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  مأموریت کاگو
افزایش سطح دسترسی به محتوای ناب، معتبر و ارزشمند از طریق روش‌های روزآمد و خلاقانۀ توسعۀ محتوا 

برای تجربۀ متفاوت خواندن، مطالعه و یادگیری مخاطبان

دانش‌آموزان عزیز، معلمان و مشاوران دل‌سوز و صدالبته اساتید و دانشمندان آ‎یندۀ سرزمینمان!
نزدیک به سی سال است که کاگو، با تمرکز بر تألیف و انتشار کتاب‌های آموزشی، برای شما جویندگان و آموزندگان دانش در ایران می‌کوشد. 
اکنون، که افتخار این را داشته‌ایم که هم‌گام با مخاطبانمان رشد کنیم و بلوغی نسبی را تجربه کنیم، بر آن شده‌ایم اندوخته‌هایمان را در 

این زمینه برای ارائۀ خدمتی تازه روی دایره بریزیم! 

ما در این راه، نخست وظایف خود را در جایگاه ناشر بازخوانی کردیم و یقین یافتیم »مدیریت نشر« مهم‌ترین شاخصۀ هر انتشاراتی‌ست و 
ساده‌انگارانه ا‌ست اگر از مدیریت علمی و آکادمیک نشر چشم بپوشیم. از این‌رو برای کشف، خلق و توسعۀ بهترین رویکردها و شیوه‌های 

مدیریتی‌ از بهترین و دست اول‌ترین منابع و کارآزموده‌ترین اساتید و مشاوران بهره گرفتیم.

سپس مهم‌ترین رسالتمان را پیش چشم آوردیم: »تولید محتوای ناب«!

همه می‌دانیم مؤلفان کتاب‌های کمک‌درسی و ناشران آموزشی سال‌هاست کتاب‌هایشان را با ساختاری ساده‌، معطوف و برگرفته از 
کتاب‌های درسی، منتشر می‌کنند و خوش‌بینیم اگر تصور کنیم در این راه به محتوای تولیدی همکارانشان حداقل نیم‌نگاهی نداشته‌اند. 
ثابت بودن محتوای کمک‌درسی و سختی طراحی درسنامه‌ها و آزمون‌های متنوع از یک‌سو و ایجاد تغییرات ماهیتی در نحوۀ ورود به 

دانشگاه‌ها از سویی دیگر، اخیراً کتاب‌های آموزشی را مهجور و بی‌جان کرده بود.

با همۀ این اوصاف، تجربه نشان داد در دوران همه‌گیری کرونا و پس از آن، کتاب در دسترس‌ترین، ارزان‌ترین و سهل‌‌ترین ابزار آموزش 
و توسعۀ دانش بوده و هست. از این رو، ما بر آن شدیم به سیاق دیگر ناشران کمک‌آموزشی عمل نکنیم و طرحی نو دراندازیم. بنابراین، 
محتوای تولیدی‌مان را بازتعریف کردیم و کوشیدیم این پادشاه بزرگ1 را ناب بیافرینم و آن را توسعه بخشیم. ما در این راه هر آن‌چه با 
تقلید از آثار و ایده‌های دیگران به رشتۀ تحریر درآمد را محتوا ندانستیم، اما گاه نقطه‌ای سیاه بر صفحه‌ای سفید را بسیار غنی و سرشار 

از معنا یافتیم!

 سال‌ها همراه با شما امتحانات و حتی گاه کنکورهای دشواری را از سر گذراندیم تا توانستیم »ناب‌بودن« را در جایگاه صفتی شایسته، در 
کنار ارزشمند بودن و اعتبار در مأموریت اصلی کاگو و به تَبع آن در محتوای نشر‌مان بگنجانیم.

منظور ما از کلیدواژۀ ناب، توسعۀ دائمی جریان محتوای با ارزش، خالص و کمال‌یافته است و عبارتِ معتبر به انتخاب و پردازش محتوای 
درست و استاندارد اشاره می‌کند و کلیدواژۀ ارزشمند به معنی کاربردی و ارزش‌آفرین بودن برای مخاطب است.

اکنون افتخار می‌کنیم که توشۀ سالیانمان و حاصل رنج سی‌ساله‌مان را ناب، ارزشمند و معتبر در قالب محصولی نو برای شما به ارمغان 
آوردیم و برای به بار نشاندن این صعود، تجربۀ گذشته و نوآوری را درکوله‌بارمان گذاشته‌ایم.

شعار فعلی ما این است که متخصص تولید محتوای ناب، معتبر و ارزشمند هستیم!
محمدرضا سالکی
مدیر مسئول سازمان انتشاراتی کاگو

”Content is the king“ 1- اشاره به عبارت مشهور

مقدمه ناشر



) TBC( مفاهیم کلیدی     
تمام محتوای کلیدی طبقه‌بندی‌شده هر درس، منطبق با کتاب‌های درسی ، در 
قالب فهرستی آورده شده است. هر TBC یک کد یکتا و سریالی  در کتاب های 
دهم، یازدهم و دوازدهم دارد. محتوای کتاب حاضر بر اساس توالی این کدها آورده 
133 و در بخش  شده‌ است. در بخش درسنامه و سوالات کتاب به صورت 

پاسخنامه به صورت ]  [ نشان داده شده است.  

     TBCپرتکرار
 TBC ،در امتحانات نهایی 4 سال اخیر TBC بسته به تکرار شدن یک
( مشخص شده‌اند که دلالت بر اهمیت آن  133 هایی با علامت ) 

TBC در امتحانات نهایی دارد.

     آزمون تشخیصی )ورودی(
برای هر فصل/درس، یک آزمون تشخیصی به عنوان ورودی فصل طراحی 
شده است. در آزمون تشخیصی به ازای هر TBC ، یک تا سه سوال طراحی 
شده است که کلیت TBC را پوشش می‌دهد. در این آزمون شماره هر 
سوال، با شماره TBC متناظر آن یکسان است. پاسخ‌گویی صحیح به این 

سوالات نشان‌دهنده آشنایی با کلیات مفهومی مطالب آن TBC است.

      علامت بلد بودم / نبودم 
( قرار داده شده است.  در مقابل هر سوال آزمون تشخیصی دو مستطیل  )
شما می‌توانید وضعیت درستی پاسخگویی به هر سوال را علامت  بزنید که بتوانید 
در زمان مطالعه صرفه‌جویی و نقاط ضعف خود را بر اساس tbc مشخص نمایید. 

      زمان مطالعه
برای درسنامه و تمرین های امتحانی و آزمون های هر بخش )با توجه به حجم 
دشواری آن بخش( "حداکثر" زمان مطالعه آورده شده است. همچنین بعد از 
مطالعه زمان فعالیت شما در مستطیل کناری ثبت می‌شود تا تفاوت حداکثر زمان 

قابل انجام و زمان خودتان را متوجه شوید.

     بدفهمی رایج
اشکالات آموزشی پرتکرار و رایج برای دانش‌آموزان در کلاس درس، در قالب 

بدفهمی رایج در درسنامه ارائه شده‌اند.

      سوالات ستاره‌دار
در کنار بعضی سوال‌ها علامت  * وجود دارد. این علامت نشان‌دهنده اهمیت یا 

تکرار بیشتر در امتحانات نهایی اخیر است.

      سوال های ویژه امتحان برای کنکور
در انتهای تمرین های هر فصل / درس سوالات تشریحی مفهومی تر و دشوارتر 
از امتحانات نهایی و تستی آورده شده است که دانش آموز تا حدودی با سوالات 

دشوارتر امتحانات نهایی پیش رو و سوالات کنکور آشنا شود. 

TBC جدول نشانگر      
در انتهای تمرین های امتحانی و سوال های ویژه امتحان، جدولی آورده شده است 
که نشانگر کدهای TBC مربوط به هر سوال است تا در صورت عدم پاسخگویی 

صحیح به هر سوال، به راحتی بتوانید شماره TBC مربوطه را بیابید. 

      جدول بودجه‌بندی امتحانات و پیام مشاوره
از آغاز آزمون های دی و خرداد، جدول بودجه بندی آموزش و  پیش 
پرورش در امتحانات دی ، خرداد و شهریور به همراه پیام مشاوره‌ای برای 
نحوۀ مطالعه و پاسخگویی به سؤالات امتحانات نهایی آورده شده است.

      امتحانات دی و خرداد
در بخش آزمون ها ، 2 آزمون دی ماه )نوبت اول( از مدارس معتبر و 4 آزمون 
خرداد یا شهریور ماه )نوبت دوم(  از آخرین امتحانات نهایی برگزار شده و کاملا 
در قالب امتحانات نهایی هر درس قرار داده شده است. دانش آموز از این طریق 

بیشتر و بهتر با سوالات امتحانات نهایی و شرایط برگه امتحان آشنا می شود.  

     فلش کارت
در انتهای کتاب، فلش کارتی قرار داده شده است که حاوی مهمترین و 
پرتکرارترین مطالب امتحان های نهایی است ، به گونه ای که دانش آموز 

بتواند 4 تا 5 ساعت پیش از امتحان کل کتاب را به خوبی مرور کند. 

     بوک استوری
 TBC در انتهای کتاب بخشی به صورت تصویری/ نموداری از کلیات مفاهیم
و در قالب 4 صفحه چهاررنگ آورده شده است تا دانش آموز بتواند به 

راحتی مهم ترین مطالب کتاب را با صرف کمترین زمان ممکن، مرور کند. 

         کیوآرکد محتوای بیشتر
در فهرست و بوک استوری، کیوآرکدی جهت بارگذاری محتوا و آزمون هایی 
متناسب با آخرین تغییرات امتحانات نهایی و محتوای اضافه تر از کتاب قرار 

داده شده است که در طول سال به روز رسانی خواهد شد. 

      شماره ایندکس )جا انگشتی(
در لبه کتاب، جا انگشتی های چاپی قرار داده شده است که با آن ها 

کدهای tbc را سریع تر بیابید. 

      جدول ارزش محتوایی کتاب
این جدول برای اولین بار برای نمایش ارزش محتواهای داخل کتاب برای 
مخاطبان، معلمان و مشاوران طراحی و ارائه شده است. از این طریق مخاطب 

با حقایق محتوای ارائه شده مواجه شده و راحت تر برنامه ریزی می کند. 

ارزش محتوایی کتاب جدول ‌حقایق 

Content Facts
تعداد صفحه کتاب                                                                             161

تعداد کل TBC ها                                                                             60

تعداد TBC های پرتکرار                                                                             29

تعداد کل سوالات                                                                                795

تعداد سوالات امتحان نهایی                           635  

تعداد تیپ سوالات پرتکرار                               220

کل زمان مورد نیاز برای مطالعه          35 ساعت و 5 دقیقه

یک دانش‌آموز متوسط باید چگونه باشد؟
1تعداد ساعت مطالعه در هفته                       

15-10تعداد سؤال مورد نیاز در هفته                               



زمان کافی ندارم

حل آزمون تشخیصی 
)ورودی( )چرا؟( جهت 
شناسایی نقاط ضعف و 

قدرت خود در مفاهیم کلی 
موضوعات درس

مطالعه درسنامه کامل
همه TBC ها

حل تمرین های 
همه TBC ها

علامت زدن سؤالات 
تشخیصی که بلد نیستم 
)چرا؟( جهت آگاهی از 
شماره‌های TBC که 

تسلط ندارم.

حل تمرین های امتحانی  
TBC هایی که 

بلد نبودم

رجوع به سوالات ویژه 
امتحان برای کنکور و حل 

سوالات و تست های 
این بخش

ارزیابی نهایی یادگیری 
خود با حل آزمون های 

دی و خرداد 

انتخاب فصل یا مبحثی 
که باید فراگرفته شود 

)تطبیق با شماره
 TBC ها(

مطالعه  درسنامه
 TBC هایی که بلد نبودم
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سلامت فصل اول

  درس اول: سلامت  چیست؟ 

کتاب »سلامت و  کنیم. خب اسم  کسب  کمی در مورد سلامت و البته بهداشت اطلاعات  که از عنوان درس هم معلومه، قراره  سلام دوست عزیز. همون‌طور 
که با این مبحث هم بخواد شروع بشه. توی این درس تعاریف مختلف سلامت رو یاد می‌گیری و با انواع سلامت و نشانه‌هاش هم  بهداشت« عه! پس طبیعیه 
که بارم این درس توی امتحان نهایی خیلی زیاد نیست؛ ولی از دو جهت  آشنا می‌شی. همچنین عوامل مؤثر بر داشتن یا نداشتن سلامت رو هم می‌شناسی. درسته 
کل  کتاب توی این درسه. توی این درس مفاهیم پرتکرار رو برات مشخص نکردیم چون  مهمه! اول توی امتحان دی ماه بارم خوبی داره و دوم اینکه مفهوم اصلی 

کمک صددرصدی می‌کنه؛ پس با دقت بخونش. گرفتنت  که به یادگیری و البته 20  متن پرتکراره و باید همش‌رو با دقت بخونی. درسنامه یه جوری نوشته شده 

4 عوامل مؤثر بر سلامت 3 ابعاد سلامت	 2 بهداشت، پیشگیری، درمان 	 1 سلامت چیست؟	

1 . 1 تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت چیست؟  
2 . 1 تعریف جامع سلامت را بنویسید.  

1 . 2 وقتی از بهداشت صحبت می‌کنیم چه موضوع‌های مهمی را مد نظر داریم؟  
2 . 2 دو مورد از دلایل تقدم پیشگیری بر درمان را بنویسید.  

1 . 3 ابعاد سلامت را نام ببرید.  
2 . 3 سه مورد از نشانه‌های سلامت جسمانی را نام ببرید.  

4 از هر یک از عوامل مؤثر بر سلامت، دو مثال بزنید.  

 

کتاب درسی ]2 . 1[  صفحۀ 4  			  کتاب درسی ]1 . 1[  صفحۀ 3 

کتاب درسی ]2 . 2[  صفحۀ 5  			  ]1 . 2[  پیشگیری و درمان

کتاب درسی ]2 . 3[  صفحۀ 8  ]1 . 3[  سلامت جسمانی - سلامت روانی - سلامت اجتماعی - سلامت معنوی	

کتاب درسی ]4[  جدول صفحۀ 11 

]حداکثر زمان مطالعه: 120 دقیقه[

1 سلامت چیست؟
گیرد. اضافه وزن، چاقی، فشار خون بالا، قند خون بالا، کم تحرکی، مصرف سیگار و الکل از  - موضوع سلامت و بهداشت باید به طور جدی مورد توجه قرار 
گاه‌سازی مردم  مشکلات سلامت مردم امروز هستند. ← مردم باید به تغذیۀ سالم و ورزش اهمیت بیشتری بدهند و برنامۀ دولت‌ها نیز بیشتر در جهت آ

از مضرات سیگار و مصرف زیاد نمک و قند باشد.
گذشته تا به حال مورد توجه بشر بوده و معانی متعددی برای آن ارائه شده است: - مفهوم سلامت از 

1( لغت‌نامۀ دهخدا: سلامت به معنی بی‌عیب شدن است.
2( فرهنگ فارسی معین: سلامت به معنی رهایی یافتن است.

3( بقراط: سلامت را در تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون می‌دانست.
که در آن اعمال بدن به درستی سر می‌زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست. 4( ابن‌سینا: سلامت سرشت و حالتی است 

ابن‌سینا سلامتی و بیماری رو نقطۀ مقابل هم نمی‌دونست!
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5( دانشمندان طب سنتی با پیروی از بقراط: سلامت را ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه شامل سردی، گرمی، خشکی و تری دانسته‌اند. 
این دانشمندان پیرو بقراط بودن ولی با این تفاوت که به جای مزاج چهارگانۀ بقراط اومدن از مزاج چهارگانۀ خودشون که سردی، گرمی و ... بوده 

استفاده کردن.
از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی می‌داند و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو   6( سازمان بهداشت جهانی )WHO(: سلامت را برخورداری 

← جامع‌ترین تعریف پذیرفته شدۀ سلامت در دنیای امروز
که انسان از شکر آن عاجز است و ده‌ها عنوان  ح شده و با تعابیر لطیفی مثل برترین نعمت‌ها، حسنۀ دنیا، نعمتی  7( اسلام: سلامت به عنوان یک ارزش مطر

گوشزد شده است. دیگر توصیف شده و اهمیت آن 

که هم جسم دارد و هم روح. و این دو با هم در ارتباط هستند و از هم تأثیر می‌پذیرند. همچنین بدن انسان   در اسلام، انسان موجودی است 
هدیه و امانت الهی برای تکامل روح است. حضرت علی )ع( در حکمت 388 نهج‌البلاغه می‌فرمایند: »بدانید یکی از بلاها، تهی‌دستی است و سخت‌تر از آن، 

بیماری تن است، و سخت‌تر از آن بیماری دل است. بدانید یکی از نعمت‌ها، ثروت و بهتر از آن سلامت بدن است و بهتر از آن تقوای دل است.«

 سلامتی بزرگ‌ترین سرمایۀ هر انسان است.
- تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت، به عنوان تعریف جامع دنیای امروز پذیرفته شده است.

که یک جنبۀ بسیار مهم در سلامت است، غافل شده است. کامل نیست؛ زیرا در این تعریف، از جنبۀ معنوی  ⇐ با توجه به دیدگاه اسلام این تعریف 
که در آن، فرد از سلامت جسمی، روانی - عاطفی، خانوادگی - اجتماعی و معنوی برخوردار است.  کیفیتی از زندگی است  تعریف جامع سلامت: سلامت 

گستردۀ وسیعی دارد. ⇐ در این تعریف سلامت امری پویا و فرایندی دائماً در حال دگرگونی است و روز به روز بر دامنۀ مفهومی آن افزوده می‌شود و 
- سلامت و بهداشت یک امر زیربنایی و مهم در همۀ جوامع است.

- سلامت و بهداشت عامل اساسی و مؤثر در توسعۀ: 1- فردی، 2- اجتماعی، 3- فرهنگی، 4- آموزشی و 5- اقتصادی است.
- تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیۀ همۀ حکومت‌هاست و قوانین اساسی کشورها و قوانین و پیمان‌نامه‌های بین‌المللی )مثل سازمان جهانی بهداشت( 

کید دارند.  بر توسعۀ بهداشت در جوامع تأ

2 بهداشت، پیشگیری، درمان
بهداشت: عبارت است از تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت. 

تأمین سلامت، مستلزم رعایت »بهداشت« است. ⇐ یعنی سلامت و بهداشت، مترادف نیستند.
گاهی باید ابتدا به درمان بیماری پرداخت و پس از رفع بیماری و بازگرداندن سلامت، تندرستی  هدف: تأمین، نگه‌داری و ارتقای تندرستی است. از طرفی 

را حفظ و ارتقا داد. ⇐ وقتی از بهداشت صحبت می‌کنیم هر دو موضوع پیشگیری و درمان مورد توجه هستند.

- برای حفظ و تأمین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدم است؛ زیرا:

درمانپیشگیری

و  بی‌هزینه‌تر  حتی  کم‌هزینه‌تر،  آسان‌تر،  بسیار  اقدام  گونه  هر   )1
اطمینان‌بخش‌تر است.

1( درمان، شما مشکل‌تر و پرهزینه‌تر است و با درد و رنج نیز همراه 
است؛ حتی آیندۀ بیمار نیز موجب نگرانی است.

2( زمان آموزش‌های پیشگیرانه بسیار کوتاه است و این آموزش‌ها  
برای همه در هر سطح معلومات با هزینۀ بسیار کم میسر است.

2( تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی مستلزم صرف وقت 
زیاد و هزینۀ فراوان است.

 نیازی به منابع خارجی، برای تهیۀ 
ً
3( در روش‌های پیشگیری غالبا

مواد، داروها و تجهیزات وجود ندارد.
مواد،  تهیۀ  برای  خارجی،  منابع  به  است  ممکن  درمان  برای   )3

داروها و تجهیزات وجود داشته باشد.

نتیجه  در  و  ندارند  دارو  مصرف  به  نیازی  پیشگیرانه  روش‌های   )4
عوارض و مشکلات مصرف دارو را هم ندارند.

4( روش‌های درمانی معمولًا مستلزم مصرف داروها است و داروها 
معمولًا با عوارض جانبی همراه هستند.

شیوه  ساده‌ترین  و  آسانی  به  بهداشتی  خدمات  از  استفاده  با   )5
می‌توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری کرد.

 باعث از دست رفتن فرصت کار و فعالیت 
ً
5( درمان بیماری‌ها غالبا

در طول بیماری و دورۀ نقاهت می‌شود. همچنین گاهی با ابتلا به 
بیماری‌های دیگر و یا عوارضی مثل نقص عضو همراه است.
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متن زیر را بخوانید و به پرسش‌های انتهای آن پاسخ دهید: 
 حمید مردی 45 ...

کنید؟ حمید، سلامت جسمانی ندارد، خسرو سلامت اجتماعی و معنوی ندارد. رویا سلامت روانی ندارد و   با توجه به متن، ابعاد مختلف سلامت این افراد را شناسایی 
نرگس سلامت اجتماعی ندارد. 

کم‌جمعیتی بزرگ  که در خانوادۀ  کنید. من دختر 18 ساله‌ای هستم  که دارای سلامت در تمام ابعاد است، توصیف   با توجه به ابعاد سلامت، یک شخصیت ذهنی را 
گر مشکلی در زمینۀ  شده‌ام و به شرکت در جمع و ارتباط با دیگران علاقۀ زیادی دارم. من بعد از مدرسه درس‌هایم را مطالعه می‌کنم و سه روز در هفته را ورزش می‌کنم. ا
کمک می‌خواهم تا من را  کنم حتماً خانواده‌ام را در جریان قرار می‌دهم و از آنها  گر مشکلی شخصی پیدا  کنم، با پدر و مادر و معلم‌هایم در میان می‌گذارم و ا تحصیلی پیدا 

کنند. همچنین همیشه به یاد خدا هستم و در انجام همۀ امور رضایت خدا را در نظر می‌گیرم. راهنمایی 

که در شکل می‌بینید: -  همان‌طور 
- سلامت مفهومی چند وجهی و در عین حال یکپارچه است.

کاملًا بر هم تأثیر می‌گذارند. - که وجوه مختلف آن 
- و تعامل این وجه‌های مختلف سلامت با یکدیگر، سلامت فرد را تضمین می‌کنند.

- به عبارت دیگر ابعاد سلامتی عملًا از هم قابل تفکیک نیستند؛ به طور مثال برخی 
از افراد از نظر جسمی و روانی سالم به نظر می‌رسند ولی ممکن است دچار اضطراب، 

که سلامتشان را تهدید می‌کند. افسردگی و ... باشند 

3 ابعاد سلامت
 الف( سلامت جسمانی

کرد.  که آسان‌تر از ابعاد دیگر سلامت می‌توان آن را مشاهده  - قابل درک‌ترین بُعد سلامت است 
درسته که ما دکتر نیستیم که همۀ مریضیا رو تشخیص بدیم! ولی خب انصافاً تشخیص سلامت جسمانی از همه راحت‌تره دیگه!

- نشان‌دهندۀ عملکرد درست بخش‌های مختلف بدن و هماهنگی آن‌ها با هم است.
- از نظر زیست‌شناسی سلامت جسمانی به معنای عملکرد مناسب سلول‌ها و اعضای بدن و هماهنگی آن‌ها با هم است.

نشانه‌های سلامت جسمانی:
کافی، خواب راحت و منظم، اجابت مزاج منظم، اندام متناسب، حرکات بدنی هماهنگ، طبیعی بودن نبض  ظاهر خوب و طبیعی، وزن مناسب، اشتهای 

و فشار خون، افزایش مناسب وزن در سنین رشد، وزن نسبتاً ثابت در سنین بالاتر و ...
 ب( سلامت روانی 

- شامل قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس ‌العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی است و 
تنها به معنی نداشتن بیماری روانی نیست.

میگه اینکه یه نفر بیماری روانی نداره به معنی داشتن سلامت روان نیست. مثلاً ممکنه وقتی یه مشکلی براش پیش 
میاد نتونه خودش رو کنترل کنه! یا مثلاً نتونه با بقیۀ افراد سازش داشته باشه یا انتقادپذیر نباشه! یا ...

- مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود از اصول سلامت روان هستند. 
داشتن  مسائل،  با  برخورد  در  صحیح  نسبتاً  قضاوت  دیگران،  و  خودش  با  فرد  سازگاری  روانی:  سلامت  نشانه‌های 

روحیۀ انتقادپذیری، داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات و ...
 ج( سلامت اجتماعی

- سلامت اجتماعی شامل مهارت‌ها و عملکردهای اجتماعی و همچنین توانایی شناخت هر فرد از خود، به عنوان 
عضوی از جامعۀ بزرگ‌تر است. 

به طور کلی یعنی من بدونم کیمَ؟ چیمَ؟ و توی جامعه چه شخصیتی دارم؟ و بتونم توی جامعه و به عنوان عضوی از 
جامعه مهارت و عملکرد داشته باشم!

نشانه‌های سلامت اجتماعی:
که سلامت اجتماعی دارد: کسی 

1- طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده، دوستان و آشنایان دارد.
2- می‌تواند با دوستان صمیمی خود تعامل سالم داشته باشد.

کند، پیوندها و دوستی‌های سالمی تشکیل دهد، به روشی قابل قبول و مسئولانه  گوش دهد، دریافت‌های قلبی خود را ابراز  3- می‌تواند به حرف دیگران 
کند. کند و در جامعه جایگاه خوبی برای خود پیدا  عمل 

3

نماد سلامت روان
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 د( سلامت معنوی

نشانه‌های سلامت معنوی: 
افراد سالم از نظر معنوی: 1( اهداف اساسی در زندگی دارند. 2( فراتر از جهان مادی، به جهان معنوی نیز می‌نگرند. 3( آرامش دارند و این آرامش را به دیگران 
نیز منتقل می‌کنند. 4( سطح بالایی از ایمان به خدا، امیدواری، تعهد، کمال‌جویی، پایبندی به اخلاقیات، هدف در زندگی و اعتقاد به معنویت و معاد دارند.

گی هر یک از ابعاد سلامت روان نشان داده شده است:  در جدول زیر ویژ

سلامت معنویسلامت اجتماعیسلامت روانیسلامت جسمانی

ظاهر خوب و طبیعی
وزن مناسب
اشتهای کافی

خواب راحت و منظم
اجابت مزاج منظم

اندام متناسب
حرکات بدنی هماهنگ

طبیعی بودن نبض و فشار خون
افزایش مناسب وزن در سنین رشد

 ثابت در سنین بالاتر
ً
وزن نسبتا

سازگاری فرد با خودش و دیگران
 صحیح در برخورد با مسائل

ً
قضاوت نسبتا

داشتن روحیۀ انتقادپذیری
داشتن عملکرد مناسب در برخورد با 

مشکلات

ارتباط سالم فرد با جامعه
ارتباط سالم فرد با خانواده
ارتباط سالم فرد با مدرسه
ارتباط سالم فرد با محیط

توانایی گوش دادن به حرف دیگران
توانایی تشکیل پیوندهای دوستی سالم

تعامل سالم با دوستان

سطح بالایی از ایمان به خدا
امیدواری

تعهد
کمال‌جویی

پایبندی به اخلاقیات
داشتن آرامش

نگرش به جهان مادی و معنوی با هم
داشتن اهداف اساسی در زندگی

اعتقاد به معنویت و معاد

4 عوامل مؤثر بر سلامت
- وضعیت سلامت افراد همیشه در یک نقطه ثابت نمی‌ماند و تغییر می‌کند. سلامت افراد در طول زندگی همواره در معرض عوامل مختلفی قرار می‌گیرد.

 عوامل مؤثر بر سلامت

1- گاهی باعث تقویت سلامت فرد می‌شوند. 
 کسی که به‌طور ارثی دندان‌های سالم و محکم دارد، ← عامل ژنتیک تقویت‌کنندۀ سلامت دهان و دندان اوست.

2- گاهی سلامت فرد را تهدید می‌کنند.
 1- فردی که در خانواده‌ای با سابقۀ ژنتیکی بیماری قلبی - عروقی متولد می‌شود، احتمال ابتلای بیشتری به این 
کشورهای محروم و فقیر زندگی می‌کنند، بیشتر در معرض عوامل تهدیدکنندۀ سلامت هستند.  که در  بیماری دارد. 2- افرادی 

کافی دسترسی ندارند. ← چون به امکانات بهداشتی و درمانی 

بنابراین عوامل مؤثر بر سلامت این چهار عامل هستند:
1- عوامل محیطی، 2- عوامل ژنتیکی و فردی، 3- دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی، 4- سبک زندگی

فعالیت 5 ]صفحه 11 کتاب درسی[   
 مهم‌ترین عوامل مؤثر بر سلامت افراد را در محل زندگی خود شناسایی و فهرست کنید. محیط زندگی - عوامل ژنتیکی - دسترسی به خدمات سلامت و بهداشت - سبک زندگی
سبک زندگی، ورزش و تفریح انجام دهیم، مواد غذایی طبیعی خریداری و  ارائه دهید.  آنها پیشنهاد  کنترل  کرده و برای  کنترل را شناسایی  آنها، عوامل قابل  از میان   

کنیم، غذای آماده مصرف نکنیم.  استفاده 
کنیم و ...  کنیم، خدمات بهداشتی را عادلانه توزیع  کسیناسیون انجام دهیم، از افراد ضعیف )کودکان، پیر( بیشتر مراقبت  دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی: وا

کار مناسب یا درآمد مناسب باشیم و ... ک و هوای محل زندگی خود را آلوده نکنیم، به دنبال  گاهی خود را افزایش دهیم، آب، خا محیط زندگی: سطح سواد و آ
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  درست    نادرست  کنید. � الف درست یا نادرست بودن جمله‌های زیر را مشخص 
11     در حال دگرگونی است.                                                                     ]نهایی - خارج 1400[�

ً
 در تعریف جامع، سلامت امری پویا و فرایندی دائما

22    کلمۀ بهداشت و سلامت مترادف هم هستند.�  با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت بهداشت است، بنابراین دو 
                                                                                                                                                                                                     ]نهایی - خارج 99/ 3 بار تکرار[

33     سازمان بهداشت جهانی )WHO( سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص�
عضو می‌داند.                                                                                                                                                               ]نهایی - ریاضی و تجربی - خرداد 99[

44     تعریف سلامت از نظر ابن‌سینا، تعادل بین مزاج چهارگانه است.                                                                                          ]نهایی - خارج 1400[�
55    کمال‌جویی از نشانه‌های سلامت اجتماعی است.                                                                                             ]نهایی - بهمن 99 / 4 بار تکرار[�  
66     در اسلام بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می‌آید.                                                                  ]نهایی - خرداد 98[�
77     بقراط سلامت را ناشی از تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون می‌دانست. �

                                                                                                                   ]تبریز - نمونه‌دولتی سعدی - دی 98[
88    کم میسر است.� کوتاه و برای تعدادی از افراد، با هزینۀ بسیار  در پیشگیری، زمان آموزش پیشگیرانه بسیار 

کرج - مدرسۀ شاهد شهید نعمتی‌ها - دی 99[ [                                                                                                                                                            
99    گونه اقدام بسیار آسان‌تر و اطمینان‌بخش‌تر از درمان است.     ]رشت - مدرسۀ شاهد کمیل - دی 1400 / 3 بار تکرار[�  در پیشگیری، هر 

101     در حفظ و تأمین سلامت، به طور حتم، درمان بر پیشگیری مقدم است.                           ]خراسان جنوبی - نمونه‌دولتی خیام - دی 1400[�
111     با عوارض جانبی همراه است.                                       ]نهایی - خارج 99[�

ً
که معمولا  روش‌های درمانی مستلزم مصرف داروهایی است 

121     امروزه با روش‌های درمان بیماری‌ها، به آسانی و ساده‌ترین شیوه، می‌توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن�
جلوگیری نمود.                                                                                                                                     ]اردبیل - مدرسۀ هیئت امنایی ام‌البنین - دی 99[

کنید.  کامل  کلمه‌های مناسب  ب جاهای خالی را با 
 با توجه به دیدگاه اسلام، در تعریف سلامت توسط سازمان جهانی بهداشت، از جنبۀ  آن غفلت شده است.� ]نهایی - شهریور 98[131
]نهایی - دی 98[141  در پیشگیری، زمان آموزش‌های پیشگیرانه بسیار  است. �
 قابل درک‌ترین بُعد سلامت، سلامت  است.� ]نهایی - دی 1400 / 3 بار تکرار[151
 با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت  است.� ]نهایی - انسانی - خرداد 1400 / 3 بار تکرار[161
 مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت  هستند.� ]نهایی - شهریور 1400 / 3 بار تکرار[171
 وقتی از بهداشت سخن می‌گوییم، دو موضوع  و  مورد توجه قرار می‌گیرد.� ]زنجان - مدرسۀ سما - دی 99[181
 تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت،  نام دارد.� ]کرج - مدرسۀ شاهد شهید نعمتی‌ها - دی 99[191
که در آن اعمال بدن به درستی سر می‌زند و نقطۀ مقابل 202 کرده است: سلامت  و  است   ابن‌سینا سلامت را چنین تعریف 

بیماری نیست.� ]بجنورد - نمونه‌دولتی نرجس - دی 99[
 دانشمندان طب سنتی نیز به پیروی از  سلامت را ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه دانسته‌اند. ]زاهدان - نمونه‌دولتی بصیرت - دی 99[212

کنید.  کمانک انتخاب  ج کلمۀ مناسب را از داخل 

]نهایی - خارج 99[222  هدف داشتن در زندگی از نشانه‌های سلامت )روانی - معنوی( است. �
]نهایی - خرداد 99[232  سلامت در فرهنگ فارسی معین )بی‌عیب شدن - رهایی یافتن( معنی شده است. �
]نهایی - خارج 1400 / 2 بار تکرار[242  سازگاری فرد با خودش و دیگران، از نشانه‌های سلامت )روانی - اجتماعی( است. �
]نهایی - دی 1400 / 2 بار تکرار[252  تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیۀ )خانواده‌ها - حکومت‌ها( است. �
 تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون، تعریف سلامت از نظر )بقراط - ابن‌سینا( است.� ]نهایی - خارج 99[262

کنید.  د گزینۀ درست را مشخص 

کدام عامل مؤثر بر سلامت افراد هستند؟� ]اردبیل - مدرسۀ هیئت امنایی ام‌البنین - دی 99[272 کدام به ترتیب در زمرۀ   »نحوۀ ارتباطات« و »تحرک«، هر 
2( سبک زندگی - عوامل ژنتیک و فردی 		 1( عوامل محیطی - سبک زندگی

4( سبک زندگی - عوامل محیطی 3( عوامل محیطی - دسترسی به خدمات بهداشتی، درمانی	
 بهداشت به چه معناست؟� ]زنجان - مدرسۀ سما - دی 99[282

2( عامل اساسی و مؤثر در توسعۀ فردی 		 1( تقدم پیشگیری بر درمان
گونه بیماری و نقص در بدن 4( نداشتن هر  3( تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت	

]زنجان - مدرسۀ سما - دی 99[292 کدام است؟ � کرد،  که آسان‌تر از ابعاد دیگر می‌توان آن را مشاهده   قابل درک‌ترین بُعد سلامت 
4( سلامت معنوی 3( سلامت اجتماعی	 2( سلامت روانی	 1( سلامت جسمانی	
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کدام تعریف سلامت، به عنوان جامع‌ترین تعریف در دنیا پذیرفته شده است؟� ]مشهد - نمونه‌دولتی مصلی‌نژاد - دی 99[303  
4( از نظر دانشمندان طب سنتی 3( از نظر بقراط	 2( سازمان بهداشت جهانی	 1( ابن‌سینا	

عبارتست از تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت.� ]مشهد - نمونه‌دولتی مصلی‌نژاد - دی 99[313
4( درمان 3( پیشگیری	 2( بهداشت	  1( ایمنی	

گزینه‌های زیر به سبک زندگی مربوط است؟� ]نهایی - انسانی - خرداد 1400[323 کدام‌یک از   
4( توزیع عادلانۀ خدمات سلامت 3( امنیت	 2( الگوی خرید و مصرف	 1( نحوۀ ارتباطات	

]نهایی - ریاضی و تجربی - خرداد 99 - با اندکی تغییر[333 کدام‌یک از نشانه‌های سلامت معنوی است؟ �  
4( ابراز دریافت‌های قلبی 3( عملکرد مسئولانه	 2( تعهد	 1( مدیریت هیجان	

کدام‌یک از ابعاد سلامت است؟� ]نهایی - انسانی - خرداد 99[343  صحیح در برخورد با مسائل« از نشانه‌های 
ً

 »قضاوت نسبتا
4( معنویت 3( روانی	 2( جسمانی	 1( اجتماعی	

گزینه است؟� 353 که در آن اعمال بدن به‌درستی سر می‌زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست.« این تعریف سلامت، مربوط به کدام   »سلامت سرشت و حالتی است 
]نهایی - خارج 1400[ �

4( سازمان بهداشت جهانی 3( طب سنتی	 2( ابن‌سینا	 1( بقراط	
کدام عامل مؤثر بر سلامت است؟ 363  سن افراد مربوط به 

2( عوامل ژنتیکی و فردی 		 1( عوامل محیطی
4( سبک زندگی 3( دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی	

هـ به سؤال‌های زیر پاسخ دهید. 

  داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات، مربوط به چه بعدی از سلامت است؟� ]نهایی - دی 98 / 3 بار تکرار[373
4( معنوی 3( اجتماعی	 2( روانی	 1( جسمانی	

 در مورد سلامت به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.� ]نهایی- انسانی - خرداد 99 / 2 بار تکرار[383
الف( بنا به فرمایش حضرت علی )ع( در حکمت 388 نهج‌البلاغه چه چیزی بالاتر از سلامت بدن است؟

ب( »امکانات و تسهیلات آموزشی« جزء کدام‌یک از چهار عامل مؤثر بر سلامت است؟
]زاهدان - نمونه‌دولتی بصیرت - دی 99[393 کدام تعریف از سلامت به عنوان جامع‌ترین تعریف در دنیای امروز پذیرفته شده است؟ �  
کنید.� ]بجنورد - نمونه‌دولتی نرجس - دی 99 / 3 بار تکرار[404   سلامت روانی را تعریف 
کنید. )4 مورد(� ]تهران - مدرسۀ شاهد کوثر - دی 99[414  نشانه‌های سلامت جسمانی را بیان 
]نهایی - شهریور 1400 / 3 بار تکرار[424   در مورد سلامت به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. �

الف( برای حفظ و تأمین سلامت، اولویت با پیشگیری است یا درمان؟
ب( برای هر یک از عوامل مؤثر بر سلامت ذکر شده یک مثال بزنید.

2( سبک زندگی 		 1( عوامل محیطی
]نهایی - دی 1400 / 3 بار تکرار[434   عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببرید. )2 مورد(�
کدام بعد از ابعاد سلامت مربوط است؟� ]نهایی - انسانی - خرداد 1400 - با اندکی تغییر[444  هر یک از موارد زیر به 

 صحیح در برخورد با مسائل
ً

الف( قضاوت نسبتا
ب( ابراز دریافت‌های قلبی 

  از نشانه‌های سلامت روانی چهار مورد را بنویسید.� ]تبریز - نمونه‌دولتی سعدی - دی 99 / 3 بار تکرار[454
کدام بُعد سلامت مربوط است؟� ]نهایی - خارج 1400[464  پایبندی به اخلاقیات، به 
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 با توجه به ابعاد سلامت به سؤالات زیر جواب دهید:� ]کرج - مدرسۀ شاهد شهید نعمتی‌ها - دی 99[484

الف( دو مورد از ویژگی‌های سلامت اجتماعی را بنویسید.
کدام یک از ابعاد سلامت هستند؟ ب( امیدوار بودن و حرکات بدنی هماهنگ، به ترتیب، از ویژگی‌های 

کامل نیست. چرا؟� ]نهایی - خارج 98[494  با توجه به دیدگاه اسلام، تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت، تعریف 
 چرا برای حفظ و تأمین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدم است؟ )چهار دلیل بنویسید.(� ]نهایی - ریاضی و تجربی - خرداد 99 - با اندکی تغییر[505

�
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 1 ]1[  درست

 2 ]2[  نادرست

 3 ]1[  درست

 4 ]1[  نادرست

 5 ]3[  نادرست

 6 ]1[  درست

 7 ]1[  درست

 8 ]2[  درست

 9 ]2[  درست

 10 ]2[  نادرست

 11 ]2[  درست

 12 ]2[  نادرست

 13 ]1[  معنوی

کوتاه   ]2[ 14 

 15 ]3[  جسمانی

 16 ]2[  بهداشت

 17 ]3[  روانی

 18 ]2[  پیشگیری - درمان

 19 ]2[  بهداشت

 20 ]1[  سرشت - حالتی

 21 ]1[  بقراط

 22 ]3[  معنوی

 23 ]1[  رهایی یافتن

 24 ]3[  روانی

 25 ]1[  حکومت‌ها

 26 ]1[  بقراط

گزینۀ »1«   ]4[ 27 

گزینۀ »3«   ]2[ 28 

گزینۀ »1«   ]3[ 29 

گزینۀ »2«   ]1[ 30 

گزینۀ »2«   ]2[ 31 

گزینۀ »2«   ]4[ 32 

گزینۀ »2«   ]3[ 33 

گزینۀ »3«   ]3[ 34 

گزینۀ »2«   ]1[ 35 

گزینۀ »2«   ]4[ 36 

گزینۀ »2«   ]3[ 37 

 38 ]1[  الف( تقوای دل )سلامت روان(، ب( عوامل محیطی

 39 ]1[  سازمان جهانی بهداشت

بلکه  نیست؛  روانی  بیماری  نداشتن  معنای  به  تنها  روانی  سلامت    ]3[  40 

داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس‌العمل مناسب از فرد در برابر 
مشکلات و حوادث زندگی را نیز شامل می‌شود.

کافی - خواب راحت و   41 ]3[  ظاهر خوب و طبیعی - وزن مناسب - اشتهای 

منظم - اجابت مزاج منظم - اندام متناسب - حرکات بدنی هماهنگ - طبیعی بودن 
نبض و فشار خون - افزایش مناسب وزن در سنین رشد و وزن نسبتاً ثابت در سنین 

بالاتر )چهار مورد کافی است.(
 42 الف( ]2[  پیشگیری

زندگی،  شرایط  اجتماعی،   - اقتصادی  عوامل  هوا،  ک،  خا آب،   -1   ]4[ ب( 
گاهی‌ها، وضعیت اشتغال، درآمد،  امکانات، تسهیلات آموزشی، نحوۀ ارتباطات، آ
گذراندن اوقات فراغت، الگوی  امنیت و ... 2- معیشت، تحرک، تفریح و شیوه‌های 
کدام یک مورد  )برای هر   ... و  تکنولوژیک  از محصولات  خرید و مصرف، استفاده 

کافی است.(
 43 ]4[  سبک زندگی - عوامل ژنتیکی و فردی - عوامل محیطی - دسترسی 

کافی است.( به خدمات بهداشتی درمانی )دو مورد 
 44 ]3[  الف( سلامت روانی، ب( سلامت اجتماعی

 45 ]3[  سازگاری فرد با خودش و دیگران - قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با 

مسائل - داشتن روحیۀ انتقادپذیری - داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات
 46 ]3[  معنوی

و  بدن  اعضای  و  سلول‌ها  مناسب  عملکرد  زیست‌شناسی  نظر  از    ]3[  47 

هماهنگی آن‌ها با هم به معنای سلامت جسمانی است.
بدهند،  گوش  دیگران  حرف‌های  به  می‌توانند  افراد  این  الف(    ]3[  48 

کنند، پیوندها و دوستی‌های سالمی تشکیل دهند،  دریافت‌های قلبی خود را ابراز 
کنند و در جامعه جایگاه خوبی را برای خود  به روشی قابل قبول و مسئولانه عمل 

کافی است.( کنند. )دو مورد  پیدا 
ب( سلامت معنوی - سلامت جسمانی 

 49 ]1[  زیرا از یک جنبۀ بسیار مهم در تعریف سلامت غفلت شده و آن جنبۀ 

معنوی است.
و  کم‌هزینه‌تر  آسان‌تر،  بسیار  اقدام  گونه  هر  پیشگیری  در   -1   ]2[  50 

در  همه  برای  و  کوتاه  بسیار  پیشگیرانه  آموزش  زمان   -2 است.  اطمینان‌بخش‌تر 
پیشگیری  روش‌های  در   -3 است.  میسر  کم  بسیار  هزینۀ  با  معلومات  سطح  هر 
ندارد.  و تجهیزات، وجود  و داروها  تهیۀ مواد  برای  به منابع خارجی،  نیازی  غالباً 
که معمولًا با عوارض جانبی  4- روش‌های درمانی مستلزم مصرف داروهایی است 
که در روش‌های پیشگیرانه چنین مسائل و مشکلاتی وجود  همراه است، در حالی 
ساده‌ترین  و  آسانی  به  بهداشتی  خدمات  از  استفاده  با  پیشگیری  در   -5 ندارد. 
که  شیوه می‌توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری نمود در حالی 
کار و فعالیت در طول بیماری و دورۀ  درمان بیماری‌ها غالباً با از دست دادن فرصت 
گاهی با ابتلا به بیماری‌های دیگر و عوارضی مانند نقص عضو همراه است.  نقاهت و 

کافی است.( )چهار مورد 
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بارم نوبت دوم، شهریور و دی ماهبارم نوبت اول درس فصل 

1 - سلامت 
11/5- سلامت چیست؟ 

1
21- سبک زندگی 

2- تغذیه سالم و 
بهداشت مواد غذایی

33- برنامه غذایی سالم 

3/5 42- کنترل وزن و تناسب اندام 

51/5- بهداشت و ایمنی مواد غذایی

3- پیشگیری از
 بیماری‌ها 

64- بیماری‌های غیرواگیر 
3/5

73- بیماری‌های واگیر 

4- بهداشت در دوران
نوجوانی 

82/5- بهداشت فردی 
2

91/5- بهداشت ازدواج و باروری 

2-10- بهداشت روان 

5- پیشگیری از
رفتارهای پر خطر 

2-11- مصرف دخانیات و الکل 

2-12- اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن 

6- محیط کار و زندگی
 سالم 

13- پیشگیری از اختلالات اسکلتی عضلانی 
)کمر درد( 

-2

2-14- پیشگیری از حوادث خانگی 

2020جمع

کل مطالب روخوندی و فقط منتظر آمادگی برای امتحانی. حالا به    الآن 
ً

که به اینجا رسیدی یعنی دیگه ماهی به دُمش رسیده ... احتمالا خب دوست من! حالا 
کمکت می‌کنه. 1- داری برای چه امتحانی آماده می‌شی؟ نوبت اول؟ یا خرداد، دی و شهریور؟ اول از همه به جدول  که صددرصد  کن  این چندتا نکته دقت 
گه نخوندی برو بخونشون و   درسنامه‌ها و تمرین‌هارو خوندی؛ ولی ا

ً
کن. 2- حتما کن و براساس اون اهمیت درس‌‌هارو برای خودت طبقه‌بندی  بوجه‌بندی نگاه 

گذاشتیم رو حل  که برات   این 6تا آزمونی 
ً

 حتما
ً

 حتما
ً

کردیم بخون. 3- حتما که برات مشخص  کمی داری، حداقل مطالب ستاره‌دار و پرتکرار رو  گه وقت خیلی  ا
که خیلی پرتکرار هستن‌ رو هم همینجا حفظ می‌شی. 4- یادت  کاملًا متوجه می‌شی امتحانات سلامت و بهداشت چه جوریه و سؤال‌هایی  کن، چون این‌جوری 

 بخونش. موفق باشی دوست خوب من. 
ً

کتابه. حتما کارت برای مرور سریع تمام مطالب  کتاب بخش فلش  گرفتن نمرۀ 20 میشه. آخر  نره مرور باعث 
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کنید.  درستی یا نادرستی هر یک از عبارت‌های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص 
الف( تعریف سلامت از نظر بقراط، تعادل بین مزاج چهارگانه است. 

گیاهی و ماهی تأمین می‌شوند.  ب( چربی‌های اشباع معمولًا از طریق خوردن محصولات 
ج( مشکلات تنفسی به عنوان یکی از عوارض چاقی در افراد چاق قابل مشاهده است. 

د( درد قفسه سینه در سکته قلبی، معمولًا به طور آهسته شروع شده و بیش از چند دقیقه ادامه می‌یابد. 

کنید. کامل  کلمات مناسب   در هر یک از عبارت‌های زیر جای خالی را با 
الف( تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیه  است.

گلیکوژن ذخیره می‌شود. که به صورت  ب( بدن ما قادر به ذخیره مقدار معینی  است 
که تمام قسمت‌های آن حداقل  درجه سانتی‌گراد حرارت دیده باشد. کامل است  ج( زمانی پخت غذا 

د( در بیماری‌های منتقله از طریق  ، در صورت درمان نشدن، می‌توانند باعث عوارضی مانند عقیمی و مرده‌زایی در بیمار شوند.

کنید. گزینۀ مناسب را انتخاب  گزینه‌ای زیر   در پرسش‌های چهار 
1- در فرهنگ متعالی اسلام، واژه سلامت با چه تعابیری توصیف شده است؟

ب( برترین نعمت‌ها 		 الف( حسنه دنیا 
د( تمامی موارد ذکر شده 		 که از شکر آن‌ عاجز هستیم. ج( نعمتی 

کاهش سریع وزن است؟ گزینه از عوارض جانبی  2- کدام 
د( تخمدان پلی‌کیستیک ج( اختلالات انعقاد خون	 ب( زخم معده	 کبد 	 الف( التهاب 

3- کدام‌یک از عوامل خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی به طور منظم باید از نظر پزشکی بررسی شود؟
د( استعمال دخانیات ج( فشار خون بالا	 ب( اضافه وزن و چاقی	 الف( عدم تحرک 	

4- فعالیت غدد مولد عرق در سنین  زیاد بوده و با  بیشتر می‌شود.
ب( بلوغ - محصولات بهداشتی نامناسب 		 الف( بلوغ - عصبانیت 

د( کودکان - محصولات بهداشتی نامناسب 		 ج( کودکان - هیجان

کنید. گزینۀ مناسب را انتخاب  کلمات داخل پرانتز   از بین 
الف( داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات، از نشانه‌های سلامت )اجتماعی - روانی( است.

ب( غنی‌ترین منبع ویتامین »د«، روغن )کبد ماهی - زیتون( است.
ج( حرارت، رطوبت و نور از عوامل )مکانیکی - فیزیکی( فساد مواد غذایی هستند.

د( یکی از راه‌های مهم پیشگیری از ابتلا به بیماری )هپاتیت B - ایدز(، اقدام به درمان افراد مبتلا است.

کنید.  اصطلاحات زیر را تعریف 
الف( خودمراقبتی

ب( اصل تنوع
ج( سرطان

د( حدت بینایی )دید مطلوب( 

کوتاه دهید.  به پرسش‌های زیر پاسخ 
که دچار سکته مغزی شده، چقدر است؟ الف( مدت زمان طلایی برای نجات فردی 

گروه‌های سنی و جنسی را تهدید می‌کند؛ بنویسید. که تمام  ب( شایع‌ترین بیماری دندان 

11

21

31

41

52

60/5

سؤالات امتحان نهایی: سلامت و بهداشت

نام و نام‌خانوادگی:

تبریز - آموزش و پرورش ناحیۀ 2 - مدرسۀ ماندگار فردوسی - دی ‌ماه 1400

کلیۀ رشته‌ها

ساعت شروع: 9 صبح پایۀ دوازدهم دورۀ دوم متوسطه 

مدت امتحان: 75 دقیقه 

مرکز سنجش و پایش کیفیت آموزشی
نمرهسؤالات پاسخنامه دارد.ردیف

آزمون شماره )1(
 تعداد صفحه: 3    تاریخ امتحان: 1400/10/14
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کدامیک از عوامل مؤثر بر سلامت است؟  هر یک از موارد زیر مربوط به 

ب( الگوی خرید و مصرف الف( تسهیلات آموزشی 	

 چرا در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین اهمیت را در سلامت افراد دارد؟

 دو مورد از روش‌های پیشگیری از ابتلا به بیماری پدیکوزیس )شپش سر( را بنویسید.

که می‌توانند در میزان آب مصرفی یک فرد تأثیرگذار باشند را نام ببرید.  سه مورد از عواملی 

 در مورد برنامه غذایی سالم به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.

کدام ویتامین هستند؟ الف( میوه‌های زرد و نارنجی منبع خوب پیش‌ساز 

کمک می‌کند؟ ب( کدام ماده معدنی به حفظ تعادل مایعات در بدن 

ج( بدن انسان برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند دریافت چند نوع اسیدآمینه است؟

د( کدام ماده معدنی در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد؟

کنترل وزن و تناسب اندام به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.  در مورد 
الف( براساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به جز تغذیه به چه عاملی بستگی دارد؟

که مبنای تصمیم‌گیری پزشکان برای محاسبه و تعیین وزن متناسب افراد است را نام ببرید. ب( روشی 

 در مورد بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.

گذشت زمان، دچار فساد می‌شوند؟ الف( چرا میوه‌های ضربه‌دیده، با 

ب( از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید، توزیع و نگهداری مواد غذایی دو مورد را بنویسید.

گیر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.  در مورد بیماری‌های غیروا

الف( در چه صورت یک تومور، تومور »بدخیم« محسوب می‌شود؟

ب( دو مورد از عوامل خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی را بنویسید.

کدام از انواع سرطان‌ها از چه نوع آزمایش غربالگری استفاده می‌شود؟  برای تشخیص هر 
ج( سرطان پروستات ب( سرطان دهانه رحم	 الف( سرطان سینه	

 در رابطه با بیماری دیابت به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.

گهانی است؟ کدام نوع دیابت علائم بیماری معمولًا شدید و نا الف( در 

ب( دامنه میزان قند خون در مرحله پیش دیابت چقدر است؟

کافی نیست و یا بدن به انسولین مقاومت نشان می‌دهد؟ کدام نوع دیابت، لوزالمعده )پانکراس( قادر به تولید انسولین  ج( در 

د( یک مورد از عوامل خطرساز غیرقابل پیشگیری دیابت بزرگسالان را بنویسید.

کنترل وزن و تناسب اندام پاسخ دهید.  به پرسش‌های زیر در رابطه با 

کدام‌یک از عوارض )مشکلات( چاقی است؟ الف( پرخوری عصبی مربوط به 

کند؟ کاهش وزن خود اقدام  کدام نوع الگوی چاقی، بهتر است فرد هر چه سریع‌تر برای  ب( در 

کنند؟ کاهش وزن« را رعایت  ج( چرا افراد چاق و دارای اضافه وزن باید اصل »افراط نکردن در 
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80/5
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100/75

111

120/5

131

141

150/75

161

171
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 در رابطه با بیماری ایدز به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.

الف( اصلی‌ترین روش پیشگیری در این بیماری چیست؟

ب( دو مورد از راه‌های انتقال ویروس اچ‌آی‌وی را بنویسید.

ج( چرا مرحله پیشرفته اچ‌آی‌وی )ایدز(، به همراه عفونت‌های مختلف و برخی بدخیمی‌ها می‌باشد؟

گیردار پاسخ دهید.  به پرسش‌های زیر در رابطه با بیماری‌های وا

گیردار چیست؟ الف( دلیل نگرانی و خطر در مورد بیماری‌های وا

کنترل شوند را بنویسید. گیردار  که باعث شده امروزه تعداد زیادی از بیماری‌های وا ب( دو مورد از عواملی 

گوش به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.   در مورد بهداشت 

الف( دو مورد از آثار و عوارض آلودگی صوتی را بنویسید. 

کم‌شنوایی چیست؟  ب( تنها راه قطعی تشخیص 

 در مورد بهداشت دهان و دندان به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. 

الف( چرا هنگام بیدار شدن در صبح، از دهان برخی افراد بوی بد احساس می‌شود؟ 

گروه از مواد غذایی بیشتر باعث پوسیدگی دندان می‌شوند؟  کدام  ب( مصرف 

 در مورد بهداشت ازدواج و باروری به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. 

کدام یک از انواع بلوغ در آمادگی برای ازدواج است؟  الف( »رشد شخصیت« مربوط به 

ب( انجام آزمایش‌های قبل از عقد به منظور بررسی چه بیماری در زن و مرد است؟ 

 چهار مورد از توصیه‌های بهداشتی برای باروری مردان را بنویسید. 
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جمع                 20
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سؤالات امتحان نهایی: سلامت و بهداشت

نام و نام‌خانوادگی:

ج از کشور - خرداد ماه 1400 دانش‌آموزان روزانه، آموزش از راه دور و داوطلبان آزاد مدارس ایرانی خار

کلیۀ رشته‌ها

پایۀ دوازدهم دورۀ دوم متوسطه 

 تعداد صفحه: 3    تاریخ امتحان: 1400/03/19

ساعت شروع: 10 صبح 

مدت امتحان: 90 دقیقه 

مرکز سنجش و پایش کیفیت آموزشی
نمرهسؤالات پاسخنامه دارد.ردیف

آزمون شماره )6(

درستی یا نادرستی هر یک از عبارت‌های زیر را بدون ذکر دلیل در پاسخنامه بنویسید.
الف( قابل درک‌ترین بُعد سلامت، سلامت اجتماعی است.

گیر چند عامل خطر در ابتلای به آن‌ها نقش دارند. ب( در بیماری‌های غیروا
ج( احتمال مزمن شدن بیماری در مبتلایان به هپاتیت نوع C بیشتر از نوع B است.

د( افکار تکراری از علائم تفکر اضطراب است.
کمتر از 1/2 قد فرد است. کردن لباس، انتخاب ارتفاع مناسب میز  هـ( هنگام اتو 

 گزینۀ صحیح را انتخاب نموده و در پاسخنامه علامت بزنید.
الف( کدام‌یک از نشانه‌های سلامت روانی است؟

2( تشکیل پیوندها و دوستی‌های سالم 		 1( پایبندی به اخلاقیات
4( اندام متناسب 		 3( قضاوت‌های نسبتاً صحیح

کدام است؟ ب( شایع‌ترین بیماری مزمن در جوامع امروزی 
2( سرطان	 		 1( فشار خون

4( دیابت نوع دو 		 3( قلبی - عروقی
ج( کدام بیماری از راه پوست و مخاط انتقال می‌یابد؟ 

2( اسهال خونی	 		 1( پدیکولوزیس
4( وبا 		 3( هپاتیت

کدام بیماری چشم مربوط است؟ د( شکل غیرعادی قرنیه به 
2( پیرچشمی	 		 1( آستیگماتیسم

4( نزدیک‌بینی 		 3( دوربینی
که این ماده حاوی عوامل سرطان‌زا است. هـ( تجمع ذرات ریز موجود در سیگار در ریه‌ها منجر به تشکیل  شده 

2( نیکوتین	 		 1( آرسنیک
4( سیانیدریک اسید 		 3( قطران

کنید. کلمات مناسب پر   در جملات زیر جاهای خالی را با 
ح شده است. الف( در فرهنگ متعالی اسلام سلامت به عنوان یک  مطر

کم میسّر است. ب( زمان آموزش‌های پیشگیرانه بسیار  و برای همه در هر سطح معلومات با هزینه بسیار 
کنند. کاهش وزن خود اقدام  ج( افرادی با چربی خون بالا و الگوی چاقی به شکل  دارند، بهتر است هر چه سریع‌تر برای 

د( در سکته مغزی مدت زمان طلایی برای نجات فرد حدود  ساعت است.
هـ( هورمون رشد در طول  آزاد می‌شود.

خ می‌دهد، به علت  بودن عضلات مرکزی بدن است. کمر ر که در ناحیۀ  کثر اوقات صدماتی  و( در ا

 کلمۀ مناسب را انتخاب و در پاسخنامه بنویسید.
الف( این ویتامین‌ها می‌توانند در بدن ذخیره شوند )محلول در آب - محلول در چربی(

ب( این نوع دیابت بیشتر در سنین پایین دیده می‌شود. )دیابت نوع یک - دیابت نوع دو(
ج( نداشتن عزت نفس ممکن است افراد را دچار  کند. )اعتیادهای رفتاری - اضطراب( 

)B ویتامین - D د( برخی از مشکلات تغذیه‌ای مانند کمبود ویتامین‌های  ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد. )ویتامین
کرد. )گوارشی - اعصاب مرکزی( هـ( از بارزترین آثار فوری مصرف الکل می‌توان به اختلال در سیستم  اشاره 

1/25 1

1/25 2

1/5 3

1/25 4
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 برخورداری از تغذیه سالم نیازمند رعایت سه اصل است. آن‌ها را نام ببرید.

کدام ریزمغزی‌ها ایجاد می‌شود؟ کمبود   بیماری‌های زیر از 
ب( کم‌خونی	 		 الف( گواتر

کودکان د( کاهش سرعت رشد در  		 ج( پوکی استخوان

گوارشی ناشی از چاقی را بنویسید.  دو مورد از مشکلات 

کدام عامل از عوامل چاقی مربوط می‌شود؟  عوارض زیر به 
ج( میزان فعالیت بدنی ب( کم‌کاری تیروئید	 الف( افسردگی 	

کدام است؟ کنند  کاهش وزن خود رعایت  که افراد چاق و دارای اضافه وزن باید برای   اصل اول 

 از عوامل خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی چهار مورد بنویسید.

 در مورد بیماری ایدز به سؤالات پاسخ دهید.
الف( اصلی‌ترین روش پیشگیری در این بیماری چیست؟

که ویروس وارد بدن شده ولی سطح آنتی‌بادی قابل تشخیص نیست چه می‌گویند؟ ب( به دورانی 
ج( چرا در مرحله پیشرفته شدن بیماری فرد مبتلا به بعضی بدخیمی‌ها و سرطان می‌‌شود؟

که از طریق دستگاه تنفس منتقل می‌شوند، چگونه به دیگران سرایت می‌کند؟  بیماری‌هایی 

 از عوارض آلودگی صوتی دو مورد را بنویسید.

 در مورد بهداشت پوست و مو به سؤالات پاسخ دهید.
کنه دو مورد نام ببرید. الف( از دلائل تشدید آ

ب( دو مورد از اثرات زیان‌بار پرتوهای فرابنفش نوع UVA را بنویسید.

 چهار عامل اصلی در ایجاد پوسیدگی دندان را نام ببرید.

 شایع‌ترین اختلالات روانی - رفتاری دورۀ نوجوانی را نام ببرید.

 برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب توصیه سه اصل لازم است آن‌ها را نام ببرید.

که از آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی است را بنویسید.  نام دو بیماری 

 در مورد دود دست سوم مواد دخانی به سؤالات زیر پاسخ دهید:
الف( دود دوست سوم چیست؟

ب( در مورد دوام و ماندگاری نیکوتین موجود در این دود توضیح دهید.

کدام بخش‌ها اثر می‌گذارد؟  ماده اعتیادآور الکل بر عملکرد 
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که از آثار استفاده مشترک از قلیان است را نام ببرید.  دو بیماری 

 در مورد وضعیت بدنی مناسب به سؤالات زیر پاسخ دهید:
الف( منظور از وضعیت بدنی مناسب چیست؟

کارهای روزانه چیست؟ ب( نتیجۀ قراردادن بدن در این وضعیت برای انجام 

 در هر یک از پرسش‌های زیر، گزینۀ صحیح را انتخاب و در برگۀ پاسخنامه بنویسید.
کدام مورد صحیح است؟ کوله‌پشتی  الف( در مورد استفاده از 

1( قالب پشت بدن را بپوشاند.
گیرد. 2( به صورت یک‌طرفه بر روی شانه قرار 

کردن طولانی مدت در پشت میز، کدام الگوی ستون فقرات صحیح است؟ کار  ب( در 
S 2( حالت 		 C 1( حالت

 در مورد تصویر به سؤالات پاسخ دهید.
کدام یک از اصول ارگونومی می‌باشد؟	 الف( تصاویر در مورد 

ب( کدام مورد صحیح است )1( یا )2(؟ 
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0/5 24
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1

پاسخ آزمون شمارۀ )1(
 1 ]1[  الف( درست )0/25(

]9[  ب( نادرست )0/25(

]16[  ج( درست )0/25(

]26[  د( نادرست )0/25(

 2 ]1[  الف( حکومت‌ها )0/25(

کربوهیدرات )0/25( ]9[  ب( 

]19[  ج( 70 )0/25(

]29[  د( دستگاه تناسلی )0/25(

 3 ]1[  1- د( تمامی موارد ذکرشده )0/25(، ]18[  2- ب( زخم معده )0/25(، 

]25[  3- ج( فشارخون بالا )0/25(، ]34[   4- الف( بلوغ - عصبانیت )0/25(

 4 ]3[  الف( روانی )0/25(

کبد ماهی )0/25( ]15[  ب( 

]20[  ج( فیزیکی )0/25(

]30[  د( ایدز )0/25(

ارتقای  و  حفظ  برای  خانواده‌مان  یا  خود  که  فعالیت‌هایی  الف(    ]6[  5 

سلامت‌مان انجام می‌دهیم. )0/5(
قرار  گروه اصلی غذایی  که در شش  انواع مختلف مواد غذایی  ]12[  ب( مصرف 

می‌گیرند. )0/5(
گفته  گاهی انتشار غیرطبیعی سلول‌های بدن سرطان  ]27[  ج( به رشد، تکثیر و 

می‌شود. )0/5(
]32[  د( حدت بینایی و یا دید مطلوب، میزان سلامت چشم‌ها و سطح توانایی 

حس بینایی را نشان می‌دهد. )0/5(
 6 ]26[  الف( حدود 3 ساعت )0/25(

]36[  ب( پوسیدگی دندان )0/25(

 7 ]4[  الف( محیط زندگی )0/25(

]4[  ب( سبک زندگی )0/25(

کیفیت زندگی   8 ]5[  زیرا سبک زندگی با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر 

او تأثیر می‌گذارد. )0/5(
وسایل  به‌کارگیری  از  پرهیز   -2  ،)0/25( فردی  بهداشت  رعایت   -1   ]34[  9 

شخصی دیگران )0/25(
 10 ]9[  1- شرایط اقلیمی)0/25(، 2- میزان فعالیت بدنی )0/25(، 3- وزن )0/25(، 

کافی است.( 4- وضعیت سلامت فرد )سه مورد 
 11 ]15[  الف( ویتامین آ )0/25(

]15[  ب( سدیم )0/25(

]9[  ج( دو نوع اسید آمینه )0/25(

]9[  د( آهن )0/25(

 12 ]18[  الف( فعالیت بدنی )0/25(

]17[  ب( تعیین شاخص توده بدنی )0/25(

کتری‌ها به  کپک‌ها و با  13 ]20[  الف( چون از محل نقاط آسیب‌دیده )0/25(، 

کرده و باعث فساد آن‌ها می‌شوند. )0/25( درون میوه نفوذ 
کافی، 2- دفع صحیح زباله و مواد دفعی، 3- مبارزه  ]19[  ب( 1- تهیه آب سالم و 

گرد و غبار و مواد خارجی در  با حشرات و جوندگان ناقل بیماری، 4- پیشگیری از ورود 
غذا )دو مورد، هر مورد )0/25((

کنند و تقسیم شوند و سلول‌های  که تومورها رشد   14 ]27[  الف( در صورتی 

طبیعی اطراف خود را از بین ببرند )0/25( و به نقاط دیگر بدن هم دست‌اندازی 
کنند. )0/25(

 ]25[  ب( 1- کهولت سن و سابقه خانوادگی بیمار، 2- فشار خون بالا، 3- اختلالات

چربی خون، 4- اضافه وزن و چاقی، 5- عدم تحرک، 6- بیماری دیابت، 7- استعمال 
دخانیات )دو مورد، هر مورد )0/25((

 15 ]27[  الف( ماموگرافی )0/25(

ب( پاپ اسمیر )0/25(
ج( آزمایش خون )0/25(

 16 ]28[  الف( دیابت نوع یک )0/25(

ب( بین 100 تا 125 )0/25( 
ج( دیابت نوع دو )0/25( 

د( 1- نژاد / ژنتیک، 2- سابقه دیابت حاملگی، 3- سن بالای 45 سال، 4- سابقه 
کافی است.( )0/25(  خانوادگی دیابت )یک مورد 

 17 ]16[  الف( مشکلات روانی )0/25( 

]16[  ب( الگوی سیب )0/25( 

]18[  ج( زیرا کاهش وزن با سرعت بیشتر از حد مجاز، ممکن است پایدار نباشد )0/25( 

گردد. )0/25(  کمبود تغذیه‌ای و عوارض ناشی از آن مواجه  و فرد با 
 18 ]30[  الف( باید مانع ورود میکروارگانیسم به بدن شویم. )0/25(

مشترک،  وسایل  با  تزریق   -2 بیماری،  به  مبتلا  مادر  شیردهی  و  بارداری   -1 ب( 
آلوده، خونی  فراورده‌های  و  خون  دریافت   -4 آلوده،  محیط‌‌های  در  اشتغال   -3 

 5- رفتارهای جنسی پرخطر )دو مورد، هر مورد )0/25((
ج( به دلیل سرکوب سیستم ایمنی )0/25(

 19 ]29[  الف( می‌توانند باعث همه‌گیری شوند )0/25( و تعداد زیادی از افراد 

کنند. )0/25( جامعه را مبتلا 
تغذیه،  وضعیت  بهبود   -3 محیط،  بهسازی   -2 فردی،  بهداشت  رعایت   -1  ب( 

کسیناسیون )دو مورد، هر مورد )0/25(( 4- استفاده از وا
و  خستگی  استرس،  گوش،  وزوز  بروز  باعث  کم‌شنوایی،  الف(    ]33[  20 

تحریک‌پذیری فرد شود. )دو مورد، هر مورد )0/25((
ب( آزمایش شنوایی توسط شنوایی‌سنج )0/25(

کاهش جریان بزاق )0/25( و افزایش تخمیر حین شب   21 ]36[   الف( ناشی از 

است. )0/25(
کربوهیدرات‌ها( )0/25( ب( مواد قندی )یا 

 22 ]38[  الف( بلوغ روانی )0/25(

]39[  ب( بیماری‌های عفونی نظیر انواع هپاتیت و ایدز )0/25(

 23 ]40[   1- در سنین باروری از مصرف خودسرانه هر دارویی پرهیز کنند. )0/25(

گرفتن در وان خیلی داغ )0/25(،  2- پرهیز از حمام داغ و طولانی‌مدت، سونا، قرار 
3- پرهیز از قرار دادن طولانی‌مدت لب‌تاپ و سایر وسایل الکترونیکی بر روی پایین 
تنه )0/25(، 4- پرهیز از پوشیدن لباس‌های تنگ و چسبان )0/25(، 5- پرهیز از 

کار نشسته طولانی‌مدت و ممتد
پاسخ آزمون شمارۀ )2(

 1 ]2[  الف( نادرست )0/25(

]9[  ب( درست )0/25(

]16[  ج( نادرست )0/25(

]25[  د( درست )0/25(
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    فصل اول: سلامت

  درس اول: سلامت  چیست؟ 
1 سلامت چیست؟

- مفهوم سلامت: 
خون، و  بلغم  سودا،  صفرا،  شامل  چهارگانه،  مزاج  بین  تعادل  بقراط:   )3 یافتن،  رهایی  معین:  فارسی  فرهنگ   )2 شدن،  بی‌عیب  دهخدا:  لغت‌نامۀ   )1 
که در آن اعمال بدن به درستی سر می‌زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست. 5( دانشمندان طب سنتی با پیروی از بقراط: ناشی از  4( ابن‌سینا: سرشت و حالتی 
تعادل میان مزاج چهارگانه شامل سردی، گرمی، خشکی و تری، 6( سازمان بهداشت جهانی )WHO(: برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی 
کامل  می‌داند و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو ← جامع‌ترین تعریف پذیرفته شدۀ سلامت در دنیای امروز ⇐ با توجه به دیدگاه اسلام این تعریف 
که یک جنبۀ بسیار مهم در سلامت است، غافل شده است. 7( اسلام: سلامت به عنوان یک ارزش مطرح شده و  نیست؛ زیرا در این تعریف، از جنبۀ معنوی 

گوشزد شده است. که انسان از شکر آن عاجز است و ده‌ها عنوان دیگر توصیف شده و اهمیت آن  با تعابیر لطیفی مثل برترین نعمت‌ها، حسنۀ دنیا، نعمتی 
که در آن، فرد از سلامت جسمی، روانی - عاطفی، خانوادگی - اجتماعی و معنوی برخوردار است. کیفیتی از زندگی است  تعریف جامع سلامت: سلامت 

- تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیۀ همۀ حکومت‌هاست.

2 بهداشت، پیشگیری، درمان

بهداشت: عبارت است از تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامت. 
وقتی از بهداشت صحبت می‌کنیم هر دو موضوع پیشگیری و درمان مورد توجه هستند. برای حفظ و تأمین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدم است؛ زیرا:
کوتاه است و این  گونه اقدام بسیار آسان‌تر، کم‌هزینه‌تر، حتی بی‌هزینه‌تر و اطمینان‌بخش‌تر است. 2( زمان آموزش‌های پیشگیرانه بسیار  پیشگیری: 1( هر 
کم میسر است. 3( در روش‌های پیشگیری غالباً نیازی به منابع خارجی، برای تهیۀ مواد، داروها  آموزش‌ها  برای همه در هر سطح معلومات با هزینۀ بسیار 
و تجهیزات وجود ندارد. 4( روش‌های پیشگیرانه نیازی به مصرف دارو ندارند و در نتیجه عوارض و مشکلات مصرف دارو را هم ندارند. 5( با استفاده از 

کرد. خدمات بهداشتی به آسانی و ساده‌ترین شیوه می‌توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری 
درمان: 1( درمان، مشکل‌تر و پرهزینه‌تر است و با درد و رنج نیز همراه است؛ حتی آیندۀ بیمار نیز موجب نگرانی است. 2( تربیت نیروی انسانی برای خدمات 
درمانی مستلزم صرف وقت زیاد و هزینۀ فراوان است. 3( برای درمان ممکن است به منابع خارجی، برای تهیۀ مواد، داروها و تجهیزات وجود داشته باشد.
4( روش‌های درمانی معمولًا مستلزم مصرف داروها است و داروها معمولًا با عوارض جانبی همراه هستند. 5( درمان بیماری‌ها غالباً باعث از دست رفتن 

گاهی با ابتلا به بیماری‌های دیگر و یا عوارضی مثل نقص عضو همراه است. کار و فعالیت در طول بیماری و دورۀ نقاهت می‌شود. همچنین  فرصت 

3 ابعاد سلامت

 الف( سلامت جسمانی
کرد.  که آسان‌تر از ابعاد دیگر سلامت می‌توان آن را مشاهده  - قابل درک‌ترین بُعد سلامت است 

- از نظر زیست‌شناسی سلامت جسمانی به معنای عملکرد مناسب سلول‌ها و اعضای بدن و هماهنگی آن‌ها با هم است.
کافی، خواب راحت و منظم، اجابت مزاج منظم، اندام متناسب، حرکات بدنی  نشانه‌های سلامت جسمانی: ظاهر خوب و طبیعی، وزن مناسب، اشتهای 

هماهنگ، طبیعی بودن نبض و فشار خون، افزایش مناسب وزن در سنین رشد، وزن نسبتاً ثابت در سنین بالاتر و ...
 ب( سلامت روانی 

- شامل قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس ‌العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی است و تنها به معنی نداشتن بیماری روانی نیست.
- مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود از اصول سلامت روان هستند. 

انتقادپذیری، داشتن عملکرد  با مسائل، داشتن روحیۀ  برخورد  با خودش و دیگران، قضاوت نسبتاً صحیح در  روانی: سازگاری فرد  نشانه‌های سلامت 
مناسب در برخورد با مشکلات و ...

 ج( سلامت اجتماعی
- سلامت اجتماعی شامل مهارت‌ها و عملکردهای اجتماعی و همچنین توانایی شناخت هر فرد از خود، به عنوان عضوی از جامعۀ بزرگ‌تر است. 

 د( سلامت معنوی

1

3
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نشانه‌های سلامت معنوی: 
افراد سالم از نظر معنوی: 1( اهداف اساسی در زندگی دارند. 2( فراتر از جهان مادی، به جهان معنوی نیز می‌نگرند. 3( آرامش دارند و این آرامش را به دیگران 
نیز منتقل می‌کنند. 4( سطح بالایی از ایمان به خدا، امیدواری، تعهد، کمال‌جویی، پایبندی به اخلاقیات، هدف در زندگی و اعتقاد به معنویت و معاد دارند.

4 عوامل مؤثر بر سلامت              
عوامل مؤثر بر سلامت 4 دسته است: 1- عوامل محیطی، 2- عوامل ژنتیکی و فردی، 3- دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی، 4- سبک زندگی 

  درس دوم: سبک زندگی
5 سبک زندگی

و  گاهی  آ کسب  با  بتوانند  تا  فراهم است  امکان  این  و موقعیت اجتماعی  از تحصیلات، درآمد  با هر سطحی  و  افراد، در هر سنی  برای همۀ  و  - همیشه 
مهارت‌های لازم دست به انتخاب‌های بهتر بزنند و با سبک زندگی سالم علاوه بر حفظ و ارتقای سلامت خویش، کیفیت زندگی خود را نیز ارتقا دهند.

در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد. ⇐ با 50%
گزارش سازمان جهانی بهداشت، بیماری‌های سکتۀ قلبی، دیابت، سرطان و پوکی استخوان با سبک زندگی ارتباط مستقیم دارند. - بر اساس 

- سکتۀ قلبی، دیابت، سرطان و پوکی استخوان به عنوان مهم‌ترین بیماری‌های مزمن در جهان شناخته شده‌اند.

6 خودمراقبتی

اعمالی  شامل  خودمراقبتی  می‌دهیم.  انجام  سلامتمان  ارتقای  و  حفظ  برای  خانواده‌مان  یا  خود  که  فعالیت‌هایی  یعنی  خودمراقبتی  خودمراقبتی:   -
که فرد برای خود، فرزندان و دیگر اعضای خانواده انجام می‌دهد.  گاهانه و هدف‌دار است  کتسابی، آ ا

انواع خود مراقبتی: 1-جسمی، 2- روانی - عاطفی، 3- اجتماعی، 4- معنوی 

یزی برای خودمراقبتی 7 گام‌های برنامه‌ر            
که قرار است فعالیت‌های هدف  کنیم: هدف باید واضح، واقعی و قابل اندازه‌گیری باشد. 2- مدت زمانی را  گام‌های برنامه‌ریزی: 1- هدف خود را تعیین 
کنیم.  را ثبت  به هدف، موفقیت‌ها و شکست‌های خود  باشد.3- میزان دستیابی  واقعی  باید  ما  زمان‌بندی  کنیم:  انجام دهیم، مشخص  را  نظر  مورد 
کوچک  کنیم. 6-  برای شروع، گام‌های  4- پیمان ببندیم. 5- در صورت لزوم، یک مجازات صریح و آشکار برای شکست در اجرای فعالیتمان تعیین 
کنیم. 8- در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم. 9-  در صورت شکست هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره  برداریم. 7- از یادآورها استفاده 
کنیم. 10-  موفقیت‌هایمان را  که برنامه را مجدداً شروع  گر در اجرای برنامۀ خودمراقبتی دچار مشکل شدیم، باید آمادگی داشته باشیم  آماده شویم:  ا

کار باعث افزایش اعتماد به نفس ما می‌شود و توانایی ما را برای اجرای ادامۀ برنامه افزایش می‌دهد. مدنظر داشته باشیم: این 
کنیم. کسب  11-  مهارت‌های لازم برای خودمراقبتی را 

    فصل دوم: تغذیۀ سالم و بهداشت مواد غذایی

  درس سوم: برنامۀ غذایی سالم
9 مواد مغذی

ها
ت‌

درا
هی

بو
کر

نقش
1( تأمین انرژی مورد نیاز بدن برای تداوم فعالیت روزانه و طبیعی ما:  به ازای مصرف هر گرم کربوهیدرات، 4 کیلوکالری انرژی ایجاد می‌شود.

2( کربوهیدرات‌ها نقش مهمی در عملکرد اندام‌های درونی )قلب، کلیه و ...(، سیستم عصبی و ماهیچه‌ها دارند. 

1( کربوهیدرات ساده	  قندهای موجود در میوه‌هاانواع
2( کربوهیدرات‌های پیچیده	  نشاسته ← منابع کربوهیدرات‌های پیچیده: نان، برنج و سیب‌زمینی  

شکل ذخیره‌ای 
در بدن

1( گلیکوژن ← بدن مقدار معینی از کربوهیدرات را به صورت گلیکوژن در ماهیچه‌ها و کبد ذخیره می‌کند. ← تا در صورت نیاز بدن به انرژی 
بیشتر، از آن استفاده شود.

2( چربی ← مازاد کربوهیدرات‌، به صورت چربی درمی‌آید و در بدن ذخیره می‌شود.

ها
بی‌

چر

نقش
مصرف  و  ذخیره‌سازی   )3 گرما  حفظ   )2 می‌شود.  تولید  انرژی  کیلوکالری   9 چربی،  گرم  هر  مصرف  ازای  در  بدن:  نیاز  مورد  انرژی  تأمین   )1

ویتامین‌های محلول در چربی، یعنی ویتامین‌های A ، D ، E و K  4( در ساخت سلول‌های مغزی و بافت‌های عصبی

انواع

1( اشباع شده: 
غ وجود دارد. -در چربی‌های جانوری مانند محصولات لبنی، روغن‌های حیوانی، گوشت و مر

- عامل تعیین‌کنندۀ سطح کلسترول خون است.
- حفظ سطح مطلوب آن می‌تواند به کاهش بیماری‌های قلبی و برخی از سرطان‌ها منجر شود.

2( غیراشباع: در محصولات گیاهی و ماهی وجود دارد.

شکل ذخیره‌ای 
در بدن

1- چربی‌های اضافی به شکل بافت چربی در بدن ذخیره می‌شوند. 2- گاهی اعضای داخلی بدن مثلًا قلب را احاطه می‌کنند.

9
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رشد،‌ ترمیم و حفظ بافت‌های عضلانی:  هر گرم پروتئین 4 کیلوکالری انرژی تولید می‌کند.نقش

انواع اسیدهای آمینه
- پروتئین‌‌ها از 20 نوع اسید آمینه تشکیل شده‌اند: 1( ضروری: 9 نوع هستند و بدن قادر به تولید آن‌ها نیست و باید توسط غذا وارد بدن 

شوند. 2( غیرضروری: 11 نوع هستند و بدن توانایی تولید آن‌ها را دارد.

انواع پروتئین‌ها
غ - شیر - سویا غ - تخم‌مر 1( کامل: همۀ اسیدآمینه‌های ضروری را دارند. ← مهم‌ترین منابع: گوشت - ماهی - مر

2( ناقص: همۀ اسیدآمینه‌های ضروری را ندارند. ← مهم‌ترین منابع: غلات - حبوبات - خشکبار - مغزها )معمولًا منابع گیاهی دارند.(

شکل ذخیره‌ای
 در بدن

پروتئین اضافی در بدن تبدیل به انرژی می‌شود یا به شکل چربی در بدن ذخیره می‌گردد. 

ها
ین‌

ام
ویت

به بدن کمک می‌کنند که کربوهیدرات‌ها، پروتئین‌ها و چربی‌ها را به مصرف برساند )سوخت‌وساز کند(.نقش

انواع
1( محلول در آب: بدن قادر به ذخیره‌سازی آن‌ها نیست. ← افرادی که رژیم غذایی متعادلی ندارند، ممکن است با کمبود این ویتامین‌ها 

B و گروه C مواجه شوند. شامل ویتامین‌های
A - D - E - K 2( محلول در چربی: می‌توانند در بدن ذخیره شوند. ← بدن معمولًا آن‌ها را در کبد ذخیره می‌کند. شامل ویتامین‌های

میوه‌ها - سبزی‌ها - حبوبات - مغزدانه‌هامنبع

نی
عد

د م
موا

نقش
1( کنترل عملکرد شیمیایی بدن

2( حفظ تندرستی بدن
3( برخی از آن‌ها اجزای ساختمانی بافت‌ها را تشکیل می‌‌دهند:   آهن - کلسیم - سدیم

مهم‌ترین‌ها
استحکام  و  در ساخت، حفظ  کلسیم:  بدن،  نقاط مختلف  به  اکسیژن  انتقال  وظیفه:   ← دارد.  وجود  ترکیب هموگلوبین خون  در  آهن: 

استخوان‌ها و دندان‌ها نقش دارد. سدیم: کمک به حفظ تعادل مایعات در بدن

میوه‌ها - سبزی‌ها - حبوبات - مغزدانه‌هامنبع

که در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد. - آب حیاتی‌ترین نیاز غذایی انسان و پر مصرف‌ترین مادۀ غذایی است 

ب
آ

نقش
1( بخش اصلی خون را تشکیل می‌دهد. 2( 60% از حجم بدن را تشکیل می‌دهد. 3( دفع مواد زاید، 4( تنظیم دمای بدن، 5( انتقال مواد 

مغذی مورد نیاز تمام یاخته‌های بدن

آب مصرفی - آبمیوه‌ - شیر - سوپ - آب موجود در سبزی‌ها و میوه‌هامنبع

توضیحات

نمی‌توان میزان دقیق و واضحی برای مصرف آب روزانۀ همۀ افراد پیشنهاد داد. عوامل مؤثر بر میزان مصرف آب: 1- شرایط اقلیمی، 2- میزان 
فعالیت بدنی، 3- وزن افراد، 4- سلامت افراد

  نوشیدن آب باید به اندازه‌ای باشد که: 1- فرد احساس تشنگی نکند. 2- ادرار او بی‌رنگ یا زرد کم رنگ باشد. 3- حجم ادرار 
روزانۀ وی از حد معمول تجاوز نکند.

  توصیه می‌شود برای انجام فعالیت‌های روزانه و حفظ سلامت، روزانه بین 6 تا 8 لیوان مایعات مصرف شود.

10 گروه‌های غذایی

گروه‌های مختلف  که نیاز ما به   هرم غذایی: هرم غذایی تقسیم‌بندی ساده‌ای است 
کمک می‌کند:  را نشان می‌دهد و در انتخاب و تنظیم برنامۀ غذایی سالم روزانه به ما 

1( گروه نان و غلات، 2( گروه سبزی‌ها، 3( گروه میوه‌ها، 4( گروه شیر و لبنیات، 5( گروه 
غ، 6( گروه حبوبات و مغزها  گوشت و تخم‌مر

12 اصول تغذیۀ سالم
کافی از هر یک از مواد مغذی. تغذیۀ صحیح: یعنی دریافت مقدار لازم و 

عوامل مؤثر بر میزان تغذیۀ صحیح در افراد مختلف: 1- سن، 2- جنس، 3- میزان فعالیت، 4- شرایط محیطی، 5- سلامت و بیماری فرد
همۀ افراد برای داشتن تغذیۀ سالم نیازمند رعایت سه اصل هستند: 

که با توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت است و  گفته می‌شود  نیازمندی‌های تغذیه‌ای: به مقدار مناسب مواد مغذی برای حفظ سلامت 
براساس سن، جنس، وزن و میزان فعالیت بدنی فرد تعیین می‌شود.

10

12هرم مواد غذایی
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