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  شیوه زندگی سالم درمیانسالان:

 همــه افــراد طــول عمــر بــا ســامتی را دوســت دارنــد. همــه دوســت دارنــد که شــاهد 
ازدواج و فرزنــد آوری فرزندانشــان باشــند. همــه دوســت دارنــد تجربــه موفقیــت هــای 
ــی در دوره میانســالی  ــد و بیشــتر از هــر زمان ــوه هایشــان را مشــاهده کنن زندگــی ن
بــرای دســتیابی بــه ایــن آرزوهــا تــاش مــی نماینــد. امــا متاســفانه گاهــی فرامــوش 
ــار  ــراد در کن ــن امــر در گــرو ســامت همــه جانبــه و ادامــه حیــات اف مــی شــود ای

اعضــای خانــواده اســت.
ــل  ــرد مســئول ســامتی خــود نیســت. بیشــترین دلی ــدازه خــود ف ــه ان هیچکــس ب
مــرگ زود هنــگام میانســالان بیمــاری هــای قلبــی عروقــی و ســرطان هــا هســتند. 
ایــن دو گــروه بیمــاری بیــش از هــر چیــز از طریــق اقدامــات ســاده زیــر پیشــگیری و 
کنتــرل مــی شــوند: فعالیــت جســمانی کافــی، عــدم اســتعمال دخانیــات، تــرک عادات 
غذایــی نامناســب و بــه عبارتــی رعایــت شــیوه زندگــی ســالم. ایــن مجموعــه بــرای 
دســتیابی بــه اهــداف فــوق تدویــن شــده و بــرای ارتقــای ســامت و افزایــش طــول 

عمــر بــه افــراد کمــک مــی کنــد.

سبک زندگی سالم
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اهداف 
پس از پايان جلســات آموزشي اين كتاب انتظار مي‌رود:

1- اهمیت دوران میانســالی را شرح دهید.
2- میانســالی را تعریف کنید و ویژگی های آن را نام ببرید.

3- شــیوه ی زندگی ســالم را تعریف کنید و تاثیر آن بر ســامت میانسالان را توضیح دهید.
4- نحوه محاســبه نمایه ی توده بدنی و اقدامات مربوط به نتایج آن را بیان کنید.

5- اهمیت تغذیه ی دوران میانســالی را توضیح دهید.
6- رژیم غذایی مناســب در دوران میانسالی را شرح دهید. 

7- اقدامات و نتایج  حاصل از خود ارزیابی وضعیت تغذیه میانســالان را توضیح دهید.
8- اهمیت ورزش میانســالان در دوره میانســالی و باورهای نادرســت در این مورد را بیان کنید.

ــا پزشــک دارنــد، شناســایی  9- افــراد میانســالی را کــه  قبــل از شــروع ورزش نیــاز بــه مشــاوره ب
کنیــد. 

ــاز  ــورد نی ــات م ــراد میانســال و اقدام ــی وضعیــت فعالیــت جســمانی در اف 10- نحــوه خــود ارزیاب
پــس از آن را شــرح دهیــد.

11- مضرات مصرف ســیگار را نام ببرید.
12- فواید ترک ســیگار و آمادگی های قبل از ترک ســیگار را توضیح دهید.

13- شــیوه مقابله با عوارض ترک سیگار را شرح دهید. 
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                          کاربردها

با يادگيري مطالب اين كتاب خواهيد توانست:

1- مردم محله ی خود را با اهمیت دوران میانســالی آشــنا نمایید.
2-  مردم محله ی خود را از تغییرات دوران میانســالی آگاه ســازید.

3- مردم محله را در مورد تاثیرات شــیوه زندگی ســالم بر زندگی خودشــان  آگاه نمایید.   
4- اجزای شــیوه ی زندگی ســالم را به مردم محله آموزش دهید.  

5- مردم محله را با نحوه محاســبه نمایه توده بدنی خود و مقادیر طبیعی آن آشــنا کنید.
6- مردم محله را با هرم غذایی آشــنا نمایید. 

ــادات  ــه ع ــا را نســبت ب ــرش آنه ــد و نگ ــالم آگاه نمایی ــه ناس ــه را از مضــرات تغذی ــردم محل 7- م
ــد. ــر دهی ــالم تغیی ــی ناس غذای

ــد،  ــت نمای ــه بایســتی دریاف ــرد روزان ــر ف ــه ه ــی را ک ــای غذای ــروه ه ــزان اســتانداردهای گ 8- می
ــد.  ــح دهی ــرای میانســالان توضی راب

9- مردم محله ی خود را  با نحوه آغاز فعالیت جســمانی آشــنا نمایید.
10- به مردم محله خود، فعالیت جســمانی مطلوب را توضیح دهید.

11- به مردم محله خود، عوارض ناشــی از مصرف ســیگار را توضیح دهید.
12- مردم محله را  با اقدامات لازم برای ترک ســیگار آشــنا کنید. 

13- مردم محله خود را برای مقابله با علائم ترک ســیگار آماده کنید.
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                  اطلاعات مورد نياز از محله 

ـ براي اينكه بدا‌نيد مردم محله شما چه عقيده اي دارند.
ـ براي اينكه مهم ترين نيازهاي محله خودتان را شناسايي كنيد.

ـ براي اينكه باورها و سنت هاي خوب مردم محله تان را تشخيص دهيد.
ـ براي اينكه پيام هاي خودتان را با روش بهتري به مردم محله تان منتقل كنيد.

قبــل از شــروع فعاليــت هاي آمـــوزشي ايـــن كتـــاب،  به ســؤال هاي زيـــر فـــكركنيـــد، در زنـدگـــي 
روزانــه و معمولــي خــود بــا مـــردم و همســايه‌ها بــه دنبــال پاســخ آنهــا باشـــيد و در حيــن بحـــث هــاي 
»درمحلــه« بــه آنهــا پاســخ دهيــد. پاســخ ايـــن ســوال هــا درجلســه هــاي »چگونــه پيــام هــاي مــان 

رابــه مــردم منتقــل كنيــم؟« اســتفاده خواهــد شــد. 

- چند نفر از مردم محله شما در میانسالی قرار دارند؟
- آیا مردم محله شما اهمیت دوران میانسالی را می دانند؟

- آیا مردم محله شما از تاثیرات شیوه زندگی سالم بر زندگی خود اطلاع دارند؟
- آیا مردم محله شما مهم ترین اجزای شیوه زندگی سالم را می شناسند؟  

- آیا مردم محله شما از میزان نمایه ی توده بدنی خود و نحوه محاسبه آن اطلاع دارند؟
- آیا مردم محله شما، گروه های غذایی و میزان مصرف مطلوب هر یک از آنها را می دانند؟

- چه عادات غذایی نادرستی در بین مردم محله شما رایج است؟
- آیا مردم محله ی شما می دانند چگونه وضعیت فعالیت بدنی خود را ارزیابی کنند؟

- آیا مردم محله شما فعالیت جسمانی متناسب با سن خود را انجام می دهند؟
- آیا مردم محله شما از مراحل صحیح اجرای یک برنامه ورزشی اطلاع دارند؟

- چند نفر از مردم محله شما سیگار مصرف می کنند؟
- آیا مردم محله شما با اقدامات لازم برای ترک سیگار آشنایی دارند؟

- مردم محله شما از چه روش هایی برای مقابله با علائم ترک سیگار استفاده می کنند؟

... .
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                  چرا دوره میانسالی اهميت دارد؟

الف - میانسالی چیست و چرا باید به آن توجه کرد؟

ـــــــــــــــــــــ درس اول ـــــــــــــــــــــ

▼ بحث عمومي

- تعریف دوره میانسالی چیست؟
........................................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................................

- از نظر مفهومی تعریف سن بیولوژیک، روانی و اجتماعی چیست؟
.......................................................................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................................................................

- چرا توجه به  سلامت دوره میانسالی مهم است؟ 
.......................................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................................

1
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دانستني هاي سلامتی                                                                                                     1

ــی ادامــه یافتــه و ســپس دوره  ــی و جوان ــا نوجوان مراحــل رشــد و نمــو انســان از کودکــی آغــاز و ت
میانســالی فــرا مــی رســد. بــا گــذر کــردن از ایــن دوره فــرد وارد دوره ســالمندی و ســپس کهنســالی 
مــی شــود. در مســیر افزایــش ســن، عــاوه بــر گذشــت زمــان و ســال هــای عمــر کــه ســن تقویمــی 

را مشــخص مــی کنــد، فرآیندهــای دیگــری نیــز موثــر هســتند. 
ــدن  ــا افزایــش ســن در ظرفیــت هــای عملکــردی ارگان هــای مختلــف ب ــک: ب ــن بیولوژی □ س
تغییراتــی ایجــاد مــی شــود کــه در افــراد مختلــف متفــاوت بــوده و ســن بیولوژیک )زیســت شــناختی( 

او را تعییــن مــی کنــد. 
□ ســن روانــی: توانایــی تطبیــق فــرد بــا نیازهــای محیطــی تغییــر یابنــده، ســن فــرد را از نظــر 
ــا افــراد هــم ســن تقویمــی اش متفــاوت   روانــی تعییــن مــی کنــد کــه ممکــن اســت در مقایســه ب
ــری، حافظــه و ... بیشــتر  ــدرت یادگی ــد ق ــرد مانن ــی ف ــی و ذهن باشــد. هرچــه مشــخصه هــای روان

باشــد، از نظــر روانــی جــوان تــر اســت. 
□ ســن اجتماعــی: نقــش هــای تعریــف شــده اجتماعــی، انتظــارات اجتمــاع و افــراد از خودشــان 

مفهــوم متفاوتــی بــرای ســن ایجــاد مــی کنــد کــه همــان ســن اجتماعــی اســت. 
ــر از  ــته عم ــای گذش ــال ه ــداد س ــر تع ــی ب ــی مبتن ــن تقویم ــع س ــی: در واق ــن تقویم □ س
لحظــه تولــد اســت کــه تقســیم بنــدی قــرار دادی خــاص خــود را دارا مــی باشــد و بــرای ســادگی 
فعالیــت هــای مختلــف اجتـــماعی از جملــه ارائــه خدمــات بهداشتـــی درمانــی، ایــن تقســیم بنــــدی 
مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد؛ زیــرا همانطــور کــه گفتــه شــد ســن زیســت شــناختی، ســن روانــی 

ــه فــرد دیگــر متفــاوت اســت.  یــا ســن اجتماعــی از فــردی ب
ــروع  ــالی، ش ــن میانس ــن س ــر تعیی ــع ب ــر جوام ــی در اکث ــدود قانون ــی ح ــی و برخ ــه زندگ ــد ب امی
ســالمندی و تقســیم بنــدی گــروه هــای ســنی ماننــد ســن قانونــی ازدواج، رای دادن، بازنشســتگی و... 

ــا کســب اســتقلال، بلــوغ، مســئولیت پذیــری، موثــر اســت. مشــخصه هــای اجتماعــی میانســالی ب
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ــل  ــردن حاص ــل و درو ک ــی، تکام ــم زندگ ــای مه ــت ه ــب موفقی ــا کس ــروع و ب ــد، ش ــب درآم  کس
تــاش هــای زندگــی ادامــه  مــی یابــد. در اکثــر منابــع، دوره میانســالی بــا پایــان جوانــی آغــاز شــده و 
تــا دوره ســالمندی ادامــه مــی یابــد و طــول  آن بــه دو دوره ابتدایــی )44-30ســال( و انتهایــی )45-59 

ســال( تقســیم مــی شــود. 
بــا توجــه بــه تعریــف فــوق، طبــق تعریــف سرشــماری ســال 1390جمعیــت میانســال یا همــان جمعیت 
59 -30 ســال کشــور، 27/5 میلیــون نفــر مــی باشــد کــه از ایــن تعــداد 13971525 نفــر را  مــردان و 

13716174 نفــر را زنــان تشــکیل مــی دهنــد.
سلامت این گروه سنی به دلایل زیر اهمیت بسیاری دارد: 

ــت  ــوم جمعی ــک س ــدود ی ــال، ح ــردان 59 -30 س ــان و م ــت زن ــران جمعی ــاد: در ای ــت زی *جمعی
کشــور را بــه خــود اختصــاص مــی دهــد و بــه علــت تغییــرات جمعیتــی ایــران در جهــت پیــر شــدن، 
جمعیــت ایــن گــروه بطــور روز افــزون در حــال افزایــش اســت و تــا چنــد دهــه آینــده بــا ســرعت 

بیشــتری نســبت بــه ســایر گــروه هــای ســنی ادامــه خواهــد داشــت. 
* مولد و فعال بودن این گروه سنی چه در جامعه و چه در خانواده.

ــر ابعــاد  ــه طــور عمــده از گــروه والدیــن هســتند، ب * تاثیــر رفتارهــای ســامتی ایــن گــروه کــه ب
ــروه  ــن گ ــای ای ــی ه ــر و ناتوان ــرگ و می ــامت، م ــرات س ــر مخاط ــواده، تاثی ــامت خان ــف س مختل
ســنی، بــر حیــات، پویایــی و ســامت ســایر افــراد خانــواده )الگــوی رفتــار اعضــای خانــواده، مدیریــت 

ــه و....(. ــواده، انجــام مراقبــت هــای ســامت در خان ســامت خان
ــزون  ــت روز اف ــت اهمی ــه عل ــروه ب ــن گ ــر ســامت ای ــال تغیی ــده و در ح ــش یابن ــای افزای * نیازه

ــت. ــر شــدن جمعی ــر و پی ــر واگی ــای غی ــاری ه بیم
* حفظ و ارتقای سلامت میانسالان سلامت دوره سالمندی را به دنبال دارد.
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ب- ویژگی های دوران میانسالی چیست؟

 ـــــــــــــــــــــ درس دوم ـــــــــــــــــــــ

▼ کارگروهی
بــه چندگــروه کوچــک تقســیم شــوید. بــا کمــک مربــی تصــورات خــود را درمــورد زنــان 

در دوره میانســالی در جــدول ذیــل یادداشــت نماییــد ودر گــروه بحــث کنیــد.

خصوصیاتسن

30-44

45-59

برای هریک از گروه های سنی 5 مورد ذکر کنید؟
- درصورتیکــه در گــروه هــای ســنی ذکــر شــده  قــرار داریــد، خصوصیــات و وضعیــت 

جســمانی و روانــی خــود را بیــان نماییــد.
........................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

 



9

دانستني هاي سلامتی                                                                                                     2

شروع دوره میانسالی: 
ــی در  ــف مهم ــه عط ــالگی( نقط ــی آن )44-30 س ــای ابتدای ــال ه ــالی و س ــروع دوره میانس □ ش
ــی را پشــت ســر گذاشــته، عملکــرد  ــه تازگــی ســال هــای جوان ــرد ب ــر انســان اســت. ف زندگــی ه
همــه ارگان هــای او تثبیــت شــده، حداکثــر تــوده اســتخوانی و عضلانــی را بدســت آورده، بــه حداکثــر 
ــی خــود رســیده، ســاختار زندگــی خانوادگــی، شــغلی و اجتماعــی خــود را  ــی و عروق ظرفیــت قلب
تحکیــم نمــوده، تمایــز یافتگــی و خــود آگاهــی کامــل او از نظــر گرایــش هــای فکــری و سیاســی و 
اجتماعــی و فرهنگــی بــه وقــوع پیوســته و بــا انــرژی و انگیــزه بــرای کار و فعالیــت و آینــده زندگــی 
خــود برنامــه ریــزی مــی کنــد. از آنجــا کــه در همیــن ســال هــا بهتریــن عملکــرد جســمی و روانــی را 
دارا مــی باشــد، کمتــر بــه مســئله ســامت جســم و روان خــود توجــه مــی کنــد؛ در حالیکــه بســیاری 

از عــادات رفتــاری او یــا در دوره قبلــی شــکل گرفتــه یــا در همیــن ســال هــا شــکل مــی گیــرد. 

دوره انتهایی میانسالی: 
ــرد  ــی عملک ــت تدریج ــالگی(  اف ــالی )59-45 س ــی میانس ــای انتهای ــال ه ــا س ــدی ی □ در دوره بع
فیزیولوژیــک ارگـــان هــای بــدن اتفــاق مــی افتــد و ســـامت جســمی فــرد در معـــرض تهدیــد واقــع 
مــی شــود. حجــم وســیع وظایــف و تعهــدات نســبت بــه خانــواده و جامعــه، تعهــدات مالــی و اقتصادی 
ــت  ــی، دس ــغلی و اجتماع ــی، ش ــط خانوادگ ــت در رواب ــدم کفای ــا ع ــت و ی ــاس کفای ــنگین، احس س
ــدان،  ــل، دوری فرزن ــای قب ــزی شــده در ســال ه ــه ری ــه اهــداف برنام ــدم دســتیابی ب ــا ع ــن ی یافت
ــایند  ــیرین و خوش ــه دوره ای ش ــن دوره را ب ــد ای ــی توان ــا م ــن و بزرگتره ــاری والدی ــا بیم ــرگ ی م
یــا نگــران کننــده تبدیــل کنــد. بــه هــر حــال ســامت جســمانی، بلــوغ عاطفــی، قــدرت رقابــت در 
موقعیــت هــای شــغلی، ارتبــاط منطقــی بــا گــروه هــای ســنی دیگــر و دوســتان و همــکاران، تقاضــا 
ــد ســامت جســمی و  ــازه جســمانی و هورمونــی مــی توان ــی، تغییــرات ت ــازه عاطفــی و روان هــای ت

روانــی فــرد را تحــت تاثیــر قــرار داده و نیازهــای ســامتی او را افزایــش دهــد.
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      ▼ در محله

- تعداد افراد  میانسال در محله شما چند نفر است؟ )تعداد زنان- تعداد مردان(
........................................................................................................................................................................................
 ......................................................................................................................................................................................

- آیامردم محله شما ویژگی های دوران میانسالی را می شناسند؟
........................................................................................................................................................................................

      ........................................................................................................................................................................................
-کدامیــک از تغییــرات دوران میانســالی در میانســالان محلــه شــما بیشــتر دیــده مــی شــود؟

.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

مشكلات شناسايي شده در محله
.................................................................................................................................................................................. -1
.................................................................................................................................................................................. -2
.................................................................................................................................................................................. -3
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                   تاثیر شیوه ی زندگی سالم در میانسالان چیست؟

الف- شیوه ی زندگی سالم چیست؟
ـــــــــــــــــــــ درس سوم ـــــــــــــــــــــ

▼ کار گروهی 
بــه گــروه هــای کوچــک )12- 8 نفــره( تقســیم شــوید. در گــروه خــود بــه ســوالات زیــر 

پاســخ دهیــد:
- منظور از شیوه ی زندگی سالم چیست؟ 

 ............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................

- اجزای شیوه ی زندگی سالم چیست؟ در شکل زیر بنویسید.

2

اجزاى 
شیوه ى زندگى 

سالم
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ــد،  ــذت ببری ــی ل ــتر از زندگ ــد بیش ــی کن ــک م ــما کم ــه ش ــالم ب ــی س ــیوه‌ی زندگ ــت ش - رعای
انتخــاب هــای ســالم تــر و بهتــری در زندگــی خــود داشــته باشــید و زندگــی طولانــی تــری را همــراه 

ــه کنیــد.  ــا شــادی و نشــاط تجرب ب
ــل  ــه حداق ــگام را ب ــرگ زود هن ــدید و م ــاری ش ــال بیم ــالم احتم ــی س ــیوه ی زندگ ــت ش - رعای
مــی رســاند. همــه بیمــاری هــا قابــل پیشــگیری نیســتند، امــا مــی تــوان از بیشــتر بیمــاری هــا و 
مــرگ هــا بویــژه مــرگ هــای ناشــی از بیمــاری هــای قلبــی- عروقــی و ســرطان ریــه جلوگیــری کــرد.

- هنگامــی کــه شــما شــیوه ی زندگــی ســالم را در پیــش مــی گیریــد، محیــط بهتــری بــرای رشــد و 
پــرورش فرزنــدان شــما ایجــاد مــی شــود، الگــوی شــیوه ی زندگــی ســالم را بــه همــه آنهــا آمــوزش 
خواهیــد داد و بــه آنهــا کمــک مــی کنیــد کــه از ســامت، تندرســتی، رفــاه و احســاس رضایتمنــدی 

و لــذت بیشــتری از زندگــی در حــال و آینــده برخــوردار شــوند.
- شیوه ی زندگی سالم از اجزای مختلفی تشکیل شده است:

1-فعالیت جسمانی منظم 
2- تغذیه سالم

3- پرهیز از عادات مخرب و مضر و بکارگیری عادات سالم
4- کنترل فشارهای روحی و استرس و یادگیری مهارت های زندگی 

5- روابط جنسی سالم
6- ازدواج و فرزند آوری سالم 
7- یادگیری کمک های اولیه

8- مشاوره منظم پزشکی و انجام دستورات پزشک
9- محیط زندگی سالم 

10- توجه به سلامت روحی و معنوی 



13

ب- شیوه ی زندگی سالم بر سلامت میانسالان چه تاثیری دارد؟

ـــــــــــــــــــــ درس چهارم ـــــــــــــــــــــ

▼ بحث عمومی  

- پیــروی کــردن از شــیوه هــای ناســالم  زندگــی ماننــد تغذیــه نامناســب، بــی تحرکــی و 
اســتعمال دخانیــات چــه خطراتــی بــرای ســامتی افــراد میانســال بــه همــراه دارد؟

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................

ــرای غلبــه برشــیوه هــای ناســالم  زندگــی ماننــد تغذیــه نامناســب، بــی تحرکــی و  - ب
ــد انجــام داد؟ اســتعمال دخانیــات چــه اقداماتــی بای

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
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در بیــن اجــزای شــیوه ی زندگــی ســالم، ســه عامــل تغذیــه ســالم، فعالیــت جســمانی مطلــوب و عــدم 
اســتعمال دخانیــات نقــش بیشــتری را در حفــظ ســامت و جلوگیــری از بیمــاری، ناتوانــی و همچنیــن 

مــرگ زودرس در میانســالان دارا مــی باشــند کــه  در ادامــه بحــث بــه آنهــا پرداختــه شــده اســت.
تغذیه سالم: 

ــه و  ــوء تغذی ــواع س ــگیری از ان ــی در پیش ــش مهم ــی نق ــول زندگ ــالم در ط ــی س ــم غذای ــک رژی ی
بیمــاری هــای مزمــن نظیــر چاقــی، دیابــت، بیمــاری قلبــی، ســکته مغــزی و ســرطان دارد. افزایــش 
تولیــد غذاهــای فــرآوری شــده و صنعتــی، گســترش شهرنشــینی و تغییــر شــیوه زندگــی منجــر بــه 
تغییــر الگــوی رژیــم غذایــی افــراد شــده اســت. مــردم غذاهایــی را کــه میــزان کالــری، چربــی هــای 
مضــر، قندهــای ســاده و نمــک آنهــا زیــاد اســت، بیشــتر مصــرف مــی کننــد و برخــی نیــز میوه، ســبزی 

و غــات دانــه کامــل کافــی مصــرف نمــی نماینــد. ایــن تغییــر الگــوی غذایــی، افزایــش شــیوع 
بیماری های مزمن را به همراه داشته است. 

برای داشتن رژیم غذایی سالم چه باید کرد؟
- میوه ها، سبزیها، حبوبات، مغزها و غلات دانه کامل را در رژیم غذایی خود بگنجانید.

- روزانه حداقل 2 واحد میوه و 3 واحد سبزی مصرف کنید.
- مصــرف قندهــای ســاده را بــه کمتــر از 10 درصــد انــرژی دریافتــی روزانــه )معــادل 50 گــرم( محــدود 
کنیــد. اســتفاده کمتــر از 5 درصــد، فوایــد بیشــتری بــرای ســامتی دارد. قندهــای ســاده شــامل شــکر 
اضافــه شــده بــه مــواد غذایــی و نوشــیدنی هــا، عســل، شــیره هــا، نوشــابه هــا، آبمیــوه هــای صنعتــی و 

کنســانتره هــای آبمیــوه مــی باشــند.
- کمتــر از 30 درصــد انــرژی روزانــه خــود را از چربــی هــا تامیــن نماییــد. چربــی هــای غیــر اشــباع ماننــد 
روغــن ماهــی، آواکادو، مغزهــا، روغــن هــای زیتــون، کلــزا )کانــولا( و آفتابگــردان بــه چربــی هــای اشــباع 
)گوشــت هــای چــرب، کــره، خامــه، روغــن حیوانــی( ارجحیــت دارنــد. چربــی هــای ترانــس صنعتی کــه در
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 غذاهــای فــرآوری شــده، فســت فودهــا، غذاهــای ســرخ شــده، پیتزاهای منجمــد، انــواع شــیرینی، مارگارین 
یافــت مــی شــوند، از اجــزای یــک رژیــم غذایــی ســالم نمی باشــند.

- کمتر از 5 گرم در روز )معادل تقریباً یک قاشق مرباخوری( نمک و از نوع ید دار مصرف نمایید. 
فعالیت جسمانی یا تحرک:

□ فعالیــت جســمانی در همــه ســنین نقــش مهمــی در تامین، حفــظ و ارتقــای ســامت و تنـــدرستی دارد. 
برخـــی از مــردم فکــر مــی کننــد که فقــط زنــان و مــردان ورزشـــکار باید فعالیت جســمانی داشــته باشــند، 

در حالــی کــه همــه افــراد بــرای اینکــه ســالم بماننــد، بــه فعالیــت جســمانی نیــاز دارنــد.
□ فعالیــت جســمانی بــرای نگهــداری و حفــظ وضعیــت طبیعــی بــدن ضــروری اســت. اگــر شــما برنامــه 
ورزشــی منظمــی داشــته باشــید، ســامت اســتخوان هــا و عضــات، ســامت قلــب و عــروق و ســامت 
روانتــان را تضمیــن کــرده ایــد. زندگــی کــم تحــرک یــک عامــل خطــر مهــم بــرای ابتــا بــه بیمــاری هــای 
مختلــف محســوب مــی شــود. افــراد بــی تحــرک یا کــم تحــرک، بیــش از ســایرین در معــرض بیمــاری های 
قلبـــی- عروقـــی، ســکته مغــزی، فشـــار خــون بالا، تنگــی نفس، چاقــی، پوکــی اســتخوان، کم انــرژی بودن 

و خســتگی،  بهــم خــوردن شــکل و قیافــه و انــدام و افزایــش وزن قــرار خواهنــد داشــت.
□ فواید ورزش و تحرک جسمانی عبارتند از:

- کمتر دچار بیماری های قلبی عروقی، فشار خون بالا، دیابت، پوکی استخوان خواهید شد.
- از زندگی خود لذت بیشتری خواهید برد.
- هزینه های زندگی تان کمتر خواهد شد.

- انرژی بیشتری برای انجام کارهای روزمره خواهید داشت.
*  توجــه: جمــات زیــر توســط افــرادی کــه فعالیت جســمانی منظــم را برنامــه زندگی خــود گنجانیــده اند،  

بیان شــده اســت.
» من احساس بهتری دارم و بهتر و راحت تر می توانم بخوابم«.

ــواده، پــس از شــروع فعالیــت جســمانی، نقــش پررنــگ تــری در انجــام  » بــه عنــوان همســر و مــادر خان
ــدا کــرده ام«. ــه داری پی ــف زناشــویی و خان وظای

برای غلبه بر بی تحرکی چه باید کرد؟
از همیــن حــالا شــروع کنیــد و فعالیــت جســمانی و ورزش را جزئــی از برنامــه هــای زندگــی تان قــرار دهید. 
بــرای شــروع مــی توانیــد در انجــام کارهــای روزمــره تــان فعالیــت جســمانی بیشــتری را بگنجانید یــا ورزش 

هایــی ماننــد شــنا، بدمینتــون، تنیــس، فوتبــال و ... انجــام دهید. 
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□ استعمال دخانیات:
* افراد سیگاری، بیشتر دچار بیماری های تنفسی، قلبی - عروقی و سرطان ها می شوند.

* ســیگار کشــیدن نــه تنهــا ســامتی خــود فــرد را بــه خطــر مــی انــدازد، بلکــه تجــاوزی آشــکار بــه حقوق 
دیگــران بخصــوص کــودکان اســت. احتمــال مــرگ ناگهانــی در نوزادانی کــه در خانــه در معرض دود ســیگار 
قــرار دارنــد، بیــش از ســایر نــوزادان اســت. کودکانــی کــه یــک یــا هــر دو والدیــن آنها ســیگاری هســتند، دو 
برابــر ســایر کــودکان از مشــکلات مربــوط بــه قفســه ســینه در نخســتین ســال زندگــی شــان رنــج خواهنــد 
بــرد. همچنیــن بیشــتر از ســایر کــودکان دچــار عفونــت های گــوش و حلــق و بینــی خواهند شــد و احتمال 

اینکــه خودشــان در آینــده ســیگاری شــوند، نیــز بیــش از ســایر کودکان اســت.
* مصــرف هــر نــوع دخانیــات ماننــد ســیگار، پیــپ،  قلیــان و چپــق بــرای ســامتی ضــرر دارد. در بــدن 
انســان، اعضایــی ماننــد قلــب و عــروق و ریــه، بیشــترین آســیب را در اثــر اســتعمال دخانیات پیــدا می کنند.

برای جلوگیری از عوارض ناشی از سیگار کشیدن چه باید کرد؟
اگــر ســیگاری نیســتید، هیــچ وقــت ســیگار نکشــید و اگــر ســیگاری هســتید، همیــن الان ســیگار را ترک 
کنیــد،  چــرا کــه پــس از تــرک ســیگار، بلافاصلــه اثــرات خــوب ناشــی از تــرک ســیگار در بــدن شــما ظاهر 
مــی شــود . بــه عنــوان مثــال 20 دقیقــه پــس از تــرک ســیگار،  فشـــار خــون و ضـــربان قلــب تــان به حد 
طبیعــی بــر مــی گــردد و 24 ســاعت بعــد از تــرک ســیگار،  اثــرات آن از ریــه هــا کــم کــم پــاک می شــود.
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در محله 
- آیا مردم محله شما از تاثیرات شیوه ی زندگی سالم بر زندگی خود اطلاع دارند؟

.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

 - آیا مردم محله شما مهمترین اجزای شیـوه زندگی سـالم را می شناسند؟
.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما می توانند برخی از فواید فعالیت جسمانی را نام ببرند؟ 
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما از مضرات تغذیه ناسالم اطلاع دارند؟
.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما عوارض ناشی از مصرف سیگار را می شناسند؟
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

مشكلات شناسايي شده درمحله

........................................................................................................................................................................................................................... - 1

.............................................................................................................................................................................................................................-2

..............................................................................................................................................................................................................................-3
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                     کنترل وزن بر سلامت دوران میانسالی چه تاثیری دارد؟

الف- وزن مناسب در سلامت میانسالان چه اهمیتی دارد؟

ـــــــــــــــــــــ درس پنجم ـــــــــــــــــــــ

▼بحث عمومی 
بــه گــروه هــای کوچــک )12- 8 نفــره( تقســیم شــوید. در گــروه خــود بــه ســوالات زیــر 

پاســخ  و نتایــج آن را در کتابچــه آموزشــی خــود یادداشــت کنیــد.
- وزن مناسب چه تاثیری در سلامت افراد دارد؟ 

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................
- عوارض چاقی کدامند؟

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................
- منظور از تن سنجی چیست؟

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................
- کدامیک از نمایه های تن سنجی در افراد میانسال اهمیت دارند؟

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................
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دانستني هاي سلامتی                                                                                                     5

ــک،    ــر ژنتی ــت تاثی ــدن تح ــراد دارد. وزن ب ــامت اف ــادی در س ــت زی ــب  اهمی ــتن وزن  مناس  داش
ســوخت و ســاز بــدن، رفتــار، محیــط،  فرهنــگ و وضعیــت اقتصــادی اجتماعــی مــی باشــد. شــیوع 
روزافــزون چاقــی و اضافــه وزن بویــژه در میــان بزرگســالان، از جنبــه هــای مختلــف ســـامت فــرد را 
در مـــخاطره  قــرار مــی دهــد و بیمــاری هــا و عــوارض متعــدد  ناشــی از آنهــا نــه تنهــا بــر ســامت 
فــرد تاثیــر مــی گــذارد، بلکــه هزینــه هــای درمــان ناشــی از ایــن بیمــاری هــا و عــوارض  هــم بــر 
ــر ایــن اســاس لازم اســت هــر فــردی از وضعیــت  وزن خــود و  دوش جامعــه تحمیــل مــی شــود. ب
ــوارض  ــد. ع ــات لازم را انجــام ده ــی داشــته باشــد و اقدام ــودن آن آگاه ــی ب ــر طبیع ــی و غی طبیع
چاقــی و بیمــاری هــای ناشــی از آن در میانســالان عبارتنــد از: بیمــاری قلبــی عروقــی، دیابــت نــوع 
2، فشــار خــون بــالا، افزایــش چربــی هــای خــون، ســکته مغــزی، بیمــاری هــای کبــد و کیســه صفــرا، 
وقفــه تنفســی در خــواب، بیمــاری هــای تنفســی، آرتــروز، اختــالات قاعدگــی، نابــاروری، برخــی از 

ســرطان هــا )رحــم، پســتان و روده بــزرگ(
*تــن ســنجی یــا ســنجش انــدازه هــای بــدن شــامل انــدازه گیــری قــد، وزن و محیــط قســمت هــای 
مختلــف بــدن مــی باشــد. در میانســالان، نمایــه ی تــوده بدنــی )Body Mass Index= BMI(  و دور 

کمــر اهمیــت دارنــد.
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ب(خــود ارزیابــی نمایــه ی تــوده ی بدنــی و چاقــی شــکمی در افراد میانســال 
ــود؟ ــام می ش ــه انج چگون

ـــــــــــــــــــــ درس ششم ـــــــــــــــــــــ

▼ کار عملی
- یک ترازو و یک متر نواری تهیه کنید.

- از مربــی خــود بخواهیــد نحــوه صحیــح انــدازه گیــری قــد، وزن، دور کمــر و  محاســبه 
نمایــه ی تــوده بدنــی را بــه شــما آمــوزش دهــد.

- ســپس بــا انــدازه گیــری قــد و وزن، نمایــه ی تــوده بدنــی خــود را محاســبه و پــس از 
آن بــا کمــک مربــی خــود، جــدول ارزیابــی تــن ســنجی را نیــز تکمیــل نماییــد.

▼تمرین علمی  
نمایــه ی تــوده ی بدنــی هــر یــک از افــراد زیــر را محاســبه کنیــد. نتایــج بدســت آمــده 

را بــا نتایــج بقیــه اعضــای لاکس مقایســه کنیــد.

- اعظم خانم 34 ساله دارای قد 157 سانتی متر و وزن 60 یکلوگرم 
............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................

- اکرم خانم 50 ساله دارای قد 160 سانتی متر و وزن 85 یکلوگرم 
........................................................................................................................................................................................... 

 ....................................................................................................................................................................................
- مینا خانم 42 ساله دارای قد 168 سانتی متر و وزن 50 یکلوگرم

............................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................................
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□ نحوه محاسبه نمایه ی توده ی بدنی در افراد میانسال
نمایــه ی تــوده بدنی: شــما بــا محاســبه نمایــه ی تــوده بدنــی )BMI( مــی توانیــد از وضعیــت وزن خــود آگاه 

گردید. 
راهنمای محاسبه نمایه ی توده بدنی:

برای محاسبه نمایه ی توده ی بدنی به اندازه گیری قد و وزن نیاز است. 
اندازه گیری صحیح قد: 

انــدازه گیــری قــد را بایــد بــدون کفــش انجــام داد. بــرای ایــن کار متــری را از فاصلــه 100 ســانتی متــری 
زمیــن بــه صورتــی کــه صفــر آن پاییــن باشــد، روی دیــوار نصــب کــرده و فــرد بــه دیــوار تکیــه داده بــه 
نحــوی کــه پشــت پــا، باســن، کتــف و پــس ســر او بــا دیــوار مماس باشــد و ســپس فــرد دیگــری به وســیله 
خــط کــش یــا کتابــی کــه بــه صــورت افقــی روی ســر گذاشــته شــده اســت، عــدد روی متــر را بخوانــد و آنرا 

بــا عــدد 100 جمــع کــرده و بدیــن ترتیــب انــدازه قــد را بدســت آورد.
اندازه گیری صحیح وزن:

بهتــر اســت صبــح هــا بعــد از تخلیــه مثانــه و قبــل از صــرف صبحانــه و در صــورت مقــدور نبــودن در یــک 
زمــان ثابــت از روز ایــن کار انجــام شــود. در زنــان معمــولا قبــل از قاعدگــی مقــداری اضافــه وزن وجــود دارد، 
پــس بهتــر اســت انــدازه گیــری وزن تــا پایــان قاعدگــی بــه تاخیــر افتــد. انــدازه گیــری وزن بلافاصلــه بعد از 
انجــام فعالیــت هــای ورزشــی )بــه دلیــل تغییــرات در آب بــدن( و در شــب بدلیل مصــرف آب و مــواد غذایی 
مناســب نمــی باشــد. بهتــر اســت انــدازه گیــری وزن به صــورت ماهانــه و در یــک روز و ســاعت معیــن بدون 
کفــش و بــا حداقــل لبــاس انجــام شــود. توصیــه می شــود از یــک وزنــه یکســان و قابل اطمینــان بــرای وزن 

کــردن اســتفاده گــردد و از قــرار دادن آن بــر روی ســطح نــرم ماننــد فــرش خــودداری گــردد.
محاسبه نمایه ی توده ی بدنی : 

بــرای محاســبه نمایــه ی تــوده ی بدنــی، ابتــدا انــدازه قــد را از ســانتی متــر بــه متــر تبدیــل نمــوده و عــدد 
حاصــل در خــود ضــرب و در مخــرج کســر فرمــول محاســبه نمایــه ی تــوده بدنــی،  قــرار  می گیرد،  ســپس 
 BMI انــدازه وزن را بــر حســب کیلوگــرم در صــورت کســر قــرار داده و بــر  مجــذور قــد تقســیم مــی شــود تــا
بدســت آیــد. نمایــه ی تــوده ی بدنــی بــدست آمــده را بــا جــدول زیــر مطابقــت داده و بــا اســتفاده از 
ایــن جــدول،  طبیعــی و یــا غیــر طبیعــی بــودن آن مشــخص مــی شــود. پــس از تعییــن محــدوده 

BMI ، اقدامــات مربــوط بــه آن را بــا توجــه بــه جــدول شــماره 3 انجــام دهیــد. 
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وزن )یکلوگرم(
BMI=                                             

قد )متر( × قد )متر(

مثال :
بطور مثال، در فردی با قد 165 سانتی متر و وزن 67 کیلوگرم نمایه توده بدنی به صورت زیر محاسبه می شود: 

ابتدا قد فرد را با تقسیم بر 100 به متر تبدیل می نماییم. 
165÷100 = 1/65

سپس این عدد را در خودش ضرب می نماییم:                               2/72=1/65×1/65
در مرحله بعد وزن را بر عدد بدست آمده از مجذور قد تقسیم می کنیم: 

 67÷ 2/72=24/6 
با تطبیق عدد حاصل با جدول شماره 1، مشخص می شود که این فرد در گروه طبیعی قرار دارد.

 *دور کمــر: بــا انــدازه گیــری دور کمــر و تعییــن محــدوده آن، از میــزان خطــر ابتــا بــه بیمــاری هــای مزمــن مطلــع 
مــی شــوید. 

اندازه گیری دور کمر: 
بــرای انــدازه گیــری دور کمــر ابتــدا فــرد در حالتــی کــه بــه راحتــی ایســتاده و پاهــا بــه انــدازه 25 تــا 30 ســانتی متــر از 
هــم بــاز اســت قــرار مــی گیــرد. ســپس متــر نــواری را در ناحیــه نقطــه میانــی حــد فاصــل قســمت پایینــی آخریــن دنــده و 
برجســتگی اســتخوان لگــن )بــدون پوشــش یــا لبــاس( قــرار داده و بــدون وارد کــردن فشــار بــر بافــت هــای نــرم، انــدازه دور 
کمــر مشــخص و در خانــه مربوطــه ثبــت مــی شــود. در مــردان و زنــان انــدازه دور کمــر 90 ســانتی متــر و  بیشــتر، چاقــی 

شــکمی محســوب مــی شــود. 
* در افــراد مبتــا بــه چاقــی شــکمی، خطــر ابتــا بــه بیمــاری هــای مزمــن نظیــر دیابــت و بیمــاری هــای قلبــی عروقــی 

افزایــش مــی یابــد.
* انــدازه گیــری وزن و دور کمــر را ماهانــه انجــام دهیــد و در جــدول شــماره 2 یادداشــت نماییــد. ولــی انــدازه گیــری مجــدد 
قــد تــا ســه ســال ضرورتــی نــدارد. نمایــه ی تــوده بدنــی، بــا داشــتن مقادیــر قــد و وزن محاســبه و مقادیــر و طبقــه بنــدی 

آن در جــدول شــماره 2 ثبــت  مــی شــود. 
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                                                جدول  شماره 1 : طبقه بندی نمایه توده بدنی

BMI طبقه بندیمقدار

لاغریکمتر از 18/5
طبیعی24/9 - 18/5
اضافه وزن29/9 - 25
چاقی درجه یک34/9 - 30
چاقی درجه دو39/9 - 35
چاقی درجه سه40 و بیشتر

	
      جدول  شماره 2 : ارزیـابی تن سنجی 
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ج : اقدامــات و مراقبــت هــای مربــوط بــه نتایــج خودارزیابــی نمایــه ی توده ی 
ــت؟ ــالان چیس بدنی در میانس

ـــــــــــــــــــــ درس هفتم ـــــــــــــــــــــ

▼ بررسی یک نمونه 
منصــوره خانــم 32 ســاله و حــدود یکســال اســت کــه زایمــان کــرده و بــه فرزنــد خــود 
شــیرمی دهــد. وزن او 77 یکلوگــرم، قــدش  158 ســانتی متــر و انــدازه دور کمــر او،  95 
ســانتی متــر اســت. او معتقــد اســت کــه وزنش بــا توجــه بــه شــیردهی و بــارداری طبیعی 
اســت. نمایــه تــوده ی بدنــی منصــوره خانــم را محاســبه کنیــد. چــه توصیــه هایــی بــه 

او داریــد؟
......................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................

▼ یک ماجرا   
نمایــه تــوده ی بدنــی پرویــن خانــم کــه 52 ســاله و دارای 3 فرزنــد مــی باشــد، 33 اســت 
)قــد او 160 و وزنــش نیــز 85 یکلوگــرم اســت(. رژیــم غذایــی او بدیــن صــورت اســت: در 
هفتــه شــاید یــک یــا دو روز ماســت مصــرف کنــد، روزانــه یــک عــدد میــوه مــی خــورد،  
بــه میــزان دو کفگیــر در هــر یــک از وعــده هــای ناهــار و شــام برنــج بــا روغــن زیــاد 
مصــرف مــی کنــد وگاهــی در هفتــه بــا ناهــار ســبزی خــوردن مــی خــورد. روزانــه حداقل 
یــک لیــوان نوشــابه مصــرف مــی کنــد. بــه جــز کارهــای روزمــره منــزل فعالیــت دیگــری 

نیــز نــدارد. او تصمیــم گرفتــه اســت تــا وزن خــود را کاهــش دهــد. 
- بــه نظــر شــما پرویــن خانــم بــرای  کاهــش وزن چــه تغییراتــی را بایــد در رژیــم غذایی 

ــود آورد؟  ــه وج خود ب
...............................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................

-  به نظر شما وزن پروین خانم طی مدت 6 ماه چقدر باید کاهش یابد؟ 
...............................................................................................................................................................................................................................
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دانستني هاي بهداشتی                                                                                                     7

پس از محاسبه BMI و تطبیق آن با جدول شماره 1، برای انجام اقدامات لازم مربوط به هریک از موارد 

لاغری، طبیعی، اضافه وزن و چاقی، مطابق جدول شماره 3  اقدام نمائید.

 BMI جدول شماره 3 : اقدامات و مراقبت های مربوط به نتایج خودارزیابی
BMI اقداماتطبقه بندیمیزان
بــرای بررســی علــت لاغــری، بــه پزشــک مراجعــه نماییــد. در صــورت نبــود علــل طبــی لاغریکمتر از 18/5

بــرای لاغــری، بــرای افزایــش وزن تــا میــزان طبیعــی بــه مشــاور تغذیــه مراجعــه کنیــد.

ــی طبیعی24/9- 18/5 ــواد غذای ــرف م ــزان مص ــه می ــا مقایس ــرار دارد. ب ــی ق ــدوده طبیع ــما در مح وزن ش

ــه(، دریافــت هــای کمتــر  ــی وضعیــت تغذی ــا هــرم غذایــی )خــود ارزیاب مختلــف خــود ب

یــا بیشــتر از مقــدار توصیــه شــده هــر گــروه را اصــاح نماییــد. عــادات غذایــی نامناســب 

خــود را شــناخته و در جهــت اصــاح آنهــا اقــدام کنیــد. فعالیــت بدنــی خــود را بــا توجــه 

بــه خــود ارزیابــی هــای فعالیــت بدنــی بســنجید و در صــورت مطلــوب نبــودن میــزان آن، 

فعالیــت بدنــی منظــم را در برنامــه روزانــه خــود بگنجانیــد.

وزن شــما در محــدوده اضافــه وزن قــرار دارد. توصیــه مــی شــود وزن خــود را بــه میزانــی اضافه وزن29/9- 25

کــه نمایــه تــوده بدنــی شــما در محــدوده طبیعــی واقــع شــود، کاهــش دهیــد. بــرای کاهش 

وزن، عــادات غذایــی نادرســت خــود را بشناســید و ســعی کنیــد آنهــا را اصــاح کنیــد. هــم 

چنیــن بــا مقایســه میــزان مصــرف مــواد غذایــی مختلــف خــود بــا هــرم غذایــی )خــود 

ارزیابــی وضعیــت تغذیــه(، دریافــت هــای کمتــر یــا بیشــتر از مقــدار توصیــه شــده هــر 

گــروه را اصــاح نماییــد. گــروه نــان و غــات را در حداقــل میــزان توصیــه شــده مصــرف 

نماییــد. هیــچ یــک از گــروه هــای غذایــی را حــذف ننماییــد.  فعالیــت بدنــی منظــم را در 

برنامــه روزانــه خــود بگنجانیــد.

وزن شــما در محــدوده چاقــی قــرار دارد. کاهــش وزن بــه میــزان 10 درصــد وزن فعلــی در 6 چاقی39/9- 30

مــاه یــا کاهــش 4- 2 یکلوگــرم در مــاه بــا پیــروی از یــک رژیــم غذایــی مناســب و فعالیــت 

بدنــی مطلــوب توصیــه مــی شــود. کاهــش وزن تدریجــی بهتریــن روش بــرای کــم کــردن 

ــرای ســامتی مضــر اســت و باعــث برگشــت  وزن اســت. کاهــش وزن ســریع و ناگهانــی ب

ســریعتر وزن  مــی شــود. بــا مقایســه میــزان مصــرف مــواد غذایــی مختلــف خــود بــا هــرم 

غذایــی )خــود ارزیابــی وضعیــت تغذیــه(، دریافــت هــای کمتــر یــا بیشــتر از مقــدار توصیه 

شــده هــر گــروه و عــادات غذایــی نادرســت خــود را اصــاح نماییــد. گــروه نــان و غــات را 

در حداقــل میــزان توصیــه شــده مصــرف نمایید.هیــچ یــک از گــروه هــای غذایــی را حــذف 

ننماییــد. فعالیــت بدنــی منظــم را در برنامــه روزانــه خــود بگنجانیــد. بــرای نتیجــه گیــری 

بهتــر و دریافــت یــک رژیــم غذایــی دقیــق بــه مشــاور تغذیــه مراجعــه کنیــد.

علاوه بر انجام اقدامات مذکور در چاقی، به یک مشاور تغذیه مراجعه نمایید.چاقی شدید40 و بیشتر
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▼ در محله 
 

- مــردم محلــه شــما بــرای کاهــش وزن خــود چــه اقداماتــی انجــام مــی دهنــد؟ آنهــا 
را بــر اســاس درســت یــا نادرســت بــودن دســته بنــدی کنیــد.

...................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................

مشكلات شناسايي شده در محله
...........................................................................................................................................................................................................................-1

.............................................................................................................................................................................................................................    

..............................................................................................................................................................................................................................-2

.................................................................................................................................................................................................................................  

..............................................................................................................................................................................................................................-3

........................................................................................................................................................................................................................  
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                       چرا تغذیه در دوران میانسالی مهم است؟

الف : اهمیت تغذیه در دوران میانسالی چیست؟
ـــــــــــــــــــــ درس هشتم ـــــــــــــــــــــ

▼ بحث عمومی 

- تغذیه مناسب و مطلوب چه نقشی در سلامتی میانسالان دارد؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

- نقش تغذیه در پیشگیری از مشکلات جسمی دردوران میانسالی چیست؟
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................
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□ تغذیه:
ــی،  ــت کاف ــح و دریاف ــی صحی ــم غذای ــک رژی ــروی از ی ــه در دوران میانســالی اهمیــت دارد. پی تغذی
ــای  ــظ و ارتق ــی در حف ــرم غذای ــا ه ــق ب ــی مطاب ــای غذای ــروه ه ــک از گ ــر ی ــوع ه ــادل و متن متع

ــد. ــی کن ــا م ســامتی نقــش مهمــی ایف
تغذیــه مناســب و مطلــوب بــه حفــظ قــدرت جســمانی، تناســب انــدام، تناســب وزن و پیشــگیری از 

ابتــا بــه بیمــاری کمــک مــی کنــد.
ــی،  ــای میان ــال ه ــر دارد و در س ــی تاثی ــدرت بدن ــظ ق ــوب در حف ــه خ ــالی، تغذی ــل بزرگس در اوای
ــد. ــی کن ــش ســن پیشــگیری م ــاد وزن ناشــی از افزای ــاری و ازدی ــه بیم ــا ب ــه مناســب از ابت تغذی

زمانــی کــه افــراد بــه ســال هــای پایانــی میانســالی مــی رســند، تغذیــه نقــش حیاتــی دارد؛ بــه ایــن 
ــراد در ســال هــای بعــدی زندگــی ممکــن اســت بواســطه شــرایط بیمــاری و  دلیــل کــه برخــی اف

پزشــکی یــا عوامــل اجتماعــی تغذیــه مناســبی نداشــته باشــند.
دریافــت کافــی و متعــادل مــواد مغــذی شــامل درشــت مغــذی هــا )پروتئیــن، کربوهیــدرات و چربــی( 
و ریــز مغــذی هــا )ویتامیــن هــا و امــاح( در میانســالی نــه تنهــا بــه حفــظ و ارتقــای ســامتی در این 
ســنین کمــک مــی کننــد،  بلکــه در پیشــگیری از بــروز بســیاری ازبیمــاری هــا در دوران ســالمندی 
ــروز  ــن »د« در میانســالی از ب ــی کلســیم و ویتامی ــت کاف ــال، دریاف ــوان مث ــه عن ــز نقــش دارد. ب نی
پوکــی اســتخوان و شکســتگی هــای خــود بخــودی در ســالمندی و دریافــت آنتــی اکســیدان هــا از 

بیمــاری هــای قلبــی عروقــی و ســرطان هــا پیشــگیری مــی کنــد.
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ب : رژیم غذایی مناسب در دوران میانسالی چگونه است؟

ـــــــــــــــــــــ درس نهم ـــــــــــــــــــــ

▼سخنرانی  
از کارشــناس تغذیــه مرکــز ســامت جامعــه دعــوت کنیــد تــادر لاکس شــما حضــور یابــد 
و در خصــوص رژیــم غذایــی مناســب در دوران میانســالی بــرای شــما صحبــت کنــد و بــه 

ســوالات زیــر پاســخ دهــد.

- هرم غذایی چیست؟
.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

..

- گروه های غذایی کدامند؟
.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

...

- هر واحد از گروه های مختلف مواد غذایی چه مقدار است؟
.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................
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 بــرای آنکــه نیازهــای یــک فــرد بــه مــواد مغــذی تامیــن گــردد، مــی بایســت از یــک رژیــم غذایــی صحیــح 

پیــروی نمایــد و ایــن بــدان معناســت کــه چــه انــدازه و چــه میــزان از مــواد غذایــی را بایــد مصــرف نمایــد. 

بــرای آنکــه یــک فــرد ســالم بمانــد، بایســتی رژیــم غذایــی خــود را بــه یــک رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل 

نزدیــک گردانــد.

یــک رژیــم غذایــی مطابــق بــا هــرم غذایــی، یــک رژیــم غذایــی متعــادل، متنــوع و بــا کفایــت مــی باشــد. 

ــا هــم در یــک گــروه  در هــرم غذایــی قــرار  مــواد غذایــی کــه دارای خــواص تغذیــه ای مشــابه باشــند، ب

مــی گیرنــد.

□ نان و غلات: 

گــروه نــان وغــات یعنــی تمامــی غذاهائــی کــه بــا برنــج، گنــدم، جــو، جــو دوســر، بلغــور و ماکارونــی تهیــه 

مــی شــود، در قاعــده ایــن مثلــث  قــرار مــی گیــرد؛ ایــن بــدان معناســت کــه ایــن مــواد غذایــی مــی بایســت 

ســهم بیشــتری درتغذیــه افــراد داشــته باشــد.

هــر واحــد از گــروه نــان و غــات معــادل 30 گــرم یــا یــک بــرش 10×10 ســانتی متــری انــواع نــان )بــرای 

ــک  ــه، ی ــی پخت ــدد ســیب زمین ــک ع ــه، ی ــی پخت ــا ماکارون ــج ی ــوان برن ــرش(، نصــف لی ــواش: 4 ب ــان ل ن

ــاده  چهــارم لیــوان غــات خــام )گنــدم، جــو(، ‌3 عــدد بیســکویت ســاده و‌ ســه چهــارم لیــوان غــات آم

صبحانــه مــی باشــد.

□ گروه سبزی ها:

گــروه ســبزی هــا بعــد از گــروه نــان و غــات، تعــداد واحــد بیشــتری را بــه خــود اختصــاص مــی دهد.هــر 

واحــد از گــروه ســبزی هــا معــادل یــک لیــوان ســبزی هــای خــام بــرگ دار ماننــد ســبزی خــوردن = نصــف 

لیــوان ســبزی هــای پختــه یــا خــام خــرد شــده = نصــف لیــوان نخــود ســبز، لوبیــای ســبز و هویج خردشــده 

= یــک عــدد گوجــه فرنگــی یــا هویــچ یــا خیــار یــا پیــاز خــام متوســط مــی باشــد.

□ گروه میوه ها:

گروه میوه ها در بالای قاعده هرم ولیکن با تعداد واحد کمتر درکنار گروه سبزی ها قرار می گیرد.
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هــر واحــد از گــروه میــوه هــا معــادل:  یــک عــدد میــوه متوســط )ســیب، مــوز، ‌پرتقــال، گلابــی، هلــو، کیوی، 

شــلیل( = 2 عــدد نارنگــی = نصــف گریــب فــروت = نصــف لیــوان میــوه هــای ریــز ماننــد تــوت، انگــور و انــار 

= 12 عــدد گیــاس =2 عــدد آلــو یــا خرمــا یــا انجیــر تــازه = یــک بــرش 300 گرمــی خربــزه یــا طالبــی 

یــا هندوانــه = 4 عــدد زرد آلــو متوســط تــازه یــا خشــک = نصــف لیــوان میــوه  پختــه یــا کمپــوت میــوه = 

یــک چهــارم لیــوان میــوه خشــک یــا خشــکبار = ســه چهــارم لیــوان آب میــوه تــازه و طبیعــی مــی باشــد.

* توصیه می شود حتی الامکان از میوه های تازه به جای آب میوه استفاده گردد. 

□ گروه شیر و  لبنیات:  

هــر واحــد از گــروه شــیر و لبنیــات معــادل اســت بــا: یــک لیــوان شــیر یــا ماســت = 45 تــا 60 گــرم پنیــر 

معمولــی )یــک و نیــم قوطــی کبریــت( = یــک چهــارم لیــوان کشــک = دو لیــوان دوغ = یــک و نیــم لیــوان 

ــالای بســتنی بــه عنــوان مــاده غذایــی تامیــن کننــده تعــداد  ــه کالــری ب ــا توجــه ب بســتنی پاســتوریزه )ب

واحــد لبنیــات توصیــه نمــی شــود(.

□ گروه گوشت ها، حبوبات، تخم مرغ و مغزها:

   گــروه کنــار شــیر و لبنیــات، گــروه گوشــت، حبوبــات و مغزهــا اســت کــه از لحــاظ تعــداد واحــد مــورد نیــاز 

روزانــه،  بــا گــروه شــیر و لبنیــات مســاوی اســت. ایــن گــروه شــامل انــواع گوشــت هــا، حبوبــات، تخــم مــرغ و 

مغزهــا اســت کــه تامیــن کننــده پروتئیــن و ســایر مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــدن مــی باشــد.

  هــر واحــد از ایــن گــروه معــادل اســت بــا 60 گــرم انــواع گوشــت )دوتکــه خورشــتی متوســط معــادل دو قوطــی 

کبریــت(، نصــف ران یــا یــک ســوم ســینه مــرغ، یــک تکــه ماهــی بــه انــدازه یــک کــف دســت، دو عــدد تخــم 

مــرغ، نصــف لیــوان حبوبــات پختــه، یــک ســوم لیــوان انــواع مغزهــا ماننــد گــردو، پســته، فنــدق، بــادام و ... 
□گروه چربی ها، روغن  ها و شیرینی ها:

ــواع ترشــی و  گــروه متفرقــه هــرم غذایــی شــامل چربــی، روغــن، شــکر، قندهــا و شــیرینی هــا، نمــک، ان

چاشــنی هــا مــی باشــد کــه گــروه اصلــی غذایــی محســوب نشــده و فقــط مثلــث کوچکــی را در بــالای هــرم 

تشــکیل مــی دهنــد. نظــر بــه مضــرات مصــرف ایــن گــروه، بایــد کمتریــن میــزان مصــرف را در روز داشــته 

باشــند. مصــرف زیــاد چربــی و روغــن موجــب چاقی،بیمــاری هــای قلبــی عروقــی، افزایــش فشــار خــون، 

دیابــت و برخــی ســرطانها مــی شــود. ازدیــاد مصــرف شــکر، قندهــا و شــیرینی هــا، افزایــش وزن و چاقــی 

را بــه دنبــال دارد و نمــک زیــاد فشــار خــون را بــالا مــی بــرد.
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جدول شماره 4 : میزان مصرف مطلوب گروه های غذایی

میزان مصرف مطلوب روزانهگروه های غذایی

11- 6 واحدگروه نان و غلات
5 - 3 واحدگروه سبزی ها
4 - 2 واحد گروه میوه ها 
3- 2 واحدگروه لبنیات

3 - 2 واحدگروه گوشت ها، حبوبات، مغزها و تخم مرغ
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ج  : خودارزیابی وضعیت تغذیه در افراد میانسال چگونه است؟
ـــــــــــــــــــــ درس دهم ـــــــــــــــــــــ

▼ کار عملی:
وضعیــت تغذیــه خــود را بررســی و ســپس جــدول ارزیابــی مصــرف گــروه هــا و مــواد 
غذایــی را تکمیــل نمایید. شـــما کــدام گروه هــا و مــواد غذایــی را به میزان نامطلـــوب 

مـــصرف مــی کنیــد؟ چــه اقداماتــی بایــد انجــام دهید؟
.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

...

▼بررسی یک نمونه:
محبوبــه خانــم 47 ســال دارد ومــدت یکســال اســت کــه قاعدگی او نامنظم شــده اســت 
و هــر دو ســه مــاه یکبــار قاعــده مــی شــود ودر 6 مــاه گذشــته 6 یکلــو اضافــه وزن پیدا 
کــرده اســت. محبوبــه خانــم عاشــق خــوردن شــیرینی و شــکلات اســت. روزانــه 12-10 
عــدد بیســکوییت  ســبوس دار مــی خــورد تــا چاق تــر  نشــود و شــیرینی تر و شــکلات 
را نیــز از برنامــه غذایــش حــذف کــرده اســت. همچنین وعــده برنــج را نیز در شــام حذف 
کــرده و ســبزی و ســالاد را در ناهــار و شــام مــی خــورد و بــرای اینکــه انــرژی لازم بــرای 
انجــام کارهــای منــزل را داشــته باشــد، روزانــه یــک لیــوان پســته خــام و12 عــدد خرما 
نیــز مــی خورد. او گوشــت، شــیر و ماســت اصــا دوســت نــدارد؛ ولــی روزانــه در صبحانه 

پنیــر وگــردو مــی خــورد. قــد او 159 ســانتی متــر و وزن او80 یکلــو  گــرم مــی باشــد .
در باره وضعیت مصرف گروه های غذایی  در این نمونه بحث کنید .

.......................................................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................................

آیــا شــما نمونــه هایــی مشــابه بــا مــورد بــالا را مــی شناســید ؟ شــرایط آن نمونــه هــا را 
بــرای بــا ســایر داوطلبــان ســامت توضیــح دهید.

........................................................................................................................................................................................................................................
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بــرای اینکــه فــرد بدانــد چگونــه از خــود ارزیابــی تعییــن وضعیــت تغذیــه ی خــود کــه در همیــن بخــش 
بــه آن اشــاره مــی کنیــم اســتفاده کنــد، بهتراســت مــروری بــر میــزان مصــرف مطلــوب روزانــه گــروه هــای 

غذایــی )جــدول شــماره 4( داشــته باشــیم.
بــا اســتفاده از ارزیابــی تعییــن وضعیــت تغذیــه افــراد )جــدول شــماره 5( کــه بــه راحتــی توســط خــود فــرد 
قابــل تکمیــل اســت، فــرد مــی توانــد تنــوع، تعــادل و کفایــت دریافــت مــواد و گــروه هــای مختلــف غذایــی 
خــود را براســاس هــرم غذایــی مــورد تائیــد در کشــور ایــران کــه در دروس گذشــته بــه طــور کامــل  توضیــح 

داده شــده اســت، محاســبه و فاصلــه رژیــم غذایــی خــود را بــا یــک رژیــم غذایــی مطلــوب محاســبه کنــد.
بــه یــاد داشــته باشــید معیــار مصــرف معمــول گروه هــای غذایــی در جــدول شــماره 5، اکثــر روزهــای هفته 

ــد.  می باش
اگــر فــردی میــزان مصــرف معمــول هریــک از گــروه هــا/ مــواد غذایــی خــود در یــک هفتــه را نمــی دانــد، 
بهتــر اســت نخســت بــه مــدت یــک هفتــه، روزانــه مقــدار مصــرف خــود را یادداشــت و ســپس اقــدام بــه 
تکمیــل جــدول براســاس وضعیــت اکثــر روزهــای هفتــه نمایــد. در مــواردی کــه مربــوط به وضعیــت مصرف 
گــروه هــای مــواد غذایــی اســت، فــرد مــی بایســت میــزان مصــرف معمــول خــود را براســاس واحــد در هــر 

گــروه ذکــر نمایــد. 
بــه عنــوان مثــال اگــر فــردی در اکثــر روزهــای هفتــه به انــدازه یــک و نیــم قوطی کبریــت پنیــر در صبحانه، 
یــک لیــوان ماســت بــا ناهــار و یــک لیــوان شــیر نیــز عصرهــا مصــرف مــی کنــد، ایــن بدیــن معناســت کــه 
ایــن فــرد روزانــه ســه واحــد لبنیــات دریافــت می کند کــه این میــزان مصــرف لبنیــات در محــدوده مطلوب 
مــی باشــد. بنابرایــن در ســتون ارزیابــی 1 و ردیــف مطلــوب عــدد 3 را وارد نماییــد و در ارزیابــی هــای بعــدی 
نیــز بــه همیــن صــورت تعــداد واحدهــا را محاســبه و ثبــت کنیــد. در صورتی کــه تعــداد واحد مصرفی شــما 

در محــدوده نامطلــوب قــرار دارد، عــدد آن را در ردیــف نامطلــوب و در خانــه مربوطــه وارد نمائید. 
در ســتونهای بعــدی ارزیابــی 2، 3 و 4 جــدول شــماره پنــج، نتایــج ارزیابــی وضعیــت تغذیــه خــود را 

در آغــاز هــر فصــل  وارد نمــوده و تغییــرات را در جــدول ملاحظــه نمائیــد.
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جدول شماره 5 :  ارزیابی وضعیت مصرف گروه ها و مواد غذایی

وضعیت مصرفگروه ها/ مواد غذایی

ارزیابی 4ارزیابی 3ارزیابی 2ارزیابی 1

تاریخ
..../..../....

تاریخ
..../..../....

تاریخ
..../..../....

تاریخ
..../..../....

من به طور معمول )اکثر روزهای هفته( ..... واحد 
از گروه نان و غلات در روز مصرف می کنم.

مطلوب
)11- 6 واحد(

نامطلوب
من به طور معمول )اکثر روزهای هفته( ..... واحد 

از گروه سبزی ها در روز مصرف می کنم.
مطلوب

)5- 3 واحد(
نامطلوب

من به طور معمول )اکثر روزهای هفته( ..... واحد 
از گروه میوه ها  در روز مصرف می کنم.

مطلوب
)4- 2 واحد(

نامطلوب
من به طور معمول )اکثر روزهای هفته( ..... واحد 

از گروه گوشت ها ،حبوبات، مغزها و تخم مرغ 
در روز مصرف می کنم.

مطلوب
)3- 2 واحد(

نامطلوب
من به طور معمول )اکثر روزهای هفته( ..... واحد 

از گروه شیر و لبنیات  در روز مصرف می کنم.
مطلوب

)3- 2 واحد(
نامطلوب

من به طور معمول هر هفته سوسیس و کالباس  
)انواع ساندویچ، فست فود ها ....( و غذاهای 

کنسرو شده و آماده مصرف می کنم .
                                   بلی ............. خیر..............

مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب

من به طور معمول هر هفته نوشیدنی های گازدار   
)انواع نوشابه، ماءالشعیر، دوغ کازدار( مصرف می کنم.                                
                                   بلی ..............خیر ............

مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب
من از روغن جامد استفاده می کنم

                                    بلی .............خیر ............
مطلوب

)عدم مصرف(
نامطلوب

من به طور معمول سر سفره از نمکدان استفاده 
می کنم.       

                                   بلی ..............خیر ............

مطلوب
)عدم مصرف(

نامطلوب
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ــی  ــج  » خودارزیاب ــه  نتای ــه ب ــا توج ــی  ب ــت های ــات و مراقب ــه اقدام د: چ
ــد؟ ــی باش ــال لازم م ــراد میانس ــه «  در اف ــت تغذی وضعی

ـــــــــــــــــــــ درس یازدهم ـــــــــــــــــــــ

▼ کارگروهی 
بــا کمــک مربــی خــود بــه گــروه هــای کوچــک 12- 8 نفــره تقســیم شــوید و دربــاره ســوالات زیر 
بحــث نماییــد و نظــر گــروه را در مقابــل هــر یــک از نمونــه هــای زیــر بنویســید و ســپس بــا کمک 

مربــی خــود مــوارد را بررســی و پاســخ هــا را تصحیــح نمایید.
- اگــر فــردی روزانــه بیشــتر یــا کمتــر  از اســتاندارد تعریــف شــده بــرای هرگــروه غذایــی مصــرف 

کنــد، چــه مشــکلاتی برایــش ایجــاد می شــود؟
....................................................................................................................................................................................................................................... .

.......................................................................................................................................................................................................................................

- چه عادات غذایی مضری را می شناسید؟ درباره آنها بحث نمایید.
......................................................................................................................................................................................................................................  

.......................................................................................................................................................................................................................................

▼ یک مشورت
خانــم زعفرانــی بــه ســامتی و وزن خــود خیلــی اهمیــت مــی دهــد. خصوصــا کــه بــزودی 
نیــز عروســی دختــرش مــی باشــد. او46 ســاله، دارای 150ســانتی متــر قــد  و  وزن 80 یکلوگرم 
مــی باشــد. امــروز کــه بــه خانــه مــن آمــده بــود گفــت کــه از یــک هفتــه پیــش، یــک رژیــم 
ســخت را شــروع کــرده تــا عروســی دختــرش کــه دو مــاه دیگــر اســت  بتوانــد 10یکلوگــرم 
وزن کــم کنــد. بــرای ایــن کار نــان و برنــج را بطــور کامــل از غــذای خــود حــذف کــرده و روزانه 
بــا خــوردن 2 لیتــر شــیر ســعی بــه ســیر نگــه داشــتن خــود دارد. در ضمــن، بــه علــت زانــو 
درد، ورزش هــم نمــی توانــد بکنــد. اگــر او بــا شــما در مــورد روش انتخابــی اش مشــورت کنــد، 
او را چگونــه راهنمایــی مــی کنیــد؟ بــا توجــه بــه نمایــه تــوده بدنــی خانــم زعفرانــی  نظــر 
خــود را در مــورد رژیــم غذایــی  او یادداشــت کنیــد و بــا ســایر داوطلبــان درایــن خصــوص 

ــت کنید. صحب
........................................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................
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□ میــزان مصــرف مطلــوب هرفــرد براســاس جــدول یعنــی آنکــه در روز ازهرگــروه غذایــی، بــه میــزان توصیه شــده درحد 

مطلــوب مصــرف نمایــد تعییــن مــی گــردد و در غیــر اینصــورت میــزان مصــرف روزانــه غیرمطلوب محاســبه می شــود.

□ آنچــه کــه هرفــرد بایــد بدانــد اینســت کــه بــه مــرور میــزان مصــرف روزانــه خــود از هــر گــروه غذایــی را بــه اســتاندارد 

ــده برساند. ذکرش

□ یــک فــرد مــی بایســت روزانــه 11-6 واحــد از گــروه نــان و غــات مصــرف نماید تــا انــرژی لازم بــرای فعالیت هــای روزانه 

خــود داشــته باشــد. مصــرف بیــش از 11 واحــد در گــروه فــوق باعــث ازدیــاد وزن و چاقــی،  و مصــرف کمتــر از آن نیز باعث 

اختــال در تامیــن مــواد مغــذی  بــدن و ســوخت و ســاز آن مــی گردد.

□ مصــرف 5-3 واحــد ازگــروه ســبزی هــا و 4-2 واحــد از گــروه میــوه هــا نیــز در روز لازم اســت تــا فــرد هــم مــواد مغــذی 

مــورد نیــاز بدنــش تامیــن گــردد و هــم از خطــر ابتلا بــه بســیاری از بیمــاری های مزمــن پیشــگیری شــود. دریافت کمتر 

از میــزان توصیــه شــده باعــث دریافــت ناکافــی ویتامیــن هــا، امــاح، فیبر و ســایر مــواد مغــذی می شــود و ازطــرف دیگر 

دریافــت بیشــتر از مقــدار توصیــه شــده تعــادل رژیــم غذایــی شــما را بهــم مــی زند.  

□  هــر فــرد مــی بایســت روزانــه 3-2 واحــد ازگروه شــیر ولبنیات را دریافــت نماید مصرف کمتــر از 2 واحد فــرد را درمعرض 

کمبــود مــواد مغــذی بــه ویــژه کلســیم قــرار مــی دهــد و مصــرف بیــش از میــزان توصیــه شــده نیــز عــاوه بــر بهــم زدن 

تعــادل رژیــم غذایــی باعــث کمبــود دریافــت ســایر گــروه هــای غذایــی و مواد مغــذی مــورد نیاز بــدن خواهد شــد.

□ روزانــه بایــد 3-2 واحــد از گــروه گوشــت هــا، تخــم مــرغ، مغزهــا و حبوبات مصرف شــود تا پروتئین و ســایر مــواد مغذی 

بــدن تامیــن گــردد. مصــرف كمتــر يــا بيشــتر از مقاديــر توصيــه شــده باعــث بهــم خــوردن تعــادل رژيــم غذايــي، دريافت 

نامتعــادل مــواد مغــذي و مصــرف كمتــر ســاير گروه هــاي غذايــي را مي شــود.

□ همــه بایــد بداننــد که کنار گذاشــتن عــادات مضر غذایی همچــون مصرف روغن جامد، نوشــیدنی هــای گازدار، اســتفاده 

از نمــک دان ســر ســفره غــذا، مصــرف سوســیس، کالباس، فســت فودها، غذاهــای فــرآوری شــده و صنعتــی از الزامات یک 

رژیــم غذایی ســالم اســت.

□ برخــی مــوارد بــر حســب پاســخ بلــی یــا خیر دســته بندی مــی شــوند و وضعیت شــما را از نظــر مطلوب یــا نامطلوب 

بــودن روشــن مــی کننــد. پاســخ بلی بــه این ســوالات نامطلــوب و پاســخ خیر مطلوب اســت.
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 ▼  در محله 
- کــدام گــروه هــای غذایــی در مــردم محلــه شــما بــر اســاس هــرم غذایــی بیــش از مقدار 

توصیــه شــده مصــرف می شــود؟
...................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................

- کــدام گــروه هــای غذایــی در مــردم محلــه شــما بــر اســاس هــرم غذایــی کمتــر از 
مقــدار توصیــه شــده مصــرف مــی شــود؟

...................................................................................................................................................................................................................................

- در مردم محله شما چه عادات غذایی ناسالمی وجود دارد؟
...................................................................................................................................................................................................................................

ــالم در  ــه س ــت تغذی ــی و اهمی ــرم غذای ــا ه ــما ب ــش ش ــت پوش ــای تح ــا خانواره -آی
ــد ــند؟توضیح دهی ــی باش ــنا م ــالی آش دوران میانس

.......................................................................................................................................................................................
 .......................................................................................................................................................................................

ــنا  ــه ای آش ــی تغذی ــود ارزیاب ــدول خ ــا ج ــما ب ــش ش ــت پوش ــای تح ــا خانواره -آی
ــد ــح دهی ــند؟ توضی ــی باش م

.......................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................

مشكلات شناسايي شده در محله
.............................................................................................................................................................................................................................-1
...................................................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................................-2
..................................................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................................-3
.................................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................................................... -4
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                        ورزش چه تاثیری در سلامتی دوران میانسالی دارد ؟

ـــــــــــــــــــــ درس دوازدهم ـــــــــــــــــــــ

الف : چرا باید میانسالان ورزش کنند؟ 

▼ بحث عمومي 
بــا کمــک مربــی خــود بــه گــروه هــای کوچــک )12- 8 نفــره( تقســیم شــوید و دربــاره 
ــر  ــای زی ــه ه ــک از نمون ــر ی ــل ه ــروه را در مقاب ــر گ ــد و نظ ــث نمایی ــر بح ــوالات زی س
ــح  ــا را تصحی ــخ ه ــی و پاس ــوارد را بررس ــود، م ــی خ ــک مرب ــا کم ــپس ب ــید. س بنویس

ــد. نمایی

- فعاليت جسماني چیست؟
......................................................................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................................................................

ــوان  ــي ت ــي م ــه اقدامات ــره چ ــاي روزم ــام كاره ــرك در انج ــردن تح ــالا ب ــراي ب - ب
ــام داد؟ انج

.......................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

 

5



40

دانستني هاي بهداشتی                                                                                                     12

ــرژی گــردد،  ــه مصــرف ان ــدن کــه توســط عضــات اســکلتی ایجــاد و منجــر ب ــوع حرکــت ب ــه هــر ن □  ب

فعاليــت جســماني گفتــه مــي شــود كــه دارای ســطوح مختلــف از انجــام فعالیــت هــای روزمــره زندگــی 

ــد  ــی مانن ــت های ــا فعالی ــه باغچــه و ... ت ــزل، رســيدگي ب ــاي من ــا، انجــام كاره ــه ه ــن از پل ــر بالارفت نظی

ــي باشــد. ــا م ــواع ورزش ه ــدن، دوچرخــه ســواری و ان دوي

ــل  ــراد در صــورت تمای ــروه ســنی خاصــی نیســت؛ همــه اف ــه گ ــت جســمانی منحصــر ب □ داشــتن فعالی

مــی تواننــد زندگــی پــر تحرکــی داشــته باشــند. انجــام فعالیــت هــای جســمانی بــه شــما کمــک مــی کنــد 

کــه احســاس خوبــی داشــته باشــید و از زندگــی لــذت بیشــتری ببریــد. بنابرایــن مهــم نیســت که ســن شــما 

چقــدر اســت یــا ایــن کــه چــه احساســاتی در زندگــی داریــد. فقــط کافــی اســت فعالیــت جســمانی منظــم 

و مســتمر داشــته باشــید و از فوایــد آن بهــره منــد گردیــد.

□ فعالیت جسمانی مستمر و منظم فواید زیر را در بردارد: 

- پیشــگیری و درمــان بیمــاری هــای قلبــی عروقــی و تصلــب شــرائین،  ســکته قلبــی و مغــزی،  فشــار خــون 

بــالا،  چربــی خــون بــالا، دیابــت؛ پوکــی اســتخوان؛ کمــردرد،  ســنگ کیســه صفــرا،  بیمــاری هــای روحــی 

روانــی،  اضافــه وزن و چاقــی

ــش  ــی، کاه ــت از زندگ ــش رضای ــالمندی، افزای ــرات س ــش اث ــی،  کاه ــت زندگ ــش کیفی ــر افزای ــر ب - موث

ــر. ــرگ و می ــت،  کاهــش م ــه خلاقی ــی،  کمــک ب ــای زندگ ــه ه هزین

- اگــر شــما تــا كنــون هيــچ گونــه فعاليــت جســماني نداشــتيد، از همیــن حــالا شــروع کنیــد فکــر کنیــد 

کــه چگونــه مــی توانیــد تحــرک خــود را در منــزل،  محــل کار و در طــی اوقــات فراغــت زیــاد کنیــد.

□ شما مي توانيد با اقدامات زير شروع كنيد:

* به جاي آسانسور از پله استفاده كنيد.

*1 تــا 2 ايســتگاه قبــل از مقصــد، از اتوبــوس يــا تاكســي پيــدا شــويد و باقيمانــده راه را پيــاده برويــد و یــا 

مســافت تــا محــل کار خــود را پیــاده طــی نماییــد. 

*ماشين خودرا دورتر از مقصد پارك نماييد.
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*به جاي رفتن به كارواش، خودتان ماشين را بشوييد.

*كارهــاي خانــه مثــل جاروكــردن كــف اتــاق، شســتن پنجــره هــا، پــارو كــردن بــرف، رســيدگي بــه باغچــه،  

بــاغ و ... را انجــام دهيــد.

*هرزمان می توانید پیاده روی کنید.

*از تماشای طولانی مدت تلویزیون اجتناب کنید.

*با کودکان خود بازی کنید.

*هر فعالیتی را که در حال حاضر دارید افزایش دهید.
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ب : باورهای نادرست و بهانه های مردم در مورد ورزش کردن چیست ؟ 
ـــــــــــــــــــــ درس سیزدهم ـــــــــــــــــــــ

▼ یک داستان نیمه تمام 
افســانه خانــم 48 ســاله اســت. او چنــد وقتــی اســت کــه بــه خانــه جدیــد 
خــود اســباب کشــی کــرده کــه کنــار آن، یــک پــارک زیبــا واقــع شــده اســت. یــک روز صبح 
کــه او بــرای گرفتــن نــان از میــان ایــن پــارک مــی گذشــت، مشــاهده کــرد کــه گروهــی از 
زنــان کــه اکثرآنــان نیــز میانســال بودنــد، همــراه یــک خانــم جــوان کــه بــه نظــر ســرگروه 
آنــان مــی رســد، درحــال انجــام حــرکات ورزشــی هســتند. او باخــود گفــت چقــدر خــوب بود 
اگــر مــی توانســتم مــن هــم بــه جمــع آنــان بپیونــدم. افســانه خانــم تاکنــون ورزش نکــرده و 
نگــران اســت کــه اگــر درایــن ســن شــروع بــه ورزش کنــد، آســیب ببینــد. بــرای همیــن در 

ــد دارد. ــروع ورزش تردی ــورد ش م
-این داستان را کامل کنید.

........................................................................................................................................................................................................................................

پــس از پایــان داســتان بــه ســوالات ذیــل پاســخ دهیــد:
-به نظرشما افسانه خانم تصمیم درستی گرفته است؟

.......................................................................................................................................................................................................................................

بــرای اینکــه افســانه خانــم بتوانــد فعالیــت جســمانی بیشــتری داشــته باشــد، چــه توصیــه ای 
بــه او مــی کنیــد؟ 

.....................................................................................................................................................................................................................................

▼ یک تحقیق
در بیــن خانوارهــای خــود، بهانــه هــای رایــج بــرای ورزش نکــردن را بررســی نماییــد. نتایــج 

پاســخ هــای جمــع آوری شــده را بــه کمــک مربــی خــود درجــدول ذیــل تکمیــل کنیــد.

راه حلبهانه
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□ امــروزه تعــداد افــرادی کــه شــروع بــه فعالیــت روزانــه مــی نماینــد، رو بــه فزونــی اســت، چــرا کــه 
یــک فعالیــت جســمی منظــم،  عــاوه براینکــه نقــش مهمــی را در تامیــن ســامت افــراد بعهــده دارد، 

مفــرح نیــز هســت.
ــه برنامــه هــای ورزشــی  ــه دلیــل خســتگی از ورزش کــردن اجتنــاب نکنیــد و ســعی نماییــد ب □ ب

ــان  تنــوع ببخشــید.  خودت
□ هــم از ورزش هایــی کــه درفضــای بــاز انجــام مــی شــود و هــم از ورزشــهای ســالنی اســتفاده کنیــد 

تــا بــه بهانــه نامناســب بــودن آب و هــوا از انجــام ورزش اجتنــاب نکنیــد.
□ اگــر ورزش را تــازه شــروع کــرده ایــد و بــه دلیــل آن دچــار درد عضــات شــده ایــد، ورزش را رهــا 
نکنیــد. ایــن درد بعــد از چنــد روز ازبیــن مــی رود،  ولــی اگــر درد شــدید بــود یــا دچــار درد مفاصــل 
ــا پزشــک مشــورت  ــا اصــاح برنامــه ی قبلــی خــود ب ــد ی ــرای انتخــاب یــک برنامــه جدی شــدید، ب

کنیــد.
□ ســعی کنیــد زمــان مناســبی را بــرای ورزش کــردن انتخــاب کنیــد، ورزش کــردن بلافاصلــه پــس 

از خــوردن غــذا  و یــا در هــوای نامســاعد مناســب نیســت.   
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همه ما براي انجام ندادن ورزش يا فعاليت جسماني بهانه هايي داريم كه هر كدام از آنها هم 
براي خودشان يك راه حل دارند.

جدول شماره 6 : راه حل های پیشنهادی برای رفع موانع  ورزش نکردن

راه حلبهانه

شــلوغ  خيلــي  ســرم 
ســت ا

-10 دقيقــه پيــاده روي تنــد را در زمــان رفتــن بــه ناهــار يــا رســيدن بــه ايســتگاه 
ــوس انجــام دهيد. اتوب

- هنگام تماشاي برنامه تلويزيوني ورزش كنيد.

- ورزش كنيــد تــا تفــاوت را احســاس كنيــد. بعــد از انجــام فعاليــت جســماني ، خيلي خسته ام
شــما انــرژي بيشــتري خواهيــد داشــت.

- بــراي شــروع، 3 بــار و هــر بــار 10 دقيقــه در روز تمرينــات  ورزشــي را انجــام 
دهيــد.

- سعي كنيد با دوستان و به صورت گروهي و دسته جمعي ورزش كنيد.خيلي تنبلم
- از كيــي از اعضــاي خانــواده، دوســتان يــا همــكاران بخواهیــد در ورزش باشــما 

همــراه شــوند، تــا بــه شــما انگيــزه دهنــد و تشــويق تــان كننــد.

ممكــن اســت صدمــه 
ببينــم

- ورزش هايــي را انتخــاب كنيدكــه متناســب باســن و ســطح آمادگــي جســماني 
تــان باشــد.

- كــم كــم شــروع كنيــد،  قبــل و بعــد از فعاليــت جســماني مرحلــه گــرم و ســرد 
کــردن را انجــام دهیــد.

برايــم  كــردن  شــروع 
اســت. ســخت 

- فعاليت هايي را انتخاب كنيد كه به آنها علاقمند هستید.
- از اعضاي خانواده، دوستان و همكاران بخواهيد تا با شما ورزش كنند.

- دوســتان جديــد پيــدا كنيــد و يــا بــه گــروه هايــي كــه دســته جمعــي ورزش 
مــي كننــد، بــه پيونديــد.

- اوایل صبح يا عصرها ورزش كنيد.هوا خيلي گرم است.
- با استفاده از  CD  و DVD هاي آموزشي،  ورزش هايي را انتخاب كنيد كه بتو ان 

در منزل  انجام داد. 
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ــک  ــاوره پزش ــه مش ــاز ب ــمانی نی ــای جس ــت ه ــام فعالی ــل از انج ــا قب ج : آی
مــی باشــد؟ 

ـــــــــــــــــــــ درس چهاردهم ـــــــــــــــــــــ

▼ بحث عمومی : 

- درصورتیکــه فــردی بخواهــد میــزان فعالیــت جســمانی منظــم خــود را افزایــش دهــد، 
بهتــر اســت قبــل از آن چــه اقداماتــی انجــام دهــد؟

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

ــه  ــاز ب ــش آن، نی ــا افزای ــمانی ی ــت جس ــروع فعالی ــرای ش ــراد ب ــواردی اف ــه م - در چ
ــد؟ ــک دارن ــورت پزش مش

.......................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................
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دانستني هاي بهداشتی                                                                                                     14

فعالیــت هــای جســمانی منظــم بــرای اغلــب افــراد خطــری دربرنــدارد. بــا ایــن وجــود برخی اشــخاص 
قبــل از شــروع فعالیــت جســمانی یــا افزایــش آن مــی بایســت بــا پزشــک خــود مشــورت نماینــد. افراد 
ــا  ــوی ی ــی، ری ــی خــون، بیمــاری قلبــی عروق ــالا، اختــالات چرب ــت، فشــار خــون ب ــه دیاب ــا ب مبت
کلیــوی یــا هــر گونــه بیمــار مزمــن  شــناخته شــده بایــد قبــل از شــروع فعالیــت جســمانی بیشــتر بــا 
پزشــک خــود مشــورت نماینــد. در ســایر افــرادی کــه مــی خواهنــد میــزان فعالیــت جســمانی منظــم 
خــودرا افزایــش دهنــد، بهتــر اســت بــه ســوالات منــدرج درجــدول »شــماره هفــت« پاســخ گوینــد. 

ــن ســوالات اســت.  ــه ای ــرای پاســخ ب ــا ب ــن راهنم ــول شــما بهتری ــه احســاس معم ــد ک ــد بدانی بای
ــد.  ــخ بدهی ــه پاس ــده و صادقان ــت خوان ــا را بدق ــش ه ــن پرس بنابرای

□ درصورت پاسخ مثبت به یک یا بیشتر از سئوالات مندرج درجدول شماره 7: 
-بــا پزشــک خــود قبــل از شــروع فعالیــت جســمانی بیشــتر ، یــا ارزیابــی  آمادگــی جســمانی  صحبــت 
نماییــد. بــه پزشــک خــود دربــاره ایــن پرسشــنامه و ســوالاتی کــه بــه آنهــا پاســخ مثبــت داده ایــد، 

. یید بگو
-اگــر فعالیــت هــای خــود را بــه آهســتگی شــروع و شــدت و مــدت آن را بــه تدریــج افزایــش دهیــد، 
ممکــن اســت قــادر بــه انجــام هــر فعالیتــی باشــید. ولــی بهتراســت از انجــام فعالیــت هــای پــر خطــر 
خــودداری نمــوده و بــا پزشــک خــود درخصــوص آغــاز فعالیــت هایــی کــه تمایــل داریــد، مشــورت 

نمائیــد. ســعی کنیــد برنامــه هــای جمعــی بــی خطــر و مفیــد را بــرای خــود بیابیــد.
□ در صورت پاسخ منفی به همه سوالات:

- فعالیــت جســمانی بیشــتر را آغــاز کنیــدو بــا ایــن ویژگــی کــه بــه آهســتگی شــروع کنیــد و بتدریــج 
فعالیــت تــان را افزایــش دهیــد. ایــن روش، بــی خطــر تریــن و آســان تریــن راه مــی باشــد.

- ســعی کنیــد در یــک ارزیابــی آمادگــی جســمانی شــرکت کنیــد. ایــن ارزیابــی یــک روش عالــی 
بــرای تعییــن آمادگــی جســمانی پایــه شــما مــی باشــد کــه برایــن اســاس مــی توانیــد بــرای یــک 

زندگــی مناســب پایــه ریــزی کنیــد.
- توصیــه اکیــد مــی گــردد فشــارخون خــود را انــدازه گیــری کنیــد. اگرفشــار خــون شــما مســاوی 
یــا بیشــتر از 144/94 میلــی مترجیــوه اســت، بایــد قبــل از شــروع فعالیــت بــا پزشــک خــود مشــورت 
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□آمادگی جسمانی
ســازمان جهانــی بهداشــت، آمادگــی جســمانی را توانایــی انجــام کار عضلانــی رضایــت بخــش تعریــف 

نمــوده اســت. اجــزای آمادگــی جســمانی عبارتنــد از:
 -آمادگــی قلبــی تنفســی: توانایــی قلــب، رگهــای خونــی، خــون و دســتگاه تنفســی بــرای فراهــم 
کــردن مــواد غذایــی و اکســیژن بــرای عضــات و توانایــی عضــات بــرای اســتفاده از مــواد غذایــی بــه 
منظــور ادامــه ورزش مــی باشــد. یــک فــرد دارای آمادگــی مناســب مــی توانــد مــدت نســبتا طولانــی، 

بــدون وارد آوردن فشــار شــدید بــه بــدن خــود بــه ورزش ادامــه دهــد.
ــروه از مفاصــل  ــک گ ــا ی ــک مفصــل ی ــل انجــام در ی ــری: محــدوده حــرکات قاب ــاف پذی - انعط
ــد در هنــگام کار کــردن و ورزش، مفاصــل را در  اســت. یــک فــرد دارای آمادگــی مناســب مــی توان

ــه حرکــت در آورد. ــی کاملشــان ب محــدوده حرکت
ــایر  ــا و س ــتخوان ه ــی، اس ــات، چرب ــد عض ــی درص ــب بدن ــب: ترکی ــی مناس ــب بدن - تریک
ــی  ــرد دارای آمادگــی مناســب درصــد چرب ــدن مــی باشــد. یــک ف بافــت  هــای تشــکیل دهنــده ب

ــن( دارد. ــی پایی ــه خیل ــا ن ــن )ام ــبتا پایی نس
ــرد  ــک ف ــی باشــد. ی ــرای ورزش مکــرر و مــدت دار م ــی عضــات ب ــی: توانای ــتقامت عضلان -اس
ــا شــدت و مــدت  ــه ورزش ب ــد ب ــدازه، مــی توان دارای آمادگــی مناســب بــدون خســتگی بیــش از ان

مطلــوب ادامــه دهــد.
-قــدرت: توانایــی عضــات بــرای وارد کــردن نیــروی بیرونــی بــه منظــور جابجایــی یــا نگــه داشــتن 
بــار ســنگین، قــدرت گفتــه مــی شــود. یــک فــرد دارای آمادگــی مناســب مــی توانــد بــا اعمــال نیــرو، 

کار یــا ورزشــی را بــه انجــام برســاند، ماننــد بلنــد کــردن یــک وزنــه.
- چابکی: توانایی تغییر جهت سریع حرکات بدن در فضا، چابکی گفته می شود.

- هماهنگی: توانایی انجام فعالیت های حرکتی به نرمی و درستی، هماهنگی گفته می شود.
-تعادل: حفظ تعادل در حالت سکون و حرکت، از عوامل مهم آمادگی جسمانی می باشد.

- سرعت: توانایی انجام حرکت متواتر در مدت زمان کوتاه است.
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جدول شماره 7: ارزیابی نیاز به مشاوره با پزشک  قبل از شروع فعالیت های  جسمانی

1( آیــا پزشــک تــا بــه حــال بــه شــما گفتــه اســت کــه شــرایط قلبــی شــما بــه گونه ای اســت 

کــه بایــد فقــط فعالیــت هــای جســمانی توصیــه شــده توســط بزشــک را انجــام دهید؟                                   

بلی        خیر

  بلی         خیر2( آیا در حین فعالیت جسمانی درد در قفسه سینه دارید؟                                                

3( آیــا درمــاه گذشــته، در زمانــی کــه فعالیــت جســمی نداشــتید، قفســه ســینه شــما درد 

مــی گرفــت؟           

  بلی         خیر

4( آیــا تعــادل خــود را بــه علــت ســرگیجه از دســت مــی دهیــد یــا تــا بــه حــال هوشــیاری 

خــود را از دســت داده ایــد؟                                                                                                                   

  بلی         خیر

ــو یــا لگــن( داریــد کــه ممکــن  5( آیــا مشــکل اســتخوانی یــا مفصلــی )ماننــد پشــت، زان

ــا تغییــر در میــزان فعالیــت جســمانی بدتــر شــود ؟                                                                                   اســت ب

  بلی         خیر

ــی  ــای قلب ــا داروه ــون ی ــار خ ــده فش ــای کاهن ــک، داروه ــز پزش ــه تجوی ــراً ب ــا اخی 6( آی

ــد؟         ــی نمایی ــرف م مص

  بلی         خیر

  بلی         خیر7( آیا دلایل دیگری دارید که نباید فعالیت جسمانی داشته باشید؟                                         
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ــام  ــه انج ــالان چگون ــمانی در میانس ــت جس ــت فعالی ــی وضعی د : خودارزیاب
ــود؟  ــی ش م

ـــــــــــــــــــــ درس پانزدهم ـــــــــــــــــــــ

▼ کار گروهی:
ــا راهنمایــی مربــی خــود هــر یــک از نمونــه هــای زیــر را بررســی کنیــد و پــس از بحــث و  ب

تبــادل نظــر بــا کلمــات مطلــوب یــا نامطلــوب وضعیــت فعالیــت بدنــی آنهــا را مشــخص نماییــد 

و ســپس توصیــه هــای لازم  را  در جــدول زیــر در ســتون مربوطــه بنویســید. 

ــاده روی  ــود پی ــت خ ــا دوس ــاعت ب ــع س ــک رب ــرروز ی ــه روز ه ــه ای س ــم هفت ــرا خان -زه

ــی  ــزان کاف ــه می ــم ب ــرا خان ــا زه ــد. آی ــی کن ــا او دردل م ــاده روی ب ــن پی ــد و درحی ــی کن م

ــی دارد؟ ــت بدن فعالی

-افســانه خانــم کــه ســالها بــود عــادت داشــت روزانــه بــا همســایه خــود در پــارک بــه مــدت 

نیــم ســاعت پیــاده روی کنــد، بــه تازگــی درســالن ورزش محلــه خــود ثبــت نــام کــرده اســت 

ــت  ــد. وضعی ــی کن ــود ورزش م ــی خ ــک مرب ــا کم ــز ب ــاعته نی ــه ی 1/5 س ــه ای 2 جلس و هفت

فعالیــت جســمانی افســانه خانــم  را بررســی کنیــد.

ــادی  ــی چــون علاقــه زی ــدارد،  ول ــرای پیــاده روی درپــارک را ن ــم وقــت کافــی ب -اکــرم خان

بــه ورزش کــردن دارد روزانــه 20 دقیقــه درمنــزل حــرکات ورزشــی را بــا اســتفاده ازCD کــه از 

دوســت خــود قــرض گرفتــه اســت،  انجــام مــی دهدودرحیــن ورزش بــه نفــس نفــس مــی افتد. 

ارزیابــی شــما از میــزان فعالیــت جســمانی اکــرم  خانــم چگونــه اســت؟

وضعیت فعالیت فرد از نظر شدت، نام فرد
مدت و دفعات

توصیه های لازمارزیابی فعالیت بدنی فرد

نامطلوبمطلوب
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□ در انجام هرفعالیت بدنی 3 موضوع مهم است:
-شدت انجام فعالیت بدنی

-مدت انجام آن برحسب دقیقه
-دفعات انجام فعالیت بدنی درهفته

□ برای تعیین شدت فعالیت بدنی خود ، یکی از دو روش زیر را می توان استفاده نمود:
-روش اول تعییــن شــدت فعالیــت بدنــی: بــا اســتفاده از جــدول تخمیــن آســانی یــا ســختی فعالیــت، 
ــا 20  ــر ت ــه ســختی فعالیــت خــود از صف ــرد ب ــن روش، ف شــدت آن تخمیــن زده مــی شــود. در ای
نمــره   مــی دهــد. چنانچــه شــدت فعالیــت بــر اســاس جــدول شــماره 8 در محــدوده رنگــی )نمــرات 

16- 12( باشــد، شــدت فعالیــت متوســط اســت.
-روش دوم تعییــن شــدت فعالیــت بدنــی: اســتفاده از روش صحبــت کــردن اســت کــه نتایــج آن از 

توضیحــات زیــر بدســت خواهــد آمــد:   
ــا آواز  ــه صحبــت کــردن ی ــه راحتــی قــادر ب - درصورتــی کــه در زمــان انجــام فعالیــت جســمانی ب

ــدن باشــید، شــدت فعالیــت شــما خفیــف اســت. خوان
- اگــر در زمــان انجــام فعالیــت جســمانی قــادر بــه گفتــن 4-3 کلمــه و بعــد نفــس کشــیدن هســتید 

یــا نمــی توانیــد آواز بخوانیــد، شــدت فعالیــت متوســط اســت.
ــگاه  ــه نفــس نفــس زدن شــدید مــی افتیــد، آن ــا ب ــه صحبــت کــردن نمــی باشــید ی ــادر ب - اگــر ق

شــدت فعالیــت جســمانی شــما شــدید اســت.
ــد.  ــه ســئوالات جــدول شــماره 9 پاســخ بدهی ــت جســمانی خــود ب ــت فعالی ــن وضعی ــرای تعیی -ب

ــد. ــل نمایی ــه پاســخ هــای خــود، جــدول شــماره 10 را تکمی ــا توجــه ب ســپس ب
 -در صورتــی کــه در حــال حاضــر فعالیــت جســمانی نداریــد، بــا مراجعــه بــه کتابهــای آموزشــی یــا 
مشــاوره بــا کارکنــان بهداشــتی، یــک برنامــه فعالیــت جســمانی را بــرای خــود تنظیــم و اجــرا نماییــد.
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   جدول شماره 8: تخمین شدت فعالیت جسمانی

توصیف خود فرد از نظر میزان سختینمره

بسیار بسیار میلام7 - 6
بسیار میلام9- 8
تقریبا میلام11- 10

کمی سخت13 - 12
سخت16 - 14
بسیار بسیار سخت19 - 17

جدول شماره 9 : ارزیابی وضعیت فعالیت جسمانی

من به طور معمول فعالیت جسمانی دارم.                             بلی            خیر
نوع فعالیت جسمانی من عبارت است از:

□  به طور منظم پیاده روی می کنم.
ــاورز، ...  ــر، کش ــت )کارگ ــادی اس ــبتاً زی ــی نس ــت بدن ــا فعالی ــراه ب ــن هم ــغل م □  ش

ــتم(. هس
□  بــه طــور منظــم فعالیــت ورزشــی )شــنا، والیبــال، بســکتبال، فوتبــال، بدمینتــون، 

تنیــس، دوچرخــه ســواری، بدنســازی، ایروبیــک، پلایتــس و ...( دارم.
چند روز در هفته فعالیت بدنی انجام می دهم؟

ــه فعالیــت هــای جســمانی  ــر از 3 روز در هفت ــع( کمت ــر مواق ــه طــور معمــول )اکث □ ب
ــور را انجــام میدهــم. مذک

□ بــه طــور معمــول )اکثــر مواقــع( 3 روز  یــا بیشــتر در هفتــه فعالیــت هــای جســمانی 
مذکــور را انجــام میدهــم.

 مدت زمان انجام فعالیت جسمانی من در طول روز چقدر است؟
□ کمتر از 30 دقیقه در روز

□ 30 دقیقه و بیشتر
شدت فعالیت جسمانی من در حین انجام فعالیت مذکور به طور معمول چقدر است؟

□ خفیف
□ متوسط

□ شدید
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در مــورد نــوع فعالیــت، انجــام دادن هــر یــک از انــواع فعالیــت بدنــی مذکــور در جــدول شــماره 9 در 
صــورت مطلــوب بــودن دفعــات، مــدت و شــدت انجــام آن در طــول هفتــه، مناســب و مطلــوب اســت.

توصیــه ســازمان بهداشــت جهانــی بــرای حداقــل میــزان فعالیــت بدنــی مطلــوب بــرای گــروه ســنی 
میانســالان انجــام یکــی از مــوارد زیــر مــی باشــد:

■ حداقل 30 دقیقه فعالیت بدنی در روز، با شدت متوسط، در 5 روز هفته
■ حداقل 50 دقیقه فعالیت بدنی در روز، با شدت متوسط، در 3 روز هفته

■ 75 دقیقه فعالیت بدنی در هفته، با شدت زیاد )شدید(، حداقل در 3 روز هفته
ــی، همــه مــوارد دفعــات )حداقــل 3 روز در هفتــه(، مــدت  ــودن میــزان فعالیــت بدن ــوب ب ــرای مطل ب
)150 دقیقــه در هفتــه بــرای فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط و 75 دقیقــه در هفتــه بــرای فعالیــت 

بدنــی شــدید( و شــدت )متوســط و شــدید( بایــد مطلــوب باشــند.  
اگــر هــر یــک از مــوارد مــدت، شــدت و دفعــات انجــام فعالیــت جســمانی مطابــق بــا توصیــه ســازمان 
ــه وضعیــت مطلــوب برســید. ایــن  ــا ب ــی نمــی باشــد، بتدریــج آن را اصــاح نماییــد ت بهداشــت جهان
ارزیابــی را هــر ســه مــاه یکبــار انجــام دهیــد و نتایــج آن را در جــدول شــماره 10 یادداشــت نماییــد.

جدول شماره 10 : ارزیابی وضعیت فعالیت جسمانی

ارزیابی 4ارزیابی 3ارزیابی 2ارزیابی 1ارزیابی

تاریخ:وضعیت

.../.../... 

تاریخ:

.../.../... 

تاریخ:

.../.../... 

تاریخ:

.../.../... 

مطلوبدفعات انجام فعالیت

نامطلوب

مطلوبمدت انجام فعالیت

نامطلوب
مطلوبشدت انجام فعالیت

نامطلوب
ارزیابی کل فعالیت جسمانی شامل: دفعات، 

مدت و شدت

مطلوب

نامطلوب
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ــی  ــج  »  خودارزیاب ــه نتای ــه ب ــا توج ــی ب ــت های ــات و مراقب ــه اقدام  ه :  چ

ــد؟  ــی باش ــمانی « لازم م ــت جس ــت فعالی وضعی
ـــــــــــــــــــــ درس شانزدهم ـــــــــــــــــــــ

▼ بحث عمومی 
ــورد  ــد و در م ــخ دهی ــر پاس ــوالات زی ــه س ــوید و ب ــیم ش ــره تقس ــای 12- 8 نف ــروه ه ــه گ ب

ــد.  ــث کنی ــر بح ــای دیگ ــروه ه ــا گ ــود ب ــای خ ــخ ه پاس

- برنامه ورزشی مناسب  برای یک فرد میانسال چگونه است؟

.......................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................

-مراحل انجام یک برنامه ورزشی مناسب چیست؟

.......................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

▼ بررسی چند نمونه
1-پروین خانم40 سال دارد. او هر روز به مدت 10 دقیقه ورزش می کند.
2- خانم زاهدی 48 سال دارد. روزانه 20 دقیقه کار با وزنه انجام می دهد.

ــش  ــت وزن ــد اس ــرم، معتق ــر و وزن 60 کیلوگ ــانتی مت ــد 159 س ــا ق ــاله، ب ــری 39 س ــم اکب 3- خان
ــدارد. ــردن ن ــه ورزش ک ــازی ب ــا نی ــت و اص ــب اس مناس

4-خانــم ســعیدی 50 ســال دارد. او در بــاغ خــود کار کشــاورزی انجــام میدهــد و بــا توجــه بــه اینکــه 
کمــردرد دارد، اصــا ورزش نمــی کنــد.

در مورد هریک از این نمونه ها بحث کنید.
بــه نظــر شــما آیــا میــزان فعالیــت جســمانی هــر یــک از نمونــه هــا مناســب مــی باشــد؟ نظــرات خــود 

را درجــدول ذیــل یادداشــت کنیــد.

شماره نمونه
ارزیابی شدت فعالیت جسمانی

نکات قابل توجه
نامطلوبمطلوب
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ــام ورزش  ــاوت از انج ــر متف ــن ام ــت و ای ــامتی اس ــای س ــمانی ارتق ــت جس ــه فعالی ــدف از برنام ه
ــی باشــد. ــه ای م ــک ورزش حرف ــردن ی ــال ک ــا دنب ــی ی قهرمان

- توصیــه مــی شــود زنــان و مــردان 59-30 ســال حداقــل 30 دقیقــه فعالیــت جســمانی بــا شــدت 
متوســط بــه مــدت 5 روز در هفتــه داشــته باشــند. عــاوه بــر ایــن بــا شــرکت درکلاس ورزشــی یــا 
انجــام فعالیــت هــای ورزشــی مــورد علاقــه خــود مــی توانیــد آن را جایگزیــن پیــاده روی نماییــد یــا 

بــه پیــاده روی روزانــه خــود بیفزاییــد.
- بــه یــاد داشــته باشــید درحیــن نرمــش بــدن شــما آب ازدســت مــی دهــد. ایــن آب را بایــد قبــل، 

حیــن و بعــد از ورزش کــردن بــا نوشــیدن آب جبــران کنیــد.
□ یک برنامه ورزشی مناسب دارای سه مرحله است:

1- مرحلــه گــرم کــردن: کــه بــا انجــام فعالیــت هایــی ماننــد راه رفتــن، دویــدن آرام، کشــش عضــات 
پشــت ســاق یــا ران، بــازو، شــانه، پهلــو و ســایر حــرکات کششــی بــه مــدت 5 دقیقــه انجــام میشــود.

2- مرحله ورزش و فعالیت: که انواع ورزش و فعالیت بدنی زیر را می توان انتخاب کرد:
ــرای حفــظ نرمــی ماهیچــه هــا و  - انعطــاف پذیــری ماننــد حــرکات کششــی، 7-4 روز در هفتــه ب

حرکــت روان مفاصــل
- هــوازی ماننــد دویــدن یــا دوچرخــه ســواری بــه مــدت طولانــی، 7-4 روز در هفتــه ســامت قلــب، 

ریــه هــا و گــردش خــون 
- حــرکات قدرتــی همچــون ورزش بــا وزنــه، 2 روز درهفتــه بــرای تقویــت ماهیچــه هــا و اســتخوان ها 

و بهبــود وضعیت ایســتادن 
3 -مرحله سردکردن: که همچون مرحله گرم کردن بوده و زمان آن نیز 5 دقیقه است.
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▼ در محله
 

- آیا مردم میانسال محله شما فعالیت جسمانی دارند؟

....................................................................................................................................................................................................................................

... آیــا در محلــه شــما باورهــای غلــط درمــورد شــروع فعالیــت جســمانی وجــود دارد؟

..........................................................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما برای شروع فعالیت جسمانی خود نیاز به مشورت پزشک دارند؟

..................................................................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما از عوامل موثر در ارزیابی فعالیت بدنی اطلاع دارند؟

..................................................................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما وضعیت فعالیت بدنی خود را ارزیابی می کنند؟

..................................................................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما روش های مقابله با زندگی بی تحرک را می دانند؟

..................................................................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما از مراحل صحیح یک برنامه ورزشی اطلاع دارند؟

....................................................................................................................................................................................................................................

مشكلات شناسايي شده درمحله
.............................................................................................................................................................................................................-1

...............................................................................................................................................................................................................-2

.............................................................................................................................................................................................................-3
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                     مصرف دخانیات  بر سلامت میانسالان چه تاثیری دارد ؟

الف : مضرات مصرف دخانیات چیست؟

ـــــــــــــــــــــ درس هفدهم ـــــــــــــــــــــ

▼ سخنرانی 

از پزشــک مرکــز بهداشــتی درمانــی خــود دعــوت کنیــد تــا در مــورد مضــرات مصــرف 
دخانیــات صحبــت نمایــد و بــا کمــک وی بــه ســوالات زیــر پاســخ دهیــد.

- چه خطراتی افراد سیگاری را تهدید می کند؟
..............................................................................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................................................................

- میزان شیوع سرطان در افراد سیگاری چقدر است؟
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................

- سایر انواع دخانیات مانند قلیان چه تاثیری بر سلامت افراد دارند؟
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................

-آثار استعمال غیر مستقیم سیگار بر سلامت افراد چیست؟
...............................................................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................................................
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□ یکــی از مهــم تریــن عوامــل خطــر بــرای ایجــاد بیمــاری هــای غیــر واگیــر ازجملــه بیمــاری قلبــی، 
عروقــی، ســرطان هــا، نابــاروری، یائســگی زودرس و . . . مصــرف دخانیــات از جملــه ســیگار می باشــد.

□ بســیاری از افــراد ســیگاری عــاوه بــر اینکــه بــه ســامت پوســت و مخــاط، دنــدان و زیبایــی خــود 
ــرایط  ــز ش ــود نی ــان خ ــواده و اطرافی ــای خان ــرای اعض ــد، ب ــایندی دارن ــره ناخوش ــه زده و چه صدم
نامناســبی ایجــاد نمــوده و باعــث مــی شــوند کــه اطرافیــان شــان بــدون آنکــه ســیگار مصــرف کننــد، 

از آســیب هــای مصــرف ســیگار آنــان آســیب ببیننــد.
□ بســیاری از مــرگ هــا ناشــی از اســتعمال دخانیــات اســت. مصــرف ســیگار ســبب ابتــا بــه بســیاری 
ــه ســکته هــای  ــراد ســیگاری در معــرض خطــر بیشــتر ابتــا ب از بیمــاری هــا مــی شــود. تمــام اف
مغــزی هســتند. خطــر ایجــاد ســرطان ریــه در افــراد ســیگاری 20 برابــر افــراد غیــر ســیگاری اســت. 

ایــن خطــر در زنــان حــدود 79 درصــد و در مــردان 90 درصــد اســت. 
ــالا و افزایــش  ــی دیگــر، یعنــی فشــار خــون ب ــر ســیگار مشــابه دو عامــل خطــر اصل ــزان تاثی □ می
کلســترول خــون اســت. امــا از دیــدگاه بهداشــت عمومــی، شــیوع بیشــتر مصــرف ســیگار عامــل خطــر 
مهمتــری نســبت بــه دو عامــل دیگــر اســت. از دیگــر مضــرات مصــرف ســیگار، افزایــش خطــر پوکــی 

اســتخوان، کاهــش ســن یائســگی در زنــان و نابــاوری در زنــان و مــردان مــی باشــد.
□ مصــرف قلیــان کــه متاســفانه رواج زیــادی در جامعــه یافتــه اســت، ســامتی افــراد را در معــرض 
خطــر قــرار مــی دهــد. مقــدار نيکوتيــن موجــود در يــک وعــده کشــيدن قليــان بــا مقــدار نیکوتیــن 
ــان زده مي‌شــود  ــه قلي ــه ب ــر پكــي ك ــد. ه ــی کن ــری م ــل ســيگار براب ــک بســته کام موجــود در ي
ــان،  ــرد مي‌رســاند. دود استنشــاق ‌شــده از قلی ــه ف ــه ری ــك ســيگار، دود ب ــك پ ــر ي ــا 40 براب تقريب
نــه تنهــا همــه ی مــواد ســرطان ‌زای دود ســیگار را دارا اســت، بلکــه مونوکســیدکربن بیشــتری )در 

حــدود 10 برابــر( هــم دارد. 
□ اســتعمال غیــر مســتقیم دود ســیگار کــه در افــراد غیــر ســیگاری اتفــاق مــی افتــد، نیــز ســامتی 
فــرد را تهدیــد مــی کنــد. افزایــش خطــر ابتــا بــه برخــی ســرطان هــا، بیمــاری هــای ریــوی، تولــد 
ــودن  ــه عــوارض در معــرض دود ســیگار ب ــاردار از جمل ــان ب ــوزاد کــم وزن و زایمــان زودرس در زن ن

اســت. هــم چنیــن میــزان مــرگ در ایــن افــراد بیشــتر مــی باشــد.
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ب: فواید ترک سیگار چیست؟

ـــــــــــــــــــــ درس هجدهم ـــــــــــــــــــــ

▼ یک مشورت
ــار  ــرا  او دچ ــد. اخی ــی کش ــیگار م ــه س ــت ک ــال اس ــم 10 س ــه خان ــر معصوم همس
ــن  ــت.  همچنی ــده اس ــراوان ش ــط ف ــا خل ــراه ب ــس هم ــی نف ــرر و تنگ ــاي مك ــرفه ه س
دائمــاً از بــی مــزه بــودن غذاهــا و  بــی اشــتهایی گلــه منــد اســت. وی بــه اصــرار معصومه 
خانــم بــه پزشــك بــه مراجعــه كــرد. بعــد از اینکــه پزشــک متوجــه ســیگاری بــودن وی 
شــد ، بــه معصومــه خانــم گفــت كــه همســرش  مــی بایســت هــر چــه زودتــر ســیگار 
را تــرک کنــد، چــرا کــه مشــکلات مصــرف ســیگار تنهــا بــه ایــن چنــد مشــکل ختــم 
نمــی شــود. معصومــه خانــم بــه همیــن خاطــر خيلــي نگــران ســامت همســرش اســت و 
نمــي دانــد چگونــه بایــد بــه او کمــک کنــد. او مشــکلش را بــا داوطلــب ســامت محلــه 
خــود در میــان مــی گــذارد و از او مــی خواهــد  کــه راهنمائــی اش کنــد. بــه نظــر شــما 

توصیــه هــای داوطلــب ســامت در ایــن زمینــه چیســت؟

...............................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................
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□ شــایع تریــن علــت قابــل پیشــگیری از مــرگ مصــرف ســیگار اســت. برخــی افــراد فکــر مــی کننــد 
کــه تاثیــر منفــی ســامت در افــراد ســیگاری بــا تــرک ســیگار از بیــن نمــی رود. در صورتــی کــه ایــن 

بــاور درســت نمــی باشــد زیــرا :
ــه تعویــق افتــادن  ــه دو بســته ســیگار مــی کشــند، موجــب ب ــرادی کــه روزان - تــرک ســیگار در اف

ــه مــدت 4 ســال مــی شــود. ــه ب مــرگ ناشــی از بیمــاری قلبــی عروقــی و ســرطان ری
- یک سال پس از ترک سیگار، فراوانی خطر بیماری قلبی عروقی 50 درصد کاهش 

می یابد.
-  تولید خلط، سرفه و تنگی نفس با ترک سیگار به سرعت کاهش می یابد.

- تحریکات گلو از بین می رود.
 -  حس بویایی و چشایی فرد افزایش می یابد.

- چین و چروک صورت کاهش می یابد.
- وضع تنفس بهتر می شود.

- در مــادران بــاردار، بــا تــرک ســیگار خطــر ســقط خــود بخــودی، جفــت ســر راهــی، تولــد نــوزاد 
نــارس و نــوزاد کــم وزن و ســایر عــوارض بعــد از تولــد کاهــش مــی یابــد.

ــن  ــاری مزم ــه ســرطان، بیم ــا ب ــزی، ابت ــا ســکته مغ ــی ی ــه قلب ــال حمل ــرک ســیگار احتم ــا ت - ب
ــد. ــی یاب ــش م ــدان کاه ــان و دن ــای ده ــاری ه تنفســی، بیم
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ج: آمادگی های لازم برای ترک سیگار چیست؟

ـــــــــــــــــــــ درس نوزدهم ـــــــــــــــــــــ

▼ یک مشورت
اکبرآقــا حــدود 10 ســال اســت کــه معتــاد بــه کشــیدن ســیگار اســت و ایــن امرهمــواره 
باعــث بســیاری از مشــکلات اجتماعــی و خانوادگــی او شــده اســت. اخیــراً او احســاس می 
کنــد کــه دچــار تنگــی نفــس نیــز مــی شــود، لــذا تصمیــم مــی گیــرد کــه اقــدام بــه 
ــا همســرش درمیــان مــی گــذارد. همســر او پــس از  ــد. مشــکل را ب تــرک ســیگار نمای
شــنیدن موضــوع بــه یــاد دوســتش کــه داوطلــب ســامت اســت، مــی افتــد و بــا تمــاس 
ــرک  ــه ت ــی ب ــا اقدامات ــه ی ــه توصی ــما چ ــر ش ــه نظ ــد. ب ــی خواه ــک م ــی از او کم تلفن

ســیگار اکبــر آقــا کمــک مــی کنــد؟
......................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................... 

▼ بحث عمومی
آیــا یــک فــرد ســیگاری بــدون مشــورت بــا پزشــک مــی توانــد اقــدام بــه تــرک ســیگار 

نمایــد؟
.......................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................

نکات مهم برای ترک سیگار را نام ببرید و در مورد آن بحث کنید؟
........................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................
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□ تــرک ســیگار کار ســختی نیســت، کافــی اســت بخواهیــد ایــن کاررا انجــام دهیــد. هــر چنــد درهــر 
ــا  ــا پزشــک بهــره ببریــد، ولــی بدانیــد ب مرحلــه از مراحــل تــرک ســیگار مــی توانیــد از مشــورت ب
رعایــت چنــد نکتــه، خــود بــه تنهائــی قــادر بــه تــرک ســیگار هســتید. لازم اســت کــه اعضــاء خانــواده 
خــود را حتمــاً در جریــان برنامــه تــرک ســیگارخود قــرار دهیــد تــا ازحمایــت آنــان و اطرافیــان تــان 

بهــره ببریــد.
□ چــون تصمیــم گیــری نقــش بســیار مهمــی در تــرک ســیگار دارد، بــرای تصمیــم گیــری کافــی 

اســت بــه نــکات زیــر توجــه کنیــد:
ــم.       ــت بکش ــی دس ــد از زندگ ــر از موع ــم زودت ــی خواه ــن نم ــت و م ــنده اس ــیگار کش ــرف س -مص

ــدارم. ــم ن ــه بدن ــم ب ــه ورود س ــه ای ب ــن علاق ــمی دارد و م ــاده س ــوع م ــیگار 4000 ن -س
-سیگار اعتیادآور است و من دوست ندارم به هیچ ماده مضری معتاد باشم.

-ســیگار بــی خطــر وجــود نــدارد،  حتــی ســیگارهایی کــه مــاده ســمی تــار یــا نیکوتیــن کمتــری 
ــد. ــر روی ســامت قلــب وعــروق دارن ــد، نیــز اثــرات مشــابهی ب دارن

-هرسیگار اضافه تر با  ورود سم بیشتری  به بدن همراه است.
ــش  ــه افزای ــار انســانی ب ــر اعمــال و رفت ــی ب ــارزه و خــود کنترل ــک مب ــوان ی ــه عن ــرک ســیگار ب -ت

ــه نفــس کمــک مــی کنــد. اعتمــاد ب
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د : چه اقداماتی برای ترک سیگار لازم است؟

ـــــــــــــــــــــ درس بیستم ـــــــــــــــــــــ

▼ سخنرانی
از پزشــک مرکــز بخواهیــد در لاکس شــما حاضــر شــده و در مــورد نــکات زیــر توضیــح 

دهــد.   
-گام های ترک سیگار کدام است؟

...............................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................

-چه روش هایی برای کنترل تمایل به سیگار کشیدن وجود دارد؟
...............................................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................
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گام اول: بــرای تــرک ســیگار تصمیــم گیــری اســت. لــذا بــرای اخــذ تصمیــم بــه تــرک ســیگار، جــدول شــماره 
11، کارت  تــرک ســیگار را بــرای یــک هفتــه تکمیــل کنیــد.

گام دوم : بــرای تــرک ســیگار اقــدام کــردن اســت و بــرای ایــن امــر مــی بایســت مــوارد زیــر را بــه طــور کامــل 
ــن کنید: روش

1-نوشتن مهم ترین دلیل و انگیزه فرد برای ترک سیگار: 
-نوشتن دلایل خود و مرور کردن مداوم این دلایل

2-نوشتن تاریخ ترک سیگار:
-ازهمــان روز اول تــرک، خــود را یــک فــرد غیرســیگاری محســوب کنیــد،  حتــی اگــر ســیگار مــی کشــید، نحوه 
کشــیدن ســیگار را تغییــر دهیــد،  بدیــن ترتیــب کــه زمــان و مــکان هــای عــادی و همیشــگی ســیگار کشــیدن 
خــود را عــوض نمــوده و موقتــاً درخانــه یــا اتومبیــل ســیگار نکشــید، در محــل هایــی کــه احســاس راحتــی مــی 

کنیــد،  ســیگار نکشــید یــا  ســیگارخود را نصفــه خامــوش کنیــد.
3- روش ترک سیگار را انتخاب کنید:

-  روش شــخصی: در روش شــخصی  فــرد  بــه صــورت یکبــاره و ناگهانــی کشــیدن ســیگار را متوقــف مــی کند یا 
آنکــه بــه صــورت کــم کــم تعــداد ســیگار مصرفــی روزانــه خــود را در طــول یــک مــدت مشــخص کــه خــودش 
تعییــن نمــوده اســت، کنــار مــی گــذارد. بــا وجــود طولانــی تــر بــودن ایــن روش، در افــرادی کــه بــه مصــرف 

نیکوتیــن وابســته شــده انــد، موثرتــر اســت.  
-   روش مداخلــه پزشــک: در ایــن روش بــا اســتفاده از جایگزینــی نیکوتیــن شــامل اســتفاده از قــرص مکیدنــی، 

آدامــس و برچســب نیکوتینــی )نیکوپلاســت( یــا گــروه درمانــی،  بــه تــرک ســیگار فــرد کمــک مــی کننــد.
4- یاد بگیرید چگونه هوس سیگار کشیدن خود را کنترل کنید:

- تاخیر چند دقیقه ای در روشن کردن سیگار: برای اینکار می توانید از ساعت زنگ دار استفاده کنید.
 - تنفس عمیق: سه بار نفس عمیق بکشید،  سپس آهسته تنفس کنید.

 - نوشیدن: یک لیوان آب یا یک نوشیدنی کم انرژی مصرف کنید. 
- انحــراف فکــر: بــه جــای ســیگار کشــیدن یــک کار دیگــر انجــام دهیــد،  روزنامــه بخوانیــد، جــدول حــل کنیــد 

یــا قــدم بزنیــد.
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- یادآوری: به دلایل ترک سیگار و ضررهای آن فکر کنید.
- تــک تــک شــرح دادن: بــه طــور جداگانــه موقعیــت هــای هــوس انگیــز را نــام بــرده و در مــورد راه هــای مقابلــه 

بــا هــر یــک فکــر کنید.
- پــاداش: هــر گاه موفــق بــه غلبــه بــر یکــی از هــوس هــای ســیگار کشــیدن خــود شــدید بــه طریقــی بــه خــود 

ــاداش دهید. پ
5-علائم ترک سیگار را در خود جستجو کنید و راه مقابله با آن را بیابید.

گام ســوم :زندگــی بعــد از ســیگار اســت،  یعنــی اقداماتــی کــه مــی بایســت بــرای پیشــگیری از عــود اســتعمال 
انجــام داد. 

 جدول شماره 11 : نمونه یک کارت ترک سیگار
این کارت را به مدت یک هفته تکمیل کنید و زمان و دلیل و موقعیت سیگار کشیدن خود را در آن یادداشت کنید تا پیش 

رویتان داشته باشید و برای رفع آنها اقدام کنید.
در کارت زیر یک روز هفته برای مثال تکمیل شده است.

روزهای 
هفته

موقعیت/ مکانزمان
فعالیت

احساس/
خلق

نیاز به 
سیگار )زیاد، 
متوسط، کم(

آیا میخواهم اقدام
سیگار را 
ترک کنم؟

چرا؟

بعد از اتمام اداره11 صبحشنبه
جلسه

سیگار شدیدمضطرب
کشیدم

آرامشنه

نشیمن 8 شبشنبه
منزل

قبل از شام .... 
حین تماشای 

تلویزیون

سیگار کممضطرب
کشیدم

لذت می برمنه
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ه : شیوه مقابله با علائم ترک سیگار چیست؟

ـــــــــــــــــــــ درس بیست و یکم ـــــــــــــــــــــ

▼ بحث عمومی :
در مورد سوالات زیر فکر کنید و در مورد پاسخ های خود در گروه بحث کنید.

-چند مورد از عوارض ترک سیگار را نام ببرید.
................................................................................................................................................................................................................................

-عوارض ترک سیگار از چه زمان آغاز و تا چه زمانی طول می کشد؟
................................................................................................................................................................................................................................

-سندرم ترک سیگار را تعریف کنید.
.................................................................................................................................................................................................................................

-آیا راه های درمان علائم ترک سیگار را می شناسید؟
........................................................................................................................................................................................................................................

▼یک مشورت:
 آقــای احمــدی 47 ســال دارد. او مــدت 5 ســال اســت کــه ســیگار مــی کشــد،  از یــک 
هفتــه ی قبــل تصمیــم بــه تــرک ســیگار گرفتــه اســت،  وی احســاس بــی قــراری مــی 
ــه انجــام فعالیــت هــای روزمــره  کنــد از خشــکی دهــان نیــز شــکایت دارد و تمایلــی ب
نــدارد. او مشــکل خــود را  بــا خواهــرش کــه داوطلــب ســامت اســت، در میــان گذاشــت 
. خواهــرش در صحبــت بــا او متوجــه شــد کــه وی در روابــط خــود بــا ســایر همــکاران و 
همســرش نیــز دچــار مشــکل شــده اســت و ایــن موضــوع او را بشــدت نگــران کــرده و 
فکــر مــی کنــد اگــر ایــن وضعیــت ادامــه پیــدا کنــد، او دچــار افســردگی خواهــد شــد. 

بنظــر شــما خواهــر آقــای احمــدی چــه توصیــه هایــی بــه وی مــی کنــد؟
.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................
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□ بعــداز تــرک ســیگار احتمــال دارد عــوارض خاصــی بــرای فــردی کــه ســیگار را تــرک مــی کنــد بوجــود 
ــا آن مبــارزه و آن را  ــه راحتــی مــی توانیــد ب ــی لازم اســت بدانیــد کــه باشــناخت ایــن عــوارض ب ــد ول آی

تحمــل کنیــد. 
□ علائم ترک سیگار درهفته اول ممکن است ظاهر شده وتا 4 هفته نیز طول بکشد.

         جدول شماره 12 :  عیلام سندروم ترک سیگار و درمان

روش درمان علامت 
دقــت کنیــد تغییــر وضعیــت از خوابیــده به نشســته آیا احساس سبکی سر دارید؟

یــا از نشســته بــه ایســتاده را بــه دقــت و بــه آرامــی 
ــام دهید  انج

مایعات زیاد میل کنید و دوش آب گرم بگیرید آیا احساس خشکی حلق و مجاری تنفسی دارید؟

قدم بزنید و دوش آب گرم بگیرید آیا احساس بی قراری می کنید؟

استراحت کنید آیا احساس کسالت  دارید؟

از ساعت 6 عصر چای و قهوه میل نکنید آیا به بی خوابی مبتلا شده اید؟

مایعات زیاد و غذا با فیبر زیاد مصرف کنید آیا به نفخ و یبوست مبتلا شده اید؟

مایعــات زیــاد و غــذا بــا کالــری کــم  مصــرف کنیــد آیا احساس گرسنگی  می کنید؟
تــا افزایــش ناگهانــی وزن پیــدا نکنیــد  

ــد  و بیشــتر اســتراحت آیا سردرد  دارید؟ ــاد مصــرف منی ــات زی مایع
کنیــد 

ــم خــورده  ــز شــما به ــد تمرک ــی کنی ــا احســاس م آی
اســت؟

مطالبــی را کــه بایــد بــه خاطــر بســپارید از جملــه 
بیشــتر  کنیــد.  یادداشــت  را  روزمــره  کارهــای 

ــد  ــتراحت کنی اس
آیــا  اشــتهای شــما زیــاد شــده و احســاس مــی کنیــد 

وزن شــما افزایــش یافتــه اســت؟
ورزش کنید غذاهای کم کالری مصرف کنید 
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و: چــه اقداماتــی بــرای پیشــگیری از مصــرف مجــدد ســیگار پــس از تــرک آن  
لازم مــی باشــد؟ 

ـــــــــــــــــــــ درس بیست و دوم ـــــــــــــــــــــ

▼ یک مشورت
حســین آقــا مدتــی اســت ســیگار خــود را تــرک نمــوده اســت. او بــرای انجــام ایــن کار شــخصا 

اقــدام کــرده و علیرغــم اینکــه15 ســال بــه کشــیدن ســیگار معتــاد بــود، یکبــاره  آن را تــرک 

کــرد. ولــی بــا وجــود آنکــه مــدت یــک مــاه اســت کــه ســیگار نکشــیده،  ولــی روز گذشــته 

بــدون آنکــه بفهمــد ناخــودآگاه یــک ســیگار کشــید. او بــا خــود فکــر کــرد بــا  ایــن کار  تمامی 

زحماتــش بــرای تــرک بــر بــاد رفتــه اســت. درهمیــن حیــن داوطلــب ســامت محلــه خــود را 

دیــد و از او کمــک خواســت بــه نظــر شــما داوطلــب ســامت چگونــه او را راهنمایــی  مــی کند؟
.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................
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□ اقدامات لازم برای پیشگیری از مصرف مجدد سیگار:
 - همیشه انگیزه و علت اصلی ترک سیگارخود را پیش رو داشته و به آن فکر کنید.

- بــا ایــن فکرهــا کــه تــرک ســیگار کار ســختی اســت،  فقــط یــک ســیگارضرری نــدارد و امثــال آن 
مبــارزه کنیــد و ســعی کنیــد مثبــت و قــوی باشــید.

□ برای کسب آرامش از راه های زیر استفاده کنید:
- استراحت در محل راحت و بستن چشم ها

- تنفس عمیق
- کشیدن دستها و پاها برای چند ثانیه 

- فکرکردن به مناظر دلپذیر و محل های مطبوع
- قدم زدن

- ورزش کردن و رفتن به پارک
- کســب حمایــت هــای اجتماعــی از طریــق تمــاس بــا دوســتان و صحبــت بــا افــراد فامیــل بخصــوص 

درمــورد تــرک ســیگار وغیره. 
- اجتنــاب از موقعیــت هــای خطرآفریــن مثــل حضــور در میهمانــی افــراد ســیگاری بویــژه در اوایــل 

دوره تــرک ســیگار.
 -  قرار دادن کارت » ترک سیگار« در نقاط مختلف منزل و در معرض دید.

- استفاده از غذاها و نوشیدنی های کم انرژی )کالری( هنگام تمایل به سیگار کشیدن. 
- قراردادن قلم یا خودکار بین انگشتان دست به جایگزینی سیگار.

ــا  ــد نشــوید و ب ــان ناامی ــک ســیگار کشــیدید، از خودت ــه دچــار لغــزش شــدید و ی ــی ک -  درصورت
خودتــان بگوییــد کــه مــن مصمــم بــه تــرک ســیگار هســتم و بــا فکــر مثبــت و بررســی مجــدد دلایــل 

تــرک خــود، بــار دیگــر برنامــه تــرک ســیگار را شــروع کنیــد.
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▼ در محله

- آیا مردم محله شما از عوارض سیگار کشیدن اطلاع دارند؟

 ....................................................................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما با اقدامات لازم برای ترک سیگار آشنا هستند؟ 

....................................................................................................................................................................................................................................

- آیا مردم محله شما روش های مقابله با علائم ترک سیگار را می دانند؟

....................................................................................................................................................................................................................................

- آیــا مــردم محلــه شــما از اقدامــات پیشــگیرانه بــرای مصــرف مجــدد ســیگار پــس از تــرک 

آن اطــاع دارنــد؟

....................................................................................................................................................................................................................................

مشكلات شناسايي شده در محله
..............................................................................................................................................................................................................-1
...............................................................................................................................................................................................................-2
.............................................................................................................................................................................................................-3
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                    چگونه پیام هایمان را به مردم منتقل كنيم؟ 

       بــر اســاس بحــث هايــي كــه در جلســات قبلــي داشــته ایــد و نتايــج آن را در قســمت »در محلــه« 
نوشــته ایــد، بــراي انتقــال پيــام بــه مــردم محلــه برنامــه ریــزی كنيــد.

• انتخاب پیام هاي مناسب	
ــر  ــاره ی شــدت ه ــد. درب ــه يادداشــت كني ــود دارد، روي تخت ــما وج ــه ی ش ــه در محل    مســائلي ك
مســئله بحــث كنيــد. چــه تعــداد از مــردم محلــه بــا آن مســئله روبــرو هســتند؟ كــدام مســئله خطــر 

ــتري دارد؟ بيش
ســپس دربــاره ی مســائلي كــه يادداشــت كردهايــد، رأيگيــري كنيــد. 5 مســئله را كــه مهمتــر از بقيــه 

هســتند در جــدول زيــر يادداشــت كنيــد.

مسائل بهداشتي مهم محله ی ماشماره

1
2
3
4
5

ســپس بــراي حــل مســائل برنامــه ریــزی كنيــد. مــردم محلــه ی شــما بــه چــه آمــوزش هایــی بيشــتر 
احتيــاج دارنــد؟ بــا چــه روشــي بايــد مــردم را آمــوزش داد؟ چــه كار ديگــري جــز آمــوزش مــی تــوان 
ــه  ــور خلاص ــد بط ــه ی بع ــدول صفح ــان را در ج ــث هایت ــه بح ــام داد؟ نتيج ــائل انج ــن مس ــراي اي ب

بنويســيد:

چه کاری باید کرد؟ برای حل کدام مسئله؟شماره
چه کسی مسئول این 

کار خواهد بود؟
اين كار چه زماني
انجام خواهد شد؟
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توجــه كنيــد: اگــر برنامــه هایــی كــه در ايــن جــدول مينويســيد اجــرا نكنيــد، كار خــود را ناقــص رهــا 
كرده‏ايــد. فقــط زمانــي بــه يادگيــري كتــاب ديگــري بپردازيــد كــه پيــام هايتــان را بــه مــردم محلــه 

منتقــل كــرده باشــيد.

•  تهيه مواد آموزشي	
اگــر در جــدول برنامــه ریــزی خودتــان تهيــه مــواد آموزشــي مثــل پوســتر، پمفلــت، جــزوه، روزنامــه 

ديــواري، شــعار و... هــم داريــد، بــه صــورت گروهــي در لاكس ايــن مــواد را تهيــه كنيــد.
	

وسایل مورد نیاززمانافراد مسئول انجام کارموضوع و پیام های اصلینوع مواد آموزشیشماره

• سخنراني )چهره به چهره(	
شــما بايــد خودتــان را بــراي آمــوزش مــردم آمــاده كنيــد و ايــن كار بــه تمريــن نيــاز دارد. بهتــر اســت 
در لاكس خــود دربــاره ی مســائلي كــه در محلــه ی شــما اهميــت بيشــتري دارنــد، ســخنراني كنيــد 
تــا هــم آمادگــي بيشــتري كســب كنيــد و هــم اگــر اشــكالي در گفتــه هــای شــما هســت، بــا كمــك 

مربــي و ســاير داوطلبــان ســامت آن را بــر طــرف كنيــد.
بــراي اينكــه ســخنان شــما بــراي مــردم محلــه تــان قابــل قبــول باشــد، چــه كاربايــد بكنيــد؟ بــراي اين 
ســخنراني هــاي تمرينــي برنامــه ریــزی كنيــد )در صــورت موافقــت مربــي مي‏توانيــد ايــن ســخنراني را 

بــراي مــردم ديگــر انجــام دهيــد و مربــي بــر كار شــما نظــارت كنــد(.

تاریخسخنرانموضوع سخنرانیشماره
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• ايفاي نقش	
بــراي انتقــال پيــام بــه تــك تــك مــردم بايــد روش صحيــح گفتگــو بــا آنهــا را دانســت و بــه تدريــج در 

ايــن كار ماهــر شــد. بهتريــن راه تمريــن ارتبــاط بــا ديگــران ايفــاي نقــش اســت.
در حضــور مربــي و ســاير داوطلبــان ســامت دربــاره ی همــه ی مســئله هــا، ســؤال هــا و ماجراهــاي 

ايــن كتــاب يــك ايفــاي نقــش انجــام دهيــد.
بحــث بعــد از ايفــاي نقــش مهمتــر از خــود آن اســت. فرامــوش نكنيــد كــه در ايــن بحــث هــا، بايــد 

دربــاره ی نقــش هــا صحبــت كنيــد، نــه دربــاره ی افــراد!
شــايد بخواهيــد از قبــل بــراي ايفــاي نقــش تمريــن كنيــد. بنابرايــن بــراي زمــان اجــراي ايفــاي نقــش 

برنامــه ریــزی كنيــد.
 

تاریخ اجرااسامی بازیگرانتعداد بازیگرانماجرای ایفای نقششماره
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                      خودآزمايي

    بــراي اينكــه بدانيــد آيــا مطالــب ايــن كتــاب را بــه خوبــي يادگرفته‏ايــد، آنهــا را در خاطــر داريــد و از آنهــا 
بــه شــكل صحيحــي اســتفاده ميك‏نيــد، ســؤالات زيــر را از خود بپرســيد:

▼ آيا مي‏دانم؟	
1- چرا باید به دوران میانسالی اهمیت داد؟

2- تغییرات ایجاد شده در دوران میانسالی چیست؟
3- تعریف شیوه زندگی سالم و تاثیر آن بر سلامت میانسالان چیست؟

4- کنترل وزن چه تاثیری بر سلامت میانسالان دارد؟
5- چگونه نمایه ی توده ی بدنی  را محاسبه می کنند؟ 

6- تغذیه دوران میانسالی چه اهمیتی دارد؟
7- چــه اقداماتــی را مــی بایســت پــس از جمــع آوری  نتایــج حاصــل از خــود ارزیابــی وضعیــت تغذیــه 

میانســالان انجــام داد؟
8-  ورزش در میانسالان چه  اهمیتی دارد؟

9- باورهای نادرست در خصوص آغاز فعالیت های جسمانی کدام است؟
10- چه کسانی  قبل از شروع ورزش نیاز به مشاوره پزشک دارند؟ 

11- مضرات مصرف سیگار چیست؟
12- فواید ترک سیگار و آمادگیهای لازم قبل از ترک سیگار چیست؟

13- روش های مقابله با ترک سیگار کدام است؟

▼ آيا مي‏توانم؟
1-آیا می توانم اهمیت دوران میانسالی را برای مردم  توضیح دهم؟

2-آیا می توانم میانسالی را تعریف کرده و ویژگی های آن را  برای مردم شرح دهم؟	
3- آیــا مــی توانــم  شــیوه زندگــی ســالم را بــرای مــردم  تعریــف کــرده  و تاثیــر آن بــر ســامت  میانســالان  

را توضیــح دهــم ؟
4- آیا می توانم تاثیر کنترل وزن را بر سلامت میانسالان جمعیت تحت پوشش خود  شرح دهم ؟

5- آیــا مــی توانــم نمایــه ی تــوده ی بدنــی  مــردم محلــه را محاســبه نمــوده  و اقدامــات مربــوط بــه 
نتایــج آن را برایشــان شــرح دهــم؟

؟
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6-آیــا مــی توانــم اهمیــت تغذیــه دوران میانســالی را بــرای مــردم محلــه توضیــح داده و برایشــان برنامــه 
غذایــی صحیــح را بیــان کنم؟

7- آیــا مــی توانــم در مــورد باورهــای نادرســت در خصــوص ورزش میانســالان را بــه مــردم محلــه خــود 
ــوزش دهم؟ آم

8- آیا می توانم افراد نیازمند به مشاوره با پزشک را قبل از شروع ورزش شناسایی کنم؟
9- آیــا مــی توانــم نحــوه خــود ارزیابــی وضعیــت فعالیــت جســمانی در افــراد میانســال محلــه خــود را 

شــرح داده و اقدامــات مــورد نیــاز پــس از آن را برایشــان توضیــح دهــم؟
10- آیــا مــی توانــم مضــرات مصــرف ســیگار و روش هــای تــرک ســیگار را بــرای مــردم محلــه خــود 

شــرح دهــم؟

▼ آيا پيام ها را به مردم منتقل كرده‏ام؟ 
1-آیا اهمیت دوران میانسالی را برای خانوارهای تحت پوشش خود آموزش داده ام؟ 

 2- آیا مردم محله را با تعریف دوران میانسالی آشنا نموده ام؟
3- آیا مردم محله را در خصوص ویژگی های دوران میانسالی آموزش داده ام؟

4- آیا مردم محله را با شیوه زندگی سالم آشنا نموده ام؟
5- آیا مردم محله از تاثیر کنترل وزن بر سلامت در دوره میانسالی اطلاع دارند؟

6- آیا مردم محله  را با نحوه محاسبه نمایه ی توده ی بدنی آشنا نمود ه ام؟
7- آیا مردم محله از اهمیت تغذیه دوران میانسالی آگاهی دارند؟

8-آیا مردم محله می دانند یک رژیم غذایی صحیح در دوران میانسالی چگونه است؟ 
9- آیــا مــردم محلــه را بــا اقدامــات و مراقبــت هــای نتایــج حاصــل از خــود ارزیابــی وضعیــت تغذیــه 

میانســالان آشــنا نمــوده ام؟
10- آیا اهمیت ورزش میانسالان را برای مردم محله خود شرح داده ام؟

ــه مشــاوره  ــاز ب ــه خــود در خصــوص  مــواردی کــه قبــل از شــروع ورزش نی ــه مــردم محل ــا ب 11- آی
ــی داده ام؟ ــد، آگاه پزشــک دارن

ــی وضعیــت فعالیــت جســمانی خــود در دوره  ــه در مــورد نحــوه خــود ارزیاب ــه مــردم محل ــا ب 12- آی
ــوزش داده ام؟ ــالی آم میانس

13- آیا مردم محله خودرا با  مضرات مصرف سیگار آشنا نمود ه ام؟
14- آیا نگرش مردم محله خود را در خصوص مصرف سیگار تغییر داده ام؟ 
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▼ آيا كارهاي ما مؤثر بوده است؟ 
1-آیا خانوارهای تحت پوشش اهمیت دوران میانسالی را می دانند؟ 

 2- آیا مردم محله ویژگی های دوره میانسالی را می شناسند؟
3-  آیا مردم محله با شیوه زندگی سالم آشنا شده اند؟

4- آیا مردم محله تاثیر کنترل وزن بر سلامت میانسالان را می دانند ؟
5- آیا مردم محله  می توانند نمایه ی توده ی بدنی خود را محاسبه کنند؟

6- آیــا مــردم محلــه در صــورت وجــود نمایــه ی تــوده ی بدنــی غیــر طبیعــی از اقدامــات مــورد نیــاز 
آگاهــی دارنــد؟

7- آیا مردم محله  از اهمیت تغذیه دوران میانسالی اطلاع دارند؟
8- آیا مردم محله رژیم غذایی صحیح در  دوران میانسالی را رعایت می کنند؟ 

9- آیــا مــردم محلــه نتایــج حاصــل از خــود ارزیابــی وضعیــت تغذیــه را در جهــت ســامت خــود بــکار 
مــی برنــد؟

10- آیا افراد میانسال محله ورزش و فعالیت های بدنی انجام می دهند؟
ــی باشــد،  ــه مشــاوره پزشــک م ــاز ب ــل از شــروع ورزش نی ــه قب ــواردی ک ــه از م ــردم محل ــا م 11- آی

ــد؟ آگاهــی دارن
ــراد میانســال اطــاع  ــت جســمانی در اف ــت فعالی ــی وضعی ــه از نحــوه خودارزیاب ــردم محل ــا م 12- آی

ــد؟ دارن
13- آیا مردم محله با  مضرات مصرف سیگار آشنا شده اند؟

14- آیا نگرش مردم محله در خصوص مصرف سیگار تغییر کرده است؟ 

اگر در هر يك از اين موارد اشكالي داريد، آن را با مربي خود در ميان بگذاريد.
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ــردم را  ــه م ــتی ب ــای بهداش ــام ه ــال پی ــد انتق ــه فرآین                       چگون

ــم؟ ــی کنی ارزیاب

ــه خانوارهــا منتقــل شــده و  ــه درســتي ب ــب ايــن كتــاب ب ــا مطال ــراي اينكــه بدانيــد آي ب
بخواهيــد ميــزان تأثيــر آن را بررســي كنيــد، مراحــل زيــر را بــا كمــك داوطلبــان ســامت 

انجــام دهيــد. 

▼مرحله اول 
ــن بخــش  ــا اســتفاده از پرسشــنامهي آخــر همی ــان ســامت، ب ــه داوطلب ــاب ب ــن كت ــوزش اي ــل از آم    قب
ميــزان آگاهــي، نگــرش و عملكــرد 10 درصــد از خانوارهــاي تحــت پوشــش هــر داوطلــب را مــورد ســنجش 

قــرار دهيــد. 

▼مرحله دوم
   پــس از آمــوزش محتــواي كتــاب، بــا توجــه بــه شــرايط و نيــاز مــردم محلــه كــه در طــي دوره ی آموزشــي 
و ضمــن انجــام بحــث هــاي »در محلــه« بررســي و دســته بنــدی گرديــده، انتقــال پیــام هــا، توســط داوطلبــان 
ســامت محــات بــه خانوارهــاي تحــت پوشــش صــورت ميگيــرد. نظــارت مربــي بــر چگونگــي انجــام آمــوزش 

در محلــه ضــروري اســت. ايــن قســمت از كار مربــي بخشــي از آمــوزش داوطلبــان محســوب ميشــود.

▼مرحله سوم
ــا همــكاري داوطلبــان  ــي ب ــه يــك مــاه پــس از اتمــام آمــوزش محتــواي كتــاب، لازم اســت مرب ــه فاصل    ب
ســامت مجــدداً ميــزان افزايــش آگاهــي، نگــرش و عملكــرد همــان خانوارهــاي انتخــاب شــده در مرحلــه ی 

اول را مــورد ســنجش قــرار دهــد. 

▼مرحله چهارم
   در صورتــي كــه ميــزان افزايــش آگاهــي و نگــرش خانوارهــا كمتــر از 35 درصــد بــود، مجــدداً جهــت انتقــال 

پیــام هــا برنامــه ریــزی شــود.
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پيوست 
 

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
مركز بهداشت استان...................

پرسشنامه بررسي ميزان آگاهي و نگرش خانوارهاي تحت پوشش داوطلب سلامت

 در مورد خود مراقبتی در دوران میانسالی

اين پرسشنامه از طريق مصاحبه داوطلب سلامت با مادر يا يكي از اعضاء آگاه 
خانوار تكميل ميشود.

الف- اطلاعات عمومي:
• نام شهرستان.................................................
• نام واحد مجري برنامه.................................
• نام مربي..........................................................
• نام داوطلب سلامت .....................................

• شماره خانوار...................................................آدرس خانوار.....................................................................................
• تاريخ       /   /   13

سؤالات 
1- تعداد سال هایی که از عمر می گذرد، چه نامیده می شود؟

الف( سن اجتماعی                         ب( سن بیولوژی  
ج( سن تقویمی                             د( سن روانی  

2-  میانسالی به کدام گروه سنی اطلاق می شود؟
الف( 60- 45  سال                       ب( 45- 30 سال  
ج( 59 -30  سال                         د( 60- 35 سال  

3- در مورد چاقی شکمی در مردان و زنان کدام جمله صحیح است؟
الف( اندازه دور کمر 90 سانتی متر و بیشتر در مردان و زنان 

شماره پرسشنامه  
 

     قبل از آموزش
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ب( اندازه دور کمر در مردان 100 سانتی متر و بیشتر و در زنان 88 سانتی متر و بیشتر
ج( اندازه دور کمر در مردان 88 سانتی متر و بیشتر و در زنان 102 سانتی متر و بیشتر
د( اندازه دور کمر در مردان 102 سانتی متر و بیشتر و در زنان 100سانتی متر و بیشتر

ــزان  ــت، می ــرار داش ــی ق ــدوده چاق ــردی در مح ــی ف ــوده بدن ــه ی ت ــه نمای ــی ک 4- در صورت
ــت؟ ــدر اس ــاه چق ــش وزن در م ــاز کاه مج

الف( 6 - 4 کیلو گرم                    ب( 7- 5 کیلوگرم
ج( 5- 3 کیلو گرم                      د( 4 -2 کیلو گرم

5-کدامیک از مواد غذایی زیر سهم بیشتری در غذای روزانه افراد دارد؟
الف( میوه ها و سبزیها                     ب( گوشت و حبوبات

ج( شیر و لبنیات                             د( نان و غلات
6- در صــورت وجــود کدامیــک از علائــم زیــر، قبــل از شــروع فعالیــت هــای جســمانی نیــاز بــه 

مراجعــه به پزشــک نیســت؟
الف( درد قفسه سینه حین فعالیت جسمانی         ب( سابقه از دست دادن تعادل

ج( وجود مشکل استخوانی یا مفصلی                  د( درد عضلات پس از انجام فعالیت
7-کدامیک از موارد زیر، فعالیت بدنی مطلوب محسوب می شود؟

الف( 30 دقیقه فعالیت جسمانی با شدت متوسط ، 7 - 3 روز در هفته
ب( 30 دقیقه فعالیت جسمانی با شدت کم، 5 روز در هفته 

ج( 10 دقیقه فعالیت جسمانی با شدت متوسط، 6  روز در هفته
د( 30 دقیقه فعالیت جسمانی با شدت متوسط، 5 روز در هفته

8- شایعترین علت قابل پیشگیری از مرگ چیست؟
الف( تغذیه نامناسب           ب( استرس        ج( سیگار             د( حوادث

9- برای تعیین نمایه توده بدنی، کدامیک از اندازه های زیر مورد نیاز است؟
الف( وزن- دور کمر                        ب( قد- وزن

ج( قد- دور کمر                             د( قد- دور بازو
10- کدامیک از موارد زیر از عوارض مصرف سیگار توسط والدین بر کودکان نمی باشد؟

 الف( ابتلا به عفونت های گوش و حلق و بینی
 ب( سیگاری شدن در بزرگسالی 
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 ج( مرگ و میر 
 د(  بیماری های کلیوی 

11- کدامیک از اعضای بدن بیشتر در معرض آسیب استعمال دخانیات هستند؟ 
الف( قلب و عروق- ریه ها

 ب( گوش و حلق و بینی- قلب و عروق
 ج( دهان و دندان- سلولهای خونی

 د( ریه ها - دهان و دندان
12- در کدامیک از موارد زیر زمان مناسبی برای اندازه گیری وزن نمی باشد؟

 الف( قبل از صرف صبحانه
 ب( بعد از اتمام قاعدگی در زنان

 ج( در شب ها
 د( یک زمان معین در روز 

 13- در مورد گروه های غذایی کدام جمله صحیح است؟
 الف( مواد غذایی برابر از نظر مقدار، در یگ گروه جای می گیرند.

 ب( مواد غذایی مشابه از نظر منشاء تولید، در یک گروه جای می گیرند.
 ج( مواد غذایی مشابه از نظر خواص تغذیه ای، دریک گروه جای می گیرند.

 د( مواد غذایی برابر از نظر تولید انرژی، در یک گروه جای می گیرند.
 - در جملات زیر کدام جمله درست و کدامیک نادرست است؟

14- سن بالا و ضعف جسمانی مانعی برای ورزش کردن محسوب میشود.
15- در صورتــی کــه فشــارخون فــرد بیشــتر یــا مســاوی 145/95 باشــد، بایســتی قبــل از انجــام فعالیــت هــای 

ورزشــی بــا پزشــک مشــورت کند.
17- میزان ابتلا به سرطان ریه در مردان بیشتر از زنان است.

18- سیگار هایی که نیکوتین  یا تار آنان کم است، سیگارهای بی خطر هستند.
19- 48 ساعت پس از ترک سیگار، اثرات آن از ریه ها پاک می شود.

20- کسانی که فعالیت جسمانی مناسب دارند، کمتر دچار سرماخوردگی می شوند.
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بررسی نگرش

ــا  ــود را ب ــت خ ــا مخالف ــت ی ــدت موافق ــد ش ــید و از او بخواهی ــرد بپرس ــر را از ف ــات زی جم

ــد. ــام نمای ــات اع ــن جم ــک از ای هری

ــه پزشــک، ترجیــح مــی دهــم از داروهــای خانگــی  22- اگــر بیمــار شــوم، بجــای مراجعــه ب

ــم. اســتفاده نمای

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
23- ابتلا به چاقی بر روی روابط من و دوستانم تاثیر می گذارد.

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
24- چاقی و افزایش وزن موجب ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی می شود. 

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
25-میزان فعالیت بدنی با توجه به سن، متفاوت است.

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
26- اگر سیگار بکشم، آنرا از دیگران پنهان می کنم. 

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
27- مصرف سیگار، افزایش خطر پوکی استخوان و کاهش سن یائسگی را به دنبال دارد. 

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
28- افراد سیگاری شانس بیشتری برای اعتیاد به سایر مواد مخدر دارند. 

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
29- اگر در محل کار مدیرم  بدانند که سیگاری هستم، امکان دارد توبیخم کند. 

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
30- بدلیــل بــوی نامطبــوع ســیگار، افــراد ســیگاری در روابــط اجتماعــی خــود دچــار مشــکل 

مــی شــوند.

□1-کاملا موافقم  □2- موافقم □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم
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