
 یست؟ درس اول سلامت چ

 برخوردار است.   یو معنو ی اجتماع ی، خانوادگ ی، عاطف یروانی، است که در آن فرد از سلامت جسم ی از زندگ یفیتیجامع سلامت: ک یفتعر

 ها با هم است.  آن ی های مختلف بدن و هماهنگعملکرد درست بخش  یانگرب یسلامت جسمان یفتعر

 ی. العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگو بروز عکس یطیمح یطتطابق با شرا درت: داشتن قیسلامت روان یفتعر

از جامعه بزرگتر است.   یشناخت هر فرد از خود، به عنوان عضو  ییتوانا  ینو همچن  یاجتماع  یها و عملکردها: شامل مهارتی سلامت اجتماع   یفتعر

 یتو اعتقاد به معنو  یو هدف داشتن در زندگ  یاتبه اخلاق  یبندیجویی پاتعهد، کمالیدواری،  اما،  به خد  یماناز ا  یی: سطح بالایسلامت معنو  یفتعر

 و معاد است.  

عوامل مؤثر بر سلامت:  

ندگی سبک ز (1

وراثت  (2

عوامل محیطی (3

دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی  (4

 اشت است. بهد  یت: سلامت مستلزم رعانکته

شده است. یمعن  یافتن  ییبه رها  ینمع  یعیب شدن و در فرهنگ فارسبی ینامه دهخدا به معننکته: سلامت در لغت

 ی سبک زندگ  - درس دوم  

 .  یردگصورت می ی های زندگهای سالم افراد است که متناسب با موقعیتای از انتخاب: مجموعهیسبک زندگ

 است.  یداشتن برنامه ضرور یخودمراقبت ینکته: برا

 .  یمدهسلامتمان انجام می یحفظ و ارتقا یمان براخانواده یاهایی که خود یتفعال یعنی ینکته: خودمراقبت

 است.   یشگام اول در حفظ سلامت خو ینکته: خودمراقبت

های مزمن شناخته شده در جهان هستند که به سبک  ترین بیماری و سرطان مهم  یابتدی،  بهداشت، سکته قلب  ینکته: بر اساس گزارش سازمان جهان

 . ارتباط دارند یزندگ

( معنوی 4ی   ( اجتماع 3عاطفی - ( روانی 2( جسمی 1مراقبتی :  انوع خود

Mr Konkori



 سالم   ییی غذابرنامه  - درس سوم  

 و آب.   یها، مواد معدن یتامینها، وینپروتئ،  هاها، چربییدرات بدن: کربوه یبرا یازمورد ن یی مواد غذا

   یبر: نشاسته و فیچیدهپ  یدراتو کربوه، هاها و سبزی یوهموجود در م یساده: قندها یدرات: کربوهیدراتانواع کربوه

برخوردار هستند یمطلوب یدهد و افراد از تندرستدر آن رخ می یومیر کمتراز مقدار وزن است که مرگ یوزن مطلوب: محدودها یفتعر

 اشباع و غیراشباع وجود دارد.   یدر بدن: دو نوع چرب یانواع چرب

 ناقص.   ینکامل و پروتئ یندر بدن: پروتئ ینانواع پروتئ

 است.  یآمینواسیدهای ضرور ی کامل مشتمل بر تمام ینکامل: پروتئ ینپروتئ یفتعر

 است.   ییاز مواد غذا یکاز هر یمقدار لازم و کاف  یافتدر یبه معن یحصح یهسالم: تغذ یهتغذ یفتعر

 سالم است.   یهاز تغذ یز رموز سلامت برخوردارا یکینکته: 

 شود.  می یرهها و کبد ذخیچهدر ماه یکوژناست که به صورت گل یدراتکربوه ینیمقدار مع  یرهنکته: بدن قادر به ذخ

 هستند.   یترین منبع چربشدهنکته: روغن و کره، شناخته

 دهد.  می یلدرصد حجم بدن را آب تشک ۶۰نکته: 

 است. ینواحد سازنده پروتئد، ینواسینکته: آم

 اندام کنترل وزن و تناسب  - درس چهارم  

 .  یندازدفرد را به خطر ب یکه سلامت طوری در بدن به یاز اندازه توده چرب یش و ب یرطبیعی: عبارت است از تجمع غ یچاق یفتعر

 . یبرداشت، انتقال و نگهدار یندر ح یدنشوند: ضربه دمی ییفساد در مواد غذا یجاد که سبب ا یکی عوامل مکان

 شود. می یجاد ا ییونقل و عرضه مواد غذاحملی، نگهدارید،  تولی، در مراحل فراور احتیاطیی: بر اثر بییدر مواد غذا یآلودگ بیشترین

 است.  یبیفرد س ی چاق یشکم متمرکز شده باشد، الگو یهدر ناح یشتربی، های اضافی: اگر چربیبس یتعریف الگو

 است.   یفرد گلاب   یچاق یها متمرکز شده باشد، الگوباسن و ران یهدر ناح یشتربی، اضاف ی: اگر چربیگلاب یتعریف الگو



دو    ین و برعکس؛ و اگر ا  یابد می  یش باشد، وزن افزا  ی مصرف   یکالر  یزاناز م  یشب  یی غذا  اداز مو  یافتی در  ی: چنانچه کالریقانون تعادل انرژ  یفتعر

 ماند.  و ثابت می ییرر باشند، وزن بدون تغمقدار با هم براب

 است.  یکالر یگیری انرژمتفاوت است. نکته: واحد اندازه یهر فرد بسته به سن، قد و جنس و ینکته: وزن مطلوب برا

دارد.   ی بستگ ی بدن یتو فعال  یهاز وزن مطلوب به دو عامل تغذ یوزن و برخوردار یمتنظی، تعادل انرژ انوننکته: بر اساس ق 

 تر است.  زنان شایع یندر ب یگلاب  یتر است و الگومردان شایع یندر ب یبس ینکته: الگو

 دهد.  می یشرا افزا ی و عروق ی های قلبخطر ابتلا به بیماری یبس ینکته: الگو

 یی مواد غذا  یمنی بهداشت و ا  -درس پنجم  

فاضلاب و دفع به موقع زباله است.  یداشتن مجارنگه یدهسرپوش یهای توررهنصب در و پنجیط، مبارزه با مگس: نظافت مداوم مح یوهش ینبهتر

 ها:  یتامینانواع و

A, D, E, K یهای محلول در چربیتامینو

B, C های محلول در آبیتامینو

و فساد    ی است که از آلودگ  یی تا مصرف مواد غذا  ید و تول  یهمراحل، از ته  یهاعمال در کل  یسر  یک انجام  یی:  در مواد غذا  ی بهداشت  ینو مواز  اصول

 کند.  می یریجلوگ یی مواد غذا

یابد،  کاهش    یابرود    ینآن از ب  یی شود و ارزش غذا  ییراتیاز نظر رنگ، بو، طعم و مزه دچار تغ  یی ماده غذا  یککه    ی: زمان ییفساد مواد غذا  یفتعر

 دچار فساد شده است.   یی ماده غذا  ییمگومی

یکی و مکان یوشیمیاییبیزیکی، فیمیایی، شوند: شمی یی که سبب فساد مواد غذا یعوامل

به طور ناخواسته    گاهیکه    ی عوامل  - 2  یی داخل مواد غذا  یمیایی های مواد شافزودنی  -1شوند:  می  یی فساد در مواد غذا  یجاد سبب ا  یمیاییعوامل ش

 . ها کشحشره یا  ی از سموم دفع آفات نبات یرمجازکنند مثل استفاده غ را آلوده می یی مواد غذا

سالم بماند.   یشود تا به مدت طولان   یگراد نگهداردرجه سانتی  1۰  یرکاملاً سرد ز  یا گراد به بالا و  درجه سانتی  ۷۰به صورت کاملاً داغ   یدنکته: غذا با

 شوند، هستند.  می  یی فساد در مواد غذا یجادکه سبب ا یولوژیکیها، حشرات و جوندگان از عوامل بها، انگلبنکته: میکرو



 شوند، هستند.می یی فساد در مواد غذا یجادکه سبب ا  یزیکیطوبت، زمان، نور و حرارت از عوامل فرنکته: 

 یر واگ یر های غبیماری  - درس ششم  

را دچار اختلال کند.   یشود که احساس تندرستآوری اطلاق میو رنج یندحالت ناخوشا: به هرگونه یماریب یفتعر

کند و منجر به سخت شدن و تنگ شدن جدارة ها رسوب میشده و در جدار شریان  یدهخون اکس LDLسطح  یش(: با افزاLDL) کلسترول بد یفتعر

 .  یندگوبه آن کلسترول بد می یلدل ینشود، به همها میشریان

: دامنه قند خون

قند خون یتوضع قند خون دامنه

طبیعی1۰۰کمتر از 

یابت د یشپ  12۵تا  1۰۰ ینب

یابت د12۶از  یشب

 شوند.  می یمتقس یرواگ یرو غ  یرها به دو دسته واگیماریطورکلی بنکته: به

.  یدآبه حساب می  یهای قلببیماری یلومیر به دلعامل مرگ یشترینرسان به عضله قلب )کرونر(، بهای خون نکته: انسداد رگ

 شوند.  می  یعروق ی های قلبسطح کلسترول و بالا رفتن احتمال بیماری یشچرب اشباع، موجب افزا یدهاینکته: اس

بالا   فشارخون  شایع  یکینکته:  امروزبیماری   ینتراز  جوامع  در  مزمن  فشارخون معمول  یهای  نکته:  جمیلی  8۰/12۰  یاست.  فشار   یوهمتر  است. 

 است.  یوهمتر جمیلی 8۰ یز( نینیمم)م یاستولیاست. فشار د یوهمتر جمیلی 12۰)ماکزیمم(  یستولیس

 شود.قسمت کلسترول در داخل بدن، در کبد ساخته می یشتریننکته: ب

 یرهای واگبیماری  - درس هفتم  

 به شپش سر، آنفلوانزا و... ی با آلودگ یکلوزیسپدیدز، ایت، : هپاتیردارهای واگبیماری

کند.  می یتسرا یگرانپوست و مو به د  یقاست که از طر ی های انگلبیماری ینتراز شایع یکی : یکلوزیسپد یفتعر

 . Cو  A  ،B: یتانواع هپات یدزو ا  یتشوند: هپاتخون و ترشحات منتقل می یقهایی که از طربیماری



  یکبد یروزس یا سرطان کبد و ی، : مشکلات کبدB یتهپاتهای مزمن  بیماری

 پرخطر  یجنس یاز رفتارها یز: عدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف شده و پرهیو یاز انتقال اچ آ یشگیریپ   یدو راه اصل

 است.  یو یاچ آ یماریاز ب ییمرحله انتها یدزنکته: ا

 ارد. وجود د یترشحات جنس وفقط در خون  یدنکته: گلبول سف

 است.  یاتقادر به ادامه ح  یدسف یهاتنها در گلبول  یو یاچ آ یروسنکته: و

 است. تریجد B یتنکته: هپات

 ی بهداشت فرد  - درس هشتم  

 یانشاطراف  یبرا  یتدر نها  یاسلامت خود و    یو ارتقا  ینحفظ، تأم  یکه هر فرد به طور مسئولانه برا  یها و اقداماتیتفعال  یه: کلیبهداشت فرد  یفتعر

 دهد.  انجام می

 دهد.  را نشان می یناییب حس یی ها و سطح توانامسلامت چش یزانمطلوب، م  یدد یاو  ینایی : حدت بینایی حدت ب یفتعر

 در ساختار کره چشم است.  ییراتی: بروز تغیانکسار یوبعلت ع 

 پیرچشمی -آستیکماتیسم  – دوربینی  – شامل : نزدکی بینی 

 گردند.  می یدار صورت و بدن پد یرو یی هاشوند و متعاقب آن، جوشمو ملتهب می  یازو پ  یپوست ی های چربدهغ 

 را دچار اختلال کنند.   یناییتوانند حدت بهستند که می یاز جمله عوامل یانکسار یوبنکته: ع 

 و به مغز منتقل کند.   یردبگ محیطها را از یامگرها دارد و قادر است پ حس یهشب ی نکته: پوست بدن انسان عملکرد

  یروانی،  اجتماع   یداتدانند که در معرض تهاجم انواع تهدجامعه می  یپذیرترین قشرهادانش آموزان را از آسیب ی،  نظران مسائل بهداشت نکته: صاحب

 دارند. ی قرارو جسمان

 ترین عضو بدن است. : چشم حساسنکته

 است.   یعیبزرگتر و کوچکتر از حد طب یببه ترت ینبین و دوربنکته: کره چشم افراد نزدیک

 متر باشد. سانتی ۶۰تا  ۵۰ ید با چشمان با یتورو فاصله مان یردقرار گ تریینمتر از چشم پا سانتی 2۰تا  1۰حدود  ید با یتورنکته: مرکز صفحه مان



 یبهداشت ازدواج و بارور  - درس نهم  

سلامت جامعه    ینخانواده و سلامت فرزندان، موجب تضم  یانبن  یمدر ازدواج: علاوه بر تحک  ی و اجتماع   ی روانی،  جسم  ی از آمادگ  یبرخوردار  یایمزا

 شود.  می یزن

 شود.، به فرزندان منتقل مییوبحامل ژن مع یناست که از والد یارث یماریب یک  ی تالاسم یماری: بیتالاسم یفتعر

 بروکلی.  کلم ۔لوبیاچیتی -گردان زمینی تخمه آفتاب: بادامیکفول  یداس یحاو یی مواد غذا

  ین جن  یبرا  یعوارض خطرناک و غیرقابل برگشتی،  مادر در دوران باردار  یاست که در صورت ابتلا  یردارواگ  یروسیو  یماریب  یکسرخجه:    یفتعر

 خواهد داشت. 

   ی افتادگی ذهنعقب -  یهای قلببیماری - رواریدسرخجه مادر بر نوزاد: آب م یماریاثرات ب

 فرد از نظر تولیدمثل است که در دختران از  ییتوانا یبلوغ جسمان یفتعر

 شود.  شروع می  ی سالگ 1۷تا  1۵و در پسران از حدود  یسالگ 13تا  ۹ ینسن حدود

 نکته: ازدواج عامل تکامل انسان است.  

 است.  یتهمان رشد شخص ینکته: بلوغ روان

 شود.می یهتوص ینزوج برای ورزش یدمندی از تمام فوابهره یروی تند براپیاده یقهقد 3۰نکته: انجام روزانه 

 بهداشت روان  - درس دهم  

 ناسالم.   ی سالم و فشار روان ی)استرس(: فشار روان یانواع فشار روان

 .  یدهای مختلف برآورده نما را در موقعیت یازهایشکند تا بتواند نشده و به فرد کمک می یاری)استرس( سالم: باعث هوش ی فشار روان یامد پ 

 شود.  در فرد می یدرماندگ  س)استرس( ناسالم: موجب احسا ی فشار روان یامد پ 

 ت.اس ینیو غمگ  ییو همراه با تنها یابدتداوم می یطولان یمدت زمان یاست که برا یندی: احساس ناخوشایافسردگ یفتعر

  ید است که او را دچار تهد  یطیفرد نسبت به شرا  یعیاحساس واکنش طب  ینشود. اابراز می  یجانیو ه  یاست که به صورت بدن  یخشم: احساس  یفتعر

 کرده است.    یناکام  یا و 



مقاومت کند و دچار    واردش  یطاتواند در شرها میاست که فرد به کمک آن  یو روان  یهای فردیت ای از ظرفآوری شامل مجموعه آوری: تابتاب  یفتعر

 خود را ارتقا بخشد.  یتشخص یبحران یا آفرین مشکل یطتواند در شرامی یدیدگی نشود و حتآسیب 

مانند:  قراری و... علائم تفکر  بی،  خوابیتهوع، بی،  اشتهاییتنفس، بی  تنگی مانند: تپش قلب،    ی اند از علائم بدنعلائم اضطراب: علائم اضطراب عبارت 

 و...   یدلواپس،  تابیبییت،  مانند: عصبان  یروان و... و علائم یترس از دست دادن کنترل، افکار تکرار،  پرتیحواس ی، سردرگم

رود.ترس و هراس همراه است، به کار میی، از فشار درون یحالت خاص، که با احساس یک یفاست که عموماً در توص ینکته: اضطراب واژها

 مهم در بهداشت روان افراد است.   یارهای بسآوری از مؤلفهتاب : سرسختی ونکته

 مهارت مقابله با استرس است.  یدننکته: خند

 و الكل  یاتمصرف دخان  -   یازدهمدرس  

 هستند.   یگارس یدهنده اصلمواد تشکیلها،  ی افزودنیو برخ یلتر: توتون همراه با کاغذ و فیگارس ی دهنده اصلمواد تشکیل

یدروژن. ه یکربورهایاک، آمونیواکتیو، مواد رادید، اس یک، سیانیدریکقطران، آرسنیکوتین، : نیموجود در مواد دخان یمواد سم ینمضرتراز 

 . یرند گقرار می یاتدر معرض تنفس دود دخان یول یستندن یاتکننده دخانافراد خودشان مصرف یدود دست دوم: گاه

 شود.پراکنده می یطاست که از در مح یگارس یبلکه بویست، دود ندست سوم: دود دست سوم در واقع  دود

 گذارد. افراد اثر می یو هم بر عملکرد روان یاست که هم بر عملکرد جسم یمیاییهای شتعریف الکل: ماده

شود و تنفس را ها و سپس خون مییه شده و وارد ر  یرتبخ  یاتماده کشنده هنگام استعمال دخان  ین)جوهر بادام تلخ(: ا  یداس  یانیدریکس  یفتعر

 کند.  مختل می

است.   یاتاستعمال دخان یاندر جر یهر یژهها به وبافت یبو تخر یکتحر یجاد از عوامل مهم در ا یکی: یاکآمون یفتعر

شود و  می یدهدهد که قطران ناممی یلرا تشک یای رنگقهوه یمشوند و پوسته ضخا جمع میهیه در ر یگارموجود در س یزقطران )تار(: ذرات ر یفتعر

 زا است. عوامل سرطان یحاو

 شناخته شد.  یستم، ومیر در قرن بعامل مرگ ین بزرگتر عنوانبه   یاتنکته: دخان

 در سراسر جهان است.  یترین ماده دخانپرمصرف یگارنکته: س

است.  یکبد یروزس یماریبی، آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکل ینتراز شایع یکینکته: 



 . است یاعصاب مرکز یستممصرف الکل، اختلال در س یآثار فور یننکته: از بارزتر

 نقش دارد. یزاست که در بروز سرطان لب ن یاتاز دخان یکنکته: آرسن

 به مواد مخدر و عوارض آن   یاد اعت  - درس دوازدهم  

 :  یادآوراعت مواد

 ها محرک

 و کراک  ینکافئکوکائین،   طبیعی

 و ترامادول  یتالینر یاکستازها، ینآمفتام یمصنوع 

 زاها توهم

 و گراس یششاهدانه، حش یاههای گفرآورده طبیعی

 ( L.S.Dی )د اس. .ال یمصنوع 

 آن ساخته نشده است.  یکه دارو برا یهدف  یدارو برا یکاختلالات مصرف: مصرف  یفتعر

 ها و اسهالو چشم ینیب یزشرهای مکرر و لرز، آبیازهدست و پا، خم  یدشد یهای سندرم ترک: دردهانشانه

 زاها.  ها، مخدرها و توهم: محرکیربر اساس نوع تأث یادآورانواع مواد اعت

   یاکتر یرهو ش یاک: تربیعیط یانواع مخدرها

 (  ینبخش )کدئهای مسکن و آراممتادون و انواع و اقسام قرصین، هروئ:  یمصنوع  یانواع مخدرها

 شود.  می یتلق  یادمثل استعمال مواد مخدر کردن، اعت یدهنکوه  یگرفتن و خود را وقف عادت : عادت کردن، خویاداعت یفتعر

 باشد.  دارو به آن وابسته شده   یااست که بر اثر مصرف مکرر و مداوم مواد مخدر  یفرد معتاد: کس

 مهارت نه گفتن است. ی، های مقاومتگیری از مهارتبهره یاز راهکارها یکینکته: 

 شود. می یدتری دارند، تولکنندهویران یکه آثار منف ینوع ماده مخدر صنعت 1۵۰۰و   یعینوع ماده مخدر طب 12نکته: اکنون در جهان 

 )کمردرد(  یعضلان  یاز اختلالات و اسكلت  یشگیری پ  -   یزدهمدرس س

 شوند: کمر، مچ دست، شانه، بازو و گردنمی  یو عضلان یبدن که دچار اختلالات اسکلت ینواح ینترشایع



کند.  می یفادر حرکت بدن را ا ی است، وزن بدن را تحمل کرده و نقش اساس یگرد  یدارنده اعضانقش کمر در بدن: کمر انسان در اصل، ستون نگه

های  از عدم تناسب توانمندی  ی که ناش  یو عضلان  یاز بروز اختلالات اسکلت  یشگیریپ   یبرا  یعوامل انسان  یهمان مهندس  یا  ی: علم ارگونومیعلم ارگونوم

 انجامد.  کار می یرویوری نبهره یشو به سلامت افراد و افزا یدآانسان می یاریبه ، دهد است که او انجام می یانسان و نوع کار

ی،  به عبارتیرد؛  گکه بدن فرد در طول انجام کار به خود می  ی به زبان ساده عبارت است از فرم و حالت  ی بدن  یت)پوسچر(: وضع  یبدن   یتوضع  یفتعر

 نامند. بدن می یتها در فضا را وضعهای مختلف بدن، شامل سر، تنه و اندامگرفتن قسمت حوه قرارن

یم،  بر اساس عقل سلی،  از علم ارگونوم  یگیرد. بخش بزرگافراد: را در برمی  ی لکه کل زندگشود بکار محدود نمی  یط: فقط به محیعلم ارگونوم  کاربرد

 آن را فراهم آورد.   تجهیزات کار، ابزار و یطهای مناسب در مورد بهبود شرایدهتواند با ارائه امی یاستوار است او هر فرد

پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات است.  و کمر، آسیباست   یو عضلان  یاختلالات اسکلت ینتراز شایع یکینکته: کمردرد 

 وجود دارد یچهماه  ۶۰۰از  یشاستخوان و ب 2۰۶نکته: در بدن هر فرد بالغ 

 یاز حوادث خانگ  یشگیریپ  - درس چهاردهم  

رنگ پوست، سردرد و    ییرتغی،  تنفس  یها و پوست، گلو و مجراچشم  یکتحریدن،  نفس کش  یبه سخت  یمیاییبا مواد ش  یتاز مسموم  یعلائم ناش

 و اسهال  یشکم  یدردهای، و عدم تعادل و فقدان هماهنگ یجهسرگید، د یتار

یاز گازها یسوزی ناش از برق، آتش ی سوزی ناشقابل اشتعال، آتش  یعاتاز ما یسوزی ناشسوزی خشک، آتشسوزی بر اساس منشأ: آتشانواع آتش

 اشتعال  قابل 

با توجه به نوع   مرا یناست و ا یژنترین روش، قطع اکسمهمیعات،  سوزی مامقابله با آتش یقابل اشتعال: برا یعاتسوزی ما راه مبارزه با آتش ینبهتر

 پذیر است.  و... امکان یسخ یپودر، کف، شن و ماسه، پتو یلهبه وس، سوزیآتش

 و سقوط.   یخفگ، سوزیآتشیمیایی، از مواد ش ی ناش یت: مسمومیحوادث خانگ ینترشایع

 .  یدقراری و اضطراب شد: تنفس صدادار و سخت، سرفه و خشونت صدا، بیییراه هوا یفعلائم انسداد خف

   ییو انسداد کامل راه هوا ییراه هوا یف(: انسداد خفی)خفگ ییانسداد راه هوا واعان

سردکننده آتش، آب است.  ینهای خشک، سرد کردن آتش است و بهترسوزی مبارزه با آتش راه ینسوزی خشک: بهترراه مبارزه با آتش ینبهتر

 خفه کرد.  یقحر یکپسول اطفا یاشعله را با نمک و  ید سوزی حرکت داد بلکه باهنگام آتش  یدنکته: ظروف مشتعل را نبا

 است.  یو سالمند یحادثه دوران کودک ینترخوردن، شایع یننکته: سقوط و زم



شویی استفاده شود.  ظرف  ینککردن س یزتم  یبرا یمواد سفیدکننده قو یشیرین به جاته: بهتر است از جوش نک

 از آب استفاده شود.  بایدهرگز نیعات، از ما ی خاموش کردن ناش ینکته: برا
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