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به نام خدا
بهداشت عمومي

)واحد2(رشته علوم تربيتي 
لف ن شت:نا ل 1383ش    1383پريوش حلم سرشت:نام منبع و مولف

انتشارات دانشگاه پيام نور 

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



درس :اهداف :اهداف درس

عموم بهداشت تكامل و توسعه تاريخچه توسعه و تكامل بهداشت عمومي تاريخچه
  تاريخچه بهداشت عمومي در ايران
ع داشت ب يف ت تعريف بهداشت عمومي
 اهميت بهداشت در كنترل بيماري ها
ا ت لا ف ت تعريف سلامتي و بيماري
 عوامل موثر در بهداشت و سلامت انسانها

اقش اش ا ا ا اش بهداشت در ارائه خدمات بهداشتي درماني  تيمنقش
 شاخص ها ومعيارهاي بهداشتي.
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ي:هدف كلي

ران و     آشنا ساختن دانشجو با تاريخچه و سابقه بهداشت عمومي در اي
ان ت اش ات خ لات ك تش ت اني و ا تي درم دمات بهداش ه خ كيلات عرض ديريت و تش ان ، م جه

. اولويت هاي بهداشتي ايران 
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:جايگاه درس رس ي ج

وم عل ته رش ي كارشناس دوره تخصصی دروس از ومي عم ت وم بهداش ي ر  ر ور  ی  روس  ز  ي  و به 
. تربيتي مي باشد
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:تاريخچه چ ري

:تاريخچه چ   :ري
سال عمر مي كرده و تا  30 -20انسان قبل از قرون وسطي متوسط    

.سال بوده است32اين ميزان حدود17قرن ورن ن يز بوين
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در نتيجه پيشرفت دانش  19توسعه و تكامل بهداشت عمومي در قرن 
است بوده اروپايي جوامع مسئوليت احساس ر.و نف دو دوره اين در يي بو  روپ ع  ي جو و س  ر .و  و  ور  ين  ر 

ام  ه ن ك (ب ان پترفران ك و ج ن چادوي اي ) ادوي ه ه راي برنام در اج
.بهداشتي بخصوص بهداشت محيط كوشش فراوان كرده اند 
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رح  1840در  تاني  را ط دمات بيمارس ي خ بكه مل ين ش ه اول فرانس
ن .ريزي نمودز
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در شهر پاريس  1851اولين كنگره بين المللي بهداشت عمومي در    
ش ل . تشكيل شدتشك
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ا  1849در  نو( 1854ت ان اس رد) ج ي ك ت م دن طباب ه در لن  .ك
ق  ال آن را از طري رار داد و انتق ه ق اپيدميولوژي وبا را مورد مطالع

ان ات اث .آب به اثبات رساندآ
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سال باد(1856در داد)ويليام ام انج تيفوئيد مورد در را مطالعه اين ل م ب(1856ر  ي م  )وي ج ي  و ي ور  ر  ين  ر 
 .
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ميكروبشناسي زمينه در پاستور آزمايشات نوزده قرن دوم نيمه ي در روب ي ي  ر ز ور  ي پ ز وز  رن  وم  ي  ر 
.تصويري دقيق از نحوه انتقال بيماري هاي عفوني ارائه داد 
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و1946در رسيد تصويب ه ب بهداشت اني جه سازمان اساسنامه ي و 1946ر ويب ر ي   به ب  ن جه ز  
. به مرحله اجرا گذارده شد  1948در 
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:  تعريف

بهداشت عمومي عبارت است از علم و فن پيشگيري از بيماري ها ، 
ا ان انا ت ت لا ط تقا ا ل ط ش افزايش طول عمر و ارتقاء سطح سلامتي و توانايي انسانافزا
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ه منظور بهسازي   ه ب راد جامع از طريق كوشش هاي دسته جمعي اف
ف اشت زش آ ا اگ ا ا ل كنت ردي ، ط وزش بهداشت ف ر دار ، آم اي واگي اري ه رل بيم محيط ، كنت

ان  ع و درم خيص بموق ت تش تاري جه كي و پرس دمات پزش اد خ ايج
سطح ردداراي ف آن در ه ك اجتماعي نظام يك ايجاد و بيماريها ردداراي سطح بموقع ه در آن ف بموقع بيماريها و ايجاد يك نظام اجتماعي ك

.زندگي مطلوبي براي تامين  و نگهداري تندرسي خود باشد 
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لامتي و  ي س ود يعن ي خ ه از حق طبيع رداز جامع ر ف ه ه بطوري ك
گ ن لان .عمر طولاني بهره مند گرددط
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:دامنه فعاليت 

آموزش بهداشت عمومي -1
كودك2 و مادر بهداشت بهداشت مادر و كودك-2
بهداشت محيط - 3 

واگيردار-4 بيماريهاي كنترل و پيشگيري ر4 ير ي و ريه رل بي يري و  پي
خدمات آزمايشگاهي - 5 
خدمات پزشكي و پرستاري - 6 
خدمات مربوط به تنظيم خانواده - 7 
نظارت برمواد خوراكي ودارويي - 8 

آ .بررسي هاي آماري و تحقيقات و ارزشيابي در امور بهداشتي -9
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:  تعريف سلامتي

اه     طبق تعريف سازمان جهاني   بهداشت سلامتي را در يك حالت رف
اري  كامل جسمي ، رواني   و اجتماعي نه صرفاً به عنوان فقدان بيم

.تعريف كرده است
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:تعريف بيماري

ا علايمي  ه ب ي   است ك ا روان ده جسمي ي بيماري حالت ناراحت كنن
ت ا ا غ ت اغ تف ا .مثل درد ، استفراغ ، تب و غيره همراه استثل
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دن    ه در شكل ظاهر ب ا و تركيب  ،يا حالتي است ك ساختمان بافت ه
.شيميايي مايعات آن تغيير پيدا مي شود ي ي
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:  طيف تندرستي ـ سلامتي

بيماري بيماري متوسطبيماري خفيفآشكاربيماري غيرتندرستي
شديد

بيماري 
كشنده

مرگ
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:عوامل موثر در ايجاد بيماري 

طال ل اا ا ط )  محيط زيستي ، اجتماعي ، فيزيكي (عوامل محيطي: الف
ميزبان : ب 
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:  سازمان جهاني بهداشت

ه از     ه بهداشت است ك وط ب ر سياسي مرب يك سازمان تخصصي غي
ت ا ژن آ ق ت لل ا از ات ا .ادارات سازمان ملل متحد بوده و مقر آن در ژنو است ا
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ت در    اني بهداش ازمان جه نامه س ويس اساس يش ن ط  1946پ ( توس
ازي  اده س ي آم ه فن ت)كميت ه رياس اند«ب ه س ه » رن د و ب ه ش تهي زي ي ري)ي برب و هي

.به اجرا گذاشته شد 1948تصويب رسيد و در هفتم آوريل 
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همه » روز جهاني بهداشت « بنام  1948آوريل  7به همين جهت    
ش اشت ا گ . ساله گرامي داشته مي شودال
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هدف از تشكيل سازمان جهاني   بهداشت ، دست يافتن همه مردم   
ت ا ت لا از ط الات .جهان به بالاترين سطح از سلامتي استا
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:خدمات سازمان بهداشت جهاني  شامل 

است پزشكي تحقيقات ، تخصصي خدمات ، اصلي ي  .خدمات ي پز ي   ي      .
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:خدمات اختصاصي ، ي

بهداشتي سازمانهاي ديريت م وضعيت ود بهب ، پرسنل ت تربي شامل ي    ي به ه ز يري  ي  و و ل  بهب ربي پر ل 
ودك ،  ادر و ك ت م د بهداش ژه مانن تي وي دمات بهداش ورها و خ كش

. بهسازي محيط و ريشه كني بيماري ها است 
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يكي از درخشانترين موفقيت هاي سازمان جهاني  بهداشت در سطح    
ت ا ل آ كن ش نا لل .بين المللي برنامه ريشه كني آبله بوده استال
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وني ، سرطانها ،     اري هاي عف ورد بيم اً در م تحقيقات پزشكي عموم
تنظ ل كنت ت ز نا ق قل ا رل وتنظيم ا زي در جهت كنت ه ري بيماري هاي قلب و عروق و برنام

.خانواده است 
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:  سازمان منطقه اي سازمان جهاني بهداشت عبارتند از 

آسيا-1 شرقي نو(جنوب )دهلي ي1 ي  ر وب  و(ج )ي 
) برازويل( افريقا -2
)واشنگتن(آمريكا-3 )واشنگتن(آمريكا-3
) كپنهاك ( اروپا  -4
)اسكندريه(مديترانه5 ) اسكندريه(مديترانه-5
) مانيل ( غرب اقيانوس آرام  -6
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و بهداشت اني جه سازمان ل، مل سازمان تخصصي ادارات بين در ي  به و    ن جه ز ل  ن  ز ي  ر  ر بين 
نامه خاص خود ، هيئت  ضعيت منحصر بفردي دارد که شامل اساس

.رئيسه مخصوص ، كشورهاي عضو و بودجه خاص است
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ر دست آن     سازمان جهاني بهداشت بخشي ازسازمان ملل است اما زي
ت تن نا ا كش ل آ ت و .نيست ه ي جمعي ورهاي عضو برنام يله كش ه وس ه آن ب بودج

. درآمد سرانه پرداخت مي شود 
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:يونيسف 

ل     ه از طرف مجمع عمومي مل از ادارات سازمان ملل متحد است ك
ان كشورهاي جنگزده  واني  كودك از ت راي ب دام ب متحد به منظور اق

ت ا ش .تاسيس شده استتا
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ل ( نام جديد يونيسف     است ) بنياد كودكان سازمان مل
دفتر آن در ساختمان سازمان ملل در نيويورك است .

ور  ي كش کل از س ي متش ت اجراي ك هيئ ط ي و توس
. اداره مي شود 
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تراتژي    ف در اس ان «يونيس لامتي كودك لاب س » انق يي
.را تشويق مي نمايد GOBIبسيج معروف 
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كا ك ا ا ا ا G به معني استفاده از نمودار رشد كودكان
O به نشانه مايع درماني خوراكي براي درمان كم آبي
Bبه نشانه ترويج استفاده از تغذيه با شير مادر
 I به نشانه ايمن سازي
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:  F.A.Oسازمان خوار بار و كشاورزي 

در غذا و كشاورزي سازمان بيانی شد1945به تشكيل ر   ورزي و   ن  ز ی  يل  1945ب بي
.و مقر آن در رم است 
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:  I.L.Oسازمان بين المللي كار   

ال     ارگران  1919در س ه ك دگي جامع ار وزن رايط ك ود ش راي بهب ب
ت ا ژن آ فت ت ا گ تا ا . سراسر جهان تاسيس گرديده است و دفتر آن در ژنو است ا
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:  I.L.Oاهداف 

مشاركت در برقراري صلح پايدار از راه افزايش عدالت اجتماعي.
 ارتقاء شرايط كار و استانداردهاي زندگي كارگران .
 ارتقاء ثبات اقتصادي و اجتماعي  .
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:  صليب سرخ بين المللي

   

ت     مي اس ر رس ي و غي ر سياس تانه غي ر دوس ازمان بش ك س ه .ي ك
آ ا گ ل ا ا ا ا ان صلح و جنگ است موسس آن لاق انها زم ه انس ه خدمت ب علاقمند ب

نهاد وي در  ه پيش ه ب ود ك ي ب اجر سويس ان ت انري دون  1864ه
گرديد برگزار ژنو در آن كنوانسيون .نخستين كنوانسيون آن در ژنو برگزار  گرديدنخستين
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در كه ايران احمر هلال شيرو1302جمعيت ت جمعي نام با ر   ن   ير ر  ل  ي  يرو 1302ج ي  م ج ب 
ين  ار صليب سرخ ب خورشيد سرخ ايران تاسيس شد ، همك

.المللي است 
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ه فعاليت دارد و     ر مترقب اين جمعيت عمدتاً براي مقابله با حوادث غي
امين ت ي دولت اي كمكه و ردم م جنسي و دي نق اي كمكه از آن ه ين بودج ي  و ي  ه م و  ر ي  ي و ج ي  ه ز  ن  ج  بو

. مي شود 
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:عوامل موثر در بهداشت و سلامت انسانها 

وراثتور
  محيط زيست
زندگي سبك سبك زندگي
 وضعيت اقتصادي
اجتماع اجتماعي
  خدمات بهداشتي
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:تيم و گروه بهداشت به رو و يم

گروهي از اشخاص كه هدف بهداشتي ومقاصد معين و مشترك دارند    
ا تگ شا ا ت ا ق طا ك آ ا ت ا وشايستگي هاي ت ه آن هركس مطابق مهارته تيابي ب و در جهت دس

.خودهمكاري مي نمايند 
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:شاخص هاي بهداشتي در جامعه

مير-1 و مرگ شاخص ير 1 ر و  ص 
شاخص ولادت و باروري  - 2
ناتواني-3 ميزان ميزان ناتواني  -3
وضعيت تغذيه  - 4
بهداشت5 خدمات ارائه ارائه خدمات بهداشتي-5
استفاده از خدمات  - 6
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:مشكلات بهداشت و درمان از ديد مصرف كنندگان 

بهداشتي-1 اوليه امكانات نقصان ي1 ي به و ن  
توزيع نادرست منابع انساني تجهيزات و خدمات - 2
ارتباطي-3 وسايل كمبود و راهها نامساعد وضعيت وضعيت نامساعد راهها و كمبود وسايل ارتباطي -3
باورهاي اجتماعي و رفتارهاي بهداشتي مردم  - 4
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:مشكلات از ديدگاه ارائه دهندگان 

بهداشتي-1 مشاغل در انساني نيروي نامتعادل توزيع ي 1 ل به ر  ي  يروي  ل  وزيع 
آموزش نامتناسب نيروي انساني بهداشتي در كشورهاي در حال  - 2

وتوسعه
فرار مغزها - 3
سنتي-4 طب از محدود گيري بهره ي4 ب  ز  و  يري  بهر 
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نظام هاي عرضه خدمات بهداشتي درماني  

عمومي يمعاونت و و 
:شكل ارائه مي شود  3عرضه خدمات به  

ت-1 اكثري ه ب را دمات خ ه ارائ ه ك ي دولت تانهاي بيمارس ق طري از ت -1 ه اكثري دمات را ب ه خ ه ارائ ي ك تانهاي دولت ق بيمارس از طري
. جامعه بخصوص قشر ضعيف به عهده دارند 

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



امين  -2      اي ت ه ه ي از برنام وان جزي ه عن اني ب اي درم ت ه مراقب
نا ا كن كا ل ق از خا ا گ ا ت نايع و ا ان ص ل كاركن ي از قبي اي محدودخاص اعي  گروهه اجتم

. كارمندان را در بر ميگيرد
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اي  -3    ب ه ا و مط تانها ودرمانگاهه اني در بيمارس دمات درم خ
.خصوصي عرضه مي شود ي ي
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:  بيمه بهداشتي 

مالي     اي ش ي و امريك اي غرب تم در اروپ ن سيس ده اي ه دهن ك ارائ ممال
ا ا .قرارداردق

اني     ه مراقبت هاي درم وط ب ه مرب پرداخت تمام يا قسمتي از حق بيم
اشد شد ه د ه ت ا آنکن ظ ا ت ق لت د ك ك ا ا اما كمك دولت قسمت اعظم آن .ممکن است به عهده بيمه شده باشد

. را تامين مي كند 

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



:طب ملي ي ب

ت جمعي ه هم ان درم ت بهداش دمات خ امين ت ام نظ ن اي در ت    ه جمعي اني هم تي درم دمات بهداش امين خ ام ت ن نظ در اي
.كشور مورد تعهد دولت است
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:  جزئيات شبكه بهداشتي درماني 

، سطح سه در توان مي را ايران كشور درماني بهداشتي نظام ح     ر   ن  و ي  ن ر  ير ور  ي  ر ي  م به
.شهرستان ، استان و كشور مورد بررسي قرار داد
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:  سطح شهرستان 

ا ا ا اا اني   تي درم ز بهداش ت ، مرك ه بهداش هري (خان تايي وش ، )روس
تان  تان ، بيمارس ز بهداشت شهرس ورزي ، مرك وزش به ز آم مرك

شهرستان درمان بهداشت شبكه مديريت ، . شهرستان ، مديريت شبكه بهداشتي درماني شهرستان شهرستان
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:سطح استان 

راي نظارت شبكه هاي     ان استان ب سازمان منطقه اي بهداشت ودرم
ديرعامل  ازمان ، م ن س ت در اي ده اس ي ش يش بين تان پ يشهرس پ
اون اداري  ذا و مع اون دارو و غ ان ،مع اون درم تي ، مع اموربهداش

. مالي تصميم  گيري ها را به عهده دارند 
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:خانه بهداشت 

د     واحدي مستقر در روستا كه چند روستاي ديگر را پوشش ميده
ان آن  1500ميانگين جمعيت تحت پوشش آن .  نفر است كاركن

ومي  د ب د ، بهورزان باي را بهورزان زن و مرد تشكيل مي دهن
.باشند 
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:وظيفه اصلي ي ي و

سرشماري ساليانه جمعيت تحت پوشش -1
مآموزش مردم وجلب مشاركت آنان-2
ارائه خدمات بهداشت خانواده   -3
ريهخدمات مربوط به مبارزه با بيماريها-4 بي ب رز ب ب ربو
فعاليت بهداشت محيط  -5
ها-6 گزارش وتنظيم آمار نگهداري و ثبت و آوري جمع رش  6 ز يم  ر و ري  ه ب و  وري و  ع  ج
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:مركز بهداشتي درماني روستايي 

ر را     تاهاي ديگ ه بهداشت روس د خان تا و چن ه بهداشت روس ك خان ي
.نفر است  9000جمعيت تحت پوشش .تحت پوشش دارد 

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



از تيباني پش تا روس اني درم تي بهداش ز مرك اصلي ه وظيف ز    ي   يب ي رو پ ر ي  ز به ر ي  ي  و
ام آزمايشات ،  ا ،انج ر كارآنه خانه هاي بهداشت ، نظارت ب
رداري از  ه ب اني   ، نمون روي انس وزش ني اري در آم همك

.مواد غذايي ، توجه به محيط مدارس و كارگاهها 
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هري ش اني درم تي بهداش ز در:مرك تقر مس ت اس دي واح هري   ي  ر ي  ز به ر :ر ر  ي   و
د  12000شهر با جمعيت  ر را پوشش مي ده اردان . نف ك

ز  اني  مراك روي انس ه فهرست ني وژي ب ين راديول ا تكنس ي
.روستايي اضافه مي شود 
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:وظيفه اصلي  

در پوشش تحت ت جمعي ه ب تي بهداش ه اولي اي ه ت مراقب ه ارائ ر    ش  ي  پو ي ب ج ي به و ي  ب  ر ر 
.صورت لزوم ارجاع بيماران به بيمارستان 

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



:مركز بهداشت شهرستان 

اي     ر فعاليته ئوليت نظارت ب ه مس واحدي است خودگردان ك
ا ا ا آن ان شت ان اشت .مراكز بهداشتي درماني و پشتيباني آنها را به عهده دارد اكز

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



كان     ده پزش ور عم ه بط ت ك طح دوم اس دهاي س ي از واح يك
ت اش ات خ ا شنا كا از تي و ا دمات بهداش ان خ ه اي از كارشناس ومي و مجموع عم

.آزمايشگاه در آن منظور شده است 
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:بيمارستان شهرستان 

ا ا ا گ ا ا ه صورت بيمارستان عمومي    ه ب واحدي است خودگردان ك
ا  ان و  7حداقل ب ان ، زن ي ، كودك تخصص جراحي ، داخل

هاي بخش ا ب آزمايشگاه و وژي راديول ، بيهوش ، ا بخش هاي زايمان وژي و آزمايشگاه ب زايمان ، بيهوشي ، راديول
.بستري ، پلي كلينيك تخصصي و اورژانس اداره مي شود 
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:مديريت شبكه شهرستان 

تان       بكه شهرس ودگردان ش د خ ازي درواح گ س ( هماهن
تا ش ت اش ز اك تا ت)ا ا نظ تان ت شهرس ز بهداش تان ومراك ر )بيمارس ارت ب و نظ

ده دارد  ه عه ر . فعاليت آنها را ب ده وزي دير شبكه نماين م
ي تلق تان شهرس در پزشكي آموزش و ان درم و ان و آموزش پزشكي در شهرستان تلقي بهداشت بهداشت و درم

. مي شود 
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:  اصول برنامه ريزي خدمات بهداشتي ، درماني  

.منظور از برنامه ريزي برآورده ساختن نيازهاي بهداشتي مردم است 
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:  مهم ترين پيش شرط هاي برنامه ريزي عبارتند از 

علاقمندي دولت ، وضعيت قوانين ، سازماندهي براي برنامه ريزي    
ا ا انا .توانايي اجراييت
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:  مراحل مختلف برنامه ريزي

  تجزيه و تحليل وضعيت بهداشت
  تعيين اهداف مقطعي و نهايي
عارزيابي منابع ي
  تعيين الويتها
رتهيه برنامه تفصيل
  برنامه ريزي خاص و اجرا
پايش يش پ
  ارزشيابي
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مديريت خدمات بهداشتي درماني 

:تعريف :ري  
راي     مديريت عبارتست از تخصيص صحيح و منطقي منابع ب

بحصول به اهداف معين، سازمان دادن امور براي رسيدن به  ن ي ر ي بر ور ن ن ز ين ب و
ار  هاي ك لاح روش راي اص تمر ب يابي مس دف ، ارزش آن ه

.وتطبيق برنامه ها با نتايج ارزشيابي 
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دگاه     دير از دي ايف م ك (وظ مندان ) اوترگيولي اير دانش وس
ن گز كا ان از ز نا ل شا ا ا علوم اداري شامل برنامه ريزي ، سازماندهي ، كارگزيني ، ل

. رهبري هماهنگي ، گزارش دادن و بودجه بندي مي باشد 
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ن است     ه اوترگيوليك و ساير دانشمندان اي ين نظري اختلاف اساسي ب
وآوري از  راي ن ادانگيزش و محيط لازم ب وني ايج رايط كن ه در ش ك

.اهم وظايف مديريت بشمار مي آيندآ
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:اولويت هاي بهداشتي در ايران 

ها بيماري كنترل و پيشگيري  ري رل بي يري و  پي
  بهداشت مادرو كودك
مدارس بهداشت بهداشت مدارس
  بهداشت شغلي
تغذيه بهدشات بهدشات تغذيه
    بهداشت رواني
داشت زش آ آموزش بهداشت
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بخش دوم
ياصول و مباني  بهداشت فردي ر به ي ب و ول

پوست :بهداشت : به پو  
پوست محافظ اندامهاي بدن است و از يك طبقه خارجي پوششي به    

.ساخته شده است )ورم(نام اپيدرم و يك طبقه داخلي به نام جلد ج م ب ي ب ي و رم پي )ورم(م
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نوع با متناسب صابون و گرم آب با درميان روز يك يا روزانه حمام وع    ب ب  بون  رم و  ب  ن ب  ي ر م روز ي ي روز 
تفاده  غ و وسايل شخصي ، اس پوست، تراشيدن موهاي زايد بدن با تي

. از حوله شخصي از موارد توجه به بهداشت پوست است 
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ان آور     آفتاب زياد وباد شديد براي پوست زي
ر شدن ، خشكي.است آفتاب زياد باعث پي

ود  ي ش ت م روك پوس ين و چ عه . و چ اش
طان ث ا ت ا ن ك نفش ا رطانا ث س ت باع ن اس نفش ممك اوراء ب م

.پوست شود 
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:بهداشت مو

  
خارجي قسمت ساقه است شده تشكيل ريشه و ساقه قسمت دو از مو رجي    يل      و   و ري  ز  و 

.مو است كه از پوست بيرون است و ريشه در داخل پوست 
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:در هر واحد مو سه لايه وجود دارد 

لايه خارجي يا كوتيكول ، لايه مياني   يا كورتكس كه رنگ مو به    
ش ان خ غز اخل لا ا تگ .آن بستگي دارد و لايه داخلي مغز خوانده مي شود آ
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برس زدن روزانه موها و ماساژ مرتب آنها باعث تشديد سرعت    
ش ا غ گ ش ان خ .جريان خون ومانع جمع شدن گردو غبار در سر مي شود ا

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



از عبارتست شوره ، شوند مي سر شوره دچار افراد بعضي ز    ر  ب ور  و   ي  ر  ور  ر  چ ر  ي  ب
دی  و ب ي م دد چرب اري غ ه كمك رده پوست سر ك لولهاي م س
اراحتي هاي  جريان خون پوست نوع غذا ، ميزان خواب و ن

.عصبي در ايجاد آن موثرند 

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



براي بهداشت موها بايد به برنامه غذايي توجه    
و راي سلامت م داشت ، ويتامين ها و كلسيم ب

.موثرند
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ه خود     ديد حول الش ش و از م ردن م راي خشك ك پس از شستشو ب
كن ك خش ل ا فش ا ا ا آ ا كن د  ا ك كني ه خش ه حول ار ب ا فش ا را ب و ه اي آن م د بج . داري كني

.تراشيدن مو سالم ترين راه بر طرف كردن آنها است
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:بهداشت ناخن

د و     ه وجود مي آي درم ب ه هاي شاخي اپي ناخن از تغيير و تبديل ياخت
ت ا ش ن ت ق ا .داراي دوقسمت بدنه و ريشه استا

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



انع م ه ك باشد ان چن آن دازه ان بايد ناخن بهداشت تامين براي ع    ن ب   ن چ ز  ي  ن ب ين به  ي  بر
بدي تغذيه ممكن است باعث پوست . از كار انگشتان نشود 

.انداختن ، ترك برداشتن ، يا شكستن ناخنها شود 
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:  بهداشت دهان و دندان 

گ ا ا ا فيد رنگي   دندانها عناصر سفت و س
ائين  الا و پ اي ب ه در فكه تند ك هس

رويند .مي رويندم
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ا ا اا آ گ ا ا 6دندانهاي شيري از   د و ت ماهگي شروع به در آمدن ميكنن
وند از  5/2 ي ش ل م الگي تكمي اي  6س ه و ج الگي ريخت س

دهد م دائم دندانهاي به را .خود را به دندانهاي دائمي مي دهدخود
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سالگي  17تا  6عدد بوده يعني  32تعداد دندانهاي دائمي    
ن درس ه ك ل عق دان دن ز بج وند ش ي م اهر ا17ظ 25ت ن ر ل   ن  و بجز  ي   25  17ر 

. سالگي در مي آيد 
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دندانها را بايد سالي يكبار به دندان پزشك نشان داد تا با    
ش ت گ ك ت ا .  برداشتن جرم دندان و ترميم  كرم خوردگي تميز شوند اشت
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ه ب ريشه طرف از را مسواك د باي دان دن زدن مسواك موقع ر ري ب      ز  و ر  ي  ن ب ن  و ز ع  و
دان حركت داد  اج دن د .طرف ت ي نزني ه طور افق اه ب هيچگ

ه طور صحيح  ر ب دي است اگ ر مفي دان ام ردن دن خلال ك
ام شود واع چوبي ، پلاستيكي و ابريشمي آن . ودقيق انج ان

.موجود است 
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بهداشت چشم 

:ساختمان چشم شامل دو قسمت است 
كره چشم و ضمايم آن
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ه   ه لاي م از س ره چش واره ك مدي چ
صلبيه لايه خارجي ، لايه مياني ، 
ده  كيل ش بكيه تش ا ش ي ي ه داخل لاي

.استا
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د نامن ي م چشم سفيدي يا صلبيه را چشم كره خارجي پوشش ي     م  ي چ ي بي ي  م ر  ر چ رجي  ش  پو
ده  ه خوان وي آن برجسته وشفاف است و قرني كه قسمت جل

اني    مي شود لايه مياني شامل سه قسمت مشيميه ، جسم مژگ
. و عنبيه است 
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اند     ي صلبيه را مي پوش ام سطح داخل يميه تم م .مش جس
ي عدس يه حاش يميه مش مت قس وترين جل در انی ي مژگ ي  ي  ي رين   و ر ج ی  ژ

راردارد  رار . ق ي ق وي عدس ه و جل ت قرني ه پش عنبي
.دارد
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دو ه ب را م چش ره ك راردارد ق ه عنبي ت پش در ه ك ي عدس و    م ر ب  ر چ ر  ر ر بي  ر پ  ي  
ايع  ه را م ين عدسي و قرني د ، فضاي ب بخش تقسيم مي كن
ه  ايع زجاجي بكيه را م ي و ش ين عدس اي ب ه و فض زلالي

. پركرده است 
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وده و عمل     يم نم م راتنظ ه فشار داخل چش ايع زلالي م
دن ان گذ ش شكل ظ ف لا ه ا ز دن و ا ظ شكل چشم گذران ر حف ه علاوه ب ايع زجاجي م

.شكست نور است
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ار چشم مي     ار حفاظت ، حركت دادن و تسهيل ك ه ك ضمايم چشم ب
،.آيند ه ملتحم رده پ ، ژه م و ك پل ، چشم كاسه ، شامل چشم ضمايم ر   .ي ژ  پ م  پ و  ل   چ م  يم چ

. غده ها و مجاري اشكي ، ماهيچه هاي گرداننده چشم 
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:نكات بهداشتي چشم 

له     ود ، فاص ودداري ش ز خ ته ري دن نوش ر از  30از خوان انتي مت س
ش ت ا ان خ ا .چشم براي خواندن رعايت شودش
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:درصورت ناراحتي هاي زير بايد به چشم پزشك مراجعه كرد 

مزمن نسردرد ز ر  ر
درد يا التهاب چشم
ديد تاري و دوربيني بيني نزديك مثل بينائي اشكالات بينائي مثل نزديك بيني دوربيني و تاري ديد  اشكالات
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:بهداشت گوش 

صوتي واج ام دريافت آن وظيفه و است شنوايي اندام گوش ي    و ج  و ري  ن  ي  يي  و و و م  وش 
.و حفظ تعادل است 
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است داخلي و مياني ، بيروني قسمت سه شامل ي  .گوش ي   و  ي ي   ل   بيرو .وش 
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گ ل ل گ گوش بيروني شامل لاله گوش ومجراي شنوايي است   
را  ن مج ه  3 -2اي ات را ب انتيمتر است و ارتعاش س

اند ر م ماخ . پرده صماخ مي رساند پرده
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ل ك ا ا فظ ا ش گ رده    يله پ ه وس ه ب تخواني ك ه اس اني محفظ وش مي گ
رد  ه گ يله دريچ ي و بوس وش بيرون ماخ از گ ص
ق طري از و ود ش م دا ج داخل وش گ از ق وبيض ود و از طري ي ش دا م ي ج وبيضي از گوش داخل

.شيپوراستاش به حلق مربوط است
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ماخ را     رده ص رف پ ار دو ط ه فش ت ك ن اس تاش اي يپور اس ل ش عم
.متعادل مي سازد 
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ده است    ه لايرينت موسوم ش ايش ب م ه يچ و خ دليل پ ي ب . گوش داخل
ا ن ش ا اخت ا ت ات اش ت ا ك ت ا ا آ نوايي ل اي ش ه ه ه ياخت ات صوتي را ب ه ارتعاش ن است ك ل آن اي عم

.برساند و آنها را به تكانه هاي عصبي تبديل كند 
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ي شامل     زون مي  3گوش داخل دايره و حل ز ، مجاري نيم بخش دهلي
زاش ل ل ا ت ل خ ا ن ا ز ل زون .باشد ادل و حل ره مخصوص عمل تع يم داي ز و مجاري ن دهلي

.ويژه عمل شنوايي است 
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:  مراقبت هاي بهداشتي از گوش

در ميان تمام عوامل معلوليت كه باعث از كار افتادن انسان مي شود    
ت اا لت گت ز از اك فت گ ا ق قرار گرفتن در معرض سروصداي .كري از بزرگترين علت هااست

زياد قدرت شنوايي و بروز اختلالاتي در اعضاي مختلف بدن را در 
دارد .پي داردپي
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عدم تشخيص نقايص شنوايي ممكن است باعث ناراحتي هاي عصبي    
ا فت ا ن نا ا ل ت فت ش ت شخ ار نق اري رفت ا ناهنج يل ي رفت در تحص دم پيش يت ، ع ، نقض شخص

. كودكان شود 
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بهداشت دستگاه تنفس 

:  دستگاه تنفس از دوقسمت تشكيل شده است 
. راههاي هوايي شامل بيني ، حلق ، حنجره ، ناي و نايژه و نايژكها-1 ي ي ي ي
شش ها - 2
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جهت افزايش تبادلات ريوي و دفع سريع گاز كربنيك و سموم از بدن    
ت ا ا تنا ا زش ا اان از ش سعي شود از راه . انجام ورزش هاي متناسب با سن ضروري است

ا  بيني به منظور جذب ذرات و گرد و غبار هواي ورودي به شش ه
شود انجام .تنفس انجام شودتنفس
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:  بهداشت دستگاه گوارش

دستگاه گوارش به مجموعه اندام هايي گفته مي شود كه مواد غذايي    
ا غذا ا ان از ذ از كنن ا آ ذ ا را براي جذب آماده مي كنند و پس از جذب بازمانده مواد غذايي را ا

.از بدن دفع مي كنند 
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از ك ا خ ا گ ا ز ات ا ن ش ن از ت ا ت رده از    ا سرد خودداري ك رم ي اد گ بهتر است از نوشيدن مايعات زي
ذا . مصرف آب تصفيه نشده و سبزي و ميوه نشسته خودداري كرد غ

كرد مصرف شتاب وبدون جويد كامل است بهتر . را بهتر است كامل جويد وبدون شتاب مصرف كرد را
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:  دستگاه گردش خون

ده قلب است     ان خون بعه . تنظيم جري
ز ا ا ه وزنقل ه اي ب وي ماهيچ ب عض قل

ينه جاي  300تقريبي  گرم در قفسه س
.دارددارد
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:  مراقبت هاي بهداشتي

عدم افراط در مصرف غذاي چرب و پر نمك و قندي ، خودداري از   
تنا ها زش ا ان ك اد گا .  مصرف سيگار و مواد محرك ، انجام ورزش هاي متناسب ف
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:  دستگاه ادراري

مهم ترين وظيفه دستگاه ادراري دفع مواد زايد مانند آمونياك ،اوره و    
ت ا از ك ا .اسيداوريك از بدن است ا
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:  مراقبت هاي بهداشتي

اجتناب از مصرف بي رويه مواد پروتئيني مصون نگهداشتن كليه از   
كاف ا خ ت ا ت ا تگ خ از ز .سرما ، پرهيز از خستگي و استراحت و خواب كافي ا

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



:دستگاه تناسلي

ت     ه ،آل ه بيض امل كيس ردان ش درم
دد ا بيضه و غ ي ي دد جنس لي ،غ تناس

.ضميمه ومجاري تناسلي
ل ل دان   ل ، تخم در زنان شامل رحم ، مهب

. ها ، قسمت خارجي دستگاه تناسلي 
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:  مراقبت هاي بهداشتي

الم ،     اي س افي و ورزش ه تراحت ك واب و اس ورداري از خ برخ
ز ا ل ت ت نا ذا غ ژ از ا ر ، خ اس زي ذايي مناسب ، تعويض مرتب لب م غ برخورداري از رژي

.عدم ازدواج در سن پائين 
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دستگاه حركتي 

.شامل استخوان ها ، ماهيچه ها و مفاصل است   
   

ي:  مراقبت هاي بهداشتي   به ي ب ر
برخورداري از رژيمي غني از ويتامين ، مواد معدني بويژه كلسيم     

براي استحكام استخوانها ، انجام A،D، فسفر و ويتامينهاي مي م ي
.ورزشهاي مناسب ، اجتناب از خستگي و پرخوري 
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:  دستگاه عصبي

  
يمهمترين دستگاه ارتباطي بدن بوده و بر اعمال ديگر   

.دستگاهها نظارت دارد 
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:  مراقبت هاي بهداشتي

  
مناسب م رژي ادل، ومتع الم س روان از دربرخورداري تلاش م مناسب    ادل، رژي الم ومتع تلاش دربرخورداري از روان س

يگار و  تعمال س افي،خودداري از اس تراحت ك واب واس ،خ
يمشروبات الكلي
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يي:رعايت اصول تغذيه و بهداشت مواد غذايي و به و ي و ي ر

حياتي مهم عوامل از يكي تغذيه ي   ي هم  ل  و ز  ي  ي ي
در تامين سلامت و بهداشت هر 
.شخص ،خانواده يا جامعه است 
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:اصول تغذيه بهداشتي 

 صبحانه كامل ، ( رعايت نظم و ترتيب در صرف غذا
ك شا ل ا ) نهار معمولي ، شام سبك )ن

 آهسته غذا خوردن وجويدن كامل آن پرهيز از پرخوري و
گ ا د اد ز ات ا دن ش نوشيدن مايعات زياد سرديا گرمن

  ، عدم افراط در مصرف غذاهاي چرب ، پرنمك وپر قند
غذا صرف از بعد ورزش از .پرهيز از ورزش بعد از صرف غذاپرهيز
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:خواب و استراحت

له اعصاب     ه استراحت سلس خواب بزرگترين تجديد كننده قوا است ك
ش ا ق ت ث ا كن تا . را تامين مي كند و باعث تجديد قواي جسمي وروحي مي شود ا
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.عمر خود را در خواب به سر مي برد 4/1يا 3/1هر فردانساني  
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ا ا ش همه شب در ساعت معيني به رختخواب برويد.
 از استراحت بلافاصله بعد از غذا بپرهيزيد .

گ  از مصرف غذاهاي سنگين در شب خودداري كنيد.
  از لباس هاي گشاد و راحت و سبك براي خواب استفاده كنيد.
  از وسايل خواب مناسب استفاده كنيد .
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:  ورزش و تفريح

امين    لاني وت ار عض ام ك ر درانج دمان بهت اد ران دف ورزش ايج ه
اش ت ش ت الا ا ت ا زش د ي باش دن م تر ب ه بيش لامتي هرچ ا .س ر ب ام عم د در تم ورزش باي

.توجه به سن ، جنس ، وضع جسماني بدن بطور مداوم انجام گيرد
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اي   ردن راهه دا ك ز در پي ريح ني يتف پ ح
ه  ك ب ا وكم اراحتي ه ايي از ن ره
ش  ي نق دني و روان ت ب ود بهداش بهب

.مهمي داردا
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:  موادمخدر

ي     لاق م وادي اط ه م در ب واد مخ م
ا ا ش ظ ا ك يميايي خاصيتش ه از نظر ش شود ك

ر  ارت بهت ه عب ده و ب ذير كنن تح
باشد داشته آور نشئه .خاصيت نشئه آور داشته باشدخاصيت
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ا     اري جوان ائين ، م امل ال اس دي ، كوك در ش واد مخ ف م طي
اك تري و رفين م ، هروئين ، ن.،حشيش اي جزو سيگار و الكل ري ين و  ر ين   رو ن .يش   ي ر جزو  ي ل و 

. دسته بشمار نمي آيد 
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علاوه بر مواد مخدر مواد گوناگون ديگری وجود دارد مانند    
وعي  ز در صورت مصرف طولاني  ن واليرم ، ديازپام، ني

. اعتياد ايجاد مي نمايد
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:  دخانيات

روي ات دخاني تعمال اس ه ك اثيري ت ين اول ات روي   تعمال دخاني ه اس اثيري ك ين ت اول
وتين  ه نيك ذاردمربوط ب ي گ خص م ش

.موجود در آن مي باشد ب ي ن ر وجو
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بخش سوم
جبهداشت محيط زيست و جامعه و زي ي به

از ت عبارتس ت زيس يط مح ت بهداش ز   ر  ب ي زي  به 
يط  رايط مح ل و ش ت در عوام دخال

.زندگي به منظور ايجاد وضع مطلوب 
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:تعريف سازمان جهاني بهداشت از محيط زيست

و اه رف در وي نح ه ب ه ك دگي زن يط مح از واملي ع رل كنت ر ر و     وي  ي  ب  ي ز ز  ي  و رل 
ا  ته ي اثير داش ان ت اعي انس ي   و اجتم دني ،روان لامت ب س

.خواهند داشت
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:آلودگي هوا

درهواي ده كنن وده آل اده م د چن يا يك وجود از عبارتست ي     و ر و   ز وجو ي ي چ   ر  ب
ال  ه ح وا را مضر ب ت ه ه كيفي دتي ك دار و م ه مق آزاد ب

.انسان و گياه و آثار و ابنيه تغيير دهد 
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منابع آلودگي هوا

 عبارتند از:
منابع طبيعي مانند: ي ع
 طوفان
  گردوغبار
  دود و خاكستر
  آتش سوزي ها

آتشفشان ا ال ف  فعاليت هاي آتشفشاني
  منابع گياهي و حيواني
خانگ و تجاري منابع و صنايع ، نقليه وسايل مانند مصنوع منابع منابع مصنوعي مانند وسايل نقليه ، صنايع و منابع تجاري و خانگي
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:اثر سوء آلاينده هاي هوا

اهش مي     ا را ك ه بافته منواكسيدكربن ميزان انتقال اكسيژن ب
د اري تنفسي و .ده ت ج اهش ظرفي يانپدريدسولفورضمن ك ي پ

ه هواست  كيل دودم ده در تش ل عم و عام كي گل يد .خش اكس
. ازت در تشكيل دودمه نقش مهمي ايفا مي كند 
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:  اسموگ

تشكيل اسموگ يا دودمه به اين صورت است كه وقتي سطح     
ه  يزمين به اندازه كافي سرد شود مه تشكيل مي شود ذرات م ي

.با هواي آلوده مخلوط مي شود و دودمه تشكيل مي دهد 
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يد     ه اكس ده و اسيدي است ، در دودم يد كنن دودمه شامل دو نوع اكس

يد  يدي اكس ان و در اس ام پ ي بن ان آور تركيب ل زي ده عام كنن
ت دا گ .گوگرداستگ
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:  اينورژن 

گ گ داري دود و گازهاي     ه باعث نگاه به پديده هايي ك
ود  ي ش اور م واي مج ين و ه ف در سطح زم مختل

يند گ نگ ا يا ژن اين .پديده اينورژن يا وارونگي گويندپديد
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آل اد بخصوص    اي ح ه صورت بيماريه عوارض آلوده كننده هاي هوا ب
م  ال مه وني اعم زمن ، دگرگ اي م اري ه ي ، بيم اري تنفس بيم

، اراحت ن اس اح ، تحريك اس اح ، تنفس ثل ژيك ل اهشفيزي اراحتي ،ك اهش  فيزيولوژيكي مثل تنفس ، احساس تحريك ، احساس ن ك
.ديد ، پديده كند ذهني و اختلال رشد و نمو كودكان بروز می کند
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بهداشت آب 

:آلودگي آب   
عوامل داراي ه ك د نامن وده آل را ي آب ل   و ي  ر و    ي ر  ب

واد  ي ،م ا انگل وني ي اريزای عف بيم
لابهاي  ايعات و فاض يميايي ، ض ش

. باشد ...صنعتي 
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:خواص آب آشاميدني ي ي ب ص و

ين     راي آب ب انتيگراد  8–12مناسب ترين درجه حرارت ب درجه س
باشد باشد.مي رنگ بي و مزه بي و بو بي بايد آشاميدني .آب ز و بي ر ب .ي ب ي بي بو و بي  ي ب ي . ب 
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ق     ده در عم پ ش ته تاي ه نوش از آب ايناست ك دري مج داكثر ك  30ح
د ش د ان خ آ ز ت لانت قا د گ د دها تاندا ا د ود ده ش ر آب خوان انتيمتري زي ل .س د قاب تانداردهاي ديگر ح در اس

اميدني  اي آش دورت  25واحد و حداكثر  5قبول كدورت آبه واحد ك
است شده .تعيين شده استتعيين
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:  اثرات آلودگي آب بر انسان

ي      ال م ق آب انتق ه از طري ايي ك اري ه رين بيم مهمت
و باسيلي عفوني هاي اسهال انواع ، وبا ، حصبه ي و يابند، ي ي ب و ي  ل  ه ع  و ب  وب   ب  ي

.آميبي ، يرقان ، فلج اطفال می باشند
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:روش هاي تصفيه آب

آشغالگير كمك به درشت مواد يرگرفتن ر ب   و  ن  ر
ته نشين كردن مواد معلق در آب
صافي بوسيله تصفيه بوسيله صافيتصفيه
 حذف بعضي مواد
زداي گند زداييگند
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د ي ، اوزون ، د رون مي ار بك آب زدايي گند در معمولاً كه موادي از د    د ، اوزون ، ي ار مي رون از موادي كه معمولا در گند زدايي آب بك
.، برم ، اشعه ماوراء بنفش و كلر را مي توان نام برد
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:  دفع بهداشتي فاضلاب

انواع از است رقيقي مخلوط فاضلاب ، فاضلاب تعريف ع    و ز  ي   ي و ر ب  ب   ري 
.آبهاي دور ريختني حاصل از فعاليت هاي انسان
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تعيين درجه آلودگي فاضلاب 

از عبارتند فاضلابها آلودگي درجه تعيين هاي روش ترين :مهم  ز ر  ب به  ي  و رج  يين  ي  رين روش  :هم 
 تعيين اكسيژن مورد نياز بيوشيمياييB.O.D  
شيميايي نياز مورد اكسيژن Cتعيين O P تعيين اكسيژن مورد نياز شيمياييC.O.P 
 تعيين كل كربن آليT.O.C 
فاضلاب در موادمعلق مقدار Sتعيين S تعيين مقدار موادمعلق در فاضلابS.S 
 تعيين اكسيژن محلولD.O 
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:  روشهاي تصفيه فاضلاب

مقدماتي يتصفيه ي 
 تصفيه ثانويه
پيشرفته تصفيه پيشرفتهتصفيه
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:تصفيه مقدماتي  

ه     دهاي فيزيكي ب راً مت ا اكث ه در آنه هاي تصفيه فاضلاب ك روش
رود م .كار مي رودكار
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:تصفيه ثانويه  

ا     اي زيستي ي ه كمك فعاليته ده ب وده كنن واد آل در آنها جداكردن م
. بيولوژيكي انجام مي شود 
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:تصفيه پيشرفته 

ه تصفيه     ه در دو مرحل روشهايي كه بتوانند مواد آلوده كننده را ك
كرد جدا فاضلاب از جداشده ثانويه و .اوليه ر ب ج  ز  وي ج  ي و  .و
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:تعريف زباله 

ه     تفاده را ك ل اس وادغير قاب ه ای از از م رمجموع ير و ز ز و
ه مي  ضمن فعاليت هاي انسان بوجود مي آيد زبال

د شده در . گويند  ه تولي زان زبال بطور متوسط مي
گ ر  ر نف راي ه ال ب ي200س وگرم 320ال كيل

. برآورد شده است 
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اد     اجزاي تركيبي زباله شامل دو قسمت فس
پذير و فساد ناپذير و در گروه هايي شامل 
ه خاك ت خاك آشَغال ه ،ان پس مانده ، آشغال ، خاكستر ، خاكروب

ه  د صنعتي طبق لاشه ، حيوانات ومواد زاي
شود مي .بندي مي شودبندي
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:  دفع زباله شامل سه مرحله می باشد
موقت نگهداري موقتنگهداري
 جمع آوري
دفعدفع
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مواد زايد بيولوژيكي بخصوص فضولات دام ،زباله خانگي ، ريشه و    
د ن گ ا ق تخ ل ت ت ا ته د خزن د اهان گ د اقه ساقه گياهان در مخزن در بسته اي تحت عمل تخمير قرار مي گيرن

وطي از  ده مي شود مخل از نامي و توليد گاز مي كنند اين گاز كه بيوگ
و70 گازمتان است30درصد كربنيك گاز درصد ن و 70 ز ي ا 30ر  رب ز  .ر 
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نبهداشت مسكن به

بهداشت مسكن اساس :معيارهاي :معيارهاي اساسي مسكن بهداشتي  
ب و     ه مناس ت ، داراي تهوي اري از رطوب م ، ع د محك اختمان باي س

ايش گرم و رمايش س داراي ، دا ص رو ،دورازس افي ك نايي ايش روش رمايش و گرم دا ، داراي س رو ص افي ،دورازس نايي ك روش
ه كشي ،  ه لول رات مجهز ب ه نف مناسب ، داراي فضاي كافي نسبت ب

.ايمني در سيستم سيم كشي باشد ي م م ي
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بهداشت سروصدا 

: تعريف سروصدا   
ناخواسته و ايند ناخوش امطلوب ن صورت يك از عبارتست سروصدا ايند و ناخواسته    امطلوب ناخوش سروصدا عبارتست از يك صورت ن

ي  ر روانشناس ت . از نظ وطي اس دا مخل ي ، سروص ر علم ازنظ
راي  ه ب اوت ك دتهاي متف ا و ش ول موجه ا ط ف ب يازصورتهاي مختل ر و ي و و و ي ور ز

. گوش ناخوشايند است 
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آنها شدت كه ا35اصواتي است55ت طبيعي اً تقريب است ل ب دسي ا35اصواتي كه شدت آنها    ا طبيعي است 55ت ل است تقريب دسي ب
ري . ار فك ل صدا در ك داقل تحم ري  75ح ر فك ل  85و غي دسي ب

.است
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اتولوژيكي كري     رات پ ورد اث مهم ترين عارضه آلودگی صوتی در م
.است
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:بهداشت حرفه اي 

ه     رادي ك اني  اف ا مسائل بهداشتي و درم علمي است از بهداشت كه ب
د دا كا ند ش د ا گ كا داشته ا ه ه نا ا ا ه هاي بهداشت .به كار گمارده مي شوند سروكاردارد اساس برنام

ه  گيري و مرحل تن ، پيش ار گماش ه ك ه ب ه مرحل امل س ه اي ش حرف
است ي اسازندگي .ز
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دسته تقسيم مي شوند5بيماري هاي شغلي به ب ي ي ري و5بي ي يم

از ناش ها ا :بيماري هاي ناشي از  
 عوامل فيزيكي

ک كا ل ا عوامل مكانيکی
 عوامل بيولوژيكي
عوامل شيميايي
 عوامل رواني
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:بهداشت مدارس 

ه     دارس مجموع ت م ت ، بهداش اني بهداش ازمان جه ف س ق تعري طب
اقداماتي است كه به منظور تشخيص ، تامين ، حفظ و ارتقا، سلامت 
ه اجرا  ان مدرسه ب جسمي رواني اجتماعي دردانش آموزان و كاركن

.در مي آيدآ
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:اهم اهداف در بهداشت مدارس 

ق پيشگيري ، تشخيص و     وزان از طري ارتقاء سطح سلامت دانش آم
وزش  الم ، آم يط زيست س دارك مح ا ، ت اري ه ع بيم ه موق ان ب درم
ا ا ت گ زن ا ا ان ك ا آ اش ل ا ا وام ب دگي ت راي زن ان ب ردن جوان اده ك صحيح اصول بهداشت ،آم

. نشاط است
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:ارائه خدمات بهداشتي درماني لازم در مدارس 

ان درم ارت ك ا ي ه بيم كارت صدور ، آموزان دانش سلامت ارزيابي ن    ر ر  ر بي ي  ور  ن   وز ش  لا  بي  رزي
ا  ا ب اري ه رل بيم وزان ، كنت ش آم د دان رل رش ان ، كنت رايگ
ائي ،   نجش بين دان و س ان و دن ه بهداشت ده ه ب يون ، توج واكسيناس

.ارزيابي قدرت شنوايي
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ت ا ا ن ه ک زان آ ش ان از ان ا ه ت ت ا ان اراحتي    ه ن وزانی ک ش آم ي از دان اي روان ام تست ه انج
ار  وزان بيم ش آم ت ازدان د ، مراقب ي دارن مي روان جس
دانش از ت مراقب ، ابي بيماري هدف ا ب اوب متن ابي ، مراقبت از دانش ،معاينات ا هدف بيماري اوب ب ،معاينات متن

وادث ،  ه ، ح اي اولي ك ه ام كم ه انج وزان در زمين آم
ه  ال مصدوم ب مزخمها ، خبر دادن به والدين و تربيت انتق

.مراكز درماني يا منزل
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:بهداشت محيط مدارس 

ضمن د باي ود ش ي م ه گرفت نظر در ه مدرس داث اح راي ب ه ك ي محل د ضمن    ه مي شود باي ه در نظر گرفت راي احداث مدرس ه ب ي ك محل
ل  نزديك بودن به مسير وسايل نقيله عمومي از مراكز پرسروصدا مث
ره دور  داري و غي تان ، دام يكارخانجات ، خطوط راه آهن ، بيمارس

.باشد 
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وق فاصله داشته باشد  500مدرسه حداقل بايد      ر از محل هاي ف مت
آ ش ا ا ا لا اژ 8ا6اقل وز. ش آم ر دان ه ازاءه راژ لازم ب داقل مت ا 6ح ي  8ت ع م ر مرب مت

.باشد
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وزان      ش آم داد دان ه تع ه ب دون توج ين ب احت لازم زم داقل مس ح
ت ا شد اد شن ت .هزارمتر مربع پيشنهاد شده استهزا

ي      رفتن مساحت تقريب راي  10زمين بازي با در نظر گ ع ب ر مرب مت
بود خواهد مطلوب آموز دانش .هر دانش آموز مطلوب خواهد بودهر
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د      د در ح دون سنگ باش وار وب د صاف ، هم ازي باي ين ب سطح زم
د .امكان آسفالت يا چمن باشد  براي محصور كردن زمين مدرسه نباي
ش تفا ا ا خا .از سيم خاردار استفاده شوداز
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ش     ن دان ب س ه تناس ره ب ره و غي اب وسرس ل ت ازي از قبي ايل ب وس
ك ش لاً ا ك ا ا لا ك ا ش ف گ ظ ا املا خشك ، آ د ك ا باي وار كلاس ه ود ، دي ه ش ر گرفت وزان در نظ آم

.متر قابل شستشو باشد  5/1صاف و حداقل تا ارتفاع 
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ل شستشو و     د ، كف كلاس قاب دون درز باش سقف كلاس صاف و ب
.مسطح و لغزنده و مرطوب نباشد 

گ ور     ابش ن روز خيرگي و ت ا از ب پنجره ها در يك سمت كلاس باشد ت
 2متر از كف كلاس بالاتر و تا  1- 5/1مقابل جلوگيري بعمل آيد و 

اشد داشته له فا كلا قف از .سانت ازسقف كلاس فاصله داشته باشدانت
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از كركره و سايه گير مناسب برخوردار باشد تخته مخصوص نوشتن    
ين اول ا ت ه تخت فاصله و رد گي قرار كاف نور با مناسب محل در ين بايد ا اول ه ت رد و فاصله تخت بايد در محل مناسب با نور كافي قرار گي

.كمتر باشد  5/2رديف دانش آموزان نبايد از 
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. متر مكعب مي باشد 5/4فضاي لازم براي هر دانش آموز حداقل    وز ش ر ي ر زم يي ر
ول كلاس هاي  3حداقل ارتفاع اتاق ها  ل قب اد قاب ر و حداكثر ابع مت

. متر مي باشد 7متر و عرض  8درس به طول 
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ميز و صندلي تكنفره مطلوب تر است، سطح ميز بايد صاف و تميز    
.باشد و بلندي آن در سطح ساعد دانش آموز باشد
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ر    راي يك نف ر 7در آموزشگاه شبانه روزي مساحت اتاق خواب ب ي ي ر و ق روزي وز ر
ه  5متر مربع و به ازاءهر نفر اضافي  ع در نظر گرفت ر مرب مت

د از . شود  تخت  8ضمناً حداكثر تعدادتخت در اتاق عمومي نباي
.تجاوز كند
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ك آ ا ش ا ا زا آ انش خ آ ه    آبخوري عمومي دانش آموزان بايد داري شير يا آب سرد كن ب
ردد  7ازاءهر  امين گ ين . نفر يك واحد ت اع شير آب ب  -75ارتف

باشد100 سانتيمتر سانتيمتر باشد100
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ر     ه ازاي ه ه ب ر مدرس ا در ه دادتوالت ه وز  45تع ش آم ر دان نف
ز يك دستشويي منظور  60حداقل يك دستگاه و به ازاءهر  ر ني نف

ردد  اع .گ د در ارتف ويي باي ين  75-60دستش ر از زم انتي مت س
گ .نصب گرددن
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ور     ا  20در كلاسهاي شبانه حداقل ن فوت  5فوت و در راهروه
دد گ ن ات گاه كا ن ه30زان فت گ نظ د د ا ت ف ردد ا.تعيين گ ور كارگاهه زان ن ه 30مي د در نظر گرفت فوت باي

ين . شود درجه  21 -18درجه حرارت مناسب جهت كلاس ها ب
است گراد را اسانتي .ي 
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ه زبال داراي د باي اداري اي ه قسمت و راهروها و ها كلاس كليه ه    د داراي زبال كليه كلاس ها و راهروها و قسمت هاي اداري باي
ند  تي درب دار باش اء . دان بهداش ايل اطف ه وس ز ب ين مجه همچن

باشند .حريق .ريق ب
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پيشگيري از سوانح و حوادث 

:عوامل حادثه گرا عبارتند از 
فيزيكي-1 عوامل ي 1 يزي ل  و
عوامل شيميايي -2
بيولوژيكي-3 عوامل عوامل بيولوژيكي3
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در پيشگيري ازحوادث بايستي سه اصل مورد توجه قرار 
:گيرد:گيرد

گ گ ه    ايي ك ه دركارگاهه اي اولي ام كمكه ي ، پيشگيري و انج يش بين پ
ارگردارد 25بيش از  ام .نفر ك ه اي بن ا مكلف است كميت كارفرم

دهد تشكيل فاظت يته .كميته حفاظت تشكيل دهدك
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ي ،    دير فن ده اش ، م ا نماين ا ي ا عضويت كارفرم يكميته حفاظت ب ير ش ي ي ر ر وي ي
ارگران  ده ك تادكار و نماين ت ، اس ا متخصص حفاظ دس ي مهن

اه . تشكيل شود كارفرما موظف است يكنفر را مامور ايمني كارگ
.نمايد

سارا قبادي   عضو هيئت علمي   دانشگاه پيام نور



حوادث و سوانح خانگي 

:مسموميتها    
موميت     ت مس ايعترين عل ش

راي نفت است  راي.كودكان اي ب
اي  موميت ه گيري از مس پيش
ت داش ن از ت ا وازين بهداشتيخانگ خانگي رعايت م

ل .لازم است وه و سبزي را قب مي
شست كاملاً بايد مصرف لا از ي  ر ب .ز 
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وك .از خوردن غذاهاي مانده بايد خودداري كرد   ازي ن اسباب ب ر ري و ي ي ن ور وز زي
رار  تيز و آلوده به رنگهاي سرب دار نبايد در دسترس كودكان ق

. موقع سمپاشي كليه وسايل را بايد از محل دور نمود. گيرد
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ه شناسايي ،     براي جلوگيري از بروز سوانح و حوادث در جامع
ري  ه ام ن زمين وثر در اي ل م ه عوام ر كلي ارت ب رل و نظ كنت

. اجتناب ناپذير است 
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:پيشگيري و كنترل بيماري ها 

ل از     اري قب دن بيم ود آم وگيري از بوج اي جل ه معن گيري ب پيش
است آن . وقوع آن استوقوع
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درجات پيشگيري  

 
دايش ) : اوليه ( پيشگيري نوع اول     وگيري از پي عبارتست از جل

.بيماري
وع دوم    ه ( پيشگيري ن اري ) : ثانوي ع بيم ه موق ان ب كشف و درم
.استا
وم     وع س گيري ن اد : پيش اتواني  و ايج ف ن ت از تخفي عبارتس

ا ان .بازتواني  در بيمارازت
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ردار     اي واگي رل بيماريه گيري و كنت هاي پيش رين روش م ت از مه
، محيط رل كنت روشهاي ، ه قرنطين ، سازي ايمن ه ب توان رل محيطي، م ه ، روشهاي كنت ه ايمن سازي ، قرنطين مي توان ب

.كنترل حاملين ، جداكردن بيمار و درمان او اشاره نمود
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:  بهداشت رواني 

ي و    اي روان اري ه دايش بيم گيري از پي ت از پيش وعبارتس ي رو ي ري ي يش پي ز يري پي ز ر
سالمسازي محيط رواني ـ اجتماعي 
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برنامه ها وخدمات بهداشت رواني  ، تشخيص زودرس و درمان    
داشت زش آ ه گ اد انف ان د ادا ان ، بازتواني ، اداره درماني انفرادي و گروهي ، آموزش بهداشت ازت

دمات  اني ، خ اگون روان درم اي گون تفاده از داروه روان ، اس
مراقبت و بپيگيري را يري و  .پي
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پذير آسيب گروههاي :بهداشت گروههاي آسيب پذير :بهداشت

ينشامل بهداشت مادر و كودك ، بهداشت سالمندان و بهداشت معلولين  و ه و ن ه و و ر ه
.
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:بهداشت مادر و كودك 

   دامنه فعاليت شامل
  مراقبت هاي پيش از ازدواج
  مراقبت هاي دوران بارداري
  مراقبت هاي دوران زايمان
  مراقبت از كودكان در سنين مختلف
متنظيم خانواده
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:بهداشت سالمندان

در است ذير ناپ اب اجتن و هنجار شناختي زيست پديده يك پيري ذير است در     اب ناپ پيري يك پديده زيست شناختي هنجار و اجتن
ردد  ه غذايي صحيح توصيه مي گ روي از برنام . اين دوران پي

ر  داركالري كمت اهش فعاليت جسماني  مق يدر اين دوران بعلت ك ي
.از افراد بالغ است
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ان ا2000ا ان2200ت زن ا ردان   راي م ا 2000ب ان 2200ت راي زن و ب
ا  1500 د  1800ت ي باش الري م زان . ك مي

روزانه شده توصيه ازاءهر8/0پروتئين ه ب گرم ه ازاءهر 8/0پروتئين توصيه شده روزانه گرم ب
.كيلو وزن بدن است 
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ا  6روزا نه     وان آب و مايعات توصيه مي شود  8ت مصرف .لي
. ميوه و سبزي براي جلوگيري از يبوست مفيد است 
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:  بهداشت معلولين 

مي،   ل جس ه اي از عوام ت مجموع يمعلولي و ز ي و ي و
ر  دگي اث ه نحوه و زن ه ب اعي ك ذهني ، اجتم
دگي  ه زن انع ادام ذارده و م اي گ ه ج وء ب س

.وي به صورت طبيعي مي شودط
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:توانبخشي

گ از     ر و هماهن دامات پيگي دابير و اق ه ت ت از مجموع عبارتس
اي ه حرف و اعي اجتم ، اقتصادي ، پيراپزشكي ، پزشكي ي خدمات ر  ي و  ج ي   ي   پز ي  پير  پز

.به قصد درمان و بهبود كارايي آنان تا بالاترين حدممكن 
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شامل توانبخش در استفاده مورد هاي :تكنيك :تكنيك هاي مورد استفاده در توانبخشي شامل

يفيزيوتراپي ، كاردرماني  ، گفتاردرماني ، وسايل و لوازم كمكي    زم و و ي و ي ر ر ي ر ر پي ر يزيو
. است 
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اقدامات بهداشتي در شرايط اضطراري 

: تعريف بلاهاي طبيعي    ي ي
دن     ته ش ه سبب گسس رايط محيطي ك ري است در ش اصولاً تغيي

رفتن در معرض عناصر  رار گ ردم و ق ي م دگي طبيع د زن رون
. مضر و خطرناك محيط مي گردد 
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بلا وقوع از پيش :اقدامات :اقدامات پيش از وقوع بلا

ربهره گيري از سيستم اعلام خطر ، شناسايي دقيق شرايط    ي ر م م ز ري ر
ا  انه ه جوي به کمک ماهواره ،اعلام خطر از طريق رس

.مانند راديو ، تلويزيون ، نشريات 
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بلا وقوع هنگام :اقدامات :اقدامات هنگام وقوع بلا

تخليه ) الف  
نجات اشخاص مجروح )ب

مراقبت ازمجروحين و يافتن و دفن جنازه ها ) ج 
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:اقدامات پس از وقوع بلا

ادثه)الف ان ان ق از ت اق ات ن ه ادا ادامه نجات و مراقبت از قربانيان حادثه)الف
برقراري مجدد ارتباط ) ب 

ا) ا ا ل عمليات امداد)ج
تعميرات فوري ) د  

گ بررسي گزارش)ه 
ارزيابي ميزان خسارات ) و  
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:  آموزش بهداشت 

اعي و تربيتي     عبارتست از دانسته هاي زيستي ، بهداشتي ، اجتم
. براي كار با مردم به منظور ايجاد تغيير رفتار در آنان 
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:  مراحل آموزشي بهداشت 

 تجزيه و تحليل
 حساس سازي
  تبليغات
  آموزش
 انگيزش
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:  انواع برنامه هاي آموزش بهداشت 

برنامه هاي بلند مدت -1   
برنامه هاي كوتاه مدت -2   
برنامه هاي فوري  -3   
ن رو     ت از اي ی نيس ت آن وزش بهداش اي آم ه ه ايج برنام نت

ت  كلي است و دق بتاً مش ار نس وزش بهداشت ك يابي در آم ارزش
.زياد مي خواهد 
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سایت مرجع دانشجوی پیام نور

 نمونه سوالات پیام نور : بیش از 110 هزار نمونه سوال همراه با پاسخنامه

تستی و تشریحی

 کتاب ، جزوه و خلاصه دروس

 برنامه امتحانات

 منابع و لیست دروس هر ترم

 دانلود کاملا رایگان بیش از 140 هزار فایل مختص دانشجویان پیام نور
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