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دوازدهم سال بهداشت و سلامت کتاب های فعالیت  پاسخ

1397-98 تحصیلی سال 

سیلا:گفت وگوی ک 1فعالیت  

به نظر شما چیست؟ لاپیام مشترک اخبار با

 به مقوله سلامت خویش. دانش آموزنگاه  ساختنمعطوف 

مشاهدات شما در محل زندگیتان تا چه حد این اخبار را تأیید میکند؟

 اهده افراد بیمار در خانواده،فامیل ، مدرسه و اجتماع موید مشکلات فوق الذکر است.مش

بینی میکنید؟ مت مردم ایران را چگونه پیشلاس ۀآیند ن شرایط،ای ۀدرصورت ادام

واگیر در جامعه افزایش یافته و هزینه های درمانی گزافی را بر خانواده و  هخاصشیوع بیماری ها 

 ه و از طرف دیگر تأمین نیروی کار را با مشکل مواجه می سازد.یل نمودمجامعه تح

گروهی :گفت وگوی 2فعالیت   

مت از نظر شما چیست؟لا، تعریف جامع سمت لاسباتوجه به تعاریف ارائه شده از 

و اجتماعی -لامت جسمی،روان،عاطفی،خانوادگیسسلامتی کیفیتی است از زندگی که در آن فرد از

سازمان   W.H.Oولی توصیه اینجانب به همکاران این است که تعریف معنوی برخوردار است 

را مد نظر قرار دهند چون در  «رفاه کامل جسمی ،روانی و اجتماعی » را که بهداشت جهانی را که 

ه می برخوردار باشد که در حالی نگارند و ...... سلامت جسمیتعریف جامع فوق الذکر گفته که فرد از 

 خواهد سلامت را تعریف کند و دارای مشکل است .

گروهی :گفت وگوی 3فعالیت      

یل خود را بیان لامت کدامیک مقدم است؟ پیشگیری یا درمان؟ دلانظر شما در حفظ و تأمین س به

.کنید
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بر همانطور که از نام وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشکی بر می آید، بهداشت و پیشگیری مقدم 

ه و اشخاص جلوگیری می جامع پیشگیری بردرمانی در اثر  هزینه های گزاف تحمیلدرمان بوده و از 

 نماید.

:گفت وگوی گروهی 4فعالیت      

:متن زیر را بخوانید و به پرسشهای انتهای آن پاسخ دهید

ند؟ مت این افراد از نظر شما کداملاهای مختلف س جنبه

تأثیر   عاطفی -ار نبوده وبر سایر ابعاد سلامتی او از جمله روانیاز سلامت جسمی برخورد حمید

 گذاشته است.

اجتماعی و معنوی -،خانوادگی  عاطفی -به ظاهر مشکل جسمی ندارد ولی از بعد روانی خسرو

  گذارد.تأثیر می دارای مشکل است که به تدیج بربعد جسمی او نیز 

او دچار اجتماعی و معنوی-،خانوادگی  عاطفی -وانیمبتلا به اعتیاد اینترنتی است و بعد ر نرگس 

 قرار می دهد.تأثیر   راتحتبعد جسمی او و مشکل است که 

و به افسردگی و پرخاشگری می پردازد به نحوی که بر بیماری غیر واگیر وسواس بوده  دچار  رویا

تمامی ابعاد سلامتی او تأثیرگذاشته است.

به عهده دانش آموز      کنید؟ را چگونه توصیف میها، شما خود  با توجه به این متن

:گفت وگوی گروهی 5فعالیت              

.(  بزنید-مت )+ یالامت را برای خود علاهای مختلف س جنبه

.دهید مت خود میلابه س 20تا  1ای بین  طور کلی چه نمره با توجه به نتیجه خودارزیابی، به

در یک نقطه ثابت است؟ مت شما همیشهلاآیا وضعیت س

با گذشت زمان ممکن است تغییر کند. –خیر 

مت شما میشود؟لاکنید چه عواملی سبب تغییر وضعیت س فکر می

میزان دسترسی به خدمات سلامتی و سبک زندگی -عوامل وراثتی و ژنتیکی -عوامل محیطی
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فعالیت فردی : 6فعالیت          

            اند؟ مت افراد مؤثرند کداملاه بیشتر بر سدر محل زندگی شما عوامل اصلی ک

با توجه به محل سکونت افراد  عوامل تأثیرگذار متفاوت می باشد.برای مثال : میزان دسترسی 

درمانی کمتر است . در صورتی –مناطق محروم در مقایسه با مناطق برخوردار به خدمات بهداشتی 

کلان شهرها قابل مقایسه با مناطق روستایی خالی از وسایل نقلیه نیست. هوای ان آلودگیکه میز

مت در اختیار شما قرار دارد؟ برای عوامل قابل کنترل پیشنهاد لاآیا کنترل همه عوامل مؤثر بر س

شما چیست؟

..و استفاده از محصولات ارگانیک و.... تغییر سبک زندگی مثل داشتن تحرک و ورزش-خیر

: 1فعالیت 

سیلاگفت وگوی ک: : 2فعالیت          

به نظر شما سبک زندگی قدیم بهتر بود یا سبک زندگی امروزی؟ چرا؟

زیرا سحرخیزی ، فرهنگ کار و تلاش از جمله دامپروری ، زراعت ، زمینه تهیه محصولات قدیمی.

آنها ، بیماریهای واگیر مانند : شیوع وبا و... ارگانیک و تحرک داشتن را فراهم ساخته بود و مشکل 

بود نه بیماری های غیر واگیر مثل افسردگی ، بیماری های قلبی عروقی ، دیابت و سزطان

کنید در آینده  وجود آمده، فکر می با توجه به تغییراتی که در سبک زندگی از گذشته تا حال به

ها چگونه خواهد بود؟ سبک زندگی خانواده

تداوم سبک زندگی کنونی نمیتوان شرایط بهتری را نسبت به امروز متصور بود مگر ت در صور

اینکه دیدگاه عمومی افراد جامعه نسبت به سلامت خویش با افزایش  آگاهی ها و آموزش های 

ر تغییر یافته و این تغییر منجر به تغییر رفتار در آنها شود که به سمت و سوی زندگی وسلامت مح

 م پیش روند.با سبک سال

پیشنهاد شما برای داشتن سبک زندگی سالم چیست؟

بحث گروهی در کلاس و هدایت بحث توسط اساتید محترم
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انفرادی : : 3فعالیت          

خود مراقبتیخود مراقبتی جسمی

عاطفی-روانی 

معنویخود مراقبتی  اجتماعیخود مراقبتی 

،عشق وبه تعلقنیاز-1 حساس رضایتوجود ا -1 خوردن غذای سالم-1

محبت

نمازم را به موقع بخوانم-1

هر روز قرآن بخوانم-2 داشتن فعالیت اجتماعی -2 اعتماد به نفس کافی-2 خواب و استراحت کافی -2

.وقتی را درطبیعت بگذرانم -3 حفظ روابط بین فردی -3 میل و رغبت به زندگی-3 نتوجه به محیط پیرامو  -3

حفظ دوستی های -4 توانایی مقابله با استرس-4 ها و تمرینات ورزشیلیتعاف-4

نزدیک

به خانه سالمندان بروم و به -4

.مراقبت از سالمندان کمک کنم

::کار در منزل 4فعالیت  

سلاگفت وگو در ک : 1فعالیت 

مت تغذیه مردم سلابه آمار ارائه شده در این اخبار، نظر شما درباره وضعیت با توجه 

در سطح کشور چیست؟ 
.ستاخبار مذکور نوید بخش وضعیت سلامت تغذیه ای مطلوبی در جامعه نی

تان چگونه  ، خانواده و جامعه محلی در مقایسه با اخبار ارائه شده، وضعیت تغذیه شما

است ؟
بر عهده از اتمام فصل و کسب دانش و مهارت های لازم توسط دانش آموز ،پس جواب این سوال 

 خود او واگذاشته شود.
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الگوی تغذیه سالم و اصول آن چیست؟
وبتواند کلیه مواد مغذی مورد نیاز ی است  که متعادل و متنوع بوده الگوی ای صحیح ، تغذیه اصول

به نمایش گذاشته شده   6شکل  هرم غذاییدر  ای تغذیه و اصول الگوبدن را تأمین نماید و این 

 است.

 سیلاگفت وگوی ک : 2فعالیت  

!خوب غذا خوردن یا غذای خوب خوردن؟

کمی و کیفی ، تأمین  مواد مغذی برای بدن را باید مدنظر قرار داد .هر دوبعد 

 صحیحسالم و ای  تغذیه لگویایعنی اصل تعادل و اصل تنوع در 

ت شما از این جمله چیست؟ برداش

هایی که در طول روز میخورید،  ها و نوشیدنی حال به نوع و میزان خوراکی آیا تا به

     اید؟ فکر کرده

معیار شما برای انتخاب غذا چیست؟ مواد غذایی مورد نیاز بدن کدامند؟ 

دانش  یبالا در حقیقت نوعی ارزشیابی آغازین و تعیین سطح رفتار ورود هدف از طرح سوالات نکته:

آموزان توسط همکاران محترم است و از دادن پاسخ های صحیح به آنها خودداری فرمایید. زیرا 

 دانش آموزان در پایان فصل به این هدف های رفتاری دست خواهند یافت .

هیگروگفت وگوی  : 3فعالیت  

توانند تأمین کنند. نظر  برخی معتقدند که نیاز به آب را از راه مصرف چای و قهوه می

باره چیست؟ شما در این
نماید. تأمیندرتهیه چای و قهوه ، آب بکار رفته ، پس می تواند بخشی از آب مورد نیاز بدن را  

دریافتی شما، کنید؟ آیا آب  شما آب مورد نیاز بدن خود را از چه منابعی تأمین می

کند؟ نیاز بدن شما را تأمین می
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غیر مستقیم آب از سریق غذاهای آبکی یا میوه جات و .... تأمین -2خوردن مستقیم آب آشامیدنی  -1

گروهیگفت وگوی  : 4فعالیت  

ص و در جدول زیر، به تشخیص خود، مواد مغذی انواع غذاهای نام برده شده را مشخ

 بندی کنید آنها را براساس مواد مغذی موجودشان رتبه

 گرم(100)دردمغذیموا 
رتبه آب ویتامین و مواد پروتئین چربی کربوهیدرات

معدنی نوع غذا

ط زیاد
متوس

 

ط زیاد کم
متوس

 
ط زیاد کم

متوس
 

ط زیاد کم
متوس

 

ط زیاد کم
متوس

 

کم

ش رشتهآ

پیتزا

ماکارونی

آبگوشت

یبا ماهسبزی پلو   

تان یکی از غذاهای محلی  

هر یک از مواد غذایی نامبرده در ذیل از   gr100در ماکارونی ،پیتزا ،ش رشتهآجدول ارزش غذایی: 

آورده شده است .

لاع دانش آموزان بهتر است این جدول ها را برای آموزش گیرندگان به معرض همکاران جهت اط

 تا خود آنها به تکمیل جدول اقدام نمایند .نمایش قرار دهند 

به کار رفته ، نوع سبزی،تازه یا کهنه بودن و  یماه، بسته به نوع  یسبزی پلو با ماه ارزش غذایی

فاوت بوده و این قضیه برای آبگوشت هم صدق می نوع برنج و و حتی باتوجه به روش پخت نیز مت

 کند.
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پخته ،سرخ وادمعدنی ماهی قزل آلای م

 شده
گرم 100مقدار در  نام ماده معدنی

گرم میلی 55.00کلسیم

گرم میلی 1.92آهن

گرم میلی 28.00منیزیم

گرم میلی 314.00 فسفر

گرم میلی 463.00 پتاسیم

گرم میلی67.00  سدیم

گرم میلی 0.85 روی

گرم میلی 0.24  مس

گرممیلی 1.09  منگنز

میکروگرم  16.20 سلنیم

ماهی قزل آلای پخته ،سرخ ویتامین های 

 شده

گرم 100در مقدارویتامیننام 

میکروگرم A19.00ویتامین 

میکروگرمD0.00ویتامین 

میلی گرم E0.00ویتامین 

میکروگرمK0.00ویتامین 

میلی گرم C0.50ین ویتام

میلی گرمB 0.43)1(تیامین    

میلی گرم B0.42)2(ریبوفلاوین 

میلی گرم B5.77)3(نیاسین 

میلی گرم B0.00)4(کولین   

پانتوتنیک اسید 

)5(B

میلی گرم  2.24

میلی گرم  B0.23)6(ویتامین 

میکرو گرم B15.00)9(فولات    

یلی گرمم B7.49)12(ویتامین    

مواد اصلی ماهی قزل آلای پخته 

 ،سرخ شده

تشکیل 

دهنده اصلی
گرم 100مقدار در 

کیلوکالری 190.00 انرژی)کالری(

گرم OO.0کربو هیدرات

گرم 26.63پروتئین

گرم  8.47چربی

گرم  63.36آب

گرم  0.00فیبر

گرم  0.00قند

میلی گرم  74.00 کلسترول
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آبگوشت ساده غذای ی وادمعدنم

 پخته شده مرکب از چندماده
نام ماده 

معدنی

گرم 100مقدار در 

گرم میلی 24.22 کلسیم

گرم میلی 1.33 آهن

گرم میلی 20.61 منیزیم

گرم میلی 69.57فسفر

گرم میلی 222.03 پتاسیم

گرم میلی343.11سدیم

گرم میلی 1.13روی

گرم میلی 0.12 مس

گرممیلی 0.24 منگنز

میکروگرم4.93سلنیم

ویتامین های آبگوشت ساده غذای پخته 

 شده مرکب از چندماده

گرم 100در مقدارویتامیننام 

میکروگرمA1.59ویتامین 

میکروگرم D0.00ویتامین 

گرم میلی E0.26ویتامین 

میکروگرمK3.81ویتامین 

گرم میلی C2.80ویتامین 

گرم میلیB 0.06)1(امین تی

گرم میلی B0.06)2( ریبوفلاوین

گرم میلی B1.36)3(ن نیاسی

گرممیلی  B11.29)4(ین کول

 پانتوتنیک اسید

)5(B

گرممیلی   0.25

گرم میلی  B0.11)6(ویتامین 

گرم میکروB31.09)9( فولات

گرم میلی B0.40)12(ویتامین

غذای  مواد اصلی آبگوشت ساده

 کب از چندمادهپخته شده مر
تشکیل 

دهنده اصلی

گرم 100مقدار در 

کیلوکالری190.00 انرژی)کالری(

گرم 0.00کربو هیدرات

گرم26.63پروتئین

گرم 8.47چربی

گرم 63.36آب

گرم 0.00فیبر

گرم 0.00 قند

میلی گرم 74.00 کلسترول

موادمعدنی رشته آش خشک

نام ماده 

معدنی

گرم 100مقدار در 

گرم میلی 34.00 کلسیم

گرم میلی 3.60آهن

 میلی 137.00 منیزیم

گرم

 میلی 357.00فسفر

گرم

 میلی 363.00 پتاسیم

گرم

گرم میلی5.00 سدیم

گرم میلی 2.60روی

گرم میلی 0.41 مس

گرممیلی 07..4 منگنز

میکروگرم61.80سلنیم

رشته آش خشکویتامین های 

گرم 100در مقدارویتامیننام 

میکروگرم A0.00ویتامین 

میکروگرم D0.00ویتامین 

گرم میلی E0.71ویتامین 

میکروگرمK 1.90ویتامین 

گرم میلی C0.00ویتامین 

گرم میلیB 0.50)1(امین تی

گرم میلی B0.17)2( ریبوفلاوین

گرم میلی B4.96)3(ن نیاسی

گرممیلی  B31.20)4(ین کول

 پانتوتنیک اسید

)5(B

گرممیلی   0.60

گرم میلی  B0.41)6(ویتامین 

گرم میکرو B44.00)9( فولات

گرم میلی  B0.00)12(ویتامین

رشته آش خشکمواد اصلی 

تشکیل 

دهنده اصلی

گرم 100مقدار در 

کیلوکالری340.00 انرژی)کالری(

گرم 60.00کربو هیدرات

گرم13.21پروتئین

گرم 2.50ربیچ

گرم 17.00آب

گرم 10.70فیبر

گرم 0.41قند

میلی گرم 0.00 کلسترول
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فردی در کلاس : 5فعالیت

 .ا توجه به فرهنگ غذایی خانواده، یک برنامه غذایی روزانه با نوجه به هرم غذایی ارائه کنیدب
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 :هصبحان 

 :ناهار 

 :شام 

دانش آموز یک  25و توضیحات در هرم غذایی برای یک روز در صفحه  6 با توجه به هرم غذایی شکل

برنامه غذایی روزانه طراحی و تکمیل نماید که جهت راهنمایی در ذیل یک برنامه غذایی هفتگی آورده 

 شده است.

خودارزیابی : 6فعالیت

گفت وگوی گروهی : 7فعالیت

بینید، تفاوتهای تغذیه این افراد  ای افرادی که در تصاویر زیر می های تغذیه با توجه به نیازمندی

نظر شما چیست؟ به

زنان  –در تصاویر ، افراد حساس یا گروه های در معرض خطر سوء تغذیه قرار دارند . مانند : سالمندان 

نوجوانان در سن رشد که نیازهای تغذیه ای متفاوتی نسبت به سایر اقشار جامعه  کودکان و-باردار

 داشته و نیازمند توجه ویژه ، حتی دولت نیز می باشند.

گفت وگوی گروهی : 8فعالیت
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ها و رفتارهای غذایی افراد در محل زندگی خود، برخی از عادتهای درست و  با بررسی عادت

   .مت افراد را مورد تحلیل و بررسی قرار دهیدلات را بیان کنید و تأثیر آنها بر سنادرس

           عادت های نادرست : مانند نوشیدن چای بلافاصله بعدازصرف غذا

 درست : مانند گرم نمودن غذای غیر تازه و شب مانده حتی در یخچال ، قبل از مصرف مجددعادت های 

.عادت های درستبه  28، اشاره شده است و همچنین در صفحه  عادت های نادرستبه  10در جدول 

گفت وگوی گروهی : 9فعالیت

مت لادگی خود، علل و تأثیر آنها بر سمحل زن ای در ها و رفتارهای تغذیه با مشاهده تغییر عادت

.را مورد بررسی و تحلیل قرار دهید

آموزشی که افزایش سطح آگاهی های بهداشتی و سلامتی افراد از طریق رسانه های جمعی و مراکز 

 منجر به تغییر نگرش در این افراد شود ، بهترین دلیل بر تغییر رفتارهای نامطلوب بهداشتی است.

گفت وگوی گروهی : 10فعالیت
بر عهده دانش آموز گذاشته شود ودر صورت لزوم برای انجام این اصلاحات ،  اصلاحات پیشنهادی

دندان به علت خاصیت دلیل یا دلایل آنها توسط همکاران محترم بیان شود . به عنوان مثال پوسیدگی 

اسیدی نوشابه های گاز دار و قند موجود در نوشابه ها و.......

سیلاگفت وگوی ک :11فعالیت  

پبشنهاد مصرف ماده غذایی کمبود ریز مغذی بیماری

Dمصرف شیر و لبنیات و مصرف ویتامین  کلسیم بیماری پوکی استخوان

و نمک ید دار مصرف ماهی ید بیماری گواتر
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پسته-عدس -مصرف گوشت قرمز و سفید آهن خونی بیماری کم

 :گفت وگوی گروهی 1فعالیت            

با توجه به نقشه، وضعیت اضافه وزن و چاقی در محل زندگی شما چگونه است؟ 

به نظر شما علل چاقی در محل زندگی شما چیست؟
ری های جسمی و داروها محیطی ،ژنتیکی، روانی ، بیماعوامل 

:گفت وگوی گروهی 2فعالیت 

ا توجه به مشاهدات خود، تأثیر چاقی و اضافه وزن را بر روی کیفیت زندگی افراد چاق مورد ب

.بررسی و تحلیل قرار دهید

شده  کتاب آورده 35س پایین ،احتمال باروری کمتر زنان چاق و ..... که در صفحه فاعتماد به ن

 است.

سیلا:گفت وگوی ک 3فعالیت   
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چون قد آنها متفاوت است

(BMI)شاخص توده بدنی یا

سیلا:گفت وگوی ک 4فعالیت   

تان را محاسبه کنید و با قرار دادن آن در جدول مقادیر  با توجه به وزن و قد خود، شاخص توده بدنی

BMIت بدنی خود را مشخص نمایید،وضعی.

فقط دقت شود تا دانش آموز، قد را بر حسب متر و وزن را بر حسب کیلوگرم در فرمول  جاگذاری کند.

BMI=

:گفت وگوی گروهی 5فعالیت 
با توجه به انواع روشهای کاهش وزن رایج و آثار و نتایج آنها، به نظر شما بهترین روشهای 

د؟کاهش وزن کدام هستن

افزایش وعده غذایی و کم ، ش کاهش وزن اگر مربوط به کم کاری تیروئید نباشدوبهترین ر

 خوردن در هر وعده همراه با ورزش میباشد به گونه ای که فرد کاهش وزن ناگهانی نداشته باشد.

م و اگر اضافه وزن مربوط به کم کاری تیروئید باشد)که در این مورد با توجه به انجام آزمایشات لاز

مراجعه به متخصص غدد که داروهای لازم را در اختیار فرد قرار می دهد (

فردی در کلاس:گفت وگوی  6فعالیت 
 400کیلوکالری انرژی که بیش از نیاز بدن دریافت شود  3600طور میانگین به ازای هر  اگر به

بیش از نیاز خود کیلوکالری  170گرم به وزن بدن اضافه گردد، محاسبه کنید فردی که روزانه 

انرژی دریافت میکند و تغییری هم در رژیم غذایی و یا نوع فعالیت بدنی خود ایجاد نکرده 

است، در مدت یک ماه وزن او چه میزان افزایش خواهد یافت؟
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داشتن رفی ، افزایش فعالیت بدنی، صانرژی دریافتی و م ابرابریندریافتی  میزان کالریکاهش 

 .است  یدار  و عدم افراط در کاهش وزنبرنامه پیوسته و پا

:گفت وگوی گروهی 1فعالیت 

در شکل ها: عدم رعایت بهداشت و ایمنی مواد غذایی ی ازهای ونهنم

 مواد غذاییآبیاری مزارع با فاضلاب و استفاده از رنگ های غیر مجاز در تولید و فرآوری 

پیشنهادی ، استفاده از نگهدارنده ها ا مجاز بیش از دوز مجاز استفاده از سموم کشاورزی غیر مجاز ی

در محصولات کنسروی که بعدها مشخص شد که سرطانزا می باشند ، نمونه هایی از عدم رعایت 

 است. رعایت بهداشت و ایمنی مواد غذایی

ری را برای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی و حفظ بهداشت و ایمنی آنها، چه راهکارها و تدابی

پیشنهاد میکنید؟

 پاسخ این سوال به پایان درس و خود دانش آموز موکول گردد.

گفت وگوی گروهی : 2فعالیت   

هایی از فساد و خرابی مواد غذایی را ذکر کنید و برای جلوگیری  براساس مشاهدات خود، نمونه

.های خود را پیشنهاد دهید حل از این پدیده راه

 -محصولات زراعی و باغی فساد محصولات باغی تولیدی و ایجاد سردخانه در قطب های تولیدی

 تهیه شور های متفاوت از جمله کلم شور، خیار شور، کرفس شور و مخلوط شور و .....

:گفت وگوی گروهی 3فعالیت  
ت. سایر مسمویت غذایی یکی از بیماریهای شایع ناشی از خوردن غذای فاسد و آلوده اس

.بیماریهای غذازاد شایع در محل زندگی خود را شناسایی کنید

بیماری می نی ماتا و....... –کبد چرب  – (راکلویبریو) -وبا یماریب

.حل پیشنهاد دهید ی افراد به بیماریهای غذازاد، برای پیشگیری از آنها راهلایل ابتلابا بررسی د

د: بهداشت فردی و محیطی ، به خصوص توسط افرادی که رعایت بهداشت و ایمنی مواد غذایی مانن

 در تهیه ، طبخ و فرآوری مواد غذایی هستند .

 رعایت زنجیره سرد در نگهداری مواد غذایی تولیدی و ......
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 کلاسی :گفت وگوی 1فعالیت         

 ، در محل زندگیتان، چیست؟ لاخبرهای با ۀعات و مشاهدات شما دربارلااط 

 محل زندگی دانش آموز متفاوت می باشد. با توجه به

 
 

 ی بیماری در جامعه ما کداماند ؟لایل آمار بالابیماری چیست و د 

 به هر گونه حالت ناخوشایند و رنج آوری اطلاق می شود که احساس تندرستی را دچار اختلال کند.

 ماشینی شدن زندگی و به تبع آن تغییرات سبک زندگی افراد

به آنها  لاو میر در جامعه ما مربوط به کدام بیماریها است؟ و آیا میتوان از ابت بیشترین علت مرگ 

 پیشگیری کرد؟

 ی غیر واگیر شناسایی شده اند.بیماریهابله ، چون عوامل اصلی  –ی غیر واگیر بیماریها

 گروهی :گفت وگوی 2فعالیت 
 زندگی شما کداماند؟بیماریهای غیرواگیر شایع در محل  

 به عنوان مثال : سرطان و انواع سکتهبا توجه به محل زندگی متفاوت است .

 دلیل شیوع این بیماریها چه هستند؟ 

 تغییرات درسبک زندگی مانند: کم تحرکی ، مصرف دخانیات و.....

 

 گروهی :گفت وگوی 3فعالیت         

عروقی را بیان  -های بیماریهای قلبی م و نشانهیلا، برخی از ع بر اساس مطالعات و مشاهدات خود

 -سرگیجه -تنگی نفس  -ضعف و خستگی پذیری زودرس –احساس ناراحتی در قفسه سینه  کنید؟

 پش قلب و تعریقت
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 خود ارزیابی: 4فعالیت 
ینید. هر یک ب ی به بیماریهای قلبی ـ عروقی را میلادر جدول زیر، مهمترین عوامل خطر ابت

ل را درباره خود و والدینتان بررسی کنید. در صورت وجود عامل خطر، اقدامات از این عوام

 زم لا

پیشگیرانه را پیشنهاد 

           .کنید

 

 راه حل پیشنهادی وضعیت خطر عامل خطر

 مادر پدر فردخود

 اطلاع پزشک خانواده ، از وضعیت سابقه    سابقه خانوادگی بیماری قلبی زودرس

 کنترب فشار خون به طور مرتب و مداوم    (جیوهمیلیمتر 90/140بیشتر از ) لافشار خون با

     تحرکی کم

     مصرف سیگار روزانه

     اضافه وزن و چاقی

 5مصرف میوه و سبزی کمتر از )تغذیه ناسالم 

 (...واحد، مصرف روغن جامد و
    

     دیابت 

     مصرف الکل

     استرس

 وگوی گروهی گفت :5یت فعال          

  دامنه طبیعی فشار خون چیست؟ 

mmHg 120-80 

 متغیر آیا فشار خون در طول روز ثابت یا متغیر است؟ 

 اند؟ میبرند، کدام لاعواملی که فشار خون را با 

 استرس وعوامل محیطی همانند صداها و دمای محیط و...... -فعالیت عضلانی

 : خودارزیابی 6فعالیت 
 :شده نمک مصرفی در طول یک روز به شرح زیر است میزان توصیه

 گرم 5سال برابر با  50افراد زیر  

 گرم  3سال برابر با  50ی لاافراد با 
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دست آمده را با میزان  با محاسبه تقریبی میزان نمک مصرفی خود در طول یک روز، نتیجه به

حی خود را لاوشهای اصبودن میزان نمک مصرفی، ر لاتوصیه شده مقایسه کنید و در صورت با

.پیشنهاد کنید

عدم مصرف غذاهای پرنمکدر صورت بالا بودن نمک مصرفی ،  –

: خودارزیابی 7فعالیت 
های جدول فوق  تان را با توجه به داده ک برگه آزمایش خون مربوط به خود و یا اعضای خانوادهی

 .مقایسه کنید

.حل پیشنهاد کنید آن راهح لابودن چربی خون، برای اص لادرصورت با

های پیشنهادی با توجه به جنس و سن تن رژیم غذایی مناسب از نظر چربی،تا رسیدن به حد استانداردداش

 فرد

وگوی گروهی : گفت 8فعالیت 
در تصویر زیر برچسب غذایی چند نوع روغن نشان داده شده است، بر اساس میزان و نوع چربی 

.آنها را مقایسه کنید

 gr 13 =قاشق غذاخوری کره حیوانی gr 14 1 =روغن قاشق غذاخوری gr 15  1 =قاشق غذاخوری روغن حیوانی 1

زیاد =چربی مضر زیاد =چربی مضر زیاد =چربی مضر

ادزی =اسید چرب ترانس متوسط=اسید چرب ترانس اندک =اسید چرب ترانس

:گفت وگوی گروهی 9فعالیت 
.ع دارید؟ برخی از آنها را ذکر کنیدلایم احتمال بروز حمله قلبی و یا سکته مغزی اطلاآیا از ع

ه طور ب لااحساس فشار آزاردهنده، سنگینی یا درد در وسط قفسه سینه که معمو  :حمله قلبی یملاع

مت بالینی در سکته قلبی لاد، مهم ترین عیاب ناگهانی شروع میشود و بیش از چند دقیقه ادامه می

  .است
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پریدگی پوست، تنگی نفس، تهوع، گیجی،  های عرق سرد، رنگ درد قفسه سینه با هریک از نشانه

های حمله قلبی است و اگر این  ضعف یا خستگی بدون علت و نبض سریع یا نامنظم از دیگر نشانه

 .تر خواهد بود ار داشته باشد، جدیها، گردن، بازوها و فک پایین انتش درد به شانه

ت و لاسردرد ناگهانی شدید، از دست دادن ناگهانی بینایی، عدم کنترل عض  :مغزی سکته یملاع

تعادل، از دست دادن ناگهانی احساس در بازو، پا یا صورت، گیجی ناگهانی و از دست دادن تکلم از 

 .یم سکته مغزی هستندلاع

ای را  بی یا سکته مغزی شده است مواجه شوید، چه اقدامات اولیهاگر با فردی که دچار حمله قل 

 انجام خواهید داد؟

 از هرگونه حرکت و  شده است:  قلبی (سکته)حمله در مورد فردی که دچار اقدامات اولیه

پرهیز شود. فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابیده قرار گیرد و لباسهای تنگ ً  فعالیتی در بیمارجدا

 .نیداو را شل ک

 بیمار در اسرع وقت با برانکارد و  شده است: سکته مغزی  در مورد فردی که دچار اقدامات اولیه

 .یا صندلی چرخدار به مراکز درمانی و یا بیمارستان منتقل شود

 

 : خودارزیابی 10فعالیت     
تان را  هعروقی، وضعیت خود و اعضای خانواد های پیشگیری از بیماریهای قلبی ـ ا توجه به گامب 

 .ارزیابی کنید و درصورت نیاز، اقدامات پیشگیرانه خود را ارائه دهید

 

عروقی فوق الذکر درمعرض  -ولی گام های پیشگیری از ببماری قلبی 

 دید دانش آموز قرار گیرد، تا به خود ارزیابی بپردازد.

 

 کلاسی وگوی : گفت 11فعالیت 

 ل پیشگیری و درمان است؟بیماری سرطان چیست و آیا این بیماری قاب 

سلول غیر طبیعی) بی رویه( و گاهی رشد غیر طبیعی انتشارغیر طبیعی، سرطان یعنی رشد،تکثیر

 های بدن

 سرطان ها  با حفظ وزن مطلوب، تغذیۀ سالم، عادات تغذیه ای صحیح، تحرک بدنی درصد 40 تا 30

 و الکل قابل پیشگیری می باشد. از مصرف دخانیات و پرهیز 

 تر هستند؟ علت آن چیست؟ ها در محل زندگی شما شایع م یک از سرطانکدا 

 بر عهده دبیر و دانش آموز 

 با توجه به محل زندگی متفاوت می باشد.تحقیق شود .
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 کلاسی وگوی : گفت 12فعالیت 

 
تحرکی و سرطان، نقش تغذیه سالم در پیشگیری و درمان سرطان و  های مربوط به کم فیلم    

  .به سرطان را ببینید لایطی مؤثر در ابتعوامل مح

 .وگو کنید به سرطان در محل زندگی خود گفت لادرباره عوامل خطرساز ابت 

تولیدی خانه فیلم  -1395تولید  –دقیقه(  120طان به کارگردانی حسین شهابی)به مدت سرفیلم 

 ایران

 

 

 

 : خودارزیابی 13فعالیت     
رطان، وضعیت خود و اعضای خانواده را ارزیابی کنید و های پیشگیری از س با توجه به گام 

 .درصورت نیاز، اقدامات پیشگیرانه خود را ارائه دهید

، برای خود ارزیابی  در اختیار .........مذکور گام در پیشگیری از سرطان10ولی  –بر عهده دانش آموز  

 دانش آموز قرار گیرد.

 

  :گام در پیشگیری از سرطان به شرح زیر است10
  .موقع به پزشک مراجعه کنید های هشداردهنده سرطان را جدی بگیرید و به نشانه   -1

  .از مصرف سیگار و قلیان و... پرهیز کنید و در معرض دود آنها قرار نگیرید -2

 .با کرم ضد آفتاب و پوشش مناسب از پوست خود در مقابل آفتاب محافظت کنید -3

 .وعده میوه و سبزی بخورید 5روزانه  -4

 .ف روزانه قند، شکر، نمک و روغن را کاهش دهیدمصر  -5

 .وزن خود را کنترل و آن را در حد مطلوب حفظ کنید  -6

 .دقیقه تند راه بروید 20روزانه حداقل   -7

  .از مصرف الکل و استعمال مواد مخدر پرهیز کنید   -8

 .کنید های سرطان زا را بشناسید و هنگام قرار گرفتن در معرض آنها خود را محافظت یندهلاآ  -9

 .با خود، دیگران و محیط زیست مهربان باشید -10

 

 کلاسی وگوی : گفت 14فعالیت 
 به این بیماری چه هستند؟ لادیابت چیست وعلل ابت 
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ای است که عوارض بسیاری دارد و شیوع و بروز این  کننده ، بیماری ناتواندیابت)تعریف کتاب(} 

 { .حال توسعه رو به افزایش است ویژه در کشورهای در بیماری در بسیاری از جوامع به

قند خون  سطح به گروهی از بیماری های متابولیکی گفته می شود که ویژگی مشترک آنها ، افزایش

به علت نقص در ترشح انسولین یا نقص در عملکرد آن یا هر دو است. ولی تعریف کتاب توسط دانش 

 آموز عنوان گردد.

 دیابت در محل زندگیتان چیست؟به بیماری لاعات شما از وضعیت ابتلااط 

 

 کمتر خانواده یا فامیلی یافت می شود که  دیابتی نداشته باشد. -

 

 

 

 

 : خودارزیابی 15فعالیت     
در خصوص  2با بررسی عوامل خطرساز قابل پیشگیری و غیرقابل پیشگیری بیماری دیابت نوع  

 .تان، آنها را شناسایی کنید اعضای خانواده

 آموز  بر عهده دانش

 به خودارزیابی بپردازد.ار دانش آموز قرار گیرد تا باتوجه به آن یدر اخت زیر ولی دیاگرام

 

 

 

 : خودارزیابی 16فعالیت 

تان را ارزیابی کنید و  های پیشگیری از دیابت، وضعیت خود و اعضای خانواده با توجه به گام 

 .درصورت نیاز، اقدامات پیشگیرانه خود را ارائه دهید
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 رد.فوق الذکر در اختیار دانش آموز قرار گی گام پیشگیری از دیابت 7ولی  –عهده دانش آموز  بر

 :اند از گام پیشگیری از دیابت عبارت 7

 برخورداری از رژیم غذایی متوازن و متعادل (1

 پرهیز از مصرف غذاهای پر شکر یا چرب (2

 یشگیریمراجعه به پزشک متخصص در صورت داشتن عوامل خطر ساز غیرقابل پ (3

 حفظ وزن مطلوب (4

 های بدنی روزانه انجام فعالیت (5

 پرهیز از مصرف دخانیات (6

 کنترل منظم قند خون (7

 :گفت وگوی گروهی 1فعالیت 
بیماریهای واگیر چیست و راههای انتقال و انتشار آنها کداماند؟ 

ا آلودگی به شپش سر، آنفلوآنزا و... بیماری از در بیماریهای واگیر مانند: هپاتیت، ایدز، پدیکلوزیس ی

 یابد. به فرد سالم انتقال می (زا )ویروس، باکتری، قارچ و... طریق یک عامل بیماری

گیری شوند و تعداد زیادی  نگرانی و خطر این دسته از بیماریها در آن است که میتوانند باعث همه 

 .کنند لااز افراد جامعه را مبت

 یازابه آن دسته از بیماری هایی می گویند که در نتیجه یک عامل بیماری  :واگیربیماریهای    

فرآورده سمی آن بوجود می آید و می تواند به صورت مستقیم یا  غیر مستقیم از انسان به انسان ، 

 منتقل شود .یا از حشرات و حیوانات به انسان ، از جانور به جانور یا از محیط به انسان یا جانوران 

 

 راه ها انتقال عامل بیماری زای

 به فرد سالم:بیماری های واگیر  

 

 

 گوارشی 

 استنشاقی)تنفسی(

 پوست و مخاطات

 جنسی

 خون و ترشحات بدن

به این بیماریها  لابیماریهای واگیر شایع در محل زندگی شما کداماند و چگونه میتوان از ابت 

 پیشگیری کرد؟

ل زندگی دانش آموز متفاوت و از مراکز بهداشت شهر خویش و واحد مبارزه با بیمار ها با توجه به مح

 سوال و تحقیق شود.
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 خود ارزیابی: 2فعالیت 
سرماخوردگی، )صحیح شستن دستها، روشهای پیشگیری از بیماریهای حاد تنفسی های نحوه  فیلم 

 .مورد ارزیابی قرار دهید را تماشا کنید و رفتارهای خود را در این زمینه( آنفلوآنزا

 

 :گفت وگوی گروهی 3فعالیت 
وضعیت بیماری پدیکلوزیس )آلودگی به شپش سر( را در محیط زندگی خود بررسی کنید و  

 .به آن را ارایه دهید لاهای پیشگیری از ابت درصورت شیوع، راه

 یق کنند.با مراجعه به مراکز جامع سلامت شهر یا خانه بهداشت خود در این خصوص تحق
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 :گفت وگوی گروهی 4فعالیت 
اید؟ مشاهدات شما از  برخورد داشته B به هپاتیتلاآیا شما در محیط زندگی خود با بیمار مبت 

 یم و عوارض این بیماری چیست؟لاع

یم بسیار لامت باشد و از سوی دیگر میتواند علااز یک سو میتواند بدون ع« « B بیماری هپاتیت

طور معمول بعد از ورود ویروس به بدن فرد و  ری شدید کبدی ایجاد نماید. بهشدید همراه با درگی

اشتهایی، تب،  یمی مانند سرماخوردگی مثل ضعف، کسالت، بیلامت، علاع ۀپس از یک دور

  .ت، التهاب مفاصل و عوارض پوستی در فرد ایجاد میشودلاخستگی، درد عض

کنند  بعد از طی مراحل درمان  بهبود پیدا می B تبه هپاتی لااکثر افراد مبت :عوارض این بیماری

ت کبدی، سرطان کبد و یا سیروز  کلامزمن شده و باعث مش لاًولی در بعضی از افراد این بیماری کام

 .کبدی میشود

 

 برای جلوگیری از انتقال این بیماری چه راهکارهایی را پیشنهاد میکنید؟ 

  ی آنها به بیماری لاعدم ابتآزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از 

 تزریق واکسن 

   استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار 

 عدم تماس با مایعات و خون بیمار 

  بیمار ۀعدم تماس با پوست بریده یا زخم شد 

 استفاده نکردن از وسایل تیز و برنده مثل تیغ و ناخن گیر و... متعلق به شخص بیمار 

 

 کلاسی :گفت وگوی 5فعالیت 
را ببینید و راجع به موضوعات زیر «کار می کند؟  وی با بدن چه آی ویروس اچ»یلم مربوط به ف 

 .وگو کنید گفت

وی  آی های این بیماری کداماند و چگونه میتوان از خود در برابر ویروس اچ یم و نشانهلاع 

                                                                                                                                                           زش است .بهترین راه پیشگیری است و بهترین وسیله پیشگیری آمو               محافظت کرد؟

https://alirezaafshar.org/ مرکز مشاوره تحصیلی علیرضا افشار

https://afshar.xyz همه رسانه های ما



 

24 

 

 علایم

 اصلی

 

  10کاهش وزن بیش از% 

 اسهال مزمن بیش از یک ماه 

 تب های متناوب یا ثابت بیش از یک ماه 

 

 فرعی

 

 بزرگ شدن عمومی غدد لنفی 

 سرفه پایدار بیش از یک ماه 

 عفونت پوستی منتشره همراه با خارش 

 تبخال عود کننده 

 برفک دهان 
 

 :گفت وگوی گروهی 6فعالیت 
 .وی را ببینید آی فیلم مکالمه اچ

 .کنید هایی به او می وی چه راهنمایی آی در صورت مواجهه با فردی مشکوک به اچ 

 فرد به مرکز جامع سلامت شهر خود مراجعه

 

 

 :گفت وگوی گروهی 7فعالیت 
 وی کداماند؟ آی راههای انتقال ویروس اچ 

 استفاده از وسایل مشترک آلوده –خون و فرآورده های آن  –تماس جنسی 

انتقال از مادر مبتلا به جنین در صورت عدم رعایت موارد ایمنی وعدم  مراجعه به پزشک متخصص و    

                               موارد ایمنی در زمان زایمان و زمان شیر دهی )شیر دهی توسط مادر مبتلا انجام نگیرد( عدم 

 انتقال در محیط های آلوده
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 وی چه روشهایی را پیشنهاد میکنید؟ آی به ویروس اچ لارای پیشگیری از ابتب 

 
 

 :گفت وگوی گروهی 8فعالیت 
 .را ببینید« من سارا هستم» فیلم  

 کنید ؟چرا؟ اید، با او چه برخوردی می رو شده تصور کنید شما با چنین فردی روبه 

به عنوان یک بیمار با او برخورد نموده و از پیش داوری ، مبنی بر بدکار بودن او پرهیز می نمایم و او 

 را به واحد بیماری های مراکز بهداشت شهرستان خود ارجاع دهیم .

 بیماری است نه جرم . اعتیاد و ایدز

با برخورد نامناسب نه تنها فرد بیمار را نجات نمی دهیم ، بلکه از نظر روانشناسی فرد بیمار را  نکته:

لجاجت تحریک کرده تا در اثر عصبی شدن افراد سالم را بیمار نماید و باعث انتقال بیماری خود از روی 

  گردد.

 
 

 کلاسی :گفت وگوی 1فعالیت 
 رهایی که خواندید و علل آن چیست؟خب ۀا دربارمشاهدات شم 

 
 

 

 نظر شما اهمیت بهداشت و تأثیر آن در زندگی افراد چیست؟ به 

 بشر محسوب می شود و محور توسعه در همه نظام های دنیا ، سلامت است. ۀاولی از حقوق
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 کنید؟ شما تا چه حد بهداشت را در زندگی خود رعایت می 

 

     : خودارزیابی 2فعالیت         
مت بزنیدلاهای زیر را درخودتان بررسی کنید و درصورت وجود هر یک از آنها در ستون مقابل ع نشانه  

 خیر بلی ها ئم و نشانهلاع

داشتن خیلی نزدیک یا دور متن خواندنی در مقابل چشم به هنگام  نگه

 مطالعه
  

   ... نگام مطالعه، رانندگی وها ه احساس خستگی زودهنگام چشم

   های انتهایی روز خصوص در ساعت احساس سردرد گاه به گاه به

   احساس خارش، سوزش و یا درد در چشم

   مشاهده ترشحات چشمی پس از خواب شبانه

   داشتن دید کافی هنگام غروب آفتاب

   تفاوت غیرمعمول در وضوح بینایی در تاریکی و روشنایی

   تفاوت زیاد در وضوح بینایی بین دو چشم

 دۀت بینایی است. درصورت مشاهلاای از مشک ، نشانهلامت بالاوجود یک یا چند عدستورالعمل: 

     .به پزشک مراجعه کنید ئم مذکور حتماًلاهریک از ع

 

 گفت وگوی گروهی:  3فعالیت        
 ایدکدام اند؟ ه شدهکه تا کنون با آنها مواج مهم ترین آسیب های چشمی 

برق زدگی  ❶           فرو رفتن جسم خارجی در چشم ❶       عفونت های ناشی از گرد و غبار   ❶

 چشم    

 آلوده شدن چشم به مواد شیمیایی❶ خشکی و سوزش چشم حین کار با رایانه  ❶   

 

م چه اقدامات اولیه روز آسیب چشمی، برای جلوگیری از آسیب بیشتر به چشآیا میدانید به هنگام ب 

 را باید انجام داد؟  ای

https://alirezaafshar.org/ مرکز مشاوره تحصیلی علیرضا افشار

https://afshar.xyz همه رسانه های ما



 

27 

 

رعایت اقدامات ایمنی مانند: استفاده از عینک محافظ و شستن چشم با آب فراوان در هنگام بروز 

 آسیب چشمی 

 

 

 گفت وگوی کلاسی:  4فعالیت 
 گاهی افراد اقدام به انجام رفتارهایی، مانند استفاده از انواع لنزهای رنگی، لوازم آرایش چشم 

مت چشم را مورد تحلیل و بررسی قرار دهید و برای لاکنند. تأثیر اینگونه رفتارها بر س می ...و

 .جلوگیری از عوارض آنها راههای مناسب پیشنهاد کنید

 

احتمال عفونت چشمی در استفاده از لنزها وجود دارد و لوازم آرایشی به خصوص اگر غیر 

 واند برای چشم ها ایجاد نماید.ی تندارد باشند، مشکلات متعددی را ماستا

 

 

 

  : خودارزیابی 5فعالیت         
مت لاهای زیر را بررسی کنید و درصورت وجود هر یک از آنها در خودتان در ستون مقابل ع نشانه 

    .بزنید

    
 

 خیر بلی ها ئم و نشانهلاع

   احساس درد در گوش

   ترشح غیر عادی از گوش

   وگوهای حضوری ی افراد در گفتناتوانی در شنیدن صدا

   وگوهای تلفنی؛ در یک یا هر دو گوش ناتوانی در شنیدن صدای افراد در گفت

یاز به بلند کردن صدای تلویزیون در حدی که شدت صدا برای دیگران آزاردهنده 

 باشد
  

   ناتوانی در تشخیص صداهای افراد مختلف

   تاق شلوغم دیگران در یک الاناتوانی در شنیدن ک

   های اجتماعی ناتوانی در شنیدن صدا در موقعیت

   ها و یا در سر مثل صدای سوت احساس شنیدن هرگونه صدای اضافی در گوش
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   ها همراه سرگیجه احساس پری و سنگینی در گوش

 یت شنوایلاای از مشک های فوق در شما، نشانه متلاوجود یک یا چند مورد از عدستور العمل: 

  .به پزشک مراجعه کنید  حتماً ست؛ا

 گفت وگوی کلاسی:  6فعالیت           
 شما هر روز صبح با چه صدایی از خواب بلند میشوید و در طول روز چه صداهایی میشنوید؟ 

 

 مت شما دارند؟لاکنید این صداها چه تأثیری بر س فکر می 

 ، به گوش آسیب می رسانند [(    < 20000HZهرتز  )   20000بالاتر از ]امواج فراصوت 

 هرتز   می باشد . 20  - 20000توجه: محدوده شنوایی انسان 
 

 گیرید؟ کار می مت گوش و شنوایی خود، چه روشهایی را بهلاشما برای مراقبت از س 

وت ، رعایت زمان، فاصله و شدت با امواج صوتی مهم است.یعنی هر چه قدر صدر تماس با امواج فرا

 ، بُعد فاصله با امواج را افزایش و شدت موج صوتی کمتر باشد ، بهتر است.کمتر  زمان مواجهه را

 

  : خودارزیابی 7فعالیت           

کنید و شدت  مدت زمانی را که از هدفون و سایر ابزارهای شنیداری در طول روز استفاده می 

 ، مشخص کنید و آنها را با دو گیرید صدایی را که هنگام استفاده از این ابزارهای شنیداری درنظر می

             .قانون فوق مقایسه کنید

 

 
 

                                                           

 کنید؟ کنند رعایت می شما تا چه میزان این دو قانون را که پزشکان توصیه می 

  کتاب آمده است 87ن در صفحه دو قانو

 
 
 
 

 گفت وگوی کلاسی:  8فعالیت                       . 
 اند؟ کنند، کدام خطراتی که پوست نوجوانان را تهدید می 

ی نامناسب و غیر آلودگی هوا و استفاده از شوینده ها، لوازم آرایشی و کرم ها –نور خورشید 

 استاندارد
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 گیرید؟ کار می شما برای مراقبت از پوست خود چه روش هایی را به 

قرار نگرفتن طولانی مدت در معرض نور خورشید)با توجه به سوراخ شدن  –آکنه  یعدم دست کار

ع قرار های ضد آفتاب مناسب در واق ملایه ازون قرار گیری در برابر نور خورشید ، بدون استفاده از کر

استفاده از شوینده ها ، کرم ها و  –آلاینده های هوا قرار نگرفتن در برابر   -(uv گیری در برابر اشعه

 مواد آرایشی  مناسب و متناسب با پوست فرد استفاده کننده.

 

 گفت وگوی گروهی:  9فعالیت 
 کنید؟ هایی را پیشنهاد می برای رفع بوی نامطبوع بدن و پا، چه روش 

 عوض کردن لباس های زیر و جوراب به طور روزانه    -2ن مرتب   حمام کرد -1

 مالیدن پودر به زیر بغل و کشاله های ران -4    (دئودورانت هااستفاده از اسپری های خوشبو کننده )-3

ت بهداشتی و یا مواد طبیعی لاسیاری از افراد برای جلوگیری از بوی نامطبوع بدن و پا از محصوب 

کنند، تأثیرات مثبت و منفی)جسمانی، فرهنگی، اقتصادی و... (  ری استفاده میهای دیگ یا روش

 .این روشها را مورد بررسی و تحلیل قرار دهید و خودتان نیز روشهای مناسب پیشنهاد کنید

 استفاده از محصولات استاندارد و غیر تقلبی که مورد تأیید وزارت بهداشت باشد

 دانش آموزان ارائه می دهند()و روش های دیگری که همکاران و 

 

 گفت وگوی گروهی:  10فعالیت 
 پیشنهاد شما برای روش صحیح شست وشوی مو، آرایش و پیرایش آن چیست؟ 

ا نوک ب گرم خیس کـرد و سپس شامپو را با آبً  لارای شست وشوی مناسب، ابتدا باید مـوها را کامب

ود. البته فردی که موهای چرب دارد، نباید پوست ی موها مالید تا خوب کف آلود شلابه  لاانگشتان به 

سر خود را محکم ماساژ دهد چون ماساژ می تواندغده های چربی موجود در پوست سر را تحریک کند 

 .و این امر به بیشتر شدن چربی موها منجر شود. سپس بایدبا یک آبکشی مناسب، کف ها را پاک کرد

های  رای جذب آب اضافی و خشک کردن موهایتان از ضربهبرای خشک کردن مو، یک حوله بردارید و ب

شانه کرد. شانه کردن موهای مرطوب  آهسته دستهایتان کمک بگیرید. موهای مرطوب را باید به آرامی

ممکن است باعث شکستن آنها شود. پس باید اجازه داد موها به طور طبیعی خشک شوند. درصورت 

گرم یا سرد استفاده کرد. تنظیم سشوار روی حالت داغ میتواند  استفاده از سشوار باید از آن در حالت

باعث خشکی و شکنندگی مو و دو شاخه شدن انتهای آن شود. همچنین اتوی مو یا استفاده از بیگودی 

 .داغ نیز ممکن است به مو آسیب برساند
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استفاده  ت بسیاریلااز روش ها و محصو )از بین بردن موهای زائد بدن(این منظور امروزه به 

آنها را مورد بررسی و تحلیل  (میشود، تأثیرات مثبت و منفی)جسمانی، فرهنگی، اقتصادی و...

 .قرار دهید و روش های مناسب را پیشنهاد دهید

حذف موهای زائد باید دقت برای ت بهداشتی لااز محصوارگیری روشهای مختلف و استفاده ک هبدر 

 .سیب نبیندکافی صورت گیرد تا پوست یا پیاز مو آ

 

 گفت وگوی گروهی:  11فعالیت 
مانند یا قبل از کامل شدن خواب،  یل مختلف تا پاسی از شب بیدار میلاد رخی از افراد بهب 

 مت چیست؟سلاخوابی بر  نظر شما تأثیر عادت کم ناچارند خیلی زود از خواب برخیزند، به

 
 دن چیست؟پیشنهاد شما درباره الگوی صحیح مدت خواب و زمان خوابی 

 ساعت و.... 7خوابیدن شبانه ، حداقل به مدت 

 به کمک راهنمای خوب شبانه مراجعه شود 

 : خودارزیابی 12فعالیت 
 .ح کنیدلاالگوی خواب خود را به کمک راهنمای خواب، ارزیابی کنید و در صورت نیاز، آن را اص 

 تا به خودارزیابی بپردازد. راهنمای خواب در اختیار دانش آموز و در معرض دید او قرار گیرد
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 گفت وگوی گروهی:  13فعالیت 
 های پوسیدگی دندان چیست؟ نشانه 

آبسه لثه   - حساسیت به گرما ، سرما و شیرینی -دندان که به رنگ قهوه ای نزدیک می شود تغییر رنگ

 درد های شدید دندان – )لثه ها(

 چه عواملی باعث پوسیدگی دندانها میشوند؟ 

 

 
 ها چیست؟ حفظ بهداشت دهان و دندان و جلوگیری از پوسیدگی دندان های روش 

به روش صحیح و اصولی  دو بار در شبانه روز ، پرهیز از مصرف مواد قندی و سیگار و مسواک زدن حداقل

 ، همراه با نخ دندان کشیدن

 

 گفت وگوی گروهی:  14فعالیت 
ی بد دهان چیست؟ برای رفع آن شما چه گاهی افراد دچار بوی بد دهان می شوند، علل ایجاد بو 

 راه هایی را پیشنهاد می کنید؟

انواع  -3پوسیدگی دندان  -2عدم رعایت بهداشت دهان و دندان)شایع ترین نوع بوی بد دهان( -1

بیماری -5وجود بیماری در اعضای مجاور لثه)حلق و لوزه ها و سینوس های فکی(   -4بیماری های لثه 

                          های ریوی ، دیابت و ناراحتی های گوارشی                  سه: آبسیستمیک مانند   های 

 رعایت بهداشت و درمان بیماری های مذکور    

 : خودارزیابی 15فعالیت 
دقیقه و با استفاده از مسواک  2در هر شبانه روز حداقل دو نوبت و در هر نوبت حداقل به مدت  

خود را مسواک بزنیم، در شکل زیر روش های صحیح مسواک زدن و  مناسب باید دندان های

 .استفاده از نخ دندان نشان داده شده است

 کتاب آورده شده است  99مراحل صحیح مسواک زدن در صفحه 

همکاران محترم با استفاده از مولاژ دندان و یک عدد مسواک و خمیر دندان و نخ دندان این مراحل به 

 (عملی نمایش)اده شود دنمایش شکل عملی 
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 گفت وگوی کلاسی:  1فعالیت
 نظر شما سن مناسب برای ازدواج چه سنی است؟ چرا؟ به 

زمانی است که فرد به بلوغ جسمی ، روانی و اجتماعی به صورت توأم رسیده باشد . بعلاوه متأثر از 

 اشد.می بو ....  اقتصاد اعتقادات مذهبی ، نوع زیست بوم و 

 

 گفت وگوی کلاسی:  2فعالیت
 نظر شما زوجین قبل از ازدواج باید چه نکات بهداشتی را مد نظر قرار دهند؟ به 

 ( و ........ HIVمثبتنداشتن بیماری های مقاربتی مانند: هپاتیت ، سوزاک، سفلیس ، ایدز )

 اند؟ زم قبل از ازدواج کداملااقدامات بهداشتی  

شرکت در ،  HIV ، RHاتیت ، سوزاک، سفلیس ، ایدز، تالاسمی، تست هپ اپیوم، انجام آزمایش های

 کلاس های مشاوره قبل از ازدواج و ......

 

 فردی:  3فعالیت
ت لالابا پرس و جو از پدر و مادر و بزرگترهای فامیل و به کمک جدول زیر، سابقه بیماریها و اخت 

 .مت بزنیدلاژنتیکی خانواده خود را شناسایی کنید و ع

 وضعیت خانواده ت ژنتیکیلالابقه بیماری و اختسا

 داردنوجود  وجود دارد

   ازدواج فامیلی

   ترالاسال و ب 35حاملگی در سن 

   سمیلات خونی از جمله تالالااخت

   وجود نقایص مادرزادی

   ت رشدلالاکوتاهی بیش از حد قد و سایر اخت

   ماندگی ذهنی یا تأخیر رشد عقب

   های مکرر سقط ازایی یان

   هایی که ارث در آنها دخیل است عروقی و بیماری ی ـهای قلب بیماری

   ت متابولیکیلالااخت
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در صورت وجود حتی یک مورد از موارد فوق، قبل از  دستورالعمل:

 .ازدواج حتما به مشاوره ژنتیک مراجعه کنید
 

 

 گفت وگوی کلاسی:  4فعالیت
 و تأثیر آن بر زندگی زوجین چیست؟ ت ناشی از ناباروریلامشک 

مشکلات روانشناختی مانند: اضطراب ،افسردگی و فشار روانی مهمترین و بیشترین مشکلاتی است که 

 خانواده های نابارور با آن روبرو هستند.

در بخش درون فردی شامل احساس خشم و عصبانیت ، غم و اندوه ، احساس حقارت و درماندگی ، 

افسردگی ، استرس  ندگی ، کاهش امید به زندگی ، حسادت به همسران صاحب فرزند ،از ز کاهش رضایت

                                    منبع: سایت نمناک                                   ، تمایل به ازدواج مجدد و حتی طلاق

                    

ها پیشگیری  توان از آن اند؟ آیا می ند، کدامشو ساز ناباروری در زوجین می عواملی که زمینه 

 کرد؟

ناباروری و علل پیشگیری و درمان ؛ تهیه شده در اداره سلامت میانسالان ، معاونت   pdfبه  "لطفا

 مراجعه شود . 1389بهداشتی 

 :سن 

 :کشیدن سیگار و استعمال سایر مواد دخانی 

 :مناسبناوزن  داشتن 

 :تغذیه 

 :ها داروهای محرک و مکمل 

 :استرس 

 :آلودگی محیطی و ناباروری 

 :های حاوی کلر سفیدکننده 

 :های منتقله از راه جنسی بیماری 

 :مشروبات الکلی یا داروهای روان گردان 

 :های نامنظم قاعدگی 

 :به بیماری مزمن لاابت 

 همین کتاب مراجعه شود. 108تا  106جهت توضیحات بیشتر به صفحه 
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 پژوهش گروهی:  5فعالیت 
تری را  عات جامعلاراجعه به منابع معتبر، درباره تأثیر هر یک از عوامل زیر بر باروری، اطبا م 

 .س ارائه دهیدلاآوری کنید و در ک جمع

 ها  مصرف داروهای محرک و مکمل .1

 کشیدن سیگار و استعمال سایر مواد دخانی .2

 مشروبات الکلی یا داروهای روان گردان .3

 

 

 گفت وگوی کلاسی:  1فعالیت
 شناسید؟ قدر می شما خود را چه 

 

 هایی است؟ شناخت شما از خودتان شامل چه جنبه 

 در کلاس بحث شود

که در کانال گذاشته شده است ، بحث  (مقالات مختلف  خود آگاهی )همکاران محترم با توجه به]

 [انجام شود 

 

 : خودارزیابی 2فعالیت 

 :به پرسش های زیر پاسخ دهید

 قه دارید، از چه چیز هایی بدتان می آید؟ لاه چه چیز هایی عب 

 چه نقاط قوت و چه نقاط ضعفی دارید؟  

 چه خواسته ها، آرزو ها و نیاز هایی دارید؟  

 چه هدف هایی دارید؟ برای رسیدن به هدف های خود چه فعالیت هایی را انجام می دهید؟ 

 چه چیز هایی را ارزش می دانید؟   

 ایی برای خودتان قائل هستید؟ چه مسئولیت ه 

 چه مثبت و چه منفی ـ تجربه می کنید؟  بیشتر چه احساساتی را ـ 

https://alirezaafshar.org/ مرکز مشاوره تحصیلی علیرضا افشار

https://afshar.xyz همه رسانه های ما



 

35 

 

 از چه چیز هایی بیشتر شاد و از چه چیزهایی بیشتر ناراحت می شوید؟  

 چه چیز هایی شما را امیدوار و چه خبرهایی ناامیدمی کند؟  

  در زندگی خود به چه چیزی می بالیدو افتخار می کنید؟ 

 چه چیز هایی به شما کمک می کندتا در برابر سختی ها و دشواری ها مقاومت کنید؟ 

 

 .پاسخ های شما به این پرسش ها، توصیفی از خود واقعی شما است 

 

 کلاس انفرادی در:  3فعالیت
تواند بر عزت نفس  های درونی منفی در یک نوجوان را که می در این تصویر برخی از پیام 

 حظهلابگذارد، م او تأثیر منفی

 .کنید، پیامهای مثبتی را که میتوان جایگزین آنها کرد بنویسید می  

 
های مثبت  اید، در صورت پاسخ مثبت، پیام هایی در درون خود مواجه شده آیا شما با چنین پیام

 .پیشنهادی خود را جایگزین کرده و سعی کنید با تکرار آنها، پیام منفی درونی خود را حذف کنید
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گفت وگوی کلاسی:  4فعالیت
زندگی می شود  ودشواری های یماتلادربرابرنام موفقیت موجب ه نظر شماویژگی هایی کهب

چیست؟

 و تاب آوری ) قابلیت ارتجاعی( افزایش خود آگاهی هیجانی، مدیریت هیجانات

گفت وگوی کلاسی:  5فعالیت
ندگی خود مواجه هستند؟ت روانی ـ رفتاری در زلابه نظر شما نوجوانان با چه مشک

استرس ، اضطراب ، افسردگی و خشم

ت چیست؟ و چگونه می توان بر آنها فائق آمد؟لایل بروز این مشکلاد

 دلایل: عوامل ارثی ، جسمی و محیطی

راه حل: با تشخیص به موقع و درمان اختلالات

: خودارزیابی 6فعالیت 
.کنید رزیابیا را خود روانی های ویژگی زیر موارد ۀمطالع با

خیر بلیـ رفتاری ت روانیلالاتئم هشدار دهنده اخلاع

احساس مفرط درماندگی و بی ارزشی پس از شکست

غیبت های غیر موجه و مکرر از محل تحصیل و یا کار

عصبانیت و کم حوصلگی در برخورد با اطرافیان

(...ازدواج ول،شغل،تحصی)تردیدودودلی های مداوم درتصمیم گیری های مهم زندگی

نزاع و درگیری های مکرر و خشونت با افراد خانواده

احساس ناامیدی مفرط و ُخلق افسرده

گوشه گیری و انزوای اجتماعی مفرط 

م نامفهوملارفتار و افکارعجیب وغریب و ک

.احساس مداوم تشویش، دلهره و نگرانی بی دلیل

وجوانی است،در دورۀ ن ت روانی ـ رفتاریلالایم هشدار دهنده و احتمالی اخلاهاع ایندستور العمل: 

صورت وجود آنها، در خودتان سعی کنیدعوامل به وجود آورنده آن را شناسایی کنیدوبرای رفع آنها از 

 .مشاور یا روان درمانگر کمک بگیرید
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 کلاس انفرادی در:  7فعالیت
کمک جدول زیرراهکار های  ودرا شناسایی کنیدوبهبرخی ازموقعیت های استرس زادرزندگی خ 

 .مناسب سازش با آنها را شناسایی کنیدو با فلش آنها را به هم وصل کنید

 

 راهکارهای سازش با استرس بینی زای قابل پیش موقعیتهای استرس

 داشتن صبر و حوصله دیر رسیدن مادر به منزل از محل کار .1

 یافتن راه حل منطقی ن از قطارماندن در ترافیک و ترس از جا ماند .2

 توکل بر خدا و خود را به خدا واگذار کردن .................................. .3

 رمش و ورزش منظمن  .4

 انجام تمرین تمرکز و آرام سازی خود  .5

 داشتن لبخندو شاد بودن  .6

 خودداری ازعصبانیت و خصومت  .7

 عصبانیت رفتن دوش آب سرد به هنگام  .8

 از اوقات فراغت به نحومطلوب استفاده  .9

 قه لاپرداختن به امور هنری موردع  .10

 گفت وگوی دوستانه و صمیمی با اعضای خانواده  .11

مشورت با دیگران واجتناب از تصمیم های   .12

 نهلاعجو

اختصاص دادن اوقاتی از روز به خود و تفکر   .13

 درباره امور شخصی

 
 

 گفت وگوی گروهی:  8فعالیت 

چند روش برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب ارائه شده است. با توجه به سه در این فعالیت 

هر یک از ، تشخیص دهید درها( )بازداری، برونریزی و جایگزین کردن خواستهلااصل گفته شده در با

 کار گرفته شده است؟ ها کدام اصل به روش

 های زندگی و اضطراب آورندهها  هر روز فقط یک ساعت خاص را به فکر کردن درباره نگرانی 

 (()مدیریت زمان اضطراببازداری اصل)مان اختصاص دهیم. 

https://alirezaafshar.org/ مرکز مشاوره تحصیلی علیرضا افشار

https://afshar.xyz همه رسانه های ما



 

38 

 

های خود را در آن  ک جعبه خیالی نگرانی برای خود تصور کنیم که در محکمی دارد و نگرانیی 

 (()جلوگیری از پخش شدن نگرانیبازداری اصل)بگذاریم. 

این گونه فکر نمی  لاًصانه!  :آنها بگوییمبا نگرانی ها و اضطراب هایمان گفت وگوکنیم و به  

 (ریزی برون اصل) .نمی توانی مرا اذیت کنی، مزاحمم نشوکنم،

 .نگرانی های خودرا شناسایی کنیم و آنهارا پهلوان پنبه هایی تسلیم شده درذهن خود تصورکنیم 

 (بازداری اصل)

دوچرخه سواری، خواندن  ذهن خود را از نگرانی ها کرده و به انجام کارهای لذت بخش همچون 

 (ها جایگزین کردن خواسته اصل) .بپردازیم    .........رمان و 

 

 

 : خودارزیابی 9فعالیت 
  .افسردگی را در مورد خودتان ارزیابی کنیددهندۀ ئم هشدارلادر جدول زیرع 

 خیر بلی ئم هشدار دهنده افسردگیلاع

   غمگینی مداوم 

   .هایی که زمانی برای فرد لذت بخش بوده اند قگی به فعالیتلانارضایتی و بی ع

   خستگی مفرط و فقدان انرژی

داد و فریاد، نق زدن و )افزایش خشم، خشونت و تحریک پذیری و رفتار بی پروا 

 ( ...بی قراری غیر قابل توجیه و گریه زاری و  شکایت،

  

   خواب  لالاخت

   تغییر وزن یا تغییر اشتها

   اتوانی در تصمیم گیریعدم تمرکز یا ن

   احساس بی ارزش بودن، ناامیدی، ضعف عزت نفس، خشم یا احساس گناه

   بروز افکار و اظهارات مداوم درباره خودکشی یا مرگ

 

مورد از نشانه های فوق که به مدت بیش از دو هفته درشما  4الی  2در صورت مشاهده دستورالعمل: 

 .شاور و روان درمانگر گفت وگوکنیدوجود داشته باشد، حتما  ً با م
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 کلاس انفرادی در:  10فعالیت
اید در نظر بگیرید و سپس به  هایی را که شما به شدت عصبانی شده یکی از شرایط یا موقعیت 

 :ت زیر پاسخ دهیدلاسؤ

 خشم خود را چگونه بروز دادید؟ -1

 آیا در ابراز خشم خود واکنش افراطی نشان دادید؟ -2

 شم خود تحت تأثیر محیط و دیگران قرار گرفتید؟آیا در ابراز خ -3

 آیا هنوز نسبت به آن فرد یا آن موضوع، همان احساس را دارید؟ -4

 چگونه؟ باشد؟ بهتر میتوانست شما خشم ابراز  ۀبه نظر خودتان آیا نحو -5

 اگر دوباره در همان موقعیت قرار بگیرید چگونه رفتار خواهید کرد؟      -6

 

 

 گفت وگوی کلاسی:  1فعالیت
عات شما درباره اعتیاد به دخانیات و مصرف مواد در لا، مشاهدات یا اطلابا توجه به خبرهای با 

 محل زندگیتان چیست؟

 ار گرفته است سن شروع اختلالات مصرف مواد دخانی کاهش یافته و در مرحله نوجوانی قر

 نگرش شما درباره پدیده اعتیاد و فرد معتاد چیست؟ 

 اعتیاد بیماری و اختلال روانی است . ومعتاد مجرم نیست.

 ها یا علل گرایش برخی نوجوانان و جوانان به مصرف مواد و دخانیات چیست؟ نظر شما علت به 

 احساس جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن  .1

 رسیدن و بزرگ شدنمستقل شدن و به بلوغ  .2

 ن الااجتماعی شدن و محبوب شدن در میان همس  .3

 ها و افراد معروف  الگوبرداری از هنرپیشه .4

 مصرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی  .5
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باورهای غلط در مورد مصرف سیگار مثل اینکه سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع  .6

  .هضم غذا میشودخستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و 

 عنوان یک ماده دخانی کم خطرتر از سیگار  ساده انگاری در مورد مصرف قلیان به .7

 های فکری اشتغال ذهنی و دغدغه .8

 در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی   .9

 های بی ثبات و نبود حمایتهای خانوادگی وجود تنش و ناهنجاریهای خانوادگی، خانواده .10

 ویژه قلیان در اذهان عمومی سند نبودن مصرف دخانیات بهقبیح و ناپ  .11

 

 گفت وگوی گروهی:  2فعالیت 
 .فیلم مربوط به سیگار و سرطان را مشاهده کنید 

عات خود، درباره مواد موجود در سیگار و بیماریها و سرطانهای ناشی از لار اساس مشاهدات و اطب 

 .س ارائه کنیدلاگزارشی تهیه و به کمصرف سیگار 

                                                           

 

 پژوهش گروهی:  3فعالیت 
ها و منابع معتبر درباره آثار سوءمصرف دخانیات بر بدن در مورد یکی از  با مراجعه به سایت 

 .س ارائه کنیدلارشی تهیه کرده و در کزیر گزاموضوعات 

ها،  دخانیات و قلب، دخانیات و دستگاه تنفس، دخانیات و دستگاه گوارش، دخانیات و سرطان

دخانیات و تأثیر آن بر پوست و مو، دخانیات و عوارض آن در بارداری، دخانیات و تأثیر آن بر 

 .پیری زودرس، دخانیات و تأثیر آن بر مغز
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 گفت وگوی گروهی:  4فعالیت 
 .فیلم مربوط به وجود انبوهی از سیگار در خانه را ببینید 

درصورت وجود فرد سیگاری در خانواده و یا نزدیکان خود، هزینه مصرف روزانه، ماهانه و یک  

 .سال مصرف سیگار او را محاسبه کنید

 

 

 

 گفت وگوی گروهی:  5فعالیت 
یل لازیر آورده شده است، نظر خود و ددرباره مصرف قلیان در جدول  برخی از باورهای عمومی 

 .آن را بیان کنید

 یل شمالاد نظر شما باورهای موجود در بین مردم

 مخالفم موافقم

عبور دود قلیان از داخل آب موجب 

  .کاهش سموم دود میشود

   

    .قلیان اعتیادآور نیست

    .خطرتر از سیگار است مصرف قلیان کم

کننده  مصرف قلیان فقط برای فرد مصرف

 .خطرناک است

   

 

   

 

 گفت وگوی گروهی:  6فعالیت 
 نظر شما چه عوامل و باورهای غلطی نوجوانان را به سمت مصرف دخانیات سوق میدهد؟ به 

 ن عواملی که نوجوانان و جوانان را بهسوی مصرف مواد دخانی سوق میدهد، عبارتبرخی از مهمتری

 :اند از

 احساس جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن 

 مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن   

 نلااجتماعی شدن و محبوب شدن در میان همسا 
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الدین یا دوستان صمیمی ها و افراد معروف مصرف دخانیات توسط و الگوبرداری از هنرپیشه  

باورهای غلط در مورد مصرف سیگار مثل اینکه سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع 

  .خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا میشود

 عنوان یک ماده دخانی کم خطرتر از سیگار  ساده انگاری در مورد مصرف قلیان به 

 های فکری اشتغال ذهنی و دغدغه 

 در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی  

 وجود تنش و ناهنجاریهای خانوادگی، خانوادههای بی ثبات و نبود حمایتهای خانوادگی  

 ویژه قلیان در اذهان عمومی قبیح و ناپسند نبودن مصرف دخانیات به  

 ح کرد؟لاچگونه میتوان نقش این عوامل را خنثی و باورهای غلط را اص 

 ش آگاهی های سلامتی و تغییر رفتارهای نامطلوب بهداشتیافزای

 کنید؟ رای پیشگیری از مصرف دخانیات، چه روشهایی را پیشنهاد میب 

 NGOورزشی در جامعه، فعال سازی  گرایش نوجوانان و جوانان به ورزش و ایجاد زیرساخت های لازم

 های لازم پیشگیری از اعتیاد و .......  

 کلاس در انفرادی:  7فعالیت
 .فیلم به خاطر زندگیم را ببینید 

 نمایش فیلم

 یل شما برای پرهیز از مصرف دخانیات چیست؟لاد 

 نوشتن برداشت دانش آموز از فیلم ودلایل پرهیز از مصرف دخانیات

 گفت وگوی گروهی:  8فعالیت 
کن عمومی با توجه به عوارض استنشاق تحمیلی دود مواد دخانی، برخورد شما با فردی که در اما 

 و یا وسایل نقلیه عمومی و... سیگار میکشد، چیست؟

 آگاه سازی این افراد در خصوص رعایت حقوق فردی و اجتماعی

 برخورداری از هوای پاک دررعایت حقوق دیگران  =سیگار نکشیدن  شعار:

 چگونه میتوان از خود و دیگران در برابر دود تحمیلی مواد دخانی محافظت کرد؟ 

 به ترک سیگار با دادن آگاهی های بهداشتی در مدارس و رسانه های جمعی تشویق افراد

 اعمال قوانین منع مصرف سیگار در اماکن عمومی با داشتن ضمانت اجرایی
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 گفت وگوی گروهی:  9فعالیت 
بار مصرف الکل را بیان  ها و پیامدهای زیان عات از منابع معتبر، برخی از نشانهلاآوری اط با جمع 

 .کنید

 .................................................................................................کننده در فرد مصرف

... ........................................................................................................ 
 ........................................................................................................ در خانواده فرد

............................................................................................................. ........ 
در اجتماع مرتبط با 

 ................................................................................................فرد
.......................................................................................................................... 

 

 
 

 گفت وگوی گروهی:  10فعالیت 
های  رف مشروبات الکلی، برای پیشگیری از آن، توصیهبا بررسی علل گرایش افراد به مص 

خودمراقبتی پیشنهاد دهید
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 گفت وگوی گروهی:  1فعالیت 
نظرتان چه  عاتی دارید. بهلااید و یا درباره اعتیاد اط حال با فرد معتاد مواجه شده شما تابهحتماً  

 عواملی باعث اعتیاد فرد به مواد مخدر میشود؟

یکدیگر می تواند نقش تعیین کننده ای در مصرف هر گونه از  عوامل ژنتیکی و محیطی هر دو در تعامل با

 مواد  داشته باشند.

 (و افسردگی تیپ شخصیتی و وضعیت روانی افراد )مانند پایین بودن اعتماد به نفس افراد (1

 مشکلات خانوادگی و محیطی و فضای روانی ناسالم خانواده ،  تنش در روابط زوجین و ..... (2

 

 

 ی کلاسیگفت وگو:  2فعالیت 
را تماشا کنید و پیامدهای اعتیاد و وضعیت خانوادگی افراد معتاد را  »ابد و یک روز» فیلم سینمایی 

 .در مقایسه با خانواده سالم مورد تحلیل قرار دهید
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 گفت وگوی گروهی: 3فعالیت 
های جسمانی، روانی و اجتماعی افراد  عات از منابع معتبر، برخی از ویژگیلااط آوری با جمع 

 .س ارائه نماییدلامعتاد را شناسایی کنید و به ک

 :ویژگیهای جسمانی

 

 :ویژگیهای روانی

 

 :ویژگیهای اجتماعی

 

 
 
 

 

 

 

 گفت وگوی گروهی:  4فعالیت 
یل گرایش نـوجوانان به مصرف مـوادمخدر در جدول زیـر ارائه شده است، اگر لارخی از دب 

یل دیگری هم میدانید با آنها جدول را کامل کنید و روشهای خودمراقبتی خود را نیز لاشما د

 پیشنهاد کنید

 های خودمراقبتی روش ترتیب اولویت یل گرایشلاد ردیف

   سابقه خانوادگی 1

   مراقبتها و رفتارهای والدین  2

   مصرف مواد در بین دوستان 3

   فقدان عزت نفس  4

   افسردگی 5

6    

7    

8    
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 کلاس انفرادی در:  5فعالیت
به مصرف مواد دعوت کنند، پاسخ و عکس العمل شما ت و عبارات زیر شما را لااگر دوستانتان با جم 

                                    .چیست؟ جدول را کامل کنید

 

 
 

 های شما پاسخ دعوت به مصرف مواد

  !ترسی؟ ترسی! می تو که نمی

  کنند همه همین کار را می

  خاطر این و آن، لذت خودت را از دست نده به

ننه نباش، مطمئن باش هیچکس جز من و تو از این  بچه

 بر نمیشهموضوع باخ

 

  یک بار امتحان کردن کسی را معتاد نمیکنه

  اگر این کار را نکنی، دیگه پیش ما نیا

 یاد، خیلی خوش می مطمئن باش هیچ مشکلی پیش نمی

 گذره

 

   .نگران نباش! ما مدتهاست داریم همین کار را میکنیم

  مطمئن باش حال بهتری پیدا میکنی

 

 : خودارزیابی 6فعالیت 
 . خاطر بیاورید تحت فشار دوستان دعوت به انجام عملی میشوید را به لاًموقعیت را که معموچند  

شما به درخواست آنها چه بوده است؟ آنها را در جدول زیر بنویسید و در ارزیابی عکس العمل 

 .به خود امتیاز دهید 20تا  1مهارت مقاومتی از 

 

 
 

 امتیاز العمل عکس موقعیت 
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 گفت وگوی گروهی:  7یت فعال
ای تهیه کنید و با همکاری اعضای گروه خود آن  های فوق، نمایشنامه برای هر یک از دستورالعمل 

اید که شما تحت فشار  رو شده س نمایش دهید برای نمونه تصور کنید با شرایطی روبهلارا در ک

  :تی همچونلاامتناع، از جم تان هستید. برای ف میللابرای انجام کاری نادرست و بر خ دوستانتان

 

  .نه! ً من جدا نمیخواهم 

 .نه! این کار خالف قانون است 

 .نه! من میخواهم بروم فوتبال، بیا با من برویم فوتبال 

 .ام نه! من عقلم را هنوز از دست نداده 

 .نه! به نظرم مصرف مواد خوب نیست 

 

س به نمایش لات امکان درکصورت یک داستان بنویسید و در صور استفاده کنید و آن را به

 .بگذارید

 

 

 

 

 گفت وگوی کلاسی:  1فعالیت 

    در محل زندگیتان چیست؟ لااخبار باۀ دربار عات شمالامشاهدات و اط

          پیامدهای ناشی از وقوع حوادث خانگی در زندگی افراد چیست؟

اد چیست؟ آیا این عارضه قابل پیشگیری تأثیر عارضه کمردرد در زندگی فردی و اجتماعی افر 

 است؟
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 از کار ، که بر فعالیت های تولیدی و خدماتی  جامعه تأثیر منفی می گذارد.     ـ  بلهغیبت 

 

 

 گفت وگوی گروهی: 2فعالیت 
به کمردرد را در آنها شناسایی  لایل ابتلابه کمردرد در محل زندگی خود، د لاا بررسی افراد مبتب 

 .س ارائه کنیدلاو به ک

 

  

 

 

 وگفت وگوی گروهی : ارزیابی3فعالیت 
 .ه کمک دستورالعمل زیر وضعیت بدنی یکدیگر را ارزیابی کنیدب

آزمون دیوار: از طرف پشت به دیوار تکیه دهید در حالی که پشت 

سانتیمتر از  15سر و باسن شما با دیوار مماس شود و پاشنه پایتان 

دیوار فاصله داشته باشد. اکنون فاصله بین گودی گردن و کمر خود 

 5دیوار را اندازه بگیرید. اگر این فاصله در ناحیه گردن با 

 سانتیمتر باشد، وضعیت بدن شما ایده 5تا  2سانتیمتر و در کمر بین 

  .آل است

 

 

نظر شما علل ایجاد وضعیت بدنی نامناسب در افراد چیست؟  به 

 چگونه میتوان از بروز آنها جلوگیری کرد؟
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یبایزرادوخ : 4 تیلاعف

.وضعیت بدن خود را در هر یک از حالتهای فوق ارزیابی کنید

گفت وگوی گروهی: 5فعالیت 
براساس مشاهدات خود، انواع روشهای بلندکردن و حمل بار را بیان کنید؟ 

یح  صحنااصولی و غیرهای روش یح  ـ های اصولی و صحروش 

اند؟ های ایمن و صحیح بلند کردن و حمل بار کدام نظر شما روش به

https://alirezaafshar.org/ مرکز مشاوره تحصیلی علیرضا افشار

https://afshar.xyz همه رسانه های ما



 

50 

 

 
 

 گروهی: 6فعالیت 
های چند نفره، حرکات ویژه مراقبت از  ب مانند سالن ورزش یا نمازخانه در گروهدر محلی مناس 

 .ت را برطرف کنیدلاکمر را انجام دهید و با بررسی حرکات یکدیگر، اشکا

 

 : خودارزیابی 7فعالیت 
  .کار با رایانه را ببینید فیلم ارگونومی

نحوه صحیح آن مقایسه کنید و در  حوه قرارگرفتن وضعیت بدن خود را هنگام کار با رایانه بان 

 .ح اقدام کنیدلاصورت نیاز به اص
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گفت وگوی گروهی: 8فعالیت 
پشتی میتواند وضعیت بدنی شما را در منزل و یا مدرسه به  جز رایانه و کوله هچه وسایل دیگری ب

مخاطره اندازد؟ 

مطالعه و...................و نیمکت ، میزمیز 

هایی را پیشنهاد میکنید؟ برای رفع این مشکل چه راه حل

استاندارد و تهیه شده بر اساس ارگونومی نیمکت های  ومیز  ازاستفاده 

ت وگوی گروهیگف: 9فعالیت 
نی لاعض ـ یک سازمان مشخص را در نظر بگیرید و برای جلوگیری از بروز ناهنجاریهای اسکلتی

.مناسب ارگونومیکی، پیشنهاد کنیدۀ کند اید که افراد شاغل در آن را تهدید می

گفت وگوی کلاسی: 1فعالیت 
ل وقوع چه حوادثی، ایمنی افراد را تهدید میکند؟ نظر شما در خانه، احتما هب

ـ آتش سوزی ناشی از انفجار گاز ـ گیر کردن  (CO)کسیدکربن مونوکرفتگی ناشی از گازگاز 

و مسمومیت انگشتان  لای چرخ گوشت 

پیامدها و عواقب ناشی از بروز حوادث در منزل چیست؟

 عضو ـ مرگنقص 
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 انفرادی: 2فعالیت 
 با بررسی عوامل خطرساز در محل زندگی خود، آنها را شناسایی کنید 

 

 گفت وگوی گروهی: 3فعالیت 
پری ها، پودرها و یا مایعات های شیمیایی و سموم دفع حشرات، همچون اس اغلب ما از شوینده 

مصرف  های کم مپلاو یا با گازهای ناشی از شکستن  کنیم کش و... در منزل استفاده می حشره

 شویم. آیا میدانید چه نکات ایمنی را در این شرایط باید رعایت کرد؟ مواجه می (ای جیوه)
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 گفت وگوی گروهی: 4فعالیت 
یل و عوامل بروز این لاده در محل زندگی خود، دای رخ داه سوزی با مراجعه به اخبار آتش 

 .ها را مشخص کنید سوزی آتش

 ناشی از اتصالات سیم کشی برق              پلاسکو حادثه 

 (در اثر برخوردناشی از برخورد دو کشتی باهم)             سانچی حادثه 

 آتش سوزی ناشی از برخورد ماشین نفت کش با اتوبوس مسافربری سنندجحادثه 
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: خودارزیابی 5فعالیت 
 :سوزی به شرح زیر است برخی از روشهای کاهش احتمال بروز آتش

 .استعمال دخانیات در خانه را ممنوع کنید

 .دارید کبریت، فندک و سایر مواد محترقه را دور از دسترس کودکان نگه

نکات ایمنی در مورد نصب و استفاده از لوازم گرمایش برقی یا سوختی را رعایت کنید

 .نی مدت روشن نگه نداریدلاوسایل برقی کوچک مانند اتو یا سشوار را برای طو .

  .طور مرتب کنترل کنید غذایی را که روی گاز در حال پختن است به

طور مرتب کنترل  ل گازسوز داخل منزل را بههای روشن، لوازم گرمایشی الکتریکی و وسای شمع

 .کنید

آنها را در محیط زندگی خود مورد ارزیابی قرار داده و در صورت وجود سایر روشها در محل زندگی 

.خود، آنها را بیان کنید

گفت وگوی گروهی: 6فعالیت 
ید؟ علت آن چه ا شده است، مواجه شده (خفگی)آیا تاکنون با فردی که دچار انسداد راه هوایی 

بوده است؟

اند؟ شایعترین عوامل ایجادکننده انسداد راه هوایی کدام 

توسط بالش ، پتو و یا پلاستیک بینی و دهان انسداد  (1

گلو ، هنگام غذا خوردن  یا قورت دادن تکه کوچک اسباب بازیفتگی گر (2

ای تنفسیمانور باز کردن راه ه توان به فرد آسیب دیده کمک کرد؟ هایی می از چه روش

همراه با شکل توضیح داده شده استکتاب   181و  180صفحه 

گفت وگوی گروهی: 7فعالیت 
پله، حمام، آشپزخانه  راه)های مختلف منزل  ترین علل سقوط افراد در مکان با بررسی شایع

.گیری از احتمال سقوط را شناسایی کنیدهای پیش ، روش .....(و

پله اطمینان از وجود نرده محافظ در تمامی بخشهای راه .1

 استفاده از سطوحی در حمام و وان که لغزنده نباشند .2

مناسب در راه پله هانور دادن قرار  .3

نصب دستگیره در داخل حمام و وان .4
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