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 بهداشت در دوران نوجوانی     : 4فصل 

 بهداشت فردی         -8درس 
 

 بهداشت فردی را تعریف کنید.شامل چه اقداماتی از طرف فرد می باشد ؟  -1

بهداشت فردی عبارت است از کلیه فعالیت ها واقداماتی که هر فرد به طور مسئولانه برای حفظ ، تأمین و ارتقای 
مراقبت از اعضا و جوارح بدن ، تغذیه ، سلامت خود ویا در نهایت برای اطرافیانش انجام می دهد.این اقدامات شامل 

 ورزش، خواب و استراحت می شود.

 جای خالی را با کلمات وعبارات مناسب پر کنید. -2

. . . . . . و . . . .   یهایناتوان و هایماریب تا بتوانند سازدی افراد را قادر م ،یبهداشت حیصح یعادتها و رفتارها یریآموزش و فراگ-1

 زیخود ن. . . . .   یو ارتقاعمر کنند و به طول  کنترلاست، موفقو  سالم یو سالمند یدوران بزرگسالبه  دنیخود را که مانع رس.

 یزندگ تیفیک -ی   روحو  یجسم .ندیفزایب
 چگونه موجب حس ارزشمندی و عزت نفس می گردد؟ یبهداشت فرد تیرعا -3

امر به  نیو ا کندیمی ریجلوگ گرانیبه د زایماریفرد، از انتقال عوامل ب یعلاوه بر حفظ آراستگ یبهداشت فرد تیرعا
امر  نیو ا کنندیرا جلب م گرانید نظر یراحت افراد سالم و آراسته به ن،ی.علاوه بر اکندیسلامت جامعه کمک م نیتأم

 .شودیو عزت نفس در آنها م یحس خود ارزشمند تیباعث تقو

 حساس ترین عضو بدن چیست ؟ -4

 چشم 

 انجام معاینات منظم چشمی هر چند وقت یک بار و برای چه گروه هایی از افراد توصیه   می شود ؟ -5

 هر یک تا دو سال یک بار و برای همه افراد. 

 منظور از حدت بینایی چیست ؟  -6

 حدت بینایی یا دید مطلوب ، میزان سلامت چشم ها وسطح توانایی حس بینایی را نشان می دهد.

 .دیربانکساری چشم را نام ب وبیچهار مورد از ع -7

 یرچشمیپ -سمیگماتیآست -ینیدورب -ینیب کینزد 

 عیوب انکساری چشم را نام برده و هر یک را توضیح دهید ؟  -8

نزدیک بینی :در این موارد چشم ، اشیای نزدیک را به خوبی می بیند اما در مشاهده اشیای دور با تاری دید مواجه  -1
معمولاً کره چشم بزرگ تر از میزان طبیعی است و به موازات رشد وتکامل بدن در دوران نوجوانی است. در این بیماری 

دوربینی : در دوربینی ، اشیای دور واضح و اشیای نزدیک تار دیده می شوند.  -2معمولاً نزدیک بینی تشدید می شود. 
تیسم : در این بیماری ، شکل غیر عادی قرنیه آستیگما -3کره چشم افراد دوربین معمولاً کوچک تر از حد طبیعی است.

موجب تاری دید می شود. آستیگماتیسم ، هم بر دید نزدیک وهم بر دید دور تأثیر می گذارد. چشم بعضی از افراد 
پیرچشمی : پیرچشمی به علت تصلبّ عدسی چشم به  -۴ممکن است هم آستیگمات باشد، هم دوربین یا نزدیک بین. 

 از میان سالی شروع می شود. وقوع می پیوندد و

 شایع ترین آسیب های چشمی پس از عیوب انکساری را نام ببرید.  -9

فرو رفتن گرد و غبار به درون چشم ، آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی ، فرورفتن جسم خارجی به چشم ، برق زدگی 
 چشم ، عارضه خشکی و سوزش چشم هنگام کار با رایانه.
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 گیری و کاهش عوارض چشمی هنگام کار با رایانه پیشنهاد می کنید ؟چه نکاتی را برای جلو -11

پلک زدن به طور ارادی ، استفاده از قطره های اشک مصنوعی چشم درمواقع خشکی شدید، قرار دادن مرکز صفحه  
ور و قرار سانتی متر پایین تر از چشم ، عدم تابش نور پنجره و روشنایی اتاق به صفحه مانیت 25تا  05مانیتور حدود 

دقیقه کار به مدت  25متری و دورتر بعد از هر 6دادن روشنایی اتاق روی نصف وضعیت معمول ، نگاه کردن به فاصله 
سانتی متر باشد، تنظیم روشنایی و کنتراست مانیتور در  65تا  55ثانیه ، حفظ فاصله مانیتور با چشم که باید حدود  25

 .حد راحتی چشم

 وعبارات مناسب پر کنید. جای خالی را با کلمات -11

 یینشانه ها   .تا به پزشک مراجعه کند کند یمتوجه مشکل خود مهمراه است که فرد را . . . . . .  معمولاً با  یینایمشکلات ب -1

 مطلوب دید       .دهد یرا نشان م یینایحس ب ییو سطح توانا سلامت چشم ها زانی، م. . . . . . .   ایو  یینایب حدت -2 

را  یینایحدت بتوانند  یهستند که م یاز جمله عوامل ندیآ یبه وجود م. . . . . . .  در  یراتییانکساری چشم که به علت بروز تغ وبیع-3

 ساختار کره چشم.  کنند دچار اختلال

 ی نیب کینزد   .نندیبیرا تار م دور یایاشرا واضح اما  کینزد یایچشم ما اش ،. . . . . . .  در  -4

 بزرگتر.     است یعطبی حد . . . . . . .  از  چشممعمولاً کره  نیکبیافراد نزد یچشمها -5

 دیتشد.   شودیم. . . . . . .     معمولاً ینیب کینزد ،یدر دوران نوجوان ه موازات رشد و تکامل بدنب-6

 کوچکتر است. یعیاز حد طب. . . . .    معمولاً نیدورب. کره چشم افراد شوندیم دهید تار کینزد یایو اشواضح دور  یایاش ،ینیدر دورب-7

  هیقرن   .شودیم دید یموجب تار. . . . . .    یرعادیشکل غ ،سمیگماتیآستدر -8

 سمیگماتیآست    .گذاردیرمیتأث کینزد دیو هم بر د دور دیبر د ،هم . . . . . . .  .     -9

. شودیشروع م یانسالیمو از  ونددیپیبه وقوع م. . . . . .      تصلبّ لیدل چشم است که به یانکسار وبیع از گرید یکی زین یرچشمیپ-11

 چشم یعدس

  زریاشعه ل  اصلاح کرد.. .. . . . .    و  یجراح ،یلنز طب نک،یبا ع توانیرا م یانکسار وبیع-11

. از عفونت چشم ضرورت دارد یریشگیپ یبرا آنها مطلوب ینگهدارو  نظافت شوند،یچشم مستقر م ی . . . . . . رو لنزها از آنجا که-12

 هیقرن

 برگردد و یعیحالت طب به یینایحدت بو  فتندیب ی . . . . . . رو یشکل مطلوب به ریتصاو شوندیباعث م یطبی و لنزها نکهایع-13

 هیشبک   .فرد اصلاح شود دید

  سرد  جوشانده  آب    .ددهی وشو شست  را  چشم  شده  با  چشم . . . . . . . ،  به  وغبار گرد ورود درصورت -14

 یبرق زدگ   .باشد اثر انعکاس نوردر  ایو حرارت و  یکیالکتر یۀتخلاز تشعشعات  یتواند ناش یچشم م . . . . . .  -15

 هیقرن . چشم است یبازان از موارد برق زدگ یدر چشم اسک انعکاس نورچشم در جوشکاران و  ی . . . . . .  سوختگ -16

 

 .دیده حیآن را برطرف کرد؟ توض دیمشکل ، چگونه با جادیبه هنگام ورود گرد و غبار به چشم و ا -12

ً   ازنی صورت در و شود اجتناب یتوضعی نچنی در قرارگرفتن از حدامکان تا است بهتر غبار و گرد برابر در چشم از محافظت یبرا
  را  چشم  شده  سرد  جوشانده  آب  با  چشم،  به وغبار گرد ورود درصورت .شود استفاده چشم محافظ نکعی از حتما

   و مناسب ظرفی کار نای برای .ددهی وشو شست
ربی چشم از (غبار و گرد) یخارج جسم تا دکنی تلاش زدن پلک مرتبه چند و آن در ها شمچ قراردادن با و کرده سالم  آب از پر را زیتم
 .دآی ون
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 م؟یانجام دهاقدامی  لازم است چه ییایمیبا مواد شدر صورت آلوده شدن چشم - -13

 ییایمشی مواد باچشم   شدن آلوده  صورت در  ولی .شود استفاده  محافظ های نکعی از حتما ً  ییایمشی مواد با کار  هنگام 
 .دکر مراجعه پزشک به وقت اسرع در و داد وشو شست پی در پی طور به فراوان آب با را  چشم است لازم
 م؟یانجام ده میتوانیرا م یحیچشمش ضربه خورده ، چه اقدامات صح ایبه چشمش فرو رفته  یمورد فردی که جسم خارجدر - -14

 دینگه دار ثابت و سر و چشم او را دیضربه به چشم، مصدوم را به پشت بخوابان ایبه چشم  ینگام فرو رفتن جسم خارجه
آن  یگذاشتن باند رو از ( و بعددیاوری)فشار ن دیقرار ده دهید بیچشم آس یرو لیباند )گاز( استر کیتا حرکت نکند، 

دو چشم خود را ببندد. از  هراز حرکت چشم، یریجلوگ ی. بهتر است مصدوم برادیقرار ده یمحافظ چشم کی
 .دیکرده و در اسرع وقت مصدوم را به پزشک برسان زیچشم پره یدستکار

 

 م؟یانجام ده میتوانیرا م یحیچشم ، چه اقدامات صح یبه هنگام برق زدگ -15

 درصـورت محافـظ اسـتفاده شـود. نـکیً شـود هنـگام کار حتمـا از ع یم ـهیتوص بیآسـ ـنیاز ا یـریجلوگ یراب
 لیبانـداژ اسـتر ـکیبـا  و چشـمها با آب، چشـمها را خشـک کرده یوشـو عارضـه لازم اسـت بعد از شست ـنیبـروز ا

 حاد آن، لازم اسـت حتما به مشـکل شـود. در صورت یـریسـاعت جلوگ02تـا  8تـا از پلـک زدن بـه مـدت   ـدیببند
 .شـود مراجعه چشـم پزشک

 

 وظایف گوش ها چیست ؟  -06

 دریافت امواج صوتی و حفظ تعادل بدن ، فراهم کردن ارتباط انسانی با دیگران و محیط.

 ست؟یچ (گوش لاله و مجرای)گوش یرونیی بخش ب فهیوظ- -17

بخش از  نیبهداشت ا تیرو رعا نیگوش را بر عهده دارند از ا یانیو انتقال آن به بخش م یامواج صوتی آور جمع فهیوظ
 است. اریبس تیاهم یگوش و مراقبت از آن دارا

 رعایت بهداشت گوش شامل چه مواردی می شود ؟ -18

تمیز کردن لاله گوش به طور مرتب با یک پارچه تمیز و نرم ، خشک کردن گوش ها با حوله تمیز و نرم پس از حمام  
 کردن و شنا، عدم وارد کردن اجسام خارجی و نوک تیز به داخل گوش.

 التهاب و حساسیت گوش خارجی با چه علائمی همراه است ؟ در این موارد چه باید کرد ؟ -19

د و خارش در ناحیه گوش همراه است. به منظور جلوگیری از تداوم و کاهش شنوایی باید به پزشک معمولاً با در 
 مراجعه کرد.

 منظور از آلودگی صوتی چیست و چه عوارضی بر انسان می گذارد ؟ -21

جب کم زمانی که سروصدا از حد می گذرد با آثار و عوارضی برای سلامتی افراد همراه است. آلودگی صوتی می تواند مو 
 شنوایی ، بروز وزوز در گوش ، استرس ، خستگی و تحریک پذیری فرد شود.

 نشانه های اولیه کم شنوایی ناشی از سروصدا را بنویسید.  -21
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مشکل در شنیدن و فهمیدن صحبت دیگران به خصوص در اماکن شلوغ و پر سروصدا ، نیاز به افزایش شدید صدای 
ان برای تکرار آنچه که گفته اند ، ناتوانی در شنیدن صداهای بلند مانند گریه تلویزیون ، درخواست های مکرر از دیگر

 بچه یا صدای زنگ تلفن در اتاق دیگر.

 ست؟یچ ییکم شنوا صیتشخ یتنها راه قطع -22

 .است سنجیی توسط شنوا ییشنوا شیآزما ،ییشنوا کم صیتشخ یتنها راه قطع

 دیسیو هدفون را بنو دارییقانون استفاده از ابزارهای شن2گوش،  یدر جهت حفظ سلامت -23

تا  0صدا از   دامنه اگر یعنیحداکثر صدا باشد  زانیپخش شده، معادل نصف م یحداکثر: صدا زانیقانون اول، نصف م
با حداکثر  یداریشن ی: استفاده از ابزارهاقهیدق65درصد، 65دوم،   قانونشود. میتنظ5عدد   یاست، حداکثر صدا رو05
مدت زمان گوش کردن  دیباشد و هرچه شدت صدا بالاتر برود با قهیدق65  یروز حداکثر دیآن با یدرصد حد بالا65

 .کمتر شود

 . دیرا با کلمات و عبارات مناسب پرکن یخال یجا -24

I. همراه است. . . . .  و . . . . .  شودکه معمولاً با  یگوش خارج تیزا باعث التهاب و حساس مارییعامل ب کیممکن است  یگاه.  

  درد و خارش

II. شود یم دیشود بلکه تشد یبرطرف نم. . . . . .  با استفاده نمودن از  یگوش خارج تیعفونت حاصل از التهاب و حساس.      

 گوش پاک کن
III.    . . . . . . . ییکم شنوا .مشکلات گوش در افراد است نیتر عیاز شا یکیباشد  یم یاکتساب ایکه به دو صورت مادرزادی 

IV. یم شیرا افزا یی. . . . احتمال ابتلا به کم شنوا ،یقیپخش کننده های قابل حمل موس قیاز طر یقیگوش کردن به موس ادیز 

 یاکتساب    .دهد

V. سلولهای .   دینما یم بیرا تخر یموجود در گوش داخل. . . . .  ،  یقیاز پخش کننده های قابل حمل موس ادیاستفاده ی ز
 مژکدار

 نقش ها و وظایف پوست را ذکر کنید. -25

به عنوان مهم ترین پوشش بدن نقش مهمی در سلامت انسان دارد ، دفع سموم و مواد زائد بدن به صورت عرق ،  
ها را جلوگیری از حمله های میکروبی و عوارض زیان بار نور خورشید. پوست بدن عملکردی مانند حسگر ها دارد و پیام 

 از محیط دریافت می کند و آنها را به مغز انتقال می دهد.

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پرکنید. -26

I. عرق.   کند یاز بدن خارج م. . . .    بدن را به شکل  دیسموم و مواد زا یتواند برخ یپوست م 

II. سن   .رود یم نیاز ب. . . .     شیندارد و معمولاً با افزا یآکنه درمان قطع 

III.     . . . . . عاتیضا .   شود یم دهید نهیس ایآکنه عمدتاً روی صورت، گردن، شانه، بازو 

IV. -دینور خورش.    رسان به پوست هستند بیآس یطیعوامل مح نیاز مهم تر. . . . . .. .   هوا و  یآلودگ 

V. -تواند منجر به  یکار افراط شود م نیاگر در ا ضرورت دارد اما. . . . . .  دیبرای تول دیقرار گرفتن در معرض نور خورش

 D  نیتامیوو شود.     زودرس رییپ ایسرطان پوست  ی،سوختگ مانند آفتاب یبروز عوارض
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آکنه )جوش غرور جوانی ( یک اختلال پوستی شایع در بلوغ و الف (آکنه چیست و به چه دلایلی ایجاد می شود ؟    -27
پوستی و پباز مو ملتهب می شوند و به دنبال آن جوش هایی روی صورت  جوانی است که در آن ، غده های چربی

و بدن پدید می آیند.معمولاً این ضایعات در حوالی بلوغ ، با افزایش ناگهانی هورمون ها باعث تحریک غده های 
 چربی شده و به این ترتیب ، چربی بیش تری روی پوست تولید و زمینه ساز بروز آکنه می شود

آکنه درمان قطعی ندارد و با افزایش سن معمولاً از بین می رود.عواملی درمان و عوارض تشدید کننده آن را بنویسید..ب(روش 
مانند استرس ، برخی از داروها، قاعدگی ، قرارگرفتن در معرض نور خورشید ، تعریق و دست کاری جوش ها باعث 

 تشدید آکنه   می شود.

 ن به پوست را نام ببرید مهم ترین عوامل محیطی آسیب رسا -28

 دیهوا و نور خورش یآلودگ

 .دیسیهوا بر روی پوست را بنو یاز عوارض آلودگ یینمونه ها- -29

آلودگی هوا که باعث کم شدن آب پوست ، ایجاد خشکی و خارش و تیره شدن رنگ پوست ، ایجاد خطوط بیش تر و 
و افتادگی بیش تر ابروها ، ایجاد جوش های  افزایش خطوط اخم در پیشانی ، تیرگی اطراف چشم ، ایجاد خطوط

سرسیاه و افتادگی پوست در چانه ، تورم گونه ها و جوش های چرکی در منافذ پوست ، بیش تر شدن خطوط خنده و 
 کاهش خاصیت ارتجاعی پوست در اطراف   لب ها می شود. 

 .دیسیبر روی پوست را بنو دیاشعه ی ماوراء بنفش نور خورش یمنف راتیاز تأث ییاز عوارض نمونه ها یینمونه ها -31

،  DNAاشعه ماوراء بنفش خورشید با نفوذ به لایه های رویی و زیرین پوست ، آسیب های مستقیم و غیر مستقیم بر
 بروز پیری زودرس و چروک در پوست ، آفتاب سوختگی و التهاب می شود.

  بوی نامطبوع بدن و پا به چه دلیل است ؟

همراه با خروج مواد زائد از پوست ، باکتری هایی که در نقاط مختلف پوست خصوصاً در نواحی گرم و مرطوب  -30
زندگی می کنند ، سبب تخمیر مواد موجود در عرق و پوست شده و ایجاد بوی نامطبوعی می کنند. همچنین بوی 

لیت باکتری هایی که در کف پا و بین بد پا که یکی از مشکلات افراد در زمینه بهداشت فردی است ، از فعا
 انگشتان پا جمع می شوند ناشی می گردد.

 شوند؟ یبوی نامطبوع بدن م دیغدد عرق و بدنبال آن تشد تیفعال شیباعث افزا یچه عوامل -32

 ت،یعصبان ،یخستگ م،یضخ یلباسها دنیهوا،پوشی بوده و با ورزش، گرم ادیبلوغ ز نیغدد مولد عرق در سن تیفعال
 .شودیم شتریب جانیو ه ینگران

 د؟یکن یم شنهادیرا پ ییبرای رفع بوی نامطبوع بدن و پا ، چه روشها .33

خوشبو کننده  یها یاستفاده از اسپر3- و جوراب به طور روزانه ریز یعوض کردن لباس ها2-حمام کردن مرتب  -1
 )دئودورانت ها(  

 ست؟یموهای ابرو و مژه ها چ موی سر، ی فهیوظ .34

محافظت می  جمجمه از سر یمو 
  آفتاب برابر در چشم از بانی هسای مانند ها مژه و شود یم چشم داخل به یشانپی عرق ورود از مانع ابرو یمو کند،

 .کنندمی  محافظت خارجی ذرات و
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 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پرکنید. .35

I. -شانیموها یچربشدن  شتریکار باعث ب نیا رایماساژ دهند ز. . . . .  پوست سر خود را دیافرادی که موهای چرب دارند، نبا 

 محکم    شود. یم

II. دو شاخه شدن.   انتهای آن شود. . . . . . . مو و  یشکنندگو  یخشکباعث  تواندیسشوار روی حالت داغ م میتنظ 

III. -خشک شوند یعیطور طباجازه داد موها به  دیآنها شود. پس با. . . . . .  است باعث  ممکن مرطوب یشانه کردن موها  .

 شکستن

IV. - داغ و نه حالت  . . . .      استفاده کرد سرد ای گرماز آن در حالت  دیبابرای خشک کردن مو استفاده از سشوار در صورت. 

V. -، مانند عوارضی دچار  بعضی افرادی که از رنگ مو استفاده می کنند ممکن است . . . . . . .  

 مو زشری.   دشون مو رنگ از ناشی تحساسی و قرمزی ،سوختگی

VI. -محصولی  است بهتر شههمی اما کرد، استفاده مو وشوی شست برای توان می یاربسی بهداشتی محصولات از

 مطلوبی باشد.     داشته مو با  سازگاری  . . . .  که شود انتخاب

VII. -   . . . . . . . .  رشد سرعتموهای افراد متفاوت است.   بلندی زانمی و فرد تجنسی ،فصل برحسب مو 

VIII. و به  خارج شویمرختخواب  به هیچوجه سعی نکنیم خود را به زور در رختخواب نگه داریم، درصورتی که خوابمان نمیبرد از

 علاقمند   .هستیم بپردازیم. . . . . . .  کاری که 

IX. - دقیقه. . . . .  رختخواب با خوابیدن نبایدبیشتر از  به رختخواب برویم. فاصله بین رفتن به که احساس خواب میکنیمزمانی 

 35 الی05.   باشد

X. ستیدرست ن .    . . . . .      دارند، ازیهشت ساعت خواب در طول شب ن ایکه همه افراد به هفت  دهیعق نیا 

XI. کمتر.   شود یم . . . . .    بدن به خواب ازیسن ، ن شیبه طور معمول با افزا 

 

  کردن موی مرطوب را بنویسید.روش صحیح خشک  .36

 آهستهی ها از ضربه تانیو خشک کردن موها یجذب آب اضاف یو برا دیحوله بردار کیخشک کردن مو،  یبرا
است باعث  ممکن مرطوب یکرد. شانه کردن موها شانهیبه آرام دیمرطوب را با ی. موهادیریکمک بگ تانیدستها

 خشک شوند. یعیاجازه داد موها به طور طب دیشکستن آنها شود. پس با

 .بنویسید را کافی خواب به بدن نیاز دلیل .37

 مطلوب تکامل و رشد و ذهنی توان وارتقای روانی،حفظ و جسمانی سلامت ارتقای و حفظ برای کافی خواب و استراحت
 .است لازم انسان

 برخوردار است؟ ییبالا تیبرای کودکان و نوجوانان که در سن رشد هستند از اهم یچرا داشتن خواب کاف- .38

رشد و  ،بهیو ذهن یجسمان یها تیدر فعال ازیاو به توان مورد ن یابیفرد و دست  یانرژ یابیو مطلوب بر باز یخواب کاف
 شود. یخواب ترشح م کند چرا که هورمون رشد در یکمک م یو نوجوان یتکامل افراد،بالاخص در دوران کودک

 است؟ چگونه مختلف سنین در خواب به مختلف افراد نیاز .39

 ساعت 9 الی 8 به نوجوانی ساعت،در 00 به سالگی 5 در ترتیب همین روز،به طول در ساعت 07 الی 06 حدود نوزادان
 .باشند داشته نیاز روز طول در خواب ساعت 6 از کمتر به است ممکن سالگی 75 در و

 موجب چه   مشکلاتی در طول روز می گردد؟خوابی  کم .41
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 دیگر های بیماری به ابتلا خطر زدن،افزایش روز،چرت طول در کسالت و خستگی آلودگی،احساس ماندن،خواب خواب
 .خوابی کم اثر در ایمنی سیستم تضعیف علت به

 .کنید ذکر را خوابی کم از ناشی عوارض و آثار .41

 دادن دست از یا شناختی،زوال قلبی،زودرنجی،اشتباهات های بیماری به ابتلا قلب،خطر ضربان تغییرات افزایش
 سیستم فعالی،اختلالات توجهی ، بیش اختلال،کم به شبیه شدید،علائم نادرست،خمیازه اخلاقی های حافظه،قضاوت
 ،خطررشد میزان ،کاهش2نوع دیابت به ابتلا عضلانی،کاهش دقت،لرزش،درد،خطر دهی پاسخ در تاخیر ایمنی،افزایش

 .بدن دمای کاهش و چاقی

 .دیسیهای کمک راهنمای خوب شبانه روز را بنو هیچند نمونه از توص- .42

 (ساعت خوابیدن و بیدارشدن خود را درطول هفته منظم کنیم )در ساعت معینی بخوابیم و بیدارشویم-

 .از خوابیدن در ساعتهای پایانی عصر و نزدیک به شب پرهیز کنیم-

 .میکن زیمحرک مثل چای، قهوه و نوشابه پره عاتیما دنیاز خواب از نوشساعت قبل 2تا  0 -

( میو افکار خود را بازگو کن میشوند، از رختخواب خارج شو یکه افکار مزاحم در رختخواب مانع خواب ما م یدرصورت -
 .میو سپس به رختخواب برو میسیبنو کاغذ کیروی  ای) میاوریبه زبان ب

 .گرید یتهایفعال اینه مطالعه کردن  میاستفاده کن دنیخواب یاز رختخواب فقط برا-

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید. .43

I. به نسبت است زملا گارسی و قندی مواد مصرف از زپرهی ضمن  دندان یدگپوسی از یرجلوگی یراب  . . . . . 

 وشوی شست  .شود اقدام حصحی و   مناسب های روش با دندان و دهان مرتب 

II. -  شود می ینیرشی و گرما سرما، به حساس دندان، (عاج داخل) نیرزی هلای به یدگپوسیهنگامی که . 

III.   دآی می وجود به خودی به خود و مداوم شبانه، دشدی دردهای معمول طور به برسد (عصب) دندان مرکز به یدگپوسی کههنگامی. 

IV. متور گاه ای لثه روی بر تورم جادای با تواند می که شود می جادای عفونت دندان شهری انتهای دندان،در در صورت عدم درمان پوسیدگی  

   (دندانی آبسه) در صورت همراه 

v     تکلم   ..است صورت زیبایی حفظ و . . . . . . . ،جویدن عمل ها دندان عمل اصلی 

 VIکردن خرد و نرم و( . .  . . .) کردن پاره(  . .  . . . . .،) بریدن برای ویژهای تواناییهای خود شکل براساس دندانها از هریک (. . .  . 

 آسیا دندانهای  - نیش دندان - پیش دندانهای         .دارند غذاها( .

 آبسه دندانی چیست؟ .44

 یدگیدر صورت عدم درمان پوس 
 باشد.  همراه صورت در   تورم گاه ای لثه روی بر تورم جادای تواندبا می که شود می جادای عفونت دندان شهری انتهای دندان،در

 دارد؟ نقش اعمالی چه انجام در دهان .45

 .غذا بلعیدن و گرفتن کردن،خندیدن،چشیدن،گاز جویدن،صحبت

 .ببرید نام را دهان در موجود ساختارهای .46

 .بزاقی غدد و دهان ها،حفره ها،دندان پایین،لثه و بالا ها،زبان،کام،فک لب

 چیست؟ دندان و دهان بهداشت از هدف .47



بهداشت فردی        8درس     بهداشت در دوران نوجوانی 4فصل سلامت و بهداشت دوازدهم      

44 

 

 .دندان و دهان مخاطی های بافت سلامت حفظ برای دهان و دندان کردن تمیز و بهداشتی خاص اصول رعایت

 .دهید توضیح را هریک و برده نام را دندان پوسیدگی اصلی عوامل .48

 می دندان پوسیدگی باعث که دارند وجود میکروبی های پلاک در دهان در موجود های میکروب برخی:ها میکروب-1
 .شوند

 .دارند نقش پوسیدگی ایجاد در قند نوع و مصرف دفعات غذایی،تعداد ماده چسبندگی میزان:قندی مواد-2

 دندان قرارگیری ها،طرز دندان فرم و دهان،شکل بزاق وضعیت همچون متعددی عوامل:دندان و شخص مقاومت-3
  مطرح مهم عوامل از یکی عنوان به میکروب نوع البته.میکروب توسط شده تولید اسید به نسبت دندان مقاومت ها،میزان

 .دارند نقش دندان پوسیدگی میزان بر فرد عمومی سلامت و دهان حفره در موجود های میکروب نوع که طوری به است

 حداکثر به رسیدن و دقیقه 5 تا 2غذا، خوردن از پس اسید ایجاد برای لازم زمان:پوسیدگی ایجاد سرعت و زمان-۴
 تکرار.عادی حالت به بازگشت نهایت در و وضعیت همان در ماندن دقیقه 65 تا 25 سپس و دقیقه 05 از پس خود مقدار

 مواد خوردن بار هر با.میشود دندان و دهان شوی و شست عدم صورت در ها دندان پوسیدگی باعث موضوع این
 مواد مجدد خوردن با برگردد عادی حالت به اسیدی محیط این تا و شود می اسیدی میکروبی پلاک قندی،محیط
 می پوسیدگی دچار ها موقع،دندان به شوی و شست عدم صورت در ترتیب این به.شود می اسیدی دوباره قندی،محیط

 .شوند

 .دیسیدندان را همراه با نشانه های هر مرحله بنو یدگیپوس شرفتیمراحل پ .49

ی جتدری روند کی یدگیپوس
  نیرزی هلای به یدگپوسی ادامه با شود،یم آغاز (رنگ اهسی ای ای قهوه) رنگ رتغیی کی با معمولا و است طولانی نسبتا

هنگام .شود می جادای دشدی و مداوم دردهای دندان، در گاهی یحت و شود می ینیرشی و گرما سرما، به حساس دندان، (عاج، داخل)
  یدگپوسی کهی

د درمان، عدم درصورت و دآی می وجود به خودی به خود و مداوم شبانه، دشدی دردهای معمول طور به برسد (عصب) دندان مرکز به
 (.دندانی آبسه) باشد همراه صورت در تورم گاه ای لثه روی بر تورم جادای با تواند می که شود می جادای عفونت دندان    شهری انتهای ر

 لازم است؟ یچه نکات تیدندان ها رعا یدگیاز پوس رییرای حفظ بهداشت دهان و دندان و جلوگب .51

به  نسبت است لازم گارسی و قندی مواد مصرف از زپرهی ضمن  دندان یدگپوسی از یرجلوگی یبرا
  های روش با نداند و دهان مرتب وشوی شست

 نخ از استفاده بار کی و (خواب از قبل ها شب و صبحانه از بعد ای قبل ها )صبحزدن مسواک دوبار حداقل .شود اقدام حصحی و مناسب

 .تاس دتأکی مورد روز شبانه کیی طول در دندان

 کرد؟ دیبرای رفع آن چه با ست؟یبوی بد دهان چ جادیعلل ا .51

به اصول ترعای بر دتأکی با که است دندان یدگپوسی ای  یماربی نوعی گر نشان باشد، تنفس بد بوی دچار دائم صورت به فرد چنانچه
 .دکن مراجعه پزشک دندان به است لازم  (زبان کردن مسواک) زبان و دندان و دهان داشت

 شود.؟ می برطرفچیست و چگونه  از ناشی صبحگاهی تنفس بد بوی .52



بهداشت فردی        8درس     بهداشت در دوران نوجوانی 4فصل سلامت و بهداشت دوازدهم      

45 

 

. شب حین در تخمیر افزایش و بزاق جریان کاهش
 .دشو می برطرف دندان نخ و مسواک از استفاده ای و صبحانه صرف از پس خود به خود و

 


