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دكتر احمد مختاريان

پزشك و دبير منطقة ۲ تهران

توصيه هاي بهداشتي
در مقالة شمارة قبل، نشانه هاي بلوغ در دختران و پسران آورده 
شد. اكنون مي خواهيم نكات بهداشتي مربوط به دوران بلوغ و پس 

از آن را براساس آن نشانه ها در سه بخش مطرح كنيم:
الف) آن چه پسرها و دخترها بايد رعايت كنند

۱. جوش هاي صورت و بدن
اين جوش ها كه به جوش هاي دورة بلوغ شهرت دارند، در اثر 
فعال شدن غدد چربي زير پوست پديد مي آيند و با افزايش ميزان 
چربي در درون آن ها متورم مي شوند و پس از مدتي سرباز مي كنند 
(مي تركند) و محتويات آن ها كه معمولاً كرم رنگ يا سفيد هستند، 
ــود. در صورتي كه دانش آموزان چند نكتة بهداشتي را  خارج مي ش
رعايت كنند، به راحتي اين دوره را پشت سر خواهند گذاشت. پس 

به آن ها توصيه كنيد:
ــچ گاه با اين جوش ها بازي نكنيد و آن ها را عمداً نتركانيد.  � هي
تركاندن و دستكاري اين جوش ها باعث مي شود تا علاوه بر صدمه 
ديدن لاية زيرين پوست، مواد داخل آن ها به زير پوست تزريق شود 
و باعث چركي شدن (عفونت) زير پوست و افزايش دردناكي آن ها 

شده و درمان طبي پرهزينه اي را به شما تحميل كند.
ــه بار صورت خود را با آب ولرم  � روزانه حداقل دو و حداكثر س
(حتماً آب بايد ولرم باشد نه سرد و نه گرم و داغ) و صابون، به طور 
كامل بشوييد. بهتر است اين كار را صبح پس از بيدار شدن از خواب 

و شب قبل از خوابيدن انجام دهيد. 
� دفعات استحمام را به سه بار در هفته افزايش دهيد.

� مقدار مصرف قند و شيريني و چربي را شديداً كاهش دهيد و 
به جاي آن مصرف سبزيجات، شير، ماست و ميوه را افزايش دهيد. 
پس، از مصرف زياد اين مواد خودداري كنيد: نوشابه، سس، چيپس، 

ماكاروني، برنج، خامه، كره و امثال اين ها.
ـ زمان استراحت خود را تنظيم كنيد.

ـ فعاليت بدني و ورزش را افزايش دهيد.

بهداشت مدرسه
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ـ حتماً مواظب باشيد از دستكاري جوش هاي مثلث بيني (بيني 
و محدودة اطراف آن) خودداري نماييد، زيرا مي تواند باعث صدمه 

ديدن حس بويايي شود.
چنان چه با انجام اقدامات فوق نتيجة مطلوب به دست نيامد، 

حتماً به پزشك متخصص پوست مراجعه كنيد. 
مراقب باشيد دستكاري اين جوش ها پوست را خراب مي كند 

و باعث زشت شدن ظاهر شما خواهد شد.
۲. تورم سينه 

از هرگونه تحريك و يا فشردن سينه ها خودداري كنيد.
۳. موهاي زايد

ــت كه در زير بغل و ناحية  منظور از موهاي زايد، موهايي اس
ــرمگاهي (اطراف مجراي ادرار) و نشيمنگاهي (اطراف مخرج)  ش
ظاهر مي شوند. درباره اين موها به نكات زير اهتمام فراوان و جدي 

داشته باشيد.
� مهم ترين نكتة بهداشتي در اين زمينه، كوتاه نگه داشتن دائمي 

آن هاست.
� براي كوتاه كردن موهاي زايد، فقط و فقط از كرم  استفاده 
ــين ريش تراشي،  ــايلي مانند تيغ، قيچي، ماش كنيد. هرگز از وس
موكن و امثال آن ها استفاده نكنيد. زيرا غالباٌ باعث زخم و عفونت 
مي شوند و درمان چنين عفونت هايي معمولاً طولاني مدت است. 
ــايلي دو اشكال عمده ايجاد مي كنند.  علاوه براين كه چنين وس
يكي اين كه باعث ضخيم و خشن تر شدن موها مي شوند و ديگر 
ــه و جهت رويش موها را تغيير مي دهد و اين تغيير  اين كه زاوي
ــكلاتي از قبيل خارش و عفونت مي شود.  جهت باعث بروز مش
هم چنين، فقط ازكرم هايي استفاده كنيد كه توسط كارخانه هاي 

معتبر توليدكنندة مواد بهداشتي آرايشي توليد مي شوند. 
ــن فاصلة كوتاه كردن آن ها هر دو هفته (۱۴روز) يك بار  � بهتري
است و هرگز نبايد اين مدت به يك ماه (سي روز) برسد. اين فاصله 
بويژه دربارة موهاي ناحية نشيمنگاهي، از اهميت بيشتري برخوردار 
است، زيرا معمولاً باعث بروز عارضة فيستول مي شود. فيستول به 
ــود كه در اثر خم شدن و فرو رفتن نوك مو  عارضه اي گفته مي ش
به داخل پوست و عفونت آن پديد مي آيد. غالباً براي درمان آن به 

جراحي نياز است. 

ب) آن چه دخترها بايد رعايت كنند 
آن چه كه لازم و ضروري است تا دختر خانم ها براي هميشه 

رعايت كنند، دو چيز است:
۱. تأمين كلسيم بدن. يكي از شايع ترين بيماري ها در بانوان، 
ــتخوان است.  ــالي به بعد، عارضة پوكي اس بويژه از دوران ميان س
بهترين راه جلوگيري از اين عارضه، مصرف مداوم و كافي تركيبات 
حاوي كلسيم، استفادة كافي از نور خورشيد و ورزش است. خوردن 
ــت، دوغ، سبزيجات بويژه پونه، آبغوره و... مي تواند نياز روزانة  ماس

بدن را تامين كند و شما را از استفاده از قرص هاي كلسيم بي نياز 
سازد. 

۲. رعايت شديد و پيوسته و با دقت بهداشت دستگاه توليد مثل 
(رحم و واژن). آن چه بايد رعايت شود، عبارت است از:

� پس از هر بار توالت رفتن (چه بزرگ، چه كوچك) از دستمال 
توالت استفاده و بدن را خشك كنيد. زيرا دستگاه دفع در زنان به 
شدت شرايط رشد باكتري ها و قارچ ها را دارد و خشك كردن آن 

عامل بسيار مؤثري در جلوگيري از رشد آن هاست. 
� تعويض روزانه و حداكثر يك روز در ميان لباس هاي زير.

� استفاده از قرص هاي آهن در رژيم غذايي. مصرف روزانه يك 
ــد در جلوگيري از كم خوني كه بين زنان  عدد قرص آهن مي توان
بيش از مردان رايج است، مؤثر باشد. علت آن  است كه در هر دوره 
عادت ماهيانه، مقداري خون و به همراه آن آهن قابل ملاحظه اي، 

از بدن دفع مي شود.
� استفاده از كپسول مفناميك اسيد در هر هشت ساعت يك بار، 

براي كاهش درد دورة قاعدگي.
� انتخاب يك ماما و متخصص زنان و مراجعة دوره اي منظم 
ــت  ــن كار از الزامات جدي براي دختر خانم هاس ــان. اي به ايش
ــي قرار گيرد. زيرا  ــچ وجه نبايد مورد غفلت و بي توجه و به هي
ــر بود.  در غير اين صورت، بايد نگران آينده اي پرهزينه و دردس
ــري و يا درمان به موقع  ــيار مؤثر در جلوگي يكي از راه هاي بس
سرطان سينه، سرطان تخمدان، سرطان رحم و واژن و بسياري 
بيماري هاي ديگر زنانه، همين مراجعة دوره اي منظم به ماما يا 

متخصص زنان است.
� دوري و پرهيز از استرس و يا هيجانات خوشايند و ناخوشايند. 
ــتگاه توليد مثل در زنان وابستگي شديدي به  زيرا نظم كاري دس

آن دارد. 

ج) آن چه پسرها بايد رعايت كنند
آقا پسرها بايد به دو نكتة بسيار مهم دقت داشته باشند:

ــده  ــد نكرده و يا كامل نش ۱. اگر هنوز موهاي صورتتان رش
است، عجله اي براي اين رشد آن ها نداشته باشيد. استفاده از تيغ 
ــيلة ديگر براي آن كه اين مسئله را حل كند، بي فايده  و يا هر وس
است، زيرا اين ابزارها فقط باعث صدمه زدن به لاية زيرين پوست 
ــوند و موها را ضخيم و كلفت و آزاردهنده خواهند كرد و بر  مي ش

تعداد آن ها تأثيري نخواهند داشت.
۲. از تحريك اندام توليد مثلي جداً خودداري كنيد، زيرا علاوه 
بر اين كه بر روح و روان شما تأثير نامطلوب خواهد داشت، به بدنتان 
و هم چنين به دستگاه توليد مثل صدمه مي زند. حتماً پس از هر بار 
ادرار كردن، مجراي ادرار را با آب بشوييد و از ايستاده ادرار كردن 

جداً بپرهيزيد. 
اميد است با رعايت موارد بالا هميشه سالم بمانيد.

مقـدار مصـرف قنـد و 
را  چربـي  و  شـيريني 
شـديداً كاهـش دهيـد 
و بـه جـاي آن مصـرف 
سبزيجات، شير، ماست 

و ميوه را افزايش دهيد
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