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 : سلامت چیست؟ 1فصل اول : درس  

 

 . خویش  سلامت  مقوله  به  آموز دانش نگاه  ساختن معطوف  •

 نام برده شده را تائید می نماید.  مشکلات  اجتماع و  مدرسه  ،  خانواده،فامیل در  بیمار افراد مشاهده  •
اشت  با کمک رسانه های ملی  مثل رادیو و تلویزیون و فضای مجازی آگاهی لازم در خصوص اهمیت رعایت بهد  •

به تزریق واکسن از بدو تولد تا مدرسه و زمان های لازم. تربیت    تشویق   فردی و اجتماعی  اطلاع رسانی شود. 

   افراد بکار گرفته شده در خانه های بهداشت مناطق مختلف کشور جهت خدمات رسانی و... 

 

 برخوردار  معنوی   و  اجتماعی جسمی،روان،عاطفی،خانوادگی  ازسلامت  فرد  آن  در  که  زندگی  از  است  کیفیتی  سلامتی  •

 کامل  رفاه «ر د  چون دهند  قرار نظر مد  را   سازمان  W.H.O تعریف  که  است این همکاران به اینجانب توصیه  ولی  است
...  و  جسمی  سلامت  از فرد  که  گفته  الذکر  فوق  جامع  تعریف  که  را  که  را جهانی بهداشت » اجتماعی  و روانی   ، جسمی 

 .  است  مشکل دارای  و  کند  تعریف را  سلامت  خواهد   می  نگارنده  حالی در که  باشد  برخوردار 

 

  4140  پاسخ فعالیت های سلامت و بهداشت 

شناسی و سلامت و بهداشت تهیه شده در دبیرخانه راهبری کشوری زیست   

های استان تهران مستقر در اداره کل آموزش و پرورش شهرستان   

biolodge.ir
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روانی تاثیر گذاشته  - حمید از سلامت جسمی برخوردار نبوده و بر سایر ابعاد سلامتی او از جمله سلامت عاطفی  •

 است. 

اجتماعی و معنوی دارای مشکل است که به تدریج    - ، خانوادگی عاطفی - خسرو به ظاهر مشکل جسمی ندارد ولی از بعد روانی 

 جسمی او نیز تاثیر می گذارد. بر بعد  

رویا دچار بیماری غیر واگیروسواس بوده و به افسردگی و پرخاشگری می پردازد به نحوی که بر تمامی ابعاد سلامتی او تاثیر  

 گذاشته است.  

و معنوی او دچار مشکل است که بعد  اجتماعی    – عاطفی، خانوادگی    – مبتلا به اعتیاد اینترنتی است وبعد روانی  نرگس  

 جسمی او را تحت تاثیر گذاشته است. 

 ی دانش آموز است. بر عهده  •
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 ر عهده ی دانش آموز است. ب  •

 خیر . با گذشت زمان احتمال تغییر می باشد.  •

   سلامتی و سبک زندگی. ،  میزان دسترسی به خدمات پزشکی ،  عوامل وراثتی و ژنتیکی ،  عوامل محیطی  •

 

 

برای مثال : میزان دسترسی مناطق محروم در    متفاوت می باشد.   عوامل تأثیرگذار   با توجه به محل سکونت افراد  •

. در صورتی که میزان آلودگی هوای کلان شهرها  درمانی کمتر است – مقایسه با مناطق برخوردار به خدمات بهداشتی  

   قابل مقایسه با مناطق روستایی خالی از وسایل نقلیه نیست. 

و    ی ورزش  . تغییر در برنامه های روزانه مثل فعالیت های داد تغییر  عوامل قابل کنترل مثل سبک زندگی را می شود  •

   ... . استفاده از محصولات ارگانیک و 
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 فصل اول : درس دوم : سبک زندگی

 دانش آموز است. ی  بر عهده  •

 

 

در صورت تداوم سبک زندگی کنونی نمیتوان شرایط بهتری را نسبت به امروز متصور بود مگر اینکه دیدگاه عمومی   •

با افزایش آگاهی ها و آموزش های سلامت محور تغییر یافته و این تغییر  ،  افراد جامعه نسبت به سلامت خویش  

 با سبک سالم پیش روند.  ،  منجر به تغییر رفتار در آنها شود که به سمت و سوی زندگی  

محصولات ارگانیک و تحرک  ، زمینه تهیه  ، زراعت ، فرهنگ کار و تلاش از جمله دامپروری زیرا سحرخیزی   قدیمی.  •

بود نه بیماری های غیر واگیر مثل    ... داشتن را فراهم ساخته بود و مشکل آنها ، بیماریهای واگیر مانند : شیوع وبا و 

 . طان ر ، دیابت و س ، بیماری های قلبی عروقی افسردگی 

به هر گروه از دانش آموزان پاسخ ها می تواند    ه با توج .  بحث گروهی در کلاس و هدایت بحث توسط اساتید محترم  •

اما یکسری اصول کلی وجود دارد که میتوان مطرح کرد از قبیل داشتن برنامه ی روزانه که در آن    . متفاوت باشد 

 ... در آن گنجانده شود. فعالیت های روزانه نوشته شود و ورزش، پیاده روی ، مطالعه و 
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 خود مراقبتی    خود مراقبتی اجتماعی  خود مراقبتی معنوی

   عاطفی-روانی  

   مراقبتی جسمی خود 

 خوردن غذای سالم - 1 وجود احساس رضایت  -1 نیازبه تعلق،عشق و محبت -1 نمازم را به موقع بخوانم -1

 خواب و استراحت کافی   -2 اعتماد به نفس کافی - 2 داشتن فعالیت اجتماعی   -2 هر روز قرآن بخوانم -2

 ن توجه به محیط پیرامو   -3 رغبت به زندگی میل و  -3 حفظ روابط بین فردی   -3 . وقتی را درطبیعت بگذرانم  -3

به خانه سالمندان بروم و به مراقبت    -4

 . از سالمندان کمک کنم

 ها و تمرینات ورزشی فعالیت -4 توانایی مقابله با استرس -4 های نزدیک حفظ دوستی  -4
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  آموز است. ی دانش بر عهده  •
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 غذایی بهداشت مواد سالم و  تغذیۀفصل دوم: 

 

 سلامت تغذیه ای در جامعه .  نامناسب  وضعیت   •

 به این سوال پاسخ دهند . کسب دانش و مهارت های لازم    ، پس از اتمام فصل    ان خواسته شود دانش آموز از   •

چون گفتگوی کلاسی است پاسخ ها متفاوت می باشد ولی میتوان به مواردی اشاره کرد از قبیل: در رسانه های ملی   •

و مجازی اطلاعات لازم به افراد جامعه داده شود. از افراد متخصص امور تغذیه و بهداشت دعوت بعمل آید تا در  

نسبت به عواقب تغذیه ی ناسالم آگاه نمایند و اطلاعات لازم را به گوش  برنامه ی مختلف شرکت نموده جامعه را  

   همگان برسانند. برشورهایی تهیه شده  اطلاع رسانی شود و در معرض دید همگان قرار گیرد.و.... 
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 سالم  غذایی درس سوم: برنامۀ  فصل دوم:

 

یعنی اصل تعادل و اصل تنوع در    ، تأمین مواد مغذی برای بدن را باید مدنظر قرار داد. بعد کمی و کیفی   هر دو  •

 الگوی تغذیه ای سالم و صحیح 

  بر عهده ی دانش آموز است.  •

هدف از طرح سوالات بالا در حقیقت نوعی ارزشیابی آغازین و تعیین سطح رفتار ورودی دانش آموزان توسط  یادآوری:  

همکاران محترم است و از دادن پاسخ های صحیح به آنها خودداری فرمایید. زیرا دانش آموزان در پایان فصل به این  

 هدف های رفتاری دست خواهند یافت.   

 

اما این نکته را درنظر    درتهیه چای و قهوه ، آب بکار رفته ، پس می تواند بخشی از آب مورد نیاز بدن را تأمین نماید.  •

   بگیرید که هیچ مایعی نمی تواند جایگزین مناسبی برای نوشیدن آب باشد. 

 .   تأمین غیر مستقیم آب از سریق غذاهای آبکی یا میوه جات و...   - 2آشامیدنی  خوردن مستقیم آب  - 1 •
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 از هر یک از مواد غذایی نامبرده در ذیل آورده شده است.     100gr  در   آش رشته، پیتزا، ماکارونی جدول ارزش غذایی:   •

بهتر است جهت اطلاع دانش آموزان این جدول ها را برای آموزش گیرندگان به معرض نمایش قرار  محترم  همکاران  

 دهند تا خود آنها به تکمیل جدول اقدام نمایند.   

ارزش غذایی سبزی پلو با ماهی ، بسته به نوع ماهی به کار رفته ، نوع سبزی،تازه یا کهنه بودن و نوع برنج و و حتی  

 باتوجه به روش پخت نیز متفاوت بوده و این قضیه برای آبگوشت هم صدق می کند.  
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   مواد اصلی ماهی قزل آلای پخته  ،سرخ شده 

100تشکیل مقدار در  دهنده اصلی    گرم     

   ماهی قزل آلای پخته ،سرخ شدهویتامین های  

100مقداردر     نام ویتامین   گرم     

19.00  
   میکروگرم 

   Aویتامین  

0 .00    Dویتامین     میکروگرم 

0 .00    Eویتامین     میلی گرم   

   
0 .00    میکروگرم 

   Kویتامین  

0 .50    Cویتامین     میلی گرم   

0 .43 تیامین        میلی گرم   

(1(B   

0 .42 ریبوفلاوین     میلی گرم   

(2(B   

5 .77 نیاسین     میلی گرم   

(3(B   

0 .00 کولین       میلی گرم   

(4(B   

 2 .24 میلی     

 گرم  

پانتوتنیک اسید  

(5(B   

0 .23 میلی     

   گرم 

ویتامین  

 (6(B   

15.00 میکرو    

   گرم 

فولات     

(9(B   

7 .49 ویتامین        میلی گرم   

(12(B   
 

پخته سرخ  موادمعدنی ماهی قزل آلای  

   شده 

100مقدار در     نام ماده معدنی     گرم   

55.00  کلسیم     میلی گرم   

00.190   انرژی(کالری)     کیلوکالری   

1.92 آهن       میلی گرم   

گرم     OO.0کربو هیدرات    
28.00  منیزیم     میلی گرم   

  26.63 00. 314 فسفر    پروتئین     گرم     میلی گرم   

463 .00 میلی    

   گرم 

 پتاسیم  

8.47 چربی       گرم    

67.00 سدیم       میلی گرم   

63.36  آب     گرم    
0.85 میلی    

   گرم 

 روی  

0.00 فیبر       گرم    
0.24 مس       میلی گرم     

0.00 09.1 قند     گرم     میلی    

   گرم 

 منگنز  

16.20 سلنیم       میکروگرم    

  
74.00   کلسترول     میلی گرم   
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غذای پخته شده    مواد اصلی آبگوشت ساده 

   مرکب از چندماده 

100مقدار در  تشکیل   گرم   

 دهنده اصلی  

74.00   کلسترول    میلی گرم  

  

190.00  انرژی(کالری)     کیلوکالری 

0.00 گرم      کربو هیدرات   

  26.63  پروتئین     گرم

47.8  چربی     گرم  

63.36  آب     گرم  

0.00  فیبر     گرم  

0.00  قند     گرم  

ویتامین های آبگوشت ساده غذای پخته شده  

مقداردر    نام ویتامین   مرکب از چندماده  100  

 گرم  

1.59   Aویتامین    میکروگرم 

0.00    Dویتامین    میکروگرم   

0.26    Eویتامین    میلی گرم   

 3.81    Kویتامین    میکروگرم 

2.80    Cویتامین    میلی گرم   

06.0 تیامین     میلی گرم   

(1(B   

0.06 )  ریبوفلاوین    میلی گرم    2(B   

1.36 ) نیاسین    میلی گرم    3(B   

11.29 کولین     میلی گرم   

(4(B   

 0.25 میلی     

   گرم 

پانتوتنیک اسید  

(5(B   

0.11 میلی     

   گرم 

)ویتامین  6(B   

31.09 ) فولات    میکرو گرم  9(B   

0.40 ) ویتامین   میلی گرم    12(B   

 

آبگوشت ساده غذای پخته  موادمعدنی  

نام ماده    شده مرکب از چندماده 

100مقدار در       معدنی   گرم   

24.22 میلی    

   گرم 

 کلسیم  

1.33 میلی    

   گرم 

 آهن  

20.61 میلی    

   گرم 

 منیزیم  

69.57 میلی    

   گرم 

 فسفر  

222 .03 میلی    

   گرم 

 پتاسیم  

میلی  11. 343

   گرم 

 سدیم  

1.13 میلی    

   گرم 

 روی  

0.12 میلی      

   گرم 

 مس  

04.2 میلی    

   گرم 

 منگنز  

4.93 سلنیم       میکروگرم 

  

   رشته آش خشک مواد اصلی  

100مقدار در  تشکیل   گرم   

 دهنده اصلی  

0.00   کلسترول    میلی گرم  

00.340  انرژی(کالری)     کیلوکالری 

00.60 گرم      کربو هیدرات   

  21.13  پروتئین     گرم

50.2  چربی     گرم  

00.17  آب     گرم  

70.10  فیبر     گرم  

041  قند     گرم  . 

   رشته آش خشک ویتامین های  

100مقداردر     نام ویتامین  گرم     

00.0  
   میکروگرم 

  Aویتامین 

0.00  
   میکروگرم 

   Dویتامین 

071 میلی    . 

   گرم 

   Eویتامین 

  90.1  
   میکروگرم 

   Kویتامین 

0.00 میلی    

   گرم 

   Cویتامین 

050 میلی  .  

   گرم 

تیامین  

(1(B   

017 میلی    . 

   گرم 

)  ریبوفلاوین  2(B   

   خشک موادمعدنی رشته آش  

مقدار در  

100    گرم   

نام  

ماده  

   معدنی 

34.00  
   میلی گرم 

 کلسیم  

3.60  
   میلی گرم 

 آهن  

137 .00  
   میلی گرم 

 منیزیم  

357 .00  
   میلی گرم 

 فسفر  

363 .00  
   میلی گرم 

 پتاسیم  

5.00  
   میلی گرم 

 سدیم  

2.60  
   میلی گرم 

 روی  
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  496 میلی    . 

   گرم 

) نیاسین  3(B   

20.31 میلی    

   گرم 

کولین  

(4(B   

 60 .0 میلی     

   گرم 

پانتوتنیک اسید  

(5(B   

041 میلی     . 

   گرم 

)ویتامین  6(B   

00.44 میکرو    

   گرم 

) فولات  9(B   

0.00 میلی      

   گرم 

) ویتامین 12(B   

 

0.41     
   میلی گرم 

 مس  

07.4  .
   میلی گرم 

 منگنز  

61.80 سلنیم       میکروگرم 
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برنامه غذایی    یک دانش آموز    25روز در صفحه    یک   ی برا   یی هرم غذا   یحات و توض   6شکل    یی هرم غذا   با توجه به  •

 شده است.   روزانه طراحی و تکمیل نماید که جهت راهنمایی در ذیل یک برنامه غذایی هفتگی آورده 
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  ی دانش آموز است.بر عهده  •

 

افزایش سطح آگاهی های بهداشتی و سلامتی افراد از طریق رسانه های جمعی و مراکز آموزشی که منجر به تغییر   •

 نگرش در این افراد شود ، بهترین دلیل بر تغییر رفتارهای نامطلوب بهداشتی است.  
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در صورت لزوم برای انجام این اصلاحات ، دلیل یا دلایل    بر عهده دانش آموز گذاشته شود و پیشنهادی  اصلاحات   •

آنها توسط همکاران محترم بیان شود . به عنوان مثال پوسیدگی دندان به علت خاصیت اسیدی نوشابه های گاز  

 ... .  دار و قند موجود در نوشابه ها و 
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 اندام تناسب  و وزن : کنترل چهارم   فصل دوم: درس

 
  بر عهده ی دانش آموز است.  •

   عوامل محیطی ،ژنتیکی، روانی ، بیماری های جسمی و داروها   •
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 . چون قد آنها متفاوت است  •

 ( BMI) شاخص توده بدنی یا •

   
     

 

 
 

  ی دانش آموز است. بر عهده  •

 فقط دقت شود تا دانش آموز، قد را بر حسب متر و وزن را بر حسب کیلوگرم در فرمول  جاگذاری کند.   •
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کاری تیروئید نباشد ،افزایش وعده غذایی و کم خوردن در هر وعده همراه  پر بهترین روش کاهش وزن اگر مربوط به   •

اگر اضافه وزن مربوط به کم کاری تیروئید  باشد به گونه ای که فرد کاهش وزن ناگهانی نداشته باشد.  با ورزش می 

  باشد با توجه به انجام آزمایشات لازم و مراجعه به متخصص غدد که داروهای لازم را در اختیار فرد قرار می دهد 

 اقدام می شود. 

 

• 5100  = 30  ×170 

1500 =3600  - 5100 

 گرم   600حدود 
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 غذایی  مواد ایمنی و بهداشتدرس پنجم:  :2فصل  

 

استفاده از سموم کشاورزی  .  آبیاری مزارع با فاضلاب و استفاده از رنگ های غیر مجاز در تولید و فرآوری مواد غذایی  •

مجاز پیشنهادی ، استفاده از نگهدارنده ها در محصولات کنسروی که بعدها مشخص   ر غیر مجاز یا مجاز بیش از د 

 شد که سرطانزا می باشند ، نمونه هایی از عدم رعایت رعایت بهداشت و ایمنی مواد غذایی است.  

 .  است   خود دانش آموز بر عهده  و    موکول گردد   پاسخ این سوال به پایان درس  •

 

 

 .    و...   ن با فلزات سنگی   مسمومیت   - ب  کبد چر   -   بیماری وبا  •

، طبخ  رعایت بهداشت و ایمنی مواد غذایی مانند: بهداشت فردی و محیطی ، به خصوص توسط افرادی که در تهیه  •

 .   ...  رعایت زنجیره سرد در نگهداری مواد غذایی تولیدی و   و فرآوری مواد غذایی هستند. 
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ها ازبیماری  سوم: پیشگیری   فصل  

 

  بر عهده ی دانش آموز است.  با توجه به محل زندگی دانش آموز متفاوت می باشد.  •

با تغییر  های غیر واگیر شناسایی شده اند.  بله ، چون عوامل اصلی بیماری   –   ، سبک زندگی    های غیر واگیر بیماری  •

 ها جلوگیری کرد. سبک زندگی تا حد زیادی می توان از بروز آن 
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 غیرواگیر های  بیماری  ششم:   وم: درسسفصل  

 
 : سرطان و انواع سکته با توجه به محل زندگی متفاوت است. به عنوان مثال  •

 ، مصرف دخانیات و.....  تغییرات درسبک زندگی مانند: کم تحرکی  •

 

 

  بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 عامل خطر  وضعیت خطر  راه حل پیشنهادی  

 خودفرد  پدر   مادر 

 سابقه خانوادگی بیماری قلبی زودرس         اطلاع پزشک خانواده ، از وضعیت سابقه  

   ( میلیمترجیوه   140/ 90بیشتر از    ) فشار خون بالا        فشار خون به طور مرتب و مداوم    ل کنتر 

 کم تحرکی          پیاده روی مرتب روزانه، ثبت نام در باشگاه های ورزشی 

های نیکوتین جهت کمک به ترک استفاده از برچسب    مصرف سیگار روزانه          

 اضافه وزن و چاقی          شرکت در جلسات گروهی ، استفاده از رژیم های مناسب 

استفاده از سبزیجات در سالادهای متنوع ، جایگزین  

.نمودن روغن های مایع سالم مثل روغن زیتون    

  5مصرف میوه و سبزی کمتر از    ( )تغذیه ناسالم        

   ... واحد، مصرف روغن جامد و 

نوشیدن آب مداوم، پیاده روی مرتب، پرهیز از خوردن  

 شکر 

 دیابت         

 مصرف الکل          شرکت در جلسات گروهی ترک الکل 

ورزش، دوش آب سردمراقبه و مدیتیشن،       استرس          

 

 

  بر عهده ی دانش آموز است.  •
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  بر عهده ی دانش آموز است.  •

 حذف نمکدان از سفره غذا   . عدم مصرف غذاهای پرنمک ،  در صورت بالا بودن نمک مصرفی  •

 

  بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

  بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 یران ا   یلم خانه ف   یدی تول   -   ( 1395  تولید   -   یقه دق   120به مدت  )   ی شهاب   ین حس   ی سرطان به کارگردان   یلم ف  •

 بر عهده دبیر و دانش آموز  با توجه به محل زندگی متفاوت می باشد.تحقیق شود.    •

 



25 
 

 

   . ، برای خود ارزیابی در اختیار دانش آموز قرار گیرد گام در پیشگیری از سرطان 10  باشد.   می   آموز بر عهده دانش   •

  :  ام در پیشگیری از سرطان به شرح زیر استگ 10

 .  هشداردهنده سرطان را جدی بگیرید و به موقع به پزشک مراجعه کنید نشانه های   -1

 .   از مصرف سیگار و قلیان و... پرهیز کنید و در معرض دود آنها قرار نگیرید -2

 . با کرم ضد آفتاب و پوشش مناسب از پوست خود در مقابل آفتاب محافظت کنید  -3

 .  وعده میوه و سبزی بخورید   5روزانه   -4

 .  مصرف روزانه قند، شکر، نمک و روغن را کاهش دهید  -5

 . وزن خود را کنترل و آن را در حد مطلوب حفظ کنید  -6

 . دقیقه تند راه بروید   20روزانه حداقل   -7

 .   از مصرف الکل و استعمال مواد مخدر پرهیز کنید -8

 .  آلاینده های سرطان زا را بشناسید و هنگام قرار گرفتن در معرض آنها خود را محافظت کنید -9

   . با خود، دیگران و محیط زیست مهربان باشید  -10

 

 

 

   باشد.   می   آموز بر عهده دانش   •

 زیر در اختیار دانش آموز قرار گیرد تا باتوجه به آن به خودارزیابی بپردازد.    نمودار ولی  
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 است بر عهده دانش آموز   •

 گام پیشگیری از دیابت در اختیار دانش آموز قرار گیرد.    7  ولی 

 گام پیشگیری از دیابت عبارت اند از:   7

 برخورداری از رژیم غذایی متوازن و متعادل   -1

 پرهیز از مصرف غذاهای پر شکر یا چرب   -2

 مراجعه به پزشک متخصص در صورت داشتن عوامل خطر ساز غیرقابل پیشگیری   -3

 حفظ وزن مطلوب   -4

 انجام فعالیت های بدنی روزانه   -5

 پرهیز از مصرف دخانیات   -6

 کنترل منظم قند خون   -7
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 یردارواگ  ی ها یماری درس هفتم ب فصل سوم:

 
یا فرآورده سمی آن  ، به آن دسته از بیماری هایی می گویند که در نتیجه یک عامل بیماری زا  بیماریهای واگیر:  •

،  بوجود می آید و می تواند به صورت مستقیم یا  غیر مستقیم از انسان به انسان ، یا از حشرات و حیوانات به انسان 

 از جانور به جانور یا از محیط به انسان یا جانوران منتقل شود. 

های واگیر مانند: هپاتیت، ایدز، پدیکلوزیس یا آلودگی به شپش سر، آنفلوآنزا و... بیماری از طریق یک    در بیماری 

 عامل بیماری زا ) ویروس، باکتری، قارچ و... ( به فرد سالم انتقال می یابد.  

نگرانی و خطر این دسته از بیماریها در آن است که میتوانند باعث همه گیری شوند و تعداد زیادی از افراد جامعه را  

   . مبتلا کنند 

 :کرد   بندی   طبقه   دسته   پنج   به   انتشار   و   انتقال   های   شیوه   اساس   بر   توان   می   را   واگیردار   های   بیماری 

 . ...و   وبا   ای،   روده   های   انگل   خونی،   اسهال   بیماری   :  گوارش   دستگاه  -1

 .  کرونا   و   خوردگی،آنفلوانزا   سرما :    تنفس   دستگاه  -2

 . پدیکلوزیس   :    مخاط   و   پوست   طریق   از  -3

 . تناسلی   زگیل   تناسلی،   تبخال   سوزاک،   : تناسلی   دستگاه  -4

 . ایدز   و   هپاتیت :  بدن   ترشحات   و   خون   طریق   از  -5

متفاوت و از مراکز بهداشت شهر خویش و واحد مبارزه با بیمار ها سوال و تحقیق  با توجه به محل زندگی دانش آموز   •

 شود. 
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 است بر عهده دانش آموز   •

 

 

 است.   دیگران   شخصی   وسایل   کارگیری   به   از   پرهیز   و   بهداشت فردی   رعایت   بیماری   این   به   ابتلا   از   پیشگیری   راه   بهترین  •

 

 

 است بر عهده دانش آموز   •

   . را مدنظر داشت   زیر نکات  توان  اما می 

تواند بدون علامت باشد و از سوی دیگر میتواند علایم بسیار شدید همراه با درگیری  از یک سو می ، بی  بیماری هپاتیت 

ایجاد نماید. به طور معمول بعد از ورود ویروس به بدن فرد و پس از یک دورۀ علامت، علایمی  مانند    شدید کبدی 

بعد از طی  سرماخوردگی مثل ضعف، کسالت، بی اشتهایی، تب ،خستگی، درد عضلات، التهاب مفاصل و عوارض پوستی  

بهبود پیدا می کنند ولی در     بی  اکثر افراد مبتلا به هپاتیت   عوارض این بیماری: در فرد ایجاد میشود .    مراحل درمان 

 شود.  بعضی از افراد این بیماری کاملاً مزمن شده و باعث مشکلا ت کبدی، سرطان کبد و یا سیروز کبدی می 
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 راه های پیشگیری:  •

   زمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتلای آنها به بیماری  آ  -1

   تزریق واکسن  -2

   استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار   -3

   عدم تماس با مایعات و خون بیمار  -4

   عدم تماس با پوست بریده یا زخم شدۀ بیمار  -5

 استفاده نکردن از وسایل تیز و برنده مثل تیغ و ناخن گیر و... متعلق به شخص بیمار   -6

 

  آن   ، وی   ی   آ   اچ   جمله   از   عفونی   های   بیماری   ی    همه   پیشگیری در   روش   ترین   اصلی  و  بهترین راه پیشگیری است  •

               ببینیم. پس لازم است تا آموزش های لازم را    شویم   بدن   به   میکروارگانیسم   ورود   مانع   که   است 

 علائم دونوع اند: اصلی و فرعی      

    علائم اصلی: 

 10% کاهش وزن بیش از    10 -1

 اسهال مزمن بیش از یک ماه   -2

   تب های متناوب یا ثابت بیش از یک ماه  -3

       علائم فرعی: 

 بزرگ شدن عمومی غدد لنفی  -1

 سرفه پایدار بیش از یک ماه   -2

 عفونت پوستی منتشره همراه با خارش   -3

 تبخال عود کننده   -4

 برفک دهان   -5



30 
 

 

 

انتقال از  - 4  استفاده از وسایل مشترک آلوده - 3خونی آلوده  خون و فرآورده های  - 2  با فرد آلوده   ی تماس جنس   - 1 •

عدم  موارد ایمنی در  مراجعه به پزشک متخصص و    عدم   در صورت عدم رعایت موارد ایمنی   نوزاد به  ،  مادر مبتلا 

 . انتقال در محیط های آلوده   - 5،  زایمان و زمان شیر دهی زمان  

   
 : شود می توصیه زیر  موارد رعایت  ایدز  بیماری از پیشگیری برای

 تزریقی   مخدر   مواد   خصوص   به   مخدر   مواد   مصرف   از   پرهیز  .1

 اخلاقی   و   دینی   شئونات   به   پایبندی  .2

 مبتلا   افراد   با   مواجهه   در   لازم   و   معمول   های   احتیاط   رعایت  .3

  ...و   خالکوبی   استریل،   غیر   حجامت   مانند   شود   می   پوست   شدن   سوراخ   به   منجر   که   اقداماتی   از   پرهیز  .4

 مشترک   طور   به   برنده   و   تیز   نوک   وسایل   از   استفاده   از   پرهیز  .5

 پزشکی   دندان   خدمات   استریل   انجام   از   اطمینان  .6

 خطرآفرین   های   موقعیت   در   حضور   از   پرهیز  .7

 نابجا   های   درخواست   با   مواجهه   هنگام   گفتن   نه   و   قاطعانه   برخورد   های   مهارت   تقویت  .8

 خانوادگی   روابط   بیشتر   تقویت   و   دهند   می   قرار   پرخطر   رفتارهای   معرض   در   را   ما   که   افرادی   گذاشتن   کنار  .9
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م و او را به واحد  ی برخورد نموده و از پیش داوری ، مبنی بر بدکار بودن او پرهیز می نمای بیمار با او    به عنوان یک  •

 بیماری های مراکز بهداشت شهرستان خود ارجاع دهیم.   

نکته: با برخورد نامناسب نه تنها فرد بیمار را نجات نمی دهیم ، بلکه از نظر روانشناسی فرد بیمار را تحریک کرده تا در اثر  

 گردد. عصبی شدن افراد سالم را بیمار نماید و باعث انتقال بیماری خود از روی لجاجت  
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دوران نوجوانی چهارم: بهداشت در   فصل  

                       

 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 فردی  بهداشت  هشتم  چهارم: درس  فصل

 

 است. بر عهده ی دانش آموز   •

 

خشکی و سوزش چشم حین  ،  برق زدگی چشم ، فرو رفتن جسم خارجی در چشم ، عفونت های ناشی از گرد و غبار  •

 . آلوده شدن چشم به مواد شیمیایی ،  کار با رایانه 

 رعایت اقدامات ایمنی مانند: استفاده از عینک محافظ و شستن چشم با آب فراوان در هنگام بروز آسیب چشمی    •
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احتمال عفونت چشمی در استفاده از لنزها وجود دارد و لوازم آرایشی به خصوص اگر غیر استاندارد باشند، مشکلات   •

 متعددی را می تواند برای چشم ها ایجاد نماید.  

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 ، به گوش آسیب می رسانند  ( هرتز   20000بالاتر از  )   امواج فراصوت   •

 هرتز می باشد.     20000- 20  توجه: محدوده شنوایی انسان 

یعنی هر چه قدر زمان مواجهه    در تماس با امواج فراصوت ، رعایت زمان، فاصله و شدت با امواج صوتی مهم است.  •

 ، بهتر است.  ، بُعد فاصله با امواج را افزایش و شدت موج صوتی کمتر باشد را کمتر 

 

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

  و   همکاران   که   دیگری   های   روش )   . باشد   بهداشت   وزارت   تأیید   مورد   که   تقلبی   غیر   و   استاندارد   محصولات   از   استفاده  •

 .(   دهند   می   ارائه   آموزان   دانش 
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  لا   به   انگشتان   نوک   با   را   شامپو   سپس   و   کرد   خیس   گرم   آب   با   کاملا   را   موها   باید   ابتدا   مناسب،   شوی   و   شست   برای  •

  ماساژ   محکم   را   خود   سر   پوست   نباید   دارد،   چرب   موهای   که   فردی   البته .  شود   آلود   کف   خوب   تا   مالید   موها   لای   به 

  موها   چربی   شدن   بیشتر   به   امر   این   و   . کند   تحریک   را   سر   پوست   در   موجود   چربی   های   تواندغده   می   ماساژ   چون   دهد 

  برای   و  بردارید   حوله   یک   مو،   کردن  خشک   برای .  کرد  پاک   را   ها   کف   مناسب،  آبکشی   یک   با   باید   سپس . شود  منجر 

  به  باید  را  مرطوب   موهای .  بگیرید  کمک   دستهایتان  آهسته  های  ضربه  از  موهایتان   کردن  خشک  و   اضافی  آب  جذب 

  طور   به   موها   داد   اجازه   باید   پس .  شود   ها آن   شکستن   باعث   است   ممکن   مرطوب   موهای   کردن   شانه .  کرد   شانه   آرامی 

  روی  سشوار  تنظیم . کرد  استفاده  سرد  یا  گرم  حالت  در  آن  از  باید  سشوار  از  استفاده  درصورت . شوند  خشک  طبیعی 

  از   استفاده   یا   مو  اتوی   همچنین .  شود  آن   انتهای   شدن  شاخه  دو  و   مو   شکنندگی  و   خشکی   باعث   تواند می   داغ  حالت 

 . برساند   آسیب   مو   به   است   ممکن   نیز   داغ   بیگودی 

  صورت   کافی   دقت   باید   زائد   موهای   حذف   برای   بهداشتی   محصولات   از   استفاده   و   مختلف   های روش   کارگیری   به   در  •

 . نبیند   آسیب   مو   پیاز   یا   پوست   تا   گیرد 

 

 )همکاران محترم می توانند در معرفی منابع معتبر راهنمایی بفرمایند.( بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 راهنمای خواب در اختیار دانش آموز و در معرض دید او قرار گیرد تا به خودارزیابی بپردازد.   •
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   شود   می   نزدیک   ای   قهوه   رنگ   به   که   دندان   رنگ   تغییر  •

 . دندان   شدید   های   درد ،  (   ها   لثه )    لثه  آبسه   ، شیرینی   و   سرما   ، گرما   به   حساسیت  •

 
همراه با    مسواک زدن حداقل دو بار در شبانه روز،  به روش صحیح و اصولی پرهیز از مصرف مواد قندی و سیگار و   •

 نخ دندان کشیدن  
 

 
 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 باروری  و  ازدواج بهداشت نهم: فصل چهارم: درس

 

  فرزندان،   سلامت   و   خانواده   بنیان   تحکیم   بر   علاوه   ازدواج،   در   اجتماعی   و   روانی   جسمی،   آمادگی   از   برخورداری  •

 . بود   خواهد   نیز   جامعه   سلامت   تضمین   موجب 

 

 

  نداشتن   ، اعتیاد   نداشتن   مسری،   بیماری   به   زوجین   نبودن   مبتلا   از   اطمینان   ازدواج،   برای   لازم   های   برآمادگی   علاوه  •

 ... . و    ایدز   ، سفلیس   سوزاک،   ، هپاتیت :  مانند   مقاربتی   های بیماری 

 

  های   خانواده   که   است   مشکلاتی   بیشترین   و   مهمترین   روانی   فشار   و   ،افسردگی   اضطراب :  مانند   روانشناختی   مشکلات  •

  و  حقارت  احساس  ،  اندوه  و  غم  ،  عصبانیت  و  خشم  احساس  شامل  فردی   درون  بخش  در   . هستند  روبرو  آن  با  نابارور 

  ، استرس   ، افسردگی   ، فرزند   صاحب   همسران   به   حسادت   ، زندگی   به   امید   کاهش   ، زندگی   از   رضایت   کاهش   ، درماندگی 

   .                                                                                  طلاق   حتی   و   مجدد   ازدواج   به   تمایل 

،  دخانی   مواد   سایر   استعمال   و   سیگار   کشیدن ،  سن عواملی که زمینه ساز ناباروری در زوجین می شود عبارتند از:   •

  های   سفیدکننده   ، ناباروری   و   محیطی   آلودگی   ، استرس   ، ها   مکمل   و   محرک   داروهای   ، تغذیه   ، نامناسب   وزن   داشتن 

  به   ابتلا   ، نامنظم   های   قاعدگی ،  گردان   روان   داروهای   یا   الکلی   مشروبات   ، جنسی   راه   از   منتقله   های   بیماری ،  کلر   حاوی 

 . شود   مراجعه   کتاب   همین   108  تا   106  صفحه   به   بیشتر   توضیحات   جهت   . مزمن   بیماری 
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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روان  بهداشت  دهم: فصل چهارم :درس  

 
 (. ، بحث انجام شود خود آگاهی(   همکاران محترم با توجه به )مقالات مختلف )   بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 

 . قابلیت ارتجاعی(   ) مدیریت هیجانات و تاب آوری    هیجانی،   افزایش خود آگاهی  •
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 . ، افسردگی و خشم ، اضطراب استرس  •

 ، جسمی و محیطی دلایل: عوامل ارثی  •

 . راه حل: با تشخیص به موقع و درمان 

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 مدیریت زمان اضطراب( )   بازداری   اصل  •

       ( نگرانی   شدن   پخش   از   جلوگیری )   بازداری   اصل  •

 ریزی برون   اصل  •

       بازداری   اصل  •

      ها خواسته   کردن   جایگزین   اصل  •
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 ( مواد مصرف  اختلالات و دخانیات استعمال) پرخطر رفتارهایاز پنجم: پیشگیری فصل 

 
 . سن شروع اختلالات مصرف مواد دخانی کاهش یافته و در مرحله نوجوانی قرار گرفته است  •

 نماییم:    ره به دلایل زیر اشا   یم توان می  •

   احساس جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن      .1

   مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن  .2

   اجتماعی شدن و محبوب شدن در میان همسالان   .3

 الگوبرداری از هنرپیشه ها و افراد معروف   .4

   مصرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی   .5

کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب،  باورهای غلط در مورد مصرف سیگار مثل اینکه سیگار   .6

 .    تقویت ذهن و هضم غذا میشود 

   ساده انگاری در مورد مصرف قلیان به عنوان یک ماده دخانی کم خطرتر از سیگار   .7

   اشتغال ذهنی و دغدغه های فکری  .8

   در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی   .9

   وجود تنش و ناهنجاریهای خانوادگی، خانواده های بی ثبات و نبود حمایتهای خانوادگی  .10

 قبیح و ناپسند نبودن مصرف دخانیات به ویژه قلیان در اذهان عمومی   .11
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الکل  و دخانیات مصرف یازدهم:  درس فصل پنجم:   

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

   : دهد، عبارت اند از مهمترین عواملی که نوجوانان و جوانان را بهسوی مصرف مواد دخانی سوق می  •

اجتماعی شدن و محبوب شدن  ،  بلوغ رسیدن و بزرگ شدن   مستقل شدن و به ،  مورد توجه قرار گرفتن احساس جذاب شدن و  

باورهای غلط  ،  الگوبرداری از هنرپیشه ها و افراد معروف مصرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی ،  در میان همسالان 

در مورد مصرف سیگار مثل اینکه سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن  

اشتغال ذهنی و  ،  ساده انگاری در مورد مصرف قلیان به عنوان یک ماده دخانی کم خطرتر از سیگار   ، شود و هضم غذا می 
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های    وجود تنش و ناهنجاریهای خانوادگی، خانواده ،  در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی ،  دغدغه های فکری 

   .قبیح و ناپسند نبودن مصرف دخانیات به ویژه قلیان در اذهان عمومی ،  ی خانوادگ های    بی ثبات و نبود حمایت 

 بهداشتی   نامطلوب   رفتارهای   تغییر   و   سلامتی   های   آگاهی   افزایش  •

اعتیاد فعال   پیشگیری   جامعه،   در   ورزشی   لازم   های   زیرساخت   ایجاد   و   ورزش   به   جوانان   و   نوجوانان   گرایش  •   از 

    ( NGO)  یا سازمان های مردم نهاد (  ازمان غیر دولتی س ) 

 

   . نمایش فیلم در کلاس توسط همکار محترم در صورت امکان یا ارسال فیلم در شاد  •

 . دخانیات   مصرف   از   پرهیز   ودلایل   فیلم   از   آموز   دانش   برداشت   نوشتن  •

 

شعار: سیگار نکشیدن = رعایت حقوق دیگران    . آگاه سازی این افراد در خصوص رعایت حقوق فردی و اجتماعی  •

 . در برخورداری از هوای پاک 

تشویق افراد به ترک سیگار با دادن آگاهی های بهداشتی در مدارس و رسانه های جمعی اعمال قوانین منع   •

 . ضمانت اجرایی مصرف سیگار در اماکن عمومی با داشتن  
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 : اد مخدر( صرف مو تعمال دخانیات و اختلالات م اس ی در زمینه پیشگیری از رفتارهای پرخطر ) های خودمراقبت توصیه  •

 قاومتی  های م   مهارت - 2                                                     احترام به خود - 1

 خودکنترلی - 4                                              داشتن دوستان سالم  - 3

 جتماعی های ا برخورداری از مهارت - 6                   های ناسالم شرایط و محیط مقاوم بودن در  - 5

 ب روابط خانوادگی مطلو - 8             ف برای رسیدن به هد   ای تن هدف و برنامه داش - 7

 س  های مدیریت استر مهارت - 10                                            وی سالم داشتن الگ - 9

 سی  های ورزشی یا کلا در فعالیت   حضور - 12                                   ل خشم های کنتر مهارت - 11

 ب نوشته شده است  کتا   153تا    151ات  توضیحات لازم در صفح 
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 فصل پنجم: آن  عوارض  و مخدر مواد  به اعتیاد :دوازدهم درس

 

با هدایت و رهبری همکار محترم به جمع بندی و نتایج   . نیست  مجرم  ومعتاد .  است  روانی  اختلال  و  بیماری  اعتیاد  •

 گوی کلاسی هم می توان استناد کرد. و ت گف 

 

 با هدایت و رهبری همکار محترم به جمع بندی و نتایج گفت و گوی کلاسی می توان استناد کرد.  •
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 انجام شود.    محترم   دبیر با هدایت  بحث گروهی  .  ت س ا   ز بر عهده ی دانش آمو     •

                    

 بر عهده ی دانش آموز است.  •



53 
 

 

 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 انجام شود.    دبیرمحترم با هدایت  بحث گروهی  .  بر عهده ی دانش آموز است     •
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 زندگی سالم کار و  محیط : ششم  فصل

 

 بحث گروهی در کلاس  •

 بحث گروهی در کلاس  •

   بله .  جامعه تأثیر منفی می گذارد   های تولیدی و خدماتی ، که بر فعالیت غیبت از کار  •
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 عضلانی )کمردرد(   اختلالات اسکلتی از سیزدهم: پیشگیری   درس  :ششم  صلف

 

 با هدایت دبیرمحترم  .   در خارج کلاس و ارائه در کلاس درس   حث گروهی ب   تحقیق و  •

 

 

 .  انجام فعالیت در کلاس و ارزیابی یکی از دانش آموزان به صورت انتخاب تصادفی  •

  و  پایین  نفس  به  اعتماد  خوابیدن،  و  نشستن  رفتن،  راه  ایستادن،  هنگام  غلط  عادات : همچون  متفاوتی  دلایل  به  افراد  •

  وضعیت  دچار و ...   بلند  پاشنه   و  نامناسب  کفش  چاقی،  و  وزن  ناپذیر،اضافه  انعطاف  و  ضعیف  عضلات  بودن،  خجالتی 

  و   شود  می   ایجاد   ها مهره   ستون  اسکلت   در   که   تغییراتی   بروز   از   توان  می   آنها   اصلاح   با  که  گردند  می   نامناسب   بدنی 

 .  کرد   جلوگیری   کند   می   خارج   طبیعی   شکل   از   را   ها آن 
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 بر عهده ی دانش آموز است.  •

 

 روش های اصولی و صحیح  •

 
 روش های غیراصولی و ناصحیح     •
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 انجام شود.    محترم   دبیر با هدایت  بحث گروهی  .  بر عهده ی دانش آموز است     •

 

•  
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 .. ..  میزمطالعه و میز و نیمکت ،   •

 . استفاده از میز و نیمکت های  استاندارد و تهیه شده بر اساس ارگونومی   •

 

 .  بر عهده ی دانش آموز است     •

  د
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 خانگی ازحوادث پیشگیری  چهاردهم:  درس:  ششم  فصل

 

  و   گوشت   چرخ   لای   کردن انگشتان   گیر ،  گاز   انفجار   از   ناشی   سوزی   آتش ،  ( CO)   مونوکسید   گازکربن   از   ناشی   کرفتگی   گاز  •

 مسمومیت 

   مرگ ،  نقص عضو  •

 

 

 .  بر عهده ی دانش آموز است     •

 

 کلاس ارائه دهد. پس از پژوهش گروهی گزارش خود را به    محترم   با هدایت دبیر   که بر عهده ی دانش آموز است   •
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 .  بر عهده ی دانش آموز است     •

  تکه   دادن   قورت   یا   خوردن   غذا   هنگام   ،   گلو   گرفتگی - 2  . پلاستیک   یا   و   پتو   ، بالش   توسط   بینی   و   دهان   انسداد   - 1   •

  شده   داده   توضیح   شکل   با   همراه   کتاب   183تا    181  تنفسی صفحه   های   راه   کردن   باز   مانور   . بازی   اسباب   کوچک 

 . است 

 
 :  نماید دلایل زیر  د به  توان می همکار محترم   •

  .پله   راه   های بخش   تمامی   در   محافظ   نرده   وجود   از   اطمینان  .1

 د.  نباشن   لغزنده   که   وان   و   حمام   در   سطوحی   از   استفاده  .2

 ها پله   راه   در   مناسب   نور   دادن   قرار  .3

 وان   و   حمام   داخل   در   دستگیره   نصب  .4

 

 

 

 


