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داستان برمی گرده به سال ها پیش! همه چیز از اونجا شروع شد که توی دوران کنکور خودم، به هر کی ساعت 
مطالعه ام توی روز رو می گفتم، کسی حرفمو باور نمی کرد.

توی اون دوران، من واقعاً روزانه 5 تا 6 ساعت درس می خوندم؛ اما به خاطر ترازهای بالایی که توی آزمون ها 
داشتم، کسی باورش نمی شد و همه فکر می کردن روزی 12 ساعت درس می خونم. اون موقع ها، خودمو آدم 
باهوشی تصور نمی کردم؛ پس همیشه تصورم این بود که فرق من با بقیه، توی یک چیز دیگست و اونم نحوۀ 

درست درس خوندنه. خیلی از بچه ها زیاد درس می خونن، اما درست درس نمی خونن!
زمان گذشت و گذشت تا با آدمایی مثل خودم آشنا شدم. اونا هم تونسته بودن با ساعت مطالعۀ معقول، نتایج 
خیلی خوبی بگیرن! حوالی سال 94 بود، هنوز از کنکورمون اون قدر زیاد نگذشته بود که ماجراهای اون روزا 
یادمون بره. با توجه به همون روش مطالعۀ درست، یک کتاب تألیف کردیم؛ ولی نه پول داشتیم و نه مجوز نشر! 
این شد که توی خیابان انقلاب تهران از یک انتشارات به انتشارات دیگه می رفتیم و ازشون می خواستیم کتابمون 
رو چاپ کنن. اون روزا خیلی سختی کشیدیم؛ اما در آخر، انتشارات گاج، نمونه کتاب ما رو دید، از محتواش 
استقبال کرد و نهایتاً کتاب ما توی گاج چاپ شد. قابل باور نبود؛ اما اون کتاب توی همون سال اول چاپ، تبدیل 

به پر فروش ترین کتاب کمک آموزشی ایران شد.
حوالی سال 97 بود که مثل بازیکن های فوتبال، با یک قرارداد بهتر جابه جا شدیم و همکاریمون با انتشارات 
خیلی سبز آغاز شد. اونجا هم تمام کتاب هایی که تألیف کردیم، توی زمان خودش، پرچم دار بازار آموزش ایران 

شدن.
تو تمام این سال ها روی محصولات آموزشی آنلاین خودمون توی سایت ماز تمرکز کردیم و امروز، دیگه محصولات 
آموزشی ماز رو همه توی ایران استفاده می کنن و با ماز آشنا هستن. توی مسیر آموزش آنلاین، به چیزی که 
می خواستیم رسیدیم و حالا نوبت اینه که تو فضای نشر، اونم توی نشر خودمون به چیزی که می خوایم برسیم.

مطمئنم که اهمیت و تأثیر مطالعۀ کتاب های ماز هم دیر یا زود بر همگان معلوم می شه و فرق تویی که زودتر 
از رقیب های خودت  این کتاب رو می خونی، این خواهد بود که می تونی توی ماراتون کنکور، به خوبی  از بقیه 
جلو بزنی. قدر این کتاب رو بدون و ازش نهایت استفاده رو ببر که حاصل سال ها تجربه و کار در بالاترین سطح 

فضای آموزش کشور هست.

دکتر‌سید‌آرمان‌موسوی‌زاده
مدیرعامل‌گروه‌آموزشی‌ماز

مقدمهٴ ناشر

@biomaze biomaze.irbiomaze



در طی سال های اخیر، سیستم آموزشی اقدامات مثبتی را در راستای ارتقاء محتوای درسی و تألیف کتاب های جدید 
به انجام رسانده است. هرچند ممکن است نحوۀ ارائۀ مطالب در این کتاب ها مورد نقد قرار گیرد، اما اهمیت درسی چون 
»سلامت و بهداشت« در زندگی انسان ها هیچ گاه کاسته نمی شود. وجود این درس در میان دروس امتحانات نهایی، 

کیدی است بر ضرورت آن که نمی توان از آن چشم پوشی کرد. تأ
و  درس سلامت  نهایی  امتحانات  در  دانش آموزان  نمرات  میانگین  اخیر،  سال های  در  سازمان سنجش،  آمار  طبق 
بهداشت، به طور پیوسته در حال کاهش است. این کاهش نمرات به دلیل عدم حضور این درس در آزمون کنکور است 
گاهی در حوزۀ سلامت  که متأسفانه باعث شده تا دبیران نیز از اهمیت آن غافل شوند و در نتیجه، جامعه با کمبود آ

و بهداشت روبه رو شود.
کید بر اهمیت این درس، کتابی را گردآوری کرده ایم که در دستان شماست. این کتاب،  ما با هدف جبران این نقص و تأ
نه تنها به بررسی جامع و علمی مطالب می پردازد، بلکه با نگاهی نو و شیوه ای آموزنده، سعی در جذب توجه و ارتقاء 
درک شما از مباحث مربوط به سلامت و بهداشت دارد. امیدواریم با بهره برداری از این منابع، گام های مؤثری در جهت 

گاهی و بهبود سلامت فردی و جمعی بردارید. افزایش آ
با مطالعۀ این کتاب، به امید آنیم که دانش آموزان ما، بتوانند با شناخت دقیق تر و عمیق تر از اصول بهداشت و سلامت، 
آینده ای روشن تر و سالم تر را برای خود و جامعه رقم بزنند. بی تردید، این تلاش کوچک ما در برابر عظمت اهمیت 

گاهی و سلامت نسل های آینده کمک خواهد کرد. موضوع، به ارتقاء سطح آ
 راه بیست شو 

راه بیست شدن، با کتاب  های بیست شو هموارتر است! چطور؟ چون این مجموعه کتاب با هدف بیست شدن شما در 
امتحانات نهایی نوشته شده اند و البته ویژگی هایی دارند که در ادامه به آن ها اشاره می کنیم:

1 درس نامه  های جامع، کاربردی و پر نکتۀ این کتاب ها، با بیانی ساده، خط به خط کتاب درسی را برایتان موشکافی، 

2 بانک سؤالات تشریحی این کتاب ها، شما را با انواع سؤالات امتحانی آشنا  بررسی و مطالب را دسته بندی می کند. 
3 با کمک آزمون های پایانی نوبت اول و دوم  می کند و هیچ سؤالی شما را سر جلسۀ امتحان غافلگیر نخواهد کرد. 
4 پاسخ نامۀ  می توانید اندوخته های ذهن و دانش خودتان را محک بزنید و خودتان را برای 20 گرفتن آماده کنید. 
تشریحی این کتاب، کامل و جامع همراه با بارم بندی دقیق مطالب برای شما ارائه شده است. با کمک این بارم بندی 
5 در بخش دوپینگ فوری،  دقیق شما می توانید نحوۀ دقیق نوشتن پاسخ در امتحانات نهایی را به خوبی یاد بگیرید. 
6 درضمن با  خلاصه ای کاربردی از مهم ترین مطالب هر درس ارائه می شود و چارۀ کار شما برای شب امتحان است. 

گوش دادن به پادکست جمع بندی این درس، می توانید راحت و آسوده، مطالب مهم را به ذهن بسپارید.
علی‌رشیدی‌یکتا،‌عرفان‌شهرآئینی  
پاییز‌1403  

مقدمهٴ مؤلف
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درس ۱: سلامت چیست؟

تو این درس به موضوع سلامت می پردازیم. موضوعی که برای همۀ ما اهمیت زیادی داره و باید بهش اهمیت بدیم. تو این 
درس مفهوم سلامت از نگاه دانشمندان مختلف و سازمان های گوناگون بیان شده و به ابعاد مختلف اون هم اشاره شده و 
در پایان این درس هم راجع به عوامل مؤثر بر سلامت، صحبت شده. راستی یه جایی از این درس، یعنی درست قبل از این که 

به ابعاد مختلف سلامت اشاره بشه، در مورد اهمیت پیشگیری نسبت به درمان بیماری صحبت شده و حتماً همتون این جمله رو شنیدین که »پیشگیری 
بهتر از درمانه«. حالا سؤال اینجاست که از این درس تو نوبت اول چند نمره میاد؟ 1/5 نمره و تو نوبت دوم 0/5 نمره! پس حسابی حواست به نوبت اول باشه.

سلامت چیست؟
چیستی و چگونگی مفهوم سلامت، همواره مورد توجه انسان بوده و معانی متعدد و مختلفی در مورد آن بیان شده است.

تعاریف مختلف از سلامت

واژۀ سلامت در لغت نامۀ دهخدا به معنی »بی عیب شدن« و در فرهنگ فارسی مُعین به معنی »رهایی یافتن« است.
بقراط  سلامت را تعادل بین مزاج چهارگانه شامل صفرا، سودا، بلغم و خون می دانست.

ابوعلی سینا )ابن سینا(  سلامت را سرشت و حالتی می دانست که در آن، اعمال بدن به درستی سر می زنند. سلامت، نقطۀ مقابل بیماری نیست.
 مفهوم »سلامت، نقطۀ مقابل بیماری نیست.«، یعنی این که اگر فردی به لحاظ جسمی و ظاهری بیمار نباشد، حتماً دارای سلامتی نیست؛ 

زیرا سلامت دارای ابعاد گوناگون است که در ادامه با آن ها آشنا خواهیم شد.
دانشمندان طب سنتی  این گروه از دانشمندان، به پیروی و تبعیت از بقراط، سلامت را ناشی از ایجاد تعادل میان مزاج چهارگانه شامل 

سردی، گرمی، خشکی و تری می دانند.
سازمان بهداشت جهانی )WHO(  سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی، اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو، می داند.

مفهوم سلامت از نظر دین اسلام

»انسان« از نظر دین اسلام  موجودی دارای جسم و روح است که هر دوی آن ها با هم در ارتباط هستند و از هم تأثیر می گیرند.
»جسم )بدن( انسان« از نظر دین اسلام  هدیه و امانت الهی به منظور تکامل روح به شمار می آید.

حضرت علی )ع( در کتاب نهج البلاغه، در مورد سلامت می فرمایند: »بدانید که یکی از بلاها، تهی دستی است و سخت تر از آن، بیماری تنَ 
 )جسم( می باشد و سخت تر از آن، بیماری دل )روح( است. بدانید یکی از نعمت ها، ثروت و بهتر از آن، سلامت بدن است و بهتر از آن، تقوای 

دل است.«

در فرهنگ اسلام، سلامت به عنوان یک ارزش مطرح شده است و با تعبیرات لطیفی مانند برترین نعمت ها، حسنۀ دنیا، نعمتی که انسان از شکر 
آن ناتوان است و ده ها عنوان دیگر، توصیف شده و به اهمیت آن اشاره شده است. اگرچه تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت به عنوان 
تعریف جامع در دنیای امروز پذیرفته شده، اما با توجه به دیدگاه اسلام، می توان گفت که این تعریف کامل نیست؛ زیرا جنبۀ معنوی سلامت 

را مورد توجه قرار نداده است.

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

درس ۱: سلامت چیست؟

مــشاورة تخصصــی

نتیجه:

نکته
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ابعاد مختلف سلامت
سلامت مفهومی چندوجهی در عین حال یکپارچه است که وجوه مختلف آن بر هم تأثیر می گذارند. به عبارت بهتر، ابعاد سلامتی قابل تفکیک 

از هم نیستند.
به نمودار زیر توجه فرمایید؛ این نمودار بیانگر ابعاد مختلف سلامت است:

سلامت خانوادگی-اجتماعیسلامت معنویسلامت روانی - عاطفیسلامت جسمانی

بررسی ابعاد مختلف سلامت
در اینجا قصد داریم تا ابعاد مختلف سلامت را با هم مقایسه کنیم:

سلامت جسمانی

سلامت جسمانی، به دلیل این که آسان تر از سایر ابعاد سلامت می توان آن را مشاهده کرد، قابل درک ترین بُعد سلامت محسوب می شود.
سلامت جسمانی  بیان کنندۀ عملکرد صحیح بخش های مختلف بدنی و هماهنگی آن ها با یکدیگر است.

سلامت جسمانی

عملکرد مناسب سلول  ها و اعضای بدن و هماهنگی آن  ها با یکدیگر سلامت جسمانی از نظر زیست  شناسی 

ظاهر خوب و طبیعی

برخی از نشانه  های سلامت جسمانی 
اشتهای کافی 

اجابت مزاج منظم 

حرکات بدنی هماهنگ 

افزایش مناسب وزن در سنین رشد

وزن مناسب 

خواب راحت و منظم 

اندام متناسب 

طبیعی بودن نبض و فشار خون

وزن نسبتاً ثابت در سنین بالا

سلامت روان

سلامت روان یعنی  داشتن قدرت ایجاد تطابق )هماهنگی( با شرایط محیطی و بروز واکنش )عکس العمل( مناسب از فرد در برابر مشکلات 
و حوادث زندگی.

• سلامت روان، تنها به معنی عدم وجود بیماری روانی در فرد نیست.
• اصول سلامت روان عبارت است از:

شناخت فرد از خودشحفظ آرامشمدیریت هیجان

• نشانه های سلامت روان در افراد:
 1 سازگاری فرد با خودش و دیگران  2 قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل مختلف  3 دارا بودن روحیۀ انتقاد پذیری  4 داشتن 

عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات

سلامت اجتماعی

سلامت اجتماعی شامل  وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد است که اثرات شناخته شده و مبتنی بر سلامت جسم و روان فرد 
را دارد.

سلامت اجتماعی موجب  افزایش سطح سازگاری اجتماعی و تعادل فرد با محیط پیرامون خودش می شود.
نشانه های سلامت اجتماعی در افراد:  1 ارتباط و تعامل سالم فرد با جامعه، خانواده، مدرسه و محیط  2 توانایی گوش کردن به حرف های 
دیگران  3 توانایی در ابراز دریافت های قلبی خودشان  4 توانایی در ایجاد پیوندها و دوستی های سالم با دیگران  5 ایجاد جایگاه مناسب در 

جامعه  6 عمل کردن به روش قابل قبول و مسئولانه در برابر دیگران

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

نتیجه:

نتیجه:

نکته

نکته
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سلامت معنوی

عدم وجود سلامت معنوی  ایجاد احساس پوچی و بی  هدفی در زندگی.
عدم وجود سلامت معنوی موجب  ابتلای افراد به بیماری های روحی - روانی مختلف می شود که به دنبال آن مشکلات جسمانی و اجتماعی 

نیز به وجود می آیند.
نشانه های سلامت معنوی در افراد:

 1 وجود اهداف اساسی در زندگی افراد  2 نگرش فراتر از جهان مادی به جهان معنوی  3 داشتن آرامش درونی و انتقال آن به دیگران 
 4 داشتن هدف در زندگی  5 داشتن سطح بالایی از ایمان به خدا  6 امیدواری  7 تعهد  8 کمال جویی  9 پایبندی به اخلاقیات 

 10 اعتقاد به معنویت و معاد

 1 فهمیدیم که پیشگیری از بیماری، بر درمان بیماری، اولویت دارد.
 2 ابعاد مختلف سلامت شامل 1. سلامت جسمانی، 2. سلامت روانی - عاطفی، 3. سلامت خانوادگی - اجتماعی و 4. سلامت معنوی را شناختیم.

 3 با نشانه های وجود هر یک از ابعاد سلامت در افراد مختلف، آشنا شدیم.

عوامل مؤثر بر سلامت
عوامل مؤثر بر سلامت افراد، شامل موارد زیر هستند:

تغذیه، فعالیت بدنی و 
الگوی خرید سبد غذایی

١) انجام واکسیناسیون 
٢) تأمین آب آشامیدنی سالم

٣) توزیع عادلانۀ خدمات سلامت

عوامل وراثتی (قد، رنگ
پوست، نژاد و...)

١) شرایط اقلیمی 
٢) عوامل اقتصادی و اجتماعی 

٣) وضعیت اشتغال

سبک زندگی
دسترسی به 

خدمات بهداشتی - درمانی عوامل ژنتیکی و فردی عوامل محیطی

زیرا اهمیت سبک زندگی سالم بیشتر  در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی با سهم 50٪ بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد 
از آن جهت است که با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می گذارد.

فعالیت 1
- از هر 10 نفر ایرانی بالای 18 سال، 2/6 نفر فشار خون بالا دارند.

- از هر 10 نفر ایرانی بالای 25 سال، حدود یک نفر قند خون بالا دارد و بیشترین آن مربوط به دیابت نوع دو است و 2/3 نفر کلسترول خون 
بالا دارند. 

- از هر 10 ایرانی بالای 18 سال، یک نفر دخانیات مصرف می کند. 
پرسش • پیام مشترک اخبار فوق به نظر شما چیست؟

• مشاهدات شما در محل زندگی تان تا چه حد این اخبار را تأیید می کند؟
• برای رفع مشکلات موجود و بهبود وضعیت سلامت مردم در جامعه، پیشنهاد شما چیست؟

 • توجه دانش آموزان و ای بسا خانوادۀ آن ها و شاید بهتر است بگوییم همۀ مردم را به موضوع سلامت جلب می کند!
• مشکلاتی که در خانواده ها برای برخی از اقوام به وجود آمده، اعم از چاقی، قند خون، مشکل قلبی و ... و همچنین مواردی که در میان دوستان و 

آشنایان می بینیم، می توانند این اخبار را تأیید کنند.
• بهبود کیفیت مواد غذایی و مصرفی در خانواده، نظارت بیشتر از سوی دولت بر واحدهای صنفی مواد غذایی، ترویج فرهنگ درست غذا خوردن 

و مصرف مواد غذایی و ...
فعالیت 2

پرسش • با تجزیه و تحلیل تعاریف ارائه شده از سلامت، تعریف جامع سلامت را از نظر گروه خودتان بنویسید.
 • سلامت امری پویا و فرایندی دائماً در حال دگرگونی است که روزبه روز بر دامنۀ مفهومی آن با توجه به سبک زندگی روزمره افزوده 
می شود. اگر بخواهیم یک تعریف جامع از آن ارائه دهیم، باید بگوییم سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی-عاطفی، 

خانوادگی-اجتماعی و معنوی برخوردار است؛ پس می فهمیم حیطۀ گسترده ای از جسم و روان انسان را در بر می گیرد.

جمع بندي

نتیجه:

نکته
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فعالیت 3
متن زیر را بخوانید و به پرسش های انتهای آن پاسخ دهید:

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

زمانی که نگران است برای تقویت روحیۀ خود، با دعا و نیایش، از خداوند سلامتی و آرامش طلب می کند و به زندگی امیدوار است.
- خسرو پسری 16 ساله، دارای قد و وزن مناسب، خوش سیما و شوخ طبع است. او وضعیت درسی مطلوبی ندارد و حس مسئولیت پذیری اش ضعیف 
است. در کلاس به جای یادگیری و کسب دانش، با ایجاد بی نظمی و شوخی های نابه جا با دوستان، اختلال ایجاد می کند. او در اثر معاشرت با برخی 

از افراد ناباب گاهی برای تفریح به مصرف سیگار و قلیان روی آورده است.
- رویا زنی 40 ساله و مادر یک فرزند است. خانه دار است و بیشتر وقتش را صرف کار خانه می کند. به تمیزی منزل بسیار حساس است. با اقوام و 
دوستان و همسایگان معاشرت زیادی ندارد و گاهی به دلیل کار زیاد 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 یک خواهر دارد؛ ولی ارتباط زیادی با آن ها ندارد و بیشتر اوقات خود را یا در فضای مجازی سپری 
می کند یا در حال گوش کردن به موسیقی است. او دربارۀ مشکلاتش با دیگران صحبت نمی کند و از کمک کردن به دیگران خودداری می کند. این 

دختر برای رفع مسائل خود، به جای کمک گرفتن از اعضای خانوادۀ خودش رأساً تصمیم می گیرد.
پرسش • با توجه به متن، ابعاد مختلف سلامت این افراد را شناسایی کنید.

• با توجه به ابعاد سلامت، یک شخصیت ذهنی را که دارای سلامت در تمام ابعاد است، توصیف کنید.
 • در تعریف سلامت گفتیم که اگر فردی از لحاظ جسمی، روانی-عاطفی، خانوادگی - اجتماعی و معنوی، از میزان کیفیت مطلوبی برخوردار 
باشد، فردی سالم شناخته می  شود. حالا با توجه به این تعریف، می توانیم افراد مذکور در متن را بررسی کنیم. حمید گرچه از جهت سلامت جسمانی 
با مشکل مواجه شده؛ اما ازلحاظ بعد روانی، معنوی و اجتماعی توانسته میزان کیفیت خوبی را حفظ کند و خود را نبازد و زندگی را پوچ و توخالی 
در نظر نگیرد. خسرو شاید سلامت جسمانی خوبی داشته باشد؛ اما از منظر سلامت روانی، اجتماعی و ای بسا سلامت معنوی کمی دچار اختلال شده 
است و باید برای بهبود آن تلاش کند. رویا که زنی خانه دار و تا حدی اجتماع گریز است، به خاطر عدم برخورداری از سلامت روانی و عاطفی و حتی 
خانوادگی، گاهی دچار اختلال در سلامت جسمی می شود که این خود ناشی از عدم سلامت روان است. نرگس شاید سلامت جسمانی خوبی داشته 

باشد، ولی چون با خانواده و دیگران ارتباط چندانی ندارد، ممکن است از سلامت عاطفی، خانوادگی و اجتماعی مطلوبی برخوردار نباشد.
• با توجه به مثال هایی که در این فعالیت بررسی کردیم، دیدیم هر یک از افراد به نوعی درگیر بخشی از سلامتی خود است؛ یکی جسمی، یکی روانی، 
یکی عاطفی و دیگری از همه نظر. فردی را می توان سالم دانست که هم جسم خوبی داشته باشد، هم روانش متعادل باشد و هم بتواند به خوبی با 

دیگران ارتباط برقرار کند و به طور کل سالم زندگی کند.
فعالیت 4

پرسش • ابعاد مختلف سلامت خود را با توجه به ویژگی های هر یک از آن ها چگونه ارزیابی می کنید؟
• آیا وضعیت سلامت شما همیشه در یک نقطه ثابت می ماند؟ در غیر این صورت چه عواملی سبب تغییر وضعیت سلامت شما می شود؟

 • اگر بخواهیم چهار بعد جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوی را در نظر بگیریم، هر یک از ما از طیف گسترده ای از سلامت برخورداریم. 
گاهی ممکن است دچار بیماری )جسمانی(، عصبانیت )روانی(، قهر و دعوا )اجتماعی( یا شک و تردید در خلقت )معنوی( بشویم و این یعنی باید 
برای یکی از این ابعاد و درواقع به عبارت دیگر، برای کسب سلامتی در یکی از این ابعاد تلاش کنیم. مثلاً وقتی مریض می شویم یا عیبی در اعضای 
بدنمان ایجاد می شود، خود را تنها حس می کنیم یا چنین فکر می کنیم که لابد خداوند ما را دوست ندارد که این اتفاق برایمان افتاده است. درست 

یا غلط بودن این اندیشه را کاری نداریم؛ اما می خواهیم به این اشاره کنیم که چگونه ابعاد گستردۀ سلامت می توانند بر روی یکدیگر اثر بگذارند.
• وضعیت سلامتی ما همیشه ثابت نیست. با توجه به چهار بعُدی که در بالا هم توضیحش را دادیم، در اثر عوامل مختلف محیطی، طبیعی، اجتماعی 
و ... این سلامت ممکن است با اختلال مواجه شود و بر هم بخورد. بنابراین این نکته را در نظر داشته باشید که سبک زندگی و محیط اجتماعی، بر 

روی سلامت ما بسیار تأثیرگذار است.
فعالیت 5

پرسش • مهم ترین عوامل مؤثر بر سلامت افراد را در محل زندگی خود شناسایی و فهرست کنید.
• از میان آن ها، عوامل قابل کنترل را شناسایی کرده و برای کنترل آن ها پیشنهاد ارائه دهید.

 • محیط زندگی، نوع تغذیه، برخورداری از سطح مطلوب یا نامطلوب بهداشت و سلامت، باورهای عقیدتی و مذهبی، ژن و ...
• تغییر عادت های غذایی، خواب و ... مثلاً ورزش کردن، استفاده از محصولات طبیعی و سالم.

پنج تا از نکته هایی که فکر می کنی ممکنه از این درس تو امتحان نهایی بیاد رو اینجا بنویس تا به وقتش ببینی پیش بینی ات درست از آب درمیاد یا نه؟!
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بانک سؤالات تشریحی )شبیه ساز امتحان نهایی(

الف درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید. )هر مورد 0/25 نمره(

ابوعلی سینا، سلامت را در تعادل بین مزاج چهار گانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون می دانست.. 1
سلامت، مفهومی است که چیستی و چگونگی آن همیشه مورد توجه بشر بوده است.. 2
سلامت در لغت نامۀ معین، »بی عیب شدن« معنی شده است.. 3
در اسلام، انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح، این دو با هم در ارتباط بوده و از هم تأثیر می پذیرند.. 4
سلامت عبارت است از تأمین، حفظ و بالا بردن سطح بهداشت.. 5
در درمان، هرگونه اقدام بسیار آسان تر، کم هزینه تر، حتی بی هزینه تر و اطمینان بخش تر است.. 6
در پیشگیری، زمان آموزش های پیشگیرانه بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات با هزینۀ بسیار کم، میسّر است.. 7
سلامت مفهومی است چند وجهی و در عین حال یکپارچه که وجوه مختلف آن کاملاً بر هم تأثیر می گذارند.. 8
کمال جویی از نشانه های سلامت اجتماعی است.. 9

سازمان بهداشت جهانی )WHO(، سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی، اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو می داند.. 10
در پیشگیری، هرگونه اقدام بسیار آسان تر و اطمینان بخش تر از درمان است.. 11
)خرداد 98(. 12 در اسلام بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می آید. 
)شهریور 98 خارج(. 13 در حفظ و تأمین سلامت، به طور حتم، درمان بر پیشگیری مقدم است. 
)دی 99- خرداد 99 خارج(. 14 با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت بهداشت است؛ بنابراین دو کلمۀ بهداشت و سلامت مترادف هم هستند. 
در پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی می توان از وقوع بیماری و پیامدهای آن جلوگیری نمود.. 15
در تعریف جامع، سلامت امری پویا و فرآیندی دائما در حال دگرگونی است.. 16
)دی 1401 خارج(. 17 طب سنتی سلامت را ناشی از تعادل میان صفرا، سودا، بلغم و خون می داند.  
)شهریور 99، دی 99 خارج، خرداد 1400 خارج(. 18 قابل درک ترین بعد سلامت، سلامت اجتماعی است. 
)شهریور 1401(. 19 سازگاری فرد با خودش و دیگران، یکی از نشانه های سلامت روانی است. 
)خرداد 1402 خارج(. 20 مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت اجتماعی هستند. 
)شهریور 1402(. 21 عوامل مؤثر بر سلامت، همیشه موجب تقویت فرد می شود. 

ب در عبارات زیر، جاهای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. )هر مورد 0/25 نمره(

قابل درک ترین بعد سلامت، سلامت ............... است که آسان تر از ابعاد دیگر می توان آن را مشاهده کرد.. 22
یکی از دلایل ابتلای افراد به بیماری های ............... که به دنبال خود، مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به بار می آورد، داشتن احساس پوچی و . 23

بی هدفی در زندگی است.
فردی که به طور ارثی از دندان های سالم و محکم برخوردار است، عامل ............... تقویت کنندۀ سلامت دهان و دندان اوست.. 24
شرایط اقلیمی، عوامل اقتصادی و اجتماعی و وضعیت اشتغال، همگی از جمله عوامل ............... مؤثر بر سلامت هستند.. 25
در ............... ، تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی، مستلزم صرف وقت زیاد و هزینۀ فراوان است.. 26
امروزه ............... و ............... ، به مثابه یک امر زیر بنایی و مهم و عامل اساسی و مؤثر در توسعۀ فردی، اجتماعی، فرهنگی، آموزشی و اقتصادی در . 27

همۀ جوامع مطرح است.
)دی 99(. 28 با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت ............... است. 
)خرداد 1402(. 29 با توجه به دیدگاه اسلام، در تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت، جنبۀ ............... آن غفلت شده است. 
)شهریور 1400(. 30 مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت ............... هستند. 
در فرهنگ متعالی اسلام سلامت به عنوان یک ............... مطرح شده است.. 31
)خرداد 1400 خارج(. 32 زمان آموزش های پیشگیرانه بسیار ............... و برای همه در هر سطح از معلومات با هزینۀ بسیار کم، میسر است. 
)دی 1400 خارج(. 33 تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیه ............... است. 
)دی 1401 خارج(. 34 معمولاً ............... ، مشکل تر و پرهزینه تر از پیشگیری است. 

پ از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید. )هر مورد 0/25 نمره(

)سلامت / بهداشت( کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی - عاطفی، خانوادگی - اجتماعی و معنوی برخوردار است.. 35
تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیۀ همۀ )حکومت ها / مردم( است.. 36
پیمان نامه های بین المللی، همچون سازمان جهانی بهداشت، بر توسعۀ )سلامت / بهداشت( در جوامع تأکید دارند.. 37
تغذیه، فعالیت بدنی و الگوی خرید سبد غذایی، عواملی مؤثر بر سلامت در ارتباط با )سبک زندگی / محیط( هستند.. 38
سازگاری فرد با خودش و دیگران مربوط به ابعاد سلامت )عاطفی - روانی / اجتماعی - خانوادگی( است.. 39
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افراد سالم از نظر سلامت )جسمانی / معنوی( اهدافی اساسی در زندگی دارند و فراتر از جهان مادی می نگرند.. 40
از نظر زیست شناسی، عملکرد مناسب سلول ها و اعضای بدن و هماهنگی آن ها با هم به معنای سلامت )روانی / جسمانی( است.. 41
)دی 1401(. 42 داشتن روحیۀ انتقادپذیری، از ویژگی های سلامت )روانی - عاطفی / معنوی( است. 
)خرداد 99 خارج(. 43 سلامت در فرهنگ فارسی معین )بی عیب شدن / رهایی یافتن( معنی شده است. 
)خرداد 99 خارج(. 44 تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون، تعریف سلامت از نظر )بقراط / ابن سینا( است. 
در اسلام، بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل )روح / جسم( به حساب می آید.. 45
)دی 1400(. 46 تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیۀ )خانواده ها / حکومت ها )دولت ها(( است. 

ت سؤالات وصل کردنی )هر مورد 0/25 نمره(

الف( جدول زیر، در رابطه با عوامل مؤثر بر سلامت است. هریک از موارد ستون »الف« را به موارد مرتبط در ستون »ب« متصل کنید. )در ستون »ب« 
)خرداد 1401( یک مورد اضافه است.( 

»ب«»الف«
الف( سبک زندگیتأمین آب سالم آشامیدنی. 47
ب( دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانیرنگ پوست. 48

ج( عوامل ژنتیکی و فردی

ب( در جدول زیر، موارد ستون »الف« را به موارد مرتبط در ستون »ب« متصل کنید. )در ستون »ب« دو مورد اضافه است(

»ب«»الف«
الف( داشتن احساس پوچی و بی هدفی در زندگیسلامت جسمانی. 49
ب( آسان تر، کم هزینه تر، حتی بی هزینه تر و اطمینان بخش تر است.سلامت اجتماعی. 50
ج( اجابت مزاج منظمسلامت معنوی. 51
د( طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده، دوستان و آشنایاندرمان. 52
ه ( مستلزم صرف وقت زیاد و هزینۀ فراوان است.سلامت روانی - عاطفی. 53
و( قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائلپیشگیری. 54

ز( به مثابۀ یک امر زیربنایی و مهم مطرح می شود.
ح( امری پویا و فرایندی دائماً در حال دگرگونی است.

ج( در جدول زیر عبارت هایی در مورد ابعاد سلامت و نشانه های آن آورده شده است. عبارت های مربوط به هم را مشخص کنید و در برگۀ پاسخ 
)خرداد 1401 خارج( بنویسید. 

»ب«»الف«
الف( سلامت روانیعدم احساس پوچی و بی هدفی در زندگی. 55
ب( سلامت معنویقابل درک ترین بعد سلامت. 56
ج( سلامت جسمانیداشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات. 57

ث سؤالات تشریحی

تعریف ابن سینا، در ارتباط با سلامت چیست؟ )1 نمره(. 58
عقیدۀ دانشمندان طب سنتی در ارتباط با سلامت چیست؟ )1 نمره(. 59
تعریف سازمان جهانی بهداشت )WHO( از سلامت چه می باشد؟ )1 نمره(. 60
در فرهنگ اسلام، سلامت چگونه معنا می شود؟ )1 نمره(. 61
در یک تعریف جامع، سلامت به چه معنا می باشد؟ )1 نمره(. 62
به طور مختصر، بهداشت را تعریف کنید. )1 نمره(. 63
چرا پیشگیری بر درمان مقدم است؟ )ذکر دو مورد( )1 نمره(. 64

با توجه به مفهوم سلامت، به پرسش های زیر پاسخ دهید.
عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببرید. )1 نمره(. 65
اصول سلامت روان را نام ببرید. )0/75(. 66
)دی 99 خارج(. 67 سلامت جسمانی از نظر زیست شناسی به چه معناست؟ )1 نمره( 
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)خرداد 1400(. 68 هر یک از موارد زیر به کدام بعد از ابعاد سلامت مربوط است؟ )1 نمره( 
ب( ابراز مکنونات قلبی الف( قضاوت نسبتا صحیح در برخورد با مسائل  

د( مدیریت هیجان ج( امیدواری 

ج به سؤالات زیر پاسخ کوتاه و مناسب دهید. )هر مورد 0/5 نمره(

سلامت، در فرهنگ فارسی معین، چه چیزی معنی شده است؟. 69
تأمین سلامت مستلزم رعایت چه چیزی است؟. 70
)خرداد 99(. 71 بنا به فرمایش حضرت علی )ع( در حکمت 388 نهج البلاغه، چه چیزی بالاتر از سلامت بدن است؟ 
)خرداد 99(. 72 »امکانات و تسهیلات آموزشی« جزء کدام یک از چهار عامل مؤثر بر سلامت است؟ 
)شهریور 1400(. 73 برای هر یک از عوامل مؤثر بر سلامت ذکر شده، یک مثال بنویسید. 

ب( سبک زندگی: الف( عوامل محیطی: 
)شهریور 1400(. 74 برای حفظ و تأمین سلامت، اولویت با پیشگیری است یا درمان؟ 
تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت را چه می گویند؟. 75
)شهریور 1401(. 76 عبارت »آگاه باشید تنها یاد خدا آرامش بخش دلهاست« اشاره به کدام بعد سلامت انسان دارد؟ 
)خرداد 1402(. 77 با توجه به شکل رو به رو: 

نرگس در کدام یک از ابعاد سلامت خود، دچار اختلال است؟

چ سؤالات چهارگزینه ای )هر مورد 0/25 نمره(

کدام گزینه مقدم بودن »پیشگیری« نسبت به »درمان« نیست؟. 78
 1 کم هزینه بودن   2 زمان کوتاه آموزش

 3 استفاده از تجهیزات پیشرفته   4 نداشتن عوارض جانبی
»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؟. 79

 1 بقراط   2 ابن سینا

 3 طب سنتی   4 سازمان بهداشت جهانی
)خرداد 98 خارج(. 80 کدام گزینه از نشانه های سلامت روانی است؟ 

 1 پایبندی به اخلاقیات   2 امیدواری

 3 سازگاری فرد با خودش و دیگران   4 خواب راحت و منظم
)دی 98(. 81 داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات، مربوط به چه بعدی از سلامت است؟ 

 1 جسمانی   2 روانی

 3 اجتماعی   4 معنوی
)خرداد 99(. 82 »قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل« از نشانه های کدام یک از ابعاد سلامت است؟ 

 1 اجتماعی   2 جسمانی

 3 روانی   4 معنویت
کدام یک از نشانه های سلامت معنوی است؟. 83

 1 مدیریت هیجان   2 تعهد

 3 عملکرد مسئولانه    4 ابراز مکنونات قلبی
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آزمون
شمارۀ 1

تألیفیسؤالات شبیه ساز امتحان نهایی نوبت اول

تاری�خ:   /   /مدت امتحان: 90 دقیقهرشته: مشترک تمامی رشته هادرس: سلامت و بهداشت

بارمسؤالاتردیف

1 

درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را براساس مطالب کتاب درسی، بدون ذکر دلیل مشخص کنید.
الف( سلامت شامل تأمین، حفظ و بالابردن سطح بهداشت است.

ب( همواره برای همه افراد این امکان فراهم است تا بتوانند با کسب آگاهی و مهارت های لازم، دست به انتخاب های بهتر بزنند.
ج( مازاد کربوهیدرات های دریافتی به شکل چربی درمی آید و در بدن ذخیره می شود.

د( زندگی صنعتی و شهرنشینی منجر مصرف غذاهای کم چرب و آماده شده است.
ه ( برای برخورداری از تغذیۀ مناسب، فقط لازم است به میزان لازم و کافی از مواد غذایی استفاده کنیم.

و( بسیاری از بیماران قلبی در صورت مراقبت می توانند با داشتن یک قلب بیمار، زندگی کامل و مولد داشته باشند.
ز( یکی از شایع ترین بیماری های انگلی که از طریق دستگاه تنفسی به دیگران سرایت می کند، پدیکلوزیس است.

ح( سلامت در لغت نامۀ دهخدا »بی عیب شدن« معنی شده است.

2

2 

در عبارات زیر، جاهای خالی را براساس مطالب کتاب درسی با کلمات مناسب کامل کنید.
الف( مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت ............... هستند.

ب( اهمیت ............... سالم بیشتر از آن جهت است که با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می گذارد.
ج( ............... از ابتلا به بسیاری از بیماری ها پیشگیری می کند و بر کیفیت زندگی و طول عمر افراد می افزاید.

د( وزن مطلوب برای هر فرد بسته به ............... ، قد و جنس وی متفاوت است.
به ویژه در کشورهای  بهداشتی جوامع بشری  ترین مشکلات  از مهم  یکی   ............... از مصرف  ناشی  بیماری های  ه ( در حال حاضر 

محروم است.
و( بیشترین قسمت کلسترول در داخل بدن، در ............... ، ساخته می شود و بقیه آن با مصرف غذاهای پرچرب وارد بدن می گردد.

ز( ............... یکی از مهم ترین عوامل مؤثر در شکل گیری الگوی غذایی افراد است.
ح( در دوران ............... علیرغم اینکه ویروس در بدن فرد هست، ولی نتیجۀ آزمایش منفی است.

2

3 

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید.
الف( احتمال مزمن شدن بیماری در مبتلایان به هپاتیت نوع )C / B / A( بیشتر است.

ب( تغییرات در شیوۀ زندگی همچون کم تحرکی، رژیم غذایی نامناسب، مصرف دخانیات سبب شده است نسبت بیماری های )واگیر / 
غیرواگیر( افزایش یافته و در صدر جدول علل مرگ و ناتوانی قرار گیرد.

ج( افزایش چربی های موجود در خون علاوه بر افزایش خطر بروز بیماری های قلبی - عروقی با بروز بسیاری دیگر از بیماری های مزمن 
همچون دیابت )نوع1 / نوع 2( و سرطان نیز در ارتباط است.

د( طبق گزارش وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی در چند دهۀ اخیر، میزان ابتلا به چاقی در جامعۀ ایران به طور چشمگیری 
)کاهش/افزایش( یافته است.

ه ( چاقی با الگوی سیب خطر ابتلا به بیماری های قلبی - عروقی را بیشتر )کاهش/افزایش( می دهد.
و( جگر منبع غنی ویتامین )آ - د( است.

ز( براساس مطالعات انجام شده، مهم ترین بیماری های مزمن در جهان با )سبک زندگی - کیفیت زندگی( ارتباط مستقیم دارند.
ح( سازگاری فرد با خودش و دیگران مربوط به ابعاد سلامت ............... )عاطفی - روانی/اجتماعی( است.

2

4 
با توجه به مفهوم سلامت به پرسش های زیر پاسخ دهید.

الف( عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببرید.
ب( در یک تعریف جامع سلامت را توضیح دهید.

1/5

5 

با توجه به مطالب کتاب درسی، در پرسش های زیر گزینۀ صحیح را انتخاب کنید.
الف( کوشینگ مربوط به کدام یک از عوامل چاقی می شود؟

4( بیماری های جسمی 3( عامل ژنتیک  2( داروها  1( عامل محیطی 
ب( کدام یک از موارد زیر از منابع اصلی کربوهیدرات پیچیده نیست؟

4( قند 3( نان  2( برنج  1( سیب زمینی 
ج( غذای کاملاً سرد باید در چه دمایی نگهداری شود تا مدت طولانی سالم بماند؟

2( زیر 10 درجه سانتی گراد 1( زیر20 درجه سانتی گراد  
4( 20 درجه سانتی گراد 3( زیر 15 درجه سانتی گراد  

د( بالا بودن قند خون نشانۀ اصلی کدام یک از بیماری های زیر است؟
4( قلبی - عروقی 3( سرطان  2( فشارخون  1( دیابت 

1
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6 

در ارتباط با چربی های موجود در مواد غذایی موارد ستون »الف« را به موارد ستون »ب« متصل کنید. 

»ب«»الف«
1( موجب کاهش سطح کلسترول، سطح LDL و تری گلیسرید خون می شوندالف( اسید های چرب اشباع
2( موجب افزایش سطح کلسترول و بالارفتن احتمال بیماری های قلبی عروقی می شوندب( اسید های چرب ترانس

3( موجب افزایش LDL و کاهش HDL می شوندج( اسید های چرب غیر اشباع

0/75

7 
با توجه به مفهوم بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش های زیر پاسخ دهید.

الف( علل بیماری های غذازاد را نام ببرید. )ذکر دو مورد(
ب( عوارض بیماری های ناشی از غذا را نام ببرید.

1

8 

با توجه به قانون تعادل انرژی قسمت »؟« به چه چیزی اشاره دارد؟

0/5

9 

گیردار و نحوۀ انتقال و انتشار آن ها جاهای خالی جدول زیر را پر کنید. )برای موارد »ب« و »و«  در ارتباط با بیماری های وا
ذکر یک مورد کافی است(

ب( ............... الف( دستگاه تناسلی
د( سرفه عفونیج( ............... 

و( ............... ه ( دستگاه گوارش

0/75

1دو راه اصلی پیشگیری از انتقال اچ آی وی چیست؟ 10

در صورت ابتلای یکی از اعضای خانواده یا نزدیکان به بیماری هپاتیت B برای جلوگیری از انتقال بیماری به دیگر اعضا چه  11
نکاتی باید رعایت شود؟ )ذکر چهار مورد(

1

1عوامل خطر زمینه ساز بیماری فشارخون بالا را نام ببرید. )ذکر چهار مورد( 12

1منظور از بهداشت مواد غذایی چیست؟ 13

1چه عوامل روانی می تواند روی چاقی تأثیر بگذارد؟ 14

هر یک از بیماری های زیر در اثر کمبود کدام یک از ریز مغذی ها می باشد؟ 15
ج( کم خونی ب( بیماری گواتر  الف( پوکی استخوان 

1/5

16 
متن زیر مربوط به کدام یک از گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی است؟

»محمد همواره با دوستان و والدین خود مشورت می کند و در تلاش است تا هدف خود را برای آن ها بازگو کند و از آن ها بخواهد تا در 
این مسیر او را همراهی کنند.«

1

1تعریف سازمان جهانی بهداشت )WHO( از سلامت چیست؟ 17

20موفق باشید

? انرژی
مصرفی



سلامت و بهداشت�

178

ی
ح

ری
ش

 ت
مۀ

خ‌نا
س

پا

درمان بیماری ها غالباً با از دست دادن فرصت کار و فعالیت در طول بیماری و دورۀ 

نقاهت و گاهی با ابتلا به بیماری های دیگر و عوارضی مانند نقص عضو همراه 

هستند. )ذکر دو مورد از پنج مورد کافی است. هر مورد 0/5 نمره(

3 عوامل .  65 2 عوامل ژنتیکی و فردی )0/25(  1 سبک زندگی )0/25( 
4 دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی )0/25( محیطی )0/25( 

3 شناخت خود )0/25(.  66 2 آرامش )0/25(  1 مدیریت هیجان )0/25( 
عملکرد مناسب سلول ها و اعضای بدن و هماهنگی آن ها با هم )1 نمره(.  67

جب سلامت .  68 بالف سلامت اجتماعی )0/25(  الف سلامت روان )0/25( 
دج سلامت روان )0/25( معنوی )0/25( 

رهایی یافتن )0/5(.  69

بهداشت )0/5(.  70

تقوای دل )یا سلامت روان( )0/5(.  71

عوامل محیطی )0/5(.  72

الف عوامل محیطی: آب، خاک، هوا، عوامل اقتصادی - اجتماعی، شرایط .  73
زندگی، امکانات، تسهیلات آموزشی، نحوۀ ارتباطات، آگاهی ها، وضعیت اشتغال، 

درآمد، امنیت و ... )ذکر یک مورد کافی است. 0/25 نمره(

بالف سبک زندگی: معیشت، تحرک، تفریح و شیوه های گذراندن اوقات فراغت، 
الگوی خرید و مصرف، استفاده از محصولات تکنولوژیک و ... )ذکر یک مورد کافی 

است. 0/25 نمره(

پیشگیری )0/5(.  74

بهداشت )0/5(.  75

سلامت روان )0/5(.  76

سلامت خانوادگی - اجتماعی )0/5(.  77

گزینۀ3 استفاده از تجهیزات پیشرفته )0/25(.  78
گزینۀ 2 ابن سینا )0/25(.  79
گزینۀ3 سازگاری فرد با خودش و دیگران )0/25(.  80
گزینۀ 2 روانی )0/25(.  81
گزینۀ3 روانی )0/25(.  82
گزینۀ 2 تعهد )0/25(.  83
نادرست )0/25( - مردم اغلب با توجه به فرهنگ و هنجارهای اجتماعی و .  84

براساس شرایط اقتصادی خویش، در زندگی دست به انتخاب می زنند، ازاین رو 

برای افراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر، شاید فرصت انتخاب بیشتری در 

زندگی فراهم باشد؛ اما این بدان معنا نیست که این افراد همیشه انتخاب ها و 

رفتارهای سالم تری دارند.

درست )0/25( - همواره و برای همۀ افراد در هر سنی و با هر سطحی از .  85

تحصیلات، درآمد و موقعیت اجتماعی این امکان فراهم است تا بتوانند با کسب 

آگاهی و مهارت های لازم دست به انتخاب های بهتر بزنند و با سبک زندگی سالم 

علاوه بر حفظ و ارتقای سلامت خویش، کیفیت زندگی خود را نیز ارتقا دهند.

درست )0/25(.  86

درست )0/25(.  87

پیشگیری )0/25(.  88

واضح )0/25( - قابل اندازه گیری )0/25(.  89

سبک  زندگی )0/25(.  90

معنوی )0/25(.  91

سبک  زندگی )0/25(.  92

موقعیت های زندگی )0/25(.  93

اکتسابی )0/25(.  94

سبک  زندگی )0/25(.  95

روانی - عاطفی )0/25(.  96

روانی - عاطفی )0/25(.  97

کوچک )0/25(.  98

جب وقت گذراندن با خانواده )0/25(.  99

الف کاهش خشم )0/25(.  100
دج انجام فرائض دینی )0/25(.  101
بالف خوردن غذای سالم )0/25(.  102
خودمراقبتی دارای انواع جسمی، )0/25( روانی - عاطفی، )0/25( اجتماعی .  103

)0/25( و معنوی )0/25( است.

1 هدف خود را تعیین کنیم..  104
2 مدت زمانی را که قرار است فعالیت های هدف موردنظر را انجام دهیم، 

مشخص کنیم.

3 میزان دستیابی به هدف و موفقیت ها و شکست های خود را ثبت کنیم.
4 پیمان ببندیم.

5 یک مشوق و یک تنبیه صریح و آشکار برای موفقیت یا شکست در اجرای 
فعالیت مان تعیین کنیم.

6 برای شروع، گام های کوچک برداریم.
7 از یادآورها استفاده کنیم.

8 در مورد تغییر رفتارمان، نظر اطرافیان را بپرسیم.
9 در صورت شکست، هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم.

10 موفقیت هایمان را مدنظر داشته باشیم.
11 مهارت های لازم را کسب کنیم. )ذکر چهار مورد کافی است. هر مورد 0/25 نمره(

افزایش اعتمادبه نفس )1 نمره(.  105

سبک زندگی با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تاثًیر .  106

می گذارد. )1 نمره(

مجموعه ای از انتخاب های سالم افراد است که متناسب با موقعیت های .  107

زندگی صورت می گیرد. )1 نمره(

خود مراقبتی اجتماعی )0/5(.  108

الف )گام چهارم( پیمان ببندیم. )0/25(.  109
بالف هدف خود را تعیین کنیم. )0/25(

الف ارتقای سبک زندگی. )0/25(.  110
بالف خودمراقبتی. )0/25(

باید آماده باشیم که مجدداً شروع کنیم. )0/5(.  111

گزینۀ 2 هپاتیت )0/25( - براساس مطالعات انجام شده، بیماری های .  112
سکتۀ قلبی، دیابت، سرطان و پوکی استخوان، که به عنوان مهم ترین بیماری های 

مزمن در جهان شناخته شده اند، با سبک زندگی ارتباط مستقیم دارند.

گزینۀ 2 موفقیت هایمان را مدنظر داشته باشیم. )0/25(.  113
گزینۀ 4 سبک زندگی )0/25(.  114
گزینۀ 4 برای شروع، گام های کوچک بردارد. )0/25(.  115
گزینۀ3 روانی - عاطفی )0/25(.  116
درست )0/25( - بدن قادر به ذخیرۀ مقدار معینی کربوهیدرات است که .  117

به صورت گلیکوژن در ماهیچه ها و کبد ذخیره می شود تا درصورتی که بدن به انرژی 

بیشتری نیاز داشته باشد، مصرف شود و مازاد کربوهیدرات دریافتی به شکل چربی 

در می آید و در بدن ذخیره می شود.



دوپینگ فوری

201

ی
گ فور

دوپین

درس 1 - سلامت چیست؟

سلامت در فرهنگ فارسی
معین: «رهایی یافتن» سلامت در لغت نامۀ

دهخدا: «بی عیب شدن»

سلامت           تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون.

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

به پیروی از بقراط، سلامت را ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه 
شامل سردی، گرمی، خشکی و تری دانسته اند.

 سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی، اجتماعی و 
نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو، می داند.

WHO (سازمان جهانی بهداشت)

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

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

تعریف  جامع

دانشمندان طب سنتی

ابن سینا

بقراط

ت
سلام

ف 
تعاری

درمان:

در درمان، تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی مستلزم 
صرف وقت زیاد و هزینۀ فراوان است.

مشکل تر و پرهزینه تر است و با درد و رنج نیز همراه است؛
حتّی آیندۀ بیمار نیز موجب نگرانی است.

مستلزم مصرف داروهایی است که معمولاً با عوارض جانبی
 همراه است.

درمان بیماری ها غالباً با از دست دادن فرصت کار و فعالیت 
در طول بیماری و دورۀ نقاهت و گاهی با ابتلا به بیماری های دیگر 

و عوارضی مانند نقص عضو همراه است.

آسان تر، کم هزینه تر، حتی بی هزینه تر و اطمینان بخش تر است.

پیشگیری:

با استفاده از خدمات بهداشتی، به آسانی و به ساده ترین شیوه
می توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری کرد.

نیازی به منابع خارجی، برای تهیۀ مواد، داروها و تجهیزات
وجود ندارد.

زمان آموزش های پیشگیرانه، بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح 
معلومات با هزینۀ بسیار کم، میسّر است.
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ابعاد سلامت

سلامت جسمانی

سلامت روان

قابل درک ترین بُعد سلامت

از نظر زیست شناسی

اصول سلامت روان

طبیعی بودن نبض و فشار خون

وزن مناسب

ظاهر خوب و طبیعی
نشانه ها

سلامت اجتماعی

داشتن روحیۀ انتقادپذیری

قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل

سازگاری فرد با خودش و دیگران
نشانه ها

پیدا کردن جایگاه مناسب در جامعه

عمل کردن به روشی مسئولانه

تعامل سالم با دوستان و دیگران
نشانه ها

عملکرد مناسب سلول ها و اعضای بدن و هماهنگی آن ها با هم

مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود

داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی

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

داشتن آرامش و انتقال آن به دیگرانسلامت معنوی

سطح بالایی از ایمان

پایبندی به اخلاقیات
نشانه ها

افراد سالم از نظر معنوی اهدافی اساسی در زندگی دارند، فراتر از جهان مادی به جهان معنوی نیز می نگرند.

• سلامت افراد در طول زندگی همواره در معرض عوامل مختلفی قرار می گیرد که در نمودار زیر به این عوامل و تأثیراتشان اشاره شده است.

سبک زندگی
دسترسی به 

خدمات
 بهداشتی- درمانی

عوامل محیطی
عوامل 

ژنتیکی و فردی

انجام واکسیناسیون، تأمین آب آشامیدنی 
سالم و توزیع عادلانۀ خدمات سلامت

تغذیه، فعالیت بدنی و 
الگوی خرید سبد غذایی

عوامل وراثتی، قد، رنگ پوست و نژاد شرایط اقلیمی، عوامل اقتصادی و 
اجتماعی و وضعیت اشتغال


