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بهداشت و كمك هاي اوّليّه 
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بهداشت و تندرستى

در گذشته، مردم با بيمارى هاى گوناگوني روبه رو بودند كه علتّ بسياري از آن ها را نمي دانستند.
گاهي بعضى از ميكروب ها باعث بيمارى مردم يك شهر يا روستا مى شدند و تعداد زيادي از 

آ ن ها را از بين مى بردند. 
ولى امــروزه دانش بشري پيشرفت زيادى كرده است و دانشمندان علّت بسياري از بيماري ها را 
پيدا كرده اند و راه هايى را براى جلوگيرى از بيماري و مبارزه با آن نشان داده اند. راه پيشگيرى 

از بيمارى  بهداشت فردى و بهداشت محيط است. 

   گفت وگو كنيدكنيد
وگو  دركلاس گفت  محيط  بهداشت  و  فردي  بهداشت  درباره ي  خود  معلمّ  باراهنمايي    

كنيد. 

      گگگگگگگگگگگ
ا
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بهداشت فردى

براي حفظ سلامت بدن خود چه كارهايي را بايد انجام  دهيم؟
براي آن كه بدني قوي و سالم داشته باشيم، لازم است موارد زير را رعايت كنيم:

به اندازه ي كافي غذاي سالم و مناسب بخوريم.

به موقع، ورزش و استراحت كنيم.
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 نظافت بدنمان را رعايت كنيم. 

 از وسايل شخصي خود استفاده كنيم.

به كارهايي كه انجام دادن آن ها براي حفظ سلامت بدن ما مفيد است «بهداشت فردي» مي گويند.

           گفت وگوگفت وگو كنيدكنيد
براي حفظ بهداشت و سلامت فردي چه كارهاي ديگري بايد انجام دهيم؟  
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بهداشت محيط

به تصاوير زير نگاه كنيد و نظر خود را درباره ي آن ها بيان كنيد.  
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وقتي محيط مدرسه، خانه، خيابان و يا محلىّ را كه در آن كارمى كنيد تميز نگه داريد و در حفظ 
پاكيزگى آن بكوشيد، « بهداشت محيط» را رعايت كرده ايد. بسياري از بيماري هاي خطرناكي 
كه انسان ها به آن مبتلا مي شوند، براثر زندگي درمحيط آلوده به وجودمي آيد؛ بنابراين براي 

سالم ماندن بايد محيط زندگي خود را پاكيزه نگه داريد. 
با رعايت بهداشت فردي و بهداشت محيط مي توانيد عمر طولاني و زندگي سالم و با نشاط داشته 

باشيد. 

            فكرفكر كنيدكنيد
رعايت  را  بهداشتي اي  نكات  چه  برويد،  استخر  به  كردن  شنا  براي  بخواهيد  اگر   

مي كنيد؟ 

          گفت وگو كنيدكنيد
- آيا تا كنون براي حفظ بهداشت محيط زندگي خود كاري انجام داده ايد؟ توضيح دهيد.   
بيش تر  را  بهداشت محيط  مي كنيدتا  پيشنهاداتي   چه  زندگي مي كنند،  شما  كه همراه  به كساني   -

رعايت كنند؟

             
ا

گگگگگگ      



16

كمك هاي اوّليّه 

گاهي ممكن است كه افراد، هنگام كار يا بازي، دچار حادثه اي بشوند و عضوي از بدن آن ها مثلاً 
دست يا پايشان آسيب ببيند. در اين هنگام،قبل از رسيدن به پزشك، بايد مراقب باشيم كاري 
انجام ندهيم كه ناراحتي فردحادثه ديده را بيش تركند. به كارهايي كه انجام آن به فرد آسيب 

ديده تا رسيدن پزشك كمك مي كند، «كمك هاي اوّليّه» مي گويند.
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گاهى ممكن است در محيط هاي مختلف براي هر يك از ما حادثه اي اتفاق بيفتد؛ بنابراين دانستن 
كمك هاي اوّليّه براي هر فرد لازم است. 

            فكرفكر كنيدكنيد
  در زندگي روزمره، چه حوادثي ممكن است براي ما پيش بيايد ؟ بيان كنيد. 

                اطّلاعات جمع آورى كنيداطّلاعات جمع آورى كنيد
- درباره ي كار اورژانس چه مي دانيد؟   

- شماره تلفن اورژانس چند است ؟  
- در چه مواقعي بايد از اورژانس كمك بخواهيم؟   

زخـم ها

گاهي ممكن است براثر حادثه اي مانند زمين خوردن،كار با چاقو يا وسايل مختلف قسمتي از 
پوست بدن زخمي يا بريده شود. 

در اين هنگام اگر زخم سطحي باشد، ابتدا بايد دست ها را با آب بشوييد. سپس محلّ زخم را با 
آب و صابون بشوييد و يا با موادّ ضدّعفوني كننده تميز كنيد و با باند استريل روي آن را ببنديد 

تا ميكروب نتواند وارد بدن شود.
در صورتي كه زخم يا بريدگي عميق باشد، بايد به پزشك مراجعه كنيم.

    

   



وسايل مورد نياز براى بستن زخم عبارت اند از : 
گاز استريل يا باند تميز، پنبه، موادّ ضدّعفونى كننده، چسب و انبرك 
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             كار عملىكار عملى
ابتدا با كمك يك فرد آگاه، فهرستي از وسايلى را كه در يك جعبه ي كمك هاي اوّليّه   
بنويسيد. سپس هر يك از شما، يكى ازآن مواد يا وسايل را تهيّه و با كمك معلمّ،  وجود دارد 

براي كلاس جعبه ى كمك هاى اوّليّه درست كنيد. 

سوختگى
 

وقتي در آشپزخانه مشغول آشپزى هستيد و ظرف داغ را باعجله و بدون استفاده از دستگيره 
از روى اجاق گاز برمى داريد، پوست دست شما مي سوزد. 
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دراين  مى ريزد.  بدن  پوست  از  قسمتى  برروى  جوش  آب  يا  داغ  روغن  بى دقّتى،  براثر  گاهى 
حالت پوست تاول مى زند و درد و سوزش ايجاد مى شود. 

گاهي هم ممكن است سوختگى خيلى شديد باشد؛ به طوري كه ماهيچه هاى بدن را از بين ببرد. 
هنگام سوختگى هاي سطحي * بايد به موارد زير توجّه كنيم: 

10تا 15 دقيقه، محلّ سوختگى را زير شيرآب سرد بگيريم. 
از پمادهاى سوختگى استفاده كنيم. 

امّا در هنگام سوختگى هاى شديد كه عضو آسيب ديده تاول مى زند يا زخم مى شود، لازم است 
فرد آسيب ديده را خيلي سريع به پزشك برسانيم. 

            فكر كنيدفكر كنيد 
اگر دَرِ ظرفي را كه غذاي داغ در آن است با بي احتياطي برداريد، چه اتفّاقي مي افتد؟ در   

اين هنگام چه مي كنيد؟

     

   * در اين نوع سوختگي، فقط پوست آسيب ديده است. علايم اين سوختگي، قرمزي و سوزش و گاهي تورم پوست است كه بعد از چند روز خوب مي شود. 
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                         گفت وگو كنيدگفت وگو كنيد

درباره ى نكات ايمنى كه در تصاوير نشان داده شده است گفت و گو كنيد.  
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شكستگى

استخوان بدن گاهي براثرضربه، تصادف، سقوط از بلندى يا افتادن جسم سنگيني برروى بــدن 
مي شكند. دراين حالت، فرد صدمه ديده درد شديدى دارد و محلّ شكستگى ورم مي كند. 

شكسته  دست  يا  پا  كشيدن  از  نگه داريد.  بى حركت  كاملاً  را  شكسته شده  عضو  هنگام،  دراين 
شده خوددارى كنيد و از پزشك كمك بگيريد. پزشك براى درمان شكستگى استخوان به شما 

كمك مى كند. او استخوان شكسته شده را با آتل مي بندد و يا آن را گچ مى گيرد. 
       كار عملى

پس از مشورت با يك فرد آگاه يا پزشك، نشان دهيد كه :   
اگر يكي از دوستان شما دچار شكستگي استخوان شود، تا قبل از رساندن او به پزشك،   

چه كارهايي بايد انجام دهيد؟ 

كككككك  
پ
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خـون دمـاغ

در تصوير زير چه مي بينيد؟ آن را توضيح دهيد.

 

فرو كردن اشياء خارجي دربينى، ايستادن زير نورخورشيد به مدّت طولانى و ضربه ي شديد به بينى 
(به وسيله ى توپ يا دست) ممكن است فرد را دچار خون دماغ (ريزش خون از بينى) كند. 

از كسي كه دچار خون دماغ شده، بخواهيد آرام بنشيند و قسمت نرم بينى ا ش را با دو انگشت 
محكم نگه دارد و سرخودرا پايين بياورد. اگر خون دماغ ادامه پيداكرد، او را به پزشك برسانيد. 

      كار عملىكار عملى
فرض كنيد دچار خون دماغ شده ايد. در اين هنگام چه كارهايى انجـام مى دهيد ؟   

( براى دوستان خود نمايش دهيد) 
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اكنون كه با چند نوع حادثه آشنا شديد، بهتر است بدانيد كه در هرمورد بايد به اين نكته ها 
توجّه كنيد: 

آرامش خود را حفظ كنيد. 
به فرد آسيب ديده آرامش دهيد. 

اطراف فرد آسيب ديده را شلوغ نكنيد. 
بزرگ ترها را با خبركنيد تا با مراكز بهداشتى تماس بگيرند. 

      بيش تر بدانيدبيش تر بدانيد
با خدمات اورژانس 115 بيش تر آشنا شويد.   

در كشورهاي مختلف جهان براي كم شدن مرگ و ميرناشي از بيماري ها و حوادث،مركزي به نام 
«خدمات فوريتّ هاي پزشكي» تشكيل شده است. وظيفه ي اين مركز آن است كه در موارد فوري و 
اورژانس بربالين بيماربيايد و خدمات درماني لازم را انجام دهد و درصورت نياز، بيمار را به مراكز 

درماني برساند. اين مركز با نام فوريتّ هاي پزشكي 115 (اورژانس 115)شناخته مي شود. 
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نكات بهداشتى و ايمنى در استفاده از ابزار و ماشين ها در محيط كار
 

شما در محيط كار يا كارگاه مدرسه از وسايل و ماشين هاى مختلفي استفاده مى كنيد. براى اين 
كه در هنگام كار با حادثه اى روبه رو نشويد، لازم است به نكات زير توّجه كنيد: 

هنگام كار كردن دركارگاه، بايد از وسايل ايمني و
 لباس كارمناسب استفاده كنيد. 

زيرا  نگه داريد؛  تميـز  هميشـه  را  كارگاه  زمين 
اگر زمين لغزنده باشد، ممـكن است بــراى شمـا 

حادثه اى ايجاد كند. 
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اشياء لبه تيز يا نوك تيز را هنگام جابه جايى، به 
طرف پايين و دور از بدن خود نگه داريد. 

 
 

نمى كنيد،  استفاده  ابزار  و  وسايل  از  وقتى 
آن ها را در جاى خود قراردهيد. 
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به هنگام كاردركارگاه از بازي كردن، دعوا 
و شوخي كردن جداً خودداري كنيد. 

كپسول آتش نشانى را در جاى مناسب قراردهيد 
تا هميشه دردسترس باشد.

وقتى از وسايل برقى استفاده مى كنيد، دقّت كنيد 
كه دست شما خيس نباشد و بعد از تمام شدن كار، 

دو شاخه را از پريز بيرون بكشيد.
     كارگروهىكارگروهى

كنيد.  تهيّه  را  مدرسه  كارگاه  به  مربوط  ايمني  نكات  از  فهرستي  خود،  دوستان  باكمك   
سپس، آن را به كمك معلمّ اصلاح كنيد و به ديوار كارگاه بزنيد. 

     


