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کـز بهداشـت می‌افتیم،  کسیناسـیون در مرا الهـام ظریفیان| بـا شـنیدن عنوان بهداشـت فـردی احتمـالا خیلی از مـا به یاد شسـتن دسـت‌ها یـا وا

کسـینه شـدن در برابـر بیماری‌هـا و ویروس‌هـا تنهـا بخـش کوچکـی از بهداشـت فـردی اسـت. در حالـت کلـی  امـا جالـب اسـت بدانیـد وا
بهداشـت فـردی مجموعـه‌ای از قوانیـن بهداشـتی اسـت کـه بـا اجـرای آن‌هـا می‌توانیـد قبـل از هـر چیـزی  سلامت فـردی خودتـان و سـپس 
سلامت خانـواده و اطرافیانتـان  را تضمیـن کنیـد. بهداشـت فـردی سـاحت‌های مختلفـی دارد، امـا در ادامـه بـه سـه مـورد از مهم‌تریـن آن‌هـا 

کـه در ارتباطـات انسـانی نیـز تأثیـر زیـادی دارد، اشـاره می‌کنیـم.

     زنگ بهـــــــداشت    
مهم‌ترین نشانه‌های بهداشت فردی را بشناسید

بهداشت دهان و دندان

ایـن را اغلـب آدم‌هـا می‌تواننـد تصدیـق 
ی  نه‌ها یـن نشـا ز مهم‌تر کننـد کـه یکـی ا
بهداشـت در فـردی کـه بـرای اولیـن بـار بـا 
او روبـه‌رو می‌شـوید، نداشـتن بـوی دهـان و 
گر آن‌ها که به دلیل  وضعیت دندان‌هایش است. ا
بیماری‌هـای مختلـف از بـوی بـد دهـان رنـج می‌برنـد را 
اسـتثنا کنیـم، بایـد گفـت گفت‌وگو با فـردی که دندان‌هـای زرد و کثیفی دارد 
ج می‌شـود واقعـا آزاردهنـده  و بـا بـاز کـردن دهانـش بـوی نامطبوعـی خـار

اسـت. بـرای پیشـگیری از ایـن حالـت توصیه‌هـای زیـر را جـدی بگیریـد.
مسـواک کردن  و نخ دندان زدن بعد از هر بار غذا خوردن.

اسـتفاده از خوش‌بو کننده‌های دهان

پاک کردن سـطح زبان با استفاده از مسواک

مراجعه به دندان پزشـک هر شش ماه یک‌بار

بهداشت پوست

دومین نشانه واضح و آشکار از بهداشت 
فـردی، بهداشـت پوسـت اسـت. حمـام 
کردن مدام و استفاده از انواع لوسیون‌های 
بعـد از حمـام مهم‌تریـن اقدامـی اسـت کـه 
بـرای سلامت پوسـت و پیشـگیری از بـوی بـد 
بـدن می‌توانیـد انجـام دهیـد. می‌دانیـد کـه پوسـت 
بزرگ‌تریـن انـدام بـدن و مهم‌تریـن سـد دفاعـی مـا در برابـر میکروب‌هـا و 
عوامـل بیماری‌زاسـت. بنابراین فقط مسـئله ملاحظات اجتماعی نیسـت 
و بهداشـت پوسـت بـه سلامت عمومـی نیـز ارتبـاط دارد. ایـن نـکات را در 

بهداشـت پوسـت فرامـوش نکنیـد:
روزانه لباسـتان را عوض کنید و لباس تمیز بپوشید.

از دسـتمال‌های حوله‌ای به صورت مشترک استفاده نکنید.

بعد از رفتن بـه توالت و قبل از تهیه یا خوردن غذا 

دست‌هایتان را بشویید.  

بهداشت مو

قـرار گرفتـن در مقابـل فـردی کـه موهایـی 
چـرب و پـر از شـوره دارد واقعـا ناخوشـایند 
گـر چـرب بـودن موهـا یـا شـوره سـر  اسـت. ا
شـما به دلیل بیماری‌های مشـخصی است با 
مراجعه به پزشک متخصص علت اصلی را درمان 
کنیـد، ‌در غیراین‌صـورت یادتـان باشـد کـه بهداشـت مـو 

یکـی از اصـول اولیه بهداشـت فردی اسـت.
 شست‌وشـوی روزانه یا روز‌درمیان موها با شامپوی 

مناسـب جنس مویتان برای رعایت بهداشت مو ضروری 

است.

شست‌و‌شـوی طولانی و به دفعات زیاد مساوی با تمیزی 

بیشـتر مو نیسـت. یک یا دو بار کافی است و بیشتر از آن به 

موهایتان آسیب می‌زند.

از وسایل کاملا شـخصی برای رعایت بهداشت موهای 

خود استفاده کنید

خانه جایی است که اغلب افراد بیشترین زمان خود را در آن می‌گذرانند، بنابراین رعایت بهداشت فردی در خانه نیز 
واجب است. توجه به نکات زیر در هر خانه‌ای به ویژه خانواده‌های پرجمعیت از اهمیت زیادی برخوردار است.

اگر یکی از اعضای خانواده بیمار است، حتما تا زمان بهبود در یک فضای بسته باقی بماند. اهمیت 

این موضوع زمانی بیشتر می‌شود که شخص به بیماری واگیردار مبتلا باشد.

 از حوله‌ها، مسواک‌ها، شانه‌ها و سایر وسایل فردی در خانه به صورت مشترک استفاده نکنید.  

 نگه داشتن کف دست در برابر عطسه و سرفه اشتباه است. اگر دستمال در دسترس نیست، 

آرنج خود را خم کنید و داخل آرنج عطسه یا سرفه کنید.

جاهایی مانند سرویس بهداشتی، دستگیره درها و کابینت‌ها و هرجایی که روزانه به 

دفعات مورد استفاده افراد خانواده قرار می‌گیرد را حتما روزی دست‌کم یک‌بار نظافت 

و ضدعفونی کنید.

در بسـیاری از مـوارد مـا مجبـور بـه اسـتفاده از سـرویس‌های عمومـی ماننـد حمام‌هـا و 
دست‌شـویی‌ها می‌شـویم. ایـن نیـاز بیشـتر هنـگام مسـافرت ایجـاد می‌شـود. در صورتـی کـه 

از یـک محیـط عمومـی اسـتفاده می‌کنیـد، بـه نـکات زیـر توجـه داشـته باشـید.
حتما از لوازم شخصی خود استفاده کنید.

 تا حد امکان با وسایل موجود در آن محیط عمومی تماس پیدا نکنید.
اگر قرار است دست به چیزی بزنید )مانند شیر آب( ابتدا آن را با مواد 

شوینده بشویید.
یاد است، سعی کنید از  در صورتی که آلودگی در محیط مورد نظر ز

سرویس دیگری استفاده کنید.
پیش از صرف غذا در رستوران حتما دست‌های خود را با آب و 

صابون بشویید.

رعایت بهداشت فردی در خانهرعایت بهداشت فردی در محیط‌های عمومی

در صورتـی کـه بهداشـت فـردی از کودکـی بـه افـراد آمـوزش داده شـود، رعایـت آن در 
بزرگ‌سـالی بسـیار راحت است. بنابراین مهم نیست که خودتان در کودکی آموزش 
دیده‌اید یا نه، دسـت‌کم سـعی کنید شما این چیزها را به کودکتان آموزش دهید.  
فرامـوش نکنیـد کـه نبایـد ایـن آموزش‌هـا را صرفـا بـر عهـده مـدارس دانسـت. 
آمـوزش بهداشـت فـردی  بـه کـودکان بایـد از خانـه شـروع شـود. نقاشـی کـردن، 
انشـا نوشـتن یـا کاردسـتی درسـت کردن بـا موضوع بهداشـت فـردی می‌تواند 
در بهتـر آمـوزش دادن کـودک در مـورد رعایـت بهداشـت روان و بهداشـت 
جسـم تأثیـر بیشـتری داشـته باشـد. اینکـه کـودک از کودکـی بداند که بهداشـت 
فردی شـامل چه چیزهایی می‌شـود و نسـبت به رعایت آن‌ها کوشـا باشـد، تأثیر 
مسـتقیمی در سلامتی او دارد و کـودک را در آینـده بـه بزرگ‌سـالی تمیـز تبدیـل 

می‌کنـد کـه نسـبت بـه رعایـت نـکات بهداشـتی حساسـیت بالایـی دارد.

کیف بهداشت داشته باشید
بـرای اینکـه بتوانیـد در ارتباطـات خـود موفـق باشـید، پیـش از همـه بایـد بتوانیـد بـر آدم‌هـا 
تأثیـر بگذاریـد. همان‌طـور کـه پیـش از ایـن گفتـه شـد، قـدم اول رعایـت بهداشـت فـردی 
اسـت. در واقع بهداشـت فردی شـما چیزی اسـت که پیش از آنکه خودتان بخواهید حرف 
بزنیـد بـا طـرف مقابلتـان حـرف می‌زنـد. بـرای اینکـه ‌در همه‌جـا حواسـتان بـه بهداشـت 
فـردی باشـد سـعی کنیـد، یـک کیف بهداشـت همیشـه همراهتان داشـته باشـید. ایـن کیف 
بـه شـما کمـک می‌کنـد   در هرجایـی کـه هسـتید امـکان رعایـت بهداشـت فـردی را داشـته 

باشـید. در ایـن کیـف می‌توانیـد اشـیای زیـر را نگهـداری کنیـد. 

مسواک و نخ دندان: 
ز صـرف غـذا  یـد و پـس ا فته‌ا فـرض کنیـد بـه یـک جلسـه مهـم کاری ر
می‌خواهیـد صحبت‌هـای مهـم و تعیین‌کننده‌ای با طرفتـان بزنید. قطعا 
بـا دندان‌هایـی حـاوی ذرات نـان و سـبزی یـا بیسـکوییت نمی‌توانیـد 

چنیـن تأثیـری را ایجـاد کنیـد.

آینه
این باعث می‌شـود که همیشـه حواسـتان به مرتب بودن ظاهرتان باشد.

عطر جیبی: 
هیجان‌هـای مثبـت یـا منفـی می‌تواند بر میـزان تعریق شـما تأثیر بگذارد. 
ع بدنتـان را  در شـرایط خـاص می‌توانیـد بـا عطـر جیبـی بـوی نامطبـو

کنتـرل کنیـد.

اسپری الکل: 
همیشـه بـه کارتـان می‌آیـد. بـه ویـژه جایـی کـه مجبوریـد چیـزی بخوریـد و 
دسترسـی بـه آب و صابـون نداریـد. ضدعفونـی کـردن دسـت‌ها می‌توانـد 

کمـک مؤثـری بـرای پیشـگیری از ورود عوامـل بیمـاری‌زا بـه بـدن باشـد.

ماسک: 
در صـورت قـرار گرفتـن در فضایی شـلوغ و بـدون تهویه حتما زدن ماسـک 

را جـدی بگیرید.

ضدآفتاب: 
در صورتـی کـه بیـش از دو سـاعت در بیـرون از منـزل هسـتید، حتمـا پیـش 
از رفتـن کـرم ضدآفتـاب را در کیفتـان بگذاریـد تـا بتوانیـد ضدآفتابتـان را 

تمدیـد کنیـد.

بهداشت فردی را به کودکان آموزش دهید

ک زدن نیسـت، بلکـه مراقبت کلی از سلامت  برخلاف تصـور رعایـت بهداشـت، فقط شسـتن دسـت‌ها و اسـتحمام و مسـوا
بـدن و پیشـگیری از فرسـودگی بـدن و در معـرض بیمـاری قـرار ندادنـش نیـز جـزو مهمـی از بهداشـت فـردی اسـت. در ایـن 

زمینـه چنـد توصیـه جدی برایتـان داریم.
چکاپ‌هـای سـالیانه را بـرای سلامت اعضایی مانند گوش، چشـم، ریـه و قلب فرامـوش نکنید.

ورزش کـردن روزانـه بـه سلامت عمومـی بـدن شـما منجـر می‌شـود. روزی نیـم سـاعت پیـاده‌روی یکـی از  وجـوه مهم 
بهداشـت فـردی طبـق تعاریـف جهانی اسـت.

رعایـت رژیـم غذایـی سـالم، مهم‌تریـن مـوردی اسـت کـه بـا بهداشـت فـردی شـما در ارتبـاط اسـت. بنابرایـن سـعی 
کنیـد چربـی و نمـک کمتـری را مصـرف کنیـد و میـوه و سـبزیجات را بـه انـدازه کافـی در روز دریافـت کنیـد.  

بهداشت 
عمومی بدن
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