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 سبک زندگی         -2درس 
 

 سبک زندگی سالم چگونه است؟ -1

 می گیرد.سبک زندگی سالم مجموعه ای ازانتخاب های سالم افراد است که متناسب باموقعیت های زندگی صورت 

 اهمیت سبک زندگی چیست؟  -2

اهمیت سبک زندگی بیشترازآن جهت است که ازجمله باپیشگیری ازبروز بیماری درفرد برکیفیت زندگی اوتأثیر می 

 .گذارد

 .دیعبارات مناسب پر کن ایرا با کلمات  یخال یجا -3

I.  برسلامت افراد دارد. %         بیش ترین تأثیررا55دربین عوامل مؤثربرسلامت     سبک زندگی باسهم 

II.        مستقیم      دارد.     . . . . . . . بیماری های مزمن باسبک زندگی ارتباط 

III. یها ، حوادث وخطرات زندگ یبوده وهستندکه درمقابل  بیمار یراه ها وروش های یانسان هاهمیشه درجست وجو         . . .

 حیات    خودراحفظ کنندوبه آن ادامه دهند..  . 

IV. ی،روان یجسم   .است       یومعنو یو اجتماع یوعاطف. . . . . . .  و  . . . . . . . . .  انواع        یدارا یمراقبت خود 

V.     برنامه        ضروری است.. . . . . . .    برای خودمراقبتی داشتن 

VI.  قابل اندازه گیری   .باشد . . . . . . . .  . .      هدف باید    واضح و واقعی    ودر برنامه ریزی برای خود مراقبتی 

VII.  واقعی  باشد.. . . . . .     زمان بندی ماباید  در برنامه ریزی برای خود مراقبتی 

VIII.  لازم دست به انتخاب های بهتربزنند. . .. این مکان فراهم است تابتوانند باکسب آگاهی و افراد همواره وبرای همه ی 

  مهارت های

IX.  کیفیت زندگی خودرا نیز ارتقادهند.. . . . . .   زندگی سالم علاوه برحفظ و     ارتقای سلامت خویش سبکبا 

 

مردم اغلب با  ریخسالم تر است؟ یانتخاب ها و رفتار ها یاز درآمد و آموزش بالاتر به معنا یبرخوردار ایآ دیده حیبه اختصار توض -۴

خود دست به انتخاب  یهمواره در زندگ ش،یخو یاقتصاد طیو براساس شرا یاجتماع یتوجه به فرهنگ و هنجارها
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فراهم باشد. اما  یدر زندگ یشتریفرصت انتخاب ب دیو آموزش بالاتر شا رآمدافراد برخوردار از د یبرا نرویاز ا زنند؛یم

 دارند. یتر سالم یانتخابها و رفتارها شهیافراد هم نیکه ا ستیبدان معنا ن نیا

 یماری های مزمن درجهان چیست؟بمهمترین  -5

براساس گزارش سازمان جهانی بهداشت، بیماری های سکته ی قلبی ،دیابت، سرطان وپوکی استخوان ، که به عنوان 

 مهم ترین بیماری های مزمن درجهان شناخته شده اند.

 زندگی درگذشته چگونه بود؟سبک  -6

خانه ها چه بزرگ وچه کوچک ، یک طبقه باحیاط  گری داشت.برای مثالدیدرگذشته زندگی های خانوادگی شکل 

وباغچه بود. اعضای خانواده هرشب، بزرگ وکوچک، دورهم می نشستند. باهم غذای سالم مثل آبگوشت می خوردند 

وبایکدیگرصحبت می کردندوازهردردی سخن می گفتند. بازی های دسته جمعی وپرهیاهوی بچه هادرحیاط خانه 

 وخالی ازتجملات ، سحرخیزی وصمیمیت و... ازویژگی های زندگی گذشته بود. ویامحله، زندگی های ساده

 ؟ ه تغییری یافته استشیوه زندگی نسبت به گذشته چ -7

 امروز شیوه زندگی تغییرکرده است . دورهمی های خانوادگی ودوستانه کاهش یافته وتاحدی ارتباط ازطریق فضای

اکثراجای خود رابه غذاهای آماده )فست فودی( داده است. بازی های مجازی جای آن راگرفته است . غذاهای سنتی 

کودکانه درخانه تبدیل به بازی های رایانه ای شده ودرشهرها ، خانه های یک طبقه جای خودرا بابرج های چندطبقه 

 عوض کرده اند که درآن ها آسانسور جای پله راگرفته است.

 اتی دارد؟وسایلی مثل جاروبرقی وظرفشویی و...چه مضر -8

اگرچه جارو برقی وماشین های لباسشویی وظرف شویی و...کارهارا آسان کرده ولی عادت به استفاده ازآن ها کم تحرکی 

 .است ، چاقی واضافه وزن را افزایش داده

 رواج گروه های اجتماعی چگونه است؟ دلیل تشکیل و -9

درمقابل بیماری ها وحوادث وخطرات زندگی انسان هاهمیشه درجست وجوی راه ها وروش هایی بوده وهستند که 

حیات خود را حفظ کنند وبه آن ادامه دهند . دراین جریان ، جوامع وگروه های اجتماعی مختلف به تدریج فراگرفتند 

که در چهارجوب فرهنگ جامعه ی خود را یعنی عادات ، رسوم، اعتقادات مذهبی ، معلومات و... با به کارگیری روشهای 

 زخود وخانواده شان مراقبت کنند .متفاوتی ا
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 چیست؟ حفظ سلامت گام اول در -11

 .خودمراقبتی ،گام اول درحفظ سلامت خویش است

 خودمراقبتی یعنی چه؟ -11

 .خودمراقبتی یعنی فعالیت هایی که خود یاخانواده مان برای حفظ وارتقای سلامت مان انجام می دهیم 

 خودمراقبتی شامل چه چیزهایی است؟ -12

 ه خودمراقبتی شامل اعمال اکتسابی آگاهانه وهدف دار است.به بیان ساد

 بنویسید؟ نتایج خودمراقبتی را -13

به بیان ساده خودمراقبتی  شامل اعمال اکتسابی ، آگاهانه وهدف داراست که فرد برای خود ، فرزندان ودیگر اعضای 

ماعی خودحفاظت کنند ، نیازهای خانواده انجام می دهد تاهمگی تندرست بمانند ، ازسلامت جسمی و روانی واجت

جسمانی ، روانی واجتماعی خوررابرآورده سازند ، ازبیماری ها یا حوادث پیشگیری کنید ، بیماری های مزمن خود 

 رامدیریت کنند ونیز ازسلامت خودبعد ازبیماری حادیا ترخیص ازبیمارستان حفاظت کنند.

 ببرید؟گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی رانام  -14

 . هدف خودراتعیین کنیم.1

 .  مدت زمانی را که قرار است فعالیت های هدف موردنظر راانجام دهیم مشخص کنیم .2

 . میزان دستیابی به هدف وموفقیت ها وشکست های خودراثبت کنیم .3

 . پیمان ببندیم .۴

 عیین کنیم .. درصورت لزوم ، یک مجازات صریح وآشکار برای شکست دراجرای فعالیت مان ت5

 . برای شروع ، گام های کوچک برداریم .6

 . ازیادآورها استفاده کنیم .7

 . درمورد تغییر رفتارمان نظراطرافیان را بپرسیم .8

 . درصورت شکست هرگز مأیوس نشده وبرای شروع دوباره آماده شویم. 9

 . موفقیت مان را مدنظر داشته باشیم .05

 راقبتی را کسب کنیم .. مهارت های لازم برای خودم00
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 ابزارهای یادآوری رانام ببرید؟ -15

 ازابزارهایی مانندزنگ هشدار تلفن همراه باتذکراطرافیان برای یادآوری رفتارمان استفاده کنیم.

 باید انجام دهیم؟ هنگام شکست چه کاری -16

 مجدد شروع کنیم .ممکن است دراجرای برنامه خودمراقبتی دچارمشکل شویم ، بنا براین بایدآماده باشیم که 

 چه چیزهایی باعث افزایش اعتمادبه نفس مامی شود؟ -17

بایدبه سختی هایی فکرکنیم که توانسته ایم آن هارا باموفقیت پشت سربگذاریم.این کارموجب افزایش اعتمادبه نفس 

 مامی شودوتوانایی مارا برای ادامه برنامه افزایش می دهد.

 ؟تاثیری داردچه ت کسب مهار -18

 درشایستگی مادر رسیدن به اهداف مؤثراست. این مسئله

 محصول خودمراقبتی چیست؟ -19

 درصدازرفتارهایی که به سلامت مامنجرمی شودمحصول خودمراقبتی است. 85تا 65بین 

 


