
كتاب شب امتحان سلامت و بهداشت دوازدهم از ۴ قسمت اصلی به صورت زير تشكيل شده است:
1) آزمون های نوبت اول: آزمون های شمارۀ ۱ تا ۴ اين كتاب مربوط به مباحث نوبت اول است كه خودش به دو قسمت تقسيم می شود:

الف) آزمون های طبقه بندی شده: آزمون های شمارۀ ۱ و ۲ را فصل به فصل طبقه بندی كرده ايم؛ بنابراين شما به راحتی می توانيد پس از خواندن 
هر فصل از درس نامه تعدادی سؤال را بررسی كنيد. حواستان باشد اين آزمون ها ۲۰ نمره ای و مثل يک آزمون كامل هستند. در كنار سؤال های اين 

آزمون ها نكات مشاوره اى نوشته ايم. اين نكات به شما در درس خواندن قبل از امتحان و پاسخگويی به آزمون در زمان امتحان كمک می كند.
ب) آزمون های طبقه بندی نشده: آزمون های شمارۀ ۳ و ۴ را طبقه بندی نكرده ايم تا دو آزمون نوبت اول مشابه آزمونی را كه معلمتان از شما 

خواهد گرفت، ببينيد. 
2) آزمون های نوبت دوم: آزمون های شمارۀ ۵ تا ۱۴ امتحان های نهايی برگزارشده در سال های ۱۴۰۰، ۱۴۰۱، ۱۴۰۲ و ۱۴۰۳ هستند. اين قسمت هم، خودش 

به ۲ بخش تقسيم می شود:
الف) آزمون های طبقه بندی شده: آزمون های شمارۀ ۵ تا ۸ آزمون های نهايی خرداد ۱۴۰۰ و ۱۴۰۱ و دی ۱۴۰۱و ۱۴۰۲ هستند كه طبقه بندی 
كرده ايم. با اين كار باز هم می توانيد پس از خواندن هر فصل تعدادی سؤال مرتبط را پاسخ دهيد. هر كدام از اين آزمون ها، ۲۰ نمره دارند. در واقع در 

اين بخش، شما ۴ آزمون كامل را می بينيد. اين آزمون ها هم نكات مشاوره اى دارند.
ب) آزمون های طبقه بندی نشده: آزمون های شمارۀ ۹ تا ۱۴ را طبقه بندی نكرده ايم؛ پس، در اين بخش با ۶ آزمون نوبت دوم، مشابهِ آزمون پايان سال مواجه 

خواهيد شد. اين آزمون ها به ترتيب امتحان های نهايی خرداد ۱۴۰۲ و ۱۴۰۳ و شهريور ۱۴۰۲ و ۱۴۰۳ و دو آزمون چالشی تر با عنوان «بيست پلاس» هستند.
3) پاسخ نامۀ تشريحی آزمون ها: در پاسخ تشريحی آزمون ها تمام آن چه را كه شما بايد در امتحان بنويسيد تا نمرۀ كامل كسب كنيد، برايتان نوشته ايم. 

پاسخ ها مطابق با فرمت پاسخ برگ مورد تأييد آموزش و پرورش دارای ريزبارم بندی و آدرس مبحثی می باشند.
در داريد،  نياز  بهداشت  و  امتحان سلامت  در  عالی  نمرۀ  گرفتن  برای  كه شما  را  آن چه  قسمت، همۀ  اين  در  امتحانی:  4) درس نامۀ كامل شب 

۲۲ صفحه آورده ايم، بخوانيد و لذتش را ببريد! 
يك راهكار: موقع امتحان های نوبت اول می توانيد از سؤال های درس های ۱ تا ۹ (فصل های ۱ تا ۴) آزمون های ۵ تا ۸ هم استفاده كنيد.

صفحۀ صفحۀ     
پاسخ نامه آزمون  نوبت     

۴۲  ۳ اول  (طبقه بندی شده)  آزمون شمارۀ ۱ 

۴۲  ۵ اول  (طبقه بندی شده)  آزمون شمارۀ ۲ 

۴۳  ۷ اول  (طبقه بندی نشده)  آزمون شمارۀ ۳  

۴۳  ۹ اول  (طبقه بندی نشده)  آزمون شمارۀ ۴ 

۴۴  ۱۱ دوم  (طبقه بندی شده)  آزمون شمارۀ ۵ نهايی خرداد ۱۴۰۰ 

۴۵  ۱۴ دوم  (طبقه بندی شده)  آزمون شمارۀ ۶ نهايی خرداد ۱۴۰۱ 

۴۶  ۱۷ دوم  (طبقه بندی شده)  آزمون شمارۀ ۷ نهايی دی ۱۴۰۱ 

۴۶  ۲۱ دوم  (طبقه بندی شده)  آزمون شمارۀ ۸ نهايی دی ۱۴۰۲ 

۴۷  ۲۴ دوم  (طبقه بندی نشده)  آزمون شمارۀ ۹ نهايی خرداد ۱۴۰۲ 

۴۸  ۲۷ دوم  (طبقه بندی نشده)  آزمون شمارۀ ۱۰ نهايی خرداد ۱۴۰۳ 

۴۸  ۳۰ دوم  (طبقه بندی نشده)  آزمون شمارۀ ۱۱ نهايی شهريور ۱۴۰۲ 

۴۹  ۳۳ دوم  (طبقه بندی نشده)  آزمون شمارۀ ۱۲ نهايی شهريور ۱۴۰۳ 

٥٠  ٣٦ دوم  آزمون شمارۀ ١٣ بيست پلاس (چالشی تر)  (طبقه بندی نشده) 

٥٠  ٣٩ دوم  آزمون شمارۀ ١٤ بيست پلاس (چالشی تر)  (طبقه بندی نشده) 

٥١ درس نامۀ توپ برای شب امتحان   

پايانی نوبت درسفصل
اول

پايانی نوبت دوم، 
شهريور و دی

١- سلامت
١/٥اول

١
١دوم

٢- تغذيۀ سالم و 
بهداشت مواد غذايی

٣سوم

٣/٥ ٢چهارم

١/٥پنجم

٣- پيشگيری از 
بيماری ها

٤ششم
٣/٥

٣هفتم

٤- بهداشت در 
دوران نوجوانی

٢/٥هشتم
٢

١/٥نهم

٢ــدهم

٥- پيشگيری از 
رفتارهای پرخطر

٢ــيازدهم

٢ــدوازدهم

٦- محيط كار و 
زندگی سالم

٢ــسيزدهم

٢ــچهاردهم

٢٠٢٠جمع



۳

تـاريخ آزمـون:  دی ماهكليۀ رشته هاسلامت و بهداشت

ونمـدت آزمـون: ۹۰ دقيقهپايۀ دوازدهمنـوبـت اول
مـ

آز ۱
نمرهرديف

درستی يا نادرستی عبارت زير را مشخص كنيد.۱
ابعاد سلامت به طور كامل از همديگر قابل تفكيک اند.

۰/۲۵

جای خالی را با كلمۀ مناسب پر كنيد.۲
قابل درک ترين بعد سلامت، سلامت ............... است.

۰/۲۵

با توجه به مباحث سلامت به سؤالات زير پاسخ دهيد.۳
الف) اصول سلامت روانی را نام ببريد؟

ب) سازمان بهداشت جهانی، سلامت را چگونه تعريف می كند؟
پ) خودمراقبتی چيست؟

۰/۵
۰/۵

۱

درستی يا نادرستی عبارت های زير را مشخص كنيد.۴
الف) بخشی از مازاد كربوهيدرات های دريافتی در بدن به شكل چربی درمی آيد.

ب) وزن مطلوب در هر فرد تنها به دو عامل سن و قد بستگی دارد.

۰/۵

جاهای خالی را با عبارت مناسب كامل كنيد.۵
الف) چاقی با الگوی سيب در بين ............... شايع تر است.

ب) براساس قانون تعادل انرژی، تنظيم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به دو عامل ............... و ............... بستگی دارد.

۰/۷۵

گزينۀ صحيح را انتخاب كنيد.۶
كدام گروه جزء عوامل فيزيكی فساد غذا محسوب نمی شود؟

۲) حرارت ـ ضربه ديدن ـ نور   ۱) رطوبت ـ نور ـ زمان  
۴) نور ـ حرارت ـ زمان ۳) حرارت ـ زمان ـ رطوبت  

۰/۲۵

در رابطه با مواد مغذی مورد نياز انسان به سؤالات زير پاسخ دهيد.۷
الف) بدن ما برای رشد، ترميم و حفظ بافت های عضلانی به كدام مواد مغذی نياز دارد؟
ب) دو مورد از مواد معدنی كه عملكردهای شيميايی بدن را تنظيم می كنند، بنويسيد.

۱

در رابطه با كنترل وزن و تناسب اندام به سؤالات زير پاسخ دهيد.۸
الف) نحوۀ زندگی و عادت های غذايی از كدام عوامل مؤثر بر چاقی محسوب می شود؟

ب) كاهش سريع وزن چه عوارض جانبی در پی دارد؟ (سه مورد)
۰/۵

۰/۷۵

۰/۵دو مورد از نكاتی كه بايد در مرحلۀ طبخ و نگه داری غذا مورد توجه قرار گيرد را بنويسيد.۹

به سؤالات زير پاسخ كامل دهيد.۱۰
الف) سه مورد از مزايای مصرف آب برای بدن انسان چيست؟

ب) سه مورد از منابع دريايی تأمين يد را بنويسيد.
پ) سه مورد از توصيه های خودمراقبتی برای داشتن تغذيۀ سالم، ايمن و بهداشتی را بيان كنيد.

۰/۷۵
۰/۷۵
۰/۷۵

درستی يا نادرستی عبارت های زير را مشخص كنيد.۱۱
الف) فشار خون طبيعی ۸۰ / ۱۲۰ است. 

ب) در بيماری هپاتيت در اثر آلودگی ناشی از ويروس، كبد التهاب پيدا می كند.

۰/۵

جاهای خالی را با كلمۀ مناسب پر كنيد.۱۲
الف) شايع ترين نوع ديابت،  ديابت نوع............... است.

ب) از جمله بيماری هايی كه از طريق خون و ترشحات بدن منتقل می شوند، ............... و ...............  هستند.

۰/۷۵

سلامت ابعاد مختلفی داشته مثل روانی، جسمانی، معنوی و اجتماعی، 
حالا سلامت روانی رو به خاطر بيار ...

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

اين مورد رو در خودت تصور کن که اگه يهو وزنت خيلی زياد کم 
بشه. چه مشکلات يا عوارضی برات پيش مياد؟!



۴

تـاريخ آزمـون:  دی ماهكليۀ رشته هاسلامت و بهداشت

مـدت آزمـون: ۹۰ دقيقهپايۀ دوازدهمنـوبـت اول ون
مـ

آز ون۱
مـ

آز ۱
گزينۀ صحيح را انتخاب كنيد.۱۳

الف) كدام گزينه بيشترين عامل مرگ ومير به دليل بيماری های قلبی به حساب می آيد؟
۲) رسوب تدريجی چربی ۱) انسداد رگ های خون رسان به عضلۀ قلب 

۴) ايسكمی قلب ۳) نرسيدن اكسيژن مورد نياز  
ب) اسيدهای چرب غيراشباع چه عملكردی در بدن دارند؟

۲) كاهش LDL ـ افزايش تری گليسريد ۱) افزايش HDL ـ كاهش تری گليسريد 
۴) كاهش HDL ـ كاهش تری گليسريد ۳) كاهش LDL ـ كاهش تری گليسريد 

۰/۵

به سؤالات زير پاسخ كوتاه دهيد.۱۴
الف) مهم ترين علامت بالينی در سكتۀ قلبی چيست؟

ب) نام يک هورمون كه از غدۀ لوزالمعده ترشح شده و موجب تسهيل ورود قند به سلول می شود را بنويسيد.

۱

در رابطه با بيماری های واگيردار به سؤالات زير پاسخ دهيد.۱۵
الف) بيماری هپاتيت B معمولاً با چه علائمی همراه است؟

ب) اصلی ترين روش پيشگيری در همۀ بيماری های عفونی از جمله اچ آی وی چيست؟
پ) «دوران پنجره» در بيماری اچ آی وی به چه دوره ای گفته می شود؟

۲

با توجه به شكل مقابل به سؤالات پاسخ دهيد. ۱۶
الف) شكل مقابل نشانۀ كدام بيماری قلبی را بيان می كند؟

ب) اين بيماری چگونه رخ می دهد؟
۰/۵

۱

۰/۷۵تومور چگونه در بدن تشكيل می شود؟۱۷

درستی يا نادرستی عبارت زير را مشخص كنيد.۱۸
همۀ ميكروب های موجود در دهان، پوسيدگی زا نيستند.

۰/۲۵

كلمۀ مناسب را از داخل كمانک انتخاب كنيد.۱۹
الف) در چشم های افرادِ (دوربين  ـ نزديک بين) معمولاً كرۀ چشم بزرگ تر از حد طبيعی است. 

ب) بيماری (HIV ـ سوزاک) از عوامل خطر نسبتاً شايع ناباروری است و منجر به بيماری التهابی لگن می شود.

۰/۵

كدام مورد از عوارض آلودگی هوا بر روی پوست نمی باشد؟۲۰
۴) ايجاد خشكی و خارش ۳) پيری زودرس  ۲) افتادگی پوست  ۱) تيرگی رنگ پوست 

۰/۲۵

به سؤالات زير پاسخ دهيد.۲۱
الف) چهار عامل اصلی در ايجاد پوسيدگی دندان را بيان كنيد.

ب) آكنه چيست و راه درمان آن را بنويسيد.
پ) آزمايش ها و واكسيناسيون مربوط به ازدواج را بنويسيد.

۱
۱
۱

جمع نمرات موفق باشيد   ۲۰

نام اين هورمون اسم دارويی هست که در بيماری ديابت ازش 
استفاده ميشه.

به اين که چرا اسمش دوران پنجره است فکر کن پاسخش يادت مياد ...

آکنه همان جوش هايی هستن که بر صورت گرامی ايجاد می شوند.



۳۳

تـاريخ آزمـون: شهريور ۱۴۰۳كليۀ رشته هاسلامت و بهداشت

ونمـدت آزمـون: ۹۰ دقيقهپايۀ دوازدهمنـوبـت دوم
مـ

آز ۱۲
نمرهرديف

درستی يا نادرستی هر يک از عبارت های زير را براساس مطالب كتاب درسی، بدون ذكر دليل مشخص كنيد.۱
الف) بروز خطای به وجودآمده در تقسيم سلولی، يک سلول طبيعی را به يک سلول سرطانی مبدل می كند.

ب) حدت بينايی يا ديد نامطلوب، ميزان سلامت چشم ها و سطح توانايی حس بينايی را نشان می دهد.
ج) بيماری های ناشی از عوارض كم خوابی می تواند به كاهش دقت، لرزش و درد منجر گردد.

د) كمبود ويتامين A ممكن است نوجوان را در معرض افسردگی قرار دهد.
ه ) نيكوتين موجود در دود حاصل از مصرف قليان، برخلاف ساير مواد دخانی ايجاد وابستگی نمی كند.

و) از بارزترين آثار فوری مصرف الكل می توان به اختلال در سيستم اعصاب مركزی اشاره كرد.
ز) وابستگی روانی به مواد مخدر، امكان دارد تمام زندگی فرد را حول محور خريد و مصرف مواد مخدر درگير نمايد.

ح) مونواكسيد كربن گازی است كه از سوختن كامل سوخت های فسيلی حاصل می شود.

۲

در عبارات زير، جاهای خالی را براساس مطالب كتاب درسی با كلمات مناسب كامل كنيد.۲
الف) اميدواری، تعهد و پايبندی به اخلاقيات در يک فرد، نشان از سلامت ............... می باشد.
ب) حياتی ترين نياز غذايی انسان، ............... است كه در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد.

ج) مبارزه با حشرات و پيشگيری از ورود گرد و غبار، از اصول رعايت ............... در تأمين سلامت و ايمنی غذا است.
د) در سكتۀ مغزی، مدت زمان طلايی برای نجات يک فرد، حدود ............... ساعت است.

ه ) اصلی ترين روش پيشگيری در همۀ بيماری های عفونی اين است كه مانع ورود ............... به بدن شويم.
و) در صورت ورود گرد و غبار يا آلودگی هوا به چشم از ............... خودداری كنيد.

ز) رعايت اصول بهداشت ازدواج و ...............، نقش مهمی در سرنوشت خانواده و جامعه دارد.
ح) از ديدگاه سلامت ستون فقرات، بلندكردن بار با كمر راست و پاهای ............... روشی ايمن تر است.

۲

از بين كلمات داخل پرانتز، كلمۀ مناسب را انتخاب كنيد.۳
الف) جملۀ «اگر می خواهيم وزن خود را كاهش دهيم، بدانيم در يک شب نمی توانيم به وزن مطلوب برسيم.» به (استفاده از يادآورها ـ شروع، با گام های كوچک ـ 

كسب مهارت لازم) از گام های برنامه ريزی برای خودمراقبتی اشاره دارد.
ب) در ازای مصرف هر گرم (�ربوهيدرات پيچيده ـ روغن زيتون ـ پروتئين) انرژی بيشتری برحسب كيلوكالری در بدن توليد می شود.

ج) نور، حرارت، رطوبت و زمان از عوامل (مكانيكی ـ شيميايی ـ فيزيكی) هستند كه سبب ايجاد فساد در مواد غذايی می شوند.
د) بيماری (هپاتيت B ـ ديابت نوع دوم ـ سوزاک) می تواند بدون علامت باشد و در صورت بروز علائم بسيار شديد، نشان دهندۀ درگيری شديد كبدی در فرد است.

ه ) با سخت شدن پوستۀ عدسی چشم، (آستيگماتيسم ـ پيرچشمی ـ دوربينی) ايجاد می شود.
و) عوارض آلودگی هوا بر پوست چانه و بينی می تواند به شكل ايجاد جوش های (سرسفيد ـ سرسياه ـ زيرپوستی) بروز نمايد.

ز) اگر از بيرون به اعماق درون خود راه پيدا كنيم، به توصيفی دست خواهيم يافت كه (خودآگاهی ـ عزت نفس ـ تاب آوری) ما را كامل تر می كند.
ح) از علائم انسداد كامل راه تنفس می توان به (اضطراب شديد ـ خشونت صدا ـ عدم توانايی در سرفه كردن) اشاره كرد.

۲

با توجه به مطالب كتاب درسی، در پرسش های زير گزينۀ صحيح را انتخاب كرده و در برگۀ پاسخ نامه بنويسيد.۴
الف) كدام يک از گزينه های زير جزء نمونه های عوامل مؤثر بر سلامت نمی باشد؟

۴) عوامل فرهنگی ۳) پوست و نژاد  ۲) فعاليت بدنی  ۱) انجام واكسيناسيون 
ب) با توجه به تعريف خودمراقبتی جسمی، كدام يک از گزينه های زير در اين تعريف معنايی ندارد؟

۴) پرهيز از استعمال دخانيات ۳) خواب كافی  ۲) تغذيۀ سالم  ۱) احساس ارزشمندی 
ج) در كدام دسته از مواد زير ويتامين «د» بيشتری يافت می شود؟

۲) ماهی سالمون ـ ماهی كپور ـ ماست ـ كشک ۱) ماهی اوزن برون ـ شير ـ تخم مرغ ـ گوشت مرغ 
۴) ماهی كپور ـ ماهی آزاد ـ گوشت گوسفند ـ خرما ۳) ماهی آزاد ـ ماهی اوزن برون ـ پسته و بادام 

د) اختلالات چربی خون، افزايش فشار خون، اختلالات انعقاد خون و التهاب مزمن از مشكلات ............... چاقی می باشد.
۴) قلبی ـ عروقی ۳) گوارشی  ۲) غددی  ۱) تنفسی 

ه ) كدام يک از عوامل زير، بزرگ ترين عامل مرگ ومير در قرن بيستم می باشد؟
۴) انواع سرطان ها ۳) مصرف دخانيات  ۲) سكتۀ مغزی  ۱) سكتۀ قلبی 

۱/۲۵



۳۴

تـاريخ آزمـون: شهريور ۱۴۰۳كليۀ رشته هاسلامت و بهداشت

مـدت آزمـون: ۹۰ دقيقهپايۀ دوازدهمنـوبـت دوم ون
مـ

آز ون۱۲
مـ

آز ۱۲
با توجه به «مواد مغذی مورد نياز بدن» به سؤالات زير پاسخ كوتاه دهيد.۵

الف) يک منبع اصلی برای كربوهيدرات های پيچيده بنويسيد.
ب) مصرف فيبر باعث جلوگيری از كدام مشكل در دستگاه گوارش می شود؟

ج) كدام نوع چربی معمولاً از طريق ماهی تأمين می شود؟
د) حفظ تعادل مايعات در بدن، به كمک كدام مادۀ معدنی صورت می گيرد؟

۱

جدول زير در رابطه با عوامل چاقی است. هر يک از موارد ستون «الف» با يكی از موارد ستون «ب» ارتباط بيشتری دارد. شمارۀ آن ها را پيدا كنيد و در برگۀ ۶
پاسخ نامه بنويسيد. (يک مورد در ستون «ب» اضافه است.)

«ستون ب»«ستون الف»

۱) عامل ژنتيکالف) كوشينگ

۲) داروهاب) كورتون

۳) عامل روانیج) خانوادۀ پدری چاق

۴) بيماری های جسمید) عادت به مصرف فست فود

۵) عامل محيطیـ

۱

آقای صادقی برگۀ آزمايش خود را از آزمايشگاه تحويل گرفته است.۷
الف) در اين برگۀ آزمايش، كلسترول خوب و بد به ترتيب چگونه نشان داده می شود؟

ب) سطح كلسترول خوب با بروز بيماری قلبی ـ عروقی چه رابطه ای دارد؟
ج) ميزان كلسترول بد چه اثری بر شريان ها دارد؟

۱

با توجه به تصوير روبه رو به پرسش های زير پاسخ مناسب دهيد. ۸
الف) اين بيماری واگيردار است يا غيرواگيردار؟ 

ب) «دوران پنجره» در اين بيماری به چه معناست؟ 
ج) سه روش انتقال اين بيماری در مردان را بنويسيد. 

۱/۵

۰/۵از اثرات بيماری سرخجه مادر بر چشم و مغز نوزاد، هر كدام يک مورد را بنويسيد.۹

با توجه به متن زير به پرسش های مطرح شده پاسخ دهيد.۱۰
«سينا در آزمون كتبی گواهی نامۀ راهنمايی و رانندگی شركت كرده است. پنج روز ديگر قرار است كه آزمون دهد، او تصميم دارد با برنامه ريزی طی اين مدت، 
خود را برای آزمون كتبی گواهی نامه آماده كند. ساعت دوازده ظهر طبق برنامه مطالعۀ خود را آغاز می كند و پس از يک روز مطالعه، به سراغ نمونه سؤالات 
آزمون می رود. متوجه می شود كه نمی تواند سؤالات را پاسخ دهد. رفته رفته احساس گرما و مشكلات قلبی ـ عروقی پيدا می كند و سردرد و سرگيجه مانع 

ادامۀ مطالعه می شود. شب را نيز به سختی به صبح می رساند.»
الف) اين نوع اختلال روانی ـ رفتاری سينا چه نام دارد؟

ب) اين مشكل چه تأثيری بر سيستم قلبی ـ عروقی دارد؟ (دو مورد)
ج) سينا با رعايت كدام اصول می تواند با اين اختلال مقابله كند؟ (سه مورد)

۱/۵

در ارتباط با «مصرف دخانيات و الكل» به پرسش های زير پاسخ كوتاه دهيد.۱۱
الف) دروازۀ ورود به اعتياد، كدام يک از مواد دخانی می باشد؟

ب) گاهی افراد خودشان مصرف كنندۀ دخانيات نيستند، ولی در معرض دود آن قرار می گيرند. به اين دود چه می گويند؟
ج) فيبروز در نتيجۀ مصرف بيش از حد چه ماده ای رخ می دهد؟

د) آلودگی های پوستی منتقله در اثر استفادۀ مشترک از قليان را بنويسيد. (دو مورد)

۱/۲۵

با توجه به مواد اعتيادآور به پرسش های زير پاسخ كوتاه و مناسب دهيد.۱۲
الف) كدام گروه از اين مواد، فرد را به طور كاذب به هيجان می آورد؟

ب) با مصرف كدام مادۀ توهم زای مصنوعی، ممكن است فرد دچار توهمات حسی شود؟
ج) هروئين، مخدر طبيعی است يا مصنوعی؟

۰/۷۵



۳۵

تـاريخ آزمـون: شهريور ۱۴۰۳كليۀ رشته هاسلامت و بهداشت

ونمـدت آزمـون: ۹۰ دقيقهپايۀ دوازدهمنـوبـت دوم
مـ

آز ۱۲
در مورد اعتياد به پرسش های زير پاسخ دهيد.۱۳

الف) فرد معتاد چه كسی است؟
ب) حالتی كه در آن بدن فرد نسبت به مواد مخدر تحمل نشان می دهد، علامت وابستگی جسمانی است يا روانی؟

۱

۱۴  و موارد نادرست را با  با در نظر داشتن الگوی صحيح وضعيت بدن و اهميت حفظ وضعيت بدنی مناسب، در تصاوير داده شده موارد درست حالت بدن را با
مشخص كنيد و در پاسخ نامه بنويسيد.

۱

با توجه به اهميت ارگونومی در تصوير روبه رو:۱۵
برای انتخاب دوچرخۀ مناسب چه توصيه ای می شود؟

 

۰/۷۵

در شكل روبه رو، كدام موارد مربوط به پاكسازی خرده های لامپ های كم مصرف رعايت شده است؟ (دو مورد)۱۶

 

۰/۵

در كادر زير، برخی اقدامات اساسی برای مقابله با انواع آتش سوزی نوشته شده است. اقدام مرتبط با هر يک از موارد زير را در برگۀ پاسخ نامه بنويسيد.۱۷

بهترين سردكنندۀ آتش ـ كف ـ گاز دی اكسيد كربن ـ بستن در و پنجره

ب) آتش سوزی ناشی از كابل های برق الف) آتش سوزی علوفه و حبوبات  
د) آتش سوزی ناشی از گازوئيل ج) آتش سوزی ناشی از كپسول گاز  

۱

جمع نمرات موفق باشيد   ۲۰



۴۲

(درس ۱)- ۱ نادرست (0/25) ـ ابعاد سلامتی عملاً قابل تفكيک از هم نيستند. 
(درس ۱)- ۲ جسمانی  (0/25) 
(درس ۱)- ۳ الف) مديريت هيجان (0/25)، آرامش و شناخت خود  (0/25) 

ب) سازمان بهداشت جهانی، سلامت را برخورداری از تأمين رفاه جسمی، روانی و اجتماعی 
(درس ۱) و نه فقط نداشتن بيماری و نقص عضو می داند. (0/5) 
پ) خودمراقبتی شامل اعمالی اكتسابی (0/25)، آگاهانه و هدفدار است  (0/25)كه فرد برای 
خود، فرزندان و ديگر اعضای خانواده انجام می دهد (0/25) تا همگی تندرست بمانند و از 
(درس ۲) سلامت جسمی و روانی و اجتماعی خود حفاظت كنند. (0/25) 

(درس ۳)- ۴ الف) درست (0/25) 
ب) نادرست (0/25) ـ وزن مطلوب در هر فرد به سه عامل سن، قد و جنس بستگی دارد. 
(درس ۴)  

الف) مردان (0/5) - ۵
(درس ۴) ب) تغذيه (0/25) ـ فعاليت بدنی (0/25) 

(درس ۵)- ۶ گزينۀ «۲» حرارت ـ ضربه ديدن ـ نور (0/25) 
الف) پروتئين ها  (0/5) - ۷

(درس۳) ب) آهن، كلسيم، منيزيم و ... (ذکر دو مورد  کافی است)  (هر مورد (0/25)) 
الف) عامل محيطی (0/5) - ۸

افت  و  اعصاب  بدن، ضعف  و  صورت  پوست  چين و چروک، شل شدن  موها،  ريزش  ب) 
(درس ۴) فشارخون (ذکر سه  مورد کافی است) ( هر مورد درست 0/25) 

(درس ۵)- ۹ ً داغ يا سرد (0/25)  پختن كامل غذا (0/25) ـ نگه داری غذا به صورت كاملا
الف) به دفع موی زائد (0/25)، تنظيم دمای بدن (0/25) و انتقال مواد مغذی مورد - ۱۰

(درس ۳) نياز تمام سلول های بدن (0/25) كمک می كند.  
ب) ماهی های آب شور (0/25) جلبک دريايی (0/25) گياهانی كه در سواحل می رويند. (0/25)
(درس ۳)  

پ) ۱) افزايش دريافت فيبر روزانه ۲) افزايش مصرف شير، ماست و پنير كم چرب ۳) محدودكردن 
مصرف قند، شكر و شيرينی ۴) دقت در مصرف گوشت و فراورده های آن (ذکر سه  مورد  کافی است)
(درس ۵) (هر مورد (0/25)) 

(درس ۷)- ۱۱ ب) درست (0/25)  الف)  درست (0/25)           (درس ۶) 
(درس ۷)- ۱۲ ب) هپاتيت (0/25) ـ ايدز (0/25)  الف) ديابت نوع ۲ (0/25)  (درس ۶) 
(درس ۶)- ۱۳ ب) گزينۀ «۳» (0/25)  الف) گزينۀ «۱» (0/25)    (درس ۶) 
الف) احساس فشار آزاردهنده، سنگينی يا درد در وسط قفسۀ سينه (0/5)- ۱۴

(درس ۶) ب) انسولين (0/5) 
الف) از يک سو می تواند بدون علامت باشد (0/25) و از سوی ديگر می تواند علائم - ۱۵

بسيار شديد همراه با درگيری شديد كبدی ايجاد نمايد. (0/25)
ب) مانع ورود ميكروارگانيسم به بدن شويم. (0/5)

پ) از زمان ورود ويروس به بدن تا زمانی كه گلبول های سفيد آنتی بادی ترشح كنند (0/25) 
و سطح آنتی بادی به حد قابل تشخيص برسد، (0/25) مدتی بين دو هفته (0/25) و گاهی تا 
(درس ۷)  سه ماه طول می كشد. (0/25) به اين مدت زمان «دوران پنجره» می گويند. 

تدريجی - ۱۶ رسوب  دليل  به  ب)   (0/5) كرونر  عروق  بيماری  يا  قلب  ايسكمی  الف) 
داخلی  ديوارۀ  در   (0/25) ديگر  مواد  و  خون  در  موجود  چربی های  ساير  و  كلسترول 
شريان های كرونر (0/25)، رفته رفته ديوارۀ داخلی سرخرگ ها كوچک و تنگ تر شده و 
جريان خون رسانی به بافت عضلۀ قلب را كم و يا حتی قطع می كند. (0/25) به اين حالت 
(درس ۶) كه خون كافی به عضلۀ قلب نمی رسد، ايسكمی قلب می گويند. (0/25) 

سلول جهش يافته تقسيم  (0/25) و به دو سلول جديد جهش يافته تبديل می شود - ۱۷
(0/25) و اين فرايند زنجيره ای ادامه می يابد تا جايی كه همان يک سلول موذی به توده ای 

(درس ۶) از سلول ها كه «تومور» ناميده می شود، تبديل می گردد. (0/25) 
(درس ۸)- ۱۸ درست (0/25) 
(درس ۹)- ۱۹ ب) سوزاک (0/25)  الف) نزديک بين  (0/25) 
(درس ۸)- ۲۰ گزينۀ «۳» پيری زودرس پوست (0/25) 
دندان - ۲۱ و  مقاومت شخص   -۳  (0/25) قندی  مواد   -۲  (0/25) ميكروب ها   -۱ الف) 

(درس ۸) (0/25) ۴- زمان و سرعت ايجاد پوسيدگی (0/25) 

ب) آكنه (جوش غرور جوانی) يک اختلال پوستی شايع در دوران بلوغ و جوانی (0/25) 
است كه در آن غده های چربی پوستی و پياز مو ملتهب می شوند (0/25) و متعاقب آن، 
جوش هايی روی صورت و بدن پديدار می گردند. آكنه درمان قطعی ندارد (0/25) و معمولاً 
(درس ۸) با افزايش سن از بين می رود. (0/25) 
برای  آزمايش خون   -۲  (0/25) زوجين  اعتياد  عدم  تشخيص  برای  ادرار  آزمايش  پ) ۱- 
تشخيص گروه خونی زوجين (0/25) ۳- تزريق واكسن كزاز برای خانم ها (0/25) ۴- بررسی 
(درس ۹) زن و مرد از نظر تالاسمی (0/25) 

(درس ۱)- ۱ ب) درست (0/25)  الف) نادرست (0/25)  ـ ابن سينا (درس ۱) 
(درس ۲)- ۲ ب) خودمراقبتی (0/25)  الف) ژنتيک (0/25)               (درس ۱) 
سلامت روانی عبارت است از: داشتن قدرت تطابق با شرايط محيطی (0/5) و بروز - ۳

(درس ۲) عكس العمل مناسب از فرد در برابر مشكلات و حوادث زندگی. (0/5) 
سكتۀ قلبی ـ ديابت ـ سرطان ـ پوكی استخوان (ذکر سه مورد کافی است.) (هر مورد 0/25)- ۴

(درس ۲)  

(درس ۳)- ۵ الف) گزينۀ «۴» ويتامين ها (0/25) 
(درس ۳) ب) گزينۀ «۲» روی (0/25) 
(درس ۴) پ) گزينۀ «۴» عوامل مكانيكی (0/25) 

(درس ۳)- ۶ ب) حيوانی (0/25)  الف) چربی ها (0/25) 
(درس ۳)- ۷ الف) كربوهيدرات ها (0/25) 

(درس ۵) ب) افزودنی ها (0/25)، مواد شيميايی داخل مواد غذايی يا موجود در محيط (0/25) 
پ) تهيۀ آب سالم و كافی ـ دفع صحيح زباله و مواد دفعی ـ مبارزه با حشرات و جوندگان 
ناقل بيماری ـ پيشگيری از ورود گردوغبار و مواد خارجی در غذا (ذکر دو مورد کافی است.) (هر 
(درس ۵) مورد (0/25)) 

(درس ۴)- ۸ الگوی سيب (0/25) 
ب) ۳- كلسيم (0/25)- ۹  الف) ۴- روی (0/25)  

(درس ۳) پ) ۲ ـ يد (0/25) 
الف) كربوهيدرات ها انرژی مورد نياز برای تداوم فعاليت روزانه و طبيعی ما را تأمين می كنند. (0/25)- ۱۰

به ازای مصرف هر گرم كربوهيدرات ۴ كيلوكالری انرژی ايجاد می شود (0/25). بدن با ذخيرۀ 
مقدار معينی كربوهيدرات كه به صورت گليكوژن در ماهيچه ها (0/25) و كبد ذخيره می شود 
(درس ۳) (0/25) تا در صورتی كه بدن به انرژی بيشتری نياز داشته باشد، مصرف شود. 

(درس ۳) ب) اصل تعادل (0/25)؛ اصل تنوع (0/25)؛ اصل تناسب (0/25) 
پ) مشكلات سيستم عصبی(0/25)، مشكلات روانی(0/25) و  مشكلات قلبی ـ عروقی (0/25)

(درس ۴)   

ت) عامل ژنتيک، عامل محيطی، عامل روانی، بيماری های جسمی و داروها (ذکر ۴ مورد 
(درس ۴) کافی است) (هر مورد 0/25) 
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(درس ۷)- ۱۱ پديكلوزيس (0/25) 
(درس ۷)- ۱۲ آنتی بادی (0/25) 
(درس ۷)- ۱۳ گزينۀ «۳» هپاتيت (0/25) 
الف) ديابت نوع ۲ (0/25) و سرطان (0/25)- ۱۴

(درس ۶)  (0/5) LDL (ب
(درس ۷)  (0/25) C (0/25) و B پ) هپاتيت
(درس ۷) ت) سرماخوردگی (0/25) و آنفلوآنزا (0/25) 

۱۵ - LDL اين اسيدهای چرب موجب كاهش سطح كلسترول، (0/25) كاهش سطح
(درس ۶) (0/25) و هم چنين كاهش تری گليسريد خون می شوند. (0/25) 

ـ عدم - ۱۶  (0/25) بينايی  ناگهانی  دادن  از دست  ـ   (0/25) ناگهانی شديد  الف) سردرد 
(درس ۶) كنترل عضلات و تعادل (0/25) ـ از دست دادن ناگهانی احساس در بازو (0/25) 
ب) ۱) جدی گرفتن نشانه های هشداردهندۀ سرطان و مراجعه به پزشک (0/25) ۲) پرهيز 
از مصرف سيگار و قليان (0/25) ۳) محافظت از پوست با استفاده از كرم ضدآفتاب (0/25) 
(درس ۶) ۴) كاهش مصرف روزانۀ قند، شكر و نمک (0/25) 

پ) اين علائم متنوع بوده و می تواند شامل انواع عفونت ها مثل برفک دهانی (0/5)، سل، 
(درس ۷) عفونت های ريوی و ... شود. (0/5) 

الف) حدت بينايی و يا ديد مطلوب، ميزان سلامت چشم ها (0/5) و سطح توانايی - ۱۷
حس بينايی (0/5) را نشان می دهد. 

ب) عيوب انكساری كه به علت بروز تغييراتی در ساختار كرۀ چشم (0/5) به وجود می آيند 
(درس ۸) از جمله عواملی هستند كه می توانند حدت بينايی را دچار اختلال كنند. 

گوش دو وظيفۀ دريافت امواج صوتی (0/25) و حفظ تعادل در بدن را بر عهده دارد. (0/25)- ۱۸
(درس ۸)  

(درس ۹)- ۱۹ بلوغ جسمانی (0/25)، بلوغ روانی (0/25) و بلوغ اجتماعی (0/25) 
مناسب - ۲۰ وزن  از  برخورداری  و  دخانی  مواد  ساير  استعمال  و  سيگار  سن، كشيدن 

(درس ۹) (هر مورد 0/25) 

(درس ۱)- ۱ الف) نادرست (0/25) ـ اين معنا از سلامت در لغت نامۀ دهخدا آمده است.  
(درس ۱) ب) درست (0/25)  
(درس ۲) پ) درست (0/25)  
(درس ۳) ت) درست (0/25)  
ث) نادرست (0/25) ـ موجب كاهش HDL می شود.  (درس ۶)
(درس ۶) ج) درست (0/25)  

(درس ۱)- ۲ الف) سودا (0/25) ـ بلغم (0/25)  
(درس ۲) ب) خودمراقبتی (0/25)  
(درس ۳) پ) اسيدآمينه (0/25)  
(درس ۳) ت) عادت های غذايی (0/25)  
(درس ۶) ث) ديابت نوع ۲  (0/25) 

(درس ۴)- ۳ ب) انرژی دريافتی (0/25)   الف) انرژی مصرفی (0/25) 
(درس ۳)- ۴ الف) گزينۀ «۲» چربی (0/25)  

(درس ۳) ب) گزينۀ «۲» عامل محيطی (0/25)  
(درس ۷) پ) گزينۀ «۳» سوزاک ـ زگيل تناسلی (0/25)  

(درس ۷)- ۵ ب) كرونا (0/25)   الف) سبزی های خام (0/25) (درس ۷)  
(درس ۶) ت) ۱۲۰ (0/25)   پ) می كنند (0/25)                  (درس ۷) 

(درس ۱)- ۶ الف) سلامت معنوی (0/5)  
(درس ۳) ب) نيازمندی های تغذيه ای (0/5)  

پ) هرگونه بيماری كه دستگاه گردش خون را تحت تأثير قرار دهد. (0/5)
(درس ۷) ت) تزريق واكسن (0/5)  
(درس ۹) ث) به توانمندی لازم برای ادارۀ امور همسر و فرزندان اطلاق می شود. (0/5)  

الف) خواب كافی و مطلوب علاوه بر بازيابی انرژی فرد (0/25) و دست يافتن او به توان مورد - ۷
نياز در فعاليت های جسمی و ذهنی (0/25)، به رشد و تكامل فرد، بالاخص در دوران كودكی 

و نوجوانی كمک می كند (0/25)، چرا كه هورمون رشد در طول خواب آزاد می شود. (0/25) 
ب) افزايش تغييرات ضربان قلب، افزايش تأخير در پاسخ دهی، زودرنجی و اشتباهات شناختی 
(درس ۸) (ذکر دو  مورد  کافی است) (هر مورد 0/25)  

مجموعه ای از انتخاب های سالم افراد است (0/25) كه متناسب با موقعيت های زندگی صورت - ۸
می گيرد. (0/25)  (درس ۲)

(درس ۳)- ۹ ۱) بی اشتهايی عصبی (0/5) ۲) پرخوری عصبی (0/5)  
اصل اول: پيروی از يک برنامۀ پيوسته و پايدار برای كاهش وزن (0/5)- ۱۰

(درس ۴) اصل دوم: افراط نكردن در كاهش وزن(0/5)  
آب - ۱۱ به  دسترسی  عدم  ـ   (0/25) محيط  بهداشت  يا  فردی  بهداشت  سطح  پايين بودن 

سالم (0/25) ـ گسترش استفاده از غذاهای خيابانی (0/25) ـ نبودن نظارت (0/25) (درس ۵)
الف) عامل مكانيكی (0/25)- ۱۲

ب) با گذشت زمان از محل نقاط آسيب ديده (0/25)، كپک ها (0/25) و باكتری ها به درون 
(درس ۵) ميوه نفوذ كرده (0/25) و باعث فساد آن ها می شود.  

غذايی - ۱۳ مواد  و   (0/25) شود  جاری  بدن  اعضای  شريان های  در  خون  اين كه  برای 
(0/25) و اكسيژن (0/25) را به اعضای مختلف بدن برساند به نيرويی نياز دارد كه خون 

(درس ۶) را به گردش درآورد؛ (0/25) اين نيرو فشار خون ناميده می شود.  
الف) اين بيماری در هر سنی می تواند رخ دهد، (0/25) اما در سنين پايين و بيشتر - ۱۴

در كودكان و نوجوانان ديده می شود (0/25) و به آن ديابت جوانان گفته می شود. 
ب) اين نوع ديابت در اثر عواملی مانند زمينۀ ژنتيكی، ويروس، فشار روانی و اختلال در 
(درس ۶) سيستم ايمنی بدن ايجاد می شود. (ذکر دو مورد)   (هر مورد 0/25)  

در بيماری پديكلوزيس، شپش سر كه نوعی انگل پوست بدن انسان است، (0/25) - ۱۵
در ناحيۀ عقب سر در قسمت گردن (0/25) و در پشت گوش (0/25) زندگی می كند و در 
(درس ۷) آن جا تخم می گذارد كه با خارش شديد در اين نواحی همراه است. (0/25)  

به طور معمول بعد از ورود ويروس به بدن و پس از يک دورۀ بدون علامت، علائمی - ۱۶
مثل ضعف، كسالت، بی اشتهايی، تب، خستگی، درد عضلات، التهاب مفاصل و عوارض 
پوستی در فرد ايجاد می شود. (سه مورد) (هر مورد 0/25)  (درس ۶)

همراه با خروج مواد زائد از پوست، (0/25) باكتری هايی كه در نقاط مختلف پوست - ۱۷
خصوصاً در نواحی گرم و مرطوب زندگی می كنند (0/25) سبب تخمير مواد موجود در 
عرق و پوست شده (0/25) و بوی نامطبوعی ايجاد می كنند. (0/25)  (درس ۸)

هدف از مشاورۀ قبل از ازدواج بررسی و تطبيق تناسب های لازم بين دو فرد برای تشكيل - ۱۸
زندگی مشترک است. (0/25) به اين منظور تناسب ميان زن و مرد به لحاظ ذهنی (0/25) و 
تفكراتی كه دارند به صورت اجمالی (0/25) بررسی و مورد ارزيابی قرار می گيرد تا تشخيص 
(درس ۹) داده شود كه زوجين قادر به زندگی مشترک با يكديگر هستند يا نه. (0/25)  

الف) درست (0/25)  (درس ۱)- ۱
(درس ۲) ب) نادرست (0/25) ـ به اين اعمال خودمراقبتی می گويند.  
پ) درست (0/25)  (درس ۳)
ت) نادرست (0/25) ـ از عوامل فيزيكی محسوب می شود.  (درس ۵)
(درس ۶) ث) نادرست (0/25) ـ حدود ۳/۵ ساعت است.  
(درس ۷) ج) درست (0/25)  

(درس ۲)- ۲ ب) سبک زندگی (0/25)   الف) رهايی يافتن (0/25)  (درس ۱) 
(درس ۴) ت) شاخص تودۀ بدنی (0/25)   پ) آهن (0/25)                     (درس ۳) 
(درس ۷) ج) اچ آی وی (0/25)   ث) LDL (0/25)              (درس ۶) 

ب) روانی ـ عاطفی (0/25)  (درس ۱)- ۳ الف) خانوادگی ـ اجتماعی (0/25) 
ب) روی (0/25)  (درس ۳)- ۴ الف) كربوهيدرات ها (0/25) (درس ۳) 

(درس ۵) ت) عوامل بيولوژيكی (0/25)   پ) الگوی گلابی (0/25)        (درس ۴) 
ج) سكتۀ مغزی (0/25)  (درس ۶) ث) هپاتيت (0/25)             (درس ۷) 
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تعاريف سلامت

بی عيب شدنلغت نامۀ دهخدا

رهايی يافتنفرهنگ فارسی معين

تعادل بين مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خونبقراط

ابن سينا
سرشت و حالتی است كه در آن اعمال بدن به درستی 

سر می زند و نقطۀ مقابل بيماری نيست.

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

سردی، گرمی، خشكی و تری است.

سازمان بهداشت جهانی
(WHO)

و  روانی  جسمی،  رفاه  تأمين  از  برخورداری  سلامت، 
اجتماعی و نه فقط نداشتن بيماری و نقص عضو است.

اسلام

لطيفی  تعبيرات  با  و  است  مطرح  ارزش  يک  سلامت، 
همچون برترين نعمت ها، حسنۀ دنيا، نعمتی كه انسان از 
شكر آن عاجز است و ده ها عنوان ديگر، توصيف و اهميت 

آن گوشزد شده است.

تعريف سازمان بهداشت جهانی
از سلامت

به عنوان تعريف جامع در دنيای امروز پذيرفته 
شده است.

از  و  نيست  كامل  تعريف  اين  اسلام  ديدگاه  در 
جنبۀ بسيار مهم معنوی غفلت شده است.

از سلامت جسمی، روانی ـ عاطفی، خانوادگی ـ  از زندگی است كه در آن فرد  سلامت كيفيتی 
اجتماعی و معنوی برخوردار است و سلامت امری پويا و فرايندی دائماً در حال دگرگونی است كه روز 

به روز بر دامنۀ مفهومی آن افزوده می شود و گسترۀ وسيعی دارد.

ابعاد اهميت سلامت و بهداشت

فردی
اجتماعی
فرهنگی
آموزشی
اقتصادی

 سلامت و بهداشت به عنوان يک امر زيربنايی و مهم در توسعۀ فردی، اجتماعی، 
فرهنگی، آموزشی و اقتصادی جوامع دارای اهميت است.

 تأمين سلامت مستلزم رعايت «بهداشت» است.

تعريف بهداشت: تأمين، حفظ و بالابردن سطح سلامت.

درمانپيشگيری

۱- هرگونه اقدام بسيار آسان تر، كم هزينه تر 
و حتی بی هزينه تر و اطمينان بخش تر است.

۱- همواره مشكل تر، پرهزينه تر و همراه با درد 
و رنج است و آيندۀ بيمار موجب نگرانی است.

۲- زمان آموزش پيشگيرانه بسيار كوتاه و 
برای همه در هر سطح معلومات با هزينۀ 

بسيار كم ميسر است.

خدمات  برای  انسانی  نيروی  تربيت   -۲
هزينۀ  و  زياد  وقت  به صرف  نياز  درمانی 

فراوان دارد.
نيازی به كشورهای ديگر برای  ۳- غالباً 
تهيۀ مواد و دارو و تجهيزات وجود ندارد.

زمينۀ  در  ديگر  كشورهای  به  اغلب   -۳
تجهيزات و مواد و دارو نياز است.

۴- نيازی به مصرف دارو نيست.
عوارض  با  معمولاً  داروها  مصرف   -۴

جانبی همراه است.
به  بهداشتی  خدمات  از  استفاده  با   -۵
از  می توان  شيوه  ساده ترين  و  آسانی 
آن  از  ناشی  پيامدهای  و  بيماری  وقوع 

جلوگيری كرد.

و  كار  دادن فرصت  از دست  با  غالباً   -۵
نقاهت  دورۀ  و  بيماری  طول  در  فعاليت 
و  ديگر  بيماری های  به  ابتلا  با  گاهی  و 

عوارضی مانند نقص عضو همراه است.

 ابعاد سلامت از يكديگر تفكيک نمی شوند. 
سلامت جسمانی:

 قابل درک ترين بعد سلامت است.
 آسان تر از ابعاد ديگر می توان آن را مشاهده كرد.

و  اعضای بدن  و  از نظر زيست شناسی: عملكرد مناسب و درست سلول ها  سلامت جسمانی   
هماهنگی آن ها با هم 

 نشانه های سلامت جسمانی: ظاهر خوب و طبيعی، وزن مناسب، اشتهای كافی، خواب 
راحت و منظم، اجابت مزاج منظم، اندام متناسب، حركات بدنی هماهنگ، طبيعی بودن 
نبض و فشار خون، افزايش مناسب وزن در سنين رشد، وزن نسبتاً ثابت در سنين بالاتر و ... 

سلامت روانی:
 تنها به معنای نداشتن بيماری روانی نيست، داشتن قدرت تطابق با شرايط محيطی و 
بروز عكس العمل مناسب از فرد در برابر مشكلات و حوادث زندگی را نيز شامل می شود. 

مديريت هيجان، آرامش و شناخت خود از اصول سلامت روان هستند.
 علائم سلامت روانی: سازگاری فرد با خودش و ديگران، قضاوت نسبتاً صحيح در برخورد 

با مسائل، داشتن روحيۀ انتقادپذيری، داشتن عملكرد مناسب در برخورد با مشكلات و ...
سلامت اجتماعی:

 وضعيت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل می شود كه اثرات شناخته شده 
و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد دارد و موجب ارتقای سازگاری اجتماعی و تعامل 

فرد با محيط پيرامون می شود. 
 علائم سلامت اجتماعی: 

 طيف وسيعی از ارتباطات سالم فرد با خانواده، دوستان و آشنايان 
 تعامل سالم فرد با دوستان صميمی خود

 توانايی فرد در گوش دادن به حرف ديگران، ابراز دريافت های قلبی خود، تشكيل پيوندها و 
دوستی های سالم، عملكرد مسئولانه و داشتن جايگاه خوب در جامعه. اين افراد قادرند به حرف 
ديگران گوش دهند، مكنونات قلبی خود را ابراز كنند، پيوندها و دوستی های سالمی تشكيل 
دهند، به روشی قابل قبول و مسئولانه عمل كنند و در جامعه جايگاه خوبی برای خود پيدا كنند.
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سلامت معنوی:
 نداشتن سلامت معنوی  احساس پوچی و بی هدفی در زندگی  ابتلای افراد 

به بيماری های روحی ـ روانی همراه با مشكلات جسمانی و اجتماعی
 ويژگی های افراد دارای سلامت معنوی:

 هدف های اساسی دارند.
 فراتر از جهان مادی به جهان معنوی می نگرند.

 آرامش دارند و به ديگران اين آرامش را منتقل می كنند.
 سطح بالايی از ايمان به خدا، اميدواری، تعهد، كمال جويی، پايبندی به اخلاقيات و 

اعتقاد به معنويات و معاد دارند.

سلامت روانی ـ عاطفیسلامت جسمانی

 ظاهر خوب و طبيعی
 وزن مناسب

 اشتهای كافی
 خواب راحت و منظم

 اجابت مزاج منظم
 اندام مناسب

 حركات بدنی هماهنگ
 طبيعی بودن نبض و فشار خون

 افزايش مناسب وزن در سنين رشد
 وزن نسبتاً ثابت

 سازگاری فرد با خودش و ديگران
 قضاوت نسبتاً صحيح در برخورد با مسائل

 داشتن روحيۀ انتقادپذيری
با  برخورد  در  مناسب  داشتن عملكرد   

مشكلات

سلامت معنویسلامت اجتماعی

 ارتباط سالم فرد با جامعه
 ارتباط سالم فرد با خانواده
 ارتباط سالم فرد با مدرسه
 ارتباط سالم فرد با محيط

 سطح بالايی از ايمان به خدا
 اميدواری

 تعهد
 كمال جويی

 پايبندی به اخلاقيات
 هدف داشتن در زندگی

سلامت افراد در طول زندگی همواره در معرض عوامل مختلفی قرار می گيرد كه گاهی 
اين عوامل باعث تقويت سلامت فرد می شود و گاهی سلامت او را تهديد می كند.

  برخورداری يک فرد از دندان های سالم و محكم به دليل عامل ژنتيک
بيشتر  احتمال  و  ـ عروقی  قلبی  بيماری  با سابقۀ   متولدشدن فردی در خانواده ای 

ابتلای او به اين بيماری

چهار عامل مؤثر بر سلامت

عوامل محيطی
شرايط اقليمی

عوامل اقتصادی و اجتماعی
وضعيت اشتغال

عوامل ژنتيكی و فردی

عوامل وراثتی
قد 

رنگ پوست
نژاد

دسترسی به خدمات 
بهداشتی ـ درمانی

انجام واكسيناسيون
تأمين آب آشاميدنی سالم

توزيع عادلانۀ خدمات سلامت

سبک زندگی
تغذيه

فعاليت بدنی
الگوی خريد سبد غذايی

صورت  زندگی  موقعيت های  با  متناسب  كه  افراد  سالم  انتخاب های  از  مجموعه ای  به 
می گيرد، سبک زندگی سالم گفته می شود. 

اين انتخاب ها بر روی سلامت فرد تأثيرگذار هستند و تحت تأثير عوامل مختلف قرار می گيرند.

نگرش ها، ارزش ها و باورهای فردی و جمعی، آداب و رسوم، الگوی مصرف، فرهنگ، وظايف و 
مسئوليت ها، نحوۀ استفاده از دانش و فناوری، ثروت، مقابلۀ آگاهانه با خطرات تهديدكنندۀ 
... با مسائل و مشكلات زندگی و  با خود و ديگران، نحوۀ برخورد  سلامت، نحوۀ رفتار 

50% بيشترين تأثير را بر سلامت افراد دارد.  سبک زندگی با سهم
 اهميت سبک زندگی از آن جهت است كه پيشگيری از بروز بيماری در فرد بر كيفيت 

زندگی او تأثير می گذارد.
 براساس گزارش سازمان جهانی بهداشت، بيماری های سكتۀ قلبی، ديابت، سرطان و 

پوكی استخوان با سبک زندگی ارتباط مستقيم دارند.

انسان ها هميشه در جست وجوی راه ها و روش هايی بوده و هستند كه از خود در برابر 
به  اجتماعی  گروه های  و  جوامع  كنند.  محافظت  زندگی  و خطرات  حوادث  بيماری ها، 
اعتقادات  رسوم،  و  آداب  يعنی  خود  جامعۀ  فرهنگ  چارچوب  در  كردند  سعی  تدريج 

مذهبی، معلومات و ... از خود و خانوادۀ خود مراقبت كنند.
 گام اول در حفظ سلامت خويش، خودمراقبتی است.

 بين ۶۵ تا ۸۵ درصد از رفتارهايی كه به سلامت ما منجر می شود، محصول خودمراقبتی است.

تعريف خودمراقبتی: خودمراقبتی يعنی فعاليت هايی كه خود يا خانواده مان برای حفظ 
اکتسابی،  اعمال  بيان ساده خودمراقبتی شامل  به  انجام می دهيم.  ارتقای سلامتمان  و 
آگاهانه و هدف دار است كه فرد برای خود، فرزندان و ديگر اعضای خانواده انجام می دهد 
كنند،  اجتماعی خود حفاظت  و  روانی  از سلامت جسمی،  بمانند،  تندرست  تا همگی 
حوادث  يا  بيماری ها  از  سازند،  برآورده  را  خود  اجتماعی  و  روانی  جسمانی،  نيازهای 
پيشگيری كنند، بيماری های مزمن خود را مديريت كنند و نيز از سلامت خود بعد از 

بيماری حاد يا ترخيص از بيمارستان حفاظت كنند.

مثالهدف

من از اول اين ماه روزی يک كيلومتر ۱- هدف خود را تعيين كنيم.
پياده روی خواهم كرد.

است  قرار  كه  را  مدت زمانی   -۲
انجام  را  موردنظر  هدف  فعاليت های 

دهيم، مشخص كنيم.

يا ساعت ۱۰  روز هفته  روز، هفت  هر 
صبح روز پنج شنبه

(زمان بندی بايد واقعی باشد.)

۳- ميزان دستيابی به هدف، موفقيت ها 
و شكست های خود را ثبت كنيم.

فعاليت  كه  ساعت هايی  از  نموداری 
رسم  می دهيم،  انجام  را  موردنظرمان 
كنيم يا مسافتی را كه هر روز می دويم، 

روی تقويم مان بنويسيم.

۴- پيمان ببنديم.

خود  نزديک  دوست  يا  و  والدين  به 
و  می كنيم  دنبال  را  هدفی  چه  بگوييم 
زمان خاتمۀ آن چه وقت است و از آن ها 
بخواهيم در انجام اين كار مشوق و همراه 

ما باشند.
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