
از4قسمتاصلیبهصورتزیرتشکیلشدهاست: کتابشبامتحان
آزمونهایشمارهء1تا4اینکتابمربوطبهمباحثنوبتاولاستکهخودشبهدوقسمتتقسیممیشود: 1

آزمونهایشمارهء1و2رادرسبهدرسطبقهبندیکردهایم؛بنابراینشمابهراحتیمیتوانیدپسازخواندن
هردرسازدرسنامهتعدادیسؤالرابررسیکنید.حواستانباشداینآزمونها20نمرهایومثلیکآزمونکاملهستند.درکنارسؤالهایاین

آزمونهانکاتمشاورهاینوشتهایم.ایننکاتبهشمادردرسخواندنقبلازامتحانوپاسخگوییبهآزموندرزمانامتحانکمکمیکند.
آزمونهایشمارهء3و4راطبقهبندینکردهایمتادوآزموننوبتاولمشابهآزمونیراکهمعلمتانازشما

خواهدگرفت،ببینید.
آزمونهایشمارهء5تا12امتحانهاینهاییبرگزارشدهدرسالهای1400،99،98و1401هستند.اینقسمتهم، 2

خودشبه2بخشتقسیممیشود:
آزمونهایشمارهء5تا8آزمونهاینهاییخرداد98،خردادوشهریور99ودی1400هستندکهطبقهبندی
کردهایم.بااینکاربازهممیتوانیدپسازخواندنهردرستعدادیسؤالمرتبطراپاسخدهید.هرکدامازاینآزمونهاهم،20نمرهدارند؛در

واقعدراینبخش،شما4آزمونکاملرامیبینید.اینآزمونهاهمنکاتمشاورهایدارند.
آزمونهایشمارهء9تا12راطبقهبندینکردهایم؛پس،دراینبخشبا4آزموننوبتدوم،مشابهِآزمونپایان

سالمواجهخواهیدشد.اینآزمونهابهترتیبامتحانهاینهاییخرداد1400،خرداد1401،شهریور1400وشهریور1401است.
درپاسختشریحیآزمونها،همهءآنچهراکهشمابایددرامتحانبنویسیدتانمرهءکاملکسبکنید،برایتاننوشتهایم. 3

در دارید، نیاز بهداشت و امتحانسلامت در عالی نمرهء گرفتن برای کهشما را آنچه قسمت،همهء این در  4
 21صفحهآوردهایم،بخوانیدولذتشراببرید

یکراهکار:موقعامتحانهاینوبتاولمیتوانیدازسؤالهایدرسهای1تا9آزمونهای5تا8هماستفادهکنید.

صفحهء صفحهء    
پاسخنامه آزمون نوبت   

29  3 اول  )طبقهبندیشده(  آزمونشمارهء1 

29  5 اول  )طبقهبندیشده(  آزمونشمارهء2 

30  7 اول  )طبقهبندینشده(  آزمونشمارهء3 

30  8 اول  )طبقهبندینشده(  آزمونشمارهء4 

31  9 دوم  )طبقهبندیشده(   98  آزمونشمارهء5

32  12 دوم  )طبقهبندیشده(   99 آزمونشمارهء6

33  15 دوم  )طبقهبندیشده(   99 آزمونشمارهء7

34  18 دوم  )طبقهبندیشده(   1400 آزمونشمارهء8

34  21 دوم  )طبقهبندینشده(   1400 آزمونشمارهء9

35  23 دوم  )طبقهبندینشده(   1401 آزمونشمارهء10

36  25 دوم  1400 )طبقهبندینشده(  آزمونشمارهء11

37  27 دوم  1401 )طبقهبندینشده(  آزمونشمارهء12
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سلامت ابعاد مختلفی داشته مثل روانی، جسمانی، معنوی و اجتماعی، 
حالا سلامت روانی رو به خاطر بیار ...

راحت  حالا  پس  هست  خودت  از  مراقبت  همون  خودمراقبتی 
تعریفش کن.

این مورد رو در خودت تصور کن که اگه یهو وزنت خیلی زیاد کم 
بشه. چه مشکلات یا عوارضی برات پیش میاد؟!
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نام این هورمون اسم دارویی هست که در بیماری دیابت ازش 
استفاده میشه.

به این که چرا اسمش دوران پنجره است فکر کن پاسخش یادت میاد ...

آکنه همان جوش هایی هستن که بر صورت گرامی ایجاد می شوند.
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نادرستـابعادسلامتیعملاًقابلتفکیکازهمنیستند.- 1
جسمانی- 2
الف(مدیریتهیجان،آرامشوشناختخود- 3

ب(سازمانبهداشتجهانی،سلامترابرخورداریازتأمینرفاهجسمی،روانیواجتماعی
ونهفقطنداشتنبیماریونقصعضومیداند.

پ(خودمراقبتیشاملاعمالیاکتسابی،آگاهانهوهدفداراستکهفردبرایخود،فرزندان
ودیگراعضایخانوادهانجاممیدهدتاهمگیتندرستبمانندوازسلامتجسمیوروانی

واجتماعیخودحفاظتکنند.
الف(درست- 4

ب(نادرستـوزنمطلوبدرهرفردبهسه عاملسن،قدوجنسبستگیدارد.
ب(تغذیهـفعالیتبدنی- 5  الف(مردان
گزینهء»2«حرارتـضربهدیدنـنور- 6
الف(پروتئینها- 7

ب(آهن،کلسیم،منیزیمو...)ذکر دو موردکافی است.(
پ(عاملمحیطی

ت(پختنکاملغذاـنگهداریغذابهصورتکاملاًداغیاسرد
الف(1(گروهنانوغلات2(گروهسبزیها3(گروهمیوهها4(گروهشیرولبنیات- 8

5(گروهگوشتوتخممرغ6(گروهحبوباتومغزها
ب(1(افزایشدریافتفیبرروزانه2(افزایشمصرفشیر،ماستوپنیرکمچرب3(محدودکردن

مصرفقند،شکروشیرینی4(دقتدرمصرفگوشتوفراوردههایآن)ذکر سه مورد کافی است.(
افت و اعصاب بدن،ضعف و صورت پوست چینوچروک،شلشدن موها، ریزش پ(

فشارخون)ذکر سه مورد کافی است.(
ب(درست- 9  الف(درست
ب(هپاتیتـایدز- 10 الف(دیابتنوع2
ب(گزینهء»3«- 11  الف(گزینهء»1«
الف(احساسفشارآزاردهنده،سنگینییادرددروسطقفسهءسینه- 12

ب(انسولین
پ(مانعورودمیکروارگانیسمبهبدنشویم.

ت(هپاتیتوایدز
الف(بهدلیلرسوبتدریجیکلسترولوسایرچربیهایموجوددرخونومواد- 13

دیگردردیوارهءداخلیشریانهایکرونر،رفتهرفتهدیوارهءداخلیسرخرگهاکوچکو
تنگترشدهوجریانخونرسانیبهبافتعضلهءقلبراکمویاحتیقطعمیکند.به

اینحالتکهخونکافیبهعضلهءقلبنمیرسد،ایسکمیقلبمیگویند.
ب(سلولجهشیافتهتقسیموبهدوسلولجدیدجهشیافتهتبدیلمیشودواینفرایند
که سلولها از تودهای به موذی سلول یک همان که جایی تا مییابد ادامه زنجیرهای

»تومور«نامیدهمیشود،تبدیلمیگردد.
پ(اززمانورودویروسبهبدنتازمانیکهگلبولهایسفیدآنتیبادیترشحکنندو
سطحآنتیبادیبهحدقابلتشخیصبرسد،مدتیبیندوهفتهوگاهیتاسهماهطول

میکشد.بهاینمدتزمان»دورانپنجره«میگویند.
درست- 14
ب(تالاسمی- 15  الف(نزدیکبین
گزینهء»3«پیریزودرسپوست- 16

الف(1-میکروبها2-موادقندی3-مقاومتشخصودندان4-زمانوسرعت- 17
ایجادپوسیدگی

ب(آکنه)جوشغرورجوانی(یکاختلالپوستیشایعدردورانبلوغوجوانیاست
کهدرآنغدههایچربیپوستیوپیازموملتهبمیشوندومتعاقبآن،جوشهایی
رویصورتوبدنپدیدارمیگردند.آکنهدرمانقطعینداردومعمولاًباافزایشسن

ازبینمیرود.
پ(1-آزمایشادراربرایتشخیصعدماعتیادزوجین2-آزمایشخونبرایتشخیص
گروهخونیزوجین3-تزریقواکسنکزازبرایخانمها4-بررسیزنومردازنظرتالاسمی

ب(درست- 1 الف(نادرستـابنسینا
ب(خودمراقبتی- 2  الف(ژنتیک
بروز- 3 و محیطی شرایط با تطابق قدرت داشتن از: است عبارت روانی سلامت

عکسالعملمناسبازفرددربرابرمشکلاتوحوادثزندگی.
سکتهءقلبیـدیابتـسرطانـپوکیاستخوان )ذکر دو مورد کافی است.(- 4
الف(نادرستـکاهشوزنمجازدرطولیکماه2تا3کیلوگرماست.- 5

ب(درست
الف(گزینهء»4«ویتامینها- 6

ب(گزینهء»2«روی
پ(گزینهء»4«عواملمکانیکی

الف(کربوهیدراتها- 7
ب(افزودنیها،موادشیمیاییداخلموادغذایییاموجوددرمحیط

پ(تهیهءآبسالموکافیـدفعصحیحزبالهومواددفعیـمبارزهباحشراتوجوندگان
ناقلبیماریـپیشگیریازورودگردوغباروموادخارجیدرغذا)ذکر دو مورد کافی است.(

الگویسیب- 8
الف(کربوهیدراتهاانرژیموردنیازبرایتداومفعالیتروزانهوطبیعیماراتأمین- 9

بدن ایجادمیشود. انرژی کیلوکالری کربوهیدرات4 گرم هر ازایمصرف به میکنند.
باذخیرهءمقدارمعینیکربوهیدراتکهبهصورتگلیکوژندرماهیچههاوکبدذخیره

میشودتادرصورتیکهبدنبهانرژیبیشترینیازداشتهباشد،مصرفشود.
ب(اصلتعادل؛یعنیمصرفمقادیرکافیازموادمغذیموردنیازبرایحفظسلامتبدن
است.اصلتنوع؛یعنیمصرفانواعمختلفموادغذاییکهدرششگروهاصلیغذایی

قرارمیگیرند.
با باید اصلتناسب:درتغذیهءصحیحمیزانونوعغذاییکهیکنفرمصرفمیکند

نیازمندیهایتغذیهایاوتناسبداشتهباشد.
پ(مشکلاتسیستمعصبی،مشکلاتروانیومشکلاتقلبیـعروقی

ت(عاملژنتیک،عاملمحیطی،عاملروانی،بیماریهایجسمیوداروها
نادرستـازشایعترینبیماریهایانگلیاست.- 10
آنتیبادی- 11
گزینهء»3«هپاتیت- 12
13 -LDL)ب الف(دیابتنوع2وسرطان

ت(سرماخوردگیوآنفلوآنزا  CوBپ(هپاتیت
ایناسیدهایچربموجبکاهشسطحکلسترول،کاهشسطحLDLوهمچنین- 14

کاهشتریگلیسریدخونمیشوند.
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الف(داشتنعزتنفس،داشتنهدفدرزندگی،توسعهدادنارتباطاتبادیگران،- 15
کسب سلامت، و تغذیه از مراقبت زندگی، تغییرات برابر در انعطافپذیری داشتن
مهارتهایسالمبرایمقابلهبامشکلات،خوشبینی،ایجاددلبستگیهایمثبت،تقویت

مذهبومعنویتدرخود)ذکر دو مورد کافی است.(
ب(مشکلاتپزشکیخاصنظیرسکتهءمغزی،صرع،آسیبواردشدهبهسر،کمخونیو

برخیازسرطانها)ذکر دو مورد کافی است.(
ب(1ـدلواپسی- 16 الف(2ـبیقراری

پ(3ـترسازدستدادنکنترل
ب(سیانیدریکاسید)جوهربادامتلخ(- 17  الف(آرسنیک

پ(آمونیاک
تنباکوهایمیوهایبهدلیلافزودنیهایشیمیاییوموادمضربهآنهامیتوانند- 18

باعثسرطان،انواعبیماریهایخطرناکوکشنده،آلرژی،آسموحساسیتشوند.
سیگارکشیدنموجبرفععصبانیت،رفعخستگی،رفعدلشورهواضطراب،تقویت- 19

ذهنوهضمغذامیشود.)ذکر دو مورد کافی است.(
بهدلیلمصرفمداومالکلونبودزمانکافی،چربیذخیرهشدهدرکبدنمیتواند- 20

ازچربیکبدسبب پر بدنمنتقلشودوسلولهای بهدیگرمکانهایذخیرهسازی
میشوندکهکبدکارکردخودراازدستبدهد.

سیستم- 21 به تنش و فشار کمترین آن در که است حالتی مناسب بدنی وضعیت
اسکلتیـعضلانیواردمیشود.

الف(ضمناستفادهازدمپاییهایعاجدارکهمانعسرخوردنمیشوند،هرگزنباید- 22
بههنگامکارکمرراچرخاند.

ب(بهتراستتاحدامکانازصندلیهایپشتیداراستفادهکردودرانتهایصندلی
نشستوستونفقراترادرحالتعمودینگهداشت.)ذکر یک مورد کافی است.(

الف(زاویهءمناسبگردنراحفظکنیدوبهاینمنظورتجهیزاتخودرابهگونهای- 23
تنظیمکنیدکهگردندروضعیتخنثیقرارگیردوتحتفشارنباشد.

ب(باقراردادنمچدستوساعددریکسطح،مچدسترادروضعیتخنثیقراردهید.

ب(نادرست- 1  الف(درست
ت(نادرست  پ(درست
ج(درست  ث(نادرست

ب(آب- 2  الف(معنوی
ت(روانی  پ(5
ج(کاهش  ث(جسمی
ح(سقوط  S)چ

3 -)KوEالف(گزینهء»3«؛)ویتامینهای
ب(گزینهء»1«؛)جگروپسته(

پ(گزینهء»3«؛)استفراغیاسرفهءخونی(
ت(گزینهء»4«؛)همهءموارد(

الف(2)دسترسیبهخدماتبهداشتیـدرمانی(- 4
ب(3)عواملژنتیکیوفردی(

الف(کورتون- 5
ب(افراددارایاستخوانبندیدرشت،ورزشکار،زنانبارداروشیرده،افرادخیلیبلندو

افرادخیلیکوتاه)ذکریکموردکافیاست.(
پ(بهدوعاملتغذیهوفعالیتبدنیبستگیدارد.

زمانیپختغذاکاملاستکهتمامقسمتهایآنحداقل70درجهءسانتیگراد- 6
حرارتدیدهباشد.

الف(زیراازمحلنقاطآسیبدیده،کپکهاوباکتریهابهدرونمیوهنفوذکردهو- 7
باعثفسادآنهامیشوند.

ب(زیرادرسکتهءمغزیزمانبرایبازگرداندنجریانخونبهمغزبسیارکماست.
الف(بهنیروییکهخونرادرشریانهایبدنبهگردشدرآورد،فشارخونمیگویند.- 8

ب(بویسیگارکهدرمحیطپراکندهمیشودولوازممنزلرادربرمیگیرد،دوددست
سومنامیدهمیشود.

الف(دستگاهتنفسی- 9
ب(سوزاک،تبخالتناسلی،زگیلتناسلی)ذکر یک مورد کافی است.(

پ(دستگاهگوارش
الف(کبد- 10

ب(چونسطحآنتیبادیتولیدشدهبهحدقابلتشخیصنرسیدهاست.
ب(زیراسیستمایمنیضعیفتریدارند.- 11 الف(جوشغرورجوانییاآکنه
ب(پیرچشمی- 12  الف(دوربینی
الف(سن،کشیدنسیگارواستعمالسایرمواددخانی،برخورداریازوزنمناسب،- 13

ناباروری، و محیطی آلودگی استرس، مکملها، و محرک داروهای ورزش، تغذیه،
سفیدکنندههایحاویکلر،بیماریهایمنتقلهازراهجنسی،مشروباتالکلیباداروهای

روانگردان،قاعدگیهاینامنظموابتلابهبیماریمزمن)ذکر ۳ مورد کافی است.(
ب(لازماستآقایاندرسنینباروریازمصرفخودسرانهءهرداروییپرهیزکنند.

پرهیزازحمامداغوطولانیمدت،سونا،قرارگرفتندروانخیلیداغ.
پرهیزازقراردادنطولانیمدتلپتاپوسایروسایلالکترونیکیبررویپایینتنه.

پرهیزازپوشیدنلباسهایتنگوچسبان.
پرهیزازکارنشستهءطولانیمدتوممتد.)ذکر یک مورد کافی است.(

عزتنفس،سرسختیوتابآوری.- 14
غمگینیمداوم- 15  -

نارضایتیوبیعلاقگیبهفعالیتهاییکهزمانیبرایفردلذتبخشبودهاند.
خستگیمفرطوفقدانانرژی

افزایشخشم،خشونتوتحریکپذیریورفتاربیپروا)دادوفریاد،نقزدنوشکایت،
بیقراریغیرقابلتوجیهوگریهزاریو...(

اختلالخواب
تغییروزنیاتغییراشتها

عدمتمرکزیاناتوانیدرتصمیمگیری
احساسبیارزشبودن،ناامیدی،ضعفعزتنفس،خشمیااحساسگناه

بروزافکارواظهاراتناامیدکنندهدربارهءمرگ)ذکر ۲ مورد کافی است.(
الف(سردرد،سکتههایقلبی،ناراحتیهایگوارشی- 16

ب(فشارروانی،اضطراب،افسردگی،رویآوردنبهمصرفموادمخدر)ذکر یک مورد برای 
هر قسمت کافی است.(

الف(توتونوتنباکو)ذکر یک مورد(- 17
ب(نیکوتین

پ(بهدلیلافزودنیشیمیاییوموادمضربهآنها
ت(اختلالدرسیستماعصابمرکزی

الف(دردهایشدیددستوپا،خمیازههایمکرر،لرز،آبریزشبینیوچشمها،- 18
اسهال)ذکر دو مورد کافی است.(

ب(حالتخفیفترازوابستگیبهیکمادهاستومنظورایناستکهاگرچهفردنسبت
بهمواداعتیادنداردولیآنراعلیرغممشکلاتیکهبرایشایجادمیکند،مصرفمیکند.

پ(توهمزاها
ت(برایاینکهرفتارغلطخودراتوجیهکنند.

عضلانیواردمیشود.- 19 حالتیاستکهدرآنکمترینفشاروتنشبهسیستماسکلتیـ
هنگامنشستنرویصندلیبهتراستتاحدامکانازصندلیهایپشتیداراستفاده- 20

کردودرانتهایصندلینشستوستونفقراترادرحالتعمودینگهداشت.
شکل)1(- 21
ب()برایچنددقیقه(اتاقراترککنیم.- 22 الف(جوششیرین

پ(چونممکناستباعثجابهجاییجسمگیرکردهشودوباعثانسدادکاملگردد.
ب(آب- 23  الف(افزایش

پ(کپسولاطفایحریق



38

تعاریف سلامت

بیعیبشدنلغت نامهء دهخدا

رهایییافتنفرهنگ فارسی معین

تعادلبینمزاجچهارگانه،شاملصفرا،سودا،بلغموخونبقراط

ابن سینا
سرشتوحالتیاستکهدرآناعمالبدنبهدرستی

سرمیزندونقطهءمقابلبیمارینیست.

دانشمندان طب سنتی
شامل چهارگانه مزاج میان تعادل از ناشی سلامت،

سردی،گرمی،خشکیوتریاست.

سازمان بهداشت جهانی
(WHO)

و روانی جسمی، رفاه تأمین از برخورداری سلامت،
اجتماعیونهفقطنداشتنبیماریونقصعضواست.

اسلام

لطیفی تعبیرات با و است مطرح ارزش یک سلامت،
همچونبرتریننعمتها،حسنهءدنیا،نعمتیکهانساناز
شکرآنعاجزاستودههاعنواندیگر،توصیفواهمیت

آنگوشزدشدهاست.

تعریف سازمان بهداشت جهانی
از سلامت

بهعنوانتعریفجامعدردنیایامروزپذیرفته
شدهاست.

از و نیست کامل تعریف این اسلام دیدگاه در
جنبهءبسیارمهم معنویغفلتشدهاست.

ازسلامتجسمی،روانیـعاطفی،خانوادگیـ اززندگیاستکهدرآنفرد سلامتکیفیتی
اجتماعیومعنویبرخورداراستوسلامتامریپویاوفرایندیدائماًدرحالدگرگونیاستکهروز

بهروزبردامنهءمفهومیآنافزودهمیشودوگسترهءوسیعیدارد.

ابعاد اهمیت سلامت و بهداشت

فردی
اجتماعی
فرهنگی
آموزشی
اقتصادی

سلامتوبهداشتبهعنوانیکامرزیربناییومهمدرتوسعهءفردی،اجتماعی،
فرهنگی،آموزشیواقتصادیجوامعدارایاهمیتاست.

تأمینسلامتمستلزمرعایت»بهداشت«است.

تعریف بهداشت:تأمین،حفظوبالابردنسطحسلامت.

درمانپیشگیری

1-هرگونهاقدامبسیارآسانتر،کمهزینهتر
وحتیبیهزینهترواطمینانبخشتراست.

1-هموارهمشکلتر،پرهزینهتروهمراهبادرد
ورنجاستوآیندهءبیمارموجبنگرانیاست.

2-زمانآموزش پیشگیرانهبسیارکوتاهو
برایهمهدرهرسطحمعلوماتباهزینهء

بسیارکممیسراست.

خدمات برای انسانی نیروی تربیت -2
هزینهء و زیاد وقت بهصرف نیاز درمانی

فراواندارد.
نیازیبهکشورهایدیگربرای 3-غالباً
تهیهءموادودارووتجهیزاتوجودندارد.

زمینهء در دیگر کشورهای به اغلب -3
تجهیزاتوموادودارونیازاست.

4-نیازیبهمصرفدارونیست.
عوارض با معمولاً داروها مصرف -4

جانبیهمراهاست.
به بهداشتی خدمات از استفاده با -5
از میتوان شیوه سادهترین و آسانی
آن از ناشی پیامدهای و بیماری وقوع

جلوگیریکرد.

و کار دادنفرصت ازدست با غالباً -5
نقاهت دورهء و بیماری طول در فعالیت
و دیگر بیماریهای به ابتلا با گاهی و

عوارضیمانندنقصعضوهمراهاست.

ابعادسلامتازیکدیگرتفکیکنمیشوند.
سلامت جسمانی:

قابل درک ترینبعدسلامتاست.
آسانترازابعاددیگرمیتوانآنرامشاهدهکرد.

و اعضایبدن و از نظر زیست شناسی:عملکردمناسبودرستسلولها سلامت جسمانی  
هماهنگیآنهاباهم

 نشانه های سلامت جسمانی: ظاهرخوبوطبیعی،وزنمناسب،اشتهایکافی،خواب
راحتومنظم،اجابتمزاجمنظم،انداممتناسب،حرکاتبدنیهماهنگ،طبیعیبودن
نبضوفشارخون،افزایشمناسبوزندرسنینرشد،وزننسبتاًثابتدرسنینبالاترو...

سلامت روانی:
تنهابهمعناینداشتنبیماریروانینیست،داشتنقدرتتطابقباشرایطمحیطیو
بروزعکسالعملمناسبازفرددربرابرمشکلاتوحوادثزندگیرانیزشاملمیشود.

مدیریتهیجان،آرامشوشناختخودازاصولسلامتروانهستند.
علائم سلامت روانی:سازگاریفردباخودشودیگران،قضاوتنسبتاًصحیحدربرخورد
بامسائل،داشتنروحیهءانتقادپذیری،داشتنعملکردمناسبدربرخوردبامشکلاتو...

سلامت اجتماعی:
شاملمهارتهاوعملکردهایاجتماعیوهمچنینتواناییشناختهرفردازخود

بهعنوانعضویازجامعهءبزرگتراست.
علائم سلامت اجتماعی:

طیفوسیعیازارتباطاتسالمفردباخانواده،دوستانوآشنایان
تعاملسالمفردبادوستانصمیمیخود

تواناییفرددرگوشدادنبهحرفدیگران،ابرازدریافتهایقلبیخود،تشکیلپیوندهاو
دوستیهایسالم،عملکردمسئولانهوداشتنجایگاهخوبدرجامعه.اینافرادقادرندبهحرف
دیگرانگوشدهند،مکنوناتقلبیخودراابرازکنند،پیوندهاودوستیهایسالمیتشکیل
دهند،بهروشیقابلقبولومسئولانهعملکنندودرجامعهجایگاهخوبیبرایخودپیداکنند.
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سلامت معنوی:
ابتلایافراد احساسپوچیوبیهدفیدرزندگی نداشتنسلامتمعنوی

بهبیماریهایروحیـروانیهمراهبامشکلاتجسمانیواجتماعی
 ویژگی های افراد دارای سلامت معنوی:

هدفهایاساسیدارند.
فراترازجهانمادیبهجهانمعنویمینگرند.

آرامشدارندوبهدیگراناینآرامشرامنتقلمیکنند.
سطحبالاییازایمانبهخدا،امیدواری،تعهد،کمالجویی،پایبندیبهاخلاقیاتو

اعتقادبهمعنویاتومعاددارند.

عوامل محیطی:آب،خاک،هوا،عواملاقتصادیاجتماعی،شرایطزندگی،امکانات،
تسهیلاتآموزشی،نحوهءارتباطات،وضعیتاشتغالو...

عوامل ژنتیکی و فردی:تأثیرخصوصیاتژنتیکیمثلقدووزن،رنگپوست،سابقهء
فامیلیابتلابهبیماریوعواملفردیهمچونسن،جنس،شغلو...

انجام طریق از پیشگیری اقدامات درمانی: ـ  بهداشتی  خدمات  به  دسترسی  
واکسیناسیون،تأمینآبسالمآشامیدنی،مراقبتازگروههایآسیبپذیرمانندمادران

وکودکانوتوزیععادلانهءخدماتسلامت
الگوی و فراغت اوقات گذران شیوههای و تفریح تحرک، درآمد، زندگی: سبک  

خریدومصرف

صورت زندگی موقعیتهای با متناسب که افراد سالم انتخابهای از مجموعهای به
میگیرد،سبکزندگیسالمگفتهمیشود.

اینانتخابهابررویسلامتفردتأثیرگذارهستندوتحتتأثیرعواملمختلفقرارمیگیرند.

نگرشها،ارزشهاوباورهایفردیوجمعی،آدابورسوم،الگویمصرف،فرهنگ،وظایفو
مسئولیتها،نحوهءاستفادهازدانشوفناوری،ثروت،مقابلهءآگاهانهباخطراتتهدیدکنندهء
... بامسائلومشکلاتزندگیو باخودودیگران،نحوهءبرخورد سلامت،نحوهءرفتار

بیشترینتأثیررابرسلامتافراددارد. %50 سبکزندگیباسهم
اهمیتسبکزندگیازآنجهتاستکهپیشگیریازبروزبیماریدرفردبرکیفیت

زندگیاوتأثیرمیگذارد.
براساسگزارشسازمانجهانیبهداشت،بیماریهایسکتهءقلبی،دیابت،سرطانو

پوکیاستخوانباسبکزندگیارتباطمستقیمدارند.

انسانهاهمیشهدرجستوجویراههاوروشهاییبودهوهستندکهازخوددربرابر
به اجتماعی گروههای و جوامع کنند. محافظت زندگی وخطرات حوادث بیماریها،
اعتقادات رسوم، و آداب یعنی خود جامعهء فرهنگ چارچوب در کردند سعی تدریج

مذهبی،معلوماتو...ازخودوخانوادهءخودمراقبتکنند.
گاماولدرحفظسلامتخویش،خودمراقبتیاست.

بین65تا85درصدازرفتارهاییکهبهسلامتمامنجرمیشود،محصولخودمراقبتیاست.

تعریف خودمراقبتی:خودمراقبتییعنیفعالیتهاییکهخودیاخانوادهمانبرایحفظ
اکتسابی، اعمال بیانسادهخودمراقبتیشامل به انجاممیدهیم. ارتقایسلامتمان و
آگاهانهوهدف داراستکهفردبرایخود،فرزندانودیگراعضایخانوادهانجاممیدهد
کنند، اجتماعیخودحفاظت و روانی ازسلامتجسمی، بمانند، تندرست تاهمگی

حوادث یا بیماریها از سازند، برآورده را خود اجتماعی و روانی جسمانی، نیازهای
پیشگیریکنند،بیماریهایمزمنخودرامدیریتکنندونیزازسلامتخودبعداز

بیماریحادیاترخیصازبیمارستانحفاظتکنند.

مثالهدف

منازاولاینماهروزییککیلومتر1-هدفخودراتعیینکنیم.
پیادهرویخواهمکرد.

است قرار که را مدتزمانی -2
انجام را موردنظر هدف فعالیتهای

دهیم،مشخصکنیم.

یاساعت10 روزهفته روز،هفت هر
صبحروزپنجشنبه

)زمانبندیبایدواقعیباشد.(

3-میزاندستیابیبههدف،موفقیتها
وشکستهایخودراثبتکنیم.

فعالیت که ساعتهایی از نموداری
رسم میدهیم، انجام را موردنظرمان
کنیمیامسافتیراکههرروزمیدویم،

رویتقویممانبنویسیم.

4-پیمانببندیم.
بهوالدینخودبگوییمچههدفیرادنبال
میکنیموزمانخاتمهءآنچهوقتاست

وازآنهابخواهیممراقبمانباشند.
5-یکمجازاتصریحوآشکاردرصورت
شکستدراجرایفعالیتمانتعیینکنیم.

مندرصورتقصوردرانجاماینپیمان،
برایتویککتابمیخرم.

6-برایشروع،گامهایکوچکبرداریم.
کاهش را خود وزن میخواهیم اگر
نمیتوانیم شب یک در بدانیم دهیم،

بهوزنمطلوببرسیم.

تلفن7-ازیادآوریهااستفادهکنیم. هشدار زنگ مانند ابزارهایی از
همراهیاتذکراطرافیاناستفادهکنیم.

8-درموردتغییررفتارماننظراطرافیان
رابپرسیم.

چگونگی که بخواهیم اطرافیان از
حرکتیافعالیتمابهسویاهدافمان
رابررسیکنندونتیجهرابهمابگویند.

مأیوس هرگز شکست صورت در -9
نشدهوبرایشروعدوبارهآمادهشویم.

باید برنامهدچارمشکلشدیم اگردر
آمادهباشیمکهمجدداًشروعکنیم.

10-موفقیتهایمانرامدنظرداشتهباشیم.
اینکارموجبافزایشاعتمادبهنفس
ادامهء برای را ما توانایی و میشود ما

برنامهافزایشمیدهد.
11-مهارتهایلازمبرایخودمراقبتی

راکسبکنیم.
برای ما شایستگی در مسئله این

رسیدنبهاهدافمؤثراست.

تأمینانرژی
کمکبهرشدونمو،ترمیمبافتهاوانجامواکنشهاوفرایندهایحیاتیبدن

پیشگیریازابتلابهبسیاریازبیماریها
افزایشکیفیتزندگیوطولعمرافراد

انتخابنوعموادغذاییبهعواملزیربستگیدارد:
-عواملاجتماعی -آدابورسوم -فرهنگ

-ذائقهءافراد -دردسترسبودن -عواملاقتصادی
-و...




