
 

 به نام خدا

 سبک زندگی سالمنام درس:

 مدرس:دکتر ساره شاکریان 

 مقدمه دوره

اتخاذ یک الگوی سالم برای زندگی از سوی آحاد جامعه، تاثیر شگرفی بر پیشگیری از بیماریها و بهبود پیامدهای سلامت آنان 

می گذارد. ورزش منظم، تغذیه سالم، عدم مصرف دخانیات، و رفتار جنسی سالم نمونه هایی از رفتار و الگوی زندگی سالم 

گردد. اتخاذ یک سبک زندگی سالم الزاما نیازمند تعامل با نظام سلامت نمی باشد، مع الوصف ترویج سبک زندگی  محسوب می

سالم و حمایت از تغییر مثبت رفتار در مردم از سوی نظام سلامت می تواند بطور قابل ملاحظه ای به ترویج الگوی زندگی سالم 

شما با اصول ترویج سبک زندگی سالم تدوین شده است. مباحث مطرح شده  کمک نماید این بسته آموزشی بمنظور آشناسازی

 در این بسته عبارتند از:

 سبک زندگی سالم -1

 آموزش برای سبک زندگی سالم -2

 مشاوره برای سبک زندگی سالم -3

 غذا خوردن سالم -4

 تغذیه سالم -5

 فعالیت بدنی سالم -6

 خواب سالم -7

 لباس سالم -8

 عواطف سالم -9

 روابط خانوادگی سالم -11

 ت سالمتفریحا -11

 تحصیلات سالم -12

 وضعیت های بدنی سالم -13

 محیط کار سالم -14

 برنامه ریزی برای سبک زندگی سالم -15

 

 

 

 



 

 زندگی سبک:درس نام 
 سالم

 گفتگو و بحث های تالارLMS& DVD :نحوه ارائه:

شاکریان ساره: مدرس     

 زمان در پایان این مبحث فراگیران باید قادر باشند: اهداف عنوان 

1.  

 شیوه زندگی سالم

 -  را تعریف نمایند.سلامتی 

ک هفته از ی

 زمان دسترسی

2.   - .ابعاد مختلف سلامتی را شرح دهند 

3.   - .تعیین کننده های سلامتی را بیان نمایند 

4.   - .عوامل موثر بر سلامتی را نام ببرند 

5.   - .شیوه زندگی و اهمیت آن را توضیح دهند 

6.  

آموزش برای شیوه 

 زندگی سالم

 

 - .آموزش سلامت و ارتقای سلامت را توضیح دهند  

7.   - .استراتژی های کلیدی ارتقای سلامت را بیان کنند  

8.   - .شیوه زندگی و اهمیت آن را توصیف کنند  

9.   -  روش های بهبود شیوه زندگی را توضیح دهند.برخی از  

11.   - .شیوه زندگی سالم و عناصر آن را بیان نمایند  

11.   - تاثیر فرآیندهای اجتماعی بر توسعه شیوه زندگی را شرح دهند  

12.  

مشاوره برای سبک 

 زندگی سالم

 

 - .فرایند مشاوره را تعریف نمایند  

13.   - .موقعیتهایی که نیاز به مشاوره است را توصیف نمایند  

14.   - .اصول و قواعد مشاوره را بیان کنند  

15.   - .وظایف مشاور را تشریح نمایند  

16.   -  مشاوره را توضیح دهند.مهارتهای لازم برای  

17.  

 غذا خوردن سالم

                                                                                  اهمیت تغذیه سالم در سلامت انسان را توصیف نمایند  ●

18.  
بیماریهایی که بر اثر تغذیه نا سالم، سلامت انسان را تهدید می کنند نام برده و آنها را تشریح ●

 نمایند                          
 

                                                                                                          کنند بیان را وزن کنترل اصول  ●  .19

  اقداماتیکه باید برای داشتن الگوی غذایی سالم داشت را ذکر نمایند                                                               ●  .21

21.  

                                                                                                                                                                               تغذیه سالم

  تغذیه سالم در سلامت انسان را توصیف نماینداهمیت   ●

22.  
بیماریهایی که بر اثر تغذیه ناسالم ، سلامت انسان را تهدید می کنند نام برده و آنها را تشریح   ●

 نمایند
 

  اصول کنترل وزن را بیان کنند  ●  .23

  اقداماتی که باید برای داشتن الگوی غذایی سالم داشت را ذکر نمایند  ●  .24

25.  

 عالیت بدنی سالم   ف

                                                                نقش جامعه صنعتی و اثر آن را بر کاهش فعالیتهای بدنی و سلامت انسان شرح دهند

                                                                                             ورزش و نقش آن  در سلامتی را توصیف نمایند اهمیت  ●  .26

  د                                                              بیماریهای مرتبط  با کم تحرکی را نام برده و به اختصار آنها را توصیف نماین  ●  .27

   نکات قابل توجه  در مورد تغذیه و ورزش کردن را توضیح دهند  ●  .28

29.  

                                                                                                                                                                               خواب سالم

                                                                                        کلیات خواب و اهمیت آن را در سلامتی بیان کنند

                                                                                   شایعترین اختلال خواب در سالمندی را توصیف نماید  ●  .31

                                                                                               علل بی خوابی را به طور خلاصه ذکر کند  ●  .31

                                                                   نکات مهم برای پیشگیری از کمر درد هنگام خواب را تشریح نمایند  ●  .32

  توصیه های لازم برای داشتن خواب راحت را به اختصار بیان کنند  ●  .33

                                                                                        کلیات خواب و اهمیت آن را در سلامتی بیان کنند  .34

35.  
                                                                                                                                                                          لباس سالم

  همیت لباس های ارگانیک را توصیف کنندا  ●

  نکاتی را که باید هنگام خرید لباسهای ارگانیک دقت کرد را ذکر کنند  ●  .36



  نکاتی را که باید در مورد لباس کودکان در نظر گرفت را ذکر کند  ●  .37

  اهمیت اندازه لباس را توضیح دهند  ●  .38

  را تعریف نموده اهمیت آن را ذکر کنندلباسهای هوشمند  ●  .39

41.  

 عواطف سالم

 روان را تعریف کنید بهداشت      

   ویژگی افراد سالم از نظر روانی بیان کنند  ●    .41

  هشدار دهنده ضعف روانی را توصیف کنند نشان های  ●  .42

  جمعیت آسیب در بهداشت روان را نام ببرند ●  .43

  علل بیماریهای روانی را تشریح کنن  ●  .44

  اهداف بهداشت روان را بیان کنند  ●  .45

  پیشگیری از بیماریهای روانی را در سطوح مختلف توضیح دهند  ●  .46

47.  

 وابط خانوادگی سالمر

  کلیات خانواده و اهمیت آن را تشریح کنند  ●

  اصول تأثیر خانواده بر سلامتی فرد را توصیف کنند    ●  .48

  چرخه خانواده را توضیح دهند  ●  .49

  نواع خانواده نام ببرند  ●  .51

  مختصر بیان کنند صورتخصوصیات ازدواج پایدار و خانواده پایدار را به   ●  .51

  حمایت اجتماعی را تعریف نموده و اهمیت آن را ذکر کنند  ●  .52

53.  
تفریحات 

 سالم

 

  اهمیت تفریحات را از نظر اسلام بیان کنند  ●

  اهمیت تفریح خانوادگی و سالم ترین آنها را توصیف نمایند ●  .54

  اهمیت تفریح و اوقات فراغت را برای جوانان و نوجوانان تشریح نمایند  ●  .55

  اهداف اوغات فراغت ذکر کنید  ●  .56

57.  

 آموزش سالم

 

  میت آموزش سالم و بهداشت مدارس را به اختصار توصیف کننداه  ●

  هدف کلی و هداف اختصاصی  بهداشت مدارس را ذکر کنند  ●  .58

  راهبردهای اساسی برای تحقق اهداف  بهداشت مدارس  را شرح دهند  ●  .59

  خدمات بهداشت مدارس را نام برده و هر کدام را به اختصار توضیح دهنداصول کلی  ●  .61

  اهمیت آموزش مهارتهای زندگی را بیان کنند  ●  .61

62.  
نقش و اهمیت مشارکت دانش آموزان ، اولیا و کارکنان مدرسه را خدمات بهداشت  ●

 مدارس ذکر کنند
 

63.  

 وضعیت بدنی سالم

                                                                                                               ارگونومی را تعریف نمایند  ●

                                                                                   اهداف و دامنه عملکرد ارگونومی را تشریح نمایند  ●  .64

                                                                                            ماشین را توصیف نمایند –سیستم انسان   ●  .65

                                                                                       کار را بیان کنند -های استراحت اهمیت رژیم  ●  .66

                                                آنتروپومتری را که باید در حمل دستی کالا به آن توجه نمود را توضیح دهند   ●   .67

    فیزیولوژی کار را شرح دهند  ●  .68

69.  

                                                                                                                                                                  محیط کار سالم

                                              د                                                                                               بهداشت حرفه ای را تعریف کنی  ●

  د                                                                                     اهداف بهداشت حرفه ای را تعریف کنی  ●  .71

                                                              دهای دستیابی به اهداف بهداشت حرفه ای را تشریح نماینراه  ●  .71

                                                                 دنقش بهداشت حرفه ای را در توسعه پایدار توصیف نماین  ●  .72

                                                                                                            دایمنی کار تعریف نماین  ●  .73

                                                                               دخطر تعریف نموده و انواع خطر را ذکر نماین  ●  .74



                                                                                      د از بین بردن یا حذف خطر را توضیح دهن  ●  .75

76.  

برنامه ریزی برای سبک 

 زندگی سالم
 

  م سازمان و مدیریت را بیان نمایند مفهو  ●

                                                                     وظایف اصلی مدیریت را ذکر کرده و هر کدام را به اختصار تعریف نمایند  ●  .77

                                                                                                                          برنامه ریزی را تعریف نمایند  ●  .78

                                                                                            برنامه  تندرستی و شیوه زندگی سالم را توضیح دهند  ●  .79

                                                                                                  برنامه های رسیدن به زندگی سالم را شرح دهند  ●  .81

 

 نحوه ارزشیابی: 

 6تکالیف نمره 

 ترم پایان امتهان نمره 

 رتالا فعالیت نمره 


