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دكتر احمد مختاريان

پزشك و دبير منطقة ۲ تهران بهداشت مدرسه

ظاهراً يكـي از اولين و ضروري ترين نيازهايي كه 
بشـر درك كرد و در راه آن قدم برداشـت، پوشـش، 
لباس و پوشاك بوده است. تاريخ براي بيان اين نياز، 
به گذشـته هاي بسـيار دور باز مي گردد. همان نياز به 
حفاظت از بدن در مقابل گزندهاي بيروني مانند سرما، 
گرما و...؛ البته فطرت گرايش به اخلاق نيز انسـان را 
به پوشاندن بعضي از نقاط بدن متمايل كرده است. به 
مرور زمان، بشر كاركرد ديگري نيز براي لباس در نظر 
گرفت و آن عبارت از زيبايي، تجمل و جلوه گري است 

كه البته انتقادي بر آن وارد نيست. 
اكنون بشـر انواع لبـاس را با توجه بـه كاركرد و 
رعايت زيبايي آن طراحي مي كند. آن چه در اين نوشتار 
بـه آن پرداختـه مي شـود، تاريخچة لباس و مسـائل 
روان شـناختي آن نخواهد بود، بلكه مسائل بهداشتي 

آن به طور مختصر و خلاصه تقديم مي شود. 

ــان را بپوشاند، لباس  ــت؟ هر آن چه كه بدن انس لباس چيس
ناميده مي شود. كلاه، شال گردن، پيراهن، شلوار، دستكش، جوراب، 
لباس زير، لباس راحتي و حتي كفش نيز لباس و پوشاك محسوب 
ــوند. در زمينة بهداشت لباس، سه اصل بنيادين بايد مدنظر  مي ش

قرار گيرد:
۱. تناسب لباس با نوع فعاليت فرد

۲. تناسب لباس با فصل
۳. رنگ مناسب 

 

� تناسب لباس با نوع فعاليت
هر يك از افراد بشر در لحظات مختلف زندگي، فعاليت هاي 
ــي دهد. هر فعاليت لباس خود را مي طلبد. به  خاصي را انجام م
ــاغل لباس هاي گوناگون دارند؛ مانند لباس كار  همين دليل، مش
ــاني و... لباس  ــا، خلبان ها، جراحان، مأموران آتش نش مكانيك ه
ــب براي فعاليت هاي دانش آموزي، بايد ويژگي هايي داشته  مناس

باشد:
ـ اندازة آن مناسب باشد؛ نه گشاد و نه تنگ.

ـ در مقابل اصطكاك مقاومت كافي داشته باشد.
ـ پوشيدن و درآوردن آن آسان باشد.

ـ گوياي آن باشد كه استفاده كننده از آن دانش آموز است.
ـ شستن و نظافت آن آسان باشد.

ـ آلودگي را به سهولت نشان دهد(چرك تاب نباشد).
ــد. زيرا برخي  ــن تعداد درز و جيب برخوردار باش ـ ازكمتري
ــد و نمو  ــتي ميان درزها جاي مي گيرند و رش ــاي پوس از انگل ه

مي كنند.

� تناسب با فصل
ــتفاده از آن تناسب داشته باشد.   هر لباس بايد با فصل اس
ــائل بهداشتي جدي ترند و  مهم ترين فصل هايي كه در آن ها مس

بايد مورد توجه باشند، دو فصل تابستان و زمستان هستند.
مسائل فصل تابستان عبارت اند از:

ــعة فرابنفش(ماوراي بنفش U.V). اين اشعه  ۱. تابش اش
باعث بروز سرطان پوست مي شود. 

لبـاس خنـك عبارت 
اسـت از لباسـي كـه 
افزايش  مانـع  بتواند 
دماي ناشي از تابش 
خورشـيد شـود. تنها 
لباس هـايي مي توانند 
اين وظيفـه را انجام 
دهـنـد كـه بـتـوانند 
رطوبت حاصل از عرق 
را جـذب كننـد و بـه 
آرامي آن را از دسـت 

بدهند
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ــا افزايش دماي  ــعه ب ــعة مادون قرمز. اين اش ۲. تابش اش
پوست(سوختگي) و بدن(گرمازدگي)، باعث تعريق مي شود. 

لباس تابستان بايد بتواند اين دو مسئله را تحت پوشش قرار 
ــو ء تابش خورشيد شود. به همين دليل،  دهد و مانع از بروز آثار س

پوشش تابستانه بايد با رعايت نكات زير انتخاب شود:
� داراي رنگ روشن باشد، ولي براق نباشد تا بتواند حداكثر 

بازتابش را داشته باشد.
ــد. لباس هاي بسيار نازك و يا توري، هرگز  � نازك نباش
براي تابستان مناسب نيستند. زيرا مانع از برخورد اشعة فرابنفش 

و مادون قرمز با بدن نمي شوند.
� بدن را كاملاً بپوشاند.

ــد. در غير اين  ــدن را به خوبي جذب كن ــد عرق ب � بتوان
ــي از تركيبات عرق(عرق سوز شدن)  صورت، سوختگي هاي ناش

خودنمايي خواهند كرد.
دو اشتباه بزرگ و ضد بهداشت

ــي است كه نازك  ـ برخي گمان مي كنند لباس خنك لباس
باشد و لباس هاي ضخيم يا غيرنازك لباس هاي گرم هستند، در 
حالي كه تعريف علمي لباس خنك عبارت است از لباسي كه بتواند 
مانع افزايش دماي ناشي از تابش خورشيد شود. تنها لباس هايي 
ــد كه بتوانند رطوبت حاصل  ــد اين وظيفه را انجام دهن مي توانن
ــت بدهند(تبخير  ــرق را جذب كنند و به آرامي آن را از دس از ع
ــي زمينه را براي خنك كردن بدن فراهم  آرام عرق). چنين لباس

مي كند(علم فيزيك عهده دار توضيح اين مطلب است). 
ــتان فصل پوشيدن لباس هاي  ـ برخي گمان مي كنند تابس
گشاد، يقه باز، آستين كوتاه و... است، در حالي كه اين گونه لباس ها 
فقط در صورتي مي توانند مورد استفاده قرار گيرند كه اولاً: تابش 
مستقيم آفتاب وجود نداشته باشد و ثانياً: دماي محيط بالا نباشد. 
ــيدن چنين لباس هايي باعث افزايش زمينة ابتلا به سرطان  پوش

پوست و سوختگي هاي درجه هاي ۲ و ۳ مي شود.
مهم ترين مسئلة لباس در فصل زمستان، تأمين دماي بدن 
و حفظ آن و جلوگيري از نفوذ سرما به آن است. براي رسيدن به 
اين هدف، كافي است از لباس هاي با ضخامت و جنس مناسب 
ــتفاده شود. البته رنگ لباس نيز بايد مورد توجه قرار گيرد؛ هر  اس
چند اگر جنس و ضخامت آن مناسب باشد، استفاده از رنگ هاي 

تيره الزامي نخواهد بود.

� رنگ مناسب 
رنگ هاي روشن بهتر از رنگ هاي تيره هستند. اما رنگ هاي 

سرد توصيه نمي شوند.
چند نكتة پاياني 

با توجه به اين كه غالباً فعاليت هاي بدني دانش آموزان شديد 
ــت مادران و پدران و دانش آموزان اين نكات را  ــت، لازم اس اس

رعايت كنند:

ــيده شود. جنس  ــورت) حتماً پوش ۱. لباس زير(زيرپيراهن، ش
زيرپوش بايد از نخ و كتان و رنگ آن ترجيحاً سفيد باشد.

ــرانه) نبايد از نوع  ــكل زيرپوش(چه دخترانه و چه پس ۲. ش
ركابي(حلقه آستين) باشد؛ مگر در موارد بسيار خاص. زيرا كاركرد 

لازم را نخواهد داشت.
ــورت هاي كوتاه(اسپليت) استفاده نشود، زيرا كاركرد  ۳. از ش

خود را نخواهد داشت.
۴. لباس هاي زير حتماً يك روز در ميان تعويض شوند.

۵. خشك كردن لباس ها پس از شسته شدن بايد در معرض 
آفتاب و به مدت كافي صورت گيرد تا در حد قابل قبولي ضدعفوني 

شوند.
۶. درز لباس ها حتماً اتوي داغ كشيده شود.

۷. هرگز از لباس زير ديگران به ويژه مايو استفاده نشود.
ــت در تابستان از كلاه و ترجيحاً شكل لبه دار آن  ۸. بهتر اس

استفاده شود. كلاه هاي حلقه اي و فاقد سقف مناسب نيستند .

عكس: زهرا قوش كرپي
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