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پيمانة مهارتى اول

بهداشت فردى در خانواده 

هدف کلی

خدمات  از  استفاده  نحوهٔ  زمينهٔ  در  لازم  مهارت های  کسب  و  خانواده  در  بهداشت  مفاهيم  و  اصول  با  آشنايی 
بهداشتی در جامعه و به کارگيری اصول بهداشت فردی به منظور ارتقای سلامت خود، خانواده و جامعه. 

فهرست وسايل و تجهيزات مورد نياز
1ــ وسايل بهداشت فردی: صابون، حوله، مسواك، خميردندان، نخ دندان، ناخن گير، برس 

سر و …) 
2ــ زيرانداز يا تشك ابری برای تمرين های ورزشی

جدول زمان بندی   
 

جمعآموزش عملیآموزش نظری
۶۲ ساعت۳۴ ساعت۲۸ ساعت
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مقدمه 
سلامت به عنوان ارزش فردی و اجتماعی از ديدگاه همهٔ ملت ها و نزد همهٔ مکتب ها، يکی از مهم ترين حقوق و نيازهای 

بشری است و دست يافتن به بالاترين سطح سلامت، جزيی از هدف های اجتماعی تمام دولت ها محسوب می شود. 
انسان عامل توسعه است و اگر سلامت نباشد، افراد خانواده ها، جوامع و ملت ها نمی توانند به هدف های توسعهٔ اجتماعی 
و اقتصادی دست يابند. در بيشتر جوامع، سلامت در مرکز همهٔ برنامه های توسعه قرار دارد اما اکثر نظام های بهداشتی جهان 
برای تأمين سلامت افراد جامعهٔ خود از کارايی لازم برخوردار نيستند و در تصميم گيری ها هنوز به درمان بيش از پيشگيری و 

روش های ارتقای سلامت، ارزش داده و عرضهٔ خدمات را توسط کارکنان بهداشتی ــ درمانی ملاک قرار می دهند. 
از مهم ترين شاخص های بهداشتی هر کشور، ميزان مرگ و مير کودکان زير يکسال و زير پنج سال است. توجه به آمار 
جهانی نشان می دهد که هنوز در سطح جهان هر هفته ۲۵ هزار کودک به دليل ابتلا به بيماری هايی که به راحتی قابل پيشگيری 
است، جان خود را از دست می دهند و ۷ هزار کودک به علت بيماری هايی مانند سرخک، سياه سرفه و کزاز يا به دليل از دست 
دادن آب بدن بر اثر ابتلا به اسهال، تلف می شوند. اين در حالی است که بشر دانش و تکنولوژی لازم برای پيشگيری از اين گونه 

مرگ و ميرها را در اختيار دارد. علت اساسی اين آسيب ها، عدم وجود دانش، بينش و رفتارهای بهداشتی همگانی است. 
حقوق  از  بهداشتی  استانداردهای  حد  بالاترين  از  بهره مندی  و  بيماری هاست  با  مبارزه  سلاح  قدرتمندترين  بهداشت 
اساسی هر فرد بدون درنظر گرفتن نژاد، مذهب، اعتقادات سياسی و شرايط اقتصادی و اجتماعی اوست. اما هيچ نظام و سيستم 
بهداشتی به تنهايی قادر به تأمين ابعاد مختلف سلامت و بهداشت در جامعهٔ خود نيست. بهداشت چيزی نيست که بتوان آن را 
به کسی تحميل و يا هديه کرد بلکه برقراری امنيت بهداشتی برای تمام عمر مستلزم فعاليت های مؤثر، آگاهانه و مشارکت توأم 

دولت و مردم است. 
همه بايد تشخيص دهند که بيماری يک پديدهٔ بدون علاج نيست و همه توانايی آن را دارند که زندگی خود، خانوادهٔ خود 

و ديگران را با شادی، راحتی و سلامتی همراه سازند. 
کسب آگاهی و مهارت های سالم زيستن به هر فردی کمک می کند تا بتواند در حفظ و ارتقای سلامت جسمی و روانی 

خود و سايرين مشارکت نموده و تأثيرگذار باشد. 
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فهرست مطالبفهرست مطالب 

       ۱ــ۴ــ۲ــ سطوح مختلف نظام شبکه در کشور  ۱۶ 
 ۱۸ ۵  ــ۲ــ خدمات و مشاوره های بهداشت خانواده    
      ۱ــ۵  ــ۲ــ مراقبت های قبل از ازدواج  ۱۹
       ۲ـ ـ  ۵  ــ۲ــ مراقبت های دوران بارداری  ۲۰
 ۲۰          ۳ـ ـ ۵  ــ۲ــ مراقبت های لازم برای زايمان ايمن 
        ۴  ــ۵  ــ۲ــ خدمات تنظيم خانواده  ۲۱
 ۲۱       ۵  ـ ـ ۵  ــ۲ــ مراقبت از نوزاد و کودک 
 ۲۲ چکيده 
 ۲۲ آزمونِ پايانی نظری واحد کار دوم 
 ۲۳ آزمون پايانی عملی واحد کار دوم 

واحد کار سوم: بهداشت فردی (۱): مراقبت 
  ۲۴                        از اعضای بدن 
پيش آزمون واحد کار سوم  ۲۵

 ۲۵ هدف های رفتاری 
 ۲۶ مقدمه 

۱ــ۳ــ مفهوم بهداشت فردی و تأثير آن بر 
 ۲۶          سلامت فرد و جامعه 

۲ــ۳ــ جلب مشارکت افراد خانواده برای 
         حفظ رعايت اصول بهداشت فردی

 ۲۶          در خانه 
 ۲۸ ۳ــ۳ــ پوست و بهداشت آن 
 ۳۰        ۱ــ۳ــ۳ــ بهداشت صورت 
       ۲ــ۳ــ۳ــ بهداشت دست  ۳۰
          ۳ــ۳ــ۳ــ بهداشت پا  ۳۱
 ۳۲       ۴ــ۳ــ۳ــ بهداشت مو 
۴ــ۳ــ بهداشت پوشاک  ۳۳

واحد کار اول: کليات بهداشت                           ۵ 
۶ هدف های رفتاری 
۶ پيش آزمون واحد کار اول 
۶ مقدمه                                                            
 ۷ ۱ــ۱ــ مفهوم سلامت 
 ۷ ۲ــ۱ــ مفهوم بيماری 
 ۸ ۳ــ۱ــ طيف سلامت و بيماری 
 ۸ ۴ــ۱ــ مفهوم بهداشت 
۵  ــ۱ــ عوامل مؤثر بر سلامت و بيماری  ۹
 ۹        ۱ـ ـ  ۵   ــ۱ــ عوامل درونی 

    ۱۰        ۲ــ۵  ــ۱ــ محيط بيرونی 
                ۳ــ۵  ــ۱ــ نظام مراقبت های بهداشتی  ۱۰

 ۱۰         ۴  ــ۵  ــ۱ــ شيوهٔ زندگی 
 ۱۱ ۶  ــ۱ــ مزايای بهداشت و تقدم آن بر درمان 
 ۱۲ چکيده 
 ۱۲ آزمونِ پايانی نظری واحد کار اول 
 ۱۲ آزمون پايانی عملی واحد کار اول 

واحد کار دوم: خدمات بهداشت خانواده            ۱۳ 
۱۴ هدف های رفتاری 
پيش آزمون واحد کار دوم  ۱۴

 ۱۴ مقدمه 
 ۱۴ ۱ــ۲ــ جايگاه و نقش بهداشت خانواده 
۱۵ ۲ــ۲ــ نقش والدين در تأمين سلامت خانواده 
 ۱۵ ۳ــ۲ــ مراقبت های اوليهٔ بهداشتی 

۴ــ۲ــ نظام عرضهٔ خدمات بهداشتی ــ درمانی 
۱۶          کشور 
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 ۳۴ ۵  ــ۳ــ بهداشت دهان و دندان 
 ۳۴       ۱ـ ـ   ۵  ــ۳ــ دندان ها و تعداد آن ها 
 ۳۵  ـ   ۵    ــ۳ــ بيماری های شايع دهان و دندان          ۲ـ
 ۳۶  ـ ۵    ــ۳ــ راه های مراقبت از دهان و دندان        ۳  ـ
 ۳۹ ۶    ــ۳ــ بهداشت دستگاه بينايی 
 ۴۰ ۷ــ۳ــ بهداشت دستگاه شنوايی 
۴۱ ۸     ــ۳ــ بهداشت قامت  

 ـ  ۸    ــ۳ــ مراقبت از اندام در وضعيت های         ۱ـ
                   مختلف بدن  ۴۲
۹ــ۳ــ بهداشت دستگاه تنفس  ۴۵
 ۴۶ ۱۰ــ۳ــ بهداشت قلب 
۱۱ــ۳ــ بهداشت دستگاه گوارش  ۴۷ 
۴۹ چکيده  

 ۴۹ آزمونِ پايانی نظری واحد کار سوم 
 ۵۰ آزمون پايانی عملی واحد کار سوم 

واحد کار چهارم: بهداشت فردی (۲): ورزش، 
                          خواب، استراحت و تفريح     ۵۱
۵۲ هدف های رفتاری 
 ۵۲ پيش آزمون واحد کار چهارم 

 ۵۲          مقدمه 
 ۵۲ ۱ــ۴ــ ورزش 
 ۵۲       ۱ــ۱ــ۴ــ فوايد ورزش 

      ۲ــ۱ــ۴ــ در ورزش به چه نکته هايی بايد 
                  توجه داشت  ۵۳ 
        ۳ــ۱ــ۴ــ انواع تمرين های ورزشی  ۵۳
۲ــ۴ــ خواب  ۵۵

      ۱ــ۲ــ۴ــ توصيه های بهداشتی برای 
 ۵۶               خوب خوابيدن 
۳ــ۴ــ خستگی و تأثيرات آن بر سلامت  ۵۷

۵۸       ۱ــ۳ــ۴ــ پيشگيری از خستگی  
       ۲ــ۳ــ۴ــ کنترل خستگی  ۵۸
۴ــ۴ــ استراحت و تفريح  ۵۸
۵۹ چکيده  
 ۶۰ آزمونِ پايانی نظری واحد کار چهارم 
 ۶۰          آزمون پايانی عملی واحد کار چهارم 

واحد کار پنجم: بهداشت فردی (۳): تأثير سيگار 
                        و ساير مواد اعتياد آور بر

 ۶۱                         سلامت 
 ۶۲ هدف های رفتاری 
۶۲ پيش آزمون واحد کار پنجم 
۶۲ مقدمه  
۱ـ ـ   ۵    ــ سيگار  ۶۲

 ۶۳  ـ   ۵    ــ تأثير سيگار بر سلامت        ۱ــ۱ـ
 ۶۳  ـ   ۵    ــ مواد مخدر و تأثير آن بر سلامت  ۲  ـ
۶۳  ـ   ۵    ــ تعريف مادهٔ مخدر         ۱ــ۲ـ
 ۶۴  ـ   ۵    ــ نشانه ها و علايم اعتياد         ۲ــ۲ـ

 ـ   ۵    ــ پيامدها و عوارض مواد مخدر بر         ۳  ــ۲ـ
               سلامت فرد، خانواده و جامعه  ۶۴ 
 ـ   ۵    ــ انواع مواد مخدر و آثار آن ها  ۶۴         ۴ــ۲ـ

 ۶۷ چکيده 
آزمونِ پايانی نظری واحد کار پنجم  ۶۷

 ۶۷ آزمون پايانی عملی واحد کار پنجم 

پيوست ها  ۶۸
پاسخ نامه های پيش آزمون ها  ۶۹
پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری  ۷۳
 ۷۸ منابع پيمانهٔ مهارتی اول 
 ۷۹ برای مطالعهٔ بيشتر 
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

واحد كار اول 
كليات بهداشت

سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

واحد كار اول 
كليات بهداشت
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار اول

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز ير 
دست يابد: 

1ــ مفاهيم سلامت و بيماری را توضيح دهد. 

2ــ طيف سلامت و بيماری را شرح دهد. 

3ــ عامل های مؤثر بر سلامت را نام ببرد. 

4ــ رفتارهای خود و ديگران را در گروه های رفتار سالم و ناسالم، طبقه بندی كند. 

5  ــ مزايای تقدمِ بهداشت را بر درمان توضيح دهد. 

۱ــ آيا با نگاه کردن به ظاهر افراد می توانيم بگوييم او سالم است يا بيمار؟ چرا؟ 
۲ــ هر يک از ما چه نقشی در سلامت يا بيماری خود داريم؟ 

۳ــ بيماری هر فرد چه اثرهايی بر خانواده و جامعه دارد؟ 

مقدمه 
دربارۀ حلقۀ فقر و بيماری و نحوۀ تأثير آن ها بر يكديگر چه می دانيد؟ 

در زمان های گذشته، مرگ و مير زودرس در بين انسان ها  زياد بود اما امروزه 
به دليل كشفِ علت، پيشگيری و درمان بسياری از بيماری ها، ميزان مرگ و مير كمتر 

انسان ها و طول عمر افراد به خصوص در كشورهای پيشرفته بيشتر شده است. 
البته هنوز با همۀ پيشرفت های انجام شده در كشورهای در حال رشد، هر 
سال ميليون ها كودك به دليل ابتلا به برخی بيماری ها يا عوارض بيماری هايی كه 
كه  حالی  در  می دهند.  دست  از  را  خود  جان  هستند،  پيشگيری  قابل  سادگی  به 
دانش و فناوری لازم برای پيشگيری از آن ها هست. بيماری هايی مانندِ سرخك، 
كزاز، سياه سرفه و … و يا بيماری های اسهالی به سادگی قابل پيشگيری يا درمان 

است. 
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی ۱ــ۱ــ مفهوم سلامت 
آيا می توانيد بگوييد کدام يک از افراد تصوير، سالم و کدام 

يک بيمار است؟ 

اغلب مردم برای تعيين سلامت افراد، به ظاهر فيزيکی آن ها 
توجه می کنند و اگر در ظاهرِ آن ها نشانه ای از درد و علايمی از 

بيماری جسمی مشاهده نشود او را شخصی سالم می دانند. 
جهانی  سازمان  نامهٔ  اساس  در  که  تعريفی  براساس 
کامل  رفاهِ  از  است  عبارت  سلامت  است،  آمده  بهداشت۱ 
جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نبودن بيماری و معلوليت 

 World Health Organization ــ1

(WHO. 1978) .۲ــ اين جمله را سازمان جهانی بهداشت در سی سال اخير برای افزودن به تعريف سلامت پيشنهاد کرده است

و «داشتن يک زندگی مثمر ثمر و اقتصادی»۲، با توجه به اين 
تعريف می توان گفت سلامت دارای سه بعد جسمی، روانی و 
اجتماعی است که ابعاد آن بر يکديگر تأثير متقابل دارند. وضعيت 
جسمی انسان بی ترديد بر سلامت روانی و فعاليت های او تأثير 

می گذارد و برعکس. 
مثلاً فرد مبتلا به افسردگی ممکن است هم دچار بی اشتهايی 
و کم وزنی شود و هم فعاليت های اجتماعی خود را به خوبی انجام 

ندهد. 

۲ــ۱ــ مفهوم بيماری

فعاليت عملی 1
 ƽتقسيم شويد. هر گروه در مورد اثرها ƽ۵ نفر ƽبا راهنمايي هنرآموز به گروه ها
بيمارƽ برسلامت جسمي و رواني و اجتماعي مطلب جمع آورƽ کند و در کلاس دربارة آن 

بحث کنيد. سپس نتيجة نهايي را به صورت روزنامة ديوارƽ در کلاس نصب کنيد. 

سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

بيماری نقطهٔ مقابل سلامت است. يعنی هرگونه انحراف يا 
اختلال در عملکرد و حالت طبيعی بدن را بيماری می گويند. 

و  ويژگی ها  دارای  و  ناخوشايند  است  حالتی  بيماری 
نشانه های مشخصی است که بر جسم و روان تأثير می گذارد، مثلاً 
و  ويژگی ها  دارای  سرماخوردگی،  مثل  ساده ای  جسمی  بيماری 
نشانه هايی مانند تب و درد است که می تواند موجب بدخلقی بيمار 

و عقب ماندن او از فعاليت های اجتماعی شود.
ارتباط ابعاد جسمی، روانی، اجتماعی در انسان 
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

       بيش تر بدانيد
بيماری ها بی علت به وجود نمی آيند و عوامل مختلف به طور مستقيم و غيرمستقيم در ايجاد آن ها دخالت 

دارد كه بعضی شناخته شده و بعضی ناشناخته اند. 
مانند  عواملی  و  می شود  بيماری  موجب  مستقيم  به طور  شيميايی  و  فيزيكی  زنده،  بيماری زای  عوامل 

خصوصيات فردی و محيطی، شرايط اقتصادی و اجتماعی به طور غيرمستقيم زمينه ساز بروز بيماری هاست. 

۳ــ۱ــ طيف سلامت و بيماری
سلامت و بيماری دارای درجات مختلفی است. عده ای 
از مردم در ظاهر هيچ گونه ناراحتی يا علامتی از بيماری ندارند اما 
با انجام آزمايش و معاينهٔ دقيق مشخص می شود که آن ها بيمارند. 
اين گونه بيماری ها را بيماری های بدون علامت می نامند. در اغلب 
بيماری ها نشانه هايی هست که سبب تشخيص آن بيماری ها می شود، 
بيماری شديد شکل ديگر بيماری است که ممکن است به معلوليت 
و حتی مرگ منتهی شود. بنابراين طيف سلامت و بيماری از نقطهٔ 

اوج سلامت شروع و به مرگ منتهی می شود.

 ۴ــ۱ــ مفهوم بهداشت 
يکی از مهم ترين مسايلی که همواره فکر انسان را به خود 
مشغول کرده است، حفظ سلامت، رهايی از درد و رنج و طولانی 

کردن عمر است. 
انسان امروزی می داند با رعايت بهداشت، مصون سازی، 
سالم می تواند  زندگی  شيوهٔ  داشتن  بيماری زا و  عوامل  دوری از 

زندگی طولانی با سلامت و نشاط داشته باشد. 
بهداشت، عمل و هنر۱ پيشگيری از بيماری ها، افزايش طول 

عمر و افزايش سطح سلامت در انسان است. 

۱ــ هنر به معنای مهارت در انجام کار است که از طريق تجربه مشاهده و يا مطالعه به دست آمده اند و موجب کارايی بيشتر می شود. 

پيشگيری دارای سه سطح است: 
موجب  که  است  اقدام هايی  کليهٔ  شامل  اول:  سطح  ۱ــ 
افزايش قدرت جسمی و روانی افراد جامعه و يا سالم تر شدن محيط 
زندگی می شود. مجموعهٔ اين اقدام ها سبب می شود انسان بيمار 

نشود مثل انجام واکسيناسيون. 

۲ــ سطح دوم: زمانی اين سطح پيشگيری مطرح می شود 
که اقدام های انجام شده برای افزايش قدرت جسمی و روانی 
نتوانسته است از بروز بيماری پيشگيری کند. تشخيص به موقع 
بيماری و درمان آن ضمن جلوگيری از سرايت بيماریِ واگير به 
ديگران از عوارض بيماری و ايجاد ناتوانی در فرد جلوگيری 
می کند، مثلاً تشخيص به موقع گلودرد چرکی مانع از ابتلای ساير 
افراد به گلودرد و باعث پيشگيری از به وجود آمدن عوارض 

اوج 
سلامت

بيماری 
غيرآشکار

بيماری 
خفيف

بيماری 
متوسط

بيماری 
شديد

بيماری 
مرگکشنده

شکل طيف سلامت و بيماری
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       بيش تر بدانيد
برای تأمين سلامت جامعه، بايد بهداشت به صورت فردی و عمومی رعايت شود زيرا انسان جدا از مردم 
و اجتماع زندگی نمی كند. رعايت يا عدم رعايت بهداشت فردی روی سلامت سايرين اثر می گذارد و به عكس 

بی توجهی ساير افراد جامعه به بهداشت بر سلامت فرد تأثيرگذار است. 
برای رسيدن به سلامت جامعه، كوشش همگانی لازم است كه آن را بهداشت عمومی می گويند. در سال 
1920 وينسلو1 پروفسور متخصص بخش بهداشت عمومی دانشگاه يل2 تعريف مفصلی از بهداشت عمومی ارايه داد 
كه كميتۀ متخصصان بهداشت عمومی سازمان بهداشت جهانی با اقتباس از آن بهداشت عمومی را چنين تعريف 
طريق  از  كارايی  و  سلامت  سطح  ارتقای  و  عمر  طول  افزايش  بيماری ها،  از  پيشگيری  هنر  و  علم  است:3  كرده 
تلاش های سازمان يافتۀ اجتماعی برای بهسازی محيط زيست، مبارزه با بيماری های عفونی قابل انتقال، آموزش 
بهداشت فردی به افراد، سازمان دهی خدمات پزشكی و مراقبتی برای تشخيص سريع بيماری، درمان پيش گيرانۀ 
بيماری و ايجاد نظام اجتماعی برای تضمين استاندارد زندگی مناسب برای حفظ سلامتی و در نتيجه سازمان دهی 

اين مزايا به ترتيبی كه شهروندان را قادر به درك حقوق مسلم بهداشتی و عمر طولانی سازد. 

بيماری يعنی تب رماتيسمی در شخص مبتلا می شود. 

مطرح  زمانی  پيشگيری  از  سطح  اين  سوم:  سطح  ۳ــ 

به موقع کشف و درمان نشده و بيماری  می شود که بيماری قبلاً 
عوارض  و  ضايعات  فقط  اکنون  و  باشد  کرده  طی  را  خود  سير 
آن ها باقی مانده است. هدف پيشگيری در اين مرحله، جلوگيری 
از ناتوانی کامل و دايم در بيمار است. مثلاً اگر گوش درد چرکی 
عارضهٔ  دوم)  سطح  (پيشگيری  نشود  درمان  و  کشف  موقع  به 
کم شنوايی را بر جای خواهد گذاشت و تلاشی که در اين مرحله 
ديگر،  نمونه های  است.  بيمار  برای  سمعک  تجويز  است  لازم 
اقدام هايی شامل فيزيوتراپی برای برگرداندن حرکت عضو، استفاده 

از عينک و … است. 

Yale ــWinslow   2 ــ1

WHO: 1952 ــ3

۵   ــ۱ــ عوامل مؤثر بر سلامت و بيماری
آيا تاکنون فکر کرده ايد چرا بعضی افراد از سلامت بيشتری 
برخوردارند و کمتر دچار بيماری می شوند؟ يا اين که چرا در بعضی 

کشورها بيماری و مرگ و مير بيشتر است؟ 
عامل  چهار  تأثير  زير  زندگی  طول  در  هرکس  سلامت 

وابسته به هم است: 
وراثت  تأثير  تحت  انسان  درونی:  عوامل   ـ ۵  ــ۱ــ  ۱ـ
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يکديگر اجتماعی از  افراد  تمايز  موجب  که  است  ژنتيکی  خصوصيات  و 
می شود. عوامل درونی ممکن است فردی را مستعد ابتلا به نوعی 
بيماری کند و يا در فرد ديگری سبب بروز مقاومت در قبال همان 

بيماری گردد. مانند هموفيلی ــ تالاسمی.
تأثيرها،  کليهٔ  شامل  بيرونی:  محيط  ۵      ــ۱ــ   ـ    ۲ـ
محيط زيست مثل آب، هوا، خاک و ساير نيازهای زيستی، ارتباط 

اجتماعی و وضعيت اقتصادی است. 
شامل  بهداشتی:  مراقبت های  نظام  ۵  ــ۱ــ   ـ  ۳ـ

دوران  مراقبت های  واکسيناسيون،  مانند  پيشگيری  خدمات  کليهٔ 
سالمندی  زايمان،  بارداری،  کودکی،  (نوزادی،  زندگی  مختلف 
و …) آموزش بهداشت، بهسازی محيط و همچنين دسترسی به 

آب و هوای سالم، دارو و مراقبت های پرستاری است. 
و  رفتارها  عادت ها،  شامل  زندگی:  شيوۀ   ـ ۵  ــ۱ــ  ۴ـ
تصميم گيری های افراد دربارهٔ نحوهٔ زندگی است. هرکس مسؤول 
سلامت  ميزان  هرفرد،  زندگی  روش  و  راه  است.  خود  سلامت 

جسمی و روانی او را تعيين می کند. 
به طور کلی در هر جامعه ای عوامل اجتماعی ــ اقتصادی، 
جامعه  آن  افراد  بيماری های  نوع  و  زندگی  شيوهٔ  در  مهمی  نقش 
مثل  بيماری هايی  ثروتمند  کشورهای  در  مثال  به طور  دارد. 
فشار خون و ديابت بزرگسالی شايع است در حالی که در کشورهای 
فقير، بيماری های عفونی و مسری و کمبودهای تغذيه ای به علت 

فقر غذايی و بهداشت، رواج دارد. 

فعاليت عملی 2
سالم   افراد  رفتار   ƽالگو با  را  آن  سپس  تهيه،  را  خود  زندگيِ   ِƽرفتارها و  عادت ها  از  فهرستي  آغاز  در 

مقايسه کنيد. 
ـ رفتارهاƽ مشترک را علامت بزنيد. 

ـ آيا مي توانيد رفتار سالم ديگرƽ به الگو اضافه کنيد؟ 
ـ چند رفتار مشترک داشتيد؟ 

چگونه؟  دهيد؟  تغيير  مايليد آن ها را  پيروƽ نمي کند؟ آيا  الگو  شما از   ƽرفتارها عادات و  کدام يک از  ـ 
تغييرهايي را که مايليد در عادت ها و رفتارهاƽ خود به وجود آوريد، بنويسيد و در کلاس ارايه دهيد. 

 الگوی رفتار افراد سالم شامل موارد زير است: 

رعايت بهداشت فردی، حفظ محيط زيست، وزن متعادل، ورزش، تغذيۀ مناسب، خواب و استراحت 

كافی، تفريح سالم، ارتباط اجتماعی، تسلط بر نگرانی ها و فشارهای روحی روانی، خوش بينی، شور زندگی، 

اجتناب از مواد مخدر و سيگار، عدم استفادۀ خودسرانه از داروها و …. 

توجه 
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اجتماعی ۶ــ۱ــ مزايای بهداشت و تقدم آن بر درمان
۱ــ۶ــ۱ــ اقتصاد بهداشت: آيا می دانيد بيماری چه 
خسارت های مالی و معنوی به بار می آورد؟ چند نمونه از آن ها را 

نام ببريد. 
حفظ  و  برقراری  برای  که  هزينه هايی  تحليل  و  بررسی 
سلامت افراد جامعه در سطح فردی يا اجتماعی صرف می شود، 
اقتصاد بهداشت نام دارد. بسياری از بيماری ها موجب می شود 
مبتلا  فرد  اگر  بلکه  شود  آن ها  درمان  صرف  زيادی  پول  تنها  نه 

شاغل هم باشد برای مدتی نمی تواند کار کند و همين امر موجب 
هزينه  صرف  بنابراين  می شود.  جامعه  و  خانواده  اقتصادی  زيان 
برای حفظ سلامت جامعه نوعی سرمايه گذاری محسوب می شود. 
اهميت اقتصاد بهداشت عبارت است از: کم کردن هزينه ها، بالا 
دليل  به  خانواده  سازمان  گسيختن  از  پيشگيری  کارايی،  بردن 
بيماری، پيشگيری از بيماری ها، معلوليت ها و اختلال های روانی 

و افسردگی افراد جامعه. 

فعاليت عملی 3
يکي از بيمارƽ هايي را که براƽ شما يا يکي از افراد خانواده تان پيش آمده است از نظر اقتصاد و بهداشت 
بررسي کنيد. اين بيمارƽ چه خسارت هايي داشته است؟ چگونه مي توان خسارت ها را کاهش داد. نتايج بررسي 

خود را به صورت گزارش در کلاس ارايه و دربارة آن بحث کنيد. 

۲ــ۶  ــ۱ــ تقدم بهداشت بر درمان 
نيز  جامعه  برای  بلکه  خانواده  و  فرد  برای  تنها  نه  بيماری 
خسارت های مالی و معنوی جبران ناپذير به همراه دارد. زيرا جامعه 

برای تعليم و پرورش افراد سرمايه گذاری های بسيار می کند. بيماری 
از دو جنبه بر درآمد ملی تأثير می گذارد: 

۱ــ صرف هزينه های درمانی 
۲ــ کاهش توليدات 

پيشگيری از بيماری ها منجر به پس انداز می شود. هزينه هايی 
که از طرف خانواده و جامعه صرف بهداشت می شود در مقايسه با 
درمان، سرمايه گذاری مفيد و برگشت پذير است. بهداشت آسان تر 
و با صرفه تر از درمان است. به طور مثال مقايسهٔ هزينهٔ تصفيه و 
لوله کشی آب با درمان بيماری های ناشی از آب آلوده و يا مقايسهٔ 
هزينهٔ خريد مسواک و خميردندان با هزينه های ترميمی و جراحی 

دندان نشان می دهند بهداشت بر درمان تقدم دارد. 

       بيش تر بدانيد
بهداشت يكی از نيرومندترين سلاح ها برای مبارزه با فقر است. بيماری های مكرر موجب اتلاف وقت، نيرو 
و منابع مالی می شود و حضور و كارايی افراد را در ادارات، مغازه ها، مزارع، كارخانه ها، خانه ها و مدارس كاهش 

می دهد.
هزينه های پزشكی به طور متوسط حدود 10٪ درآمد خانواده های فقير جهان را به خود اختصاص می دهد. 
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چکيده
براساس تعريف سازمان جهانی بهداشت، سلامت عبارت است از رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی، 
نه فقط نبودن بيماری و معلوليت و داشتن يک زندگی مثمرثمر و اقتصادی. بيماری نقطۀ  مقابل سلامت است. 

يعنی هرگونه انحراف يا اختلال در عملکرد و حالت طبيعی بدن را بيماری می گويند. 
بهداشت علم و هنر پيشگيری از بيماری ها، افزايش طول عمر و افزايش سطح سلامت در انسان است. 

سلامت هرکس در طول زندگی زير تأثير چهار عامل وابسته به هم است: 
۱ــ عوامل درونی 
۲ــ محيط بيرونی 

۳ــ نظام مراقبت های بهداشتی 
۴ــ شيوۀ زندگی 

بيماری نه تنها برای فرد و خانواده بلکه برای جامعه نيز خسارت های مالی و معنوی جبران ناپذير دارد. 
پيشگيری از بيماری ها با رعايت توصيه های بهداشتی منجر به پس انداز و جلوگيری از بروز خسارت های 

نام برده می شود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار اول

۱ــ تعريف سازمان بهداشت جهانی از سلامت چيست؟ 
الف) عبارت است از احساس شادابی و نشاط و نداشتن بيماری 

ب) عبارت است از رفاه کامل جسمی و روانی 
ج) عبارت است از رفاه کامل جسمی و روانی و اجتماعی نه فقط نبودن معلوليت و بيماری و داشتن 

يک زندگی مثمرثمر 
د) عبارت است از نداشتن بيماری و معلوليت 

۲ــ بيماری چيست؟ 
۳ــ سطوح پيشگيری را نام ببريد و برای هريک مثال بزنيد؟ 

۴ــ عواملِ مؤثر بر سلامت و بيماری را نام ببريد؟ 
۵  ــ فوايد و نتايج سرمايه گذاری در اقتصاد بهداشت کدام اند؟ (دست کم به ۳ مورد اشاره کنيد) 

۶  ــ جنبه های تأثير بيماری را بر درآمد ملی نام ببريد؟ 

 آزمون پايانى عملى واحد كار اول

ــ طيف سلامت و بيماری را رسم کنيد. 

?

?


