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فهرست

علوم و معارف 
اسلامی

ادبیات و علوم 
انسانی

ریاضی فیزیک

علوم تجربی

دفتر برنامه ریزی و تألیف کتاب های درسی ابتدایی و متوسطه نظری

سال تحصیلی 1403-4

سلامت و بهداشت
1 1 2 2 6 8

علوم تجربیعلوم و معارف اسلامیادبیات و علوم انسانی ریاضی فیزیک

دوره دوم متوسطه/ پایه دوازدهم نظری
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فهرست

علوم و معارف 
اسلامی

ادبیات و علوم 
انسانی

ریاضی فیزیک

علوم تجربی

دفتر برنامه ریزی و تألیف کتاب های درسی ابتدایی و متوسطه نظری

سال تحصیلی 1403-4

برنامه درسی سلامت و بهداشت پایه دوازدهم، عمومی و مشترک کلیه رشته ها ـ سال تحصیلی 1404ــ1403

پرسش های اساسی برنامه درسی:
مفهوم سلامت چیست و برای حفظ و ارتقاء آن چه باید کرد؟

الگوی تغذیه سالم چیست و برای داشتن الگوی تغدیه سالم چه باید کرد؟ 
بیماری چیست  و چگونه می توان از خود و اطرافیان در برابر ابتلاء به بیماری ها مراقبت کرد؟ 

بهداشت چیست و چگونه می توان با رفتار های صحیح بهداشتی از سلامت خود و دیگران مراقبت کرد؟
آثار سوء برخی از رفتار های پر خطر )همچون مصرف دخانیات و انواع محصولات دخانی، قلیان، الکل( بر سلامت چیست و چگونه می توان از بروز انها در 

نوجوانان جلوگیری کرد؟
شـایع ترین آسـیب ها، حوادث و خطراتی که در محل کار و زندگی سالمت افراد را تهدید می کنند، کدامند و چگونه می توان از خود و دیگران در برابر  آنها 

مراقبت کرد؟

ملاحظات پرسش های امتحان نهایی:
بارم نمره هر فصل حداکثر  تا 0/5 نمره نسبت به جدول، می‌تواند تغییر کند.

از مطالب مربوط به صفحه شـروع فصل، رمزینه‌ها، آیا می دانید، بیشـتر بدانید و مواردی که در پاورقی برخی از صفحه‌های کتاب اشـاره شـده اسـت،  در 
آزمون‌ پرسش نمی شود.

در جدول، بالاترین سطوح شناختی اهداف مدنظر در برنامه درسی علامت گذاری شده است، ولی در آزمون سطوح پایین تر اهداف نیز می تواند پرسش 
شود .
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  )  ١٤٠٤خرداد    ١پنج شنبه  (    سلامت و بهداشت برنامه پيشنهادي مطالعاتي امتحان نهايي  

  ساعت مطالعه روزانه:   ١٢ساعت پيشنهادي براي 
  صبحانه 

  
  ١٣تا    ٧:٣٠از ساعت  

  دقيقه استراحت = يكساعت   ١٠يكساعت مطالعه   هر  
  ١٥تا   ١٣از  
  استراحت   –ناهار  

  ٢٣تا    ١٥از ساعت  
  دقيقه   ٣٠و    يكساعت + شام =  دقيقه استراحت    ١٠هر يكساعت مطالعه  

  ساعت   ٧خواب شبانه كافي حداقل بمدت  

  مطالعه دقيقه      ٦:٣٠بعد از ظهر     دقيقه مطالعه   ٣٠ساعت و    ٥صبح  

  

    ريز بودجه بندي زماني   برنامه مطالعاتي   تاريخ روز و  
  شنبه سه  
١٤٠٤/ ٠٢/ ٣٠  

  ٤و ٢و  ١فصل 
     ساعتيك ١فصل 
  دقيقه١٥ساعت دو  ٢فصل
  ساعت  پنج ٤فصل 

  

 ٥  : مطالعه اهداف كلي فصل١فصل 
  دقيقه

  دقيقه ٢٠ به مدت ١درس  
   دقيقه ٢٠به مدت  ٢درس  

  دقيقه ١٥مرور و نمونه سوال 

 ٥: مطالعه اهداف كلي فصل  ٢فصل 
  دقيقه
  دقيقه ٤٠   به مدت ٣درس 
  دقيقه ٤٠  به مدت ٤درس 
   دقيقه  ٣٠ به مدت ٥درس 

  دقيقه ٢٠مرور و نمونه سوال 

  : مطالعه اهداف كلي ٤فصل  
  دقيقه ١٠فصل 
  دقيقه  ٣٠و  يكساعت   ٨درس 
 دقيقه  ٢٠و  يكساعت   ٩درس 
  دقيقه ٣٠و   يكساعت  ١٠درس 

  دقيقه ٣٠نمونه سوال مرور و 

  

  شنبه چهار 
١٤٠٤/ ٠٢/ ٣١  

مرور و نمونه ،   ٦و   ٥  و٣ فصل
  سوال  
  دقيقه  ٤٠ساعت و دو   ٥فصل 
  هدقيق ٥٠ساعت ودو    ٦فصل 
  هدقيق ٣٠ساعت و سه  ٣فصل 

  سه ساعت  مرور و نمونه سوال
  

 ١٠: مطالعه اهداف كلي فصل  ٥فصل 
  دقيقه
    يكساعت  ١١درس 
   يكساعت  ١٢درس 

  دقيقه  ٣٠مرور و نمونه سوال 

 ١٠: مطالعه اهداف كلي فصل  ٦فصل 
  دقيقه
  و ده دقيقه  يكساعت  ١٣درس 
   يكساعت  ١٤درس 

  دقيقه ٣٠مرور و نمونه سوال 

: مطالعه اهداف كلي  ٣فصل 
  دقيقه ١٠فصل 
  دقيقه  ٣٠و  يكساعت  ٦درس 
 دقيقه  ٢٠و  يكساعت   ٧درس 

  دقيقه ٣٠مرور و نمونه سوال 

  ٤فصل مرور 
 يكساعت 

 
نمونه  يبررس

  سوالات 
  دو ساعت  :يامتحان

  شنبه   پنج 
١٤٠٤/ ٠٣/ ٠١  

  با بهترين آرزوها، روز امتحاني با آرامش و موفقي داشته باشيد.                              
  ١٤٠٤خرداد    - گروه زيست شناسي و سلامت و بهداشت استان قزوين                                                                         
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 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جزوه کامل
 

سلامت و بهداشت پایه دوازدهم
 

 

 و سلامت و بهداشت گروه زیست شناسی

 استان خوزستان

 

 سپاس ویژه از دکتر محمد منصوری
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َنعمِّتانِ مجهولتان: اَلصَّحُة َو الامان

دو نعمت در نزد مردم مجهول است: سلامت و امنیت.

کتب خصال، شیخ صدوق، ج 1، ص 3
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 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 حال خوب، ساختنی است....                                                                                       درس اول : سلامت چیست؟ ✓ 

 مفهومی است که چیستی و چگونگی آن همیشه توجه بشر بوده است.  سلامت

 
سرشت و حالتی که اعمال  -4( بقراطتعادل بین مزاج چهارگانه صفرا سودا، بلغم و خون ) -3 (معیندر فرهنگ فارسی (رهایی یافتن -2( دهخدادر لغت نامه )بی عیب شدن  -1معانی سلامت : 

برخورداری از تامین  -6به پیروی از بقراط طب سنتی  ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه سردی خشکی و تری دانشمندان-5( ابن سینابدن به درستی سر می زند و نقطه مقابل بیماری نیست )

 ( WHOسازمان بهداشت جهانی )عضو  صرفاه جسمی، روانی اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نق

 هدیه و امانت الهی برای تکامل روح است.  :موجودی که جسم و روح دارد که با هم در ارتباط اند از هم تاثیر می پذیرند. بدن انسان :تعریف انسان در اسلام

ت و بهتر از آن آن سلامت بدن اسیکی از بلاها تهی دستی است است و سخت تر از آن بیماری تن است و سخت تر از آن بیماری دل است. بدانید یکی از نعمتها ثروت و بهتر از  :امام علی )ع(

 تقوای دل است. 

 (با تغییرات لطیفی مثل : برترین نعمت ها، حسنه دنیا نعمتی که انسان از شکر آن عاجز است و.....  ) گوشزد شدهسلامت یک ارزش است و سلامت توصیف و در فرهنگ اسلام 

 (نبه معنوی سلامت علت غفلت از ج ) از نظر دنیای امروز ولی با توجه به دیدگاه اسلام کامل نیست : از سلامت جامع استتعریف سازمان جهانی بهداشت 

 کیفیتی از زندگی که فرد از سلامت جسمی روانی، عاطفی خانوادگی اجتماعی و معنوی برخوردار است.  :تعریف جامع سلامت

ه آموزشی و اقتصادی در همه جوامع مطرح است. تامین سلامت افراد جامع ،فرهنگی ،اجتماعی ،سلامت و بهداشت به مشابه یک امر زیربنایی و مهم عامل اساسی و موثر در توسعه فردیی امروزه

 از وظایف اولیه همه حکومت هاست. 

 (بهداشت، تامین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت)مترادف نیستند و تامین سلامت سلامت مستلزم رعایت بهداشت است دو کلمه بهداشت و سلامت 

 چرا پیشگیری بر درمان مقدم است؟

 پیشگیری  درمان 

 اقدامات آسان تر کم هزینه تر یا حتی بی هزینه تر اطمینان بخش تر (مشکل تر پرهزینه تر همراه با درد و رنج )حتی موجب نگرانی برای آینده بیمار 

 هزینه کم تر برای همه و در هر سطحزمان آموزش بسیار کوتاه با  تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی مستلزم صرف دقت زیاد و هزینه فراوان

 برای تهیه مواد و داروها و تجهیزات غالبا نیاز به منابع خارجی وجود ندارد مستلزم صرف داروهایی که معمولا همراه با عوارض جانبی اند.

بیماری ها غالباً همراه با از دست دادن فرصت کار و فعالیت در طول بیماری و دوره نقاهت و 

 بتلا به بیماریهای دیگر و عوارضی مثل نقص عضو همراه است.گاهی با ا
 جلوگیری از بیماری و پیامدهای آن با استفاده از خدمات بهداشتی

دیدگاه های مطرح شده در مورد سلامت

سازمان بهداشت جهانی اسلام و امام علی پیروان بقراط ابن سینا بقراط فرهنگ فارسی معین لغت نامه دهخدا
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سلامتی بزرگ ترین سرمایه

 هر انسان است



  
 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 .گذارند و متضمن سلامت فردندیم  ریتأث گریکدیکه وجوه آن بر  کپارچهیو  یچند وجهفهوم سلامت م

 

 

 

 عاطفی-روانی اجتماعی،-جسمانی، معنوی، خانوادگی: ابعاد سلامت

ی
جسمان

 بیانگر عملکرد درست بخشهای مختلف بدن و همانگی آنها با هم  ،قابل مشاهده ،قابل درک ترین بعد سلامت 

 تعریف از نظر زیست شناسی: عملکرد مناسب سلولها و اعضای بدن و هماهنگی آنها با هم 

  حرکات بدنی هماهنگ ،خواب راحت و منظم وزن نسبتاً ثابت ،اشتهای کافی ،وزن مناسب ،ظاهر خوب و طبیعی :برخی از نشانه ها 

ی
روان

 

مشکلات و حوادث  رصرفا به معنای نداشتن بیماری روانی نیست بلکه داشتن قدرت تطابق با شرایط سلامت روانی محیطی و بروز عکس العمل مناسب از فرد در براب

 شناخت خود  3 آرامش 2مدیریت هیجان  1 :از اصول سلامت روان .   زندگی

ب در برخورد با داشتن عملکرد مناس ،داشتن روحیه انتقاد پذیری ،قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل ،سازگاری فرد با خودش و دیگران :برخی از نشانه ها

 مشکلات و..... 

 با 

ل 

 (ی

ت 

ابعاد  اهمیت سلامت

فرهنگی آموزشی اقتصادی اجتماعی فردی

ابعاد سلامت

عاطفی-روانی اجتماعی-خانوادگی معنوی جسمانی
ی اجتماعی خود

 روشهای قابل قبو

و اجتماع جسمانی

سلام ی نشانه های
 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

ی
جتماع

ا
  .عضوی از جامعه بزرگترشامل مهارت ها و عملکردهای اجتماعی و توانایی شناخت هر فرد از خود به عنوان  

انجام نقشها 2طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده دوستان و آشنایان و دارای تعامل سالم با دوستان صمیمی خود  1 :افراد سالم برخوردارند از

خود تشکیل دوستیهای سالم عمل کردن بهدارای توانایی گوش دادن به حرف دیگران ابراز دریافتهای قلبی 3اساس آرامش و رضایت مندی  

 پیدا کردن جایگاه خوب در جامعه  ،و مسئولانه

ی
معنو

مشکلات  :نتیجه)روانی می شود -عدم سلامت معنوی موجب احساس پوچی و بی هدفی در زندگی است که موجب ابتلا به بیماری های روحی 

برخ . و انتقال آرامش به دیگران هستند دارای اهداف اساسی در زندگی نگرش فراتر از جهان مادی و دارای آرامش :افراد سالم از نظر معنوی

 ویت و معاد. . اعتقاد به معن۷پایبندی به اخلاقیات  6کمال جویی  5تعهد  4هدف داشتن در زندگی 3امیدواری  2ایمان به خدا  1معنوی : 
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 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 
 

 حال خوب، ساختنی است....                                                                                            سبک زندگی :درس دوم ✓

  ردیگیصورت م یزندگ یتهایسالم افراد که متناسب با موقع یاز انتخابها یمجموعه اسالم  یسبک زندگ

افراد برخوردار از درآمد و آموزش  یبرا شتریاحتمالاً وجود فرصت احتمال ب:  جهینت) یاقتصاد طیشرا 2 یاجتماع یفرهنگ و هنجارها 1 :انتخاب مردم اریمع. رندیپذ ریو تاث رگذاریتأث انتخاب ها

  (ستین شتریفرصت انتخاب ب یبالاتر آموزش و درآمد بالاتر لزوماً به مبنا

 ..... و یو جمع یفرد یباورها 3ارزشها 2نگرش  1: انتخاب ها و رفتارها  یارهایمع

 (گذاردیم ریاو تأث یزندگ تیفیفرد بر ک یهایماریاز بروز ب یریشگیبا پ :یسبک زندگ تیعلت اهم)درصد  5۰بر سلامت افراد  یسهم سبک زندگ

  استخوان یپوک ،سرطان ،ابتید ،یسکته قلب :اند یبا سبک زندگ میمستقارتباط  یکه دارامزمن  یهایماریب نیتر مهم

امروزه ارتباطات کاهش  یبود ول... و یمیاز تجملات ساده صم یخال یدر گذشته زندگ .کرده است رییتغنسبت به گذشته  یزندگ وهیش امروزه

 است.شده  لیتبد یا انهیرا یهایکودکانه به باز یهایباز نیهمچن. استآن را گرفته  یجا یجازم یفضا یو تا حد افتهی

یجوامع و گروه ها انیجر نیدر ا .باشد یو حوادث و خطرات زندگ هایماریکه محافظ آنها در برابر ب ییروشها یبراانسان  یو جست و جو تلاش

 . کنندمراقبت متفاوت از خود و خانواده شان  ییروشها یریکارگا گرفتند که با به فر جیمختلف به تدر یاجتماع 

عوامل موثر بر 
سلامت

عوامل محیطی
آب، خاک، هوا، شرایط زندگی، امنیت، وضعیت اشتغال، درآمد، تسهیلات 

آموزشی، امکانات، عوامل اقتصادی اجتماعی، نحوه تعامل و ارتباطات

عوامل ژنتیکی و 
فردی

ماریقد، وزن، رنگ پوست، سابقه فامیلی ابتلا به بی: خصوصیات ژنتیکی مانند

سن، جنس، شغل، طبقه شغلی: عوامل فردی مانند

سبک زندگی
درآمد، تحرک، تفریح، شیوه گذراندن اوقات فراغت، الگوی خرید و مصرف، استفاده از

...محصولات الکترونیک و

دسترسی به خدمات 
درمانی-بهداشتی

از گروه اقدامات پیشگیری از طریق واکسیناسیون، تامین آب آشامیدنی، مراقبت
های آسیب پذیر، مثل مادران ، کودکان وسالمندان، توزیع عادلانه خدمات 

...سلامت و

اجتماعی
سلامتخانوادگی ـ 

جسمانی

روانی ـ 
عاطفی

معنوی

1. تصویری از سبک زندگی بومی
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 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 
  های خودمراقبتی:  گام

  (است یمحصول خود مراقبت شودیمنجر م یکه به سلامت ییدرصد رفتارها ۸5تا  65 ) یخود مراقبت :حفظ سلامت گام اول،

 .فاظت کنندح ودخ یو اجتماع یروان یاز سلامت جسم ،خانواده انجام داده تا تندرست بمانند یاعضا گریخود فرزندان و د یآگاهانه و هدفدار که فرد برا ،یاکتساب یاعمال :یخود مراقبت

 مارستانیاز ب صیرخحاد و ت یماریکنند و از سلامت خود بعد از ب تیریمزمن خود را مد یهایماریب ،کنند یریشگیو حوادث پ هایماریخود را برآورده سازند، از ب یاجتماع ،یروان ،یجسمان یازهاین

  کندیم انیرا ب یافراد است حفاظت کنند جملات ،قبل اهداف خود مراقبت یزندگ

   میدهیسلامتمان انجام م یحفظ و ارتقا یخانواده مان برا ایکه خود  ییها تیفعال یعنی یخود مراقبت:  یاز خود مراقبت یگرید فیتعر

 خواهم کرد  یرو ادهیپ لومتریک کی یماه روز نیاز روز اول ا مثلا

 صبح روز پنجشنبه  1۰ساعت  ایهر روز : مثلاً باشد  یواقع یزمان بند یدارا یعنی :هدف یتهایمشخص کردن مدت زمان فعال دوم،گام 

 . میتقو یبر رو میدویکه دو روز م یمثلا نوشتن مسافت :تهایبه هدفها و شکست ها و موفق یابیدست زانیثبت کردن مگام سوم، 

 که در انجام هدف مراقب ما باشند  یگریبستن مثلاً اطلاع به د مانیپگام چهارم، 

  خرمیکتاب م تو  یدر صورت قصور برامثلاً . سبک باشد مهیدر صورت لزوم بهتر است جر تیفعال یدر اجراشکست  یمجازات آشکار برا نییتعگام پنجم، 

  دیآل رس دهیبه وزن ا توانیشب نم کیکه در  میمثلاً بدانکوچک در شروع  یگامها گام ششم،

  گرانیمثل زنگ هشدار تذکر د ادآورهایاستفاده از  گام هفتم،

 به ما  جهیاهدافمان و گفتن نت یما به سو تیفعال ایحرکت  یچگونگ یبررسرفتار  رییدر مورد تغ گرانینظر د دنیپرسگام هشتم، 

 شروع دوباره  یبرا یدر صورت شکست و آمادگ شدن وسیعدم مأگام نهم، 

 ادامه برنامه  یما برا ییتوانا شیاعتماد به نفس افزا شیکار افزا نیا دهیفا میکه پشت سرگذاشت ییها یفکر کردن به سخت مانیها تیمدنظر داشتن موفقگام دهم، 

 .اهداف است به دنیما در رس یستگیکار مؤثر در شا نیا یخود مراقبت یبرالازم  یکسب مهارتهاگام یازدهم، 

 

  حال خوب، ساختنی است....                                                                            سالم یی: برنامه غذادرس سوم  ✓

  سالم هیتغذ :از رموز سلامت یکی

نوع انتخاب  ،و طول عمر افراد یگزند تیفیک شیافزا ،هایماریاز ب یاریاز ابتلا به بس یریشگیپ ،بدن یاتیح یندهایانجام واکنشها و فرا ،بافتها میترم ،رشد و نمو یانرژ نیتامسالم  هیتغذ دیفوا

سلامت  انزیم نییتع یاست برا یاریدارد و مع... ذائقه افراد و  ،در دسترس بودن ،یقتصادعوامل ا ،یعوامل اجتماع ،آداب و رسوم ،در فرهنگ شهیر ،افراد ییغذا یعادات و رفتارها ،الگوها

انواع خودمراقبتی

روانی یا عاطفی اجتماعی معنوی جسمی

 افراد است یسلامت در طول زندگ یعوامل حفظ و ارتقا نیسالم از مهمتر ییمنظم و برنامه غذا یبدن یتهایفعال ،آن جامعه افراد
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 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 
 

 

 و آب یها و مواد معدن نیتامیو نیها پروتئ یها چرب دراتیکربوه ازیمورد ن یمواد مغذ

ت
درا

کربوهی
 

 تأمین کننده انرژی برای تداوم فعالیت روزانه و طبیعی 

بدن قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت گلیکوژن در ماهیچه ها و کبد  ) کیلوکالری انرژی ایجاد می شود 4 :به ازای مصرف هر گرم کربوهیدرات

 . (ذخیره میشود که در صورت نیاز بدن به انرژی مصرف شده و مازاد آن به شکل چربی در بدن ذخیره میشود

 کربوهیدرات ها نقش مهمی در عملکرد اندامهای درونی سیستم عصبی و ماهیچه ها دارد 

 (یچیده نان، برنج، سیب زمینی پمثل نشاسته منابع اصلی کربوهیدراتهای ه )پیچید 2 (مثل قند در میوه ها)کربوهیدرات ساده  1دو نوع : 

ی ها
چرب

 

 نقش مهمی در تامین انرژی مورد نیاز بدن 

 گاهی احاطه اعضای داخلی بدن مثل قلب ( )ذخیره شدن چربی های اضافی به شکل بافت چربی در بدن :کیلو کالری انرژی  ۹تولید  :گرم چربی مصرف هر

 ( و ساخت سلولهای مغزی و بافتهای عصبی K-A-D-Eذخیره سازی مصرف ویتامینهای محلول در چربی ) ،حفظ گرما :چربی مزایای

 چربی کره و روغن . شناخته شده ترین منبع 

 حفظ سطح مطلوب آن منجر به کاهش ،گوشت و مرغ وجود دارد. عامل تعیین کننده سطح کلسترول خون ،روغنهای حیوانی ،اشباع در محصولات لبنی1: دو نوع چربی

 یتون تامین میشود غیر اشباع معمولا از طریق محصولات گیاهی و ماهی روغن ز 2 می شود.       بیماریهای قلبی و برخی سرطانها

مواد غذایی مورد نیاز بدن

ویتامین ها  پروتئین ها ویتامین ها مواد معدنی چربی ها کربوهیدرات ها
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کُلَوا واشْربَوا وَلاْ ِتُسْرُفوا إُنَّه َلا یِحُّب الُمِسْرِفَین

بخورید و بیاشامید ولی اسراف نکنید که خدا 

اسراف کنندگان را دوست ندارد.

سورة اعراف، آیة 3
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فعالیت های بدنی منظم در کنار برنامة غذایی سالم از مهم ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی افراد است.
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 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

ن
پروتئی

 
 ، ترمیم، حفظ بافتهای عضلانی بدن رشد : فایده

 . کیلوکالری انرژی 4تولید  :مصرف هر گرم پروتئین

 به شکل چربی ذخیره  2تبدیل به انرژی  1 :پروتئین اضافی در بدن

 : اسید آمینه واحد سازنده پروتئین

 تا از طریق مواد غذایی (  ۹در بدن و  تا تولید 11)است  نوع اسید آمینه 2۰بدن نیازمند به دریافت 

منابع : گیاهی ید آمینه های ضروری نیستند.واجد تمام اسناقص  2 (مرغ، شیر، تخم مرغ ،مشتمل بر تمامی اسید آمینه های ضروری شامل گوشت ماهی)کامل  1 :دو نوع پروتئین

 مثل غلات حبوبات، خشکبار، مغزها 

ن ها و مواد 
ویتامی

ی
دن

مع
 (. توسط بدن ،چربی ها ،پروتئینها ،مصرف کربوهیدراتها)سوخت و ساز  :فایده ویتامین 

، B-Cویتامین های : محلول در آب 2 ذخیره می شوند(.  معمولا در کبد) D-E-K-Aشامل ویتامینهای  دارند امکان ذخیره در بدن : کهمحلول در چربی 1 :دو گروه شامل

  .برای افراد دارای رژیم غذایی نامتعادل ممکن است :پس کمبود این ویتامینها .عدم امکان ذخیره در بدن

 فایده مواد معدنی تنظیم عملکردهای شیمیایی بدن برخی مواد معدنی عبارتند از آهن کلسیم، منیزیم، سدیم -میوه سبزی حبوبات، مغز دانه ها  :منابع ویتامین ها و مواد معدنی

حمل  :که در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد. وظیفه هموگلوبین :نقش دارند و اجزای ساختمانی بافت را تشکیل میدهند؛ مثلاً آهناین مواد در حفظ تندرستی 

 کمک به تعادل مایعات در بدن  :سدیم .استخوانها و کمک به ساخت و حفظ استحکام دندانها :کلسیم .اکسیژن به نقاط مختلف بدن

ب
آ

 

درصد حجم بدن ما را آب و بخش اصلی خون را تشکیل میدهد  6۰حیاتی ترین نیاز غذایی انسان و پر مصرف ترین ماده غذایی است و در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد. 

 میمانیم  روز زنده 2-3فایده دفع مواد زائد تنظیم دمای بدن انتقال مواد مغذی مورد نیاز سلولهای بدن ما بدون آب حداکثر 

 آبمیوه شیر سوپ آب در سبزی ها و میوه ها  2. آب آشامیدنی مستقیم 1منابع تامین: 

 .وضعیت سلامت افراد 4وزن  3میزان فعالیت بدنی  2شرایط اقلیمی 1: عوامل مؤثر در میزان آب مصرفی

توصیه میزان مصرف:  .ز حد معمول تجاوز نکند و نیز ادرار بیرنگ یا زرد کم رنگ نباشدنوشیدن آب باید به اندازه ای باشد که فرد احساس تشنگی نکند و حجم ادرار روزانه ا 

 لیوان مایعات در طول روز  ۸-6

 

 . نقش دارد و سلامت بدن یانرژ نیدر تام شودیرا شامل م یاز مواد مغذ کیکه هر  یبا توجه به نسبت هینوع تغذ. ها فرق دارد یدنیدر انواع غذاها و نوش ینسبت مواد مغذ ییغذا یگروه ها

 م است سال ییبرنامه غذا میمختلف کمک به انتخاب و تنظ ییغذا یما به گروه ها ازیساده که نشان دهنده ن یبند میتقس ییهرم غذا

 یهرم و دارا یگروه متفرقه در بالا)حبوبات و مغزها 6 گوشت و تخم مرغ  5 اتیو لبن ریش 4ها  وهیم 3ها  یسبز 2گروه نان و غلات 1 : هرم به بالا نییگروه از پا 6در انواع غذاها  یطبقه بند

 (رف روزانه آنهامقدار مص شیافزا یعنی ییغذا یحجم گروه ها شیافزا «نییهرم به سمت پا یبا حرکت از بالا .یگروه کمتر مصرف کنند مثل قند و چرب نیافراد از ا یعنیحجم  نیکمتر
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 پایه دوازدهم  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  فرد یماریو سلامت و ب یطیمح طیشرا ،تیفعال زانیم ،جنس ،متفاوت در افراد مختلف بر اساس سن یاز مواد مغذ کیاز هر  یمقدار لازم و کاف افتیدر :سالم هیتغذ

و نوع  زانیتناسب تناسب م 3 ییغذا یدر شش گروه اصل ییتنوع مصرف انواع مختلف مواد غذا 2حفظ سلامت بدن  ازیمورد ن یاز مواد مغذ یکاف ریتعادل مصرف مقاد1: سالم هیسه اصل تغذ

  او یا هیتغذ یهایازمندیفرد با ن ییغذا

 اصول تغذیه سالم

 حفظ سلامت بدن است یبرا ازیمورد ن ییاز مواد غذا یکاف ریمصرف مقاد یعنی اصل تنوع

 رندیگیقرار م ییغذا یکه در شش گروه اصل ییمصرف انواع مختلف مواد غذا یعنی اصل تعادل

  اشته باشداو تناسب د یاهیتغذ یهایازمندیبا ن دیبا کندینفر مصرف م کیکه  ییو نوع غذا زانیدو اصل تعادل و تنوع، م تیعلاوه بر رعا حیصح هیدر تغذ اصل تناسب

فرد  یبدن تیفعال زانیبر اساس سن جنس وزن و م شودیم نییمتفاوته و تع یو فرد یطیمح یجسم طیحفظ سلامت که با توجه به شرا یبرا یمقدار مناسب مواد مغذ یا هیتغذ یهایازمندین فیتعر

 (خوردیخود غذا م ییغذا یاساس عادت ها بردر طول روز  یهر کس) ییغذا یعادت ها :افراد ییغذا یالگو یریدر شکل گعوامل مؤثر  نیاز مهمتر یکی

  شده هیته یغذا یمصرف و نگهدار3و طبخ  یآماده ساز 2آن  هیمواد اول هیته دیخر یانتخاب نوع غذاها برا 1کننده  نییتع ییعادت غذا

 ،پخت و پز لیوسا استفاده از انواع لیبه دل است ) کرده رییاز گذشته تغ شیافراد ب یا هیتغذ یعادتها و رفتارها .است یعیطب یدر جوامع و افراد مختلف امر ییغذا یتفاوت عادت ها و الگوها

 .....  ذائقه افراد و رییتغ ،مرزها نیکمتر شدن فاصله ب ،ییغذا دتوسعه تجارت موا

از خوردن  زیپره 5خوردن  یبه آرام 4از سخن گفتن هنگام صرف غذا  زیپره 3 گرانیصرف غذا با د 2پاک و حلال  یخوردن غذا 1 :یدر فرهنگ اسلام دنیخوردن و آشام حیآداب صح یبرخ

 .......  داغ یغذا

مثلاً  ر،یران ناپذجب یو عوارض جسمان یماریو به وجود آمدن ب ی، رو D نیتامیو د،ی ،A نیتامیو م،یآهن، کلس ژهیبه و)نادرست  ییغذا یعادت ها ،مغزها زیاز کمبود ر یناش هیعلت سوء تغذ
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 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

از  یناش یکم خون و دیاز کمبود  ی، موجب گواتر ناش میاز کمبود کلس یناش واناستخ یپوک یماریب ،در بلوغ کودک و نوجوان ریقد و تأخ یموجب کاهش سرعت رشد و کوتاه یکمبود رو

 (.شود یم فقر آهن

   نادرست خود و رفع اختلالات مرتبط با غذا خوردن ییغذا یسالم نسبت به اصلاح عادت ها هیتغذ یانجام الگوها  یمغذ زیاز کمبود ر یناش یهایماریاز ابتلا به ب یریشگیپ راه

افراد ه  یاریبس یف آنها برامصر رایز .پزشک لازم است زیداشته باشند که البته تجو یا هیتغذ یمکملهابه  ازیخاص ممکن است ن یماریب یافراد دارا ایمسن تر  ن،یمثل زنان باردار ، بالغ یبرخ

 رییاز گذشته تغ شیافراد ب یا هیتغذ یاست عادتها و رفتارها یعیموجب طب نیتامیو یمکملها یبرخ ادیمثلاً مصرف ز. مضر است یدر جوامع و افراد مختلف امر ییغذا یتفاوت عادت ها و الگوها

 .  گردد یم تیمسموم جادیا

 و متنوع یعیسالم، طب ییبدن مواد غذا ازیمورد ن یها یمغذ زیر نیمنابع تام

 مغذی ریز

 مغزی ها 

 منبع 

کمل اما غنی ترین منبع، روغن کبد ماهی است که به صورت م .شیر و لبنیات از منابع این ویتامین هستند ،تخم مرغ ،سالمون ،اوزن برون ،کپور ،مثل آزاد ،ماهی های چرب (Dویتامین )

 دارویی موجود است و با تجویز پزشک باید مصرف شود. 

 ست ساخته می شود. درصد از طریق تابش نور مستقیم آفتاب بر پو ۹۰درصد این ویتامین از طریق مواد غذایی و  1۰

 مصرف مواد غذایی غنی شده مثل شیر و ماست غنی شده با ویتامین )د( : راه های تامین ویتامین د 

 آهن 

 

 های تیره مثل اسفناج و جعفری و انواع مغزها و انواع خشکبار  سبزی ،غلات، حبوبات :منابع گیاهی            جگر  ،ماهی ،گوشت قرمز: منابع حیوانی

ی رشد یافته د هستند؛ اما مواد غذایگیاهان سواحل دریا هم جزو منابع خوب یُ ،صدف و جلبک دریایی ،مواد غذایی دریایی مثل ماهیهای آبهای شور :مهم ترین منبع طبیعی د یُ

 د کمی دارند. دور از دریا و ماهیهای آبهای شیرین یُ

ه شده دارای ددار تصفید کافی ندارند و برای تامین ید مورد نیاز بدن باید از نمک یُگیاهی و حیوانی یُد فقیر است محصولات غذایی یُ چون آب و خاک ایران از نظر

 مجوزهای بهداشتی به مقدار کم مصرف شود. 

 مثل کنجد  انواع مغزها و انواع دانه ها ،ماهیهای مثل کیلکا با استخوان خورده می شوند ،شلغم ،ترب ،گل کلم ،سبزی ها ،شیر و لبنیات بستنی و قره قورت ، حبوبات کلسیم 

سبزی ها و میوه های زرد و نارنجی و قرمز و سبز تیره منبع خوب کاروتنوئید هستند که این مواد پیش  ،کره، قلوه، زرده تخم مرغ ،جگر )منبع غنی(، لبنیات پر چرب ، خامه  Aویتامین 

 هستند Aساز ویتامین 

وس دار بادام، فندق، غلات سب ،حبوبات، گردو ،دل، قلوه، انواع گوشت ها ،جگر .حیوانی نسبت به روی مواد غذایی گیاهی بهتر جذب میشودروی موجود در مواد غذایی  روی 

 مغزها و تخم مرغ  ،سبزیهای سبز تیره و زرد تیره ،مواد غذایی لبنی

  

 



  

 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

  حال خوب، ساختنی است....                                                                    درس چهارم: کنترل وزن و تناسب اندام ✓

نعتی و شهر نشینی چاقی نتیجه زندگی ص (ابتید ،یقلب ،متعدد قرار گرفتن مانند سرطان یهایماریب معرضو در  یچاق ماندن در بزرگسال :جهینت)دوران  نیدر ا یچاق ینوجوان از مشکلات دوران

 و کم تحرکی و...است.

  .است یصعوددر اکثر کشورها  یروند چاق .شودیمکاهش اعتماد به نفس مانند  یمشکلات روح جادیسبب ابر ظاهر افراد  یچاق یاثر منف

  .اندازد یفرد را به خطر م یکه سلامت یدر بدن به طور یاز حد اندازه توده چرب شیو ب یعیطب ریتجمع غ:  یچاق فیتعر

 یماریحمل و نقل ب دیو تول هیمراحل ته هیاعمال در کل یسر کیبه انجام  شتریب یخطر ابتلا یالگو دارا نیامردان در  شتریشکم ب هیدر ناح یاضاف یهایچرب شتریتمرکز ب :بیس. 1: یچاق یدو الگو

 زنان در  شتریب ندر رانها و باس یاضاف یهایچرب تجمع :یگلاب2است  یگلاب ینسبت به الگو یو عروق یقلب یها

 

 

 

 
 یبرخ یابتلا به چاق شیافزا یمثل افسردگ یروان -اختلالات  یروان 3 یبدن تیفعال زانیو م ییعادات غذا ژهیبه و ینحوه زندگ طیمح 2افراد چاق  کانیدر نزد یبروز چاق کیژنت 1 یعوامل چاق

  مثل کورتونداروها . 6 (یویاختلال عملکرد غدد فوق کل) نگیکوش سندروم ،دیروئیت یکار کمها  یماریب یبرخ.5 یجسم4.  یاضطراب و خشم و ناراحت طیغذا در شرا شتریمصرف ب

آسم و ). تنفس 5و ...(  یافسردگ). روان  4نوع او ...(  ابتیبلوغ زودرس د)غدد 3خون و....( .  یاختلالات چرب)قلب و عروق  2( یتومور مغز) یعصب ستمیس 1 در یبروز مشکلات :یچاق عوارض

 ران(استخوان  فیتضع) یاستخوان یعضلان.۸  یویکل ۷سنگ صفرا و ....(  ) ی. گوارش6 (...

  .اند یمطلوب یتندرست یدارد و افراد دارا یکمتر ریاز مقدار وزن که مرگ و م یمحدوده ا :وزن مطلوب فیتعر

  جنس ،قد ،سن :بهابسته است مطلوب و وزن

  (BMI) یشاخص توده بدن نییتعروش محاسبه وزن متناسب  کی

(BMI) شاخص توده بدنی: یتوده بدن شاخص =
وزن( بر حسب کیلوگرم)

مجذور قد(بر حسب متر)
 

 
 

عوامل چاقی

هابرخی بیماری داروها جسمی روانی محیط ژنتیک
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 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت
BMI وضعیت فرد 
 لاغر )کمبود وزن( 1۸.5کمتر از 

 معمولی 24.۹تا  1۸.5بین 

 اضافه وزن 2۹.۹تا  25بین 

 1چاقی درجه  34.۹تا  3۰بین 

 2چاقی درجه  3۹.۹تا  35بین 

 3چاقی درجه  4۰مساوی و بالای 

 یسابقه خانوادگ یچاق خصوصاً اگر دارا ایاضافه وزن  یافراد دارا،کوتاه  یلیخ ایبلند  یلیافراد خ 3 ردهیزنان باردار و ش 2درشت  یاستخوان بند یفراد دارا 1 :یتوده بدن یاستثنائات طبقه بند

  .وزن خود را کاهش دهند دیخون بالا حتما با یچرب زانیم یافراد دارا ای بیبه شکل س یچاق یالگو یافراد دارا ایاند  یقلب یهایماریو ب ابتیفشار خون بالا، د

  شودیموجب بازگشت وزن م یدر سبک زندگ رییاما در صورت عدم تغ عیسر جهینت یزود بازده داراکاهش وزن  یروشها

  یکالر :یانرژ یریاندازه گ واحد

  یبدن تیفعال 2 هیتغذ 1 :از وزن مطلوب یعامل مؤثر جهت برخوردار دو

 سکع وزن و بر شیافزا: یمصرف یاز کالر شتریب یافتیدر یکالر جهینت:  یاساس قانون تعادل انرژ بر

  عدم افراط در کاهش وزن 2کاهش وزن  یبرا داریو پا وستهیبرنامه پ کیاز  یرویپ 1 :اصول کاهش وزن

 

 حال خوب، ساختنی است....                                                                 ییمواد غذا یمنیپنجم بهداشت و ا درس ✓

 یریمختلف جلوگ یهایماریحفظ سلامت بدن حاصل شود و از ب یلازم برا ییتا کارا) ییبهداشت مواد غذا تیرعا 2 ییاز مواد غذا ی. استفاده لازم و کاف1مناسب :  هیاز تغذ یبرخوردار یروشها

  (کنند

 یهایکاهش آلودگ با هدف ،ییفروش و مصرف مواد غذا ،یحمل و نقل نگهدار ،دیو تول هیمراحل ته هیاعمال در کل یسر کیانجام  ای یبهداشت نیاصول و مواز تیرعا ییبهداشت مواد غذا فیعرت

 (بار نباشد انیسلامت انسان ز یکه برا یتا حد) یکیولوژیو ب ییایمیو ش یکیزیف

 شود.  یم جادیحمل و نقل و عرضه ا ،ینگهدار ،یفرآور ،دیدر مراحل تول یاطیاحت یبر اثر ب ییدر مواد غذا یآلودگ نیشتریب

  .کند کسالم کم ییبه استفاده از مواد غذا تواندیم ییشده توجه به مشخصات و برچسب مواد غذا یبسته بند ییاستفاده از مواد غذا ییمواد غذا حیصح یاطلاع از اصول نگهدار

  شودیو فساد م یاز آلودگ یریکه موجب جلوگ ییتا مصرف مواد غذا دیو تول هیمراحل ته هیاعمال در کل یسر کیانجام  یعنی یبهداشت نیو مواز اصول

داشتن سر، ن یپوشاندن مو زیمثال لباس تم یبهداشت فرد تیداشتن کارت بهداشت و رعا)غذا  دیتول ندیافراد مؤثر در فرا یبهداشت فرد تیرعا .1عبارتند از :  یبهداشت نیاصول و مواز

 یاه دستگاه یحمل و نقل ، نگهدار لیحمل و نقل وسا هیعوامل ته هیدر کل :تا مصرف هیاز ته ییبهداشت مواد غذا تی. رعا2(  یاز دستکش بهداشت تفادهکوتاه کردن ناخن ها و اس ورآلاتیز

شاخص توده بدن

دریای خزر

)BMI(
20/18

17/03

خلیج فارس
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 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

مبارزه با  یزباله و مواد دفع حیدفع صح یافشامل ک طیبهداشت مح تیرعا3. سرد ایغذا به صورت داغ  یمصرف و غذا نگهدار یو طبخ عرضه و فروش آماده کردن برا یسرمازا ظروف نگه دار

  در غذا یاز ورود گرد و غبار و مواد خارج یریشگیپ یماریحشرات و جوندگان ناقل ب

 یکیزیف ییایمیواکنش ش ایقارچ ها و کپکها  هایرشد باکتر ایدر اثر حمله )  آن ییکاهش ارزش غذا ایرفتن  نیو از ب ییطعم و مزه ماده غذا ،بو ،در رنگ رییدر صورت تغ :ییفساد مواد غذا فیتعر

 (دهنده غذا لیتشک باتیاز ترک یناش ییایمیوشیو ب

 
 :ییکننده فساد مواد غذا جادیعوامل ا

 یم دفع آفات نباتمجاز از سمو ریمثل استفاده غ .شوندیم یناخواسته موجب آلودگ یعوامل گاه نیا .طیمواد موجود در مح ای ییداخل مواد غذا ییایمیمواد ش ،هایمثل افزودن :ییایمیعوامل ش 1

ترشحات دهان و  ،کرتوسط ک یکه انتقال دهنده آلودگ یخانگ یمثل سوسکها یجوندگان و حشرات موذ،انگلها  ،کروبهایمثل م :یکیولوژیب -2 ()حشره کشها در هنگام کاشت داشت و برداشت

مثل نور،حرارت، :  فیزیکی.3 (دفع به موقع زباله 4فاضلاب  ینگه داشتن مجار دهیسرپوش 3 ینصب در و پنجره تور 2 طینظافت مداوم در مح 1 :مبارزه با مگس و سوسک و .... وهیش نیبهتر)مدفوع 

 ی می شود. بهترینیمانند ضربه هنگام برداشت مواد غذایی، انتقال و نگه داری. ضربه باعث ایجاد یک محل ورود برای میکروب و کپک به بافت میوه یا مواد غذا:  مکانیکی.4 رطوبت، زمان و... . 

 محل: خنک و کمی تاریک

 یو دسترس یطیمح ،یعدم عوامل خطر شامل عوامل شناخته شده اجتماع طیمح ای یبودن سطح بهداشت فرد نییمثل پا یهستند که به علل ییهایماریاز غذا ب یناش یهایماریب ایغذازاد  یهایماریب

 . شوندیم جادیبه آب سالم و.... ا

 یابد. یظرف چند ساعت تا چند روز ادامه م یعلائم با عوارض گاه نیا ،اسهال، استفراغ است که متناسب با مقاومت مصرف کننده غذا ایتهوع  ی غذازاد:هایماریعوارض ب

.عفونت غذایی به علت آلودگی به انواع مواد 2. ناسالم یو مصرف غذاها یاصول بهداشت تیو.... در اثر عدم رعا یبه باکتر یبه علت آلودگ ییغذا تی. مسموم1از غذا:  یناش یهایماریب علل

 و بیمار مثل کرم کدو در گوشت گاو غذایی ناشی از انگل های گوشت حیوانات آلوده یهایماریب 3و حشره کشها  نیآفت کشها، فلزات سنگ ،یقارچسموم شیمیایی، 

 حال خوب، ساختنی است....                                                                     درس ششم: بیماری های غیرواگیر ✓

 هرگونه حالت ناخوشایند و رنج آوری که احساس تندرستی را دچار اختلال کند )نقطه مقابل سلامت(بیماری: 

عوامل ایجاد کننده فساد مواد غذایی

مکانیکی فیزیکی یبیولوژیک شیمیایی
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 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 
خطرات تهدید کننده آسایش جسمی، روانی و حیات -4ضعیف شدن اعضای بدن -3به هم خوردن وضعیت طبیعی بدن -2کارها درد ناشی از اختلال در انجام -1بیمار از این موارد در رنج است: 

 او

 غیرواگیر -2واگیر -1انواع بیماری: 

 دگی که موجب افزایش جمعیت سالمند گردیدافزایش امید به زن-2کاهش میزان بیماری های واگیر و عفونی )علل اصلی مرگ و ناتوانی خصوصا در کودکان( -1پیشرفت پزشکی موجب: 

 )در صدر علل مرگ و ناتوانی(: توسعه اقتصادی، سنعتی و گسترش ارتباطات و ماشینی شدن زندگی که موجب کم تحرکی، مصرف دخانیات و ... شدهعلل افزایش بیماری های مزمن و غیرواگیر 

 است.

 مجموعه ای از بیماری ها هستند که عامل مشخصی ندارند: بلکه چند عامل خطر در ابتلای به آنها نقش دارند.  بیماری های غیرواگیر 

گیرند، پس یروا، در بیماری های غشامل عوامل شناخته شده اجتماعی، محیطی و رفتاری که موجب افزایش خطر یا احتمال ابتلا به یک بیماری یا آسیب می شوند. اکثر این عواملعوامل خطر 

 .عروقی، سکته مغزی، دیابت و سرطان می شود-حذف و کنترل آنها مانع از بروز بیماری های قلبی

 
حیطی )مختص به روق مهرگونه بیماری که دستگاه گردش خون را تحت تاثیر قرار می دهد. شامل : بیماری های قلبی، بیماری های عروقی مغز و کلیه و بیماری های ععروقی: -بیماری قلبی

درجات مختلف بیماری

کاملا سالم

ظاهرا سالم
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 سن و جنس خاصی نیستند(

 سکته های قلبی و مغزی-2)کرونر(  انسداد رگ های خون رسان به عضله قلب-1عروقی: -بیشترین عامل مرگ و میر به دلیل بیماری های قلبی

 انواع گرفتگی منجر به سکته

کرونر 

 قلب 
 1 :عملکرد .هزار بار میتپد 1۰۰ملیون لیتر خون در طول عمر پمپاژ می کند و در طول روز بیش از  3۰۰قلب یک پمپ عضلانی تو خالی به اندازه مشت دست است و حدود 

 رساندن خون بازگشتی از اندامها به ریه ها جهت اکسیژن گیری  2رساندن خون سرشار از اکسیژن و مواد غذایی به بافتها و اعضای بدن 

ونی و رگهای خ (چپ مواد غذایی کافی نیاز دارد که از طریق دو شریان اصلی تغذیه کننده قلب )شریان کرونر راست و 2اکسیژن کافی  1 :قلب برای انجام وظایف خود به 

مواد دیگر در دیواره  خون و کوچک تر که از آنها جدا شده و روی سطح قلب را میپوشانند تامین میشود. در بیماری کرونر قلب به دلیل رسوب تدریجی کلسترول و چربی های

ی به عضله عضله قلب را کم یا قطع میکند که به این حالت که خون کاف داخلی شریانهای کرونر دیواره داخلی سرخرگها کوچک و تنگ تر میشود و جریان خونرسانی به بافت

 میشود.  (آنژین صدری)درد قلبی قلب نمیرسد ایسکمی قلبی میگویند و این وضعیت سبب ایجاد 

بیماری 

 سکته 
ظیفه پلاکتها انعقاد و .ای مومی شکل به نام پلاک میشود مادهبا سخت شدن و تنگ شدن عروق خونی چربی و کلسترول و مواد دیگر با هم تجمع پیدا کرده و باعث تشکیل 

گاه سطح پلاکهای چربی در جدار شریان کرونر ترک میخورد و دچار پارگی میشود و این پدیده باعث تجمع پلاکتها میشود و یک لخته خون  است. خون در زمان خونریزی 

با ادامه محرومیت عضله قلب یا بافت مغز از جریان خون این فرایند منجر به صدمه دائمی یا مرگ بخشی از  .ددر اطراف پلاک ایجاد میشود که جریان خون را مسدود میکن

 میگویند سکته قلبی یا سکته مغزی عضله قلب یا بافت مغز میشود که به این وضعیت 
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  شودیم( و سرطان دونوع  ابتیمزمن )د 2 یعروق یقلب 1 یهایماریباعث بروز بموجود در خون  یچرب شیافزا

 شودیبدن م پرچرب وارد یآن با غذاها یو باق شودیقسمت آن در کبد ساخته م نیشتریبدن موجود است. ب یاست. در تمام سلولها یاز جنس چرب یماده اکلسترول 1 :موجود در خون یهایچرب

 ...2HDL 3. شودیم یعروق -یقلب یهایماریبکاهش در خون موجب  یچرب نیا شی. افزاندیگویمکلسترول خوب به آن  لیدل نیو به ا شودیم انهایشر یباعث جدا شدن کلسترول از جدار داخلLDL 

دن جدار و منجر به سخت و تنگ ش کندیمرسوب  انهایده شده و در جدار شریاز آن اکس یبخش رایز دهدیم شیافزارا  یعروق یقلب یماریدر خون موجب خطر بروز ب یچرب نیسطح ا شیافزا

 است  یعروق یقلب یهایماریبالا بودن آن عامل خطر بروز ب جهینت شودیال خون م ید چآن موجب کاهش سطح ا شیافزا دیسریگل یتر 4 شودیم انهایشر

 است.  یچربمصرف  قیروزانه از طر یافتیدر یدرصد کل انرژ 3۰تا  15 نیتامسالم  ییغذا میرژ در

  یکاف یبدن تیفعال 2 ییمواد غذا یو توجه به نوع چرب یچرب زانیم افتیتعادل در در تیمناسب رعا ییغذا میرژ تیرعا 1 شودیم هیموارد توص نیخون ا یهایچرب شیاز افزا یریجلوگ یبرا

 2 (روزانه ییمحدود شدن آنها در برنامه غذا :راه حل) شودیم یعروق یقلب یهایماریچرب اشباع باعث بالا رفتن سطح کلسترول و احتمال ب یدهایاس 1 :ییموجود در مواد غذا یهایانواع چرب

 ،ینیبادام زم ،روغن تونیموجود در روغن ز)استفاده مواد شود  یخوراک یروغنها ریسا یپس به جا شود؛یم دیسریگل یال و تر یاشباع موج کاهش کلسترول سطح ال د ریچرب غ یدهایاس

 یقلب یهایماریخطر ابتلا به ب شیموجب افزا ادی. مصرف زشودیال م یال و کاهش اج د یال د شیچرب ترانس موجب افزا یدهایاس 3چرب مثل قزل آلا و سالمون و...(  یها یمغزها، ماه

 درصد باشد  5کمتر از  ایترانس درحد صفر  یچرب زانیبرچسب مطالعه شود تا م دیبا وغنهار دیاست. در هنگام خر یعروق

 ممکن است.  ریدانستن زمان آن غ یقرار دارند ول یسکته مغز ای یقلب یماریدر معرض ب گرانیبا د سهیدر مقا یشتریاز افراد با خطر ب یعده ا گرچه

یعوامل خطر سکته قلب

در اختیار ما هستند

فشار خون بالا

اختلالات چربی

اضافه وزن و 
چاقی

عدم تحرک

بیماری دیابت و 
تاستعمال دخانیا

ددر اختیار ما نیستن

کهولت سن

سابقه خانوادگی 
بیماری
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 . ابدی یادامه م قهیاز چند دق شیو ب شودیشروع م یکه معمولا ناگهان نهیدرد در وسط قفسه س ای ینیسنگ، احساس فشار آزاردهنده یسکته قلب ینیعلائم بال نیمهمتر

 ماریانتقال ب 4ماریتنگ ب یباز کردن لباسها 3 دهیخواب مهین اینشسته  مهیقرار گرفتن در حالت ن 2 تیاز حرکت و فعال زیپره1  :است یاقدامات ضرور نیگفته شده ادر صورت مواجه شدن علائم 

 مارستانیچرخ دار به ب یصندل ایبا برانکارد 

 ت دادن تکلم از دس ای یناگهان یجیگ ،صورت ایاحساس در بازو با  یعدم کنترل عضلات و تعادل از دست دادن ناگهان یینایب یاز دست دادن ناگهان دیسردرد شد :یمغزعلائم سکته 

 ساعت  3حدود  ییمدت زمان طلا .خون به مغزکم است انیبازگرداندن جر یزمان برا یدر سکته مغز

 در اسرع وقت  مارستانیرساندن فرد به ب :یاقدام در صورت بروز علائم سکته مغز نیمهمتر

 میحفظ کلسترول و قندخون با کمک رژ3و الکل ...  اتیعدم مصرف دخان. 2توسط پزشک(  کباریهر دو سال )کنترل منظم فشار خون  1 یعروق یقلب یماریاز ب یهایماریاز ب یریشگیهفت گام پ

کلسترول  ،کاهش فشار خون بالا :دهیفا)و ورزش منظم  یبدن تیفعال 5 (سکته خطراضافه وزن موثر در کنترل  یافراد دارا یدرصد وزن برا 1۰تا  5کاهش )حفظ وزن مطلوب  4مناسب  ییغذا

از حد  نانیمنظم و اطم یپزشک ناتیشرکت در معا 6 (صحبت کند یضربان قلب و تنفس شود و به راحت شیبا شدت متوسط که موجب افزا قهیدق 6۰ یال 3۰ ابتیاضافه وزن و د ،خون یبالا

 استرس و اضطراب  کنترلکاهش و  نیتمر ۷خون  یمطلوب چرب

 روین نیدارد که خون را به گردش در آورد، ا ییرویبه ن ازیمختلف بدن برساند ن یرا به اعضا ژنیو اکس ییشود و مواد غذا یبدن جار یاعضا یانهایخون در شر نکهیا یبرافشار خون بالا: 

 .شودیم دهیفشارخون نام

  شود. ینشان داده م یعدد کسر کیاست و به صورت  12۰/۸۰فشار خون طبیعی: 

 است. یکننده زندگ دیتهد تیاز وضع ینشانه ا یشود که گاه یمحسوب م نییبرسد، فشار خون پا وهیمتر ج یلیم ۹۰/6۰اگر فشار خون به کمتر ازفشار خون پایین: 

 .ندیگویباشد به آن فشار خون بالا م یعیبالاتر از حد طب یاگر فشار خون به طور دائمفشار خون بالا: 

 رسانده باشد. بیگذاشته و به آنها آس ریقلب تأث ه،یمانند مغز، چشم، کل یاتیح یکه بر اندامها یزمانفشار خون اولیه: 

 .نهیقفسه س یدردها -تیهنگام فعال اینفس شبانه و  یتنگ -زودرس و تپش قلب یخستگ -دیو اختلال د یتار جه،یسر گ -پس سر هیسردرد در ناحعلائم فشار خون: 

و  وهیبا مصرف م همراه ییغذا میو منظم، داشتن رژ یکاف یبدن تیچرب و پر نمک، کنترل وزن در حد مطلوب، فعال یو الکل، عدم مصرف غذاها اتیعدم مصرف دخانپیشگیری از فشار خون: 

 خشم و استرس. تیریکنترل و مد ،یبه مقدار کاف یسبز

 .دیریسیگل یتر-( LDL) – (HDL) -کلسترولانواع چربی خون: 

 .گرددیوارد بدن م پرچرب یآن با مصرف غذاها هیو بق شودیکلسترول در داخل بدن، در کبد، ساخته م نیشتریبدن وجود دارد. ب یاست که در تمام سلول ها یاز جنس چرب یماده اکلسترول: 

HDL :ارتباط عکس  عروقی – یلبق یها یماریبا بروز ب یچرب نی. سطح اندیگویم« کلسترول خوب»به آن  لیدل نیجدا شود به هم انهایشر یتا کلسترول از جدار داخل شودیباعث م ینوع چرب نیا

 .ابدییکاهش م عروقی – یقلب یها یماریآن در خون، خطر ب زانیم شیدارد و با افزا

  مناسب. ییغذا میرژ ترعای – یکاف یبدن تیداشتن فعالپیشگیری از افزایش چربی خون: 

 چرب اشباع. یدهااسی –اشباع  ریچرب غ یدهایاس -چرب ترانس یدهایاسانواع چربی مواد غذایی: 

 .شوندیم عروقی – یقلب یها یماریسطح کلسترول و بالارفتن احتمال ب شیباعث افزااثرات اسید چرب اشباع: 

 .شوندیخون م دیریسیگل یو تر LDLها موجب کاهش سطح کلسترول، سطح  دیاس نیااسید چرب غیر اشباع:  
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تباط ار عروقی – یقلب یها یماریآن ها با بالا رفتن خطر ابتلا به ب ادیرو مصرف ز نی. از اشوندیم HDLو کاهش  LDL شیترانس موجب افزا یدهایثابت شده است که اس اثرات اسید چرب ترانس:

 دارد. میمستق

( اتیمصرف دخان، یکم تحرک ،پرچرب یغذاها) یزندگ وهیدر ش رییتغ 2سن سالمندان  شیافزا 1است؛ چون  شیرو به افزا یمتوسط جهان کمتر ول زانینسبت به م رانیآمار سرطان در ا سرطان

 گذشته  هسرطان نسبت ب صیسهولت تشخ 4 (ییغذا ییایمیش یها یافزودن ،ییایمیش یکودها ،آلوده یهوا) یطیعوامل مح. 3

 . شودیاز سلولها م یبه توده ا لیتبد تیبه دو سلول و.... تا در نها افتهیسلول جهش  کی لیتبدتومور 

د و بزرگ شدن سلول رش کنندیم یبدن دست انداز گریو به نقاط د برندیم نیاطراف خود را از ب یعیطب ی. سلولها(شوندیم میتقس کنندیرشد م) میبدخ 2 (عدم رشد) میخوش خ 1دو نوع تومور : 

گرفته نشود،  ندیفرا نیا یلوو اگر ج رودیم نیاز ب ماریو عملکرد و سلامت ب رندیمیم سالم یسرطان سلولها شرفتیبا پ .شودیسالم م یبه سلولها ژنیو اکس ییمواد غذا دنیمانع از رس میبدخ یها

 انجامد.  یسرطان به مرگ م

 . شودیکه موجب احتمال کاهش بروز سرطان م یمجموعه اعمالاز سرطان  یریشگیپ

 و تحرک  اتیاز مصرف دخان زیپره. 5 یتحرک بدن 4 حیصح یا هیسالم ... عادات تغذ هیتغذ«  2حفظ وزن مطلوب .  1اند با  یریشگیسرطانها قابل پ %4۰تا  3۰

 داده شوند، قابل درمان هستند. صیاگر به موقع تشخسرطانها 

  .شودیاستفاده م یانرژ دیتول یقند برا نیو از ا ندیآ یبه صورت قند )گلوکز( درمدر نهایت مواد غذایی 

 .شودیاست که در بدن از غده لوزالمعده )پانکراس( ترشح شده و موجب ورود قند به سلول و استفاده از آن م یهورمون نیانسول

کار بدن دچار اختلال  جهیکه در نت ماندیانجام ندهد، قند وارد سلول نشده و سلول گرسنه م یکار خود را به خوب ایکم باشد و  نی. اگر انسولکندیسلول عمل م یبرا دیمثل کل :نیانسولنقش 

 .رساندیم بیبدن آس یو به سلول ها و بافت ها کندیقند خون بالا رفته مانند سم عمل م یاز طرف شود،یم

 نوع دو ابتید- 2 کینوع  ابتید- 1 انواع دیابت: 

 زیجوانان ن ابتید به آن شودیم دهیدر کودکان و نوجوانان د شتریو از آنجا که ب شودیم دهید نییپا نیعمدتاً در سن یرخ دهد ول تواندیم یدر هر سن یماریب نیا دیابت نوع یک یا جوانان: 

 .ندیگویم

 .شودیم جادیبدن ا یمنیا ستمیو اختلال در س یروان یفشارها روس،یو ،یکیژنت نهیزم : 1علت دیابت نوع 

 از نوع یک شایع تر است. .ندیگویبزرگسالان م ابتیاز پزشکان به آن د یبرخ لیدل نیبه هم شود،یآغاز م یبزرگسال نیچون در سندیابت نوع دو یا بزرگسالان: 

 .کندیبروز م یارث نهیو زم یلیسابقه فام ،یکم تحرک ،یبر اثر اضافه وزن و چاقعلل دیابت نوع دو: 

 بالا بودن قند خون. نشانه اصلی دیابت: 

 است. دید یو تار یکم شدن وزن بدن و لاغر اد،یز یاحساس خستگ ،یپر ادرار ،یپر نوش ،یو شامل پرخور یو ناگهان دیمعمولاً شد علائم دیابت نوع یک: 

هش وزن، ادرار شبانه، احساس سوزش در انگشتان دست و پا، کا ،یتشنگ ،یگرسنگ ،یحوصلگ یو ب یند از: احساس خستگمت هستند و علائم معمول آن عبارتاغلب بدون علا علائم دیابت نوع دو: 

 ها. یدگیدر بهبود زخم ها و بر ریمکرر و تأخ یعفونت ها ،یینایاختلال در ب
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 حال خوب، ساختنی است....                                                                          ریواگ یها یماریدرس هفتم: ب ✓

   طیمح یبهساز ،یبهداشت فرد تیرعا ،ونیناسیواکسدار  ریواگ یهایمارینحوه کنترل ب

 (شود  یریمه گباعث ه توانندیاست که م نیها در ا یماریب نیو خطر ا ینگران)منتقل شود  تواندیقارچ و....( م یروس باکتریزا )و یماریعامل ب کی قیاز طر یماریب رداریواگ یهایماریب

 جادیا ییهاکروبیاز مرگها در بزرگسالان در اثر م یاریکودکان و بس ریو مرگ و م هایماریاز ب یمیاز ن شیدستگاه گوارش ب قیاز طر. 1انتقال  یها وهیبر اساس ش رداریواگ یهایماریب یبند طبقه

قطرات کوچک پخش شده در هوا  قیاز طر تیدستگاه تنفس سرا قیاز طر 2(.  یروده ا یانگلها یبا اسهال خونو :)مثال شوندیدهان م اردآلوده و یآب و غذا و دستها قیشوند که از طر یم

 نیاست که در ا سیکلوزیپد هایماریب نیتر عیاز شا یکیپوست و مخاط  قیطر از3 صوصا در جوانان و جوانان کرونا( خ یآنفولانزا انسان ،ی)مثال: سرما خوردگ ماریب یهنگام عطسه سرفه عفون

 نیا) مانند بیماری تبخال، سوزاک و زگیل تناسلیاز طریق دستگاه تناسلی:  4 زندگی و تخم گذاری میکندانگل پوست بدن است در عقب سر و گردن و پشت گوش  یشپش سرکه نوع یماریب

منجر  ماریب یریگ نیدر ادامه زم دزیو ا تیشامل هپات) خون و ترشحات بدن قیاز طر 5 (  یتناسل هیمعمول .. غدد متورم در ناح ریغ یعفونتها 2سوزش ادرار . 1دارند:  یعلائم نیچن هایماریب

  (.شودیداده م حیتمام توض بایتقر ابتیعوارض د شودیم

 است  شتریب ینوع س تیهپات انیدر مبتلا یماریو احتمال مزمن شدن ب C,B :نیتر عیشا E و B ،C ،D تیانواع هپات

 کبد باشد  دیشد یریبا درگ دیشد  اریعلائم بس یبدون علامت و هم دارا تواندیهم م یب تیهپات

  یعوارض پوست ،التهاب مفاصل ،عضلات ،درد ،یخستگ ،تب ،ییاشتها یب ،کسالت ،ضعف ،یمانند سرماخوردگ یبروز علائم 3دوره بدون علامت  2به بدن  روسیورود و 1 یماریب مراحل

 :یریشگیراه پ .شودیم یبدک روزیس ای ،سرطان کبد ،یکبدمزمن شده و باعث بروز مشکلات  یماریافراد ب یکنند و در برخ یم دایدرمان کاملا بهبود پ یط بعد از یب تیبه هپات انیاکثر مبتلا

  یاطیاحت یواکسن و در صورت ابتلا مراجع به پزشک و انجام راهها

عدم تماس . 4برنده(  لیمشترک و وسا لی)وسا ماریب لیعدم استفاده از وسا 3واکسن  2آنها  یاز عدم ابتلا نانیو اطم کانیخون نزد شیآزما. 1: کانیبه نزد یب تیانتقال هپات یریجلوگ یروشها

  ماریمشترک با ب لیاستفاده از وساعدم  6یا زخم شه بیمار  دهیعدم تماس با پوست بر 5 ماریخون ب و عاتیبا ما

در بدن  یو یاچ آ روسیو یشده است. ورود و ماندگار یو اجتماع یفرد یچالشها در زندگ نیاز بزرگتر یکی یماریب نیا یجهان یریهمه گ یاکتساب یمنیسندرم نقص ا ای دزیا ای یو یآ چا

 .شناسند یم دزیبا نام ا غلبقابل کنترل است و ا یعفون یماریب کی ،یو یآ چبا ا یآلودگ .شود یم دزیا یماریب جادیباعث ا تیدر نها
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 مبتلا نشود. دزیممکن است به ا ردیصورت گ یو یاست و اگر مراقبت و درمان از فرد مبتلا به اچ آ یو یاچ آ ییمرحله انتها دزیا

ویروس در بدن هست ولی نتیجه آزمایش منفی است. هیچگاه وجود یک آزمایش منفی در  :دوارن پنجره)سفید در خون  ترشح آنتی بادی از گلبولهای 2ورود اچ آی وی  1نحوه ابتلا به ایدز 

. زیاد شدن ویروس در بدن و کاهش سلولهای دفاعی آشکار شدن علائم اصلی شامل: انواع عفونتها مثل برفک 3 (فرد مشکوک به معنی عدم ابتلای وی نیست و لازم است فرد مجددا آزمایش شود

 )سرطانها دخیمی ها و.ایدز: مرحله پیشرفته اچ آی وی همراه با بیماریهای مختلف، علائم شدید، با سرکوب سیستم ایمنی موجب بروز دیگر عفونتها میشود )برخی ب4دهانی، سل و... 

دز ویروس را در خون به شدت کم کنند و مانع پدید آمدن علائم مرحله ایاما برخی داروها میتوانند تعداد  .شناخته نشده استداروی موثری که بتواند کاملا ویروس را از بین ببـرد تاکنون 

  مرحله بیماری بسیار موثر باشد. مراقبت مستمر از بیمار و درمان به موقع میتواند در به تعویق انداختن میشوند.

 ممانعت از ورود میکروارگانیسم به بدن  (بیماریهای عفونی و اچ آی وی )در همهاصلی ترین روش پیشگیری 

 دریافت خون و فرآورده های خونی آلوده 4. اشتغال در محیط های آلوده 3. تزریق با وسایل مشترک 2. بارداری و شیردهی مادر مبتلا 1راه های انتقال اچ آی وی 

راه بعدی درمان است زیرا مصرف دارو موجب کاهش ویروس در )عدم رفتارهای جنسی پرخطر  2عدم استفاده از سرنگ و سرسوزن مصرف شده  1 :دو راه اصلی پیشگیری از انتقال اچ آی وی

 (منتقل نمیشود خون و ترشحات جنسی فرد مبتلا میشود که در این صورت، ویروس به دیگری

فقط در خون و ترشحات جنسی وجود دارد؛ پس از طریق تماسهای عادی، ویروس منتقل نمیشود؛ فلذا نیاز به جداسازی افراد مبتلا  و گلبول سفید همدر گلبولهای سفید زنده میماند  فقط  ویروس

 به ویروس اچ آی وی نیست و زندگی در کنار این افراد یا اشتغال و تحصیل در کنار آنها خطری برای دیگران محسوب نمیشود. 

رعایت احتیاطهای معمول و لازم در 3پایبندی به شئونات دینی و اخلاقی  2. پرهیز از مصرف مواد مخدر به خصوص تزریقی 1رعایت این موارد توصیه میشود برای پیشگیری از بیماری ایدز، 

تقویت  ۷پرهیز از حضور در موقعیت های خطر آفرین  6 . اطمینان از انجام استریل خدمات دندان پزشکی5 ه منجر به سوراخ شدن پوست میشود .پرهیز از اقداماتی ک4مواجهه با افراد مبتلا 

    . پرهیز از استفاده از وسایل نوک تیز و برنده به طور مشترک۹.کنارگذاشتن افرادی که ما را در معرض رفتارهای پرخطر قرار میدهند .۸ابجا .نفتن هنگام مواجهه با درخواستهای مهارت نه گ

 حال خوب، ساختنی است....                                                                                     یدرس هشتم: بهداشت فرد✓ 

 است بهداشت و سلامت :افراد در هر جامعه هیحقوق اول از

به آنها  بیآس نیشتریب یبهداشت نیمواز تیهستند و در صورت عدم رعا یو جسمان یروان یاجتماع داتیجامعه اند علت در معرض تهاجم انواع تهد یقشرها نیرتریپذ بیاز آسآموزان  دانش

  شودیوارد م

 یزندگ تیفیطول عمر و ک شیافزا 2 یو روح یجسم یها یو ناتوان یماریکنترل ب 1 :یآموزش بهداشت فرد لیدل
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 انیاطراف ایمت خود و سلا یو ارتقا نیحفظ تام یکه فرد به طور مسئولانه برا (ورزش، خواب و استراحت هی)شامل مراقبت از اعضا و جوارح ، بدن ، تغذ ییتهایفعال هیکل: یبهداشت فرد فیتعر

 .دهدیم انجام

سلامت  نیکمک به تأم جهیدر نت)زا  یماریاز انتقال عوامل ب یریجلوگ2.  شودیافراد م یحس عزت نفس خود و ارزشمند تیفرد که موجب تقو یآراستگ. حفظ 1:  یبهداشت فرد تیرعا دیفوا

  (جامعه

 عضو بدن  نیحساس ترچشم 

تا دو  کیهمه افراد هر  یچشم برا نهیلزوم معا). مراقبت مداوم از چشمها 4با عوارض چشم  ییآشنا 3 یچشم کلاتو رفع مش یی. شناسا2ها  منظم چشم نهیضرورت معا 1.راه حفظ بهداشت چشم 

  (کباریسال 

 یینایحس ب ییسلامت چشمها و سطح توانا زانینشان دهنده م: مطلوب(  دید) یینایحدت ب

 (یرچشمی.پ4 سمیگماتیآست 3 ینی. دورب2 ینیب کی.نزد1را دچار اختلال کنند)شامل: یینایحدت ب توانندیو م شوندیم جادیدر ساختار کره چشم ا یراتییبه علت بروز تغ یانکسار وبیع

  (شودیم دیدتش ینیب کیمعمولاً نزد ینوجوان در است و به موازات رشد بدن یعیمعمولاً کره چشم بزرگتر از حد طب ،دور یایاش دنیو تار د کینزد یایاش دنیواضح د ینیب کینزد

 ی(عی)معمولا کوچکتر بودن کره چشم از حد طب کینزد دنیدور و تار د دنیواضح د ینیدورب

 باشد.  نیدورب و هم نیب کیهم نزد گماتیممکن است هم آست ی. چشم برخگذاردیم ریتاث کیدور و نزد دیبرد شودیم دید یکه باعث تار هیقرن یعیطب ریشکل غ سمیگماتیآست

 (یانسالی)شروع از م ونددیپ یچشم به وقوع م یبه علت سخت شدن پوسته عدس یرچشمیپ

 با عینک، لنز طبیعی، جراحی و اشعه لیزر اصلاح می شوندعیوب انکساری 

 افتادن تصاویر به شکل مطلوب روی شبکیه و اصلاح دید افرادعملکرد لنز طبی و عینک: 

 لت آنکه روی قرنیه مستقر می شوندبرای پیشگیری از عفونت چشم به علزوم نظافت لنزها: 

 یچشم یبهایآس نیتر عیشا

 رفتن گرد و غبار به درون چشم فرو

چشم با آب جوشانده سرد شده شست و  یدر صورت ورود گرد و غبار شست وشو .محافظ چشم نکیاستفاده از ع ازیدر صورت ن 2 تیوضع نی. اجتناب از قرار گرفتن در ا1محافظت:  راه

 شو داده شود.

 ییایمیشدن چشم با مواد ش آلوده

 کار در صورت آلودن شدن  نیمحافظ ح یها نکیاستفاده از ع :کننده ها حشره کشها ..... روش محافظت دیمثل سف ییایمیعلت سروکار داشتن با مواد ش به

 و مراجعه به پزشک در اسرع وقت. یدر پ یچشم با آب فراوان به طور پ یشست و شو :ییایمیدر صورت آلوده شدن چشم با مواد ش 

 به چشم یرفتن جسم خارج فرو

  یورزش ینکهایو ورزش و استفاده از ع یدر زمان باز یمعمول نکیاز داشتن ع یو خوددار یمنینکات ا تیرعا :یریجلوگ روش

 یرو چشمچشم عدم فشار دادن و گذاشتن محافظ  یرو لیقرار دادن باند استر 3نگه داشتن سر و چشم تا حرکت نکند  2مصدوم به پشت خواباند  1 :دیهنگام فرو رفتن جسم به چشم با

 چشم یمراجعه به پزشک و عدم دستکار 4باند 
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 یزدگ برق

 بازان  یانعکاس نور در چشم اسک 2 یدر جوشکار هیقرن یسوختگ 1و حرارت مثل  یکیالکتر هیاز تشعشعات تخل یناش

 محافظ  نکیاستفاده از ع :یریراه جلوگ

 ودش یریساعت جلوگ 12تا  ۸تا از پلک زدن به مدت  لیابتدا شست و شو با آب و سپس خشک کردن چشمها و بستن با بانداژ استر :در صورت بروز

 انهیو سوزش چشم هنگام کار با را یخشک عرضه

 درد در گردن و شانه ها  یگاه ،دید یاشک و تار زشیسوزش و ر :چشم یو خشک یخستگ علائم

نور پنجره  دنیعدم تاب 4با چشم  توریمتر مرکز مان یسانت 2۰تا  1۰. فاصله 3 یدر صورت شدت خشک یاستفاده از قطره اشک مصنوع 2کار  نیح یپلک زدن به طور اراد 1 :یریراه جلوگ

 6به فاصله  هیثان 2۰به مدت  قهیدق 2۰شود. هر  جادیچشم ا یو خستگ یکار خشک قهیدق 1۰تا  5بعد از  5معمول  تیاتاق به نصف وضع ییو کاهش دادن روشنا توریماناتاق به  ییروشنا ای

 ازیدرحد ن استو کنتر ییکردن روشنا میتنظ ۷با چشم  توریصفحه مان یرمت یسانت 6۰تا  5۰کردن فاصله  میتنظ 6 دیدورتر نگاه کن ای یمتر

 طیو مح گرانیبا د انسان . ارتباط3... حفظ تعادل بدن  یامواج صوت افتیدر 1گوش  فیوظا

 گوش یانیو انتقال آن به بخش م یامواج صوت ی(: جمع آوریگوش خارج)آن  یلاله گوش و مجرا فیوظا

 شیبه گوش به علت افزا زیو نوک ت ی. عدم ورود اجسام خارج 3 زی. خشک کردن گوشها بعد از حمام و شنا با حوله تم2کردن لاله گوش با پارچه نرم و پاک  زیتم 1 :بهداشت گوش تیرعا موارد

 شود  یم ییعفونتها که منجر به کاهش شنوا یبرخ جادیاحتمال ا

 شود که معمولاً همراه با درد و خارش است یخارج گوش تیالتهاب و حساس اعثزا ب یماریعامل ب کیگاه ممکن است 

 شک مراجعه گردد. به پز دیو با شودیعفونت م دیباعث تشداستفاده از گوش پاک کن خاراندن و  تیوضع نیافتد در ا یاتفاق م یاز شنا و استحمام مکرر و طولان یمعمولا ناشعفونت  نیا

 کیو تحر یخستگ 4. استرس 3بروزوزوزگوش 2 یی. کم شنوا1و موجب  (مدت یو طولان دیشد یسلامت است )سروصدا یبرا یآثار و عوارض یاز حد گذشتن سروصدا که دارا: یصوت یآلودگ

 .شودیفرد م یریپذ

 شودیم یدسته بند یو اکتساب یاست و در دو طبقه مادرزاد دیتا شد فیاز خف عیوس فیدو ط یمشکلات گوش است و دارا نیتر عیاز شا یکی ییشنوا کم

)مژکدار( گوش  ییمو یسلولها بیابزار موجب تخر نیشود. استفاده از ا یم یاکتساب ییاحتمال ابتلا به کم شنوا شیافزا موجب قابل حمل یپخش کننده ها قیاز طر یقیگوش کردن موس

  .شودیم یداخل

 به مغز یانتقال ارتعاشات صوت یی:مو یسلولها فیوظا

استفاده  یبرا قهیدق 6۰ یحداکثر روز قهی. شصت درصد شصت دق2است. 1۰تا  1اگر دامنه صدا از  5عدد  یصدا رو میحداکثر تنظ زانی. نصف م1و هدفون:  یداریشن یقانون استفاده از ابزارها

 شود مترک دیصدا، مدت زمان گوش کردن با شیآنها با افزا یدرصد حد بالا 6۰ابزارها با حداکثر  نیاز ا

 توسط شنواسنج  ییشنوا شیآزما ییکم شنوا صیتشخ یقطع راه

تکرار صحبت  یبرا گرانیدرخواست مکرر از د 3. ونیزیتلو یصدا دیشد شیبه افزا ازی. ن2خصوصاً در مناطق پرسروصدا  گران،یصحبت د دنیو فهم دنیمشکل در شن 1 ییکم شنوا هیاول ینشانه ها

 بلند مثل زنگ زدن تلفن یصداها دنیدر شن یناتوان .4شان

 عضو بدن نیپوشش بدن و بزرگتر نیمهمتر :پوست
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 شودیبه شکل عرق خارج مبدن  دیو مواد زا سموم

  .کند و به مغز منتقل ردیبگ طیرا از مح امهایپ تواندیعملکرد حسگرهاست و م هیعملکرد پوست شب .از بدن محافظت کند دیبار نور خورش انیو عوارض ز یکروبیدر برابر حملات م تواندیم پوست

 کننده دیتهد یپوست خطرات

 یپوست تیحساس
 یزشک ضرورجواب ندهد رجوع به پ یخانگ یبه درمانها تیاز حساس یاگر خارش ناش)عطر تند  یدارا یتوسط محصولات بهداشت تیحساس جادیا ،ندهیپوست به محصولات شو واکنش

 (است

 (ی)جوش و غرور جوان آکنه
سن از  شیا افزاندارد و معمولا ب یآکنه درمان قطع .شوندیم دایصورت و بدن پ یرو ییو جوشها شوندیمو ملتهب م ازیپوست و پ یدوران بلوغ در آن غدد چرب یپوست عیاختلال شا کی

، بلوغ  یهورمونها در حوال یناگهان شیبا افزا .آکنه است یآن عدم دستکار ینکات بهداشت نیو از مهم تر شودیم دهید نهیس ایصورت گردن شانه بازو  یآکنه عمدتاً رو عاتیضا رودیم نیب

 دیقرار گرفتن در معرض نور خورش 3 یقاعدگ2از داروها  یبرخ. 1چون  یعلت بروز آکنه است موارد نیو ا شودیم دیدر سطح پوست تول یشتریب یشده و چرب کیتحر یچرب یغده ها

 شودیم آکنه دیجوشها سبب تشد یدستکار 5 قیتعر 4

 دیهوا و نور خورش یمدت در معرض آلودگ یگرفتن طولان قرار
 یافتادگ اهیسرس یجوشها جادیا : ینیچانه و ب. 2خطوط اخم  شیافزا شتریخطوط ب جادیا :یشانیپ 1عامل عبارتند از:  نیرسان به پوست است و عوارض ا بیآس یطیعوامل مح نیمهم تر از

 ،اطراف چشم یرگیت :چشم ها 5شدن رنگ پوست  رهیت ،ارشو خ یخشک جادیا ،کاهش آب پوست :پوست 4پوست  یارتجاع تیکاهش خاص ،خطوط خنده شیافزا :لبها 3پوست چانه 

 در منافذ پوست یچرک یجوشها جادیا ،متورم شدن :گونه ها 6ابروها  شتریب یافتادگ شتریخطوط ب جادیا

در  دیخورش در معرض اشعه فرابنفش فتن. قرار گرشودیم یمثل آفتاب سوختگ یاما در صورت افراط سبب عوارض ،شود یم ید نیتامیو دیموجب تول دیدر معرض نور خورش یریقرارگ

 UVBو  UVAپرتو مضر است  2 یپرتو فرابنفش دارا شودیزودرس پوست م یریپ 2سرطان پوست  1 :مدت موجب یطولان

 یآفتاب نکیکلاه و ع 3کرم ضد آفتاب  2خانه  رونیبلند در ب نیآست راهنیپ دنیپوش 1 :موارد نیاز ا یریجلوگ یراهکار پزشکان برا

 نامطبوع بدن و پا یبو
 ،بلوغ با ورزش نیغدد مولد عرق در سن تی. فعالکندیم ینامطبوع یبو جادیمواد موجود در عرق و پوست شده و ا ریپوست سبب تخم یهایباکتر ،همراه با خروج مواد زائد :جادیا علت

 . شودیم شتریب جانیو ه ینگران ،تیعصبان، یخستگ ،میضخ یلباسها دنیپوش ،گرما

 انگشتان پا  نیکف پا و ب یهایباکتر تیفعال :بد پا یعلت بو 

خشک کردن  4روزانه پاها و جورابها  یشست و شو 3 (ریز یمنظم لباسها )خصوصاً لباسها ضیتعو. 2بار در هفته(  2استحمام )حداقل  1:  اینامطبوع بدن و  یرفع بو یمعمول برا یروشها

 هوا بعد از استفاده روزانه انیقرار دادن کفشها در معرض جر 5پاها بعد از شست شو 

 زائد یموها حذف
به  بیه سبب آساستفاده کرد ک ییاز روشها دیزائد با یبردن موها نیاز ب یبرا شودیم یزائد موجب مشکلات پوست یعدم حذف مو .دارد یبستگ یکیزائد به عوامل ژنت یرشد مو زانیم

 مو نگردد. ازیپ ایپوست 
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 مو شیرایشست وشو و پ
 متر است.  یسانت 1٫5ماهانه  نیانگیو رشته مانند از پوست سر خارج شده است. رشد مو م کیبار یاز پوست که بصورت زائده ا یبخش مو

 محافظت از بدن  :مو فهیوظ

اد موجود محصول در مورد نحوه استفاده و مو رخواندن دستور العمل ه یاستفاده از محصولات بهداشت یمو است برا یبلند زانیو م تیبودن سرعت رشد مو بر حسب فصل، جنس ریمتغ

شامپو با نوک انگشتان به  دنیمال 2کردن مو با آب گرم  سیخ 1 :مو ینحوه شست و شو می شود.   تیو حساس یقرمز یمو سوختگ زشیموجب ر یاست. رنگ موگاه یدر محصول الزام

خشک شوند.  یعیبه موها اجازه داد که به طور طب دیمو با یآبکش 3 (در پوست سر یچرب یشدن غده ها کیچرب علت تحر یمو یافراد دارا یعدم محکم ماساژ دادن برا)مو  یلابه لا

 شودیو دوشاخه شدن مو م یو شکنندگ یمو در حالت داغ موجب خشک یسشوار و اتوسرد استفاده از  ایاستفاده از سشوار به صورت گرم 

 یو ذهن یجسم یتهایفعال یتوان لازم برا جادیا. 5 یانرژ یابیباز 4رشد و تکامل  3 یتوان ذهن یحفظ و ارتقا2..  یو روان یسلامت جسم یحفظ و ارتقا. 1: یاستراحت و خواب کاف دیفوا

 ()خصوصاً کودک و نوجوان به علت آزاد شدن هورمون رشد در طول خواب

 افراد تیفعال زانیم.3سن . 2هر فرد  ازین. 1خواب متفاوت است بنا به:  زانیم

و  ۹ یال ۸ یو در نوجوان 11 یسالگ 5معمولاً در  شود،یساعت است و با بزرگ شدن فرد کمتر م 1۷ ای 16نوزاد به خواب  ازی. مثلا نستیدارند درست ن ازیساعت خواب ن ۸ ای ۷که همه  دهیعق نیا

 است.  ازیساعت خواب ن 6کمتر از  یسالگ ۷۰در 

  یماریخطر ابتلا به ب شیافزا 4و کسالت . یاحساس خستگ. 3 یگخواب آلود 2خواب ماندن . 1 یمشکلات کم خواب

 شودیبدن م یمنیا ستمیس فیتضعموجب  یخواب ناکاف

 

 ضربان قلب راتییتغ شیافزا. 6 یدر پاسخ ده ریتاخ شیافزا 5بدن  یکاهش دما. 4رشد  زانیکاهش م. 3نوع دو  ابتیابتلا به د 2. یچاق 1 یعوارض کم خواب یبرخ

ساعت قبل  1-2محرک در  عاتیما دنیعدم نوش. 4شب  کیعصر و نزد یانیدر ساعات پا دنینخواب 3عصر  یعدم خواب طولان 2در طول هفته  یداریساعت خواب و ب میتنظ. 1خواب:  بهداشت

 استفاده از. 6خشن و غمناک قبل از خواب  یلمهایف دنیند. 5قهوه ،نوشابه(  ،یخواب چا

 یدندانها 1از دندانها  کیهر  ییصورت توانا ییبایتکلم، حفظ ز دنیدندان جو فهیوظ نییفک بالا و پا یدندان داخل استخوانها گاهیجا :بخش دستگاه گوارش شروع از لب تا حلق  نیاول دهان

 نرم و خرد کردن  ایآس یدندانها 3پاره کردن  شین یدندانها. 2 دنیبر شیپ

 دهان و دندان یمخاط یحفظ سلامت بافتها. 2 یاصول خاص بهداشت تیرعا 1 دانهدف بهداشت دهان و دن

 هیبه دندانپزشک توص کباریماه  6)مراجعه هر  شودیبر فرد م ادیز نهیکه گاه موجب از دست دادن دندان و هز یو جنس یسن یکننده تمام گروه ها دیتهد یهایماریب نیعتریاز شادندان  یدگیپوس

 (شودیم

 یبه علت چسبندگ دراتهایو کربوه یمواد قند. 2 شوندیدندان م یدگیاز آنها موجب پوس یوجود دارد و برخ کروبهایانواع م یعیدر دهان به طور طب کروبهایم 1دندان  یدگیپوس جادیا عوامل

مقاومت دندان نسبت به  زانیم ،دندان یریمقاومت شخص و دندان متأثر از بزاق، شکل و فرم دندان، طرز قرارگ. 3دندان نقش دارند  یدگیتعداد دفعات مصرف نوع قند در پوس ،ییمواد غذا

  یدگیپوس جادیزمان و سرعت ا 4دارند . ریتاث یدگیپوس جادیا زانیفرد بر م یسلامت عموم ،در حفره دهان کروبینوع م، شده دیتول دیاس

 خود زانیبه حداکثر م دیاس نیا قهیشود و در ده دق جادیا دیتا اس کشدیطول م قهیدق 5تا  2شکل است که بعد از خوردن غذا  نیبلکه بد شودیروز انجام نم کیلحظه و  کیدندان در  یدگیپوس
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به موقع دندانها  یو در صورت عدم شست و شو شودیم یدیپلاک اس طیمح یقند یبا هر بار خوردن غذا شودیم یعاد جیو بعد به تدر ماندیم یساعت در همان حالت باق کی تایو سپس نها رسدیم

دندان  شهیر یهاعفونت در انت جادیدر صورت عدم درمان، سبب ا که شودیم جادیشبانه و مداوم و خود به خود ا دیبه مرکز دندان )عصب( درد شد یدگیپوس دنیبا رس شوندیم یدگیدچار پوس

 گاه درصورت است. ایلثه  یکه همراه با تورم رو (ی)آبسه دندان شودیم

 کباریبعد از صبحانه و شبها قبل از خواب( و  ایصبح ها قبل )حداقل دو بار مسواک 3.  حیمرتب با روش صح یشست و شو. 2 گاریو س یاز مواد قند زیپره 1دندان  یدگیپوس یریجلوگ یروشها

 استفاده از نخ دندان در طول شبانه روز

باشد نشانه  ،یمبـد دائ یاگـر بـو یول .شودیحین شب است که خودبه خود با صرف صبحانه و مسواک زدن و نخ دندان رفع م ریتخم شیکاهش جربان بزاق و افزابد دهان در صبح  یبو علت

 اصول بهداشت دهان و دندان و زبان لازم است به دندانپزشک مراجعه شود. تیبر رعا دیدندان است که با تاک یدگیپوس ای یماریب ینوع

 حال خوب، ساختنی است....                                                                                  یبهداشت ازدواج و بارور :نهم درس ✓

 عامل تکامل انسان است  ازدواج

 "است را حفظ کرده نشیآن نصف د لهیو هرکس ازدواج کند به وس ستیدر اسلام از ازدواج نزد خدا محبوب تر ن ییبنا چیه": امبرپی

 است. یبخت کین یراه اصلمناسب  ازدواج

  نیزوج یو اجتماع یروان ،یجسم ،یمسائل بهداشت تیلازم و رعا یهایکسب آمادگ: در ازدواج تیلازمه موفق

 زن و مرد  یبلوغ جنسشرط ازدواج  نیاول

 مثل فرهنگ جامعه است  یعوامل ریتحت تاثسن ازدواج . به هم بوده است کیو سن ازدواج نزد یسن بلوغ جنسدر گذشته 

  ندازندین ریکه ازدواج را به تاخ شودیسفارش م یاسلام یبر اساس آموزه ها

  شودیسلامت جامعه م نیسلامت فرزندان تضم 2خانواده  انیبن میتحک. 1ازدواج موجب:  یو اجتماع یروان ،یجسم یآمادگ

  یسالگ 1۷تا  15و پسران  یسالگ 13تا  ۹دختران  یمثل شروع برا دیفرد از نظر تول ییتوانا :یجسمان بلوغ

نسبت به فرد روبه رو  3دهد  صیمصالح خود را تشخ2داشته باشد .  یاز خود شناخت کاف 1برسد که  یبه مرحله ا یو پختگ یتوانمند یتیفرد از لحاظ شخص یعنی تیرشد شخص :یروان بلوغ

 کند  دایشناخت پ

 اداره امور همسر و فرزندان  یلازم برا یتوانمند :یاجتماع بلوغ

آنها دست  بالاتر نتواند به نیدر سن یگریکند و فرد د دایجا پ کیفوق را  یها نهیتر زم نییپا ای یسالگ 1۸ممکن است در سن  و دهدیرخ م یدر هر فرد در سن متفاوتبه هر کدام از بلوغها  دنیرس

 . ابدی

 زندیرک لطمه ممشت یزندگ تیفیبه ک نهایاست و مشکل در ا یمثل ضرور دیتول یدستگاهها ،پوست ،بالاخص دهان و دندان نیزوج یفرد یبهداشت تیرعا .1قبل از ازدواج  یبهداشت اقدامات

 قیتزر ،نیزوج یگروه خون صیتشخ یخون  برا شیآزما ،نیزوج ادیاعت معد صیتشخ یادرار برا شیشامل آزما) شودیو تداوم ازدواج م نیموجب سلامت زوج ونیناسیها و واکس شیآزما 2

 ( تیهپات، دزیا یعفون یهایماریب یشهایآزما ،زن و مرد یتالاسم یبررس ،خانم ها یواکسن کزاز برا

روابط  4مثل  دیتول یولوژیزیو ف یآناتوم 3ازدواج  یو اجتماع یروابط عاطف 2اسلام  دگاهیازدواج از د یمبان 1درباره  ییدوره ها آموزشها نیدر ادر جلسات قبل از ازدواج  نیزوج شرکت
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 و.....  یباردار نیازدواج و اول نیفاصله مناسب ب. 5 ییزناشو

شود  یرات است تا بررسو تفک یزن و مرد از لحاظ ذهن نیتناسب ب یبررس نیهم یمشترک برا یزندگ لیتشک یبرا نیطرف نیلازم ب یتناسبها قیو تطب یبررس :از مشاوره قبل از ازدواج هدف

 نه  ایمشترک با هم هستند  یکه زوجین قادر به زندگ

 (انجام شود کیاوره ژنتمش دیکودکان با یهاییو بروز نارسا یدخالت عوامل ارث لیبه دل) یمادرزاد یها و نقصها یماریب یبرا یلیدر صورت سابقه فام یول ستیهمه لازم ن یبرا کیژنت مشاوره

 یماریه بروز بمنجر ب ،همسر ژن نهفته در کنارژن یریبا قرارگ یلیدر صورت ازدواج فام)و نهفته باشند  وبیژنها مع یبدن هر فرد وجود دارد که ممکن است برخ یلهاژن در سلو 3۰۰۰۰حدود 

 ( ی. مانند: تالاسمشودیدر فرزند م

 از اهداف ازدواج  یکی ی:و فرزندآور یبارور

  یفرزندآور یبرا یزیبرنامه ر نیزوج یتهایمسئول نیمهمتر از

 یگفتن ذکرها و خواندن دعاها 4در مستحبات  یسع 3واجبات  تیرعا 2بودن غذا  بیاز حلال و ط نانیاطم 1 یاز انعقاد نطفه و در طول باردار شیکه پ کنندیم هیتوص نیبه والد ینیبزرگان د

  یخاص و ختم قرآن در طول باردار

 یموثر بر بارور ملعوا

 سن
 .شودیکم م جیهورمون مردانه به تدر دیبا بالا رفتن سن تول زیو در مردان ن شودیباردار شدن دشوار م طیسن خانمها شرا شیبا افزا رایز ،است ادیز تیاهم یدارا

 یمواد دخان ای گاریس دنیکش
 جادیا زیمکر را در معرض دود آنها قرار دارد ن یول کندیمواد استفاده نم نیکه خود فرد از ا یزمان یاثرات حت نیا .چه زن و چه مرد .دارد یبر سلامت بارور یمنف ریتاث اتیدخان مصرف

 .شودیم

 از وزن مناسب یبرخوردار
 ادیوزن ز 3 یدوران باردار ابتید2فشارخون .  شیافزا. 1مادر  یعوارض چاق .کم نامنظم است یلیخ ای ادیز یلیبا وزن خ یدر خانمها یتخمک گذار .موثر است یمادر بر بارور وزن

 نیجن یخطر سقط خود به خود شیزااف 6 ینابارور یدرمان ها تیو کاهش موفق ینابارور شیافزا 5نامنظم  یقاعدگ 4 نینوزاد در هنگام تولد و سزار

 تغذیه
 پزشک  زیندارند مگر تجو یخاص میبه رژ ازیدارند ن یبه باردار لیکه تما یمعمولاً زوجین زمان

 کندیم نیبدن را تام ازیمواد مورد ن یمواد مغذ گریو د یمواد معدن نهایتامیاز انواع و یبیترک یمتعادل دارا ییغذا میرژ

 ورزش
 سرطانها  یبرخ ،یقند یماریب ،یسکته مغز ،یحملات قلب ،مزمن یهایماریکاهش ب 5کنترل قند خون  4سوخت و ساز بدن  شیافزا 3بهبود خواب  2حس خوب  جادیا. 1: دیفوا

 قهیدق 3۰روزانه 

 محرک و مکمل ها یداروها
 گذارد. یم ریتاث یاحتمال نابارور شیافزا 2هورمون مردانه و زنانه  دیتول 1 یرو یبدن ساز یمحرک و مکملها مثل مکملها یداروها هیرو یب استفاده
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 استرس
 انجام امور مورد علاقه و کسب آرامش اختصاص دهند  یبرا یزمان دیبا یافراد در هر شغل

 و ... عبادت ،مطالعه، قدم زدن :کسب آرامش یراهها

 یطیمح یها یآلودگ
 که هنوز باردار نشده اند ییخانم ها یبر بارور یمنف ریتاث یحت .گذارندیم ریتاث یهستند که بر بارور یاز مواد آلوده کننده ا لیدود اگزوز اتومب ،از رنگها یبخار ناش ،لیگازوئ گار،یس

 کلر یکننده حاو دیسف
 اند یدر معرض مشکل نابارور شتریاستفاده کنندگان مکرر ب .گذارندیم یبر بارور یمنف ریتاث نهایا .لباسها و سطوح خانه وجود دارد یکننده ها دیدر اغلب سف کلر

 یمنتقله از راه جنس یهایماریب
  شوندیلگن م یالتهاب یماریهستند که در صورت عدم درمان منجر به ب ینابارور عیسوزاک و.... از عوامل خطر نسبتا شا مثل

 که منجر به کاهش احتمال بچه دار شدن یرحم یراه جنس یانسداد لوله ها 3خارج از رحم  یحاملگ 2سقط  1: لگن  یالتهاب یماریعوارض ب

 روان گردان یمصرف داروها ای یمشروبات الکل
 .کندیرا با مشکل مواجه م یحاملگ کیتداوم  ایحامله شدن  نهایا مصرف

 نامنظم یها یقاعدگ
 (لزوم مراجعه به پزشک)روز  25کمتر از  ایروز  35از  شیب یقاعدگ یدوره ها یدارا ای یدر زنان بدون قاعدگ یاختلالات تخمک گذار وجود

 مزمن یهایماریابتلا به ب
 شود. یم هیتوص یباردار یمشورت با پزشک برا پسداشته باشند؛  ریتاث نیجن ای یباردار یآسم، فشارخون بالا .... ممکن است بر رو ،ابتید

سرشار از  یمصرف روزانه غذاها. 3 یقبل مانیمجدد با فاصله کمتر از دو سال از زا یعدم باردار 2بالا  ایکم  یلیدر سن خ یباردار یپزشک برامشورت با . 1زنان:  یبارور یبهداشت یها هیتوص

 با وزن سالم ضروری است.اطمینان از سلامت لثه و دندان قبل از بارداری برای سالم به دنیا آوردن جنین 5آزمایش بیماری سرخچه برای همه خانم ها   4 کیفول دیاس

 بیماری ویروسی واگیردار و دارای عوارض خطرناک برای جنین در صورت ابتلای مادر در طول بارداریسرخچه: 

 لیوسا ریلپتاپ و سا تمد یعدم قرار دادن طولان 3وان  ،سونا ،مدت یعدم حمام داغ و طولان 2 یبارور نیدر سن ییعدم مصرف خودسرانه هر دارو 1مردان  یبارور یبهداشت یها هیتوص

 طولانی مدت نشسته و ممتدعدم کار  5تنگ  یلباسها دنیعدم پوش 4تنه  نییپا یرو یکیالکترون

 یعروق یقلب یهایماریب یبرخ 5 یمقاربت یهایماریب 4 یدرمان یمیافراد تحت ش 3مانند ام اس و صرع  ییهایماریب 2 یعصب ستمیهرگونه تومور در س 1در صورت ابتلا به  یانداختن باردار ریبه تاخ

از کم  یو برخ یروان یهایماریب ،سل ،دیروئیت یهایماری.... ب ابتید ،مزمن فشارخون بالا یهایماریب ریسا ،هیکل ییمثل نارسا یویکل یماریب ،مثل لوپوس یمنیخودا یماریب ،قلب چهیدر یینارسا

 ها  یخون

 حال خوب، ساختنی است....                                                                                 دهم : بهداشت روان  درس✓ 

اما ممکن )ندارند  یقابل مشاهده در رفتارها هستند و دوام چندان ،یعیزودگذر، معمولاً طب جاناتیحالات و ه نیکه ا کندیم یجانیه یها یافراد را دچار آشفتگ یبرخ جامعه امروز عیسر راتییتغ
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 یها یود و در اثر ناکامدچار اختلال ش گرانیبه موقع اقدام نکند، ارتباطش با د ،ردیبگ یینابه جا یمهایحالت فرد ممکن است که تصم نیدر ا (شود گرانیو باعث مزاحمت د ابندی راست استمرا

 شود.  یافسردگ ایدچار اضطراب و خشم  شغل و.... لیحاصل در تحص

فرد را قادر  2. ابدیو بهداشت روان فرد ارتقا  یعاطف ،یروان ییرشد و توانا 1شود تا  تیمقاومت و.... در فرد تقو ،یعزت نفس، سرسخت یلازم است تا خودآگاهاز بروز مشکلات  یریشگیپ یبرا

 گردد.  رسالم برخوردا یاز امکان تداوم زندگ .3شود  رهیچ یزندگ یسازد که بر فشارها و تعارضها

 و... است.  ازهایها ضعف ها ، احساسات ارزشها ن ییشامل شناخت توانا شتنیشناخت فرد از خو ای یخودآگاه

 پرخطر  یرفتارها یریو شکلگ یاز بروز اختلالات روان یریجلوگ 2مطلوب  تیهو یریکمک به شکلگ 1 یخودآگاه دهیفا

 انجامد.  یم یآنها در زندگ تیکه به سلامت و موفق حیصح ریحرکت در مس (اند یابی تیکه در مرحله هو  )خصوصاً نوجوانانکاوش افراد  لزوم

  یتاب آور 3 یسرسخت 2عزت نفس  1نقش دارند  یمطلوب و حفظ سلامت روان تیشخص یریشکلگ ندیکه در فرا یاز عوامل

ت و در صورت فقدان و.....( اس ییبایمثل اصل و نسب ز) یخاص یهایژگیو ایو محترم بودن آنها داشتن صفات  یکه ملاک ارزشمند کنندیفکر م یبرخ .احساس ارزشمند بودن یعنینفس  عزت

 به آنها اشتباه است.  دمشروط کردن احترام و ارزش خو یساکن ول ستندیبد ن هایژگیو نی. اکنندیو حقارت م یارزش یآن ها، احساس ب

  .ستیفوق ن یهایژگیاو وابسته به و یانسان بودن ارزشمند و محترم است و ارزش ذات لیکه به دل ابدیدر :به انسان یخودآگاهکمک 

 (کندیاز فرد دفاع م یو اجتماع یروان یها بیدر مقابل آس یقو یاست که مانند سپر یهمان عزت نفس و کرامت انسان یدرون یاحساس خودارزشمند نیا)

 قائل بودن احترام برای خود، پیام های درونی مثل: تو باارزشی، تو میتوانی به دیگران اعتماد کنی  و... را در خود دارندجوانان دارای عزت نفس: 

 . شودیم شانیو عاطف یسلامت روان فیدر ذهن خود که به طور مرتب عزت نفس آنها را سرکوب و موجب تضع ییامهایپ دنیشنضعف عزت نفس  یدار افراد

از  یفهرست هیته  3استعداد خود ..  کیشکوفا کردن حداقل  ایمهارت  کیکسب حداقل  یتلاش برا 2به آنها  یابیدست یبرا یزیاهداف مشخص و برنامه ر نییتع 1بهبود عزت نفس:  یراهکارها

  گرانیرابطه سالم با د یبرقرار ۷ یو اجتماع یفرد یتهایفعالمشارکت در  6  لیدر امور از جمله تحص تیکسب موفق 5 یآراستگ 4خود  یفرد یها یتوانمند

 ماست.  یو روان یذهن تیکه نشان دهنده وضع میکنیم تیریروزمره خود را مد اتیو تجرب میرسیبه تطابق م م،یکنیسازگار م یکه خود را با زندگ یروش

 . کندیم یشتریخود توجه ب یهاییفاجعه ساختن از مشکل و گرفتار شدن در تبعات آن به خود و توانا یو به جا کندیناگوار اتخاذ م طینحوه استدلال و نگرش متفاوت در مواجهه با شرا تاب آور فرد

بودن در قبال  رایپذ 5 شتریتعلق خاطر ب 4خود  یبرزندگ یشتریکنترل ب یمعمولاً دارا 3 افراد  شترینسبت به ب یماریکمتر مستعد ب 2 یمقاومتر در برابر فشار روان 1 افراد سرسخت یها یژگیو

  ریچالش پذ ۸کنترل  ۷تعهد . 6 راتییتغ

 ود را ارتقا بخشد مشکل خ طیدر شرا تواندیم ینشود و حت یدگید بیدشوار مقاومت کند و دچار آس طیدر شرا تواندیکه فرد با کمک آنها م یو روان یفرد یتهایاز ظرف یمجموعه ا یتاب آور

م جنگ ناگوار را تحمل کردند و بعد اتما طیفراوان شرا یبا از دست دادن ها یلیکه بعد از جنگ تحم یافراد یمرز یوجود دارد )مثل: افراد در شهرها یدرون یتهایظرف ییگو افراد یدر برخ

  (برگشتند یعیطب یبه زندگ

 ابدیو توسعه  تیقوت طیمحدر تعامل با  تواندیم یاست ول یدرون یژگیو کیگرچه  یتاب آور

 6 ینیخوش ب 5مشکلات  بامقابله  یسالم برا یکسب مهارتها 4داشتن عزت نفس  3و سلامت  هیمراقبت از تغذ 2در خود  تیمذهب و معنو تیتقو 1 یحفظ و ارتقاء تاب آور یابر ییها هیتوص

  یداشتن هدف در زندگ ۹ یزندگ راتییدر برابر تغ یریداشتن انعطاف پذ ۸...  گرانیتوسعه ارتباطات با د ۷مثبت  یها یدلبستگ جادیا

 خشم  4 یافسردگ 3اضطراب . 2استرس . 1: یدوره نوجوان یرفتار - یاختلالات روان نیتر عیشا از
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 شود  یگفته ماسترس( ) یفشار روانکه به آن  گذاردیم ریجسم و روان افراد تاث -است که همواره بر  یو مشکلات دادهایرو عیتوام با وقا یزندگ

 تحت کنترل در آورد تا بر ما غالب نشود.  ندیناخوشا طیاسترس را در شرا توانیمقابل اجتناب است  ریو غ یدر زندگ تیواقع کیاسترس 

 بر جسم و روان داشته باشد.  یمنف ایبلکه ممکن است اثرات مثبت  ستیبد ن ایذاتاً خوب  استرس

سالم  یفشار روان (،مثلا در شب امتحان) یناسالم موجب احساس درماندگ یو روان شودیمختلف م یتهایدر موقع شیازهایکمک به فرد جهت برآورده کردن ن ،فرد یاریسبب هوشسالم  یروان فشار

  .شودیاطلاعات در جلسه امتحان م یادآوریناسالم مانع از مطالعه و سبب مختل کردن  یدر فرد جهت مطالعه است و فشار روان زهیانگ جادیا

 شود.  گرددیو لرزش عارض م قیتعر 5و سردرد  جهیسرگ 4معده  یتپش قلب ناراحت 2فشارخون و تعداد نبضها  شیافزا 1در استرس 

 6 یمنیا ستمیضعف س 5 یاختلالات گوارش 4سر درد  3 یپوست یها التهاب 2 یعروق یقلب یماریب 1مثل  داریپا یتکرار آن موجب اثرات جسم یول ستین نیمشکل آفراثرات زودگذر استرس 

  شودیاحتمال ابتلا به سرطان م شیافزا

 یخطرناک تیکه در وضع یزندگ یدادهایرو یاضطراب در برخ .رودیترس و هراس همراه است به کار م یاز فشار درون یحالت خاص که با احساس کی فیکه عموماً در توص یواژه ا اضطراب

  وانیفرار از حمله ح :مثال .کندیبدن به حفظ خود از خطر کمک م یدفاع یرویکردن ن جیاست و با بس یعیواکنش طب کی میقرار دار

 . زدیانگ یمبهم بر م دیرفع تهد یکرده و به طور اشتباه بدن و ذهن خود را برا یموجه احساس ناراحت لیاست که فرد بدون دل نیمشکل آفر یاضطراب زمان

 
مثل بازگو کردن اضطراب حرف  یزیبرون ر 2مناسب  یروشها یریو به کارگ یزیو کنترل آن با برنامه ر تیریاز انتشار و پخش شدن اضطراب با مد یریجلوگ یبازدار 1راه مقابله با اضطراب 

ورزش و ...( )لذت بخش و آرامش دهنده  یها تیباشد و هم مضطرب شرکت در فعال رامتواند در لحظه هم آ یفرد نم کی نکهیا لیبه دلکردن خواسته ها  نیگزیجا 3خود  یزدن درباره نگران

 هستند.  یدیمف یروشها گریو پرت کردن حواس خود از موضوع استرس زا به موضوع د

 است.  ینیو غمگ ییو همراه با تنها ابدییتداوم م یمدت زمان طولان یکه برا یندیاحساس ناخوشا یافسردگ

 ، صرع یخاص سکته مغز یمشکل پزشک یمثل نوجوانان دارا  یو اختلالات جسم هایماریب 2و....  زانیاز عز یکیمرگ  نیدر خانواده طلاق والد زیحوادث غم انگ 1 یساز افسردگ نهیزم عوامل

در نوجوانان  یابتلا به افسردگ شتریاحتمال ب شیافزا B   4 یها نیتامیمانند کمبود و یاه یتغذمشکلات  3هستند .  یابتلا به افسردگ یاحتمال بالا یبه سر دارا بیو آس سرطانها یبرخ یکم خون

 و فشار ندارند.  شودیمختلف م یتهایدر موقع شیازهایسابقه را برآورده کردن ن نیکه ا یدر خانواده نسبت به کسان یسابقه افسردگ یدارا

علائم اضطراب

روانی

بیتابی

ذهنی

سردرگمی

حواس پرتی

بدنی

بی اشتهایی

تپش قلب

تنگی نفس
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و درمان  صیخعدم اقدام به موقع تش رایاقدام کرد؛ ز یبرگشت به حالت عاد یبرا عایسر دیو با کنندیرا تجربه م یافسردگ ییخود حالت ها یاز زندگ ییتهایاوقات در موقع یهمه افراد گاه

 شود.  یخشونت و.... م شیزااز آن مثل اف یناش یو روان یآن و گرفتار شدن فرد در عواقب جسم افتنیموجب شدت  فیخف یافسردگ

که  یدر زمان شترین بخشم در نوجوانا .باشدیناکام کرده است م ای دیکه او را تهد یطیفرد نسبت به شرا یعیواکنش طب احساس نیشود. ا یابراز م یجانیو ه یکه به صورت بدن یاحساسخشم 

 برود.  شیپ تیعصبان دیاحساس شد کیبروز کند و تا  ندیو ناخوشا فیبه صورت خف تواندیخشم م .کندیم دایبروز پ رندیگیقرار م ریمورد تمسخر و تحق

 و.... است.  نیوهت ،خشونت ،تیمثل عصبان یاز پرخاشگر ییبا جلوه ها همراهاغلب خشم 

آن منجر  یار منفبه شرط کنترل آن شود و آث یو اجتماع یگروه یفرد نیباعث احقاق حق در روابط ب تواندیاست. آثار مثبت خشم م یآثار مثبت و منف یدارا یعیطب جانیه کیبه عنوان  خشم

 شود. یو ....( م ییانزوا تنها) یاجتماع و  اضطراب مصرف مواد مخدر و...() یفشار روان یو....( روان یسردرد، سکته قلب) یجسم یها یبه بروز ناراحت

ته ها و خواس ییناساش جهینت) گرانیو انتظارات خود از د یخود از زندگ یمنطق ریو غ یمنطق یخواسته ها صیتشخ 2مشکل ساز  دادیرو لیو تحل هیخود و تجز هیاول یابیارز 1مقابله با خشم  یبرا

 ازمندین طیو در  شرا رندیگیم ارخشم قر تیگاه افراد در موقع ،علاوه بر روش فوق (مشکل ساز قرار گرفت یتهایتا کمتر در موقع نانهیواقع ب یآنها به خواسته ها لیخود و تبد یمنطق ریانتظارات غ

  .هستند (روش مقابله با خشم نیمهم ترعنوان به ) یخودآرام ساز یروشها یریبه کارگ

 6در صورت امکان . تیترک موقع 5 یکردن افکار منف رونیب 4 دنیآب خنک نوش 3و مکث کردن  قینفس عم 2 دنیاز کشدر ،بدن نشستن تیوضع رییتغ 1 یخود آرام ساز یروشها نیمهم تر

 از حالت انقباض  لاتخارج کردن عض

 حال خوب، ساختنی است....                                                              و الکل  اتی: مصرف دخان ازدهمی درس✓ 

 بوده است 2۰در قرن  ریعامل مرگ و م نیبزرگتر اتیدخان

بدون دود مثل  یخانمواد د (گارندیهمان خطر مصرف س یدارا یهمگ)مشتقات آن باشد  ایتنباکو  ایتوتون  اهیدهنده آن گ لیاز ماده خام تشک یبخش ایکه تمام  یفرآورده ا ایهر ماده  اتیدخان

 . شودیم یمصرف هر کدام مضر است و باعث مرگ و ناتوان ،یاستنشاق ای یدنیمک یدنیجو یتنباکو

  یدخان ماده نیپر مصرف تر گاریس

 و ماده سرطان زا(  یسم ماده ۷۰۰۰از  شیبه وجود آمدن ب :مواد با هم نیسوختن ا جهینت) هایافزودن یبرخ 4 لتریف 3کاغذ  2توتون   1 گاریدهنده س لیمواد تشک

 
 قگوش و حل یواحالتهاب ن ،تینوزیس دیکه موجب تشد ینیانقباض عروق داخل ب :مصرف جهینت .اتیخاند آور ادهیکشنده و و ماده اعتا دیسم شد نیکوتین .1 یموجود در مواد دخان یمواد سم

و بعد از دو هفته در پوست مو و استخوان  شدهها و طحال جذب  هیکبد کل هیکه توسط ر گاریگاز در س ینوع کیآرسن .2  شودیم زیقند خون ن شیو افزا ینیکوتین باعث سکته قلب .شودیم ینیو ب

 دیاس کیدریانیس. 4پوسته ضخیم قهوه ای رنگ جمع شده در ریه که حاصل ذرات ریز سیگار است و حاوی عوامل سرطان زاست   قطران )تار(  3.  در بروز سرطان لب نقش دارد شودیم نیگزیجا

در  اتیبعد از استعمال دخان ی)پرتوزا( مدت ویواکتیمواد راد. 5. شودیموجب اختلال در تنفس م وو خون شده  هیشده و وارد ر ریتبخ اتیبودن هنگام استعمال دخان یماده ا (:)جوهر بادام تلخ

مواد سمی موجود در مواد دخانی

کربورهای هیدروژن آمونیاک مواد رادیواکتیو آرسنیک (تار)قطران  نیکوتین
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بافت ها )خصوصاً در  بیو تخر کیتحر جادیاز عوامل ا اکیآمون .6و وارد خون شده و به نقاط حساس می رسد )عوارض: سرطان، مشکلت چشم، خون، پوست، ریه و تنفس(  ها جمع شده  هیر

 . کندیم دیرا تشد یتنفس یبدن خصوصاً مجار یموجب خطر ابتلا به سرطان در تمام بافتها دروژنیه یکربورها . ۷  اتیاستعمال دخان انیدر جر (هیر

  (شودیآن م یهایماریصرف درمان ب اتیمصرف دخان نهیهز برابر  3تا  2 نیب)دلار  اردیلیهزار م 1۰از  شیب اتیدخان یسالانه برا نهیهز

 عروقی و و...است. -قلبی یهایماریب ،هیبروز سرطان ر یاست که از عوامل اصل یمواد سم یشماریب ریمقاد یحاو انیدود قل

آسم  ،یکشنده آلرژ یاه یماریموجب سرطان ب یا وهیم یو مواد مخدر در تنباکوها ییایمیش یهایوجود افزودن شودیم جادیا یموجود در دود آن وابستگ نیکوتیبه علت ن انیمصرف متناوب قل

 شود.  یم تیو حساس

 . بردیعده را بالا معامل زخم م یکوباکتریهل،تبخال  روسیو ،مثل سل ییعفونت ها ،دست یدهان و دستان مثل اگزما قیمنتقله از طر یهایماریاحتمال انتقال ب انیمشترک از قل استفاده

 است  گاریسافراد با  %۹۰توسط  ادیشروع به اعت                         سال  1۸ ریافراد معتاد ز %۹۰ ادیشروع به اعت سن

احساس کاذب مستقل شدن و به بلوغ  2و مورد توجه قرار گرفتن  گاریدهنده س لیمواد تشک یمواد دخان نیپر مصرف تر گاریباور غلط به جذاب شدن س. 1 اتیسوق افراد به مصرف دخان عوامل

در  انیقل ژهیبه و اتیناپسند نبودن مصرف دخان .5 یانواع مواد دخان نییپا متیق ایدر دسترس بودن و  .4همسالان  انیشدن و محبوب شدن در م ی. باور غلط اجتماع3و بزرگ شدن  دنیرس

خودشان  یول رندیگیقرار م اتیکه در معرض تنفس دود دخان یدود دست دوم افراد .شودیو... م یرفع خستگت، یموجب رفع عصبان گاریمصرف س نکهیغلط مانند ا یباورها. 6  یاذهان عموم

  ( دهندیم لیرا افراد تشک یتنفس مارانیسوم ب کیو  یقلب مارانیب % 3۰)بیش از  ستندیمصرف کننده ن

  ردیگ یلوازم منزل را در برمو  شودیپراکنده م طیکه در مح یگاریس یبودود دست سوم 

 مصرف الکل  : جوامع بشرى یاز مشکلات امروز یکی

 و جامعه بلند مدت خواهند شد.  یآن یامدهایدچار پ یشود. افراد در اثر مصرف مشروبات الک یفرد م تیمسمومدر خون موجب غلظت الکل  شیافزا

رکت اختلال در صورت عدم تعادل در ح هقرار داده و آثارش را ب ریرا تحت تاث یاعصاب مرکز ستمیس یالکل عملکردها .یاعصاب مرکز ستمیس دراختلال مصرف الکل  یآثار فور نیاز بارزتر

موجب کاهش  دیو در موارد شد شودیم یاتیح یکارکردها ریموجب تأث یاعصاب مرکز ستمیاختلال در س شیبا افزا .دهدیتکلم کاهش تعداد تنفس کاهش ضربان قلب و فشارخون نشان م

 مرگ شود  ی)کما( و حت یاریهوش

 و سرطان  یکبد روزیس یماریب:  مصرف الکل آثار بلند مدت نیتر عیشا از

بدن  یساز رهیذخ یمکانها گریبه د یبه علت عدم امکان انتقال چرب .ندیگویمکبد چرب به آن  که کندیم رهیکرده و در خود ذخ لیتبد یبدن را به چرب یاضاف یها یکالرکبد  روزیس یماریدر ب

 شود.  یم دسبب از دست رفتن کارکرد کب ،کبد یپر از چرب یسلولها (یمصرف مداوم الکل و نبود زمان کاف لیبه دل)

 حال خوب، ساختنی است....                                                                   مواد مخدر و عوارض آن  به ادیدوازدهم : اعت درس✓ 

افت  :لاتمشک یبرخ)لازم در خانواده و جامعه  یتهایبه حما یمؤثر و عدم دسترس یمقابلها یدانش و مهارتها ینداشتن حس ارزشمنددوره  نینوجوانان در ا یعلل دچار مشکل شدن برخ

  (نبودن به مقررات جامعه بندیبا همسالان و بزرگسالان و پا حیارتباط صح یعدم برقرار ف،یاعتماد به نفس ضع یریبودن گوشه گ یمنزو،  یلیتحص

 کردن مثل استعمال مواد مخدر  دهینکوه یخوگرفتن و خود را وقف عادتعادت کردن  ادیاعت فیتعر

 و درمان است.  یریشگیمزمن و عود کننده دارد اما قابل پ یریاغلب س ادیدارو به آن وابسته شده باشد. اعت ایکه براثر مصرف مکرر و مداوم مواد مخدر  یکسمعتاد  فرد
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 ادیکه افراد را در مقابل اعت ییها هصیها و خص یژگیشود پس شناخت عوامل و یناتوان ایمنجر به اختلال  نکهیمضر قبل از ا طیمقابله با شرا یبرا شمندانهیمثبت و اند یمداخله ا یریشگیپ فیتعر

 . دیبه افراد کمک نما ادیاز اعت یریشگیدر پ تواندیدر برابر آن م یمقاومت یو کسب مهارتها کندیم رتریپذ بیآس

 
  کندیروزمره او را مختل م یفرد مصرف کننده دارد و روابط و زندگ یو روان یبر سلامت جسم یکه تبعات نامطلوب یاجبار در مصرف موادبه مواد  یوابستگ فیتعر

 . ردیگیفرد را تحت کنترل قرار م یمواد مخدر به سرعت تمام زندگ یبرختصور  برخلاف

 اما با ادامه روندیبه سمت مواد م هیاول یاریاخت میاگرچه با تصم .کردن هوش و حواس فرد افراد فیتضع 2مختل کردن توان استدلال ادراک و قضاوت فرد  1به داروها و مواد  یوابستگ عواقب

 .کنندیم دایپ یو به مواد وابستگ دهید بیآس دایشد یآنها در خودکنترل ییمصرف به مرور زمان توانا

 انواع وابستگی

شود بیشتر از مرتبه اشته مجبور میوضعیتی که در آن بدن فرد نسبت به مواد مخدر تحمل نشان داده و فرد برای دستیابی به همان آثار مطلوب  و دلخواهی که از مصرف انتظار د جسمانی 

 نحوه شکل گیری روانی  اعتیاد همینطور است  .های قبلی مواد مصرف کند

رج از اختیار به ادامه مصرف مواد است. در صورت داشتن وابستگی روانی حتی با قطع مواد برای مدتی کوتاه فرد دچار وسوسه برای مصرف میل شدید و مفرط درونی و خا روانی 

یند و لذت بخشی ااحساسات خوش .های جسمانی ترک مواد مخدر مواجه نمیشود وابستگی روانی گاهی وسوسه ای شدیدتر برای مصرف مواد تلقی میشود مجدد شده ولی با نشانه

گاهی افزایش شدت  .شود طرابهای اوکه مصرف مواد ایجاد میکند ممکن است فرد را بارها تحریک و به اشتباه اینگونه القا کند که مصرف مواد میتواند باعث کاهش استرسها و اض

وع، استفراغ گرسنگی عضلات، تب، ته ،عدم مصرف باعث بروز علایم لرزوابستگی روانی موجب تنظیم تمام زندگی برای خرید و مصرف مواد مخدر میشود و در این شرایط 

 میشود و فرد برای رهایی مجبور به مصرف دوباره است. 

و مصرف  هیته یبرا ادیصرف زمان ز 3از آن  یادامه دادن به مصرف مواد با وجود تمام مشکلات ناش 2مصرف مواد  لیو کاربه دل لیاختلال عملکرد در تحص 1به مواد مخدر  یوابستگ ینشانه ها

 و چشم ها و اسهال  ینیب زشیمکرر و لرز آب ر یها ازهیدست و پا خم دیشد یامانند درده تیسندرم محروم یشدن نشانه ها داریپد 5توقف مصرف مواد  یتلاش ناموفق برا 4مواد 

 .کندیرف ممص کندیم جادیا شیکه برا یرغم مشکلات یآن را عل یندارد؛ ول ادیاگرچه فرد اعت یعنیماده است.  کیبه  یتر از وابستگ فیحالت خفاختلالات مصرف مواد  فیتعر

همراه شدن خطرات  2مضر و مضرب بر جسم و روان  یو هزار نوع مخدر صنعت یعیاز ده مخدر طب شیامروزه در جهان ب - جیآثار و نتا جادیا. 1از اختلالات مواد مخدر:  یریشگیپ تیاهم لیدلا

رتباط مواد باعث ساخته شده اند که بر ا یباتیآور از ترک ادیانواع مواد اعت -مصرف  تلالاتبه دنبال اخ ی. مصرف مواد مثال مبادرت به رانندگشودیم دیدارند تول یو حوادث با که آثار بدتر

انواع مواد اعتیاد آور

توهم زا مخدرها محرک ها
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 گذارند.  یمختلف مغز اثر م یو بخشها یعصب یسلولها نیبا ادامه ب یکشاندن فرد بدون وابستگ 3 شودیم یحوادث رانندگ

 

 و بدن یعملکرد دستگاه عصب یبر رو ریسه گروه مواد مخدر بر اساس نوع تاث

البته این حالت هیجانی  .میشوداذب ک بر سیستم عصبی و سایر دستگاههای بدن تاثیر میگذارند و در نتیجه به طور گذرا فعالیتهای فکری و بدنی فرد را بیشتر کرده و موجب هیجان محرک ها 

 ،اک و مصنوعیکر ،کافئین ،کوکائین)کوتاه مدت است و به سرعت جای خود را به احساس شدید افسردگی و جست وجوی موادی بیشتر میدهد مانند محرکهای طبیعی 

 (ریتالین  ،اکستازی ،آمفتامین ها

 ،حشیش،فراورده گیاه شاهدانه) صداهایی بشنود و چیزهایی ببیند که وجود خارجی ندارند. مانند توهم زای طبیعی موجب اوهام حسی و بصری فرد میشوند و ممکن است تو هم زاها 

 گراس( و مصنوعی )ال. اس.دی( 

کری و بدنی میشود. عصبی و در نتیجه سستی فعالیت ف |شامل تمام موادی که خاصیت منگی، بی حسی بیدردی و تخدیر کنندگی دارند و موجب کند شدن فعالیتهای دستگاه  مخدرها 

 (هروئین ، ترامادول متادون برخی قرصهای مسکن حاوی کدئین )و مصنوعی  (تریاک، شیره تریاک)مانند مخدر طبیعی 

 حاتیپرداختن به تفر 6ورزش . یانجام جد 5 تیبه مذهب و معنو یبندیپا 4کسب و کار سالم . 3علم ... لیاشتغال به تحص. 2به خدا  مانیا 1بازدارنده در رو آوردن به مصرف مواد مخدر عوامل 

 سالم 

عوامل مؤثر در شروع مصرف مواد اصرار دوستان و  نیگذراندن سالم اوقات فراغت از مهم تر ینداشتن برنامه برا 2نمودن موارد فوق  تیکم اهم. 1آوردن نوجوانان به مصرف مواد:  یعلل رو

 یاد به نفس کافبه علت نداشتن اعتم یاز دوستان برخ شدنطرد  علت نه گفتن برخی به اصرار دوستان: احتمال  غلط خود( رفتار هیمصرف مواد توج یو ادار کردن دوستان برا لیدل)همسالان 

  (طیشرا نیفرد به ا یاریفشارها و لزوم هوش نیدر مواجهه با ا یمقاومت یمهارتها یریادگیلزوم ) شوندیفشار همسالان م میگفتن تسل« نه»بعد از  یپس مدت

ما  مییبگو« نه»احترام و.... را کنار گذاشته و  تیترس خجالت، رعا دیاست با لمانیکه برخلاف م یطیدر صورت وجود شرامهارت نه گفتن  :یمقاومت یاز مهارتها یریبهره گ یاز راهکارها یکی

 یداریامتناع از خود پا نهیم در زمسال یرفتارها ینیگزیجا زیو روشن و ن یمنطق یاستدلالها رائهشدن با ا ریو بدون درگ مینشو میو تسل مینادرست مقاومت کن یشنهادهایدر برابر فشار پ میمسئول

 . مینشان ده

و  یاخلاق یبودن به ارزشها یمتک یبرا تیاحساس رضا4به نفس بودن  یمتک3نه گفتن  رسا ینگاه کردن به صورت فرد با صدا2با اعتماد به نفس نه گفتن  1نه گفتن  یبرا یمقاومت یمهارتها

مقاومت نشان دادن از خود در برابر  ۷عدم رفت و آمد با معتادان 6سالم  یو شرکت در جمع ها ازیترک کردن محل در صورت ن5وجود دارد  گاریس مصرفمواردی که برای ترک   یخانوادگ

دادن به  شنهادیسالم )پ یبه انجام رفتارها گرانید قیتشو۸مصرف مواد  نیپا نگذاشتن قوان ریبرخورد با معتادان و فروشندگان مواد و ز وهیش نیمطلع شدن از قوان4 یرقانونیغ یانجام رفتارها

انواع مواد اعتیاد آور

توهم زا مخدرها محرک ها
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  (رفتارشان با زبان عمل حالت صورت با اخم رییبه تغ شوندیکه موجب تحت فشار قرار دادن شما م یکسان قیسالم و تشو یتهایانجام فعال یبرا گرانید

                                                                است....حال خوب، ساختنی                                                                                         از اختلالات  یریشگی: پ زدهمیس درس✓ 

 است یاز کارو سبک زندگ یناش یها یماریب نیتر عیاز شا یکی شوندیم بیها و.... دچار آس چهیمفاصل، استخوانها ماه ،یعضلان یدر اختلالات اسکلت

ضعف عضلانی ناشی  1یک پدیده چند علتی است و عوامل سنگین صاف گذاشتن پا روی زمین و تا حد ممکن نزدیک جسم متعددی در بروز آن موثر است؛ از جمله: اختلالات اسکلتی عضلانی 

 عدم رعایت اصول ارگونومی  4عادت غلط در انجام کارهای روزمره  3نداشتن وضعیت بدنی مغلوب ..  2از کم تحرکی 

 کمر مچ دست شانه زانو، مچ پا کف پا گردن آسیب پذیرترین عضو کمر است می شوند آسیب شایع ترین نواحی بدن که دچار  

 تحمل وزن بدن نقش اساسی در حرکت بدن  2ستون نگه دارنده اعضای دیگر  1کارکرد کمر 

 د میگیرد به عبارت دیگر نحوه قرار گرفتن قسمتهای مختلف بدن مثل تنه و اندام ها در فضا است فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خوتعریف وضعیت بدنی )پوسچر( 

نی و کمردرد می لاحالتی که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی عضلانی وارد میشود به همین دلیل فرد به میزان کمتری دچار ناراحتی های اسکلتی عضتعریف وضعیت بدنی مناسب 

 . شود

 میتوان کارها را با صرف حداقل انرژی مورد نیاز و احساس خستگی کمتر انجام داد با داشتن وضعیت بدنی طبیعی یا مناسب 

 عادات غلط هنگام ایستادن راه رفتن نشستن خوابیدن اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن کشش نامناسب اضافه وزن و چاقی دلایل ایجاد وضعیت بدنی نامناسب 

 
 موجب ایجاد فشار بر ساختار دستگاه اسکلتی عضلانی فرد و مستعد کردن عدم انجام کارهای روزمره در وضعیت مناسب بدنی 

به علت انجام نامناسب برخی کارهای روزمره در اکثر اوقات علت صدمه در ناحیه کمر نادرست بلند کردن بار و حمل نادرست  فشار بیش از حد به ناحیه ستون فقرات :علل بروز کمر درد %۹۰

 اشیا است. 

 حمل بار از روی زمین بلند کردن بار با کمر راست و پاهای خمیده روش صحیح بلند کردن 

صاف گذاشتن پا روی زمین و تا حد ممکن نزدیک اشیا سنگین: -2زانو زدن کنار جسم یک پا جلوی پای دیگر قرار بگیرد و بلند کردن جسم بدون دولا شدن  :اشیا سبک-1 :روش برداشتن اشیا

 شدن به جسم، ایستادن، خم کردن زانوها، قرار دادن بدن در وضعیت زانو زدن،نزدیک گرفتن جسم به خود و عدم پیچاندن کمر

 یک پدیده چند علتی است  کلتی عضلانیاختلالات اس

هنگام اتو کردن انتخاب ارتفاع مناسب میز اتو و استفاده  2تمیز کردن کف آشپزخانه و راهرو استفاده از دمپایی عاج دار مانع سرخوردن و نچرخاندن کمر  1نکاتی در مورد انجام کارهای روزمره 

نوشتن و.... در حالت ایستاده با میز و خم نکردن پشت و تکیه دست به لبه میز و باز بودن پاها به اندازه  4شش خود استفاده از چهار پایه مناسب برداشتن اشیاء از جای بلند عدم ک 3از زیرپایی . 
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 نشستن روی صندلی استفاده از صندلی های پشتی دار نشستن انتهای صندلی عمود بودن ستون فقرات  5عرض شانه 

   ضلات کمرعدر ناحیه کمر رخ میدهد به علت ضعیف بودن عضلات مرکزی بدن مثل عضله کمر است با اختصاص چند دقیقه در روز برای انجام تمرینهای تقویت صدماتی که در اکثر اوقات 

ی انسان می آید و باعث و نوع کاری که انجام میدهد به یاریا مهندس عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتی عضلانی که ناشی از عدم تناسب توانمندی های انسان ارگونومی علم 

 کاربرد علم ارگونومی کل زندگی افراد را در برمی گیرد.  .کمک به سلامت افراد و افزایش بهره وری نیروی کار می شود

  (بلتی مناسب نیز تأکید دارد )مثلا: استفاده از دو دست برای کار با گوشی یا تبه محصولات جدید طراحی شده محدود نمی شود؛ بلکه بر استفاده صحیح از وسایل دارای طراحعلم ارگونومی 

. اختلالات و دردهای اسکلتی عضلانی کمر درد و شانه درد... 2تغییر در راستا و انحنای ستون فقرات  1عدم رعایت : در صورت رعایت وزن نحوه حمل و مدت زمان حمل کوله پشتی مهم است. 

 تغییر الگوی راه رفتن در نوجوانان  5بروز تغییرات قلبی عروقی  4بین مهره ها  . ایجاد فاصله3

اسفنج در قسمت پشت و بندها، پهن  ، داشتنخرید( سبک بودن خود کوله پشتی )حین 2وزن بدن نباشد درصد  1۰بیش از کوله پشتی و محتویات آن  1نکات ارگونومی استفاده از کوله پشتی 

چیدمان اشیاء سنگینتر در قسمت عقب کوله پشتی نزدیک به پشت اشیاء با وزن متوسط در قسمت میانی و اشیای سبک در  3و داشتن دو بند  (برای توزیع مناسب تر نیرو)ی بودن بندهای شانه ا

ن یم شدشل بسته نشدن کوله روی پشت تنظیم بندهای شانه ای برای پوشاندن کل تنظ 5حمل وسایل مازاد با دست در صورت افزایش وزن کوله بیش از حد استاندارد  4جلوی کوله پشتی 

 بندهای شانه ای یکی مثل و یکی سفت نباشد. 

 که با رعایت آنها می توان خطر ابتلا به ناهنجاری های اسکلتی عضلانی را به حداقل رسانددارد ارگونومی اصولی 

 اصول ارگونومی

ستون مهره هاست. در این منحنی  شکل و حالت طبیعی Sتأکید علم ارگونومی بر حفظ منحنی  .انگلیسی( Sشکل ستون فقرات شبیه )با وضعیت بدنی خنثی )طبیعی( کار کنید  اول

سانتی متر برای قرار دادن پا روی آن جهت ایجاد  2۰الی  15در حالت ایستاده استفاده از یک تکیه گاه مناسب با ارتفاع  1به چند نکته  توجه قسمت پایین کمر مهم است.

انگلیسی فشار زیادی برپشت وارد میشود؛ فلذا استفاده از حمایت کننده  Cدر صورت کارکردن طولانی مدت در حالت پشت با منحنی  2 . فقرات یک زاویه مناسب در ستون

ی قرار خنث حفظ کردن زاویه مناسب گردن از طریق تنظیم کردن مناسب تجهیزات جهت اینکه گردن در وضعیت 3 مناسب برای حفظ انحناهای ستون فقرات لازم است .

قرار دادن مچ دست و ساعد در یک سطح و مچ دست را در  5قرار دادن بازوها کنار بدن طوری که شانه ها در حالت استراحت قرار گیرند . 4گیرد و تحت فشار نباشد .

 حالت خنثی قرار دادن 

 به کارگیری روشهایی برای انجام کار جهت صرف نیروی کمتر  دوم

یب دار میتوان سطح ش قرار دادن وسایل در محدوده دسترسی آسان یکی از مشکلات رایج دسترسی به داخل جعبه ها و کارتن هاست که با ثابت قرار دادن آنها روی یک سوم

 آن را حل کرد 

کارهای )ه نوع آن توجه به نوع کار تنظیم کردن ارتفاع سطح کار با توجه ب و تنظیم کردن ارتفاع سطح کار با (مثلاً کار با رایانه یا صفحه کلید)کار کردن در ارتفاع مناسب  چهارم

 سنگین کمی پایین تر از ارتفاع آرنج و کارهای سبک، کمی بالاتر از ارتفاع آرنج( 



  

 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 استفاده از ابزار قوی تر دریل به جای پیچ گوشتی  (لزوم کاهش تعداد حرکات در طول روز  )کاهش حرکات اضافی انگشتها مچ دست و بازوها در حین کار  پنجم

 استاتیک( با یک عضو مثل کار با دریل های سقف )به حداقل رساندن انجام کارهای ایستا  ششم

 اصلاح جزئی میز کار موجب به حداقل رساندن نقاط فشار می شود.  هفتم

 داشتن فضای کافی برای انجام کار  هشتم

 داشتن فعالیتهای جسمانی روزانه و انجام حرکات کششی مناسب برای رفع خستگی عضلات هنگام انجام کارهای طولانی مدت  نهم

  ایجاد محیط راحت و زیبا در محل کار و زندگی خود دهم

 

 حال خوب، ساختنی است....                                                                      درس چهاردهم: پیشگیری از حوادث خانگی✓ 

 با اقدامات ساده و کم هزینه امکان پذیر استکاهش حوادث خانگی 

 و موجب آسیب قابل تشخیص به شخص می شود سوانحی که در محیط خانه یا اطراف آن صورت میگیردتعریف حوادث خانگی: 

 برای دختران بیشتر در خانه و برای پسران بیشتر در بیرون خانه رخ می دهد حوادث

 سه سطح پیشگیری از حوادث

 قبل از بروز حادثه لزوم تمرکز روی کاهش عوامل خطر حوادث   1سطح 

تماس با نهادهای امدادرسان اورژانس آتش نشانی از ضرورتهای  2آمادگی برای اتخاذ تدابیر مناسب در زمان و نوع حادثه به منظور کاهش شدت آن  1زمان وقوع حادثه   2سطح 

 این سطح است. 

 جلوگیری از ناکارآمد شدن فرد آسیب دیده  2توان بخشی فرد آسیب دیده  1پس از وقوع حادثه   3سطح 

 و ساختمان ها و... است.  زاتیوارد شدن خسارت به تجه ایبه افراد  دنیرس بیکه امکان آس یطیشراخطر  فیتعر

آنچه انجام فرد به باعث می شود  طیشرا نیدر ا جانیاسترس و ه 2 نیمعلول ،ماریکودک، سالمند ، بمثل وجود افراد ناتوان در منزل  1 یعوامل خطرساز در حوادث خانگ نیاز عمده تر یبرخ

در  یمنیاصول ا تیعدم رعا 5و مواد مخدر  گاریاد افراد به سیاعت 4افراد در منزل  یخواه جانیو ه ییماجراجو3.  شودیاحتمال وقوع حادثه م شیو موجب افزا داشته یتوجه کمتر دهدیم

 یگاه و ستین یاز حوادث در خانه برخلاف تصور عامه مردم خانه محل کاملا امن یریشگیو پ یمنیبه اصول ا ییو نا آشنا یناآگاه ۷ در ساخت خانه یمنیا یاستانداردها تیعدم رعا 6منزل 

  شوندیعوامل خطرساز موجب بروز حوادث مختلف م
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 و الکل لاک پاک کن و....  یخانگ یها ندهیمثل داروها شو یو خطرناک در بدن به متعاقب ورود ماده ا ییایمیرخ دادن واکنش ش تیمسموم فیتعر

   و اسهال یشکم یدردها 6 یو عدم تعادل و فقدان هماهنگ جهیسرگ 5. دید یسردرد و تار. 4رنگ پوست  رییتغ.3.  یتنفس یچشم ها پوست ، گلو، مجرا کیتحر 2 دنینفس کش یبه سخت. 1علائم: 

 یانفجار آتش سوز :یکیزیخطرات ف. 2و....  یتنفسمشکلات ، یپوست یتاولها :تیمسموم 1 ییایمیخطرات کار با مواد ش

 ییایمیکار با مواد ش تیو مسموم یکاهش عوارض تنفس یها هیتوص

کار با مواد 

 شوینده در منزل 
عدم ترکیب جوهر نمک  2. استفاده از پاک کننده استاندارد و مواد کم خطرتر جوش شیرین به جای مواد سفید کننده قوی برای شوینده در منزل تمیز کردن سینک 1

میکنند و موجب آسیب به ریه میشوند؛ . بسیاری از مواد ضد عفونی کننده از ماسکهای کاغذی عبور 3و وایتکس به علت خطرناک بودن بخار متصاعد شده از ترکیب آنها 

در صورت  5استفاده از مواد شیمیایی مطابق دستورالعمل روی بسته و عدم برداشتن برچسب روی ظروف مواد شیمیایی  4فلذا از این مواد در مکانهای بسته استفاده نشود 

 جابه جا کردن مواد بعد از استفاده باید باقی آن را به ظرف اصلی برگرداند. 

حشره    اسپری 

 کش
رعایت فاصله فرد  3خروج همه از اتاق و بستن در و پنجره ها و پوشاندن با نایلون روی غذاخوری مواد غذایی و وسایل کودک  2ا مطالعه دستور العمل قبل از مصرف 

 اق بعد از حدود نیم تا یک ساعت تهویه ات 4از اسپری هنگام استفاده و نیز خروج فوری بعد از اسپری کردن و بستن در و شستن دست ها 

پاکسازی خورده 

 لامپهای مصرف 
از جارو برقی یا دستمال  2. در صورت شکستن لامپ کم صرف یا مهتابی حاوی گاز جیوه ابتدا اتاق را باید ترک کرد و سپس برای کم جمع کردن خرده خت بازگشت 1

سوخته باید  ود دارد . لامپآشپزخانه برای جمع کردن خرده ها نباید استفاده کرد باید با دستکش یکبار مصرف جمع کرد چون امکان جذب جیوه توسط پوست وج

 جدا از سایر زباله ها درون کیسه پلاستیکی دفع شود 

 اریبس وایه استنشاق) لیها به دل هیرساندن به ر بیگرم آس یآن خطرناک است استنشاق هوا یگرما و دود آتش از شعله ها افتدیدر خانه ها اتفاق م یآتش سوز یبهایو آس رهایمرگ و م شتریب

 گرم باعث آسیب رساندن به ریه ها (

 فرار به خواب فرو رود.  یشود و فرد به جا یخواب آلودگ ای یاریسبب اختلال در هوش تواندیکه م شودیم یسم یگازها دیموجب تول یآتش سوز

 یاز سوختگ شتریبرابر ب 3تا  2تلفات  یدارا یحت یخفگ:  یاز آتش سوز یعلت مرگ ناش نیتر مهم

 مقابله با آن یو راهها یسوزمنشأ آتش 

رد بهترین راه مقابله سرد کردن آتش و بهترین س .مثل آتش سوزی ناشی از فرآورده های چوبی :این نوع آتش سوزی معمولاً خاکستر به جا میگذارد آتش سوزی خشک       

 باید مانع رسیدن هوا به مواد سوختنی شد؛ پس بایستی آنها را با پتو یا فرش مرطوب یا پوشش مرطوب دیگر پوشاند.  .آب :کننده

شایع ترین حوادث منزل

سقوط خفگی آتش سوزی یمسمومیت ناشی از مواد شیمیای
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ش سوزی به وسیله پودر تبا توجه مایعات به نوع آ .قطع اکسیژن :بنزین روغنها الکل نفت سیاه .... مهم ترین روش مقابله :مهم ترین مایعات قابل اشتعال مایعاتآتش سوزی ناشی از         

باید شعله را با  بلکه ،برای خاموش کردن از آب نباید استفاده کرد و نیز ظروف مشتعل را حرکت داد. سه پتوی خیس و... امکان پذیر استکف شن و ما

 سول اطفای حریق خفه کرد پنمک یا ک

 استفاده از برق از گازدی اکسید کربن  :تلویزیون کامپیوتر رادیو و ... بهترین راه خاموش کردنمانند احتراق ژنراتورها کابلهای برق  آتش سوزی ناشی از برق     

ناشی از گازهای قابل سوزی آتش 

 اشتعال
ل حادثه خروج از مح 3بستن در و پنجره ها جلوگیری از شعله ور شدن از گازهای قابل آتش گازهای  2قطع منبع گاز  1 ها:روش .:مانند لوله یا کپسول گاز

برای خاموش کردن انواع آتشهای اشتعال کوچک میتوان از کپسولهای مناسب آنها استفاده  .درخواست کمک فوری از آتش نشانی 4با حفظ خونسردی 

 کرد. 

 

در مورد  یمنینکات ا تیرعا. 3۰۰۰فندک و  تیدور از دسترس کودکان نگه داشتن کبر 2در منزل  اتیاستعمال دخان تی. ممنوع1در منزل  یکاهش احتمال بروز آتش سوز یاز روشها یبرخ

کنترل کردن مرتب  6گاز  یدر حال پخت رو یکنترل مرتب غذا 5 (سشوار ،کوچک )اتو یبرق لیمدت وا یعدم روشن نگه داشتن طولان 4 یسوختن ای یبرق شینصب و استفاده از لوازم گرما

 گازسوز داخل منزل  لیو وسا یکیالکر ای شیلوازم گرما ،روشن یشمعها

 . ستین دنیقادر به نفس کش گریکه به علت انسداد راه تنفس فرد د دهدیرخ م یزمان یخفگ

 یو طولان دیشد یرونیفشار ب 3در خرد سالان(  شتریب) یتکه کوچک از اسباب باز کیقورت دادن .2گلو هنگام غذا خوردن  یگرفتگ یتوسط جسم خارج ییانسداد راه تنفس هوا. 1 یطرق خفگ

 تخت خواب  یها لهیم نیکردن سرب ریگ ایمدت برگلو توسط طناب 

  یینوع انسداد راه تنفس هوا دو

 نیدر ا دیو اضطراب شد یقرار یب 3سرفه و خشونت صدا  2تنفس صدا دار و سخت  1 میعلا شودیدم و بازدم همراه با خشونت صدا انجام م ،ییبه علت بسته شدن ناقص راه هوا فیانسداد خف 1

 تماس گرفته شود  115ماند و در صورت عدم بهبود با  ماریکنار ب یکرد و تا زمان بهبود قیتشو یرا به سرفه و خارج کردن جسم خارج ماریب دیحالت با

آشکار همراه با به  یتلاش تنفس 2و صحبت کردن  دنیدر سرفه کردن نفس کش ییعدم توانا. 1 علائم: هیبطور کامل و عدم ورود و خروج هوا به ر ییمسدود شدن راه تنفس هواانسداد کامل . 2

راه  دهدیخود فشار م یگلو یخود را رو دست 1هر دو  ماریمعمولاً ب 4لبها  یهمراه با کبود یبه خاکستر لیرنگ صورت ما 3استخوان ترقوه  یو بالا یدنده ا نیب یشدن فضا دهیداخل کش

دو دست خود به  و قرار دادن ماریدر صورت برطرف نشدن قرار گرفتن پشت ب. 2کردن برطرف شدن انسداد  یدو کتف و بعد از هر ضربه بررس نیزدن پنج ضربه با پاشنه دست به پشت و ب 1حل 

ار دادن شکم به داخل و فش یدست قبل یرو گریو گذاشتن دست د نهیناف و قفسه س نیشکم ب یدستان مصدوم رو ریدست و قرار دادن مشت دست از ز کیو مشت کردن  ماریصورت حلقه دور ب

 پرتاب شود  رونیحرکت تا جسم به ب نیتکرار ا عیحرکت سر کیبا 

  شیروشن لوازم گرما یکنترل کردن مرتب شمعها :گاز  یرو پختنکات 

 یگرید ایدور گردن خود  سمانیر ایطناب  دنیچیعدم پ 3کوچک آسان کردن بلغ  یغذا به تکه ها میتقس 2با دهان پر  دنیخند ایاجتناب از صحبت کردن . 1 یاز خفگ یریشگیپ یها هیتوص

مراقبت از نوزادان و  5سن آنها  ینامناسب برا یها یاسباب باز ای یکیپلاست یها سهینکردن کودکان با ک یاز دسترس کودکان و باز ورکوچک د یاینگه داشتن اش 4 (یشوخ یبرا ی)حت



  

 گروه زیست شناسی و سلامت و بهداشت استان خوزستان

 پایه دوازدهم  جزوه کامل سلامت و بهداشت

 پتو  ایتنفسشان توسط بالش  ریعدم مسدود کردن مس یکودکان در خواب برا

 خوردن  نیسقوط و زم: یو سالمند یحادثه دوران کودک نیتر عیشا

 یزندگ و ابزار پراکنده در گوشه و کنار محل لیوسا طیدر مح یناکاف ییطناب نور بد و روشنا ایمانند سطوح ناصاف و لغزنده بند )سقوط  طیعوامل مربوط به مح 1سقوط  نیخطر آفر عوامل

و  یافت فشار خون مشکلات مفصل ،یقلب یعصب ،یینایمربوط به فرد مانند مشکلات ب املعو 2روشن(  هیمنزل به صورت سا یکفش نامناسب نورپرداز ای ییسرخورنده استفاده از دمپا یها چهیقال

 ( یخواب آور آرام بخش، ضد افسردگ یداروها) شودیخطر سقوط م شیکه موجب افزا ییاستفاده از داروها یعضلان یاسکلت

 4در منزل  ینور کاف تیاز وضع نانیاطم 3در حمام .  ریلرزه گ یاستفاده از کفپوشها. 2محافظ در توالت و حمام  یها لهینصب م.1 ساده جهت کاهش احتمال سقوط سالمندان در منزل اعمال

 زائد در هنگام عبور یایحذف اش
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