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مقدمة مؤلف

                          

جســـتن ز من و هدایت از توای عقــل مــرا کفایــت از تــو

منت خدای را عزّوجل که طاعتش موجب قربت است و به شکر اندرش مزید نعمت هر نفسی که فرو می‌رود ممد حیات 

است و چون برمی‌آید مفرح ذات؛ پس در هر نفسی دو نعمت موجود است و به هر نعمتی شکری واجب.

کز عهدۀ شـــکرش به در آیداز دســـت و زبـــان کـــه برآید

سپاس خدایی را که عمری داد به سفارش دوستان و سروران گرامی در مؤسسۀ نشر دریافت قلم به دست گرفتیم و در 

نگارش و گردآوری این اثر اقدام نمودیم.

و  تألیفی  سؤالات  و  درس  به  درس  صورت  به  دسته‌بندی‌شده  نکته‌های  و  درس‌نامه  بخش‌های  حاوی  مجموعه  این 

سؤالات امتحانات نهایی است که در پایان آن پاسخ سؤالات نیز به صورت تشریحی بیان شده است.

همچنین شایان ذکر است که هدف اصلی تألیف این کتاب فراهم‌نمودن منبعی کاربردی برای دانش‌آموزان که به منظور 

آمادگی برای امتحان نهایی از آن بهره بگیرند بوده است؛ امید است که این هدف محقق گردد.

لازم به ذکر است منبع استفاده‌شده از آخرین چاپ کتاب ارزشمند سلامت و بهداشت وزارت آموزش و پرورش است.

در پایان از مسئولان و کارکنان محترم مؤسسۀ نشر دریافت که در چاپ و نشر این مجموعه همراهی نموده‌اند کمال 

تشکر را داریم.

از همۀ اساتید و دبیران گرامی تقاضا داریم که نظرات اصلاحی خود را نسبت به مطالب این مجموعه به دفتر انتشارات 

ارسال نمایند.

سید علیرضا خلدی نسب
راضیه سادات خلدی‌نسب
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قال رسول الله )ص(: نعمَتانِ مجهولتان: اَلصحة وَ اَلامان: دو نعمت در نزد مردم مجهول‌اند: سلامت و امنیت
واژه سلامت در لغت‌نامۀ دهخدا، به معنای بی‌عیب‌شدن و در فرهنگ فارسی معین رهایی یافتن معنی شده است. •

تعریف سلامت از دیدگاه‌های مختلف:	•	•
الف( بقراط: تعادل بین اخلاط چهارگانه شامل صفرا، سودا، بلغم و خون را سلامت نامیده است.

ب( از دیدگاه ابن سینا: سلامت سرشت و حالتی است که در آن اعمال بدن به‌درستی سر می‌زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست.
ج( سازمان بهداشت جهانی WHO: سلامت را برخورداری از آسایش کامل جسمی، روانی و اجتماعی می‌داند، نه فقط نداشتن بیماری و 

نقص عضو.
د( حضرت علی )ع( در حکمت ۳۸۸ نهج‌البلاغه می‌فرمایند: »سخت‌تر از فقر، بیماری تن و سخت‌تر از بیماری تن، بیماری دل )روان( است. آگاه 

باشید که بالاتر از وسعت مالی سلامت بدن و بالاتر از سلامت بدن، تقوای دل )سلامت روان( است.«
ذ( امروزه سلامت و بهداشت به مثابۀ یک امر زیربنایی و مهم و عامل اساسی و مؤثر در توسعۀ فردی، اجتماعی، فرهنگی آموزشی و اقتصادی در 

همۀ جوامع مطرح است.
هـ( تعریف جامع: سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی – عاطفی، خانوادگی، اجتماعی و معنوی برخوردار است.

سلامتی بزرگترین سرمایه انسان است. •
تأمین سلامت مستلزم رعایت بهداشت است، از طرفی بهداشت عبارت است از: تأمین، حفظ و بالابردن سطح سلامت. •
در حوزۀ بهداشت دو موضوع پیشگیری و درمان مورد توجه هستند. •

دلایل مقدم‌بودن پیشگیری بر درمان:	•	•
الف( پیشگیری بسیار آسان‌تر، کم‌هزینه‌تر و اطمینان‌بخش‌تر می‌باشد. 

ب( آموزش پیشگیری از درمان در زمان بسیار کوتاه با هزینۀ کم و برای همۀ افراد می‌تواند انجام گیرد.
ج( در روش‌های پیشگیری اغلب نیازی به کشورهای دیگر نیست.

د( روش‌های درمانی به همراه مصرف دارو و به دنبال آن عوارض جانبی است.

ابعاد سلامت عبارت‌اند از:	•	•
 1 سلامت جسمانی بیانگر عملکرد درست بخش‌های مختلف بدن و هماهنگی 

آن‌ها با هم است. نشانه‌های سلامت جسمانی عبارت‌اند از: ظاهر خوب و طبیعی، 
بدنی  حرکات  متناسب،  اندام  منظم،  و  راحت  خواب  کافی،  اشتهای  مناسب،  وزن 

هماهنگ و .... 

درس اول11
سلامت چیست؟

خانوادگی -
اجتماعی

معنوی

جسمانی

روانی -سلامت
عاطفی
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 2 سلامت روانی: داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس‌العمل‌های مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی سلامت 

روانی نامیده می‌شود. نشانه‌های سلامت روانی عبارت‌اند از: سازگاری فرد با خودش و دیگران، قضاوت صحیح در برابر مسائل، داشتن روحیۀ 
انتقادپذیری و داشتن عملکرد مناسب در برابر مشکلات.

 3 سلامت اجتماعی یعنی ارتباط سالم فرد با جامعه، خانواده و مدرسه.

 4 سلامت معنوی: احساس پوچی و بی‌هدفی در زندگی ناشی از نداشتن سلامت معنوی است. نشانه‌های سلامت معنوی عبارت‌اند از: افراد 

سالم از نظر معنوی اهداف اساسی در زندگی دارند، فراتر از جهان مادی به دنیا می‌نگرند، آرامش دارند و آن را به دیگران انتقال می‌دهند، سطح 
بالایی از ایمان به خدا، امیدواری، تعهد، کمال‌جویی، پایبندی به اخلاقیات و هدف داشتن در زندگی و اعتقاد به معنویت و معاد. )آگاه باشید تنها 

یاد خدا آرامش‌بخش دل‌ها است. سوره رعد آیه 28(

عوامل مؤثر بر سلامت	•	•
 1 سبک زندگی: معیشت، تحرک، تفریح، شیوه‌های گذران اوقات فراغت

 2 عوامل ژنتیکی و فردی: قد، وزن، رنگ پوست، سابقۀ فامیلی ابتلای به بیماری و عوامل فردی همچون سن و جنس

 3 عوامل محیطی: آب، خاک، هوا، عوامل اقتصادی و اجتماعی، شرایط زندگی، امکانات و تسهیلات آموزشی

 4 دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی: اقدامات پیشگیری از طریق انجام واکسیناسیون، تأمین آب سالم آشامیدنی و مراقبت از 

گروه‌های آسیب‌پذیر مانند مادران و کودکان
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

سؤالات تألیفی درس اولسؤالات تألیفی درس اول



7

لوا سرد: تسیچ تمالس �

 1 معنی کلمۀ سلامت در لغت‌نامۀ دهخدا و فرهنگ فارسی معین چه می‌باشد؟

 2 سلامت از نظر بقراط و ابوعلی سینا به چه معنی است؟

 3 سلامت از نظر دانشمندان طب سنتی به چه معنی است؟

 4 تعریف سازمان بهداشت جهانی )WHO( از سلامت را بنویسید.

 5 در اسلام، انسان چگونه موجودی است؟

 6 حضرت علی )ع( در حکمت 388 نهج البلاغه در مورد نعمت سلامت چه فرمودند؟

 7 در اسلام چه تعبیراتی برای سلامت به‌کار رفته است؟

 8 از دیدگاه اسلام، چرا تعریف سلامت توسط سازمان جهانی بهداشت ایراد دارد؟

 9 امروزه سلامت و بهداشت به مثابه )به منزله یا همانند( چیست؟

 10 سلامت انسان، مستلزم رعایت چیست؟

 11 بهداشت چیست؟

 12 چرا در بهداشت، دو موضوع پیشگیری و درمان مورد توجه قرار می‌گیرد؟

 13 ابعاد سلامت انسان را نام ببرید.

 14 قابل درک‌ترین بُعد سلامت کدام است؟

 15 منظور از سلامت جسمانی چیست؟

 16 از نشانه‌های سلامت جسمی چند مورد بنویسید.

 17 منظور از سلامت روانی چیست؟

 18 سه اصل سلامت روان کدامند؟

 19 برخی از نشانه‌های سلامت روانی را بنویسید.

 20 شکل مقابل نماد چیست؟

 21 سلامت اجتماعی به چه معناست؟

 22 ویژگی‌های افراد دارای سلامت اجتماعی را بنویسید.

 23 شکل مقابل نماد کدام سلامت است؟ )از شکل مقابل چه برداشتی دارید؟(

 24 داشتن احساس پوچی و بی‌هدفی در زندگی افراد چه پیامدهای خواهد داشت؟ این احساس ناشی از نداشتن کدام بُعد سلامت است؟

 25 ویژگی‌های افراد دارای سلامت معنوی را بنویسید.

 26 ویژگی‌های هر یک از ابعاد سلامت را بنویسید.

 27 مهم‌ترین عوامل مؤثر بر سلامت یک فرد را بیان کنید و برای هرکدام دو نمونه مثالی بیاورید.

سؤالات تألیفی درس اولسؤالات تألیفی درس اول
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جسمانی
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عاطفی
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 1 سلامت مفهومی است که چیستی و چگونگی آن همیشه مورد توجه 

بشر بوده و معانی متعددی از آن ارائه شده است. به عنوان مثال: سلامت 
در لغت‌نامۀ دهخدا »بی‌عیب‌شدن« و در فرهنگ فارسی معین »رهایی‌یافتن« 

معنی شده است.
 2 بقراط سلامت را در تعادل بین مزاج چهارگانه شامل صفرا، سودا، بلغم 

و خون می‌دانست.
ابن سینا سلامت را چنین تعریف کرده است: سلامت سرشت و حالتی است 

که در آن اعمال بدن به درستی سر می‌زند و نقطۀ مقابل بیماری نیست.
 3 دانشمندان طب سنتی نیز به پیروی از بقراط، سلامت را ناشی از تعادل 

میان مزاج چهارگانه شامل: سردی، گرمی، خشکی و تری دانسته‌اند.
 4 سازمان بهداشت جهانی )WHO( سلامت را برخورداری از تأمین رفاه 

جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو می‌داند.
 5 انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح و این دو با هم در 

ارتباط بوده و از هم تأثیر می‌پذیرند. همچنین بدن انسان هدیه و امانت الهی 
برای تکامل روح به حساب می‌آید.

 6 حضرت علی )ع( در حکمت 388 نهج البلاغه می‌فرمایند: »بدانید 

یکی از بلاها، تهی‌دستی است و سخت‌تر از آن، بیماری تن است و سخت‌تر 
از آن، بیماری دل است. بدانید یکی از نعمت‌ها، ثروت و بهتر از آن سلامت 

بدن است و بهتر از آن تقوای دل است.«
 7 در فرهنگ متعالی اسلام، سلامت به عنوان یک ارزش مطرح شده و 

با تعبیرات لطیفی همچون برترین نعمت‌های حسنۀ دنیا، نعمتی که انسان 
از شکر آن عاجز است و ده‌ها عنوان دیگر، توصیف و اهمیت آن گوش‌زد 

شده‌است.
 8 تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت به عنوان تعریف جامع در 

دنیای امروز پذیرفته شده است، اما با توجه به دیدگاه اسلام می‌توان گفت 
که این تعریف کامل نیست، زیرا از یک جنبۀ بسیار مهم در تعریف سلامت 

غفلت شده و آن جنبۀ معنوی است.
 9 امروزه »سلامت و بهداشت« به مثانه یک امر زیربنایی و مهم و عامل 

اساسی و مؤثر در توسعۀ فردی، اجتماعی، فرهنگی، آموزشی و اقتصادی در 
اولیۀ همۀ  همۀ جوامع مطرح است. تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف 
جمهوری  اساس  قانون  جمله  از  کشورها  اساسی  قوانین  و  حکومت‌هاست 
بین‌المللی همچون سازمان جهانی  پیمان‌نامه‌های  و  قوانین  و  ایران  اسلامی 

بهداشت بر توسعۀ بهداشت در جوامع تأکید دارند.
 10 با توجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت »بهداشت« 

است. بنابراین دو کلمۀ بهداشت و سلامت مترادف هم نیستند.

 11  اگر بخواهیم به‌طور مختصر و در عین حال جامع، بهداشت را تعریف کنیم 

می‌گویم: »بهداشت عبارت است از تأمین، حفظ و بالابردن سطح سلامت« 
 12 برای تأمین سلامت گاهی لازم است به درمان بیماری پرداخت و پس از 

رفع آن و بازگرداندن سلامت، آن را حفظ و ارتقا داد. بنابراین وقتی از بهداشت 
سخن می‌گوییم هر دو موضوع پیشگیری و درمان مورد توجه قرار می‌گیرد.

 13 • سلامت جسمانی

• سلامت روانی

 14 قابل درک‌ترین بُعد سلامت، سلامت جسمانی است که آسان‌تر از ابعاد 

دیگر می‌توان آن را مشاهده کرد.
و  بدن  بیانگر عملکرد درست بخش‌های مختلف   15 سلامت جسمانی 

هماهنگی آن‌ها با هم است. از نظر زیست‌شناسی عملکرد مناسب سلول‌ها و 
اعضای بدن و هماهنگی آن‌ها با هم به معنای سلامت جسمانی است.

 16 بعضی از نشانه‌های سلامت جسمانی عبارت‌اند از:

ظاهر خوب و طبیعی •
 وزن مناسب •

اشتهای کافی •
خواب راحت و منظم •
اجابت مزاج منظم •
اندام مناسب •
حرکات بدنی هماهنگ •
طبیعی‌بودن نبض و فشار خون  •
افزایش مناسب وزن در سنین رشد و وزن نسبتاً ثابت در سنین بالا •

 17 سلامت روان تنها به معنای نداشتن بیماری روانی نیست، بلکه داشتن 

قدرت تطابق با شرایط محیطی و به‌روز عکس‌العمل مناسب از فرد در برابر 
مشکلات و حوادث زندگی را نیز شامل می‌شود.

 18 مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود از اصول سلامت روان هستند. 

 19 نشانه‌های سلامت روان عبارت‌اند از:

سازگاری فرد با خودش و دیگران •
قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل  •
داشتن روحیۀ انتقادپذیری  •
داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات •

 20 ابعاد سلامت

 21 سلامت اجتماعی، وضعیت رفتارهای اجتماعی مورد انتظار از فرد را 

شامل می‌شود که اثرات شناخته‌شده و مثبتی بر سلامت جسم و روان فرد 
دارد و موجب ارتقای سازگاری اجتماعی و تعامل فرد با محیط پیرامون می‌شود. 

پاسخ سؤالات تألیفی درس اول
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با خانواده،  ارتباطات  از  از طیف وسیعی  اجتماعی  از نظر  افراد سالم   22 

دوستان و آشنایان برخوردارند و قادر به تعامل سالم با دوستان صمیمی خود 
هستند. این افراد می‌توانند به حرف دیگران گوش بدهند، دریافت‌های قلبی 
خود را ابراز کنند، پیوندها و دوستی‌های سالمی تشکیل دهند، به روشی قابل 

قبول و مسئولانه عمل کنند و در جامعه جایگاه خوبی برای خود پیدا کنند.
 23 این نماد، نشانۀ سلامت روان است. از شکل می‌توان برداشت کرد که 

مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود از اصول سلامت روان هستند.
 24 یکی از دلایل ابتلای افراد به بیماری‌های روحی روانی که به دنبال خود 

مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به بار می‌آورد، داشتن احساس پوچی 
و بی‌هدفی در زندگی است که خود ناشی از نداشتن سلامت معنوی است.

 25 ویژگی‌های افراد دارای سلامت معنوی عبارت‌اند از:

از نظر معنوی اهدافی اساسی در زندگی دارند. •
فراتر از جهان مادی به جهان معنوی نیز می‌نگرند. •
آرامش دارند و به دیگران این آرامش را نیز منتقل می‌کنند. •
سطح بالایی از ایمان به خدا دارند. •
امیدواری •
تعهد •
کمال‌جویی •
پایبندی به اخلاقیات و هدف‌داشتن در زندگی •
کمال‌جویی و اعتقاد به معنویت و معاد •

 26 1 - سلامت جسمانی:

• وزن مناسب • ظاهر خوب و طبیعی	
• خواب راحت و منظم • 		 اشتهای کافی
• اندام مناسب	 • 		 اجابت مزاج منظم
• طبیعی‌بودن نبض و فشار خون • حرکات بدنی هماهنگ	
افزایش مناسب وزن در سنین رشد •
وزن نسبتاً ثابت  •

2 - سلامت روانی – عاطفی:
سازگاری فرد با خودش و دیگران •
قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل  •
داشتن روحیۀ انتقادپذیری •
داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات •

3 - سلامت اجتماعی
ارتباط سالم فرد با جامعه •
ارتباط سالم فرد با خانواده •
ارتباط سالم فرد با مدرسه •
ارتباط سالم فرد با محیط •

4 - سلامت معنوی: 
سطح بالایی از ایمان به خدا •
امیدواری •
• 		 تعهد
کمال‌جویی •
پایبندی به اخلاقیات •
 هدف‌داشتن در زندگی •

 27 مهم‌ترین عوامل مؤثر بر سلامت یک فرد عبارت‌اند از:

سبک زندگی: معیشت، الگوی خرید •
عوامل ژنتیکی و فردی: تاثیر خصوصیات ژنتیکی مثل قد و وزن، سابقه  •

فامیلی ابتلا به بیماری
عوامل محیطی: آب و خاک و هوا و وضعیت اشتغال  •
دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی: تامین آب آشامیدنی سالم،  •

واکسیناسیون

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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 i.الف( به پرسش‌های زیر پاسخ کامل دهید
)خرداد 1399(  1 سلامت چیست؟ �

)خرداد 1399(  2 بنا به فرمایش حضرت علی )ع( در حکمت 388 نهج البلاغه چه چیزی بالاتر از سلامت بدن است؟ �

)شهریور 1400(  3 برای حفظ و تأمین سلامت، اولویت با پیشگیری است یا درمان؟ �

)خرداد 1399(  4 چرا برای حفظ و تأمین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدم است؟ )یک دلیل بنویسید.( �

)دی 1399(  5 سلامت جسمانی از نظر زیست‌شناسی به چه معناست؟ �

)شهریور 1399(  6 از نشانه‌های سلامت روانی دو مورد را بنویسید. �

)شهریور 1401(  7 عبارت »آگاه باشید تنها یاد خدا آرامش‌بخش دل‌هاست.« اشاره به کدام بُعد سلامت انسان دارد؟ �

)خرداد و دی 1400(  8 دو مورد از عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببرید. �

)خرداد 1403(  9 از بین شرایط اقلیمی یا الگوی خرید سبد غذایی، کدام‌یک در پیشگیری از بروز بیماری‌ها تأثیر بیشتری دارد؟ �

 i.ب( برای کامل کردن عبارت‌های زیر از کلمه‌های داخل پرانتز گزینۀ صحیح را انتخاب کرده و در برگۀ خود بنویسید
)خرداد 1399(  10 سلامت در فرهنگ معین )بی‌عیب‌شدن – رهایی‌یافتن ( معنی شده است. �

)خرداد 1399(  11 تعادل بین مزاج چهارگانه شامل صفرا، سودا، بلغم و خون، تعریف سلامت از نظر )بقراط - ابن سینا( است. �

)دی 1400(  12 تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیۀ )خانواده‌ها – حکومت‌ها( است. �

)تغییر یافته ـ خرداد 1401(  13 سازگاری فرد با خودش و دیگران از نشانه‌های سلامت )روانی - اجتماعی( است. �

)دی 1401(  14 داشتن روحیۀ انتقادپذیری از ویژگی‌های سلامت )روانی - عاطفی / معنوی / اجتماعی( است. �

 i.ج( درستی و نادرستی عبارت‌های زیر را مشخص نمایید
)دی 1400(   15 تعریف سلامت از نظر ابن سینا، تعادل بین مزاج چهارگانه است. �

)دی 1401(   16 طب سنتی سلامت را ناشی از تعادل میان صفرا، سودا، بلغم و خون می‌داند. �

 17 سازمان بهداشت جهانی )WHO( سلامت را در برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری 
)خرداد 1399( و نقص عضو می‌داند. �
)خرداد 1398(   18 در اسلام بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می‌آید. �

)خرداد 1399(  19 دو کلمۀ بهداشت و سلامت مترادف هم هستند. �

)شهریور 1398(  20 در حفظ و تأمین سلامت، به‌طور حتم، درمان بر پیشگیری مقدم است. �

)خرداد 1399(   21 در پیشگیری، هرگونه اقدام بسیار آسان‌تر و اطمینان‌بخش‌تر از درمان است. �

)دی 1402(   22 در درمان، زمان آموزش‌های بسیار کوتاه و برای همه در هر سطوح معلومات میسر است. �

)دی 1399(  23 روش‌های درمانی مستلزم مصرف داروهایی است که معمولًا با عوارض جانبی همراه است. �

)دی 1403(   24 در درمان، تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی مستلزم صرف وقت زیاد و هزینۀ فراوان است. �

)خرداد 1403(   25 داشتن وزن نسبتاً ثابت در سنین رشد از نشانه‌های سلامت جسمانی است. �

)شهریور 1401(   26 سازگاری فرد با خودش و دیگران یکی از نشانه‌های سلامت روانی است. �

سؤالات امتحانات نهایی درس اولسؤالات امتحانات نهایی درس اول
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 27 
)تغییر یافته ـ شهریور 1400( • مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت اجتماعی هستند. �
)خرداد 1404( • در پیشگیری از بیماری زمان آموزش‌های درمانی بسیار کوتاه و کم‌هزینه است. �
)خرداد 1398( • در اسلام بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می‌آید. �
)دی 1399(  28 کمال‌جویی از نشانه‌های سلامت اجتماعی است. �

)شهریور 1402(   29 عوامل مؤثر بر سلامت، همیشه موجب تقویت فرد می‌شود. �

)خرداد 1404(  30 در پیشگیری از بیماری، زمان آموزش‌های درمان، بسیار کوتاه و کم‌هزینه است. �

)دی 1403(  31 در درمان تربیت نیروی انسانی برای خدمت درمانی مستلزم وقت زیاد و هزینۀ فراوان است. �

)دی 1402(  32 در درمان زمان آموزش‌ها بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات میسر است. �

)شهریور 1402(  33 عوامل مؤثر بر سلامت، موجب تقویت فرد می‌شود. �

 i.د( جاهای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید
 34 با توجه به دیدگاه اسلام، در تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت، جنبۀ …… آن غفلت شده است. 

)شهریور 1398 – خرداد 1402( � 

)دی 1400(  . است. � . . . . . . . .  35 تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیۀ .

)دی 1397- دی 1399 – خرداد 1400(  . است. � . . . . . . . .  36 تأمین سلامت مستلزم رعایت .

)دی 1401(  . مشکل‌تر و پرهزینه‌تر از پیشگیری است. � . . . . . . . .  37 معمولًا .

)دی 1398(  . است. � . . . . . . . .  38 در پیشگیری، زمان آموزش‌های پیشگیرانه بسیار .

)دی 1400( . است. � . . . . . . . .  39 قابل درک‌ترین بُعد سلامت .

)خرداد 1402( . هستند. � . . . . . . . .  40 مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت .

)خرداد 1404( . می‌باشد. � . . . . . . . .  41 با توجه به ابعاد سلامت سازگاری فرد با خودش و دیگران مربوط به سلامت .

)دی 1398( . است . � . . . . . . . .  42 در پیشگیری زمان آموزش‌های پیشگیرانه بسیار .

)شهریور 1403( . می‌باشد. � . . . . . . . .  43 امیدواری، تعهد و پایبندی به اخلاقیات در یک فرد، نشان از سلامت .

)خرداد 1404(  44 با توجه به ابعاد سلامت سازگاری فرد با خودش و دیگران، مربوط به سلامت .......... می‌باشد. �

)شهریور 1403(  45 امیدواری، تعهد و پایبندی به اخلاقیات در یک فرد، نشان از سلامت .......... می‌باشد. �

)خرداد 1402(  46 با توجه به شکل زیر به سؤال پاسخ دهید. �

نرگس در کدام‌یک از ابعاد سلامت دچار اختلال می‌باشد؟

 i.هـ( در پرسش‌های چهارگزینه‌ای زیر، گزینۀ درست را انتخاب کنید
)خرداد 1403(  47 تصویر مقابل نماد چیست؟ �

2( خودمراقبتی 		 1( سلامت روان
4( بهداشت فردی 		 3( برنامۀ غذایی سالم
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 48 

)دی 1398( A( داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات مربوط به چه بُعدی از سلامت است؟ �
د( معنوی ج( اجتماعی	 ب( روانی	 الف( جسمانی	

)دی 1403( B( با توجه به ابعاد سلامت، کدام گزینه در مورد افراد شکل زیر صحیح است؟ �
این افراد ..........

1( می‌توانند دریافت‌های قلبی خود را ابراز کنند.
2( با خود و دیگران سازگاری دارند.

3( نقش اجتماعی خود را با رضایت انجام می‌دهند.
4( سطح بالایی از ایمان به خدا دارند.

)خرداد 1398( C( کدام گزینه از نشانه‌های سلامت روانی است؟ �
2( امیدواری  1( پایبندی به اخلاقیات 		

4( خواب راحت و منظم  3( سازگاری فرد با خودش و دیگران 	
)دی 1398( D( داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات مربوط به چه بُعدی از سلامت است؟ �

4( معنوی 3( اجتماعی	 2( روانی 	 1( جسمانی 	
)خرداد 1399( E( قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل از نشانه‌های کدام‌یک از ابعاد سلامت است؟ �

4( معنویت 3( روانی	 2( جسمانی	 1( اجتماعی	
)خرداد 1399(  49 کدام‌یک از نشانه‌های سلامت معنوی است؟ �

4( ابراز مکنونات قلبی  3( عملکرد مسئولانه 	 2( تعهد 	 1( مدیریت هیجان 	
)خرداد 1402(  50 کدام‌یک از گزینه‌های زیر به سبک زندگی مربوط است؟ �
4( توزیع عادلانۀ خدمات سلامت 3( امنیت 	 2( الگوی خرید و مصرف 	 1( نحوۀ ارتباطات 	

)دی 1402(  51 در پرسش‌های زیر گزینۀ صحیح را انتخاب کرده و در برگۀ پاسخ بنویسید. �

الف( الگوی خرید سبد غذایی و وضعیت اشتغال، به ترتیب به کدام‌یک از عوامل مؤثر بر سلامت مربوط است؟
2( عوامل محیطی - دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی  1( سبک زندگی - عوامل محیطی 	

4( عوامل محیطی - سبک زندگی  3( سبک زندگی - عوامل ژنتیکی و فردی 	
)شهریور 1403( ب( کدام‌یک از گزینه‌های زیر جزء نمونه‌های عوامل مؤثر بر سلامت نمی‌باشد؟ �

4( عوامل فرهنگی  3( پوست و نژاد 	 2( فعالیت بدنی 	 1( انجام واکسیناسیون 	
)شهریور 1403(  52 کدام‌یک از گزینه‌های زیر جزء نمونه‌های عوامل مؤثر بر سلامت نمی‌باشد؟ �

4( عوامل فرهنگی 3( پوست و نژاد	 2( فعالیت بدنی	 1( انجام واکسیناسیون	
)دی 1402(  53 الگوی خرید سبد غذایی و وضعیت اشتغال، به ترتیب به کدام‌یک از عوامل مؤثر بر سلامت مربوط است؟ �
2( عوامل محیطی – دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی  1( سبک زندگی – عوامل محیطی	

4( عوامل محیطی – سبک زندگی 3( سبک زندگی – عوامل ژنتیکی و فردی	
)شهریور 1402(  54 با توجه به مطالب کتاب درسی، در پرسش‌های زیر گزینۀ صحیح را انتخاب کرده و در برگۀ خود بنویسید. �

شرایط زندگی و امنیت، جزء کدام‌یک از عوامل مؤثر بر سلامت می‌باشد؟ 
2( عوامل محیطی 		 1( عوامل ژنتیکی و فردی
4( سبک زندگی 3( دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی	
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لوا سرد: تسیچ تمالس �

 i.و( با توجه به پرسش‌های زیر پاسخ کوتاه دهید
)خرداد 1400(  55 هر یک از موارد زیر مربوط به کدام بُعد از ابعاد سلامت مربوط است؟ �

ب( ابراز مکنونات قلبی  الف( قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل	
)خرداد 1400(  56 هر یک از موارد زیر به کدام بُعد سلامت مربوط است؟ �

ب( مدیریت هیجان  الف( امیدواری 		
 i.ز( با توجه به پرسش‌های زیر ارتباط بین دو ستون جدول‌ها را مشخص نمایید

 57 در جدول زیر عبارت‌هایی درمورد ابعاد سلامت و نشانه‌های آن آورده شده است. عبارت‌های مربوط به هم را مشخص کنید 
)خرداد 1401( و در برگۀ پاسخ بنویسید. �

 ستون )ب( ستون )الف(
1( سلامت روانیالف( عدم احساس پوچی و بی‌هدفی در زندگی

2( سلامت معنویب( قابل درک‌ترین بُعد سلامت
3( سلامت جسمانیج( داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات

)شهریور 1400(  58 برای هر یک از عوامل مؤثر بر سلامت ذکرشده یک مثال بنویسید. �
2( سبک زندگی  1( عوامل محیطی 		

 59 ستون‌های زیر در رابطه با عوامل مؤثر بر سلامت است. هر یک از موارد ستون )الف( با یکی از موارد ستون )ب( ارتباط منطقی 
)خرداد 1403( دارد. آن‌ها را پیدا کنید و در برگۀ پاسخ‌نامه بنویسید. )یک مورد در ستون )ب( اضافی است.( �

 ستون )ب( ستون )الف(
1( سبک زندگیالف( تأمین آب سالم آشامیدنی

2( دسترسی به خدمات بهداشتی – درمانیب( رنگ پوست
3( عوامل ژنتیکی و فرد

 60 در ستون زیر عبارت‌هایی درمورد عوامل مؤثر بر سلامت و نمونه‌های آن آورده شده است. عبارت‌های مربوط به هم را مشخص 
)شهریور 1401( کنید و در برگۀ پاسخ بنویسید. �

 ستون )ب( ستون )الف(
 1( سبک زندگیالف( الگوی خرید

 2( دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانیب( وضعیت استقلال
3( عوامل محیطیج( توزیع عادلانۀ خدمات سلامت

)شهریور 1404(  61 با توجه به متن به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. �

سینا پسری 17ساله با قد و وزن مناسب و خواب منظم است اما وضعیت درسی مطلوبی ندارد. او در برابر انتقادهای افراد مختلف 
ناراحت می‌شود و به راحتی نمی‌تواند مشکلاتی که برایش رخ می‌دهد را حل کند.

ب( دو ویژگی دیگر از این بُعد سلامت را بنویسید. الف( کدام بُعد سلامت در سینا آسیب دیده است؟	
)خرداد 1403(  62 در متن زیر هر کدام از موارد تعیین‌شده، جزء کدام‌یک از ابعاد سلامت شایع در نوجوانان می‌باشد؟ �

آدرینا نوجوانی 12ساله است که نسبت به ورزش و حفظ تناسب اندام خود توجه زیادی دارد. او با هدف ورود به مدارس سمپاد 
)ب(تلاش می‌کند. )الف(
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 i)الف
 1 سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی، 

عاطفی، خانوادگی، اجتماعی و معنوی برخوردار است.
 2 تقوای دل و سلامت روان

 3 پیشگیری

ــر و  ــان‌تر و کم‌هزینه‌ت ــیار آس ــدام بس ــه اق ــگیری هرگون  4 در پیش
اســت. اطمینان‌بخش‌تــر 

 5 از نظـر زیست‌شناسـی عملکـرد مناسـب سـلول‌ها و اعضـای بدن و 
هماهنگـی آن‌ها با هم نشـانۀ سالمت جسـمانی اسـت.

 6 سازگاری فرد با خودش و دیگران و داشتن روحیۀ انتقادپذیری

 7 سلامت معنوی

 8 عوامل محیطی و عوامل ژنتیکی و فردی

 9 الگوی خرید سبد غذایی

 i)ب
 10 رهایی‌یافتن

 11 بقراط

 12 حکومت‌ها

 13 روانی
 14 روانی – عاطفی 

 i)ج
 15 نادرست )بقراط(

 16 نادرسـت )تعـادل میـان مـزاج چهارگانـه شـامل سـردی، گرمـی، 
خشکی، تری(

 17 درست

 18 درست

 19 نادرست )نیستند(

 20 درست

 21 درست

 22 نادرست )در پیشگیری(

 23 درست

 24 درست

 25 نادرست 

 26 درست
 27 • نادرست )روانی است(   • درست   • درست

 28 نادرست )معنوی است.(

 29 نادرست )گاهی باعث تقویت سلامت فرد می‌شود.(

 30 نادرست

 31 درست

 32 نادرست

 33 نادرست

 i)د

 34 معنوی

 35 حکومت‌ها

 36 بهداشت

 37 درمان

 38 کوتاه

 39 جسمانی

 40 روان

 41 روانی 

 42 کوتاه

 43 معنوی

 44 روانی - عاطفی 

 45 معنوی

 46 سلامت اجتماعی

 i)هـ
 47 سلامت روان 

 A 48( گزینۀ )ب( / B( گزینۀ )C / )3( گزینۀ )ب( / D( گزینۀ )2( /
 E( گزینۀ )3(

 49 تعهد

 50 گزینۀ )2(

 51 الف( گزینۀ )1( / ب( گزینۀ )4(

 52 گزینۀ )4(

 53 گزینۀ )1(

 54 گزینۀ )2( 

 i)و
 55 الف ( سلامت روانی / ب ( سلامت اجتماعی

 56 الف ( سلامت معنوی / ب ( سلامت روانی

 i)ز
 57 الف( سلامت معنوی / ب( سلامت جسمانی / ج( سلامت روانی

 58 1( شرایط اقلیمی و عوامل اقتصادی / 2( تغذیه و فعالیت بدنی

 59 الف( دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی
ب( عوامل ژنتیکی و فردی

الف( سبک زندگی / ب( عوامل محیطی / ج( دسترسی به خدمات   60 
بهداشتی و درمانی

 61 الف( سلامت روان
ب( سـازگاری فـرد با خـودش و دیگران. قضاوت نسـبتاً درسـت در برخورد 

با مسـائل.
 62 الف( بُعد جسمانی  / ب( بُعد معنوی

پاسخ سؤالات نهایی درس اول

سبک زندگی سالم مجموعه‌ای از انتخاب‌های سالم افراد است که متناسب با موقعیت‌های زندگی انجام می‌گیرد. •
انتخاب‌ها و رفتارهای افراد )سبک زندگی(: به ارزش‌ها و باورهای فردی و جمعی، آداب و رسوم، الگوی مصرف، فرهنگ، وظایف و مسئولیت‌ها،  •

نحوۀ استفاده از فناوری و ثروت، مقابلۀ آگاهانه با خطرات تهدیدکنندۀ سلامت، نحوۀ رفتار با خود و دیگران و نحوۀ برخورد با مسائل و مشکلات 
زندگی و... بستگی دارد. 

در بین عوامل مؤثر بر سلامت سبک زندگی با سهم 50% بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد. •
براساس گزارش سازمان جهانی بهداشت، بیماری‌های سکتۀ قلبی، دیابت، سرطان و پوکی استخوان که به عنوان مهم‌ترین بیماری‌های مزمن  •

در جهان شناخته شده‌اند؛ با سبک زندگی ارتباط مستقیم دارند.
هر فرد در هر سن و با هر میزان تحصیلات و درآمد و موقعیت اجتماعی می‌تواند با کسب آگاهی و مهارت‌های لازم، انتخاب‌های بهتری را انجام  •

دهد و سلامت و کیفیت زندگی را بهبود ببخشد.
خودمراقبتی شامل اعمالی اکتسابی، آگاهانه و هدف‌دار است که فرد برای خود، فرزندان و دیگر اعضای خانواده انجام می‌دهد تا همگی  •

تندرست بمانند. بنابراین موفقیت‌ها در برنامۀ خودمراقبتی باعث افزایش اعتماد به نفس می‌گردد.
خودمراقبتی گام اول در حفظ سلامت خویش است. بین 65 تا 85 درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر می‌شود محصول همین  •

خود‌مراقبتی است.
انواع خودمراقبتی شامل: جسمی، روانی - عاطفی، اجتماعی و معنوی است. •

گام‌های برنامه‌ریزی برای خودمراقبتی:	•	•

 1 هدف خود را تعیین کنند.

 2 مدت‌زمانی را که قرار است فعالیت‌های هدف مورد نظر را انجام دهند مشخص نمایند.

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

 4 پیمان ببندند.

 5 در صورت لزوم یک مجازات صریح و آشکار برای شکست در اجرای فعالیت‌شان تعیین کنند.

 6 برای شروع گام‌های کوچکی برداشته شود.

 7 از یادآورها استفاده شود.

 8 در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم.

 9 در صورت شکست مأیوس نشوند.

 10 موفقیت‌هایشان را در نظر داشته باشند.

 11 مهارت‌های لازم کسب شوند.

درس دوم22
سبک زندگی


