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 معرفی دوره
ای زندگی هش شیوه از این درس ارتقای سلامت است که آموزش سلامت، آن بخش از مراقبت های بهداشتی است که در گسترهدف 

 مؤثر در حفظ و ارتقای سلامت کمک می کند.
ن شامل باحث آیز دیگر منده, و مباحث این درس: کلیاتی از مفهوم سلامت, بیماری و بهداشت فردی, محیط,, کار و ورزش, روانی, خانوا

 است. ان شدهآشنایی با بعضی بیماری ها و روش های کنترل و پیشگیری از آن ها و تغذیه و بهداشت مواد غذایی, بی



4 

 

 

 

 

 (های غذاییانرژی حاصل از تغذیه ـ گروه) 31 جلسۀ
 
 

 اهداف درس

 

 آشنایی با:
 تغذیه صحیح؛ 
  ؛و میزان مورد نیاز آن برای بدنکالری 

 های سنجش وزن بدن؛شیوه 
 ها.های درست استفاده از آنهای غذایی و شیوهواع گروهان 

 درآمد
 حاصل از آن یو انرژ هیتغذ
 یکالر فیتعر

 بدن ازیمورد ن یکالر زانیم
 سنجش وزن بدن یهاوهیش
 BMI ۀقاعد    
 سنجش وزن بدن  یبرا گرید یفرمول   

 رانیدر ا هیاضافه وزن و نوع تغذ آمار
 ییغذا یهاگروه

 اتیـ لبن1    
 ریـ گوشت، تخم مرغ و پن2    
 ـ حبوبات و انواع مغزها3    
 ـ غلاّت 4   
 جاتیـ سبز5    
  جاتوهیـ م6    

 حیصح یۀتغذ ۀچند دربار ینكات
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 (آلودگی و فساد مواد غذایی) 32 جلسۀ

 

 اهداف درس

 آشنایی با:

  بهداشت مواد غذایی 

  عوامل آلودگی و فساد مواد غذایی 

   آلودگی مواد غذاییانواع 

 

 در آمد

 ییهدف از بهداشت مواد غذا

 ییو فساد مواد غذا یآلودگ  

 (ییو فساد مواد غذا ی)عوامل آلودگ

 هاكروبیـ م1 

 ها و حشراتـ انگل2 

 شدن( دی)اکس ژنیـ اکس3 

 ـ نور4 

 هاـ قارچ5 

 مجاورت ـ6 

 ییمواد غذا یآلودگ انواع
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 (یری از آلودگی و فساد مواد غذاییهای جلوگشیوه) 33 جلسۀ

 اهداف درس

 آشنایی با:

 هاشناخت عوامل آلودگی و فساد مواد غذایی و کنترل آن 

 های مواد غذاییهای جلوگیری از آلودگیشیوه 

 بهداشت مواد غذایی نكاتی چند در بارۀ 

 در آمد

 هاو فساد و کنترل آن یشناخت عوامل آلودگ

 ییو فساد مواد غذا یاز آلودگ یریجلوگ یهاوهیش

 یو بهداشت فرد طیبهداشت مح تیرعا  

 مبارزه با حشرات و موش  

 تا مصرف دیتول ۀاز مرحل ییبهداشت مواد غذا تیرعا  

 )خ( ییبهداشت مواد غذا ۀچند دربار ینكات

 ییغذا تیو مسموم عفونت
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 (1های ناشی از غذا )بیماری 34 جلسۀ
 

 اهداف درس

 آشنایی با:

 های غذاییمیتمسمو انواع 

 های غذاییهای پیشگیری از مسمومیتشیوه 

 درآمد

 از غذا یناش یهایماریب

 ییغذا یهاتیمسموم

 ییغذا یهاتیعامل مسموم نیمهمتر

 ییغذا یهاتیمسموم انواع

 یكروبی. م1   

 یسم اهانی. گ2   

 یو فلز ییایمی. سموم ش3   

  واناتیح قی. از طر4   

 ییغذا یهاتیموماز مس یریشگیپ یهاوهیش

 سرد ایپخته شده به صورت داغ  یغذا ی. نگهدار1   

 ناپخته  یپخته و غذا یغذا انی. قطع کردن ارتباط م2   

 از مصرف شیپ خچالیموجود در  ۀپخت ی. جوشاندن غذاها3   
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 (2های ناشی از غذا )بیماری 35جلسۀ 
 

 اهداف درس

 آشنایی با:

 های غذایی؛عفونت 

 د غذایی؛تحمل نكردن موا 

 های غذایی.حساسیت 

 در آمد

 از غذا یناش یهایماریب

 ییغذا یهاب( عفونت 

 ییج( عدم تحمل مواد غذا 

 ییغذا یهاتید( حساس 

 از غذا یناش یهایماریاز ابتلا به ب یریجلوگ ۀدربار ینكات
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 های نگهداری مواد غذایی()شیوه 36جلسۀ 
 

 اهداف درس

 آشنایی با:

 واد غذایی؛های نگهداری مشیوه 

 .بهداشت برخی مواد غذایی 

 در آمد

 ییمواد غذا ینگهدار یهاوهیش

 زریو فر خچالیدر  ییمواد غذا یبرخ ینگهدار ۀدربار ینكات

 ییمواد غذا یبرخ بهداشت

 و مرغ یگوشت قرمز، ماه 

 ریماست و پن ر،یش 

 تخم مرغ 

 کنسرو 

 جاتیسبز 
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 (تغذیۀ مادر و کودک) 37 جلسۀ
 اهداف درس

 یی با:آشنا

  تغذیۀ زنان باردار؛ 

  تغذیۀ مادر در دوران شیردهی؛ 

  تغذیۀ کودک؛ 

 .اهمیت شیر دادن به کودک 

 

 درآمد

 نكاتی دربارۀ شیر دادن به کودک 

 تعذیۀ کودک 

 اهمیت شیر دادن به کودک 

 نكاتی دربارۀ سلامت کودک 
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 های اسلام()تغذیه در آموزه 38جلسۀ 
 

 هدف درس

 آشنایی با:

 بارۀ تغذیه.  اسلام در برخی رهنمودهای 

 

 خوردن غذا بارۀ در( علیها الله نكاتی از حضرت زهرا )سلام 

 معین بودن روزی تمام جنبندگان

 



12 

 

 

 

 (آموزش بهداشت) 39 سۀجل
 

 هدف درس

 آشنایی با:

 آن. های ارائۀآموزش بهداشت و شیوه 

 درآمد 

 های ارائۀ آموزش بهداشت شیوه

 نكاتی دربارۀ آموزش بهداشت 

 ایجاد انگیزه از درون 

 های درست و اشتباه شناخت شیوه

 نكاتی دیگر 
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 (های بهداشتیشاخص) 40جلسۀ 
 اهداف درس

 آشنایی با: 

 امر به معروف و نهی از منكر در آموزش بهداشت؛  

 های آن.مفهوم شاخص و برخی نمونه 

 

 درآمد 

 مفهوم شاخص 

 فرهنگی  های اجتماعی ـهایی از شاخصنمونه

 های بهداشتی هایی از شاخصنمونه

 های آموزشی هایی از شاخصنمونه
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 (بهداشت کار و ورزش) 41جلسۀ 
 

 اهداف درس

 : آشنایی با

  عوامل زیان بخش محیط کار و پیشگیری از آن؛  

    .اهمیت و میزان تأثیر ورزش بر جسم و روان 

 

 

 درآمد 

 عوامل زیان بخش محیط کار 

 کنترل عوامل زیان بخش محیط کار 

 تأثیر ورزش بر جسم و روان 

 بهداشت ورزشكار 
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 (1)بهداشت روان  42جلسۀ 
 

 اهداف درس

 آشنایی با:

 میزان ارتباط سلامت جسم و روان؛ 
 .توجه به برخی از معیارهای سلامت روان 

 در آمد 

 ارتباط سلامت جسم و روان

 سلامت روان  یارهایمع

 مردم یاز سلامت روان تیحما

 مندیاحساس رضایت

 قناعت و انتظارات منطقی 

 ارزش انسان 
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 (2)بهداشت روان  43جلسۀ 
 

 اهداف درس

 آشنایی با: 

 های روانیهای بیمارینشانه 

 های روانی هایی دربارۀ بهداشت روان و پیشگیری از بیماریها و توصیهنكته 

 مروری بر مباحث پیشین 

 های روانیعلائم بیماری

 های روانیکار پیشگیری از بیماریراه

 جه به ارزش انسانتو -

 تدبیر و برنامه ریزی صحیح -

 کنترل اندوه و خشم -

 تفریح و شوخ طبعی -

 توجه به بهداشت روان در سازمان
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 (بهداشت خانواده) 44 جلسۀ
 

 اهداف درس

 آشنایی با:

 بهداشت ازدواج؛ 

 هایی دربارۀ بهداشت زنان و باروری.نكات و توصیه 

 

 درآمد

 رعایت نكاتی پیش از ازدواج 

 نكاتی دربارۀ بهداشت زنان و باروری

 ازدواج فامیلی 
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 (رعایت بهداشت در برخی شرایط) 45 جلسۀ
 

 ف درسهد

 آشنایی با: 

 بهداشت سفر، ایام امتحان، نماز و روزه، حج، مجالس و مساجد. 

 

 بهداشت سفر

 بهداشت ایام امتحان

 بهداشت نماز و روزه

 بهداشت حج

 بهداشت مجالس

 بهداشت مسجد

  های عمومیتوصیه


