
خلاصه  فشرده برای  مرور سریع

سلامت و بهداشت دوازدهم



 

1 

دوازدهم   سلامت و بهداشت دوپینگ فوری |    

ـ سلامت چیست؟ 1درس  

گیری شپی
 . است  تربخشنان یاطم  و  ترنهیهزیب  یحت  تر،نهیهزکم  تر،آسان ● 

 . کرد  یریجلوگ  آن  از  یناش  یامدهایپ  و  یماریب  وقوع  از   توانی م  وهیش  نیترساده   به  و  یآسان  به  ،یبهداشت  خدمات  از  استفاده  با  ● 

 وجود ندارد.   زاتیتجه  و  داروها  مواد،  یۀته  یبرا   ،یخارج  منابع  به  یازین  ● 

 . است  سّریم  کم،  اریبس  ۀنیهز  با  معلومات  سطح  هر  در  همه  یبرا   و  کوتاه  ار یبس  رانه،یشگیپ  یهاآموزش   زمان  ● 

درمان 
 . است  ینگران  موجب  زین  ماریب  ۀندیآ  یحتّ  است؛  همراه  زین  رنج  و  درد  با  و  است  ترنهیپرهز  و  ترمشکل   ● 

 . است  فراوان  ۀنیهز  و  ادیز  وقت  صرف  مستلزم  یدرمان  خدمات  یبرا   یانسان  یروین  تیترب  درمان،  در  ● 

 . است  همراه  یجانب  عوارض  با  معمولاً  که  است  ییداروها  مصرف  مستلزم  ● 

عضو   نقص  مانند  یعوارض  و  گرید  یهای ماریب  ابتلا به  با  یگاه  و  نقاهت  ۀدور  و  یماری ب  طول  در  تیفعال  و  کار  فرصت  دادن  دست  از  با  غالباً  های ماریب  درمان  ● 

 . است  همراه

سلامت در فرهنگ 
رهایی »: فارسی معین
«یافتن :  نامۀسلامت در لغت

« عیب شدنبی»: دهخدا

تعاریف 
سلامت

.تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون: سلامتبقراط

.زند و نقطۀ مقابل بیماری نیستدرستی سر میسرشت و حالتی که در آن اعمال بدن به: سلامتابن سینا

دانشمندان
.اندبه پیروی از بقراط، سلامت را ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه شامل سردی، گرمی، خشکی و تری دانستهطب سنتی

WHO

سازمان جهانی)
(بهداشت

.داندسلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی، اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو، می

تعریف جامع

سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن، فرد از سلامت جسمی، روانی ـ عاطفی، خانوادگی ـ اجتماعی و معنوی برخوردار 
.است

شود و روز بر دامنۀ مفهومی آن افزوده میدر این تعریف، سلامت امری پویا و فرایندی دائماً در حال دگرگونی است که روزبه
.گسترۀ وسیعی دارد
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 سلامت جسمانی

 ترین بُعد سلامتقابل درک

 با هم هاآنها و اعضای بدن و هماهنگی عملکرد مناسب سلول شناسیاز نظر زیست

 هانشانه

 طبیعی بودن نبض و فشار خون

 وزن مناسب

 ظاهر خوب و طبیعی

 سلامت روان

العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس
 حوادث زندگی

 مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود اصول سلامت روان

 هانشانه

 داشتن روحیۀ انتقادپذیری

 قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل

 سازگاری فرد با خودش و دیگران

 سلامت اجتماعی

 شود.وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می

 هانشانه

 پیدا کردن جایگاه مناسب در جامعه

 عمل کردن به روشی مسئولانه

 تعامل سالم با دوستان و دیگران

 سلامت معنوی

افراد سالم از نظر معنوی اهدافی اساسی در زندگی دارند، فراتر از جهان مادی به جهان 
 نگرند.معنوی نیز می

 هانشانه

 داشتن آرامش و انتقال آن به دیگران

 سطح بالایی از ایمان

 پایبندی به اخلاقیات

 ابعاد سلامت

های اجتماعی خود را توأم با احساس آرامش و رضایتمندی فرد سالم از نظر اجتماعی نقش
 دهد.انجام می
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 . است  شده  اشاره  راتشانیتأث   و   عوامل  نیا  به  ریز  نمودار  در  که  ردیگیم  قرار  یمختلف  عوامل  معرض  در  همواره  یزندگ  طول  در  افراد  سلامت  •

سالم  یزندگ سبک -2 درس 
سالم  یزندگ سبک

 . ردیگیم  صورت  یزندگ  یهات یموقع  با  متناسب  که  افراد  سالم  یهاانتخاب   از  یامجموعه 

 عوامل تأثیرگذار بر سبک زندگی

 هانگرش فرهنگ ثروت

مقابلۀ آگاهانه با خطرات 
 آداب و رسوم باورهای فردی و جمعی تهدیدکنندۀ سلامت

 هاوظایف و مسئولیت هاارزش نحوۀ رفتار با خود و دیگران

نحوۀ برخورد با مسائل و 
 الگوی مصرف مشکلات زندگی

نحوۀ استفاده از دانش و 
 فناوری

دسترسی به خدمات سبک زندگی
 درمانی -بهداشتی 

عوامل ژنتیکی و  عوامل محیطی
 فردی

تغذیه، فعالیت بدنی و الگوی خرید 
 سبد غذایی

انجام واکسیناسیون، تأمین آب آشامیدنی سالم و 
 توزیع عادلانۀ خدمات سلامت

شرایط اقلیمی، عوامل اقتصادی و 
 عوامل وراثتی، قد، رنگ پوست و نژاد اجتماعی و وضعیت اشتغال
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.دارد  یبستگ  بالا  موارد  به  افراد،  یرفتارها  و  انتخاب  •

 

برای افراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر، شاید 
 تری در زندگی فراهم باشد.فرصت انتخاب بیش

در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی با سهم 
 ترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد.بیش 50%

برخورداری از درآمد و آموزش بالاتر به معنای این نیست که افراد 
 تری دارند.ها و رفتارهای سالمهمیشه انتخاب

مردم اغلب با توجه به فرهنگ و هنجارهای اجتماعی و براساس 
 زنند.شرایط اقتصادی خویش، در زندگی خود دست به انتخاب می

ترین مهم
های بیماری

 مزمن در جهان
 دیابت سرطان ی استخوانکپو

های بیماری
 عروقی ـقلبی 

ریزی برای های برنامهگام
 یخود مراقبت

هدف خود را تعیین کنیم. -1

برای دستیابی به هدف را مشخص کنیم. موردنظرهای بندی فعالیتزمان -2

های خود را ثبت کنیم.ها و شکستمیزان دستیابی به هدف، موفقیت -3

پیمان ببندیم. -4

تعیین کنیم. تمانیفعالیک مشوق و یک تنبیه صریح و آشکار برای موفقیت یا شکست در اجرای  -5

های کوچک برداریم.برای شروع، گام -6

از یادآورها استفاده کنیم. -7

در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم. -8

در صورت شکست، هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم. -9

هایمان را مدّنظر داشته باشیم.موفقیت -10

های لازم را کسب کنیم.مهارت -11
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نکته 
 . است یخودمراقبت محصول شود،ی م منجر ما  سلامت  به که ییرفتارها  از درصد   8 تا  5  نیب

سالم  ییغذا  ۀبرنام -3 درس 

روزانه   طوربه  که  ییغذاها  انواع  مواد در  نیا.  است...    و  هانیتامیو  ها،نیپروتئ  ها، یچرب  ها،دراتیکربوه  شامل  بدن  یبرا  ازین  مورد  یمغذ  مواد  •

. شوند یم  افتی  م،یکنیم مصرف

 کنند.برای تداوم فعالیت روزانه و طبیعی ما را تأمین می ازیموردنها انرژی کربوهیدرات

 کنند.ها بازی میهای درونی )قلب، کلیه و...(، سیستم عصبی و ماهیچهها نقش مهمی در عملکرد اندامکربوهیدرات

 هاکربوهیدرات

 بدن دارند. ازیموردنها نقش مهمی در تأمین انرژی چربی

مغزی  یهاسلولو ساخت  K ،E ،D ،Aهای ، یعنی ویتامینیدر چربهای محلول سازی و مصرف ویتامینبدن برای حفظ گرما، ذخیره
 های عصبی، به چربی نیاز دارد.و بافت

 هاچربی

 نیاز دارد. هاآنهای عضلانی به ها یکی از مواد مغذّی هستند که بدن برای رشد، ترمیم و حفظ بافتپروتئین

کند.کیلوکالری انرژی تولید می ۴هر گرم پروتئین،  هاپروتئین

 گردد.شود یا به شکل چربی در بدن ذخیره میپروتئین اضافی در بدن تبدیل به انرژی می

 ها را به مصرف برساند.ها و چربیها، پروتئینکنند کربوهیدراتها ترکیبات یا موادی هستند که به بدن کمک میویتامین
ها و ویتامین

 مواد معدنی

 کنند.مواد معدنی یکی از انواع مواد مغذی هستند که عملکردهای شیمیایی بدن را تنظیم می

 ترین نیاز غذایی انسان است.نیست، اما حیاتی زایانرژاگرچه آب مادۀ 

 بدن نقش دارد. وانفعالاتفعلترین مادۀ غذایی است که در تمام آب پرمصرف

 دهد.حجم بدن را آب تشکیل می 60%

 آب
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ها یدن ینوش و  غذاها انواع در یمغذ مواد نسبت. هستند یمغذ مواد از یر یمقاد یدارا میکنیم مصرف که  یی هایدنینوش  و غذاها  از کیهر •

. دارد نقش  بدن  سلامت و یانرژ نیتأم در شودیم  شامل را یمغذ  مواد از کیهر  که ینسبت به توجه با هیتغذ نوع  و .است متفاوت

اندام  تناسب و وزن کنترل -4 درس 
.ندازدیب  خطر   به  را  فرد  یسلامت  کهی طوربه  بدن  در  یچرب  ۀتود  ۀانداز   از  شیب  و  یعیرطبیغ  تجمع  از  است  عبارت  یچاق  •

مواد قندی 
 و چربی

حبوبات و مغزها -6

مرغگوشت و تخم -5

های لبنیشیر و فرآورده -4

هامیوه -3ها / سبزی -2

نان و غلات -1

کنیم، حجم هرچه از بالای هرم به سمت پایین حرکت می
شود؛ یعنی مقدار مصرف روزانۀ تر میهای غذایی بیشگروه

 تر باشد.ها باید بیشآن

ترین گیرند، دارای کممواد غذایی که در بالای هرم قرار می
 حجم هستند.

 اصل تعادل

 اصول تغذیۀ سالم

 برای حفظ سلامت بدن ازیموردنمصرف مقادیر کافی از مواد مغذی 

 گیرند.مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی قرار می اصل تنوع

 اصل تناسب
ای او تناسب داشته های تغذیهکند، باید با نیازمندیمیزان و نوع غذایی که یک نفر مصرف می

 باشد.

 الگوی سیب

 الگوهای چاقی

 اند.تر در ناحیۀ شکم متمرکز شدههای اضافی بدن، بیشچربی

 تر در مردان شایع است.بیش

عروقی  -های قلبی در مقایسه با چاقی با الگوی گلابی، خطر ابتلا به بیماری
 دهد.تر افزایش میرا بیش

 الگوی گلابی

 اند.ها متمرکز شدهتر در ناحیۀ باسن و رانهای اضافی بدن، بیشچربی

 تر در زنان شایع است.بیش
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 .دارد  یبستگ   یبدن  تیفعال  و  هیتغذ  عامل  دو  به  مطلوب  وزن  از  یبرخوردار   و  وزن  م یتنظ  ،یانرژ  تعادل  قانون  براساس  •

:کنند  تیرعا  را  ریز  اصل  دو  خود،  یبدن  تیفعال  شی افزا  و  یافتیدر  یکالر  زانیم   کاهش  ضمن  است  لازم  وزن  کاهش  یبرا   وزن  اضافه  یدارا   و  چاق  افراد  •

وزن   کاهش  یبرا   داریپاو    وستهیپ  ۀبرنام  کی  از  یرویپ :اول اصل. 1

 وزن  کاهش  در  نکردن  افراط  : دوم اصل. 2

ییغذا  مواد یمنیا  و بهداشت -5 درس 
غذا  دی تول ندی فرا در  مؤثر افراد  یفرد بهداشت تیرعا
 . است  برخوردار  ییبسزا  ت یاهم  از  یفرد  بهداشت  تیرعا  و  بهداشت  کارت  داشتن  غذا،  عیتوز  و  دیتول  ه،یته  یهامکان   در  شاغل  افراد  یبرا 
مصرف  تا هی ته از ییغذا مواد بهداشت تیرعا
و   عرضه  طبخ،  و  ینگهدار   ظروف  سرمازا،  یهادستگاه  ،ینگهدار   نقل،  و  حمل  لیوسا  نقل،  و  حمل  ه،یته  مراحل  یۀ کل  در  یی غذا  مواد  یبهداشت  مراقبت  و  شیپا

 . است  یضرور  هنگام مصرف  یحت   و  مصرف  یبرا   کردن  آماده  فروش،
ط یمح بهداشت تیرعا
 . است  غذا  یمنیا  و  تأمین سلامت   در  یمهم  اریبس  ۀمسئل  ییغذا  مواد  ینگهدار   و  عیتوز  د،یتول  ه،یته  محل  در  طیمح  بهداشت  تیرعا

نکات مربوط به طبخ و نگهداری 

 به   تا  شود  ینگهدار (  گرادیسانت  درجه  ١٠  ریز)  کاملاً سرد  ای(  بالا  به  گرادیسانت  درجه  ٧٠)  داغ  کاملاً  صورتبه  دیبا  غذا  سرد؛ ا ی داغ صورت به  غذا   ینگهدار •

 . بماند   سالم  یطولان  مدت

 . باشد  دهید  حرارت  گرادیسانت  ۀدرج  ٧٠  حداقل  آن  یهاقسمت  تمام  که  است  کامل  غذا   پخت  یزمان  غذا؛ کامل پختن  •

 فساد مواد غذایی

 تهیۀ آب سالم و کافی

 دفع صحیح زباله و مواد دفعی

 مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری

 پیشگیری از ورود گرد و غبار و مواد خارجی در غذا

 عوامل چاقی

 داروها

برخی داروها  -
 مانند کورتون

 های جسمیبیماری

ها نظیر برخی بیماری -
کاری تیروئید و کم

 کوشینگ

 عامل روانی

اختلالات روانی مانند  -
 افسردگی

پرخوری عصبی در  -
شرایطی مانند اضطراب، 

 خشم و ناراحتی

 عامل محیطی

 زندگی ۀنحو -

 های غذاییعادت -

 میزان فعالیت بدنی -

 عامل ژنتیک

بروز چاقی در فرزندان 
و سایر نزدیکان افراد 

 چاق
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بندی عوامل ایجاد فساد در مواد غذایی دسته 
عوامل شیمیایی  •

ۀ استفاد   مثل  کنند؛یم  آلوده  را  ییغذا  مواد  ناخواسته  طوربه  یگاه  عوامل  نیا  که  طیمح   در  موجود  مواد  ای  ییغذا  مواد  داخل  ییایمیش  مواد  ها،یافزودن  مانند

 . برداشت  و  داشت   هنگام کاشت،  در  هاکشحشره  ای  ینبات  آفات  دفع  سموم  از  رمجازیغ
عوامل بیولوژیکی •

دهان  ترشحات  کرک،  ۀلیوس  به   که  کرد  اشاره  یخانگ   یهاسوسک   به  توانی م  یموذ  حشرات   جمله  از  ذکرند؛  قابل  حشرات  و  جوندگان  ها،انگل   ها،کروب یم  مانند

 .کنندیم  منتقل  ییغذا  مواد  به  آلوده  منابع  از  را  هاکروب ی م  مدفوع،  و
عوامل فیزیکی  •

نوع   و  بافت  یبرا   طیمح  حرارت  درجه  اگر  نمونه  ی برا.  شوند ی م  ییغذا  مواد  در  فساد  جادیا  سبب  که  هستند  یکیزیف  عوامل  جمله  از...  و  زمان  رطوبت،  حرارت،  نور،

یخچال   در  یفاسدشدن ییغذا  مواد است لازم لی دل نیهم به. شودیم  جادیا ییغذا ۀماد  در نامطلوب یا تغییرات شدهبیتخر آن  بافت نباشد، مناسب ییغذاۀ  ماد

 . شوند  نگهداری
عوامل مکانیکی  •

ها کپک  ،دهیدب ی آس  نقاط  محل  از  زمان،  گذشت  با  ده،ید  ضربه  یهاوهیم  در  نمونه  یبرا .  هستند  عوامل  نیا  ازجمله  ینگهدار   و   انتقال  برداشت،  نیح  در   دنید  ضربه

 . شوندی م  هافساد آن   باعث  و  کرده  نفوذ  وهیم  درون  به  های باکتر  و

 نکات بهداشت فردی

 پوشیدن لباس تمیز و پوشاندن موی سر

 نداشتن زیورآلات

 پوشاندن بینی و دهان هنگام عطسه و سرفه

 های دست و انگشتانها و زخمگذاشتن پوشش بهداشتی بر روی خراش

 ها قبل از کاروشوی صحیح دستشست

 ها و در صورت امکان استفاده از دستکش بهداشتیکوتاه نگه داشتن ناخن

 فساد مواد غذایی

 زمانی که یک مادۀ غذایی از نظر رنگ، بو، طعم و مزه دچار تغییراتی شود و ارزش غذایی آن از بین برود.

 عامل ایجاد
ها یا واکنش شیمیایی، ها و کپکها، قارچتواند به وسیلۀ حمله یا رشد باکتریاین تغییرات می

 دهندۀ غذا ایجاد شود.فیزیکی و بیوشیمیایی ناشی از ترکیبات تشکیل

 هاکپک
بینی هستند که های بسیار مقاوم نسبت به سایر موجودات ذرهها یکی از میکروارگانیسمکپک

 خوبی دارند.توانایی تحمل شرایط محیط را به

 علائم فاسد شدن

هایی هستند ها، هاگها و کپک سبز در سطح نان یا دیگر خوراکیهای سیاه روی میوهلکه
 ها را با چشم مشاهده کرد.توان آنکه می

نیست؛ چرا که در عمق مواد  مشاهدهقابلهای آن های کپک و ریشهبرخی از قسمت
 کنند.خوراکی نفوذ می
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بیماری غذازاد )بیماری ناشی از غذا(  
دلایل ایجاد:

( پایین بودن سطح بهداشت فردی یا بهداشت محیط ١

 ( گسترش استفاده از غذاهای خیابانی2

 ( عدم دسترسی به آب سالم 3

 ( نبود نظارت 4

 تهوع و استفراغ   عوارض:
انواع: 

و عفونت ( مسمومیت ١ باکتری ها  به  مواد غذایی  آلودگی  به دلیل  ویروس های غذایی که  آفتها،  قارچی،  مواد شیمیایی، سموم  و کش ها،  فلزات سنگین  ها، 

 کند.ها بروز می کشحشره 

 توان از کرم کدو در گوشت گاو نام برد. ها میآلوده و بیمار که در این دسته از بیماری های گوشت حیوانات  های غذایی ناشی از انگل ( بیماری 2

ر یرواگیغ  یهایمار یب -6 درس 
 . شوندیم  میتقس  ریرواگیغ  و  ریواگ  ۀدست  دو  به  هایماریب  یکل  طوربه  •

ها حذف یا کنترل آن
 تواند مانع از بروزمی

های قلبی و عروقی، سکته بیماری 80%
 مغزی و دیابت

 هاسرطان 40%

خوشبختانه اکثر عوامل اصلی خطرساز 
 اند.های غیرواگیر شناخته شدهبیماری

 های غیرواگیربیماری

 ـهای قلبی بیماری
 عروقی

 هرگونه بیماری که دستگاه گردش خون را تحت تأثیر قرار دهد. 

 های عروق محیطی(های عروقی مغز و کلیه و بیماریهای قلبی، بیماری)بیماری

 عامل مرگ و میر

 عروقی -های قلبی به دلیل بیماری

رسان به های خونانسداد رگ
 عضلۀ قلب )کرونر(

 های قلبی و مغزیسکته

 بیماری عروق کرونر قلب

 کند.میلیون لیتر خون را پمپ می 300طور متوسط حدود قلب در طول مدت عمر به

 اصلی شریانقلب برای انجام وظایف خود به اکسیژن و مواد غذایی نیاز دارد که به وسیلۀ دو 
 شود.تر تأمین میهای خونی کوچکو رگ چپ و راست کرونر نام به قلب، کنندۀتغذیه

های موجود در خون و مواد دیگر در دیوارۀ داخلی رسوب تدریجی کلسترول و سایر چربی •
رسانی به بافت قلب را کم تر شده و جریان خونکوچک و تنگ هاسرخرگکرونر، دیوارۀ داخلی 

کند. یا حتی قطع می

گویند که سبب ایجاد درد رسد، ایسکمی قلب میبه این حالت که خون کافی به قلب نمی •
 قلبی )آنژین صدری( خواهد شد.

بیماری سکتۀ قلبی و 
 مغزی

شود.خورد و دچار پارگی میهای چربی در جدار شریان کرونر ترک میگاهی سطح پلاک -1

ها که وظیفۀ انعقاد خون را در زمان خونریزی به عهده دارند،این پدیده باعث تجمع پلاکت -2
 کند.شود که جریان خون را مسدود میشود و یک لختۀ خون در اطراف پلاک ایجاد میمی

با ادامۀ محرومیت قلب یا بافت مغز از جریان خون، این فرایند منجر به صدمۀ دائمی یا -3
 شود.مرگ بخشی از قلب یا بافت مغز می
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ساز عوامل خطر زمینه
 بیماری فشار خون بالا

 تحرکیکم

 تغذیه نامناسب

 مصرف دخانیات و الکل

 چاقی

 افزایش سن

 سابقۀ خانوادگی

 علائم فشار خون بالا
 خستگی زودرس و تپش قلب

 دردهای قفسۀ سینه

 سرگیجه، تاری و اختلال دید

 تنگی نفس شبانه یا هنگام فعالیت

 سردرد در ناحیۀ پس سر

عوامل خطر ابتلا به 
-های قلبیبیماری

 عروقی

 ترین عوامل خطرمهم

 فشار خون بالا

 اختلالات چربی خون

 فشار خون بالا

 های مزمن در جوامع امروزی است.ترین بیماریفشارخون بالا یکی از شایع

 کنند، زیرا علامتی ندارد.برخی به عنوان قاتل خاموش از آن یاد می

های اعضای بدن جاری شود و مواد غذایی و اکسیژن را به اعضای برای این که خون در شریان
مختلف بدن برساند نیاز به نیرویی دارد که خون را به گردش در آورد، این نیرو فشارخون نامیده 

 شود.می

ها، توانایی انقباض و انبساط طبیعی خود را از های بدن به دلیل رسوب چربیدر صورتی که شریان
رود تری فعالیت کند، در این شرایط فشار خون بالا میدست بدهند، قلب باید با شدت و قدرت بیش

 گویند.طور دائمی بالاتر از حد طبیعی باشد، به آن فشار خون بالا میو اگر فشار خون به

 اختلالات چربی خون

چربی یکی از مواد غذایی اصلی برای حفظ سلامت است اما هنگامی که میزان آن در خون 
 یابد، ممکن است به آسیب عروقی در بدن منجر شود.افزایش می

عروقی با  -های قلبی های موجود در خون علاوه بر افزایش خطر بروز بیماریافزایش چربی
 و سرطان نیز در ارتباط است. 2های مزمن هم چون دیابت نوع بروز بسیاری دیگر از بیماری
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ییغذا  مواد  در  موجود  یهای چرب.  شودی م  توجه  غذایی نیز  مواد  در  موجود  یچرب  نوع  به  یچرب  زانیم  افتیدر  در  تعادل  تیرعا   بر  علاوه  مناسب  ییغذا  میرژ  در  •

 : از  اندعبارت 
اشباع  چرب یدهای اس
 . شوندی م  یعروق  یقلب  یهای ماریب  احتمال  بالارفتن  و  کلسترول  سطح  شیافزا  موجب  اشباع،  چرب  یدها یاس  •

   .شود  محدود  هاآن   مصرف  روزانه،  ییغذا  ۀبرنام  در  شودیم  هیتوص  رو  نیا  از  •
راشباع ی غ چرب یدهای اس
 . شوند یم  خون   دیسریگلیترو   LDL  سطح  کلسترول،  سطح  کاهش  موجب  دهایاس  ن یا  اشباع،  چرب  یدهایاس  برخلاف  •

 . رندیگ  قرار  مورداستفاده  یخوراک  یهاروغن   ریسا  یجا   به  شودیم  هیتوص  رو  نیا  از  •
ترانس  چرب یدهای اس

ی عروق   -   ی قلب   ی ها ی مار ی ب   به   ابتلا   خطر   رفتن   بالا   با   ها آن   اد ی ز   مصرف   رو   ن ی ا   از   شوند، ی م   HDLو کاهش    LDL  ش ی افزا   موجب   ترانس   ی دها ی اس   که   است   شده   ثابت  •

. دارد   م ی مستق   ارتباط 

 . باشد  درصد  5  از  ترکم  ای  صفر  حد  در  امکان  حد  تا  هاآن   ترانس  یچرب  زانیم  تا  شود  دقت  هاآن   برچسب  به  ها،روغن  دیخر  هنگام  در  شودیم  هیتوص  •

میزان نمک مصرفی در 
 طول یک روز

گرم  5سال برابر با  50افراد زیر 
 گرم 3سال برابر با  50افراد بالای  (یخوریچا)یک قاشق 

 انواع چربی در خون

 کلسترول

 های بدن وجود دارد.ای از جنس چربی است که در تمام سلولکلسترول ماده

شود و بقیۀ آن با مصرف غذاهای پرچرب ترین قسمت کلسترول در داخل بدن، در کبد، ساخته میبیش
 گردد.وارد بدن می

HDL 

ها جدا شود. به شود تا کلسترول از جدار داخلی شریاناین نوع چربی باعث می
 گویند.همین دلیل به آن کلسترول خوب می

عروقی ارتباط عکس دارد و با  -های قلبی سطح این چربی با بروز بیماری
 یابد.عروقی کاهش می -های قلبی افزایش میزان آن در خون، خطر بیماری

LDL 

عروقی افزایش  -های قلبی خون، خطر بروز بیماری LDLبا افزایش سطح 
ها رسوب خون اکسیده شده و در جدار شریان LDLیابد، زیرا بخشی از می
شود، به همین ها میکند و منجر به سخت شدن و تنگ شدن جدار شریانمی

 شود.دلیل به آن کلسترول بد گفته می

یابد در نتیجه بالا بودن آن را به خون کاهش می HDLگلیسیرید سطح با بالا رفتن میزان تری گلیسیریدتری
 دانندهای قلبی ـ عروقی میعنوان خطر بروز بیماری
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ی ر یشگیپ قابل الکل و اتیدخان مصرف از زیپره و یبدن تیفعال ح،یصح یاهیتغذ یهاعادت و سالم یۀ تغذ مطلوب، وزن حفظ با هاسرطان  درصد 5٠الی  4٠ •

 .هستند

 سکتۀ قلبی

 ترین علامت بالینیمهم
طور ناگهانی احساس فشار آزاردهنده، سنگینی یا درد در وسط قفسۀ سینه که معمولًا به

 یابد.شود و بیش از چند دقیقه ادامه میشروع می

 هادیگر نشانه
های عرق سرد، رنگ پریدگی پوست، گیجی، تنگی نفس، ضعف یا درد قفسۀ سینه با هریک از نشانه

ها، گردن، بازوها و فک پایین خستگی بدون علت، تهوع، نبض سریع یا نامنظم و اگر این درد به شانه
 تر خواهد بود.انتشار داشته باشد، جدی

 اقدامات ضروری

 از هرگونه حرکت و فعالیتی در بیمار جداً پرهیز شود. •

 های تنگ او را کمی باز کنید.فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابیده قرار گیرد و لباس •

 دار به مراکز درمانی یا بیمارستان منتقل شود.بیمار در اسرع وقت با برانکارد یا صندلی چرخ •

 سکتۀ مغزی

سردرد ناگهانی شدید، از دست دادن ناگهانی بینایی، عدم کنترل عضلات و تعادل، از دست دادن ناگهانی احساس در بازو، پا 
 یا صورت، گیجی ناگهانی و از دست دادن تکلم از علائم سکتۀ مغزی هستند.

 3طلایی برای نجات فرد تنها حدود  زمانمدتدر سکتۀ مغزی زمان برای بازگرداندن جریان خون به مغز بسیار کم است و 
 ساعت است.

 سرطان

 سلول سرطانی
کند. این فعالیت تحت کنترل دستگاه ایمنی بدن انجام های جدیدی ایجاد میبدن هر روز سلول

شود؛ ولی ممکن است بر اثر مواجهۀ مکرر با برخی عوامل ابتلا به سرطان، در تقسیم سلول، می
 خطا به وجود آید و یک سلول طبیعی به یک سلول سرطانی تبدیل شود.

 یافتهسلول جهش
شود و دیگر از دستورها و علائم داخلی که اش جدا میهای همسایهسلول تغییریافته از سلول

های دیگر کند و به جای هماهنگی با سلولها هستند، پیروی نمیهای دیگر در کنترل آنسلول
 گوییم.می افتهیجهشکند که به آن سلول خودسرانه عمل می

 تومور
ای شود و این فرایند زنجیرهتبدیل می افتهیجهشتقسیم و به دو سلول جدید  افتهیجهشسلول 

ها که ای از سلولیابد تا جایی که همان یک سلول موذی به تودهبه همین ترتیب ادامه می
 گردد.شود، تبدیل میتومور نامیده می

آزمایش خون مخفی در 
 مدفوع و کولونوسکوپی

 تشخیص سرطان روده

 آزمایش خون

تشخیص سرطان 
پروستات در مردان 

تست ویروس پاپیلوم 
انسانی »پاپ اسمیر«

تشخیص سرطان سرطان 
 دهانۀ رحم

 ماموگرافی

 تشخیص سرطان سینه
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 دیابت

 علت ابتلا
ماند که در اگر انسولین کم باشد یا کار خود را به خوبی انجام ندهد، قند وارد سلول نشده و سلول گرسنه می

ها و کند و به سلولشود، از طرفی قند خون بالا رفته، مانند سم عمل مینتیجه، کار بدن دچار اختلال می
 رساند.های بدن آسیب میبافت

 انواع دیابت

 نوع یک

تر در کودکان و نوجوانان دیده جا که بیششود و از آنعمدتاً در سنین پایین دیده می
 گویند.شود به آن دیابت جوانان نیز میمی

 عوامل ایجاد

 فشارهای روانی ژنتیکی ۀزمین

 اختلال در سیستم ایمنی بدن ویروس

 نوع دو

شود، به همین سالی آغاز میترین نوع دیابت است و در سنین بزرگاین دیابت، شایع
 گویند.سالان میدلیل برخی از پزشکان به آن دیابت بزرگ

 عوامل ایجاد

 سابقۀ فامیلی و زمینۀ ارثی و چاقی وزناضافه

 تحرکیکم

 هاعلائم و نشانه

معمولًا شدید و ناگهانی و شامل پرخوری، پرنوشی، پرادراری، احساس خستگی زیاد،  نوع یک
 کم شدن وزن بدن و لاغری و تاری دید است.

 نوع دو
حوصلگی، گرسنگی، تشنگی، احساس سوزش در انگشتان احساس خستگی و بی

های مکرر و تأخیر در دست و پا، کاهش وزن، ادرار شبانه، اختلال در بینایی، عفونت
 ها.ها و بریدگیبهبود زخم

 عوارض

آید، متعدد است و در صورت عوارض بیماری دیابت که اغلب چند سال پس از ابتلا به آن به وجود می
 شود.گیری بیمار منجر میعدم کنترل دقیق قند خون، به ناتوانی و زمین

عوارض  موقعبهکند و عدم تشخیص و درمان های بدن را درگیر میعوارض دیابت تقریباً تمام دستگاه
 های قلبی و مغزی منجر شود.تواند به نابینایی، دیالیز یا پیوند کلیه، قطع پا و سکتهدیابت می

 های پیشگیریروش

برخورداری از رژیم غذایی 
 متوازن و متعادل

مراجعه به پزشک متخصص در 
صورت داشتن عوامل خطرساز 

 غیرقابل پیشگیری
 حفظ وزن مطلوب

پرهیز از مصرف غذاهای پر 
 شکر یا چرب

های انجام فعالیت
 بدنی روزانه

پرهیز از مصرف 
 دخانیات

کنترل 
منظم قند 

 خون
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ردار یواگ یهایمار یب -7 درس 

های واگیردار را بیماری
توان براساس می

های انتقال به شیوه
بندی پنج دسته طبقه

 کرد.

 شوند.هایی که از طریق دستگاه گوارش منتقل میبیماری

 های کودکانها و مرگبیماری ۀعامل بیش از نیمی از کلی

شوند که از طریق غذا،آب و هایی ایجاد میدر اثر میکروب
 شوند.های آلوده وارد دهان میدست

 ای، وبا و...های رودهمانند: بیماری اسهال خونی، انگل

 شوند.هایی که از طریق دستگاه تنفس منتقل میبیماری

یابند های ویروسی که از طریق دستگاه تنفسی انتشار میبیماری
 سرماخوردگی، آنفلوانزا و کرونا

قطرات کوچکی که به هنگام عطسه یا سرفۀ  ۀویروس به وسیل
 کند.شود به دیگران سرایت میعفونی فرد بیمار در هوا پخش می

 شوند.هایی که از طریق پوست و مخاط منتقل میبیماری

نوعی انگل پوستی به نام شپش سر، در ناحیۀ عقب سر در قسمت 
گذارد که با جا تخم میکند و در آنگردن و در پشت گوش زندگی می

 خارش شدید در این نواحی همراه است.

از راه وسایل شخصی مثل شانه، برس، کلاه، روسری، لباس، وسایل 
 شود.خواب، وسایل سلمانی و حمام به دیگران منتقل می

 شوند.هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل میبیماری

 های تناسلی:انواع بیماری

 ( زگیل تناسلی و ...3( تبخال تناسلی، 2( سوزاک، 1

ها هستند، از متأسفانه بسیاری از افرادی که حامل این بیماری
عفونت خود اطلاع ندارند یا به دلیل خجالت از مراجعه به پزشک 

 کنند.خودداری می

 های تناسلی:علائم بیماری

 ( زخم یا ضایعات جلدی )پوستی( در نواحی تناسلی1

 ترشح غیرطبیعی )از نظر حجم، رنگ و بو( از مجرای تناسلی( 2

 غدد متورم در ناحیۀ تناسلی و درد در نواحی پایین شکم( 3

 های غیرمعمول ( عفونت4

 های تناسلی:برخی از عوارض بیماری

 زایی( مرده3( زایمان زودرس 2( عقیمی و نازایی 1

 های تناسلی:موارد پیشگیری از بیماری

( پایبندی به اصول دینی، اخلاقی و 2( رعایت بهداشت فردی 1
 خانوادگی
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هایی که از طریق خون و بیماری
 شوند.ترشحات بدن منتقل می

آلودگی ناشی از ویروس، کبد التهاب پیدا  ازجملهگاهی به علل مختلف، 
شود؛ به این وضعیت و کارکردش مختل می دهیدبیآسکند، در پی آن کبد می

 شود.بیماری هپاتیت گفته می
 هپاتیت

 ایدز

اچ آی وی یا همان سندروم نقص ایمنی اکتسابی، ویروسی است که با 
ورود به بدن و ماندگار شدن در آن، در نهایت باعث ایجاد بیماری ایدز در 

 شود.انسان می

فرد آلوده به اچ آی  کهیدرصورتایدز مرحلۀ انتهایی از اچ آی وی است. 
طور صحیح تحت مراقبت و درمان قرار گیرد، ممکن وی به موقع و به

 است تا آخر عمر مبتلا به بیماری ایدز نشود.

های واگیردار را بیماری
توان براساس می
های انتقال به شیوه

بندی پنج دسته طبقه
 کرد.

 هپاتیت

 ترین نوع هپاتیت است.شایع Cو  Bهپاتیت 

 تر است.بیش Cاحتمال مزمن شدن بیماری در مبتلایان به هپاتیت نوع 

.Bعلائم هپاتیت نوع 

 درد عضلات التهاب مفاصل عوارض پوستی سرماخوردگی

 ضعف کسالت اشتهاییبی تب خستگی

جلوگیری از انتقال 
 Bهپاتیت نوع 

 ها به بیماریآزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتلای آن

 گیر و... متعلق به شخص بیماراستفاده نکردن از وسایل تیز و برنده مثل تیغ و ناخن

 عدم تماس با مایعات و خون بیمار عدم تماس با پوست بریده یا زخم شدۀ بیمار

 تزریق واکسن استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار
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بادیآنتی  

 ورود اچ آی وی / ایدز

ها را ها و ویروسباکتری ازجملهها مانند یک عامل جستجو، مهاجمان عفونی بادیآنتی
 ها را از بین ببرند.کنند تا آنکنند و به بدن کمک میشناسایی می

کند؛ ولی وجود آن با آزمایش بادی هیچ عارضه یا علامتی در بدن ایجاد نمیآنتی
 است. صیتشخقابل

 ورود اچ آی وی

بادی ترشح کنند و سطح های سفید آنتیاز زمان ورود ویروس به بدن تا زمانی که گلبول
برسد، مدتی بین دو هفته و گاهی تا سه ماه طول  صیتشخقابلبه حد  یبادیآنت
گویند. در این دوران، ویروس در بدن »دوران پنجره« می زمانمدتکشد. به این می

 فرد هست ولی نتیجۀ آزمایش منفی است. 

 تشخیص

های دفاعی در بدن، به تدریج با زیاد شدن تعداد ویروس در بدن فرد مبتلا و کم شدن سلول
ها مثل تواند شامل انواع عفونتشود. این علائم متنوع بوده و میعلائم اصلی بیماری ظاهر می

 های ریوی و… شود.برفک دهانی، سل، عفونت
 بروز بیماری

های مختلف و علائم شدید است مرحلۀ پیشرفتۀ اچ آی وی همان ایدز است که همراه با بیماری
ها و سرطان در بعضی بدخیمی ازجملههای دیگری و به دلیل سرکوب سیستم ایمنی، عفونت

 کند.فرد بروز پیدا می
 ایدز

، اما داروهای نشدهشناختهطور کامل از بین ببرد تاکنون داروی مؤثری که بتواند ویروس را به
کم کرده و مانع پدید  شدتبهتوانند تعداد ویروس را در خون مناسبی وجود دارند که می

تواند ، میموقعبهایدز« شوند. مراقبت مستمر از مبتلایان به همراه درمان  ۀآمدن علائم »مرحل
در به تعویق انداختن مرحلۀ ایدز بسیار مؤثر باشد و فرد را به یک زندگی عادی برگرداند. 

شود تعداد ویروس در خون و ترشحات جنسی کاهش پیدا مصرف دارو از طرفی باعث می
 کرده و خطر ابتلا دیگران در اثر برخوردهای تصادفی از بین برود. 

 درمان

عدم استفاده از سرنگ و آی ویهای محافظت در برابر آلوده شدن به اچراه
 شدهمصرفسرسوزن 

پرهیز از رفتارهای 
 جنسی پرخطر

اقدام برای درمان 
 افراد مبتلا

های اصلی پیشگیری از این دو مورد، راه
 وی هستند.آیانتقال اچ
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ی فرد بهداشت -8 درس 

یی آشنا  ،یچشم   مشکل  رفع  و  ییشناسا  ها،چشم   معاینۀ منظم  مطلوب،  یینایب  از  یبرخوردار  و   چشم  بهداشت  حفظ  یبرا  و  است  بدن  عضو  نیترحساس   چشم  •

 . است  یضرور  هاچشم   از  مداوم  مراقبت  و  یچشم  عوارض  با

 

 

 بهداشت فردی

طور مسئولانه برای حفظ، تأمین و ارتقای سلامت خود یا در نهایت برای ها و اقداماتی که هر فرد بهکلیۀ فعالیت
 دهد.اطرافیانش انجام می

 شامل

 . مراقبت از اعضا و جوارح بدن )چشم، گوش، پوست و مو، دهان و دندان و…(1

 . تغذیه2

 . ورزش3

 . خواب4

 . استراحت5

 انواع عیوب انکساری

 بینینزدیک

 دوربینی

 آستیگماتیسم

 پیرچشمی

 دهد.ها و سطح توانایی حس بینایی را نشان میمیزان سلامت چشم حدّت بینایی

 عیوب انکساری

 آیند.به علت بروز تغییراتی در ساختار کرۀ چشم به وجود می

 توانند حدّت بینایی را دچار اختلال کنند.عواملی هستند که می
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نکته 
 . کرد اصلاح  زریل  ۀاشع و یجراح  ،یطب  لنز  نک،یع با توانی م  را  یانکسار  وبیع

 بینینزدیک

 شوند.اشیای نزدیک، واضح اما اشیای دور، تار دیده می

 تر از حد طبیعی است.معمولًا کرۀ چشم بزرگ

 شود.بینی معمولًا تشدید میبه موازات رشد و تکامل بدن در دوران نوجوانی، نزدیک

 بینیدور

 شوند.اشیای دور واضح و اشیای نزدیک تار دیده می

 تر از اندازۀ طبیعی آن است.کرۀ چشم افراد دوربین، معمولًا کوچک

 آستیگماتیسم

 شود.شکل غیرعادی قرنیۀ چشم موجب تاری دید می

 گذارد.هم بر دید دور و هم بر دید نزدیک، تأثیر می

 بین یا دوربین.ها ممکن است هم آستیگمات باشد، هم نزدیکچشم بعضی

 پیرچشمی

 علت: سخت شدن پوستۀ عدسی چشم

 شود.سالی شروع میاین بیماری در سنین میان

 عیوب انکساری

 های چشمیآسیب

 عارضۀ خشکی و سوزش چشم هنگام کار با رایانه گرد و غبار به درون چشم فرورفتن

 آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی جسم خارجی به چشم فرورفتن

جلوگیری و کاهش 
 های چشمیآسیب

 طور ارادی پلک بزنید.هنگام کار کردن با رایانه، به

 های اشک مصنوعی استفاده کنید.توانید از قطرهخشکی چشم شدید است، می کهیدرصورت

 تر قرار دهید.متر از چشم پایینسانتی 20تا  10مرکز صفحۀ مانیتور را حدود 

صفحۀ مانیتور را طوری قرار دهید که نور پنجره یا روشنایی اتاق به آن نتابد و روشنایی اتاق را به نصف وضعیت 
 معمولی کاهش دهید.

دقیقه(، خشکی و خستگی چشم  10تا  5خیره ماندن و نگاه مستمر به مانیتور رایانه و صفحۀ تلفن همراه )بعد از 
 متری و دورتر نگاه کنید. 6ثانیه به فاصلۀ  20دقیقه به مدت  20کند. هر ایجاد می

 متر تنظیم کنید.سانتی 60تا  50فاصلۀ مانیتور با چشمان خود را در حدود 

 روشنایی و کنتراست مانیتور خود را در حدی که چشم احساس راحتی کند، تنظیم کنید.



 

19 

دوازدهم   سلامت و بهداشت دوپینگ فوری |    

 دو وظیفۀ اصلی گوش

 دریافت امواج صوتی

 حفظ تعادل بدن

 لالۀ گوش
آوری امواج دهند، وظیفۀ جمعلالۀگوش و مجرای آن که بخش بیرونی گوش )گوش خارجی( را تشکیل می

 صوتی و انتقال آن به بخش میانی گوش را بر عهده دارند.

 زاعوامل بیماری

زا باعث التهاب و حساسیت گوش خارجی شود که معمولًا با گاهی ممکن است یک عامل بیماری
 درد و خارش همراه است.

 افتد.این عفونت معمولًا به علت شنا یا استحمام مکرر و طولانی مدت اتفاق می

شود، از این رو لازم باعث تشدید عفونت می کنپاکدر این وضعیت خاراندن و استفاده از گوش 
شود، جلوگیری است به پزشک مراجعه شود تا از تداوم عفونت که منجر به کاهش شنوایی می

 شود.

گذرد، با آثار و عوارضی برای سلامت افراد همراه است. چنین شرایطی را وقتی سروصدا از حد می
 نامند.آلودگی صوتی می

 پذیریشنوایی، بروز وزوز گوش، استرس، خستگی و تحریککم عوارض آلودگی صوتی

 وسیعی از خفیف تا شدید دارد.شنوایی طیفترین مشکلات گوش در افراد است. کمیکی از شایع کم شنوایی

 اکتسابی مادرزادی شنواییانواع کم

 بهداشت گوش

 آلودگی صوتی

قانون استفاده از ابزارهای 
 شنیداری و هدفون

 تنظیم شود. 5است، حداکثر صدا روی عدد  10تا  1قانون اول، نصف میزان حداکثر: یعنی اگر دامنۀ صدا از 

درصد حد بالای آن باید حداکثر  60دقیقه: استفاده از ابزارهای شنیداری با حداکثر  60درصد،  60قانون دوم، 
 تر شود.گوش کردن کم زمانمدتدقیقه باشد و هرچه شدت صدا بالاتر برود باید  60روزی 
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 بهداشت پوست و مو

 حساسیت پوستی
پوست بعضی از افراد معمولًا به محصولات آرایشی و شوینده، واکنش نشان 

دهد و بسیاری از محصولات آرایشی و بهداشتی که عطر تندی دارند، می
 ها حساسیت پوستی ایجاد کنند.توانند در آنمی

 آکنه

جوش غرور جوانی یا آکنه، یک اختلال پوستی شایع در دوران بلوغ و جوانی است که در آن، 
هایی روی صورت و بدن پدیدار شوند و جوشهای چربی پوستی و پیاز مو ملتهب میغده
 شوند.می

 درمان
رود. عدم آکنه درمان قطعی ندارد و معمولًا با افزایش سن از بین می

 ترین نکات بهداشتی پوست است.کاری آکنه از مهمتدس

 علت

شوند. در حوالی بلوغ، افزایش معمولًا این ضایعات در حوالی بلوغ پدیدار می
شود و به این ترتیب، چربی های چربی میها باعث تحریک غدهناگهانی هورمون

 شود.ساز بروز آکنه میتری در سطح پوست تولید و زمینهبیش

 عامل تشدید
استرس، برخی از داروها، قاعدگی، استفاده از محصولات آرایشی، قرارگرفتن 

 هاکاری جوشدر معرض نور خورشید، تعریق و دست

مدت در معرض یقرار گرفتن طولان
 آلودگی هوا و نور خورشید

 به پوست است. رسانبیآسترین عوامل محیطی از مهم

 های پزشکیتوصیه

 :بیرون از خانه

بلند بپوشید؛ نحتماً پیراهن آستی -1

کرم ضد آفتاب بزنید؛ -2

کلاه بگذارید. -3

عینک آفتابی بزنید تا از عوارض اشعۀ -4
 فرابنفش نور خورشید در امان بمانید.

 بوی نامطبوع بدن و پا
هایی که در نقاط مختلف پوست )خصوصاً نواحی همراه با خروج مواد زائد، باکتری

کنند، سبب تخمیر مواد موجود در عرق و پوست شده و گرم و مرطوب( زندگی می
 کند.ایجاد بوی نامطبوعی می

 وشوی مو و پیرایش آنشست

 اصلی مو، محافظت از بدن است: ۀفیوظ

 کند.. موی سر از جمجمه محافظت می1

 شود.به داخل چشم می . موی ابرو مانع از ورود عرق پیشانی2

 کنند.بانی از چشم در برابر آفتاب و ذرات خارجی محافظت میها مانند سایه. مژه3

سرعت رشد مو برحسب فصل، جنسیت فرد و میزان بلندی موها، ممکن 
 است متغیر باشد.

کوتاه نگه داشتن موها، به خصوص حذف موهای زائد بدن، از منظر بهداشتی دارای اهمیت زیادی است حذف موهای زائد
 کند.های پوستی مواجه میو عدم رعایت آن، فرد را با مشکلات و بیماری
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م؟یدار  ازین  خواب  از  زانیم  چه  به  ما   که  جاستن یا  یاصل  پرسش  حالا  •

است؟   شکل  چه  به  دندان  و  دهان  بهداشت  •

 نوزادان

 ساعت 17الی  16حدود 

 سالگی 5

 ساعت 11

 نوجوانی

 ساعت 9الی  8

 سالگی 70

 ساعت 6تر از کم

بهداشت دهان و 
 دندان

گردد و عمل جویدن، صحبت کردن، ها شروع شده و به حلق ختم میاولین بخش دستگاه گوارش، از لب عنوانبهدهان 
 دهد.خندیدن، چشیدن، گاز گرفتن و بلعیدن غذا را انجام می

ساختارهای موجود 
 در دهان

 ها، حفرۀ دهان و غدد بزاقیها، لثهها، زبان، کام، فک بالا، فک پایین، دندانلب

ها عمل ها قرار دارند که وظایف اصلی آنهای فک بالا و پایین، دنداندر داخل استخوان
 جویدن، تکلم و حفظ زیبایی صورت است.

 پوسیدگی دندان

های سنی و جنسی را هایی است که تمام گروهترین بیماریپوسیدگی دندان یکی از شایع
های زیادی را شود و هزینهکند و گاهی اوقات باعث از دست رفتن دندان نیز میتهدید می

 کند.بر فرد تحمیل می

 شود.ها توصیه میو معاینۀ مرتب دندان پزشکدندان( به بارکیمراجعۀ مداوم )هر شش ماه 

عوامل ایجاد 
 پوسیدگی دندان

 هامیکروب

 مقاومت شخص و دندان

 مواد قندی

 زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی




