


این روزها با تغییرات سریع و پیچیده‌ای که دور و برمون اتفاق می‌افته، دیگه داشتن اطلاعات درست دربارهء سلامت 
از  بهتره و هم  بدونیم، هم حالمون  بیشتر در مورد سبک زندگی سالم  هر چی  واقعاً  بهداشت یه ضرورت شده.  و 
کلی بیماری و مشکل جلوگیری می‌کنیم. به همین خاطر، یادگرفتن اصول درست بهداشت فردی و اجتماعی برای 

دانش‌آموزا خیلی مهمه.
همون‌طور که می‌دونید مطالب کتاب درسی سلامت و بهداشت در شش فصل مرتب شده و موضوعات زیادی رو از 
سلامت فردی و تغذیه گرفته تا پیشگیری از بیماری‌ها و رفتارهای پرخطر پوشش می‌ده. حتی  در این کتاب در مورد 

بهداشت روان و مدیریت محیط زندگی و کار رو هم توضیح داده تا بتونید با اطلاعات کامل، سالم‌تر زندگی کنید.
کتابی که دستتونه، از مجموعه ماجرای بیست با این هدف نوشته شده که هم در امتحانای مدرسه بهتون کمک کنه 
و هم راه و روش یه زندگی سالم رو نشونتون بده. این کتاب درس‌نامه‌های خودآموز، تمرین‌های تشریحی و کلی نمونه 
سؤال امتحانی داره تا بتونید به راحتی درس‌ها رو یاد بگیرید و در امتحان‌هاتون موفق باشید)مخصوصاً در امتحان‌های 

مهم و سختِ حفظ سلامت فردی و اجتماعی‌تون!(
امیدواریم این کتاب هم در طول سال تحصیلی رفیق خوبی براتون باشه و هم تو درس‌ها و هم تو زندگی روزمره 

کمکتون کنه که همیشه سرحال و موفق باشید.
با آرزوی یه بیست سلامت و یه سلامت بیست برای شما! �



دو کلام حرف حساب

فرض کنید توی امتحان درس سلامت و بهداشت با سؤالی دربارهء مقابله با فشار روانی رو‌به‌رو می‌شید؛ اگه این مبحث 
رو توی کتاب درسی مطالعه کرده باشید، می‌تونید خیلی راحت به این سؤال پاسخ بدید و نمرهء کامل بگیرید. اما این 
تمومِ ماجرا نیست؛ درس سلامت و بهداشت توی زندگی‌تون هم کلی کاربرد داره. تصور کنید یکی از دوست‌هاتون 
با اصول  از قبل  اگه شما  تأثیر منفی گذاشته؛  این فشار روی عملکردش  استرس داره و  امتحانات شدیداً  به‌خاطر 
بهداشت روان آشنا باشید و مبحث استرس رو توی کتاب سلامت و بهداشت خونده باشید، می‌تونید بهش کمک 
کنید تا با روش‌های مدیریت استرس آشنا بشه و وضعیتش رو بهتر کنه. خب، همون‌طور که می‌بینید مطالب این 
کتاب هم به درد امتحانتون می‌خوره و هم توی زندگی‌تون به کار میاد  ؛ پس توصیه می‌کنم با عشق و علاقه و 

مشتاقانه این کتاب رو بخونید و هدفتون این باشه که کلی چیزهای به‌دردبخور ازش یاد بگیرید. 
از این بحث‌های مقدماتی بگذریم و بریم یه کم حرف‌های جدی‌تر بزنیم: حتماً می‌دونید که نمرهء امتحان نهایی درس 
سلامت و بهداشت، علاوه بر این‌که روی معدل مؤثره، نقش زیادی توی رتبهء کنکور شما هم داره؛ پس تسلط روی این 
درس می‌تونه به نفع شما توی کنکور تموم بشه! با توجه به این مسئله، من و همکارانم توی خیلی‌سبز این کتاب رو 

تألیف و تولید کردیم که بهتون کمک کنه برای امتحان نهایی این درس، حسابی آماده بشید. 
ساختار کتاب

کتاب درسی سلامت و بهداشت، 6 فصل و 14 درس داره؛ ما هم توی این کتاب براساس ترتیب کتاب درسی جلو 
رفتیم تا کم‌کم برای امتحاناتون آماده بشید؛ پس شما هم لطفاً درس‌به‌درس جلو برید، چون هر درس مقدمهء درس بعدیه.
1.درس‌نامه‌ها: توی این بخش، مفاهیم اصلی هر درس کتاب به زبان ساده و قابل فهم توضیح داده شده. تا حد امکان 

سعی کردیم از جدول و نمودار برای دسته‌بندی و طبقه‌بندی مطالب استفاده کنیم تا هم راحت‌تر بتونید مطالب رو 
یاد بگیرید و هم سریع‌تر بتونید اون‌ها رو بازیابی کنید و به خاطر بیارید. هم‌چنین با توجه به اهمیت فعالیت‌های 
کتاب درسی، همهء سؤال‌ها و فعالیت‌های کتاب درسی رو با پاسخ‌هاشون براتون آوردیم. علاوه بر همهء این‌ها، آخر 
هر مبحث یه سری سؤال با عنوان »حالا تو بگو« داریم که باهاشون می‌تونید مطلب رو جمع‌بندی کنید و میزان 

یادگیری‌تون رو بسنجید.
2. سؤالات امتحانی و پاسخ‌های تشریحی: توی این بخش، سؤالات مختلفی که ممکنه توی امتحان نهایی ازتون 

پرسیده بشه، جمع‌آوری شده. این سؤالات شامل انواع مختلف تیپ‌هایی هستن که تا حالا توی امتحان نهایی ازشون 
سؤال اومده. با بررسی و پاسخ به این سؤالات، می‌تونید نقاط قوت و ضعف خودتون رو شناسایی کنید و براساس اون‌ها 
برای امتحان آماده بشید. پاسخ‌هامون هم واقعاً تشریحیه و بهتون کمک می‌کنه که یاد بگیرید به سؤالات پیچیده 

پاسخ بدید و نکات کلیدی رو به خوبی بیان کنید. 
آوردیم.  فصل  پایان  آزمون  فصل،  هر  آخر  نهایی:  امتحان  شبیه‌ساز  آزمون‌های  و  فصل‌به‌فصل  آزمون‌های   .3

هم‌چنین دوتا آزمون نوبت اول و چهارتا آزمون نوبت دوم هم آخر کتاب براتون طراحی کردیم. نزدیک‌‌های امتحان 
که شدید این آزمون‌ها رو کار کنید؛ البته یادتون نره که اون‌ها رو تحلیل و پاسخ‌هاشون رو بررسی کنید. این آزمون‌ها 
به شما این امکان رو می‌دن که با تمرین در شرایط مشابه امتحان، آمادگی خودتون رو بسنجید و نقاط قوت و ضعف 

خودتون رو بشناسید. 
پس با من همراه شید و از این کتاب به عنوان یک ابزار مفید برای آمادگی امتحان نهایی بهره ببرید. این اطمینان رو 

بهتون می‌دم که با تلاش و تمرین، موفقیت توی دست‌های شماست. 
آخر کار، باید از همهء دوستان و همکارانی که توی تألیف این کتاب بهم کمک‌کردن از جمله دکتر کمیل نصری، 
مهندس مهدی هاشمی، زهرا جالینوسی عزیز، احسان بدری، محمد مازنی و دوستان عزیزم از واحد آزمون تشکر کنم. 

دمتون گرم، ممنون از حمایت‌هاتون.
مرضیه قاسمی �
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سلامت 

سلامت مفهومی است كه چيستی و چگونگی آن هميشه مورد توجه بشر بوده و معانی متعددی از آن ارائه شده است. (يعنی انسان هميشه به دنبال 
تعريف (چيستی) سلامت و بيان ويژگی های (چگونگی) آن بوده است.)

تعاریف سلامت 

در منابع مختلف

۱. لغت نامۀ دهخدا  سلامت به معنی بی عيب شدن است.
۲. فرهنگ فارسی معين  سلامت به معنی رهايی يافتن است.

۱. صفرا

۲. سودا

۳. بلغم 
۴. خون

است.

می دانند.

۳. بقراط  سلامت در تعادل بين مزاج چهارگانه

۴. ابن سينا  سلامت، سرشت و حالتی است كه در آن اعمال بدن به درستی انجام می شود و نقطۀ مقابل بيماری نيست. 

۵. دانشمندان طب سنتی به پيروی از بقراط  سلامت، ناشی از تعادل ميان مزاج چهارگانۀ

۱. سردی

۲. گرمی
۳. خشكی

۴. تری
۶. سازمان بهداشت جهانی (WHO۱)  سلامت را برخورداری از تأمين رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن 

بيماری و نقص عضو می داند.
۷. اسلام  انسان موجودی است كه هم جسم دارد و هم روح. اين دو با هم در ارتباط اند و از هم تأثير می پذيرند. هم چنين بدن 

انسان هديه و امانت الهی برای تكامل روح به حساب می آيد.

در فرهنگ ارزشمند و كامل دين اسلام، سلامت به عنوان يک ارزش مطرح شده است و برای توصيف آن از كلمات لطيفی مثل برترين نعمت ها، حسنۀ 
دنيا، نعمتی كه انسان از شكر آن عاجز است و ده ها عنوان ديگر استفاده و اهميت آن به ما گوشزد و يادآوری شده است.

 اگرچه تعريف سازمان بهداشت جهانی به عنوان تعريف جامع در دنيای امروز پذيرفته شده است، اما با توجه به ديدگاه اسلام اين 
�HoÄp يکی از مهم ترين جنبه های سلامت که جنبۀ معنوی آن است، غفلت شده است. �� تعريف کامل نيست.

احاديث زير نشان دهندۀ اهميت سلامت در فرهنگ اسلام است:
 رسول خدا ① می فرمايند: «دو نعمت در نزد مردم مجهول است: سلامت و امنيت.»

 امام علی ⒔ می فرمايند: «بدانيد يکی از بلاها تهی دستی است و سخت تر از آن بيماری تن است و سخت تر از آن بيماری دل است. بدانيد 
يکی از نعمت ها ثروت است و بهتر از آن سلامت بدن و بهتر از آن تقوای دل است.»

تعریف جامع و کامل سلامت با توجه به تعريف های زيادی كه از سلامت گفته شده است، در يک تعريف جامع می توان گفت:

«سلامت كيفيتی از زندگی است كه در آن فرد از سلامت جسمی، روانی ـ عاطفی، خانوادگی ـ اجتماعی و معنوی برخوردار است. در تعريف جامع، 
سلامت امری پويا و فرايندی دائماً در حال دگرگونی است كه روزبه روز بر دامنۀ مفهومی آن افزوده می شود و گسترۀ وسيعی دارد.»  

 امروزه «سلامت و بهداشت» همانند يک امر زيربنايی و مهم و عامل اساسی و مؤثر در توسعۀ فردی، اجتماعی، فرهنگی، آموزشی و اقتصادی در همۀ 
جوامع مطرح است.

 تأمین سلامت افراد جامعه و توسعۀ بهداشت 

از وظایف اولیۀ همۀ حکومت هاست. به  طوری که

۱. در قوانين اساسی كشورها (�ه مربوط به قوانين داخل يک كشور است) به تأمين سلامت و توسعۀ 
بهداشت تأكيد شده است، مانند قانون جمهوری اسلامی ايران.

۲. در قوانين پيمان نامه های بين المللی (�ه مربوط به قراردادهای بين كشورهاست) نيز بر سلامت و 

توسعۀ بهداشت تأكيد شده است، مانند سازمان جهانی بهداشت.

١- Word Health Organization
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 مشخص كنيد هر يک از تعريف های ارائه شده از سلامت را چه كسی ارائه داده است.

ارائه دهندهتعریف

...........................................................الف) بی عيب شدن

...........................................................ب) تعادل ميان مزاج چهارگانۀ سردی، گرمی، خشكی و تری

...........................................................پ) سلامت سرشت و حالتی است كه در آن اعمال بدن به درستی انجام می شوند.

...........................................................ت) رهايی يافتن

 لغت نامۀ دهخدا    لغت نامۀ دهخدا   لغت نامۀ دهخدا   دانشمندان طب سنتی به پيروی از بقراط
 ابن سينا   فرهنگ فارسی معين

بهداشت

تعریف مختصر و جامع بهداشت بهداشت عبارت است از تأمين حفظ و بالابردن سطح سلامت.

 رابطۀ بهداشت و سلامت: تأمين سلامت، مستلزم رعايت بهداشت است؛ يعنی ابتدا بايد بهداشت تأمين و رعايت شود و سپس سلامت، تأمين شود
ÃTº\¾ سلامت و بهداشت دو کلمۀ مترادف نيستند ولی به هم وابسته اند.  nj� ����

�ÄHoMI¹M¸ وقتی از  ��� برای تأمين سلامت گاهی لازم است به درمان بيماری پرداخت و پس از رفع بيماری و بازگرداندن سلامت، آن را حفظ نموده و ارتقا داد 
۱. پيشگيری

۲. درمان
بهداشت سخن می  گوييم دو موضوع، مورد توجه قرار می گيرد 

پیشگیری یا درمان 

با بررسی جدول زير و در نظر گرفتن موضوع حفظ و تأمين سلامت، نتيجه می گيريم كه پيشگيری بر درمان مقدم است.

درمانپیشگیریشماره

۱
هر اقدامی بسيار آسان تر، كم هزينه تر، حتی بی هزينه تر و 

اطمينان بخش تر است.
هر اقدامی مشكل تر و پرهزينه تر است و با درد و رنج همراه است؛ حتی 

آيندۀ بيمار هم موجب نگرانی است.

۲
زمان آموزش های پيشگيرانه بسيار كوتاه است و برای همه در 

هر سطح از معلومات، با هزينۀ بسيار كم ميسر است.
تربيت نيروی انسانی برای خدمات درمانی نياز به صرف هزينه و وقت زيادی دارد.

به كشورهای ديگر و منابع خارجی نياز دارد.برای تهيۀ مواد، داروها و تجهيزات، غالباً به منابع خارجی نياز نيست.۳

۴
به دليل استفاده نكردن از داروها، عوارض جانبی و مشكلات 

استفاده از آن وجود ندارد.
نياز به استفاده از داروهايی است كه معمولاً دارای عوارض جانبی هستند.

۵
با استفاده از خدمات بهداشتی به آسانی و ساده ترين شيوه 

می توان از وقوع بيماری ها و پيامدهای ناشی از آن جلوگيری كرد.
اغلب با از دست دادن فرصت كار و فعاليت در طول بيماری و دورۀ نقاهت و 

گاهی با ابتلا به بيماری های ديگر و عوارضی مانند نقص عضو همراه است.

ابعاد سلامت

 سلامت مفهومی

چند وجهی است كه وجوه مختلف آن كاملاً بر يكديگر تأثير می گذارند و با هم تعامل دارند؛ يعنی برای مثال، بعد جسمانی 
سلامت بر بعد روانی تأثير می گذارد.

يكپارچه است كه ابعاد آن از هم قابل تفكيک نيستند؛ يعنی برای مثال برخی افراد علی رغم اين كه علامت آشكاری از يک بيماری 
جسمی و روانی ندارند، ولی با قدری تأمل در رفتار آن ها می توان خستگی، اضطراب و ... را در وجودشان مشاهده كرد كه می تواند 

سلامت آن ها را تهديد كند.
 همان طور كه در شكل مقابل مشاهده می كنيد، سلامت دارای چهار بعُد مختلف است:

 جسمانی،  روانی ـ عاطفی،  خانوادگی ـ اجتماعی،  معنوی.
۱. سلامت جسمانی

 بيانگر عملكرد درست بخش های مختلف بدن و هماهنگی آن ها با هم است.

HoÄp آسان تر از ابعاد ديگر سلامت 
¬ ¾¾   قابل درک ترين بعد سلامت، سلامت جسمانی است

آن را می توان مشاهده کرد.
 از نظر زیست شناسی سلامت جسمانی شامل ۲ مورد است

۱. عملكرد مناسب سلول ها و اعضای بدن
۲. هماهنگی سلول ها و اعضای بدن با هم
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 از نشانه های سلامت جسمانی می توان به موارد زير اشاره کرد:
 ظاهر خوب و طبيعی    ظاهر خوب و طبيعی    وزن مناسب

 اشتهای كافی   اشتهای كافی   خواب راحت و منظم
 اجابت مزاج منظم   اجابت مزاج منظم   اندام متناسب

 حركات بدنی هماهنگ   حركات بدنی هماهنگ   طبيعی بودن نبض و فشار خون
 افزايش مناسب وزن در سنين رشد  وزن نسبتاً ثابت در سنين بالاتر و ...

۲. سلامت روان 

از   تنها به معنای نداشتن بيماری روانی نيست (يعنی اين گونه نيست كه اگر بيماری روانی نداريم، لزوماً 
سلامت روان برخورداريم)، بلكه داشتن قدرت تطابق با شرايط محيطی و بروز عكس العمل مناسب از فرد در برابر 

مشكلات و حوادث زندگی را نيز شامل می شود.

 

اصول سلامت روان

عبـارت انـد از

۱. مديريت هيجان
۲. آرامش

۳. شناخت خود  
سلامت روان ۳ شرط دارد

۱. نداشتن بيماری روانی
۲. قدرت تطابق (سازگاری) با محيط
۳. واكنش مناسب در برابر مشكلات

 از نشانه های سلامت روان:
 سازگاری فرد با خودش و ديگران  قضاوت نسبتاً صحيح در برخورد با مسائل

 داشتن روحيۀ انتقادپذيری   داشتن روحيۀ انتقادپذيری   داشتن عملكرد مناسب در برخورد با مشكلات و ...
۳. سلامت اجتماعی

 وضعيت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می شود كه  اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان دارد. اگر فرد، دارای 
سلامت اجتماعی باشد، تأثير مثبتی بر سلامت جسم و روان او می گذارد.  موجب ارتقای سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محيط پيرامون می شود.

 از نشانه های سلامت اجتماعی:
 از طيف وسيعی از ارتباطات با خانواده، دوستان و آشنايان برخوردارند.

 قادر به تعامل سالم با دوستان صميمی خود هستند.
 می توانند به حرف ديگران گوش بدهند.

 می توانند دريافت های قلبی خود را ابراز كنند.
 می توانند پيوندها و دوستی های سالمی تشكيل دهند.
 می توانند به روشی قابل قبول و مسئولانه عمل كنند.

 می توانند در جامعه جايگاه خوبی را برای خود پيدا كنند و ...

 «فرد سالم از نظر اجتماعی، نقش های اجتماعی خود را توأم با احساس آرامش و رضايتمندی انجام می دهد.»

۴. سلامت معنوی

 به معنای داشتن اهداف اساسی در زندگی كه فراتر از جهان مادی است؛ يعنی در اين بعد سلامت، افراد بايد به جهان معنوی نيز بنگرند و با 
اين كار علاوه بر نداشتن حس پوچی و بی هدفی، دارای آرامش می شوند و اين آرامش را به ديگران نيز منتقل می كنند.

يكی از دلايل ابتلای فرد به بيماری های روحی و روانی كه به دنبال خود، مشكلات جسمانی و اجتماعی را نيز به بار می آورد، داشتن احساس پوچی و 
بی هدفی در زندگی است كه خود، ناشی از نداشتن سلامت معنوی است.

نداشتن سلامت معنوی  احساس پوچی و بی هدفی  بيماری های روحی و روانی  مشكلات جسمانی و اجتماعی
افراد سالم از نظر معنوی اهدافی اساسی در زندگی دارند، فراتر از جهان مادی به جهان معنوی نيز می نگرند، آرامش دارند و به ديگران اين آرامش را 

نيز منتقل می كنند.
 از نشانه های سلامت معنوی:

 داشتن سطح بالايی از ايمان به خدا  اميدواری
 تعهد   كمال جويی

 پايبندی به اخلاقيات   هدف داشتن در زندگی
 اعتقاد به معنويت و معاد
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در جدول زير برخی از ويژگی های هر يک از ابعاد سلامت نشان داده شده است.

سلامت معنویسلامت اجتماعیسلامت روانی ـ عاطفیسلامت جسمانی

۱. ظاهر خوب و طبيعی
۲. وزن مناسب

۳. اشتهای كافی
۴. خواب راحت و منظم

۵. اجابت مزاج منظم
۶. اندام مناسب

۷. حركات بدنی هماهنگ
۸. طبيعی بودن نبض و فشار خون

۹. افزايش مناسب وزن در سنين رشد
۱۰. وزن نسبتاً ثابت

۱. سازگاری فرد با خودش و ديگران
۲. قضاوت نسبتاً صحيح در برخورد 

با مسائل
۳. داشتن روحيۀ انتقادپذيری

۴. داشتن عملكرد مناسب در برخورد 
با مشكلات

۱. ارتباط سالم فرد با جامعه
۲. ارتباط سالم فرد با خانواده
۳. ارتباط سالم فرد با مدرسه
۴. ارتباط سالم فرد با محيط

۱. سطح بالايی از ايمان به خدا
۲. اميدواری

۳. تعهد
۴. كمال جويی

۵. پايبندی به اخلاقيات
۶. هدف داشتن در زندگی

فعالیت صفحۀ ۶ و ۷ کتاب درسی: گفت وگوی گروهی 

 متن زير را بخوانيد و به پرسش های انتهای آن پاسخ دهيد.
 حميد مردی ۳۵ساله است. شغل آزاد دارد و دارای سه فرزند است. او از كودكی با تشخيص مشكل دريچه ای قلب، تحت درمان های نگه دارنده 
با دارو بوده است، ولی پزشكان از حدود يک سال پيش اعلام كردند كه او ديگر به دارو جواب نمی دهد و تنها راه ادامۀ حيات او پيوند قلب است. 
حميد از يک سال پيش تاكنون سه مرتبه در بخش مراقبت های ويژۀ قلب، هر بار به مدت ۱ ماه بستری بوده است و پزشكان گفته اند اگر تا يک 
ماه ديگر پيوند صورت نگيرد، اميدی به ادامۀ زندگی او نيست. با اين حال حميد روحيۀ خودش را حفظ كرده است، با دوستانش در ارتباط است و 

زمانی كه نگران است برای تقويت روحيۀ خود، با دعا و نيايش از خداوند سلامتی و آرامش طلب می كند و به زندگی اميدوار است.
 خسرو پسری ۱۶ساله، دارای قد و وزن مناسب، خوش سيما و شوخ طبع است. او وضعيت درسی مطلوبی ندارد و حس مسئوليت پذيری اش ضعيف 
است. در كلاس به جای يادگيری و كسب دانش، با ايجاد بی نظمی و شوخی های نابجا با دوستان، اختلال ايجاد می كند. او در اثر معاشرت با برخی 

از افراد ناباب گاهی برای تفريح به مصرف سيگار و قليان روی آورده است.
 رويا زنی ۴۰ساله و مادر يک فرزند است. خانه دار است و بيشتر وقتش را صرف كار خانه می كند. به تميزی منزل بسيار حساس است. با اقوام، 
دوستان و همسايگان معاشرت زيادی ندارد و گاهی به دليل كار زياد و خستگی با همسر و فرزند خود برخورد مناسبی ندارد و به آن ها پرخاش می كند.

 نرگس دختری ۱۵ساله است. او يک برادر و خواهر دارد، ولی ارتباط زيادی با آن ها ندارد و بيشتر اوقات خود را در فضای مجازی سپری می كند، 
يا در حال گوش كردن به موسيقی است. او دربارۀ مشكلاتش با ديگران صحبت نمی كند و از كمک كردن به ديگران خودداری می كند. اين دختر 

برای رفع مسائل خود به جای كمک گرفتن از اعضای خانوادۀ خودش رأساً تصميم می گيرد.

۱) با توجه به متن، ابعاد مختلف سلامت اين افراد را شناسايی كنيد.
 سلامت جسمانی حميد دچار مشكل شده است، ولی با تقويت روحيه، دعا و نيايش از سلامت معنوی برخوردار است.

سلامت روانی ـ عاطفی و خانوادگی ـ اجتماعی خسرو دچار مشكل شده است كه به تدريج بر سلامت جسمانی او نيز تأثير می گذارد.
سلامت خانوادگی ـ اجتماعی و سلامت روانی ـ عاطفی رويا دچار مشكل شده است.

سلامت خانوادگی ـ اجتماعی و سلامت روانی ـ عاطفی نرگس دچار مشكل شده است.
۲) با توجه به ابعاد سلامت، يک شخصيت ذهنی را كه دارای تمام ابعاد است، توصيف كنيد.

 فردی كه توانايی برقراری ارتباط با اطرافيان را دارد و می تواند در زمينه های كاری يا تحصيلی موفق باشد، از سلامت جسمانی برخوردار باشد 
و بيماری خاصی بدنش را درگير نكرده باشد، از نظر روانی در وضعيت مطلوبی باشد و بتواند در محيط های گوناگون رفتار مناسب از خود نشان دهد. 

به طور كلی روش زندگی درست و متناسب با محل زندگی خود و خانواده را دارا باشد.
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 جاهای خالی را با كلمات مناسب پر كنيد.
الف) سلامت و بهداشت دو كلمۀ ............... نيستند.

ب) در ............... نسبت به ............... هر اقدامی بسيار كم هزينه تر است.
پ) سلامت مفهومی ............... و در عين حال ............... است.

ت) از نظر ............... سلامت جسمانی به معنای هماهنگی سلول ها و اعضای بدن با هم است.
ث) سلامت روان تنها به معنای نداشتن ............... نيست.

ج) مديريت هيجان، آرامش و شناخت خود از اصول ............... هستند.
چ)  داشتن روحيۀ انتقادپذيری از نشانه های ............... است.

ح) ............... اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان دارد.
خ) فردی كه دارای ............... است اهداف اساسی در زندگی دارد.

د) كمال جويی از نشانه های سلامت ............... است.
  مترادف  پيشگيری ـ درمان  چندوجهی ـ يكپارچه  زيست شناسی

 بيماری روانی  سلامت روان  سلامت روان  سلامت اجتماعی
 سلامت معنوی  معنوی

فعالیت صفحۀ ۱۰ کتاب درسی: خودارزیابی 

 آيا وضعيت سلامت شما هميشه در يک نقطه ثابت می ماند؟ در غير اين صورت چه عواملی سبب تغيير وضعيت سلامت شما می شود؟

 خير، با گذشت زمان ممكن است تغيير كند. عوامل مختلفی در تغيير وضعيت سلامت مؤثرند، مانند: عوامل محيطی، عوامل وراثتی و ژنتيكی، 
ميزان دسترسی به خدمات سلامتی و سبک زندگی. اين عوامل در طول زمان می توانند باعث تقويت يا تهديد سلامتی شوند.

عوامل مؤثر بر سلامت 

در طول زندگی، سلامت افراد همواره در معرض عوامل مختلفی قرار می گيرد. گاهی برخی از عوامل باعث تقويت سلامت فرد می شود و گاهی سلامت فرد را 
تهديد می كند.

چهار عامل بر سلامت تأثیر می گذارد:

۱. عوامل محيطی
۲. عوامل ژنتيكی و فردی

۳. دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی

( ۴. سبک زندگی  بيشترين اهميت را دارد. (با حدود%50

مثالمصداق هاعوامل مؤثر بر سلامت

عوامل محيطی
شرايط اقليمی، عوامل اقتصادی و 

اجتماعی، وضعيت اشتغال
آلودگی هوا به عنوان يک عامل محيطی خطر ابتلا به سرطان را افزايش می دهد.

عوامل وراثتی، قد، رنگ پوست، نژادعوامل ژنتيكی و فردی

۱. فردی كه به طور ارثی از دندان محكم و سالم برخوردار است، عامل ژنتيک، 
تقويت كنندۀ سلامت دهان و دندان اوست.

۲. فردی كه در خانواده ای با سابقۀ ژنتيكی بيماری قلبی ـ عروقی متولد می شود، 
احتمال ابتلای او به اين بيماری بيشتر است.

دسترسی به خدمات 
بهداشتی و درمانی

انجام واكسيناسيون، تأمين آب آشاميدنی 
سالم، توزيع عادلانۀ خدمات سلامت

افرادی كه در كشورهای محروم و فقير زندگی می كنند، به دليل عدم دسترسی 
به امكانات بهداشتی و درمانی كافی در مقايسه با كشورهايی كه دارای امكانات 

بيشتری هستند، بيشتر در معرض عوامل تهديدكنندۀ سلامت قرار دارند.
پرخوری و چاقی باعث اضافه وزن و ابتلا به بيماری های قلبی ـ عروقی می شود.تغذيه، فعاليت بدنی، الگوی خريد سبد غذايیسبک زندگی

فعالیت صفحۀ ۱۱ کتاب درسی: فعالیت انفرادی 

 ۱) مهم ترين عوامل مؤثر بر سلامت افراد را در محل زندگی خود شناسايی و فهرست كنيد.
۲) از ميان آن ها، عوامل قابل كنترل را شناسايی كرده و برای كنترل آن ها پيشنهاد ارائه دهيد.

 ۱) با توجه به محل سكونت افراد عوامل تأثيرگذار متفاوت می باشد. برای مثال: ميزان دسترسی مناطق محروم در مقايسه با مناطق برخوردار 
به خدمات بهداشتی ـ درمانی كم تر است. در صورتی كه ميزان آلودگی هوای كلان شهرها قابل مقايسه با مناطق روستايی خالی از وسايل نقليه نيست.
۲) عوامل قابل كنترل مثل سبک زندگی را می شود تغيير داد. تغيير در برنامه های روزانه مثل فعاليت های ورزشی و استفاده از محصولات ارگانيک و ...
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 درستی يا نادرستی جملات زير را مشخص كنيد.  
(نهايی خارج دی ۱۴۰۰)  - ۱ تعريف سلامت از نظر ابن سينا، تعادل بين مزاج چهارگانه است.   
بقراط عقيده داشت سلامت نقطۀ مقابل بيماری نيست.    - ۲
در فرهنگ اسلام، سلامت به عنوان برترين نعمت و حسنۀ دنياست.    - ۳
سازمان بهداشت جهانی (WHO) سلامت را برخورداری از تأمين رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن    - ۴

(نهايی خرداد ۹۹) بيماری و نقص عضو می داند.   
در اسلام بدن انسان هديه و امانت الهی برای تكامل روح به حساب می آيد.  (نهايی خرداد ۹۸)  - ۵
در اسلام انسان موجودی است كه هم جسم دارد و هم روح و اين دو با هم در ارتباط اند و از هم تأثير می پذيرند.  - ۶

(نهايی خارج خرداد ۱۴۰۰)    
(نهايی خارج دی ۱۴۰۰)  - ۷ در تعريف جامع، سلامت امری پويا و فرايندی دائماً در حال دگرگونی است.  
دو كلمۀ بهداشت و سلامت مترادف هم هستند.    - ۸
در پيشگيری با استفاده از خدمات بهداشتی می توان از وقوع بيماری و پيامدهای آن جلوگيری نمود.   - ۹

(نهايی خرداد ۹۹)  - ۱۰ در پيشگيری، هرگونه اقدام بسيار آسان تر و اطيمنان بخش تر از درمان است.  
روش های درمانی مستلزم مصرف داروهايی است كه معمولاً با عوارض جانبی همراه است.   - ۱۱
با توجه به موضوع حفظ و تأمين سلامت، پيشگيری بر درمان تقدم دارد.   - ۱۲
سلامت مفهومی است چندوجهی، در عين حال يكپارچه كه وجوه مختلف آن كاملاً بر هم تأثير می گذارند.   - ۱۳
(نهايی شهريور ۹۹، خارج دی ۹۹، خارج خرداد ۱۴۰۰ و دی ۱۴۰۰)  - ۱۴ قابل درک ترين بعد سلامت، سلامت اجتماعی است. 
سازگاری فرد با خودش و ديگران از نشانه های سلامت روانی است.  (نهايی شهريور ۱۴۰۰)  - ۱۵
از نشانه های سلامت روانی، پايبندی به اخلاقيات است.    - ۱۶
(نهايی دی ۹۹)  - ۱۷ كمال جويی از نشانه های سلامت اجتماعی است.   
(نهايی خارج شهريور ۱۴۰۱)  - ۱۸ عوامل مؤثر بر سلامت، هميشه موجب تقويت فرد می شوند.   

 جاهای خالی را با كلمات مناسب پر كنيد.
(نهايی خارج خرداد ۱۴۰۰)- ۱۹ در فرهنگ متعالی اسلام، سلامت به عنوان يک ............... مطرح شده است. 
(نهايی خرداد ۱۴۰۲)- ۲۰ با توجه به ديدگاه اسلام، در تعريف سازمان جهانی بهداشت از سلامت، از جنبۀ ............... آن غفلت شده است. 
(نهايی خارج دی ۱۴۰۰)- ۲۱ تأمين سلامت افراد جامعه از وظايف اوليۀ ............... است. 
تأمين سلامت مستلزم رعايت ............... است.- ۲۲
سلامت، مفهومی ............... است و ابعاد آن از يكديگر قابل تفكيک نيستند.- ۲۳
(نهايی شهريور ۱۴۰۰)- ۲۴ مديريت هيجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت ............... هستند. 
احساس پوچی و بی هدفی در زندگی از فقدان ............... منشأ می گيرد.- ۲۵
شرايط اقليمی، عوامل اقتصادی و وضعيت اشتغال از عوامل ............... مؤثر بر سلامت هستند.- ۲۶

 از بين كلمات داخل پرانتز، گزينۀ مناسب را انتخاب كنيد.
(نهايی خارج خرداد ۹۹)- ۲۷ سلامت در فرهنگ فارسی معين (بی عيب شدن / رهايی يافتن) معنی شده است. 
در ديدگاه (بقراط / ابن سينا) سلامت به معنی تعادل بين مزاج چهارگانۀ صفرا، سودا، بلغم و خون است.- ۲۸
(نهايی خرداد ۱۴۰۰)- ۲۹ در اسلام بدن انسان هديه و امانت الهی برای تكامل (روح / جسم) به حساب می آيد. 
در ديدگاه اسلام جنبۀ بسيار مهم سلامت، جنبۀ (مادی / معنوی) است.- ۳۰
(نهايی دی ۱۴۰۰)- ۳۱ تأمين سلامت افراد جامعه از وظايف اوليۀ (خانواده ها / حكومت ها) است. 
تأمين سلامت مستلزم رعايت (آرامش / بهداشت) است.- ۳۲
(نهايی خارج خرداد ۱۴۰۰)- ۳۳ قابل درک ترين بعد سلامت، سلامت (جسمانی / روانی) است. 
(نهايی دی ۱۴۰۱)- ۳۴ داشتن روحيۀ انتقادپذيری از ويژگی های سلامت (روانی ـ عاطفی / معنوی ـ اجتماعی) است. 
از نشانه های سلامت معنوی (اميدواری / آرامش و شناخت خود) است.- ۳۵
حس (پوچی / عدم سازگاری) در زندگی ناشی از نداشتن سلامت معنوی است.- ۳۶
يكی از عوامل مؤثر بر سلامت (سبک زندگی / خودمراقبتی) است.- ۳۷



۱۴

ت
ش

دا
به

و 
ت 

لام
س

ت  
س

بی
ی 

جرا
ما

 از بين گزينه های داده شده، گزينۀ مناسب را انتخاب كنيد.
«سلامت، سرشت و حالتی است كه در آن اعمال بدن به درستی سر می زند و نقطۀ مقابل بيماری نيست.» اين تعريف سلامت، مربوط به كدام - ۳۸

(نهايی خارج دی ۱۴۰۰) گزينه است؟ 
۴) سازمان بهداشت جهانی ۳) طب سنتی  ۲) ابن سينا  ۱) بقراط 

(نهايی خرداد ۱۴۰۰)- ۳۹ كدام گزينه، مقدم بودن پيشگيری نسبت به درمان نيست؟ 
۴) نداشتن عوارض جانبی ۳) استفاده از تجهيزات پيشرفته  ۲) زمان كوتاه آموزش  ۱) كم هزينه بودن 

كدام يک از موارد زير دربارۀ مفهوم پيشگيری درست است؟- ۴۰
۲) هزينۀ زياد برای تربيت نيروی انسانی  ۱) نياز به تأمين منابع خارجی  

۴) از دست دادن فرصت كار در دورۀ نقاهت ۳) نياز به زمان كوتاه برای آموزش های پيشگيرانه 
(نهايی خارج خرداد ۹۸ و خارج خرداد ۱۴۰۰)- ۴۱ كدام يک از نشانه های سلامت روان است؟ 

۲) تشكيل پيوندها و دوستی های سالم ۱) پايبندی به اخلاقيات  
۴) اندام متناسب ۳) قضاوت های نسبتاً صحيح  

كدام يک از موارد از اصول سلامت روانی نيست؟- ۴۲
۴) شناخت خود ۳) آرامش  ۲) نداشتن بيماری روانی  ۱) مديريت هيجان 

داشتن عملكرد مناسب در برخورد با مشكلات مربوط به چه بعدی از سلامت است؟- ۴۳
۴) معنوی ۳) اجتماعی  ۲) روانی  ۱) جسمانی 

(نهايی خرداد ۹۹)- ۴۴ كدام يک از نشانه های سلامت معنوی است؟ 
۴) ابراز مكنونات قلبی ۳) عملكرد مسئولانه  ۲) تعهد  ۱) مديريت هيجان 

(نهايی خارج خرداد ۹۹)- ۴۵ سن افراد مربوط به كدام عامل مؤثر بر سلامت است؟ 
۴) سبک زندگی ۳) دسترسی به خدمات بهداشتی  ۲) عوامل ژنتيكی و فردی  ۱) عوامل محيطی 

كدام يک از گزينه های زير مربوط به سبک زندگی است؟- ۴۶
۴) توزيع عادلانۀ خدمات سلامت ۳) امنيت  ۲) الگوی خريد مصرف  ۱) نحوۀ ارتباطات 

 عبارت مناسب را از ستون مناسب پيدا كنيد.
هر يک از عبارات سمت راست با كدام يک از مفاهيم سمت چپ مرتبط است؟ (يک مورد اضافی است.)- ۴۷

مفاهیمعبارات

۱) بعد جسمانی سلامتالف) پايبندی به اخلاقيات

۲) بعد روانی سلامتب) داشتن روحيۀ انتقادپذيری

۳) بعد معنوی سلامتپ) ارتباط سالم فرد با محيط

۴) بعد اجتماعی سلامت

جدول زير در رابطه با عوامل مؤثر بر سلامت است. هر يک از موارد ستون «الف» با يكی از موارد ستون «ب» ارتباط منطقی دارد. آن ها را پيدا - ۴۸
(نهايی خرداد ۱۴۰۱) كنيد و بنويسيد. (يک مورد در ستون «ب» اضافی است.) 

«ب»«الف»

۱) سبک زندگیالف) تأمين آب سالم آشاميدنی

۲) دسترسی به خدمات بهداشتی ـ درمانیب) رنگ پوست

۳) عوامل ژنتيكی و فردی

 به سؤالات زير پاسخ كوتاه دهيد.
به ترتيب در لغت نامۀ دهخدا و فرهنگ فارسی معين چه مترادفی برای سلامت ذكر شده؟- ۴۹
(نهايی خرداد ۱۴۰۰)- ۵۰ تأمين، حفظ و بالابردن سطح سلامت را چه می گويند؟ 
(نهايی خرداد ۱۴۰۰)- ۵۱ هر يک از موارد زير به كدام بعد سلامت مربوط است؟ 

ب) مديريت هيجان الف) اميدواری  
سلامت جسمانی بيانگر چيست؟- ۵۲
عبارت «آگاه باشيد تنها ياد خدا آرامش بخش دل هاست.» اشاره به كدام بعد سلامت دارد؟- ۵۳
سه مورد از مؤلفه های دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی را بنويسيد.- ۵۴
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 به سؤالات زير پاسخ كامل دهيد.
اسلام، انسان را چگونه موجودی توصيف می كند؟- ۵۵
حضرت علی ⒔ در حكمت ۳۸۸ نهج البلاغه در خصوص سلامتی چه می فرمايد؟- ۵۶
(نهايی خرداد ۹۹)- ۵۷ چرا برای حفظ و تأمين سلامت، پيشگيری بر درمان مقدم است؟ (يک دليل بنويسيد.)  
(نهايی خارج شهريور ۱۴۰۰ و دی ۱۴۰۲)- ۵۸ تعريف مختصر در عين حال جامع بهداشت را بنويسيد. 
ابعاد سلامت را نام ببريد.- ۵۹
اصطلاحات زير را تعريف كنيد.- ۶۰

پ) سلامت اجتماعی ب) سلامت روانی  الف) بهداشت  
ث) سلامت جسمانی ت) تعريف جامع سلامت 

(نهايی دی ۱۴۰۲)- ۶۱ قابل درک ترين بعد سلامت چه نام دارد؟ چرا؟ 
(نهايی خارج دی ۹۹)- ۶۲ سلامت جسمانی از نظر زيست شناسی به چه معناست؟ 
(نهايی شهريور ۱۴۰۰)- ۶۳ در مورد سلامت به پرسش های زير پاسخ دهيد. 

الف) برای حفظ و تأمين سلامت، اولويت با پيشگيری است يا درمان؟
ب) برای هر يک از عوامل مؤثر بر سلامت ذكرشده يک مثال بنويسيد.

۲) سبک زندگی ۱) عوامل محيطی   
(نهايی شهريور ۹۹)- ۶۴ از نشانه های سلامت روانی ۲ مورد را بنويسيد. 
سلامت اجتماعی بيانگر چيست؟- ۶۵
(نهايی خرداد ۱۴۰۰)- ۶۶ دو مورد از عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببريد. 
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نمرهKheilisabz.comمدت امتحان: ۱۲۰ دقيقهآزمون جمع بندی پايان فصل اولرديف

درستی يا نادرستی جملات زير را مشخص كنيد.الف
۱- حركات بدنی متناسب از نشانه های سلامت روانی است.

۲- تعيين هدف، اولين گام برنامه ريزی در خودمراقبتی است.
۳- انتخاب های سالم هر فرد بر سلامت او مؤثر است.

۴- در تعريف سازمان بهداشت جهانی از مهم ترين بعد سلامت كه بعد روانی ـ عاطفی است، غفلت شده.

۲

جاهای خالی را با كلمات مناسب پر كنيد.ب
۱- ............... سلامت را در تعادل بين مزاج چهارگانۀ صفرا، سودا، بلغم و خون می داند.

۲- مهم ترين بيماری های مزمن جهان با ............... فرد ارتباط مستقيم دارند.
۳- خودمراقبتی رفتارهايی است كه خود يا خانواده جهت ............... انجام می دهيم.

۴- يكی از دلايل ابتلای افراد به بيماری روحی و روانی كه به دنبال خود مشكلات جسمانی و اجتماعی به بار می آورد، داشتن احساس 
............... در زندگی است.

۵- كنترل خشم يكی از انواع خودمراقبتی ............... است.
۶- سلامت مفهومی ............... وجهی است.

۳

از بين كلمات داخل پرانتز گزينۀ مناسب را انتخاب كنيد.پ
۱- در برنامه ريزی خودمراقبتی بايد گام های (�وچک/ بزرگ) برداشت.

۲- تأمين (سلامت/ خودمراقبتی) مستلزم رعايت بهداشت است.
۳- سفر كردن نمونه ای از خودمراقبتی (روانی ـ عاطفی/ اجتماعی) است.

۴- زمان آموزش های پيشگيری بسيار (�وتاه تر/ طولانی تر) از درمان است.
۵- سلامت، مفهومی است كه ابعاد آن قابل تفكيک (نيستند/ هستند).

۲/۵

از بين گزينه های داده شده، گزينۀ مناسب را انتخاب كنيد.ت
۱- كدام يک از موارد زير جزء دلايل تقدم پيشگيری به درمان نمی باشد؟

۲) كم هزينه  تر بودن ۱) نداشتن عوارض جانبی  
۴) اطمينان بخش تر بودن ۳) نياز به منابع خارجی  

۲- «علی نسبت به انتقادهای ديگران به سرعت واكنش نشان می دهد.» كدام يک از ابعاد سلامت در علی دچار مشكل است؟
۲) سلامت روانی ـ عاطفی ۱) سلامت جسمی  

۴) سلامت خانوادگی ـ اجتماعی ۳) سلامت معنوی  
۳- سبک زندگی يكی از عوامل مؤثر بر سلامت است. كدام يک از موارد زير مربوط به سبک زندگی فرد نمی شود؟

۲) شرايط اقليمی ۱) تغذيه  
۴) الگوی خريد سبد غذايی ۳) فعاليت بدنی  

۴- كدام يک از گزينه های زير جزء ويژگی رفتارهای خودمراقبتی نمی باشد؟
۴) هدفدار ۳) آگاهانه  ۲) اقتصادی  ۱) اكتسابی 

۲

عبارت مناسب را از ستون مناسب پيدا كنيد.ث
۱) سلامت معنویالف) سازگاری فرد با خودش و جامعه

۲) سلامت ذهنیب) پايبندی به اخلاقيات
۳) سلامت روانی ـ عاطفیپ) ارتباط سالم با محيط

۴) سلامت جسمانیت) اجابت مزاج منظم
۵) سلامت اجتماعی

۲

به سؤال های زير پاسخ كوتاه دهيد.ج
۱- مديريت هيجان، آرامش و شناخت خود از اصول كدام بعد سلامت هستند؟

۲- گام اول در حفظ سلامت، كدام است؟

۲/۵
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۳- سبک زندگی سالم باعث پيشگيری از چه اتفاقی می شود؟

۴- در برخی از كشورها واكسيناسيون انجام نمی شود و موجب مرگ ومير يا بروز بيماری می شود. اين عمل به كدام يک از عوامل مؤثر 

بر سلامت مربوط است؟

۵- چرا بعد جسمانی سلامت، قابل درک ترين بعد آن است؟

به سؤال های زير پاسخ كامل دهيد.چ

۱۱- از نظر زيست شناسی سلامت جسمانی به چه معناست؟

۲۱/۵- سه مورد از شروط سلامت روان را نام ببريد.

۳۲- چهار عامل مؤثر بر سلامت را نام ببريد.

۴۱/۵- سه مورد از گام های برنامه ريزی برای خودمراقبتی را نام ببريد.

۲۰مجموع نمرات





۱۵۴

ت
ش

دا
به

و 
ت 

لام
س

ت  
س

 بی
ی

جرا
ما

درس ۱: سلامت چیست؟

نادرست؛ مربوط به تعريف سلامت از نظر بقراط و طب سنتی است.. ۱
نادرست؛ مربوط به نظريات ابن سينا است.. ۲

درست. ۴درست. ۳
 درست. ۶درست. ۵
درست . ۷
نادرست؛ بهداشت و سلامت مترادف هم نيستند.. ۸

درست. ۱۰درست. ۹
درست. ۱۲درست. ۱۱
درست. ۱۳
نادرست؛ قابل درک ترين بعد سلامت، سلامت جسمانی است.. ۱۴
درست. ۱۵
نادرست؛ پايبندی به اخلاقيات از نشانه های سلامت معنوی است.. ۱۶
نادرست؛ كمال جويی از نشانه های سلامت معنوی است.. ۱۷
نادرست؛ گاهی موجب تقويت و گاهی موجب تهديد سلامت می شود.. ۱۸

معنوی. ۲۰ارزش. ۱۹
بهداشت. ۲۲همۀ حكومت ها. ۲۱
روان. ۲۴يكپارچه. ۲۳
محيطی. ۲۶سلامت معنوی. ۲۵
بقراط. ۲۸رهايی يافتن. ۲۷
معنوی. ۳۰روح. ۲۹
بهداشت. ۳۲حكومت ها. ۳۱
روانی ـ عاطفی. ۳۴جسمانی. ۳۳
پوچی. ۳۶اميدواری. ۳۵
. ۳۸سبک زندگی. ۳۷
۳۹ .
 ساير موارد مربوط به مفهوم درمان است.. ۴۰
،  و  به ترتيب مربوط به سلامت معنوی، سلامت . ۴۱ .  موارد 

اجتماعی و سلامت جسمانی است.
۴۲ .۴۳ .
۴۴ .۴۵ .

 تغذيه، فعاليت بدنی و الگوی خريد سبد غذايی (مصرف) مربوط . ۴۶
به سبک زندگی است.

۴۷ .۳  ۲  ۴  
۴۸ .۲  ۳  
بی عيب شدن ـ رهايی يافتن. ۴۹
بهداشت. ۵۰
  سلامت معنوی   سلامت روان. ۵۱
عملكرد درست بخش های مختلف بدن و هماهنگی آن ها با هم. ۵۲
سلامت معنوی. ۵۳
عادلانۀ . ۵۴ توزيع  ـ  سالم  و  آشاميدنی  آب  تأمين  ـ  واكسيناسيون  انجام 

خدمات سلامت
در اسلام انسان موجودی است كه هم جسم دارد و هم روح. اين دو با . ۵۵

هم در ارتباط اند و از هم تأثير می پذيرند. هم چنين بدن انسان هديه و امانت 
الهی برای تكامل روح به حساب می آيد.

بدانيد يكی از بلاها تهيدستی است و سخت تر از آن بيماری تن است و . ۵۶
سخت تر از آن بيماری دل است. بدانيد يكی از نعمت ها ثروت است و بهتر از آن 

سلامت بدن است و بهتر از آن تقوای دل است.

در پيشگيری هرگونه اقدام بسيار آسان تر، كم هزينه تر و اطمينان بخش تر است.. ۵۷
بهداشت عبارت است از تأمين، حفظ و بالا بردن سطح سلامت.. ۵۸
سلامت جسمانی، سلامت روانی ـ عاطفی، سلامت خانوادگی ـ اجتماعی، . ۵۹

سلامت معنوی
 تأمين، حفظ و بالا بردن سلامت. ۶۰

 تنها نداشتن بيماری روانی نيست، بلكه داشتن قدرت تطابق با شرايط محيطی 
و بروز عكس العمل مناسب از فرد در برابر مشكلات و حوادث زندگی می باشد.

 وضعيت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می شود كه اثرات 
شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان دارد و موجب ارتقای سازگاری 

اجتماعی و تعامل فرد با محيط پيرامون می شود.
 سلامت، كيفيتی از زندگی است كه در آن فرد از سلامت جسمی، روانی ـ 
پويا و  امری  عاطفی، خانوادگی ـ اجتماعی و معنوی برخوردار است. سلامت 
فرايندی دائماً در حال دگرگونی است كه روزبه روز بر دامنۀ مفهومی آن افزوده 

می شود و گسترده تر می شود.
 بيانگر عملكرد درست بخش های مختلف بدن و هماهنگی آن ها با هم است.

سلامت جسمانی/ زيرا آسان تر از ابعاد ديگر می توان آن را مشاهده كرد.. ۶۱
 عملكرد مناسب سلول ها و اعضای بدن و هماهنگی آن ها با هم.. ۶۲
  پيشگيری. ۶۳

 ۱) شرايط اقليمی، عوامل اقتصادی و اجتماعی وضعيت اشتغال ۲) تغذيه، 
فعاليت بدنی و الگوی خريد سبد غذايی

۱) سازگاری فرد با خودش و ديگران ۲) قضاوت نسبتاً صحيح. ۶۴
كه . ۶۵ می شود  شامل  را  فرد  از  انتظار  مورد  اجتماعی  رفتارهای  وضعيت 

اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد دارد و موجب ارتقای 
سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محيط پيرامون می شود.

۱) عوامل محيطی ۲) عوامل ژنتيكی و فردی. ۶۶

درس ۲: سبک زندگی سالم

درست. ۶۷
اما . ۶۸ باشند،  داشته  بيشتری  انتخاب  فرصت  افراد  اين  شايد  نادرست؛ 

نمی توان گفت اين افراد هميشه انتخاب ها و رفتارهای سالم تری دارند.
نادرست؛ اغلب اين انتخاب ها به فرهنگ ها و ناهنجاری های اجتماعی و . ۶۹

شرايط اقتصادی بستگی دارد.
درست. ۷۰
نادرست؛ بها دادن به خود، نوعی خودمراقبتی روانی ـ عاطفی است.. ۷۱
نادرست؛ گام اول خودمراقبتی، تعيين هدف است.. ۷۲
بروز بيماری. ۷۴موقعيت های زندگی. ۷۳
خودمراقبتی. ۷۶سبک زندگی. ۷۵
معنوی. ۷۸خودمراقبتی. ۷۷
سلامت فرد. ۸۰روانی ـ عاطفی. ۷۹
معنوی. ۸۲سبک زندگی. ۸۱
پيمان بستن. ۸۴كوچک. ۸۳
۸۵ .۸۶ .

۸۷ .۸۸ .

خودمراقبتی روانی ـ عاطفی  ۱. ۸۹
خودمراقبتی جسمی  ۲
خودمراقبتی معنوی  ۳

 سبک زندگی سالم  خودمراقبتی. ۹۰
 (۱) سبک زندگی  خودمراقبتی. ۹۱
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درستی يا نادرستی هر يک از عبارت های زير را بدون ذكر دليل مشخص كنيد.۱
الف) براساس هرم غذايی، مقدار مصرف روزانۀ شير و فرآورده های آن بايد بيشتر از حبوبات و مغزها باشد.

ب) در ايران، بيماری های قلبی ـ عروقی برخلاف ديابت نوع يک، مختص افراد با سنين بالا است.
پ) اقداماتی مانند حجامت غيراستريل و خالكوبی می تواند منجر به انتقال ويروس هپاتيت گردد.

ت) پوسيدگی دندان يک روند تدريجی، ولی نسبتاً كوتاه است و معمولاً با يک تغيير رنگ آغاز می شود.
ث) ملاک ارزشمندی و محترم بودن افراد، داشتن صفات و ويژگی های خاص است.

ج) برخلاف باورهای عمومی، مصرف متناوب قليان در فرد مصرف كننده ايجاد وابستگی می كند.
چ) وابستگی جسمانی، وضعيتی است كه در آن، بدن فرد نسبت به مواد مخدر تحمل نشان می دهد.
ح) كاربرد علم ارگونومی فقط به محيط كار محدود نمی شود، بلكه كل زندگی افراد را در بر می گيرد.

۲

در عبارات زير، جاهای خالی را با كلمات مناسب كامل كنيد.۲
الف) مجموعه ای از انتخاب های سالم افراد كه متناسب با موقعيت های زندگی صورت می گيرد، ............... سالم ناميده می شود.

ب) كمبود روی در كودكان سبب كاهش سرعت رشد و تأخير در ............... آن ها می شود.
پ) وجود پلاک های چربی در جدار شريان ............... می تواند باعث ايجاد سكتۀ قلبی شود.

ت) از سه ماه قبل از حاملگی، مصرف روزانۀ كلم بروكلی برای تأمين ............... به خانم ها توصيه می شود.
ث) به كارگيری روش های ............... مهم ترين روش مقابله با خشم است.

ج) بوی سيگار پراكنده در محيط كه لوازم منزل را در بر می گيرد، دود دستِ ............... ناميده می شود.
چ) در وابستگی به مواد مخدر، خميازه های مكرر و آب ريزش بينی از نشانه های سندرم ............... می باشد.

ح) بخار متصاعدشده از تركيب جوهر نمک و ............... برای چشم و ريه ها خطرناک است.

۲

از بين كلمات داخل پرانتز، كلمۀ مناسب را انتخاب كنيد.۳
به  آن ها  همراهی  و  تشويق  درخواست  و  خود  انتخابی  شغل  مورد  در  والدين  با  گفت وگو  خودمراقبتی،  برای  برنامه ريزی  در  الف) 

(پيمان بستن ـ تعيين هدف ـ استفاده از يادآورها)
ب) در نوعی الگوی چاقی كه احتمال بيماری قلبی ـ عروقی را بيشتر افزايش می دهد، چربی های اضافی، بيشتر در ناحيۀ (باسن ـ 

شكم ـ ران) متمركز هستند.
پ) آلودگی مواد غذايی به فلزات سنگين، جزء (مسموميت ـ عفونت ـ بيماری های) غذايی شمرده می شود.

ت) علائم در بيماران مبتلا به ديابت نوع (يک ـ دو) معمولاً شديد و ناگهانی است.
ث) شناخت كافی نسبت به فرد مورد نظر برای ازدواج، نوعی بلوغ (اجتماعی ـ روانی ـ جسمانی) محسوب می شود.

ج) افسردگی، احساس ناخوشايندی است كه برای مدت زمانی (�وتاه ـ طولانی) شكل می گيرد.
چ) آسيب پذيرترين قسمت بدن در برابر صدمات اسكلتی ـ عضلانی، (�مر ـ مچ دست ـ زانو) است.

ح) مهم ترين علت مرگ ناشی از آتش سوزی، (سوختگی ـ خفگی ـ عفونت) قلمداد می شود.

۲

در مورد برنامۀ غذايی سالم به پرسش های زير پاسخ دهيد.۴
الف) كربوهيدرات ها به صورت چه ماده ای در ماهيچه ها و كبد ذخيره می شوند؟

ب) حياتی ترين و پرمصرف ترين مادۀ غذايی انسان چيست؟
پ) روغن كبد ماهی، غنی ترين منبع كدام ويتامين است؟

۰/۷۵

در پرسش های چهارگزينه ای، گزينۀ مناسب را انتخاب كنيد.۵
الف) كدام يک از مواد مغذی زير در حفظ و ترميم بافت های عضلانی نقش مؤثرتری دارد؟

۴) چربی ۳) ويتامين  ۲) پروتئين  ۱) كربوهيدرات 
ب) در مورد عوارض جانبی كاهش سريع وزن، كدام گزينه از نظر درستی يا نادرستی با سايرين متفاوت است؟

۴) ديابت نوع دو ۳) افت فشار خون  ۲) چين و چروک پوست  ۱) پوسيدگی دندان 
پ) استفاده از اسپری برای مقابله با سوسری در مراحل حمل و نگه داری مواد غذايی، مربوط به كدام يک از عوامل ايجاد فساد مواد غذايی است؟

۴) مكانيكی ۳) شيميايی  ۲) بيولوژيكی  ۱) فيزيكی 
ت) كدام مورد از اثرات اشعۀ UVA می باشد؟

DNA ۲) آسيب مستقيم بر ۱) نفوذ به لايه های رويی پوست  
۴) آفتاب سوختگی و التهاب ۳) پيری زودرس در پوست  

۱
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جدول زير در رابطه با بيماری های واگيردار است. هر يک از موارد ستون «A» با يكی از موارد ستون «B» ارتباط منطقی بيشتری دارد. ۶
شمارۀ آن ها را پيدا كنيد و در پاسخ برگ بنويسيد. (دو مورد در ستون «B» اضافه است.)

«A ستون»«B ستون»

الف) وبا 
ب) ايدز 

 B پ) هپاتيت
ت) سوزاک

۱) سركوب سيستم ايمنی
۲) پيشگيری با واكسن

۳) ويروس دستگاه تنفسی
۴) انتقال از آب آلوده
۵) اختلال در بينايی

۶) انتقال از دستگاه تناسلی

۱

به پرسش های زير پاسخ دهيد.۷
الف) وزن مطلوب در دختران، به چه عواملی بستگی دارد؟

ب) دو مورد از عوارض بيشتر بيماری های غذازاد را بيان كنيد.

۱

شكل زير مربوط به كدام نوع تومور است؟ يک دليل بياوريد.۸

 

۰/۵

با توجه به اطلاعات جدول زير، موارد (الف تا د) را كامل كنيد.۹
LDL سطح کلسترولاحتمال بیماری قلبی ـ عروقیسطح

افزايشالف) ...............ـاسید چرب اشباع
پ) ...............كاهشب) ...............اسید چرب غیراشباع
ـافزايشت) ...............اسید چرب ترانس

۱

در مورد بهداشت فردی به پرسش های زير پاسخ دهيد.۱۰
الف) در كدام يک از انواع عيوب انكساری، پوستۀ عدسی چشم سخت می شود؟

ب) در استفاده از ابزارهای شنيداری (هدفون)، عدم رعايت قانون ۶۰ درصد، ۶۰ دقيقه می تواند منجر به كدام يک از انواع كم شنوايی شود؟
پ) در هنگام خواب كافی، كدام هورمون می تواند به رشد و تكامل كودكان و نوجوانان كمک كند؟
ت) در توصيه های بهداشتی برای بارداری زنان، كدام واكسن توأم با واكسن كزاز تزريق می شود؟

۱

در مورد بهداشت روان به پرسش های زير پاسخ دهيد.۱۱
الف) خودآگاهی علاوه بر كمک به شكل گيری هويت مطلوب، در چه موارد ديگری می تواند تأثيرگذار باشد؟

ب) كدام يک از عوامل حفظ سلامت روان به افراد كمک می كند تا بتوانند در محيط های نامناسب، موقعيت های بزرگ كسب كنند؟

۰/۷۵

۱در متن زير، هر كدام از موارد تعيين شده، جزء كدام يک از ابعاد سلامت يا كدام مورد از اختلالات روانی ـ رفتاری شايع در نوجوانان می باشد؟۱۲
«آدرينا نوجوانی ۱۲ ساله است كه نسبت به ورزش و حفظ تناسب اندام خود، توجه زيادی دارد. او با هدف ورود به مدارس سمپاد،  

بالف
تلاش می كند ولی با توجه به فرصت ناچيز باقی مانده و نيز برگزاری امتحانات نوبت دوم و با وجود اين كه از مدت ها پيش مطالعۀ كافی داشته، 

دچار بی خوابی و بی قراری گشته است. با اين حال اين شرايط موجب هوشياری بيشتر او شده تا با اولويت بندی برنامه ها و مشورت با والدين،  
تپ

با دلگرمی دادن به خود به نتيجۀ مطلوب در امتحانات اميدوار گردد.»
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هر يک از ويژگی های زير، مربوط به كدام مادۀ سمی موجود در مواد دخانی است؟۱۳
ب) جذب سريع در پوست، مو و استخوان الف) ايجاد پوستۀ ضخيم قهوه ای رنگ در ريه ها 

۰/۵

به پرسش های زير پاسخ دهيد.۱۴
الف) چرا تنباكوهای ميوه ای عامل انواع بيماری های خطرناک و كشنده هستند؟

ب) دو مورد از شايع ترين بيماری های ناشی از مصرف بلندمدت مشروبات الكلی را بنويسيد.

۱

۰/۵از مهارت های مقاومتی، تكنيک ضبط صوت چگونه انجام می شود؟۱۵

با توجه به مواد اعتيادآور داخل كادر، به پرسش های زير پاسخ دهيد. (يک مورد اضافه است.)۱۶

اكستازی ـ ترياک ـ L.S.D ـ كراک ـ متادون

الف) كدام يک موجب شنيدن صداهايی می شود كه وجود خارجی ندارند؟
ب) نام مادۀ مصنوعی كه سبب بی حسی، بی دردی و منگی می گردد را بنويسيد.

پ) كدام مادۀ طبيعی سبب كندی فعاليت دستگاه عصبی می شود؟
ت) ايجاد حالت خوشی و هيجان كوتاه مدت از پيامدهای مصرف كدام مادۀ مصنوعی است؟

۱

هر يک از تصاوير زير مربوط به روش صحيح بلند كردن كدام نوع بار (سبک يا سنگين) است؟۱۷

 

۰/۵

۱درستی يا نادرستی هر يک از تصاوير زير را مطابق با اصول ارگونومی تعيين كنيد.۱۸

موارد زير مربوط به سطح پيشگيری از حوادث است. آن ها را براساس اولويت مرتب كنيد و حروف مربوط به آن ها را از راست به چپ ۱۹
در پاسخ برگ وارد كنيد.

الف) آمادگی برای اتخاذ تدابير مناسب در هنگام حادثه به منظور كاهش شدت آن
ب) توان بخشی فرد آسيب ديده

پ) تمركز بر كاهش عوامل خطر حوادث

۰/۷۵

۰/۲۵اولين مرحلۀ استفاده از كپسول اطفای حريق را بنويسيد. ۲۰

هر يک از علائم زير مربوط به كدام نوع انسداد راه تنفس هوايی است؟۲۱
ب) رنگ صورت مايل به خاكستری همراه با كبودی لب ها الف) تنفس صدادار و سخت  

۰/۵

۲۰جمع نمرات
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 درست (0/25)  نادرست (0/25) . ۱
 درست (0/25)  نادرست (0/25)

 نادرست (0/25)  درست (0/25)
 درست (0/25)  درست (0/25)

 سبک زندگی (0/25)  بلوغ (0/25). ۲
)   كرونر (0/25)   فوليک اسيد (0/25)

 خودآرام سازی (0/25)  سوم (0/25)
 محروميت (0/25)  وايتكس (0/25)

 پيمان بستن (0/25)  شكم (0/25). ۳
 عفونت (0/25)  يک (0/25)

)   روانی (0/25)   طولانی (0/25)

)   كمر (0/25)   خفگی (0/25)

 گليكوژن (0/25)  آب (0/25). ۴
(0/25) D ويتامين 

  (پروتئين) (0/25). ۵
  (ديابت نوع دو) (0/25)

  (شيميايی) (0/25)
  (پيری زودرس در پوست) (0/25)

 ۴ (انتقال از آب آلوده) (0/25). ۶
 ۱ (سركوب سيستم ايمنی) (0/25)

 ۲ (پيشگيری با واكسن) (0/25)
 ۶ (انتقال از دستگاه تناسلی) (0/25)

 سن ـ قد (0/25). ۷
 اسهال، استفراغ و تهوع (دو مورد كافی است.) (0/25)

تومور بدخيم (0/25) چون در حال دست اندازی به نقاط ديگر بدن است. . ۸
(در صورتی كه به هر كدام از كلمات «انتشار، متاستاز يا رشد» اشاره شد، نمره 

داده شود.) (0/25) 
 افزايش (0/25)  كاهش (0/25). ۹

 كاهش (0/25)  افزايش (0/25)
 پيرچشمی (0/25)  اكتسابی (0/25). ۱۰

 هورمون رشد (0/25)  ديفتری (0/25)
 بروز اختلالات روانی (0/25) شكل گيری رفتارهای پرخطر (0/25) . ۱۱

 سرسختی (تاب آوری) (0/25)
 بعد جسمانی (0/25)  بعد معنوی (0/25). ۱۲

 اضطراب (0/25)
 استرس سالم (به استرس نمره داده شود.) (0/25)

 قطران (تار) (0/25)  آرسنيک (0/25). ۱۳
 به دليل افزودنی های شيميايی (0/25) و مواد مضر (0/25) . ۱۴

 سيروز كبدی (التهاب شديد كبد) (0/25) ـ سرطان كبد (اشاره به فيبروز 
و كبد چرب نمره دارد.) (0/25)

پاسخ منفی تان را (0/25) مثل يک نوار ضبط شده چندين بار تكرار كنيد. (0/25) . ۱۵
 L.S.D (0/25)  متادون (0/25). ۱۶

 ترياک (0/25)  اكستازی (0/25) 
 سنگين (0/25)  سبک (0/25) . ۱۷
 نادرست (0/25)   درست (0/25) . ۱۸

 درست (0/25)   نادرست (0/25) 
پ) تمركز بر كاهش عوامل خطر حوادث (0/25)  الف) آمادگی برای . ۱۹

اتخاذ تدابير مناسب در هنگام حادثه به منظور كاهش شدت آن (0/25)  
ب) توان بخشی فرد آسيب ديده (ذكر حروف به تنهايی كافی است.) (0/25) 

كشيدن ضامن (0/25) . ۲۰
 انسداد خفيف (0/25)  انسداد كامل (0/25). ۲۱
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