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مقدمه 
بهداشت مسأله ای  است اجتماعى که تمام افراد جامعه با آن سر و کار داشته و بر روی فرد 
و جامعه اثر متقابل دارد. وقتى مردم به ارزش سلامت پى ببرند و رابطۀ بين بيماری و رفتار خود را 
درک کنند و بتوانند رفتار و عادات غير بهداشتى خود را تغيير دهند، به تندرستى يعنى رفاه جسمى، 

روانى و اجتماعى خواهند رسيد.
بنابراين  ، برای تأمين و حفظ سلامت   ، بايد بهداشت  فردی و اجتماعى رعايت شود تا سلامت 
جسم به دست آيد و جسم سالم به سلامت روان کمک مى کند. شخصى که از سلامت جسم و روان 

برخوردار باشد، در اجتماع مفيدتر واقع مى شود.
اگر قرار است  ، قلب  ، چشم   ، گوش و دندان يک عمر برای انسان کار کنند، بايد از آنها به دقت 
نگهداری شود. بايد ياد گرفت چگونه سلامت قلب تضمين مى شود  ، چگونه بايد از ديد چشم محافظت 
کرد  ، شنوايى را حفظ و از دندان ها مواظبت نمود و پس از يادگرفتن  ، اصول لازم را در عمل به کار 
گرفت. با اين کار ضمن حفظ سلامت و تندرستى برای خود از بسياری از بيماری ها پيشگيری کرده و 

به آنها مبتلا نخواهد شد.
در اين جا با توجه به اين که انسان، هم در برابر حفظ جان و سلامت خود مسئول است و هم 
در برابر حفظ سلامت همنوعان خود، و اين که حق زيان رسانيدن به جان خود و ديگران را ندارد، در 

مى يابيم که رعايت اصول بهداشت فردی برای تأمين سلامت آدمى ضرورت دارد. 
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۱ـ۴ـ بهداشت پوست
براى آشنايى با بهداشت پوست، لازم است ابتدا خلاصه اى از وظايف آن را بدانيم:

وظايف پوست: پوست، اولين پوشش بدن در برابر عوامل بيمارى زا است، زيرا خارجى ترين 
قسمت آن از سلول هايى تشکيل گرديده که از عبور ميکروب ها به بافت هاى زير پوست جلوگيرى مى کند. 
پوست از دو قسمت جلد و بشره تشکيل شده است. بشره، شامل سلول هاى شاخى و جلد داراى دو 

نوع غده، به نام غده  هاى مولد عرق و غده  هاى مولد چربى است (شکل ۱ــ۴).
وقتى بدن انسان گرم مى شود، پوست عرق مى کند و مقدار بيشترى گرما براى بخار کردن رطوبت 

بدن، به کار مى رود و بدن خُنک مى شود.
در واقع پوست، وسيله اى براى کنترل و ثابت نگه داشتن دماى بدن است. همچنين مقدارى از 

هدف های رفتاری : از فراگير انتظار مى رود پس از پايان اين فصل بتواند :
ـ بهداشت پوست و مو را شرح دهد.

ـ بهداشت ناخن ، دست و پا را توضيح دهد.
ـ نقش استحمام و پوشاک را در بهداشت فردی توضيح دهد.

ـ نقش استراحت ، خواب و ورزش را در بهداشت فردی توضيح دهد.
ـ اختلالات وضعيتى اندام ها را توضيح دهد.

ـ عوامل مؤثر در بدشکلی اندام ها را بيان کند.
ـ انواع خميدگی غيرطبيعی را شرح دهد.

بهداشت پوست ، مو و ناخن
4
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مواد زايد بدن، به وسيله عرق، از پوست خارج مى شود.
پوست،  سطح  در  موجود  باکترى هاى  ولى  است،  بو  بدون  مى رسد،  پوست  به سطح  عرق  وقتى 
باعث شکسته شدن مولکول هاى چربى در سطح پوست مى شود. در نتيجه آنها را به موادى که داراى 
بهترين محل براى  تبديل مى کنند. مخلوط چرک، عرق و چربى هاى پوست،  هستند،  نامطبوعى  بوى 

پرورش باکترى هاست و بوى نامطبوع عرق را زيادتر مى کند (شکل ۲ــ۴).
براى جلوگيرى از بوى عرق بايد:

ــ هر روز بدن را بشوييد و يا به حمام برويد.
ــ مو هاى زير بغل را کوتاه نگه داريد.

ــ مرتب لباس هاى زير خود را عوض کنيد.

شکل ۱ــ۴ــ برشى از پوست بدن

ـ باکترى ها در نقاط مرطوب و گرم پوست بدن  شکل ۲ــ۴ ـ
به سرعت رشد و نمو کرده و موجب تخمير مواد موجود در 

عرق مى شوند و ايجاد بو مى کنند.

مو

سياهرگعصبچربى زير جلد
سرخرگ

ماهيچه

غده عرق

درم (جلد)

اپى درم ( بشره )

فوليکول مو
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کار ديگر پوست، جذب کردن اشعهٔ ماوراء بنفش نور خورشيد است. پوست از اين اشعه براى 
ساختن ويتامين D   استفاده مى کند.

پوست، هنگامى مى تواند از عهدهٔ انجام وظايف خود برآيد که پاکيزه و سالم باشد و به اندازهٔ کافى 
خون دريافت کند.

۲ـ۴ـ بهداشت مو
مو هاى سر را بايد روزانه شانه زد، همچنين لازم است پوست سر هر روز به مدت چند دقيقه ماساژ 
داده شود، تا بدين وسيله سلامت پوست سر و مو ها حفظ شود. حفظ سلامت پوست سر، به جريان بيشتر 
خون در آن بستگى دارد و با دادن ماساژ مى توان به اين منظور دست يافت. هر کس لازم است براى 
خود شانه و برس جداگانه داشته باشد و آنها را تميز و پاکيزه نگاه دارد. براى تميز کردن شانه و برس 
مى توان به هنگام استحمام، آنها را به دقت با آب و صابون شست . هواى تازه و پاک براى حفظ سلامت 

مو و پوست سر مفيد و لازم است.
شستن موى سر باعث تسريع جريان خون و نيز مانع از جمع شدن مواد چربى و گرد و غبار در 
سطح سر مى شود و در نتيجه هوا به ريشهٔ مو مى رسد که در سلامت آن مؤثر است. از آن گذشته عدم 
نظافت موى سر، باعث تجمع ميکروب ها و عوامل بيمارى زا مى شود که از جمله مى توان از رشد عوامل 

بيمارى زاى قارچ «کچلى سر» نام برد.
در انتخاب صابون و شامپو بايد دقت لازم را به عمل آورد. صابون و شامپو هايى که مواد 
قليايى زياد داشته باشند، براى سلامت مو ضرر دارد و نوع آنها بايد با توجه به خصوصيات مو 
ـ معمولى) انتخاب شود. ناراحتى هاى عصبى، بى خوابى، بدى تغذيه و بيمارى هاى  ـ خشک ـ (چرب ـ

مزمن در وضع مو ها اثر نامطلوبى دارند. مصرف ويتامين ها و کلسيم در سلامت مو مؤثر است.

۳ـ۴ـ بهداشت ناخن
بدى تغذيه، ممکن است باعث پوست انداختن، ترک برداشتن يا شکستن ناخن ها بشود. همچنين 
بيمارى و يا صدمه ديدن ناخن ها، باعث ايجاد برآمدگى يا فرو رفتگى در ناخن ها مى شود. گاهى وقت ها 
هم نقطه  هاى سفيدى روى ناخن پديدار مى شود. وقتى دست خود را خشک مى کنيد، پوست هاى اطراف 
ناخن را به عقب فشار دهيد تا از چسبيدن آنها به ناخن جلوگيرى شود. اگر اين پوست ها به ناخن بچسبد، 
ناخن گوشه مى کند. گوشه وقتى بزرگ شود، باعث خراش دادن پوست مى شود. هرگز با ناخن خود 
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چيزى را بلند نکنيد. از خلال کردن دندان ها با آنها خوددارى کنيد. عادت جويدن ناخن، ناپسنديده و 
غيربهداشتى است و بايد از آن پرهيز کرد. همچنين مواظب باشيد ضربه  هاى شديد به ناخن وارد نشود، 

زيرا باعث خرابى آن مى شود. به علاوه ممکن است ناخن بيفتد و يا رشد آن متوقف شود.
لازم به يادآورى است که بدنهٔ ناخن و ساقهٔ مو، زنده نيستند. فقط ريشه  هاى آنها که عروق خونى و 

عصب دارند، زنده هستند. به همين دليل هنگام گرفتن ناخن و کوتاه کردن مو، دردى احساس نمى کنيم.

۴ـ۴ـ بهداشت دست و پا
بهداشت دست: دست ها را بايد هميشه تميز و سالم نگاه داشت. زيرا هيچ قسمت بدن به اندازهٔ 
آنها  زيبايى  از  تنها  نه  دست ها  شدن  زبر  و  خوردن  ترک  نيست.  تماس  در  خارجى  اشياى  با  دست ها 
مى کاهد بلکه محيط مناسبى هم براى رشد ميکروب ها فراهم مى آورد. از اين رو بايد پس از شستشو، 

خوب خشک شوند تا از ترک برداشتن پوست آنها جلوگيرى شود.
در موارد زير لازم است که قبلاً دست ها به خوبى شسته و تميز باشند:

تهيهٔ غذا، خوردن غذا، پهن کردن سفره، تماس با مواد غذايى و ظروف و لوازم آشپزخانه، پاک 
کردن چشم ها، دست زدن به کودکان خاصه نوزادان، دست دادن به افراد بيمار، همچنين در موارد زير 

لازم است که بعداً دست ها به خوبى شسته شوند:
توالت رفتن، بينى گرفتن، سرفه و عطسه کردن، دست زدن به حيوانات، باغبانى و زراعت، ملاقات 
با بيمار و بغل گرفتن نوزادان. بعد از رفتن به توالت و قبل از خوردن هر چيز، حتماً دست ها با آب و 
تکرار شود تا براى همه به صورت عادت درآيد و همواره در  صابون شسته شود. اين عمل بايد مرتباً 

زندگى رعايت شود.
بهداشت پا: هر کس بايد به طور صحيح از پا هاى خود مواظبت کند، زيرا در غير اين صورت با 
خستگى و ناراحتى هاى ناشى از عدم مراعات بهداشت پا روبه رو خواهد شد. در پا هاى انسان، غده  هاى 

عرق زاى زيادى وجود دارد. اين غده  ها در پا ها ايجاد رطوبت و عرق مى کند.
وجود حرارت توأم با رطوبت در پا ها، اغلب باعث بروز قارچ هاى خاصى در آنها مى شود. اين 
قارچ ها در لاى انگشتان پا هاى مرطوب به خوبى رشد مى کنند. براى جلوگيرى از بروز اين گونه قارچ ها، 
پا ها بايد روزانه چندين بار شسته، لاى انگشتان پاى خود را به خوبى خشک کنند، و جوراب هاى خود 
را نيز به طور مرتب عوض کرده و آنها را به خوبى بشويند. همچنين لازم است که روزانه داخل کفش ها 

در معرض جريان هوا قرار گيرد.
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ناخن هاى پا را نيز بايد به طور مرتب گرفت تا از بلند شدن ناخن ها و برگشت آنها به داخل انگشتان، 
که به ايجاد عفونت منجر مى شود، جلوگيرى به عمل آيد.

پوشيدن کفش هاى تنگ موجب فشار در پا و اصطکاک شديد پوست پا با کفش و ايجاد پينه در 
انگشتان يا کف پا مى شود. وجود پينه و ميخچه در پا با درد و ناراحتى همراه است و براى جلوگيرى 

از آن بايد هميشه از کفش هاى راحت و مناسب استفاده کنيم (شکل ۳ــ۴).
کفش و جوراب: کفش و جوراب بايد از لحاظ قد و پهنا براى پا مناسب باشند و به پا و انگشتان 
فشار نياورند. کفش هايى که هر روز پوشيده مى شود، بهتر است که از جنس چرم باشد، زيرا چرم داراى 
منافذى است که به کمک آن هوا را در اطراف پا به گردش درمى آورد و رطوبت پا را هم به خوبى جذب 

مى کند.
انتخاب کفش براى کودکان اهميت زيادى دارد، زيرا پا هاى کودکان مانند ساير اعضاى بدنشان 
در حال رشد است و بنابراين احتياج به کفش مناسب ترى دارد. در کفش هاى نو کودکان بايد جاى کافى 

براى رشد پا و انگشتان وجود داشته باشد.

شکل ۳ــ۴ــ طرز قرار گرفتن پا هنگام راه رفتن

طرف  به  پنجه  ها  رفتن،  راه  هنگام  پا  طبيعى  وضع  الف) 
جلو قرار مى گيرند.

ب) وضع غيرطبيعى پا هنگام راه رفتن، پنجه  ها به طرف 
داخل متمايل است.

ج) وضع غيرطبيعى پا هنگام راه رفتن، پنجه  ها به طرف 
خارج متمايل است.

الف ب ج

وضعيت انگشتان پا درکفش 
راحت و مناسب

وضعيت انگشتان پا درکفش 
تنگ و چسبان
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شکل کفش اهميت زيادى دارد، مخصوصاً براى کسانى که به طور ايستاده کار مى کنند. متأسفانه 
کفش هايى که گاهى ساخته مى شوند و رواج مى يابند براى حفظ سلامت پا چندان مناسب نيستند. پاشنهٔ 
کفش بايد محکم باشد و قوس پا در آن به خوبى حفظ شود و لبه  هاى داخلى آن مرتب و درست باشد. 
پاشنه  هاى کفش نبايد آن قدر بلند باشد که سنگينى بدن را به طرف جلو متمايل کند. سطح اتکاى پاشنه  ها 
نيز بايد چنان مناسب باشد که بتوان به راحتى با آنها راه رفت. پاشنهٔ کفش بهتر است از جنس لاستيک 

باشد تا هنگام راه رفتن ايجاد سر و صدا نکند.
ساييدگى پاشنهٔ کفش را، مخصوصاً در مورد کودکان بايد فوراً تعمير کرد. بر اثر پوشيدن کفش هايى 

که در پاشنه ساييدگى دارند، پا هاى کودکان کج و معيوب مى شوند.
با اجراى اين دستورات بهداشتى، مى توان اميدوار بود که در پا و انگشتان پا عوارضى پيدا نشود 
و از ايجاد نقص در پا و در طرز راه رفتن کودکان جلوگيرى گردد و به تناسب و زيبايى پا ها لطمه اى 

وارد نيايد.

۵  ـ۴ـ استحمام ـ پوشاک
در زمينهٔ بهداشت فردى، توجه به موارد زير از اهميت خاص برخوردار است:

الف) استحمام: از مهم ترين نکاتى که در بهداشت فردى بايد رعايت شود، استحمام است. 
فواصل کمتر بين دو استحمام، رابطه مستقيمى با سلامتى دارد. همانطور که گفته شد لازم است همه 

روزه دست ها، پا ها و صورت خود را با آب و صابون بشوييد.
در صورت امکان در شرايط کمبود آب، در فواصل استحمام، سر خود را نيز با آب گرم و صابون 
شستشو دهيد. به اطفال توصيه مى شود که مدت توقف را در حمام هايى که فضاى آنها داراى بخار آب 
زياد است، کم کنند و استحمام را سريع انجام دهند. بلافاصله پس از استحمام، بدن و موى سر را کاملاً 
خشک کرده و در مسير جريان باد قرار نگيرند. کودکانى که دچار بيمارى هاى قلب و عروق هستند، 

نبايد با آب زياد گرم حمام کنند.
ليف  کيسه و  لنگ،  مانند: حوله،  ديگران  استحمام  وسايل  شود که از  مکرر  يادآورى  تأکيد و 
استفاده نکنند. هر کس بايد وسايل مخصوص به خود داشته باشد، زيرا تعداد کثيرى از بيمارى هاى 

واگيردار پوست به وسيلهٔ اين وسايل قابل سرايت هستند.
مى دانيد صابون در تميز کردن پوست نقش مؤثرى دارد. وقتى بدن با صابون شسته مى شود، حتماً 

بايد پس از صابون زدن بدن خوب با آب شسته شود تا صابون در روى پوست باقى نماند.
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ب) پوشاک: لباس بايد هميشه تميز باشد. لباس هاى زير لازم است در هفته چند بار عوض 
شود. لباس هاى کثيف را با آب و صابون مى توان شست و آنها را در محل آفتابگير از طناب آويزان کرد 
تا آفتاب آنها را خشک کند. از پوشيدن لباس هاى مرطوب بايد خوددارى شود. لباس تميز را بايد با 
بدن پاکيزه پوشيد. بهتر است جوراب ها هر روز شسته شوند. در زمستان در هنگام ورود به اتاق گرم، 
بهتر است لباس رويى مثل کت يا پالتو از تن درآورده شود تا با پوشيدن آن در موقع خروج از اتاق از 

ابتلا به  سرماخوردگى پيشگيرى شود.

۶  ـ۴ـ بهداشت استراحت ، خواب ، ورزش
پاکيزگى  در  مى کند.  کمک  به تندرستى  تميز،  رختخواب  و  مناسب  محل  در  راحت  خواب 
فصل  در  شود.  خوددارى  بايد  مرطوب  جا هاى  در  خوابيدن  از  شود.  دقت  بايد  خيلى  رختخواب ها 
تابستان مى توان با پارچه اى، پشه بند ساخته و در زير آن خوابيد که پشه در آن راه نيابد. در ساير فصول 
سال بهتر است موقع خوابيدن در اتاق، يکى از پنجره  هاى اتاق را کمى باز گذاشت تا اتاق داراى هواى 
آزاد و تميز باشد. بايد يادآورى کرد که خوابيدن در زير کرسى به علت وجود گاز منواکسيد کربن خوب 
نيست و براى سلامت مضّر است. بهتر است شب ها زود خوابيد و صبح ها زود برخاست. بهترين راه 
براى رفع خستگى و تجديد قوا، استراحت است.از خستگى زياد بايد پرهيز کرد. تفريحات سالم  و 
از  قواى  کوتاهى،  استراحت  با  غذا  از  بعد  مى توان  مى کند.  کمک  قوا  به  تجديد  مفيد    و   سرگرم کننده 
بايد  ورزشى،  فعاليت  مورد  در  است.  مؤثر  بسيار  تندرستى  در  امر  اين  و  کرد  جبران  را  دست      رفته 
براى  را  کودکان  مخصوصاً  که  است  آموزش  اصلى  برنامه  هاى  از  يکى  جسم  تربيت  که  کرد  يادآورى 
مبارزه در برابر سختى  ها و مشقات آيندهٔ زندگى، آماده مى کند. شخص با ورزش و انجام فعاليت هاى 
بدنى نه تنها صاحب اندام قوى و وضع جسمى بهتر خواهد شد بلکه از نظر روانى نيز به پرورش فکرى 

خود کمک مؤثرى مى کند.
ورزش موجب بهتر شدن جريان خون و لنف در بدن مى شود و مقدار خونى که از قلب در هر 
ضربان خارج مى شود، چند برابر مى شود. در نتيجهٔ ورزش، خون بيشترى متوجه عضلات شده، نياز 
به کم کردن حرارت خون، پيش مى آيد و از اين رو، خون به مقدار زيادى متوجه پوست بدن مى شود و 
حرارت بدن از طريق تعريق، متعادل مى شود. پوست بدن در نتيجه تعريق نرم شده و حالت زبرى خود 

را از دست مى دهد.
جلوگيرى  وزن  اضافه  و  چاقى  از  و  است،  اندام  تناسب  روى  بر  ورزش  ظاهرى  اثر  بهترين 
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مى کند. ورزش، مقاومت بدن را در برابر بيمارى ها و خستگى ها، افزايش مى دهد. در واقع ورزش و 
فعاليت هاى بدن براى رفع خستگى و تجديد قواى روحى بسيار لازم است و در بوجود آوردن توازن 
و اعتدال در کار ها و ايجاد همکارى و هماهنگى بين قسمت هاى مختلف بدن با يکديگر نقش عمده اى 

را به عهده دارد.
پس به طور خلاصه مى توان گفت هدف از تربيت بدنى يا ورزش عبارت است از:

۱ ــ ورزيده شدن قواى جسمانى، عضلات و استخوان بندى بدن.
۲ ــ ايجاد عادات خوب و مطلوب در راه رسيدن به يک زندگى سرشار از سلامت.

۳ ــ تشويق کودکان و بزرگسالان براى به دست آوردن مهارت کامل در انواع ورزش ها و ساير 
فعاليت ها.

۴ ــ به اجرا گذاشتن و تقويت همکارى و روحيه تعاون در يک کار گروهى.
قوى،  اراده  عفو،  صداقت،  داشتن  قبيل  از  افراد  در  نيک  صفات  و  اخلاق  ايجاد  ــ   ۵

خويشتن دارى و راستگويى.

۷ـ۴ـ بهداشت قامت
بدن  داربست  و  اصلى  ستون  به منزله  واقع  در  استخوان بندى  انسان:  بندى  استخوان  الف) 
انسان است که ساير قسمت هاى بدن يعنى نسوج نرم بر روى آن قرار مى گيرند و در بعضى قسمت ها مانند 
کاسه سر، قفسهٔ سينه يا لگن خاصره از اندام هاى ظريف و نرم درونى خود محافظت مى کنند. سطوح 

استخوان ها، محل چسبندگى عضلات مختلف است.
توسط  و  داده  را  بدن  مفاصل  تشکيل  هم  با  مى گيرند،  قرار  هم  مجاورت  در  که  استخوان هايى 

عضلاتى که به آنها چسبيده اند، حرکت کرده و حرکات مختلف دست و پا يا بدن را تأمين مى کنند.
نشستن، ايستادن و راه رفتن به طرز صحيح، از بدشکلى اندام و خستگى جلوگيرى مى کند. در 
وضع ايستاده ودر موقع راه رفتن، سنگينى سر روى ستون مهره  ها و تنه روى لگن و وزن کلى بدن از 
طريق ران و ساق پا به قوس کف پا منتقل مى شود. در وضع نشسته، سر و تنه بايد به طور مستقيم، قرار 
گرفته و وزن به طور مساوى به دو طرف استخوان لگن که در اين حالت، قاعدهٔ بدن را تشکيل مى دهند، 

وارد شود.
ارتفاع ميز کار براى خردسالان و بزرگسالان بايد به اندازه اى باشد که بتوانند به طرز صحيحى 
پشت آن بنشينند و کف پا هايشان بر روى زمين قرار گيرد. کار در پشت ميز هاى کوتاه، موجب خم شدن 
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پشت و ايجاد خستگى و بالاخره باز نشدن شش ها به اندازهٔ مطلوب مى شود. امروزه تعداد زيادى از 
کودکان و نوجوانان بيشتر ساعات روز را در کلاس هاى درس مى گذرانند و بزرگسالان اغلب در پشت 
ميز به کار مشغول، يا در خانه به تماشاى تلويزيون سرگرمند. بنابراين، لازم است براى مبارزه با عوارض 
ناشى از خميدگى پشت و خستگى چشم و ساير ناراحتى هاى حاصل از کج نشستن، افراد سعى کنند 

که درست بنشينند و به اين کار عادت کنند.
در (شکل۴ــ۴) نحوهٔ قرار گرفتن غلط (تصاوير سمت چپ) و صحيح (تصاوير سمت راست) 

بدن در چهار وضع نشان داده شده است.

۱ــ نشستن بر روى صندلى
۲ــ کار کردن در کنار ميز

۳ــ بلند کردن سطل
۴ــ نحوۀ کار به هنگامى که زانو ها روى زمين 

قرار گرفته اند.

شکل ۴ــ۴

ب) اختلالات وضعيتى در اندام ها: ستون مهره  ها که از ۳۳ مهره، تشکيل شده است، از 
عقب به صورت خط مستقيم ديده مى شود ولى اگر از پهلو به آن نگاه کنيم، داراى سه خميدگى به شرح 

زير است:
ــ به طرف جلو در ناحيهٔ گردن
ــ به طرف عقب در ناحيهٔ پشت
ــ به طرف جلو در ناحيهٔ کمر

خميدگى ها  از  يکى  اگر  که  طورى  به  دارند،  نزديکى  رابطهٔ  هم  با  مهره اى  ستون  خميدگى هاى 
تغيير کند، براى حفظ تعادل بدن، خميدگى هاى ديگر با تغيير قوس خود آن را جبران مى کنند. يعنى 
اگر خميدگى ناحيهٔ کمر که به طرف جلو است در اثر جلو آمدن شکم افزايش يابد براى جبران آن، يک 

افزايش خميدگى به طرف عقب، در قوس پشت ايجاد مى شود تا تعادل حفظ شود.

۱ ۲

۳

۴
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معمولاً بدشکلى هاى اندام در کودکان ايجاد درد نمى کند و اين خود سبب بى توجهى نسبت به اين 
مسأله مى شود. از آنجا که کودکان در مدرسه مدت زيادى از وقت خود را در حالت نشسته مى گذرانند 
لذا نشستن صحيح براى آنها اهميت بسيار دارد. در موقع نشستن بايد کاملاً در عقب صندلى قرار گرفت 

تا بتوان فرورفتگى طبيعى پشت خود را حفظ کرد و تکيه گاه کافى براى ران ها به وجود آورد.
ج) عوامل زير در بدشکلى اندام مؤثر هستند: 

ــ شرايط نامناسب مدرسه، مثل تهويه غيرکافى، نور غيرکافى، ميز و صندلى نامناسب
ــ شرايط نامناسب موجود در خانه، مانند جمعيت زياد، کم خوابى و تغذيه نامناسب

ــ پوشيدن لباس هاى نامناسب که بر روى شانه  ها فشار وارد آورد، کفش هاى ناراحت و تنگ
ــ ورزش نکردن و عدم رعايت موازين بهداشتى

ــ حمل چيز هاى سنگين، مانند کيف پر از کتاب که به يک طرف بدن آويخته شود.
ــ وزن فوق العاده اى که بدن کودکان چاق بايد تحمل کند، مى تواند موجب ايجاد بدشکلى اندام 

شود.
ــ وجود عيوب بينايى يا شنوايى که سبب مى شود کودک سر خود را به يک طرف خم و يا کج 

کند تا بتواند بهتر ببيند يا بهتر بشنود.
ــ بعضى از بيمارى ها مثل راشيتيسم نيز مى تواند موجب ايجاد بدشکلى اندام شود.

د) انواع خميدگى غيرطبيعى:شايع ترين انواع خميدگى غيرطبيعى ستون مهره اى عبارت از 
کيفوزيس۱، لوردوزيس۲ و اسکوليوزيس۳ است (شکل ۵  ــ۴).

اثر  در  که  عقب  طرف  به  را  مهره اى  ستون  اندازهٔ  از  بيش  غيرطبيعى  خميدگى  کيفوزيس:  ۱ــ 
خستگى عضلات ايجاد مى شود، «کيفوزيس» مى گويند. تعادل سر و تحمل وزن اندام فوقانى بر عهدهٔ 
عضلات متصل به اين قسمت ستون مهره  ها است. اگر اين عضلات خسته شوند شانه  ها که قابليت انعطاف 

دارند به جلو خم شده و همراه آن پشت و گردن نيز به جلو خميده مى شوند.
افراد مبتلا به اين خميدگى دچار اختلال در تنفس، اختلالات گوارشى و يبوست مزاج مى شوند. 
سوءِ  تغذيه، جمعيت زياد و شلوغى، تهويهٔ غيرکافى و ورزش غيرکافى، باعث ضعف عضلانى شده، در 

نتيجه سبب ايجاد کيفوزيس مى شود.

Scoliosis ــLordosis                                ۳ ــKyphosis                                 ۲ــ۱
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دستورات  اين  تمرين  و  ورزشى  مناسب  دستور هاى  با  مى تواند  پزشک  کيفوزيس  درمان  براى 
در مدرسه و خانه، تا حد زيادى به رفع آن کمک کند. معلمين بايد به وضع کودکان به خصوص در موقع 

نشستن سر کلاس توجه داشته باشند.
۲ــ لوردوزيس: خميدگى بيش از حد ستون مهره اى ناحيه کمر به طرف جلو را «لوردوزيس» 
کيفوزيس  اندازهٔ ستون مهره اى به عقب به علت  خميدگى بيش از  مى گويند. اين عارضه براى جبران 
فرم  که  کودکانى  در  نادرست  ايستادن  و  نشستن  علت  به  خفيف  به طور  خميدگى  اين  مى آيد.  به وجود 
عضلاتشان مناسب نيست (مثل کودکان مبتلا به سوءِ  تغذيه) ممکن است ديده شود. با مشاهدهٔ لوردوزيس، 

کودک بايد به پزشک ارجاع شود.
۳ــ اسکوليوزيس: انحناى طرفى ستون مهره  ها به طور موقت يا دائمى را که به علت يکسان نبودن 
کار عضلات دو طرف مهره  ها به وجود مى آيد، «اسکوليوزيس» مى گويند. در کودک مبتلا به اسکوليوزيس، 
ستون مهره در پشت به يک طرف خميدگى دارد که گاهى براى جبران آن کمر، خميدگى ديگرى به طرف 
مقابل به وجود مى آيد. شانه  ها و کتف به طرفى که خميدگى پشت وجود دارد، برآمده مى شود و لگن در 

الف ب ج

شکل ۵ ــ۴
الف) وضعيت طبيعى ستون مهره  ها

ب ) کيفوزيس: خميدگى غيرطبيعـى در ناحيه گردن
ج   ) لوردوزيس: خميدگى غيرطبيعى در ناحيه کمر
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همان طرف خيلى برجسته به نظر مى رسد. در موارد پيشرفته کودک از درد ناحيهٔ پشت شکايت دارد و در 
موقع راه رفتن، مى لنگد. از علل به وجودآورندهٔ اسکوليوزيس مى توان از راشيتيسم، نامساوى بودن طول 

پا ها به علت بيمارى هاى استخوان يا مفاصل، فلج اطفال و گاهى دررفتگى مادرزادى ران نام برد.
با توجه به طرز ايستادن، راه رفتن و نشستن به طرز صحيح چه در مدرسه و چه در خانه مى توان 

از شروع اين بيمارى ها جلوگيرى کرد (شکل۶  ــ۴).

الف) وضعيت طبيعى ستون مهره  ها در حالت تعادل
ب) اسکوليوزيس خفيف
ج) اسکوليوزيس شديد

شکل ۶ ــ۴

الف ب ج
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هدف های رفتاری : از فراگير انتظار مى رود پس از پايان اين فصل بتواند :هدف های رفتاری : از فراگير انتظار مى رود پس از پايان اين فصل بتواند :
ـ اختلالات بينايى را توضيح دهد.ـ اختلالات بينايى را توضيح دهد.

ـ نکات مورد توجه در بهداشت چشم را شرح دهد.ـ نکات مورد توجه در بهداشت چشم را شرح دهد.
ـ خطرات تهديدکننده چشم را شرح دهد.ـ خطرات تهديدکننده چشم را شرح دهد.

ـ علائم بيماری های گوش را نام ببرد.ـ علائم بيماری های گوش را نام ببرد.
ـ نکات بهداشتی در مراقبت از گوش را توضيح دهد.ـ نکات بهداشتی در مراقبت از گوش را توضيح دهد.

ـ روش های سنجش شنوايی در کودکان را توضيح دهد.ـ روش های سنجش شنوايی در کودکان را توضيح دهد.
ـ بيماری های د هان و دندان را توضيح دهد.ـ بيماری های د هان و دندان را توضيح دهد.

ـ راه های پيشگيری از بيماری های دهان و دندان را توضيح دهد.ـ راه های پيشگيری از بيماری های دهان و دندان را توضيح دهد.
ـ روش استفاده صحيح از مسواک و نخ دندان را نشان دهد.ـ روش استفاده صحيح از مسواک و نخ دندان را نشان دهد.

ـ دلايل مربوط به بوی بد دهان و دندان را توضيح دهد.ـ دلايل مربوط به بوی بد دهان و دندان را توضيح دهد.

بهداشت چشم ،گوش، دهان و دندان
5

۱ ـ  ۵    ـ بهداشت چشم
مقدمه: شايد بتوان گفت بينايى، مهم ترين حس انسان است. نه تنها به اين علت که در ارتباط با 
محيط خارج از بدن نقش مهمى دارد، بلکه از اين رو که اختلال ديد، سبب کاهش يادگيرى نيز مى شود. 
شخص با حس بينايى مى تواند از خود محافظت کند، تعادل خود را نگه دارد، خلاقيت داشته باشد و 

بالاخره از ديدن محيط اطراف لذّت ببرد.
چشم که اندام حسّ بينايى است، داراى ساختمان پيچيده اى بوده و نسبت به نور و شکل و رنگ 

و ژرفا و فاصله، حساس مى باشد.



٤٩٤٩

خارجی و  ساختمان  است:  شده  تشکيل  قسمت  دو  از  انسان  چشم  چشم :   ساختمان  الف) 
ساختمان داخلی کره چشم ( شکل ۱ــ ۵) .

ساختمان خارجى کرهٔ چشم از کاسهٔ چشم،ماهيچه هاى گردانندهٔ چشم،  پلک ها، پردهٔ ملتحمه و 
دستگاه اشکى تشکيل شده است.

بيرونى  سفيد  دارد:لايه  لايه  سه  آن  ديواره  و  است  قسمت  چند  شامل  چشم  داخلى  ساختمان 
يا صُلبيّه  که شکل کره مانند را در خود نگه مى دارد.قسمت شفاف صلبيه يا قرنيه،که به وسيلهٔ مُلتَحِمِه 
دنبالهٔ  مى کند  تغذيه  خون  از  و  است  چشم  تغذيه کنندهٔ  لايهٔ  که  مشيميه  يا  ميانى  مى شود.لايهٔ  محافظت 
مشيميه در پشت قرنيه عنبيه است، عنبيه که رنگى است و جسم مژگانى که مردمک را در جاى خود 
قرار مى دهد. نور از داخل مردمک وارد چشم مى شود.لايهٔ داخلى يا شبکيّه نور را دريافت مى دارد 
و از طريق عصب بينايى به صورت پيام هاى عصبى به مغز مى فرستند.صفحهٔ بينايى و نقطهٔ کور در لايهٔ 
داخلى قرار گرفته اند. زلاليه که مايع و زجاجيه که ژله است،  حفره هاى چشم را پر مى کنند. عدسى چشم 

که جسم شفافى است و مانند دوربين عکاسى عمل مى کند.

 ـ  ۵     ــ ساختمان چشم شکل ۱ـ

نقطۀ کور

عصب بينايى

شبکيه
مشيميه

زجاجيه

لکۀ زرد

صلبيه

مردمک

مايع زلاليه
قرنيه

جسم مژگانى
عنبيه

عدسى

چگونه متوجه مى شويد که چشم سالم نيست؟ 
ــ اگر براى خوب ديدن لازم باشد کتاب را خيلى نزديک يا خيلى دور به چشم نگاه داشت.

ــ اگر اشيا و نوشته  ها را در فاصله معمولى نتوان تشخيص داد.
ــ اگر مناظر دور را به خوبى نتوان مشاهده کرد و يا هنگام نگاه کردن به دور احساس ناراحتى 

شود.
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ــ اگر هنگام غروب آفتاب، نتوان به خوبى ديد.
ــ اگر احساس شود که چشم زود خسته مى شود.

ــ اگر گاهى سر درد عارض گردد و اين سر درد بيشتر هنگام غروب باشد.
ــ اگر چشم خارش و سوزش داشته و يا درد بگيرد.

ــ اگر صبح ها هنگام بيدار شدن در گوشه چشم ترشح و قى جمع شود.
ب) اختلالات بينايى: در حالت طبيعى، تصوير اشيا روى شبکيه مى افتد. اما گاه اختلالاتى 
در چشم به وجود مى آيد که سبب مى شود تصوير اشيا درست روى شبکيه نيفتد و در جلو يا پشت آن 
قرار گيرد. اگر تصوير اشيا در جلوى شبکيه قرار گيرد، چشم «نزديک بين» است؛ اما اگر تصوير در 

پشت شبکيه قرار گيرد، چشم «دوربين» است ( شکل۲ــ ۵) .

 ـ     ۵ ــ انواع حالت های تشکيل تصوير اشياء در چشم  شکل ۲ـ

 به اختلالات بينايى چشم، عيوب انکسارى چشم هم گفته مى شود و عبارت است از:
۱ ــ نزديک بينى يا ميوپى: در نزديک بينى، قطر قدامى خلفى کره چشم زيادتر از معمول است. 

چشم سالم

چشم دور بين

چشم
نزديک بين
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 ـ   ۵    ــ طرز انکسار نور در چشم نزديک بين شکل ۳ـ

 ـ   ۵    ــ طرز انکسار نور در چشم دوربين شکل ۴ـ

امکان پيشرفت اين اختلال بسيار زياد  است و قوهٔ بينايى را تهديد مى کند.
درمان نزديک بينى با استفاده از عينک   مناسب مقعرالطرفين است.

۲ــ دوربينى يا هيپرمتروپى: وقتى که قطر قدامى ــ خلفى کرهٔ چشم کمتر از اندازهٔ طبيعى باشد، 
دوربينى به وجود مى آيد، شعاع هاى نورانى در پشت شبکيه جمع مى شوند ( شکل۳ــ ۵). اين عيب را با 
عينک محدّب الطرفين مى توان برطرف کرد تا شعاع هاى نورانى به هم نزديک تر و در روى شبکيه جمع 

شوند.

بنابراين شعاع هاى نورانى که از اجسام دور مى آيند، در جلوى شبکيه تقاطع پيدا مى کنند و تصوير در 
جلوى شبکيه تشکيل مى شود که کاملاً واضح نيست  ( شکل۳ــ ۵) . لذا وقتى فرد، جسمى را به چشم 

نزديک مى کند، تصوير عقب تر مى رود و روى شبکيه مى افتد و خوب ديده مى شود.
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عيوب  از  ديگر  يکى  آستيگماتيسم:  ۳ــ 
انکسارى چشم است. شخص مبتلا نمى تواند تمام 
واضح  و  يکسان  به طور  را  ساعت  روى  عدد هاى 
ببيند. در آستيگماتيسم معمولاً فشار زيادى بر چشم 
عارضه  اين  مى شود.  درد  سر  سبب  و  شده  وارد 
اغلب با دوربينى و گاهى نزديک بينى همراه است. 
استوانه اى  شيشه  هاى  از  اختلال  اين  رفع  براى 

استفاده مى شود.

12
1

2

3

4

5
6

7

8

9

10

11

 ـ   ۵ ــ صفحۀ مخصوص براى تعيين آستيگماتيسم    شکل ۵ ـ

 ـ   ۵   ــ تابلوى اسنلن،به دوشکل A حروف الفبا و B به شکل     E       مى باشد. شکل ۶      ـ

آستيگماتيسم  قرار گيرد  اگر شخص سالمى در فاصله شش مترى از صفحهٔ مخصوص تعيين 
معمولاً تمام خطوط آن را يک رنگ و با يک درجه وضوح مى بيند.اکنون اگر برخى از آن خطوط، به طور 

واضح و برخى ديگر درهم و برهم ديده شود گواه بر وجود آستيگماتيسم است (شکل ۵  ــ ۵).
 معاينات بينايى در اوايل زندگى کودک و يا حداقل در بدو ورود به مدرسه، مهم ترين راه پيشگيرى 
از اختلالات بينايى محسوب مى شود.براى اندازه گيرى ديد چشم از تابلوى اسنلن (E) استفاده مـى شود 
(شکل ۶   ـ ـ  ۵). براى اين منظور شخص در فـاصله ۶ مترى تابلوى نامبرده قرار مى گيرد و ديد هر چشم 

به تنهايى اندازه گيرى مى شود.
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ج) مراقبت از چشم: مواظبت از چشم ها، مخصوصاً در سنين کودکى از اهميت بسيار برخوردار 
است. علاوه بر بيمارى  هاى چشم مانند تراخم۱ که اطفال بيمار بايد مورد معاينهٔ چشم پزشک قرار گيرند، 
موارد دوربينى، نزديک بينى، آستيگماتيسم نيز بايد مورد آزمايش قرار گيرند و در صورت لزوم خانوادهٔ 
آنان براى تهيهٔ عينک و برطرف کردن عيوب چشم اقدام کنند زيرا که عدم توجه فورى به نقايص بينايى، 

عواقب وخيمى به بار خواهد آورد.
براى بهداشت چشم بايد به نکات زير توجه کرد:

۱ــ نظافت چشم رعايت شود.
ــ دست و صورت روزى چند بار با آب و صابون شسته شود.

ــ از شستن دست و صورت در آب هاى کثيف خوددارى شود.
ــ از دستمال و حوله و سرمه ديگران استفاده نشود.

ــ دستمال و دست کثيف به چشم برده نشود.
ــ از نشستن مگس روى صورت جلوگيرى شود.

ــ در هنگام بازى دست به چشم يکديگر برده نشود.
۲ــ از خسته کردن چشم ها پرهيز شود.

ــ از خواندن نوشته  هاى خيلى ريز خوددارى شود.
ــ در نور کافى مطالعه شود.

ــ فاصله ۳۰ سانتيمتر از چشم، براى هر چيز خواندنى رعايت شود. 
ــ از نگاه کردن زياد به پرده سينما و تلويزيون که به چشم آسيب مى رساند، خوددارى شود.

ــ در موقع مسافرت با اتومبيل و ساير وسائط نقليه از مطالعه خوددارى شود.
۳ــ از خطراتى که چشم ها را تهديد مى کنند دورى شود زيرا:

ــ بازى با پرندگان و حيوانات ممکن است به چشم آسيب برساند.
ــ بازى با مواد منفجره مانند ترقه براى چشم خطرناک است.

ــ آفتاب، باد و گرد و خاک به چشم ها آسيب مى رساند.
مضر  چشم  براى  پرنور  تورى   ولامپ هاى  چراغ  خورشيد،  مانند  شديد  به نور  شدن  خيره  ــ 

است.
ــ استفاده از عينک در نور شديد مانند کنار دريا و زير آفتاب سوزان ضرورى است.

۱ــ بيمارى عفونى و مسرى چشم که در مناطق گر مسير شايع است و مگس در انتقال بيمارى نقش مهمى دارد.
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 ـ     ۵     ـ بهداشت گوش ۲
بدن  تعادل  حفظ  و  صوتى  امواج  دريافت  آن  وظيفه  و  است  انسان  شنوايى  اندام  گوش  مقدمه: 
بيمارى شود، سلامتى عمومى بدن را در معرض خطر  چنانچه گوش دچار آسيب، اختلال و يا  است. 

قرار مى دهد.

 ـ   ۵    ــ ساختمان گوش شکل ۷  ـ

مطالعۀ آزاد
تقسيم  متمايز  قسمت  سه  بـه  و  است  شنـوايی  انــدام  گــوش   : گــوش  ساختمان  الف) 

 ـ 5 ). می شود (شكل 7ـ
1ــ گوش خارجی : شامل دو قسمت لاله گوش كه در جمع كردن امواج صوتی كمك می كند و 
مجرای گوش خارجی كه ارتعاشات صوتی را به پرده صماخ هدايت می كند. لاله گوش اندامی نامرتب 
است كه به استثنای قسمت پايين كه به آن نرمه گوش گفته می شود، از غضروف و بافت ليفی تشكيل 

يافته است. سه دسته عضلات مختلف در جلو، بالا و عقب گوش قرار دارند.
2ــ گوش ميانی يا حفره صماخی :  گوش ميانی يا حفره صماخی محفظه كوچكی است كه در پشت 

پرده صماخ قرار دارد. پرده صماخ حد فاصل بين مجرای گوش خارجی و گوش ميانی است.
3ــ گوش داخلی : گوش داخلی در استخوان گيجگاهی قرار گرفته است و شامل چندين حفره 
است كه در ضخامت استخوان پيش رفته اند. اين حفرات را لابيرنت استخوانی می گويند كه از لايه 

نازك غشايی مفروش شده كه خود، لابيرنت غشايی را تشكيل می دهند.
مجاری  است،  آن  مركزی  قسمت  كه  دهليز  است.  قسمت  سه  شامل  استخوانی  لابيرنت 
نيم دايره ای كه با دهليز رابطه دارند و سه بخش فوقانی، خلفی، خارجی را تشكيل می دهند و ديگر 

حلزون كه به شكل لوله مارپيچی است كه به دور خود پيچ خورده و مشابه غلاف حلزونی است.

بخش حلزونى

شيپور استاش

گوش درونى
گوش
گوش بيرونى ميانى

عصب شنوايى

بخش دهليزى

مجراى نيم دايره

مجراى شنوايى

پردۀ صماخ
چکشى

سندانىرکابى
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به محض  باشند.  گوش  بيمارى  از  علامتى  است،  ممکن  زير  نشانه  هاى  خطر:  نشانه  هاى  ب) 
مشاهدهٔ چنين نشانه  هايى به مرکز بهداشتى درمانى مراجعه کنيد:

۱ــ ترشح از گوش
۲ــ خارش گوش
۳ــ گوش درد

۴ــ وزوز گوش: يعنى شنيدن دائمى و يا موقت يک نوع صدا شبيه صداى خارج شدن بخار يا 
فشار يا زنگ اخبار يا صداى آبشار يا صداى ضربان قلب در گوش.

۵  ــ سرگيجه: حالتى که شخص فکر مى کند اتاق دور سرش مى چرخد.
ج) مراقبت از گوش: با توجه به  اهميت گوش در زندگى انسان، حفظ و سالم نگهداشتن آن 
ضرورت بسيار دارد. گوش به راحتى در معرض آسيب و بيمارى قرار مى گيرد. پس رعايت موارد زير 

الزامى است:
ــ تميز نگاه داشتن گوش ها

ــ خوددارى از وارد کردن جسم نوک تيز به گوش
ــ مراجعه به پزشک به محض احساس درد در گوش

ــ خوددارى از به کار بردن دارو و ريختن قطره  هاى مختلف در گوش بدون تجويز پزشک.
آب هاى غيربهداشتى نيز ممکن است، سبب عفونت گوش شود. بنابراين، بايد از شنا و استحمام 

در آب هاى راکد، استخر هاى غيربهداشتى و آب هاى جارى آلوده، خوددارى شود.
صدمه ديدن سر در اثر ضربه و تصادف، عفونت هاى حاصل از سرماخوردگى، سرخک، اوريون 

و مخملک نيز ممکن است سبب ناشنوايى شود.
سر و صداى مداوم در محيط کار نيز مى تواند باعث سنگينى گوش شود. به اين عارضه «کرى 

شغلى» گويند.
د) سنجش شنوايى: امتحان شنوايى در کودکى خيلى مهم است، چون اغلب سنگينى گوش ها 
که در سنين بعدى متوجه آن مى شوند از همين سنين سرچشمه مى گيرد. امتحان شنوايى خصوصاً بعد 
از ابتلا به امراض مسرى کودکان ضرورى است. شنوايى گوش دانش آموزان بايد مورد توجه قرار گرفته 
و آزمايش ميزان شنوايى در فواصل زمانى کوتاه، در دبستان حداقل هرسال يک بار و در دبيرستان، دو 
سال يک مرتبه انجام شود. اگر ميزان ناشنوايى در اطفال کم باشد، مى توان با نشاندن کودک در قسمت 
جلوى کلاس تا اندازه اى به او کمک کرد. در صورتى که ناشنوايى زياد باشد، بايد آنها را به مدارس 
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ناشنوايان فرستاد. در صورت فرو رفتن جسم خارجى در گوش حتماً بايد پزشک آن را خارج سازد. 
بيهوشى و کم هوشى و بى خوابى شاگرد، اشتبا هات مکرر سمعک از ناشنوايى و خروج مايع از گوش 
ممکن است در نتيجه بيمارى و عفونت گوش ها باشد. شنوايى توسط اسباب صداسنج يا ساعت و يا 
آزمايش نجوا، امتحان شوند. امتحان گوش در کودکى ضرورى است، صداسنج بايد سالم و مرتب کار 

کند و معلم چگونگى کار با آن را بداند.
در موقعى که صداسنج موجود نيست بايد دانش آموزان به وسيلهٔ «آزمايش نجوا» امتحان شوند، 
بدين طريق که شاگردان را تک تک در اتاق خلوت و بى صدايى امتحان کنند، شاگرد در فاصله  ۶ مترى 
(۲۰ فوت) از معلم و به يک طرف و پشت به معلم مى ايستد و گوش طرف ديگر را با دست مى پوشاند. 
شاگرد بايد حروف و اعدادى را که معلم بى صدا و آهسته مى گويد يعنى نجوا مى کند بگويد و تکرار کند١. 
کودکانى که معلم تشخيص مى دهد از بچه  هاى ديگر کمتر مى شنوند بايد به   پزشک ارجاع داده شوند، زيرا 

که اختلال در شنوايى، مانع بزرگى براى رشد هوش و استعداد مى شود.

۱ــ از اين جهت دانش آموز در موقع شنوايى سنجى بايد به آزمايش کننده پشت کند که او را نبيند و در نتيجه بعضى از کلمات را با 
لب خوانى درک ننمايد.

مطالعۀ آزاد

 ـ   5     ــ بهداشت د هان و دندان  3 ـ
درون  كه  هستند  سختی  ساختمان  دارای  دندان ها   : دندان  ساختمان  الف) 
حفرۀ د هان و در دو فك فوقانی و تحتانی قرار گرفته اند. ساختمان ظاهری دندان را 

می توان اين طور تشريح كرد:
را  لثه  داخل  قسمت  و  دندان »  « تاج  گرفته  قرار  لثه  از  خارج  كه  را  قسمتی 

« ريشه » و حدفاصل بين تاج و ريشه را « طوق دندان » گويند.
به داخل  خارج  از  گيرد  قرار  مطالعه  مورد  دندان  يك  طولی  برش  چنان كه 

قسمت های زير در آن تشخيص داده می شود (شكل 8 ــ 5).
1ــ مينای دندان : مينا سخت ترين نسج بدن است كه 95٪ مواد معدنی و 5٪مواد 
غيرمعدنی دارد. مينا تمام قسمت های تاج دندان را می پوشاند ولی ضخامت آن  در 
تمام قسمت های تاج يكنواخت نيست به طوری كه در برجستگی های تاج، ضخيم تر و 

در شيار ها، نازك تر است. در طوق دندان قشر مينا به حداقل می رسد.
2ــ عاج دندان : قسمت اعظم حجم دندان را تشكيل می   دهد ، عاج از لحاظ كيفيت 
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فيزيكی و شيميايی بسيار شبيه استخوان است. تنها اختلاف آن اين است كه عاج از 
غيرآلی  نرم تر است. عاج از نظر شيميايی شامل 30٪ مواد آلی و 70٪ مواد  استخوان 

است.
3 ــ مغز يا پالپ 1 دندان : كه قسمت مركزی دندان را تشكيل می دهد. درون 

پالپ دندان سرخرگ، سياهرگ، مويرگ و تار های عصبی حسی وجود دارد.
دندان  و  می پوشاند  را  ريشه  روی  كه  است  سختی  بافت   : دندان  سمان  4 ــ 
را به ساختمان اطرافش متصل می كند. سمان در ناحيه طوق كمترين ضخامت و در 
ناحيۀ  آپكس2 (انتـهـای ريشه) حداكثر ضخامت را دارد. سمان از 50٪ مـواد آهكی و  

50٪   مواد آلی و آب تشكيل شده است.
استخوان  حفرۀ  در  را  دندان  كه  است  مخصوصی  نسج  دندانی:  دور  رباط  ــ   5
نگه می دارد، ضخامت اين رباط با افزايش سن كاهش می يابد. همچنين هنگامی كه 

فعاليت دندانی به عللی كم شود، اين رباط باريك تر می شود.

       Apex ــPulp                             ۲ــ۱

شکل ۸ ــ۵ ــ ساختمان دندان   

مينا

پالپ

لثه  
رباط دور دندانى

استخوان 
عاج

ِسمان 
 کانال ريشه

سياهرگ
سرخرگ

 عصب 

تاج

 ريشه
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ب) اعمال دندان: دندان ها در بدن داراى سه عمل اساسى هستند:
۱ــ شرکت در اولين مرحله گوارش و هضم

۲ــ شرکت در کلام و صوت
۳ــ شرکت در ساختمان اسکلت صورت

انسان داراى دو مجموعه دندانى شيرى و دائمى است. رويش دندان هاى شيرى از حدود سن 
هفت ماهگى آغاز شده و از جلو به عقب در پايين و بالا ادامه مى يابد و در بيست و هفت ماهگى کودک 

داراى بيست (۲۰) دندان شيرى است.
بزرگ  آسياى  دندان،  مهم ترين  و  اولين  مى شوند.  ظاهر  سالگى  شش  سن  از  دائمى  دندان هاى 
اول، در سن شش سالگى و در عقب دندان هاى شيرى رشد مى کند، سپس تا سن دوازده سالگى تدريجاً 
دندان هاى شيرى با دندان هاى دائمى تعويض مى شوند. کودک در اين سن صاحب ۲۸ دندان است. چهار 

 ـ     ۵). دندان عقل از سن هجده سالگى به بعد در عقب دندان هاى آسياى بزرگ رشد مى کند (شکل ۹ ـ

شکل ۹ــ     ۵ ــ طرز قرار گرفتن دندان هاى اصلى

پيشين مرکزى پيشين جانبى
نيش

آسياى کوچک

آسياى بزرگ

دندان عقل۱۷تا     ۲۵سالگى
آسياى ۱۳تا  ۱۴ سالگى
آسياى ۶ تا    ۷    سالگى
آسياى کوچک ۸ تا  ۱۲    سالگى
نيش ۹ تا  ۱۳    سالگى
پيشين جانبى ۷ تا ۹ سالگى
پيشين مرکزى۶ تا     ۸ سالگى
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ج) بيمارى هاى د هان و دندان: دو بيمارى مهم عامل از دست رفتن دندان ها هستند: 
۱ ـ ـ   پوسيدگى دندان

 ۲ــ بيمارى انساج دور دندانى
۱ــ پوسيدگى دندان: پوسيدگى دندان عبارت است از: انهدام انساج سخت دندان که معمولاً 
پوسيدگى دندان را «پلاک» يا «جرم» دندان به وجود مى آورد. جرم دندان  با درد همراه است. معمولاً 
از لايه چسبنده اى تشکيل شده است که پر از ميکروب هاى موجود در داخل د هان است. وقتى اين 
ميکروب ها در تماس با مواد قندى قرار مى گيرند، اسيد توليد مى کنند. اسيد حاصله سبب تخريب نسوج 
سخت دندانى مى شود تا هنگامى که اين بيمارى به مغز دندان (پالپ) سرايت نکرده است فقط با آب سرد 
و شيرينى دردناک بوده و در غير اين حالت بدون درد است. پس از نفوذ پوسيدگى به پالپ دندان، درد 
دندان ظاهر مى شود. نوع غذايى که ما مصرف مى کنيم نيز در پوسيدگى دندان ها اثر مى گذارد. مصرف 
شيرينى، غذا هاى ترش و چسبناک، آب نبات، بيسکويت، کيک و نوشيدنى هاى گازدار سلامت دندان ها 
را به خطر مى اندازد. اسيد موجود در بعضى از آب ميوه  ها نيز ميناى دندان را به تدريج از بين مى برد. 
خوردن غذا و نوشيدنى هاى بسيار گرم و يا بسيار سرد به ويژه مصرف خوراکى هاى سرد و گرم پشت سر 

هم، شکستن پسته و بادام با دندان نيز به ميناى دندان آسيب مى رساند.

   چشم، گوش ،  گلو

ماهيچه  ها 
قلب و گردش

خون 
معده
 کليه

استخوان

اعصاب

مفاصل 

شکل ۱۰ــ   ۵     ــ تأثير دندان بيمار در اعضاى مختلف بدن
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بيماری های عمومى بدن در اثر پوسيدگى دندانبيماری های عمومى بدن در اثر پوسيدگى دندان
بين بيمارى هاى د هان و دندان و بيمارى هاى ديگر نقاط بدن ارتباط زيادى وجود دارد. هنگامى 
که پوسيدگى به مغز دندان رسيده باشد، منشأ بيمارى هاى عمومى بدن مى شود. در اين موارد عفونت بدن 
با درد همراه نيست و به همين دليل خطرناک مى شود. به اين ترتيب نقاط عفونى بدون اينکه باعث درد و 

 ـ     ۵). ناراحتى شود، مدت زيادى در بدن مى ماند (شکل ۱۰ ـ
۲ ــ بيمارى انساج دور دندانى: ابتدا نسوج نرم اطراف دندان (لثه) متورم شده و تحليل مى رود. 
تورم لثه در اثر جرم دندان ها ايجاد مى شود. علل مختلفى در ايجاد جرم دندان دخالت دارند. از آن 
جمله، رسوب املاح بزاقى بر سطح دندان ها چون از لثه متورم خون جارى مى شود، پس امکان رسوب 
املاح خونى بر سطح دندان ها نيز وجود دارد. با پيدايش تورم و تحليل لثه، دندان ها به مرور لق شده و 

از دست مى روند. بيمارى انساج دور دندانى، بيمارى افراد ميانسال و پير است.
د) راه هاى پيشگيرى از بيمارى هاى د هان و دندان: 

ــ مصرف مواد غذايى مناسب به خصوص در سنين کودکى: بدن انسان به گوشت، شير، فرآورده  هاى 
شيرى، ميوه و سبزى فراوان نياز دارد. مواد معدنى، ويتامين ها و کلسيم موجود در غذا براى محکم تر 

شدن ساختمان دندان و استخوان ها مهم و ضرورى است.
ــ فلوئوريداسيون يا اضافه کردن املاح فلوئور به آب هاى آشاميدنى شهر ها: «فلورايد» يکى از موادى 
است که به مقاومت دندان ها و مقابلهٔ آنها با پوسيدگى کمک مى کند. مقدار کافى فلوئور در آب تا ميزان 
۵۰ ٪ از پوسيدگى دندان مى کاهد. همچنين مصرف فلوئور (در چاى موجود است) و شستن د هان با 

آن و يا استفاده از خمير دندان حاوى فلورايد، از خرابى و پوسيدگى دندان جلوگيرى مى کند.
ــ جرم زدايى: که به وسيله دندانپزشک انجام مى شود.

ــ مرتب کردن دندان ها: افرادى که داراى دندان هاى نامرتب هستند تجمع جرم در آنها بيشتر 
است و بايد در سن مناسب دندان ها را توسط پزشک متخصص رديف نمايند.

ــ هرگونه زخمى در داخل مخاط د هان و زبان بايد مورد توجه قرار گيرد و به معالجه سريع آن اقدام 
شود.

ــ معاينات د هان و دندان هر شش ماه يک بار انجام شود تا به موقع از پيشرفت ضايعات جلوگيرى شود.
ترکيبات  و  فلزى  مواد  با  دندان  ترميم  و  دندان  پوسيده  قسمت هاى  برداشتن  دندان:  کردن  پر  ــ 
مقاوم و سخت سبب کندى در پيشرفت پوسيدگى و يا توقف کامل آن مى شود. هر چه پوسيدگى زودتر 

برطرف شود، موفقيت در درمان يک دندان خراب بيشتر است.
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دندان ها  مرتب  کردن  پاک  زدن:  مسواک  ــ 
راه هاى  بهترين  از  يکى  دندان،  خمير  و  مسواک  با 
پيشگيرى از پوسيدگى دندان است. لازم است دندان ها 
پس از هر وعده غذا به خصوص شب ها قبل از خواب 
کودکان  به  پايين  سنين  از  امر  اين  و  شوند  مسواک 

آموخته شود و به يک عادت تبديل شود.
روش صحيح مسواک زدنروش صحيح مسواک زدن 

بهترين راه براى مسواک زدن، استفاده از روش 
 ـ     ۵).  ـ     ۵ و ۱۳ ـ  ـ     ۵ ، ۱۲ ـ زير است (شکل های ١۱ ـ

۱ــ مسواک را در فک بالا، از بالا به پايين از 
لثه به طرف دندان بکشيد.

۲ــ در فک پايين، از پايين به بالا يا از لثهٔ دندان 
به سوى نوک دندان مسواک بزنيد.

۳ــ سطوح جونده را کاملاً مسواک بزنيد.
مسواک  نيز  را  دندان  داخلى  سطوح  ۴ــ 

بزنيد.
بهتر است براى پاک کردن فاصلهٔ بين دندان ها 
از نخ دندان استفاده کنيد. زيرا فاصلهٔ بين دندان ها با 

مسواک زدن تميز نمى شود.

ـ تقسيم فک به ۶  ناحيه براى مسواک زدن   ـ   ۵ ـ شکل ۱۱ـ
ضرورى است هر ناحيه را  به طور کامل مسواک زده و 

سپس ناحيه بعد را مسواک بزنيد.

 ـ ۵ ــ طريقۀ صحيح قرار گرفتن مسواک روى دندان ها شکل ۱۲ـ

۴۵درجه

ب جالف

د

شکل۱۳ــ   ۵   ــ روش صحيح مسواک زدن
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براى استفاده از نخ دندان، حدود ۲۰ تا ۳۰ سانتيمتر از آن را جدا کنيد. دو سر نخ را به  دور دو 
انگشت سبابه خود بپيچيد يا آن را با نوک انگشت شست بگيريد و بين دندان ها را يک به يک تميز کنيد 

 ـ     ۵). (شکل ۱۴ ـ

ب
 ـ  ۵    ــ روش صحيح نخ زدن دندان شکل۱۴ـ

الف

هـ) بوى بد د هان: بعضى از افراد از بوى بد د هان خود شکايت دارند. اين افراد مى خواهند بدانند 
که چگونه مى توانند بوى بد د هان را از بين ببرند. البته بوى بد د هان، بيمارى نيست بلکه علامتى از بيمارى 

است. به طورکلى بوى بد د هان دو دسته دليل دارد.
۱ــ دليل هاى مربوط به د هان و دندان           ۲ــ دليل هاى عمومى

۱ــ دليل هاى مربوط به د هان و دندان: رعايت نکردن بهداشت د هان و دندان و خوب تميز نکردن 
دندان ها باعث مى شود خُرده  هاى غذا بين دندان ها باقى بماند. در اين محيط ميکروب ها رشد مى کنند و 
ضمن فساد دندان ها بوى بد د هان را نيز به وجود مى آورند. دندان هاى پوسيده هم مى توانند باعث بوى بد 
د هان شوند. دندان هاى پوسيده بايد پر شده و ترميم شوند تا ميکروب ها در محل هاى پوسيده جمع نشوند. 
ورم لثه و عفونت آنها هم يکى از دليل هاى بوى بد د هان است. افرادى که دندان مصنوعى دارند، بايد 

آنها را خوب تميز کنند تا بوى بد د هان به وجود نيايد.
شکل قرار گرفتن دندان ها هم مى تواند در به وجود آمدن بوى بد د هان اثر داشته باشد. اگر فاصلهٔ 
بين دو دندان زياد باشد يا به علت کمى فاصله، دو دندان روى هم قرار بگيرند ممکن است خُرده  هاى 
غذا لاى دندان ها جمع شود و محيط مناسبى براى رشد ميکروب ها به وجود بيايد. همچنين بعضى از 

عمل هاى جراحى د هان و دندان هم باعث بوى بد د هان مى شوند.
۲ ــ دليل هاى عمومى بوى بد د هان: بيمارى بعضى از اعضاى بدن مانند معده، گلو و سينوس ها 
همچنين بيمارى مرض قند، مسموميت غذايى، مسموميت دارويى، تب، اسهال و يبوست   هم ممکن است 

باعث بوى بد د هان بشوند.
به طور کلى براى از بين بردن بوى بد د هان، بايد بهداشت د هان و دندان را رعايت کرد، پوسيدگى 
و  کرده  مرتب  را  آنها  به دندانپزشک  مراجعه  با  گرفته اند،  قرار  نامرتب  دندان ها  اگر  کرده،  پر  را  دندان 

بيمارى هاى لثه را نيز درمان کرد.


