
 بسمه تعالي

 خدمات بهداشتي درماني كاشان دانشگاه علوم پزشكي و

 رتقاء بهداشت فردی و شیوه زندگی سالماطرح درس: 

 ( نظریواحد یک )واحد 1نوع واحد: و تعداد رتقاء بهداشت فردی و شیوه زندگی سالماعنوان درس: 

  زیمركز آموزش بهور :مكان تدریس    10-8ساعت  شنبه  ساعت تدریس: روز و

   بهورزیدانشجويان  فراگیران :                   1402-1401                          سال تحصیلی : اولنیمسال 

 آمنه باصری آراني :مدرس                         1/7/1401  تاریخ شروع ترم :

  ارتقا بهداشت فردی و شیوه زندگي سالم اموزش  هدف كلی:

 شیوه تدریس هداف جزییا عنوان تاریخ ردیف

1 9/7/1401 

 اصول بهداشت فردی 

مفهوم کلی بهداشت  - سلامتتعریف شامل:
اهمیت بهداشت  -بهداشت عمومی  -فردی 

-تی لامعوامل مؤثر بر س-فردی برای انسان 
 متیلاابعاد مختلف س

 

 مفهوم کلی بهداشت را توضیح دهد

 متی را شرح دهدلااهمیت بهداشت برای س

 متی را نام برده و توضیح دهدلار بر سعوامل مؤث

 .متی را شرح دهدلاابعاد مختلف س

 

 سخنرانی

 بارش افکار

پرسش و 

 پاسخ

 

2 16/7/1401 

كنترل وزن،  (تغییر در شیوه زندگي 

فعالیت فیزيكي، تغذيه سالم و عدم مصرف 

 )دخانیات
اجزای -اهمیت تغییر در شیوه زندگی  شامل:

تاثیر  -ذیه سالم تغ-مختلف شیوه زندگی سالم 

فعالیت جسمانی یا -کنترل وزن بر سالمت فرد 
 استعمال دخانیات-تحرک 

 

  .اهمیت تغییر در شیوه زندگی را توضیح دهد

 اجزا مختلف شیوه زندگی سالم را بیان کند

 تاثیرکنترل وزن بر سالمت فرد را شرح دهد 

 اهمیت تغذیه سالم را بیان کند 

 .انیات را شرح دهدعوارض ناشی از استعمال دخ 

 

 سخنرانی

 بارش افکار

پرسش و 

 پاسخ

3 23/7/1401 

 بهداشت چشم وگوش 

عمده ترین  -اهمیت بهداشت چشم  شامل:
بهداشت -مراقبت از چشم  -مشکلت چشمی 

اهمیت رعایت بهداشت -چشم در محیط کار 

بهداشت -اصول مراقبت از گوش -شنوایی 
ری نکات ضرو-دستگاه شنوایی در محیط کار 

 جهت حفاظت از دستگاه شنوایی در برابر صدا
 

 دهد. حیمت چشم را توضحفظ سلا تیاهم

 کند. انینحوه مراقبت از چشم ها را ب

کار بر سلمت چشم را  طیآور مح انیعوامل ز ریتاث

 شرح دهد.

 ییبهداشت گوش و دستگاه شنوا تیرعا تیاهم

 دهد. حیراتوض

 کند. انیاصول مراقبت از گوش را ب 

 طیدر مح ییبهداشت دستگاه شنوا تیرعا نحوه

 کار را شرح دهد.
 

 مرور درس قبل

 سخنراني
بحث و تبادل 

 نظر
 بارش افکار

 

4 7/8/1401 

 بهداشت پوست ومو

اصول  -اهمیت بهداشت پوست شامل:  
 -عرق کردن -پیشگیری از بیماری های پوستی 

 بهداشت مو-بهداشت دست وپا 

 

 

 مو را توضیح دهداهمیت رعایت بهداشت پوست و 

 نحوه مراقبت از پوست و مو را بیان کند 

اصول مهم در پیشگیری از بیماری های  

 .پوستي را شرح دهد

 مرور درس قبل

 سخنراني

بحث و تبادل 
 نظر

 بارش افکار

 



5 
14/8/

1401 

 بهداشت اعضا واندامهای بدن:

 بهداشت دستگاه گوارش و دهان ودندان 

-گوارش  اهمیت بهداشت دستگاه شامل:
-بیماری ها وعوارض مربوط به دستگاه گوارش 

اهمیت بهداشت -مراقبت های دستگاه گوارش 

وسیدگی دندان پعوامل موثردر  -دهان و دندان 
 نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان -

همیت رعایت بهداشت دستگاه گوارش را شرح ا

  .دهد

دستگاه  لامتبرای حفظ س همراقبت هایی را ک

 رش باید انجام گیرد را توضیح دهدگوا

اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان را شرح  

  .دهد

نکات اساسی در حفظ بهداشت دهان و دندان  

  .رابیان کند

 .عوامل موثر در پوسیدگی دندان را توضیح دهد 

سوال از درس 
 قبل

 سخنرانی

بحث و تبادل 
 نظر

 بارش افکار
 

6 
21/8/

1401 

 های بدن:بهداشت اعضا واندام

 بهداشت دستگاه تنفس

ساختمان  -اهمیت دستگاه تنفس  شامل:
ت و بیماری های اختلالا -دستگاه تنفس 

مراقبت های بهداشتی از -دستگاه تنفس 

بهداشت دستگاه تنفس در -دستگاه تنفس 
 محیط کار

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه تنفس را توضیح 

  .دهد

گاه تنفس را ل و بیماری دردستاختلا عوامل ایجاد

  .بیان کند

مراقبت های بهداشتی از دستگاه تنفس را شرح 

 .دهد

سوال از درس 

 قبل
 سخنرانی

بحث و تبادل 

 نظر

 بارش افکار

7 28/8/1401 

 بهداشت اعضا واندامهای بدن:

 بهداشت دستگاه گردش خون

 -اهمیت بهداشت دستگاه گردش خون  :شامل
از پیشگیری -مراقبت های دستگاه گردش خون 

 بروز بیماری های قلبی و عروقی

همیت رعایت بهداشت قلب و دستگاه گردش خون ا

 را توضیح دهد

مراقبت های دستگاه قلب و گردش خون را شرح  

 دهد

خود مراقبتی دستگاه قلب و گردش خون را به  

 .عمل آورد

سوال از درس 

 قبل
 سخنرانی

بحث و تبادل 

 نظر

 بارش افكار
 

8 5/9/1401 

 ا واندامهای بدن:بهداشت اعض

 بهداشت دستگاه عصبي و دستگاه ادراری

-اهمیت رعایت بهداشت دستگاه عصبی  شامل:

مراقبت -مهمترین بیماری های دستگاه عصبی 
اهمیت  -های بهداشتی از دستگاه عصبی 

مراقبت های بهداشتی از  -دستگاه ادراری 

 دستگاه ادراری

ی را توضیح اهمیت رعایت بهداشت دستگاه عصب

  .دهد

مراقبت های بهداشتی از دستگاه عصبی را شرح 

 دهد

اهمیت رعایت بهداشت دستگاه ادراری راتوضیح  

 دهد

مراقبت های بهداشتی از دستگاه ادراری را شرح  

 .دهد

سوال از درس 
 قبل

 سخنرانی

بحث و تبادل 
 نظر

 بارش افكار

9 12/9/1401 

 بهداشت اعضا واندامهای بدن:

 ستگاه حركتيبهداشت د

علل -همیت بهداشت دستگاه حرکتی ا شامل:
علل -اختلل و بیماری های دستگاه حرکتی 

ایجاد عوارض استخوانی و مفصلی در محیط کار 

اهم -مراقبت های بهداشتی دستگاه حرکتی -
 اصول بهداشتی در انجام فعالیت های ورزشی

علل ایجاد عوارض استخوانی ومفصلی در محیط 

  .دهد کار را توضیح

مراقبت های بهداشتی در مورد دستگاه حرکتی را 

  .بیان کند

  .نکات بهداشتی هنگام ورزش کردن را شرح دهد

اصول بهداشتی در انجام فعالیتهای ورزشی را 

 .توضیح دهد

 آزمون

 سخنرانی

بحث و تبادل 
 نظر

 بارش افکار

10 19/9/1401 

بهداشت آب آشامیدني و موادغذايي در 

 خانه

 (1آب)بهداشت 
 -اهمیت بهداشت آب آشامیدنی  شامل:

منابع  -ویژگی های آب سالم  -مشخصات آب 
-بیماری های منتقله بوسیله آب  -آب مشروب

سختی -ناخالصی ها و آلودگی های متداول آب 

  .اهمیت بهداشت آب را توضیح دهد

مشخصات آب و ویژگی های آب آشامیدنی را شرح 

  .دده

منابع آب را نام برده ونحوه بهسازی آنها را بیان 

 کند

  .بیماری های منتقله از ارین آب را توضیح دهد

 ردبمواد و ناخالصی های موجود در آب را نام ب

امتحان از  کل 

 مطالب قبلی

 سخنرانی
بحث و تبادل 

 نظر

 بارش افکار
 



 .سازی آب را شرح دهد روش های سالم سالم سازی آب آشامیدنی-آب 

11 
26/9/1401 

 

ت آب آشامیدني و موادغذايي در بهداش

 خانه

 بهداشت مواد غذايي

عوامل آ -بهداشت مواد غذایی  فتعری شامل:
شیوه های -ینده و فاسد کننده مواد غذایی 

عفونت ها و مسمومیت -نگهداری مواد غذایی 

روش های -آلودگی مواد غذایی -های غذایی 
 پیشگیری از عفونت ها ومسمومیت های غذایی

 .د غذائی تعری کندبهداشت موا

نگهداری مواد غذایی را توضیح  فشیوه های مختل 

  .دهد

راه های پیشگیری از عفونت ها و مسمومیت های 

 .غذائی را شرح دهد

سوال از درس 

 قبل

 سخنرانی
بحث و تبادل 

 نظر

 بارش افکار

 

12 
3/10/

1401 

بهداشت آب آشامیدني و موادغذايي در 

 خانه

 بهداشت مواد غذايي

مشخصات مواد -نگهداری مواد غذایی :شامل 

بهداشت شیر و -غذایی بسته بندی شده مجاز 
فرق -گوشت و روغن  بهداشت- فراورده های آن

نکاتی که در خرید -بین ماهی سالم و فاسد 
 کنسرو باید به آنها توجه کرد

 شیوه نگهداری مواد غذایی در منزل را توضیح دهد

مجاز را مشخصات مواد غذایی بسته بندی شده 

 شرح دهد

نکاتی که باید در بهداشت شیروفراورده های آن 

 .رعایت شود را بیان کند

نکاتی که دربهداشت گوشت بایستی رعایت شود 

 راتوضیح دهد

نحوه تشخیص ماهی سالم از ماهی فاسد را شرح 

 دهد

مواردی را که باید هنگام خرید کنسرو رعایت شود 

 .را بیان کند

سوال از درس 

 قبل
 رانیسخن

بحث و تبادل 

 نظر

 بارش افكار

 

13 10/10/1401 

بهداشت در خانه(آشپزخانه، حمام،توالت )

 )....و

ویژگی های -تعریف بهداشت مسکن  شامل:

چهار اصل در یک مسکن -مسکن بهداشتی 

بهداشت در -بهداشت در آشپزخانه -بهداشتی 
 بهداشت در توالت-حمام 

 یح دهداصول مهم در یک مسکن بهداشتی را توض

 شرایط اساسی در بهداشت مسکن را بیان کند 

 .شرایط آشپزخانه بهداشتی را شرح دهد

سوال از درس 

 قبل

 سخنرانی
بحث و تبادل 

 نظر

 بارش افكار

 

14 17/10/1401 

 استفاده از مواد گند زدا در خانه

اهمیت استفاده از مواد گند زدا در خانه  شامل:

 اع گند انو-تعریف گند زدایی وضد عفونی

گندزداهای -)فیزیکی ،شیمیایی(زداها 
 –خشک کردن  -برودت -حرارت )فیزیکی

گندزداهای شیمیایی(کلر، )- )نورخورشید

 )کرئولین، الکل، ساولن، بتادین، هاالمید و آهک

اهمیت استفاده ازمواد گندزدا در خانه را توضیح 

  .دهد

 گندزدایی و ضدعفونی را تعریف کند

 .نحوه استفاده از آنها را شرح دهدانواع گندزدا ها و 

سوال از درس 

 قبل
 سخنرانی

بحث و تبادل 

 نظر

 بارش افكار
 

15 
24/10/

1401 

 استفاده از مواد گند زدا در خانه
توصیه های -)آهک ، بتادین)گندزداها شامل:

سالم -در مورد استفاده از مواد شیمیایی  لازم
دستورالعمل -سازی سبزیجات و میوه جات 

دستورالعمل شستشوی -ه از صابون ماید استفاد

 توالت ها

را  (آهک ،بتادین)نحوه استفاده از مواد گندزدا
  .توضیح دهد

مراحل سالم سازی سبزیجات و میوه جات را 

 .شرح دهد
توصیه های الزم در مورد استفاده از مواد  

 شیمیایی را توضیح دهد
 .را بیان کند عدستور العمل استفاده از صابون مای

وال از س
 درس قبل

 سخنرانی

بحث و 
 تبادل نظر

 بارش افکار
 

 
 


