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ملت شریف ما اگر در این انقلاب بخواهد پیروز شود باید دست از آستین 
برآرد و به کار بپردازد. از متن دانشگاه ها تا بازارها و کارخانه ها و مزارع و 

باغستان ها تا آنجا که خودکفا شود و روی پای خود بایستد. 
هُ( سَ سِرُّ امام خمینی )قُدِّ
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محتوای این کتاب در سال 1399 با توجه به مفاد استاندارد جدید سازمان متولی و پس از ارزیابی خبرگان 
با استفاده از محتوای کتاب های قبلی رشتۀ مدیریت خانواده شاخۀ کاردانش تحت نظر کمیسیون تخصصی 

رشته متناسب سازی شده است.



پیشگفتار

هُ   ..  وَ الامان«  حَّ »نعمَتانِ مجهولتان: الَصِّ
دو نعمت در نزد مردم مجهول اند: سلامت و امنیت. پیامبر اکرم )ص(

سلامتی یکی از برترین نعمت های خداوند و بزرگ ترین سرمایۀ هر انسانی است. حفظ و بالا بردن سطح سلامت 
و بازگرداندن آن هنگام بیماري و آسیب دیدگی، از اهداف همۀ انسان ها و نظام هاي سلامت دنیاست.

پیش از تولد تا پیری، عوامل بسیاری بر سلامتی ما تأثیر می گذارند، اما دانستن یک سری نکات و انجام برخی 
مراقبت ها می تواند از بسیاری بیماری ها و مشکلات در طول زندگی جلوگیری کرده و یا در صورت بروز بیماری 
یا حادثه، عوارض آن را کاهش دهد. در واقع این خود ما هستیم که با روش زندگی مان، سلامت فعلی و سال های 

آینده مان را تعیین می کنیم.
سواد بهداشتی و آگاهی از اصول پیشگیری و مراقبت های بهداشتی و درمانی و توانایی به کارگیری درست و به 
موقع این اصول در زندگی از اهمیت خاصی برای حفظ و ارتقای سلامتی خود، خانواده و جامعه برخوردار است.

به منظور تحقق یافتن اهداف حوزه های یادگیری برنامۀ درسی ملی جمهوری اسلامی ایران، درس بهداشت و 
سلامت خانواده برای هنرجویان پایۀ دوازدهم رشتۀ مدیریت و برنامه ریزی امور خانواده شاخۀ کاردانش به میزان 

٧ ساعت آموزشی در هفته و در مجموع به میزان ٢٣٤ ساعت در سال تحصیلی، تدوین شده است.
موضوعات بهداشت و سلامت به صورت پراکنده در پایه ها و دروس دیگر هم ارائه می شود؛ ولی کتاب حاضر با 
هدف تأمین محتوای درس سلامت و بهداشت خانواده با رویکرد شایستگی محور سازماندهی و تألیف شده و 
دربرگیرندۀ مفاهیم، مهارت های اساسی و ایده های کلیدی مبتنی بر شایستگی های مورد انتظار از هنرجویان 

در حوزۀ سلامت و بهداشت فرد و خانواده در برنامۀ درسی ملی است. 
هدف از محتوای تعیین شده کتاب، توانمندسازی هنرجویان با افزایش دانش، انگیزش و مهارت در خصوص 
کارهای ساده ای است که بدون نیاز به هزینۀ زیاد و یا ابزار تخصصی، بتوانند با خودمراقبتی، تصمیم گیری های 
صحیح و انتخاب شیوۀ زندگی سالم به حفظ، تأمین و ارتقای سلامتی خود، خانواده و اطرافیان در سنین و 

شرایط متفاوت کمک کنند. 
امید است با تلاش برای یادگیری و به کارگیری آموخته های این کتاب درسی که شامل هفت شایستگی به شرح 

زیر است؛ نسل هایی سالم تر در کشور عزیزمان پرورش یابند و به بالندگی برسند. 

شایستگی اول: به کارگیری عوامل مؤثر بر سلامت و بیماری
هدف این شایستگی آشنا کردن هنرجویان با مفاهیم سلامت و بیماری و عوامل مؤثر بر آنها برای کسب توانایی 
اولیه، نظام سلامت و  بهداشتی  با مراقبت های  نیز آشنایی  و  اعضای خانواده  ارزیابی وضعیت سلامت خود و 
خدمات بهداشتي ـ درماني و بیمه ای کشور و نحوۀ بهره مندی از خدمات آنها از طریق تمرین ها و فعالیّت های 



مختلف است. این شایستگی در دو واحد یادگیری به بررسی سلامت و بیماری و عوامل مؤثر بر آنها و همچنین 
نظام سلامت و خدمات بهداشتی ـ درمانی و بیمه ای می پردازد.

شایستگی دوم: به کارگیري اصول بهداشت براي تأمین سلامت افراد خانواده
از  افراد خانواده شان  با اصول بهداشت برای تأمین سلامت خود و  از این شایستگی آشنایی هنرجویان  هدف 
طریق تمرین ها و فعالیّت های مختلف است. این شایستگی در سه واحد یادگیری به بررسی مفهوم و اصول 
بهداشت فردی به ویژه در دورۀ نوجوانی، بهداشت روانی و بهداشت افراد خانواده در دوره های مختلف زندگی 

و سالمندی( می پردازد. بارداری  ازدواج،  نوجوانی،  )نوزادی، کودکی، 

شایستگی سوم: حفاظت از محیط زیست
هدف این شایستگی آشنا کردن هنرجویان با روش های حفاظت از محیط زیست و آشنایی با روش های کنترل 
آلودگی محیط زیست و اجزای تشکیل دهندۀ آن و استفادۀ بهینه از انرژی از طریق تمرین ها و فعالیّت های 
مختلف است. این شایستگی در چهار واحد یادگیری به بررسی شناخت اصول و مفاهیم محیط زیست، شناخت 
عوامل آلوده کنندۀ محیط زیست و راه های مقابله با آنها، بهداشت مسکن و شناسایی آلاینده های آن، شناخت 

انرژی و استفادۀ بهینه و صحیح از آن می پردازد.

شایستگی چهارم: تنظیم برنامه غذایی مناسب برای حفظ سلامت خانواده
هدف این شایستگی آشنایی هنرجویان با اصول علم تغذیه و تنظیم برنامۀ غذایی مناسب خانواده برای حفظ 
سلامت آنها از طریق تمرین ها و فعالیّت های مختلف است. همۀ افراد خانواده با توجه به تفاوت های فردی مانند 
سن، جنس، مراحل رشد و بلوغ و دوران های ویژه ای که با تغییرات فیزیولوژیک همراه است، باید از رژیم غذایی 
مناسب استفاده نمایند. این شایستگی در سه واحد یادگیری به بررسی گروه های غذایی و مواد مغذیِ آن، تنظیم 

برنامۀ غذایی مناسب برای خانواده و تغذیه افراد خانواده در هنگام بیماری ها می پردازد.

شایستگی پنجم: آمادگی خانواده در برابر حوادث خانگی و بلایای طبیعی
هدف این شایستگی آشنا کردن هنرجویان با اصول آمادگی خانواده در برابر حوادث خانگی و بلایای طبیعی، 
آشنایی با کانون های خطر در منزل و راه های مقابله با آنها، ایجاد ایمنی در محیط خانه و آمادگی در مقابل 
حوادث و بلایای طبیعی از طریق تمرین ها و فعالیّت های مختلف است. این شایستگی در سه واحد یادگیری 
به بررسی شناسایی کانون های خطر در خانه، آشنایی با اصول ایمنی کار با وسایل برقی وگازسوز، ایمن سازی 

محیط خانه و نیز اقدامات اولیه هنگام وقوع بلایای طبیعی می پردازد.



شایستگی ششم: انجام کمک هاي اولیه در هنگام وقوع حادثه یا بیماري
هدف این بخش آشناکردن هنرجویان با انجام کمک هاي اولیه در هنگام وقوع حادثه یا بیماري از طریق تمرین ها و 
فعالیّت های مختلف است. این شایستگی در سه واحد یادگیری به بررسی مفهوم کمک هاي اولیه و وسایل مورد   نیاز، 

نحوۀ انجام کمک هاي اولیۀ متناسب با نوع حادثه یا وضعیت بیمار و نحوۀ احیاي قلبي ـ ریوي می پردازد.

شایستگی هفتم: مراقبت و پرستاری از افراد در خانواده
هدف این بخش آشنا کردن هنرجویان با اصول و نحوۀ مراقبت و پرستاری از افراد در خانواده و ارتقای سطح 
سلامت بیماران، پیشگیری و مراقبت از بیماران واگیر و غیرواگیر و آشنایی با انواع داروها از طریق تمرین ها و 
فعالیت های مختلف است. این شایستگی در سه واحد یادگیری به بررسی مراقبت و پرستاری از افراد در خانواده، 

آشنایی با مراقبت های عمومی از بیمار و آشنایی با انواع داروها و کاربرد آنها می پردازد .
علاوه بر هفت شایستگی فنّی بالا که اهداف حوزۀ تربیت و یادگیری سلامت را مدنظر قرار داده است؛ انتظار 
می رود هنرجویان با تمرین و کسب تجربه در پایان این کتاب درسی به شایستگی های غیرفنّی زیر نیز دست یابند:

1  تفکر خلّاق براي پیشگیری، حفظ و ارتقاي سلامت خود و خانواده
2  شناخت امکانات موردنیاز جهت سلامتي خود و افراد خانواده

3  یادگیری مداوم و مسئولیت پذیري در قبال سلامت خود و افراد خانواده
4  ارتقاي مستمر سواد سلامت خود و اعضاي خانواده

5  تنظیم برنامه خودمراقبتی براي حفظ و ارتقاي سلامت خود و خانواده
6  بهره مندي مناسب از خدمات سلامتي

7  به کارگیری فناوری های مناسب مرتبط با سلامتی 
8  مدیریت پسماند، مواد و تجهیزات مرتبط با سلامتي در خانواده

9  صرفه جویي و پرهیز از اسراف در مصرف مواد، انرژی و زمان در خانواده
10  رعایت ایمني و بهداشت در خانواده

در آموزش مباحث کتاب به رویکرد فعال و مشارکتی، حل مسئله و انجام فعالیّت های موقعیت محور به کمک 
انفرادی، خودارزیابی و...  روش های مناسب از جمله تحقیق، بازدید، گفت وگوی گروهی، کلاسی، تمرین های 
تأکید می شود و از هنرجویان انتظار می رود با حضور فعال، خلّاق و بهره بردن از محتوای آموزشی و تجربه های 
هنرآموزان، یافته های خود را تثبیت کنند و با کسب شایستگی های موردنظر، آنها را در زندگی خود به درستی 

به کار بندند. 
شکل ها، جدول ها و نمودارها بخشی از محتوای درس ها هستند و هنرجویان برای رسیدن به اهداف درس باید 



آنها را بررسی، نقد و ارزیابی کنند. در صفحۀ پایانیِ هر واحد یادگیری، پرسش هایی به صورت عملکردی طراحی 
شده  است تا هنرجویان مطالب آموزش دیده را در موقعیت طرح شده بررسی و تمرین کنند و مهارت ها و توانایی های 

خود را ارتقا بخشند. 
از هنرآموزان هم انتظار می رود به عنوان راهنما و راهبر فرایند یاددهی ـ یادگیری با خلق فرصت های تربیتی و 

آموزشی، زمینه را برای درک، انگیزه و اصلاح مداوم موقعیت و رشد هنرجویان فراهم آورند.
ارزشیابی این درس به دو صورت ارزشیابی مستمر در طی سال تحصیلی و ارزشیابی پایانی در پایان هر نوبت 

تحصیلی انجام خواهد شد.
امید است که همه با هم بتوانیم با شعار »سلامت برای همه؛ توسط همه1« در راستای ارتقای سلامت و کیفیت 

زندگی جوانان و خانواده های ایرانی گام برداریم. 

Health for all; by all ـ1
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واحد یادگیری1: سلامت و بیماری و عوامل مؤثر بر آنها

استاندارد عملکرد
شناخت مفاهیم بهداشت، سلامت و بیماری، طبقه بندی رفتار سالم و ناسالم، بیماری های واگیر و غیر  واگیر و 

عوامل خطر مربوط به آنها براساس استانداردهای وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی کشور

هنرجو پس از گذراندن اين واحد يادگیري بايد بتواند به شايستگي هاي زير دست يابد:

شایستگي هاي فنّی مورد انتظار

1 آگاهی در مورد مفاهیم سلامت و بیماری و تفاوت آنها
2 شناخت طیف سلامت و بیماری 

3 شناخت ابعاد سلامت و عامل های مؤثر بر آن
4 توانايی طبقه بندي رفتارهای خود و ديگران درگروه های رفتار سالم و ناسالم 

5 آگاهي در مورد مزايای تقدم بهداشت بر درمان 
6 شناخت تفاوت میان بیماری های واگیر و غیرواگیر 

7 شناخت بیماری های شايع در منطقۀ خود 
8 شناخت مهم ترين بیماری های غیرواگیر و عوامل خطر مربوط به آنها 

9 انجام رفتار پیشگیرانۀ بهداشتی با توجه به سطوح پیشگیری
10 توانايی ارزيابی وضعیت سلامت خود و اعضای خانواده 

شایستگي هاي غیر فنّي مورد انتظار

1 تفکر خلاق براي حفظ و ارتقاي سلامت خود و خانواده
2 شناسايي نیازهاي سلامتي و بیماري خود و اعضاي خانواده

3 مسئولیت پذيري در قبال سلامت افراد خانواده
4 داشتن برنامه خودمراقبتي

5 ارتقاي سواد سلامت خود و اعضاي خانواده
6 صرفه جويي و پرهیز از اسراف و بهره مندي مناسب از خدمات سلامتي و دارو 

7 مديريت مواد و تجهیزات مرتبط با سلامتي در خانواده
8 رعايت ايمني و بهداشت

هدف توانمندسازی: مفاهیم بهداشت، سلامت و بیماری )واگیر و غیرواگیر( و طبقه بندی رفتار سالم و 
ناسالم را بداند و دانش آن را به کار بندد.
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مفهوم سلامت 

مقدمه

 »1 »شکل  افراد  از  کدام يک  بگويید  می توانید  آيا 
سالم و کدام يک بیمار است؟

گفت و گو 
کنید

سلامتي بزرگ ترين سرمايۀ هر انساني است و انسان سالم عامل توسعۀ پايدار در جوامع است. 
حفظ و بالا بردن سطح سلامت و بازگرداندن آن هنگام بیماري و آسیب ديدگی، از اهداف همۀ انسان ها و 
نظام هاي سلامت دنیاست. بیشتر کشورهای جهان برای دست يافتن به سلامت، به پیشگیری روی آورده اند؛ 
را می توان  ناخواسته  و  ناگهانی  يا غیرواگیر و حتی آسیب های  واگیر  بیماری ها، خواه  از  بزرگی  زيرا بخش 

کرد.  پیشگیری 
اين هدف،  به  براي نیل  لذا  انسان است،  نیازهای  از مهم ترين اهداف و  اينکه دستیابی به سلامت  به دلیل 
آشنايي با مفاهیم مربوط به سلامت و بیماري و نگرش صحیح در مورد سلامتي بسیار اهمیت دارد. از آنجا 
که براي شناخت هر علمي، آگاهي از مفاهیم و واژه هاي متداول در آن علم ضروري است، لذا در اين واحدکار 
طیف  بیماري،  و  سلامت  بهداشت،  به  مربوط  واژه هاي  به خصوص  بهداشت  علم  مفاهیم  و  تعاريف  برخي 
سلامتي، ابعاد سلامتي، عوامل مؤثر بر سلامت و بیماري، مزاياي بهداشت و تقدم پیشگیري بر درمان، آشنايي 

با نظام خدمات بهداشتي ـ درماني و... را مورد بحث قرار مي دهیم.
اين شايستگی برای آشنايی هنرجويان عزيز با کلیات بهداشت و به کارگیري عوامل مؤثر بر سلامت و بیماري 
و کسب آگاهي و مهارت سالم زيستن تهیه شده است. امید است که با آشنايی در اين خصوص، بتوانیم گامی 

به منظور حفظ و ارتقاي سلامت خود و نزديکانمان برداريم.

شكل 1ـ ظاهر افراد سالم و بیمار

دانشمندان  تاريخ،  به طوری که در طول  دارد؛  و مقتدر  ارزشمند  بسیار  پیشینه ای  ما در علم پزشکی  کشور 
سرشناسی در زمینۀ طب نظیر زکريای رازی، ابن سینا و...  زبان زدِ خاص و عام و شهرۀ جهانی بوده اند. جايگاه و 
ظرفیت عظیمِ علمِ طب در طول تاريخ با فراز و نشیب هايی مواجه گرديده و در مواردی سهم عامۀ  مردم از ثمرات 
آن ناچیز بوده است. به عنوان مثال کشور ما قبل از پیروزی انقلاب  اسلامی از اوضاع مطلوبی در زمینۀ بهداشت، 
سلامت، پیشگیری و درمان برخوردار نبود و چه بسیار مشکلات و مرگ و میرهايی که بر اثر اين امر بر مردم 
ما تحمیل می شد که از بین رفتن چندين میلیون نفر از مردم ما بر اثر بیماری مُسری وبا يک نمونه از آنهاست. 
بحمدالله بعد از پیروزی انقلاب اسلامی، تحولی اساسی در زمینه های بهداشتی، عمرانی و توسعه ای کشور و از 
جمله در علم پزشکی که مبتنی بر توانايی جوانان برومند کشورمان بوده، اتفاق افتاده است که از آن قبیل موارد 
می توان به افزايش تعداد بیمارستان ها و مراکز درمانی )رشد 97 درصدی(، رشد 400 درصدی شاخص های 
بهداشتی، افزايش امید به زندگی و کاهش مرگ و میر کودکانِ زير يک سال و مادران، رشد تعداد پزشکان 
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اغلب مردم برای تعیین سلامت افراد، به ظاهر و جسم آنها توجه می کنند و اگر در ظاهر آنها نشانه ای از درد 
و علائمی از بیماری جسمی مشاهده نشود، او را شخصی سالم می دانند. 

بر اساس تعريفی که در اساسنامه سازمان جهانی بهداشت1 آمده است، سلامت عبارت است از رفاه کامل 
جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نبودن بیماری و معلولیت و »داشتن يک زندگی ثمربخش و اقتصادی«2. 
با توجه به اين تعريف می توان گفت سلامت دارای سه بعد جسمی، روانی و اجتماعی است که ابعاد آن بر 
يکديگر تأثیر متقابل دارند )نمودار1(. وضعیت جسمی انسان بی ترديد بر سلامت روانی و فعالیت های او تأثیر 
افسردگی ممکن است هم دچار بی اشتهايی و کم وزنی شود و هم  به  می گذارد و برعکس. مثلًا فرد مبتلا 

فعالیت های اجتماعی خود را به خوبی انجام ندهد.
اضافه گرديد. سلامت  ابعاد سلامت  به  از جهان مادی  فراتر  اهداف اساسی  بعدها سلامت معنوی و داشتن 
معنوی فقط محدود به داشتن اعتقاد دينی و مذهبی نمی شود. اعتقاد به معنويت، ايمان به خدا و جهان پس 
از ويژگی های  پايبندی به اصول اخلاقی و هدف داشتن در زندگی  امیدواری، تعهد، کمال جويی،  از مرگ، 

سلامت معنوی است.

نمودار 1ـ ابعاد جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی سلامتی و تأثیر آنها بر یكدیگر

جسمانی

معنوی

اجتماعیروانی سلامتی

 World Health Organization (WHO) ـ1
)WHO, 1978( .2ـ پس از گذشت چند سال سازمان جهانی بهداشت افزودن اين جمله را به تعريف سلامت پیشنهاد کرده است

و  متخصصان و افزايش دانشگاه های علوم پزشکی، تولید 
و ارتقای تجهیزات پزشکی و درمانی، افزايش 100 برابری 
سرمايه گذاری در حوزۀ سلامت، تربیت 140 هزار پزشک در 
دانشگاه های علوم پزشکیِ داخل، خوداتکايی 97 درصدی 
در حوزۀ تولید دارو، بهبود عادلانۀ وضعیت تغذيه درکشور 
توسعه و گسترش دستاوردهای شرکت های دانش بنیان در 
حوزۀ سلامت، اجرای طرح های واکسیناسیون در سراسر 
کشور جهت پیشگیری از برخی بیماری های مُسری نظیر 
فلج اطفال، ديفتری، کزاز و ... اشاره کرد. نکتۀ قابل ذکر 
اين که جمعیت کشور ما تقريباً در اين مدت دو برابر شده 
است؛ ولی رشد شاخص ها در بخش سلامت، بهداشت و 
درمان عمومی در بعضی موارد تا حدود 15 برابر افزايش 

داشته است.
شكل2 ـ مقایسۀ وضعیت نظام بهداشت و سلامت کشور 

در قبل و بعد از پیروزی انقلاب اسلامی 
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جالب است بدانید که حکیم نظامی شاعر سدۀ ششم هجري )شکل 3( در منظومۀ اقبال نامه با بهره گیری 
از ايجاز شعر فارسی، تعريف سازمان جهانی بهداشت در مورد سلامتي را با دو کلمه سلامت  = آسودگی 

بیان نموده است:
آسودگیست اقلیم  در  کزين بگذری، جمله بیهودگیستسلامت 

بیشتر بدانید

شكل 3ـ  آرامگاه حكیم نظامي گنجوي

هدف اصلي سازمان جهانی بهداشت، پوشش همگانی بهداشت1 است، يعني تمامی افراد جامعه بتوانند در 
هر زمان و هر مکانی که نیاز به خدمات بهداشتی باکیفیت دارند، بدون نگرانی از پرداخت هزينه های زياد 
)بدون بار مالی(، به خدمات مورد نظر دسترسی داشته باشند. در حال حاضر هنوز میلیون ها نفر در جهان 

به مراقبت های بهداشتی دسترسی ندارند.

بیشتر بدانید

به تقويم رسمي کشور در سال جاري نگاه کنید. در هر ماه چه روزهاي ملي يا بین المللي در ارتباط با سلامت 
و بیماري نام گذاري شده اند؟ آيا در شهر، روستا يا محلۀ شما در مورد آن روز مراسم يا برنامۀ ويژه اي برگزار 
مي شود؟ در مورد يکي از مناسبت هاي درج شده در تقويم که علاقه داريد، تحقیق کنید و گزارش آن را در 

کلاس با دوستانتان به اشتراك بگذاريد.

فعالیت 1

Universal Health Coverage (UHC) ـ1
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 به اين منظور يک روز در سال به عنوان روز جهاني بهداشت )18 فروردين برابر با 7 آوريل( نام گذاري شده 
است )شکل 4(. اين روز ضمن آنکه نماد سالگرد تأسیس سازمان جهانی بهداشت در سال 1948 میلادي 
است، با هدف بالا بردن سطح آگاهي مردم جهان در رابطه با موضوعي خاص در کشورهاي مختلف جهان 
گرامي داشته مي شود. مراسم روز جهانی بهداشت، سالانه به عنوان فرصتی به منظور جلب توجه مردم و 
دولت ها به موضوع بهداشت جهانی است و هر سال يکی از موضوع هاي اولويت دار در زمینۀ بهداشت و سلامت 
انتخاب و بر آن تأکید می شود. اين روز فرصتی برای تمام افراد در هر جامعه و کشوري فراهم می کند تا در 

فعالیت هايی که منجر به بهبود سلامت می شوند، مشارکت داشته باشند. 
روز جهانی سل، هفته جهانی ايمن سازی، روز جهانی مالاريا، روز جهانی علیه توتون و تنباکو، روز جهانی ايدز، 
روز جهانی اهدای خون و روز جهانی هپاتیت، از ساير مناسبت هاي مهم در تقويم بین المللي سازمان جهاني 
بهداشت است. در کشور ما نیز همه ساله به مناسبت روز جهاني بهداشت برنامه هاي ويژه اي برگزار مي گردد.

            شكل 4ـ روز جهاني بهداشت                          شكل 5ـ بیماري داراي علائم تب و ناخوشي

مفهوم بیماری

بیماری  را  بدن  طبیعی  حالت  و  عملکرد  در  اختلال  يا  انحراف  هرگونه  است.  مقابل سلامت  نقطۀ  بیماری 
می گويند. بیماری حالتی ناخوشايند و دارای ويژگی ها و نشانه های مشخصی است که بر جسم و روان تأثیر 
می گذارد، مثلًا بیماری جسمی ساده ای مثل سرماخوردگی دارای ويژگی ها و نشانه هايی مانند تب و درد است 
که می تواند موجب بدخُلقی بیمار و عقب ماندن او از فعالیّت های اجتماعی شود )شکل 5(. شناخت بیماری ها 

در مراحل اولیه بسیار مهم است و بر نحوۀ درمان و عوارض آنها تأثیر دارد.
بیماری ها بی علت به وجود نمی آيند و عوامل مختلف به طور مستقیم و غیرمستقیم در ايجاد آنها دخالت دارند 
بیماری زای زنده، فیزيکی و شیمیايی به طور مستقیم  ناشناخته اند. عوامل  که بعضی شناخته شده و بعضی 
اقتصادی و اجتماعی به طور  موجب بیماری می شوند و عواملی مانند خصوصیات فردی و محیطی، شرايط 

غیرمستقیم زمینه ساز بروز بیماری ها هستند.
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بیماری ها به طور کلی به دو گروه زير تقسیم می شوند:
بیماری های واگیر: آيا تاکنون با فرد بیماری مواجه شده ايد که از شما بخواهد به وی نزديک نشويد چون به 

نوعی بیماری واگیر مبتلاست؟ اگر پاسختان مثبت است، بگويید چه بیماری داشته است؟ 
به نوعی از بیماری که به کمک عامل عفونی يا مواد سمّی آن در بدن ايجاد می شود، بیماری واگیر می گويند 
و می تواند مستقیم يا غیرمستقیم از انسان به انسان يا از راه محیط زيست به حیوان يا انسان منتقل شود 

)شکل 6(.

انتقال  و  ندارد  زنده  بیماری زای  عامل  که  است  بیماری  از  نوعی  غیرواگیر  بیماری  غیرواگیر:  بیماری های 
از  مؤثرند.  غیرواگیر  بیماری های  بروز  در  اقتصادی  و  اجتماعی  محیطی،  فردی،  متعدد  عوامل  نمی يابد. 
مهم ترين بیماري هاي غیرواگیر مي توان بیماري هاي قلبي ـ عروقي، بیماري هاي کلیوي، بیماري هاي عضلاني 
و استخواني، بیماری های عصبي ـ روانی، بیماري هاي تنفسي مانند آسم، سرطان ها، بیماری  قند )ديابت(، 
کشورهاي  در  مرگ  عامل  بیشترين  سرطان ها  و  عروقي  ـ  قلبي  بیماري هاي  امروزه  برد.  نام  را   ... و  چاقی 

پیشرفته هستند )نمودار2(.

شكل 6ـ بیماری واگیر

نمودار2ـ برخی بیماری های غیرواگیر و عوامل خطر آنها

 بیماری های غیرواگیر

عوامل خطر

بیماری های قلبی ـ عروقی

دیابت

تغذیۀ نامناسب 

مصرف دخانیات

استرس

کم تحرکی

بیماری های مزمن ریه

سایر بیماری های 
غیرواگیر

سرطان
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عوامل متعددي در ابتلا به بیماری های غیرواگیر نقش دارند که به آنها عوامل خطر می گويند و به شرح زير 
دسته بندی شده اند:

 مصرف دخانیات به ويژه سیگار و قلیان؛
 اعتیاد به الکل و مواد مخدّر؛

به موقع سرطان و درمان  بالا، تشخیص  از فشارخون  نبودن خدمات پیشگیری )مراقبت   در دسترس 
بیماری قند(؛

 سبک و روش زندگی ناسالم )تغییر الگوی غذايی و استفادۀ بیشتر از غذاهای آماده و فعالیت بدني کم(؛
 عوامل خطر موجود در محیط زيست )خطرهای شغلی، آلودگی آب و هوا و اثر سلاح های نابودکننده(؛ 

 عوامل مربوط به استرس )فشارهای روانی(. 

بیشتر بدانید

از  چه بیماری های واگیر يا غیرواگیر در شهر يا روستای شما شايع است؟ آيا شما يا نزديکانتان به يکی 
بیماری هاي واگیر يا غیرواگیر مبتلا شده ايد؟ به کدام يک؟ بیماري چه علائمي داشته است؟ عوامل خطري 
که باعث ابتلا به بیماري در شما شده، کدام ها بوده است؟ براي درمان اين بیماري چه کرده ايد؟ بیماري چه 

عوارضي داشته است؟ در اين مورد گزارشي آماده کنید و در کلاس با دوستانتان مطرح کنید.

فعالیت 2

به »شکل 7« نگاه کنید. دربارۀ چرخۀ فقر و بیماری و نحوۀ تأثیر آنها بر يکديگر چه می دانید؟ فقر چه 
تأثیری بر سلامت فرد، خانواده و اجتماع دارد؟ در مورد موضوعات زير، نظر خود را يادداشت کنید و سپس 

با دوستانتان گفت و گو کنید.
ارتباط فقر با تغذيه، تحصیلات، کار و اشتغال، 
بهداشت،  جنايت،  و  جرم  خشونت،  اعتیاد، 

بیماری ها و مرگ .

گفت و گو 
کنید

شكل 7ـ ارتباط فقر و بیماري

فقر

بیماری
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مسائل مختلفی مانند گرسنگی، بیماری و تشنگی هم علت و هم معلول هستند. برای مثال، نداشتن غذا به 
علت فقر است، ولی فقیر بودن هم به اين معنی است که فرد نمی تواند برای خود آب يا غذا بخرد. بنابراين 
بايد توجه داشت که بین علل فقر و تأثیرات آن معمولاً رابطۀ مستقیمی وجود دارد. بهداشت نامناسب، پخش 
شدن بیماری ها را آسان تر می کند و گرسنگی و کمبود آب بهداشتی هم افراد را نسبت به آن آسیب پذيرتر 
می کند. جوامع فقیر معمولاً از تبعیض ها رنج می برند و اسیر چرخۀ فقر می شوند. کودکان و زنان از قربانیان 

اصلی چرخۀ فقر و بیماری هستند.
در زمان های گذشته مرگ و میر زودرس در بین انسان ها زياد بود، اما امروزه به دلیل کشف علت و پیشگیری 
افراد به خصوص در کشورهای  انسان ها کمتر و طول عمر  بیماری ها، میزان مرگ و میر  از  و درمان بسیاری 
پیشرفته بیشتر شده است. البته هنوز با همۀ پیشرفت های انجام شده در کشورهای در حال توسعه، هر سال 
میلیون ها کودك به دلیل فقر و ابتلا به برخی بیماری ها يا عوارض بیماری هايی که به سادگی قابل پیشگیری 

هستند، جان خود را از دست می دهند. 

نفره   7 تا   5 گروه هاي  به  هنرآموز خود  راهنمايي  با 
تقسیم شويد. هرگروه در مورد اثرات بیماري بر  سلامت 
جسمي، رواني، اجتماعي و معنوی »شکل 8«، مطلب 
کنید.  بحث  آن  دربارۀ  در کلاس  و  کنید  جمع آوري 
را  نهايي بحث خود  نتیجۀ  و شکل،  نمودار  با  سپس 

به صورت روزنامه ديواري در کلاس نصب کنید. 

فعالیت 3

طیف سلامت و بیماری 

سلامتی يک مفهوم نسبی است و سلامت و بیماری دارای درجات مختلفی است. عده ای از مردم در ظاهر 
هیچ گونه ناراحتی يا علامتی از بیماری ندارند، اما با انجام آزمايش و معاينه دقیق مشخص می شود که آنها 

بیمارند. اينگونه بیماری ها را بیماری های بدون علامت می نامند. 
تعريف سازمان جهاني بهداشت از سلامتي، يک تعريف ايده آل و عملًا دست نیافتني است؛ زيرا با توجه به اين 
تعريف نمي توان فردي را پیدا کرد که در هر سه بعد جسمي، رواني و اجتماعي کاملًا سالم باشد؛ ضمن اينکه 
در عمل هم نمي توان مرزي بین سلامت و بیماري در نظر گرفت. در حقیقت اين تعريف مشابه قلۀ مرتفعي 
است که هیچ کس نمي تواند آن را فتح کند، ولي تلاش همه افراد بايد به سمت آن باشد. بنابر اين بايد براي 

سطح سلامتي، طیفي قائل شد. 

شكل 8ـ ابعاد سلامت

جسمی

معنوی

اجتماعی روانی
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بیماری شديد شکل ديگر  بیماری ها می شود.  بیماری ها نشانه هايی هست که سبب تشخیص آن  اغلب  در 
بیماری است که ممکن است به معلولیت و حتی مرگ منتهی شود؛ بنابراين طیف سلامت و بیماری از نقطه 

اوج سلامت يا سلامت کامل شروع و به مرگ منتهی می شود )نمودار3(.

طیف سلامت و بیماری

سلامت کامل

سلامت نسبی

بیماری غیرآشكار

بیماری خفیف

بیماری متوسط

بیماری شدید

بیماری کشنده

نمودار 3

مرگ

آرزو و هدف انسان دستیابی به سلامتی کامل است.

مفهوم بهداشت

يکی از مهم ترين مسائلی که همواره فکر انسان را به خود مشغول کرده است، حفظ سلامت، رهايی از درد 
از عوامل  با رعايت بهداشت، مصون سازی، دوری  امروزی می داند  انسان  و رنج و طولانی کردن عمر است. 
بیماری زا و داشتن شیوۀ زندگی سالم می تواند زندگی طولانی همراه با سلامت و نشاط داشته باشد. بهداشت؛ 

عمل و هنر1 پیشگیری از بیماری ها، افزايش طول عمر و افزايش سطح سلامت در انسان است. 
پیشگیری دارای سه سطح2 است:

سطح اول: شامل کلیه اقدام هايی است که موجب افزايش قدرت جسمی و روانی افراد جامعه و يا سالم تر 
شدن محیط زندگی می شود. مجموعۀ اين اقدام ها سبب می شود انسان بیمار نشود؛ مانند انجام واکسیناسیون.

 

1ـ هنر به معناي مهارت در انجام کار است که از طريق مشاهده و يا مطالعه به دست می آيد و موجب کارايي بیشتر مي شود.
2ـ بعضی منابع از پیشگیري مقدماتي که به معنی فعالیت هاي مداخله اي براي متوقف کردن ظهور عوامل خطر در افراد می شود و نیز پیشگیری 

سطح چهارم به معنی پیشگیري از ارائه خدمات تشخیصي و درماني غیرضروري و بیش از حد لازم، هم نام می برند.
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سطح دوم: زمانی اين سطح پیشگیری مطرح می شود که اقدام های انجام شده برای افزايش قدرت جسمی و 
روانی نتوانسته است از بروز بیماری پیشگیری کند. تشخیص به موقع بیماری و درمان آن، ضمن جلوگیری از 
سرايت بیماری واگیر به ديگران، از عوارض بیماری و ايجاد ناتوانی در فرد جلوگیری می کند؛ مانند تشخیص 
به موقع گلودرد چرکی که مانع از ابتلای ساير افراد به گلودرد و باعث پیشگیری از به وجود آمدن عوارض آن 

بیماری يعنی تب روماتیسمی در شخص مبتلا می شود.
از پیشگیری زمانی مطرح می شود که بیماری قبلًا به موقع کشف و درمان نشده و  سطح سوم: اين سطح 
بیماری سِیر خود را طی کرده باشد و اکنون فقط ضايعات و عوارض آن باقی مانده است. هدف پیشگیری در 
اين مرحله جلوگیری از ناتوانی کامل و دائم در بیمار است؛ مثلًا اگر گوش درد چرکی به موقع کشف و درمان 
نشود )يعنی پیشگیری سطح دوم(، عارضۀ کم شنوايی را برجای خواهد گذاشت و تلاشی که در اين مرحله 
برگرداندن  برای  فیزيوتراپی  اقدام هايی شامل  نمونه های ديگر،  است.  بیمار  برای  تجويز سمعک  است،  لازم 

حرکت عضو، استفاده از عینک و... است )شکل9(.

شكل 9ـ سطوح پیشگیري و خدمات سلامتي مرتبط با آن

برای رسیدن به سلامت جامعه، کوشش همگانی لازم است که آن را بهداشت عمومی می گويند. در سال 
بهداشت  از  مفصلی  تعريف  يیِل2  عمومی دانشگاه  بهداشت  بخش  متخصص  استاد  وينسلو1  میلادی   1920
از آن، بهداشت  اقتباس  با  ارائه داد که کمیتۀ متخصصان بهداشت عمومی سازمان جهانی بهداشت  عمومی 
ارتقای سطح  افزايش طول عمر و  از بیماری ها،  عمومی را چنین تعريف کرده است3. علم و هنر پیشگیری 
با  مبارزه  زيست،  بهسازی محیط  برای  اجتماعی  از طريق تلاش های سازمان يافتۀ  انسان  کارايی  و  سلامت 
مراقبتی  و  پزشکی  سازمان دهی خدمات  افراد،  به  فردی  بهداشت  آموزش  انتقال،  قابل  عفونی  بیماری های 
برای تشخیص سريع بیماری، درمان پیشگیرانۀ بیماری و ايجاد نظام اجتماعی برای تضمین استاندارد زندگی 
مناسب برای حفظ سلامتی و در نتیجه سازمان دهی اين مزايا به ترتیبی که شهروندان را قادر به درك حقوق 

مسلم بهداشتی و عمر طولانی سازد.

Winslow ـ1
Yale ـ2
WHO: 1952 ـ3

برای تأمین سلامت جامعه، بهداشت بايد به صورت فردی و عمومی رعايت شود، زيرا انسان جدا از مردم و 
اجتماع زندگی نمی کند. رعايت يا عدم رعايت بهداشت فردی بر سلامت سايرين اثر می گذارد، همان گونه 

که بی توجهی ساير افراد جامعه به بهداشت نیز بر سلامت فرد تأثیرگذار است. 

بیشتر بدانید
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عوامل مؤثر بر سلامت و بیماری

در طول هفته در ساعتی که منزل هستید، يکی 
سلامت  شبکۀ  يا  سلامت  راديو  برنامه های  از 
صدا و سیمای جمهوری اسلامی ايران را با موضوع 
سلامت خانواده بررسی کنید )شکل 10(.کارشناس 
برنامه چه موضوعی را مطرح کرده است؟ به نظر 
اين  آيا  دارد؟  اهمیت  چقدر  موضوع  اين  شما 
موضوع سلامتي به نحوي به خانواده و نزديکان 
شما ارتباط دارد؟ چه فعالیت ها يا اقدام هايی برای 
می توانید  خود  خانواده  سلامت  ارتقای  و  حفظ 

انجام دهید؟
کنید.  تحقیق  موضوع مطرح شده  ابعاد  مورد  در 
گزارش تحقیق و اقدامات خود را در کلاس برای 

دوستانتان بیان کنید.

فعالیت 4

شكل10ـ شبكه هاي رادیویی و تلویزیوني سلامت

آيا تاکنون فکر کرده ايد چرا بعضی افراد از 
سلامت بیشتری برخوردارند و کمتر دچار 
کشورها  بعضی  در  چرا  می شوند؟  بیماری 

بیماری و مرگ و میر بیشتر است؟ 
به نظر شما چه عواملی بر سلامت تأثیرگذار 

است؟ )نمودار 4(

گفت و گو 
کنید

نمودار 4ـ عوامل مؤثر بر سلامت

عوامل مؤثر 
بر سلامتی

عوامل روحی   ـ 
روانی محیط 

فیزیكی

حمایت 
اجتماعی

خدمات 
بهداشتی ـ 

درمانی

فرهنگ
عوامل 

زیستی و 
ژنتیک

اشتغال

سبک 
زندگی

تجارب 
فردی
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سلامت هرکس در طول زندگی متأثر از چند عامل وابسته به هم است که عبارت اند از:
1ـ عوامل درونی: وراثت و خصوصیات ژنتیکی موجب تمايز افراد از يکديگر می شود. عوامل درونی ممکن 
است فردی را مستعد ابتلا به نوعی بیماری کند و يا در فرد ديگری سبب بروز مقاومت در قبال همان بیماری 

گردد؛ مانند هموفیلی و تالاسمی.
2ـ محیط بیرونی: شامل کلیۀ تأثیرهای محیط زيست مانند آب و هوا، عوامل خاك و ساير نیازهای زيستی، 

ارتباط عوامل اجتماعی و وضعیت اقتصادی و... بر افراد است.
3ـ نظام مراقبت های بهداشتی: شامل کلیۀ خدمات پیشگیری مانند واکسیناسیون، مراقبت های دوران مختلف 

زندگی )نوزادی، کودکی، بارداری، زايمان، سالمندی و ...(، 
آموزش بهداشت، بهسازی محیط و همچنین دسترسی به 
آب و هوای سالم، دارو، مراقبت های بهداشتی و پرستاري 

است )شکل 11(.
عادت ها، رفتارها و تصمیم گیری های  4ـ شیوۀ زندگی: 
افراد دربارۀ نحوۀ زندگی است. هرکس مسئول سلامت 
سلامت  میزان  فرد،  هر  زندگی  روش  و  راه  است.  خود 
جسمی و روانی او را تعیین می کند. به طور کلی، در هر 
در  مهمی  نقش  اقتصادی  و  اجتماعی  عوامل  جامعه ای 
شیوۀ زندگی و نوع بیماری های افراد آن جامعه دارد. برای 
مثال، در کشورهای ثروتمند بیماری هايی مثل فشارخون 
و ديابت بزرگ سالی شايع است؛ در حالی که در کشورهای 
فقیر بیماری های عفونی و مسری و کمبودهای تغذيه ای 

به علت فقر غذايی و بهداشت رواج دارد )شکل 12(. 

 شكل11ـ واکسیناسیون در نظام مراقبت هاي بهداشتي

شكل12ـ برخی جنبه های شیوۀ زندگي 

سواد سلامت  را  سلامت  و  بهداشتی  توصیه های  اساس  بر  کردن  عمل  و  کردن  درك  خواندن،  توانايی 
از آموخته های مفاهیم سلامت در راستای  بتوانیم  اينکه  می گويند. به زبان ساده تر، سواد سلامت يعنی 
خودمراقبتی و ارتقای سلامت استفاده کنیم. با مهارت سواد سلامت، می  توان زندگی سالم تر، با نشاط تر 
زير  گروه  به سه  را می توان  در کسب سواد سلامت  توانايی های لازم  کرد.  تجربه  را  بالاتری  با کیفیت  و 

تقسیم بندی کرد:
1 توانايی خواندن فرم  های رضايت نامه، برچسب ها و پیوست  های مربوط به داروها و ساير اطلاعات نوشتاری 

مربوط به حوزه های سلامت و بهداشت؛ 
2 توانايی درك اطلاعات نوشتاری و شفاهی ارائه شده به فرد از طرف پزشک، پرستار، داروساز و بیمه گر؛

3 توانايی عمل کردن بر اساس دستورالعمل های مربوط به برنامه  های دارويی و مراقبت های پزشکی.
جنبۀ مهم ديگر به کارگیری سواد سلامت، صرفۀ اقتصادی است. بیماری ها و آسیب های جسمی و روانی با 
تحمیل هزينه های درمانی، فرد و در نهايت جامعه را تحت فشار اقتصادی قرار می دهد. در صورتی که با در 
اختیار داشتن سواد سلامت و به کارگیری آن می توان تا حد زيادی از بروز بیماری هايی که علاوه بر رنج، 

هزينه هم برای فرد ايجاد می کنند، پیشگیری کرد.

بیشتر بدانید
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با راهنمايي هنرآموز خود به گروه هاي 5 تا 7 نفره تقسیم شويد. سپس يک بیماري را که در بین نزديکانتان 
وجود دارد، در نظر بگیريد. حالا با توجه به »نمودار 5« اثر عامل هاي سن، جنس، وراثت، سبک زندگي، 
عوامل محیطي، اقتصادي، اجتماعي و... را بر روي آن بیماري بررسي و در يک نمودار ترسیم کنید. مي توانید 
نمودار تهیه شده را در کلاس نصب کنید. نظر ساير گروه ها در مورد نمودار شما چیست؟ آنها چه مواردي 

را علاوه بر نظرهای گروه شما پیشنهاد مي کنند؟

در ابتدا، الگوي رفتاري افراد سالم را بخوانید. 
سپس فهرستي از عادت ها و رفتارهاي زندگي خود را تهیه نموده و آن را با الگوي رفتار افراد سالم مقايسه کنید.

حالا رفتارهاي مشترك را علامت بزنید. 
آيا مي توانید رفتار سالم ديگري را به الگو اضافه کنید؟

چند رفتار مشترك داشتید؟
کدام يک از رفتارهاي شما از الگو پیروي نمي کند؟ آيا مايلید آنها را تغییر دهید؟ چگونه؟ 

تغییرهايي که مايلید در عادت ها و رفتارهاي خود به وجود آوريد، را بنويسید و براي آنها در مدت زمان 
مشخصي برنامه ريزي کنید و آن را در کلاس ارائه دهید. 

فعالیت 5

فعالیت6

نمودار 5 ـ اثر عوامل فردي، محیطي، اقتصادي و اجتماعي بر سلامت

سن، جنس و 
عوامل وراثتی

شرایط کل اقتصادی ـ اجتماعی، فرهنگی و  محیطی
شرایط کار و زندگی

تأثیرات محله و اجتماع

عوامل سبک زندگی فردی

الگوی رفتار افراد سالم شامل موارد زير است:
رعايت بهداشت فردی، حفظ محیط زيست، وزن متعادل، ورزش، تغذيۀ مناسب، خواب و استراحت کافی، 
تفريح سالم، ارتباط اجتماعی، تسلط بر نگرانی ها و فشارهای روحی ـ روانی، مثبت انديشي و خوش بینی، 
داشتن امید و شور زندگی، اجتناب از مواد مخدر و سیگار، پرهیز از استفادۀ خودسرانۀ داروها )خوددرمانی( 

و... .

توجه
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مزایای بهداشت و تقدم آن بر درمان

اقتصاد بهداشت  

شما  براي  مزايايي  تغییرها چه  اين  دوستانتان،  نظر  به 
خواهد داشت؟ چه مانع هايي بر سر راه داريد؟

تعهد: من مي خواهم و مي توانم تغییر مناسب را در رفتار 
.................... خود در مدت زمان ............ )ماه( براي ارتقاي 

سلامتم ايجاد کنم )شکل13(. 

 شكل13ـ خودمراقبتی، مسئولیت پذیري و تعهد براي 
سلامتي

بررسی و تحلیل هزينه هايی که برای برقراری و حفظ سلامت افراد جامعه در سطح فردی يا اجتماعی صرف 
می شود، اقتصاد بهداشت نام دارد. بسیاری از بیماری ها موجب می شود نه تنها پول زيادی صرف درمان آنها 
شود، بلکه اگر فرد مبتلا شاغل هم باشد، برای مدتی نمی تواند کار کند و همین امر موجب زيان اقتصادی 
محسوب  سرمايه گذاری  نوعی  جامعه  سلامت  حفظ  برای  هزينه  صرف  بنابراين  می شود؛  جامعه  و  خانواده 
می شود. اهمیت اقتصاد بهداشت عبارت است از: کم کردن هزينه ها، بالا بردن کارايی، پیشگیری از گسیختن 
سازمان خانواده به دلیل بیماری، پیشگیری از بیماری ها، معلولیت ها و اختلال های روانی و افسردگی جامعه.

آيا می دانید بیماری چه خسارت های مالی و معنوی به بار می آورد؟ چند نمونه از آنها را نام ببريد. گفت و گو 
کنید
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تقدم بهداشت بر درمان

در  و  آسان تر  اقتصادی،  توجیه  بر  علاوه  و  است  درماني  سطوح  بر  مقدم  پیشگیرانه،  نگاه  يا  سلامت نگری 
دسترس تر است و درد و رنج کمتری را برای فرد، خانواده و اطرافیان به همراه دارد. بیماری نه تنها برای خود 
فرد و خانواده بلکه برای جامعه نیز خسارت های مالی و معنوی جبران ناپذير به همراه دارد زيرا جامعه برای 

تعلیم و پرورش افراد سرمايه گذاری های بسیار می کند. بیماری از دو جنبه بر درآمد ملی تأثیر می گذارد:
1 صرف هزينه های درمانی؛ 

2 کاهش تولیدات. 
پیشگیری از بیماری ها منجر به پس انداز می شود. هزينه هايی که خانواده و جامعه صرف بهداشت می کنند، 
در مقايسه با درمان، سرمايه گذاری مفید و برگشت پذيری است. بهداشت، آسان تر و با صرفه تر از درمان است. 
برای مثال، مقايسۀ هزينۀ تصفیه و لوله کشی آب با درمان بیماری های ناشی از آب آلوده و يا مقايسۀ هزينۀ 
خريد مسواك و خمیردندان با هزينه های ترمیمی و جراحی دندان نشان می دهند بهداشت بر درمان تقدم 

دارد )شکل14(.

دو مورد زير را از نظر جنبه های پیشگیری، بهداشت و درمان مقايسه کنید:
ـ مینا، 15 ساله، يک برنامه خودمراقبتی از دندان هايش دارد. او از شیر و لبنیات به میزان کافی استفاده 
استفاده  نیز  از نخ دندان  و  را مسواك می زند  نوبت )صبح و شب( دندان هايش  می کند. حداقل روزی دو 
می کند. مسواك و خمیر دندان با کیفیتِ مناسب با دندان ها و لثه هايش را انتخاب می کند و به طور دوره ای 
به دندانپزشک يا کارکنان بهداشتی برای معاينه وضعیت دندان هايش مراجعه می کند. او دندان پوسیده و 

پرُکرده ندارد. 
ـ حامد، 16 ساله، برنامه ای برای مراقبت از دندان هايش ندارد. به ندرت شب ها مسواك می زند. از نوشابه های 
گازدار و شکلات زياد استفاده می کند. گاهی با دندان هايش پسته می شکند. به همین دلیل يکی از دندان های 
او نیاز به ترمیم پیدا کرد و مجبور شد از دندانش عکس راديولوژی تهیه کند. او در اين سن چهار دندان پر 
شده دارد. برای اقدامات دندان پزشکی وقت زيادی صرف کرده است و علاوه بر تحمل درد زياد، خانوادۀ او 

نیز برای اين موضوع هزينه زيادی را پرداخت کرده اند.

گفت و گو 
کنید

شكل14ـ تقدم بهداشت بر درمان در خدمات دندان پزشكي
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يکي از بیماري هايي را که براي شما يا يکي از افراد خانواده تان پیش آمده است، از نظر اقتصاد و بهداشت 
)شکل15( چگونه  است؟  داشته  غیرمالي  و  مالي  و خسارت هاي  هزينه ها  بیماري چه  اين  کنید.  بررسي 
مي توان خسارت ها را کاهش داد؟ نتايج بررسي خود را به صورت گزارش در کلاس ارائه دهید و دربارۀ آن 

بحث کنید.

فعالیت 7

شكل 15ـ هزینه ها و خسارت هاي مالي و غیرمالي بیماري

بهداشت يکی از نیرومندترين سلاح ها برای مبارزه با فقر است. بیماری های مکرر موجب اتلاف وقت، نیرو و 
منابع مالی می شود و حضور و کارايی افراد را در ادارات، مغازه ها، مزارع، کارخانه ها، خانه ها و مدارس کاهش 
می دهد. هزينه های پزشکی بخشی از درآمد همۀ خانواده ها را به خود اختصاص می دهد ولی بر خانواده های 

فقیر بیشتر اثر می گذارد و برای آنها کمرشکن است.

بیشتر بدانید
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آزمون پایانی واحد یادگیری1

1 طیف سلامت و بیماري را به سلیقۀ خود رسم کنید.
2 وضعیت سلامت خود و اعضای خانواده تان را از چهار بعُد سلامت جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی بررسی 
و ارزيابی کنید. به هر جنبه از 1 کمترين تا 5 بیشترين )در مجموع 20 امتیاز( دهید. کدام يک از اعضای 

خانواده سالم تر است؟ چرا؟

ارزیابی وضعیت سلامت خود و اعضای خانواده

ابعاد سلامت

افراد خانواده

سلامت 
جسمی
)1تا5(

سلامت 
روانی
)1تا5(

سلامت 
اجتماعی

)1تا5(

سلامت 
معنوی
)1تا5(

جمع
امتیاز

 )از 20(

عامل های 
خطر موجود

اقدام های مداخله ای 
برای دستیابی به 

سلامت

خودم

مادرم

پدرم

خواهرم

برادرم

مادربزرگم

پدربزرگم

ساير
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واحد یادگیری 2 : آشنایی با نظام سلامت و خدمات بهداشتي ـ درماني كشور 

استاندارد عملکرد
کسب دانش لازم در خصوص مراقبت های اولیۀ بهداشتی، شناخت سطوح مختلف شبکۀ بهداشت و درمان و 
آگاهی از نحوۀ بهره مندی از مزايای بیمه های درمانی پايۀ کشور براساس استانداردهای وزارت بهداشت، درمان 

و آموزش پزشکی کشور.

هنرجو پس از گذراندن اين واحد يادگیري بايد بتواند به شايستگي هاي زير دست يابد:

شایستگی های فنّی مورد انتظار

1 آگاهی در مورد مراقبت های اولیۀ بهداشتی و اجزای آن 
2 شناخت سطوح مختلف نظام شبکه در کشور و نحوۀ بهره مندي از خدمات آن
3 شناخت و نحوۀ بهره مندي از خدمات درمانی مهم ترين بیمه های پايۀ کشور 

4 توانايی تنظیم جدول برنامۀ مراجعۀ اعضای خانواده برای دريافت خدمات بهداشتی و درمانی

شایستگي هاي غیرفنّي مورد انتظار

1 تفکر خلّاق براي حفظ و ارتقاي سلامت خود و خانواده
2 شناسايي نیازهاي سلامتي و بیماري خود و اعضاي خانواده

3 مسئولیت پذيري در قبال سلامت افراد خانواده
4 داشتن برنامۀ خودمراقبتي

5 ارتقاي سواد سلامت خود و اعضاي خانواده 
6 صرفه جويي و پرهیز از اسراف در بهره مندي مناسب از خدمات سلامتي و دارو 

7 مديريت مواد و تجهیزات مرتبط با سلامتي در خانواده
8 رعايت ايمني و بهداشت

شبکۀ  مختلف  سطوح  و  بهداشتی  اولیۀ  مراقبت های  خصوص  در  لازم  شناخت  توانمندسازی   :  هدف 
بهداشت و درمان و همچنین مزايای بیمه های درمانی پايۀ کشور را به دست آورد و دانش آن را به کار بندد.



20

مقدمه

آگاهی و شناخت در مورد مراقبت های اولیۀ بهداشتی نظام شبکه و نیز خدمات درمانی سازمان های بیمه گر 
کشور باعث می شود اعضای خانواده به نحو مطلوب از خدمات بهداشتی و درمانی ارائه شده بهره مند گردند.

مراقبت های اولیۀ بهداشتی

تنها درصد کمی از  قابل درمان است و  اولیه  و  امکانات ساده  با  ناراحتی هايی رنج می برند که  از  افراد  اکثر 
مردم به خدمات پزشکی و بیمارستان های تخصصی و فوق تخصصی نیاز دارند؛ بنابراين اکثر مردم تنها به 
مراقبت های اولیۀ بهداشتی نیاز دارند. اين مراقبت ها به معنی فراهم کردن امکاناتی است که برای يک زندگی 

سالم ضروری است. 
 

مراقبت های اولیۀ بهداشتی در کشور عزيزمان ايران شامل اجزای زير است )نمودار 1(:
1 آموزش مربوط به مشکل های بهداشتی شايع، روش های پیشگیری و کنترل آنها؛

2  بهبود وضع غذا و تغذيۀ صحیح؛
3 تأمین آب آشامیدنی سالم و بهسازی محیط )دفع بهداشتی زباله و فاضلاب(؛

4 خدمات بهداشت مادر و کودك / باروري سالم؛ 
5 ايمن سازی علیه بیماری های عمدۀ عفونی؛

6 پیشگیری و کنترل بیماری های شايع بومی؛
7 ارائۀ خدمات اولیۀ درمانی برای بیماری های شايع و کمک های اولیه در حوادث؛

8 تهیه و تأمین داروهای اساسی مورد نیاز؛
9 تأمین بهداشت و پیشگیری از بیماری های روانی؛

10 بهداشت دهان و دندان.

آيا خانوادۀ شما برنامۀ خاصی برای رفع نیازهای بهداشتی و درمانی تک تک اعضای خود دارد؟ آن برنامه ها 
کدام اند؟ به چه مراکزی برای دريافت خدمات بهداشتی ـ درمانی مراجعه داشته اند؟ )شکل1(

شكل 1ـ نیازهای بهداشتی افراد خانواده در سنین مختلف

گفت و گو 
کنید
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اين اجزا بر هم تأثیر می گذارند و به هم وابسته اند؛ برای مثال خدمات بهداشت مادر و کودك قبل از هر چیز 
شامل تغذيه و ايمن سازی می شود )شکل 2(.

نمودار1ـ اجزای مراقبت های اولیۀ بهداشتی در ایران

شكل 2ـ خدمات بهداشت مادر و کودک

بهداشت دهان و دندان

واکسیناسیون

بهبود تغذیه و تأمین 

غذای کافی
آموزش بهداشت

آب آشامیدنی سالم و 

بهسازی  محیط

کودکانبهداشت مادران و 

بیماری  های  روانیپیشگیری از 

بومیمبارزه با بیماری های

اساسیتأمین داروهای 

بیماری ها و حوادثدرمان مناسب 

خدمات اولیۀ بهداشتی
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نظام خدمات بهداشتی ـ درمانی كشور

ما،  بهداشتی مردم طراحی می شود. در کشور  برای حل مهم ترين مشکل های  ـ درمانی  بهداشتی  خدمات 
خانه های بهداشت، پايگاه های سلامت و مراکز خدمات جامع سلامت شهری و روستايی )مراکز بهداشتي ـ 
درماني( اصلی ترين و نزديک ترين واحدهای ارائۀ مراقبت های اولیۀ بهداشتی به مردم هستند. سطوح بالاتری 
از واحدهای ارائه خدمات نیز وجود دارند که وظیفۀ پذيرش بیماران نیازمند خدمات تخصصی را برعهده دارند.
به مجموعۀ سطوح مختلف ارائۀ خدمات بهداشتی کشور، نظام شبکه بهداشتی ـ درمانی می گويند. اين نظام 
شبکه اهداف خاصی را در سه سطح شهرستان، استان و کشور دنبال می کند. سطح بندی، ادغام خدمات و 

ارائۀ خدمت از طريق نظام ارجاع، از ويژگی های نظام شبکۀ بهداشتی ـ درمانی کشور ما است )نمودار 2(. 

سطوح مختلف نظام شبکه در كشور

1ـ سطح شهرستان
در سطح شهرستان، واحدهای اجرايی را خانه های بهداشت و پايگاه های سلامت شهری، مراکز بهداشتی  ـ  درمانی 
)مراکز خدمات جامع سلامت( روستايی و شهری و مديريت شبکۀ بهداشتی ـ درمانی شهرستان تشکیل می دهد.

1ـ1ـ خانۀ بهداشت: واحدی است مستقر در روستا که جمعیتی حدود 1500 نفر را پوشش می دهد. کارکنان 
خانۀ بهداشت را بهورزان زن و مرد تشکیل می دهند که از میان اهالی بومی انتخاب می شوند. وظیفۀ آنها ارائۀ 

مراقبت های بهداشتی اولیه به جمعیت زير پوشش است. 
2ـ1ـ پایگاه سلامت )بهداشت(: واحدی است مستقر در مناطق شهری که میانگین حدود 12500 نفر را زير 
پوشش دارد و اولین واحد عرضه کنندۀ مراقبت های اولیۀ بهداشتی در شهر است. کارکنان آن، مراقب سلامت 

و مراقب سلامت ماما هستند. 
3ـ1ـ مرکز خدمات جامع سلامت )مرکز بهداشتی ـ درمانی(: واحدهايی مستقر در شهر و روستا هستند. مرکز 
خدمات جامع سلامت روستايی، يک خانۀ بهداشت روستای محل استقرار و چند خانۀ بهداشت روستاهای اطراف 
را زير پوشش دارد. در اين مراکز، گروهی از کارکنان بهداشتي )بهداشت خانواده، مبارزه با بیماری ها، بهداشت 

محیط و بهداشت دهان و دندان، کاردان آزمايشگاه، بهیار( و کارکنان اداری با رهبری پزشک کار می کنند.
4ـ1ـ مرکز تسهیلات زایمانی: واحدی است مستقر در روستا که حوزۀ جمعیتی بزرگ را زير پوشش دارد. 
به  ماماها کمک  رانندۀ آمبولانس است. وظیفۀ  مامايی و يک  يا کارشناس  تعدادی کاردان  هر مرکز دارای 

زايمان های طبیعی به طور 24 ساعته و ارجاع موارد دشوار به نزديک ترين بخش بیمارستانی است.
5 ـ1ـ مرکز بهداشت شهرستان: در اين واحد، کارشناسان مختلف بهداشتی فعالیّت دارند. وظايف اين واحد 
بهداشت،  پايگاه های  و  بهداشتی ـ درمانی شهری و روستايی و خانه ها  فعالیّت های مراکز  بر  شامل نظارت 
برنامه ريزی برای رفع مشکل های بهداشتی منطقه، تهیه و تدوين دستورالعمل هاي لازم برای اجرای برنامه های 

کشوری و... است.
6 ـ1ـ بیمارستان: هر بیمارستان دارای بخش های بستری، تشخیصی، داروخانه و اورژانس است. در بیمارستان، 
پزشکان متخصص و کارکنان داروخانه، اورژانس، آزمايشگاه، راديولوژی و… فعالیّت می کنند. آنان بیماران 
ارجاع داده شده از مراکز بهداشتی ـ درمانی و نیز ساير افرادی را که نیاز به درمان تخصصی دارند، مداوا 

می کنند. 
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2ـ سطح دانشگاه یا دانشكدۀ علوم پزشكی
اين سطح دارای چند معاونت است و وظیفۀ آن نظارت بر فعالیت های مرکز بهداشتی شهرستان، بیمارستان ها 

و مراکز درمانی خصوصی و تخصصی و پشتیبانی از آنهاست.

3ـ سطح کشوری
اين سطح، شامل وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی است که از چندين معاونت تشکیل شده است و 

وظیفۀ تدوين سیاست های اولیۀ بهداشتی ـ درمانی کشور و تدوين برنامه های ملی را بر عهده دارد.

نمودار2ـ ساختار کلی ارائۀ خدمات بهداشتی ـ درمانی در کشور

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكی

دانشگاه علوم پزشكی و خدمات 
بهداشتی  ـ  درمانی

دانشكده هابیمارستان دانشگاهیمدیریت شبكه شهرستان

مرکز بهداشت شهرستانبیمارستان عمومی شهرستان

مرکز آموزش بهورزی

مرکز خدمات جامع سلامت روستاییمرکز خدمات جامع سلامت شهری

تسهیلات زایمانیپایگاه سلامت

خانۀ بهداشتپایگاه سلامت

خانۀ بهداشتپایگاه سلامت

خانۀ بهداشت
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آشنایی با بیمه و نحوۀ بهره مندی از خدمات بیمه ای در درمان بیماری ها

سلامت حق همگانی و جزء تکالیف تمامی دولت ها براي عموم مردم به شمار می رود. اصل 29 قانون اساسی 
کشور ما نیز تصريح می کند که »برخورداري از خدمات بهداشتی و درمانی و مراقبت هاي پزشکی به صورت 

بیمه و غیره، حقی است همگانی«.
بیماری ها خسارت های جسمانی و اقتصادی به همراه دارند. نوع بیماری و مشکل بودن روند درمان بعضی از 

خدمات الكترونیک و پروندۀ الكترونیک سلامت
در حال حاضر در واحدهاي ارائۀ خدمت نظام شبکۀ بهداشتی ـ درمانی، مراقبت های بهداشتی بر اساس 
سامانه های الکترونیک ارائه می شود. زمانی که يکی از اعضای خانواده به يکی از واحدهای بهداشتی ـ درمانی 
مراجعه می کند، برای او پروندۀ الکترونیک سلامت ايجاد می شود و اطلاعاتش در اين سامانه ثبت می شود. 
پروندۀ الکترونیک سلامت، دربرگیرندۀ اطلاعات مراقبت بهداشتي ـ درماني گیرندگان خدمت است. خدمات 
سلامت به صورت هوشمند بر اساس ويژگی های فردی )سن، جنسیت، بیماری، بارداری و...( و خانوادگی 
)عوامل ژنتیکی و محیطی(، بر مبنای برنامه های ملی سلامت به صورت فعال با امکان پايش دائم گروه های 

نیازمند مراقبت بیشتر )نوزادان و کودکان، مادران باردار، سالمندان و ...( ارائه مي شود.

بیشتر بدانید

آيا خانۀ بهداشت، پايگاه سلامت يا مرکز خدمات جامع سلامت )مرکز بهداشتي ـ درماني( در نزديکي محل 
زندگي شما وجود دارد؟ نام آن واحد ارائۀ خدمات بهداشتي چیست؟ در چه فاصله اي از منزل شما قرار دارد؟ 
چه خدماتي ارائه مي دهد؟ آيا تاکنون شما يا يکي از اعضاي خانواده تان به اين مرکز مراجعه کرده ايد؟ از چه 

نوع خدمات آن استفاده کرده ايد؟ در مورد آن در کلاس بحث کنید.

فعالیت 1

1ـ مرکز آموزش بهورزی: مراکز آموزش بهورزی و بازآموزی کارکنان نظام سلامت در راستای تحقق اهداف 
نظام سلامت در کشور و با هدف بهره مند کردن خانه های بهداشت از بهورزان دارای مهارت های کافی و 
اجرای برنامه های بازآموزی کارکنان نظام سلامت تأسیس گرديده اند. اين هدف از طريق آموزش و تربیت 
بهورزان قبل از استخدام، تدوين و اجرای برنامه های بازآموزی آنان و ساير کارکنان نظام سلامت تحقق 
می يابد. مرکز آموزش بهورزی؛ واحدی ستادی، با فضای فیزيکی مستقل است که زير نظر مستقیم رئیس 

مرکز بهداشت شهرستان فعالیّت می نمايد.
2ـ واحد تسهیلات زایمانی: واحدی در زيرمجموعۀ مرکز خدمات جامع سلامت روستايی است که خدمات 
زايمان طبیعی و مراقبت های حین و پس از زايمان توسط ماما در اين مکان ارائه می شود. درواقع در برخی 
از مراکز خدمات جامع سلامت روستايی که در مسیر طبیعی چند مرکز ديگر قرار گرفته باشد و گلوگاه عبور 
جمعیت منطقه تلقی می گردد، مشروط بر اينکه فاصلۀ اين محل تا نزديک ترين شهری که بیمارستان يا 
زايشگاه دارد )با استفاده از اتومبیل( از يک ساعت بیشتر باشد، بخشی به نام تسهیلات زايمانی ضمیمۀ مرکز 

خدمات جامع سلامت روستايی دارد تا امکانات زايمان ايمن برای مادران باردار فراهم گردد.

بیشتر بدانید
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آنها باعث شده است که هزينۀ درمان افزايش يابد؛ به طوری که برخی از افراد نمی توانند هزينه های درمان 
خود را پرداخت کنند، اين در حالی است که بر اساس حقوق انسانی، هر فرد بايد به خدمات درمانی و پزشکی 
دسترسی داشته باشد تا بتواند نسبت به بازيابی سلامت خود اقدام کند. به همین دلايل بیمۀ درمان شکل 
گرفت تا به بیمه گزار در پرداخت هزينه های درمانی کمک کند. يکی از اقداماتی که هر مدير خانواده برای 
با نوع زندگی و فعالیّت خانوادۀ خود است. در  مديريت مالی بايد انجام دهد، خريد بیمه نامه های متناسب 
کشور ما انواع بیمه های درمانی دولتی و خصوصی وجود دارد که جمعیت زيادی را تحت پوشش قرار می دهند. 

بیمه تأمین اجتماعی
تأمین اجتماعی قديمی ترين و بزرگ ترين سازمان بیمه ای و يکی از انواع بیمه های درمانی در کشور ماست که 
وظیفۀ پوشش اجباری بیمۀ کارگران، حقوق بگیران و پوشش اختیاری صاحبان حِرَف و مشاغل آزاد را بر   عهده 
دارد. کسانی که تحت پوشش سازمان تأمین اجتماعی هستند، می توانند برای خود و اعضای خانواده دفترچۀ 

بیمۀ درمان تأمین اجتماعی درخواست کنند. 

بیمۀ خدمات درمانی و بیمۀ سلامت ایران
سازمان بیمۀ خدمات درمانی به دنبال تصويب قانون بیمۀ همگانی در سال 1373 تأسیس شد و با تمرکز بر 
ارائۀ خدمات پزشکی به صورت همگانی آغاز به کار کرد. کارمندان دولت و برخی بیمه شدگان اختیاری تحت 
پوشش اين بیمه قرار گرفتند. در سال 1391 بخش های مختلف سازمان بیمۀ خدمات درمانی و صندوق های 
بیمه ای آن، با هم ادغام شدند و سازمان بیمۀ سلامت ايران شکل گرفت. سازمان بیمۀ سلامت ايران مأموريت 
پیدا کرد برای کاهش مخاطرات مالی با گسترش و توسعۀ بیمۀ همگانی پايۀ سلامت، امکان بهره مندی عادلانه 
از خدمات مطلوب و اثربخش و زمینۀ حفظ و ارتقای سلامت را برای همۀ جامعۀ تحت پوشش فراهم کند. 
کلیۀ افراد مشمول قانون استخدام کشوری اعم از شاغل، بازنشسته و وظیفه بگیر، به همراه افراد تحت تکفل 

ايشان، روستايیان، عشاير و بیماران خاص تحت پوشش صندوق های اين بیمه هستند. 
درمان  بهداشت،  وزارت  توسط  ارجاع  نظام  و  خانواده  پزشک  با طرح  جامعه  بیمۀ سلامت همگانی  پوشش 
ايران در مناطق روستايی و برخی مناطق شهری اجرا  با همکاری سازمان بیمۀ سلامت  و آموزش پزشکی 

می شود. 

بیمۀ خدمات درمانی نیروهای مسلح
نیروهای  درمانی  خدمات  بیمۀ  از  می توانند  آنها  سرپرستی  تحت  افراد  و  مسلح  نیرو های  تمامی کارکنان 
مسلح استفاده کنند و در صورت نیاز به استفاده از امکانات پزشکی و درمانی، با مراجعه به بیمارستان های 
نظامی مخصوص اين سازمان ها و يا ديگر مراکز درمانی می توانند به صورت رايگان و يا با هزينه های اندك 

نسبت به درمان خود اقدام کنند. 
نماد برخي از سازمان هاي بیمه گر را در شکل3 مي بینید.
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شكل4ـ نمونه هایی از دفترچۀ بیمه های درمانی

دفترچۀ بیمۀ خدمات درمانی خود و اعضای خانواده تان را بررسی کنید. دفترچۀ اعضای خانوادۀ شما مربوط 
به کدام سازمان بیمه است؟ آخرين باری که شما و اعضای خانواده از دفترچه خود استفاده کرده ايد، در 
چه تاريخ و به چه منظوری بوده است؟ دفترچۀ بیمۀ شما تا چه زمانی معتبر است؟ آيا خانوادۀ شما از بیمۀ 

مکمّل درمان هم استفاده می کند؟ نتايج بررسی خود را در کلاس با دوستانتان به اشتراك بگذاريد.

فعالیت2

شكل3ـ نماد برخي از سازمان هاي بیمه گر کشور

 بیمۀ مكمّل یا تكمیلی درمان
بیمه های نام برده شده، بیمه های پايۀ درمان دولتی هستند. افراد تحت پوشش اين سازمان ها می توانند از 
بیمۀ مکمّل يا تکمیلی خدمات درمانی از طريق يکی از شرکت های خصوصی برای بهره مندی بهینه از خدماتی 
البرز، دانا و  مانند هزينه های بیمارستانی، جراحی، آزمايشگاه و... نیز استفاده کنند. بیمه های مکمل ايران، 

پارسیان، نمونه هايی از بیمه های مکمّل درمان هستند.
استفاده از دفترچۀ بیمه های درمانی فقط مخصوص صاحب آن است و استفاده از آن برای افراد ديگر مجاز 
نیست. هر دفترچۀ بیمۀ درمانی برای مدّت معیّنی دارای اعتبار است؛ لذا هر فرد اصلی بیمه شده و همۀ افراد 
تحت پوشش بیمه ایِ وی، همواره بايد تاريخ اعتبار دفترچۀ خود را کنترل کرده و به صورت دوره ای تمديد 

نمايند )شکل4(. 
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آزمون پایانی واحد یادگیری2 

1  تهیۀ گزارش بازدید
مرحلۀ 1ـ با انجام هماهنگي و کسب مجوزهای لازم برای بازديد از نزديک ترين واحد ارائۀ خدمت نظام شبکه 
در منطقۀ خود )خانه بهداشت، پايگاه سلامت، مرکز خدمات جامع سلامت روستايی يا شهری و...( اقدام کنید.
مرحلۀ 2ـ با هماهنگی هنرآموز خود به صورت جمعی يا گروه های 5  الی 7 نفره از مرکز مربوط بازديد کنید.
را  بهداشتی  مختلف  ارائۀ خدمات  و  مربوط  واحد  از  خود  بازديد  و  مشاهده ها  گزارش  گروه  هر  3ـ  مرحلۀ 

به صورت نوشتاری و تصويری تهیه کند.
مرحلۀ 4ـ پیشنهادهای خود را برای بهتر شدن خدمات واحد مربوط ارائه دهید.

مرحلۀ 5ـ در مورد گزارشِ بازديدِ گروه های مختلف در کلاس بحث کنید. 
مرحلۀ 6ـ با هماهنگی هنرآموز خود، گزارش نهايی تهیه شده را برای واحد مربوط ارسال کنید.

2  تنظیم جدول مراجعۀ اعضای خانواده برای گرفتن خدمات بهداشتی
با پرسش از افراد خانوادۀ خود نیازهای بهداشتی آنها را فهرست کنید. سپس با توجه به برنامۀ بازديد از مرکز 
ارائه شده درخصوص گروه های سنّی مختلف  بهداشت منطقۀ خود، جدول مراجعه ها برای گرفتن خدمات 
)نوزادان، کودکان، نوجوانان و جوانان، افراد باردار، میانسالان و سالمندان( را برای اعضای خانوادۀ خود تنظیم 

و به آنها ارائه کنید. 
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شایستگی2

به كارگيري اصول بهداشت براي تأمين سلامت افراد خانواده

ساعت آموزشعنوان

به كارگيري اصول بهداشت براي تأمين سلامت 
افراد خانواده

جمععملینظری
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واحد یادگيري 1: مفهوم بهداشت فردي

استاندارد عملکرد

آگاهی در خصوص اصول بهداشت فردی در نوجوانی و انتخاب و استفادۀ صحيح از كيف و كوله پشتی های 
مناسب براساس استانداردهای وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی كشور

هنرجو پس از گذراندن اين واحد يادگيري بايد بتواند به شايستگي هاي زير دست يابد:

شایستگی های فنّی مورد انتظار

1 آگاهی در مورد اصول بهداشت فردی در نوجوانی
2 توانايی به كارگيري اصول بهداشت فردی و شخصی

3 توانايی به كارگيري نکات بهداشتی در دوران قاعدگی
4 توانايی شست و شوی بهداشتی دست ها

5 توانايی انتخاب و به كارگيري كيف و كوله پشتی مناسب
6 خودمراقبتی و تنظيم برنامۀ بهداشتِ فردیِ روزانه، هفتگی و ماهانه

شایستگي هاي غيرفنيّ مورد انتظار 

1 تفکر خلاق براي حفظ و ارتقاي سلامت خود و خانواده
2 مسئوليت پذيري در قبال سلامت خود 

3 خودمراقبتي برای حفظ و ارتقای سلامت خود و خانواده
4 ارتقاي سواد سلامت خود و اعضاي خانواده

5 صرفه جويي و پرهيز از اسراف
6 مديريت مواد و تجهيزات مرتبط با سلامتي 

7 رعايت ايمني و بهداشت در خانواده

هدف توانمندسازی   : اصول بهداشت فردی در نوجوانی و استفادۀ صحيح از كيف و كوله پشتی را بداند 
و دانش آن را به كار ببندد.
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مقدمه

بهداشت فردی پيروی از مجموعه نکته ها، دستورها و رفتارهای خوب و مفيد برای سلامت و پرهيز از عادت ها 
و رفتارهای غلط است كه سلامت را به خطر می اندازد.

از  بسياری  برابر  در  را  انسان  می تواند  اما  است،  كم هزينه  و  ساده  بسيار  فردی  بهداشتِ  نکته های  و  اصول 
بيماری های واگير و غيرواگير كه درمان آن مشکل و پرهزينه است، مراقبت كند. 

بهداشت فردی و همگانی دو موضوع مهم در علم بهداشت هستند. بهداشت فردی پايۀ اصلی سلامت فرد و در 
نهايت يک جامعه را تشکيل می دهد و نتيجۀ آن تحقق شعار »پيشگيری بهتر از درمان« خواهد بود. 

شما چه برنامه ای برای حفظ بهداشت فردی و شخصی خود 
به صورت روزانه، هفتگی يا ماهانه داريد؟ به نظر شما يک 
نوجوان بايد به چه جنبه هايی از بهداشت فردی خود بيشتر 

توجه كند؟ )شکل1(

گفت و گو 
كنيد

شکل1ـ مواردی از بهداشت فردی

تعریف بهداشت فردی

بهداشت فردی عبارت است از كليۀ فعاليّت ها و اقدام های محافظت كننده ای كه هر فرد با مسئوليت خود برای 
حفظ، تأمين و ارتقای سلامت خود و يا در نهايت برای خانواده و جامعه انجام می دهد. اين فعاليّت ها و اقدام ها 
شامل مراقبت از اعضای بدن )چشم، گوش، پوست و مو، دهان و دندان و...(، ورزش، تغذيه، خواب و استراحت 

می شود. مسئوليت بهداشت فردی بر عهده خود فرد و از طريق خودمراقبتی است.
با رعايت بهداشت فردی و پيروی افراد جامعه از يک سلسله دستورها و عادت های بهداشتی و دوری جستن از 
رفتارها و عادت های غير بهداشتی، افراد در معرض عوامل و شرايط بيماری زا قرار نمی گيرند و به بيماری های 
ناشی از آنها دچار نخواهند شد. از ساده ترين و مهم ترين اين كارها می توان به شست و شوی دست ها اشاره كرد.

اصول كلی بهداشت فردی را در كتاب »بهداشت و سلامت پايه دوازدهم )عمومی(« خواهيد خواند. در اينجا 
به نکات مهم در بهداشت فردی دوران بلوغ و نوجوانی می پردازيم.

بهداشت فردی در دوران نوجوانی
نوجوانی سنی است كه طی آن، تغييرات عمده ای چه از لحاظ روحی و چه از لحاظ جسمی در افراد ايجاد می شود 
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و به نوعی مرحلۀ تغییر و گذر از کودکی به دوران بلوغ است. رعایت مسائل بهداشتی در زمینه های زیر در دوران 
نوجوانی بسیار ضروری است:

1ـ بهداشت چشم: چشم، حساس ترین عضو بدن است و مراقبت مداوم از آن برای حفظ بهداشت، برخورداری 
از بینایی مطلوب و شناسایی و درمان به موقع مشکلات چشمی ضروری است. نوجوان باید مطالعه و کارهای 
چشمی را در نور کافی انجام دهد. همچنین با رعایت نکات بهداشتی، مدت زمان استفاده از گوشی همراه و 

سایر وسایل الکترونیکی )تلویزیون، رایانه، تبلت و...( را در طول روز محدود کند.
2ـ بهداشت گوش: گوش، اندام شنوایی انسان است که دو وظیفۀ مهم دریافت امواج صوتی و حفظ تعادل بدن 
را بر عهده دارد. گوش همچنین ارتباط انسان را با دیگران و محیط پیرامون فراهم می کند. مراقبت از سلامت 
گوش ها یکی از عوامل حفظ سلامت عمومی بدن است. نوجوان باید پس از استحمام یا شنا، گوش خود را با 
گوشه یک حولۀ خشک و تمیز به آرامی خشک کند و از وارد کردن اجسام نوک تیز به داخل گوش ها بپرهیزد. 
برای حفظ سلامت گوش ها باید از صداهای بلند رادیو، تلویزیون، گوشی همراه و سایر وسایل صوتی، به ویژه 

از طریق هدفون، خودداری کرد.
3ـ بهداشت دهان و دندان: بهداشت دهان و دندان یک ضرورت برای سلامتی در تمام عمر است. هدف از 
بهداشت دهان و دندان، رعایت اصول خاص بهداشتی و تمیزکردن آن برای حفظ سلامت بافت های مخاطی 

دهان و دندان هاست. 
در دوران نوجوانی نظر دیگران برای نوجوان بسیار حائز اهمیّت است؛ یعنی برای نوجوان مهم است که در جامعه 
و در میان دوستان و آشنایان، چگونه به او می نگرند. حفظ بهداشت دهان و دندان، گام مهمی در افزایش کیفیت 
این نگاه به نوجوان است. اگر او دهان و دندانی کثیف و نامرتب داشته باشد، بسیاری از موقعیت های دوست یابی 
خود را از دست می دهد و با مشکل رو به رو می شود. مسواک زدن و کشیدن نخ دندان سبب خوش بو شدن دهان 

می شود و توجه دیگران را به او جلب خواهد کرد.
4ـ استحمام و دوش گرفتن: در دوران کودکی عرق کردن منجر به بدبو شدن کودک نمی شود، اما با تغییرات 
جسمی که طی دوران بلوغ در نوجوانان رخ می دهد، بوی عرق بدبو می شود و فرد نیاز دارد که هر روز دوش 

بگیرد و از مواد خوش بوکننده و ضدتعریق استفاده کند.
5 ـ زدودن موهای زائد: اصلاح موی صورت در نوجوانان سبب تمیز به نظر رسیدن آنها می شود. همچنین 
از موارد ضروری محسوب  آموزش چگونگی زدودن موهای زائدی که در زیر بغل و کشالۀ ران ها می روید، 
می شود. برای از بین بردن موهای زائد، علاوه بر ماشین اصلاح و تیغ، از محصولات بهداشتی مانند کرم ها، 
وکس یا موم داغ می توان استفاده کرد. لیزر و الکترولیز هم از روش های حذف موهای زائد است که باعث از 

بین رفتن پیاز مو می شوند. 
6 ـ نظافت پوست و مو: در طی دوران نوجوانی، غده های چربی که در سراسر بدن قرار گرفته اند، شروع به ترشح 
چربی از منافذ پوست می کنند. همزمان با قرارگیری چربی بر روی پوست، برخی باکتری هایی که در اطراف ما 
قرار دارند، بر روی پوست قرار می گیرند تا از این چربی ها برای تغذیۀ خود استفاده کنند. بنابراین علاوه بر چرب 
شدن پوست، بوی نامطبوعی )که حاصل تغذیۀ باکتری ها از عرق است( هم از آن متصاعد می شود. از این رو، 
نظافت پوست و استحمام از فعالیت های مهم و ضروری در دوران بلوغ و پس از آن محسوب می شود. برای شستن 

موهای سر خود باید بر اساس جنس موهای خود از شامپوی متناسب با آن استفاده کنید.
برس و شانه کردن موها هم سبب افزایش جریان خون در پوست سر می شود و مشکلاتی مانند شورۀ سر را 
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تا حدی كاهش می دهد. 
آكنه )جوش غرور( يکی از عوارض شايع دوران نوجوانی است كه علت آن، تغييرات هورمونی در بدن است و 
در دختران، به خصوص پيش از شروع عادت ماهيانه شدت می  يابد. آكنه با عواملی مانند پوست چرب و شيوۀ 

تغذيۀ نادرست شدت می يابد.
راه درمان آكنه های معمولی رعايت بهداشت پوست، شست و شوی مرتب صورت با صابون های غيرمحرک و 

پرهيز از دست زدن به آنهاست و برای آكنه های شديد بايد به متخصص پوست مراجعه كرد )شکل 2(.

شکل2ـ آكنه یا جوش غرور

7ـ استراحت و خواب: استراحت و خواب كافی لازمۀ حفظ و ارتقای سلامت جسمی و روانی است. خواب 
كافی و مطلوب به رشد و تکامل فرد، به خصوص در دوران كودكی و نوجوانی، كمک می كند، چرا كه هورمون 
رشد در طول خواب آزاد می شود. نوجوان بايد الگوی خواب خود را منظم كند و از كم خوابی بپرهيزد. يک 
نوجوان برای بازيابی انرژی و توان مورد نياز فعاليّت های جسمی و ذهنی خود به حدود 9 ـ 8 ساعت خواب و 

استراحت كافی احتياج دارد )شکل 3(. 

شکل3ـ بهداشت خواب
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9ـ پوشیدن لباس های تمیز و مرتب: تعویض لباس های بدبو و کثیف و پوشیدن لباس های تمیز از موارد 
ضروری است که نوجوانان باید آن را در نظر بگیرند. نوجوانان باید پس از سن بلوغ، لباس های زیر خود را با 

آب و مواد شوینده بشویند و در حفظ نظافت لباس های زیر خود کوشا باشند.

بهداشت دوران قاعدگی 

8 ـ ورزش و تحرک بدنی: داشتن تحرک بدنی و ورزش برای حفظ سلامت هر فرد، به ویژه در دورۀ نوجوانی، 
اهمیّت زیادی دارد. فعالیّت جسمانی و تحرک علاوه بر شادابی، باعث اعتماد به نفس، کارایی و یادگیری بهتر 
نوجوان می شود. با انجام ورزش و تحرک بدنی، تناسب اندام نوجوان هم حفظ می شود. نوجوان پس از ورزش 

باید آب بنوشد، دوش بگیرد و لباس های ورزشی خود را برای نوبت بعد بشوید )شکل 4(.

شکل4ـ تحرک بدنی و ورزش

یکي از وقایع مهم زندگي دختران در دوران نوجواني، قاعدگی1 )عادت ماهیانه( است. در واقع عامل شناسایي 
بلوغ واقعي در دختران شروع اولین قـاعدگي است. بروز اولین قاعدگی در دختران نوجوان نباید موجب ترس 
و نگرانی آنها شود. این امر نشان می دهد که آنها سالم هستند و در آینده آمادگی مادر شدن را دارند. دوران 
Menstruation ـ1

تاریخ اولین روزِ آخرین عادت ماهانه شما چه موقع بوده است؟ چه علائمی را تجربه کرده اید؟ چه اقدامات 
بهداشتی را در این دوران انجام می دهید؟

گفت و گو 
كنید

تماشا کردن تلویزیون و یا کار کردن با رایانه پیش از خوابیدن توصیه نمي شود، زیرا اشعه هاي منتشرشده 
از صفحۀ تلویزیون و رایانه توزیع هورمون»ملاتونین« که وظیفۀ تنظیم ساعت بدن را به هنگام روز و شب 
دارد، مختل مي کند. نتایج تحقیقات نشان مي دهد تماشاي تلویزیون و کار کردن با رایانه اندکي پیش از 

خوابیدن از عوامل مؤثر در بروز اختلالات خواب و افسردگي، استرس و عصبانیت ناشی از آن است.

بیشتر بدانید
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شکل5ـ اهمیّت بهداشت قاعدگی

قاعدگی یکی از مهم ترین دوره های زندگی هر خانمی است و از 
آنجا که به طور معمول، بانوان را یک هفته در ماه درگیر می کند، 

اهمیّت ویژه ای دارد )شکل 5(.
رعایت بهداشت فردی در این دوران بسیار ضروری است و رعایت 
نکردن آن ممکن است باعث عفونت و عوارض دیگر شود. بنابراین 

توجه به نکات بهداشتی زیر و رعایت آنها اهمیّت دارد:
ـ لباس زیر مناسب: از لباس های نخی استفاده کنید و آنها را 
زود به زود عوض کنید. لباس های زیر را باید جدا از سایر لباس ها 
بشویید و در آفتاب خشک کنید. هیچ گاه از لباس زیر دیگران 

استفاده نکنید.
این  در  و سبک  عادی  ورزش های  و  فعالیّت ها  انجام  ـ ورزش: 

دوران نه تنها هیچ گونه منعی ندارد، بلکه مفید هم است و به آرامش عضلات کمک می  کند. 
ـ تغذیه: برای جبران خون از دست رفته در این دوران می  توانید از غذاهای مقوی مانند شیر، گوشت، حبوبات، 
انواع میوه های تازه بیشتر استفاده کنید. توصیه می شود برای کاهش عوارض  انواع سبزی ، لبنیات، مغزها و 
اختلالات پیش از قاعدگی1، از یک هفته پیش از شروع قاعدگی از رژیم غذایی حاوی ویتامین ها و مواد معدنی 
مانند ویتامینB 6 و آهن مانند گوشت، ماهی، آجیل بدون نمک، غلات سبوس دار، عدس، تخم مرغ، اسفناج تازه 

و جعفری، انجیر خشک، کشمش، خرما و... مصرف کنید. 
ـ حمام كردن: طهارت گرفتن و حمام کردن در دوران قاعدگی نه تنها ضرر ندارد، بلکه لازم است. البته بهتر است 
تا حد امکان به شکل ایستاده حمام کنید. اما بهتر است در این دوران از رفتن به استخر یا دریا خودداری کنید. 
ـ نوار بهداشتی: سعی کنید در دوران قاعدگی از نوار بهداشتی استفاده کنید و آن را مرتب و زود به زود عوض 

کنید. هنگام تعویض نوار بهداشتی، باید آن را داخل کاغذ پیچیده و در سطل زباله بیندازید.
اگر امکان استفاده از نوار بهداشتی را ندارید، می  توانید از پارچه های معمولی و قابل شست و شو استفاده کنید. 
پس از هر بار استفاده آنها را با آب سرد و صابون بشویید و در آفتاب خشک نمایید و در صورت امکان اتو 
کنید. سعی کنید تا حد امکان از پنبه یا دستمال کاغذی استفاده نکنید و در صورت استفاده، یک عدد گاز 

استریل روی پنبه قرار دهید.
ـ ثبت تاریخ شروع قاعدگی در تقویم: با توجه به اینکه در اوایل بلوغ، شروع قاعدگی نامنظم است، می توانید 
با علامت زدن تاریخ شروع قاعدگی در تقویم، آن را به خاطر بسپارید و نوار بهداشتی را به خصوص در مدرسه 
به همراه داشته باشید تا مشکلی ایجاد نشود. ثبت تاریخ آخرین قاعدگی برای بقیه دوران زندگی یک زن 

به ویژه در تشخیص و مراقبت های دوران بارداری هم بسیار مهم است.
ـ بهداشت ناحیۀ تناسلی: در خانم ها به علت نزدیک بودن مقعد به مهبل یا فرج )مدخل ناحیۀ تناسلی( و نیز 
مجرای خروج ادرار، امکان انتقال انواع میکروب ها به دستگاه تناسلی وجود دارد؛ بنابراین برای پیشگیری از 
ایجاد عفونت، به هنگام طهارت باید ابتدا فرج یا قسمت جلویی دستگاه خارجی تناسلی و سپس مقعد شسته 
شود. در دوران قاعدگی نیز باید پس از هر بار دست شویی رفتن، به خصوص پس از اجابت مزاج، شست و شو 
به روش فوق صورت گیرد و پس از شست و شو، در صورت امکان با دستمال تمیز خشک شود. تا حد امکان 
Pre Menstrual Syndrome or Tension (PMS or PMT) ـ1
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سعی کنید برای طهارت از آب سرد استفاده نکنید، زیرا ممکن است سبب به  وجود آمدن انقباض و درد زیر 
شکم شود. دقت کنید هیچ گاه با دست کثیف یا آلوده طهارت نگیرید.

قاعدگی دردناک )دیسمنوره 1( 
قسمت  در  غیرمعمول  درد  احساس  معنی  به  دردناک  قاعدگی 
پایین شکم هنگام قاعدگی است. بیش از نیمی    از زن ها هنگام 
که  می شوند  رحم  و  شکم  تحتانی  نواحی  درد  دچار  قاعدگی 
اندازه باشد که موجب  از  طبیعی است، ولی اگر این درد بیش 
دردناک  قاعدگی  را  آن  شود،  فرد  روزانۀ  فعالیّت های  توقف 

)دیسمنوره( می نامند.
با  همراه  ماهانۀ  عادت های  با  موارد،  اکثر  در  مشکل  این 
در  موادی  شدن  آزاد  آن،  علت  و  می شود  دیده  تخمک گذاری 
نتیجه  در  و  رحم  انقباض  موجب  که  است  رحم  داخلی  جدارۀ 

درد می شود.
استفاده از کیسۀ آب گرم، حوله یا پارچۀ گرم در موضع درد موجب شل شدن عضلات می شود و می تواند 

انقباضات را کم یا متوقف کند )شکل 6(.
استراحت کافی و رژیم غذایی مناسب و خودداری از مصرف زیاد شکر، قهوه و چای نیز می تواند در تسکین 
درد مؤثر باشد. در صورت شدت درد می  توانید با تجویز پزشک، از داروهای تسکین دهنده استفاده کنید. البته 

بهتر است ۴۸ تا ۷۲ ساعت پیش از شروع قاعدگی از این داروها استفاده شود.
معمولاً با گذشت زمان و بعد از ازدواج در صورت حاملگی و زایمان امکان دارد دردهای قاعدگی کم یا برطرف شود.

شست و شوی دست2 

یکی از مهم ترین اعَمال بهداشت فردی برای عموم مردم و کارکنان بهداشت و درمان، شست و شوی کامل 
دست هاست. بهداشت دست، عملی برای پاکیزه نگه داشتن دست ها به منظور از بین بردن خاک، آلودگی و 

عوامل بیماری زا )باکتری ها، ویروس ها یا سایر عوامل ایجادکننده بیماری( است.
شستن دست با صابون به مدت حدود ۲0 ثانیه، مؤثرترین و ارزان ترین روش برای جلوگیری از انتقال بیماری ها 

است )شکل ۷(. لحظه های حساس در طول روز که شستن دست ها با صابون مهم است، عبارت اند از: 
قبل و بعد از دفع مدفوع، بعد از تمیز کردن مدفوع کودک یا تعویض پوشک، قبل از تغذیۀ کودک، قبل از غذا 

خوردن و همچنین قبل و بعد از تهیۀ غذا یا دست زدن به گوشت خام، ماهی، یا مرغ. 

Hand Washing ـDysmenorrhea                                     ۲ ـ1

شکل6ـ استفاده از کیسۀ آب گرم برای تسکین 
دل درد قاعدگی

به نظر شما چرا باید دست ها را با آب و صابون شست؟ در هنگام مسافرت چگونه می توان شست و شوی 
بهداشتی دست ها را رعایت کرد؟ 

گفت و گو 
کنید
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تبديل شستن دست با صابون قبل از غذا و بعد از 
استفاده از توالت به يک عادت درخشان می تواند 
بيش از هر واكسن يا مداخلۀ پزشکی ديگر جان 

انسان ها را نجات دهد. 

از جمله مزيتّ های شستن دست می توان موارد 
زير را نام برد: 

نيز  و  تنفسی  عفونت های  و  آنفلوآنزا  انتشار   1
مرگ و مير ناشی از آنها را كاهش می دهد.

و  می كند  جلوگيری  اسهال  عفونی  علل  از   2
مرگ های ناشی از آن را كاهش می دهد. 

زايمان های  در  را  نوزادان  مرگ و مير  ميزان   3
خانگی كاهش می دهد.

شکل 7ـ  ده مرحلۀ شست وشوی بهداشتی دست

با هماهنگی هنرآموزخود، با هم به حياط و قسمت 
نفره  دو  گروه های  در  برويد.  مدرسه  روشويی های 
مراحل شست و شوی بهداشتی دست را انجام دهيد و 
تمرين كنيد. در صورتی كه در مراحل شست و شوی 
او  به  دارد،  ايرادی وجود  دوستتان  بهداشتی دست 

يادآوری كنيد تا اصلاح گردد )شکل8 (.

فعاليت 1

شکل8ـ تمرین مراحل شست و شوی بهداشتی دست 
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آيا می دانيد كيف يا كوله پشتی شما چقدر وزن دارد؟ شما برای انتخاب كيف يا كوله پشتی به چه نکاتی توجه 
می كنيد؟ آيا می دانيد معيارهای درست برای انتخاب كيف يا كوله پشتی كدام اند؟

گفت و گو 
كنيد

شکل 9ـ استفاده نادرست از یک بند كوله پشتی

آشنایي با نحوۀ انتخاب و استفادۀ درست از کيف یا کوله پشتی

استفاده  مدرسه  به  دفتر  و  كتاب  بردن  برای  كوچک  و  بزرگ  وكوله پشتي هاي  كيف ها  از  نوجوانان  امروزه 
ناراحتی در دانش آموزان موقع حمل كيف  احساس  باعث  و محتويات آن  مي كنند. وزن كيف های مدرسه 
می شود كه اين احساس در دختران بيشتر از پسران و در افرادی كه پياده تا مدرسه می روند، بيشتر ديده 
مي شود. استفادۀ نادرست از كيف هاي مدرسه مي تواند صدمات جبران ناپذيري را به ستون فقرات كودكان 
و نوجوانان وارد كند. درد گردن، كمردرد، انحناهاي غير طبيعي ستون فقرات و حتي در مواردي آسيب به 

رشته هاي عصبي از جملۀ اين آسيب ها و مشکلات است. 

برخی مشخصات یک كوله پشتي خوب در زیر آمده است:
1 جنس كوله پشتی ترجيحاً بايد سبک باشد.

2 كوله پشتی خوب بايد دو بند شانه اي پهن و نرم داشته باشد.
3 يک كولۀ خوب بايد كمتر از ده درصد وزن بدن كودک يا نوجوان 
باشد؛ مثلًا كودک يا نوجوان 40 كيلويي بايد كوله اي را حمل كند 

كه با وسايل داخل آن بيش از 4 كيلوگرم وزن نداشته باشد.
به خصوص  دانش آموزان  براي  كوله پشتی  زيبايي  اگرچه   4
كوله  زيبايي  و  مد  براساس  فقط  نبايد  اما  است،  مهم  نوجوانان 

را انتخاب كرد.
نحوۀ استفادۀ درست از یک كوله پشتی

 بند كيف يا كوله نبايد خيلي سفت يا شل باشد و بايد از هر 
دو بند پهن كوله براي حمل استفاده شود )شکل9(.

تمام  انتقال  از  جلوگيری  برای  كوله پشتی  كمري  بند  بستن   
نيروي وزن بر شانه ها مهم است.

 لوازم داخل كوله پشتی را بايد مرتب و منظم و در تمام فضاي كوله چيد. لوازم سنگين تر در كوله بايد در 
نزديک ترين محل به پشت فرد قرار گيرد. اگر دانش آموزي هنگام حمل كوله پشتی به جلو خم می شود، شانه هايش 

را گرد می كند و يا موقع راه رفتن سرش را پايين تر می اندازد، نشانۀ اين است كه كوله اش سنگين است.
 براي كساني كه به هر دليلي كيف را به كوله پشتی ترجيح مي دهند، در انتخاب كيف دستي ضمن آن كه 
وزن و جنس آن بايد مناسب باشد، دسته هاي كيف هم نبايد خيلي سفت و خشک باشد. بند كيف بايد قابل 

كوتاه و بلند شدن باشد تا به تناسب جثّۀ فرد تنظيم شود )شکل 10(. 
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آزمون پایانی واحد یادگيری 1

1 مراحل شست و شوی بهداشتی دست ها را به افراد خانواده آموزش دهيد و گزارش آن را با عکس يا فيلم 
و... ارائه دهيد.

2 يک برنامۀ خودمراقبتی برای بهداشت فردی روزانه، هفتگی، ماهانه، فصلی و ساليانه بر اساس وضعيت 
سلامت خود تنظيم كنيد و گزارش آن را به هنرآموز خود ارائه دهيد.

شکل10ـ انتخاب و استفادۀ صحيح از كوله پشتی و كيف
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واحد یادگيري 2: مفهوم بهداشت رواني

استاندارد عملکرد

آگاهی در زمينۀ بهداشت روان و شناخت ابعاد آن از طريق شناخت اصول و شاخص های مختلف بهداشت 
روان و عوامل خانوادگی مؤثر بر آن براساس استانداردهای وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی كشور

هنرجو پس از گذراندن اين واحد يادگيري بايد بتواند به شايستگي هاي زير دست يابد:

شایستگي هاي فنّي مورد انتظار

1 آگاهی در مورد بهداشت روان و شناخت ابعاد و عوامل مؤثر بر آن 
2 شناخت اصول و شاخص های مختلف بهداشت روان 

3 آگاهي در مورد نقش آسيب های خانوادگی در بهداشت روان 
4 درک تأثير ارث بر گونه )تيپ1( های شخصيتی 

5 شناخت گونۀ شخصيتي خود براي برنامه ريزي هاي آتي
6 شناسايي عوامل روانی و فردی مؤثر بر بهداشت روان 

7 توانايی برقراري ارتباط بين آسيب های روانی ـ اجتماعی و عوامل معنوی 
8 توانايی تنظيم فهرستی از عوامل مؤثر بر بهداشت روان 

9 تنظيم فهرستی از عوامل خانوادگی مؤثر بر بهداشت روان 
10 توانايی مواجهه با بيماران داراي اختلالات رواني و حمايت از آنها

11 بيان اهداف و بهره مندي از برنامۀ سلامت روان در نظام بهداشتي ـ درماني كشور

شایستگي هاي غيرفنّي مورد انتظار

1 تفکر خلّاق براي حفظ و ارتقاي سلامت روان خود و خانواده
2 شناسايي نيازهاي سلامت روان خود و اعضاي خانواده

3 مسئوليت پذيري در قبال سلامت روان افراد خانواده و جامعه
4 توانايی خودمراقبتي برای حفظ و ارتقای سلامت خود و خانواده

5 ارتقاي سواد سلامت خود و اعضاي خانواده
6 استفادۀ مناسب از دارو و پرهيز از مصرف خودسرانۀ آن
7 مديريت مواد و تجهيزات مرتبط با سلامتي در خانواده

8 رعايت ايمني و بهداشت

    نوع، قسم،گونه، الگو   Type ـ1
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مقدمه

در کنار سلامت جسم، موضوع بهداشت روان نیز یکي از موضوعات اساسي سلامتي است که کم تر مطرح 
می شود؛ در حالی که بهداشت روان یکی از اجزای بهداشت است 
که بسیار جدی و مهم است و بی توجهی به آن می تواند به شدت 
به سلامت جسم و روان صدمه وارد کند. سازمان جهانی بهداشت 
معتقد است که سلامت یعنی رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی 
و نه اینکه فرد فقط بیمار نباشد یا نقص عضو نداشته باشد. مهم 
وضعیتی  اجتماعی  و  روانی  جسمانی،  نظر  از  فرد  که  است  آن 
مناسب و رضایت بخش داشته باشد. به این ترتیب، سلامت فقط 
نبود بیماری نیست، بلکه آسودگی و آرامش از نظر جسمی، روانی 

و اجتماعی نیز هست )شکل1(.

هدف توانمندسازی   : ابعاد مختلف بهداشت روان و اصول و شاخص های مختلف آن را بداند و دانش آن 
را به کار بندد.

شکل1ـ سلامت جسمي و رواني

را  کسي  دوستانتان  بین  در  آیا  کنید.  نگاه   »۲ »شکل  به 
مي شناسید که غمگین و منزوي باشد؟ چه علائم و نشانه هایي 

دارد؟ چه تأثیري بر سلامت او مي گذارد؟

گفت و گو 
کنید

شکل 2ـ نداشتن سلامت رواني فرد غمگین 
و منزوي

 مفاهيم اساسي در بهداشت روان
تعریف بهداشت روان 

بهداشت روان به معنای سازگاری انسان با دنیای اطراف، داشتن احساسات مثبت، داشتن ارتباطات مؤثر و 
مناسب با اطرافیان و نیز توجه و اهمیّت دادن به خود و دیگران است. 

امروزه سلامت روان یکی از نکته های مهم در بحث های مختلف بهداشتی و اجتماعی است. زیرا تحقیق ها 
اجتماعی  و  بهداشتی  مختلف  خسارت های  و  صدمات  باعث  روان  بهداشت  به  بی توجهی  است  داده  نشان 

می شود که گاهی اوقات جبران ناپذیر است. 
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شکل 4ـ سلامت روان اجتماعي و ارتباطي

شکل 3ـ سلامت روان فردي 

به منظور آشنایی بیشتر با ابعاد مختلف بهداشت روان، هر یک از مثال هاي زیر را بخوانید و مشخص کنید؛ آیا 
آنان دارای شاخص های مختلف بهداشت روان هستند یا خیر و آن شاخص ها را نیز مشخص کنید )شکل 5(:

1 مروارید مدت هاست که غمگین و بی حوصله است و نمی تواند از امکانات و فرصت هایی که دارد، استفاده کند. 
2 احمد فردی منزوی است و ارتباط اجتماعی چندانی با هیچ کس ندارد.

3 فریبا دختر فعال و شادی است و با کوشش فراوان برنامه های خود را پی می گیرد.
4 کامران به خوبی خود را می شناسد و با توجه به شناخت درستی که از خود دارد برنامه ریزی می کند. 

5 اسد انتظارهای زیادی از خود دارد که به نظر می رسد هیچ کس حتی یک انسان فوق العاده هم نمی تواند 
به این انتظارها دست یابد. 

6 مهسا مرتباً با خانوادۀ دوستان و کارکنان مدرسه و حتی افراد فامیل درگیر می شود و همه را از خود 
رانده است. 

7 کاوه از همه چیز و همه کس حتی از خودش ناراضی است.
8 لیلا آشفته است و نمی داند در زندگی خود چه راهی را دنبال کند. او بی هدف است و به همین دلیل 

احساس پوچی و سرگردانی می کند. 
9 زینب بعد از مدتی فکر و مطالعه برای خود 
هدف هایی تعیین کرده است و با پشتکار و تلاش 

مستمر، پیگیر تحقق آنها می باشد. 

فعالیت 1

شکل 5  ـ شاخص هاي سلامت روان در افراد مختلف

شاخص های سلامت و بهداشت روان
برخی از شاخص های مهم سلامت و بهداشت روان عبارت اند از:

در زمینۀ فردی:
 داشتن احساسات مثبت مانند شادی و رضایت در درون خود )شکل 3(

 توانایی عشق ورزیدن به خود و انسان های دیگر؛ 
 آگاهی از دنیای درون و بیرون خود؛ 

 هماهنگی بین ارزش ها و علاقه های خود؛ 
 داشتن دیدگاه واقع بینانه نسبت به زندگی؛ 

 داشتن هدف های سالم و دنبال کردن آنها در زندگی خود.
در زمینۀ اجتماعی و ارتباطي:

 داشتن ارتباطات سالم با اطرافیان خود )شکل۴(؛
 سازگاری انسان با محیط اطراف خود. 
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ابعاد مختلف بهداشت روان 
آیا ابعاد مختلف بهداشت روان را می شناسید؟ 

سلامت یا بهداشت روان دارای ابعاد مختلفی است که عبارت اند از:
1ـ بعُد جسمی )بدنی(: افرادی که از بیماری ها یا مشکلات جسمی رنج می برند، سلامت روانی کمتری دارند. 
هرچه جسم فرد از سلامت، قدرت و توانایی بیشتری برخوردار باشد، بر سلامت روانی او نیز افزوده می شود؛ 
به همین دلیل ورزش، تغذیه صحیح و نداشتن بیماری جسمانی مي تواند به افزایش بهداشت روانی کمک 

بسیار کند.
2ـ بعُد عاطفی ـ هیجانی )احساسی(: احساسات 
دارند.  روانی  بهداشت  در  مهمی  نقش  هیجان ها  و 
از  دارند،  بیشتری  مثبت  احساسات  که  افرادی 
نمونه هایی  برخوردارند.  نیز  بیشتری  روانی  بهداشت 
شادی،  سرزندگی،  از  عبارت اند  مثبت  احساسات  از 

نشاط، افتخار و بالیدن به خود و... )شکل6(.

شکل 6ـ بعُد عاطفي ـ هیجاني و داشتن احساسات مثبت

 3ـ بعُد شناختی )فکری یا ذهنی(: هر چه فرد از 
نظر ذهنی و فکری آرامش و آسودگی بیشتری داشته 
باشد، از بهداشت روانی بیشتری نیز برخوردار است. 
فکر و خیال، وسواس، نگرانی و آشفتگی های فکری از 

موانع بهداشت روان است )شکل ۷( .

شکل 7ـ بعُد شناختی )فکری یا ذهنی(

4ـ بعُد رفتاری )عملی(: افرادی که از بهداشت روانی 
مثبت  و  سالم  رفتارهای  دارای  برخوردارند،  بیشتری 
بیشتری هستند و برعکس، افرادی که دست به کارهای 
کمتری  روانی  بهداشت  می زنند،  ناشایست  و  ناسالم 
به خشونت،  که  افرادی  مثال،  برای  )شکل ۸(.  دارند 
سرقت، قتل، بی بند و باری، اعتیاد، رعایت نکردن قوانین 
از جمله قوانین راهنمایی و رانندگی مانند سرعت بیش 
نظر  از  می کنند،  اقدام   ... و  غیرمجاز  سبقت  حد،  از 

بهداشت روانی در سطح پایینی قرار دارند.

شکل 8ـ بعُد رفتاری )عملی(



44

شکل9ـ بعُد اجتماعی سلامت روان ـ وجود ارتباط هاي 
اجتماعي سالم

شکل 10ـ بخش هاي مختلف و متعدد سلامت روان

5ـ بعُد اجتماعی: همان طور که قبلًا گفته شد، یکی 
از مبانی بهداشت روان، داشتن ارتباط های اجتماعی 
سالم و مثبت است. افراد منزوی که با کسی ارتباط 
دیگران  به  که  پرخاشگر  افراد  یا  نمی کنند  برقرار 
دارند  ضعیفی  روانی  بهداشت  می کنند،  بی احترامی 

)شکل9(.

سلامت  مهم  شاخص های  از  یکی  معنوی:  بعُد  6 ـ 
روان داشتن ارتباطات معنوی است. تحقیق ها نشان 
یا  انسانی و  اعتقادات مذهبی،  افرادی که  داده است 
اخلاقی دارند، از نظر بهداشت روانی در درجات بالاتر 
سختی های  مقابل  در  دیرتر  و  دارند  قرار  بهتری  و 
بدبینی،  بي اعتقادی،  در می آیند.  پای  از  زندگی 
از  بودن  بدشانس1  به  اعتقاد  مانند  اشتباه  باورهای 
جمله اعتقادهای اشتباهی است که می تواند بهداشت 

روان فرد را به مخاطره اندازد.
و  متعدد  بخش های  شامل  روان  بهداشت  بنابراین، 
دچار  بخش  یک  در  فرد  که  زمانی  و  است  متنوعی 
مشکل باشد، سلامت روان کمتری دارد )شکل 10(.

 تصادف، اقبال، شانس، فرصت، مجال  :Chance ـ1

مشخص کنید هر یک از افراد زیر در کدام یک از ابعاد بهداشت روان دچار مشکل اند:
1  سهیلا مدت هاست که در معدۀ خود سوزشی شدید احساس می کند، ولی تاکنون اقدامی برای درمان 

خود نکرده است.
2  شهین معتقد است که این جهان بدون هیچ هدف و منظوری آفریده شده است؛ به همین دلیل احساس 

پوچی می کند.
3 احسان اخیراً غمگین و غصه دار است و علاقۀ خود را نسبت به خیلی از موضوع ها از دست داده است.

4 فرید اخیراً با اطرافیان خود درگیر شده است و به آنان بی احترامی می کند.
5  راحله به شدت به مشکلات خانوادگی خود فکر می کند، ذهن او دائماً مشغول این مسائل است و به 

همین دلیل آن قدر آرامش ندارد که بتواند درس بخواند.

فعالیت2
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عوامل مؤثر بر سلامت روان 
به نظر شما چه عواملی می تواند بر سلامت و بهداشت 
نظرات  و  كنيد  فکر  زمينه  اين  در  بگذارد؟  اثر  روان 
خود را بنويسيد. سپس با مطالبی كه در ادامه می آيد، 

مقايسه كنيد )شکل12(.
عوامل  است.  جنبه  چند  و  پيچيده  موجودی  انسان 
دليل  همين  به  و  می گذارد  اثر  انسان  بر  مختلفی 
می تواند بر سلامت و بهداشت روان او هم اثر بگذارد. 
زيستی،  موجودی  انسان  كه  معتقدند  دانشمندان 
روانی، اجتماعی و معنوی است و كليۀ اين عوامل بر 
سلامت روان انسان اثر می گذارد. به اين ترتيب عوامل 

مؤثر بر سلامت و بهداشت روان انسان به صورت زير معين شده است:
1ـ عوامل ارثی: همان طوری كه بسياری از خصوصيات جسمی هر فرد از جمله رنگ چشم، پوست، مو، قيافه 
و بسياری ديگر از خصوصيات جسمانی او ارثي است، بسياری از خصوصيات روانی انسان ها هم از طريق ارث 
مشخص می شود. وضعيت سيستم اعصاب مركزی و غدد داخلی نمونه هايی هستند كه از طريق ارث مشخص 
می شود و بر بهداشت روان اثر زياد دارند. افرادی كه غدۀ تيروئيد پركاری دارند، عصبی و تندخو هستند؛ در 
حالی كه افراد ديگری كه هورمون تيروئيد آنها در حد طبيعی فعاليت می كند، آرام ترند و اين آرامش را در 
رفتار و برخوردهای خود نشان می دهند. علاوه بر اين، محققان دو تيپ يا گونۀ شخصيتی كاملًا متفاوت را 
شناسايی كرده اند كه بر اثر عوامل ارثی ايجاد می شود. اين دو گونۀ شخصيت، درون گراها و برون گراها هستند 

)شکل 12(.
آيا با اين دو گونۀ شخصيت آشنايی داريد؟ اكنون برای آشنايی بيشتر با اين دو گونه به مثال های زير دقت كنيد: 
باشد، كتاب بخواند، شعر  اوقات دوست دارد در كتابخانه  بيشتر  او  آرام لذت می برد.  فعاليّت های  از  ـ مونا 
بنويسد و يا به موسيقی گوش دهد. او دختر بسيار با صبر و حوصله ای است و اگر ساعت ها كاری را انجام 

6  حامد به علت سرقت دستگير و روانۀ زندان شده 
است.

7  زهره معتقد است كه بدشانس به دنيا آمده و اين 
بدشانسی هميشه با اوست؛ پس بهتر است كاری را 
شروع نکند، چون به خواسته هايش نخواهد رسيد.

شکل11ـ عوامل مؤثر بر سلامت روان

شکل 12ـ تفاوت در ویژگی ها و تيپ هاي شخصيتي
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دهد، خسته نمی شود. او دوستان اندكی دارد، ولی روابطش با اين دوستان بسيار عميق، گرم و صميمانه است. 
در زندگی در پی فعاليّت هايی است كه آرامش بيشتری به او بدهند، نه كارهايی كه با شلوغی و سر و صدا 

همراه است.
ـ پويا پسري بسيار فعال و ماجراجوست. او فعاليّت هايی را انتخاب می كند كه با ماجرا، تنوع، لذت و هيجان 
همراه باشد و نمی تواند كارهايی را انجام دهد كه به صبر و حوصله زياد نياز دارد، اكثراً فعاليّت های اجتماعی 
شلوغ و زياد را دوست دارد، با افراد زيادی دوست است ولی دوستی او با آنان چندان عميق نيست. او به تنوع 

احتياج بسيار دارد و به همين دليل تمايل چندانی به كارهای يکنواخت و آرام نشان نمی دهد.

با انجام فعاليت 3 متوجه مي شويد كه شما و دوستانتان ممکن است خصوصياتی از هر يک از دو تيپ را داشته 
باشيد؛ يعنی در بعضی خصوصيات شبيه مونا و در بعضی خصوصيات ديگر شبيه پويا باشيد. بنابراين عده ای 
از افراد، درون گرای خالص اند، مانند مونا، عده ای ديگر مانند پويا برون گرای خالص اند و عده ای از مردم بعضی 

از خصوصيات هر دو تيپ را دارند.
ممکن است بپرسيد كدام يک از اين حالت های شخصيتی خوب و كدام بد است؟ جواب آن است كه خوبی يا 
بدی در كار نيست، بلکه فقط موضوع تفاوت مطرح است. ممکن است بپرسيد چه چيزی باعث می شود كه 
يک فرد درون گرا يا برون گرا يا حالت ميانی داشته باشد؟ جواب آن است كه عوامل ارثی باعث می شود افراد 
درون گرا يا برون گرا شوند يا حالت ميانی داشته باشند. نکته آن است كه شناختن اين دو حالت شخصيتی به 
شما كمک می كند كه بهتر بتوانيد تصميم گيری كنيد. ممکن است بپرسيد چگونه؟ به اين صورت كه اگر فرد 
برون گرايی هستيد؛ بهتر است به سراغ كارهای يکنواختی كه احتياج به صبر و حوصله دارند، نرويد؛ بلکه به 

فعاليّت های آزاد و باز كه تنوع زيادی دارند، بپردازيد و برعکس.

با راهنمايي هنرآموز خود به گروه هاي 5 تا ۷ نفره تقسيم شويد. با توجه به تيپ هاي شخصيتي توضيح داده 
شده، بررسي كنيد هر يک از اعضاي گروه شما داراي كدام تيپ شخصيتي است. چند نفر از گروه شما شبيه 
مونا و كدام يک شبيه پويا هستند؟ شما به كدام يک از دو تيپ مونا يا پويا شبيه هستيد؟ نتايج كار گروه خود 

را با ساير هم كلاسي هاي خود به اشتراک بگذاريد.

فعاليت3

چند مورد از تفاوت های ارثی از نظر جسمي و رواني را كه ميان خود و ديگران می بينيد، در اينجا بنويسيد:
  1

2
3

فعاليت 4
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2ـ عوامل خانوادگی: خانواده اي كه فرد در آن زندگی می كند، نقش بسيار مهمی بر بهداشت روان او دارد. 
خانواده، محيط امنيت و آرامش است و در چنين فضايی نوزاد رشد می كند و توانايی های او ظاهر می شود؛ با 
اين حال در همۀ خانواده ها فضای آرام وجود ندارد. می دانيد چرا؟ در پاسخ به اين پرسش می توان به موارد 

زير اشاره كرد:
 اختلاف های والدين با يکديگر؛

 بيماری جسمانی والدين؛
 بيماری روانی والدين؛ 

 حضور بيمار يا معلول در خانواده؛ 
 اعتياد والدين؛

 فوت يکی از والدين؛ 
 كودک آزاری يا بدرفتاری با فرزندان؛ 

 همسرآزاری )بدرفتاری والدين با يکديگر(؛
در  سالمند  فرد  آزار  يا  )بدرفتاری  سالمندآزاری   

خانواده( )شکل 13(.

اختلاف ها و تنش های خانوادگی مانع بهداشت روان 
فرد می شود. می دانيد چگونه؟ در چنين خانواده هايی 
يکديگر  با  آن قدر  خانواده  ديگر  اعضای  يا  والدين 
مشکل دارند كه قادر نيستند به فرزندان خود رسيدگی 
كنند. چنين فرزندانی به رغم آن كه در يک خانواده 
با والدين و اعضای خانواده خود زندگی می كنند،  و 
با  ندارند. فضايی كه  را  آرامش يک خانوادۀ معمولی 
محيط  است،  همراه  و...  بدرفتاری  توهين،  خشونت، 

خوبی برای رشد اعضای خانواده نيست )شکل14(.

شکل 13ـ سالمند آزاري

سلامت  بر  خانوادگي  اختلافات  از  ناشي  آسيب  14ـ  شکل 
روان كودک

نه  كه  می شود  باعث  اعتياد  مانند  روانی  آسيب های 
تنها يکی از افراد خانواده نتواند به فعاليّت يا كار خود 
بپردازد، بلکه مشکل های فراوانی نيز برای افراد ديگر 
ديگر  افراد  شرايطی  چنين  در  كند.  ايجاد  خانواده 
روبه رو  و سنگينی  با مشکل های متعدد  خانواده هم 

می شوند )شکل15(. 

شکل 15ـ اعتياد و تأثير آن بر سلامت خانواده
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كرده ايد  برخورد  افرادی  يا  فرد  با  به حال  تا  آيا 
كه مشکل های خانوادگی شديدی داشته باشند؟ 
بدون ذكر نام، يکی از آنها را در اينجا بنويسيد. 
است؟  شده  آسيب هايي  چه  دچار  خانواده  اين 

)شکل 16(

يا اعضاي خانواده )مادر، پدر، فرزند،  يک آيه، شعر، ضرب المثل يا حديث در خصوص اهميّت خانواده و 
سالمند و...( در اينجا بنويسيد.

فعاليت 5

فعاليت 6

شکل16ـ طلاق و جدایي پدر و مادر  و تأثير آن بر سلامت روان كودک 

3ـ عوامل روانی و فردی: نه تنها وراثت و خانواده بر سلامت روان فرد اثر می گذارد، بلکه عوامل روانی و 
فردی نيز در اين زمينه نقش مهم و اساسی دارد. اين عوامل مختلف و متعدد است، از جمله:

ـ مراحل رشد: هر انسانی از لحظۀ تولد و حتی قبل از آن تا زمانی كه زنده است، از مراحل رشدی عبور 
می كند كه در همه انسان ها يکنواخت و ثابت است. اگر فرد نتواند اين دوره های رشد را به درستی طی كند، 
دچار مشکل های متعددی می شود كه بهداشت روانی او را به خطر می اندازد. يکي از اين مشکل ها، بلوغ زودرس 
در مرحله رشد نوجوانی است كه اگر نوجوان آموزش های لازم را دربارۀ آن نداشته باشد، دچار انحراف می شود.

ـ هوش: بيشتر افرادی كه ضريب هوشی بالايی دارند، در زندگی موفق ترند و بهداشت روانی بيشتری دارند. از 
طرف ديگر، عقب ماندگی ذهنی می تواند مشکل های مختلف بهداشت روانی برای فرد و خانواده اش ايجاد كند.
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شکل 17ـ عزت نفس از شاخص هاي بهداشت روان

از  كرده اند،  تنظيم  واقع بينانه  به صورت  را  انگيزه ها  اين  و  دارند  بيشتری  انگيزه های  كه  افرادی  انگيزه:  ـ 
بهداشت روان بيشتری برخوردارند. اگر انگيزه هاي فرد بسيار بيشتر از حد توان او يعنی غيرواقع بينانه باشد، 

می تواند مشکل بهداشت روانی ايجاد كند.
ـ مهارت هاي شخصي: افرادي كه از مهارت هاي ارتباطي ـ اجتماعي و حل مسئله برخوردارند و مقابله هاي 

بهتري با مشکلات دارند، از بهداشت رواني بيش تري برخوردارند.
روان،  بهداشت  اساسی  شاخص های  از  يکی  نفس:  عزت  ـ 
داشتن عزت نفس است. منظور از عزت نفس ميزان احترام و 
ارزشی است كه شما برای خود داريد. به راستی شما تا چه حد 

خود را ارزشمند و محترم می دانيد؟ )شکل 1۷(

ـ استرس ها1، بحران ها و اتفاق های منفی زندگی: يکی 
از عواملی كه می تواند به شدت بر بهداشت روان انسان ها اثر 

منفی بگذارد، استرس ها، بحران ها و اتفاق های منفی زندگی اند. اتفاق های منفی مانند از دست دادن والدين، 
و... می تواند  بيماری، سيل، زلزله، آتش سوزی، جنگ  والدين،  افراد خانواده، فقر، ورشکستگی  از  فوت يکی 

اثر های ناخوشايندی در زندگی انسان ها بگذارد.
ـ بيماری ها: هر انسانی ممکن است بيمار شود و هر بيماری اثر نامطلوبی بر بهداشت روانی دارد؛ به خصوص:

 بيماری هايی كه درمان قطعی ندارند؛ 
 بيماری هايی كه درمان آنها مشکل است؛ 

  بيماری های مزمن؛ 
 بيماری های سخت.

با مشکل رو به رو  به هدف های خود  را در دستيابی  او  ناتوانی فرد می شوند،  باعث  آنکه  بر  بيماری ها علاوه 
می كنند. اگرچه هر بيماری، سخت، ناتوان كننده و آزاردهنده است، اما در بيماری های روانی اين مشکل بسيار 
بيشتر می شود. اين بيماری ها نيز مانند بيماری های جسمانی دارای ريشه های مشخصی هستند، ولی از آنجا 

كه مردم از اين بيماری ها اطلاع چندانی ندارند:
 بيمار را مسخره می كنند؛

 به بيمار اين احساس را می دهند كه او ضعيف و ناتوان است وگرنه دچار اين بيماری نمی شد؛
 به بيمار ترحم می كنند؛

 حتی خود فرد هم متوجه نمی شود كه بيمار است تا از خود مراقبت كند و در بسياری از اوقات فرد، بيماری 
خود را از همه مخفی نگه می دارد و مانند يک راز با آن برخورد می كند. چنين برخوردهايی باعث رنج و آزار 

بيمار و خانوادۀ او می شود.

 فشار، تنش، مضيقه، سختي :Stress ـ1
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شکل 18ـ بررسي اختلالات و بيماري هاي رواني

1  شما تا چه حد با اختلالات و بيماری هاي رواني آشنا هستيد؟ )شکل 18( 
2  آيا در بين اعضاي خانواده، همسايگان، دوستان و آشنايانتان )بدون نام يا با نام فرضي( كسي را مي شناسيد 

كه به نوعي از اختلالات يا بيماري هاي رواني مبتلا باشد؟ 
3 چه علائم و نشانه هايي دارد؟

4 چه عواملي بر بيماري او تأثير داشته است؟ 
5  وقتی با كسی كه مبتلا به چنين بيماری باشد، رو به رو می شويد، چگونه با او برخورد می كنيد؟

6  براي كمک به بهبود اين فرد چه اقدام يا حمايتي مي توانيد انجام دهيد؟
7  نتيجه را در كلاس با دوستانتان به بحث بگذاريد.

فعاليت 7

4ـ عوامل اجتماعی: يکی از مهم ترين عواملی كه 
به بهداشت روان افراد كمک می كند، عوامل اجتماعی 
است. داشتن ارتباط های اجتماعی با ديگران، معاشرت 
و رفت و آمدها به انسان ها كمک می كند تا در مقابل 
كنند.  مقابله  بهتر  زندگی  ناگوار  شرايط  و  بحران ها 
سازمان ها،  افراد،  سوی  از  كمک  و  حمايت  وجود 
مؤسسات  همچنين  و  غيردولتی  و  دولتی  مؤسسات 

خيريه و انسان دوستانه باعث می شود:
 انسان ها احساس تنهايی نکنند؛ 

مختلف  كمک های  آنها  از  نياز  موقع  در  بتوانند   
فکری، مالی و راهنمايی بگيرند.

در زبان علمی و تخصصی به چنين كمک هايی »حمايت اجتماعی« گفته می شود )شکل 19( و افرادی كه از 
چنين كمک هايی برخوردارند، سطح بهداشت روانی و جسمانی بالاتری دارند.

شکل 19ـ حمایت اجتماعي
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شکل 20ـ فقر و مشکلات سلامتي 

5ـ عوامل معنوی:  نتایج تحقیق ها در کشورها و فرهنگ های مختلف جهان نشان داده است که معنویت و 
عقاید دینی و مذهبی باعث افزایش بهداشت روان می شود. آیا می دانید چرا؟ چنین اعتقادهایی باعث می شود 

سختی ها، مشکل ها و مسائل معنی داشته باشد و به همین دلیل برخورد با آنها ساده تر و آسان تر می شود. 
یکی از ویژگی های انسان های مقاوم و سرسخت آن است که به چیزی در این عالم اعتقاد دارند. این اعتقاد 
افزایش سلامت جسم و هم  انسانی، مذهبی، اخلاقی و معنوی باشد. چنین اعتقادهایی هم باعث  می تواند 
سلامت روان می شود )شکل21(. ایمان و توکل به خدا، بهترین راه آرامش و حفظ سلامت روانی است و این 

امر در قرآن کریم هم تأکید شده است:
َّذِینَ آمَنُوا وَتطَْمَئِنُّ قُلُوبهُُمْ بذِِکْرِ اللهِ ألََا بذِِکْرِ اللهِ تطَْمَئِنُّ القُْلُوبُ )سورۀ رعدـ آیه 28(  ال

همان کسانی که ایمان آورده اند و دل هایشان به یاد خدا آرام می گیرد، آگاه باش که با یاد خدا دل ها آرامش می یابد. 

از سوی دیگر فقر، بزهکاری، خشونت، اعتیاد، ضعف اخلاق و... باعث می شود بهداشت روانی افراد بیشتر در معرض 
خطر قرار گیرد. بهداشت روانی افرادی که دچار چنین مشکلاتی هستند، در معرض خطر بیشتری است. هرچه 

این مشکلات در جامعه کمتر باشد، سطح بهداشت روان آن جامعه افزایش می یابد و برعکس )شکل20(.

 شکل 22ـ دیدگاه دو نفر نسبت به بیماري سرطان شکل 21ـ تأثیر عوامل معنوي بر سلامت روان
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مهارت های زندگی1 :

موجب  و  می دهند  افزايش  را  فرد  روانی  و  اجتماعی  توانايی  كه  هستند  مهارت هايی  زندگی  مهارت های   
می شوند تا او بتواند به نحوی بهتر و مؤثرتر با مشکلات و دشواری های زندگی مواجه شود. هر قدر مهارت های 
زندگی فردی بالاتر باشد، او بهتر می تواند سلامت روان و رفتار خود را حفظ كند و به شيوه ای منطقی و 

كارآمد مشکلات پيش آمده را برطرف كند.
مهارت های زندگی قدرت سازگاری افراد را بالا می برد، شخص می تواند مسئوليت های اجتماعی و شخصی زندگی 

را بهتر بپذيرد و توانمندی هايش را بروز دهد و از آسيب های ناشی از ناتوانی در حل مشکلات در امان بماند.
Life skills ـ1

با توجه به »شکل 22« نگرش و نحوۀ مواجهۀ دو فرد با بيماری سرطان خود را بررسی كنيد.
1  مرجان اعتقاد مذهبی چندانی ندارد و اخيراً به بيماری سرطان دچار شده است. او خود را باخته است 
و به همين دليل هيچ كوشش و تلاشی برای بهبود خود نمی كند. كار مرجان آن است كه فقط و فقط 
گريه می كند و همين موضوع باعث پيشرفت بيماری او شده است و روز به روز حال او بدتر و بدتر می شود.
2  طاهره به تازگی به بيماری سرطان دچار شده است و اين را آزمايش خداوند می داند كه می خواهد 
صبر او را بيازمايد. از آنجايی كه او اعتقاد دارد در مقابل بدن خود مسئول است و بدن امانتی است كه 
از طرف خداوند مدتی به او داده شده است، تمام دستور های پزشکان را انجام می دهد و اميد دارد كه 

بهبود خواهد يافت. 
3  كدام يک از عوامل مؤثر بر سلامت روان در برخورد اين دو نفر در مقابله با بيماري شان تأثير دارد؟

4 به نظر شما كدام يک از آن دو بيشتر امکان دارد كه زنده بمانند؟ چرا؟ 
5 چه حمايت هاي اجتماعي مي توان براي آنها انجام داد؟

فعاليت 8

مهارت هايی  چه  به  حاضر  عصر  در  زندگی  برای  افراد  شما  نظر  به 
نياز دارند؟ يک نوجوان به كدام مهارت های زندگی بيشتر نياز دارد؟ 
)شکل23( نظر خود را بنويسيد و سپس آن را با دوستانتان به اشتراک 

بگذاريد.

گفت و گو 
كنيد

نياز  مورد  زندگی  مهارت های  23ـ  شکل 
نوجوانان

تصميم گيری 

ارتباط موفق 
و مؤثر

حل مسئله
مدیریت زمان

كنترل
 استرس

همد لی
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اين  بايد  هركس  جديد  هزارۀ  در  كه  است  كرده  معرفی  را  ده گانه ای  مهارت های  بهداشت  جهانی  سازمان 
توانايی ها را برای داشتن زندگی فردی و اجتماعی موفق كسب كند )شکل 24(. آموزش اين مهارت ها هم زمان 
با شکل گيری شخصيت و رشد تفکر شناختی كودک و در دوره های حساس نوجوانی می تواند به ميزان زيادی 

از آسيب های روانی اجتماعی آتی پيشگيری كند )شکل 25(.

شکل 24 

شکل 25ـ مهارت های ده گانۀ زندگی 

مهارت هاي ده گانۀ زندگي 
1ـ خودآگاهي1: مهارت خودآگاهی توانايی شناخت خصوصيات، خواسته ها، نقاط ضعف و قوت هر فرد است. 
اگر هر فرد بتواند تصويری واقع بينانه از خود كسب كند و نيازها و تمايلاتش را به خوبی بشناسد، می تواند با 

حقوق فردی، اجتماعی و مسئوليت های فردی و اجتماعی اش آشنا شود.
و  ديگران  بتواند  بد،  چه  و  خوب  چه  شرايطی،  هر  در  فرد  كه  است  معنی  اين  به  همدلی  همدلي2:  2ـ 
مشکلاتشان را درک كند. به اين ترتيب، ديگران را دوست دارد و ديگران نيز او را دوست دارند و به هم توجه 

می كنند؛ در نتيجه، روابط اجتماعی افراد با يکديگر بهتر می شود. 
3ـ تفکر خلّاق3: تفکر يکی از مهم ترين مهارت های زندگی است. مهارت تفکر خلّاق، همان قدرت كشف، 

Self awareness ـ1
Empathy ـ2
Creating thinking ـ3

مهارت حل 
مسئله

مهارت 
همدلی

مهارت كنترل 
هيجان

مهارت 
خودآگاهی

مهارت ارتباط 
موفق و مؤثر

مهارت
 كنترل
 استرس

مهارت تفکر 
خلاق

مهارت 
تصميم گيری

مهارت روابط 
بين فردی

مهارت تفکر 

انتقادی



54

نوآوری و خلق ایده ای جدید است تا در موارد گوناگون بتوانیم راهی جدید و مؤثر بیابیم. با آموختن تفکر 
می کنیم.  تبدیل  مثبت  احساسات  به  را  منفی  احساسات  دشواری ها  و  مشکلات  با  مواجهه  هنگام  خلّاق، 
هنگامی که تفکر خلّاق را می آموزیم، مشکلات زندگی دیگر مزاحم ما نیستند، بلکه هر کدام فرصتی هستند تا 

راه حل های جدید بیابیم و مشکلات را به گونه ای حل کنیم که کسی تاکنون این کار را نکرده باشد.
نقّادانه موجب می شود هر چیزی را به سادگی قبول یا رد نکنیم و پیش  4ـ تفکر نقّادانه1: مهارت تفکر 
از آن، موضوع مورد نظر را به خوبی بررسی کنیم و پس از آن، در مورد رد یا پذیرش آن تصمیم بگیریم. با 
آموختن تفکر نقّادانه فریب دیگران را نمی خوریم، به عاقبت امور به خوبی فکر می کنیم، دقیق و درست تصمیم 

می گیریم و ارتباطات درستی برقرار می کنیم.
به  به شیوه ای درست،  دیگران،  بهتر  برای درک  افراد می آموزند  مهارت،  این  با کسب  ارتباط مؤثر2:  5 ـ 
صحبت های آنها گوش دهند. همچنین فرد بتواند نیازها و احساسات خودش را با دیگران در میان بگذارد تا 
هم نیازهای دیگران و هم نیازهای خودش برآورده شود و در نتیجه ارتباطی رضایت بخش شکل گیرد. مهارت 

ارتباط کلامی و غیرکلامی، ابراز وجود، مذاکره، غلبه بر خجالت و... از اجزای ارتباط مؤثر است.
6 ـ روابط بین فردي3: این مهارت، مشارکت و اعتماد واقع بینانه و همکاری با دیگران را مشخص می کند و 
موجب می شود تا فرد روابط دوستانه ای را با دیگران ایجاد کند و دوستی های ناسالم را خاتمه دهد تا کسی از 
چنین روابطی آسیب نبیند. توانایي ایجاد روابط دوستانه در سلامت رواني و اجتماعي و روابط گرم خانوادگي 

نقش بسیار مهمي دارد.
را  انسان  زندگی  مسیر  کنیم.  تصمیم گیری  باید  زندگی  قدمی در  هر  برداشتن  برای  تصمیم گیري4:  7ـ 
تصمیم گیری های او مشخص می کند. با آموختن این مهارت اهداف خود را واقع بینانه تعیین و از میان راه 

حل های موجود بهترین را انتخاب می کنیم و مسئولیت عواقب آن را نیز به عهده می گیریم. 
8 ـ حل مسئله5: زندگی سرشار از مسائل ساده و پیچیده است. با کسب این مهارت بهتر می توانیم مشکلات 

و مسائلی را که هر روز در زندگی برایمان رخ می دهند، از سر راه زندگی مان برداریم.
مسائل مهم زندگي چنانچه حل نشده باقي بمانند، فشار رواني ایجاد مي کنند که بر سلامت جسمي هم تأثیر 

می گذارد.
9ـ مدیریت هیجان6: هر انسانی در زندگی خود با هیجانات گوناگونی از جمله غم، خشم، ترس، خوشحالی، 
لذت و... مواجه است که همۀ این هیجانات بر زندگی او تأثیر می گذارد. شناخت و مهار این هیجانات، همان 
مدیریت هیجان است. برای کسب این مهارت، فرد به طور کامل باید بتواند احساسات و هیجانات دیگران را 
نیز درک و به نوعی این هیجانات را مهار کند. اگر با حالات هیجاني، مثـل غم و خشم یـا اضطراب درست 

برخورد نشود، این هیجانات براي سلامت انسان پیامدهاي منفي به دنبال خواهند داشت.
10ـ توانایي مقابله با فشار روانی )استرس(7: زندگی در دنیای مدرن با فشارهای روحی و روانی بسیاری 
همراه است. اگر این فشارها بیش از حد به طول بینجامد، بر زندگی افراد تأثیر منفی می گذارد و زمینه ساز 

Critical thinking ـ1
Effective communication ـ2
Interpersonal relationship ـ3
Decision making ـ4
Problem solving ـ5
Coping with emotion ـ6
Coping with stress ـ7
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بروز مشکلات جدی می شود. با آموختن اين مهارت، افراد هيجان های مثبت و منفی را در خود و ديگران 
می شناسند و سعی می كنند واكنشی نشان دهند كه اين عوامل مشکلی برای آنها ايجاد نکنند.

)نامطلوب،  به هر مورد  از نظر مهارت های ده گانۀ زندگی خودارزيابی كنيد.  را  جدولی بکشيد و خودتان 
متوسط، مطلوب( از 1 تا 3 امتياز بدهيد. سپس امتيازات را با هم جمع كنيد. برای بهبود مهارت هايی كه 
نامطلوب ارزيابی كرده ايد، راهکاری بنويسيد. نتيجۀ ارزيابی خود را در كلاس با دوستانتان در ميان بگذاريد.

فعاليت 9

اصول بهداشت روان

از مهم ترين اصول بهداشت روان می توان به چند مورد زير اشاره كرد:
1ـ برداشت دقيق و واقع بينانه: افرادی كه از سلامت روان بيشتری برخوردارند بسيار واقع بين هستند. آنان 
حرف ها، نظرها و كردار افراد ديگر را تفسير اشتباه نمی كنند. دربارۀ خود و توانايی های خود نيز واقع بين اند؛ 
به گونه ای كه نه از خود زياد انتظار دارند و نه توانايی های خود را بيشتر يا كمتر از آنچه هست، برآورد می كنند.
2ـ خودشناسی: شناخت مناسب از احساس ها، هدف ها، برنامه ها و ويژگی های خود، يکی از اساسی ترين 

اصول بهداشت روان است. 
است.  روان  بهداشت  اصول  از  يکی  خود  رفتارهای  كنترل  توانايی  رفتار:  اختياری  كنترل  توانایی  3ـ 
نيازهای خود را  افرادی كه سلامت روان بيشتری دارند، رفتارهای آني ندارند و قادرند كه  به همين دليل 

به درستی مهار يا برطرف كنند.
4ـ عزت نفس و خودباوری: افرادی كه از سلامت روان بيشتری برخوردارند، در برابر ارزش ها و عقايد نادرست 
ديگران تسليم نمی شوند و با آنها همراهی نمی كنند؛ زيرا برای خود احترام و ارزش قائل اند. برعکس افرادی كه 

سلامت روان ضعيفی دارند، مرتب با احساس بی ارزشی، بيگانگی و بی اعتنايی ديگران رو به رو هستند.
5ـ توانایی برقراری ارتباط محبت آميز: افرادی كه سلامت روان بيشتری دارند، نسبت به ديگران بی اعتنا 
نيستند و آنان را برای منافع خود زير فشار نمی گذارند. اين افراد قادر به برقراری روابط صميمانه و عميق با 

ديگران هستند.
6ـ فعاليّت، تلاش و پرحاصلي: افرادی كه از سلامت روان بيشتری برخوردارند، پرتلاش، فعال و پرتحرک اند. 

كم نيرويی و خستگی پذيری شديد نشانۀ مشکل های حل نشدۀ قبلی است. 

راهکارهاي ارتقاي سلامت روان
ارتقای سلامت روان وابسته به همکاری های وسيع بخش های مختلف جامعه است. از ديدگاه سازمان جهانی 

بهداشت، راهکار های اختصاصی برای ارتقای سلامت روان عبارت اند از:
1 انجام مداخلات سلامت روان در سنين كودكی؛

2 سرمايه گذاری بر رشد روانی كودكان و نوجوانان؛
3 توانمندسازی زنان؛

4 ايجاد شبکه های اجتماعی برای حمايت از سالمندان؛

بيشتر بدانيد
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5 انجام مداخلات سلامت روان در مدارس و محل هاي كار؛
6 اجرای سياست های پيشگيری از خشونت؛ 

برنامه ريزی برای حمايت از گروه های در معرض خطر مانند مهاجرين، آسيب ديدگان ناشی از بلايا و   7
بحران ها و ساير گروه ها؛

اهداف  از  است.  روان  ارتقای سلامت  برای  راهکار ها  اثربخش ترين  از  آموزش جامعه يکی  ميان،  اين  در 
آموزش جامعه مي توان به موارد زير اشاره كرد: 

 آگاهی عمومی از اختلالات روانی به عنوان يک مشکل؛
 گسترش دانش و آگاهی در زمينۀ سبب شناسی اختلالات روانی؛

 نشان دادن پيشرفت ها در زمينۀ درمان و مراقبت از بيماران روانی.

خدمات بهداشت روان در نظام بهداشتي ـ درماني كشور
در نظام بهداشتي ـ درماني كشور برنامه های سلامت روان اجرا مي شود و افراد مي توانند با مراجعه به مراكز 
بهداشتي ـ درماني از اين خدمات استفاده كنند )شکل 26(. برنامه سلامت روان در جست و جوی راهی برای 
ارتقای سلامت روانی و اجتماعی و كيفيت زندگی گروه های مورد نظر )كودكان، نوجوانان، ميان سالان و...( 
در محيط كار و زندگی است. به طور كلی اهداف برنامۀ سلامت روان در نظام سلامت عبارت اند از: پيشگيری، 
شناسايی زودهنگام اختلالات، كنترل بيماری و پيگيری مناسب و مستمر و در نهايت تغيير و اصلاح نگرش 

افراد جامعه نسبت به بيماری های روانی ـ عصبی.
از جمله فعاليّت ها و خدمات بهداشت روان گروه سلامت در مراكز بهداشتي ـ درماني مي توان به موارد زير 

اشاره كرد: 
 شناسايی، درمان و پيگيری اختلالات روانی و رفتاری كودكان؛ شامل: اختلالات يادگيری، اختلال بيش فعالی، 

جويدن ناخن، اضطراب جدايی، اختلال نافرمانی و مقابله جويی و...؛
 ارزيابی تکامل كودكان و دادن مشاوره به والدين؛

 ارزيابی روانی ـ رفتاری در مدرسه، مشکلات تحصيلی و مسائل روان شناختی دوران بلوغ )شکل 2۷(؛
 شناسايی، درمان و پيگيری اختلالات روانی بزرگ سالان شامل: افسردگی، اختلال دوقطبی، اختلالات اضطرابي و... . 

شکل 26ـ مركز بهداشتي ـ درماني ارائه كننده خدمات 
سلامت روان 

شکل 27ـ مشکلات تحصيلی و روانشناختی دوران بلوغ 
و  مدرسه
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آزمون پایانی واحد یادگيري2

 با 3 نفر از دوستان و آشنايان خود دربارۀ اصول بهداشت روان مصاحبه كنيد و از آنان بپرسيد در رابطه با 
اين اصول شش گانه تا چه حد احساس پيشرفت و از خود رضايت دارند )به هر اصل از بسيار كم 1، كم 2، 
متوسط 3، زياد 4 تا بسيار زياد 5 نمره بدهيد(. در پايان امتيازهاي داده شده را محاسبه كنيد. مصاحبه ها را 

جمع بندی كنيد و نظر خود را در اين باره بنويسيد. 
براساس  از خود  و رضايت  پيشرفت  احساس  مصاحبه در مورد 

اصول شش گانۀ بهداشت روان )1 تا 5 نمره(.

اصول بهداشت روان
          نفر

برداشت دقيق 
و واقع بينانه از 

خود

توانایی كنترل خودشناسی
اختياری رفتار

عزت نفس و 
خودباوری

توانایی برقراري 
ارتباط 

محبت آميز

فعاليّت 
و تلاش

جمع 
امتياز

1

2

3
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واحد یادگيري3 : بهداشت افراد خانواده 

استاندارد عملکرد
شناخت نيازهای بهداشتی خود و اعضای خانواده، آشنايی با ازدواج و باروری سالم، آگاهی با مراقبت های پيش 
از بارداری، دوران بارداری، حين زايمان و پس از آن و آشنايی با مراقبت های كودكان و سالمندان براساس 

استانداردهای وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی كشور

هنرجو پس از گذراندن اين واحد يادگيري بايد بتواند به شايستگي هاي زير دست يابد:

شایستگي هاي فنّي مورد انتظار

1 آگاهي در مورد بهداشت افراد خانواده
2 درک تأثيرخانواده بر سلامت فرد و برعکس

3 شناخت نيازهاي بهداشتي و بيماري خود و اعضاي خانواده
4 شناخت عوامل خطر مؤثر بر سلامت خانواده

5  آشنايي با خدمات، آموزش و مشاوره های بهداشت خانواده در نظام بهداشتي ـ درماني كشور و بهره مندي از آن
6 آشنايي با برنامه ازدواج، باروري سالم و فرزندآوري

7 درک مزاياي مشاوره و آموزش قبل از ازدواج و بارداري
8 درک مزاياي برنامه ريزي براي بارداري و مشاورۀ پيش از آن

9 آشنايي با مفهوم بهداشت و مراقبت هاي پيش از بارداري، دوران بارداري، حين زايمان و پس از زايمان
10 آشنايي با مفهوم بهداشت و مراقبت از كودكان و كودكان معلول

11 آشنايي با مفهوم بهداشت و مراقبت هاي دورۀ بلوغ و نوجوانان
12 آشنايي با مفهوم بهداشت و مراقبت از سالمندان

13 تهيۀ جدول فرضي از مراجعات بهداشتي افراد خانواده به منظور دريافت خدمات بهداشتي ـ درماني

شایستگي هاي غير فنّي مورد انتظار

1 تفکر خلّاق براي حفظ و ارتقاي سلامت خود و خانواده
2  مسئوليت پذيري در قبال سلامت افراد خانواده

3 خودمراقبتي
4 ارتقاي سواد سلامت خود و اعضاي خانواده

5  صرفه جويی و پرهيز از اسراف و بهره مندي مناسب از خدمات سلامتي 
6  مديريت مواد و تجهيزات مرتبط با سلامتي در خانواده

7 رعايت ايمني و بهداشت در خانواده
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هدف توانمندسازی   : نيازهای بهداشتی خود و اعضای خانواده، مفهوم باروری سالم و نحوۀ مراقبت از 
كودكان و سالمندان را بداند و دانش آن را به كار بندد. 

اهميّت بهداشت افراد خانواده

مقدمه

خانواده واحد اصلي و شکل دهندۀ جامعه است. خانواده بر افراد آن يا برعکس در طول زندگي تأثير مي گذارد. 
اين تأثيرپذيري مي تواند از طريق زيستي و يا رفتاري باشد. تاثير زيستي خانواده، ممکن است فرد را مستعد 
ابتلا به بيماري كند؛ مانند افسردگي و سرطان ها. همچنين ممکن است مواردي مانند پرخوري، عدم تحرّک، 

اعتياد و... از طريق الگوي والدين، تأثير رفتاري داشته باشد.
بسياري از عوامل خطر مؤثر بر سلامت افراد از خانواده شکل مي گيرد. عواملي مانند كمبود تغذيۀ مادر و 
كودک، تغذيه نکردن كودک با شير مادر، عوامل خطر مرتبط با رژيم غذايي نادرست، مصرف نمک، نداشتن 
اعتيادآور،  مواد  شغلي،  خطرات  البته  جمله اند.  آن  از  و...  جنسي  بهداشت  نکردن  رعايت  فيزيکي،  فعاليّت 
خطرات محيطي، اقدامات سوء رفتار و خشونت نيز بر پيکرۀ سلامت خانواده آسيب وارد مي كنند. نتايج و 

خطرات اصلي اين عوامل خطر، بيماري، ناتواني و مرگ ومير است.
بنابراين براي حفظ و ارتقاي سلامت جامعه در سطح فردي، خانوادگي، محيطي و اجتماعي بايد با كسب 

آيا تا به حال خود يا اعضاي خانواده تان بيمار شده ايد؟ چه عوامل خطري باعث اين بيماري شده است؟ اين 
بيماري چه تأثيري بر شما و خانواده تان داشته است؟ تجربه هاي خود را در اين مورد با دوستانتان به اشتراک 

بگذاريد )شکل 1(. 

گفت و گو 
كنيد

شکل 1ـ بهداشت افراد خانواده
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دانش و سواد سلامت و مهارت هاي مناسب، برنامه ريزي و اقدام كرد. براي كسب موفقيت در بهداشت خانواده 
و جامعه، همۀ اعضاي خانواده، مردم و نظام سلامت كشور بايد مشاركت داشته باشند.

خدمات و مشاوره های بهداشت خانواده در نظام بهداشتي ـ درماني کشور

آيا تا به حال براي دريافت خدمات سلامتي به مركز بهداشتي نزديک محل سکونت خود مراجعه داشته ايد؟ 
براي چه گروه سني )كودكان، نوجوانان، مادران، سالمندان و...( چه نوع خدمتي دريافت كرده ايد؟ آيا از 
خدمات راضي بوده ايد؟ به نظر شما مهم ترين بخش خدمات اوليۀ مراكز بهداشتی ـ درمانی كدام است؟ چرا؟

گفت و گو 
كنيد

ازدواج، باروري سالم و فرزندآوري
آيا در بين اعضاي خانواده و آشنايان كسي را مي شناسيد كه به تازگي براي گرفتن مشاوره و آموزش قبل از 

ازدواج اقدام كرده باشد؟ آيا مزاياي مشاوره و آموزش قبل از ازدواج را مي دانيد؟
ازدواج، يک سنّت الهي و ارزش اسلامی است. آفرينش انسان ها نيز بر مبناي اين تقاضای طبيعی بوده است. 
اجتماعي  و  رواني  و سلامت جسمي،  است  انسان  نسل  بقاي  و  تکثير  آمدن خانواده،  به وجود  عامل  ازدواج 

زوج هاي جوان با سلامت خانواده و ايجاد نسل سالم ارتباط دارد )شکل 2(.

شکل 2ـ ازدواج، سنّت الهي

اگر ازدواج با شرايط لازم و آگاهي كافي صورت گيرد، تأثيرات مهمي بر سلامت افراد و اجتماع مي گذارد.
آموزش هاي پيش از ازدواج فرصت مناسبی است كه ضمن آموزش و ترويج امر ازدواج و تشويق جوانان براي 

ارائۀ خدمات بهداشتی ـ درمانی در كشورهای جهان براساس شرايط اقتصادی و اجتماعی و مسائل بهداشتی و 
بيماری های شايع در آنها متفاوت است. متأسفانه كشورهای در حال توسعه در زمينۀ ارائۀ خدمات بهداشتی   ـ 
اين  اغلب  بهداشتی  مشکل های  مهم ترين  كه  می دهد  نشان  بررسی ها  كمبودند.  و  نارسايی  دچار  درمانی 

كشورها، به ويژه در مناطق روستايی و حاشيه نشين شهری، بيماری و مرگ ومير مادران و كودكان است.
بنابراين، برای تأمين سلامت مادران و كودكان بايد از آنها مراقبت های بهداشتی لازم انجام شود. اين مراقبت ها 
شامل مراقبت های قبل از ازدواج، دوران بارداری، مراقبت های لازم برای زايمان ايمن و مراقبت های پس از 

زايمان، خدمات سلامت باروري و فرزندآوري و مراقبت از نوزادان و كودكان است.
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تشکیل خانوادۀ پایدار براساس معیارهاي صحیح و مناسب، سبب افزایش آگاهی و اطلاع زوج ها از نقش خود 
در ایجاد یک رابطۀ صحیح و ثمربخش مي گردد و بر نگرش و رفتار آنها تأثیر مي گذارد. 

با توجه به اهمیّت این امر، خدمات و مراقبت های ادغام یافتۀ سلامت باروری و فرزندآوری در نظام سلامت 
کشور ارائه مي گردد که شامل آموزش ها و خدمات تشکیل و تحکیم بنیان خانواده و ارائۀ خدمات باروری 
سالم است. این خدمات شامل خدمات حین ازدواج، خدمات بعد از ازدواج و خدمات ناباروری است )شکل 3(.
انتخاب همسر و ازدواج، یکي از مهم ترین تصمیمات زندگي است که در ادیان الهی و به ویژه دین مبین اسلام 
از قداستي ویژه برخوردار است. ازدواج عامل به وجود آمدن خانواده، تکثیر و بقاي نسل انسان است و سلامت 

جسمي، رواني و اجتماعي زوج هاي جوان با سلامت خانواده و ایجاد نسل سالم ارتباط دارد.

شکل3ـ آموزش هاي پیش از ازدواج

 از دیدگاه روان شناسان، زماني فرد آمادۀ ازدواج است که سه ویژگي زیر را دارا باشد:
1ـ رسیدن به بلوغ اجتماعي1: هر انساني سه مرحله از بلوغ را طي مي کند:

 بلوغ جسماني که با تغییر هورمون هاي بدن آغاز مي شود.
 بلوغ رواني که 3 تا 4 سال پس از بلوغ جسماني اتفاق مي افتد. نوجوانان در این مرحله داراي ثبات و 
آرامش نسبي رواني هستند و با تسلط نسبي روان بر جسم، حالت خودشیفتگي و بروز عشق هاي رمانتیک 

افزایش مي یابد.
 بلوغ اجتماعي که آخرین مرحله است و حدود 4ـ3 سال پس از بلوغ رواني ایجاد مي شود. در این مرحله، 
احساس مسئولیت نسبت به دیگران، غلبه بر احساس، علاقه به ازدواج و برقراري روابط عمیق و پایدار در 

فرد به وجود مي آید.
2ـ  انگیزش2: انگیزش براي ازدواج موفق لازم است و ازدواج بدون انگیزه، ازدواجي تحمیلي است. از طرفي، 

انگیزه هاي غلط در ازدواج، از دلایل اصلي تداوم نیافتن زندگي مشترک است.
3ـ اطلاعات3: آگاهي از علایق، توانمندي ها و نواقص خود، شناخت ساختار رواني زن و مرد که مي تواند 
به تفاهم و درک متقابل کمک نماید و داشتن اطلاعات در مورد نقش ها و وظایف خود در زندگي مشترک 

به شروع یک زندگي موفق کمک مي کند.

بیشتر بدانید

1 - Social Maturation
2 - Motivation
3 - Information
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مشاوره، آموزش و مراقبت هاي پيش از ازدواج 
زن و مرد بايد پيش از ازدواج از سلامت جسمی و روحی ـ روانی يکديگر كاملًا مطمئن شوند. آموزش هاي 
قبل از ازدواج، طيف وسيعي از دانش ها نسبت به اهداف ازدواج، شناخت زيستي و روان شناسي زن و مرد، 
آگاهي از معيارهاي صحيح ازدواج و برخورداري ازشرايط لازم براي ورود به ازدواج تا آموزش روابط زناشويي، 

فرزندآوري سالم و پيشگيري از بيماري ها را دربر مي گيرد. 
زن و مردی كه قصد ازدواج دارند، می توانند در مشاورۀ قبل از ازدواج دربارۀ بيماری های ارثی در خانواده های 
خود اطلاعات كامل به دست آورند، به خصوص اگر ازدواج خويشاوندی باشد و بين افراد يک خانواده انجام 
گيرد. بررسی های مختلف در زمينۀ ازدواج خويشاوندی نشان می دهد هر قدر نسبت خويشاوندی زن و مرد 
نزديک تر باشد، احتمال بروز بيماری های ارثی بيشتر می شود. در معاينات پيش از ازدواج، مبتلا نبودن به 
بيماری های منتقل شونده از راه تماس جنسی و معتاد نبودن به مواد مخدر و سازگاری خونی زوج ها بررسی 
می شود. آنها با شركت در كلاس های مشاورۀ قبل از ازدواج می توانند آمادگی لازم را برای زندگی مشترک 

به دست آورند. 
مراقبت های پيش از ازدواج

برای كسب اطمينان از سلامت زوج ها، انجام آزمايش های قبل از ازدواج ضروری است. اين آزمايش ها عبارت اند از:
 تشخيص سيفليس )سيفليس يکی از بيماری های واگير آميزشی است كه می تواند باعث تولد كودكان دچار 

مشکلات جسمی و عصبی شود(.
 تشخيص تالاسمی )نوعی بيماری ژنتيکی است كه موجب كم خونی و عوارض ناشی از آن در فرزندان می شود(.

 تشخيص اعتياد
 تشخيص گروه های خونی

 تشخيص HIV )عامل بيماری ايدز( 
 مشاورۀ ژنتيک قبل از ازدواج، به خصوص در كشور ما كه يکی از عوامل معلوليت و بيماری های ژنتيکی در 

كودكان ازدواج های فاميلی است، ضرورت دارد. 

مشاوره ژنتيک براي افراد بيمار و افرادي كه در معرض يک بيشتر بدانيد
اختلال ارثي هستند و آگاهي دادن به زوجين نسبت به احتمال 
به وجود آمدن يا انتقال بيماري به فرزندان و كمک به آنها براي 
تصميم گيري قبل از ازدواج مهم است. در مشاورۀ ژنتيک، شرح 
حال خانوادگی هر   يک از زوج ها دربارۀ بيماری هايی كه جنبۀ 
موروثی دارند، می آيد و در صورت نياز، آزمايش های لازم نيز 
انجام می شود. اگر اطلاعات نشان دهند كه در خانواده يا اقوام 
هر   يک از زوج ها، بيماری ارثی هست، به آنها توصيه می شود قبل 
از ازدواج، با متخصصان ژنتيک مشورت كنند تا در خصوص 
بيماری هايی كه ممکن است فرزندانشان در آينده به آنها مبتلا 

شکل 4ـ نحوه و احتمال انتقال بيماري از والدین به شوند، آگاهی يابند )شکل 4(. 
فرزندان احتمالي

مادر ناقل

ناقلناقلسالم
فرزندان احتمالی

مبتلا

پدر ناقل
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برنامه ریزي براي بارداري و مشاورۀ پيش از آن
چرا بايد براي بارداري برنامه ريزي كرد؟ مشاورۀ قبل از بارداری چه اهميّتی دارد؟

هدف از برنامه سلامت و مراقبت مادران، به ثمر رساندن حاملگی و بهبود وضعيت سلامت مادر و نوزاد است. 
برای دستيابی به اين هدف، مشاركت خانواده و جامعه الزامی  است. حاملگیِ در معرض خطر ممکن است 
باعث مرگ يا عوارض جبران ناپذيری برای مادر و جنين يا نوزاد شود. آگاهي افراد از اصول مراقبتی مادر باردار 

می تواند از بسياری از مرگ ها و معلوليت ها پيشگيری كنند.
زنانی كه تمايل به بارداری دارند، لازم است برای آگاهی از وضعيت سلامت خود مراقبت های قبل از بارداری را 
دريافت كنند. قبل از بارداری، والدين بايد آمادگی لازم را در اين باره به دست آورند و سپس برای بچه دار  شدن 

تصميم بگيرند. در مشاورۀ قبل از بارداری اقدام های زير انجام می شود:
 بررسی سابقۀ ابتلا به بيماری ها؛ 

 انجام آزمايش های لازم؛ 
 معاينات بالينی مورد نياز؛ 

 برنامه ايمن سازی )واكسيناسيون(؛ 
 توصيه های دارويی )مانند تجويز اسيد فوليک(. 

از مزايای مشاورۀ قبل از بارداری می توان نکته های زير را برشمرد:
 توجه به مشکل های وراثتی؛ 

 بررسی وجود بيماری يا عوامل نامساعد برای سلامت جنين؛ 
 يادآوری احتمال داشتن كودک ناسالم به پدر و مادر؛ 

 كم كردن احتمال پيدايش برخی ناهنجاری های مادرزادی با استفاده از روش های درمانی جديد )مانند 
اين  به  مادر مبتلا  قند خون  از طريق كنترل  قند در جنين  بيماري  از  ناهنجاري هاي حاصل  از  پيشگيري 

بيماري در دوران بارداري(. 
مشاورۀ قبل از بارداری از نظر تأثير بر حاملگی ممکن است مهم ترين ملاقات در مراقبت های بهداشتی اين 

دوران باشد و نتيجۀ آن سپری كردن دوران بارداری و زايمان ايمن و نيز مادر و كودكی سالم خواهد بود.

با راهنمايي هنرآموز خود به گروه هاي 5 تا ۷ نفره تقسيم شويد. هرگروه در مورد يک بيماری يا اختلال 
ژنتيکی ناشی از ازدواج خوشاوندی، حاملگی در سن بالا، بارداری پرخطر و زايمان مشکل و... كه منجر به 
تولد كودكي با بيماري ژنتيکي، ناهنجاري يا معلوليت در بين اقوام يا همسايگان شده است، تحقيق كنيد. 

نتيجۀ پژوهش خود را در كلاس با دوستانتان به اشتراک بگذاريد.

فعاليت 1

برای جلوگيری از تولد كودک غيرطبيعی، علاوه بر ازدواج های خويشاوندی، در مواردي مانند سن بالاي مادر 
هنگام حاملگي، سابقۀ سقط های مکرر )بدون فرزند طبيعی و زنده( يا قبل از اقدام به حاملگی بعدی درصورت 

تولد نوزاد غيرطبيعی و... نيز مشاورۀ ژنتيک ضروری است.
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مفهوم بهداشت و مراقبت های دوران بارداری 
چرا بهداشت و مراقبت های دوران بارداری اهميّت دارد؟

اگرچه بارداری امری طبيعی است، ولی لازم است كه زن باردار از همان ماه های اول حاملگی زير نظر كاركنان 
بهداشتی باشد تا با مشاهده اولين علامت غيرطبيعی، اقدام لازم برای حفظ سلامت مادر و جنين انجام شود. 
طول دورۀ بارداري طبيعي به طور متوسط 280 روز يا 40 هفته است. مادر باردار بايد نکات بهداشتي را در 
طي اين مدت رعايت كند و مراقبت هاي بهداشتي را به موقع دريافت نمايد تا سلامت خود، جنين و نوزادش 

تأمين گردد. 

مفهوم بهداشت دوران بارداری
به نظر شما زن باردار چه اصول بهداشتی را بايد در 

دوران بارداری رعايت كند؟ )شکل5(
كليۀ  جنين  اينکه  به  توجه  با  باردار:  زن  تغذیۀ  1ـ 
مادر  از  نمو  و  رشد  برای  را  خود  تغذيه ای  نيازهای 
تأمين می كند، تغذيۀ صحيح مادر در دوران حاملگی 
از اهميّت خاصی برخوردار است. رژيم غذايی روزانۀ 
كند.  تأمين  كاملًا  را  جنين  و  او  نيازهای  بايد  مادر 
در اين دوران نياز مادر به مواد انرژی زا، پروتئين ها، 
ويتامين ها و مواد معدنی افزايش می يابد. مادر باردار 

بايد در روز به مقدار كافی، متناسب و شکل متنوع از انواع مواد غذايی در گروه های غذايی اصلی را استفاده كند.
افزايش وزن مادر در دوران بارداری بايد تدريجی صورت گيرد. مادر باردار در دوران بارداری بايد برای جبران 

كمبود املاح و ويتامين ها از مکمل های دارويی مانند آهن و اسيد فوليک استفاده كند.
2ـ كار و فعاليّت: در دوران بارداری لازم نيست كه مادر فعاليّت های خود را محدود كند، ولی فعاليّت او بايد در حدی 
باشد كه سبب خستگی و آسيب رساندن به خودش يا جنين نشود. مادر بايد از نشستن و ايستادن طولانی مدّت در 

يک وضعيت خودداری كند. همچنين در هفته های آخر بارداری نبايد فعاليّت سنگين داشته باشد.
3ـ مسافرت: مسافرت برای زنان سالم باردار ضرری ندارد، اما بهتر است زنان باردار از مسافرت های طولانی 
در سه ماهۀ اول حاملگی و در سه ماهۀ آخر خصوصاً اگر سابقۀ سقط و يا زايمان زودرس دارند، خودداری 

كنند. توصيه می شود زن باردار در طول مسير حداقل هر دو ساعت يک بار قدم بزند.
4ـ استحمام: استحمام در دوران بارداری محدوديتی ندارد. حمام كردن بايد كوتاه مدّت باشد و از آب با دمای 
مناسب استفاده شود. با توجه به سنگين شدن مادر در سه ماهۀ آخر حاملگی و احتمال به هم خوردن تعادل 
در حمام بهتر است مراقبت های لازم در اين باره انجام گيرد؛ مانند پيشگيری از ليز خوردن در وان حمام. بهتر 

است دمای آب ولرم و زمان حمام كردن كوتاه باشد.
بايد  بايد آزاد و راحت باشد. از بستن كمربند و بند جوراب  5ـ لباس و كفش: لباس ها در دوران حاملگی 
كند.  ورم  يا  واريس  ايجاد  پاها  در  است  و ممکن  مانع جريان طبيعی خون می شود  خودداری شود؛ چون 
باعث  توصيه می شود؛ چون سنگينی پستان ها  بارداری  آخر  ماه های  به ويژه در  راحت  از سينه بند  استفاده 
ناراحتی و افتادگی آنها می شود. بهتر است در دوران حاملگی از كفش دارای پاشنۀ مناسب استفاده شود تا 

 شکل5ـ زن باردار
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تعادل بدن حفظ و از كمردرد و پادرد جلوگيری شود.
6ـ خواب و استراحت: كم خوابی برای سلامت زن باردار زيان آور است. مادر باردار بايد حداقل 8 تا 10 ساعت 
در شبانه روز بخوابد. استراحت در روز باعث می شود زن باردار كمتر احساس خستگی و درد كند. خوابيدن به 

پهلو بهترين وضعيت برای مادر باردار است.
7ـ  استفاده از هوای آزاد: زن باردار بايد روزانه حداقل يک تا دو ساعت در هوای آزاد پياده روی كند، چون 
تابش  با  است.  آفتاب  از  استفاده  است،  براي جنين ضروری  كه   Dويتامين آوردن  به دست  راه های  از  يکی 
مستقيم آفتاب به پوست ويتامين D ايجاد می شود. البته اين كار در هوای گرم و آفتاب سوزان برای كسانی 

كه پوست حساس دارند، صلاح نيست.
8ـ  ورزش: محدود كردن ورزش در حاملگی لازم نيست؛ به شرط 
جنين  يا  باردار  زن  آسيب ديدگی  يا  باعث خستگی  ورزش  اينکه 
نشود. تمرين های ورزشی در دوران بارداری باعث هماهنگی بيشتر 
عضلات می شود، گردش خون در دست ها و پاها را افزايش می دهد 
می كند  تسريع  را  زايمان  از  بعد  اوليه  حالت  به  بدن  برگشت  و 
و  به طور مستمر  و  فعال اند  بدنی  نظر  از  كه  خانم هايی  )شکل6(. 
به  همچنان  می توانند  پرداخته اند،  ورزشی  فعاليّت های  به  منظم 
قبل  كه  باردار  خانم های  دهند.  ادامه  خود  ورزشی  فعاليّت های 
كه  بسپارند  ياد  به  بايد  نداشتند،  ورزشی  فعاليّت های  بارداری  از 
به ويژه  ورزشی  تمرين های  شروع  برای  مناسبی  زمان  بارداری 
از  است  بهتر  خانم ها  از  دسته  اين  نيست.  سنگين  ورزش های 

فعاليّت هايی مثل راه رفتن برای آمادگی جسمانی خود شروع كنند. احساس خستگی علامت هشداردهنده 
آماده  بايد  باردار  بنابراين خانم های  ايجاد می كند.  نيز خستگی  تمرين های شديد  است.  بارداری  در دوران 
باشند در زمان خستگی، درد و گرفتگی عضلانی فعاليّت های ورزشی را سريعاً متوقف كنند و با مشاهدۀ علائم 
خون ريزی حتماً به كاركنان بهداشتی يا پزشک مراجعه كنند. از ديگر فايده های تمرين های ورزشی در دوران 

بارداری بالا رفتن سطح آمادگی روانی و عاطفی زن باردار است. 
9ـ روابط زناشویی : در زنان باردار سالم، معمولاً رابطۀ زناشويی تا قبل از چهار هفتۀ آخر بارداری بی ضرر 
است. چنانچه مادر سابقۀ سقط جنين، زايمان زودرس و مشکلات ديگر داشته باشد، بايد از نزديکی به خصوص 

در سه ماهۀ اول و ماه آخر دوران بارداری خودداری كند.
10ـ اجابت مزاج: مصرف مايعات، ميوه ها، سبزی ها و ورزش در بارداری باعث آسان شدن اجابت مزاج خواهد شد.

و  يا ترش دارد  به خوردن مواد غذايی شيرين  بيشتری  تمايل  بارداری مادر  11ـ دهان و دندان: در دوران 
ممکن است به دليل كم حوصلگی و خستگی، وقت كمتری را برای مراقبت از دندان های خود صرف كند. 
همچنين در اين دوران به علت مصرف كلسيم بدن مادر در استخوان بندی جنين، خطر پوسيدگی دندان و 
بيماری لثه بيشتر می شود. پس مادر باردار را به داشتن برنامۀ غذايی مناسب، رعايت بهداشت دهان و دندان 
از معاينۀ  بايد قسمتی  بايد تشويق كرد. معاينۀ دندان ها  از مسواک و نخ دندان  و استفاده مرتب و صحيح 

عمومی مراقبت های بارداری باشد.

 شکل 6ـ ورزش در دوران بارداري
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12ـ دارو و عکس برداری: استفادۀ خودسرانه از داروها در دوران حاملگی به خصوص در سه ماهۀ اول بدون 
تجويز كاركنان بهداشتی ممنوع است؛ چون مصرف غيرمجاز بعضی از داروها سبب ناهنجاری و نقص عضو 
در جنين می شود. اگر خانمی قبل از بارداری به علت بيماری دارو مصرف می كرده است، بايد حتماً كاركنان 
بهداشتی را آگاه كند. انجام عکس برداری از قسمت های داخلی بدن در دوران حاملگی بدون دستور پزشک 

ممنوع است.
13ـ دخانيات و الکل: بهتر است در دوران بارداری از مصرف هر نوع دخانيات و نوشيدني هاي الکلي خودداری 
شود. دخانيات، مواد اعتيادآور و نوشيدني هاي الکلي، سلامت جنين را به خطر مي اندازند. تنفس در فضای 
آلوده به دود سيگار ممکن است اثر سوء بر جنين داشته باشد. وزن نوزادان متولد شده از مادران سيگاری 

كمتر از وزن نوزادان ساير زنان است.
14ـ مراقبت از پستان ها : در دوران بارداری بهتر است از سينه بند استفاده شود. درصورت ترشح آغوز يا مايع 
زرد و شفافی كه از ماه پنجم به بعد از پستان زن باردار ممکن است ترشح شود، نوک پستان ها را فقط با آب 

ولرم شست وشو دهيد.
15ـ ایمن سازی )واكسيناسيون(: به طوركلی ايمن سازی در دوران بارداری بايد زير نظر كاركنان بهداشتی 
باشد. در دوران بارداری واكسن های ويروسی زنده مثل سرخجه، سرخک و اوريون ممنوع است. واكسيناسيون 
برنامۀ  طبق  مادر  نبودن  مصون  درصورت  بارداری  دوران  در  بزرگ سالان  دوگانۀ  يا  كزاز  ديفتری  يا  كزاز 

ايمن سازی در مراكز بهداشتی انجام می شود )جدول 1(. 

جدول 1ـ ایمن سازي زنان باردار و زنان در سنين باروری با توجه به سابقۀ قبلي ایمن سازي

سابقۀ قبلي ایمن سازي

فاقد سابقه ايمن سازی با كمتر از سه نوبت ايمن سازی 
با ايمن سازی نامشخص

TdTdTdTdTd

1سال بعد1سال بعد6 ماه بعد1ماه بعداولين مراجعه

TdTdTdدو نوبت ايمن سازی در كودكی

1سال بعد1ماه بعداولين مراجعه

2نوبت ايمن سازی در كودكی با 2 نوبت ايمن سازی در 
كودكی و 1 نوبت دوگانه

TdTd

1سال بعداولين مراجعه

2Td نوبت ايمن سازی در كودكی و 1نوبت دوگانه

اولين مراجعه

 Td واكسن دوگانه )ديفتري و كزاز( بزرگ سالان است.
 براي حفظ ايمني كافي، واكسن دوگانه بزرگ سالان بايد هر 10 سال يک بار تکرار شود.
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دو مادر باردار را ميان بستگان يا آشنايان خود شناسايی كنيد. اطلاعات زير را دربارۀ آنها تکميل و در كلاس 
ارائه كنيد: سن، سن ازدواج، سن بارداری، تعداد بارداری، واكسيناسيون قبلی و فعلی مادر. 

در دوران بارداری چه شباهت ها يا تفاوت هايی در نحوه و زمان ايمن سازي )واكسيناسيون( آنها مشاهده 
می شود و چرا؟ نتايج مقايسۀ خود را در كلاس ارائه دهيد.

فعاليت 2

مراقبت های دوران بارداری 
هدف كلی مراقبت های دوران بارداری، به دنيا آوردن فرزندی سالم بدون وارد آمدن هرگونه آسيب به سلامت 

مادر است كه از دو جنبه بررسی می شود:

از نظر سلامت مادر
 حفظ سلامت زن باردار؛ 

 پيشگيری از سوء تغذيۀ مادر و جنين؛ 
 افزايش قدرت جسمی و روحی ـ روانی مادر به منظور تأمين سلامت خود و جنين؛ 

 كاهش خطر ها و عوارض دوران بارداری؛ 
 آماده كردن مادر برای انجام زايمان طبيعی؛

 كم كردن خطر ها و عوارض زمان زايمان؛ 
 كاهش مرگ ومير مادر بر اثر بارداری و زايمان؛

 كاهش عوارض پس از زايمان. 

از نظر سلامت جنين و نوزاد: 
 كاهش تعداد نوزادان ناقص يا مردۀ به دنيا آمده؛

 كاهش مرگ ومير نوزادان؛ 
 تأمين شرايط مناسب و طبيعی برای رشد در دوران جنينی، نوزادی و كودكی. 

شکل 7ـ كلاس آموزشي براي مادران باردار در مركز بهداشتي ـ درماني
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بعد از تأييد حاملگی، مادر باردار بايد برای تشکيل پرونده و دريافت مراقبت های لازم )كنترل وزن، فشار خون، 
آزمايش های معمول خون و ادرار، كنترل صدای قلب و تعيين وضعيت سلامت جنين و...( به مراكز بهداشتی    ـ 
درمانی مراجعه كند )شکل ۷(. مادر باردار بايد تا هفت ماهگی هر ماه يک بار، در ماه های هفتم و هشتم هر 
ماه دو بار و در ماه آخر هر هفته يک بار برای معاينات ضروری مراجعه كند. ترتيب مراجعات در بارداری های 

پرخطر با بارداری های سالم فرق می كند و معمولاً تعداد مراجعه ها بيشتر می شود )شکل 8 و 9(. 

زناني كه باردار نيستند، در صورت تمايل به بارداری مي توانند مراقبت های پيش از بارداری و در صورت تمايل 
نداشتن به بارداری، خدمات باروری سالم را در مراكز بهداشتي درماني دريافت كنند.

درجلسۀ اول مراجعۀ مادر برای مراقبتِ بارداری، آزمايش های ضروری صورت می گيرد و شامل آزمايش خون 
برای تشخيص كم خونی، گروه خونی و ارهاش)RH(، آزمايش ادرار برای تشخيص عفونت و ديابت و در صورت 

لزوم آزمايش های تکميلی و سونوگرافی است.
چنانچه گروه خون مادر ارهاش منفی و پدر مثبت باشد، بايد در دوران بارداری و بعد از زايمان مراقبت های 
خاصی انجام گيرد. همچنين مادران در دوران بارداری بايد دربارۀ تغذيه، بهداشت و خطرهای احتمالی اين 

دوران آموزش ببينند.

بهداشت و مراقبت های زایمان
زايمان ايمن بايد در محيطی بهداشتی و زير نظر ماماي دوره ديده يا پزشک انجام گيرد. مادران پس از زايمان 
نيز بايد به پزشک مراجعه كنند تا از لحاظ فشار خون، وزن، وضعيت پستان ها، شکم، لگن، ابتلا به عفونت 

ادراری و كم خونی معاينه شوند.

آشنایی با روش های زایمان طبيعی و سزارین
آيا روش های زايمان را می شناسيد؟

مادر باردار بايد در مورد كارهای قبل و بعد از زايمان از پيش آماده باشد. مادر قبل از زايمان بايد مواردی را 
برنامه ريزی كند از جمله:

 از اواخر هفته 28 بارداری وسايل مورد نياز خود و نوزاد را آماده كند.
 با راهنمايی كاركنان بهداشتی محل زايمان خود را تعيين كند.

 به فاصلۀ محل زايمان تا منزل و تأمين وسيلۀ نقليۀ مورد نياز توجه كند.

شکل 9ـ كنترل صداي قلب جنين شکل 8ـ كنترل فشارخون مادر باردار
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 تاريخ احتمالی زايمان را به فردی كه او را همراهی خواهد كرد، بگويد.
زایمان طبيعی: زايمان مجموعه رويدادهايی است كه منجر به بيرون راندن جنين از رحم می شود و معمولاً بعد 
از هفتۀ 38 حاملگی اتفاق می افتد. نوزاد در زايمان طبيعی ممکن است با سر يا با پا خارج شود )شکل  10(. 
چنانچه قبل از اين زمان )3۷ هفتگی كامل( زايمان شروع شود، به آن زايمان زودرس می گويند. زايمان زودرس 
به زايمانی گفته می شود كه قبل از رسيدن جنين به اندازۀ طبيعی و كامل شدن دورۀ حاملگی انجام گيرد. 

در زايمان زودرس به علت نارس بودن جنين، احتمال 
زنده ماندن نوزاد كمتر می شود. به زايماني كه بعد از 
هفتۀ 42 بارداری اتفاق افتد، زايمان ديررس می گويند.
برای زايمان سالم و بهداشتی دو شرط اساسی لازم است:

 وجود فرد ماهر و تربيت شده برای زايمان؛ 
 وجود محل ايمن و بهداشتی برای انجام دادن زايمان. 
جراحی  عمل  با  تنها  كودک  تولد  گاهی  سزارین: 
)سزارين( امکان پذير است. سزارين خروج نوزاد از راه 
 .)11 )شکل  است  رحم  و  شکم  روی  جراحی  برش 
انجام  هنگامی  و  مهمی است  جراحی  عمل  سزارين 
می گيرد كه مادر باردار قادر به زايمان طبيعی نباشد 
و سلامت مادر، نوزاد و يا هر دو در خطر باشد. گاهی 
عمل سزارين از قبل قابل پيش بينی نيست. به مادر 
باردار توصيه می شود زايمان طبيعی را انتخاب كند 
مگر بنا به دلايل پزشکی، سزارين ضروری تشخيص 

داده شود.

شکل 10ـ زایمان طبيعي

مقایسۀ زایمان طبيعی و عمل سزارین
زايمان طبيعی نسبت به عمل سزارين چه مزايايی دارد؟

از  ناشی  بنابراين، خطرات  دارد؛  بيهوشی  به  نياز  كه  می شود  محسوب  بزرگی  جراحی  عمل  سزارين   1
بيهوشی را دارد. 

2 خطر ابتلا به خون ريزی و عفونت، احتمال نياز به خون و خطرهای ناشی از آن، صدمات روده ای، تشکيل 
لختۀ خون در پاها و لگن و مواردی از اين قبيل در سزارين بيشتر است.

3 مدت بستری شدن مادر پس از زايمان طبيعی بسيار كمتر از سزارين است.
4 شيردهی در مادران دارای زايمان طبيعی موفق تر است.

5 رابطۀ عاطفی مادر و نوزاد در زايمان طبيعی زودتر برقرار می شود.
6 زايمان طبيعی از نظر اقتصادی به نفع خانواده و جامعه است.

بيشتر بدانيد

شکل11ـ عمل جراحي سزارین 
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مراقبت های پس از زایمان
آيا اصول مراقبت های پس از زايمان را می دانيد؟

مدت زمانی را كه دستگاه تناسلی برای بازگشت به حالت اوليه لازم دارد، دوران نقاهت يا روزهای بستر گويند. 
اين دوران بلافاصله بعد از تولد نوزاد شروع می شود و تا شش هفته بعد از زايمان طول می كشد. در اين مدت 

خصوصاً در روزهای اول، دو تغيير عمده در بدن زن به وجود می آيد: 
1 كوچک شدن رحم و برگشت دستگاه تناسلی به حالت عادی؛ 

2 تغيير در پستان ها برای توليد شير در آنها. 
است  مادران ممکن  از  بعضی  است.  بارداری  مراقبت دوران  ميزانِ  به همان  زايمان  از  مراقبت پس  اهميّت 
برای دريافت  زايمان در صورت عدم مراجعه  از  بالا در دورۀ پس  و فشار خون  به دليل عفونت، خون ريزی 
مراقبت های پس از زايمان يا كمبود امکانات در شرايط دشوار بميرند يا دچار عارضه هايی مثل بی اختياری 

ادراری، افسردگی، كم خونی و غيره شوند )شکل 13(. 

7 مادری كه زايمان طبيعی كرده است، سريع تر از مادر سزارين شده، تناسب اندام خود را با انجام ورزش های 
مناسب به دست می آورد.

نوين  شيوه هاي  نيز  و  وي  همراه  و  مادر  براي  زايمان  از  پيش  آمادگي  كلاس هاي  برگزاري  با  امروزه 
زايمان طبيعي مانند زايمان كم درد و بي درد، زايمان در آب و ... در مراكز بهداشتي و درماني كشور و 
بيمارستان هاي دوستدار مادر، به مادران باردار براي انتخاب آگاهانۀ زايمان طبيعي به عنوان روش بهتر 

كمک مي شود )شکل 12(.

 ـآموزش و آماده سازی مادر باردار براي زایمان با  روش هاي  نوین در بيمارستان دوستدار مادر شکل12
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آزمون پایانی مبحث بهداشت و مراقبت های دوران بارداری و زایمان

 در مورد كسي كه به تازگي زايمان كرده است، تحقيق كنيد؟ در هفتۀ چندم بارداري زايمان كرده است؟ 
زايمان او به چه روشي بوده است؟ تجربۀ اين مادر از روش زايمان خود چه بوده است؟ نتيجۀ تحقيق خود را 

به هنرآموز خود ارائه كنيد.

شکل 13ـ مراقبت های پس از زایمان برای مادر و نوزاد
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مفهوم بهداشت و مراقبت از نوزاد و کودک

مقدمه 
دوران  شایع  بیماری های  به علت  توسعه  حال  در  کشورهای  در  سال  پنج  زیر  کودک  میلیون  چند  هرساله 
کودکی می میرند. بخش عمده ای از این مرگ ها در اولین سال تولد رخ می دهد و به علت عفونت های حاد 
تنفسی، اسهال، سوء تغذیه و یا ترکیبی از آنها است که با تشخیص و درمان صحیح و به موقع و مناسب قابل 
پیشگیری است. هدف از بهداشت و مراقبت کودکان، حفظ سلامت و رسیدن کودک به مناسب ترین درجۀ 
بیماری،  دوران  مراقبت های  کودک،  رشد  پایش  شامل  مراقبت ها  این  است.  زندگی  بقای  و  تکامل  و  رشد 
مراقبت های لازم برای پیشگیری از بیماری ها )واکسیناسیون( و توجه به تغذیه و بهداشت نوزادان و کودکان 
مانند تأکید بر تغذیه با شیر مادر و شروع غذای کمکی مناسب در 6   ـ4 ماهگی است. این گونه خدمات نیز در 

نظام شبکۀ بهداشتي ـ درماني کشور در دسترس مردم است.

متن زیر را بخوانید. نظر خود را در مورد بندهاي 
آن بنویسید و با دوستانتان در مورد آن گفت وگو 

کنید. چه بندهاي دیگري مي توانید اضافه کنید.
هر کودکی؛ ...

 هر کودکي، شایستۀ آن است که خوب متولد شود.
نظر  از  که  است  آن  شایستۀ  کودکي،  هر   
جسمي  و رواني در خانۀ امني رشد و تکامل یابد 
و محیط مدرسۀ او، عاري از خطرات، آسیب ها و 

تماس با سموم محیطي باشد.
 هر کودکي، شایستۀ آن است که در خانواده اي 
امنیت  که  باشد  داشته  حامیاني  و  یابد  پرورش 
برایش  الگوي مثبتي  آورند؛  ارمغان  به  برایش  را 
و  کنند  برخورد  او  با  عشق  و  گرمي  با  باشند؛ 

بي قید  و شرط او را بپذیرند. 
 سلامت والدین، آغازگر سلامت کودک است؛ هر کودکي شایسته آن است که در سلامت زندگي کند.

 هر کودکي، شایستۀ آن است که شاد زندگي کند؛ اعتماد به نفس داشته باشد؛ دوستاني داشته باشد؛ 
احساس مفید بودن داشته باشد و باور کند که مي تواند در زندگي به موفقیت دست یابد. 

 هر کودکي، نیازمند خانه، تغذیۀ خوب، آموزش همراه با کیفیت قابل قبول، بهداشت و درمان مناسب 
خانواده و حمایت هاي اجتماعي است.

 هر کودکي، شایستۀ آن است که دستیابي به مراقبت هاي پیشگیري، ارتقاي سلامت و درمان طبي، سلامت 
روان و سلامت دهان را داشته باشد. چنین مراقبتي، از طریق ارتباط مداوم با کارکنان بهداشتي و درماني 

تأمین مي شود )شکل 14(. 

گفت و گو 
كنيد

شكل 14ـ كودكان سالم و شاد
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بهداشت و مراقبت از نوزادان
دورۀ نوزادی ۲۸ روز یا 4 هفتۀ اول زندگی پس از تولد است و به کودکی 
که کمتر از ۲۸ روز داشته باشد، نوزاد گفته می شود )شکل15  (. خطر 
مرگ در نخستین ساعات پس از تولد بیش از هر زمان دیگری است و 

بیشترین مرگ ومیر کودکان در دورۀ نوزادی اتفاق می افتد.
و وزن حدود 3/5ـ3  قد 50 سانتي متر  میانگین  داراي  نوزاد طبیعي 

کیلوگرم و دور سر حدود 35 سانتي متر است.
از مهم ترین مراقبت های حیاتی نوزاد برقراری ضربان قلب و تنفس، 

حفظ درجۀ حرارت بدن، مراقبت از بندناف، پیشگیری از عفونت ها و... است.
طبیعی ترین راه تغذیۀ شیرخوار استفاده از شیر مادر است. ترکیب شیر مادر کاملًا منطبق با نیازهای شیرخوار 
است و بدین لحاظ مناسب ترین رشد را در کودک ایجاد می کند. مادرانی که واقعاً نمی توانند به کودکان خود 
شیر بدهند، بسیار کم هستند. عده ای از آنها نمی دانند که از روز سوم و چهارم ترشح شیر در پستان ها بیشتر 
می شود ولی همان شیر کم برای روزهای اول نوزاد کافی است. اگر وزن کودک در شش ماهۀ اول زندگی به 

اندازۀ کافی زیاد شود، نشان می دهد تغذیۀ او با شیر مادر مناسب بوده است.

بهداشت و مراقبت كودكان
دوران کودکی بسیار حساس است. بیشترین مرگ ومیر کودکان در 
دورۀ نوزادی و سال های اول پس از تولد اتفاق می افتد؛ بنابراین آگاهی 

دربارۀ نحوۀ مراقبت از کودک برای حفظ سلامتی او ضروری است. 
تا شش ماهگی فقط تغذیۀ انحصاری با شیر مادر برای شیرخوار کافی 

است و در این مدت هیچ چیز دیگری نباید به شیرخوار داده شود.
از ماه هفتم علاوه بر شیر مادر، تغذیۀ تکمیلی برای کودک شروع 
از یک سالگی کودک  ادامه می یابد. پس  ماهگی  تا 1۲  و  می شود 
می تواند به مرور از سفرۀ خانواده استفاده کند و پس از دوسالگی 

به تدریج کودک از شیر گرفته می شود )شکل 16(.
غذای کودک باید مغذی باشد و حاوی ویتامین هاي A و D، کلسیم، 
پرهیز  کودک  تغذیۀ  در  دیگر  نکتۀ  باشد.  او  رشد  براي  و...  فسفر 
دندان ها  پوسیدگي  باعث  که  است  قندي  مواد  بي رویۀ  مصرف  از 
کودک  دندان هاي  زدن  مسواک  مهم،  بهداشتي  نکات  از  مي شود. 

است )شکل 17(. 
را  او  و  می کند  زیاد  را  کودک  بدن  دفاعی  قدرت  واکسیناسیون   
محافظت  کودکی  دوران  خطرناک  بیماری های  از  بعضی  برابر  در 

می کند )جدول ۲(.

 شكل 15ـ نوزاد تازه متولد شده

شكل 16ـ تغذيه كودك

شكل17ـ مسواك زدن دندان هاي كودك 
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جدول 2ـ برنامۀ ايمن سازی كودكان براساس برنامه و راهنمای ايمن سازی مصوّب كميتۀ كشوری ايمن سازی 
سال 1394

نوع واکسنسن

ب ث ژ ـ هپاتیت ب ـ فلج اطفال خوراکی بدو تولد 

پنج گانه ـ فلج اطفال خوراکی۲ ماهگی

پنج گانه ـ فلج اطفال خوراکی و فلج اطفال تزریقی 4 ماهگی

پنج گانه ـ فلج اطفال خوراکی 6 ماهگی 

17MMR ماهگی 

سه گانه ـ فلج اطفال خوراکی ـ MMR 1۸ ماهگی

سه گانه ـ فلج اطفال خوراکی6 سالگی 

سه کودک زیر شش سال را میان بستگان یا آشنایان خود شناسایی کنید. اطلاعات برنامۀ ایمن سازي آنها 
)سن، واکسیناسیون انجام شده و واکسن هاي بعدي کودک( را با مشاهده کارت واکسیناسیون آنها تکمیل 

و در کلاس ارائه کنید. 
چه شباهت ها یا تفاوت هایی در نحوه و زمان ایمن سازي )واکسیناسیون( آنها مشاهده می شود و چرا؟ 

فعاليت 3

برنامه هاي سلامت كودكان 
کودکان، سرمایه هاي اصلی و آینده سازان کشور عزیزمان هستند. سلامت، جزئی از حقوق اولیۀ هر یک از 
کودکان است. خدمات سلامت و بهداشت کودکان در کنار خدمات سلامت مادران از سال ها پیش در کشور 
ما آغاز شده است. برنامۀ مراقبت هاي ادغام یافته کودک سالم مجموعه اي از اصول، راهکارها و اقدامات براي 
حفظ و ارتقاي سلامت کودکان اسـت. هدف از برنامۀ ملی »مراقبت ادغام یافته کودک سـالم« حفظ و ارتقاي 
سـلامت جسـمی، روانی و اجتماعی مطلوب و پاسخ به بخش عمده اي از نیازهاي پیشگیري شیرخواران و 

کودکان است.
در برنامۀ کودک سالم، کلیۀ کودکان در ویزیت هاي برنامه ریزي شده از نظر پایش رشد، تغذیۀ با شیر مادر، 
تغذیۀ کمکی، وضـعیت بینایی، شـنوایی، دندان ها، تکامل، واکسـیناسـیون، مکمل هاي دارویی و آزمایش ها 

بررســی می شوند و خدمات لازم را دریافت می کنند. 
ویزیت هاي مراقبت سلامت فرصت مناسبي براي ارزیابي سلامت و عملکرد خانواده و کودک است. این ویزیت ها 

شامل 17 بار مراقبت از کودک در سنین مختلف است که در جدول های شماره 3 و 4 مشاهده می کنید. 



شایستگی ٢: به كارگيري اصول بهداشت براي تأمين سلامت افراد خانواده

75

جدول3ـ برنامۀ ويزيت های مراقبت سلامت كودك تا 7 سالگی

سن كودكنوبت ويزيتسن كودك نوبت ويزيت

15 ماهگی510 ـ3 روزگی1

1۸ ماهگی1511 ـ14روزگی۲

۲4 ماهگی451۲ ـ30 روزگی3

3 سالگی۲13 ماهگی4

4 سالگی414 ماهگی5

5 سالگی615 ماهگی6

6 سالگی716 ماهگی7

7 سالگی917 ماهگی۸

1۲ ماهگی9

 
جدول 4ـ ويزيت های مراقبت سلامت كودك تا دو سالگی

                               سن
اطلاعات لازم

5 ـ3
روزگی

15ـ14
روزگی

45 ـ30
روزگی

2
ماهگی

4
ماهگی

6
ماهگی

7
ماهگی

9
ماهگی

12
ماهگی

15
ماهگی

18
ماهگی

24
ماهگی

معاینۀ پزشک

بدو تولدایمن سازی

پایش رشد

ارزیابی تغذیه

ارزیابی دهان و دندان
رویش

 اولین دندان


ارزیابی بدرفتاری با کودک

A-D تجویز ویتامین

تجویز آهن

در اولین   فرصت
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برنامۀ مراقبت از نوزادان و کودکان به منظور کاهش 
میزان مرگ ومیر آنها و رشد و تکامل همه جانبۀ دوران 

کودکی اجرا می شود )شکل 1۸(.

 شكل18ـ مراقبت مادر و كودك در واحد بهداشتي ـ درماني
عوامل مؤثر بر رشد1 و تكامل2 كودك 

رشد به تغییر اندازۀ بدن اشاره دارد ولي تکامل یا نمو به مجموعۀ تغییرهایي گفته مي شود که در عملکرد کودک 
در طول زمان رخ مي دهد. در تکامل کودک، عوامل زیست شناختي، محیطي و هیجاني مؤثرند )شکل  19(. 

شكل 19ـ رشد و تكامل كودك

رشد و تکامل تحت تأثیر عوامل بسیاری است که مهم ترین آنها عبارت اند از: 
و  عقلانی  اجتماعی،  تکامل  وزن،  و  قد  به ویژه  تکامل  و  رشد  بر  ژنتیکی  عوامل  ژنتيكی:  و  ارثی  صفات   

شخصیت مؤثرند. 
 سن: میزان رشد در زندگی جنینی از هر زمان دیگری بیشتر است. در سال اول زندگی نیز میزان رشد زیاد 

است و بعد از آن هنگام بلوغ افزایش می یابد. 
 جنس: جنس کودک در رشد و تکامل او اثر دارد )شکل۲0(. برای مثال، در حدود سن 10 تا 11 سالگی 
قد و وزن دختران ناگهان افزایش می یابد. این رشد مربوط به دوران بلوغ آنهاست. در پسران جهش رشد 

کمی دیرتر یعنی در 1۲ تا 13 سالگی است. 

 

1 - Growth
۲ - Development

شكل20ـ دختر يا پسر؟ تأثير جنس )دختر يا پسر بودن( در رشد و تكامل كودك
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 تغذيه: وضعیت تغذیه پیش از زایمان و پس از آن بر رشد و تکامل اثر می گذارد و در واقع تأخیر رشد از 
نشانه های سوء تغذیه است. هنگامی که وضع تغذیۀ کودک بهبود یابد، وزن و قد او شروع به رشد می کند. 

 محيط فيزيكی: برخورداری از نور آفتاب، تغذیۀ خوب، روشنایی و تهویه نیز بر رشد و تکامل اثر می گذارد. 
 عوامل روان شناختی: عشق، تمایل به مراقبت و روابط مناسب بین والدین و کودک بر تکامل اجتماعی 

عاطفی و هوشی کودکان اثرگذار است.
رشد  بر  سرخجه(  )مانند  بارداری  دوران  در  مادر  عفونت های  از  بعضی  انگل ها:  و  عفونت ها  به  آلودگی   
درون رحمی جنین اثر می گذارد. عفونت های پس از زایمان مانند اسهال مکرر یا طولانی مدّت و سرخک رشد 
و تکامل کودک را به خصوص اگر سوء تغذیه هم در کار باشد، کُند می کند. انگل های روده ای، با خوردن مقدار 

قابل ملاحظه ای از مواد غذایی کودک، مانع رشد و تکامل عمومی  او می شود.
 عوامل اقتصادی: سطح زندگی خانواده عامل مهمی در رشد و تکامل کودک است. کودکان خانواده های دارای 

تغذیۀ مناسب، وزن و قد بیشتری دارند. عوامل اقتصادی با سطح زندگی و وضعیت تغذیۀ مردم ارتباط دارد.
 عوامل ديگر: عوامل فرهنگی و سایر عوامل مانند مرتبۀ تولد کودک، فاصلۀ بین تولد در کودکان، وزن هنگام 

تولد، چندقلویی و سطح سواد مادران و پدران، در رشد و تکامل کودک مؤثر است. 

شكل 21ـ اندازه گيري دور سركودك

 شكل22ـ   وزن كردن كودك با ترازوي مخصوص

پايش رشد كودك
آیا می دانید رشد جسمانی کودک چگونه بررسی می شود؟

پایش رشد، بهترین راه برای اطمینان از تغذیۀ کافی، رشد مطلوب و 
سلامتی کودک است. با پایش رشد می توان به مشکل های بهداشتی و 
تغذیه ای که بر رشد تأثیر می گذارند، زود پی برد و چاره جویی کرد. 
برای پایش رشد می توان قد و وزن و محیط قسمت های مختلف بدن 
مثل دور سر و غیره را اندازه گیری کرد، ولی اندازه گیری رشد وزنی 
مهم ترین شاخص برای ارزیابی سلامت کودک است؛ زیرا تغییر های 
برای سن و دور سر  از تغییرهای قد  برای سن، سریع تر  نسبیِ وزن 

است )شکل ۲1 و ۲۲(. 
وزن کودک در مقابل هرگونه اختلال یا بهبود سلامت تغییر می کند. 
بهتر است پایش رشد کودک بلافاصله بعد از تولد شروع شود. در زایشگاه 
یا بیمارستان یا مراکز خدمات جامع سلامت کارت مراقبت کودک یا 
کارت رشد، که ممکن است کارت واکسیناسیون هم نامیده شود، به 
والدین کودک داده می شود. در یک طرف این کارت منحنی های رشد 
و در طرف دیگر، جدول واکسیناسیون درج شده   است. کارت رشد با 

نشان دادن رشد وزن، قد و دور سر و مراحل تکاملی کودک بهترین وسیله پایش رشد کودک است. یک روی 
کارت رشد، مشخصات کودک یعنی نام و نام آمادگی، نام پدر و مادر، تاریخ تولد، قد، وزن، دور سر هنگام تولد 
و وضعیت واکسیناسیون کودک ثبت شده است و روی دیگر آن، به صورت شطرنجی خانه بندی شده است و 
دارای سه خط یا منحنی است که منحنی رشد نامیده می شود )شکل ۲3(. در منحنی رشد محور افقی سن 
کودک از بدو تولد تا پایان سال ششم و محور عمودی وزن را نشان می دهد. در ردیف پایین منحنی رشد 
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تعدادی مربع هست که نام ماه ها روی آن نوشته می شود. ماه تولد کودک در اولین خانه سمت چپ یادداشت 
می شود. مثلًا اگر کودک در مرداد ماه به دنیا آمده باشد، در این خانه کلمۀ مرداد و در خانه های بعدی ماه های 
دیگر به ترتیب نوشته می شود و اولین مربع در آغاز هر سال نیز با ماه مرداد شروع می شود. در هر زمان که 
کودک مراجعه می کند، وزن او در همان ماهِ مراجعه به صورت یک نقطه در محل تلاقی سن و وزن مشخص 

و به وزن قبلی او وصل می شود.

 شكل 23ـ نمونه كارت مراقبت كودك برای دختر و پسر 
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درحال حاضر در مراکز بهداشتی ـ درمانی کشورمان کودکان طبق برنامه ریزی مشخص شده پایش می شوند. 
چند خط منحنی روی کارت رشد هست که به آنها منحنی های مرجع یا صدک می گویند. این منحنی ها 
استفاده می شوند. خط  روند رشد کودک  مقایسۀ  برای  و  نشان می دهند  را  محدودۀ رشد طبیعی کودکان 
پایینی حداقل رشد مطلوب، خط وسطی متوسط رشد مطلوب و خط بالایی حداکثر رشد مطلوب را نشان 
می دهد. به محدودۀ بین منحنی ها، جاده سلامتی می گویند. منحنی رشد دختران و پسران کمی با یکدیگر 

متفاوت است )شکل ۲4(.

 شكل 24ـ منحني رشد كودك )جاده سلامتي( 
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توصيه هايی برای مراقبت از تكامل كودك

نوزاد
3 سال و بزرگتر13 هفته تا 3ماه9 هفته تا 13 ماه6 هفته تا 9 ماه1 هفته تا 6 ماهتولد تا يک هفتگی

تولد  زمان  از  شما  کودک 
در حال یاد گرفتن است.

بازی: فرصت هایی را برای 
تا  کنید  فراهم  خود  نوزاد 
کودک شما ببیند و بشنود 
و دست و پای خود را آزادانه 

حرکت دهد.

ارتباط برقرار كنيد
خود  کودک  چشمان  به 
نگاه کنید و با او با محبت 
صحبت کنید. زمان تغذیه 
با شیر مادر فرصت خوبی 
هم  نوزاد  یک  است. حتی 
و  می بیند  را  شما  صورت 

صدایتان را می شنود. 

بازی: فرصت هایی را برای 
کنید  فراهم  خود  نوزاد 
و  ببیند  شما  کودک  تا 
بشنود و دست و پای خود 
و  کند  حرکت  آزادانه  را 
اشیای  لمس کند.  را  شما 
رنگی را به آرامی جلوی او 
حرکت دهید تا آن را ببیند 
حلقه  یک  )مانند  بگیرد  و 
بزرگ که با یک نخ آویزان 

شده است، جغجغه(

ارتباط برقرار كنيد
خود  کودک  چشمان  به 
نگاه کنید و با او با محبت 
تقلید  با   . کنید  صحبت 
صدا یا ژست کودکان با او 

مکالمه کنید.

 
بازی: وسایل  خانگی تمیز 
و بی خطر  را به کودک خود 
بدهید تا دستکاری کند و 
به هم بزند و بیاندازد )مانند 
و  قابلمه  درب دار،  ظروف 

قاشق فلزی(

ارتباط برقرار كنيد
کودک  علایق  و  به صدا 
نام  دهید.  پاسخ  خود 
و  کنید  صدا  را  کودک 

پاسخ او را ببینید.

 

مورد  اسباب بازی  بازی: 
علاقه کودک را زیر پارچه 
یا جعبه پنهان کنید، ببینید 
را  آن  می تواند  کودک  آیا 
خود  کودک  با  کند  پیدا 

دالی موشه بازی کنید.

ارتباط برقرار كنيد
نام اشیا و افراد را به کودک 
بدهید  یاد  او  به  بگویید 
دست هایش  با  چگونه  که 
بای  بای  مثل  چیزهایی 

بگوید.
نمونه اسباب بازی: 

عروسکی با صورت

کودک  به  چیزهایی  بازی: 
تا روی  هم بچیند  بدهید 
و داخل ظرف بیاندازد و در 

بیاورد.
نمونه اسباب بازی:

یا  هم  داخل  که  اشیایی 
روی هم می گذارند ظرف و 

گیره های لباس

ارتباط برقرار كنيد
کودک  از  ساده  سوالات 
تلاش های  به  بپرسید. 
صحبت  در  خود  کودک 
اشیا  بدهید.  جواب  کردن 
او  به  را  تصاویر  و  طبیعت 
نشان دهید و دربارۀ آنها با 

او صحبت کنید.

بازی  خود  کودک  با  بازی: 
کنید تا اشیا را  بشناسد و 
کند.  مقایسه   باهم  را  آنها  
برای او اسباب بازی  بسازید، 
و  رنگ ها  با  اشیایی  مثلاً 
برای  مختلف  شکل های 
دسته بندی، برچسب زدن و 
یا استفاده از تخته وایت برد 

و پازل.

ارتباط برقرار كنيد
تا  کنید  تشویق  را  او 
به سؤالات  صحبت کند و 
او پاسخ دهید. به کودکتان 
یاد  بازی  و  آواز  داستان، 
بدهید. در مورد تصاویر یا 
کتاب ها با او صحبت کنید.
نمونه اسباب بازی: کتاب 

مصور

او  به کودک خود محبت کنید و عشقتان را به 
نشان دهید.

ا ز علایق کودک خود مطلع شوید و به آنها پاسخ 
دهید.

تلاش کودکتان را در یادگیری مهارت های جدید 
تحسین کنید.

بيشتر بدانيد

آزمون پایانی مبحث بهداشت و مراقبت کودک

 منحني رشد یک کودک را که در دوره هاي زماني زیر وزن شده است، روي منحني رشد ترسیم کنید و 
آن را تحلیل نمایید.

یک ماهگي 3/400 کیلوگرم بدو تولد 3/۲00 کیلو گرم    
شش ماهگي 6/300 کیلوگرم  سه ماهگي 4/100 کیلوگرم   

دو سالگي 11/۲00کیلوگرم یک سالگي ۸/000 کیلوگرم  
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 آیا تا به حال با کودک معلولي برخورد داشته اید؟ چه نوع معلولیتي داشته است؟ آیا مي دانید چگونه معلول 
شده است؟ برخورد شما با آن کودک چگونه بوده است؟

گفت و گو 
كنيد

آرزوي هر مادر و پدري داشتن فرزند سالم است، ولي برخي از کودکان از نظر جسمي، رواني و اجتماعي 
دچار ناتواني و معلولیت اند. معلولیت به ناتواني جسماني یا رواني فرد در انجام تمام یا قسمتي از فعالیّت هاي 

جسماني یا اجتماعي خود به دلیل نقص مادرزادي یا اکتسابي گفته مي شود.
مادر،  و...  دیابت  ایدز،  سرخجه،  بیماري  ارثي،  اختلالات  )مانند  تولد  از  پیش  مختلف  علل  به  معلولیت ها 
دخانیات، الکل، مواد مخدر، اشعه X ، داروها و...(، هنگام تولد )مانند آسیب دیدگي ناشي از زایمانِ دشوار، 
فقدان اکسیژن در زمان تولد، زایمان غیرایمن و...( و پس از تولد )مانند حوادث و سوانح، بلایا و جنگ ها، 
بیماري ها، مشکل هاي روحي ـ رواني، فقر و مشکل هاي خانوادگي، مراقبت نکردن از کودک و...( ایجاد مي شود.
علائم معلولیت ها ممکن است به صورت ناشنوایي، نابینایي، اختلال در کنترل حرکات و تعادل، اختلال هاي 
سر،  بزرگي  یا  کوچکي  رشد،  کُندي  رفتاري،  اختلال هاي  و  ارتباطي  ناتواني  اندام ها،  شکل  تغییر  هوش، 

حرکت هاي غیرطبیعي و... باشد )شکل ۲5 و ۲6(.

شكل 26ـ نقص نداشتن يا كوتاهي اندام شكل 25ـ كودك معلول  

کودک معلول

بهداشت و مراقبت از كودك معلول 
کودکان معلول بر حسب نوع معلولیت به مراقبت هاي بهداشتي مخصوص به خود نیاز دارند. 

مثلًا مراقبت ازکودک نابینا باید طوري باشد که مانع فعالیّت او نشود و عواملي را که باعث خطر در محیط کودک 
مي شود، برطرف کند. عصاي سفید مخصوص نابینایان1 وسیله اي کمکي براي تحرک فرد نابیناست )شکل ۲7(.

1 - Hoover cane
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درمورد کودک ناشنوا چگونگي ارتباط با او بسیار مهم است که نیاز به آموزش هاي ویژه اي مانند لب خواني، 
تعلیمات شنوایي، چگونگي استفاده از سمعک و... دارد. 

به کودک معلول جسمي ـ حرکتي باید آموزش داد تا بتواند تا جاي امکان امور شخصي خود را انجام دهد و 
احساس وابستگي به دیگران نداشته باشد.

به  مي شود.  بیماري ها  بروز  از  پیشگیري  باعث  و  است  مهم  بسیار  معلول  کودک  فردي  بهداشت  به  توجه 
کودک معلول باید آموخت که دست و صورت خود را با آب و صابون مرتب بشوید. همچنین نحوۀ استفاده از 
مسواک را باید به او آموزش داد. استحمام علاوه بر حفظ پاکیزگي بدن مي تواند نقش مؤثري در بهبود سلامت 

جسماني و آرامش رواني کودک معلول داشته باشد.
تغذیۀ کودک معلول هم براساس نوع معلولیت متفاوت است. برخي کودکان قادر به نشستن نیستند و برخي 

دیگر مثلًا به دلیل کوتاهي اندام نمي توانند با دست غذا بخورند که باید از روش هاي کمکي استفاده کرد. 
به هرحال، کودک معلول مقدار زیادی از درآمد، انرژی و وقت خانواده را به خود اختصاص می دهد. پدر و 
مادري که کودک معلول دارند، احساس گناه و تقصیر مي کنند و امکان آشفتگی در خانواده ای که دارای فرزند 

معلولی هستند، می تواند بسیار زیاد باشد. 
درک احساسات کودک و خانواده و نحوۀ برخورد با کودک، یک جنبۀ حیاتی در آموزش و توان بخشی کودک 
معلول به حساب می آید. با در نظر گرفتن تفاوت ها، باید کودکان معلول را به گونه اي پرورش داد که افرادي 

مستقل و مفید براي جامعه باشند. 

آزمون پایانی مبحث کودک معلول

 براي یک نوع معلولیت در کودکان، یک وسیلۀ کمکي یا جزوه یا رسانۀ آموزشي تهیه کنید و به فرد معلول 
و یا خانوادۀ او ارائه دهید. 

شكل 27ـ معلوليت نابينايی و عصای سفيد
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بهداشت بلوغ و نوجواني

یکی از مهم ترین مراحل زندگی انسان دورۀ بلوغ است که تغییرات جسمي و رواني زیادي را به همراه دارد. در 
این مرحله فرد در مرز بین دو دورۀ کودکی و بزرگ سالی قرار دارد؛ بنابراین با شناسایی خصوصیات این دوره 

می توان به نوجوان کمک کرد تا هرچه بهتر دورۀ بلوغ را بگذراند و با مشکل های آن مقابله کند )شکل۲۸(.

شكل 28ـ دورۀ بلوغ و نوجواني

خود شما یا یکي از دوستان نوجوانتان در دورۀ بلوغ چه علائمي را تجربه کرده اید؟ آیا با ویژگي ها و بهداشت 
دوران بلوغ آشنایي داشته اید؟ درصورت تمایل یکي از خاطرات خود مربوط به این دوران را بیان کنید.

گفت و گو 
كنيد

تعريف بلوغ 
بلوغ به مفهوم رسیدن و کامل شدن است و در اصطلاح به مرحله ای از رشد و تکامل گفته می شود که منجر به 
تغییر های خاص جسمی  و روانی و توانایی تولید مثل می شود. شروع دورۀ بلوغ به تغییر های هورمونی خاصی 
وابسته است که توسط مغز کنترل می شود و باعث تولید و ترشح هورمون های جنسی از غده های خاص بدن 
و بروز نشانه های بلوغ می شود. سن بلوغ در دخترها بین ۸ تا 1۲ سالگی و در پسرها 10 تا 14 سالگی است 
و حدود چهار سال طول می کشد. مهم ترین عامل تعیین کنندۀ شروع سن بلوغ، ارث است، اما عوامل زیر نیز 

بر زمان شروع آن تأثیر می گذارد: 
1ـ جنس: دختران حدود یک تا دو سال زودتر از پسران بالغ می شوند.

2ـ نژاد: معمولاً دختران سیاه پوست یک سال زودتر بالغ می شوند.
3ـ چاقی و لاغری مفرط: افراد بیش از حد چاق یا لاغر کمی دیرتر بالغ می شوند، ولی دخترانی که چاقی 

متوسط دارند، زودتر بالغ می شوند.
4ـ محل زندگی: ساکنان نواحي هم سطح دریا و معتدل از آنان که در ارتفاعات یا جاهای سردسیر زندگی 

می کنند، زودتر بالغ می شوند.
5ـ فشار فيزيكی و روحی: فعالیّت شدید بدنی یا فشار روحی شدید باعث به تأخیر افتادن زمان شروع بلوغ می شود.
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6ـ تغذيه و بهداشت: وضعیت نامناسب بهداشت و تغذیه، زمان شروع بلوغ را عقب می اندازد.
7ـ ساير عوامل: عوامل فرهنگی، اجتماعی و... نیز بر سن بلوغ تأثیر می گذارد؛ مثلًا ساکنان شهرها زودتر از 

روستاییان بالغ می شوند.

تغيير های جسمی دوران بلوغ
تغییر هاي جسمي زیادي در دورۀ بلوغ در دختران و پسران اتفاق می افتد. مهم ترین تغییر های جسمی دورۀ 

بلوغ در پسران به ترتیب  زمان وقوع آنها عبارت اند از:
 رشد بیضه ها و کیسۀ بیضه؛ 

 رویش موهای ناحیۀ شرمگاهی؛
 اولین انزال؛ 
 جهش رشد؛ 

 تغییر صدا و رشد حنجره؛ 
 رویش موهای درشت و زبر بدن و زیر بغل؛ 

 فعالیّت غده های چربی و عرق؛ 
 رویش مو در صورت )ریش و سبیل(. 

مهم ترین تغییرهای جسمی دورۀ بلوغ در دختران به ترتیب زمان وقوع آنها عبارت اند از:
 جوانه زدن پستان ها؛ 
 رشد لگن استخوانی؛ 

 جهش رشد؛ 
 رویش موهای ناحیۀ شرمگاهی؛

 اولین دورۀ قاعدگی؛ 
 رویش موهای درشت و زبر زیر بغل و افزایش موهای بدن؛

 فعالیّت غده های چربی و عرق؛
 کامل شدن رحم و مهبل. 
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تغييرهای رواني دوران بلوغ
تغییرهای رواني شایع دوران بلوغ عبارت اند از:

 تغيير های روانی ـ اجتماعی: مثل قطع وابستگی، گرایش به جنس مخالف، گرایش به گروه هم سالان، 
علاقه مندی به انتخاب شغل و آمادگی برای قبول مسئولیت، کوشش برای تأمین مالی و استقلال اقتصادی 

و آرمان گرایی؛
 تغييرهای روانی ـ عاطفی: این تغییرها شامل بی ثباتی عاطفی و تضاد در رفتارها، افراط در احساسات، 

خیال پردازي، ماجراجویی، دوستی های افراطی، ساختن تصویر ذهنی از خود و افسردگی و اضطراب است.
برای سازگاری با تغییر های روانی دورۀ بلوغ، ورزش، برقراری ارتباط اجتماعی سالم، انجام فعالیّت های سازنده 

و بهبود ارتباط های خانوادگی توصیه می شود.

بهداشت و مراقبت هاي دورۀ بلوغ و نوجواني 
دورۀ بلوغ یکی از مهم ترین مراحل زندگی هر فرد است. نوجوان با توجه به تغییرهای سریع جسمی  و روانی 
در این دوره لازم است علاوه بر شناسایی خصوصیات این دوره بتواند از خود به خوبی مراقبت کند. در بخش 

بهداشت فردی به مهم ترین جنبه های بهداشت و مراقبت جسمی دورۀ بلوغ پرداخته شد. 

بهداشت و مراقبت هاي رواني دورۀ بلوغ
 دورۀ بلوغ، دورۀ تغییر است که متناسب با آن، نیازهای نوجوانان به شدت افزایش می یابد. برخی از این 

نیازها عبارت اند از:
 نیاز به اطلاعات )دربارۀ نوجوانی و طبیعی بودن تغییر های مربوط به آن(؛ 

 نیاز به استقلال؛ 
 نیاز به افزایش ارتباط.

به گروه هاي 5 تا 7 نفره تقسیم شوید. نشانه هاي بلوغ را از چند نوجوان در بین اعضای خانواده، دوستان و 
بستگان بپرسید و در جدول زیر وارد کنید. در مورد نتایج بررسي خود در کلاس بحث کنید.

نام فرضي 
نوجوان

سن 
نوجوان

جنس نوجوان 
)دختر/  پسر(

نشانۀ بلوغ 
جسمي

زمان بروز 
نشانه

نشانۀ بلوغ 
رواني

زمان بروز 
نشانه

طبيعي، 
زودهنگام، 
ديرهنگام

اقدام لازم

فعاليت4



86

آزمون پایانی مبحث دورۀ بلوغ و نوجواني

 با استفاده از مطالب آموزشي این مبحث و تحقیق 
از منابع دیگر، در مورد تهدیدها و مشکلات مرتبط با 
سلامتي نوجوانان و جوانان درحال حاضر )دوستي ها 
رایانه ای،  بازي هاي  از  استفاده  مجازي،  فضاي  در 
تغذیه اي  مشکلات  اسکلتي،  مشکلات  و  کم تحرکي 
و  سیگار  از  استفاده  فوري،  غذاهاي  از  استفاده  و 
یک  )شکل۲9(  و...(  خشونت  روان گردان،  دارو هاي 
جزوه یا رسانۀ آموزشي تهیه کنید و آن را در کلاس 

با دوستانتان به اشتراک بگذارید. 

از میان بستگان و آشنایان خود سه یا چهار نوجوان را انتخاب کنید. تحقیق کنید که نوجوانان این خانواده ها 
احساس مي کنند به کدام یک از نیازهایشان به طور درست پاسخ داده نشده است؟ چرا؟

فعاليت 5

شكل29ـ مشكلات دوران بلوغ و جواني

خانواده ها برای برقراری ارتباط با نوجوانان خود و رفع نیازهای آنها لازم است به نکات زیر توجه داشته باشند:
 همدلی کردن با نوجوان به جای نصیحت، سرزنش، مقایسه کردن و غیره در برقراری ارتباط مؤثر است.

 علاوه بر این، وجود بزرگ سالانی حمایت کننده در کنار هم سالانی که یکدیگر را به کارهای سالم هدایت 
کنند، دورۀ بلوغ را با آرامش و شادی بیشتری توأم می کند.

 هم زمان با تغییرهای بلوغ ضروری است ارتباط های خانوادگی و برخوردهای اطرافیان نیز تغییر کند، زیرا 
نوجوان دیگر کودک نیست که فقط باید اطاعت کند، بلکه درحال تبدیل شدن به بزرگ سال است و باید با 

فرایند استقلال، مسئولیت پذیری، تصمیم گیری رو به رو شود.
 نوجوان به احترام و راهنمایی بزرگ سالان به شدت احتیاج دارد نه نصیحت کردن و کنترل. زیرا در نصیحت 
و کنترل، اطلاعاتی که نوجوان به آنها نیاز دارد، نیست و دارای این پیام است که »تو نمی دانی و نمی توانی 
اما باید به تو بگویم چه کار کنی«. در این میان، خانواده هایي که با احترام به نوجوان و استقلال او، به نوجوان 
فرصت تصمیم گیری و مسئولیت می دهند، انتظارهای خود را با دلیل مطرح می کنند و ارتباط سالمی با نوجوان 

دارند، بهتر به او کمک می کنند.
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مفهوم بهداشت سالمندان

مقدمه
یکي از مسائلي که سالمندان باید به آن توجه کنند، 
بهداشت  نکردن  رعایت  است.  بهداشتي  نکات  رعایت 
علاوه بر اینکه باعث ابتلا به بیماري مي شود، مقبولیت 
سالمند را در خانواده و جامعه کم مي کند. در سالمندي، 
نکات  رعایت  بدن،  طبیعي  مقاومت  کاهش  سبب  به 

بهداشتي اهمیّت بیشتری دارد )شکل 30(.

 شكل 30ـ سالمندی

بهداشت پوست
با افزایش سن، لایه چربی زیر پوست کم می شود و همچنین خاصیت کششي پوست کاهش می یابد؛ در نتیجه 
پوست چروکیده و شل مي شود. شدت تغییرات پوستي در سالمندی به  ارث و میزان برخورد با اشعۀ فرابنفش 
خورشید بستگي دارد. در دورۀ سالمندي، نو شدن لایۀ سطحي پوست به کندي صورت مي گیرد. این تغییرات 
موجب می شود که پوست خشک و بهبود زخم ها آهسته تر باشد. در سالمندي به علت کاهش مقاومت طبیعي 
بدن و پوست باید در نظافت و رعایت بهداشت آن کوشش بیشتري کرد. بهتر است سالمندان تا حدامکان هر 
روز استحمام کنند. استحمام روزانه موجب تمیز نگه داشتن پوست بدن مي شود و از ایجاد زخم، تاول و التهاب 
جلوگیري مي کند. البته باید به یاد داشت که از صابون، زیاد استفاده نشود، زیرا استفاده زیاد از صابون باعث 
خشکي، آسیب پذیري و خارش پوست مي شود. در این صورت لازم است پس از استحمام از مواد چرب کننده 

استفادۀ کنند. همچنین براي استحمام، از آب خیلي گرم و یا خیلي سرد استفاده نشود. 

بهداشت چشم 
این  و  است  حساس  بسیار  آلودگي  مقابل  در  چشم 
برای  بنابراین  است.  بیشتر  سالمندان  در  حساسیت 

رعایت بهداشت چشم رعایت نکات زیر الزامی است:
1 از تماس دست هاي آلوده با چشم خودداري شود. 
2 بهتر است سالمندان در هواي آفتابي براي محافظت 

چشم ها، از عینک آفتابي استفاده کنند.
3 برخي از سالمندان در سرما دچار آبریزش چشم 

به نظر شما سالمندان چه نکات بهداشتی را باید رعایت بکنند؟ رعایت این نکات چه تأثیری بر سلامتی و 
زندگی آنان می گذارد؟ در مورد این سؤالات گفت وگو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید. 

گفت و گو 
كنيد

شكل 31ـ شست وشوی چشم
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مي شوند. این سالمندان باید هنگام خروج از منزل در هواي سرد عینک 
بزنند. محافظت چشم در مقابل سرما، آبریزش را کاهش مي دهد.

از  می توان  پزشک  نظر  با  چشم،  به  غبار  و  گرد  ورود  هنگام   4
قطرۀ استریل چشمی استفاده کرد. در صورتی که قطره در دسترس 
براي  مي توانید  که  است  خانگي  محلول  تنها  تازه دم  چاي  نبود، 
شست وشوي چشم از آن استفاده کنید؛ البته به شرطي که فنجان 

شكل 32ـ بهداشت چشمو دست های شما کاملًا تمیز باشد )شکل3۲(. 

بهداشت گوش
گوش هر انسانی از جمله سالمندان، دارای جرم یا واکس زردرنگ و چسبناکی است که برای نرم نگه داشتن 
و حفظ سلامت مجرای گوش خارجی ضروری است. به طور طبیعی نیازي به دست کاري و خارج کردن جرم 
گوش نیست، اما هنگامي که ترشح آن افزایش یابد، یا به علت دست کاري در ته مجرا جمع شده باشد، مراجعه 

به پزشک براي شست وشوي گوش لازم است.
اگر پردۀ گوش سالمند سوراخ است، قبل از حمام کردن پنبه اي آغشته به وازلین را جلوي مجراي گوش او 

قرار دهید تا مانع ورود آب شود، زیرا ورود آب به داخل گوش احتمال عفونت دوباره را بیشتر مي کند.

با چه  و چشم  پوست، گوش  بهداشت  رعایت  براي  اطراف شما هستند،  در  که  کنید سالمنداني  بررسی 
مشکلاتي روبه رو هستند؟ چه امکاناتي باید در اختیار آنان باشد تا بتوانند نکات گفته شده را رعایت کنند؟ 
شما چه توصیه هایي مي توانید براي آنان داشته باشید؟ در مورد این سؤالات بررسی کنید و نتیجه را در 

کلاس ارائه دهید. 

فعاليت 6

بهداشت دهان و دندان 

چرا رعایت بهداشت دهان و دندان برای سالمندي که داراي دندان مصنوعي است، اهمیّت دارد؟ 
سالمندي که اصلًا دندان ندارد چطور؟ در مورد این سؤالات با هم کلاسی های خود گفت و گو کنید و نتیجه 

را در کلاس ارائه دهید.

گفت و گو 
كنيد

مراقبت از دندان ها و رعایت بهداشت دهان، در سالمندان بسیار اهمیّت دارد. رعایت نکردن بهداشت دهان و 
دندان در سالمندان، به خصوص در افرادي که از دندان مصنوعي استفاده مي کنند، موجب عفونت هاي لثه و 
دندان ها مي شود. این نوع عفونت ها را نباید کم اهمیّت دانست؛ زیرا عفونت هاي لثه و دندان به دهان محدود 
نمي شود و ممکن است از طریق خون، به سایر قسمت هاي بدن مثل قلب برسد و باعث آسیب آنها شود. هر 
سالمندي برحسب اینکه چقدر بهداشت دهان و دندان ها را رعایت کرده باشد، ممکن است تعدادي دندان 

سالم، پرُکرده، روکش شده و دندان مصنوعي داشته باشد.
مراقبت از دندان هاي مصنوعي: آیا در اطرافیان خود کسي را مي شناسید که دندان هاي مصنوعي داشته 

باشد؟ استفاده از دندان مصنوعي برایشان چه منافع و مشکلاتي دارد؟
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نیازمند  طبیعي،  دندان هاي  مانند  نیز  مصنوعي  دندان هاي 
تمیز  مصنوعي  دندان  اگر  )شکل33(.  مراقبت اند  و  مسواک  زدن 
نشود، ممکن است باعث ایجاد عفونت هاي مختلف، مانند »برفک 

دهان« شود.
براي شستن آن دسته از دندان هاي مصنوعي که مي توان آنها را از 
دهان خارج کرد، به سالمند توصیه کنید نکات زیر را به کار گیرد:

 دندان هاي مصنوعي را حداقل یک بار در روز از دهان خارج کند 
و با مسواکي نرم بشوید.

دندان هاي  شستن  براي  دندان  خمیر  که  باشد  داشته  یاد  به   
مصنوعي مناسب نیست. براي شستن دندان هاي مصنوعي از مایع ظرف شویي استفاده کند. پس از آن، دندان 

مصنوعي را به خوبي با آب بشوید.
 هنگام شستن دندان مصنوعي بهتر است جلوي ظرفي پر از آب بایستد تا اگر به طور اتفاقي دندان مصنوعي 

از دستش افتاد، مشکلي پیش نیاید.
 بعد از خارج کردن دندان مصنوعي از دهان، لثه ها و زبان خود را با مسواکي نرم بشوید. سپس لثه ها را با 

انگشت ماساژ دهد.
 هفته اي یک بار در یک لیوان آب، یک قاشق چاي خوري مادۀ سفیدکننده )هیپوکلریت سدیم( بریزد و 

دندان ها را به مدت 6 تا ۸ ساعت در آن بگذارد. پس از آن دندان ها را به خوبي با آب سرد بشوید.
 شب ها دندان هاي مصنوعي را از دهان خارج کند و در یک ظرف آب یا آب نمک تمیز بگذارد. اگر دندان هاي 

مصنوعي در هوای خشک یا در آب خیلي داغ گذاشته شوند، خراب خواهند شد. 

 شكل33ـ دندان مصنوعي

 به سالمند توصیه کنید که در موارد زیر حتماً به دندان پزشک مراجعه کند:
 دندان مصنوعي شُل است.

 دندان مصنوعي به لثه فشار مي آورد.
 در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است.

 قسمتي از دندان مصنوعي شکسته است.
 نمي تواند با دندان مصنوعي غذا بخورد.

 بعد از خارج کردن دندان مصنوعي از دهان احساس مي کند لثه برجسته است.
 حتي اگر هیچ مشکلي ندارد، سالي یک بار براي معاینه به دندان پزشک مراجعه کند.

توجه

بي دنداني 
اگر سالمند اصلًا دندان ندارد، باز هم براي جلوگیري از عفونت لثه، رعایت بهداشت دهان ضروري است.

 با مسواکي نرم و کمي خمیر دندان لثه ها و سطح روي زبان را بشوید. پس از آن، لثه ها را با انگشت ماساژ دهد.
 هرچه سریع تر براي گذاشتن دندان مصنوعي اقدام کند.
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خشكي دهان
خشکي دهان یکي از مشکلاتي است که موجب مي شود جویدن و قورت دادن غذا براي سالمندان سخت شود 

و مزۀ غذاها را کمتر احساس کنند.
شما مي توانید به سالمند توصیه کنید براي برطرف کردن خشکي دهان کارهاي زیر را انجام دهد:

 نصف قاشق چاي خوري نمک را در یک لیوان آب حل کند و چندین بار در طول روز دهان خود را با این 
محلول بشوید.

 حداقل 6 تا ۸ لیوان مایعات ترجیحاً آب ساده در طول روز بنوشد.
 در طول روز با نوشیدن کم کم و جرعه جرعۀ آب، دهان خود را مرطوب نگه دارد.

 قبل از خوردن غذا، دهان خود را با آب بشوید و یا کمي آب بنوشد. خیس شدن دهان، به راحت تر شدن 
جویدن غذا و قورت دادن لقمه کمک مي کند.

 از مصرف خودسرانۀ دارو خودداري کند.
 از کشیدن سیگار یا مصرف سایر دخانیات مثل قلیان و چُپُق خودداري کند.

 میوه ها و سبزي هاي تازه را بیشتر مصرف کند.
 در صورت بهبود نیافتن به پزشک مراجعه کند.

از سه سالمند که در اطراف شما هستند، دربارۀ وضعیت دندان هایشان سؤال کنید. آیا این سالمندان برحسب 
شرایط دنداني خود، نکاتي را که باید رعایت کنند، مي دانند؟ آیا به این نکات عمل مي کنند؟ اگر به رغم 

داشتن آگاهي، عمل نمي کنند، علت آن چیست؟ نتایج بررسی خود را در کلاس ارائه دهید. 

فعاليت 7

بهداشت پاها

به نظر شما مراقبت از پاها در سالمندان 
چه اهمیّتي دارد؟ سالمندان براي مراقبت 

از پاهاي خود چه باید بکنند؟
در مورد این پرسش ها گفت وگو کنید و 

نتیجه را در کلاس ارائه دهید. 

گفت و گو 
كنيد

شكل34ـ خشكی پوست و ترك پاشنۀ پاها در سالمندان
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مراقبت از پاها
در سالمندان بروز دسته اي از مشکلات در پاها مانند خشکي پوست پا، ترک خوردن پاشنۀ پا، شکسته شدن 
ناخن هاي پا و عفونت قارچي لاي انگشتان پا شایع است )شکل7۲(. علاوه بر این در سالمندان، زخم ها و 
جراحت هاي پا به خصوص در ناحیۀ کف پا، دیرتر از سایر نقاط بدن خوب مي شود. بنابراین لازم است که 
سالمندان، از پاهاي خود بیشتر مراقبت کنند. مراقبت هایی مانند شست وشوي مرتب، کوتاه کردن ناخن ها و 
چرب کردن پاها باید در تمام دوران زندگي انجام شود، اما برخي مراقبت ها مانند ماساژ پاها در دورۀ سالمندي 

بیشتر تأکید مي شود. 
ماساژ پاها

سالمند باید هنگام استراحت پاها را ماساژ دهد )شکل35(. 
و  مي کند  کمک  پاها  وَرَم  کاهش  و  خون  جریان  افزایش  به  کار  این 

خستگي پا را از بین مي برد. 
براي انجام ماساژ پاها، از سالمند بخواهید روي یک صندلي کوتاه بنشیند 
و مانند تصویر، تمام قسمت هاي کف پا، رویۀ پا، پاشنۀ پا و انگشتان پا را 
به آرامي ماساژ دهد. براي آموزش ماساژ پا به سالمندان، لازم است که 
خود شما مطابق دستورهای زیر، پاهایتان را ماساژ دهید تا هر حرکت را 

به خوبي فرابگیرید.
به صورت  را  پا  کف  انگشتان،  برجستگي  با  و  کنید  مشت  را  دست   1

چرخشي ماساژ دهید )شکل36(. 
2 با دو دست پا را بگیرید و با حرکت چرخشي انگشتان، رویۀ پا را ماساژ دهید )شکل37و 3۸(.

شكل 35ـ ماساژ پاها

                        شكل 36                                                  شكل 37                                                   شكل 38   

                        شكل 39                                                  شكل 40                                                   شكل 41   

3 پاشنۀ پا را با دست بگیرید و به صورت چرخشي حرکت دهید )شکل39(. 
4 انگشت شست دست را به آرامي از مچ پا تا روي هر یک از انگشتان پا بکشید )شکل40و41(.
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5 پا را با دو دست بگیرید و به سمت کف و رویۀ پا فشار دهید؛ مثل حالتي که مي خواهید تکه اي نان خشک 
را از وسط بشکنید )شکل4۲ و43(. 

6 هر یک از انگشتان پا را به ملایمت بکشید و بچرخانید )شکل44(. 
7 در پایان، پا را بین دو دست نگه دارید )شکل45(. 

                شكل 42                                  شكل 43                                    شكل 44                                     شكل 45

فعاليّت بدنی 

قطع سیگار  موارد،  این  در  انگشتان شوند که  و سیاه شدن  است دچار زخم  سالمندان سیگاري ممکن 
مهم ترین اقدام برای جلوگیری از پیشرفت زخم و بهبودی آن است. 

توجه

برای انجام این تمرین در کلاس توجه کنید که اگر هر روز پس از برگشتن به خانه پاها و جوراب خود را 
با آب و صابون بشویید، مشکل بوی بد پاها را نخواهید داشت. پاهایتان را ماساژ دهید. آیا انجام این ماساژ 
تأثیری در رفع خستگی پاهای شما داشت؟ آیا اگر این ماساژ را به سالمندانی که می شناسید، آموزش دهید، 

می توانند آن را انجام دهند؟ در مورد این سؤالات گفت وگو کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

فعاليت 8

آیا  است؟  مفید  سالمندان  برای  ورزشی  نوع  دارد؟ چه  فوایدی  سالمندان چه  در  ورزش  و  بدنی  فعالیّت 
سالمندی را می شناسید که دچار شکستگی استخوان شده است؟ در مورد این پرسش ها گفت وگو کنید و 

نتیجه را در کلاس ارائه دهید. 

گفت و گو 
كنيد

داشتن فعالیّت بدنی و ورزش مناسب به سالمند کمک می کند تا دورۀ سالمندی سالم تری را تجربه کند. 
باید  سالمندان  شود.  انجام  صحیح  اصول  براساس  و  مداوم  پیوسته،  به صورت  باید  سالمند  بدنی  فعالیّت 
فعالیّت هایی با شدت متوسط به مدت30 دقیقه، 5 روز در هفته انجام دهند. بیشتر این فعالیّت ها باید باعث 
تقویت عضله و افزایش تعادل بدن شود. پیاده روی به علت تحریک عضلات و استخوان ها که سبب افزایش 
قدرت عضلانی و استخوانی می شود، بهترین فعالیّت بدنی برای سالمند است. )شکل 46(. فواید فعالیّت بدنی 

در دوران سالمندی عبارت اند از:
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1 باعث بهبود خون رسانی به اندام های بدن می شود.
2 کارآیی مفاصل را بیشتر می کند.

3 از پوکی استخوان ها جلوگیری می کند.
4 از بیماری های قلبی ـ عروقی پیشگیری می کند.

5 موجب کاهش فشارخون می شود.
6 ظرفیت ریه برای جذب اکسیژن را افزایش می دهد.

7 وضعیت خواب را بهتر می کند.
8 افسردگی و استرس را کاهش می دهد.

9 از اضافه وزن و چاقی جلوگیری می کند.
10 از ابتلا به دیابت پیشگیری کرده و آن را کنترل می کند و از سرطان و سکتۀ مغزی نیز پیشگیری می نماید. 

 شكل 46 ـ فعاليّت بدنی سالمندان

تغذيۀ سالمند 
 با افزایش سن، تودۀ عضلاني و سوخت وساز بدن کاهش مي یابد، نیاز به انرژی و مصرف غذا کمتر می شود و 
همچنین تغییراتي در بدن ایجاد مي شود که احتمال سوء تغذیه را بیشتر مي کند. این خطر براي سالمنداني 

که به هردلیلي
بي اشتها هستند؛

اخیرا وزنشان کم شده است؛
توانایي حرکت کردن ندارند؛

بیمارند )به خصوص مبتلایان به بیماري هاي رواني مانند افسردگي(؛
لاغرند؛

تنها زندگي مي کنند، بیشتر است. 
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تهیۀ  سالمندان،  برای  تغذیه ای  راهنمای  مهم ترین 
غذاهای ساده و کم حجم است که تمامی نیازهای فرد 
به مواد مغذی را تأمین کرده و در عین حال متناسب 
مصرف  منظور  بدین  باشد.  فرد  مصرف  فرهنگ  با 
گروه های  همۀ  شامل  غذایی  مواد  روزانۀ  و  متعادل 
امکان  تا حد  باید  سالمندان  توصیه می شود.  غذایی 
را  شکر  و  نمک  ادویه،  کرده،  سرخ  غذاهای  مصرف 

کاهش دهند )شکل 47(.
شكل 47ـ بايدها و نبايدهای تغذيۀ سالمندان

آزمون پایاني مبحث بهداشت سالمندان 

1 مراحل ماساژ پاها را به طور عملي نشان دهید.
2 یک جزوه یا رسانۀ آموزشی برای آموزش بهداشت سالمندان تهیه و به سالمندی که می شناسید، اهدا 

کنید. 

آزمون پایاني واحد یادگیری 3

 تهیۀ جدول براي مراجعات بهداشتي افراد خانواده به منظور دریافت خدمات بهداشتي ـ درماني
1 ابتدا فهرست افراد خانواده را به تفکیک جنس و سن با کد ملي ایشان آماده کنید.

)خانه  درماني  ـ  بهداشتي  خدمات  ارائۀ  واحدهاي  از  یکي  به  هنرستان،  و  هنرآموز  هماهنگي  با  سپس   2
بهداشت، پایگاه سلامت، مرکز خدمات جامع سلامت شهري و روستایي( مراجعه کنید. 

3 در صورت تمایل توسط کارکنان بهداشتي براي خود و اعضاي خانواده پروندۀ سلامت الکترونیک ایجاد کنید.
سنّي  مختلف  گروه هاي  براي  ارائه  قابل  بهداشتي  خدمات  بهداشتي،  کارکنان  از  پرسش  و  مصاحبه  با   4

)کودکان، نوجوانان، مادرانِ باردار، میان سالان، سالمندان و...( خانوادۀ خود را در فهرست مربوط بنویسید.
جدول مراجعات بهداشتي افراد خانواده را به اعضاي خانواده و هنرآموز خود ارائه کنید.

نیازهای تغذیه ای در دوران سالمندی و تغذیۀ سالمند در بیماری هایی مانند افزایش فشارخون و دیابت را در 
شایستگی تنظیم برنامۀ غذایی مناسب خانواده مطالعه کنید.



شایستگی3
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واحد یادگیري 1: شناخت اصول و مفاهیم محیط زیست

استاندارد عملکرد

شناخت اجزای تشکيل دهندۀ محيط زیست و اهميّت آن بر سلامت انسان و جامعه براساس استانداردهای 
سازمان آموزش فنّی و حرفه ای کشور

هنرجو پس از گذراندن این واحد یادگيري باید بتواند به شایستگي هاي زیر دست یابد:

شایستگی های فنّی مورد انتظار 

 شناسایی اجزای تشکيل دهندۀ محيط زیست؛ 1
 اهميّت محيط زیست و ارتباط آن با سلامت جامعه؛ 2

3 شناسایی تأثير محيط زیست بر سلامت انسان؛
4 شناسایی اهميّت جنگل.

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

1 انتخاب و استفاده از فناوری های مناسب؛
 صرفه جویی در مصرف آب و مسئوليت پذیری در رابطه با محيط زیست. 2

آیا می دانيد محيط زیست چيست و چه تأثيری بر زندگی موجودات به ویژه انسان ها دارد؟ گفت و گو 
كنيد

هدف توانمندسازی   : اجزای تشکيل دهندۀ محيط زیست و اهميّت آن بر سلامت انسان و جامعه را بداند 
و دانش آن را به کار بندد.
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مقدمه 

عنوان محيط زیست در فارسی به معنای جایگاه و محل زندگی است. این عنوان از نظر لغت مواردی همچون 
آلودگی هوا، راه های جلوگيری از تخریب طبيعت و... را شامل نمی شود، اما امروزه مفاهيم گوناگونی را از آن 
ارائه می کنند مثل آب و هوا، جنگل، کوه، حقوق حيوانات و پرندگان، راه های جلوگيری از آلودگی هوا، راه های 
مبارزه با عوامل مخرب طبيعت و...  . محيط زیست در اصطلاح به کليه عوامل تهدید کننده یا بهبود بخش محيط 

زندگی اطلاق می شود.
بی تردید، موضوع آلودگی محيط زیست یکی از مهم ترین معضلاتی است که انسان معاصر را با چالش های 
جدی روبه رو کرده است. این مسئله از آن جهت دارای اهميّت است، که علائم تهدید کنندۀ حيات، آشکار شده 
است و نسل حاضر و آینده را به دليل آلودگی های گستردۀ زیست محيطی، با تهدید مواجه ساخته است. از 
سوی دیگر، انسان بدون داشتن محيط زیستی امن و سالم، قادر نخواهد بود به زندگی طبيعی خود ادامه دهد. 
به همين دليل، حفظ و حمایت از محيط زیست و سالم نگه داشتن آن، به عنوان یکی از مهم ترین نيازهای 

اساسی برای ادامه حيات، مورد توجه و عنایت همگان قرارگرفته است.
حق انسان ها در داشتن محيط زیستی امَن و سالم، به عنوان یک حق بشری در کنار سایر حقوق شناخته شده 

برای بشر، چند سالی است که مورد بحث و بررسی محافل علمی و طرفداران محيط زیست است. 
به آیات زیر توجه کنيد:

»به راستی در آفرینش آسمان ها و زمين و آمد و شد شب و روز، برای خردمندان نشانه هایی است«. )آل  عمران/ 190(
»و آیا ندیدی که خداوند شب را در روز و روز را در شب داخل می کند و آفتاب و ماه را مطيع ساخته است«؟ 

)لقمان /29(

تعریف محیط زیست

از  ترکيبی  از  است  عبارت  طبيعی  محيط زیست 
مجموعۀ عوامل زیستی و محيطی که بر زندگی یک 
می بيند.  تأثير  آن  از  و  می گذارد  تأثير  گونه  یا  فرد 
او  فعاليّت های  و  به انسان  غالباً  تعریف  این  امروزه 
مرتبط می شود. محيط زیست را می توان مجموعه ای 
از عوامل طبيعی کرۀ زمين، همچون هوا، آب، اتمسفر، 
صخره، گياهان و غيره که انسان را احاطه می کنند، 

تلقی نمود )شکل 1(.

بدین ترتيب مشاهده می شود که محيط زیست، هم انسان، هم طبيعت و هم رابطۀ این دو را شامل می شود. در 
کليۀ فعاليت های بشر، تأثير داشته و نيز از آن متأثر می شود. به بيان دیگر، محيط زیست مجموعه عوامل جاندار 

و بی جانی است که در یک فضای مشخص و در زمانی معين موجود زنده را تحت تأثير خود قرار می دهد.
افزایش جمعيت، تجارت های پرسود حيوانات کمياب و برخی پرندگان، جنگل زدایی و بهره برداری از جنگل ها 

شکل 1ـ محيط زیست طبيعی
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و مصرف بيش از حد انرژی با سرعت زیادی موجب برهم زدن نظم موزون و شگفت انگيز حاکم بر جهان شده 
آلودگی  موجب  می توانند  تغييرات جوی  یا  و  و...(  زلزله  آتش فشان،  )سيل،  بلایای طبيعی  از طرفی  است. 
طبيعت شوند. ساخت ویلاها در مناطق غيرشهری، تجاوز به حریم رودخانه ها وکوه ها، تخریب جنگل ها و 
مراتع، صيد و شکارهای بی رویه و... نه تنها موجب تغييرات زیست محيطی در مناطق مختلف شده است، بلکه 

تغيير زیستگاه های جانوران محلی را نيز در پی داشته است.

تأثیر محیط زیست بر سلامت خانواده

امروزه سبک زندگی جوامع انسانی، متناسب با گسترش و دخالت فناوری در حيات اجتماعی، تغييرات زیادی 
پيدا کرده است. در چنين شرایطی انسان ها زیاده خواه شده اند و مصرف گرایی به عنوان یک فرهنگ درآمده 
است. روحيه مصرف گرایانه در جوامع بشری، قناعت و بسنده کردن به امکانات موجود را نادیده می گيرد. 
انسان مصرف گرا برای رفاه بيشتر، درصدد در اختيار گرفتن هرچه بيشتر منابع طبيعی و انرژی است. این نوع 
دست اندازی ها در محيط زیست تغييرات جبران ناپذیری در پوستۀ کرۀ زمين ایجاد می کند و این دگرگونی ها 

باعث تشدید حوادث غيرمترقبه خواهد شد.
تأثير محيط زیست بر روان و روح آدمی قابل انکار نيست. محيط پرُ از آرامشی که از خرمی  و طراوات برخوردار 
است، دل هر بيننده ای را شاد می کند و حيات او را با امنيت و آسایش همراه می کند )شکل2(. کارشناسان 
و اهل نظر معتقدند یکی از مهم ترین دلایل افسردگی و افزایش بيماری های روحی و روانی در جهان امروز 

به واسطۀ آسيب رساندن به محيط زیست بوده و ویرانی اخلاقی فردی و اجتماعی را در پی خواهد داشت. 
از  بسياری  در  درحال حاضر  که  است  انسان  روانی  سلامت  بر  تأثيرگذار  عوامل  از  دیگر  یکی  هوا  آلودگی 
کلان شهر ها شاهد آن هستيم. هوای سالم، یکی از عوامل شادمانی انسان است که اگر آلوده شود، علاوه بر 
تأثيراتی که بر جسم انسان می گذارد، مردم را دچار خفقان و افسردگی می کند. با افزایش آلودگی و افزایش 
ميزان مرگ ومير و معلوليت  های ناشی از آلودگی، اطرافيان این افراد نيز تحت تأثير فشار  های روحی و روانی 
و غم و اندوه، دچار آسيب های روانی می شوند. افزایش آلودگی هوا احتمال تولد کودکان نارس و کم هوش و 
نازایی را نيز افزایش می دهد و همۀ این موارد علاوه بر مشکلات جسمانی برای افراد درگير با موضوع، به بروز 

آسيب های روحی و روانی برای اطرافيان یا خود افراد در معرض این تغييرات نيز منجر می شود.
تحقيقات نشان داده است مردمی که در مناطقی زندگی می کنند که با خشک سالی دست وپنجه نرم می کنند، 
بيشتر در معرض مرگ های غيرطبيعی، ميل به خودکشی، بيماری های روانی و افزایش خشونت هستند. علاوه 

بر این، براثر خشک سالی، ریزش باران نامتعادل شده و 
برخی مناطق دچار سيل می شوند که همين امر سبب 
وبا  مانند  بيماری هایی  و  زیرزمينی  آب های  آلودگی 
نبود سيستم  به دليل  و اسهال می شود. مناطق فقير 
تصفيۀ کننده آب شرب، بيشتر تحت تأثير این خطرات 

قرار می گيرند. 

شکل 2ـ محيط پاک طبيعت، عامل آسایش انسان 
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تأثیر محیط زیست بر انسان از دیدگاه اندیشمندان محیط زیست

کسی نمی تواند تأثير محيط زیست در زندگی انسان را نادیده انگارد. این موضوع از چنان اهميّتی برخوردار 
است که دانش جدیدی به عنوان »اکولوژی« در کنار سایر دانش ها پدیدار گشته است. این دانش، عبارت است 
از: » مطالعۀ روابط ميان موجودات و محيط زیست آنها«؛ بنابراین، اکولوژی انسانی تحقيقی دربارۀ تأثير انسان 
بر روی محيط زیست و تأثير محيط زیست بر انسان است. محيط زیست نه فقط شامل وسایل مادی و فضای 
محيط بر دنيای انسان است، بلکه اشيای غيرمادی )فرهنگ( را نيز در برمی گيرد، انسان موجودی تأثيرپذیر 
است؛ محيط اطراف بر او اثر می گذارد و شخصيت او در محيط زندگی او شکل می یابد. هر انسانی تا حدی 
صفات و خلقياتش متناسب با محيط زیست طبيعی اوست؛ چنان که محيط زیست طبيعی در تشکيل صفات 
جسمانی، از سفيدی و سياهی و رنگ مو، چاقی و لاغری و بلندی و کوتاهی قد و مزاج و سایر صفات جسمانی 
تأثير بسزایی دارد. دانشمندان معتقدند که شرایط زندگی و آب و هوا و شرایط جغرافيایی درزندگی انسان و 

در تکوین شخصيت وی بسيار مؤثر است.
افسردگی و افزایش بيماری های روحی و روانی انسان امروز بی ارتباط با آسيب رساندن به محيط زیست نيست. 
آب و هوا، درختان و گياهان، غذاها و ميوه ها و به طور کلی طبيعت و محيط زیست نقش عظيمی در زندگی 
بشر دارند. سلامت محيط زیست بر هوش و استعداد و لياقت های فردی اثر می گذارد. دانشمندان استفاده از 
گياهان در محيط زندگی و تأثير فراوان طبيعت را بر اعَمال و رفتار و فکر و اندیشه و نيز خصوصيات ظاهری 

انسان، تبيين و تشریح کرده اند )شکل های 3و4(.

شکل 3ـ تأثير گياهان بر پاكی محيط زیست                                شکل 4ـ طبيعت با گلبرگ های رنگارنگ 

اجزای محيط زیست و تأثير آنها بر زندگی انسان
اجزای محيط زیست عبارت اند از: آب، هوا، خاک، گياهان، درختان، جانوران و...  . همۀ این اجزا بر یکدیگر تأثير 
متقابل دارند و هر گونه تغيير و ناهمگونی در هر یک از آنها؛ زندگی، حيات و رشد موجودات دیگر را تحت 
تأثير مثبت و یا منفی قرار می دهد. موجودات زنده با هم و  با محيط غيرزندۀ خود ارتباطی متقابل برقرار 
می سازند. این ارتباط ها برای بقای محيط لازم اند و در عين حال چرخۀ محيط زیست را کامل می کنند. در 

این بخش به بررسی این اجزا و تأثير آنها بر زندگی انسان می پردازیم.

با کمک هنرآموز خود از سازمان محيط زیست بازدید کنيد، سپس عوامل آلوده کنندۀ اجزای محيط زیست را 
بررسی نمایيد و نتيجه را در کلاس ارائه دهيد.

فعاليت 1
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آب و نقش آن برحيات انسان
آب مایۀ حيات و بستر اوليۀ حيات است. بيش از 75درصد 
وزن بدن یک انسان از آب تشکيل شده است و انسان براي 

انجام فعاليّت هایش به آب شيرین نياز دارد.
بيش از 70 درصد سطح کرۀ زمين را آب پوشانده است. 
با وجود این حجم عظيم آب، تنها دو درصد از آب های کرۀ 
زمين شيرین و قابل شرب است و باقی آن به علت محلول 
بودن انواع نمک ها، خصوصاً نمک طعام قابل استفاده نيست. 

از همين دو درصد آب شيرین، بيش از 90 درصد به صورت منجمد در دو قطب زمين و دور از دسترس بشر 
واقع شده است. با این توضيحات لازم است که همۀ انسان های کرۀ زمين در کليۀ ابعاد زندگیِ خود، روش های 

صرفه جویی از این منبع حياتی را بدانند.
هوا: هوا، گازی است بی رنگ و بی بو که از مخلوط شدن گازهای نيتروژن، اکسيژن، هيدروژن و کربن دی اکسيد    تشکيل 

شده است )شکل 5(. هوا به صورت لایه ای ضخيم زمين را دربر گرفته است. به این لایه، جوّ یا اتَمُسفر    می گویند. 
لایۀ هوا یا جوّ علاوه بر اینکه منبع اکسيژن است، وظایف مهم دیگری نيز دارد که عبارت اند از:

 بدون جوّ، توزیع گرما دچار اختلال می شود. اختلال در توزیع گرما، حيات را روی کرۀ زمين به خطر می اندازد.
 بدون جوّ، زمين روزها به سرعت و به شدت گرم می شود و شب ها به همان سرعت و همان شدت سرد خواهد شد.

 بدون جوّ، زمين در برابر تابش اشعۀ کشندۀ خورشيدی قرار می گيرد.
 بدون جوّ صدا منتقل نمی شود و زمين در سکوت فرو می رود.

نقش هوا بر حيات انسان
هوا یکی از عوامل فوق العاده مهم حياتی برای زندگی انسان است؛ عامل حياتی که بدون آن حتی لحظه ای 
زندگی امکان پذیر نيست. این عامل حياتی اطراف زمين را فرا گرفته است و ما اکسيژن مورد  نياز خود را به 
وسيلۀ تنفس از هوا می گيریم. در هوا مقادیر زیادی اکسيژن وجود دارد و گياهان نيز پيوسته آن را تجدید 

می کنند و نمی گذارند این مادۀ حياتی از اندازۀ لازم کمتر شود.
اكسيژن: هوا منبع حيات است. گاز اکسيژن با نام اختصاری O، عنصر مهم هوا به شمار می آید و از طریق 
عمل فتوسنتز گياهان توليد می شود و برای تنفس حيوانات لازم است. بدون آن بيشتر موجودات قادر به 
زندگی نيستند. انسان بدون آب و غذا چند روز زنده می ماند اما بدون هوا بيش از چند دقيقه قادر به زندگی 
نيست. جوّ زمين بر اثر چرخش زمين به دور خود و نيز تغييرات دمایی سطح زمين متلاطم است و بادهای 

مختلفی را ایجاد می کند.
اکسيژن کاربردهای بسيار زیاد و حياتی دارد. از کاربردهای گاز اکسيژن می توان به استفاده در بيمارستان ها، 
جوشکاری، سيمان سازی و بسياری کاربردهای دیگر اشاره کرد. نکتۀ قابل توجه این است که گاز اکسيژن به 
تنهایی خطرزا نيست اما در صورتی که در کنار مواد آتش زا قرار بگيرد، از آن جهت که اکسيژن یکی از مواد 

حياتی برای شعله های آتش است، می تواند بسيار خطرناک باشد و مانع از مهار آتش شود.
گاز نيتروژن: با نام اختصاری N گازی بی رنگ و بدون بو است که 78 درصد از جوّ زمين را تشکيل داده و 
عنصری بسيار مهم است. گاز نيتروژن کاربردهای فراوانی دارد. استفاده از گاز نيتروژن در کودهای شيميایی 

و بسته بندی و انجماد مواد غذایی از جمله کاربردهای مهم گاز نيتروژن است.

شکل 5ـ گازهای تشکيل دهندۀ هوا

 اكسيژن
% 20/9   o2   Arآرگون 0/9 %

CO2 كربن دی اكسيد  0/03 %

گازهای دیگر0/17 %

 نيتروژن
% 78   N2  
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خاک: خاک از منابع طبيعی و محدود زمين است و پس از آب و هوا مهم ترین جزء محيط زیست به شمار می رود. 
خاک مجموعه ای از ذرات و مواد طبيعی است که پوسته خارجی زمين را می پوشاند و گياهان در آن رشد 
می کنند. خاک زیستگاهِ بسياری از موجودات و مهم ترین بستر تأمين مواد غذایی انسان و سایر جانداران است. 
منشأ مواد اوليه برای توليد محصولاتی مانند پوشاک، لوازم زندگی، ماشين آلات و غيره در خاک و زمين است. 
خاک، محيط منحصر به فردی برای زندگی انواع جانوران و گياهان است؛ بنابراین، خاک به طور  غير مستقيم در 
تأمين اکسيژن و جذب کربن دی اکسيد دخالت دارد. به طور خلاصه، خاک در حفظِ بقایِ حياتِ همۀ موجودات 

نقش اساسی دارد )شکل6(.

شکل 6ـ ورود آلاینده های محيطی به خاک

گياهان با کمک ریشه های خود آب و مواد  غذایی موجود در زمين را جذب می کنند. با نورخورشيد و با کمک 
سبزینۀ برگ ها، غذای خود را می سازند. اجساد و فضولات جانوران و بقایای گياهان پس از پوسيده شدن به 

خاک بازگشته و مواد  غذایی خاک را می سازند.
به طور کلی خاک دو وظيفۀ اساسی دارد:

 تأمين غذا برای حفظ حيات؛
 دفن پسماندهای طبيعی و بازگرداندن آنها به چرخۀ غذایی.

نکته

نقش خاک در محيط زیست انسان
از انواع آلودگی های محيط زیست، آلودگی خاک است. خاک از منابع مهم طبيعت و پالاینده و تصيفه کنندۀ 
آن است. بدون خاک سالم، ادامۀ زندگی ممکن نيست؛ زیرا 95 درصد غذای انسان از زمين تأمين می شود. 
خداوند، زمين و آسمان و همۀ نعمت های آن را برای آدمی  آفریده و طبيعت را رام و مطيع انسان ساخته 

است تا بتواند هرگونه بهره را از آن ببرد.
»آیا ندیدی که خداوند هر آنچه در زمين است، رام و مطيع شما ساخته است؟« )حج/65( ما در تغذیۀ خود به 
عناصری گوناگون از جمله آهن، کلسيم، روی، مس و غيره نياز داریم تا زنده باشيم. عناصر در خاک هستند 
که با انتقال به گياهان و دام نهایتاً به بدن ما می رسند. در عين حال، خاک ممکن است در اثر بی توجهی 
ما، به عناصری سمّی مثل سرب، کادميم، آرسنيک و ميکروب های بيماری زا آلوده شود و نهایتاً این سموم 
وارد بدن ما شوند و منشأ بسياری از بيماری ها از جمله انواع سرطان باشند. خاک مخزنی پرگنجایش و امَن 
برای نگهداری مطمئن آب برای ماست. عملکرد دوگانه و دقيق خاک در هدایت آب های سطحی به مخزن 

زیرزمينی و ایجاد مقاومتی مؤثر برای جلوگيری از تبخير آب زیرزمينی، شگفت انگيز است.
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با مطالعۀ عوامل تشکيل دهندۀ محيط زیست و با راهنمایی هنرآموز خود، نمایش نامه ای را طراحی کنيد و 
تأثيراتی را که محيط زیست بر انسان ها می گذارد، اجراکنيد. 

تحقيق كنيد:
 در آتش سوزی جنگل ها، تغييرات آب و هوایی نقش بيشتری دارند یا خطای انسانی؟  1

 چه رفتارهای غلطی از سوی مردم می تواند منجر به آتش سوزی در جنگل ها شود؟ 2
 چه راهکارهایی برای احيای جنگل ها وجود دارد؟  3

فعاليت 3

فعاليت 4

اهميّت حياتی جنگل ها
جنگل ها اهميّتی حياتی دارند؛ زیرا از متنوع ترین جوامع زیستی جهان و جزء غنی ترین تنوع زیستی زمين 
هستند. در درون جنگل ها تعداد زیادی از داروهای بالقوه و هزاران هزار گونه دیده نشده و کشف نشده، پنهان 
است. همچنين جنگل ها توانایی تعدیل آب و هوای جهان را دارند و شرایط آب و هوایی کل زمين را پایدار 
نگه می دارند. این نقش آنها به حدی مهم است که تخریب آنها می تواند موجب تغييراتی در مقياس عظيم و 

گسترده در آب و هوای کرۀ زمين شود. برخی از فایده های جنگل ها را با هم مرور می کنيم:
تأمين اکسيژن، تنظيم دمای کرۀ زمين، حفاظت از آب و کنترل آلودگی هوا ، کنترل آب های سطحی و تغذیۀ 
سفره های آب زیرزمينی، حفظ و توليد خاک، مبارزه با آلودگي هوا، جلوگيری از فرسایش خاک، جلوگيري 
از سر و صداي محيط، فضاي سبز به عنوان تفرجگاه براي انسان جلوگيري از وقوع بهمن، جلوگيري از رانش 

زمين ، نقش اقتصادي، زیستگاه جانوران، پيشگيری از وقوع سيلاب و... .

هنرجویان را به گروه های 4 تا 5 نفره تقسيم کنيد و در یک اردوی یک روزه به یکی از پارک های منطقه 
مراجعه کرده و موارد زیر را را بررسی کنيد:

 آیا کسانی که وارد پارک می شوند، بهداشت محيط را رعایت می کنند؟  1
 در صورت رعایت نکردنِ موارد بهداشتی توسط مراجعه کنندگان، چه اقداماتی انجام می دهيد؟ 2

فعاليت 2

و  نابودی  و هيچ کس حق  است  آفریده های خداوند  بلکه همۀ  و  انسان ها  آنِ همۀ  از  عناصر طبيعت،  همۀ 
مواد  برخی  شدن  جذب  و  شهری  زباله های  ازدیاد  شهرنشينی،  رشد  چون  عواملی  ندارد.  را  آنها  آلودگی 
شيميایی در خاک، حفاری های معادن، چرای بی رویۀ دام ها، استفاده از سموم و آفت کش ها و مصرف بيش 
از حد کودهای شيميایی، به فرسایش و آلودگی خاک و تخریب سطح زمين می انجامد. منابع محيط زیست 
از مشترکات هستند و همه حق دارند درست و منظم از آنها استفاده کنند. کسی حق ندارد با آلوده کردن و 
استفادۀ نادرست از آنها، زیست دیگران را به محيطی غيربهداشتی، دشوار و خطرآفرین تبدیل کند و همه در 
برابر این عناصر مسئول هستند. پرهيز از آلوده کردن خاک و استفاده درست از آن، به منظور تأمين نيازهای 

انسان، نوعی شکرگزاری، دوستی با طبيعت و امانت داری در مقابل نعمت های خداوندی است. حضرت علی
می فرماید: »برترین درجات ایمانِ یک انسان، امانتداری و امين بودن اوست«.
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آزمون پایانی واحد یادگیری 1

در سال های اخير جاری شدن سيل خساراتی برای هموطنان ما به بار آورده است. 
 با مراجعه به کتابخانه مدارس و محلات، اخبار مربوط به سيل را از روزنامه  های سال های اخير استخراج کنيد. 1

 نام مناطق سيل زده، فصل جاری شدن سيل، ميزان خسارات، وجود جنگل و پوشش گياهی در منطقه و  2
سایراطلاعات را جمع آوری کنيد. با توجه به اطلاعات کسب شده بگویيد:

 آیا رابطه ای ميان وقوع سيل و وجود پوشش گياهی و جنگل در منطقه وجود دارد؟ 3
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هدف توانمندسازی   : عوامل آلایندۀ محيط زیست، انواع زباله و زیان های آنها و عوامل آلوده کنندۀ هوا را 
بشناسد و دانش آنها را به کار بندد.

واحد یادگیري 2: شناخت عوامل آلوده کنندۀ محیط زیست و راه های مقابله با آنها

استاندارد عملکرد

آگاهی از آلاینده های محيط زیست، انواع زباله و زیان های آنها و شناخت عوامل آلوده کنندۀ هوا و نحوۀ مقابله 
با آن براساس استانداردهای سازمان آموزشی فنّی و حرفه ای کشور

هنرجو پس از گذراندن این واحد یادگيري باید بتواند به شایستگي هاي زیر دست یابد:

شایستگی های فنّی مورد انتظار

 شناسایی چگونگی تأثير محيط زیست بر سلامت خانواده؛ 1
 شناخت آلاینده های محيط زیست و تأثير آنها بر سلامت انسان؛ 2

3 شناسایی انواع زباله و زیان های آنها؛ 
4 بررسی عوامل آلودگی هوا و چگونگی مقابله با آن؛ 

5 شناخت روش های پيشگيری از جوندگان و حشرات موذی.

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار 

 آموزش و کمک به یادگيری؛ 1
 آموزش شيوه های جدید؛  2

3 آشنایی با فناوری های جدید.

مقدمه

هرگونه تغيير در وضعيت آب، هوا، خاک و سایر منابع زیست محيطی که به کاهش توانایی آنها در حفظ و حمایت 
از حيات منجر شود، آلودگی ناميده می شود. بخش اصلی آلودگی های زیست محيطی بر اثر فعاليّت های مُخرّب 
انسان ایجاد می شود. عوامل زنده در یک اکوسيستم عبارت اند از: توليد کننده )گياهان سبز(، مصرف کننده 
آب،  نور،  دما،  عبارت اند  از:  محيط زیست  غيرزندۀ  عوامل  قارچ ها(.  و  )باکتری ها  تجزیه کننده ها  )جانوران(، 
انسان  بر  را  آنها  تأثيرات  یادگيری، عوامل آلایندۀ محيط زیست و  این واحد  گازها، مواد شيميایی، گرما. در 

بررسی می کنيم.
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عوامل آلوده کنندۀ محیط زیست 

عوامل آلوده كنندۀ آب وتأثيرآن بر انسان 

در رابطه با آلودگی هایی که محيط اطرافتان را تهدید می کنند، چه اطلاعاتی دارید؟ در کلاس اطلاعات خود 
را با دوستانتان در ميان بگذارید.

گفت و گو 
كنيد

الف: عوامل و شرایط طبيعی: یکی از این عوامل، باران و سيلاب های ناشی از آن است. کشاورزان برای افزایش 
توليد محصولات کشاورزی و غذایی ناچارند از مواد شيميایی استفاده کنند. این مواد شيميایی مانند کودها و 
سموم کشاورزی که در خاک می مانند، به وسيلۀ باران یا طغيان رودخانه ها و سيلاب ها شسته می شوند و به 

داخل زمين نفوذ می کنند و باعث آلودگی سفره های آب زیرزمينی می شوند.
یکی از این مواد، نيترات است که برای رشد گياه لازم و ضروری است، ولی برای انسان بسيار سمّی و خطرناک است.
ب( عوامل انسانی: این عوامل عبارت اند از: رها کردن فاضلاب خانگی، صنعتی و بيمارستانی به داخل رودخانه ها 
و دریاچه ها، انداختن زباله به داخل رود خانه ها، دفن زباله در داخل زمين، نفوذ فاضلاب خانگی به سفره های 
آب زیرزمينی، آلودگی آب بر اثر حفر چاه های نفتی و خطوط انتقال آن و آلودگی هوا بر اثر ازدیاد خودرو و 

انتشار دوده، سرب و آزبست1 در هوا و شستن آنها توسط باران و نفوذ آن به داخل زمين.
آب آلوده باعث بروز چه بيماری هایی می شود؟

نيترات که یکی از این مواد سمّی است، باعث جلوگيری از اکسيژن رسانی خون به بافت ها و اندام های بدن 
می شود که این شرایط برای کودکان و نوزادان بسيار خطرناک تر از افراد بالغ است.

عوارض  و  بدن  آنزیمی  واکنش های  در  اختلال  است که سبب  در آب  مادۀ خطرناک موجود  سرب دومين 
کليوی، قلبی و عصبی می شود. سرب در کودکان سبب تأخير در رشد  و  نمو می شود. 

در آب آلوده احتمال وجود انگل، قارچ و باکتری وجود دارد که در صورت آشاميدن آن، بيماری های معده و 
روده را سبب می شود. کربن که در طبيعت به وفور یافت می شود، از طریق ترکيب با مواد معدنی درون آب به 

کربنات کلسيم و کربنات منيزیم تبدیل می شود که برای کليه و دستگاه گوارش مضر است )شکل1(.

1ـ نام گروهی از ترکيبات معدنی و منيزیم که به صورت الياف در طبيعت یافت می شود و به عنوان مادۀ نسوز استفاده می گردد و در برابر 
گرما مقاوم است.

شکل 1ـ آلاینده های آب



106

عوامل كلی آلودگی هوا
هرگونه تغيير فيزیکی، بيولوژیکی یا شيميایی در هوا ممکن است به عنوان آلودگی ناميده شود. عوامل اصلی آلودگی 
هوا متفاوت است و این اتفاق زمانی رخ می دهد که گازهای مضر، گرد و غبار، دود و... وارد جوّ شود. این مسئله باعث 

می شود که زندگی گياهان، حيوانات و انسان ها به دليل آلودگی هوا با مشکلات متعددی روبه رو شود. 
هوای آلوده هوایی است که ترکيب طبيعی آن بر هم خورده باشد و غلظت یک یا چند مادۀ زائد در آن بيش 

از حد مجاز باشد. عوامل آلوده کنندۀ هوا به دو گروه تقسيم می شوند:
الف( عوامل طبيعی: این گروه از عوامل عبارت اند از:

 باد و توفان های شن و ماسه )شکل 2(؛
گازهای  ورود  موجب  که  آتشفشان ها  فعاليّت   
آلایندۀ گوگرد  دی اکسيد، سولفيدریک اسيد، متان 

و غيره به هوا می شود.
 آتش سوزی خود به خودی جنگل ها؛

 گازهای گوگردی چشمه های آب معدنی؛
شکل 2ـ ریزگردها و گرد و غبار یکی از عوامل آلایندۀ هوا گرده های حساسيت زای گياهان. 

ب( عوامل مصنوعی: این عوامل با فعاليّت های انسان ارتباط دارند و عبارت اند از:
 مصرف سوخت های فسيلی در کارخانه ها و صنایع؛

 دود و غبار کارخانه های توليد سيمان و مواد شيميایی، مصرف سوخت در آشپزخانه و وسایل گرم کنندۀ خانگی؛
 سوخت ناقص بنزین و گازوئيل در خودرو های فرسوده )شکل4(؛

 قطع درختان و جنگل ها )درختان اکسيژن را توليد و کربن دی اکسيد را جذب می کنند )شکل3(؛
 مصرف سوخت در گرمابه ها، هتل ها، نانوایی ها و...؛

 انواع سموم کشاورزی، اسپری های حشره کش، رنگ ها و چسب ها؛
 دود ناشی از آتش زدن کاه و کلش مزارع کشاورزی و ضایعات باغی؛

 دود ناشی از مصرف سيگار و قليان؛
 استفاده از حشره کش ها، آفت کش ها و کود در فعاليّت های کشاورزی؛

 گاز خطرناک آمونياک که توسط محصولات مرتبط با کشاورزی ساخته می شود؛
 هيدروکربن و سایر مواد شيميایی آلوده کننده که توسط پالایشگاه های نفت در هوا منتشر می شوند. 

شکل3ـ قطع درختان جنگل                                                           شکل 4ـ سوخت ناقص بنزین
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برخی از راهکارهای مبارزه با آلودگی هوا
 استفاده از حمل و نقل عمومی  به جای خودروی شخصی؛

محيط زیست  تخریب  از  می توان  فسيلی  سوخت های  ميزان  کاهش  با  انرژی:  مصرف  در  صرفه جویی   
جلوگيری کرد.

دور  ندارند،  استفاده  شما  برای  دیگر  که  را  چيزهایی  بازیافت:  و  مجدد  استفاده  كاهش،  مفهوم  درک   
نيندازید. می توانيد آنها را مجدداً برای منظور دیگری استفاده کنيد. برای مثال، می توانيد از ظروف شيشه ای 

قدیمی برای ذخيره کردن حبوبات استفاده کنيد.
 از دستگاه های كارآمد انرژی استفاده كنيد: چراغ های کم مصرف نسبت به لامپ های قدیمی بسيار بهينه تر 

هستند، برق کمتری مصرف می کنند، عمرشان طولانی تر است و به کاهش مصرف انرژی کمک می کنند.

تأثیرات آلودگی هوا بر انسان 

آثار آلودگی هوا بر گروه های حساس و افراد آسيب پذیر و در معرض خطر چيست؟ آیا می توان با ذرات معلق 
در فضا به مبارزه پرداخت و از گزند آنها در امان ماند؟

آلودگی هوا به صورت غيرمستقيم روی حيات وحش، حيوانات اهلی و گياهان نيز اثر می گذارد. آلودگی هوا 
هم به سلامت فيزیکی مردم مختلف خدشه وارد می کند و هم از لحاظ روانی تبعاتی را با خود به همراه دارد 

و افسردگی و اختلالات روانی را افزایش می دهد.
کودکان یکی از آسيب پذیرترین گروه ها در برابر آثار ناشی از آلودگی هوا هستند و به غير از بيماری هایی 
نظير رشد ناقص، کم توانی های جسمی، پوکی استخوان و... بسياری ازمشکلات دیگر نيز آنها را تهدید می کند. 
آلودگی هوا به شدت با شرایط تنفسی مانند ذات الریه، برونشيت و آسم مرتبط است. این معضل می تواند بر 
سيستم ایمنی کودکان، ریه و رشد مغز و توسعۀ شناختی تأثير بگذارد و اگر این بيماری ها درمان نشود، برخی 

از عوارض سلامتی مرتبط با آلودگی هوا می تواند یک عمر باقی بماند.
آلودگی هوا با ذرات معلق موجب مشکلات بسياری می شود که از جملۀ آنها افزایش فشار خون، افزایش غلظت 
چربی، سرم خون، دیابت، فشار خون و چاقی، افزایش خطر حملات حاد قلبی، افزایش مرگ و مير ناشی از 
بيماری های قلبی ـ عروقی و سکتۀ مغزی و حتی تولد نوزادان زودرس و کم وزن است. قرار گرفتن بانوان باردار 
در معرض آلاینده های هوا با افزایش احتمال زایمان زودرس و تولد نوزاد نارس ارتباط دارد. ضمن اینکه قرار 
گرفتن در معرض آلودگی هوا می تواند سبب کم وزنی نوزاد، حتی نوزادان رسيده )فول ترم( در زمان تولد باشد 
و تمامی  این اختلالات به ویژه کم وزنی زمان تولد می تواند زمينه ساز بروز عوارض درازمدت از جمله افزایش 
احتمال ابتلا به بيماری های قلبی ـ عروقی، دیابت، فشارخون و چاقی شود.پيشرفت بيماری های ریوی مانند 

آسم، برونشيت و کاهش عملکرد ریه ها و حتی سرطان از عوارض دیگر آلودگی هواست.
تخریب لایۀ ازون و ایجاد پدیدۀ گلخانه ای و بارش باران اسيدی از دیگر مشکلاتی است که جزء زیان های 

آلودگی هوا محسوب می شود.

با همکاری هنرآموز خود در رابطه با بارش باران اسيدی تحقيق کنيد؛ سپس دربارۀ آن درکلاس بحث و 
گفت و گو کنيد.

فعاليت 1
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مبارزه با آلودگی هوا
آلودگی هوا مخلوطی از ذرات معلق و گازهایی است که غلظت آن به محدوده مضر برای انسان رسیده است 

و باید به شکل جدی با آن مبارزه کرد. برخی از این راهکارها عبارت اند از: 
 خرید وسایل نقلیۀ با صرفۀ اقتصادی؛

 استفاده از انرژی خورشیدی؛
 عایق بندی درست ساختمان ها؛
 تعمیر و تنظیمِ به موقع خودرو؛

 استفاده از گاز طبیعی به جای زغال؛ 
 استفاده از محصولات قابل بازیافت؛

 کاهش استفاده از کیسه های پلاستیکی، سفره های یک بار مصرف و ظروف پلاستیکی؛
 استفادۀ صحیح از سوخت ها و تنظیم و تعمیر به موقع دستگاه های حرارتی خانگی؛

 استفاده از وسایل نقلیۀ عمومی و در نتیجه کاهش استفاده از خودروی تک سرنشین )شکل5(؛
 استفادۀ کمتر از گازوئیل و جایگزینی این سوخت با گاز طبیعی در خودروها )شکل6(؛

 استفاده نکردن از اسپری های حشره کش؛
 نظافت و تهویۀ محیط زندگی به جای استفاده از خوش بو کننده های هوا. 

                شکل5 ـ حضور خودروهای تک سرنشین                          شکل6 ـ سوخت ناقص گازوئیل در ماشین های فرسوده

تحقیق کنید:
1 سازمان هایي را که در خصوص کاهش آلودگي هوا فعالیّت مي کنند، معرفي کنید.

2 عوامل مؤثر بر افزایش یا کاهش آلودگي هوا را نام ببرید.
3 فعالیّت هایي که مردم مي توانند در زمینۀ کاهش آلودگی هوا انجام دهند، بنویسید.

4 گزارش را در کلاس درس ارائه دهید.

فعالیت 2



شایستگی 3:حفاظت از محيط زیست

109

آلودگی صوتی 
موجودات  فعاليّت  بر  ویژه  زمانی  و  مکانی  در شرایط  که  است  ناخواسته ای  امواج  آلودگی صوتی  از  منظور 
زنده به ویژه انسان تأثير می گذارد و می تواند باعث عوارض متعدد جسمی  و روحی و به خصوص اختلال در 
اعصاب  شنوایی را حاصل شود. واحد اندازه گيری آلودگی صوتی »دسی بل« است و آستانۀ تحمل گوش انسان 
در حدود 130 دسی بل است.  انتشار صدا  بسته به اینکه در محيط باز یا بسته صورت پذیرد، رفتار متفاوتی 
از عوامل خستگی است و  انسان به سر و صدا عادت کرده ولی در حقيقت آلودگی صوتی یکی  دارد. گرچه 
ظرفيت کار انسان را چه در مشاغل فکری و چه در شغل های بدنی و ساده کاهش می دهد. آلودگی صوتی روی 
وضع روانی و روحی شخص اثر می کند و باعث اشکال در تطابق یافتن انسان با محيط کار و حتی اجتماعی 
و خانواده می شود که نتيجۀ آن کاهش بازده کار است. در صورتی که مدت قرار گرفتن در معرض آلودگی 
صوتی افزایش پيدا کند، می تواند موجب کاهش قدرت شنوایی شود و همچنين خطر ابتلا به امراض قلبی ـ 
عروقی را افزایش دهد. به عنوان نمونه چنانچه فردی طی 8 ساعت به طور مداوم در معرض سر و صدای بالای 

70 دسی بل قرار گيرد، فشار خون وی 5 تا 10 ميلی متر جيوه افزایش می یابد.
آزمایش ها نشان می دهد که صداهای با شدت 160ـ150 دسی بل موجب رنگ پریدگی، بالا رفتن فشارخون و کاهش 

درجۀ حرارت بدن می شوند و صداهای مداوم نيز عکس العمل هایی مانند انقباض رگ ها در بدن ایجاد می کند.

خطرات آلودگی صوتی برای سلامتی
طبق اعلام سازمان جهانی بهداشت )WHO1(، آلودگی صوتی عوارض متعددی برای سلامت انسان ها دارد که 

در ادامه به برخی از آنها اشاره می شود:
از دست دادن قدرت شنوایی: در صورتی که فرد به دليل فاصلۀ بسيار نزدیک با بلندگوها به طور ناگهانی در 
معرض صدای بالای 120 دسی بل قرار گيرد، امکان از دست دادن قدرت شنوایی وجود دارد. گوش انسان 
قابليت تشخيص صدا از صفر تا 130 دسی بل را دارد؛ هرچند هر صدایی بالاتر از حجم 90 دسی بل برای 

سلامت گوش ها ضرر دارد.
وزوز گوش ها: احساس شنيدن صدای زنگ یا صداهای دیگر در گوش هنگامی که محرک صوتی خارجی وجود ندارد.

اختلالات روانی: صدای بالا می تواند موجب استرس و اضطراب شود. بررسی ها نشان می دهد کودکانی که در 
نزدیکی فرودگاه ها زندگی می کنند، ظرفيت و توانایی تمرکز ضعيف تری دارند و مهارت در خواندن را دیرتر 

شروع می کنند.
اختلال در خواب: گوش های انسان هرگز استراحت نمی کنند. گوش ها حتی هنگام خواب به اندازۀ کافی به 
صداها حساسيت دارند. محققان معتقدند صداهایی که مغز در هنگام خواب دریافت می کند، از صداهایی که 
در زمان بيداری می شنود، خطرناک تر است. اختلال در خواب و نداشتن استراحت کافی در نهایت به احساس 

خستگی و اختلال در قدرت حافظه منجر می شود.
بيماری های قلبی: شنيدن صداهای مداوم، بروز واکنش های استرسی را در بدن به همراه دارد که در نتيجۀ 
آن، ضربان قلب و فشار خون افزایش می یابد و این شرایط به نوبۀ خود منجر به افزایش خطر بروز بيماری های 

قلبی ـ عروقی می شود.

World Health Organizationـ1
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رفتارهای تهاجمی: قرار گرفتن در معرض آلودگی صوتی می تواند به بروز رفتارهای تهاجمی در فرد منجر شود 
و حتی ممکن است به شکل مجادلات کلامی یا فيزیکی خود را نشان دهد.

راهکارهای كاهش آلودگی صوتی
باتوجه به اینکه معمولاً صداها از توليدکننده ای پخش می شود و توسط گيرنده ای دریافت می شود؛ بنابراین 
برای کنترل این آلودگی، کاهش شدت صدا، جلوگيری از انتشار و نفوذ صدا و محافظت از گيرنده )سيستم 

شنوایی( می تواند مؤثر باشد. در ادامه به برخی از این راهکارها اشاره می شود:
استفاده  آلودگی صوتی،  و  ناخواسته  مؤثر در کاهش سرو صدای  راهکارهای  از  یکی  از گياهان:  استفاده   

از  گياهان است.
استفاده از گياهان تنها برای کاهش تراز صدا در فرکانس های بالا مؤثر است. خاصيت پراکنده سازی امواج  صوتی 
توسط پوشش گياهی به مراتب بيشتر از خاصيت جذب کردن آنها است؛ در نتيجه، درختان بلند با کاهش  دادن 
سرعت باد، موجب هدایت نشدن امواج صوتی به  طرف شنونده می شوند و می توانند به عنوان عایق صوتی در 

مقابل آلودگی صوتی استفاده شوند.
مثل  سر و صدا  پر  برقی  وسایل  برای  لاستيکی  زیراندازهای  انداختن  زیر اندازهای لاستيکی:  از  استفاده   

مخلوط کن، چرخ گوشت و غيره صدای این لوازم را کاهش می دهد. 
 عایق بندی كامل در و پنجره ها و دیوارها: عایق بندی پنجره ها و گرفتن درز اطراف در و پنجره یا استفاده 
از پنجره های دوجداره، سر و صدا را تا حد زیادی کاهش می دهد. استفاده از دیوارهای جذب صدا از جنس 

عایق در بزرگراه ها در کاهش آلودگی صوتی مؤثر است )شکل 7(.
 احترام به حقوق همسایگان و توسعۀ فرهنگ آپارتمان نشينی: ترویج و توسعۀ فرهنگ احترام به حقوق 
دیگران با خودداری از ایجاد سر و صداهای آزاردهنده خصوصاً در آپارتمان ها و مجتمع های مسکونی، از قبيل 
دقت در جابه جایی وسایل خانه، کم کردن صدای لوازم صوتی و تصویری و حفظ آرامش و سکوت در راهروها و 
راه پله ها خصوصاً در ساعات استراحت، از راه های مهم کم کردن سر و صدای مزاحم و ایجاد آرامش است )شکل 8(.

 احترام به حقوق مردم وارتقای فرهنگ رانندگی: حفظ آرامش هنگام رانندگی و خودداری از بوق زدن های 
بی جا از راه های اجتناب از آلودگی صوتی است. 

 استفاده از گوشی های محافظ: استفاده از گوشی های محافظ برای کسانی که در محل های پرُ سر و صدا 
مثل کارگاه ها و کارخانه های صنعتی کار می کنند، می تواند برای کاهش آسيب های صوتی بسيار مؤثر باشد. 

           شکل7ـ دیوارهای جذب صدا در حاشيۀ بزرگراه ها                                   شکل 8 ـ واكنش به سر و صدا
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خاک: واردشدن مواد شيميایی از قبيل مواد شيميایی موجود در فاضلاب صنایع، پساب مزارع کشاورزیِ دارای 
کود و سم و فاضلاب های شهری و خانگی به خاک، موجب آلودگی و تخریب آن می شود. زباله های خانگی و 
بيمارستانی با واردکردن عوامل بيماری زا به خاک، آن را آلوده می کنند. زباله های اتمی پس از دفن در زمين، 

موجب آلودگی خاک با مواد رادیواکتيو می شود.

زیان های آلودگی خاک
آلوده شدن خاک با عوامل آلوده کننده، از دو طریق سلامت انسان و دیگر جانداران را به خطر می اندازد:

 موادشيميایی و سمّیِ وارد شده به خاک از طریق جذب توسط ریشۀ گياهان وارد چرخۀ غذایی می شود و  1
سلامت مصرف کنندگان مواد غذایی را به خطر می اندازد )شکل 9(.

 مواد شيميایی و سموم باقی مانده در خاک از طریق شسته شدن با باران یا آبِ آبياریِ مزارع وارد رودخانه ها  2
و دیگر منابع آب می شود و سلامت انسان و دیگر جانداران را تهدید می کند.

حفاظت خاک و پيشگيری از آلودگی آن: از راه های پيشگيری از آلودگی خاک می توان به موارد زیر اشاره کرد:
 استفاده از شخم سطحی و افزودن مواد آلی به خاک؛

 تغيير سيستم آبياری جهت جلوگيری از فرسایش خاک؛ 
 تغييرکشت گياهان در جهت عمود بر شيب زمين )شکل10(؛

 استفاده از مالچ های1 آلی یا مصنوعی در سطح خاک.

              شکل 9ـ ورود آلاینده های محيطی به خاک                             شکل 10ـ كاشت عمودی گياهان بر شيب زمين

حفاظت جنگل ها فعاليّتی هوشمندانه و مفيد برای محيط زیست و موجودات زندۀ آن است. یکی از راه های 
محافظت از خاک، حفظ جنگل می باشد. علاوه بر جنگل ها، همۀ درختان در همه جا نياز به مراقبت دارند.

نکته

عواملِ تخریب جنگل ها و مراتع 
افزایشِ جمعيت در کشورهای فقير و در حال توسعه نياز به توليد مواد غذایی و فراورده های دیگر را افزایش 
می دهد. با توجه به محدودیت اراضی قابل کشت در هر کشور، روستایيان و کشاورزان فقير که از اصول و فنون 

1ـ پوشش سبک و نرم سطح خاک، مانند خاک اره، لایه ای از کاه، خاک برگ یا مواد دیگر باشد.
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علمیِ افزایش توليد نيز بی خبر و بی بهره اند، به ناچار درختانِ جنگلی را برای توسعۀ اراضی قطع و مراتع را به 
زمين زراعی تبدیل می کنند. چَرای بيش از حد دام ها به ویژه بزها نيز باعث تخریب و نابودی مراتع می شود. 

به طورکلی عواملی که سبب تخریب جنگل ها و مراتع می شوند، عبارت اند از:
 قطعِ درختانِ جنگلی برای تبدیل اراضی جنگلی به زمين کشاورزی؛

 قطع درختان برای تأمينِ چوب صنایع مختلف از قبيل کاغذسازی، ساخت لوازم چوبی و یا برای تأمين سوخت؛
 توسعۀ شهرها، کشيدن جاده در جنگل ها، احداث ساختمان های مسکونی، احداث کارخانه در اراضی جنگلی 

یا مجاورت جنگل ها؛
 ایجاد آتش سوزی در جنگل ها در نتيجۀ بی توجهی گردشگران 

)شکل 11(؛
 چرای بی رویۀ دام ها در مراتع.

شکل 11ـ روشن كردن آتش در جنگل

زیان های تخریب جنگل ها و مراتع
 کم شدن اکسيژن و افزایش کربن دی اکسيد؛

 تشدید حالت گلخانه ای؛
 افزایش درجه حرارت زمين؛

 افزایش تعداد سيل ها و خسارات جانی و مالی آنها؛
 نابودی زیستگاه جانوران و گياهان جنگلی؛

 کاهش محصولات جنگلی؛
 کاهش ذخایر آب های زیرزمينی؛ 

 کاهش گياهان مرتعی؛
 افزایش ميزان فرسایش خاک.

اقداماتی كه برای حفاظت ازجنگل ها و مراتع می توان انجام داد:
 مراقبت از درختان در مناطق شهری و خانه ها، جلوگيری از قطع درختان یا شکستن شاخه های آنها در 

مناطق یيلاقی و جنگل ها، خودداری از کندن پوست درختان یا نوشتن یادگاری روی تنۀ درختان؛
 مصرفِ درستِ کاغذ، دستمال کاغذی و سایر فراورده های به دست آمده از چوب و درختان جنگلی، بازیافت 

کاغذ و محصولات کاغذی؛
 اگر به قطع درخت نياز است، باید به جای درختان قطع شده، درختان جدید کاشت. کاشت درخت موجب 

زیبایی و طراوت و سلامت شهرها و توسعۀ مناطق جنگلی می شود.

فرض کنيد در روز تعطيل همراه با خانوادۀ خود درجنگل قدم می زنيد و با روشن کردن آتش و رعایت نکردن 
نکات ایمنی توسط افراد ناشناس درجنگل مواجه شده اید. اقداماتی را که در این زمينه می توانيد انجام دهيد، 

به شکل فهرست وار تهيه کنيد و در کلاس ارائه دهيد.

فعاليت 3
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راه های حفظ جنگل، کاهش  از  دیگر  یکی   
آلودگیِ هواست؛ زیرا بعضی از آلودگی ها موجب 
ایجاد باران اسيدی و نابودی درختان است. ما 
استفاده  و  انرژی  درست  مصرف  با  می توانيم 
مناسب از خودروهای شخصی، از طریق حفظ 

سلامت هوا به پایداری جنگل ها کمک کنيم. 
 پيشگيری از چرای بی رویۀ دام ها و خودداری 
از تبدیل مراتع به زمين زراعی یا جاده از راه های 

اساسیِ حفاظت مراتع است )شکل12(.

شکل12ـ خودداری از تبدیل مراتع به جاده، یکی از راه های حفاطت 
از محيط  زیست

زباله

به مجموعه ای از مواد زائد و غيرقابل استفاده که ضمن فعاليّت های انسان به وجود می آید )به جز موادی که 
از بدن دفع می شود(، زباله گویند. زباله از منابع مختلف خانگی، اماکن عمومی، مؤسسات، واحدهای صنعتی، 

کارهای ساختمانی، کارخانجات تهيۀ موادغذایی و غيره توليد می گردد.
توليد کالاها و مواد  نيازهای گوناگون خود پيوسته درحال تغيير و تبدیل مواد، ساخت و  برای رفع  انسان 
دامی  و  و  كشاورزی  خانگی،  توليدات  کرد:  خلاصه  گروه  سه  در  می توان  را  انسان  توليدات  است.  جدید 
در  خام  مواد  است.  و صنعتی  کشاورزی  فعاليّت های  غذایی محصول  مواد  می دانيد  که  صنعتی. همان طور 
بخش کشاورزی توليد می شود و سپس به یاری انرژی و لوازم آشپزخانه که همگی محصول صنعت است، 
به   غذا تبدیل می شود و انرژی لازم برای فعاليّت های انسان را فراهم می آورد. اما در کنار محصول مفيد اصلی، 

مقداری مواد زائد توليد می شود.

در کشورهای توسعه یافته فقط برای کاغذ مصرفی هر فرد در سال، سه درخت قطع می شود.

همۀ آنچه که به آن زباله می گویيم، به درد نخور و دور ریختنی نيستند. بسياری از مواد بر اثر مصرف 
نادرست تبدیل به زباله شده اند. با مصرف صحيح و پرهيز از اسراف در خوراک و پوشاک و لوازم زندگی، 

مقدار زباله کمتر می گردد و درآمد خانواده حفظ می شود.
»اسراف نکنيد؛ زیرا خداوند اسراف کاران را دوست ندارد« )انعام/141(.

نکته

نکته



114

انواع زباله: زباله ها برحسب مبدأ توليد طبقه بندی می شوند.

زباله های كشاورزی
به ضایعاتی گفته می شود که پس از برداشت محصول 
اصلی و محصولات فرعی در مزرعه باقی می ماند. بيشتر 
مانند  دیگر  شکل های  به  کشاورزی  بخش  ضایعات 
تهيۀ خوراک دام، توليد انرژی و غيره به کار می رود. 
بقایای غيرقابل استفادۀ این توليدات به سرعت پوسيده 

می شود و به زمين باز می گردد )شکل 13(.
شکل13ـ زبالۀ كشاورزی

زباله های صنعتی
را  صنعتی  کارخانه های  فعاليّت  از  حاصل  ضایعات 
مواد  دارای  زباله ها  این  اکثر  می گویند.  زبالۀ صنعتی 
خطرناک برای محيط زیست است. مهم ترین زباله های 
اتمی هستند.  زباله های  سمی و  زباله های  صنعتی، 
به  ابتلا  تدریجی،  مسموميت  موجب  زباله ها  این 
و  اعصاب  و  مغز  سيستم  بيماری های  سرطان،  انواع 
ناهنجاری های ژنتيکی و جنينی می شوند. زبالۀ صنایع 

فلزی، شيميایی، پتروشيمی  و... نيز موادی مانندِ سرب، جيوه، کادميوم، کبالت و غيره دارند که پس از دفن زباله، 
در خاک محل دفن نفوذ می کنند و سبب آلودگی خاک، نفوذ به آب های زیرزمينی و آلودگی آب ها می شوند. 
چنانچه زباله های صنعتی سوزانده شوند، مواد خطرناکِ آنها وارد هوا می شود و به شکل آلودگی هوا، به محيط 

زیست صدمه می زنند )شکل 14(.

زباله های بيمارستانی
ناشی  که  ضایعاتی  از  عبارت اند  بيمارستانی  ضایعات 
مانند  پزشکی  مراقبت های  و  درمانی  مراکز  فعاليّتِ  از 
است.  و...  زخم بندی  لوازم  عمل،  اتاق  پسماندهای 
تأثيرات  بودن،  آلودگی و عفونی  به علت  این ضایعات 
زیان باری برای بهداشت عمومی و محيط زیست دارند. 
دفع این زباله ها بسيار حساس است و معمولاً با دستگاه 

زباله سوز از بين برده می شوند )شکل 15(.

شکل 14ـ زبالۀ صنعتی از نوع باتری

شکل 15ـ دستگاه زباله سوز بيمارستانی
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زباله های شهری و خانگی
این ضایعات  توليد می شود.  کار  و محل  در خانه  انسان  روزانۀ  فعاليّت  بر  اثر  که  گفته می شود  به ضایعاتی 

برحسب نوع مواد تشکيل دهندۀ آنها به زباله های تر و خشک تقسيم می شوند )شکل 16(.
زباله های تر: پسماند و ضایعات سبزی ها و ميوه ها، گوشت، خرده های نان و سایرِ مواد خوراکی است. این 
زباله ها قابل بازگشت به طبيعت اند، خيلی زود پوسيده و تجزیه می شوند و می توان از بيشتر آنها برای گياهان، 

کودی مناسب تهيه کرد.
زباله های خشک: شامل کاغذ، پلاستيک، شيشه، فلز، پارچه، چوب و غيره اند. بيشتر انواع این زباله ها مثل 
شيشۀ  یک  یا  آلومينيومی  قوطی  یک  نمی شوند.  تجزیه  و  پوسيده  کوتاه مدّت  در  فلز  و  شيشه  پلاستيک، 
جای  مربا یا یک ليوان پلاستيکی صدها سال به همان صورت در طبيعت باقی می ماند. این مواد را می توان 

بازیافت نموده و پس از طی مراحلی به اشيای قابل استفاده تبدیل کرد )شکل 17(.

             شکل16ـ سطل بازیافت                                                 شکل 17ـ زباله های خانگی

راه های كاهش زباله های خانگی: هرکس با عمل به توصيه های زیر می تواند نقش مهمی در کاهش زباله های 
خانگی، جلوگيری از اسراف و سعی در پاکيزگی محيط زیست خویش داشته باشد: 

 غذا را به اندازه ای در بشقاب بکشيد که تمام آن خورده شود. این کار به ویژه برای کودکان باید رعایت شود. 
به عبارت دیگر، مصرف درست و ضایع نکردن مواد غذایی از دوران کودکی و از سر سفره باید به کودکان 

آموزش داده شود.
 با نگهداری درست سبزی ها و ميوه ها و سایر موادغذایی در جای مناسب، از فساد آنها پيشگيری کنيد.

 از خریدهای بی جا و تحت تأثير آگهی های تبليغاتی پرهيز کنيد.
 از کفش و لباس و سایر لوازم خود درست استفاده کنيد.

بازیافت یعنی جدا کردن مواد قابل استفاده از مواد زائد و تبدیل آنها به کالاها و لوازم جدید. نکته
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راه های صحيح دفع زباله عبارت اند از:
 سوزاندن در کوره های زباله سوز؛ 1

 تهيۀ کود کمپوست به طریق سنتی، نيمه سنتی و صنعتی؛ 2
 پردازش، بازیافت و استفادۀ مجدد؛ 3
 دفن زیر خاک یا دفن بهداشتی.  4

تأثيرات آلودگی های ناشی از دفع غيربهداشتی زباله: اهميّت دفع بهداشتی زباله ها موقعی بر همه روشن 
خواهد شد که خطرات ناشی از آن به خوبی شناخته شود. زباله ها نه فقط باعث توليد بيماری، تعفن و زشتی 
مناظر می گردند، بلکه می توانند به وسيلۀ آلوده کردن خاک، آب و هوا خسارات فراوانی را به بار آورند. به همان 

اندازه که ترکيبات زباله مختلف است، خطرات ناشی از مواد تشکيل دهندۀ آنها نيز می تواند متفاوت باشد. 
جمع آوری، حمل و نقل و آخرین مرحله دفع این مواد باید به طریقی باشد که خطرات ناشی از آنها در سلامتی 
یابد. بر مبنای اصول بهداشتی و بهسازی زیست محيطی، زباله ها که منشأ  انسان به حداقل ممکن کاهش 
انواع آلودگی هستند، در اسرع وقت باید دفع گردند؛ در غير این صورت، انتشار و انتقال بيماری، ایجاد بو و 

چشم اندازهای بد و نشت شيرابۀ زباله ها باعث آلودگی شدید محيط زیست می گردد. 

گروه های 5 تا 6 نفری تشکيل دهيد. با هم فکری فهرستی از سایر کارهایی که می توانيد برای کاهش زباله 
انجام دهيد، تهيه کنيد. نمایندۀ هرگروه فهرست خود را در کلاس بخواند. از پيشنهادهای داده شده یک 

فهرست نهایي تهيه و در کلاس یا تابلوی اعلانات نصب کنيد. 

مصرف صحيح مواد = توليد ضایعات کمتر
کم شدن زباله = کاهش هزینه و مشکل های جمع آوری، حمل و نقل و دفن، کاهش آلودگی های زیست محيطی   = 

حفظ مواد در طبيعت = کاهش هزینه های خانواده و حفظ سرمایه های ملّی.
آیا شما مواد را درست مصرف می کنيد؟ در این باره فکر کنيد و در کلاس با یکدیگر گفت و گو کنيد.

با راهنمایي هنرآموز خود، به سازمان بازیافت و تبدیل مواد یا به معاونت خدمات شهری شهرداری ها نامه 
بنویسيد و دربارۀ روش دفع زبالۀ وسایل بيمارستانی و داروهای فاسد شده از آنها بپرسيد.

اگر مسئله به سازمان دیگری مربوط مي شود، از آنها بخواهيد نام و نشانی آن سازمان را برای شما بفرستند. 
پاسخ های به دست آمده را در کلاس یا تابلوی اعلانات نصب کنيد.

فعاليت 4

فعاليت 5

فعاليت 6

فاضلاب

از فعاليّت های انسان که بسته به منشأ تشکيل و  انواع آب های دور ریختنی حاصل  از  مخلوط رقيقی است 
تقسيم بندی می گردند.  دامی  و  و کشاورزی  فاضلاب های خانگی، صنعتی  در سه گروه  آنها، عمدتاً  خواص 
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تمام فعاليّت های انسان به آب وابسته است. در نتيجۀ این فعاليّت ها روزانه  همان طور که می دانيد تقریباً 
مقداری فاضلاب توليد می شود. متأسفانه در بسياری از شهرهای کوچک و حتی در بعضی شهرهای بزرگ، 
فاضلاب آشپزخانه و حمام مستقيماً به جوی کوچه و خيابان وارد می شود. ظاهراً این کار برای صرفه جویی در 
هزینه های حفر چاه و تخليۀ فاضلاب انجام می شود، غافل از آن که ورود فاضلاب به جوی معابر عمومی علاوه 

بر زشتی منظره و بوی ناخوشایندِ هميشگی، موجب انتشار عوامل بيماری زا می شود.

انواع فاضلاب
فاضلاب با توجه به منشأ توليد به سه گروه تقسيم می شود:

فاضلاب های خانگی: فاضلاب های خانگی شامل پساب 
دستشویی،  حمام،  آشپزخانه،  فعاليّت های  از  حاصل 
لباس شویی و شست و شوی قسمت های مختلف خانه 
و  شوینده  شيميایی  مواد  خانگی  پساب های  است. 
پاک کننده و غيره دارد. در فاضلاب های خانگی انواع 

باکتری ها، ميکروب و انگل نيز هست )شکل 18(.
شکل 18ـ ورود آلاینده ها به محيط مسکونی  

فاضلاب های كشاورزی و دامی: پساب های کشاورزی، 
شيميایی  کودهای  سم ها،  آبياری،  آب  از  مخلوطی 
وارد  که  است  دامی  ادرار  و  مدفوع  دارای  پساب  و 

آب های سطحی می شود )شکل19(.

آب  از  برق،  توليد  نيروگاه های  در  فاضلاب صنعتی: 
و  توربين  چرخانيدن  و  دستگاه ها  خنک کردن  برای 
یا  توليد  برای فرایند  از آب  در کارخانه های صنعتی 
آماده سازی مواد اوّليه و شستن پسماند صنایع مختلف 
و  کاغذسازی  دباغی،  چرم سازی،  رنگ سازی،  مانند 
صنعتی  فاضلاب  پایان،  در  و  می شود  استفاده  غيره 

حاصله وارد آب  های سطحی می شود )شکل 20(.

زیان های فاضلاب
فاضلاب هم مثل زباله چنانچه در محيط رها شود، علاوه بر زشتی منظره و بوی ناخوشایند، می تواند موجب 
آلودگی آب و  خاک شود. فاضلاب در صورت دفع نادرست علاوه بر آب های سطحی، آب های زیرزمينی را نيز 

آلوده می کند.

شکل19ـ ورود پسا ب های كشاورزی به آب های سطحی

شکل 20ـ ورود فاضلاب به آب های سطحی و زیرزمينی 
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شکل21ـ موش از جوندگان موذی خانگی 

خطرات حشرات و جوندگان موذی: حشرات و جوندگان موذی از عوامل مخرب بهداشت و سلامت محيط اند. 
اين موجودات موجب سلب آسايش انسان می شوند و با انتقال عوامل بيماری زا به شيوه های مختلف، سلامت 

او را مختل می کنند.
الف( حشرات با گزش خود عامل بيماری زا را منتقل می کنند؛ مانند پشۀ آنوفل که عامل مالاريا را وارد بدن 
انسان می کند يا شپش که ناقل بيماری تيفوس است يا کَک که طاعون را از موش به انسان منتقل می کند.

ب( عامل بيماری زا به بدن حشره می چسبد و پس از ورود به محل زندگی و راه رفتن روی مواد غذايی، انسان 
را بيمار می کند؛ مانند مگس که عامل اسهال، حصبه و غيره را منتقل می کند؛ يا سوسک که با راه رفتن روی 
مدفوع و تغذيه از آن، عاملِ بيماری يرقان و بيماری های ديگر را منتقل می کند يا موش که علاوه بر ايجاد 

خسارت برای مواد غذايی و بسياری از لوازم خانگی، در انتشار بيماری ها )طاعون( دخالت دارد. 

روش های مبارزه با حشرات و جوندگان موذی
با  فقط  و  سموم  از  استفاده  بدون  روش  اين  پيشگيری:  روش 
پيشگيری از توليد و تکثير حشرات موذی انجام می گيرد و پايه اش 
بر رعايت و حفظ بهداشت محيط است. در اين روش بايد نکات زير 

در نظر گرفته شود:
1 جمع آوری و دفع زباله و مواد زائد به روشِ درستی انجام شود. 
به ياد داشته باشيد که زباله سه عامل اصلی برای پرورش حشرات 
را دارد و  بيماری زا، يعنی: رطوبت، موادغذايی و پناهگاه  و عوامل 

مناسب ترين محيط برای پرورش و تکثير آنهاست.
2 پاکيزه نگه داشتن بدن و لباس و استفاده از لوازم بهداشتی شخصی برای پيشگيری از انتقال شپش و عامل 

بيماری گال.
3  خشک کردن گودال های آب راکد و پرکردن و صاف کردن آنها برای پيشگيری از توليد و تکثير پشه.

4 نصب توری روی پنجره ها.
5 تميز کردن و زدودن لکه های چربی و مواد غذايی از اطراف اجاق گاز و ظرف شويی. خرده های نان، مواد 

غذايی و چربی عوامل جذب سوسک هستند. 
6  استفاده از سطل زباله در دار و انتقال سريع زباله 

7 مسدود کردن راه ورود موش به خانه و پرُکردن سوراخ ها )شکل21(. 

مبارزۀ شيميايی
در اين روش، برای دفع حشرات و جوندگان از سموم شيميايی استفاده می شود. اين سموم به شکل مايع، 

جامد و گاز هستند.
هنگام استفاده از اين سموم بايد توجه داشت که هر سمی ويژۀ نوعی از حشرات و آفات است و بايد در جای 
خود استفاده شود؛ مثلًا سموم کشاورزی را نمی توان برای حشرات خانگی به کار برد. هنگام استفاده از سموم 

بايد به دستور مصرف و اخطارهای روی بسته يا قوطی آن توجه کرد.
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مبارزۀ فيزیکی 
مواد سمّی و شيميایی  از  این روش  است. در  با موش و حشرات  مبارزه  از روش های  فيزیکی یکی  مبارزۀ 

استفاده نمی شود.
تلۀ موش، تلۀ سوسک، تلۀ نوری و امواج صوتی از ابزارهای مبارزۀ فيزیکی است. استفاده از مگس کش نيز از 
راه های مبارزۀ مکانيکی با حشرات مزاحم است. حُسن این روش، استفاده نکردن از مواد سمّی است. اما اگر 

تعداد آفت ها زیاد باشد، این روش کارایی کافی ندارد. 

مبارزۀ بيولوژیکی
مبارزۀ بيولوژیک به معنای استفاده از دیگر موجودات زنده برای از بين بردن آفت است؛ مانند استفاده از گربه 
برای شکارموش یا پرورش نوعی ماهی برای مبارزه با پشه مالاریا؛ این ماهی از نوزاد پشه که در آب های راکد 

زندگی می کند تغذیه می کند و یا استفاده از کفشدوزک برای مبارزه با شته در کشاورزی )شکل 22(.
 تأثير عوامل بيولوژیک معمولاً به آرامی و در مدت طولانی مشخص می گردد. تأثير عوامل بيولوژیک قطعی و 

سریع نيست و هميشه درصدی از آفت و یا ناقل باقی می ماند.
مبارزۀ زراعی: در بين روش های مختلف زراعی، شخم زدن و آبياری به خصوص در اواخر فصل زراعی بسيار مناسب 

و مؤثر است. موش، موش کورکه از مهم ترین جوندگان هستند، به کمک این روش ها به خوبی کنترل می شوند.

سموم شيميایی علاوه بر آفات مضر، حشرات مفيد را نيز نابود می کند. این سموم برای انسان و حيوانات خانگی و 
غير خانگی نيز زیان آور است. به جای استفاده از سموم، در رعایت بهداشت و پاکيزگی محيط خود بکوشيد.

نکته

شکل22ـ استفاده از كفشدوزک جهت مبارزۀ بيولوژیک بر عليه شته 

و  متراکم  گياهی  پوشش  که  مناطقی  و  است  رها شده  باقيماندۀ محصول  که  كاهش زیستگاه ها: جاهایی 
در  بنابراین  هستند؛  جوندگان  مناسب  لانه گذاری  مکان های  و  زیستگاه های خوب  جملۀ  از  دارند،  وسيعی 

اطراف مزارع باید پوشش گياهی متراکم را از بين برد.
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بررسی وضعيت بهداشتي هنرستان
هدف بررسي: تهيۀ گزارش دربارۀ وضعيت بهداشتي محيط هنرستان

روش بررسي: مشاهده، مطالعه، مصاحبه )با استفاده از پرسش نامه(
گروه هدف )گروه پرسش شونده(: هنرجویان و مسئولان هنرستان

اجراكنندگان: هنرجویان کلاس ………

روش اجرا
 با راهنمايِ هنرآموزان به گروه های 4 تا 5 نفری تقسيم شوید.

فهرستي از مشکلات و مسائل بهداشتي تهيه کنيد؛ مثلًا:
 وضعيت بهداشتي توالت ها و دستشویي ها 1

 بهداشت بوفه یا فروشگاه هنرستان 2
 نور، دما، نظافت و بهداشت کلاس ها از نظر استانداردها 3

 حياط مدرسه و آب خوری ها  4
 وضعيت دفع زباله  5

با رأی گيری، مهم ترین موضوع را انتخاب کنيد. هرگروه یک موضوع را انتخاب کند.
 اطلاعات لازم دربارۀ زیان های جمعي مشکل بهداشتي را از طریق مراجعه به کتابخانه ها جمع آوری کنيد.  1

 گروه ها با پرسش از هنرجویان و مسئولان هنرستان، پرسشنامه ها را کامل کنند. 2
 پس از تکميل پرسشنامه ها، گزارش را مي توانيد به شکل روزنامۀ دیواری در معرض دید عموم هنرجویان  3

بگذارید.
برای اینکه گزارش شما جالب توجه باشد، از عکس های گرفته  شده استفاده کنيد.

نمونۀ کوچکی از مواد زیر را به کلاس بياورید و ازنظر قابل بازیافت یا غيرقابل بازیافت بودن، دسته بندی کنيد 
و در مورد اینکه زمان لازم برای تجزیۀ مواد مختلف هر یک چقدر است، در کلاس بحث کنيد.

 لاستيک، فلز، پارچه، شيشه، کاغذ، چوب 
ب( بازیافت نشدنی  الف( بازیافت شدنی 

فعاليت 7

فعاليت8

راهکارهای پيشنهادی در حفاظت از محيط زیست 
افزایش هر چه بيشتر گرایش به مدرن شدن و شهرنشينی تاکنون اثر بسيار زیادی بر محيط زیست گذاشته 
ایجاد تغييراتی در سبک زندگی مردم، شرایط محيط زیست روز به روز بدتر می شود. اگرچه  است. به سبب 
فناوری های جدید درصدد افزایش هر چه بيشتر راحتی زندگی انسان هاست، ولی این محيط زیست است که 
با شرایط و نتایج اسََفباری روبه رو شده است. محيط زیست توسط عوامل بسياری همچون افزایش آلودگی هوا، 
خالی شدن منابع انرژی و شرایط آب و هوایی متغير آسيب دیده است؛ با وجود این، امروزه افراد بسياری به 
دنبال جدیدترین راهکارهای حفظ محيط زیست هستند و از اهميّت این موضوع آگاه شده اند. امروزه مردم بر 
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این باورند که وظيفۀ حفاظت از محيط زیست بر عهدۀ دولت و فعالان محيط زیست است، اما باید دانست که 
این یک بهانه و باور غلط است تا افراد از زیر بار مسئوليت شانه خالی کنند.کرۀ زمين متعلق به همۀ ماست و 
اگر ما انسان ها به فکر زمين نباشيم، چه کسی از آن محافظت خواهد کرد؟ پس بهتر آن است که هر شخص 
به نوبۀ خود در حفاظت از محيط زیست برای زندگی بهتر خود و نسل های آینده تلاش کند. ما نيز در این 

مسير با ارائۀ راهکارهای زیر شما را یاری می کنيم.
ساده ترین راهکارهایی که برای حفاظت از محيط زیست می توان انجام داد:

 زباله های کمتری توليد کنيد.
 از مواد آلی، کود کمپوست تهيه نمایيد و در ظروف مخصوص نگهداری کنيد )شکل 23(.

 از جنگل زدایی جلوگيری کنيد و از روشن کردن آتش در جنگل ها و مزارع جداً خودداری کنيد )شکل 24(.
 از سفره ها و ظروف یک بار مصرف پلاستيکی استفاده نکنيد یا کمتر استفاده کنيد. 

 درپارک ها سطل زباله قرار دهيد )شکل 25(.
 دوچرخه سواری و پياده روی کنيد. 
 از محصولات ارگانيک استفاده کنيد.

 از هدر رفتن آب خودداری کنيد.
 از شکار گونه های جانوری خودداری کنيد. 

 ازیادگاری نوشتن بر روی درختان پرهيز کنيد.
 از دود سيگار و قليان خودداری کنيد.

 کاه و کلش و بقایای مزارع را آتش نزنيد.
در سطل مخصوص  کدام  هر  را  زباله های شهری   

بازیافت قرار دهيد )شکل 26(.
 لو له های دارای نشتی را تعمير کنيد )شکل 27(.

 از منابع آب مراقبت کنيد. 
 به کاشت درخت اقدام کنيد )شکل 28(.

شکل 24ـ روشن كردن آتش در مزارع شکل23ـ سبد محل نگهداری كمپوست

شکل25ـ نصب سطل در پارک ها

 شکل 26ـ نصب سطل زباله های بازیافت شدنی
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 از انرژی های تجدیدپذیر در خانه و محل کار استفاده 
کنيد.

 از بانک داری الکترونيکی استقبال نمایيد. 
 از منطقۀ خود خرید نمایيد.

 هر یک از شهروندان می تواند هر فعاليّت ممکنی را 
از طریق اینترنت، تلفن و وسایل الکترونيک و ارتباطی 
انجام دهد تا تردد غيرضروری )به خصوص با خودروی 

شخصی( صورت نگيرد.
 برای آب آشاميدنی به جای بطری های یک بار مصرف 
پلاستيکی از قمقمه و بطری های دائمی استفاده کنيد. 
شيشه،  پلاستيک و فلزات را از سایر زباله ها جدا کنيد 

و به مراکز بازیافت تحویل دهيد.
بلکه  نيندازید؛  دور  را  کهنه  الکترونيکی  وسایل   

بازیافت کرده و از قطعات آنها استفاده نمایيد.
 برای نگهداری کود کمپوست استفاده از جعبه های 
این  است.  مناسب  فلزی  یا  و  پلاستيکی  یا  چوبی 
حتی  یا  و  کم  بسيار  قيمت  با  می توانيد  را  جعبه ها 
رایگان از مراکز ميوه و تره بار تهيه کنيد )شکل 23(.

 لامپ های کم مصرف را بهتر است جایگزین لامپ های 
معمولی کنيد تا 75 درصد صرفه جویی در مصرف انرژی 

برق صورت گيرد.

             شکل 27ـ  صرفه جویی در مصرف آب                            

شکل 28ـ درختکاری

بازیافت یعنی جدا کردن مواد قابل استفاده از مواد زائد و تبدیل آنها به کالاها و لوازم جدید. نکته

روش تهيۀ كمپوست: کمپوست کودی است که از بازیافت مواد زائد برجامانده از گياهان و حيوانات به دست 
می آید. مواد زائد آشپزخانه مانند سبزیجات، پوست خربزه و هندوانه، هویج، چای های کيسه ای، پوست و 
هستۀ سيب، پوست مرکبات و موز، پوست تخم مرغ و تقریباً هر چيز طبيعی دیگری را که در آشپزخانه به 
کار می رود، روزانه یا هر دو روز یک بار داخل گودالی در باغچۀ خانه یا در اراضی کشاورزی خود بریزید و 
هر بار روی آن یک لایۀ نازک خاک اضافه کنيد. هر دو روز یک بار زباله را زیر و رو کنيد تا هوادهی شود و 
تخمير بهتر انجام گيرد. مراقب باشيد به تودۀ زباله نباید آب فاضلاب یا آب شور اضافه کرد. پس از پر شدن 
گودال، روی آن را با خاک بپوشانيد. اگر زباله ها بيش از حد لازم خشک باشد، می توانيد مقداری آب روی 
آن بپاشيد. پس از گذشت 8 تا 10 ماه کود بسيار مناسبی برای باغچه و زمين کشاورزی آماده می شود. 
اگر در روستا زندگی می کنيد، می توانيد همسایگان خود را نيز به ساختن کود تشویق کنيد و یا کودهای 

آماده شده را به آنها بفروشيد.

بيشتر بدانيد
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آزمون پایانی واحد یادگیری 2 

 به گروه های مختلف تقسيم شوید و از پوشش گياهی منطقۀ خود نمونه های مختلف تهيه کنيد و با ذکر  1
ویژگی های هر نمونه، گزارشی در کلاس ارائه دهيد.

 با مراجعه به کتابخانه، دربارۀ یکی از موجودات مزاحم خانگی مانند موش، سوسک، پشه، مگس و شپش 2
تحقيق کنيد. تحقيق باید شامل موارد زیر باشد:

 دورۀ زندگی 
 تغذیه

 محل زندگی
 مشکلات بهداشتی

 زیان های اقتصادی برای انسان 
 روش پيشگيری و دفع آنها

 نتایج تحقيقات خود را در کلاس ارائه دهيد.
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هدف توانمندسازی   : عوامل مؤثر بر بهداشت محيط خانه و روش های صحيح صرفه جویی در مصرف 
آب را بشناسد و دانش آنها را به کار بندد.

استاندارد عملکرد 

شناخت عوامل تأثيرگذار بر بهداشت محيط خانه و چگونگی مبارزه با آلاینده های آن و به کارگيری روش های 
مناسب جهت صرفه جویی در مصرف آب براساس استانداردهای سازمان آموزش فنّی و حرفه ای کشور

هنرجو پس از گذراندن این واحد یادگيري باید بتواند به شایستگي هاي زیر دست یابد:

شایستگی های فنّی مورد انتظار

 شناسایی ویژگی های یک مسکن بهداشتی؛  1
 شناخت عوامل مؤثر بر بهداشت محيط خانه؛ 2

 شناسایی آلاینده های هوای محيط خانه؛ 3
4 شناسایی روش های مناسب صرفه جویی در مصرف آب؛

 مبارزه با آلاینده های محيط خانه. 5

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

 آموزش و کمک به یادگيری؛ 1
 آموزش شيوه های جدید؛  2

 آشنایی با فناوری های جدید؛ 3
4 بهسازی محيط.

واحد یادگیري 3: شناخت بهداشت مسکن و آلاینده های آن

مقدمه

می دانيد که خانواده سنگ بنای جامعه است و هر خانواده در محل مشخصی به نام خانه زندگی می کند. 
با تمام تفاوت های اجتماعی، اقتصادی و جغرافيایی، خانه هميشه محلی برای آسایش، آرامش، رفع نيازها 
و جمع  شدن اعضای خانواده به دور هم بوده است. اگر چه رعایت اصول بهداشت فردی می تواند تا حدودی 
ضامن سلامت انسان باشد، اما به تنهایی کافی نيست؛ بلکه مراعات اصول بهداشت در تمام ارکان زندگی از 
جمله مسکن و اماکن عمومی  باید مدنظر قرارگيرد. رعایت اصول مهندسی ساختمان برای اقدامات پيشگيرانه 

وکاهش تأثير بلایای طبيعی )زمين لرزه، سيل، آتش سوزی( درنظر گرفته می شود.
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بهداشت مسکن

آیا می دانيد برای اینکه مسکنی سالم و بهداشتی داشته باشيم، به چه عواملی باید توجه کنيم؟ گفت و گو 
كنيد

مشخصات یک مسکن بهداشتی: در یک مسکن بهداشتی دو دسته ویژگی های زیر باید مورد توجه قرار گيرد:
الف( ویژگی های عمومی مسکن 

باشد.  پایين  درآن محل  زیرزمينی  آب  و سطح  نباشد  مرطوب  و  در محل پست  موردنظر  زمين  1ـ زمين: 
نقاط  محل  از  سکونت  محل  نشود.  بنا  دائمی حتی الامکان  موسمی  و  بادهای  درجهت  مسکونی  ساختمان 
پرسرو صدا دور باشد، عرض کوچه کمتر از 8 متر نباشد، سطح زیربنای مسکن و ظرفيت اتاق ها متناسب با 
تعداد افرادی باشد که می خواهند درآن زندگی کنند. برابر استانداردهای موجود، برای یک نفر 14 تا 15 

مترمربع و برای هر فرد اضافی 8 تا 10 مترمربع زیربنا در نظر گرفته شود.
2 ـ تهویه: تهویۀ اتاق ها در سلامتِ افراد خانواده بسيار اهميّت دارد. همۀ ساکنان خانه باید از هوای سالم 
بهره مند باشند. دستگاه های حرارتی داخل باید دارای دودکش باشد تا گازهای سمی آنها به خارج از خانه 
هدایت شود. هوای آغشته به گازهای سوختی و هوای کهنه و مانده، انتقال بيماری های تنفسی را تسریع 

می کند و کمبود اکسيژن باعث خستگیِ جسمی، آشفتگی و عصبانيت می شود. 
3ـ حرارت و رطوبت: مسکن باید طوری ساخته شود که دمای ساختمان در فصول سرد حدود 18 درجۀ 

سانتی گراد و در فصول گرم 21 درجۀ سانتی گراد باشد.
4ـ نور و روشنایی: تأمين روشنایی به وسيله نور طبيعی یا مصنوعی انجام گردد. برای روشنایی منازل در طول 
روز بهتر است حداکثر استفاده از نور طبيعی صورت گيرد. برای تأمين نور طبيعی معمولاً در طراحی ساختمان 

وسعت پنجره ها حداقل 15 تا 20 درصد سطح کف اتاق ها درنظر گرفته می شود.
5 ـ آب مصرفی: داشتن آب سالم بهداشتی از ضروری ترین نيازهای بهداشتی در منطقه است. منطقه ای که 
از سيستم لوله کشی و شبکۀ آب رسانی برخوردار باشد، باید هر واحد مسکونی دارای انشعاب خصوصی باشد و 
بهتر است در نقاط مختلف خانه مانند آشپزخانه، توالت،  دستشویی، حمام و حياط منزل، شير آب نصب گردد 
تا آب برای مصارف گوناگون به سادگی در دسترس اعضای خانواده قرار گيرد. چنانچه در روستا یا محلی که 
آب لوله کشی در دسترس نباشد؛ می توان از منابع دیگر آب نظير آب چشمه، قنات و چاه مشروط به اینکه 

بهسازی شده باشد، استفاده کرد.
6ـ صدا و تأثيرات ناشی از آن در یک مسکن: یکی دیگر از ویژگی های یک خانۀ بهداشتی، دور بودن از مراکز 
پرُ سروصدا است. به همين منظور لازم است در هنگام ساخت خانه از مصالحی استفاده شود که حتی المقدور 

صدا را به داخل اتاق ها منتقل نکند و در مقابل لرزش مقاوم باشد. 
قطور کردن دیوارها و سقف یا دوجداره کردن در و پنجره ها از انتقال صدا به   داخل واحد مسکونی جلوگيری می کند.

7ـ فضای سبز: وجود فضای سبز از عواملی است که در تلطيف هوا و فضای خانه تأثير فراوانی دارد. وجود 
درخت و باغچه به خانه لطف و صفای فراوان می بخشد. اگر باغچه و درختی نباشد، می توان از گلدان ها در اتاق 
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و پشت پنجره ها استفاده کرد. فضای سبز عمومی و 
برآورد  نفر حدود 14 مترمربع  برای هر  خانگی لازم 

شده است )شکل1(. 
محلی  بهداشتی،  خانۀ  لازمۀ  پخت وپز:  محل  8ـ 
از  باید  است. محل پخت وپز  آشپزخانه  نام  به  خاص 
فضای  از  و همچنين  کودکان  بازی  و  زندگی  فضای 

خواب جدا باشد.

ب(ویژگی های ایمنی مسکن 
از:   عبارت اند  بپيوندد،  وقوع  به  است  ممکن  درمنازل  که  حوادثی  و  سوانح  و حوادث:  از سوانح  جلوگيری 
برق گرفتگی، آتش سوزی، مسموميت ناشی از گاز و سموم و مواد غذایی، سقوط از پشت بام و پله ها، بالکن  و 

پنجره ها به منظور جلوگيری از حوادث فوق باید ترتيبی داد که خرابی های ساختمان مرتباً مرمت شوند.
1ـ برق گرفتگی: از جمله حوادث است که باعث تلفات جانی و مالی می شود؛ بنابراین برای جلوگيری از آن 
باید از سيستم برق ساختمان به طور مرتب بازدید نموده و درصورت نياز، نسبت به تعمير و مرمّت آن اقدام 

کرد. برای ایمنی ساختمان در مقابل حادثۀ برق گرفتگی رعایت نکات زیر الزامی  است: 
 از وسایل حفاظتی برای پریزها استفاده گردد.

 از قراردادن کليد برق یا پریز در داخل حمام خودداری شود.
 نقاطی از ساختمان منازل که سيم وکليد برق در نزدیکی لوله های آب قرار دارند، بایدکاملًا عایق سازی شوند.

2ـ برای جلوگيری از آتش سوزی و حوادث ناشی از آن، موارد زیر باید رعایت شوند: 
 استفاده از مصالح ساختمانی که کمتر قابل اشتعال باشد.

 مواد سوختی مثل نفت، گازوئيل و گاز هميشه در محل مطمئن و مناسبی دور از گرما و آتش نگهداری شوند.
 دستگاه های سوخت از قبيل آب گرم کن، بخاری )اعم از نفتی وگازی( هرچند وقت یک بار از نظر سالم بودن 

و ایمنی کنترل شوند.
 درهنگام ریختن نفت در منبع سوخت بخاری به خصوص بخاری های بدون دودکش بخاری را خاموش کنيد.

 از بخاری بدون دودکش یا چراغ خوراک پزی در اتاق مسکونی برای پخت وپز و تهيۀ غذا استفاده نشود.
3ـ برای جلوگيری از مسموميت ناشی از گاز، سموم و موادغذایی، موارد زیر باید رعایت شوند:

 وسایل توليدکنندۀ حرارت دارای دودکش و مجهز به کلاهک باشد.
 وسایل توليدکننده حرارت حداقل در سال یک بار از نظر سالم بودن و ایمنی کنترل شوند.

 سموم،  حشره کش ها و داروهای شيميایی را در قفسه مخصوص و دور از دسترس کودکان نگهداری شوند.
4ـ جلوگيری از سقوط از پشت بام،  پله ها، بالکن و پنجره ها 

به منظور جلوگيری از پرت شدن از ارتفاعات، مثل پشت بام، بالکن در اطراف آنها باید نردۀ آهنی یا دیواری به 
ارتفاع 75 سانتی متر نصب شود و همچنين عرض پله حداقل 30 سانتی متر و ارتفاع آن 15 سانتی متر باشد.
برای پيشگيری از حوادث و سوانح خانگی، به خانواده ها بخصوص والدین و دانش آموزان درمورد خطرات ناشی 

از حوادث آموزش داده شود.

شکل 1ـ فضای سبز محل سکونت
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گروه های 5 تا 6 نفره تشکيل دهيد. هر گروه دربارۀ موضوع زیر تحقيق کند:
آیا درست است که در روزهای سرد زمستان درجۀ حرارت داخل اتاق آنقدر باشد که ساکنان خانه بتوانند 

با یک پيراهن تابستاني به راحتي سرکنند؟
به نظر شما این کار چه مسائل و عوارضي به دنبال خواهد داشت؟

نتایج تحقيق را درکلاس گزارش دهيد و در این باره بحث کنيد.

فعاليت 1

عوامل مؤثر بر بهداشت محيط خانه
آب: یکی از عوامل اساسی و به عبارت دیگر رکن اصلی بهداشت خانه، آب است.

آب علاوه بر آنکه مایۀ حيات انسان و سایر موجودات زنده است، در تمام فعاليّت های روزانۀ خانگی مانند پخت وپز، 
شست وشو، آبياری گياهان و … نقش دارد؛ به همين دليل آبی که از آن استفاده می کنيم، باید سالم باشد.

لوله  با  زیرزمينی،  منابع  و  مثل سدها  ذخيره  منابع  از  معمولاً  شهرها  آب  به آب سالم:  راه های دسترسی 
به تصفيه خانه ها انتقال می یابد. آب در آنجا با استفاده از صافی های مختلف صاف و سپس با کلر که مادۀ 
آب  طریق  از  بيماری ها  انتقال  موجب  که  باکتری هایی  بر  کلر  می شود.  گندزدایی  است،  قوی  ضدباکتری 
می شوند، مؤثر است. سپس آب تصفيه شده با لوله به خانه ها منتقل می شود. در روستاها نياز به آب از طریق 

چشمه، رودخانه، چاه و قنات تأمين می شود.
این منابع اغلب روبازند و بر اثر بی توجهی امکان دارد آلوده شوند. باید توجه داشته باشيد، منبع آب مصرفی 
هرچه باشد، باید در حفظِ آب و بهداشتِ آن بکوشيم. اگر در روستاها و شهرهای کوچک زندگی می کنيد، 
یا اگر تابستان ها و روزهای تعطيل را در مناطق یيلاقی و حومۀ شهرها می گذرانيد و آب مصرفی خود را از 

چشمه، چاه، قنات و رودخانه تأمين می کنيد، این موارد را به یاد داشته باشيد:
 چاه آب باید از چاه فاضلاب و چاه توالت دست کم 30 متر فاصله داشته باشد. 1

  اگر منبع آب، چشمه و قنات است باید اطراف آن سنگ چينی شده باشد. 2
3 محل برداشت آب طوری باشد که دام ها و چارپایان نتوانند وارد آن شوند و آب را آلوده کنند.

4 از ریختن زباله در اطراف منبع آب خودداری شود.
  اگر از سالم بودن آب مطمئن نيستيد، باید آن را گندزدایی کنيد. 5

یا 15 گرم  این کار می توانيد 40 گرم آهک کلردار )2/5 قاشق چاي خوری(  طریقۀ گندزدایی آب: برای 
هيپوکلرات )1قاشق چاي خوری( را در یک ليتر آب بریزید. 3 قطره از این محلول برای گندزدایی یک ليتر 
آب کافی است. پس از اضافه کردن محلول کلر نيم ساعت صبر کنيد. پس از آن می توان از آب استفاده کرد. 
محلول کلر را در بطریِ تيره   رنگ و دور از دسترس کودکان نگهداری کنيد. اگر محلول کلر در دسترس نباشد، 

می توانيد آب را به مدت 20 دقيقه بجوشانيد و سپس از آن استفاده کنيد.

با راهنمایی هنرآموز خود، آهک کلردار و یا هيپوکلرات و آب را به کلاس بياورید و با استفاده از روشی که 
در کتاب شرح داده شد، آب را به روش دستی گندزدایی کنيد.

فعاليت 2



128

راه های صرفه جویی در مصرف آب: روش های زیادی برای صرفه جویی در مصرف آب وجود دارد. برخی از 
این روش ها عبارت اند از:

 هميشه به یاد داشته باشيد از آب حفاظت کنيد، زیرا نگهداری از آب و صرفه جویی در مصرف آن کاری بسيار  1
مهم و حياتی است.

 به فرزندان خود آموزش دهيد که لازم است از آب حفاظت نمایند و در مصرف آن صرفه جویی کنند. تا  2
حدامکان از خرید اسباب بازی هایی که به آب و یا جریان ثابت آب نياز دارند، خودداری کنيد.

 هرجا صحنه های هدر رفتن آب مانند لوله های شکسته آب، آب نماهای خراب، منابع آبی دارای نشت که  3
به حال خود رها شده اند و... می بينيد، به شرکت آب و فاضلاب آن منطقه و مسئولان مربوطه گزارش دهيد تا 

رسيدگی های لازم انجام شود.
4 مراکز آموزشی را تشویق کنيد که به فراگيران خود، روش های نگهداری و صرفه جویی از آب را بياموزند و آن 

آموزش ها را به صورت مثبت افزایش دهند.
5 وقتی در جایی غير از منزل خود اقامت دارید، مثل هتل ها، اماکن اداری، مؤسسات آموزشی و...، به صرف اینکه 

قبض آب را شخص دیگری پرداخت می کند، آب را اسراف نکنيد و در صرفه جویی آن بکوشيد.
 به دنبال تدوین برنامه هایی باشيد که روش های احيای آب از دست رفته را به منظور آبياری و استفاده های  6

مفيد دیگر آموزش می دهند.
 همواره شيرهای آب، لوله ها و اتصالات آنها را کنترل کنيد تا چکه نکنند )شکل2(. این کار باعث ذخيره  7

80 ليتر آب در هفته می شود.
 لوله های آب منزل خود را عایق بندی کنيد. به این صورت هنگام نياز به آب گرم، زودتر به آن دسترسی  8

خواهيد داشت.
تنظيم  این  کنيد،  تنظيم  را  آب  دمای  می خواهيد  هنگامی که   9
دمای آب را به وسيلۀ کم کردن جریان آب سرد یا گرم انجام دهيد، 

نه با زیاد کردن جریان آب سرد یا گرم.
10 هميشه به جای اینکه موقع نوشيدن آب، شير را باز کنيد، یک 
بطری آب سرد از قبل در یخچال خود داشته باشيد و از آن استفاده 
کنيد. این کار باعث ذخيرۀ 800 تا 1200 ليتر آب در ماه می شود.

11 هنگامی که مسواک می زنيد شير آب را ببندید. این روش 12 
ليتر آب در روز را ذخيره می کند. می توانيد با استفاده از یک ليوان 

آب، دندان های خود را مسواک بزنيد.
 در فصل تابستان و به خصوص در گرم ترین ساعات روز که مصرف آب، بيشترین ميزان را دارد، سعی کنيد  12

مصارف غيرضروری را کاهش دهيد تا آب در دسترس همگان باشد و جریان آب قطع نگردد.
13 مدّت دوش گرفتن خود را کوتاه کنيد. کاهش این مدّت زمان حتی به مدت 2 دقيقه، می تواند باعث ذخيرۀ 

2800 ليتر آب در ماه شود. 
14 در حمام از سردوش هایی استفاده کنيد که آب را کم، آهسته و به صورت منظم جاری می کنند. 

15 در هنگام شستن ظرف ها، ابتدا ظرف مناسبی را تا نيمه پر از محلول آب و مایع ظرف شویی کنيد و ظرف ها 
را در آن بشویيد و سپس زیر جریانِ کمِ آب، آبکشی کنيد.

شکل2ـ بررسی و تعمير شير آب
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16 هنگام شستن ظرف ها به جای اینکه شير آب را کاملًا بر روی ظرف ها باز کنيد، از جریان کم آب برای 
را  آنها  با یک آب پاش کوچک  برای خيساندن ظروف موقع شست وشو  نمایيد و  استفاده  آنها  شست وشوی 

بخيسانيد. این روش باعث ذخيرۀ 800 تا 2000 ليترآب در ماه می شود.
17 هنگام شست وشوی ظرف ها، از حداقل مواد شوینده ممکن استفاده نمایيد تا هنگام آب کشی ظرف ها آب 

کمتری مصرف شود. 
18 برای شستن ميوه و سبزی، ابتدا ظرف مناسبی را تا نيمه از آب و مادۀ ضدعفونی پرُ نموده و سپس سبزی و ميوه 

را در آن بخيسانيد و پس از مدت زمان موردنظر برای ضدعفونی، زیر جریان کم آب، آنها را آب کشی کنيد.
19 یکی از بهترین روش های صرفه جویی در مصرف آب  استفادۀ مناسب از ماشين لباس شویی است. در صورتی 
از ماشين لباس شویی یا ظرف شویی استفاده نمایيد که ظرفيت آنها کاملًا پر شده باشند. این کار باعث ذخيرۀ 

300 تا 800 ليتر آب در هفته می شود )شکل 3(.
برای صرفه جویی در مصرف آب هميشه سعی کنيد از حداکثر فضای 

ممکن در ماشين ظرف شویی استفاده کنيد.
20 برای شستن خودرو به جای استفادۀ مداوم از آب می توان از یک 

سطل آب استفاده کرد. 
21 کولرهای آبی را هر چند وقت یک بار بازدید کنيد و درصورت 

اتـلاف آب، از شيرهای شناورِ با دوام و محکم استفاده نمایيد.
این کار درصد  استفاده کنيد.  از سایبان  آبی  بر روی کولرهای   22
را  کولر  محيط  دمای  و  می دهد  کاهش  را  آب  مصرف  از  زیادی 

خنک تر می کند )شکل 4(.
خود  تردد  عمومی  برای  حمل ونقل  وسایل  یا  دوچرخه  از   23
یک  به  بنزین  ليتر  یک  آوردن  به دست  برای  زیرا  کنيد؛  استفاده 
یا  عمومی  نقل  و  حمل  وسایل  از  استفاده  است.  نياز  آب  ليتر 
که  مزیتی  بر  علاوه  و  دارد  نياز  کمی  انرژی  ميزان  به  دوچرخه 
برای صرفه جویی در مصرف آب دارد، به سلامت شما نيز کمک 

می کند )شکل 5(.
24 سعی کنيد غذاهای منجمد درون فریزر خود را بدون استفاده از 
آب، از حالت انجماد خارج کنيد یا اینکه یک شب قبل از مصرف، 
مواد غذایی را از فریزر بيرون آورید و در طبقات یخچال قرار دهيد. 
برای این کار از مایکروفر نيز می توان استفاده کرد. این کار باعث 

ذخيرۀ آب بين 200 تا 600 ليتر آب در ماه می شود.
25 سعی کنيد بيشتر درختان و گياهان بومی مقاوم در برابر کم آبی 
را در فضاهای سبز بکارید. این روش باعث ذخيرۀ 4000 ليتر آب 

در ماه می شود.
ندهيد،  اندازه کود  از  بيش  را  آنها  از چمن،  استفاده  26 درصورت 
زیرا باعث می شود هنگام آبياری، چمن آب بيشتری مصرف کند. 

شکل3 ـ صرفه جویی در مصرف آب

در  صرفه جویی  برای  كولر  سایبان  ـ  شکل4 
مصرف آب

      شکل 5ـ استفاده از دوچرخه وحمل ونقل 
عمومی  برای صرفه جویی در مصرف آب
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چمن ها را صبح زود یا هنگام غروب آبياری کنيد. مخصوصاً وقتی هوا گرم و تبخير آب بيشتر است، از آبياری 
آنها پرهيز کنيد.

27 اگر نياز به شستن حياط منزل و نظافت محل اطراف منزل خودتان را دارید، بهتر است به جای استفاده از 
شيلنگ آب از مکش کننده برای جمع آوری سنگ ریزه، شن و برگ و چوب درختان استفاده کنيد یا برای این  کار 

می توانيد آب پس از بارش باران را جمع آوری کرده و حياط منزل اطراف خودتان را تميز کنيد )شکل 6(.
28 قبل از نظافت خانه برای صرفه جویی در زمان و مصرف آب محيط را جارو بکشيد )شکل 7(.

29 به منظور جلوگيری از تبخير آب استخرها، روی آن را بپوشانيد. این کار باعث می شود استخر شما تميزتر 
بماند و نياز کمتری به استفاده از مواد شيميایی در آب داشته باشد ) شکل8(.

شکل 8ـ استخر با پوشششکل 6ـ استفاده نکردن از شيلنگ آب

  شکل 7ـ صرفه جویی در مصرف آب

براساس گزارش انجمن جهانی آب، سالانه ميليون ها نفر از مردم در سراسر جهان، به ویژه در کشورهای 
فقير و درحال توسعه به بيماری های ناشی از آلودگی آب و نبودِ بهداشت دچار می شوند. سالانه حدود 5 

ميليون نفر به علت ابتلا به بيماری های ناشی از آلودگی آب، تلف می شوند. 
حدود 10 درصد از مرگ وميرهای سالانه در جنوب بنگلادش به علت ورود آرسنيک به آب های زیرزمينی 

بوده است.

نکته
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روش های مکانيزۀ مصرف بهينۀ آب 
آب خاكستری: که این روزها دربارۀ آن زیاد می شنویم در واقع آبی است که ما به آن احتياج نداریم و برای 
مصرف نوشيدن استفاده نمی شود و معمولاً از آب باران و یا شست وشو وغيره به دست می آید. در بسياری از 

کشورها از  آب خاکستری استفاده های زیادی می شود.
به طورکلی از روش های زیر می توان به آب خاکستری دست پيدا کرد )شکل9 و10(.

مصرف درست آب فقط برای زمان خشک سالی نيست؛ هميشه باید آب را درست مصرف کرد و قدر این 
مایع گران بها را دانست. یک قطره آبِ تلف شده یعنی یک قطره کمتر برای طراوت و سرسبزی و یک قطره 

کمتر برای ادامۀ زندگی؛ این یعنی اسراف و خداوند اسراف کاران را دوست ندارد.

نکته

اندازه گيری ميزان آب مصرفي:
 با توجه به اینکه به طور عادی در دقيقه 11 تا 19 ليتر آب از شيرهای آب خارج می شود، زمان باز ماندن 

شيرهای آب را یادداشت کنيد و به پرسش های زیر پاسخ دهيد:
 ميزان آب مصرفي خود و سایر افراد خانواده را در یک روز، یک هفته و یک ماه حساب کنيد.  1

 برای کاهش مصرف آب چه کارهایی می توانيد انجام دهيد؟ 2
 حداقل یک هفته در مصرف آب صرفه جویی کنيد و ميزان صرفه جویی شده را تعيين کنيد. 3

 ميزان مصرف را با جدول مقایسه کنيد و نتيجه را در کلاس بخوانيد. 4

فعاليت 3

آب جمع آوری شده از بارش باران
 آبی را که از جمع آوری بارش باران به دست می آید، می توانيد درون مخزن های بزرگ یا متوسطی بریزید. 
بهترین مکان برای جمع آوری آب باران، پشت بام یا کمی در ارتفاع از سطح زمين است، بدین ترتيب می توانيد 
با لوله کشی مناسب و بدون پمپ و جریان برق، آب خاکستری حاصل از جمع شدن باران را به سيفون یا 
با این کار به صرفه جویی در مصرف آب  فلاش تانک سرویس بهداشتی و توالت منزل خود هدایت کنيد و 

کمک کنيد.

                        شکل 9ـ استفاده از آب خاكستری                                               شکل 10ـ آب خاكستری
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و  قوطی  چند  کمک  با  باران:  آب  روش های جمع آوری 
بطری می توانيد آب باران را به راحتی جمع آوری کنيد. اما 
برای جمع آوری بهينۀ آب باران راه های آسان و مؤثری 
وجود دارد تا از این آب برای باغبانی و مصارف دیگر استفاده 

کنيد )شکل11(. 
برخی از این راه ها عبارت اند از:

 تغيير دادن جهت ناودان: جهت ناودان های خود را  1
تغيير دهيد، لولۀ ناودان را به درون باغ و باغچه هدایت 

کنيد. پس از تغيير جهت ناودان، کارتان تمام شده و باید از نتيجه آن لذت ببرید.
 دفن مخزن: یکی از برترین گزینه های کاربردی برای جمع آوری و ذخيره سازی آب، دفن مخزن در زمين  2
خانه تان است. این مخازن بزرگ معمولاً از پلاستيک یا چوب ساخته می شوند و می توانند در هرکجا گذاشته 
شوند. گودال مخزن باید با قطعات و سازه های ضدآب محکم شود. مخازن در اندازه های مختلف موجود هستند 

و می توانيد آنها را در هر کجای خانه قرار دهيد و آب باران را در آن ذخيره کنيد.

شکل 11ـ آبياری با آب جمع آوری شدۀ باران

از ميان روش های جمع آوری آب باران، یک روش را انتخاب کنيد و برای آبياری و باغبانی استفاده کنيد 
و گزارش کار را به کلاس بياورید. 

فعاليت 4

هوای داخل خانه
هوای داخل خانه عامل مهم دیگری در بهداشت محيط خانه است. افراد خانواده، خصوصاً کودکان، خردسالان 
و سالمندان، بيشتر ساعات شبانه روز را در داخل خانه به سر می برند؛ بنابراین هوایی که در آن نفس می کشند 

باید سالم باشد.

در هر دقيقه حدود 8 ليتر هوا وارد دستگاه تنفسی می شود. نکته

آلاینده های هوای داخل خانه
یکی از عواملی که می تواند به صورت نامحسوس منجر به 
آسيب های متعدد به بدن انسان شود، ناسالم شدن هوای 
خانه است. ميکروب ها، باکتری ها و بسياری از عوامل، مانند 
تجهيزات آشپزخانه، شومينه و گرم کننده ها، حشره کش ها، 
و پلاستيکی،  الکترونيکی  لامپ های شکسته، محصولات 
ذرات فرش، چسب، دیوار های تازه رنگ شده و البته دود 
سيگار و قليان می تواند کيفيت هوای خانه را برای افراد 
آسيب پذیر از  جمله نوزادان و کودکان، زنان باردار، سالمندان 
شکل 12ـ الودگی محيط خانه با شومينهو افراد مبتلا به بيماری های تنفسی نامناسب کند )شکل12(.
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بهتر است با شناخت این آلاینده ها و راه های پيشگيری از آنها مراقب سلامتی خود باشيم.
مواد و ذرات موجود در فرش و موكت: تاروپود فرش ها محل بسيار مناسبی برای قرارگيری ترکيبات آلی 
فرّار و رشد باکتری های مضر است. فعاليّت و جنب وجوش کودکان و جارو کردن فرش باعث به هوا خاستن 
مواد و ذرات موجود در فرش و موکت می شود که در مرحلۀ بعد وارد سيستم تنفسی افراد خانه خواهند شد. 
همچنين خيس شدن و رطوبت فرش باعث رشد کپک و قارچ می شود. نوزادان به دليل تماسشان با فرش و 

موکت و البته نداشتن سيستم تنفسی کامل، بيش از دیگران در خطر ابتلا به بيماری تنفسی هستند.
محصولات الکترونيکی و پلاستيکی: محصولات پلاستيکی از ماده ای به نام پلی وینيل کلرید )PVC( تشکيل 
شده اند که عامل انتشار فتالات1 هستند. فتالات باعث اختلال در ترشح هورمون های بدن انسان می شود. برای 
پيشگيری از انتشار این آلاینده ها توصيه می شود همواره وسایل الکترونيکی از جمله تلویزیون، رایانه و موبایل 

را به طور مرتب تميز و ضدعفونی کنيد.
تجهيزات آشپزخانه: عمل پخت و پز سبب توليد آلاینده هایی از جمله مونوکسيد کربن و دی اکسيد نيتروژن 
می شود. در صورتی که این ماده با گازهای موجود در هوا ترکيب شود، اسيد نيتریک و نيترات های آلی توليد 
می کند که برای سلامتی انسان بسيار خطرناک است. برای جلوگيری از انباشت این گازها در هوای خانه، 

توصيه می شود که از دستگاه های تهویه مناسب استفاده شود.
منتشر  خود  از  شيميایی  گازهای  هستند،  شدن  خشک  درحال  که  رنگ هایی  شده:  تازه رنگ  دیوارهای 
می کنند که باعث بروز سردرد و حالت تهوع می شود.  برای مقابله با این آلاینده ها، بهتر است هنگام رنگ زدن 
و خشک  شدن، تا چند روز پس از آن، درها و پنجره های اطراف باز باشد. همچنين هنگام رنگ زدن از ماسک 

استفاده شود تا مواد مضر وارد ریه ها نشوند.
چسب های به كار رفته در مبلمان: فرمالدهيد یک مادۀ سرطان زاست که توسط چسب های مورد استفاده در 
مبلمان منتشر می شود و باعث ابتلا به انواع حساسيت در ساکنان خانه می شود. استفاده از چسب هایی با 
برند های معتبر و یا تهيۀ محصولاتی که کمتر از چسب استفاده شده باشد، گزینۀ خوبی برای پيشگيری از 

ورود این آلاینده ها به داخل خانه است.
گرد و غبار خانه: گرد  وغبار )ریزگردها( از جمله آلودگی هایی هستند که برخی از مردم کشورمان با آن دست 
بيماری های  انواع  به  ابتلا  باعث  و  انسان شوند  تنفسی  و دستگاه  ریه  وارد  این ذرات می توانند  به گریبانند. 
تنفسی گردند. برای جلوگيری از ورود ذرات گردوغبار باید تا جایی که امکان دارد، درها و پنجره ها را بسته 
نگاه داشت. شست و شو و جارو کردن قسمت های مختلف خانه نيز باعث می شود تا حجم ذرات گردوخاک 
کاهش یابد. اما دقت داشته باشيد که به هنگام گردگيری و تميز کردن خانه، از ماسک مناسب استفاده کنيد.
لامپ های شکسته: لامپ های فلورسنت یا اصطلاحاً لامپ های کم مصرف درصورتی که دچار شکستگی شوند، 
ماده ای سمّی  به نام نوروتوکسين منتشر می کنند که بر روی سلول ها و سيستم عصبی تأثيرات مخربی به جا 
می گذارد. در صورت شکسته شدن آنها باید از لمس لامپ اجتناب کرد و در اولين فرصت آن را از محيط 

خانه خارج نمود.

1ـ مواد شيميایی هستند که به عنوان نرم کننده در صنعت پلاستيک سازی استفاده می شود.

اگر زمانی که داخل خانه هستيد، احساس ناراحتی می کنيد و پس از خروج از خانه حالتان بهبود می یابد، 
هوای خانۀ شما آلوده است. سریعاً اقدام به باز کردن پنجره و تهویۀ هوای اتاق ها کنيد.

نکته
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حشره كش ها، ضدعفونی كننده ها و پاک كننده های خانگی: مواد شيميایی که برای از بين بردن حشرات، 
باکتری ها، ميکروب ها و قارچ ها در خانه به کار گرفته می شوند، یکی دیگر از عوامل آلودگی هوا هستند. گاز کلر 
یکی از موادی است که در این پاک کننده ها وجود دارد و می تواند آسيب های جدی و خطرناکی به سيستم 
تنفسی انسان وارد کند و در برخی موارد ممکن است منجر به مرگ شود. برای پيشگيری از این آلودگی ها 
و...  آب ليمو  سرکه،  مانند جوش شيرین،  خانگی  محلول های  از  شيميایی،  مواد  از  استفاده  به جای  می توان 

استفاده کرد.

برای حفظ سلامتی خود و کودکان، اجازه ندهيد کسی در فضای خانه سيگار و قليان بکشد. نکته

و  تنباکو  استعمال  از  ناشی  دود  قليان:  و  سيگار  دود 
از آن، مدت زمانی طولانی  مواد شيميایی منتشر شده 
به  آسيب  باعث  و  می مانند  باقی  خانه  بستۀ  هوای  در 
دستگاه تنفسی می شوند و در بلندمدّت نيز باعث بروز 
و  سکته  ریه،  سرطان  همچون  خطرناکی  بيماری های 
ازبين  برای  زیادی  راه های  می شوند.  قلبی  بيماری های 

بردن آلاینده های موجود در خانه وجود دارد، مانند: 
 استفاده از گياهان تصفيه کنندۀ هوا ) شکل 13(؛

 استفاده از اسانس ها؛
 باز کردن درها و پنجره ها؛

 پاک نگه داشتن خانه؛
 حذف منابع آلوده کنندۀ هوا، مانند سيگار؛

مانند  خانگی  حيوانات  شورۀ  و  مو  ریزش  کردن   کم 
سگ و گربه با مراقبت های ویژه؛

 کاهش رطوبت محيط خانه مثلًا با استفاده از کولرگازی؛
 جوشاندن سرکه در آب برای تصفيۀ هوا؛

 استفاده از شمع های مومی؛
 استفاده از دستگاه تصفيۀ هوا )شکل 14(.

شکل 13ـ استفاده از گياهان برای تصفيۀ هوای خانه

شکل 14ـ دستگاه تصفيۀ هوا
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پاكيزگی خانه
اهميّت پاکيزگی آن قدر زیاد است که آن را از ایمان دانسته اند. پاکيزگی رکن اساسی بهداشت است. ممکن است 
تصور کنيد برای داشتن خانه ای پاکيزه باید هر روز از صبح تا شب درحال شستن، جارو کردن و دستمال کشيدن 

لوازم خانه باشيد؛ حال آن که برنامه ریزی و تهيۀ تقویم زمانی برای انجام امور خانه موجب می شود که:
 در وقت و انرژی صرفه جویی شود. 1

  از افراط در مصرف آب و لوازم بهداشتی اجتناب شود. 2

استفاده ازمواد شوینده و پاک كننده: اغلبِ ما برای تميز کردن و 
برق انداختن وسایل آشپزخانه، حمام، سرویس های بهداشتی و یا 
استفاده  پاک کننده های شيميایی  از  و سنگی،  کف های سراميکی 
می کنيم. این مواد به ما کمک می کنند چرک و چربی را از اسباب و 
اثاثيه مان پاک کنيم، اما مصرف بيش از اندازۀ مواد شيميایی نه تنها 
انسان می شود  باعث حساسيت های پوستی، چشمی و تنفسی در 
از ورود به سيستم فاضلاب، آب های زیرزمينی را آلوده  بلکه پس 
می کنند. بنابراین دست کم سعی کنيد از انواع مواد پاک کننده ای 
استفاده کنيد که آسيب کمتری برای انسان و محيط  زیست ایجاد 
می کند. به هرحال در مصرف این مواد زیاده روی نکنيد ) شکل 15( 
و با عمل به توصيه های زیر تا حدّ ممکن از ضرر و زیان های این گونه 

مواد، جلوگيری به عمل آورید:
گرم،  آب  کنيد.  استفاده  کم ضررتر  و  ساده  پاک کنندۀ  مواد  از    1
کردن  تميز  برای  اسکاچ  یا  زبر  اسفنج  با  آبليمو  و  سرکه  صابون، 

بسياری از لوازم خانه کافی است )شکل16(.
 برای بازکردن لولۀ ظرف شویی یا دست شویی به جای استفاده از لوله بازکن ها که دارای اسيدکلریدریک و  2

اسيدسولفوریک اند، می توانيد از جوش شيرین و سرکه استفاده کنيد.
 برای براق کردن ظروف شيشه ای، به جای قرار دادن آنها در مواد سفيدکننده، از مخلوط آب و سرکۀ سفيد  3
به نسبت مساوی استفاده کنيد. مخلوطی از جوش شيرین و نمک که با افزودن آب جوش خميری شکل شده، 

برای پاک کردن داخل فر مناسب است.
 چنانچه ناچار به استفاده از پاک کننده های شيميایی هستيد، سعی کنيد از آنها درحد نياز و به شيوه ای  4

که کم ترین آسيب را برای شما ایجاد می کند، استفاده کنيد.

از آلاینده هایی که در این فصل نام برده شد، کدام یک در محيط خانۀ شما بيشتر موجب آلودگی می شود؟ 
به ترتيب ميزان آلودگی، یک فهرست از آنها تهيه کنيد و در کلاس ارائه دهيد. 

فعاليت 5

شکل 15ـ مصرف مواد شوینده درحد نياز

شکل 16ـ استفاده از مواد طبيعی پاک كننده 
جایگزین مواد شيميایی
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 نصف پيمانۀ جوش شيرین را در سوراخ راه آب ظرف شویی بریزید و نصف پيمانۀ سرکه به آن بيفزایيد.  5
پس از آن با درپوش لاستيکی راه آب را مسدود کنيد و بعد از تمام شدن کف و گاز این مواد، در راه آب، 

آب جوش بریزید.

برای آشنایي با چگونگیِ تصفيۀ آب و آب رساني به خانه ها با هماهنگي هنرستان از تأسيسات آب در منطقۀ
مسکوني خود بازدید کنيد. نکات زیر و نکات دیگری را که به نظر شما اهميّت دارند، از مسئولان تصفيه   خانه 

بپرسيد:
 دربارۀ تصفيۀ آب و مراحل مختلف آن؛ 1

 موادی که برای تصفيۀ آب از آن استفاده مي کنند؛ 2
 محل تأمين آب منطقه؛ 3

 گزارش بازدید خود را بنویسيد. 4

فعاليت 6



شایستگی 3:حفاظت از محيط زیست

137

واحد یادگیري4:  شناخت انرژی و استفادۀ بهینه و صحیح از آن

استاندارد عملکرد 

شناخت انواع مختلف انرژی در طبيعت، بررسی زیان های مصرف بيش از حد انرژی و چگونگی کاهش آن و 
آگاهی از راه های مصرف بهينۀ انرژی براساس استانداردهای سازمان آموزش فنّی و حرفه ای کشور

هنرجو پس از گذراندن این واحد یادگيري باید بتواند به شایستگي هاي زیر دست یابد:

شایستگی های فنّی مورد انتظار

 شناسایی انواع انرژی در طبيعت؛ 1
 بررسی عوارض و زیان های مصرف نابه جای انرژی و راه های کاهش آنها؛ 2

 شناسایی راه های مصرف بهينۀ انرژی؛ 3
4 بررسی برچسب انرژی لوازم خانگی و فایده های آن.

شایستگی های غیرفنّی مورد انتظار

 آموزش و کمک به یادگيری؛ 1
 صرفه جویی در مصرف انرژی؛ 2

3 بهسازی محيط.

مقدمه

این روزها همه جا صحبت از صرفه جویی در مصرف انرژی است. دانشمندان بيشترین تلاش خود را صرف پيدا 
کردن راه هایی برای به دست آوردن انرژی بيشتر و ارزان تر می کنند و از باد، خورشيد، جزر و مد دریاها و 
انرژی موجود در اتم ها نيز مدد می جویند. اما جالب است بدانيد که همين دانشمندان هم به سختی می توانند 
تعریف دقيقی از انرژی ارائه کنند. از زمانی که انسان های اوليه شروع به استفاده از انرژی کرده اند تا به حال، 
منابع انرژی به دو گونۀ قدیمی  و نو تقسيم بندی می شود. منابع قدیم انرژی عبارت اند از: چوب، زغال سنگ، 
باد )برای کشتی های بادی(، نفت و… است. انرژی های نو  نيز شامل: انرژی خورشيد، باد )برای ماشين های 
ذخيره  »کار  به صورت  را  انرژی  اگر  در حقيقت  است.  و…  انرژی هسته ای  اتم،  هيدروژن،  امروزی(،  بادی 

هدف توانمندسازی   : انواع مختلف انرژی در طبيعت و راه های مصرف بهينۀ انرژی را بداند و دانش آن 
را به کار بندد.
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تعریف انرژی

آیا تا به حال به انواع انرژی هایی که در اطرافتان هست، توجه کرده اید؟ چگونه می توانيم از انرژی های محيط 
خود بهره مند شویم؟

گفت و گو 
كنيد

همان گونه که پيش از این گفته شد، انرژی توانایی انجام کار است. یعنی تمامی موجودات برای انجام کار باید 
غذا مصرف کنند تا این غذا به صورت انرژی در ماهيچه های آنها ذخيره شود که در موقع لازم بتوانند از آن 
استفاده کنند. با پيشرفت ها و انقلاب صنعتی، تمامی دستگاه ها و ماشين ها به نوعی از انرژی های مختلف 
استفاده می کنند؛ مثلًا اگر ماشين بنزین مصرف نکند، نمی تواند برای ما کار انجام دهد و یا اگر یخچال، انرژی 

الکتریکی مصرف نکند، نمی تواند عمل سرمایشی انجام دهد.

انواع انرژی
دانشمندان انرژی را در دو گروه کلی تقسيم بندی کرده اند:

 انرژی ذخيره شده )انرژی پتانسيل(: شامل انرژی شيميایی، انرژی مکانيکی ذخيره شده )مثل یک فنر  1
فشرده شده(، انرژی هسته ای و انرژی گرانشی می شود.

 انرژی جاری )انرژی جنبشی(: شامل انرژی الکتریکی، تابشی، گرمایی، انرژی اجسام متحرک، صوت و... می شود. 2

منابع انرژی 
تمامی انرژی ها در منابعی ذخيره شده اند و ما روزانه از آنها استفاده می کنيم. منابع انرژی به طورکلی به دو 

بخش تقسيم می شوند:
گفته  انرژی  از  منابعی  به  تجدیدپذیر:  انرژی  منابع 
می شود که به طور مرتب در طبيعت توليد می شوند و 
هرقدر از آنها استفاده کنيم، مقدار آنها کم نمی شود 
و در زمان کمی  دوباره قابل استفادۀ مجدد می شود؛ 
مانند انرژی خورشيدی، انرژیِ آب )شکل 1( و انرژی 
باد و انرژی گرمای زمين. انرژی گاز حاصل از فضولات 

حيوانات نيز از انرژی های تجدیدپذیر است.

شکل 1ـ آب، انرژی تجدیدپذیر

شده« یا »توانایی انجام کار« تعریف کنيم، توانسته ایم تا حدود زیادی تعریفی از انرژی ارائه دهيم؛ هرچند 
که این تعریف چندان جامع و کامل نيست. در حقيقت زندگی ما بدون جوّ و انرژی و حتی بدون تبدیل آن 

به صورت های گوناگون، امری محال است؛ لذا انرژی نه از بين می رود و نه به وجود می آید.
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از  منابع  دسته  آن  به  تجدیدناپذیر:  انرژی  منابع 
انرژی گفته می شود که درصورت استفاده شدن، توليد 
بسيار زمان بر  به صورت طبيعی  آنها  و جایگزین شدن 
درنظر  با  لذا  سال(.  ميليون  چندین  )حداقل  است 
انرژی،  منابع،  به  انسان  روزافزون  و  ثابت  نياز  گرفتن 
محسوب  »تجدیدناپذیر«  انرژی  منابع،  از  دسته  این 
می شوند، هرچند که آنها پس از ميليون ها سال دوباره 

ایجاد می شوند. برخی از این منابع عبارت اند از:
نفت، گاز طبيعی، زغال، اورانيوم )انرژی هسته ای( و... . 
 آب:  آب از قدیمی ترین منابع انرژی است. برای استفاده 
از انرژی پتانسيل ذخيره شده در آب، از نيروگاه آبی 
استفاده می شود. )مثل نيروگاه های کرخه، کارون، دز 

و… ( )شکل 2(.
 انرژی گرمایی زمين:  نوعی از انرژی است که در مرکز 
زمين توليد می شود ) حدود 6000 کيلومتر زیر سطح 
زمين(. در درون کره زمين دمایی بالاتر از دمای خورشيد 
وجود دارد. ما می توانيم برای گرمایش منازل و توليد 
زمين  درون  در  شده  توليد  بخار  و  داغ  آب  از  برق 
آب  زیرا  است؛  تجدیدپذیر  انرژی  این  کنيم.  استفاده 
به صورت  نيز  و حرارت  تأمين می شود  باران  بارش  با 

پيوسته در درون زمين توليد می شود )شکل3(.
یک  می توانيم  باد  انرژی  از  استفاده  باد:  با   انرژی 
توربين را بچرخانيم و با متصل نمودن یک ژنراتور به 

آن، انرژی الکتریکی توليد کنيم )شکل 4(.
که  است  بيليون ها سال  انرژی خورشيدی:  خورشيد 
درحال توليد انرژی است. این انرژی به صورت تابش از 
خورشيد به ما می رسد و می توان آن را با کمک صفحات 
خورشيدی به انواع دیگر انرژی تبدیل کرد )شکل5(. 
انرژی خورشيدی را می توان به انرژی حرارتی تبدیل 
کرد و برای گرمایش آب یا منازل از آن استفاده نمود و 

همچنين می توان برق توليد کرد )شکل 6(.

شکل2ـ نيروگاه كارون

شکل 4ـ انرژی باد

 شکل 3ـ توليد انرژی توسط آب داغ و بخار توليدشده در اعماق 
زمين  

كندانسور
بخار

توربين

بخار آب

  اعماق زمين   

ژنراتور

جریان برق
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انرژی هسته ای:  این نوع انرژی در هسته اتم وجود دارد و می توان از آن برای توليد الکتریسيته استفاده کرد. 

شکل 6ـ صفحات خورشيدی شکل 5ـ نيروگاه توليد برق خورشيدی

انرژی های  انواع  از  انرژی تجدیدپذیر استفاده کنيم؟ کدام یک  از منابع  باید  به چه دلایلی  تحقيق کنيد 
تجدیدپذیر از بقيه رایج تر  است؟

فعاليت 1

آشنایی با انرژی خورشيدی و ميزان استفاده از آن
دارد.  فاصله  خورشيد  با  کيلومتر  ميليون   150 زمين 
سوخت های فسيلی ذخيره شده در اعماق زمين،  انرژیِ های 
باد  و آبشار و امواج دریا و بسياری موارد دیگر از جمله نتایج 
همين انرژی دریافتی زمين از خورشيد هستند. شناخت 
انرژی خورشيد و استفاده از آن برای منظورهای مختلف، 

به زمان ماقبل تاریخ برمی گردد. 
قرون  در  آن  مزایای  و  خورشيد  انرژی  اینکه  وجود  با 
گذشته به خوبی شناخته شده بود، ولی بالا بودن هزینۀ 

این  پيشرفت  راه  دیگر، سد  از طرف  ارزان  گاز  و  نفت  و عرضۀ  از یک طرف  اوليۀ سيستم های خورشيدی 
سيستم ها شده بود تا اینکه افزایش قيمت نفت در سال های گذشته باعث شد که کشورهای پيشرفته صنعتی 
مجبور شوند به موضوع توليد انرژی از راه هایی غير از سوخت های فسيلی بيشتر توجه کنند. از طرف دیگر 
بر در دسترس  بزرگ ترین مزیت های آن علاوه  از  ندارد که یکی  آلودگی زیست محيطی  انرژی خورشيدی 
بودن، ارزان بودن و تجدیدپذیر بودن آن  است؛ بنابراین به خودی خود توجهات هرچه بيشتر به این سمت 

کشيده می شود.
 كاربردهای انرژی خورشيدی: انرژی خورشيدی کاربردهای بسيار مهمی  برای بشر دارد و هر روزه با پيشرفت های 

جدید علمی و  صنعتی بر این کاربردها افزوده می شود که در زیر به برخی از آنها اشاره می شود:
 استفاده از انرژی حرارتی خورشيد برای مصارف خانگی، صنعتی و نيروگاهی؛ 1

شکل 7ـ فاصلۀ زمين تا خورشيد )150 ميليون كيلومتر(

زمين

خورشيد
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 ساخت آب گرم کن های خورشيدی:  توليد آب گرم مصرفی ساختمان ها از اقتصادی ترین روش های استفاده  2
عمومی  اماکن  و  منازل  گرم  آب  توليد  برای  انرژی حرارتی خورشيد  از  می توان  است  انرژی خورشيدی  از 

استفاده کرد. در ایران نيز تعداد زیادی آب گرم کن و حمام خورشيدی درحال فعاليّت هستند )شکل 8(.
3 تهویۀ مطبوع خورشيدی برای گرمایش و سرمایش ساختمان ها )شکل 9(؛

4 آب شيرین کن خورشيدی برای قابل استفاده کردن آب دریا؛
 اجاق های خورشيدی برای پخت وپز؛ 5

 خشک کن مواد غذایی خورشيدی )شکل 10(. 6

شکل 9ـ انرژی خورشيدی برای گرمایش ساختمان شکل 8ـ آب گرم كن خورشيدی

 مزایای نيروگاه های خورشيدی
 توليد برق بدون مصرف سوخت و هزینه های جاری؛

 محيط زیست را آلوده نمی کنند؛
 استهلاک کم و عمر زیاد به دليل اینکه دمای کاری 

بسيار بالایی ندارند.

شکل 10ـ خشک كن مواد غذایی خورشيدی

با توجه به اهميّت انرژی خورشيدی، باکمک هنرآموز خود به یکی از مراکز فروش قطعات و آب گرم کن های 
خورشيدی مراجعه کنيد و گزارشات مستند تهيه نمایيد و در کلاس ارائه دهيد.

فعاليت 2

انرژی هسته ای
انرژی هسته ای از عمده ترین مباحث علوم و فنون هسته ای است و هم اکنون نقش عمده ای را در تأمين انرژی 

کشورهای مختلف خصوصاً کشورهای پيشرفته دارد )شکل 11(.
مهم ترین استفاده های صلح آميز از علوم هسته ای عبارت اند از:

 کاربرد انرژی هسته ای در صنعت پزشکی، تشخيص بيماری ها و صنعت کشاورزی؛
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 کاربرد تکنيک هسته ای در صنایع نظامی ؛
 کاربرد انرژی هسته ای در توليد الکتریسيته؛

 کاربرد انرژی اتمی در بخش دامپزشکی و دامپروری؛
 کاربرد انرژی هسته ای در بخش صنایع غذایی و کشاورزی؛

 توليد برق و شيرین کردن آب دریاها.

نيروی  هسته ای:  و  فسيلی  انرژی های  معایب  و  مزایا 
دليل  به  محدودیت ها،  و  خطرها  وجود  با  هسته ای 
توليد  نکردن گاز گلخانه ای، بر انرژی های فسيلی برتری 
دارد. سوخت های فسيلی با توليد گازهای گلخانه ای، در 
افزایش توفان ها و تغييرات آب و هوایی شدید خيلی مؤثر 
قابل  دیگر  تمامی  انرژی های  به  انرژی  این گونه  هستند. 
تبدیل  هسته ای  انرژی  به  انرژی  هيچ  ولی  است  تبدیل 
نمی شود؛ و علاوه بر این، ضدعفونی کردن بذرهای کشاورزی 
و اصلاح نژادی، بهداشت و ایمن سازی محصولات دامی  و 

خوراک دام نيز از مزایای دیگر این انرژی است که به وسيلۀ محفظۀ توليد انرژی هسته ای توليد می شود )شکل 11(.
شکل 11ـ محفظۀ توليد انرژی هسته ای

راه های كاهش مصرف انرژی
برخی از کارهایی که می توانيد برای مصرفِ صحيح انرژی انجام دهيد، به شرح زیر است:

 تمام کالاها و توليدات خوراکی و غيرخوراکی را درست مصرف کنيد.
 هنگامی که از لامپ ها و وسایل برقی استفاده نمی کنيد، آنها را خاموش کنيد. 

 هنگامی که در اتاق نيستيد، وسایل برقی از قبيل تلویزیون، رایانه و… را حتماً خاموش کنيد. 
باید درها را ببندیم و درز پنجره ها را با وسایل درزگير   در فصل های سرد برای جلوگيری از فرار گرما، 

مسدود کنيم. این کار مصرفِ انرژی را کاهش می دهد، درآمد خانواده را نيز حفظ می کند.
 از تلف کردن آب گرم پرهيز کنيد. ایستادن زیر دوشِ آب گرم در تمام مدتِ استحمام، علاوه بر آلوده 

ساختن هوا، باعث هدر رفتن آب، انرژی و سرمایۀ ما می شود.
 هنگام پخت و پز، در دیگ یا قابلمه را ببندید و پس از جوش آمدنِ محتویات ظرف، شعلۀ اجاق را کم کنيد. 

هميشه از شعله های کوچک و متناسب با ظرف استفاده کنيد.
بار  با یک  تهيه کرد.  برای دو وعده  را  اتلاف وقت، می توان غذا  و  انرژی  زیاد  از مصرفِ   برای پيشگيری 

روشن کردن اجاق و در همان مدّت زمان، غذای دو وعده آماده می شود.
 اگر چای درست می کنيد، فقط به مقدار لازم آب درکتری بریزید. جوش آوردنِ آب اضافی برابر است با 

صرف انرژی بيشتر.پس از آماده شدن چای، اجاق را خاموش کنيد.
 مراقب یخچال و فریزر باشيد! به موقع آنها را برفک زدایی و درجۀ آنها را تنظيم کنيد.

 غذا را ابتدا خنک کنيد، بعد در یخچال و فریزر بگذارید.
 برای پيشگيری از سرما، پشت پنجره ها، پرده های ضخيم آویزان کنيد. این کار در کاهش سر و صدا نيز 

مؤثر است.



شایستگی 3:حفاظت از محيط زیست

143

 در تابستان قبل از روشن کردن کولر، پوشال های آن را تعویض کنيد.
 ماشين لباس شویی را فقط پس از تکميل ظرفيت روشن کنيد.

 اگر از کولر گازی استفاده می کنيد، سعی کنيد بخش بيرونی آن در سایه قرار گيرد. کاشتن یک درخت 
پشت محل قرارگرفتن کولرهای گازی راه خوبی برای کاهش مصرف انرژی است؛ زیرا درخت مانع تابش آفتاب 

به موتور کولر می شود و از طرف دیگر، با ایجاد هوای تازه موجب تعویضِ هوای پشت کولر می شود.
 هنگام خرید لوازم برقی به برچسب انرژی توجه کنيد.

صرفه جویی یعنی پيدا کردن روش های نوآورانه برای استفادۀ بهتر از منابع محدود؛ به ویژه منابع تجدیدناپذیر. 
خوب است بدانيد صرفه جویی می تواند یک سرمایه گذاری هم باشد؛ مثلًا خرید شيشه های دوجداره به قيمت 

بالاتر باعث صرفه جویی در پول گاز و انرژی و در نتيجه بازگشت سرمایه می شود .
رایانۀ خود را به گونه ای تنظيم کنيد که نمایشگر پس از دو سه دقيقه بيکار بودن خاموش شود. نمایشگر 
پرمصرف ترین بخش رایانۀ شماست.  استفاده از یک تصویر پس زمينۀ تاریک و محافظ تيره می تواند مقدار 

زیادی برق صرفه جویی کند و چند کيلوگرم دی اکسيدکربن کمتری را راهی اتمسفر زمين کند.

نکته

برچسب انرژی: امروزه در اغلب کشورها برای لوازم برقی از نشانه ای به نام برچسب انرژی استفاده می شود. 
این نشانه، مصرف کننده را با ميزان کارآیی هریک از وسایل انرژی برَ خانگی آشنا می کند. برچسب انرژی از 
قسمت های مختلفی تشکيل شده که هریک نمایانگر اطلاعاتی است. توجه به این اطلاعات هنگامِ خرید برابر 
است با انتخاب دستگاهی که در مقایسه با سایر نمونه ها از کارآیی و بازده بيشتری برخوردار است. سه بخش 

اول برچسب، نمایانگر علامت تجاری، نام شرکت سازنده و مدل دستگاه است.
بخش چهارم با 7 حرف درجه بندی شده؛ A تا G که هر حرف معرف درجه ای از کارآیی دستگاه است.

حرف A نشان دهندۀ بيشترین کارآیی وحرف G نشان دهندۀ کم ترین کارآیی است.
بخش پنجم، مصرف انرژی دستگاه را براساس استاندارد ملی نشان می دهد. بخش های دیگر بيانگر اطلاعات 

اختصاصی، مربوط به نوعِ دستگاه )یخچال، فریزر، ماشين لباس شویی و …( است.
آخرین بخش مربوط به علامت استاندارد است )شکل 12و13(.

      شکل 12ـ برچسب انرژی                                        شکل 13ـ برچسب انرژی
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راه های مصرف بهينۀ انرژی در منزل 
لامپ   2 از  کمتر  ساعت   2 روز  هر  در  متوسط  به طور  شما  اگر  دهيد:  كاهش  را  غيرضروری  نورهای  1ـ 
100 وات استفاده کنيد، می توانيد در هرسال از هزینه های غيرضروری بکاهيد. مشترکان خانگی می توانند با 
صرفه جویی در مصرف برق نقش ویژه ای در کمک به محيط زیست ایفا کنند. هر ساعت خاموش کردن یک 
لامپ100وات، سبب کاهش توليد60 گرم کربن خواهد شد. بنابراین اگر هر مشترک برق در کشور روزانه به 
اندازۀ خاموش کردن یک لامپ 100وات به مدّت یک ساعت در مصرف برق صرفه جویی کند به معنی کاهش 

انتشار سالانه 730 ميليون تنُ کربن دی اکسيد است )شکل 14(.

شکل 14ـ خاموش كردن لامپ های اضافی

2ـ از نور طبيعی استفاده كنيد: پنجرۀ جنوبی می تواند 20 تا 100 برابر مساحت خودش را روشن کند که این 
برابر است با خاموش کردن یک لامپ 60 وات در کل روز که به مقدار زیادی هزینه های روشنایی را کم می کند.

3ـ استفادۀ درست از چراغ مطالعه: اگر برای انجام برخی کارها مثل مطالعه یا انجام کاری ظریف، به نور 
بيشتری نياز دارید، چراغ مطالعه را امتحان کنيد. البته توجه داشته باشيد استفاده از این وسيله هنگامی که 

نور محيط کم باشد، باعث آسيب دیدن چشم می شود که باید به این موضوع کاملًا دقت کنيم.
4ـ كوتاه كردن مدّت حمام: استفاده از آب گرم هزینۀ زیادی به همراه دارد. شاید در کشور ما به دليل ارزان 
بودن حامل های انرژی این نکته زیاد به چشم نخورد، اما اگر همۀ افراد به این موارد دقت کنند، در سطح ملی 

بسيار مؤثر است.
5ـ شير آب را حتی چند ثانيه باز رها نکنيم: باید این عادت را در خود ایجاد کنيم که در هنگام مسواک  زدن، 

شستن دست ها و اصلاح صورت و... آب را به سرعت ببندیم.
6ـ تعمير لوله ها و شيرآلات: اگر شير آب گرم یا لوله های آب گرم دچار نشتی یا ضعف در عایق بندی باشند، 

هزینه های ما را به طرز نامحسوس اما قابل تأملی افزایش می دهند.
7ـ وسایل برقی را پس از استفاده از برق بکشيد: ما معمولاً این کار را فراموش می کنيم؛ درحالی که علاوه 

بر صرفه جویی در مصرف برق باعث افزایش عمر محصولات برقی نيز می شود.
8ـ استفاده از رایانه های كم مصرف: اگر هنوز از رایانۀ خانگی استفاده می کنيد، توجه داشته باشيد استفاده 
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از لپ تاپ در کاهش هزینۀ برق بسيار مؤثر است.
از تلویزیون های قدیمی استفاده می کنيد، بدانيد آنها  9ـ. تلویزیون قدیمی تان را كنار بگذارید: اگر هنوز 

بسيار پرمصرف تر از LED و LCDها هستند. گول جثۀ کوچک آن را نخورید.
10ـ ترموستات ها را تنظيم كنيد: اگر از وسایل گرمایشی برقی استفاده می کنيد، سعی کنيد دما را کمی 

پایين تر بياورید. اگر 2 درجه دما را پایين بياورید، 5 درصد در هزینۀ گرمایش صرفه جویی کرده اید.
11ـ از پرده ها به صورت بهينه استفاده كنيد: در تابستان جلوگيری از ورود اشعه های خورشيد و در زمستان 
و  مهم  امری  پرده ها  از  استفاده  پس  است.  تأثيرگذار  بسيار  خانه  داخل  دمای  در  آن  ورود  به  دادن  اجازه 

تأثيرگذار است.
12ـ مراقب دمای آشپزخانه باشيد: اگر در تابستان از اجاقتان استفاده می کنيد، موجب افزایش دما و مصرف 
بيش از پيش انرژی در وسایل سرمایشی می شوید. شاید این امر شما را متقاعد کند تا از غذاهای ساده تر و 

سالم تر استفاده کنيد.
13ـ از تمام ظرفيت خالی وسایل برقی استفاده كنيد: برای شستن چند تکه لباس یا ظرف، ماشين لباس شویی 

یا ظرف شویی را روشن نکنيد و بکوشيد از ظرفيت موجود بيشتر استفاده کنيد.
14ـ لباس ها را با آب سرد بشویيد: درصورت امکان هنگامی که با لباس شویی لباس هایتان را می شویيد، از 

آب گرم استفاده نکنيد؛ چون لباس شویی برای گرم کردن این حجم آب به انرژی زیادی نياز دارد.
15ـ لباس هایتان را بياویزید: می توانيد به جای استفاده از خشک کن لباس شویی، لباس هایی را که فوراً لازم 

ندارید، بدون استفاده از خشک کن خشک کنيد.
16ـ با فریزر هوشمندانه برخورد كنيد: دمای مطلوب برای یخچال 2 درجه و برای فریزر 18 درجه زیر صفر 

است؛ پس آنها را روی درجۀ مطلوب تنظيم کنيد.

انجام می دهيد،  انرژی  در محيط زندگی و هنرستان محل تحصيل خود فعاليّت هایی را که برای کاهش 
فهرست کنيد و در کلاس ارائه دهيد.

فعاليت 3

آزمون پایانی واحد یادگیری 4

 کارآیی حرف A و حرف G را در برچسب انرژی وسایل برقی منزل خود بررسی کنيد و از نظر هزینۀ  1
برق  مصرفی با وسایل برقی که برچسب ندارند، مقایسه کنيد و نتيجه را در کلاس به شکل گزارش ارائه دهيد. 
  کاربرد روزمرۀ انرژی های تجدیدپذیر و تجدیدناپذیر را در محل زندگی خود شناسایی نموده و با ذکر مثال  2

در کلاس بحث کنيد. اطلاعات خود را با دوستانتان در ميان بگذارید.
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شایستگی 3:حفاظت از محیط زیست

سایت های مختلف 
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 2  https://www. who. int/hia/housing/en/
3  https://www.euro.who.int/en/health-topics/environment-and-health/Housing-and-lhealth
4  https://www. bultannews.com/fa/news/                                 ٢٣٤6١٠/ مقاله انرژی هسته ای 

  5  https://www. environmentalhealth.ir/                      ٣٣٨ مقاله اثرات آلودگی ناشی از دفع بهداشتی
6  https://www. isna.ir/news/                           ٩٨٠٨٠5٠٢5٧٠/ مقاله خطرات آلودگی صوتی برای سلامتی

 7  https://www. jarjoo.com/ways-improve-env        مقاله ١٠ راهکار ساده برای حفاظت از محیط زیست
 8  https://aqua-classic-2.ir                                                                 صرفه جویی در مصرف آب

9  https://homing.ir/mag/lifestyle                                                      چند راه ساده برای حفاظت از آب
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دفتر پرستاری مرکز آموزشی درمانی حضرت ولیعصر  دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
زنجان ١٣٩٨



 شناسایی مشکل اصلی ـ از مجموعه دوره های غيرحضوری هلال احمر تهران  21
(tehranrcs.ir/fa-IR/rcs/4917/page/آموزش ـ نيمه حضوری ـ امداد و کمک های اوليه(
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24 نجات و حمل ـ مصدوم ـ از مجموعه دوره های غيرحضوری هلال احمر تهران 
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25 وسایل کيف کمک های اوليه ـ  از مجموعه دوره های غيرحضوری هلال احمر تهران
(tehranrcs.ir/fa-IR/rcs/4917/page/آموزش ـ نيمه حضوری ـ امداد و کمک های اوليه(
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