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 دقیقه 90مدت امتحان:   1403خردادماه تاریخ امتحان:   ساعت شروع:  بهداشت سلامت و   ساز نهایی درس:آزمون شبیه 

 صفحه 4تعداد صفحات:   متوسطه دوم  دورۀ    زدهمادوپایۀ   هارشته  ۀکلیرشته:   نام و نام خانوادگی:

 ز گروه آموزشی ما  نهایی  امتحان سازشبیه  آزمون 

 نمره  برگ دارد( لات )پاسخ اسؤ ردیف 

 . های زیر را بر اساس مطالب کتاب درسی، بدون ذکر دلیل مشخص کنیددرستی یا نادرستی هر یک از عبارت  1

 اولین گام در حفظ سلامت خویش، خودمراقبتی است.  الف(

 دهد و افراد از تندرستی مطلوب برخوردار هستند.  ای از مقدار وزن است که مرگ و میر در آن رخ نمی وزن مطلوب، محدوده   ب(    

 یابد، بیماری پدیکلوزیس است. به دیگران انتقال می خون و زخمهای پوستی که از طریق ترین بیمارییکی از شایع ج(  

 شود، یک اختلال پوستی شایع در دوران بلوغ و جوانی است. جوش غرور جوانی که آکنه نامیده می د(  

 ، ممکن است نوجوانان را در معرض خطر افسردگی قرار بدهد.  Bهای گروه  ای مانند کمبود ویتامین برخی از مشکلات تغذیه   ه(    

 به ادامه مصرف مواد مخدر است.  ،فرد معتادناپذیر کنترلدرونی و ، وابستگی جسمانی به مواد مخدر، میل شدید و(  
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 مناسب کامل کنید.  ات با کلم ، جاهای خالی رازیر در عبارات  2

 . داندمی ،عضو نقص و بیماری نداشتن فقط نه اجتماعی و روانی جسمی، رفاه تأمین از برخورداری را سلامت، ....................   الف(

 آیند. ها، از انواع قندهای .................... به شمار میقند موجود در انواع میوه ب( 

 های .................... در جوامع امروزی است. ترین بیماریفشار خون بالا، یکی از شایع ج( 

 جریان استفاده از دخانیات، .................... نام دارد.  درریه، ها به ویژه یکی از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب بافت د( 

 باشد. های ناشی از کار و سبک زندگی در سطح جهان، .................... میترین بیمارییکی از شایع ه( 

 . گذارندمی  مختلف ................ اثر  هایبخش   و  عصبی  هایسلول   بین  ارتباط  بر  که  اندشده  ساخته  ترکیباتی  از  اعتیادآور  مواد  انواع  و( 
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 . از بین عبارات داخل پرانتز، واژگان مناسب را انتخاب کنید 3

 . است  غذایی ۀ ماد ترینمصرف   پرو  غذایی انسان نیاز   ترینآب(، حیاتی   / ویتامین / )قند الف(

 . است ساعت 3  حدود  تنها نجات فرد  برای طلایی  زمان   سل( مدت  / ریزی داخلیخون / مغزی ۀسکتبیماری ) در ب(

   رشد جسمی( هر دو طرف است.  / بلوغ اجتماعی  /)بلوغ جنسیاولین شرط لازم برای ازدواج،  ج( 

   . است ( دست سوم / پنهان  / )دست دومدود  گیرد،شود و لوازم منزل را در بر می بوی سیگاری که در محیط پراکنده می  د(

 .کندمی   سست را بدنى او و  فکرى  فعالیت  و کرده  کند را  کنندهمصرف تناسلی(  / گوارشی / )عصبی دستگاه مخدرها، فعالیت  ه(

- جسمی   / عروقی-قلبی   / عضلانی- اسکلتی) اختلالات  بروز  مهندسی عوامل انسانی به منظور پیشگیری از ، علم ارگونومی علم    و(

 است. حرکتی( 
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 های مطرح شده پاسخ دهید. های زیر، به پرسش های قلبی و با توجه به شکلدر رابطه با بیماری  4

 (0/ 25دارد؟ )دو مورد را بنویسید. هر مورد  قلب برای انجام وظایف مهم خود به چه موادی نیاز  ۀ الف( عضل

 

 

 ( 0/ 5رو، نشان دهنده بروز کدام نوع بیماری قلبی در انسان است؟ )ب( شکل روبه  

 ( 0/ 25آید؟ )در اثر ایجاد این بیماری در فرد، کدام عارضه در قلب به وجود می       

 (0/ 25شود؟ )موجب ایجاد کدام مشکل در قلب می این وضعیت   ۀادام         
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 ادامۀ سؤالات در صفحۀ بعد 
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 دقیقه 90مدت امتحان:   1403خردادماه تاریخ امتحان:   ساعت شروع:  بهداشت سلامت و   ساز نهایی درس:آزمون شبیه 

 صفحه 4تعداد صفحات:   متوسطه دوم  دورۀ    زدهمادوپایۀ   هارشته  ۀکلیرشته:   نام و نام خانوادگی:

 ز گروه آموزشی ما  نهایی  امتحان سازشبیه  آزمون 

 نمره  برگ دارد( لات )پاسخ اسؤ ردیف 

. تری دارد پیدا بکنید و در پاسخبرگ بنویسیدیکی از موارد ستون »ب« ارتباط منطقی بیشهر یک از موارد ستون »الف« را که با   5

 در ستون »ب« اضافه است.( مورد سه)

 »ب«  »الف«

ها  های زندگی آنهای ساالم افراد اسات که متناساب با موقعیتای از انتخاب مجموعه  الف(

 پذیرد. صورت می

 این بیماری ناشی از کمبود عنصر یُد در خون است.  ب( 

 قاتل عنوان به برخی و است امروزی جوامع در مزمن هایبیماری ترینشایع از یکی ج( 

 کنند. می یاد آن از خاموش

 . است رتشایع مردان بین در چاقی الگوی این د( 

 سکتۀ قلبی -1

 چاقی سیبالگوی  -2

 سبک زندگی سالم -3

 گواتر -4

 الگوی چاقی گلابی -5

 سبک تغذیه سالم -6

 فشارخون -7
 

 

1 

 مفاهیم و اصطلاحات علمی زیر را تعریف کنید. باتوجه به مطالب کتاب درسی،  6

 (0/ 5) چاقی: الف(

 (1) زاد: های غذابیماریب(   

 (0/ 5) آوری:تاب  ج(  

2 

 با توجه به بیماری هپاتیت، به سؤالات زیر پاسخ دهید.  7

 (0/ 5) بیند. بدن فرد بیمار، آسیب می، در ( در اثر بروز این بیماری در بدن انسان، کدام اندامالف

 (0/ 5) ترین انواع این بیماری در بدن انسان را بنویسید. از شایع ه( نام دو نمونب   

1 

 0/ 75 سه مورد از اصول ارگونومی را نام ببرید.  8

 شنوایی به سؤالات زیر پاسخ دهید:باتوجه به بیماری کم 9

 (0/ 5چیست؟ )شنوایی الف( تنها راه قطعی تشخیص کم

 (0/ 5) شنوایی ناشی از سروصدا را بنویسید. کمهای اولیه ب( دو مورد از نشانه

1 

 0/ 5 . های بهداشتی برای بارداری زنان« را ذکر کنیدیک مورد از »توصیه 10

 طراب به سؤالات زیر پاسخ دهید. ضباتوجه به مفهوم ا 11

 الف( نام سه اصل موردنظر به منظور مقابله با فشارهای روانی و اضطراب را بنویسید. 

یک از سه اصل  کند. این روش، کدام از یک موضوع نگران و مضطرب است و در مورد آن با دوستش محمد صحبت می   «سینا»ب(    

 گیرد؟ بر می رمقابله با فشارهای روانی و اضطراب را د 

1 

 ادامۀ سؤالات در صفحۀ بعد 
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 . به سؤالات زیر پاسخ دهیداز جمله سیگار و قلیان  در رابطه با عوارض مصرف مواد دخانی 12
 

 

 ؟شودمی قندخون و قلبی ۀسکت بروز افزایش موجبکدام مادۀ مضر موجود در سیگار، الف( 
 

 جایگزین  اساتخوان و  مو  پوسات،  در هفته دو  پس از و  شاده بدن جذب   طحال و  هاکلیه  کبد،  ریه،  طریق  گاز آرسانیک که ازب(  

 بروز کدام بیماری نقش دارد؟، در شودمی

 مادۀ اعتیادآور مواد دخانی چیست؟ج(  

 مربوط به کدام مواد مضر موجود در سیگار است؟زیر توضیح د(  

. رسدمی  بدن حساس  اعضای  سایر  به  آنجا  از و  شودخون می  وارد  و شده  جمع  هاریه در  دخانیات  استعمال  مدتی  از  پس مواد  »این

 گذارند«می باقی ناپذیری جبران عوارض پوست و خون چشم، ریه، روی بر و سرطان بوده ایجاد اصلی عوامل از تشعشعات  این
 

1 

 به سؤالات زیر پاسخ دهید.  «مواد اعتیادآور» ۀباتوجه به توضیحات کتاب درسی دربار 13

 (0/ 5)توصیف زیر مربوط به کدام گروه از مواد اعتیادآور است؟ الف( 

  و   خوش  حالت  این.  آورندمی   هیجان   به  کاذب   طور  به  را  او  و  بیشتر کرده  را  کنندهمصرف   بدنى  و  فکرى  هایفعالیت   طور گذرا   به»

 «دهدمی  بیشتر  مواد برای  وجو جست و شدید افسردگی  احساس به  را  خود جای سرعت به  و مدت استکوتاه  بسیار  هیجانی
 

 

 (0/ 5) گذارند؟می تاثیر بدن از بخش کدام روی برتر بیش مواد نوع اینب( 

1 

 باتوجه به توضیحات کتاب درسی دربارۀ »حفظ وضعیت بدنی مناسب« به سؤالات زیر پاسخ دهید  14

 (0/ 5) ر( چیست؟وضعیت بدنی مناسب )پوسچ  الف( 

   دهد؟ )ذکر یک مورد(هایی را کاهش می شانس دچار شدن به چه عارضه حفظ وضعیت بدنی مناسب،   ب( 
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 1 با مواد شیمیایی را بنویسید.  از علائم ناشی از مسمومیت مورد چهار 15

 آن سطح بنویسید.  ۀیک از این سه سطح را در کنار شمار شود. نام هرپیشگیری از حوادث، در سه سطح تعریف می 16

     «: 1( سطح »الف

    «:2( سطح »ب   

 «:3ج( سطح »  
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 های زیر به سؤالات پاسخ دهید:باتوجه به شکل 17

 اشاره دارد؟ «گواترکدام شکل به بیماری »الف( 

 
 

 

مواد غذایی دارای »آهن«  دهندۀ  ب(کدام شکل نشان 

 ؟است

 
 

 

 

 دهندۀ چه مفهومی است؟رو نشان بهشکل رو ج( 
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 . ای زیر، گزینۀ مناسب را انتخاب کنیدهای چهارگزینهدر پرسش 18

 باشد؟می ترین بعد سلامتقابل درکیک از موارد زیر، کدام -1

 عاطفی –( روانی د               اجتماعی –( خانوادگی ج                          ( جسمانیب                                 ( معنویالف

 ؟توضیح زیر مربوط به چه کالایی است -2

 «است  آمده  مصرف   بازارهای   به   نوجوانان  انداختن  دام  به  منظور  به   و  خطر بودن بی   ادعای   که با   نیکوتین  مصرف   نوپدید  ابزارآلات   »   

 سیگارهای الکترونیکی( ب  سیگار برگ( الف

 ماریجوانا و گ رسَ( د  انواع قلیان( ج 

 ؟ نداردکدام گزینه به آثار سوء مصرف مشترک قلیان اشاره  -3

 هپاتیت( د  وباکتریکهلی( ج  ویروس تبخال( ب  سل( الف

  رفتاری شایع در دورۀ نوجوانی است؟ –عبارت زیر، تعریف کدام یک ازاختلالات روانی  -4

 است« و غمگینی با تنهایی همراه و یابدمی تداوم طولانی زمانی مدت  برای که ناخوشایندی »احساس

 افسردگی( د  فشار روانی( ج  خشم( ب  طراب ضا( الف

  کنند؟چه می توجیه کنند را خود غلط رفتار اینکه برای مواداعتیادآور،کنندۀ افراد مصرف   -5

  کننددوستان و اطرافیان را از خود طرد می( ب   انکار مصرف  (الف

 نشان دادن مواد اعتیادآور مفیدتلاش برای ( د    همراهی نمایند به وادار را خود دوستان کنندمی سعی (ج 

 ها قرار دارد؟ سوزیاحتراق ژنراتورها، در کدام گروه از انواع آتش -6

 سوزی ناشی از گازهای قابل اشتعال( آتشب  سوزی ناشی از برق( آتشالف

 سوزی خشک( آتشد      سوزی ناشی از مایعات قابل اشتعال( آتشج 
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 20 . موفق باشید 

 2شکل  1شکل 

 2شکل  1شکل 



 

 

ربی تج  دوازدهم  

 

امتحان نهایی بینیپیش  1403خردادماه    
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1 
 

خط و مرتب در این برگه وارد کنید.  های خود را به صورت دقیق، خوش پاسخ 

 ............... . ........................................................................................ب(   .............................................................................................. .الف(   1

 ............... . ...............................................( .........................................د     ................................................. ...............................................(  ج  

 ............... . ...............................................( .........................................و     ................................................. ...............................................(  ه   
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 ............... . ...............................................ب( ......................................... .............................................................................................. .الف(   2

 ............... . ...............................................( .........................................د     ................................................. ...............................................(  ج  

 ............... . ...............................................( .........................................و     ................................................. ...............................................(  ه   

5/1 

 .............. . .......... ..................................... ..........................................ب(     .............................................................................................. .الف(   3

 ............... . ...............................................( .........................................د     ................................................. ...............................................(  ج  

 ............... . ...............................................( .........................................و     ................................................. ...............................................(  ه   
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4 
 

 ............... . ............................................... ................................................. .............................................................................................. .الف(  

 ............... . ....................................... . و  ... ............................................... ................................................. ...............................................(  ب 
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 .............. . .......... ..................................... ......................................ب( ....   .............................................................................................. .الف(   5

 ............... . ...............................................( .........................................د     ................................................. ...............................................(  ج  

1 

 ....................... . ..........................................................................................................................................................................................................................الف(   6
 

 ............................... . ..................................................................................................................................................................................................................(  ب  

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

 ............................... . .................................................................................................................................................................................................................(  ج   

2 

  .............................................................................................. .الف(   7
 

 .   ..............................................................................................................  ............................................................................................... .(  ب  

1 

8 
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  الف( .............................................................................................. . 9

 ............... . ............................................. .................................................  ................................................. ..( .............................................ب 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

10 
 

 

..........................................................................................................................................................................................................................................................   . 
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 ............................................................................................................ .  .............................................................................................. .الف(  
 

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

 ................................................. ..( .............................................ب 

1 

 .............. . ...................................................................................ب( .... .............................................................................................. .الف(   12

 ............... . ...............................................( .........................................د     ................................................. ..( .............................................ج  

1 

13 
 

 .............. . ...................................................................................ب( .... .............................................................................................. .الف(  
 

1 

14 
 

 ............................... . .................................................................................................................................................................................................................الف(  
 

 ............................... . ..................................................................................................................................................................................................................ب(    
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. ........................................................................................................   . ............................................................................................................. 

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

1 

 .............. . ...................................................................................ب( .... .............................................................................................. .الف(   16

 ................................................. ...............................................(  ج  
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 .............. . ...................................................................................ب( .... .............................................................................................. .الف(   17

 ................................................. ...............................................(  ج  
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 گزینۀ .......................................................................................... .    -2 ................... ..................................................................گزینۀ    -1

 گزینۀ .......................................................................................... .    -4 ................... ..................................................................گزینۀ    -3

 گزینۀ .......................................................................................... .    -6 ................... ..................................................................گزینۀ    -5
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 20 . دیموفق باش 
 



 

 

تجربی دوازدهم    

 

بینی امتحان نهایی پیش   

 
1403خردادماه   

 

 –  کتا یی دیرش ی عل سلامت و بهداشت 
 ی مصطفو دیمج

   –ی نییعرفان شهرآ 
 تاتار هیمرض

 

 



 

 مصحح شو:   

ای و دقیق تبدیل  رو به یه مصحح حرفه  شماخواد  می  ،جا میاد و اسمش روشه: »مصحح شو«ال اینؤپاسخ دقیق س

  ه . اگنتر عمل کنیهای بعدی دقیقآزمون  یبه چی باشه تا تو  ونباید حواست  وناتهموقع ارزیابی جواب  نکنه که بدونی

 گفتیم.   ونجا بهتاین ،مه های مختلف بیان کرد، اون ال رو بشه به شکلسؤجواب یه 

 

 تر:  بررسی دقیق

ترِ جواب،  این بخش با بررسی دقیق  ی، تونچطوری باید به جواب برسی  نال کافی نباشه تا ببینیؤپاسخ کوتاه یه س  هاگ

 ال رو براتون توضیح دادیم.  ؤس

 

 نقشۀ نهایی:  
امتحان نهایی   هایال ؤهای رایج ستیپ   نباید بدونی   شماو داره؛  ر   امتحان نهایی قوانین و قواعد خاص خودش

امتحان    هایتا فوت و فن   شماای ماست به  . این کادر، مشاورۀ حرفه نچیه و باید چطوری بهش جواب بدی 
 . ن نهایی رو یاد بگیری

 

 شو:  ۲۰ 
هاش دقیقاً فاصلۀ  نامهشو« و درس   ۲۰بندی کردیم؛ »مرور یا جمع   ونال رو براتؤشو«، مبحث هر س  ۲۰»   یتو

 کنه.  پر می  ونرو برات ۲۰بین نمرۀ خوب و نمرۀ 
 

 نکتۀ طلایی:
 آوردیم.  وناین کادر برات ینکتۀ مهم و مفیدی بود، تو هاگ هم نامۀ مفصل داره، بازشو«، که کلی درس  ۲۰با وجود »

 

 



 

1 
 

 دقیقه 90مدت امتحان:   1403خردادماه تاریخ امتحان:   ساعت شروع:  سلامت و بهداشت   :درس  ساز نهاییآزمون شبیه 

 صفحه  21تعداد صفحات:   متوسطه دوم  دورۀ   ازدهمدوپایۀ   هارشته  ۀکلی  رشته: نام و نام خانوادگی:

 ماز گروه آموزشی                                                                                                          نهایی امتحان ساز شبیه  آزمون 

 نمره  نامه پاسخ  ردیف 

 : شو مصحح  1

 ( 0/ 25( )35/ صفحه  4ب( نادرست )درس   ( 0/ 25( )15/ صفحه  2)درس   درستالف( 

 ( 25/0( )88/ صفحه  8د( درست )درس   ( 25/0( )69/ صفحه   7ج( نادرست )درس   

 ( 25/0) ( 141 صفحه /  12 درس )  نادرست  و(           ( 25/0) ( 121/ صفحه  10درست )درس  ه(   
 

د( و )ص( یا  ، »غلط« یا »نادرست«؛ حروف )»درست«هایی مانند »صحیح« یا  گویی به این نوع سؤالات، از کلمهآموز برای پاسخچنانچه دانش  :راهنمای مصحح

 « استفاده نموده باشد، باز هم پاسخ او درست و قابل پذیرش است.  »و « ✓» های علامت)ن( و )غ( و یا 
 

 تر: بررسی دقیق

 شود، محصول همین خودمراقبتی است.  درصد از رفتارهایی که به سلامت انسان منجر می 85تا  65بین الف(  

 رد از تندرستی مطلوبی برخوردار است.  ف دهد و در آن رخ می تریکمای از مقدار وزن است که مرگ و میر ب( وزن مطلوب، محدوده

 یابد.( کند. )انتقال میبه سایر افراد سرایت می پوست و موپدیکلوزیس )شپش سر(، یک نوع بیماری شایع انگلی است که از طریق  ج(

         مو  و   پوست  در   موجود  چربی   هایغده  اختلال،   نوع   این   در .  است  افراد   جوانی  و  بلوغ  دوران  در   شایع  پوستی  اختلال  نوعی  واقع   در   جوانی،  غرور  جوش  یا   آکنه  د(

 . آیدمی وجود به  فرد بدن  و صورت  روی بر   هاییجوش آن، دنبال به  و شده ملتهب

  مجبور   معتاد  فرد  و  دهدمی  نشان  تحمل  مخدر  مواد  به نسبت  معتاد  فرد  بدن  آن،  در  که  است  معتاد  فرد  در  وضعیتی  واقع  در  موادمخدر،  به  جسمانی  وابستگیو(  

 .بیاورد  روی  مخدر  مواد  مصرف  به  قبل  دفعات  از  تربیش  است،  داشته  انتظار  مخدر  مواد  مصرف  از  که  دلخواهی  و  مطلوب  آثار  همان  به  دستیابی  منظور  به  شودمی
 

 :خودمراقبتی 
 دهیم. مان انجام می هایی است که هریک از ما برای حفظ و ارتقای سلامت خود و خانواده خودمراقبتی، شامل فعالیت 

 

 

 : مبنای وزن مطلوب 
 وزن مطلوب برای هر فرد با توجه به سن، قد و جنس وی متفاوت است. 

 

 

 طلایی: اتنک 
  تر از حد معمول است، ممکن است دچار اضافه وزن و یا در موارد شدیدتر دچار چاقی شود.فردی که دارای وزن بیش 

 شپش سر:
   وش زندگیگشپش سر، یک نوع انگل پوست بدن انسان است که در ناحیه عقب سر و در قسمت گردن و در پشت 
 گذارد و با خارش شدید در این نواحی از بدن همراه است. می جا تخم و در آن  کندمی    

 

 تواند حرکت کند و از فرد مبتلا به فرد سالم منتقل شود و در میان موهای سر افراد شپش سر، در گروه حشرات قرار دارد و می 
 گذاری کند و او را هم آلوده نماید. تخم     

 

  تشدید آکنه: عوامل 
 دوران قاعدگی در دختران  - 3   استفاده از برخی داروها  - 2    استرس  - 1   
 تعریق )عرق کردن( بدن  - 6   قرار گرفتن در معرض نور خورشید  - 5   استفاده از محصولات آرایشی  - 4  
 هادستکاری جوش - 7  

 
 

 :وابستگی روانی به مواد مخدر 

 رد به ادامه مصرف مواد مخدر است.وابستگی روانی به مواد مخدر، شامل میل شدید و مفرط )زیاد( درونی و خارج از اختیار ف
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 طلایی: نکتة 
کند. در این کند که فرد معتاد تمام زندگی خودش را پیرامون خرید و مصرف آن مواد تنظیم می وابستگی روانی به مواد مخدر، گاهی آنقدر شدت پیدا می 

ای که برای  شود، به گونه شرایط، عدم مصرف مواد مخدر موجب بروز علائمی مانند لرز، گرفتگی عضلانی )ماهیچه(، تب، تهوع و استفراغ در فرد معتاد می 
 شود.رهایی از این مشکلات، مجبور به مصرف دوباره مواد مخدر می 

 

 نقشه نهایی:  
کند. طور معمول طراح سؤال، با ایجاد تغییرات جزئی و نامحسوس در ساختار یک جمله درست، شما را دچار چالش می در طراحی سؤالات صحیح و غلط، به 

از  بنابراین چنانچه، متن کتاب سلامت و بهداشت و همچنین متن سؤال را با دقت مطالعه نکنید، احتمال بروز خطا در هنگام پاسخ  گویی به این گروه 
 سؤالات، زیاد خواهد بود. 

 

2 
 : شومصحح  

 ( 25/0( )20 صفحه/   3 درس) ساده ب(   ( 25/0( )3/ صفحه  1درس )  ( WHOسازمان بهداشت جهانی ) الف(

 ( 25/0( )130 صفحه/   11 درس) آمونیاک د(      (25/0( )53 صفحه /  6  درس)  مزمن ج(  

 ( 25/0( )143 صفحه/   12 درس) مغز و(    ( 25/0( )157 صفحه/   13  درس )  عضلانی ـ اسکلتی  اختلالاته(   
 

 . استاصلی   کلیدواژۀموردنظر در هر سؤال، مشروط به نوشتن  ۀکسب نمر راهنمای مصحح:

 های مختلف: ها و دیدگاه فرهنگ سلامت در  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 نکتة طلایی: 
 کربوهیدرات: 

  گیرند: ها )قندها( در دو گروه قرار می کربوهیدرات 
 ( پیچیده )مانند نشاسته( 2    (، قند و شکرها( ساده )مانند قندهای موجود در میوه1    
 پیچیده هایکربوهیدرات   تأمین اصلی  منابع : 
 زمینی سیب ( 3    برنج( 2              نان  انواع( 1    

 
 

 نکتة طلایی: 
 دهند؛ می  قرار  گروه  سه در  را آنها کننده،فرد مصرف  بدن و عصبی دستگاه عملکرد روی بر  اعتیادآور  مواد تأثیر  نوع اساس بر 

 

  ها محرک   مخدرها     زاها توهم 
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 بقراط  خون  و بلغم سودا، صفرا، شامل چهارگانه، مزاج بین تعادل

 نامۀ دهخدا لغت  عیب شدن بی

 فارسی معین فرهنگ  یافتنرهایی 

 گرمی،  شامل سردی،  چهارگانه  مزاج  میان  تعادل  از   ناشی  را  سلامت   بقراط،  از   پیروی  به

 اند دانسته  تری و خشکی
 سنتیدانشمندان طب 

 نقطه    و  زندمی   سر   به درستی  بدن  اعمال  آن  در   که  است   حالتی  و  سرشت   سلامت،

 نیست بیماری   مقابل
 سینا ابن 

  نقص   و  بیماری  نداشتن  فقط   نه  و  اجتماعی  و  روانی  جسمی،  رفاه  تأمین  از   برخورداری

 داند می عضو،

  بهداشت سازمان 

 جهانی 

 و  بوده  ارتباط  در   هم  با  دو  این  و روح،  هم  و  دارد   جسم  هم  که  است   موجودی  انسان

  به روح تکامل برای الهی امانت  و هدیه انسان بدن همچنین. پذیرندتأثیر می  هم از 

 آید. می  حساب

 اسلام
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 : فشارخون 

 
 

 نکتة طلایی: 
  زا در بدن و یا بلافاصله بعد از بروز اختلالات در کار  های مربوط به آن، بلافاصله بعد از ورود عامل بیماری بنوعی بیماری که علائم و نشانه   : بیماری مزمن

دیابت، ،  سکتۀ قلبی  هایبیماری )مانند  های بیماری خود را نشان بدهند.  کشد تا نشانهکند و مدت نسبتاً زیادی طول میهای بدن، بروز پیدا نمی دستگاه 
 ( پوکی استخوانسرطان و 

  مقابل بیماری    ۀنقط،  این نوع بیماری کند،  های مربوط به آن بیماری در فرد بروز می هایی که در مدت زمان خیلی کوتاه علائم و نشانه بیماری :  بیماری حاد
 مزمن است. 

 

 کمردرد: 

 
 

 نقشه نهایی:  

های ناقص )جاهای خالی(، حتماً باید عین همان واژه موردنظر را ثبت نمایید و از نوشتن گویی به سؤالات جمله توجه داشته باشید که در هنگام پاسخ 
توانید در هنگام مطالعه دروس کتاب سلامت و بهداشت، با توجه به تعداد  خودداری نمایید. به این منظور می های مشابه و یا نزدیک به واژه اصلی  واژه 

 های رنگی )مارکر( به منظور خط کشیدن در زیر مطالب مهم درس اقدام نمایید. ها و اصطلاحات خاص، حتماً از ماژیک زیاد واژه 
 

3 
 شو: مصحح  

   ( 59صفحه  6درس)  (25/0سکتۀ مغزی )ب(       ( 22صفحه  3درس) (25/0الف( آب )

   ( 135  صفحه 11درس)  (25/0) سوم   دستد( دود     ( 101صفحه 9درس) ( 25/0ج( بلوغ جنسی ) 

 ( 164 صفحه  13درس)  (25/0اسکلتی ـ عضلانی )و(    ( 144 صفحه  12درس) (25/0عصبی ) دستگاهه( 

الزامی است. زیرا در غیر این صورت امکان تشخیص پاسخ درست در برگه پاسخ    ،در جلوی شماره سؤال،  نوشتن عین واژه یا عبارت موجود  راهنمای مصحح:

 وجود ندارد. 

 تر: بررسی دقیق

 دارد.  نقش   بدن  انفعالات  و فعل  در تمام که است غذایی  ماده ترین  مصرف پر آب. است غذایی انسان  نیاز ترین  حیاتی  اما  نیست،  زا  انرژی  ماده آب الف( اگرچه

 .  است ساعت 3 حدود تنها نجات فرد برای   طلایی زمان  مدت و است کم  بسیار  مغز به خون   جریان بازگرداندن برای   زمان مغزی  سکته  ب(  در

 .است  ازدواج  برای  لازم شرط اولین مرد، و زن   جنسی ج(  بلوغ

 نکتة طلایی: 
  از   و  ناگهانی  گیجی  صورت،  یا  پا  بازو، در   احساس  ناگهانی  دادن  دست   از   تعادل،  و  عضلات  کنترل  عدم  بینایی،  ناگهانی  دادن  دست   از   شدید،  ناگهانی  سردرد
 . هستند  مغزی سکته علائم از  تکلم دادن دست 
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بیماری فشارخون

مفهوم فشارخون
اعضای بدن ( هایسرخرگ)های که خون در شریانبرای این

های مختلف جاری شود و مواد غذایی و اکسیژن را به بخش
ه بدن برساند، به نیرویی نیاز دارد که خون را در تمام بدن ب

شوداین نیرو فشار خون نامیده می. گردش در بیاورد

ویژگی
گونه علامتی ندارد و به همینبیماری فشارخون هیچ

دلیل یک نوع بیماری مزمن است و برخی نیز از آن      
کنندبه عنوان قاتل خاموش یاد می

کمردرد

(  قراتستون ف)های درصد بروز کمردرد در افراد مختلف، وارد شدن فشار بیش از اندازه به ناحیه ستون مهره90
کمر به دلیل انجام نامناسب برخی از کارهای روزمره است 

عضلانی است–ترین اختلالات اسکلتی کمردرد، یکی از شایع

پیشگیری از کمردرد به راحتی قابل انجام است

                                     

                                     

                                     

        

                                

                                

                                

                   



 

4 
 

   اهمیت آب:  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 شرایط ازدواج: 

 
 

 نکتة طلایی: 

  ها، آن   به  نسبت   توجهیبی  که  است   مواردی   از   …اعتیاد و  نداشتن  مسری،  بیماری  به  زوجین  نبودن  مبتلا  از   اطمینان  ازدواج،  برای  لازم  هایبرآمادگی   علاوه
 برخوردار   کافی  سلامت   از   طبیعی  زندگی  برای  که  گرددمی  کودکانی  تولد  سبب (  2  باشد،  همراه داشته  به  زوجین  خود برای  تواندمی   که  مشکلاتی(  1  بر   علاوه

 . نیستند
 

 مضرات سیگار: 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شرایط ازدواج

سن ازدواج

و بعضی از رفته رفته با تغییرات اجتماعی، تغییر الگو و سبک زندگی
عوامل دیگر، سن ازدواج نیز تغییرات زیادی کرده است

در جوامع گذشته اغلب سن ازدواج نزدیک به سن 
بلوغ جنسی پسران و دختران بوده است

سالگی 13تا 9توانایی فرد از نظر تولید مثل است که برای دختران از حدود بلوغ جسمانی
سالگی شروع می شود17تا 13و در پسران از حدود 

بلوغ روانی
همان رشد شخصیت است

ص دهد و فرد هم باید نسبت به خود شناخت کافی پیدا کند و بتواند مصالح خود را تشخی
اشدهم باید بتواند نسبت به فردی که می خواهد با او ازدواج کند شناخت کافی داشته ب

توانمندی لازم برای اداره امور همسر و فرزندانبلوغ اجتماعی

  مواد ( انتقال3 و بدن دمای ( تنظیم2 زائد، مواد  دفع ( به1

 کند. می کمک  بدن هایسلول  تمام نیاز  مورد مغذی

  در  که  است  غذایی ماده ترینمصرف  ( پر 2و  غذایی نیاز  ترین ( حیاتی1

 بخش و بدن حجم %60( 3دارد و   نقش بدن انفعالات و فعل تمام

 . دهدمی  تشکیل  را خون اصلی

 حفظ و روزانه هایفعالیت  انجام برای شودمی  توصیه

 مصرف روز  طول در  مایعات لیوان 8تا  6 بین ،سلامت 

 شود.

  مصرف   مستقیم  صورت  به  که  آشامیدنیآب   جز   به  بدن،  آب  تأمین  منابع

  و   هاسبزی  در   موجود  آب  و  سوپ  شیر،  آبمیوه،:  از  اند  عبارت  کنیم،می 

 ها میوه 

  تشنگی احساس فرد  که  باشد ای اندازه به باید آب  نوشیدن

 معمول حد از  وی روزانه ادرار  حجم حال عین در  و نکند

 باشد.  رنگ کم  زرد یا  رنگ بی او  ادرار  نیز  و نکند تجاوز 

  افراد همه برای روزانه آب مصرف برای  واضحی و دقیق مقدار  تواننمی

 وضعیت  و وزن بدنی، فعالیت   میزان اقلیمی، شرایط زیرا داد پیشنهاد

 است. مؤثر  هاآن  مصرفی آب  میزان در  افراد سلامت 

 

 

                                        

                                        

                                  

 

  افراد  آمار  متأسفانه و است  جهان سراسر  در  دخانی مواد انواع ترینمصرف  پر 

 . است  افزایش به رو همچنان نوجوانان بین در  خصوص به سیگاری
 وضعیت مصرف 

  از  زیادی انواع  دارای قلیان و سیگار   دود در  موجود زایسرطان  و سمی مواد

  بدن مختلف های اندام روی بر  شدید  بار  زیان اثرات که  است  شیمیایی مواد

 . دارند

 تاثیرات بر روی بدن 

 زاتعداد مواد سمی و سرطان  کند.تولید می  زا سرطان ماده 70 و  سمی ماده 7000  از  بیشسوختن سیگار 

  بادام جوهر )  اسید سیانیدریک( 4 آرسنیک،(  ،(تار) قطران( 2 نیکوتن،( 1

 هیدروژن  هایکربور (  7 آمونیاک،( 6 ،(پرتوزا)  رادیواکتیو مواد( 5 ،(تلخ
 سیگار مضرترین مواد سمی موجود در 

 

                                      

                                      

                                      

     



 

5 
 

 

 نکات طلایی:
 عضلانی – اسکلتی اختلالات بروز  از  پیشگیری برای ← انسانی عوامل مهندسی همان یا ارگونومی علم ، 
 آید می  انسان یاری به دهد، می  انجام که  کاری  نوع و انسان هایتوانمندی  تناسب  عدم از  ناشی که     
 . انجامدمی کار   نیروی وریبهره  افزایش و افراد سلامت  به و     

 

  قرارگرفتن ۀنحو عبارتی، به و گیردمی  خود به کار   انجام طول  در  فرد بدن که   است  حالتی و فرم بدنی وضعیت 
 .است  فضا در  هااندام  و تنه سر، شامل، بدن مختلف هایقسمت     
  شود،می  وارد عضلانیـ  اسکلتی سیستم به تنش و فشار  کمترین  آن در  که  است  حالتی ،مناسب  بدنی وضعیت 
 .شودمی  عضلانی اسکلتی هایناراحتی  و کمردرد  دچار  کمتری  میزان فرد دلیل همین به   

 

 ارگونومی:  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   مخدرها: 

 

 

مخدرها

دردی و تخدیرکنندگی دارندتمام موادی که خاصیت منگی، بی حسی، بیمخدر چیست؟

مصرف آن چه تاثیری بر 
بدن دارد؟

ندفعالیت های دستگاه عصبی فرد را کند می ک

فعالیت های فکرى و بدنى فرد را سست می کند

مخدرهای طبیعی

تریاک

شیرۀ تریاک

مخدرهای مصنوعی

ترامادولهروئین

بعضی قرص هاى مسکن حاوی کدئینمتادون

 و شغل کار،  محیط با انسان  محدود هایتوانایی  تطابق عدم

 شده  گرفته  کار   به تجهیزات

یکی از عوامل ایجاد مشکلات  

 عضلانی  -  اسکلتی اختلالاتو 

 شودنمی  محدود کار   محیط  به فقط 

 گیردمی  بر  در  را افراد زندگی کل 

 و است  استوار  سلیم عقل براساس ارگونومی علم از   بزرگی بخش 

  شرایط بهبود مورد در  مناسب  هایایده    ارائه با تواندمی فردی هر 

 آورد  فراهم را آن  تجهیزات و ابزار  کار،

 کاربرد علم ارگونومی 

 نیز   مناسب   طراحی  دارای  وسایل  از   استفادۀ صحیح  علم ارگونومی بر 

 دارد  تأکید

 ارگونومی و استفاده از وسایل 
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4 
 شو: مصحح  

 ( 25/0مواد غذایی کافی )هر مورد  -2              (25/0) اکسیژن  - 1الف( 

 ( 51 و 50ات / صفح  6)درس   ( 0/ 25آنژین صدری )درد قلبی( ) -(  25/0ایسکمی قلب )  - ( 5/0ب( بیماری عروق کرونر قلب ) 

 تر: بررسی دقیق

قلب    ۀکافی نیاز دارد که به وسییله دو شریان )سرخرگ( اصلی تغذیه کنند  غذایی مواد(  2و    کسیژنا (  1عضله )ماهیچه( قلب برای انجام وظایف مهم خود به  الف(  

 شود.پوشانند، تأمین میها جدا شده و روی سطح قلب را میتری که از آنهای خونی کوچکهای کرونر راست و چپ و رگبه نام شریان

رفته   رفته  کرونر،   های شریان  داخلی  دیواره   دیگر در   مواد   و   خون   در  موجود  هایچربی  سایر   کلسترول و  تدریجی   رسوب   دلیل  به   ،قلب  کرونر  عروقدر بیماری  ب(  

 عضله   کافی به  رسانیمانع از خون  که  حالت  این  دشومی  قطع  حتی  و یا  کم  قلب  ۀعضل  بافت  به  رسانیخون  جریان  شده و  ترتنگ  و  کوچک  هاسرخرگ  داخلی  دیواره

 شد.   ( خواهدصدری آنژین)  قلبی درد  ایجاد  سبب  وضعیت این ،نام دارد  قلب ایسکمی عارضۀ ،شودمی قلب

 نکات طلایی:
  که  هستند خطر  عوامل ترینمهم  از  ،خون  چربی اختلالات و بالا فشارخون  عروقی، -  قلبی  هایبیماری خطر  عوامل بین  در 
 شوند.  بررسی پزشکی  نظر  از  طورمنظم به باید    
 عروقی – قلبی هایبیماری  خطر  عوامل : 
 ما  اختیار   در  اگرچه بیمار( که خانوادگی سابقه   و  سن دهند )مانند کهولت افزایش می  را بیماری  به ابتلا احتمال که  ( عواملی1    

 کند.   کمک  بیماری کنترل  و پیشگیری به تواندمی هااز آن  اطلاع ولی نیستند       
 پذیرد   انجام هاآن   مورد در  موقع به و مؤثر  اقدامات است   لازم و هستند کنترل  و درمان قابل( عواملی که 2   

 دخانیات و...(  استعمال و وزن، دیابت  بالا، اضافه )مانند فشارخون      
 

   قلب انسان: 

 
 

 

5/1 
سان

ب ان
قل

ت توخالی به اندازه مشت دست اس( عضلانی)ای قلب انسان یک پمپ ماهیچهقلب چیست؟
کندکه در سراسر عمر او بدون توقف خون را به سراسر بدن پمپ می

وظیفۀ قلب
های بدن می رساندها و اندامخون سرشار از اکسیژن و مواد غذایی را به بافت

دمی رسان( هاریه)ها گیری به ششهای بدن را برای اکسیژنخون بازگشتی از اندام

بیماری های قلبی
و عروقی

ای هرگونه بیماری که دستگاه گردش خون را تحت تأثیر قرار دهد که  شامل بیماری ه
قلبی، بیماری های عروقی مغز و کلیه و بیماری های عروق محیطی است

انواع

کوچک و تنگ شدن دیواره : بیماری عروق کرونر قلب
داخلی سرخرگ ها و ایجاد اختلال در جریان خون رسانی 

.به بافت عضلۀ قلب و یا حتی قطع آن

ایجاد لختۀ خون در اطراف پلاک ها، باعث: سکتۀ قلبی و مغزی
ادامۀ این روند، منجر به . مسدود شدن جریان خون می شود

.  ودصدمه دائمی یا مرگ بخشی از عضله قلب یا بافت مغز می ش

عوامل خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی

( 3سابقهٔ خانوادگی بیمار ( 2کهولت سن ( 1
( 5اختلالات چربی خون، ( 4فشارخون بالا، 

بیماری ( 7عدم تحرک ( 6اضافه وزن و چاقی، 
...استعمال دخانیات و( 8دیابت     
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5 

 شو: مصحح   

 ( 25/0( )30 صفحه /  3 درس )  گواتر -  4مورد ب(   ( 25/0( )12  صفحه/   2 درس ) سالم  زندگی سبک  -  3مورد الف( 

 ( 25/0( )34صفحه/ 4درس ) سیب  چاقی الگوی  -  2مورد د(    ( 25/0( )درسی کتاب 53  صفحه/    6 درس)فشارخون   – 7مورد ج(   
 

 الزامی است.  های مربوطهقسمت پاسخبرگ و در جلوی عبارت موجود در ستون »ب« در عدد نوشتن عین واژه یا  راهنمای مصحح:
 

 تر: بررسی دقیق

  هنجارهای و فرهنگ به  توجه با اغلب  مردم دیگر، عبارت  به .  گیرندمی قرار  مختلف  عوامل تأثیر تحت و هستند تأثیرگذار  فرد  سلامت  روی بر  سالم،  های انتخابالف( 

 . زنندمی انتخاب به  دست خود زندگی  در همواره خویش،  اقتصادی شرایط براساس   و اجتماعی

 این   کمبود .  شودمی  بدن   وارد (  یددار  نمک)  شده  غنی  نمک   همچنین  و  دریایی   غذاهای  خوردن   طریق   از  که  است   انسان  بدن  موردنیاز  هایریزمغذی  انواع   از  یُدب(   

 . شودمی فرد در گواتر بیماری  بروز موجب بدن،  در  ریزمغذی

 خوشبختانهولی    ندارد؛  علامتی  زیرا  کنند،می  یاد  آن   از  قاتل خاموش  عنوان  به  برخی  و  است  امروزی   جوامع   در   مزمن  هایبیماری  ترینشایع  از  یکی  بالا   ج( فشارخون  

 .است  درمان قابل  و معمولاً تشخیص قابل آسانی به   بالا  فشارخون
 

 .گویندمی «سیب  الگوی» آن به  و است   سیب به   شبیه فرد چاقی   الگوی باشد، شده   متمرکز شکم ۀناحی   در بیشتر  اضافی، هایچربی  اگرد(    

 «گلابی  الگوی»  را  آن  و  است  گلابی  شبیه  چاقی  الگوی  باشد،  شده  متمرکز  هاران  و  باسن  ۀناحی  در  بیشتر  اضافی،  چربی  اگر .  است  ترشایع  مردان  بین  در  الگو  این

 . گویندمی

 .دهدمی افزایش بیشتر  را عروقی ـ ـ قلبی های بیماری به   ابتلا خطر ( گلابی الگوی  با  مقایسه در) سیب  الگوی با  چاقی . است تر شایع زنان بین  در  الگو این 

 ها و رفتارهای افراد: انتخاب عوامل مؤثر در  

استفاده    ۀها، نحوها و باورهای فردی و جمعی، آداب و رسوم، الگوی مصرف، فرهنگ، وظایف و مسئولیت ها، ارزشها و رفتارهای افراد، اساساً به نگرشانتخاب 

رفتار با خود و دیگران و نحوه برخورد با مسائل و مشکلات زندگی بستگی   ۀسلامت، نحو  ۀآگاهانه با خطرات تهدید کنند  ۀاز دانش و فناوری، ثروت، مقابل 

 دارند. 
 

 نکتة طلایی: 
  ترین تأثیر را بر سلامت افراد داردبیش، %50 سهمدر بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی با . 

 

  گذارد.  تر از آن جهت است که با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می زندگی، بیشاهمیت سبک 
 

 شودمی  تشدید معمولاً  نیز  بینینزدیک  نوجوانی، دوران در  بدن تکامل و رشد موازات به. 
 

 

   عوامل مؤثر بر سلامت: 

 
 

 

 

 

 

 
 

1 

عوامل موثر بر 
سلامت

سبک زندگی

وی تغذیه، فعالیت بدنی و الگ
خرید سبدغذایی

دسترسی به خدمات 
درمانی-بهداشتی 

تامین ( 2انجام واکسیناسیون، ( 1
توزیع ( 3آب آشامیدنی سالم و 

عادلانۀ خدمات سلامت

عوامل ژنتیکی و فردی

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

عوامل محیطی

عوامل ( 2شرایط اقلیمی، ( 1
( 3اقتصادی و اجتماعی و 

وضعیت اشتغال
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 نقشه نهایی:  
باشد. معمولًا ای از توضیحات مربوط به یک واژه در یک ستون )ستون الف( و آن واژه در ستون دیگر )ستون ب( می شامل مجموعهدر سؤالات وصل کردنی که  

تر از تعداد توضیحات ارائه شده در ستون »الف« است. بنابراین باید با دقت زیاد نسبت به انتخاب واژه موردنظر های ارائه شده در ستون »ب« بیش تعداد واژه 
 تر موارد دو واژه نزدیکی زیادی با یکدیگر دارند. اقدام کنید زیرا در بیش 

 

 

   دامنۀ فشارخون طبیعی: 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

6 
 شو: مصحح  

 ( 34 صفحه/  4 درس( )5/0. )بیاندازد خطر  به   را  فرد سلامت  که طوری به  بدن،  در  چربی ۀتود ۀ انداز  از  بیش و غیرطبیعی تجمع  از،  است   عبارت؛ الف( چاقی

 یا   و  فردی   بهداشت   سطح   بودن  پایین (  1  جمله  از  عللی  به  که   هستند  هاییبیماری  غذا،   خوردن   از   ناشی   های بیماری  یا   غذازاد  هایبیماری:  غذازاد  های بیماریب(   

  وجود   به ...    و   غذایی  مواد   توزیع   و  تهیه  بر  کامل   نظارت   نبودن (  4  و   خیابانی  غذاهای   از   استفاده  گسترش (  3  سالم،   آب  به  دسترسی  عدم(  2  محیط،  بهداشت

 ( 45 صفحه /  5 درس ( )1. )آیندمی

/   10 درس( )5/0. )شودن  دیدگیآسیب دچار و کند مقاومت  دشوار شرایط  در تواندمی ها آن کمک به   فرد که  روانی و فردی  هایظرفیت از ایمجموعه: آوریتابج(  

 ( 116 صفحه

 درست است. و رساندن مفهوم ی اصلی هااشاره به کلیدواژهکامل موارد اشاره شده نیست؛ مهم نیازی به ذکر  راهنمای مصحح:
 

 طلایی: اتنک 

 غذا، این   کنندۀمصرف   فرد  بدن  مقاومت   با  متناسب   که  است   استفراغ  و   اسهال  تهوع،  شامل  هابیماری   این  تر بیش   عوارض  : غذازاد  هایبیماری   از   حاصل  عوارض
 . یابندمی  ادامه روز  چند تا ساعت  چند زمان مدت در  گاهی  عوارض یا علائم
  چاقی بر  روانی عوامل تاثیر : 
  .کندمی  چاقی به ابتدا  مستعد را افراد افسردگی مانند روانی اختلالات -1    
 بخوردند. غذا حد از  بیش ناراحتی و اضطراب، خشم مانند شرایطی در  افراد، برخی که  شودمی  سبب  روانی عوامل -2   

 

 بیاندازد خطر  به را فرد سلامت  که  طوریبه  بدن،  در  چربی تودۀ اندازۀ از  بیش و غیرطبیعی تجمع از، است   عبارت چاقی؛ . 
 

  به آن »الگوی گلابی« و است   گلابی  شبیه چاقی الگویباشد،  شده متمرکز  هاران و باسن ناحیه در  اضافی، بیشتر  چربی اگر 
 گویند. می    

 

 تندرستی مطلوبی   از  افراد و دهد می رخ آن  در  کمتری  میر  و مرگ که  است  وزن مقدار  از   ای محدوده مطلوب، وزن 
 برخوردار هستند.     

 

 ت.اس متفاوت وی جنس و قد سن، به بسته فرد هر  برای مطلوب وزن 
 

 وزن )کاهش وزن خودسرانه و غیرعلمی(:  سریع کاهش  جانبی عوارض 
 و بدن  صورت پوست  شدن شل و چروک و چین - 2   موها  ریزش - 1   
 حالی بی و ضعف و خون فشار  افت  - 4   اعصاب  ضعف - 3  
 صفرا  کیسۀ  سنگ بروز  - 6   هادندان  پوسیدگی - 5  
 یبوست  - 8   معده زخم و ورم - 7  
 افسردگی و حتی - 9  

 
 

 

2 

  اعضای  به  را  اکسیژن  و  غذایی  مواد  و  شود  جاری  بدن  اعضای  هایشریان   در   خون  اینکه  برای

  نامیده  فشارخون  نیرو این آورد، در  گردش  به را خون که  دارد نیرویی  به  نیاز  برساند   مختلف بدن

 .شودمی 

 تعریف فشارخون 

 طبیعی  خون  فشار  .شودمی داده نشان کسری  عدد یک  صورت به و است  80/120 طبیعی خون فشار  دامنه

  اینشانه   گاهی  که  شودمی   محسوب  پایین  خون  فشار   برسد،  60/90  از   تر کم  به   خون  فشار   مقدار   اگر 

 . است  زندگی تهدیدکننده وضعیت  از 
 فشارخون پایین

 به   خون  پمپ   با  همزمان  که  است (  ماکزیمم )   سیستولی  فشار   دهنده  نشان  جیوه،  متر میلی   120

(  مینیمم)   دیاستولی  فشار   جیوه،  متر میلی  80  و  شودمی  ایجاد  قلبی  توسط(  سرخرگ )   شریان  داخل

 . دارد وجود آن ضربان دو میان در  قلب  استراحت  با همزمان که  است 

مینیمم و تعریف 

 ماکزیمم فشارخون 
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   :چاقی در  مؤثر عوامل 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

   :غذا  از ناشی هایبیماری  
 

 
 

 

 نکات طلایی:
 دارند:  نقش روانی سلامت  حفظ و مطلوب شخصیت  گیریشکل  فرایند در  که  مهمی عوامل  
 آوریتاب  - 3  سرسختی  - 2  نفس عزت - 1    

 

 کار،  به  اعتیاد اینترنت، به اعتیاد  مانند  رفتاری اعتیادهای دچار  را افراد است   ممکن نفس عزت نداشتن 
 کند. …   و خرید به اعتیاد    

 

   دشوار  در شرایط تواندمی  آنها کمک  به فرد که  است  روانی و فردی هایظرفیت  از  ایمجموعه  شامل آوریتاب 
 را  خود بحرانی شخصیت  یا  آفرین  مشکل شرایط در  تواندمی  حتی و نشود دیدگیآسیب  دچار  و کند  مقاومت     
 بخشد.  ارتقا    

 

  ای است که عموماً در توصیف یک حالت خاص، که با احساسی از فشار درونی، ترس و هراس اضطراب، واژه 
 رود.همراه است، به کار می    

 

 نسبت  فـرد طبیعی واکنش احسـاس این. شودمی  ابراز  هیجانی و بدنی صورت به که  است  احساسی  خشم 
 همچون مورد  مواقعی در  بیشتر  نوجوانان در  و است  کرده  ناکامی یا و تهدید  دچار  را او که  است   شرایطی به   
 کند.   می بروز …  و علاقه مورد کار   از  شدن منع گرفتن،  قرار  تحقیر  و تمسخر    

 

 است. تنفر و... همراه غضب، ورزی، کینه  خشونت، عصبانیت، مانند پرخاشگری  هایی از جلوه  با اغلب   خشم 
 

  خشم:  مثبت  آثار 
 کنیم(.   کنترل  را آن  اینکه به مشروط اجتماعی )البته و گروهی  فردی، بین روابط در  کمک به احقاق حق     

 
 

 

های ناشی از غذابیماری

های های غذایی ناشی از انگلبیماری
گوشت حیوانات آلوده و بیمار

ه توان از کرم کدو در گوشت گاو بمی
عنوان مثالی از آن نام برد

های غذاییعفونت

به دلیل آلودگی مواد غذایی به انواع 
مواد شیمیایی، سموم قارچی، 

ها، فلزات سنگین و کشآفت
شوندها ایجاد میکشحشره

های غذاییمسمومیت

به علت آلودگی مواد غذایی به 
ها و سایر عوامل ها، ویروسباکتری

زا در اثر عدم رعایت اصول بیماری
بهداشتی و مصرف غذاهای ناسالم 

.شوندایجاد می

 عامل ژنتیک  ها داردآن در  چاقی  ژنتیکی  ۀ  بروز چاقی در فرزندان و سایر نزدیکان افراد چاق، حکایت از زمین

افراد، عامل مهمی در  های غذایی و میزان فعالیت نحوه زندگی و به ویژه عادت  های بدنی 

 شوداضافه وزن و بروز چاقی محسوب می 

 عامل محیطی 

 کند. به علاوه عوامل اختلالات روانی مانند افسردگی، افـراد را مستعد ابتلا به چاقی می 

 شوند که برخی افراد در شــرایطی مانند اضطراب، خشم و نـاراحتی، بیش روانی سبب می 

 از اندازه غذا بخورند 

 عامل روانی 

بیماری  مانند کمبرخی  غده ها  عملکرد  در  )اختلال  و کوشینگ  تیروئید  غده  فوق  کاری  های 

 شوندکلیوی( موجب بروز چاقی در افراد می 

 های جسمی بیماری

 داروها  شوندبرخی داروها مانند کورتون موجب بروز چاقی در افراد می 

 

 

 

 



 

10 
 

 

  آوری:حفظ و ارتقای تاب  
 
 
 
 
 
 

 

 

 نقشه نهایی:  
ها و واژه مانند متن کتاب نیست بلکه فقط باید به  گویی به سؤالات مربوط به تعریف مفاهیم و اصطلاحات علمی، نیاز به نوشتن تمام کلمه پاسخ در هنگام  

توانید براساس نگارش و انشای خودتان های غیرکلیدی را می های کلیدی موجود در متن مربوط به تعریف آن مفهوم اشاره کنید و سایر کلمهها و کلمهواژه 
 بنویسید. 

 

7 
 شو: مصحح  

            ( 5/0الف( کبد )

 ( 71و  70های / صفحه 7)درس     C (25/0 )نوع    هپاتیتو B (25/0 )( هپاتیت نوع  ب

 تر: بررسی دقیق

. شودمی  آن  فعالیت   کردن  مختل  و  کبد  به  آسیب  آمدن  موجب وارد  امر  این   که  کندمی  پیدا  التهاب  کبد  ،ویروس  از  ناشی  آلودگی  جمله  از  مختلف،  علل  به   الف( گاهی

 .شودمی گفته  هپاتیت بیماری   وضعیت این  به

 .نوع بیماری هپاتیت هستند  ترینشایعاز  B و C نوع  هپاتیت( ب

 نکتة طلایی: 

   ویروس، باکتری، )  زا  بیماری  عامل  یک  ←  طریق  از   بیماری  (آنفلوانزا   سر،  شپش  به  آلودگی  یا  ایدز، پدیکلوزیس  هپاتیت،  ؛مانند)   واگیردار   های  بیماری  در 
 . یابدمی  انتقال سالم فرد به (...و قارچ

 

 کنند  مبتلا را جامعه افراد زیادی از  تعداد و شوند گیریهمه باعث  ← توانندمی  است که آن در  هابیماری  از  دسته این خطر  و نگرانی . 
 

 

 

1 

 کند:می  کمک  آوریتاب ارتقای و حفظ به زیر،  هایتوصیه  کارگیری  به

 بینی خوش دیگران  با ارتباط  دادن توسعه نفس  عزت داشتن زندگی  در  هدف داشتن

 زندگی تغییرات برابر  در  پذیریانعطاف  داشتن مشکلات  با مقابله برای سالم هایمهارت  کسب 

 مثبت  هایدلبستگی  ایجاد

 سلامت  و تغذیه  از  مراقبت  خود  در  معنویت  و مذهب  تقویت 
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 واگیردار: های انواع بیماری  

 
 

 

بیماری های واگیردار را 
می توان بر اساس شیوه های

سته انتقال و انتشار به پنج د
:طبقه بندی کرد

بیماری هایی که از طریق 
دستگاه گوارش منتقل 

می شوند

عامل بیش از نیمی از کلیهٔ بیماری ها و مرگ های کودکان

در اثر میکروب هایی ایجاد می شوند که از طریق غذا، آب و
دست های آلوده وارد دهان می شوند

..بیماری اسهال خونی، انگل های روده ای، وبا و: مانند

بیماری هایی که از طریق
ل دستگاه تنفس منتق

می شوند

شار بیماری های ویروسی که از طریق دستگاه تنفسی انت
سرماخوردگی، آنفلوانزا و کرونا: می یابند

رفه ویروس به وسیلهٔ قطرات کوچکی که به هنگام عطسه یا س
 کندعفونی فرد بیمار در هوا پخش می شود به دیگران سرایت می

بیماری هایی که از طریق 
پوست و مخاط منتقل 

می شوند

ت یکی از شایع ترین بیماری های انگلی اس( 1: پدیکلوزیس
که از طریق پوست و مو به دیگران سرایت می کند

ر در نوعی انگل پوستی به نام شپش سر، در ناحیه عقب س
خم قسمت گردن و در پشت گوش زندگی می کند و در آنجا ت
می گذارد که با خارش شدید در این نواحی همراه است

از راه وسایل شخصی مثل شانه، برس، کلاه، 
روسری، لباس، وسایل خواب، وسایل سلمانی و

حمام به دیگران منتقل می شود

بیماری هایی که از طریق 
ل دستگاه تناسلی منتق

می شوند

تبخال تناسلی، ( 2سوزاک، ( 1: انواع بیماری های تناسلی
...زگیل تناسلی و( 3

 ها متأسفانه بسیاری از افرادی که حامل این بیماری
هستند از عفونت خود اطلاع ندارند و یا به دلیل 

خجالت از مراجعه به پزشک خودداری می کنند

زخم یا ضایعات جلدی ( 1: علائم بیماری های تناسلی
ازنظر )ترشح غیرطبیعی ( 2در نواحی تناسلی ( پوستی)

غدد متورم در ناحیۀ ( 3از مجرای تناسلی ( حجم، رنگ و بو
عفونت های ( 4تناسلی و درد در نواحی پایین شکم 

سوزش ادرار( 5غیرمعمول 

عقیمی و نازایی، ( 1: عوارض بیماری های تناسلی
...مرده زایی و( 3زایمان زودرس، ( 2

یت رعا: از بیماری های تناسلی( نسبی)موارد پیشگیری 
بهداشت فردی و پایبندی به اصول دینی، اخلاقی و 

خانوادگی

بیماری هایی که از طریق       
خون و ترشحات بدن   

منتقل می شوند
هپاتیت و ایدز
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8 
 مصحح شو:  

            با وضعیت بدنی خنثی )طبیعی( کار کنید. -1

 شود.  کمتر  نیروی  صرف  باعث  بگیرید که  کار به را  هایی روش کار، انجام  برای -2

           دهید.  آسان قرار دسترسی محدودۀ در  را وسایل -3

 .کنید  کار مناسب ارتفاع  در -4

 دهید.  کاهش کار انجام  ضمن  در را بازوها  دست و مچ  ها، انگشت  اضافی حرکات  -5

 حداقل برسانید. به  را یک عضو با   )استاتیک(  ایستا کارهای انجام -6

 حداقل برسانید.  به   رساندمی آسیب  شما به   که را نقاط فشاری خود  کار میز  جزئی اصلاح با -7

 بگیرید.  در نظر کارها انجام  برای را  کافی   فضای -8

 کنید. استفاده خود خستگی عضلات رفع  برای   کششی مناسب حرکات  از طولانی مدت،  کارهای انجام جسمانی، هنگام   هایفعالیت انجام روزانه،  بر  علاوه -9

 . آورید فراهم زیبا   و راحت محیط  یک   خود، زندگی  و کار محل در امکان   حد  تا کنید تلاش  -10

 ( 25/0)ذکر سه مورد کافی است، هر مورد                ( 171تا  166صفحات   - 13)درس        

 نکتة طلایی: 
  به   را  عضلانی  -اسکلتی    هایناهنجاری  به ابتلا  توان خطر می   …و  کار   محیط  خانه، قبیل  از   هامحیط   تمام  در   هاآن   رعایت   با  که  است  اصولی دارای  ارگونومی
 . رساند حداقل

 

 

75/0 

9 
 مصحح شو:  

 ( 5/0سنج )شنوایی توسط شنواییالف( انجام آزمایش  

 مشکل در شنیدن و فهمیدن صحبت دیگران، به ویژه در مکان شلوغ و پر سروصدا. -1 ب(

 نیاز به افزایش شدید صدای تلویزیون    -2    

 اند. چه که گفتههای مکرر از دیگران برای تکرار آندرخواست  -3    

 بچه و یا صدای زنگ تلفن در یک اتاق دیگر.  ۀمانند صدای گری ناتوانی در شنیدن صداهای بلند    -4    

 ( 87/ صفحه  8(  )درس 25/0، هر مورد کافی است دو موردذکر )     

 قوانین استفاده از ابزارهای شنیداری و هدفون:  

 
 

1 

دستگاه های 
پخش کننده صوتی

نصف میزان حداکثر: 1قانون 

است، حداکثر 10تا 1اگر دامنۀ صدا از 
تنظیم شود5صدا روی عدد 

دقیقه60درصد، 60: 2قانون 

درصد 60استفاده از ابزارهای شنیداری با حداکثر 
دقیقه باشد   60حد بالای آن، باید حداکثر روزی 

و هرچه شدت صدا بالاتر برود باید مدت زمان 
گوش کردن کمتر شود
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 مصحح شو:  

 شود.  مشورت  پزشک با بالا   یا پایین  خیلی در سنین بارداری برای   است بهتر -1

شیردهی    دوره   چنانچه در  اماّ   پذیرد،   صورت  کامل  شیردهی  از  بعدی پس  بارداری  و   دهند  شیر   را   خود   کودک   سال کامل   دو  فرزند،   تولد   از  پس   مادران   است   بهتر  -2

 . کندنمی  تهدید را  خطری مادر  هیچ بیفتد  اتفاق بارداری

 .کنند درمان  را  آن باید  خونی  کم  داشتن در صورت و کنند مصرف فولیک اسید از سرشار روزانه غذاهای  باید   حاملگی از قبل ماه  سه از  ها خانم -3

 شود.می توصیه هاو ویتامین کلسیم از سرشار و مناسب  تغذیۀ شود، تأمین می مادر  بدن  از  جنین  نیاز  مورد بارداری موادغذایی دوران در اینکه دلیل به -4

  ماه  سه  حتماً  ندارند  آن  به  نسبت  ایمنی  که  زنانی   برای  سرخجه  واکسن  است  لازم  .شوند  آزمایش   سرخجه  بیماری  به  نسبت   ایمنی  نظر  از  باید  هاخانم  همۀ  -5

 .شود  حاصل اطمینان  ( توأم) دیفتری و کزاز  واکسن بار یک   سال 10 هر  تکرار از همچنین. شود تجویز  بارداری  از قبل

 ( 110و  109/ صفحه  9)درس         ( 5/0، مورد کافی است یک )ذکر  

 ه: جبیماری سرخ  
 مورد آزمایش قرار بگیرند.  ،هج ها باید از نظر ایمنی نسبت به بیماری سرخخانم  ۀهم 
   یک بیماری ویروسی واگیردار است که در صورت ابتلای مادر در دوران بارداری، عوارض خطرناک و غیرقابل برگشتی برای جنین در بر خواهد    ،هجسرخ

 داشت. 
   سال یک بار واکسن کزاز   10همچنین از تکرار هر    .ه برای زنانی که ایمنی نسبت به آن ندارند، سه ماه قبل از بارداری تجویز شودجلازم است واکسن سرخ

 و دیفتری )توأم( اطمینان حاصل شود. 
 

5/0 
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 شو: مصحح  

 ( 0/ 25)ها  اصل جایگزین کردن خواسته -3 ( 25/0)  ریزیاصل برون -2   (25/0) اصل بازداری  - 1الف( 

 ( 120/ صفحه  10)درس        ( 25/0ریزی )ب( اصل برون 

 نکتة طلایی: 
 رود.ای است که عموماً در توصیف یک حالت خاص، که با احساسی از فشار درونی، ترس و هراس همراه است، به کار میاضطراب، واژه 

 

 

  :بعلائم اضطرا  

 
 

 

1 

ب و نحوۀ مقابله با آن
ضطرا

علائم ا

علائم اضطراب

...(قراری و خوابی، بیاشتهایی، تهوع، بیتپش قلب، تنگی نفس، بی)علائم بدنی 

...(پرتی، ترسِ از دست دادن کنترل، افکار تکراری و سردرگمی، حواس)علائم ذهنی 

...(تابی، دلواپسی و عصبانیت، بی)علائم روانی 

اصول مقابله با 
اضطراب

خش با مدیریت و کنترل اضطراب و فشار روانی، باید از انتشار و پ: اصل بازداری
هایریزی و به کارگیری روشاین امر با کمک برنامه. شدن آن جلوگیری کنیم

مناسب مقدور است

هایاین اصل، مانند بازگو کردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانی: ریزیاصل برون
های مقابله با فشار روانی و اضطراب استخود، یکی از روش

تواند در یک لحظه هم آرام و هم جا که یک فرد نمیاز آن: هااصل جایگزین کردن خواسته
مانند ورزش، وقت    )بخش و آرامش دهنده های لذتمضطرب باشد، شرکت در فعالیت

و پرت کردن حواس خود از ...( اجتماعی و –گذراندن با دوستان، حضور در محافل دینی 
ز توان برای رهایی اهای سودمندی هستند که میزا به موضوع دیگر، از روشموضوع استرس

فشار روانی و اضطراب به کار گرفت
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 شو: مصحح  

                      ( 25/0) نیکوتین  ج(                             (25/0)  سرطان لبب(                           (25/0الف( نیکوتین )

 ( 130/ صفحه  11)درس  ( 25/0) ( پرتوزاد( مواد رادیواکتیو )یا 

 تر: بررسی دقیق

  بینی  و حلق  و گوش نواحی و التهاب  سینوزیت تشدید  در و شده بینی مخاط  داخل  هایمژک شدن حرکات فلج و بینی داخل  عروق انقباض سبب نیکوتینالف( 

 .شودمی  خون قند  افزایش و  قلبی ۀسکت  بروز باعث افزایش  همچنین. دارد بسزایی  سهم

  شود، می  جایگزین   استخوان   و   مو   پوست،  در   هفته   دو   پس از  و  شده   بدن   جذب   طحال  و   هاکلیه  کبد،   ریه،   طریق  از   که  است  سیگار  در   گاز   آرسنیک، نوعیب(   

 .دارد نقش نیز  لب  سرطان  بروز   در همچنین

 . است  اعتیادآور دخانیات مادۀ  همان و کشنده شدیداً سمی  نیکوتینج(   

   مضرترین مواد سمی موجود در موارد دخانی: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مضرات سیگار: 
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 نام ماده تاثیرات 

 بینی  مخاط داخل هایمژک  حرکات شدن فلج و بینی داخل عروق انقباض 

 بینی  و حلق و گوش  نواحی التهاب    سینوزیت  تشدید 

  قلبی  ۀسکت  بروز  افزایشباعث     خون  قند افزایش 

 دخانیات  اعتیادآور  مادۀ 

 نیکوتین 

  دهد می  تشکیل رنگی ایقهوه  ضخیم پوستۀ جمع شده و هاریه   در 

  است  زاسرطان  یکی از عوامل 
 قطران )تار(

 شودمی  بدن جذب طحال و هاکلیه   کبد،  ریه، طریق از  که  است  گاز   نوعی 

  شودمی  جایگزین استخوان و مو پوست، در  هفته دو از  پس 

  دارد  نقش لب  سرطان بروز   در 

 آرسنیک 

  را  تنفس  و  شودمی   خون  سپس  و  هاوارد ریه   و  شده  تبخیر   دخانیات  استعمال  هنگام  

 کند می  مختل

 سیاندریک اسید 

 )جوهر بادام تلخ( 

   رسدمی   بدن  حساس  اعضای  سایر   به  آنجا  از   و  شودخون می  وارد  و  شده  جمع  هاریه   در. 

   پوست   و  خون  چشم،  ریه،  روی  بر   و  سرطان بوده  ایجاد  اصلی  عوامل   از   تشعشعات   این  

 گذارند می  باقی ناپذیری جبران عوارض

مواد رادیواکتیو  

 )پرتوزا(

  آمونیاک  است  ریه  ویژه به هابافت  تخریب  و  تحریک ایجاد در  مهم عوامل از  یکی 

   هایبافت   تمام  را در   سرطان  به  ابتلا  خطر   و  شده   بدن  سراسر   و  خون   وارد  جذب  از   پس 

 کندمی  تشدید تنفسی مجاری ویژه به بدن
 کربورهای هیدروژن 

 

  آمار  متأسفانه و است  جهان سراسر  در  دخانی مواد انواع ترینمصرف  پر 

 . است  افزایش به رو همچنان نوجوانان بین در  خصوص به سیگاری افراد
 

 وضعیت مصرف 

  از  زیادی انواع  دارای قلیان و سیگار   دود در  موجود زایسرطان  و سمی مواد

  مختلف های اندام روی بر  شدید  بار  زیان اثرات که  است  شیمیایی مواد

 . دارند بدن
 

 تاثیرات بر روی بدن 

 کند.تولید می  زا سرطان ماده 70 و  سمی ماده 7000  از  بیشسوختن سیگار 
 

 زاتعداد مواد سمی و سرطان 

  بادام جوهر )  اسید سیانیدریک( 4 آرسنیک،(  ،(تار) قطران( 2 نیکوتن،( 1

 هیدروژن  هایکربور (  7 آمونیاک،( 6 ،(پرتوزا)  رادیواکتیو مواد( 5 ،(تلخ
 

 موجود در سیگار مضرترین مواد سمی 
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13 
 شو: مصحح  

 ( 144/ صفحه  12)درس               گذاردمی تأثیر بدن  هایسایر دستگاه ( و5/0) عصبی سیستمب(        ( 5/0) ها محرکالف( 

 .گیردآموز تعلق مینمرۀ کامل به دانشدر قسمت »ب« تنها ذکر سیستم عصبی به عنوان جواب کافی بوده و  راهنمای مصحح:

 نکتة طلایی: 

 شودمی  تلقی مواد  مصرف برای شدید ایگاهی وسوسه  روانی وابستگی . 
 فرد است  ممکن کند،ایجاد می  مواد مصرف که  بخشی لذت و خوشایند احساسات 
 .شود او هایاضطراب  و هاکاهش استرس  باعث  تواندمی  مواد  مصرف که  کند  القا گونه   این اشتباه به و تحریک بارها را    
 معتاد  فرد که  طوری به شود می استفراغ تهوع و تب،  عضلانی، گرفتگی  لرز،: همچون علائمی بروز  باعث   مصرف عدم 
 کند.   مصرف مواد دوباره است  مجبور  مشکلات این از  رهایی برای    

 
 

 

  مواد اعتیادآور: 
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14 
 شو: مصحح  

 ( 0/ 5) شودمی وارد عضلانی ـ اسکلتی سیستم  به تنش و فشار کمترین  آن در  که الف( حالتی

                  عضلانیـ  اسکلتی هایناراحتی -2         کمردرد-1ب(  

 ( 158/ صفحه  13)درس         (25/0))ذکر یک مورد کافی است، 

نمرۀ کامل    ده وکافی بو  شود«می  وارد  عضلانی   ـ  اسکلتی  سیستم  به  تنش  و  فشار   کمترین   آن   در   که  عبارت »حالتی« تنها ذکر  الفدر قسمت »  راهنمای مصحح:

 .گیردآموز تعلق میبه دانش

 نکتة طلایی: 
  شامل   بدن،  مختلف  هایقسمت   قرارگرفتن  نحوۀ)   گیردمی   خود  به  کار   انجام  طول  در   فرد  بدن  که  حالتی  و  فرم  ←  از   است   عبارت  ساده،  زبان  به  بدنی  وضعیت 

 (.فضا در  هااندام  و تنه سر،
 

 

75/0 

مواد اعتیادآور

مخدرها

ی، حستمام موادی که خاصیت منگی، بی( 1
دردی و تخدیرکنندگی دارندبی

ی های دستگاه عصبها فعالیتمصرف آن( 2
ه، فرد مصرف کننده را کند کرده و در نتیج
دکنفعالیت فکری و بدنی او را سست می

تریاک، شیره تریاک: مخدرهای طبیعی( 3
هروئین، ترامادول، : مخدرهای مصنوعی( 4

های مسکن حاوی متادون، برخی قرص
کدئین

توهم زاها

فرد مصرف کننده، دچار توهمات ( 1
شود و می( دیداری)حسی و بصری 

ا ممکن است صداهایی را بشنود و ی
چیزهایی را ببیند که وجود خارجی 

.ندارند
های فرآورده: زاهای طبیعیتوهم( 2

گیاه شاهدانه، حشیش، گراس
.  اس. ال: زاهای مصنوعیتوهم( 3

(.L.S.D)دی، 

محرک ها

دن های ببر روی سیستم عصبی و سایر دستگاه( 1
.گذارندتأثیر می

های فکری و بدنی فرد طور گذرا فعالیتبه( 2
ه طور کاذب بتر کرده و او را بهمصرف کننده را بیش

.آورندهیجان می
این حالت خوش و هیجانی بسیار کوتاه مدت ( 3

است و به سرعت جای خود را به احساس شدید 
افسردگی و جست وجو برای مواد بیشتر می دهد

کوکائین، کافئین، کراک: های طبیعیمحرک( 4
آمفتامین، اکستازی،  : های مصنوعیمحرک( 5

ریتالین
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 : ارگونومی گانهده  اصول 

 کنید.با وضعیت بدنی خنثی )طبیعی( کار   ← اصل اول  

 تر شود.هایی را به کار بگیرید که موجب صرف نیروی کمبرای انجام کار، روش ← اصل دوم 

  وسایل را در محدودۀ دسترسی آسان قرار بدهید.  ← اصل سوم 

 در ارتفاع مناسب کار کنید.  ←  اصل چهارم 

 ها، مچ دست و بازوها را در ضمن انجام دادن کار کاهش بدهید. حرکات اضافی انگشت  ←  اصل پنجم 

  انجام کارهای ایستا )استاتیک( با استفاده از یک عضو بدن، مانند کار با دریل بر روی سقف را به حداقل برسانید.   ← اصل ششم 

  رسانند، به حداقل برسانید. با اصلاح جزئی میز کار خود، نقاط فشاری را که به شما آسیب می ← اصل هفتم 

 فضای کافی را برای انجام کارها در نظر بگیرید.  ←  اصل هشتم 

  م کارهای طولانی مدت، از حرکات کششی مناسب برای رفع ا های جسمانی، در هنگام انجعلاوه بر انجام روزانۀ فعالیت  ←اصل نهم 

 خستگی عضلات خود استفاده کنید.                      

  تلاش کنید که تا حد امکان در محل کار و زندگی خود، یک محیط راحت و زیبا فراهم نمایید ←اصل دهم . 
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 شو: مصحح  

 ها، پوست، گلو و مجرای تنفسیتحریک چشم -2     نفس کشیدن به سختی -1

 سردرد و تاری دید  -4      تغییر رنگ پوست  -3

 دردهای شکمی  -6  فقدان هماهنگی میان اعضای بدن سرگیجه و عدم تعادل و  -5

 ( 175/ صفحه  14)درس     (( 25/0مورد کافی است، هر مورد ) چهار)ذکر 

 گیرد.  تعلق می موزآدانشکامل به  ۀو نمر بوده کافی ها صرف ارائۀ کلیدواژهراهنمای مصحح: 
 

 نکتة طلایی: 
کن،  پاک های خانگی، واکس، لاک داروها، شوینده   ←ای از جمله  واکنشی شیمیایی و خطرناک است که در پی ورود ماده   مسمومیت   شیمیایی:  مسمویت

 دهد. کش، مرگ موش، قرص برنج و ... در بدن انسان رخ می ضدیخ، حشره 
 

   :موادشیمیایی با کار خطرات  کاهش هایروش 

 
 

 

 

 

1 

ت 
ش خطرا

ش های کاه
رو

کار با موادشیمیایی

استفادۀ مناسب و به کارگیری روش های ایمن

استفاده از وسایل حفاظت فردی

استفاده از حداقل مواد شیمیایی مورد نیاز 

جایگزین نمودن مواد شیمیایی کم خطرتر 
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16 
 شو: مصحح  

 ( 25/0«: زمان وقوع حادثه )2ب( سطح »    ( 25/0) قبل از وقوع حادثه «: 1الف( سطح »

 ( 172/ صفحه  14)درس     ( 0/ 25« پس از وقوع حادثه )3ج( سطح »  

   :پیشگیری از حوادث 
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 شو: مصحح  

 ( 25/0)  2شکل ب(        ( 25/0) 1شکل  الف( 

 ( 31و  30 ، 24 صفحات، 3)درس      ( 25/0)هرم مواد غذایی ج(   

 تر: بررسی دقیق

 خونی« اشاره دارد. به بیماری »کم  «2شمارۀ »الف( شکل  

 « به موادغذایی دارای »ید« اشاره دارد. 1ب( شکل شمارۀ » 

 غذایی اشاره دارد. موادهرم ج(  شکل به  
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 : شومصحح  

    ( 11)درس  ( 25/0گزینۀ »ب« ) -2     ( 1)درس  ( 25/0گزینۀ »ب« ) -1

    ( 10)درس   (25/0گزینۀ »د« ) -4     ( 11)درس  ( 25/0گزینۀ »د« ) -3

 ( 14)درس  (25/0گزینۀ »الف« ) -6     ( 12درس ) ( 25/0« )جگزینۀ » -5
 

 تر: بررسی دقیق

 .ها باهم استهای مختلف بدن و هماهنگی آنتر از سایر ابعاد آن قابل مشاهده است. این بُعد از سلامت، بیانگر عملکرد درست بخشآسان جسمانی  سلامت -1

 جوانان و   نوجوانان   انداختن دام   به  منظور   به   و  بودن ر خط بی  ادعای   با ؛ الکترونیکی  سیگارهای   همچون   نیکوتین مصرف   نوپدید  آلات   ابزار  و   دود   بدون محصولات   - 2

 .هستند   خطرناک  و  مضر   سلامتی  برای محصولات،   این . است  آمده   مصرف   بازارهای  به دخانی  صنایع   توسط
 
 

 به  توان می   ها آلودگی   این   جمله   از.  کند می   تهدید   را   دیگر   افراد   سلامت   آلوده،  فرد   دستان   و   دهان  طریق   از   منتقله   های بیماری   قلیان  از   مشترک   ۀ استفاد   اثر  در  - 3

 (.معده  زخم   عامل)  هلیکوباکتری و   تبخال   ویروس   ، سل   ،دهانی   های بیماری   قبیل   از  هایی عفونت   انتقال  ،دست  اگزمای 
 
 

 دوستان   جمع  از  اینکه  ترس  از سالم   فرد. همراهی نمایند  به   وادار  را خود  دوستان   کنندمی   سعی کنند  توجیه  را  خود غلط   رفتار اینکه   برای کننده مصرف   افراد - 5

 .دهد می   مثبت  پاسخ   هاآن   پیشنهاد   به  و  نماید   مقاومت  دوستان   اصرار  مقابل  در   تواند نمی   شود،  طرد 
 

 

 نکتة طلایی: 
 لوزالمعده،   مری،  دهان،  ریه،  هایسرطان   بروز   موجب   تواندمی  که  است   سمی  و  زاسرطان   شیمیایی،  مواد  انواع  حاوی  الکترونیکی  سیگارهای  از   حاصل  بخارات
 . گذارد  جا به قلب  روی بر   منفی اثرات و شود فرد در  هادندان  ریزش و دندان پوسیدگی لثه، هایبیماری 

 

5/1 

ی از 
شگیر

سطوح پی
ث

حواد

در این سطح باید بر روی کاهش عوامل بروز خطر حوادث تمرکز کردقبل از وقوع حادثه← « 1»سطح 

زمان وقوع حادثه← « 2»سطح 

ر آمادگی برای اتخاذ تدابیر مناسب در زمان وقوع حادثه به منظو( 1
کاهش شدت آن

نشانی و آتش( 115)تماس با نهادهای امدادرسان مانند اورژانس ( 2
های این سطح استاز ضرورت( 125)

او دیده و جلوگیری از ناکارآمد شدنبخشی فرد آسیبتوانپس از وقوع حادثه ← « 3»سطح 
گیرددر این سطح مورد توجه قرار می
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 نکتة طلایی: 
 اند. کرده   مواد این استعمال به سال شروع 18 زیر  سنین از  دارند، دخانی مواد  به که اعتیاد  افرادی درصد 90 که  اندکرده   اعلام  محققان 

 

 اند. کرده   شروع سیگار  با را خود که اعتیاد  اندداشته   اظهار  مخدر  مواد به معتاد افراد 
 

 

   سلامت جسمانی:  

 
 

 

 

 
 

 نکات طلایی:
 است   آتش سردکردن ← خشک سوزیآتش  کردنبرای خاموش   راه بهترین . 
 .است  آب ←  آتش سردکننده   هترینب    
 .شود استفاده آب از  نباید هرگز  مایعات، از  ناشی سوزی آتش کردن  خاموش برای
 کرد.   خفه حریق اطفای کپسول  یا و نمک با را شعله باید بلکه داد نباید حرکت  را مشتعل ظروف 
 است.  اکسیدکربندی گاز   از   استفاده ←  وسیله بهترین سوزی ناشی از برق )وسایل برقی(،آتش  کردنخاموش  برای 
  گاز   کپسول  یا  سوزی ناشی از گاز )قابل اشتعال(، مانند لولهکردن آتش برای خاموش← 
 جلوگیری کنید.  آتش شدن ور شعله  از  هاپنجره  و در  بستن با و کرده  قطع را گاز   منبع باید    

 
 

 سوزی: آتش 

 سوزی و روش خاموش کردن آن:  سوزی، مواد قابل اشتعال در هر آتش انواع گوناگون آتش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 نقشه نهایی:  
امتحان  سؤالات چهارگزینه  از سؤالات  به خود اختصاص می  نهایی )تشریحی(ای، بخشی  را  بهداشت  به درس سلامت و  این نوع سؤالات  صورت دهند. 

 تری داشته باشید. ها باید دقت بیش گویی به آن شوند و به همین دلیل در هنگام پاسخ مفهومی و با رعایت نکات ریز در طراحی سؤال ارائه می 
 

 

 20 موفق باشید  

سمانی
ت ج

سلام

سلامت جسمانی از نظر
ها با یکدیگرها و اعضای بدن و هماهنگی آنعملکرد مناسب سلولشناسی زیست

های برخی از نشانه
سلامت جسمانی 

وزن مناسب ظاهر خوب و طبیعی 

خواب راحت و منظم اشتهای کافی 

اندام متناسب اجابت مزاج منظم 

ن طبیعی بودن نبض و فشار خوحرکات بدنی هماهنگ 

الاتروزن نسبتاً ثابت در سنین بافزایش مناسب وزن 

 

                           

                           

                           

                           

            

                               

                               

                               

                         

 

 سوزینوع آتش  مواد قابل اشتعال  بهترین روش خاموش کردن آتش

 آب  از  استفاده با  آتش کردن  سرد
  پشمی، ای،پنبه  چوبی، هایفرآورده 

 حبوبات  و علوفه انواع لاستیک،
 خشک  سوزیآتش

 کربن  کف  و پودر  از   استفاده  با اکسیژن قطع

 ... و خیس پتوی ماسه، و شن اکسید،دی

 سیاه، نفت  گازوئیل،  نفت، بنزین،

 ...  و الکل ها،روغن

  قابل مایعات سوزیآتش

 اشتعال 

 اکسید استفاده از گاز کربن دی
 برق، هایکابل   ژنراتورها، سوختن

 ...  و کامپیوتر   تلویزیون، رادیو،
 برق  از  ناشی سوزیآتش

 شدن ور شعله  از  جلوگیری و گاز   منبع کردن  قطع

 در   و هاپنجره  و درها بستن طریق  از  آتش

 نشانی آتش  با تماس نهایت 

 گاز  کپسول  یا  لوله
  از  ناشی سوزیآتش

 اشتعال  قابل گازهای
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 )مطالعۀ آزاد(  بخش ویژه

 یه سری از مباحث کتاب رو خلاصه کردیم برات که برای مرور خیلی وقتت گرفته نشه تو این بخش 
 

 

 نکات طلایی:
 آور مشروبات الکلی: آثار زیان 

  تواند در بدن هر فرد تاثیر منفی متفاوتی بگذارد. الکل می 
 افراد در اثر مصرف مشروبات الکلی دچار پیامدهای آنی و بلندمدت خواهند شد. 
 است  مرکزی اعصاب سیستم در  اختلال الکل،  مصرف فوری آثار  بارزترین  از  یکی. 
  های کبدی است.بیماری  از آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی،کی ی 
 دهدهای زیر نشان می صورت  به را  خود آثار  و داده قرار  تاثیر  تحت  را مرکزی اعصاب  سیستم عملکردهای الکل : 
 تنفس  تعداد کاهش  - 3    تکلم در  اختلال - 2 حرکت در  تعادل عدم - 1    
   خون کاهش فشار   - 5 قلب  ضربان اهش - 4    

 

   : 2و نوع   1تفاوت دیابت نوع  

 
 

 
 

 نکات طلایی:
  است  بودن ارزشمند احساس ← نفس  عزت از  منظور.   
 است   محترم و ارزشمند بودن، انسان دلیل به دریابد  کندمی کمک  انسان به آگاهی خود . 
 قوی  سپری مانند تواندمی  که  است   انسانی کرامت   و نفسعزت  همان ،درونی ارزشمندی خود احساس 
 . کند  دفاع فرد از  اجتماعی و روانی هایآسیب  مقابل در     

 
 

 

ت نوع 
دیاب

1
و نوع 

2

1دیابت نوع 

در چه سنی    
می تواند رخ دهد؟

در هر سنی ممکن است رخ دهد

به آن دیابت جوانان می گوینددبیش تر در سنین پایین دیده می شو

در اثر چه عواملی 
پدید می آید؟

ویروسزمینۀ ژنتیکی

اختلال در سیستم ایمنیفشارهای روانی

نیست اصلًا قادر به تولید انسولین( پانکراس)در این نوع از دیابت لوزالمعده 

2دیابت نوع 

شایع ترین نوع دیابت است 

در چه سنی  می تواند 
ندبه آن دیابت بزرگسالان می گویدر سنین بزرگسالی آغاز می شودرخ دهد؟

در اثر چه عواملی 
پدید می آید؟

کم تحرکیاضافه وزن و چاقی

سابقۀ فامیلی و زمینۀ ارثی

وضعیت بیماری
ت قادر به تولید انسولین کافی نیس( پانکراس)لوزالمعده یا

بدن به انسولین مقاومت نشان می دهدیا
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 خود مراقبتی: 

  خودمراقبتی گام اول در حفظ سلامت خویش است . 

  ،فرزندان و دیگر اعضای خانواده  دار است که فرد برای خود،آگاهانه و هدف   شامل اعمال اکتسابی،خودمراقبتی 

 دهد تا همگی تندرست بمانند. انجام می     

  زیر است: خود مراقبتی دارای انواع 

 معنوی - 4 اجتماعی - 3  عاطفی _ روانی - 2 جسمی  - 1    
 

 

   نکتة طلایی:

  ًشونددر مراحل ابتدایی بدون علامت است اما کم کم با بالا رفتن قند خون، علائم آن آشکار می  دیابت معمولا . 
 

 اصلی بیماری دیابت است.  ۀبالا بودن قند خون نشان 
 

 HIV آن،   در  شدن ماندگار  و بدن به  ورود با که  است  ویروسی ← اکتسابی ایمنی نقص سندروم همان یا 
 .شودمی  انسان در  ایدز  بیماری ایجاد باعث  نهایت  در     
 HIV ،شناسندمی  ایدز  نام به را آن مردم اغلب  که  است  درمان و  کنترل  قابل عفونی بیماری یک . 

 

 

 های خون: چربی انواع  

 
 

 

 

 نکتة طلایی: 

  طریق  از  آنفلوانزا( بیماری سر، شپش به آلودگی یا ایدز، پدیکلوزیس هپاتیت، )مانند؛ واگیردار  هایبیماری   در 
 . یابدمی  انتقال سالم فرد به (...و قارچ )ویروس، باکتری، زا بیماری عامل یک ←    
 و  شوند گیریهمه باعث  ← توانندمی  است که آن در  هابیماری  از  دسته این خطر  و نگرانی 
 کنند.   مبتلا را جامعه افراد  زیادی از  تعداد    

 
 

 

 

چربی های خون

کلسترول

ماده ای از جنس چربی است که در تمام سلول های بدن وجود داردکلسترول چیست؟

در کدام بخش 
ساخته می شود؟

ی شود بیشترین بخش کلسترول در کبد ساخته م

بخش دیگر آن با مصرف غذاهای چرب وارد بدن می گردد

HDLکارکرد

دبه آن کلسترول خوب می گوینباعث جدایی کلسترول از جدار داخلی شریان ها می شود 

سطح این چربی با بیماری های قلبی
عروقی رابطه عکس دارد

با افزایش میزان آن در خون، خطر بیماری 
.قلبی عروقی کاهش می یابد

LDL افزایش سطحLDL خطر بروز بیماری های
قلبی ـ عروقی را افزایش می دهد

خون اکسید LDLبخشی از 
شده و در جدارۀ شریان ها 

رسوب می کند

موجب سخت شدن و تنگ 
شدن آن ها می شود

به آن، کلسترول بد
هم می گویند

با بالا رفتن میزان تری گلیسرید خون،تری گلیسرید
خون کاهش می یابد HDLسطح 

بالا بودن آن را به عنوان عامل خطر بروز 
بیماری های قلبی عروقی می دانند
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 نکات طلایی:
  بین یا دوربین.چشم برخی افراد، ممکن است هم آستیگمات باشد و هم نزدیک  

 

  توان با استفاده از عینک، لنز طبی، جراحی و اشعه لیزر اصلاح کرد. عیوب انکساری چشم را می 
 

  شوند که تصاویر به شکل مطلوبی روی شبکیه بیفتند و حدت بینایی ها و لنزهای طبی موجب می عینک 
 ،گیرندچشم قرار می  یۀجا که لنزهای طبی روی قرنبه حالت طبیعی برگردد و دید فرد اصلاح شود. از آن     
 ها برای پیشگیری از عفونت چشم ضرورت دارد. نظافت و نگهداری مطلوب آن     

 
 

 : چشم  عیوب سایر 

 

 

 

 

 

 
 

 نکتة طلایی: 

  گرددمی  ذخیره بدن در  چربی شکل به( 2 یا شودمی  انرژی به  تبدیل( 1 ←  بدن  در  اضافی پروتئین . 
 

 است. غمگینی و با تنهایی  همراه و یابدمی تداوم طولانی زمانی مدت برای که  است  ناخوشایندی احساس افسردگی 
 

 دهد: های زیر نشان می صورت  به را  خود آثار  و داده  قرار  تأثیر  را تحت  مرکزی اعصاب  سیستم عملکردهای الکل 
 تنفس  تعداد کاهش  - 3  تکلم  در  اختلال - 2 حرکت در  عدم تعادل - 1    
 کاهش فشارخون  - 5    قلب  ضربان کاهش  - 4   
  کنند. می  احاطه را قلب  مثلا داخلی بدن، اعضای گاهی  و شوندمی   ذخیره بدن در  چربی بافت   شکل به اضافی هایچربی 

 

  ها نیاز به چربی دارد: مواردی که بدن برای آن 
 (Kو  E ،D ،Aهای های محلول در چربی )ویتامین سازی و مصرف ویتامین ذخیره  - 2    حفظ گرما  - 1    
   های عصبیساخت بافت  - 4   های مغزیساخت سلول - 3    

 

 شود.می   تأمین موادغذایی مصرف  طریق از  زندگی روزمره هایفعالیت  و بدن حیاتی هایفعالیت  انجام  برای نیاز  مورد انرژی 
 

  دارد. بستگی بدنی فعالیت  و تغذیه عامل دو به مطلوب وزن از   و برخورداری وزن  تنظیم انرژی،  تعادل قانون اساس  بر 
 

  وزن باید رعایت کنند:   اصولی که افراد دارای اضافه 
 وزن  کاهش  برای و پایدار  پیوسته  برنامه   یک از  پیروی: اول اصل ✓    
 گرم  700  تا 500 هفته طول یک در  مجاز  وزن کاهش  حداکثر  که  دانست   باید .وزن کاهش  در   نکردن افراط: دوم اصل ✓    

 آن   از  ناشی عوارض و ایکمبود تغذیه   با فرد و نباشد پایدار  است  ممکن این، تر از بیش  سرعت  با وزن کاهش  زیرا است، ماه کیلوگرم در   3 تا 2 معادل        
 گردد.  مواجه       

 

 

                                          

                                          

                                  

 

  دوربین  افراد  چشم  کره.  شوندمی   دیده  تار   نزدیک   اشیای  و  واضح  طور به   دور   اشیای  دوربینی،  در 

 .است   آن طبیعی  اندازه از  تر کوچک  معمولاً 
 دوربینی 

 بر   هم  آستیگماتیسم،.  شودمی  دید  تاری  موجب   چشم  قرینه   غیرعادی  شکل  آستیگماتیسم،  در 

 . گذاردمی  تأثیر  نزدیک دید بر  هم و دور  دید
 آستیگماتیسم 

  چشم  عدسی پوسته شدن سخت  دلیل به که  است  چشم  انکساری  عیوب از   دیگر  یکی پیرچشمی 

 .شودمی  شروع میانسالی  سنین از  و پیونددمی  وقوع به
 پیرچشمی 
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