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 بهداشت در اسلام

به . ترين رهنمودهاي بهداشتي را در اختيار مسلمانان و حتي غيرمسلمانان قرار داده است نظير وحي، عالي اسلام با تكيه بر منبع فياض و بي

 :تغذيه اين نكات را مطرح مي نمايدعنوان مثال قرآن راجع به 

 :تغذيه ميزان و مقدار

 .بخوريد و بياشاميد ولي اسراف نكنيد: 1(كلوا و اشربوا و لا تسرفوا)آيه  

 :حلال و پاك تغذيه 

ها را دعوت فرموده  انخداوند انس. اي مردم از آنچه در زمين است حلال و پاكيزه بخوريد: 2(يا ايها الناس كلوا مما في الارض حلالاً طبياً)آيه 

 .از غذاهاي طيب و حلال استفاده نمايند

 :حرام و پليد طعام تحريم

 . قرآن طيبات را از خبائث جدا كرده و خبائث را تحريم نموده است 

 .اندگرد و بر آنان هر طعام پاكيزه را حلال و هر پليد و منفور را حرام مي: 3(و يحل لهم الطيبات و يحرّم عليهم الخبائث)آيه

 (W.H.O)از ديدگاه سازمان جهاني بهداشت( Health)تعريف سلامت

 .آسايش كامل جسمي ، رواني و اجتماعي و نه فقط نداشتن بيماري ونقص عضو رفاه و سلامت عبارتست از برخورداري از

. گيرد جغرافيايي و فرهنگي قرار مي سلامتي مفهوم وسيعي دارد و تعريف آن تحت تأثير ميزان آگاهي و طرز تلقي جوامع با شرايط گوناگون

 .ترين تعريفي كه از سلامتي شده است عبارتست از بيمار نبودن قديمي

 تعريف بيماري

در حقيقت بيماري . گردد يك پيشامد رنج آور است كه داراي علائم و دوره معيني است و متوجه تمام اعضاي بدن يا عضوي از اعضاء بدن مي

 . هاي بدن را بيماري گويند هر گونه ناهنجاري و وضع غيرعادي از بدن يا هر گونه اختلال در دستگاه .نقطه مقابل سلامتي است

 تواند به صورت آشكار يا پنهان باشد با توجه به تعريف سلامتي، بيماري هرگونه انحراف از سلامت كامل جسمي يا رواني است كه مي

                                                                 

  1آيه  -سوره اعراف.   
 61 آيه  -سوره بقره.   

 51 آيه  -سوره اعراف.  1
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 (prevention)پيشگيري

مانند ارتقاء سلامتي و به حداقل رساندن درد و رنج مردم در واژه پيشگيري گنجانده شده و مفهوم آن بسيار  امروزه همه اهداف علم پزشكي

 .وسيع شده است

 .سطح اول، سطح دوم، سطح سوم. پيشگيري داراي سه سطح است

 (primary prevention)پيشگيري اوليه

 .برد ز بعدي را از بين ميگيرد و امكان برو اقداماتي كه پيش از شروع بيماري انجام مي

به معني واقعي كلمه پيشگيري است يعني پيشگيري از ( primordial prevention)اخيراً مفهوم جديدي به نام پيشگيري بدوي يا نخستين 

ف سيگار، مثل پيشگيري از مصر. هاي جمعيتي كه هنوز عوامل خطر در آنها بروز نكرده است وجود يا ايجاد عوامل خطر در كشور يا گروه

 .ترويج ورزش، اصلاح الگوي غذا خوردن

 .باشد مهمترين ملاحظات در مرحله پيشگيري اوليه شامل ارتقاء بهداشت و حفاظت ويژه مي

 (secondary prevention)پيشگيري ثانويه

 .كند پيشرفت بيماري را در مرحله ناپيداي آن متوقف و از بروز عوارض آن جلوگيري مي اقداماتي كه

 .اي اين مرحله شامل تشخيص زودرس بيماري و درمان آن است ات مداخلهاقدام

 (tertiary prevention)پيشگيري نوع سوم

 كارهاي توان با پيشگيري نوع سوم هنگامي كه فرايند بيماري از مرحله اوليه خود فراتر رود هنوز هم مي

 .ن سطح شامل بازتواني و نوتواني استاي اي مهمترين اقدامات مداخله. پيشگيرانه را انجام داد         

 

 تعريف بهداشت فردي

ي سالم به افراد  ضمن اينكه زماني واژه. بهداشت فردي به معني مراقبت از جسم و روان فرد براي حفظ تندرستي و پيشگيري از بيماري است

 .ش، آسايش و رفاه باشندگردد كه از سلامت جسم، روان برخوردار بوده و نيز از نظر اجتماعي در آرام اطلاق مي

بهداشت اعضاء بدن شامل محافظت، مراقبت و حفظ سلامتي چشم، دهان و دندان، پوست، دستگاه گردش خون، دستگاه تنفس، دستگاه 

 .باشد مي... ادراري و 

 بهداشت پوست 

هاي  دو نوع غده به نام غدههاي شاخي شده و بشره داراي  كه جلد شامل سلول. پوست از دو لايه جلد و بشره تشكيل شده است 
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شود كه در مجاورت هوا ايجاد بوي  هاي مولد عرق، مقدار كمي نمك ديده مي در ترشحات غده. هاي مولد چربي است مولد عرق و غده

اي  لههاي داخل بدن است و وسي پوست در برگيرنده قسمت. توان با شستشوي روزانه بدن به پاكيزگي آن كمك كرد كند، كه مي نامطبوع مي

ضمن اينكه . شود باشد و نيز مقداري از مواد زائد بدن به وسيله عرق از راه پوست خارج مي داشتن حرارت بدن مي براي كنترل و ثابت نگه

 .كند هاي زير پوست جلوگيري مي ها به بافت گردد و از عبور ميكروب زا محسوب مي پوست به عنوان اولين پوشش بدن در برابر عوامل بيماري

ستحمام روزانه و شستشوي كامل بدن با رعايت استفاده از وسايل انفرادي بهداشتي شامل حوله شخصي، صابون و شامپوي مناسب براي ا

همچنين آراستگي و استفاده از بوي خوش و پوشاك مناسب و غيره در بهداشت . باشد هاي پوستي و مسري مفيد مي پيشگيري از بيماري

 .داشت فردي مورد تأكيد استفردي بسيار ضروري و در به

 بهداشت دست و پا

شوند و نيز پاها در سلامت ستون فقرات  ها را به دهان وارد كرده و موجب آلودگي و بيماري مي ها بسياري از ميكروب با عنايت به اينكه دست

 :دقت رعايت شوندو پيشگيري از ضايعات كمري بسيار اهميت دارند، لازم است  بهداشت نكات ذيل در مورد آنها به 

 .ها بعد از دستشوئي و آلودگي و نيز قبل از غذا به طور مرتب انجام شود شستشو و نظافت دست .1

 .پاها و لاي انگشتان پا نيز هر روز با آب تميز شستشو داده شود .2

 .ها و پاها هميشه كوتاه نگهداشته شوند دست  ناخن .3

 .ن شوندهاي دست و پا مراقبت و درما ها و ترك ها، خراش زخم .4

 .براي پيشگيري از فشار بر پاها و نيز آسيب ستون فقرات و كمر از كفش مناسب استفاده شود .5

ضمن اينكه براي بهبود آن با . باشد براي پيشگيري از ايجاد ميخچه در پاها استفاده از كفش راحت و مناسب مورد تأكيد مي .6

 توان استفاده نمود مشورت پزشك از پمادهاي مخصوص مي

 :ها دستشستن 

ها به شكل محكم و  آب گرم، مقداري صابون يا مايع دستشويي، ماليدن دست. هايش را بشويد داند كه چگونه بايد دست هر فرد بدرستي مي

 .ها كامل به يكديگر و در نهايت  خشك كردن كامل دست

 .استفاده شود( در صورت وجودهمراه با آب گرم )ها را با آب جاري تميز خيس كرده، كمي صابون يا مايع دستشويي دست .1

 .ها راپوشش دهد ها راكاملاً به هم ماليده تا صابون يامايع دستشويي كف كند وتمامي سطح دست دست .2

 .ها به هم ماليده شوند ثانيه دست 22مدت  .3

 .ها آب كشيده شوند سپس به خوبي دست .4

 .ها با دستمال يا حوله يا خشك كن  برقي كاملاً خشك شوند حالا دست .5
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 اشت موبهد

 :براي پيشگيري از اختلالات مو در بدن نكات ذيل بايد مد نظر قرار گيرد   

 .توان استحكام و سلامت مو را به دنبال داشته باشد استحمام روزانه و شستن موهاي سر و استفاده از صابون و شامپوي مناسب مي .1

 .جعه به پزشك اقدام لازم صورت گيردهاي داراي ترشح در سر بلافاصله با مرا درصورت مشاهده زخم ويا دانه .2

 .ي مناسب و شخصي و نيز به صورت آرام و متعادل بايد استفاده نمود براي خشك كردن مو از حوله .3

 استفاده از دارو و شامپو و مواد شيميايي براي موهاي سر حتماً با مشورت پزشك اقدام شود .4

 ها دندان  بهداشت

رش و هضم، شركت در كلام و صوت و شركت در ساختمان اسكلت صورت نقش مهمي در بدن ايفا ها با شركت در اولين مرحله گوا دندان

ها و نيز بيماري انساج دور دنداني بايد نكات مهم پيشگيري از اين  با عنايت به اختلالات شايع و مهم دنداني شامل پوسيدگي دندان .كند مي

 :باشد ميها مدنظر قرار گيرد كه خلاصة آن به شرح ذيل  بيماري

مسواك بايد شخصي باشد و . ها بايد با مسواك و خميردندان مناسب پاك شوند پس از هر وعده غذا مخصوصاً بعد از شام دندان .1

 .ماه از آن بيشتر استفاده نشود 4تا  3تميز نگه داشته و بيش از 

 .از خوردن مايعات خيلي گرم و خيلي سرد مخصوصاً به دنبال يكديگر اجتناب شود .2

تحريك لثه به وسيله سيخ و سنجاق و اجسام نوك تيز خودداري شود و به جاي آنها از نخ دندان مناسب و بهداشتي براي تميز از  .3

 .ها استفاده شود كردن لاي دندان

 جات مفيد توان از سبزيجات و ميوه از مصرف مواد قندي يا شيريني خودداري و به جاي آنها مي .4

 .استفاده نمود

 .ها خودداري شود آسيب به ميناي دندان از شكستن مواد سخت با دندان براي جلوگيري از .5

ها و مواد معدني لازم شامل كلسيم و فسفر براي استحكام و  ها و مواد غذايي حاوي ويتامين جات، سبزيجات، دانه استفاده از ميوه .6

 .ها ضروري است سلامت دندان

 .ان پزشك انجام شودزدائي توسط دند ها، جرم در صورت وجود جرم در دندان .7

انساج دور دنداني و استخوان، پوسيدگي دندان با مراجعه به دندانپزشك يا   هاي نامرتب، بيماري اختلالات دنداني شامل دندان .8

 .هاي دندانپزشكي درمان شود كلينيك

 .هاي حاوي فلورايد استفاده شود براي تأمين فلورايد موردنياز دندان از خميردندان .9
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 شود پوسيده با مراجعه به دندانپزشك در زمان مناسب سبب كندي در پيشرفت پوسيدگي يا توقف كامل آن ميهاي  ترميم دندان .12

 دهان  بهداشت

اگرچه به ظاهر ممكن است چندان مهم به نظر نيايد ولي عملاً خيلي اهميت دارد و گاهي با سرنوشت اجتماعي شخص ارتباط بوي بد دهان 

شود به خصوص منشي واحدهاي اداري و يا بوي بد دهان باعث به هم خوردن  عث از كار بيكار شدن افراد ميگاهي بوي بد دهان با .دارد

 ...شود و اتفاقات ديگر ازدواج دو طرف مي

 بهداشت محيط

اجتماعي  داند كه به نحوي در رفاه و سلامت بدني، رواني و سازمان بهداشت جهاني، بهداشت محيط را كنترل عواملي از محيط زندگي مي

 .انسان تأثير دارند و يا خواهند داشت

 ها بندي آن زباله و طبقه

ي اوليه ديگر قابل استفاده  زباله مخلوطي است از مواد مختلف كه گاهي واقعاً زائد بوده و نياز دفع بهداشتي است و گاه نيز همانند هر ماده

در يك  .آيد، تعريف نمود هاي گوناگون انسان حاصل مي ائدي كه در نتيجه فعاليتمواد ز توان به عنوان به طور كلي زباله را مي. باشد مجدد مي

 :ها را مي توان براساس منبع توليد به سه دسته تقسيم نمود تقسيم بندي ساده زباله

 هاي خانگي و شبه خانگي  زباله .1

 هاي عفوني زباله .2

 هاي صنعتي و ساختماني زباله .3

 دفع زباله

 :تلنبار كردن در محيط باز

گاه توصيه  اين روش هيچ. باشد كه تمام مشكلات دفع غيربهداشتي زباله در اين روش وجود دارد روش قديمي و غير بهداشتي دفع زباله مي 

 .شود نمي

  :دفع بهداشتي زباله

باشد تا مانع شرايط  اصول اين روش ريختن مواد زباله در شيار يا گودال موجود يا تعبيه شده در زمين، فشردن و پوشاندن آن با خاك مي

اين روش در مقايسه با روش تلنبار . ها تخمير و تبديل به كود خواهد شد پس از مدتي زباله. نامساعد در معرض هوا قرار گرفتن زباله گردند

 .نمايد كردن بهتر است زيرا توليد تعفن و مشكلات ناشي از آتش سوزي و خطرات بهداشتي مانند پرورش حشرات و جوندگان را كم مي

 : سوزاندان
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سوزاندن زباله در هواي آزاد به علت وجود مواد مختلف قابل . باشد هاي زباله سوز مي شامل سوزاندن در هواي آزاد و سوزاندن در دستگاه 

نمايد كه  مياحتراق در تركيبات آن به ويژه مواد پلاستيكي توليد گازهايي چون گاز كربنيك، ايندريد سولفورو، گازهاي سمي كلره و غيره 

باشد و نيز  زا آلوده مي هاي بيمارستاني كه به عوامل بيماري ها مانند زباله ضمن اينكه بعضي از زباله .گردند سمي بوده و موجب آلودگي هوا مي

د توجه قرار گرفته و از سوز مور هاي زباله ها بايد سوزانده شوند كه با توجه به توصيه مقامات بهداشتي دستگاه بعضي از اجزاء فسادناپذير زباله

 .آيد ضروريات به حساب مي

 :احياء و بازيابي زباله

رسانند مانند كاغذ تميز جهت تهيه مقوا،  هاي مختلف زباله را از يكديگر جدا نموده به فروش مي در اين روش برحسب شرايط، قسمت 

توانند به مصارف مختلف برسند كه عملي غيربهداشتي است  مي هاي حلبي، فلزات هر يك موادي از زباله هستند كه ها، قوطي ها، بطري شيشه

 .شود و موجب به خطر انداختن سلامتي مردم مي

 (:كمپوست)تخمير زباله و تهيه كود

در اين روش پس از جدا نمودن مواد غيرقابل تبديل به كود از قبيل قوطي حلبي، شيشه، قطعات . تبديل زباله به كود را كمپوست گويند 

 پس ازتخمير و تجزيه آن را خشك. سازند غيره بقيه زباله را درصورت لزوم خورد كرده و وارد مخزن نموده و براي تجزيه آماده مي فلزي و

 .كنند كود تهيه شده را با بسته بندي مناسب به بازار عرضه مي. كنند كرده، خورد مي

 :هاي مبارزه با بندپايان روش

 :هاي فيزيكي روش

آيد تا بدين وسيله منابع رشد آنها كاهش  اقداماتي كه براي اصلاح وضع محيط زندگي و نامساعد ساختن محيط زيست موجودات به عمل مي

هاي راكد، نصب توري در منازل و اماكن عمومي، بهبود  ها و آب ها و خشك كردن باتلاق ها، زهكش اين اقدامات شامل پر كردن گودال. يابد

هاي عاري از ناقلين، حفاظت شخصي، پوشاندن آب انبارها و مخازن آب، دفع صحيح فاضلاب و  و سكونت در محل  سازي خانه وضع كشاورزي،

 .باشد مي... مواد زائد و 

 :هاي شيميايي روش

هاي مختلف  ردهها را اغلب به صورت فرآو  كش حشره. شود كش و جونده كش و ساير مواد شيميايي استفاده مي در اين روش از مواد حشره

ترين و گاهي تنها راه عملي  ها به عنوان اصولي كش عليرغم نگراني در مورد آلودگي محيط زيست در حال حاضر كاربرد حشره. نمايند تهيه مي

 .گردد براي مبارزه و از بين بردن حشرات ناقل به منظور كاهش دادن ميزان انتقال بيماري تلقي مي

 :هاي بيولوژيكي روش

 .شود روش از دو روش استفاده از دشمنان طبيعي و كنترل ژنتيكي استفاده ميدر اين 

 :استفاده از دشمنان طبيعي
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موجودات در طبيعت گاهي به عنوان . نمايند در اين روش با استفاده از موجودات زنده و دشمنان طبيعي نسبت به كاهش حشرات اقدام مي 

اين نوع مبارزه به طور طبيعي دائماً در طبيعت در جريان . شوند شكار موجود ديگري مي كنند و گاهي شكارچي موجود ديگري را شكار مي

توان بدون استفاده از سموم به مبارزه عليه  لذا با شناخت از موجودات مي. است و در حقيقت چرخه حيات به طور دائم در حال تعادل است

توان نام برد كه با  به عنوان مثال از ماهي گامبوزيا مي. محيط زيست استموجودات موذي پرداخت كه از مزاياي اين روش آلوده نكردن 

هاي كلره مقاومت  كش ها و استخرها، با لارو نوعي پشه مالاريا به نام استفنسي كه نسبت به حشره هاي راكد، بركه پرورش و ريختن آنها در آب

 .كند مضاعف پيدا كرده است مبارزه مي

 :كنترل ژنتيكي

هاي بعدي آنها  واقع با ايجاد تغييرات و اختلالاتي در ساختمان موجودات يا ژن آنها سبب اضمحلال و تقليل جمعيت در نسلدر بعضي م 

 .گردند مي

  :هاي تلفيقي روش

مشكل  ترين حشرات، جوندگان و موجودات موذي كه عمده. گويند هاي مبارزه را توأماً مبارزه تلفيقي مي استفاده از دو روش يا بيشتر روش

 ... .باشند و بايد تحت كنترل باشند عبارتند از مگس، پشه، سوسك، موش و  آفرين بوده و از نظر مسائل بهداشتي حائز اهميت مي

 :  بهداشت مواد غذايي

ي غذايي  ماده بهداشت مواد غذايي عبارت است از كليه موازيني كه رعايت آنها در توليد، فرآيند نگهداري و عرضه مواد غذايي ضروري است تا

اول سالم بودن : باشد بنابراين در بهداشت مواد غذايي دو نكته مهم مد نظر مي .سالم با كيفيت بالاي بهداشتي به دست مصرف كننده برسد

 .غذا و دوم بالا بودن كيفيت آن

 :هاي غذايي گروه

يك از مواد مغذي در بدن، اين تركيب به صورت  با در نظر گرفتن تركيب شيميايي بدن، لازم است با تغذيه صحيح و شناخت نقش هر

هاي زير بوده كه در هر يك از مواد غذايي ممكن است  به طور كلي تركيبات شيميايي موجود در غذاها نيز شامل گروه. مطلوب حفظ گردد

 :يك يا چند ماده مغذي وجود داشته باشد

 ها پروتئين .1

 ها چربي .2

 ها كربوهيدرات .3

 آب .4

 مواد معدني .5
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 اه ويتامين .6

 هاي غذايي در سفر اصول تنظيم برنامه

 :ي غذايي سالم و متناسب در سفر رعايت اصول زير ضروري است ريزي و تنظيم يك برنامه براي برنامه

 : اصل تنوع در مصرف مواد غذايي

 .شود به صورت روزانه توصيه ميها  ها، آب، مواد معدني و ويتامين ها، كربوهيدرات ها، چربي استفاده از شش گروه مواد غذايي شامل پروتئين

 : اصل اعتدال در مصرف مواد غذايي

هاي آن، گوشت قرمز و  ميزان و انتخاب نوع مواد غذايي شامل شير و فرآورده. مصرف روزانه مواد غذايي نبايد كمتر يا بيشتر از حد نياز باشد

ها نياز به آگاهي و آموزش دارد و  ها و چاشني ها، شيريني اروني، چربيمرغ، ميوه و سبزيجات، نان، غلات، برنج، ماك سفيد، مغزها، حبوبات، تخم

 .خيلي مهم است

 : اصل كفايت انرژي دريافتي يا كالري دريافتي

زاي آن يعني پروتئين، چربي و كربوهيدرات موجود در آن  غذايي به ميزان مواد مغذي انرژي ي اتوجه به اينكه ميزان انرژي حاصل از هر مادهب

شود كه بايد به وسيله مواد  تواند ايجاد كند ارزش انرژي ناميده مي انرژي كه يكي از مواد مغذي مذكور مي مقدار. دارد بستگي

 .به مقدار لازم دريافت شود(  پروتئين، چربي، كربوهيدرات)غذايي

 عوامل آلوده كننده مواد غذايي

: اين عوامل عبارتند از. نمايد گردد كه غذا را براي مصرف انسان غيرايمن مي يعوامل آلوده كننده مواد غذايي به آن دسته از عوامل اطلاق م

هاي خفيف، متوسط و  اي كه باعث آلودگي عوامل مذكور به عنوان عوامل خطرزا تلقي شده، به گونه. عوامل فيزيكي، شيميايي و بيولوژيكي

 .اندازد بعضي اوقات شديد گرديده و زندگي انسان را به مخاطره مي

 :هاي مواد غذايي انواع آلودگي

 .هاي ثانويه هاي اوليه، آلودگي آلودگي :شوند هاي مواد غذايي به دو دسته تقسيم مي آلودگي

 :هاي اوليه مواد غذايي آلودگي

صورت باسيل سل از  در اين.مانند شيري كه از گاو مبتلا به سل بدست آمده باشد. بعضي اوقات ممكن است مواد غذايي از ابتدا داراي آلودگي باشد

 .گردد همان ابتدا در شير گاو مسلول وجود داشته است كه اين يك آلودگي اوليه محسوب مي

 : هاي ثانويه آلودگي

ها به مواد غذايي و رشد و تكثير آنها در زمان تهيه و آماده شدن و يا  تواند به صورت ثانويه ايجاد شود مانند ورود ميكروب گاهي آلودگي مي

آشپز و )دهد كه براي پيشگيري از آن رعايت بهداشت فردي اين آلودگي بيشترين آلودگي مواد غذايي را به خود اختصاص مي. نپس از آ

بايد مد (تهيه، نگهداري، مصرف)، بهداشت مواد غذايي(ها و نيز مبارزه با حشرات و جانوران موذي لوازم و دستگاه)، بهداشت محيط(كاركنان
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 .نظر قرار گيرد

 :هاي غذايي اي پيشگيري از مسموميته راه

 :هاي غذايي عبارتند از هاي پيشگيري از بروز مسموميت راه

 .انتخاب و تهيه مواد غذايي خام سالم و مناسب .1

 .ها با مواد شوينده مطلوب قبل از تماس با مواد غذايي و بعد از توالت شستشوي دست .2

 استفاده از ظروف و وسايل آشپزي تميز و بهداشتي .3

 .ي آن مكان ظت محل طبخ غذا از حشرات و جوندگان و تأمين بهداشت، نور و تهويهمحاف .4

 .استفاده از يخچال و سردخانه مناسب و نگهداري مواد غذايي فسادپذير در آن .5

 .ي طبخ بهداشتي مواد غذايي و مقدار حرارت لازم براي پخت غذا آگاهي از نحوه .6

 .شده جداسازي مواد غذايي خام از مواد غذايي پخته .7

درجه  4گراد يا كاملاً سرد كمتر از  درجه سانتي 52كاملاً داغ حداقل )نگهداري از غذاهاي پخته و آماده مصرف در شرايط مناسب .8

 (.گراد سانتي

 (.پختن و سريع مصرف نمودن: دستور طلائي)ي داغ غذا كم كردن فاصله زماني بين توليد و مصرف مواد غذايي و حفظ زنجيره .9

 .در پي غذا  و گرم كردن پي پرهيز از سرد .12

 .داشتن آگاهي از علائم آلودگي مواد غذايي و مراقبت و كنترل بهداشتي در شناسائي علائم فساد مواد غذايي .11

 .هاي واگيردار مانند سرماخوردگي در فرآيند تهيه و توزيع غذا عدم حضور افراد مبتلا به بيماري .12

 .خودداري از مصرف آب مشكوك به آلودگي .13

 .رف غذاهاي مانده و اضافيعدم مص .14

 .جات شستن و ضدعفوني سبزيجات و ميوه .15

 .نگهداري غذاهاي طبخ شده در قسمت فوقاني يخچال و غذاهاي خام در قسمت پايين يخچال .16

 :نكات بهداشتي غذاي آماده مصرف

 :بايد مد نظر قرار گيرد  يلدر سفرهاي زيارتي نكات بهداشتي ذ( استرال)در صورت استفاده از غذاي آماده مصرف در ظروف مخصوص
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 .به تاريخ توليد و انقضاء آن توجه شود .1

در صورت افزايش حجم و ورم يا سوراخ شدن ظرف و يا نشتي محتويات غذاي بسته بندي به بيرون جداً از مصرف آن خودداري  .2

 .گردد

برنده و همچنين تابش مستقيم نور خورشيد به دليل استفاده از ظروف استرال، از نگهداري غذاي آماده در كنار اشياء نوك تيز و  .3

 .خودداري شود

 .از گرم نمودن غذاي بسته بندي با شعله مستقيم يا حرارت خشك خودداري گردد .4

 .دقيقه جوشانده تا كاملاً گرم شود 15تا  12غذاي بسته بندي داخل آب جوش به مدت  .5

 .و از نگهداري آن پرهيز شودپس از گرم نمودن و بازشدن درب غذاي آماده، بلافاصله غذا مصرف  .6

 .از تحت فشار قرار گرفتن غذاي آماده جهت جلوگيري آسيب احتمالي خودداري شود .7

 .پس از گرم نمودن و بازشدن درب غذاي آماده، در صورت تغيير رنگ و تغيير مزه و نيز بوي نامطبوع از خوردن آن امتناع گردد .8

 فلزي ممكن است فاسد و محتويات آن سمي شوندهاي  شايان ذكر است غذاهاي كنسرو شده در قوطي .9

 :لذا در صورت مشاهده علائم زير از مصرف آنها بايد خودداري نمود .12

 .زنگ زدگي سطح خارجي قوطي .11

 .در دو طرف قوطي كنسرو( بادكردگي)تورم .12

 .نشت يا بيرون زدگي محتويات قوطي كنسرو .13

 .كنده شدن لعاب يا لايه محافظ داخل قوطي .14

 .ع و تغيير رنگ مواد غذايي داخل قوطيوجود بوي نامطبو .15

 هاي نگهداري مواد غذايي روش

هاي مختلف  ها در مواد غذايي از روش ها و نيز از بين بردن آن به منظور رعايت بهداشت مواد غذايي و جلوگيري از رشد و  تكثير ميكروب

 :نمايند  ري به شرح ذيل استفاده مينگهدا

 گرما و استفاده از سرما هاي حرارتي شامل استفاده از روش .1

 هاي خشك كردن روش .2

 روش استفاده از نمك .3
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 (پرتوها)روش استفاده از تابش اشعه .4

 روش استفاده از مواد نگهدارنده .5

 روش افزودن اسيد .6

 روش دود دادن .7

 روش كنسرو كردن .8

 خصوصيات بسته بندي مواد غذايي نگهداري شده به صورت مطلوب

به منظور حفظ كيفيت بهداشتي و افزايش زمان ماندگاري بايد داراي برچسب مجاز حاوي  بسته بندي مواد غذايي به صورت مطلوب

 :مشخصات ذيل باشد

 ي غذايي نام مادّه .1

 ي غذايي مواد تشكيل دهنده مادّه .2

 شماره پروانه ساخت از وزارت بهداشت .3

 تاريخ توليد و تاريخ انقضاء مصرف .4

 برداري از وزارت بهداشت شماره پروانه بهره .5

 ثبت  شماره .6

 علامت استاندارد .7

 ي غذايي نام مركز توليد كننده مادّه .8

 :سازي و نگهداري سبزيجات دستورالعمل جهت سالم

ها و  اين محصول در مزرعه ممكن است با مدفوع حيوانات و يا جريان فاضلاب. سبزيجات يكي از فساد پذيرترين محصولات كشاورزي هستند

 :گردد بنابراين جهت جلوگيري از آثار نامطلوب موارد فوق روش زير ارائه مي. پذير باشند واند انگلت   غيره آغشته شود، لذا به سادگي مي

 :سازي  پاك -الف

هاي پلاسيده شده را جدا  ضمن اينكه سبزي. ابتدا سبزيجات را به خوبي پاك كرده و شستشو داده تا مواد زائد و گل و لاي آن برطرف شود 

آب گرم سبب از بين رفتن مواد مغذي موجود در آنها )آب سرد شسته تا گل و لاي و مواد اضافي آنها از بين برود ها را با سبزي. نمائيم مي

 .شوند ها بهتر تميز مي و اگر شستشو تحت فشار آب انجام شود، سبزي( كند ها را بيش از حد نرم مي شود و سبزي مي

 :زدائي  انگل -ب
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قطره مايع  5تا  3ها را در يك ظرف متناسب با ميزان سبزي ريخته و به ازاي هر ليتر آب  سبزي ها بايد براي از بين بردن تخم انگل 

ها در داخل كف حاصل از مايع ظرفشويي  زنيم تا تمام سبزي ظرفشويي معمولي به آن اضافه كرده و ظرف را از آب پر كرده و قدري هم مي

. نمائيم آوري كرده و كف آب را تخليه مي داشته، سپس سبزي را از روي كف آب جمع ها را در كف آب نگه  دقيقه سبزي 5مدت . قرار گيرد

ها را از بالاي  ضمناً سبزي. ي مايع ظرفشويي از آنها جدا شوند ها و باقيمانده ظرف و سبزي را دوباره با آب سالم شستشو داده تا تمام انگل

 .گيرد مي ظرف برداشته زيرا تخم انگل سنگين است و در ته ظرف قرار

 :عفوني ضد -ج

به )درصد را متناسب با ظرف مورد استفاده در ظرف پر از آب ريخته 72ها مقداري پودر پركلرين  براي ضدعفوني و از بين بردن ميكروب 

ه نمائيم تا محلول ضدعفوني كننده ب به طور كامل حل مي( درصد 72پركلرين « خوري يك قاشق چاي»گرم  2ليتري  12ازاي هر ظرف 

. هاي آن كشته شوند دقيقه در محلول ضدعفوني كننده اخير قرار داده تا ميكروب 5زدايي شده را براي مدت  سپس سبزي انگل . دست آيد

ها  ي مجاز ديگري كه در داروخانه، سوپرماركت و يا بقالي ي ضدعفوني كننده توان از هر ماده توضيح آنكه اگر پركلرين در دسترس نباشد مي

 .د، طبق دستورالعمل مصرف آن، استفاده نمودوجود دار

 :شست و شو -د

 .ي كلر از آن جدا شود و  سپس مصرف نمائيم و داده تا باقيماندهتشسبزي ضدعفوني شده را به طور مجدد با آب سالم شس 

 :تذكر

 .مصرف نمك طعام به هيچ وجه در ضدعفوني سبزيجات مؤثر نيست .1

بايد خاك روي آنها را با دقت پاك ... زميني و  شوند مانند هويج، سيب در زمين كشت ميهايي كه  ها و سبزي براي شستن ميوه .2

 .بهتر است كاهو ابتدا پرپر و سپس شستشو داده شود. كرد

 هاي واگيردار بيماري

 تعريف

ازيك شخص به  غيرمستقيم قيم يازا به طورمست شود كه دراثر يك عامل بيماري هايي گفته مي هاي واگيردار يا قابل انتقال به بيماري بيماري

 .شوند منتقل مي( مثل خاك)شخص ديگريا به وسيله حشرات، جوندگان و يا ناقلان غيرزنده

 آنفلوآنزا. الف

شود و تاكنون بيش از صد نوع ويروس عامل  يك بيماري حاد و بسيار مسري ويروسي دستگاه تنفسي است كه گاهي به سرعت همه گير مي

 .هاي ويروسي دانست مي توان جزء سرماخوردگيآنفلوآنزاي ويروسي را نيز . شده است سرماخوردگي شناخته

 :راه سرايت

پذير  ي بيمار امكان ي اشياء آلوده انتقال بيماري بطور مستقيم از طريق ترشحات دهان حلق و بيني بيمار و به صورت غيرمستقيم بوسيله 
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 .باشد مي

 :علائم

هاي تحريكي، احساس ضعف  ساعت است، شروع بيماري ناگهاني و همراه با تب، لرز،  سردرد، سرفه 72تا  24دوره كمون كوتاه بوده و بين  

 . ها شديد، تهوع، گرفتگي و آبريزش بيني، درد منتشره در عضلات پشت و ساير اندام

 :پيشگيري

م استفاده از وسايل انفرادي ديگران، عدم قرار گرفتن در  عدم تماس با بيماران دچار آنفولانزا، پرهيز از روبوسي و دست دادن با بيماران، عد 

، استفاده از واكسن پلي والان آنفلوآنزا با مشورت پزشك، استفاده از ماسك، استراحت و استفاده از مايعات و غذاهاي (كولر)كوران هواي سرد

 آبكي و گرم

 :مننژيت . ب

سبب عوارض بدخيم و مرگ و  كند و ميمننژ التهاب پيدا  ،باكتري بنام مننگوكوكبيماري عفوني پرده مننژ مي باشد كه تحت تأثير يك نوع 

 . هاي پزشكي است كه با توجه به مسري بودن آن نياز به تشخيص سريع و درمان صحيح دارد مننژيت حاد از اورژانس. گردد مير مي

 :هاي سرايت راه

 . گيرد شحات تنفسي و تماس نزديك صورت ميراه ترمخزن اصلي مننگوكوك حلق و بيني انسان بوده و انتقال از  

 :علائم بيماري

 .تب، سردرد، تاري ديد، تهوع و استفراغ، سفتي گردن، تشنج 

 :پيشگيري

، (روز 3تا  2كپسول ريفامپين بمدت )جدا سازي فرد بيمار از ديگران، ارجاع سريع بيمار به اورژانس، پيشگيري داروئي براي نزديكان بيمار  

 (.سال مصونيت ايجاد مي نمايد 2روز قبل از سفر كه مدت  12حداقل )بهداشت فردي و جمعي، واكسيناسيون  رعايت

 كرمك يا اكسيور. ج

كرمك كرم . شود يافت مي شود و منحصر به اجتماعات فقير نبوده و در تمام نقاط شهري و روستايي دنيا ديده مي كرمك در تمام مناطق

كند باعث  گذاري مي رم اكسيور چون در ناحيه مخرج تخمك. ه ماده آن يك سانتي مترو نر آن سه ميليمتر استاي نخي شكل است ك استوانه

يابد، بنابراين  قال ميها از فرد به فرد و از انسان به انسان ديگر انت در اثر دست دادن و تماس نزديك، تخم كرم .شود ميخارش اين ناحيه 

ها به خصوص در كودكان در پيشگيري از ابتلا به كرمك مؤثر است به عبارتي ديگر آلودگي به  دست ت بهداشت فردي و شستشوي مرتبرعاي

 : مدفوعي است، براي جلوگيري از آلودگي به كرمك كه بسيار آزار دهنده است رعايت نكات بهداشتي زير ضروري است -انگل بصورت دهاني

 ..شستن دستها با آب صابون پس از اجابت مزاج .1

 .كردن ناخن هاكوتاه  .2
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 باشدكه يكي از افراد مبتلا  در صورتي كنند كه در يك اطاق با هم زندگي مي درمان تمامي افراد خانوار يا افرادي .3

 مشكلات شايع در سفرهاي زيارتي

 :يبوست. الف

 :برند مهمترين علت يبوست عبارتند از شوند و از آن رنج مي خيلي از افراد در مسافرت دچار يبوست مي

يق زياد و كاهش آب بدن كه راه چاره آن نسبت به جبران آب از دست رفته با نوشيدن مكرر آب حتي در صورت عدم احساس تعر .1

 . تشنگي است

هايي مثل پرتقال و افزايش سبزيجات در غذا و استفاده از  مصرف غذاهاي بدون باقيمانده سلولزي كه اين مشكل نيز با مصرف ميوه .2

 .مي سبوس دارد به طور نسبي قابل اصلاح استهايي كه آرد آنها ك نان

 .هاي حاوي كارامل كه معمولاً مورد علاقه زائرين است مصرف زياد نوشابه .3

 .نوشيدن چاي پررنگ .4

 .مصرف زياد موز به خصوص موزهاي نارس .5

 .مصرف گوشت زياد .6

 .(تمناسبترين زمان دفع چند ساعت پس از مصرف غذاس)عدم استفاده از توالت يا عجله در دفع .7

 : پيشگيري

 (ليوان در روز 8 -12)استفاده از آب فراوان .1

هاي خشك  سيب با پوست، پرتقال و گلابي و ميوه)جات و ميوه...( هويج، نخود سبز و )مصرف غذاهاي حاوي فيبر مانند سبزيجات .2

 ...(كشمش، برگ زردآلو و 

 دار و چاي پررنگ هاي كافئين عدم مصرف نوشابه .3

 از صرف صبحانه و اختصاص زمان كافي به اين امراستفاده از دستشويي پس  .4

 روي مناسب پياده .5

 پرهيز از مصرف زياد چربي، قند و شكر .6

 ليمو و روغن زيتون مصرف سالاد باآب .7
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 دار كردن مصرف برنج و به جاي آن استفاده از نان سبوس كم .8

 كردن استرس آرامش بيشتر و كم .9

 دفوع سياه رنگمراجعه به پزشك در صورت وجود خون در مدفوع يا م .12

 :عرق سوز. ب

شوند كه گرماي بيش از اندازه به بدن برسد و بدن با توليد بسيار زياد عرق، واكنش نشان  سوز شدن در هواي بسيار گرم زماني ايجاد مي عرق

گرفتار عرق سوز، بخصوص در هاي داراي الياف پلاستيكي  هاي نامناسب مثلاً لباس بسياري از افراد در اثر تعريق فراوان و پوشيدن لباس .دهد

 .شوند مي ناحيه زير بغل، كشاله ران و نشيمنگاه

 :پيشگيري

 عدم رفت و آمد در ساعات گرم روز .1

 ، گشادو خنكهاي زير نخي پوشيدن لباس .2

 با آب سرد استحمام مكرر .3

 .شود هاي عرق سوز در آنجا مشاهده مي در تالك در نقاطي كه اولين نشانهاستفاده از پو .4

 تن در محيط خنك و بدون رطوبتقرار گرف .5

 :گرمازدگي. ج

بر هم خوردن تعادل در اين مكانيسم به نحوي كه درجه حرارت بدن . باشد بدن انسان به طور عادي، داراي يك مكانيسم تنظيمي گرمايي مي

 .نامند به طور غير عادي بالا رود را گرمازدگي مي

 آيد و باعث افزايش ه وجود مياختلال ناگهاني و حاد سيستم تنظيم درجه حرارت بدن ب اي از علائم كه در اثر گرما زدگي در واقع مجموعه

 .شود كه با اختلال سيستم عصبي مركزي، افزايش درجه حرارت همراه است دماي بدن و عوارض حاصل از آن مي

شدن آن شود خطري در نتيجه خنك  اگر درجه حرارت محيط كمتر از حرارت بدن باشد يا جريان هوا و باد سبب خشك شدن عرق بدن و

در اين حال شخص و يابد  شود و درجه حرارت بدن افزايش مي صورت تبادل حرارت گاهي غير ممكن مي در غير اين. شود متوجه انسان نمي

ود مرگ وي دچار علائمي مانند بي قراري، خستگي، ضعف، تنگي نفس و در موارد شديد اغماء و شوك شده و اگر به سرعت نجات داده نش

 . خواهد رسيد فرا

 : پيشگيري

 هاي نايلوني و موارد مشابه استفاده از لباس نخي و سفيد رنگ يا روشن و پرهيز از پوشيدن لباس .1

 (ليوان در روز 8حداقل )مقدار فراوان در روزهاي گرمه نوشيدن آب و مايعات ب .2
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 پرهيز از استحمام با آب داغ .3

 عدم پياده روي در ساعات گرم روز .4

 تفاده از بادبزناس .5

 پرهيز از فعاليت شديد بدني .6

چكاندن چند قطره آبليمو در آب آشاميدني و  حفاظت در برابر گرماي آفتاب با استفاده از كلاه، عينك آفتابي و دستكش نخي .7

و ليموي تازه  هاي بدني استفاده از نمك، شكر براي افراد با فعاليت)  مقدار كمي نمك تركيبي مناسب براي پيشگيري از گرمازدگي

 .(شود به طور متناوب در برنامه غذايي توصيه مي

                                                                 

 


