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مقدمه����

پایه دوازدهم����������� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

سلام سلام به شما همسفرهای جاده نهایی!
امسال برای سومین سال بود که تو پروژه بزرگ جاده نهایی همسفر شما بودیم����������������������������������
امسال برای سومین سال بود که تو پروژه بزرگ جاده نهایی همسفر شما بودیم.
پروژه امسال هم یه سری تفاوت‌های خفن با سال های قبل داشت . که بزرگترین اون ها پیش‌بینی تغییرات��������������������������������������������������������������������

پروژه امسال هم یه سری تفاوت‌های خفن با سال های قبل داشت . که بزرگترین اون ها پیش‌بینی تغییرات پیش رو بود���������������������������������������������������������������������������������������������
پیش رو بود.
این پروژه به عنوان اولین پروژه کشوری برای دروس نهایی کارشو از مهرماه آغاز کرد و تنها پروژه کشور بود����������

این پروژه به عنوان اولین پروژه کشوری برای دروس نهایی کارشو از مهرماه آغاز کرد و تنها پروژه کشور بود که پکیج اختصاصی برای ترمیم نمرات یازدهم داشت���������������������������������������������������������������������������������������������������
که پکیج اختصاصی برای ترمیم نمرات یازدهم داشت.
تو این پروژه هم باهم جزوات آموزشی رو داشتیم که شمارو از هر کتاب دیگه ای بی نیاز میکنه هم تدریس��������������������������������������������

تو این پروژه هم باهم جزوات آموزشی رو داشتیم که شمارو از هر کتاب دیگه ای بی نیاز میکنه هم تدریس داشتیم و کلی چیزای دیگه����������������������������������������������������������������������������������������������
داشتیم و کلی چیزای دیگه.
هم برای بچه‌هایی که امسال دوازدهم رو امتحان میدن و  هم بچه‌هایی که قصد دارن یازدهم رو امتحان�����������������������

هم برای بچه‌هایی که امسال دوازدهم رو امتحان میدن و  هم بچه‌هایی که قصد دارن یازدهم رو امتحان بدن هم بچه‌هایی که دنبال ترمیم معدل هستن��������������������������������������������������������������������������������������������
بدن هم بچه‌هایی که دنبال ترمیم معدل هستن.
راستی کلی تغییر خفن هم داریم تو کیلومتر ۰۲ خرداد امسال داریم که تو دوره‌های گذشته نبوده و این����������������������������������������

راستی کلی تغییر خفن هم داریم تو کیلومتر ۰۲ خرداد امسال داریم که تو دوره‌های گذشته نبوده و این پروژه رو خیلی خفن تر از قبل هم میکنه��������������������������������������������������������������������������������������������۲
پروژه رو خیلی خفن تر از قبل هم میکنه.
منتظریم سال بعد دوباره باهم همسفر بشیم و مسیر نهایی رو با جاده نهایی برای ۰۲ نهایی کنار هم برای������������������������������������

منتظریم سال بعد دوباره باهم همسفر بشیم و مسیر نهایی رو با جاده نهایی برای ۰۲ نهایی کنار هم برای امتحانات ۵۰۴۱ باشیم����������������������������������������������������������������������������������������������۲
امتحانات ۵۰۴۱ باشیم.����������������۱۴۰

مدیریت دوره بزرگ جاده‌نهایی��������������������������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۱

جاده نهایی��������� کیلومتر������

۱



۲

درس یک����� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

سلامت چیست؟���������

سلامت���

لغت نامه دهخدا: بی عیب شدن�������������������������۱(سلامت از دیدگاه های مختلف�������������������������

فرهنگ فارسی معین: رهایی یافتن����������������������������

بقراط: تعادل بین مزاج چهارگانه صفرا و سودا و بلغم و خون������������������������������������������������������

دانشمنادن طب سنتی به پیروی از بقراط: تعادل میان مزاج چهارگانه سردی و گردی و خشکی و تر�������������������������������������������������������������
سردی و گردی و خشکی و تری�����������������������

اسلام: انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح و این دو با هم در ارتباط اند و از هم تاثیر می پذیرند؛ بدن انسان هدیه و امانت الهی����������������������������������������������������������
هم در ارتباط اند و از هم تاثیر می پذیرند؛ بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می آیند���������������������������������������������������������������������

برای تکامل روح به حساب می آیند.������������������������������

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

جسمی���

روانی-عاطفی����������

خانوادگی-اجتماعی���������������

معنوی����

�WH��������������������)OHW(برخورداری از تامین رفاه جسمس و روانی و اجتماع������������������������������سازمان بهداشت جهانی
روانی و اجتماعی��������������

نه فقط داشتن بیماری و نقص عض�������������������������
عضو��

ابن سینا�������
سرشت و حالتی که در آـن اعمال بدن به درستی سر می زند�����������������������������������������

سر می زند.���������

نقطه مقابل بیماری نیست���������������������

تامین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت�����������������������������۲(بهداشت�������

۱. آسان تر و کم هزینه تر و اطمینان بخش تر����������������������������������������۳(دلایل تقدم پیشگیری بر درمان���������������������������

۲. آموزش کوتاه در هر سطح از معلومات����������������������������������

۳. به منابع خارجی نیازی نیست.����������������������������

۴. دارو مصرف نمی شود در نتیجه عوارض جانبی ندارد.�����������������������������������������������۴. دارو مصرف نمی شود در نتیجه عوارض جانبی ندارد.�����������������������������������������������

۵. جلوگیری از وقوع بیماری و پیامد های آن با استفاده از خدمات بهداشتی�������������������������������������������������������������������

عملکرد درست بخش های مختلف بدن����������������������������سلامت جسمانی����������

هماهنگی آنها با هم�����������������

تنها نداشتن بیماری روانی نیست.�����������������������������سلامت روان��������

داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی������������������������������

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

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

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

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

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

پوچی و بی هدفی�������������

سلامت اجتماعی�����������

سلامت معنوی���������

تغذیه و فعالیت بدنی و الگوی خرید سبد غذایی�����������������������������������������سبک زندگی��������

عوامل وراثتی و قد و رنگ پوست و نژاد���������������������������������� عوامل ژنتیکی و فردی������������������

دسترسی به خدمات بهداشتی-درمانی�����������������������������
انجام واکسیناسیون و تامین آب آشامیدنی سالم و توزیع عادلانه خدمات سلام��������������������������������������������

توزیع عادلانه خدمات سلامت����������������������

ابعاد سلامت���������

عوامل موثر بر سلامت�����������������

شرایط اقلیمی و عوامل اقتصادی و اجتماعی و وضعیت اشتغال����������������������������������������������������عوامل محیطی����������



درس یک����� سلامت و بهداشت������������

۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس یک����� سلامت و بهداشت������������

۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس یک����� سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس یک����� سلامت و بهداشت������������

۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۲

جاده نهایی��������� کیلومتر������



۱

درس دو����� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

سبک زندگی��������

عومل موثر بر انتخاب ها و رفتارهای افراد��������������������������������������سبک زندگی سالم�������������

سنتی)قدیمی(����������انواع سبک زندگی و ویژگی های آن�����������������������������

کم تحرکی�������امروزه)جدید(�����������

بازی های رایانه ای�����������������

برج های چند طبقه و چاقی و..��������������������������

سحرخیزی������

صمیمیت�����

بازی های دسته جمعی�����������������

زندگی های ساده و...������������������

تاثیر سبک زندگی بر سلامت: علاوه بر حفظ و ارتقای سلامت خویش، کیفیت زندگی خود را ارتقا می دهند.�����������������������������������������������������������������������������������������

نگرش ها������

ارزش ها و باورهای فردی و جمعی����������������������������

آداب و رسوم����������

الگوی مصرف و...��������������

انواع خودمراقبتی���������������

روانی-عاطفی����������
کاهش خشم و بها دادن به خود و کاهش استرس و مهربانی به دیگران و..�����������������������������������������

مهربانی به دیگران و...���������������������

۱. هدف خود را تعیین کنیم.������������������������

۲. زمان بندی فعالیت های مورد نظر برای دستیابی به هدف را مشخص کنیم.�����������������������������������������������������������������

۳. میزات دست یابی به هدف)موفقیت یا شکست( خود را ثبت کنیم.��������������������������������������������������������

۴. پیمان ببندیم.���������������

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

۶. برای شروع گام های کوچک برداریم.���������������������������������

۷. از یادآورها استفاده کنیم.���������������������������

۸. در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم.������������������������������������������������

۹. در صورت شکست هرگز مایوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم.�������������������������������������������������������������

۰. موفقیت هایمان را مدنظر داشته باشیم.�������������������������������������۱

خود مراقبتی����������

گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی����������������������������������

جسمی���
خوردن غذای سالم و کنترل وزن و خواب کافی و پرهیز از کشیدن سیگار و..��������������������������������������������������������

سیگار و...���������

اجتماعی������
وقت گذراندن با خانواده و استفاده از راهنمایی های مشاوره و رعایت فرهنگ و آداب و رسم و توجه به تجربه ها، آرزوها، افکار و���������������������������������������������������������

رعایت فرهنگ و آداب و رسم و توجه به تجربه ها، آرزوها، افکار و احساسات خود و..������������������������������������������������������������
احساسات خود و...���������������

معنوی����
انجام فرایض دینی و شکرگزاری و دعا و نیایش و داشتن اعتقادات مذهبی و..�������������������������������������������������

اعتقادات مذهبی و...������������������



درس دو����� سلامت و بهداشت������������

۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس دو����� سلامت و بهداشت������������

۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۳

جاده نهایی��������� کیلومتر������



۱

درس سه����� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

برنامه غذایی
سال�����������
سالم���

۱. تامین انرژی مورد نیاز برای انجام کارهای روزمره������������������������������������������������تغذیه سالم���������

۲. رشد و نمو�����������

۳. ترمیم بافت ها���������������

۴. انجام واکنش ها و فرایندهای حیاتی بدن��������������������������������������

۵. از ابتلا به بسیاری از بیماری ها پیشگیری می کند.������������������������������������������������

۶. بر کیفیت زندگی و طول عمر افراد می افزاید.�������������������������������������������

تغذیه صحیح���������

نیازمندی های تغذیه ای: به مقدار مناسب مواد مغذی برای حفظ سلامت اطلاق می شود که با توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت است و بر اساس سن، جنس، وزن و میزان فعالیت بدنی فرد تعیین���������������������������������������������������������������������������������������
شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت است و بر اساس سن، جنس، وزن و میزان فعالیت بدنی فرد تعیین می شود����������������������������������������������������������������������������������������

می شود.������

اصول تغذیه سالم��������������
اصل تعادل: به معنی مصرف مقادیر کافی از مواد مغذی موردنیاز برای حفظ سلامت بدن است������������������������������������������������������������������

سلامت بدن است.������������

اصل تنوع: به معنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی است که در شش گروه اصلی غذایی قرار دارند���������������������������������������������������������������
اصلی غذایی قرار دارند.���������������������

اصل تناسب: میزان و نوع غذایی که یک نفر مصرف می کند باید با نیازمندی های تغذیه ای او تناسب داشته باشد�������������������������������������������������������������������
های تغذیه ای او تناسب داشته باشد.��������������������������������

مواد مغذی��������

۱. گروه نان و غلات����������������هرم غذایی��������گروه های غذایی�������������

۲. گروه سبزی ها��������������

۳. گروه میوه ها��������������

۴. گروه شیر و فراورده ها�����������������������

۵. گروه گوشت و تخم مرغ���������������������

گروه حبوبات و مغزها������������������

میزان توصیه شده مصرف روزانه انواع مواد غذایی�������������������������������������������

اصول تغذیه سالم��������������

عادت های غذایی�������������

سوء تغذیه ناشی از کمبود ریزمغذی ها���������������������������������

ویتامین ��������Dمنابع تامین ریز مغذی های مورد نیاز بدن�������������������������������������

آهن��

ید�

کلسیم����

��������A ویتامین

روی��

پیروی از الگوی تغذیه سالم������������������������

اصلاح عادت های غذایی نادرست�������������������������

رفع اختلالات مرتبط با غذا خوردن����������������������������

درست: خوب جویدن غذا، صرف غذا با دیگران، پرهیز از سخن گفتن هنگام غذا، لقمه کوچک برداشتن و...������������������������������������������������������������������������������������������

نادرست: مصرف نوشابه های گازدار، خوب نجویدن غذا، پرخوری در میهمانی و مسافرت، نوشیدن چای بلافاصله بعد از غذا و..��������������������������������������������������������������������������������������
بلافاصله بعد از غذا و...����������������������



۲

درس سه����� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

مواد معدنی���������

مواد مغزی��������

نقش��

مواد آلی�������

چربی ها������

پروتئین ها���������

ویتامین ها���������

مواد معدنی���������

نقش ویتامین ها: به بدن کمک می کنند که کربوهیدرات ها و پروتئین ها و چربی ها را به مصرف برساند.��������������������������������������������������������������������������������������������

محلول در چربی������������انواع ویتامین ها���������������

محلول در آب����������

منابع ویتامین ها: میوه ها، سبزی ها، حبوبات و مغزدانه ها������������������������������������������������������

می توانند در بدن ذخیره وند از جمله کبد و شامل ویتامبن های A.D.E.K هستند�����������������������������������������������������
�������K.E.D.����.هستند A.D.E.K های

بدن قادر به ذخیره سازی آنها نیست و شامل ویتامین های C و گروه B هستند�������������������������������������������������������
گروه B هستند.������������

نقش پروتئین ها: در رشد و ترمیم و حفظ بافت های عضلانی نقش دارند.�������������������������������������������������������������

شکل های ذخیره ای: پروتئین های اضافی در بدن تبدیل به انرژی می شوند و به شکل چربی در بدن ذخیره می شوند.����������������������������������������������������������������������������������������������������

بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند دریافت ۰۲ نوع اسید آمینه است.�������������������������������������������������������������������۲

نوع اسید آمینه: بدن در شرایط طبیعی قادر است تامین کند.�����������������������������������������������������

نوع اسید آمینه: بدن قادر به تولید آن نیست و باید از طریق مصرف مواد غذایی تامین شود�������������������������������������������������������������
مواد غذایی تامین شود.��������������������

نقش چربی ها����������

انواع چربی ها������������

شکل ذخیره ای: چربی های اضافه به شکل بافت چربی در بدن ذخیره می شوند و اعضای داخلی بدن را احاطه می کنند.�����������������������������������������������������������������������������������������������������

اشباع����

غیراشباع�������

در محصولات لبنی، روغن های حیوانی، گوشت و مرغ یافت می شوند.��������������������������������������������������������

معمولا از طریق محصولات گیاهی و ماهی تامین می شود.����������������������������������������������

عامل تعیین کننده سطح کلسترول خون است. حفظ سطح مطلوب کلسترول به کاهش بیماری های قلبی و برخی سرطان ها منجر می شود�����������������������������������������������������������
به کاهش بیماری های قلبی و برخی سرطان ها منجر می شود.���������������������������������������������������

تامین انرژی مورد نیاز بدن������������������������

حفظ گرما�������

A.D.K.���������������������������������������������E.K.D.A :ذخیره سازی و مصرف ویتامین های محلول در چربی

ساخت سلولهای مغزی و بافت های عصبی��������������������������������

عملکرد شیمیایی بدن را تنظیم می کنند و در حفظ تندرستی نقش دارند.��������������������������������������������������������������

کربوهیدرات ها������������

عناصر مختلف بدن��������������

آب�

ساده: قند، شکر و قندهای موجود در میوه ها���������������������������������������انواع کربوهیدرات ها������������������

پیچیده: نشاسته�������������

نقش کربوهیدرات ها����������������
انرژی مورد نیاز برای تدوام فعالیت های روزانه و طبیعی ما را تامین میکنند����������������������������������������������

طبیعی ما را تامین میکنند.������������������������

نقش مهمی در عملکرد اندام های درونی )قلب و کلیه و...( و سیستم عصبی و ماهیچه ها دارند�����������������������������������������
کلیه و...( و سیستم عصبی و ماهیچه ها دارند.�����������������������������������������

شکل های ذخیره ای���������������
گلیکوژن: نوعی کربوهیدرات پلی ساکارید است و در ماهیچه ها و کبد ذخیره می شود���������������������������������������������

ماهیچه ها و کبد ذخیره می شود.����������������������������

چربی: مازاد کربوهیدرات دریافتی به شکل چربی در می آید���������������������������������������������
می آید.������

به ساخت دندان ها، استخوان ها و حفظ و استحکام آنها کمک می کند.������������������������������������������������������������کلسیم����

به حفظ تعادل مایعات در بدن یاری می رساند.����������������������������������������سدیم���

آهن��
در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد و وظیفه آن حمل اکسیژن به نقاط مختلف بدن است�������������������������������������������������������������������

مختلف بدن است.�������������

نقش آب�����
به دفع مواد زائد، تنظیم دمای بدن و انتقال مواد مغذی مورد نیاز به تمام سلولهای بدن کمک می کند���������������������������������������������������������������������

سلولهای بدن کمک می کند.����������������������

آب آشامیدنی، آبمیوه، شیر، سوپ و آب موجود در سبزی ها و میوه ها������������������������������������������������������������منابع تامین آب�������������

شرایط اقلیمی�����������عوامل موثر در میزان آب مصرفی فرد�������������������������������

میزان فعالیت های بدنی��������������������

وزن��

وضعیت سلامت افراد���������������



درس سه����� سلامت و بهداشت������������

۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سه����� سلامت و بهداشت������������

۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سه����� سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سه����� سلامت و بهداشت������������

۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سه����� سلامت و بهداشت������������

۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سه����� سلامت و بهداشت������������

۸ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سه����� سلامت و بهداشت������������

۹ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۴

جاده نهایی��������� کیلومتر������



۱

درس چهار������� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

کنترل وزن و تناسب اندا�����������
تناسب اندام����������

انواع الگوهای چاقی�����������������چاقی���

عوامل چاقی���������

عوارض چاقی���������

الگوی سیب: چربی اضافی بیشتر در ناحیه شکم متمرکز شده و در مردان شایع تر است��������������������������������������������������������������
شایع تر است.�����������

عامل ژنتیک: بروز چاقی در فرزندان و سایر نزدیکان افراد چاق��������������������������������������������������������

مشکلات سیستم عصبی���������������

مشکلات روانی����������

مشکلات قلبی-عروقی���������������

مشکلات تنفسی����������

مشکلات گوارشی�����������

مشکلات کلیوی����������

مشکلات غددی���������

مشکلات عضلانی-استخوانی�������������������

الگوی گلابی: چربی اضافی بیشتر در ناحیه باسن و ران ها متمرکز شده و در زنان شایع تر است����������������������������������������������������������������
در زنان شایع تر است.�������������������

عامل محیطی: نحوه زندگی به ویژه عادت های غذایی و میزان فعالیت بدنی افرا�����������������������������������������������������������������
افراد����

عامل روانی: علاوه بر اختلالات روانی مثل افسردگی، عوامل روانی مانند اضطراب، خشم و... بیش از حد غذا بخورند���������������������������������������������������������������
اضطراب، خشم و... بیش از حد غذا بخورند.�������������������������������������

بیماری های جسمی: برخی بیماری ها نظیر کم کاری تیروئید و کوشینگ������������������������������������������������������������

داروها: برخی داروها مثل کورتون�����������������������������

چطور وزن خود را  مدیریت کنیم؟����������������������������

روش های محاسبه وزن�����������������

چگونه وزن خود را کاهش دهیم؟��������������������������

اصول کاهش وزن و تنظیم آن�����������������������

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

�����������������������������������������BMمجذور قد بر حسب متر/وزن بر حسب کیلوگرم��������������� =)IMB(شاخص توده بدنی

انواع روش های نامناسب کاهش وزن�����������������������������

اصل اول: پیروی از یک برنامه پیوسته و پایدار برای کاهش وزن��������������������������������������������������������

اصل دوم: افراط نکردن در کاهش وزن�������������������������������

عوارض جانبی کاهش وزن�������������������

۱. دوره های مکرر رژیم های غذایی سخت و محدودکننده و ۲. درمان دارویی و ۳. جراح�������������������������������������
محدودکننده و ۲. درمان دارویی و ۳. جراحی��������������������������������������

۱. ریزش مو و
۲. چین و چروک و شل شدن پوست و ۳.�����������
۲. چین و چروک و شل شدن پوست و ۳. ضعف اعصاب و ۴. افت فشارخون و ۵.��������������������������������
ضعف اعصاب و ۴. افت فشارخون و ۵. پوسیدگی دندان ها و ۶. بروز سنگ کیسه�������������������������������

پوسیدگی دندان ها و ۶. بروز سنگ کیسه صفرا و ۷. افسردگی و..�����������������������������������
صفرا و ۷. افسردگی و...���������������������



درس چهار������� سلامت و بهداشت������������

۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس چهار������� سلامت و بهداشت������������

۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس چهار������� سلامت و بهداشت������������

۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس چهار������� سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس چهار������� سلامت و بهداشت������������

۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۵

جاده نهایی��������� کیلومتر������

۱



۲

درس پنج������ سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

بهداشت و ایمنی
مواد غذای�������������
مواد غذایی���������

رعایت اصول و موازین بهداشتی��������������������������بهداشت مواد غذایی����������������

رعایت اصول و موازین بهداشتی��������������������������

به منظور کاهش آلودگی های...��������������������������

۱. تهیه و تولید��������������

فیزیکی�����

شیمیایی������

بیولوژیکی��������

۲. حمل و نقل�����������

۳. نگهداری���������

۴. فروش و مصرف مواد غذایی������������������������

مواد مغذی��������

رعایت بهداشت فردی افراد موثر در فرایند تولید غذا�����������������������������������������������اصول بهداشتی در جلوگیری از آلودگی و فساد مواد غذایی��������������������������������������������������

رعایت بهداشت مواد غذایی از تهیه تا مصرف��������������������������������������

رعایت بهداشت محیط����������������

۱. پایش و مراقبت مواد غذایی در کلیه مراحل تولید����������������������������������������������

۱. تهیه آب سالم و کافی���������������������

۲. دفع صحیح زباله و مواد دفعی����������������������������

۳. مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری���������������������������������������

۴. پیشگیری از ورود گرد و غبار و مواد خارجی در غذا������������������������������������������������

۲. حمل و نقل�����������

۳. وسایل حمل و نقل�����������������

۴. نگه داری����������

۵. دستگاه های سرمازا�������������������

۶. ظروف نگه داری و طبخ)پختن کامل غذا و نگهداری غذا به صورت داغ یا سرد�����������������������������������������������������
صورت داغ یا سرد(���������������

۷. عرضه و فروش�������������

۸. آماده کردن برای مصرف و حتی هنگام مصرف���������������������������������������

۱. پوشیدن لباس تمیز و پوشاندن موی سر�����������������������������������

۲. نداشتن زیورآلات����������������

۳. پوشاندن بینی و دهان هنگام عطسه و سرفه���������������������������������������

۴. گذاشتن پوشش بهداشتی بر روی خراش ها و زخم های دست ها و انگشتان���������������������������������������������������������������

۵. شست و شوی صحیح کارها قبل از کار���������������������������������

۶. کوتاه نگه داشتن ناخن ها و در صورت امکان استفاده از دستکش بهداشتی������������������������������������������������������������������

فساد موادغذایی چیست و عوامل ایجاد آن کدام اند؟���������������������������������������������

بیماری های ناشی از غذا���������������������

توصیه های خودمراقبتی برای داشتن تغذیه سالم، ایمن وبهداشتی��������������������������������������������������������
حفظ وزن خود در حد متعادل و کم کردن مصرف چربی و روغن ����������������������������������

�����������������D مصرف چربی و روغن

مصرف نمک کمتر و استفاده از نمک یددار�����������������������������������

نوشیدن آب سالم و پاکیزه به میزان کافی در طول روز�����������������������������������������������
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فساد مواد غذایی و 
عوامل ایجاد کننده آ�����������������
عوامل ایجاد کننده آن�������������������

بیماری های ناشی از غذا���������������������

تعریف: زمانی که یک ماده غذایی از نظر رنگ و بو و طعم و مزه دچار تغییراتی شود و ارزش غذایی آن از بین برود یا کاهش یابد، می گوییم ماده غذایی دچار فساد شده است���������������������������������������������������������������������������������������������������������������
یابد، می گوییم ماده غذایی دچار فساد شده است.�������������������������������������������

تعریف: بیماری هایی که در اثر مصرف غذای آلوده ایجاد می شوند.����������������������������������������������������������

علل��

انواع����

عوارض����

۱. پایین بودن سطح بهداشت فردی یا بهداشت محیط�������������������������������������������

مسمومیت غذایی������������مسمومیت غذایی������������

ناشی از انگل های گوشت حیوانات آلوده و بیمار مانند: کرم کدو در گوشت گاو���������������������������������������������������������������������بیماری های غذایی���������������

عفونت های غذایی��������������
به علت آلودگی مواد غذایی به انواع مواد شیمیایی، سموم قارچی، آفت کش ها و فلزات سنگین و حشره کش ها بروز می کند�����������������������������������������������������������������������������

سنگین و حشره کش ها بروز می کند.������������������������������

اسهال و استفراغ��������������

۲. عدم دسترسی به آب سالم�����������������������

۳. گسترش استفاده از غذاهای خیابانی���������������������������������

۴. نبودن نظارت�������������

عوامل ایجاد فساد���������������

عوامل شیمیایی������������

عوامل فیزیکی�����������

عوامل مکانیکی������������

عوامل بیولوژیکی��������������

افزودنی ها���������

مانند نور، حرارت، رطوبت، زمان و...���������������������������������

ضربه دیدن در حین برداشت، انتقال و نگهداری����������������������������������������

مثلا در میوه های ضربه دیده با گذشت زمان از محل نقاط آسیب دیده کپک ها و باکتری ها به درون میوه نفوذ کرده و باعث فساد آنها می������������������������������������������������������������
کپک ها و باکتری ها به درون میوه نفوذ کرده و باعث فساد آنها می شوند�������������������������������������������������������������

شوند.����

در هنگام خرید میوه باید به تازگی، شادابی، عطر و بو و پوست آنها توجه کرد که له شده، لکه دار و صدمه خورده نباشد؛ سپس آنها را در��������������������������������������������������������������
توجه کرد که له شده، لکه دار و صدمه خورده نباشد؛ سپس آنها را در محل خنک و نسبتا تاریک نگهداری کرد��������������������������������������������������������������

محل خنک و نسبتا تاریک نگهداری کرد.���������������������������������

مثلا اگر درجه حرارت محیط برای بافت و نوعی ماده غذایی مناسب نباشد بافت آن تخریب شده یا تغییرات نامطلوب در ماده غذایی ایجاد می شود���������������������������������������������������������������
بافت آن تخریب شده یا تغییرات نامطلوب در ماده غذایی ایجاد می شود.���������������������������������������������������������������

مانند میکروب ها و انگل ها و جوندگان و حشرات������������������������������������������

مواد شیمیایی داخل مواد غذایی���������������������������

مثلا سوسک های خانگی از حشرات موذی هستند که به وسیله کرک ها، ترشحات دهان و مدفوع، میکروب ها را از منابع آلوده به مواد غذایی����������������������������������������������������������
ترشحات دهان و مدفوع، میکروب ها را از منابع آلوده به مواد غذایی منتقل می کنند��������������������������������������������������������������

منتقل می کنند.�������������

مواد موجود در محیط�����������������

بهترین شیوه مبارزه با مگس و سوسک و امثال آنها��������������������������������������������

نظافت مداوم محیط���������������

نصب در و پنجره های توری����������������������

سرپوشیده نگه داشتن مجاری فاضلاب�����������������������������

دفع به موقع زباله ها�������������������
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سلامت و بهداشت������������
درس ����۶

جاده نهایی��������� کیلومتر������

۱
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بیماری های
غیر واگیردا���������
غیر واگیردار�����������

سرطان����

دیابت����

بیماری عروق کرونر����������������بیماری های قلبی-عروقی��������������������

بیماری سکته قلبی و مغزی����������������������

عوامل خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی��������������������������������������

بیماری سکته قلبی و مغزی����������������������

تشکیل پلاک��������

عواملی که خطر ابتلا به بیماری را افزایش میدهد��������������������������������������
میدهد.�����

عواملی که قابل درمان و کنترل هستند.����������������������������������

تشکیل لخته خون اطراف پلاک�����������������������

کهولت سن�������

سابقه خانوادگی بیمار�������������������

فشار خون بالا�����������

اختلالات چربی خون��������������

اضافه وزن و چاقی���������������

عدم تحرک�������

بیماری دیابت�����������

استعمال دخانیات��������������

بیماری�����

دسته بندی کلی بیماری ها����������������������

علل افزایش بیماری های غیرواگیردار��������������������������������

طیف سلامتی-بیماری���������������

طیف سلامتی-بیماری���������������

توسعه اقتصادی-صنعتی������������������

ماشینی شدن زندگی���������������

تغییراتی در شیوه زندگی همچون کم تحرکی������������������������������������

واگیر����

غیرواگیر: مجموعه ای از بیماری ها که اساسا عامل مشخصی ندارد و به جای یک عامل خطر چند عامل خطر در����������������������������������������������
مشخصی ندارد و به جای یک عامل خطر چند عامل خطر در ابتلای به آنها نقش دارند: عوامل اجتماعی، محیطی و������������������������������������������������

ابتلای به آنها نقش دارند: عوامل اجتماعی، محیطی و رفتار�����������������������������������������������
رفتاری�����

کاملا سالم��������

ظاهرا سالم���������

با بیماری اندک�������������

با بیماری متوسط��������������

با بیماری شدید�������������

با بیماری خیلی شدید������������������

در آستانه مرگ������������
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دیابت����

راه های پیشگیری��������������

برخورداری از رژیم غذایی متوازن و متعادل/ پرهیز از مصرف غذاهای چرب  و پرشکر/ مراجعه به پزشک متخصص در صورت داشتن عوامل خطرساز غیرقابل پیشگیری/ حفظ���������������������������������������������������������������������������
مراجعه به پزشک متخصص در صورت داشتن عوامل خطرساز غیرقابل پیشگیری/ حفظ وزن مطلوب/ انجام فعالیت های بدنی روزانه/ پرهیز از مصرف دخانیات/ کنترل منظم��������������������������������������������������������������������
وزن مطلوب/ انجام فعالیت های بدنی روزانه/ پرهیز از مصرف دخانیات/ کنترل منظم قند خو��������������������������������������������������������������������������

قند خون������

عوارض����
در صورت عدم کنترل دقیق قند خون به ناتوانی و زمین گیری بیمار منجر میشود. و تقریبا همه دستگاه های بدن را درگیر میکند������������������������������������������������������������������������������������

دستگاه های بدن را درگیر میکند.�����������������������������

نابینایی�������عدم تشخیص و درمان به موقع منجر میشود به:���������������������������������������

دیالیز یا پیوند کلیه�������������������

قطع پا�����

سکته های قلبی و مغزی�������������������

ویژگی: شایع ترین نوع دیابت و شروع در سنین بزرگسالی�������������������������������������������������نوع دو�����

علائم: معمولا بدون علامت ولی از علائم معمول آن:������������������������������������������

احساس خستگی و بی حوصلگی/گرسنگی/تشنگی/احساس سوزش در�����������������������
گرسنگی/تشنگی/احساس سوزش در انگشتان دست و پا/کاهش وزن/ادرار��������������������������
انگشتان دست و پا/کاهش وزن/ادرار شبانه/اختلال در بینایی/عفونت های مکرر�������������������������������

شبانه/اختلال در بینایی/عفونت های مکرر و تاخیر در بهبود زخم ها و بریدگی ه������������������������������������
و تاخیر در بهبود زخم ها و بریدگی ها����������������������������������

قابل پیشگیری�����������عوامل����

غیرقابل پیشگیری��������������

اضافه وزن و چاقی���������������

نژاد/ژنتیک���������

کم تحرکی�������

سن بالای ۵۴ سال������������۴

سابقه فامیلی�����������

سابقه خانوادگی دیابت�������������������

زمینه ارثی���������

سابقه دیابت حاملگی�����������������

نوع یک�����انواع����

عوامل����

علائم: ناگهانی و شدید و شامل:���������������������������

ویژگی: در هر سنی میتواند رخ دهد ولی عمدتا در سن پایین رخ میدهد؛ به آن دیابت جوانان نیز میگویند.����������������������������������������������������������������������������������������������

زمینه ژنتیکی�����������

پرخوری�����

ویروس����

پرنوشی�����

فشارهای روانی������������

پرادراری�������

اختلال در سیسستم ایمنی بدن������������������������

احساس خستگی زیاد���������������

کم شدن وزن بدن و لاغری��������������������

تاری دید�������
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فشار خون�������

اختلالات چربی خون��������������

تعریف����
برای اینکه خون در شریان های اعضای بدن جاری شود و موادغذایی و اکسیژن را به اعضای مختلف بدن برساند به نیرویی نیاز دارد که خون را به گردش درآور�����������������������������������������������������������������������������������������

برساند به نیرویی نیاز دارد که خون را به گردش درآورد��������������������������������������������������

کلسترول������انواع چربی خون�������������

تری گلیسیرید�����������

LDL و HDL

اسیدهای چرب اشباع����������������انواع چربی موجود در موادغذایی����������������������������

اسیدهای چرب غیراشباع�������������������

اسیدهای چرب ترانس����������������

تعریف: اگر فشار خون به طور دائمی بالاتر از حد طبیعی باشد به آن فشارخون بالا میگویند.���������������������������������������������������������������������������������فشارخون بالا����������

نحوه ایجاد���������

عوامل ایجاد����������

علائم���

عوامل پیشگیری������������

در صورتیکه شریان های بدن توانایی انقباض و انبساط طبیعی خود را به دلیل رسوب چربی ها در جداره شریان از دست بدهند، قلب باید با شدت و قدرت بیشتری فعالیت��������������������������������������������������������������������������
چربی ها در جداره شریان از دست بدهند، قلب باید با شدت و قدرت بیشتری فعالیت کند تا بتواند خون رسانی به بدن را به درستی انجام دهد، در این صورت فشار خون بالا�������������������������������������������������������������������������

کند تا بتواند خون رسانی به بدن را به درستی انجام دهد، در این صورت فشار خون بالا میرود������������������������������������������������������������������������������
میرود.�����

سابقه خانوادگی�������������

سردرد در ناحیه پس سر�������������������

عدم مصرف دخانیات و الکل����������������������

تنگی نفس شبانه و یا هنگام فعالیت�������������������������������

عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک��������������������������

سرگیجه، تاری و اختلال دید�����������������������

کنترل وزن در حد مطلوب��������������������

دردهای قفسه سینه���������������

فعالیت بدنی کافی و منظم����������������������

خستگی زودرس����������

داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و سبزی به مقدار کافی�������������������������������������������������������

تپش قلب������

کنترل و مدیریت خشم و استرس�������������������������

افزایش سن��������

 چاقی����

مصرف دخانیات و الکل������������������

تغذیه نامناسب������������

کم تحرکی�������

انواع����
فشار سیستولی)ماکزیمم(: همزمان با پمپ خون به داخل شریان توسط قلب ایجاد میشود که در حالت معمول ۰۲۱ میلی متر جیوه است��������������������������������������������������������������������������������������

معمول ۰۲۱ میلی متر جیوه است.�������������������������۱۲

فشار دیاستولی)مینیمم(: همزمان با استراحت قلب میان دو ضربان وجود دارد که در حالت معمولی ۰۸ میلی متر جیوه است���������������������������������������������������������������������������������������������۸
متر جیوه است.������������



۵

درس شش����� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

فشار خون�������

تعریف����سرطان����

سلول جهش یافته�������������

رشد، تکثیر و گاهی انتشار غیرطبیعی سلول های بدن���������������������������������������������

تغییر در رنگ و یا اندازه خال های پوستی�������������������������������������علائم هشداردهنده سرطان��������������������

زخم های بدون بهبود�����������������

پیدایش توده در هر جای بدن������������������������

استفراغ یا سرفه خونی و...������������������������

خودآزمایی��������تشخیص سرطان����������

ماموگرافی: تشخیص سرطان سینه��������������������������غربالگری�������

تست ویروس پاپیلوم انسانی یا پاپ اسمیر: تشخیص سرطان دهانه رحم�����������������������������������������������������������

آزمایش خون: تشخیص سرطان پروستات در مردان���������������������������������������

آزمایش خون مخفی در مدفوع و کولونوسکوپی: تشخیص سرطان روده�������������������������������������������������������

خوش خیم������تومور����

بدخیم����

حفظ وزن مطلوب������������پیشگیری از سرطان���������������

تغذیه سالم���������

عادت های تغذیه ای صحیح���������������������

فعالیت بدنی����������

پرهیز از مصرف دخانیات و الکل���������������������������

افزایش تعداد سالمندان��������������������علل افزایش سرطان���������������

تغییر در شیوه زندگی������������������

عوامل محیطی����������

سهولت تشخیص بیماری سرطان نسبت به گذشته�������������������������������������

کنترل منظم فشارخون�����������������راه های پیشگیری��������������

پرهیز از مصرف دخانیات و مشروبات الکلی������������������������������������

حفظ کلسترول و قندخون در حد مطلوب به کمک رژیم غذایی مناسب�������������������������������������������������������

حفظ وزن مطلوب و...�����������������

علائم سکته قلبی�������������اقدامات اولیه در سکته قلبی و مغزی��������������������������������

علائم سکته مغزی�������������
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۸ جاده نهایی��������� کیلومتر������
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۹ جاده نهایی��������� کیلومتر������
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۱۰ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس شش����� سلامت و بهداشت������������

۱۱ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس شش����� سلامت و بهداشت������������

۱۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۷

جاده نهایی��������� کیلومتر������

۱



۲

درس هفت������ سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

بیماری های
واگیر دا���������
واگیر دار��������

دستگاه گوارش�����������

دستگاه تنفس����������

پوست و مخاط����������

دستگاه تناسلی������������

هپاتیت�����خون و ترشحات بدن���������������

ایدز/ اچ آی وی�������������

عامل: آلودگی ناشی از ویروس که کبد التهاب پیدا میکند.���������������������������������������������������انواع����

عامل: ویروسی که با ورود به بدن و ماندگار شدن در آن در نهایت باعث ایجاد بیماری ایدز در انسان میشود��������������������������������������������������
در نهایت باعث ایجاد بیماری ایدز در انسان میشود.����������������������������������������������

برفک دهانی���������علائم���

سل�

عفونت های ریوی�������������

بدخیمی ها��������

سرطان����

Aانواع����

B

C

D

E

G

GB

عوامل: در اثر میکروب هایی که وارد دهان میشوند از طریق غذا و آب و دست های آلوده�����������������������������������������������������������������������������

عامل: ویروس به وسیله قطرات کوچکی که به هنگام عطسه یا سرفه عفونی بیمار در هوا پخش میشود.��������������������������������������������������������������������������������������

پدیکلوزیس��������

عوامل����

انواع����

علائم���

عوارض����

شایع ترین بیماری انگلی که از پوست و مو سرایت میکند.��������������������������������������������������

ویروس ها و باکتری ها و تک یاخته ای ها و قارچ ها����������������������������������������������

سوزاک و تبخال تناسلی و زگیل تناسلی���������������������������������

زخم یا ضایعات جلدی در نواحی تناسلی���������������������������������

عقیمی و نازایی و زایمان زودرس و مرده زایی����������������������������������������

ترشخ غیرطبیعی از مجرای تناسلی����������������������������

غدد متورم در ناحیه تناسلی و درد در نواحی پایین شکم�������������������������������������������������

عفونت های غیرمعمول�����������������

سوزش ادرار���������

در ناحیه عقب سر، قسمت گردن و در پشت گوش زندگی میکند و تخم می گذارد و همراه با خارش شدید است�����������������������������������������������������������������������������
خارش شدید است.�������������

شانه و برس���������نحوه انتقال����������

کلاه و روسری و لباس�����������������

وسایل خواب و وسایل سلمانی و حمام�������������������������������

سرماخوردگی���������انواع����

آنفولانزا�������

کرونا����

راه های پیشگیری��������������

اسهال خونی���������انواع����

انگل های روده ای���������������

وبا��
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۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس هفت������ سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������
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۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس هفت������ سلامت و بهداشت������������

۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس هفت������ سلامت و بهداشت������������

۸ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۸

جاده نهایی��������� کیلومتر������

۱



۲

درس هشت������ سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

بهداشت فردی����������بهداشت فردی����������

مصرف کافی سبزی و میوه های مختلف و نوشیدن آب کافی�����������������������������������������������توصیه های خودمراقبتی بهداشت فردی�������������������������������

شستن بدن و موی سر به روش صحیح و منظم کردن الگوی خواب و پرهیز از کم خوابی و...�����������������������������������������������
خواب و پرهیز از کم خوابی و....�����������������������������

بهداشت چشم���������

بهداشت گوش���������

بهداشت پوست و مو���������������

خواب یک احیا کننده عالی����������������������

 بهداشت دهان و دندان: پوسیدگی دندان����������������������������������

مراقبت در برابر آسیب های گوش���������������������������

حساسیت پوستی و آکنه������������������

نقش خواب�������

آلودگی صوتی����������

قرارگرفتن طولانی مدت در معرض آلودگی هوا و نور خورشید��������������������������������������������������

میزان خواب���������

کم شنوایی��������

بوی نامطبوع بدن و پا�������������������

بهداشت خواب����������

قانون استفاده از ابزار های شنیداری و هدفون�����������������������������������������

شست و شوی مو و پیرایش آن و حذف موهای زائد����������������������������������������

حفظ بهداشت چشم و برخورداری ازبینایی مطلوب����������������������������������������

راه شناسایی مشکلات چشمی���������������������

حدت بینایی���������

عیوب انکساری�����������

مراقبت در برابر آسیب های چشمی����������������������������

میزان سلامت چشم�������������

نزدیک بینی و دوربینی�������������������

فرو رفتن گرد و غبار به درون چشم������������������������������

سطح توانایی حس بینایی��������������������

آستیگماتیسم����������

آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی����������������������������

پیرچشمی������

فرو رفتن جسم خارجی به چشم������������������������

برق زدگی چشم�����������

عارضه خشکی و سوزش چشم هنگام کار با رایانه����������������������������������������

معاینه منظم چشم ها�����������������

شناسایی و رفع مشکلات چشمی�����������������������

آشنایی با عوارض چشمی�������������������

مراقبت مداوم از چشم ها���������������������
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۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس هشت������ سلامت و بهداشت������������

۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس هشت������ سلامت و بهداشت������������

۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس هشت������ سلامت و بهداشت������������

۸ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ����۹

جاده نهایی��������� کیلومتر������

۱



۲

درس نه����� سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

بهداشت ازدواج
و نابارور������������
و ناباروری���������

ازدواج�����

توصیه ها�������باروری و فرزندآوری�����������������

عوامل موثر بر باروری زوجین چیست؟�������������������������������

توصیه های بهداشتی برای باروری مردان����������������������������������

توصیه های بهداشتی برای باروری زنان���������������������������������

بزرگان دین به والدین�������������������

کشیدن سیگار و استعمال سایر مواد دخانی و برخورداری از وزن مناس����������������������������������������������������
وزن مناسب��������

پرهیز از مصرف خودسرانه داروها در سنین باروری�������������������������������������������

مشورت با پزشک در صورت بارداری در سنین خیلی پایین یا با���������������������������������������������������
بالا��

کارشناسان بهداشتی به والدین��������������������������

تغذیه و ورزش و داروهای محرک و مکمل و مشروبات الکلی یا داروهای روان گردا�����������������������������������������������������
داروهای روان گردان�����������������

پرهیز از حمام داغ و طولانی مدت، سونا و قرار گرفتن در وان خیلی دا�������������������������������������������������������
خیلی داغ�������

شیردهی به کودک تا دوسال بعد زایمان و بارداری بعدی بعد از دوره شیردهی کام�����������������������������������������������������
از دوره شیردهی کامل������������������

فشار روانی و آلودگی محیطی و ناباروری و سفید کننده های حاوی کل�����������������������������������������������������
حاوی کلر�������

پرهیز از قرار دادن طولانی مدت لپ تاپ و سایر وسایل الکترونیکی بر روی پایین تن������������������������������������������������
الکترونیکی بر روی پایین تنه��������������������������

مصرف روزانه غذاهای سرشار از فولیک اسید از سه ماه قبل بارداری و درمان کم خونی در صورت داشتن آن و مصرف����������������������������������������������������
بارداری و درمان کم خونی در صورت داشتن آن و مصرف غذاهای سرشار از کلسیم و ویتامین ها در طول دوره بارداری�����������������������������������������������

غذاهای سرشار از کلسیم و ویتامین ها در طول دوره بارداری جهت تامین مواد غذایی مورد نیاز جنی������������������������������������������������������
جهت تامین مواد غذایی مورد نیاز جنین����������������������������������

بیماری های منتقلع از راه جنسی و قاعدگی نامنظم و ابتلا به بیماری مزم�������������������������������������������������������
بیماری مزمن����������

پهیز از پوشیدن لباس های تنگ و چسبان و کار نشسته طولانی مدت و ممت�����������������������������������������������
طولانی مدت و ممتد���������������

سن ازدواج��������

رعایت بهداشت فردی زوجین����������������������اقدامات بهداشتی لازم قبل از ازدواج��������������������������������

آزمایش های لازم و واکسیناسیون���������������������������

آزمایش ادرار برای تشخیص عدم اعتیاد زوجین���������������������������������������

آزمایش خون برای تشخیص گروه خونی زوجین������������������������������������

تزریق واکسن کزاز به خانم ها��������������������������

بررسی زن و مر از نظر تالاسمی��������������������������

بهداشت دهان و دندان������������������

بهداشت پوست����������

بهداشت دستگاه های تولیدمثل�������������������������

جسمانی�����انواع بلوغ���������

روانی����

اجتماعی������

شناخت کافی نسبت به خود���������������������

توانمندی لازم برای اداره امور همسران و فرزندان��������������������������������������������

شناخت کافی نسبت به فردی که در نظر دارد ازدواج کند.�������������������������������������������������

توانایی فرد از نظر تولیدمثل��������������������������

دختران)9تا31سالگی( و پسران)31 تا 71سالگی(����������������1�����1����������������1
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درس ۱����۰۱
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۱
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برنامه غذایی
سال�����������
سالم���

خودآگاهی)خودشناسی(�����������������

اختلالات روانی، رفتاری شایع در دوره نوجوانی����������������������������������������

عزت نفس������

شایع ترین ها شامل����������������

توصیه های خودمراقبتی برای حفظ سلامت روان در دوره نوجوانی������������������������������������������������������

فشار روانی)استرس(����������������

افسردگی������

خشم��

اضطراب�����

انواع����

عوامل����

آثار: مثبت و منفی����������������

مثال هایی از بروز ناراحتی ها و مشکلات�����������������������������������

جسمی و روانی و اجتماعی���������������������

روش های مقابلع با خشم��������������������

مشخص کردن اولویت ها و تمرین مواجهه با موقعیت های استرس ز����������������������������������
با موقعیت های استرس زا���������������������

بررسی خواسته های خود و داشتن سبک زندگی سالم و پذیرفتن تغییرات به عنوان��������������������������������
زندگی سالم و پذیرفتن تغییرات به عنوان جزئی از زندگ�������������������������������������

جزئی از زندگی������������

داشتن دفتر یادداشت روزانه و غنا بخشیدن به زندگی معنو��������������������������������������
به زندگی معنوی�������������

داشتن زمان استراحت و تفریح و ورزش کرد���������������������������������
کردن���

توانایی نه گفتن و شوخ طبع و کودک بودن������������������������������������

انواع����

عوارض����

علائم���

اصول مقابله����������

مثبت���

وقوع حوادث غم انگیز در کانون خانواده�����������������������������������

برخی از مشکلات تغذیه ای���������������������

طبیعی����

گذرا���

بدنی و ذهنی و روانی������������������

بازداری������

برون ریزی��������

جایگزین کردن خواسته ه������������
خواسته ها��������

منفی���

بیماری ها و اختلالات جسمی����������������������

سابقه ابتلا به افسردگی در خانواده�������������������������������

مشکل آفرین���������

پایدار�����

سرسختی و تاب آوری����������������
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الکل���

برخی از مهمترین عواملی که نوجوانان و جوانان را به سوی�������������������������
نوجوانان و جوانان را به سوی مصرف مواد دخانی سو���������������������������

مصرف مواد دخانی سوق
می دهد������������������
می دهد.������

آثار زیان بار مصرف مشروبات الکلی�������������������������������

باورغلط به جذاب شدن و مورد توجه قرارگرفتن����������������������������������������

احساس کاذب مستق شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن���������������������������������������������

باور غلط اجتماعی و محبوب شدن در میان همسالان������������������������������������������

الگوبرداری غلط و منفی از هنر پیشه ها و افراد دیگر������������������������������������������������

الگوبرداری غلط و منفی از مصرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی����������������������������������������������������������������

باورهای غلط در مورد مصرف سیگار مثل رفع عصبانیت و رفع خستگی و دلشوره و اضطراب و تقویت ذهن و هضم غذا�������������������������������������������������������������������������������������������������

ساده انگاری و برداشت نادرست در مورد مصرف قلیان به عنوان یک ماده دخانی کم خطر تر از سیگار���������������������������������������������������������������������������������������

در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی���������������������������������������������

ناپسند نبودن مصرف دخانیات به ویژه قلیان در اذهان عمومی�����������������������������������������������������

1( فوری)اختلال در سیستم اعصاب مرکزی(����������������������������������

2( بلند مدت����������

عدم تعادل در حرکت����������������

بیماری سیروز کبدی����������������

اختلال در تکلم������������

سرطان����

کاهش تعداد تنفس��������������

کاهش ضربان قلب�������������

کاهش فشار خون������������
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مصرف دخانیات
و الک�����������
و الکل�����

الف( دخانیات�����������
فقط منحصر به سیگار نیست. هر ماده یا فراورده ای که تمام یا بخشی از ماده خام تشکیل دهنده آن گیاه توتون و یا تنباکو یا مشتقات آن باشد، جزو دخانیات است و همان خطرات سیگار را به دنبال دارد����������������������������������������������������������������������������������������������

توتون و یا تنباکو یا مشتقات آن باشد، جزو دخانیات است و همان خطرات سیگار را به دنبال دارد.����������������������������������������������������������������������������������������

نیکوتین������

قطران)تار(���������

آرسنیک�����

سیانیدریک اسید)جوهر بادام تلخ(�����������������������������

آمونیاک������

مواد رادیواکتیو)پرتوزا(����������������������

کربورهای هیدروژن���������������

سمی و شدیدا کشنده و همان ماده اعتیادآور دخانیات����������������������������������������������برخی از مضرترین مواد سمی موجود در سیگار��������������������������������������

ذرات ریز موجود در سیگار که در ریه ها جمع میشوند و پوسته ضخیم قهوه ای رنگی ایجاد میکنند : قطرا�����������������������������������������������
و پوسته ضخیم قهوه ای رنگی ایجاد میکنند : قطران���������������������������������������������

نوعی گاز در سیگار است.���������������������

این ماده هنگام استعمال دخانیات تبخیر میشود و وارد ریه ها شده و������������������������������
تبخیر میشود و وارد ریه ها شده و وارد خون میشود و تنفس را مختل�������������������������������
وارد خون میشود و تنفس را مختل میکند�����������������������������

میکند.�����

یکی از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب بافت ها به ویژه ریه در�������������������������������
و تخریب بافت ها به ویژه ریه در جریان استعمال دخانیات است������������������������������

جریان استعمال دخانیات است.�������������������������

پس از مدتی استعمال دخانیات در ریه ها جمع میشوند و وارد خون�����������������������������
ریه ها جمع میشوند و وارد خون میشوند و از آنجا به سایر اعضای����������������������������
میشوند و از آنجا به سایر اعضای حساس بدن می رسد و از عوامل������������������������������
حساس بدن می رسد و از عوامل اصلی ایجاد سرطان هستند��������������������������

اصلی ایجاد سرطان هستند.����������������������

بعد از جذب وارد خون شده و به سراسر بدن می رود����������������������������
سراسر بدن می رود.����������������

ایجاد عوارض جبران ناپذیر روی ریه و چشم و خون و پوس����������������������������������
چشم و خون و پوست���������������

تشدید خطر ابتلا به سرطان در تمام بافت های بدن به ویژه مجاری�������������������������������
بافت های بدن به ویژه مجاری تنفس��������������������������

تنفسی����

جایگزین شدن در پوست و مو و استخوان بعد از دو هفت��������������������������������������������
هفته���

سبب انقباض عروق داخل بینی و فلج شدن حرکات مژک های داخل مخاط بینی میشود�����������������������������������������
مژک های داخل مخاط بینی میشود.����������������������������

حاوی عوامل سرطان زا است.�����������������������

جذب از طریق ریه و کبد و کلیه و طحال����������������������������������

در بروز سرطان لب نقش دارد.�������������������������

سبب تشدید سینوزیت و التهاب نواحی گوش و حلق و بینی میشو��������������������������������������������
بینی میشود���������

باعث افزایش بروز سکته قلبی و افزایش قند خون میشود�������������������������������������������
میشود.�����
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مصرف دخانیات
و الک�����������
و الکل�����

الف( دخانیات�����������

ب(الکل�����

مواد تشکیل دهنده: توتون همراه کاغذ و فیلتر و برخی افزودنی ها�����������������������������������������������������������

محصولات بدون دود و ابزار آلات نوپدید مصرف نیکوتین همچون سیگارهای  الکترونیکی هستند. و برای سلامتی مضر و خطرناک�����������������������������������������������������
سیگارهای  الکترونیکی هستند. و برای سلامتی مضر و خطرناک هستند�����������������������������������������������������

هستند.�����

حاوی مقادیر بی شمار مواد سمی و حاوی نیکوتین است که اعتیادآور است و مصرف متناوب آن باعث ایجاد وابستگی میشود��������������������������������������������������
اعتیادآور است و مصرف متناوب آن باعث ایجاد وابستگی میشود.�������������������������������������������������������

دود دست دوم: گاهی افراد خودشان مصرف کننده دخانیات نیستند ولی در معرض دود خانیات قرار می گیرند�������������������������������������������������
نیستند ولی در معرض دود خانیات قرار می گیرند.�������������������������������������������

دود دست سوم: بوی سیگاری که در محیط پراکنده میشود و لوازم منزل را در برمی گیرد��������������������������������������������������
لوازم منزل را در برمی گیرد.��������������������������

از عوامل اصلی بروز سرطان ریه و بیماری های قلبی و عروقی�����������������������������������������������������

تنباکوی میوه ای به دلیل افزودنی های شیمیایی و مواد مضر آن میتواند باعث سرطان و انواع بیماری های خطرناک و کشنده، آلرژی���������������������������������������������������������
میتواند باعث سرطان و انواع بیماری های خطرناک و کشنده، آلرژی آسم و حساسیت شود�����������������������������������������������������������

آسم و حساسیت شود.����������������

پر مصرف ترین انواع مواد دخانی است و از سوختن آن بیش از 0007 نوع ماده سمی و 07 ماده سرطان زا تولید میشود�������������������������������������������������������������7�����������������700
سرطان زا تولید میشود.��������������������

سیگار����

محصولات بدون دود و نوپدید دخانی�����������������������������

قلیان����

انواع دود مواد دخانی�������������������

�������������������������������������������������������������
سوالات این درس با درس دوازده، در انتهای درس دوازدهم قرار دارد.
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اعتیاد به مواد مخدر و
عوارض آن )قسمت اول��������������������
عوارض آن )قسمت اول(������������������

الف( اعتیاد����������

گرفتاری در دام اعتیاد��������������������

وابستگی به مواد و اختلالات مصرف����������������������������

عوامل موثر در شروع مصرف مواد���������������������������

تعریف: عادت کردن و خوگرفتن و خود را وقف عادتی نکوهیده مثل استعمال مواد مخدر کردن�������������������������������������������������������������������������������

عوامل عمده بازدارنده و محافظت کننده����������������������������������

وابستگی به مواد��������������

یکی از مهمترین عوامل موثر در شروع مصرف مواد مخدر اصرار دوستان و همسالان است����������������������������������������������������������������������
است.���

دلایل مصرف مواد مخدر نوجوانان���������������������������

ایمان به خدا�����������

میل مداوم به مصرف موادی که تبعات نامطلوبی بر سلامت جسمی و روانی فرد مصرف کننده داردو�����������������������������������������
بر سلامت جسمی و روانی فرد مصرف کننده داردو روابط و زندگی روزمره او را مختل میکند وابستگی�����������������������������������������
روابط و زندگی روزمره او را مختل میکند وابستگی به مواد می گویند���������������������������������������������

به مواد می گویند.����������������

دلایل���

نتایج����

افراد در اولین بار مصرف مواد ممکن است حس یا تجربه خوشایندی را درک کنند�������������������������������������������
تجربه خوشایندی را درک کنند.��������������������������

توان استدلال ادراک و قضاوت فرد مختل و هوش حواس او تضعیف میشود����������������������������������������
حواس او تضعیف میشود.�������������������

عده ای بر این باورهستند که می توانند مصرف خود را کنترل کنند�����������������������������������������
خود را کنترل کنند.�����������������

معتادان به تدریج احساس اجبار به مصرف می کنند���������������������������������������
کنند.����

مواد مخدر از کار، مدرسه، خانواده و... مهمتر میشود�������������������������������������������
میشود.�����

وابستگی جسمانی و روانی���������������������

کم اهمیت شمردن عوامل بازدارنده و محافظت کنند���������������������������������������
کننده����

اشتغال به تحصیل علم������������������

نداشتن برنامه برای گذراندن سالم اوقت فراغت�����������������������������������������

کسب و کار سالم�������������

پایبندی به مذهب و معنویت�����������������������

انجام جدی ورزش�������������

پرداختن به تفریحات سالم����������������������

یشگیری�����
مداخله ای مثبت و اندیشمندانه برای مقابله با شرایط مضر قبل از این که منجر به اختلال یا ناتوانی فرد شود������������������������������������������������������������������������������������

ناتوانی فرد شود.���������������

روش های کمک به فرد برای پیشگیری������������������������������
شناخت عوامل، ویژگی ها و خصیصه هایی که افراد را در مقابل اعتباد آسیب پذیر میکند�������������������������������������

افراد را در مقابل اعتباد آسیب پذیر میکند.����������������������������������������

کسب مهارت های مقاومتی در برابر اعتیاد������������������������������������

عوامرض: هزینه های اقتصادی، عاطفی و اجتماعی گزافی همچون فقر، جنایت، مشکلات ویژه های اجتماعی و مشکلات بهداشت�������������������������������������������������������������������������������������������
مشکلات بهداشتی������������

عدم تعادل در حرکت����������������
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اعتیاد به موادمخدر و
عوارض آن )قسمت دوم�������������������
عوارض آن )قسمت دوم(������������������

انواع مهارت های مقاومتی
در برابر مصرف موا����������������������
در برابر مصرف مواد�����������������

اختلالات مصرف����������

با اعتماد به نفس نه بگویید.��������������������������

از تکنیک ضبط صوت استفاده کنید.�����������������������������

از حضور در مکان هایی که احتمال میدهید در آنجا برای مصرف سیگار و سایر مواد تحت فشار قرار خواهید گرفت، خودداری کنید.�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������

در برابر انجام رفتارهای غیر قانونی از خودتان مقاومت نشان دهید.�������������������������������������������������������������

ارتباط خود را با خانواده تقویت کنید.�����������������������������������

برای نه گفتنتان دلیل بیاورید.����������������������������

با معتادان رفت و آمد نکنید.��������������������������

پیام های غیر کلامی خود را با پیامهای کلامی تان سازگار کنید.��������������������������������������������������������

دیگران را به انجام رفتارهای سالم تشویق کنید.�������������������������������������������

محرک ها������مواد اعتیادآور�������������

عوارض����توهم زا ها���������

انواع����

مخدر ها������

فرد دچار توهمات حسی میشود������������������������

طبیعی: فراورده های گیاه شاهدانه، حشیش، گراس������������������������������������������

عملکرد�����
مصرف آنها فعالیت دستگاه عصبی مصرف کننده را کند میکند و در نتیجه فعالیت فکری و بدنی او ا������������������������������������������

کند میکند و در نتیجه فعالیت فکری و بدنی او ا سسست میکند��������������������������������������������
سسست میکند.����������

موادی که خاصیت منگی، بی حسی، بی دردی و تخدیرکنندگی دارند��������������������������������������
تخدیرکنندگی دارند.�����������������

طبیعی: تریاک و شیره تریاک������������������������

مصنوعی: هروئین، ترامادول، متادون و بعضی قرص های مسکن کدئین دا�������������������������������������������
های مسکن کدئین دار�����������������

ممکن است فرد صداهایی بشنود و چیزهایی ببیند که وجود خارجی ندارند.���������������������������������������������������������������

مصنوعی: ال.اس.دی���������������

عوارض����

انواع����

عملکرد: بر سیستم عصبی و سایر دستگاه های بدن تاثیر می گذارند و در نتیجه به طور گذرا فعالیت های فکری و بدنی فرد مصرف کننده را بیشتر کرده و باعث هیجان کاذب او�����������������������������������������������������������������������������
گذرا فعالیت های فکری و بدنی فرد مصرف کننده را بیشتر کرده و باعث هیجان کاذب او میشود�����������������������������������������������������������������������������

میشود.�����

عوارض: این حالت خوش بسیار کوتاه مدت است و به سرعت جای خود را به احساس شدید افسردگی و جست و جو برای مواد بیشتر می دهند��������������������������������������������������������������������������
افسردگی و جست و جو برای مواد بیشتر می دهند.������������������������������������������

طبیعی: کوکائین، کافئین، کراک���������������������������انواع����

مصنوعی: آمفتامین ها، اکستازی و ریتالین�������������������������������������

بدین منظور است که فرد نسبت به مواد اعتیاد ندارند ولی آن را علی رغم مشکلاتی که برایش ایجاد میکند، مصرف میکند����������������������������������������������������������������������������������������
میکند، مصرف میکند.�����������������

دارای آثار و نتایج مضر و مخرب بر جسم و روان فرد دارد.����������������������������������������������������دلایل اهمیت پیشگیری از اختلالات مصرف مواد�������������������������������������

می تواند با خطرات و حوادث همراه باشد.������������������������������������

معمولا فرد را به سمت وابتگی می کشاند.�����������������������������������
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توصیه های خودمراقبتی
در زمینه پیشگیر�������������������
در زمینه پیشگیری���������������

ایمان به خدا و پایبندی به مذهب و معنویت��������������������������������������

احترام به ارزش ها و قوانین�������������������������

داشتن دوستان سالم����������������

مقاوم بودن در شرایط و محیط های ناسالم������������������������������������

داشتن هدف و برنامه ای برای رسیدن به هدف��������������������������������������

داشتن الگوی سالم���������������

احترام به خود������������

مهارت های کنترل خشم������������������

مهارت های مقاومتی����������������

خودکنترلی��������

برخورداری از مهارت های اجتماعی�����������������������������

روابط خانوادگی مطلوب�������������������

مهارت های مدیریت استرس���������������������

حضور در فعالیت های ورزشی یا کلاسی�������������������������������
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۱۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������
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۱۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������
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۱۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس دوازده��������� سلامت و بهداشت������������

۱۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������
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ر سلامت و بهداشت������������

جاده نهایی��������� کیلومتر������

انجام صحیح
کارهای روزمر���������
کارهای روزمره������������

طریقه صحیح بلند کردن و حمل بار از روی زمین�����������������������������������������

رایج ترین حرکات روزمره زندگی
و نحوه صحیح و غلط انجام آنه���������������������������
و نحوه صحیح و غلط انجام آنها���������������������������

تمیز کردن کف آشپزخانه و راهرو����������������������������

اتوکردن������

برداشتن اشیا از روی یخچال، کتابخانه و...���������������������������������������

انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده��������������������������������������������������������

نشستن بر روی صندلی�����������������

تقویت عضلات کمر�������������

کفش پپوشیدن����������

از دمپای عاج دار)مانع سرخوردن( استفاده شود.������������������������������������������

میز اتو با ارتفاع مناسب انتخاب شود)2/1 قد فرد(�����������������������������������/��������1

از کشش بیش از حد بدن خودداری شود.��������������������������������

پشت را خم نکنید.���������������

باید تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کنید.���������������������������������������������������

در اکثر اوقات صدماتی که در ناحیه کمر رخ میدهد به علت ضعیف بودن عضلات مرکزی بدن از جمله کمر است. با انجام تمرینات میتوان��������������������������������������������������������������
عضلات مرکزی بدن از جمله کمر است. با انجام تمرینات میتوان:�������������������������������������������������������

ضمن تقویت عضلات کمر از صدمات احتمالی وارده جلوگیری کرد.�����������������������������������������������������

فشارهای کاری را که به کمر وارد میشود تقلیل داد.����������������������������������������������

هرگز نباید هنگام کار کمر را چرخاند.����������������������������������

از زیرپایی با ارتفاع مناسب استفاده شود.)51 تا 02 سانتی متر(���������������������������������������������������2�����1

از یک چهارپایه مناسب استفاده شود.��������������������������������

دست ها را به لبه میز تکیه دهید.������������������������������

در انتهای صندلی بشینید.����������������������

پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید.�����������������������������������

ستون فقرات را در حالت عمو قرار دهید.�����������������������������������

اشیای سبک و کوچک���������������

اشیای سنگین����������

کنار جسم زانو بزنیم طوریکه یک پا جلوی پای دیگر قرار بگیرد و بدون دولا شدن جسم را بلند کنیم���������������������������������������������������
بگیرد و بدون دولا شدن جسم را بلند کنیم.�������������������������������������

1( پاها را صاف بر روی زمین بگذاریم و تا حد امکان نزدیک جسم بایستیم������������������������������������������������
نزدیک جسم بایستیم.�����������������

2( زانوها را خم کرده و بدن را در وضعیت زانو زدن قرار دهیم����������������������������������������������������
دهیم.����

3( جسم را نزدیک به خودمان بگیریم و از زمین بلند کنیم�����������������������������������������������
کنیم.����

4( از پیچش و چرخاندن کمر خودداری کنیم.�������������������������������������
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پیشگیری از اختلالات اسکلتی-عضلانی )کمردرد�����������������
اسکلتی-عضلانی )کمردرد(��������������������

اختلالات اسکلتی-عضلانی������������������

حفظ وضعیت بدنی مناسب)پوسچر(��������������������������

ارگونومی�������

عوامل موثر���������

وضعیت بدنی به زبان ساده: فرم و حالتی که بدن در طول انجام کار به خود میگیر�������������������������������������������������������������������
میگیرد�����

مهندسی عوامل انسانی������������������

نقش��

محدوده علم ارگونومی������������������

اصول ارگونومی������������

پیشگیری از اختلالات اسکلتی-عضلانی�����������������������������

تولید ابزار و وسایل مطابق با اصول ارگونومی�����������������������������������������

اصل1: با یک وضعیت بدنی خنثی)طبیعی( کار کنید.�������������������������������������������

اصل3: وسایل را در محدوده دسترسی آسان قرار دهید.����������������������������������������������

اصل4: در ارتفاع مناسب کار کنید.������������������������������

اصل5: حرکارت اضافی انگشت ها مچ دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید���������������������������������������������������������������
کاهش دهید.���������

اصل6: انجام کارهای ایستا با یک عضو را به حداقل برسانید.������������������������������������������������������

اصل7: با اصلاح جزئی میزکار خود، نقاط فشاری را که به شما آسیب می رساند به حداقل برسانید��������������������������������������������������������������������
به حداقل برسانید.����������������

اصل8: فضای کافی برای انجام کارها در نظر بگیرید.����������������������������������������������

اصل9: علاوه بر انجام روزانه فعالیت های جسمانی هنگام انجام کارهای طولانی مدت برای رفع خستگی عضلات حرکات کششی مناسب انجام دهید���������������������������������������������������������������
طولانی مدت برای رفع خستگی عضلات حرکات کششی مناسب انجام دهید.���������������������������������������������������������

اصل01: تا حد امکان در محل کار و زندگی خود یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید������������������������������������������������������������������1
آورید.�����

تاکید بر استفاده صحیح از وسایل دارای طراحی مناسب�����������������������������������������������

اصل2: برای انجام کار روش هایی را به کار بگیرید که باعث صرف نیروی کمتر شود���������������������������������������������������������������������
شود.���

سلامت افراد���������

افزایش بهره وری نیروی کار������������������������

وضعیت بدنی مناسب: حالتی که کمترین فشار و تنش را به سیستم اسکلتی-عضلانی وارد میکند���������������������������������������������������������������
عضلانی وارد میکند.����������������

دلایل ایجاد وضعیت بنی نامناسب���������������������������

عادات غلط هنگام ایستادن راه رفتن و نشستن و خوابیدن�������������������������������������������������

اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن��������������������������������

عضلات ضعیف و انعطاف ناپذیر������������������������

اضافه وزن و چاقی���������������

کفش نامناسب و پاشنه بلند�����������������������

ضعف عضلانی ناشی از کم تحرکی�������������������������

نداشتن وضعیت بدنی مناسب����������������������

عادات و رفتارهای غلط در انجام کارهای روزمره������������������������������������������

عدم رعایت اصول ارگونومی����������������������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۸ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۹ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۰ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۱ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
درس ۱����۴۱

جاده نهایی��������� کیلومتر������

۱



۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۸ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۹ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۰ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۱ جاده نهایی��������� کیلومتر������



درس سیزده�������� سلامت و بهداشت������������

۱۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
امتحان جامع
آزمون های ����������

آزمون های ۱۴۰����������۳۰۴۱

جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۱ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۷ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۸ جاده نهایی��������� کیلومتر������



سلامت و بهداشت������������
امتحان جامع
آزمون های ����������

آزمون های ۱۴۰����������۳۰۴۱

جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۱ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۲ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۳ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۴ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۵ جاده نهایی��������� کیلومتر������



آزمون جامع��������� سلامت و بهداشت������������

۶ جاده نهایی��������� کیلومتر������




