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 آموزش و پرورش لینک های مفید آزمون  

سوالات رایگان آموزش و پرورش با   زدهم و بهداشت دوا سلامت  خرید سوالات  
 پاسخنامه 

و  تربیت بدنی  خرید سوالات تخصصی مربی  
 سلامت 

خرید سوالات عمومی و اختصاصی کیفیت  
 بخشی 

جزوات خلاصه حیطه عمومی و اختصاصی   خرید سوالات شب آزمون 
 آموزش و پرورش 

 تربیت بدنی و سلامت منابع تخصصی مربی   منابع عمومی و اختصاصی آزمون 

 فایل اطلاعات آزمون  اخبار آزمون 

 عرضه   ران ی ا   ی اجتماع   ی شبکه ها 
  + اخبار(  یهفتگ  فاتی + تخف گانیرا ی ها لی)فا

 (         مشاهده هر بخش روی آن بزنید      )برای    
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 تالیف ایران عرضه   ازدهمدو پایه    هداشت سلامت و ب  خلاصهصل اول:  ف  ❖

 درس اول  

   سلامت چیست؟ 

  رائه شده است. به   مفهومی است که چیستی و چگونگی آن همیشه مورد توجه بشر بوده و معانی متعددی از آنسلامت  

  .معنی شده است  "یافتن رهایی" و در فرهنگ فارسی معین "شدن عیب بی"دهخدا  عنوان نمونه سلامت در لغتنامه

سینا سلامت را چنین تعریف    ابن .بقراط سلامت را در تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون میدانست

 .مقابل بیماری نیست ه درستی سر میزند و نقط کرده است: سلامت سرشت و حالتی است که در آن اعمال بدن به

دانشمندان طب سنتی نیز به پیروی از بقراط، سلامت را ناشی از تعادل میان مزاج چهارگانه شامل سردی، گرمی، خشکی و  

 . اند دانستهتری 

را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و   تسلام (  WHOسازمان بهداشت جهانی )

 .نقص عضو، میداند

، انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح، و این دو با هم در ارتباط بوده و از هم تأثیر میپذیرند. همچنین  اسلامدر  

بدانید  "میفرمایند:    البلاغه  نهج  388حضرت علی در حکمت   .حساب میآید  بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به

تر از آن، بیماری دل است. بدانید یکی از نعمتها،    تر از آن، بیماری تن است و سخت  ، تهیدستی است و سختبلاهایکی از  

عنوان یک   بنابراین در فرهنگ متعالی اسلام سلامت به ."آن تقوای دل استثروت و بهتر از آن سلامت بدن است و بهتر از  

  دنیا، نعمتی که انسان از شکر آن عاجز است و ده ها  حسنه ارزش مطرح شده و با تعبیرات لطیفی همچون، برترین نعمتها،

 آن گوشزد شده است یت عنوان دیگر، توصیف و اهم

توجه به  است اما با    عنوان تعریف جامع در دنیای امروز پذیرفته شده  اگرچه تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت به

 در تعریف سلامت غفلت شده و آن جنبه بسیار مهم    دیدگاه اسلام میتوان گفت که این تعریف کامل نیست، زیرا از یک جنبه

 معنوی است.  

بنابراین در یک تعریف جامع میتوان گفت: سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی عاطفی،  

 .خانوادگی اجتماعی و معنوی برخوردار است 

اجتماعی، فرهنگی،  فردی    به مثابه یک امر زیر بنایی و مهم و عامل اساسی و مؤثر در توسعه  "و بهداشت  سلامت"امروزه  

هاست و قوانین    همه حکومتاولیه    سلامت افراد جامعه از وظایف  آموزشی و اقتصادی در همه جوامع مطرح است. تأمین

ایران و قوانین او پیمان  اساسی کشورها، از جمله قانون اساسی جمهوری المللی همچون سازمان   های بین  نامه  اسلامی 

  .جهانی بهداشت بر توسعه بهداشت در جوامع تأکید دارند
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سلامت مترادف هم  بهداشت و    است، بنابراین دو کلمه  "بهداشت"توجه به تعریف سلامت ، تأمین سلامت مستلزم رعایت    اب

 نیستند. اما بهداشت چیست؟

بهداشت عبارت است از تأمین، حفظ و  "طور مختصر و در عین حال جامع، بهداشت را تعریف کنیم میگوییم:   اگر بخواهیم به

البته برای تأمین سلامت گاهی لازم است به درمان بیماری پرداخت و پس از رفع آن و بازگرداندن   "بالا بردن سطح سلامت .

سلامت ، آن را حفظ و ارتقا داد. بنابراین وقتی از بهداشت سخن میگوییم هردو موضوع پیشگیری و درمان مورد توجه قرار  

 .میگیرد

 برای حفظ و تأمین سلامت ، اولویت با کدامیک از این دو روش است، پیشگیری یا درمان؟  

با نگاهی واقعبینانه به موضوع حفظ و تأمین سلامت بهطور حتم پیشگیری بر درمان مقدم است که از دلایل آن میتوان به 

   :موارد زیر اشاره کرد

که درمان   درحالی   تر است  بخش  تر و اطمینان  هزینه  تر، حتی بی  هزینه  در پیشگیری هرگونه اقدام بسیار آسانتر، کم.  1

   .نگرانی است آینده بیمار نیز موجبحتی  تر است و با درد و رنج نیز همراه است؛ ر و پرهزینه تمشکلا

است؛  ر  بسیار کم میس  در پیشگیری، زمان آموزشهای پیشگیرانه بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات با هزینه .  2

 . فراوان استو هزینه  اما در درمان تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی مستلزم صرف وقت زیاد

 . ندارد  مواد و داروها و تجهیزات، وجود نیازی به منابع خارجی، برای تهیه در روشهای پیشگیری غالبا. 3

پیشگیرانه در روشهای  عوارض جانبی همراه است، درحالیکه لا باروشهای درمانی مستلزم مصرف داروهایی است که معمو . 4

 .چنین مسائل و مشکلاتی وجود ندارد

ی ناشی از آن  پیامد  در پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی به آسانی و سادهترین شیوه میتوان از وقوع بیماری و.  5

نقاهت و گاهی با   فعالیت در طول بیماری و دوره  با از دستدادن فرصت کار وا  جلوگیری نمود درحالیکه درمان بیماریها غالب

   .همراه است ابتلا به بیماریهای دیگر و عوارضی مانند نقص عضو

 ابعاد سلامت  

بر هم تأثیر میگذارند و در تعامل با   کاملاآن    مختلفسلامت مفهومی است چند وجهی و در عین حال یکپارچه که وجوه  

قابل تفکیک از هم نیستند، چنانکه برخی عملا  ه عبارت دیگر، ابعاد سلامتی  ( ب1یکدیگر سلامت فرد را تضمین میکنند. )شکل  

اینکه علامت آشکاری از یک بیماری جسمی و روانی ندارند ولی با قدری تأمل در رفتار آنها میتوان خستگی،   افراد علیرغم 

  مشاهده کرد که میتواند سلامت آنها را تهدید کند اضطراب، افسردگی، ناامیدی و عدم رضایت را در وجودشان
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 سلامت جسمانی 

سلامت جسمانی   .ترین بعد سلامت، سلامت جسمانی است که آسانتر از ابعاد دیگر میتوان آن را مشاهده کرد   قابل درک 

شناسی عملکرد مناسب سلولها و   بیانگر عملکرد درست بخشهای مختلف بدن و هماهنگی آنها با هم است. از نظر زیست

اعضای بدن و هماهنگی آنها با هم به معنای سلامت جسمانی است. بعضی از نشانه های سلامت جسمانی عبارتند از: ظاهر 

خوب و طبیعی، وزن مناسب، اشتهای کافی، خواب راحت و منظم، اجابت مزاج منظم، اندام متناسب، حرکات بدنی هماهنگ،  

 . ... ثابت در سنین بالا تر وا شار خون و افزایش مناسب وزن در سنین رشد و وزن نسبتطبیعی بودن نبض وف 

 سلامت روان  

العمل    معنای نداشتن بیماری روانی نیست، بلکه داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس  سلامت روان تنها به

از اصول   آرامش و شناخت خود،  نیز شامل میشود. مدیریت هیجان،  را  برابر مشکلات و حوادث زندگی  از فرد در  مناسب 

صحیح در    قضاوت نسبتا برخی از نشانه های سلامت روان عبارتند از سازگاری فرد با خودش و دیگران،سلامت روان هستند. 

   . ... برخورد با مشکلات و انتقادپذیری، داشتن عملکرد مناسب درروحیه  برخورد با مسائل، داشتن

 سلامت اجتماعی 

سلامت اجتماعی، وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را شامل میشود که اثرات شناخته شده و مثبتی بر سلامت  

جسم و روان فرد دارد و موجب ارتقای سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محیط پیرامون میشود. افراد سالم از نظر اجتماعی از  

دوستان و آشنایان برخوردارند و قادر به تعامل سالم با دوستان صمیمی خود هستند.   طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده،

تشکیل دهند،    سالمیاین افراد میتوانند به حرف دیگران گوش بدهند، دریافتهای قلبی خود را ابراز کنند، پیوندها و دوستیهای  

 . ی خود پیدا کنندعمل کنند و در جامعه جایگاه خوبی برا مسئولانهبه روشی قابل قبول و 

 سلامت معنوی 

آورد،   دنبال خود مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به بار می  یکی از دلایل ابتلای افراد به بیماریهای روحی روانی که به 

هدفی در زندگی است که خود ناشی از نداشتن سلامت معنوی است. افراد سالم از نظر معنوی    داشتن احساس پوچی و بی
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اهدافی اساسی در زندگی دارند، فراتر از جهان مادی به جهان معنوی نیز مینگرند، آرامش دارند و به دیگران این آرامش را نیز  

و هدف داشتن در زندگی و    اخلاقیاتجویی، پایبندی به    سطح بالایی از ایمان به خدا، امیدواری، تعهد، کمال .منتقل میکنند

 .  اعتقاد به معنویت و معاد از نشانه های سلامت معنوی است

   .در جدول زیر برخی از ویژگیهای هریک از ابعاد سلامت نشان داده شده است 

 
 عوامل مؤثر بر سلامت  

این عوامل باعث تقویت سلامت فرد    افراد در طول زندگی همواره در معرض عوامل مختلفی قرار میگیرد. گاهی  سلامت 

طور ارثی از دندانهای سالم و محکم برخوردار است، عامل    میشود و گاهی سلامت او را تهدید میکند. برای نمونه فردی که به

ژنتیکی بیماری قلبی عروقی   ای با سابقه  که در خانواده  اوست؛ برعکس، فردیکننده سلامت دهان و دندان    ژنتیک تقویت 

بیشتر است. یا افرادی که در کشورهای محروم و فقیر زندگی میکنند به دلیل    متولد میشود احتمال ابتلای او به این بیماری

عدم دسترسی به امکانات بهداشتی و درمانی کافی در مقایسه با کشورهایی که دارای امکانات بیشتری هستند، بیشتر در 

طور کلی چهار عامل سبک زندگی، عوامل ژنتیکی و فردی، عوامل محیطی و   تهدیدکننده سلامت قرار دارند.به  معرض عوامل

 .  دسترسی به خدمات بهداشتی درمانی عوامل مؤثر بر سلامت هستند

 درس دوم  

   سبک زندگی سالم 

ای از انتخابهای سالم افراد است که متناسب با موقعیتهای زندگی صورت میگیرد. این انتخابها بر   سبک زندگی سالم مجموعه

  نحوه   ه نگرشها،ا بروی سلامت فرد تأثیرگذار هستند و تحت تأثیر عوامل مختلف قرار میگیرند. انتخابها و رفتارهای افراد اساس

همه افراد در هر سنی و با رفتار با    سلامت ، نحوهه  آگاهانه با خطرات تهدیدکنند  ستفاده از دانش و فناوری، ثروت، مقابله
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، درآمد و موقعیت اجتماعی این امکان فراهم است تا بتوانند با کسب آگاهی و مهارتهای لازم دست  تحصیلاتهر سطحی از  

  .به انتخابهای بهتر بزنند

بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد. اهمیت سبک زندگی سالم   50در بین عوامل مؤثر بر سلامت ، سبک زندگی با سهم % 

براساس مطالعات انجام  .  تأثیر میگذارد  بیشتر از آن جهت است که با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او

 که به عنوان مهمترین بیماریهای مزمن در جهان شناخته شده   قلبی، دیابت، سرطان و پوکی استخوان،  شده، بیماریهای سکته

   اند، با سبک زندگی ارتباط مستقیم دارند

 خودمراقبتی چیست؟  

وجوى راه ها و روشهایى بوده و هستند که در مقابل بیماریها، حوادث و خطرات زندگی حیات خود    انسانها همیشه در جست

تدریج فرا گرفتند که در چارچوب    را حفظ کنند و به آن ادامه دهند.در این جریان، جوامع و گروه هاى اجتماعى مختلف، به 

خانواده   و  خود  از  متفاوتی  روشهای  به کارگیری  با...  و  معلومات  جامعه  فرهنگ  مذهبى،  اعتقادات  رسوم،  عادات،  یعنى  خود

 .است معنوی و اجتماعی عاطفی، روانی جسمی، انواع دارای خود مراقبتی. کنند مراقبت شان

درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر میشود محصول    85تا    65مراقبتی، گام اول در حفظ سلامت خویش است. بین    خود

است. خود  همین خود انجام    مراقبتی  مان  ارتقای سلامت  و  برای حفظ  یا خانوادهمان  که خود  فعالیتهایی  یعنی  مراقبتی 

بیان ساده، خود .میدهیم برای خود، فرزندان و دیگر    به  آگاهانه و هدفدار است که فرد  اعمالی اکتسابی،  مراقبتی شامل 

اعضای خانواده انجام میدهد تا همگی تندرست بمانند، از سلامت جسمی، روانی و اجتماعی خود حفاظت کنند، نیازهای 

ای مزمن خود را مدیریت کنند گیری کنند، بیماریهجسمانی، روانی و اجتماعی خود را برآورده سازند، از بیماریها یا حوادث پیش

 .و نیز از سلامت خود بعد از بیماری حاد یا ترخیص از بیمارستان حفاظت کنند

 ی خودمراقبت   ی برا   ی ز ی ر   برنامه   ی گامها 

 : م یتوجه کن ریز  یبه گامها دیاست. در نوشتن برنامه با یداشتن برنامه ضرور یخودمراقبت یبرا

 م یکن  نییهدف خود را تع .1

 دستیابی به هدف را مشخص کنیم زمانبندی فعالیتهای مورد نظر برای  .2

 میزان دستیابی به هدف، موفقیتها و شکستهای خود را ثبت کنیم . 3

 پیمان ببندیم .4

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

 برای شروع، گامهای کوچک برداریم  .6
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 . وفقیتّ  هایمان را مد نظر داشته باشیم. م10

 را کسب کنیم  لازممهارتهای  . 11

 فصل دوم  

 سامل و بهداشت مواد غذایی   یه تغذ 

 درس سوم 

   غذایی سالم   مه برنا 

برخورداری از تغذیه سالم یکی از رموز سلامت است. تغذیه سالم علاوه بر تأمین انرژی مورد نیاز برای انجام کارهای روزمره 

به رشد و نمو، ترمیم بافتها و انجام واکنشها و فرایندهای حیاتی بدن کمک میکند. همچنین تغذیه سالم از ابتلا به بسیاری از 

ب  از خوراکیها و نوشیدنیهای بیماریها پیشگیری میکند و  افراد در طول روز  افراد میافزاید. همه  ر کیفیت زندگی و طول عمر 

عوامل   رسوم،  و  آداب  فرهنگ،  در  ریشه  آنها  غذایی  رفتارهای  و  عادتها  الگوها،  انتخاب،  نوع  که  میکنند  استفاده  متنوعی 

دارد و و...  افراد  ذائقه  بودن،  اقتصادی، در دسترس  افراد آن جامعه    اجتماعی، عوامل  برای تعیین میزان سلامت  معیاری 

 د. محسوب میشو 

 مواد مغذی  

مواد مغذی مورد نیاز برای بدن شامل کربوهیدراتها، چربیها، پروتئینها، ویتامینها، مواد معدنی و آب است. این مواد در انواع  

 .طور روزانه مصرف میکنیم، یافت میشوند   به غذاهایی که

 کربوهیدراتها  

 4ازای مصرف هر گرم کربوهیدرات    کربوهیدراتها انرژی مورد نیاز برای تداوم فعالیت روزانه و طبیعی ما را تأمین میکنند. به 

بدن قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت گلیکوژن در ماهیچه ها و    کیلوکالری انرژی ایجاد میشود.

کبد ذخیره میشود تا در صورتی که بدن به انرژی بیشتری نیاز داشته باشد، مصرف شود و مازاد کربوهیدرات دریافتی به شکل  

، سیستم (کربوهیدراتها نقش مهمی در عملکرد اندامهای درونی )قلب، کلیه و... .چربی در میآید و در بدن ذخیره میشود

ساده، مانند قند، شکر و قندهای موجود در  عصبی و ماهیچه ها بازی میکنند. دو نوع کربوهیدرات وجود دارد: کربوهیدرات  

 ... نابع اصلی کربوهیدراتهای پیچیده عبارتند از: نان، برنج، سیبزمینی وم. میوه ها و کربوهیدرات پیچیده مانند نشاسته

وفور یافت میشود. فیبرها    به  غلاتفیبر یک نام عمومی برای برخی از کربوهیدراتها است که در سبزیها، میوه ها، حبوبات و  

 . در دستگاه گوارش هضم و جذب نمیشوند و با جلوگیری از یبوست نقش مؤثری در سلامت دارند

 چربیها  

کیلوکالری انرژی تولید میشود.    9چربیها نقش مهمی در تأمین انرژی مورد نیاز بدن دارند. در ازای مصرف هر گرم چربی،  

قلب را احاطه میکنند. بدن برای  بدن مثلا    چربیهای اضافی به شکل بافت چربی در بدن ذخیره میشوند و گاهی اعضای داخلی

و ساخت سلولهای  Kو   E،  D،  A حفظ گرما، ذخیرهسازی و مصرف ویتامینهای محلول در بدن، مثال چربی، یعنی ویتامینهای
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هستند. دو نوع چربی اشباع و غیراشباع  ترین منبع چربی    روغن و کره شناخته شده .مغزی و بافتهای عصبی به چربی نیاز دارد

 سطح   تعیین کننده  عامل   و  میشود  یافت  مرغ  و  گوشتشده در محصولات لبنی، روغنهای حیوانی،    عوجود دارد. چربی اشبا

چربی   .شود  منجر  سرطانها  از  برخی  و  قلبی  بیماریهای  کاهش  به  میتواند   آن  مطلوب  سطح  حفظ  که   است  خون  کلسترول

 .  تأمین میشود ز طریق محصولات گیاهی و ماهیلا است که معمو  غیراشباع نوعی چربی

 پروتئینها 

 4پروتئین ها یکی از مواد مغذی هستند که بدن برای رشد، ترمیم و حفظ بافتهای عضلانی به آنها نیاز دارد. هر گرم پروتئین   

در بدن ذخیره میگردد. واحد    کیلوکالری انرژی تولید میکند.پروتئین اضافی در بدن تبدیل به انرژی میشود یا به شکل چربی

نوع اسید آمینه است و خود در   20دریافت    بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند  پروتئین اسید آمینه است.  سازنده

اسید آمینه هم که بدن قادر به تولید آنها نیست باید از طریق   9نوع اسید آمینه تولید کند.    11شرایط طبیعی قادر است  

برای دریافت   .و غیرضروری تقسیم میشوند طور کلی اسیدهای آمینه به دوصورت ضروری مصرف مواد غذایی تأمین شود. به

کامل اسیدهای آمینه در طی روز باید موادغذایی حاوی هر دو نوع اسیدآمینه مصرف شوند، به این منظور میتوان از غذاهای 

 . پلو و ... که با ترکیب غالت و حبوبات تهیه میشوند، استفاده کرد  سنتی ایران همچون عدس پلو، لوبیا

 ویتامینها و مواد معدنی 

عبارت   ویتامینها ترکیبات یا موادی هستند که به بدن کمک میکنند کربوهیدراتها، پروتئینها و چربیها را به مصرف برساند و به 

دیگر سوخت وساز کند. ویتامینها به دو گروه کلی ویتامینهای محلول در چربی و ویتامینهای محلول در آب تقسیم میشوند.  

ویتامینهای محلول در چربی میتوانند در بدن ذخیره شوند و شامل ویتامینهایً  در کبد ذخیره میشوند. ویتامینهای محلول در  

سازی آنها نیست؛ از اینرو افرادی    هستند و بدن قادر به ذخیره B هستند و معمولا گروه D و A  ،K  ،Eو   C آب شامل ویتامینهای

میوه ها، سبزیها، حبوبات و مغزدانه ها از   .ها مواجه شوندکه رژیم غذایی متعادلی ندارند ممکن است با کمبود این ویتامین

 .  کننده ویتامینها و برخی مواد معدنی مورد نیاز بدن هستند  منابع عمده تأمین

مواد معدنی هم یکی دیگر از انواع مواد مغذی هستند که عملکردهای شیمیایی بدن را تنظیم میکنند. برخی از مواد معدنی  

عبارتند از: آهن، کلسیم، منیزیم، سدیم و .... این مواد در حفظ تندرستی نقش دارند و برخی از آنها اجزای ساختمانی بافت  

رکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد و وظیفه آن حمل اکسیژن به نقاط مختلف  را تشکیل میدهند؛ مانند آهن که در ت 

بدن است. همچنین کلسیم که به ساخت دندانها، استخوانها و حفظ و استحکام آنها کمک میکند و سدیم که به حفظ تعادل  

 .مایعات در بدن یاری میرساند

 آب 

ترین نیاز غذایی انسان است. آب پر مصرفترین ماده غذایی است که در تمام فعل   اگرچه آب ماده انرژیزا نیست، اما حیاتی 

حجم بدن را آب تشکیل میدهد. آب که بخش اصلی خون را تشکیل میدهد، به دفع مواد    60بدن نقش دارد. %  انفعالاتو  



 

 
11 
دوازدهم خلاصه سلامت و بهداشت : 1فصل    

  

 

زائد، تنظیم دمای بدن و انتقال مواد مغذی مورد نیاز تمام سلولهای بدن کمک میکند. هر فردی قادر است مدتی طولانی بدون  

   .غذا زنده بماند ولی بدون آب بیش از دو، سه روز دوام نمیآورد

صورت مستقیم مصرف میکنیم، عبارتند از: آبمیوه، شیر، سوپ و آب موجود    جز آب آشامیدنی که به  منابع تأمین آب بدن، به

در سبزیها و میوه ها. نمیتوان مقدار دقیق و واضحی برای مصرف آب روزانه برای همه افراد پیشنهاد داد زیرا شرایط اقلیمی،  

وشیدن آب باید به اندازهای باشد میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت افراد در میزان آب مصرفی آنها مؤثر است. ن

لیوان     6  8ادرار او بیرنگ یا زرد کم رنگ باشد. البته امروزه توصیه میشود برای انجام فعالیتهای روزانه و حفظ سلامت بین  

   .مایعات در طول روز مصرف شود

 گروه های غذایی 

مغذی در انواع غذاها    هایی که مصرف میکنیم دارای مقادیری از مواد مغذی هستند. نسبت مواد  هر یک از غذاها و نوشیدنی 

و نوشیدنیها متفاوت است و نوع تغذیه با توجه به نسبتی که هر یک از مواد مغذی را شامل میشود در تأمین انرژی و سلامت 

ای است که نیاز ما به گروه های غذایی مختلف را نشان میدهد و در انتخاب   بندی ساده هرم غذایی تقسیم .بدن نقش دارد

)    متفرقه  گروه یک  و  اصلی غذایی  گروه شش   در غذاها  انواع  کلی  به طور  هرم، این  در .  میکند  کمک  ما  به   روزانه   سالم   غذایی

  د:میشون طبقه بندی چربیها( و قندی مواد انواع شامل

و   -5  ها  آورده گروه شیر و فر -4  گروه میوه ها -3  گروه سبزیها  -2  غلات گروه نان و  -1 گوشت  گروه 

 گروه حبوبات و مغزها -6        تخم مرغ 

 سالم   یه اصول تغذ 

بر حسب سن،   مختلف  مقدار در افراد  نی است. ا  یاز مواد مغذ  کیاز هر   یمقدار لازم و کاف  افتیدر   یبه معن  حیصح  هیتغذ

سالم    هیاز تغذ  یبرخوردار  یرو افراد برا  نی ا  فرد متفاوت است؛ از  یماریو سلامت و ب  یطیمح  طی شرا  ت،یفعال  زانیجنس، م

 روزانه خود هستند.  ییغذا  سه اصل تعادل، تنوع و تناسب در برنامه تیرعا ازمندین

 حفظ سلامت بدن است.  یبرا ازیمورد ن یاز مواد مغذ یکاف ریمصرف مقاد یعنی  تعادل؛   اصل 

 .رندیگیقرار م ییغذا  یکه در شش گروه اصل  ییمصرف انواع مختلف مواد غذا یعنی؛  تنوع   اصل 

با   دیبا  کندیم  مصرف  نفر  کیکه    ییو نوع غذا  زانیدو اصل تعادل و تنوع، م  تی علاوه بر رعا  حی صح  هی ؛ در تغذتناسب   اصل 

  اطلاق مناسب مواد مغذی برای حفظ سلامت    به مقدار  ی"ا  هیتغذ  یهایازمندین"او تناسب داشته باشد.  یهایتغذ  یهایازمندین

میشود که با توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی متفاوت است و بر اساس سن، جنس، وزن و میزان فعالیت بدنی فرد  

 .  تعیین میشود

 غذایی   عادتهای 
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گیری الگوی غذایی افراد است. هرکسی در طول روز براساس عادتهای   عادتهای غذایی یکی از مهمترین عوامل مؤثر در شکل 

آن را چگونه تهیه،    غذاهایی را انتخاب کنیم و مواد اولیه  غذایی خود غذا میخورد. عادت غذایی است که تعیین میکند ما چه

 .شده را چگونه مصرف یا نگهداری کنیم  سازی و طبخ کنیم و در نهایت غذای تهیه آماده

یشه عادتهای غذایی یک فرد، جامعه یا خانواده در دسترسی به محصولات غذایی موجود در محل زندگی، وضعیت اجتماعی،  ر 

   از نسلی به نسل دیگر منتقل میشود. لا  و معمو اقتصادی، فرهنگی، مذهبی و باورها و ارزشهای افراد آن جامعه نهفته است

   ریزمغذیها سوءتغذیه ناشی از کمبود  

برخی افراد به دلیل عادتهای غذایی نادرست مانند پرهیز از خوردن گوشت و یا مصرف ناکافی مواد غذایی متناسب با نیازهای 

 خود به دلیل ابتلا به اختلالات غذا خوردن ممکن است با سوءتغذیه ناشی از کمبود ریزمغذیها به ویژه آهن، کلسیم، ویتامین

Aید، ویتامین ، D کمبود  لا  عوارض جسمانی جبران ناپذیری را در زندگی خود متحمل شوند، مث  و روی مواجه شده و بیماری و

 نوجوانان موجب کاهش سرعت رشد میشود و به کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ آنها میانجامد و یا بیماری  روی در کودکان و

.  فقرآهن ایجاد میشود  خونی که در اثر  ری کمو بیماد  پوکی استخوان ناشی از کمبود کلسیم، بیماری گواتر ناشی از کمبود ی

ب  ابتلا از    یریشگیپ  یبرا ر   ی ناش  یهای مار ی به  پ  لازم   هایزمغذیاز کمبود  با  الگو  یروی است  به    هی تغذ  ی از    اصلاح سالم نسبت 

  .م ینادرست خود و رفع اختالالت مرتبط با غذا خوردن اقدام کن ییغذا  یعادتها

 منابع تأمین ریزمغذیهای مورد نیاز بدن 

مصرف مواد غذایی سالم، طبیعی و متنوع بهترین منابع تأمین ریزمغذیهای مورد نیاز بدن هستند که مهمترین آنها به شرح  

  :زیر است 

مرغ، شیر و لبنیات نیز منابع   تخم .هستند  "د"ماهیهای چرب مثل آزاد، کپور، اوزنبرون، سالمون منابعی سرشار از ویتامین  

صورت مکمل دارویی موجود است و  ، روغن کبد ماهی است که به"د"ترین منبع ویتامین  دیگر این ویتامین هستند. اما غنی

درصد بقیه در اثر    90از منابع غذایی تأمین میشود و    "د"درصد ویتامین    10طور کلی فقط    با تجویز پزشک باید مصرف شود. به

مورد نیاز بدن مصرف محصولات غذایی    "د"تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته میشود. یکی از راه های تأمین ویتامین  

 .است "د"غنی شده مثل شیر و ماست غنی شده با ویتامین 

، حبوبات، سبزیهای سبز تیره مثل اسفناج و  غلاتمنابع حیوانی مانند گوشت قرمز، ماهی، مرغ و جگر و منابع گیاهی مانند  

جعفری، انواع مغزها )پسته، بادام، گردو و فندق)، انواع خشکبار، برگه هلو، آلو، زردآلو، انجیر، خرما و کشمش از مواد غذایی  

 .سرشار از آهن هستند

گیاهانی هم که در سواحل دریا   .مهمترین منبع طبیعی ید، مواد غذایی دریایی مثل ماهی آبهای شور و جلبک دریایی هستند

دارند. در کشور ما  میرویند منابع خوب ید هستند. اما مواد غذایی که دور از دریا رشد میکنند و ماهی آبهای شیرین، ید کمی

چون آب و خاک از نظر ید فقیر است، محصولات غذایی گیاهی و حیوانی ید کافی ندارند و برای تأمین ید مورد نیاز بدن باید 

   .از نمک یددار تصفیه شده که دارای مجوزهای بهداشتی است به مقدار کم مصرف شود
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مثل   ییهای نخود، سبز  د،یسف ایلوب ،یتیچ ایقوروت، حبوبات مثل لوب و قره یو کشک، بستن ریشامل ماست، پن اتیو لبن ریش

و انواع مغزها مثل فندق، بادام و دانه ها   شوندی که با استخوان خورده م  لکایمثل ک  ییها یکلم، گل کلم، شلغم و ترب، ماه

 . روندیبه شمار م میمثل کنجد از منابع کلس

“آ” هستند.    نیتامیپرچرب، خامه، کره، قلوه و زرده تخممرغ منابع خوب و  اتیو لبن  ری“آ” است. ش   نیتامیو  یجگر منبع غن 

 “آ” هستند.    نیتامیو  ساز  شیمواد پ  نیهستند که ا   دهایمنبع خوب کاروتنوئ  رهیقرمز و سبز ت  ،یزرد، نارنج  یوه هایو م  های سبز 

. جگر، دل، قلوه، گوشت گاو، گوسفند، شودیبهتر جذب م  یاهیگ  ییموادغذا  ینسبت به رو  یوانیح  ییموجود در موادغذا  یرو

 رهیسبز ت  یها یغالت سبوسدار، سبز   ،یلبن   ییمواد غذا   ،ینیحبوبات، گردو، بادام، فندق، بادام زم  ر،یمرغ، تخممرغ، ش  ،یماه

 .هستند یرو یمنبع غن رهیو زرد ت

   درس چهارم 

 کنترل وزن و تناسب اندام   

مروزه زندگی صنعتی و شهرنشینی تغییراتی در سبک زندگی انسان ایجاد کرده که منجر به کاهش فعالیت بدنی، مصرف ا

از   از پیامدهای آن اضافه وزن و چاقی است. چاقی و اضافه وزن در دوران نوجوانی  ... شده و  غذاهای پرچرب و آماده و 

به  این دوره است  به    مشکلات  ابتلا  و در معرض  بمانند  نیز چاق  در بزرگسالی  نوجوانان چاق  اغلب  که سبب میشود  ویژه 

بیماریهای متعددی همچون بیماریهای قلبی عروقی، دیابت و انواع سرطان قرار گیرند. همچنین چاقی با تأثیر منفی که بر  

 .نفس کند.  اهش اعتمادبهظاهر افراد باقی میگذارد ممکن است آنها را دچار مشکلات روحی مانند ک

اگر   .طوری که سلامتی فرد را به خطر بیندازد  چاقی عبارت است از تجمع غیرطبیعی و بیش از اندازه توده چربی در بدن به

“الگوی سیب”   به آن   الگوی چاقی فرد شبیه به سیب است و  ناحیه شکم متمرکز شده باشد،  چربیهای اضافی، بیشتر در 

میگویند. این الگو در بین مردان شایعتر است. اگر چربی اضافی، بیشتر در ناحیه باسن و رانها متمرکز شده باشد، الگوی چاقی 

” میگویند. این الگو در بین زنان شایعتر است. چاقی با الگوی سیب )در مقایسه با گلابیاست و آن را  “الگوی    گلابیشبیه  

 خطر ابتلا به بیماریهای قلبی عروقی را بیشتر افزایش میدهد  گلابی(الگوی 

 ی عوامل چاق 

 در آنها دارد.  یچاق  یکیژنت نهیاز زم  تیافراد چاق حکا کانینزد ریدر فرزندان و سا ی: بروز چاقک ی ژنت   عامل 

محسوب    یوزن و چاق  اضافه  در  یافراد عامل مهم  یبدن  تی فعال  زانیو م  ییغذا  یعادتها  ژهیبه و  ی: نحوه زندگی ط ی مح   عامل 

 . شودیم

که   شودیسبب م  یعلاوه عوامل روان  . بهکندیم  یافراد را مستعد ابتلا به چاق  یمانند افسردگ  ی: اختلالات روانیروان   عامل 

 از حد غذا بخورند.  شیب یمانند اضطراب، خشم و ناراحت یطی افراد در شرا یبرخ

 . شوندیم  یموجب بروز چاق   ی(ویفوقکل  )اختلال عملکرد غدد  نگیو کوش  دیروئیت  یکار  کم  رینظ  هایمار یب  یبرخ  : ی جسم   ی ها ی مار ی ب 

  .شوندیم یداروها مثل کورتون موجب چاق  ی: برخداروها 

https://iranarze.ir/blog/estekhdam44/
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 . برخی از عوارض چاقی را میبینید 2در شکل 

 
   چطور وزن خود را مدیریت کنیم؟ 

افراد از تندرستی مطلوبی برخوردار  میر کمتری در آن رخ میدهد و    و  ای از مقدار وزن است که مرگ  وزن مطلوب، محدوده 

هستند. وزن مطلوب برای هر فرد بسته به سن، قد و جنس وی متفاوت است. فردی که وزنی بیشتر از حد معمول دارد ممکن  

 .است دچار اضافه وزن یا در موارد شدیدتر چاقی باشد

گیریهای پزشکی   روشهای متفاوتی برای محاسبه و تعیین وزن متناسب افراد پیشنهاد شده است. یکی از آنها که مبنای تصمیم

 .خوانده میشود BMI 1قرار دارد، تعیین شاخص توده بدنی است که به صورت مخفف 

 
 : شوندیم یبند میتقس ری ز  یبه گروه ها(  BMI) یافراد براساس شاخص توده بدن

 ی توده بدن   ه ی نما   ی بند   طبقه   1شماره :   جدول 
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 چگونه وزن خود را کاهش دهیم؟  

 ضافه وزن دارد و یا چاق محسوب میشود باید وزن خود را کاهش دهد، به( اBMI)   فردی که با توجه به شاخص توده بدنی

خصوص اگر سابقه خانوادگی فشار خون بالا ، دیابت و بیماریهای قلبی در او مشاهده میشود. همچنین افرادی که دارای میزان 

 .شکل سیب دارند بهتر است هرچه سریعتر برای کاهش وزن خود اقدام کنند چربی خون بالا بوده و یا الگوی چاقی به

 صول کاهش وزن و تنظیم آن ا 

انرژی مورد نیاز برای انجام فعالیتهای حیاتی بدن و فعالیتهای روزمره زندگی از طریق مصرف مواد غذایی تأمین میشود، واحد  

گیری انرژی کالری است. براساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به دو عامل تغذیه و   اندازه

براساس این قانون، چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان کالری مصرفی باشد، وزن  .  فعالیت بدنی بستگی دارد

   .افزایش مییابد و برعکس؛ و اگر این دو مقدار با هم برابر باشند، وزن بدون تغییر و ثابت میماند

افراد چاق و دارای اضافه وزن برای کاهش وزن لازم است ضمن کاهش میزان کالری دریافتی و افزایش فعالیت بدنی خود،  

 :دو اصل زیر را رعایت کنند

 پایدار برای کاهش وزن؛  پیوسته و : پیروی از یک برنامهاصل اول 

گرم معادل   700تا  500باید دانست که حداکثر کاهش وزن مجاز در طول یک هفته  .: افراط نکردن در کاهش وزناصل دوم 

ای و    کیلوگرم در ماه است، زیرا کاهش وزن با سرعت بیشتر از این، ممکن است پایدار نباشد و فرد با کمبود تغذیه  3تا    2

عوارض ناشی از آن مواجه گردد. پس از کاهش وزن نیز باید با پیروی از یک رژیم غذایی متعادل و مناسب و انجام فعالیت  

   .بدنی، وزن را ثابت نگه داشت

 درس پنجم  

 بهداشت و ایمنی مواد غذایی 

میزان لازم و کافی از مواد غذایی استفاده کنیم، باید بهداشت    برای برخورداری از تغذیه مناسب علاوه بر اینکه لازم است به

مواد غذایی را نیز رعایت کنیم تا کارایی لازم برای حفظ سلامت بدن حاصل شود و از ابتلا به بیماریهای مختلف مانند مسمومیتها 

 .و بیماریهای انگلی در امان بمانیم
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عایت اصول و موازین بهداشتی یا انجام یک سری اعمال در کلیه مراحل تهیه و تولید، حمل و نقل، نگهداری، فروش و مصرف  ر 

را  بیولوژیکی  و  فیزیکی، شیمیایی  آلودگیهای  به منظور کاهش  نباشد،  مواد غذایی  زیانبار  انسان  برای سلامت  که   تا حدّی 

 بهداشت مواد غذایی میگویند

 اصول بهداشتی در جلوگیری از آلودگی و فساد مواد غذایی 

انجام یک سری اعمال در کلیه مراحل از تهیه و تولید تا مصرف مواد غذایی است که از آلودگی و   اصول و موازین بهداشتی، 

 : فساد مواد غذایی جلوگیری میکند. این اصول عبارتند از

 رعایت بهداشت فردی افراد مؤثر در فرایند تولید غذا   - 1

اهمیت بسزایی   از  فردی  بهداشت  رعایت  و  بهداشت  داشتن کارت  توزیع غذا،  و  تولید  تهیه،  در مکانهای  افراد شاغل  برای 

 . برخوردار است 

 رعایت بهداشت مواد غذایی از تهیه تا مصرف   - 2

 است:   لازم ری توجه به نکات ز  یسالم بودن غذا در مرحله طبخ و نگهدار یبرا

 پختن کامل غذا  -

   صورت داغ یا سرد غذا به نگهداری -

 ط ی بهداشت مح   ت ی رعا   3

 ن ی در تأم یمهم ار یمسئله بس ییمواد غذا یو نگهدار عیتوز  د،یتول ه،ی در محل ته طی بهداشت مح تیرعا

 اشاره کرد:  ریبه موارد ز  توانیغذا است و از اصول آن م یمنی و اسلامت 

 ی آب سالم و کاف هیته 

 یزباله و مواد دفع  حیدفع صح 

 یماری مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل ب 

 در غذا  یاز ورود گرد و غبار و مواد خارج یریشگیپ 

 آن کدامند؟   جاد ی و عوامل ا   ست ی چ   یی فساد مواد غذا 

  ابد، یکاهش    ا یبرود    نی آن از ب  ییشود و ارزش غذا  یراتییاز نظر رنگ، بو، طعم و مزه دچار تغ  ییماده غذا   ک یکه    یزمان

   دچار فساد شده است. ییماده غذا  مییگویم

  :طور کلی چهار دسته از عوامل زیر سبب ایجاد فساد در مواد غذایی میشوند هب

داخل مواد  عوامل شیمیایی  افزودنیها، مواد شیمیایی  مانند  به:  این عوامل گاهی  یا مواد موجود در محیط که  طور    غذایی 

کشها در هنگام کاشت، داشت    ناخواسته مواد غذایی را آلوده میکنند مثل استفاده غیرمجاز از سموم دفع آفات نباتی یا حشره

 . و برداشت
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: مانند میکروبها، انگلها، جوندگان و حشرات قابل ذکرند از جمله حشرات موذی میتوان به سوسکهای خانگی  امل بیولوژیکی عو 

 .وسیله کرک، ترشحات دهان و مدفوع، میکروبها را از منابع آلوده به مواد غذایی منتقل میکنند اشاره کرد که به

: نور، حرارت، رطوبت، زمان و... از جمله عوامل فیزیکی هستند که سبب ایجاد فساد در مواد غذایی میشوند. عوامل فیزیکی 

برای نمونه اگر درجه حرارت محیط برای بافت و نوع ماده غذایی مناسب نباشد، بافت آن تخریب شده یا تغییرات نامطلوب  

   .واد غذایی فاسدشدنی در یخچال نگهداری شونددر ماده غذایی ایجاد میشود. به همین دلیل لازم است م

: ضربه دیدن در حین برداشت، انتقال و نگهداری از جمله این عوامل هستند. برای نمونه در میوه های ضربه  عوامل مکانیکی 

بنابراین   .دیده، با گذشت زمان، از محل نقاط آسیبدیده، کپکها و باکتریها به درون میوه نفوذ کرده و باعث فساد آنها میشوند  

 دار و صدمه خورده نباشد،  شده، لکه  در موقع خرید میوه ها باید به تازگی، شادابی، عطر و بو و پوست آنها توجه کرد که له

   .نگهداری کردا تاریک سپس آنها را در محل خنک و نسبت

 بیماریهای ناشی از غذا 

در حال حاضر بیماریهای ناشی از مصرف غذاهای آلوده یکی از مهمترین مشکلات بهداشتی جوامع بشری بهویژه در کشورهای   

 این کشورها می شود.    محروم است که باعث کاهش توسعه انسانی و همچنین کاهش بهرهوری افراد در

به که  بیماریهایی هستند  از غذا،  ناشی  بیماریهای  یا  یا    بیماریهای غذازاد  فردی  بهداشت  بودن سطح  پایین  از جمله  عللی 

 بهداشت محیط، عدم دسترسی به آب سالم، گسترش استفاده از غذاهای خیابانی و نبودن نظارت و... ایجاد میشوند.  

 : شود یم می از غذا به سه دسته تقس یناش یهای مار یب

اصول    تیدر اثر عدم رعا   زایمار یعوامل ب  ریو سا  روسهایو  ها،ی به باکتر   ییمواد غذا   یآلودگ  علت  که به   ییغذا  یتهایمسموم  -1

 . شودیم جادیناسالم ا  یو مصرف غذاها یبهداشت

 و حشره  نی سنگ  فلزات  کشها،  آفت  ،یسموم قارچ  ،ییایمیبه انواع مواد ش  ییمواد غذا  یآلودگ  لی که به دل  ییغذا  یعفونتها  -2

 .کندیکشها بروز م

از کرم کدو در گوشت   توانیم های مار یدسته از ب  نیکه در ا  ماریآلوده و ب  واناتیگوشت ح یاز انگلها یناش ییغذا یهای مار یب -3

 گاو نام برد. 

 صل سوم پیشگیری از بیامری ها ق 

 درس ششم 

   بیماریهای غیرواگیر   

قابل سلامت قرار دارد  ی  ماری کرد. ب  ینبود سلامت معن  توانیرا م  یماریکه ب  یا  گونه  قابل سلامت قرار دارد به  بیماری در نقطه

میشود که    اطلاقآوری    به هرگونه حالت ناخوشایند و رنج  ای که بیماری را میتوان نبود سلامت معنی کرد. بیماری  گونه  به

احساس تندرستی را دچار اختلال کند. انسان بیمار از درد ناشی از اختلال در کار اندامها، به هم خوردن وضعیت طبیعی  

بدن،ضعیف شدن اعضای بدن و خطراتی که در زمان محدود و یا طولانی آسایش جسمی، روانی و حیات او را تهدید میکند،  
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طیف مطرح میکنند   جای تعریف مطلق، آن را در یک  سر میبرد. بیماری همچون سلامت درجات مختلفی دارد و به  در رنج به

 .مرگ را در بر میگیرد که از سلامت ی تا آستانه

 .اگیر و غیرواگیر تقسیم میشوندوا طور کلی بیماریها به دو دسته هب

مده که باعث شده آدست    کشف و ساخت انواع واکسنها و داروها به   نه یدر زم  یریچشمگ  یتهایموفق  ر، یاخ  انیسال  ی در ط

 . در کودکان کاسته شود  ژهیبه و یمرگ و ناتوان یبه عنوان علل اصل یو عفون ری واگ یهای مار ی ب زانیاست از م

توسط یک عفونت حاد ایجاد  لا  عامل مشخصی ندارند، مث  ای از بیماریها گفته میشود که اساسا  بیماریهای غیرواگیر به مجموعه

عوامل شناخته  عوامل خطر شامل    جای یک علت مشخص، چند عامل خطر در ابتلای به آنها نقش دارند.  نمیشوند بلکه به

شده اجتماعی، محیطی و رفتاری هستند که خطر یا احتمال ابتلا به یک بیماری یا آسیب را افزایش میدهند. خوشبختانه اکثر  

% بیماریهای قلبی   80عوامل اصلی خطرساز در بیماریهای غیرواگیر شناخته شدهاند و حذف یا کنترل آنها میتواند مانع از بروز  

  .% سرطانها شود 40و دیابت و نیز عروقی، سکته مغزی 

 بیماریهای قلبی عروقی  

که در صورت مراقبت حتی   اند  داشتن قلب سالم برای حیات انسان یک ضرورت است. امروزه بسیاری از بیماران قلبی آموخته

سن و یا جنس خاصی بیماریهای قلبی عروقی مختص به   .میتوانند با داشتن یک قلب بیمار، زندگی کامل و مولد داشته باشند

بیماری قلبی عروقی به هرگونه   .نیست بلکه همه افراد در هر سن و جنسی ممکن است در معرض ابتلا به این بیماریها باشند

بیماری که دستگاه گردش خون را تحت تأثیر قرار دهد گفته میشود و شامل بیماریهای قلبی، بیماریهای عروقی مغز و کلیه و  

و سکته های قلبی و مغزی بیشترین   (بیماریهای عروق محیطی است. دو بیماری انسداد رگهای خونرسان به عضله قلب )کرونر

 .آید عامل مرگ ومیر به دلیل بیماریهای قلبی عروقی به حساب می

در سراسر عمر بدون توقف    مشت دست است که   ک پمپ عضلانی توخالی به اندازهی  : قلب اساسابیماری عروق کرونر قلب 

میلیون لیتر خون را پمپ میکند. این    300طور متوسط حدود    خون را به سراسر بدن پمپ میکند. قلب در طول مدت عمر به

اندام حیاتی در طول روز بیش از صدهزار بار میتپد تا از یک طرف خون سرشار از اکسیژن و مواد غذایی را به بافتها و اعضای  

از اندامهای بدن را برای اکسیژنگیری به ریه ها برساند عضله قلب برای انجام   .بدن برساند و از طرف دیگر خون بازگشتی 

کننده قلب به نام شریانهای    ذیهاصلی تغ  وسیله دو شریان  وظایف مهم خود به اکسیژن و مواد غذایی کافی نیاز دارد که به

 کرونر راست و چپ و رگهای خونی کوچکتری که از آنها جدا شده و روی سطح قلب را میپوشانند، تأمین میشود 

 بیماری سکته قلبی و مغزی:  

با سخت شدن و تنگ شدن عروق خونی، چربی، کلسترول و مواد دیگر با هم تجمع پیدا کرده و تشکیل مادهای مومیشکل به  

چربی در جدار شریان کرونر ترک میخورد و دچار پارگی میشود، این پدیده باعث تجمع   پلاکتهایگاهی سطح   .نام پالک میدهند

ایجاد میشود که    پلاککه وظیفه انعقاد خون را در زمان خونریزی به عهده دارند، میشود و یک لخته خون در اطراف    پلاکتها
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جریان خون را مسدود میکند با ادامه محرومیت عضله قلب و یا بافت مغز از جریان خون، این فرایند منجر به صدمه دائمی  

 .  یا مرگ بخشی از عضله قلب یا بافت مغز میشود. به این وضعیت سکته قلبی و یا سکته مغزی میگویند

 فشار خون بالا  

عنوان قاتل خاموش از آن یاد میکنند،   فشارخون بالا یکی از شایعترین بیماریهای مزمن در جوامع امروزی است و برخی به 

برای اینکه خون در   .قابل درمان است  و معمولاآسانی قابل تشخیص    زیرا علامتی ندارد؛ ولی خوشبختانه فشارخون بالا به

شریانهای اعضای بدن جاری شود و مواد غذایی و اکسیژن را به اعضای مختلف بدن برساند نیاز به نیرویی دارد که خون را به  

صورت یک عدد کسری نشان    است و به  80/120دامنه فشار خون طبیعی .گردش در آورد، این نیرو فشارخون نامیده میشود

ای از   میلیمتر جیوه برسد، فشار خون پایین محسوب میشود که گاهی نشانه  60/90داده میشود. اگر فشار خون به کمتر از  

است که همزمان با پمپ خون    (دهنده فشار سیستولی )ماکزیمم  میلیمتر جیوه، نشان  120وضعیت تهدیدکننده زندگی است.  

است که همزمان با استراحت قلب    (میلی متر جیوه، فشار دیاستولی )مینیمم  80به داخل شریان توسط قلب ایجاد میشود و  

   .میان دو ضربان وجود دارد

مانند مغز، چشم، کلیه،    زمانی علامتدار میشود که بر اندامهای حیاتیلا  فشار خون اولیه سالها بدون علامت است و معمو

 :همچون علائم زیر بروز کند قلب تأثیر گذاشته و به آنها آسیب رسانده باشد. در این صورت گاهی ممکن است با علائمی

 پس سر  هی سردرد در ناح

 ت ی هنگام فعال اینفس شبانه و  یتنگ

 جه، ی سر گ

 نه یقفسه س یدردها دیو اختلال د یتار

 زودرس و تپش قلب  یخستگ

  ر یروز به شرح ز   کیدر طول    ینمک مصرف  زانیبرابر مقدار مجاز است، م  2از    شیکه مصرف سرانه نمک در کشور ما ب  اآنج  از

 : شودیم هیتوص

 ی(خوریقاشق چا  کیگرم )  5سال برابر با  50 ریافراد ز  

   گرم 3سال برابر با  50 یافراد بالا  

 اختلالات چربی خون 

چربی یکی از مواد غذایی اصلی برای حفظ سلامت است اما هنگامیکه میزان آن در خون افزایش مییابد، ممکن است به   

آسیب عروقی در بدن منجر شود. افزایش چربیهای موجود در خون علاوه بر افزایش خطر بروز بیماریهای قلبی عروقی با بروز 

 .و سرطان نیز در ارتباط است  2نوع  بسیاری دیگر از بیماریهای مزمن همچون دیابت 

 عبارتند از: های چرب نی وجود دارد، ا یدر خون چند نوع چرب
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در داخل   کلسترول  قسمت  نیشتر یبدن وجود دارد. ب یاست که در تمام سلولها یاز جنس چرب ی: کلسترول ماده اکلسترول 

   .گردد یپرچرب وارد بدن م  یآن با مصرف غذاها هیو بق  شودیبدن، در کبد، ساخته م

 (HDL) کلسترول خوب”     آن  به  لی دل  نی جدا شود به هم  انهایشر   یتا کلسترول از جدار داخل  شودیباعث م  ینوع چرب  نی: ا“

 ارتباط عکس دارد  یعروق یقلب یهای مار یبا بروز ب یچرب نی. سطح ا ندیگویم

 . ابدییکاهش م یعروق یقلب یهای مار یآن در خون، خطر ب زانیم شیبا افزا و

 (LDL)سطح    ش ی: با افزاLDL  از    یبخش  رایز   ابد،ییم  شیافزا   یعروق  یقلب  یهایمار ی خون، خطر بروز بLDL  شده   دهیخون اکس

به آن  “کلسترول   لیدل نیبه هم شود،یم انهایجدار شر  شدن و منجر به سخت شدن و تنگ کندی رسوب م انهایو در جدار شر 

 . شودیبد” گفته م

آن را به عنوان عامل   بودنبالا    جهیدر نت  ابد،ییخون کاهش م  HDLخون، سطح    دیسر یگل  یتر  زانی : با بالا رفتن مد ی سر ی گل   ی تر 

  .دانندیم یعروق یقلب یهای مار یخطر بروز ب

   های رژیم غذایی در بروز بیماریها   نقش چربی 

درصد کل انرژی دریافتی روزانه از طریق مصرف چربیها تأمین میشود، درحالیکه برخی   30تا    15در یک رژیم غذایی سالم،  

افراد با مصرف زیاد چربی در برنامه غذایی روزانه، خود را در معرض ابتلا به بیماریهای قلبی عروقی و سایر بیماریهای مزمن  

ر میدهند. برای جلوگیری از افزایش چربیهای خون توصیه میشود افراد ضمن رعایت  همچون انواع سرطان، دیابت و... قرا

بر رعایت تعادل در دریافت میزان   وهلارژیم غذایی مناسب، فعالیت بدنی کافی نیز داشته باشند. در رژیم غذایی مناسب ع

 :د غذایی را در سه نوع زیر قرار میدهندچربی، به نوع چربی موجود در مواد غذایی نیز توجه میشود. چربیهای موجود در موا

اسیدهای چرب اشباع موجب افزایش سطح کلسترول و بالا رفتن احتمال بیماریهای قلبی عروقی   اسیدهای چرب اشباع:  

 .  میشوند، از این رو توصیه میشود در برنامه غذایی روزانه، مصرف آنها محدود شود

غیراشباع:  چرب  سطح  برخلاف  اسیدهای  کلسترول،  سطح  کاهش  موجب  اسیدها  این  اشباع،  چرب  و  LDL اسیدهای 

 .  جای سایر روغنهای خوراکی مورد استفاده قرار گیرند تریگلیسرید خون میشوند. از این رو توصیه میشود به

میشوند. از این رو مصرف  HDLو کاهش   LDL : ثابت شده است که اسیدهای ترانس موجب افزایشاسیدهای چرب ترانس 

ابتلا به بیماریهای قلبی عروقی ارتباط مستقیم دارد . توصیه میشود در هنگام خرید روغنها، با  زیاد آنها با بالا رفتن خطر 

 .  درصد باشد  5مطالعه برچسب آنها دقت شود تا میزان چربی ترانس آنها تا حد امکان در حد صفر و یا کمتر از 

 اقدامات اولیه در سکته قلبی و سکته مغزی 

شروع میشود و بیش لا به طور ناگهانی  احساس فشار آزاردهنده، سنگینی یا درد در وسط قفسه سینه که معمو  سکته قلبی:  

درد قفسه سینه با هریک از نشانه های عرق سرد،   .از چند دقیقه ادامه مییابد، مهمترین علامت بالینی در سکته قلبی است

رنگپریدگی پوست، تنگی نفس، تهوع، گیجی، ضعف یا خستگی بدون علت و نبض سریع یا نامنظم از دیگر نشانه های سکته 

 .  قلبی است و اگر این درد به شانه ها، گردن، بازوها و فک پایین انتشار داشته باشد، جدیتر خواهد بود
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بسیاری از افراد گمان میکنند که سکته قلبی همواره به شکل ناگهانی و شدید اتفاق میافتد، ولی بسیاری از حمالت ممکن  

است به صورت آهسته و با یک درد و ناراحتی معمولی و مالیم شروع شوند که گاهی افراد به دلیل خفیف بودن نشانه ها از 

: ایفای نقش در   7بیماران نیز ممکن است فقط نشانه هایی از درد در فعالیت  درخواست کمک خودداری میکنند. در برخی از

صورت فرضی نمایش    قالب گروه های چند نفره سفیران سلامت ، مانور اقدامات اولیه در حمله قلبی و سکته مغزی را به

   :بازو و گلو وجود داشته باشد. بنابراین هنگام مواجه شدن با هریک از این علائم انجام اقدامات زیر ضروری است .دهید

از هرگونه حرکت و فعالیتی در بیمار جدا پرهیز شود. فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابیده قرار گیرد و لباسهای تنگ او را کمی  

 .باز کنید

 .بیمار در اسرع وقت با برانکارد و یا صندلی چرخدار به مراکز درمانی و یا بیمارستان منتقل شود 

ناگهانی  سکته مغزی  دادن  از دست  تعادل،  و  کنترل عضلات  بینایی، عدم  ناگهانی  دادن  از دست  ناگهانی شدید،  : سردرد 

  احساس در بازو، پا یا صورت، گیجی ناگهانی و از دست دادن تکلم از علائم سکته مغزی هستند

 3برای نجات فرد تنها حدود    طلاییدر سکته مغزی زمان برای بازگرداندن جریان خون به مغز بسیار کم است و مدت زمان  

ساعت است. درصورتیکه هریک از علائم سکته مغزی در فرد مشاهده گردد مهمترین اقدام، رساندن وی به بیمارستان در 

 .اسرع وقت است

 ی عروق   ی قلب   ی ها ی مار ی از ب   ی ر ی شگ ی گام پ   7

است هر دوسال    لازم   عوامل خطر در فرد وجود نداشته باشد،   ر یسا  ای   ی چاق  ابت،یکه د  یطی کنترل منظم فشار خون )در شرا  -1

 ( .ردیقرار گ پزشک فشار خون توسط پزشک کنترل شود و در صورت بالا بودن، تحت نظر کباری

 . یو مشروبات الکل (و... پیپ ان،یقل گار،ی)س  اتیاز مصرف دخان زیپره -2

 مناسب.  ییغذا  میحفظ کلسترول و قند خون در حد مطلوب به کمک رژ  -3

کنترل خطر سکته    دری  درصد وزن نقش مهم  10تا    5اضافه وزن هستند، کاهش    یکه دارا  یحفظ وزن مطلوب )در افراد  -4

 (. خواهد داشت

مؤثر    ابتیو د  وزن  خون، اضافه  یدر کاهش فشار خون بالا ، کلسترول بالا    یبدن  ت یو ورزش منظم )فعال  یبدن  تی فعال  -5

ضربان قلب و تنفس    ش یافزا  سبب  کهی طور   با شدت متوسط به  یبدن   ت یفعال  قهیدق  60  یال  30است. روزانه انجام دادن  

 ( شده است.  هیصحبت کند، توص  یشود و فرد بتواند به راحت

 خون.  یاز حد مطلوب چرب نانیمنظم و اطم یپزشک  ناتیشرکت در معا -6

   کاهش و کنترل استرس و اضطراب. نی تمر  -7

 سرطان 

 اشاره کرد:  ری به موارد ز  توانیآمار سرطان م شی افزا  یبرا لی دلا نی از مهمتر 

 .ابد ییم شیافزا سن شیچراکه بروز سرطان با افزا ،یبه زندگ دیتعداد سالمندان با توجه به بالا رفتن سن ام شیافزا 
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 . ی و کم تحرک یچرب و پرکالر یغذاها ات،یمصرف دخان شیمانند افزا یزندگ وهیدر ش رییتغ 

موجود در    ییایمی ش  یهایافزودن  ،یکشاورز  یتهایدر فعال  ییایمیش  یآلوده، استفاده از کودها   یهمچون هوا   یطی عوامل مح 

 و ...  ییمواد غذا

   سرطان نسبت به گذشته. یماری ب صیسهولت تشخ 

 بیماری سرطان چیست و آیا این بیماری قابل پیشگیری و درمان است؟ 

  ی ول  شودیبدن انجام م  یمنی تحت کنترل دستگاه ا  تی فعال  ن ی. اکندیم   جاد ی ا  یدیجد  یاز اعضا، سلولها  یاریبدن هر روز در بس

  ک ی و   دیسلول به وجود آ  می عوامل مستعد کننده ابتلا به سرطان، بروز خطا در تقس  ی ممکن است بر اثر مواجهه مکرر با برخ

ا ی تبد  ی"سلول سرطان"  کیبه    یعی سلول طب از    گریو د  شود یجدا م  اش  هیهمسا  یاز سلولها   افتهیر ییسلول تغ  ن یل شود. 

و   سلولها  ،یداخل  علائمدستورها  پ  گرید  یکه  آنها هستند،  کنترل  به  کندینم  یرویدر  سلولها  یهماهنگ  یجا  و    گر ید   یبا 

 . مییگویم "افتهیسلول جهش "که به آن  کندیخودسرانه عمل م

ادامه    بیترت   ن یبه هم  یرهایزنج  ندیفرا  ن یو ا   شودیم  ل یتبد  "افتهیجهش  "  دیو به دو سلول جد  م یتقس  "افتهیجهش  "سلول  

 شود،یم دهینام "تومور"از سلولها که  یا به توده یسلول موذ  کی که همان  ییتا جا ابدییم

با  را به سلولهای سالم میگیرند و  بزرگتر شوند، جلوی رسیدن مواد غذایی و اکسیژن  هرچه تومورهای بدخیم رشد کنند و 

عملکرد و سلامت بیمار از بین میرود. اگر جلوی این فرایند با اقدامات و درمانهای پیشرفت سرطان، سلولهای سالم میمیرند و  

 . مناسب گرفته نشود، میتواند به مرگ بیمار بیانجامد

 پیشگیری از سرطان 

 40پیشگیری از سرطان به مجموعه اقدامات و روشهایی گفته میشود که میتواند احتمال بروز بیماری سرطان را کاهش دهد.   

درصد سرطانها با حفظ وزن مطلوب، تغذیه سالم و عادتهای تغذیهای صحیح، فعالیت بدنی و پرهیز از مصرف دخانیات    50الی  

 . و الکل قابل پیشگیری هستند

از   موقع تشخیص داده شوند قابل درمان هستند. این کار با انجام خودآزمایی و غربالگری صورت میپذیرد.  سرطانها اگر به

یا پاپ   آزمایشهای شایع غربالگری سرطان میتوان به ماموگرافی در تشخیص سرطان سینه، تست ویروس پاپیلوم انسانی 

اسمیر در تشخیص سرطان دهانه رحم، آزمایش خون در تشخیص سرطان پروستات در مردان و آزمایش خون مخفی در 

خصوص با داشتن سابقه خانوادگی بیماری   پزشکان به افراد، به .مدفوع و کولونوسکوپی در تشخیص سرطان روده نام برد

  ری سرطان سالگی به بعد نسبت به انجام آزمایشهای غربالگ 50یا    40  30سرطان، توصیه میکنند براساس نوع سرطان از سن ،

   .ه پزشک مراجعه شودب ز علائم هشداردهنده سرطان حتماهر یک ا اقدام کنند. همچنین توصیه میشود در صورت مشاهده

 علائم هشداردهنده سرطان عبارتند از:

 یپوست یاندازه خالها ایدر رنگ و  رییتغ 

 بدون بهبود  یزخمها 
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 بدن یتوده در هر جا شیدایپ 

 طولانی مدت صدا  یگرفتگ ایسرفه  

 سوءهاضمه  ایاختلال بلع  

 ی سرفه خون ایاستفراغ  

 بوست ی ایاسهال  

 نهیاز واژن و نوک س یع ی رطبیغ یزی در ادرار، مدفوع و خونر  یعی رطبیغ یزی خونر  

 ل یدلیکاهش وزن ب   ای ییاشتها یب 

 از سرطان:   ی ر ی شگ ی گام مهم در پ   10

 . دیمراجعه کن یمراکز بهداشت ایو بهموقع به پزشک  دیر یبگ یهشداردهنده سرطان را جد ینشانه ها .1

 . دیر یو در معرض دود آنها قرار نگ دیکن زیپره انیو قل گاریمصرف س . از2

 .د یبا کرم ضد آفتاب و پوشش مناسب از پوست خود در مقابل آفتاب محافظت کن .3

 . دیبخور  یو سبز وهیواحد م 5روزانه . 4

 .د یمصرف روزانه قند، شکر، نمک و روغن را کاهش ده .5

 . دیوزن خود را کنترل و آن را در حد مطلوب حفظ کن .6

 . دیتند راه برو قهیدق  20روزانه حداقل . 7

 . دیکن زیاز مصرف الکل و مواد مخدر پره .8

 . دیو درصورت قرار گرفتن در معرض آنها خود را محافظت کن دیسرطان زا را بشناس ینده هالایآ .9

 .  دیمهربان باش ستیز   طیو مح گرانیبا خود، د  .10

   د؟ ن دیابت چیست و علل ابتلا به این بیماری کدام 

ویژه در    کنندهای است که عوارض بسیاری دارد و شیوع و بروز این بیماری در بسیاری از جوامع به  دیابت، بیماری ناتوان 

ازاینرو با ارتقای سطح آگاهی افراد جامعه درباره بیماری دیابت و علل آن  کشورهای در حال توسعه رو به افزایش است.  

 میتوان از ابتلا به این بیماری پیشگیری کرد 

درمیآیند و از این قند برای تولید انرژی استفاده میشود. انسولین    (مواد غذایی بعد از مصرف در بدن به صورت قند )گلوکز .

ترشح شده و موجب ورود قند به سلول و استفاده از آن میشود.    (هورمونی است که در بدن از غده لوزالمعده )پانکراس

خوبی انجام ندهد، قند وارد سلول نشده  انسولین مثل کلید برای سلول عمل میکند. اگر انسولین کم باشد و یا کار خود را به

مانند سم عمل میکند و به   و سلول گرسنه میماند که در نتیجه کار بدن دچار اختلال میشود، از طرفی قند خون بالا رفته

 .آسیب میرساند سلولها و بافتهای بدن

 :دیابت انواع مختلفی دارد شایعترین آن عبارتند از
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: این بیماری در هر سنی میتواندً  در سنین پایین دیده میشود و از رخ دهد ولی عمدتا آنجا که بیشتر در  دیابت نوع یک   

کودکان و نوجوانان دیده میشود به آن دیابت جوانان نیز میگویند. این نوع دیابت در اثر عواملی مانند: زمینه ژنتیکی، ویروس،  

   .قادر به تولید انسولین نیست (اصلا لوزالمعده )پانکراس.  ایجاد میشودفشارهای روانی و اختلال در سیستم ایمنی بدن 

: این دیابت، شایعترین نوع دیابت است و در سنین بزرگسالی آغاز میشود، به همین دلیل برخی از پزشکان به  دیابت نوع دو   

آن دیابت بزرگسالان میگویند. این بیماری در اثر عواملی مانند: اضافه وزن و چاقی، کم تحرکی، سابقه فامیلی و زمینه ارثی 

 .  قادر به تولید انسولین کافی نیست یا بدن به انسولین مقاومت نشان میدهد (بروز میکند. لوزالمعده )پانکراس

 علائم و نشانه های دیابتً   

کم، با بالا رفتن قند خون، علائم آن آشکار میشود. بالا بودن قند   دیابت معمولا در مراحل ابتدایی بدون علامت است، اما کم

 . خون نشانه اصلی بیماری دیابت است

احساس خستگی زیاد،    شدید و ناگهانی و شامل پرخوری، پرنوشی، پرادراری،لا  معمو   1علائم در بیماران مبتلا به دیابت نوع  

اغلب بدون علامت هستند و علائم معمول آن    2بیماران مبتلا به دیابت نوع   .و تاری دید است  لاغریشدن وزن بدن و    کم

حوصلگی، گرسنگی، تشنگی، احساس سوزش در انگشتان دست و پا، کاهش وزن، ادرار    عبارتند از: احساس خستگی و بی

   .شبانه، اختلال در بینایی، عفونتهای مکرر و تأخیر در بهبود زخمها و بریدگیها

عوارض بیماری دیابت که اغلب چند سال پس از ابتلا به آن به وجود میآید متعدد است و در صورت عدم کنترل    عوارض دیابت 

 .دقیق قند خون به ناتوانی و زمینگیری بیمار منجر میشود 

 
 : ابت ی از د   ی ر ی شگ ی گام پ   7
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 متوازن و متعادل   ییغذا می از رژ  یبرخوردار -1

 چرب  ایپر شکر  یاز مصرف غذاها زیپره -2

 ی ریشگیپ رقابلی مراجعه به پزشک متخصص در صورت داشتن عوامل خطرساز غ -3

 حفظ وزن مطلوب -4

 روزانه  یبدن یتهایانجام فعال -5

 ات یاز مصرف دخان زیپره -6

   کنترل منظم قند خون -7

 درس هفتم  

   بیماریهای واگیردار 

اند. گاهی    بیماریهای واگیردار در طی قرنهای گذشته همواره یکی از تهدیدکننده های اصلی سلامت انسان محسوب میشده

سرعت در بین تعداد زیادی از افراد شیوع پیدا میکرد و باعث مرگ و میر بالا ی افراد میشد. امروزه با یکی از این بیماریها به  

سازی محیط، بهبود وضع تغذیه و... تعداد زیادی از بیماریهای واگیردار   استفاده از واکسیناسیون، رعایت بهداشت فردی، به

 .کنترل شدهاند، اگرچه هنوز شاهد برخی از انواع این بیماریها هستیم

بیماری از طریق یک عامل   ...در بیماریهای واگیردار مانند: هپاتیت، ایدز، پدیکلوزیس یا آلودگی به شپش سر، آنفلوانزا و

نگرانی و خطر این دسته از بیماریها در آن است که میتوانند   .به فرد سالم انتقال مییابد (بیماریزا )ویروس، باکتری، قارچ و...

بیماریهای واگیردار را میتوان براساس شیوه های انتقال و  .گیری شوند و تعداد زیادی از افراد جامعه را مبتلا کنند باعث همه

 :بندی کرد انتشار به پنج دسته طبقه

 بیماریهایی که از طریق دستگاه گوارش منتقل میشوند -1

 .بیماریهایی که از طریق دستگاه تنفس منتقل میشوند  -2

 .بیماریهایی که از طریق پوست و مخاط منتقل میشوند  -3

 .بیماریهایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل میشوند -4

   هپاتیت و ایدز از جمله این بیماریها هستند. بیماریهایی که از طریق خون و ترشحات بدن منتقل میشوند -5

:گاهی به علل مختلف، از جمله آلودگی ناشی از ویروس، کبد التهاب پیدا میکند که این امر موجب وارد آمدن آسیب هپاتیت 

  کننده   به نوع ویروس آلوده  به کبد و مختل کردن فعالیت آن میشود. به این وضعیت بیماری هپاتیت گفته میشود. با توجه

شایعترین آنهاست و  C و B که هپاتیت  اند  شناخته شده GB و A  ،B  ،C  ،D  ،E  ،G کبد، انواع مختلف هپاتیت مانند هپاتیت

   .بیشتر است C احتمال مزمن شدن بیماری در مبتلا یان به هپاتیت نوع
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از یک سو میتواند بدون علامت باشد و از سوی دیگر میتواند علائم بسیار شدید همراه با درگیری شدید "  B"  بیماری هپاتیت

  سرماخوردگی   مانند  علائمی  بدون علامت،  دوره  یک  از  پس  و  فرد  بدن  به  ویروس  ورود  ازطور معمول بعد    کبدی ایجاد نماید. به

 میشود.   ایجاد فرد در پوستی عوارض و مفاصل التهاب عصلات ، درد خستگی، تب، بی اشتهایی، کسالت، ضعف، مثل

  ت یاعضا، رعا  گریبه د   یماریب  از انتقال  یر ی جلوگ  ی، براB  تیهپات  یماری به ب  کانینزد   ایخانواده    یاز اعضا   یکیدر صورت ابتلای  

 است:  یضرور رینکات ز 

 یماری از عدم ابتلای آنها به ب نانیو اطم کانینزد  ایخون اعضا   شیآزما 

 واکسن  قی تزر  

 مار یمشترک با ب لی استفاده نکردن از وسا

 ماریو خون ب عاتی عدم تماس با ما 

 زخم شده ای  دهیعدم تماس با پوست بر 

  مار ی و... متعلق به شخص ب ری گ و ناخن غیو برنده مثل ت زی ت لی استفاده نکردن از وسا 

 وی/ ایدز    آی   اچ 

، "سندرم نقص ایمنی اکتسابی"یا همان     (وی  آی  اچ )HIV 2وی و بیماری ایدز میگذرد.    آی  بیش از سه دهه از شناخت اچ

در نهایت باعث ایجاد بیماری ایدز در انسان میشود. بنابراین آلودگی  ویروسی است که با ورود به بدن و ماندگار شدن در آن،  

است که اغلب مردم آن را با نام ایدز میشناسند، درحالی که ایدز تنها    وی یک بیماری عفونی قابل کنترل  آی  با ویروس اچ 

 . وی است آی انتهایی از اچ مرحله

طور صحیح تحت مراقبت و درمان قرار گیرد، ممکن است تا آخر عمر مبتلا    موقع و به  وی به  آی  و درصورتی که فرد آلوده به اچ

خود تولید نمیشود، بلکه میتواند از طریق انسان از فردی به فرد دیگر منتقل    یوی خود به  آ  ویروس اچ .به بیماری ایدز نشود

   .وی را کنترل کنیم ابتدا لازم است تا با عملکرد ویروس در بدن و سیستم ایمنی بدن آشنا شویم   آی  شود. برای اینکه بتوانیم اچ

   وی/ ایدز   آی   علائم اچ 

ها مانند یک عامل جستجو، مهاجمان عفونی از جمله باکتریها و ویروسها را شناسایی میکنند و به بدن کمک میکنند   بادی  آنتی 

بادی ترشح    نشانه حضور این ویروس، آنتیمدتی بعد از ورود اچ آی وی به بدن، گلبولهای سفید به   .تا آنها را از بین ببرند

میکنند. آنتی بادی هیچ عارضه یا علامتی در بدن ایجاد نمیکند؛ ولی وجود آن با آزمایش قابل تشخیص است . از زمان ورود 

بادی ترشح کنند و سطح آنتی بادی به حد قابل تشخیص برسد، مدتی بین    ویروس به بدن تا زمانی که گلبولهای سفید آنتی

 ویروس   اینکه  علیرغم  پنجره  دوران  در  .میگویند”  پنجره  دوران“    زمان،دو هفته و گاهی تا سه ماه طول میکشد. به این مدت  

 .است منفی آزمایش نتیجه ولی هست  فرد بدن در

 شدن به اچ آی وی محافظت کنیم؟    چگونه می توانیم از خود در برابر آلوده 
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بیماری اچ آی وی مخصوص طبقه، قشر و یا گروه خاصی نیست. این بیماری یک بیماری عفونی است که اگر عامل آن وارد  

 اچ آی وی آن   جمله  از  عفونی  بیماریهایبدن هر کسی شود، فرد را به بیماری مبتلا میکند. بنابراین اصلیترین روش پیشگیری  

 .شویم بدن به میکروارگانیسم ورود مانع که  است

سوزن مصرف شده و پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطر دو راه اصلی پیشگیری از انتقال اچ آی وی    عدم استفاده از سرنگ و سر

کاهش ویروس اچ آی   است. یکی دیگر از راه های مهم پیشگیری نیز، اقدام برای درمان افراد مبتلا ست، زیرا مصرف دارو به

این صورت، تماس اتفاقی با خون و ترشحات فرد مبتلا ، منجر به انتقال    وی در خون و ترشحات جنسی منجر میشود که در

از آنجا که ویروس اچ آی وی تنها در گلبولهای سفید قادر به ادامه حیات است و گلبول سفید   .دیگری نخواهد شد  ویروس به

  :همچون  هم فقط در خون و ترشحات جنسی وجود دارد لذا ویروس اچ آی وی از طریق تماسهای عادی

مبتلا ؛ شامل همسفر    با  تماس روزمره  ای  یاجتماع  یصحبت شدن و معاشرتها  هم  ،یدسته جمع  یو زندگ  گریکد یکار کردن با  

 گر یکدیس بودن و نشستن در کنار لا شدن، همک

 ی عموم یو استفاده از تلفنها یمثل سوار شدن در اتوبوس و تاکس یاجتماع یروابط عاد 

 یو ظروف غذاخور لیو وسا وانی استفاده از قاشق و چنگال، ل ایو  دنیغذا خوردن، آشام 

 ( اشک و بزاق و از راه هوا )عطسه و سرفه 

 مشترک  یمشترک مثل حمام، توالت و استخرها یبهداشت یسهایاستفاده از سرو  

  آنها شین ایو  (حشرات )پشه وانات،یتوسط ح 

اشتغال و    ایو  افراد نی در کنار ا یو زندگ ستیاچ آی وی ن روسیافراد مبتلا به و یبه جداساز یازین نیبنابرا شوند،ینم منتقل

  .شود یمحسوب نم گرانید یبرا یدر کنار آنها خطر  لیتحص

   فصل چهارم 

 بهداشت در دوران نوجوانی 

 درس هشتم 

   بهداشت فردی   

طور مسئوالنه برای حفظ، تأمین و ارتقای سلامت خود    عبارت است از کلیه فعالیتها و اقداماتی که هر فرد به  بهداشت فردی 

و یا در نهایت برای اطرافیانش انجام میدهد. این فعالیتها و اقدامات شامل مراقبت از اعضا و جوارح بدن )چشم، گوش،  

رعایت بهداشت فردی علاوه بر حفظ آراستگی   .، تغذیه، ورزش، خواب و استراحت میشود(پوست و مو، دهان و دندان و...

فرد، از انتقال عوامل بیماریزا به دیگران جلوگیری میکند و این امر به تأمین سلامت جامعه کمک میکند. علاوه بر این، افراد  

   .و عزت نفس در آنها میشود سالم و آراسته بهراحتی نظر دیگران را جلب میکنند و این امر باعث تقویت حس خودارزشمندی 

 بهداشت چشم 
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چشمها، شناسایی  منظم    چشم حساسترین عضو بدن است و برای حفظ بهداشت چشم و برخورداری از بینایی مطلوب، معاینه 

   .و رفع مشکلات چشمی، آشنایی با عوارض چشمی و مراقبت مداوم از چشمها ضروری است

علت    عیوب انکساری که به .و یا دید مطلوب، میزان سلامت چشمها و سطح توانایی حس بینایی را نشان میدهد  حدت بینایی

وجود میآیند از جمله عواملی هستند که میتوانند حدت بینایی را دچار اختلال کنند.    بروز تغییراتی در ساختار کره چشم به 

 .بینی، دوربینی، آستیگماتیسم و پیرچشمی انواع عیوب انکساری چشم عبارتند از: نزدیک

لا  بین معمو  چشمهای افراد نزدیک  بینی، چشم ما اشیای نزدیک را واضح اما اشیای دور را تار میبیند. در  : در نزدیکبینی  زدیک ن 

 . تشدید میشودلا بینی معمو در دوران نوجوانی، نزدیک چشم بزرگتر از حد طبیعی است. به موازات رشد و تکامل بدنکره 

کوچکتر از حد طبیعی معمولا    در دوربینی، اشیای دور واضح و اشیای نزدیک تار دیده میشوند. کره چشم افراد دوربین  دوربینی:

 .  است

 
: در آستیگماتیسم، شکل غیرعادی قرنیه موجب تاری دید میشود. آستیگماتیسم، هم بر دید دور و هم بر دید  آستیگماتیسم 

)شکل   میگذارد  تأثیر  بعضی .)2نزدیک  دوربین  چشم  یا  نزدیکبین  باشد، هم  آستیگمات  :  پیرچشمی  .ها ممکن است هم 

دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وقوع میپیوندد و از    پیرچشمی نیز یکی دیگر از عیوب انکساری چشم است که به 

عیوب انکساری را میتوان با عینک، لنز طبی، جراحی و اشعه لیزر اصلاح کرد. عینکها و لنزهای طبی   .میانسالی شروع میشود

اصلاح شود. از    حالت طبیعی برگردد و دید فرد  شکل مطلوبی روی شبکیه بیفتند و حدت بینایی به   باعث میشوند تصاویر به

   .آنجا که لنزها روی قرنیه چشم مستقر میشوند، نظافت و نگهداری مطلوب آنها برای پیشگیری از عفونت چشم ضرورت دارد

 
افراد    سالانه مراقبت در برابر آسیبهای چشمی علاوه بر عیوب انکساری، چشم در معرض تهدیدات محیطی فراوانی قرار دارد و  

 . دلیل آسیب چشمی به بیمارستانها مراجعه میکنند  زیادی به
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 :ای که باید درصورت بروز آنها، انجام شود به شرح زیر است برخی از شایعترین آسیبهای چشمی و اقدامات اولیه

 فرو رفتن گرد و غبار به درون چشم 

 شدن چشم با مواد شیمیایی  آلوده

 فرو رفتن جسم خارجی به چشم 

های ناشی از تشعشعات تخلیه الکتریکی و حرارت همچون سوختگی قرنیه چشم در جوشکاران و   زدگی برق  برق زدگی چشم: 

جلوگیری از این آسیب توصیه میً  شود هنگام کار برای   .زدگی چشم است انعکاس نور در چشم اسکی بازان از موارد برق

حتما از عینک محافظ استفاده شود. درصورت بروز این عارضه لازم است بعد از شستوشوی چشمها با آب، چشمها را خشک 

  ً  ساعت جلوگیری شود. در صورت مشکل حاد، لازم است   12تا    8کرده و با یک بانداژ استریل ببندید تا از پلک زدن به مدت  

 .چشم پزشک مراجعه شود حتما به

درصد کسانی که زیاد با وسایل الکترونیکی کار میکنند،   4تا    3:ً  تقریبا در  عارضه خشکی و سوزش چشم هنگام کار با رایانه 

این عارضه دیده میشود و علائم آن عبارت است از: خستگی و خشکی چشم، سوزش، ریزش اشک و تاری دید که گاهی نیز  

 .  ممکن است سبب درد در گردن و شانه ها نیز بشود 

 بهداشت گوش 

گوش اندام شنوایی انسان است که دو وظیفه مهم دریافت امواج صوتی و حفظ تعادل بدن را بر عهده دارد. گوش همچنین   

ارتباط انسان را با دیگران و محیط پیرامون فراهم میکند. مراقبت از سلامت گوشها یکی از عوامل حفظ سلامت عمومی بدن  

 .است

 مراقبت در برابر آسیبهای گوش  

آوری امواج صوتی و انتقال آن    را تشکیل میدهند، وظیفه جمع   (گوش و مجرای آن که بخش بیرونی گوش )گوش خارجیلاله  

به بخش میانی گوش را بر عهده دارند از این رو رعایت بهداشت این بخش از گوش و مراقبت از آن دارای اهمیت بسیار است.  

طور مرتب با یک پارچه پاکیزه و نرم، تمیز کنید. همچنین پس از حمام کردن و شنا   گوش را به  لاله به این منظور لازم است  

 را  تیز نوک و خارجی اجسام نباید هرگز. کنید خشک کاملا تمیز، حوله یک گوشه از استفاده با بهتر است گوشها را به آرامی و 

رخی عفونتها افزایش یابد که این عوارض  ب  ایجاد  احتمال  و  ببیند  آسیب  گوش  پرده  میشود  باعث  گاهی  زیرا  کرد  خود  گوش  وارد

 . میتوانند به کاهش شنوایی منجر شوند

و خارش همراه است.    زا باعث التهاب و حساسیت گوش خارجی شود که معمولا با درد  گاهی ممکن است یک عامل بیماری

 .این عفونت معمولا به علت شنا یا استحمام مکرر و طولانی مدت اتفاق میافتد

کن باعث تشدید عفونت میشود، از این رو لازم است به پزشک مراجعه شود    پاک  در این وضعیت خاراندن و استفاده از گوش 

   .تا از تداوم عفونت که منجر به کاهش شنوایی میشود، جلوگیری به عمل آید

 است:   ر ی و هدفون به شرح ز   ی دار یشن   ی قانون استفاده از ابزارها 
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 شود.  میتنظ 5عدد  یاست، حداکثر صدا رو  10تا  1اگر دامنه صدا از  یعنی حداکثر:  زانیقانون اول، نصف م 

  قه یدق  60  یروز  حداکثر  دیآن با  یدرصد حد بالا    60با حداکثر  یداری شن  ی: استفاده از ابزارهاقهی، دق 60درصد  60قانون دوم،   

 مدت زمان گوش کردن کمتر شود.  دیباشد و هرچه شدت صدا بالا تر برود با

   بهداشت پوست و مو 

عنوان مهمترین پوشش بدن، نقش مهمى در سلامت انسان دارد و سموم و مواد زاید بدن را به شکل عرق از بدن  پوست به  

مقابل حمله های میکروبی و عوارض زیان بار نور خورشید خارج میکند. پوست بزرگترین عضو بدن است و میتواند از بدن در 

محافظت کند. پوست بدن انسان عملکردی شبیه حسگرها دارد و قادر است پیامها را از محیط بگیرد و به مغز منتقل کند.  

 .پوست، عضوی پیچیده است که به مراقبت مناسب نیاز دارد

 : حساسیت پوستی 

 یاریو بس  دهد یواکنش نشان م  ندهیو شو  یشیآرا   محصولاتافراد معمولا به    نی دارند. پوست ا  یاز افراد پوست حساس   یبعض

مواقع اگر خارش   نیدر ا. کنند جادیا یپوست تیدر آنها حساس توانندی دارند، م یکه عطر تند یو بهداشت یشیآرا  محصولاتاز 

 متداول جواب ندهد، رجوع به متخصص پوست ضرورت خواهد داشت.  یخانگ یبه درمانها تی از حساس یناش

 آکنه 

مو   ازی و پ یپوست یچرب یها است که در آن، غده یدر دوران بلوغ و جوان عیشا یپوست اختلال کی آکنه  ای یجوش غرور جوان

سن    شیندارد و معمولا با افزا  یآکنه درمان قطع.  گردندیم  داریصورت و بدن پد  یرو  ییو متعاقب آن، جوشها  شوندیملتهب م

  ن ی آکنه از مهمتر   یو عدم دستکار  شودی م  دهید  نهیس  ایصورت گردن، شانه، بازو    یآکنه عمدتا رو  عاتیرود. ضا  یم  نیاز ب

بهداشت است.  ینکات  برخ  یبرخ  پوست  استرس،  همچون  قاعدگ  یعوامل  داروها،  از    ،یاز   ،یشی آرا  محصولاتاستفاده 

 .شوندی آکنه م دیجوشها باعث تشد یو دستکار قیتعر  د،یقرارگرفتن در معرض نور خورش

به پوست قرار گرفتن    رسان  بی آس  یطی عوامل مح  نی : از مهمتر دی هوا و نور خورش   ی مدت در معرض آلودگ   طولانی قرار گرفتن  

  D  نیتامیو   دیتول  یبرا  دیاگر چه قرار گرفتن در معرض نور خورش.  هستند  دیهوا و نور خورش  یمدت در معرض آلودگ  طولانی

قرارگرفتن    علاوهبه    شود.  یمانند آفتاب سوختگ  یمنجر به بروز عوارض  تواندیکار افراط شود م  نیدر بدن ضرورت دارد اما اگر در ا

  شی زودرس پوست را افزا یریبه سرطان پوست و پ ابتلا خطر  ،طولانیبه مدت   دیفرابنفش نور خورش  انباریدر معرض اشعه ز 

 . است UVB یاز پرتوها یو کم  UVAمضر  یشامل پرتوها رسدیم نی که به زم دیفرابنفش خورش ی. پرتوهادهدیم
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و رشته مانند از پوست سر    کی بار   یصورت زائدها  از پوست است که به   یدر واقع بخش  زی: مو نآن  ش ی را ی مو و پ   ی وشو   شست 

مو محافظت از بدن است،    یاصل  فهی. وظکندیرشد م  متر یسانت  5/1  هر ماه حدود  ن،یانگیطور م  سر، به  یخارج شده است. مو

  ی هبان یو مژهها مانند سا شودیبه داخل چشم م یشانیاز ورود عرق پ انعابرو م یمو کند،یسر از جمجمه محافظت م یمثلا مو

 یموها  یبلند   زانیفرد و م  تی . سرعت رشد مو برحسب فصل، جنسکنندیمحافظت م  یاز چشم در برابر آفتاب و ذرات خارج

 باشد.   ریاو ممکن است متغ

 ه عالی خواب یک احیا کنند 

و رشد و تکامل مطلوب انسان    یتوان ذهن  یحفظ و ارتقا  ،یو روان  یجسم   سلامت  یلازمه حفظ و ارتقا  یاستراحت و خواب کاف

به  ،یو ذهن یجسم یتهایدر فعال ازین او به توان مورد افتنیفرد و دست  یانرژ یابیبر باز  علاوهو مطلوب  یاست. خواب کاف

.  شود یچرا که هورمون رشد در طول خواب آزاد م  کند؛یکمک م  زین  ، یو نوجوان  یدر دوران کودک  بالاخص  ،یرشد و تکامل و

 دارند.  ازین یجوانان و نوجوانان به خواب کاف  بالاخصهمه افراد  نیبنابرا

   پوسیدگی دندان 

پوسیدگی دندان یکی از شایعترین بیماریهایی است که تمام گروه های سنی و جنسی را تهدید میکند و گاهی اوقات باعث از   

به    (دست رفتن دندان نیز میشود و هزینه های زیادی را بر فرد تحمیل میکند. از اینرو مراجعه مداوم )هر شش ماه یک بار

به طورکلی میتوان گفت چهار عامل اصلی در ایجاد پوسیدگی دندان نقش   .میشود   توصیه  دندانها  مرتب  معاینه  ودندانپزشک  

 دارند 
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 درس نهم 

 بهداشت ازدواج و فرزندآوری 

ساز   سرنوشت زیبعد ن یتداوم نسلها ی زن و مرد بلکه برا یانسان است که نه تنها برا یمهم از زندگ اریمرحله بس کیازدواج 

 است. 

   سن ازدواج 

بلوغ جنسی زن و مرد، اولین شرط لازم برای ازدواج است، در جوامع گذشته اغلب سن ازدواج نزدیک به سن بلوغ جنسی   

پسران و دختران بوده است. ولی رفته رفته با تغییرات اجتماعی، تغییر الگو و سبک زندگی و بعضی از عوامل دیگر، سن ازدواج  

در جوامع مختلف، متفاوت است و عوامل متعددی در تعیین آن نقش دارند. در    نیز تغییرات زیادی کرده است. سن ازدواج

برای نمونه در فرهنگ ایرانی اسلامی ازدواج امری مقدس شمرده   .جامعه ما نیز سن ازدواج متأثر از عوامل متعددی است

 .شده و براساس آموزه های اسلامی به جوانان سفارش میشود آن را به تأخیر نیندازند 

  ن یفرزندان، موجب تضم  سلامتخانواده و    انیبن  می بر تحک  علاوهدر ازدواج،    یو اجتماع  یروان  ،ی جسم  یاز آمادگ  یبرخوردار

 خواهد بود.   زیجامعه ن سلامت

تا   13و در پسران از حدود    یسالگ  13تا    9  نیدختران از حدود سن  یاست که برا   دمثلیفرد از نظر تول  یی: توانای بلوغ جسمان 

 . شود ی شروع م یسالگ 17

به   یو پختگ  یتوانمند  ،یتیاز لحاظ شخص  دیمعناست که فرد با  نیاست و به ا  تیهمان رشد شخص  ی: بلوغ روانی بلوغ روان 

  یدهد، بلکه نسبت به فرد  ص یکند و بتواند مصالح خود را تشخ  دایپ یبرسد که نه تنها نسبت به خود شناخت کاف  یا  مرحله

 دست آورد.   به یشناخت کاف زین ندکه در نظر دارد با او ازدواج ک 
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 . گردد یم اطلاقاداره امور همسر و فرزندان  یبرا لازم یبه توانمند زی: نی بلوغ اجتماع 

   اقدامات بهداشتی لازم قبل از ازدواج 

 رعایت بهداشت فردی زوجین  

 آزمایشهای لازم و واکسیناسیون

 کالسهای آموزشی هنگام ازدواجشرکت زوجین در 

   باروری و فرزندآوری 

ترین تجربیات آدمی است. داشتن فرزند یکی از اهداف مهم ازدواج و زندگی    فرزندآوری و پدر و مادر شدن یکی از شیرین 

بر  .عنوان یکی از خواسته ها و هدفهای خود در زندگی مشترک مدنظر دارند  مشترک است و اکثر زوجین داشتن فرزند را به

ریزی برای فرزندآوری که از مهمترین مسئولیتهای زوجین است دارای اهمیت زیادی است و توصیه های    این اساس برنامه

 .فراوانی در دستورات دینی و بهداشتی در این زمینه وجود دارد 

 ست؟ ی چ   ن ی زوج   ی عوامل مؤثر بر بارور 

اختلال در توان   ای  بی آس وجود دارند که با وارد نمودن  ییو پرتو  یطی مح  ست ی ز   و،یواکتیراد   ،ییایم یش ،یستیمختلف ز   عوامل

 ینیجن  یهای ناهنجار   ایالخلقه    ناقص  ینها یجن  ل یتشک  ایدائم و    ایموقت و    یانسان چه زن و چه مرد موجب نابارور  یبارور

 هستند:   ریعوامل به شرح ز  نی از ا یبرخ شوند،یم

 ی مواد دخان ریو استعمال سا گاریس دنیکش

 برخورداری از وزن مناسب 

 تغذیه 

 ورزش 

 داروهای محرک و مکملها 

 فشار روانی 

 ی و نابارور یطی مح یآلودگ

 کلر یحاو یها دکنندهیسف

 یمنتقله از راه جنس  یهای مار یب

 روان گردان  یداروها ای یمشروبات الکل

 نامنظم  یهایقاعدگ

 مزمن  یماری ابتال به ب

 مردان   ی بارور  ی برا   ی بهداشت   ی ه ها ی توص 
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از   یبارور  ن یسن  در  انیمردان داشته باشند، لازم است آقا  یدر بارور  یمنف  ریتأث  توانندیاز داروها م  یبرخ  نکه یبا توجه به ا  

 کنند.  زیپره یی مصرف خودسرانه هر دارو

 داغ  یلیاز حمام داغ و طولانی مدت، سونا، قرار گرفتن در وان خ زیپره 

 تنه   نییپا یبر رو یکیالکترون لی وسا ریلپ تاپ و سا  مدتطولانی از قرار دادن   زیپره 

 تنگ و چسبان یلباسها دنیاز پوش زیپره 

  از کار نشسته طولانی مدت و ممتد زیپره 

   زنان   توصیه های بهداشتی برای بارداری 

ب  یا بالا با پزشک  لااگرچه بارداری در طول دوره باروری زنان  مانع است ولی بهتر است برای بارداری در سنین خیلی پایین 

 .مشورت شود

بهتر است مادران پس از تولد فرزند، دو سال کامل کودک خود را شیر دهند و بارداری بعدی پس از شیردهی کامل صورت  

 .پذیرد، اما چنانچه در دوره شیردهی بارداری اتفاق بیفتد هیچ خطری مادر را تهدید نمیکند

خانمها از سه ماه قبل از حاملگی باید روزانه غذاهای سرشار از اسید فولیک مصرف کنند و در صورت داشتن کم خونی باید  

 ..آن را درمان کنند

همچنین به دلیل اینکه در دوران بارداری موادغذایی مورد نیاز جنین از بدن مادر تأمین میشود، تغذیه مناسب و سرشار از  

 .کلسیم و ویتامینها توصیه می شود

 .خانمها باید از نظر ایمنی نسبت به بیماری سرخجه آزمایش شوندهمه 

انجام    یموارد اورژانس  یبرا  تنها  یمهم است و مداخلات دندانپزشک  اریبهداشت دهان، دندان و لثه بس  تی رعا  یدر دوران باردار

 شود. 

 مادر و فرزند دارد. سلامت   بر یادیعوارض ز  (نی )سزار  یبه روش جراح مانیزا  رایز  شود،یم هیتوص  یعیبه روش طب مانی زا 

 یخطر نابارور  شیافزا  و  بر فرزندان  یتیو ترب   یاثرات نامطلوب روانشناس  لیبه دل  های باردار   نیب  (سال3از    شیفاصله طولانی )ب 

 . شودینم هیتوص ه،یثانو

 پزشک استفاده گردد.  زیبا تجو دیو حتما با ستیبدون ضرر ن یاز باردار  یریشگیپ یروشها 

دارد و احتمال ابتلا به    مادر  بر رحم و تخمدان  یمتعدد، اثر محافظت یهایو داشتن باردار   نیی پا  نی در سن یباردار  نی تجربه اول 

 . فتدین ریپس از ازدواج به تأخ یباردار شودیم هیتوص  نرویاز ا دهد،یسرطان تخمدان، رحم و پستان را کاهش م

 درس دهم  

 بهداشت روان 

 شبکه های   خانواده،  آنها،  تنوع  و  انسانی  ارتباطاتازهای زندگی امروز، تغییرات سریع اجتماعی و فرهنگی، تغییر ساختار  نی

بالا    را  زندگی  پیچیدگیهای...  و  جامعه  در   انسانها  امروز  نیازهای  تغییر  اطلاعاتی،  منابع  هجوم  و  گستردگی  پیچیده  و  گسترده
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 آشفتگی   دچار  را  افراد  است  ممکن  عوامل  این  از  برخی.  است  ساخته  روبه رو  متعدد  فشارهای  و  چالشها  با  را  انسانها  و  برده

معمولا    زودگذر  هیجانات  و   حالات  چنین.  شوند  موفقیت  مسیر   در  توقف   و  انگیزه  کاهش   به  منجر  یا  و  کنند  هیجانی  های

اگر این حالات تکرار شده و استمرار یابند،   اما.  ندارند  چندانی  دوام  و  مشاهده اند  قابل  فرد  روزمره  رفتارهای  در  و  بوده  طبیعی

در کارکردهای جسمانی و روانی و فعالیتهای فردی و اجتماعی فرد اثر سوء گذاشته، روند زندگی را مختل میکند و باعث از 

در چنین حالتی ممکن است فرد کنترل زندگی  .دست دادن حس خوب زندگی، اهداف و آرزوها و در نتیجه حال بد میشود

خود را از دست بدهد، مسئولیتهای خود را نتواند انجام دهد، تصمیمهای نابجا بگیرد، به موقع اقدام نکند، ارتباطش با دیگران 

شود و در اثر ناکامیهای حاصل در اموری مانند تحصیل، شغل و... دچار اضطراب و خشم شود و یا افسردگی بر    اختلالدچار  

این قبیل   .او مستولی شود بروز  از  پیشگیری  و  زندگی مطلوب  داشتن  ، لازم است خودآگاهی، عزت نفس،  مشکلاتبرای 

، تابآوری و... در فرد تقویت شود تا رشد و توانایی روانی، عاطفی و بهداشت روان وی  مشکلاتسرسختی و مقاومت در مقابل  

  .ارتقا یابد و او را قادر سازد بر تعارضها و فشارهای زندگی چیره شده و از امکان تداوم زندگی آرام و سالم برخوردار گردد 

 ی خودآگاه 

  شتن ی همان شناخت فرد از خو  ای  یخودشناس  . میاست که خود را بشناس  نی مراقبت از روان خود، ا  یگام برا  نیو مهمتر   نیاول 

بر کمک    علاوه  یآرزوها، اهداف و... است. خود آگاه  ازها،ین  تها،یضعفها، احساسات، ارزشها، مسئول  ها،یی شامل شناخت توانا

 . دینما یری پرخطر جلوگ یرفتارها یریگ و شکل یاز بروز اختالالت روان تواندیمطلوب م تیهو  یریگ به شکل

 عزت نفس 

ارزشمند بودن است.عده  از عزت نفس، احساس  آنها   یارزشمند  ملاک  کنندیبه اشتباه تصور م  یا  منظور  و محترم بودن 

ز   یخاص  یهای ژگیو  ایداشتن صفات   شهرت و مقام، قدرت،    ،یلیمدرک تحص  ت،یو جذاب  ییبا یمانند اصل و نسب، ثروت، 

ی  در صورت فقدان آنها، احساس ب  لی دل  نی به هم  دهند،یخود را به آنها نسبت م  یشجاعت، جسارت و... است و ارزشمند

مشروط کردن احترام و ارزش خود به آنها اشتباه    یول  ستندیفوق بد ن  یهای ژگیاز و  کی   چی. اگرچه هکنندیو حقارت م  یارزش

او وابسته به    یتانسان بودن، ارزشمند و محترم است و ارزش ذا   لی به دل  ابدیتا در   کندیبه انسان کمک م  یاست. خود آگاه

 تواندیاست که م  یهمان عزت نفس و کرامت انسان  یدرون  یاحساس خودارزشمند  نی . استیشده ن  ادی  یهای ژگیاز و  کی  چیه

 از فرد دفاع کند.  یو اجتماع یروان یبهایدر مقابل آس ،یقو یمانند سپر

 ی آور   و تاب   ی سرسخت 

باشد. بدون درنظرگرفتن    دکنندهیسخت و ناام  ز،یبرانگ  چالش  ایو    نی آفر   یو شاد  تبخشیبزرگ، رضا  یمنبع لذت  تواندیم  یزندگ 

 ات یو تجرب  میدهیتطابق م  م،یکنیسازگار م  یکه ما خودمان را با زندگ  یروش  خورد،ی ما رقم م  یبرا  ی چه سرنوشت  یدر زندگ  نکهیا

  ماست. یو روان یذهن  تیدهنده وضع نشان م،یکنیم تی ر ی دروزمره خود را م
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فاجعه ساختن از مشکل و    یجا  و به  کند یناگوار اتخاذ م  طیدر مواجهه با شرا  یو نگرش متفاوت  استدلالآور نحوه    فرد تاب

مقاومتر   یآور در برابر فشار روان  کند. افراد سرسخت و تاب  یم  یشتریتوجه ب  شیهایی گرفتار شدن در تبعات آن، به خود و توانا

 هستند.   یماریافراد، کمتر مستعد ب شتریو نسبت به ب

دشوار مقاومت کند و   طی در شرا  تواندیاست که فرد به کمک آنها م  یو روان   یفرد  یتهایاز ظرف  یا   شامل مجموعه   یتاب آور

 . خود را ارتقا بخشد ت یشخص یبحران ای  نیآفر  مشکل طی در شرا تواندیم ینشود و حت یدگید  بی دچار آس

 ه نوجوانی  رفتاری شایع در دور - اختلالات روانی 

آشفتگی در فضای خانوادگی، تغییرات هورمونی، عدم دلایل مختلف همچون    اختلالات روانی همانند اختلالات جسمی به

مهارت کافی در استفاده از قابلیتها و استعدادهای نوجوانی، تغییرات جسمانی و عاطفی دوران بلوغ، بلوغ دیررس و یا زودرس،  

از شایعترین  تغییر محیط زندگی و دوستان، مشکلات تحصیلی و ... ایجاد میشوند و شناخت آنها از اهمیت برخوردار است.  

 .اختلالات روانی رفتاری دوره نوجوانی میتوان به استرس، اضطراب، افسردگی و خشم اشاره کرد 

از آن اجتناب   می  توانً ینم  میانجام ده  یو هر کار   میاست، هر کجا باش  یدر زندگ  تیواقع  کیاسترس    :( فشار روانی )استرس 

سالم باعث    (استرس)  ی. فشار روان  تحت کنترل در آورد تا بر ما غالب نشود.  ندیناخوشا  طیآن را در شرا  توانیم  ی. ولمیکن

م  یاریهوش کمک  فرد  به  و  ن  کندیشده  بتواند  موقع  شی ازهایتا  در  نما  یتهایرا  برآورده  حال  د،یمختلف  روان  کهیدر    ی فشار 

 . شودیدر فرد م یاحساس درماندگ ایناسالم موجب از کار افتادن قدرت تفکر و اقدام مناسب و  (استرس)

ترسو هراس همراه   ،یاز فشار درون  یحالت خاص، که با احساس  کی   فیاست که عموما در توص  یاضطراب، واژه ا:  اضطراب 

است و به ما    یعیطب  یواکنش  میقرار دار   یخطرناک  تیکه در وضع  یزندگ  یدادهایاز رو  ی. اضطراب در برخرودیاست، به کار م

درنده فرار  وانیح  کیکه از ترس حمله   یمانند زمان  می حفظ کن  خطربدن، خود را از    یدفاع  یرویکردن ن  جیبا بس  کندیکمک م

طور اشتباه بدن و ذهن خود    کرده و به  یموجه احساس ناراحت  لی است که فرد بدون دل  نی مشکل آفر   ی. اضطراب زمانمیکنیم

 .  زدیانگیمبهم بر م دیرفع تهد  یرا برا

 (،و...  یقراری ب  ،یخوابیتهوع، ب  ،ییاشتهای  تنفس، ب  ینگهمچون تپش قلب، ت)  یبدن  علائم اضطراب عبارت است از    علائم

سردرگم)  یذهن  علائم تکرار  ،یپرت  حواس  ،یهمچون  افکار  کنترل،  دادن  دست  از  همچون  )  یروان  علائمو    (و...  یترس 

 . (و... یدلواپس ،یتابیب ت،یعصبان

است.    ینیو غمگ  ییو همراه با تنها   ابدییتداوم م  طولانی  یمدت زمان  یاست که برا  یندیاحساس ناخوشا  ی: افسردگافسردگی 

که   یزمان  ی شود ول  جانیاو، سازنده، جالب و پر ه  یبرا  یزندگ  شودی وجود دارد که باعث م  ییبهایهر فرد فراز و نش  یدر زندگ

 . گرددیم ینیو غمگ یاز افراد موجب احساس افسردگ یدر برخ  یگاه ابند،ییشدت م  یدر زندگ  بهایفراز و نش  نیا

“سعید سوار اتوبوس است و در حال رفتن به جلسه امتحان نهایی از مسیر پرترافیک شهر است و از دیر رسیدن به    : خشم 

جلسه امتحان نگران است که در همین حین، ماشین جلویی دچار مشکل فنی میشود و راه عبور اتوبوس را میبندد. زمان 

غییر میکند و اتوبوس همچنان بیحرکت مانده است. سعید مرتب  سپری میشود و چراغ راهنمایی از قرمز به سبز و برعکس ت
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به ساعت خود نگاه میکند. کمکم تنش و دلشورهاش بیشتر میشود. در ذهن خود نسبت به راننده ماشین جلویی شروع به 

اعتراض و پرخاشگری میکند. احساس هیجان شدید و گرما دارد. در همان حال یکی از مسافران اتوبوس در حین رد شدن از 

جای صحبت    دت خشمگین است، از کوره در رفته، به سمت او برگشته و بهکنار سعید، اتفاقی به وی تنه میزند. سعید که به ش

احساس    نی . ا شودیابراز م  یجانیو ه  یصورت بدن   است که به  یخشم احساس  آرام با او، با پرخاشگری به او اعتراض میکند و

  ی در مواقع  شتریکرده است و در نوجوانان ب  ی ناکام  ایو    دیاست که او را دچار تهد  یطیفرد نسبت به شرا  یعیواکنش طب

 .کند یو ... بروز م علاقهقرار گرفتن، منع شدن از کار مورد  ریهمچون مورد تمسخر و تحق

 فصل پنجم 

 ( ف مواد ر ال دخانیات و اختلالات مص م استع  پیشگیری از رفتارهای پرخطر ) 

   درس یازدهم 

 مصرف دخانیات و الکل   

بزرگترین عامل مرگ ومیر در قرن بیستم، موجب شده است که هرسال یکصد میلیون نفر از مردم جهان  دخانیات، به عنوان 

جان خود را در اثر مصرف آن از دست بدهند. چنانچه روند مصرف دخانیات به همین ترتیب ادامه یابد؛ در قرن بیست و یکم  

دخانیات فقط منحصر   .علت ابتلا به بیماریهای ناشی از مصرف دخانیات جان خود را از دست خواهند داد   تا یک میلیارد نفر به

دهنده آن، گیاه توتون و یا تنباکو یا    به سیگار نیست، بلکه هر ماده و یا فراوردهای که تمام یا بخشی از ماده خام تشکیل

وتون و تنباکوی مورد  مشتقات آن باشد جزو دخانیات محسوب شده و همان خطرات مصرف سیگار را به دنبال دارد. بنابراین ت

یا استنشاقی نیز ماده دخانی  یا مواد دخانی بدون دود نظیر تنباکوی جویدنی، مکیدنی و  استفاده در پیپ، قلیان، چپق و 

محسوب میشوند. شواهد علمی نشان میدهد که مصرف انواع محصولات دخانی )شامل سیگار، پیپ و قلیان) به هر شکلی  

   .و ناتوانی میشودمضر بوده و باعث مرگ و میر 

 سیگار 

سیگار پر مصرف ترین انواع مواد دخانی در سراسر جهان است و متأسفانه آمار افراد سیگاری بهخصوص در بین نوجوانان  

همچنان رو به افزایش است. مواد سمی و سرطانزای موجود در دود سیگار و قلیان دارای انواع زیادی از مواد شیمیایی است  

دهنده   توتون همراه با کاغذ و فیلتر و برخی افزودنیها، مواد تشکیل .ختلف بدن دارندکه اثرات زیانبار شدید بر روی اندامهای م

   .ماده سرطانزا میشود 70ماده سمی و  7000اصلی سیگار هستند. سوختن این مواد با هم موجب پدید آمدن بیش از 

 عبارتند از: انیو قل گاریس از جمله یموجود در مواد دخان ی مواد سم نی از مضرتر  یرخب

 و فلج شدن  ینیماده سبب انقباض عروق داخل ب  نی است. ا  اتیدخان  کشنده و همان ماده  دایشد   یسم  نی کوتی: نن ی کوت ی ن  

 ن ی دارد. همچن  ییسهم بسزا   ینیگوش و حلق و ب  ینواح  التهاب  و  تی نوز یس  دیشده و در تشد  ینیداخل مخاط ب   یمژکها  حرکات

 . شودیقند خون م شیو افزا یبروز سکته قلب  شیافزا  باعث
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  قطران   که  دهد یم  لی را تشک  یرنگ  ی  ا  قهوه  می و پوسته ضخ  شوندیم  جمع  ه هایدر ر   گاریموجود در س  زیذرات ر   (: )تار   قطران 

 زا است.  عوامل سرطان یو حاو شودیم دهینام

دو هفته در پوست، مو و   از و طحال جذب بدن شده و پس ه هایکبد، کل ه،ی ر  قی است که از طر   گاریگاز در س ی: نوعک ی آرسن 

 نقش دارد.  زیدر بروز سرطان لب ن  نیهمچن  شود،ی م نیگز یاستخوان جا 

و سپس خون   ه هایر   شده و وارد  ریتبخ  اتیماده کشنده هنگام استعمال دخان  نیا   :( )جوهر بادام تلخ    د ی اس   ک ی در ی ان ی س 

 .کندیو تنفس را مختل م شودیم

  ر ی و از آنجا به سا   شودیم  جمع شده و وارد خون  ه هایدر ر   اتیاستعمال دخان  یمواد پس از مدت  نیا   : ( )پرتوزا   و ی واکت ی راد   مواد 

چشم، خون و پوست عوارض    ه،یر   ی و بر رو  بوده  سرطان  جادیا  یتشعشعات از عوامل اصل  نی. ارسدیحساس بدن م  یاعضا

 .گذارندیم یباق یریجبران ناپذ

 است.  اتیدخان استعمال انیدر جر   هیر   ژهیو بافتها به بیو تخر  کیتحر  جادی از عوامل مهم در ا یکی:  اکی آمون 

بدن به    یتمام بافتها  در  مواد پس از جذب وارد خون و سراسر بدن شده و خطر ابتلا به سرطان را  نی : ادروژن ی ه   ی کربورها 

 .کنندیم  دیتشد یتنفس یمجار ژهیو

 نوپدید دخانی محصولات بدون دود و  

منظور   نوپدید مصرف نیکوتین همچون سیگارهای الکترونیکی؛ با ادعای بیخطر بودن و به  آلاتمحصولات بدون دود و ابزار   

، برای سلامت ی مضر محصولاتاین  .دام انداختن نوجوانان و جوانان توسط صنایع دخانی به بازارهای مصرف آمده است به

نمونه بخارات حاصل از سیگارهای الکترونیکی حاوی انواع مواد شیمیایی، سرطانزا و سمی است که  و خطرناک هستند. برای  

میتواند موجب بروز سرطانهای ریه، دهان، مری، لوزالمعده، بیماریهای لثه، پوسیدگی دندان و ریزش دندانها در فرد شود و  

جا گذارد. همچنین جراحات صورت، شکستگی فک و دندانها و مرگ ناشی از انفجار باتری این    اثرات منفی بر روی قلب به

   .محصولات نیز بسیار گزارش شده است

 از: عبارتند    دهد، یسوق م   ی مصرف مواد دخان   ی سو   که نوجوانان و جوانان را به   ی عوامل   ن ی از مهمتر   ی برخ 

 باور غلط به جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن  

 و بزرگ شدن دنیاحساس کاذب مستقل شدن و به بلوغ رس 

 همسالان  انیشدن و محبوب شدن در م  یباور غلط اجتماع 

 گر یو افراد د شه هایاز هنرپ یغلط و منف یالگوبردار 

 ی میدوستان صم ای ن یتوسط والد  اتیاز مصرف دخان یغلط و منف یالگوبردار 

 ، یرفع خستگ ت،ی موجب رفع عصبان دنیکش گاریس نکهیمثل ا گاریغلط در مورد مصرف س یباورها 

 . شودیذهن و هضم غذا م تی دلشوره و اضطراب، تقو رفع

 گار یکم خطرتر از س یماده دخان کیبهعنوان   انیو برداشت نادرست در مورد مصرف قل یساده انگار 
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 ی انواع مواد دخان نییپا مت ی ق ایدر دسترس بودن و  

 ی در اذهان عموم انیقل ژهیبهو  اتیناپسند نبودن مصرف دخان 

 دود دست دوم و سوم مواد دخانی و عوارض آن  

دخانیات نیستند ولی در معرض تنفس دود دخانیات قرار میگیرند که به آن دود دست دوم    گاهی افراد خودشان مصرف کننده

درصد بیماران قلبی و یک سوم بیماران تنفسی را افرادی تشکیل    30سازمان جهانی بهداشت بیش از  گفته میشود. طبق آمار  

 .  میدهند که در معرض دود مواد دخانی قرار دارند

 الکل  

 ادآور یماده اعت  کی . الکل  گذاردیم  یافراد اثر منف  یو هم بر عملکرد روان  یاست که هم بر عملکرد جسم  ییایمیش  یا  الکل ماده

 است.  یجوامع بشر  یامروز مشکلاتاز   یکیاست و مصرف الکل 

 ثار زیانبار مصرف مشروبات الکلی آ 

گونهای که مصرف    سوء مصرف الکل به دوز آن وابسته نیست، به  الکل میتواند در بدن هر فرد تأثیر منفی متفاوتی بگذارد. 

جدی جسمانی شود، البته با افزایش غلظت الکل در خون،  مقدار کم آن حتی در اولین بار مصرف نیز میتواند منجر به صدمات  

کننده در معرض مسمومیت با الکل قرار گرفته و متعاقب آن آثار منفی روانی و فیزیولوژیک بیشتری را تحمل    فرد مصرف

 .میکند

افراد در اثر مصرف مشروبات الکلی دچار پیامدهای آنی و بلندمدت، خواهند شد. از بارزترین آثار فوری مصرف الکل میتوان 

 . به اختلال در سیستم اعصاب مرکزی اشاره کرد 

 .  یکی از شایعترین آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی، بیماریهای کبدی است 

   درس دوازدهم 

 اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن 

سر میبرند که تغییرات سریع در جنبه های جسمانی، شناختی، هیجانی و اجتماعی را تجربه    ای از زندگی به  نوجوانان در دوره

میکنند. این تغییرات، فشارهایی را بر آنها تحمیل میکند که بخشی از آن ناشی از تغییرات رشدی همچون بلوغ، عادی است.  

طلبی و... نیز وجود دارند که گاهی نوجوانان را دچار    للاولی عوامل دیگری همچون فشار همسالان ، کنجکاوی، حس استق

خوبی پشت سر    بسیاری از نوجوانان بدون اینکه دچار مشکلات رفتاری یا تحصیلی جدی شوند، این دوره را به .مشکل میکنند

ای مؤثر و عدم دسترسی به حمایتهای   بلهمیگذارند، ولی برخی از آنها بهدلیل نداشتن حس ارزشمندی و دانش و مهارتهای مقا

گیری،   بودن، گوشه لازم در خانواده و جامعه دچار مشکل میشوند که از جمله این مشکلات میتوان به افت تحصیلی، منزوی

اعتماد به نفس ضعیف، عدم برقراری ارتباط صحیح با همسالان و بزرگسالان و پایبند نبودن به قوانین و مقررات جامعه اشاره 

کرد. این مشکلات میتواند عواقب و پیامدهای ناگواری برای نوجوانان درپی داشته باشد و آنها را با مشکلات جدیتری مانند 
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بزهکاری و ... مواجه کند. چنانچه این اختلالات با مداخلات مناسب پیشگیری نشود، نوجوان با  ترک تحصیل، مصرف سیگار،

   .عواقب جبرانناپذیری در زندگی همچون اعتیاد مواجه خواهد شد

 اعتیاد 

عادت کردن، خوگرفتن و خود را وقف عادتی نکوهیده مثل استعمال مواد مخدر کردن، اعتیاد تلقی میشود و فرد معتاد کسی   

 .است که بر اثر مصرف مکرر و مداوم موادمخدر یا دارو به آن وابسته شده باشد

 وابستگی به مواد و اختلالات مصرف  

 روانی فرد مصرف منظور از وابستگی به مواد، میل مداوم به مصرف موادی است که تبعات نامطلوبی بر سلامت جسمی و  

کننده دارد و روابط و زندگی روزمره او را مختل میکند. افراد در اولین بار مصرف مواد، ممکن است حس یا تجربه خوشایندی 

ای نیز ممکن است بر این باور باشند که میتوانند مصرف خود را کنترل کنند درحالیکه مواد به سرعت تمام    را درک کنند. عده

وابستگی به داروها یا موادمخدر باعث میشود توان استدالل، ادراک و قضاوت فرد مختل   .در کنترل خود میگیردزندگی فرد را 

از کار، مدرسه،  آنها  برای  اجبار به مصرف میکنند؛ موادمخدر  به تدریج حس  او تضعیف شود. معتادان  و هوش و حواس 

   .خانواده و روابط دوستانه و اجتماعی نیز مهمتر میشود

وابستگی جسمانی، وضعیتی است که در آن، بدن فرد نسبت به موادمخدر تحمل نشان میدهد و فرد برای دستیابی به همان 

آثار مطلوب و دلخواهی که از مصرف مواد انتظار داشته، مجبور میشود بیشتر از مرتبه های قبلی مواد مصرف کند. به بیان 

کند، آثار مصرف مواد را تجربه میکند و اگر دوباره بخواهد همان آثار را تجربه  دیگر، فردی که برای اولین بار مواد مصرف می

این میزان در دفعات بعدی نیز بهطور مرتب بیشتر میشود و همین امر  .کند، مجبور است مقدار بیشتری مواد مصرف کند

 .  باعث شکلگیری اعتیاد میشود

 وابستگی روانی 

 .  صرف مواد استم میل شدید و مفرط درونی و خارج از اختیار به ادامه

 اشاره کرد:   ریبه موارد ز  توانیبه مواد مخدر م یوابستگ یاز نشانه ها

 مصرف مواد مخدر لیو کار بهدل ل ی اختلال عملکرد در تحص .1

 از آن  یدادن به مصرف مواد مخدر با وجود تمام مشکلات ناش  ادامه .2

 و مصرف مواد مخدر هیته یبرا ادیصرف زمان ز  .3

 توقف مصرف مواد مخدر یتالش ناموفق برا .4

پا، خم   دیشد   ی)مانند دردها  تیسندرم محروم  یشدن نشانه ها  داریپد  .5 آبر   یازه هایدست و  و    ینیب  زشیمکرر و لرز، 

 (  چشمها و اسهال

 اختلالات مصرف مواد چیست؟ 
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“اختلالات مصرف مواد حالت خفیفتر از وابستگی به یک ماده است و منظور این است که اگرچه فرد نسبت به مواد اعتیاد   

ندارد ولی آن را علیرغم مشکلاتی که برایش ایجاد میکند، مصرف میکند.” پیشگیری از اختلالات مصرف مواد به دلایل زیر  

 :دارای اهمیت زیادی است

 .اختلالات مصرف به هرحال آثار و نتایج مضر و مخرب مواد را بر جسم و روان فرد باقی میگذارد -1 

دنبال اختلالات مصرف    اختلالات مصرف مواد میتواند با خطرات و حوادث همراه گردد، برای مثال مبادرت به رانندگی به -2 

 .مواد باعث حوادث رانندگی میشود

 . ادامه اختلالات مصرف مواد معمولا سمت وابستگی میکشاند -3

 مواد اعتیادآور 

اعتیاد آور از ترکیباتی ساخته شدهاند که بر ارتباط بین سلول های عصبی و بخشهای مختلف مغز اثر میگذارند. بر انواع مواد 

اساس نوع تأثیر مواد اعتیادآور بر روی عملکرد دستگاه عصبی و بدن فرد مصرف کننده، آنها را در سه گروه قرار میدهند؛  

  .زاها  محرکها، مخدرها و توهم

   عوامل مؤثر در شروع مصرف مواد 

کننده برای اینکه   ن است. افراد مصرفلا یکی از مهمترین عوامل مؤثر در شروع مصرف موادمخدر، اصرار دوستان و همسا

رفتار غلط خود را توجیه کنند سعی میکنند دوستان خود را وادار به همراهی نمایند. فرد سالم از ترس اینکه از جمع دوستان 

   .طرد شود، نمیتواند در مقابل اصرار دوستان مقاومت نماید و به پیشنهاد آنها پاسخ مثبت میدهد

   فصل ششم 

 سالم محیط کار و زندگی  

   درس سیزدهم 

 ( )کمردرد عضلانی   پیشگیری از اختلالات اسکلتی 

عضله وجود دارد که از طریق غضروف، رباطها و مفاصل به یکدیگر متصل    600استخوان و بیش از    206در بدن هر فرد بالغ  

نگهداری میکنند آن  از ساختار  و  در میآورند  به حرکت  را  بدن  و  از شایعترین   .شده  که یکی  اسکلتی عضلانی  اختلالات  در 

بیماریهای ناشی از کار و سبک زندگی در سطح جهان است، مفاصل، استخوانها، ماهیچه ها و... دچار آسیب میشوند. اغلب  

یک پدیده   این آسیبها با بروز درد نمایان میشوند و کیفیت زندگی افراد را تحت تأثیر قرار میدهند.اختلالات اسکلتی عضلانی

نداشتن وضعیت تحرکی،  کم  از  ناشی  از جمله ضعف عضلانی  متعددی  عوامل  و  است  و   چندعلتی  عادات  مناسب،  بدنی 

رفتارهای غلط در انجام کارهای روزمره، عدم رعایت اصول ارگونومی و... در بروز و تشدید آن مؤثر هستند. اگر چه کمر، مچ 

دن هستند که دچار اختلالات اسکلتی عضلانی میشوند ولی   دست، شانه، بازو، زانو، مچ پا و کف پا و گردن شایعترین نواحی

 . در برابر صدمات است پذیرترین قسمت بدن کمر همواره آسیب

  ( حفظ وضعیت بدنی مناسب )پوسچر 
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  گرفتن  قرار    عبارت است از  “فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود میگیرد؛ ووضعیت بدنی به زبان ساده،  

”. وضعیت بدنی به عبارتی، نحوه مناسب حالتی است که در  است  فضا  در  اندامها  و  تنه  سر،  شامل  بدن،  مختلف  قسمتهای

و  کمردرد  دچار  کمتری  میزان  به  فرد  دلیل  همین  به  میشود،  وارد  عضلانی  اسکلتی  سیستم  به  تنش  و  فشار  کمترین  آن 

با صرف ناراحتیهای اسکلتی عضلانی میشود. این افراد، با داشتن وضعیت بدنی طبیعی یا مناسب، میتوانند کارهای خود را  

   .حداقل انرژی مورد نیاز و احساس خستگی کمتر به انجام برسانند

 عادات نادرست اصلاح  

نفس پایین و خجالتی   به  افراد به دلایل متفاوتی همچون: عادات غلط هنگام ایستادن، راه رفتن، نشستن و خوابیدن، اعتماد 

اضافه وزن و چاقی، کفش نامناسب و پاشنه بلند و... دچار وضعیت بدنی نامناسب  بودن، عضلات ضعیف و انعطاف ناپذیر،

مهره ها ایجاد میشود و آنها را از شکل طبیعی خارج  میگردند که با اصلاح آنها میتوان از بروز تغییراتی که در اسکلت ستون  

 .میکند جلوگیری کرد

 تقویت عضلات کمر  

در اکثر اوقات صدماتی که در ناحیه کمر رخ میدهد به علت ضعیف بودن عضلات مرکزی بدن از جمله عضلات کمر است. لذا  

با اختصاص دادن چند دقیقه در روز برای انجام تمرینهای تقویت عضلات کمر میتوان از صدمات احتمالی وارده به آن جلوگیری 

 .کمر وارد میشود تقلیل داد.کرده و به راحتی فشارهای کاری را که به 

 ارگونومی 

امروزه کار با انواع ابزار و وسایل مختلف و کاربرد آنها در زندگی امری عادی است. در چنین وضعی عدم تطابق تواناییهای  

ویژه اختلالات   کار گرفته شده، باعث ایجاد مشکلات و بیماریهای متعددی به محدود انسان با محیط کار، شغل و تجهیزات به

عضلانی که    علم ارگونومی یا همان مهندسی عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتی .عضلانی میشود  اسکلتی

ناشی از عدم تناسب توانمندیهای انسان و نوع کاری است که او انجام میدهد، به یاری انسان میآید و به سلامت افراد و  

ر محدود نمیشود بلکه کل زندگی افراد را در بر  فقط به محیط کا  کاربرد علم ارگونومی .وری نیروی کار میانجامد  افزایش بهره

میگیرد. بخش بزرگی از علم ارگونومی براساس عقل سلیم استوار است و هر فردی میتواند با ارائه ایده های مناسب در مورد  

 . بهبود شرایط کار، ابزار و تجهیزات آن را فراهم آورد 

میکنند تا محصولات خود را مطابق با اصول    تلاشا توجه به اهمیت ارگونومی، اگرچه تولیدکنندگان ابزار و وسایل، امروزه  ب

ارگونومی طراحی کنند، ولی علم ارگونومی به آن محدود نشده، بلکه بر استفاده صحیح از وسایل دارای طراحی مناسب نیز  

   جای یک دست از دو دست استفاده شود برای نمونه در هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه میشود به .تأکید دارد

 اصول ارگونومی 

ابتلا به ناهنجاریهای   دارای اصولی است که با رعایت آنها در تمام محیطها از قبیل خانه، محیط کار و... میتوان خطر  ارگونومی 

  :اسکلتی عضلانی را به حداقل رساند. این اصول عبارتند از
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 .کار کنید (با وضعیت بدنی خنثی )طبیعی :1اصل 

 کار بگیرید که باعث صرف نیروی کمتر شود  برای انجام کار، روشهایی را به :2اصل  

 قرار دهید.  دسترسی آساندوده وسایل را در مح :3اصل 

 مناسب کار کنید. یکی از مثالهای آن کار با رایانه یا صفحه کلید است در ارتفاع   :4اصل 

 حرکات اضافی انگشتها، مچ دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید :5اصل 

 با یک عضو مانند کار با دریل روی سقف را به حداقل برسانید (انجام کارهای ایستا )استاتیک :6اصل  

 . شما آسیب میرساند به حداقل برسانید با اصلاح جزئی میز کار خود نقاط فشاری را که به :7 اصل

 . فضای کافی را برای انجام کارها در نظر بگیرید  :8اصل 

علاوه بر انجام روزانه فعالیتهای جسمانی، هنگام انجام کارهای طولانی مدت، از حرکات کششی مناسب برای رفع   :9اصل  

 .خستگی عضلات خود استفاده کنید

 176ص  .کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی خود، یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید تلاش  :10اصل 

 درس چهاردهم 

   حوادث خانگی   پیشگیری از 

نمود و   یری آنها جلوگ  وقوع  بردن عوامل خطر از  نیبا از ب  توانیوجود دارد که م  بیاز هر آس  یریشگیپ  یبرا  یادیز   یها  فرصت

در سه سطح    توانیاز حوادث را م  یریشگ ی. پداد  را کاهش  یاحتمال  یبهایمناسب در زمان وقوع، شدت آس  ریبا اتخاذ تداب

 کرد:   فیتعر 

 کاهش عوامل خطر حوادث تمرکز کرد.  یبر رو دیسطح با نی در ا  :( )قبل از بروز حادثه   1سطح    

آن و تماس با    شدت  منظور کاهش  مناسب در زمان وقوع حادثه به  ریاتخاذ تداب  یبرا  یآمادگ  :( )زمان وقوع حادثه   2سطح    

 سطح است.  نی ا یاز ضرورتها یامدادرسان همچون اورژانس و آتشنشان ینهادها

 .رد یگیم قرار از ناکارآمد شدن او مورد توجه یریو جلوگ دهی د  بی فرد آس یتوانبخش :( )پس از وقوع حادثه   3سطح    

 ست؟ یخطر چ

و مانند    ساختمانها  و  زاتیوارد آمدن خسارت به تجه  ایبه افراد،    دنی رس  بی است که در آن امکان آس  یطی شرا  یبه معن  خطر

 است:   ریبه شرح ز  یعوامل خطرساز در حوادث خانگ نیاز عمدهتر  یآن وجود دارد. برخ

 ن؛ یو معلول مارانی وجود افراد ناتوان در منزل مانند کودکان، سالمندان، ب -1

احتمال وقوع   شیافزا  خود باعث  نیدارد و ا  یتوجه کمتر  دهدیفرد به آنچه انجام م  طیشرا   نیدر ا  رایز   جان؛یاسترس و ه  -2

 شود؛ ی حادثه م

 افراد منزل؛  ی ریپذ و خطر ییماجراجو -3

 مخدر؛  و مواد گاریافراد به س ادیاعت -4



 

 
44 
دوازدهم خلاصه سلامت و بهداشت : 1فصل    

  

 

 در منزل؛   یمنی اصول ا تیعدم رعا -5

 در ساخت خانه؛  یمنیا ی استانداردها تی عدم رعا -6

   از حوادث در خانه. یریشگیپ یمنی افراد و آشنا نبودن به اصول ا یناآگاه -7

 کربن   د ی با گاز مونوکس   ت ی مسموم 

چوب حاصل    و زغال  لیگازوئ  ن،ی مانند نفت، گاز، بنز   یلیفس  یها  است که در اثر سوختن ناقص سوخت  یکربن گاز  دیمونوکس

 .دهدیرخ م یبا آن به سادگ تیاست، مسموم رمحرکیو غ مزهی ب بو،یب  رنگ،یب یو چون گاز شودیم

نفس،   یتنگ   ،یجی دارد و شامل سردرد، گ  اریشباهت بس  یکربن با علائم سرماخوردگ  دیبا مونوکس  تی مسموم  هیاولعلائم  

  ی قلب ستی ا د،یشد تیو در مسموم گرددیفرد کم شده و به اغما ختم م یاریهوش  تیو تهوع است که در نها  یحالیضعف و ب

 .انجامدیشده و در صورت عدم درمان به مرگ م جادیا یتنفس

 است: یضرور  ریکربن انجام اقدامات ز  دیبا گاز مونوکس تی برخورد با موارد مسموم در

 . دیآزاد منتقل کن یخارج کرده و به فضا طی به سرعت مصدوم را از مح 

 . دیر یفاصله با اورژانس تماس بگلاب 

  .دیحاصل کن  نانیاو اطم ییهوا یو از باز بودن راه ها دیمصدوم را کنترل کن یاتیعلائم ح 

 مسمومیت با مواد شیمیایی  

شیمیایی سروکار دارند و با آنها زندگی میکنند. در صورت امروزه تقریبا استفاده نابجا، این   همه افراد به نوعی با انواع مواد 

مسمومیت واکنشی شیمیایی و خطرناک   .مواد میتوانند اثرات زیانباری را روی سلامت انسان، حیوانات و محیط باقی بگذارند

کش، مرگ موش،    کن، ضد یخ، حشره  ک پاکلاای از جمله داروها، شوینده های خانگی، واکس،    است که متعاقب ورود ماده

 :علائم ناشی از مسمومیت با مواد شیمیایی عبارتند از .قرص برنج و... در بدن رخ میدهد

  جه یسرگ    -   دید  یسردرد و تار     -  رنگ پوست  رییتغ    -   یتنفس  یو مجرا  گلو  -چشمها و پوست،    کی تحر   -    دنینفس کش  یبه سخت

 و اسهال  یشکم یدردها یو عدم تعادل و فقدان هماهنگ

 کرد: یبند دسته ریآنها را براساس منشأ آتش سوزی به شرح ز   توانیم ،انواع آتش سوزی ها یا بررسب  : آتش سوزی 

 قابل اشتعال؛  عاتیاز ما  یآتش سوزی ناش     آتش سوزی خشک؛  

   قابل اشتعال. یاز گازها  یآتش سوزی ناش    از برق؛ یآتش سوزی ناش 

  دنیقادر به نفس کش  گریکه به علت انسداد راه تنفس، فرد د   دهدیرخ م  یزمان  یخفگ:  (   خفگی   )   یی انسداد راه تنفس هوا 

 . ستین

یا پتویی است که روی    بالش،  پلاستیکیخفگی، گاهی نتیجه انسداد راه تنفس هوایی توسط یک جسم خارجی مانند کیسه  

گرفتگی گلو در هنگام خوردن غذا، یا   دهان یا بینی را بپوشاند. این امر به قطع ورود هوا به ششها منجر میشود. همچنین

اتفاق میافتد. گاهی    خردسالانبازی نیز میتواند به خفگی منجر شود که این بیشتر در    قورت دادن یک تکه کوچک از اسباب
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نیز فشار بیرونی شدید و طولانی مدت بر گلو توسط طناب یا گیر کردن سر بین میله های تختخواب نیز میتواند به خفگی 

صورت خفیف و گاهی   ورود هوا به ششها قطع میشود که گاهی این انسداد به  (در انسداد راه تنفس هوایی )خفگی .بینجامد

 صورت کامل اتفاق میافتد  به

: در انسداد خفیف به علت بسته شدن ناقص راه هوایی همچنان دم و بازدم همراه با خشونت  انسداد خفیف راه تنفس هوایی 

 :صدا انجام میشود و علائم آن عبارتند از

 دیو اضطراب شد یقراریب - سرفه و خشونت صدا - تنفس صدادار و سخت

خارج نمیشود    هوایی وارد و یا از ریه هامسدود و هیچ  لا  : در این حالت راه تنفس هوایی کامانسداد کامل راه تنفس هوایی

   :و با علائم زیر همراه است 

 و صحبت کردن دنیدر سرفه کردن، نفس کش ییعدم توانا

 استخوان ترقوه یو بالا  یا دنده نیب یشدن فضا  دهیآشکار همراه با به داخل کش یتنفس تلاش 

 لبها   یهمراه با کبود یبه خاکستر  لی رنگ صورت ما 

 .مار هر دو دست خود را روی گلوی خود فشار میدهدمعمولا بی

در این حالت ابتدا پنج ضربه با پاشنه دست به پشت و بین دو کتف او بزنید و پس از هر ضربه، برطرف شدن انسداد را بررسی  

قرار دهید، یک دستتان را مشت    غیر اینصورت پشت بیمار قرار بگیرید و دو دست خود را بهصورت حلقه دور بیمار  کنید. در

و از زیر دستان مصدوم روی شکم )بین    (کنید )انگشت شست به داخل دست خم میشود و انگشتان دور شست قرار میگیرد

قرار دهید، دست دیگر را روی دست قبلی گذاشته و با یک حرکت سریع شکم را به داخل و بالا بفشارید.   (ناف و قفسه سینه

 .  این حرکت را چندین بار تکرار کنید تا جسم به بیرون پرتاب شود

 : شود ی م   ه ی توص   ر ی نکات ز   ت ی رعا   ی از خفگ   ی ر ی شگ ی پ   ی برا 

 . دیاجتناب کن دنیهنگام غذا خوردن و با دهان پر از صحبت کردن و خند 

 تا بلع آن آسانتر شود؛  دیکن میکوچک تقس یغذا را به تکه ها 

 . دیچینپ یگرید  ایدور گردن خود  ،یشوخ یبرا یرا، حت یسمان یر  ایطناب  چیهرگز ه 

 پلاستیکی یسه ها یبا ک یبه کودکان اجازه باز د،یکوچک را دور از دسترس کودکان قرار ده یایاش 

 .دینده ستی سن آنها مناسب ن یکه برا ییهای باز  اسباب ای

   را مسدود سازد. نتنفس شا ریپتو مس ایمبادا که بالش   د،یاز نوزادان و کودکان در هنگام خواب مراقبت کن 

 سقوط 

لا به دو گروه تقسیم  سقوط را معمو  نی. عوامل خطرآفر استی  و سالمند  یحادثه دوران کودک  نی عتر یخوردن شا   نیو زم  سقوط

 سقوط مربوطند که عبارتند از: طیاز عوامل به مح یبرخمی کنند. 

 سطوح ناصاف و لغزنده؛ 
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 باشد؛  رکردنیکه عامل گ یلهایهر نوع وس ایبند و طناب  

 ؛یو صندل زیمثل مبلمان، م یو ابزار پراکنده در گوشه و کنار محل زندگ لیوسا 

 ط؛ یدر مح یناکاف یینور بد و روشنا 

 (کی سطوح سرام یخصوص رو  سرخورنده )به یچه هایقال 

 کفش نامناسب؛  ای  ییاستفاده از دمپا 

   روشن. هیمنزل به صورت سا ینورپرداز 
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 ایران عرضه تالیف    دوازدهم   ه یفصل دوم: نکات مهم سلامت و بهداشت پا  ❖

   .معنی شده است "یافتن رهایی" و در فرهنگ فارسی معین "شدن عیب بی"دهخدا   سلامت در لغتنامه -1

سینا سلامت را چنین تعریف    ابن .چهارگانه، شامل صفرا، سودا، بلغم و خون میدانستبقراط سلامت را در تعادل بین مزاج 

سازمان   .مقابل بیماری نیست ه  درستی سر میزند و نقط  کرده است: سلامت سرشت و حالتی است که در آن اعمال بدن به

را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو،   تسلام(  WHOبهداشت جهانی )

  .میداند

در یک تعریف جامع میتوان گفت: سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی عاطفی، خانوادگی    -2

   .اجتماعی و معنوی برخوردار است

   .ترین بعد سلامت، سلامت جسمانی است که آسانتر از ابعاد دیگر میتوان آن را مشاهده کرد  قابل درک -3

صحیح در برخورد با مسائل،    قضاوت نسبتا  برخی از نشانه های سلامت روان عبارتند از سازگاری فرد با خودش و دیگران،  -4

   برخورد با مشکلات انتقادپذیری، داشتن عملکرد مناسب درروحیه  داشتن

آورد،   دنبال خود مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به بار می  یکی از دلایل ابتلای افراد به بیماریهای روحی روانی که به  -5

   هدفی در زندگی است که خود ناشی از نداشتن سلامت معنوی است. داشتن احساس پوچی و بی

چهار عامل سبک زندگی، عوامل ژنتیکی و فردی، عوامل محیطی و دسترسی به خدمات بهداشتی درمانی عوامل مؤثر بر    -6

 . سلامت هستند

بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد. اهمیت سبک زندگی    50در بین عوامل مؤثر بر سلامت ، سبک زندگی با سهم %  -7

 . تأثیر میگذارد  سالم بیشتر از آن جهت است که با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او

درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر میشود    85تا    65گام اول در حفظ سلامت خویش است. بین    مراقبتی،  خود  -8

مان برای حفظ و ارتقای سلامت مان    مراقبتی یعنی فعالیتهایی که خود یا خانواده   مراقبتی است. خود  محصول همین خود

 .انجام میدهیم

   مواد مغذی مورد نیاز برای بدن شامل کربوهیدراتها، چربیها، پروتئینها، ویتامینها، مواد معدنی و آب است. -9

، سیستم عصبی و ماهیچه ها بازی میکنند. دو نوع  (کربوهیدراتها نقش مهمی در عملکرد اندامهای درونی )قلب، کلیه و... -10

.  کربوهیدرات وجود دارد: کربوهیدرات ساده، مانند قند، شکر و قندهای موجود در میوه ها و کربوهیدرات پیچیده مانند نشاسته 

 ... زمینی و نابع اصلی کربوهیدراتهای پیچیده عبارتند از: نان، برنج، سیبم

 ویتامینها ترکیبات یا موادی هستند که به بدن کمک میکنند کربوهیدراتها، پروتئینها و چربیها را به مصرف برساند و به   -11

عبارت دیگر سوخت وساز کند. ویتامینها به دو گروه کلی ویتامینهای محلول در چربی و ویتامینهای محلول در آب تقسیم  

 .  میشوند. ویتامینهای محلول در چربی میتوانند در بدن ذخیره شوند و شامل ویتامینهایً  در کبد ذخیره میشوند
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نیاز تمام    -12 انتقال مواد مغذی مورد  زائد، تنظیم دمای بدن و  را تشکیل میدهد، به دفع مواد  آب که بخش اصلی خون 

سلولهای بدن کمک میکند. هر فردی قادر است مدتی طولانی بدون غذا زنده بماند ولی بدون آب بیش از دو، سه روز دوام  

 .نمیآورد 

  طبقه بندی   چربیها(  و  قندی  مواد  انواع  شامل)    متفرقه  گروه  یک  و  اصلی  غذایی  گروه  شش  در  غذاها   انواع  کلی  به طور  -13

  :میشوند

گروه حبوبات   -6   گروه گوشت و تخم مرغ  - 5    ها  گروه شیر و فرآورده -4    گروه میوه ها  -3    گروه سبزیها  -2  غلاتگروه نان و    -1

   و مغزها

   روزانه خود هستند. ییغذا سه اصل تعادل، تنوع و تناسب در برنامه تی رعا ازمندیسالم ن هیاز تغذ یبرخوردار یافراد برا -14

، حبوبات، سبزیهای سبز تیره مثل اسفناج  غلاتمنابع حیوانی مانند گوشت قرمز، ماهی، مرغ و جگر و منابع گیاهی مانند    -15

و جعفری، انواع مغزها )پسته، بادام، گردو و فندق)، انواع خشکبار، برگه هلو، آلو، زردآلو، انجیر، خرما و کشمش از مواد 

 . غذایی سرشار از آهن هستند

اگر   .طوری که سلامتی فرد را به خطر بیندازد  چاقی عبارت است از تجمع غیرطبیعی و بیش از اندازه توده چربی در بدن به  -16

“الگوی سیب”   به آن   الگوی چاقی فرد شبیه به سیب است و  ناحیه شکم متمرکز شده باشد،  چربیهای اضافی، بیشتر در 

میگویند. این الگو در بین مردان شایعتر است. اگر چربی اضافی، بیشتر در ناحیه باسن و رانها متمرکز شده باشد، الگوی چاقی 

” میگویند. این الگو در بین زنان شایعتر است. چاقی با الگوی سیب )در مقایسه با گلابیاست و آن را  “الگوی    گلابیشبیه  

 . خطر ابتلا به بیماریهای قلبی عروقی را بیشتر افزایش میدهد  گلابی(الگوی 

 داروها –ی جسم یهای مار یب -ی روان عامل -ی طی مح عامل - کی ژنت  عامل:  ی عوامل چاق  -17

گیریهای    روشهای متفاوتی برای محاسبه و تعیین وزن متناسب افراد پیشنهاد شده است. یکی از آنها که مبنای تصمیم  -18

   .خوانده میشودBMI 1پزشکی قرار دارد، تعیین شاخص توده بدنی است که به صورت مخفف 

گیری انرژی کالری است. براساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به دو عامل    واحد اندازه  -19

 .  تغذیه و فعالیت بدنی بستگی دارد

انجام یک سری اعمال در کلیه مراحل از تهیه و تولید تا مصرف مواد غذایی است که از آلودگی   اصول و موازین بهداشتی،  -20

 و فساد مواد غذایی جلوگیری میکند. این اصول عبارتند از 

 رعایت بهداشت فردی افراد مؤثر در فرایند تولید غذا   -1

 رعایت بهداشت مواد غذایی از تهیه تا مصرف  -2

  طی بهداشت مح تیرعا -3

  :میشوندطور کلی چهار دسته از عوامل زیر سبب ایجاد فساد در مواد غذایی  هب -21

  عوامل مکانیکی - عوامل فیزیکی - وامل بیولوژیکیع - عوامل شیمیایی
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 .اگیر و غیرواگیر تقسیم میشوندوا طور کلی بیماریها به دو دسته  هب -22 

 . عامل مشخصی ندارند ای از بیماریها گفته میشود که اساسا بیماریهای غیرواگیر به مجموعه

هرگونه بیماری که دستگاه گردش خون را تحت تأثیر قرار دهد گفته میشود و شامل بیماریهای بیماری قلبی عروقی به    -23

  ( قلبی، بیماریهای عروقی مغز و کلیه و بیماریهای عروق محیطی است. دو بیماری انسداد رگهای خونرسان به عضله قلب )کرونر

   .و سکته های قلبی و مغزی بیشترین عامل مرگ ومیر به دلیل بیماریهای قلبی عروقی به حساب میآید

برای اینکه خون در شریانهای اعضای بدن جاری شود و مواد غذایی و اکسیژن را به اعضای مختلف بدن برساند نیاز به    -24

   .نیرویی دارد که خون را به گردش در آورد، این نیرو فشارخون نامیده میشود

 عبارتند از: های چرب نی وجود دارد، ا  یدر خون چند نوع چرب -25

   دیسر یگل یتر -( LDL) -( HDL) -ل کلسترو

 :چربیهای موجود در مواد غذایی را در سه نوع زیر قرار میدهند -26

 اسیدهای چرب ترانس  - اسیدهای چرب غیراشباع - اسیدهای چرب اشباع 

 دودیابت نوع    - دیابت نوع یک   :دیابت انواع مختلفی دارد شایعترین آن عبارتند از -27

کم، با بالا رفتن قند خون، علائم آن آشکار میشود. بالا بودن قند   دیابت معمولا در مراحل ابتدایی بدون علامت است، اما کم

 .  خون نشانه اصلی بیماری دیابت است

 :بندی کرد بیماریهای واگیردار را میتوان براساس شیوه های انتقال و انتشار به پنج دسته طبقه -28

 بیماریهایی که از طریق دستگاه گوارش منتقل میشوند (1

 .بیماریهایی که از طریق دستگاه تنفس منتقل میشوند  (2

 .بیماریهایی که از طریق پوست و مخاط منتقل میشوند ( 3

 .بیماریهایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل میشوند( 4

   هپاتیت و ایدز از جمله این بیماریها هستند. بیماریهایی که از طریق خون و ترشحات بدن منتقل میشوند( 5

ها مانند یک عامل جستجو، مهاجمان عفونی از جمله باکتریها و ویروسها را شناسایی میکنند و به بدن کمک    بادی  آنتی  -29

بادی   مدتی بعد از ورود اچ آی وی به بدن، گلبولهای سفید به نشانه حضور این ویروس، آنتی .میکنند تا آنها را از بین ببرند 

 .  ترشح میکنند. آنتی بادی هیچ عارضه یا علامتی در بدن ایجاد نمیکند؛ ولی وجود آن با آزمایش قابل تشخیص است

 عیوب انکساری که به .بینایی و یا دید مطلوب، میزان سلامت چشمها و سطح توانایی حس بینایی را نشان میدهد  حد   -30

وجود میآیند از جمله عواملی هستند که میتوانند حدت بینایی را دچار اختلال   علت بروز تغییراتی در ساختار کره چشم به

   .بینی، دوربینی، آستیگماتیسم و پیرچشمی کنند. انواع عیوب انکساری چشم عبارتند از: نزدیک

https://iranarze.ir/blog/estekhdam44/
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های ناشی از تشعشعات تخلیه الکتریکی و حرارت همچون سوختگی قرنیه چشم در جوشکاران   زدگی برق  برق زدگی چشم:  -31

شود هنگام کار  برای جلوگیری از این آسیب توصیه می   .زدگی چشم است  و انعکاس نور در چشم اسکی بازان از موارد برق

 حتما از عینک محافظ استفاده شود. 

عنوان مهمترین پوشش بدن، نقش مهمى در سلامت انسان دارد و سموم و مواد زاید بدن را به شکل عرق از    پوست به  -32

بدن خارج میکند. پوست بزرگترین عضو بدن است و میتواند از بدن در مقابل حمله های میکروبی و عوارض زیان بار نور 

   خورشید محافظت کند.

بلوغ جنسی زن و مرد، اولین شرط لازم برای ازدواج است، در جوامع گذشته اغلب سن ازدواج نزدیک به سن بلوغ جنسی   -33

پسران و دختران بوده است. ولی رفته رفته با تغییرات اجتماعی، تغییر الگو و سبک زندگی و بعضی از عوامل دیگر، سن ازدواج  

   نیز تغییرات زیادی کرده است.

 یا  به مرحله  یو پختگ  یتوانمند  ،یتیاز لحاظ شخص  دیمعناست که فرد با  نی است و به ا  تیهمان رشد شخص  یبلوغ روان  -34

که در نظر   یدهد، بلکه نسبت به فرد  صی کند و بتواند مصالح خود را تشخ دایپ یبرسد که نه تنها نسبت به خود شناخت کاف

   دست آورد.  به یشناخت کاف زین نددارد با او ازدواج ک

همان شناخت فرد از    ای  یخودشناس  .م ی است که خود را بشناس  نی مراقبت از روان خود، ا  یگام برا  نی و مهمتر   نیاول  -35

توانا  شتنیخو ارزشها، مسئول  ها،ییشامل شناخت  آگاه  ازها،ین  تها،یضعفها، احساسات،    ی آرزوها، اهداف و... است. خود 

   .دینما یر یپرخطر جلوگ یرفتارها یری گ و شکل یاز بروز اختالالت روان تواندیمطلوب م تی هو ی ریگ  بر کمک به شکل علاوه

دشوار مقاومت کند    طی در شرا  تواندیاست که فرد به کمک آنها م  یو روان  یفرد  یتهایاز ظرف  یا  شامل مجموعه  یتاب آور  -36

 .  خود را ارتقا بخشد ت یشخص یبحران ای  نیآفر  مشکل طیدر شرا تواندیم ینشود و حت یدگید  بیو دچار آس

از    علائم  -37   ی قراریب  ،یخواب ی تهوع، ب  ،ییاشتهای  تنفس، ب  ینگهمچون تپش قلب، ت)  یبدن  علائماضطراب عبارت است 

همچون  )  یروان   علائم و    (و...  یترس از دست دادن کنترل، افکار تکرار  ، یپرت  حواس  ، یهمچون سردرگم)   یذهن  علائم  (،و...

   .(و... یدلواپس ،یتابیب ت،یعصبان

  که   دهدیم  لی را تشک  یرنگ  ی  ا  قهوه  می و پوسته ضخ  شوندیم  جمع  ه های در ر   گاریموجود در س  زیذرات ر   (:)تار   قطران   -38

 زا است.  عوامل سرطان یو حاو شودیم دهینام قطران

  منظور از وابستگی به مواد، میل مداوم به مصرف موادی است که تبعات نامطلوبی بر سلامت جسمی و روانی فرد مصرف   -39

به   نسبت  فرد  بدن  آن،  در  که  است  وابستگی جسمانی، وضعیتی  میکند.  را مختل  او  روزمره  زندگی  و  روابط  و  دارد  کننده 

موادمخدر تحمل نشان میدهد و فرد برای دستیابی به همان آثار مطلوب و دلخواهی که از مصرف مواد انتظار داشته، مجبور 

 د.  میشود بیشتر از مرتبه های قبلی مواد مصرف کن

عضلانی که ناشی از عدم تناسب    علم ارگونومی یا همان مهندسی عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتی  -40

وری نیروی   توانمندیهای انسان و نوع کاری است که او انجام میدهد، به یاری انسان میآید و به سلامت افراد و افزایش بهره
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فقط به محیط کار محدود نمیشود بلکه کل زندگی افراد را در بر میگیرد. بخش بزرگی از    کاربرد علم ارگونومی .کار میانجامد

علم ارگونومی براساس عقل سلیم استوار است و هر فردی میتواند با ارائه ایده های مناسب در مورد بهبود شرایط کار، ابزار  

 . و تجهیزات آن را فراهم آورد 
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