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پيش از پرداختن به مطالب مربوط به بهداشت لوازم التحرير، 
لازم است يادآور شد كه بهترين جا براي آشنا شدن دانش آموزان 
ــتي، خانواده و مدرسه است و مسلماً بهترين  با مسائل بهداش
فرصت براي آموختن بهداشت دانش آموزي، مدرسه است. بهتر 
است آموزش موضوعات بهداشتي به عهده ي كساني باشد كه 
از آگاهي هاي لازم برخوردارند و جايگاهي مناسب در اين زمينه 
دارند. اين افراد، به ترتيب اولويت در مدارس راهنمايي عبارت اند 

از: مربي بهداشت، دبيران علوم، مشاوران پايه ها، معاون (ناظم) 
و مدير. 

توصيه مي شود، در ارائه ي مسائل بهداشتي به دانش آموزان، 
از پزشكان استفاده نشود، مگر آن كه ضرورت اقتضا كند. زيرا  
آنان كارشناس و يا پژوهشگر امور بهداشتي تلقي نمي شوند. 
اما اگر سابقه ي تدريس درس هاي علوم و يا زيست شناسي را 
در پرونده ي خود داشته باشند، مي توانند در قالب دبير علوم و يا 

زيست شناسي به آموزش اين مباحث اقدام كنند.
هم چنين، لازم است آموزش مسائل بهداشتي، در دستور 
كار تمامي جلسات اوليا و مربيان قرار گيرد و آموزش هاي داده 
ــده در بالا، به  ــده به دانش آموزان، از طريق مربيان ذكر ش ش

اطلاع اوليا نيز برسد.
ــتي در  ــنهاد مي كنم آموزش هاي بهداش هم چنين پيش
برنامه هاي مراسم صبحگاه و نماز، به طور مداوم و منظم ارائه 

شود.
هر چه در زمينه ي اجراي بهداشت  ـ در تمام جنبه هاـ در 
مدارس هزينه شود، سرمايه گذاري واقعي محسوب مي شود؛ 
هزينه كردن براي بهداشت، يعني افزايش بهره وري در همه ي 
ــت كه مي تواند باعث افزايش  ــان سالم اس زمينه ها. زيرا انس
ــود. داشتن و تربيت  ــعه ي پايدار ش بهره وري و در نتيجه توس
انسان هاي سالم مي تواند بزرگ ترين و محوري ترين شعار عملي 

هر مدرسه باشد.

بهداشت لوازم التحرير
تعريف لوازم التحرير در اين سلسله از مقالات عبارت است 
از: هر آن چه كه دانش آموزان در راستاي ياد گرفتن به آن نياز 
دارند و يا با آن سروكار پيدا مي كنند. پس، لوازم التحرير صرفاً 
مداد،كاغذ، دفتر و پاك كن نيست، بلكه نيمكت، كيف و... نيز 

لوازم التحرير به حساب مي آيند.
ــم، لوازم التحرير،  ــده درمي يابي با دقت در تعريف ارائه ش
وسايل و اشيايي هستند كه براي آموختن يك درس ضروري 
ــتن (تحرير)  ــتند و از آن جا كه آموختن بدون نوش و لازم هس
امكان پذير نيست، به آن چه كه وجود آن براي آموختن الزامي 

است، لوازم التحرير گفته مي شود.

چراغ مطالعه
بببخخخششش دددوووم

بهداشت لوازم التحرير
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ــر لوازم التحرير  ــتي، ضوابط كلي حاكم ب از نظر بهداش
عبارت اند از:

� سمي نباشد. يعني با مرور زمان باعث ايجاد مسموميت و بروز 
علائم مسموميت نشود.

� باعث تغيير در ساختار طبيعي بدن نشود.
� استفاده از آن سهل و آسان باشد.

� خطرناك نباشد و باعث صدمه ديدن نشود.
� در ايجاد تمركز فكري نقش جدي داشته باشد.

� حفظ و نگه داري آن آسان باشد.
� تأثيرات روحي و رواني منفي نداشته باشد، بلكه باعث شادابي 

دانش آموز شود.
ــري كه در اين بخش به آن ها پرداخته  مهم ترين لوازم التحري

خواهد شد، عبارت اند از:
ــت؛ ۳. كيف  ــه؛ ۲. ميز، صندلي و نيمك ــراغ مطالع ۱. چ
ــودكار، پاك كن، مداد،  ــر و كتاب؛ ۵. خ ــتي؛ ۴. دفت و كوله پش

خط كش.

چراغ مطالعه
نور و روشنايي، از عناصر اصلي و مهم زندگي بشر است. نور 
از جنبه هاي متفاوت بررسي و تحقيق شده و موضوع كارهاي 
مطالعاتي فيزيك دانان، روان شناسان،  هنرمندان، فيزيولوژيست ها 

و نورپردازان قرار گرفته است. 
ــي  ــتي مرتبط با نور را بررس در اين بخش، نكات بهداش
ــد.  ــم كه مي تواند در روند و فرايند يادگيري مؤثر باش مي كني

درباره ي نور و روشنايي، بايد به چند مورد توجه شود.
در اين جا به دور از طرح مسائل دقيق نور از ديدگاه فيزيك، 
روان شناسي، فيزيولوژي و... آن چه را كه بايد به دانش آموزان 
آموزش داده شود، مي آوريم. دبيران علوم بهترين گزينه براي 
ــمي علوم و چه غير از  ــرح اين مبحث  ـ چه در كلاس رس ط

آن ـ  هستند:
 ـ شدت و مقدار نور: هرگاه شدت نور و مقدار آن زياد باشد، 
باعث ايجاد حالت «خيرگي» در چشم مي شود و خستگي چشم 
ــد، باعث  ــدت و مقدار آن كم باش را به دنبال دارد و هرگاه ش

كاهش ديد مي شود.
انتخاب شدت مناسب نور، كاملاً به نوع كار بستگي دارد. 
كارهاي داراي جزئيات و ظرافت، شدت نور بيشتر و كارهاي 

معمولي به شدت هاي عادي نور نياز دارند.
ـ زاويه ي تابش نور: هرگاه زاويه ي تابش مناسب باشد، ديد 
دقيق تر پديد مي آيد. زاويه ي تابش نامناسب دقت ديد را كاهش 

مي دهد و خستگي زودرس به بار مي آورد.
ــرارت كند، باعث  ــرگاه منبع نور ايجاد ح ــع نور: ه ـ منب

خستگي چشم مي شود.
ـ مدت تابش: تابيدن طولاني مدت نيز خستگي چشم را 

به دنبال دارد.

ـ طيف تابش نور: هرچه طيف تابشي به زرد طبيعي (نور 
خورشيد اوايل روز) نزديك تر باشد، هماهنگي بيشتري با چشم 

خواهد داشت و كمتر باعث بروز بيماري چشمي مي شود.
ــده، هنگام مطالعه و نوشتن،  با توجه به مطالب گفته ش

رعايت اين موارد الزامي است:
ـ شدت نور را متناسب با كاري كه انجام مي دهيد انتخاب 
كنيد. مسلماً فاصله ي منبع نور، بر شدت آن مؤثر است. در خانه 
و مدرسه كه ارتفاع منبع نور در حدود دو متر است، شدتي معادل 

۱۲۰ تا ۲۰۰ وات كافي است.
ـ زاويه ي تابش نور براي خط فارسي و راست دست ها از 
سمت چپ يا روبه رو و براي خط لاتين و چپ دست ها از سمت 
راست و يا روبه رو خواهد بود. در هر حال نبايد سايه ي قلم و يا 

سر روي نوشته بيفتد.
ـ حرارت منبع نور نبايد در محدوده ي بدن، به ويژه سر حس 

شود و يا دماي محيط را به طور محسوسي افزايش دهد.
ــود را براي مدت ۱۰  ــر ۶۰ تا ۹۰ دقيقه، محل كار خ ـ ه
تا ۱۵ دقيقه ترك كنيد تا در معرض تابش طولاني مدت قرار 

نگرفته باشيد.
ــتفاده  ــيد اوايل روز اس ـ از نورهاي نزديك به نور خورش

كنيد . 
چند نكته

ــم ها (سر) را تا متن تنظيم كنيد. بهترين  ـ فاصله ي چش
فاصله ۲۵ تا ۳۰ سانتي متر است. اين فاصله مانع خستگي چشم 
و صدمه ديدن عضلات آن مي شود و هم چنين در حفظ سلامتي 

گردن و ستون مهره ها مؤثر است.
ـ هرگز از چراغ مطالعه و آباژور استفاده نكنيد. زيرا غالباً 
ــم و  ــتگي چش ــود و خس باعث پديده ي « اثر تونلي۱» مي ش

بي حوصلگي را به دنبال دارد.
ـ حتماً تمام محيطي كه در آن مي نويسيد و يا مي خوانيد، 

روشن باشد.
ـ از لامپ هاي مهتابي و فلورسنت  ـ چه سفيد، چه آفتابي 

و چه تركيب آن هاـ استفاده نكنيد.
ــي غير از مطالعه و  ــاي كم مصرف براي كارهاي لامپ ه

نوشتن مناسب و مقرون به صرفه هستند.
ــاي تلويزيون، حتماً چراغ سقف را روشن  ـ هنگام تماش

كنيد.
ــه و هر مكان ديگر،  مطالب  اين مقاله را در خانه، مدرس
حتماً رعايت كنيد تا چشماني خستگي ناپذير، سالم و روحيه اي 

شاداب داشته باشيد.
پي نوشت        

ــت كه براي سرنشينان اتومبيلي با چراغ هاي  ــبيه همان اثري اس ۱. اثر تونلي ش
ــن، در ورود به تونلي طولاني و كاملاً تاريك پيش مي آيد. در چنين حالتي،  روش
در مدت زمان كوتاهي، ميزان ديد كاهش مي يابد و دستگاه اعصاب به ويژه مغز، 
ــود. در محيطي تاريك كه فقط نور  ــتگي زودرس و بي حوصلگي مي ش دچار خس

چراغ مطالعه آن جا را روشن مي كند نيز، همين حالت براي افراد پيش مي آيد. 

داشتن و تربيت انسان هاي 
سالم مي تواند بزرگ ترين 
و محوري ترين شعار عملي 

هر مدرسه باشد

هرگاه منبع نور ايجاد 
حرارت كند، باعث 

خستگي چشم مي شود

لامپ هاي كم مصرف، 
براي كارهايي غير از 

مطالعه و نوشتن، مناسب 
و مقرون به صرفه هستند

چند نكته

چراغ مطالعه


