
  مقدمه
تعاریف بهداشت
  انواع بهداشت
 آنبهداشت و اهميت آموزش

ورزشیبهداشت

ورزشیپوشاکبهداشت
 ورزشیسالن های بهداشت
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 یکی از مهمترین مسائلی که
زمانهایفکر بشر را از همواره 

دور به خود مشغول داشته ، 
تندرستی و سلامت و حفظ 

.  است بوده از درد و رنج بیماریها رهایی 

یفتوصبیماریبهابتلاءعدمرابهداشت،مردمازکثیریعده
قبولقابلتواندمیحدیتاچهگرتعریفاین.نمایندمی

بهقطفبیماریبهابتلاءعدمزیرانیستجامعیتعریفاماباشد
وروانیسلامتوشودمیاطلاقبدنجسمانیدستگاهسلامت

.کندنمیتوجیهرااجتماعی
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وبرایاستبرتروبالاتربیماریبهابتلاءعدمازبهداشت
لعوامزیرانیستکافیشخصسلامتتنها،ماندنتندرست

رادافسلامتیدرموثرفاکتورهایازمحیطیوشخصی،موروثی
باعثخودنامناسبهایمحیطدرسالمفردیکزندگیوبوده

.گرددمیبیماری
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بهداشتجهانیسازمانتعریف(WHO)
–جسمیسلامتیکاملحالتیکبهداشت،تعریفاینطبق

نقصوناتوانییابیماریبهابتلاءعدمتنهاواستاجتماعیوروانی
.باشدتواندنمیبهداشتوبرسلامتدلیلعضو

وینسلوپروفسورتعریف(Winslow)
قایارتوعمرطولافزایش،بیماریهاازپیشگیریتکنیکوعلم

افرادگروهیکوششهایطریقازانسانتواناییوسلامتسطح
یردارواگبیماریهایکنترل(بمحیطبهسازی(الف:وسیلهبهجامعه

جهتپرستاریوپزشکیخدمتایجاد(دفردیبهداشتآموزش(ج
...وبیماریهاموقعبهوزودرستشخیص
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شخصتوسطکهبهداشتیفعالیتهایتمام:فردیبهداشت
ت،پوسبهداشتمانند).گویندفردیبهداشتراشودمیانجام

(...وگوشوچشم،ودنداندهانمو،

یزندگمحیطازعواملیکنترلازاستعبارت:محیطبهداشت
انساناجتماعیوروانی،بدنیسلامتورفاهدرنحویبهکه

.گویندمحیطبهداشتداشتخواهندیاودارندتاثیر
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ونحبهکهتجربیاتیمجموعه:ازاستعبارتبهداشتآموزش
وانفرادیرفتارضعووتفکرطرز،اطلاعاتدرمطلوبی

وجسمیسلامتموجبواستموثرجامعهافراداجتماعی
.شودمیروانی

بتمثنتیجهبه،نباشدتوامآموزشبااگراصلاحیبرنامههر
.رسیدنخواهد

استبهداشتیاقدامنوعهراساسیپایهواصلیرکنآموزش.
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نمودتعریفدوگونهبهتوانمیراورزشیبهداشت:
(ورزشطریقازسلامتیهاکتابدر)*

لیتفعاهنگاممناسبهایروشوعلومازاستفادهوکارگیریبه.1
ریجلوگیوهابیماریاشاعهوبروزازپیشگیریبرایورزشیهای

.ورزشیمحیطدرجسمانیصدماتاز
ونبدورزشکارانآننتیجهدرکهعواملیوشرایطکردنفراهم.2

ندرحی؛بپردازندخودورزشیهایفعالیتبهایصدمهگونههیچ
.باشندنداشتهناراحتیاحساسورزشازپسو
ورزشیبهداشتهدف:

برایبهداشتیغیرمواردهرگونهازدوربهوسالممحیطیایجاد
.استانگیزنشاطومناسببدنیفعالیتهایانجام
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ضروریاتجملهازپوشاکپاکیزگی
از.گرددمیمحسوبفردیبهداشت

مواردبهبایدنیزورزشکارانرواین
ورزشیپوشاکبامرتبطبهداشتی

،کفش،شورت،پیراهنقبیلازخود
....وورزشیگرملباسهای،جوراب

.دارندمبذولخاصیتوجه
تهرشنوعبه،ورزشیپوشاکانتخاب

آندرکهمحیطیشرایطوورزشی
.ارددبستگیگیردمیصورتفعالیت

ولباسحوله،بایدورزشکاریک
.باشدداشتهاختصاصیتجهیزات
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ازبایدلباسها،ورزشیفعالیتهایازایعدهدر
ورزشیپوشاک.باشندبرخوردارخاصیویژگیهای

هاآنازروزانهطوربهکهلباسهاییسایرنظیرنیز
گزندازراورزشکاربدنباید،شودمیاستفاده

اماندر.......وسرماوگرمانظیرمحیطیمتغیرهای
آنفیزیولوژیکیوطبیعیروندازوداردنگه

.نکندجلوگیری
ازوندکمیکمکفردتندرستیبهلباسپاکیزگی

گاه،اماشودمیمحسوبفردیبهداشتضروریات
بیخودپوشاکبهداشتموضوعبهورزشکاران

اهبیماریایجادبرایراشرایطوکنندمیتوجهی
رنگیورزشیلباساستبهتر.سازندمیفراهم
.باشدداشتهروشن
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شودتعویضاستفادهازبعدبایدورزشیلباسهای
یصورتوشودخشکآفتابدرشستشوازبعدو

.شوداتو،نمایداقتضاآنویژگیهایکه
ضخامتوجنس،رنگ،بهداشتیلحاظازلباس

.اشدبفصولمناسبوصحیحاصولبامطابقباید
اشدبایگونهبهبایدورزشیپوشاکجنسیعنی

دنبازنحویبهدماتغییراتوسرماوگرمادرکه
کلاهازسردهوایدر.کندمحافظتورزشکاران

.شوداستفادهبندپیشانییا
انیرولحاظبهزیباییجنبهبرعلاوهلباسرنگ

گهایرنازاستفادهروایناز.استموثربسیارنیز
وانزمستدرتیرهرنگهای)فصلتناسببهوشاد

.شودمیپیشنهاد(تابستاندرروشنرنگهای
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محصولاتازپشم،گیاهیهایفرآوردهازپنبهوکتان،کنف
شیمیاییموادازغیرهونایلون،مصنوعیابریشموحیوانی

،حساسیت.باشدمیورزشیلباسهایتولیددراستفادهمورد
.باشدمیشیمیاییموادازبرخیعوارضازجوشوخارش

زیرا،دبپوشیکمتریلباسهایورزشیفعالیتهایانجامحیندر
.کندمیگرمراشمابدنایاندازهتابدنیتمرینات

هامهارتمطلوباجرایمانعنبایدمناسبوخوبورزشیپوشاک
بهبایدگشادیاوتنگصورتبهچهآنهاتناسبعدم.شود

.گرددمنعآنهاازاستفادهوشودتلقیمزاحمعنوان
نپردازیدورزشبهخودروزانهومعمولیلباسهایهرگز.
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داقلحازتاکندسعیبایدورزشیمربییامعلمهر
بهرااستفادهحداکثرموجودفضاهایوامکانات

هکسازدفراهمرامحیطیتاکندتلاشوآوردعمل
دچارروانیهموجسمیتندرستینظرازهمافراد

ایندرگامیذیلنکاترعایت.نشوندمشکل
:استجهت
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همنزدیککرد،استفادههمزمانآنهاازتوانمیکهواحدهایی-1
.گیرندقرار

رختکننزدیکیدرالامکانحدورزشیوسایلوتجهیزاتاتاق-2
.باشد

.باشدرختکننزدیکالامکانحتیهاحمام-3
.باشددوربادکورانوهواشدیدجریانازرختکنفضای-4
.باشدگرفتهقراررختکننزدیکتوالتهاودستشوییها-5
.باشدبرخوردارمطلوبیتهویهازالمقدورحدبایدرختکن-6



ازاتداشتنگهتمیزوخشکهمیشهبایدراورزشیسالنهایکف
.شودجلوگیریورزشکارانلغزندگی

تاودشکشیدهنردهیاسیمیتوربایدورزشیسالنهایپنجرهجلوی
.شودهاپنجرهشکستنازمانع

باوروزطولدرآفتابنورازاستفادهبابایدورزشیسالنهای
دمنبهرهروشناییحداکثرازشبدرمناسبلامپهایازاستفاده

.باشد
آلودگیهایازکهشودطراحینحویبهبایدورزشیلنهایسا

.باشنددوربهمحیطصدایی
وآموزشسالنهاپاکیزگیبهنسبتراورزشکارانبایدهمواره

.کردتشویق
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هایسالندراستفادهسرانهنسبتبهکافیتوالتودستشویی
.شودگرفتهنظردرورزشی

هایفعالیتازبعدورزشکاراناستحمامبرایکافیحمامورختکن
.کردندتعبیهورزشی

ولکپسهمچنینواولیهکمکهایوسایلبهبایدورزشیسالنهای
.باشندمجهزنشانیآتش
شوندبستهوبازبیرونطرفبهبایدسالنهاخروجیدرهای.
باشنداربرخوردکافیومناسبتهویهازبایدورزشیسالنهای.
باشندشستشوقابلومناسبسالنهارنگ.
بهسالنکهباشدنحویبهبایدورزشیسالنهایسرپرستیاتاق

.باشدکنترلورؤیتقابلسهولت
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تهایفعالیهنگاممناسبروشهایوعلومازاستفادهوبکارگیری-1

ازجلوگیریوبیماریهااشاعهوبروزازپیشگیریبرایورزشی

ورزشیمحیطدرجسمانیصدمات

نبدوورزشکارانآننتیجهدرکهعواملیوشرایطکردنفراهم-2

ونحیبپردازند،درخودورزشیفعالیتهایبهایصدمههیچگونه

.باشندنداشتهناراحتیاحساسورزشازپس
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شماتوجه با تشکر از 


