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  بهداشت در اسلام    1
از این موضوع یاد پاکیزگی و بهداشت در دین اسلام از اهمیت زیادي برخوردار است چنانچه آیات شریفه قرآن مجید با تأکید     

  کند.مسلمانان را به مراعات آن تشویق می و

کلوا ممـا  «یزگان را دوست دارد. بالفظ یا ایها الناس، پیام خداوند پاک» واالله یحب المطهرین«میفرماید:  108وبه آیه در سوره ت    
به دقت در  ها راهمه انسان» هفینظر الانسان الی طعام«فرماید میوقتی رساند و یا را به گوش عالمیان می « فی الارض حلالاً طیباً

خورد مورد توجه و مطالعـه  ر غذایی که میخواند تا انسان دقیقاً همه چیز را دجسم و غذاي روح فرا می غذاي خود اعم از غذاي
آیا غـذا بـراي او    و شودمیخورد با نیاز بدن او مطابقت دارد؟ آیا حلال و حرام خدا در آن رعایت قراد دهد و ببیند آیا آنچه را می

  ؟ا خوبینوش است یا نبش؟ بد است 

سـوره   157(آیـه  » ائث خبل لهم الطیبات و یحرم علیهم الیأمرهم بالمعروف و ینهیهم عن المنکر و یح«با توجه به آیه شریفه      
ها طبقه ها و خبائث و حلال و مباح ساختن پاکیزهمیتوان مجموعه دستورات بهداشتی اسلام را در دو بخش تحریم پلیدي )اعراف

وره اعراف) اسـتنباط و اضـافه   س 31(آیه » کلوا واشربو ولاتسرفوا « ه شریفهبندي کرد و اگر به این دو بخش لزوم اعتدال را از آی
 ،یابیم که عدم مصرف مواد غـذایی  نیک در می» کل مضر حرام«ایم و با اتکا به حکم کنیم تصویري از این دستورات را ارائه داده

  اي که سلامت انسان را به خطر بیندازد مورد تأکید اسلام واقع شده است.آب آلوده و یا هر ماده

  :دارد از جملهتأکید بهداشت و سلامتی بر وجود داردکه  (ع)ز معصومین ااحادیث فراوانی همچنین 

  پاکیزگی جزء ایمان است . –(وسائل الشیعه)  »الوضوء شطر الایمان«

  (کنز العمال) »الاسلام نظیف فتنظفوا فانه لایدخل الجنه الا نظیف«

  نظیف.ود مگر شخص شاسلام پاکیزه است، پس پاکیزه باشید، زیرا داخل بهشت نمی

  ) خداوند پاك است و پاکیزگی را دوست دارد.(ص)(کلمه الرسول الاعظم  »ان االله نظیف یحب النظافه«

تواند مدعی باشد که به اندازه اسلام به بهداشـت بـدن   اسلام براي نظافت بدن اهمیت فراوان قائل شده است و هیچ مکتبی نمی
  اهمیت داده است.

  روایت شده است (وسایل الشیعه)در باب سلامت امام صادق (ع)  که از ستا یاحادیثجمله  شش حدیث زیر از

 شود اسراف نیست زیرا اسراف در آن است که مال تلف و زیان به بدن برسد.     آنجه که براي تأمین سلامت هزینه می 
 ر امان خواهد بود.هر کس قبل از غذا خوردن و بعد از آن دستش را بشوید در وسعت زندگی کرده و از ناراحتی جسمی د 
 اش ببیندخداوند زیباست و زیبائی را دوست دارد و دوست دارد اثر نعمتش را بر بنده. 
 شود.ها از مرض بزرگ جلوگیري کرده و موجب فراوانی روزي میکوتاه کردن ناخن 
 (مکارم الاخلاق) .شستن ظروف و جاروب کردن آستانه درب خانه جلب کننده روزي است 
 را پاکیزه کند. آنکند پس راي خود تهیه میهر کس لباس ب 

که از قوانین اسلامی الهام گرفته در اصول سوم، بیست و نهـم و چهـل و سـوم آن     نیز در قانون اساسی جمهوري اسلامی ایران
برضرورت تأمین بهداشت و درمان براي آحاد ملت ایران تأکیـد شـده    .است
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  تعریف سلامتی و اهمیت رعایت بهداشت    2
  عریف سلامتی:ت

  سلامتی عبارت است از رفاه آسایش کامل جسمی، روانی و اجتماعی و نه صرفاً فقدان بیماري و ناتوانی .
  طیف سلامتی :

  گیرد :یکی از حالات زیر قرار می سلامتی یک امر نسبی است و وضعیت فرد از نظر سلامتی در
  به مرگ بیماري مشرف سلامتی کامل، سلامتی ظاهري، بیماري آشکار،

  بیماري :
به . گردد داراي علائم و دوره معینی است و متوجه تمام اعضاي بدن یا عضوي از اعضا به بدن می آور است کهیک پیشامد رنج    

  نامند.هاي بدن را بیماري میا هر گونه اختلال در دستگاهجاري و وضع غیرعادي عضوي از بدن یعبارت دیگر هر گونه ناهن

  بیماري شامل دو مرحله زیر است : سیر طبیعی یک

  زائییش از بیماريپمرحله  - 1
 در این مرحله عوامل مساعد کننده در محیط موجود است. 
 است . هنوز عامل بیماري زا به بدن انسان وارد نشده 
 لقوه در معرض بیماري قرار دارند.اها بطور بهمه انسان 

  زائیمرحله بیماري  - 2
 است. ساس وارد شدهزا به بدن میزبان حعامل بیماري 
 شودبیماري آغاز می. 

  ) (preventionپیشگیري : 

امروزه همه اهداف علم پزشکی مثل ارتقاء سلامتی و به حداقل رساندن درد و رنج مردم در واژه پیشگیري گنجانـده شـده و       
  مفهوم آن بسیار وسیع شده است.

  سطح اول، سطح دوم، سطح سوم پیشگیري داراي سه سطح است:
  
  primary   prevention)(پیشگیري اولیه :  -1

  برد.گیرد و امکان بروز بعدي را از بین مییش از شروع بیماري انجام میپاقداماتی که 
عنی واقعی کلمه پیشگیري است یعنی م) به primordial preventionمفهوم جدیدي بنام پیشگیري بدوي یا نخستین (  اخیراً

هاي جمعیتی که هنوز عوامل خطر در آنها بروز نکرده است.مثل سـیگار  عوامل خطر در کشور یا گروهپیشگیري از وجود یا ایجاد 
   .الگوهاي غذاخوردن ،کشیدن، ورزش

  .باشد ت و حفاظت ویژه میسلاممهمترین ملاحظات در مرحله پیشگیري اولیه شامل ارتقاء 
  
  )secondary  preventionپیشگیري ثانویه ( -2

  کند. از بروز عوارض آن جلوگیري می و آن متوقف ناپیدايرفت بیماري را در مرحله اقدامی که پیش
  اي این مرحله شامل تشخیص زودرس بیماري و درمان کافی است.مات مداخلهااقد

  )tertiary   preventionپیشگیري نوع سوم ( -3
  ن با پیشگیري نوع سوم کارهاي پیشگیرانه را انجام داد.تواهنگامی که فرایند بیماري از مرحله اولیه خود فراتر رود هنوز هم می
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  اي این سطح شامل بازتوانی و نوتوانی است.مهمترین اقدامات مداخله
  باشد:اي از عوامل زیر میبیماري نتیجه تداخل مجموعه

  عوامل بیماري زا  -1
تواند سـبب  دارد و میبه مقدار زیاد وجود یا ناپیدا که  از ماده، موجود زنده یا غیرزنده یا نیروي پیدا عوامل بیماري زا عبارت اند

  :شروع و یا ادامه بیماري شود مانند 
  قارچ و .....)ویروس بیماري زاي زیستی (میکروب،عوامل ،  
 ،پرتوها و ......) روشنایی، عوامل فیزیکی (سرو صدا، گرما، سرما، ارتعاش  
 ،ها و ..... )حشره کش شیمیائی،ي ینده هادود و دم، آلا عوامل شیمیائی(گرد و غبار  
 ( ..... ضربه و صدمات و ) عوامل مکانیکی  
   و گروهی به نام عوامل ناشناخته 
   

  عوامل زیست محیطی (محیط) -2
محیط زیست شـناختی و محـیط زیسـت روانـی و      است مثل محیط زیست فیزیکی،ه منشأ آنها در محیط زیست انسانک یعوامل

  .اجتماعی
  
  شود)است که بیمار می یبان در اینجا انسانمیزبان (میز -3

  توان بصورت زیر طبقه بندي کردان را میبهاي مربوط به انسان میزویژگی
  نژاد و ..... ) -جنس -هاي جمعیت شناسی (سنویژگی
  هاي زیست شناختی (عوامل ژنتیکی و ....)ویژگی

  مقابلمثلث و  بنابراین در پیدایش بیماري این سه عامل نقش دارند
    دهد:را نشان میرابطه بین سه عامل  

  
  
  
  

جلوگیري بعمل آورد که این اقدامات در مفاهیمی بـه نـام   بیماري  یشل بیماري زا می توان از پیداقطع رابطه انسان با عوام با    
  شود.بهداشت و پیشگیري بکار گرفته می

امروزه کسی درضرورت مقـدم بـودن پیشـگیري     .ز بیماري استاهمیت رعایت بهداشت در حقیقت بدلیل ماهیت پیشگیري ا    
 تحمیـل  بدون هزینه بوده و درد و رنجی را به انسـان  حتی یایري بسیار آسان، کم هزینه نسبت به درمان تردید ندارد زیرا پیشگ

تی ممکن است درمان کند در حالیکه عارض شدن بیماري ، درد و رنج به همراه داشته موجب خسارات مالی سنگین شده و حنمی
  هم کارساز نبوده و مرگ حادث شود.

  
  علاوه بر اینها :

  و براي همه در تربیت نیروهاي انسانی براي خدمات درمانی زمان بر و پرهزینه است اما روش پیشگیرانه در زمان بسیار کوتاه
 ا هزینه بسیار کم میسر است.هر سطوح معلوماتی ب

 داروهاي لازم را در پـی دارد حـال   و براي تهیه مواد و تجهیزات  گی به کشورهاي بیگانهوعی وابستهاي درمانی اغلب نروش
 اینکه در خصوص پیشگیري چنین نیست.

 ض جانبی ندارد.رهاي درمانی و مصرف داروها معمولاً عوارض جانبی دارند در حالیکه اقدامات پیشگیرانه عواروش 

 زا بیماريعامل 

 محیط میزبان
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  بهداشت فردي    3
  تعریف بهداشت فردي

داشت فردي به معنی مر اقبت از جسم و روان فرد براي حفظ تندرستی و پیشگیري از بیماري است. در حقیقت فرد سالم به به    
  شود که نه تنها از سلامت جسم و روان برخوردار باشد بلکه از نظر اجتماعی نیز در رفاه و آسایش باشد.کسی گفته می

هاي بدن مثل دستگاه تنفس، از پوست، مو، چشم، گوش، دهان و دندان، دستگاهبنابراین بهداشت فردي شامل مراقبت و نظافت  
باشد که نگهداري هر کدام از آنها براي سلامت انسـان ضـروري و لازم اسـت. بـراي     دستگاه حرکتی(دست و پا) و روان فرد می

  پردازیم.آشنایی بیشتر به توضیح مختصري براي هر مورد می

  تبهداشت و نظافت پوس -الف 

تـرین قسـمت   زا است زیرا خارجیپوست اولین پوشش بدن در برابر عوامل بیماري .پوست یکی از اعضاء مهم و وسیع بدن است
کند. پوسـت از دو قسـمت جلـد و بشـره     ها به بافت زیر پوست جلوگیري میهایی تشکیل شده که از عبور میکروبآن از سلول

  چربی است.عرق و هاي مولد شده، و بشره داراي دو نوع غده به نام غده هاي شاخیتشکیل شده است که جلد شامل سلول

کند، فعالیت غدد مولد شد که در مجاورت هوا ایجاد بوي نامطبوع میهاي مولد عرق، مقدار کمی نمک دیده میدر ترشحات غده
ی و هیجـان     العاده زیاد بوده و با ورزش، گرمی هوا، پوشیدن لباس ضخیم، خعرق در سنین بلوغ فوق سـتگی، عصـبانیت، نگرانـ

اند. درحالی که دیگـران از آن بسـختی   شود. بعضی از افراد به بوي عرق بدن خویش توجه نکرده یا به آن عادت کردهبیشتر می
  برند لذا براي رفع بوي نامطبوع رعایت نظافت شخصی و استحمام به موقع بسیار لازم است.رنج می

  ت بهداشت آن بایستی حداقل به نکات زیر توجه وعمل نمود:براي محافظت از پوست و رعای

اي دو بار بدن خود را با آب و صابون بشوئید در صورتیکه حمام سعی کنید در صورت امکان روزي یکبار یا حداقل هفته - 1
ئید. پس از ها و پاها را بشوکردن مقدور نباشد با استفاده از آب گرم نقاط چرب و کثیف بدن مثل صورت، گردن، زیربغل

هـاي  هاي زیر عوض نشوند باعث بروز بیماريهاي زیر و جوراب خود را عوض کنید، در صورتیکه لباسحمام کردن لباس
  شود. شوند. استفاده از مواد ضد بوي استاندارد بصورت اسپري سبب پیشگیري از بوي نامطبوع میقارچی مسري می

فردي از الزامات بهداشت فردي است و نشانه آگـاهی و تربیتـی درسـت    داشتن ظاهر آراسته و مطبوع و رعایت نظافت  - 2
 است.

هـاي  میزان فعالیت، آلودگی هوا و محل کار متفاوت اسـت. بهتـر اسـت نوبـت     تعداد دفعات حمام با توجه به دماي هوا، - 3
 استحمام زیاد نباشد.

مام کردن بایستی حمام کـاملاً شسـته و   حمام مورد استفاده بایستی همیشه تمیز باشد بدین صورت که پس از هر بار ح - 4
تمیز شود. و هر چند وقت یکبار دیوار و کف آن با مواد شوینده و ضدعفونی کننده مناسب نظافت گردد، براي جلوگیري 
از جمع شدن رطوبت زیاد پس از حمام کردن درب و پنجره حمام را بایستی باز گذاشت و پـس از دفـع رطوبـت بـراي     

شور حمام بایستی بسـته شـود.  در حمـام بایسـتی از دمپـایی      سک به بقیه ساختمان درب کفپیشگیري از ورود سو
 هاي کف زمین به پاها جلوگیري کرد.استفاده نمود تا از انتقال آلودگی

کند، مواد قلیایی داخل صابون باعث حل شدن چربی و مواد زائد استفاده از آب و صابون، پوست را از مواد زائد پاك می - 5
کند، همچنین استفاده از آب گرم مطلوب باعث نرمی و لطافت پوسـت  د روي پوست شده و منافذ پوست را باز میموجو

 شود.گیري بیشتر پوست میدهد و به عبارتی باعث خونشده و خستگی عضلات را کاهش می
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 د.گرم و بخارآلود حمام کننخیلی کسانی که بیماري قلبی و فشارخون دارند نبایستی در حمام  - 6
کسانی که پوست چرب دارند نیازمند شست و شوي بیشـتر هسـتند. صـابون و     میزان چربی پوست افراد متفاوت است، - 7

ها چرب و خشک بایست متفاوت باشد، بدین معنی که افراد با پوسـت چـرب بایسـتی    شامپوي مورد استفاده در پوست
ه صـابون و    صابون و شامپوي چرب مناسب استفاده کنند و به عکس کسانیکه پوس تی خشک دارند نبایسـتی از اینگونـ

هـاي معطـر اسـتفاده    الامکان از صـابون شود. حتیشامپوها استفاده کنند چرا که باعث تحریک و حساسیت پوست می
 هاي حساس از شامپو بچه استفاده شود.نشود و براي پوست

 فتن در هواي سرد خودداري نمود.پس از استحمام بایستی با حوله شخصی بدن خود را خشک کرد و از قرار گر - 8
شـود. لـذا اسـتفاده از دوش    اند نادرست است و باعث انتشار بیماري میاستفاده از آبی که دیگران خود را با آن شسته - 9

 براي استحمام بهترین روش است.
ي مسـري و  هـا استفاده از وسایل استحمام شخصی براي حمام کردن بسیار ضروري است براي اینکه از انتقال بیمـاري - 10

کند. پس از استحمام بلافاصله وسایل استحمام بایستی در معرض هوا و نور قرار گیرد تا از انتشـار  قارچی جلوگیري می
 ها جلوگیري شود.بوي بد و رشد میکروب و قارچ

  هابهداشت دست -ب

هـا  ها بخصـوص دسـت  طریق دست اي ازهاي رودههاي انگلی و عفونتها : بسیاري از بیمارياهمیت نظافت در شستشوي دست
توانـد از آنهـا جلـوگیري کنـد     ها بطور مرتب مـی ها و کوتاه کردن ناخنشوند لذا شستن درست دستآلوده  و کثیف منتقل می

  شود که براي رفع این مشکل و جلوگیري از ترك خوردن باید آنها را چرب کرد.ها با صابون باعث خشکی آنها میشستن دست

  در موارد زیر الزامی است:ها شستن دست

وزادان و      - 1 قبل از غذا خوردن، قبل از طبخ غذا و هنگام آماده کردن ظروف و وسایل سفره، هنگـام مراقبـت کـردن از نـ
بعد از باغبانی و زراعت، بعد از دست زدن به حیوانـات و نظافـت    بعد از مستراح رفتن، کودکان و موقع غذا دادن به آنها،

  شوند.ها به مواد مختلف آلوده و کثیف میبا بیماران، بعد از انجام کار بخصوص هنگامی که دست آنها، بعد از ملاقات
هـاي  ها و خراشها جویده نشوند. مراقبت زخمها بایستی شسته شوند و هیچگاه ناخنها دستبعد از کوتاه کردن ناخن - 2

هاي اولیه باید فـوراً  ق، پس از انجام کمکها مانند بریدگی عمیدست بسیار ضروري است. در صورت صدمه دیدن دست
 فرد آسیب دیده را به پزشک رسانید.

  مراقبت از پاها (بهداشت پاها) -ج

چون پاها دائماً با کف و سطح زمین تماس دارند، همچنین در پاها غدد مولد عرق زیادي وجود دارد لذا شستشوي روزانه  -1       
  کند.ري است، در غیر اینصورت تجزیه عرق بوي نامطبوعی براي پاها ایجاد میو یا چند بار در روز آنها بسیار ضرو

از نکات بسیار مهم و ضروري که بایستی براي سلامت پاها و ستون فقرات به آن توجه نمود، اسـتفاده از کفـش مناسـب     -2       
  بندي پا شود.واناست به نحوي که هیچگونه فشاري به پا وارد نکرده و باعث تغییر شکل طبیعی استخ

شود سبب انتقال نامتعـادل  هاي تنگ و نوك باریک و یا پاشنه بلند علاوه بر آنکه سبب بروز تغییر شکل پاها میاستفاده از کفش
  فشار وزن به ستون فقرات و بروز دردها و ضایعات کمري خواهد شد.

استفاده باید از حیث شکل و قد و انـدازه و بنـد    ها بایستی همیشه کوتاه شوند و جوراب موردناخن پاها نیز مانند دست - 3
  (کش جوراب) مورد دقت قرار گیرد.
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تـوان از  به رشد غیر طبیعی عضلات پا به ویژه در اطفال بایستی دقت نمود، با مشاهده دقیق رشد پا و کفش مناسب می - 4
ا مخصوصاً در بین انگشتان پاها شکل بندي غیر طبیعی و یا بروز کجی استخوان کف پا جلوگیري کرد. اگر زخمی در پاه

 دیده شد باید به درمان آن اقدام نمود.

  :      دو عارضه شایع در رابطه با بهداشت پا عبارتند از 

هـاي  آید. براي جلوگیري از این مسئله بایستی از کفـش پدید می ایست در اثر تنگ و نامناسب بودن کفشعارضه : میخچه - 1
رم  میخچه را نبایستی دستکاري کرد و یا آن را برید، براي بهبود آن میراحت و مناسب استفاده نمود.  توان از پمادهاي نـ

  هاي راحت استفاده نمود.کننده و کفش
آید بدلیل عدم رعایت بهداشت، بدون کفـش راه رفـتن و یـا اسـتفاده از     که بیشتر در ناحیه پاشنه پا بوجود می: ترك پا   - 2

 که به آن حساسیت دارند. هاي پلاستیکی در افرادي استکفش

براي رفع ترك پا بایستی آنرا در آب نیم گرم شست و به آرامی با سنگ پا تمیز نمود پس از آن محل ترك را با وازلین و یا پمـاد  
A-D ها چرب نمود و بر روي آن یک جوراب تمیز پوشاند، این کار بایستی هر شب قبل از خواب انجـام شـود و در   و یا سایر کرم
  ها را تعویض نمود.ت استفاده از مواد چرب پاها را مرتباً با آب ولرم شسته و خشک نمود و دائماً جورابصور

  بهداشت مو -د

هاي بدن بیشتر اسـت مثـل   ها از مو پوشیده شده است، رشد مو در بعضی از قسمتها و پاها و لبتمام سطح بدن بجز کف دست
  مرتب و قابل انعطاف است، براي سلامت مو به نکات زیر باید توجه نمود: سر و صورت و زیربغل، موي سالم، درخشان،

موي سر هر روز شانه زده شود، شانه را بایستی تمیز نگاه داشت، مقنعه و روسري همیشه باید تمیز باشد. اگر جوش یـا   - 1
  زخمی در سر دیده شد باید به پزشک مراجعه شود.

 بودن آن بایستی مواد پاك کننده از جمله شامپو را انتخاب نمود.با توجه به مشخصات مو به ویژه میزان چرب  - 2
پس از شستن مو بایستی در خشک کردن آن دقت نمود به نحوي که از مالش شدید مو با حوله خودداري کرد چرا کـه   - 3

 موهاي خیس احتمال شکستن بیشتري دارند کافیست فقط حوله را به مو فشار دهیم تا مو خشک شود.
هاي عصبی و در نتیجه بدي جریان خـون در پوسـت سـر    ل کم کاري غدد مولد چربی، کمی خواب، ناراحتیاگر به دلی  - 4

ریزي و شوره سرشدیم لازم است موها را مرتب شسته و آنها را شانه بـزنیم و در صـورت شـدت یـافتن و     دچار پوسته
 التهاب آنها بایستی به پزشک مراجعه نمود و آنها را معالجه کرد.

ذا بـدي  تغذیـه،    ایی مورد استفاده در بهداشت و نگهداري مو بسیار مهم هستند مانند ویتامینمواد غذ - 5   ها و کلسـیم، لـ
 خوابی در سلامت مو بسیار موثرند.ناراحتی عصبی و بیهمچنین 

زود به  کنند بایستی موهاي خود راکسانیکه داراي موهاي چرب هستند و یا در نقاط آلوده و یا پر گرد و خاك زندگی می - 6
 زود بشویند البته لازم است به خشکی مو نیز توجه نمود بدین معنی که زیاد شستن مو باعث خشکی آن نشود.

 

  هـ بهداشت چشم 

شـود و هـر گونـه اخـتلال در     هاي بسیار مهم و حساس بدن انسان است که باعث ارتباط او با محیط زندگیش میچشم از ارگان
کاهد. لذا بهداشت چشم بسیار مهم و ضـروري اسـت و بـراي    ف نموده و از قوه یادگیري انسان میبینایی فرد این ارتباط را ضعی

  حفظ آن لازم است به نکات زیر توجه نمود:
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هاي چشم بسیار ضروري است در صورت عدم رعایت این موضوع و نظافت و شستشوي چشم براي پیشگیري از عفونت - 1
آیـد. همچنـین اسـتفاده از حولـه     ه و در نتیجه کوري چشم بوجود مـی بوجود آمدن عفونت چشم، کدورت دائمی قرنی

  شخصی و تمیز در پیشگیري از عفونت چشم بسیار مهم است.
در صورت مشاهده هرگونه اختلال در ظاهر چشم نظیر قرمزي چشم، افتادگی پلک، تورم و انحـراف فـوراً بـه پزشـک      - 2

 مراجعه فرمایید.
در قدرت بینایی و خستگی در هنگام مطالعه در چشمتان بروز کرد فوراً به پزشـک   اگر عوارضی نظیر تاري دید، اختلال - 3

 مراجعه نمایید.
ا   به هنگام ورود جسم خارجی و یا مواد شیمیایی در چشم - 4 ها، آنها را مالش ندهید. لکن آنها را با آب فراوان شسـته و بـ

نرا ماساژ ندهید در صورت نیاز می توانید از شیر آ یک گاز تمیز پوشانده و به پزشک مراجعه کنید. هنگام شستن چشم،
 ها را زیر شیر آب نگه دارید.ها را از دو طرف به کنار زده و چشمآب استفاده کنید بطوریکه پلک

 باشد.میآ مصرف غذاهاي متنوع را فراموش نکنید بخصوص غذاهایی که داراي ویتامین  - 5
هاي غیر قابل ر هنگام تراشکاري و یا کارهاي مشابه باعث پیشگیري از آسیبها محافظ دهاي جوشکاري و عینکاز عینکاستفاه  - 6

 کند.هاي چشم پیشگیري میشود و از بروز بیماريو یا سایر ذرات به چشم می برگشت و جلوگیري از ورود فلزات

  بهداشت گوش -و

  گوش داخلی تشکیل شده است.گوش اندام شنوایی و حفظ تعادل بدن است و از سه قسمت گوش خارجی، گوش میانی و 

  جهت رعایت بهداشت به نکات زیر بایستی توجه نمود:

ها بسیار قوي و انفجارات باعث آسیب به گوش داخلی و عوارض متعدد از شنیدن صداي بلند خودداري شود، صداي مته - 1
  گردد.غیر قابل برگشت می

هـا را  هنگام شستن صورت خود داخل و خارج گوش هاي خود را همیشه پاکیزه نگهدارید و هر روز صبح و عصر بهگوش - 2
 تمیز نمایید.

 جهت تسکین درد هرگز از دود سیگار و یا مواد مخدر استفاده نکنید. - 3
 از وارد کردن اجسام نوك تیز به گوش خودداري کنید. - 4
 به محض احساس گوش درد به پزشک مراجعه کنید. - 5
 اي مختلف در گوش خودداري شود.هبدون تجویز پزشک از بکار بردن دارو و ریختن قطره - 6

شـوند از همـین   ها که در سنین بعدي متوجه آن مـی امتحان گوش در بچگی داراي اهمیت زیاد است چون اغلب سنگینی گوش
گیرد. آزمایش گوش خصوصاً بعد از امراض مسري کودکان خیلی مهم است شنوایی گوش باید مـورد توجـه   سنین سرچشمه می

یزان شنوایی در فواصل زمانی کوتاه انجام شود در صورت فرو رفتن جسم خـارجی در گـوش حتمـاً بایـد     قرار گیرد و امتحان م
پزشک آنرا خارج سازد، بیهوشی و کم هوشی و بی خوابی، خروج مایع از گوش و غیره همه ممکن است در نتیجه بیمـاري هـاي   

  گوش ها باشد، لذا باید به پزشک مراجعه نمود.

  ندانبهداشت دهان و د -ز

دن داراي سـه عمـل     ها داراي ساختمان سختی هستند که درون حفرهدندان دهان  در داخل استخوان فکین قرار گرفته و در بـ
  اساسی هستند:

  شرکت در اولین مرحله گوارش و هضم  -الف
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  شرکت در کلام و صوت -ب
  شرکت در ساختمان اسکلت صورت -ج

- براي پیشگیري از بیماريکه  بیماري نسوج دور دندانو  پوسیدگی دندان: کندهاي ما را تهدید میانمواظب باشیم که دو بیماي خطرناك همیشه دند

  هاي یاد شده و داشتن دندانی سالم رعایت نکات بهداشتی زیر ضروري است :

هو و سعی شود از مصرف مواد قندي خودداري شود و در بین غذاها روزانه بهتر است از میوه هاي تازه، سـبزیجات، کـا   - 1
  هویج بجاي شیرینی استفاده نمود.

بهتر است بلافاصله بعد از مصرف هر نوع ماده قندي دندان ها را مسواك کرد اگر مسواك در دسترس نباشد لازم اسـت   - 2
 چند بار دهان و دندان ها را با آب شستشو داد.

 ـ استفاده از مسواك و نخ دندان براي پاك کردن مرتب دندان - 3 واك مـواد غـذایی کـه در بـین     ها بسیار مفید اسـت مس
شیارهاي سطح جونده دندان قرار دارد را پاك و از پوسیدگی آنها جلوگیري می کند در ست مسواك کردن وقتی اسـت  

 که تمام سطوح دندان و لثه بخوبی مسواك زده شود.

  مسواك خوب چه خصوصیاتی دارد:

ست موها باید مرتب و منظم باشند، از یک مسواك معمولاً مسواك خوب مسواکی است که موهاي آن از نایلون نرم درست شده ا
  شوند.توان استفاده کرد چون موهاي آن خمیده و نامرتب میماه نمی 4الی  3بیش از 

  هرگاه موهاي مسواك خمیده و نامنظم شد و یا رنگ آن تغییر کرد لازم است آن را عوض کرد.

ایلون     از نخ دندان براي پاك کردن سطوح بین دندانی است - 4 فاده نمایید نخ دندان نخ مخصوص است کـه از ابریشـم یـا نـ
  ساخته شده است بعد از مسواك زدن براي تمیز کردن سطوح بین دندانی بایستی از نخ دندان استفاده کرد.

 هر کسی باید مسواك مخصوص به خود داشته باشد تا از انتقال میکروبها جلوگیري شود. - 5
رس آن   مسواك بایستی تمیز نگه داشته  - 6 شود و پس از استفاده طوري قرار گیرد که دسته آن به طرف پائین باشد. تـا بـ

 زودتر خشک شود.
 از خوردن غذاها و مایعات بسیار سرد و خیلی گرم خودداري شود - 7
راي پوسـیدگی    - 8 از شکستن مواد سخت با دندان جدداً خودداري شود زیرا این عمل به میناي دندان صدمه زده و آنرا بـ

 ی کندآماده م
 دندان هاي مصنوعی باید همیشه تمیز نگهداشته شود. - 9

براي تشخیص پوسیدگی دندان و درمان به موقع و سریع آن هر شش ماه یکبار و در صـورت احسـاس درد و نـاراحتی    - 10
 فوري به دندان پزشک مراجعه شود.

 ستاستفاده از خمیر دندان داراي فلوراید براي جلوگیري از پوسیدگی دندان ها مفید ا- 11
 استفاده از غذا، ویتامین، چاي و مواد معدنی لازم (کلسیم و فسفر) براي استحکام و سلامت دندان ها لازم است. - 12
کند ردیف و مـنظم  هاي آسیب دیده در حفظ آنها کمک میجرم گیري جهت جلوگیري از پوسیدگی و پر کردن دندان - 13

 .وري استها در سن مناسب جهت جلوگیري از جرم گرفتگی ضرکردن دندان

  بهداشت دستگاه تنفس -ط

هاي بسیار مهم و حیاتی است که در صورت اختلال و یا از کار افتادن آن تقریباً زندگی غیر ممکن است دستگاه تنفس از دستگاه
 وظیفه اصلی دستگاه تنفس تأمین اکسیژن مورد نیاز بافت ها به منظور سوزاندن موادغذایی و تولید انرژي است دستگاه تـنفس 
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  .شونددر معرض بیماري هاي متعددي است که باعث اختلال در کار این دستگاه می

  براي پیشگیري از وقوع این بیماریها رعایت نکات زیر ضروري است:

هاي تنفسی یا جلوگیري از آن بسیار نقش دارد لذا بایستی تنفس هواي پاك و سالم بسیار مهم است و در ایجاد بیماري - 1
  کند استفاده نمود.که هوا آلوده  و ناپاك است از ماسک که همانند یک دستگاه تصفیه عمل می سعی شود در مواقعی

دون    آلودگی - 2 هاي شیمیایی و گازهاي سمی ویژه در مناطق صنعتی می تواند باعث مسمومیت هاي حاد و مـزمن حتـی بـ
 است. علامت گردد پیشگیري از استنشاق این گونه مواد در تأمین سلامتی ما بسیار مهم

 اگر در محیطی کار می کنید که آلوده به گاز سمی است حتماً از ماسک مخصوص استفاده کنید - 3
بکار بردن تهویه هاي استاندارد که بتواند از آلودگی محیط بویژه در محیط هاي صنعتی بکاهد در جلـوگیري از بیمـاري    - 4

 هاي تنفسی و بطور کلی سلامت انسان نقش مهمی دارد
هاي تنفسی بویژه بیماري سل دارند دقت و احتیاط کامل شود چرا که احتمال  ماس با افرادي که بیماريدر زندگی و یا ت - 5

 انتقال عامل بیماري زا به فرد بعدي بسیار زیاد است.
یابنـد لـذا در   بیمارهایی نظیر عفونتهاي ویروسی، سرماخوردگی، سرخک، سرخجه و .... سریعاً از راه تنفسی انتقال می - 6

افراد مبتلا به امراض یاد شده باید هنگام دست دادن، بوسیدن، عطسه و سرفه کردن مواظب خـود باشـیم و از    تماس با
 وسایل مشترك استفاده نکنیم رعایت این مسئله در جاهاي شلوغ داراي اهمیت بیشتري است

یا کسانیکه مداوماً بـا گـرد و   کنند و کارگران  معدن، کارگران کارخانجات نساجی، کارگرانی که در خاك برداري کار می - 7
 خاك و مواد شیمیایی سر و کار دارند بایستی مواظب باشند و کاملاً دقت نمایند که به بیماري هاي تنفسی دچار نشوند

درصـد   90یکی از بیماري هاي مهم تنفسی، سرطان ریه است که عمدتاً در اثر سیگار کشیدن بوجود می آید بطوریکه  - 8
 باشد.یگار میسرطان ریه مربوط به س

 بر سلامتآن اثرات سوء و مصرف دخانیات  -ظ

سالانه تعداد زیادي از افراد جامعه بدلیل بیماري هاي ناشی از مصرف دخانیات جان خود را از دست می دهند و یـا در اثـر ایـن    
د این رقم بر طبق برآورد در میلیون نفر از مصرف سیگار می مردن 3سالانه  1990بیماریها دچار ناتوانی جسمی می شوند تا دهه 

  میلیون نفر خواهد رسید. 10به  20دهه 
یک نفر سیگاري حتی اگر تعداد کمی سیگار بکشد بیشتر از افراد غیر سیگاري به بیمـاري قلبـی، سـرطان ریـه و بسـیاري از      

  شود.هاي دیگر دچار میبیماري
نند اعضاي خانواده خـویش را نیـز کـه در معـرض دود سـیگار      افراد سیگاري علاوه بر اینکه سلامت قلب خود را تهدید می ک  

هستند در معرض خطر بیماري هاي قلبی قرار می دهند اگر فرد سیگاري عوامل خطر آفـرین دیگـري نظیـر چربـی خـون بـالا       
برابر می شود  (کلسترول و تري گلیسیرید )فشار خون بالا و بیماري دیابت نیز داشته باشد. احتمال حملات قلبی در این فرد چند

برابر افرادي است کـه ایـن    8بطوریکه یک مرد سیگاري که سه عامل خطر فوق را داشته باشد احتمال حملات قلبی در این فرد 
  عوامل خطر آفرین را ندارد.

ی  هـا  و   بعضی از افراد سیگار را براي لذت بردن و احساس آرامش و راحتی می کشند و ابراز میدارند که به منظور کاهش نگرانـ
ه همـان      ناراحتی ها و فرار از مشکلات روانی دخانیات استعمال می کنند در صورتیکه هر چه دخانیات بیشتر اسـتعمال کننـد بـ

می شود از نظر اقتصادي مصرف دخانیات بویژه سـیگار اثـرات    اندازه مشکلات و مسائل مربوط به حفظ تندرستی در آنان بیشتر
میلیون تومان خرج کبریتی است که سیگاریها با آن سیگار خود را روشن می  250حاضر سالانه نامطلوبی دارد بطوریکه در حال 

برگی   60میلیون دفتر  45کنند کاغذي که در سیگار هاي مصرفی در کشور سوزانده می شود بیش از مقدار کاغذي است که براي 
 لازم است.
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  شیوه زندگی سالم    4
  شیوه زندگی سالم چیست؟

  هاي مضر است.کنار گذاشتن عادتو  هاي سالم و خوبتمرین عادت ی سالم :شیوه زندگ
  چرا نیاز به شیوه زندگی سالم داریم؟

  شیوه زندگی سالم کلید برخورداري هر چه بیشتر و بهتر اززندگی است. با اتخاذ شیوه زندگی سالم، شما:
 خوبی خواهید داشت زیرا: احساس  

 .خواب بهتر و انرژي بیشتر خواهید داشت و آرام و راحت خواهید بود                                                         
  زیرا ظاهر خوشایندي خواهید داشت:  

 هیکل خوب، عضلات قوي، چشمان شفاف و پوست و موي سالمی خواهید داشت.                                                         
  بود : خوشحال خواهید  

 نگرش مثبتی نسبت به زندگی خواهید داشت و این نگرش مرتباً بیشتر خواهد شد.                                                         

  توانیم یک شیوه زندگی سالم داشته باشیم؟ چگونه می
کار شما تغییرات بزرگی را در مدت کـم شـاهد   توانید از تغییرات کوچک و ساده در شیوه زندگی خود شروع کنید با این شما می

  خواهید بود.
  توانید کنترل کنید:عوامل زیر عواملی هستند که شما می

  تغذیه:
 روي در رژیم غذایی، سلامتی شما را افزایش داده و کنترل شما را بر وزنتان بیشتر خواهد کرد.تغذیه متعادل و میانه 
 تفاده از غذا بیش از اندازه اي که بدن نیـاز دارد موجـب ذخیـره انـرژي بـه      کنند بنابراین اسغذاها انرژي تولید می

 شود.صورت چربی در بدن می
 واع     مصرف کم غذا نیز ممکن است موجب نرسیدن مواد مغذي و ویتامین ها به بدن شود و باعـث دچارشـدن بـه انـ

 ها شود.بیماري

   :مرتبورزش 
 کند.قلب و ریه شما را تقویت می 
 کند.بی، فشار خون بالا و دیابت را کم میخطر حمله قل 
 کند وزن سالم خود را حفظ کنید.سوزاند و به شما کمک میها را میچربی 
 دهد ها را تقویت کرده و پوکی استخوان را کاهش میاستخوان 
 کندپذیر میشما را قوي و انعطاف 
 شود هیکل شما خوب، چشمان شما شفاف و پوست شما سالم باشدموجب می. 
 کند آرام باشید و خواب راحتی داشته باشید.به شما کمک می 
 

  سیگار:عدم مصرف 
 هاي قلبی، ریوي، سرطان ریه، سرطان حنجره و دهان است.کشیدن سیگار علت اصلی بیماري 
 ها بیشتر است.ها به زخم معده از غیرسیگارياحتمال ابتلا سیگاري 
 کلیه، مثانه، پـانکراس و دهانـه رحـم همـراه      نظیر سرطان معده، هاي دیگرسرطان سیگاري ها معمولاً با سرطان

 است.
 هاي مذکور هستند.ها هستند نیز مستعد ابتلا به ناراحتیافراد غیرسیگاري که در معرض دود سیگار، سیگاري 
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  اضطراب و نگرانی:
 هاي مختلف و مهـم در  اتفاقات زندگی، ارتباطات، شرایط کار، وضعیت سلامتی، اقتصاد، عواطف و تصمیم گیري

 شود.زندگی موجب ایجاد تنش در انسان می
 کند تا بر مشکلات جسمی و روانی فایق آیید.کنترل اضطراب و تنش به شما کمک می 

  
هاي نادرست نهفته شده است اما تغییر هرگز ساده نیسـت  تر در حفظ رفتارهاي درست و تغییر عادترمز زندگی سالم و طولانی

ا     نی گام نهادن به فراسوي آنچه راحت، آشنا و ایمن میزیرا تغییر یع نموده است. اغلب پس از رسیدن به مرحلـه عمـل، ابتـدا بـ
رسند و خواستار تغییـر  اي از حقیقت میشوند.ولی زمانی که به لحظهها، براي تغییر آماده میها و تنشحالتی سرشار از ناراحتی

  گردد.آن روش زندگی و هویتشان نیز دگرگون میشود و همراه با شوند، تغییر آغاز میمی
آگاهی از رفتارهاي غیر بهداشتی و پرخطر بوده و برنامه ریزي صحیح، عامل اساسی در اجراي موفقیـت   نخستین گام براي تغییر،

  نمود:توان به موارد ذیل اشاره هاي تغییر آنها میآمیز آن است. از رفتارهاي غیر بهداشتی و مخاطره آمیز و شیوه
  نامناسب غذا خوردن:ي ها عادت

  شود.عروقی، سرطان روده و ... می-هاي قلبیکه منجر به چاقی، سوء تغذیه، بیماري عدم تغذیه متنوع و متعادل،
  هاي تغییر:شیوه

 .از غذاها متنوع استفاده کنید 
 .وزن خود را در حد مطلوب نگهدارید 
 اي باشد. هاي غلهداراي مقادیر فراوان سبزي، میوه و فرآورده رژیم غذایی را انتخاب کنید که چربی آن کم و 
 .رژیمی را انتخاب کنید که حاوي مقادیر کمی از قند و شکر و نمک باشد 
 

  مصرف مواد مخدر:
هاي نامطلوب، انزواي اجتمـاعی، از دسـت دادن کـار و    استفاده از مواد مخدر منجر به عواقبی از قبیل وابستگی به مواد، واکنش

 اضطراب، سوء تغذیه، بیماري، قتل، تصادف و خودکشی است.  شغل،
  هاي تغییر:شیوه

 ها را بیاموزید.ها و اضطرابچگونگی مقابله با استرس 
 .عزت نفس خود را افزایش دهید 
 ها)روي و سایر ورزشهاي سالم براي خود فراهم کنید.(شنا، پیادهسرگرمی 
  سخن گفتن در برابر دیگران و ابراز عقیده را خود پرورش دهید.تمرین کنید فردي با جرأت باشید. هنر 

  
  روابط جنسی ناایمن:

هـاي مقـاربتی ماننـد    هاي ناخواسته، بیماريایجاد روابط غیر اخلاقی ناایمن و محافظت نشده که منجر به عواقبی چون حاملگی
  شود.ایدز، سفیلیس، سوزاك و .... می

  هاي تغییر:شیوه
  هاي مقاربتی است.اایمن و محافظت نشده بپرهیزید. این تنها راه مطمئن براي جلوگیري از بیماريابط جنسی نواز ر

  عدم رعایت قوانین راهنمایی و رانندگی:
  شود.جراحت و مرگ می مبالاتی و استفاده نکردن از کمربند ایمنی منجر به عواقبی چون تصادف،رانندگی با بی

  هاي تغییر: شیوه
  تأثیر دارویی با خاصیت خواب آلودگی، مشروبات الکلی و یا مواد مخدر هستید رانندگی نکنید و زمانی که تحت

 اي که در این حالت است خودداري کنید.از سوار شدن به ماشین راننده
 خونسردي را حفظ کنید. ادب،ملاحظه یا بیهنگام مواجهه با رانندگان بی 
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 ها، خوردن، نوشیدن و یا مناظر اطراف حواس شما را پرت ي بچههانگذارید حرف زدن، بحث و مشاجره و پرسش
 کند.

 .به هنگام رانندگی همیشه هوشیار و گوش به زنگ باشید زیرا خطر هر لحظه در کمین است 
 .در شرایط جوي بد رانندگی نکنید و اگر مجبور هستید بسیار آرام رانندگی کنید 
 ها و .. )ترمزها، چراغ ها، لاستیک،د (برف پاکنماشین خود را در وضعیت مناسب و سالم نگهداری 
 .استفاده از کمربند ایمنی را فراموش نکنید 
 

  عدم تحرك کافی:
کشیدن سیگار و چربی خون بالا، به عنـوان   تحرکی یا عدم تحرك کافی جسمانی را پس از فشار خون بالا،انجمن قلب آمریکا بی

وقی تشخیص داده است. تعداد زیادي از افراد به سـبب عـدم تحـرك کـافی در     هاي قلبی و عرچهارمین عامل خطرزاي بیماري
  هاي سبک براي قلب و سلامت موثر است.هاي قلبی قرار دارند. بنابراین حرکات ورزشی حتی نرمشمعرض خطر بیماري

  هاي تغییر:شیوه
 ًن لذت ببرید.از آ  یک نوع ورزش را انتخاب کنید. ورزش انتخابی شما از نوعی باشد که واقعا 
 .آهسته آغاز کنید و به تدریج پیش بروید 
 .به بدنتان بیش از اندازه فشار نیاورید تا بدنتان به مرحله ضعف نرسد و آسیب نبیند 

  مصرف سیگار:
کند به خصوص اگـر  مصرف دخانیات ضد سلامت و کوتاه کننده عمر است یک فرد سیگاري که دود سیگار را عمیقاً استنشاق می

کشد، یک دقیقـه از زنـدگی   اي که اکنون سیگار میسالگی شروع کرده باشد به ازاي هر دقیقه 15ل دخانیات را پیش از استعما
  بلکه پیري زودرس را نیز در پی دارد. شود،دهد. کشیدن سیگار نه تنها سرانجام باعث هلاك انسان میآینده خود را از دست می

  شیوه تغییر:
 دقیقه به تأخیر بیاندازید و این کار را همینطـور ادامـه    15نسبت به روزهاي دیگر  کشیدن سیگارتان را در روز

 دهید.
 با فردي شروع به صحبت کنید، یک لیـوان آب بنوشـید،    وقتی هوس سیگار کردید ذهن خود را منحرف سازید؛

 قدم بزنید و ...
 هایتـان را مسـواك بزنیـد    غـذا دنـدان   کشید، بلافاصله بعد ازاگر شما معمولاً بعد از تمام شدن غذا سیگار می 

 هایتان را بشوئید و یا به قدم زدن مشغول شوید.دست
 اي.هرگز دو بسته از یک نوع سیگار نکشید. سیگارها را به صورت بسته بخرید نه جعبه 
     دست یافتن به سیگار را براي خودتان مشکل تر سازید(در محلی نگهداري کنید که دسترسی بـه آنهـا راحـت

 شد).نبا
 کنید ازهر نخ فقط نصف آن را بکشید.سیگار را بادستی بکشید که معمولاً کمتر استفاده می 
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  بهداشت سفر      5
  
در معرض بیماري و خطرات سلامتی مختلفی قرار داده و محیط ناآشنا و نبـود اطلاعـات کـافی از قـوانین و     را مسافرت، افراد    

گردد. با پیش بینی خطرات و رعایت نکـاتی سـاده بـه راحتـی بـر اکثـر       عث تشدید آن میکشورهاي مقصد با  مقررات شهرها،
  توان فائق آمد یا از تأثیرات مخرب آنها کاست.می مشکلات

ارتفاع منطقه و شرایط اقلیمـی آن محـل حـالتی از     هاي محیط،انسان در محیط زیست همیشگی خود نسبت به میکرو ارگانیسم
تغییـرات   کند بدلیلن توازن همیشه پایدار نیست به ویژه زمانی که انسان از کشوري به کشور دیگر سفر میاگرچه ای توازن دارد،

اي که فرد بیمار شده و قادر نباشد به اهداف خـود  خورد به گونهتري به هم میتوازن تا ابعاد وسیع فیزیکی و زیست محیطی این
  در سفر دست یابد.

به دیگر کشورها تحت تأثیر خصوصیت مسافر شامل (جنس، سن، شرایط اقلیمی) و خصوصـیت  احتمال بیمار شدن در مسافرت 
اقدامات پیشـگیرانه مناسـب و محتـاط عمـل      ریزي قبل از مسافرت،باشد. برنامهمنظور و مدت مسافرت) می سفر (شامل مقصد،

  .تواند تا حد زیادي خطر بیمار شدن را کاهش دهدکردن می
   

  افرت:خطرات مرتبط با مس
  عوامل زیر نقش کلیدي دارند.  در  تعیین میزان احتمال ابتلاء مسافران در هنگام سفر،

 مقصد 
  مدت اقامت 
 هدف از مسافرت 
 بهداشت محل اقامت و غذا 
 رفتار مسافر 

احتمال  باشند،بهداشت محیط، درمان و کیفیت آب از استاندارد بالائی برخوردار   جائیکه در آنها محل اقامت، مقاصد مسافرت،     
یـن درخصـوص   اها نوعی بیماري از قبل شیوع داشته باشد. بیماري بر اي مسافران آنچنان جدي نیست، مگر اینکه در آن مکان

شوند و محل اقامت آنها از کیفیت خوبی برخوردار اسـت. در  ارد میومسافرانی است که بیشتر به شهرها و مراکز توریستی بزرگ 
ر آنها محل اقامت در سطح پائینی از کیفیت است بهداشت ضعیف است، دارو و درمان وجود نـدارد و آب  مقابل در مقاصدي که د

  آشامیدنی در دسترس نیست احتمال مبتلا شدن مسافران به بیماري بسیار جدي است.
ندازه در معرض گرفتـار  طرز رفتار و شکل زندگی مسافران از این نظر مهم است که معنی شود این افراد تا چه ا طول مدت اقامت،

داروي ضـد مالاریـا تـا چـه حـد      هـا و تجـویز   شدن به بیماري مسري قرار دارند و نیاز به واکسیناسیون بر علیه بعضی بیماري
. همچنین طول مدت اقامت با تغییرات قابل ملاحظه درجه حرارت و رطوبت و یا آلودگی طـولانی مـدت هـوا مواجـه     ضروریست

  خواهند شد یا خیر.
کند از اهمیت بالائی برخوردار است مسافرت براي انجام مأموریـت  از مسافرت آنجائیکه به احتمال بیمار شدن ربط پیدا می هدف

  باشد و یا یک سفر گردشگري به مناطق دیدنی پـاکیزه و مـنظم،  به شهري که داراي هتل و یا سالن کنفرانس با استاندارد بالا می
ت به مسافرت به مناطق دور افتاده روستایی چه براي انجام مأموریت باشد و چه بـراي تفـریح   احتمال بیمار شدن کمتري را نسب

لاریـا  اکـه م  یها در نقاطشب هنگام غروب ودربر خواهد داشت و به هر حال طرز رفتار نقش مهمی دارد. براي مثال بیرون رفتن 
مواجـه شـدن بـا حشـرات، جونـدگان  یـا حیوانـات         شیوع دارد بدون رعایت نکات ایمنی ممکن است مسافر را درگیـر کنـد،  

عوامل عفونت و غذا و آب آلوده، عدم امکانات درمانی مناسب، سلامت مسافران را در بسیاري از مناطق دور افتاده با خطـر   دیگر،
  کند.جدي روبرو می

  مشاوره پزشکی قبل از سفر :
ز انجام سفر با پزشک مشاوره کننـد و دسـتورات لازم را از پزشـک    هفته قبل ا 6تا  4کسانیکه قصد سفر به کشوري را دارند     
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یـد  فشود حتی اگر زمان مسافرتشان فرا رسیده و فقط یک روز فرصت دارند این مشاوره بـراي آنهـا م  دریافت نمایند توصیه می
  .است که در این مشاوره موارد نیاز به درمان علیه بیماري و یا انجام واکسیناسون معلوم می شود 

  کیف دارو و محتویات آن :
یک کیف دارو در مقاصد و جاهائیکه احتمال بیماري زیاد باشد به همراه مسـافر ضروریسـت مخصوصـاً اگـر احتمـال وجـود           

داروهاي مورد نیاز مسافر در کشور مقصد نباشد. براي گروهی از داروها که استفاده از آنها منوط به داشتن نسخه پزشـک اسـت   
  گواهی پزشک نیز همراه باشد و پزشک گواهی نماید که لازم است مسافر از آن داروها استفاده کند. لازم است که

باتوجه بـه  شود که احتمال مفقود شدن در طول مدت مسافرت به حداقل برسد، ا بایستی در کیف دستی مسافر حمل همه داروه
هـا  همین میزان دارو هم در سایر بسته  ن یک کار احتیاطی،بعنوا  وجود دارد، مفقود شدن و یا سرقت کیف دستی همخطر  اینکه

  به قسمت بار سپرده شود.
مـاده دور کننـده    -قطـره چشـمی   -بانـد  -ماده ضدعفونی کننده -هاي اولیه حاوي کیف دارو شامل : چسب زخماقلام کمک    

درجـه حـررات    مسکن ساده، ننده دهان،املاح مرطوب ک قطره ضد احتقان بینی، ماده درمان کننده محل نیش حشرات، -حشرات
  پزشکی 

  : بیماریها و مشکلات ناشی از پرواز
  کم شدن آب بدن 
 .در پروازهاي طولانی مدت باید مایعات کافی به بدن برسد تا مانع از دست رفتن آب بدن شود 
 ش خونحرکتی و مشکلات گردبی 
 گردد و در نهایت سبب متورم شدن پاهاون در پاها میحرکتی طولانی مخصوصاً در حالت نشسته، منجر به جمع شدن خبی  ،

 .شود خشکی آنها و ناراحتی می
 :بهم خوردن الگوي خواب 
 خورد.الگوي خواب یا ساعت درونی بدن بهم می 
 :ترس از پرواز 
   شوندبرخی مسافران در حین پرواز دچار ترس و اضطراب می. 
  استعمال دخانیات 
 کشـند در پروازهـاي راه دور دچـار اسـترس و نـاراحتی      کسانیکه زیاد سیگار مـی  وع است،سیگار کشیدن در هواپیما ممن                

 .شوندمی
   انتقال بیماري هاي عفونی بسیار ناچیز است. 
 .احتمال انتقال بیماري به دیگران در داخل هواپیما بسیار ناچیز است 
 

 تأثیر شرایط محیط ناشی از سفر بر سلامتی:
  .افتدها اتفاق میدر ارتفاع بالا فشار اکسیژن کاسته شده و کاهش اکسیژن در بافت :ارتفاع 

 
ت و رطوبت براي سلامتی نامطلوب است در معرض حرارت  و رطوبت زیاد قرار گرفتن به رتغییرات ناگهانی حرا حرارت و رطوبت :

  .رمازدگی را بدنبال خواهد داشتانجامد و از دست دادن نیرو و گاز دست دادن آب و املاح (نمک ها) می
  خطرات سلامتی از راه مصرف غذا و آب آلوده:

آید و به مشکل اصلی که در سلامت مسافران پیش می  بسیاري از بیماري هاي مهم عفونی از راه غذا و آب آلوده منتقل می شوند،
اي از عفونـت  گسـترده  ت که به علت عوامـل اس »Travelers   Diarrheaاسهال مسافران «کند غذا و آب آلوده ربط پیدا می

درصد مسافران را کـه   80شود و ممکن است تا ترین مشکل است که گریبانگیر مسافران میشود، اسهال مسافر عاديحادث می
  کنند درگیر کند.به مقصدهاي با خطر بالا سفر می
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  : سابقه بیماري 
اده شدن براي مسافرت بایستی با پزشک مشورت کنند شرایطی که خطـر  اشخاصیکه مبتلا به بیماري مزمن هستند قبل از آم   

  کنند عبارتند از :سلامتی را در خلال مسافرت تشدید می
 هاي قلب و عروقناهنجاري 

 هپاتیت مزمن 

 التهاب مزمن دستگاه گوارش 

 بیماري مزمن کلیه که نیاز به دیالیز داشته باشد. 

 دیابت 

 صرع 

 اده از دارونقص دستگاه ایمنی بعلت استف 

 سابقه گرفتگی عروق 

 کم خونی شدید مغزي 

 .هرگونه شرایط جسمی مزمن که نیاز به مداخله پزشک داشته باشد 

  
  هاي هوائی :مسافرت

دهد که ممکـن اسـت بـر سـلامت آنهـا      قرار میگوناگونی سفرهاي راه دور مسافران را در معرض عوامل   سفر هوائی مخصوصاً   
  .باشندرد این عوامل بشرح زیر میبصورت نامطلوب اثر گذا

 هواپیما   فشار هواي کابین 
 کم شدن اکسیژن 

  .کندبعلت پایین بودن فشار هواي داخل کابین اکسیژن خون کمی تقلیل پیدا می
  انبساط گاز :

  شود.هاي بدن منبسط میدر اثر تقلیل فشار هواي داخل کابین هواپیما هوا در تمام حفره
  : رطوبت داخل کابین

  ایین آمدن رطوبت داخل کابین ممکن است باعث ناراحتی چشم، دهان و بینی شود.پ
  تصادفات و جراحات در سفر :

  بیشترین علت مرگ در بین مسافران تصادف با وسلیه نقلیه است.
  ت :ونخش

  .دهند در بسیاري از کشورها درحال توسعه جنایتکاران اغلب گردشگران و پیشه وران مسافر را مورد هدف قرار می
  واکسیناسیون:

  قبل از انجام سفر بر اساس مشاوره با پزشک براي پیشگیري از بیماري واکسیناسیون صورت گیرد.
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  کنمس بهداشت  6
ساعت از اوقات شبانه روز را در خانه می گذرانند مهمتر اینکه چند سال اول زندگی یعنی دوران  10بیشتر مردم بیش از      

و همچنین اوقات بیماري، پیري و از کار افتادگی نیز در خانه سپري می شـود بنـابراین بـا توجـه بـه      شیرخوارگی و کودکی 
دهد چاره اندیشی در این زمینـه هـا از نظـر تـأمین     شرایط و عواملی که تندرستی ساکنان خانه را در معرض خطر قرار می

  روانی و اجتماعی افراد جامعه اهمیت اساسی دارد.  سلامت جسمی،

نه دهقان اغلب در وسط مزارع یا نزدیک آنها قرار دارد، خانه ماهیگیر در محل کارش در ساحل دریا واقع است بکارگیري خا
مصالح منطقه به منظور استحکام در مقابل عوامل جغرافیایی همواره در ساخت خانه ها مورد توجه بوده اسـت و هنـوز هـم    

  ت در مقابل عوامل مثل باد، باران ، گرما و سرما می باشد.بکارگیري مصالح بومی بهترین پاسخ براي مقاوم

ها جمعیت بایسـتی بـه نیازهـاي    اي در اعماق جنگل باشد یا در شهري با میلیونبه هر حال هر مسکن خواه کلبه دور افتاده
  اساسی افراد پاسخ صحیح بدهد.

هاي اخیر آنچنان عجیب و وحشتناك است کـه  توسعه و رشد باور نکردنی شهرهاي بزرگ کشورهاي در حال توسعه در سال
  عده زیادي از محققین شهري، از امکان حل مسائل و رفع مشکلات پیچیده و روزافزون آنها، احساس ناتوانی می کنند.

در قرن ما به موازات توسعه شهري و پیدایش شهرهاي غول آسا، گسترش سکونت در ساکن کثیـف و ناسـالم  شـهرها بـه     
هاي فقیرنشین در ي مسکونی غیراستاندارد، ناسالم و کويهاآید که قاره آسیا از نظر واحدته و چنین بر میشدت افزایش یاف

  میان سایر قاره ها از کانون هاي مهم است.

زرگ موجـب    نیاز مبرم مردم شهرنشین به مسکن و ناهماهنگی ساخت آن به دلیل رشد سریع جمعیت بویژه در شهرهاي بـ
  واحدهاي مسکونی استاندارد و ناسالم بوجود آیند. هر زمان دیگر،شده است که بیش از 

هاي مختلف، تشخیص نیازهایی که مسکن بایستی بدانها پاسخ دهد بصورتهاي متفـاوتی  از نظر متخصصین و محققین رشته
  : اظهار شده است

سایش ساکنین آن است توجه مهندسین و مسئولین بهداشت بیشتر به وظایف اساسی مسکن که حافظ سلامتی و آ پزشکان،
  .نشان داده و روي اینگونه مسائل تأکید می کنند

برخی از فلاسفه به فهم معناي عمیق مسکن براي فرد خانواده علاقه نشان داده روابط پیچیده آنرا با زندگی روشـن سـاخته   
ا به ایجـاد صـمیمیت و حمایـت    اند، بعضی مسکن گزیدن را نوعی رفتار یا یک نوع زیستن دانسته و برخی اعتبار مسکن ر

  .فردي و پناهندگی و استقلال و دلبستگی به خانه و خانواده منسوب می دارند

  تمیز و داراي محیطی دلپذیر براي زندگی باشد.  به هر حال هر خانواده این حق را دارد که مالک یک خانه بقدر کفایت خوب،

  تعریف بهداشت مسکن : 

مجموع شرایط کیفی و کمی گفته می شود که تحت آن شرایط احتیاجات اساسی جسمی  بهداشت مسکن یا محل سکونت به
هاي واگیردار و سوانح و حوادث ناگوار تا حد امکان جلوگیري شـود  و روحی ساکنین آن تأمین گردد و از بروز انتقال بیماري
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  براي نیل به این هدف چهار اصل زیر باید مورد توجه قرارگیرد:

  اساسی جسمی تأمین احتیاجات - 1
 تأمین احتیاجات اساسی روانی - 2
 هاي واگیرجلوگیري از بروز و انتقال بیماري - 3
 جلوگیري از سوانح و حوادث - 4

  عوامل موثر در مسکن نامناسب و غیربهداشتی عبارتند از:

  مهاجرت مردم از نقاط کم جمعیت به شهرهاي بزرگ و مراکز صنعتی - 1
 مشکل عبور و مرور در تراکم وسائط نقلیه - 2
-توسعه مراکز صنعتی، افرادیکه داراي تمکن می باشند محل سکونت خود را رها کرده و به محلات بهتر نقل مکان می با - 3

 نمایند و جاي خود را به افراد کم بضاعت می دهند.

  ارتباط مسکن با بهداشت عمومی

 ـ ارتباط نوع شغل، - 1 وزادان و    تحصیلات، درآمد، مقدار اجاره و جمعیت مورد مقایسه و روابط مشخص ب ین مـرگ و میـر نـ
  درآمد بدست آمده است 

بیماري سرخک و سیاه سرفه در بین کودکان که در منازلی با تعداد بیشتر از حد مجاز زندگی می کننـد شـایع بـوده و     - 2
 میزان مرگ و میر بیشتر می باشد. 

 در ارتباط با بیماري سل و منازل غیربهداشتی مرگ و میر نیز بیشتر می باشد. - 3
 کم خونی و همچنین بیماري گوارشی در مسکن نامناسب بیشتر شایع بوده است. مننژیت، بیماري -4

  زیانهاي ناشی از زندگی در مسکن نامناسب:

میزان ابتلاء به بیماریهاي مختلف به ویژه بیماریهاي عفونی و مرگ و میر ناشی از آنها در مناطقی که داراي منزل نامناسب و غیـر  
  ر از مناطق دیگر است.اند بیشتبهداشتی بوده

  ها و زیانها می شود :عواملی که بر اثر زندگی در مسکن نامناسب باعث انتقال بیماري

تهویـه و تـراکم    مشکل عمده منازل غیر بهداشتی نداشتن تأسیسات بهداشتی از قبیل آب لوله کشی، حمام، توالـت بهداشـتی،  
  باشد. زیادافراد در منازل می 

اراحتی هـاي روانـی و     الریه، میباعث ایجاد، سل، ذات شلوغی و تراکم جمعیت - 1 شود و بیشتر ناراحتی هاي کودکـان و نـ
  انحرافات اخلاقی بویژه در کودکان، نوجوانان و جوانان می باشد.

 آب مصرفی براي آشامیدن آلوده و نامطمئن باشد.: بدي وضع آب -2

لت غیر بهداشتی، موجبات آلـودگی خـاك، آب و   آوري فاضلاب، وجود تواعدم وجود سیستم جمع: بدي وضع فاضلاب - 3
هاي واگیر رشد و تکثیر حشرات بویژه مگس و پشه کولکس زمینه شیوع بیماري گذاري،هوا و محیط زندگی، تغذیه، تخم

 باشد.و عفونی می

و تهویـه   شود بعلت کمبود پنجره از نور آفتـاب هایی که بطور متراکم در یک منطقه شناخته میخانهنواقص ساختمان:  - 4
 کافی برخوردار نمی باشد.
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ع و   10مترمربع و براي هر نفـر اضـافی    15متر مربع و بطور معمول  9براي اطاق یکنفر حداقل : مساحت اطاقها - 5 مترمربـ
 5/1مترمربع و فاصله تختخواب در اطاق چند تخته حداقل  3متر مربع و براي هر فرد اضافی  7فضاي اطاق خواب یکنفر 

 متر باشد.
 باشد.و پاش زباله پناهگاهی مناسب براي تکثیر حشرات و جوندگان می ریخت - 6

  بررسی بهداشت مسکن:

  و در کل براساس موارد زیر ارزیابی میشود: بر طبق فرهنگ و شرایط زمان و مکان و سطح بهداشت و مشکلات متغیر است

  وضع آب آشامیدنی و شستشو - 1
 وضع فاضلاب و اتصالات - 2
 تابیدن نور خورشید، تأمین روشنایی شبوضع نور در روز و مواقع  - 3
 تجهیزات و وسایل موجود در آشپزخانه - 4
 تجهیزات و وسایل موجود در حمام - 5
 هاطریقه گرم کردن اطاق - 6
 ها به سطح و موقعیت آنهاوضع پنجره - 7
 وضع راه ورودي منزل - 8
 کشی منزلوضع برقی و سیم - 9

 راههاي خروج در موقع حریق- 10
 ي از سوانح در منزلوجود وسایل استحفاظی براي جلوگیر- 11
 محل نگهداري –آوري زباله وجود سیستم نگهداري و جمع- 12
 وضع عمومی مستراح و حمام - 13
 وضع عمومی آشپزخانه و انبار- 14
 هاوضع عمومی درب و پنجره- 15
 وضع کار دستگاههاي گرم کننده و سرد کننده تهویه- 16
 نسبت تعداد افراد به تعداد اطاق- 17
 نسبت تعداد افراد به هر اطاق خواب- 18
 سبت سطح اطاق خواب براي هر نفرن- 19
 هاي دیگرتعداد و وضع اطاق- 20

  شرایط اساسی در بهداشت مسکن

انتخاب محل ساختمان: در زمین پست و مرطوب نباشد و در صورت بالا بودن سطح آب زیرزمینی در سطح مرتفع باشد،  - 1
ف مسکن رانـده نشـود.دور از مراکـز    اي باشد که باد و دودبخار و بوهاي مختلف و گازهاي مناطق صنعتی بطردر منطقه

  تعمیرگاه و مراکز تولید صدا باشد.  تجاري پر ازدحام، ایستگاه راه آهن، فرودگاه،
 مترمربع نباشد 4مترمربع باشد و کمتر از  10متر مربع، براي هر نفر اضافی  15سطح مسکن: یکنفر  - 2
ه سانتیگراد با لباس معمولی و براي بچـه هـا و   درج 3/18تأمین حرارت و رطوبت مناسب وتهویه کافی؛ حرارت مناسب  - 3

 % است.40درجه سانتیگراد و رطوبت  20سانتیگراد می باشد مناسب ترین و مساعدترین درجه  21افراد مسن 
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  معیارها و ضوابط مسکن بهداشتی

  ساختمان باید از نظر استحکام مطمئن باشد. - 1
 ی شده باشد.هنگام بروز حوادث و سوانح مسائل ایمنی قبلاً پیش بین - 2
 عاري از رطوبت باشد. - 3
 داراي سیستم تهویه خوب و روشنایی کافی (بصورت طبیعی و مصنوعی) باشد. - 4
 در محلی بنا گردد که ساکنین آن در معرض سر و صدا و آلودگی هوا نباشد. - 5
 امکان تأمین درجه حرارت مطلوب در ایام مختلف سال در فضاي مسکن مقدور باشد. - 6
 و داراي آبگرم و حمام مناسب باشد. لوله کشی کامل داشته - 7
 در صورت نیاز به تعمیر از تسهیلات فوري و لازم برخوردار باشد. - 8
 با توجه به تعداد نفرات فضاي مسکن کافی باشد. - 9

 داخل خانه تمیز و خوب نگهداري شود.- 10
 در خصوص مزاحمت حشرات و موش اقدامات لازم بعمل آید.- 11
 ب مناسب باشد.داراي توالت، دستشویی و سیستم فاضلا - 12
 امکانات و وسایل کامل و بدون نقص براي تهیه و پخت غذا داشته باشد- 13
 کلیه مسائل ایمنی در سیستم سیم کشی برق ساختمان رعایت شده باشد.- 14

  مقدار آب مورد نیاز مسکن

  دارد:وري بستگی به عواملی از قبیل اندازه ساختمان، آب و هوا، سطح زندگی، سن، تمدن و درآمد و نوع بهره

 250لیتر در ایالات متحده و در تهران  300-500لیتر،  150برحسب تعداد افراد ساکنین هر ساختمان در اروپا هر نفر  - 1
  باشد.لیتر در روز می

ر ساختمان یک دستشـویی باشـد   باشد در همقدار آب مورد نیاز یک ساختمان برحسب کوچکترین واحد بهداشتی می - 2
 باشد.لیتر) در دقیقه می 30(گالن 5/7 آنرا یک در نظر می گیریم  میزان آب مصرفی ارزش واحدنامیده بهداشتی که آنراواحد 

  کردن بین طبقات فشار لازم تأمین می گردد. هاي بیش از ده طبقه بوسیله عمل پمپفشار مورد نیاز وسایل بهداشتی: مانند ساختمان

پرخـونی   لاي ابرو، کاهش نبض و کمی فشـار خـون، ضـعف قلـب،    اثر هواي گرم و مرطوب بر بدن: باعث سردردهاي عصبی در با
  گردد.موضعی در ریه و معده می

  هاي تأمین گرما در منزلروش

  شوفاژ)  رادیاتور -د گرما در داخل (بخاريروش مستقیم : قرار دادن منبع تولی - 1
هایی که آبگـرم در  اي از لولههغیر مستقیم : یک مرکز تولید حرارت در منزل وجود دارد. بخاري معمولی و یا شبک روش - 2

 آن جریان دارد.
باشد یعنی هوا به وسیله بخاري مرکز گرم روش مستقیم و غیر مستقیم: دو طریق توام یک منبع تولید گرما در اطاق می - 3

 باشد.می

خـت  یکنوا دهند کـه گرمـاي  روش تشعشع حرارت در اطاق، لوله هاي آبگرم را از کف، دیوارها و سقف اطاق عبور می -4
 مطبوع ایجاد نماید.
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  روشهاي تهویه در ساختمان

اکسیژن اطاق بتدریج مصرف و بـه   باشد و با تنفس،وجود هواي کافی و تازه در محیط مسکن یکی از اصول مهم بهداشتی می
بـاس  دهـان و ل  کنند. مواد آلی و بوهاي مختلف نامطبوع از پوست بدن،همان نسبت غلظت انیدرید کربنیک افزایش پیدا می

  شود.افراد ایجاد می

هـر   یابـد تنفس و تعریق از سطح پوست و تشعشع حرارتی بدن درجه حرارت و درصد رطوبت در اطاق بتدریج افزایش مـی 
کند لذا ازدیاد گاز کربنیک و کم شدن فوت مکعب گاز کربنیک در هر ساعت ایجاد می 07/0شخص بالغ در اثر تنفس مقدار 

-اثر سویی بر بدن ندارد و تنها باعث تند شدن مقدار تنفس میرود و در کوتاه مدت د به بالا میدرص 5/0اکسیژن دراطاق از 
لیتر است براي اماکن عمومی مانند مدارس و کارخانجـات و سـینما    283گردد. مقدار هواي پاك مورد نیاز هر فرد در دقیقه 

283  3 باشد.لیتر می  

  آلودگی هوا در محیط مسکن

  وهاي ایجاد شده از پخت و پز دستگاهها تولید گرمادود، بخار و ب - 1
 گازهاي سمی مانند اکسید کربن در نتیجه احتراق ناقص مواد سوختنی - 2
 گازکربنیک و بخارآب در اثر تنفس - 3
 مقدار مواد آلی و بوهاي مختلف در بعضی افراد، کاهش اشتها و تشدید بعضی از بیماریها خواهد بود. - 4

  سندرم ساختمان بیمار:

هستند  بی اطلاعثر مردم از اثرات سندرم ساختمان بیمار نظیر خواب آلودگی، سردردهاي مکرر، تحریک چشم و خستگی اک -1
رود. افراد در حضور مجدد به سالنی که قبلاً همراه با جمعـی در آن  کاهش یافته و یا از بین می کلیه علائم پس از ترك ساختمان،

اکسید کربن، دود سیگار، بوهاي بدن و دیگر منـابع  ایند. این شرایط معمولاً در نتیجه دينماند احساس کهنگی و ماندگی میبوده
  شود.ناشناخته ایجاد می

شـوند  ها و اثاثیه مصرف میدر ساخت موادي که از الیاف مصنوعی ساخته شده و براي پوشش دیواره : محتویات داخل ساختمان
شوند از هاي چرم مانند که براي روکش اثاثیه مصرف میساخت بسیاري از پلاستیکمیزان قابل توجهی فرمالدئید وجود دارد. در 

نرم مانده و ترك نخورند.از مواد نرم کننده، گازهایی به خارج منتشر شده و جزئـی از   شود تا روکشهااستفاده میمواد نرم کننده 
  دهند.هواي داخل ساختمان را تشکیل می

و از  دهد که ساکنین ساختمان از بوي کپک شکایت    میهاي بیمار نشان میتمانمطالعات انجام شده در مورد ساخ کنند.  این بـ
موادي خارج می شود که ساختمان با آن فرش شده و ضمناً مرطوب شده اند موادي نظیر چسب نشاسـته کـه در پوشـش کـف     

لکرد سیستم هاي مکـانیکی قارچهـا خشـک    ساختمان بکار می رود، زمینه مناسبی براي رشد قارچ و کپک است به موازات عم
شوند این ذرات می توانند باعث واکنش آلرژیک در شده، بقایاي آنها در نتیجه رفت و آمد افراد به صورت ذرات در هوا منتشر می

  افراد گردند.

هوا بدون ایجاد کوران در عبارت است از تهیه هواي تازه با درجه حرارت مناسب براي از بین بردن بو و آلودگی هاي : اصول تهویه
  اطاق ها
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  تأمین از طریق پنجره: تهویه طبیعی -الف

باشد بـراي خـارج کـردن    هدف خارج کردن هواي اطاق و هدایت مقدار هواي تازه از خارج بداخل اطاق می: تهویه مصنوعی -ب
  دود و بوي اغذیه (هود)

  راند.اطاق را گرفته به بیرون مییا ونتیلاتور یا هواکش برقی وسیله پنکه هواي : روش تخلیه -1

  شود.هوا با تلمبه یا پنکه از خارج به داخل رانده می: تهویه با فشارروش  -2

  شود.هواي گرم در طبقات بالاي اطاق در زیر یک سقف بوسیله پنکه خارج می: پنکه هاي زیر شیروانی -3

  گرفتن حرارت اضافی از اطاق: تهویه مطبوع -4

 در فصول سرد و هواي مطلوب در فصل گرم داشتن گرما مناسب 
 گرفتن گرد و غبار، بو، باکتریها و سایر آلودگیها از هواي اطاق 

  .براي مناطق گرم و خشک بسیار مناسب و مقرون به صرفه است: کولر آبی - 5
طاق در نظر با ظرفیت هاي مختلف خنک کنندگی براي اطاق با حجم هاي متفاوت ساخته که معمولاً براي یک ا: کولر گازي - 6

 گرفته و بر روي پنجره ها نصب می گردد.

  روشنائی:

نور آفتاب، روشنایی طبیعی در منزل اثر مستقیم و پراهمیتی در سلامتی و بهداشت انسان دارد و خاصیت میکـروب کشـی نـور    
ر آفتاب بر روي خون و خورشید و بخصوص اشعه ماوراء بنفش و ارزش آن در مبارزه با بیماري ها در بهداشت مسکن نقش دارد نو

در بدن ساخته می شـود بنـابراین نـور     Dاثر محرك دارد در اثر این تحریک مقداري ویتامین  و چربی زیرجلدي عروق سطحی
  آفتاب در معالجه بیماري هایی مثل نرمی استخوان و سل مفید است و مقدار زیادي اشعه ماوراء بنفش عمل میکروب کشی دارد.

  و صورت طبیعی و مصنوعی می باشد:تأمین نور به د    

مـی نمایـد و    در درجه اول اهمیت قرار دارد و کمبود روشنایی ایجاد خیرگی و فشار بر روي اعصاب چشم:  نور طبیعی - 1
 سبب ایجاد ناراحتی در چشم ها، اختلال دید و عدم راحتی کامل دید نیز می گردد.

  در کلیه فصول آفتابگیر می باشد اطاق خواب که داراي نماي جنوبی یا رو به قبله باشد

  ساختمان هاي شمالی از سه جهت از نور خورشید بهره مند می شود.

  % باشد و براي سالنهاي بزرگ در دو طرف پنجره تعبیه گردد.20تا  15نسبت پنجره به کف :  تعداد پنجره

    آبی و سبز) و هر چه رنگ اطاق روشن تر باشند نور بیشتري منعکس می شود (رنگ هاي سرد :: رنگ
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  تابد بکار می رود.یر براي اطاقی که نور خورشید نمی آفتابگ رنگهاي گرم :

  دهد.با کاربرد رنگهاي روشن اطاق بزرگتر بنظر می رسد و رنگهاي تیره اطاق کوچکتر جلوه می

  نور مصنوعی

و همچنـین ایجـاد چشـم زدگـی و      مانند لامپ برق از نظر بهداشتی نامطلوب و تولید سایه می نماید: روشنایی مستقیم - 1
  خستگی در چشمها می شود.

: قسمت  اعظم نور به سقف تابیده و بوسیله انعکاس نور از سـقف و دیوارهـا روشـنایی در اطـاق      روشنایی غیر مستقیم - 2
% نور مستقیم  100تا  90شود بسیار مناسب و گردد از نظر بهداشت چشم مطلوب و باعث عدم چشم زدگی میتأمین می

 سقف تابیده و سپس منعکس می شود. به

حباب هاي کدري روي منبع روشنایی قرار داده می شود چنانچه حباب مناسب باشد ایجـاد چشـم   : روش نیمه مستقیم - 3
 زدگی تا حدي کاهش پیدا می کند.

 ـ : روش نیمه مستقیم و غیر مستقیم - 4 تفاده در این روش حبابهاي کدري که قسمت فوقانی آن رو به سقف باز می باشـد اس
 می کنند.

  فاضلاب و دفع مدفوع:

سیستم عمومی فاضلاب، لوله هاي گند ابرو داخل ساختمان بایستی غیر قابل نفوذ باشند تا گنداب به خارج نفوذ ننماید. توالت    
بو و گاز مجهز به مخزن شستشو دهنده زانویی آبگیر باشد تا از ورود و خروج حشرات به داخل چاه و یا مجراي فاضلاب و خروج 

از چاه جلوگیري بعمل آید. کف و دیوارهاي اطاقک توالت بایستی قابل شستشو باشد و داراي شیرآب، روشنایی و تهویه باشد. از 
  هاي تخلیه مجهز به شناور خودکار و تلمبه جداکننده استفاده نمود.حوضچه

  علل حوادث و سوانح در محیط منزل

  استخر –خفگی در حوض 
  بخاري نفتی –ذغال  –مسمومیت از گاز خفگی در نتیجه 
 سوختگی، برق گرفتگی 
 مسمومیت هاي اتفاقی در نتیجه مصرف اشتباهی سموم مختلف بجاي دارو و ادویه 
  آتش سوزي 
 پرت شدن و افتادن از پشت بام، پنجره بالکن، پلکان، سقوط در چاه و زیر آوار ماندن 

  طبقه بندي حوادث و سوانح 

ا مردم در پشت بام می خوابند و با پرت شدن از بامها که بدون نـرده و حصـار مناسـب هسـتند،     در فصل گرم: پرت شدن - 1
            سـانتیمتر اسـت    75که ارتفاع آنها از کف اطاق بقدر کافی نیست پرت می شوند به همین دلیل اسـتاندارد ارتفـاع نـرده    پنجره هایی 

 سانتیمتر ارتفاع داشته باشد. 75افی بلند و از کف اطاق از طبقه دوم به بالا به اندازه ک پنجره ها بخصوص

  شود:سانتیمتر پیشنهاد می 80سانتیمتر و نرده پلکان  18سانتیمتر و ارتفاع  25عرض  پلکان 
پلاستیک و یا نوارهـاي فلـزي شـیار دار     بویژه در حمام و پلکان ، لبه پله ها از جنس چوب، سرخوردن برروي سطح لغزند: -2
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  از سرخوردن جلوگیري کند.باشد تا 

در نقاطی که موریانه وجود دارد و جنس پایه ساختمان از چـوب اسـت از رنگهـاي     خرابی هاي ناگهانی و زیر آوار ماندن: -3
  ضدموریانه جهت جلوگیري از تخریب استفاده شود.

بار یا باید سرپوشیده و تلمبه منازل داراي حوض عمیق (توجه: جزء عیوب بهداشتی ساختمان است) آب ان: خفگی در حوض -4
  روي حوض باشد پنجره مشبک آهنی قرار داده شود.

اتصال سیمهاي برق در نتیجه سیم کشی غلط یا ناقص، مرور کلیه مسیر سیم کشی، لوله هاي محـافظ مخصـوص   :  آتش سوزي -5
برق در داخل دیوار نصب گردد عبور دود کش سیم در داخل دیوارها و سقف کار گذاشته شود (ترجیحاً روکار)کلیه کلید و پلاك هاي 

سانتیمتر کمتر باشد بایستی بین آنها ملات سـیمان   5هاي چوبی اگر این فاصله از از مجاورت قسمت هاي قابل اشتغال مانند قسمت
  قرارگیرد.

  
  .بدلیل نواقص ساختمانی و سیم کشی غلط در ساختمان باشد: برق گرفتگی -6

 شودبرق گرفتگی  ممکن است موجبوان در اثر رطوبت دیوار با کلید برقوجود داردنزدیکی  نقاطی که آبریزيوحمام در. 
 بـرق  موجـب  سنجاق سـر در سـوراخ کلیـد     و دکان و بردن اشیاء فلزي مانند میخقرار گرفتن پلاك برق در دسترس کو

 شود.میگرفتگی ایجاد 

اشند لذا با ساختن یک سکوي حلقـه سـیمانی بـر    بویژه کودکان در معرض خطر می ب: سقوط در چاه آب و چاه توالت - 7
  سانتیمتر باشد و نصب در آهنی و یا چوبی ثابت بر روي دهانه چاه 70روي دهانه چاه که ارتفاع آن 

در اطاق هایی که داراي بخاري هاي زغال سنگی یا نفتی می باشد و بالاخره احتـراق   مسمومیت در اثر گاز اکسیدکربن - 8
سانتیمتر کافی است و قبل از نصب از نظر گرفتگی باید کنتـرل شـود و    15قطر لوله دودکش  ناقص در بخاري می باشد

 دوده و گرفتگی هاي دیگر پاك شود کلاهک انتهایی لوله بایستی بازدید و در صورت لزوم تعمیر و یا تعویض گردد.

 جلوگیري از صدا و اثرات ناشی از مسکن -9
 ح ساختمانی عایق صدا استفاده گردد.از ورود صداي زیاد خارج به داخل ازمصال 
 در معابر شلوغ لازمست در پنجره هایی که عایق صدا و داراي شیشه دو جداره هستند استفاده کرد 
  در صورت امکان کاشتن درخت بخصوص انواع برگهاي سوزنی مانند سرو و کاج که جاذب صدا است 
 تقال صداایجاد سقف دو جداره در آپارتمان ها براي جلوگیري از ان 
      نصب لوله هاي آب، بخاري گاز بایستی به نحوي انجام گیرد که صداهاي ایجاد شـده بـه دیوارهـاي سـاختمان

 منتقل نگردد.
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  تغذیه و بهداشت مواد غذایی     7
چکترین تغذیه و مصرف مواد غذایی از اساسی ترین نیازهاي همه موجودات زنده و خصوصاً انسان است همه موجودات زنده از کو

براي ادامه زندگی خود به مواد غذایی نیاز دارند. بهمین دلیل است که همه میکروب ها که ریزترین موجـودات    تا بزرگترین آنها،
زنده هستند نیز براي ادامه حیات خود به مواد غذائی نیاز دارند و براي این نیاز خود به مواد غذایی هجوم برده و از آنها اسـتفاده  

امروزه بدلیل تنوع غذایی مردم و ساختارهاي اجتماعی فرهنگی متفاوتی که وجود دارد موضوع غذا و تغذیه بـه یـک    نمایند.می
  اي وسیع از سطح کشت و برداشت تا مصرف تبدیل شده است.علم با گستره

ی عروقـی گرفتـه تـا    هاي قلباهمیت تغذیه صحیح برهیچکس پوشیده نیست، نقش تغذیه در بسیاري از امراض انسان از بیماري
  سرطان و آلرژي مورد پژوهش و تأکید فراوان قرار دارد.

متفاوت اسـت اگرچـه    هاي بدن، فعالیت شخص و شرایط خاص سلامت،جنس، اندازه مواد مغذي مورد نیاز براي بدن براساس سن،
ه دلایل شرایط اقلیمی خاص یا بعضی شود ولی برعایت تنوع و تعادل در انتخاب مواد غذائی منجر به یک رژیم غذایی مطلوب می

  ي و عوارض آن شوند.یک منطقه مبتلا به کمبود ماده مغذاز عادات غذایی ممکن است گروهی از جمعیت یا همه افراد 

بهداشت و کیفیت مواد غذایی تولید و عرضه شده نیز از اهمیت خاص  علاوه بر لزوم تأمین مقادیر کافی مواد غذایی، حفظ ایمنی،
  دار است.برخور

شود نامش غذاست اما اگر آن ماده وارد وقتی ماده اي وارد بدن شود تا آن جا که آن ماده براي احتیاجات طبیعی بدن مصرف می
بدن شود و براي برطرف کردن یک بی نظمی و اختلال ایجاد شده در بدن بکار رود نامش دارو خواهد بود و اگر همان ماده در بدن 

اري و بی نظمی کند نامش سم است پس غذا ممکن است گاهی اوقات نقش دارو را بازي کند و یک بیماري را ایجاد اختلال و دشو
  درمان نماید و گاهی اوقات تبدیل به یک سم شده و موجب مسمومیت مصرف کننده شود.

عایـت قـوانین و مقـررات    تقلـب هـا ، عـدم ر    فساد و آلودگی هاي مواد غذایی می تواند ناشی از سهل انگاري ها، سودجوئی ها،
  بهداشتی و از همه مهمتر کمبود آگاهی هاي تغذیه اي  و بهداشتی باشد.

وده اسـت    درصد کل مرگ و میرها ناشی از م 33در صد کل بیماریها و  80در کشورهاي جهان سوم حدود  صرف آب و غـذاي آلـ
این آمار در کشورهاي در حال توسعه به دلیل پایین  روددرصد مواد غذایی به علل مختلف از بین می 25بطور متوسط  درکشور ما

  رسد.درصد می 50بودن سطح دانش و تکنولژي آن کشورها بعضاً به 

در کشورهاي در حال توسعه، بیماریهاي اسهالی بخصوص در نزد کودکان یک مشکل عمده از نظر وضعیت بهداشتی آن کشـورها  
شوند ایـن در حـالی اسـت کـه     سال مبتلا به اسهال می 5میلیون کودك زیر  1500شود سالیانه حدود باشد تخمین زده میمی

  اسهال حاد می تواند باعث بروز انواع سوء تغذیه در کودکان شود.

  درخصوص بیماري هاي انگلی نیز مشکلات عدیده اي وجود دارد که عمدتاً ناشی از عدم رعایت موازین بهداشتی است.

  الم، توجه کافی به بهداشت مواد غذایی از جمله عوامل اساسی استبراي دستیابی به تغذیه صحیح و س

  استخوان ها، مغز، چشم ها، مو، اعصاب و تمام اجزاي بدن ما را  می سازد غذا باعث تولید انرژي می شود، ماهیچه ها،

دن بدن است ما از غذا خـوردن  و اعمال آنها را تنظیم می کند ، اما بعضی از دانشمندان عقیده دارند معنی غذا بیش از تغذیه کر
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براي برقراري رابطه با اطرافیـان بکـار مـی رود، در تعطـیلات و      لذت می بریم، غذا به انسان احساس شادمانی و امنیت می دهد،
مهمانی ها براي بیان خوشی هاي انسان و نیز بعنوان نماد مذهبی مورد استفاده قرار می گیرد غذا بزرگترین مشغله دنیـا اسـت و   

  خش بزرگی از فعالیت ها تجارب ها و کار مردم در جهان ، تهیه و تولید مواد غذایی است .ب

  تعریف غذا: 

غذا به مواد مایع یا جامد گفته می شود که از راه دهان مصرف شده و ضمن برطرف کردن حس گرسنگی (تأمین انرژي) نیازهـاي  
  بدن را نیز تأمین کند (رشد و نمو)

  بهداشت مواد غذایی :

طبق تعریف کدکس  بین المللی، بهداشت مواد غذایی عبارت است از کلیه موازینی که رعایت آنها در تولید، فرآیند نگهـداري و  
عرضه مواد غذایی ضروري است تا ماده غذایی سالم با کیفیت بالاي بهداشتی به دست مصرف کننده برسد. پس در بهداشت مواد 

  و پس از آن   بالا بودن کیفیت خوراکی آن مدنظر می باشد. غذایی در مرحله اول سالم بودن غذا

  تعریف علم تغذیه :

تغذیه علمی است که از ترکیبات، ساختمان و متابولیسم مواد غذایی در بدن و رابطـه آنهـا بـا رشـد و نمـو و تکامـل انسـان و        
کند. لذا تغذیه، علم بررسی چگونگی عمل موجودات زنده بحث کرده و راه هاي سنجش و ارزیابی کیفی و کمی غذا راتوصیف می 
  مواد مغذي و ارتباط آنها با یکدیگر و تناسب مقادیر آنها در سلامت و بیماري می باشد.

  جیره غذایی :

  کند جیره غذایی نام دارد مواد غذایی (خوراکی و آشامیدنی ) که نیازهاي غذایی انسان را طی یک شبانه روز تأمین می

  ه اي:هاي تغذینیازمندي

تواند مصرف و از بین رفتن آن مـاده را  شود که لازمه تغذیه خوب و تندرستی کامل بوده و میبه مقادیري از مواد غذایی گفته می
  شود جبران نماید.که در بدن انسان سالم بطور روزانه از جریان استفاده خارج می

است که اگر از آنها بطـور صـحیح و رعایـت اعتـدال و تنـوع      اي آفریده شده مواد غذایی به گونه فرینشخوشبختانه در نظام آ
  اي انسان تأمین خواهند شد.استفاده شود احتیاجات تغذیه

یک مرد جوان بالغ به طور معمول هر روز به اجراي غذایی بشرح ذیل نیاز دارد البته اگر میزان کار و فعالیت او بیش از حد معمول 
  یابد :باشد این نیازها افزایش می

میلی  B2 8/1میلی گرم، ویتامین  B 5/2میکروگرم، ویتامین  A 750گرم، ویتامین  75کالري ، پروتئین  3000انرژي مورد نیاز  
میلی گرم، کلسـیم   C 30گرم، ویتامین میکروB12 20میکروگرم، ویتامین  20میلی گرم، اسید فولیک  BB 8/19گرم، ویتامین 

  میلی گرم. 10میلی گرم، آهن  800
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  دات غذایی :عا

هاي متعدد از قبیل انتخاب مـواد غـذایی روش هـاي    مجموعه اي از آداب، رسوم و عقاید مختلف در بین ملل و جوامع در زمینه 
خوردن دو نوع ماده غذایی با هم و   متعدد تهیه، طبخ و نگهداري مواد غذایی، انتخاب نوع غذا و نحوه ترکیب آنها با یکدیگر (مثلاً

  هاي سنی مختلف می باشد.نوع ماده غذایی با هم) در گروه یا نخوردن دو
این عادات ارتباط بسیار نزدیکی با شرایط خاص جغرافیایی، وضعیت اقتصادي، سطح فرهنگی، باورها و اعتقـادات مـذهبی هـر    

  جامعه دارد.

  گرسنگی :

  ج بدن به غذا دارد.عبارت است از احساس احتیاج به غذا که شدت و ضعف این حس بستگی به میزان احتیا

  سوء تغذیه :

مهارت ناکافی در تغذیه کودك و محدودیت دسترسی بـه   سوء تغذیه پیامد است به بیماري، سوء تغذیه پیامد اثرهاي متقابل بدن،
ز مراقبت هاي بهداشتی و خدمات بهداشتی می باشد. سوء تغذیه پروتئین انرژي بروز می کند که نیاز بدن به پروتئین و انـرژي ا 

  رژیم غذایی بطور کلی تأمین نگردد.

  توصیه هاي تغذیه اي :

 .بیمارانی که مبتلا به فشار خون بالا هستند از خوردن غذاهاي چرب و پرنمک خودداري کنند 
 .بیماران دیابتی از مصرف مواد قندي، مربا و نوشابه هاي قنددار خودداري کنند 
 اري و به حد نیاز مصرف شود. راف در غذا خوردن بخصوص در ایام سفر خوددساز ا 
 .پرتقال ملین است اما موز بخصوص از نوع نارس آن یبوست زاست 
 .در طول شبانه روز (نه در وسط غذا) آب کافی نوشیده شود زیرا آب بهترین نوشیدنی است 
 .در کنار مواد غذایی همواره از سبزیجات تازه استفاده نمائید 
 .لازم است غذا بخوبی جویده شود 
 شود.ف لبنیات بخصوص شیر و ماست در رژیم غذایی بسیار توصیه میمصر 

  کند.غذا سه نقش مهم را در بدن انسان ایفاء می

  شود.باعث تولید انرژي می -الف

  باعث رشد و ترمیم بافتهاي بدن می شود. -ب

  گردد.موجب تنظیم فرایندها و فعل و انفعالات بدن می -ج

ی تشکیل شده اند که هر کدام از آنها یک یا بیشتر از این نقش ها را در بدن انجام می دهند بطور مواد غذایی از ترکیبات شیمیائ
  کلی ترکیبات شیمیائی موجود در غذاها که مواد مغذي نام دارند شامل گروه هاي زیر هستند.

  هیدروکربن ها - 1
 چربی ها - 2
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 پروتئین ها - 3
 مواد معدنی - 4
 ویتامین ها - 5
 آب - 6

 مواد کلیه اینمثال در شیر عنوان . بدذي تشکیل شده باشنغم موادین یک یا چند تا از ازت اممکن اسهریک از مواد غذایی 
 نو ممک دد دارنووج مواد غذاییسري از  کدر ی د مغذيبطور کلی هر یک از این مواه نسبتهاي مشخص وجود دارند.ب غذایی

  شند.با دیگر وجود نداشتهی ایموادغذ عضیت در بسا

ذیه صحیح انسان باید از مواد غذایی متنوع استفاده کند یعنی در غذاي انسان باید همه این ترکیبات براي رسیدن به یک تغ
وجود داشته باشند. اگر رژیم غذایی انسان به گونه اي باشد که فقط از تعدادي از مواد غذایی استفاده نماید بدیهی است که 

ه ممکن است به بیماري مربوط به کمبود یا زیادي مصرف مواد مغذي نمی تواند بعضی از مواد مغذي را دریافت کند و در نتیج
  مبتلا شود به عبارتی به سوء تغذیه مبتلا گردد.

سوء تغذیه عبارتست از مختل شدن سلامت انسان در نتیجه کمبود یا زیادي مصرف مواد مغذي، سوء تغذیه شامل کم خوري 
قط در نتیجه کم مصرف نمودن غذا نیست بلکه مصرف زیاد مواد غذایی و پرخوري است . همانگونه که می بینم سوئ تغذیه ف

نیز می تواند به سوء تغذیه منجر شود. یعنی در این حالت بدن مقدار زیادکالري و یک یا چند ماده مغذي دریافت کرده که به 
  ست بوجود آید.ممکن ا Aزیاد باشد مسمویت ویتامین  Aآن پرخواري گویند. بعنوان مثال اگر مصرف ویتامین 

  اما حالا ببینیم هریک از این مواد مغذي کدامیک از نقش هاي سه گانه را بعهده دارند.

د   نزدکه کربوهیدرات ها :  - 1 عوام به ترکیبات نشاسته اي و قندي شناخته می شوند، بعنوان منبع انرژي نقش مهمی دارنـ

ي انرژي تولید می شود. این گروه بیشترین درصد رژیم به گونه اي است که اگر هرگرم آن سوزانده شود، چهار کیلوکالر

% انـرژي رژیـم غـذایی را    55-65غذایی را تشکیل می دهد به گونه اي که در هریک رژیم غذایی صحیح باید حـدود  

تشکیل دهد. مواد غذایی مانند قندها، غلات(شامل نان، برنج و ...)داراي کربوهیدرات  زیادي هستند. البته بایـد توجـه   

شت که این مواد غذایی(غلات) غیر از کربوهیدرات ها، مواد مغذي دیگر مانند پروتئین، ویتامین و مواد معدنی را نیـز  دا

درخود دارند. چون مواد غذایی داراي کربوهیدرات ها نسبت به سایر مواد غذایی ارزان تر هستند. در کشـورهاي فقیـر   

 درصد زیادي از رژیم افراد را تشکیل می دهند.

از گروه هاي بسیار مهم مواد مغذي هستند که در هر سه نقش ذکر شده اهمیت خـاص را دارا هسـتند. بـه     بی ها : چر - 2

کیلوکالري انرژي تولید می شود که همانگونه که مشخص است بعنوان متراکم تـرین منبـع انـرژي     9ازاي هرگرم چربی 

 ـو به همین علت است که مواد مطرح هستند و انرژي زایی آنها از همه مواد مغذي بیشتر است  ذایی کـه چربـی زیـاد    غ

دارند چاق کننده هستند زیرا مازاد انرژي در بدن تبدیل به چربی می شود. همچنین چربی هـا بـراي سـاخت و تـرمیم     

بافت ها و اعضاء بدن بسیار ضروري بوده و در تنظیم فعل و انفعلات بدن حائز اهمیت هستند. روغن هـا، کـره و چربـی    
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نابع عمده چربی ها هستند. همچنین در زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات، آجیل و غـلات چربـی وجـود دارد. در    گوشت م

 درصد انرژي از چربی ها تأمین می شود. 35-30یک رژیم غذایی صحیح حدود 

دارنـد.   در مواد غذایی مانند شیر و لبنیات، گوشت و همچنین در مواد غذایی گیاهی و غـلات نیـز وجـود    پروتئین ها : - 3

هرگرم پروتئین، چهار کیلو انرژي تولید می کند. غیر از تولید انرژي، پروتئین ها هم مانند چربی ها باعث رشد و تـرمیم  

بافتهاي بدن شده و همچنین فرایند هاي بدن را تنظیم می کنند. به همین علت است که مصـرف مـواد غـذایی حـاوي     

نین در حال رشد ضروري بوده و توصیه می شود. همچنـین ذکـر ایـن    پروتئین ها براي همه گروه هاي سنی خصوصا س

نکته مهم است که در ساختمان تمام آنزیم هاي بدن و نیز هورمون ها پروتئین بکـار رفتـه اسـت. در ترکیبـات هسـته      

ن هستند کـه  سلول ها که اطلاعات وراثتی را منتقل می کنند نیز پروتئین وجود دارد. صفرا و ادرار تنها ترکیباتی در بد

 در صد انرژي رژیم غذایی باید از پروتئین ها تأمین شود.  10 – 15در حالت طبیعی پروتئین ندارند. حدود 

توصیه شده که افراد بالغ در هر شبانه روز به ازاء هر کیلوگرم وزن بدن یک گرم پروتئین همراه غذاي خود دریافت کننـد، مـثلاً   

هاي با ارزشی گرم پروتئین دریافت کند خوب است مقداري از پروتئین 60انه روز مقدار کیلوگرمی باید در هر شب 60یک شخص 

مثل پروتئین گوشت، مرغ، ماهی، تخم مرغ، ماست، شیر و سهم بیشتر آن از طریق پروتئین موجود در حبوبات و غـلات فـراهم   

  شود. 

گرم، در یک  6گرم، در یک تخم مرغ   5/3رم شیرگاو گرم است، در صد گ 18پروتئین در یک صد گرم گوشت بدون چربی تقریباً 

  گرم است. 28مختلف نزدیک به  خشک گرم حبوبات هر صد گرم و در 9صد گرم برنج خشک 

-ها در سیستم دفاعی بدن نقش دارند در کمبود پروتئین، بدن انسان بیشتر در معرض خطر بیماري قرار میاز آنجائیکه پروتئین

  شود.کم خونی نیز ایجاد میآن  گیرد، همچنین در کمبود

و فراورده هاي لبنی که مجموعاً از منابع عالی و غنـی پـروتئین بـه    در گروه اول شامل شیر، ماست، کشک  :منابع اصلی پروتئین

ها و تخم مرغ نیز داراي پروتئین عالی هسـتند و  درصد پروتئین دارد. گروه دوم شامل گوشت 2/3شیر تازه حدود  شمار میروند.

درصد پروتئین وجود دارد. گروه سوم شامل غلات و حبوبات نیز اگر چه داراي پـروتئین فـراوان    18تا  15معمولاً در گوشت بین 

 29تـا   24درصد و در حبوبات خشک حدود  13تا  8هستند ولی ارزش غذایی کم دارند مقدار پروتئین در غلات مختلف حدود 

درصد پروتئین با ارزش بالا و  30تا  20ردو، فندق، بادام زمینی، کنجد و سویا حدود درصد است. گروه چهارم شامل مغز پسته، گ

  مرغوب دارند.

  انرژي :
کنند سـهمی از حرارتـی کـه از مصـرف و     سوزند و انرژي ایجاد میها در بدن میها و چربیها، کربوهیدراتدي مثل پروتئینموا

شود که دماي بدن شود و این موضوع سبب میخاصی به خارج از بدن دفع می شود با نظمزا در بدن تولید میسوخت مواد انرژي
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  درجه سانتیگراد باشد. 37انسان در حالت سلامت همیشه برابر 

هاي بدن مثل دویدن، راه رفتن، کارکردن همه با صرف انرژي همراه است و طبیعی است که کسـانی کـه کـار بـدنی     تمام فعالیت

یشتر و در واقع غذاي بیشتر نیاز دارند، دریافت غذاي کمتر از احتیاج سبب دریافت انرژي کمتر از حـد  زیادتري دارند به انرژي ب

شود به عللـی مصـرف   گردد و این امر سبب لاغري و کاهش وزن بدن میمی هنیاز و در نتیجه برداشت بدن از ذخایر چربی و غیر

شود که ظـاهراً مشـکل کـوچکی    د و همین مسئله موجب چاقی میشوذایی بیش از نیاز بصورت چربی در بدن ذخیره میمواد غ

  است ولی در اصل بیماري بسیار خطرناکی است.

ها در بدن ایجاد انرژي به یک اندازه اهمیت ندارند، آب و مواد معدنی و حتی ویتامین انرژي تمام مواد موجود در غذا از نظر تولید

  کند.گرم کالري انرژي ایجاد می 4تئین کالري و یک گرم پرو4اي ادقندي نشاستهکالري ویک گرم مو 9ایک گرم چربی امکنندنمی

کالري انرژي نیاز دارد. کالري کوچک مقدار  1900کالري و یک زن بالغ نیز در حدود  3000یک مرد بالغ تقریباً هر شبانه روز به 

ح در علـم  رگ (یا کیلوکالري) یا کالري مصطلالري بزحرارتی است که دماي یک گرم آب مقطر را به اندازه یک درجه بالا برد و ک

  تغذیه هزار برابر کالري کوچک است یعنی مقدار حرارتی که بتواند دماي یک کیلوگرم آب مقطر را به یک درجه بالاتر ببرد.

به آنها نیاز دارد اما : این سه ترکیب یعنی کربوهیدرات ها، پروتئین ها و چربی ها مواد مغذي هستند که بدن به مقدار زیاد توجه 

 ویتامین ها و مواد معدنی که در ادامه به آنها اشاره می شود در مقادیر کم مورد نیاز بدن هستند.

شامل عناصري مثل : آهن، کلسیم ، فسفر، ید،پتاسیم ، سدیم، مس و ... هستند. این مواد همانگونه که گفتـه   مواد معدنی : - 4

باشند. اما باید توجه داشت که اگر همین مقادیر کم  به بدن نرسد ممکـن اسـت باعـث    شد در مقادیر کم مورد نیاز بدن می 

بروز بیماریهاي بسیار شدیدي در بدن شوند. به عنوان مثال اگر بدن به میزان کافی آهن و ید دریافت نکند این امر می تواند 

. مواد معدنی در رشد و ترمیم بافت هاي بـدن و  به ترتیب به بیماري کم خونی و گواتر که بیماریهاي مهمی هستند منجر شود

 تنظیم فعل و انفعالات در بدن بسیار مهم و حیاتی می باشند.

: شامل دو گروه محلول در آب و محلول در چربی هستند. از ویتامین هاي محلول در آب می توان به ویتامین هاي ویتامین ها  - 5

هستند. ویتـامین هـا    Eو  A ،D ،Kلول در چربی شامل ویتامین هاي گروه ب و ویتامین ث اشاره داشت و ویتامین هاي مح

نیز مانند مواد معدنی در مقادیر کم مورد نیاز می باشند. این ترکیبـات نیـز در رشـد و تـرمیم بافـت هـاي بـدن و تنظـیم         

هاي مهمی را در بدن فرایندهاي بدن حائز اهمیت حساس هستند. کمبود این ترکیبات نیز مانند مواد معدنی می تواند بیماری

 اشاره کرد. Aایجاد کند که از جمله آنها به عنوان مثال می توان به شب کوري  و تغییرات چشمی در اثر کمبود ویتامین 

این ماده از مهمترین ترکیبات بدن می باشد به نحوي که اگر امکان داشت سئوال کنیم کدام مـاده اساسـی از مـواد     آب : - 6

لیتر آب به بدن وارد و خارج می شود. در افـراد   4ور حتم آب را انتخاب می کردیم. روزانه حدود دیگر ضروري تر است به ط
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درصد از وزن کل بدن را آب تشکیل می دهد. میزان نیاز روزانه بدن افراد مختلف به آب متفاوت است لیکن براي یک  60بالغ

میلی لیتر آب مورد نیاز است به عنوان مثال  22بدن روزانه فرد بالغ معمولی در درجه حرارت معمول به ازاي هرکیلوگرم وزن 

لیوان آب) در روز مورد نیاز است. از دید پاره اي از دانشمندان آب  6لیتر آب(معادل  5/1کیلوگرمی حدود  70براي یک فرد 

 نقش مهمی دارد. نیز از ترکیبات مغذي براي بدن محسوب می شود که در تنظیم فرایندهاي بدن و رشد و ترمیم بافتها،

آب الکترولیتها (یونهاي سدیم، پتاسیم، کلر، بیکربنات و فسفات) مجموعاً تنظیم کننده تعادل اسید و قلیایی بدن و حفظ فشـار  

  باشند.اسمزي و تعادل مایعات می

یافت آب از دست رفتـه  گیرد. اگر مقدار دریافت آب از مقدار درها و مدفوع صورت میها، پوست، ریهدفع آب از بدن توسط کلیه

شود کمتر باشد انسان دچار عوارض کم آبی مثل خشکی پوست فرورفتگی چشم و از دست رفتن حالت ارتجاعی پوست ظاهر می

  درصد و بیشتر برسد خطر مرگ وجود خواهد داشت. 20و اگر این کاهش به حدود 

کلر و پتاسیم از دست برود حالت بیحالی و ضعف عضلانی  در مواردي مثل اسهال و یا تعریق زیاد که الکترولیتها بخصوص سدیم،

  شود.ایجاد می

  ) تهیه شده که ترکیب آن از این قرار است.O.R.Sبراي جبران آب و نمک از دست رفته پودري به نام او آر اس (

  گرم. 20کز گرم و گلو 5/1پتاسیم  رکلرو -گرم 5/2جوش شیرین (بیکربنات سدیم)  -گرم 5/3سدیم) رنمک طعام (کلرو

  گرمی از این پودر را باید در یک لیتر آب حل کرد و از این محلول بطور مرتب به بیمار مبتلا به اسهال داد. 5/27هر بسته 

جات و انواع غذاها و منابع اصلی سدیم هاي مختلف، میوی، چاي، نوشیدنیبطور کلی منابع اصلی آب بدن عبارتند از آب آشامیدن

  جات، سبزیجات، گوشت، تخم مرغ، کاکائو.ابع اصلی پتاسیم عبارتند از میودار و منمک طعام و غذاهاي نمکو کلر عبارتند از ن

  روشهاي نگهداري مواد غذایی

روز فسـاد در آنهـا     بشر از ابتداي خلقت خود علاوه بر اینکه همیشه در پی یافتن مواد غذایی بوده، به فکر روشی که بتواند از بـ

  ا به تعویق انداخت نیز بوده است که در نتیجه مواد غذایی را براي مدت معینی قابل مصرف نگه دارد.جلوگیري کرد یا آنر

بعلاوه استفاده از مواد غذایی براي زمانهایی که حالت اضطراري وجود دارد مانند زمان جنگ، سیل، زلزله و ... همواره انسان را به 

  ی را از مدتها قبل تهیه و نگهداري نماید تا در موقع مناسب به مصرف برسانداین فکر واداشته که چگونه می تواند مواد غذای

روش هاي نگهداري اغلب روي میکروبها و آنزیم هاي موجود در مواد غذایی تأثیر می گذارند که البته از بین بردن میکـروب هـا   

  اهمیت ویژه اي دارد

یا چنـد روش   2اده می شود در حالیکه براي تعدادي از مواد غذایی براي نگهداري پاره اي از مواد غذایی فقط از یک روش استف

  نگهداري بکار می رود.
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  اما باید دید هدف هاي روشهاي مختلف نگهداري مواد غذایی چه هستند این اهداف بطور کلی عبارتند از :

  اي بیماري زا و خطرناكها موجود در مواد غذایی بطور کامل و یا ازبین بردن میکروب هاز بین بردن میکروب -الف

جلوگیري از تکثیر میکروب ها در زمانی معین زیرا در بعضی از مواد غذایی میکروبها در حالت انتظار بوده و به محض اینکـه   -ب

  هاي نگهداري می توان مانع این عمل شد.شرایط آماده شود شروع به رشد و تکثیر می نمایند که بوسیله تعدادي از روش

  رارتیهاي حروش -1

شان مناسب باشد بـه همـین   ها هم مانند همه موجودات زنده براي زنده ماندن و رشد و تکثیر نیاز دارند تا دماي محیطمیکروب

توان رشد و تکثیر آنها را متوقف کرده یا آنها را نابود کند، اصولاً در دماهاي پایین میـزان تکثیـر   جهت اگر این دما تغییر یابد می

توان هاي حرارتی میروند پس به همین دلیل با بکار بردن روشها از بین میمتوقف شده و در دماي بالا میکروب ها کم ومیکروب

ها را تغییر داد و مواد غذایی را براي مدت طولانی تري از دسترس آنهـا دور نگـه داشـت و قابـل     دماي مناسب زندگی میکروب

  مصرف نمود.

  استفاده از سرما -الف

د   سرما به دو صورت سرماي بالاي صفر درجه و نیز اغما صورت میاستفاده از  گیرد اما در هر دو روش میکروبها از بین نمـی رونـ

شود رفته رفته  شدت تکثیر میکروبها نیـز کمتـر   گذارد همینطور که دما سردتر میبلکه سرما فقط روي رشد و تکثیر آنا اثر می

  .شده تا اینکه بالاخره تکثیر متوقف می شود

البته باید توجه داشت که سرماي حداقل براي متوقف کردن رشد میکروبها براي انواع میکروبها با هم فرق میکند و حتی بعضی از 

میکروبهاي عامل فساد در دماي زیر صفر درجه سانتی گراد نیز قادر به تکثیر می باشند یکی از نکاتی که در مورد دماهـاي زیـر   

اي است که در اثر ایجاد سرماي ناگهانی به میکروبها شوك وارد شـده و باعـث از   مهم بوده پدیدهصفر درجه(خیلی سرد) بسیار 

  بین رفتن خاصیت تکثیر میکروبها براي مدتی یا براي همیشه می شود.

عـی و  هـاي طبی از ساده ترین و قدیمی ترین روشهایی که بمنظور نگهداري موادغذایی از سرما استفاده می شده، استفاده از یـخ 

برف بوده است بدین ترتیب که رومیان در گذشته در فصل زمستان موادغذایی را منجمد کرده و در ماههاي پس از یخبنـدان در  

محلهاي خنک مواد غذایی را براي مدتی نگهداري می کردند. حتی در قرن گذشته صادرات یخهاي  طبیعی رواج پیـدانمود امـا   

ها و سایر فـرآورده  را گرفت. امروزه استفاده مستقیم از یخ صرفاً جهت نگهداشتن ماهیبتدریج تولید یخهاي مصنوعی جاي آن 

هاي دریایی خصوصاً هنگام صید صورت می گیرد. تماس مستقیم ماهی ها با یخ و رطوبت حاصـل از آن، مـانع از خشـک شـدن     

یند که این یخها باید از آب سالم و قابل شـرب  سطح آنها شده و رنگ طبیعی آنها را نیز حفظ می نماید البته استانداردها می گو

تهیه شده باشند امروزه جهت نگهداري مواد غذایی در منازل، رستورانها، فروشگاهها، کارخانه هاي صنایع غذایی و نیـز وسـایل   

تجهیزاتی بطور مصنوعی سرما ایجاد نقلیه سردخانه دار از دستگاهها و   می کنند، استفاده میشود.
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شت که کوچکترین تغییر در درجه حرارت یخچالها و سردخانه ها می تواند اثر قابل ملاحظه اي روي نگهداري مـواد  باید توجه دا

دار ها و وسـایل نقلیـه سـردخانه   غذایی داشته باشد به همین دلیل است که کنترل مرتب درجه حرارت یخچال، فریزر، سردخانه

  اهمیت خاص دارد.

  هها، رعایت نظافت و بهداشت داخل آنها نیز اهمیت خاصی در زمان نگهداري مواد غذایی دارد.علاوه بر کنترل دماي این دستگا

  استفاده از گرما -ب

از زمانهاي بسیار قدیم انسان همیشه براي مصرف موادغذایی مورد علاقه خود آنرا می پخت و به این ترتیب آن را بـراي مصـرف   

ن موضوع است که بکار بردن گرما براي نگهداري مـواد غـذایی از سـالها پـیش     خود مناسب می کرد که این امر نشان دهنده ای

شناخته شده است در قرن هیجدهم میلادي یک طبیعیدان ایتالیایی ثابت کرد که اگـر موادغـذایی مثـل سـبزي را در ظروفـی      

  لوگیري می شود.سربسته قرار داده و براي مدت زیادي حرارت دهند از رشد و تکثیر موجودات ریز (میکروبها) ج

اصولاً علت استفاده از گرما این است  که میکروبها در دماهاي بالا نمی توانند به زندگی طبیعی خود ادامه دهند و با حرارت دادن 

  یک ماده غذایی میکروبها موجود در آن از بین می روند.

ادغذایی محسوب می شود که از بین آنها دو روش امروزه استفاده از گرما یکی از مطمئن ترین و رایج ترین روشهاي نگهداري مو

  پاستوریزاسیون و استریلیزاسیون اهمیت خاص دارند.

  پاستوریزاسیون

درجه سانتی گراد می دهند که طی آن تعدادي از میکروبها (انواع بیمـاري زا) از   100در این روش به ماده ي غذایی حرارت زیر 

راي سلامت انسان مضر نیستند درآن باقی می مانند به همین دلیل است که زمان مصرف بین می روند اما تعداي از میکروبها که ب

محصولات غذایی پاستوریزه خصوصاً فرآورده هاي لبنی پاستوریزه طولانی نبوده و حتماً باید در داخل یخچال نگهـداري شـوند.   

هاي مواد غذایی از ست، کشک، دوغ و نیز سایر گروهامروزه براي بسیاري از محصولات خصوصاً شیر و فرآورده هاي لبنی مانند ما

  این روش استفاده می شود.

  استریلیزاسیون

درجه سانتی گراد) می دهند به نحوي که کلیه میکروبهاي  100روشی است که در آن به ماده غذایی دماهاي خیلی بالا (بالاتر از 

ند و در نتیجه ماده غذایی را می توان براي مـدت زیـاد نگهـداري    موجود در ماده غذایی از بین رفته و آنزیم ها غیرفعال  میشو

نمود. امروزه محصولات لبنی استرلیزه ماننـد شـیر اسـترلیزه مشـتریان بسـیاري را جلـب کـرده اسـت همچنـین در فرآینـد           

  کنسروسازي نیز از این روش استفاده می شود.
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شده برروي بسته بندي آنها قبل از بـاز شـدن در آنهـا خـارج از     اصولاً موادغذایی استریلیزه را می توان براي مدتهاي مشخص 

  یخچال نگهداري نمود.

بطور کلی در روشهاي گرمادهی هر چه حرارت بالاتر باشد میزان مرگ و میر میکروبها نیز بیشتر است در این روشها هر چه دماي 

  بکار رفته بالاتر باشد مدت زمان حرارت دادن را می توان کاهش داد.

  صوص کنسروها باید گفت که می توان آنها را به دو دسته تقسیم کرد:درخ

  سال قابل نگهداري هستند. 4درجه سانتی گراد) حداکثر تا حدود  25کنسروهاي کامل: این کنسروها در دماي (حدود 

 .نیمه کنسروها : این کنسروها باید در یخچال و یا سردخانه نگهداري شوند 

  هاي میکروبها از بین می روند در صورتیکه در نیمه کنسروها اکثر میکروبها از بین می روند.لدر کنسروهاي کامل کلیه شک

بطور کلی تغییراتی که در کنسروها ایجاد می شود حائز اهمیت هستند یکی از این تغییرات تورم میکروبی قـوطی هـاي کنسـرو    

م غیر میکروبی توسط عوامل غیر از میکروبها مانند واکنشها است که این کنسروها به هیچ وجه نباید مورد مصرف قرار گیرند تور

  شیمیایی ایجاد می شوند که این کنسروها را نیز براي مصرف نامناسب می سازد.

تغییري است که در اثر کهنه شدن و بیش از حد نگهداشتن آن بوجود می آید که بوي کهنگی و مزه نامطبوع را نیـز   تغییر دیگر،

  همراه دارد.

  شهاي خشک کردن (یا بی آب کردن)رو -2

بسیاري از دانشمندان معتقدند خشک کردن موادغذایی از زمانی که کشاورزي وجود داشته، قدمت داشته است بشر همواره بـه  

فکر نگهداري مواد غذایی به صورت خشک شده بوده است خشک کردن گوشت و ماهی از رسوم بسـیار قـدیمی مـی باشـد از     

مانند سایر موجودات زنده براي ادامه زندگی خود به آن نیاز دارند آب است و بوسیله دستیابی بـه آب مـی    عواملی که میکروبها

توانند زنده بمانند و به رشد و تکثیر خود ادامه دهند حالا اگر به هر روشی این آب مورد نیاز را از دسترشان خارج نماییم ماننـد  

یر ممکن می گردد و برعکس اگر آب از طریق مواد غذایی در اختیارشـان قـرار   موجودات زنده دیگر، زندگی برایشان سخت و غ

ا رطوبـت بـالا     گیرد محیط مناسبی براي ادامه حیات آنها فراهم شده است و به هیمن دلیل است که  مواد غذایی با آب زیاد و بـ

خشک کمتر می توانند به زندگی و رشد خود  شوند اما در مواد غذاییمیکروبها بخوبی رشد کرده و باعث فساد و آلودگی آنها می

ادامه دهند مثال این  موارد را می توان بترتیب در شیر و غلات مشاهده نمود که در اولی به دلیل ماهیت شیر و زیاد بـودن آب و  

بـین رفـتن    دیگر عوامل مغذي، میکروبها براحتی زندگی و رشد و تکثیر می نمایند و به همین لحاظ این ماده غـذایی موجـب از  

کامل میکروبها نمی شود بلکه در این روش میکروبها می توانند براي مدتی طولانی در ماده غذایی، باقی مانده ولی رشد و تکثیـر  

  نکنند و در صورتی که مجدداً رطوبت ماده غذایی بالا رود، دوباره این میکروبها به راحتی فعال شده و به رشد خود ادامه دهند.

لاً به دو روش صورت می گیرد: یکی خشک کردن به روش طبیعی و در مجاورت آفتاب و دیگري خشک کردن خشک کردن معمو
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  تحت فشار هوا.

از روشهاي قدیمی محسوب می شود که بیشتر براي نگهداري گوشت استفاده  خشک کردن به روش طبیعی و در مجاورت آفتاب،

اریکی در   می شده و امروزه هنوز هم در قستمهایی از نقاط دنیا مرسوم می باشد دراین روش معمولاً گوشت بصورت رشته هاي بـ

آورده می شود و روي سطوح در هواي آزاد و در برابر نور آفتاب قرار داده می شود معمولاً یک تا دو هفته زمان بـراي ایـن نـوع    

  .خشک شدن مورد نیاز می باشد در کشور ما خشک کردن گوشت تحت نام قورمه شناخته می شود

در خشک کردن تحت فشار هوا، مواد غذایی در معرض حرکت هواي گرم قرار گرفته و آب خود را از دست می دهنـد ایـن روش   

  براي محصولاتی مثل چاي، قهوه و کاکائو بکار می رود.

ی تـوان ایـن   امروزه غیر از محصولات ذکر شده خشک کردن سبزیجات و میوه جات نیز رواج فراوانی یافته است و با این روش م

  مواد غذایی را مدتها نگه داري نمود.

  استفاده از پرتوها (تابش اشعه) -3

معمولاً اشعه دادن به مواد غذایی می تواند به منظور از بین بردن میکروبها به کار رود علاوه بر آن مقادیر کم اشعه می تواند براي 

ا    افزایش مدت نگهداري فرآورده هاي کشاورزي مانند سیب زمینی و پیاز و جلوگیري از جوانه زدن آنها بکار رود. به طور کلـی بـ

  بالا رفتن میزان اشعه تعداد بیشتري از میکروبها از بین می روند.

مواد غذایی را می توان بصورت بسته بندي شده نیز در معرض اشعه قرار داد زیرا پرتوها می توانند به داخل آنها نفوذ کنند ایـن  

و بهداشتی می باشد چون از آلودگی هاي بعدي می توانند جلوگیري کند اگر میزان اشعه تابانـده شـده بـه    روش، بسیار مناسب 

  بو و مزه مواد غذایی تغییر نماید. مواد غذایی از مقادیر توصیه شده بیشتر باشد باعث می شود رنگ،

اثر اشعه دادن به مواد غذایی احتمـالاً متوجـه   مسأله اي که سالها فکر دانشمندان را به خود معطوف داشته خطراتی است که در 

مصرف کنندگان می شود که با توجه به آزمایشات انجام شده روي موشها و نیز افراد داوطلب ثابت شده است در صورتی که اشعه 

  در مقادیر توصیه شده براي مواد غذایی بکار رود عوارض جانبی را براي مصرف کننده نخواهد داشت.

  ز نمکاستفاده ا -4

یکی از روشهاي بسیار قدیمی براي نگهداري مواد غذایی است بگونه اي که در آثار به جامانده از تمدنهاي قدیمی بکارگیري این 

  روش بسیار دیده می شود. 

همانگونه که در بخش هاي قبل گفته شد اگر بتوانیم در یک ماده غذایی میزان آب مورد نیاز و در دسـترس میکروبهـا راکـاهش    

هیم این امر می تواند به جلوگیري از رشد و تکثیر میکروبها منجر شود. علت استفاده از نمک نیز به همین دلیل می باشد زیـرا  د

وده   به علت بالا بودن غلظت نمک، میزان آبی که در دسترس میکروبها است کم می شود البته گروهی از میکروبها نمک دوست بـ

  ي نمک نیاز دارند.و براي رشد خود به غلظت هاي بالا
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هایی تهیه شده از نمک غوطه ور سـاخت.  نمک را می توان بصورت خشک روي مواد غذایی پاشید و یا مواد غذایی را در محلول

  نمک زدن به ماهی و تهیه خیار شور مثالهایی از این روش هستند.

  عمل آوري -5

که طی آن بعضی از مواد شیمیایی را به منظور افزایش مـدت   این روش براي گوشتها و بعضی فرآورده هاي آنها مرسوم می باشد

  نگهداري و ایجاد طعم و بو رنگ مناسب به این مواد غذایی اضافه می نمایند.

  دود دادن -6

در این روش معمولاً چوبها به قطعات کوچک و بزرگ بریده شده یا خاك اره آنها را بطور ناقص مـی سـوزانند و در مجـاورت دود    

اینکه بو و طعم ماده غذایی مناسب و مطلوب می گردد تا حدودي مدت زمان نگهداري آن نیز افزایش می یابد. اثر ضـد   علاوه بر

میکروبی دود به دلیل وجود برخی ترکیبات دود، پایین آوردن رطوبت در ماده غذایی و حرارت ایجاد شده می باشـد تعـدادي از   

  لیل پاره اي آثار بر سلامت انسان مناسب نمی دانند.دانشمندان دود دادن به مواد غذایی را به د

 افزودن اسید-7 -7

بطور طبیعی اغلب مواد غذایی مانند میوه ها داراي حالت کمی اسیدي می باشند اسیدي بودن بعضی مواد غذایی به دلیل وجـود  

بوجود می آید این مواد عـلاوه بـر   اسیدهایی بنام اسیدهاي خوراکی می باشد که بطور طبیعی از ترکیبات موجود در مواد غذایی 

ایجاد طعم و مزه مناسب ماده غذایی را کمی اسیدي می کند و چون در محیطهاي اسیدي رشد و تکثیر میکروبها کاهش می یابد 

  لذا از روشهاي نگهداري مواد غذایی محسوب می شوند.

شود از مثالهاي این روش می توان به انواع ترشی ها براي اسیدي کردن مواد غذایی معمولاً از سرکه (اسید استیک) استفاده می 

  اشاره داشت.

  استفاده از مواد نگاهدارنده -8

امروزه به منظور افزایش زمان نگهداري محصولات غذایی از موادي بنام نگاهدارنده استفاده می شود این مواد بـه منظـور دادن   

نگهدارندگی دارند بحث و نگرانی هایی که سال ها در خصوص ایـن مـواد   طعم و مزه به مواد غذایی بکار نمی روند بلکه صرفاً اثر 

بین دانشمندان علم غذا وجود داشته منجر به انجام آزمایشات و تحقیقات بسیاري در این مورد شده که در نتیجه این تحقیقات 

  فه شود.مواد نگهدارنده مجاز فقط در مقادیر تعیین شده در استانداردها باید به مواد غذایی اضا

همانگونه که در ابتداي بخش گفته شد براي مواد غذایی مختلف می توان از یکی از این روشها و یا بصورت مرکب از دو یـا چنـد   

  روش استفاده نمود تا زمان نگهداري آنها را افزایش داد که این موضوع با توجه به نوع ماده غذایی متفاوت است.
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رده   تا اینجا به روشهایی اشاره داشتیم که انسان طی سالهاي متمادي و در اثر تجربه و کسب علم آنها را براي مواد غذایی بکار بـ

است اما نکته اي که قابل توجه می باشد این است که بسیاري از مواد غذایی بطور طبیعی داراي موانع و حفاظتهایی هستند که از 

  می نمایند که از جمله آنها می توان به پوسته تخم مرغ اشاره نمود. ورود میکروبها و در نتیجه فساد و آلوده شدن آنها جلوگیري

در پایان این قسمت یادآوري این مطلب ضروري است که داشتن یک بسته بندي مناسب براي مواد غذایی عامل بسـیار مهمـی   

  جهت افزایش زمان نگهداري آنها می باشد.

بهداشتی در زمان نگهداري و حمل و نقل مواد غـذایی و نیـز افـزایش    بطور کلی منظور از بسته بندي مواد غذایی حفظ کیفیت 

زمان ماندگاري آنها می باشد در اثر بسته بندي مواد غذایی از ورود عوامل خارجی مانند میکروبها، عوامل شیمیایی و فیزیکی به 

  مواد غذایی جلوگیري می شود.

تاریخ تولید و تاریخ انقضاء مصرف و ترکیبات آنها درج  ره پروانه ساخت،اصولاً روي بسته بندي مواد غذایی اطلاعاتی از جمله شما

می شود توجه به تاریخ تولید و مصرف محصولات در طول زمان نگهداري این مواد بسیار مهم می باشد. ایـن تـاریخ هـا توسـط     

شندگان مواد غذایی و نیز خریداران کارخانجات تولید مواد غذایی تعیین و روي بسته بندي آنها درج می شوند و باید توسط فرو

مورد توجه خاص قرار گیرند زیرا خرید و فروش مواد غذایی با تاریخ مصرف گذشته مورد تأیید نمی باشد همچنـین روي بسـته   

 بندي یک ماده غذایی باید شرایط نگهداري آن یعنی پس از تولید، زمان حمل و نقل، داخل مغازه ها و در منازل قید شود و حتماً

  باید این شرایط نگهداري، رعایت شوند خصوصاً اگر آن ماده غذایی از انواع فسادپذیر باشد.

  بطور کلی عوارض مصرف مواد غذایی ناسالم و غیر مطمئن و عدم دسترسی به غذا را می توان بصورت زیر تقسیم بندي نمود:

توسط آب، هرگز تشخیص داده نمـی شـوند دو سـوم ایـن     علت بسیاري از بیماریهاي غذایی، مانند اکثر بیماریهاي منتقل شده 

بیماري ها علت باکتریایی دارند. حدود یک چهارم آنها شیمیایی هستند و باقیمانده به علت آلودگی به عوامل انگلی و ویروسـی  

عامـل   200است میکروبهاي سالمونلا و استافیلوکوك اورئوس بیشترین موارد عفونتهاي غـذایی را سـبب مـی شـوند بـیش از      

  هاي عفونی ناشی از مواد غذایی وجود دارند.شناخته شده ایجاد بیماري

 مسمومیت هاي غذایی    - 1

مسمومیتهاي غذایی ممکن است در نتیجه مصرف غذاهاي آلوده ایجاد شوند غذا ممکن است در اثر ماندگی و یـا عـدم رعایـت    

وده را اصـطلاحاً    موازین بهداشتی در چرخه تهیه و توزیع و یا اصولاً از ابتداي تولید آلوده باشد عوارض ناشی از مصرف غذاي آلـ

مسمومیت هاي غذایی می نامند حال اینکه همه این عوارض صرفاً مسمومیت نیستند و آنها را می توان بـه چهـار بخـش عمـده     

  تقسیم نمود:

ماننـد کلسـتریدیوم بوتولینـوم،    در اثـر سـموم مترشـحه از باکتریهـایی      )food  intoxicationمسمومیت غـذایی (  -بخش اول
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رشیاکلی، شیگلا، باسیلوس سرئوس و استافیلو کوکهاي بیماري زا بوجود آمده و یا در اثر سموم مترشحه از قارچهـا (کپـک و   اش

  آیند.مخمرها) مانند آفلاتوکسین و مایکوتوکسین بوجود می

ي عفونی که در اثر مصرف غذاي آلوده بـه انسـان منتقـل    عبارتند از بیماریها )food  infectionعفونت هاي غذایی ( -بخش دوم

  هاي ویروسی گردند مانند سالمونلوز، کمپیلوباکتریوز، ویبریوز، کلی باسیلوز و .... و برخی از بیماريمی

وجـود   عبارتند از بیماریهایی که توسط انگلهایی که در غذاهاي مختلف )food  infestationعوارض حاصله از انگلها ( -بخش سوم

  گردند مانند توکسوپلاسموز و ژیاردیوزدارند به انسان منتقل می

عوارضی که در اثر مواد افزودنی غیر مجاز و یا مواد افزودنی مجاز بیس از حد استاندارد و یا در اثر باقیمانده هـاي   –بخش چهارم 

-آنها روي فرآوردهاي دامی و کشاورزي بوجود می دارو و سموم در برخی از مواد غذایی و یا در اثر آلودگی محیط زیست و اثرات

  آیند.

عفونتها و مسمومیتهاي غذایی می توانند بصورت ثانویه ایجاد شوند یعنی زمانی که میکروبها در حین و یا پس از تهیـه و آمـاده   

ودگی هـاي ثانویـه مـوا        foodد غـذایی ( شدن مواد غذایی به آن وارد شده و رشد و تکثیر یابند در این صورت صـحبت از آلـ

contamination.می شود (  

علاوه بر میکروارگانیسم هایی که موجب عفونتها و مسمومیتهاي غذایی می گردند تعداي از میکروبها بویژه میکروبهاي سـرماگرا  

)psychrotroph ) و سرمادوست (psychrophil.موجب فساد مواد غذایی می گردند (  

  فساد مواد غذایی  

  ض نگهداري مواد غذایی در شرایط نامطلوب می توان به فساد مواد غذایی اشاره نمود.از مهمترین عوار

تعریف: زمانی که یک ماده غذایی دچار تغییراتی شود و یا اینکه واکنشهاي شیمیایی در آن به صورتی بوقـوع بپیونـد بطوریکـه    

ماده غذایی را فاسد می نامند. فساد یا توسـط عوامـل   ارزش مصرفی آن کاملاً پائین آمده و یا از بین برود، در این صورت چنین 

خارجی و یا در اثر مواد موجود در خود مواد غذایی ایجاد می شود و داراي منشاء فیزیکوشیمیایی، بیولوژیک و میکروبیولوژیـک  

  می باشد.

که مصـرف کننـدگان متوجـه آن    یک ماده غذایی فاسد آنچنان دچار تغییرات ارگانولپتیک از نظر رنگ، بو، مزه و قوام می شود 

شده و از مصرف آن ممانعت می روزند در صورتی که در بسیاري از مواد غذایی آلوده مانند گوشت آلوده به سالمونلا، هیچ گونـه  

گردد بنابراین هر غذاي آلوده و غیر قابل مصرفی را نمی توان فاسد (به معناي واقعـی کلمـه)   تغییرات ارگانولپتیک مشاهده نمی

  مید.نا

معمولاً وقتی صحبت از فساد یک ماده غذایی به میان می آید، در وهله نخست فساد میکروبی تداعی می گـردد گرچـه در بـین    
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دهد ولی میکروارگانیسمها یکی از عوامل فساد بشمار آمده و تنهـا  مواد غذایی فاسد، فساد میکروبی درصد بالائی را تشکیل می

  عامل فساد نمی باشند.

  د غذائی را می توان بطور کلی به دو دسته میکروبی و غیرمیکروبی تقسیم بندي نمود :فساد موا

  فساد میکروبی :

ه گونـه اي کـه     عبارتست از تغییرات ارگانولپتیک ایجاد شده در اثر تکثیر و متابولیسم میکروارگانیسم ها در یک ماده غذائی بـ

  ارزش مصرفی آن کاملا پائین آمده و یا از بین برود.

   بی :ورمیک ادسفده کننن عییتل مواع

  اي زیر دارد: هل و فاکتورمواعی به گتسائی متفاوت بوده و بغذع مواد انوااد در ست فشدونگی و گچ ونوع    

 ائیغذ، بافت و ترکیبات مواد ساختمان  

 آب فعال 

  میزانPH   

 ظرفیت اکسیداسیون واحیاء 

 عوامل مرتبط با فرایند 

 درجه حرارت 

  بی :فساد غیرمیکرو

  . دون دخالت میکروارگانیسمها می باشدائی بغذاد سد شدن موفساد غیر میکروبی، فامنظور از 

  : میکروبی رغی دفسا رد ثرعوامل مؤ 

  موجود در مواد غذائی  هايفعالیت آنزیم  -1

  عالات متا بولیک ففعل و ان   -2

  حشرات و جوندگان   -3

  انگلها -4

  گرما و سرما -5

  رطوبت و خشکی -6

  هوا -7

  نور -8
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  کرد : دسته تقسیم چند به نتوا دهند میان می نشاز خود  یوبرمقابل فساد میک رمقاومتی که د نمیزا رظنا از راها  ذغ

    غذاهاي بسیار حساسدسته اول )  

وان آنها را تحت تی غ، شیر و اغلب میوه ها و سبزیجات که فقط براي مدت کوتاهی ممرتخم  ،شتها، ماهی، پرندگانگوع انونند اما 

  گیرند.بدقت مورد محافظت قرار کرد و باید  اريدهگشرایط خاصی ن

   غذاهاي تقریباً حساس )  دومدسته  

 سـالم و خـوب   نیمدتی نسبتا طـولا  داري شوننگهدشرایط خوب در ع سیب ها و آجیل، که اگر انوااز  ضیسیب زمینی، بعنند ما

  باقی می مانند.

   اس غذاهاي غیر حس)  سومدسته 

  مانند شکر، آرد، برنج و حبوبات خشک که بدون نگرانی می توان مدتی طولانی آنها را نگهداري کرد.

 ـین بودن میزان رطوبت در آنهائازد پاسمی را غیرحساس که این قبیل غذاها  صلیت عامل انسداید با مـین مناسـبت   هت. بـه  س

اد واقعی غـذا و تغییـر طعـم آن    ستوجه داشت که بین ف ورد.بایددرآرا می توان با خشک کردن بصورت مقاوم  غذاهابسیاري از 

نـوع   یـک که طعم د افت می اتفاقیار سنیز دارد. ب نندهک ه مصرفئقی به ذاگتسا بغذیرا طعم د ندارد.زهمیشه رابطه مستقیم وجو

  ت . سناخوشایند ا گردیو منطقه  کشور یبراي یک فرد یا اهال يدور یامنطقه خوشایند و در موارشیک ک یا براي اهالغذ

  ست اختلاف دارد. ارف صمواد سمی مضر غیر قابل من به علت داشت غذائی کهمصرف نمی شود با  که بخاطر طعمشغذائی بنابراین  

 نگهداريمی شود علاوه بر رعایت شرایط  صورت بسته بندي شده عرضه که به  غذائیدر کارخانجات مواد  غذائی تولید شدهمواد  

  . دات زیر را دارا باشمشخص  یدبا

  ، درمان و آموزش پزشکیبهداشتدارا بودن پروانه ساخت از وزارت   -1

  و انقضاء معتبرتاریخ تولید    -2

  شماره سري ساخت -3

  نام ونشانی کارخانه سازنده -4

  نام محصول -5

   مواد تشکیل دهنده محصول -6

   غذائی : مسمو میتهاي هنگام بروزلازم  اقدامات

   شود :مال زیر انجام عتیم باید اهسمومیت غذائی سکوك به مشو یا م دمی افت فاقائی اتغذمیت سموکه م واقعیم 

  یژه مسمومین برسانیم.بیمارستان و جریان را به اطلاع مقامات بهداشتی مسئول رسانیده و یا مسموم را بهله صبلافا   -1
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  .تسا دهاد مسموم مصرف شائی که بوسیله فرد یا افرذغ دموا باقیمانده نگهداري -2

  .می باشد نو مسئولیاي پزشکان بی برخوراهنماي  داغلب موار ریخت زیرا آزمایشات لازم بر روي آنها در ردو دباین ار داین موا هرگز

  لازم فوع بیمار جهت انجام آزمایشاتمدو شده استفرغ  دائی از مواه نهآوري نمو عجم -3

 ـمـات م الات آنها و اطلاعات لازم به مقاؤسمات مسئول با دادن پاسخ صحیح به اشک و مقزهمکاري با پ -4  ـئول ، س را پاسـخ  زی

  .است بعديیهاي گیري از آلودگر نتیجه جلو دو  گیي براي شناخت علل آلودا دهرزناراهنماي  ندمی توا صحیح

  غذائی :مسمو میتهاي  از بروزي گیرطرق پیش

   افتد.مؤثر کاملا دمات زیر می توانداانجام اقي غذائی هامومیتسابتلاء به م ي ازبراي جلوگیر

   ویهاز آلودگی ثاني آماده بمنظور جلوگیر وپخته شده  غذائیخام از مواد  جداسازي مواد -

  دقت در انتخاب مواد خام -

  ظافت کامل وسائل کار نو  شستشو - 

  ر اد پذیسبراي نگهداري مواد غذائی ف سردخانهال و چاز یخ استفاده -

  فت دستهاو توجه کامل به نظا فرديرعایت بهداشت  -

  دگانبا حشرات و جون هخانه و مبارزمحیط آشپزامین بهداشت ت -

  خانهزپشآ ممحیط گرر یاد دزی به مدت ئغذا ادمو نگهدارياب از ناجت -

  خودداري از چند بار سرد و گرم کردن اغذیه -

  ل هر ماده غذائیشناخت زمان و درجه حرارت لازم براي پخت کام -

  کاهش فاصله تهیه تا مصرف مواد غذائی -

  درجه تا زمان مصرف 70نگهداري مواد غذایی در دماي بالاتر از  -

  کنترل بهداشتی و شناسائی علائم فساد در برخی از مواد غذائی -

  بهداشت گوشت :

یار مساعدي براي فعالیت میکروبها، مخمرهـا  و محیط بس از فساد پذیرترین مواد غذائی استگوشت و فراورده هاي گوشتی یکی 

  و کپکها است. لذا گوشت در اثر آلودگیهاي مختلف فاسد و غیرقابل مصرف می گردد.

  آلودگیهاي گوشت را می توان به دو دسته تقسیم کرد:

 آلودگیهاي اولیه : )1

  د نقش کمتري در فساد دارد.این نوع آلودگیها را بیماریهاي مختلف دام تشکیل می دهد که به عنوان یک عامل مول
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 آلودگی هاي ثانویه:   )2

این گونه آلودگیها در مراحل مختلف کشتار دام، نگهداري، توزیع گوشت و یا ضمن تهیه فرآورده هـاي گوشـتی در اثـر تمـاس     

  گوشت با مواد آلوده صورت می گیرد.

ست تهیه کنندگان گوشت لوازم  و تجهیـزات کشـتار و   مهمترین مواد آلوده کننده عبارتند از مدفوع و پوست دام، گرد و غبار، د

حمل و نقل که علاوه بر تغییر در ترکیب و بافت گوشت، منجر به فساد آن نیز می شوند این فساد در انسان مسمومیتهاي غذایی 

  و بیماري هاي مختلف ایجاد می کنند.

  علائم فساد در گوشت خام:

  داشتن بوي نامطبوع  

  گوشتچسبناکی یا لزجی سطح 

 تغییر رنگ قرمز به قهوه اي و یا خاکستري 

 

  کنترل بهداشتی مرغ و طیور

قبل از هر چیز باید توجه داشته باشیم که طیور مورد آزمایش در حالت زنده سربریده شده اند یا پس از مرگ سـر آنهـا را جـدا    

ح از خود عکس العمل نشـان داده و متـورم   نموده اند. در صورتیکه زنده سربریده باشند نسوج اطراف محل سربریدگی هنگام ذب

می گردد. در صورتیکه در طیور مرده این عکس العمل وجود نداشته و نسوج اطراف متورم نیست و محل برش یکنواخـت اسـت.   

  ضمناً در طیور زنده در محل سربریدن لخته هاي خون مشاهده می شود که در طیور مرده این حالت دیده نمی شود.

  مرغ خام : علائم فساد در

 بوي غیر طبیعی  

  چسبندگی و لزج بودن سطح بدن 

 تغییر رنگ صورتی روشن به سفید کم رنگ و یا خاکستري 

 

  بهداشت شیر :

  شیرخوب و سالم باید داراي طعم مطبوع، خوشمزه و کمی شیرین بوده و رنگ آن سفید مایل به زرد باشد.

  شیر ممکن است به دو طریق آلوده گردد:

 ولیه: آلودگی هاي ا - 1

  .از طریق بیماریهاي که حیوان به آن مبتلا است
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  آلودگی هاي ثانویه: - 2

بواسطه عدم رعایت اصول بهداشتی قبل، در حین و بعد از دوشیدن با توجه به اینکه استفاده از شیرهاي استریلیزه کـه قابلیـت   

وصیه می شـود. تمهیـدات لازم بمنظـور سـالم     نگهداري در دماي معمولی را دارد در تغذیه بازماندگان حوادث و بلایاي طبیعی ت

سازي شیر در کارخانه انجام شده و جاي نگرانی وجود ندارد البته تأکید می شود که شیرهاي استرلیزه بسته بندي شده نیز پس 

  از باز شدن درب آنها سریعاً مصرف شود.

  کنترل بهداشتی تخم مرغ:

اي شکل طبیعی و محکم باشد اگر تخـم مـرغ سـالم و تـازه را در ظـرف آب      باید توجه نمود که پوسته خارجی پاك و تمیز، دار

ازکی کـه      بصورت افقی معمولی غوطه ور کنیم در ته ظرف وده و لایـه نـ قرار گیرد تخم مرغ سالم داراي سفیده غلیظ و کشدار بـ

یکه در تخم مرغ کهنه و مراحل زرده آنرا در بر گرفته محکم است و زرده کم و بیش حالت کروي خود را حفظ کرده است. در حال

رسد معمـولترین روش نگهـداري   پیشرفته فساد، زرده و سفیده بکلی با همدیگر مخلوط شده و بوي نامطبوع از آن به مشام می

درصد تـا چنـد مـاه     80-85درجه سانتیگراد و رطوبت نسبی  1-2تخم مرغ، نگهداري در سرما و رطوبت مناسب است حرارت 

  ي نگهداري آن ایجاد می کند.شرایط مناسبی برا

  کنترل بهداشتی سوسیس و کالباس:

در مورد کنترل بهداشتی این مواد باید دانست رنگ مقطع کالباس و سوسـیس سـالم، قرمـز و روشـن بـوده و بـوي مطبـوع و        

برآمـدگی و   هاي صـاف و یکنواخـت بـوده و فاقـد هـر گونـه      خوشایندي دارد. ضمناً به هنگام لمس کردن آنها باید تمام قسمت

فرورفتگی باشند. درك بوي فساد و گندیدگی در مراحل پیشرفته آسان بوده ولی در ابتداي آن مشکل و نیاز به آزمـایش سـاده   

اي دارد کارد یا چاقوي تمیزي انتخاب کرده و آنر به مدت دو دقیقه در آب جوش قرار دهید سپس آنرا با پارچه تمیز یـا وسـیله   

الباس فرو ببرید پس از چند لحظه کارد را بیرون آورده و استشمام کنید. در صورت فاسد بودن بـوي  دیگري خشک کرده و در ک

  گی احساس خواهد شد.یدشدید و گند

  بهداشت مواد غذایی کنسرو شده :

ا  اي بازماندگان مناطق بحران زده می باشد چنغذاهاي کنسرو شده که از اصلی ترین غذاهاي تأمین کننده نیازهاي تغذیه انچه بـ

اصول صحیح علمی تهیه شوند براي مدتهاي طولانی قابل نگهداري هستند و در اثر مرور زمان تنها ممکن است تغییرات ناچیزي 

در کیفیت خوراکی آنها ایجاد شود اما عوامل زیادي ممکن است موجب فساد و سمیت محتوي آنها بشود که بعضی از این عوامل 

دقت می تواند آنها راتشخیص داده و از مصرف آنها خودداري نماید شناخت ایـن علائـم بـراي    ظاهري هستند و هر کس با کمی 

کلیه مصرف کنندگان قوطی هاي کنسرو کمپوت ضروري است براي شناسایی قوطی ها و اطمینان از سالم بودن آنهـا لازم اسـت   
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لاً آشکار شود بعد آنرا معاینه نمود و در صورت وجود قبل از هر کار برچسب کاغذي آنرا جدا نمود تا بدنه قوطی و درزهاي آن کام

  هر یک از علائم زیر از مصرف آنها خودداري کرد.

 وجود تورم (بادکردگی) در دو طرف قوطی کنسرو 

 نشت یا بیرون زدگی محتویات قوطی کنسرو 

 زنگ زدگی سطح خارجی قوطی 

 کنده شدن لعاب داخل قوطی کنسرو 

 ت طبیعی تغییر رنگ محتویات قوطی ازحال 

 بوي نامطبوع و غیر طبیعی محتویات قوطی 

  روشهاي ارزیابی حسی یا سنجش کیفیت مواد غذایی با استفاده از اندام هاي حسی

اغلب  هنگامیکه فردي یک محصول خوراکی را انتخاب می کند از تمام حواس بینائی، لامسه، بویایی، چشایی، و حتـی شـنوایی   

افتی و   گیرد بر اساس مطالعات اکمک می نجام شده کیفیت مواد غذایی قابل ارزیابی توسط انسان به سه دسته عوامل ظـاهري، بـ

  چشایی تقسیم می شود.

  عوامل ظاهري:

  اندازه و شکل :

به آسانی قابل ارزیابی بوده و عوامل مهمی در استانداردهاي مواد غذایی به شمار می روند اندازه را اغلب می توان بوسیله توزین 

مود شکل مواد غذایی نیز از نظر دید اهمیت دارد مثلاً در درجه بندي انواع خیار شور میزان انحناء درکاهش قیمت و بازار تعیین ن

  پسندي تأثیر دارد.

  :رنگ و شفافیت

از  رنگ مواد غذایی نه تنها در تعیین کیفیتشان به انسان کمک می کند بلکه بسیاري از موارد دیگر را نیز بیان می کند بسـیاري 

  تغییرات رنگ که در آزمایشگاهها اندازه گیري می شود تحت تأثیر کیفیت مواد غذایی می باشد.

  :قوام محصول

سنجش قوام بوسیله اندازه گیري زمان جریان یافتن مواد غذایی از داخل یک سوراخ با قطر کم انجام       می گیرد هر چه قـوام  

  گردد.محصول بیشتر باشد زمان طولانی تر می

  عوامل بافتی :

بافت مواد غذایی را می توان به وسیله اندازه گیري مقاومت آن در مقابل نیروي وارد شده مورد سنجش قرار داد در بعضی موارد  
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  بین رنگ و بافت ماده غذایی ارتباط وجود دارد 

  بنابراین از طریق اندازه گیري رنگ می توان به چگونگی بافت پی برد.

  : عوامل چشایی

  باشد.ل مزه، بو، شیرینی، شوري، ترشی، تلخی، عطر، سوختگی و غیره میشام

استفاده از سایر حواس (لامسه، شنوایی) از این حواس براي قضاوتهاي متفرقه استفاده می شود حس لامسه ویژگی هایی ماننـد  

در ارزیابی و انتخـاب مـورد   نرمی، زبري، سختی، چسبندگی، گرمی، سردي، و بافت را تشخیص می دهد حس شنوایی هم گاهی 

استفاده قرار می گیرد صداي جویدن موادي مثل ویفر، بیسکویت، چیپس و پفک عامل مهمی در انتخاب است از انعکاس صـداي  

  ضربه اي که به میوه هایی مثل خربزه و هندوانه وارد می شود می توان به تازگی و یافساد آنها پی برد.

ی فاسد همزمان با تغییر رنگ، تغییر بو، تغییر شکل، طعم ماده غذایی هم نامطبوع می گردد از این با توجه به اینکه در مواد غذای

رو هیچ کس حق ندارد که با چشیدن یک ماده غذایی مشکوك در خصوص سالم یا ناسالم بودن آن قضاوت نماید چون بعضی از 

ه با چشیدن مقدار بسیار کمی انسان را بیمار نمایند. لـذا  مواد غذایی  فاسد (نظیر کنسروها) ممکن است داراي سمومی باشند ک

  چشیدن مواد غذایی براي تشخیص فساد و غیر قابل مصرف بودن آن صحیح نمی باشد.
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  بهداشت آب      8
ته بخار آب به هوا و برگشـت  باشد.  حرکت پیوسآب یک ماده حیاتی است که بطور یکنواخت در سطح کره زمین پراکنده نمی   

     گـردد. هـا مـی  هـا و دریاچـه  رودخانـه  ها،گویند. حرارت خورشید باعث تبخیر آب اقیانوسبه زمین را گردش آب در طبیعت می

هاي کنند. ریشه گیاهان آب خاك را جذب کرده و از طریق سوراخهاي هوا، بخار آب را در هوا مانند ابر نگهداري  میحرکت توده

هـاي  لتحت شرایط معینی به صورت قطرات ریز آب یا کریسـتا   فرستند. بخار آب ذخیره شده در ابرها،ها به هوا مینفسی برگت

-آیند. تجمع آنها با یکدیگر باعث سنگینی شده و به صورت نزولات جوي (باران، تگرگ و برف) به سطح زمین میریز یخ در می

کنند که بیشتر آب در ناحیه ریشه گیاهان کـه  تی از نزولات جوي به داخل زمین نفوذ میرسند. بعد از مرطوب کردن زمین، قسم

هـاي زیرزمینـی را   شود. بقیه نیز در زیرزمین تشکیل مخازن و منابع آبمتر تا چند متر عمق دارند نگه داشته میاز چند سانتی

ها و سرانجام آیند تا به رودخانهورت جاري به حرکت در میدهند و یا اینکه بر روي سطح زمین بصورت برف باقیمانده و یا بصمی

ریزند. اصولاً مقدار آب در جهان ثابت است لذا اسراف آب و آلودگی آب باعث محدودیت دسترسی بشر بـه آب  ها میبه اقیانوس

  آشامیدنی خواهد شد.

  تعریف آب آشامیدنی:

ی و بیولوژیکی آن در حد استاندارد مصوب بوده و مصرف آن عارضه آب آشامیدنی، آب گوارائی است که عوامل فیزیکی، شیمیای

  سوئی در کوتاه مدت و یا دراز مدت در انسان ایجاد نکند.

  تعریف آلودگی آب آشامیدنی:

آلودگی آب آشامیدنی عبارت است از تغییر خواص فیزیکی، شیمیایی و بیولوژیکی آب بگونه اي که آن را بـراي مصـرف انسـان    

شـود عبارتسـت از   گویند. اما از آنچه که در فرهنگ عمومی به فاضـلاب تغییـر مـی   ازد به آب آلوده فاضلاب نیز میآور سزیان

  هاي انسان ایجاد شده و داراي آلودگی و غیرقابل شرب است.باقیمانده آب مصرفی که از نتیجه فعالیت

  بررسی احتمال آلودگی آب آشامیدنی:

 آب بازدید و کنترل منابع و تأسیسات  

 هابرداري و بررسی آزمایشگاهی شاخصنمونه 

 تفسیر نتایج آزمایشات 

تواند در صورت آلوده شدن، انتقال بیماري و یا عارضه در انسان شـود. آب بخشـی از محـیط    می آب بعنوان مظهر پاك کنندگی،

ریحات و مصارف زراعی  و صـنعتی  تف  شستشو، زندگی انسان است. انسان از آب براي مصارف مختلف مانند آشامیدن، پخت و پز،

د  شـود و در نتیجـه مـی   توان گفت که آب از راههاي گوناگون آلوده مینماید.با توجه به مصارف مختلف آب، میاستفاده می توانـ
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  هاي مختلف باشد.عامل انتقال وشیوع بیماري

  انواع مختلف آب :

  تواند در دسترس باشد؛اصولاً سه نوع آب می

این آبها معمولا و بخصوص در مواقع بارندگی خیلـی   .استخرهاي طبیعی، سدها  ها،ها، دریاچههرها، رودخانهن هاي سطحی :آب

  آلوده هستند

  هاها، چشمهها، قنات. مانند: چاههاي زیرزمینی:آب  

  هاي زیرزمینی عمقی معمولاً زلال و از کیفیت باکتریولوژیکی خوبی برخوردارند.آب     

 تري برخوردارند.نی کم عمق از کیفیت باکتریولوژیکی پایینهاي زیرزمیآب 

  آب باران : 

  در مناطق غیر صنعتی آب باران نسبتاً خالص بوده و ممکن است بدون تصفیه مورد استفاده قرار گیرد.

  معیارهاي حفاظت از منابع آب:

ب است ( در اثر تماس مستقیم، یا با افتادن تمام معیارهاي حفاظتی هدفشان پیشگیري از ورود موجودات موجود در مدفوع به آ

هاي آلوده به مدفوع در داخل آب و غیره) باید ترتیبی اتخاذ نمایند که استفاده از آب بـا منظـور نمـودن مـوارد بهداشـت      خاك

  هاي دیگر باشد.محیطی، انجام گیرد. محل برداشت آب از جریان آب باید بالاتر از تمام برداشت

  حفاظت چاه:

  فر را جهت نگهداري چاه مشخص کنیدیک ن 

   .با حصارکشی دور چاه آن را در مقابل حیوانات محافظت کنید 

 هاي خصوصی جهت برداشت آب از چاه را ممنوع کنید و یک سطل ثابت با طناب تهیه و از آن استفاده شود.استفاده از سطل 

 داشته باشد و مردم روي چاه خم نشوند.درست کردن یک سکویی که سطل روي آن قرار گیرد و با زمین قرار ن 

 متر از چاه بود و در پائین دست چاه قـرار داشـته و یـک زهکشـی      30ها باید (حداقل فاصله منابع آلوده کننده مانند توالت

 اطراف چاه احداث شود)

 .یک پمپ دستی یا موتور پمپ در چاه نصب کنید و روي چاه را بپوشانید 

  ها:حفاظت چشمه

      ی را طراحی و اجرا کنید که از یکجا ماندن آب چاه جلوگیري کند (آب جاري را با یک لوله هدایت کنید)سیستم 

 )متر بالاتر از آن) 10یک مانع دور چشمه احداث کنید 
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  وده نمـودن آن     10به فاصله متر از بالادست چشمه یک زهکش درست کنید تا از اختلاط آبهاي سطحی با آب چشـمه و آلـ

 .جلوگیري شود

 .به محض امکان چشمه را بهسازي کنید و آن را بپوشانید 

  : نیاز به آب از نظر کمی و کیفی

هـا و  مانند هر جمعیتی مردم جابجا شده نیاز به دسترسی آب با کیفیت خوب و به مقدار کافی دارند این نیـاز در مـورد اردوگـاه   

  باشد.اي منتقله توسط آب زیاد است بیشتر میهجائیکه تراکم جمعیت در آنها بالا بوده و خطر اپیدمی بیماري

   کمی: در واقع کمبود شدید، مهمترین اصل زنده مانده مردم است بنابراین باید حداقل آب مورد نیاز براي این منظور تـأمین

بنـدي  ان جیـره لیتر براي هر فرد در شبانه روز است ولی در مواقع بروز بحر 20تا  15شود میزان آب مورد نیاز براي ادامه حیات 

  لیتر براي هر نفر نیز کافی خواهد بود 5تا  4روزي 

هـاي  هـا و نظافـت  تمیز کـردن زخـم    ارقام زیر بعنوان راهنمایی در محاسبات حداقل احتیاج آب لازم براي نوشیدن، پخت و پز،

  شوند:اساسی توصیه می

  اي هر نفر در روز لیتر بر 60تا  45هاي کمک اولیه : هاي صحرائی و ایستگاهبیمارستان - 1

 لیتر براي هر نفر در روز 30الی  20هاي غذاخوري جمعی محل - 2

 لیتر براي هر نفر در روز 20الی  15ها : سرپناه موقت و اردوگاه - 3

هاي شدید وجود دارد، هیچ محدودیتی براي مصرف آب نباید در نظـر گرفـت در   غیر از مواقعی که در تهیه آب سالم محدودیت

بندي و نظارت دقیق در مصرف آب و سایر اقدامات لازم براي کم کردن مصرف به عمل آید. از آنجا که باید جیره مواقع کمبود آب

ها از سوي دیگر ارتباط وجود دارد باید به محض پایـان یـافتن   میان مصرف آب و پاکیزگی از یک طرف و میان پاکیزگی و بیماري

شوند. با حذف محـدودیت ممکـن اسـت مصـرف آب     ها از میان برداشته میوضع اضطراري و افزایش مقدار آب تمام محدودیت

  لیتر هم برسد. 100روزانه براي هر نفر تا 

تا  200هاي توزیع آب و وسائل حمل و نگهداري در دسترس باشد. براي هر بنابراین آب باید از نظر فاصله و زمان انتظار در محل

  شیر نصب نمود.  8الی  6و در هر سکو  توان یک شیر برداشت منظور کردنفر می 250

 آل کیفی: از نظر کیفیت آب مصرفی باید براي سلامتی بی خطر بوده و داراي ظاهر و طعم مورد قبول جمعیت باشد بطور ایده

 آب تهیه شده باید مطابق با استانداردهاي کیفیت آب باشد اگر چه در عمل ممکن است آبی تهیه شود که منطبق بـا اسـتاندارد  

نباشد زیرا در آن شرایط چاره دیگري وجود ندارد باید توجه داشت که کمیت آب معمولاً بیشتر از کیفیت آن داراي اهمیت است. 

تر از داشتن آب کم با کیفیت بالا است لذا عدم وجود آب و حداقل بهداشت تولیـد مشـکلات   داشتن آب فراوان با کیفیت ارجع

 با کیفیت پایین. تر خواهد کرد تا داشتن آبفراوان
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  هاي ساده گندزدائی و تصفیه آب در شرایط بحران:روش

اگر چه سالم بودن آب شرایط بسیار مهم در انتخاب منبع تأمین آب است ولی در شرایط اضطراري از منابعی که احتمال آلودگی 

  پذیر خواهد شد.مر امکانهاي ساده تصفیه این اشود. منتها با انجام روشآنها نیز وجود دارد هم استفاده می

شود که تجهیزات و لوازم تعمیرات مـورد نیـاز جهـت حـوادث     خانه آب هستند توصیه میمعمولاً در شهرهائیکه مجهز به تصفیه

  ترین زمان مشکلات بوجود آمده را برطرف سازد.طبیعی ذخیره کننده تا در کوتاه

ه سیسـتم     هاي مذکور که مسئولهاي امداد یا سایر سازمانسازمان هـاي  تأمین آب در شرایط اضطراري هستند بایـد مجهـز بـ

  مختلف تصفیه باشند تا در مواقع ضروري وارد عمل شوند.

 دهی :نگهداري و رسوب -1

توانند به زیست خـود  زاي خاص بیش از چند روز نمیباشد معمولاً عوامل بیماريترین روش بهبود کیفیت آب مینگهداري ساده

زاي موجـود در آب  ی براي اینکار مخازن زیادي مورد نیاز است بر اثر رسوبدهی مواد معلق به همراه عوامل بیماريادامه دهند ول

هاي پروتوزوا) باید به این نکته توجه شـود  هاي هلمینت و کیستزاي بزرگ ( مثل تخمشوند بخصوص عوامل بیمارينشین میته

بسته باشد تا از ورود آلودگی و حشرات به داخل آن جلـوگیري     و درب آب کاملاً که ظروف نگهداري آبّ باید کاملاً تمیز بوده

  زا باشد.شود در غیر این صورت می تواند محلی مناسب براي پرورش عوامل بیماري

  تصفیه حرارتی : -2

یستم توزیع آب پـیش  ها یا مواقعی که اشکالی در سحرارت اولین روش گندزدائی آبهاي مشروب بوده است این روش در اردوگاه

جوشانند هنگامی این عمل قابل انجام دقیقه می 3تا  2آمده روش مناسبی براي گندزدائی مقادیر کم آب است که آب را به مدت 

اي که در این زمینه باید مورد توجه قرار گیرد به مردم آمـوزش داده شـود ایـن    است که سوخت مناسب در دسترس باشد نکته

ب باید شدید باشد اگر آرام و به مدت کوتاهی صورت گیرد چاره ساز نخواهد بود ضـمناً شـرایط نگهـداري    است که جوشانیدن آ

  اي باشد که موجب آلودگی مجدد آن شود.نباید به گونه

 استفاده از کلر و ترکیبات آن بعنوان گندزدایی کننده: - 3

ر مکمل پالایش است و نه جانشین آن، کلر عوامـل  کلرزنی مهمترین پیشرفتی است که در عمل تصفیه آب بدست آمده است، کل

هـاي ویروسـی)   ها (مانند ویروس فلـج اطفـال و هپاتیـت   ها و بعضی ویروسکشد ولی بر هاگ میکروبزا را میمیکروبی بیماري

آب دارد از تأثیري ندارد مگر آنکه مقدارش بسیار باشد کلر علاوه بر اثر میکروب کشی چند ویژگی مهم دیگر هم از نظر تصـفیه  

  برد.این قرار اجزاء مولد بو و طعم بد را نیز از بین می
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  محصولات کلر عبارتند از :

 محلول هیپوکلریت سدیم 

 محلول هیپوکلریت کلسیم 

  (پودر) آهک کلردار 

 ایزوسیانید دي کلرو سدیم 

 قرص کلر 

  نحوه گندزدائی آب آشامیدنی با کلر:

  کوزه گذاري:

-15گیرد براي اینکار ابتدا یک کوزه معمولی را که معـادل  هاي آب بوده وبه راحتی انجام میچاه کوزه گذاري بهترین گندزدائی

گرم  از پـودر پرکلـرین را    35تا  25هایی ایجاد کرده و مقدار لیتر آب گنجایش دارد تهیه کرده در سطح خارجی کوزه روزنه 12

م. سپس محلول حاصله را وارد کوزه کرده و مابقی آن را تا دهانه نمائیبرداشته و در یک سطل پلاستیکی محتوي آب گرم حل می

بندیم. کوزه فوق را باید درعمق یک متري سطح آب آویزان نمائیم این کوزه قادر کنیم دهانه کوزه را محکم میکوزه از آب پر می

ضدعفونی نماید نوع دیگري از کوزه شود به مدت یک هفته لیتر آب از آن برداشت می 1200است آب چاهی را که روزانه معادل 

اي را با شرایط بالا تهیـه کـرده و در دو   وجود دارد که در آبهاي با حجم بیشتر و جاري می توان استفاده نمود در این روش کوزه

درون کوزه  لیتر ماسه مخلوط نموده و 3گرم از پودر پرکلرین را با  75نمائیم سپس میلیمتر ایجاد می 6طرف آن دو سوراخ با قطر 

هاي جـاري ماننـد قنـات و    توان جهت گندزدائی آبها میریزیم بقیه مراحل کار مانند کوزه قبلی می باشد از این قبیل کوزهمی

  هاي عمومی که میزان برداشت بیشتري دارند، استفاده نمود.چشمه و چاه

  نحوه تهیه کلر مادر:

در شرایط اضطراري و عدم دسترسی به آب آشامیدنی سالم به شرح ذیل تهیه محلول کلر مادر جهت سالم سازي آب آشامیدنی 

  باشد:می

 15  (پرکلرین) گـرم گـرد    33% (یک قاشق غذاخوري یا سه قاشق مرباخوري) و یـا  70گرم پودر یا گرانول هیپوکلریت کلسیم

 % در صورت در دسترس بودن 30سفید کننده کلر 

 رت در دسترس بودن% در صو5سی سی هیپوکلریت سدیم  250و یا 

 در صورت در دسترس بودن %10سی سی هیپوکلریت سدیم  110یا 

% کلر یا کلر مادر است که باید در ظروف در بسـته  1شود محلول بدست آمده محلول را با یک لیتر آب اضافه کرده و بهم زده می

قطره توسط قطره چکان وارد آب مـورد  بایستی هفت  دور از نور نگهداري شود حال براي ضدعفونی یک لیتر آب آشـامیدنی  
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  دقیقه آنرا مصرف نمود. 30نظر نموده و پس از 

توان به افراد آموزش داد که هر چند روز یکبار براي دریافت محلول کلر مادري که به روش بالا در حجم بیشتر در مراکز تهیه می

استفاده می نمایند یک قاشق از محلول کلر مادر که قبلاً شده است مراجعه نموده و به ازاء یک سطل پر از آب که براي آشامیدن 

  دقیقه آنرا مصرف نمایند. 30اند وارد آب کرده و پس از دریافت نموده

  خطر بهداشتی مرتبط را به سه دسته زیر تقسیم می نمایند:

  خطرات مربوط به نبود آب: -1

دون وجود آب تا یک هفته قادر به ادامه حیـات نیسـت   اهمیت آب در زندگی موجودات زنده امروزه بر همه روشن است انسان ب

  اجتماعات اولیه بشر همواره در اطراف منابع آبی تشکیل شده و این مایع حیات منشأ پیدایش همه موجودات است.

ي کمبود آب اتفاق افتاده و بسته به شدت و تـداوم آن مشـکلات ناشـی از مصـرف بـرا      اصولاً در بسیاري از مراحل اولیه بحران،

توان به بیماریهاي پوستی و نمایدکه از آن جمله میدیدگان فراهم مینوشیدن، شستشو کردن و یا استحمام کردن را براي آسیب

شسـتن   تراخم، آماس و یا بیماري تیفوس شپشی و تب راجعه اشاره کرد که به علت نبود بهداشت فردي، چشمی مثل آسکاریس،

شـوند ماننـد   هاي کثیف  نیز نامیـده مـی  هاي دستهاي دیگري که به نام بیماريه و بیماريها و این قبیل عوامل ایجاد شدلباس

هاي دیگر اشاره کرد لذا با فقدان و یا کمبود آب حتی اگر نظارت کافی بر بهداشت حصبه، شبه حصبه و برخی بیماري اسهال، وبا،

  تضیمن کافی وجود ندارد.ها آب هم به عمل آید براي جلوگیري از پیدایش این گونه بیماري

  خطرات مربوط به کیفیت بیولوژیکی آب: -2

در بسیاري  از منابع آب به اندازه کافی وجود دارد ولی به دلائل مختلف از جمله اختلاط با آبهاي سطحی و فاضلابها آلوده شده و 

هاو انگلها باشد که در این شرایط احتمـال  ها، ویروسها، پروتززا مانند  باکتريممکن است حاوي تعداد زیادي از موجودات بیماري

گاسـتروآنتریت ویـروس، پولیومیلیـت، هپاتیـت،      لیپوسیپورزیس، شبه حصبه، اسهال باسیلی، شیوع بیماریهاي مثل وبا ، حصبه،

 ـ  دار، آمیبیازیس یا اسهال آمیبی، ژیاردیازیس، بالانتدیازیس، شیستوزومیازیس، آسکاریازیس، بیماریهاي ناشی از کرمهـاي قلاب

  هاي دیگر افزایش یافته و سلامت مصرف کننده را به خطر بیاندازند.انکوسریازیس و بسیاري از بیماري تب زرد، مالاریا،

  مشکلات مربوط به کمیت شیمیائی آب : -3

ی در چنین شرایطی آب ممکن است حاوي مقدار زیادي مواد جامد محلول که نتیجه آلودگی به آفت کشها، کودها، ضایعات صنعت

(فلوئورین، آرسنیک ، آهن و ... ) شود این مواد ممکن است طعم نامطبوعی را به آب بدهند که آن را غیر  یا ترکیبات خرده سنگها

قابل شرب نمایند و یا آب به موادي آلوده شود که اثرات کوتاه مدت نداشته و بلافاصله اثرات آن مشخص نشود اما در دراز مدت 

  پذیر نباشد.جاد نموده که جبران آن امکاناثرات و عوارض شدیدي ای

  



 53

  

  مبارزه با حشرات و جوندگان       9
  گیرد:توانند ایجاد کنند به دو صورت انجام میها میها و مایتعمده ترین مشکلاتی که بندپایان به ویژه حشرات، کنه

  مانند:شوند هایی که مستقیماً از خود بندپایان تولید میها و ناراحتیبیماري -1

 شوند.منجر به ضایعات می ها که گاهیها، عقربمثل عنکبوت ترس از بندپایانی 

      وده و سـبب ایجاد مزاحمت و آزار بصورت نیش و گزش بویژه در کودکان و اشخاص که پوست بدنشان ظریـف و حسـاس بـ

 انوي دیگر را ایجاد نمایند.تحریکات پوستی مانند : آماس، تورم، سوزش خارش شدید شده و علاوه بر کم خونی عوارض ث

 میازبینی و حلق، میاز چشم، میاز دستگاه تناسـلی و   هاي مربوط به آن : براي مثال میاز پوستی یا زیرجلدي،میازها و عفونت

 میاز دستگاه گوارش

 درماتوزیس مانند بیماري جرب 

 آلرژي 

  ها از طریق بندپایانانتقال و انتشار بیماري -2

دهد و یـا از قـدرت کـار فعالیـت     یابد سالانه هزاران قربانی میگیري که از طریق بندپایان انتشار میهمه هاي خطرناك وبیماري

  گیرد:زایی آنها بسیار مهم است. عمل انتقال بیماري بوسیله بندپایان به چند طریق انجام میکاهد لذا نقش بیماريمبتلایان می

  و موجودات موذي بهسازي، سمپاشی و مبارزه با حشرات، جوندگان

هـا و حشـرات مضـر    ، مواد شیمیایی متعددي جهت از بین بردن ناقلین اصلی بیمارياواسط قرن بیستماز زمان معرفی ددت در 

  براي کشاورزي کشف شده است در طی این مدت دو مشکل اصلی به وجود آمده است:

 اندخیلی از حشرات ناقل در مقابل این مواد مقاوم شده 

 ن مواد براي انسان مشکلات بهداشت عمومی شدیدي را باعث شده است لذا دانستن این نکته کـه چـه نـوع    سمی بودن ای

ها کمترین آسیب را به محیط زیسـت وارد  کشی را با چه میزان مصرف انتخاب کنیم که ضمن پیشگیري از بروز مسمومیتحشره

 کرده و بهترین بازده را داشته باشیم.

اش توسعه و بهسازي محیط و یا شرایط عمومی زندگی و بهداشت همراه باشد اگـر در ایـن   ید در ادامهکنترل شیمیایی همیشه با

آوري و دفع صحیح زباله و مواد زائد، کم کردن جمعیت، رعایت نظافت عمـومی و  راستا اقداماتی مثل از بین بردن آب راکد، جمع

  ها نیز کوچکترین اثري در دراز مدت نخواهند داشت.کشترین حشرهاراده خدمات بهداشتی انجام نگیرد حتی قوي

باشد. مثلاً از بین بردن و حذف شـپش  داشتن اطلاعات هر چند کم از زندگی هر ناقل ناگزیر از عوامل اصل فاکتورهاي کنترلی می
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رل تمام ناقلین چنـد  هاي راکد لذا براي کنتبدن بوسیله تمیز نگهداشتن مو و یا از بین بردن پشه کولکس بوسیله خشکاندن آب

  اصل زیر را باید در نظر داشته باشیم:

 .محیط زندگی ناقلین را براي تکثیر و ازدیاد آنها نامناسب سازیم 

 هاي نابالغ انجام دهیم.عملیات را ترجیحاً روي جنس 

 .بجاي حذف کامل ناقلین تعداد آنها را زیر سطحی نگهداریم که خطر اپیدمی بوجود نیاید 

  کنند:بندي میلف کنترل بندپایان، حشرات، جوندگان، موجودات موذي را معمولاً به دو دسته تقسیمهاي مختروش

  شود.هایی که باعث جلوگیري از تماس انسان با آنها میروش -1

در و هاي فلـزي بـراي   باشد مانند استفاده از توريها بر پایه حفاظت انفرادي و تغییرات در محیط زیست موجودات میاین روش

ات مـی     دگی انسـان و حیوانـ شـود.  پنجره اماکن انسانی و محل نگهداري حیوانات که باعث جلوگیري از دخول آنها به محل زنـ

  هاي محافظتی و استفاده از مواد شیمیایی دور کننده.پوشیدن لباس

استفراغ خود عامل بیمـاري را از   به عنوان مثال مگس خانگی توسط موهاي پاها و بدن، قطعات دهانی، مدفوع، انتقال مکانیکی :

ترشحات و فضولات انسان و حیوان برداشت نموده و به روي مواد خوراکی آشامیدنی و یا مستقیماً روي انسان و دیگـر حیوانـات   

  نماید.پخش می

مون و اتمـام سـیر   زایی پس از طی دوره کشوند یعنی عامل بیماريبندپایان در مواردي دیگر میزبان واقع می انتقال بیولوژیکی:

هاي کرمـی کـه موجـب    نامند مانند انگلزا شده که این کیفیت را انتقال بیولوژیکی میتواند بیماريتکاملی خود در بدن آنها می

  هاي تیفوس شپشی و بیماري مالاریاشوند یا بیماريهاي فیلارزیازیس میبیماري

ردن حشره، له شدن حشره و استنشاق هوا به مدفوع حشره ناقل بـه  زا از راه نیش زدن حشره، مدفوع حشره، خوعوامل بیماري

  یابد.اشخاص سالم انتقال می

ها علاوه بر مخاطرات بهداشتی به منابع غذایی دست یافتـه و  ها داشته و در اردوگاهاي در انتقال بیماريجوندگان نیز نقش عمده

اي و موش خانگی اهمیت دارند از سه گونه موش سیاه، موش قهوههایی که از نظر پزشکی گردد. موشموجب خسارات زیادي می

باشد. این موجودات به دلیل تکثیر سریع جمعیت آنها قادرند در مدت کوتاهی لانه گزینی کنند مثلا، بلوغ جنسی موش سیاه می

  کنند.در دو ماهگی حاصل شده و در هر ماه هفت یا هشت موش تولید می

هاي غذایی نوع سالمونلایی، تیفوس موشـی، و غیـره   هایی مثل مسمومیتتن افراد، موجب بروز بیماريها علاوه بر گاز گرفموش

-گردد علاوه بر بندپایان و جوندگان سایر موجودات متناسب با اکوسیستم منطقه موجب سلب آسایش سـاکنین شـده و مـی   می

ترین شـیوع مبـارزه بـه ویـژه مبـارزه مکـانیکی و       ي صحیحتوانند سلامت آنها را به خطر بیندازد لذا ضروري است با به کارگیر
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هـاي ناشـی از ایـن    بهسازي محیط و نیز استفاده از سموم کم خطر سریعاً اقدامات اساسی را انجام داد و بـا کنتـرل آنهـا زیـان    

  موجودات را به حداقل ممکن رسانید.

 شودهاي مختلف کنترل که باعث از بین بردن آنها میروش - 3

  کنند:هاي مبارزه با حشرات، جوندگان و موجودات موذي را به چهار روش زیر تقسیم میعمولترین روشبطور کلی م

  مبارزه بیولوژیکی (استفاده از دشمنان طبیعی، مبارزه ژنتیکی) -الف

  مبارزه مکانیکی  -ب

  مبارزه شیمیایی -ج

  مبارزه تلفیقی -د

  مبارزه بیولوژیکی :

 استفاده ازدشمنان طبیعی: -1

شوند ایـن نـوع   کنند و گاهی شکار موجود دیگري میات در طبیعت گاهی به عنوان شکارچی موجود دیگري را شکار میموجود

مبارزه بطور طبیعی دائماً در طبیعت در جریان است و در حقیقت چرخه حیات بطور دائم در حال تعادل است لذا بـا شـناخت از   

زه علیه موجودات موذي پرداخت که از مزایاي این روش آلوده نکـردن محـیط   توان بدون استفاده از سموم به مبارموجودات می

 زیست است.

 کنترل ژنتیکی:  -2

هاي در این روش با ایجاد هر گونه تغییرات و اختلالات در ساختمان موجودات یا ژن آنها سبب اضمحلال و تقلیل جمعیت در نسل

  گردند.بعدي آنها می

  مبارزه مکانیکی:  

آید وش تمام اقداماتی است که براي اصلاح وضع محیط زندگی و نامساعد ساختن محیط زیست موجودات بعمل میمظور از این ر

تا بدین وسیله منابع رشد آنها کاهش یابد این اقدامات شامل زهکشی، پرکردن آبهاي راکد، بهبود وضع کشاورزي، خشک کردن 

قلین، حفاظت شخصی، پوشاندن آب انبارها و مخازن آب، دفـع صـحیح   هاي عاري از ناها، خانه سازي و سکونت در محلباطلاق

  فاضلاب و مواد زائد و .....

  مبارزه شیمیایی :

ها درمـورد آلـودگی   شود، علی رقم نگرانیکش، جونده کش و سایر مواد شیمیایی استفاده میدر این روش مبارزه از مواد حشره

ترین و گاهی تنها عملی براي مبارزه و از بین حشـرات ناقـل بـه    نوان اصولیها بعکشمحیط زیست در حال حاضر کاربرد حشره



 56

  گردد.منظور کاهش دادن میزان انتقال بیماري تلقی می

  مبارزه تلفیقی :

  گویند.هاي مبارزه را توامأ مبارزه تلفیقی میاستفاده از دو روش یا بیشتر روش

  آفرین بوده و لازم است تحت کنترل باشند عبارتند از: ترین حشرات، جوندگان و موجودات موذي که مشکلعمده

  ها  پشه -1

 هامگس -2

 هاکک -3

  ها :پشه -1

دهند. سیکل زندگی آنها ارتباط نزدیکی گونه بزرگترین گروه ناقلین را تشکیل می 3000ها با بیش از از نظر اهمیت پزشکی پشه

وجود دارد. سه مرحله اول آبی هستند (تخم، لاور، شفیره) و معمولاً سـه  ها چهار مرحله رشد با آب دارد و در چرخه زندگی پشه

  کشد.هفته طول می

ها در ماده، پشه ماده به خون نیازمند است. لاور تشکیل شده در هر کنند براي رسیدن تخمحشره بالغ از شیره گیاهان تغذیه می

ها مخصوص آبهاي راکد و آلـوده هسـتند.   ها کولکسها و  رودخانههاي عمیق مثل دریاها، دریاچهشود غیر از آبآبی گذاشته می

  ها قابل رویت هستند مهم است.فهمیدن اینکه کدام انواع و گونه در نظر گرفته شده است و کدام گونه ها،براي کنترل موثر پشه

  روشهاي کنترل:

  بهسازي محیط : -

  و ادامه زندگی است اقدامات شامل : هدف اصلی در این کار نامناسب ساختن محیط براي تولیدمثل

ازبین بردن آبهاي راکد غنی از مواد آلی مثل چاه توالت و یا از بین بردن علف هاي سطحی در آبهاي راکـد و اطمینـان از اینکـه    

د  متر بیشتر باشد. براي کنترل کولکس و آنوفل مؤثر بوده درضمن از کرم و لوسیون هاي ضد پشه می  2/1عمق این آبها از  توانـ

  نقش حفاظتی داشته باشد.

  کنترل شیمیایی 

  مبارزه با لارو : -

  نفت: روي تمام سطوح آب پخش کنند (کم استفاده می شود)

  لیتر در هر هکتار، هفته اي یک لیوان براي هر توالت30پارافین :

  گرم از ماده فعال براي هر هکتار 692تا  224مالاتیون :

  عال براي هر هکتارگرم از ماده ف 112تا  56تمفوس: 

 گال -4

 هاسوسک -5

 ها  شپش -6

 جوندگان  -7

 ها ساس -8

 بندپایان زهردار -9
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  گرم از ماده فعال براي هر هکتار 10تا  5/2دلتامترین: 

  مبارزه با بالغین : -

  گرم از ماده فعال براي هرمتر مربع 50/0دلتامترین:  -

  گرم از ماده فعال براي هرمتر مربع 2تا   1مالاتیون : -

  بعگرم از ماده فعال براي هرمتر مر 5/0کوپکس):  –پرمترین (آمبوش  -

  گرم از ماده فعال براي هرمتر مربع 2تا  1پروپوکسور(بایگون):  -

  گرم از ماده فعال براي هرمتر مربع 2تا  1پریمیفوس متیل (اکتیلیک):  -

پرواز پشـه هـا    قعنفت در هنگام غروب آفتاب که مو قسمت 9که به میزان یک قسمت در  رمه پاشی با استفاده ار سم سیمپراتو

وند و بعد از مه پاشی بـه  ش هه روي مواد غذا یی و ظروف پوشانددمردم از محل دور ش یدولی موقع مه پاشی با در میباشثمؤ ست

  پوشیده باشد.حفاظتی  سو لبا کشماسک، دست  یدفرد مه پاش با یند.و نماشتسل را شسائمردم آموزش داده شود که و

  مگس : -2

 ـ هفتارشان و اهمیت پزشـکی بـا   رت و سط زییحشده از گونه هاي مختلف که از نظر میل رده تشک ینا  ـم دمـدیگر متفاوتن س گ

لاب ومـواد  فاض گان، رم، پرندگخون فوع جانوران مدلارو در  میزان حرارت داردبه ه ستروز ب 30تا  10تی از سی سیکل زیگخان

 ـ م زنـدگی هفته :   8تا  1 حشره بالغ که به مدتد نک ی)رشد میشکی وپزگفاسد شدنی( زباله هاي خان ع فعـالیتی در  عایکنـد ش

  کیلو متر دارد.    3حدود

  روش هاي کنترل :

انسانی و  مدفوعزباله  صحیح ت که جمع آوري، حمل و دفع سیط زیحازي مساطعانه ترین روش بهقبهترین و  گساي مبارزه با مبر

لـی  حتـا م  گیـرد انجام  کاملو هاي حیوانات باید سریع لاشه دد همچنین دفن جنازه ها وگرب می سومح نحیوانی از مهمترین آ

 ـخاک نه کـرد ضـاف ت، اسر اثیار مؤسی بکز توري و مبارزه فیزیااده ستف، ادیط باقی نمانحبراي زاد و ولد این حشره در م تر بـه  س

  مؤثر است.یار بسدارند نع ومدف صحیحهائیکه دفع جاع براي فواز مد گسم نجا بت مزاج جهت جدا کردااز هر  سع پیومدف

  میایی :مبارزه شی -

  یل یا ئگازو دهي یا توالت استفاده از روغن مصرف شااز بین بردن لارو در یک محل دفع ترانشه براي 

طح خارجی ساختمانها، درختها، سمحلهایی مثل  ر.مبارزه با استفاده از روش ابقائی دمفید می باشدنفت جهت خفه کردن لاروها  

  نات بسیار مفید می باشد. احیواري  دهگنرده ها، ظروف زباله و محلهاي ن

  از ماده فعال براي هر متر مربع  گرم 2تا  1) صددر  5لون : (محلومالا تی - 

  آب باضافه شکر  لیتر 10گرم +  30ام : کفای - 
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  آب باضافه شکر لیتر 10+ سی سی  50بایگون امولسیون:  -

باز مانند اطراف و داخل اردوگاه و از سیستم هـاي گـرم   در این روش با استفاده از سیستمهاي سرد براي محل هاي رو مه پاشی :

مـه   6-8براي مکانهاي بسته استفاده می شود در این روش حشره کش را با نفت یا گازوئیل رقیق کرده و در هنگام صبح ساعت 

  امی است.پاشی انجام می شود رعایت مسائل ایمنی از جمله دورکردن مردم ازمحل و حفاظت غذا و ظروف مواد غذائی الز

) را در محل تجمع حشره قرار داد لازم است طعمه SNIPEبراي مبارزه با مگس می توان یک قاشق طعمه اسنیپ( طعمه گذاري :

  دور از دسترس کودکان و افراد ناوارد قرار گیرد.

  کک : -3

. در حالـت   دک ماه طول می کشسیکل تکاملی آن تقریبا ی ندود ارتباط نزدیکی دارخه و با میزبان دنخوار بوخورات حشکک ها 

  شند.نخوار می باخونر و ماده  جنسهر دو  لوغب

  روش هاي کنترل :

و لباسها میتوان محیط را براي این حشـره   خوابظافت وسائل نرپناها و سی مردم در ندگن محل زدولا با تمیز کرصکنترل ککها ا

 ش(آمبـو  ناستفاده پرمتری در هستنثبراي تخم ها و لاروها مؤ درصد  4 ب کرد بکار بردن موادي مثل کلر محلول و کرزولاسنامن

 10رب ( فایکـام )  اکدیوبن)درصد   1( رم در کیلوگرمگ10ون ) گبای ) و پروپوکسور ( درصد 5/0گرم در کیلو گرم (   5) کوپکس–

ر ثدرصد ) بسـیار مـؤ    5کیلوگرم (گرم در   50 و مالاتیون)درصد   2در کیلوگرم ( گرم 20درصد) و دیازینون   1در کیلوگرم (گرم 

ا    دیگري انتقالی کک به طاعون لازم است محل اردوگاه از منطقه آلوده به محل دگدر صورت آلومی باشد  داده شود و مبـارزه بـ

لانـه   داخـل ینی دخت روشی ککها به طاعون معمولا استفاده از گآلودت عدم در صور دگان بعمل آیجوندکک بطور جدي در لانه 

  خواهد داشت. بسته نتایج مثبتیران یا گردپاشی اطراف اماکن سجوندگ

  

گال : -4  

کل شی حفر می کند در این زمینه بیمار یابی و معالجه افراد مکانالت پوسري منتقل شده ودر گیدال از بدن یکی به بدن انگل گ

شده از بیماري خود  نه وارد پوست بدنشایرهتا دو ماه بوده و تعداد زیادي از افرادي که  یبیماري حت ناست زیرا دوره کمو

زاکلراید گامابنزن هگلوسیون  سم روي بدن مثلن دمعالجه با استفاده از مالی دیرین انتقال دهناآنرا به س دغافلند و می توانن

مپاشی داخل اماکن نیست.سیچوجه احتیاج به هیرد. در این رابطه به ی گانجام م  

سوسک :     -5  

  ، ئیک شرقی، سوسک آمریکاسک آلمانی، سوستند از : سورکها عباسوسی گخانونه هاي برخی از گ
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     وه اي.ک خط قهسو سو یسوسک استرالیائ   

ادامه زنـدگی بـه مقـدار    کها براي سط تعداد محدودي مورد نگرانی انسان می باشند.سوفقها  از سوسکونه گهزار  وداز بین حد 

طراف کمدها گنجه ها و قفسه ها حـول و حـوش و داخـل و    ها ، پشت و اشپزخانه در آ و غالباکافی غذا و آب پناهگاه نیاز دارند 

اطراف ظرفشوئیها و اطراف یخچال و نواحی که محل نگهداري مواد غذائی هستند همچنین لوله ها و دودکشها و فاضـلاب روهـا   

  زندگی می کنند.

ز حشره کش بدون آنکه همراه و متکی به بهسـازي و بهداشـت   کلید اصلی مبارزه با سوسکها پاکیزگی و نظافت بوده و استفاده ا

  باشد فقط آسایش موقت ایجاد کرده  راه اساسی نیست.

استفاده ازحشره کشها درمورد سوسکهایی که به حشره کشهاي کلره مقاومت کرده اند مثل سوسک شرقی، سوسک آمریکائی و 

ن مالاتیون و پروپوکسور (بایگون) بصورت سمپاشی ابقائی و اسـتفاده  سوسک قهوه اي باید از سموم فسفره و یا کاربامات ها چو

  کوپکس) نتایج خوبی داده است. –از ترکیبات پیرتروئید چون دلتامترین و پرمترین (آمبوش 

درمواردي که از بین بردن این حشرات بسرعت و درحد وسیع لازم است انجام شود ابتدا به منظور بیرون راندن آنهـا از منـاطق   

حفاظت شده از پیرترین ها و پیروتیروئیدها مثل دلتامترین و پرمترین استفاده می شود سپس با انجـام سمپاشـی ابقـائی عمـل     

کشتن سریعتر و کاملتر انجام می شود. یکی از سموم گروه پیروتروئیدها سولفاگ است که براي مبارزه با سوسک مورد اسـتفاده  

  لیتر آب می باشد. 5گرم در  20محلول پاشی به نسبت  قرار می گیرد مقدار مصرفی این سم در

شپش : -6  

ناقل می باشـد   هشپش بدن کشود شیوع و تکثیر این حشره فراهم می  افراد آلوده خطر   به علت تماس نزدیک افراد سالم با    

شپشی لـه  ر مثال تیفوس ) و یا (بطومدفوع شپش دا می شود انتقال عوامل بیما.یزا از طریق یت پسوپبین لباس و تقریبا همیشه 

یکه بهداشت فردي ضعیف بوده (کمبود آب ء صابون و یا لباس ) نشده (بطور مثال تب راجعه ) انجام می گیرد. تعداد شپش ها زما

  دا می کند . یو یا تعداد جمعیت زیاد باشد و یا هوا سرد باشد افزایش پ

  روش هاي کنترل :

ا    آموزش بهداشت به افراد جهت کنترل این حشره تأثیر بسزایی خواهد داشت،توصیه ها می تواند در زمینه ، شستشوي بـدن بـ

آب گرم و صابون شستشوي لباسها با مواد شوینده قوي و آب داغ و خشک نمودن آنها در مقابل نور خورشید عـدم اسـتفاده از   

باشد در مواردي دیده شده که در اردوگاه هـا بـراي   درجه  60برس یا شانه افراد دیگر، کوتاه کردن موها و استفاده از اطوي داغ 

داختن سـلامتی     مبارزه با شپش اقدام به سمپاشی داخل اماکن می کنند که به هیچوجه احتیاجی به آن نیست و جز به خطـر انـ

 ـ   د . از اشخاص حاصلی نخواهد داشت زیرا شپش مدت بسیار کوتاهی در خارج از بدن می گذارند و فورأ میزبان خـود را مـی یاب

طرفی گردپاشی پتوها و داخل رختخوابها نیز بعلت چسبندگی پودر تالک و دلمه شدن آن صحیح به نظر نمی رسـد بلکـه بایـد    
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در هـزار روي   5/25داخل موها و لباسها گردپاشی نمود براي جلوگیري از همه گیریهاي شپش گردپاشی عمومی توسط پرمترین 

% گردپاشـی  DDT 10% و 1ا و محلهاي خواب آلوده به وسیله مخلوطی از پودر گامکسـان  سر و بدن افراد انجام می گیرد لباسه

درصد از یک ماده پاك کننده یا شامپو  4گرم براي هر نفر) استفاده از مالاتیون براي شپش سر به غلظت  100تا  60شود(حدود 

سـال نبایـد اسـتفاده کـرد      2اي کودکان زیـر  ساعت روي موها بماند مؤثر می باشد بر 24سی سی که به مدت  15براي هرنفر 

  استفاده از شامپو بنزن هگزاکلراید نیز روش ساده و مفید می باشد.

  جوندگان : -7

جوندگان تقریباً یک سوم جمعیت پستانداران را تشکیل می دهند. موشها به محیط هاي ساکت و تاریک با رطوت نسبی علاقمند 

ذا از لانه خود خارج می شوند، موشها حیوانات بسـیار بـاهوش و درعـین حـال نسـبت بـه       هستند و معمولاً شبها براي تأمین غ

رویدادهاي اطراف خود مشکوك می باشند. کوچکترین تغییري در محیط باعث می گردد که حیوان عکس العمل نشـان داده و از  

د  خوردن و جویدن غذا و اشیاء خودداري نماید. معمولاً حضور موشها را می توان از  روي آلودگیهایی که بطور مستقیم می گذارنـ

که شامل فضولات ، ادرار، چربیها یا لکه ها ، مو، قسمت هاي جویده شده و غیره می باشد و به خوبی توسط این علائم مـی تـوان   

  وجود موش را در محل شناسایی نمود.

  روش هاي مبارزه :

به هاي نرا دارد،از ج نتر از آشی در حقیقت این کلمه مفهوم بیول وداهی اوقات مترادف با کشتن تلقی میشگ اصطلاح کنترل

اه یا گیا اردو منطقهیري از ورود موشها به یک گقدرت باروري، جلو  نل، پائین آوردثت از ممانعت از تولید مسوژیکی عبارتلبیو

ستفاده و یا ا گربهو  گل سثم عیشکارچیان طبیده، حمایت از نناد دور کواز م استفاده ایجاد موانع یا  سیلهبو نیک ساختما

   ها می باشند.ی و یا وسائل مکانیکی از قبیل تله یشیمیا ازسموم

  استفاده از تله ها :

  شود : ی م توصیهزیر  دتله ها در موارن ، بکار بردچسبانو تله هاي  کشته گیر، زنده گیراي هد تله نمان دمختلف دارن تله ها انواع

  د نیا محلی ایجاد آلود کی نموده باش هوشها در انبار یا مغازوقتی که تعداد کمی از م - 

  ان شود کی غذا را داشته یا باعث مسمومیت کودگعمه سمی خطر آلودطگذراندن  -

   .دنداشته باشنطعمه سمی  نکافی در محل وجود داشته که موشها رغبت به خورد هموادغذایی به انداز -

  اکنترل بعضی از جوندگان بزرگ در صحر -

  مبارزه شیمیایی :

  ید کربن واسید هیدروسیانیک سد مونو کنی مانسفنسموم ت  - 

  م یات بارننتو، کربآ سولفات تالیوم،د نوارشی مانگسموم  - 
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  سموم تماسی  - 

  دو دسته تقسیم می شوند : اند این موش کشها به هرف را بخود اختصاص دادصهاي آلی در حال حاضر بیشترین مقدار مشموش ک 

  م حاد :سمو - 1

تند مثل اکسید ارسنیک ( هسلی سمی بوده وخطرناك یمعمولا با یک تغذیه از آن موش از بین می رود این سموم یا خ

AS2O3(  و استرکنین)C21N2O2(H22 گوزندنتو و فسفر آمثل سولفات تا لیوم،  رندخوردارر کمتري بطویااز سمیت و خ 

)ZN3P2   راي منشاء گیاهی است . ارد اسکول که د  لق کمتر است مثته فودس) یا سمیت و خطر آنها از دو  

  سموم مزمن :  - 2

 ـگنتـی کوآ آمثل  .روند  یموم با تغذیه مکرر از بین مس اهی ازتنکه موشها با مصرف مقادیر م هـا ایـن سـموم از مشـتقات      تولان

سـموم ضـد انعقـاد     ،ی ظاهر شودمر سندین نوبت آن را بخورد تا اثش باید چکومارین که ریشه گیاهی دارد بدست می آید و مو

وارفارین که تأثیر آنها تدریجی بوده و باید چندین نوبت خورده شوند و سموم نسل  :اول مانند سلتند سموم نهسدو دسته  دخو

 وزن بدن موش اتلاف می شوند. 1/0دوم مانند: کلرات ، لانی رت و اکتوسن سی که با خوردن یک بار حداقل به میزان 

  ر دهنده :مواد فرا

  بعضی از سموم مثل سیلکو هگزاماید و تیرام بعنوان دورکننده و فراردهنده جوندگان مورد استفاده قرار می گیرند.

  

  پودرهاي سمی :

بعضی از سموم را به صورت پودر در مسیر رفت و آمد موشها ریخته تا در اثر تماس با بدن موش ولیسیدن، موجـب اتـلاف آنهـا    

  و گرد فسفر دوزنگ و سموم ضدانعقاد خون. BHCشوند. مانند گرد 

  سموم موش کش رایج در کشور را می توان به شرح زیر معرفی نمود:

  : ZN3P2فسفر دوزنگ  -1

  یکی إز پر مصرف ترین سموم ضد موشی از نوع حاد در تمام دنیا می باشد مصرف این سم در اماکن 

  ی شود عمومی، اردوگاها، داخل انبار و ساختمان توصیه نم 

   مسرم گ 5+ندم گرم گ  100 +رم روغن گ  2 =طعمه   مقدار مصرف :    

  وارفارین : -2

  .شود  می بصورت پودر استفاده  درصد 1تا  5/0 بصورت طعمه و  صددر 05/0تا  005/0از این سم به میزان 

  کوماکلر :(تومورین) -3

  این سم مانند وارفارین عمل می کند.
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  : کلرات یا برادیفاکوم -4

  عمه استفاده میشود. ط درصد بصورت   005/0تا  002/0 انول و حبه در بازار موجود است از این سم به نسبتگربصورت 

  لانی رت یا برومادیولون : -5

  گیرد.می  قرار اده ردهاي عبوري مورد استفگمیر و یا خبصورت طعمه آماده و با  صددر 005/0به نسبت 

   اکتوسین سی : -6

  انعقاد خون است.سم جدید ضد 

  سیماك یا سدیم سیاناید : -7

  شود. کند و باید توسط متخصص فن بکار برده عمل می تدخینیت که بصورت سخطرناکی ا بسیار مس

  : فتوکسین یا سلفوس یا آلومینیوم فسفاید :1

ضافه اري رطوبت به آن اقدم هل لانه قرار دادخحرا و مزرعه در داص لیه موشعت بر سسه گرمی ا قرصهاياست  تدخینیاز سموم 

  رفته شود. گ فن بکار متخصصینتوسط    بوده بایدطرناك خیار ساز سموم ب مسدود کنیدك خاو درب لانه را با کرده 

   ساس : -8

نند آنها گذراانی و حیوانی می سمحلهاي قابل اختفا در دیوارها و سقف اماکن ان رشکافها، ترکها و سای د درساسها اغلب اوقات خو

ی وختگیلی شدید شامل خارش و برافرخو نیش آنها ممکن است اثرات پوستی  دیه می کننغذانات میزبان تحیوز تعداد زیادي از ا

  د.شدن نبض را ایجاد نماین دي موجب تهوع و تندصورت شده و در موار

رم گ 5/1تا  5/0 ین به مقدارمومی مثل لیندسردهاي قابل تعلیق در آب توسط سمپاشهاي دستی از گسمپاشیهاي ابقائی بصورت 
 05/0 به مقدار نر دلتامتریثماده مؤ گرم 1تا  4/0، بندیوکارب از موثر هرم مادگر در متر مربع، مالاتیون به مقدار یک ثاز ماده مؤ

 ـ ه مـؤثره م مادگریک حد و پروپکسور در  ؤثرهرم ماده مگ 5/0تا  25/0 رمترین به مقدارپ، ثرهرم ماده مؤگ 1/0تا  ع  در مت ر مربـ
  می شود .فاده است

  .ه باشدتاشمی تواند اثردود دو ماه حدع حشره کش تا وبر حسب ن یتاثیر سمپاشیهاي ابقائ مدت
   بندپایان : -9

د ن توکسین هـائی بـه   ساولیکن ممکن است در اثر نیش زدن ان نیستندبیماري  ناقلینعقربها، عنکبوتها (رطیل ) و زنبورها  ن  بـ
  .شود گعث مربااهی نیز دید وگش یحتتزریق که باعث نارا

  مبارزه با عقربها و عنکبوتها :

  استفاده از :
  %)5گرم در لیتر ( 50مالاتیون بی بو                              
  %)5/0گرم در لیتر ( 5لیندین                                         
  %)2ر (گرم در لیت 20پروپکسور (بایگون)                    

  %) 5-2گرم در کیلوگرم ( 50-20بندیوکارب،کارباریل(سوین)
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  بیماریهاي واگیردار :       10
بیماریهاي واگیردار یا قابل انتقال به بیماریهایی گفته می شود که در اثر یک عامل بیماریزا بطور مستقیم یا غیر مستقیم  تعریف :

  ندگان و یا ناقلان غیرزنده (مثل خاك) منتقل می شوند.از یک شخص به شخص دیگر یا به وسیله حشرات، جو
  اهمیت بیماریهاي واگیردار :

  از شخصی به شخص دیگر قابل انتقال بوده،بنابراین از جنبه شخصی خارج می شوند و جنبه عمومی پیدا می کنند. - 1
 بیشتر آنها قابل پیشگیري هستند (واکسیناسیون، بهداشت محیط، بهداشت شخصی و ...) - 2
 ولاً با آنتی بیوتیکهاي موجود قابل درمان هستند.معم - 3
 هنوز در بسیاري از کشورها مسأله مهم بهداشتی را تشکیل می دهند. - 4

  
  راه هاي ورود میکروب به بدن :

  کنند.هاي زیر وارد بدن انسان شده، ایجاد بیماري میها از راهمیکروب
  دستگاه تنفس : به وسیله استنشاق (سل، آنفلوانزا) - 
 اه گوارش : از راه خوردن آب، غذا و شیر آلوده (حصبه، وبا و تب مالت)دستگ - 
 دستگاه ادراري، تناسلی :تماسهاي جنسی (سوزاك، سیفلیس و ایدز) - 
 پوست و مخاط ها :تلقیح به وسیله زخمها، اجسام تیز، سرنگ آلوده (کزاز ، یرقان) - 
 لاریا)خون : انتقال خون حاوي میکروب و انگل هاي خونی (یرقان ، ما - 

  راه هاي انتقال بیماري :
  سرایت و انتقال بیماري هاي واگیردار به سه طریق انجام می شود :

از طریق تماس نزدیک بین شخص سالم و شخص بیمار، بیماري منتقل می شود مثل سرخک، سل و یا :  سرایت مستقیم )1
  ند مثل : بیماري حصبه.اینکه شخص سالم با شخص حامل بیماري که بظاهر سالم است تماس حاصل می ک

در این نوع سرایت، شخص آلوده، آب، غذا، شیر و غیره را آلوده می کند و فرد سالم با اسـتفاده از   : سرایت غیرمستقیم )2
این مواد آلوده به بیماري مبتلا می شود. مثلاً شخص مبتلا به حصبه یا زردي یرقان (هپاتیت) یـا شـخص سـالم حامـل     

میکروب از راه مدفوع دفع می کند. اگر اصول بهداشت رعایت نشود و مخـزن زیرزمینـی    میکروب حصبه مقدار زیادي
آب آشامیدنی به فاضلاب ارتباط داشته باشد اشخاص مستعد از طریق مصرف آب آلوده حاوي میکروب حصبه آلـوده و  

 مبتلا می شوند.

ی با واسطه یک موجود زنده دیگر مانند: حشره در این طریق انتقال بیماري بین عفونت و میزبان نهائ : سرایت با واسطه )3
د   انجام می پذیرد. مثل : انگل مالاریا باید در بدن پشه آنوفل و یا عامل مولد طاعون چند روز در بدن کک بماند تا بتوانـ

 انسان را بیمار کند.

  
و بعضی مواقع مفید باشند و بطور کلـی  میکروبها موجودات ریزذره بینی زنده اي هستند که ممکن است بیماریزا، غیر بیماریزا    

  شوند:از نظر شکل و ساختمان به چند دسته تقسیم می

ها زنـدگی  موجودات زنده بسیار ریزي هستند که با میکروسکوپ معمولی قابل روئیت نیستند وداخل سلول ویروس ها: - 1
  به بافت زنده نیاز دارند. شوند و براي زندگیکنند و در حقیقت خارج از بدن موجود زنده مرده تلقی میمی

دراز (باسیل)، خمیده (ویبریون) و مـارپیچی   موجودات زنده تک سلولی هستند که به شکلهاي گرد (کوکسی)، باکتریها: -2
 شوند.(اسپیروکت) تقسیم می
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ود کند و زندگی خود را از وجود آن موجموجود زنده است که در داخل یا خارج بدن موجود دیگري زیست می ها:انگل - 3
 نماید.تأمین می

انگلهاي تک سلولی (شامل ژیاردیا، اسهال خونی، مالاریا، سالک) انگلهـاي بزرگتـر (کرمهـاي روده اي شـامل آسـکاریس،      
 تینازیس). اکسیور،

موجودات پست گیاهی هستند که جهت رشد به روطوبت فراوان نیاز دارند و به دو دسته تک سلولی (کپـک و   ها:قارچ - 4
شوند و به دو صورت بیماري زا می باشند و با تولید سم و فاسـد کـردن مـواد    ی (رشته اي) تقسیم میمخمر) و پرسلول

 غذایی و نیز بر روي بدن انسان .

  هاي ویروسی شایع در سفرهاي زیارتیبیماري
  آنفولانزا -الف

یش از صـد نـوع     یک بیماري حاد و بسیار مسري ویروسی دستگاه تنفسی است که گاهی بسرعت همه گیر می شود و تا کنون بـ
  ویروس عامل سرماخوردگی شناخته شده است آنفولانزاي ویروسی را نیز  می توان جزء سرماخوردگی هاي ویروسی دانست.

وده   راه سرایت  : انتقال بیماري بطور مستقیم از طریق ترشحات دهان و حلق و بینی بیمار به صورت غیرمستقیم بوسیله اشـیاء آلـ
  می باشد. بیمار امکانپذیر

هاي تحریکی، احساس سردرد، سرفه ساعت است، شروع بیماري ناگهانی همراه با تب، لرز، 72تا  24دوره کمون کوتاه بین  علائم :
  ضعف شدید، تهوع، گرفتگی و آبریزش بینی، درد منتشره در عضلات پشت و سایر اندامهاي. 

ز روبوسی و دست دادن با بیماران، عدم استفاده از وسایل انفرادي دیگران، عدم تماس با بیمار دچار آنفولانزا، پرهیز ا پیشѧگیري :
ا مشـورت پزشـک،      اسـتفاده از ماسـک،     عدم قرار گرفتن در کوران هوا سرد (کولر)، استفاده از واکسن پلـی والان آنفـولانزا بـ

  استراحت و استفاده از مایعات و غذاهاي آبکی و گرم.

  هپاتیت -ب
و ....  E,D,C,B,A هاي واگیردار ویروسی است که التهاب کبد را بدنبال دارد و داراي انواع مختلف بیماري هپاتیت یکی دیگر از

  باشد.می
  Aهپاتیت  - 1

شدیداً مسري بوده و راه سرایت از فردي به فرد دیگر از طریق مدفوعی، دهانی است مواد غذایی و آب آلوده بـه مـدفوع باعـث    
  د.شوورود ویروس به بدن فرد می

   Bهپاتیت  - 2

  عفونی با منشأ خونی است که راهها سرایت آن عبارتند از: Bهپاتیت 

  هاي خونیخون و فرآورده -الف

  هاي جنسی نامشروعتماس -ب

  انتقال از مادر به کودك -ج

گ شـدن مـدفوع و پ    علائم: ررنـگ  تب، بیحالی، بی اشتهایی، علائمی شبیه آنفولانزا، دل درد، تهوع استفراغ، بتدریج کمرنـ
  شدن ادارا و در نهایت زردي.

  پیشگیري:
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رعایت بهداشت مواد غذایی و آب، دفع بهداشتی مدفوع، پرهیز از خوردن سبزیجات و سالاد ضدعفونی نشده و غیـر   Aدر نوع 
  بهداشتی.

ماه)،  6 –اه م 1-0نوبت ( 3در    Bاستفاده از سرنگ و سوزن استریل، تیغ و خودتراش شخصی، واکسیناسیون هپاتیت Bدر نوع 
  داشتن اعتقادات دینی و پایبندي به موازین اخلاقی و خانوادگی رعایت بهداشت فردي.

  بیماریهاي باکتریایی شایع در سفرهاي زیارتی
  مننژیت   -الف 

کنـد و سـبب عـوارض    نژ التهاب پیـدا مـی  نباشد که تحت تأثیر یک نوع باکتري بنام مننگوکوك، مبیماري عفونی پرده مننژ می
گردد مننژیت حاد از اورژانس هاي پزشکی است که با توجه به مسري بودن آن نیاز به تشخیص سـریع و  دخیم و مرگ و میر میب

  درمان صحیح دارد.

  راههاي سرایت:
  گیرد.مخزن اصلی مننگوکوك حلق و بینی انسان بوده و انتقال از راه ترشحات تنفسی و تماس نزدیک صورت می

  علائم بیماري:
  تاري دید، تهوع و استفراغ، سفتی گردن، تشنج ردرد،تب، س

  پیشگیري :
 2ارجاع سریع بیمار به اورژانس، پیشگیري داروئی براي نزدیکان بیمار (کپسول ریفامپین بمدت   جداسازي فرد بیمار از دیگران،

  نماید).سال مصونیت ایجاد می 2روز قبل از سفر که مدت  10روز)، رعایت بهداشت فردي و جمعی، واکسیناسیون (حداقل  3تا 

  شود)اي توضیح داده میهاي روده(که در بخش بیماري بیماري وبا -ب

  بیماري سل -ج
باشد کـه از  اي شکل (باسیل) بنام مایکروباکتریوم توبر کلوزیس میبیماري واگیردار و مزمن است که عامل آن نوعی باکتري میله

  گردد.ریق مصرف شیرآلوده به انسان منتقل میطریق تنفس، خراش پوست و گاهی هم از ط

  علائم بیماري :
  خستگی، تب، عرق شبانه، کاهش وزن و لاغري، سرفه همراه با خلط، درد قفسه سینه، ضعف و سستی. سردرد، اشتهایی،بی

  پیشگیري :
دي و جمعی، دوري از گرد تزریق واکسن ب ت ژ ، استفاده از ماسک، مصرف شیر پاستوریزه یا استرلیزه، رعایت بهداشت فر

  و غبار، جلوگیري از ورود باکتري به بدن، جلوگیري از خراش پوستی براي پیشگیري از ورود باکتري.

  گلودرد چرکی: -د

این بیماري یک عفونت حاد منتشر از راه دستگاه تنفس است که عامل آن بک نوع باکتري گرد(کروي) عفونت زا و خطرناك 
  از استرپتوکوك هاست.

  اه سرایت:ر
-بصورت مستقیم از طریق ترشحات حلق و گلوي و تنفس بیمار و بطور غیر مستقیم در اثر تماس اشیاء آلوده بیمار اتفاق می

  افتد.
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  علائم بیماري:
اك تـب        بی تهوع و استفراغ،  گلو درد، سردرد، تب بالا، اشتهایی که چنانچه به درسـتی درمـان نشـود دچـار عارضـه خطرنـ

  گردد.مقدمه روماتیسم قلبی است،  میروماتیسمی که 

  پیشگیري :
مراجعه به پزشک و درمان صحیح و کامل، رعایت بهداشت فردي و جمعی، جداسازي فرد بیمار از دیگران، استفاده شخصی 

  از ماسک.

  اي و انگلی شایع در سفرهاي زیارتیبیماري هاي روده
  انواع اسهال  -الف

عمده بهداشتی جمعیت ساکن در شهر و روستاهاي کشور است و عمـده تـرین علـت     بیماري هاي اسهالی یکی از مشکلات
  دهد اسهال ممکن است بصورت حاد یا مزمن باشد.سال را تشکیل می 5مرگ و میر در گروه سنی زیر 

  تعریف اسهال:
بـه شـرطی کـه حالـت     دفع مدفوع شل یا آبکی بیش از سه بار اجابت مزاج در روز، اسهال نامیده شود . دفع مکرر مدفوع 

  شود. عواملی که موجب اسهال می شوند:طبیعی داشته باشد اسهال نامیده نمی

ه طـور ناگهـانی       باکتري) است،-عامل اصلی اسهال حاد آلوده شدن روده به عوامل بیماریزا (ویروسی اسهال حـاد معمـولاً بـ
اي روده اي و یا سایر انگلهاي روده اي نیز ممکن اسـت  کرمه سوء تغذیه، شود و امکان دارد چند روز نیز ادامه یابد،شروع می

باعث اسهال شوند، این قبیل اسهال ها معمولاً بصورت مزمن ظاهر شده و از یک روز تا روز دیگر متغیر و ممکن است هفتـه  
  هاي و ماهها ادامه داشته باشد.

لها از طریق دهان وارد روده شده و پـس از خـارج   باکتري)، تخم کرمهاي روده اي و یا سایر انگ  -عوامل بیماري زا (ویروس 
ظروف غذاخوري و بطري شیر آلوده اطفال، از فـردي   آب آلوده، شدن از روده (همراه مدفوع) دوباره از طریق دستهاي آلوده،

  به فرد دیگر منتقل می شود.

ند و با ظهور اسهال هـاي حـاد و مـزمن    انگلی توسط عوامل باکتریایی یا انگلی بوجود می آی –هاي روده اي بعضی از بیماري
  همراه هستند بطور مختصر به شرح ذیل می باشند.

  بیماري هاي اسهال حاد:

عامل آن مختلف بوده از ویروسها و اشریشیا کولی و سالمونلا گرفته تـا انـواع باکتریهـا و بوجـود آوردن آن دخیـل       عامل :
  یشرفت است. هستند و یک مشکل بهداشت عمومی در کشورهاي رو به پ

  کاهش ادرار و تشنگی شدید. گودي چشم، کاهش فشار خون، ضعف عمومی، نبض سریع، اسهال شدید، علائم:

  مدفوعی، دهانی راه انتقال :

  بهداشت آب و مواد غذایی  رعایت کامل اصول بهداشت فردي و جمعی، پیشگیري:

  اسهال مسافرتی -1
) است که با تولید سم باعث ایجاد این بیماري می شود. این E.Coliکلی (عامل ایجاد این اسهال باکتري گرم منفی اشریشیا

بیوتیـک  اسهال طولانی نبوده فقط تأمین آب و الکترولیتهاي از دست رفته براي بیمار ضروري است و نیازي به صـرف آنتـی  
  نیست.
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ق انسان و حیوان منتشر مـی شـود   منابع اصلی اشرشیا کلی موجود در لوله گوارش منشأ مدفوعی داشته و به آسانی از طری
کارگران مراکز تهیه و آماده سازي مواد غذایی می باشند زیرا  بنابراین یکی از عوامل مهم آلودگی مواد غذایی به این باکتري،

این باکتري براحتی به مواد غذایی منتقل و مصرف کننده را مبتلا می سازد کـه بهداشـت     با رعایت نکردن بهداشت دستها،
  ي و جمعی در پیشگیري نقش بسیار سازنده و اساسی را ایفا می کند.فرد

  بیماري وبا (اسهال آب برنجی) -2
وبا یک بیماري عفونی است که توسط باسیل کوچک  و بسیار متحرکی که با میکروسکوپ نوري و به شکل ویرگول مشـاهده   

فراغ مبتلایان به این بیمـاري موجـود اسـت ایـن     آید مخزن بیماري فقط انسان است که در مدفوع و استشود بوجود میمی
اشیاء آلوده و مگس منتقل می شـود    غذاي آلوده،دست آلوده،  بیماري بطور مستقیم یا غیر مستقیم و بوسیله مدفوع آلوده،

 ـ     4-3میکروب وبا در آب یک هفته، در شیر و لبنیات دو هفته و در بقیه غذاهاي  ان روز زنده می مانـد. در عـرق بـدن انس
  ماه نگهداري کنند این موضوع از نظر پیشگیري مهم است: 3اند میکروب وبا را به مدت توانسته

  علائم بیماري وبا :
دهان خشک، کبودي   کاهش دماي بدن، اسهال آبکی با حجم زیاد و مکرر بدون دل درد و دل پیچه،  اسهال و استفراغ شدید،

  پوست، کاهش فشار خون، نبض ضعیف و تند.

  گیري از بیماري وبا :پیش
  زا و بیماري به بدن انسان شود . مانند:جهت پیشگیري از این بیماري بایستی اقداماتی نمود که مانع از ورود عامل بیماري

 (دفع در توالت) دفع بهداشتی مدفوع و ادرار 

 رعایت نظافت و پاکیزگی توالت 

 ،ه آفتابه و سیفون توالت و غیره.دست در،  ضدعفونی محل دست کاري بیماران مانند دست گیره 

 ضدعفونی کردن کلیه وسائل مربوط به بیمار که به اسهال و مدفوع آلوده شده اند 

 نصب توري روي پنجره و درها جهت جلوگیري از ورود مگس ها 

 نگهداري مواد غذایی در ظروف سرپوشیده درب دار 

 شستشوي کامل میوه جات 

 م مصرف می شود (طبق دستورالعمل)ضدعفونی و سالم سازي سبزیجاتی که خا 

  بیماري هاي انگلی -ب

  ژیاردیا -1
ژیاردیا یک عفونت یاخته اي روده باریک است که توسط انگل ژیاردیا لامبلیا ایجاد می شود و اغلب بدون نشانه بالینی است امـا  

 ـ  ه تـراکم جمعیـت زیـاد و امکانـات     می تواند بصورت اسهال حاد یا مزمن ظاهر شود این بیماري در مناطق گرمسیر و نقـاطی ک
بهداشتی کم است شیوع بیشتري دارد. انسان تنها مخزن شناخته شده انگل است و انتقال بیماري از شـخص بـه شـخص یـا از     

  گیرد.طریق مصرف غذا و آب آلوده صورت می

الینی از نفـخ    گردد و عده کمی از بیمارادر اکثر موارد آلودگی به ژیاردیا موجب بروز نشانه بالینی نمی ن نیز شدت نشانه هـاي بـ
خفیف و سوء هضم تا اسهال شدید متفاوت است کیس ژیاردیا ممکن است در مدفوع تعدادي از افراد سـالم جامعـه (حـاملین)    

ن یافت شود بدون آنکه نشانه بالینی داشته باشد آلودگی به ژیاردیا ممکن است براي سلولها باقی بماند و لذا به طور معمول درما
حاملان کیست توصیه می شود براي پیشگیري از عفونت ژیاردیا نکات   ذیل بایستی رعایت شود:
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  جمع آوري و دفع صحیح فاضلاب - 1

 محافظت منابع آب آشامیدنی از آلودگی - 2

 رعایت بهداشت فردي - 3

 سالم سازي سبزیجات خام - 4

 بررسی اطرافیان بیمار از نظر وجود انگل در مدفوع با آزمایش مدفوع - 5

 یس (آساکاریازیس)آسکار-2

ودگی در منـاطق کـه تسـهیلات      آسکاریس کرمی است استوانه اي که بعد از کرمک شایعترین کرم انگل روده انسان است آلـ
  بهداشتی کمتر است دیده می شود.

 میلیمتـر  4-6سانتیمتر  و عرض  25تا  20کرم آسکاریس استوانه اي شکل به رنگ سفید مایل به صورتی است طول کرم ماده 
ملیمتر است کرم بالغ در روده باریک زنـدگی   4تا  2سانتیمتر و عرض آن  31الی  15است کرم نرم کوچکتر از ماده و انداز آن 

تخم می گذارد که بیشتر آنها با مدفوع دفع شده باعث آلودگی محیط می شوند تخم انگل در محیط  000/200می کند و روزانه 
وده    خارج در مقابل سرما و گرما مقاومت می کند و در شرایط مساعد پس از یک هفته تبدیل ب لاور شده و ماه ها خاصـیت آلـ

  کننده دارد.

وده مـی    انسان در اثر خوردن تخم حاوي لارو آلوده کننده موجود در سبزیجات و مواد غذایی یا خوردن خاك (نزد کودکان) آلـ
  شود.

  ت :براي پیشگیري از آسکاریازیس رعایت نکردن زیر الزامی اس

  دفع صحیح مدفوع با ساختن توالت بهداشتی - 1

 رعایت نظافت فردي - 2

 شستشو و ضدعفونی میوه و سالم سازي سبزیجاتی که خام مصرف می شوند (طبق دستورالعمل) - 3

 عدم استفاده از کودهاي انسانی در مزارع - 4

 افزایش آگاهی افراد در استفاده از توالت - 5

  کرمک یا اکسیور-3
-شود و منحصر به اجتماعات فقیر نبوده و در تمام نقاط شهري و روستایی یافـت مـی  دیده می  کرمک در تمامی مناطق دنیا

شود کرمک کرم استوانه اي نخی شکل است که ماده آن یک سانتی متر نر آن سه میلیمتر است کرم اکسیور چون در ناحیه 
  مخرج تخم گذاري می کند باعث خارش در این ناحیه می شود.

د بنـابراین رعایـت        و تماس نزدیک، در اثر دست دادن تخم کرمها از فرد به فرد و از انسان به انسان دیگر انتقـال مـی یابـ
بهداشت فردي و شستشوي مرتب دستها به خصوص در کودکان در پیشگیري از ابتلا به کرمک موثر است به عبارتی دیگـر  

گی به کرمک که بسیار آزار دهنده است رعایت نکـات  مدفوعی است براي جلوگیري از آلود -آلودگی به انگل بصورت دهانی
  بهداشت زیر ضروري است:

 شستن دستها با صابون پس از اجابت مزاج 

 کوتاه کردن ناخن ها 

 کنند در صورتی که یکی از افراد مبتلا باشد.درمان تمامی افراد خانوار یا افرادیکه در یک اطاق با هم زندگی می 
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  رهاي زیارتی بیماري هاي قارچی شایع در سف
  بیماریزایی قارچ ها بوسیله آلودگی مواد غذایی:

مرکبات شـوند و باعـث مسـمومیت مصـرف       قارچ ها می توانند باعث فساد و از بین رفتن میوه مخصوصاً : کپک هاي میوه -الف
  کنندگان گردند.

اینصورت باعث بیماري در مصـرف کننـدگان    قارچ ها می توانند باعث ایجاد و تغییر مزه و بوي آن شوند و به کپک هاي نان: -ب
  گردند.

  بنابراین رعایت نکات بهداشتی زیر در بیماریهاي قارچی لازم است:

  ایجاد بسته بندي مناسب و بهداشتی مواد غذایی که مانع نفوذ اکسیژن و هوا بداخل ظرف غذا شوند. - 1

 توجه به تاریخ تولید و انقضاء مواد غذایی - 2

 غذا وده به کپک یا قارچ شامل میوه، نان،عدم مصرف مواد غذایی آل - 3

جلوگیري از ایجاد رطوبت در مواد غذایی بمنظور پیشگیري از انتشار قارچها با توجه به اینکه رطوبـت بیشـترین نیـاز     - 4
 قارچ ها می باشد.

  مشکلات شایع در سفرهاي زیارتیدیگر 
  یبوست-الف

  رنج می برنند مهمترین علت یبوست عبارتند از:شوند و از آن خیلی از افراد در مسافرت دچار یبوست می

تعریق زیاد و کاهش آب بدن که راه چاره آن نسبت به جبران آب از دست رفته با نوشیدن مکرر آب حتـی در صـورت    - 1
  عدم احساس تشنگی است.

ات در غـذا  مصرف غذاهاي بدون باقیمانده سلولزي که این مشکل نیز با مصرف میوه هایی مثل پرتقال و افزایش سبزیج - 2
 هایی که آرد آنها کمی سبوس دارد بطور نسبی قابل اصلاح است.و استفاده از نان

 مورد علاقه زائرین است.  مصرف زیاد نوشابه هاي حاوي کارامل که معمولاً - 3

 نوشیدن چاي پررنگ - 4

 مصرف زیاد موز بخصوص موزهاي نارس - 5

 مصرف گوشت زیاد - 6

 سبترین زمان دفع چند ساعت پس از مصرف غذاست).عدم استفاده از توالت یا عجله در دفع (منا - 7

  عرق سوز -ب
بخصوص   لباسهاي داراي الیاف پلاستیکی گرفتار عرق سوز،  بسیار از افراد در اثر تعریق فراوان و پوشیدن لباسهاي نامناسب مثلاً

  در ناحیه زیربغل، کشاله ران و نشیمنگاه.

  پیشگیري:

  عدم رفت و آمد در ساعات گرم روز - 1

 یدن لباسهایی زیر نخیپوش - 2
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 استحمام مکرر - 3

 شود.استفاده از پودر تالک در نقاطی که اولین نشانه هاي عرق سوز در آنجا مشاهده می - 4

  گرمازدگی  -ج
آید و باعـث  گرمازدگی در وقع مجموعه اي از علائم که در اثر اختلال ناگهانی و حاد سیستم تنظیم درجه حرارت بدن بوجود می

  و عوارض حاصل از آن می شود که با اختلال سیستم عصبی مرکزي، افزایش درجه حرارت همراه است.افزایش دماي بدن 

اگر درجه حرارت محیط کمتر از حرارت بدن باشد یا جریان هوا و باد سبب خشک شدن عرق بدن و در نتیجه خنـک شـدن آن   
تنگـی نفـس و در مـوارد      ضعف، قراري، خستگی،شود خطري متوجه انسان نمی شود. در این حال شخص دچار علائمی مانند بی

  شدید اغماء و شوك شده و اگر به سرعت نجات داده نشود مرگ وي فرا خواهد رسید.

  پیشگیري:

  هاي نایلونی و مواد مشابهاستفاده از لباس نخی و سفید رنگ یا روشن و پرهیز از پوشیدن لباس - 1

 نوشیدن آب و مایعات بمقدار فراوان در روزهاي گرم - 2

 پرهیز از استحمام با آب داغ - 3

 عدم پیاده روي در ساعات گرم روز - 4

 استفاده از بادبزن - 5
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  باید بدانندمدیران  آنچه - ب
  ( و بر اجراي آن توسط عوامل خود نظارت نمایند )

  
به نکات ذیـل توجـه ویـژه مبـذول نمـوده ,      زائرین خانه خدا , لازم است مدیران محترم کاروانها  سطح سلامتبمنظور ارتقاء     

  درمراحل مختلف سفرآنها را رعایت فرمایند.
  د.یقبل از ورود به هرمرحله وضعیت خود را با مطالعه نکات همان قسمت ارزیابی کن توجه :

وعوامـل خـارج   مهمترین وظیفه مدیران محترم کاروان ایجاد هماهنگی و ارتباط مناسب بین زائرین, پزشک, روحانی, کارکنـان   
) است مدیرانی که هنر ارتباط مرکزپزشکی وکارشناسان بهداشتی  مرکزازکاروان(سازمان حج و زیارت, بعثه مقام معظم رهبري, 

  مناسب را داشته باشند, موفق خواهند بود.
  
  
  بخشی از مطالب آموزشی کلیه جلسات تصـاص داده  ) اخدرمانیگانه آموزشی بازائرین به (آموزش نکات بهداشتی و

باشد.است پزشک کاروان لازم دهنده  شود. فردآموزش

 پزشکی بصورت هماهنگ اقدام  مرکزهاي آموزش با واحد بهداشت  درخصوص موضوعات, محتوي و شیوه پزشک کاروان باید
  نماید.
 ان و موضـوع  بنـابر صـلاحدید پزشـک کـارو    آموزشی بسیار مناسب خواهد بود. ضمناً  هاي, استفاده ازفیلم اجراي آموزش

  پزشکی را داشته اند نیز مناسب است. مرکزدرمعیت تشرف که سابقه و متخصصین مجرب استفاده ازکارشناسان بحث،
 د.  شود ومطالب مهم مکرراً تکرار شو کاربردي انجام ودر فرصت مناسب, با وقت کافی باید ها  آموزش  
 انتخاب نموده و به آنها سلامتد, آگاه و داوطلب , تعدادي (رابط شود هر کاروان از بین زائرین زن و مرد علاقمن پیشنهاد می (

  نیز اطلاعات لازم رامنتقل نمایند.
     ,در انجام آزمایشات , تشکیل پرونده سلامت و صدور کارت بهداشتی براي خدمه و زائرین بیش از پـیش دقـت بعمـل آیـد            

اي از موارد, ممکن است آزمایشات توسط مقامـات   عزیز است و چون درپارهزیرا این موارد تضمین کننده سلامت خدمه و زائرین 
شود که آزمایشات در مراکز معتبر دانشگاهی انجام شوند. , تأکید میسعودي تکرارگرددبهداشتی عربستان 

 ه موقـع اقـدام گردد.تزریـق     نوع جدیـد مننژیت تزریق واکسن  و نیزبراي زائرین تشکیل پرونده  ،براي معاینات واکسـن   بـ
روز قبل از ورود به کشور عربستان صورت بگیرد تا مؤثر باشد. بایستی حداقل از 

  به همراه داشته باشند: ، جهت استفاده باخودبه زائرین توصیه شود وسایل و ملزومات زیر را تهیه نموده

 یک جفت دمپایی راحت غیر ابري  
 یک عدد کیسه کفش  
  مایع یک یا دو بستهشامپو یا صابون  
 شودود کاروان تهیه امکان توسط خ ( در صورتیک یا دو بسته  صابون مایع فشاري.(
  ده    ضمناً شماره عینک  . یک عدد( براي افراد عینکی)و در صورت امکان عینک اضافی بند عینک توسـط پزشـک در پرونـ

  سلامت زائر ثبت گردد.
  ماسک غیر دوخته چسبی یا پرسی عدد

 عدد تا درصورت تمایل افراد مورد استفاده قرار گیرد یک ده در رمی جمراتجهت استفا پرسی طلقی عینک.  
 .دستکش یکبار مصرف و کیسه نایلون چند عدد

  یک عدد ان)مردخودتراش ( براي  
  سه عدد ان)مردتیغ خودتراش( براي  

  زیمتقبل از ع  - 1
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 گیر ، قیچی کوچک ، شانه از هر کدام یک عدد ناخن  
 شامپو یک عدد

 صابون بدون بو

  حوله- عدد

 و مسواك از هر کدام یک عدد خمیر دندان

 نخ دندان یک بسته

  نیاز حداقل براي مدت  مقدار مورده بمورد مصرف زائر در ایران داروهاي اختصاصی روز  
  مایلند استفاده کنند.که کسانی در مواقع مجاز ضد آفتاب، تاکرم یا لوسیون  
 نمها تا درآفتاب مورد استفاده قرار گیرد.  تا پس از انجام(حلق) یا چتر براي خا کلاه براي آقایان  
 سجاده.   
  
  

 منوره فهرست نمودن مشکلات و اقدام در جهت رفع نقایص. بازدید کلی محل اسکان زائرین در مکه مکرمه و مدینه

هتـر اسـت   مورد بازنگري برگ تعهدات مالک ضروري است، تا در صورت وجود نقص پیگیري به عمل آید.لذا قبلاً ب در این توجه:
ها ترجمه و در اختیار خدمه قرار داده شوند. مقاوله نامه

 سرویسـهاي   -و شستشـو و ضـدعفونی کـردن ظـروف    مرکز پزشکی کننده از واحد بهداشت  تحویل گرفتن موادضدعفونی
ها و معابر قبل از ورود زائرین. دستگیره -آشپزخانه -بهداشتی

 سوسک، مورچه، سـاس، پشـه وغیـره، همچنـین مارمولـک و مـوش        بررسی محل اسکان از نظر وجود حشرات موذي مثل
زدائـی   که در زمان ورود حشـره ل قبل از اسکان زائرین به طوریدرصورت مشاهده پیگیري جدي از طریق مالک و سم پاشی مح

معمـولی   هـاي  کش و محیط نیز عاري از سم شده باشد. درصورت عدم امکان پیگیري از طریق مالک از حشره کامل صورت گرفته
استفاده شود.

 ي کاروان.اتاق ها و حمام هالباسی در  نصب چوب

 .نصب پوسترها و دستورهاي بهداشتی در محلهاي لازم

  ها و اقدام در جهت رفع نقایص. هاي توالت بازدید کلیه سیفون

 هاي مشبک تهیه شود. براي توالتها و وانهایی که خطر لیز خوردن وجود دارد لاستیک

 هـا نقـش    قرار داده شده(تراکم زیاد جمعیت دراتاقها در انتشار بیمـاري   و فضاهائی که در اختیارکاروان نه اتاقهاتوزیع عادلا
دارد).

 ا مالـک جهـت    ...  آوري ودفع زباله و هاي بهداشتی، تهویه فضاها، موکتها، سیستم جمع بازدیدتوري اتاقها وسرویس تماس بـ
ها. رفع نقایص بر اساس مقاوله نامه

 کف شوي،آب ،فاضلاب، محل شستشوي ظـروف جه ویژه به فضاهاي آشپزخانه و انبار موادغذایی از نظر مساحت، تهویه،تو  ،
محل شستشوي ظروف، شیب، نفوذ آب و ملزومات.

  ن در تابلوي اعلانات.آتهیه کروکی محل کاروان تا حرم و نصب

 ات.تهیه اطلاعات ایاب و ذهاب تا حرم و نصب آن در تابلوي اعلان

 معاینه بیماران کاروان و فراهم کردن امکانـات لازم نظیر:میـز، صـندلی، تخـت، قفسـه       ،جداگانه جهت ویزیت تدارك محلی
دارویی و غیره براي آن.

 ها و غیره. ها، دستشویی در دار در تمامی اتاقها، شقه  هاي زباله تهیه و توزیع سطل

 هاي بهداشتی خدمه در محلی مناسب. نصب کارت

 شناسایی آسان ساختمان تعدادکافی درمسیرهاي اصلی و فرعی، جهت ها و تابلوهاي راهنما به پارچه  نصب   .

  شوند:  اقداماتیکه توسط خدمه پیش پرواز و پیشرو انجام می - 2
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 قبله، مهر نماز تمیز، قرآن کریم و کتب لازم درهر اتاق، در جهـت تـأمین بهداشـت روان زائـرین     جهت راهنما وجود علامت 
باشد. در رابطه با امور بهداشتی، انجام موارد فوق می یکی از معیارهاي ارزشیابی مدیریت کارواناقدام مناسبی است. 

  
  
 شود. توصیه می مرکز پزشکیها و نکات بهداشتی که از جانب کارشناسان  توجه ویژه به دستورالعمل

  هاي بهداشتی. نظافت و شستشوي مرتب محیط کاروان، بویژه آشپزخانه و سرویس

  ها  ها ، نرده راه پله ژه دستشوئی، توالت، حمام، دستگیرهآلودگی هستند، بویضدعفونی محل هائی که داراي.
  فردي خدمه بویژه آشپزها و کسانیکه در توزیع غذا نقش دارند. در این مورد به استفاده ازکلاه، روپـوش   به نظافت ویژهتوجه

دسـتها را قبـل و بعـد از    و دستکش یکبار مصرف توجه خاص مبذول گردد و لازم است این افراد به طور مرتب استحمام نموده، 
انجام هر کار شستشو کنند.

شود.  بعضاً استفاده نامناسب از دستکش( مثلاً استفاده از یک جفت دستکش از ابتدا تا انتها) خود موجب نشر آلودگی می توجه :
رین نقش را در شستن مکرر دستها مهمت ، درضمنلذا دستکش یکبار مصرف بایستی به تعداد کافی در دسترس خدمه قرار گیرد

ها دارد. پیشگیري از آلودگی

 هایی صورت گیرد که از انباشته شدن زباله جلوگیري شود. ها باید در زمان تخلیه زباله

 هـاي مشـترك) اگـر     ها و توالـت  دستشوئی -هال ورودي -آسانسورها -ها پله راه -هاي مشاع( راهروها در مورد نظافت محل
اي هـاي ذیـربط برنامـه     ها به عهده نگهبان ساختمان گذاشته نشده باشد، با هماهنگی کـاروان  هها در مقاوله نام نظافت این محل

                                تنظـیم و در محــل ورودي ســاختمان نصـب گــردد. درایــن برنامــه مسـئول نظافــت ایــن امـاکن درهــرروز مشــخص گــردد.     
وعه است.هاي بزرگ تنظیم برنامه به عهده مدیر مجم مجتمعدر 

 ها را ضدعفونی نمایند. درمدخل ورودي آشپزخانه، یک تکه پارچه آمیخته به کلر قرار گیرد تا قبل از ورود به این محل کفش

 : درمورد بهداشت غذا و مواد خوراکی به نکات زیر توجه شود

 .محل انبار خشک و خنک باشد

 د.نگردبعنوان محل اسکان استفاده  آن  اي دیگر نگهداري نشود و از در انبار جز مواد غذایی وسیله
 با استفاده از پالتهاي مناسب، سطح مواد غذایی و خوراکی .سانتیمتر از زمین بالا باشد و با دیوار فاصله داشته باشد

 و مورد استفاده قرارگیرند. دهبه تاریخ مصرف مواد توجه شود و براساس مهلت انقصاء مصرف، در انبار چیده ش

 د.ا کارتن در فریزرها نگهداري نشوی، بویژه مواد پروتئینی بمواد غذای
 هاي سالم نگهداري نشود. مرغ آلود ، شکسته یا آغشته به کثافات در بین تخم مرغ با پوسته خون تخم

 مصرف خارج شوند. گردونه هاي سبز شده، جوانه زده یا لیز شده از زمینی سیب

 وند.هاي کنسرو باد کرده از مصرف خارج ش قوطی

  زدایی و ضدعفونی شوند. در این مورد همـراه بـا مـواد ضـدعفونی ،      جات زمینی پس از شستشو، انگل میوهنیز سبزیجات و
دستور مصرف آن نیز وجود دارد.

  هاي درختی مشکل میکروبی آن چنانکه براي سـبزیجات   خیار، ضدعفونی لازم دارند، ولی میوه و میوه هایی مانندسبزیجات
ندارند ولی از نظر سم باقیمانده لازم است به خوبی در آب محتوي مواد شوینده شستشو داده شوند.مطرح است، 

 توان مشاهده  نان را هر روز به دقت بررسی نمایند و نان مانده و کپک زده از مصرف خارج شود(معمولاً کپک را به راحتی نمی
  .)و نیاز به دقت دارد کرد
 د.دآشپزخانه و انبار مواد غذایی ممنوع گرو آمد افراد غیر مسئول به  رفت
 در مورد ظروف ، وسایل آشپزخانه و فریزرها به نکات زیر توجه شود :
 سود شود. باشد و بلافاصله پس از مصرف، شستشو و نمکسالم  گوشت تخته

 .کلیه ظروف به خوبی شستشو و در صورت لزوم ضدعفونی شوند

 مصرف شده در آنها نگهداري نشوند. د غذایی نیمهها به طور مرتب تمیز شوند و موا یخچال
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 زدایی شوند. ها و فریزرها مرتباً برفک یخچال

 ها تا  درجه برودت یخچال درجه و فریزرها تا منهاي + .درجه نگهداري شود

  د :ها ، توالتها، حمامها و محلهاي شستشوي لباس) به موارد زیر توجه شو در موردسرویسهاي بهداشتی( دستشوئی  
   ها با هماهنگی با مالک سـاختمان   فلاش تانک یا سیفون وآب و فاضلاب سرویس -شیلنگ آب -نور -نقایص مربوط به تهویه

مرتفع گردند.

 ها. تأمین مرتب صابون مایع براي دستشوئی

 .تأمین سطل زباله دردار همراه با کیسه زباله و دستمال کاغذي براي توالتها

 ها از نظر وجود آشغال، موي اضافی، تیغ ، آلودگی به مدفوع یـا ترشـحات، لیـف،     ها و حمام توالت تأکید در پاکیزگی محوطه
کیسه، سنگ پا، حوله، لباسهاي کثیف و غیره.

 پشت بام ساختمانهاي محل استقرار. تأمین محل براي شستشو و پهن کردن لباس در

 فته شود.جاروب و وسایل نظافت در نظر گر -هایی براي نگهداري تی محل

  :در مورد وضعیت دفع زباله و فاضلاب به نکات زیر توجه شود
  
 هـا و راهروهـا. بعـد از     هـا، آشـپزخانه   شوئی تأمین سطل زباله دردار قابل شستشو و داراي کیسه براي اتاقها، محوطه، دست

ه هـر چنـد روز    هاي مناسب تخلیه شوند و در صورت لزوم محفظـه انب  ها در محل صبحانه ، نهار و شام زباله یـک بـار                    اشـت زبالـ
لیترآب) ضدعفونی شود. قاشق مرباخوري سرتخت در گرم در لیتر( با محلول پرکلرین با غلظت 

 .کلیه قسمتهاي کاروان بایستی عاري از هرگونه ناپاکی، جرم ، آشغال و کثافات باشند

 مالک ساختمان مشکل برطرف شود. در صورت بروز مشکل در سیستم فاضلاب، ضمن تماس با

 مصرف و مانـده در اتاقهـا،    نگهداري غذا بویژه نیمهعدم محیط، مصرف دخانیات،  بهداشت اتاقها از نظر نظم وسایل، پاکیزگی
خواب، تهویه، توري و تراکم جمعیت وارسی و جهت رفع نقایص اقدام گردد. پاکیزگی وسایل

 یی مخصوص بیماران مشخص و در خصوص تهیه آن اقدام شود.با هماهنگی با پزشک کاروان، رژیم غذا

  : جلب رضایت زائرین و کمک به تأمین بهداشت روانی آنها شامل موارد زیر مدنظر قرار گیرد

   توجه به نیازها.
 رفتاري. خوش

 .رسیدگی به شکایات

 . کمک به ایاب و ذهاب

 تر. کمک به پزشک کاروان جهت ارائه خدمت مطلوب

   موارد ذیل تأکید گردد ار بهداشتی زائرین و خدمه کاروان شاملبر رفت :
  
  در زمان ارائه خدمتو عدم استعمال دخانیات در فضاهاي سربسته

 لت و قبل و بعد از غذاشستن دستها بعد از هر بار توا

 ها. ها و دستشوئی رعایت بهداشت توالت

 .اجتناب از ریختن زباله به اطراف

 بوي عرق بدن. استحمام مرتب و رفع

 .شستشوي مرتب جورابها

 .رعایت مقررات راهنمایی و رانندگی هنگام عبور از خیابانها

  آب دهان در محیط. پرهیز از ریختن

 .اجتناب خدمه از پاك کردن دست و صورت با لباس

 نگام کار.بویژه در ه …هاي بدن، موي سر و اجتناب خدمه از پاك کردن عرق سر و صورت با دست و دستکاري جوش

 .رعایت حال دیگران در اوقات استراحت
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 .اجتناب از راه رفتن خدمه بر روي سفره غذا

 .توجه به استفاده از ماسک در مکانهاي پرازدهـام و نیـز   استفاده از دستمال در جلوي بینی و دهان در زمان عطسه و سرفه)
  توسط افراد سرماخورده).

 زشهاي لازم به زائرین داده شود.در مورد گمشدگی و کاهش بروز تصادفات آمو

 ـ  هاي بهداشتی و وان حمام جهت پیشگیري از لیز خوردن زائرین در سرویس  هـاي نامناسـب مثـل     یائها، از اسـتفاده از دمپ
دار در جاهائی که خطـر   هاي عاج هاي لازم ارائه شود.البته با استفاده از لاستیک هاي ابري جلوگیري نموده، به آنها آموزش دمپائی

توان از این امر جلوگیري نمود. لیز خوردن وجود دارد عملاً می

  .در مورد استفاده مناسب از توالتهاي فرنگی آموزشهاي لازم به زائرین ارائه گردد



قرار خواهند به دفعات مورد بازدید بهداشتی   ( در زمان تمتع) کلیه کاروانها درزمان استقرار در مکه مکرمه، مدینه منوره و یا در منی توجه:
ها و کاروانهایی که عملکرد ضعیفی دارند، مشخص  ها بهترین کاروان گیرد با این ارزشیابی گرفت و عملکرد آنها مورد ارزشیابی قرار می

خواهند شد.

 ـ هاي زردرنگ تذکر ارائه می براي کاروانهایی که به تذکرات کارشناسان بهداشتی توجه نکنند برگه  تـوجهی   یشود و در صورت تکرار ب
د شد.رزشیابی کاروان مدنظر گرفته خواهدر ا شدههاي قرمز رنگ اخطار صادر  برگه


  

  در ایام تشریق کاروانها در چند معیار زیر مورد ارزیابی قرار خواهند گرفت و با هم مقایسه خواهند شد:
 رعایـت نظافـت محـیط در     -ز صـابون استفاده زائرین ا -حمل و استفاده از یخچگونگی  -نظافت چادرها و محوطه کاروانها

شـرکت در طـرح    -نیاوردن گوشت قربانی به چادرها یا محل کاروان در مکه مکرمـه  -بهداشتی حلق -مراسم برائت از مشرکین
  .بسیج نظافت عمومی در عرفات 

 د.نآموزش مؤثر زائرین : در این آموزشها روحانی و پزشک کاروان نقش عمده را دار
  شده استتوصیه  زائرین ، به ویژه با وسایلی که قبلاً در مبحث وسایل بهداشتی و پزشکیمجهز و آماده سازي.

 :آماده سازي چادرها و محل چادرها با تأکید بر نکات زیر  
 اي که امکان رخنه خاك به داخل چادرها نباشد. مفروش کردن چادرها به گونه

 هاي معمولی کش زدایی با استفاده از حشره حشره. 
 ها به قـدري آب را   شیرهاي برخی از دستشوئی، ها و پیگیري تا رفع نقص آب در توالت از توالتها، بویژه وجود شیلنگ بازدید

متر شیلنگ به سرشیرهاي آب مشکل را برطرف  سانتی الی   پاشند که بعضاً قابل استفاده نیستند. با اضافه نمودن می
.ائیدنم
 ربت و ... ( استفاده فقط براي خنک کردن بطري هاي آب و دوغ.)عدم استفاده از یخ در داخل آب یا ش

 تدارك آب سالم بطري به مقدار کافی براي طول سفر .
 اي تأکید دو چندان بر تهیه و توزیع مواد غذایی سالم و بدون گوشت به منظور پیشگیري از وقوع مشکلات روده.
 در اختیار پزشک کاروان قرار خواهد گرفت). ها با پرکلرین( پرکلرین شستشو و ضدعفونی ظروف و کلمن

 ها به جاي نگذارند. تأکید بر استفاده از دستبندهاي شناسایی براي زائرین و اینکه آن را در دستشویی

 مانند را ، به طـور مرتـب سرکشـی     پزشکی باقی می مرکزاند و در بیمارستان  افرادي که جهت وقوف اضطراري کاندید شده
نگرانی درآورید. نموده آنها را از

 .تدارك صابون و شامپوي بدون بو به تعداد کافی براي استفاده در این ایام

  
  
 هاي مخصوص حمل بار استفاده شود، در غیر اینصورت با انداختن یک تکه نایلون بلند  جهت حمل یخ در درجه اول از چرخ

  ( ویژه حج تمتع)در ایام تشریق  -4

  ب : در عرفات :
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ن تمیز با تأکید بر پهن کردن یک تکه نایلون ضخیم در کف بر روي شانه و حمل یخ بر روي شانه و در درجه بعد حمل یخ با فرغو
ها حمل گردد. فرغون یخ

 هاي فـوق در دسـترس    هاي کوچک بسته بندي شده است. در صورتیکه یخ اولویت با استفاده از یخهاي کریستالیزه ، با قالب
لی براي این منظور در جنب چادرهـا در  هاي بزرگ یخ با توجه به اینکه از طرف کشورعربستان مح نباشد، جهت خردکردن قالب

خرد  ...هاي فاضلاب، خاك و ها ، کنار پنجره دستشوئی: نظر گرفته نشده ، تدبیري اندیشیده شود که یخها در محلهاي آلوده مثل 
نشوند.

هاي لازم را بعمل آورید. بینی براي این کار از قبل پیش توجه: 

 به شدت اجتناب شود. هاي سالم به داخل کلمن از ریختن آب بطري

  تا زائرین در زمان ورود و خروج به داخل چادر  قرار داده شود،هاي نایلون  کیسه حاويیک جعبه در مدخل ورودي هر چادر
استفاده کنند. خود از آن کیسه ها یا کیسه کفش شخصی

 .تأکید بر استفاده از ماسک غیردوخته مناسب

 و بعد از توالت.تأکید بر استفاده از صابون مایع بدون ب

 دهـان و   میوه و آب هاي آب درزمان عزیمت انجام مراسم برائت از مشرکین به زائرین تذکر داده شود تا از ریختن زباله، قوطی
بینی در معابر بشدت پرهیز نمایند. رفتار غیر بهداشتی زائرین محترم، بویژه در این مراسم اثرات سوئی در بر دارد.


  
  

ئت از مشرکین ، کاروانهاي ایرانی دریک حرکت زیباي ملی تحت عنوان بسیج نظافت محیط در عرفـات شـرکت   بعد از مراسم برا
خواهند نمود. براي اجراي این طرح، بعد از هماهنگیهائیکه با بعثه مقام معظم رهبري، مسئولین عربستان، مسئولین حج وزیـارت  

مرکز پزشکی و مدیران محترم کاروانها بعمل خواهد آمـد، کاروانهـا    در ایران و مسئولین جمعیت هلال احمر جمهوري اسلامی و
داوطلبین خود را براي شرکت در این طرح مشخص می کنند، تعداد داوطلبان ماسک، دستکش یکبار مصرف و کیسه زباله به آنها 

ل دستهاي خود بـا صـابون   تحویل می شود و داوطلبین مسیر را تا چادرهاي خود پاکسازي خواهند نمود و پس از شستشوي کام
  مایع بدون بو به چادرهاي خود بازخواهند گشت و به عبادات ظهر روز عرفه خواهند پرداخت .

  
 

 
 آموزش عملی بهداشت محیط به زائرین ایرانی. .1
 تقویت روحیه همکاري در زندگی جمعی. .2
 تأثیرگذاري بر عملکرد زائرین خارجی. .3
 پاکسازي محیط از آلودگی. .4

اجراي این طرح، بایستی به داوطلبین آموزش داده شود که : بدون دستکش  دست به زباله نزننـد، بـه اجسـام     درصورت توجه :
نوك تیز و برنده مثل : تیغ و ... و زباله هاي آلوده به نجاسات و ... بهیچوجه دست نزنند و بدون شستشوي کامل دست نیز با آب و 

  صابون به چادر خود بازنگردند.
 
  
  ساعت (بویژه، عدم اجابـت   12این موضوع که در زمان حرکت از عرفات به طرف مشعرالحرام، زائرین حداقل براي  تأکید بر

مزاج)خود را آماده کنند.

 .کاروان را در محلی نسبتاً تمیز وقوف دهند

 نروند.آوري سنگ از کوه بالا  تمیز سنگ خود را جمع کنند و جهت جمع هاي  کنید که از محل به زائرین تأکید

 د.مقدار کافی آب بهمراه داشته باشی به

  : در مشعرالحرام : ج

  نظافت محیط در عرفات : عمومی بسیج 

  اهداف طرح : 
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
  

      قبل از ورود واستقرار زائرین در چادرهاي منی شستشوي دهانه کولرها و بدنه چادرها بـه منظـور پیشـگیري از تحریکـات

تنفسی و استنشاق گردوخاك و لارو حشرات، امري بسیار ضروري است.

 ان رخنه خاك وجود نداشته باشد در این مورد، استفاده از نـایلون در بـین   اي باشد که امک هاي منی به گونه قراردادن فرش
فرشها مناسب است.

 را هاي نایلون قرار دارد، امکان اسـتفاده از کیسـه کفـش     با قراردان یک جعبه کارتن در کنار چادرها که در داخل آن کیسه
.نمائید براي زائرین فراهم

  د.کنیو تجدید قوا براي آنها فراهم با ورود زائرین، حتماً امکان استراحت
  
  
  
 آیا براي رمی جمره زمان مناسبی انتخاب شده است؟  
 اند؟ یا سالمندان و افراد ناتوان براي خود نایب مشخص کردهآ  
 کنند؟ ها از بند عینک استفاده می آیا عینکی  
 آیا افرادي که مایلند از عینک طلقی استفاده کنند آن را بهمراه دارند؟  
 ئرین دمپایی راحت دارند؟آیا زا  
 آیا زائرین از نظر بعد مسافت توجیه هستند؟

  هست که احساس ناراحتی جسمی یا کسالت داشته باشد؟(این گونه افراد توسط پزشک کاروان معاینه  نزائریهیچ یک از آیا
شوند و در صورت تشخیص عدم توانایی، براي آنها نایب مشخص گردد)

 اند؟ اي حمایت افراد در معرض خطر مشخص شدهآیا افراد جوان کاروان بر

 آیا کاروان به تعداد کافی علامت نشانگر دارد؟

 اند؟ آیا زائرین دستبندهاي خود را به دست بسته

 .بعد از رمی جمره عقبه، افراد به استراحت کامل بپردازند

 
 
 
 
 ب انتخاب کنند.تا آنجا که امکان دارد، زائرین به قربانگاه وارد نشوند و براي خود نای  
 .نائبین در قربانگاه از وسایل حفاظت فردي استفاده کنند  
  قربانی از قربانگاه خارج نشود.گوشت به هیچ وجه  
  ذابحین با خود یکدست لباس احرام تمیز اضافی به قربانگاه ببرند و قبل از ورود به چادرها،در قربانگاه استحمام نمایند و پس

  شوند. در محل قربانگاه حمامهاي بسیار مناسب و فراوان وجود دارد.از تطهیر کامل وارد چادرها 
 از محل قربانگاه، هر تا شود با تلفن همراه (درصورت وجود) به چادرها اطلاع داده شـود تـا    قربانی که انجام می

افراد در محلهاي دستشویی بـراي  افراد به تدریج براي انجام عمل (حلق) اقدام کنند.( این اقدام در جلوگیري از تراکم و ازدحام 
  انجام عمل حلق بسیار مؤثر است).

  
  
  

  ب : در منی :
  

  زیر توجه شود:براي رمی جمره عقبه به نکات 
  

  در مورد قربانی توجه به نکات زیر الزامی است:
  

  اقدامات زیر الزامی است:انجام به منظور جلوگیري از انتشار بیماریها و حفظ شئون فرهنگی در مورد حلق،
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 از یک تکه نایلون یک متر در یک متر ضخیم که قبلاً خود تهیه کرده اند بعنوان دهند  کلیه کسانی که عمل حلق را انجام می
  پیش بند استفاده نمائید.

انجام شود که شستشـوي فـوري آن امکـان پـذیر باشـد. در      ها  هاي فاضلاب حلق فقط و فقط در محدوده پنجره توجه: -توجه
صورتی که زائري در راهرو ، خیابان و کلاً خارج از محدود یاد شده حلق نماید، مسئول اصلی کاروان مربوطه است.

   دهنـد   نظارت یک فرد مسئول از کاروان بر انجام عمل حلق زائرین ضروري است. زائرینی که حلق غیر بهداشتی انجـام مـی
ها نقش اصلی را داشته باشد. ها و نظارت شود پزشک کاروان در آموزش مشخص است که از کدام کاروان هستند. پیشنهاد می

 انداز در اختیار زائرین قرار داده شود. شود چند جارو و خاك جهت نظافت مواردي که موها بر روي زمین پراکنده می

 شخصی خود استفاده کنند و در صورتیکه تیغ نداشته باشند در اختیـار آنهـا   که افراد حتماً از خودتراش و تیغ  کنید نظارت
قرارداده شود.

ها به گونه زیر عمل شود: بو براي دستشوئی مایع یا شامپوي بدون ها و تأمین صابون درمورد نظافت اطراف کاروان

 از هر کاروان یک خدمه براي نظافت اطراف مشخص گردد.
 ها اقدام نماید. بطورمرتب درمورد نظافت اطراف کاروان خود و تأمین صابون دستشوئی دنخدمه تعیین شده، موظف ا

 و مرتبـاً نظـارت    گرفته و در معابر پراکنده نشـود هاي دفع زباله قرار  هاي زباله، به صورت سربسته در محل ها در کیسه زباله
د.نماینتعویض را تا قبل از پر شدن و سرزیر شدن، کیسه زباله  کنید
 آوري زباله اطراف هر کاروان، چه زباله از خود آن کاروان باشـد یـا    در صورت درخواست کارشناسان بهداشت، در مورد جمع

.اجابت گردددرخواست  یننباشد ا
  استفاده بهداشتی از یخ، تأکید بر استفاده از صابون مایع، بهداشت روانی زائرین، رعایـت برنامـه   مسائل مهم شامل درمورد

با رعایت نکات بهداشتی بـه خدمـه    رجات و تهیه خاکشی میوهنمودن پیشگیري از گمشدن زائرین، استراحت، ضدعفونی غذائی، 
به عمل آید. کاروان تأکیدات لازم

 براي انجام طواف، سعی و طواف نساء :  
   
 -  کنیدبا فراهم نمودن زمانی براي استراحت زائرین به تجدید قواي آنها کمک:  
 - دهیدمدنظر قرار را ن و افراد آسیب پذیر همواره سالمندا.
 -  کنیدزمانی مناسب براي انجام اعمال زائرین انتخاب.
-   حتی اگر کوچکترین شکی به عدم توانایی افراد در انجام اعمالشان وجود دارد، براي انجام اعمال آنها با توجه به مشکلشـان

.کنید ریزي برنامه
 هاي احرام، به ویژه لباسهاي زیر اندیشـیده شـود تـا از درو     ها و حوله ن کردن لباسهاي مناسب براي په حل ها و راه مکانیزم

  .نمایندو یا با بستن طناب در بین چادرها سد معبر ایجاد ن شودها و چادرها براي این منظور استفاده ن دیوار آلوده توالت
  شسته نشود. شود که در منی لباسبایستی تأکید بدیهی است در صورتیکه نتوان محل مناسبی براي این منظور پیش بینی کرد 


  
  
 هاي طولانی از عرضه شیر و مواد غذایی گوشـتی   هنگام حرکت از مدینه به سمت مکه و یا بالعکس و در هر حال در مسافرت

به طور جدي اجتناب شود.

 هیه شده با گوشت یا مـرغ تـدارك   در زمان بازگشت به ایران، از برنامه غذایی تعیین شده تبعیت کرده به هیچ وجه غذاي ت
دیده نشود.

 را بنمائید در این زمان نیز در مورد تصادفات رانندگی به زائرین گوشزدهایی لازم.
 همراهی شوند.توسط جوانان  سالمندان ، بیماران، زنان و افراد ناتوان در حمل بار

  ها تأکیدات لازم بعمل آید. و فروشدر مورد حفظ شئون ملی و حفظ حقوق افراد و جمع، در مراودات و خرید

 هاي زیاد به زائرین گوشزد شود. روي در مورد عوارض پیاده

  در زمان بازگشت به ایران:
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 اند، و تـا زمـان بازگشـت آنهـا را مصـرف       در مورد عدم استفاده از مواد فاسد شدنی که زائرین از ایران به همراه خود آورده
اند، تأکیدات لازم بعمل آید. نکرده

 اي دارند، توسط پزشک کاروان معاینه شوند. ما سابقه عارضهر هواپیسوار شدن د زائرینی که با

  آینـد ، تأکیـدات    با کسانی که به پیشواز آنها مـی  مصاحبهبه زائرینی که مبتلا به گرفتاریهاي تنفسی هستند، در مورد عدم
لازم بعمل آید.

 و در صورت امکان براي  بشوئیدکاملاً را ف و فریزرها ، ظروکنیدتمیز را اتاقها  وآوري  جمعرا ها  در زمان ترك ساختمان، زباله
.نمائید گذاري موشها طعمه

 .کارشناسان بهداشتی بلافاصله بعد از ترك محل ، جهت ارزیابی به محل کاروان خواهند آمد


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  دستورالعمل بهداشت غذا و مواد خوراکی
  اویژه آشپزهاي کاروانه

  
طاقت فرسا و پر مشقتی را           در طول سفر حج , آشپز و کمک آشپز از معدود افرادي هستند که از اولین تا آخرین ساعات سفر, صبورانه مسئولیت      

باید در گرماي سوزنده مکه و به عهده دارند . اکثر ذائقه هاي موافق با هنر دست آشپز حتی او را نمی شناسند که به او دست مریزاد بگویند ولی پیوسته 

ان کاري نظم مدینه, در کنار آتش داغ اجاق و بخار پرحرارت دیگهاي غذا , شنونده اعتراض ذائقه هاي ناموافق باشند. این صبر علی الخصوص وقتی با وجد

پزشکی ضمن آرزوي سـلامت بـراي ایـن     مرکزد بهداشت ام میشود اجر کار آنها را در نزد خداوند متعال دو چندان می کند . واح       و نظافت و بهداشت تو

لامت زائرین خانه همراهان عاشق, از همراهان انتظار داردکه هنر خود را با اطلاعات بهداشتی ممزوج نموده و با استفاده از آن در تأمین , حفظ و ارتقاء س

د بهداشت به آشپزهاي محترم ارائـه شـود. امیـد اسـت ایـن عزیـزان       خدا شریک باشند . در این دستورالعمل سعی شده تا نکات فوق و انتظارات واح

  دستورالعمل حاضر را به دقت مطالعه نموده و به بند بند آن عمل نمایند .

  
  
  

  بهداشت فردي :رعایت  )1
بهداشت فردي آشپز در زندگی هاي دسته جمعی بسیار حیاتی است . یک آشپزمی تواند متضمن سلامت افـراد باشـد و یـا    

باعث بیماري آنها گردد . بعضی رفتارها که متأسفانه در افراد بصورت عادي نیز در می آیند می توانند بسـیار خطرنـاك    دائماً

باشند و بدون اینکه قصد و غرضی در کار باشد , عده زیادي را گرفتار کند , لذا براي جلوگیري از این امر به نکات زیر توجـه  

  . فرمائیدویژه مبذول 

  نمائیدر روشن و کاملأً تمیز, کلاه , پیش بند کاملاً تمیز و دستکش استفاده از لباس کا .  
  کنیداز مصرف سیگار , بویژه در حین کار بشدت اجتناب .  
 داریدکاملاَ کوتاه و تمیز نگاه  آنها را و کنید ناخن ها هر روز بازدید .  
   داریدکوتاه نگه  …موهاي سر , زیر بغل و .  
   د تا ید , حتماَ به پزشک کاروان نشان دهیدست خود زخم , و یا در گوشه ناخن یا دست خود کورکی دار, در  بیماریداگر

  د .یآنرا درمان کند و در این صورت تا عدم درمان کافی نبایستی در کار آشپزي وارد شو
   آلوده می شود  ماشد زیرا دستهاي یموجود در بدن دست نزن ) و جوشهاي…مو و  –چشم  –به اعضاي بدن ( مثل گوش  
  یددر گرماي نسبتاً بالاي آشپزخانه با آستین , پیش بند , دستگیره و یا دست عرق خود را پاك نکن .  
  ید .ئد و مرتباً براي جلوگیري از بوي بد بدن استحمام نمایدستهاي خود را مرتباً با صابون مایع شستشو ده  
   ـیت کنند , در زمان توزیع غذا نزدیک به غذا حرف نزنتا بهداشت را رعابخواهید از توزیع کنندگان غذا  د , سـرفه یـا   ی

 ـد مشـروط بـه اینکـه آن را مرتبـاً تعـویض نما     ید . روي سفره غذا پا نگذارند و حتماً دستکش داشته باشیعطسه نکن د و ئی
  د .یدستهاي خود را نیز قبل از هر کار با آب و صابون مایع بشوی

 یستی آب دهان یا خلط را در محیطهاي اطراف غذا در محیط پراکنـده کـرد و بایسـتی    بدیهی است که به هیچ عنوان نبا
  اکیداً از این عمل اجتناب نمود .

 ارائه می شود توجـه   شماد با آموزش هایی که از طریق کارشناسان بهداشتی به یدر زمینه بهداشت مواد غذایی سعی کن
  د .یکاري داشته باشید و با آنها با روي خوش همئو به آن عمل نما کنید

  و کمک آشپزدستورالعمل بهداشتی ویژه آشپز 
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 د بعضاً ممکن اسـت توسـط مسـئولین    یژه آزمایش مدفوع در چند نوبت وسواس به خرج دهیدر انجام آزمایشات خود بو
  ندارد .براي شما و کاروان بهداشتی عربستان این آزمایشات تکرار شود که مثبت شدن آن جنبه خوبی 

 
  :و بهداشت مواد غذائی بهداشت محیط کاررعایت   )2
  
 یط کار ، کف و دیوارها همیشه تمیز و بهداشتی باشند مح 
  ابزار کار مانند ظروف ، ملاقه ، چاقو ، تخته کار ، چرخ گوشت ، پوست کنی و کلیه وسائل به طور  مرتب قبل از کار و بعد

 از کار شستشو و تمیز نگهداشته شود 
  آب سالم و مورد تایید بهداشت استفاده شود 
 گرم با دقت رعایت شود  زنجیره سرد و زنجیره 
 روي مواد غذائی و روي ظروف پوشیده شده و مانع از انتقال آلودگی باشد 
  از مصرف مواد و رنگ هاي غیر مجاز خوداري شود 
 ) باشد و بایـد  -15فضاي داخل فریزرها بایستی فاقد برفک بوده و داراي درجه حرارت منهاي پانزده درجه سانتیگراد (

 ند .کنمرتباً برفک زدائی یخچالها و فریزرها 
  مواد غذایی و خوراکی با کارتن در فریزرها نگهداري نشوند ( چون بعضاً جعبه هاي کارتنی , با وجود ظاهري تمیز , آلوده

 به میکروبهاي مدفوعی هستند ).
  مواد غذائی خام در کنار مواد غذائی پخته قرار داده نشود  
  نگه داشته نشوند .مواد غذایی پخته شده براي مصارف بعدي 
  سبزیجات و مواد شسته در کنار سبزیجات و مواد  نشسته قرار داده نشود 
  . تخم مرغ هاي شکسته , یا با پوسته آلوده معدوم شوند و بهیچ صورتی از آنها استفاده نگردد 
    ـ  ه زده  در مواردي که سیب زمینی خلال شده در اختیار نیست , از سیب زمینی هاي به رنگ سـبز , لیـز ش ده و جوانـ

 استفاده نشود , این گونه سیب زمینی ها سمی هستند .
  . همه روزه نانها بدقت مشاهده شوند و نانهاي مشکوك به کپک زدگی از مصرف خارج گردند 
     از مواد کنسرو شده باد کرده و آنهائی که با باز کردن هواي زیاد از آن خارج می شود استفاده نشود . اسـتفاده از ایـن
 واد ممکن است موجب بروز نوعی مسمومیت خطرناك شوند .م
  . از مصرف رنگها در غذا اجتناب گردد . بعضی رنگها سرطان زا هستند 
       چنانچه یک ماده غذایی توسط کارشناس بهداشت فاسد , در شرف فساد و یا حتی مشکوك تلقـی شـد , نسـبت بـه

 د .معدوم نمودن آن اقدام خواهد کرد . با وي همکاري شو
  زباله و مواد زائد به درستی در کیسه هاي زباله جمع آوري و به موقع از محل خارج شود  
  

  کمیت و کیفیت غذا : )3
 . افراد از نظر حجم مصرف غذا و ذائقه و سلیقه با یکدیگر متفاوتند , لذا در طول سفر به آن توجه شود 
   د .چرب و زیاد سرخ شده اجتناب شو –تند  –از تهیه غذاهاي شور 
   دیابت و غیره , رژیم غـذایی   –با هماهنگی با پزشک کاروان , براي افراد تحت مراقبت نظیر زائرین مبتلا به فشار خون

 . نمائیدمخصوص تهیه 
       در اوج گرفتاریهاي تنفسی که براي زائرین آزاردهنده است به تهیه غذاهاي گرم و مایع نظیـر سـوپ در تمـام روزهـا

 . بپرهیزیدرگیري مواد تند و ادویه جات در آن د و از بکاکنیمبادرت 
  . به تنوع غذایی توجه شود 
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  و به استفاده از کلیه گروههاي غذایی توجه داشـته   کنیداز سبزیجات و فیبر زیاد استفاده  کنید در غذاهائیکه تهیه می
  باشید.

 کبـاب   –د نیاز دارد مثل شنسـیل مـرغ   غذاهائیکه تهیه آنها نیاز به طی شدن یک فرآیند طولانی است و دستکاري زیا
 بیشتر می توانند موجب بروز همه گیریهاي مسمومیت روده اي گردند . …همبرگر و  –کوبیده 

  نیز می توانند موجب همه گیریهاي بیماریهاي روده اي شوند , لـذا   …سس و  –غذاها و مواد حساس نظیر : سالاد الویه
 .دقت کنیددر مورد آنها بشدت 

  
  
  

  ماي خروج گوشت و مرغ و ماهی از انجماد راهن )4
و حتی وان حمام میریزند  –دستشویی  –بعضی از افراد گوشت یا مرغ را به منظور خارج کردن از انجماد درون ظرف بزرگ    

  و بر روي آن آب گرم یا سرد را باز می کنند , این عمل غیربهداشتی و خطرناك است 

زرگ و     پیشنهاد میشود , آشپزهاي محتر     م , بمقدار مورد نیاز ( براي همان وعده ) از گوشت , مرغ یـا مـاهی را در ظـرف بـ

تمیزي ریخته چند ساعت قبل از استفاده در فضاي انبار ( که بایستی توسط کولر خنک شود ) گذاشته و یک پارچه تمیز روي 

  د .یآن بیانداز

   د .ینکنتحت هیچ شرایطی گوشت و مرغ را با عجله از انجماد خارج  

  د و در صورتیکه مثلاَ بخشی یگوشت یا مرغی را که از انجماد خارج شد, به منظور استفاده هاي بعدي دوباره منجمد نکن

  کنید.سانتیگراد نگهداري  4د آن را در یخچال و درجه حرارت یلافاصله در وعده بعدي استفاده کناز آن را قرار است ب

  جات و میوه جات : راهنماي سالم سازي سبزي , صیفی ) 5
  مرحله سالم سازي می کنند : 4سبریجات , کاهو و کلم را  -
  پاکسازي و گل و لاي زدایی - 1
  انگل زدایی  - 2
  گندزدایی( میکروب زدایی) - 3
  شستشو    - 4

  ذیلاَ به هر یک از موارد چهارگانه فوق اشاره می شود تا انشا.ا.. در مورد آن اقدام شود .
  
له سبزي را پاك و کلم را برگ برگ نموده و سپس مدت کوتاهی آن را در آب غوطه ور نموده در این مرح گل و لاي زدایی :-1

  تا مواد زاید و گل و لاي از آن جدا شود و در آب ته نشین گردد .
  
ر قطره مایع ظرفشوئی د 5تا  3لیتري را پر از آب می کنیم و به ازاي هر لیتر آب ,  5در این مرحله یک سطل انگل زدایی :  -2

داخل آن ریخته و هم می زنیم تا کفاب درست شود . سبزي یا برگ کاهو و کلم را در این کفاب قرار داده و با دسـت بصـورت   
  ملایم شستشو می دهیم و سپس آن را آبکشی می کنیم تا تخم هاي انگلی و باقیمانده مایع ظرفشویی از آن جدا گردد . 

  
ردن میکروبها،یـک   براي از بـی  گند زدایی( میکروب کشی ): -3 درصـد را  70گرم (نصف قاشق چـایخوري)پودرکلرین ن بـ
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لیتري پر از آب ریخته کاملاً حل کنید تا محلول ضدعفونی کننده بدست آید، سپس سبزي انگـل زدائـی شـده را     5درظرف 

ین در دسـترس  دقیقه در محلول ضدعفونی کننده جدید قرار دهید تا میکروب هاي آن کشته شوند. اگر پرکلـر  5براي مدت 

  نباشد از سایر مواد گندزدا مجازي که در داروخانه وجود دارد می توان استفاده نمود.

   انگل با میکروب فرق دارد وتخم انگلها با این مقدار کلر از بین نمی رود. توجه: 
  
  . گردد و قابل مصرفدر این مرحله سبزي را مجدداً با آب سالم می شوئیم تا باقیمانده کلر از آن جدا شود شستشو :  - 4
  
  . حوصله کنید …در سالم سازي سبزیجات ومیوه جات زمینی مثل خیار و  توجه : 

  
 را شستشو دهیم کافی است و نیازي به ضدعفونی نیسـت .   …سیب و  –پرتقال  –نانچه میوه جات درختی مثل ؛ موز چ

  می شود . با شستشو چنانچه روي آنها باقیمانده سمی موجود باشد زدوده
 گردد . زیاد نگه داشتن سبزي در محلول پرکلرین باعث پلاسیده شدن و از بین رفتن طراوت سبزي می 
  
آرزوي سلامتی و موفقیت داریم . انتظار می رود با کارشناسان بهداشتی کـه هـیچ منظـوري جـز تـأمین و حفـظ        شمابراي  

  ./ داشته باشیدا فی السابق همکاري د ندارند , کمیآنان هست ءسلامتی زائرین خانه خدا که آنها نیز جز

در سالهاي  گذشته  آشپزها و کمک آشپزها در کنار  کاروان  خود وسائل طبخ غذا را همراه داشتند و در محل کاروان  نکته )

اقدام به طبخ غذا میکردند که این شیوه با داشتن نقاط ضعف و قوت بسیار  سالیان سال ادامه داشت و لی در سـالهاي اخیـر   

طرح استفاده از آشپزخانه هاي متمرکز مطرح شد و در حال حاضرکلیه کاروانها غذاي زائرین را از این آشپزخانه ها دریافـت  

ه تهیـه و    مینمایند که این شیوه هم اگرچه اشکالاتی دارد ولی روزبروز توسعه پیدا کرده و همواره  در حال بهبود بخشیدن بـ

سب با ذائقه زائرین میباشد مهم این است که  نقش اصلی را در این آشپزخانه ها آشپز و توزیع غذاي سالم و بهداشتی و  متنا

کمک آشپزها ایفا می نمایند و ارتقاء آگاهی هرچه بیشتر این عزیزان به ویژه در امور بهداشـتی بـراي بهبـود  کیفیـت غـذا      

  بسیاربسیار  موثر خواهد بود 
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  یماران در هتل هاب تصمیم گیري براينمودار چگونگی  -د

  ( توسط مدیران و عوامل )
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
 
 

  اطلاع از بیماري یا مصدومیت زائر

مشاهده و شناسائی علائم 

 بیمار هوشیار   یمارغیر هوشیارب
 

                      عمومی بیمار نامناسب و مضطرب حال حال عمومی بیمار نسبتاً خوب
 

 خوردگی یا شکستگی ساده اندامهاپیچ 

 مسمومیت غذائی 
 بیماریهاي ویژه زنان 
 کمردردها 
 موارد سرپایی دیگر  

 

 گرمازدگی 
 سوختگی 
 فشار خون بالا 
 (قند خون بالا )دیابت 
   ــدید درد شــکمی ش

 (حاد)

 مشکلات تنفسی 
 (تنگی نفس و تنفس سریع)  
  عروقــی –ت قلبـی  مشـکلا

(درد شــدید قفســه ســینه،              
 رنگ پریدگی و .... )

 بریدگی و خونریزي شدید 
 

  مغزيیا ضربه  سکته 
 سکته قلبی 
 خونریزي شدید منجر به بیهوشی 
 خفگی با جسم خارجی 
 شوك 
 تشنج 
 

  997تماس با 
 )آمبولانس سعودي (اسعاف 

 

 يهاگاه یا مطببه درمان رجاعا
  مرکز پزشکی در مکه و مدینه

  

   تماس با واحداعزام مرکز پزشکی
 جهت پیگیري و اقدام بعدي

 اعزام به بیمارستان سعودي

 بیماریست که بطور طبیعی به سئوالات و تقاضاي شما پاسخ می دهد. بیمار هوشیار : 

 نمی دهد: بیماریست که نسبت به تکان دادن و یا فریاد شما پاسخ  بیمار غیر هوشیار.  

 در تکلم)باز کردن چشم و ناتوانی (اختلال در حرکت، اختلال در                                   
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