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 سززثیز ایي ضوبرُ: 
  اهیزی هقسمسویِ زکتز 

 
 

هقبرى ثب چْبرهیي سبل اًتطبر پیک  1391-92سبل تحػیلی 

( 1389)تبثستبى پیک سلاهت  سلاهت است. زر پبیبى زٍرُ اٍلِ

 ٍثزگشار ضس زثیزستبى لی زرذػَظ پیک ًظزسٌجی هفػّ

هخلاً ػٌَاى  ؛ثزاسبس آى تغییزاتی زر پیک هقغغ ثَجَز آهس

سلاهت ٍ "حذف ٍ ػٌَاى  "ّبی ثْساضتی فػلهٌبسجت "

 جبیگشیي آى ضس. "هحیظ سیست

ایٌکِ ّزسبل زاًص آهَساى جسیس ٍارز زثیزستبى  تَجِ ثِثب 

. ثِ ًظز هیزسس، ثبسًگزی زٍثبرُ هحتَای پیک ضزٍری هیطًَس

ػٌَاى )ثْساضت رٍاى، ثیوبریْبی  7زر حبل حبضز پیک ضوب 

 ،سلاهت ٍ هحیظ سیست، تغذیِ ٍ سلاهت، ضبیغ سيّ ضوب

 ( زارز. ، ثْساضت فززی ٍ سلاهت زر اسلامٍرسش ٍ سلاهت

اگز قزار ثبضس یکی اس ایي ػٌبٍیي زر یک ثزگِ ثٌَیسیس کِ 

جبیگشیي  ٍهی کٌیس  اًتربةحذف ضَز، ضوب کسام ػٌَاى را 

  یس؟ًوبیچِ ػٌَاًی را پیطٌْبز هی آى ّن 

تب رٍس حساکخز ًوبیٌسُ ّز کلاس ًظزات را جوغ آٍری کززُ ٍ 

زاًص آهَس ثِ ٍاحس پشضکی تحَیل زٌّس. ًیبسی ثِ ًَضتي ًبم 

 .ٍ هطرػبت ًیست

 

 نظز سنجی
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسلام و سلامت

 زهت حیاتحُ
هوکي است گبّی اس تَغیِ ّبی ثْساضتی ٍ رػبیت آزاة سلاهت ذستِ ضَین ٍ ثب ذَز 

ثسى ذَزهِ... اغلاً هیرَام هزیض ثطن... هخلاً هسَاک ًشًن ثِ کی ضزر هیزسِ؟ "ثگَیین: 

ش فست فَز ثرَرم  ّوِزًسًٍبی ذَزم ذزاة هیطِ کِ اٍى ّن ذیبلی ًیست... ثذار 

ثبلاذزُ کِ ّوِ هیویزى حبلا هي فَقص چٌس سبل سٍزتز سزعبى هی گیزم یب قلجن 

ضبیس هٌغقی ثِ ًظز ثیبیس ٍلی اسبس آى غلظ است سیزا ثسى هب  "سٌکَح هی کٌِ...

 هی فزهبیس: 162هتؼلق ثِ هب ًیست. ذساًٍس زر سَرُ هجبرکِ اًؼبم، آیِ 

 یسًسگ ٍ هي ػجبزات ٍ هيبلویي / ًوبس الؼ رة لله یهوبت ٍ یبیهح ٍ یًسک ٍ یغلَت اى"

 "است بىیجْبً پزٍرزگبر یثزا هي هزگ ٍ

یؼٌی سًسگی هب یک ًؼوت هقسس است کِ ثبیس ثزای آى ارسش الْی قبئل ثبضین ٍ 

 هَظفین زر حفظ آى ثکَضین.

 سهّ شمابیماریهای شایع 

 قوس
 پیزیتؼجت ًکٌیس! اگز تبکٌَى قَس را ثیوبری سيّ 

 سيّاس  آى اغلتثساًیس کِ ضزٍع  ،تػَرّ هی کززیس

 ضوب آغبس هی ضَز.

 اًحٌب زارز کِ زر 4ستَى فقزات هب ثِ عَر هؼوَل 

. اگز ًَاحی گززى ٍ کوز ثِ جلَ ٍ زر ًَاحی پطت ٍ ًطیوٌگبُ ثِ پطت تحسّة زارز

فقزات راُ رفتي، ًطستي ٍ حتی ذَاثیسى ضوب زرست ٍ غحیح ًجبضس ثِ ستَى ایستبزى، 

فطبر ٍارز هی ضَز ٍ اًحٌبّبی آى کن یب سیبز هی ضَز کِ ضبیؼتزیي آًْب سیبزضسى تحسة 

. ّوبًغَر کِ زر ضکل هی ثیٌیس ستَى پطت )قَس( ٍ افشایص تقؼز کوز )لَرزٍس( است

فقزات عجیؼی ثِ عزفیي ّیچ اًحٌبیی ًسارز ٍ ّزگًَِ اًحزاف ثِ عزفیي غیزعجیؼی است 

   )اسکَلیَس( ّن زر سٌیي ضوب ثَجَز هی آیس.  کِ اتفبقبً ایي هطکل 
 

 

 سلامت و محیط سیست

 حشزه کش یا نابودگز هحیط سیست؟

اهب  است ذغزًبک سیست هحیظ ٍ اًسبى ثزای ضیویبیی ّبی کص حطزُ اس استفبزُ

 سلت ثبػج کِ است آسارزٌّسُ قسری ثِ ذبًِ زاذل زر حطزات ٍجَز گبّی

 ٍجَز عجیؼی ّن یراّکبرّب آًْب ثب هجبرسُ ثزای. ضَز هی ذبًِ یيسبکٌ آسبیص

 .رسبًٌس ًوی آسیت سیست هحیظ ثٍِ  ّستٌس غزفِ ثِ هقزٍى ،هفیسًس ٍ هَحزکِ  زارز

زر پیک پبییش یک راّکبر عجیؼی ثزای هجبرسُ ثب پطِ، کٌِ ٍ کک هؼزفی هی کٌین ٍ 

 پیکْبی سهستبى ٍ ثْبر ّن ثِ هجبرسُ عجیؼی ثب هَرچِ ٍ سَسک اذتػبظ ذَاّس زاضت.

 :، کنه و ککپشه دفع یبرا یاسپر هیته

 را آًْب ذَة ٍ ثزیشیس کي هرلَط زاذل آة کوی ثب را سیز حجِ ػسز 4تؼساز .1

 . آیس زست ثِ ضفبف هبیؼی تب کٌیس هرلَط

 .ضًَس جسا کبهلا آى جبهس هَاز تب زّیس ػجَر غبفی اس را هبیغ ایي.2

 .کٌیس اضبفِ جساگبًِ آة ثغزی یک ثِ را سیز رٍغي هقساری.3

 .ثزیشیس اسپزی ظزف زاذل ٍ کٌیس تزکیت ّن ثب را هرلَط زٍ ایي سپس.4

 یب سثبلِ ظزف هبًٌس ٍ... پطِ تجوغ ّبی هحل رٍی ثز هستقین عَر ثِ را اسپزی ایي.5

 .ثزیشیس گلساى سیز راکس آة

 : و هآخذ هنابع
1. The art of health promotion in Islam & the contemporary public 

health challenges (Dr. Asim Abdelmoneim Hussein) 
 ثرص سلاهت سبیت تجیبى.2

 ایسٌب -ذجزگشاری زاًطجَیبى ایزاى.3

 هیْي تفزیح سبیت.4

 یذَاًسبر... ا تیآ پسزاًِ زستبىیزث ٍثلاگ.5

، graduation-invitations-graduation-party ،etc.usf.eduتػبٍیز اس سبیتْبی: .6

Edupic ، زاًطٌبهِ رضسسٌگ ًَضتِ ّبی هْشیبر ٍ 
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  نتزنتیا به ادیاعت    بهداشت روان
 ثزای ّز سَال یکی اس ایي گشیٌِ ّب را زر ًظز ثگیزیس:  اػتیبز ثِ ایٌتزًت ستتثزای اًجبم 

 طِیّو -5 کزات ثِ -4 غبلجب -3 یگبّ گبُ -2 ًسرت ثِ -1

 چقسر ثیطتز اس آًچِ کِ قػس زاریس زر ایٌتزًت هی هبًیس؟ (1

 اػضبی ذبًَازُ را ًبزیسُ گزفتِ ایس؟ آًلایي هبًسى،چقسر ثِ ذبعز  (2

 تبى تزجیح هیسّیس؟زٍست غویوی چقسر ایٌتزًت را ثِ ثَزى ثب  (3

 چقسر اس عزیق ایٌتزًت ثب کبرثزاى زیگز راثغِ ثز قزار هیکٌیس؟ (4

 ثربعز هیشاى آًلایي ثَزى تبى ضبکی ّستٌس؟ چقسر زیگزاى اس ضوب (5

 زات ٍ کبرّبیتبى زر هسرسِ افت کززُ است؟چقسر ثربعز ایٌتزًت ًو (6

 چقسر ایویل ّبیتبى را پیص اس کبرّبی ضزٍری زیگزتبى چک هی کٌیس؟ (7

 کبری ٍ ثْزُ ٍری ضوب ثربعز ایٌتزًت آسیت زیسُ است؟ چقسر ػولکزز (8

 یس؟کٌٍقتی اس ضوب هی پزسٌس کِ جِ کبرّبیی آًلایي اًجبم هی زّیس چقسر پٌْبى کبری هی  (9

 چقسر افکبر آسار زٌّسُ زر سًسگی را ثب افکبر آرام ثرص زر ایٌتزًت ذٌخی هی کٌیس؟ (10

 تْی ٍ ثی لذت است؟ چقسر فکز هی کٌیس کِ سًسگی ثسٍى ایٌتزًت چیشی کسبلت ثبر، (11

 یب ػػجبًی هی ضَیس؟ َزى هشاحن ضوب هی ضَز، غز هیشًیسث چقسر ٍقتی کسی ٌّگبم آًلایي (12

 ًکززى ایٌتزًت زچبر ثی ذَاثی ّستیس؟چقسر ثربعز قغغ  (13

 ٍلی زر حبلت آًلایي ثْتز ّستیس؟ چقسر فکز هی کٌیس زر حبلت آفلایي حَاس پزتی زاریس، (14

 ؟”فقظ چٌس زقیقِ زیگِ هًَسُ الاى هیبم”هی گَییسچقسر ٍقتی آًلایي ّستیس ایي جولِ را  (15

 ثکبّیس ٍ هَفق ًطسُ ایس؟اس هیشاى آًلایي ثَزى ذَز  چقسر سؼی کززُ ایس (16

 چقسر سؼی زاریس هیشاى آًلایي ثَزًتبى را اس زیگزاى هرفی کٌیس؟ (17

 چقسر هیشاى آًلایي ثَزى را ثِ ثیزٍى رفتي ثب زیگزاى تزجیح هیسّیس؟ (18

 فلایي ّستیس احسبس افسززگی زاریس کِ ثب آًلایي ضسى اس ثیي هیزٍز؟آچقسر ٍقتی  (19

 ًت ّستیس احسبس هی کٌیس تَاى پیص ثیٌی اهَر را زاریس؟چقسر ٍقتی زر ایٌتز (20

یؼٌی کبرثز هؼوَل ایٌتزًت ّستیس،  20-49گشیٌِ ّب را جوغ ثشًیس؛ ًوزُ  هجوَع ًوزات

ًطبًگز ضزٍع رًٍس اػتیبز ثِ ایٌتزًت است ٍ ًوزات ثبلاتز یؼٌی اػتیبز ثِ  50-79ًوزُ 

 .زارزفَری ایٌتزًت زاریس کِ ًیبس ثِ زرهبى 

 

 بهداشت فزدی
 

 پیشگیزی اس سزدرد

سززرز هطکل ضبیؼی است کِ زر کبرکزز رٍساًِ هب اذتلال ایجبز هی کٌس پس ثْتز است 

 ثب رٍضْبی پیطگیزی اس آى آضٌب ثبضین:

 آة کبفی اًساسُ ثِهٌبست زاضتِ ثبضیس،  استزاحتضیَُ سًسگی ذَز را ثْجَز زّیس؛ .1

 .ثرَریس غجحبًِذَة  ٍ ثٌَضیس

. کٌیس هزاجؼِ پشضک چطن ثِ زاریسزر غَرتی کِ احتوبل هی زّیس هطکل ثیٌبیی .2

 ًیبس است هوکي اگز ّن ػیٌک هی سًیس هزاجؼِ هزتت ثِ پشضکتبى را فزاهَش ًکٌیس

 .ثبضس زاضتِ ٍجَز ػیٌک ضوبرُ تغییز ثِ

 را استزسذطن ٍ  کٌتزل ّبیرٍش ٍ ارتجبط ّبیهْبرتطی است؛ ٌِاغلت سززرزّب تَ.3

 .ثیبهَسیس

 ذَز ّوزاُرا  زارٍّب ّویطٍِ ثزایتبى زارٍ تجَیش ضسُ است  زاریس هساٍم سززرز اگز.4

 .کٌیس استفبزُ آًْب اس سززرز ٍقَع هحض ثِ ٍ ثبضیس زاضتِ

ٍ هحل قزارگیزی  غٌسلی ٍ هیش ارتفبعٌّگبم هغبلؼِ ٍ کبر ثب رایبًِ زقت کٌیس کِ: .5

 .ضتِ ثبضسًسا ٍجَز ایآسارزٌّسُ ًَر ّیچ ًوبیطگز هٌبست ثبضس ٍ  غفحِ کلیس ٍ

 .  سیًکٌ کبرهغبلؼِ یب  یکسزُ ٍ هسامٍ  کٌیس ذَززاری عَلاًی هست ثِ ًطستي اس.6

ثِ آراهی ًبحیِ زر ضزٍع سززرز هخلاً  ثگیزیس یبز را هبسبص ٍ سبسیآرام سبزُ ّبیرٍش.7

 سز زر سوت جلَ ٍ ثبلای گَش ذَز را هبسبص زّیس.

 .کٌیس پزّیش زار کبفئیي ّبییسًیًَض ٍ قَُْ چبی، هػزف زر رٍی سیبزُ اس.8

 ٌس پٌیز یب ضکلات زچبر سززرز هیطًَس.هػزف کٌٌسگبى ثزذی اس هَاز ذَراکی هبً.9

تب ثب  زاضت کٌیسْزستی اس غذاّبی هػزف ضسُ را یبززچبر سززرز ضسیس فاگز 

  ضٌبسبیی ػبهل سززرز اس آى پزّیش کٌیس.
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 ورسش و سلامت

 "کوه نوردی"           ( 1هعزفی ورسشهای سالن )

 اس ایجلَُ کَُ تزثیتی زارز. جٌجِ ّن ٍ تفزیح ّن جٌجِ کِ است ٍرسضی ًَرزی کَُ

 الْی اًجیبء. ثززهی پی ػظوت ایي ثِ ًَرزی کَُ حیي زر ًَرز کَُ ٍ است ذساًٍس ػظوت

 . ضسًس هجؼَث ًجَت ثِ کَُ زر آًْب اس ثزذی ٍ اًسپززاذتِهی کَُ ًَرزی ثِ ًیش

  :نوردی کوهفوائد 

 ِسهبى اًتربة ٍ ًَرزی کَُ ثزای ثْتز هکبى اًتربة: هکبى ٍ سهبى زرککوک ث 

  .است کَّپیوبئی هَاّت اس است، غجح اثتسای ّوبى کِ ذَة

زقتیثی کوی اگز ٍ است زقت هحتبد ذَز هَفقیت ثزای ًَرز کَُ: احتیبط ٍ زقت 

 پس هی آهَسز کِ هحتبط ثبضس. اٍست جبى زازى زست اس ثب هسبٍی گبُ کٌس

هطکلات را اس  یی،ضکیجبضوي ًَرز هی آهَسز کِ  کَُ: هطکلات ثب هقبثلِ ٍ ضکیجبئی

 سز راُ ثززارز.

زاضتي ثِ هحتبد ذَز کبر زر هَفقیت ثزای ًَرز کَُ: ٍ زٍراًسیطی ّسف زاضتي 

 .سبسزهیاٍ را زٍراًسیص  الؼجَر غؼت راّْبی تسریز فکز ٍ  است هؼیي ّسف

 زر َّای  ًَرز کَُ اهّب. ًیست هغلَة آلَزُ َّای زر ٍرسش: َّای پبکاستفبزُ اس

  .سارزهی ًگِ سبلن ٍ کززُ تقَیت را ذَز تٌفسی زستگبُ پبک کَّستبى

هسال گزفتي ٍ هسبثقِ قػس اغلت رًٍسهی کَُ ثِ کِ افزازی: غویویت ٍ زٍستی 

 .آٍرزهی ٍجَز ثِ غویویت ٍ زٍستی آًبى ثیي ٍرسش ایي ًجَزى رقبثتی ثٌبثزایي .ًسارًس

ِسیجب عجیؼت ٍ زٍرزست اًساسّبی چطن ،کَّستبى ثبس فضبی: سزحبل ٍ ضبز رٍحی، 

  .آٍرزهی فزاّن آًْب ثزای ثیطتزی تفکز اهکبى ٍ ثرطسهی تبسُ رٍحیِ افزاز ثِ

زضَهی هقبٍم سزهب ٍ گزهب ثیوبریْب، هقبثل زر ًَرز کَُ: ثسى هقبٍهت افشایص.  

ثِ ضوبر ت اس سیهف يیسٌ ّوِ یثزاکِ  ذزد کن یٍرسضْب اس: ّوگبًی ٍ کن ذزد

  .هی آیس

 

 

                                                و تغذیه سلامت

 سوء هاضوه

 یب غذاذَرزى ٌّگبم ،سیٌِ قفسِ یب ضکن زر هجْن ًبراحتی احسبس" یؼٌی ّبضوِ سَء

 ػولکززی اذتلال ٍ هطکل زچبر کَچک رٍزُ ٍ هزی هؼسُ، ّبضوِ، سَء زر. "آى اس ثؼس

. است ًطسُ پیسا آى ثزای )هخلاً سذن یب ...( هطرع ػضَی ػلت ّیچٌَّس  لیٍ ضًَسهی

 ػضَی، ػلل ثزرسی جْت پشضک ثِ هزاجؼِ ثیوبری، ضسى عَلاًی ٍ ضسیس هَارز زراهب 

 .زارز ضزٍرت هػزفی زارٍّبی ٍ ثسى ػوَهی سلاهت

 احسبس ٍ ضکوی ًفد ٍ کطیسگی سزى، آرٍؽ ؛اذتلال ایي ّبیًطبًِ ٍ ػلائن تزیيضبیغ

 ضکن ٍاقؼی زرز حتی ثیوبراى اس ثؼضی زر. است سٍزرس سیزی ًیش ٍ ضکن زر سیبز گبس

 گَارش زستگبُ زر گبس تجوغ یب ًفد. کٌس ثزٍس است هوکي هؼسُ سذن ضجیِ ػلائن ٍ

 هػزف هؼسُ ًفد اغلی ػلت. است سَءّبضوِ ثِ هجتلا افزاز ضکبیت تزیياسبسی

 هقبزیز حبٍی کِ غذاّبیی هبًٌس کٌٌس هی کٌسی زچبر را هؼسُ ترلیِ کِ است غذاّبیی

 . ّستٌس چزثی ٍ پزٍتئیي ثبلای

 :هاضمه سوء از جلوگیری برای

ِرا غذا کَچک ٍ هتؼسز ّبیٍػسُ ٍػسُ، یک زر غذا سیبز هقبزیز ذَرزى جبی ث 

 .کٌیس غزف

چیشثزگز هبًٌس چزة ّبیذَراکی اس ٍ ثرَریس تزسبلن ٍ تزسجک غذاّبی ٍ 

 .کٌیس پزّیش کززُ سزخ سهیٌیسیت

آًْب هػزف اس کٌٌس، هی آضفتِ را ضوب هؼسُ هزکجبت هبًٌس اسیسی غذاّبی اگز 

 . کٌیس ذَززاری

ِاهب زراسکص ًکٌیس(  کٌیس استزاحت هستی غذاذَرزى اس پس ٍ ثرَریس غذا آّست(

  .ًپززاسیس جسوی فؼبلیت یب ٍرسش ثِ ثلافبغلِ ٍ

ًکٌیس. رٍی سیبزُ گبسزار ّبیًَضبثٍِ  ضکلات ذَرزى زر 
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