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| سلامت و بهداشت |

  کتب خصال، شیخ صدوق، ج 1، ص 34 

قال رسول الله )ص(:

ةُ وَ الامان حَّ لصِّ اَ نعمتان مجهولتان: 
دو نعمت در نزد مردم مجهول است: سلامت و امنیت.

سلامت الف

1- سلامت از دیدگاه مختلف

2 چگونگی آن همیشه مورد توجه بشر بوده و معانی متعددی از آن ارائه شده است. 1 چیستی و  که  سلامت مفهومی است 

تعاریف سلامت

1. لغت نامۀ دهخدا  سلامت به معنی »بی عیب شدن« است.

2. فرهنگ فارسی معین  سلامت به معنی »رهایی یافتن« است.

4 خون است. 3 بلغم و  2 سودا،  1 صفرا،  3. بقراط  سلامت به معنی تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل 

که در آن اعمال بدن به درستی سر می زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست. 4. ابن سینا  سلامت سرشت و حالتی است 

4 تری است. 3 خشکی و  2 گرمی،  1 سردی،  5. دانشمندان طب سنتی )به پیروی از بقراط(  سلامت ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه، شامل 

6. سازمان بهداشت جهانی )WHO(  سلامت برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو است.

که هم جسم دارد و هم روح. این دو باهم در ارتباطند و از هم تأثیر می پذیرند. هم چنین بدن انسان هدیه و  7. اسلام  انسان موجودی است 

امانت الهی برای تکامل روح به حساب می آید.

8. دیدگاه جامع  سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی - عاطفی، خانوادگی - اجتماعی و معنوی برخوردار است.

نکته

که روز به روز بر دامنۀ مفهومی آن افزوده می شود و گسترۀ وسیعی دارد. ً در حال دگرگونی است 
در تعریف جامع: سلامت امری پویا و فرایندی دائما

که انسان از  3 نعمتی  2 حسنۀ دنیا،  1 برترین نعمت ها،  ح شده و با تعابیر لطیفی هم چون،   در فرهنگ متعالی اسلام، سلامت به عنوان یک ارزش مطر

گردیده است.  4 ده ها عنوان دیگر یاد  شکر آن عاجز است و 

فــیلـــم  فــیلـــم  
شــــــبشــــــب
 امتحان امتحان

کنید. برای استفاده از فیلم  آموزشی شب امتحان این درس QR-code مقابل را اسکن 

درس 1

فصل اولدرس اول

1 سلامت چیست؟
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|   درس 1:  سلامت چیست؟  |

  حکمت388نهجالبلاغه 

حضرتعلی)ع(میفرمایند:

1 بدانید یکی از بلاها، تهیدستی است و سخت تر از آن، بیماریتن است و سخت تر از آن، بیماریدل است.

2 بدانید یکی از نعمتها، ثروت است و بهتر از آن، سلامتبدن است و بهتر از آن، تقوایدل است.

گر چه تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت به عنوان تعریف جامع در دنیای امروز پذیرفته شده است؛ اما با توجه به دیدگاه اسلام، این تعریف کامل    توجه   ا

نیست؛ زیرا از یک جنبۀ بسیار مهم در تعریف سلامت غفلت شده و آن جنبۀمعنوی است. 

ح است. امروزه »سلامتوبهداشت« به مثابۀ یک امر زیربنایی و مهم و عامل اساسی و مؤثر در توسعۀ فردی، اجتماعی، فرهنگی، آموزشی و اقتصادی در همۀ جوامع مطر

و  قوانین  و  ایران  اسلامی  جمهوری  اساسی  قانون  جمله  از  کشورها  اساسی  قوانین  و  حکومتهاست  همه اولیۀ  وظایف  از  جامعه  افراد  سلامت  تأمین   

کید دارند. پیمان نامه های بین المللی همچون سازمان جهانی بهداشت بر توسعهبهداشت در جوامع تأ

)صفحۀ 2 کتاب درسی( -  فعالیت:گفتوگویکلاسی 

 سؤال 

کتابدرسی،بهنظرشماچیست؟ آیامیدانیدصفحۀ2 پیاممشترکاخبار 1

کتابدرسیراتأییدمیکند؟ آیامیدانیدصفحۀ2 مشاهداتشمادرمحلزندگیتانتاچهحداخبار 2

برایرفعمشکلاتموجودوبهبودوضعیتسلامتمردمدرجامعهپیشنهادشماچیست؟ 3

عوامل تهدیدکنندۀ سلامتی در ایران و افزایش احتمال ابتلا به بیماری های قلبی - عروقی و سایر بیماری های وابسته به رژیم غذایی مانند دیابت. 1 پاسخ  

و  کبدی  نارسایی  مانند  گوارشی  بیماری های  همچنین   ... و  قلبی  سکتۀ  فشارخون،  مانند  عروقی   - قلبی  بیماری های  به  مبتلا  افراد  تعداد  افزایش   2

افزایش چاقی و تغییرات چشمگیر در آداب تغذیه ای و سبک زندگی مردم تا حد زیادی این اخبار را تأیید می کند.

از دخانیات و مصرف  از مضرات استفاده  و  به ورزش اهمیت بدهند  و  کنند  از مواد غذایی سالم استفاده  باید  مردم در جامعه جهت رفع مشکلات   3

گاه شوند. زیاد نمک و قند آ

              

وهی  )صفحۀ 3 کتاب درسی( -  فعالیت:گفتوگویگر

گروهخودتانبنویسید. نظر باتجزیهوتحلیلتعاریفارائهشدهازسلامت،تعریفجامعسلامترااز سؤال 

کامل جسمی، اجتماعی، خانوادگی، روانی و معنوی می باشد. سلامتی فقط نداشتن بیماری و نقص عضو نیست. فردی  پاسخ  برخورداری از سلامت 

که فعالیت های بدن آن به طور طبیعی انجام می پذیرد. کامل برخوردار است  از سلامتی 

2-بهداشت

3 بالا بردن سطح سلامت است. 2 حفظ و  1 تأمین،    تعریف    بهداشت عبارت است از، 

نکته

کلمۀ مترادف نیستند. با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت »بهداشت« است، در نتیجه بهداشت و سلامت دو 

  توجه   برای تأمین سلامت گاهی )نه همیشه( به درمان بیماری پرداخت و پس از رفع آن و بازگرداندن سلامت، آن را حفظ و ارتقا داد.  بنابراین وقتی از بهداشت 

2 درمان مورد توجه قرار می گیرد. 1 پیشگیری و  سخن می گوییم هر دو موضوع 
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| سلامت و بهداشت |

پیشگیری یا درمان

با نگاهی واقع بینانه به موضوع حفظ و تأمین سلامت به طور حتم پیشگیری به درمان مقدم است.

3- دلایل تقدم پیشگیری بر درمان

1 پیشگیری: هر اقدامی بسیار آسان تر، کم هزینه تر، حتی بی هزینه تر و اطمینان بخش تر است. 

درمان: هر اقدامی مشکل تر و پرهزینه تر و همراه با درد و رنج و حتی آیندۀ بیمار موجب نگرانی است. 
کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات با هزینۀ بسیار کم میسّر است.  2 پیشگیری: زمان آموزش پیشگیرانه بسیار 

درمان: تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی با هزینه و وقت زیادی همراه است. 
ً )نه همیشه( به منابع خارجی نیازی نیست. 

3 پیشگیری: برای تهیۀ مواد، داروها و تجهیزات غالبا

درمان: به کشورهای دیگر نیاز است. 
4 پیشگیری: دارو مصرف نمی شود و در نتیجه عوارض جانبی و مشکلات آن وجود ندارد. 

ً )نه همیشه( دارای عوارض جانبی است. 
درمان: دارو مصرف می شود و معمولا

5 پیشگیری: جلوگیری از وقوع بیماری و پیامدهای آن با استفاده از خدمات بهداشتی )به آسانی و ساده ترین روش(

کار و فعالیت در طول بیماری و دورۀ نقاهت و گاهی )نه همیشه( با ابتلا به بیماری های دیگر و عوارضی مانند  ً )نه همیشه( با از دست دادن فرصت 
درمان: غالبا

نقص عضو همراه است. 

ابعاد سلامت ب
)صفحۀ 6 کتاب درسی( -  فعالیت: گفت وگوی گروهی  

سؤال  متن زیر را بخوانید و به پرسش های انتهای آن پاسخ دهید:

 حمید مردی 35 ساله است. شغل آزاد دارد و دارای سه فرزند است. او از کودکی با تشخیص مشکل دریچه ای 
که  کردند  قلب، تحت درمان های نگهدارنده با دارو بوده است؛ ولی پزشکان از حدود یک سال پیش اعلام 
از یک سال پیش  او پیوند قلب است. حمید  ادامۀ حیات  راه  تنها  و  او دیگر به دارو جواب نمی دهد  بدون 
گفته اند  کنون سه مرتبه در بخش مراقبت های ویژۀ قلب، هر بار به مدت 1 ماه بستری بوده است و پزشکان  تا
با این حال حمید روحیۀ خودش  او نیست.  گر تا یک ماه دیگر پیوند صورت نگیرد، امیدی به ادامۀ زندگی  ا
که نگران است برای تقویت روحیه خود، با دعا و  ارتباط است و زمانی  کرده است، با دوستانش در  را حفظ 

نیایش، از خداوند سلامتی و آرامش طلب می کند و به زندگی امیدوار است. 
و پسری 16 ساله، دارای قد و وزن مناسب، خوش سیما و شوخ طبع است. او وضعیت درسی مطلوبی   خسر
ندارد و حس مسئولیت پذیری اش ضعیف است. در کلاس به جای یادگیری و کسب دانش، با ایجاد بی نظمی و 
گاهی برای تفریح  شوخی های نابجا با دوستان، اختلال ایجاد می کند، او در اثر معاشرت با برخی از افراد ناباب 

به مصرف سیگار و قلیان روی آورده است.
کار خانه می کند. به تمیزی   رویا زنی 40 ساله و مادر یک فرزند است. خانه دار است و بیشتر وقتش را صرف 
کار زیاد و  گاهی به دلیل  منزل بسیار حساس است. با اقوام، دوستان و همسایگان معاشرت زیادی ندارد و 

خستگی، با همسر و فرزند خود برخورد مناسبی ندارد و به آن ها پرخاش می کند.
 نرگس دختری 15 ساله است. او یک برادر و خواهر دارد ولی ارتباط زیادی با آن ها ندارد و بیشتر اوقات خود را 
در فضای مجازی سپری می کند، یا درحال گوش کردن به موسیقی است. او دربارۀ مشکلاتش با دیگران صحبت 
کمک گرفتن از  کردن به دیگران خودداری می کند. این دختر برای رفع مسائل خود به جای  کمک  نمی کند و از 

 تصمیم می گیرد.
ً
اعضای خانواده خودش رأسا

کنید؟ 1 با توجه به متن، ابعاد مختلف سلامت این افراد را شناسایی 

کنید. که دارای سلامت در تمام ابعاد است، توصیه  2 با توجه به ابعاد سلامت، یک شخصیت ذهنی را 

1 سلامت جسمانی حمید دچار مشکل شده است ولی با تقویت روحیه، دعا و نیایش از سلامت معنوی برخوردار است. پاسخ  

که به تدریج بر سلامت جسمانی او نیز تأثیر می گذارد.   سلامت روانی - عاطفی و خانوادگی - اجتماعی خسرو دچار مشکل شده است 
 سلامت خانوادگی - اجتماعی و سلامت روانی - عاطفی رویا دچار مشکل شده است. 

 سلامت خانوادگی - اجتماعی و سلامت روانی - عاطفی نرگس دچار مشکل شده است.
کاری یا تحصیلی موفق باشد، از سلامت جسمانی برخوردار باشد و بیماری  که توانایی برقراری ارتباط با اطرافیان را دارد و می تواند در زمینه های  2 فردی 

کلی  گون رفتار مناسب از خود نشان دهد. به طور  گونا خاصی بدنش را درگیر نکرده باشد؛ از نظر روانی در وضعیت مطلوبی باشد و بتواند در محیط های 
روش زندگی درست و متناسب با محل زندگی و خانواده خود را دارا باشد.
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|   درس 1:  سلامت چیست؟  |

 سلامت، مفهومی استچند وجهی، در عین حال یکپارچه که وجوه مختلف آن کاملًا بر هم تأثیر می گذارند و در تعامل 
با یکدیگر سلامت فرد را تضمین می کنند. 

 ابعاد سلامت شامل موارد زیر است: 
4 معنوی 3 خانوادگی - اجتماعی و  2 روانی - عاطفی،  1 جسمانی، 

 ابعاد سلامت عملًا قابل تفکیک از هم نیستند، چنان که برخی افراد علی رغم این که علامت آشکاری از یک بیماری 
عدم  و  ناامیدی  افسردگی،  اضطراب،  خستگی،  می توان  آن ها  رفتار  در  تأمل  قدری  با  ولی  ندارند،  روانی  و  جسمی 

که می تواند سلامت آن ها را تهدید کند. کرد   رضایت را در وجودشان مشاهده 

1- سلامت جسمانی

نکته

کرد. که آسان تر از ابعاد دیگر می توان آن را مشاهده  قابل درک ترین بُعد سلامت، سلامت جسمانی است 

2 هماهنگی آن ها با هم است. 1 عملکرد درست بخش های مختلف بدن و   سلامت جسمانی بیانگر: 

2 هماهنگی آن ها با هم است. 1 عملکرد مناسب سلول ها و اعضای بدن و   سلامت جسمانی از نظر زیست شناسی: 

نشانه های سلامت جسمانی

 اندام متناسب6 ظاهر  خوب و طبیعی1

حرکات بدنی هماهنگ7وزن مناسب2

کافی3 طبیعی بودن نبض و فشار خون8اشتهای 

افزایش مناسب وزن در سنین رشد9خواب راحت و منظم4

وزن نسبتاً ثابت در سنین بالاتر10اجابت مزاج منظم5

2- سلامت روان

تطابق با شرایط محیطی و   2 تنها نداشتن بیماری روانی نیست، بلکه داشتن قدرت   1  معنای سلامت روان:  

3 بروز عکس العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی را نیز شامل می شود.

3 شناخت خود از اصول سلامت روان هستند. 2 آرامش و  1 مدیریت هیجان،   اصول سلامت روان: 

نشانه های سلامت روانی

داشتن روحیۀ انتقادپذیری3سازگاری فرد با خودش و دیگران1

داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات 4قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل2

3- سلامت اجتماعی

 سلامت اجتماعی: وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می شود.

1. اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد دارد.

2. موجب ارتقای سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محیط پیرامون می شود.
 

نشانه های سلامت اجتماعی

می توانند پیوندها و دوستی های سالمی تشکیل دهند.5 از طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده، دوستان و آشنایان برخوردارند.1

کنند.6قادر به تعامل سالم با دوستان صمیمی خود هستند.2 می توانند به روش قابل قبول و مسئولانه عمل 

کنند.7می توانند به حرف دیگران گوش دهند.3 می توانند در جامعه جایگاه خوبی را برای خود پیدا 

کنند.4 می توانند دریافت های قلبی خود را ابراز 
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4- سلامت معنوی

نکته

که به دنبال خود مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به بار می آورد، داشتن احساس پوچی و بی هدفی در  از دلایل ابتلای افراد به بیماری روحی - روانی 

زندگی است. )که خود ناشی از نداشتن سلامت معنوی است.(

نشانه های سلامت معنوی

 اهداف اساسی در زندگی دارند.1

فراتر از جهان مادی به جهان معنوی نیز می نگرند.2

آرامش دارند و به دیگران این آرامش را نیز منتقل می کنند.3

5 پایبندی به اخلاقیات،4 4 کمال جویی،  3 تعهد،  2 امیدواری،  1 ایمان به خدا،   داشتن سطح بالایی از 

7 اعتقاد به معنویت و معاد. 6 هدف داشتن در زندگی، 

برخی از ویژگی های هر یک از ابعاد سلامت

سلامت معنویسلامت اجتماعیسلامت روانی - عاطفیسلامت جسمانی

 ظاهر خوب و طبیعی

 وزن مناسب

کافی  اشتهای 

 خواب راحت و منظم

 اجابت مزاج منظم

 اندام مناسب

 حرکات بدنی هماهنگ

 طبیعی بودن نبض و فشار خون

 افزایش مناسب وزن در سنین رشد

 وزن نسبتاً ثابت

 سازگاری فرد با خودش و دیگران

 قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل

 داشتن روحیه انتقادپذیری

 داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات

 ارتباط سالم فرد با جامعه

 ارتباط سالم فرد با خانواده

 ارتباط سالم فرد با مدرسه

 ارتباط سالم فرد با محیط

 سطح بالایی از ایمان به خدا

 امیدواری

 تعهد

 کمال جویی

 پایبندی به اخلاقیات

 هدف داشتن در زندگی

)صفحۀ 10 کتاب درسی( -  فعالیت: خودارزیابی  

سؤال  آیا وضعیت سلامت شما همیشه در یک نقطه ثابت می ماند؟ در غیر این صورت چه عواملی سبب تغییر وضعیت سلامت شما می شود؟

دسترسی به خدمات   4 عوامل محیطی،   3 عوامل وراثت،   2 سبک زندگی،   1 کند. عوامل مختلفی مانند:  گذشت زمان می تواند تغییر  پاسخ   خیر، با 

بهداشتی - درمانی می توانند در طول زمان باعث تقویت و یا تهدید سلامتی شوند. 

عوامل مؤثر بر سلامت پ

گاهی سلامت او را تهدید  گاهی این عوامل باعث تقویت سلامت فرد می شود و   سلامت افراد در طول زندگی همواره در معرض عوامل مختلفی قرار می گیرد؛ 

می کند. برای مثال:

که به طور ارثی از دندان های سالم و محکم برخوردار است.  عامل ژنتیک، تقویت کنندۀ سلامت دهان و دندان اوست. 1 فردی 

که در خانواده ای با سابقۀ ژنتیکی بیماری قلبی - عروقی متولد می شود.  احتمال ابتلای او به این بیماری بیشتر است. 2 فردی 

3 افرادی که در کشورهای محروم و فقیر زندگی می کنند به دلیل عدم دسترسی به امکانات بهداشتی و درمانی کافی در مقایسه با کشورهایی که دارای 

امکانات بیشتری هستند.  بیشتر در معرض عوامل تهدیدکنندۀ سلامت قرار دارند.
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عوامل مؤثر بر سلامت

1 سبک زندگی:

1. تغذیه، 2. فعالیت بدنی و 3. الگوی خرید سبد غذایی

2 عوامل ژنتیکی و فردی:

1. عوامل وراثتی، 2. قد، 3. رنگ پوست و 4. نژاد

3 دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی:

کسیناسیون، 2. تأمین آب آشامیدنی سالم و 3. توزیع عادلانه خدمات سلامت  1. انجام وا

4 عوامل محیطی:

1. شرایط اقلیمی، 2. عوامل اقتصادی و اجتماعی و 3. وضعیت اشتغال

)صفحۀ 11 کتاب درسی( -  فعالیت: فعالیت انفرادی  

کنید. 1 مهم ترین عوامل مؤثر بر سلامت افراد را در محل زندگی خود شناسایی و فهرست  سؤال  

کنترل آن ها پیشنهاد ارائه دهید. کرده و برای  کنترل را شناسایی  2 از میان آن ها، عوامل قابل 

و  سلامت  خدمات  به  دسترسی  زندگی و میزان تحرک بدنی، 5-  سبک   -4 ژنتیک،   و  وراثت   -3 گی های اخلاقی،   ویژ تغذیه ای، 2-  رفتارهای   -1 پاسخ   

بهداشت و  6- محیط زندگی

کنیم. 2 رفتارهای تغذیه ای مانند پرهیز از مصرف بیش از حد غذاهای فست فود و آماده، در عوض از مواد غذایی طبیعی و سالم استفاده 

کسیناسیون، توزیع عادلانه و مناسب خدمات بهداشتی - درمانی و ... دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی مانند مراقبت از افراد ضعیف و سالمند، انجام وا

کنیم. گاهی در جهت حفظ و بهبود آن ها تلاش  ک و هوای محل زندگی خود را آلوده نکنیم و با مطالعه و افزایش آ محیط زندگی مانند آب، خا

............................................................................................................................................................................................................................................................................. یادداشت: 

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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سلامت چیست؟

ب( ابعاد سلامت

1 عملکرد درست بخش های مختلف بدن

2 هماهنگی آن ها با هم

1 تنها نداشتن بیماری روانی نیست.

2 داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی

3 داشتن قدرت بروز عکس العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی

که به دنبال خود مشکلات جسمانی  از دلایل ابتلای افراد به بیماری روحی - روانی 

2 بی هدفی 1 پوچی و  و اجتماعی را نیز به بار می آورد، داشتن احساس 

1 سلامت از دیدگاه 

مختلف

2 بهداشت  تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت

3 دلایل تقدم پیشگیری بر درمان

الف( سلامت

لغت نامه دهخدا  بی عیب شدن

فرهنگ فارسی معین  رهایی یافتن

بقراط  تعادل بین مزاج چهارگانه

ابن سینا

دانشمندان طب سنتی )به پیروی از بقراط(

  

سازمان بهداشت جهانی
)WHO(            

اسلام

کیفیتی از زندگی است دیدگاه جامع  
که در آن فرد برخوردار از سلامت                            

تعادل میان
 مزاج چهارگانه

1 سردی

گرمی  2

3 خشکی

4 تری

1 صفرا

2 سودا

3 بلغم

4 خون
که در آن اعمال بدن به درستی سر می زند. 1 سرشت و حالتی 

2 نقطه مقابل بیماری نیست.

1 برخورداری از تأمین رفاه

2 نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو

1 جسمی

2 روانی

3 اجتماعی

با  دو  این  و  روح  هم  و  دارد  جسم  هم  که  است  موجودی  انسان   1

هم در ارتباط اند و از هم تأثیر می پذیرند.
2 بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می آید.

1 جسمی

2 روانی - عاطفی

3 خانوادگی - اجتماعی

4 معنوی

کم هزینه تر و اطمینان بخش تر 1 آسان تر، 

کوتاه در هر سطح معلومات 2 آموزش 

3 به منابع خارجی نیازی نیست.

4 دارو مصرف نمی شود در نتیجه عوارض جانبی ندارد.

5 جلوگیری از وقوع بیماری و پیامدهای آن با استفاده از خدمات بهداشتی

پ( عوامل مؤثر بر سلامت

درس در یک نگاه

1 سلامت جسمانی

2 سلامت روان

3 سلامت اجتماعی  شامل وضعیت رفتارهای 

                  اجتماعی مورد انتظار از فرد می شود.

4 سلامت معنوی 

1 اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد دارد.

2 موجب ارتقای سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محیط پیرامون می شود.

3 الگوی خرید سبد غذایی 2 فعالیت بدنی و  1 تغذیه،  1 سبک زندگی  

4 نژاد 3 رنگ پوست و  2 قد،  1 عوامل وراثتی،  2 عوامل ژنتیکی و فردی  

2 تأمین آب آشامیدنی سالم و  کسیناسیون،  1 انجام وا 3 دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی  

3 توزیع عادلانۀ خدمات سلامت

3 وضعیت اشتغال 2 عوامل اقتصادی و اجتماعی و  1 شرایط اقلیمی،  4 عوامل محیطی  
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سلامت چیست؟ پرسش های تشریحی درس
1

سؤالات صحیح / غلط

)خرداد 1400 خارج از کشور(. 	 قابل درک ترین بعد سلامت، سلامت اجتماعی است.  

)شهریور 1400 خارج از کشور(. 	 در پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی می توان از وقوع بیماری و پیامدهای آن جلوگیری نمود. 

)دی 1400 خارج از کشور(. 	 تعریف سلامت از نظر ابن سینا، تعادل بین مزاج چهارگانه است. 

)دی 1400 خارج از کشور(. 	  در حال دگرگونی است. 
ً
در تعریف جامع، سلامت امری پویا و فرایندی دائما

)خرداد 99(. 	 در پیشگیری، هر گونه اقدام بسیار آسان تر و اطمینان  بخش تر از درمان است. 

)خرداد 99(. 	 سازمان بهداشت جهانی )WHO( سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو می داند. 

)دی 99(. 	 با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت بهداشت است؛ بنابراین دو کلمۀ بهداشت و سلامت مترادف هم هستند. 

)خرداد 98(. 	 در اسلام بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می آید. 

)دی 99(. 	 کمال جویی از نشانه های سلامت اجتماعی است. 

)دی 99 خارج از کشور(. 		  با عوارض جانبی همراه است. 
ً
روش های درمانی مستلزم مصرف داروهایی است که معمولا

در اسلام، انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح و این دو با هم در ارتباطند و از هم تأثیر می پذیرند. . 		

با توجه به موضوع حفظ و تأمین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدّم است.. 		

قابل درک ترین بُعد سلامت، سلامت جسمانی است که آسان تر از ابعاد دیگر می توان آن را مشاهده کرد.. 		

سلامت مفهومی است چند وجهی، در عین حال یکپارچه که وجوه مختلف آن کاملًا بر هم تأثیر می گذارند.. 		

در مفهوم سلامت، ابعاد آن در تعامل با یکدیگر سلامت فرد را تضمین می کند و عملًا قابل تفکیک از هم نیستند.. 		

سلامت افراد در طول زندگی همواره در معرض عوامل مختلفی قرار می گیرد که می تواند باعث تقویت و یا تهدید سلامت در فرد شود.. 		

سؤالات جای خالی

)خرداد 1402(. 		 با توجه به دیدگاه اسلام؛ در تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت، جنبۀ  ............ آن غفلت شده است. 

)خرداد 1400 و دی 99 و 97(. 		 با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت ............ است. 

)خرداد 1400(. 		 در فرهنگ متعالی اسلام سلامت به عنوان یک ............ مطرح شده است. 

)خرداد 1400 و دی 98(. 		 زمان  آموزش های پیشگیرانه بسیار ............ و برای همه در هر سطح معلومات با هزینۀ بسیار کم میسّر است. 

)شهریور 1400(. 		 مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت ............ هستند.  

)دی 1400، شهریور 99، دی 99 و 97(. 		 قابل درک ترین بعد سلامت، سلامت ............ است. 

)دی 1400(. 		 تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیه ............ است. 

)دی 1400(. 		 مدیریت هیجان، آرامش و ............ ، از اصول سلامت روان هستند. 

)شهریور 98(. 		 با توجه به دیدگاه اسلام، در تعریف سلامت توسط سازمان جهانی بهداشت از جنبۀ ............ آن غفلت شده است. 

یکی از دلایل ابتلای افراد به بیماری های روحی - روانی که به دنبال خود مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به بار می آورد، داشتن ............ در زندگی . 		

است.

سلامت در لغت نامه دهخدا به معنای ............ است.. 		

سلامت در فرهنگ فارسی معین به معنای ............ است.. 		

امروزه، ............ به مثابۀ یک امر زیربنایی و مهم و عامل اساسی و مؤثر در توسعه فردی، اجتماعی و اقتصادی در همه جوامع مطرح است.. 		

تأمین ............ افراد جامعه از وظایف اولیه حکومت ها است.. 		

تعریف جامع بهداشت، تأمین، ............ و بالا بردن سطح سلامت است.. 		

در اسلام، بدن انسان هدیه و امانت الهی برای ............ به حساب می آید.. 		

انجام واکسیناسیون، نمونه ای از ............ به عنوان یکی از عوامل مؤثر بر سلامت به شمار می رود.. 		
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سؤالات دوگزینه ای

داشتن روحیۀ انتقادپذیری از ویژگی های سلامت )روانی - عاطفی/ معنوی / اجتماعی( است. . 		

)خرداد 1400(. 		 در اسلام بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل )روح / جسم( به حساب می آید. 

)خرداد 1400 خارج از کشور(. 		 قابل درک ترین بعد سلامت، سلامت )جسمانی / روانی( است. 

)دی 1400(. 		 تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیه )خانواده ها / حکومت ها( است. 

)دی 1400(. 		 سازگاری فرد با خودش و دیگران، از نشانه های سلامت )روانی/ اجتماعی( است. 

)خرداد 99(. 		 سلامت در فرهنگ فارسی معین )بی عیب شدن/ رهایی یافتن( معنی شده است. 

در دیدگاه اسلام، جنبۀ بسیار مهم در تعریف سلامت، جنبۀ )مادی/ معنوی( است.. 		

در دیدگاه )بقراط/ طب سنتی( سلامت به معنی تعادل بین اخلاط مزاج چهارگانه صفرا، سودا، بلغم و خون است.. 		

در دیدگاه )جامع / سازمان بهداشت جهانی( سلامت برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو است.. 		

)وضعیت اشتغال / تأمین آب آشامیدنی سالم / رنگ پوست( نمونه ای از عوامل محیطی است که بر سلامت مؤثر است.. 		

)توزیع عادلانۀ خدمات سلامت / عوامل اقتصادی / فعالیت بدنی( نمونه ای از سبک زندگی است که از عوامل مؤثر بر سلامت می باشد.. 		

شرایط اقلیمی از بین عوامل مؤثر بر سلامت جزو )عوامل ژنتیکی و فردی / سبک زندگی / عوامل محیطی( می باشد.. 		

)سلامت اجتماعی / سلامت معنوی / سلامت روان(، اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد دارد.. 		

سازگاری فرد با خودش و دیگران و هدف داشتن در زندگی به ترتیب از ویژگی های ابعاد سلامت )جسمانی، معنوی / روانی - عاطفی، معنوی / اجتماعی، معنوی( می باشد.. 		

سؤالات چهارگزینه ای

)خرداد 1400(. 		 کدام  گزینه مقدم بودن پیشگیری نسبت به درمان نیست؟ 

کوتاه آموزش  2( زمان  1( کم هزینه بودن   

4( نداشتن عوارض جانبی 3( استفاده از تجهیزات پیشرفته  

»سلامت سرشت و حالتی است که در آن اعمال بدن به درستی سر می زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست.« این تعریف سلامت، مربوط به کدام گزینه است؟. 		

)دی 1400( 4( سازمان بهداشت جهانی  3( طب سنتی  2( ابن سینا  1( بقراط 

)خرداد 99 و خرداد 99 خارج از کشور(. 		  صحیح در برخورد با مسائل« از نشانه های کدام یک از ابعاد سلامت است؟ 
ً
»قضاوت نسبتا

4( معنویت 3( روانی  2( جسمانی  1( اجتماعی 

)خرداد 99(. 		 کدام یک از نشانه های سلامت معنوی است؟ 

4( ابراز مکنونات قلبی 3( عملکرد مسئولانه  2( تعهد  1( مدیریت هیجان 

)خرداد 99 خارج از کشور(. 		 کدام یک از نشانه های سلامت روانی است؟ 

2( تشکیل پیوندها و دوستی های سالم 1( پایبندی به اخلاقیات  

4( اندام متناسب 3( قضاوت های نسبتاً صحیح  

)خرداد 98(. 		 کدام گزینه از نشانه های سلامت روانی است؟ 

2( امیدواری 1( پایبندی به اخلاقیات  

4( خواب راحت و منظم 3( سازگاری فرد با خودش و دیگران  

)دی 98(. 		 داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات مربوط به چه بعدی از سلامت است؟ 

4( معنوی 3( اجتماعی  2( روانی  1( جسمانی 

کدام یک از گزینه های زیر به سبک زندگی مربوط است؟. 		

4( شرایط اقلیمی 3( عوامل اجتماعی  2( تأمین آب آشامیدنی  1( الگوی خرید سبد غذایی 

کمال جویی و داشتن روحیۀ انتقادپذیری، به ترتیب هر یک از ویژگی های کدام یک از ابعاد سلامت می باشد؟. 		

2( سلامت روانی - عاطفی، سلامت جسمانی 1( سلامت معنوی، سلامت اجتماعی  

4( سلامت اجتماعی، سلامت معنوی 3( سلامت معنوی، سلامت روانی - عاطفی 
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عبارت زیر مربوط به کدام یک از ابعاد سلامت می باشد؟. 		

»وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می شود که اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد دارد.«

4( سلامت جسمانی 3( سلامت روان  2( سلامت اجتماعی  1( سلامت معنوی 
کدام گزینه عبارت های زیر را به درستی تکمیل می کند؟. 		

 فرد سالم از نظر ............ نقش های اجتماعی خود را توأم با احساس آرامش و رضایتمندی انجام می دهد.

 فرد سالم از نظر ............ موجب ارتقای سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محیط پیرامون می شود.

4( روان، جسمانی 3( اجتماعی، اجتماعی  2( جسمانی، روان  1( معنوی، اجتماعی 

کشف ارتباط

جدول زیر در ر ابطه با عوامل مؤثر بر سلامت است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط منطقی دارد. آن ها را پیدا کنید و . 		

)خرداد 1401( بنویسید. )یک مورد در ستون »ب« اضافی است.( 

بالف

1- سبک زندگیالف( تأمین آب سالم آشامیدنی

2- دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانیب( رنگ پوست

3- عوامل ژنتیکی و فردی

در این پرسش عبارت هایی در مورد سلامت در دیدگاه های مختلف آمده است. عبارت های مرتبط به هم را مشخص کنید.. 		

بالف

الف( ابن سینا
1- سلامت برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه 

فقط نداشتن بیماری و نقص عضو است.

ب( جامع
گرمی،  2- سلامت به معنی تعادل میان مزاج چهارگانه سردی، 

خشکی و تری است.

3- سلامت به معنی رهایی یافتن است.ج( فرهنگ فارسی معین

)WHO( سازمان بهداشت جهانی )د
که در آن اعمال بدن به درستی سر  4- سلامت سرشت و حالتی است 

می زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست.

هـ( بقراط
5- سلامت به معنی تعادل بین مزاج چهارگانه صفرا، سودا، بلغم و 

خون است.

6- سلامت به معنای بی عیب شدن است.و( دانشمندان طب سنتی

( لغت نامه دهخدا ز
که در آن فرد از سلامت جسمی،  کیفیتی از زندگی است  7- سلامت 

روانی - عاطفی، خانوادگی - اجتماعی و معنوی برخوردار است.

جدول زیر در رابطه با عوامل مؤثر بر سلامت است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط منطقی دارد. آن ها را پیدا کنید.. 		

بالف

1- عوامل ژنتیکی و فردیالف( فعالیت بدنی

کسیناسیون 2- عوامل محیطیب( انجام وا

3- دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانیج( رنگ پوست

4- سبک زندگید( عوامل اقتصادی
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سؤالات پاسخ کوتاه

)خرداد 1402(2 	. با�توجه�به�شکل�مقابل�به�سؤال�پاسخ�دهید.�

نرگسدرکدامیکازابعادسلامتدچاراختلالمیباشد؟

)خرداد 1400(2 	. تأمین،�حفظ�و�بالا�بردن�سطح�سلامت�را�چه�می�گویند؟�

)خرداد 1400(2 	. هر�یک�از�موارد�زیر�به�کدام�بعد�سلامت�مربوط�است؟�

مدیریتهیجان ب  امیدواری آ

)خرداد 1400 خارج از کشور(2 	. هر�یک�از�موارد�زیر�به�کدام�بعد�از�ابعاد�سلامت�مربوط�است؟�

ابرازمکنوناتقلبی ب قضاوتنسبتاًصحیحدربرخوردبامسائل آ

)دی 1400(2 .. پایبندی�به�اخلاقیات�به�کدام�بعد�سلامت�مربوط�است؟�

)خرداد 99(2 	. در�مورد�سلامت�به�پرسش�های�زیر�پاسخ�دهید.�

بنابهفرمایشحضرتعلی)ع(درحکمت388نهجالبلاغهچهچیزیبالاترازسلامتبدناست؟ آ

»عواملاقتصادیواجتماعی«جزءکدامیکازچهارعاملمؤثربرسلامتاست؟ ب

سلامت�جسمانی�بیانگر�چیست؟2 	.

اصول�سلامت�روانی�را�نام�ببرید.2 	.

چه�مواردی�ناشی�از�نداشتن�سلامت�معنوی�می�باشد؟2 		

سؤالات پاسخ بلند

اصطلاحات�زیر�را�تعریف�کنید.2 		

)شهریور 1400( جامعومختصربهداشت آ

)دی 99( سلامتجسمانی)ازنظرزیستشناسی( ب

سلامتجسمانی ج

جامعسلامت د

سلامتروان ه 

سلامتاجتماعی و

)خرداد و دی 1400(2 		 دو�مورد�از�عوامل�مؤثر�بر�سلامت�را�نام�ببرید.�

)شهریور 1400(2 		 در�مورد�سلامت�به�پرسش�های�زیر�پاسخ�دهید.�

برایحفظوتأمینسلامت،اولویتباپیشگیریاستیادرمان؟ آ

برایهریکازعواملمؤثربرسلامتذکرشدهیکمثالبنویسید. ب

2-سبکزندگی 1-عواملمحیطی
)خرداد 99(2 		 چرا�برای�حفظ�و�تأمین�سلامت،�پیشگیری�بر�درمان�مقدم�است؟�)یک�دلیل�بنویسید.(�

)شهریور 99(2 		 از�نشانه�های�سلامت�روانی�دو�مورد�را�بنویسید.�

ابعاد�سلامت�را�نام�ببرید.2 .	

قابل�درک�ترین�بُعد�سلامت�چه�نام�دارد؟�چرا؟2 		

دو�مورد�از�نشانه�های�سلامت�جسمانی�را�نام�ببرید.2 		

سلامت�اجتماعی�بیانگر�چیست؟2 		

دو�مورد�از�ویژگی�های�افراد�سالم�را�از�نظر�اجتماعی�بنویسید.2 		

دو�مورد�از�ویژگی�های�افراد�سالم�از�نظر�معنوی�را�بنویسید.2 		

در�مورد�سلامت�به�پرسش�های�زیر�پاسخ�دهید.2 		

چرادردیدگاهاسلام،تعریفسازمانجهانیبهداشت)WHO(ازسلامتکاملوجامعنیست؟ آ

چرابهداشتوسلامتدوکلمهمترادفنیستند؟ ب

درفرهنگاسلام،ازسلامتچهتعابیریشدهاست؟ ج

حضرت�علی�)ع(�در�حکمت��388نهج�البلاغه�در�خصوص�سلامتی�چه�می�فرمایند؟2 		

اسلام�انسان�را�چگونه�موجودی�توصیف�می�کند؟2 		
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درس

سلامت چیست؟1

    نادرست      درست

    نادرست      درست

    درست      درست

    نادرست      درست

    نادرست       درست

     درست       درست

     درست        درست

     درست       درست

     معنوی        بهداشت

     ارزش       کوتاه

     روان       جسمانی

     همۀ حکومت ها      شناخت خود 

      معنوی       احساس پوچی و بی هدفی 
     بی عیب شدن       رهایی یافتن

     سلامت و بهداشت      سلامت

     حفظ       تکامل روح

     دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی

     روانی - عاطفی      روح

     جسمانی       حکومت ها

     روانی       رهایی یافتن

     معنوی       بقراط

     سازمان بهداشت جهانی

     وضعیت اشتغال

     فعالیت بدنی

     عوامل محیطی

     سلامت اجتماعی

     روانی - عاطفی، معنوی

      گزینۀ )3( - استفاده از تجهیزات پیشرفته

      گزینۀ )2(- ابن سینا

     گزینۀ )3(- روانی

      گزینۀ )2(- تعهد

     گزینۀ )3(- قضاوت های نسبتاً صحیح

     گزینۀ )3(- سازگاری فرد با خودش و دیگران 

     گزینۀ )2(- روانی

     گزینۀ )1(- الگوی خرید سبد غذایی

     گزینۀ )3(- سلامت معنوی، سلامت روانی - عاطفی

     گزینۀ )2(- سلامت اجتماعی

     گزینۀ )3(- اجتماعی، اجتماعی

     الف( 2 - دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی

ب( 3 - عوامل ژنتیکی و فردی
د( 1 ج( 3  ب( 7       الف( 4 

ز( 6 و( 2  هـ( 5 

     الف( 4 - سبک زندگی

ب( 3 - دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی
ج( 1 - عوامل ژنتیکی و فردی

د( 2 - عوامل محیطی
     سلامت اجتماعی

     بهداشت 

ب( سلامت روان      آ( سلامت معنوی  

ب( سلامت اجتماعی       آ( سلامت روان 

     سلامت معنوی 

ب( عوامل محیطی      آ( تقوای دل 

2 هماهنگی آن ها  1 عملکرد درست بخش های مختلف بدن و       

با هم است. 
3 شناخت خود. 2 آرامش و  1 مدیریت هیجان،       

2 بی هدفی در زندگی 1 داشتن احساس پوچی و       

     آ( تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت

2 هماهنگی آن ها با هم  1 عملکرد مناسب سلول ها و اعضای بدن و  ب( 
2 هماهنگی آن ها  1 عملکرد درست بخش های مختلف بدن  ج( بیانگر 

با هم است.
د( سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی - 
عاطفی، خانوادگی - اجتماعی و معنوی برخوردار است. سلامت امری پویا 
که روزبه روز بر دامنۀ مفهومی آن  و فرایندی دائماً در حال دگرگونی است 

افزوده می شود و گسترۀ وسیعی دارد.
2 بلکه داشتن  1 تنها نداشتن بیماری روانی نیست،  هـ( سلامت روان، 
از فرد در  بروز عکس العمل مناسب   3 و  با شرایط محیطی  قدرت تطابق 

برابر مشکلات و حوادث زندگی می باشد.
و( وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می شود که اثرات 
شناخته شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد دارد و موجب ارتقای 

سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محیط پیرامون می شود.
3 دسترسی به  2 عوامل ژنتیکی و فردی،  1 عوامل محیطی،       

4 سبک زندگی )دو مورد کافی است(  خدمات بهداشتی و درمانی و 
     آ( پیشگیری 

1 شرایط اقلیمی، عوامل اقتصادی و اجتماعی و وضعیت اشتغال ب( 
2 تغذیه، فعالیت بدنی و الگوی خرید سبد غذایی

و  کم هزینه تر  آسان تر،  بسیار  اقدام  گونه  هر  پیشگیری  در   1      

بسیار  پیشگیرانه  آموزش  زمان  پیشگیری  در   2 است.  اطمینان بخش تر 
است.  میسّر  کم  بسیار  هزینۀ  با  معلومات  سطح  هر  در  همه  برای  و  کوتاه 
3 در روش های پیشگیری غالباً نیازی به منابع خارجی برای تهیۀ مواد 

4 در روش های پیشگیری مشکلاتی از  و داروها و تجهیزات، وجود ندارد. 
5 در پیشگیری با استفاده از خدمات  قبیل عوارض جانبی وجود ندارد. 
بهداشتی به آسانی و ساده ترین شیوه می توان از وقوع بیماری و پیامدهای 

ناشی از آن جلوگیری کرد. )یک مورد کافی است(
صحیح  نسبتاً  قضاوت   2 دیگران،  و  خودش  با  فرد  سازگاری   1      

4 داشتن عملکرد  3 داشتن روحیۀ انتقادپذیری و  در برخورد با مسائل 
مناسب در برخورد با مشکلات و ... )دو مورد کافی است(
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سلامت   3 عاطفی،   - روانی  سلامت   2 جسمانی،  سلامت   1      

4 سلامت معنوی اجتماعی و 
     سلامت جسمانی؛ زیرا آسان تر از ابعاد دیگر می توان آن را مشاهده کرد.

کافی، اشتهای   3 مناسب،  وزن   2 طبیعی،  و  خوب  ظاهر   1      

مناسب، اندام   6 منظم  مزاج  اجابت   5 منظم،  و  راحت  خواب   4

9 افزایش  8 طبیعی بودن نبض و فشار خون،  7 حرکات بدنی هماهنگ،   
است.( کافی  مورد  )دو  ثابت  نسبتاً  وزن   10 رشد  سنین  در  وزن  مناسب 
     وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می شود 

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

و آشنایان  با خانواده، دوستان  ارتباطات  از  1 در طیف وسیعی       

هستند. خود  صمیمی  دوستان  با  سالم  تعامل  به  قادر   2  برخوردارند. 
کنند.  4 دریافت های قلبی خود را ابراز  گوش دهند.  3 به حرف دیگران 

6 به روش قابل قبول و  5 پیوندها و دوستی های سالمی تشکیل دهند. 

7 در جامعه جایگاه خوبی برای خود پیدا کنند. )دو  مسئولانه عمل کنند. 
مورد کافی است.(

به  مادی  جهان  از  فراتر   2 دارند.  زندگی  در  اساسی  اهداف   1      

3 آرامش دارند و به دیگران این آرامش را نیز  جهان معنوی نیز می نگرند. 
6 تعهد،  5 امیدواری،  4 ایمان به خدا،  منتقل می کنند. سطح بالایی از 
9 هدف داشتن در زندگی و 8 پایبندی به اخلاقیات،  کمال جویی،   7

10 اعتقاد به معنویت و معاد. )دو مورد کافی است.(

     آ( زیرا از یک جنبۀ بسیار مهم در تعریف سلامت، غفلت شده و آن 

جنبۀ معنوی است.
رعایت بهداشت است، در  تأمین سلامت، مستلزم  این که  به  توجه  با  ب( 

نتیجه بهداشت و سلامت دو کلمه مترادف نیستند.
که انسان از شکر آن  3 نعمتی  2 حسنۀ دنیا و  1 برترین نعمت ها،  ج( 

عاجز است.
1 بدانید یکی از بلاها تهی دستی است و سخت تر از آن بیماری تن       

2 بدانید یکی از نعمت ها، ثروت  است و سخت تر از آن بیماری دل است. 
است و بهتر از آن، سلامت بدن است و بهتر از آن تقوای دل است. 

     در اسلام، انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح، این 

دو با هم در ارتباطند و از هم تأثیر می پذیرند؛ هم چنین بدن انسان هدیه و 
امانت الهی برای تکامل روح به حساب می آید.

 
درس

سبک زندگی2

     درست       درست

     نادرست       درست

     درست       درست

     درست       نادرست

     نادرست       نادرست

     نادرست       معنوی

     موقعیت های زندگی      سبک زندگی 

     فرهنگ        سبک زندگی سالم

      خودمراقبتی        جسمی

       اجتماعی        واقعی - قابل اندازه گیری  

       کیفیت زندگی       کوچک

      50        مزمن 

      روانی - عاطفی        روانی - عاطفی 

      روانی - عاطفی        معنوی 

      مستقیم        گزینۀ )4(- سبک زندگی

      گزینۀ )4( - 6       گزینۀ )3( - ایدز 

      گزینۀ )4( - 5

      گزینۀ )2( - پرهیز از کشیدن سیگار 

      گزینۀ )3( - کاهش استرس در زندگی خود 

       گزینۀ )2( - برای شروع گام های بزرگ برداریم.

      گزینۀ )3( - کوتاه مدت

      الف( 4- معاشرت با دوستان و خویشاوندان

ب( 3- انجام فرایض دینی
ک ج( 2- انجام ندادن کارها و بازی های خطرنا
د( 1- خندیدن و گریه کردن در شرایط مقتضی 

      1( افزایش اعتمادبه نفس 2( افزایش توانایی برای ادامۀ برنامه

ب( روانی - عاطفی        آ( سبک زندگی  

ب( معنوی       آ( اجتماعی  

ب( خودمراقبتی        آ( 1. سبک زندگی  

ب( خودمراقبتی        آ( سبک زندگی  

      اجتماعی 

3 شرایط اقتصادی خویش  2 هنجارهای اجتماعی،  1 فرهنگ،        

پوکی استخوان  3  سرطان،   4 2 دیابت،  1 سکتۀ قلبی،        

عاطفی،  - روانی  مراقبتی  خود   2 جسمی،  مراقبتی  خود   1       

4 خود مراقبتی معنوی 3 خود مراقبتی  اجتماعی و   
با  متناسب  که  است  افراد  سالم  انتخاب های  از  مجموعه ای  آ(        

موقعیت های زندگی صورت می گیرد. 
که خود یا خانواده مان برای حفظ و ارتقای سلامت مان  ب( فعالیت هایی 

انجام می دهیم. 
مورد  فعالیت های  زمان بندی   2 کنیم.  تعیین  را  خود  هدف   1       

به  3 میزان دستیابی  را مشخص می کنیم.  برای دستیابی به هدف  نظر 
ببندیم.  پیمان  کنیم.  4  ثبت  را  خود  شکست های  و  موفقیت ها  هدف، 
شکست  یا  و  موفقیت  برای  آشکار  و  صریح  تنبیه  یک  و  مشوق  یک   5 

کوچک  گام های  شروع،  برای  کنیم.  6  تعیین  فعالیت مان  اجرای  در 
نظر  رفتارمان  تغییر  مورد  در  کنیم.  8  استفاده  یادآورها  از  برداریم.  7 
برای  و  نشده  مأیوس  هرگز  شکست  صورت  در   9 بپرسیم.  را  اطرافیان 
باشیم. داشته  مد نظر  را  موفقیت  هایمان  شویم.  10  آماده  دوباره   شروع 

 11 مهارت های لازم را کسب کنیم. )دو مورد کافی است( 

      هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم. 

      زیرا با پیشگیری از بروز بیماری در فرد، بر کیفیت زندگی او تأثیر می گذارد. 
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5. خرداد 499. خرداد 398. خرداد 299. خرداد 99 خارج1. خرداد 99 خارج

2. دی 11400.خرداد 1402 - شهریور 98
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1. خرداد 1400 - دی 99 - دی 97

1. خرداد 1401 خارج - دی 1400

1. خرداد 1402

5. خرداد 99

5. دی 1401 - خرداد 1400 - خرداد 99

2. خرداد 99 خارج

2. دی 99 خارج

6. دی 98

6. خرداد 1401 خارج - دی 98

7. دی 99 خارج

3. شهریور 1400 - خرداد 99

3. شهریور 1400 - خرداد 1400

4. شهریور 98 خارج

4. شهریور 1401 - شهریور 99 - خرداد 98 خارج 
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1. شهریور 11402. خرداد 1400 

1. خرداد 99 خارج 

5. دی 99 2. خرداد 1401 خارج

2. دی 99 خارج - دی 98

6. شهریور 1401 3. خرداد 1400 

3. شهریور 1401 - دی 99 - خرداد 99 - خرداد 98 خارج

4. خرداد 99

4. شهریور 99

1. دی 1400 - خرداد 1400

5. دی 1401 - شهریور 1400 - خرداد 1400

3. خرداد 1401 - خرداد 99 خارج2. شهریور 1402 - شهریور 1400 - خرداد 99

4. خرداد 1401
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