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؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار پنجم

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

1 ــ عوارض مختلف سيگار كشيدن را بر سلامت فردی و اجتماعی بيان كند.

2ــ مادۀ مخدر را تعريف كند.

3 ــ نشانه ها و علايم اعتياد را شرح دهد.

4ــ پيامدها و عوارض مصرف مواد مخدر را بر سلامت فرد، خانواده و جامعه شرح دهد. 

۱ ــ سيگار کشيدن چه عوارضی برای انسان دارد؟
۲ــ فرد معتاد چه علايم و نشانه هايی دارد؟

۳ــ عوارض اجتماعی مصرف مواد مخدر چيست؟

مقدمه
كارهايی را كه به طور منظم انجام می دهيم نوعی عادت است. گاهی اوقات يك عادت آن قدر بر ما 
تأثير می گذارد كه بدون فكر آن را دنبال می كنيم. عادت های انسان از طريق دوستان، خانواده، آداب و 
رسوم، تبليغات و … شكل می گيرند اما تصميمی كه خود فرد می گيرد بر شكل گيری عادت، تأثير دارد. 
اين تصميم ها می توانند عادت ها و رفتارهای سالم زندگی باشند يا مثل مصرف مواد مخدر و دخانيات 

تصميمی مرگبار باشد.

 ـ  ۵     ــ سيگار ۱ ـ
ــ آيا تا کنون در مکانی بوده ايد که فردی سيگار بکشد؟ چه 

احساسی داشته ايد؟ 
سيگار شامل کاغذ نازکی است که درون آن توتون گنجانده 
شده است. توتون حاوی سم مهلک نيکوتين است. در هر سيگار 

۱۰ ميلی گرم از اين سم هست که موقعِ کشيدن حتی اگر دود به 
حلق فرد وارد نشود جذب بدن شده و بقيه يا می سوزد يا در هوا 

پخش می شود. 
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 ـ۵  ــ تأثير سيگار بر سلامت: مصرف هر نوع  ۱ــ۱ـ
دخانيات مانند سيگار، پيپ، قليان و چپق برای سلامت ضرر دارد. 
قلب، عروق و ريه بيشترين آسيب را براثر استعمال دخانيات می بيند. 
را  سيگار  عوارض  مهم ترين  از  برخی  اختصار  به طور  اين جا  در 

شرح می دهيم. 

ــ سيگار گردش خون را ضعيف می کند و باعث بدرنگی و 
چروکيدگی پوست می شود.

ــ احتمال يائسگی زودرس در زنان سيگاری بيشتر است.
ــ نوزادانی که از مادران سيگاری به دنيا می آيند در معرض 
خطر مرگ و مير و تولد زودرس قرار می گيرند و اغلب وزن آن ها 

هنگام تولد کمتر از معمول است.
ــ سيگار موجب اختلال گوارشی می شود.

ــ سيگار بروز پوکی استخوان را سرعت می بخشد.
ــ سيگاری بودن والدين، سبب افزايش ميزان عفونت های 

تنفسی، گوش درد و آسم در کودکان آن ها می شود.
 مشکل های روانی

که  می شود  فرد  در  روانی  وابستگی  باعث  سيگار  ــ 
مساعد   کنندۀ ساير اعتيادهاست.

ــ سيگار قدرت حافظه و تمرکز حواس را کم می کند. 
عوارض خانوادگی و اجتماعی

سربسته،  مکان های  و  عمومی  جاهای  در  کشيدن  سيگار 
ديگران و به خصوص افراد خانواده را ناخواسته در معرض دود 
سيگار و عوارض ناشی از آن می گذارد. اين مسأله نه تنها درآمد 
خانواده ها را کاهش می دهد بلکه می تواند باعث جر و بحث های 

خانوادگی نيز بشود.
در جامعه ای که افراد سيگاری آن زياد باشد، مبالغ هنگفتی 
ازدرآمد ملی صرف توليد آن می شود و به علاوه آمار حوادث حين 

کار و رانندگی و … نيز در افراد معتاد به سيگار بالاتر است.  

 ـ  ۵     ــ مواد مخدر و تأثير آن بر سلامت  ۲ ـ
 ـ ۵  ــ تعريف مادۀ مخدر: مادهٔ مخدر شامل همهٔ  ۱ــ۲ـ
ترکيب هايی است که مصرف آن ها علاوه بر اثرهای جسمی موجب 

عوارض فردی
 مشکل های جسمی

برخی از مهم ترين مشکل های جسمی سيگار عبارت است 
از:

دهان،  گلو،  ريه،  سرطان های  باعث  سيگار  دود  سموم  ــ 
مثانه، کليه و … می شود.

ــ مواد موجود در سيگار، ضربان قلب و فشار خون را بالا 
می برد، روی قلب و عروق خونی فشار می آورد و خطر سکته های 

مغزی و قلبی را بيشتر می کند.
ــ با مصرف سيگار خون و اکسيژنِ کمتری به دست ها و 

پاها می رسد.
لايه ای،  صورت  به  سيگار،  در  موجود  سمی  گازهای  ــ 
داخل راه های تنفسی و ريه ها را می پوشاند همانند دوده ای که در 
آسم  بيماری  به  ابتلا  مستعد  را  فرد  و  می نشيند  بخاری  دودکش 

و    … می کند.
شدن  زرد  و  خرابی  لثه ها،  بيماری  باعث  سيگار  دود  ــ 

دندان ها، بوی بد دهان و خشکی دهان می شود.
ــ افراد سيگاری مزۀ غذاها را خوب متوجه نمی شوند و 

اشتهای آن ها کم است.
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خلق  در  اختلال  عصبانيت)،  و  سرخوشی  (مانند  رفتار  در  تغيير 
فرد (مثل  شعور  و  قضاوت  در  اختلال  و  افسردگی)  خو (مثل  و 

فراموشی و بی توجهی) می شود. 
هيچ کس موقع شروع به استفاده از مواد مخدر تصميم به 
معتاد شدن ندارد و اغلب فکر می کند از اعتياد در امان است. اما 
مصرف اين گونه مواد باعث وابستگی می شود. وابستگی باعث ميل 
شديد به مصرف مادهٔ مخدر و ناتوانی درترک آن می شود. به طور 
معمول فرد وابسته مجبور است مقدار مصرف خود را به تدريج 
زياد کند. به علاوه در صورت عدم مصرف يا کاهش مقدار مادهٔ 
مصرفی دچار علايم ناخوشايند جسمی و روانی مثل تپش قلب، 

عصبانيت و … می شود. 
 ـ ۵  ــ نشانه ها و علايم اعتياد: علايم و نشانه های  ۲ــ۲ـ
اعتياد برحسب نوع، طول مدت و شدت اعتياد متفاوت است. اما 
در کل بسياری از شواهد و تغييرهای زير در شخص معتاد ديده 

می شود:
در  کم  دست  غيرمعمول:  و  مرموز  رفتارهای   
شروع اعتياد، فرد معتاد رفتارهای خاصی برای پنهان کردن 
موضوع از خود نشان می دهد مثلاً درِ اتاق را برخلاف معمول 
لباس  پوشيدن  و  بهداشت  وضعيت  به  نسبت  می کند،  قفل 
بی توجه می شود يا در انجام امور معمول و رايج خود کند و 

تنبل می شود.
نسبت  معتاد  شخص  احساسات:  و  تمايلات  تغيير   
و  می شود  بی رغبت  فعاليت ها  ساير  و  ورزش  سرگرمی ها،  به 

خصوصيات اخلاقی مثبت در او کم می شود.
 دوری و گوشه گيری: فرد معتاد به بودن با افراد خانواده 

و دوستان قديمی و جمع تمايل کمتری نشان می دهد.
 تغييرهای خلق و خو: شخص معتاد نوسان های اخلاقیِ 
و  خوشحال  زمانی  متناوب  به  طور  دارد.  واضحی  و  چشمگير 

سرحال و زمانی ناراحت و عصبانی و بد  خلق می شود.
به صورت   تغييرهای جسمی: تغيير اشتها (معمولاً 
کاهش اشتها)،يبوست، قرمز شدن چشم ها، عطسه، عرق  فراوان، 
مواد)،  نرسيدن  زمان  در  (معمولاً  چشم ها  يا  بينی  از  آبريزش 

زمان  در  (معمولاً  مردمک  شديد  شدن  تنگ  و  بدن  خارش 
مصرف مواد)، خواب آلودگی يا بی خوابی در فرد معتاد مشاهده 

می شود. 
 ـ   ۵    ــ پيامدها و عوارض مواد مخدر بر سلامت  ۳ــ۲ـ
آسيب ها،  مخدر  مواد  مکرر  مصرف  جامعه:  و  خانواده  فرد، 
عوارض و زيان های بسياری را بر سلامت فرد، خانواده و جامعه 

وارد می کند. اين عوارض عبارت اند از:
عوارض فردی:

 مشکل های جسمی: اعتياد به مواد مخدر ممکن است 
فرد را مبتلا به بيماری های قلبی، ريوی و کليوی، ناتوانی جنسی، 
عقيم شدن، سوء تغذيه و کاهش وزن کند. اگر اعتياد از نوع تزريقی 
باشد ممکن است فرد را مبتلا به بيماری های عفونی مانند ايدز و 

هپاتيت کند.
 مشکل های روانی: اعتياد ممکن است موجب اختلال 
در خواب، افسردگی، اشکال در تصميم گيری، اختلال های روانی 

خفيف و شديد و اختلال شخصيت و حتی جنون شود.
عوارض خانوادگی

اقتصادی،  مشکل های  بروز  موجب  است  ممکن  اعتياد 
کاهش درآمد خانواده ها و افزايش هزينه، نابسامانی و از هم پاشيدگی 
خانواده، طلاق، خشونت در خانواده (خشونت عليه همسر و آزار 
کودکان) و هم چنين محدود شدن معاشرت خانواده با ديگران شود 

و تربيت فرزندان دچار اشکال شود.
عوارض اجتماعی

جامعه،  از  فرد  شدن  طرد  موجب  است  ممکن  اعتياد 
و  کار  از  اخراج  کارايی،  ميزان  کاهش  کار،  از  غيبت  بی کاری، 
هپاتيت،  ايدز،  شيوع  شود.  رانندگی  و  کار  حين  حوادث  بروز 
بيماری های آميزشی، فقر، بی کاری، افزايشِ بروز جرم در جامعه 
همچون دزدی، فحشا و قتل از   جمله عوارض اجتماعی اعتياد به 

شمار می رود.
 ـ ۵  ــ انواع مواد مخدر و آثار آن ها ۴ــ۲ـ

 تخدير کننده ها: اين مواد موجب تخدير سيستم اعصاب 
مرکزی می شود مانند ترياک و مشتقات آن. برخی از علايم مصرف 
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       بيش تر بدانيد
اكستاسی كه به آن قرص شادی آور نيز می گويند از مشتقات آمفتامين ها (مواد محرك) است. حتی يك بار 
مصرف اين مواد تأثيرات منفی و پايداری بر خلق و خوی و سيستم عصبی فرد به جای می گذارد. مصرف اين مواد 
موجب تخريب سلول های مغز و اعصاب و آسيب های كبدی و بدخلقی فرد می شود. اكستاسی به صورت قرص های 
خوراكی، آدامس، مواد تدخينی و تزريقی تهيه می شود. اختلال بينايی، كاهش اشتها، حركات غير طبيعی، توهم، 
احساس گرما يا سرمای شديد، عطش وتمايل به انجام رفتارهای پرخطر و حفاظت نشدۀ جنسی كه منجر به بروز 

بيماری های آميزشی به خصوص ايدز می شود، از ساير عوارض استفاده از آن است. 

يبوست،  بی اشتهايی،  از:  است  عبارت  آن  مشتقات  و  ترياک 
خواب   آلودگی، کم توجهی و …

موجب  که  اعتياد  آورند  مواد  از  دسته ای  محرک ها:   
تحريک سيستم اعصاب مرکزی می شوند مثل اِکستاسی.

باعث  که  اعتيادآورند  مواد  از  دسته ای  توهم زاها:   
و  حشيش  مثل  می شوند  فرد  در  خيال پردازی  و  تخيل  توهم، 

ال.اس.دی.

  بيش تر بدانيد
 حشيش ماده ای است كه از گياه شاهدانه به دست می آيد. از علايم شايع مصرف اين ماده، قرمزی چشم ها، 
افزايش ضربان قلب و نبض، افزايش اشتها و عدم تعادل هنگام راه رفتن است و علايم مصرف بيش از حد آن 
حالت وحشت، بی قراری، گيجی، منگی و ديدن اشيا يا شنيدن صداها به شكل غير  واقعی (توهم) است كه در افراد 

مستعد ممكن است به جنون واقعی (بيماری شديد روانی) تبديل شود.
 ال.اس.دی. نيز يكی از قوی ترين توهم زاهاست كه از نوعی قارچ به دست می آيد و از علايم شايع آن 
افزايش ضربان قلب و فشار خون، افزايش دمای بدن، باز شدن مردمك چشم، خشكی دهان، لرزش اندام، سيخ 
شدن موها و … است. مهم ترين اثر LSD تغييرهای روحی و روانی در شخص است مانند ازدست دادن قدرت 
تشخيص زمان و مكان، توهمات ريزبينی يا درشت بينی و احساس شناور بودن در آسمان، تغيير درك رنگ يا صدا 

و    … كه ممكن است به جنون بينجامد. 

فعاليت عملی 1
 ـ ۵ نفرƽ تقسيم شويد و هرگروه دربارة موضوع هاƽ زير بحث کنيد:   ۸ ƽبه گروه ها

ـ در ميان خانواده، دوستان و آشنايان خود چند نفر را مي شناسيد که سيگار مي کشند و يا احتمالاً ساير 
مواد مخدر و محرک مصرف مي کنند؟
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ـ آيا هيچ    وقت از آن ها پرسيده ايد چرا اين کار را مي کنند؟ و چقدر بابت اعتياد خود هزينه مي کنند؟
ـ آيا هيچ     وقت فکر کرده ايد با اين که بعضي ها نسبت به آثار تخريبي مصرف سيگار و مواد مخدر آگاه اند، 

چرا باز هم از اين گونه مواد استفاده مي کنند؟
قوانيني  چه  مخدر  مواد  ساير  و  سيگار  مصرف  ممنوعيت  يا  و  کاهش   ƽبرا بوديد  قانون گذار  شما  اگر  ـ 

وضع مي کرديد؟
 خود بنويسيد. سپس نتايج کار گروهي را در کلاس بحث کنيد.

َ
مي توانيد دستَ کم دو قانون را در گروه 

مي توانيد ۴ـ۲ پيشنهاد از بهترين پيشنهادها را انتخاب کنيد و با خط درشت بنويسيد و بر ديوار کلاس 
و مدرسة خود نصب کنيد. 
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چکيده
کارهايی را که به طور منظم انجام می دهيم نوعی عادت است. گاهی اوقات يک عادت آن قدر بر ما 
تأثير می گذارد که بدون فکر آن را دنبال می کنيم. عادت ها می توانند به وابستگی شديد و اعتياد تبديل شوند. 
براثر مصرف مداوم يا متناوب بعضی مواد مانند سيگار، هروئين و … نوعی مسموميت همراه با حالات روانی 
و جسمانی در فرد ايجاد می شود که ترک کردن آن را مشکل می کند. اعتياد به مواد مخدر می تواند مشکلات 

فردی و اجتماعی ايجاد کند.
در جامعه ای که افراد معتاد به هر نوع مواد مخدر حتی سيگار درآن زياد باشد مبالغ هنگفتی از درآمد 
از   کار،  غيبت  بيکاری،  جامعه،  از  فرد  شدن  طرد  موجب  است  ممکن  اعتياد  می شود.  آن  توليد  صرف  ملی 
کاهش ميزان کارآيی، اخراج از کار و بروز حوادث حين کار و رانندگی شود. شيوع ايدز، هپاتيت، بيماری های 
آميزشی، فقر، بيکاری،افزايش بروز  جرم در جامعه همچون دزدی، فحشا و قتل از  جمله عوارض اجتماعی 

اعتياد به     شمار می رود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار پنجم

۱ــ مشکل های روانی ناشی از سيگار را شرح دهيد؟
۲ــ مادۀ مخدر چيست؟

۳ــ تغييرهای جسمی ناشی از اعتياد را نام ببريد؟
۴ــ اعتياد چه تأثيری بر خانواده دارد؟

۵  ــ دو نوع مادۀ اعتيادآور را نام ببريد و بگوييد هر  کدام چه تأثيری بر بدن دارد؟

 آزمون پايانى عملى واحد كار پنجم

به گروه های چهارنفری تقسيم شويد و هر گروه يک پوستر آموزشی (در   موردِ تأثيرِ سيگار بر سلامتِ 
فردی، سلامتِ روانی و اجتماعی) تهيه کند. 

?

?
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         پاسخ نامه های پيش آزمون هاپاسخ نامه های پيش آزمون ها

واحد کار اول
۱ــ بلی ــ زيرا هم بيماری جسمی و هم بيماری عصبی و روانی روی وضعيت عمومی فرد اثر می گذارد و حالت 
ظاهری او را تغيير می دهد مانند گودرفتگی چشم ها و کم فروغ شدن آن، قرمزی و کبودی بيش از حد پوست يا برعکس 
رنگ پريدگی و زردی آن، تکيدگیِ چهره، وجود ورم و خيز در صورت و دندان ها، لاغریِ مفرط و … با مشاهدهٔ اين 

حالت ها امکانِ تشخيصِ فرد بيمار از فرد سالم حتی با يک نگاه وجود دارد.
۲ــ هريک از ما با رعايت موارد بهداشتی و داشتن شيوهٔ زندگی صحيح می توانيم از بروز بيماری جلوگيری 

کنيم و يا برعکس با توجه نکردن به موارد ذکر شده به بيماری مبتلا شويم.
۳ــ بيماری از نظر اقتصادی، کارايی، روحی و روانی و … بر جامعه و خانواده تأثير دارد.

واحد کار دوم
۱ــ بيماری يک فرد از نظر مادی، اقتصادی، عاطفی، روانی و زيستی بر خانواده تأثير می گذارد.

۲ــ خانهٔ بهداشت، پايگاه بهداشت، مرکز بهداشتی ــ درمانی، مرکز تسهيلات زايمانی، درمانگاه، مرکز بهداشت 
شهرستان، بيمارستان (هنرجو بسته به مکانی که زندگی می کند ممکن است به يک يا چند مورد از موارد ذکر شده پاسخ 

بدهد).
۳ــ در کشور ما خدمات اوليهٔ مراکز بهداشتی درمانی شامل خدمات درمانی، راديولوژی، داروخانه، خدمات 
مشاوره ای برای تأمين سلامت مادران وکودکان که شامل مراقبت های قبل از ازدواج، دوران بارداری، مراقبت های 

لازم برای زايمان ايمن، مراقبت های بعد از زايمان، خدمات تنظيم خانواده و مراقبت از نوزادان و کودکان است.

واحد کار سوم
۱ــ مهم ترين وظايف پوست عبارت است از:
۱ــ سد دفاعی بدن در برابر ميکرب ها،  

۲ــ محافظت از اعضای بدن در مقابل اشعه، حرارت و نفوذ عوامل خارجی،  
۳ــ احساس درد، گرما، سرما، زبری، نرمی و …،  

۴ــ تنظيم درجه حرارت بدن،  
۵  ــ دفع مواد زايد بدن از طريق تعريق،  
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۶  ــ ساخت ويتامين D در مقابل نور خورشيد،  
۷ــ جذب مقدار کم اکسيژن از هوای اطراف و دفع کربن دی اکسيد.  

۲ــ لباس بهداشتی، تميز، ازجنس الياف طبيعی مانند پنبه، کتان و …، دارای رنگ روشن و متناسب با فصل 
می باشد.

۳ــ برای مسواک زدن صحيح دندان های خود مراحل زير را رعايت کنيد.
۱ــ مسواک را ابتدا خيس کنيد و به اندازهٔ يک نخود خمير دندان روی آن بگذاريد. بهتر است خميردندان   

را به داخل موهای مسواک فشار دهيد. 
۲ــ موهای مسواک را به طور مايل با زاويهٔ ۴۵ درجه روی سطح خارجی دندان ها طوری بگذاريد که نصف   
موهای مسواک روی لثه باشد، سپس مسواک را ۱۰ــ ۵ بار به سمت سطح جونده بکشيد تا تمام سطح خارجی دندان 

به اين صورت تميز شود.
۳ــ سطح داخلی دندان را نيز با همين روش تميز کنيد.

۴ــ برای تميز کردن سطح جوندهٔ دندان ها، مسواک را روی سطح آن ها کمی فشار دهيد تا موهای مسواک به 
خوبی داخل شيارها شود و چند بار مسواک را به جلو و عقب بکشيد.

۵    ــ سطح زبان را نيز با مسواک از سمت عقب به طرف جلو تميز کنيد.
۶  ــ دهان را با آب تميز بشوييد.

۷ــ مسواک را بشوييد و در جايی دور از آلودگی بگذاريد.
۸  ــ لثه های خود را ماساژ دهيد و در صورت خونريزی به دندانپزشک مراجعه کنيد.

۴ــ پوسيدگی دندان، عفونت لثه
۵  ــ برای حفظ سلامت چشم ها (اطراف چشم ها و پلک ها) نکته های زير را رعايت کنيد:

۱ــ به طور مرتب چشم ها را با آب تميز و صابون بشوييد و باحولهٔ شخصی خشک کنيد.  
۲ــ از تماس دست های آلوده و دستمال کثيف با چشم خودداری کنيد.  

۳ــ در صورت ورود گرد و و غبار به چشم از چای تازه دم برای شست  و شوی آن استفاده کنيد.  
۴ــ برای محافظت چشم ها در هوای آفتابی از عينک آفتابی استفاده کنيد.  

۵  ــ از مصرف هرگونه دارو، چشم شويه با لنزهای تماسی بدون دستور پزشک خودداری کنيد.  
۶  ــ در نور کافی که از بالای سر و کمی متمايل به پشت يا کنار می تابد مطالعه کنيد.  

۷ــ از نگاه کردن زياد به صفحهٔ تلويزيون، مانيتور رايانه و پردۀ سينما خودداری کنيد.  
۸  ــ درحال حرکت به خصوص در اتومبيل خودداری کنيد.  

۹ــ فاصلهٔ مناسب کتاب از چشم ها بين ۴۵ ــ۳۰ سانتی متر است.  
۱۰ــ تغذيهٔ مناسب داشته باشيد.  

۱۱ــ از خيره شدن به نور شديد مانند نور خورشيد و لامپ های پر نور بپرهيزيد.  
۱۲ــ در صورت استفاده از عينک، هميشه شيشه های آن را تميز و سالم نگاه داريد.  
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۶ــ
۱ــ به صورت طولانی يک جا ننشينيد.  
۲ــ صاف بنشينيد و به جايی تکيه دهيد.  

۳ــ عضلات شکم را منقبض کنيد، شانه ها را عقب ببريد و به جلو نگاه کنيد.  
۴ــ برای راحتی بيشتر بالشی کوچک پشت کمر قرار دهيد.  

۵  ــ اگر در ناحيۀ زانو و کمردرد داريد بهتر است روی صندلی بنشينيد.  
۷ــ

۱ــ از استرس و فشار روانی بپرهيزيد.  
۲ــ وزن خود را کنترل کنيد.  

۳ــ ورزش کنيد.   
۴ــ از مصرف سيگار و ساير مواد مخدر بپرهيزيد.  

۵  ــ خواب و استراحت کافی داشته باشيد.  
۶  ــ تغذيهٔ صحيح داشته باشيد.  

واحد کار چهارم
۱ــ ورزش دارای فوايد زير است:

۱ــ عضلات و اندام را خوش حالت، ورزيده و قوی می کند و مقاومت بدن را افزايش می دهد.  
۲ــ عضلات قلب را تقويت می کند، در نتيجه اکسيژن و غذای بيشتر به سلول ها می رسد.  

۳ــ تنفس را عميق می کند، در نتيجه گاز کربنيک بهتر و سريع تر از خون دفع می شود.  
۴ــ موجب خروج سريع تر سموم از راه کليه و پوست می شود و به جلوگيری از چروکيدگی پوست کمک   

می کند.
۵    ــ چربی های بدن را کاهش می دهد و عضلات حجم بيش تری پيدا می کنند.  
۶    ــ حرکات دودی روده ها را افزايش می دهد و به رفع يبوست کمک می کند.  

۷ــ اشتها را زياد می کند.  
۸    ــ هيجانات را کنترل می کند و برای آرامش روحی و افزايش سرعت کار مؤثر است.  

۹ــ ايجاد شادابی و رضايت می کند.  

۱۰ــ کارايی مفاصل را زياد می کند.  
۱۱ــ مقاومت در برابر بيماری ها و خستگی ها را افزايش می دهد.  

۲ــ مدت زمان خواب طبيعی بين ۵ تا ۱۰ ساعت و به طور متوسط ۸ ساعت در افراد بزرگسال است.
۳ــ

ــ تمرين های گرم کننده برای گرم کردن بدن قبل از ورزش های شديد،  
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ــ تمرين های استقامتی برای مصرف بيش تر اکسيژن و قوی تر شدن عضلهٔ قلب،  
ــ تمرين های انعطاف پذيری برای ايجاد کشش در عضلات و بافت نرمِ اطراف مفاصل،  

ــ تمرين های انقباضی ايستا برای تقويت عضلات.  
۴ــ علل خستگی ممکن است جسمی، روحی، روانی يا عوامل فيزيکی باشد.

واحد کار پنجم
۱ــ مصرف سيگار مشکل های جسمی، مشکل های روانی، عوارض خانوادگی و اجتماعی را درپی دارد.

۲ــ رفتارهای مرموز و غير معمول
تغيير تمايلات و احساسات  

دوری و گوشه گيری  
تغييرهای خلق و خو  

تغييرهای جسمی  
۳ــ عوارض اجتماعی شامل طرد شدن فرد از جامعه، بيکاری، غيبت از کار، کاهش ميزان کارايی، اخراج از 

کار و بروز حوادث حين کار و رانندگی است.
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  پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری

واحد کار اول
۱ــ گزينهٔ ج صحيح است. براساس تعريفی که در اساس نامهٔ سازمان جهانی بهداشت آمده است، سلامت عبارت 
است از رفاهِ کامل جسمی، روانی و اجتماعی و داشتن يک زندگی مثمر ثمر و اقتصادی، نه فقط نبودن بيماری و معلوليت 

و داشتن يک زندگی مثمرثمر اقتصادی.
۲ــ بيماری نقطۀ مقابل سلامت است. يعنی هرگونه انحراف يا اختلال در عملکرد و حالت طبيعی بدن.

۳ــ پيشگيری سطح اول: کليه اقدام هايی که از بروز بيماری جلوگيری می کند مثل واکسيناسيون،
   ــ پيشگيری سطح دوم: تشخيص و درمان به موقع بيماری و جلوگيری از بروز عوارض و معلوليت مثل 

تجويز پنی سيلين در گلودرد چرکی، 
عارضهٔ  در  سمعک  تجويز  مثل  بيمار  در  دايم  و  کامل  ناتوانی  از  جلوگيری  سوم:  سطح  پيشگيری  ــ    

کم شنوايی.
۴ــ 

۲ــ محيط بيرونی   ۱ــ عوامل درونی     
۴ــ شيوهٔ زندگی ۳ــ نظام مراقبت های بهداشتی    

۵  ــ
۱ــ کم کردن هزينه ها     

۲ــ بالا بردن کارايی افراد  
۳ــ پيشگيری از گسيختن سازمان خانواده به دليل بيماری  

۴ــ پيشگيری از بيماری، معلوليت ها و اختلال های روانی و افسردگی افراد جامعه  
۶  ــ بيماری از دو جنبه بر درآمد ملی تأثير می گذارد:

۲ــ کاهش توليدات ۱ــ صرف هزينه های درمانی     

واحد کار دوم
در  زندگی  مختلف  دوران  بهداشتی  نيازهای  به  و  دارند  برعهده  را  خانواده  امور  برنامه ريزی  والدين  زيرا  ۱ــ 

برنامه های خود توجه می کنند.
۲ــ اين مراقبت ها به معنی فراهم کردن امکاناتی است که برای يک زندگی سالم ضروری است.
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۳ــ مراقبت های اوليهٔ بهداشتی در ايران شامل ده جزء زير است:
۱ــ آموزش مربوط به مشکل های بهداشتی شايع، روش های پيشگيری و کنترل آن ها  

۲ــ بهبود وضع غذا و تغذيهٔ صحيح  
۳ــ تأمين آب آشاميدنی سالم و بهسازی محيط (دفع بهداشتی زباله و فاضلاب)  

۴ــ خدمات بهداشت مادر و کودک و تنظيم خانواده  
۵    ــ ايمن سازی عليه بيماری های عمدهٔ عفونی  
۶    ــ پيشگيری و کنترل بيماری های شايع بومی  

۷ــ ارايهٔ خدمات اوليه درمانی برای بيماری های شايع و کمک های اوليه در حوادث  
۸  ــ تهيه و تأمين داروهای اساسی موردنياز  

۹ــ تأمين بهداشت و پيشگيری از بيماری های روانی  
۱۰ــ بهداشت دهان و دندان  

۴ــ ج
۵    ــ اين آزمايش ها عبارت  است از:

۱ــ تشخيص سيفليس  
۲ــ تشخيص اعتياد  

۳ــ تشخيص تالاسمی  
۴ــ مشاورهٔ ژنتيک (در ازدواج های فاميلی يا افرادی که سابقهٔ معلوليت در خانواده يا فاميل دارند).  

۶  ــ يک بار، دوبار، هفته ای يک بار
۷ــ هدف از تنظيم خانواده عبارت است از: جلوگيری آگاهانه از توليد فرزند ناخواسته و فاصله گذاری مناسب 

بين فرزندان که سلامت مادر وکودک را درپی دارد.
۸     ــ پايش رشد کودک، مراقبت های دوران بيماری، مراقبت های لازم برای پيشگيری از بيماری ها (واکسيناسيون) 

و توجه به تغذيه و بهداشت کودکان.

واحد کار سوم
۱ــ بهداشت فردی شامل فعاليت هايی است که فرد برای حفظ و بالا بردن سطح سلامت خود انجام می دهد.

۲ــ پشت پلک چشم، کف دست و پا
۳ــ 

۱ــ سدّ دفاعی بدن در برابر ميکرب ها  
۲ــ محافظت از اعضای بدن در مقابل اشعه، حرارت و نفوذ عوامل خارجی  

۳ــ عضو حسی  
۴ــ تنظيم درجهٔ حرارت بدن  
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۵    ــ دفع مواد زايد از راه تعريق  
۶  ــ عضو تنفسی  

۷ــ ساخت ويتامين D در مقابل نور خورشيد.  
۴ــ فشار روحی يا استرس باعث مشکل های پوستی مانند جوش و برافروختگی در صورت می شود.

۵  ــ برای جلوگيری از بوی بدِ عرق بدن بايد کارهای زير را انجام داد:
شست وشوی مرتب، کوتاه کردن موهای زيربغل، استفاده از ضدبوها، عوض کردن مرتب لباس های زير، استفاده 

از لباس های نخی و نپوشيدن لباس های نايلونی
۶ــ ناخن ها را به شکل صاف و افقی بايد چيد تا گوشه های آن ها در پوست فرونرود و ناخن ها بعد از کوتاه شدن 

به صورتِ مربع به نظر برسد.
۷ــ کفشی که استفاده می کنيد بايد خصوصيات زير را داشته باشد:

۱ــ پا در آن راحت باشد و بين نوک انگشت شستِ پا و نوک کفش حدود يک سانتی متر فاصله باشد.  
۲ــ متناسب با شکل پا باشد، به انگشتان درونی پا فشار نياورد.  

۳ــ پاشنۀ زياد بلند نداشته باشد زيرا باعث پادرد و کمردرد می شود.  
۴ــ نوک باريک و رويهٔ کوتاه نداشته باشد.  

۵    ــ جنس آن بهتر است از چرم باشد تا منافذی برای عبور هوا داشته باشد.  
۶  ــ دارای کف قابل شست وشو باشد و ليز نباشد.  

۸    ــ اولين دندان دايمی در ۶ سالگی در انتهای فک و بعد از دندان های شيری می رويد که تعداد آن در هر فک 
دو عدد است. 

۹ــ ميکرب ها، مواد قندی و مقاومت شخصی
۱۰ــ بهترين روش تميز کردن دندان، استفاده از مسواک است.

۱۱ــ برای مسواک زدن دندان های خود مراحل زير را رعايت کنيد:
۱ــ مسواک را ابتدا خيس کنيد و به اندازهٔ يک نخود خميردندان روی آن بگذاريد. بهتر است خميردندان   

را به داخل موهای مسواک فشار دهيد.
۲ــ موهای مسواک را به طور مايل با زاويهٔ ۴۵درجه روی سطح خارجی دندان ها طوری بگذاريد که نصف   
 ـ   ۵ بار به سمت سطح جونده (نوک دندان) بکشيد تا تمام سطح  موهای مسواک روی لثه باشد. سپس مسواک را ۱۰ـ

خارجی دندان به اين صورت تميز شود.
۳ــ سطح داخلی دندان را نيز با همين روش تميز کنيد.   

۴ــ برای تميز  کردن سطح جوندهٔ دندان ها، مسواک را روی سطح آن ها کمی فشار دهيد تا موهای مسواک   
به خوبی داخل شيارها شود و چند بار مسواک را به جلو و عقب بکشيد.

۵  ــ سطح زبان را نيز با مسواک از سمت عقب به طرف جلو تميز کنيد.  
۶  ــ سپس دهان را با آب تميز بشوييد.  
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۷ــ مسواک را بشوييد و جايی دور از آلودگی بگذاريد.  
۸  ــ لثه های خود را ماساژ دهيد و در صورت خونريزی به دندانپزشک مراجعه کنيد.  

۱۲ــ د
۱۳ــ

۱ــ برای جابه جا کردن اشيا، تمام بدن را حرکت دهيد و به سمت مکان موردنظر قدم برداريد، زيرا جابه جا   
کردن اشيا در حالتی که پاها ثابت اند و تنه می چرخد، موجب صدمه ديدن کمر می شود.
۲ــ سعی کنيد اجسام را در دفعات بيشتر ولی با حجم کمتر جابه جا کنيد.  

۳ــ از حمل يک طرفهٔ اشيا مثل کيف به مدت طولانی بپرهيزيد.  
۱۴ــ  عوامل مؤثر در بروز بيماری های قلبی عبارت است: بدی تغذيه و چاقی، بعضی بيماری های عفونی مثل 
چربی  ديابت،  مثل  بيماری هايی  عصبی،  اختلال های  رگ ها،  جدار  شدن  سخت   خون،  بالای  فشار  چرکی،  گلودرد 

خون، کم خونی شديد، اختلال های ژنتيکی، انجام ورزش های سنگين و …
۱۵ــ لباس های زير بايد از جنس الياف طبيعی (نظير پنبه و …) باشد و تنگ يا ناراحت نباشد تا تهويهٔ مناسب 
داشته باشد. بهتر است از رنگ سفيد يا از رنگ های روشن برای لباس های زير استفاده کنيد و آن ها را با فواصل 

کوتاه عوض کنيد.
 

واحد کار چهارم
۱ــ به فعاليت ها و حرکات بدنی نسبتاً شديد و منظم که به منظور کسب توانايی بيشتر، لذت بردن، تفريحات سالم 

و تأمين سلامت در بدن انجام می گيرد، ورزش جسمی می گويند. 
۲ــ

۱ــ در کنار فعاليت های جسمی به ورزش های فکری مثل بازی شطرنج نيز بپردازيد.  
۲ــ در ورزش اعتدال را رعايت کنيد بخصوص اگر تازه کار هستيد ورزش های سنگين را انجام ندهيد.  

۳ــ بين صرف غذا با زمان ورزش حداقل سه ساعت فاصله بگذاريد و از نيم ساعت قبل نيز از آشاميدن   
بخصوص مايعات سرد خودداری کنيد. بعد از عرق کردن آب کافی بنوشيد.

۴ــ تمرين های بدنی را متناسب با سن و وضعيت بدنی خود انتخاب کنيد. بعضی ورزش های سنگين مثل   
تمرين با وزنه های سنگين ممکن است در کودکی و نوجوانی موجب اختلال هايی در رشد مانند کوتاه ماندن قد شوند.

۵    ــ از کفش و لباس مناسب برای انجام تمرين های ورزشی استفاده کنيد.  
۳ــ هدف از انجام تمرين های گرم کننده آن است که بدن برای ورزش آماده شود و خطر صدمه های ورزشی 

کمتر شود.
جلوگيری  استخوان  پوکی  از  و  می شود  عضلات  تقويت  موجب  تمرين ها  اين  است.  صحيح  الف  گزينهٔ  ۴ــ 

می کنند.
۵    ــ رفتارهايی که ممکن است به بی خوابی منجر  شود عبارت است از: نداشتن فعاليت بدنی و ورزش، صرف غذا 
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و مصرف دخانيات يا مصرف قهوه قبل ازخواب، عوامل محيطی نظير سروصدا يا نور زياد، راحت نبودن بستر، سرما 
و گرمای بيش از اندازۀ محيط و ساير عوامل پراکندگی حواس. به علاوۀ فشارهای روانی مانند فشار کار و استرس، 

برخی بيماری ها و مسموميت ها و مصرف مواد مخدر و الکل نيز می توانند موجب بی خوابی شود.
۶  ــ 

بهبود  ورزش  و  تحرک  کافی،  تغذيهٔ  تفريح،  استراحت،  خواب،  ازنظر  را  خود  سلامت  وضعيتِ  ۱ــ   
دهيد.

۲ــ در کار خود تنوع ايجاد کنيد.  
۳ــ هدف و انگيزه در زندگی داشته باشيد.  

۴ــ شيوهٔ سالم زندگی را انتخاب کنيد.  
۷ــ تفريح به معنی فعاليت های نشاط آوری است که موجب خروج از زندگی روزمره و کارهای تکراری می شود. 

تفريح به اندازهٔ خواب و استراحت برای انسان لازم است.

واحد کار پنجم
۱ــ سيگار باعث وابستگی روانی در فرد می شود که به نوبهٔ خود مساعد کنندهٔ ساير اعتيادهاست. هم چنين سيگار 

قدرت حافظه و تمرکز حواس را کم می کند.
۲ــ مادهٔ مخدر شامل همۀ ترکيب هايی است که مصرف آن ها علاوه بر آثار جسمی موجب تغيير در رفتار، اختلال 

در خلق و خوی و اختلال در قضاوت و شعور فرد می شود.
۳ــ تغيير اشتها (معمولاً کاهش اشتها)،  يبوست، قرمز شدن چشم ها، عطسه، عرق فراوان، آبريزش از بينی يا 

چشم ها، خارش بدن و تنگ شدن شديد مردمک، خواب آلودگی يا بی خوابی.
۴ــ اعتياد ممکن است موجب بروز مشکل های اقتصادی، کاهش درآمد خانواده ها و افزايش هزينه، نابسامانی 
و ازهم پاشيدگی خانواده، طلاق، خشونت در خانواده، هم چنين محدود شدن معاشرت خانواده با ديگران شود. تربيت 

فرزندان نيز دچار اختلال می شود.
۵    ــ تخدير کننده ها: اين مواد موجب تخدير سيستم اعصاب مرکزی می شوند.

محرک ها: موجب تحريک سيستم اعصاب مرکزی می شوند.
توهم زاها: باعث توهم، تخيل و خيال پردازی در فرد می شوند.
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