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 و بهداشت  سلامتکتاب  1فصل   2درس پاسخ سوالات 

 سبک زندگی – 2درس 

 یانتخاب ها بر رو نی. اردیگ یصورت م یزندگ یها تیسالم افراد است که متناسب با موقع یاز انتخاب ها یا مجموعه 1

 .رندیگ یعوامل مختلف قرار م ریهستند و تحت تأث رگذاریسلامت فرد تأث

خود دست به  یهمواره در زندگ ش،یخو یاقتصاد طیو بر اساس شرا یاجتماع یمردم اغلب با توجه به فرهنگ و هنجارها 2

 .زنند یانتخاب م

 سالم تر -بیشتری   3

 استفادهها ،نحوه  تیو مسئول فیمصرف، فرهنگ، وظا یآداب و رسوم، الگو ،یو جمع یفرد ینگرش ها ،ارزش ها و باور ها 4

 با برخوردو نحوه  گراندی و خود با رفتار نحوه سلامت،کننده  دتهدی خطرات با آگاهانهثروت ،مقابله  ،فناوری و دانش از

 دارد. یستگو ... ب زندگی مشکلات و مسائل

 .ارتقا دهند زیخود را ن یزندگ تیفیش،کیسلامت خو یسالم علاوه بر حفظ و ارتقا یبا سبک زندگ 5

 یسبک زندگ 6

 گذارد.  یم ریاو تأث یزندگ تیفیدر فرد بر ک یماریاز بروز ب یریشگیبا پ 7

 استخوان،  یسرطان و پوک ابت،ید ،قلبیسکته  یها یماریب 8

خانواده هر شب، بزرگ و کوچک،  یو باغچه بود. اعضا اطیطبقه با ح  کیمثال خانه ها چه بزرگ و چه کوچک ، یبرا 9

 یگفتند. باز یسخن م یکردند و از هر در یصحبت م گریکدیخوردند و با  یم یساده ا ینشستند، با هم غذا یدور هم م

 تیمیو صم یزیاز تجملات ،سحرخ یساده و خال یها یمحله، زندگ ایخانه و  اطیبچه ها در ح یاهویو پره یدسته جمع یها

 .گذشته بود یزندگ یها یژگیو... از و

 آن را گرفته است.  یجا یمجاز یفضا قیارتباط از طر یو تا حد افتهیو دوستانه کاهش  یخانوادگ یها یدورهمالف.  10

 ناسالم )فست فود( داده است.  یخود را به غذاها یجا یسالم گاه یسنت یذاهاب. غ

 شده یا انهیرا یها یبه باز لیخانه تبد اطیکودکانه در ح یها یبازج. 

 . چند طبقه عوض کرده اند یخود را با برج ها یطبقه جا کی یدر شهرها، خانه هاد. 

 پله  را گرفته است.  یکه در آنها آسانسور جاو. 

 یچاق ،یعادت به استفاده از آنها کم تحرک یو...کارها را آسان کرده ول ییو ظرف شو ییلباس شو یها نیو ماش یجارو برق 11

 است.داده  شیو اضافه وزن را افزا

از خود و خانواده  یمتفاوت یروشها یریمعلومات و... با به کارگ مذهبى، اعتقاداتعادات، رسوم،  عنىی خود فرهنگ جامعه 12

 شان مراقبت کنند.

 .است یو معنو یاجتماع ،یــ عاطف یروان ،یجسم 13
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 خود مراقبتی جسمی  -الف  14

 خود مراقبتی روانی ـ عاطفی  -ب 

 خود مراقبتی اجتماعی  -ج 

 خود مراقبتی معنوی  -د 

 یخودمراقبت 15

 ص 16

   .میده یسلامت مان انجام م یحفظ و ارتقا یخانواده مان برا ایکه خود  ییها تیفعال یعنی 17

 یدهد تا همگ یخانواده انجام م یاعضا گریخود، فرزندان و د یآگاهانه و هدف دار است که فرد برا ،یاکتساب یشامل اعمال 18

خود را برآورده  یو اجتماع یروان ،یجسمان یازهایخود حفاظت کنند، ن یو اجتماع یروان ،یتندرست بمانند، از سلامت جسم

 یماریاز سلامت خود بعد از ب زیکنند و ن تیریمزمن خود را مد یها یماریکنند، ب یریشگیحوادث پ ایها  یماریسازند، از ب

 .حفاظت کنند مارستانیاز ب صیترخ ایحاد 

 .میکن نییهدف خود را تع. 1 19

 .میهدف مورد نظر را انجام ده یها تیرا که قرار است فعال یمدت زمان. 2

 .میخود را ثبت کن یها و شکست ها تیبه هدف و موفق یابیدست زانیم. 3

 .میببند مانیپ. 4

 .میکن نییمان تع تیفعال یشکست در اجرا یو آشکار برا حیمجازات صر کیدرصورت لزوم، . 5

 .میکوچک بردار یشروع، گام ها یبرا. 6

 .میاستفاده کن ادآورهایاز . 7

 .میرا بپرس انیرفتارمان نظر اطراف رییدر مورد تغ. 8

 .میشروع دوباره آماده شو ینشده و برا وسیدر صورت شکست هرگز مأ. 9

 .میرا مدّ نظر داشته باش مانیها تیموفق. 10

 .میرا کسب کن یخودمراقبت یلازم برا یمهارت ها. 11

 باشد. یریو قابل اندازه گ یواقع واضح، 20

 نیزم یرو یبار شنا 30 پس، هر روز نیاز ا» ای « خواهم کرد یرو ادهیپ لومتریک کی یماه روز نیمن از اول ا»مثال  یبرا. 1 21

 .«دهم یانجام م

 .باشد یواقع دیما با یصبح روز پنجشنبه. زمان بند 01ساعت  ایمثال، هر روز،  هفت روز هفته  یبرا .2

 یرا که هر روز م یمسافت ای میرسم کن م،یده یمورد نظرمان را انجام م تیکه فعال ییاز ساعت ها ینمودار مثال ، یرا. 3

 .میسیمان بنو میتقو یرو م،یدو
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قت باشد و از آنها وو زمان خاتمه آن قرار است چه  میکن یرا دنبال م یکه چه هدف مییخود بگو نیمثال،  به والد یبرا. 4

 .کار مراقب ما باشند نیکه در انجام ا میبخواه

 یکتاب م کیتو  یبرا مان،یپ نیمن، در صورت قصور در انجام ا» مییبگو میبسته ا مانیکه با او پ یمثال، به فرد یبرا . 5

 .سبک باشد مهیبهتر است جر« خرم.

 .میبه وزن مطلوب برس میتوان یشب نم کیکه در  میبدان میوزن خون را کاهش ده میخواه یبه عنوان مثال اگر م. 6

 .میرفتارمان استفاده کن یادآوری یبرا انیتذکر اطراف ایزنگ هشدار تلفن همراه  مانند ییاز ابزارها. 7

 .ندیرا به ما بگو جهیکنند و نت یاهدافمان را بررس یما به سو تیفعال ایحرکت  یکه چگونگ میبخواه انیاز اطراف . 8

 .باید آماده باشیم که مجددا شروع کنیم 22

 .دهد یم شیادامه برنامه افزا یما را برا ییشود و توانا یاعتماد به نفس ما م شیکار موجب افزا نیا 23

 به اهداف مؤثر است. دنیما در رس یستگیمسئله در شا نی.  امیموفق شو میده یکه انجام م یتا در کار 24

  سبک 25

 

 

 

 


