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 : سلاهت چیست؟1فصل اول : درس 

 

 .غ٤ًٛ ولأت ٔمِٛٝ ثٝ آٔٛق ؼاً٘ ٍ٘بٜ وبغتٗ ٔؼغٛف

 ٘بْ ثفؼٜ ٌؽٜ ـا تبئ٥ؽ ٣ٔ ٕ٘ب٤ؽ. ٍٔىلات  اختٕبع ٚ ٔؽـوٝ ، غب٘ٛاؼٜ،فب٥ُٔ ؼـ ث٥ٕبـ اففاؼ ٍٔبٞؽٜ

٥ٕٞت ـػب٤ت ثب وٕه ـوب٘ٝ ٞب٢ ٣ّٔ  ٔثُ ـاؼ٤ٛ ٚ ت٤ّٛك٤ٖٛ ٚ فضب٢ ٔدبق٢ آٌب٣ٞ لاقْ ؼـ غَّٛ ا
ثٝ تكـ٤ك ٚاوىٗ اق ثؽٚ تِٛؽ تب ٔؽـوٝ ٚ قٔبٖ ٞب٢  ت٤ٍٛك اٌت ففؼ٢ ٚ اختٕبػ٣  اعلاع ـوب٣٘ ٌٛؼ. ثٟؽ

  لاقْ. تفث٥ت اففاؼ ثىبـ ٌففتٝ ٌؽٜ ؼـ غب٘ٝ ٞب٢ ثٟؽاٌت ٔٙبعك ٔػتّف وٍٛـ خٟت غؽٔبت ـوب٣٘ ٚ...

 

 -ٚ اختٕبػ٣ ػبعف٣،غب٘ٛاؼ٣ٌخى٣ٕ،ـٚاٖ، اقولأت ففؼ آٖ ؼـ وٝ ق٘ؽ٣ٌ اق اوت و٥ف٥ت٣ ولأت٣

 ؼٞٙؽ لفاـ ٘ظف ٔؽ ـا وبقٔبٖ W.H.O تؼف٤ف وٝ اوت ا٤ٗ ٕٞىبـاٖ ثٝ ا٤ٙدب٘ت ت٥ِٛٝ ٣ِٚ اوت ثفغٛـؼاـ ٔؼ٢ٛٙ

 ففؼ وٝ ٌفتٝ اِؿوف فٛق خبٔغ تؼف٤ف وٝ ـا وٝ ـا خٟب٣٘ ثٟؽاٌت » اختٕبػ٣ ٚ ،ـٚا٣٘ خى٣ٕ وبُٔ ـفبٜ « ؼـ زٖٛ

 ٍٔىُ ؼاـا٢ ٚ وٙؽ تؼف٤ف ـا ولأت غٛاٞؽ ٣ٔ ٍ٘بـ٘ؽٜ ضب٣ِ ؼـ وٝ ثبٌؽ ثفغٛـؼاـ ...... ٚ خى٣ٕ ولأت اق

 . اوت

  1402اسفنذ هاه  پاسخ فعالیت های سلاهت و بهذاشت

شناسی و سلاهت و بهذاشتتهیه شذه در دبیزخانه راهبزی کشوری سیست  

های استاى تهزاىهستقز در اداره کل آهوسش و پزورش شهزستاى  

t.me/Azmoonha_Azmayeshi برای استفاده از تمام آزمونهای آزمایشی، حتما در کانال اصلی ما، به نشانی مقابل عضو شوید
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ـٚا٣٘ تبث٥ف -ض٥ٕؽ اق ولأت خى٣ٕ ثفغٛـؼاـ ٘جٛؼٜ ٚ ثف وب٤ف اثؼبؼ ولأت٣ اٚ اق خّٕٝ ولأت ػبعف٣

 ٌؿاٌتٝ اوت.

ؼ٢ٛٙ ؼاـا٢ ٍٔىُ اوت اختٕبػ٣ ٚ ٔ -، غب٘ٛاؼ٣ٌػبعف٣-غىفٚ ثٝ ظبٞف ٍٔىُ خى٣ٕ ٘ؽاـؼ ٣ِٚ اق ثؼؽ ـٚا٣٘

 وٝ ثٝ تؽـ٤ح ثف ثؼؽ خى٣ٕ اٚ ٥٘ك تبث٥ف ٣ٔ ٌؿاـؼ.

ـ٤ٚب ؼزبـ ث٥ٕبـ٢ غ٥ف ٚا٥ٌفٚوٛان ثٛؼٜ ٚ ثٝ افىفؼ٣ٌ ٚ پفغبٌٍف٢ ٣ٔ پفؼاقؼ ثٝ ٘ط٢ٛ وٝ ثف تٕب٣ٔ اثؼبؼ 

 ولأت٣ اٚ تبث٥ف ٌؿاٌتٝ اوت. 

ٚ ٔؼ٢ٛٙ اٚ ؼزبـ ٍٔىُ اوت اختٕبػ٣  –ػبعف٣، غب٘ٛاؼ٣ٌ  –ٔجتلا ثٝ اػت٥بؼ ا٤ٙتف٘ت٣ اوت ٚثؼؽ ـٚا٣٘ ٘فٌه 

 وٝ ثؼؽ خى٣ٕ اٚ ـا تطت تبث٥ف ٌؿاٌتٝ اوت.

ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.        
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ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.        

ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.        

 غ٥ف . ثب ٌؿٌت قٔبٖ اضتٕبَ تغ٥٥ف ٣ٔ ثبٌؽ.

  ولأت٣ ٚ وجه ق٘ؽ٣ٌ. -تفو٣ ثٝ غؽٔبت پكٌى٣ ٥ٔكاٖ ؼو -ػٛأُ ٚـاثت٣ ٚ ل٘ت٥ى٣ –ػٛأُ ٔط٥غ٣ 
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ثفا٢ ٔثبَ : ٥ٔكاٖ ؼوتفو٣ ٔٙبعك ٔطفْٚ  ٔتفبٚت ٣ٔ ثبٌؽ. ػٛأُ تأث٥فٌؿاـ ثب تٛخٝ ثٝ ٔطُ وىٛ٘ت اففاؼ    

٥ٔكاٖ آِٛؼ٣ٌ ٞٛا٢ ؼـٔب٣٘ وٕتف اوت . ؼـ ِٛـت٣ وٝ –ؼـ ٔمب٤ىٝ ثب ٔٙبعك ثفغٛـؼاـ ثٝ غؽٔبت ثٟؽاٌت٣ 

  ولاٖ ٌٟفٞب لبثُ ٔمب٤ىٝ ثب ٔٙبعك ـٚوتب٣٤ غب٣ِ اق ٚوب٤ُ ٘م٥ّٝ ٥٘ىت.

ٍ  یٍضظض . تغییط زض ثطًبهِ ّبی ضٍظاًِ هثل فعبلیت ّبی زازتغییط عَاهل قبثل کٌتطل هثل سجک ظًسگی ضا هی ضَز 

  استفبزُ اظ هحػَلات اضگبًیک ٍ......

فصل اول : درس دوم : سبک سنذگی     

 

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      
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لؽ٣ٕ٤.ق٤فا وطفغ٥ك٢ ، ففًٞٙ وبـ ٚ تلاي اق خّٕٝ ؼأپفٚـ٢ ، قـاػت ، ق٥ٔٙٝ ت٥ٟٝ ٔطّٛلات 

 اـٌب٥٘ه ٚ تطفن ؼاٌتٗ ـا ففاٞٓ وبغتٝ ثٛؼ ٚ ٍٔىُ آٟ٘ب ، ث٥ٕبـ٤ٟب٢ ٚا٥ٌف ٔب٘ٙؽ : ٥ٌٛع ٚثب ٚ ...

 . عبٖفٚا٥ٌف ٔثُ افىفؼ٣ٌ ، ث٥ٕبـ٢ ٞب٢ لّج٣ ػفٚل٣ ، ؼ٤بثت ٚ وثٛؼ ٘ٝ ث٥ٕبـ٢ ٞب٢ غ٥ف 

ؼـ ِٛـت تؽاْٚ وجه ق٘ؽ٣ٌ و٣٘ٛٙ ٥ٕ٘تٛاٖ ٌفا٤ظ ثٟتف٢ ـا ٘ىجت ثٝ أفٚق ٔتّٛـ ثٛؼ ٍٔف ا٤ٙىٝ 

ثب افكا٤ً آٌب٣ٞ ٞب ٚ آٔٛقي ٞب٢ ولأت ٔطٛـ ، ؼ٤ؽٌبٜ ػ٣ٕٔٛ اففاؼ خبٔؼٝ ٘ىجت ثٝ ولأت غ٤ًٛ 

ثب وجه وبِٓ ، ٥ف ٔٙدف ثٝ تغ٥٥ف ـفتبـ ؼـ آٟ٘ب ٌٛؼ وٝ ثٝ وٕت ٚ و٢ٛ ق٘ؽ٣ٌ تغ٥٥ف ٤بفتٝ ٚ ا٤ٗ تغ٥

 پ٥ً ـٚ٘ؽ. 

 

 ثطث ٌف٣ٞٚ ؼـ ولان ٚ ٞؽا٤ت ثطث تٛوظ اوبت٥ؽ ٔطتفْ 

أب ٤ىىف٢ اَِٛ و٣ّ ٚخٛؼ  .ثبتٛخٝ ثٝ ٞف ٌفٜٚ اق ؼاً٘ آٔٛقاٖ پبوع ٞب ٣ٔ تٛا٘ؽ ٔتفبٚت ثبٌؽ

ثف٘بٔٝ ٢ ـٚقا٘ٝ وٝ ؼـ آٖ فؼب٥ِت ٞب٢ ـٚقا٘ٝ ٌ٘ٛتٝ ٌٛؼ ٚ  ؼاـؼ وٝ ٥ٔتٛاٖ ٔغفش وفؼ اق لج٥ُ ؼاٌتٗ

 ٚـقي، پ٥بؼٜ ـ٢ٚ ، ٔغبِؼٝ ٚ ... ؼـ آٖ ٌٙدب٘ؽٜ ٌٛؼ.
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 خود هزاقبتی   خود هزاقبتی اجتواعی  خود هزاقبتی هعنوی

  عاطفی-روانی  

  خود هزاقبتی جسوی

٥٘بقثٝ تؼّك،ػٍك ٚ -1 ٕ٘بقْ ـا ثٝ ٔٛلغ ثػٛا٘ٓ-1

 ٔطجت

 غٛـؼٖ غؿا٢ وبِٓ-1 اضىبن ـضب٤ت ٚخٛؼ -1

 غٛاة ٚ اوتفاضت وبف٣ -2 اػتٕبؼ ثٝ ٘فه وبف٣-2 ؼاٌتٗ فؼب٥ِت اختٕبػ٣ -2 ٞف ـٚق لفآٖ ثػٛا٘ٓ-2

 ٖتٛخٝ ثٝ ٔط٥ظ پ٥فأٛ -3 ٥ُٔ ٚ ـغجت ثٝ ق٘ؽ٣ٌ-3 ضفظ ـٚاثظ ث٥ٗ ففؼ٢ -3 .ٚلت٣ ـا ؼـعج٥ؼت ثٍؿـا٘ٓ -3

ثٝ غب٘ٝ وبِٕٙؽاٖ ثفْٚ ٚ ثٝ  -4

 .اق وبِٕٙؽاٖ وٕه وٙٓٔفالجت 

ضفظ ؼٚوت٣ ٞب٢  -4

 ٘كؼ٤ه

تٛا٘ب٣٤ ٔمبثّٝ ثب -4

 اوتفن

 فؼب٥ِتٟب ٚ تٕف٤ٙبت ٚـق٣ٌ-4
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  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

غذایی بهذاشت هواد سالن و تغذیۀفصل دوم:   

 

ولأت تغؿ٤ٝ ا٢ ؼـ خبٔؼٝ . ٘بٔٙبوت ٚضؼ٥ت   

ثِ ایي سَال پبسد زٌّس .کست زاًص ٍ هْبضت ّبی لاظم  ،پس اظ اتوبم فػل  َزاى ذَاستِ ضزاًص آهَظاظ   

زٖٛ ٌفت٢ٍٛ ولاو٣ اوت پبوع ٞب ٔتفبٚت ٣ٔ ثبٌؽ ٣ِٚ ٥ٔتٛاٖ ثٝ ٔٛاـؼ٢ اٌبـٜ وفؼ اق لج٥ُ: ؼـ ـوب٘ٝ ٞب٢ 

ت ثؼُٕ آ٤ؽ ٣ّٔ ٚ ٔدبق٢ اعلاػبت لاقْ ثٝ اففاؼ خبٔؼٝ ؼاؼٜ ٌٛؼ. اق اففاؼ ٔتػُّ أٛـ تغؿ٤ٝ ٚ ثٟؽاٌت ؼػٛ

٘ىجت ثٝ ػٛالت تغؿ٤ٝ ٢ ٘بوبِٓ آٌبٜ ٕ٘ب٤ٙؽ ٚ اعلاػبت لاقْ ٢ ٔػتّف ٌفوت ٕ٘ٛؼٜ خبٔؼٝ ـا ٞبتب ؼـ ثف٘بٔٝ 

  ـا ثٝ ٌٛي ٍٕٞبٖ ثفوب٘ٙؽ. ثفٌٛـٞب٣٤ ت٥ٟٝ ٌؽٜ  اعلاع ـوب٣٘ ٌٛؼ ٚ ؼـ ٔؼفْ ؼ٤ؽ ٍٕٞبٖ لفاـ ٥ٌفؼٚ....
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سالن غذایی درس سوم: بزناهۀ فصل دوم:  

 

 ٘ظف لفاـ ؼاؼ.   و٣ٕ ٚ و٥ف٣ ، تأ٥ٔٗ ٔٛاؼ ٔغؿ٢ ثفا٢ ثؽٖ ـا ثب٤ؽ ٔؽٞف ؼٚثؼؽ 

 ٤ؼ٣ٙ اُِ تؼبؼَ ٚ اُِ تٙٛع ؼـ ا٢ٍِٛ تغؿ٤ٝ ا٢ وبِٓ ٚ ِط٥ص

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

ؼاً٘ ٘ٛػ٣ اـق٥ٌبث٣ آغبق٤ٗ ٚ تؼ٥٥ٗ وغص ـفتبـ ٚـٚؼ٢   ٞؽف اق عفش وٛالات ثبلا ؼـ ضم٥مت٤بؼآٚـ٢: 

٥ؽ. ق٤فا ؼاً٘ آٔٛقاٖ ئع ٞب٢ ِط٥ص ثٝ آٟ٘ب غٛؼؼاـ٢ ففٔبآٔٛقاٖ تٛوظ ٕٞىبـاٖ ٔطتفْ اوت ٚ اق ؼاؼٖ پبو

 ؼـ پب٤بٖ فُّ ثٝ ا٤ٗ ٞؽف ٞب٢ ـفتبـ٢ ؼوت غٛاٞٙؽ ٤بفت.  

 

 ؼـت٥ٟٝ زب٢ ٚ لٟٜٛ ، آة ثىبـ ـفتٝ ، په ٣ٔ تٛا٘ؽ ثػ٣ٍ اق آة ٔٛـؼ ٥٘بق ثؽٖ ـا تأ٥ٔٗ ٕ٘ب٤ؽ.

ٝ ـا ؼـ٘ظف ث٥ٍف٤ؽ وٝ ٥ٞر ٔب٤ؼ٣ ٣ٕ٘ تٛا٘ؽ خب٤ٍك٤ٗ ٔٙبوج٣ ثفا٢ ٥ٌٛ٘ؽٖ آة أب ا٤ٗ ٘ىت

  ثبٌؽ.

 تأ٥ٔٗ غ٥ف ٔىتم٥ٓ آة اق وف٤ك غؿاٞب٢ آثى٣ ٤ب ٥ٜٔٛ خبت ٚ....   -2غٛـؼٖ ٔىتم٥ٓ آة آٌب٥ٔؽ٣٘  -1
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ـ اق ٞف ٤ه اق ٔٛاؼ غؿا٣٤ ٘بٔجفؼٜ ؼ  gr100ؼـ آي ـٌتٝ، پ٥تكا، ٔبوبـ٣٘ٚخؽَٚ اـقي غؿا٣٤: 

 ؾ٤ُ آٚـؼٜ ٌؽٜ اوت.  

ثٟتف اوت خٟت اعلاع ؼاً٘ آٔٛقاٖ ا٤ٗ خؽَٚ ٞب ـا ثفا٢ آٔٛقي ٥ٌف٘ؽٌبٖ ٔطتفْ ٕٞىبـاٖ 

 ثٝ ٔؼفْ ٕ٘ب٤ً لفاـ ؼٞٙؽ تب غٛؼ آٟ٘ب ثٝ تى٥ُٕ خؽَٚ الؽاْ ٕ٘ب٤ٙؽ.  

اـقي غؿا٣٤ وجك٢ پّٛ ثب ٔب٣ٞ ، ثىتٝ ثٝ ٘ٛع ٔب٣ٞ ثٝ وبـ ـفتٝ ، ٘ٛع وجك٢،تبقٜ ٤ب وٟٙٝ 

ٚ ٘ٛع ثف٘ح ٚ ٚ ضت٣ ثبتٛخٝ ثٝ ـٚي پػت ٥٘ك ٔتفبٚت ثٛؼٜ ٚ ا٤ٗ لض٥ٝ ثفا٢  ثٛؼٖ

 آثٌٍٛت ٞٓ ِؽق ٣ٔ وٙؽ. 
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هَاز اغلی هبّی قعل آلای پرتِ  ،سطخ 

  ضسُ

100تطکیل هقساض زض  زٌّسُ  گطم 

 اغلی 

هبّی قعل آلای پرتِ ،سطخ ٍیتبهیي ّبی 

  ضسُ

100هقساضزض   ًبم ٍیتبهیي  گطم    

19.00 
  هیکطٍگطم

  Aٍیتبهیي 

0.00   Dٍیتبهیي   هیکطٍگطم

0.00   Eٍیتبهیي   هیلی گطم 

  

0.00   هیکطٍگطم
  Kٍیتبهیي 

0.50   Cٍیتبهیي   هیلی گطم 

0.43 تیبهیي      هیلی گطم 

(1(B  

0.42 ضیجَفلاٍیي   هیلی گطم 

(2(B  

5.77 ًیبسیي   هیلی گطم 

(3(B  

0.00 کَلیي     هیلی گطم 

(4(B  

 2.24 ی هیل  

 گطم 

پبًتَتٌیک 

)اسیس  5(B  

0.23 هیلی   

  گطم

ٍیتبهیي 

(6(B  

15.00 هیکطٍ  

  گطم

فَلات    

(9(B  

7.49 ٍیتبهیي      هیلی گطم 

هَازهعسًی هبّی قعل آلای پرتِ 

  سطخ ضسُ

100هقساض زض   ًبم هبزُ هعسًی   گطم 

55.00  کلسین   هیلی گطم 

00.190 ) اًطغی(کبلطی  کیلَکبلطی    

1.92 آّي     هیلی گطم 

گطم   OO.0کطثَ ّیسضات   
28.00  هٌیعین   هیلی گطم 

  26.63 314.00 فسفط   پطٍتئیي   گطم    هیلی گطم 

463.00 هیلی  

  گطم

 پتبسین 

8.47 چطثی     گطم  

67.00 سسین     هیلی گطم 

63.36  آة   گطم  
0.85 هیلی  

  گطم

 ضٍی 

0.00 فیجط     گطم  
0.24 هس     هیلی گطم  

0.00 09.1 قٌس   گطم   هیلی  

  گطم

 هٌگٌع 

16.20 سلٌین     هیکطٍگطم  

  
74.00  کلستطٍل    هیلی گطم  
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(12(B  
 

غصای پرتِ  هَاز اغلی آثگَضت سبزُ

  ضسُ هطکت اظ چٌسهبزُ

100هقساض زض  تطکیل  گطم  

 زٌّسُ اغلی 

74.00  کلستطٍل    هیلی گطم 

  

190.00  اًطغی(کبلطی)   کیلَکبلطی

0.00 گطم    کطثَ ّیسضات  

  26.63  پطٍتئیي   گطم

47.8  چطثی   گطم 

63.36  آة   گطم 

0.00  فیجط   گطم 

0.00  قٌس   گطم 

ٍیتبهیي ّبی آثگَضت سبزُ غصای پرتِ 

 ًبم ٍیتبهیي ضسُ هطکت اظ چٌسهبزُ
100هقساضزض  گطم    

1.59   Aٍیتبهیي   طٍگطمهیک

0.00   Dٍیتبهیي   هیکطٍگطم 

0.26   Eٍیتبهیي   هیلی گطم 

 3.81   Kٍیتبهیي   هیکطٍگطم

2.80   Cٍیتبهیي   هیلی گطم 

06.0 )تیبهیي   هیلی گطم  1(B  

0.06 ) ضیجَفلاٍیي  هیلی گطم  2(B  

1.36 )ًیبسیي   هیلی گطم  3(B  

11.29 )کَلیي   هیلی گطم  4(B  

 0.25 پبًتَتٌیک اسیس   لی گطمهی  

(5(B  

0.11 )ٍیتبهیي   هیلی گطم   6(B  

31.09 )فَلات   هیکطٍ گطم 9(B  

0.40 )ٍیتبهیي  هیلی گطم  12(B  

 

آثگَضت سبزُ غصای هَازهعسًی 

ًبم هبزُ  پرتِ ضسُ هطکت اظ چٌسهبزُ

100هقساض زض     هعسًی گطم 

24.22 هیلی  

  گطم

 کلسین 

1.33 هیلی  

  گطم

 آّي 

20.61 هیلی  

  گطم

 هٌیعین 

69.57 هیلی  

  گطم

 فسفط 

222.03 هیلی  

  گطم

 پتبسین 

هیلی 343.11

  گطم

 سسین 

1.13 هیلی  

  گطم

 ضٍی 

0.12 هیلی   

  گطم

 هس 

04.2 هیلی  

  گطم

 هٌگٌع 

4.93 سلٌین     هیکطٍگطم
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  ضضتِ آش ذطکهَاز اغلی 

100هقساض زض  تطکیل  گطم  

 زٌّسُ اغلی 

0.00  کلستطٍل    هیلی گطم 

  

00.340  اًطغی(کبلطی)   یکیلَکبلط

00.60 گطم    کطثَ ّیسضات  

  21.13  پطٍتئیي   گطم

50.2  چطثی   گطم 

00.17  آة   گطم 

70.10  فیجط   گطم 

041  قٌس   گطم .

  ضضتِ آش ذطکٍیتبهیي ّبی 

100هقساضزض   ًبم ٍیتبهیي گطم    

00.0 
  هیکطٍگطم

  Aٍیتبهیي 

0.00 
  هیکطٍگطم

  Dٍیتبهیي 

071 هیلی  .

  گطم

  Eٍیتبهیي 

  90.1 
  هیکطٍگطم

  Kٍیتبهیي 

0.00 هیلی  

  گطم

  Cٍیتبهیي 

050 هیلی . 

  گطم

)تیبهیي  1(B  

017 هیلی  .

  گطم

) ضیجَفلاٍیي 2(B  

496 هیلی  .

  گطم

)ًیبسیي  3(B  

20.31 هیلی  

  گطم

)کَلیي  4(B  

 60.0 هیلی   

  گطم

پبًتَتٌیک اسیس 

(5(B  

041 هیلی   .

  گطم

)ٍیتبهیي  6(B  

00.44 هیکطٍ  

  گطم

)فَلات  9(B  

0.00 هیلی   

  گطم

)ٍیتبهیي 12(B  

 

  هَازهعسًی ضضتِ آش ذطک

هقساض زض 

100   گطم 

ًبم 

هبزُ 

  هعسًی

34.00 
  هیلی گطم

 کلسین 

3.60 
  هیلی گطم

 آّي 

137.00 
  هیلی گطم

 هٌیعین 

357.00 
  هیلی گطم

 فسفط 

363.00 
  گطمهیلی 

 پتبسین 

5.00 
  هیلی گطم

 سسین 

2.60 
  هیلی گطم

 ضٍی 

0.41   
  هیلی گطم

 هس 

07.4 .
  هیلی گطم

 هٌگٌع 

61.80 سلٌین     هیکطٍگطم
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 ٤هؼاً٘ آٔٛق  25ـٚق ؼـ ِفطٝ  ٤ه ٢ثفا ٣٤ٞفْ غؿا ٥طبتٚ تٛض 6ٌىُ  ٣٤ٞفْ غؿا ثب تٛخٝ ثٝ 

 ٍ تکویل ًوبیس کِ جْت ضاٌّوبیی زض شیل یک ثطًبهِ غصایی ّفتگی آٍضزُثطًبهِ غصایی ضٍظاًِ عطاحی 

 ضسُ است.
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  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

 

  
افعایص سغح آگبّی ّبی ثْساضتی ٍ سلاهتی افطاز اظ عطیق ضسبًِ ّبی جوعی ٍ هطاکع آهَظضی کِ هٌجط 

 از ضَز ، ثْتطیي زلیل ثط تغییط ضفتبضّبی ًبهغلَة ثْساضتی است. ثِ تغییط ًگطش زض ایي افط
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اغلاحبت پیطٌْبزی  

ثط عْسُ زاًص آهَظ گصاضتِ ضَز ٍزض غَضت لعٍم ثطای اًجبم ایي اغلاحبت ، زلیل یب زلایل آًْب تَسظ ّوکبضاى 

ّبی گبظ زاض ٍ قٌس هَجَز زض هحتطم ثیبى ضَز . ثِ عٌَاى هثبل پَسیسگی زًساى ثِ علت ذبغیت اسیسی ًَضبثِ 

 ًَضبثِ ّب ٍ.......
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 انذام تناسب و وسى : کنتزل چهارم فصل دوم: درس

 
  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

  ػٛأُ ٔط٥غ٣ ،ل٘ت٥ى٣، ـٚا٣٘ ، ث٥ٕبـ٢ ٞب٢ خى٣ٕ ٚ ؼاـٚٞب 
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.چَى قس آًْب هتفبٍت است  

) .              BMI ) تَزُ ثسًی یب ضبذع   

     

 

 
 

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

 فقظ زقت ضَز تب زاًص آهَظ، قس ضا ثط حست هتط ٍ ٍظى ضا ثط حست کیلَگطم زض فطهَل  جبگصاضی کٌس. 
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زض ّط ثْتطیي ضٍش کبّص ٍظى اگط هطثَط ثِ کن کبضی تیطٍئیس ًجبضس ،افعایص ٍعسُ غصایی ٍ کن ذَضزى 

 ٍعسُ ّوطاُ ثب ٍضظش هیجبضس ثِ گًَِ ای کِ فطز کبّص ٍظى ًبگْبًی ًساضتِ ثبضس. 

اگط اضبفِ ٍظى هطثَط ثِ کن کبضی تیطٍئیس ثبضس ثب تَجِ ثِ اًجبم آظهبیطبت لاظم ٍ هطاجعِ ثِ هترػع غسز کِ 

اقسام هی ضَز. زاضٍّبی لاظم ضا زض اذتیبض فطز قطاض هی زّس  

 

170*30=5100          400*5100÷ 3600=566 gr          گرم 066حدٍد  
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 غذایی هواد ایونی و بهذاشتدرس پنجن:  :2فصل 

 

 آث٥بـ٢ ٔكاـع ثب فبضلاة ٚ اوتفبؼٜ اق ـً٘ ٞب٢ غ٥ف ٔدبق ؼـ ت٥ِٛؽ ٚ ففآٚـ٢ ٔٛاؼ غؿا٣٤ 

اوتفبؼٜ اق وْٕٛ وٍبٚـق٢ غ٥ف ٔدبق ٤ب ٔدبق ث٥ً اق ؼق ٔدبق پ٥ٍٟٙبؼ٢ ، اوتفبؼٜ اق ٍٟ٘ؽاـ٘ؽٜ ٞب 

ـ ٔطّٛلات وٙىف٢ٚ وٝ ثؼؽٞب ٍٔػُ ٌؽ وٝ وفعب٘كا ٣ٔ ثبٌٙؽ ، ٕ٘ٛ٘ٝ ٞب٣٤ اق ػؽْ ـػب٤ت ؼ

 ـػب٤ت ثٟؽاٌت ٚ ا٣ٕٙ٤ ٔٛاؼ غؿا٣٤ اوت. 

 پبوع ا٤ٗ وٛاَ ثٝ پب٤بٖ ؼـن ٚ غٛؼ ؼاً٘ آٔٛق ٔٛوَٛ ٌفؼؼ. 

 
 

فىبؼ ٔطّٛلات ثبغ٣ ت٥ِٛؽ٢ ٚ ا٤دبؼ وفؼغب٘ٝ ؼـ لغت ٞب٢ ت٥ِٛؽ٢ ٔطّٛلات قـاػ٣ ٚ 

ت٥ٟٝ ٌٛـ ٞب٢ ٔتفبٚت اق خّٕٝ وّٓ ٌٛـ، غ٥بـ ٌٛـ، وففه ٌٛـ ٚ ٔػّٛط ٌٛـ ٚ.....  -ثبغ٣  
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ثیوبضی هی ًی هبتب ٍ.......  –کجس چطة  –)ٍیجطیَکلطا(  -ثیوبضی ٍثب  

ضعبیت ثْساضت ٍ ایوٌی هَاز غصایی هبًٌس: ثْساضت فطزی ٍ هحیغی ، ثِ ذػَظ تَسظ افطازی کِ زض 

 َاز غصایی ّستٌس.  ضعبیت ظًجیطُ سطز زض ًگْساضی هَاز غصایی تَلیسی ٍ......  تْیِ ، عجد ٍ فطآٍضی ه

 

ها اسبیواری سوم: پیشگیزی فصل  

 

 ثب تٛخٝ ثٝ ٔطُ ق٘ؽ٣ٌ ؼاً٘ آٔٛق ٔتفبٚت ٣ٔ ثبٌؽ.

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                     

ث٥ٕبـ٤ٟب٢ غ٥ف ٚا٥ٌف ٌٙبوب٣٤ ٌؽٜ ا٘ؽ. ثّٝ ، زٖٛ ػٛأُ ا٣ِّ  – ، وجه ق٘ؽ٣ٌ  ث٥ٕبـ٤ٟب٢ غ٥ف ٚا٥ٌف  

 ثب تغ٥٥ف وجه ق٘ؽ٣ٌ تب ضؽ ق٤بؼ٢ ٣ٔ تٛاٖ اق ثفٚق آٟ٘ب خ٥ٌّٛف٢ وفؼ.
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غیزواگیز های بیواری ششن:  وم: درسسفصل   

 
 ثب تٛخٝ ثٝ ٔطُ ق٘ؽ٣ٌ ٔتفبٚت اوت. ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ : وفعبٖ ٚ ا٘ٛاع وىتٝ

فف ؼغب٥٘بت ٚ..... تغ٥٥فات ؼـوجه ق٘ؽ٣ٌ ٔب٘ٙؽ: وٓ تطفو٣ ، ّٔ  

 

 

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       
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 عاهل خطز  وضعیت خطز  راه حل پیشنهادی 

 خودفزد  پذر  هادر 

 وبثمٝ غب٘ٛاؼ٣ٌ ث٥ٕبـ٢ لّج٣ قٚؼـن        اعلاع پكٌه غب٘ٛاؼٜ ، اق ٚضؼ٥ت وبثمٝ 

  (٥ّ٥ٕٔتفخ٥ٜٛ 90/140ث٥ٍتف اق  )ـ غٖٛ ثبلافٍب       فٍبـ غٖٛ ثٝ عٛـ ٔفتت ٚ ٔؽاْٚ  َوٙتف

 وٓ تطفو٣         پیادُ رٍی هرتة رٍزاًِ، ثثت ًام در تاشگاُ ّای ٍرزشی

 ّٔفف و٥ٍبـ ـٚقا٘ٝ         استفادُ از ترچسة ّای ًیکَتیي جْت کوک تِ ترک

 اضبفٝ ٚقٖ ٚ زبل٣         شرکت در جلسات گرٍّی ، استفادُ از رشین ّای هٌاسة

استفادُ از سثسیجات در سالادّای هتٌَع ، جایگسیي ًوَدى 

.رٍغي ّای هایع سالن هثل رٍغي زیتَى   

ّٔفف ٥ٜٔٛ ٚ وجك٢ وٕتف اق  ()تغؿ٤ٝ ٘بوبِٓ       

  ...ٚاضؽ، ّٔفف ـٚغٗ خبٔؽ ٚ 5

 ؼ٤بثت         ًَشیدى آب هداٍم، پیادُ رٍی هرتة، پرّیس از خَردى شکر

ک الکلشرکت در جلسات گرٍّی تر  ّٔفف اِىُ         

ٍرزش، دٍش آب سردهراقثِ ٍ هدیتیشي،     اوتفن         

 

 

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

 

t.me/Azmoonha_Azmayeshi



25 
 

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

ؼـ    

غؿا ضؿف ٕ٘ىؽاٖ اق وففٜ .ِٛـت ثبلا ثٛؼٖ ٕ٘ه ّٔفف٣ ، ػؽْ ّٔفف غؿاٞب٢ پفٕ٘ه  

 

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                        

 

  ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                         

 

٤فاٖا ٥ّٓغب٘ٝ ف ٥ؽ٢تِٛ -(1395 ت٥ِٛؽ – ٥مٝؼل 120ثٝ ٔؽت )٣ٌٟبث ٥ٗضى ٣وفعبٖ ثٝ وبـٌفؼا٘ ٥ّٓف  

٣ٔ ثبٌؽ.تطم٥ك ٌٛؼ.  ثف ػٟؽٜ ؼث٥ف ٚ ؼاً٘ آٔٛق  ثب تٛخٝ ثٝ ٔطُ ق٘ؽ٣ٌ ٔتفبٚت   
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ثط عْسُ زاًص آهَظ هی ثبضس. 01گبم زض پیطگیطی اظ سطعبى هصکَض.........، ثطای ذَز اضظیبثی زض اذتیبض زاًص آهَظ 

  .قطاض گیطز

  10 : گام در پیشگیزی اس سزطاى به شزح سیز است

 .  یسًطبًِ ّبی ّطساضزٌّسُ سطعبى ضا جسی ثگیطیس ٍ ثِ هَقع ثِ پعضک هطاجعِ کٌ -1

 .  اظ هػطف سیگبض ٍ قلیبى ٍ... پطّیع کٌیس ٍ زض هعطؼ زٍز آًْب قطاض ًگیطیس -2

 . ثب کطم ضس آفتبة ٍ پَضص هٌبست اظ پَست ذَز زض هقبثل آفتبة هحبفظت کٌیس -3

 . ٍعسُ هیَُ ٍ سجعی ثرَضیس 5ضٍظاًِ  -4

 . هػطف ضٍظاًِ قٌس، ضکط، ًوک ٍ ضٍغي ضا کبّص زّیس -5

 . زض حس هغلَة حفظ کٌیسٍظى ذَز ضا کٌتطل ٍ آى ضا  -6

 . زقیقِ تٌس ضاُ ثطٍیس 20ضٍظاًِ حساقل  -7

 .  اظ هػطف الکل ٍ استعوبل هَاز هرسض پطّیع کٌیس -8

 . آلایٌسُ ّبی سطعبى ظا ضا ثطٌبسیس ٍ ٌّگبم قطاض گطفتي زض هعطؼ آًْب ذَز ضا هحبفظت کٌیس -9

  .ثب ذَز، زیگطاى ٍ هحیظ ظیست هْطثبى ثبضیس -10

 

 

 ثف ػٟؽٜ ؼاً٘ آٔٛق
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 ٣ِٚ ؼ٤بٌفاْ ق٤ف ؼـ اغت٥بـ ؼاً٘ آٔٛق لفاـ ٥ٌفؼ تب ثبتٛخٝ ثٝ آٖ ثٝ غٛؼاـق٤بث٣ ثپفؼاقؼ. 

 

 

 ٌبْ پ٥ٍٍ٥ف٢ اق ؼ٤بثت ؼـ اغت٥بـ ؼاً٘ آٔٛق لفاـ ٥ٌفؼ.  ٣ِٚ7  –اوت ثف ػٟؽٜ ؼاً٘ آٔٛق 

 ٌبْ پ٥ٍٍ٥ف٢ اق ؼ٤بثت ػجبـت ا٘ؽ اق:  7

 ثفغٛـؼاـ٢ اق ـل٤ٓ غؿا٣٤ ٔتٛاقٖ ٚ ٔتؼبؼَ  -1

 پف٥ٞك اق ّٔفف غؿاٞب٢ پف ٌىف ٤ب زفة -2

 ٔفاخؼٝ ثٝ پكٌه ٔتػُّ ؼـ ِٛـت ؼاٌتٗ ػٛأُ غغف وبق غ٥فلبثُ پ٥ٍٍ٥ف٢  -3

 ضفظ ٚقٖ ٔغّٛة  -4

 ا٘دبْ فؼب٥ِت ٞب٢ ثؽ٣٘ ـٚقا٘ٝ  -5

 پف٥ٞك اق ّٔفف ؼغب٥٘بت  -6

 وٙتفَ ٔٙظٓ لٙؽ غٖٛ - 7
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یزدارواگ یها یواریدرس هفتن ب فصل سوم:  

 

یب فطآٍضزُ سوی ، ثِ آى زستِ اظ ثیوبضی ّبیی هی گَیٌس کِ زض ًتیجِ یک عبهل ثیوبضی ظا یهای واگیز:بیوار

آى ثَجَز هی آیس ٍ هی تَاًس ثِ غَضت هستقین یب  غیط هستقین اظ اًسبى ثِ اًسبى ، یب اظ حططات ٍ 

 ل ضَز.  حیَاًبت ثِ اًسبى ، اظ جبًَض ثِ جبًَض یب اظ هحیظ ثِ اًسبى یب جبًَضاى هٌتق

ّبی ٍاگیط هبًٌس: ّپبتیت، ایسظ، پسیکلَظیس یب آلَزگی ثِ ضپص سط، آًفلَآًعا ٍ... ثیوبضی اظ  زض ثیوبضی

 عطیق یک عبهل ثیوبضی ظا ) ٍیطٍس، ثبکتطی، قبضچ ٍ... ( ثِ فطز سبلن اًتقبل هی یبثس. 

ًگطاًی ٍ ذغط ایي زستِ اظ ثیوبضیْب زض آى است کِ هیتَاًٌس ثبعث ّوِ گیطی ضًَس ٍ تعساز ظیبزی اظ  

  .افطاز جبهعِ ضا هجتلا کٌٌس

 :کطز ثٌسی عجقِ زستِ پٌج ثِ اًتطبض ٍ اًتقبل ّبی ضیَُ اسبس ثط تَاى هی ضا ٍاگیطزاض ّبی ثیوبضی

 . ...ٍ ٍثب ای، ضٍزُ ّبی اًگل ذًَی، اسْبل ثیوبضی : گَاضش زستگبُ  1 .

 . کطًٍب ٍ ذَضزگی،آًفلَاًعا سطهب:  تٌفس زستگبُ  2.

 .پسیکلَظیس :  هربط ٍ پَست عطیق اظ. 3

 .تٌبسلی ظگیل تٌبسلی، تجربل سَظاک، :تٌبسلی زستگبُ. 4

 .ایسظ ٍ ّپبتیت: ثسى تطضحبت ٍ ذَى عطیق اظ. 5

 
    

هطاکع ثْساضت ضْط ذَیص ٍ ٍاحس هجبضظُ ثب ثیوبض ّب سَال ثب تَجِ ثِ هحل ظًسگی زاًص آهَظ هتفبٍت ٍ اظ  

 ٍ تحقیق ضَز.
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 ٌػ٣ّ ٚوب٤ُ وبـ٥ٌف٢ ثٝ اق پف٥ٞك ٚ ثٟؽاٌت ففؼ٢ ـػب٤ت ث٥ٕبـ٢ ا٤ٗ ثٝ اثتلا اق پ٥ٍٍ٥ف٢ ـاٜ ثٟتف٤ٗ
اوت. ؼ٤ٍفاٖ  

 
 

ث٥ٕبـ٢  

٤ٓ ثى٥بـ ٌؽ٤ؽ ٕٞفاٜ ثب ؼـ٥ٌف٢ اق ٤ه وٛ ٥ٔتٛا٘ؽ ثؽٖٚ ػلأت ثبٌؽ ٚ اق و٢ٛ ؼ٤ٍف ٥ٔتٛا٘ؽ ػلا«  ث٣ ٞپبت٥ت

ا٤دبؼ ٕ٘ب٤ؽ. ثٝ عٛـ ٔؼَٕٛ ثؼؽ اق ٚـٚؼ ٤ٚفٚن ثٝ ثؽٖ ففؼ ٚ په اق ٤ه ؼٚـ٠ ػلأت، ػلا٣ٕ٤   ٌؽ٤ؽ وجؽ٢

ٔب٘ٙؽ وفٔبغٛـؼ٣ٌ ٔثُ ضؼف، وىبِت، ث٣ اٌتٟب٣٤، تت ،غىت٣ٍ، ؼـؼ ػضلات، اِتٟبة ٔفبُِ ٚ ػٛاـْ 

ث٣ اوثف اففاؼ ٔجتلا ثٝ ٞپبت٥ت ػٛاـْ ا٤ٗ ث٥ٕبـ٥:٢ٍٛؼ . ؼـ ففؼ ا٤دبؼ ٔ ثؼؽ اق ع٣ ٔفاضُ ؼـٔبٖپٛوت٣    

ثٟجٛؼ پ٥ؽا ٣ٔ وٙٙؽ ٣ِٚ ؼـ ثؼض٣ اق اففاؼ ا٤ٗ ث٥ٕبـ٢ وبٔلاً ٔكٔٗ ٌؽٜ ٚ ثبػث ٍٔىلا ت وجؽ٢، وفعبٖ وجؽ ٚ ٤ب 

 و٥فٚق وجؽ٢ ٥ٍٔٛؼ. 

 ـاٜ ٞب٢ پ٥ٍٍ٥ف٢:

 وبضی آظهبیص ذَى اعضب یب ًعزیکبى ٍ اعویٌبى اظ عسم اثتلای آًْب ثِ ثی  

 تعضیق ٍاکسي  

  استفبزُ ًکطزى اظ ٍسبیل هطتطک ثب ثیوبض  

 عسم توبس ثب هبیعبت ٍ ذَى ثیوبض  

 عسم توبس ثب پَست ثطیسُ یب ظذن ضسٓ ثیوبض  

  استفبزُ ًکطزى اظ ٍسبیل تیع ٍ ثطًسُ هثل تیغ ٍ ًبذي گیط ٍ... هتعلق ثِ ضرع ثیوبض 
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 آٖ ،٢ٛ٤ آ اذ خّٕٝ اق ػف٣٘ٛ ٞب٢ ث٥ٕبـ٢ ی  ٕٞٝ پ٥ٍٍ٥ف٢ ؼـ ـٚي تف٤ٗ ا٣ِّ ٚ ثٟتف٤ٗ ـاٜ پ٥ٍٍ٥ف٢ اوت
             په لاقْ اوت تب آٔٛقي ٞب٢ لاقْ ـا ثج٥ٙ٥ٓ. ٤ٌٛٓ ثؽٖ ثٝ ٥ٔىفٚاـٌب٥٘ىٓ ٚـٚؼ ٔب٘غ وٝ اوت

ػلائٓ ؼٚ٘ٛع ا٘ؽ: ا٣ِّ ٚ ففػ٣     

   ػلائٓ ا٣ِّ:

 10 %وبًٞ ٚقٖ ث٥ً اق    

  ٜاوٟبَ ٔكٔٗ ث٥ً اق ٤ه ٔب 

 ٚة ٤ب ثبثت ث٥ً اق ٤ه ٔبٜتت ٞب٢ ٔتٙب  

      ػلائٓ ففػ٣:

 ثعضگ ضسى عوَهی غسز لٌفی 

  ُسطفِ پبیساض ثیص اظ یک هب 

  عفًَت پَستی هٌتططُ ّوطاُ ثب ذبضش 

  ُتجربل عَز کٌٌس 

  ثطفک زّبى 
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اوتفبؼٜ اق ٚوب٤ُ ٍٔتفن آِٛؼٜ  –غٖٛ ٚ ففآٚـؼٜ ٞب٢ آٖ  –تٕبن خٙى٣   

ؼـ ِٛـت ػؽْ ـػب٤ت ٔٛاـؼ ا٣ٕٙ٤ ٚػؽْ  ٔفاخؼٝ ثٝ پكٌه ٔتػُّ ٚ ا٘تمبَ اق ٔبؼـ ٔجتلا ثٝ خ٥ٙٗ      

ػؽْ  ٔٛاـؼ ا٣ٕٙ٤ ؼـ قٔبٖ قا٤ٕبٖ ٚ قٔبٖ ٥ٌف ؼ٣ٞ ٥ٌف ؼ٣ٞ )تٛوظ ٔبؼـ ٔجتلا ا٘دبْ ٥ٍ٘فؼ(                            
.ا٘تمبَ ؼـ ٔط٥ظ ٞب٢ آِٛؼٜ     

  
:ٌٛؼ ٣ٔ ت٥ِٛٝ ق٤ف ٔٛاـؼ ـػب٤ت ا٤ؽق ث٥ٕبـ٢ اق پ٥ٍٍ٥ف٢ ثفا٢  

تكـ٤م٣ ٔػؽـ ٔٛاؼ غَّٛ ثٝ ٔػؽـ ٔٛاؼ ّٔفف اق پف٥ٞك. 1  

اغلال٣ ٚ ؼ٣ٙ٤ ٌئٛ٘بت ثٝ پب٤جٙؽ٢ . 2 

ٔجتلا اففاؼ ثب ٔٛاخٟٝ ؼـ لاقْ ٚ ٔؼَٕٛ ٞب٢ اضت٥بط ـػب٤ت. 3  

...ٚ غبِىٛث٣ اوتف٤ُ، غ٥ف ضدبٔت ٔب٘ٙؽ ٌٛؼ ٣ٔ پٛوت ٌؽٖ وٛـاظ ثٝ ٔٙدف وٝ الؽأبت٣ اق پف٥ٞك  .4 

ٍٔتفن عٛـ ثٝ ثف٘ؽٜ ٚ ت٥ك ٘ٛن ٚوب٤ُ اق وتفبؼٜا اق پف٥ٞك.  5  

پكٌى٣ ؼ٘ؽاٖ غؽٔبت اوتف٤ُ ا٘دبْ اق اع٥ٕٙبٖ. 6  

غغفآفف٤ٗ ٞب٢ ٔٛلؼ٥ت ؼـ ضضٛـ اق پف٥ٞك. 7  

٘بثدب ٞب٢ ؼـغٛاوت ثب ٔٛاخٟٝ ٍٞٙبْ ٌفتٗ ٘ٝ ٚ لبعؼب٘ٝ ثفغٛـؼ ٞب٢ ٟٔبـت تم٤ٛت. 8  

غب٘ٛاؼ٣ٌ ـٚاثظ ث٥ٍتف تم٤ٛت ٚ ؼٞٙؽ ٣ٔ لفاـ پفغغف ـفتبـٞب٢ ٔؼفْ ؼـ ـا ٔب وٝ اففاؼ٢ ٌؿاٌتٗ وٙبـ. 9  
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 ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه 

ٓ ٚ اٚ ـا ثٝ ٚاضؽ ث٥ٕبـ٢ ٥ث٥ٕبـ ثب اٚ ثفغٛـؼ ٕ٘ٛؼٜ ٚ اق پ٥ً ؼاٚـ٢ ، ٔج٣ٙ ثف ثؽوبـ ثٛؼٖ اٚ پف٥ٞك ٣ٔ ٕ٘ب٤

 ٞب٢ ٔفاوك ثٟؽاٌت ٌٟفوتبٖ غٛؼ اـخبع ؼ٥ٞٓ.  

 اػت٥بؼ ٚ ا٤ؽق ث٥ٕبـ٢ اوت ٘ٝ خفْ.

ٛـؼ ٘بٔٙبوت ٘ٝ تٟٙب ففؼ ث٥ٕبـ ـا ٘دبت ٣ٕ٘ ؼ٥ٞٓ ، ثّىٝ اق ٘ظف ـٚاٍ٘ٙبو٣ ففؼ ث٥ٕبـ ـا تطف٤ه ٘ىتٝ: ثب ثفغ

ٌفؼؼ.وفؼٜ تب ؼـ اثف ػّج٣ ٌؽٖ اففاؼ وبِٓ ـا ث٥ٕبـ ٕ٘ب٤ؽ ٚ ثبػث ا٘تمبَ ث٥ٕبـ٢ غٛؼ اق ـ٢ٚ ِدبخت   

دوراى نوجوانی چهارم: بهذاشت در فصل  

 

ً آٔٛق اوت.ثف ػٟؽٜ ٢ ؼا٘                        

 اق ضمٛق ا١٥ِٚ ثٍف ٔطىٛة ٣ٔ ٌٛؼ ٚ ٔطٛـ تٛوؼٝ ؼـ ٕٞٝ ٘ظبْ ٞب٢ ؼ٥٘ب ، ولأت اوت. 
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

فزدی بهذاشت هشتن چهارم: درس فصل  

 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

 

ثفق قؼ٣ٌ زٍٓ      ❶ففٚ ـفتٗ خىٓ غبـخ٣ ؼـ زٍٓ            ❶    ػفٛ٘ت ٞب٢ ٘ب٣ٌ اق ٌفؼ ٚ غجبـ      ❶  

آِٛؼٜ ٌؽٖ زٍٓ ثٝ ٔٛاؼ ٥ٕ٥ٌب٣٤ ❶غٍى٣ ٚ وٛقي زٍٓ ض٥ٗ وبـ ثب ـا٤ب٘ٝ   ❶     
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 ـػب٤ت الؽأبت ا٣ٕٙ٤ ٔب٘ٙؽ: اوتفبؼٜ اق ػ٥ٙه ٔطبفظ ٚ ٌىتٗ زٍٓ ثب آة ففاٚاٖ ؼـ ٍٞٙبْ ثفٚق آو٥ت ز٣ٍٕ  

 

اوتفبؼٜ اق ِٙكٞب ٚخٛؼ ؼاـؼ ٚ ِٛاقْ آـا٣ٍ٤ ثٝ غَّٛ اٌف غ٥ف اوتب٘ؽاـؼ ثبٌٙؽ،  اضتٕبَ ػفٛ٘ت ز٣ٍٕ ؼـ

 ٍٔىلات ٔتؼؽؼ٢ ـا ٣ٔ تٛا٘ؽ ثفا٢ زٍٓ ٞب ا٤دبؼ ٕ٘ب٤ؽ. 
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

 

 

 

 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

، ثٝ ٌٛي آو٥ت ٣ٔ ـوب٘ٙؽ   > ( 20000HZ )ٞفتك    20000 ثبلاتف اق= أٛاج ففاِٛت 

 ٞفتك ٣ٔ ثبٌؽ.   20  - 20000تٛخٝ: ٔطؽٚؼٜ ٌٙٛا٣٤ ا٘ىبٖ 

 

ؼـ تٕبن ثب أٛاج ففاِٛت ، ـػب٤ت قٔبٖ، فبِّٝ ٚ ٌؽت ثب أٛاج ِٛت٣ ٟٔٓ اوت.٤ؼ٣ٙ ٞف زٝ لؽـ 

 ج ِٛت٣ وٕتف ثبٌؽ ، ثٟتف اوت. قٔبٖ ٔٛاخٟٝ ـا وٕتف ، ثؼُؽ فبِّٝ ثب أٛاج ـا افكا٤ً ٚ ٌؽت ٔٛ

 

 

                        

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.
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.ثبٌؽ ثٟؽاٌت ٚقاـت تأ٥٤ؽ ٔٛـؼ وٝ تمّج٣ غ٥ف ٚ اوتب٘ؽاـؼ ٔطّٛلات اق اوتفبؼٜ  

.( ؼٞٙؽ ٣ٔ اـائٝ آٔٛقاٖ ؼاً٘ ٚ ٕٞىبـاٖ وٝ ؼ٤ٍف٢ ٞب٢ ـٚي  ) 

 

٘ٛن ثب ـا ٌبٔپٛ وپه ٚ وفؼ غ٥ه ٌفْ آة ثب وبٔلا ـا ٔٛٞب ثب٤ؽ اثتؽا ٔٙبوت، ٢ٌٛٚ ٌىت ثفا٢  

پٛوت ٘جب٤ؽ ؼاـؼ، زفة ٔٛٞب٢ وٝ ففؼ٢ اِجتٝ. ٌٛؼ آِٛؼ وف غٛة تب ٔب٥ِؽ ٔٛٞب لا٢ ثٝ لا ثٝ اٍٍ٘تبٖ  

.وٙؽ تطف٤ه ـا وف پٛوت ؼـ ٔٛخٛؼ زفث٣ ٞب٢ تٛا٘ؽغؽٜ ٣ٔ ٔبوبل زٖٛ ؼٞؽ ٔبوبل ٔطىٓ ـا غٛؼ وف  

وفؼ پبن ـا ٞب وف ٔٙبوت، آثى٣ٍ ٤ه ثب٤ؽثب وپه. ٌٛؼ ٔٙدف ٔٛٞب زفث٣ ٌؽٖ ث٥ٍتف ثٝ أف ا٤ٗ ٚ   

ٞب٢ ضفثٝ اق ٔٛٞب٤تبٖ وفؼٖ غٍه ٚ اضبف٣ آة خؿة ثفا٢ ٚ ثفؼاـ٤ؽ ضِٛٝ ٤ه ٔٛ، وفؼٖ غٍه ثفا٢  

ٔفعٛة ٔٛٞب٢ وفؼٖ ٌب٘ٝ. وفؼ ٌب٘ٝ آـا٣ٔ ثٝ ثب٤ؽ ـا ٔفعٛة ٔٛٞب٢. ث٥ٍف٤ؽ وٕه ؼوتٟب٤تبٖ آٞىتٝ  

ؼـِٛـت. ٌٛ٘ؽ غٍه عج٥ؼ٣ عٛـ ثٝ ٔٛٞب ؼاؼ اخبقٜ ثب٤ؽ په. ٌٛؼ آٟ٘ب ٌىىتٗ ثبػث اوت ٕٔىٗ  

٥ٔتٛا٘ؽ ؼاؽ ضبِت ـ٢ٚ وٍٛاـ تٙظ٥ٓ. وفؼ اوتفبؼٜ وفؼ ٤ب ٌفْ ضبِت ؼـ آٖ اق ثب٤ؽ وٍٛاـ اق اوتفبؼٜ  

ث٥ٍٛؼ٢ اق اوتفبؼٜ ٤ب ٔٛ ات٢ٛ ٕٞس٥ٙٗ. ٌٛؼ آٖ ا٘تٟب٢ ٌؽٖ ٌبغٝ ؼٚ ٚ ٔٛ ٌىٙٙؽ٣ٌ ٚ غٍى٣ ثبػث  
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.ثفوب٘ؽ آو٥ت ٔٛ ثٝ اوت ٕٔىٗ ٥٘ك ؼاؽ  

ؼلت ثب٤ؽ قائؽ ٔٛٞب٢ ضؿف ثفا٢ ثٟؽاٌت٣ ٔطّٛلات اق اوتفبؼٜ ٚ ٔػتّف ـٌٟٚب٢ وبـ٥ٌف٢ ثٝ ؼـ  

.٘ج٥ٙؽ آو٥ت ٔٛ پ٥بق ٤ب پٛوت تب ٥ٌفؼ ِٛـت وبف٣  

 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

ب٣٤ ثففٔب٤ٙؽ.()ٕٞىبـاٖ ٔطتفْ ٣ٔ تٛا٘ٙؽ ؼـ ٔؼفف٣ ٔٙبثغ ٔؼتجف ـإٞٙ  

 

  

 ـإٞٙب٢ غٛاة ؼـ اغت٥بـ ؼاً٘ آٔٛق ٚ ؼـ ٔؼفْ ؼ٤ؽ اٚ لفاـ ٥ٌفؼ تب ثٝ غٛؼاـق٤بث٣ ثپفؼاقؼ. 

 

ِثٝ آثىٝ - ٥ٌف٣ٙ٤ ٚ وفٔب ، ٌفٔب ثٝ ضىبو٥ت ٌٛؼ ٣ٔ ٘كؼ٤ه ا٢ لٟٜٛ ـً٘ ثٝ وٝ ؼ٘ؽاٖ ـً٘ تغ٥٥ف   

.ؼ٘ؽاٖ ٌؽ٤ؽ ٞب٢ ؼـؼ –(  ٞب ِثٝ)  
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ی ٍ سیگبض ٍ هسَاک ظزى پطّیع اظ هػطف هَاز قٌس 

 حساقل زٍ ثبض زض ضجبًِ ضٍظ،  ثِ ضٍش غحیح ٍ اغَلی

 ، ّوطاُ ثب ًد زًساى کطیسى 
 

 
 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

باروری و اسدواج بهذاشت نهن: فصل چهارم: درس  

 

ولأت ٚ غب٘ٛاؼٜ ث٥ٙبٖ تطى٥ٓ ثف ػلاٜٚ اقؼٚاج، ؼـ اختٕبػ٣ ٚ ـٚا٣٘ خى٣ٕ، آٔبؼ٣ٌ اق ثفغٛـؼاـ٢   

.ثٛؼ غٛاٞؽ ٥٘ك خبٔؼٝ ولأت تض٥ٕٗ ٔٛخت ففق٘ؽاٖ،  

 

 

اػت٥بؼ ٘ؽاٌتٗ ٔىف٢، ث٥ٕبـ٢ ثٝ قٚخ٥ٗ ٘جٛؼٖ ٔجتلا اق اع٥ٕٙبٖ اقؼٚاج، ثفا٢ لاقْ ٞب٢ ثفآٔبؼ٣ٌ ػلاٜٚ    

......( ٍ هثجتاچ آی ٍی  ایسظ) ، سفلیس سَظاک، ، ّپبتیت: هبًٌس هقبضثتی ّبی ثیوبضی ًساضتي  
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

 

وٝ اوت ٍٔىلات٣ ث٥ٍتف٤ٗ ٚ ٟٕٔتف٤ٗ ـٚا٣٘ فٍبـ ٚ ،افىفؼ٣ٌ اضغفاة: ٔب٘ٙؽ ـٚاٍ٘ٙبغت٣ ٍٔىلات  

.ٞىتٙؽ ـٚثفٚ آٖ ثب ٘بثبـٚـ ٞب٢ غب٘ٛاؼٜ . 

، ؼـٔب٘ؽ٣ٌ ٚ ضمبـت اضىبن ، ا٘ؽٜٚ ٚ غٓ ، ػّجب٥٘ت ٚ غٍٓ اضىبن ٌبُٔ ففؼ٢ ؼـٖٚ ثػً ؼـ  

اوتفن ، افىفؼ٣ٌ ، ففق٘ؽ ِبضت ٕٞىفاٖ ثٝ ضىبؼت ، ق٘ؽ٣ٌ ثٝ ا٥ٔؽ وبًٞ ، ق٘ؽ٣ٌ اق ـضب٤ت وبًٞ  
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  .                                                                                 علاق ضت٣ ٚ ٔدؽؼ اقؼٚاج ثٝ تٕب٤ُ ،

 ٔٛاؼ وب٤ف اوتؼٕبَ ٚ و٥ٍبـ و٥ٍؽٖ،  وٗثبـٚـ٢ ؼـ قٚخ٥ٗ ٣ٔ ٌٛؼ ػجبـتٙؽ اق: ػٛا٣ّٔ وٝ ق٥ٔٙٝ وبق ٘ب

 ، ٘بثبـٚـ٢ ٚ ٔط٥غ٣ آِٛؼ٣ٌ ،اوتفن ، ٞب ٔىُٕ ٚ ٔطفن ؼاـٚٞب٢ ، تغؿ٤ٝ ،٘بٔٙبوت ٚقٖ ؼاٌتٗ،  ؼغب٣٘

 لبػؽ٣ٌ ،ٌفؼاٖ ـٚاٖ ؼاـٚٞب٢ ٤ب اِى٣ّ ٍٔفٚثبت ،خٙى٣ ـاٜ اق ٔٙتمّٝ ٞب٢ ث٥ٕبـ٢، وّف ضب٢ٚ ٞب٢ وف٥ؽوٙٙؽٜ

.ٔكٔٗ ث٥ٕبـ٢ ثٝ اثتلا ، ٘بٔٙظٓ ٞب٢  

.ٌٛؼ ٔفاخؼٝ وتبة ٥ٕٞٗ 108 تب 106 ِفطٝ ثٝ ث٥ٍتف تٛض٥طبت خٟت  

 

 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

رواى بهذاشت دهن: فصل چهارم :درس  

 
 ؼـ ولان ثطث ٌٛؼ                   
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

 

 افكا٤ً غٛؼ آٌب٣ٞ 

.لبث٥ّت اـتدبػ٣( )٥ٞدب٣٘، ٔؽ٤ف٤ت ٥ٞدب٘بت ٚ تبة آٚـ٢   
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.افىفؼ٣ٌ ٚ غٍٓ اوتفن ، اضغفاة ،  

.ؼلا٤ُ: ػٛأُ اـث٣ ، خى٣ٕ ٚ ٔط٥غ٣ ـاٜ ضُ: ثب تٍػ٥ُ ثٝ ٔٛلغ ٚ ؼـٔبٖ  
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

 

 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.
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ٔؽ٤ف٤ت قٔبٖ اضغفاة()ثبقؼاـ٢  

      (ٍ٘فا٣٘ ٌؽٖ پػً اق خ٥ٌّٛف٢) ثبقؼاـ٢ اُِ

ـ٤ك٢ ثفٖٚ اُِ  

      ثبقؼاـ٢ اُِ

     ٞب غٛاوتٝ وفؼٖ خب٤ٍك٤ٗ اُِ
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                     
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.

(هواد هصزف اختلالات و دخانیات استعوال) پزخطز رفتارهایاس پنجن: پیشگیزی فصل  

 
.لالات ّٔفف ٔٛاؼ ؼغب٣٘ وبًٞ ٤بفتٝ ٚ ؼـ ٔفضّٝ ٘ٛخٛا٣٘ لفاـ ٌففتٝ اوتوٗ ٌفٚع اغت  

  اضىبن خؿاة ٌؽٖ ٚ ٔٛـؼ تٛخٝ لفاـ ٌففتٗ    .0

  ٔىتمُ ٌؽٖ ٚ ثٝ ثّٛؽ ـو٥ؽٖ ٚ ثكـي ٌؽٖ .2

  اختٕبػ٣ ٌؽٖ ٚ ٔطجٛة ٌؽٖ ؼـ ٥ٔبٖ ٕٞىبلاٖ  .3

  اٍِٛثفؼاـ٢ اق ٞٙفپ٥ٍٝ ٞب ٚ اففاؼ ٔؼفٚف  .4

  ٤ب ؼٚوتبٖ ٣ٕ٥ِٕ ّٔفف ؼغب٥٘بت تٛوظ ٚاِؽ٤ٗ  .5

ثبٚـٞب٢ غّظ ؼـ ٔٛـؼ ّٔفف و٥ٍبـ ٔثُ ا٤ٙىٝ و٥ٍبـ و٥ٍؽٖ ٔٛخت ـفغ ػّجب٥٘ت،  .6

 .  ـفغ غىت٣ٍ، ـفغ ؼٍِٛـٜ ٚ اضغفاة، تم٤ٛت ؾٞٗ ٚ ٞضٓ غؿا ٥ٍٔٛؼ

  وبؼٜ اٍ٘بـ٢ ؼـ ٔٛـؼ ّٔفف ل٥ّبٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه ٔبؼٜ ؼغب٣٘ وٓ غغفتف اق و٥ٍبـ  .7

  اٌتغبَ ؾ٣ٙٞ ٚ ؼغؽغٝ ٞب٢ فىف٢ .8

  ؼوتفن ثٛؼٖ ٚ ٤ب ل٥ٕت پب٥٤ٗ ا٘ٛاع ٔٛاؼ ؼغب٣٘  ؼـ .9

  ٚخٛؼ تًٙ ٚ ٘بٞٙدبـ٤ٟب٢ غب٘ٛاؼ٣ٌ، غب٘ٛاؼٜ ٞب٢ ث٣ ثجبت ٚ ٘جٛؼ ضٕب٤تٟب٢ غب٘ٛاؼ٣ٌ .01

 لج٥ص ٚ ٘بپىٙؽ ٘جٛؼٖ ّٔفف ؼغب٥٘بت ثٝ ٤ٚمٜ ل٥ّبٖ ؼـ اؾٞبٖ ػ٣ٕٔٛ  .00
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الکل و دخانیات هصزف یاسدهن: درسفصل پنجن:   

 

  

بْ ٌٛؼ ٚ ٞف ٌفٜٚ ٔغبِت غٛؼ ـا اـائٝ ؼٞؽ.م٥ك ٌف٣ٞٚ ا٘دتط  

 

 تطم٥ك ٌف٣ٞٚ ا٘دبْ ٌٛؼ ٚ ٞف ٌفٜٚ ٔغبِت غٛؼ ـا اـائٝ ؼٞؽ.

 

 تطم٥ك ٌف٣ٞٚ ا٘دبْ ٌٛؼ ٚ ٞف ٌفٜٚ ٔغبِت غٛؼ ـا اـائٝ ؼٞؽ.
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

 

  :ّٔفف ٔٛاؼ ؼغب٣٘ وٛق ٥ٔؽٞؽ، ػجبـت ا٘ؽ اقٟٕٔتف٤ٗ ػٛا٣ّٔ وٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ خٛا٘بٖ ـا ثٟى٢ٛ 

 ٗاضىبن خؿاة ٌؽٖ ٚ ٔٛـؼ تٛخٝ لفاـ ٌففت    

  ٖٔىتمُ ٌؽٖ ٚ ثٝ ثّٛؽ ـو٥ؽٖ ٚ ثكـي ٌؽ  

    اختٕبػ٣ ٌؽٖ ٚ ٔطجٛة ٌؽٖ ؼـ ٥ٔبٖ ٕٞىبلاٖ
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اٍِٛثفؼاـ٢ اق ٞٙفپ٥ٍٝ ٞب ٚ اففاؼ ٔؼفٚف ّٔفف 

 ؼغب٥٘بت تٛوظ ٚاِؽ٤ٗ ٤ب ؼٚوتبٖ ٣ٕ٥ِٕ

ظ ؼـ ٔٛـؼ ّٔفف و٥ٍبـ ٔثُ ا٤ٙىٝ ثبٚـٞب٢ غّ 

و٥ٍبـ و٥ٍؽٖ ٔٛخت ـفغ ػّجب٥٘ت، ـفغ 

غىت٣ٍ، ـفغ ؼٍِٛـٜ ٚ اضغفاة، تم٤ٛت ؾٞٗ ٚ 

 .  ٞضٓ غؿا ٥ٍٔٛؼ

        وبؼٜ اٍ٘بـ٢ ؼـ ٔٛـؼ ّٔفف ل٥ّبٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه ٔبؼٜ ؼغب٣٘ وٓ غغفتف اق و٥ٍبـ        

 اٌتغبَ ؾ٣ٙٞ ٚ ؼغؽغٝ ٞب٢ فىف٢

  فن ثٛؼٖ ٚ ٤ب ل٥ٕت پب٥٤ٗ ا٘ٛاع ٔٛاؼ ؼغب٣٘ؼـ ؼوت            

   ٞب٢ غب٘ٛاؼ٣ٌ ٞب٢ ث٣ ثجبت ٚ ٘جٛؼ ضٕب٤ت ٚخٛؼ تًٙ ٚ ٘بٞٙدبـ٤ٟب٢ غب٘ٛاؼ٣ٌ، غب٘ٛاؼٜ            

   لج٥ص ٚ ٘بپىٙؽ ٘جٛؼٖ ّٔفف ؼغب٥٘بت ثٝ ٤ٚمٜ ل٥ّبٖ ؼـ اؾٞبٖ ػ٣ٕٔٛ            

ثٟؽاٌت٣ ّٛة٘بٔغ ـفتبـٞب٢ تغ٥٥ف ٚ ولأت٣ ٞب٢ آٌب٣ٞ افكا٤ً  

      اق اػت٥بؼ فؼبَ پ٥ٍٍ٥ف٢ خبٔؼٝ، ؼـ ٚـق٣ٌ لاقْ ٞب٢ ق٤فوبغت ا٤دبؼ ٚ ٚـقي ثٝ خٛا٘بٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ ٌفا٤ً

non governmental organization)NGO( وبقٔبٖ غ٥ف ؼِٚت٣ (٤ب وبقٔبٖ ٞب٢ ٔفؼْ ٟ٘بؼ ٚ .... )وبق٢   

 

  .ب اـوبَ ف٥ّٓ ؼـ ٌبؼٕ٘ب٤ً ف٥ّٓ ؼـ ولان تٛوظ ٕٞىبـ ٔطتفْ ؼـ ِٛـت أىبٖ ٤

.ؼغب٥٘بت ّٔفف اق پف٥ٞك ٚؼلا٤ُ ف٥ّٓ اق آٔٛق ؼاً٘ ثفؼاٌت ٌ٘ٛتٗ  
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 آٌبٜ وبق٢ ا٤ٗ اففاؼ ؼـ غَّٛ ـػب٤ت ضمٛق ففؼ٢ ٚ اختٕبػ٣ 

 ٌؼبـ: و٥ٍبـ ٘ى٥ٍؽٖ ; ـػب٤ت ضمٛق ؼ٤ٍفاٖ ؼـ ثفغٛـؼاـ٢ اق ٞٛا٢ پبن 

ؼـ ٔؽاـن ٚ ـوب٘ٝ ٞب٢ خٕؼ٣ اػٕبَ لٛا٥٘ٗ ت٤ٍٛك اففاؼ ثٝ تفن و٥ٍبـ ثب ؼاؼٖ آٌب٣ٞ ٞب٢ ثٟؽاٌت٣ 

 .ٔٙغ ّٔفف و٥ٍبـ ؼـ أبوٗ ػ٣ٕٔٛ ثب ؼاٌتٗ ضٕب٘ت اخفا٣٤

 
 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      
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آى عوارض و هخذر هواد به اعتیاد :دواسدهن درس  فصل پنجن: 

 

 

ثب ٞؽا٤ت ٚ ـٞجف٢ ٕٞىبـ ٔطتفْ ثٝ خٕغ ثٙؽ٢ ٚ  .٥٘ىت دفْٔ ٚٔؼتبؼ.  اوت ـٚا٣٘ اغتلاَ ٚ ث٥ٕبـ٢ اػت٥بؼ

ٌفت ٚ ٢ٌٛ ولاو٣ ٞٓ ٣ٔ تٛاٖ اوتٙبؼ وفؼ.٘تب٤ح   

 

 ثب ٞؽا٤ت ٚ ـٞجف٢ ٕٞىبـ ٔطتفْ ثٝ خٕغ ثٙؽ٢ ٚ ٘تب٤ح ٌفت ٚ ٢ٌٛ ولاو٣ ٣ٔ تٛاٖ اوتٙبؼ وفؼ.
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ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.، ثطث ٌف٣ٞٚ ٚ                        ؼث٥فٔطتفْ ثب ٞؽا٤ت   

                    

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت. 

 

                       

ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.ثطث ٌف٣ٞٚ ٚ   ثب ٞؽا٤ت ؼث٥فٔطتفْ 
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سنذگی سالن کار و هحیط: ششن فصل  

 

 ثطث ٌف٣ٞٚ ؼـ ولان

 ثطث ٌف٣ٞٚ ؼـ ولان

فؼب٥ِت ٞب٢ ت٥ِٛؽ٢ ٚ غؽٔبت٣  خبٔؼٝ تأث٥ف ٔٙف٣ ٣ٔ ٌؿاـؼ.     ـ  ثّٝ  غ٥جت اق وبـ ، وٝ ثف  

عضلانی )کوزدرد(  اختلالات اسکلتی اس سیشدهن: پیشگیزی درس :ششن فصل  

 

                        

. ؼـ غبـج ولان ٚ اـائٝ ؼـ ولان ؼـن ثطث ٌف٣ٞٚتطم٥ك ٚ  ثب ٞؽا٤ت ؼث٥فٔطتفْ 
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 .اـق٤بث٣ ٤ى٣ اق ؼاً٘ آٔٛقاٖ ثٝ ِٛـت ا٘تػبة تّبؼف٣  ا٘دبْ فؼب٥ِت ؼـ ولان ٚ

٘فه اػتٕبؼثٝ غٛاث٥ؽٖ، ٚ ٍ٘ىتٗ ـفتٗ، ـاٜ ا٤ىتبؼٖ، ٍٞٙبْ غّظ ػبؼات: ٕٞسٖٛ ٔتفبٚت٣ ؼلا٤ُ ثٝ اففاؼ  

پبٌٙٝ ٚ ٘بٔٙبوت وفً زبل٣، ٚ ٚقٖ ٘بپؿ٤ف،اضبفٝ ا٘ؼغبف ٚ ضؼ٥ف ػضلات ثٛؼٖ، غدبِت٣ ٚ پب٥٤ٗ  

اوىّت ؼـ وٝ تغ٥٥فات٣ ثفٚق اق تٛاٖ ٣ٔ آٟ٘ب اِلاش ثب وٝ ٌفؼ٘ؽ ٣ٔ ٘بٔٙبوت ثؽ٣٘ ٚضؼ٥ت ؼزبـ …ٚ ثّٙؽ  

.وفؼ خ٥ٌّٛف٢ وٙؽ ٣ٔ غبـج عج٥ؼ٣ ٌىُ اق ـا آٟ٘ب ٚ ٌٛؼ ٣ٔ ا٤دبؼ ٞب ٟٔفٜ وتٖٛ . 

 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       
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 ـٚي ٞب٢ ا٣ِِٛ ٚ ِط٥ص  ـ ـٚي ٞب٢ غ٥فا٣ِِٛ ٚ ٘بِط٥ص   
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ٚ ثف ػٟؽٜ ؼاً٘ آٔٛق اوت، ٌف٣ٞٚ وبـ ػ٣ّٕ  .  ثب ٞؽا٤ت ؼث٥فٔطتفْ 

 

 

 

 

  هیع ٍ ًیوکت ، هیعهغبلعِ ٍ...................
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 ٥ٔك ٚ ٥ٕ٘ىت ، ٥ٔكٔغبِؼٝ ٚ................... 

.اوتفبؼٜ اق ٥ٔك ٚ ٥ٕ٘ىت ٞب٢  اوتب٘ؽاـؼ ٚ ت٥ٟٝ ٌؽٜ ثف اوبن اـ٣ٌٔٛ٘ٛ   

 

 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

خانگی اسحوادث پیشگیزی چهاردهن: درس: ششن فصل د  

 

 (C O) ٔٛ٘ٛوى٥ؽ ٌبقوفثٗ اق ٘ب٣ٌ وففت٣ٍ ٌبق    ٌبق ا٘فدبـ اق ٘ب٣ٌ وٛق٢ آتً   

ٔى٥ٕٔٛت ٚ ٌٌٛت زفظ لا٢ وفؼٖ اٍٍ٘تبٖ ٥ٌف  

 ٘مُ ػضٛ ـ ٔفي 
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                      

 

:ث٥ٍف٤ؽ وبـ ثٝ ـا ق٤ف ٞب٢ ت٥ِٛٝ ٥ٕ٥ٌب٣٤ ٔٛاؼ ثب وبـ ٔى٥ٕٔٛت ٚ تٙفى٣ ػٛاـْ وبًٞ ثفا٢  

ٔٙكَ ؼـ ٤ٌٛٙؽٜ ٔٛاؼ ثب وبـ  

ٔٛاؼ خب٢ ثٝ ٥ٌف٤ٗ خٛي ٘ظ٥ف غغفتف وٓ ٔٛاؼ اق اوت ثٟتف. و٥ٙؽ اوتفبؼٜ اوتب٘ؽاـؼ ی وٙٙؽٜ پبن اق  

.ٌٛؼ اوتفبؼٜ ٣٤ٌٛ ظفف و٥ٙه ت٥ٕكوفؼٖ ثفا٢ ل٢ٛ ٢ وف٥ؽوٙٙؽٜ  

.اوت غغف٘بن ثى٥بـ ٞب ـ٤ٝ ٚ پٛوت زٍٓ، ثفا٢ ٚا٤تىه ٚ ٕ٘ه خٛٞف تفو٥ت اق ٌؽٜ ٔتّبػؽ ثػبـ  

.ثپف٥ٞك٤ؽ خؽاً ٔٛاؼ ا٤ٗ وفؼٖ تفو٥ت اق  

ٚ وٙٙؽ ٣ٔ ػجٛـ وبغؿ٢ ٞب٢ ٔبوه اق ـاضت٣ ثٝ وٙٙؽٜ ضؽػف٣٘ٛ ٔٛاؼ اق ثى٥بـ٢ وٝ و٥ٙؽ تٛخٝ  

فضب٢ ؼـ ٞب وٙٙؽٜ پبن ٚ ٤ٌٛٙؽٜ ٔٛاؼ ّٔفف اق ثفا٤ٗثٙب. ٌٛ٘ؽ ـ٤ٝ ثٝ ـوب٘ؽٖ آو٥ت ٔٛخت تٛا٘ٙؽ ٣ٔ  

اق ٘ىفؼٖ اوتفبؼٜ ٞب، پٙدفٜ ثبقوفؼٖ ٞٛاوً، اق اوتفبؼٜ ثب ٔطُ ٔٙبوت ت٤ٟٛٝ. و٥ٙؽ غٛؼؼاـ٢ ثىتٝ  
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ضؽ تب تٛا٘ؽ ٣ٔ ث٣ٙ٥ ٚ ؼٞبٖ ـ٢ٚ ثف ٔفعٛة ضػ٥ٓ ؼوتٕبَ ثىتٗ ٚ وٙٙؽٜ پبن ٔٛاؼ غ٥ّظ ٞب٢ ٔطَّٛ  

.وٙؽ ٥ف٢پ٥ٍٍ ٞب آِفل٢ ثفٚق اق ق٤بؼ٢  
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ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت وٝ په اق پمًٚٞ ٌف٣ٞٚ ٌكاـي غٛؼ ـا ثٝ ولان اـائٝ ؼٞؽ. ثب ٞؽا٤ت ؼث٥فٔطتفْ  
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 ثف ػٟؽٜ ٢ ؼاً٘ آٔٛق اوت.                       

.پلاوت٥ه ٤ب ٚ پتٛ ، ثبًِ تٛوظ ث٣ٙ٥ ٚ ؼٞبٖ ا٘ىؽاؼ( 1  

.ثبق٢ اوجبة وٛزه تىٝ ؼاؼٖ ـتلٛ ٤ب غٛـؼٖ غؿا ٍٞٙبْ ، ٌّٛ ٌففت٣ٍ( 2  

.اوت ٌؽٜ ؼاؼٜ تٛض٥ص ٌىُ ثب ٕٞفاٜ وتبة 181 ٚ 180 تٙفى٣ ِفطٝ ٞب٢ ـاٜ وفؼٖ ثبق ٔب٘ٛـ  

 

.پّٝ ـاٜ ثػٍٟب٢ تٕب٣ٔ ؼـ ٔطبفظ ٘فؼٜ ٚخٛؼ اق اع٥ٕٙبٖ  (1 

. ٘جبٌٙؽ ِغك٘ؽٜ وٝ ٚاٖ ٚ ضٕبْ ؼـ وغٛض٣ اق اوتفبؼٜ  (2 

ٞب پّٝ ـاٜ ؼـ ٔٙبوت ٘ٛـ ؼاؼٖ لفاـ( 3 .  

ٚاٖ ٚ ضٕبْ ؼاغُ ؼـ ؼوت٥ٍفٜ ّ٘ت( 4 .  
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