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بیمه نامه سلامت و بهداشت

ــور  ــایی در کنک ــات نه ــدل امتحان ــدی مع ــر 50درص ــه تاثی ــه ب باتوج
1403 و بــه نســبت اون تاثیــر 3 درصــدی درس سلامــت و بهداشــت 
ــت  ــته اهمی ــال های گذش ــش از س ــما بی ــولی ش ــوی قب ــن درس ت ای
پیــدا نمــوده. عــدم شــناخت درســت ماهیــت ایــن درس و نبــود دبیــر 
اختصــاصی بــرای آن در بــرخی مــدارس از یــک طــرف و حجــم بــالا 
ــبب  ــه س ــرف دیگ ــور از ط ــوال در کنک ــدن س ــرح نش ــب و مط مطال
ــا در طــول ســال  ــش آموزه ــن درس توســط دان ــن ای سرســری گرفت
تحصیــلی شــده و نزدیــک بــه روز امتحــان ناگهــان بــا حجــم زیــادی 

ــب مواجــه می شــوند از مطال
ــا  خلاصــه اینکــه اگــه از اوایــل ســال ایــن جــزوه رو تهیــه کردیــن ی
ــن درس  ــا امتحــان و نگــران نمــره ای ــه چنــدروز ت ــوی فاصل اینکــه ت
هســتین نگــران نباشیــد ایــن جــزوه آمــاده شــده تــا بهتــون تــوی ایــن 

راه کمــک کنــه..
بارم بنــدی  صفحــه  ایــن  ادامــه  در 
ــاه  ــات خردادم ــرای امتحان ــن درس ب ای
و شــهریورماه 1403 آورده شــده کــه 
ــزی شــما جهــت کســب  ــه ری ــه برنام ب
کمــک  امتحــان  در  نمــره  بهتریــن 

ــه میکن
ساختارجزوه:

ایــن جــزوه دارای ســه بخــش اصــلی می 
شد با

ــه  ــاب درسی ب ــب کت ــه مطال 1. خلاص
صــورت درس بــه درس

ــه  ــاب ب ــه خــط کت ــط ب ــوالات خ 2. س
ــه فصــل صــورت فصــل ب

ــن  ــایی چندی ــات نه ــوالات امتحان 3. س
ســال گذشــته

ــا  ــری خــود ب ــه ســبک یادگی باتوجــه ب
ــط  ــوالات خ ــا س ــه ی ــتفاده از خلاص اس
بــه خــط آمــوزش خــود را کامــل کــرده 
ــوال  ــل چندس ــا ح ــا ب ــپس در انته و س
ــون اصــلی  ــرای آزم ــایی ب ــات نه امتحان

ــاده شــوید آم

ــناسی  ــت  ش ــا درس زیس ــن درس و ی ــه ای ــر در مطالع ــان اگ در پای
ــا  ــرام ب ــق تلگ ــن از طری ــتین می تونی ــکلی داش ــا مش ــام ی ــوال، ابه س

ــم ــون کن ــوان راهنماییت ــد ت ــا در ح ــد ت ــاط باشی ــده در ارتب بن
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درس اول : سلامت چیست؟ 

سلامت مفهومی است که چیستی و چگونگی آن از قدیم الایام همیشه مورد توجه بشر بوده است.

معــانی سلامــت از نــگاه هــای گوناگــون در قدیــم: الــف: لغــت نامــه دهخــدا: بی عیــب شــدن ب: فرهنــگ معیــن: رهــایی یافتــن ج: اندیشــه 
بقــراط: تعــادل بیــن مــزاج چهارگانــه صفــرا ســودا، بلغــم و خــون د: اندیشــه ابــن سینــا: سرشــت و حالــتی کــه اعمــال بــدن بــه درســتی ســرمیزند 

هـــ: دانشــمندان طــب ســنتی: نــاشی از تعــادل میــان مــزاج چهارگانــه ،ســردی خشــکی و تری

تعریف سازمان جهانی بهداشت: برخورداری از تامین رفاه ،جسمی روانی اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو 

انســان از نــگاه اسلام موجــودی اســت کــه جســم و روح دارد کــه آنهــا بایکدیگــر در ارتبــاط انــد از هــم تاثیــر می پذیرنــد و بــدن انســان جهــت 
تکامــل روح اوســت.

امــام عــلی)ع( در نهــج البلاغــه یــکی از بلاهــا را تــهی دســتی می دانــد کــه ســخت تــر از آن بیمــاری دل اســت. بدانیــد یــکی از نعمــت هــا ثــروت 
و بهتــر از آن سلامــت بــدن اســت و بهتــر از آن تقــوای دل اســت.

اگرچــه تعریــفی کــه ســازمان جهــانی بهداشــت از سلامــت ارائــه می دهــد از دیــدگاه جامعــه جهــانی جامــع اســت ولی بــه علــت نادیــده گرفتــن 
جنبــه معنــوی سلامــت از دیــدگاه اسلام کامــل نیســت.

تعریــف جامــع سلامت)باتوجــه بــه اسلام(: کیفیــتی از زنــدگی کــه فــرد از سلامــت جســمی روانی، عاطــفی خانــوادگی اجتمــاعی و معنــوی 
برخــوردار اســت.

امــروزه سلامــت و بهداشــت بــه مشــابه یــک امــر زیربنــایی و مهــم عامــل اســاسی و موثــر در توســعه فــردی، اجتمــاعی، فرهنــگی، آمــوزشی و 
اقتصــادی در همــه جوامــع مطــرح اســت تامیــن سلامــت افــراد جامعــه از وظایــف اولیــه همــه حکومــت هاســت.

دقــت کنیــد کــه دو کلمــه بهداشــت و سلامــت متــرادف هــم نیســتند و  تامیــن سلامــت مســتلزم رعایــت بهداشــت اســت و خــود بهداشــت 
نیــز بــه معنــای، تامیــن، حفــظ و بالابــردن ســطح سلامــت می باشــد.

مقایسه پیشگری و درمان و دلایل مقدم بودن پیشگیری بر درمان:

پیشگیری
اقدامات آسان تر،کم 
هزینه تر و اطمینان 

بخش تر

زمان آموزش بسیار کوتاه 
با هزینه کم تر برای همه 

و در هر سطح 

عدم نیاز به منابع برای 
تهیه مواد و داروها و 

تجهیزات 
جلوگیری از بیماری و پیامدهای آن با 

استفاده از خدمات بهداشتی

درمان
مشکل تر، پرهزینه تر 

همراه با درد و رنج )حتی 
موجب نگرانی برای آینده 

بیمار

تربیت نیروی انسانی برای 
خدمات درمانی مستلزم 
صرف دقت زیاد و هزینه 

فراوان 

مستلزم صرف داروهایی 
که معمولا همراه با 
عوارض جانبی اند. 

از دست دادن فرصت کار و فعالیت در 
طول دوره نقاهت و عوارضی مثل نقص 

عضو همراه است

مفهــوم سلامــت چندوجــهی و یکپارچــه اســت کــه وجــوه آن بــر یکدیگــر اثــر می گذارنــد و تضمیــن کننــده سلامــت فــرد هســتند. چهــار بعــد 
» جســمانی « » روانی-عاطــفی « » خانوادگی-اجتمــاعی « » معنــوی « ابعــاد غیرقابــل تفکیــک سلامــت را تشــکیل می دهنــد.

توضیحات پیرامون ابعاد سلامت:

سلامــت جســمانی: قابــل درک تریــن بعــد سلامــت بــه دلیــل قابــل مشــاهده بــودن و بیانگــر عملکــرد درســت بخــش هــای مختلــف بــدن و 
همانــگی آنهــا بــا هــم اســت. سلامــت جســمانی از نظــر زیست شــناسی عملکــرد مناســب ســلول ها و اعضــای بــدن و هماهنــگی آنهــا بــا یکدیگــر 
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ــت در طــول  ــه ظاهــر خــوب و طبیــعی، وزن مناســب، اشــتهای کافی، خــواب راحــت و منظــم، وزن نســبتاً ثاب می باشــد. نشــانه هــایی از جمل
زنــدگی و انجــام حــرکات بــدنی منظــم و هماهنــگ دارد

ــت روانی  ــای سلام ــرایط از جنبه ه ــا ش ــق ب ــدرت تطاب ــتن ق ــه داش ــت بلک ــاری روانی نیس ــتن بیم ــای نداش ــه معن ــا ب ــت روانی: صرف سلام
ــد. ــطی می باش محی

اصول سلامت روانی: 1- مدیریت هیجان ۲- آرامش  3- شناخت خود 

بــرخی از نشــانه هــای سلامــت روانی:  ســازگاری فــرد بــا خــودش و دیگــران، قضــاوت نســبتاً صحیــح در برخــورد بــا مســائل، داشــتن روحیــه 
انتقــاد پذیــری، داشــتن عملکــرد مناســب در برخــورد بــا مشــکلات .......

سلامت اجتماعی: شامل مهارت ها و عملکردهای اجتماعی و توانایی شناخت هر فرد از خود به عنوان عضوی از جامعه بزرگتر 
ویژگی افراد سالم از نظر سلامت اجتماعی: 

1- طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده دوستان و آشنایان و دارای تعامل سالم با دوستان صمیمی خود
۲- انجام نقش های اجتماعی خود با اساس آرامش و رضایت مندی

3- دارای توانــایی گــوش دادن بــه حــرف دیگــران ابــراز دریافــت هــای قلــبی خــود تشــکیل دوســتی هــای ســالم عمــل کــردن بــه روش هــای 
قابــل قبــول و مســئولانه پیــدا کــردن جایــگاه خــوب در جامعــه

ــه بیماری هــای روحی  ــتلا ب ــوی: عــدم سلامــت معنــوی موجــب احســاس پــوچی و بی هــدفی در زنــدگی اســت کــه موجــب اب سلامــت معن
ــه دنبــال دارد روانی می شــود و در نتیجــه مشــکلات جســمانی و اجتمــاعی فــراوانی را ب

افراد سالم از نظر معنوی دارای:
1- اهداف اساسی در زندگی           ۲- نگرش فراتر از جهان مادی            3- دارای آرامش و انتقال آرامش به دیگران

بــرخی نشــانه های سلامــت معنــوی: 1- ایمــان بــه خــدا   2- امیــدواری 3- هــدف داشــتن در زنــدگی 4- تعهــد 5- کمــال جــویی  6- پایبنــدی 
بــه اخلاقیــات  7- اعتقــاد بــه معنویــت و معــاد

ــد  ــت: سلامــت همــواره در معــرض عوامــل مختلــفی اســت کــه گاهی موجــب تقویــت سلامــت فــرد و گاهی تهدی ــر سلام ــر ب ــل موث عوام
سلامــت فــرد می شــود. ایــن عوامــل در چهــار گــروه: عوامــل محیــطی، عوامــل ژنتیــکی، ســبک زنــدگی و میــزان دســترسی بــه خدمــات بهداشــتی 

و درمــانی تقسیــم بنــدی می شــود

میزان دسترسی به خدمات سبک زندگی عوامل ژنتیکیعوامل محیطی
بهداشتی و درمانی

آب خاک هوا شرایط زندگی 
امنیت وضعیت اشتغال درآمد 

تسهیلات آموزشی امکانات 
عوامل اقتصادی اجتماعی نحوه 

ارتباطات

خصوصیات ژنتیکی مانند قد، 
وزن، رنگ پوست سابقه فامیلی 
ابتلای به بیماری عوامل فردی 
مانند سن، جنس، شغل طبقه 

اجتماعی

 

درآمد تحرک ، تفریح و شیوه 
گذراندن اوقات فراغات الگوی 

خرید و مصرف استفاده از 
محصولات تکنولوژیک و...

اقدامات پیشگیری از طریق 
واکسیناسیون تأمین آب سالم 

آشامیدنی، مراقبت از گروههای 
آسیب پذیر مثل مادران و 

کودکان توزیع عادلانه خدمات 
سلامت و ...

درس دوم: سبک زندگی 

ــدگی صــورت می گیــرد.  دقــت  ــا موقعیــت هــای زن ــراد اســت کــه متناســب ب ــالم اف ــدگی ســالم مجموعــه ای از انتخاب هــای س ســبک زن
ــد. ــذار و تاثیرپذیرن ــا تأثیرگ ــن انتخاب ه ــه ای ــد ک کنی
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مــردم جامعــه معیارهــایی بــرای انتخاب هایشــان دارنــد از جملــه: 1- فرهنــگ و هنجارهــای اجتمــاعی 2- شــرایط اقتصــادی کــه نتیجــه : احتمــالًا 
وجــود فرصــت بیشــتر بــرای افــراد برخــوردار از درآمــد و آمــوزش بالاتــر امــا دقــت کنیــد کــه آمــوزش و درآمــد بالاتــر لزومــاً بــه مبنــای فرصــت 

انتخــاب بیشــتر نیســت

معیارهای انتخاب ها و رفتارها: 1- نگرش ۲- ارزش ها 3- باورهای فردی و جمعی و.... 

ــا پیشــگیری از بــروز بیمــاری هــای فــرد بــر کیفیــت زنــدگی او تأثیــر می گــذارد  تاثیــر ســبک زنــدگی بــر سلامــت افــراد بــه علــت آن کــه ب
حــدود 50 درصــد می باشــد.

مهم ترین بیماری های مزمن که دارای ارتباط مستقیم با سبک زندگی اند: سکته قلبی، دیابت سرطان و پوکی استخوان 

امــروزه شیــوه زنــدگی نســبت بــه گذشــته تغییــر کــرده اســت در گذشــته زنــدگی خــالی از تجــملات ســاده صمیــمی و... بــود ولی امــروزه ارتباطات 
کاهــش یافتــه و تــا حــدی فضــای مجــازی جــای آن را گرفتــه اســت. همچنیــن بــازی هــای کودکانــه بــه بــازی هــای رایانــه ای تبدیــل شــده 

ست ا

تلاش و جست و جوی انسان برای کسب روش هایی است که از آنها در برابر بیماری ها و حوادث و خطرات محافظت کند.

روش هــایی کــه انســان هــا در پیــش می گیرنــد تــا از خــود و خانــواده شــان مراقبــت کننــد خودمراقبــتی نــام دارد کــه دارای انــواع: 1. جســمی  
۲. روانی-عاطــفی 3- اجتمــاعی 4- معنوی اســت.

گام اول حفــظ سلامــتی، خــود مراقبــتی اســت بــه طــور کلی 65 تــا ۸5 درصــد رفتارهــایی کــه بــه سلامــتی منجــر می شــود محصــول 
خــود مراقبــتی اســت. تعریــف خودمراقبــتی: اعمــالی اکتســابی، آگاهانــه و هدفــدار کــه فــرد بــرای خــود، فرزنــدان و دیگــر اعضــای خانــواده 

انجــام داده تــا تندرســت بماننــد

                                     گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی شامل 11 مرحله می باشد:

گام یک
تعییــن هــدف: 
بایــد  هــدف 
واضــح  واقــعی، 
انــدازه  قابــل  و 
باشــد گیــری 

گام دو 
بنــدی:  زمــان 
مشخـص کـردن مـدت 
فعالیت هــای  زمــان 
ــر روز  ــثلًا ه ــدف م ه
ــح  ــا ســاعت 10 صب ی

گام سه
ـــردن  ثبــت 
دســتیابی  میــزان 
و  هــا  هــدف  بــه 
و  هــا  موفقیــت 

هــ شکســت 

گام چهار
پیمــان بســتن: 
بــه  اطلاع  مــثلًا 
در  کــه  دیگــری 
انجــام هــدف مراقــب 

باشــند مــا 

گام پنج
تعییــن مجــازات: 
جهــت جلوگیــری از 
شکســت در فعالیــت 
بهتــر اســت جریمــه 

ســبک باشــد

گام شش     
گام  ـوچک درشروع: 

در  کوچــک  گام هــای 
ــه در  ــم ک ــروع، میدانی ش
یــک شــب نــمی تــوان بــه 

وزن ایــده آل رسیــد

گام هفت
هشدار و یادآور: 

اســتفاده از یادآورهــا 
مثــل زنــگ هشــدار 
تذکــر توســط دیگــران

گام هشت
دیگــران  از  نظــر:  پرسیــدن 
در مــورد تغییــر رفتــار بــررسی 
ــا فعالیــت مــا  ــگی حرکــت ی چگون

بــه ســوی اهدافمــان بپرســم

گام نه 
ــدم  ــدن: ع ــد نش ناامی
مأیــوس شــدن در صورت 
شکســت و آمــادگی بــرای 

شــروع دوبــاره

گام ده
مــرور موفقیت هــای 
ــن  ــر گرفت ــلی: درنظ قب
فکــر  و  موفقیت هایمــان 

ــ ــه ســختی ه ــردن ب ک

گام یازده
ــای  ــب مهارته ـس
ــه  ــن کار لازم لازم: ای
ــداف  ــه اه ــدن ب رسی

اســت
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بیمه نامه سلامت و بهداشت

سوالات خط به خط فصل یک
تعریف سلامت از نظر بقراط را بنویسید؟. 	

تعادل بین اخلاط چهارگانه شامل صفرا، سودا، بلغم و خون
تعریف سلامت از نظر ابن سینا را بنویسید. 	

سلامت سرشت و حالتی است که در آن اعمال بدن به درستی سر می 
زند و نقطه مقابل بیماری نیست

تعریف سلامت از نظردانشمندان طب سنتی را بنویسید. 	

سلامــت نــاشی از تعــادل بیــن اخلاط چهارگانــه شــامل ســردی ، گــرمی 
، خشــکی ، تــری می باشــد

ــاب . 	 ــه حس ــی برای.......ب ــت اله ــه و امان ــان هدی ــدن انس ب

ــد می آی

تکامل روح
تعریــف ســلامت از دیــدگاه ســازمان بهداشــت جهانــی را . 	

ــید بنویس

سلامت یعنی برخورداری از آسایش کامل جسمی ، روانی و اجتماعی و 
نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو می باشد

امــام علــی در حکمــت  		8 نهــج البلاغــه در مــورد اهمیــت . 	
ســلامت چــی مــی فرماینــد؟

ســخت تــر از فقــر، بیمــاری تــن و ســخت تــر از بیمــاری تــن، بیمــاری 
ــالی، سلامــت  ــر از وســعت م ــد کــه بالات دل )روان( اســت. و آگاه باشی

بــدن و بالاتــر از سلامــت بــدن، تقــوای دل )سلامــت روان( اســت
ــری . 	 ــه تعابی ــا چ ــلامت ب ــلام واژه س ــی اس ــگ متعال در فرهن

ــت؟ ــده اس ــان ش بی

برترین نعمت ها، حسنه دنیا، نعمتی که انسان از شکر آن عاجز است و 
ده ها عنوان دیگر

چــرا تعریــف ســازمان جهانــی بهداشــت از ســلامت، از دیــدگاه . 8
دیــن اســلام تعریفــی کامــل نمــی باشــد؟

جنبه بسیارمهم معنوی در تعریف آن مورد غفلت قرار گرفته است
تعریف جامع سلامت را بنویسید. 	

سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی ، روانی 
– عاطفی ، خانوادگی – اجتماعی و معنوی برخوردار است.

چرا حوزه سلامت و بهداشت دارای اهمیت خاصی است؟. 		

زیرا به عنوان عامل اصلی و موثر در توسعه فردی، اجتماعی، فرهنگی، 
آموزشی و اقتصادی در همه جوامع مطرح است

تامین سلامت مستلزم رعایت ................. است.                 . 		

بهداشت
واژه بهداشت را تعریف کنید. . 		

بهداشت عبارت است از تامین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت
ــدام . 		 ــد، ک ــان می آی ــه می ــخن ب ــت س ــع از بهداش ــر موق ه

ــرد؟   ــرار می گی ــه ق ــورد توج ــات م موضوع

1. پیشگیری   2. درمان
پیشگیری و درمان را با یکدیگر مقایسه کنید.. 		

پیشگیری : آسان تر، کم هزینه تر، حتی بی هزینه تر و اطمینان بخش تر
درمان : مشکل تر و پر هزینه تر و همراه بودن با درد و رنج – نگرانی در 

آینده بیماری
پیشگیری : زمان آموزش پیشگیرانه بسیار کوتاه- برای همه و در هر 

سطح معلومات با هزینه کم
درمان : لزوم صرف وقت زیاد و هزینه فراوان برای تربیت نیروی انسانی 

جهت خدمات درمانی
پیشگیری : غالبا عدم نیاز و وابستگی به سایر کشورها در زمینه تهیه 

مواد و دارو و تجهیزات پزشکی
درمان : اغلب نیاز و وابستگی به سایر کشورها در زمینه تهیه مواد و 

دارو و تجهیزات پزشکی
پیشگیری : عدم وجود مشکلات و عوارض ناشی از مصرف داروها

درمان : وجود عوارض جانبی و سایر مشکلات ناشی از مصرف داروها 
ابعاد سلامت را نام ببرید.  . 		

1. سلامت جسمانی  2. سلامت روانی – عاطفی  3. سلامت خانوادگی 
– اجتماعی  4. سلامت معنوی

قابل درک ترین بعد سلامت چیست؟ . 		

سلامت جسمانی
ــاد . 		 ــر از ابع ــان ت ــوان آس ــی ت ــمانی را م ــلامت جس ــرا س چ

ــرد؟  ــاهده ک ــلامت مش ــر س دیگ

چون قابل درک ترین بعد سلامت می باشد
منظور از سلامت جسمانی چیست؟ . 8	

بیانگرعملکرد درست بخش های مختلف بدن و هماهنگی آنها باهم است

از نظر زیست شناسی نشانه سلامت جسمانی چیست؟. 		

عملکرد درست بخش های مختلف بدن و هماهنگی آنها با هم
چهار مورد از نشانه های سلامت جسمانی را نام ببرید.. 		

ظاهــر خــوب و طبیــعی - وزن مناســب - اشــتهای کافی - خــواب راحت  
ــدنی هماهنــگ -  ــدام متناســب - حــرکات ب اجابــت مــزاج منظــم - ان
ــد  - وزن  ــنین رش ــب وزن در س ــش مناس ــعی - افزای ــارخون طبی فش

نســبتا ثابــت در ســنین بالاتــر
منظور از سلامت روانی چیست؟ . 		

ــل  ــس العم ــروز عک ــطی و ب ــرایط محی ــا ش ــق ب ــدرت تطاب ــتن ق داش
ــدگی ــوادث زن ــکلات و ح ــر مش ــراد در براب ــب از اف مناس
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نشانه های سلامت روانی را نام ببرید.. 		

1. سازگاری با خود و دیگران  2. قضاوت نسبتا صحیح در برخورد با 
مسائل  3. داشتن روحیه انتقاد پذیری  4. داشتن عملکرد مناسب در 

برخورد با مشکلات
منظور از سلامت اجتماعی چیست؟ . 		

ارتباط سالم فرد با جامعه، خانواده و مدرسه
سلامت اجتماعی هر فرد شامل چه مواردی است؟. 		

1. مهارت ها و عملکردهای اجتماعی  2. توانایی شناخت هر فرد از خود، 
بعنوان عضوی از جامعه بزرگ تر

افــراد ســالم از نظــر اجتماعــی دارای چــه ویژگــی هایــی مــی . 		
؟ شند با

ــنایان  ــتان و آش ــواده، دوس ــا خان ــات ب ــعی از ارتباط ــف وسی 1. از طی
دارنــد 2. قــادر بــه تعامــل ســالم بــا دوســتان صمیــمی خــود هســتند 3. 
می تواننــد بــه حــرف دیگــران گــوش بدهنــد، حــرف هــای خــود را ابــراز 

کننــد.  4. پیوندهــا و دوســتی های ســالمی تشــکیل دهنــد
ــی . 		 ــی در زندگ ــه تاثیرات ــث چ ــوی باع ــلامت معن ــتن س نداش

می شــود؟

نداشــتن سلامــت معنــوی باعــث بوجــود آمــدن احســاس پــوچی و بی 
ــای روحی – روانی و  ــاری ه ــال آن بیم ــه دنب ــدگی و ب ــدفی در زن ه

ــردد ــاعی می گ ــمانی و اجتم ــکلات جس مش
افراد دارای از سلامت معنوی چه ویژگی هایی دارند؟. 		

1. داشــتن اهــدافی اســاسی در زنــدگی  2. فراتــر از جهــان مــادی بــه 
ــران  4.  ــه دیگ ــال آن ب ــش و انتق ــتن آرام ــتن  3. داش ــان نگریس جه
داشــتن ســطح بــالایی از ایمــان بــه خــدا  5. امیــدواری، تعهــد، کمــال 

ــه معنویــت و معــاد ــه اخلاقیــات  7. اعتقــاد ب جــویی 6. پایبنــدی ب
چهار عامل موثر بر سلامت را نام ببرید.. 8	

ــتی –  ــات بهداش ــه خدم ــترسی ب ــزان دس ــطی  2. می ــل محی 1.عوام
ــک( ــت )ژنتی ــدگی  4. وراث ــبک زن ــانی  3. س درم

چهــار مــورد از عوامــل محیطــی کــه مــی تواننــد در ســلامت . 		
افــراد تاثیــر گــذار باشــند را نــام ببریــد.

1.آب  .2خــاک  3. عوامــل اقتصــادی و اجتمــاعی  4. شــرایط زنــدگی  
ــت  ــات  ۸. وضعی ــوزشی  7. نحــوه ارتباط ــات 6. تســهیلات آم 5. امکان

اشــتغال 9. درآمــد  10. امنیــت
ــد در . 		 ــار مــورد از عوامــل ژنتیکــی و فــردی کــه مــی توانن چه

ــام ببریــد. ــر گــذار باشــند را ن ســلامت افــراد تاثی

1. تأثیــر خصوصیــات ژنتیــکی مثــل قــد، وزن، رنــگ پوســت  2. ســابقه 
فامیــلی ابــتلای بــه بیمــاری 3. عوامــل فــردی همچــون ســن، جنــس، 

شــغل، طبقــه اجتمــاعی
مــوارد دسترســی بــه خدمــات بهداشــتی- درمانــی کــه . 		

ــد. ــام ببری ــند را ن ــذار باش ــراد تاثیرگ ــلامت اف ــد در س می توانن

1. اقدامات پیشگیری از طریق واکسیناسیون  2. تأمین آب سالم 3. 
مراقبت از گروه های آسیب پذیر  4. توزیع عادلانه خدمات سلامت

چهــار مــورد از مــوارد ســبک زندگــی کــه می تواننــد در . 		
ــد. ــام ببری ــند را ن ــذار باش ــراد تاثیرگ ــلامت اف س

1. معیشت  2. تحرک  3. تفریح  4. شیوه های گذراندن اوقات فراغت  
5. الگوی خرید و مصرف 6. استفاده از محصولات تکنولوژیک

منظور از سبک زندگی سالم چیست؟ . 		

ــت  ــا موقعی ــب ب ــه متناس ــراد ک ــالم اف ــای س ــه ای از انتخاب ه مجموع
ــذار  ــر گ ــرد تاثی ــت ف ــر سلام ــه و ب ــدگی شــان صــورت گرفت ــای زن ه

ــف باشــد ــل مختل ــر عوام ــوده و تحــت تاثی ب
ــی خــود . 		 ــر اســاس چــه معیارهــای در زندگ ــردم ب ــب م اغل

ــد؟ ــه انتخــاب مــی زنن دســت ب

1. فرهنگ و هنجارهای اجتماعی   2. شرایط اقتصادی خودشان
انتخاب  و رفتار افراد به چه عواملی بستگی دارد؟. 		

ــاعی  3. آداب  ــردی و اجتم ــای ف ــا و باوره ــا  2. ارزش ه ــرش ه 1. نگ
ــئولیت ه  ــف و مس ــگ  6. وظای ــرف  5. فرهن ــوی مص ــوم  4. الگ و رس
7. نحــوه اســتفاده از فنــاوری و ثــروت  ۸. مقابلــه آگاهانــه بــا خطــرات 

ــا خــود و دیگــران  تهدیدکننــده سلامــت  9. نحــوه رفتــار ب
دلیل اهمیت سبک زندگی را بنویسید. . 		

با پیشگیری از بروز بیماری در فرد، بر کیفیت زندگی او تاثیر می گذارد
بــر اســاس گــزارش ســازمان جهانــی بهداشــت، کــدام . 		

ــاط  ــرد ارتب ــی ف ــا ســبک زندگ ــاری هــای مزمــن مســتقیماً ب بیم
ــد؟ دارن

سکته قلبی – دیابت – سرطان – پوکی استخوان
انواع خودمراقبتی را نام ببرید.. 8	

 1. جسمی  2. روانی – عاطفی  3. اجتماعی  4. معنوی
گام اول در حفظ سلامت خویش چیست؟. 		

خود مراقبتی
چنــد درصــد از رفتارهایــی کــه بــه ســلامت فــرد منجــر مــی . 		

شــود، محصــول خــود مراقبتــی اســت.

65تا  ۸5 درصد
منظور از خود مراقبتی چیست؟. 		

ــظ و  ــت حف ــواده او در جه ــرد و خان ــه ف ــایی ک ــه فعالیت ه ــام کلی انج
ــرد انجــام می دهنــد. ارتقــای سلامــت ف

اهداف مورد نظر در خود مراقبتی را نام ببرید.. 		

1. کســب تندرســتی همــگانی بــرای کلیه افــراد خانــواده  2. برخورداری 
ازابعــاد سلامــت 3. بــرآورده کــردن نیازهــا 4. پیشــگیری از بیمــاری هــ 
ــت  ــت از سلام ــن 6. حفاظ ــای مزم ــت بیماری ه ــوادث  5. مدیری و ح

بعــد از بیمــاری حــاد یــا ترخیــص از بیمارســتان
ــی، هــدف بایســتی چــه . 		 ــرای خــود مراقبت ــزی ب در برنامه ری

ــد؟ ــته باش ــد داش ــی بای ویژگی های

 1. واضح  2. واقعی  3. قابل اندازه گیری


