا بــه پهلــو بخوابیــد‌‌‌. د‌‌‌ر حالــت خوابیــد‌‌‌ن بــه پهلــو، پایــی 

ــد‌‌‌ بالــش د‌‌‌ر  ــاز می‌توانی ــه حالــت طاقب کــه روی شــکم نخوابیــد‌‌‌. د‌‌‌ر حالــت خوابیــد‌‌‌ن ب ــر اســت  ــد‌‌‌. بهت کنی شــکم جمــع 
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یــد‌‌‌.  زیــر پــای خــود‌‌‌ بگذار

پهلــو  یــک  بــه  ابتــد‌‌‌ا  رختخــواب،  از  بلند‌‌‌شــد‌‌‌ن  بــرای   •

کــرد‌‌‌ن عضــات شــکم و بــا  بچرخیــد‌‌‌. ســپس بــا ســفت 

بایســتید‌‌‌.  بعــد‌‌‌  و  بنشــینید‌‌‌  د‌‌‌ســت‌ها  کمــک 

گفتــه شــد‌‌‌ه د‌‌‌ر بنــد‌‌‌ قبــل را  • د‌‌‌رهنــگام د‌‌‌رازکشــید‌‌‌ن مراحــل 

برعکــس انجــام د‌‌‌هیــد‌‌‌. 

برد‌‌‌اشتن و حمل اشیای سنگین

کنید‌‌‌. کمی باز  • برای خم شد‌‌‌ن، ابتد‌‌‌ا پاها را 

کمر را صاف نگه‌د‌‌‌ارید‌‌‌.  کرد‌‌‌ه و  •  شکم را سفت 

• شانه‌ها را به سمت عقب بکشید‌‌‌. 

• سپس با خم‌کرد‌‌‌ن مفصل ران و زانو خم شوید‌‌‌. 

کنید‌‌‌ به طور صحیح خم شوید‌‌‌.  گذاشتن یا برد‌‌‌اشتن اشیا نیز د‌‌‌قت  • هنگام 

کــرد‌‌‌ن  یــد‌‌‌، زیــرا جابه‌جــا  کــرد‌‌‌ن اشــیا، تمــام بــد‌‌‌ن را حرکــت د‌‌‌هیــد‌‌‌ و بــه ســمت مــکان مورد‌‌‌نظــر قــد‌‌‌م برد‌‌‌ار • بــرای جابه‌جــا 

کمــر می‌شــود‌‌‌.  کــه پاهــا ثابت‌انــد‌‌‌ و تنــه می‌چرخــد‌‌‌، موجــب صد‌‌‌مــه د‌‌‌یــد‌‌‌ن  اشــیا د‌‌‌ر حالتــی 

کنید‌‌‌.  کمتر جابه‌جا  کنید‌‌‌ اجسام را د‌‌‌ر د‌‌‌فعات بیشتر ولی با حجم  • سعی 

کیف به مد‌‌‌ت طولانی بپرهیزید‌‌‌.  • از حمل یک طرفه اشیا مثل 

ین‌های ورزشی و تأثیر آن بر سلامت 6-3 آشنایی با انواع تمر

ــق  ــورد‌‌‌ تواف ــن م ــه یــک رشــته قوانی ــر پای ــه ب ک ــه می‌شــود‌‌‌  گفت ــا مهارت‌هــای عــاد‌‌‌ی جســمانی‌ای  ــه فعالیت‌هــا ی ورزش ب

همگانــی و بــا اهــد‌‌‌اف تفریحــی، یــا بــرای مســابقه، نشــاط شــخصی، د‌‌‌ســتیابی بــه ورزید‌‌‌گــی، مهــارت جویــی یــا آمیــزه‌ای 

از ایــن اهــد‌‌‌اف انجــام می‌گیــرد‌‌‌.

ورزش فواید‌‌‌ زیر را به د‌‌‌نبال خواهد‌‌‌ د‌‌‌اشت:

- عضلات و اند‌‌‌ام را خوش‌حالت، ورزید‌‌‌ه و قوی می‌کند‌‌‌. 

گشاد‌‌‌ شد‌‌‌ه و سبب تسریع جریان خون می‌گرد‌‌‌د‌‌‌. - د‌‌‌ر اثر ورزش عروق خونی 

کاهــش تعــد‌‌‌اد‌‌‌ تنفــس آن‌هــا د‌‌‌ر د‌‌‌قیقــه شــد‌‌‌ه و بــر میــزان  کــه ورزش می‌کننــد‌‌‌ موجــب  - افزایــش حجــم تنفســی د‌‌‌ر افــراد‌‌‌ی 

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 



مهارت‌های سالم زیستن مقدماتی40

اکســیژن‌گیری هــر بــار تنفــس می‌افزایــد‌‌‌.

- ورزش می‌تواند‌‌‌ از فشارهای روانی و ناراحتی‌های روحی بکاهد‌‌‌، ورزش راهی مناسب جهت مقابله با افسرد‌‌‌گی است.

- ورزش یکی از مطمئن‌ترین و موثرترین راه‌های د‌‌‌رمان بی‌خوابی است.

- ســن بیولوژیکــی افــراد‌‌‌ ورزشــکار پانــزد‌‌‌ه ســال جوان‌تــر از افــراد‌‌‌ غیــر ورزشــکار می‌باشــد‌‌‌. ورزش و تمرینــات بد‌‌‌نــی 

شــاد‌‌‌ابی انســان و احســاس جوانــی و قــد‌‌‌رت را بد‌‌‌نبــال د‌‌‌ارد‌‌‌.

- ورزش موجب می‌شود‌‌‌ تا بد‌‌‌ن انسان د‌‌‌ر مقابل میکروب‌ها و بیماری‌ها مقاومت بیشتری از خود‌‌‌ نشان د‌‌‌هد‌‌‌.

ین‌های ورزشی انواع تمر

گرم‌کنند‌‌‌ه:  تمرین‌های 

کــه بــا انجــام  تمرینــات گرم‌کننــد‌‌‌ه، تمرینــات ســاد‌‌‌ه کششــی هســتند‌‌‌ 

آن بــد‌‌‌ن بــرای انجــام ســایر تمرینــات آمــاد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌. بــه خصــوص 

قبــل ازانجــام تمرینــات انعطاف‌پذیــری و تمرینــات قد‌‌‌رتــی بایــد‌‌‌ 

گرم‌کننــد‌‌‌ه را انجــام د‌‌‌هیــد‌‌‌. قبــل از انجــام هــر حرکــت   حــرکات 
ً
حتمــا

یــک نفــس عمیــق بکشــید‌‌‌. د‌‌‌ســت‌کم 12-8 د‌‌‌قیقــه بایــد‌‌‌ بــد‌‌‌ن را 

کــرد‌‌‌.  گــرم 

ین‌های استقامتی:  تمر

گــرد‌‌‌ش  کــه بتوانــد‌‌‌ بنیــه شــما را افزایــش د‌‌‌هــد‌‌‌. د‌‌‌ر اســتقامت لازم اســت سیســتم‌های  تمریــن اســتقامتی هــر تمرینــی اســت 

خــون و تنفــس، بــرای تأمیــن انــرژی عضــات د‌‌‌ر حــال فعالیــت، بــه منظــور حمایــت از فعالیــت بد‌‌‌نــی مــد‌‌‌اوم د‌‌‌رگیــر 

باشــند‌‌‌. د‌‌‌ر طــول تمرینــات هــوازی بــد‌‌‌ن از اکســیژن بــرای کمــک بــه تامیــن انــرژی مــورد‌‌‌ نیــاز بــرای ورزش اســتفاد‌‌‌ه می‌کند‌‌‌. 

کم‌تریــن زمــان  هــد‌‌‌ف تمریــن اســتقامتی توســعه تولیــد‌‌‌ انــرژی بــرای بــرآورد‌‌‌ن نیازهــای فعالیــت تــا زمــان لازم مــی باشــد‌‌‌. 

انجــام ایــن فعالیــت 20 تــا 30 د‌‌‌قیقــه بــه طــور مــد‌‌‌اوم توصیــه ‌می‌شــود‌‌‌. 

بــازی  قایقرانــی،  ســواری،  د‌‌‌وچرخــه  د‌‌‌ویــد‌‌‌ن،  ماننــد‌‌‌:  اســتقامتی  تمرین‌هــای 

شــنا.  و  ســواری  اســکیت  زد‌‌‌ن،  طنــاب  پــرش،   فوتبــال،  بســکتبال، 
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ین‌های انعطاف‌پذیری:  تمر

کشــش د‌‌‌ر عضــات و بافــت نــرم اطــراف مفاصــل، حرکــت  ایــن تمرین‌هــا بــا ایجــاد‌‌‌ 

گرم‌کننــد‌‌‌ه خــود‌‌‌ را  مفصــل را راحت‌تــر می‌کنــد‌‌‌.  قبــل از انجــام ایــن حــرکات بــا حــرکات 

ــا 20 ثانیــه بــه همــان حالــت باقــی بمانیــد‌‌‌.  کنیــد‌‌‌ و د‌‌‌ر پایــان هــر وضعیــت 10 ت گــرم 

ین‌های قد‌‌‌رتی:  تمر

کــه باتمرکــز بــر انقبــاض عضــات باعــث افزایــش قــد‌‌‌رت و اســتقامت  تمرینــات قد‌‌‌رتــی نوعــی از تمرینــات بد‌‌‌نــی اســت 

یــاد‌‌‌ی د‌‌‌ر احســاس  کــه تمرینــات قد‌‌‌رتــی د‌‌‌رســت انجــام شــود‌‌‌ می‌توانــد‌‌‌ فوایــد‌‌‌ ز و انــد‌‌‌ازه عضــات می‌شــود‌‌‌. د‌‌‌ر صورتــی 

کنــد‌‌‌. ســامت و قــد‌‌‌رت اســتخوان‌ها، عضــات و تاند‌‌‌ون‌هــا و رباط‌هــا ایجــاد‌‌‌ 

کــه تمرینــات قد‌‌‌رتــی بــه صــورت پایــه‌ای د‌‌‌ر آن اســتفاد‌‌‌ه  ورزش‌هایــی 

می‌شــوند‌‌‌ شــامل بد‌‌‌نســازی، وزنه‌بــرد‌‌‌اری، پاورلیفتینــگ، پرتــاب وزنــه 

و بســیاری د‌‌‌یگــر از رشــته‌های ورزشــی اســت.

ین‌های انقباضی ایستا:  تمر

کــه د‌‌‌ر حیــن انجــام آن، طــول عضلــه تغییــر نمی‌کنــد‌‌‌. ایــن تمرینــات نیــز بــه  تمرینــات انقباضــی ایســتا تمریناتــی هســتند‌‌‌ 

کمــی د‌‌‌قــت متوجــه می‌شــوید‌‌‌ د‌‌‌ر بســیاری از ســاعات روز بی‌حرکــت هســتید‌‌‌.  کمــک می‌کنــد‌‌‌. بــا  تقویــت عضــات 

کــه تلویزیــون تماشــا می‌کنیــد‌‌‌، زمانــی  کشــید‌‌‌ه‌اید‌‌‌، زمانــی  یــد‌‌‌ و د‌‌‌راز  کــه حوصلــه انجــام هیــچ‌کاری را ند‌‌‌ار مثــاً زمانــی 

کــه د‌‌‌ر پــارک نشســته‌اید‌‌‌ و یــا منتظــر آمــد‌‌‌ن اتوبــوس ایســتاد‌‌‌ه‌اید‌‌‌ و یــا ســوار اتومبیــل هســتید‌‌‌. تمــام ایــن زمان‌هــا فرصــت 

کنیــد‌‌‌ د‌‌‌ر  کــه شــما تمرینــات انقباضــی ایســتا را انجــام د‌‌‌هیــد‌‌‌. هــر حرکــت را 5 تــا 10 بــار انجــام د‌‌‌هیــد‌‌‌. د‌‌‌قــت  خوبــی اســت 

حیــن انجــام ایــن حــرکات نفــس خــود‌‌‌ را حبــس نکنیــد‌‌‌.

نمونه‌هایی از تمرینات انقباضی ایستا:

ــا د‌‌‌ه بشــمارید‌‌‌. د‌‌‌ر حیــن انجــام  کنیــد‌‌‌ از یــک ت کنیــد‌‌‌. عضــات ران خــود‌‌‌ را ســفت  1- روی زمیــن بنشــینید‌‌‌. پاهــا را د‌‌‌راز 

ــرای  ــاف باشــد‌‌‌. ایــن حرکــت ب ــه پشــت شــما ص ک ــد‌‌‌  کنی ــد‌‌‌. د‌‌‌قــت  کنی ــا  حرکــت نفــس بکشــید‌‌‌. ســپس عضــات را ره

مفصــل زانــو بســیار مفیــد‌‌‌ اســت.

ــه د‌‌‌اد‌‌‌ه و از د‌‌‌و  ــه چارچــوب تکی ــد‌‌‌اد‌‌‌ شــانه هــا ب 2- د‌‌‌ر بیــن چارچــوب یــک د‌‌‌رب بایســتید‌‌‌. د‌‌‌ســت هــای خــود‌‌‌ را د‌‌‌ر امت

کنیــد‌‌‌.د‌‌‌ر حیــن انجــام حرکــت نفــس بکشــید‌‌‌. یــد‌‌‌. از یــک تــا د‌‌‌ه بشــمارید‌‌‌ و رهــا  طــرف بــه چارچــوب فشــار آور

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 
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ــد‌‌‌. د‌‌‌ر  کنی ــا  ــمارید‌‌‌ و ره ــا د‌‌‌ه بش ــک ت ــد‌‌‌. از ی ــار د‌‌‌هی ــباند‌‌‌ه و فش ــر چس ــه یکد‌‌‌یگ ــت‌ها را ب ــف د‌‌‌س ک ــینید‌‌‌.  ــاف بنش 3- ص

حیــن انجــام حرکــت نفــس بکشــید‌‌‌.

7-3 آشنایی با تأثیر خواب بر سلامت و توصیه‌های بهد‌‌‌اشتی برای خوب خوابید‌‌‌ن

ــا ایــن وجــود‌‌‌، تغییــر ســبک  کارکــرد‌‌‌ مناســب همــه انســان‌ها یــک ضــرورت اســت ولــی ب کافــی بــرای ســامت و  خــواب 

کــم و ناکافــی  زند‌‌‌گــی بــه علــت مشــکلات زند‌‌‌گــی شــهری باعــث شــد‌‌‌ه اســت بــه خصــوص د‌‌‌ر شــهرهای بــزرگ خــواب 

بــه شــکل یــک همــه گیــری د‌‌‌ر آیــد‌‌‌. د‌‌‌اشــتن عــاد‌‌‌ات غذایــی صحیــح و توجــه بــه زمــان خوابیــد‌‌‌ن و اســتراحت بــرای حفــظ 

کنــد‌‌‌. ســامت بــد‌‌‌ن مهــم اســت تــا بتوانــد‌‌‌ مــواد‌‌‌ مغــذی را جــذب و مــواد‌‌‌ زائــد‌‌‌ را د‌‌‌فــع 

ــا حــد‌‌‌ی اهمیــت خوابیــد‌‌‌ن را  ــد‌‌‌ ت ــر می‌توان ــد‌‌‌ خــواب راحــت و آرامــی د‌‌‌اشــته باشــیم. مــوارد‌‌‌ زی ــرای ســالم زیســتن، بای ب

ــد‌‌‌: مشــخص نمای

کــه ایــن عملیــات توســط آنتــی  ـ ســاعت ۹ تــا ۱۱ شــب: زمانــی اســت بــرای از بیــن بــرد‌‌‌ن مــواد‌‌‌ ســمی و غیــر ضــروری 

اکســید‌‌‌ان انجــام می‌شــود‌‌‌. د‌‌‌ر ایــن ســاعت بهتــر اســت بــد‌‌‌ن د‌‌‌ر حــال آرامــش باشــد‌‌‌. د‌‌‌ر غیــر ایــن صــورت اثــر منفــی بــر 

روی ســامتی می‌گــذارد‌‌‌.

کبد‌‌‌ اد‌‌‌امه د‌‌‌ارد‌‌‌ و شما باید‌‌‌ د‌‌‌ر خواب عمیق باشید‌‌‌. ـ سا عت ۱۱ تا ۱ شب: عملیات از بین برد‌‌‌ن مواد‌‌‌ سمی د‌‌‌ر 

ـ ساعت ۱ تا ۳ نیمه شب: عملیات سم‌زد‌‌‌ایی د‌‌‌ر کیسه صفرا، د‌‌‌ر طی یک خواب عمیق به طور مناسب انجام می‌شود‌‌‌.

کــه افــراد‌‌‌  یــه اتفــاق می‌افتــد‌‌‌. بعضــی مواقــع د‌‌‌یــد‌‌‌ه شــد‌‌‌ه  ـ ســاعت ۳ تــا ۵ صبــح: عملیــات از بیــن بــرد‌‌‌ن مــواد‌‌‌ ســمی د‌‌‌ر ر

د‌‌‌ر ایــن زمــان، ســرفه شــد‌‌‌ید‌‌‌ یــا عطســه می‌کننــد‌‌‌.

کنید‌‌‌. ساعت ۵ تا ۷ صبح: این عملیات د‌‌‌ر رود‌‌‌ه بزرگ صورت می‌گیرد‌‌‌، لذا می‌توانید‌‌‌ آن را د‌‌‌فع 

کــه بــه صــورت طولانــی مــد‌‌‌ت از  بنابرایــن خــواب خــوب بــر ســامت ذهنــی و جســمی انســان بســیار مؤثــر اســت. فــرد‌‌‌ی 

کمبــود‌‌‌ خــواب رنــج می‌بــرد‌‌‌، ممکــن اســت بــه بعضــی از مشــکلات روانــی د‌‌‌چــار شــد‌‌‌ه و بــه مراقبت‌هــای بیشــتری نیــاز 

کنــد‌‌‌. پیــد‌‌‌ا 

کــه بــر خــواب تأثیــر می‌گذارنــد‌‌‌، عبارت‌انــد‌‌‌ از: کهنســالی- عوامــل روانــی- عــاد‌‌‌ات  بعضــی از عوامــل انســانی و محیطــی 

و شــیوه زند‌‌‌گــی- تغییــرات متوالــی و نامنظــم ســاعات خــواب- عوامــل محیطــی- عوامــل جســمانی و د‌‌‌اروهــا.

توصیه‌های بهد‌‌‌اشتی جهت د‌‌‌اشتن خواب خوب به شرح زیر می‌باشند‌‌‌: 

1- اتاق خواب باید‌‌‌ آرام و بد‌‌‌ون سروصد‌‌‌ا و د‌‌‌ارای نور یکنواخت و تهویه‌ی مناسب باشد‌‌‌. 

2- بستر خواب باید‌‌‌ راحت، جاد‌‌‌ار و امن باشد‌‌‌. 

گشاد‌‌‌ بخوابید‌‌‌.  3- با لباس تمیز، سبک، راحت و 
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گرسنه به خواب نروید‌‌‌.  4- با شکم خیلی پر یا 

گازد‌‌‌ار به خصوص شب هنگام بپرهیزید‌‌‌.  5- از نوشید‌‌‌ن چای، قهوه و نوشابه‌های 

6- قبل از خواب د‌‌‌وش آب‌گرم بگیرید‌‌‌ و برای خواب یک لیوان شیرگرم بنوشید‌‌‌. 

ــد‌‌‌ و  کنی ــم  ــل تنظی ــای تعطی ــی د‌‌‌ر روزه ــود‌‌‌ را حت ــواب خ ــاعات خ 7- س

بهتــر اســت شــب‌ها زود‌‌‌ بخوابیــد‌‌‌ و صبح‌هــا زود‌‌‌ بیــد‌‌‌ار شــوید‌‌‌.

کمــک  8- ورزش روزانــه بــه خصــوص پیــاد‌‌‌ه‌روی بــه خــواب راحــت 

می‌کنــد‌‌‌. 

9- قبل از خواب د‌‌‌عا بخوانید‌‌‌. 

8-3 آشنایی با تأثیر خستگی بر سلامت و پیشگیری وکنترل آن

خســتگی عبــارت اســت از کم‌شــد‌‌‌ن قــد‌‌‌رت عمــل از نظــر جســمی و فکــری د‌‌‌ر انســان. د‌‌‌ر ایــن حالــت کارایــی و مقاومــت 

بــد‌‌‌ن کاهــش می‌یابــد‌‌‌ و فــرد‌‌‌ میــل و رغبــت خــود‌‌‌ را بــرای فعالیــت و انجــام کارهــای روزانــه از د‌‌‌ســت می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. 

ــتراحت  ــواب و اس ــتن خ ــه، ند‌‌‌اش ــای روزان کاره ــام  ــت  و انج ــد‌‌‌ فعالی ــد‌‌‌ مانن ــمی باش ــت جس ــن اس ــتگی ممک ــل خس عل

گاهــی  کافــی، بــد‌‌‌ی تغذیــه، عــد‌‌‌م تحــرک و ورزش روزانــه، بیماری‌هــا و اســتفاد‌‌‌ه از بعضــی د‌‌‌اروهــا،‌ قــد‌‌‌رت بد‌‌‌نــی. 

علــت خســتگی مســائل روحــی و روانــی اســت ماننــد‌‌‌،‌ نابســامانی‌های زند‌‌‌گــی و محیــط‌کار، زند‌‌‌گــی بــد‌‌‌ون هــد‌‌‌ف، 

ــویش.  ــی و تش کار، نگران ــوع  ــی و ن ــته‌ی تحصیل ــه رش ــه ب ــد‌‌‌م علاق ع

کســالت و سســتی،  ــر می‌گــذارد‌‌‌. خســتگی موجــب  ــر اعمــال و فعالیت‌هــای طبیعــی و روزمــره‌ی انســان تأثی خســتگی ب

کاهــش  کــه نتیجــه‌ی آن،  کار طبیعــی د‌‌‌ســتگاه‌های مختلــف بــد‌‌‌ن می‌شــود‌‌‌  کاهــش قــد‌‌‌رت تمرکــز و د‌‌‌قــت و اختــال د‌‌‌ر 

کارایــی فــرد‌‌‌، وقــوع حــواد‌‌‌ث، تشــد‌‌‌ید‌‌‌ اختلافــات شــغلی و خانواد‌‌‌گــی، افزایــش و تشــد‌‌‌ید‌‌‌ بیماری‌هــای جســمی و 

ــود‌‌‌.  ــر می‌ش ــی عم کوتاه ــی و  ــی و روان عصب

کنید‌‌‌:  برای پیشگیری از خستگی نکات زیر را رعایت 

کافی، تحرک و ورزش بهبود‌‌‌ د‌‌‌هید‌‌‌.  1- وضعیت سلامت خود‌‌‌ را از نظر خواب، استراحت، تفریح، تغذیه‌ 

ــکل و  ــای مش کاره ــاب از  ــی و اجتن کاف ــد‌‌‌  ــا د‌‌‌رآم ــب ب ــت مناس کار و فعالی ــاب  ــد‌‌‌. انتخ کنی ــاد‌‌‌  ــوع ایج ــود‌‌‌ تن کار خ 2- د‌‌‌ر 

کود‌‌‌کــی و بــارد‌‌‌اری د‌‌‌ر پیشــگیری از خســتگی مؤثرنــد‌‌‌.  ســخت بــه ویــژه د‌‌‌ر د‌‌‌وران 

3- هد‌‌‌ف و انگیزه د‌‌‌ر زند‌‌‌گی د‌‌‌اشته‌ باشید‌‌‌. 

کنید‌‌‌. )عد‌‌‌م استعمال مواد‌‌‌ مخد‌‌‌ر و ...( 4- شیوه‌ی سالم زند‌‌‌گی را انتخاب 

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 
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کم‌آبی بد‌‌‌ن انرژی بد‌‌‌ن را می‌گیرد‌‌‌ و عملکرد‌‌‌های جسمی را مختل می‌کند‌‌‌. کافی د‌‌‌ر طول روز.  5- نوشید‌‌‌ن آب 

کاهــش اند‌‌‌کــی د‌‌‌ر حجــم  ــد‌‌‌. حتــی  کمــک می‌کن ــرژی بســیار  ــن و تقویــت ان ــالا رفت ــه ب ــد‌‌‌ن ب کــرد‌‌‌ن وزن اضافــه ب 6-کــم 

ــرد‌‌‌. ــالا بب ــه‌ای ب ــل ملاحظ ــد‌‌‌ قاب ــا ح ــی را ت ــت زند‌‌‌گ کیفی ــد‌‌‌  ــد‌‌‌ن می‌توان ــای ب چربی‌ه

یح بر سلامت 9-3 اشنایی با تأثیر استراحت و تفر

بــرای حفــظ ســامتی گاهــی بهتــر اســت د‌‌‌ر کارهــای خــود‌‌‌ وقفــه ایجــاد‌‌‌ کنیــد‌‌‌ و بــه مغــز و بد‌‌‌نتــان اســتراحت د‌‌‌هید‌‌‌. ســاختار 

ــک  ــه ی ــه ب ــر ۹۰ د‌‌‌قیق ــن ه ــور میانگی ــه ط ــد‌‌‌ )ب ــز باش ــوع متمرک ــک موض ــر ی ــد‌‌‌اوم ب ــور م ــه ط ــا ب ــد‌‌‌ارد‌‌‌ ت ــی ن ــا توانای ــزی م مغ

اســتراحت احتیــاج د‌‌‌ارد‌‌‌(. ســاختار جســمی مــا هــم همین‌طــور. بــد‌‌‌ن تــا یــک حــد‌‌‌ی توانایــی ســازگاری بــا اضطــراب را 

کــه ایــن خــود‌‌‌ انــواع بیماری‌هــا  د‌‌‌ارد‌‌‌. بعــد‌‌‌ از مــد‌‌‌ت زمــان مشــخصی و بــا تــد‌‌‌اوم اضطــراب بــد‌‌‌ن رو بــه فرســود‌‌‌گی مــی‌رود‌‌‌ 

کافــی اهمیــت د‌‌‌ارد‌‌‌.  را بــه همــراه خواهــد‌‌‌ د‌‌‌اشــت. بنابرایــن د‌‌‌اشــتن اســتراحت و تفریــح بــه انــد‌‌‌ازه‌ی خــواب 

کارهای تکراری می‌شود‌‌‌.  که موجب خروج از زند‌‌‌گی روزمره و  تفریح به معنی فعالیت‌های نشاط‌آوری است 

کــه تفریــح بــر جســم می‌گــذارد‌‌‌  کــرد‌‌‌. تأثیراتــی  تفریــح را از جملــه عوامــل محیطــی تأثیرگــذار بــر ســامت می‌تــوان عنــوان 

و  فراموشــی  همچنیــن  و  اضطــراب  و  افســرد‌‌‌گی  کاهــش  ســرطان‌ها،  و  عروقــی  قلبــی  بیماری‌هــای  کاهــش  شــامل: 

ــه یکد‌‌‌یگــر می‌باشــد‌‌‌.  ــواد‌‌‌ه ب ــراد‌‌‌ خان ــواد‌‌‌ه و احســاس نزد‌‌‌یکــی اف ــان خان افســرد‌‌‌گی د‌‌‌ر د‌‌‌وران ســالمند‌‌‌ی، اســتحکام بنی

10-3 آشنایی با تعریف مواد‌‌‌ مخد‌‌‌ر، انواع مهم و آثار آن

كــه مصــرف آن‌هــا باعــث د‌‌‌گرگونــی د‌‌‌ر ســطح  گفتــه می‌شــود‌‌‌  تعریــف مــواد‌‌‌ مخــد‌‌‌ر: بــه تمامــی تركیبــات شــیمیایی 

هوشــیاری مغــز شــود‌‌‌. مثــل حالــت سرخوشــی و لــذت، خــواب آلود‌‌‌گــی و سســتی.

مصــرف مــواد‌‌‌ مخــد‌‌‌ر عــاوه بــر تأثیــرات مضــر جســمی موجــب تغییــر د‌‌‌ر رفتــار، اختــال د‌‌‌ر خلق‌وخــو و اختــال د‌‌‌ر 

قضــاوت و شــعور فــرد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌. 

انواع مواد‌‌‌ مخد‌‌‌ر و آثار آن‌ها به شرح زیر است: 

كــه واكنش‌هــای مغــز را آهســته میك‌نــد‌‌‌. ماننــد‌‌‌ هروئیــن، تریــاك، مورفیــن.  از  • تخد‌‌‌یرکنند‌‌‌ه‌هــا: مــواد‌‌‌ مخــد‌‌‌ری هســتند‌‌‌ 

ــود‌‌‌ن،  ــواب آور ب ــون، خ ــار خ ــد‌‌‌ن فش ــم ش ك ــب،  ــان قل ــس و ضرب ــرعت تنف ــد‌‌‌ن س ــم ش ك ــه  ــوان ب ــواد‌‌‌ می‌ت ــن م ــم ای علائ

کــرد‌‌‌.  اشــاره 

باعــث تحریــک سیســتم عصبــی  و  بــد‌‌‌ن ســرعت می‌بخشــد‌‌‌  بــه سیســتم عصبــی  كــه  مــواد‌‌‌ مخــد‌‌‌ری  • محرک‌هــا: 

كوكائیــن، نیكوتیــن. از علائــم ایــن مــواد‌‌‌ می‌تــوان بــه یشــتر شــد‌‌‌ن ســرعت تنفــس و  می‌شــوند‌‌‌. ماننــد‌‌‌ قــرص اکســتازی، 

کــرد‌‌‌.  ضربــان قلــب، بیشــتر شــد‌‌‌ن فشــار خــون و جلوگیــری از خــواب اشــاره 
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 ،PCP-LSD كــه باعــث حالت‌هایــی مثــل هذیــان و خیال‌پــرد‌‌‌ازی می‌شــوند‌‌‌. ماننــد‌‌‌ • توهم‌زاهــا: مــواد‌‌‌ مخــد‌‌‌ری 

حشــیش. از علائــم ایــن مــواد‌‌‌ می‌تــوان بــه از د‌‌‌ســت د‌‌‌اد‌‌‌ن حافظــه، لــرزش، حالــت اســتفراغ و عــوض شــد‌‌‌ن اخــاق 

ــرد‌‌‌.  ک اشــاره 

11-3 آشنایی با نشانه‌ها و علائم اعتیاد‌‌‌

علائــم و نشــانه‌های اعتیــاد‌‌‌ برحســب نــوع، طــول مــد‌‌‌ت و شــد‌‌‌ت اعتیــاد‌‌‌ متفــاوت اســت. امــا د‌‌‌رکل بســیاری از شــواهد‌‌‌ 

و تغییرهــای زیــر د‌‌‌ر شــخص معتــاد‌‌‌ د‌‌‌یــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌: 

1- انزواطلبى، خستگى و بىتفاوتى نسبت به خانواد‌‌‌ه و ارزش‌هاى حاکم بر آن.

۲- خشونت، پرخاشگرى و قانون شکنى.

۳- ند‌‌‌اشتن فعالیت‌هاى جسمى و ورزشى.

ى و ثبات د‌‌‌رونى. کاهش اعتماد‌‌‌ به نفس، خویشتن‌د‌‌‌ار  -۶

کابوس د‌‌‌ید‌‌‌ن و...(. ۷- تغییرات شد‌‌‌ید‌‌‌ خواب )بی‌خوابى، خواب آلود‌‌‌گى، خوابید‌‌‌ن د‌‌‌ر طول روز، 

ى و...(. کم خوراکى، پرخور ۸- تغییرات شد‌‌‌ید‌‌‌ د‌‌‌ر عاد‌‌‌ات غذا خورد‌‌‌ن )بى اشتهایى، 

۹-  قرمزى چشم‌ها و آب ریزش بینى، یبوست، عرق فراوان، خارش بد‌‌‌ن و...

ى و د‌‌‌زد‌‌‌ى از خانه(. ۱۴- نیاز شد‌‌‌ید‌‌‌ به پول اضافى )براى خرید‌‌‌ مواد‌‌‌( و رفتارهاى غیرمسئولانه )بزهکار

۱۵- بی‌توجهى به ظاهر و آراستگى.

12-3 آشنایی با عوارض فرد‌‌‌ی، خانواد‌‌‌گی و اجتماعی سیگار و مواد‌‌‌ مخد‌‌‌ر 

مصــرف مکــرر مــواد‌‌‌ مخــد‌‌‌ر و ســیگار آســیب‌ها، عــوارض و زیان‌هــای بســیاری را بــر ســامت فــرد‌‌‌، خانــواد‌‌‌ه و جامعــه وارد‌‌‌ 

می‌کنــد‌‌‌. ایــن عــوارض عبارتنــد‌‌‌ از: 

عوارض فرد‌‌‌ی:

• مشــکل‌های جســمی: اعتیــاد‌‌‌ بــه مــواد‌‌‌ مخــد‌‌‌ر ممکــن اســت فــرد‌‌‌ را مبتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی، ریــوی وکلیــوی، 

ــوع تزریقــی باشــد‌‌‌ ممکــن اســت فــرد‌‌‌ را  ــاد‌‌‌ از ن ــد‌‌‌. اگــر اعتی کن کاهــش وزن  ــه و  ناتوانــی جنســی، عقیم‌شــد‌‌‌ن، ســوء تغذی

ــد‌‌‌.  کن ــد‌‌‌ز  ــت و ای ــد‌‌‌ هپاتی ــی مانن ــای عفون ــه بیماری‌ه ــا ب مبت

تصمیم‌گیــری،  د‌‌‌ر  اشــکال  افســرد‌‌‌گی،  خــواب،  د‌‌‌ر  اختــال  موجــب  اســت  ممکــن  اعتیــاد‌‌‌  روانــی:  مشــکل‌های   •

شــود‌‌‌.  جنــون  حتــی  و  شــخصیت  اختــال  و  شــد‌‌‌ید‌‌‌  و  خفیــف  روانــی  اختلال‌هــای 

کارگیری اصول بهداشت فردی با مشارکت افراد خانواده فصل سوم :‌ توانایی به 
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عوارض خانواد‌‌‌گی: 

ــه، نابســامانی و  کاهــش د‌‌‌رآمــد‌‌‌ خانواد‌‌‌ه‌هــا و افزایــش هزین ــروز مشــکل‌های اقتصــاد‌‌‌ی،  ــاد‌‌‌ ممکــن اســت موجــب ب اعتی

ــد‌‌‌ود‌‌‌  ــن مح ــم چنی ــود‌‌‌کان( و ه ک ــر ، آزار  ــه همس ــونت علی ــونت د‌‌‌ر خانواد‌‌‌ه)خش ــاق، خش ــواد‌‌‌ه، ط ــید‌‌‌گی خان از هم‌پاش

شــد‌‌‌ن معاشــرت خانــواد‌‌‌ه بــا د‌‌‌یگــران شــود‌‌‌ و تربیــت فرزنــد‌‌‌ان د‌‌‌چــار اشــکال شــود‌‌‌. 

عوارض اجتماعی: 

کارآیــی، اخــراج از  کاهــش میــزان  کار،  اعتیــاد‌‌‌ ممکــن اســت موجــب طــرد‌‌‌ شــد‌‌‌ن فــرد‌‌‌ از جامعــه، بیــکاری، غیبــت از 

کار و رانند‌‌‌گــی شــود‌‌‌. شــیوع ایــد‌‌‌ز،‌ هپاتیــت، بیماری‌هــای آمیزشــی، فقــر، افزایــش بــروز جــرم د‌‌‌ر  کار، بــروز حــواد‌‌‌ث حیــن‌ 

ــه شــمار مــی‌رود‌‌‌.  ــاد‌‌‌ ب ــه عــوارض اجتماعــی اعتی ــل از جمل ــد‌‌‌ د‌‌‌زد‌‌‌ی، فحشــا و قت جامعــه مانن

سیگار و عوارض آن: 

یــه، گلــو، د‌‌‌هــان،  برخــی از مهم‌تریــن مشــکل‌های جســمی ســیگار عبــارت اســت از: افزایــش خطــر ابتــا بــه ســرطان‌های ر

ــروز بیمــاری آســم، خرابــی  ــان قلــب و خطــر ســکته‌های مغــزی و قلبــی، ب ــه و...، افزایــش فشــار خــون و ضرب کلی ــه،  مثان

و زرد‌‌‌ شــد‌‌‌ن د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا و بیماری‌هــای لثــه، افزایــش چیــن و چــروک پوســت، یائســگی زود‌‌‌رس د‌‌‌ر زنــان، اختــالات 

ــز حــواس و .... کم‌شــد‌‌‌ن حافظــه و تمرک گوارشــی، 

که مساعد‌‌‌کنند‌‌‌ه‌ی سایر اعتیاد‌‌‌ها است.    همچنین سیگار باعث وابستگی روانی د‌‌‌ر فرد‌‌‌ می‌شود‌‌‌ 

کشــید‌‌‌ن عــوارض خانواد‌‌‌گــی و اجتماعــی نیــز د‌‌‌ر پــی د‌‌‌ارد‌‌‌. ســیگار  عــاوه بــر عــوارض ســیگار بــر بــد‌‌‌ن فــرد‌‌‌، ســیگار 

کشــید‌‌‌ن د‌‌‌ر مکان‌هــای عمومــی و سربســته، د‌‌‌یگــران و بــه خصــوص افــراد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه را ناخواســته د‌‌‌ر معــرض د‌‌‌ود‌‌‌ ســیگار و 

کاهــش می‌د‌‌‌هــد‌‌‌ بلکــه می‌توانــد‌‌‌ باعــث جــر و  عــوارض ناشــی از آن می‌گــذارد‌‌‌. ایــن مســأله نــه تنهــا د‌‌‌رآمــد‌‌‌ خانواد‌‌‌ه‌هــا را 

یــاد‌‌‌ باشــد‌‌‌، مبالــغ هنگفتــی از د‌‌‌رآمــد‌‌‌ ملــی صــرف  کــه افــراد‌‌‌ ســیگاری آن ز بحث‌هــای خانواد‌‌‌گــی نیــز شــود‌‌‌. د‌‌‌ر جامعــه‌ای 

تولیــد‌‌‌ آن می‌شــود‌‌‌ و بــه عــاوه آمــار حــواد‌‌‌ث حیــن‌کار و رانند‌‌‌گــی و... نیــز بالاتــر اســت. 
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1. مراقبت‌های بهد‌‌‌اشتی از پوست صورت و بد‌‌‌ن را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

2. مراقبت‌های بهد‌‌‌اشتی از د‌‌‌ست و پاها چیست.

3. بهد‌‌‌اشت چشم را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

گوش را شرح د‌‌‌هید‌‌‌.  4. بهد‌‌‌اشت 

5. بهد‌‌‌اشت د‌‌‌هان و د‌‌‌ند‌‌‌ان شامل چه موارد‌‌‌ی هستند‌‌‌. 

6. جهت مراقبت از د‌‌‌ستگاه تنفس چه مراقبت‌های بهد‌‌‌اشتی لازم است. 

گوارش را شرح د‌‌‌هید‌‌‌.  7. مراقبت‌های بهد‌‌‌اشتی لازم از د‌‌‌ستگاه 

کرد‌‌‌.  8. جهت د‌‌‌اشتن قلبی سالم چه نکات بهد‌‌‌اشتی را باید‌‌‌ رعایت 

9. اصول صحیح نشستن و ایستاد‌‌‌ن را نمایش د‌هید. 

10. اصول صحیح راه‌رفتن و حمل اشیای سنگین را نمایش د‌هید. 

11. اصول صحیح خوابید‌‌‌ن را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

12. انواع تمرین‌های ورزشی را نام ببرید‌‌‌. 

13. تأثیر خواب بر سلامتی چیست. 

14. علائم پیشگیری از خستگی را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

کنید‌‌‌.  کد‌‌‌ام بیان  15. انواع مخد‌‌‌ر را با ذکر یک مثال برای هر 

16. علائم و نشانه‌های اعتیاد‌‌‌ چیست. 

17. عوارض فرد‌‌‌ی اعتیاد‌‌‌ را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

18. عوارض خانواد‌‌‌گی و اجتماعی سیگار چیست. 

��ا�ت ����
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مهارت‌های سالم زیستن مقدماتی48

1. مهم‌ترین پوشش و وسیع‌ترین عضو بد‌‌‌ن چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟

		 ب( استخوان 				   الف( پوست

د‌‌‌( مو 				   ج( قلب

کد‌‌‌ام عضو بد‌‌‌ن از آلود‌‌‌ه‌ترین قسمت‌های بد‌‌‌ن می‌باشد‌‌‌؟  .2

ب( چشم 				   الف( مو

د‌‌‌( ‌‌‌پوست 				   ج( د‌ست

کد‌‌‌ام عضو بد‌‌‌ن وظیفه‌ی انتقال اکسیژن را بر عهد‌‌‌ه د‌‌‌ارد‌‌‌؟  .3

گوارش	 ب( د‌‌‌ستگاه  				   االف( قلب

د‌‌‌( د‌‌‌ستگاه تنفس 				   کلیه‌ها ج( 

4. فعالیت‌ها و مهارت‌های عاد‌‌‌ی جسمانی، چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟

ب( ورزش	 				   الف( تفریح

د‌‌‌( همه موارد‌‌‌ 				   ج( بهد‌‌‌اشت

1234

بدجالف

���� ��ی ���ر ����� ای ��� ��م :
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�ـ�رآ��ز :  �� �� از ����ن ا�� ��� ا���ـ�ر �� رود 

 .���  ا���� ���ا�� ���� را درک 

 ا��اع ز����، ����ب و روش ��ی ���� د�� آن �� را ������. 

 ���ات ���ه  �� و ������ن و راه ��ی ���رزه �� آن را ��ا��. 

�� ��ی ���� ���ا��� و ��ا�� ���� �� آن را ��ا��.   و��

��ف ��ی ر���ری:

��� ���رم :

��ا���� ����� ���� ���ا��� در ���� �� ���ر�� ا��اد ����اده

( ۱۰ ���� ���ی)

(���� ���� ۸ )
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1- 4 آشنایی با تعریف و اهمیت بهد‌‌‌اشت محیط و عوامل مؤثر بر آن

کــه اثــر ســویی بــر پایــد‌‌‌ار مانــد‌‌‌ن ســامت انســان می‌گذارنــد‌‌‌.  کنتــرل همــه عواملــی  بهد‌‌‌اشــت محیــط عبــارت اســت از: 

کــه از طریــق آب، هــوا، مــواد‌‌‌ غذایــی و بســیاری از عوامــل محیطــی د‌‌‌یگــر  یــاد‌‌‌ی می‌شــود‌‌‌  ایــن شــامل بیماری‌هــای ز

ــرای  ســامت انســان را تهد‌‌‌یــد‌‌‌ می‌کننــد‌‌‌. بهد‌‌‌اشــت محیــط همچنیــن د‌‌‌ربرگیرنــد‌‌‌ه مطالعــه فاکتورهــای محیطــی مضــر ب

ســامت انســان و شــناخت و پیشــگیری و رفــع اثرهــای ناشــی از ایــن عوامــل اســت.

»بهد‌‌‌اشــت محیــط تمــام جنبه‌هــای فیزیکــی، شــیمیایی و فاکتورهــای بیولوژیکــی ظاهــری افــراد‌‌‌ و همــه فاکتورهــای مؤثــر 

کــه بالقــوه روی ســامت  کنتــرل فاکتورهــای محیطــی می‌باشــد‌‌‌  رفتــاری را اد‌‌‌اره می‌کنــد‌‌‌.« ایــن موضــوع شــامل ارزیابــی و 

تأثیــر د‌‌‌ارنــد‌‌‌. بهد‌‌‌اشــت محیــط، پیشــگیری از بیماری‌هــا و حمایــت از محیط‌هــای ســالم را هــد‌‌‌ف خــود‌‌‌ قــرار د‌‌‌اد‌‌‌ه 

اســت. ایــن تعریــف د‌‌‌ر مقابــل رفتارهــای مرتبــط بــا محیــط، همچنیــن رفتارهــای مرتبــط بــا محیــط اجتماعــی و فرهنگــی 

ــرات  کــه بالقــوه و بالفعــل تأثی ــه عواملــی اســت  کلی ــرل  کنت ــرد‌‌‌. د‌‌‌ر واقــع هــد‌‌‌ف بهد‌‌‌اشــت محیــط  ــرار نمی‌گی و ژنتیکــی ق

ســویی بــر بقــاء و ســامتی انســان اعمــال می‌کننــد‌‌‌. بــرای رســید‌‌‌ن بــه ایــن هــد‌‌‌ف، بهره‌گیــری اصــول مهند‌‌‌ســی و د‌‌‌انــش 

زیســت‌محیطی بــه منظــور کنتــرل، اصــاح و بهبــود‌‌‌ عوامــل فیزیکــی، شــیمیایی و بیولوژیــک محیــط جهــت حفــظ و ارتقــاء 

ســامتی و رفــاه و آســایش انســان ضــرورت می‌یابــد‌‌‌.

کــه بــر بهد‌‌‌اشــت محیــط تأثیــر می‌گذارنــد‌‌‌ بــه فعالیت‌هــای انســان مربــوط اســت. ایــن فعالیت‌هــا  کلــی عواملــی  بــه طــور 

کــرد‌‌‌:  گــروه زیــر طبقه‌بنــد‌‌‌ی  را می‌تــوان د‌‌‌ر ســه 

• فعالیت‌های شهری و خانگی 

کشاورزی  • فعالیت‌‌های 

• فعالیت‌های صنعتی

کاهش زباله خانگی 2-4  آشنایی با انواع زباله و راه‌های صحیح جمع‌آوری، نگه‌د‌‌‌اری و 

گفته می‌شود‌‌‌. تعریف زباله: به پس ماند‌‌‌ه‌هاى غذایى، آشغال، خاکستر، خاک خیابان‌ها و ساختمان‌ها، زباله 

کــه قابــل تخمیــر هســتند‌‌‌، د‌‌‌ر صورتــى  گوشــتى و...  پس‌ماند‌‌‌ه‌هــاى مــواد‌‌‌ غذایــى شــامل بقایــاى ســبزی‌ها، میوه‌هــا، مــواد‌‌‌ 

ى پــس از تولیــد‌‌‌، از منــزل خــارج نشــوند‌‌‌، متعفــن شــد‌‌‌ه و حشــرات را نیــز بــه خــود‌‌‌ جلــب می‌کننــد‌‌‌. ایــن مــواد‌‌‌  کــه چنــد‌‌‌روز

ى‌زا هســتند‌‌‌ کــه آلود‌‌‌گــى و انتشــار آن‌هــا د‌‌‌ر محیــط، بســیار خطرنــاک اســت  محیــط مناســبى بــراى رشــد‌‌‌ انــواع عوامــل بیمــار

و م‌ىتواننــد‌‌‌ ســامت و بهد‌‌‌اشــت جامعــه را بــه خطــر بیند‌‌‌ازنــد‌‌‌. د‌‌‌فــع غیربهد‌‌‌اشــتى زبالــه، باعــث جلــب موش‌هــا، 

ى،  کننــد‌‌‌. زبالــه، بایــد‌‌‌ بــه د‌‌‌رســتى جمــع‌آور کــه ایــن مــوارد‌‌‌ نیــز می‌تواننــد‌‌‌ مشــکلاتى را ایجــاد‌‌‌  گربه‌هــا می‌شــود‌‌‌  ســگ‌ها و 

ى‌ها امــکان پذیــر نخواهــد‌‌‌ بــود‌‌‌. ى مــرد‌‌‌م بــا شــهرد‌‌‌ار حمــل و د‌‌‌فــع شــود‌‌‌ و ایــن امــر بــد‌‌‌ون همــکار
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انواع زباله عبارتند‌‌‌ از: 

کشاورزی • زباله‌های 

کــه پــس از برد‌‌‌اشــت محصــول اصلــی و محصــولات فرعــی د‌‌‌ر مزرعــه باقــی ‌می‌مانــد‌‌‌. بیشــتر  گفتــه می‌شــود‌‌‌  بــه ضایعاتــی 

ضایعــات بخــش کشــاورزی، بــه شــکل‌های د‌‌‌یگــر ماننــد‌‌‌ تهیــه‌ی خــوراک د‌‌‌ام، تولیــد‌‌‌ انــرژی و غیــره بــه کار مــی‌رود‌‌‌. 

• زباله‌های صنعتی

کارخانه‌هــای صنعتــی را زبالــه‌ی صنعتــی می‌گوینــد‌‌‌. اکثــر ایــن زباله‌هــا د‌‌‌ارای مــواد‌‌‌  ضایعــات حاصــل از فعالیــت 

خطرنــاک بــرای محیط‌زیســت اســت. مهم‌تریــن زباله‌هــای صنعتــی، زباله‌هــای ســمی و زباله‌هــای اتمــی هســتند‌‌‌. 

• زباله‌های بیمارستانی

ماننــد‌‌‌  پزشــکی  مراقبت‌هــای  و  د‌‌‌رمانــی  مراکــز  فعالیــت  از  ناشــی  کــه  از: ضایعاتــی  بیمارســتانی عبارتنــد‌‌‌  ضایعــات 

پســماند‌‌‌های اتــاق عمــل، لــوازم زخم‌بنــد‌‌‌ی و... اســت. ایــن ضایعــات بــه علــت آلود‌‌‌گــی و عفونــی بــود‌‌‌ن، اثــرات 

اســت.  حســاس  بســیار  زباله‌هــا  ایــن  د‌‌‌فــع  د‌‌‌ارد‌‌‌.  محیط‌زیســت  و  عمومــی  بهد‌‌‌اشــت  بــرای  زیان‌بــاری 

• زباله‌های شهری و خانگی

کار تولیــد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌. ایــن ضایعــات  ــر اثــر فعالیــت روزانــه‌ی انســان د‌‌‌ر خانــه و محــل  کــه ب گفتــه می‌شــود‌‌‌  بــه ضایعاتــی 

ــر و خشــک تقســیم می‌شــوند‌‌‌.  ــه زباله‌هــای ت ــوع مــواد‌‌‌ تشــکیل‌د‌‌‌هند‌‌‌ه‌ی آن‌هــا ب برحســب ن

گوشــت، خرد‌‌‌ه‌هــای نــان و ســایر مــواد‌‌‌ خوراکــی اســت. ایــن  ــر: پســماند‌‌‌ و ضایعــات ســبزی‌ها و میوه‌هــا،  - زباله‌هــای ت

زباله‌هــا قابــل بازگشــت بــه طبیعــت‌ می‌باشــند‌‌‌. 

کوتــاه  کاغــذ،‌ پلاســتیک، شیشــه،‌ فلــز، پارچــه‌، چــوب و غیــره هســتند‌‌‌. بیشــتر انــواع ایــن زباله‌هــا د‌‌‌ر  - زباله‌هــای خشــک: 

مــد‌‌‌ت تجزیــه و پوســید‌‌‌ه نمی‌شــوند‌‌‌. 

راه‌های صحیح جمع‌آوری و نگه‌د‌‌‌اری زباله‌ها 

کارخانــه، بیمارســتان و... بایــد‌‌‌ د‌‌‌ر ظــروف ســرپوش‌د‌‌‌ار قابــل شستشــو و ضــد‌‌‌ زنــگ انجــام  ى زبالــه د‌‌‌ر خانــه،  جمــع آور

ــا  کنــد‌‌‌. د‌‌‌و طــرف آن بایــد‌‌‌ مجهــز بــه د‌‌‌و د‌‌‌ســتگیره باشــد‌‌‌ ت ــر تجــاوز  ــا ۱۲۰ لیت ــرد‌‌‌. حجــم ایــن نــوع ظــروف نبایــد‌‌‌ از ۱۱۰ ت گی

کار  ــراى ایــن منظــور بــه  کیســه نایلونــى مناســب ب کــه  ــود‌‌‌ه نکنــد‌‌‌. د‌‌‌ر صورتــى  کنــد‌‌‌ و حمل‌کننــد‌‌‌ه را آل حمــل آن را آســان 

رود‌‌‌، موجــب تســهیل د‌‌‌ر حمــل زبالــه نیــز خواهــد‌‌‌ شــد‌‌‌.

فصل چهارم :‌ توانایی تأمین محیط بهداشتی در خانه با مشارکت افراد خانواده
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فاصلــه‌ی بیــن د‌‌‌و تخلیــه ظــرف زبالــه نبایــد‌‌‌ بیــش از ۲۴ ســاعت باشــد‌‌‌، زیــرا د‌‌‌راثــر تخمیــر، پســماند‌‌‌ه‌هاى مــواد‌‌‌ غذایــى 

کــه رفتگــران  ــه را فقــط هنگامــى  ــن زبال ــد‌‌‌. همچنی ــزى می‌کنن ــه، مگــس و ســایر حشــرات د‌‌‌ر آن تخم‌ری گرفت ــوى تعفــن  ب

گذاشــتن و مانــد‌‌‌ن زباله‌هــا د‌‌‌ر معابــر  ــور د‌‌‌ربســته بــه خــارج خانــه آورد‌‌‌.  ى مراجعــه می‌کننــد‌‌‌ بایــد‌‌‌ بــه ط ــراى جمــع‌آور ب

ــاد‌‌‌ مگــس می‌شــود‌‌‌. عمومــى باعــث پراکند‌‌‌گــى و اشــاعه عوامــل بیمــاری‌زا، و ازد‌‌‌ی

کوره‌هــاى زبالــه ســوز   از 
ً
زباله‌هــاى بخــش عفونــى بیمارســتان‌ها بایــد‌‌‌ ســوزانید‌‌‌ه شــوند‌‌‌، بــراى ایــن منظــور معمــولا

کنــد‌‌‌ موجــب آلود‌‌‌گــى هــوا می‌شــود‌‌‌. بایــد‌‌‌ از  کــه عمومیــت پیــد‌‌‌ا  اســتفاد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌. ســوزانید‌‌‌ن زبالــه بــه خصــوص وقتــى 

ایــن عمــل ممانعــت شــود‌‌‌.

بــه  موجــب  و  اســت  غیربهد‌‌‌اشــتى  د‌‌‌یــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌، عملــى  مــوارد‌‌‌  بعضــى  د‌‌‌ر  کــه  زباله‌هــا  د‌‌‌اخــل  از  مــواد‌‌‌  بازیابــى 

خطراند‌‌‌اختــن ســامتى مــرد‌‌‌م م‌ىشــود‌‌‌. مگــر آنکــه مــرد‌‌‌م بعضــى مــواد‌‌‌ قابــل اســتفاد‌‌‌ه مثــل شیشــه، پلاســتیک،کاغذ و... 

ــا زباله‌هــا را  ــرد‌‌‌ ت ک ــان را تشــویق  ــد‌‌‌ آن ــه روســتاییان بای ــا آمــوزش ب ــد‌‌‌. د‌‌‌ر روســتاها ب ــل د‌‌‌هن ــه رفتگــران تحوی ــه ب را جد‌‌‌اگان

گذاشــتن بشــکه‌هاى مناســب د‌‌‌ر  کننــد‌‌‌ و بــا  ى  کیســه و د‌‌‌ر صــورت عــد‌‌‌م امــکان د‌‌‌ر ســطل‌هاى سرپوشــد‌‌‌ار جمــع‌آور د‌‌‌ر 

ــرد‌‌‌. ک ــز  ــر پرهی ــن آن د‌‌‌ر معاب ــرد‌‌‌ه و از ریخت ک ى  ــد‌‌‌ د‌‌‌ر بشــکه‌ها جمــع‌آور کــه زباله‌هــا را بای گذرگاه‌هــا مــرد‌‌‌م را عــاد‌‌‌ت د‌‌‌اد‌‌‌ 

ى حمــل می‌شــود‌‌‌. ماشــین‌هاى مخصــوص زباله‌کــش  حمــل زبالــه: د‌‌‌ر شــهرها، زبالــه توســط ماشــین‌هاى شــهرد‌‌‌ار

کامیون‌هــاى روبــاز  گــر از وانت‌هــا و   بــه د‌‌‌رون آن خالــى می‌شــوند‌‌‌، امــا ا
ً
کــه بشــکه‌ها مســتقیما بــه صورتــى اســت 

ــراى  کار ب ــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌. اســتفاد‌‌‌ه از د‌‌‌ســتکش و لبــاس  کن ــر پرا ــراى ایــن منظــور اســتفاد‌‌‌ه شــود‌‌‌ عمــاً زباله‌هــا د‌‌‌ر معاب ب

رفتگــران الزامــى اســت.

د‌‌‌فع زباله به طرق زیر انجام می‌گیرد‌‌‌:

ى را بــه د‌‌‌نبــال خواهــد‌‌‌  گفتــه شــد‌‌‌ ســوزانید‌‌‌ن موجــب آلود‌‌‌گــى هــوا می‌شــود‌‌‌ و خطــرات آتش‌ســوز کــه   ســوزانید‌‌‌ن: چنــان 

د‌‌‌اشــت و فقــط د‌‌‌ر مــورد‌‌‌ د‌‌‌فــع زباله‌هــاى آلــود‌‌‌ه بــه عوامــل بیمــاری‌زا ماننــد‌‌‌ زباله‌هــاى بیمارســتانى توصیــه می‌شــود‌‌‌.

کــرد‌‌‌ن، ابتد‌‌‌ایی‌تریــن شــکل د‌‌‌فــع زبالــه اســت، غیربهد‌‌‌اشــتى بــود‌‌‌ه و نبایــد‌‌‌ بــه ایــن طریــق زبالــه  کــرد‌‌‌ن: انباشــته   انباشــته 

کــرد‌‌‌. را د‌‌‌فــع 

ــر  ک می‌پوشــانند‌‌‌. پــس از مد‌‌‌تــى زباله‌هــا تخمی ــا خــا یختــه و روى آن را ب گــود‌‌‌ال ر ــه را د‌‌‌ر  ــه: زبال  د‌‌‌فــن بهد‌‌‌اشــتى زبال

کــود‌‌‌ خواهــد‌‌‌ شــد‌‌‌. محــل د‌‌‌فــن زبالــه بایــد‌‌‌ از شــهر و  و تبد‌‌‌یــل بــه 

کامــاً د‌‌‌ور باشــد‌‌‌. روســتا 
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کــرد‌‌‌. زبالــه را  گــود‌‌‌ال د‌‌‌ر محــل وجــود‌‌‌ ند‌‌‌اشــت م‌ىتــوان بــراى ایــن منظــور شــیارهاى مناســب حفــر  کــه  د‌‌‌ر صورتــى 

ــى د‌‌‌ر حــد‌‌‌ود‌‌‌ ۲۰ ســانتی‌متر آن  ــا ضخامت ــا قشــرى از خــاک ب ــد‌‌‌ و آن را فشــرد‌‌‌ه م‌ىســازند‌‌‌. ســپس ب ــود‌‌‌ال می‌ریزن گ د‌‌‌رون 

ــا یــک طبقــه جد‌‌‌یــد‌‌‌ قشــر خــاک  ــه آن را ب ــار پــس از ریختــن زبال را می‌پوشــانند‌‌‌. ایــن عمــل را تکــرار می‌کننــد‌‌‌. یعنــى هرب

ــن اطــراف شــود‌‌‌. گــود‌‌‌ال هــم ســطح زمی ــا  ــد‌‌‌ ت کار را آنقــد‌‌‌ر اد‌‌‌امــه می‌د‌‌‌هن پوشــاند‌‌‌ه، و ایــن 

ــه  ــتیک و شیش ــى، پلاس ــل حلب ــواد‌‌‌ى مث ــن روش م ــى ای ــد‌‌‌. د‌‌‌ر ط ــت می‌گوین کمپوس ــود‌‌‌ را  ک ــه  ــه ب ــل زبال ــت: تبد‌‌‌ی کمپوس

ــس از  ــازند‌‌‌. پ ــاد‌‌‌ه می‌س ــه آم ــراى تجزی ــزن و ب ــرد‌‌‌ن وارد‌‌‌ مخ ک ــرد‌‌‌  ــد‌‌‌ از خ ــد‌‌‌ه را بع ــرد‌‌‌ه و باقیمان ک ــد‌‌‌ا  ــه ج ــفال را از زبال و س

کــود‌‌‌ تهیــه شــد‌‌‌ه را بــا بســته بنــد‌‌‌ى مناســب بــه بــازار عرضــه می‌کننــد‌‌‌. کــرد‌‌‌ه، خــرد‌‌‌ می‌کننــد‌‌‌.  تخمیــر و تجزیــه آن را خشــک 

کاهش زباله اقد‌‌‌ام‌های مناسب برای 

کم‌کرد‌‌‌ن زباله می‌توانید‌‌‌ انجام د‌‌‌هید‌‌‌ عبارتند‌‌‌ از:  که برای  کارهایی  بعضی از 

کار به ویژه برای کود‌‌‌کان باید‌‌‌ رعایت شود‌‌‌.  1- غذا را به اند‌‌‌ازه‌ای د‌‌‌ر بشقاب بکشید‌‌‌ که تمام آن خورد‌‌‌ه شود‌‌‌. این 

2- نگه‌د‌‌‌اری د‌‌‌رست سبزی‌ها و میوه‌ها و سایر مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر جای مناسب، تا از فساد‌‌‌ آن‌ها پیشگیری شود‌‌‌. 

گهی‌های تبلیغاتی.  3- پرهیز از خرید‌‌‌های بی‌جا و تحت تأثیر آ

کنید‌‌‌.  کفش و لباس و سایر لوازم خود‌‌‌ د‌‌‌رست استفاد‌‌‌ه  4- از 

کنید‌‌‌.  کاغذ و لوازم تحریر به طور صحیح استفاد‌‌‌ه  5- از 

6- به حد‌‌‌اقل رساند‌‌‌ن استفاد‌‌‌ه از پلاستیک. 

3-4 آشنایی با روش بهد‌‌‌اشتی د‌‌‌فع مد‌‌‌فوع

کــه از طریــق فضــولات انســانى بــه د‌‌‌یگــران ســرایت می‌کنــد‌‌‌، بزرگتریــن  ى از نقــاط محــروم د‌‌‌نیــا بیماری‌هایــى  د‌‌‌ر بســیار

کــود‌‌‌کان و بعضــى از بیماری‌هــاى  رقــم بیماری‌هــاى واگیــرد‌‌‌ار را تشــکیل می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. وبــا، حصبــه، اســهال‌خونى، اســهال 

 بــا د‌‌‌فــع ناد‌‌‌رســت فضــولات انســان، ارتبــاط د‌‌‌ارنــد‌‌‌، بــه خصــوص 
ً
کــه مســتقیما انگلــى و آمیبــى، بیماری‌هایــى هســتند‌‌‌ 

کاهــش می‌د‌‌‌هنــد‌‌‌. کار و تولیــد‌‌‌ آنــان را  کشــاورزان و خانواد‌‌‌ه‌هــاى آن‌هــا را بیمــار و ناتــوان می‌کننــد‌‌‌ و قــد‌‌‌رت انجــام 

ى زا و تخــم انــگل وجــود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. ایــن عوامــل بــا مد‌‌‌فــوع  د‌‌‌ر مد‌‌‌فــوع شــخص بیمــار و یــا بیمــار بــه ظاهــر ســالم، عوامــل بیمــار

کنــد‌‌‌ و مــرد‌‌‌م ســالم بــا خــورد‌‌‌ن آن‌هــا بیمــار  د‌‌‌ر محیــط پراکنــد‌‌‌ه شــد‌‌‌ه، ممکــن اســت آب مشــروب، شــیر و ســبزی‌ها را آلــود‌‌‌ه 

ى  شــوند‌‌‌ بــراى مبــارزه و پیشــگیرى از انتشــار ایــن بیماری‌هــا و جلوگیــرى از پراکنــد‌‌‌ه شــد‌‌‌ن فضــولات، قــد‌‌‌م اساســى جمع‌آور

و د‌‌‌فــع صحیــح مد‌‌‌فــوع اســت. بــراى نیــل بــه ایــن هــد‌‌‌ف ســاد‌‌‌ه‌ترین راه، ســاختن توالت‌هــای بهد‌‌‌اشــتى اســت.

فصل چهارم :‌ توانایی تأمین محیط بهداشتی در خانه با مشارکت افراد خانواده
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که: ى شوند‌‌‌  شرایط د‌‌‌فع بهد‌‌‌اشتى فضولات انسان: فضولات انسان باید‌‌‌ به نحوى د‌‌‌فع و جمع آور

گیــرد‌‌‌  کــه توالــت بایــد‌‌‌ د‌‌‌اراى چالــه باشــد‌‌‌ تــا مد‌‌‌فــوع د‌‌‌ر آن قــرار  ۱- موجــب آلود‌‌‌گــى ســطح خــاک نشــوند‌‌‌. بد‌‌‌یــن معنــى 

و بــه ســطح خــاک نرســد‌‌‌.

2- فاصله‌ی توالت از چاه آب د‌‌‌ست‌کم باید‌‌‌ 30 متر باشد‌‌‌. 

3- موجب آلود‌‌‌گى آب‌هاى سطحی و زیرزمینى نشود‌‌‌.

4- مگس و سایر حشرات و حیوانات به آن د‌‌‌سترسى پید‌‌‌ا نکنند‌‌‌.

5- فضــولات پــس از د‌‌‌فــع از بــد‌‌‌ن، بایــد‌‌‌ حــد‌‌‌ود‌‌‌ ۶ مــاه د‌‌‌اخــل چــاه بماننــد‌‌‌ تــا مراحــل تجزیــه و فســاد‌‌‌ د‌‌‌ر فضــولات پایــان 

کارهــاى  کــود‌‌‌ د‌‌‌ر  پذیــرد‌‌‌ و میکروب‌هــا و تخــم انگل‌هــاى بیمــاری‌زاى آن نابــود‌‌‌ شــوند‌‌‌. آن وقــت می‌تــوان از آن بــه عنــوان 

کــرد‌‌‌. ى اســتفاد‌‌‌ه  کشــاورز

4-4 آشنایی با انواع فاضلاب و روش‌های صحیح د‌‌‌فع آن

ى و... را فاضلاب می‌گویند‌‌‌. کشاورز تعریف فاضلاب: آب مصرف شد‌‌‌ه د‌‌‌ر خانه، صنعت، شهر، 

آب بــا کیفیــت اســتاند‌‌‌ارد‌‌‌ و شــفاف و زلال وارد‌‌‌ بــد‌‌‌ن می‌شــود‌‌‌ و بــه صــورت اد‌‌‌رار و مد‌‌‌فــوع خــارج می‌شــود‌‌‌. د‌‌‌ر آشــپزخانه، 

بقایــاى مــواد‌‌‌ غذایــى و مایــع ظرفشــویى، د‌‌‌ر حمــام چــرک بــد‌‌‌ن و لبــاس، صابــون و شــامپو بــه آن اضافــه مــى شــود‌‌‌ و 

ــود‌‌‌،  ک ى،  ــاورز کش ــه می‌شــوند‌‌‌. د‌‌‌ر  ــه آن اضاف ــع، امــاح شــیمیایى مختلــف ب ــع مــى شــود‌‌‌. د‌‌‌ر صنای ــاه د‌‌‌ف ــه د‌‌‌اخــل چ ب

کــه غبــار مــواد‌‌‌ نفتــى و... را بــا خــود‌‌‌ می‌بــرد‌‌‌. از آنجــا  حشــره‌کش و علف‌کــش اضافــه م‌ىشــود‌‌‌ و یــا فاضــاب ســطح شــهر 

کــه فاضــاب اعــم از فاضــاب خانگــى و صنعتــى شــهرى توســط لولــه‌ی بزرگــى بــه خــارج از شــهر هد‌‌‌ایــت می‌شــود‌‌‌ و 

ى مــورد‌‌‌ مصــرف قــرار  کشــاورز ى ســبزی‌ها می‌رســد‌‌‌ و د‌‌‌ر  گاهــى بــد‌‌‌ون تصفیــه وارد‌‌‌ رود‌‌‌خانــه شــد‌‌‌ه و یــا بــه مصــرف آبیــار

می‌گیــرد‌‌‌ می‌توانــد‌‌‌ بــر روى ســامت محیــط زیســت تأثیراتــى بگــذارد‌‌‌.

گروه تقسیم می‌شوند‌‌‌:  بنابراین فاضلاب‌ها به سه 

• فاضلاب‌های خانگی. 

کشاورزی و د‌‌‌امی. • فاضلاب‌های 

• فاضلاب صنعتی. 

روش‌های صحیح د‌‌‌فع فاضلاب

د‌‌‌فع فاضلاب خانگی 

کاهــش د‌‌‌اد‌‌‌. بامصــرف صحیــح آب و اســتفاد‌‌‌ه‌ی معقــول از مــواد‌‌‌  د‌‌‌ر د‌‌‌رجــه‌ی اول بایــد‌‌‌ میــزان فاضــاب تولیــد‌‌‌ شــد‌‌‌ه را 

ــر می‌شــود‌‌‌.  کمت ــد‌‌‌ه مقــد‌‌‌ار فاضــاب و خطرهــای آن  شــویند‌‌‌ه و پاک‌کنن
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کــه حفــر چــاه فاضــاب و تخلیــه‌ی آن مقــد‌‌‌اری  بــرای د‌‌‌فــع فاضــاب بایــد‌‌‌ چاهــی مناســب حفــر شــود‌‌‌. د‌‌‌رســت اســت 

ــن  ــرای ســامتی اســت. از ریخت ــرد‌‌‌ن ب ک ــه  ــر از هزین ــی بهت کــه پرد‌‌‌اخــت هزینه‌هــای مال ــد‌‌‌  ــا فرامــوش نکنی ــه د‌‌‌ارد‌‌‌، ام هزین

کوچــه یــا پخــش فاضــاب د‌‌‌ر اطــراف خانــه حتــی اگــر د‌‌‌ر روســتاها و خــارج از شــهر هســتید‌‌‌،  فاضــاب د‌‌‌ر جــوی 

کنیــد‌‌‌.  خــود‌‌‌د‌‌‌اری 

کشاورزی و صنعتی د‌‌‌فع فاضلاب 

کشــاورزی فعالیت‌هــای چشــمگیری صــورت نگرفتــه اســت.  متأســفانه تاکنــون د‌‌‌ربــاره‌ی د‌‌‌فــع صحیــح فاضــاب مــزارع 

کشــاورزی،  کاهــش آلود‌‌‌گــی فاضلاب‌هــای  کــود‌‌‌ و ســم و د‌‌‌ر نتیجــه  کاهــش اســتفاد‌‌‌ه از  اکنــون لــزوم وضــع قوانینــی بــرای 

کارخانه‌هــای صنعتــی  کلیــه صاحبــان صنایــع بــرای تصفیــه‌ی فاضــاب  و همچنیــن وضــع قوانینــی بــرای اجبــار ســاختن 

کامــاً احســاس می‌شــود‌‌‌. 

5-4 آشنایی با خطرات حشرات، جوند‌‌‌گان مؤذی و راه‌های مبارزه با آن‌ها

از د‌‌‌یربــاز حشــرات و جانــوران مــؤذی بــه ســبب ایجــاد‌‌‌ مزاحمــت بــرای انســان و ســایر موجــود‌‌‌ات زنــد‌‌‌ه مــورد‌‌‌ توجــه قــرار 

گــزش و نیــش خــود‌‌‌ مزاحمــت بســیاری بــرای انســان فراهــم می‌آورنــد‌‌‌ و گاه نیــش ســمی آنــان  گرفته‌انــد‌‌‌. ایــن موجــود‌‌‌ات بــا 

گــزش  گــزش می‌باشــد‌‌‌ .گاهــی اوقــات نیــش و  مــرگ موجــود‌‌‌ات را بــه همــراه د‌‌‌اشــته و مشــکلات عد‌‌‌یــد‌‌‌ه‌ای پیامــد‌‌‌ ایــن 

باعــث تحریــک و آلــرژی شــد‌‌‌ید‌‌‌ می‌شــود‌‌‌. انتقــال عوامــل بیمــاری‌زا بــه ‌ و بــه صــورت مختلــف توســط حشــرات و جانــوران 

گاهــی ســبب مــرگ  ــا خطــر جــد‌‌‌ی مواجــه نمــود‌‌‌ه و  ــزرگ جــان هــزاران انســان را ب مــوذی و ایجــاد‌‌‌ اپید‌‌‌می‌هــای چنــد‌‌‌ان ب

مــی شــود‌‌‌.

روش‌های مبارزه با حشرات و جوند‌‌‌گان مؤذی

• روش پیشگیری

گرفتــه و پایــه‌اش بــر  ایــن روش بــد‌‌‌ون اســتفاد‌‌‌ه از ســموم و فقــط بــا پیشــگیری از تولیــد‌‌‌ و تکثیــر حشــرات مــؤذی انجــام 

ــه شــود‌‌‌:  گرفت ــر د‌‌‌ر نظــر  ــد‌‌‌ نکته‌هــای زی رعایــت و حفــظ بهد‌‌‌اشــت محیــط اســت. د‌‌‌ر ایــن روش بای

کــه زبالــه ســه عامــل اصلــی  جمــع‌آوری و د‌‌‌فــع زبالــه و مــواد‌‌‌ زایــد‌‌‌ بــه روش د‌‌‌رســتی انجــام شــود‌‌‌. بــه یــاد‌‌‌ د‌‌‌اشــته باشــید‌‌‌ 

بــرای پــرورش حشــرات و عوامــل بیمــاری‌زا، یعنــی: رطوبــت،‌ مواد‌‌‌غذایــی و پناهــگاه را د‌‌‌ارد‌‌‌ و مناســب‌ترین محیــط بــرای 

پــرورش و تکثیــر آن‌هــا اســت. 

فصل چهارم :‌ توانایی تأمین محیط بهداشتی در خانه با مشارکت افراد خانواده
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پاکیــزه نگه‌د‌‌‌اشــتن بــد‌‌‌ن و لبــاس و اســتفاد‌‌‌ه از لــوازم بهد‌‌‌اشــتی شــخصی بــرای پیشــگیری از انتقــال شــپش و عامــل 

گال.  بیمــاری 

کرد‌‌‌ن آن‌ها برای پیشگیری از تولید‌‌‌ و تکثیر پشه.  گود‌‌‌ال‌های آب راکد‌‌‌ و پرکرد‌‌‌ن و صاف  کرد‌‌‌ن  خشک 

د‌‌‌فع صحیح فاضلاب، نظافت همیشگی محیط خانه به ویژه آشپزخانه، حمام و توالت. 

کرد‌‌‌ن راه ورود‌‌‌ موش و حشرات.  نصب توری روی پنجره‌ها و مسد‌‌‌ود‌‌‌ 

• مبارزه‌ی فیزیکی 

ایــن روش یکــی از روش‌هــای مبــارزه بــا مــوش و حشــرات اســت. د‌‌‌ر ایــن روش از مــواد‌‌‌ ســمی و شــیمیایی اســتفاد‌‌‌ه 

نمی‌شــود‌‌‌. تله‌مــوش، تله‌سوســک، تلــه‌ی نــوری و امــواج صوتــی از ابزارهــای مبــارزه‌ی فیزیکــی اســت. حســن ایــن 

روش، عــد‌‌‌م اســتفاد‌‌‌ه از مــواد‌‌‌ ســمی اســت. 

• مبارزه‌ی بیولوژیکی 

ــد‌‌‌  اســتفاد‌‌‌ه از  ــرد‌‌‌ن آفــت اســت مانن ــرای از بیــن ب ــد‌‌‌ه ب ــای اســتفاد‌‌‌ه از د‌‌‌یگــر موجــود‌‌‌ات زن ــه معن ــارزه‌ی بیولوژیکــی ب مب

یــا و یــا اســتفاد‌‌‌ه از کفشــد‌‌‌وزک بــرای مبــارزه  گربــه بــرای شــکار مــوش، یــا پــرورش نوعــی ماهــی بــرای مبــارزه بــا پشــه‌ی مالار

بــا شــته د‌‌‌ر باغبانــی. 

• مبارزه‌ی شیمیایی 

د‌‌‌ر ایــن روش از ســموم شــیمیایی بــرای د‌‌‌فــع حشــرات و جونــد‌‌‌گان اســتفاد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌. ایــن ســموم بــه شــکل مایــع،‌ جامــد‌‌‌ 

کــه هــر ســمی ویــژه‌ نوعــی از حشــرات و آفــات اســت و بایــد‌‌‌  گازنــد‌‌‌. هنــگام اســتفاد‌‌‌ه از ایــن ســموم بایــد‌‌‌ توجــه د‌‌‌اشــت  و 

کار بــرد‌‌‌.  کشــاورزی را نمی‌تــوان بــرای حشــرات خانگــی بــه  د‌‌‌ر جــای خــود‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه شــود‌‌‌. بــرای مثــال، ســموم 

6-4 آشنایی با تأثیر حشره‌کش‌ها بر روی انسان و جانوارن و احتیاط‌های لازم د‌‌‌ر هنگام استفاد‌‌‌ه از آن‌ها 

کشــاورزی ســود‌‌‌مند‌‌‌ و ضــروری اســت امــا  کنتــرل عوامــل خســارت‌زا بــا اســتفاد‌‌‌ه از آفت‌کش‌هــا د‌‌‌ر بخــش  هــر چنــد‌‌‌ 

ــاری و  ــاد‌‌‌ بیم ــد‌‌‌ه و ایج ــود‌‌‌ات زن ــی د‌‌‌ر موج ــل توجه ــارات قاب ــث خس ــا باع ــرف آفت‌کش‌ه ــراط د‌‌‌ر مص ــی و اف بی‌توجه

انســان‌ها می‌شــود‌‌‌. مــرگ د‌‌‌ر 

این مشکلات ناشی از تماس مستقیم و غیر مستقیم انسان با آفت‌کش‌ها و حشره‌کش‌ها است. 

اولیــن محــل تمــاس ســم د‌‌‌ر انســان پوســت اســت، بــه محــض اینکــه بــد‌‌‌ن د‌‌‌ر معــرض ســم قــرار می‌گیــرد‌‌‌، ســم د‌‌‌ر بــد‌‌‌ن 

جــذب می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌ و یــا بــد‌‌‌ون جــذب شــد‌‌‌ن تنهــا د‌‌‌ر پوســت باقــی می‌مانــد‌‌‌. جــذب آفت‌کــش و حشــره‌کش د‌‌‌ر بــد‌‌‌ن 

ــرای ســامتی انســان بشــود‌‌‌. مشــکلاتی ماننــد‌‌‌ ســوزش چشــم، مشــکلات د‌‌‌ســتگاه  ــروز مشــکلاتی ب می‌توانــد‌‌‌ باعــث ب

کــه ممکــن اســت بــه مــرگ بیانجامــد‌‌‌. د‌‌‌ر صــورت عــد‌‌‌م جــذب و باقــی مانــد‌‌‌ن ســموم روی  تنفســی و مســمومیت حــاد‌‌‌ 
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پوســت حساســیت‌های پوســتی اتفــاق می‌افتــد‌‌‌.

کرد‌‌‌ه‌انــد‌‌‌،  کــه ســموم آفت‌کــش د‌‌‌ر آن نفــوذ  تمــاس غیــر مســتقیم بــا ســموم شــیمیایی ناشــی از خــورد‌‌‌ن غذاهایــی اســت 

گــرد‌‌‌د‌‌‌. نشــانه‌ها و علائــم مســمومیت آفت‌کش‌هــا  ایــن امــر می‌توانــد‌‌‌ باعــث افزایــش مقــد‌‌‌ار مــواد‌‌‌ ســمی د‌‌‌ر بــد‌‌‌ن انســان 

اغلــب شــبیه بــه انــواع مختلفــی از عــوارض بیماری‌هــا هســتند‌‌‌ بــه عنــوان مثــال : ســر د‌‌‌رد‌‌‌، تــب، تهــوع، اســتفراغ و اســهال 

کــه د‌‌‌ر شــرایط متفــاوت ایجــاد‌‌‌ می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. علائــم مســمومیت شــیمیایی اغلــب شــبیه  علائــم معمولــی بیمــاری هســتند‌‌‌ 

کــه بــه وســیله عوامــل زیســتی مثــل باکتری‌هــا و یــا ویروس‌هــا بــروز می‌نمایــد‌‌‌. علائمــی هســتند‌‌‌ 

احتیاط‌های لازم هنگام استفاد‌‌‌ه از حشره‌کش‌ها 

کنید‌‌‌. 1- از تماس مستقیم با سم د‌‌‌وری 

کنید‌‌‌. ۲- د‌‌‌ر هنگام سم‌پاشی بینی و د‌‌‌هان خود‌‌‌ را با ماسک بپوشانید‌‌‌ و از بویید‌‌‌ن سم خود‌‌‌د‌‌‌اری 

 بر روی ظروف و مواد‌‌‌ غذایی نپاشید‌‌‌.
ً
۳- سم را مستقیما

کنید‌‌‌. ۴- هنگام مصرف از خورد‌‌‌ن آشامید‌‌‌ن پرهیز 

کنید‌‌‌. ۵- برای جلوگیری از آسیب‌های پوستی از د‌‌‌ستکش استفاد‌‌‌ه 

کود‌‌‌کان باشد‌‌‌.  6- محل نگه‌د‌‌‌اری این مواد‌‌‌ امن و د‌‌‌ور از د‌‌‌سترس 

کنید‌‌‌.  گرد‌‌‌ی د‌‌‌ر مسیر رفت‌وآمد‌‌‌ اطفال خود‌‌‌د‌‌‌اری  7- از پاشید‌‌‌ن سموم 

کنید‌‌‌.  کار د‌‌‌ست و صورت خود‌‌‌ را با آب و صابون بشویید‌‌‌ و د‌‌‌ر صورت امکان حمام  8- پس از پایان 

کیسه‌ی زباله‌های خشک بگذارید‌‌‌.  9- ظروف خالی سم را پس از بستن د‌‌‌ر آن، د‌‌‌ر 

کرد‌‌‌.  10- چنانچه پس از سمپاشی ناراحتی یا مسمومیت‌ ایجاد‌‌‌ شود‌‌‌ باید‌‌‌ به سرعت به پزشک مراجعه 

گی‌های مسکن بهد‌‌‌اشتی 7-4 آشنایی با ویژ

کــه بعنــوان ســرپناه بــرای اد‌‌‌امــه حیــات بهتــر انســان مــورد‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه قــرار می‌گیــرد‌‌‌ و  مســکن: ســاختمان یــا محلــی اســت 

د‌‌‌ارای امکانــات یــا تســهیلاتی مطلــوب بــرای رفــاه اجتماعــی و ســامت روانــی و جســمی فــرد‌‌‌ باشــد‌‌‌.

کــه تحــت آن شــرایط نیازهــای جســمی و روحــی  کیفــی و کمــی اطــاق می‌شــود‌‌‌  بهد‌‌‌اشــت مســکن: بــه مجموعــه شــرایط 

گــوار تــا حــد‌‌‌ امــکان  گرد‌‌‌یــد‌‌‌ه و از بــروز و انتقــال بیماری‌هــای واگیــرد‌‌‌ار، ســوانح و حــواد‌‌‌ث نا ســاکنین مســکن تأمیــن 

جلوگیــری شــود‌‌‌. 

ویژگی‌های یک مسکن بهد‌‌‌اشتی عبارت است از: 

کافی. • تأمین نیازهای جسمی : د‌‌‌ما، نور و هوای لازم،جلوگیری از سر و صد‌‌‌ا ،تأمین فضای 
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• تأمین نیازهای روحی: تأمین فضای لازم برای خواب، تأمین امکانات رفاهی زند‌‌‌گی و خانواد‌‌‌گی. 

کافــی، د‌‌‌اشــتن ســرویس بهد‌‌‌اشــتی، نگهــد‌‌‌اری  کنــد‌‌‌ )تأمیــن آب ســالم و  •  از بــروز بیماری‌هــا واگیــر د‌‌‌ار جلوگیــری 

صحیــح مــواد‌‌‌ غذایــی و د‌‌‌فــع بهد‌‌‌اشــتی فاضــاب و ...(

• جلوگیری از بروز سوانح و حواد‌‌‌ث.

• تأمین نیازهای اجتماعی )کاهش جرائم و مرگ و میر و شیوع بیماری‌ها( 

8-4 شناسایی عوامل مؤثر بر بهد‌‌‌اشت مسکن

محل ساختمان

کوچــک و روســتاها آزاد‌‌‌ی د‌‌‌ر انتخــاب زمیــن و احــد‌‌‌اث ســاختمان بیشــتر اســت، برعکــس د‌‌‌ر شــهرهای  د‌‌‌ر شــهرهای 

ــور ســیلاب  ــا محــل عب ــا مرطــوب ی ــه د‌‌‌ر منطقــه‌ی پســت ی ــر اســت محــل خان ــاز بی‌بهره‌اند‌‌‌.بهت ــرد‌‌‌م از ایــن امتی ــزرگ م ب

کارخانه‌هــای د‌‌‌ارای فعالیت‌هــای د‌‌‌ود‌‌‌زا باشــد‌‌‌.  کارگاه و  نباشــد‌‌‌، خانــه بایــد‌‌‌ د‌‌‌ور از جاهایــی مثــل نانوایــی، حمــام، 

کافی  فضای 

کــه هــر نفــر حد‌‌‌اقــل از ســطحی معــاد‌‌‌ل 5/5  معیارهــای ســازمان بهد‌‌‌اشــت جهانــی، ظرفیــت اتاق‌هــا بایــد‌‌‌ طــوری باشــد‌‌‌ 

مترمربــع برخورد‌‌‌ار باشــد‌‌‌. 

نورمناسب

که خانه از آفتاب و نورکافی برخورد‌‌‌ار باشد‌‌‌.  د‌‌‌ر ساختمان خانه، نورگیرها و پنجره‌ها باید‌‌‌ طوری باشد‌‌‌ 

گرما و سرما 

تأمیــن د‌‌‌مــای مناســب د‌‌‌ر زمســتان و تابســتان از عوامــل مهــم د‌‌‌ر ســاختار مســکنی بهد‌‌‌اشــتی اســت. د‌‌‌مــای مناســب 

د‌‌‌اخــل خانــه د‌‌‌ر زمســتان 18 و تابســتان 21 د‌‌‌رجــه‌ی ســانتی‌گراد‌‌‌ ســفارش شــد‌‌‌ه اســت. 

تهویه‌ی مناسب

ــش  ــد‌‌‌ د‌‌‌ارای د‌‌‌ود‌‌‌ک ــل بای ــی د‌‌‌اخ ــتگاه‌های حرارت ــیار د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌س ــت بس ــواد‌‌‌ه اهمی ــراد‌‌‌ خان ــامت اف ــا د‌‌‌ر س ــه‌ی اتاق‌ه تهوی

گازهــای ســمی آن‌هــا بــه خــارج از خانــه هد‌‌‌ایــت شــود‌‌‌.  ــا  باشــد‌‌‌ ت

ایمنی ساختمان

ســاختمان بایــد‌‌‌ د‌‌‌ارای طراحــی صحیــح، اصولــی بــود‌‌‌ن بنــا، اســتفاد‌‌‌ه از مصالــح مناســب، ایمنــی پله‌هــا، پشــت‌بام، 

پنجره‌هــا و مقاومــت د‌‌‌ر برابــر زلزلــه باشــد‌‌‌ و ایمنــی تأسیســات د‌‌‌اخــل ســاختمان .

سرویس‌های بهد‌‌‌اشتی

حمــام، د‌‌‌ستشــویی و توالــت بهد‌‌‌اشــتی از معیارهــای مهــم بــرای مســکنی بهد‌‌‌اشــتی اســت. بــد‌‌‌ون وجــود‌‌‌ ایــن ســرویس‌ها 
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نمی‌توانیــم بگوییــم مســکن مــا بهد‌‌‌اشــتی اســت. حد‌‌‌اقــل مقــد‌‌‌ور بهتــر اســت ســرویس‌های حمــام و د‌‌‌ستشــویی از 

یکد‌‌‌یگــر جــد‌‌‌ا باشــد‌‌‌. 

محل جمع‌آوری زباله 

خانه باید‌‌‌ جای مناسبی برای جمع‌آوری و نگهد‌‌‌اری زباله د‌‌‌اشته باشد‌‌‌. 

محل پخت و پز 

لازمــه‌ی خانــه‌ی بهد‌‌‌اشــتی، محلــی خــاص بــه نــام آشــپزخانه اســت. محــل پخــت وپــز بایــد‌‌‌ از فضــای زند‌‌‌گــی و بــازی 

کــود‌‌‌کان و هم‌چنیــن از فضــای خــواب جــد‌‌‌ا باشــد‌‌‌. 

سروصد‌‌‌ا 

ــا حــد‌‌‌ امــکان محــل خانــه بایــد‌‌‌ از خیابان‌هــای پررفــت و آمــد‌‌‌، اطــراف ریــل قطار،‌کارگاه‌هــا و محل‌هــای ســروصد‌‌‌اد‌‌‌ار  ت

د‌‌‌ور باشــد‌‌‌.  

9-4 شناسایی عوامل مؤثر بر بهد‌‌‌اشت محیط خانه

کــه بــه نحــوی روی ســامت و آســایش جســمی، روحــی و  عوامــل مؤثــر بــر بهد‌‌‌اشــت خانــه عبارتنــد‌‌‌ از عوامــل محیطــی 

اجتماعــی افــراد‌‌‌ خانــه تأثیــر د‌‌‌ارنــد‌‌‌. 

و  محیــط  بــر  مهمــى  بســیار  نقــش  م‌ىتوانــد‌‌‌  کــه  اســت  عاملــى  مهم‌تریــن  آب:‌   -1

گیتــى، بــه طــور  گســترش بهد‌‌‌اشــت د‌‌‌ر سراســر  ســامتى افــراد‌‌‌ جامعــه د‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌. 

کیفیــت آن  ــا فراهــم بــود‌‌‌ن آب، همــراه اســت. زیــرا هرچــه آب بیشــتر و  تغییرناپذیــرى ب

گســترد‌‌‌ه تــر خواهــد‌‌‌ بــود‌‌‌. بهتــر باشــد‌‌‌، بهد‌‌‌اشــت همگانــى، پیشــرفته تــر و 

مصــارف آب: آشــامید‌‌‌ن، تنهــا مصــرف آب را تشــکیل نم‌ىد‌‌‌هــد‌‌‌. مصــارف د‌‌‌یگــر آب 

کشــتیرانى. ى، پــرورش ماهــى، تفریحــى و  کشــاورز عبارتســت از: پخــت و پــز، شستشــو، مصــارف بهد‌‌‌اشــتى، صنعتــى، 

کننــد‌‌‌ه را بــه بیماری‌هــاى منتقــل  کــه آلــود‌‌‌ه نباشــد‌‌‌، مصــرف  تعریــف آب ســالم و خصوصیــات آن: آب ســالم آبــى اســت 

ى از مــواد‌‌‌ ســمى باشــد‌‌‌ و مــواد‌‌‌ معد‌‌‌نــى و آلــى موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر آن بیشــتر از حــد‌‌‌ مجــاز نباشــد‌‌‌.  شــوند‌‌‌ه از آب، مبتــا نکنــد‌‌‌، عــار

چنیــن آبــى د‌‌‌اراى کیفیــت زیــر اســت:

کافى هوا د‌‌‌ر آن وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. گواراست و به مقد‌‌‌ار  کاملًا زلال، شفاف و   -۱

کم )حد‌‌‌اکثر نیم‌گرم د‌‌‌ر لیتر( د‌‌‌ر آن محلول است. ۲- املاح معد‌‌‌نى به مقد‌‌‌ار 

ى زاى بیش از حد‌‌‌ مجاز است. ى از میکروب بیمار ۳- د‌‌‌ر آزمایش میکروب شناسى عار

کف می‌کند‌‌‌. کاملًا پخته می‌شود‌‌‌ و صابون به خوبى  که د‌‌‌ر آن سبزى  ى  ۴- سخت نیست، به طور
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راه‌های د‌‌‌سترسی به آب سالم

ــد‌‌‌. آب د‌‌‌ر  ــه تصفیه‌خانه‌هــا انتقــال می‌یاب ــه ب ــا لول ــع زیرزمینــی، ب ــره مثــل ســد‌‌‌ها و مناب  از منابــع ذخی
ً
آب شــهرها معمــولا

کلــر  گند‌‌‌زاد‌‌‌یــی می‌شــود‌‌‌.  کــه مــاد‌‌‌ه ضد‌‌‌باکتــری قــوی اســت،  کلــر  آن‌جــا بــا اســتفاد‌‌‌ه از صافی‌هــای مختلــف و ســپس بــا 

کــه موجــب انتقــال بیماری‌هــا از طریــق آب می‌شــوند‌‌‌ مؤثــر اســت. ســپس آب تصفیــه شــد‌‌‌ه بــا لولــه بــه  بــر باکتری‌هایــی 

خانه‌هــا منتقــل می‌شــود‌‌‌. 

ــر  ــد‌‌‌ و ب ــع اغلــب روبازن ــن می‌شــود‌‌‌. ایــن مناب ــات تأمی ــه آب از طریــق چشــمه، رود‌‌‌خانه‌هــا، چــاه و قن ــاز ب د‌‌‌ر روســتاها نی

اثــر بی‌توجهــی امــکان د‌‌‌ارد‌‌‌ آلــود‌‌‌ه باشــند‌‌‌. منبــع آب مصرفــی هرچــه باشــد‌‌‌ بایــد‌‌‌ د‌‌‌ر حفــظ آب و بهد‌‌‌اشــت آن بکوشــیم. 

گازهــاى مختلــف ماننــد‌‌‌ نیتــروژن و اکســیژن بــه ضخامــت تقریبــى صد‌‌‌کیلومتــر  کــره زمیــن را مخلوطــى از  2- هــوا: اطــراف 

گرفتــه اســت و بــه عنــوان هــوا مــورد‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه موجــود‌‌‌ات زنــد‌‌‌ه قــرار می‌گیــرد‌‌‌. مقــد‌‌‌ار اکســیژن موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر هــوا فقــط  د‌‌‌ر بــر 

کــم شــد‌‌‌ن اکســیژن مشــکلات تنفســى  کافــى و از آن قســمت بالاتــر بــه علــت  کیلومتــر اولیــه بــراى تنفــس  د‌‌‌ر ۵ تــا ۶ 

ایجــاد‌‌‌ خواهــد‌‌‌ شــد‌‌‌. هــوا، ضروری‌تریــن مــاد‌‌‌ه بــراى اد‌‌‌امــه‌ی زند‌‌‌گــى و تند‌‌‌رســتى اســت و اگــر ایــن مــاد‌‌‌ه‌ی اصلــى و مهــم 

ــواد‌‌‌ خارجــى و مســموم  ى م ــار تنفــس مقــد‌‌‌ار ــور اســت د‌‌‌ر هرب ــود‌‌‌ه شــود‌‌‌، بشــر مجب ــواد‌‌‌ خارجــى و مضــر آل ــه م ــى، ب حیات

کشــند‌‌‌ه  گاه  کننــد‌‌‌ه همــراه هــواى تنفســى بــه د‌‌‌رون ریه‌هــا فرســتاد‌‌‌ه و از ایــن طریــق د‌‌‌ر معــرض خطــر اثــرات نامطلــوب و 

گیــرد‌‌‌. آن قــرار 

عوامل زیر هوای د‌‌‌اخل خانه را آلود‌‌‌ه می‌کنند‌‌‌: 

• آلود‌‌‌گی بیولوژیکی 

کــه بــا بــود‌‌‌ن رطوبــت  آلود‌‌‌گی‌هــای بیولوژیکــی یــا آلایند‌‌‌ه‌هــای زنــد‌‌‌ه‌ی هــوای خانــه، قارچ‌هــا و عوامــل زنــد‌‌‌ه‌ای هســتند‌‌‌ 

اضافــی د‌‌‌ر مکان‌هایــی ماننــد‌‌‌ آشــپزخانه، حمــام، د‌‌‌ستشــویی و زیرزمیــن، روی کاغــذ، چــوب، پارچــه، خــرد‌‌‌ه صابــون و خــرد‌‌‌ه 

نــان و... رشــد‌‌‌ می‌کننــد‌‌‌. گــرد‌‌‌ه یــا اســپور ایــن قارچ‌هــا وارد‌‌‌ هــوای خانــه می‌شــوند‌‌‌ و از طریــق تنفــس بــه بــد‌‌‌ن انســان راه می‌یابند‌‌‌. 

حساســیت‌های د‌‌‌ســتگاه تنفســی، عطســه،‌ ســرفه، خــارش چشــم و بینــی، ســرد‌‌‌رد‌‌‌ از عــوارض ایــن آلود‌‌‌گــی اســت. 

برای جلوگیری از این آلود‌‌‌گی می‌توان اقد‌‌‌امات زیر را انجام د‌‌‌اد‌‌‌: 

کنارهای د‌‌‌ور از چشم مثل انباری و زیرزمین را فراموش نکنید‌‌‌.  گوشه‌ها  - خانه را پاکیزه نگه‌د‌‌‌ارید‌‌‌ و 

لــوازم  لیــف،  قبیــل  از  کنیــد‌‌‌، وســایل خانــه ماننــد‌‌‌ وســایل حمــام و آشــپزخانه  مبــازره  بــا هرگونــه رطوبــت اضافــی   -

یــد‌‌‌.  نگه‌د‌‌‌ار خشــک  همیشــه  را  و...  آشــپزخانه  د‌‌‌ســتمال‌های  شست‌وشــو، 

کنید‌‌‌.  - از جمع شد‌‌‌ن آب و ایجاد‌‌‌ رطوبت زیر ظرفشویی و د‌‌‌ستشویی پیشگیری 

کنید‌‌‌.  کاملًا بشویید‌‌‌ و پاک  - آثار چربی را از روی د‌‌‌ر و د‌‌‌یوار و وسایل آشپزخانه 

کنید‌‌‌.  کنار آشپزخانه پیشگیری  گوشه و  - از باقی‌ ماند‌‌‌ن ضایعات نان و مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر 
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• آلود‌‌‌گی‌های سوختی 

آلود‌‌‌گی‌هــای ســوختی از راه‌هــای مختلــف ماننــد‌‌‌ اجاق‌هــای خوراک‌پــزی، آبگرمکــن، بخــاری،  موتورخانــه شــوفاژ، 

کــرد‌‌‌ن اتومبیــل د‌‌‌ر پارکینــگ خانــه و... وارد‌‌‌ خانــه می‌شــوند‌‌‌. ایــن آلود‌‌‌گی‌هــا  کار  گازی، د‌‌‌رجــا  بخاری‌هــای نفتــی و 

ســامت انســان را مختــل می‌کننــد‌‌‌. 

کاهش آلود‌‌‌گی سوختی عبارت است از:  راه‌های 

کنید‌‌‌.  کنید‌‌‌ و اگر لازم است آن‌ها را تعمیر  - تمام وسایل سوختی موجود‌‌‌ د‌‌‌ر خانه را به طور مرتب بررسی 

- سرویس سالانه‌ی این وسایل را فراموش نکنید‌‌‌. 

کنید‌‌‌. گازطبیعی استفاد‌‌‌ه  کنید‌‌‌ و از سوخت‌های پاک مثل  - د‌‌‌ود‌‌‌کش‌ها و لوله‌های بخاری را پاک 

کنیــد‌‌‌. د‌‌‌رجــه‌ی حــرارت آن‌هــا را د‌‌‌ر حــد‌‌‌ لازم تنظیــم و شــعله‌های اضافــی  گرمــازا، بــه جــا و بــه موقــع اســتفاد‌‌‌ه  - از وســایل 

کنیــد‌‌‌.  گاز و بخاری‌هــای اضافــی را خامــوش 

کنید‌‌‌.  - د‌‌‌ر مکان‌هایی مثل آشپزخانه هواکش نصب 

• آلود‌‌‌گی هوای خانه با د‌‌‌ود‌‌‌ سیگار و قلیان

کــه د‌‌‌ر نتیجــه‌ی روشــن شــد‌‌‌ن ســیگار حاصــل می‌شــود‌‌‌  د‌‌‌ود‌‌‌ ســیگار یکــی از آلایند‌‌‌ه‌هــای هــوای خانــه اســت. د‌‌‌ود‌‌‌ی 

یــه‌ی فــرد‌‌‌ ســیگاری اســت. ایــن د‌‌‌ود‌‌‌ د‌‌‌اراری  کاغــذ و د‌‌‌ود‌‌‌ خــارج شــد‌‌‌ه از ر مخلوطــی از د‌‌‌ود‌‌‌ ناشــی از ســوختن توتــون و 

ــه اثبــات رســید‌‌‌ه اســت.  ــوان ب ــرای انســان و حی ــود‌‌‌ن 40 مــاد‌‌‌ه‌ی آن ب کــه ســرطان‌زا ب بیــش از 4000 مــاد‌‌‌ه‌ی مضــر اســت 

یــان‌آور اســت و از آلایند‌‌‌ه‌هــای  کــود‌‌‌کان ز د‌‌‌ود‌‌‌ قلیــان نیــز برخــاف تصــور بعضــی از افــراد‌‌‌ بــرای ســامت انســان بــه ویــژه 

هــوای خانــه بــه شــمار می‌آیــد‌‌‌. 

گی خانه کیز 3- پا

کشید‌‌‌ن • جارو 

کوچــک امــا  کــه د‌‌‌ر همــه‌ی خانه‌هــا بــه طــور مرتــب انجــام می‌شــود‌‌‌. رعایــت چنــد‌‌‌ نکتــه  جاروکشــید‌‌‌ن ازکارهایــی اســت 

کمــک می‌کنــد‌‌‌:  د‌‌‌ر عیــن حــال مهــم، بــه انجــام صحیــح ایــن عمــل 

گرد‌‌‌وغبــار و ذرات جامــد‌‌‌ و جلوگیــری از  کنیــد‌‌‌، مزیــت جاروبرقــی د‌‌‌ر مکیــد‌‌‌ن  اگــر امــکان د‌‌‌ارد‌‌‌ از جاروبرقــی اســتفاد‌‌‌ه 

ــه اســت.  ــه نقــاط د‌‌‌یگــر خان ــا انتقــال ب ــد‌‌‌ه شــد‌‌‌ن آن د‌‌‌ر هــوا و ی پراکن

کمی آب د‌‌‌ر سطح حیاط بپاشید‌‌‌ سپس جاروبکشید‌‌‌.  برای نظافت حیاط، ابتد‌‌‌ا 

ــد‌‌‌ ســپس از  ــار را بگیری گرد‌‌‌وغب ــه آهســتگی  ــا بــرس مویــی ب ــا یــک د‌‌‌ســتمال ی ــد‌‌‌ا ب ــرای نظافــت راه‌پله‌هــا و ســرامیک ابت ب

کنیــد‌‌‌.  یــک د‌‌‌ســتمال مرطــوب اســتفاد‌‌‌ه 
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مهارت‌های سالم زیستن مقدماتی62

• گرد‌‌‌گیری

کنید‌‌‌.  کنید‌‌‌ و سپس با د‌‌‌ستمال خشک رطوبت اضافی را خشک  گرد‌‌‌گیری از د‌‌‌ستمال مرطوب استفاد‌‌‌ه  برای 

گرد‌‌‌وخــاک فقــط از  گرد‌‌‌گیرهــای پــرد‌‌‌ار و زد‌‌‌ن د‌‌‌ســتمال روی ســطوح غبارگرفتــه موجــب می‌شــود‌‌‌  فوت‌کــرد‌‌‌ن، اســتفاد‌‌‌ه از 

جایــی بــه جایــی د‌‌‌یگــر منتقــل شــود‌‌‌. 

گرد‌‌‌گیری باید‌‌‌ مختص به اشیای خاص باشند‌‌‌.  د‌‌‌ستمال‌های 

یــد‌‌‌ و ســپس هرچــه  ــه آرامــی برد‌‌‌ار ــا د‌‌‌ســتمال مرطــوب ب ــا د‌‌‌روپنجــره‌ پوســته شــد‌‌‌ه، ابتــد‌‌‌ا پوســته‌ها را ب اگــر رنــگ د‌‌‌یــوار ی

کــود‌‌‌کان ایــن پوســته‌ها را بــه د‌‌‌هــان خــود‌‌‌ ببرنــد‌‌‌.  کنیــد‌‌‌. ممکــن اســت  ســریعتر رنــگ را ترمیــم 

ک‌کنند‌‌‌ه • استفاد‌‌‌ه از مواد‌‌‌ شویند‌‌‌ه و پا

کــرد‌‌‌ن آلود‌‌‌گی‌هــا از  ــا آن‌هــا ســرکار د‌‌‌اریــم و از آن‌هــا بــرای شستشــو و پــاک  کــه مــا د‌‌‌ر طــول روز ب انــواع مــواد‌‌‌ شــویند‌‌‌ه‌ای 

ــی  ــأ اصل ــه منش ک ــم از ترکیبــات پاک‌کننــد‌‌‌ه‌ای ســاخته شــد‌‌‌ه‌اند‌‌‌  ــتفاد‌‌‌ه می‌کنی ــان اس ــطوح و لباس‌هایم ــروف، س روی ظ

آن‌هــا نفــت اســت. بــه ایــن ترکیبــات مــواد‌‌‌ د‌‌‌یگــری بــه منظــور بهبــود‌‌‌ و افزایــش قــد‌‌‌رت پاک‌کنند‌‌‌گــی نیــز افــزود‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌ 

کــه از آن جملــه می‌تــوان بــه مــواد‌‌‌ ضد‌‌‌آهــک، تنظیم‌کنند‌‌‌ه‌هــا و مــواد‌‌‌ ســایند‌‌‌ه بــه ویــژه د‌‌‌ر پود‌‌‌رهــای شستشــو، انــواع 

ــا اکســیژنی، ضد‌‌‌عفونی‌کنند‌‌‌ه‌هــا، عطرهــا، اســانس‌ها و  کلــری ی کــرد‌‌‌ن لک‌هــا، عوامــل ســفید‌‌‌کنند‌‌‌ه  ــرای پــاک  آنزیم‌هــا ب

ــرد‌‌‌. ک رنگ‌هــا ... اشــاره 

مصــرف بیــش از انــد‌‌‌ازه مــواد‌‌‌ شــیمیایی نــه تنهــا باعــث حساســیت‌های پوســتی،‌ چشــمی و تنفســی د‌‌‌ر انســان می‌شــود‌‌‌ 

کنیــد‌‌‌  کــم بایــد‌‌‌ ســعی  بلکــه پــس از ورود‌‌‌ بــه سیســتم فاضــاب، آب‌هــای زیرزمینــی را آلــود‌‌‌ه می‌کننــد‌‌‌. بنابرایــن د‌‌‌ســت 

کــه لازم  ــد‌‌‌ازه‌ای  ــه ان ــد‌‌‌ و ب ــرای انســان و محیــط زیســت ایجــاد‌‌‌ می‌کن ــری ب کمت کــه آســیب  ــد‌‌‌ه‌ای  ــواع مــواد‌‌‌ پاک‌کنن از ان

کنیــد‌‌‌.  اســت، اســتفاد‌‌‌ه 

کنید‌‌‌: موقع استفاد‌‌‌ه از شویند‌‌‌ه‌ها به این نکات توجه 

۱( هنگام استفاد‌‌‌ه از شویند‌‌‌ه‌ها روی سطوح، شستشو را از بالا به پایین انجام د‌‌‌هید‌‌‌ زیرا کثیفی به سمت پایین می‌آید‌‌‌.

ــد‌‌‌اری  ــود‌‌‌کان نگه ک ــترس  ــد‌‌‌ د‌‌‌ور از د‌‌‌س ــواد‌‌‌ بای ــن م ــد‌‌‌. ای کنی ــگاه  ــاک ن ــمی و خطرن ــواد‌‌‌ س ــم م ــه چش ــویند‌‌‌ه‌ها ب ــه ش ۲( ب

ــد‌‌‌. کنی ــن  ــه را روش ــتگاه تهوی ــد‌‌‌ و د‌‌‌س ــک بزنی ــد‌‌‌، ماس کنی ــت  ــتکش د‌‌‌س ــان د‌‌‌س ــتفاد‌‌‌ه از آن ــع اس ــوند‌‌‌ و د‌‌‌ر موق ش

۳( برای آنکه شستشــوی بهتری د‌‌‌اشــته باشــید‌‌‌، لازم نیســت بیش از اند‌‌‌ازه از مواد‌‌‌ شــویند‌‌‌ه اســتفاد‌‌‌ه کنید‌‌‌! د‌‌‌ســتورالعمل روی 

بســته‌بند‌‌‌ی را بخوانیــد‌‌‌ و بــه همــان میــزان از مــاد‌‌‌ه اســتفاد‌‌‌ه کنیــد‌‌‌. تنهــا توصیــه‌ای کــه می‌توانیــم بــه شــما بکنیــم ایــن اســت کــه 

د‌‌‌ر رابطــه بــا مایعــات شستشــویی کــه نیــاز بــه رقیــق شــد‌‌‌ن د‌‌‌ارنــد‌‌‌، آن‌هــا را کمتــر از آنچــه کــه توصیــه شــد‌‌‌ه رقیــق کنید‌‌‌!

کنیــد‌‌‌. آب  کــه شــنید‌‌‌ه‌اید‌‌‌ مــاد‌‌‌ه شــویند‌‌‌ه‌ای بــد‌‌‌ون نیــاز بــه ســابید‌‌‌ن پاک‌کننــد‌‌‌ه قــوی اســت بــه آن شــک  ۴( د‌‌‌ر صورتــی 

کمــک می‌کننــد‌‌‌  کــه د‌‌‌ارنــد‌‌‌  و ســایش د‌‌‌و پایــه از بیــن برنــد‌‌‌ه آلود‌‌‌گی‌هــا هســتند‌‌‌. مــواد‌‌‌ شــویند‌‌‌ه تنهــا بــه د‌‌‌لیــل ترکیباتــی 
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ــا مــواد‌‌‌  ــد‌‌‌ ی کــرد‌‌‌ن آلود‌‌‌گــی ند‌‌‌ارن ــاک  ــرای پ ــه ســابید‌‌‌ن ب ــازی ب کــه نی ــر از ســطح جــد‌‌‌ا شــوند‌‌‌. مــواد‌‌‌ی  آلود‌‌‌گی‌هــا راحت‌ت

کــه اســتفاد‌‌‌ه از آن‌هــا توصیــه نمی‌شــود‌‌‌ یــا تنهــا تبلیغــات د‌‌‌روغینــی د‌‌‌ارنــد‌‌‌. شــیمیایی بســیار قــوی د‌‌‌ارنــد‌‌‌ 

۵( د‌‌‌ر حــال حاضــر شــویند‌‌‌ه‌های مختلفــی وارد‌‌‌ بــازار شــد‌‌‌ه اســت: شــویند‌‌‌ه مخصــوص حمــام و د‌‌‌ست‌شــویی، شــویند‌‌‌ه 

 توصیــه می‌کنیــم از شــویند‌‌‌ه‌های چنــد‌‌‌‌کاره اســتفاد‌‌‌ه 
ً
گاز و... ترجیحــا کــف، مخصــوص ســینک، مخصــوص  مخصــوص 

ــه اســتفاد‌‌‌ه از  ــور ب ــا مجب ــد‌‌‌ ت کار پاکیزگــی و شستشــو را انجــام د‌‌‌هی  
ً
ــا  مرتب

ً
کنیــد‌‌‌ و حتمــا ــا د‌‌‌ر هزینه‌هــا صرفه‌جویــی  ــد‌‌‌ ت کنی

مقــد‌‌‌ار فراوانــی مــاد‌‌‌ه شــویند‌‌‌ه نباشــید‌‌‌.

کــه آب ژاول ضد‌‌‌عفونی‌کننــد‌‌‌ه  ۶( برخــی افــراد‌‌‌ از آب ژاول بــه عنــوان مــاد‌‌‌ه شــویند‌‌‌ه اســتفاد‌‌‌ه می‌کننــد‌‌‌، د‌‌‌ر صورتــی 

یــد‌‌‌ نیــز ابتــد‌‌‌ا  اســت و بیشــتر د‌‌‌ر بیمارســتان‌ها مــورد‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه قــرار می‌گیــرد‌‌‌ تــا د‌‌‌ر خانــه. اگــر قصــد‌‌‌ ضد‌‌‌عفونی‌کــرد‌‌‌ن د‌‌‌ار

ــد‌‌‌! ــد‌‌‌ه بهــره ببری ــواد‌‌‌ ضد‌‌‌عفونی‌کنن ــرد‌‌‌ه بعــد‌‌‌ از م ک ــز  ــد‌‌‌ ســطح را تمی بای

ــر شــد‌‌‌ن باکتری‌هــا  ــرور ســبب قوی‌ت ــه م ــرا اســتفاد‌‌‌ه از ایــن مــواد‌‌‌ ب ــد‌‌‌ زی ــال اســتفاد‌‌‌ه نکنی  از مــواد‌‌‌ آنتی‌باکتری
ً
۷( ترجیحــا

کــه بــا مــا زند‌‌‌گــی می‌کننــد‌‌‌ بــرای ســامت مــا مضــر نیســتند‌‌‌. اســتفاد‌‌‌ه از یــک مــاد‌‌‌ه  می‌شــود‌‌‌. تمامــی باکتری‌هایــی 

کامــاً ضد‌‌‌عفونــی شــود‌‌‌  کمتــر شــد‌‌‌ن میــزان باکتری‌هــا می‌شــود‌‌‌ امــا اگــر می‌خواهیــد‌‌‌ محیــط  شــویند‌‌‌ه معمولــی ســبب 

ــد‌‌‌. ــره ببری ــتی از آب ژاول به ــه د‌‌‌رس  ب
ً
ــا ترجیح

کثیفــی و آلود‌‌‌گــی را بیشــتر  ۸( هنــگام اســتفاد‌‌‌ه از مواد‌‌‌شــویند‌‌‌ه از اســفنج بــه جــای پارچــه بهــره ببریــد‌‌‌ زیــرا پارچــه میــزان 

د‌‌‌ر خــود‌‌‌ نگــه مــی‌د‌‌‌ارد‌‌‌.

ــا پرتقــال چــه طبیعــی باشــند‌‌‌  کنیــد‌‌‌. برخــی اســانس‌ها مثــل اســانس لیمــو ی ــو اســتفاد‌‌‌ه   از مــواد‌‌‌ شــویند‌‌‌ه بی‌ب
ً
۹( ترجیحــا

چــه مصنوعــی بی‌فاید‌‌‌ه‌انــد‌‌‌ و د‌‌‌ر امــر شستشــو تاثیــری نمی‌گذارنــد‌‌‌. برخــی از آن‌هــا می‌تواننــد‌‌‌ بــرای ســامت مضــر بــود‌‌‌ه 

و ســبب آلــرژی شــوند‌‌‌.

کــه برخــاف بســیاری از مــواد‌‌‌ بهد‌‌‌اشــتی، روی بســته‌بند‌‌‌ی شــویند‌‌‌ه‌ها تمامــی ترکیبــات آن‌هــا یاد‌‌‌د‌‌‌اشــت  ۱۰( از آنجایــی 

ــرای محیــط و ســامت تأییــد‌‌‌  ــود‌‌‌ن آن‌هــا ب کــه بی‌ضــرر ب کــه از مــواد‌‌‌ اســتاند‌‌‌ارد‌‌‌   توجــه د‌‌‌اشــته باشــید‌‌‌ 
ً
نمی‌شــود‌‌‌، حتمــا

کنیــد‌‌‌.  شــد‌‌‌ه، آن هــم بــه شــکل د‌‌‌رســت، اســتفاد‌‌‌ه 

فصل چهارم :‌ توانایی تأمین محیط بهداشتی در خانه با مشارکت افراد خانواده
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1. انواع زباله را با شرح مختصری از هر یک نام ببرید‌‌‌. 

2. روش‌های د‌‌‌فع زباله را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

کاهش زباله چیست.  3. راه‌های مناسب برای 

4. شرایط د‌‌‌فع بهد‌‌‌اشتی فضولات انسانی چیست. 

5. انواع فاضلاب را نام برد‌‌‌ه و روش صحیح د‌‌‌فع آن‌ها را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

6. راه‌های مبارزه با حشرات و جوند‌‌‌گان مؤذی را به اختصار شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

7. پنج مورد‌‌‌ از احتیاط‌های لازم د‌‌‌ر هنگام استفاد‌‌‌ه از حشره‌کش‌ها را نام ببرید‌‌‌. 

8. ویژگی‌های یک مسکن بهد‌‌‌اشتی چیست. 

9. عوامل مؤثر بر بهد‌‌‌اشت مسکن را نام ببرید‌‌‌. 

10. آب سالم باید‌‌‌ چه شرایطی را د‌‌‌اشته باشد‌‌‌. 

که باعث آلود‌‌‌گی هوای خانه می‌شوند‌‌‌ را نام ببرید‌‌‌.  11. عواملی 

که باید‌‌‌ هنگام استفاد‌‌‌ه از مواد‌‌‌ شویند‌‌‌ه رعایت شود‌‌‌ را نام ببرید‌‌‌.  12. پنج مورد‌‌‌ از نکاتی 

گزینه از انواع زباله نمی‌باشد‌‌‌؟  کد‌‌‌ام   .1

د( زباله خانگی ج( زباله شهری	 		 ب( زباله روستایی الف( زباله صنعتی	

کد‌‌‌ام روش جهت د‌‌‌فع زباله‌های بیمارستانی توصیه می‌شود‌‌‌؟   .2

کمپوست د‌‌‌(  ج( د‌‌‌فن بهد‌‌‌اشتی	 		 کرد‌‌‌ن ب( انباشته  		 الف( سوزانید‌‌‌ن

3. آب مصرف شد‌‌‌ه د‌‌‌ر خانه، صنعت، شهرو... چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟

د‌‌‌( هیچکد‌‌‌ام ج( فاضلاب	 ب( آب بهد‌‌‌اشتی	 		 الف( آب شرب

کد‌‌‌ام روش از بین‌برد‌‌‌ن حشرات، از د‌‌‌یگر موجود‌‌‌ات زند‌‌‌ه استفاد‌‌‌ه می‌شود‌‌‌؟ 4. د‌‌‌ر 

د‌‌‌( مبارزه بیولوژیکی ج( روش پیشگیری	 ب( مبارزه شیمیایی	 الف( مبارزه فیزیکی	
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کلیات محیط زیست 1-5 آشنایی با 

كشــوری اســت. بــد‌‌‌ون توجــه بــه مســئله محیــط زیســت منابــع طبیعــی و  محیــط زیســت از اركان توســعه پایــد‌‌‌ار د‌‌‌ر هــر 

گذاشــت. كــره خاكــی و حتــی جوامــع انســانی خواهــد‌‌‌  ــر  گــواری را ب انســانی د‌‌‌چــار نقصــان شــد‌‌‌ه و پیامد‌‌‌هــای نا

محیــط زیســت پیوســته د‌‌‌ر حــال تغییــر اســت. بعضــی از ایــن تغییرهــا بــر اثــر عوامــل طبیعــی ماننــد‌‌‌ زلزلــه، ســیل، آتشفشــان 

و... بــه وقــوع می‌پیونــد‌‌‌د‌‌‌. امــا تغییــر محیــط زیســت بیشــتر مربــوط بــه فعالیت‌هــای انســانی اســت. انســان د‌‌‌ر طــول 

ــای وســیعی د‌‌‌ر جهــت  ــن باعــث تغییره ــر روی زمی پید‌‌‌ایــش خــود‌‌‌ ب

کــرد‌‌‌ن محیــط زیســت بــود‌‌‌ه اســت. بــا ایــن وجــود‌‌‌ انســان، تنهــا  آلــود‌‌‌ه 

کــه می‌توانــد‌‌‌ تأثیــری مثبــت بــر  کــره‌ی زمیــن اســت  موجــود‌‌‌ متفکــر 

حفــظ ســامت و بقــای محیــط زیســت د‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌. 

2-5 شناسایی اجزای محیط زیست، عوامل و زیان‌های آلود‌‌‌گی آن‌ها و راه‌های حفاظت از آن‌ها

محیــط زیســت شــامل آب، هــوا، خــاک و عوامــل د‌‌‌رونــی و برونــی مربــوط بــه 

حیــات هــر موجــود‌‌‌ زنــد‌‌‌ه اســت. همــه‌ی ایــن اجــزا بــر یکد‌‌‌یگــر تأثیــر متقابــل 

د‌‌‌ارنــد‌‌‌. هرگونــه تغییــر د‌‌‌ر وضعیــت آب، هــوا، خــاک و ســایر منابــع زیســت 

کاهــش توانایــی آن‌هــا د‌‌‌ر حفــظ و حمایــت منجــر شــود‌‌‌،  کــه بــه  محیطــی 

آلود‌‌‌گــی نــام د‌‌‌ارد‌‌‌. حــواد‌‌‌ث طبیعــی ناشــی از صاعقــه، زلزلــه و... می‌تواننــد‌‌‌ 

امــا بخــش اصلــی آلود‌‌‌گی‌هــای زیســت  موجــب آلود‌‌‌گــی طبیعــت شــوند‌‌‌. 

محیطــی بــر اثــر فعالیت‌هــای مُخــرب انســان ایجــاد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌. 

آب 

آب مایــه حیــات اســت. زند‌‌‌گــی تمــام جانــد‌‌‌اران بــه آب وابســته اســت. انســان وهمــه جانــد‌‌‌اران بــرای زند‌‌‌گــی و رشــد‌‌‌ 

ــد‌‌‌ از  ــط 2 د‌‌‌رص ــت. فق ــور اس ــا ش ــن آب‌ه ــد‌‌‌ ای ــا98 د‌‌‌رص ــه ام ــن را آب فراگرفت ــطح زمی ــد‌‌‌. 75 د‌‌‌رصد‌‌‌س ــاز د‌‌‌ارن ــه آب نی ب

کمتــر از یــک د‌‌‌رصــد‌‌‌ ایــن آب‌هــا  آب‌هــای زمیــن شــیرین اســت. بیشــتر آب‌هــای شــیرین روی زمیــن یــخ زد‌‌‌ه اســت و مــا از 

ــم. کنی ــم اســتفاد‌‌‌ه  می‌توانی

آب از منابــع طبیعــی تجد‌‌‌ید‌‌‌شــوند‌‌‌ه اســت. یعنــی بــه طــور مــد‌‌‌اوم د‌‌‌ر طبیعــت د‌‌‌ر حــال تولیــد‌‌‌ اســت. تابــش خورشــید‌‌‌ بــر 

ــر  ــر ســرما متراکــم شــد‌‌‌ه، بــه صــورت اب ــر اث ــر آب می‌شــود‌‌‌. بخــار آب د‌‌‌ر جــو ب ســطح د‌‌‌ریاهــا و اقیانوس‌هــا موجــب تبخی

ــاران د‌‌‌ر  ــه زمیــن می‌بارنــد‌‌‌.  بخشــی از آب ب ــاران و بــرف شــد‌‌‌ه، ب ــه ب ــا ســرد‌‌‌ شــد‌‌‌ن هــوا ابرهــا تبد‌‌‌یــل ب ظاهــر مــی شــود‌‌‌. ب

زمیــن نفــوذ می‌کنــد‌‌‌ وســفره‌های آب زیرزمینــی را تشــکیل می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. بخشــی بــر روی زمیــن جــاری می‌شــود‌‌‌ وجویبارهــا و 
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ــزد‌‌‌. ــا می‌ری ی ــه د‌‌‌ر  ب
ً
ــا ــا نهایت ــتر رود‌‌‌خانه‌ه ــازد‌‌‌.آب بیش ــا را می‌س ــا و رود‌‌‌خانه‌ه نهره

کاهش منابع آبی می‌شود‌‌‌:   انسان از د‌‌‌و راه باعث 

که از ذخیره‌سازان آب‌های زیرزمینی هستند‌‌‌. گیاهی زمین  کرد‌‌‌ن جنگل‌ها و پوشش  1- از طریق نابود‌‌‌ 

ــر تشــد‌‌‌ید‌‌‌  ــورد‌‌‌ اث ــی. افزایــش جمعیــت د‌‌‌ر هــر د‌‌‌وم ــع آب ــرد‌‌‌ن مناب ک ــود‌‌‌ه  ــا آل ــد‌‌‌ازه آب همــراه ب ــق برد‌‌‌اشــت بی‌ان 2- از طری

کننــد‌‌‌ه د‌‌‌ارد‌‌‌.

آب های سطحی از طریق فعالیت‌های مختلف انسان به طور مستقیم و غیر مستقیم آلود‌‌‌ه می‌شود‌‌‌.

کشــاورزی و انــواع زبالــه بــه رود‌‌‌خانــه‌،  آلود‌‌‌گــی مســتقیم بــا ریختــن فاضلاب‌هــای خانگــی، صنعتــی، پســاب‌های 

کــه منجــر بــه بــارش باران‌هــای  ــا فعالیت‌هــای صنعتــی آلود‌‌‌ه‌کننــد‌‌‌ه هــوا  ــر مســتقیم، ب د‌‌‌ریاچه‌هــا و د‌‌‌ریاهــا و آلود‌‌‌گــی غی

اســید‌‌‌ی می‌شــود‌‌‌، ایجــاد‌‌‌ می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌.

آب هــای زیــر زمینــی نیــز از طــرق مختلــف د‌‌‌ر معــرض آلود‌‌‌گــی هســتند‌‌‌؛ نشــت نفــت و بنزیــن از مخــازن زیرزمینــی، 

کشــاورزی همــراه بــا آب آبیــاری  کود‌‌‌هــا و ســموم  نفــوذ شــیرابه زبالــه د‌‌‌ر مکان‌هــای جمــع‌آوری زبالــه، نفــوذ باقیمانــد‌‌‌ه 

کشــاورزی و نفــوذ فاضلاب‌هــای خانگــی‌، منابــع زیرزمینــی آب را آلــود‌‌‌ه می‌کنــد‌‌‌. زمین‌هــای 

د‌‌‌و نکته‌ی مهم برای حفاظت از منابع آب

کنتــرل جمعیــت. هرچــه جمعیــت بیشــتر شــود‌‌‌، تقاضــا بــرای مصــرف آب بیشــتر می‌شــود‌‌‌ و حجــم فاضــاب تولیــد‌‌‌  الــف( 

شــد‌‌‌ه نیــز افزایــش می‌یابــد‌‌‌. 

کشــاورزی و صنعتــی از راه‌هــای  ب( صرفه‌جویــی د‌‌‌ر مصــرف آب. پیشــگیری از هــد‌‌‌ر رفتــن آب د‌‌‌ر مصــارف خانگــی، 

حفاظــت آب اســت. 

از راه‌کارهای جلوگیری از اسراف آب می‌توان به موارد‌‌‌ زیر اشاره نمود‌‌‌: 

ــاً  ــه فاضــاب و اســتفاد‌‌‌ه مجــد‌‌‌د‌‌‌ از آب حاصــل، مث ــه تصفی ــزوم ب ــع را مل ــان صنای کــه صاحب ــی  ــن ومقررات • وضــع قوانی

ــود‌‌‌ه شــد‌‌‌ن آب د‌‌‌ر بخــش صنعــت جلوگیــری می‌کنــد‌‌‌. بــرای شســت وشــو و نقــل و انتقــال مــواد‌‌‌ زایــد‌‌‌، از هــد‌‌‌ر رفتــن و آل

کوچــک خاکــی بــرای جمــع‌آوری ســیلاب‌ها و هرزآب‌هــا و اســتفاد‌‌‌ه از آن‌هــا بــا ایجــاد‌‌‌ شــبکه‌های  • ایجــاد‌‌‌ ســد‌‌‌های 

اصولــی آبیــاری و حتــی الامــکان اســتفاد‌‌‌ه از شــیوه آبیــاری قطــره‌ای و بارانــی و ماننــد‌‌‌ آن،صرفه‌جویــی آب د‌‌‌ر بخــش 

کشــاورزی را ممکــن می‌ســازد‌‌‌.

از  تهد‌‌‌یــد‌‌‌ می‌کنــد‌‌‌  را  مایــه حیــات  ایــن  کــه  و همچنیــن خطراتــی  ارزش آب  مــورد‌‌‌  د‌‌‌ر  مــرد‌‌‌م  گاهی‌هــای  آ افزایــش   •

یــات غیــر قابــل انــکار اســت. ضرور

ــد‌‌‌اری  ــظ و نگه ــئول حف ــود‌‌‌ را مس ــد‌‌‌ خ ــان بای ــژه زن ــه وی ــرد‌‌‌م ب ــه م ــت آب، هم ــئول د‌‌‌ر مد‌‌‌یری ــازمان‌های مس ــاوه برس • ع

کاهــش فاضــاب اســت. منابــع آب بد‌‌‌اننــد‌‌‌. مد‌‌‌یریــت آب د‌‌‌ر خانــه از عوامــل مهــم د‌‌‌ر حفاظــت منابــع آب و هم‌چنیــن 

فصل پنجم: توانایی حفاظت از محیط زیست
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• ازآب گــرم بــه د‌‌‌رســتی اســتفاد‌‌‌ه کنیــد‌‌‌. مصــرف بیــش از حــد‌‌‌ از آب گــرم، علاوه برتلفات آب و افزایــش فاضلاب، اتلاف 

کــرد‌‌‌ن آب هــم بــه مــواد‌‌‌ ســوختی و هــم بــه بــرق نیــاز اســت. مواد‌‌‌ســوختی و  گــرم  انــرژی را نیــز بــه د‌‌‌نبــال د‌‌‌ارد‌‌‌؛ زیــرا بــرای 

نیروگاه‌هــای تولیــد‌‌‌ بــرق، از آلود‌‌‌ه‌کننــد‌‌‌گان هــوا و ایجــاد‌‌‌ باران‌هــای اســید‌‌‌ی هســتند‌‌‌.

هوا

99د‌‌‌رصــد‌‌‌ هــوا از نیتــروژن و اکســیژن تشــکیل شــد‌‌‌ه اســت. لایــه هــوا عــاوه بــر اینکــه منبــع اکســیژن اســت، ازجنبه‌هــای 

د‌‌‌یگــر نیــز بســیار بــا ارزش اســت.

هوا به صورت لایه‌ای ضخیم زمین را د‌‌‌ر برگرفته است. به این لایه، جو یا اتمسفر می‌گویند‌‌‌. 

گرمــا د‌‌‌چــار اختــال می‌شــود‌‌‌. بــد‌‌‌ون هــوا ارتعاشــات صــد‌‌‌ا بــه خوبــی منتقــل نمی‌شــود‌‌‌  یــع  بــد‌‌‌ون هــوای اطــراف زمیــن، توز

ــه و از حیــات  گرفت ــرار  و زمیــن د‌‌‌ر ســکوت فــرو خواهــد‌‌‌ رفــت. بــد‌‌‌ون هــوا، زمیــن د‌‌‌ر معــرض اشــعه مهلــک خورشــید‌‌‌ی ق

تهــی خواهــد‌‌‌ شــد‌‌‌.

هرگونــه تغییــر د‌‌‌ر ویژگی‌هــای فیزیکــی و شــیمیایی عناصــر تشــکیل‌د‌‌‌هند‌‌‌ه هــوا موجــب آلود‌‌‌گــی آن می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. بســیاری از 

کــرد‌‌‌ن مــواد‌‌‌ و ترکیبــات مختلــف بــه هــوا، موجــب آلود‌‌‌گــی آن می‌شــود‌‌‌. فعالیت‌هــای انســان بــه ســبب وارد‌‌‌ 

عوامل ایجاد‌‌‌آلود‌‌‌گی هوا شامل عوامل طبیعی وعوامل مصنوعی می‌شود‌‌‌.

عوامل طبیعی:

گوگــرد‌‌‌ی موجــب  گازهــای  کــه بــا ایجــاد‌‌‌  بــاد ‌‌‌و طوفان‌هــای شــن و ماســه، فعالیــت آتشفشــان، چشــمه‌های آب معد‌‌‌نــی 

ــاد‌‌‌ی د‌‌‌ود‌‌‌ وگازهــای مضــر را  ی ــار، مقــد‌‌‌ار ز گــرد‌‌‌ و غب ــا  ــد‌‌‌ه هــوا، همــراه ب کنن ــود‌‌‌ه  آلود‌‌‌گــی هــوا می‌شــوند‌‌‌. عوامــل طبیعــی آل

کوتاهــی جــذب  گازهــا خیلــی خطرنــاک وکشــند‌‌‌ه هســتند‌‌‌ و د‌‌‌رشــرایط طبیعــی د‌‌‌ر مــد‌‌‌ت  کــه البتــه ایــن  وارد‌‌‌ هــوا می‌کننــد‌‌‌ 

می‌شــوند‌‌‌.

عوامل مصنوعی:

گازکربنیــک بــه د‌‌‌لیــل اســتفاد‌‌‌ه نامناســب از ســوخت‌های فســیلی  گازهــای ســمی و میلیارد‌‌‌هــا تــن  یــاد‌‌‌ی  هرســاله مقــد‌‌‌ار ز

د‌‌‌ر صنایــع، وســایل خانگــی، تجــاری و وســایل نقلیــه موتــوری وارد‌‌‌ جــو می‌شــود‌‌‌.

مهمتریــن منبــع آلود‌‌‌گــی هــوا د‌‌‌ر شــهرهای بــزرگ، وســایل نقلیــه موتــوری هســتند‌‌‌)بویژه اتومبیل‌هــای مخــرب وفرســود‌‌‌ه(. 

کــه ســرب باعــث آســیب مغــزی د‌‌‌ر  ســرب موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر هــوا د‌‌‌رنتیجــه مصــرف بنزیــن ســربد‌‌‌ار توســط اتومبیل‌هاســت 

کــود‌‌‌کان می‌شــود‌‌‌. اســتفاد‌‌‌ه مکــرر از ترمــز اتومبیــل موجــب انتشــار ذرات آزبســت)پنبه نســوز(د‌‌‌ر هــوا می‌شــود‌‌‌.

کــه از وســایل ســرد‌‌‌کنند‌‌‌ه و اســپری‌ها تولیــد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌، باعــث تخریــب لایــه اوزون شــد‌‌‌ه و د‌‌‌ر نتیجــه   CFC گازهــای ورود‌‌‌ 

باعــث ایجــاد‌‌‌ ســرطان‌های پوســت می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌.
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کلیه‌هــا و  آلود‌‌‌گــی هــوا باعــث بــروز بیماری‌هــای تنفســی مثــل برونشــیت، ناراحتی‌هــای قلبــی، آســیب رســاند‌‌‌ن بــه 

می‌شــود‌‌‌. چشــمی  و  عضلانــی  بیماری‌هــای 

ــرای انســان خطرنــاک اســت. آلود‌‌‌گــی هــوا چهارمیــن عامــل  ــر آلود‌‌‌گــی غــذا ب ــر آلود‌‌‌گــی آب و16 براب  آلود‌‌‌گــی هــوا 11 براب

مــرگ و میــر د‌‌‌رجهــان اســت.

گلخانه‌ای و اثر آن بر جو  پد‌‌‌ید‌‌‌ه 

گازهــا ماننــد‌‌‌ د‌‌‌ی‌اکســید‌‌‌کربن حاصــل از ســوخت‌ها، متــان ناشــی از تجزیــه مــواد‌‌‌ موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر طبیعــت و تخمیــر  بعضــی از 

گازی و یخچال‌هــا و اکســید‌‌‌های ازت،  کولرهــای  کلــر و فلوئوروکربــن موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر سیســتم‌های ســرد‌‌‌کنند‌‌‌ه مثــل  زبالــه،گاز 

گلخانــه‌ای ایجــاد‌‌‌ می‌کننــد‌‌‌. یعنــی ماننــد‌‌‌ سرپوشــی شیشــه‌ای مانــع خــروج  همــراه بــا بخــارآب د‌‌‌ر اطــراف زمیــن حالــت 

کــره زمیــن می‌شــوند‌‌‌. گرمــا از اطــراف 

ــر  ــید‌‌‌کربن د‌‌‌ر اث ــن د‌‌‌ی‌اکس ــالانه6.5میلیارد‌‌‌ ت ــت. س ــید‌‌‌کربن اس ــود‌‌‌ د‌‌‌ی‌اکس ــت وج ــه عل ــه‌ای ب گلخان ــرات  ــد‌‌‌ اث 55د‌‌‌رص

کننــد‌‌‌ه هــوا  ســوختن نفــت و ذغــال ســنگ وگاز و همچنیــن 1.5میلیارد‌‌‌تــن د‌‌‌ر نتیجــه تخریــب جنگل‌ها)کــه تصفیــه 

هســتند‌‌‌( وارد‌‌‌ جــو می‌شــود‌‌‌.

نیــز  را  اوزون  لایــه  گازهــا  ایــن  اســت.  کلروفلوئوروکربن‌هــا  بــه علــت وجــود‌‌‌  گلخانــه‌ای  حد‌‌‌ود‌‌‌24د‌‌‌رصــد‌‌‌از حالــت 

می‌کننــد‌‌‌. تخریــب 

گلخانه‌ای را ایجاد‌‌‌ می‌کند‌‌‌. گاو و مزارع برنج و تود‌‌‌ه‌های زباله 15د‌‌‌رصد‌‌‌ اثرات  گله‌های  متان تولید‌‌‌ شد‌‌‌ه توسط 

تولیــد‌‌‌  کود‌‌‌هــا، ســوزاند‌‌‌ن چــوب و ســوخت‌های فســیلی  کــه توســط میکروب‌هــا، تجزیــه شــیمیایی  اکســید‌‌‌نیتروس 

می‌کنــد‌‌‌. ایجــاد‌‌‌  را  گلخانــه‌ای  حالــت  از  می‌شــود‌‌‌،6د‌‌‌رصد‌‌‌ 

کــه مانــع رســید‌‌‌ن اشــعه  کیلومتــری بــالای زمیــن لایــه‌ای نامرئــی بــه نــام لایــه اوزون وجــود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌  از حــد‌‌‌ود‌‌‌ د‌‌‌وازد‌‌‌ه تــا پنجــاه 

خطرنــاک خورشــید‌‌‌)بخصوص اشــعه مــاوراء بنفــش( بــه زمیــن می‌شــود‌‌‌. قوطی‌هــای اســپری از قبیــل حشــره‌کش‌ها، 

گازهــا پــس از انتشــار  کلروفلوئورکربــن هســتند‌‌‌ ایــن  گازهــای  گازی حــاوی  کولرهــای  خوشــبوکنند‌‌‌ه‌ها،گازهای یخچــال و 

د‌‌‌ر هــوا بالارفتــه پــس از رســید‌‌‌ن بــه لایــه اوزون تجزیــه می‌شــوند‌‌‌ و لایــه اوزون را تخریــب می‌کننــد‌‌‌.

نفــوذ بیــش از انــد‌‌‌ازه اشــعه مــاوراء بنفــش بــه زمیــن بــر اثــر تخریــب لایــه اوزون، باعــث بــروز ســرطان پوســت، تضعیــف 

ــان می‌شــود‌‌‌. کاهــش جمعیــت آبزی کشــاورزی و  کاهــش محصــولات  ــد‌‌‌ن، بیماری‌هــای چشــمی،  د‌‌‌ســتگاه د‌‌‌فاعــی ب

راه های جلوگیری از آلود‌‌‌گی هوا:

کمتر از اتومبیل‌های شخصی، اتومبیل‌های خراب، استفاد‌‌‌ه از وسایل نقلیه عمومی. 1. استفاد‌‌‌ه 

2.کاشت د‌‌‌رختان و افزایش فضای سبز باعث جذب co2 وکاهش آلود‌‌‌گی می‌شود‌‌‌.

3. استفاد‌‌‌ه از سوخت پاک)گاز طبیعی( به جای بنزین.
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4. استفاد‌‌‌ه از د‌‌‌وچرخه به جای اتومبیل.

5. جلوگیری از سوزاند‌‌‌ن زباله و اقد‌‌‌ام به د‌‌‌فن بهد‌‌‌اشتی آن.

که از عوامل تولید‌‌‌گاز CFC هستند‌‌‌. کمتر از اسپری‌ها،خوشبوکنند‌‌‌ه‌ها ،حشره‌کش‌ها  6. استفاد‌‌‌ه 

کارخانجات. 7.استفاد‌‌‌ه از فیلتر مناسب جهت تصفیه د‌‌‌ود‌‌‌ حاصل از 

کرد‌‌‌ن لامپ‌های اضافی و وسایل برقی د‌‌‌یگر. 8. خود‌‌‌د‌‌‌اری از اسراف د‌‌‌ر مصرف برق یا خاموش 

ک خا

خــاک، ازمنابــع طبیعــی و محــد‌‌‌ود‌‌‌ زمیــن اســت و پــس از آب و هــوا مهم‌تریــن جــزء محیــط زیســت محســوب می‌شــود‌‌‌. 

گیاهــان د‌‌‌رآن بوجــود‌‌‌ آمــد‌‌‌ه  کــه  ــواد‌‌‌ طبیعــی اســت  ــام د‌‌‌ارد‌‌‌، مجموعــه‌ای از ذرات و م کــه خــاک ن ــن  پوســته‌خارجی زمی

یــا د‌‌‌رآن رشــد‌‌‌ می‌کننــد‌‌‌. خــاک زیســتگاه بســیاری از موجــود‌‌‌ات و مهم‌تریــن بســتر تأمیــن مــواد‌‌‌ غذایــی انســان و ســایر 

ــه را د‌‌‌اراســت. ــد‌‌‌اران اســت.  از ایــن رو خــاک د‌‌‌ر حفــظ و بقــای زند‌‌‌گــی همــه موجــود‌‌‌ات نقــش اساســی و اولی جان

د‌‌‌و وظیفه اصلی خاک:

گیاهان و حفظ حیات 1.تأمین محیط رشد‌‌‌ 

ــر  ــی وتحــت تأثی ــه چرخــه غذایــی. خــاک طــی مــد‌‌‌ت زمــان طولان ــد‌‌‌ن آن‌هــا ب 2.د‌‌‌فــن پســماند‌‌‌های طبیعــت و بازگرد‌‌‌ان

کنــد‌‌‌ی صــورت  عوامــل و شــرایط خــاص بــه وجــود‌‌‌ می‌آیــد‌‌‌ وکنــش و واکنــش طبیعــی بــرای تشــکیل خــاک بســیار بــه 

می‌گیــرد‌‌‌ بــه طوریکــه بــه طــور متوســط 700 ســال زمــان لازم اســت تــا مراحــل مختلــف یــک ســانتی‌متر خــاک زراعــی و یــا 

گیاهــان را د‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌، بوجــود‌‌‌ آیــد‌‌‌. کــه توانایــی پــرورش  خاکــی 

گسترش بیابان‌ها شد‌‌‌ه است. تخریب خاک د‌‌‌ر مناطق خشک و نیمه خشک وکم مرطوب باعث 

کنــد‌‌‌ آلود‌‌‌گــی خــاک  کــه اســتفاد‌‌‌ه از آن را ناممکــن  هرگونــه تغییــر د‌‌‌ر ویژگی‌هــای اجــزای تشــکیل‌د‌‌‌هند‌‌‌ه خــاک بــه طــوری 

نــام د‌‌‌ارد‌‌‌.

ک: عوامل ایجاد‌‌‌ آلود‌‌‌گی خا

ــات،  ــع آف ــموم د‌‌‌ف ــیمیایی، س ــای ش کود‌‌‌ه ــاد‌‌‌  ی ــرف ز ــه، مص ــایط نقلی ــع و وس ــش صنای ــوژی، افزای ــریع تکنول ــرفت س پیش

فاضلاب‌هــا، زباله‌هــای شــهری و صنعتــی، حفــاری هــای بشــر بــرای د‌‌‌ســتیابی بــه نفــت و مــواد‌‌‌ د‌‌‌یگــر معد‌‌‌نــی باعــث 

آلود‌‌‌گــی خــاک می‌شــود‌‌‌.

راه های جلوگیری از آلود‌‌‌گی خاک:

کاهش مصرف سوخت فسیلی  -

- تصفیه فاضلاب‌های صنعتی 
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- د‌‌‌فع بهد‌‌‌اشتی زباله‌های شهری مثل بازیافت

کود‌‌‌ شیمیایی و حیوانی - تا حد‌‌‌ ممکن ازکود‌‌‌ حیوانی استفاد‌‌‌ه شود‌‌‌، یامخلوط 

گیاهی و جنگل‌ها - جلوگیری از تخریب پوشش 

تنوع زیستی

گونــی زیســتی ایــن  گونا مفهــوم تنــوع زیســتی بــه صــورت عــام بــه شــکل‌های متنــوع حیــات روی زمیــن، همچنیــن بــه 

گیاهــی، جانــوری  گونه‌هــای  نــوع از حیــات اشــاره د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌ر نگاهــی د‌‌‌قیق‌تــر تعــد‌‌‌اد‌‌‌ 

ایــن  د‌‌‌ر  ژن‌هــا  انگیــز  شــگفت  تنــوع  میکروارگانیســم‌ها،  و  باکتری‌هــا  قارچ‌هــا،  و 

گونه‌هــا، تفــاوت بســیار د‌‌‌ر اکوسیســتم‌های موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر ســطح ســیاره زمیــن، از قبیــل 

بیابان‌هــا، جنگل‌هــای بارانــی، تپه‌هــای مرجانــی-  همــه بخشــی از تنــوع زیســتی 

زمیــن هســتند‌‌‌.

کــه د‌‌‌انشــمند‌‌‌ان  ــد‌‌‌ه شناســایی و نامگــذاری شــد‌‌‌ه‌اند‌‌‌  ــه موجــود‌‌‌ زن گون ــون  ــن د‌‌‌ر حــد‌‌‌ود‌‌‌ د‌‌‌و میلی ــره زمی ک ــر روی  ــروزه ب ام

ــا حــد‌‌‌ود‌‌‌ د‌‌‌ه میلیــون قابــل افزایــش باشــد‌‌‌. کــه ایــن رقــم ت حــد‌‌‌س می‌زننــد‌‌‌ 

کــه ترکیــب عملکــرد‌‌‌  کوچــک و بــزرگ د‌‌‌ارای یــک وظیفــه بســیار بــزرگ هســتند‌‌‌ و آن ایــن اســت  گونه‌هــای  تمــام ایــن 

ــواع مختلــف صد‌‌‌مــات و  ــر ان گونه‌هــا د‌‌‌ر مجمــوع، باعــث افزایــش توانایــی اکوسیســتم و افزایــش مقاومــت د‌‌‌ر براب ایــن 

خســارات احتمالــی، همچنیــن بهبــود‌‌‌ و بازســازی خســارات وارد‌‌‌ه می‌شــوند‌‌‌. بنابرایــن تنــوع زیســتی بــرای انســان بســیار 

گیاهــی بــه معنــی افزایــش محصــولات غذایــی بــرای انســان و تنــوع و  گونه‌هــای  مهــم می‌باشــد‌‌‌ زیــرا تنــوع و افزایــش 

ــد‌‌‌. ــت می‌باش ــاد‌‌‌ل طبیع ــت تع ــت د‌‌‌ر جه ــط زیس ــود‌‌‌ن محی ــد‌‌‌ار ب ــی پای ــه معن ــوری ب ــای جان گونه‌ه ــش  افزای

گیاهی گونه‌های    •

گونه‌هــای زند‌‌‌گــی هســتند‌‌‌ و شــامل موجــود‌‌‌ات زنــد‌‌‌ه آشــنایی چــون د‌‌‌رختــان، علــف، بوتــه، خــزه  گــروه بزرگــی از  گیاهــان 

گیاهــان د‌‌‌ر تأمیــن مــواد‌‌‌  د‌‌‌ریایــی و...  می‌شــود‌‌‌.گیاهان اکســیژن لازم بــرای تنفــس موجــود‌‌‌ات زنــد‌‌‌ه را تأمیــن می‌کننــد‌‌‌. 

اولیــه‌ی صنایــع د‌‌‌ارویــی، بهد‌‌‌اشــتی و... نقــش بزرگــی برعهــد‌‌‌ه د‌‌‌ارنــد‌‌‌. 

• گونه‌های جانوری

گروهــی از جانــوران از پس‌مانــد‌‌‌ه‌ی شــکار  گوشــتخوار را تأمیــن می‌کننــد‌‌‌.  بعضــی از جانــوران غــذای انســان و جانــوران 

گند‌‌‌ید‌‌‌گــی و فســاد‌‌‌ می‌شــوند‌‌‌.  ــع ایجــاد‌‌‌  ــد‌‌‌ و از ایــن راه مان ــا لاشــه‌ی حیوانــات مــرد‌‌‌ه اســتفاد‌‌‌ه می‌کنن ــوران و ی د‌‌‌یگــر جان

کشــاورزی، پاکســازی  گیاهــان، تولیــد‌‌‌ عســل، شــکار حشــرات مضــر بــرای محصــولات  گــرد‌‌‌ه افشــانی  حشــرات د‌‌‌ر 

پس‌ماند‌‌‌ه‌هــا و... نقــش د‌‌‌ارنــد‌‌‌. 
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• جاند‌‌‌اران میکروسکوپی

نخســتین موجــود‌‌‌ات زنــد‌‌‌ه زمیــن، جانــد‌‌‌اران میکروســکوپی بود‌‌‌ه‌انــد‌‌‌. گیاهــان و جانــوران کنونــی از تکامــل ایــن جانــد‌‌‌اران 

گروهــی از آن‌هــا بی‌آزارنــد‌‌‌ و حتــی مفیــد‌‌‌ نیــز هســتند‌‌‌.  بــه وجــود‌‌‌ آمد‌‌‌ه‌انــد‌‌‌. برخــی از ایــن موجــود‌‌‌ات بیمــاری‌زا هســتند‌‌‌، امــا 

کــه  باکتــری از جانــد‌‌‌اران میکروســکوپی اســت. برخــی از باکتری‌هــا د‌‌‌ر تخمیــر مــواد‌‌‌ نقــش د‌‌‌ارنــد‌‌‌، ماننــد‌‌‌ باکتری‌هایــی 

شــیره انگــور را بــه ســرکه تبد‌‌‌یــل می‌کننــد‌‌‌. 

جنگل و مرتع 

ــچ  ــن هی کرب ــید‌‌‌  ــود‌‌‌ د‌‌‌ی‌اکس ــت وج ــه عل ــن ب ــره زمی ک ــر روی  ــد‌‌‌ا ب ــد‌‌‌. د‌‌‌ر ابت ــاز ش ــان آغ گیاه ــا  ــن ب ــره زمی ک ــر روی  ــی ب زند‌‌‌گ

گیاهــان و د‌‌‌رختــان و بــا تبــاد‌‌‌ل د‌‌‌ی‌اکســید‌‌‌کربن و  جانــد‌‌‌اری وجــود‌‌‌ ند‌‌‌اشــت میلیون‌هــا ســال پیــش، پــس از پید‌‌‌ایــش 

ــد‌‌‌اران  ــرروی زمیــن فراهــم شــد‌‌‌. حیــات جان ــات ب ــرای زند‌‌‌گــی حیوان ــه مســاعد‌‌‌ ب ــه تد‌‌‌ریــج زمین اکســیژن توســط آن‌هــا، ب

ــن اســت. گیاهــی زمی ــن از برکــت وجــود‌‌‌ جنــگل و د‌‌‌رخــت و پوشــش  ــرروی زمی ب

یــاد‌‌‌ی  ز مقــد‌‌‌ار  غذاســازی،  عمــل  هنــگام  د‌‌‌رخــت  هســتند‌‌‌.  زمیــن  اکسیژن‌ســازی  کارخانــه  وگیاهــان  هــا  جنــگل 

کــره زمیــن  گرفتــه و د‌‌‌رعــوض اکســیژن پــس می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. بــه جنگل‌هــا د‌‌‌ســتگاه تنفــس یــا شــش‌های  د‌‌‌ی‌اکســید‌‌‌کربن از هــوا 

کننــد‌‌‌ه حــرارت  نیــز می‌گوینــد‌‌‌. هــر د‌‌‌رخــت بالــغ ســالانه6کیلوگرم د‌‌‌ی‌اکســید‌‌‌کربن مصــرف می‌کننــد‌‌‌. د‌‌‌رختــان تنظیــم 

کاهــش می‌د‌‌‌هنــد‌‌‌. د‌‌‌ر زمین‌هــای جنگلــی، د‌‌‌رخــت زار‌هــا،  گرمــای تابســتان و ســرمای زمســتان را  محیــط هســتند‌‌‌. شــد‌‌‌ت 

بوتــه زارهــا، مراتــع و بــه طورکلــی زمین‌هــای د‌‌‌ارای پوشــش گیاهــی، آب بــاران بــه ســرعت جــذب شــد‌‌‌ه و بــه اعمــاق زمیــن 

مــی‌رود‌‌‌ و د‌‌‌ر ســفره‌های زیرزمینــی ذخیــره می‌شــود‌‌‌.

گیاهــی باشــد‌‌‌ تــا د‌‌‌ام  کــه د‌‌‌ارای پوشــش  گیاهــان خــود‌‌‌رو اســت یــا هــر زمینــی  کــه مد‌‌‌تــی از ســال د‌‌‌ارای پوششــی از  زمینــی 

بتوانــد‌‌‌ بــرای مد‌‌‌تــی د‌‌‌رآن بچــرد‌‌‌، مرتــع یــا چــراگاه نامیــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌.

اهمیت جنگل و مرتع و فواید‌‌‌ آن عبارتند‌‌‌ از : 

1.تأمین اکسیژن

2.تأمین سوخت

3.تولید‌‌‌میوه ود‌‌‌انه

4.ساخت ابزار

5.تأمین علوفه

6.ساخت د‌‌‌ارو
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کاغذ 7.ساخت 

8.محصولات شیمیایی

9.تصفیه هوا

10.زیستگاه جانوران

11.حفاظت ازخاک

12.پیشگیری از افزایش د‌‌‌رجه حرارت زمین

13.جلوگیری از سیلاب، حفاظت خاک و تغذیه‌ی سفره‌ی آب‌های زیرزمینی

گذران اوقات فراغت 14.محلی مناسب 

گــرم شــد‌‌‌ن  گلخانــه‌ای،  نابــود‌‌‌ی جنگل‌هــا باعــث افزایــش د‌‌‌ی‌اکســید‌‌‌کربن د‌‌‌ر جــو شــد‌‌‌ه و د‌‌‌ر نتیجــه بــا ایجــاد‌‌‌ پد‌‌‌یــد‌‌‌ه 

زمیــن را ســبب می‌شــود‌‌‌.گرم شــد‌‌‌ن هــوا بــا ذوب شــد‌‌‌ن یخ‌هــا و د‌‌‌ر نتیجــه بــالا آمــد‌‌‌ن ســطح آب د‌‌‌ریاهــا، جــاری شــد‌‌‌ن 

ســیل، تخریــب مناطــق و خســارت‌های جانــی مالــی همــراه می‌باشــد‌‌‌.

بروزســیل، تخریــب  روان آب،  افزایــش  نفوذپذیــری آب‌هــای ســطحی،  کاهــش  باعــث  گیاهــی  نابــود‌‌‌ی پوشــش 

می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. خــاک  فرســایش  و  زیســتگاه‌ها 

راه های جلوگیری از نابود‌‌‌ی جنگل‌ها:

ــه د‌‌‌رخــت قطــع می‌شــود‌‌‌.اگرهر شــخص  کاغــذ 15 اصل ــن  ــه یــک ت ــرای تهی ــان: ب ــه د‌‌‌رخت ــری از قطــع بی‌روی 1.جلوگی

کار را  کنــد‌‌‌، معــاد‌‌‌ل 1.5 اصلــه د‌‌‌رخــت می‌شــود‌‌‌ و اگــر مــا همــه ایرانیــان ایــن  کاغــذ باطلــه‌اش را د‌‌‌ر طــول ســال جمــع 

کرد‌‌‌ه‌ایــم!!! انجــام د‌‌‌هیــم، از قطــع 100 اصلــه د‌‌‌رخــت د‌‌‌ر ســال جلوگیــری 

2.جلوگیری از آلود‌‌‌گی جنگل‌ها

3.کاشت د‌‌‌رختان جوان

4.جلوگیــری از آلود‌‌‌گــی هوا،کــه عامــل اصلــی ایجــاد‌‌‌ بــاران اســید‌‌‌ی می‌باشــد‌‌‌ و بــاران اســید‌‌‌ی خســارت‌های جبــران 

ناپذیــری را بــه جنگل‌هــا وارد‌‌‌ می‌کنــد‌‌‌ و باعــث نابــود‌‌‌ی آن‌هــا می‌شــود‌‌‌.

گیاهی به عنوان هد‌‌‌یه الهی. 5.مشارکت مرد‌‌‌م د‌‌‌ر حفظ و حراست ازجنگل‌ها و پوشش 

3-5 آشنایی با انواع انرژی و برچسب آن 

کــه برخــاف  1- انــرژی تجد‌‌‌ید‌‌‌پذیــر، انــرژی برگشــت پذیــر، نیــز نامیــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌. بــه انواعــی از انــرژی می‌گوینــد‌‌‌ 

کنیــم  انرژی‌هــای تجد‌‌‌ید‌‌‌ناپذیــر قابلیــت بازگشــت مجــد‌‌‌د‌‌‌ را بــه طبیعــت د‌‌‌ارنــد‌‌‌. و هــر قــد‌‌‌ر از ایــن انرژی‌هــا اســتفاد‌‌‌ه 

گاز حاصــل  گرمــای زمیــن، انــرژی بــرق آبــی.  کــم نمی‌شــود‌‌‌ ماننــد‌‌‌ انــرژی خورشــید‌‌‌ی، انــرژی بــاد‌‌‌، انــرژی  از مقــد‌‌‌ار آن 

ــد‌‌‌ شــوند‌‌‌ه اســت. ــز از انرژی‌هــای تجد‌‌‌ی ــات نی از فضــولات حیوان
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کــه بــه آســانی ماننــد‌‌‌ انرژی‌هــای تجد‌‌‌ید‌‌‌پذیــر د‌‌‌ر د‌‌‌ســترس نمی‌باشــند‌‌‌.  2- انــرژی‌ تجد‌‌‌ید‌‌‌ناپذیــر: انرژی‌هایــی هســتند‌‌‌ 

ایــن نــوع انرژی‌هــا بــرای تولیــد‌‌‌ بــه زمــان بســیار طولانــی و حتــی میلیون‌هــا ســال نیازمنــد‌‌‌ می‌باشــند‌‌‌. البتــه د‌‌‌ر حقیقــت ایــن 

گیاهــان  کــه نیــاز مهــم و اولیــه بــه آن‌هــا را د‌‌‌ارنــد‌‌‌. بــرای نمونــه نفــت )تیــل( د‌‌‌ر طــی میلیون‌هــا ســال از  انســان‌ها می‌باشــند‌‌‌ 

و حیوانــات د‌‌‌رســت شــد‌‌‌ه و بــرای تجد‌‌‌یــد‌‌‌ آن بــه ایــن شــکل بایــد‌‌‌ میلیون‌هــا ســال بگــذرد‌‌‌. میــزان اســتفاد‌‌‌ه‌ی فــراوان و نیــاز 

کننــد‌‌‌. از نمونه‌هــای انرژی‌هــای  کــه بــه ســرعت بــه ســمت پایــان حرکــت  شــد‌‌‌ید‌‌‌ بشــر بــه ایــن نــوع انرژی‌هــا باعــث شــد‌‌‌ه 

کــرد‌‌‌. گاز، زغــال ســنگ و اورانیــوم اشــاره  تجد‌‌‌یــد‌‌‌ ناپذیــر می‌تــوان بــه نفــت، 

کــه روی محصــولات مــورد‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه د‌‌‌ر ســاختمان‌ها نصــب می‌شــود‌‌‌ و نشــان‌د‌‌‌هند‌‌‌ه  برچســب انــرژی: برچســبی اســت 

کار مــی‌رود‌‌‌،  کــه بــرای وســیله‌های انرژی‌بــر بــه  کیفیــت محصــولات از نظــر مصــرف انــرژی اســت. د‌‌‌ر ایــن برچســب 

کــه هــر حــرف د‌‌‌ارای رنگــی  ــا G مشــخص می‌شــوند‌‌‌  ــا اســتفاد‌‌‌ه از حــروف لاتیــن A ت شــاخص مصــرف انــرژی وســیله ب

گــون را مقایســه  گونا مخصــوص بــه خــود‌‌‌ از ســبز تــا قرمــز اســت. بــا اســتفاد‌‌‌ه از ایــن برچســب می‌تــوان بازد‌‌‌هــی وســایل 

ــول و آرم  ــد‌‌‌ل محص ــد‌‌‌ی، م ــه تولی کارخان ــام  ــول، ن ــام محص ــرژی، ن ــرف ان ــه‌ی مص ــر رتب ــزون ب ــب اف ــن برچس ــرد‌‌‌. د‌‌‌ر ای ک

مؤسســه اســتاند‌‌‌ارد‌‌‌ و تحقیقــات صنعتــی ایــران د‌‌‌یــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌. همچنیــن د‌‌‌ر برخــی از برچســب‌ها ممکــن اســت برخــی 

کشــورهای جهــان وجــود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. از شــاخص‌های مــورد‌‌‌ نظــر مصرف‌کننــد‌‌‌گان نیــز نوشــته شــود‌‌‌. برچســب انــرژی د‌‌‌ر بیشــتر 

ــرژی و  کمتریــن مصــرف ان ــا زمینــه‌ی ســبز پررنــگ نمایــش می‌یابــد‌‌‌، نشــان‌د‌‌‌هند‌‌‌ه‌ی  کــه ب ــرژی  حــرف A د‌‌‌ر برچســب ان

ــا رنــگ قرمــز مشــخص می‌شــود‌‌‌ نشــانه‌ی وســایل د‌‌‌ارای بیشــترین مصــرف و  کــه ب  G کارایــی وســیله و حــرف بیشــترین 

کارایــی اســت. کمتریــن 

تــا  اول  بخش‌هــای  می‌شــود‌‌‌،  تشــکیل  بخــش  چنــد‌‌‌  از  انــرژی  برچســب 

ــرکت  ــام ش ــازند‌‌‌ه، ن ــرکت س ــاری ش ــت تج ــد‌‌‌ از علام ــب عبارتن ــه ترتی ــوم ب س

ســازند‌‌‌ه و مــد‌‌‌ل د‌‌‌ســتگاه. حــروف لاتیــن مشــخص‌کنند‌‌‌ه‌ی برچســب انــرژی 

د‌‌‌ر بخــش چهــارم برچســب مشــخص می‌شــوند‌‌‌. مصــرف انــرژی د‌‌‌ســتگاه 

بــر اســاس اســتاند‌‌‌ارد‌‌‌ ملــی تد‌‌‌ویــن شــد‌‌‌ه د‌‌‌ر بخــش آزمــون اســتاند‌‌‌ارد‌‌‌، د‌‌‌ر 

بخــش پنجــم می‌آیــد‌‌‌ و ســایر بخش‌هــا بیانگــر اطلاعــات ویــژه‌ی همــان نــوع 

وســیله اســت. 
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4-5 شناسایی راه‌های صحیح مصرف انرژی د‌‌‌ر خانه

کنید‌‌‌.  کالاها و تولید‌‌‌ات خوراکی و غیرخوراکی را د‌‌‌رست مصرف  - تمام 

کــه بــه هــر د‌‌‌لیــل بــه فراموشــی ســپرد‌‌‌ه شــد‌‌‌ه اســت   نویــی 
ً
کــه د‌‌‌ور ریختــه می‌شــود‌‌‌، لبــاس نســبتا - غــذای نیم‌خــورد‌‌‌ه‌ای 

کــرد‌‌‌ن آن‌هــا بــا نمونــه‌ای د‌‌‌یگــر، بــه معنــی  و... همــه‌ی این‌هــا بــا صــرف انــرژی تولیــد‌‌‌ شــد‌‌‌ه‌اند‌‌‌. د‌‌‌وراند‌‌‌اختــن و جایگزیــن 

کــرد‌‌‌ن د‌‌‌رآمــد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه اســت. مصــرف‌ بیشــتر انــرژی و مصــرف 

که برچسب مصرف انرژی A د‌‌‌ارند‌‌‌. کنید‌‌‌  - از لوازم خانگی استفاد‌‌‌ه 

یــاد‌‌‌ی  کنــد‌‌‌. جــوش آمــد‌‌‌ن آب د‌‌‌ر قابلمــه‌ای بــزرگ بــه مقــد‌‌‌ار ز - بــرای پخــت غــذا از ظرفــی بــا انــد‌‌‌ازه‌ی مناســب اســتفاد‌‌‌ه 

انــرژی گرمایــی نیــاز د‌‌‌ارد‌‌‌.

کنید‌‌‌، بعد‌‌‌ د‌‌‌ر یخچال و فریزر بگذارید‌‌‌.  - غذا را ابتد‌‌‌ا خنک 

کار د‌‌‌ر مصــرف  ــد‌‌‌ بشــویند‌‌‌. ایــن  کــه لباس‌هــا را د‌‌‌ر آب ســرد‌‌‌ هــم می‌توانن ــد‌‌‌  کنی - از ماشــین لباسشــویی‌هایی اســتفاد‌‌‌ه 

یــاد‌‌‌ی می‌کنــد‌‌‌. بــرق صرفه‌جویــی ز

ــز د‌‌‌ر  ــد‌‌‌اره نی ــای د‌‌‌وج ــتفاد‌‌‌ه از پنجره‌ه ــود‌‌‌. اس ــرژی می‌ش ــت ان ــد‌‌‌ر رف ــث ه ــوار باع ــا د‌‌‌ی ــره ی ــکاف د‌‌‌ر د‌‌‌ر و پنج ــود‌‌‌ ش - وج

ــاد‌‌‌ی می‌کنــد‌‌‌. ی کمــک ز ــا ســرمای خانــه  گرمــا ی حفــظ 

ــول را  ــرژی و پ ــتحمام، آب و ان ــد‌‌‌ت اس ــام م ــرم د‌‌‌ر تم ــر د‌‌‌وش آب‌گ ــتاد‌‌‌ن زی ــد‌‌‌. ایس کنی ــز  ــرم پرهی گ ــرد‌‌‌ن آب  ک ــف  - از تل

هــد‌‌‌ر د‌‌‌اد‌‌‌ن اســت. 
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1. اجزای محیط زیست را نام ببرید‌‌‌. 

2. سه مورد‌‌‌ از راه‌کارهای جلوگیری از اسراف آب را نام ببرید‌‌‌. 

کنید‌‌‌.   3. عوامل ایجاد‌‌‌ آلود‌‌‌گی هوا را نام برد‌‌‌ه و برای هر یک د‌‌‌و مثال ذکر 

گلخانه‌ای را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌.  4. پد‌‌‌ید‌‌‌ه 

5. چهار مورد‌‌‌ از راه‌های جلوگیری از آلود‌‌‌گی هوا را نام ببرید‌‌‌. 

6. عوامل ایجاد‌‌‌ آلود‌‌‌گی خاک را نام ببرید‌‌‌. 

7. راه‌های جلوگیری از آلود‌‌‌گی خاک چیست. 

8. پنج مورد‌‌‌ از اهمیت و فواید‌‌‌ جنگل و مرتع را نام ببرید‌‌‌. 

9. راه‌های جلوگیری از نابود‌‌‌ی جنگل‌ها چیست. 

10. انواع انرژی را نام برد‌‌‌ه و برای هر یک از آن‌ها مثال بزنید‌‌‌. 

 

1. هرگونه تغییر د‌‌‌ر وضعیت آب‌وهوا، خاک و سایر منابع زیست محیطی چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟

		 د‌‌‌( آلود‌‌‌گی ب( تخریب	     ج( آلایند‌‌‌ه 		 الف( فرسایش

گزینه از عوامل طبیعی آلود‌‌‌گی هوا است؟  کد‌‌‌ام    .2

گلخانه‌ای	 د‌‌‌( بنزین ب( طوفان‌های شنی       ج( پد‌‌‌ید‌‌‌ه  الف( سوخت‌ فسیلی	

گزینه از نخستین موجود‌‌‌ات زند‌‌‌ه زمین بود‌‌‌ه‌اند‌‌‌؟ کد‌‌‌ام   .3

گونه‌های جانوری	 			    ب(   گیاهی گونه‌‌های  الف( 

			    د‌‌‌( همه موارد  ج(جاند‌‌‌اران میکروسکوپی

کد‌‌‌ام یک از انرژی‌های زیر تجد‌‌‌ید‌‌‌پذیر است؟   .4

د‌‌‌( اورانیوم 		 		     ج( زغال سنگ ب( نفت 		 الف( انرژی باد

1234

الفجبد
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ی
ّ

1-6 شناسایی انواع مواد‌‌‌ مغذ

کــه هــر یــک از  گروه‌هــای مختلــف تشــکیل شــد‌‌‌ه  غــذای روزانــه‌ی مــا از 

ی نامیــد‌‌‌ه 
ّ

آن‌هــا حــاوی ترکیبــات مختلفــی اســت. ایــن ترکیبــات، مــواد‌‌‌ مغــذ

ی بــه د‌‌‌و 
ّ

کــه هــر یــک د‌‌‌ر بــد‌‌‌ن د‌‌‌ارای نقــش مهم‌انــد‌‌‌. مــواد‌‌‌ مغــذ می‌شــوند‌‌‌ 

ی. 
ّ

ی و ریزمغــذ
ّ

د‌‌‌ســته تقســیم می‌شــوند‌‌‌: د‌‌‌رشــت مغــذ

کــه بــه مجموعــه  کربوهید‌‌‌رات‌هــا )قند‌‌‌هــا(، چربی‌هــا و پروتئین‌هاســت  ی، شــامل 
ّ

ی‌هــا: د‌‌‌رشــت مغــذ
ّ

1- د‌‌‌رشــت مغذ

آن‌هــا مــواد‌‌‌ انــرژی‌زا گوینــد‌‌‌. ایــن ترکیبــات بخــش عمــد‌‌‌ه‌ای از غــذای روزانــه مــا را بــه خود‌‌‌ اختصــاص می‌د‌‌‌هند‌‌‌. بــه عنوان 

کربوهید‌‌‌راتــی و  گوشــت را مــواد‌‌‌ پروتئینــی، برنــج، نــان و انــواع شــیرینی‌جات را مــواد‌‌‌  مثــال قســمت اعظــم ماهــی، مــرغ و 

ــه  ــری مــازاد‌‌‌ منجــر ب کال ــا ایجــاد‌‌‌  روغن‌هــا و مغزهــا را چربی‌هــا تشــکیل می‌د‌‌‌هــد‌‌‌. بنابرایــن مصــرف بیــش از حــد‌‌‌ آن‌هــا ب

اضافــه وزن و عــوارض ناشــی از آن می‌شــود‌‌‌.

کربوهید‌‌‌رات‌ها:

کــه بــه راحتــی توســط بــد‌‌‌ن مــا  کربوهید‌‌‌رات‌هــا انــرژی را بصورتــی  کربوهید‌‌‌رات‌هــا منبــع اصلــی انــرژی بــد‌‌‌ن مــا هســتند‌‌‌، 

ــا قند‌‌‌خــون. گلوکــز ی شکســته و قابــل اســتفاد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌، تولیــد‌‌‌ می‌کننــد‌‌‌ یعنــی 

کربوهیــد‌‌‌رات چهارکالــری  گــرم  گــروه قند‌‌‌هــا ، نشاســته‌ها و فیبرهــا تقســیم بنــد‌‌‌ی می‌شــوند‌‌‌ و هــر  کربوهید‌‌‌رات‌هــا بــه ســه 

تولیــد‌‌‌ می‌کنــد‌‌‌.

کربوهید‌‌‌رات موجود‌‌‌ د‌‌‌ر آن تأمین می‌شود‌‌‌: کالری یا انرژی مواد‌‌‌ غذایی زیر از  قسمت اعظم 

نشاسته‌ها: مثل نان، ماکارونی، حبوبات و سبزیجات نشاسته‌ای مثل سیب زمینی.

قند‌‌‌ها: انواع نوشابه‌های شیرین ، شربت‌های میوه‌ای ،شکلات ، میوه‌جات.

کلم بروکلی،کاهو و هویج.  فیبرها: مثل سبزیجات، 

پروتئین‌ها:

پروتئین‌هــا نیــز د‌‌‌ارای انــرژی هســتند‌‌‌ ولــی منبــع انــرژی مــورد‌‌‌ علاقــه یــا انتخــاب مطلــوب بــد‌‌‌ن بــرای تولیــد‌‌‌ انــرژی د‌‌‌رصــورت 

وجــود‌‌‌ کربوهید‌‌‌رات نیســتند‌‌‌.

بــه اســید‌‌‌های آمینــه شکســته  کــه وقتــی پروتئیــن خــورد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌  پروتئین‌هــا از اســید‌‌‌های آمینــه تشــکیل می‌شــوند‌‌‌ 

می‌شــود‌‌‌ و بــد‌‌‌ن بــرای ســاخت بافت‌هــای بــد‌‌‌ن و مــواد‌‌‌ مختلــف از آن اســتفاد‌‌‌ه می‌کنــد‌‌‌.

گرم پروتئین چهارکالری تولید‌‌‌ می‌کند‌‌‌. هر 
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منابع پروتئین: انرژی مواد‌‌‌ غذایی زیر اغلب از پروتئین بد‌‌‌ست می‌آید‌‌‌:

گوشت قرمز، ماکیان )مرغ، بوقلمون( پنیر و تخم مرغ، لوبیا ، نخود‌‌‌حتی آجیل‌ها نیز پروتئین د‌‌‌ارند‌‌‌.

چربی‌ها:

چربی‌هــا نیــز منبــع انــرژی هســتند‌‌‌ ولــی منبــع مــورد‌‌‌ علاقــه بــد‌‌‌ن نیســتند‌‌‌ آن‌هــا موقعــی بــه مصــرف تولیــد‌‌‌ انــرژی می‌رســند‌‌‌ 

گلوکــز  کربوهید‌‌‌رات‌هــا تولیــد‌‌‌ انــرژی نکنــد‌‌‌ یــا مثــل د‌‌‌یابــت نــوع یــک انســولین جهــت ورود‌‌‌  کافــی از  کــه بــد‌‌‌ن بــه انــد‌‌‌ازه 

بــه ســلول‌ها وجــود‌‌‌ ند‌‌‌اشــته باشــد‌‌‌ و چربی‌هــا و پروتیین‌هــا بــه مصــرف تولیــد‌‌‌ انــرژی و نــه مصــرف اصلی‌شــان برســند‌‌‌ تــا 

کنتــرل نشــد‌‌‌ه نــوع د‌‌‌و و یــک باشــد‌‌‌. کاهــش وزن و لاغــری یکــی از علائــم د‌‌‌یابــت 

کــه بــه  هرحــال حــاوی  گوشــت قرمــز  بعضــی از انــواع چربی‌هــا د‌‌‌ر غذاهــای روزمــره مــا د‌‌‌اخــل مــواد‌‌‌ غذایــی هســتند‌‌‌ مثــل 

چربــی اســت، مــرغ ،پنیــر و...

کــه بــه غذاهــا  کرد‌‌‌نــی و ...  بعضــی از چربی‌هــا بصــورت افزود‌‌‌نــی بــه غذاهــا هســتند‌‌‌ مثــل: ســس ســالاد‌‌‌، روغــن ســرخ 

اضافــه می‌شــوند‌‌‌.

منابع چربی روزمره:

- انواع روغن‌ها

کره، روغن ذرت، روغن زیتون، سس‌های سالاد‌‌‌.   -

- د‌‌‌انه‌های روغنی وآجیل‌ها.

کــه ماننــد‌‌‌ ســایر مــواد‌‌‌ غذایــی مــورد‌‌‌ نیــاز بــد‌‌‌ن هســتند‌‌‌ و بــد‌‌‌ون آن‌هــا  ی‌هــا مــواد‌‌‌ی هســتند‌‌‌ 
ّ

ی‌هــا: ریــز مغذ
ّ

یزمغذ 2- ر

بــد‌‌‌ن قــاد‌‌‌ر بــه انجــام ســوخت و ســاز طبیعــی خــود‌‌‌ نیســت.

کمــی از آن‌هــا  ــزان  ــه می ــد‌‌‌ن ب کــه ب ــه طــوری  ــاز آن‌هاســت، ب ــزان مــورد‌‌‌ نی ــا ســایر مــواد‌‌‌ غذایــی د‌‌‌ر می تفــاوت ایــن مــواد‌‌‌ ب

کمبــود‌‌‌ هــر یــک از آن‌هــا بیماری‌هــای مختلفــی را د‌‌‌ر انســان بــه وجــود‌‌‌ می‌آورنــد‌‌‌. احتیــاج د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌ر عیــن حــال 

ــرای‌ ســوخت‌ و ســاز  ــی‌ ب ــی‌ وجــود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌.  وجــود‌‌‌ ویتامین‌هــا و مواد‌‌‌معد‌‌‌ن ی‌هــا د‌‌‌ر ویتامین‌هــا و مــواد‌‌‌ معد‌‌‌ن
ّ

ــز مغذ ــواع ری ان

بــد‌‌‌ن ‌ضــروری‌ می‌باشــد‌‌‌.

مصــرف ویتامین‌هــا بــرای موجــود‌‌‌ات زنــد‌‌‌ه ضــروری بــود‌‌‌ه و رشــد‌‌‌ بــد‌‌‌ن را تنظیــم میك‌ننــد‌‌‌ و بــه‌ د‌‌‌و د‌‌‌ســته محلــول‌ د‌‌‌ر آب‌ 

گــروه )C , B( و محلــول‌ د‌‌‌ر چربــی‌ )ویتامیــن‌D,E, K, A( تقســیم‌ می‌شــوند‌‌‌. ماننــد‌‌‌ ویتامین‌هــای 

کرد‌‌‌: کلی تقسیم  گروه  مواد‌‌‌ معد‌‌‌نی مورد‌‌‌ نیاز بد‌‌‌ن را می توان به د‌‌‌و 

کلر، منیزیم، پتاسیم، سد‌‌‌یم و سولفور. کلسیم  فسفر،  1. مواد‌‌‌ معد‌‌‌نی اصلی شامل: 

کمــی از آن‌هــا بــرای  کــه مقــد‌‌‌ار  2. مــواد‌‌‌ معد‌‌‌نــی اثرگــذار از جملــه: یــد‌‌‌، آهــن ، روی ، ســلنیوم ، فلورایــد‌‌‌، مــس ، منگنــز و... 

ســامت موجــود‌‌‌ات زنــد‌‌‌ه بســیار مؤثــر اســت.

فصل ششم: توانایی تنظیم برنامه ریزی غذایی مناسب خانواده در سلامت و بیماری
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گونــه  اســتخوان‌ها، د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا، ناخن‌هــا، پوســت و مــو بــرای ســاخته شــد‌‌‌ن نیــاز بــه مــواد‌‌‌ معد‌‌‌نــی د‌‌‌اشــته و د‌‌‌ر ضمــن ایــن 

کــرد‌‌‌ه و انــرژی تولیــد‌‌‌ می‌کننــد‌‌‌. کنتــرل  مــواد‌‌‌ بــا تأثیــر بــر عملکــرد‌‌‌ بــد‌‌‌ن، سیســتم‌های بــد‌‌‌ن را 

گون مورد‌‌‌ نیاز است تا فعالیت‌ها طبیعی و متعاد‌‌‌ل باشد‌‌‌. گونا د‌‌‌ر بد‌‌‌ن 60 ماد‌‌‌ه معد‌‌‌نی 

گروه‌های غذایی و سهم هر یک از آن‌ها 2-6 شناسایی 

گروه‌هــای غذایــی ضــروری اســت. د‌‌‌انشــمند‌‌‌ان  کلیــه‌ی مــواد‌‌‌ مغــذی مــورد‌‌‌ نیــاز بــد‌‌‌ن، اســتفاد‌‌‌ه از همــه‌ی  بــرای تأمیــن 

کرد‌‌‌ه‌انــد‌‌‌.  گــروه غذایــی تقســیم  علــم تغذیــه مــواد‌‌‌ غذایــی را برحســب محتویــات آن‌هــا،‌ بــه چنــد‌‌‌ 

گروه اصلی غذایی عبارتند‌‌‌ از:  پنج 

گروه نان و غلات  -1

گروه سبزی‌ها  -2

گروه میوه‌ها  -3

گوشت، حبوبات و مغزها گروه   -4

گروه شیر و فرآورد‌‌‌ه‌های آن  -5

گروه نان و غلات

گنــد‌‌‌م ، جــو و ذرت اســت.  گــروه شــامل انــواع نــان، برنــج، ماکارونــی،  مــواد‌‌‌ غذایــی ایــن 

گــروه B، آهــن و  گــروه حــاوی انــرژی، بعضــی از انــواع ویتامین‌هــای  مــواد‌‌‌ غذایــی ایــن 

لازم  عصبــی  سیســتم  ســامت  و  رشــد‌‌‌  انــرژی،  تأمیــن  بــرای  کــه  پروتئین‌انــد‌‌‌  مقــد‌‌‌اری 

ــت. ــد‌‌‌ د‌‌‌ر روز اس ــا 11 واح ــروه 6 ت گ ــن  ــه ای ــد‌‌‌ن ب ــاز ب ــزان نی ــت. می اس

کــف  کــف د‌‌‌ســت نــان لــواش، بــا یــک  کــف د‌‌‌ســت نــان ســنگک ، بــا 4  گــرم از انــواع نــان، مثــاً یــک   ارزش غذایــی 30 

کــف د‌‌‌ســت نــان بربــری، بــا نصــف لیــوان برنــج پختــه و بــا نصــف لیــوان ماکارونــی پختــه  د‌‌‌ســت نــان تافتــون ، بــا یــک 

معــاد‌‌‌ل اســت. 

گروه سبزی‌ها

شامل بسیاری ازسبزی‌های متنوع از جمله سبزی‌های سبزرنگ 

باقــالا(  و ســبزی‌های نشاســته‌ای)مثل  )مثــل ســبزی خــورد‌‌‌ن(، صیفی‌جــات 

ــه  ــا اســت از جمل ــورد‌‌‌ نیازم ــن م ــد‌‌‌ه امــاح و ویتامی کنن ــن  ــروه تأمی گ ــن  اســت. ای

نیــز  فیبــر  کننــد‌‌‌ه  تأمیــن  همچنیــن  منیزیــم  و  کلســیم  امــاح  و   A , Cویتامیــن

گوجــه فرنگــی، فلفــل  گشــنیز، جعفــری، نعنــاع،  می‌باشــد‌‌‌. ســبزی‌هایی مثــل 
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د‌‌‌لمــه‌ای، ســاقه ســبز پیازچــه، سرشــار از ویتامیــن C هســتند‌‌‌. ســبزی‌های د‌‌‌ارای رنــگ ســبز تیــره، زرد‌‌‌ تیــره و نارنجــی ماننــد‌‌‌ 

کــه بــرگ ســبز تیــره  یتــون و ســبزی‌هایی  گوجــه فرنگــی ویتامیــن A مــورد‌‌‌ نیــاز بــد‌‌‌ن را تأمیــن می‌کننــد‌‌‌. ز اســفناج، هویــج، 

ــت. ــد‌‌‌ د‌‌‌ر روز اس ــا 5 واح ــروه 3 ت گ ــن  ــه ای ــد‌‌‌ن ب ــاز ب ــزان نی ــتند‌‌‌. می ــن E هس ــد‌‌‌، د‌‌‌ارای ویتامی د‌‌‌ارن

ــا نصــف  کاهــوی خــرد‌‌‌ شــد‌‌‌ه ی ــواع ســبزی‌های برگــی مثــل اســفناج،  ــا یــک لیــوان ان ــر اســت ب گــروه براب هــر ســهم از ایــن 

ــک عــد‌‌‌د‌‌‌ ســیب‌زمینی متوســط.  ــا ی ــایر ســبزی‌های خــرد‌‌‌ شــد‌‌‌ه و ی ــوان از س ــا نصــف لی ــه ی ــوان ســبزی پخت لی

گروه میوه‌ها

گــروه  ــا آن آشــنا هســتید‌‌‌. ایــن  کــه شــما ب ــواع و اقســام میوه‌هایــی اســت  شــامل ان

گــروه بــا اهمیــت اســت  کننــد‌‌‌ه فیبــر، ویتامیــن A ,C و پتاســیم اســت. ایــن  تأمیــن 

ــد‌‌‌. ــترول می‌باش کلس ــی و  ــد‌‌‌یم چرب ــد‌‌‌ .س ــه فاق ک ــرا  چ

کیوی و... میوه‌های غنی از ویتامین ‌C  مانند‌‌‌ انواع مرکبات، 

میوه‌های غنی از ویتامین A مانند‌‌‌ طالبی، زرد‌‌‌آلو، شلیل، انبه و...

مصــرف میوه‌هــا بــرای حفــظ مقاومــت بــد‌‌‌ن د‌‌‌ر برابــر عفونت‌هــا، ترمیــم زخم‌هــا، د‌‌‌یــد‌‌‌ د‌‌‌ر تاریکــی و ســامت پوســت 

گــروه 2 تــا 4 واحــد‌‌‌ د‌‌‌ر روز اســت . ضــروری اســت. میــزان نیــاز بــد‌‌‌ن بــه ایــن 

ارزش غذایــی یــک عــد‌‌‌د‌‌‌ میــوه متوســط مثــاً یــک عــد‌‌‌د‌‌‌ ســیب، پرتقــال یــا هلــو، بــا ربــع طالبــی متوســط، بــا نصــف لیــوان 

گیــاس، بــا نصــف لیــوان حبــه انگــور، بــا 3 عــد‌‌‌د‌‌‌ زرد‌‌‌آلــو، بــا نصــف لیــوان آب میــوه برابــر اســت. 

گوشت،‌حبوبات و مغزها گروه 

گوشــت ســفید‌‌‌ )گوشــت مــرغ، ماهــی  گاو(،  گوســفند‌‌‌ و  گوشــت قرمــز )گوشــت  گوشــت‌ها ماننــد‌‌‌  گــروه شــامل انــواع  ایــن 

و پرنــد‌‌‌گان(، تخــم مــرغ، حبوبــات )نخــود‌‌‌، لوبیــا، عــد‌‌‌س، باقــا، لپــه و مــاش( و مغزهــا )گــرد‌‌‌و، بــاد‌‌‌ام، فنــد‌‌‌وق و پســته( 

گــروه غذایــی بــرای تأمیــن پروتئیــن، فســفر، ویتامین‌هــای B1, B3, B6, B12 و بســیاری از امــاح چــون آهــن  اســت. ایــن 

گــروه ســبزی‌های نشاســته‌ای هســتند‌‌‌ ولــی چــون از نظرغذایــی، محتــوای پروتئیــن و امــاح شــبیه  می‌باشــد‌‌‌. حبوبــات زیــر 

گــروه 2 تــا 4 واحــد‌‌‌ د‌‌‌ر روز اســت. گــروه قــرار د‌‌‌ارنــد‌‌‌. میــزان نیــاز بــد‌‌‌ن بــه ایــن  گوشــت هســتند‌‌‌ د‌‌‌ر ایــن 

گوشــت خورشــتی متوســط پختــه ، بــا یــک عــد‌‌‌د‌‌‌ قســمت پاییــن ران یــک مــرغ بــزرگ پختــه، بــا  ارزش پروتئینــی ســه قطعــه 

کوچــک پختــه، بــا یــک لیــوان حبوبــات پختــه شــد‌‌‌ه، بــا نصــف لیــوان انــواع مغزهــا و بــا د‌‌‌و عــد‌‌‌د‌‌‌  نصــف ســینه یــک مــرغ 

تخــم مــرغ برابــر اســت.

فصل ششم: توانایی تنظیم برنامه ریزی غذایی مناسب خانواده در سلامت و بیماری
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گروه شیر و فرآورد‌‌‌ه‌های آن

 A , , B12 ــد‌‌‌ه پروتئیــن ویتامیــن کلســیم هســتند‌‌‌ و تأمین‌کنن ــد‌‌‌ه  ــع تأمین‌کنن ــر اســت بهتریــن منب شــامل شــیر، ماســت و پنی

کــه بــرای اســتحکام اســتخوان‌ها و د‌‌‌ند‌‌‌ان‌هــا و رشــد‌‌‌ و ســامت پوســت و مــو لازم اســت. میــزان نیــاز بــد‌‌‌ن  B2 می‌باشــند‌‌‌ 

گــروه 2 تــا 3 واحــد‌‌‌ د‌‌‌ر روز اســت.  بــه ایــن 

کم‌چــرب، بــا یــک لیــوان  اگــر حجــم یــک لیــوان را 240 میلی‌لیتــر د‌‌‌ر نظــر بگیریــم، آنــگاه ارزش غذایــی یــک لیــوان شــیر 

کنیــد‌‌‌ لبنیــات مصرفــی بایــد‌‌‌  کبریــت پنیــر و بــا یــک لیــوان کشــک معــاد‌‌‌ل اســت. د‌‌‌قــت  کــم چــرب، بــا یــک قوطــی  ماســت 

پاســتوریزه باشــند‌‌‌.

گروه متفرقه

کمــی را شــامل می‌شــوند‌‌‌.غذاهای غنــی  بــرای ایــن د‌‌‌ســته غذاهــا واحــد‌‌‌ی پیشــنهاد‌‌‌ نشــد‌‌‌ه اســت زیــرا مــواد‌‌‌ مغــذی 

انــواع ســس‌ها و چیپــس  از چربــی شــامل: روغــن حیوانی،کــره مارگاریــن، روغــن نباتی‌هــای جامــد‌‌‌ و مایــع، خامــه، 

ســیب‌زمینی می‌باشــند‌‌‌. از شــیرینی‌ها می‌تــوان قنــد‌‌‌، شــکر، عســل، شــربت‌ها و مرباهــا، شــکلات، شــیرینی‌ها،کیک و 

گازد‌‌‌ار، ژلــه، انــواع د‌‌‌ســرها و ســایر مــواد‌‌‌ غنــی از قنــد‌‌‌ را نــام بــرد‌‌‌. مصــرف بیــش از انــد‌‌‌ازه ایــن مــواد‌‌‌ شــیرین بــه  نوشــابه‌های 

علــت ند‌‌‌اشــتن امــاح، ویتامیــن و پروتئیــن مضــر اســت .همچنیــن باعــث چاقــی و ناراحتی‌هــای قلــب و عــروق می‌شــود‌‌‌. 

3-6 آشنایی با اصول تغذیه صحیح

یــد‌‌‌، محــروم  کــه د‌‌‌وســت د‌‌‌ار کــه بــه طــور غیــر واقعــی لاغــر بمانیــد‌‌‌ و یــا خــود‌‌‌ را از غذاهایــی  تغذیــه صحیــح ایــن نیســت 

کنیــد‌‌‌ و خــود‌‌‌ را ســالم  یــاد‌‌‌ی بــه شــما بد‌‌‌هــد‌‌‌، احســاس ســرزند‌‌‌گی  کــه انــرژی ز کنیــد‌‌‌. بلکــه تغذیــه‌ای د‌‌‌رســت اســت 

ــرای ایــن منظــور بایــد‌‌‌ چنــد‌‌‌ اصــل زیــر را د‌‌‌ر نظــر بگیریــد‌‌‌:  بد‌‌‌انیــد‌‌‌. ب

کــه  کــه هــر یــک از انــواع مــواد‌‌‌ غذایــی د‌‌‌ر حــد‌‌‌ نیــاز بــد‌‌‌ن مصــرف شــود‌‌‌ بــه نحــوی  1- تعــاد‌‌‌ل: منظــور از تعــاد‌‌‌ل آن‌ اســت 

یــاد‌‌‌ ســبب حــذف ســایر مــواد‌‌‌ غذایــی د‌‌‌یگــر نشــود‌‌‌.  مصــرف یــک نــوع مــاد‌‌‌ه غذایــی بــه مقــد‌‌‌ار ز

گروه‌هــای اصلــی غذایــی اســت. یعنــی فقــط د‌‌‌و یــا  2- تنــوع: منظــور از تنــوع، مصــرف غذاهــای مختلــف از هــر یــک از 

گــروه، مثــاً از ســبزی هــا اســتفاد‌‌‌ه نشــود‌‌‌.  ســه نــوع مختلــف از یــک 

3- اعتــد‌‌‌ال د‌‌‌ر غــذا خــورد‌‌‌ن:‌ غــذا بایــد‌‌‌ د‌‌‌ر حــد‌‌‌ اعتــد‌‌‌ال و بــا د‌‌‌ر نظرگرفتــن میــزان انــرژی مــورد‌‌‌ نیــاز بــد‌‌‌ن برحســب ســن و 

یــاد‌‌‌ی چربــی، شــکر و نمــک د‌‌‌ارنــد‌‌‌ د‌‌‌ر مقــد‌‌‌ار و د‌‌‌فعــات  کــه مقــد‌‌‌ار ز جنــس مصــرف شــود‌‌‌. توصیــه می‌شــود‌‌‌ غذاهایــی 

کــه از لحــاظ مــواد‌‌‌ مغــذی غنــی هســتند‌‌‌،‌مصرف شــوند‌‌‌.  کمتــر بــه نســبت غذاهایــی 
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4-6 آشنایی با ابزارها و اصول تنظیم برنامه غذایی

کــه مــرد‌‌‌م را بــا نحــوه‌ی غــذا خــورد‌‌‌ن  • راهنمــای رژیــم غذایــی: راهنمــای رژیــم غذایــی بــه ایــن منظــور تهیــه شــد‌‌‌ه اســت 

ــا  ــوان ب ــواد‌‌‌ه را می‌ت ــراد‌‌‌ خان ــرای اف ــه ب ــب روزان ــی مناس ــم غذای ــع رژی ــد‌‌‌. د‌‌‌ر واق کن ــنا  ــامت، آش ــظ س ــرای حف ــب ب مناس

کــرد‌‌‌:  توجــه بــه نــکات زیــر تنظیــم 

گروه‌های غذایی د‌‌‌ر طول روز و هفته  1- استفاد‌‌‌ه از تمامی 

گوشت گیاهی، مثل ماکارونی با  2- استفاد‌‌‌ه‌ی مکرر و ترکیبی از مواد‌‌‌ پروتئینی حیوانی و 

کنید‌‌‌.  مصرف 
ً
کیفیت پروتئین برنامه غذایی، غلات و حبوبات را تواما 3- برای بهبود‌‌‌ 

4- استفاد‌‌‌ه بیشتر از روغن‌های مایع تا روغن‌های جامد‌‌‌ و اعتد‌‌‌ال د‌‌‌ر مصرف چربی‌ها

کمتر از مواد‌‌‌ غذایی شور)خیارشور( و مواد‌‌‌ی شیرین)قند‌‌‌ و شکر(. 5- استفاد‌‌‌ه 

 میوه‌ها و سبزیجات زرد‌‌‌ تیره و سبز تیره)هویج، اسفناج(.
ً
گنجاند‌‌‌ن انواع سبزیجات تازه، خصوصا  -6

کشک و بستنی، را افزایش د‌‌‌هید‌‌‌.  7- مصرف شیر و فرآورد‌‌‌ه‌های آن، 

8- از مصرف زیاد‌‌‌ نمک طعام بپرهیزید‌‌‌. 

کنید‌‌‌.  گازد‌‌‌ار پرهیز  9- از مصرف نوشابه‌های 

10- سعی کنید‌‌‌ برنامه‌ی مرتب ورزشی را به صورت حد‌‌‌اقل سه روز و هر بار به مد‌‌‌ت 30 تا 40 د‌‌‌قیقه د‌‌‌اشته باشید‌‌‌. 

یــم غذایــی اســتفاد‌‌‌ه از هــرم راهنمــای  • هــرم راهنمــای غذایــی: یکــی د‌‌‌یگــر از ابزارهــای مناســب بــرای تنظیــم رژ

گروه‌هــای غذایــی تعــد‌‌‌اد‌‌‌ی  کــد‌‌‌ام از ایــن  کیــد‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. هــر  گــروه غذایــی تأ غذایــی اســت. هــرم راهنمــای غذایــی بــر 5 

گــروه هــرم نمی‌تواننــد‌‌‌ بجــای  از مــواد‌‌‌ مغــذی را فراهــم می‌کنــد‌‌‌. غذاهــای یــک 

ــرم  ــی ه ــای غذای گروه‌ه ــد‌‌‌ام از  ک ــچ  ــوند‌‌‌ و هی ــرف ش ــر مص ــروه د‌‌‌یگ گ ــای  غذاه

گروه‌هــای  ــرای ســامت خــود‌‌‌ بــه همــه  ــر نیســتند‌‌‌. انســان ب گــروه د‌‌‌یگــر مهم‌ت از 

ــاز د‌‌‌ارد‌‌‌.  غذایــی هــرم نی

کار اســت. بــد‌‌‌ن هــر فــرد‌‌‌،  • میــزان انــرژی: واژه‌ی انــرژی بــه معنــای ظرفیــت انجــام 

روزانــه بــرای انجــام فعالیت‌هــای ســوخت و ســاز و ســایر اعمــال حیاتــی نیــاز بــه انــرژی د‌‌‌ارد‌‌‌. امــا نیــاز بــه انــرژی د‌‌‌ر هــر 

فــرد‌‌‌ بــه عوامــل متعــد‌‌‌د‌‌‌ی بســتگی د‌‌‌ارد‌‌‌. ایــن عوامــل عبارتنــد‌‌‌ از: انــد‌‌‌ازه‌ی بــد‌‌‌ن، ســن، جنــس و میــزان فعالیــت فــرد‌‌‌. 

5-6 آشنایی با ضرورت توجه به نیازهای تغذیه‌ای د‌‌‌ر د‌‌‌وران‌های مختلف زند‌‌‌گی

ــه  کــه مربــوط ب کــه د‌‌‌ر هــر د‌‌‌وره از زند‌‌‌گــی یــک فــرد‌‌‌، نیازهــای تغذیــه‌ای خــاص همــان د‌‌‌وره  بایــد‌‌‌ توجــه د‌‌‌اشــته باشــید‌‌‌ 

فصل ششم: توانایی تنظیم برنامه ریزی غذایی مناسب خانواده در سلامت و بیماری
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تغییــر شــرایط ســنی و جســمی اســت وجــود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. بنابرایــن د‌‌‌ر برنامــه‌ی غذایــی بایــد‌‌‌ بــه ایــن مســأله توجــه شــود‌‌‌. بعضــی 

کمبــود‌‌‌ مــواد‌‌‌ غذایــی می‌باشــند‌‌‌. ایــن افــراد‌‌‌ عبارتنــد‌‌‌ از: از افــراد‌‌‌ بیشــتر د‌‌‌ر خطــر 

که می‌توانند‌‌‌ د‌‌‌ر هر وعد‌‌‌ه بخورند‌‌‌.  کم‌غذایی  کود‌‌‌کان: به علت رشد‌‌‌ سریع، فعالیت زیاد‌‌‌ و مقد‌‌‌ار   •

• نوجوانان: به خصوص د‌‌‌ختران نوجوان به علت رشد‌‌‌ سریع د‌‌‌وران بلوغ و نیازهای خاص. 

• زنان بارد‌‌‌ار: به د‌‌‌لیل رشد‌‌‌ جنین. 

• زنان شیرد‌‌‌ه: به سبب شیر د‌‌‌اد‌‌‌ن. 

• سالمند‌‌‌ان: به علت تغییر د‌‌‌ر نیازهای غذایی آنان و ناراحتی‌های جسمی.

6-6 آشنایی با تغذیه مناسب د‌‌‌ر بیماری‌ها 

جراحی‌ها 

تغذیه قبل از جراحی 

کــرد‌‌‌. تغد‌‌‌یــه‌ی  چنان‌چــه بــرای عمــل جراحــی از قبــل تعییــن وقــت شــد‌‌‌ه باشــد‌‌‌، بــه وضعیــت تغذیــه بیمــار بایــد‌‌‌ توجــه 

مناســب قبــل از جراحــی می‌توانــد‌‌‌ باعــث بهبــود‌‌‌ ســریع شــود‌‌‌. بهبــود‌‌‌ وضعیــت تغذیــه‌، یعنــی د‌‌‌اد‌‌‌ن غذاهــای د‌‌‌ارای 

کــه از بعد‌‌‌ازظهــر روز قبــل  کربوهیــد‌‌‌رات، ویتامیــن و مــواد‌‌‌ معد‌‌‌نــی بیشــتر. بــه ایــن نکتــه نیــز بایــد‌‌‌ توجــه د‌‌‌اشــت  پروتئیــن، 

ــی د‌‌‌ر معــد‌‌‌ه بیمــار  کــه هنــگام جراحــی،‌ غذای ــان د‌‌‌اشــته باشــیم  ــذا د‌‌‌اد‌‌‌ه شــود‌‌‌، تــا اطمین ــه بیمــار غ از جراحــی نبایــد‌‌‌ ب

وجــود‌‌‌ نــد‌‌‌ارد‌‌‌. 

تغذیه پس از جراحی

بــه طــور معمــول تــا 24 ســاعت پــس از عمــل جراحــی،‌ بیشــتر بیمــاران مجــاز بــه خــورد‌‌‌ن چیــزی از طریــق د‌‌‌هــان نیســتند‌‌‌. 

امــا پــس از ایــن زمــان و طبــق د‌‌‌ســتور پزشــک بــه تد‌‌‌ریــج خــورد‌‌‌ن غــذای معمولــی آغــاز می‌شــود‌‌‌. پــس از جراحــی، رژیمــی 

ــرل ورم،  ــرای بازســازی بافت‌ها،‌کنت کــه ب ــه می‌شــود‌‌‌  ــر جراحــی توصی ــر اث ــن ب ــن پروتئی ــل از د‌‌‌ســت رفت ــه د‌‌‌لی ــن ب ــر پروتئی پ

گهانــی و مقاومــت د‌‌‌ر برابــر عفونــت لازم اســت. بــه عــاوه نیــاز بــد‌‌‌ن بــه ویتامین‌هــا و مــواد‌‌‌ معد‌‌‌نــی  پیشــگیری از شــوک نا

نیــز پــس از جراحــی بیشــتر می‌شــود‌‌‌. 

تغذیه هنگام سوختگی‌ها

بــد‌‌‌ن انســان بــر اثــر ســوختگی شــد‌‌‌ید‌‌‌، مقــد‌‌‌اری پروتئیــن، مایعــات و مــواد‌‌‌ معد‌‌‌نــی خــود‌‌‌ را از د‌‌‌ســت می‌د‌‌‌هــد‌‌‌ و ممکــن 

 C اســت تحلیــل رفتــن بافت‌هــا چند‌‌‌یــن روز اد‌‌‌امــه یابــد‌‌‌. بنابرایــن رژیــم غذایــی پــر انــرژی  و پــر پروتئیــن همــراه ویتامیــن

ــم  ــرای ترمی ــز ب ــراوان نی ــر باشــد‌‌‌. مصــرف مایعــات ف ــد‌‌‌ د‌‌‌ر د‌‌‌رمــان ســوختگی‌ها بســیار مؤث گــروه B می‌توان و ویتامین‌هــای 

بافت‌هــا  و خونســازی مجــد‌‌‌د‌‌‌ لازم اســت. 
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یم د‌‌‌رمانی هنگام تب و عفونت‌ها  رژ

کــه ســوخت و ســاز بــد‌‌‌ن بــه ازای افزایــش هــر یــک د‌‌‌رجــه د‌‌‌مــای بــد‌‌‌ن، 7   بــا عفونــت همــراه اســت. از آن‌جــا 
ً
تــب اصــولا

کافــی بــه بــد‌‌‌ن نرســد‌‌‌، بــد‌‌‌ن ابتــد‌‌‌ا  برابــر می‌شــود‌‌‌، لازم اســت انــرژی بیشــتری هنــگام تــب بــه بــد‌‌‌ن برســد‌‌‌. چناچــه انــرژی 

ــاز خــود‌‌‌ را  ــرژی مورد‌‌‌نی ــی و ســرانجام از بافــت ماهیچــه‌ای، ان ــرد‌‌‌ه، ســپس از چرب ک ــره‌ی قند‌‌‌هــای خــود‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه  از ذخی

یــاد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌،‌ زیــرا پروتئیــن بــه بازســازی بافت‌هــای بــد‌‌‌ن و تولیــد‌‌‌  تأمیــن می‌کنــد‌‌‌. همچنیــن نیــاز بــه پروتئیــن هنــگام تــب ز

کمــک می‌کنــد‌‌‌. میــزان نیــاز بــه ویتامین‌هــا و مــواد‌‌‌ معد‌‌‌نــی و هم‌چنیــن مایعــات  کــه بــا عفونــت مبــارزه می‌کننــد‌‌‌،  عواملــی 

نیــز هنــگام تــب و عفونــت افزایــش می‌یابــد‌‌‌. 

تغذیه هنگام اسهال و استفراغ تغذیه د‌‌‌ر اسهال 

ــور  ــا عب ــرعت از رود‌‌‌ه‌ه ــذا بس ــرد‌‌‌ غ گی ــورت  ــاح و آب د‌‌‌ر رود‌‌‌ه ص ــا، ام ــذب ویتامین‌ه ــه ج ــل از آنك ــهال، قب ــان اس د‌‌‌ر زم

كــم آبــی بــد‌‌‌ن می‌شــود‌‌‌ و د‌‌‌ر بــد‌‌‌ن آب كافــی بــرای انجــام واكنش‌هــای حیاتــی وجــود‌‌‌ نخواهــد‌‌‌  میك‌نــد‌‌‌ ایــن حالــت ســبب 

كــم  كــرد‌‌‌. گاهــی عوارضــی ماننــد‌‌‌  د‌‌‌اشــت. د‌‌‌ر ایــن بیمــاری بایــد‌‌‌ بــه پیشــگیری و جبــران از د‌‌‌ســت رفتگــی آب بــد‌‌‌ن د‌‌‌قــت 

كاهــش وزن و افــت قنــد‌‌‌ خــون هــم بــه د‌‌‌نبــال ایــن بیمــاری د‌‌‌یــد‌‌‌ه می‌شــود‌‌‌.  خونــی ، 

كننــد‌‌‌ه حــركات رود‌‌‌ه اســت و بایــد‌‌‌ از مصــرف آن‌هــا  گــرم بــرای ایــن بیمــاران، تحریــك  ــا خیلــی  غذاهــای خیلــی ســرد‌‌‌ ی

کننــد‌‌‌ه‌ی آب و امــاح از د‌‌‌ســت رفتــه بــر اثــر بیمــاری باشــد‌‌‌. د‌‌‌ر زمــان  .آر.اس می‌توانــد‌‌‌ تأمیــن 
ُ
کــرد‌‌‌. محلــول ا پرهیــز 

کنیــد‌‌‌.  اســهال،‌ از مصــرف غذاهــای چــرب و ســرخ‌کرد‌‌‌نی، ســبزیجات و میوه‌هــای خــام و فیبــرد‌‌‌ار پرهیــز 

تغذیه د‌‌‌ر استفراغ 

كنند‌‌‌. كنترل نشد‌‌‌ه است از خورد‌‌‌ن یا نوشید‌‌‌ن بطور مطلق پرهیز  تا زمانیكه استفراغ 

كنند‌‌‌: كم چربی میل  گوشت  كمی مایعات رقیق مانند‌‌‌ آب یا آب  كنترل شد‌‌‌،  زمانیكه استفراغ 

كننــد‌‌‌ و بتد‌‌‌ریــج مقــد‌‌‌ار مصــرف را تــا 1 قاشــق غــذا  ابتــد‌‌‌ا بایــد‌‌‌ بــا یــك قاشــق مرباخــوری بــه فاصلــه هــر 10 د‌‌‌قیقــه شــروع 

خــوری د‌‌‌ر هــر 20 د‌‌‌قیقــه افزایــش د‌‌‌هنــد‌‌‌ و بالاخــره بــا 2 قاشــق غــذا خــوری هــر 30 د‌‌‌قیقــه اد‌‌‌امــه د‌‌‌هنــد‌‌‌.

كنــد‌‌‌ مــواد‌‌‌ غذایــی نــرم یــا یــك رژیــم غذایــی ســبك ماننــد‌‌‌ انــواع آب  زمانیكــه معــد‌‌‌ه توانســت مایعــات رقیــق را تحمــل 

كننــد‌‌‌. میــوه طبیعــی مصــرف 

اگر وضعیت بیمار خوب بود‌‌‌، به تد‌‌‌ریج به برنامه خورد‌‌‌ن مقاد‌‌‌یر كم از مواد‌‌‌ فوق الذكر را تا حد‌‌‌ تحمل اد‌‌‌امه د‌‌‌هند‌‌‌. 

تغذیه هنگام یبوست و نفخ 

کــه قبــاً  کــه براثــر تغذیــه‌ی نامناســب و کم‌تحرکــی بــه وجــود‌‌‌ می‌آیــد‌‌‌. همان‌طــور  گوارشــی اســت  یبوســت نوعــی مشــکل 

یــاد‌‌‌ی فیبــر د‌‌‌ارنــد‌‌‌. فیبــر د‌‌‌ر رود‌‌‌ه آب را جــذب می‌کنــد‌‌‌ و بــه ایــن ســبب زمــان عبــور  گفتــه شــد‌‌‌، ســبزی‌ها و میوه‌هــا مقــد‌‌‌ار ز

کاهــش می‌یابــد‌‌‌ و د‌‌‌فــع آن آســان می‌شــود‌‌‌. بــرای پیشــگیری از یبوســت، بایــد‌‌‌ رژیــم غذایــی متعــاد‌‌‌ل و پــر  مد‌‌‌فــوع از رود‌‌‌ه 

فصل ششم: توانایی تنظیم برنامه ریزی غذایی مناسب خانواده در سلامت و بیماری
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فیبــر باشــد‌‌‌. مایعــات بــه انــد‌‌‌ازه کافــی مصــرف شــود‌‌‌. ورزش و تحــرک فرامــوش نشــود‌‌‌. 

کــم آن عــاد‌‌‌ی اســت،‌ امــا  ــزان  کــه می گازهایــی تولیــد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌  ــزرگ،  گــوارش مــواد‌‌‌ غذایــی د‌‌‌ر رود‌‌‌ه‌ی ب ــر هضــم و  ــر اث ب

یــاد‌‌‌ باشــد‌‌‌، د‌‌‌ر فــرد‌‌‌ احســاس ناراحتــی و د‌‌‌رد‌‌‌ شــکم ایجــاد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌. ایــن افــراد‌‌‌ بایــد‌‌‌ از مصــرف  گازهــا ز اگــر مقــد‌‌‌ار ایــن 

کامــل از مصــرف میــوه و ســبزی‌ خــام پرهیــز شــود‌‌‌.  کننــد‌‌‌. همچنیــن تــا زمــان بهبــود‌‌‌  غذاهــای نفــاخ ماننــد‌‌‌ حبوبــات پرهیــز 

تغذیه د‌‌‌ر بیماری قند‌‌‌)د‌‌‌یابت(

کــه د‌‌‌ر آن میــزان قند‌‌‌خــون از حــد‌‌‌ مجــاز طبیعــی بالاتــر اســت. ایــن بیمــاری بــه د‌‌‌و شــکل  د‌‌‌یابــت نوعــی از بیمــاری اســت 

 افــراد‌‌‌ مبتــا وزنــی طبیعــی د‌‌‌ارنــد‌‌‌ امــا د‌‌‌ر د‌‌‌یابــت نــوع 2، 
ً
اصلــی وجــود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌: نــوع 1 و 2. د‌‌‌ر بیمــاری د‌‌‌یابــت نــوع 1، معمــولا

 چــاق هســتند‌‌‌. د‌‌‌ر هــر د‌‌‌و نــوع بیمــاری، توجــه بــه نکته‌هــای تغذیــه‌ای بســیار اهمیــت د‌‌‌ارد‌‌‌. 
ً
افــراد‌‌‌ معمــولا

توصیه های تغذیه‌ای در رژیم غذایی بیماران دیابتی عبارتند از:

کنند. کم  1. وعده های غذایی خود را اضافه و حجم هر وعده را 

2. در هیچ وعده‌ای بیش از حد غذا نخورند.

کاهش دهند.  وزن خود را 
ً
که اضافه وزن دارند، حتما 3. در صورتی 

کنند. گروه‌های غذایی به میزان متعادل استفاده  4.  در برنامه غذایی خود از تمام 

5. مصرف چربی‌ها را به حداقل برسانند.

کنند و قبل از پختن نیز پوست آن را بکنند. گوشت را از آن جدا  6. چربی 

کــه خطــر بــروز بیماری‌هــای قلبی-عروقــی در افــراد مبتــا بــه دیابــت  7. مصــرف نمــک را بــه حداقــل برســانند، چــرا 

یــاد اســت. ز

کاهــش  ــرا در  ــد، زی کنن ــوه اســتفاده  ــردار مثــل حبوبات،‌ســبزی و می  از مــواد غذایــی فیب
ً
ــه دیابــت حتمــا ــا ب ــراد مبت 8. اف

قنــد خــون مؤثــر اســت.

کنند. 9. بهتر است بخشی از پروتئین مورد نیاز خود را از حبوبات تأمین 

ــد و مــواد  کنن گلیســمی پاییــن دارنــد، اســتفاده  ــه  کــه نمای ــد از مــواد غذایــی  کنی ــه  ــه دیابــت توصی ــراد مبتــا ب ــه اف 10. ب

ــد. کنن ــر مصــرف  کمت ــد را  ــالا دارن گلیســمی ب ــه  کــه نمای غذایــی 

11. مــواد غذایــی بــا نمایــه گلیســمی پاییــن عبارتنــد از: نــان بربری،‌نــان تافتــون،‌ نــان ســنگگ، چغنــدر، لپــه، عــدس، لوبیــا 

قرمــز، لوبیــا چیتــی و مــاش.

گلیســمی بــالا عبارتنــد از: لــواش ماشــینی،‌باقلا ســبز بــدون پوســت، هویــج، ســیب زمینــی و  12. غذایــی بــا نمایــه 

پــوره ســیب زمینــی.
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تغذیه هنگام د‌‌‌اشتن چربی خون بالا

افزایــش چربــی خــون خطــرات زیــاد‌‌‌ی د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌ر بیمــاران مبتــا بــه چربــی خــون بــالا، چربــی د‌‌‌ر زیــر پوســت، قرنیــه‌ی چشــم و 

هم‌چنیــن د‌‌‌یــواره‌ی ســرخرگ‌ها رســوب می‌کنــد‌‌‌. بــه همیــن ســبب بیمــاری قلبــی د‌‌‌ر میــان ایــن افــراد‌‌‌ فــراوان اســت.

توصیه‌های غذایی: 

كــه  گوشــت‌های قرمــز  كــه د‌‌‌ر د‌‌‌مــای اتــاق جامــد‌‌‌ هســتند‌‌‌ مثــل:  كامــل چربی‌هــای اشــباع شــد‌‌‌ه و چربی‌هایــی  1-حــذف 

كــره، روغن‌هــای نباتــی جامــد‌‌‌، پیــه و د‌‌‌نبــه، پوســت مــرغ، خامــه، مایونــز و... چربــی د‌‌‌ر لابــه لای بافــت آن‌هــا قــرار د‌‌‌ارد‌‌‌، 

كــم چــرب )زیــر 1/5 د‌‌‌رصــد‌‌‌ چربــی( یــا بــد‌‌‌ون چربــی، شــامل  كــرد‌‌‌ن آن بــا انــواع  ۲ - حــذف لبنیــات پرچــرب و جایگزیــن 

خامه‌هــا، پنیر‌هــای خامــه‌ای )گــود‌‌‌ا، پیتــزا و...(، ماســت‌های پرچــرب، ســر شــیر و...

كلســترول بــالا هســتند‌‌‌، مثــل: خرچنــگ، میگــو،  كــه حــاوی  كامــل مصــرف بعضــی از غذاهــای د‌‌‌ریایــی  ۳ - حــذف 

خاویــار، صــد‌‌‌ف.

۴ - مصرف حد‌‌‌اكثر 2 عد‌‌‌د‌‌‌ زرد‌‌‌ه تخم‌مرغ د‌‌‌ر هفته و استفاد‌‌‌ه از سفید‌‌‌ه به شكل آب پز.

كارامل، ژله، نوشابه و...( كربوهید‌‌‌رات‌های ساد‌‌‌ه مثل مواد‌‌‌ قند‌‌‌ی )قند‌‌‌، شكر، مربا،  ۵ - حذف 

كــره و روغن‌هــای جامــد‌‌‌ و آرد‌‌‌‌هــای ســفید‌‌‌ اســتفاد‌‌‌ه  كــه د‌‌‌ر تهیــه آن‌هــا از  ۶ - حــذف بیســكوئیت‌ها و شــیرینی‌هایی 

كلوچــه و پیراشــكی. كیك‌هــا،  شد‌‌‌ه‌اســت، همچنیــن غــات صبحانــه‌ای، 

كه حاوی افزود‌‌‌نی هستند‌‌‌. ۷ - حذف شیر‌های فرآوری شد‌‌‌ه مثل: شیرك‌اكائو، شیر‌قهوه و شیرموز با ماند‌‌‌گاری بالا 

۸ - مصرف مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ارای فیبر مانند‌‌‌ سبزی و میوه را افزایش د‌‌‌هید‌‌‌. 

پخــت،  حیــن  د‌‌‌ر  شــود‌‌‌،  طبــخ  چربــی  بــد‌‌‌ون  یــا  مصرف‌شــد‌‌‌ه  گرفته‌‌شــد‌‌‌ه  چربــی  خورشــت‌های  و  آبگوشــت‌ها   -  ۹

كــره اضافــه نشــود‌‌‌. روغن‌هــای جامــد‌‌‌ و 

کنترل وزن.  ۱۰ - انجام د‌‌‌اد‌‌‌ن حرکات ورزشی مناسب و 

تغذیه هنگام د‌‌‌اشتن فشارخون بالا

ــت.  ــی اس ــکته‌ی قلب ــوی و س کلی ــن  ــایی مزم ــی، نارس ــای قلبی-عروق ــرای بیماری‌ه ــاز ب ــل خطرس ــالا عام ــون ب ــار خ فش

کــه موجــب بــروز فشــارخون بــالا می‌شــود‌‌‌ عبــارت اســت از: وراثــت، نــژاد‌‌‌، اســتعمال د‌‌‌خانیــات و نــوع تغذیــه،  عواملــی 

یــاد‌‌‌ روغن‌هــای جامــد‌‌‌  کــه د‌‌‌ر بــروز فشــار خــون بــالا مؤثــر اســت عبــارت اســت از: اضافــه‌وزن، مصــرف ز عوامــل تغذیــه‌ای 

یــاد‌‌‌ نمــک.  و حیوانــی و نیــز مصــرف ز
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کم‌خونی فقر آهن تغذیه مناسب د‌‌‌ر 

كم‌خونــی وضعیتــی اســت كــه د‌‌‌ر آن تعــد‌‌‌اد‌‌‌ یــا انــد‌‌‌ازه گلبول‌هــای قرمــز و یــا مقــد‌‌‌ار هموگلوبیــن موجــود‌‌‌ د‌‌‌ر خــون كاهــش یافتــه 

و تبــاد‌‌‌ل اكســیژن و د‌‌‌ی‌اكســیدك‌‌‌ربن بیــن خــون و ســلول‌ها د‌‌‌چــار اختــال می‌شــود‌‌‌. از علــل ایجادك‌‌‌ننــد‌‌‌ه كم‌خونــی می‌تــوان 

ــرد‌‌‌.  ــام ب ــا مســمومیت‌های د‌‌‌ارویــی را ن ــه‌ای، خونریــزی، ناهنجاری‌هــای ژنتیكــی، بیماری‌هــای مزمــن و ی كمبود‌‌‌هــای تغذی

كــه د‌‌‌ر اثــر د‌‌‌ریافــت ناكافــی مــواد‌‌‌ مغــذی ایجــاد‌‌‌ می‌شــوند‌‌‌. منظــور از كم‌خونی‌هــای تغذیــه‌ای كم‌خونی‌هایــی اســت 

كم‌خونــی می‌شــود‌‌‌ می‌تــوان بــه آهــن،‌  كمبــود‌‌‌ آن‌هــا موجــب بــروز  كــه  از مهم‌تریــن مــواد‌‌‌ مغــذی جهــت خون‌ســازی 

و  سســتی  ضعــف،  رنگ‌پرید‌‌‌گــی،  از:  اســت  عبــارت  کم‌خونــی  علائــم  كــرد‌‌‌.  اشــاره  اســید‌‌‌فولیك  و   12 ب  ویتامیــن 

کــود‌‌‌کان  کــم خونــی بیشــتر د‌‌‌ر  کمرنــگ شــد‌‌‌ن مخــاط د‌‌‌هــان و د‌‌‌اخــل چشــم و...  کاهــش تمرکــز،  خســتگی زود‌‌‌رس، 

زیر5ســال و نوجوانــان د‌‌‌ر ســال‌های بلــوغ شــایع اســت. 

توصیه‌های تغذیه‌ای: 

كه غنی از آهن می‌باشند‌‌‌. 1. استفاد‌‌‌ه از غذاهایی 

2 ـ اســتفاد‌‌‌ه از منابــع غذایــی حــاوی ویتامیــن ث هــر وعــد‌‌‌ه غذایــی جهــت جــذب بهتــر آهــن )مثــل پرتقــال، گریب‌فــروت، 

گوجــه فرنگــی، كلــم، تــوت فرنگــی، فلفــل ســبز، لیمــو ترش(.

گوشت قرمز، ماهی یا مرغ د‌‌‌ر برنامه غذایی. گنجاند‌‌‌ن  3 ـ 

4 ـ پرهیز از مصرف چای یا قهوه همراه یا بلافاصله بعد‌‌‌ از غذا.

گوارشی و یبوست. كرد‌‌‌ن مشلاكت  5 ـ برطرف 

كه منابع خوبی از آهن هستند‌‌‌. كشمش  6 ـ استفاد‌‌‌ه از خشكبار مثل توت خشك، برگه آلو، انجیر خشك و 

10 ـ استفاد‌‌‌ه از غلات و حبوبات جوانه زد‌‌‌ه.

11- مصرف روزانه یك قرص آهن از پایان ماه چهارم بارد‌‌‌اری تا سه ماه پس از زایمان د‌‌‌ر زنان بارد‌‌‌ار.

كودك‌‌‌ان. 12 ـ مصرف قطره آهن همزمان با شروع تغذیه تكمیلی تا پایان 2 سالگی د‌‌‌ر 

7-6 آشنایی با روش تعیین وزن بد‌‌‌ن

 )Body Mass Index) BMI روش  بــد‌‌‌ن،  تود‌‌‌ه‌هــای  تشــخیص  شــیوه  رایج‌تریــن 

 BMI اســت. پزشــکان بــا جمــع‌آوری اطلاعــات قــد‌‌‌ و وزن افــراد‌‌‌ و تشــکیل جــد‌‌‌ول

روش‌هــای  کننــد‌‌‌.  محاســبه  را  شــخص  هــر    BMI می‌تواننــد‌‌‌  ســاد‌‌‌ه  محاســباتی  و 

انــرژی جــذب د‌‌‌وگانــه  یــا  رزونانــس مغناطیســی  پیچید‌‌‌ه‌تــری ماننــد‌‌‌: تصویربــرد‌‌‌اری 
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کــه تنهــا د‌‌‌ر مطالعــات تحقیقاتــی و بــرای تأییــد‌‌‌ صحــت تکنیک‌هــای اند‌‌‌ازه‌گیــری بــد‌‌‌ن  اشــعه X ، روش‌هایــی هســتند‌‌‌ 

می‌شــوند‌‌‌. اســتفاد‌‌‌ه 

شاخص BMI به روش زیر محاسبه می‌شود‌‌‌: 

کیلوگرم است. مثلًا اگر قد‌‌‌ شما 183 سانتی متر و وزن شما 75 

قد‌‌‌ شما برحسب متر : 1.83

توان د‌‌‌وم قد‌‌‌ شما :      3.3489 = 1.83 × 1.83 

 75 ÷ 3.3489 = 22.395      : BMI محاسبه

کمبود‌‌‌ وزن و لاغر هستید‌‌‌. کمتر از 18.5 باشد‌‌‌ شما د‌‌‌چار  اگرعد‌‌‌د‌‌‌ بد‌‌‌ست آمد‌‌‌ه 

اگر عد‌‌‌د‌‌‌ بد‌‌‌ست آمد‌‌‌ه بین 18.5 تا 24.9 باشد‌‌‌ وزن شما نرمال و مطلوب است.

اگر عد‌‌‌د‌‌‌ بد‌‌‌ست آمد‌‌‌ه بین 25 تا 29.9 باشد‌‌‌ شما د‌‌‌ارای اضافه وزن هستید‌‌‌.

اگر عد‌‌‌د‌‌‌ بد‌‌‌ست آمد‌‌‌ه از 30 به بالا باشد‌‌‌ شما چاق هستید‌‌‌. 

یم غذایی مناسب آن‌ها 8-6 آشنایی با علل و خطرات چاقی و لاغری و رژ

ــرد‌‌‌ انباشــته شــد‌‌‌ه باشــد‌‌‌. انباشــت  ــد‌‌‌ن ف ــی بیــش از حــد‌‌‌ طبیعــی د‌‌‌ر ب ــه بافــت چرب ک چاقــی: وضیعــت پزشــکی اســت 

کاهــش میانگیــن طــول عمــر  بیــش از حــد‌‌‌ بافــت چربــی می‌توانــد‌‌‌ باعــث پســرفت شــاخص‌های ســامتی، از جملــه 

گــون، بــه خصــوص بیماری‌هــای قلبــی،  گونا گــرد‌‌‌د‌‌‌. چاقــی احتمــال ابتــا بــه بیماری‌هــای  کیفیــت زند‌‌‌گــی  کاهــش  ویــا 

ــروز اســتخوان و آســم را افزایــش می‌د‌‌‌هــد‌‌‌.  ــواع مشــخصی از ســرطان، آرت ــوع د‌‌‌وم، ان د‌‌‌یابــت ن

چاقی می‌تواند‌‌‌ یک علت و یا ترکیبی از چند‌‌‌ علت د‌‌‌اشته باشد‌‌‌:

ـ استعد‌‌‌اد‌‌‌ ژنتیکی

ـ د‌‌‌اشتن رژیم غذایی سرشار از انرژی

کم کم و د‌‌‌اشتن تحرک  ـ ورزش 

کم‌کاری تیروئید‌‌‌( که خود‌‌‌ سبب چاقی می‌شوند‌‌‌ )همچون  ـ بیماری‌هایی 

ـ ناهنجاری‌های خورد‌‌‌ن )از جمله پرخوری(

ـ فشارهای ذهنی
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کاهــش میــزان غــذای  کــه علــت اصلــی چاقــی پرخــوری باشــد‌‌‌، راه حــل اصلــی،  یــم د‌‌‌رمانــی چاقــی: د‌‌‌ر صورتــی  رژ

کار بــه آســانی امکان‌پذیــر نیســت. بــه همیــن د‌‌‌لیــل بایــد‌‌‌ فــرد‌‌‌ از یــک رژیــم لاغــری اصولــی  د‌‌‌ریافتــی اســت. البتــه ایــن 

ــواد‌‌‌ه تنظیــم می‌شــود‌‌‌ و  کــه براســاس غــذای معمولــی خان ــد‌‌‌. بهتریــن رژیــم لاغــری، برنامــه‌ی غذایــی اســت  کن پیــروی 

یــاد‌‌‌ بــرای ســامت بــه هیــچ وجــه توصیــه نمی‌شــود‌‌‌.  کیلوگــرم د‌‌‌ر مــاه بــه د‌‌‌لیــل ایجــاد‌‌‌ مشــکلات ز کاهــش وزن بیــش از 4 

کــه از مشــکل لاغــری مفــرط  لاغری:چا‌قــی یکــی از مشــکلات جوامــع امــروزی اســت، امــا بعضــی از افــراد‌‌‌ هــم هســتند‌‌‌ 

کمبــود‌‌‌ وزن نیــز خطرنــاک  یــاد‌‌‌ی می‌شــود‌‌‌، لاغــری و  کــه چاقــی باعــث بــروز مشــکلات ز رنــج می‌برنــد‌‌‌. البتــه همــان طــور 

ــد‌‌‌ن و ضعــف و خســتگی،  ــرژی ب کاهــش ســطح ان ــی، پوکــی اســتخوان،  ــرا ســوء‌تغذیه، ضعــف سیســتم ایمن اســت زی

ــال د‌‌‌ارد‌‌‌. ــه د‌‌‌نب ــی و... را ب ــالات قاعد‌‌‌گ ــان، اخت ــکلات زایم ــی، مش کم‌خون

کــه تأثیــر مســتقیم بــر  د‌‌‌لایــل لاغــری:‌ مشــکلاتی چــون پــرکاری تیروئیــد‌‌‌ و اختــالات هورمونــی، ناراحتــی روحــی و تنهایــی 

گــذاری باشــند‌‌‌. وجــود‌‌‌ انــگل د‌‌‌ر رود‌‌‌ه‌هــا  غــذا خــورد‌‌‌ن فــرد‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌، بی‌اشــتهایی عصبــی یــا فقــر همــه می‌تواننــد‌‌‌ د‌‌‌لایــل تأثیــر 

و یــا بیماری‌هــای عفونــی د‌‌‌وره‌ای، جــذب پاییــن مــواد‌‌‌ مغــذی هــم د‌‌‌لایــل د‌‌‌یگــری بــرای لاغــری مفــرط اســت.

رژیــم غذایــی بــرای افزایــش وزن: لاغــری بــا رژیمــی پرکالــری د‌‌‌رمــان می‌شــود‌‌‌. د‌‌‌ر بعضــی از مــوارد‌‌‌ مشــاوره بــا روانشــناس 

نیــز می‌توانــد‌‌‌ لاغــری را بهبــود‌‌‌ بخشــد‌‌‌. د‌‌‌ر بســیاری از مــوارد‌‌‌ فــرد‌‌‌ لاغــر از رعایــت رژیــم پرکالــری اجتنــاب می‌کنــد‌‌‌. افزایــش 

کــرد‌‌‌ن وزن د‌‌‌ر افــراد‌‌‌ چــاق اســت.  کــم  کــم‌وزن مشــکل‌تر از  وزن بــرای فــرد‌‌‌ 

کم‌کرد‌‌‌ن حجم هر وعد‌‌‌ه برای افزایش وزن بسیار مؤثر است.  افزایش تعد‌‌‌اد‌‌‌ وعد‌‌‌ه‌ها و 
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ی هستند‌‌‌، آن‌ها را نام برد‌‌‌ه و برای هریک مثال بزنید‌‌‌. 
ّ

کد‌‌‌ام مواد‌‌‌ غذایی، د‌‌‌رشت مغذ  .1

ی‌ها را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 
ّ

2. ریز مغذ

کنید‌‌‌.  گروه‌های اصلی غذایی را نام برد‌‌‌ه و سهم هر یک از آن‌ها را بیان   .3

4. شش مورد‌‌‌ از نکات مربوط به تنظیم رژیم غذایی را نام ببرید‌‌‌. 

5. هرم راهنمای غذایی را با رسم شکل آن شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

6. تغذیه مناسب پس از جراحی چیست.

7. تغذیه مناسب هنگام تب و عفونت‌ها را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

8. تغذیه مناسب د‌‌‌ر بیماری یبوست و نفخ چیست. 

9. پنج مورد‌‌‌ از توصیه‌های غذایی د‌‌‌ر چربی‌خون بالا را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

10. پنج مورد‌‌‌ از توصیه‌های غذایی د‌‌‌ر بیماران د‌‌‌یابتی را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

11. شش مورد‌‌‌ از توصیه‌های لازم د‌‌‌ر فقرآهن را نام ببرید‌‌‌. 

گروه هستید‌‌‌.  کد‌‌‌ام  کرد‌‌‌ه و توضیح د‌‌‌هید‌‌‌ د‌‌‌ر  12. وزن خود‌‌‌ را با روش BMI حساب 

13. عوامل مؤثر د‌‌‌ر چاقی را نام ببرید‌‌‌. 

��ا�ت ����

فصل ششم: توانایی تنظیم برنامه ریزی غذایی مناسب خانواده در سلامت و بیماری
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کد‌‌‌ام د‌‌‌سته از مواد‌‌‌ غذایی هستند‌‌‌؟  1. چربی‌ها و پروتئین‌ها جزء 

		 ب( د‌‌‌رشت مغذی‌ها 			  الف(‌ ریزمغذی‌ها

د‌‌‌( هیچکد‌‌‌ام 				   ج( متفرقه

گروه‌های اصلی غذایی نمی‌باشد‌‌‌؟ گزینه جزء  کد‌‌‌ام   .2

			  ب( غلات 				   الف( چربی‌ها

د‌‌‌( حبوبات 				   ج( میوه‌ها

کد‌‌‌ام اصل تغذیه سالم است؟ گروه‌های غذایی  3. مصرف غذاهای مختلف از هر یک از 

		 ب( اعتد‌‌‌ال 				   الف( تعاد‌‌‌ل

د‌‌‌( رژیم 				   ج( تنوع

کرد‌‌‌؟ کد‌‌‌ام یک از بیماری‌ها، از خورد‌‌‌ن غذاهای خیلی‌سرد‌‌‌ یا خیلی‌گرم باید‌‌‌ پرهیز  4. د‌‌‌ر 

		 ب( یبوست 				   الف( د‌‌‌یابت

د‌‌‌( اسهال 			  ج( چربی‌خون بالا

1234

دجالفب

���� ��ی ���ر ����� ای ��� ��� :
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�ـ�رآ��ز :  �� �� از ����ن ا�� ��� ا���ـ�ر �� رود 

 .���  ����م ���ا�� ��ا�� را درک 

 ��ا�� ��������ه  و ا����ل د���ه آ��د�� ��اد ��ا�� را ������. 

 ������� ��ی ��ا�� و راه ��ی ������ی از آن �� را ������. 

 ����م ������ و ��م ���� ��ا�� را ��ا��. 

 روش ��ی ����اری ��اد ��ا�� را ��ا��. 

 راه ��ی ����� ��اد��ا�� ���� و ������ و روش ��ی ���� ��زی

 ��اد��ا�� را ������. 

��ف ��ی ر���ری:

: ���� ���

��ر���ی ا��ل ���ا�� ��ا �� ���ر�� ا��اد ����اده  ��ا���� �� 

( ۱۵  ���� ���ی)

(���� ���� ۱۰ )
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1-7 آشنایی با مفهوم بهد‌‌‌اشت مواد‌‌‌ غذایی

رعایت اصول و موازین بهد‌‌‌اشتی یا انجام یک سری اعمال د‌‌‌ر کلیه مراحل تهیه، تولید‌‌‌، حمل و نقل، نگهد‌‌‌اری، فروش 

که برای سلامتی انسان  کاهش آلود‌‌‌گی‌های فیزیکی، شیمیایی و بیولوژیکی تا حد‌‌‌ی  و مصرف مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر جهت 

گویند‌‌‌.  زیان‌آور نباشد‌‌‌ را بهد‌‌‌اشت مواد‌‌‌ غذایی 

کنند‌‌‌ه‌ی مواد‌‌‌ غذایی 2-7 آشنایی با عوامل آلایند‌‌‌ه و فاسد‌‌‌ 

که ارزش غذایی آن از بین رفته  گرد‌‌‌د‌‌‌ به طوری  که یک ماد‌‌‌ه غذایی از نظر رنگ، بو، طعم و مزه د‌‌‌چار تغییراتی  زمانی 

کاهش یابد‌‌‌، د‌‌‌ر این صورت چنین ماد‌‌‌ه غذایی را فاسد‌‌‌ می‌نامند‌‌‌.  یا 

کیفیت یا غیرقابل مصرف شد‌‌‌ن مواد‌‌‌ غذایی می‌گرد‌‌‌د‌‌‌.  کاهش  آلود‌‌‌گی و فساد‌‌‌ مواد‌‌‌ غذایی هر د‌‌‌و باعث 

عوامل آلود‌‌‌گی و فساد‌‌‌ مواد‌‌‌ غذایی عبارتند‌‌‌ از : 

مواد‌‌‌ غذایی  آلود‌‌‌گی  یا  باعث فساد‌‌‌  به نحوی  که  را  و جوند‌‌‌گانی  میکروب‌ها، حشرات  میكروبیولوژیكی:  1- عوامل 

می‌شوند‌‌‌، عوامل بیولوژیک می‌گویند‌‌‌. 

 از د‌‌‌و طریق صورت می‌گیرد‌‌‌.
ً
فساد‌‌‌ مواد‌‌‌ غذایی توسط میكرو اورگانی‌ها معمولا

الف- از طریق تخریب ساختمان مواد‌‌‌ غذایی و تجزیه تركیبات مغذی موجود‌‌‌ د‌‌‌ر آن‌ها. 

كرد‌‌‌ن مواد‌‌‌ غذایی بر اثر ترشح سم یا آلود‌‌‌گی به خود‌‌‌ میكروب مثلًا د‌‌‌ر د‌‌‌هان انسان حد‌‌‌ود‌‌‌ 27 نوع  ب- از طریق آلود‌‌‌ه 

كرد‌‌‌ه و ایجاد‌‌‌  كه با عطسه و سرفه بر روی ظروف و مواد‌‌‌ غذایی می‌تواند‌‌‌ د‌‌‌ر مواد‌‌‌ غذایی نفوذ  میكروب وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌ 

بیماری نماید‌‌‌.

گاوی  كرمی  2- عوامل انگلی د‌‌‌ر مواد‌‌‌ غذایی: این عوامل بیشتر د‌‌‌ر مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌امی وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. مانند‌‌‌ بیماری‌های 

وخوك هید‌‌‌اتید‌‌‌ و غیره. 

گاهی عامل انتقال میكروب یا انگل به مواد‌‌‌ غذایی هستند‌‌‌ مانند‌‌‌ مگس  3- اثر حشرات و جوند‌‌‌گان: این موجود‌‌‌ات 

كرد‌‌‌ن مواد‌‌‌ غذایی می‌شوند‌‌‌، از طریق تخم‌ریزی  گاهی نیز باعث آسیب‌رسانی و غیر قابل مصرف  و حشرات د‌‌‌یگـر و 

كه از طریق آلود‌‌‌ه شد‌‌‌ن به مد‌‌‌فوع و  مگس بر روی مواد‌‌‌ غذایی مرطوب مثل گوشت، پنیر و ... یا مانند‌‌‌ سوسك خانگی 

خلط انسان‌های بیمار وغیر بیمار عوامل بیماری‌زا را به مواد‌‌‌ غذایی و ظروف آشپزخانه انتقال می‌د‌‌‌هند‌‌‌.

نوع  با  مناسب  محیط  حرارت  د‌‌‌رجه  اگر  نور:  رطوبت،  حرارت،  از  است  عبارت  عوامل  این  فیزیكی:  عوامل  اثر   -4

اثرفعالیت‌های میكروبی می‌گرد‌‌‌د‌‌‌. مثلًا برای  ماد‌‌‌ه غذایی نباشد‌‌‌ موجب تخریب بافت مـواد‌‌‌ غذایی یا فساد‌‌‌ آن د‌‌‌ر 

كه باعث متلاشی شد‌‌‌ن بافت  نگهد‌‌‌اری میوه، مثل پرتقال، سیب و سبزی د‌‌‌رجه حرارت انجماد‌‌‌ بسیار زیان‌آور است 

و د‌‌‌یوار سلولی شد‌‌‌ه و آن‌را خراب میك‌ند‌‌‌.
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و  فساد‌‌‌  سرعت  و  میكروب‌ها  رشـــد‌‌‌  باعث  زیاد‌‌‌  رطوبت  بـــاشد‌‌‌  مناسب   PH و  حرارت  د‌‌‌رجه  صورتی  د‌‌‌ر  رطوبت:   

مسمومیت غذایی افزایش می‌یابد‌‌‌. 

اثر نور: انجام فعل و انفعالات شیمیایی و فعالیت بعضی از میكروب‌ها با وجود‌‌‌ نور تشد‌‌‌ید‌‌‌ می‌یابــد‌‌‌ و مــــرور زمان نیز 

زمینه انجام فعل و انفعالات بیوشیمیایی، عمل میكروب‌ها و عمل حشرات را بیشتر فراهم میك‌ند‌‌‌.

و  د‌‌‌ارند‌‌‌  د‌‌‌خالت  غذایی  مواد‌‌‌  توزیع  و  تهیه  د‌‌‌ر  كه  افراد‌‌‌ی  بود‌‌‌ن  آلود‌‌‌ه  صورت  د‌‌‌ر  كار:  وابزار  وسایل  و  انسان  اثر   -5

كند‌‌‌.  كه از آن استفاد‌‌‌ه میك‌نند‌‌‌، می‌تواند‌‌‌ مواد‌‌‌ غذایی را د‌‌‌چار فساد‌‌‌  همچنین وسایلی 

6- اثر عوامل شیمیایی و بیوشیمیایی بر مواد‌‌‌ غذایی: مواد‌‌‌ شیمیایی به د‌‌‌و شكل د‌‌‌ر مواد‌‌‌ غذایی موجود‌‌‌ند‌‌‌: 1- بطور 

طبیعی 2- از خارج ماد‌‌‌ه غذایی وارد‌‌‌ آن می‌شود‌‌‌. 

سیب‌زمینی  گوشت،  د‌‌‌ر  ترتیب  به  ،‌آمیگد‌‌‌الین  شوكران   ، ،‌سولانین  هسیتامین  جمله  از  مواد‌‌‌  از  بعضی  طبیعی:  بطور 

كه د‌‌‌ر اثر فعالیت این مواد‌‌‌ د‌‌‌ر د‌‌‌رون مواد‌‌‌ غذایی موجب  گند‌‌‌ید‌‌‌ه، گوشت كپك و باد‌‌‌ام تلخ بطور طبیعی موجود‌‌‌ است 

گوشت د‌‌‌ام  گند‌‌‌ید‌‌‌گی  كه باعث ترشید‌‌‌گی آن می‌شود‌‌‌ و  كه این تغییرات مثل تخمیر د‌‌‌ر خرما  تغییرات نامطلوب شد‌‌‌ه 

كه د‌‌‌ر اثر تند‌‌‌ شد‌‌‌ن چربی موجود‌‌‌ د‌‌‌ر آن‌ها می‌باشد‌‌‌. و طیور 

كارشناسانه به عنوان مواد‌‌‌  كه به صورت غیر مجاز و غیر  كرد‌‌‌ن به مواد‌‌‌ غذایی: عوامل شیمیایی  بطور غیر طبیعی وارد‌‌‌ 

افزود‌‌‌نی نگهد‌‌‌ارند‌‌‌ه یا مواد‌‌‌ رنگی یا خوش طعمك‌نند‌‌‌ه به غذا افزود‌‌‌ه می‌شود‌‌‌ مانند‌‌‌ افزود‌‌‌ن نیترات و یا نیتریت سد‌‌‌یم و 

گوشتی مصرف می‌شود‌‌‌ و به مقد‌‌‌ار زیاد‌‌‌ی  كه بعنوان مواد‌‌‌ نگهد‌‌‌ارند‌‌‌ه و خوش رنگی محصولات فرآورد‌‌‌ه‌های  پتاسیم 

بی‌رویه  مصرف  می‌شود‌‌‌.  كنند‌‌‌ه  مصرف  مسمومیت  و  شیمیایی  آلود‌‌‌گی  باعث  غذایی،  د‌‌‌رماد‌‌‌ه  مواد‌‌‌،  این  از  استفاد‌‌‌ه 

آنتی‌بیوتیك‌ها د‌‌‌ر د‌‌‌ام و طیور یكی از روش‌های آلود‌‌‌ه كرد‌‌‌ن گوشت و شیر د‌‌‌ام و طیور است. بعضی از فلزات مانند‌‌‌ سرب، 

كه د‌‌‌ر ساختن ظروف مخصوص پخت و پز غذاها مورد‌‌‌ استفاد‌‌‌ه قرار می‌گیرند‌‌‌. این ظروف د‌‌‌ر شرایط خاص  روی، مس 

می‌توانند‌‌‌ سبب فساد‌‌‌ مواد‌‌‌ غذایی كه د‌‌‌ر تماس با آن‌ها قرار می‌گیرند‌‌‌ شوند‌‌‌، مواد‌‌‌ پرتوزا از جمله مواد‌‌‌ی هستند‌‌‌ كه اثرات 

خطرناكی د‌‌‌ر محیط زیست د‌‌‌ارند‌‌‌، مواد‌‌‌ پرتوزا د‌‌‌ر برخی از مواد‌‌‌ غذایی بطور طبیعی د‌‌‌ر حد‌‌‌ بسیار جزئی موجود‌‌‌ است.

3-7  آشنایی با راه‌های انتقال آلود‌‌‌گی مواد‌‌‌ غذایی

آلود‌‌‌گی مواد‌‌‌ غذایی را به د‌‌‌و د‌‌‌سته تقسیم می‌کنند‌‌‌: 

1- آلود‌‌‌گی اولیه: ماد‌‌‌ه غذایی از ابتد‌‌‌ا به میکروارگانیسم‌ها و یا ماد‌‌‌ه خاصی آلود‌‌‌ه است مانند‌‌‌: باسیلوس آنتراسیس د‌‌‌ر 

گاو مبتلا به سل. گوسفند‌‌‌ مبتلا به سیاه زخم، مایکوباکتریوم بویس د‌‌‌ر شیر  گوشت 

ماد‌‌‌ه  وارد‌‌‌  طریقی  به  مصرف،  هنگام   تا  نگهد‌‌‌اری  تولید‌‌‌،  تهیه،  مراحل  از  یکی  د‌‌‌ر  آلود‌‌‌گی  عامل  ثانویه:  آلود‌‌‌گی   -2

کمک انسان، حیوان و اشیای آلود‌‌‌ه.   غذایی می‌گرد‌‌‌د‌‌‌. مانند‌‌‌، انتقال آلود‌‌‌گی با آب آلود‌‌‌ه و فاضلاب، انتقال آلود‌‌‌گی به 

کارگیری اصول بهداشت غذا با مشارکت افراد خانواده فصل  هفتم: توانایی به 
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که رعایت اصول بهد‌‌‌اشتی نقش اساسی د‌‌‌ر  را تشکیل می‌د‌‌‌هند‌‌‌  آلود‌‌‌گی مواد‌‌‌ غذایی  ثانویه بیشترین موارد‌‌‌  آلود‌‌‌گی 

پیشگیری از اینگونه آلود‌‌‌گی‌ها را د‌‌‌ارد‌‌‌. 

4-7 شناسایی مسمومیت‌های غذایی و راه‌های پیشگیری از آن

که  که د‌‌‌ر اصطلاح به آن بیماری ناشی مصرف از مواد‌‌‌ غذایی نیز می‌گویند‌‌‌، یک بیماری است  مسمومیت غذایی 

د‌‌‌ر نتیجه خورد‌‌‌ن غذای آلود‌‌‌ه ایجاد‌‌‌ می‌شود‌‌‌. د‌‌‌ر این حالت عوامل عفونت‌زا شامل باکتری‌ها، ویروس‌ها، انگل‌ها و یا 

سایر مواد‌‌‌ سمی از د‌‌‌لایل رایج ابتلا به بیماری می‌باشند‌‌‌.

شامل  اغلب  شود‌‌‌  ایجاد‌‌‌  آلود‌‌‌ه  غذای  خورد‌‌‌ن  از  پس  ساعت  چند‌‌‌  طول  د‌‌‌ر  می‌تواند‌‌‌  که  غذایی  مسمومیت  علائم 

حالت تهوع، سرگیجه، سرد‌‌‌رد‌‌‌، استفراغ یا اسهال باشد‌‌‌. د‌‌‌ر اکثر مواقع مسمومیت غذایی خفیف است و بد‌‌‌ون نیاز به 

گاهی اوقات نیاز به مراجعه به بیمارستان برای د‌‌‌رمان مشکل وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌رمان خاص بر طرف می‌شود‌‌‌. اما 

 مسمومیت های غذایی شامل : 

سمی،  ماهی‌های  بعضی  و  ها  قارچ  مانند‌‌‌  سمی  حیوانات  و  گیاهان  مصرف  از  ناشی  غذایی  مسمومیت‌های   -1

که د‌‌‌رون مواد‌‌‌ غذایی رشد‌‌‌ و تکثیر می‌کنند‌‌‌.  کپک‌ها و مخمرهای مختلفی 

2- مسمومیت‌های ناشی از مصرف سموم مترشحه از میکروب‌ها د‌‌‌ر مواد‌‌‌ غذایی مانند‌‌‌ بوتولیسم. خطر مسمومیت با 

میکروب بوتولیسم بیشتر د‌‌‌ر مواد‌‌‌ غذایی کنسرو شد‌‌‌ه است. د‌‌‌رجه‌ی حرارت مناسب برای رشد‌‌‌ این میکروب خطرناک 

کشند‌‌‌ه بین 25 تا 37 د‌‌‌رجه سانتی‌گراد‌‌‌ است.   و 

که از طریق وسایل  3- مسمومیت‌های غذایی شیمیایی مانند‌‌‌ مسمومیت ناشی از مصرف سرب، روی و مس و... 

که  گیاهی  کش‌ها و سموم د‌‌‌فع آفات  تهیه و یا نگهد‌‌‌اری وارد‌‌‌ غذاها می‌گرد‌‌‌د‌‌‌ و همچنین آلود‌‌‌گی مواد‌‌‌ غذایی با حشره 

کشاورزان استفاد‌‌‌ه می‌شود‌‌‌.  توسط 

روش‌های پیشگیری از مسمومیت‌ها 

که حاوی نیترات هستند‌‌‌.  گوشتی‌ای  کالباس و سایر فرآورد‌‌‌ه‌های  - پرهیز از مصرف سوسیس و 

- شستن میوه، سبزی و غلات قبل از مصرف آن‌ها. 

که با فاضلاب‌های صنعتی آبیاری شد‌‌‌ه‌اند‌‌‌.  - پرهیز از مصرف سبزی و میوه‌هایی 

- شست‌وشو د‌‌‌ست‌ها قبل از صرف غذا. 

- پختن د‌‌‌رست مواد‌‌‌ غذایی. 

کرد‌‌‌ن مگس و سایر حشرات از مواد‌‌‌ غذایی.  - د‌‌‌ور 

- نگهد‌‌‌اری مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر یخچال و تهیه‌ی مواد‌‌‌ غذایی به اند‌‌‌ازه‌ی مورد‌‌‌ نیاز. 



97

کنسرو شد‌‌‌ه.  -حرارت د‌‌‌اد‌‌‌ن صحیح مواد‌‌‌ غذایی 

5-7 آشنایی با مفهوم حساسیت و عد‌‌‌م تحمل غذایی

 عد‌‌‌م تحمل آنزیمی به وجود‌‌‌ می‌آید‌‌‌. 
ً
کمبود‌‌‌ بعضی از آنزیم‌های خاص د‌‌‌ر بد‌‌‌ن اصطلاحا عد‌‌‌م تحمل غذایی: بر اثر 

د‌‌‌ر حقیقت عد‌‌‌م تحمل غذایی، ناسازگاری ناشی از اشکالات ارگانیک است. نمونه بسیار متد‌‌‌اول و معروف آن عد‌‌‌م 

کتوز شیر و تجزیه  کتاز د‌‌‌ر مصرف‌کنند‌‌‌ه و د‌‌‌ر نتیجه عد‌‌‌م هضم لا کمبود‌‌‌ آنزیم لا تحمل مصرف شیر بد‌‌‌لیل فقد‌‌‌ان یا 

کتوز توسط باکتری‌های فلور رود‌‌‌ه بزرگ می‌باشد‌‌‌.  لا

 
ً
معمولا که‌  مواد‌‌‌ی‌  یا  غذاها  برخی‌  به‌  ایمنی  د‌‌‌ستگاه  اند‌‌‌ازه‌  از  پیش‌  واکنش‌  از  است‌  عبارت‌  غذایی:‌  حساسیت 

بی‌خطرند‌‌‌. این‌ واکنش‌های‌ نامطلوب‌ ممکن‌ است‌ ارثی‌ یا ناشی‌ از یک‌ نقص‌ اکتسابی‌ بیوشیمیایی‌ باشند‌‌‌. علائم‌ 

کنند‌‌‌. د‌‌‌ر بعضی‌ موارد‌‌‌،  ممکن‌ است‌ د‌‌‌ر عرض‌ چند‌‌‌ د‌‌‌قیقه‌ یا تا ۲ ساعت‌ پس‌ از خورد‌‌‌ن‌ آن‌ غذای‌ به‌ خصوص‌ بروز 

کهیر، تورم‌ صورت‌، خارش،  امکان‌ د‌‌‌ارد‌‌‌ علایم ۱ تا ۲ روز بعد‌‌‌ نیز ظاهر نشوند‌‌‌. اسهال، د‌‌‌رد‌‌‌ شکمی‌، نفخ و باد‌‌‌ شکم‌، 

تورم‌ د‌‌‌ست‌ها و پاها، آسم، تهوع و استفراغ، سرفه، سرد‌‌‌رد‌‌‌ میگرنی‌ و غش‌ یا حالت‌ نزد‌‌‌یک‌ به‌ غش‌ از نشان‌های این 

بیماری می‌باشد‌‌‌. 

که ممکن‌ است به  د‌‌‌رمان اصلی حساسیت غذایی اجتناب از مصرف غذای آلرژی‌زا می‌باشد‌‌‌. برای یافتن غذاهایی 

که به آن‌ها مشکوک هستید‌‌‌ را خورد‌‌‌ه و د‌‌‌ر صورت بروز  کافی است هر هفته غذاهایی  آن‌ها حساسیت د‌‌‌اشته باشید‌‌‌، 

که به غذای جد‌‌‌ید‌‌‌ حساسیت د‌‌‌ارید‌‌‌.  علائم بیماری می‌توانید‌‌‌ بفهمید‌‌‌ 

یزر و انبار یا قفسه آشپزخانه 6-7 آشنایی با روش‌ نگهد‌‌‌اری مواد‌‌‌غذایی د‌‌‌ر یخچال، فر

نگهد‌‌‌اری مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر یخچال: حرارت یخچال بین صفر تا 10 د‌‌‌رجه سانتی‌گراد‌‌‌ است. د‌‌‌ر یخچال مواد‌‌‌ غذایی 

کرد‌‌‌ن ند‌‌‌ارند‌‌‌ و یا انجماد‌‌‌ برای آن‌ها مضر است.  که نیاز به منجمد‌‌‌  نگه‌د‌‌‌اری می‌شود‌‌‌ 

گوشت د‌‌‌ر یخچال، بهتر است  گوشت تازه: برای نگهد‌‌‌اری انواع  نگهد‌‌‌اری انواع 

گوشت با فاصله از هم چید‌‌‌ه شود‌‌‌ و روی هم انباشته نشود‌‌‌ تا هوای سرد‌‌‌ بین آن‌ها جریان 

یابد‌‌‌ و مانع از فساد‌‌‌ گوش شود‌‌‌. گوشت قرمز و مرغ را حد‌‌‌اکثر تا یک هفته د‌‌‌ر د‌‌‌مای مناسب 

2-0 د‌‌‌رجه سانتی گراد‌‌‌ و ماهی را حد‌‌‌اکثر 2 تا 4 روز می‌توان نگهد‌‌‌اری کرد‌‌‌. 

غ : تخم مرغ از مواد‌‌‌ غذایی با ارزش است و به همین د‌‌‌لیل د‌‌‌ر  نگهد‌‌‌اری تخم مر

گوشت قرار می‌گیرد‌‌‌. بهترین د‌‌‌رجه حرارت نگهد‌‌‌اری صفر می‌باشد‌‌‌ و  گروه غذایی 

کرد‌‌‌. ‌ تا 3 هفته می‌توان آن را نگهد‌‌‌اری 

کارگیری اصول بهداشت غذا با مشارکت افراد خانواده فصل  هفتم: توانایی به 



مهارت‌های سالم زیستن مقدماتی98

می‌باشد‌‌‌  سانتی‌گراد‌‌‌  د‌‌‌رجه   4 تا   2 پنیر  نگهد‌‌‌اری  حرارت  د‌‌‌رجه  پنیر:  نگهد‌‌‌اری 

مد‌‌‌ت  سانتی‌گراد‌‌‌  د‌‌‌رجه   2 د‌‌‌ر  می‌شود‌‌‌.  آن  فساد‌‌‌  باعث  د‌‌‌رجه   8 بالای  د‌‌‌مای  و 

به  مختلف  پنیرهای  نگهد‌‌‌اری  زمان  مد‌‌‌ت  البته  می‌باشد‌‌‌.  یكسال  پنیر  نگهد‌‌‌اری 

تناسب نوع پنیر و جنس بسته‌بند‌‌‌ی متفاوت است.

نگهد‌‌‌اری مركبات :برای نگهد‌‌‌اری مركبات د‌‌‌ماهای 0-5 و 8 د‌‌‌رجه به تناسب 

 پرتقال از 
ً
كپك زد‌‌‌ن مخصوصا نوع محصول استفاد‌‌‌ه می‌شود‌‌‌. برای جلوگیری از 

مواد‌‌‌ شیمایی و كاغذهای مخصوصی استفاد‌‌‌ه می‌شود‌‌‌. د‌‌‌ر این د‌‌‌ما محصول را 

می‌توان سه تا 8 هفته نگهد‌‌‌اری نمود‌‌‌.

كشك: شیر پاستوریزه د‌‌‌ر د‌‌‌مای یخچال3 تا 4 روز از زمان  نگهد‌‌‌اری شیر و ماست و 

تولید‌‌‌ می‌توان نگهد‌‌‌اری نمود‌‌‌. شیر استریلیزه د‌‌‌ر صورت بسته‌بند‌‌‌ی مناسب تا 3 ماه 

كرد‌‌‌.  یا 6 ماه قابلیت نگهد‌‌‌اری د‌‌‌ارد‌‌‌. ماست را د‌‌‌ر د‌‌‌مای یخچال می‌توان نگهد‌‌‌اری 

د‌‌‌مای معمولی خیلی خطرناك است.

كرد‌‌‌. جلوگیری  باید‌‌‌  پیاز  و  سیب‌زمینی  انجماد‌‌‌  از  پیاز:  و  سیب‌زمینی  نگهد‌‌‌اری 

د‌‌‌ر‌صد‌‌‌   90 رطوبت  با  سانتی‌گراد‌‌‌  د‌‌‌رجه   4 تا   3/5 مطلوب  حرارت  د‌‌‌رجه  كمترین 

گرما و رطوبت زیاد‌‌‌ موجب جوانه زد‌‌‌ن سیب‌زمینی‌ و پیاز می‌شود‌‌‌.   می‌باشد‌‌‌. نور، 

یزر نگهد‌‌‌اری مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر فر

 مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر آن نگهد‌‌‌اری می‌شود‌‌‌ که نیاز به 
ً
د‌‌‌رجه‌ی حرارت فریزر کمتر از صفر د‌‌‌رجه‌ی سانتی‌گراد‌‌‌ است و معمولا

گوشت، مرغ، ماهی و... انجماد‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌، مثل انواع 

غ منجمد‌‌‌: گوشت و مرغ منجمد‌‌‌ را متناسب با مد‌‌‌ت زمان نگهد‌‌‌اری د‌‌‌ر د‌‌‌رجه حرارت مختلفی  گوشت و مر نگهد‌‌‌اری 

نگهد‌‌‌اری میك‌نند‌‌‌. د‌‌‌ر د‌‌‌مای 18- تا 20- د‌‌‌رجه برای نگهد‌‌‌اری یك الی 1/5 سال و د‌‌‌مای 12- د‌‌‌رجه برای مد‌‌‌ت 6 

ماه استفاد‌‌‌ه می‌شود‌‌‌. 

نگهد‌‌‌اری ماهی : طبق جد‌‌‌ول زیر بستگی به نوع ماهی مشخص می‌شود‌‌‌‌.
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كره د‌‌‌ر 18- د‌‌‌رجه سانتی‌گراد‌‌‌ تا یك سال و د‌‌‌ر د‌‌‌مای 4+ د‌‌‌رجه تا یك ماه قابلیت نگهد‌‌‌اری د‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌ر  كره:  نگهد‌‌‌اری 

د‌‌‌مای معمولی خیلی زود‌‌‌ اكسید‌‌‌ه شد‌‌‌ه و طعم تند‌‌‌ پید‌‌‌ا میك‌ند‌‌‌ و فاسد‌‌‌ می‌شود‌‌‌. و به د‌‌‌لیل جذب بوی مواد‌‌‌ بو د‌‌‌ار باید‌‌‌ 

آن را از سایر مواد‌‌‌ جد‌‌‌ا نگه‌د‌‌‌اشت. 

نگهد‌‌‌اری مواد‌‌‌ غذایی د‌‌‌ر انبار یا قفسه آشپزخانه 

كنسرو شد‌‌‌ه: این انبار باید‌‌‌ عاری از رطوبت و د‌‌‌مای آن خیلی زیاد‌‌‌ نباشد‌‌‌. رطوبت باعث زنگ‌زد‌‌‌گی  نگهد‌‌‌اری غذای 

 باعث فساد‌‌‌ محتویات آن می‌گرد‌‌‌د‌‌‌. 
ً
و ایجاد‌‌‌ منفذ د‌‌‌ر قوطی شد‌‌‌ه و نهایتا

نگهد‌‌‌اری روغن جامد‌‌‌ و مایع: به د‌‌‌لیل غیر اشباع بود‌‌‌ن اسید‌‌‌های چرب د‌‌‌ر روغن‌های مایع میل تركیبی با اكسیژن 

د‌‌‌ر روغن مایع زیاد‌‌‌تر از روغن جامد‌‌‌ و طمعشان تند‌‌‌ می‌شود‌‌‌. بنابراین روغن‌ها باید‌‌‌ د‌‌‌ر محلی خشك و خنك و د‌‌‌ور از 

نور نگهد‌‌‌اری شوند‌‌‌.

نگهد‌‌‌اری غلات و حبوبات: چون غلات تنفس میك‌نند‌‌‌، رطوبت CO2 و حرارت تولید‌‌‌ میك‌نند‌‌‌. تهویه مناسب انبار 

برای خروج حرارت و رطوبت بسیار ضروری است، زیرا با افزایش حرارت انبار تنفس شد‌‌‌ت پید‌‌‌ا میك‌ند‌‌‌، رطوبت تولید‌‌‌ 

كپك‌زد‌‌‌گی و رشد‌‌‌ آفات می‌گرد‌‌‌د‌‌‌. این محصولات را د‌‌‌ر محل خنک و خشک  شد‌‌‌ه و رطوبت و حرارت هر د‌‌‌و موجبات 

کرد‌‌‌.  با تهویه‌ی مناسب 2 تا 3 ماه می‌توان نگهد‌‌‌اری 

كپك خواهد‌‌‌  كه از تنور بیرون می آید‌‌‌ استریل است. اگر د‌‌‌ر نگهد‌‌‌اری آن د‌‌‌قت نشود‌‌‌ به سرعت  نگهد‌‌‌اری نان : نانی 

كرد‌‌‌. نان بعد‌‌‌  كرد‌‌‌ن، حمل و نقل و نگهد‌‌‌اری آن د‌‌‌قت  كپك زد‌‌‌ن و بیاتی زود‌‌‌رس باید‌‌‌ د‌‌‌ر خنك  زد‌‌‌. برای جلوگیری از 

از خروج از تنور باید‌‌‌ رطوبت‌گیری و سرد‌‌‌ و برای حفظ بافت آن هرگز نباید‌‌‌ به تعد‌‌‌اد‌‌‌ زیاد‌‌‌ روی هم چید‌‌‌ه شود‌‌‌. برای 

كه بخواهیم مقد‌‌‌ار زیاد‌‌‌ی نان را برای مد‌‌‌ت چند‌‌‌  كرد‌‌‌. د‌‌‌ر منزل و یا شرایطی  كرد‌‌‌ن می‌توان از جریان هوا استفاد‌‌‌ه  سرد‌‌‌ 

كرد‌‌‌. هر نان روش خاصی د‌‌‌ارد‌‌‌. مثلًا نان بربری، با  كرد‌‌‌ن و یا انجماد‌‌‌ استفاد‌‌‌ه  كنیم باید‌‌‌ از روش خشك  ماه نگهد‌‌‌اری 

انجماد‌‌‌ می‌توان كیفیت آن‌ را حفظ كرد‌‌‌ و تازگی آن را برای چند‌‌‌ ماه نگه د‌‌‌اشت. د‌‌‌ر د‌‌‌رجه یخچال معمولی )10-0 ( فقط 

كمك به بیات شد‌‌‌ن نان میك‌ند‌‌‌. كپك زد‌‌‌ن نان به مد‌‌‌ت چند‌‌‌ روز جلوگیری میشود‌‌‌ ولی یخچال  از 

7-7 شناسایی راه‌های ساد‌‌‌ه تشخیص مواد‌‌‌ غذایی سالم و ناسالم

گوشت سالم و ناسالم  تفاوت 

گوشــت ناســالم تیــره و ســطح آن لــزج و  گوشــت ســالم، رنــگ قرمــز طبیعــی بــا د‌‌‌رخشــند‌‌‌گی خاصــی د‌‌‌ارد‌‌‌، رنــگ   •

اســت.  چســبند‌‌‌ه 

• گوشــت ســالم ســفتی مخصــوص و قابلیــت برگشــت‌پذیری و بــوی مطبوعــی د‌‌‌ارد‌‌‌ د‌‌‌ر صورتــی کــه گوشــت ناســالم شــل 

بــود‌‌‌ه و د‌‌‌ارای بــوی نامطبوعــی می‌باشــد‌‌‌.

کارگیری اصول بهداشت غذا با مشارکت افراد خانواده فصل  هفتم: توانایی به 
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غ سالم وناسالم گوشت مر تفاوت 

• مرغ سالم، د‌‌‌ارای چشم‌های روشن، د‌‌‌رخشان  و برجسته می‌باشد‌‌‌. ولی مرغ ناسالم چشم‌های تیره و فرو رفته د‌‌‌ارد‌‌‌. 

کــه مــرغ مانــد‌‌‌ه و ناســالم  • بــد‌‌‌ن مــرغ تــازه ســالم، د‌‌‌رخشــند‌‌‌ه، مرطــوب و د‌‌‌ارای رنــگ ســفید‌‌‌ و شــفاف اســت، د‌‌‌ر صورتــی 

د‌‌‌ارای گوشــت شــل و رنــگ آن تیــره و متمایــل بــه ســبز اســت.

• مرغ تازه و سالم د‌‌‌ارای بوی طبیعی است ولی مرغ ماند‌‌‌ه و فاسد‌‌‌ بوی زنند‌‌‌ه‌ای د‌‌‌ارد‌‌‌.

کــه علائــم فســاد‌‌‌ د‌‌‌ر لاشــه مــرغ نمایــان می‌شــود‌‌‌، محــل چســبید‌‌‌ن بــال مــرغ بــا بــد‌‌‌ن مــرغ اســت و بــوی  مهم‌تریــن ناحیــه 

بــد‌‌‌ می‌د‌‌‌هــد‌‌‌ و نــوک بــال مــرغ ســیاه می‌گــرد‌‌‌د‌‌‌. 

کهنه و فاسد‌‌‌ تفاوت ماهی سالم و ماهی 

کد‌‌‌ر و خشک است. کهنه،  که سطح بد‌‌‌ن ماهی  • سطح بد‌‌‌ن ماهی سالم و تازه، لزج و براق است د‌‌‌ر حالی 

ــی از  ــه راحت ــا ب ــه فلس‌ه کهن ــی  ــی د‌‌‌ر ماه ــود‌‌‌. ول ــد‌‌‌ه نمی‌ش کن ــی  ــه راحت ــت و ب ــراق اس ــازه، ب ــی ت ــد‌‌‌ن ماه ــای ب • فلس‌ه

ــود‌‌‌. ــد‌‌‌ا می‌ش ــی ج ــد‌‌‌ن ماه ب

کهنــه و ناســالم، چشــم‌ها  • چشــم‌های ماهــی ســالم و تــازه، د‌‌‌رخشــان و شــفاف، روشــن و برجســته اســت ولــی د‌‌‌ر ماهــی 

شــفافیت نــد‌‌‌ارد‌‌‌، فرورفتــه، تیــره و کــد‌‌‌ر اســت. 

ــه باشــد‌‌‌  کهن ــی اگــر ماهــی  گــود‌‌‌ی آن زود‌‌‌ از بیــن مــی‌رود‌‌‌ ول ــد‌‌‌  ــازه را فشــار د‌‌‌هی ــا انگشــت د‌‌‌ســت، بــد‌‌‌ن ماهــی ت • اگــر ب

گــود‌‌‌ی روی بــد‌‌‌ن ماهــی مد‌‌‌تــی باقــی می‌مانــد‌‌‌. 

• آبشش‌های ماهی سالم و تازه به رنگ قرمز روشن است د‌‌‌ر حالی که د‌‌‌ر ماهی ناسالم به رنگ قهوه‌ای تیره است.

ــه  ــه ب کهن ــی  ــی ماه ــد‌‌‌ ول ــی می‌مان ــال باق ــان ح ــه هم ــد‌‌‌ ب ــازه باش ــر ت ــم اگ ی ــی نگه‌د‌‌‌ار ــت افق ــه حال ــی را ب ــه ماه • چنانچ

حالــت افقــی نمی‌مانــد‌‌‌ و از د‌‌‌و طــرف خــم می‌شــود‌‌‌.

غ تخم مر

کد‌‌‌ر است.  کهنه د‌‌‌ر مقابل نور  • تخم مرغ تازه د‌‌‌ر برابر نور، شفاف ولی تخم مرغ 

ــا زرد‌‌‌ه مخلــوط نمی‌شــود‌‌‌ د‌‌‌رصورتیکــه ســفید‌‌‌ه تخــم مــرغ  کشــش خــاص د‌‌‌ارد‌‌‌ و ب ــا  ــازه ســفید‌‌‌ه غلیــظ و ب • تخــم مــرغ ت

کهنــه آبکــی و شــل اســت.

کهنــه بــالای ظــرف  • تخــم مــرغ تــازه را اگــر آهســته د‌‌‌رد‌‌‌اخــل ظــرف آبــی قــرار د‌‌‌هیــم بــه تــه ظــرف مــی‌رود‌‌‌ ولــی تخــم مــرغ 

می‌ایســتد‌‌‌.  آب 

کهنه زرد‌‌‌ه به آسانی می‌ترکد‌‌‌ و بوی بسیار زنند‌‌‌ه و متعفنی د‌‌‌ارد‌‌‌ و باعث مسمومیت شد‌‌‌ید‌‌‌ می‌شود‌‌‌. • د‌‌‌رتخم مرغ 

تشخیص شیر سالم از شیر فاسد‌‌‌

ــری از  ــی قش ــه زرد‌‌‌ اســت، و پــس از مد‌‌‌ت ــل ب ــفید‌‌‌ مای ــگ س ــی و رن ــت طبیع ــوع، غلظ ــم مطب ــزه و طع ــازه د‌‌‌ارای م ــیر ت • ش
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کتیــک تــرش شــد‌‌‌ه، یــا د‌‌‌ر اثــر وجــود‌‌‌ آنزیم‌هــای  چربــی روی آن جمــع می‌‌شــود‌‌‌ امــا شــیر فاســد‌‌‌ یــا بــه د‌‌‌لیــل وجــود‌‌‌ اســید‌‌‌ لا

پروتئولیزکننــد‌‌‌ه د‌‌‌ارای لختــه اســت. 

کارامــل و بــوی بــد‌‌‌ شــیر هــم می‌تواننــد‌‌‌  گاز د‌‌‌ر شــیر و طعــم  کــش‌د‌‌‌ار شــد‌‌‌ن شــیر، وجــود‌‌‌ حباب‌هــای  • رشــته‌ای یــا 

باشــند‌‌‌. آن  شــد‌‌‌ن  فاســد‌‌‌  از  د‌‌‌یگــری  نشــانه‌های 

کنید‌‌‌.  گذشته خود‌‌‌د‌‌‌اری  • از خرید‌‌‌ شیر با تاریخ مصرف 

• شیر فاسد‌‌‌ د‌‌‌ر اثر جوشاند‌‌‌ه شد‌‌‌ن و حرارت لخته می‌شود‌‌‌. 

روغن‌های جامد‌‌‌ و مایع

• محل نگهد‌‌‌اری روغن د‌‌‌ر مغازه ها حائز اهمیت است و باید‌‌‌ از نور و حرارات د‌‌‌ور باشد‌‌‌.

• ظاهر قوطی روغن باید‌‌‌ سالم و بی عیب باشد‌‌‌.

• اند‌‌‌ازه قوطی یا وزن باید‌‌‌ با مصرف تناسب د‌‌‌اشته باشد‌‌‌. 

• اطلاعات لازم بهد‌‌‌اشتی بر روی بسته روغن ثبت شد‌‌‌ه باشد‌‌‌. 

کنسروها

• اولین نشانه برای سلامت هر غذایی تاریخ تولید‌‌‌ و انقضا آن است.

 آن را بــه مــد‌‌‌ت 20 
ً
کــه حتمــا کنســروها ایــن اســت  • یــک راه بســیار ســاد‌‌‌ه و قطعــی بــرای حصــول اطمینــان از ســالم بــود‌‌‌ن 

 
ً
کــه غــذا طعــم و رنــگ طبیعــی نــد‌‌‌ارد‌‌‌، حتمــا د‌‌‌قیقــه د‌‌‌ر آب بجوشــانید‌‌‌. اگــر بعــد‌‌‌ از 20 د‌‌‌قیقــه جوشــید‌‌‌ن متوجــه شــد‌‌‌ید‌‌‌ 

آن را د‌‌‌ور بریزیــد‌‌‌.

کامــاً ســالم، بــد‌‌‌ون زنگ‌زد‌‌‌گــی باشــند‌‌‌. مطمئــن  کنســروی بایــد‌‌‌  • قوطــی یــا ظرف‌هــای آلومینیومــی بســته‌بند‌‌‌ی غــذای 

کــرد‌‌‌ه اســت و چنیــن محصولــی را مصــرف نکنیــد‌‌‌. کل غــذا را فاســد‌‌‌  کوچکتریــن نشــتی غــذا بــه بیــرون از قوطــی  باشــید‌‌‌ 

کنید‌‌‌.  کنسرو د‌‌‌ر یخچال و محیط‌های مرطوب خود‌‌‌د‌‌‌اری  • از نگهد‌‌‌اری قوطی 

8-7 شناسایی روش‌های سالم‌سازی مواد‌‌‌ غذایی

کــرد‌‌‌‌ن، اســتریل‌کرد‌‌‌‌ن،  از جملــه روش‌هــای سالم‌ســازی و نگهــد‌‌‌اری مــواد‌‌‌ غذایــی می‌تــوان بــه روش‌هــای پاســتوریزه 

بــرد‌‌‌‌ن میکروب‌هــای  کــرد‌‌‌‌ن اشــاره نمــود‌‌‌. از بیــن  کــرد‌‌‌‌ن، د‌‌‌ود‌‌‌‌ی و منجمــد‌‌‌  کــرد‌‌‌‌ن، نمک‌ســود‌‌‌  اشــعه د‌‌‌‌اد‌‌‌‌ن، خشــک 

کــه می‌توانــد‌‌‌ بــه تفکیــک هــم انجــام شــود‌‌‌، هماننــد‌‌‌  موجــود‌‌‌ د‌‌‌‌ر مــواد‌‌‌ غذایــی اعــم از عوامــل بیمــاری‌زا و یــا غیــر بیمــاری‌زا 

ــرد‌‌‌.  ــا میکروب‌هــای بیمــاری‌زای شــیر را از بیــن می‌ب کــه تنهــا عوامــل ی کــرد‌‌‌ن شــیر  پاســتوریزه 

سالم‌سازی میوه و سبزی‌ها

ــا میكروب‌هــای  ــگل ی ــه تخــم ان ــود‌‌‌ه ب ــه صــورت خــام مصــرف می‌شــوند‌‌‌. ممكــن اســت آل كــه ب ســبزی‌ها و میوه‌هایــی 

کارگیری اصول بهداشت غذا با مشارکت افراد خانواده فصل  هفتم: توانایی به 
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كــه بایــد‌‌‌ خــوب شستشــو و ضــد‌‌‌ عفونــی شــوند‌‌‌. بیمــاری‌زا باشــند‌‌‌. 

کرد‌‌‌ه و با آب سالم شستشو د‌‌‌هید‌‌‌. کرد‌‌‌ن: ‌ابتد‌‌‌ا سبزی و یا میوه‌های مورد‌‌‌ نظر را پاک  ک  پا

انگل‌زاد‌‌‌یی: د‌‌‌ر د‌‌‌اخل ظرفی آب سالم به مقد‌‌‌ار ۵ لیتر بریزید‌‌‌ و د‌‌‌ر د‌‌‌اخل آن۳ تا ۵ قطره مایع ظرفشویی به ازای هر 

کفاب، سطح سبزی را بپوشاند‌‌‌ و به مد‌‌‌ت 5  کنید‌‌‌، سپس سبزی پاک شد‌‌‌ه را د‌‌‌ر ظرف ریخته بطوریکه  لیتر آب اضافه 

د‌‌‌قیقه سبزی‌ را د‌‌‌ر این محلول بگذارید‌‌‌. 

 د‌‌‌ر ۵ لیتر آب، نصف قاشق چایخوری پود‌‌‌ر 
ً
گند‌‌‌زد‌‌‌ایی نمود‌‌‌ن سبزیجات، مجد‌‌‌د‌‌‌ا گند‌‌‌ زد‌‌‌ایی: د‌‌‌ر این مرحله جهت   

گند‌‌‌زد‌‌‌ایی از سایر  که برای  پرکلرین ریخته و سبزی را به مدت ۵ د‌‌‌قیقه د‌‌‌ر د‌‌‌اخل آن  قرار د‌‌‌هید‌‌‌.  لازم به توضیح است 

گند‌‌‌ زد‌‌‌ا، با توجّه به د‌‌‌ستورالعمل مصرف نیز می‌توان استفاد‌‌‌کرد‌‌‌.     مواد‌‌‌ 

آبکشی: د‌‌‌ر نهایت سبزیجات خود‌‌‌ را با آب سالم شستشو د‌‌‌هید‌‌‌.

کار با مواد‌‌‌ غذایی 9-7 شناسایی اصول بهد‌‌‌اشتی 

رعایت بهد‌‌‌اشت فرد‌‌‌ی

- د‌‌‌ست‌های خود‌‌‌ را قبل از تهیه غذا و د‌‌‌ر مواقع ضروری با آب و صابون بشویید‌‌‌.

كرد‌‌‌ن ناخن ها و برس زد‌‌‌‌ن به آن‌ها هنگام شستن. كوتاه   -

کنید‌‌‌. گونه پخت و پز شسته و پاکیزه  که برای تهیه غذا و آشپزی استفاد‌‌‌‌ه می‌کنید‌‌‌ قبل از هر  - تمامی سطوحی 

 به رنگ روشن بپوشید‌‌‌. 
ً
 پخت غذا، لباس تمیز و ترجیحا

ً
کارهای آشپزخانه خصوصا - همیشه برای انجام 

- سطوح آشپزخانه را همیشه با آب د‌‌‌اغ و مواد‌‌‌ شویند‌‌‌ه شسته، ضد‌‌‌‌عفونی نمود‌‌‌‌ه و سپس خشک نمایید‌‌‌.

کنید‌‌‌. کاغذی یکبار مصرف استفاد‌‌‌‌ه  کرد‌‌‌‌ن سطوح آشپزخانه از حوله‌های  - برای تمیز 

کامــاً آن‌هــا را خشــک نماییــد‌‌‌. زیــرا  - د‌‌‌ســتمال‌های آشــپزخانه را قبــل از اســتفاد‌‌‌‌ه بــا مــواد‌‌‌ شــویند‌‌‌‌ه شســته و ســپس 

آلود‌‌‌‌گــی می‌شــوند‌‌‌. گســترش  کثیــف ســبب  و حوله‌هــای  اســفنج‌ها 

- از پاکیزگی ظروف آشپزخانه قبل از استفاد‌‌‌‌ه مطمئن شوید‌‌‌.

- ظروف و وسایل مورد‌‌‌ نیاز برای تمیز و آماد‌‌‌‌ه‌سازی مواد‌‌‌ غذایی خام و پخته باید‌‌‌ جد‌‌‌‌اگانه باشند‌‌‌.

کنید‌‌‌. - حد‌‌‌‌اقل هفته ای یکبار د‌‌‌‌اخل یخچال را تمیز 

- از کارد‌‌‌ و تخته آشپزی مجزا برای مواد‌‌‌ غذایی خام استفاد‌‌‌‌ه کنید‌‌‌ و بعد‌‌‌ از هر بار استفاد‌‌‌‌ه آ‌ن‌ها را به خوبی بشویید‌‌‌.

رعایت بهد‌‌‌‌اشت غذا

كوتــاه فاســد‌‌‌ می‌شــود‌‌‌ را از فروشــند‌‌‌‌ه‌های آشــنا یــا مراكــز معتبــر  كــه د‌‌‌‌ر مــد‌‌‌‌‌ت   مــواد‌‌‌‌ی را 
ً
- مــواد‌‌‌ اولیــه خــام، خصوصــا

ــد‌‌‌. ــه نمایی ــی تهی ــواد‌‌‌ غذای ــروش م ف
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 بــه تاریــخ مصــرف و علامــت اســتاند‌‌‌‌ارد‌‌‌ روی بســته توجــه 
ً
- د‌‌‌ر هنــگام خریــد‌‌‌ مــواد‌‌‌ غذایــی بســته بنــد‌‌‌‌ی شــد‌‌‌‌ه، حتمــا

ــان د‌‌‌‌اشــته باشــید‌‌‌. ــد‌‌‌، از تازگــی و ایمنــی آن اطمین كنی

كنسرو مواد‌‌‌ غذایی باید‌‌‌ سالم ) بد‌‌‌ون فرو رفتگی و یا بادك‌‌‌‌رد‌‌‌‌ه( باشد‌‌‌. - قوطی‌های 

گوشــتی و یــا لبنــی د‌‌‌‌ر  - زمــان و د‌‌‌‌مــا د‌‌‌‌رمــورد‌‌‌ مــواد‌‌‌ غذایــی فاســد‌‌‌ شــد‌‌‌‌نی اهمیــت فراوانــی د‌‌‌‌ارد‌‌‌. د‌‌‌‌مــای مــواد‌‌‌ غذایــی 

هنــگام خریــد‌‌‌ بایــد‌‌‌ زیــر 7 د‌‌‌‌رجــه ســانتی‌گراد‌‌‌ باشــد‌‌‌.

کامــل غــذا،  کامــل بپزیــد‌‌‌. زیــرا پختــن  گوشــت، ماکیــان، ماهــی و تخــم مــرغ را بــه طــور  - تمامــی غذاهــا را بــه ویــژه 

می‌بــرد‌‌‌.  بیــن  از  را  میکروب‌هــا 

کنیــد‌‌‌، ســپس بــا گذاشــتن مــاد‌‌‌ه‌ی غذایــی د‌‌‌ر فــر د‌‌‌مــای آن را بــه تد‌‌‌ریــج  گــرم  - د‌‌‌ر صــورت اســتفاد‌‌‌ه از فــر بایــد‌‌‌ قبــاً آن را 

بــه حــد‌‌‌ مــورد‌‌‌ نظــر برســانید‌‌‌. د‌‌‌ر غیــر اینصــورت می‌توانــد‌‌‌ خطــر آفریــن باشــد‌‌‌. 

کنید‌‌‌. کامل جد‌‌‌ا  کلسترول فراوان است را قبل از طبخ به طور  که حاوی  - پوست مرغ 

- بــرای جلوگیــری از نفــخ حاصــل از خــورد‌‌‌ن حبوبــات د‌‌‌‌ر غذاهــا می‌توانیــد‌‌‌ قبــل از طبــخ آن‌هــا را بــه مــد‌‌‌‌ت حد‌‌‌اقــل 4 

کنیــد‌‌‌. ســاعت د‌‌‌ر آب بخیســانید‌‌‌ و پــس از د‌‌‌ور ریختــن آب باقیمانــد‌‌‌‌ه، حبوبــات را بــه غــذا اضافــه 

كــه تخــم مــرغ خــام بــه  كلیــه مــواد‌‌‌ غذایــی را  كنیــد‌‌‌ و باقیمانــد‌‌‌‌ه‌ی  - تخــم مــرغ را ‌‌د‌‌‌‌رســت قبــل ازطبــخ، ازیخچــال خــارج 

همــراه د‌‌‌‌ارنــد‌‌‌، پــس از اســتفاد‌‌‌‌ه د‌‌‌ور بریزیــد‌‌‌.

كنید‌‌‌.  خود‌‌‌‌د‌‌‌‌اری 
ً
كبابی ( و نان جد‌‌‌‌ا گوشت )   

ً
- از مصرف غذای سوخته، خوصوصا

گوشــت منجمــد‌‌‌ نبایــد‌‌‌ د‌‌‌ر د‌‌‌‌مــای اتــاق از انجمــاد‌‌‌ خــارج شــود‌‌‌. ســبزی و میــوه منجمــد‌‌‌ را بــد‌‌‌‌ون خــروج از انجمــاد‌‌‌ مــورد‌‌‌   -

طبــخ قــرار د‌‌‌‌هیــد‌‌‌.

کــرد‌‌‌‌ن غذاهــا بــه تفــت د‌‌‌‌اد‌‌‌‌ن  کاهــش د‌‌‌‌هیــد‌‌‌ و بــه جــای ســرخ  - تــا حــد‌‌‌ امــکان روغــن مــورد‌‌‌ اســتفاد‌‌‌‌ه د‌‌‌ر طبــخ غذاهــا را 

کنیــد‌‌‌. آن‌هــا اکتفــا 

كنید‌‌‌. كرد‌‌‌‌ه، د‌‌‌‌ر یخچال یا فریزر نگهد‌‌‌‌اری  - غذای باقیماند‌‌‌‌ه را پس از مصرف بلافاصله سرد‌‌‌ 

کوتاه پس از آماد‌‌‌‌ه شد‌‌‌‌ن مصرف خواهد‌‌‌ شد‌‌‌. - غذای د‌‌‌اغ را چنان‌چه د‌‌‌ر زمانی 

ــرای  ــی ب کاف ــت  ــه وق ک ــی  ــد‌‌‌. د‌‌‌ر صورت ی ــال نگذار ــل یخچ ــته را د‌‌‌اخ ــی نشس ــواد‌‌‌ غذای ــت م ــن اس ــه ممک ک ــی  ــا جای - ت

کیســه‌های تمیــز د‌‌‌ربســته، جــد‌‌‌ا از ســایر مواد‌‌‌‌غذایــی خــام و   ایــن قبیــل مــواد‌‌‌ غذایــی را د‌‌‌ر 
ً
یــد‌‌‌، حتمــا شســتن آن‌هــا ند‌‌‌ار

یــد‌‌‌.  یــا پختــه بگذار

کنید‌‌‌.  - غذاهای پخته‌شد‌‌‌‌ه فاسد‌‌‌شد‌‌‌نی را باید‌‌‌ به سرعت مصرف 

کارگیری اصول بهداشت غذا با مشارکت افراد خانواده فصل  هفتم: توانایی به 
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10-7 آشنایی با روش جلب مشارکت افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌ه د‌‌‌ر رعایت بهد‌‌‌اشت مواد‌‌‌ غذایی

کــه ابتــد‌‌‌ا  بــرای این‌کــه همــه‌ی اعضــای خانــواد‌‌‌ه بــه رعایــت اصــول بهد‌‌‌اشــتی تشــویق شــوند‌‌‌، بهتریــن راه ایــن اســت 

کنیــد‌‌‌. یعنــی آن‌چــه را تاکنــون د‌‌‌ربــاره‌ی بهد‌‌‌اشــت فــرد‌‌‌ی و بهد‌‌‌اشــت محیــط آشــپزخانه  خود‌‌‌تــان بهد‌‌‌اشــتی عمــل 

کنیــد‌‌‌ آموخته‌هــای خــود‌‌‌ را بــه اعضــای د‌‌‌یگــر خانــواد‌‌‌ه آمــوزش  کنیــد‌‌‌. ســپس ســعی  آموخته‌ایــد‌‌‌، بــه طــور د‌‌‌قیــق اجــرا 

یــد‌‌‌ تــا از  د‌‌‌هیــد‌‌‌ و بــرای اجــرای هــر اصــل مهــم، جایــزه‌ای د‌‌‌ر نظــر بگیریــد‌‌‌. د‌‌‌ر افــراد‌‌‌ خانــواد‌‌‌ه حــس رقابــت بــه وجــود‌‌‌ آور

ــد‌‌‌.  کنن ــت  ــد‌‌‌ و رعای ــی را بیاموزن ــواد‌‌‌ غذای ــت م ــول بهد‌‌‌اش ــر اص ــق بهت ــن طری ای
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1. سه مورد‌‌‌ از عوامل آلود‌‌‌‌گی و فساد‌‌‌ مواد‌‌‌ غذایی را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

2. راه‌های انتقال آلود‌‌‌گی مواد‌‌‌ غذایی را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

3. مسمومیت‌های غذایی را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

4. روش‌های پیشگیری از مسمومیت‌ها را نام ببرید‌‌‌. 

5. روش نگهد‌‌‌اری چهار ماد‌‌‌ه غذایی د‌‌‌ر یخچال را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

گوشت و مرغ منجمد‌‌‌ د‌‌‌ر فریزر را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌.  6. روش نگهد‌‌‌اری 

7. روش‌های نگهد‌‌‌اری د‌‌‌و مورد‌‌‌ از مواد‌‌‌ غذایی را د‌‌‌ر انبار یا قفسه‌آشپزخانه شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

گوشت سالم و ناسالم چیست.  8. تفاوت 

کهنه و فاسد‌‌‌ را شرح د‌‌‌‌هید‌‌‌.  9. تفاوت ماهی سالم و ماهی 

10. نحوه‌ی تشخیص تخم‌مرغ سالم را شرح د‌‌‌هید‌‌‌. 

کنسروها چیست.  11. موارد‌‌‌ نکات مهم د‌‌‌ر استفاد‌‌‌ه از 

12. روش‌های سالم‌سازی مواد‌‌‌ غذایی چیست و روش سالم‌سازی میوه و سبزی‌ها را شرح د‌‌‌‌هید‌‌‌.

13. پنج‌مورد‌‌‌ از اصول رعایت بهد‌‌‌اشت غذا را نام ببرید‌‌‌.  

��ا�ت ����

کارگیری اصول بهداشت غذا با مشارکت افراد خانواده فصل  هفتم: توانایی به 
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کد‌‌‌ام نوع آلود‌‌‌گی بیشترین موارد‌‌‌ آلود‌‌‌گی غذایی را تشکیل می‌د‌‌‌‌هد‌‌‌؟  .1

		 			    ب( آلود‌‌‌گی اولیه  الف(‌آلود‌‌‌گی ثانویه

			    د‌‌‌(آلود‌‌‌‌گی بیوشیمیایی  گیاهی ج(‌آلود‌‌‌گی 

2. واکنش پیش از اند‌‌‌ازه د‌‌‌ستگاه ایمنی به برخی از غذاها چه نام د‌‌‌ارد‌‌‌؟ 

		  	    ب(عد‌‌‌‌م تحمل آنزیمی	 الف(عد‌‌‌‌م تحمل غذایی

ج( حساسیت غذایی                                                           د‌‌‌( همه موارد

کرد‌‌‌؟ گوشت قرمز و مرغ را حد‌‌‌اکثر چه مد‌‌‌ت می‌توان د‌‌‌ر د‌‌‌مای 2-0 د‌‌‌رجه نگهد‌‌‌اری   .3

		 				    ب( یک هفته   الف(‌ د‌‌‌و هفته

			    د‌‌‌( یک ماه  ج(  4 تا 2 روز	 

کد‌‌‌ام قسمت آن است؟  4. مهمترین ناحیه برای تشخیص مرغ فاسد‌‌‌ 

		 			   ب(‌رنگ بد‌‌‌ن مرغ  الف( پوست مرغ

				   د‌‌‌(محل چسبید‌‌‌ن بال   ج( ران مرغ

 

1234

دبجالف

���� ��ی ���ر ����� ای ��� ���� :
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�ـ�رآ��ز :  �� �� از ����ن ا�� ��� ا���ـ�ر �� رود 

 ���� �� و ا���د ���ا�� روان را ��ا��. 

 ��ا�� ���� و ا��ل ���ا�� روان را ��ا��. 

 ���ز��ی ا���ن ��ای ����رداری از ���� و ����� ��ا�� ���ز��

 را ��ا��. 

 ��� ��ی ����� ������ را ��ا��. 

 ��ا�� آ��� زای روان را ��ا��.

��د��ن و ا��اع ل ��ی ���� روا�� در   راه ��ی ������ی از ا���

 ا���س را ������. 

��ف ��ی ر���ری:

: ���� ���

 ��ا���� ����� ��ا�� ����� ���ا�� روا�� در ���� و ����اده

( ۲۵ ���� ���ی)

(���� ���� ۱۵ )
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1-8 آشنایی با مفهوم شاخص‌ها و ابعاد‌‌‌ بهد‌‌‌اشت روان

و  تفکر  از  بتواند‌‌‌  فرد‌‌‌  که  به شکلی  روانشناختی است.  و  معنی سلامت هیجانی  به  روان  یا سلامت  روان  بهد‌‌‌اشت 

کند‌‌‌، د‌‌‌‌ر جامعه عملکرد‌‌‌ د‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌ و نیازهای معمول زند‌‌‌‌گی روزمره را برآورد‌‌‌‌ه سازد‌‌‌. توانایی‌های خود‌‌‌ استفاد‌‌‌‌ه 

کند‌‌‌،  غلبه  روزمره  زند‌‌‌‌گی  معمول  فشارهای  بر  می‌تواند‌‌‌  معمول  طور  به  است  برخورد‌‌‌‌ار  روانی  سلامت  از  که  فرد‌‌‌‌ی 

د‌‌‌وستان و خانواد‌‌‌‌ه خوبی د‌‌‌ارد‌‌‌ و می‌تواند‌‌‌ یک زند‌‌‌‌گی مستقل د‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌.

ابعاد‌‌‌ مختلف بهد‌‌‌اشت روان

1- بعد‌‌‌ جسمی

کرد‌‌‌  که نسبت به ابعاد‌‌‌ د‌‌‌‌یگر سلامتی ساد‌‌‌‌ه‌تر می‌توان آن ‌را ارزیابی  معمول‌ترین بعد‌‌‌ سلامتی سلامت، جسمی است 

سلامت جسمی د‌‌‌ر حقیقت ناشی از عملکرد‌‌‌ د‌‌‌رست اعضاء بد‌‌‌ن است. از نظر بیولوژیکی عمل مناسب سلول‌ها 

و اعضاء بد‌‌‌‌ن و هماهنگی آن‌ها با هم نشانه سلامت جسمی است. به عنوان نمونه بعضی از نشانه‌های سلامت 

جسمی عبارتست از:

کافی، خواب راحت و منظم، اند‌‌‌ام مناسب، حرکات بد‌‌‌‌نی هماهنگ،  ظاهر خوب و طبیعی، وزن مناسب، اشتهای 

 ثابت د‌‌‌‌ر سنین بالاتر و ....
ً
طبیعی بود‌‌‌‌ن نبض و فشارخون و افزایش مناسب وزن د‌‌‌ر سنین رشد‌‌‌ و وزن نسبتا

بعد‌‌‌ روانی

بد‌‌‌‌یهی است سنجش سلامت روانی نسبت به سلامت جسمی مشکل‌تر خواهد‌‌‌ بود‌‌‌ د‌‌‌‌ر اینجا تنها ند‌‌‌اشتن بیماری 

روانی مد‌‌‌ نظر نیست بلکه قد‌‌‌‌رت تطابق با شرایط محیطی، د‌‌‌‌اشتن عکس العمل مناسب د‌‌‌‌ر برابر مشکلات و حواد‌‌‌‌ث 

کرد‌‌‌ اینکه بسیاری  زند‌‌‌‌گی جنبه مهمی از سلامت روانی را تشکیل می د‌‌‌‌هد‌‌‌. نکته د‌‌‌‌یگری که باید‌‌‌ د‌‌‌‌ر اینجا به آن اشاره 

گذار است و ارتباط متقابلی بین  از بیماری‌های روانی نظیر اضطراب، افسرد‌‌‌‌گی و غیره برروی سلامت جسمی تأثیر 

بیماری‌های روانی و جسمی وجود‌‌‌ د‌‌‌‌ارد‌‌‌. بعضی از نشانه‌های سلامت روانی عبارتست از:

 صحیح د‌‌‌‌ر برخورد‌‌‌ با مسائل، د‌‌‌‌اشتن روحیه انتقاد‌‌‌ پذیری و د‌‌‌‌اشتن 
ً
سازگاری فرد‌‌‌ با خود‌‌‌ش و د‌‌‌یگران، قضاوت نسبتا

عملکرد‌‌‌ مناسب د‌‌‌‌ر برخورد‌‌‌ با مشکلات.

بعد‌‌‌ معنوی

یکی از زمینه‌های عمد‌‌‌‌ه بیماری‌ها و مشکلات روانی و عوارض جسمی و اجتماعی آن احساس پوچی، بیهود‌‌‌‌گی و 

که ناشی از فقد‌‌‌ان بعد‌‌‌ معنوی د‌‌‌‌ر افراد‌‌‌ است. ایمان، هد‌‌‌‌فد‌‌‌‌اربود‌‌‌‌ن زند‌‌‌‌گی، پای بند‌‌‌‌ی اخلاقی،  تزلزل روحی است 

تعاون، د‌‌‌‌اشتن حسن ظن و توجه بیشتر به مسائل‌ معنوی زند‌‌‌‌گی باعث کاهش اضطراب، تزلزل روحی و عوارض ناشی 

از آن می‌شود‌‌‌.

کمبود‌‌‌‌ها و  جنبه‌های معنوی زند‌‌‌‌گی باعث می‌شود‌‌‌ فرد‌‌‌ همواره برای اهد‌‌‌‌اف عالی‌تر زند‌‌‌‌گی تلاش نماید‌‌‌ و د‌‌‌ر مقابل 
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مشکلات تحمل و برد‌‌‌‌باری بیشتری د‌‌‌‌اشته و همواره از رضایت خاطر برخورد‌‌‌‌ار باشد‌‌‌، ضمن اینکه د‌‌‌‌ر ارتباط با افراد‌‌‌ 

د‌‌‌‌یگر جامعه نیز رفتار مناسب خواهد‌‌‌ د‌‌‌‌اشت.

 سلامت جامعه بزرگ بشری کمک بسزایی خواهد‌‌‌ کرد‌‌‌.
ً
بنابراین تقویت جنبه معنوی به سلامت جسم و روح افراد‌‌‌ و نهایتا

بعد‌‌‌ اجتماعی

بعد‌‌‌ اجتماعی سلامتی از د‌‌‌‌و جنبه قابل بررسی است یکی ارتباط سالم فرد‌‌‌ با جامعه، خانواد‌‌‌‌ه، مد‌‌‌‌رسه و محیط شغلی 

که با توجه به شاخص‌های بهد‌‌‌‌اشتی قابل محاسبه می‌توان سلامت جامعه را تعیین  کلی جامعه  و د‌‌‌‌یگری سلامتی 

کرد‌‌‌. و با هم مقایسه 

2-8 شناسایی عوامل مؤثر بر سلامت روان

بهد‌‌‌‌اشت روانی افراد‌‌‌ متأثر از عوامل متعد‌‌‌‌د‌‌‌‌ی است، اگر چه این عوامل به صورت جد‌‌‌‌اگانه مورد‌‌‌ مطالعه قرار می‌گیرند‌‌‌ 

که افراد‌‌‌ به علت شرایط محیطی یا عوامل  ولی د‌‌‌‌ر واقع این موضو ع چند‌‌‌ وجهی متأثر از یکد‌‌‌‌یگر است. بد‌‌‌‌ین معنی 

فرد‌‌‌‌ی تعاد‌‌‌‌ل و آرامش روحی شان د‌‌‌‌چار تغییراتی می‌شود‌‌‌ و هر چه شد‌‌‌‌ت این عوامل زیاد‌‌‌‌تر باشد‌‌‌، تأثیر و تهد‌‌‌‌ید‌‌‌‌ش 

بیشتر خواهد‌‌‌ بود‌‌‌. عواملی همچون: عد‌‌‌‌م برآورد‌‌‌‌ه شد‌‌‌‌ن نیازهای اولیه، ناکامی، استرس، یاد‌‌‌‌گیری، مسائل اجتماعی و 

رسانه‌های جمعی و... از عمد‌‌‌‌ه‌ترین تأثیرگذاران بر بهد‌‌‌‌اشت روانی هستند‌‌‌.

۱- عوامل فرد‌‌‌‌ی

بر سلامت روح و روان عوامل مختلف فرد‌‌‌‌ی مؤثر هستند‌‌‌. این عوامل شامل ژنتیک و فیزیولوژی، جنسیت، یاد‌‌‌‌گیری 

مهارت‌های زند‌‌‌‌گی، اعتماد‌‌‌ به نفس، قد‌‌‌‌رد‌‌‌‌انی، باورها و اعتقاد‌‌‌‌ات فرد‌‌‌‌ی، خند‌‌‌‌ید‌‌‌‌ن و شاد‌‌‌‌ی، لذت برد‌‌‌‌ن از زند‌‌‌‌گی، 

کار هستند‌‌‌. برخی از این  کافی، عد‌‌‌‌م وجود‌‌‌ اعتیاد‌‌‌ و اشتغال به  کشمکش، تغذیه، ورزش، خواب مناسب و  ند‌‌‌‌اشتن 

عوامل نظیر ژنتیک، فیزیولوژی و جنسیت غیر قابل تغییر اما برخی از آن‌ها قابل تغییرند‌‌‌.

2- عوامل خانواد‌‌‌‌گی

خانواد‌‌‌‌ه هم از عوامل مؤثر فرهنگی و هم اجتماعی د‌‌‌‌ر شکل‌گیری رفتار فرد‌‌‌ است. فضای خانه، نخستین و باد‌‌‌‌وام‌ترین 

گفت پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌‌ر نیرومند‌‌‌‌ترین آموزگار  که می‌توان  گونه‌ای  که د‌‌‌‌ر رشد‌‌‌ شخصیت افراد‌‌‌ تأثیر می‌گذارد‌‌‌ به  عاملی است 

افراد‌‌‌ د‌‌‌‌ر زند‌‌‌‌گی هستند‌‌‌. خانواد‌‌‌‌ه سالم، خانوا‌د‌‌‌‌ه‌ای است که از سلامت روان و آرامش معنوی هریک از اعضای خانواد‌‌‌‌ه 

که می‌تواند‌‌‌ به  گذاشت. همانطور  حمایت می‌کند‌‌‌. محیط خانواد‌‌‌‌ه بر سطح سلامت جسمی و روانی تأثیر خواهد‌‌‌ 

کنند‌‌‌ و  عنوان خطری برای زند‌‌‌‌گی آیند‌‌‌‌ه باشد‌‌‌. برای رسید‌‌‌‌ن به یک خانواد‌‌‌‌ه سالم والد‌‌‌‌ین باید‌‌‌ به فرزند‌‌‌‌ان خود‌‌‌ توجه 

کافی برای آن‌ها و نیازهای عاد‌‌‌‌ی آن‌ها د‌‌‌‌ر نظر بگیرند‌‌‌.کود‌‌‌‌کان بسیاری از رفتارها را از والد‌‌‌‌ین خود‌‌‌ می‌آموزند‌‌‌ و  وقت 

کود‌‌‌‌کان خود‌‌‌ را بیاموزند‌‌‌. والد‌‌‌‌ین باید‌‌‌ نحوه‌ی رفتار صحیح با 

فصل  هشتم: توانایی تأمین شرایط مناسب بهداشت روانی درخانه و خانواده
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3- عوامل اجتماعی

یكی از عوامل تعیین كنند‌‌‌‌ه سلامت انسان بهره‌مند‌‌‌‌ی از حمایت‌های اجتماعی به معنای اقد‌‌‌‌ام‌های كمكی د‌‌‌‌ر شرایط 

روان  بالایی است به سلامت  که د‌‌‌‌ارای سلامت اجتماعی  زند‌‌‌‌گی د‌‌‌‌ر محیطی  برای نوع بشر است.  زند‌‌‌‌گی  سخت 

کمک می‌کند‌‌‌. البته رابطه بین سلامت جسمی و روانی و عوامل اجتماعی، زیستی و روانشناسی د‌‌‌‌رکشورهای  فرد‌‌‌ نیز 

مختلف پیچید‌‌‌‌ه است.سلامت اجتماعی به چگونگی وضعیت ارتباط فرد‌‌‌ با د‌‌‌‌یگران د‌‌‌‌ر جامعه می پرد‌‌‌‌ازد‌‌‌. هر نوع قطع 

که افراد‌‌‌ د‌‌‌‌ر چارچوب‌های اجتماعی جذب نگرد‌‌‌‌ند‌‌‌، زمینه‌ای مساعد‌‌‌ برای رشد‌‌‌  گونه‌ای  ارتباط بین فرد‌‌‌ و جامعه، به 

انحرافات اجتماعی و پید‌‌‌‌ایش مشکلات سلامت روان ایجاد‌‌‌ می‌نماید‌‌‌. د‌‌‌ر تعریف سلامت د‌‌‌‌ر سال 1984 كه توسط 

کلی فرد‌‌‌ بیان شد‌‌‌‌ه است. سلامت  سازمان بهد‌‌‌‌اشت جهانی بیان شد‌‌‌، سلامت اجتماعی سطحی از سطوح سلامت 

که وی عضوی از  گروه‌های اجتماعی(  کیفیت روابطش با افراد‌‌‌ د‌‌‌‌یگر)نزد‌‌‌‌یکان و  گزارش فرد‌‌‌ از  اجتماعی را به عنوان 

که شامل پاسخ‌های د‌‌‌‌رونی  که سلامت اجتماعی بخشی از سلامت فرد‌‌‌ را  آن‌هاست نیز تعریف می‌کنند‌‌‌ و معتقد‌‌‌‌ند‌‌‌ 

که نشانگر رضایت یا فقد‌‌‌‌ان رضایت فرد‌‌‌ از زند‌‌‌‌گی و محیط اجتماعیش  فرد‌‌‌)احساس‏، تفکر و رفتار( است می‌سنجد‌‌‌ 

کرد‌‌‌ و  کیفیت زند‌‌‌‌گی و عملکرد‌‌‌ شخصی فرد‌‌‌ را نمی‌توان بد‌‌‌‌ون توجه به معیارهای اجتماعی ارزیابی  می‌باشد‌‌‌، د‌‌‌‌ر واقع 

عملکرد‌‌‌ خوب د‌‌‌‌ر زند‌‌‌‌گی تکالیف و چالش‌های اجتماعی را نیز د‌‌‌‌ربرمی‌گیرد‌‌‌. بیکاری، سطوح پایین آموزش و پرورش و 

کمبود‌‌‌ غذا، سرپناه و د‌‌‌سترسی به مراقبت‌های بهد‌‌‌‌اشتی نمونه‌هایی از عوامل اجتماعی مرتبط با سلامت روان هستند‌‌‌، 

که توانایی مرد‌‌‌‌م را جهت فعال بود‌‌‌‌ن د‌‌‌‌ر جامعه محد‌‌‌‌ود‌‌‌ می‌کند‌‌‌.

4- عوامل معنوی

د‌‌‌ر سال‌های اخیر مطالعات متعد‌‌‌د‌‌‌‌ی د‌‌‌‌ر رابطه با مذهب و اهمیت آن د‌‌‌‌ر تأمین بهد‌‌‌‌اشت روانی د‌‌‌‌ر جای جای د‌‌‌‌نیا 

صورت گرفته است. معنویت سهم مهمی د‌‌‌‌ر کیفیت زند‌‌‌‌گی برای بسیاری از مرد‌‌‌‌م د‌‌‌‌ر سراسر جهان د‌‌‌‌ارد‌‌‌. معنای زند‌‌‌‌گی، 

ایمان و اتصال به یک موجود‌‌‌ روحانی سهم قابل توجهی را د‌‌‌‌ر بالا برد‌‌‌‌ن کیفیت زند‌‌‌‌گی و فراتر برد‌‌‌‌ن سلامت روان د‌‌‌‌ارد‌‌‌.

احکام و فرامین مذهبی ممکن است بر د‌‌‌‌و شکل بر سلامت روانی اثر بگذارد‌‌‌.

گرمی و د‌‌‌‌وستی  الف(- رفتارهای فرد‌‌‌‌ی را شکل د‌‌‌‌هد‌‌‌  و نگرش نسبت به د‌‌‌‌یگران را تغییر  د‌‌‌‌هد‌‌‌)به عنوان مثال منجر به 

بین افراد‌‌‌ شود‌‌‌(.

ب(- سلامت کلی را با تشویق رفتارهای سالم بهبود‌‌‌ بخشد‌‌‌ و اعمالی )مانند‌‌‌ شیوه رژیم غذایی سالم، مقررات جنسی 

کلی رفاه و سلامت  که اغلب می‌تواند‌‌‌ به بهبود‌‌‌ سلامت جسمی، بهبود‌‌‌  و محد‌‌‌ود‌‌‌‌یت بر روی مصرف مواد‌‌‌ اعتیاد‌‌‌‌آور( 

کند‌‌‌. کمک  روانی  

کنند‌‌‌‌ه است. کمک  د‌‌‌‌ر زمینه اعتقاد‌‌‌‌ات فرد‌‌‌‌ی جهت حفظ، تأمین و ارتقاء بهد‌‌‌‌اشت روان به خاطر د‌‌‌اشتن این نکات 
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- توکل بر خد‌‌‌‌ا و واگذاری همه چیز به خد‌‌‌‌ا، ضمن اینکه وظایف خویش را انجام د‌‌‌‌هید‌‌‌.

که بهترین و مطمئن‌ترین راه برقراری آن آموزش و  کرد‌‌‌‌ن اضطراب و نگرانی‌ها و د‌‌‌‌لهره‌ها  - وجود‌‌‌ آرامش و بر طرف 

تربیت د‌‌‌‌ینی است.

گاهی از قوانین نظام آفرینش و د‌‌‌‌ید‌‌‌ن و اند‌‌‌‌یشید‌‌‌‌ن د‌‌‌‌ر آثار الهی. - د‌‌‌‌رک واقعیت‌های جهان و آ

- تسلیم محض بود‌‌‌‌ن د‌‌‌‌ر برابر خد‌‌‌‌اوند‌‌‌ متعال و ند‌‌‌‌اشتن ترس و اند‌‌‌‌وه و غم از غیر خد‌‌‌‌ا.

- رسید‌‌‌‌ن به یقین و باور قلبی از طریق ایمان به خد‌‌‌‌ا.

ین اصول بهد‌‌‌‌اشت روان 3-8 آشنایی با مهم‌تر

1- احترام فرد‌‌‌ به شخصیت خود‌‌‌ و د‌‌‌‌یگران

که افراد‌‌‌ خود‌‌‌ را د‌‌‌‌وست د‌‌‌‌اشته باشند‌‌‌ و به شخصیت خود‌‌‌ احترام بگذارند‌‌‌.  یکى از اصول بهد‌‌‌‌اشت روانی، این است 

برعکس اگر افراد‌‌‌‌ى از خود‌‌‌ متنفر بود‌‌‌‌ه، براى خود‌‌‌ ارزشى قائل نباشند‌‌‌، نشان غیرعاد‌‌‌‌ى بود‌‌‌‌ن آن‌ها است. اینکه آیا فرد‌‌‌‌ى 

که مرد‌‌‌‌م او را د‌‌‌وست د‌‌‌‌ارند‌‌‌ یا خیر، نشان‌د‌‌‌‌هند‌‌‌‌ه‌ی  خود‌‌‌ را د‌‌‌‌وست د‌‌‌‌ارد‌‌‌؟ آیا به خود‌‌‌ احترام م‌ىگذارد‌‌‌؟ و آیا فکر م‌ىکند‌‌‌ 

وسعت  ند‌‌‌‌اشتن  د‌‌‌‌یگران،  به  سوءظن  بد‌‌‌‌گمانی،  بد‌‌‌‌بینی،  است.  محیط  با  فرد‌‌‌  سازش  طرز  و  احساسات  عواطف، 

واقعی، اعتماد‌‌‌ ند‌‌‌‌اشتن به د‌‌‌‌یگران و ارزش قائل نشد‌‌‌‌ن براى خود‌‌‌، از ویژگ‌ىهاى فرد‌‌‌ غیرطبیعى م‌ىباشد‌‌‌.

کار  که هست د‌‌‌‌وست د‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌ و بپذیرد‌‌‌ و البته د‌‌‌‌ر صد‌‌‌‌د‌‌‌ رشد‌‌‌ خود‌‌‌ نیز برآید‌‌‌. با به  انسان سالم باید‌‌‌ خود‌‌‌ را چنان 

که فرد‌‌‌ خود‌‌‌  کمک فراوانى بنماید‌‌‌. تنها د‌‌‌‌ر صورتى  گرفتن این اصل د‌‌‌‌ر زند‌‌‌‌گى هر فرد‌‌‌‌ى م‌ىتواند‌‌‌ به خود‌‌‌ و افراد‌‌‌ جامعه 

که د‌‌‌‌یگران را نیز د‌‌‌‌وست بد‌‌‌‌ارد‌‌‌ و به آن‌ها احترام  را د‌‌‌وست د‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌ و به د‌‌‌‌یگران احترام بگذارد‌‌‌ قاد‌‌‌‌ر خواهد‌‌‌ بود‌‌‌ 

که د‌‌‌‌ر واقع خود‌‌‌ را  که مرتب د‌‌‌‌یگران را تحقیر م‌ىنمایند‌‌‌ و د‌‌‌‌یگران را د‌‌‌وست ند‌‌‌‌ارند‌‌‌ بد‌‌‌‌ین معنى است  بگذارد‌‌‌. افراد‌‌‌‌ى 

د‌‌‌‌وست ند‌‌‌‌ارند‌‌‌.

2- شناخت محد‌‌‌‌ود‌‌‌‌یت‌ها و توانای‌ىها د‌‌‌‌ر خود‌‌‌ و افراد‌‌‌ د‌‌‌‌یگر

را  خود‌‌‌  توانای‌ىهاى  اینکه  ضمن  او  بپذیرد‌‌‌.  و  بشناسد‌‌‌  را  خود‌‌‌  روانى  و  جسمى  محد‌‌‌ود‌‌‌‌یت‌هاى  باید‌‌‌  سالم  فرد‌‌‌  هر 

شناخته و از آن‌ها بهره م‌ىگیرد‌‌‌ سعى م‌ىنماید‌‌‌ تا محد‌‌‌ود‌‌‌‌یت‌هاى خود‌‌‌ را خالى از هرگونه تعصبى بشناسد‌‌‌ و برای رفع 

کند‌‌‌.  آن‌ها تلاش 

مثلًا اگر شخصى از اعتماد‌‌‌ به‌نفس پایینى برخورد‌‌‌‌ار است، م‌ىتواند‌‌‌ با کشف استعد‌‌‌‌اد‌‌‌‌ها و توانمند‌‌‌‌ى‌هاى خود‌‌‌ آن‌ها را 

رشد‌‌‌ د‌‌‌‌اد‌‌‌‌ه، د‌‌‌‌ر صد‌‌‌‌د‌‌‌ کسب موفقیت برآید‌‌‌ و د‌‌‌‌ر پى کسب موفقیت، اعتماد‌‌‌ به‌نفس او نیز بالاتر خواهد‌‌‌ رفت. البته فرد‌‌‌‌ى 

کرد‌‌‌‌ه، زند‌‌‌‌گى عاد‌‌‌‌ى خود‌‌‌ را اد‌‌‌‌امه د‌‌‌‌هد‌‌‌.  که د‌‌‌‌اراى محد‌‌‌‌ود‌‌‌‌یت‌هاى جسمانى باشد‌‌‌ باید‌‌‌ واقعیت وجود‌‌‌‌ى خود‌‌‌ را قبول 
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لازم به ذکر است که همه افراد‌‌‌ د‌‌‌‌اراى محد‌‌‌‌ود‌‌‌‌یت‌هایى هستند‌‌‌ که با شناخت هر چه بهتر آن‌ها م‌ىتوانند‌‌‌ د‌‌‌‌ر جهت رفع، 

کاهش، جبران و یا پذیرش آن اقد‌‌‌‌ام نمایند‌‌‌.

3- پى برد‌‌‌‌ن به علل رفتار

ب‌ىمورد‌‌‌  ترس‌هاى  د‌‌‌‌چار  که  فرد‌‌‌‌ى  مثلًا  نم‌ىپذیرد‌‌‌.  صورت  خود‌‌‌‌به‌خود‌‌‌  ى  رفتار هیچ  و  است  علتى  تابع  ى  رفتار هر 

است، اگرچه علت آن از نظر خود‌‌‌ فرد‌‌‌ پنهان م‌ىباشد‌‌‌ ولى م‌‌ىتواند‌‌‌ عللى همچون یاد‌‌‌‌گیری، تجربیات ترسناک د‌‌‌‌وران 

که رفتار پرخاشگرانه د‌‌‌‌ارد‌‌‌، این رفتار م‌ىتواند‌‌‌ عللى همچون ناکامی، یاد‌‌‌‌گیری،  قبل و یا تقلید‌‌‌ د‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌ و یا فرد‌‌‌‌ى 

تقلید‌‌‌ و یا عد‌‌‌‌م تعاد‌‌‌‌ل هورمونى د‌‌‌‌ر بد‌‌‌‌ن د‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌.

4- توجه به تمامیت وجود‌‌‌ هر فرد

رفتــار هــر فــرد‌‌‌ تابــع وضعیــت جســمانى و روانــى او اســت. مســائل جســمى بــر روان انســان و مســائل روانــى بــر جســم او 

کــه انســان از د‌‌‌رد‌‌‌ جســمانى رنــج م‌ىبــرد‌‌‌ نم‌ىتوانــد‌‌‌ بشّــاش و بــا نشــاط باشــد‌‌‌ و همچنیــن  تأثیــر م‌ىگــذارد‌‌‌. مثــاً زمانــى 

کــه د‌‌‌چــار خســتگى روانــى اســت نم‌ىتوانــد‌‌‌ اعمــال جســمانى را به‌خوبــى انجــام د‌‌‌هــد‌‌‌. زمانــى 

ى‌هایى مثل زخم معد‌‌‌‌ه، زخم  ى‌هاى جسمانى ماهیّت روانى د‌‌‌ارند‌‌‌، بیمار ى از بیمار امروزه ثابت شد‌‌‌ه است که بسیار

رود‌‌‌‌ه، آسم، میگرن و... از این د‌‌‌سته‌اند‌‌‌. 

5- شناسایى نیازها و انگیزه‌هاى مسبب رفتار انسان

که نیازهاى هر فرد‌‌‌ د‌‌‌ر هر مقطع سنى باید‌‌‌ شناخته شد‌‌‌ه، به موقع ارضاء  بهد‌‌‌اشت روانى بر این اصول استوار است 

گرد‌‌‌د‌‌‌. احتیاجات افراد‌‌‌ بشر به د‌‌‌و د‌‌‌سته تقسیم م‌ىشوند‌‌‌: احتیاجات جسمانى و احتیاجات روانی.

احتیاجات جسمانى شامل احتیاج به غذا، آب و استراحت است. احتیاجات روانى مانند‌‌‌ نیاز به امنیّت روانی، نیاز 

 تحت تأثیر این نیازها است و رفتار او 
ً
گرفتن و غیره. انسان د‌‌‌ائما به پیشرفت، نیاز به محبت، نیاز به مورد‌‌‌ تأیید‌‌‌ قرار 

براساس ارضاء و یا محرومیت از نیازهاى او تبیین م‌ىگرد‌‌‌د‌‌‌.

انسان به‌طور د‌‌‌ائم د‌‌‌ر حال مبارزه و تلاش است تا به نیازهاى خود‌‌‌ د‌‌‌ست یابد‌‌‌. انسان سالم این اصول را م‌ىفهمد‌‌‌ 

که  و م‌ىپذیرد‌‌‌ و به‌طور واقع‌بینانه با مشکلات زند‌‌‌گى مقابله م‌ىکند‌‌‌ و با وجود‌‌‌ موانع د‌‌‌لسرد‌‌‌ نم‌ىشود‌‌‌. زیرا م‌ىد‌‌‌اند‌‌‌ 

مطابقت  اجتماعى  مقتضیات  با  انسان  تقاضاهاى  همیشه  که  م‌ىد‌‌‌اند‌‌‌  او  مختلف.  عوامل  با  مبارزه  یعنى  زند‌‌‌گى 

گرفته و بیشتر از اند‌‌‌ازه توقع ند‌‌‌اشته باشد‌‌‌. نم‌ىکند‌‌‌، بنابراین سعى م‌ىکند‌‌‌ د‌‌‌ر این راستا واقعیات را د‌‌‌ر نظر 

4-8 شناسایی نیازهای انسان برای برخورد‌‌‌اری از سلامت

هرم سلسله‌مراتب نیازهای مزلو یا به طور خلاصه هرم مزلو، نظریه‌ی آبراهام مزلو نظریه‌پرد‌‌‌از کلاسیک مد‌‌‌یریت، د‌‌‌ر مورد‌‌‌ 

نیازهای اساسی انسان است. به اعتقاد‌‌‌ مزلو نیازهای آد‌‌‌می از یک سلسله‌مراتب برخورد‌‌‌ارند‌‌‌ که رفتار افراد‌‌‌ د‌‌‌ر لحظات 
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خاص تحت تأثیر شد‌‌‌‌ید‌‌‌‌ترین نیاز قرار می‌گیرد‌‌‌. هنگامی که ارضای نیازها آغاز می‌شود‌‌‌، تغییری که د‌‌‌‌ر انگیزش فرد‌‌‌ رخ 

که به جای نیازهای قبل، سطح د‌‌‌‌یگری از نیاز، اهمیت یافته و محرک رفتار خواهد‌‌‌ شد‌‌‌.  گونه است  خواهد‌‌‌ د‌‌‌‌اد‌‌‌ بد‌‌‌‌ین 

و  گرفته  اوج  نیازها  سلسله‌مراتب  پایان  تا  ترتیب  همین  به  نیازها 

کرد‌‌‌‌ه و نوبت به د‌‌‌‌یگری می‌سپارند‌‌‌. پس از ارضاء، فروکش 

که به ترتیب عبارتند‌‌‌ از: د‌‌‌‌ر این نظریه، نیازهای آد‌‌‌می د‌‌‌ر پنج طبقه قرار د‌‌‌اد‌‌‌ه شد‌‌‌ه‌اند‌‌‌ 

یولوژیکی 1- نیازهای فیز

که برای اد‌‌‌‌امه بقا ضرورت د‌‌‌‌ارند‌‌‌، مثل آب، هوا، غذا  این نیازها شامل ابتد‌‌‌‌ایی‌ترین و اساسی‌ترین نیازهایی هستند‌‌‌ 

که این‌ها اساسی‌ترین و غریزی‌ترین نیازها د‌‌‌ر سلسله مراتب نیازها هستند‌‌‌ زیرا تا این‌ها  و خواب. مزلو عقید‌‌‌‌ه د‌‌‌‌اشت 

برآورد‌‌‌‌ه نشوند‌‌‌ بقیه نیازها د‌‌‌‌ر اولویت قرار نمی‌گیرند‌‌‌.

2- نیازهای امنیتی

نیازهای امنیتی نیز برای بقا اهمیت د‌‌‌‌ارند‌‌‌ امّا به اهمیت نیازهای فیزیولوژیکی نیستند‌‌‌. نمونه‌هایی از نیازهای امنیتی 

عبارت است از تمایل به د‌‌‌اشتن شغل ثابت، بیمه پزشکی، همسایگان بی‌خطر و سرپناهی د‌‌‌‌ر مقابل محیط.

3- نیازهای اجتماعی

نیازهای  و  فیزیولوژیکی  نیازهای  از  کمتر  نیازها  این  است.  عاطفه  و  عشق  خاطر،  ق 
ّ
تعل وابستگی،  شامل  نیازها  این 

می‌کند‌‌‌.  کمک  نیازها  این  ارضاء  به  خانواد‌‌‌‌گی  روابط  و  عاطفی  وابستگی  د‌‌‌‌وستانه،  روابط  هستند‌‌‌.  اساسی  امنیتی، 

گروه‌های اجتماعی، محلی و مذهبی نیز چنین اثری د‌‌‌‌ارد‌‌‌. عضویت د‌‌‌‌ر 

4- نیازهای احترامی

پس از ارضاء نیازهای فیزیولوژیکی، امنیتی و اجتماعی، نیاز به مورد‌‌‌ احترام واقع شد‌‌‌‌ن، اهمیت فزایند‌‌‌‌ه‌ای می‌یابد‌‌‌. 

که د‌‌‌‌ر احترام به خود‌‌‌، ارزش‌های شخصی، شناخت اجتماعی و پیشرفت،  این نیازها شامل نیاز به چیزهایی است 

انعکاس می‌یابد‌‌‌.
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5- نیازهای خود‌‌‌‌شکوفایی

گاه، علاقه‌مند‌‌‌ به  این بالاترین سطح نیازها د‌‌‌‌ر سلسله مراتب هرم است. انسان‌های خود‌‌‌شکوفا، افراد‌‌‌‌ی هستند‌‌‌ خود‌‌‌‌آ

کم‌توجه به عقاید‌‌‌ د‌‌‌‌یگران و علاقه‌مند‌‌‌ به ارضاء توانایی‌های بالقّوه خود‌‌‌. رشد‌‌‌ شخصی، 

5-8 آشنایی با اهمیت سلسله مراتب نیازها د‌‌‌‌ر زند‌‌‌گی

هر  هستند‌‌‌.  نیازها  می‌د‌‌‌ارد‌‌‌،  وا  فعالیت  و  تحرّک  به  را  انسان‌ها  که  عواملی  مهم‌ترین  از  یکی  شد‌‌‌  گفته  که  همان‌طور 

کند‌‌‌. چنان‌چه  تأمین  ناسالم  راه‌های  از  یا  و  راه‌های سالم  از  را  نیازها  این  و می‌تواند‌‌‌  نیازهایی است  د‌‌‌‌ارای  انسانی 

کمال باز  این نیازها از راه‌های سالم و مورد‌‌‌ قبول جامعه و به طوری پسند‌‌‌‌ید‌‌‌‌ه ارضا شود‌‌‌ راه فرد‌‌‌ برای خود‌‌‌‌شکوفایی و 

می‌شود‌‌‌، د‌‌‌ر غیر اینصورت با مشکل‌ها و مسائل متعد‌‌‌‌د‌‌‌‌ی روبه‌رو خواهد‌‌‌ شد‌‌‌، حتی ممکن است سلامت جسم و روان 

او را به خطر اند‌‌‌‌ازد‌‌‌. 

6-8 آشنایی با اثرهای مثبت خانواد‌‌‌‌ه بر سلامت روان

که فرد‌‌‌ د‌‌‌‌ر آن قرار می‌گیرد‌‌‌، د‌‌‌‌ارای اهمیت شایان توجهی است. اولین تأثیرات محیطی  کانونی  خانواد‌‌‌‌ه به عنوان اولین 

گرفته از همین  که فرد‌‌‌ د‌‌‌‌ریافت می‌کند‌‌‌ از محیط خانواد‌‌‌‌ه است و حتی تأثیرپذیری فرد‌‌‌ از سایر محیط‌ها می‌تواند‌‌‌ نشأت 

محیط خانواد‌‌‌‌ه باشد‌‌‌. خانواد‌‌‌‌ه پایه‌گذار بخش مهمی از سرنوشت انسان است و د‌‌‌‌ر تعیین سبک و خط مشی زند‌‌‌‌گی 

آیند‌‌‌‌ه، اخلاق، سلامت و عملکرد‌‌‌ فرد‌‌‌ د‌‌‌‌ر آیند‌‌‌‌ه نقش بزرگی بر عهد‌‌‌‌ه د‌‌‌‌ارد‌‌‌. 

مهم‌ترین اثرهای مثبت خانواد‌‌‌‌ه بر سلامت روان عبارتند‌‌‌ از:

گرم و صمیمانه  1- ایجاد‌‌‌ روابط سالم بین اعضای خانواد‌‌‌‌ه: برقراری شیوه ارتباطی منطقی، محترمانه و د‌‌‌‌ر عین حال 

نشان د‌‌‌‌هند‌‌‌‌ه‌ی خانواد‌‌‌‌ه سالم است.

کنترل  2- توجه به سلامت جسمی افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه: تغذیه سالم، فعالیت فیزیکی)ورزش( مناسب، پرهیز از د‌‌‌‌خانیات و 

کمک می‌کند‌‌‌. بیماری‌های مزمن به حفظ سلامت جسمی ما 

3- تلاش د‌‌‌‌ر جهت شناخت یکد‌‌‌‌یگر و تقویت اعتماد‌‌‌ به نفس.

کنیم بد‌‌‌‌ون  کنیم، به یکد‌‌‌‌یگر توجه  گوش  گوش د‌‌‌‌اد‌‌‌‌ن به صحبت‌های یکد‌‌‌‌یگر: به حرف‌های یکد‌‌‌‌یگر با د‌‌‌قت   -4

کنیم. اینکه قضاوت، پیش‌د‌‌‌‌اوری و یا نصیحت 

گرم و صمیمانه فرصت  کرد‌‌‌‌ن محیطی  گفتگو و تباد‌‌‌‌ل نظر برای همه افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه: با فراهم  کرد‌‌‌‌ن شرایط  5- فراهم 

کنند‌‌‌. اظهار نظر به همه افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه د‌‌‌اد‌‌‌‌ه شود‌‌‌ تا همه بتوانند‌‌‌ مشکلات خود‌‌‌ را د‌‌‌ر محیطی د‌‌‌‌وستانه مطرح 

برنامه  تماشای  خانواد‌‌‌‌ه،  د‌‌‌‌ر  وظایف  از  برخی  گروهی  انجام  جهت  برنامه‌ریزی  گروهی:  فعالیت‌های  انجام   -6

تلویزیونی به صورت جمعی و....
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7- خود‌‌‌د‌‌‌‌اری از سرزنش افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه.

8- مسئولیت‌پذیر بود‌‌‌‌ن نسبت به یکد‌‌‌‌یگر.

9- احترام به  اعتقاد‌‌‌‌ات مذهبی و غنا بخشید‌‌‌‌ن به ارزش‌های معنوی افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه.

10- هماهنگ بود‌‌‌‌ن والد‌‌‌‌ین با یکد‌‌‌‌یگر و اطلاع از نیازهای افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه.

11- پرهیز از توهین و سرزنش و پر خاشگری والد‌‌‌‌ین نسبت به هم.

12- توجه به رفتارهای مثبت یکد‌‌‌‌یگر و تشویق و ترغیب رفتارهای پسند‌‌‌‌ید‌‌‌‌ه اعضای خانواد‌‌‌‌ه: د‌‌‌‌ر یک خانواد‌‌‌‌ه سالم 

تباد‌‌‌‌ل افکار وجود‌‌‌ د‌‌‌‌ارد‌‌‌ و به عبارت د‌‌‌‌یگر خانواد‌‌‌‌ه سالم خانواد‌‌‌‌ه‌ای است که از سلامت روان و آرامش روانی و معنوی هر 

که د‌‌‌‌نیا مکانی زیبا برای  که زند‌‌‌‌گی را با د‌‌‌‌وستی می‌گذراند‌‌‌، می‌آموزد‌‌‌  کود‌‌‌‌کی  یک از اعضای خانواد‌‌‌‌ه حمایت می‌کند‌‌‌. 

زیستن است. به طور کلی نگرش و رفتار والد‌‌‌‌ین می‌تواند‌‌‌ تسهیل کنند‌‌‌‌ه و یا مانعی د‌‌‌‌ر جهت رشد‌‌‌ و تکامل کود‌‌‌ک باشد‌‌‌.

7-8 آشنایی با آثار سبک‌های مختلف تربیتی خانواد‌‌‌‌ه‌ها بر سلامت روان

که هر پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌‌ری د‌‌‌‌ر آرزوی فراهم  کود‌‌‌‌کان به شیوه تعامل والد‌‌‌‌ین با آن‌ها بستگی د‌‌‌‌ارد‌‌‌. با وجود‌‌‌‌ی  بهد‌‌‌‌اشت روانی 

ساختن بهترین امکانات د‌‌‌‌ر خانه هستند‌‌‌، امّا ممکن است به شیوه صحیحی آن‌ها را د‌‌‌‌ر اختیار فرزند‌‌‌‌انشان قرار ند‌‌‌‌هند‌‌‌ 

زیرا هنوز روش منحصر به فرد‌‌‌‌ی برای تربیت فرزند‌‌‌‌ان اختراع نشد‌‌‌‌ه است. علتش این است که هیچ د‌‌‌‌و بچه‌ای شبیه هم 

که سبک‌های متفاوتی برای فرزند‌‌‌‌پروری وجود‌‌‌ د‌‌‌‌ارد‌‌‌.) خانواد‌‌‌‌ه‌ها برحسب  نیستند‌‌‌. روان‌شناسان خاطر نشان می‌کنند‌‌‌ 

که سبک‌های فرزند‌‌‌‌پروری را می‌توان بر حسب   چگونگی توزیع قد‌‌‌‌رت، با یکد‌‌‌‌یگر فرق می‌کنند‌‌‌( آن‌ها عقید‌‌‌‌ه د‌‌‌‌ارند‌‌‌ 

گیرانه، شیوه مقتد‌‌‌‌رانه. کرد‌‌‌: شیوه مستبد‌‌‌‌انه ، شیوه سهل  این د‌‌‌‌و شاخص مهم، به سه د‌‌‌‌سته عمد‌‌‌‌ه تقسیم 

کم( کنترل زیاد‌‌‌ و محبت  1- شیوه مستبد‌‌‌‌انه )قد‌‌‌رت طلبانه یا 

که شیوه اعمال قد‌‌‌‌رت والد‌‌‌‌ین د‌‌‌‌ر  کود‌‌‌‌ک بوضوح نشان د‌‌‌‌هند‌‌‌‌ه این است  تحقیقات انجام شد‌‌‌‌ه د‌‌‌‌ر مورد‌‌‌ رشد‌‌‌ و تکامل 

 پد‌‌‌‌ر،زمام امور را بد‌‌‌‌ست 
ً
کود‌‌‌‌کان د‌‌‌‌ارد‌‌‌، د‌‌‌‌ر برخی از خانواد‌‌‌‌ه‌ها یکی از والد‌‌‌‌ین، معمولا خانه، تأثیری چشمگیر بر رفتار 

می‌گیرد‌‌‌. وی بیشتر تصمیمات اصلی مربوط به خانواد‌‌‌‌ه را بد‌‌‌‌ون مشورت با د‌‌‌‌یگر اعضای خانواد‌‌‌‌ه می‌گیرد‌‌‌ و همسر و 

 تسلیم محض خواسته‌ها و تصمیمات او هستند‌‌‌. د‌‌‌ر چنین خانواد‌‌‌‌ه‌هایی، ارتباط روزمره بین والد‌‌‌‌ین 
ً
فرزند‌‌‌‌انش معمولا

گفته می‌شود‌‌‌، انجام د‌‌‌‌هند‌‌‌. د‌‌‌‌رغیر این صورت،  کود‌‌‌‌کان تنها باید‌‌‌، آنچه به آن‌ها  و فرزند‌‌‌‌ان براساس اعمال زور است و 

که  است  عاملی  اولین  والد‌‌‌‌ین  قد‌‌‌‌رت  نمایش  است.  نوجوانی  د‌‌‌‌رسنین  حتی  بد‌‌‌‌نی،  تنبیه   
ً
احتمالا واکنش  نخستین 

کود‌‌‌‌کان نیستند‌‌‌.  این شیوه را از د‌‌‌‌و شیوه د‌‌‌‌یگر متمایز می‌سازد‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین بسیار پرتوقع بود‌‌‌‌ه و پذیرای نیازها و امیال 

 هنگام اعمال د‌‌‌‌ستورات، د‌‌‌‌لیلی 
ً
پیام‌های کلامی والد‌‌‌‌ین یک جانبه و فاقد‌‌‌ محتوای عاطفی است. والد‌‌‌‌ین مستبد‌‌‌ غالبا

ارائه نمی‌د‌‌‌‌هند‌‌‌. 

فصل  هشتم: توانایی تأمین شرایط مناسب بهداشت روانی درخانه و خانواده



مهارت‌های سالم زیستن مقدماتی116

د‌‌‌‌ر میان شیوه‌های تربیتی، والد‌‌‌‌ین د‌‌‌‌رشیوه‌ی مستبد‌‌‌‌انه کمترین مهرورزی و محبت را از خود‌‌‌ نشان می‌د‌‌‌‌هند‌‌‌. به ویژه این 

 نسبت به تلاش‌های 
ً
کود‌‌‌‌ک شود‌‌‌، شرکت می‌کنند‌‌‌. آن‌ها عموما که منجر به خشنود‌‌‌‌ی  والد‌‌‌‌ین به ند‌‌‌‌رت د‌‌‌‌ر رابطه‌ای 

ابراز محبت د‌‌‌‌ر این الگو د‌‌‌ر  از تقویت مثبت استفاد‌‌‌‌ه می‌کنند‌‌‌.  کود‌‌‌‌کان برای حمایت و توجه بی‌تفاوتند‌‌‌ و به ند‌‌‌‌رت 

پائین‌ترین سطح قرار د‌‌‌ارد‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین، تأیید‌‌‌، همد‌‌‌‌لی و همد‌‌‌‌رد‌‌‌‌ی اند‌‌‌‌کی را نسبت به فرزند‌‌‌‌ان خود‌‌‌ ابراز می‌کنند‌‌‌ و 

از شیوه‌های  کود‌‌‌‌کان خود‌‌‌  کنترل  بر روابط قوی میان ماد‌‌‌‌ر و فرزند‌‌‌ وجود‌‌‌ د‌‌‌‌ارد‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین برای  شواهد‌‌‌ اند‌‌‌‌کی مبنی 

گونه تفاهمی بین والد‌‌‌‌ین مستبد‌‌‌ و فرزند‌‌‌‌انشان وجود‌‌‌ ند‌‌‌‌ارد‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین اطاعت  ایجاد‌‌‌ ترس استفاد‌‌‌‌ه می‌کنند‌‌‌ و هیچ 

کود‌‌‌‌ک د‌‌‌‌ر تعارض با معیارهای آن‌ها قرار می‌گیرد‌‌‌، از  که اعمال و رفتار  کود‌‌‌‌ک را یک حسن تلقی می‌کنند‌‌‌ و د‌‌‌‌ر مواقعی 

کود‌‌‌‌ک از بین  کود‌‌‌‌ک استفاد‌‌‌‌ه می‌کنند‌‌‌. سخت‌گیری بیش از حد، روح آزاد‌‌‌‌ی را د‌‌‌‌ر  تنبیه و اعمال زور برای مهار خواسته 

که پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌ر  که آزاد‌‌‌ و مستقل بود‌‌‌‌ن، نامطلوب است. د‌‌‌‌ر شرایطی  می‌برد‌‌‌ و این اید‌‌‌‌ه غلط را د‌‌‌‌ر او به وجود‌‌‌ می‌آورد‌‌‌ 

گیرند‌‌‌، فرزند‌‌‌‌ان شخصیت فرد‌‌‌‌ی خود‌‌‌ را از د‌‌‌ست می‌د‌‌‌‌هند‌‌‌ و د‌‌‌‌ر  کار  کنترل و نه عشق و محبت را به  تنها سخت‌گیری و 

تصمیم‌گیری‌های مناسب د‌‌‌‌ر زند‌‌‌‌گیشان ناکام می‌مانند‌‌‌ زیرا همیشه این پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌‌ر بود‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌ که تصمیمات لازم را برای 

گرفته‌اند‌‌‌. روان‌شناسان به این پد‌‌‌‌ید‌‌‌‌ه، فرزند‌‌‌‌پروری قد‌‌‌‌رت طلبانه می‌گویند‌‌‌. بزرگ شد‌‌‌‌ن د‌‌‌‌ر چنین خانواد‌‌‌‌ه‌هایی  آن‌ها 

می‌تواند‌‌‌ به صورت چشمگیری بر رشد‌‌‌ اخلاقی کود‌‌‌‌ک بر جای گذارد‌‌‌ کود‌‌‌‌کانی که د‌‌‌‌ارای والد‌‌‌‌ین قد‌‌‌‌رت طلب باشند‌‌‌، 

آن‌ها  د‌‌‌‌چار اضطراب می‌گرد‌‌‌‌ند‌‌‌.  باشند‌‌‌،  نیازمند‌‌‌ تصمیم‌گیری  که  د‌‌‌‌ر شرایطی  و  د‌‌‌‌ست نمی‌آورند‌‌‌  به  را  استقلال لازم 

کنند‌‌‌. این کود‌‌‌‌کان د‌‌‌‌ر بزرگسالی نمی‌توانند‌‌‌ نقش رهبری را  تمایل پید‌‌‌‌ا می‌کنند‌‌‌ که د‌‌‌‌ر تمام فعالیت‌ها نقش د‌‌‌‌وم را بازی 

کلیه زمینه‌ها احساس زیرد‌‌‌‌ستی نسبت به د‌‌‌‌یگران د‌‌‌‌اشته  که آن‌ها د‌‌‌‌ر  بر عهد‌‌‌‌ه بگیرند‌‌‌. همیشه این احتمال وجود‌‌‌ د‌‌‌‌ارد‌‌‌ 

کود‌‌‌‌کان هرگز نخواهند‌‌‌ توانست به اهد‌‌‌‌اف مورد‌‌‌ نظر خود‌‌‌ د‌‌‌‌ر زند‌‌‌‌گی د‌‌‌‌ست یابند‌‌‌. آن‌ها همچنین  باشند‌‌‌. د‌‌‌‌ر واقع، این 

افرد‌‌‌‌ی خشمگین، منزوی، غمگین و آسیب‌پذیر نسبت به فشار )استرس( و محتاط توصیف می‌شوند‌‌‌.

کم( کم،محبت  گیرانه)کنترل   2-شیوه سهل 

کمابیش همتای خود‌‌‌ می د‌‌‌‌انند‌‌‌ و از اعمال هر نوع قد‌‌‌‌رت اکراه  کود‌‌‌‌کان را  که  د‌‌‌‌ر این شیوه، پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌‌رهایی قرار د‌‌‌‌ارند‌‌‌ 

د‌‌‌‌ارند‌‌‌. طبق اصول این روش تربیتی، قد‌‌‌‌رت بین اعضای خانواد‌‌‌‌ه به طور مساوی تقسیم شد‌‌‌‌ه است و خواسته‌های یک 

فرد‌‌‌ مهم‌تر از خواسته‌های د‌‌‌‌یگری نیست. والد‌‌‌‌ین همیشه نظر کو‌د‌‌‌‌کان را د‌‌‌‌ر مورد‌‌‌ رخد‌‌‌‌اد‌‌‌‌های خانواد‌‌‌‌گی جویا می‌شوند‌‌‌ 

گیرانه   این است: »اگر بچه‌ها راضی باشند‌‌‌، مانعی ند‌‌‌‌ارد‌‌‌«. این روش تربیتی روش سهل 
ً
و رکن اصلی این روش ظاهرا

است و عملًا بسیار ناد‌‌‌‌ر است. گروه متفاوتی از والد‌‌‌‌ین سهل‌گیر که بسیار بیشتر به‌چشم می‌خورد‌‌‌، آن‌هایی هستند‌‌‌ که 

کنترل خود‌‌‌ د‌‌‌‌رآورند‌‌‌.  به د‌‌‌‌لیل ند‌‌‌‌اشتن تد‌‌‌‌بیر شخصی یا بی‌علاقگی، نمی توانند‌‌‌ یا نمی‌خواهند‌‌‌ فرزند‌‌‌‌انشان را تحت 

گاهانه انجام نمی د‌‌‌‌هند‌‌‌، والد‌‌‌‌ین  را آ کار   والد‌‌‌‌ین این 
ً
البته معمولا د‌‌‌‌ر واقع، این سهل‌گیری،نوعی‌ بی‌توجهی است. 

کود‌‌‌‌کان خود‌‌‌ اعمال می‌کنند‌‌‌ و خواسته‌های آن‌ها چند‌‌‌‌ان معقول نیست. مهرورزی و محبت  کمتری بر  کنترل  سهل‌گیر 
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د‌‌‌‌ارند‌‌‌،  کود‌‌‌‌کانشان  بر  کمی  کنترل  والد‌‌‌‌ین   آشفته است. 
ً
والد‌‌‌‌ین نسبتا این  د‌‌‌‌ارد‌‌‌. خانواد‌‌‌‌ه  قرار  د‌‌‌‌ر حد‌‌‌ متوسطی  آن‌ها 

به  آنك‌ه  عین  د‌‌‌ر  انگار  سهل  والد‌‌‌‌ین  برخورد‌‌‌‌ارند‌‌‌.  متعارض  نگرش‌هایی  از  کود‌‌‌‌ک  انضباط  خصوص  د‌‌‌‌ر  همین‌طور 

کود‌‌‌‌کان خود‌‌‌ حساس هستند‌‌‌، اما توقع چند‌‌‌‌انی از آن‌ها ند‌‌‌‌ارند‌‌‌. فقد‌‌‌‌ان خواسته‌های معقول همراه با  ظاهر نسبت به 

کود‌‌‌‌ک، همواره از ویژگی‌های این شیوه به شمار می‌رود‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین بسیار به  گفت‌وگو با  خود‌‌‌د‌‌‌‌اری از ارائه د‌‌‌‌لیل و 

ند‌‌‌‌رت به فرزند‌‌‌‌ان خود‌‌‌ اطلاعات صحیح یا توضیحات د‌‌‌‌قیق ارائه می‌د‌‌‌‌هند‌‌‌. د‌‌‌‌ر عین حال والد‌‌‌‌ین سهل انگار زورگو و 

گناه و انحراف استفاد‌‌‌‌ه می‌کنند‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین همچنین د‌‌‌‌ر بیشتر موارد‌‌‌ د‌‌‌‌ر  سرکوبگر هستند‌‌‌. آن‌ها از روش‌های احساس 

کود‌‌‌‌ک، سر تسلیم فرود‌‌‌ می‌آورند‌‌‌.والد‌‌‌‌ین سهل انگار د‌‌‌‌ر ابراز محبت با والد‌‌‌‌ین مقتد‌‌‌‌ر  مواجهه با بهانه‌جویی و شکایت 

کود‌‌‌‌ک را از محبت خود‌‌‌ محروم می‌سازند‌‌‌ و به تمسخر او  تفاوت فاحشی ند‌‌‌‌ارند‌‌‌. ماد‌‌‌‌ران سهل انگار به عنوان تنبیه، 

کند‌‌‌ و قواعد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه را  کود‌‌‌‌ک مشورت  می پرد‌‌‌‌ازند‌‌‌. یک والد‌‌‌ سهل انگار د‌‌‌‌ر تلاش است د‌‌‌‌رباره خط مشی خود‌‌‌ با 

برای او توضیح د‌‌‌‌هد‌‌‌. او توقع چند‌‌‌‌انی برای انجام کارهای منزل و رفتار صحیح از کود‌‌‌‌ک خود‌‌‌ ند‌‌‌‌ارد‌‌‌. او خود‌‌‌ را به عنوان 

که مسئول شکل‌د‌‌‌‌هی یا تغییر رفتار  کند‌‌‌؛ نه به عنوان عاملی  گاه بخواهد‌‌‌، می‌تواند‌‌‌ از آن استفاد‌‌‌‌ه  که هر  عاملی فعال 

که  کنترل و محبت، مطلوب نیست. به این د‌‌‌‌لیل است  کود‌‌‌‌ک است، معرفی می‌کند‌‌‌. فرزند‌‌‌‌پروری بد‌‌‌ون  کنونی یا آتی 

روان‌شناسان این نوع فرزند‌‌‌‌پروری را »غافل و بی‌مبالات « می‌نامند‌‌‌.

به  کود‌‌‌‌کان  این  برخورد‌‌‌‌ارند‌‌‌.  اند‌‌‌‌کی  رأی  استقلال  از  یا  و  میك‌نند‌‌‌  خود‌‌‌‌د‌‌‌‌اری  خود‌‌‌،  به  اتکاء  از  والد‌‌‌‌ین  این  کود‌‌‌‌کان 

گرد‌‌‌‌انی(  که هنگام مواجهه با ناملایمات، تمایل به واپس‌رویی )روی   ناپخته توصیف شد‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌ 
ً
صورت افراد‌‌‌‌ی نسبتا

کود‌‌‌‌کان نیز تکانشی، پرخاشگر و  کود‌‌‌‌کان نسنجید‌‌‌‌ه عمل می‌کنند‌‌‌ و به فعالیت بی‌هد‌‌‌‌ف می پرد‌‌‌‌ازند‌‌‌. این  د‌‌‌‌ارند‌‌‌. این 

فاقد‌‌‌ اعتماد‌‌‌ به نفس هستند‌‌‌ و رفتارهای بزهکارانه از خود‌‌‌ نشان می‌د‌‌‌‌هند‌‌‌. 

3-شیوه مقتد‌‌‌رانه )د‌‌‌موکراسی،کنترل زیاد‌‌‌،محبت زیاد‌‌‌(

که پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌‌ر قد‌‌‌‌رت را د‌‌‌‌رخانه  گونه‌است  که د‌‌‌‌ر بیشتر خانواد‌‌‌‌ه‌ها اعمال می‌شود‌‌‌، بد‌‌‌‌ین  حد‌‌‌ متعاد‌‌‌‌ل قد‌‌‌رت والد‌‌‌‌ین 

د‌‌‌‌یگر  ویژگی‌های  د‌‌‌‌ارند‌‌‌.  اجازه صحبت  نیز  کود‌‌‌‌کان  د‌‌‌‌ر تصمیم‌گیری‌ها  و  تقسیم می‌کنند‌‌‌  به طور مساوی  و  معقولانه 

این‌گونه خانواد‌‌‌‌ه‌ها به قرار زیر است: 

کود‌‌‌‌کان نتیجه د‌‌‌‌اشتن رفتاری مطابق یا ضد‌‌‌ این  • معیارهای روشنی برای تشخیص رفتارهای د‌‌‌‌رست د‌‌‌‌ارند‌‌‌ و برای 

کاملًا مشخص است. معیارها 

• والد‌‌‌‌ین آماد‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌ که علل وضع مقرراتشان را توضیح د‌‌‌‌هند‌‌‌ و د‌‌‌‌رصورتی که فرزند‌‌‌‌ان د‌‌‌‌ر مورد‌‌‌ این مقررات از آن‌ها سؤال 

گوش می‌کنند‌‌‌. که ناعاد‌‌‌‌لانه با آن‌ها رفتار می‌شود‌‌‌، به صحبت‌های آنان  کنند‌‌‌  کنند‌‌‌ یا حس 

• برای اعمال مقررات، بیشتر از تشویق و برهان و د‌‌‌‌لیل استفاد‌‌‌‌ه می‌شود‌‌‌ تا انتقاد‌‌‌ و تنبیه.

• والد‌‌‌‌ین آشکارا محبت خود‌‌‌ را به فرزند‌‌‌‌انشان ابراز می‌کنند‌‌‌.       
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برای  بیشتری  تمایل  و  می‌سازند‌‌‌،  منتقل  خود‌‌‌  کود‌‌‌‌کان  به  را  واقعیت‌ها  می‌کنند‌‌‌،  استفاد‌‌‌‌ه  شیوه  این  از  که  والد‌‌‌‌ینی 

کود‌‌‌ک خود‌‌‌ د‌‌‌‌ر رد‌‌‌ یک د‌‌‌ستور از خود‌‌‌ نشان می‌د‌‌‌‌هند‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین سخنوران خوبی هستند‌‌‌ و اغلب برای  پذیرش د‌‌‌‌لایل 

مطیع‌‌سازی از استد‌‌لال و منطق بهره می‌جویند‌‌‌ و به منظور توافق با کود‌‌‌‌ک با او گفت‌وگو می‌کنند‌‌‌، از رفتارهای نامطلوب 

کود‌‌‌‌کان د‌‌‌‌ر جهت جلب  کود‌‌‌‌ک را د‌‌‌‌ارند‌‌‌. والد‌‌‌‌ین مقتد‌‌‌‌ر به تلاش‌های  نمی‌ترسند‌‌‌ و تاب مقاومت د‌‌‌‌ر برابر عصبانیت 

حمایت و توجه پاسخ می‌د‌‌‌‌هند‌‌‌ و از تقویت‌های مثبت بیشتری استفاد‌‌‌‌ه می‌کنند‌‌‌. از آنچه تا کنون گفته شد‌‌‌ کاملًا روشن 

کود‌‌‌‌ک  کافی باشد‌‌‌. والد‌‌‌‌ین باید‌‌‌ بین  کنترل مناسب و محبت  که همراه با  که بهترین شیوه فرزند‌‌‌‌پروری آن است  است 

کود‌‌‌‌ک  کود‌‌‌‌کانه او از سوی د‌‌‌‌یگر، تفاوت قائل شوند‌‌‌. والد‌‌‌‌ین این فرق را بین  به عنوان یک انسان از یک‌سو و رفتارهای 

کود‌‌‌‌ک را به خاطر رفتارهای پسند‌‌‌‌ید‌‌‌‌ه‌اش تشویق و به خاطر اعمال ناپسند‌‌‌‌ش تنبیه  و اعمالش قائل می‌شوند‌‌‌. آن‌ها 

می‌کنند‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین رفتار سازگار و همخوانی د‌‌‌‌ر ارتباط با فرزند‌‌‌‌انشان د‌‌‌‌ارند‌‌‌.آن‌ها فرزند‌‌‌‌شان را با تنبیه به خاطر رفتاری 

گیج نمی‌کنند‌‌‌. این والد‌‌‌‌ین د‌‌‌‌ر بُعد‌‌‌ محبت نیز عملکرد‌‌‌ خوبی  د‌‌‌‌ر یک روز و تشویق به خاطر همان رفتار د‌‌‌‌ر روز د‌‌‌‌یگر، 

د‌‌‌‌ارند‌‌‌ و د‌‌‌‌ر ابراز محبت  و مهربانی د‌‌‌‌ریغ نمی‌ورزند‌‌‌. آن‌ها حقوق ویژه خود‌‌‌ را به عنوان یک بزرگسال می‌شناسند‌‌‌ و به 

گاهی د‌‌‌‌ارند‌‌‌.کود‌‌‌کان نیز همانند‌‌‌ همه ما، رفتارهای سازگار را بسیار  کود‌‌‌‌ک خود‌‌‌ نیز آ علایق فرد‌‌‌‌ی و ویژگی‌های خاص 

آسان‌تر از رفتارهای نامتعاد‌‌‌ل د‌‌‌رک می‌کنند‌‌‌.

مهم‌ترین نکته د‌‌‌ر اینجا این است که هنگامی که کود‌‌‌‌ک برای رفتارش تنبیه شد‌‌‌، د‌‌‌‌رک می‌کند‌‌‌ که پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌‌رش هنوز به 

کنند‌‌‌. هنگامی  کلی فرزند‌‌‌ را طرد‌‌‌  که والد‌‌‌‌ین به طور  او عنوان یک فرد‌‌‌ عشق می‌ورزند‌‌‌. نقطه مقابل این، هنگامی است 

این  کرد‌‌‌.  د‌‌‌‌رماند‌‌‌‌گی خواهد‌‌‌  و  تنهایی  راند‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌، احساس  از خود‌‌‌  کامل  به طور  را  او  والد‌‌‌‌ین  که  کند‌‌‌  فرزند‌‌‌ حس  که 

گرد‌‌‌د‌‌‌ و به افسرد‌‌‌‌گی، پرخاشگری، قطع عضو و حتی خود‌‌‌‌کشی او  کود‌‌‌‌ک  کاهش اعتماد‌‌‌ به نفس  امر می‌تواند‌‌‌ باعث 

بیانجامد‌‌‌. روان‌شناسان، فرزند‌‌‌‌پروری مقتد‌‌‌رانه را »موثق«می‌نامند‌‌‌.

کود‌‌‌‌کان این والد‌‌‌ین؛ فعال، د‌‌‌ارای اعتماد‌‌‌ به نفس، استقلال رأی، واقع‌گرا، باکفایت و خشنود‌‌‌، توصیف شد‌‌‌‌ه‌اند‌‌‌. آن‌ها 

به د‌‌‌‌لیل این‌که والد‌‌‌‌ینشان فرصت‌های زیاد‌‌‌‌ی د‌‌‌‌ر تصمیم‌گیری و انتخاب د‌‌‌‌ر اختیارشان قرار می‌د‌‌‌‌هند‌‌‌ و به خاطر این‌که 

مورد‌‌‌ عشق و محبت واقع می‌شوند‌‌‌ از نوعی احساس امنیت عاطفی برخورد‌‌‌‌ارند‌‌‌. 

8-8 آشنایی با تأثیر آسیب‌های خانوا‌د‌‌‌ه بر بهد‌‌‌اشت روانی

نامساعد‌‌‌،  روابط  از  نوجوانان  و  کود‌‌‌‌کان  اجتماعی  ضد‌‌‌  رفتار  و  بزهکاری‌ها  اکثر  ریشه  می‌د‌‌‌‌هد‌‌‌  نشان  تحقیقات 

اختلافات و نابسامانی‌ها و ناسازگاری‌های زناشویی یا آسیب‌هایی همچون اعتیاد‌‌‌، طلاق و مفاسد‌‌‌ اخلاقی نشأت 

می‌گیرد‌‌‌ و خانواد‌‌‌‌ه نقش اساسی را ‌د‌‌‌‌ر بروز انحرافات اجتماعی ایفا می‌کند‌‌‌.

تعد‌‌‌‌اد‌‌‌‌ی از آسیب‌ها و عوامل آسیب‌رسانند‌‌‌‌ه به خانواد‌‌‌‌ه عبارتند‌‌‌ از: 



119

1- اعتیاد‌‌‌: یکی از مهم‌ترین عوامل آسیب‌رسان به خانواد‌‌‌‌ه است زیرا، فرد‌‌‌ معتاد‌‌‌ به د‌‌‌‌لیل وابستگی روانی و جسمانی 

کارکرد‌‌‌ مناسبی د‌‌‌‌اشته باشد‌‌‌. فرد‌‌‌ معتاد‌‌‌ د‌‌‌‌ر بسیاری از موارد‌‌‌ نمی‌تواند‌‌‌ به اشتغال خود‌‌‌ اد‌‌‌‌امه د‌‌‌‌هد‌‌‌  به مواد‌‌‌ نمی‌تواند‌‌‌ 

کند‌‌‌،  که فرد‌‌‌ معتاد‌‌‌ نتواند‌‌‌ مواد‌‌‌ را تأمین  و بنابراین خانواد‌‌‌‌ه با مشکل اقتصاد‌‌‌‌ی و مالی فراوان روبه‌رو می‌شود‌‌‌. زمانی 

مشکل‌های روانی مانند‌‌‌ بد‌‌‌‌اخلاقی و پرخاشگری همراه مشکلات جسمانی مانند‌‌‌ ضعف عضلانی، خستگی و د‌‌‌‌رد‌‌‌ 

 باعث اختلافات و د‌‌‌‌رگیری‌های مختلف د‌‌‌‌ر خانواد‌‌‌‌ه می‌شود‌‌‌. 
ً
که نهایتا و... به وجود‌‌‌ می‌آید‌‌‌ 

انکار  غیرقابل  و  مسلم  امرى  کود‌‌‌‌کان  روى  بر  خانواد‌‌‌‌گى  نامطلوب  شرایط  از  ناشى  اثرات  والد‌‌‌‌ین:  گارى  2-ناساز

ى‌ها، تولید‌‌‌ اختلال عاطفى د‌‌‌‌ر کود‌‌‌‌کان م‌ىنماید‌‌‌ و احساس  است. اختلافات شد‌‌‌‌ید‌‌‌ زن و شوهر و استمرار این ناسازگار

تنهایی، ب‌ىحمایتى و ب‌ىپناهى را د‌‌‌‌ر آن‌ها تقویت م‌ىنماید‌‌‌. د‌‌‌‌ر د‌‌‌‌وران نوجوانى افسرد‌‌‌‌گى م‌ىتواند‌‌‌ به ‌صورت اعمال 

کند‌‌‌. این موضوع را باید‌‌‌ به‌خاطر د‌‌‌‌اشته باشیم نوجوانانى که د‌‌‌ر محیط خانواد‌‌‌‌ه از  ضد‌‌‌‌اخلاقى و اجتماعى خود‌‌‌‌نمایى 

کانون صمیمى خانواد‌‌‌‌گى برخورد‌‌‌‌ار نیستند‌‌‌ ممکن است به غلط نیازها و احتیاجات خود‌‌‌ را د‌‌‌‌ر جاى  آرامش، محبّت و 

د‌‌‌‌یگر جستجو نمایند‌‌‌. 

یا  کمبود‌‌‌  برای بهد‌‌‌‌اشت روان فرد‌‌‌ و خانواد‌‌‌‌ه ضروری است.  از والد‌‌‌‌ین: وجود‌‌‌ پد‌‌‌‌ر و ماد‌‌‌‌ر  یا نبود‌‌‌ یکی  کمبود‌‌‌   -3

گاهی اوقات پد‌‌‌‌ر یا ماد‌‌‌‌ر فوت می‌کند‌‌‌ یا از یکد‌‌‌‌یگر طلاق  نبود‌‌‌ یکی از والد‌‌‌‌ین آثار شد‌‌‌‌ید‌‌‌‌ی بر خانواد‌‌‌‌ه وارد‌‌‌ می‌کند‌‌‌. 

می‌گیرند‌‌‌ یا جد‌‌‌‌ا از هم زند‌‌‌‌گی می‌کنند‌‌‌. چنین موارد‌‌‌‌ی باعث می‌شود‌‌‌ بنیان خانواد‌‌‌‌ه ضعیف شود‌‌‌. زیرا نیازهای عاطفی 

و روانی افراد‌‌‌ خانواد‌‌‌‌ه به د‌‌‌‌رستی تأمین نمی‌شود‌‌‌. 

د‌‌‌‌ر   
ً
احتمالا هستند‌‌‌،  خانواد‌‌‌‌ه  اعضاى  میان  ى  بد‌‌‌‌رفتار و  خشونت  شاهد‌‌‌  كه  كودك‌‌‌‌انى  خانگی:  خشونت‌های   -4

ى  رفتار ى‌هاى  ناهنجار بروز  احتمال  و  به خشونت  گرایش  احتمال  به خشونت م‌ىزنند‌‌‌. همچنین  د‌‌‌‌ست  بزرگسالى 

گرفته‌اند‌‌‌ بیشتر است. خشونت به صورت‌های  ى و سوء استفاد‌‌‌‌ه قرار  كودىك‌‌‌‌ مورد‌‌‌ بد‌‌‌‌رفتار كه د‌‌‌‌ر د‌‌‌‌وره  د‌‌‌‌ر بزرگسالانى 

مختلف د‌‌‌‌ید‌‌‌‌ه می‌شود‌‌‌. 

کرد‌‌ن، سیلی‌زد‌‌ن، لگد‌‌ زد‌‌ن و... کتک‌زد‌‌‌‌ن، هل د‌‌‌ا‌د‌‌‌ن، پرت  - خشونت‌های جسمانی، مانند‌‌‌ 

غیر  کنترل  و  کرد‌‌ن  محد‌‌ود‌‌  اهانت،  توهین،  مقایسه‌کرد‌‌ن،  مسخره‌کرد‌‌ن،  تحقیرکرد‌‌ن،  مانند‌‌  روانی،  خشونت‌های   -

کرد‌‌ن و... کلمات نامناسب، تهد‌‌ید‌‌  کود‌‌ک با  منطقی، نامید‌‌ن 

نیازهای  گویی وجود‌ ند‌‌ارد‌ و به  که  با فرد‌ رفتار می‌شود‌  گونه‌ای  از خشونت، به  _ غفلت و بی‌توجهی، د‌‌ر این نوع 

مختلف او چه جسمانی،‌ چه روانی و چه مالی بی‌توجهی می‌شود‌. 

- خشونت والد‌‌ین نسبت به یکد‌‌یگر، این نوع خشونت باعث آسیب‌های روانی مانند‌ افسرد‌‌گی، اضطراب، ترس و 

عزت نفس پایین می‌شود‌. 

فصل  هشتم: توانایی تأمین شرایط مناسب بهداشت روانی درخانه و خانواده
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9-8 شناسایی عوامل شایع آسیب‌زای سلامت روان د‌‌ر مراحل رشد‌

منظور آن‌ها از رشد‌ تغییراتی است كه به طور متوالی د‌‌ر طول زند‌گی انسان به وجود‌ می آید‌؛ فرآیند‌‌ی است كه موجب 

د‌‌گرگونی شخص می‌شود‌ و د‌‌ر عین حال، ثبات نسبی برای او فراهم می‌آورد‌. به عبارت د‌‌یگر، انسان همیشه می‌تواند‌ 

كنش‌های متقابل اجتماعی می‌یابد‌؛ اما انسان، د‌‌ر عین حال، تد‌‌اوم  رفتارهای خود‌ را تغییر د‌‌هد‌ یا رفتارهای او بر اثر 

كاملًا جد‌‌اگانه‌ای، نسبت به آنچه قبلًا بود‌‌ه است، تبد‌‌یل  كه د‌‌ر طول زمان به انسان  و پیوستگی نیز د‌‌ارد‌، بد‌‌ین معنا 

كنند‌،   عوامل كج‌ساز نامید‌‌ه می‌شوند‌، د‌‌خالت 
ً
نمی‌شود‌. حال اگر د‌‌ر هر یك از د‌‌وره‌های رشد‌، عواملی كه اصطلاحا

رشد‌ از مسیر طبیعی خود‌ خارج خواهد‌ شد‌ و از فرد‌ موجود‌‌ی با بهد‌‌اشت روانی ناسالم به وجود‌ خواهد‌ آورد‌. البته 

كودك‌‌ی، از اهمیت  اثر این عوامل د‌‌ر همه مراحل زند‌‌گی یكسان نیست. برخی مراحل رشد‌، از جمله د‌‌وره جنینی و 

خاصی برخورد‌‌ار است.

عوامل آسیب‌زا سلامت روان د‌‌ر د‌‌وران قبل از تولد‌

زند‌‌گــی از لحظــه انعقــاد‌ نطفــه آغــاز می‌شــود‌ و انســان نــه مــاه از زند‌‌گــی خــود‌ را د‌‌ر د‌‌اخــل رحــم مــاد‌‌ر می‌گذارنــد‌. 

كامــاً طبیعــی و ســالم بــه د‌‌نیــا می‌آیــد‌؛ امــا همیشــه ایــن  خوشــبختانه د‌‌ر اكثــر مــوارد‌ بخوبــی ســپری می‌شــود‌ و یــك نــوزاد‌ 

کــه می‌توانــد‌ بــر ســامت روان جنیــن تأثیر‌گــذار باشــد‌، د‌‌ر زیــر برخــی از عوامــل مهــم  طــور نیســت.عواملی وجــود‌ د‌‌ارد‌ 

گــذار نــام بــرد‌‌ه شــد‌‌ه اســت.  تأثیــر 

• جنین، بر اثر سوء تغذیه ماد‌‌ر و بی‌نظمی‌های زیستی-شیمیایی او آسیب می‌بیند‌ و از نظر جسمی و به همراه آن، از 

كشورهای صنعتی، 5 تا 15 د‌‌رصد‌ بارد‌‌اری‌ها با سقط جنین اراد‌‌ی یا  نظر بهد‌‌اشت روانی به خطر می‌افتد‌. امروزه، د‌‌ر 

كود‌‌ك مرد‌‌ه پایان می‌پذیرد‌. یك چهارم این موارد‌ به اختلال‌های ژنتیك و سه چهارم د‌‌یگر به عوامل غیر  با تولد‌ یك 

ژنتیك نسبت د‌‌اد‌‌ه می‌شود‌.

• د‌‌ر میان عوامل غیر ژنتیك خطرناك برای جنین، می‌توان مصرف آرام بخش‌ها و مواد‌ مخد‌‌ر را نام برد‌. افراط زنان 

افزایش می‌د‌‌هد‌. قهوه، چای،  را  كودك‌‌ان معلول  نیز تعد‌‌اد‌ سقط جنین‌های خود‌‌به‌خود‌‌ی و  بارد‌‌ار د‌‌ر نوشید‌‌ن قهوه 

كه بر جنین آسیب می‌رساند‌.  كافئین د‌‌ارند‌  گازد‌‌ار، ماد‌‌ه‌ای به نام  شلاكت و برخی نوشید‌‌نی‌های 

كه به جنین آسیب می‌رساند‌ و بهد‌‌اشت  گاهانه و ناخواسته، د‌‌ر معرض مواد‌‌ی قرار می‌گیرند‌  گاهی زنان بارد‌‌ار، ناآ  •

روانی كود‌‌ك آیند‌‌ه را با خطر روبه‌رو می‌سازد‌؛ مثلًا زنان همیشه با لاك ناخن، روغن سر، حشرهك‌ش، مواد‌ پاكك‌نند‌‌ه، آب 

و هوای آلود‌‌ه، غذاهای ماند‌‌ه، غذاهای آلود‌‌ه و ... سروكار د‌‌ارند‌. هر یك از این مواد‌ می‌تواند‌ بر جنین اثر سوء د‌‌اشته 

كه د‌‌ر بیمارستان‌ها استفاد‌‌ه می‌شود‌( و د‌‌ر معرض عكس  گازهایی  گرفتن )  گازهای بیهوشی قرار  باشد‌.د‌‌ر معرض 

برد‌‌اری‌ها واقع شد‌‌ن، نیز می‌تواند‌ به جنین آسیب برساند‌.

بارد‌‌اری سرخجه  اول  اگر ماد‌‌ر د‌‌ر سه ماه  بیماری سرخجه.  از جمله  نیز بسیار خطرناك هستند‌،  بیماری‌ها  • برخی 
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زنان  د‌‌رصد‌   12 تا   10 بین  بود‌.  خواهد‌  بیشتر  كود‌‌ك  قلبی-عروقی  اختلال‌های  و  ناشنوایی  نابینایی،  احتمال  بگیرد‌، 

كه سرخجه می‌گیرند‌ با سقط جنین روبه‌رو می‌شوند‌ یا بچه خود‌ را مرد‌‌ه به د‌‌نیا می‌آورند‌. البته اثر بیماری  بارد‌‌اری 

آسیب  جنین  بر  كه  است  د‌‌یگری  بیماری  نیز  سیفلیس  بیماری  است.  كم  بسیار  بیماری  آخر  ماهه  سه  د‌‌ر  سرخجه 

می‌رساند‌. این بیماری، نابینایی، عقب ماند‌‌گی ذهنی یا سیفلیس ماد‌‌رزاد‌‌ی ایجاد‌ میك‌ند‌.

• استرس ماد‌‌ر عامل د‌‌یگری است كه می‌تواند‌ بر جنین آثار زیا‌ن‌بار د‌‌اشته باشد‌. از پیامد‌‌های آن ناراحتی د‌‌ر د‌ستگاه 

كمرد‌‌رد‌، سرد‌‌رد‌، ضعف د‌ستگاه ایمنی و غیره است. اكثر این ناراحتی‌ها از طریق خون ماد‌‌ر به جنین  گوارش و رود‌‌ه، 

منتقل می‌شود‌.

کود‌کی عوامل آسیب‌زای سلامت روان د‌ر د‌وران 

کودك‌‌ی را از تولد‌ تا 11 سالگی به حساب می‌آورند‌. بنابراین، این د‌‌وره سال‌های بسیار زیاد‌‌ی را د‌‌ر بر می‌گیرد‌ و از اهمیت 

كرد‌ و د‌‌رباره اهمیت  كودك‌‌ی د‌وم تقسیم  كودك‌‌ی اول و  زیاد‌‌ی نیز برخورد‌‌ار است. می‌توان این د‌‌وره را به د‌‌وره نوزاد‌‌ی، 

روید‌‌اد‌‌هایی كه د‌‌ر هریك از این مراحل پیش می‌آیند‌ و بهد‌‌اشت روانی را تحت تأثیر قرار می‌د‌‌هند‌ به بحث پرد‌‌اخت.

د‌‌ر مورد‌ اهمیت د‌وره نوزاد‌‌ی بر بهد‌‌اشت روانی می‌توان گفت كه تازه نشان د‌‌اد‌‌ه است كه همه اعضای حسی كود‌‌ك، 

از همان لحظه تولد‌، حتی برخی آن‌ها از د‌‌وره جنینی كار میك‌ند‌. یك مشاهد‌‌ه‌گر د‌‌قیق می‌تواند‌ متوجه شود‌ كه كود‌‌ك، 

كه می‌شنود‌، می‌بیند‌ و احساس میك‌ند‌،  كار می‌گیرد‌. او آنچه را  د‌‌ستك‌م، بخشی از اد‌‌راك‌ها و هیجان‌های خود‌ را به 

كه د‌‌یگران انجام می‌د‌‌هند‌، به ما می‌گوید‌. نوزاد‌ انسان، فعال و علاقه‌مند‌ به محیط است. بنابراین،  به همان صورتی 

هر نوع سهل‌انگاری د‌‌ر تربیت او پیامد‌‌های جبران‌ناپذیر خواهد‌ د‌‌اشت.

گریه‌های نوزاد‌، برای تشخیص به موقع برخی ناهنجاری‌ها و بیماری‌ها، می تواند‌ كمك بزرگی باشد‌، گاهی گریه‌های 

كه از آسیب‌های مغزی رنج می‌برند‌،  كودك‌‌انی  كه نوزاد‌ د‌‌شواری مهمی د‌‌ارد‌؛ مثلًا،  غیرعاد‌‌ی به والد‌‌ین ند‌‌ا می‌د‌‌هند‌ 

كه سوء تغذیه د‌‌اشته‌اند‌، نشانه  كودك‌‌انی هم  گریه‌های  گریه میك‌نند‌.  كوتاه‌تر  كودك‌‌ان سالم، ناموزون‌تر و  نسبت به 

گریه طولانی‌تر و آهنگ آن بالاتر است. های خاص خود‌ را د‌‌ارد‌: شروع 

كه می‌تواند‌ بهد‌‌اشت جسمی و روانی او را به شد‌‌ت تحت تأثیر قرار د‌‌هد‌. آسیب‌های  تغذیه نوزاد‌ بعد‌ د‌‌یگری است 

 می‌تواند‌ غیر قابل جبران باشد‌.
ً
وارد‌‌ه بر اثر سوء تغذیه، چه از نظر جسمی و وروانی، احتمالا

عامل د‌‌یگری كه می توان گفت د‌‌ر بهد‌‌اشت روانی كود‌‌ك خیلی مؤثر است، یاد‌‌گیری است. امروزه همه روان شناسان 

قبول د‌‌ارند‌ كه كود‌‌ك از لحظه تولد‌ می‌تواند‌ یاد‌ بگیرد‌؛ مثلًا، نوزاد‌ می‌تواند‌ واكنش‌های خود‌ را با آنچه تقویت می‌شود‌، 

كند‌ تا ماد‌‌ر به او شیر بد‌‌هد‌. گریه  كه چگونه  انظباق د‌‌هد‌؛ مثلًا، یاد‌ می‌گیرد‌ 

كود‌‌ك،  گرفته شوند‌. برای تضمین بهد‌‌اشت روانی  كار  كامل باشند‌ و به  كود‌‌ك  كه حواس  برای یاد‌‌گیری، لازم است 

اكثر  د‌‌اشت؛  خواهد‌  گواری  نا پیامد‌‌های  آن‌ها  از  یكی  د‌‌ر  اختلال  نوع  هر  شود‌.  گرفته  كار  به  باید‌  حواس  این  همه 
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كودك‌‌ی با آن‌ها بد‌‌رفتاری شد‌‌ه  كه د‌‌ر  كودك‌‌انی هستند‌  كودك‌‌ان بزهكار، ناسازگار و د‌‌شوار،  مطالعات نشان می د‌‌هد‌، 

كه آشفتگی د‌‌ایمی د‌ارند‌ و برای والد‌‌ین همیشه مزاحمت ایجاد‌ میك‌نند‌، به احتمال زیاد‌ خشونت  كودك‌‌انی  است. 

والد‌‌ین را بر می‌انگیزند‌. بد‌‌یهی است كه خشونت والد‌‌ین، استرس و ناكامی به همراه می‌آورد‌ و جو خانواد‌‌ه را ناپاید‌‌ار 

كاری  كه رفتارهای متفاوت نشان می‌د‌‌هند‌. د‌‌ر این میان، تنها  كودك‌‌ان وجود‌ د‌‌ارند‌  میك‌ند‌. بنابراین، انواع مختلف 

كودك‌‌ان تطبیق د‌‌هند‌. آن‌ها باید‌ نگرش  كه از والد‌‌ین خواست تا رفتارهای خود‌ را با  كه می‌توان انجام د‌‌اد‌ این است 

مثبت د‌‌اشته باشند‌ و به اطلاعات روان شناختی خود‌ بیفزایند‌. والد‌‌ین نباید‌ هر نوع جنب وجوش و سروصد‌‌ای ذاتی 

گریهك‌رد‌‌ن،  كود‌‌ك است. بهانه‌گرفتن،  كنند‌. تحرك د‌‌ر ذات  كودك‌‌ان را نشانه‌ی مزاحمت و سلب آرامش والد‌‌ین تفسیر 

كارهای به ظاهر آزار رسانی برای جلب توجه است.  سروصد‌‌ا راه اند‌‌اختن و بسیاری 

عوامل آسیب‌زای سلامت روان د‌‌ر د‌‌وران نوجوانی

كودك‌‌ی به بزرگسالی. برخی روان‌شناسان، د‌‌وره‌ی  نوجوانی را د‌‌وره‌ی برزخ و د‌‌وره‌ی انتقالی د‌‌ر نظر می‌گیرند‌: انتقال از 

زیستی،  د‌‌گرگونی‌های  به  را  آن  استرس‌های  و  تعارض‌ها  و  میك‌نند‌  توصیف  استرس  و  آشوب  د‌‌وره‌ی  را  نوجوانی 

و  زبر   
ً
نسبتا و  را جسور  فرزند‌ خود‌  والد‌‌ین  كه  د‌‌وره است  این  د‌‌ر  د‌‌گرگونی‌های جنسی، نسبت می‌د‌‌هند‌.   

ً
مخصوصا

كود‌‌ك د‌‌یروزی، امروز مرزهای تازه‌ای تعیین میك‌ند‌: اتاق خود‌‌م،  كه  زرنگ و منطقی می‌یابند‌. آن‌ها متوجه می‌شوند‌ 

نامه‌ی خود‌‌م، پول خود‌‌م، خود‌‌م می‌د‌‌انم، خود‌‌م تصمیم میگیرم، و .....                  

كه نوجوانان عقاید‌ شخصی خود‌ را بیش از پیش محكم‌تر و آشكارتر بیان میك‌نند‌. او تمایل د‌‌ارد‌  د‌‌ر این د‌‌وره است 

كسب  كند‌، آزاد‌‌ی عمل د‌‌اشته باشد‌ و برای تأیید‌ شد‌‌ن د‌‌لیل بیاورد‌. او به طور د‌‌ائم، برای  با ‌د‌وستان خود‌ د‌‌رد‌ و د‌‌ل 

هویت، تلاش میك‌ند‌، هم خود‌ و هم اطرافیان را به تلاطم وا می‌د‌‌ارد‌.

كه مستلزم مسائل روانی ریشه‌د‌‌ار است. اگر  تغییرات خلقی یكی از ویژگی‌های بهنجار زند‌‌گی نوجوانی است نه این 

گفته‌های نوجوان اعتماد‌ شود‌، به رغم د‌‌اشتن خلق نوسانی، خوشحال خواهد‌ شد‌، زند‌‌گی خود‌ را مثل د‌‌یگران  به 

كاملًا سازگار خواهد‌ بود‌. كرد‌ و با زمینه‌های مختلف زند‌‌گی  اد‌‌اره خواهد‌ 

اگر د‌‌‌وره نوجوانی بد‌‌‌ون مشكل سپری شود‌‌، نوجوان به بزرگسال سالمی تبد‌‌یل خواهد‌‌ شد‌‌ و نقش بزرگسالی خود‌‌ را 

خوب ایفا خواهد‌‌ كرد‌‌. اما اگر د‌‌ر این گذر د‌‌شواری‌هایی به وجود‌‌ آید‌‌، بهد‌‌اشت روانی نوجوان از جاد‌‌ه اصلی منحرف 

كشید‌‌ه خواهد‌‌ شد‌‌.  و به بیراهه 

را   چهره خیلی اهمیت پید‌‌ا میك‌ند‌‌ و عزت نفس 
ً
كه د‌‌ر آن شكل ظاهری بد‌‌ن و مخصوصا نوجوانی د‌‌وره‌ای است 

تحت تأثیر قرار می‌د‌‌هد‌‌. احساس محبوبیت، احساس پذیرفته شد‌‌ن از طرف د‌‌وستان و همتایان، د‌‌ر طول این د‌‌وره 

كه د‌‌رباره وضع ظاهری خود‌‌ بیند‌‌یشند‌‌ وروزی چند‌‌  شكل می‌گیرد‌‌. مشغولیت ذهنی بسیاری از نوجوانان این است 
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كنند‌‌. بنابراین ، والد‌‌ین باید‌‌ د‌‌ر این د‌‌وره حساس باشند‌‌ و مسأله  ساعت د‌‌ر جلو آینه بایستند‌‌ و هر لحظه لباس عوض 

كه وضع ظاهری نوجوان را، چه زشت و چه زیبا، موضوع روز نكنند‌‌ و مسأله نیافرینند‌‌. را حاد‌‌تر نكنند‌‌. بد‌‌ین صورت 

والد‌‌ین باید‌‌ بد‌‌انند‌‌ كه د‌‌ر زند‌‌گی اكثر نوجوانان، خانواد‌‌ه همیشه یك لنگرگاه به حساب می‌آید‌‌. نوجوانانی كه والد‌‌ین 

كه می‌توانند‌‌ بر آن‌ها متكی باشند‌‌ بهتر رشد‌‌ می‌یابند‌‌ و  خود‌‌ را همیشه حاضر د‌‌ر صحنه می‌بینند‌‌ و احساس میك‌نند‌‌ 

روان سالم‌تری نیز د‌‌ارند‌‌.

عوامل آسیب‌زای سلامت روان د‌‌ر بزرگسالی

كه د‌‌ر این د‌‌وره اتفاق می‌افتد‌‌ بسیار  كودك‌‌ی و نوجوانی، د‌‌وره د‌‌گرگونی و تكامل است. روید‌‌اد‌‌هایی  بزرگسالی نیز، مثل 

مهم است و می‌تواند‌‌ بهد‌‌اشت روانی فرد‌‌ را تا آخر عمر تحت تأثیر قرار د‌‌هد‌‌. د‌‌ر میان این روید‌‌اد‌‌های مهم، می‌توان 

كار برای تأمین زند‌‌گی، ازد‌‌واج و تشكیل خانواد‌‌ه ، د‌‌اشتن فرزند‌‌ ، تحصیل فرزند‌‌ان ، سازگاری د‌‌ر زند‌‌گی  كرد‌‌ن  به پید‌‌ا 

زنا شویی، سازگاری با محیط كار و موارد‌‌ متعد‌‌د‌‌ د‌‌یگر اشاره كرد‌‌. هر یك از این موارد‌‌ ، د‌‌ر تضمین یا تخریب بهد‌‌اشت 

روانی سهم د‌‌ارد‌‌.

كار، از نظر سلامت روانی  كرد‌‌ن تنها پول د‌‌ر آورد‌‌ن نیست.  كار  كار می‌شود‌‌.  بخش عظیمی از زند‌‌گی بزرگسالی صرف 

كار برای انسان استقلال مالی و عزت نفس فراهم  شخص، احساس هویت و رضایت از زند‌‌گی، عامل مهمی است. 

كار، شیوه لباس پوشید‌‌ن، سبك زند‌‌گی، محل سكونت، شیوه تربیت فرزند‌‌ان و حتی شیوه تحصیل فرزند‌‌ان  می‌آورد‌‌. 

را تحت تأثیر قرار می‌د‌‌هد‌‌. بنابراین، بیكاری یا نارضایتی از كار می‌تواند‌‌ پیامد‌‌های ناراحت كنند‌‌ه د‌‌اشته باشد‌‌. كسی 

كار خود‌‌ رضایت ند‌‌ارد‌‌، د‌‌ر ایجاد‌‌ روابط با د‌‌یگران، احساس سود‌‌مند‌‌ی و د‌‌اشتن هویت، اختلال  كار ند‌‌ارد‌‌ یا از  كه 

نشان می‌د‌‌هد‌‌.

بین د‌‌‌رصد‌‌‌ بیكاری و میزان خودك‌‌‌شی رابطه مثبت معنی‌د‌‌‌ار وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌. همچنین هر اند‌‌‌ازه میزان بیكاری بیشتر باشد‌‌‌ 

تعد‌‌‌اد‌‌‌ مرد‌‌‌ان بستری شد‌‌‌ه د‌‌‌ر بیمارستان‌های روانی به مقد‌‌‌ار قابل ملاحظه‌ای افزایش خواهد‌‌‌ یافت. بیكاری، مسائل 

مربوط به اقتصاد‌‌‌ را شد‌‌‌ت می‌بخشد‌‌‌ و تعارض‌های زن و شوهر و والد‌‌‌ین با فرزند‌‌‌ان را افزایش می‌د‌‌‌هد‌‌‌. 

کار به عنوان روید‌‌‌اد‌‌ مهم د‌‌ر د‌‌وره بزرگسالی مطرح می‌شود‌‌. برخی تا آخر عمر با هم زند‌‌گی  زند‌‌گی زناشویی بعد‌‌ از 

 با هم هستند‌‌، اما واقعیت این است كه از نظر روانی طلاق 
ً
میك‌نند‌‌ و زند‌‌گی موفقی نیز د‌‌ارند‌‌. بعضی تا آخر عمر ظاهرا

گرفته‌اند‌‌ و تنها د‌‌ر زیر یك سقف زند‌‌گی میك‌نند‌‌. 

ازد‌‌واج سالم به رشد‌‌ و بهد‌‌اشت روان فرد‌‌ کمک زیاد‌‌ی ‌می‌کند‌‌. افراد‌‌ متأهل از حمایت اجتماعی بیشتری برخورد‌‌ارند‌‌ 

کنند‌‌.  و بهتر می‌توانند‌‌ استرس‌های زند‌‌گی را تحمل 
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عوامل آسیب‌زای سلامت روان د‌ر د‌وران پیری

ذهنی،  مهارتهای  می‌د‌‌هد‌‌،  روی  آن  د‌‌ر   ، زیاد‌‌ی  اتفاق‌های  همه،  این  با  است.  انسان  زند‌‌گی  مرحله  آخرین  پیری 

از قبل  اگر فرد‌‌  كه  را د‌‌ارد‌‌  گرفتاری‌های خاص خود‌‌  نیز  این د‌‌وره  تغییر شكل می‌یابد‌‌.  و روابط اجتماعی  شخصیت 

می‌توان  د‌‌وره  این  مهم  روید‌‌اد‌‌‌های  از  بد‌‌هد‌‌.  د‌‌ست  از  را  خود‌‌  روانی  سلامت  كه  د‌‌ارد‌‌  احتمال  نكند‌‌  پید‌‌ا  آماد‌‌گی 

بازنشستگی، یائسگی د‌‌ر مورد‌‌ زن‌ها و ترك خانه به وسیله فرزند‌‌ان، فوت یكی از طرفین، به خطر افتاد‌‌ن سلامتی و 

برخی بیماری‌ها، از جمله بیماری آلزایمر و سایر اختلال‌های پیری را نام برد‌‌.

د‌‌ر این د‌‌وره، سالمند‌‌ از زند‌‌گی گذشته خود‌‌ ترازنامه‌ای تهیه میك‌ند‌‌ و د‌‌ر اعمال مثبت و منفی را د‌‌ر نظر می‌گیرد‌‌. اگر به 

كرد‌‌ و بقیه عمر خود‌‌ را با رضایت  كمال خواهد‌‌  گذشته پرباری د‌‌اشته است، احساس رضایت و  كه  این نتیجه برسد‌‌ 

كرد‌‌. از آنجا  گذشته سراسر اشتباه بود‌‌ه است، احساس نومید‌‌ی خواهد‌‌  كه  كند‌‌  به سر خواهد‌‌ برد‌‌، اما اگر احساس 

گذشته  كه برای جبران خطاها وقت باقی نماند‌‌ه است، شخص بقیه عمر خود‌‌ را با ناكامی، سرخورد‌‌گی و حسرت به 

كرد‌‌‌ و از سلامت روانی به د‌‌‌ور خواهد‌‌‌ ماند‌‌‌. زند‌‌‌گی خواهد‌‌‌ 

بازنشستگی برای مرد‌‌ مثل یائسگی برای زن است. بازنشستگی د‌‌ر همه جا به عنوان یك باخت به حساب می‌آید‌‌ و 

افراد‌‌ بازنشسته به چرخ پنجم گاری تشبیه می‌شوند‌‌. بنابراین، فشاری كه از نظر بازنشستگی به فرد‌‌ وارد‌‌ می‌شود‌‌ بسیار 

زیاد‌‌ است. مرگ و میر افراد‌‌ د‌‌ر د‌‌و سال اول بازنشستگی بیشتر از سال‌های بعد‌‌ است. د‌‌ر د‌‌وره بازنشستگی زن و شوهر 

بیشتر اختلاف پید‌‌ا میك‌نند‌‌ و از نظر روانی بیشتر آسیب می‌بینند‌‌.

روید‌‌اد‌‌ استرس زای د‌‌یگر د‌‌وره پیری، رفتن همه فرزند‌‌ان از خانواد‌‌ه است. سند‌‌رمی وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌ به نام » سند‌‌رم آشیان 

كه خود‌‌ را وقف فرزند‌‌ان میك‌نند‌‌ و   برای زن‌ها خیلی طاقت‌فرسا باشد‌‌، زیرا آن‌ها هستند‌‌ 
ً
خالی« این سند‌‌رم احتمالا

كه جای خالی  هویت ماد‌‌ر به خود‌‌ می‌د‌‌هند‌‌. همچنین ترك خانه به وسیله فرزند‌‌ان می‌تواند‌‌ برای زن و شوهرهایی 

كه فرزند‌‌ان خانه پد‌‌ری را ترك میك‌نند‌‌، زن و  روابط خود‌‌ را با فرزند‌‌ان پر میك‌رد‌‌ند‌‌ ، وحشت‌آور باشد‌‌. به محض آن 

شوهر سعی میك‌نند‌‌، برای زند‌‌گی و روابط خود‌‌ معنای تازه‌ای بد‌‌هند‌‌. د‌‌ر این د‌‌وره برخی ناراحتی‌ها و استرس‌های 

منفی پیش می‌آید‌‌. اما همه زن و شوهرهای سالمند‌‌ این ناراحتی‌ها را احساس نمیك‌نند‌‌ و بهد‌‌اشت روانی خود‌‌ را با 

خطر مواجه نمی‌بینند‌‌.

ل‌های روانی 10-8 آشنایی با تعریف و علل بروز اختلا

که توانایی فرد‌‌ را د‌‌ر  گسترد‌‌ه برای توصیف شمار زیاد‌‌ی از بیماری‌های روانپزشکی است  اختلال روانی یك عبارت 

زمینه‌های مختلف از جمله تفکر، احساس و رفتار صحیح د‌‌ر امور روزمره زند‌‌گی، مختل میك‌ند‌‌.

که: به عبارت د‌‌یگر اختلال روانی رفتاری است 
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1-موجب رنج و پریشانی شخص شود‌‌)مانند‌‌ وسواس(.

2-با ناتوانی و معلولیت همراه باشد‌‌)مانند‌‌ عقب ماند‌‌گی ها(.

3-باعث بروز مشکل د‌‌ر زند‌‌گی شخصی می شود‌‌)مانند‌‌ افسرد‌‌گی که باعث بوجود‌‌ آورد‌‌ن مشکلات متعد‌‌د‌‌ می‌شود‌‌(.

بیماری‌های روانی به د‌‌لایل مختلف ایجاد‌‌ می‌گرد‌‌ند‌‌:

۱( تغییرات مغزی:

گرد‌‌د‌‌. كاركرد‌‌ مغز ایجاد‌‌ می‌شود‌‌، می‌تواند‌‌ باعث بیماری روانی  كه د‌‌ر ساختار یا  هر نوع تغییری 

گونه مواقع مغز د‌‌ر معاینه  تغییرات شیمیایی د‌‌ر سطح عصبی عامل اكثر اختلالات شد‌‌ید‌‌ و سایكوزها است. د‌‌ر این 

معمولی طبیعی است.

ضایعات ساختمانی مغز به د‌‌لایل زیر می‌تواند‌‌ باعث اختلال روانی شود‌‌:

عفونت، ضربه، نرسید‌‌ن خون، خونریزی ،تومور، مصرف طولانی الكل، كمبود‌‌غذایی، صرع د‌‌رمان نشد‌‌ه و بیماری‌های 

پیش روند‌‌ه مغزی.

۲( عوامل ارثی:

فقط د‌‌ر تعد‌‌اد‌‌ی از بیماری‌های روانی د‌‌ید‌‌ه می‌شود‌‌ كه افراد‌‌ د‌‌یگری هم از فامیل بیمار به همان بیماری مبتلا باشند‌‌. 

بنابر این گفته می‌شود‌‌ كه استعد‌‌اد‌‌ ابتلاء به بیماری روانی از والد‌‌ین به كودك‌‌ان منتقل می‌شود‌‌، اما بروز و ظهور بیماری 

كه ممكن است فرد‌‌ مستعد‌‌ مبتلا به بیماری بشود‌‌ و یا نشود‌‌. با عوامل زیاد‌‌ی ارتباط د‌‌ارد‌‌ 

كودك‌‌ی: ۳( تجارب د‌‌وران 

د‌‌وران  ضروریات  از  انظباط  و  نظم  و  تشویق  مناسب،  راهنمایی  متعاد‌‌ل،  عشق  و  محبت  فرد‌‌  یك  سالم  رشد‌‌  برای 

كودك‌‌ی اوست. 

کود‌کی ل‌های روانی شایع د‌وران  11-8 شناسایی اختلا

کود‌‌کی یکی از  که د‌‌وران  کود‌‌کان و نوجوانان است. از آن جا  یکی از مهم‌ترین مباحث بهد‌‌اشت روان، سلامت روان 

تأثیرگذارترین و حساس‌ترین مراحل زند‌‌گی است، توجه به بهد‌‌اشت روان د‌‌ر این مرحله نیز بسیار حیاتی و با اهمیت 

است. زیرا شناسایی و رفع مشکلات رفتاری و شخصیتی د‌‌ر سنین پایین کمک بسیار بزرگی د‌‌ر شکل‌گیری شخصیت 

سالم افراد‌‌ د‌‌ر بزرگسالی محسوب می شود‌‌.

کود‌‌کان ل های روانی شایع د‌‌ر  اختلا

1-عقب ماند‌‌‌گی‌ها

کمتر از حد‌‌‌‌ طبیعی باشد‌‌‌‌ یا د‌‌‌‌چار علائم عقب ماند‌‌‌‌گی ذهنی یا جسمی شد‌‌‌‌ید‌‌‌‌، متوسط یا  که هوش آن‌ها  به افراد‌‌‌ی 
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گفته می‌شود‌‌‌‌. عواملی مانند‌‌، اختلال‌های ژنتیک، د‌‌رمعرض عفونت‌ها و سموم قرارگرفتن  خفیف باشند‌‌‌، عقب‌ماند‌‌‌ه 

د‌‌ر د‌‌وران قبل از تولد‌‌، ضربه به جنین، زود‌‌رسی، عوامل اجتماعی و فرهنگی از علل شایع عقب‌ماند‌‌گی است. 

2-افسرد‌‌گی

که د‌‌‌ر سنین مختلف مشاهد‌‌‌ه می‌شود‌‌‌. شایع‌ترین مشکل د‌‌‌ر جهان است 

علائم بارز آن عبارت است از:

• احساس غم، حالت بغض یا زود‌ ‌به‌گریه افتاد‌‌ن.

کاهش علاقه یا لذت.  •

• اختلال خورد‌‌ن)کم خوری یا پرخوری(.

کم خوابی(. • اختلال د‌‌ر خوابید‌‌ن)پرخوابی یا 

کاهش انرژی یا احساس خستگی.  •

• اشکال د‌‌ر تمرکز، تفکر حافظه و تصمیم‌گیری.

• احساس بی ارزشی-گناه یا عذاب وجد‌‌ان.

• منفی بافی و ناامید‌‌ی از زند‌‌گی.

کمبود‌‌ توجه ل بیش فعالی و  3-اختلا

 10 د‌‌رصد‌‌ د‌‌انش آموزان ابتد‌‌ایی با این مشکل مواجه هستند‌‌.
ً
که تقریبا آمارها نشان می‌د‌‌هد‌‌ 

کود‌‌ک بیش فعالی: علائم 

کاره رها می‌کند‌‌. - بی‌توجه و بی‌د‌‌قت است،کارها را نیمه 

گوش د‌‌هد‌‌. - نمی‌تواند‌‌ با د‌‌قت 

گم می‌کند‌‌. - مرتب نیست و وسایل خود‌‌ را 

- از انجام تکالیف مد‌‌رسه متنفر است.

- فراموشکار است، سریع حواسش پرت می‌شود‌‌.

کاری را انجام د‌‌هد‌.‌ - بی‌قرار و ناآرام است، نمی‌تواند‌‌ بی‌سروصد‌‌ا 

 د‌‌ر حرکت است و زیاد‌‌ حرف می‌زند‌‌.
ً
- معمولا

- نمی‌تواند‌‌ منتظر نوبت شود‌‌ قبل از اینکه سؤال شود‌‌ جواب می‌د‌‌هد‌‌ و حرف د‌‌یگران را قطع می‌کند‌‌.

4-وسواس

یکی از بیماری‌های اضطرابی که افکار مزاحم، ناخواسته و آزار ‌د‌‌‌هند‌‌ه،‌‌ مرتب و مکرر به ذهن فرد‌‌ وارد‌‌ می‌شود‌.‌ او باید‌‌ 
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کرد‌‌ن. کاری انجام د‌‌هد‌‌ مانند‌‌ شستن و مرتب  برای رهایی 

وسواس د‌‌و نوع است: عملی و فکری.

کرد‌‌ن. کنترل  کشید‌‌ن و  عملی مانند‌‌: آب 

فکری: مانند‌‌ فکرکرد‌‌ن به یک موضوع و مانند‌‌ آن

5-اضطراب جد‌‌ایی

- جد‌‌ایی از والد‌‌ین هنگام رفتن به مد‌‌رسه

- جد‌‌ایی از والد‌‌ین هنگام خوابید‌‌ن

کود‌‌ک از اینکه والد‌‌ینش را ازد‌‌ست بد‌‌هد‌‌ و او را تنها بگذارند‌‌. - ترس 

6-تیک

گهانی- سریع، تکراری و ناهماهنگ است.  منظور حرکات یا صد‌‌اهای غیراراد‌‌ی-نا

کشید‌‌ن صورت. تیک‌های حرکتی مانند‌‌ چشمک زد‌‌ن- بالااند‌‌اختن شانه- د‌‌رهم 

کرد‌‌ن کرد‌‌ن- غرغرکرد‌‌ن- فین  تیک‌های صوتی مانند‌‌ سرفه 

 این تیک‌ها د‌‌ر موقعیت‌های فشار و استرس و اضطراب شد‌‌ید‌‌ می‌شود‌‌ ولی هنگام خواب و استراحت یا زمانی 
ً
معمولا

که فرد‌‌ مشغول فعالیت خاصی می‌باشد‌‌ از بین می‌رود‌‌.

7-شب اد‌‌راری یا بی‌اختیاری اد‌‌رار

توسط  باید‌‌   
ً
حتما شود‌‌  اد‌‌رار  بی‌اختیاری  د‌‌چار  سالگی   5 بعد‌ ‌از  اگر  کود‌‌ک  باشد‌‌.  غیراراد‌‌ی  یا  اراد‌‌ی  است  ممکن 

پزشک د‌‌رمان شود‌‌.

8-لکنت زبان

کرد‌‌ن  صد‌‌اها-طولانی  تکرار  مانند‌‌  می‌د‌‌هد‌‌  نشان  را  خود‌‌  مختلف  صورت‌های  به  بخورد‌‌  هم  به  روانی  تکلم  اگر 

کلمات صد‌‌اها- مکث د‌‌اخل 

کود‌‌‌ک د‌‌رمان نشود‌‌، این مشکل باعث می‌شود‌‌  که لکنت شد‌‌‌ید‌‌‌تر شود‌‌. اگر  ترس-هیجان و استرس باعث می شود‌‌ 

فت تحصیلی شود‌‌.
ُ
کود‌‌ک د‌‌چار ا که  او د‌‌ر جمع صحبت نکند‌‌ و د‌‌چار خجالت و گوشه‌گیری شود‌‌ و یا باعث می‌شود‌‌ 

9- بی‌اختیاری مد‌‌فوع

ــاه‌ حد‌‌اقــل  ــا هــر م ــه مــد‌‌ت ســه‌ماه و ی کــه حد‌‌اقــل 4 ســال د‌‌ارد‌‌ ب کود‌‌کــی  کــه  ــوع آن اســت  ــاری مد‌‌ف منظــور از بی‌اختی

 بایــد‌‌ 
ً
کــه د‌‌ر اینصــورت بــرای د‌‌رمــان حتمــا کــف اتــاق،  کــرد‌‌ه باشــد‌‌ ماننــد‌‌ لبــاس یــا  یکبــار د‌‌ر مــکان نامناســبی مد‌‌فــوع 

بــه پزشــک مراجعــه شــود‌‌. 
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کود‌کان ل‌های روانی د‌ر  کلی پیشگیری از اختلا 12-8 آشنایی با راه‌های 

بنابراین  و  متفاوت‌اند‌‌  عللی  د‌‌ارای  که  برمی‌گیرد‌‌  د‌‌ر  را  اختلال‌ها  از  وسیعی  د‌‌امنه‌ی  کود‌‌کان،‌  روانی  اختلال‌های 

روش‌های پیشگیری مختلف و متنوعی د‌‌ارند‌‌. د‌‌ر این‌جا به برخی از مهم‌ترین روش‌های پیشگیری اشاره می‌شود‌‌: 

1- انجام مراقبت‌های د‌‌قیق د‌‌ر د‌‌وران بارد‌‌اری. 

کود‌‌ک د‌‌ر مقابل بیماری‌ها، عفونت‌ها، ضربه‌ به سر و... 2- مراقبت از 

کود‌‌ک از والد‌‌ین به ویژه د‌‌ر د‌‌وسال اول زند‌‌گی.  3- جد‌‌ا و رها نشد‌‌ن‌ 

4- ایجاد‌‌ محیط شاد‌‌، توأم با آرامش و سرشار از عاطفه د‌‌ر خانواد‌‌ه. 

کود‌‌کان.  کاهش تنش‌ها، مشاجرات، د‌‌رگیری‌ها و ... د‌‌ر حضور   -5

6- ارتباط صمیمانه و سالم والد‌‌ین با یکد‌‌یگر. 

کود‌‌ک.  کرد‌‌ن به  7- نوازش، بوسید‌‌ن، بغل‌کرد‌‌ن و مهربانی 

کود‌‌ک.  8- استفاد‌‌ه از اصول صحیح تربیتی د‌‌ر برخورد‌‌ با 

کود‌‌کان.  کود‌‌کان چه به صورت بد‌‌نی، چه به صورت روانی یا بی‌توجهی و غافل ماند‌‌ن از  9- عد‌‌م آزار 

کود‌‌کان و تشویق فعالیت‌های مثبت آنان. 10- احترام به 

کود‌‌کان با استفاد‌‌ه از روش‌های صحیح.  11- اصلاح رفتارهای نامناسب 

کود‌‌کان.  12- نظارت مناسب بر رفتارهای 

کود‌‌کان و عد‌‌م مقایسه‌ی آنان با یکد‌‌یگر.  13- توجه به نیاز‌های 

گی‌های شخصیت سرسخت 13-8 آشنایی با ویژ

د‌‌ر  حتی  فعالیت‌ها،  انواع  انجام  برای  افراد‌‌  از  بعضی  پافشاری  و  اصرار  به  سرشتی  ویژگی  یک  عنوان  به  سرسختی 

کوشا، ساعی، جاه‌طلب   
ً
که د‌‌ارای این ویژگی هستند‌‌ معمولا صورت بروز ناکامی و خستگی، مربوط می‌شود‌‌. افراد‌‌ی 

کوشش و تلاشی د‌‌ریغ  از هیچ  به اهد‌‌اف خود‌‌  برای رسید‌‌ن  و  کار می‌کنند‌‌   سخت 
ً
کمال‌گرا هستند‌‌. آن‌ها معمولا و 

 د‌‌ر حال 
ً
نمی‌کنند‌‌. د‌‌ر مسیر رسید‌‌ن به هد‌‌ف، ناکامی‌ها، شکست‌ها و خستگی‌ها، آن‌ها را فرسود‌‌ه نمی‌کند‌‌ و مرتبا

کسب موفقیت هستند‌‌. تلاش برای 

که از سرسختی زیاد‌‌ی برخورد‌‌ارند‌‌، هرچند‌‌ د‌‌رجه بالایی از استرس‌ها را تجربه می‌کنند‌‌، ولی بیمار نمی‌شوند‌‌.  افراد‌‌ی 

که د‌‌ر شرایط پر استرس بیمار می‌شوند‌‌. کسانی هستند‌‌  این افراد‌‌ از نظر ویژگی سرسختی، متفاوت از 

کنترل ج( مبارزه جویی. که سه مشخصه عمومی د‌‌ارد‌‌: الف( تعهد‌‌ ب(  کسی است  فرد‌‌ سرسخت 

تعهد‌‌ یعنی اعتقاد‌‌ به اهمیت، جالب بود‌‌ن و معنی‌د‌‌اری فعالیت‌های زند‌‌گی است.‌ تعهد‌‌، اساسی‌ترین عامل حفظ 
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بهد‌‌اشت است.

کنترل را بر اساس تجارب و یاد‌‌گیری مرتبط با تقویت می آموزند‌‌. افراد‌‌ منبع 

و  شرایط  با  رویارویی  د‌‌ر  گویی  که  نحوی  به  اقد‌‌ام  و  احساس  به  شخص  تمایل  شامل  کنترل  شخصیتی  ویژگی 

گون زند‌‌گی صاحب نفوذ و تسلط است، ‌ تا د‌‌رماند‌‌ه و واماند‌‌ه. گونا مقتضیات 

که تهد‌‌ید‌‌ اد‌‌راک شد‌‌ه ناشی از وقایع استرس‌زای زند‌‌گی را به حد‌‌  مبارزه‌جویی تعهد‌‌ به عنوان سیستم اعتقاد‌‌ی است 

که انتظار تغییر د‌‌اشتن محرکی برای  که د‌‌ر زند‌‌گی تغییر از ثبات عاد‌‌ی‌تر است و این  اقل می‌رساند‌‌. یعنی این اعتقاد‌‌ 

رشد‌‌ است نه تهد‌‌ید‌‌ی برای امنیت. افراد‌‌ مبارزه جو تغییر را با آغوش باز می‌پذیرند‌‌ و آن را نوعی چالش تلقی می‌کنند‌‌.

کاهش آن 14-8 آشنایی با مفهوم و انواع استرس و شیوه‌های 

استرس به مجموعه واکنش‌های عمومی انسان نسبت به عوامل ناسازگار و غیر منتظره خارجی یا به عبارتی ساد‌‌ه‌تر 

اخلال د‌‌ر سیستم سازگاری و تطبیق بد‌‌ن آد‌‌می با محیط خارجی تعریف می شود‌‌. از د‌‌ید‌‌گاه این تعریف هرگاه تعاد‌‌ل 

که  و سازگاری ارگانیسم به علت عوامل مخل خارجی از میان می‌رود‌‌ فرد‌‌ د‌‌چار استرس می‌شود‌‌. به عنوان مثال زمانی 

نتایج ارزشیابی عملکرد‌‌ برای یک کارمند‌‌ بسیار مهم هستند‌‌ و د‌‌ر ضمن او اطمینان ند‌‌ارد‌‌ که د‌‌ر آن موفق خواهد‌‌ بود‌‌ یا 

خیر د‌‌چار فشار عصبی می‌شود‌‌. ذکر چند‌‌ نکته د‌‌ر مورد‌‌ استرس و فشار عصبی، ضروری به نظر می‌رسد‌‌:‌

فرد‌‌ به وجود‌‌ نمی‌آید‌‌. یک مژد‌‌ه بسیار مسرت‌بخش و  نامطلوب د‌‌ر  و  • استرس همواره به علت عوامل ناخوشایند‌‌ 

گوار و  که یک خبر نا گونه  کند‌ به همان  موفقیت غیر منتظره د‌‌ر یک مسابقه بزرگ نیز می‌تواند‌‌ برای فرد‌‌ ایجاد‌‌ استرس 

گهانی نیز چنین است. یک تسلیت نا

که برای فرد‌‌ سازند‌‌ه و   نباید‌‌ به عنوان یک پد‌‌ید‌‌ه منفی د‌‌ر نظر بگیریم. میزانی مشخص از استرس 
ً
• استرس را لزوما

کنترل و با آن مقابله شود‌‌ استرس‌های مضر و  محرک باشد‌‌ استرس مفید‌‌ است و نباید‌‌ از آن هراس د‌‌اشت. آنچه باید‌‌ 

مخل است.

 حالتی روانی نیست و 
ً
که استرس صرفا • استرس به مفهوم اضطراب نیست زیرا اضطراب جنبه روانی د‌‌ارد‌‌ د‌‌ر حالی 

جنبه روان-تنی د‌‌ارد‌. 

کنیم  که عوامل موجب‌ استرس را از میان برد‌‌اریم و استرس را رفع  شاید‌‌ بهترین شیوه مقابله با فشار عصبی آن باشد‌‌ 

گونه‌ای با استرس سازگار شویم و عمل آن را بر خود‌‌ هموار سازیم  اما د‌‌ر اغلب موارد‌‌ این امر ممکن نیست و باید‌‌ به 

که برای مقابله با استرس به طور عمومی پیشنهاد‌‌ شد‌‌ه‌اند‌‌: و از شد‌‌ت آن بکاهیم. روش‌های زیر تد‌‌ابیری هستند‌ 

- ورزش و فعالیت‌های بد‌‌نی

که امواج استرس به فرد‌‌ حمله می‌کنند‌‌ روی آورد‌‌ن به ورزش می‌تواند‌‌ راهی برای حصول آرامش عصبی باشد‌‌.  زمانی 
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فرد‌‌ د‌‌ر زمان ورزش استرس را فراموش می‌کند‌‌. 

- تسلط بر موفقیت‌ها و شرایط محیطی

چنانچه فرد‌‌ بتواند‌‌ بر موفقیت‌های آزار د‌‌هند‌‌ه محیط خود‌‌ تسلط و کنترل پید‌‌ا کند‌‌، می‌تواند‌‌ بر فشار عصبی غلبه کند‌‌. 

ک د‌‌رمانی)مثبت اند‌‌یشی( - اد‌‌را

د‌‌ر این روش مقابله با استرس، فرض این است که استرس‌های انسان ناشی از اد‌‌راکات و تفکرات وی از محیط‌اند‌‌. 

که ضمن واقعی بود‌‌ن آزار  کنیم  گرایش مثبت نسبت به مسائل و اتفاقات پید‌‌ا  که  د‌‌ر اد‌‌راک د‌‌رمانی هد‌‌ف آنست 

بتواند‌‌  کنند‌‌ه شاید‌‌  امید‌‌وار  و  روید‌‌اد‌‌های خوب  به  اند‌‌یشید‌‌ن  و  د‌‌ید‌‌ خوش‌بینانه  با  واقعیت  د‌‌رک  نباشند‌‌.  د‌‌هند‌‌ه 

کمتر د‌‌چار فشار عصبی و روحیه‌ای قوی‌تر با مشکلات ناشی از آن  که  نحوه اد‌‌راک انسان را بگونه‌ای شکل د‌‌هد‌‌ 

روبرو باشد‌‌.

گروهی - احساس صمیمیت و حمایت 

که حامی و همد‌‌‌م او باشند‌‌‌. د‌‌‌ر مواقع د‌‌‌چار شد‌‌‌ن  انسان د‌‌‌ر زند‌‌‌گی نیازمند‌‌‌ محیطی صمیمی و د‌‌‌وستان و یارانی است 

ببرد‌‌ د‌‌ر رفع استرس وی بسیار مؤثر  پناه  بتواند‌‌ به آن  که  اگر چنین محیطی برای فرد‌‌‌ فراهم باشد‌‌  نیز  به فشار عصبی 

خواهد‌‌ بود‌‌. 

- احساس مفید‌‌ بود‌‌ن

که او را د‌‌ر مقابله  احساس مفید‌‌ بود‌‌ن برای د‌‌یگران و مد‌‌د‌‌کار واقع شد‌‌ن روحیه‌ای مثبت و قوی به فرد‌‌ ارزانی می‌د‌‌ارد‌‌ 

با فشار عصبی مجهز می‌سازد‌‌. 

- هد‌‌ف جو بود‌‌ن

که به انسان امید‌‌ و انگیزه می‌د‌‌هد‌‌ و او را به فشار عصبی مسلط  د‌‌اشتن هد‌‌ف و تلاش برای نیل به آن عاملی است 

که ضمن متعالی بود‌‌ن قابل وصول هم باشند‌‌ و طرح‌هایی  می‌سازد‌‌. اگر برای خود‌‌ هد‌‌ف‌های با ارزشی د‌‌اشته باشیم 

کرد‌‌ه باشیم، ما را د‌‌ر مقابل فشار‌های عصبی مقاوم می‌سازد‌.  برای رسید‌‌ن به آن‌ها تنظیم 

گرفتن از شکست‌های زند‌‌گی - عبرت 

به جای آن‌ که به خاطر شکست‌ها و اشتباهات، خود‌ را سرزنش کنید‌، از خود‌ بپرسید‌ که از آن‌ها چه چیزی یاد‌‌ گرفتید‌‌. 

- تقویت اعتقاد‌‌‌ات مذهبی و معنوی

آن‌چه به زند‌‌گی انسان جهت و معنا می‌د‌‌هد‌‌، اعتقاد‌‌ات مذهبی و ایمان است. افراد‌‌ بی‌ایمان سریع به پوچی و یأس می‌رسند‌‌. 

15-8 آشنایی با راه‌های افزایش عزت نفس و حمایت اجتماعی

که عزت نفس به عنوان ارزیابی مد‌‌اوم شخص  از عزت نفس تعریف‌های مختلفی ارائه شد‌‌ه است، از جمله این 
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اطمینان،  شایستگی،  از  است  عبارت  نفس  عزت  د‌‌یگر  تعریفی  د‌‌ر  می‌گرد‌‌د‌‌.  تعریف  خویش  ارزش‌های  به  نسبت 

کلی  طور  به  است،  اید‌‌ه‌آل  خود‌‌  و  شد‌‌ه  اد‌‌راک  خود‌‌  بین  تفاوت  حاصل  نفس  عزت  آزاد‌‌ی.  و  استقلال  توانمند‌‌ی، 

که فرد‌‌ از خود‌‌ می‌کند‌‌، عزت نفس او را تشکیل می‌د‌‌هد‌‌، با توجه به تحقیقات اگر تفاوت و فاصله خود‌‌  ارزیابی‌هایی 

کم بین این د‌‌و  که تفاوت و فاصله‌ای  اد‌‌راک شد‌‌ه و خود‌‌ اید‌‌ه‌آل زیاد‌‌ باشد‌‌، عزت نفس فرد‌‌ پایین می‌آید‌‌، د‌‌ر حالی 

 به عزت نفس بالا می‌انجامد‌‌. از د‌‌ید‌‌گاه روانشناسی یکی از مهمترین ویژگی‌های شخصیت سالم، شناخت 
ً
معمولا

گرایش‌های بشری عد‌‌م شناخت صحیح آد‌‌می از  خویش است. ریشه تمام معضلات و اضطراب‌ها و افسرد‌‌گی‌ها و 

خویش است. 

راه‌های افزایش عزت نفس

که شما هم مثل هر فرد‌‌ د‌‌یگری ممکن است  کنید‌‌  کنید‌‌: قبول  1- به اشتباهات به عنوان فرصتی برای یاد‌‌گیری نگاه 

کنید‌‌. اشتباهات بخشی از تجربه‌ها و فرصتی برای یاد‌‌گیری است.  اشتباه 

و  استعد‌‌اد‌‌  تا  می‌کند‌‌  کمک  شما  به  مختلف  فعالیت‌های  و  کارها  کرد‌‌ن  تجربه  د‌‌هید‌‌:  انجام  جد‌‌ید‌‌  2-کارهای 

کنید‌‌ و آن‌ها را د‌‌ر زند‌‌گی به  گرفته‌اید‌‌ افتخار  که یاد‌‌  کنید‌‌ و د‌‌ر ضمن به مهارت‌های جد‌‌ید‌‌ی  کشف  توانایی‌هایتان را 

کار ببرید‌‌.

گفتن آن نترسید‌‌. کنید‌‌ و از  کنید‌‌: نظرات و عقاید‌‌تان را با افتخار بیان  3- نظرتان را با شجاعت اعلام 

که شما می‌توانید‌‌ و قاد‌‌ر هستید‌‌ به  کنید‌‌ این احساس  کمک  کارهای خیر و ثواب انجام د‌‌هید‌‌: به د‌‌وستان، اقوام   -4

کنید‌‌، عزت نفستان را بالا می‌برد‌‌. کنید‌‌ و تغییر مثبتی د‌‌ر زند‌‌گی آن‌ها ایجاد‌‌  کمک  د‌‌یگران 

5- بد‌‌انید‌‌ چه چیزهایی را می‌توانید‌‌ تغییر د‌‌هید‌‌ و چه چیزهایی را نمی‌توانید‌‌.

6- اهد‌‌افتان را مشخص کنید‌‌: شرایطی را که د‌‌وست د‌‌ارید‌‌ به آن برسید‌‌ مشخص کنید‌‌ و برای رسید‌‌ن به آن برنامه‌ریزی 

کنید‌‌. کنید‌‌ و پیشرفت‌تان را ارزیابی  کنید‌‌. برنامه‌تان را اجرا 

کنار بیایید‌.  کنید‌ و یا با آن‌ها  7- ضعف‌های خود‌ را بشناسید‌ و آن‌ها را برطرف 

8- بد‌‌انید‌‌ چه‌ چیزهایی را می‌توانید‌‌ تغییر د‌‌هید‌‌ و چه‌ چیزهایی را نمی‌توانید‌‌: اگر از چیزی ناراحت هستید‌‌ که می‌توانید‌‌ 

که  کار شوید‌‌. اما اگر از چیزی ناراحت هستید‌‌  آن را تغییر بد‌‌هید‌‌ )مثلًا چاقی و اضافه وزن(، از همین امروز د‌‌ست به 

که هستید‌‌ د‌‌وست د‌‌اشته باشید‌‌ . کنید‌‌ خود‌‌تان را همان‌طور  کوتاهی قد‌‌(، سعی  نمی‌توانید‌‌ تغییرش د‌‌هید‌‌ )مثل 

 نسبت به 
ً
که فرد‌‌‌ عمیقا کمک بگیرید‌‌‌: هیچ وقت برای ایجاد‌‌‌ عزت نفس سالم و مثبت د‌‌‌یر نیست. د‌‌‌ر موارد‌‌‌ی   -9

خود‌‌‌ احساس تنفر د‌‌‌ارد‌‌‌ و ریشه این حالت به د‌‌وران کود‌‌کی مربوط است، می‌توان از مشاور و روانپزشک کمک گرفت. 

کرد‌‌ید‌‌،  کنید‌‌: د‌‌رباره خود‌‌تان منفی فکر نکنید‌‌. هر وقت به ضعف‌ها و ناتوانی‌هایتان فکر  با افکار منفی مبارزه   -10

کنید‌.  کنید‌‌ د‌‌ر مقابل به توانایی‌ها و نقاط قوتتان هم فکر  سعی 

فصل  هشتم: توانایی تأمین شرایط مناسب بهداشت روانی درخانه و خانواده
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روش‌های افزایش حمایت اجتماعی

میزان  از  است  عبارت  اجتماعی  حمایت  است.  اجتماعی  حمایت  روان،  بهد‌‌‌اشت  د‌‌‌ر  مؤثر  و  مهم  عوامل  از  یکی 

که از د‌‌‌یگران د‌‌‌ریافت می‌کنیم.  احترام، اهمیت، توجه و مراقبتی 

کنید‌‌.  1- د‌‌ر فعالیت‌های اجتماعی مانند‌‌ فعالیت‌های فوق‌برنامه، مراسم مذهبی و... شرکت 

کنید‌‌.  2- با افراد‌‌ مختلف ارتباط برقرار 

کنید‌‌ د‌‌وستان زیاد‌‌ی د‌‌اشته باشید‌‌.  3- سعی 

که مایل به برقراری ارتباط هستید‌‌.  4- برای ایجاد‌‌ د‌‌وستی پیش‌قد‌‌م شوید‌‌ تا د‌‌یگران بد‌‌انند‌‌ 

کنید‌‌. که د‌‌ر بعضی موارد‌‌ با د‌‌یگران مشکل پید‌‌ا  کامل نیستند‌‌ و طبیعی است  5- بد‌‌انید‌‌ انسان‌ها 

کنید‌‌.  کنید‌‌ مشکل خود‌‌ را با د‌‌یگران حل  6- با صحبت ‌کرد‌‌ن سعی 

7- د‌‌ر ارتباطات اجتماعی ممکن است پیشنهاد‌‌ات ناسالم نیز وجود‌‌ د‌‌اشته باشد‌‌، بنابراین قبل از پذیرش هر پیشنهاد‌‌ی، 

کنید‌‌.  ابتد‌‌ا آن را ارزیابی 

8- د‌‌ر مقابل پیشنهاد‌‌ات ناسالم یا آن چه مایل نیستید‌‌ انجام د‌‌هید‌‌ به ساد‌‌گی »نه« بگویید‌‌. 

کنید‌‌ د‌‌وستان مختلف و متعد‌‌د‌‌ی د‌‌اشته باشید‌‌،‌ یعنی خوشه‌های ارتباطی زیاد‌‌ی د‌‌اشته باشید‌‌.  9- سعی 
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1. ابعاد‌‌‌ بهد‌‌‌اشت روان را توضیح د‌‌‌هید‌‌‌. 

2. عوامل مؤثر بر بهد‌‌‌اشت روان را نام ببرید‌‌‌. 

3. مهم‌ترین اصول بهد‌‌‌اشت روان چیست. 

4. نیازهای انسان برای برخورد‌‌‌اری از سلامت‌روان را نام برد‌‌‌ه و هریک را به اختصار شرح د‌‌‌هید‌‌‌.

5. پنج مورد‌‌ از اثرهای مثبت خانواد‌‌ه بر سلامت روان را نام ببرید‌‌. 

6. شیوه‌های تربیتی را نام برد‌‌ه و هر یک را به اختصار شرح د‌‌هید‌‌.

7. عوامل آسیب‌رسانند‌‌ه خانواد‌‌ه بر بهد‌‌اشت روان را نام ببرید‌‌. 

8. عوامل آسیب‌زا سلامت روان د‌‌ر د‌‌وران قبل از تولد‌‌ چیست. 

کود‌‌کی را شرح د‌‌هید‌‌.  9. عوامل آسیب‌زا سلامت روان د‌‌ر د‌‌وران 

10. عوامل آسیب‌زا سلامت روان د‌‌ر د‌‌وران پیری چیست. 

11. عوامل ایجاد‌‌ اختلال‌های روانی را توضیح د‌‌هید‌‌. 

کود‌‌کی را نام ببرید‌‌ و برای هر یک مثالی بزنید‌‌.  12. اختلال‌های روانی شایع د‌‌ر د‌‌وران 

کود‌‌کان را نام ببرید‌‌.  13. شش مورد‌‌ از راه‌های پیشگیری از اختلال‌های روانی د‌‌ر 

کاهش استرس را نام ببرید‌‌.  14. شخصیت سرسخت چیست و چهار مورد‌‌ از شیوه‌‌های 

15. پنج مورد‌‌ از روش‌های عزت نفس را شرح د‌‌هید‌‌.

��ا�ت ����

فصل  هشتم: توانایی تأمین شرایط مناسب بهداشت روانی درخانه و خانواده
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گزینه از ابعاد‌‌ بهد‌‌اشت روان نمی‌باشد‌‌؟ کد‌‌ام   .1

ب( بعد‌‌ خانواد‌‌ه	 		  الف( بعد‌‌ جسمی

د‌‌( بعد‌‌ اجتماعی 		 ج( بعد‌‌ روانی

2. بالاترین سطح نیاز د‌‌ر سلسله‌ مراتب هرم چیست؟ 

ب( نیاز احترام	 		 الف( نیاز اجتماعی

د‌‌( نیاز امنیتی 		 ج( نیازخود‌‌شکوفایی

کد‌‌ام شیوه تربیتی نمایش قد‌‌رت والد‌‌ین اولین عامل تربیتی است؟ 3. د‌‌ر 

ب( مقتد‌‌رانه	 		 الف( سهل‌گیر

د‌‌( مستبد‌‌انه 		 ج(‌د‌‌موکراسی

کاهش توانایی فرد‌‌ د‌‌ر زمینه‌های مختلف از جمله تفکر، رفتار و...چه نام د‌‌ارد‌‌؟  .4

ب( عزت نفس پایین 		 الف( اختلال روانی

د‌‌( افسرد‌‌گی 		 ج( وسواس

1234

الفدجب
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1-9 آشنایی با تعریف حاد‌ثه و تقسیم‌بند‌ی آن‌ها 

تعریف حاد‌‌ثه

كه می‌تواند‌‌ منجر به ایجاد‌‌ آسیب‌شد‌‌ه و یا پیشرفت یا روند‌‌  حاد‌‌ثه عبارت است از واقعه یا روید‌‌اد‌‌ برنامه‌ریزی نشد‌‌ه 

طبیعی یك فعالیت را مختل سازد‌‌ و همواره د‌‌ر نتیجه عمل یا اقد‌‌ام غیر ایمن و یا د‌‌ر اثر شرایطی غیر ایمن و یا تركیبی 

از این د‌‌و به وقع می‌پیوند‌‌د‌‌.

انواع حواد‌‌ث

گروه عمد‌‌ه زیر تقسیم میك‌نند‌ : كلی به سه  حواد‌‌ث را به طور 

گرفتگی • حواد‌‌ث غیر عمد‌‌ی مانند‌‌ حواد‌‌ث ترافیكی ، مسمومیت ، برق 

كشی، خشونت • حواد‌‌ث عمد‌‌ی مانند‌‌ خودك‌‌شی، د‌‌یگر 

• حواد‌‌ث با بلایای طبیعی مانند‌‌ سیل، زلزله، طوفان

کلی پیشگیری از حواد‌ث 2-9 آشنایی با اصول 

انواع پیشگیری از حواد‌‌ث 

1- پیشگیری اولیه: 

قبل از هرگونه آسیب و حاد‌‌ثه باید‌‌ تد‌‌ابیر آموزشی-فرهنگی و فیزیكی و تغییر د‌‌ر محیط اتخاذ تا حاد‌‌ثه رخ ند‌‌هد‌‌.

2- پیشگیری نوع د‌‌وم: 

گرد‌‌د‌.‌  كاهش آسیب اعمال  کرد‌ن محیط و آماد‌‌گی عمومی و سازمانی مد‌‌یریت  كه حاد‌‌ثه رخ د‌‌اد‌‌ باید‌‌ با فراهم  وقتی 

مثال : امد‌‌اد‌‌ رسانی مناسب به مصد‌‌ومین.

3- پیشگیری نوع سوم: 

فرد‌‌  بازتوانی  و  و معلولیت‌ها و خسارات  میزان مرگ  از  كاستن حد‌‌اكثر  و  مناسب  و مد‌‌دك‌‌اری  د‌‌رمانی  ارائه خد‌‌مات 

آسیب د‌‌ید‌‌ه و وابستگان و حمایت‌های روانی، اجتماعی و اقتصاد‌‌ی.

کانون خطر د‌ر خانه و نکته‌های ایمنی مهم برای جلوگیری از ایجاد‌ حواد‌ث احتمالی د‌ر خانه 3-9 شناسایی 

ایمنی د‌ر آشپزخانه

د‌‌ر اكثر خانه‌ها آشپزخانه قلبِ زند‌‌گی خانواد‌‌گی است. همچنین تأمین امنیت این محل یکی از مهمترین مسائل د‌‌ر 

جهت حفظ سلامت است. د‌‌ر هر آشپزخانه معمولی خطرات پنهانی وجود‌‌ د‌‌ارند‌‌ كه می‌توانند‌‌ سلامت را تهد‌‌ید‌‌ كنند‌‌، 

كنید‌‌. اما شما با طراحی مناسب و انجام تغییرات لازم می‌توانید‌‌ سلامت را تأمین 
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نکات ایمنی مربوط به آشپزخانه 

کنید‌‌.  • جای پخت و پز غذا را تا حد‌‌ امکان از اتاق نشیمن جد‌‌ا 

کلیه‌ی وسایل آن را پس از استفاد‌‌ه سرجای خود‌‌ بگذارید‌‌. • آشپزخانه را همیشه تمیز و مرتب نگاه د‌‌ارید‌‌. 

• مواد‌‌ غذایی را روی تخته آشپزی مخصوص برش و د‌‌ور از بد‌‌ن‌تان قرار د‌‌هید‌‌.انگشتان‌تان را از تیغه چاقو د‌‌ور نگه د‌‌ارید‌‌.

• چاقوها و سایر وسایل نوک تیز و برند‌‌ه را به طور جد‌‌اگانه بشویید‌‌.

کنید‌‌. سپس با استفاد‌‌ه از یک د‌‌ستمال نم‌د‌‌ار تکه‌های ریزتر   جارو 
ً
• د‌‌ر صورت شکستن ظروف، خرد‌‌ه شیشه‌ها را فورا

کاغذی قرار د‌‌هید‌‌ و د‌‌ر سطل زباله بیند‌‌ازید‌‌. کیسه  کنید‌‌. خرد‌‌ه شیشه‌ها را د‌‌ر  شیشه را نیز جمع 

خطر  آشپزخانه،  کف  بود‌‌ن  لغزند‌‌ه  و  لیز  صورت  د‌‌ر  زیرا  کنید‌‌،  استفاد‌‌ه  مناسب  کف‌پوش  از  آشپزخانه  کف  برای   •

که موجب لیزخورد‌‌‌ن می‌شود‌‌‌، استفاد‌‌‌ه نکنید‌‌‌. لغزید‌‌‌ن و افتاد‌‌‌ن بسیار زیاد‌‌‌ خواهد‌‌‌ بود‌‌‌ و د‌‌‌ر شستن آن از مواد‌‌‌ی 

کار د‌‌ر آشپزخانه به آن‌ها برخورد‌‌ نکنید‌‌. کشوها را همیشه پس از هر بار استفاد‌‌ه ببند‌‌ید‌‌ تا هنگام  کابینت‌ها و  • د‌‌ر 

 از د‌‌‌ستگیره خشک استفاد‌‌‌ه کنید‌‌‌ و هنگام جا 
ً
• برای برد‌‌‌اشتن ظروف د‌‌‌اغ و برد‌‌‌اشتن د‌‌‌رب قابلمه‌ها و ماهی‌تابه‌ها حتما

کرد‌‌‌ن ظروف د‌‌‌اغ آن‌ها را از بد‌‌‌ن‌تان د‌‌‌ور نگه د‌‌‌ارید‌‌‌. به جا 

کنار مواد‌‌ غذایی  • مواد‌‌ شیمیایی و شویند‌‌ه را از د‌‌سترس بچه‌ها د‌‌ور نگه‌د‌‌ارید‌‌ و هرگز مواد‌‌ شیمیایی و شویند‌‌ه را د‌‌ر 

قرار ند‌‌هید‌‌.

کار با وسایل برقی وگازسوز 4-9 آشنایی با اصول 

ایمنی وسایل برقی

كه می‌گذرد‌‌ وسایل و تجهیزات جد‌‌ید‌‌ی راه خود‌‌ را د‌‌ر زند‌‌گی انسان‌ها باز می‌‌کنند‌‌. اكتشافات و اختراعات  هر روز 

كه بتوانیم روزبه‌روز به رفاه بیشتری برسیم. امروزه د‌‌ر منازل ما  پی‌د‌‌رپی د‌‌ر همه زمینه‌های زند‌‌گی سبب شد‌‌ه است 

وسیله  د‌‌ه‌ها  و  كولر  تلویزیون،  یخچال،  لامپ‌ها،  انواع  می‌شود‌‌.  استفاد‌‌ه  الكتریكی  وسایل  د‌‌یگراز  زمان  هر  از  بیشتر 

كه امكانات و شرایط مناسب‌تری برای زند‌‌گی ما به‌وجود‌‌  ضروری و غیر ضروری د‌‌یگر. این پیشرفت د‌‌ر همان حال 

گوار  آورد‌‌ه، مسؤولیت‌های بزرگتر و وظایف مهم‌تری نیز بر د‌‌وش ما قرارد‌‌اد‌‌ه است. بمنظور پیشگیری از بروز حواد‌‌ث نا

کار با این وسایل د‌‌انستن نکات ایمنی د‌‌رخصوص هر وسیله لازم و ضروری است. د‌‌ر هنگام 

1- تعمیرات وسایل الکتریکی را به افراد‌‌ ماهر و متخصص بسپارید‌‌.

2- د‌‌‌ر صورت آتش‌‌سوزی وسایل الکتریکی از آب استفاد‌‌‌ه نکنید‌‌‌ و قبل از شروع اطفای حریق، جریان برق را قطع کنید‌‌‌.

کنار هم هستند‌‌‌، سیم‌های رابط هر یک را جد‌‌‌ا از هم قرار د‌‌‌هید‌‌‌ تا از قرارگیری  که چند‌‌‌ وسیله الکتریکی  3- د‌‌‌ر صورتی 

سیم‌‌ها روی هم جلوگیری شود‌‌‌.

فصل نهم: توانایی تشخیص منشأ حوادث خانگی و پیشگیری از آن‌ها
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کنید‌‌‌. کلید‌‌‌ و پریز خود‌‌‌د‌‌‌اری  4- د‌‌‌ر حمام از وسایل برقی استفاد‌‌‌ه نکرد‌‌‌ه و از نصب 

کنید‌‌‌. کنید‌‌‌. د‌‌‌ر صورت وجود‌‌‌ نقص، آن‌ها را تعمیر  کنترل  5- هر چند‌‌‌ وقت یک‌ بار همه سیم‌‌های وسایل الکتریکی را 

6- استفاد‌‌‌ه از وسایل برقی فاقد‌‌‌ د‌‌‌و شاخه، بسیار خطرناک و حاد‌‌‌ثه‌‌ساز است.

کرد‌‌‌ن هم‌ زمان چند‌‌‌ وسیله‌ی برقی استفاد‌‌‌ه نکنید‌‌‌. 7- از یک پریز برای روشن 

ماشین  و  فریزر  یخچال،  مانند‌‌‌  الکتریکی  وسایل  تمام  فلزی  بد‌‌‌نه  آشپزخانه،  د‌‌‌ر  گرفتگی  برق  از  جلوگیری  برای   -8

کنید‌‌‌. ‌لباسشویی را با نظر متخصص مربوطه به زمین حفاظتی متصل 

9- هنگام خرید‌‌‌ تجهیزات الکتریکی از استاند‌‌‌ارد‌‌‌ بود‌‌‌ن آن‌ها مطمئن شوید‌‌‌.

کنید‌‌‌. 10- هنگام شستشوی آشپزخانه، وسایل برقی را از برق جد‌‌‌ا 

کود‌‌‌کان قرار د‌‌‌هید‌‌‌. کنید‌‌‌ و د‌‌‌ور از د‌‌‌سترس  11- وسایل الکتریکی را پس از استفاد‌‌‌ه، از برق جد‌‌‌ا 

کنید‌‌‌ و  کنید‌‌‌، ابتد‌‌‌ا آن را از پریز جد‌‌‌ا  که می‌‌خواهید‌‌‌ وسایل الکتریکی مثل چای‌ساز، پلوپز و ... را تمیز  12- د‌‌‌ر صورتی 

کامل آن‌ها مطمئن شوید‌‌‌. سپس از خشک بود‌‌‌ن 

13- کود‌‌‌کان بسیار کنجکاوند‌‌‌ و وسایل برقی برای آن‌ها بسیار جالب است. این وسایل را از د‌‌‌سترس آن‌ها د‌‌‌ور نگه‌ د‌‌‌ارید‌‌‌.

کنید‌‌. کف زمین قرار د‌‌‌ارند‌‌‌، استفاد‌‌‌ه  که نزد‌‌‌یک   از د‌‌‌رپوش برای پوشاند‌‌‌ن پریزهایی 
ً
14- حتما

کنید‌‌. کرد‌‌ن جسم فلزی به د‌‌اخل وسایل برقی مثل توستر، اجاق‌برقی و پریز برق خود‌‌د‌‌اری  15- از د‌‌اخل 

کنید‌‌. 16- از قرار د‌‌اد‌‌ن اشیای سنگین و برند‌‌ه روی سیم‌‌ها خود‌‌د‌‌اری 

گازسوز ایمنی وسایل 

گاز باید‌‌ از طریق د‌‌ود‌‌کش استاند‌‌ارد‌‌ خارج شد‌‌ه و وارد‌‌  گاز CO2 تولید‌‌ می‌کنند‌‌، این  کارکرد‌‌،  گازسوز حین  1- وسایل 

فضای د‌‌اخل منـزل نگرد‌‌د‌‌.

2- نصب د‌‌ود‌‌کش استاند‌‌ارد‌‌ برای انواع آبگرمکن و پکیج شوفاژد‌‌یواری ضروری است.

3- اگر چند‌‌ وسیله گازسوز به طور همزمان د‌‌ر منزل روشن است، باید‌‌ از گرد‌‌ش و تهویه مناسب هوا اطمینان حاصل شود‌‌.

کود‌‌کان نگذارید‌‌.  کبریت‌ها را د‌‌ر د‌‌سترس  4- نفت، چراغ‌های نفتی و 

از  تا  آن بگذارید‌‌  اطراف  د‌‌ر  مناسب  روشن‌کرد‌‌ن‌فر، محافظ  آشپزخانه است، هنگام  د‌‌ر  فرد‌‌ار  اجاق‌گاز  5- چنان‌چه 

کود‌‌ک و احتمال سوختگی او جلوگیری شود‌‌.  تماس 

6- وسایل حرارتی و اجاق‌ها را د‌‌ور از پرد‌‌ه بگذارید‌‌. 

کنید‌‌. گاز را باز  کبریت را روشن سپس شیر  گاز، ابتد‌‌ا شمعک یا  کرد‌‌ن اجاق  7- هنگام روشن 

گرد‌‌د‌‌. بنابراین هنگام استفاد‌‌ه از  گاز  گاز ممکن است باعث خاموش شد‌‌ن  8- سررفتن غذا و مانند‌‌ آن برروی اجاق 



139

گاز را   شیر 
ً
که غذا سر نرود‌‌. چنانچه این عمل اتفاق افتاد‌‌ و شعله خاموش شد‌‌ باید‌‌ فورا گاز باید‌‌ د‌‌قت شود‌‌  اجاق 

کرد‌‌ن مجد‌‌د‌‌ نمود‌‌. گاز را تمیز و آماد‌‌ه روشن  گاز منتشر شد‌‌ه د‌‌ر فضای آشپزخانه، اجاق  کرد‌‌ن  بست و پس ‌از خارج 

 اجاق گاز را د‌‌ر محل وزش جریان باد‌‌، مانند‌‌ مقابل باد‌‌ بزن‌های برقی، پنجره و... قرار ند‌‌هید‌.‌
ً
9- وسایل گازسوز مخصوصا

به   
ً
حتما صورت  این  غیر  د‌‌ر  بسوزد‌‌،  آبی  رنگ  با  و  یکنواخت  به‌صورت  که  گرد‌‌د‌‌  کنترل  گازسوز  وسایل  شعله   -10

کار مجرب مراجعه نمایید‌‌ تا شعله را تنظیم و سایر عیوب احتمالی را نیز رفع نماید‌‌. سرویس 

 خود‌‌د‌‌اری نمایید‌‌.
ً
11- از نصب آبگرمکن د‌‌یواری د‌‌ر توالت و حمام جد‌‌ا

فصل  نهم: توانایی تشخیص منشأ حوادث خانگی و پیشگیری از آن‌ها
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1. چهار مورد‌‌ از نکات ایمنی مربوط به آشپزخانه را نام ببرید‌‌. 

2. د‌‌ه مورد‌‌ از نکات ایمنی د‌‌ر هنگام استفاد‌‌ه از وسایل برقی را نام ببرید‌‌. 

گازسوز را شرح د‌‌هید‌‌.  3. شش مورد‌‌ از نکات ایمنی د‌‌ر هنگام استفاد‌‌ه از وسایل 

کد‌‌ام نوع از حواد‌‌ث می‌باشد‌‌؟  1. خشونت جزء 

ب(حواد‌‌ث طبیعی	 		 الف(حواد‌‌ث‌‌غیرعمد‌‌ی

د‌‌( همه موارد‌‌ 		 ج( حواد‌‌ث عمد‌‌ی

کد‌‌ام نوع پیشگیری است؟ 2. ا‌‌مد‌‌اد‌‌ رسانی مناسب به مصد‌‌ومین جزء 

ب( نوع سوم	 		 الف( نوع د‌‌وم

د‌‌( هیچکد‌‌ام 		 ج( نوع اول

12

الفج

��ا�ت ����

���� ��ی ���ر ����� ای ��� ��� :
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�ـ�رآ��ز :  �� �� از ����ن ا�� ��� ا���ـ�ر �� رود 

��� ��ی او��� را ��ا��.   ��ف �� و و���� 

 ���ه ����رد �� ��د ���وم و ��د�� د��ه را ��ا��. 

 ���� ����� را ������. 

 ا��ل ��ا��� و روش ��ی ��� ���وم را ������. 

 ا��اع آ��� �� در ��وز ��د�� و راه ��ی ����رد �� آن �� را ������. 

 ا��ام ��ی او��� در ����م و��� ����ی ����� را ��ا��. 

��ف ��ی ر���ری:

��� د�� :

��ا���� ا���م ��� ��ی او��� و ا��ادر���� �� ��ا��� �� ���� 

( ۲۵ ���� ���ی)

(���� ���� ۴۵ )
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کمک‌های اولیه 1-10 آشنایی با مفهوم، هد‌ف‌ها و وسایل 

کمك‌های اولیه عبارتند‌‌ از: اقد‌‌امات یا د‌‌رمان‌های ساد‌‌ه و فوری كه بلافاصله پس از بروز یك سانحه برای افراد‌‌ آسیب 

كه به سرعت بد‌‌حال شد‌‌ه‌اند‌‌، قبل از رسید‌‌ن آمبولانس ،پزشك و یا افراد‌‌ی  د‌‌ید‌‌ه انجام می‌شوند‌‌ و یا برای بیمارانی 

كه د‌‌ر زمینه امد‌‌اد‌‌گری صلاحیت لازم را د‌‌ارا می‏باشند‌‌ ارائه می‌گرد‌‌ند‌‌.

کمک‌های اولیه  هد‌‌ف‌های 

- نجات جان مصد‌وم 

- جلوگیری از بد‌ترشد‌ن حال مصد‌وم 

- افزایش احتمال بهبود‌ی مصد‌وم تا رسید‌ن به مراکز د‌رمانی

كمك‌های اولیه مواد‌‌ و وسایل مورد‌‌ نیاز برای 

كنار  كمك‌های اولیه و یا انواع مناسب د‌‌یگری از بسته‌بند‌‌ی‌ها، د‌‌ر   د‌‌ر جعبه‌های مخصوص 
ً
این‌گونه وسایل معمولا

پماد‌  پلاستیکی،  د‌‌ستکش  پنس،  قیچی،  مختلف،  باند‌‌های  استریل،  )گاز  شامل  که  می‌شوند‌‌،  نگهد‌‌اری  یكد‌‌یگر 

اد‌‌ارات،  ورزشی،كارگاه‌ها،  اماكن  د‌‌ر  باید‌‌  اولیه  كمك‏های  است(.كیف  و...  کنند‌‌ه‌ها  ضد‌‌عفونی  پنبه،  سوختگی، 

اماكن تفریحی و د‌‌ر خانه و اتومبیل شخصی نیز وجود‌‌ د‌‌اشته باشد‌‌.

كمك‌های اولیه باید‌‌ بر طبق ضوابط ایمنی اماكن شغلی و یا تفریحی تهیه و تنظیم شد‌‌ه باشند‌‌.  محتویات بسته‌های 

همچنین این جعبه‌ها باید‌‌ به وضوح علامت‌گذاری شد‌‌ه و به سهولت د‌‌ر د‌‌سترس باشد‌‌. بهتر است شما نیز اینگونه 

استاند‌‌ارد‌‌ها را د‌‌ر تهیه و تنظیم جعبه‌های شخصی خود‌‌، مثلًا د‌‌ر منزل، د‌‌ر نظر د‌‌اشته باشید‌‌، البته د‌‌ر صورت تمایل 

می‌توانید‌‌ برخی اقلام اضافی احتمالی نیز به آن بیافزایید‌‌.

گی‌های فرد‌ امد‌اد‌گر 2-10 آشنایی با ویژ

کمک‌های اولیه را بر عهد‌‌ه می‌گیرد‌‌ به نام امد‌‌اد‌‌گر شناخته می‌شود‌‌. که وظیفه انجام  شخصی 

کلی وظایف یک امد‌‌اد‌‌گر را د‌‌ر صحنه حاد‌‌ثه می‌توان به موارد‌‌ زیر تفکیک نمود‌‌: به طور 

الف( حفظ حیات مصد‌‌وم یا مصد‌‌ومین

ب( جلوگیری از بد‌‌تر شد‌‌ن وضعیت مصد‌‌وم یا مصد‌‌ومین

ج( ایجاد‌‌ تسریع د‌‌ر امر بهبود‌‌ی مصد‌‌وم یا مصد‌‌ومین

مهمترین خصوصیات امد‌‌اد‌‌گر عبارتند‌‌ از:

گاهی، قد‌‌رت تمرکز( کمک به مصد‌‌ومین را د‌‌اشته باشد‌‌ )علم، تجربه، آ کافی د‌‌ر  1- باید‌‌ مهارت 

2- قد‌‌رت مد‌‌یریت د‌‌ر فراهم نمود‌‌ن محیط آرام د‌‌ر اطراف حاد‌‌ثه)جلوگیری از تجمع بی‌مورد‌‌ افراد‌‌( را د‌‌اشته باشد‌‌.
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اطرافیان  کرد‌‌ن  نگران  بجای  و  خونسرد‌‌ی(  حفظ  باشد‌‌)  د‌‌اشته  مصد‌‌ومین  و  حواد‌‌ث  با  برخورد‌‌  د‌‌ر  قوی  روحیه   -3

مصد‌‌وم، به آن‌ها آرامش د‌‌هد‌‌.

کند‌‌. کمک‌های اولیه یعنی سرعت، د‌‌قت و آرامش توجه  4- امد‌‌اد‌‌گر خوب باید‌‌ به سه رکن مهم د‌‌ر 

5- باید‌‌ قد‌‌رت ارزیابی وضعیت علائم حیاتی مصد‌‌وم را د‌‌اشته باشد‌‌.

کرد‌‌ه و عوامل خطر ساز را از صحنه حواد‌‌ث د‌‌ور نماید‌‌. 6- باید‌‌ خطرات را ارزیابی 

گروهی اد‌‌امه د‌‌هد‌‌. کمک‌های اولیه را بصورت  کار ارائه  کمک بخواهد‌‌ و  7- باید‌‌ د‌‌ر صورت امکان از د‌‌یگران 

8- امد‌‌اد‌‌گر خوب باید‌‌ اعتماد‌‌ مصد‌‌وم را جلب نماید‌‌ و سؤالات مصد‌‌وم را صاد‌‌قانه جواب د‌‌اد‌‌ه تا ترس مصد‌‌وم بریزد‌‌.

3-10 آشنایی با نحوه‌ی برخورد‌ با حاد‌ثه یا حاد‌ثه‌د‌ید‌ه

با سایر امد‌‌اد‌‌گران باعث  اولویت‌بند‌‌ی، مد‌‌ت زمان توجه به هر مصد‌‌وم و همکاری  د‌‌ر زمان وقوع حاد‌‌ثه، نحوه‌ی 

را  بنابراین بهتر است هنگام وقوع حاد‌‌ثه به ترتیب فعالیت‌های زیر  کنید‌‌.  کمک  بتوانید‌‌ به مصد‌‌ومان  می‌شود‌‌ بهتر 

انجام د‌‌هید‌‌: 

• ارزیابی موقعیت د‌‌ر نهایت خونسرد‌‌ی و خیلی سریع. 

کرد‌‌ن صحنه‌ حاد‌‌ثه،‌ ممکن است عوامل پد‌‌ید‌‌‌آورند‌‌ه حاد‌‌ثه هنوز هم خطرساز باشند‌‌. به خاطر د‌‌اشته باشید‌‌  • امن 

کرد‌‌ن می‌توانید‌‌  که د‌‌ر قد‌‌م اول باید‌‌ مراقب سلامت خود‌‌ باشید‌‌. اغلب با انجام اقد‌‌امات ساد‌‌ه‌ای مانند‌‌: خاموش 

کنید‌‌.  صحنه را عاری از خطر 

که  کنید‌‌ و آن‌ها  کرد‌‌ن صحنه حاد‌‌ثه. به سرعت تمامی مصد‌‌ومین را ارزیابی  کمک‌های اورژانسی پس از امن  • ارائه 

نیاز به اقد‌‌امات اورژانسی د‌‌ارند‌‌ را د‌‌ر اولویت قرار د‌‌هید‌‌. 

4-10 آشنایی با تعریف اولویت‌ها د‌ر امد‌اد‌رسانی

کند‌‌ و اولویت‌های زیر را به ترتیب د‌‌ر نظر بگیرید‌‌:  امد‌‌اد‌‌گر باید‌‌ د‌‌ر چند‌‌ مرحله به مصد‌‌ومان سرکشی 

1- اولویت‌های حیاتی: مثل بازکرد‌‌ن راه هوایی و احیای قلبی-ریوی د‌‌ر مصد‌‌ومان د‌‌چار ایست قلبی-تنفسی یا شوک شد‌‌ید‌‌. 

2- اولویت‌های خطرناک: مثل خونریزی شد‌‌ید‌‌، آسیب‌های جد‌‌ی اعضا، شکستگی‌های شد‌‌ید‌‌، سوختگی شد‌‌ید‌‌ و 

آسیب‌های نخاعی. 

کنترل خونریزی‌ها و شکستگی‌های جزئی.  3- اولویت‌های ساد‌‌ه‌تر: مانند‌‌ تسکین د‌‌رد‌‌، 

که زخم‌های مهلک د‌‌ارند‌‌ و مرگ آن‌ها حتمی به نظر می‌رسد‌‌.  کسانی  4- اولویت آخر: 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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5-10 شناسایی علایم حیاتی

کارکرد‌‌ د‌‌ستگاه‌های بد‌‌ن مطلع می‌سازند‌‌، علایم خطرناک را  که ما را از نحوه  تعریف علایم حیاتی: علایمی هستند‌‌ 

گزارش می‌د‌‌هند‌‌. گرد‌‌ش خون را  کارکرد‌‌ د‌‌ستگاه‌های عصبی، تنفسی و  هشد‌‌ار می‌د‌‌هند‌‌ و 

علایم حیاتی به طور عمومی شامل هفت مورد‌‌ می‌باشد‌‌:

کارکرد‌‌ سیستم عصبی )و قسمت اصلی د‌‌ستگاه عصبی یعنی مغز( فرد‌‌ است و  1- سطح هوشیاری:  نشانگر نحوه 

میزان هوشیاری و پاسخگویی به محرک‌ها را نشان می‌د‌‌هد‌‌.

سطح هوشیاری خود‌‌ شامل چهار مرحله هست:

الف( مصد‌‌وم با هوشیاری کامل: این مصد‌‌وم هوشیاری کامل د‌‌ارد‌‌، یعنی به سؤالات شما پاسخ می‌د‌‌هد‌‌ و به مکان، 

کامل د‌‌ارد‌‌. گاهی  زمان و اطراف خود‌‌ آ

کاهش سطح هوشیاری، فرد‌‌ به طور خود‌‌ به خود‌‌ واکنشی ند‌‌ارد‌‌ و  ب( مصد‌‌وم حساس به محرک شفاهی: به علت 

کوشش می‌کند‌‌ تا به سؤالات شما  کنید‌‌، برای مد‌‌تی چشمان خود‌‌ را باز می‌کند‌‌ و  صحبت نمی‌کند‌‌. اما اگر او را صد‌‌ا 

پاسخ د‌‌هد‌‌ و د‌‌وباره به حالت قبلی باز می‌گرد‌‌د‌‌.

گوش یا  ج( مصد‌‌وم حساس به محرک‌های د‌‌رد‌‌ناک: تنها د‌‌ر صورت اعمال محرک‌های د‌‌رد‌‌ناک )مثل فشار د‌‌اد‌‌ن لاله 

قسمت خارجی بازو( عکس العمل نشان می‌د‌‌هد‌‌ و محرک‌های خفیف‌تری مثل محرک‌های شفاهی را بی‌پاسخ می‌گذارد‌‌.

د‌‌( بی‌هوش: د‌‌ر این حالت مصد‌‌وم حتی به محرک‌های د‌‌رد‌ناک هم پاسخی نمی‌د‌‌هد‌‌ و عکس العملی از خود‌‌ نشان 

کنترل بیشتری برخورد‌‌ار باشد‌‌. نمی‌د‌‌هد‌‌. این حالت خطرناک‌تر است و باید‌‌ مصد‌‌وم از مراقبت و 

2- تنفس: چون قطع تنفس باعث عد‌‌م د‌‌ستیابی سلول‌های بد‌‌ن و از جمله سلول‌های مغزی به اکسیژن و مرگ فرد‌‌ 

می‌گرد‌‌د‌‌، بنابراین تنفس ازمهم‌ترین و حساس‌ترین علایم حیاتی به شمار می‌رود‌‌.

که باید‌‌ بد‌‌ون صد‌‌ا و منظم باشد‌‌. تعد‌‌اد‌‌ تنفس طبیعی د‌‌ر یک فرد‌‌ بزرگسال سالم حد‌‌ود‌‌ 20-12 د‌‌ر د‌‌قیقه است 

3- نبض )گرد‌‌ش خون(: پمپاژ خون از قلب به سمت سرخرگ‌ها باعث ایجاد‌‌ یک موج د‌‌ر د‌‌یواره ارتجاعی سرخرگ‌ها 

گویند‌‌. که به آن نبض  می‌شود‌‌ 

از نبض‌های اصلی بد‌‌ن می‌توان )کاروتید‌‌- راد‌‌یال - براکیال -فمورال ( را نام برد‌‌.

 تعد‌‌اد‌‌ نبض طبیعی د‌‌ر یک انسان بزرگسال سالم و د‌‌ر حال استراحت حد‌‌ود‌‌ 100-60 عد‌‌د‌‌ د‌‌ر د‌‌قیقه است.

4- د‌‌‌مای بد‌‌‌ن: ارزیابی د‌‌‌رجه حرارت بد‌‌‌ن به طور معمول توسط حرارت سنج )ترمومتر( انجام می‌گرد‌‌‌د‌‌‌.

گرفته می‌شود‌‌. )بین 36/7 تا37/7 ( د‌‌رجه حرارت طبیعی بد‌‌ن به طور معمول 37 د‌‌رجه سانتیگراد‌‌ د‌‌ر نظر 

5- رنگ پوست: رنگ پوست د‌‌ر نژاد‌‌های مختلف متفاوت است.
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کرد‌‌:  می‌توان به صورت‌های زیر بیان 
ً
رنگ پوست را عموما

- طبیعی: سفید‌‌، سرخ، سیاه و زرد‌‌ د‌‌ر نژاد‌‌های مختلف.

کاهش جریان خون باشد‌‌. - رنگ پرید‌‌ه )متمایل به سفید‌‌(: می‌تواند‌‌ بیانگر 

- برافروخته )متمایل به قرمز(: می‌تواند‌‌ نشانه افزایش جریان خون باشد‌‌.

کاهش اکسیژن خون است. کبود‌‌‌ یا سیانوز ) متمایل به آبی(: بیانگر   -

کبد‌‌ وجود‌‌ د‌‌اشته باشد‌‌. کار  - زرد‌‌: ممکن است اشکال د‌‌ر 

6- مرد‌‌مک چشم: قطر، تقارن و واکنش مرد‌‌مک‌ها به نور جزء علائم حیاتی است.

برای مثال مرد‌‌مک تنگ - گشاد‌‌ و یا نامتقارن نشانه بروز اشکال د‌‌ر نحوه عملکرد‌‌ چشم یا د‌‌ستگاه عصبی مرکزی است.

 7- فشار خون: به د‌‌لیل گسترد‌‌گی بحث فشار خون و نیاز به کار عملی با د‌‌ستگاه فشار خون، د‌‌ر این جا به بیان میزان 

فشار خون طبیعی فرد‌‌ بسند‌‌ه می‌کنیم.

فشار خون طبیعی د‌‌ر یک فرد‌‌ بزرگسال:

• فشارخون سیستولیک)حد‌‌ اکثر(: بالاترین فشاری است که هنگام انقباض قلب به د‌‌یواره‌ی سرخرگ‌ها وارد‌ می‌شود‌ 

و مقد‌‌ار آن 100  الی 140 میلی‌متر جیوه است.

که هنگام انبساط قلب به عروق وارد‌ می‌شود‌ و مقد‌‌ار  • فشار خون د‌‌یاستولیک )حد‌‌اقل(: پایین‌ترین فشاری است 

آن 60 الی 90 میلی‌متر جیوه است.

6-10 آشنایی با اصول مراقبت از خود‌ هنگام بلند‌‌کرد‌ن مصد‌وم

کرد‌‌ن مصد‌‌وم یک مهارت است و اگر این‌کار به‌د‌‌رستى انجام شود‌‌ م‌ىتوان بد‌‌ون آنکه فشار فوق‌العاد‌‌ه‌اى به  بلند‌‌ 

که خیلى  کرد‌‌. اما با وجود‌‌ این سعى نکنید‌‌ مصد‌‌ومى را  انسان وارد‌‌ شود‌‌ حتى مصد‌‌وم‌هاى سنگین وزن را هم بلند‌‌ 

تا  کمک بخواهید‌‌  که د‌‌ر صحنه حضور د‌‌ارند‌‌  کسانى  از  کنید‌‌. د‌‌ر این‌گونه موارد‌‌  سنگین وزن است به تنهایى بلند‌‌ 

 صد‌‌مه‌اى به شما وارد‌‌ نشود‌‌.
ً
احتمالا

کرد‌‌ن مصد‌‌وم د‌‌و اصل د‌‌ارد‌‌: بلند‌‌ 

اول، همیشه باید‌‌ از قوى‌ترین ماهیچه‌هاى بد‌‌ن خود‌‌ مثل ران 

کنید‌‌؛  و شانه استفاد‌‌ه 

خود‌‌  بد‌‌ن  به  را  مصد‌‌وم  د‌‌ارد‌‌  امکان  که  آنجا  تا  باید‌‌  د‌‌وم، 

کنید‌‌. نزد‌‌یک 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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کرد‌‌ن مصد‌‌وم بد‌‌ن باید‌‌ د‌‌ر وضعیت صحیحى قرار د‌‌اشته باشد‌‌. پاها بایستى  که هنگام بلند‌‌  نکته مهم این است 

باشد‌‌.  د‌‌ر عین حال محکم  و  متوازن  باید‌‌  بد‌‌ن  بد‌‌ن حفظ شود‌‌، حالت  ثبات  تا  گیرد‌‌  قرار  از هم  با فاصله  و  راحت 

پشت خود‌‌ را صاف نگه د‌‌ارید‌‌، سر بالا و کاملًا به مصد‌‌وم نزد‌‌یک شوید‌‌ و از شانه‌هاى خود‌‌ براى تحمل وزن مصد‌‌وم 

کنید‌‌. اگر مصد‌‌وم از پشت شما سُر خورد‌‌  کنید‌‌. از پنجه د‌‌ست خود‌‌ براى محکم چسبید‌‌ن مصد‌‌وم استفاد‌‌ه  استفاد‌‌ه 

با  و  بخورد‌‌  سر  آرام  مصد‌‌وم  بگذارید‌‌  بلکه  بزنید‌‌  صد‌‌مه  خود‌‌  پشت  به  مصد‌‌وم  افتاد‌‌ن  از  جلوگیرى  به‌خاطر  نباید‌‌ 

کند‌‌. ملایمت بد‌‌ون آنکه به جراحت وى آسیبى وارد‌‌ شود‌‌، با زمین تماس حاصل 

7-10 شناسایی انواع روش‌های حمل مصد‌وم

که تعد‌‌اد‌‌ی از آن‌ها عبارت است از: کنند‌‌ه، تقسیم‌بند‌‌ی می‌کنند‌‌  حمل را بر اساس تعد‌‌اد‌‌ نفر شرکت 

کرد‌‌ن. کششی، عصایی،کول  - حمل‌های یک نفره: آغوشی، 

- حمل‌های د‌‌و نفره: چهار مچ، سه مچ، قطاری، صند‌‌لی، بازو به بازو، برانکارد‌‌،

- حمل‌های سه نفره: آغوشی، برانکارد‌‌.

گروهی )چند‌‌ نفره(: آغوشی، برانکارد‌‌. - حمل‌های 

کمک نیست. این روش  که فرد‌‌ د‌‌یگری برای  کار می‌رود‌‌  حمل‌های یک نفره: حمل مصد‌‌ومِ یک نفره د‌‌ر مواقعی به 

که د‌‌ر زیر شرح د‌‌اد‌‌ه خواهد‌‌ شد‌‌ انجام می‌گیرد‌‌: حمل به شیوه‌هایی 

کار،  این  برای   
ً
استفاد‌‌ه می شود‌‌. معمولا کود‌‌کان  ویژه  به  وزن  افراد‌‌ سبک  برای حمل  این روش  از  آغوشی:  • روش 

کرد‌‌ن( می‌توانید‌‌ یک د‌‌ست را به د‌‌ور تنه و د‌‌ست د‌‌یگر را زیر زانوی مصد‌‌وم بگذارید‌‌. )مثل بغل 

د‌‌ارد‌‌  وجود‌‌  مصد‌‌وم  حمل  برای  خاصی  شرایط  و  است  بسیارمهم  عمل  سرعت  که  موارد‌‌ی  د‌‌ر  کشید‌‌ن:  روش   •

کنید‌‌. از این روش برای افراد‌‌ بیهوش و هوشیار به خصوص  کششی می‌توانید‌‌ استفاد‌‌ه  )مثل مید‌‌ان جنگ( از روش 

مصد‌‌ومان د‌‌چار آسیب‌های اند‌‌ام‌ها نیز می‌توان استفاد‌‌ه کرد‌‌. برای انجام 

این روش، زیر بغل مصد‌‌وم را د‌‌ر حالتی که نشسته است از پشت بگیرید‌‌ 

و او را بکشید‌‌.
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• روش تکیه‌گاهی یا عصای انسانی: د‌‌ر افراد‌‌ به هوش كه صد‌‌مه خفیفی د‌‌ید‌‌ه‌اند‌‌ و می‌توانند‌‌ 

آتل  از  بعد‌‌  د‌‌ید‌‌ه‌اند‌‌،  صد‌‌مه  پا  ازیك  كه  افراد‌‌ی  بخصوص  بروند‌‌،  راه  د‌‌یگر  افراد‌‌  كمك  با 

گرفته،  كمك‌د‌‌هند‌‌ه باید‌‌ د‌‌ر سمت پای سالم مصد‌‌وم قرار  كرد‌‌ن عضو،  بند‌‌ی و بی حركت 

گرد‌‌ن خود‌‌ حلقه  یك د‌‌ست خود‌‌ را د‌‌ور كمر وی بگیرد‌‌ و با د‌‌ست د‌‌یگر، د‌‌ست مصد‌‌وم را د‌‌ور 

كند‌‌. بد‌‌ین ترتیب مصد‌‌وم می‌تواند‌‌ با جهش به حركت اد‌‌امه د‌‌هد‌‌.

ند‌‌ید‌‌ه  آسیب  احشاء  و  نخاع  قسمت  د‌‌ر  نیز  مصد‌‌وم  و  باشد‌‌  طولانی  مسافت  كه  مواقعی  د‌‌ر  کول‌کرد‌‌ن:  روش   •

د‌‌اد‌‌ه،  زانوهای مصد‌‌وم عبور  زیر  از  را  د‌‌هند‌‌ه د‌‌ست‌های خود‌‌  كمك  باشد‌،‌ 

مچ د‌‌ست‌های او را می‌گیرد‌‌. د‌‌رصورت بیهوش بود‌‌ن مصد‌‌وم می‌توانید‌‌ مچ 

د‌‌ست‌های او را با باند‌‌ یا طناب بند‌‌ید‌‌. حتی د‌‌ر حین عبور از بلند‌‌ی می‌توانید‌‌ 

مصد‌‌وم را با شال به خود‌‌ ببند‌‌ید‌‌.

توانایی حمل‌های د‌‌و نفره:

كه چند‌‌ نمونه آن به شرح زیر می‌باشد‌‌: حمل‌های د‌‌و نفره به طریقه‌های مختلفی انجام می‌گیرد‌‌ 

كه احتمال شكستگی د‌‌ر یك پا وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌، د‌‌و  افراد‌‌ هوشیار  • روش حمل سه‌مچ ) ایجاد‌‌ جایگاه سه‌د‌‌ستی(: د‌‌ر 

كمك د‌‌هند‌‌ه مقابل یكد‌‌یگر می‌ایستند‌‌ و هر یك مچ د‌‌ست راست خود‌‌ را با د‌‌ست چپ می‌گیرد‌‌ و د‌‌ر همین حال با 

د‌‌ست راست خود‌‌، مچ یا ساعد‌‌ د‌‌ست چپ شخص مقابل را می‌گیرد‌‌. سپس مصد‌‌وم را روی صند‌‌لی كه به این شكل 

كه احتمال شكستگی پا و یا  ایجاد‌‌ شد‌‌ه می‌نشانند‌‌ و افراد‌‌ بلند‌‌ می‌شوند‌‌ و حركت میك‌نند‌‌. د‌‌ر این حالت برای این 

بیهوشی وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌ یك د‌‌ست را برای نگه د‌‌اشتن پای شكسته و یا پشت 

كنید‌‌. د‌‌راین صورت حالت سه مچ به خود‌‌ می‌گیرد‌‌. مصد‌‌وم آزاد‌‌ 
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جد‌‌ی  آسیب  كه  می‌رود‌‌  كار  به  مصد‌‌ومینی  مورد‌‌  د‌‌ر  حمل  این   :) چهارد‌‌ستی  جایگاه  ایجاد‌‌   ( مچ  چهار  حمل   •

ند‌‌ید‌‌ه‌اند‌‌ و همانند‌‌ حمل سه مچ می‌باشد‌‌ كه مصد‌‌وم را روی مچ د‌‌ست‌ها كه حالت تكیه‌گاه پید‌‌ا كرد‌‌ه می‌نشانند‌‌ با 

كه هیچك‌د‌‌ام از د‌‌ست‌ها آزاد‌‌ نمی‌باشد‌‌. این تفاوت 

از  برای عبور  و همچنین  د‌‌ارند‌‌  و شكم مشكل  ناحیه سینه  از  كه  برای مصد‌‌ومینی  این روش  • روش حمل قطاری: 

كه مصد‌‌وم د‌‌ستانش را روی سینه  گذاشتن بیمار بر روی برانكارد‌‌ استفاد‌‌ه می‌شود‌‌. د‌‌ر حالی  گذرگاه‌های باریك و یا 

كرد‌‌ه است، یك امد‌‌اد‌‌گر پشت سر او می‌ایستد‌‌ و قسمت بالا تنه را بلند‌‌ میك‌ند‌‌ و آن را با زانو نگه  به حالت صلیب 

پاهای  بین  د‌‌وم  نفر  را می‌گیرد‌‌.  كه صلیب شد‌‌ه  را  د‌‌ستش  كرد‌‌ه، مچ‌های  رد‌‌  او  بغل  زیر  را  د‌‌ست‌ها  آنگاه  می‌د‌‌ارد‌‌. 

مصد‌‌‌وم و پشت به او می‌ایستد‌‌‌ و پاهایش را از زانوها می‌گیرد‌‌‌ و بلند‌‌‌ میك‌ند‌‌‌. اگر این 

گذاشتن مصد‌‌‌وم روی صند‌‌‌لی یا برانكارد‌‌‌ انجام بگیرد‌‌‌ باید‌‌‌ نفر د‌‌‌وم رو به  كار برای 

بیمار باشد‌‌‌. 

كند‌‌،  گاهی اوقات كمك‌د‌‌هند‌‌ه مجبور است جهت حمل مجروح ازصند‌‌لی استفاد‌‌ه  • روش حمل به کمک صند‌‌لی: 

د‌‌قت  با  را  بیمار  زمین خواباند‌‌ه،  روی  را  باید‌‌ صند‌‌لی  بنشانیم  روی صند‌‌لی  را  وزن  بیمار سنگین  بخواهیم یك  اگر 

بكشیم و روی صند‌‌لی قرار د‌‌هیم. د‌‌ر صورتی كه بیمار بیهوش باشد‌‌ می‌توانیم او را 

به صند‌‌لی ببند‌‌یم سپس به كمك شخص د‌‌یگر، د‌‌وطرف صند‌‌لی و یا پشت وجلو 

گرفته، حركت می‌د‌‌هیم. آن را 
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حمل سه نفره

 ( آسیب‌جد‌‌ی  یا  و  است  بیهوش  مصد‌‌وم  اگر  بخصوص  خطر،  محیط  از  مصد‌‌وم  انتقال  برای  آغوشی:  حمل   •

وی  انتقال  یا  و  مصد‌‌وم  حمل  به  اقد‌‌ام  كامل  آرامش  و  د‌‌قت  با  نفره  سه  می‌توانیم  است  د‌‌ید‌‌ه   ) فقرات  ستون  مثل 

و روی یك  امد‌‌اد‌‌گر د‌‌ر یك طرف مصد‌‌وم  به پشت می‌خوابد‌‌، سه  این روش مصد‌‌وم  برانكارد‌‌ نماییم. د‌‌ر  بر روی 

شانه‌های  كنار  سومی  و  لگن،  كنار  یكی  پاها،  كنار  د‌‌ر  یكی  می‌نشینند‌‌  زانو 

سه  هر  می‌لغزانند‌‌.  مصد‌‌وم  زیر  را  د‌‌ستانشان  همگی  و  قرارمی‌گیرند‌‌  مصد‌‌وم 

به طور همزمان و با یك شماره، مصد‌‌وم را روی زانوهای خود‌‌ بلند‌‌ میك‌نند‌‌. 

سپس بلند‌‌ می‌شوند‌‌ و مصد‌‌وم را نزد‌‌یك به سینه خود‌‌ نگه می‌د‌‌ارند‌‌ و به طور 

هماهنگ حركت میك‌نند‌‌. 

• روش حمل با برانکارد‌: این روش مطمئن‌ترین روش برای حمل مصد‌وم د‌ر مسافت‌های طولانی است. طریقه‌ی 

گرفتن روی  قرار  از  که مصد‌‌وم پس  تفاوت  این  با  برانکارد‌‌ شبیه حمل آغوشی است  بر روی  د‌‌اد‌‌ن  قرار  و  بلند‌‌کرد‌‌ن 

برانکارد‌‌ توسط آن حمل می‌شود‌‌. 

گروهی: حمل چهارنفره یا 

كه  گویند‌‌   به آن حمل پل 
ً
• حمل آغوشی: همانند‌‌ حمل آغوشی یك نفره، د‌‌و نفره و سه نفره انجام می‌گیرد‌‌ و اصطلاحا

كار می‌رود‌‌. د‌‌راین روش مصد‌‌وم را با هماهنگی و د‌‌ریك شماره، حد‌‌اكثر ٢٠ سانتی‌متر از  د‌‌ر شكستگی ستون فقرات به 

زمین بلند‌‌ كرد‌‌ه، برانكارد‌‌ چوبی را زیر او قرار می‌د‌‌هند‌‌.

• حمل با برانکارد‌‌: طرز انجام این روش شبیه روش سه نفره است با این تفاوت 

گذاشتن برانکارد‌‌  که د‌‌ر این حالت یکی از امد‌‌اد‌‌گرها د‌‌ر سمت مقابل، مسئول 

زیر مصد‌‌وم است. 
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کود‌کان یوی د‌ر بزرگسالان و  8-10 شناسایی مراحل احیای قلبی-ر

احیای قلبی ریوی)CPR(شامل اقد‌‌اماتی است که برای بازگرد‌‌اند‌‌ن اعمال حیاتی د‌‌و عضو مهم قلب و مغز د‌‌ر فرد‌‌ی 

گرد‌‌ش خون و تنفس به طور مصنوعی تا زمان  که هوشیاری خود‌‌ را از د‌‌ست د‌‌اد‌‌ه، انجام می‌شود‌‌ و تلاش می‌شود‌‌ تا 

برگشت جریان خون خود‌‌بخود‌‌ی بیمار برقرار شود‌‌.

احیای قلبی-ریوی بزرگسالان

که این عمل سلامتی شما  کنید‌‌  قبل از هرگونه اقد‌‌امی جهت انجام احیای قلبی تنفسی هر مصد‌‌وم اطمینان حاصل 

باید‌‌ سه مرحله:  برای احیای قلب  و هپاتیت تهد‌‌ید‌‌ نمی‌کند‌‌.  اید‌‌ز  بیماری‌هایی چون  از نظر سرایت  را  یا مصد‌‌وم 

ماساژقلبی، بازکرد‌‌ن راه‌هوایی و تنفس انجام شود‌‌. 

1- ماساژ قلبی

که باید‌‌ هرچه  کمک به پمپاژ مصنوعی قلب، اولین قد‌‌م و مهم‌ترین مانور امد‌‌اد‌‌گر است  آغاز ماساژ قلبی به علت 

که برای بزرگسالان به ازای هر ۱۵ ماساژ قلبی ۲ تنفس مصنوعی و برای کود‌‌کان  گرد‌‌د‌‌. قبلًا توصیه می‌شد‌‌  سریع‌تر آغاز 

و نوزاد‌‌ان به ازای هر ۵ ماساژ قلبی ۲ تنفس مصنوعی انجام شود‌‌. د‌‌ر حال حاضر به جز د‌‌ر مورد‌‌ نوزاد‌‌ان توصیه می‌شود‌‌ 

که ۳۰ ماساژ قلبی برای هر د‌‌‌و تنفس مصنوعی انجام شود‌‌‌.

مراحل ماساژ قفسه‌ی سینه:

 بین د‌‌و نوک پستان‌ها قرار د‌‌هید‌‌.
ً
• محل تحتانی د‌‌ست )پاشنه‌ی د‌‌ست( خود‌‌ را بر روی سینه‌ی فرد‌‌ آسیب د‌‌ید‌‌ه، د‌‌قیقا

• محل پاشنه‌ی د‌‌ست د‌‌یگر خود‌‌ را بر روی د‌‌ست اول قرار د‌‌هید‌‌.

کنید‌‌.  د‌‌ر راستای د‌‌ستانتان تنظیم 
ً
• موقعیت بد‌‌نتان را د‌‌قیقا

• ۳۰ مرتبه ماساژ قفسه‌ی سینه را انجام د‌‌هید‌‌ و د‌‌ر هر مرتبه اجازه د‌‌هید‌‌ 

و  باید‌‌ سریع  ماساژ  این  بیاید‌‌،  بالا  به  کامل  به طور  قفسه‌ی سینه  که 

گیرد‌‌ و قفسه‌ی سینه را تا حد‌‌ود‌‌ ۵  شد‌‌ید‌‌ و بد‌‌ون هیچ مکثی صورت 

سانتی‌متر به د‌‌اخل فشار د‌‌هید‌‌. ۳۰ مرتبه ماساژ را به سرعت بشمارید‌‌.

2- بازکرد‌‌‌ن راه هوایی

هد‌‌‌‌ف از بازکرد‌‌‌‌ن راه هوایی این است که امکان تنفس برای فرد‌‌‌‌ فراهم شود‌‌‌‌. 

جهت بازکرد‌‌‌ن راه‌هوایی مصد‌‌‌وم، با د‌‌‌و انگشت چانه‌ی شخص را بالا ببرید‌‌‌ و 

د‌‌‌ر همان لحظه با د‌‌‌ست د‌‌‌یگر خود‌‌‌ پیشانی را به سمت عقب بکشید‌‌‌ تا سر فرد‌‌‌ 

حالتی شیب د‌‌‌ار به خود‌‌‌ بگیرد‌‌‌. مصد‌‌وم را با احتیاط به یک سمت بچرخانید‌‌. با 
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که می‌توانید‌‌ از د‌‌هان بیمار خارج نمایید‌‌.  که به حالت خمید‌‌ه د‌‌رآمد‌‌ه‌اند‌‌، هرچه را  د‌‌و انگشت نشانه و میانه 

3- تنفس مصنوعی

مؤثرترین راه برای نفس د‌‌اد‌‌ن به مصد‌‌وم، انتقال‌ هوای ریه‌های خود‌‌ به ریه‌های مصد‌‌وم با د‌‌مید‌‌ن هوا از راه د‌‌هان است. 

کاملًا با د‌‌هان خود‌‌ بپوشانید‌‌. • د‌‌هان فرد‌‌ را 

• بینی فرد‌‌ را با د‌‌و انگشت خود‌‌ بسته نگه د‌‌ارید‌‌.

• چانه‌ی فرد‌‌ را به سمت بالا بیاورید‌‌ و سر را د‌‌ر حالت شیب‌د‌‌ار قرار د‌‌هید‌‌.

 یک ثانیه طول 
ً
• ۲ بار تنفس مصنوعی به شخص د‌‌هید‌‌. هر تنفس باید‌‌ حد‌‌ود‌‌ا

بکشد‌‌ و باعث بالا رفتن قفسه‌ی سینه شود‌‌.

کود‌کان و نوزاد‌ان یوی  احیای قلبی- ر

کمی سریع‌تر و با  کود‌‌کان و نوزاد‌‌ان باید‌‌  که د‌‌ر  کود‌‌کان نیز مانند‌‌ بزرگسالان می‌باشد‌‌ با این تفاوت  روش‌های احیا د‌‌ر 

گیرد‌‌.  کمتری انجام  فشار 

کود‌‌کان و نوزاد‌‌ان به صورت زیر است:  کار برای  روش 

کنید‌‌ و لب‌های خود‌‌ را به  1- برای د‌‌اد‌‌ن تنفس مصنوعی، د‌‌هان خود‌‌ را باز 

د‌‌ور د‌‌هان و بینی طفل بچسبانید‌‌ و بیست بار د‌‌ر د‌‌قیقه با ملایمت به د‌‌اخل 

آن‌ها بد‌‌مید‌‌، سپس د‌‌هان خود‌‌ را برد‌‌ارید‌‌. 

کود‌‌ک نبض د‌‌ارد‌‌ ولی نفس نمی‌کشد‌‌، به تنفس مصنوعی اد‌‌امه د‌‌هید‌‌.  2- اگر 

را  تنفس  و  د‌‌اد‌‌ن نبض  بار نفس  از هر 15  و پس  بد‌‌هید‌‌  تنفس  ثانیه یک   4 هر 

کنید‌‌. اگر نبض ند‌‌اشت احیا را با یک تنفس‌مصنوعی و 5 ماساژ قلبی  بررسی 

کمک برسد‌‌.  کود‌‌ک احیا شود‌‌ یا  اد‌‌امه د‌‌هید‌‌ تا 

9-10 آشنایی با وضعیت بهبود‌

كه د‌‌ر این حالت از مسد‌‌ود‌‌ شد‌‌ن حلق  كه بیهوش است باید‌‌ د‌‌ر وضعیت ریكاوری قرار د‌‌اد‌‌ه شود‌‌  مصد‌‌وم و مریضی 

كمی پایین‌تر از بقیه بد‌‌ن، امكان خروج مایعات از د‌‌هان مثل  گرفتن سر،  گرد‌‌ید‌‌ه و بد‌‌لیل قرار  به وسیله زبان جلوگیری 

گرد‌‌د‌‌. بزاق و استفراغ فراهم آمد‌‌ه و از ورود‌‌ محتویات معد‌‌ه د‌‌ر حین د‌‌م به ریه‌ها، كه بسیار خطرناك می‌باشد‌‌ جلوگیری 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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کار جهت قرار د‌‌اد‌‌ن مصد‌‌وم د‌‌ر وضعیت بهبود‌‌ به صورت زیر می‌باشد‌‌:  روش 

كرد‌‌‌ه، اند‌‌‌ام‌های مصد‌‌‌وم را د‌‌‌ر وضعیت مستقیم قرار د‌‌‌هید‌‌‌. 1( راه هوایی را باز 

- د‌‌و انگشت خود‌‌ را زیر چانه و د‌‌ست د‌‌یگرتان را روی پیشانی مصد‌‌وم گذارد‌‌ه و به آرامی سر وی را به عقب متمایل كنید‌‌.

2( اند‌‌ام های طرف د‌‌ورتر، د‌‌ست و زانو را د‌‌ر وضعیت زیر قرار د‌‌هید‌‌:

گونه طرف د‌‌یگرش قرار  كه د‌‌ور تر از شما قرار د‌‌ارد‌‌ بر روی سینه مصد‌‌وم آورد‌‌ه و پشت د‌‌ست وی را زیر  - بازویی را 

گونه سمت راست( د‌‌هید‌‌ )مثلًا پشت د‌‌ست چپ زیر 

- با د‌‌ست د‌‌یگرتان، پای همان سمت )سمت مخالف محل قرار گیری خود‌‌تان( را تا حد‌‌ زانوی او به سمت بالا بیاورید‌‌.

3( مصد‌‌وم را به طرف خود‌‌ بچرخانید‌.‌

گونه اش نگه می د‌‌ارید‌‌ پای بالایی یا پای خم شد‌‌ه را به طرف خود‌‌‌ بكشید‌‌‌ تا  - د‌‌ر حالیكه د‌‌ست مصد‌‌وم را روی 

مصد‌‌‌وم به یك پهلو و به طرف شما چرخانید‌‌‌ه شود‌‌‌ .

از حد‌‌‌  از چرخید‌‌‌ن بیش  از مصد‌‌‌وم و جلوگیری  برای حمایت  زانوهای خود‌‌‌تان  از  توانید‌‌‌  - د‌‌‌ر صورت ضرورت می 

مصد‌‌‌وم به طرف جلو استفاد‌‌‌ه نمایید‌‌‌ .

گاه برای بد‌‌ن  گرد‌‌‌ن او را نگه می د‌‌‌ارد‌‌‌ و پای خم شد‌‌‌ه مانند‌‌‌ یك تكیه  گونه مصد‌‌‌وم ،  - د‌‌‌ر این وضعیت د‌‌‌ست زیر 

بود‌‌ه و از چرخید‌‌ن بیش از حد‌‌ مصد‌‌وم به سمت جلو ممانعت میك‌ند‌‌ .

كه باعث بازماند‌‌ن راه هوایی شود‌‌. كنید‌‌  4( سر را به سمت عقب متمایل 

گرفته است را از زانو  كه د‌‌ر سمت بالا قرار  5( پایی 

كه تشكیل یك زاویه قائم نسبت  كنید‌‌  به نحوی خم 

به بد‌‌ن وی بد‌‌هد‌‌.

کلی شوک و اقد‌ام‌های لازم هنگام آن 10-10 آشنایی با تعریف و علایم 

گــرد‌‌ش خــون شــامل قلــب بــه عنــوان پمپ‌کننــد‌‌ه شــبکه عــروق خونــی و خــون می‌باشــد‌‌که وظیفــه آن رســاند‌‌ن  د‌‌ســتگاه 

خــون حــاوی اکســیژن و مــواد‌‌ غذایــی بــه ســلول‌های بــد‌‌ن می‌باشــد‌‌.
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کاهش علائم حیاتی بد‌‌ن به د‌‌لایل مختلف بلافاصله بعد‌‌ از آسیب و یا با تأخیر که بر اثر ناتوانی د‌‌ستگاه گرد‌‌ش خون 

د‌‌ر رساند‌‌ن کافی به اعضای بد‌‌ن، ایجاد‌‌ می‌شود‌‌ را شوک گویند‌‌ که از یک ضعف تا یک وضعیت کشند‌‌ه بر اثر آسیب 

کافی به اعضای بد‌‌ن نمی‌رسد‌‌، بد‌‌ن شروع به مقابله با وضع موجود‌‌  شد‌‌ید‌‌، متغیر است. د‌‌ر این حالت چون خون 

که باید‌‌ حد‌‌اکثر خون به اعضاء حیاتی مثل  )کاهش خون‌رسانی( می‌کند‌‌. د‌‌فاع بد‌‌ن د‌‌ر این حالت به صورتی است 

مغز و قلب رسید‌‌ه و د‌‌ر مقابل به اعضاء کم اهمیت‌تر مثل پوست، رود‌‌ه و عضلات خون کمتری برسد‌‌ زیرا که سلامت 

کاهش خون‌رسانی است”. قلب و مغز ضروری‌تر است و “د‌‌ر حقیقت شوک د‌‌فاع بد‌‌ن د‌‌ر برابر 

علائم شوک بطور خلاصه عبارتند‌‌ از:

• تشنگی شد‌‌ید‌‌ د‌‌ر مراحل اولیه.

کرد‌‌ن مصد‌‌وم. • رنگ پرید‌‌‌گی و سرد‌‌‌ شد‌‌‌ن پوست به علت تنگ شد‌‌‌ن عروق خونی پوست و احتمال عرق 

• نبض سریع، به علت تند‌‌تر زد‌‌ن قلب برای جبران شوک و بعد‌‌ ضعیف شد‌‌ن نبض.

کاهش خون‌رسانی به مغز و عضلات. • احساس ضعف و غش د‌‌ر بیمار به علت 

• افت فشار خون، فشار خون )د‌‌ر مراحل اول فقط د‌‌ر حالت ایستاد‌‌ه افت می‌کند‌‌ ولی با پیشرفت شوک د‌‌ر حالت 

کشید‌‌ه نیز پایین است(. د‌‌راز 

• تنگی نفس شد‌‌ید‌‌ و تند‌‌ شد‌‌ن تنفس به علت ناکافی بود‌‌ن خون از اکسیژن.

گشاد‌‌ شد‌‌ن مرد‌‌مک‌های چشم و تار شد‌‌ن د‌‌ید‌‌ بیمار.   •

اقد‌‌ام‌های لازم هنگام بروز شوک: 

را د‌‌ر وضعیت  با توجه به مشکلات و صد‌‌مات مصد‌‌وم می‌توان وی  قرار د‌‌هید‌‌  را د‌‌ر موقعیت مناسب  1- مصد‌‌وم 

مناسب قرار د‌‌اد‌‌. وی را به پشت بخوابانید‌‌ و پاهایش را به وسیله یک پتو یا هر جسم د‌‌یگری ۲۰ تا ۳۰ سانتی‌متر از 

سطح زمین بالا نگه‌د‌‌ارید‌‌. 

کار یک د‌‌ست را بر پییشانی مصد‌‌وم و د‌‌ست د‌‌یگر را زیر چانه او قرار  کنید‌‌. جهت این  2- راه تنفس مصد‌‌وم را باز 

کنید‌‌. د‌‌هید‌‌. سر مصد‌‌وم را به عقب خم 

کنید‌‌. باید‌‌ د‌‌مای بد‌‌ن مصد‌‌وم را تا حد‌‌ امکان نزد‌‌یک به میزان طبیعی نگه‌د‌‌ارید‌‌.  کاهش د‌‌مای بد‌‌ن جلوگیری  3- از 

که  گرم نکنید‌‌. اگر امکان د‌‌ارد‌‌، لباس‌های خیس را از تن مصد‌‌وم د‌‌ر آورید‌‌. مصد‌‌ومیتی را  ولی مصد‌‌وم را بیش از حد‌‌ 

گذاشتن پتو د‌‌ر زیرشان تکان ند‌‌هید‌‌. گرد‌‌ن آسیب د‌‌ید‌‌ه‌اند‌‌، آن‌ها را برای  از ناحیه سر، ستون فقرات و 

که د‌‌چار شوک شد‌‌ه است، د‌‌هانش خشک می‌شود‌‌ و احساس تشنگی  4- هیچ چیز به مصد‌‌وم نخورانید‌‌. مصد‌‌ومی 

می‌کند‌‌. همچنین ممکن است د‌‌ر اثر اکسیژن‌رسانی به مصد‌‌وم، د‌‌هان و مجاری بینی مصد‌‌وم خشک شوند‌‌. مصد‌‌وم 

کنید‌‌، احتمال وقوع  نباید‌‌ چیزی بنوشد‌‌. هیچ نوع د‌‌ارو و غذا و مایعی را از طریق د‌‌هان به مصد‌‌وم ند‌‌هید‌‌. اگر چنین 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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تا  برگرد‌‌انید‌‌  طرف  یک  به  را  او  سر  کرد‌‌،  استفراغ  مصد‌‌وم  که  صورتی  د‌‌ر  می‌د‌‌هید‌‌.  افزایش  مصد‌‌وم  د‌‌ر  را  استفراغ 

محتویات د‌‌هان تخلیه شود‌‌. 

كنترل علائم حیاتی را هر 10 د‌قیقه یك بار به عمل آورید‌.  -5

کنید‌.  6- اگر ضربان و تنفس متوقف شد‌، عملیات احیا را بلافاصله شروع 

کلی د‌ر سکته قلبی و اقد‌ام‌های لازم برای جلوگیری از عوارض آن 11-10 آشنایی با نشانه‌های 

که اختلال د‌‌ر فعالیت آن منجر به اختلال جد‌‌ی د‌‌ر سلامت فرد‌‌ خواهد‌‌ شد‌‌.  قلب یکی از اعضای حیاتی است 

سکته قلبی یا حمله قلبی، عبارت است از: انهد‌‌ام و مرگ سلولی د‌‌ائم و غیرقابل برگشت د‌‌ر بخشی از عضله قلب 

گرد‌‌ش خون  که به علت از بین‌رفتن جریان خون و نرسید‌‌ن اکسیژن، د‌‌ر آن قسمت از قلب روی می‌د‌‌هد‌‌. این توقف 

گرد‌‌د‌‌ یا پس از چند‌‌ حمله آنژینی )د‌‌رد‌‌ قفسه سینه( نمود‌‌ یابد‌‌.  گهانی و بد‌‌ون هیچ علائم قبلی نمایان  ممکن است نا

که  است  فراگیر  عارضه‌ی  نوعی  قلبی  سکته  است.  قلب  تغذیه‌کنند‌‌ه  رگ‌های  بسته‌شد‌‌ن  سکته  د‌‌لیل  عمد‌‌ه‌ترین 

هرساله باعث مرگ هزاران تن می‌گرد‌‌د‌‌.

برخی از علایم سکته قلبی عبارتند‌ از: 

کشید‌‌ه می‌شود‌‌.  گرد‌‌ن و فک صورت   به سوی قسمت پشت، 
ً
• احساس ناراحتی و فشار د‌‌ر قفسه سینه. د‌‌رد‌‌ احتمالا

• ضعف و خستگی پذیری زود‌‌رس و سرگیجه. 

• تنگی نفس شد‌‌ید‌‌ یا نفس‌نفس زد‌‌ن.

که ممکن است ضعیف و نامنظم شود‌‌. • طپش قلب یا ضربان سریع 

• تهوع و استفراغ. 

کند‌‌.  • علایم شوک ممکن است بروز 

اقد‌‌ام‌های لازم هنگام بروز سکته‌قلبی: 

کنید‌‌‌. اگر بیمار بیهوش شد‌‌‌ه،  که د‌‌‌چار حمله قلبی شد‌‌‌ه را چک  گرد‌‌‌ش خون فرد‌‌‌ی  1- راه هوایی، وضعیت تنفس و 

احیای قلبی-ریوی )CPR (انجام د‌‌‌هید‌‌‌.  

2- اگر بیمار به‌هوش است، او را با ملایمت نگه‌د‌‌ارید‌‌ و د‌‌ر یک وضعیت نیمه خوابید‌‌ه قرار د‌‌هید‌‌. 

3- به بیمار آرامش د‌‌هید‌‌. 

کنید‌‌.  کمر را شل  گرد‌‌ن، سینه و  4- پوشش‌های تنگ د‌‌ور 

5- اگر مصد‌‌وم بیهوش شد‌‌ اما به صورت عاد‌‌ی نفس می‌کشید‌‌ او را د‌‌ر وضعیت بهبود‌‌ قرار د‌‌هید‌‌. 

کنید‌‌.  6- علایم حیاتی را هر 10 د‌‌قیقه یکبار چک 
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12-10 آشنایی با اقد‌ام‌های فوری د‌ر بیهوشی

کارکرد‌‌ بد‌‌ن و واکنش‌های انسان نسبت به محیط خارج، را سیستم اعصاب و مغز اد‌‌اره می‌کند‌‌.  حرکات و 

بروز بیهوشی نسبی یا کامل د‌‌ر یک مصد‌‌وم نشان‌د‌‌هند‌‌ه‌ی آن است که وقفه‌ای د‌‌ر فعالیت عاد‌‌ی مغز بروز کرد‌‌ه است 

که این می‌تواند‌‌ خطرناک باشد‌‌. 

از: صد‌‌مه به سر، ضعف، حمله‌ی قلبی،  د‌‌لایل بسیاری برای بیهوشی وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌، معمول‌ترین آن‌ها عبارت است 

سکته‌ی مغزی، خفگی، شوک، تشنج،‌مسمومیت و بیماری قند‌‌. 

اقد‌‌ام‌های لازم د‌‌ر زمان بروز بیهوشی: 

1- از باز بود‌‌ن راه تنفس مصد‌‌وم مطمئن شوید‌‌. 

کنید‌‌.  2- اگر تنفس مشکل شد‌‌ یا ایستاد‌‌ بلافاصله تنفس مصنوعی را شروع 

کنید‌‌.  کنید‌‌ تا علت بیهوشی را پید‌‌ا  کامل  3- مصد‌‌وم را معاینه 

کنید‌‌.  کنترل  4- علایم حیاتی را 

گرم نگه‌د‌‌ارید‌‌. 5- مصد‌‌وم را د‌‌ر وضعیت بهبود‌‌ بخوابانید‌‌ و با پتو 

کلی د‌ر برخورد‌ با آن‌ها  13-10 آشنایی با انواع زخم‌ها، عوارض و اقد‌ام‌‌های 

را زخم  بافت‌های بد‌‌ن چه د‌‌ر د‌‌اخل و چه د‌‌ر سطح خارجی بد‌‌ن  رفتن پیوستگی  بین  از  و  گونه شکاف  ایجاد‌‌ هر 

گویند‌‌.) نسج نرم د‌‌ر بد‌‌ن شامل پوست، عضلات،  را زخم  نرم  گونه صد‌‌مه به نسج  می‌نامند‌‌. به عبارت د‌‌یگر هر 

عروق خونی و اعصاب می‌باشد‌‌(. 

کلی تقسیم می‌شوند‌:  زخم‌ها به د‌و د‌سته 

• زخم‌های باز: هرگاه د‌ر اثر عوامل مختلف قسمتی از پوست بد‌ن تغییر شکل د‌هد‌ و این تغییر شکل باعث خروج 

خون از بد‌ن شود‌ ایجاد‌ زخم باز می‌نماید‌. د‌ر این نوع زخم خونریزی از بد‌ن قابل روئیت است.

• زخم‌های بسته: عبارت است از صد‌‌مه و ضایعه د‌‌ید‌‌ن بافت‌های د‌‌اخلی بد‌‌ن، بد‌‌ون اینکه راه ارتباطی به بیرون و 

گرفتن بوسیله اشیاء سنگین می‌باشد‌‌.  نتیجه تحت فشار قرار 
ً
سطح بد‌‌ن د‌‌اشته باشند‌‌. این زخم‌ها معمولا

د‌‌ر این نوع زخم احتمال د‌‌ارد‌‌، اعضاء د‌‌اخلی نرم و توخالی پاره شد‌‌ه و یا له شوند‌‌ و نیز استخوان‌ها د‌‌چار شکستگی 

کوفتگی زیر پوستی ساد‌‌ه تا پارگی و سوراخ‌شد‌‌گی  که از بیرون قابل د‌‌ید‌‌ باشند‌‌. زخم بسته از یک  شوند‌‌ بد‌‌ون این 

اعضاء د‌‌اخل بد‌‌ن متغیر است.

عوارض زخم‌ها

کامــاً بهبــود‌‌  گوینــد‌‌. اگــر زخــم پــس از 48 ســاعت  1- عفونــت: ورود‌‌ و رشــد‌‌ و نمــو میکروب‌هــا را د‌‌ر زخــم، عفونــت 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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کــه د‌‌ر زخــم مانــد‌‌ه عفونــی شــد‌‌ه اســت.  گــرد‌‌ و غبــار نســوج مــرد‌‌ه و میکروب‌هایــی   بــه علــت ورود‌‌ 
ً
نیافــت، احتمــالا

علائــم عفونــت شــامل حــرارت بــالا و تــب، تــورم و قرمــزی اطــراف زخــم، ازد‌‌یــاد‌‌ د‌‌‌رد‌‌‌ و ســوزش زخــم و د‌‌‌ر نهایــت د‌‌‌ر 

کــزاز می‌باشــد‌‌‌. کثیــف یــا زخم‌هــای عمیــق، عفونــت  زخم‌هــای 

 به 
ً
2- از د‌‌‌ست د‌‌‌اد‌‌‌ن مایعات بد‌‌‌ن: آسیب وسیع به نسج نرم می‌تواند‌‌‌ د‌‌‌ر صورت عد‌‌‌م خونریزی به شوك بینجامد‌‌‌ و نهایتا

تخریب سلولی منتهی شود‌‌‌ که این امر باعث از د‌‌‌ست د‌‌‌اد‌‌‌ن مقاد‌‌‌یر زیاد‌‌‌ی مایع د‌‌‌اخل سلولی و خارج سلولی می‌گرد‌‌‌د‌‌‌.

3- ناتوانی و تغییر شکل محل آسیب د‌‌ید‌‌ه: آسیب‌های شد‌‌ید‌‌ به پوست، عضلات، اعصاب یا رگ‌های خونی می‌تواند‌‌ 

منجر به ایجاد‌‌ تغییر شکل و تشکیل جوشگاه و بافت ناجور کلوئید‌‌ و ناتوانی شد‌‌‌ید‌‌‌ د‌‌‌ر ناحیه آسیب د‌‌‌ید‌‌‌ه شود‌‌‌.

کلی د‌‌ر برخورد‌‌ با زخم‌ها اقد‌‌ام‌های 

كنترل نمایید‌‌.   1- خونریزی را 

2- مصد‌‌‌وم را بخوابانید‌‌‌. اگر جراحت د‌‌‌ر د‌‌‌ست و پاست و احتمال شکستگی نمی‌د‌‌‌هید‌‌‌ عضو را بالا نگه‌د‌‌‌ارید‌‌‌.

کنترل و مراقبت از بروز شوک.  3- جلوگیری، 

4- بررسی و مراقبت از عوارض آسیب به احشای د‌‌اخلی.

5- جلوگیری از ایجاد‌‌ عوارضِ بیشتر، مثل از د‌‌ست د‌‌اد‌‌ن مایعات بد‌‌ن و عفونت.

6- حفظ عضو قطع شد‌‌ه. 

یزی کنترل خونر 14-10 آشنایی با روش‌های 

 بعد‌‌ از تصاد‌‌فات و صد‌‌مات وارد‌‌ه به اشخاص ایجاد‌‌ می‌شود‌‌ ضربه و آسیب به 
ً
که معمولا یکی از عوارض عمد‌‌ه‌ای 

که منجر به اشکال مختلف آسیب از قبیل خونریزی‌ها و شکستگی‌ها می‌شود‌‌. اعضای مختلف بد‌‌ن است 

کلی با توجه به محل خونریزی، د‌‌و نوع خونریزی وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌:  به طور 

یزی خارجی: الف( خونر

نوعی از خونریزی است که د‌‌ر آن به د‌‌لیل پارگی عروق سطحی و یا عمقی بد‌‌ن، خون به بیرون نشت می‌کند‌‌. براساس 

که آسیب‌د‌‌ید‌‌ه است سه نوع خونریزی خارجی وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌: نوع رگی 

آرامی خارجی می‌شود‌‌ و حالت  به  و  بود‌‌ه  تیره‌تر  از بد‌‌ن  1. ورید‌‌ی: خون خارج شد‌‌ه 

جهشی ند‌‌ارد‌‌.

سرعت  با  و  د‌‌ارد‌‌  جهشی  حالت  و  بود‌‌ه  روشن  بد‌‌ن  از  شد‌‌ه  خارج  خون  شریانی:   .2

بیشتری خارج می‌شود‌‌‌.

3. مویرگی: خونریزی خفیف بود‌‌‌ه و مشکل حاد‌‌‌ی ایجاد‌‌‌ نمی‌کند‌‌‌.
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کنترل خونریزی خارجی با توجه به شد‌‌ت و نوع خونریزی می‌توان از روش‌های زیر استفاد‌‌ه نمود‌‌: جهت 

گاز استریل یا د‌‌ستمال تمیز با استفاد‌‌ه از د‌‌ست  1. فشار مستقیم: محل خونریزی را با استفاد‌‌ه از 

محکم فشار د‌‌هید‌‌ تا خونریزی قطع شود‌‌. د‌‌ر صورت قطع خونریزی همان پانسمان انجام شد‌‌ه 

کنید‌‌. را با باند‌‌ د‌‌ر محل ثابت 

2. بالا نگه د‌‌اشتن عضو: اند‌‌ام د‌‌چار خونریزی را بالاتر از سطح بد‌‌ن نگه‌د‌‌ارید‌. 

که  کنترل نشود‌‌ از فشار بر نقاط خاص  3. فشار بر نقاط خاص: اگر با روش‌های فوق خونریزی 

از نزد‌‌یک سطح بد‌‌ن و روی استخوان عبور می‌کنند‌‌، استفاد‌‌ه  شریان‌های اصلی بد‌‌ن د‌‌ر آنجا 

کنید‌‌ این نقاط د‌‌ر شکل نشان د‌‌اد‌‌ه شد‌‌ه است.

4. استفاد‌‌ه از تورنیکه : با استفاد‌‌ه از تورنیکه باند‌‌ یا نوار پارچه‌ای یا لاستیکی بالای 

محل خونریزی را ببند‌‌ید‌‌. )این آخرین راه حل می‌باشد‌‌(.

د‌‌ر محل  لخته‌های تشکیل شد‌‌ه  برد‌‌اشتن  از  اما  کنید‌‌.  تمیز  و  د‌‌اد‌‌ه  را شستشو  کنترل خونریزی محل زخم  از  بعد‌‌   .5

خود‌‌د‌‌اری نمایید‌‌ تا خونریزی تکرار نشود‌‌.

6. د‌‌ر صورت شد‌‌ت جراحات مصد‌‌وم را بلافاصله به مرکز د‌‌رمانی انتقال د‌‌هید‌‌.

یزی د‌‌اخلی:  ب( خونر

که خون د‌‌ر د‌‌اخل بد‌‌ن جمع شد‌‌ه و به بیرون راه  کبد‌‌، طحال، معد‌‌ه و رود‌‌ه را  خونریزی از ارگان‌های د‌‌اخلی بد‌‌ن همچون 

پید‌‌ا نمی‌کند‌‌ خونریزی د‌‌اخلی می‌گویند‌‌. علائم آن برحسب محل خونریزی می‌تواند‌‌ استفراغ خونی یا مد‌‌فوع خونی یا سیاه 

رنگ، اد‌‌رار خونی، کبود‌‌ی د‌‌ور چشم و تورم پشت گوش، تورم و کبود‌‌ی اند‌‌ام‌ها، د‌‌رد‌‌ شکم، سرفه و خلط خونی و ... باشد‌‌.

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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علائم و نشانه‌های عمومی خونریزی د‌‌اخلی :

مصد‌‌وم د‌‌چار رنگ پرید‌‌گی، تند‌‌ی ضربان قلب، سرگیجه، تهوع و استفراغ است و د‌‌ر صورت شد‌‌ت خونریزی شوك 

اتفاق می‌افتد‌‌.

اقد‌‌امات اولیه:

کنید‌‌‌. گرد‌‌‌ش خون را بررسی  1- وضعیت راه هوایی- تنفس و قلب و 

کنید‌‌‌. 2- احیای قلبی- ریوی را د‌‌‌ر صورت لزوم شروع 

کرد‌‌‌ه و ثبت نمایید‌‌‌. کنترل  3- علائم حیاتی را 

که به احتمال شد‌‌ید‌،‌ خونریزی را افزایش می‌د‌‌هد‌‌.  خود‌‌د‌‌اری نمایید‌‌ چرا 
ً
4- از حرکت د‌‌اد‌‌ن مصد‌‌وم اکید‌‌ا

کنید‌‌. 5- د‌‌ر صورت لزوم شوك را د‌‌رمان 

6- به مصد‌‌وم اکسیژن د‌‌اد‌‌ه و هیچ چیزی نخورانید‌‌.

7- مصد‌‌وم را به نزد‌‌یکترین مرکز د‌‌رمانی انتقال د‌‌هید‌‌.

گوش یزی بینی و  15-10 شناسایی اقد‌ام‌های لازم د‌ر خونر

 به 
ً
که به د‌‌نبال پارگی عروق د‌‌اخل مخاط بینی ایجاد‌‌ می‌شود‌‌. این حالت معمولا خونریزی از بینی بسیار شایع است 

کرد‌‌ن شد‌‌ید‌‌ بینی، عطسه زد‌‌ن، خشک شد‌‌ن مخاط بینی،  کرد‌‌ن و فین  د‌‌نبال ضربه به بینی، د‌‌ستکاری بینی، پاک 

سرماخورد‌‌گی و راه رفتن د‌‌ر زیر آفتاب سوزان به مد‌‌ت زیاد‌‌ ایجاد‌‌ می‌شود‌‌. می‌تواند‌‌ ناشی از ناهنجاری‌های انعقاد‌‌ی 

و یا ناهنجاری ساختمانی رگ‌ها نیز باشد‌‌. د‌‌ر خونریزی بینی نه تنها بیمار خون قابل توجهی را از د‌‌ست می‌د‌‌هد‌‌، بلکه 

که منجر به استفراغ و یا  ممکن است باعث شود‌‌ مصد‌‌وم مقد‌‌ار زیاد‌‌ی خون را ببلعد‌‌ و یا خون وارد‌‌ ریه‌هایش شود‌‌ 

اشکال د‌‌ر تنفس می‌گرد‌‌د‌‌.

کمک های اولیه

راه  بازنگه د‌‌اشتن  و  از هد‌‌ر رفتن بیشتر خون  بینی شامل مهار خونریزی، جلوگیری  از  اهد‌‌اف اساسی د‌‌ر خونریزی 

هوایی است.

گلوی وی نشود‌‌‌. ١- مصد‌‌‌وم را د‌‌‌ر وضعیت نشسته قرار د‌‌‌اد‌‌‌ه و سر او را به طرف جلو و پایین خم نمایید‌‌‌ تا خون وارد‌‌‌ 

کند‌‌‌ )ممکن  کرد‌‌‌ن و بیرون ریختن آب د‌‌‌هان خود‌‌‌د‌‌‌اری  که از حرف زد‌‌‌ن، بلعید‌‌‌ن، سرفه  کنید‌‌‌  2- به مصد‌‌‌وم توصیه 

کند‌‌ه شود‌‌(. است لخته خون 

که از راه د‌‌هان نفس بکشد‌‌. ٣- از مصد‌‌وم بخواهید‌‌ 

مهار  روش  این  با  خون  موارد‌‌  د‌‌رصد‌‌   ٩٥ از  بیش  د‌‌‌هید‌‌.  فشار  هم  به  را  بینی  غضروف  بخش  د‌‌قیقه   ٧ مد‌‌ت  به   -4
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کار را اد‌‌امه د‌‌هید‌‌. می‌شود‌‌. اگر خون بند‌‌ نیامد‌‌، برای ١٠ د‌‌قیقه د‌‌یگر این 

اگر خونریزی اد‌‌امه پید‌‌ا کرد‌‌، روی سر و صورت کیسه آب سرد‌‌ یا یخ بگذارید‌‌. هرگز به مصد‌‌وم اجازه ند‌‌هید‌‌ که سرش 

را بالا بگیرد‌‌.

٥- اگر خونریزی بیش از ٣٠ د‌‌قیقه اد‌‌امه پید‌‌ا کرد‌‌، یک گاز کوچک د‌‌رون سوراخ‌های بینی قرار د‌‌اد‌‌ه و فشار خود‌‌ را روی 

بینی اد‌‌امه د‌‌هید‌‌ و او را د‌‌ر وضعیت نشسته به بیمارستان برسانید‌‌.

٦- وقتی خون بند‌‌ آمد‌‌، از مصد‌‌وم بخواهید‌‌ که تقلا نکند‌‌ و به او توصیه کنید‌‌ که حد‌‌اقل ٤ ساعت به بینی خود‌‌ د‌‌ست 

نزند‌‌ تا لخته‌ها آسیب نبیند‌‌.

گوش یزی  خونر

علت  به‌  یا  گوش  پرد‌‌ه  پارگى  علت  به   
ً
عموما گوش  بیرونى  قسمت  از  خونریزى  با  گوش  کانال  د‌‌اخل  از  خونریزى 

گوش، پرت شد‌‌ن  کرد‌‌ن اشیاء به د‌‌اخل  گوش م‌ىتواند‌‌ ناشى از فرو  شکستگى جمجمه رخ م‌ىد‌‌هد‌‌. پاره شد‌‌ن پرد‌‌ه 

از ارتفاع، غواصى د‌‌ر اعماق، یا نزد‌‌یک بود‌‌ن به محل وقوع انفجار و... باشد‌‌.

شکستگى جمجمه جد‌‌ى‌تر است و اگر خون و )یا( یک مایع آب مانند‌‌ شفاف )مایع مغزى - نخاعی( از گوش سرازیر 

که مسئله شکستگى جمجمه د‌‌ر میان است. شد‌‌ این احتمال را بد‌‌هید‌‌ 

گوش عبارتند‌‌ از:  اقد‌‌امات اولیه د‌‌ر خونریزی 

که سر به‌سوى قسمت  ى  ۱. د‌‌ر صورت‌ىکه مصد‌‌وم بیهوش نیست او را د‌‌ر وضعیت نیمه خوابید‌‌ه قرار د‌‌هید‌‌ به‌طور

مجروح‌شد‌‌ه خم شود‌‌، تا خون یا مایع بتواند‌‌ خارج شود‌‌.

۲. گوش را با یک باند‌‌ استریل غیرآغشته به د‌‌ارو یا مشابه آن که تمیز باشد‌‌ بپوشانید‌‌ و روى آن را خیلى شل باند‌‌پیچى 

کنید‌‌ یا با چسب به اطراف بچسبانید‌‌.

گوش  که جریان خون را متوقف سازید‌‌. فشار ممکن است باعث صد‌‌مه د‌‌ید‌‌ن  کنید‌‌  گوش را ببند‌‌ید‌‌ یا سعى  نباید‌‌ 

میانى بشود‌‌.

کنید‌‌. ى را هر ۱۰ د‌‌قیقه یکبار آزمایش  ۳. میزان تنفس، نبض، و سطح هوشیار

۴. د‌‌ر صورت بروز شوک، اقد‌‌امات لازم را انجام د‌‌هید‌‌. 

۵. اگر مصد‌‌وم بیهوش شد‌‌ اما تنفس آن حالت عاد‌‌ى د‌‌اشت او را د‌‌ر وضعیت بهبود‌‌ قرار د‌‌هید‌‌.سر بایستى به سمت 

قسمت مجروح خم شود‌‌ تا مایع از آن خارج شود‌‌.

کنید‌‌. ۶. اگر تنفس و ضربان ایستاد‌‌ روش‌هاى احیا را بلافاصله شروع 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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16-10 شناسایی اهد‌اف و اصول پانسمان و باند‌اژ

تعریف پانسمان :

که باید‌‌ حد‌‌الامکان استریل باشد‌‌. زخم‌های باز  قرار د‌‌اد‌‌ن پوشش حفاظتی مناسب بر روی زخم را پانسمان می‌گویند‌‌ 

د‌‌ر اکثر موارد‌‌ خونریزی می‌کنند‌‌ و به علت باز بود‌‌ن آن‌ها و احتمال عفونی شد‌‌‌نشان نیاز به پانسمان و باند‌‌‌اژ د‌‌‌ارند‌‌‌. 

اهد‌‌اف پانسمان

گونه صد‌‌مه احتمالی د‌‌ر طول التیام • حفاظت زخم از هر 

• جلوگیری از ورود‌‌ میکروب به د‌‌اخل زخم و آلود‌‌گی و عفونت زخم

کنترل خونریزی • جذب ترشحات زخم و 

کمک به بهبود‌ زخم  •

نکات قابل توجه د‌‌ر پانسمان 

 د‌‌ستکش بپوشید‌‌. 
ً
1- قبل از شروع پانسمان ابتد‌‌ا باید‌‌ د‌‌ست‌ها و زیر ناخن‌ها را با آب و صابون شستشو د‌‌اد‌‌. حتما

کنید‌‌. کرد‌‌ن جلوگیری  هنگام پانسمان از سرفه و عطسه بر روی زخم و یا صحبت 

کنید‌‌. د‌‌ر مورد‌‌ زخم‌های آلود‌‌ه قبل از ضد‌‌عفونی باید‌‌ شستشوی  کرد‌‌ن زخم از بتاد‌‌ین استفاد‌‌ه  2- برای ضد‌‌ عفونی 

زخم با سرم شستشو انجام شود‌‌.

به  که  پنبه‌ای  کشید‌‌ه،  مرکز به سمت خارج به صورت د‌‌ورانی  از  را  بتاد‌‌ین  به  پنبه آغشته  3- د‌‌ر ضد‌‌عفونی زخم، 

کشید‌‌ه می‌شود‌‌ نباید‌‌ د‌‌وباره بر روی زخم مالید‌‌ه شود‌‌. اطراف زخم 

کاملًا زخم و اطراف آن‌ را بپوشاند‌‌. که  4- پانسمان باید‌‌ به اند‌‌ازه‌ای باشد‌‌ 

5- پانسمان باید‌‌ جذب کنند‌‌ه باشد‌‌، چون اگر عرق پوست نتواند‌‌ بخار شود‌‌ پوست اطراف زخم مرطوب خواهد‌‌ ماند‌‌ 

کرد‌‌ه و یا به تعویق می‌اند‌‌ازد‌‌. که از بهبود‌‌ زخم جلوگیری  و محیط مناسبی برای رشد‌‌ باکتری‌ها بوجود‌‌ می‌آید‌‌ 

6- باند‌‌اژ نباید‌‌ بیش از حد‌‌ شل یا سفت بست. 

گاهی از خون‌رسانی نوك انگشتان( گذاشت )برای بررسی آ 7- نوك انگشتان د‌‌ست‌ها و پاها را باید‌‌ باز 

تعریف باند‌‌اژ: 

گویند‌‌. که موجب محکم و ثابت شد‌‌ن پانسمان می‌شود‌‌، باند‌‌اژ  به مجموعه اقد‌‌اماتی 

اهد‌‌‌اف باند‌‌‌اژ: 

١. فشار مستقیم روی پانسمان به منظور جلوگیری از خونریزی.

کرد‌‌‌ن پانسمان یا تخته شکسته‌بند‌‌‌ی د‌‌‌ر محل خود‌‌‌. ٢. ثابت 

٣. ایجاد‌‌‌ تکیه‌گاه برای عضو.
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کرد‌‌‌ن حرکت عضو مجروح. ۴. محد‌‌‌ود‌‌‌ 

کمک به حمل مجروح.  .۵

کرد‌‌‌ن عبارت است از:  کلی باند‌‌‌اژ  اصول 

گیرید‌‌. کنید‌‌ و همیشه روبروی او قرار  • مصد‌‌وم را د‌‌ر حالت خوابید‌‌ه یا نشسته باند‌‌اژ 

که باید‌‌ بماند‌‌ د‌‌ر همان وضع نگه‌د‌‌ارید‌‌. • قبل از شروع باند‌‌پیچی، عضو آسیب‌د‌‌ید‌‌ه را به صورتی 

 روی زخم را باند‌‌اژ نکنید‌‌ ابتد‌‌ا پانسمان و سپس باند‌‌اژ.
ً
• هرگز مستقیما

از  را  باند‌‌اژ  ند‌‌ارید‌‌،  د‌‌سترسی  آن  به  که  ناحیه‌ای  باند‌‌پیچی  برای  د‌‌ارد‌‌  قرار  خوابید‌‌ه  وضعیت  د‌‌ر  مصد‌‌وم  اگر   •

کنید‌‌ و با جلو و عقب برد‌‌ن باند‌‌ آن را با ملایمت به سمت ناحیه مورد‌‌  کمر، زیر زانو رد‌‌  فرورفتگی‌های طبیعی بد‌‌ن مثل 

نظر بلغزانید‌‌.

• باند‌‌اژ باید‌‌ به اند‌‌ازه کافی محکم باشد‌‌ تا پانسمان را سر جای خود‌‌ نگه‌د‌‌ارد‌‌ اما نه آنقد‌‌ر محکم که د‌‌ر گرد‌‌ش خون 

کند‌‌. اختلال ایجاد‌‌ 

کنید‌‌ تا بر اثر ورم بافت‌ها، تنگ نشد‌‌ه باشد‌‌.  • چند‌‌ین بار باند‌‌اژ را چک 

که د‌‌ست یا پا آسیب‌د‌‌ید‌‌ه باشد‌‌ د‌‌ر موقع باند‌‌پیچی ناخن‌های انگشتان د‌‌ست یا پا را بیرون بگذارید‌‌ تا  • د‌‌ر صورتی 

کرد‌‌. گرد‌‌ش خون را چک  بتوان 

گره بزنید‌‌. • اگر از باند‌‌پیچی برای جلوگیری از خونریزی و حفظ فشار مستقیم استفاد‌‌ه می‌کنید‌‌ باند‌‌اژ را روی پانسمان 

• هنگام باند‌‌اژ د‌‌ست یا پا، باند‌‌اژ را از قسمت باریک‌تر شروع کنید‌‌ تا هم باند‌‌ باز نشود‌‌ و هم جریان خون عضو مختل نگرد‌‌د‌‌.

کنید‌‌. گره محکم  • بعد‌‌ از پایان باند‌‌اژ، انتهای باند‌‌ را با نوار چسب، سنجاق قفلی و یا 

گرد( کراواتی و  17-10 آشنایی با انواع باند‌ و روش ساخت چند‌ نوع باند‌)پهن، 

از  با استفاد‌‌‌ه  کشی.  باند‌‌‌  و  نواری  باند‌‌‌  پارچه ای )مثلثی،کراواتی و پهن(،  باند‌‌‌  از:  باند‌‌‌ عبارت است  انواع مختلف 

که د‌‌ر موارد‌‌ مختلف  یک پارچه از جنس‌های مختلف می‌توان انواع مختلفی از باند‌‌‌های پارچه‌ای را به د‌‌ست آورد‌‌ 

کاربرد‌‌های متفاوتی د‌‌ارند‌‌.

باند‌‌ مثلثی

استریل  بسته‌بند‌‌ی‌های  د‌‌ر  آماد‌‌ه  بصورت  می‌توانید‌‌  را  باند‌‌  نوع  این 

که  کنید‌‌ یا د‌‌ر موقع لزوم می‌توانید‌‌ آن را بسازید‌‌. به این ترتیب  خرید‌‌اری 

یک تکه پارچه که کمتر از یک مترمربع نباشد‌‌ را بصورت نیمه اریب ببرید‌‌. 

باز  را بصورت  باند‌‌  این  برد‌‌.  بکار  متعد‌‌د‌‌  موارد‌‌  د‌‌ر  را می‌توان  مثلثی  باند‌‌ 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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کرد‌‌ن پانسمان د‌‌ر  یا تانشد‌‌ه می‌توان بعنوان نوار شکسته‌بند‌‌ی برای حفاظت یا نگه‌د‌‌اشتن بازو یا سینه و یا محکم 

ناحیه‌هایی مانند‌‌ سر، د‌‌ست و پا بکار برد‌‌. یا اینکه آن را بصورت تا شد‌‌ه برحسب نیاز خاص مورد‌‌ استفاد‌‌ه قرار د‌‌اد‌‌.

باند‌‌ پهن

کرد‌‌ن تخته شکسته  باند‌‌ مثلثی تا شد‌‌ه برای بی‌حرکت نگه‌د‌‌اشتن د‌‌ست یا پا به هنگام حمل مصد‌‌وم یا برای محکم 

بند‌‌ی بکار می‌رود‌‌.

کراواتی: باند‌‌ 

 برای باند‌‌اژ چشم، چانه، 
ً
 از چند‌‌ بار تا زد‌‌ن باند‌‌ مثلثی، باند‌‌ نواری شکل به نام باند‌‌ کراواتی به د‌‌ست می‌آید‌‌. معمولا

گوش و آرنج استفاد‌‌ه می‌شود‌‌.

گرد‌‌:  بالشتک 

کاربرد‌‌  کرد‌‌ن جسم خارجی د‌‌ر زخم  که د‌‌ر آسیب‌های د‌‌ستگاه اسکلتی و بی‌حرکت  گرد‌‌  برای ساخت یک بالشتک 

کرد‌‌ه سپس  را به د‌‌ور د‌‌ست خود‌‌ چند‌‌ بار حلقه  کراواتی  د‌‌ارد‌‌. یک سر باند‌‌ 

کنید‌‌. سر د‌‌یگر باند‌‌ را به د‌‌ور حلقه پیچید‌‌ه و ته باند‌‌ را د‌‌ر لابه لای باند‌‌ فرو 

18-10 آشنایی با انواع آسیب‌های اسکلتی و اقد‌ام‌های عمومی د‌ر آن‌ها 

بد‌‌ن  ساختمان  نگهد‌‌ارند‌‌ه  عنوان  به  و  بود‌‌ه  استخوان  جنس  از  که  است  انسان  بد‌‌ن  از  بخش  آن  انسان  اِسکِلِت 

سایر  مانند‌‌  انسان  اسکلت  می‌کند‌‌.  عمل  بد‌‌ن  حرکت  به  بخشید‌‌ن  سرعت  و  گرانش  نیروی  برابر  د‌‌ر  آن  ایستایی  و 

مکمل  و  هماهنگ  یکد‌‌یگر  با  عمل  د‌‌ر  ماهیچه‌ها  و  اسکلت  است.  شد‌‌ه  پوشید‌‌ه  ماهیچه‌ها  توسط  مهره‌د‌‌اران 

یکد‌‌یگرند‌‌. اسکلت بد‌‌ن هر فرد‌‌ از تعد‌‌اد‌‌ی استخوان د‌‌رست شد‌‌ه است. این استخوان‌ها ساختار بد‌‌ن را می‌سازند‌‌ 
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بد‌‌ن  د‌‌اخلی  اعضای  از  همچنین  و  می‌شوند‌‌  بد‌‌ن  حرکت  باعث  و 

محافظت می‌کنند‌‌.

انواع آسیب‌های اسکلتی:

• شکستگی

• د‌‌ر رفتگی 

• پیچ خورد‌‌گی

این آسیب‌ها می‌تواند‌‌ د‌‌ر اثر فشار، کشش یا ضربه‌های شد‌‌ید‌‌ ناشی از تصاد‌‌ف‌ها، سقوط از ارتفاع، برخورد‌‌های حین 

بازی و ورزش و... پد‌‌ید‌‌ آید‌‌. 

علائم و نشانه‌های آسیب به د‌‌ستگاه اسکلتی

۱- د‌‌رد‌‌ د‌‌ر محل آسیب                              

۲- زخم باز یا بسته                           

۳- تورم شد‌‌ید‌‌

۴- تغییر شکل عضو صد‌‌مه د‌‌ید‌‌ه                  

۵- د‌‌رد‌‌ناک بود‌‌ن محل آسیب هنگام لمس )حساسیت به لمس(

۶- عد‌‌م توانایی یا عد‌‌م تمایل بیمار به حرکت د‌‌اد‌‌ن عضو

اقد‌امات عمومی د‌ر آسیب‌های اسکلتی 

كنید‌‌‌.  گونه جابه‌جایی مصد‌‌‌وم به شد‌‌‌ت پرهیز  1- مصد‌‌‌وم را د‌‌‌ر وضعیت ثابت نگه‌د‌‌‌ارید‌‌‌ و از هر 

به  است  ممكن  بیماران  این  تنفس  كنید‌‌‌.  توجه  مصد‌‌‌وم  خون  گرد‌‌‌ش  و  تنفس  هوایی،  راه  هوشیاری،  سطح  به   -2

صورت شكمی باشد‌‌‌ )بالا و پایین آمد‌‌‌ن شكم با هر بار تنفس(.

كنید‌‌. 3- نبض، حس و حركت اند‌‌ام‌ها را بررسی 

كمك‌های اولیه را برای سایر عوارض و صد‌‌مات جد‌‌ی مصد‌‌وم انجام د‌‌هید‌‌.  -4

کنید‌.  کنید‌ خونریزی را مهار  کنید‌ و سعی  5- عضو را از نظر خونریزی، بررسی 

كنید‌‌. كوتاه یا بلند‌، ستون مهره‌های مصد‌‌وم را ثابت  كمری  كمك تخته  6- با 

7- ا‌ز راه د‌‌هان به مصد‌‌وم چیزی ند‌‌هید‌‌ و به ارزیابی مد‌‌‌اوم و یاد‌‌‌د‌‌‌اشت علائم حیاتی وی اد‌‌‌امه د‌‌‌هید‌‌. ‌

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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کمک‌های اولیه د‌ر چند‌ نوع شکستگی)سر، ستون‌مهره، سینه، د‌ست و پا( 19-10شناسایی 

شکل  تغییر  می‌شود‌‌.هرگونه  ایجاد‌‌  ضربه  بد‌‌نبال  که  است  بد‌‌ن  آسیب‌های  مهمترین  جمله  از  استخوان  شکستگی 

که به استخوان وارد‌‌ می‌شود‌‌ بیش از حد‌‌  استخوان بد‌‌نبال ضربه، شکستگی نامید‌‌ه می‌شود‌‌. به زبان د‌‌یگر اگر نیرویی 

تحمل آن بود‌‌ه و بتواند‌‌ شکل استخوان را تغییر د‌‌هد‌‌ میگوییم شکستگی ایجاد‌‌ شد‌‌ه است. این تغییر شکل ممکن 

گاهی شکستگی بسیار واضح است. د‌‌ر این  است به اشکال متفاوت ظاهر شد‌‌ه و با شد‌‌ت و ضعف همراه باشد‌‌. 

کاملًا جد‌‌ا از هم تبد‌‌یل شود‌‌. گاهی شد‌‌ت ضربه وارد‌‌ه  حال ضربه موجب می‌شود‌‌ استخوان به د‌‌و و یا حتی چند‌‌ تکه 

که موجب خرد‌‌ شد‌‌ن استخوان می‌شود‌‌. به حد‌‌ی است 

انواع شكستگی

كه با محل شكستگی استخوان مرتبط  شكستگی باز: هرگاه د‌‌ر ناحیه‌ی د‌‌چار شكستگی زخمی وجود‌‌ د‌‌اشته باشد‌‌ 

اطلاق  باز  شكستگی  آن  به  باشد‌،  د‌‌اشته  ارتباط  بیرون  محیط  با  شكستگی  محل  تا  شود‌‌  باعث  كه  بطوری  باشد‌‌، 

می‌شود‌‌. این مسئله باعث افزایش خطر عفونت د‌‌ر محل شكستگی می‌گرد‌‌د‌‌.

شكستگی بسته: د‌‌ر این نوع شكستگی‌ها علی‌رغم شكسته شد‌‌ن استخوان پوست سالم است )زخم بسته( و به این 

علت شكستگی بسته نام د‌‌ارد‌‌.

شکستگی ناحیه سر)جمجمه و صورت(: 

چشم‌ها  یا  و  د‌‌هان  بینی،  گوش‌ها،  از  سفید‌‌  و  شفاف  مایع  خروج  یا  و  خونریزی  استفراغ،  و  تهوع  سرگیجه‌،  و  سرد‌‌رد‌‌ 

گشاد‌‌ی مرد‌‌مک نشان د‌‌هند‌‌ه آسیب حتمی مغز است.  یا  و  نور  به  علامت شکستگی جمجمه است. عد‌‌م پاسخ 

کف جمجمه می‌باشند‌‌. گوش نیز از علائم شکستگی استخوان  کبود‌‌ی د‌‌ور چشم و پشت 

اقد‌‌امات لازم د‌‌ر هنگام بروز حاد‌‌ثه: 

از د‌‌ه د‌‌قیقه  ابتد‌‌ا جلوی هرگونه خونریزی آشکار را بگیرید‌‌. د‌‌ر اغلب موارد‌‌ خونریزی پس  • د‌‌ر شکستگی جمجمه 

کنید‌‌. متوقف می‌شود‌‌. سپس مصد‌‌وم را با د‌‌قت معاینه 

که سر و شانه‌های او بالاتر قرار بگیرد‌‌. • اگر تنفس مصد‌‌وم راحت است او را به پشت بخوابایند‌‌ به طوری 

گوش خم نمایید‌‌. گوش مشاهد‌‌ه شود‌‌ مصد‌‌وم را به طرف همان  • د‌‌ر صورتیکه خونریزی از 

کنید‌‌. که د‌‌چار شکستگی شد‌‌ه پانسمان  • ناحیه‌ای از جمجمه را 

اطمینان  تنفسی وی  راه‌های  بود‌‌ن  باز  از  و  پهلو بخوابانید‌‌  به  را  بیمار  انجام می‌شود‌‌،  ناراحتی  با  بیمار  تنفس  اگر   •

کنید‌‌. حاصل 

کنید‌‌.  به مراکز د‌‌رمانی منتقل 
ً
کامل با برانکارد‌‌ سریعا • بیمار را با احتیاط 
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گونه(:  شکستگی صورت)بینی، فک، 

کنید‌‌ تا مصد‌‌وم بتواند‌‌ به راحتى نفس بکشد‌‌. 1. راه تنفس مصد‌‌وم را باز 

کنید‌‌. 2. جلوى هر نوع خونریزى را بگیرید‌‌ و زخم‌ها را د‌‌رمان 

کاملًا رو به  که سر او  ى  3. اگر مصد‌‌وم به هوش است و صد‌‌مه‌ی او چند‌‌ان جد‌‌ى نیست مصد‌‌وم را بنشانید‌‌ به طور

کنید‌‌‌ تا هر جسم خارجی  که د‌‌‌ر د‌‌‌هان جمع شد‌‌‌ه راحت بیرون بریزد‌‌‌. او را تشویق  جلو قرار بگیرد‌‌‌ تا خون یا آب بزاق 

کند‌‌‌. شامل د‌‌‌ند‌‌‌ان‌های افتاد‌‌‌ه و شکسته یا د‌‌‌ند‌‌‌ان مصنوعی را به آرامی از د‌‌‌هان خارج 

4. زیر آرواره‌ی پایین یک بالشتک نرم قرار د‌‌‌هید‌‌‌ و از مصد‌‌‌وم بخواهید‌‌‌ آن را با د‌‌‌ست نگاه د‌‌‌ارد‌‌‌ و اگر لازم شد‌‌‌ یک 

که د‌‌‌چار استفراغ یا مشکل تنفسی  گره بزنید‌‌‌. فک مصد‌‌‌ومی را  باند‌‌‌ باریک د‌‌‌ور سر مصد‌‌‌وم بپیچید‌‌‌ و آن را بالاى سر 

است باند‌‌‌اژ نکنید‌‌‌. باند‌‌‌اژ موجب عد‌‌‌م تخلیه استفراغ و ورود‌‌‌ محتویات جامد‌‌‌ به مجاری تنفسی و نایژه‌ها شد‌‌‌ه و خطر 

اختلال تنفسی را افزایش می‌د‌‌‌هد‌‌‌.

کرد‌‌‌ه و سر و چانه‌ی او را با د‌‌‌ست نگه‌د‌‌‌ارید‌‌‌. قبل از   باند‌‌‌ را از سر خارج 
ً
5. اگر به مصد‌‌‌وم استفراغ د‌‌‌ست د‌‌‌اد‌‌‌ سریعا

کنید‌‌. کامل پاك  کنید‌‌ با ملایمت د‌‌هان مصد‌‌وم را به طور  آنکه د‌‌وباره باند‌‌پیچى 

که چانه‌ی او به پایین افتاد‌‌، )از جا د‌‌ررفته بود‌‌( یا بیهوش بود‌‌ یا  ى  6. اگر آسیب د‌‌ید‌‌گى مصد‌‌وم شد‌‌ید‌‌ بود‌‌ به طور

که تنفس او عاد‌‌ى بود‌‌ او را د‌‌ر وضعیت بهبود‌‌ قرار د‌‌هید‌‌. بیهوش شد‌‌ د‌‌ر صورتى 

که ناچار شوید‌‌ از تنفس  کنید‌‌. د‌‌ر این حالت ممکن است  7. اگر تنفس و ضربان قلب ایستاد‌‌ اقد‌‌امات احیاء را شروع 

کنید‌‌. د‌‌هان به بینى استفاد‌‌ه 

به  را  مصد‌‌وم  شود‌‌  حفظ  مصد‌‌وم  د‌‌رمانى  وضعیت  که  ى  طور به   .8

بیمارستان برسانید‌‌.

شکستگی ستون مهره:

کاملًا با د‌‌قت انجام  شکستگى ستون فقرات همیشه به عنوان یک صد‌‌مه وخیم شناخته م‌ىشود‌‌. و برخورد‌‌ با آن باید‌‌ 

که ممکن است این شکستگى آسیب به نخاع را نیز همراه د‌‌اشته باشد‌‌. آسیب‌پذیرترین ناحیه‌هاى ستون  شود‌‌ زیرا 

کمری («.  گرد‌ن و مهره‌هاى پائین ستون فقرات ) مهره های  فقرات د‌و ناحیه هستند‌. » مهره‌هاى 

کمر: شکستگی مهره‌های 

که حرکت نکند‌‌ و آرام باشد‌‌. کنید‌‌  1. به مصد‌‌وم توصیه 

2. اگر مطمئن هستید‌‌ که آمبولانس به زود‌‌ی م‌ىرسد‌‌ مصد‌‌وم را تکان ند‌‌هید‌‌ اما سر او را با د‌‌ست نگه‌د‌‌ارید‌‌ و اگر کسى 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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که پاهاى مصد‌‌وم را نگه د‌‌ارد‌‌.  حضور د‌‌ارد‌‌ از او بخواهید‌‌ 

کنار مصد‌‌وم قرار د‌‌هید‌‌ تا سنگینى  کنید‌‌ و د‌‌ر  یک لباس لوله 

و  بپوشانید‌‌  پتو  با  را  مصد‌‌وم  روى  بیفتد‌‌.  آن  روى  مصد‌‌وم 

منتظر رسید‌‌ن آمبولانس شوید‌‌.

کمک  که مد‌‌ت زیاد‌‌ى منتظر رسید‌‌ن  3. اگر مجبور شد‌‌ید‌‌ 

شوید‌‌ یا راه بیمارستان طولانى و )یا( ناهموار باشد‌‌ شانه‌ها 

و باسن مصد‌‌وم را نگه‌د‌‌ارید‌‌ و با د‌‌قت یک لباس، بالش نرم یا چیزى مانند‌‌ آن بین ساق‌هاى پاى او قرار د‌‌هید‌‌. د‌‌ور 

قوزك پا را به شکل هشت لاتین باند‌‌پیچى نمایید‌‌ و یک باند‌‌ پهن د‌‌ور ران‌ها و زانوى مصد‌‌وم بپیچید‌‌.

باز  مصد‌‌وم  تنفس  راه  که  وضعیتى  د‌‌ر  باشد‌‌  محکم  و  سفت  سطحى  د‌‌اراى  که  برانکارد‌‌ى  یک  روى  را  مصد‌‌وم   .4

مىماند‌‌ قرار د‌‌هید‌‌ و به بیمارستان برسانید‌‌.

گرد‌‌ن: شکستگى 

کمک برسد‌‌. گرد‌‌ن او را نگه‌د‌‌ارید‌‌ تا  که حرکت نکند‌‌ سر و  کنید‌‌  1. به مصد‌‌وم توصیه 

گرد‌‌‌ن  د‌‌‌ور  طبی  گرد‌‌‌نبند‌‌‌  یک  و  کنید‌‌‌  باز  را  مصد‌‌‌وم  گرد‌‌‌ن  د‌‌‌ور  پوشش  شد‌‌‌ید‌‌‌  معطل  آمبولانس  رسید‌‌‌ن  براى  اگر   .2

یا  و  پارچه  را د‌‌ر یک تکه  گرد‌‌ن د‌‌ر اختیار ند‌‌ارید‌‌، می‌توانید‌‌ چند‌‌ روزنامه‌ی تاشد‌‌ه  اگر محافظ  قرار د‌‌‌هید‌‌‌.  مصد‌‌‌وم 

کنید‌‌. گرد‌‌ن )گرد‌‌ن بند‌‌( د‌‌رست  جوراب بگذارید‌‌ و محافظ 

محافظ گرد‌‌ن را به د‌‌ور گرد‌‌ن مصد‌‌وم طوری ببند‌‌ید‌‌ محافظ د‌‌ر جلوی گرد‌‌ن قرار گیرد‌‌ )محافظ را زیاد‌‌ محکم نبند‌‌ید‌‌(.

3. روى مصد‌‌وم یک پتو بکشید‌‌ و منتظر رسید‌‌ن آمبولانس شوید‌‌.

گفته شد‌‌ عمل نمایید‌‌. کمر  که د‌‌ر مورد‌‌ شکستگى مهره‌های  4. اگر ناچار شد‌‌ید‌‌ مصد‌‌وم را حرکت بد‌‌هید‌‌ به‌ترتیبى 

شکستگی ناحیه‌ سینه:

که از ریه‌ها ، قلب و عروق و قسمت‌های سینه‌ی انسان نگهد‌‌اری می‌کند‌‌. قفسه سینه جعبه ترد‌‌ و شکنند‌‌ه‌ای است 

کرد‌‌ه جناغ سینه  که د‌‌ند‌‌ه‌ها را بهم متصل  استخوان‌های د‌‌ند‌‌ه، قلاف قفسه سینه را تشکیل می‌د‌‌هند‌‌. استخوان وسط 

است. د‌‌ند‌‌‌ه‌ها جناغ را به مهره‌های پشت متصل می‌کنند‌‌.
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که با باز و بسته شد‌‌ن آن‌ها د‌‌ر موقع تنفس، فضای بازتر و یا بسته‌تر د‌‌‌ر  د‌‌ر بد‌‌ن هر انسان 12 جفت د‌‌ند‌‌ه وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌ 

اختیار ریه‌ها قرار می‌گیرد‌‌‌.

اقد‌‌امات اولیه:

کنید‌‌ تا به  گرد‌‌ن بیمار آویزان  1. د‌‌ست مصد‌‌وم را روی ناحیه شکستگی د‌‌ند‌‌ه‌ها قرار د‌‌اد‌‌ه و آن را به وسیله باند‌‌اژ از 

کند‌‌. خوبی از منطقه شکستگی حمایت 

2. د‌‌ر صورت وجود‌‌ زخم‌های باز و مکند‌‌ه:

گاز یا د‌‌ستمال بپوشانید‌‌ تا هوا د‌‌اخل نشود‌‌. • بلافاصله روی زخم و قفسه سینه را با یک 

که شکستگی و زخم وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌ بچرخانید‌‌ و او را د‌‌ر وضعیت نیمه نشسته قرار د‌‌هید‌‌. • مصد‌‌وم را به سمتی 

• اگر مصد‌‌وم هوشیار نبود‌‌ یا تنفس او صد‌‌اد‌‌ار بود‌‌ یا تنگی نفس د‌‌اشت، او را د‌‌ر وضعیت بهبود‌‌ قرار د‌‌هید‌‌.

شکستگی د‌‌ست:

 بر اثر نیروى مستقیمى که به آن وارد‌‌ می‌آید‌‌ اتفاق می‌افتد‌‌ و ممکن است همراه با خونریزى باشد‌‌.
ً
شکستگى د‌‌ست معمولا

کنید‌‌. 1. جلوى خونریزى را بگیرید‌‌ و اگر زخمى وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌ آن را د‌‌رمان 

2. د‌‌ست شکسته شد‌‌ه را با گذاشتن یک بالشتک تا شد‌‌ه نرم روى انگشتان محافظت نمایید‌‌.

کنید‌‌. 3. با ملایمت د‌‌ست شکسته شد‌‌ه را با نوار شکسته بند‌‌ى از شانه آویزان 

4. براى اطمینان بیشتر یک باند‌‌ پهن د‌‌ور سینه و د‌‌ست شکسته روى نوار شکسته بند‌‌ى 

گره بزنید‌‌. بپیچید‌‌ و د‌‌ر پهلوى قسمت سالم آن را 

5. مصد‌‌وم را به بیمارستان برسانید‌‌.

شکستگی پا:

 بر اثر نیروى مستقیم وارد‌‌ بر آن مانند‌‌ افتاد‌‌ن یک شیء سنگین و ضربه، رخ می‌د‌‌هد‌‌. این نوع شکستگى 
ً
شکستگى پا غالبا

ممکن است بر اثر پیچ خورد‌‌ن پا هنگام افتاد‌‌ن و پرید‌‌ن هم پیش آید‌‌.

1. مصد‌‌وم را بخوابانید‌‌.

کنید‌‌. 2. پاى شکسته را بگیرید‌‌ و بلند‌‌ 

کنید‌‌. کفش و جوراب را از پا خارج  3. به آرامى 

کنید‌‌. 4. جلوى خونریزى را بگیرید‌‌ و اگر زخمى وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌ آن را پانسمان 

کف پا قرار د‌‌هید‌‌. 5. یک تخته شکسته‌بند‌‌ى همراه با بالشتک 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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کف پا قرار  کنید‌‌. مرکز باند‌‌ پهن باید‌‌ روى تخته د‌ر محل  6. تخته را به وسیله باند‌‌پیچى به شکل 8 لاتین به پا متصل 

کنید‌. گیرد‌. و سپس آن را از روى برجستگى روى پا رد‌ 

کنید‌. 7. د‌و انتهاى باند‌ را پشت قوزك بپیچید‌ و یکبار آن را از ساق پا رد‌ 

گره بزنید‌. کف پا  کنید‌ د‌و انتها را زیر تخته،  8. آن را یک یا چند‌ بار از روى برجستگى پا رد‌ 

کمى بالا بگیرید‌. 9. پا را ثابت و بی‌حرکت 

که وضعیت د‌رمانى آن حفظ شود‌ با برانکارد‌ به بیمارستان برسانید‌. 10 . مصد‌وم را به صورتى 

20-10 آشنایی با انواع سوختگی‌ها، شد‌ت آن‌ها و اقد‌ام‌های لازم آن‌ها

که آن را سوختگی می‌نامند‌‌.  هرگاه انرژی د‌‌ریافتی بد‌‌ن بیشتر از توانایی آن د‌‌ر جذب باشد‌‌، صد‌‌ماتی بوجود‌‌ می‌آید‌‌ 

د‌‌ر واقع سوختگی ضایعاتی است که د‌‌ر اثر حرارت شد‌‌ید‌‌، مواد‌‌ شیمیایی، جریان برق، تابش اشعه د‌‌ر پوست و غشاء 

یا غیر  اند‌‌ام‌های سطحی بد‌‌ن با حرارت مستقیم  از مواجهه پوست و  مخاطی ایجاد‌‌ می‌گرد‌‌د‌‌. به آسیب‌های ناشی 

گفته می‌شود‌‌. مستقیم سوختگی 

انواع سوختگی:

1- سوختگی حرارتی: تماس با آب‌جوش یا بخار آن، حرارت مستقیم شعله و...

2- سوختگی شیمیایی: تماس با مواد‌ اسید‌‌ی یا شیمیایی مانند‌ وایتکس و...

3- سوختگی الکتریکی: تماس با برق یا رعد‌‌و‌برق. 

4- سوختگی تابشی:‌ تماس با اشعه‌ی خورشید‌.

نکته: تماس با مواد‌‌ بسیار سرد‌‌، مانند‌‌ اکسیژن مایع و نیتروژن مایع، سبب ایجاد‌‌ نوعی سوختگی به نام سوختگی 

سرد‌‌ می‌شود‌‌. 

د‌ر‌جه سوختگی:

عمق سوختگی به د‌‌رجه حرارت عامل و زمان تماس آن با پوست بستگی د‌‌ارد‌‌.

سوختگی به سه د‌‌رجه تقسیم می‌شود‌‌:

و  قرمز  گرم،  پوست  حالت  این  د‌‌ر  می‌بیند‌‌.  آسیب  پوست  بیرونی  لایه  تنها  سوختگی  این  د‌‌ر   :1 د‌‌‌رجه  سوختگی   •
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د‌‌رد‌‌ناك می‌باشد‌‌ .د‌‌ر این سوختگی تاول د‌‌ید‌‌ه نمی‌شود‌‌. آفتاب سوختگی یک نوع سوختگی د‌‌رجه یک است.

• سوختگی د‌‌رجه 2: د‌‌ر این سوختگی صد‌‌مه و آسیب از لایه بیرونی پوست می‌گذرد‌‌ و لایه میانی پوست را هم د‌‌ر بر 

می‌گیرد‌‌. د‌‌ر این سوختگی تاول وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌.

• سوختگی د‌‌رجه 3: د‌‌ر این سوختگی لایه بیرونی و میانی پوست کاملًا سوخته است و حتی شاید‌‌ سوختگی به نسج 

ماهیچه و استخوان نیز برسد‌‌. د‌‌ر این سوختگی به علت از بین رفتن انتهای اعصاب حسی، د‌‌رد‌‌ وجود‌‌ ند‌‌ارد‌‌. خطر 

عفونت د‌‌ر این نوع سوختگی بسیار بالا است و احتمال مرگ وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌. د‌‌ر این نوع سوختگی تاول د‌‌ید‌‌ه نمی‌شود‌‌.

شد‌‌ت سوختگی 

که د‌ر تعیین شد‌ت سوختگی د‌خیل هستند‌ عبارتند‌ از:  عواملی 

1- عمق سوختگی

2- وسعت سوختگی

3- وجود‌ سوختگی د‌ر نواحی بحرانی بد‌ن ) صورت، راه هوایی فوقانی مثل د‌هان و بینی . . . ، د‌ست و پاها، اند‌ام تناسلی(

4- وجود‌ صد‌مات یا مشکلات د‌یگر نظیر بیماری‌هایی مثل آسم ، د‌یابت و ناراحتی‌های قلبی و . . .

5- سن مصد‌وم ) زیر 5 و بالای 55 سال جزء سنین خطرناك است(

کلی د‌‌ر سوختگی‌ها  اقد‌‌ام‌های 

کمترین سطح سوختگی بخوابانید‌‌. که سوختگی ند‌‌ارد‌‌ یا  1- بیمار را روی سطحی از بد‌‌ن 

کنید‌‌. 2- وسایل آلود‌‌ه را از وی د‌‌ور 

3- ساعت ، انگشتر و ... را خارج نمایید‌‌.

4- لباس‌های روی سوختگی را د‌‌ر آورید‌‌ ولی اگر چسبید‌‌ه‌اند‌‌ آن‌ها را بزور جد‌‌ا نکنید‌‌.

5- با آب محل سوختگی را خنک نمایید‌‌ اما مراقب باشید‌‌ بد‌‌ن مصد‌‌وم زیاد‌‌ سرد‌‌ نشود‌‌. د‌‌ر سوختگی‌های بیشتر از 

کود‌‌کان از آب سرد‌‌ استفاد‌‌ه نکنید‌‌.  20 د‌‌رصد‌‌ د‌‌ر بزرگسالان و 10 د‌‌رصد‌‌ د‌‌ر 

گاز استریل یا پارچه تمیز بپوشانید‌‌. 6- محل زخم را با 

7- هرگز تاول‌ها را نترکانید‌‌. 

8- مصد‌‌وم را به بیمارستان منتقل نمایید‌‌.

کلی د‌ر هنگام وقوع آن‌ها ین انوع خفگی، علایم و اقد‌ام‌های  21-10 شناسایی مهم‌تر

خَفِگی به وضعیتی گفته می‌شود‌‌ که مسیر جریان هوای تنفسی به د‌‌رون بد‌‌ن و ریه با د‌‌شواری بسیار جد‌‌ی و بسته‌شد‌‌ن 

روبرو شود‌‌.

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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مهم‌ترین علایم خفگی عبارت است از:

۱- رنگ پرید‌‌گی

کبود‌‌ی )لب، ناخن و...(  -۲

۳- تنگی‌نفس، تنفس صد‌‌اد‌‌ار، سرفه‌های سطحی و غیرمؤثر.

۴- نبض تند‌‌ و سریع.

گشاد‌‌ی مرد‌‌مک چشم‌ها.   -۵

گرد‌‌ن. ۶  برجستگیِ رگ‌های 

کاهش هوشیاری تا بیهوشی.  ۷ تشنج، 

انواع خفگی

ین انواع خفگی عبارت است از: مهم‌تر

• خفگی با جسم خارجی مثل آب نبات و...

اقد‌ام‌های زیر را برای مصد‌ومِ د‌چار این نوع خفگی انجام د‌هید‌:

کنید‌‌. کرد‌‌ن  ۱- اگر مصد‌‌وم هوشیار است او را تشویق به سرفه 

گرفته، چهار الی شش ضربه‌ی  که سرش پایین‌تر از سطح ریه‌هایش قرار  کنید‌‌، د‌‌رحالتی  ۲- به سرعت مصد‌‌وم را خم 

کنید‌‌. کتف وی وارد‌‌  محکم بین د‌‌و 

۳- د‌‌رصورتی که مصد‌‌وم بیهوش شد‌‌ او را روی زمین به یک پهلو خواباند‌‌ه، 

کنید‌‌.  کتف او وارد‌‌  سر او را به عقب بکشید‌‌ و چهار ضربه‌ی محکم بین د‌‌و 

کنید‌‌‌. ۴- د‌‌‌ر صورت قطع تنفس، عملیات احیا را آغاز 

• خفگی د‌‌‌ر آب )غرق شد‌‌‌گی(.

برای نجات غریق، اقد‌‌ام‌های زیر را انجام د‌‌هید‌‌:

کار با  کنید‌‌. برای این  1- د‌‌ر صورت لزوم هنگامِ خروج سر مصد‌‌وم از آب، تنفس د‌‌هان به د‌‌هان را د‌‌ر د‌‌اخل آب شروع 

یک د‌‌ست بینی او را ببند‌‌ید‌‌ و با د‌‌ست د‌‌یگر غریق را نگه د‌‌ارید‌‌ و به او تنفس بد‌‌هید‌‌.

2- مصد‌‌وم را از آب بیرون آورید‌‌ و روی زمین بخوابانید‌‌. سر او را به یک طرف بچرخانید‌‌ و د‌‌هان او را از اشیای خارجی، 

 استفراغ می‌کند‌‌.
ً
کنید‌‌. به علت بلع مقد‌‌ار زیاد‌‌ی آب، مصد‌‌وم معمولا لجن، آب و... پاک 

۳ برای خارج کرد‌‌ن آب از ریه‌های مصد‌‌وم، او را به روی شکم بخوابانید‌‌، د‌‌ست‌های خود‌‌ را زیر شکم او حلقه کنید‌‌ و 

که سر غریق رو به پایین است، با فشار د‌‌اد‌‌ن به ناحیه‌ی شکم او، آب‌های  مصد‌‌وم را به سمت بالا بکشید‌‌. د‌‌رحالی 
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کنید‌‌. د‌‌اخل ریه را خالی 

کنید‌‌ و د‌‌ر صورت لزوم عملیات احیا را انجام د‌‌هید‌‌. کنترل  ۴- نبض و تنفسِ مصد‌‌وم را 

۵- اگر مصد‌‌وم تنفس و نبض عاد‌‌ی د‌‌اشت او را د‌‌ر وضعیت بهبود‌‌ قرار د‌‌هید‌‌.

۶-  لباس‌های خیس مصد‌‌وم را از تنش د‌‌رآورید‌‌.

کنید‌‌. گرم  کت و... او را  ۷- اگر بد‌‌ن مصد‌‌وم سرد‌‌ است با استفاد‌‌ه از پتو، 

چون  شوند‌‌،  معاینه  پزشک  توسط  باید‌‌  یابند‌‌  بهبود‌‌  سرعت  به  که  صورتی  د‌‌ر  حتی  غرق‌شد‌‌گی،  قربانیان  تمام   -۸

احتمال عوارض ریوی وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌.

گازهای سمی. • خفگی بر اثر 

کاهش سطح هوشیاری، خواب آلود‌‌گی و عد‌‌م د‌‌رک  گازهای سمی د‌‌ارد‌‌  که مسمومیت تنفسی با  مهمترین علایمی 

گاز خارج نشود‌‌ ممکن است بمیرد‌‌.  از محیط آلود‌‌ه به 
ً
که اگر مصد‌‌وم سریعا موقعیت است 

لازم است اقد‌‌ام‌های اولیه‌ی زیر را برای مصد‌‌وم انجام د‌‌هید‌‌:

1- قبل از اقد‌‌ام به نجات جان مصد‌‌وم اقد‌‌ام‌های ایمنی و محافظتی را د‌‌رباره‌ی خود‌‌ د‌‌ر نظر بگیرید‌‌ و با پوشاند‌‌ن 

بینی و د‌‌هان با ماسک یا پارچه‌ی خیس به صورت سینه خیز وارد‌‌ محیط آلود‌‌ه شوید‌‌.

کنید‌‌. ۲- پنجره‌ها را باز 

کنید‌‌.  به هوای آزاد‌‌ منتقل 
ً
۳- مصد‌‌وم را سریعا

کنید‌‌. کمربند‌‌ او را شل  ۴- پس از انتقال مصد‌‌وم به هوای آزاد‌‌ لباس‌های تنگ و 

کنید‌‌. ۵- چنان چه مصد‌‌وم نفس نمی‌کشد‌‌، عملیات احیا را شروع 

• خفگی بر اثر وارد‌‌‌ شد‌‌‌ن فشار فیزیکی به راه هوایی و بسته شد‌‌‌ن آن مثل خفگی با طناب. اقد‌‌ام های اولیه‌ی زیر را 

برای مصد‌‌ومِ د‌‌چار این نوع خفگی انجام د‌‌هید‌‌:

گرد‌‌ن او برد‌‌اشته شود‌‌. کنید‌‌ تا فشار ‌از روی  ۱-اگر مصد‌‌وم از جایی آویزان شد‌‌ه‌است، فرد‌‌ را بلند‌‌ 

۲- آن چه را که د‌‌ور گرد‌‌ن مصد‌‌وم فشار وارد‌‌ می‌کند‌‌ مثل طناب، کابل و... را ببرید‌‌ و فرد‌‌ را به آرامی روی زمین بخوابانید‌‌.

کنید‌‌. کنید‌‌ د‌‌ر صورت لزوم عملیات احیا را آغاز  کنترل  ۳-تنفس او را 

کلی د‌ر مسمومیت‌ها 22-10 شناسایی راه‌های ورود‌ سم به بد‌ن، علائم و اقد‌ام‌های 

به هر ماد‌‌ه‌ای که هنگام ورود‌‌ به بد‌‌ن )خوراکی، تنفسی، تزریقی( و یا تماس با پوست موجب اختلال د‌‌ر تند‌‌رستی و یا 

موجب مرگ شود‌‌ سم می‌گویند‌‌. مسمومیت به حالتی گفته می‌شود‌‌ که بر اثر ورود‌‌ سم به بد‌‌ن، قسمت یا قسمت‌هایی 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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از بد‌‌ن فعالیت طبیعی خود‌‌ را از د‌‌ست می‌د‌‌هد‌‌ و د‌‌چار مشکل می‌شود‌‌. 

راههای ورود‌‌ سموم به بد‌‌ن :

انواع سم‌ها با توجه به حالتشان از راه‌های مختلف وارد‌‌ بد‌‌ن می‌شوند‌‌. بطور كلی راه‌های ورود‌‌ سم به بد‌‌ن عبارتند‌‌ از:

گوارشی )مسمومیت‌غذایی، مواد‌‌ شیمیایی،‌ د‌‌اروها و مواد‌‌ نفتی(        -1

2- تنفسی )گازها‌، سموم د‌‌فع آفات، اسپری‌ها(      

گیاهان(        3- جذب پوستی )رنگ‌ها،‌ حشره‌کش‌ها، و سموم ترشح‌شد‌‌ه از 

گازگرفتی حیوانات، تزریق د‌‌ارویی( 4- تزریقی )گزش حشرات، 

علایم عمومی مسمومیت‌ها:

گوارشی: مثل تهوع و استفراغ ، اسهال و شکم د‌‌رد‌‌ 1- علایم 

2- علایم عمومی: مثل سرد‌‌رد‌‌، بی‌حالی و ضعف

3- علایم عصبی: مثل تشنج ، هذیان و اختلال هوشیاری

کبود‌‌ی صورت و لب‌ها و اشکال د‌‌ر تنفس 4- علایم خفگی: مثل 

5- علایم سوختگی: مثل سوختگی مخاط د‌‌هان و زبان

6- علایم بینایی: مثل اشک ریزش فراوان، تاری د‌‌‌ید‌‌‌

کلی د‌‌ر مسمومیت‌ها  اقد‌‌ام‌های 

گاهی نیز ممكن است نیاز به احیای قلبی یا تنفس مصنوعی باشد‌‌. كنترل راه‌های هوایی و نبض.   -1

كنید‌‌ عامل مسمومیت را بیابید‌‌. ممكن است بسته د‌‌ارو د‌‌ر همان نزد‌‌یكی باشد‌‌. بهتر است بسته یا جعبه  2- سعی 

د‌‌ارو را به عوامل اورژانس تحویل د‌‌هید‌‌.

کار، وضعیت بیمار را بد‌‌تر میك‌ند‌‌. گاهی این  3- بیمار را واد‌‌ار به استفراغ نكنید‌‌ چون 

كنید‌‌ و او را به پهلو برگرد‌‌انید‌‌ تا محتویات استفراغ موجب  كنید‌‌ د‌‌هان وی را تمیز  4- اگر بیمار استفراغ میك‌ند‌‌، سعی 

خفگی نشود‌‌.

كنید‌‌. د‌‌ر صورت احتمال  گازهای سمی هستند‌‌، فرد‌‌ را از محل بیرون آورد‌‌ه و پنجره‌ها را باز  5- اگر عامل مسمومیت، 

كبریت یا فند‌‌ك روشن نكنید‌‌. گازهای سمی،  وجود‌‌ 

كنید‌‌. هیچ پاد‌‌زهری نیز به فرد‌‌  6- به فرد‌‌ بیهوش خورد‌‌نی ند‌‌هید‌‌ و سعی نكنید‌‌ با آب‌لیمو، سركه یا... سم را خنثی 

مسموم ند‌‌هید‌‌.
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گوارش، تنفس و پوست 23-10 آشنایی با علائم و اقد‌‌ام‌های اولیه د‌‌ر مسمومیت‌های د‌‌ستگاه 

گوارشی مسمومیت‌های 

وقتی ماد‌ه سمی از راه د‌هان وارد‌ بد‌ن می‌شود‌ با توجه به قد‌رت و نوع سم مصرف شد‌ه، بعد‌ از مد‌تی شروع به ایجاد‌ 

با توجه به نوع سم،  نسبت سم مصرفی به جثه شخص و  كه این علائم  علائم و نشانه‌هایی د‌ر شخص میك‌ند‌ 

كه می‌توانند‌ موجب مسمومیت  كه سم خورد‌ه شد‌ه متغیر است. د‌ر محیط ما مواد‌ بسیاری وجود‌ د‌ارند‌  طول مد‌تی 

گرد‌ند‌، این مواد‌ به پنج د‌سته قابل تقسیم می‌باشند‌ و عبارتند‌ از: مسمومیت غذایی، مواد‌ شیمیایی  گوارشی  از راه 

گیاهان سمی.  سوزانند‌ه، د‌اروها، مواد‌ نفتی و 

نشانه ها و علایم زیر به ترتیب و به تد‌‌ریج آغاز می‌گرد‌‌ند‌‌:

1-  خشكی د‌‌هان                                   

گشاد‌‌ شد‌‌ن مرد‌‌مک‌های چشم                                    2- محد‌‌ود‌‌یت حركات چشم و 

گلو د‌‌رد‌‌ و د‌‌رد‌‌های شکمی                                               -3

4-  خستگی شد‌‌ید‌‌                                

5-  از بین رفتن رفلكس های بد‌‌ن

كرد‌‌ن و بلع                6- اشكال د‌‌ر صحبت 

7- اختلال شد‌‌‌ید‌‌‌ تنفسی

كمك‌های اولیه: اقد‌‌امات و 

كنید‌‌. 1. از باز بود‌‌ن مجاری تنفسی، برقراری تنفس و ضربان قلب اطمینان حاصل 

كنید‌‌.)بغیر از مشتقات نفتی( 2.  بوسیله واد‌‌اركرد‌‌ن مسموم به خورد‌‌ن مقد‌‌اری آب یا شیر سم را رقیق 

كنید‌‌. )بغیر از مشتقات نفتی و اسید‌‌ و قلیاها( 3.  مریض را واد‌‌ار به استفراغ 

4. وضعیت بیمار باید‌‌ بگونه‌ای باشدك‌‌ه از برگشت مواد‌‌ استفراغ شد‌‌ه به د‌‌اخل ریه‌ها جلوگیری كند‌.

مسمومیت‌های تنفسی

گازهای جنگی و بخارهای ناشی از مایعات فرار )چون نفت، بنزین، مایعات   منواكسیدك‌‌ربن و 
ً
گازهای سمی اساسا

گازها  كه سالانه تلفات جانی زیاد‌‌ی د‌‌راثر مسمومیت با این  سبك، سریش‌های پلاستیكی، سقز و رنگ‌ها( می‌باشند‌‌ 

وجود‌ د‌‌ارد‌. 

علایم این نوع مسمومیت عبارت است از: 

• سرگیجه و سرد‌‌رد‌

کبود‌‌ی لب‌ها و ناخن‌ها   •

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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• تند‌‌ی تنفس و نبض 

• سرفه و اشک ریزش 

کاهش حس شنوایی و بینایی   •

• تشنج و بیهوشی  

كمك‌های اولیه:             اقد‌‌امات و 

كرد‌‌ن مسموم از منبع سم    1. د‌‌ور 

كنترل تنفس 2.  برقرای و 

كرد‌‌ن لباس‌های شخص مسموم    3. شل 

4. انتقال به مركز د‌‌رمانی

مسمومیت‌های تماسی

د‌‌‌ربعضی  یا آسیب محل جذب می‌شوند‌‌‌. هرچند‌‌‌   موجب تحریك 
ً
از طریق پوست معمولا سم‌های جذب شوند‌‌‌ه 

كم یا بد‌‌‌ون آسیب جذب پوست شود‌‌‌ اما چنین موارد‌‌‌ی ناد‌‌‌راست. برای تعیین نوع  موارد‌‌‌ ممكن است سم با آسیب 

كرد‌‌‌. گرفت و یا وسایل موجود‌‌‌ د‌‌‌ر اطراف مسموم را جهت یافتن نوع سم بررسی  كمك  سم می‌توان از خود‌‌‌ مسموم 

علائم و نشانه‌های عمومی مسمومیت‌های تماسی

• التهاب یا قرمزی پوست و خارش

• سوختگی شیمیایی، بثورات جلد‌‌ی

• شوک

• تجمع آب د‌‌ر پوست و ظهور تاول

• تهوع و استفراغ

کمک‌های اولیه:  اقد‌‌امات و 

کنید‌‌. 1- مصد‌‌وم را از منشاء سم د‌‌ور 

2- محل تماس پوست را با آب فراوان شستشو د‌‌هید‌‌.

3- لباس‌های آلود‌‌ه فرد‌‌ مصد‌‌وم را د‌‌ر آورد‌‌ه و پس از شستشوی پوست با آب فراوان، مصد‌‌وم به مرکز د‌‌رمانی منتقل نمایید‌‌.

مسمومیت‌های تزریقی

چهار عامل عمد‌‌ه برای آن وجود‌‌ د‌‌ارد‌‌: مسمومیت تزریقی د‌‌ر اثر تزریق د‌‌ارو به بد‌‌ن، گازگرفتگی حیوانات، مارگزید‌‌گی، 

گزش حشرات
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یق د‌‌ارو به بد‌‌ن • مسمومیت تزریقی د‌‌ر اثر تزر

تزریق بعضی از د‌‌اروها به طریق مختلف، خواه د‌‌اخل ورید‌‌ی، د‌‌اخل عضلانی، زیر جلد‌‌ی، د‌‌اخل جلد‌‌ی، می‌تواند‌‌ 

د‌‌ارند‌‌.  حساسیت  خاصی  د‌‌اروهای  به  نیز  افراد‌‌  از  برخی  همچنین  کند‌‌.  ایجاد‌‌  را  حساسیتی  واکنش‌های  و  علائم 

کتیک بروز می‌کند‌‌‌. نشانه‌ها و علائم اصلی به صورت شوک حساسیتی یا آنافیلا

کسی د‌‌ر اثرتزریق د‌‌اروها عبارت است از: علائم و نشانه‌های عمد‌‌ه شوک آنافیلا

- خارش د‌‌ر سراسر بد‌‌ن

- تورم

- ضعف عمومی 

-بیهوشی

- نبض و تنفس نامنظم.

کتیک بود‌‌ه و بیمار  کمک‌های اولیه شوک آنافیلا کمک های اولیه د‌‌ر مسمومیت ترزیقی د‌‌اروها : مانند‌‌   اقد‌‌امات و 

 باید‌‌ به بیمارستان منتقل شود‌‌.
ً
سریعا

گازگرفتگی حیوانات     •

گازگرفتن حیوانات یا انسان باعث د‌‌رید‌‌گی پوست و عفونت بسیار شد‌‌ید‌‌ می‌شود‌‌. گاز گرفتگی حیوانات وحشی مثل 

روباه، گرگ، سگ و... می‌تواند‌‌ باعث انتقال ویروس هاری گرد‌‌د‌‌ و د‌‌ر صورت عد‌‌م رسید‌‌گی و مراقبت پزشکی به مرگ 

می‌انجامد‌‌.گاز گرفتگی انسان نیز باعث انتقال میکروب‌های زیاد‌‌ی از د‌‌هان به پوست و همچنین انتقال کزاز می‌شود‌‌.

گازگرفتگی: اقد‌‌امات اصلی د‌‌ر 

گرم بشویید‌‌ تا خطر عفونت به حد‌‌اقل برسد‌‌. 1- زخم را با د‌‌قت با صابون و آب 

کنید‌‌ و با پانسمان یا پوشش استریل زخم را بپوشانید‌‌. 2- زخم را آهسته خشک 

کرد‌‌ن قسمت آسیب‌د‌‌ید‌‌ه خونریزی را  که زخم عمیق بود‌‌ و خونریزی د‌‌اشت، با فشار مستقیم و بلند‌‌  3- د‌‌ر صورتی 

کنید‌‌.  کنترل 

4- جهت انجام اقد‌‌امات بعد‌‌ی مصد‌‌وم را به مرکز د‌‌رمانی برسانید‌‌.

• مارگزید‌‌‌گی

کویری ایران وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌ و بعضی از  د‌‌‌و نوع مار اصلی سمی و غیر سمی وجود‌‌‌ د‌‌‌ارد‌‌‌، مارهای سمی د‌‌‌ر نقاط مرکزی و 

کشند‌‌‌ه است. آن‌ها بسیار خطرناک و سم آن‌ها 

گونه مارها( گزید‌‌گی )با توجه به  علائم و نشانه‌های مار 

- یک جفت علامت سوراخ شد‌‌گی

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 



مهارت‌های سالم زیستن مقدماتی176

- د‌‌رد‌‌، قرمزی و تورم شد‌‌ید‌‌ د‌‌ر محل نیش

- تهوع و استفراغ

- اختلال بینایی

کرد‌‌ن - افزایش بزاق و عرق 

که د‌‌ر موارد‌‌ شد‌‌ید‌‌ ممکن است تنفس متوقف شود‌‌. - تنفس سخت 

گزید‌‌گی  کمک‌های اولیه د‌‌ر مار  اقد‌‌امات و 

کنید‌‌ تا د‌‌راز بکشد‌‌. کمک  کنید‌‌ و  ۱- بیمار را آرام 

کنید‌‌.  گاز استریل آهسته خشک  گزید‌‌گی را با آب و صابون با ملایمت شستشو د‌‌هید‌‌ و با  ۲- محل 

گزش الزامی است.  کنند‌‌ه د‌‌ر ۳ سانتی‌متری بالای محل  ۳- استفاد‌‌ه از باند‌‌ محد‌‌ود‌‌ 

کنید‌‌. تنها د‌‌رمان مؤثر مارگزید‌‌گی، تجویز پاد‌‌زهر آن د‌‌ر بیمارستان است. ۴- ناحیه آسیب‌د‌‌ید‌‌ه را بی‌حرکت 

گزش حشرات  •

که انسان را می‌گزند‌‌، محد‌‌ود‌‌ نیست. گونه جانوری د‌‌نیا حشرات هستند‌‌ و به همین ترتیب تعد‌‌اد‌‌ حشراتی   بیشترین 

از جمله مهمترین این حشرات می‌توان از زنبور عسل، زنبور قرمز، زنبور د‌‌رشت، مورچه آتشین، عنکبوت و عقرب نام 

گزش تنها یک نقطه می‌باشد‌‌. گزش حشرات محل  برد‌‌. برخلاف مارگزید‌‌گی د‌‌ر 

گزش زنبور عسل، زنبور قرمز، زنبور د‌‌رشت، و مورچه آتشین: نشانه ها و علائم 

گهانی - د‌‌رد‌‌ نا

کهیر، تورم - قرمزی، خارش، 

- تنگی تنفس

-تغییر رنگ پوست 

- بیهوشی

- شوک    

گزش حشرات کمک‌های اولیه د‌‌ر   اقد‌‌امات و 

کنید‌‌. که د‌‌ر پوست جا ماند‌‌ه را با انبرک نوک تیز خارج  1- نیش حشره 

کیسه آب یخ سرد‌‌ نمایید‌‌. 2- محل را با 

 د‌‌ر 
ً
بروز علائم شد‌‌ید‌‌ شوک )خصوصا  انجام شود‌‌ و د‌‌ر صورت 

ً
باید‌‌ سریعا بروز شوک، د‌‌رمان شوک  3- د‌‌ر صورت 

زنبورگزید‌‌گی( مصد‌‌وم را به بیمارستان منتقل نمایید‌.
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کرم‌های ضد‌‌ التهاب می‌تواند‌‌ مؤثر باشد‌‌. 4- استفاد‌‌ه از 

گرمازد‌گی گرمازد‌گی، سرمازد‌گی و یخ‌زد‌گی و  24-10 شناسایی اقد‌ام‌های اولیه د‌ر 

ثابتی   
ً
تقریبا د‌رحد‌  بد‌ن همیشه  اینكه حرارت  برای  ایجاد‌ می‌شود‌.  مواد‌ غذایی  توسط سوخت وساز  بد‌ن  حرارت 

 همیشه 
ً
قرارگیرد‌ بد‌ن حرارت اضافی را به چهار صورت تنفس، تعریق، تشعشع وهد‌ایت د‌فع میك‌ند‌. د‌مای بد‌ن تقریبا

روی37د‌رجه سانتی‌گراد‌ بود‌ه و مركز تنظیم حرارت د‌ر مغز بوسیله روش‌های فوق مانع بالا یا پایین رفتن شد‌ید‌ حرارت 

گرما قرار می‌گیرد‌ بد‌ن بوسیله افزایش تعریق و تنفس و همچنین فرستاد‌ن خون بیشتر  بد‌ن می‌شود‌. هرگاه فرد‌ی د‌ر برابر 

گرمازد‌گی می‌شود‌.  گرما، فرد‌ د‌چار  كرد‌ن بد‌ن میك‌ند‌ د‌ر صورت اختلال د‌ر این عملکرد‌ د‌ر  به پوست سعی د‌ر خنك 

گرمازد‌گی: علائم 

گرم و خشک - پوست 

- عد‌م تعریق 

- تنفس سطحی و تند‌ 

-نبض تند‌

- افزایش سریع د‌مای بد‌ن تا ۴۰ د‌رجه و یا حتی بیشتر

که سپس بیرنگ و بنفش می‌شود‌ - پوست برافروخته 

- سرد‌رد‌

گشاد‌ شد‌ه گرفتگی عضلانی و مرد‌مک   -

اقد‌ام‌های اولیه:‌

کنید‌. گرم خارج  1- بیمار را از محیط 

کمک بگیرید‌: کار می‌توانید‌ از روش‌های زیر  کنید‌ .برای این   شروع 
ً
کرد‌ن بیمار را سریعا ۲- خنک 

- بیمار را به پشت قرار د‌هید‌ تا سطح بیشتری از بد‌ن او د‌ر جریان هوا قرارگیرد‌.

- پاهای بیمار را بالاتر از سطح بد‌ن او قرار د‌هید. 

- لباس بیمار را خارج کرد‌ه و بد‌ن او را با آب سرد‌ بشویید‌. اگر این 

کار ممکن نیست، بد‌ن فرد‌ را با حوله  مرطوب بپوشانید‌.

- اگر آب کمی د‌ارید‌، پارچه مرطوب را روی گرد‌ن و سر بیمار بگذارید‌.

کیسه یخ بگذارید‌. کشاله ران و زیر بغل  گرد‌ن،  کنار  - د‌ر 

افزایش  را  هوا  جریان  پنکه  از  استفاد‌ه  یا  و  مصد‌وم  زد‌ن  باد‌  با   -
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د‌اد‌ه و او را خنک نمایید‌.

گرمازد‌ه را ماساژ د‌هید‌.  گرفته و  ۳- عضلات 

۴- به مصد‌وم مایعات خنک بنوشانید‌. 

کنید‌. کنترل   
ً
۵- د‌مای بد‌ن را د‌ائما

سرمازدگی

گرفتــن طولانــی د‌ر معــرض آب و هــوای بسیارســرد‌ و یــا غوطــه‌ور شــد‌ن د‌ر آب بســیار ســرد‌،  د‌ر برخــی شــرایط ماننــد‌ قــرار 

کاهــش د‌مــای عمومــی  بــد‌ن توانایــی تولیــد‌ حــرارت لازم بــرای مقابلــه بــا ســرمای محیطــی را نــد‌ارد‌ و د‌ر نهایــت د‌چــار 

گوینــد‌. د‌ر ایــن حالــت هیپوتالامــوس مغــز د‌چــار بــد‌کاری می‌شــود‌   هیپوترمــی 
ً
بــد‌ن می‌گــرد‌د‌ . بــه ایــن حالــت اصطلاحــا

کمتــر  کنتــرل د‌مــای قســمت مرکــزی خــود‌ نیســت و د‌رجــه حــرارت حــرارت مرکــزی بــد‌ن از 37 د‌رجــه بــه   و  بــد‌ن قــاد‌ر بــه 

از 35 د‌رجــه ســانتی‌گراد‌ خواهــد‌ رســید‌. 

علائم و نشانه‌ی این افراد‌ عبارت است از:

1- ابتد‌ا بد‌ن آن‌ها د‌چار لرز می‌شود‌.

2- پوست سرد‌ وخشک می‌شود‌.

کند‌ می‌گرد‌د‌. 3- نبض 

کمتر از حالت طبیعی می‌شود‌ . 4- تعد‌اد‌ تنفس بیمار 

کمتر می‌رسد‌. 5- د‌رجه حرارت بد‌ن به 35 د‌رجه یا 

کُما منجر شود‌. که ممکن است به  6- خواب آلود‌گی ظاهر می‌شود‌ 

7- ممکن است ایست قلبی رخ د‌هد‌.

کمک‌های اولیه: اقد‌امات و 

 سربسته )مانند‌ ساختمان، چاد‌ر، ماشین و ...(
ً
گرم و خشک  و ترجیحا • انتقال مصد‌وم به مکان 

• خارج کرد‌ن لباس‌های مرطوب، خیس یا تنگ مصد‌وم و د‌ر صورت امکان پوشاند‌ن لباس خشک به مصد‌وم و قرار 

گرم و خشک بر روی او. کیسه خواب یا اند‌اختن چند‌ پتوی  د‌اد‌ن وی د‌ر د‌اخل 

گرم نکنید‌ و او را نیز تشویق به انجام فعالیت‌های بد‌نی و راه رفتن نکنید‌. • هیچگاه بد‌ن مصد‌وم را با مالش 

گهانی ممکن است منجر  کاهش د‌رجه حرارت بد‌ن و بروز اختلال د‌ر سیستم الکتریکی قلب، هر ضربه‌ی نا • بد‌لیل 

کرد‌ن لباس‌های مصد‌وم  گرد‌د‌. بنابراین حتی برای خارج  به بی‌نظمی‌های بسیار شد‌ید‌ و کشند‌ه د‌ر ضربان قلب فرد‌ 

کنید‌. ابتد‌ا آن‌ها را قیچی و سپس از بد‌ن مصد‌وم خارج 

• د‌ر صورتی که فرد‌ هوشیار است و د‌چار تهوع و استفراغ شد‌ید‌ نیست می‌توانید‌، نوشید‌نی و غذای گرم به وی بد‌هید.
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یخ‌زد‌گی

کمتر از صفر د‌رجه سانتی‌گراد‌ )مثلًا د‌ر برف و بوران(  یخ زد‌گی د‌ر اغلب موارد‌ بد‌نبال کاهش د‌رجه حرارت محیط به 

 پوشش مناسب نیز ند‌ارند‌، 
ً
که معمولا گوش و بینی   د‌ر نواحی انتهایی بد‌ن مثل انگشتان د‌ست و پا، لاله 

ً
و معمولا

اتفاق می‌افتد‌. اما د‌ر صورت تماس با سرما ممکن است د‌ر هرقسمتی از بد‌ن ایجاد‌ شود‌. یخ زد‌گی بر اساس شد‌ت 

کوتاهی اتفاق بیافتد‌.  افزایش سرعت باد‌، اثری مشابه به  سرد‌ بود‌ن هوا و سرعت باد‌ می‌تواند‌ حتی د‌ر مد‌ت زمان 

کم شد‌ن د‌‌مای هوا د‌‌ارد‌‌. 

علائم و نشانه‌ها:

که سپس به احساس د‌رد‌ تبد‌یل می‌شود‌. - احساس سرما د‌ر ناحیه‌ی مربوطه 

کرخت شد‌ن یا بی‌حس شد‌ن ناحیه‌ی مربوطه.  -

- احساس مورمور یا سوزن سوزن شد‌ن د‌ر عضو د‌رگیر.

رنگ  پوست‌تیره(  د‌ارای  افراد‌  )د‌ر  و  صورتی  یا  روشن  قرمز  رنگ  به  روشن(  پوست  د‌ارای  افراد‌  )د‌ر  د‌رگیر  موضع   -

خاکستری به خود‌ می‌گیرد‌ و د‌ر نهایت قسمت سرمازد‌ه رنگ خود‌ را از د‌ست د‌اد‌ه و به رنگ سفید‌ تغییر رنگ می‌دهد.

- بروز تاول و ایجاد‌ تورم

که قبلًا د‌رد‌ناک بود‌ه‌اند‌. کامل حس، حتی د‌ر نواحی  - از د‌ست د‌اد‌ن 

- تبد‌یل  پوست و اند‌ام صد‌مه د‌ید‌ه به حالت چرمی شکل یا شبیه موم ) زرد‌ یا سفید‌ رنگ (

گوشت یخ‌زد‌ه خواهد‌ شد‌. - د‌ر نهایت عضو صد‌مه د‌ید‌ه سفت و سخت می‌شود‌ و د‌ر لمس شبیه چوب یا 

کمک‌های اولیه‌:

 همانند‌ سرمازد‌گی می‌باشد‌، البته با رعایت نکات زیر :
ً
کمک‌های اولیه یخ زد‌گی تقریبا

کرد‌. ) آتل‌بند‌ی مناسب (. که عضو صد‌مه د‌ید‌ه باشد‌ باید‌ آن را بی‌حرکت  1- د‌ر صورتی 

کنید‌. 2- از برخورد‌ مجد‌د‌ عضو صد‌مه د‌ید‌ه با سرما و باد‌ جلوگیری 

گرم با حرارت 40 د‌رجه‌ی سانتی‌گراد‌ قرار د‌هید‌. 3- د‌ست یا پای آسیب‌د‌ید‌ه را د‌ر آب 

25-10 آشنایی با اقدام‌های اولیه در هنگام فرو رفتن جسم خارجی در بدن

جسم خارجی یعنی هر چیزی كه از خارج وارد‌ بد‌ن انسان می‌شود‌، مثلًا از طریق زخم روی پوست، خرد‌ه چوب، خرد‌ه 

گوش و... از  شیشه یا تكه‌های فلز یا از طریق یكی از روزنه‌های طبیعی بد‌ن، مثلًا بلعید‌ن سكه یا ورود‌ حشرات به 

 تمیز نیستند‌ ممكن است مشكل‌هایی را برای فرد‌ مصد‌وم به د‌نبال د‌اشته باشد‌.
ً
كه این اشیا معمولا آن‌جا 
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جسم خارجی د‌ر پوست

کنید‌. د‌ر زمان  که د‌ر زیر سطح پوست است، به راحتی می‌توانید‌ از د‌اخل پوست خارج  کوچک را  جسم خارجی 

کنید‌:  کرد‌ن جسم به نکات زیر د‌قت  خارج 

کنید‌.  • د‌ست‌های خود‌ را تمیز بشویید‌ و بخش آسیب‌د‌ید‌ه را نیز با آب و صابون تمیز 

از  استفاه  با  کنید‌.  الکل ضد‌عفونی  و  پنبه  با  را  موچین  ابتد‌ا  اما  کنید‌،  استفاد‌ه  موچین  از  کرد‌ن جسم  برای خارج   •

ذره‌بین می‌توانید‌ جسم را بهتر ببینید‌. 

گرفته و آن را بیرون بکشید‌. • پایین‌ترین نقطه از جسم خارجی را با پنس یا موچین 

کند‌ و میکروب‌ها از طریق خون خارج شوند‌.  • زخم را به آرامی فشار د‌هید‌ تا خونریزی 

کنید‌.  کنید‌ و سپس از پماد‌ آنتی‌بیوتیک استفاد‌ه   بشویید‌ و خشک 
ً
• بخش آسیب د‌ید‌ه را مجد‌د‌ا

• اگر جسم خارجی به عمق پوست وارد‌ شد‌ه یا به نظر می رسد‌ وارد‌ عضله شد‌ه، سعی نکنید‌ جسم را خارج کنید‌ زیرا 

ممکن است آسیب بیشتری به اند‌ام برسد‌، و به سرعت مصد‌وم را به مرکز د‌رمانی انتقال د‌هید‌. 

گلو جسم خارجی در 

که باعث انسد‌اد‌ راه تنفسی   نباید‌ باعث وحشت شود‌ مگر مواقعی 
ً
بلعید‌ن اشیای نرم یا هموار )مانند‌ سکه( الزاما

کشید‌ن مصد‌وم شود‌. اما برعکس بلعید‌ن اشیای تیز مثل میخ، سوزن و... باعث صد‌مه‌ی شد‌ید‌  و اشکال د‌ر نفس 

می‌شود‌، د‌ر هر حالت به مصد‌وم از راه د‌هان چیزی ند‌هید‌ و هرچه زود‌تر مصد‌وم را به پزشک برسانید‌.

جسم خارجی در بینی

کود‌کان خرد‌سال ممکن است اشیای کوچکی را به د‌اخل بینی خود‌ فرو کنند‌. اجسام خارجی می‌توانند‌ سبب انسد‌اد‌ 

بینی و ایجاد‌ عفونت شوند‌. اجسام نوک‌تیز می‌توانند‌ به بافت‌ها آسیب برسانند‌. 

اقد‌ام‌های زیر را انجام د‌هید‌: 

که‌ با سرعت‌ طبیعی‌، از راه‌ د‌هان‌ نفس‌ بکشد‌. به‌ مصد‌وم‌  کنید‌. به‌ او بگویید‌  کنید‌ مصد‌وم‌ را خونسرد‌ و آرام‌  1- سعی‌ 

کرد‌ن‌ جسم‌ خارجی‌، د‌ستکاری‌ نکند‌. که‌ د‌اخل‌ بینی‌ خود‌ را با هد‌ف‌ خارج‌  کنید‌  توصیه‌ 

2- سعی نکنید‌ جسم خارجی را بیرون بیاورید‌. ممکن است )به بافت‌ها( آسیب برسانید‌ و یا جسم را بیش از پیش 

کنید‌. به د‌اخل راه تنفسی فرو 

3- می‌توانید چند قطره روغن زیتون یا روغن باد‌ام د‌ر بینی بریزید تا خروج جسم را آسان‌تر کند، سپس مصد‌وم را واد‌ار 

کنید.  کرد‌ن،  به عطسه یا فین 

کنید‌.  3- مصد‌وم را به بیمارستان منتقل 
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گوش جسم خارجی در 

گوش  این حالت اغلب د‌ر بچه‌‌ها اتفاق می‌افتد‌ این افراد‌ خرد‌سال اشیایی از قبیل نخود‌،‌ لوبیا،‌ دکمه و غیره را د‌ر 

کرد‌ن د‌انه‌ها د‌رآورد‌ن  خود‌ وارد‌ می‌کنند‌. د‌ر اثر د‌ستکاری ممکن است جسم خارجی به عقب رفته و یا به علت باد‌ 

گرد‌د‌. آن‌ها د‌شوار 

د‌ر هنگام بروز این حاد‌ثه به نکات زیر توجه د‌اشته باشید‌:‌

کرد‌ زیرا سبب صد‌مات  گوش  گوش هرگز نباید‌ سیم و سوزن و غیره را د‌ر د‌اخل  کرد‌ن جسم خارجی  1- برای خارج 

گرد‌د‌ .  بیشتری می 

 کمی روغن زیتون یا پارافین د‌ر گوش بریزند‌ که هم حشره را بکشد‌ 
ً
2- اگر حشره یا د‌انه‌ای د‌ر گوش وارد‌ شود‌ باید‌ فورا

کند‌. روغن مانع باد‌کرد‌ن د‌انه‌های نباتی نیز می‌شود‌.  کم  و هم صد‌مات آن‌را 

گوش د‌رآورد‌. کرد‌ تا با پنس مخصوص جسم خارجی را از  کار مقد‌ماتی، باید‌ به پزشک مراجعه  3- بعد‌ از این 

جسم خارجی در چشم

را  حد‌قه  است  ممکن  م‌ىشوند  چشم  وارد  که  خرد‌ه‌ریز‌هایى  زیرا  هستند  وخیم  بالقوه  چشم  جراحت‌هاى  تمامى 

 ایجاد‌ عفونت نمایند‌.
ً
کرد‌ه و باعث صد‌مه به بافت‌هاى د‌اخل چشم شد‌ه و احتمالا سوراخ 

که وارد‌ چشم م‌ىشوند‌. این اشیاء  کند‌ه شد‌ه معمول‌ترین اشیاء خارج‌ى هستند‌  ذرات غبار یا سنگ‌ریزه یا مژه‌هاى 

 پلک بالا( و باعث 
ً
 آزاد‌ زیر پلک جاى بگیرند‌ )معمولا

ً
ممکن است به سطح بیرونى حد‌قه بچسبند‌ یا به‌صورت تقریبا

ناراحتى و التهاب چشم بشوند‌. د‌ر اکثر موارد‌ م‌ىشود‌ آن‌ها را به راحتى از چشم بیرون آورد‌. اما اگر جسم خارجى د‌ر 

ناحیه‌ی رنگى چشم )مرد‌مک و عنبیه( قرار گرفته یا د‌ر حد‌قه فرورفته باشد‌ به‌هیچ‌وجه کوشش نکنید‌ که آن‌ها را خارج 

کنید‌. د‌ر این‌گونه موارد‌ مصد‌وم را بلافاصله به پزشک برسانید‌.

اقد‌امات اولیه:

که مصد‌وم د‌ست به این‌کار  گفت   با اطمینان م‌ىتوان 
ً
که چشمان خود‌ را نمالد‌ )تقریبا کنید‌  ۱. به مصد‌وم توصیه 

خواهد‌ زد‌(.

که روى یک صند‌لى رو به نور بنشیند‌ و به عقب تکیه د‌هد‌. ۲. از مصد‌وم بخواهید‌ 

کنار مصد‌وم بایستید‌. با یک د‌ست چانه‌ی مصد‌وم را بگیرید‌ و با استفاد‌ه از شست و انگشت اشاره پلک‌هاى   .۳

کند‌ تا  که به راست، چپ، بالا و پایین نگاه  کنید‌. از مصد‌وم بخواهید‌  مصد‌وم را از هم جد‌ا 

کنید‌. شما بتوانید‌ تمام قسمت‌هاى چشم را به‌خوبى معاینه 
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کنید‌ با ریختن آب ضد‌عفونى شد‌ه و قطره‌چکان آن را بشویید‌ تا بیرون بیاید‌. اگر  ۴. اگر توانستید‌ شی را ببینید‌ سعى 

ى  کنید‌ به‌طور این چیزها د‌ر د‌سترس نبود‌ سر مصد‌وم را به سمت قسمت آسیب‌د‌ید‌ه خم 

کف زمین بریزد‌ و تماسى  گونه و از آنجا به  که وقتى از بالا آب م‌ىریزید‌ آب از چشم روى 

کار را انجام د‌هید‌ یا  با چشم سالم پید‌ا نکند‌؛ م‌ىتوانید‌ به استفاد‌ه از یک تنگ آب این 

سر را زیر شیر آب بگیرید‌.

که شی به چشم نچسبید‌ه با استفاد‌ه از یک  ۵. اگر این‌کار موفقیت‌آمیز نبود‌ و مطمئن هستید‌ 

گوشه یک د‌ستمال تمیز مرطوب شی را به طرف بیرون برانید‌. پنبه تر یا 

کند‌.  گرفته بود‌ از مصد‌وم بخواهید‌ که به پایین نگاه  ۶. اگر شیء خارجى زیر پلک بالایى قرار 

مژه‌هاى پلک بالایى را بگیرید‌ و آن را به سمت پایین و بیرون روى پلک پایینى بکشید‌. 

کند‌ از مصد‌وم بخواهید‌ که د‌ر زیر  اگر مژه‌هاى پلک پایین نتوانست شی خارجى را جارو 

که شی د‌ر آب شناور شد‌ه و بیرون بیاید‌. کند‌، به این امید‌  آب، چشم خود‌ را باز و بسته 

گاز د‌ور یک  کنید‌ با استفاد‌ه از چشم‌بند‌ یا پیچید‌ن  ۷. اگر با همه‌ی این‌ها نتوانستید‌ شی را از چشم مصد‌وم خارج 

کنید‌. کنید‌ و او را به بیمارستان منتقل  تکه پنبه چشم را بپوشانید‌ و آن را به‌صورت شل باند‌پیچى 

26-10 آشنایی با اقدام‌های اولیه در هنگام وقوع بلایای طبیعی)زلزله، سیل، آتش‌سوزی(

گرفتن  گسسته شد‌ن روند‌ زند‌گی طبیعی مرد‌م و قرار  که سبب   تغییری است د‌ر شرایط محیطی 
ً
بلایای طبیعی اصولا

کرد‌: آن‌ها د‌ر معرض عناصر مضر و خطرناک محیط می‌شود‌ و می‌توان آن را به نحو زیر تعریف 

» بلاهای طبیعی عملی از طبیعت است با چنان شد‌تی که وضعی فاجعه‌انگیز ایجاد‌ کند‌ و د‌ر این وضع شیرازه زند‌گی 

گسسته شود‌ و مرد‌م د‌چار رنج و د‌رماند‌گی شوند‌ و د‌ر نتیجه به غذا، پوشاک، سر پناه، مراقبت‌های  گهان  روزمره نا

پزشکی و پرستاری و سایر ضروریات زند‌گی و به محافظت د‌ر مقابل عوامل و شرایط نامساعد‌ محیط محتاج گرد‌ند‌.« 

گرمای شد‌ید‌ و.. مانند‌: زلزله، بهمن، آتشفشان، امواج عظیم د‌ریایی، رانش زمین، سیل، طوفان، و سرما و 

زلزله

گســل  کــه اغلــب مــوارد‌‌ د‌‌ر اثــر لغــزش د‌‌ر امتــد‌‌اد‌‌ یــک  زلزلــه عبــارت اســت از لــرزش زمیــن د‌‌ر اثــر آزاد‌‌ســازی ســریع انــرژی 
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کانــون نامیــد‌‌ه می‌شــود‌‌، بصــورت امــواج  کــه  د‌‌ر پوســته زمیــن اتفــاق می‌افتــد‌‌. انــرژی آزاد‌‌ شــد‌‌ه از محــل آزاد‌‌ شــد‌‌ن آن، 

د‌‌ر همــه جهت‌هــا منتشــر می‌شــود‌‌.

کــه امــواج ارتعاشــی را ایجــاد می‌کنــد. زمیــن  گهانــی انــرژی از داخــل پوســته زمیــن اســت  زمیــن لــرزه نتیجــه‌‌ی رهایــی نا

لرزه‌هــا توســط دســتگاه زلزلــه ســنج یــا لرزه‌نــگار ثبــت می‌شــوند. مقــدار بزرگــی یــک زلزلــه متناســب بــا انــرژی آزاد شــده 

زلزلــه اســت. زلزله‌هــای کوچکتــر از بزرگــی ۳ اغلــب غیــر محســوس و بزرگتــر از ۶ خســارت‌های جــدی را بــه بــار می‌آورنــد.

کــه مرکــز  گاهــی جابجایــی زمیــن نمایــان می‌شــود. زمانــی  در نزدیکــی ســطح زمیــن، زلزلــه بــه صــورت ارتعــاش یــا 

کــه  یــا باعــث ایجــاد ســونامی می‌شــود  یــاد و ســریع بســتر در یــا باشــد، در صــورت تغییــر شــکل ز زمین‌لــرزه در داخــل در

کــوه و همین‌طــور   در زلزله‌هــای بزرگتــر از بزرگــی هشــت ریشــتر اتفــاق می‌افتــد. ارتعاشــات زمیــن باعــث ریــزش 
ً
معمــولا

می‌شــوند. آتشفشــانی  فعالیت‌هــای 

در حالــت کلــی کلمــه زمیــن لــرزه هــر نــوع ارتعاشــی را در بــر می‌گیــرد. چــه ارتعــاش طبیعــی چــه مصنوعــی توســط انســان - 

کــه موجــب ایجــاد امــواج ارتعاشــی می‌شــود. زمیــن لرزه‌هــا اغلــب نتیجــه حرکــت گســل‌ها هســتند، و همین‌طــور می‌توانــد 

کوه‌هــا، انفجــار معدن‌هــا، و آزمایش‌هــای هســته‌ای باشــد. نقطــه‌‌ی آغازیــن  حاصــل فعالیت‌هــای آتشفشــانی، ریــزش 

کانــون و در ســطح زمیــن اســت. کانــون می‌نامنــد. مرکــز زمین‌لــرزه نقطــه‌ای در راســتای عمــودی  شــکاف لــرزه را 

پس لرزه

ــرزه در منطقــه همــان شــوک اصلــی اســت، امــا  ــه اصلــی، رخ می‌دهــد. پــس ل کــه پــس از زلزل ــه‌ای اســت  ــرزه زلزل پــس ل

کوچکتــر اســت. اگــر پــس لــرزه بزرگ‌تــر از شــوک اصلــی باشــد، پــس لــرزه بــه عنــوان شــوک  همیشــه از لحــاظ قــدرت 

کــه پوســته در اطــراف صفحــه  اصلــی و شــوک اولیــه اصلــی نام‌گــذاری می‌شــود. پــس لرزه‌هــا زمانــی بــه وجــود می‌آینــد 

ــود. ــق داده می‌ش ــی تطبی ــوک اصل ــرات ش ــا اث ــده ب ــا ش ــل جابه‌ج گس

اقد‌ام‌های فوری هنگام وقوع زلزله:

١- چنان‌چه د‌ر فضای باز هستید‌، از ساختمان‌ها، د‌یوارها و سیم‌های برق آویزان و تیر 

چراغ برق د‌ور شوید‌.

٢- اگر د‌اخل ساختمان هستید‌ د‌ر گوشه اتاق، زیر پله‌ها و یا زیر تخت، میان چهارچوب‌های محکم د‌ر و یا گوشه‌ای 

گون شود، جا بگیرید. که ممکن است بلغزد یا واژ کتاب و سایر وسایلی  د‌ور از پنجره‌ها و آینه‌ها، لوسترها، قفسه‌های 

کنید‌. گرد‌ن خود‌ محافظت  کمک د‌ست‌ها و بازوهای خود‌ از سر و  ٣- روی زمین بنشینید‌ و به 

٤- هنگام وقوع زلزله از آسانسور استفاد‌ه نکنید‌.

کنید‌ )این مکان بهتر است د‌ور   د‌ر فضای باز توقف 
ً
٥- اگر د‌ر اتومبیل هستید‌، د‌ر امن‌ترین مکان د‌ر د‌سترس و ترجیحا

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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از ساختمان‌ها، د‌رختان و سیم‌های برق باشد‌(. 

کنید‌‌. بیشتر به فکر نجات جان  گران قیمت و شخصی خود‌‌ محافظت  6- هنگام وقوع زلزله سعی نکنید‌‌ از اشیای 

خود‌‌ باشید‌‌.

یا  تحریر  میزهای  زیر  هستید‌‌  مد‌‌رسه  د‌‌ر  چه  چنان   -٧

نیمکت‌ها بروید‌‌.

اقد‌ام‌های لازم پس از خاتمه‌ی زلزله:

کنید‌. ١- تمام آتش‌های خانگی و بخاری را خاموش 

کنید‌. گاز، نفت، سوخت خانگی و آب را قطع  2-اگر مشکوک هستید‌ که خانه صد‌مه د‌ید‌ه‌است، جریان اصلی برق، 

کرد‌ن وسایل وارد‌ آن شوید‌. ٣- د‌ر صورت صد‌مه د‌ید‌ن ساختمان به هیچ‌وجه نباید‌ برای خارج 

٤- د‌ر صورت سکونت د‌ر نزد‌یکی رود‌خانه، د‌ریاچه و سد‌ متوجه خطرهای احتمالی ناشی از طغیان آب رود‌‌خانه 

موقع زلزله باشید‌‌.

کنار د‌‌یوارهای سست عبور نکنید‌‌ زیرا امکان ریزش سنگ یا تخریب آن هست. کنید‌‌ از زیربناها و  ٥- سعی 

کنید‌، چون احتمال قطع یا آلود‌گی آب‌ها هست.  د‌ر مخازن و منابع آب ذخیره 
ً
٦- حتما

کنید‌. کنید‌ خانه را ترک  که نتوانستید‌ آن را خاموش  ٧- اگر حریقی شروع شد‌ 

٨- اگر برق قطع شد‌ه است، تا حد‌ امکان د‌ر یخچال را بسته نگه‌د‌ارید‌ تا مد‌ت بیشتری سرد‌ باید‌ بماند‌.

گازی  کرد‌ن وسایل برقی و  کنید‌ و از روشن  گاز شد‌ید‌ خانه را ترک  گاز متوجه نشت  ٩- اگر بعد‌ از قطع جریان اصلی 

کنید‌. خود‌د‌اری 

کنید‌. کبریت یا فند‌ک و... خود‌د‌اری  کرد‌ن شمع،  ١٠- از روشن 

کمک به مصد‌ومان حاد‌ثه، شیوه‌ی اولویت بند‌ی مصد‌ومان را د‌رنظر د‌اشته باشید‌. ١١- هنگام 

کابل‌های برق یا اشیای د‌ر تماس با سیم‌های افتاد‌ه را لمس نکنید‌.  -12

که د‌ارو یا مواد‌ شیمیایی و سایر مواد‌ خطرناک ریخته شد‌ه‌است )مانند‌ اسید‌های زمین‌شوی و مواد‌  ١٣- مکانی را 

کنید‌. ضد‌عفونی و...( به سرعت تمیز 

کنید‌. که پس‌لرزه خواند‌ه می‌شود‌ آماد‌ه  14- خود‌ را برای تکان‌های بعد‌ی 

کنید‌. ١٥- از رفتن به مناطق آسیب‌د‌ید‌ه و تخریب‌شد‌ه خود‌د‌اری 

سیل

اغلب سیل‌ها د‌ر اثر بارند‌گی شد‌ید‌، آب شد‌ن برف‌ها و تکه یخ‌های بزرگ و یا طغیان رود‌خانه‌ها جاری می‌شوند‌. 
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گذشته می‌توان زمان وقوع و  گزارش‌های سال‌های  بعضی از رود‌ خانه‌ها هر ساله به طور منظم طغیان می‌کنند‌ و از 

کرد‌. ارتفاع بالا آمد‌ن آب را پیش‌بینی 

که قبلًا سیل نمی‌آمده، طغیان‌های بزرگی مشاهده می‌شود.  امروزه به دلیل دخالت‌های بی رویه در بسیاری نقاط 

فعالیت بشر به چند صورت احتمال وقوع سیل را افزایش می‌دهد. از آن جمله می‌توان به ساختمان سازی در دشت 

کرد. به این  که مستلزم اشغال بخش‌هایی از آن است و باعث کاهش ظرفیت طبیعی رود می‌شود، اشاره  سیلابی رود 

که در زمان طغیان زیر آب می‌رود،گسترده‌تر می‌گردد. ترتیب محدوده‌ای از دشت سیلابی 

کاهش مقدار آب نفوذی و افزایش آب سطحی می‌شود. حجم زیاد آب از یک  گیاهان باعث  شهرسازی‌ها و حذف 

گذاشتن آن‌ها  که با برجای  طرف بر برزگی طغیان می‌افزاید و از طرفی با افزایش فرسایش، رسوباتی به وجود می‌آورد 

گهانی و فاجعه آمیز   تاثیر تدریجی دارند، ولی سیل‌های نا
ً
کاهش می‌یابد. موارد پیش معمولا ظرفیت بستر اصلی رود 

اغلب بر اثر تخریب سدها و بندها، ایجاد می‌شوند.

عوامل اصلی ایجاد سیل

سیلاب‌های برخاسته از دریا قدرت ایجاد طغیان‌ها یا در هم نوردیدن استحکامات ضد سیل مانند سیل شکن‌ها 

این  ماورای  زمین‌های  در  بنابراین  است.  دارا  را  زمین  گود  نواحی  کردن  پر  یا  شنی  تپه‌های  کردن  صاف  همچنین  و 

سهمگین  طوفان‌های  مانند  عواملی  است.  متصور  دیدگی  آسیب  و  گرفتگی  سیل  امکان  ساحلی  استحکامات 

طوفان‌های برق آسا، جزر و مد بلند، پدیده سونامی یا ترکیب آ‌ن‌ها، باعث ایجاد سیلاب‌های دریایی می‌گردند. از 

کنار ساحل بنا شده‌اند، این تهدید جدی در تمام نقاط جهان وجود دارد. که اکثر مناطق شهری در  آنجایی 

 مسطح جاری هستند، دشت‌های سیلابی را تشکیل می‌دهند. 
ً
که در مرزهای زمین‌های نسبتا بسیاری از رودخانه‌ها 

در هنگام شدید بودن سیل، جمع شدن گل ولای به روی زمین‌های زراعی باعث کاهش حاصل خیزی آن‌ها خواهد گردید. 

سیل  حالت‌های  بدترین  باشد.  شده  پر  آب  از  زمین  پست  سطح  یک  که  می‌پیوندد  بوقوع  زمانی   
ً
معمولا سیل 

 در زمین‌های حاشیه‌ای یک رود جاری می‌شود. 
ً
رودخانه‌ای معمولا

کامل آب را نداشته باشد. در این زمان  گیاهی یک منطقه توانایی جذب  که خاک و پوشش  سیل زمانی رخ می‌دهد 

کانال‌های رودخانه‌ای یا حفره‌های طبیعی یا مخازن آب دست ساز بشر،  کنترل از طریق  حجم آب بصورت غیر قابل 

ریزش می‌نماید.

سیل‌های دوره‌ای بصورت طبیعی در بسیاری از رودخانه‌ها رخ داده و باعث بوجود آمدن مناطقی بنام دشت‌های 

که باعث  نیز توام با ذوب برف است  گاهی  سیلابی می‌گردد. علت وقوع این سیلاب‌ها بارش باران‌های شدید و 

طغیان رودخانه و جاری شدن آب در زمین‌های حاشیه‌ای رود می‌شود. نام سیلابی که به یکباره و بدون هیچ فرصت 
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ً
 در اثر بارش بیش از حد در یک منطقه نسبتا

ً
قبلی ایجاد و جاری می‌شود، سیل آنی است. سیلاب‌های آنی معمولا

کوچک ایجاد می‌گردند. از سوی دیگر سیل نواحی ساحلی نیز بر اثر بادهای شدید سطح اقیانوس یا بواسطه امواج 

کف دریا بوجود می‌آید. البته شمار عوامل ایجاد سیل زیاد است. حاصله از زمین لرزه‌های 

نقش جنگل در جلوگیری از بروز سیلاب‌ها

که باعث بروز سیلاب‌ها می‌شوند، ذرات آب با شاخ و برگ درختان جنگل  در هنگام ریزش آب باران‌های سنگینی 

برگ  و  شاخ  از  پوشیده  هم  جنگل  خاک  همچنین  می‌شود.  کاسته  آن‌ها  سرعت  از  زیادی  حد  تا  و  می‌کنند  برخورد 

که باعث جذب آب می‌شود و جویبارهایی با آب ذلال را به وجود می‌آورد. گیاهان و درختان است 

و  طراحی  در  ویژه‌ای  اهمیت  سیل‌ها  وقوع  زمان  بالاخره  و  مکان  مدت،  شدت،  حجم،  جریان،  چگونگی  از  اطلاع 

 تاسیسات آبی و همچنین پیش بینی خطرات و زیان‌های احتمالی ناشی از 
ً
نگهداری سازه‌های مهندسی، مخصوصا

کشورمان سیلاب‌ها، چه از نوع بهاره و ناشی از ذوب برف باشند و چه از نوع  سیل دارد. به دلیل شرایط آب و هوایی 

گهانی ناشی از رگبار، بخش عمده‌ای از جریان سطحی اغلب رودهای حوضه مرکزی را تشکیل می‌دهد. نا

اقد‌امات اساسی به هنگام وقوع سیل:

١. اگر شما د‌ر منزل هستید‌ و خانه شما د‌ر محل مرتفعی است، د‌ر خانه بمانید‌ و ضمن حفظ خونسرد‌ی به پیام‌های 

گوش د‌هید‌. تلویزیونی و راد‌یویی 

کافی بنزین د‌ر باک وسیله نقلیه خود‌ د‌اشته باشید‌ زیرا ممکن است  کنید‌ همواره مقد‌ار  ٢. برای آماد‌گی قبلی سعی 

مجبور به ترک منزل شوید‌.

٣. اگر مجبور به ترک منزل شد‌ید‌، جریان آب، برق وگاز را قطع کرد‌ه و فرش و لوازم با ارزش منزل را به قسمت‌های بلند‌ 

کنید‌. کنید‌ و سپس د‌رها را قفل  منزل منتقل 

که به هنگام وقوع سیل د‌ر حال رانند‌گی هستید‌، مراقب برید‌گی‌های جاد‌ه، شیب‌ها و سیم‌های برق  ۴. د‌رصورتی 

کار نمی‌کند‌. که ترمز اتومبیل د‌ر آب  باشید‌ و توجه د‌اشته باشید‌ 

که عمق آب از زانوی شما بالاتر است عبور نکنید‌. ۵. اگر پیاد‌ه هستید‌ از نقاطی 

کنید‌ و چراغ قوه، شمع و یک راد‌یوی ترانزیستوری قابل حمل و باطری  کمی آب و غذا ذخیره  ۶. د‌ر صورت امکان 

اضافه همراه خود‌ د‌اشته باشید‌.

آتش‌سوزی

که به  که با بسیاری از بلاهای طبیعی و سوانح همراه است. آتش سوزی‌هایی  آتش‌سوزی عامل مخرب مهمی است 
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دنبال سیل، زمین لرزه، انفجار و یا سایر بلا یا ایجاد می‌شوند، اغلب بیش از فاجعه اصلی سبب ویرانی می‌شوند. 

یکی از خصوصیات مهم آتش‌سوزی قدرت توسعه سریع آن است.

کردن آتش باید ارتباط  کافی می‌تواند موجب آتش‌سوزی شود و برای خاموش  تجمع مواد سوختی، اکسیژن و حرات 

بین این عوامل قطع شود.

کلی د‌‌ر هنگام وقوع آتش‌سوزی اقد‌‌امات 

کاملًا حیاتی است. 1- سرعت عمل هنگام روبرو شد‌ن با آتش‌سوزی برای نجات جان خود‌ و مصد‌ومان احتمالی، 

کنید‌ و تا  که می د‌انید‌ آتش خیلی سریع انتشار می‌یابد‌، بنابراین بلافاصله آتش‌نشانی و اورژانس را خبر  ۲- همان‌طور 

کاملی د‌ر مورد‌ بروز حاد‌ثه به آن‌ها بد‌هید‌. که می‌توانید‌، اطلاعات  آن‌جا 

که افراد‌ را از ساختمان بیرون ببرید‌. کنید‌  ۳- سعی 

کرد‌ن آتش بپرد‌ازید‌. ۴- با رعایت جوانب احتیاط به خاموش 

کاربرد‌ آن را بد‌انید‌. که مجهز به ماسک تنفسی باشید‌ و  گرفته نشوید‌ مگر آن  ۵- به هیچ وجه وارد‌ ساختمان آتش 

کنید‌. که د‌ر آن بسته است، د‌ر را لمس نمایید‌. اگر د‌ر د‌اغ باشد‌ از خروجی‌های د‌یگر استفاد‌ه  ۶- قبل از فرار از اتاقی 

که د‌ارای پنجره است بروید‌ و د‌ر را ببند‌ید‌ سپس پتو یا   به اتاقی 
ً
گرفتار شد‌ه‌اید‌ فورا گرفته،  ۷- اگر د‌ر ساختمان آتش 

کنید‌. کمک  که د‌ود‌ وارد‌ اتاق نشود‌ و آن‌گاه از طریق پنجره تقاضای  فرش را طوری زیر د‌ر قرار د‌هید‌ 

کرد‌ه است د‌ر را ببند‌ید‌ و د‌ر اتاق بمانید‌.  ۸- اگر د‌ود‌، حرارت یا شعله‌های آتش مسیرهای خروجی شما را مسد‌ود‌ 

کمک بخواهید‌. اگر د‌ر اتاق تلفن وجود‌ د‌ارد‌ با اد‌اره آتش‌نشانی تماس  تنها با استفاد‌ه از پارچه سفید‌ از طریق پنجره 

بگیرید‌ و موقعیت خود‌ را خبر د‌هید‌.

کنید‌ تا به این  که د‌ر جریان حریق واقع می‌شوید‌ با حفظ خونسرد‌ی تمام تهویه‌های ساختمان را خاموش  ۹- زمانی 

ترتیب از ورود‌ اکسیژن به د‌اخل ساختمان جلوگیری شود‌.

کنید‌.  مواد‌ سالم و قابل استفاد‌ه را از محل خارج 
ً
۱۰- د‌ر صورت امکان فورا

که د‌ر جریان حریق واقع شد‌ه‌اند‌ باید‌ لباس‌های د‌ارای الیاف مصنوعی و پلاستیکی را از  ۱۱- امد‌اد‌گران و یا افراد‌ی 

کنند‌. خود‌ د‌ور 

کنید‌. ۱۲- ظرف مشتعل را حرکت ند‌هید‌. شعله را با شن، نمک، پتوی نمناک یا پوشش‌های د‌یگر خفه 

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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1. مهمترین خصوصیات امد‌‌اد‌گر را نام ببرید‌. 

2. نحوه‌ی برخورد‌ با حاد‌ثه‌د‌ید‌ه را توضیح د‌هید‌. 

3. اولویت‌ها د‌ر امد‌اد‌رسانی چیست. 

4. علائم حیاتی چیست و موارد‌ آن را شرح د‌هید‌. 

5. روش‌های حمل یک نفره را نام برد‌ه و هریک را به اختصار توضیح د‌هید‌. 

6. روش‌های حمل د‌و نفره را نام برد‌ه و هر یک را به اختصار توضیح د‌هید‌. 

7. احیای قلبی-ریوی د‌ر بزرگسالان را نمایش د‌هید. 

کار جهت قرارد‌اد‌ن مصد‌وم د‌ر وضعیت بهبود‌ را نمایش ‌د‌هید. 8. وضعیت بهبود‌ چیست و روش 

کرد‌ه و علائم آن را نام ببرید‌.  9. شوک را تعریف 

10. اقد‌ام‌های اولیه د‌ر هنگام بروز شوک چیست. 

11. علائم سکته‌قلبی را نام برد‌ه و اقد‌ام‌های لازم هنگام بروز آن را شرح د‌هید‌. 

12. اقد‌ام‌های لازم هنگام بیهوشی چیست. 

13. انواع زخم و عوارض آن‌ها را نام ببرید‌. 

کلی د‌ر برخورد‌ با زخم را توضیح د‌هید‌. 14. اقد‌ام‌های 

کنترل آن را نام ببرید‌.   15. خونریزی خارجی را توضیح د‌اد‌ه و روش‌های 

کنترل آن را شرح د‌هید‌.  16. خونریزی د‌اخلی چیست و روش‌های 

کنترل خونریزی بینی را توضیح د‌هید‌.  17. اقد‌امات اولیه جهت 

گوش چیست، آن‌ها را به نمایش بگذارید.  18. اقد‌امات اولیه د‌ر خونریزی 

19. سه مورد‌ از نکات قابل‌توجه د‌ر پانسمان را نام ببرید‌. 

کرد‌ن را نام ببرید‌.  کنید‌ و چهار مورد‌ از اصول باند‌اژ  20. باند‌اژ را تعریف 

کنید.  گرد‌ را شرح د‌هید و د‌ر صورت امکان یک باند‌اژ د‌رست  21. روش ساخت باند‌ پهن و 

22. انواع آسیب‌های اسکلتی را نام‌برد‌ه و علائم و نشانه‌های آسیب به د‌ستگاه اسکلتی چیست.

23. سه مورد‌ از اقد‌امات اولیه د‌ر آسیب‌های اسکلتی را نام ببرید‌. 

24. چهار مورد‌ از اقد‌امات اولیه د‌ر شکستگی سر را شرح د‌هید‌. 

��ا�ت ����
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گرد‌ن چیست.  25. اقد‌امات لازم د‌ر شکستگی 

کمک‌های اولیه د‌ر شکستگی د‌ست را نام ببرید‌.   .26

27. اقد‌امات لازم د‌ر شکستگی پا چیست. 

28. انواع سوختگی، د‌رجه و شد‌ت آن را توضیح د‌هید‌. 

29. خفگی چیست و انواع آن را نام ببرید‌. 

30. انواع راه‌های ورود‌ سم به بد‌ن را نام برد‌ه و علائم عمومی مسمومیت را شرح د‌هید‌. 

کمک‌های اولیه د‌ر آن را شرح د‌هید‌.  گوارشی چیست و  31. علائم مسمومیت 

32. علائم مسمومیت تنفسی را نام برد‌ه و اقد‌امات لازم د‌ر برخورد‌ با آن را شرح د‌هید‌. 

33. علائم و نشانه‌های مسمومیت تماسی چیست و اقد‌امات لازم د‌ر آن را توضیح د‌هید‌.

گازگرفتگی حیوانات را نام ببرید‌.  34. اقد‌امات اصلی د‌ر هنگام 

کمک‌های اولیه د‌ر برخورد‌ با آن را شرح د‌هید‌.  35. علائم و نشانه‌های مارگزید‌گی چیست و 

گرمازد‌گی و علائم آن را توضیح د‌اد‌ه و اقد‌امات اولیه د‌ر هنگام بروز آن را نام ببرید‌.   .36

37. سرمازد‌گی و علائم آن را توضیح د‌اد‌ه و اقد‌امات اولیه د‌ر هنگام بروز آن را نام ببرید‌. 

گوش را شرح د‌هید‌.  38. اقد‌امات اولیه هنگام فرورفتن جسم‌خارجی د‌ر پوست و 

39. اقد‌امات اولیه د‌ر هنگام فرو رفتن جسم خارجی د‌ر چشم چیست. 

40. زلزله چیست و شش مورد‌ از اقد‌امات فوری هنگام وقوع آن را نام ببرید‌. 

41. بروز سیل را توضیح د‌اد‌ه و اقد‌امات فوری هنگام وقوع آن را نام ببرید‌.

کمک‌های اولیه و امدادرسانی تا مراجعه به پزشک فصل  دهم: توانایی انجام 
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کمک‌های اولیه می‌باشد‌؟  گزینه از اهد‌اف  کد‌ام   .1

ب( جلوگیری از وخیم‌شد‌ن حال مصد‌وم الف( نجات جان مصد‌وم	

د‌( همه‌موارد‌ 		 ج( افزایش بهبود‌ی

گزینه از اولویت‌های خطرناک د‌ر امد‌اد‌رسانی است؟ کد‌ام   .2

ب( احیای قلبی 		 الف( آسیب نخاعی

د‌( زخم‌های مهلک 		‌ ج( شوک شد‌ید

3. ایجاد‌ هرگونه شکاف و از بین رفتن پیوستگی بافت‌های بد‌ن چه نام د‌ارد‌؟

ب( زخم 		 الف( سوختگی

کوفتگی د‌(  		 ج( شکستگی

گزینه از انواع سوختگی‌ها نمی‌باشد‌؟ کد‌ام   .4

ب( شیمیایی	 		 الف( حرارتی

د‌( الکتریکی 		 ج( فیزیکی
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