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آشنايی با سبک زندگی 

سالم

بر اساس آموزه های طب 

ايرانی

مربيان بهورزی و کارشناسان  ويژه
سلامت خانواده



فصل اول



فهرست مطالب
تعريف و طبقه بندی طب های سنتی و مكمل در دنيا

ضرورت اجرای برنامه بر اساس مستندات بين المللی

بالادستی جمهوری ضرورت اجرای برنامه بر اساس اسناد 
اسلامی ايران

خلاصه گزارش طرح آزمايشی اردکان

اهميت سبک زندگی در طب ايرانی

شش گانه سبک زندگی سالم بر اساس آموزه های طب ايرانی

نحوه ارائه آموزش

4



تعريف طب سنتی
از ديدگاه سازمان جهانی بهداشت 

 مجموعه تمامی علوم و تجربيات نظری و عملی که به

اشكال مختلف دارويی، برای حفظ سلامتی و همچنين 

پيشگيری، تشخيص و درمان بيماری ها بكار می روند 

 يا نوشتاری از نسلی به نسل ديگر در يک منطقه گفتاری

جغرافيايی انتقال می يابند 

  روزآمدشدن با حفظ چهارچوب های اساسی را دارندقابليت

511/11/2023



طبقه بندی مكاتب طب های سنتی و 
مكمل

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.
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استراتژی 
جهانی بهداشتسازمان 

روز رسانی سال به  -2005تا  2002استراتژی در سال اولين 
2023تا  2014

 طب سنتي با سيستم بهداشتي ادغام
درماني كشورها

  تعيين و تضمين ايمني، كارآيي و كيفيت
فرآورده ها و روش هاي درماني

 خدمات طب سنتيه ی ئاراافزايش دسترسي و

  ترويج استفاده منطقي

 حفظ و صيانت از آثار و منابع طب سنتي
711/11/2023



اسناد بالادستی

دوازدهم سياستهای کلی سلامت ابلاغی مقام معظم رهبریبند 

، تبيين، ترويج، توسعه و نهادينه نمودن طب بازشناسی•
سنتی ايران

اهداف کلی و کمی بخش سلامت در ششمين برنامه توسعه  کشور

طب سنتی درنظام ارائه شده ادغام خدمات درمانی تأييد •
سلامتخدمات 

سنتیسند ملیّ گياهان دارويی و طب  5ماده 

حمايت از به کارگيری خدمات طب سنتی در تمام سطوح •
خانوادهنظام ارجاع و پزشک 

سيزدهمتحول دولت مردمی دولت سند  4راهبرد 

خدمات پيشگيرانه و سطوح اوليه خدمات درمانی ارائه •
بهورزانتوسط مراقبان سلامت و 

درمانی سند تقويت نظام شبکه بهداشتی و •
811/11/2023



پايلوت برنامه ادغام

  خدمات طب ايرانی در نظـام ادغام آزمايشی  طرحابلاغ آغاز

محتـرم معـاون توسط  اردکان شبكه بهداشت و درمان شهرستان

)1398/11/28(بهداشت وقت 

  کرونا شيوع روند اجرا به خاطر کندی

  ــاز ــای  دورهآغ ــی ه ــام  16آموزش ــرح ادغ ــاعته ط ــرایس  ب

99/6/17-کارشناسان و مربيان بهورزی 

  26/۷/1400ساعت جلسه آموزش پزشكان   12دو دوره برگزاری 

 اجرای طرح ادغام در يزد توسط مسئولين محتـرم از  بازديد

مديريت شبكه و دفتر طب ايرانی،  و همچنين بازديـد وزيـر 

روسـتای (بهداشت وقت جناب آقای دکتر نمكی  از طرح ادغام 

1400/4/8) ترک آباد
911/11/2023



خلاصه نتايج برنامه ادغام

1011/11/2023

درصد افرادی که در  درصد اصلاح
مرحله بعد از مطالعه 

 دچار اختلال بودند

درصد افرادی که در مرحله 
قبل از طرح دچار اختلال 

 بودند

  سته ضروريه اصول شش گانه

استفاده از خوشبوکننده   % 52.46  % 19.27  % 63

طبيعی و عدم استفاده از 

  خوشبوکننده شيميايی 

  آب و هوا 

   
43 % 

   
43 % 

   
76 % 
  

همراه غذا آب و مايعات 

 مصرف نشود
  خوردن و نوشثيدن

   
39 % 

   
25 % 

   
41 % 
  

خوب جويدن غذا و 

 صرف وقت برای شام

   

34 % 

   

25 % 

   

38 % 

  

خوب جويدن غذا و 

 صرف وقت برای ناهار

   

22 % 

   

29 % 

   

38 % 

  

خوب جويدن غذا و 

صرف وقت برای 

 صبحانه

دفع مواد زائد (   سوال از   % 33  % 12  % 61

  دفعات اجابت مزاج) 

  

  دفع مواد غيرضروری

  11تا 9خواب شبانه   % 68  % 34  % 51

  شب

  خواب و بيداری

  150فعاليت بدنی حداقل   % 52  % 41  % 29

دقيقه در هفته ( روزی 

   دقيقه) 22

  حرکت و سکون 

کم کردن حس بی   % 84  % 10  % 88

  ارزشی، غم ونااميدی

اعراض نفسانی (   حالات 

  روحی روانی)   



برنامه ادغامهفت گام اصلی 

1111/11/2023

  
شرکت در جلسه توجيهی کشوری  -1

تشكيل کميته اجرايی در دانشگاه و شهرستان -2
  
برآورد و پيش بينی منابع مورد نياز در سطح دانشگاه و شهرستان -3

ارسال به کميته ( تدوين برنامه عملياتی و جدول زمان بندی در هر دانشگاه  -4
)  کشوری وزارت بهداشت

اجرای برنامه های آموزشی در سطح دانشگاه و شهرستان -5

اجرای برنامه در واحدهای ارائه خدمت -6

پايش و ارزشيابی و ارائه گزارش به ستاد کشوری -7

انجام شده



دومفصل 



فهرست مطالب
تعريف پزشكی در طب ايرانی

اهميت سبک زندگی

تندرستیشش گانه ضروری 

مراقبت از هوا و محيط زيست
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ک زندگی در طب ايرانی اهميت سب

عظم  تدبير حفظ الصحه هو ان يرتاض، ثم تدبير الغذا، ثم تدبير النوم؛ مُ

:يعنی

و  غذاکردن، مديريت  ورزش: عبارت است ازحفظ سلامتی راه کار ترين برجسته «
».و بيداری خوابمديريت 

سيناشيخ الرئيس ابوعلی 

ن تُ «  تَ اَ رْ دَ هما قَ دويه و مَ الاَ ج بِ عالِ غذيه فلاتُ الاَ ج بِ عالِ ن تُ تَ اَ رْ دَ هما قَ ج مَ عالِ
رکبه  دويه المُ الاَ ج بِ عالِ فرده فلاتُ دويه المُ الاَ »بِ

:يعنی 

با داروی می توانی تا کنی، دارو به کار نبر و درمان  غذابا می توانی تا « 
»! مفرد درمان کنی، داروهای مرکب را به کار مبر 15



ش گانه ضروری تندرستی  ش



ف اهدا

:آموزشی بتوانيداست در پايان دوره لازم 

 
 نـام عوامل سبک زندگی تاثير گـذار بـر سـلامتی را

.ببريد
 بـرای افـراد سـالم را سبک زندگی مناسب توصيه های

.بدانيد

17



ک زندگی در طب ايرانی عوامل سب

افراد به طور روزمره با آن برخورد  ۀهم :سبک زندگی ضروریاصل شش اهميت •
.دارند و بدون آنها زندگی مقدور نيست

مديريت صحيح اين موارد از دير باز مورد توجه دانشمندان طب سنتی ايران   •
.  بوده است

:شش اصل حياتی عبارتند ازاين 

هوا و محيط زيست

 ورزش و استراحت(حرکت و سكون(

خواب و بيداری

خوردن و آشاميدن

دفع مواد غير ضروری و حفظ مواد ضروری

حالات روحی و روانی
18



19

1

مراقبت از نظر هوا و محيط زيست



ف اهدا

:آموزشی بتوانيداست در پايان دوره لازم 

 

 ببريدتأثير گذار بر هوا را نام عوامل.

 بدانيدآلودگی هوا را در زمان مناسب توصيه های.

20



هوا

 يكی از مهم ترين اجزای محيط زيست ، هوای پيرامون

.ماست

 بدن با هوای محيط هماهنگی

   رعايت توصيه های مربوط به آن به حفظ سلامتی کمک

.می کند

21



ش هوای سالم نق

 با شناخت شرايط آب و

هوايی و تغييرات ناشی 

از فصل های مختلف 

می توان محيط مناسبی 

برای سلامتی خود فراهم 

.کرد
22



معتدلهوای 

 از گرمای زياد تابستانی يا از سرمای شديد افراد

.نبينندزمستانی آزار 

 گرمای آن به حدی است که نياز به وسايل خنک نه

کننده باشد و نه سرمای آن به حدی است که نياز به 

.  پوشش زياد و يا وسايل گرم کننده باشد

 اين هوا، اعمال طبيعی بدن به صورت کامل و در

.  می شوددرست انجام 
23



گرمهوای 

 هوای گرم باعث جذب خون به سطح پوست شده و پوست را

.می کندسرخ 

 مداوم با هوای گرم، باعث می شود که رنگ پوست تماس

.دشوفرد به تدريج لاغر  و شودکم کم به زردی متمايل 

می کندايجاد آلودگی و ضعف هضم خواب ، سردرد  .

24



ض هوای گرم و گرمازدگیپيشگيری  از عوار

 4صبح تـا  10در هنگام گرمای هوا در ساعات تابش مستقيم آفتاب از حدود ساعت . 1

عصر، در فضای باز و در معرض آفتاب قرار نگرفته و در صورت اجبـار بـه خـروج از 

.خانه، نواحی سايه را براي رفت  وآمد انتخاب کنند

های نخی و خنک مناسب استفاده كنند، زيرا لباس های تنگ و  دار و لباس از کلاه لبه. 2

.چسبان مانع نفوذ و گردش هوا در زير لباس و توليد گرمای بيشتر می شوند

از قرار دادن اطفال و سالمندان در داخل اتومبيل در هوای گرم حتی با پنجـره . 3

تر از محـيط  درجه گرم 10باز خودداری کنند؛ زيرا دمای هواي داخل اتومبيل حداقل 

.بيرونی است و به سرعت فرد را دچار گرمازدگی و کم آبی بدن می کند

در صورت امكان از کارهايی که بايد در معرض گرما و يا تابش مستقيم نور آفتاب . 4

های ورزشـی  های ساختمانی و يا انجام فعاليت انجام شوند، مانند فعاليت در کارگاه
25



ض هوای گرم و گرمازدگیپيشگيری  از عوار

، ...)مانند زيره، فلفل و (در مصرف غذاهای پر ادويه زياده روی . 5

باعـث ... خوابی زيـاد، اسـترس و عصـبانيت، يبوسـت و گرسنگی يا بی

شوند که بايد از آن ها  افزايش خشكی بدن و در نتيجه افزايش حرارت می

.پرهيز كرد

ها و سبزيجاتی مثل سيب، گلابی، خيار، هندوانه، خربـزه،  از ميوه. 6

بـا توجـه بـه ...کاهو، گشنيز، خرفه، کاسنی، خاکشير، آلوبخارا و 

.وضعيت افراد بيش تر استفاده شود

پيش از قرار گرفتن در محيط گرم و يـا ورزش كـردن، آب و امـلاح . 7

.کافی ميل کنند 26



سردهوای 

 مقايسه در هوای سرد

با هوای گرم، برای 

افراد سالم معتدل، 

.استمفيد تر 

 در چنين هوايی زيرا

هضم، بهتر و اشتها، 

بيشتر و حواس، قوی تر 
27



ض هوای پيشگيری  رمازدگیسو  سرداز عوار

را از مواجهه با سرما محفوظ نگاه داشته و بدن . 1

مخصوصا در هنگام خروج از حمـام (لباس گرم بپوشيد 

)يا رختخواب

درجـه ثابـت  18-23اتاق را در حد معمـول دمای . 2

نگاه داشته تا در هنگام خروج از اتاق، دچار تغيير 

.ناگهانی دما و مواجهه با کاهش دمای زياد نشويد

.داشته باشيدو فعاليت بدنی مناسب   ورزش. 3

ــگاز . 4 ــارنجی و  رن ــز و ن ــد قرم ــرم مانن ــای گ ه

های گرم مانند بهارنارنج، گلاب، مشک، عنبر،  بوييدنی
28



آلودگی هوا

 امروزه آلودگی هوا مهم ترين مساله
.در بهداشت هواست

 نشـاط و پـر انـرژی تجربه احساس
بــودن در ســواحل دريــا و منــاطق 

کوهستانیجنگلی و 

 در شهرهای بزرگ زنـدگی يـا وقتی
کار می کنيم، بيشتر اوقات خسـته، 

هستيمعصبی و افسرده 

 آلوده اعضای بـدن از جملـه هوای
قلب، مغز و کبـد را تحـت تـاثير 
قرار داده و آنها را دچار بيماری 

. می کند

 آلوده باعث تجمع بيش از حد هوای

29



تدابير زندگی در مناطق دارای هوای آلوده

 تعطيـل و آخـر هفتـه را در پارک هـا و روزهای

.بگذرانيدسبز خارج از شهر فضاهای 

 آلـودگی هـوا ميـزان ساعات و روزهايی کـه در

بالاست، از رفت وآمد غير ضروری به خارج از منزل 

.بپرهيزيد

 خانه مسكونی خود را درخت کاری و گل کاری اطراف

.نماييد

30



ک نگه داشتن هوای منزل پا

 ــما از ــكونی ش ــزل مس ــد من ــعي كني س

پايانه های مسافربری و محل های تخليه 

.زباله دور باشد

 خانه را طوری بنا کنيد که سقف خانه

بلند بوده و اتاق ها و نشيمن رو بـه 

.باشندمشرق 

جنـوب های بزرگ رو به مشـرق و  پنجره

. باز شوند

 تهويـه دستگاه های در صورت امكان از
31



ک نگه داشتن هوای منزل پا

 محيط منـزل از مصـرف دخانيـات و در

ــبوکننده های  ــتفاده از خوش ــز اس ني

ــز  ــره کش ها پرهي ــوا و حش ــيميايی ه ش

.کنيد

 به يا سيب را خالی کنيد و بـا داخل

گلاب پر کرده و روي حـرارت بگذاريـد 

.تا بوی آن فضای خانه را معطر کند

 ابتلای يكی از اعضای خـانواده هنگام

به بيماری های ويروسـی، يـک پيمانـه  32



ک نگه داشتن هوای منزل پا

 پياز، سير و نـارنج يـا هـر تعدادی

ها را که در دسترس بـود،  کدام از آن

.کنيداز وسط نصف 

 گوشه و کنار اتاق و محل آنها را در

نشست و برخاست و به خصوص محـل خـواب 

.دهيداهل منزل قرار 

 سـاعت، پيـاز، سـير و  24از هر بعد

.نارنج تازه جايگزين كنيد

33



تدابير غذايی در زمان آلودگی هوا

 از گوشت های لطيف تر ماننـد گوشـت گوسـفند، ترجيحا

.کنيدجوجه مرغ، کبک، بلدرچين، و بزغاله استفاده 

 ها نيز با کمی مواد ترش ماننـد  است اين گوشتبهتر

سماق، غوره، آب ليمو، سركه يا آب انار ترش پخته و 

.مصرف شوند

 انواع مغزدانه ها، مانند مغز بادام، سبزی های مصرف

تازه مثل کـاهو و ميوه هـا از جملـه سـيب، انـار، 

.مرکبات رسيده و غيرنوبرانه مفيد است

 صورت بروز يبوسـت طبـع از مـواد غـذايی ملـين در
34



تدابير غذايی در زمان آلودگی هوا

 تا حد امكـان مصـرف غـذاهای

سنگين و دير هضم مانند الويه 

با سس فراوان، ماکارونی، آش 

رشته، مواد غذايی کارخانه ای، 

فست فودها و غذاهای آمـاده و 

.سرخ کرده را کاهش دهيد

 ــارونی، در ــرف ماک ــورت مص ص

ــه و  ــد پون ــه هايی مانن ادوي

.کنيدآويشن به آن اضافه  35



ش تدابير  در زمان آلودگی هواورز

.فعاليت بدنی سنگين پرهيز کنيداز •

تاب سواری و نشستن بر صندلی متحرک •
.توصيه می شود

ساعت يا بيشتر از  6از خواب کمتر از •
.ساعت پرهيز کنيد 10

36



هوادر زمان آلودگی کلی تدابير 

 از جمله تلاوت حفظ آرامش هنگام بروز استرس های روانی، از راه کارهای در

دوستان و ارتباط با بوهای خوش يا مناسک مذهبی، استفاده از قرآن و دعا 

.بهره بگيريدو اقوام 

 از مواجهه با تابش اشعه ای، به ويژه رايانه و تلفن همراه حتی الامكان

پرهيز کنيد 

اگر به عللی ناچار به استفاده از اين وسايل هستيد، موارد زير را در   

:نظر بگيريد

 انجام کارهای غير ضروری مانند بازی با رايانه و تلفن همراه از

.خودداری کنيد
37



در زمان آلودگی هواکلی تدابير 

 دقيقه تمرکز بر روي صفحه رايانه، به  20از هر بعد

.نگاه کنيددوردست ثانيه به  20مدت 

 ساعاتی از شبانه روز که به تلفن ثابت دسترسی در

.  داريد، تلفن همراه خود را خاموش كنيد

 شب ها موقع خواب، مخصوصا در هنگام شارژ را همراه تلفن

.شدن، نزديک سر خود قرار ندهيد

 از  دهيد وتلفن همراه را دور از خود قرار حتی الامكان

.هندزفری بی سيم استفاده کنيد
38



39

2

خواب و بيداریمراقبت از نظر 



ف اهدا

:آموزشی بتوانيداست در پايان دوره لازم 

  
 بشناسيدزمان و شرايط مناسب خواب را.

 را رفع کنيدشيوه و زمان خوابيدن خود مشكل.
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خواب و بيداری

 موجودات زنده برای تجديد نيرو و به دست همه نياز

.فعاليتو کار آوردن آمادگی 

 بخشيده رطوبت خوب و مناسب، بدن را گرم مي كند، خواب

.و به هضم غذا کمک می کند

 از بهترين تدابير، توصيه به يكی اغلب بيماری ها در

.استخواب 

 در زمان درست و مدت مناسب خوابيدن

 با واکنش به نور، فعاليت های زيستی بدن  ساعت

می کندفيزيولوژيک را تنظيم 

41

 چاقی، ديابت، کبد چرب و بسياری از بيماری ها از جمله

.با اختلالات خواب مرتبط استتخمدان پلی کيستيک 



خواب خوب

با خواب خوب در يک فرد سالم يک در طب سنتی شرايط 

توجه به سنين، فصول و تفاوت های افراد مختلف متفاوت 

.است
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چقدر بخوابيم؟

برای (. ساعت است 6-10طول مدت خواب بهترين •

  )بزرگسالان

ساعت  10و نوزادان نياز به خواب بيش تر از کودکان •

.در روز دارند

.به خواب در جوانان بيش تر از سالمندان استنياز •

43



کی بخوابيم؟

 نشاط و مناسب خواب در زمان . نمی گيردروز هيچوقت جای خواب شب را خواب

.  می دهدانرژی 

 بين اذان صبح تا طلوع (صبح زود تا شب  11-9بين ساعت زمان خواب، بهترين

)  آفتاب

 ايجاد ، کسالت )دم غروبآفتاب و طلوع بعد (زمان نامناسب در خوابيدن

.می کند

 با چاقی، ديابت و کبد چرب تاييد شده استخواب روز ارتباط   هاپژوهشدر.

 ايرادی ) قيلوله(روزهای بلند تابستان، خواب کوتاه قبل از ناهار در 44



خواب و غذا

 ساعت  2تا  يک و نيمزمان خواب، پس از گذشتن غذا از سر معده، يعني حدود

.باشدبعد از صرف غذا 

 در هنگام پر بودن معده از غذا، باعث اختلال هضم، ايجاد نفخ و بد خواب

.می شودخوابيدن 

 توصيه نمی شوددر حالت گرسنگی و خالی بودن معده خوابيدن.

45

:مطالعات جديد نشان داده

 می خوابند بيشتر است با فاصله کم بعد از خوردن غذادر کسانی که چاقی و  ريفلاکسعارضه.



قبل از خواب چه کنيم؟

به دستشويی از ادرار و مدفوع  و روده هامثانه تخليه برای از خواب قبل 

.برويد

منزل و خاموش کردن تلفن همراه و تلويزيون محيطتدريجی  نور کاهش با 

.ريددانگه  آرامشقبل از خواب، مغز را در مدتی 
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قبل از خواب چه کنيم؟

.را گرم تر از سر نگاه داريدپاها . 1

يا تشک را طوری قرار دهيد، که سر کمی بالاتر از پا قرار رختخواب  .2

.گيرد

را  )شديدو صدا و نور سر ( می شودکه باعث تحريک فعاليت مغزی عواملی  .3

.برطرف کنيد

صداهای دلنشين و پيوسته طبيعی مانند صدای آب يا برگ درختان شنيدن  .4

وضعيت نشسته بدون تكيه گاه در کتاب خواندن . 5

عميقتنفس با عضلات  کششیو حرکات  ملايمماساژ : تمرين های آرام بخشی .6 47



؟کجا بخوابيم

خواب بايد داراي ويژگي هاي محل 
:زير باشد

).نمناک نباشد(باشد  خشکو وسيع  •

و دور از گزند  تميزو پاک  •
.حيوانات باشد

.سرو صدا باشدبدون  •

.تند باشدبوی بدون  •

.باشدکاملا تاريک هنگام خواب در  •

48

طول روز نورگيری در • 

.باشدمناسب داشته 

و دمای معتدل دارای  •

.تهويه مطلوب باشد

زير نور مستقيم ماه يا  •

.خورشيد نباشد

در معرض باد بسيار گرم  •

.نباشدسرد يا 



ش در زمان خواب  پوش

.باشدخواب بهتر است نخی يا پنبه ای و نرم و گشاد لباس  •

.شوددر تابستان و چه در زمستان، ملحفه يا پتو روی بدن کشيده چه  •

.شودنبايد آنقدر سنگين باشد که باعث تعريق زياد لحاف  •

.لحاف بر سر و تنفس در زير لحاف بسيار مضر استکشيدن • 

  .دنيكفاصله را از وسايل سرمايشی يا گرمايشی منزل رعايت حداکثر  •

.ديبعد از بيدار شدن از خواب بلافاصله در معرض هوای سرد قرار نگير• 

زير سرمای مستقيم کولر يا حرارت مستقيم بخاری و شوفاژ توصيه خوابيدن  •
.نمی شود
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3

خوردن و آشاميدنمراقبت از نظر 



ف اهدا

:آموزشی بتوانيداست در پايان دوره لازم 

  
 بيان را مصرف مناسب مواد غذايی و آداب خوردن زمان

کنيد

 عدم مصرف نوشيدنی ها در زمان های نامناسب را اهميت

بدانيد
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اهميت خوردن و آشاميدن

.  هستندخارج از اراده و خواست ما  هواضروری برای زندگی، مانند  عواملاز  بعضی•

.مصرف غذا کاملا قابل برنامه ريزی استولی 

خوراکی ها و آشاميدنی ها می تواند به راحتی تحت کنترل نوع، مقدار و نحوه مصرف •

.گيردقرار 

.گذار استتاثير بر خصوصيات جسمی و روحی مصرف می کنيد نوع و مقدار غذايی که •

.استمردم به تغذيه صحيح و روش زندگی ناشی از بی توجهی بسياری از بيماری ها •

.كرداصلاح تغذيه ميزان سلامتی خود را کنترل می توان با •
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س توصيه ها بر  نوع هضم اسا

افرادی توصيه می شود که هضم قوی برای  زودهضمغذاهای •
.  ندارند و يا به تازگی از بستر بيماری برخاسته اند

شوربای مرغ با غذاهای زود هضم مانند تخم مرغ عسلی و •
.باشدنان گندمی که خوب پخته شده 

برای کسانی که فعاليت های بدنی سنگين غذاهای ديرهضم •
انجام می دهند، مانند ورزشكاران حرفه ای، کشاورزان، 

.  استکارگران ساختمانی و آهنگران مناسب 

، حليم، گوشت های ديرهضم، غذاهای دير هضم مانند نيمرو•
حلواهايی که با روغن و آرد و نشاسته و عسل يا شكر 

.باشدتهيه شده 
53



س  بودنمغذی توصيه ها براسا

غذاهايی که علی رغم بايد غذا را از نظر کالری کاهش داد؛ يعنی گاهی وقت ها •
.مقدار و حجم زياد، کالری کمی دارند؛ مانند کاهو و شلغم

اشتهای بسيار زياد و هضم غذای حجيم و کم کالری بيشتر مناسب افرادی است که  •
هستند يا مواد چاق را تحمل کنند ولی خوردن توانند کم  قوی دارند و نمی

).  دچار انباشتگی مواد يا امتلا هستند(نامناسب در بدنشان زياد است 

اتساع معده شده و تا حدی گرسنگی را کاهش سبب حجيم اما کم کالری غذای •
.می دهند

54

گاهی لازم است غذا از لحاظ مقدار کم بوده ولي •

؛مغذی باشد

يا بزغاله بره زرده تخم مرغ نيم پز، آب گوشت مانند •

.و حريره  بادام

غذای کم حجم و مغذی مناسب افرادی است که توانايی •

خوردن غذا به مقدار زياد ندارند ولی بدنشان 

نيازمند تقويت شدن با غذاست؛ مثل بيمار سرطاني 



س تداخلات غذايیتوصيه ها بر  اسا

گوارشی يا و اختلالات  هم، باعث توليد مواد نامناسب با برخی از غذاها مصرف •
در بدن شده و به سلامتی آسيب می زندمتابوليک 
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o خوردن لبنيات با

ترشی ها

o خوردن گوشت همراه با

شير

oخوردن ماست و باقلا

o ،خوردن خربزه با عسل

مويز يا انبه

o خوردن تخم مرغ با

ماهی

oخوردن سرکه با حليم

oخوردن ترب با ماست

o خوردن سرکه با عدس

يا ماش

o خوردن سرکه يا

آبليمو با ماست

o خوردن ماهی با شير

يا هندوانه



ف زندگیدوران  غذايی در توصيه های  مختل
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دوران بارداری

آسيب رسان

 مانند لازانيا، (غذاهای سنگين و ديرهضم

، )سرکه(ترشی جات ، )سسپيتزا، الويه پر 

چای پر رنگ، قهوه و نوشابه های (کافئين 

، خوراکی های مصنوعی و صنعتی، )کولا

آبميوه های بسته بندی شده، تنقلات 

ناسالم، رنگ های خوراکی، فست فودها، آب 

لين هايي مانند ، ،يخ بنفشه، خطمی و مُ

پنيرک

  استفاده از چای کمرنگ تازه دم بدون

مفيد

 غذاهای آب پز، شورباها، گوشت

گوسفند، مرغ، ماهی، زرده 

تخم مرغ، روغن زيتون، شير، کره 

طبيعی، عسل، بادام، پسته، 

مويز، فندق، گردو، خرما، 

سبزيجات خام و پخته و غلات

 ،ميوه های رسيده از قبيل سيب

به، انگور، گلابی، انار، 

زردآلو، آلو و انجير، رب سيب 

يا به

 در دوران بارداری بايد از
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بعد از زايماندوران 

)اولسه هفته تا (

 ،شورغذاهای ترش

 خميری مانند غذاهای

)با آويشن بپزيد( ماکارونی

 يخ زدهکارخانه ای و غذاهای

کاکائو قهوه ،

 يخآب

مفيد

 غذاهای مقوی که هضم آسانی

دارند

 جمله زرده تخم مرغ عسلی و از

عصاره گوشت با ادويه جات خوشبو 

سماقمانند انيسون، دارچين و 

 شيره انگورهويج، آب

سوپ جو؟|||||

  سيب با گلاب و عسل، سيب، آب

سيبفالوده  58

آسيب رسان



دوران شيردهی مادر

آسيب رسان
 مانده و نمک سود، نفاخ، غذاهای

تند، تلخ، ترش، شور غذاهای

 نعنا، شاهیمانند سبزيجاتی ،

خامترب، سير و پياز 

 ماکارونیخميری مانند غذاهای  

)با آويشن بپزيد(

 يخ زدهکارخانه ای و غذاهای

کاکائو قهوه ،

خوراکی های مفيد
 ،شيربرنج، فرنی، نان گندم، برنج

ذرت

 با گوشت کباب حاوی گوشت، خوراکی های

گوسفند، گوشت بزغاله، ماهی، 

جوجه کباب، آبگوشت، آش يا سوپی که 

باشد، با مرغ يا بلدرچين درست شده 

شيردانسيرابی و 

 باشدکه با نخود و جو پخته شده آشی

 حريره بادامفندق، بادام و

 شيرينو دوغ ماست
59



ماهگی 6دوران نوزادی تا 

آسيب رسان

هر چيزی به غير از شيرمادر

مفيد

شير مادر
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سالگی 1تا ماهگی  6

آسيب رسان

مفيد
 به عنوان غذای اصلیشير مادر

 در پايان شش تغذيه تكميلی شروع

:ماهگی

 حريره بادام، شيربادام، سوپ های

ساده 
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 ،شورغذاهای تند

 غذايی فراوری شده و مواد

پرادويه

 پفکو چيپس

 کارخانه ای و آماده، غذاهای

سوسيس و کالباس و ساير 

سس هاانواع فست فودها، 

وقتی کودک دندان درآورد، •

مرغ  /با گوشت گوسفند حليم 

شدهبا نان خوب پخته 

طبيعی با آرد يا حلواهای •

همراه نشاسته و شكر و روغن 

هابا مغز



سالگی 2تا  1

آسيب رسان

مفيد

استغذای خانواده  کودکاصلی  غذای

 تا پايان شير مادر با تغذيه

دوسالگی 

شيربادام، سوپ های حريره بادام ،

ساده 
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 ،شورغذاهای تند

 غذايی فراوری شده و مواد

پرادويه

 پفکو چيپس

 کارخانه ای و آماده، غذاهای

سوسيس و کالباس و ساير 

سس هاانواع فست فودها، 

با گوشت حليم وقتی کودک دندان درآورد، •

شدهمرغ با نان خوب پخته  /گوسفند 

طبيعی با آرد يا نشاسته و شكر و حلواهای •

هاهمراه با مغزروغن 

مانند بادام، پسته و گردو به صورت خشكبار •



سالگی 8تا  2

آسيب رسان

مفيد

 انواع گروه های

غذايی شامل 

غلات، حبوبات، 

ها،  گوشت

و سبزيجات 

ميوه های تازه

مويز، سنجد ،

خشکانجير 
63

 ،شورغذاهای تند

 غذايی فراوری شده و مواد

پرادويه

 پفکو چيپس

 کارخانه ای و آماده، غذاهای

سوسيس و کالباس و ساير 

سس هاانواع فست فودها، 



دوران نوجوانی 

سالگی 18تا  8

آسيب رسان

مفيد

 انواع گروه های

غذايی شامل 

غلات، حبوبات، 

ها،  گوشت

و سبزيجات 

ميوه های تازه

مويز، سنجد ،

خشکانجير 
64

 ،شورغذاهای تند

 غذايی فراوری شده و مواد

پرادويه

 پفکو چيپس

 کارخانه ای و آماده، غذاهای

سوسيس و کالباس و ساير 

سس هاانواع فست فودها، 



دوران جوانی 

سالگی 30تا  18

آسيب رسان

مفيد

 انواع گروه های

غذايی شامل غلات، 

ها،  حبوبات، گوشت

و ميوه های سبزيجات 

مانند انار، تازه 

به، سيب، گلابی، 

آلو، شفتالو

مويز، انجير سنجد ،

65خشک

 زياده روی در مصرف مواد غذايی

شور گرم و خشک مانند ادويه جات 

، سير، پياز و خردل و تند

 غذايی فراوری شده و مواد

پفکو پرادويه، چيپس 

 کارخانه ای و آماده، غذاهای

سوسيس و کالباس و ساير 

سس هاانواع فست فودها، 



دوران ميانسالی 

سالگی 59تا  30

آسيب رسان

مفيد

 انواع گروه های

غذايی شامل غلات، 

ها،  حبوبات، گوشت

سبزيجات و ميوه های 

تازه

 بره و گوشت

گوسفند، مرغ محلی، 

کبکبلدرچين، 

پسته، بادام ،
66

غذاهای شور و تند

 غذايی فراوری شده و مواد

پرادويه

 کارخانه ای و آماده، غذاهای

سوسيس و کالباس و ساير 

سس هاانواع فست فودها، 

 آبميوه های گازدار، نوشابه های



دوران سالمندی

سالگی 60بالای 

آسيب رسان

مفيد

 محلی، گوشت بره و گوسفند، مرغ
آبگوشت نخود، حبوبات

 زنجبيلو عسل، شير و عسل و نان

 چغندر، کرفس، کاهو با آب
گرمادويه جات 

 مانند سيب و گلابی، ميوه هايی
انگور شيرين، توت سفيد تازه و 

خشک

  ،بادامانجير، مويز

 مرغزرده تخم
67

 غذاهای سرخ شده با چربی  تند،شور و غذاهای

زياد

 پرادويهغذايی فراوری شده و مواد

 کارخانه ای و آماده، سوسيس و کالباس غذاهای

سس هاانواع فست فودها، و ساير 

 آبميوه های صنعتیگازدار، نوشابه های

 ماکارونی و لازانيا را با هضم بهتر برای



آداب صحيح غذا خوردن

 وعده های غذايی را در ساعات

.بخوريدمشخصی از روز 

 دست از احساس سيری کاملقبل ،

.از غذا خوردن بكشيد

 آنقدر زياد غذا بخوريد که نه

.  معده شودباعث سنگينی 

 آنقدر کم غذا بخوريد که نه

.شودباعث ضعف و لاغری  68



آداب صحيح غذا خوردن

 سوپ يا سالاد را می توانيد به عنوان يک وعده غذای مجزا

.يا ميان وعده، با فاصله از غذای اصلی بخوريد

 را خيلی داغ يا خيلی سرد نخوريدغذا.

 صورت ايستاده يا در حال حرکت غذا نخوريدبه.

 انجام ندهيدورزش سنگين بعد از خوردن غذا، بلافاصله.

 خوردن ميوه يا نوشيدنی، بلافاصله بعد از غذا پرهيز از

.کنيد

 بعد از غذا، نخوابيدبلافاصله.
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آداب صحيح غذا خوردن

 تلويزيون، گوش دادن به تماشای در حين غذاخوردن ذهنتان را به

.مشغول نكنيد... موسيقی، مطالعه کردن و 

 آرامش و به آهستگي غذا بخوريد و در هنگام غذاخوردن صحبت با

.نكنيد

 كنيدمحيطي آرام و با نشاط در حين غذا خوردن ايجاد.

 هنگام عصبانيت غذا نخوريددر.
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خوب جويدن

 بكشدطول دقيقه  20حدود بايد وعده غذاخوردن هر  .

 نباشيدفكر آماده سازی لقمه بعدی به.

 بگذاريداز هر لقمه قاشق را در بشقاب بعد.

 عجله در بلع غذا، آن را بطور کامل بجويدبدون  .

 باشدآيد و بلع آن آسان در شكل خميری غذا به.

 داردنياز بار جويدن  30لقمه دست کم هر.
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آشاميدنآداب صحيح 

 يخكه برای خنک شدن آن ها از نوشيدني هايي نوشيدن آب يا از 

.استفاده شده، خودداری کنيد

 صورت تمايل به مصرف آب سرد، بهتر است از آب خنک شده در در

.کنيديخچال استفاده 

 بعد غذا نخوريدرا به همراه يا بلافاصله يا نوشيدنی آب.

 را در ليوان يا ظرفی که لبه آن شكسته باشد، نخوريدآب.

 حالت خوابيده آب ننوشيددر.
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آشاميدنآداب صحيح 

 بنوشيد جرعه جرعهآب و مايعات را به يكباره سر نكشيد بلكه.  

 ننوشيد) آب سردبه خصوص (آب، حمامحمام يا بلافاصله بعد از خروج از در.

 نخوريدو در حالت ناشتا، آب سرد  خواببين خواب يا بلافاصله بعد از در.

 ننوشيدبدن هنوز گرم است، آب خيلی سرد که بعد از ورزش بلافاصله.

 است و با تعريق چندانی همراه نيست، آب را  کوتاهورزش مدت زمان اگر

.بنوشيدنيم ساعت بعد از ورزش 

 و با عرق زياد همراه است، در حين ورزش، از آب با  طولانی ورزشمدت زمان اگر

.دمای معمولی استفاده كنيد 73
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4

حرکت و سکونمراقبت از نظر 



ف اهدا

:آموزشی بتوانيداست در پايان دوره لازم 

  
 بدانيدميزان فعاليت بدنی مناسب برای خود را.

 بشناسيدو نوع فعاليت بدنی مناسب خود را زمان.

 بدانيدتوصيه های ورزشی در افراد سالم را.
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ش اهميت ورز

هضم غذا در دستگاه گوارش را ورزش ،

.می بخشدبهبود 

 با دفع مواد زايد از طريق عرق، ورزش

.می شودباعث ايجاد شادابی و نشاط 

 فعاليت فيزيكی و ورزش اثرات درمانی در

چاقی، ديابت، تخمدان پلی کيستيک و کبد 

.چرب داشته است

 سينا در مورد اهميت ورزش حكيم ابن 76



ش  بهترين زمان ورز

 زمان برای ورزش زمانی است که هوا معتدل باشدبهترين  .

 ظهر، نزديک بهارفصل در

 در اول روز تابستاندر ،

 در انتهای روز زمستاندر ،

 کمتر باشدو شدت ورزش در بهار و تابستان بايد مدت.

 پاييز و زمستان بيشتر باشددر مدت و شدت ورزش  .
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ش  توصيه های قبل ورز

 و ديرهضم از غذاهای سنگين مسابقه، قبل از شروع تمرين يا

.  می شوداستفاده نشود؛  زيرا باعث افت عملكرد 

 حالت گرسنگی ورزش نكنيد؛ چراکه بدن در اين حالت به غذا در

.استمحتاج 

 پس از صرف غذا نيز نبايد ورزش کرد؛ زيرا هنوز هضم غذا بلافاصله

.نشدهکامل 

 ،روده و مثانه از ادرار و به دستشويی برويد تا قبل از ورزش

.  مدفوع خالی باشد 78



ش  توصيه های حين ورز

 ورزش معتدلنشانه های . بايد به حد اعتدال باشدورزش  :

سرخی چهره، نفس نفس زدن، عرق کردن، نشاط در پايان ورزش

 كنيداز احساس ضعف و خستگی، ورزش را به تدريج قطع قبل.

 ورزش ننوشيدخيلی سرد در حين يا بلافاصله بعد از آب.

79



ش  توصيه های حين ورز

 با حرکات آرام آغاز شده و بعد فعاليت، بايد ابتدا و ورزش

.شودحرکات سنگين تر انجام 

 ببريد و با حرکات آرام، ورزش را به پايان  به تدريجانتها در

.نكنيدآن را متوقف و ناگهان 

  شدورزش خارج سالن بلافاصله بعد از ورزش نبايد از.

 بكشيديا ملحفه ای روی بدن عرق کرده حوله.  

 شودتا بدن کم کم خنک بنشينيد همان محل در  .

30-20  بعد ورزش که بدن خنک شد  می توانيد خارج شويددقيقه.
80



ش  توصيه های بعد ورز

بعد از ورزش ابتدا حمام کنيد و نيم ساعت استراحت کرده و سپس غذا بخوريد  .

 روغن مالیرا در حمام بدن کل از ورزش يا کار بدنی سنگين، بعد رفع خستگی برای 

.کنيد

 شويد برای ماساژ بابونه و از روغن سرد در هوای بنفشه و از روغن گرم در هوای

.  استفاده کنيد

 کند انگشتان پا با هر روغنى كه باشد، به سرعت رفع خستگى مىروغن مالی.

 آب گرم در و در فصل زمستان  آب سردتابستان، پاها را در فصل در برای رفع خستگی

.بگذاريد

 مهم پر تحرک خود را ترک کرده اند، شغل و يا ورزش که افرادی تغيير رژيم غذايی در

.است
81
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5

دفع مواد غير ضروریمراقبت از نظر 



ف اهدا

:آموزشی بتوانيداست در پايان دوره لازم 

  
 کنيدانواع پاکسازی را بيان.

 بشناسيدرا در سلامت جسم و روان اهميت پاکسازی.
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اهميت پاکسازی

 برای سلامتی اهميت داردتعادل مواد در بدن.

 بدن از سموم و مواد زايد که طی روند هضم در بدن پاکسازی

.می شوندايجاد 

 بدنمواد حياتی و ضروری در نگهداری  .

 به اندازه کافی غذا بخورد ولی دفع ايجاد بيماری در فردی که

.باشدمدفوع، ادرار و يا تعريق کافی نداشته 

 کافی بخورد ولی بيش از اندازه غذای ايجاد بيماری در فردی که

.باشددفع مدفوع، ادرار و يا تعريق داشته 
84



انواع پاکسازی

شده توسط پزشک پاکسازی ايجاد 

 ،تنظيم دفع مناسب مواد از طريق مدفوع، تعريق

...ادرار و 

 ياری طبيعت می شتابد و به سير طبيعی پزشک به

می کنددفع مواد زايد و سموم کمک 

 فشار خون با داروهای ادرارآور مثلا افزايش

.کنترل می شود

پاکسازی طبيعی

 از ) دی اکسيد کربن(سمیگازهای دفع

ريهطريق 

 ،دفع باددفع مدفوع و ادرار

 اشکعرق کردن و

عادت ماهانه

چشم، در گوشه سكسه، ترشحات ، عطسه

منیترشحات واژن و دفع 

 اسهال و استفراغ خفيفی که به دنبال

پرخوری ايجاد شود 85



پاکسازی طبيعی

86

 مدفوع داشته باشدراحت دفع  روزی يک بارلازم است هر کس دست کم.

 فعاليت و از غذاهای ملين خوردن، استفاده صحيح غذا رعايت آداب

.به رفع يبوست کمک می کندبدنی مناسب 

 مراجعه شودصورت ادامه يبوست يا يبوست شديد به پزشک در.



طبيعیپاکسازی 

87

 مواد را دفع اين سعی می کند شده؛ بدن در بدن جمع زياد زايد وقتی مواد

.کند

 بعد غذای نامناسب خودبه خود برطرف می شوديا استفراغ خفيف اسهال.

  استبه دفع سموم كرده اقدام متوجه ورود غذای مسموم به بدن شده و بدن

 به بدن در دفع مواد زايد کمک کرد؛ مگر اينكه علائم شديد و طولانی بايد

.شود

 يا ديفنوکسيلات (ضد اسهال فورا داروی خفيف بدون علائم کم آبی در اسهال

.مصرف نشود) لوپراميد



طبيعیپاکسازی 
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3-2  داشته باشيدروز آبريزش شفاف از بينی بدون تب و علائم ديگر.

 کنداست که مواد زايد را از طريق ترشحات بينی خارج بدن در تلاش.

 روز بدون دارو، علائم برطرف می شود 2-3پس از معمولا.

 سرماخوردگی و آنتی هيستامين با قرص های کردن آبريزش بينی قطع

.مضر استبدون نظر پزشک 

 باکتريايی، و ايجاد عفونت در بدن مواد عفونی باعث تجمع اين کار

.می شودسردرد و سينوزيت 



طبيعیپاکسازی 
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 برای حفظ سلامتی بايد شرايطی را برای بدن فراهم كرد كه بتواند

.  را از خود دفع كند مواد زايد

 جمله راه کارهای اين مهم عبارت است ازاز:

رعايت تدابير خاص برای پيشگيری و درمان يبوست

مناسبورزش و فعاليت بدنی 

کردن مناسبحمام               



استحمام

90

 دوش گرفتن سريع، فرصت کافی برای باز شدن کامل منافذ و راه های دفع پوستی در

.  فراهم نمی شود

 شودحمام، لازم است گردش خون سطح بدن افزايش يابد و رنگ چهره مقداری قرمز در  .

 داده شود تا مواد زايدی که روی پوست تجمع پيدا کرده اند، کاملا تميز شوندفرصت.  

 برای پاکسازی پوست و بدن انجام می شده استماساژ، دلک يا کشيدنکيسه ،  .

 داردسردرد و افزايش آرامش تاثير در کاهش و ماساژ کف پا سنگ پا از استفاده.

 قبل از ورود به حمام آن را با کمک شوفاژ يا بخار آب گرم کردبايد  .

 شدوارد در مكان سرد بلافاصله از خروج از حمام نبايد بعد.



عادت ماهانه 

91

:حفظ سلامتی لازم است بانوان به موارد زير در اين باره توجه کنندبرای 

 خونريزی قاعدگی خودداری کنيدمخصوصاً هنگام سرد مكان  نشستن در از.

 ايام خونريزی قاعدگی بهتر است ناحيه تناسلی را با آب سرد در

.نشوييد

 در دوران عادت ماهانه از پيش بند استفاده بخصوص ظرف شستن هنگام

.کنيد

 ناحيه زير ناف تا نوک پاها را هميشه بخصوص در دوران عادت ماهانه از

.گرم نگه داريد
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6

روحی روانیمراقبت از نظر 



ف اهدا

:آموزشی بتوانيداست در پايان دوره لازم 

  
 خود بيان درستی احساسات و وضعيت روانی خصوص در

.دهيدارائه 

 بشناسيدبهبود شرايط روانی خود را روش های.
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حالات روحی روانی

94

وقتی حالات عاطفی از حالت تعادل خارج شده و بيش از حد بروز كنند، اثرات •

.مخرب و زيان باری بر جسم خواهند گذاشت

.  زندگی افراد تاثير می گذاردتمام ابعاد روحی و روانی بر وضعيت •

استاز پنج مورد قبلی  سريع ترروانی بر بدن، -عوامل روحیتاثيرگذاری •

.شودبا ايجاد ترس ناگهانی، ممكن است انسان دچار رنگ پريدگی مثلا •

.  نمی گذاردغذا يا دارو يا آب  و هوايی به اين سرعت بر بدن تاثير هيچ •



توصيه های سلامت روانی

95

.  با ياد خداوند آرام می گيرددل ها •

معنوی خود را با خداوند، به وسيله رابطه •

، مراقبه، انواع روش های قوای درونتقويت 

.كنيدو مناجات تقويت  عبادت

.  کنيد توکلبه خدا مشكلات و سختی ها در •

تقويت رابطه با خداوند راه های مختلفی برای •

.داردوجود 

کس با توجه به شناختی که از هر رابطه معنوی •

دانشمندان راهنمايی  از و استفاده خود دارد 



توصيه های سلامت روانی

96

عواطف و هيجانات خود را سرکوب نكنيد و آن ها را با نزديكان و دوستان شفيق خود در •

.ميان بگذاريد

.نكنيدآن را سرکوب خجالت نكشيد و کردناز گريه . کنيدگريه بخنديد و به موقع •

.باعث تخليه شدن بخشی از مواد نامناسب بدن می شودگريه •

.کنيدرا محدود  پرهيجانو خشن  تلويزيون، مخصوصا فيلم هایتماشای •

.از استفاده بيش از حد از تلفن همراه و وقت گذرانی در دنيای مجازی بپرهيزيد•



توصيه های سلامت روانی

97

علاقه مانند قسمتی از وقت خود را به کارهای مورد •

، گوش دادن به قصه های راديو، صوت زيبـای مطالعه

.اختصاص دهيدموسيقی های آرام بخش قرآن و 

و خـانواده ، هم نشـينی بـا تفريحاستراحت، برای •

.بگذاريد بازی با فرزندان وقت کافی

 طبيعتطول هفته ساعاتی را به گشت  و گذار در در •

.بگذرانيد

نفس هوای پاکيزه و در حالت نيمه دراز کشيده، در •



توصيه های سلامت روانی

98

توانايی های خود را بشناسيد و خودتـان را بـا •

.نكنيد مقايسهکسی 

.کنيد کمکحد توان خود به ديگران در •

تنش های که از اين کار نصيب شما می شود، رضايتی •

.روحی را کم خواهد کرد

. نكنيدافكار منفی تمرکز روی •

مورد که در دسترس داريد، کارهای با امكاناتی •

.را انجام دهيدعلاقه تان 



توصيه های سلامت روانی

99

از مـواهبی کـه خداونـد در فهرستی •

اختيارتان قرار داده، تهيه کنيد و 

هر روز پروردگار را به خاطر داشتن 

.کنيد شكرآن ها 

صفات از حسادت، خيانت، دروغگويی و •

.کنيدناپسند انسانی دوری 

صـفات ناخودآگـاه روح شـما را اين •

تيره کرده و شما را به سـوی غـم و 



سومفصل 



فهرست مطالب

نحوه ارائه آموزش

اهميت يكسان سازی آموزش

وظايف مربی بهورز و کارشناس سلامت خانواده

نحوه پاسخ به سوالات

101



نحوه 
ارائه 
آموزش

بهورزی و مربيان 

کارشناسان سلامت خانواده 

صورت حضوری به 

بهورزان و مراقبين به 

سلامت



اهميت 

يكسان سازی 

آموزش

پرهيز از مطالب غير علمی 

و غير مستند

پرهيز از سردرگمی مردم

تضمين کميت و کيفيت 

آموزش

بررسی نتيجه در پايش و 

ارزشيابی

انجام پژوهش های مرتبط 
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بخش وزارتی
آموزش 

متخصصين طب 
:ايرانی به

مربيان بهورزی و 
کارشناسان سلامت 

ساعت 12(خانواده 
)حضوری

کارشناسان ستادی
)ساعت مجازی 8(

دريافت گواهی ضمن 
خدمت

مراکز کارشناسان 
خدمات جامع سلامت

)ساعت مجازی 8(
دريافت گواهی ضمن 

دمتخ

مراقب / بهورز
سلامت

)ساعت حضوری8(

پزشكان
ساعت حضوری و 4(

)ساعت مجازی 12

سفيران و 
داوطلبان 

)حضوری(

مردم و دانش  
آموزان

)حضوری(

شهرستان/ واحد ستادی دانشگاه 

واحد ارائه خدمت

گروه هدف گيرنده خدمت

ساعت  16
مجازی



شرح وظايف 

مربيان آموزش 

بهورزی و 

کارشناسان 

خانوادهسلامت 

 ساعته 12شرکت در دوره ی

آشنايی با آموزه های حضوری 

سبک زندگی سالم در طب ايرانی

 اساس آزمون دوره بر گذراندن

آموزشیمحتوای 

 ايرانی آموزش دادن دوره طب

و سلامت به بهورزان و مراقبين 

ابهاماترفع 

 آموزش برقراري ارتباط به

بهورزان و مراقبين سلامت

 ارزشيابي برنامه هاي آموزشی

 در پايش و نظارت مشارکت

برنامه طب ايرانی در سطح 

شهرستاندانشگاه و 



نحوه پاسخ 

به سوالات

 جمع آوری سوالات مربيان

بهورزی، کارشناسان، 

بهورزان و مراقبين

 کميته ارسال به نماينده

  علمی

 پاسخ به سوالات پرتكرار

گروه متخصصين طب توسط 

ايرانی

 بارگذاری سوالات پرتكرار

و پاسخ ها در سايت دفتر 

طب ايرانی



شرح وظايف 

بهورزان و 

مراقبين 

سلامت

 برگزاري پويش های آموزشی و اطلاع رسانی

برنامهدرباره 

 استفاده از ظرفيت های منطقه ای مانند

رسانه های محلی، سرای محله، مدارس و 

مساجد

 برای جمعيت شناسنامه سبک زندگی تكميل

پايگاه سلامت / تحت پوشش خانه ی بهداشت

سامانهو ثبت در 

 اطلاع رسانی عمومي و آموزش سبک زندگی

گروهی سالم به شكل 

 آموزش اصلاح سبک زندگی به جمعيت تحت

پايگاه سلامت و / پوشش خانه ی بهداشت

)آموزش فردی(ثبت در سامانه 

 به روز رسانی شناسنامه سبک زندگی در

سامانهثبت در و مراجعات بعدی 

 نظرسنجی دوره ای از دريافت کنندگان

بسته آموزش سبک زندگی و ارسال آن به 
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بخش 
طب ايرانی



با تشکر از توجه شما



تهيه شده در دفتر طب ايرانی و مكمل 

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكی
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