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 مقدمه
  

ت ملاترين مسايل مربوط بـه س ـ      هاي آنها در حل بعضي از شايع        كمك به تازه مادران و خانواده     
از اهميت زيادي برخـوردار     هايشان از بدو تولد تا يك سالگي با آن مواجهند،             كه مادران و بچه   

 بيـشتر  بـراي  كـه  هـستند  شـايعي  رخـدادهاي  بلكه نيستند بيماري ايلبسياري از اين مس . است
. توانـد بـه نگرانـي و نـاراحتي غيرضـروري بيانجامـد              دهد و مي    ن روي مي  هايشا  بچه و مادران
. ندارنـد  »كاملي« خحل ممكن دارند و اغلب پاس      راه هاي شايع چندين    د اكثر اين شكايت   هرچن
 از بـسياري  پـس  از خودشـان  بتواننـد  مادران با كسب آگاهي و مهارت لازم       است كه  اميد ولي

   .د كه چه زماني مراجعه به پزشك ضروري استن و تصميم بگيريندت برآيمشكلا
  

 گـروه  اختيار در خودآموز صورت بههاي جزيي   ناخوشي در خانواده خودمراقبتي راهنماي
 در الاتؤس ـ بـه  پاسخگويي و مهم نكات يادآوري هدف با درس طرح اين و است هدف

  .است شده تدوين سالم زندگي سبك با مرتبط موضوعات خصوص

  





  مادر و نوزاد :اول فصل
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي كودك:گروه هدف
   شيردهي:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  : فراگير بتواند،رود در پايان  انتظار مي

 .آغوز را تعريف كند و فوايد آن را نام ببرد -1
 . نحوه صحيح شير دادن را نمايش دهد -2
 .وزاد را توضيح دهدهاي پستان گرفتن صحيح و درست شير خوردن ن  نشانه -3
 .هاي دريافت كافي شير را توضيح دهد  نشانه -4
 .تعداد دفعات شير دادن به شيرخوار را توضيح دهد -5
 .نحوه ذخيره كردن شير مادر را توضيح دهد -6
 .رژيم غذايي مادران شيرده را شرح دهد -7
  . هاي برطرف نمودن درد نوك پستان را توضيح دهد  روش -8

  

  :مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  20كنندگان حداقل    شود و شركت   برگزار مي   يك روز   در موزشيجلسه آ 
   .دارند

  : روش آموزش
  نمايش عملي

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  وايت برد
  ماژيك

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هيزات راحت و تج  هاي     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    مي پيشنهاد،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  .صوتي مناسب
  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 ؟كداميك از جملات زير صحيح است .1

شير توليدي از تولد تا روز سوم به دليل داشتن ميزان زيادي ويتامين و پـروتئين                 )الف
  .براي حفاظت نوزاد ضروري است

  . تغذيه نشودبهتر است نوزاد از آغوز) ب
آغوز، مايعي است غليظ و زرد رنگ كـه از روز سـوم تولـد بـه بعـد از پـستان ترشـح                        ) ج
  .شود  مي
  .شود  آغوز به دليل داشتن مواد مغذي زياد موجب يبوست نوزاد مي) د

  ؟كداميك از موارد زير براي شير دادن به كودك مناسب نيست. 2
  . بپوشانددهان شير خوار بايد فقط نوك پستان را) الف
  . زير پستان قرار بگيردهنگام شيردهي چانه شيرخوار بايد كاملاً) ب
  .كننده تميز شود د ضد عفونيقبل از شيردهي، نوك پستان نبايد با صابون و موا) ج
در هنگام شيردهي، نبايد نوك بيني شيرخوار در پستان فرو رود و بتواند به راحتي نفـس                 ) د

  .بكشد
  :شير كافي عبارتند ازدريافت هاي  نشانه. 3

  اي، تعداد دفعات كم دفع مدفوع  قهوه وجود مدفوع مكونيومي، مدفوع بينابيني سبز) الف
   بار در روز 4 تا 2طور ميانگين  اجابت مزاج بهداشتن ) ب
  دست كم شش پوشك در روز خيس شدن ) ج
  ب و ج ) د

  چند بار به شيرخوار بايد شير داد؟در شبانه روز . 4
  خوار اساس تقاضاي شيربر ) الف
   بار4 تا 3) ب
   بار6 ساعت 24در يك ماهگي در ) ج
  هيچكدام) د

  ردن شير مادر مناسب است؟كداميك از عبارت زير براي ذخيره ك. 5
اي يا پلاستيك سخت براي ذخيره بلند مـدت شـير دوشـيده               استفاده از ظروف شيشه   ) الف

  .شود  شده توصيه مي
  . ساعت قابل استفاده است48 به مدت نگهداشتن شير در يخچال) ب
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  .توان از مايكروفر يا آب جوش استفاده شود  براي باز كردن يخ شير مي) ج
  الف و ب )د

   كداميك از موارد زير صحيح نيست؟در خصوص رژيم غذايي مادر شيرده،.  6
  .رژيم مادر، روي ترشح شيرش تاثير زيادي دارد )الف
تواند از منابع كلـسيم بيـشتري         هايش مي   لسيم استخوان براي پيشگيري از دست دادن ك     ) ب

  .استفاده كند
  .از خوردن مواد حاوي ادويه تا حد امكان خودداري كند) ج
  .شود  نوشيدن سه ليوان شير در روز توصيه مي) د

   نوك پستان صحيح است؟دردكداميك از موارد زير در خصوص . 7
  .دلايل درد نوك پستان استتكنيك نامناسب شيردهي، از شايعترين ) الف
در صورت وجود درد نوك پستان، مقداري از شير را پس از شيردهي به نـوك پـستان                  ) ب

  .زده و بگذاريد خودش خشك شود
  .درد نوك پستان ممكن است به دليل عفونت قارچي باشد) ج
  همه موارد ) د
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي نوزاد:گروه هدف
  ي زرد:عنوان درس
  هاي جزيي ي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبت: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  : فراگير بتواند،رود در پايان  ميانتظار
 .زردي را تعريف كند -1
 .هاي خانگي زردي را شرح دهد  توصيه -2
 .نور درماني را توضيح دهد -3
  .زمان مراجعه به پزشك را شرح دهد -4

  
 نامهمدت زمان بر

 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت    مي  برگزار  يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

راحت و تجهيزات   هاي     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    مي پيشنهاد،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب

  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  مياين فضا
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت  
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ركت پاياني شارزيابي   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از جملات زير صحيح نيست؟. 1

در هفته اول بعد از تولد، بسياري از نـوزادان بـه ويـژه نـوزادان نـارس دچـار زردي                     ) الف
  .شوند  مي
  . نشده استدهد كه كبد نوزاد به قدر كافي بالغ  زردي به اين علت رخ مي) ب
در صورت هر گونه تغيير رنگ پوست نوزاد به زردي، حتما در اسرع وقت بـه پزشـك                  ) ج

  .مراجعه كند
  .شود  براي نور درماني، استفاده از نور خورشيد توصيه مي )د

  خانگي در مورد زردي صحيح نيست؟هاي  كداميك از توصيه. 2
جابت مزاج شيرخوار شـده و هـر دو         هاي بيشتر شيردهي منجر به دفعات بيشتر ا         دفعه) الف

  .عامل در بهبودي زردي نقش دارند
  .در موقع نور درماني چشم و آلت تناسلي نوزاد بايد پوشانده شود) ب
  .كند  دادن آب يا آب قند به كاهش زردي كمك مي) ج
  .شير دادن متوقف نشود) د

  :نكات مهم در نور درماني عبارتند از. 3
  .د را لخت كرده و در معرض نور آفتاب قرار دادشود نوزا  توصيه مي) الف
  .در موقع نور درماني چشم و آلت تناسلي نوزاد پوشانده شود) ب
هـاي مخـصوص نـور درمـاني اسـتفاده        براي موثر بودن نور درماني، بهتر است از لامپ  ) ج

  .شود
   ب و ج )د
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي نوزاد:گروه هدف
  راقبت از بند نافم :عنوان درس
  جزييهاي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  ميانتظار
 .زمان افتادن بند ناف را توضيح دهد -1
 .نحوه تميز كردن ناحيه بند ناف را شرح دهد -2
 .علايم عفونت بند ناف را نام ببرد -3
 .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص بند ناف را توضيح دهد  نشانه -4
  . هاي خانگي براي مراقبت از بند ناف را شرح دهد  توصيه -5

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  نمايش عملي

  پرسش و پاسخ
  : كمك آموزشيوسايل

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    مي پيشنهاد،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  .صوتي مناسب
  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهندگانكن ارزيابي ابتدايي شركت  
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

    كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت    
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از جملات زير صحيح است؟ .1

  .افتد   روز بعد از تولد مي7 تا 3 بند ناف معمولاً) الف
  .اي حتي الكل استفاده كرد  براي تميز كردن بند ناف نبايد از هيچ ماده) ب
  .بند ناف را بايد با پوشك پوشاند) ج
  الف و ب) د

  هاي ضروري براي مراجعه پزشك در خصوص بند ناف است؟   كداميك از نشانه. 2
  ، تورم و قرمزي در پوست اطراف نافند نافوجود خونريزي از ب) الف
   روز10پس از بند ناف نيافتن ) ب
  ترشح مايع چركي زياد از بند ناف عليرغم پاك كردن آن) ج
  همه موارد) د
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي نوزاد:گروه هدف
   بثورات پوشك:عنوان درس
  جزييهاي  خودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران خانوار براي : هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  : فراگير بتواند،رود در پايان  ميانتظار
 .علل ايجاد بثورات پوشك در نوزاد را توضيح دهد -1
 . هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص بثورات پوشك را شرح دهد  نشانه -2
  .هاي خانگي براي درمان بثورات پوشك را توضيح دهد  توصيه -3

  

 دت زمان برنامهم
 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت    مي  برگزار  يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

راحت و تجهيزات   هاي     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    مي پيشنهاد،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب

  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  مياين فضا
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ي پاياني شركتارزياب   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از جملات زير صحيح نيست؟.1

بثورات پوشك به دليل آزردگي شيميايي پوست بر اثر تماس با ادرار و مدفوع ايجـاد                ) الف
  .شود  مي
  .كند  ت پوشك كمك ميعوض كردن به موقع پوشك نوزاد به پيشگيري از بثورا) ب

، دچار بثورات پوشـك     )هاي باسن و بالاي پا      چين(هاي پوستي نوزاد       چين معمولاً) ج 
  .شود  مي
  ..شود  بثورات پوشك رنگ قرمز روشن دارد و به زير پوشك محدود مي) د

  ضروري براي مراجعه پزشك در خصوص بثورات نوزاد است؟ هاي  كداميك از نشانه. 2
   زير بغلگراد سانتي درجه 37،5از تب بيش ) الف
  وجود ضايعات تاولي) ب
  وجود ترشحات چركي از ضايعات) ج
  همه موارد) د

  هاي خانگي براي درمان بثورات پوشك نيست؟  كداميك از موارد زير جز توصيه. 3
  ) اكسيد زينك، وازلين(هاي محافظ   استفاده از كرم) الف
  استفاده از پوشك با سايز كوچك)  ب
   باز گذاشتن نوزاد روي يك زيرانداز براي قرار گرفتن در معرض هوا)ج
  استفاده از داروهاي ضد قارچ) د
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي نوزاد:گروه هدف
   مشكلات شايع در نوزادان:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي
  : فتارياهداف ر
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .الگوي خواب نوزاد را توضيح دهد -1
 .هاي اصلاح الگوي خواب نوزاد را شرح دهد  روش -2
 . ميانگين زمان درآمدن دندان نوزاد را توضيح دهد -3
 .هاي تسكين درد و ناراحتي نوزاد به دليل دندان درآوردن را توضيح دهد  روش -4
 .ف كند و زمان دفع آن را توضيح دهدمكونيوم را تعري -5
  .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص اجابت مزاج را توضيح دهد  نشانه -6

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  20 حداقل   كنندگان  شود و شركت    مي  برگزار  يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  شيبسته آموز
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
راحت و تجهيزات   هاي     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    مي پيشنهاد،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  .صوتي مناسب
  . باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  مياين فضا

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 آزمون طراحي شده با استفاده از پيشكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   



 | هاي جزيي در ناخوشيخودمراقبتي ) 1(راهنماي خودمراقبتي خانواده طرح درس  | 20

  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از جملات زير در خصوص خواب نوزاد صحيح است؟. 1

  .خوابند   ساعت در شبانه روز مي18 تا 16ان طبيعي شيرخوار) الف
كند تا نوزاد با آرامـش بـه          كم كردن نور اتاق، ماساژ، استحمام و لالايي كردن كمك مي          ) ب

  .خواب برود
  . باشدگراد سانتي درجه 25-27دماي اتاق كودك نوزاد ) ج
  همه موارد) د

  اد صحيح نيست؟كداميك از موارد زير در خصوص دندان درآوردن نوز.  2
  .آيد   ماهگي در مي6 تا 5 اولين دندان در معمولاً) الف
  .زمان و ترتيب درآمدن دندان در همه نوزادان يكسان است )ب
  .مالش دادن لثه نوزاد در تسكين درد موثر است) ج
  .شود  گير تميز توصيه مي استفاده از دندان) د

  زاد صحيح است؟كداميك از موارد زير در مورد اجابت مزاج نو. 3
  .گذارد  در هفته اول، نوع تغذيه بر ميزان تواتر اجابت مزاج نوزاد تاثير نمي) الف
  . روزگي دست كم يك بار اجابت مزاج دارند10 الي 7شيرخواران تا ) ب
  .دفع مكونيوم حاكي از وجود مشكل گوارشي در نوزاد است) ج
  الف و ب) د

   زير بايد به پزشك مراجعه كرد؟هاي   در صورت وجود كداميك از نشانه-4
  دفع مكونيوم در روز اول تولد) الف
  دفع مدفوع سياه رنگ پس از ده روزگي) ب
  وجود خون در مدفوع ) ج
  ب و ج ) د
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي نوزاد:گروه هدف
   آبريزش چشم و بيني:عنوان درس
  هاي جزيي  ودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خ: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  : فراگير بتواند،رود در پايان  ميانتظار
 .دلايل آبريزش و قرمز شدن چشم نوزاد را شرح دهد -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به بيمارستان در زمينه آبريزش چشم را شرح دهد -2
 .هاي خانگي براي آبريزش را توضيح دهد  توصيه -3
 . دار را توضيح دهد گي براي چشم پوستههاي خان  توصيه -4
هاي ضروري براي مراجعه به بيمارستان و پزشك در زمينه آبريـزش بينـي را شـرح                   نشانه -5

 .دهد
  .هاي خانگي براي آبريزش از بيني را توضيح دهد  توصيه -6

  

 مدت زمان برنامه
ضور فعـال    ح ـ  دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش

  سخنراني
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

راحت و تجهيزات   هاي     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .شد با...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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   و پس آزمونسوالات پيش آزمون
 كداميك از جملات زير صحيح است؟. 1

ترين علت آبريزش در كودكان كه مشكل چشمي ديگـري ندارنـد، بـسته بـودن                 شايع) الف
  .مجراي اشكي است

  .تواند علامت عفونت باشد  ترشح غليظ چشم مي) ب
  .نيست پزشك  مراجعهدر صورتي كه چشم كودك درد گرفته باشد نيازي به) ج
  الف و ب )د

  شم بايد به بيمارستان مراجعه كرد؟در كداميك از موارد زير در خصوص آبريزش چ. 2
  كودك زير سه ماه) الف
  گراد زير بغل   درجه سانتي37,5تب بيش از ) ب
  ها تورم شدن نواحي اطراف چشم يا پلكقرمزي و م) ج
  همه موارد )د

   خانگي براي آبريزش چشم صحيح است؟هاي  كداميك از توصيه. 3
  .كند  ماساژ دادن مجراي اشكي به باز شدن مجاري كمك مي) لفا

  .ها با پارچه نرم و مرطوب تميز شود  چشم) ب
  .ها با آب و صابون شسته شود   دست،قبل از انجام ماساژ) ج
   همه موارد )د

  دار صحيح نيست؟  هاي پوسته  هاي خانگي براي چشم  كداميك از توصيه. 4
  .اي گرم و مرطوب تميز شود  ها با پارچه  در صورت نياز چشم) الف
  .شود  بدون نسخه براي درمان قرمزي چشم در كودكان توصيه ميهاي  قطره )ب
كند، اجتنـاب    از مواد محرك و آزارنده مانند دود يا پودرها كه ناراحتي چشم را بدتر مي             ) ج

  .شود
  الف و ج) د

  د به بيمارستان مراجعه كرد؟ني باي در كداميك از موارد زير در خصوص آبريزش بي.5
   زير بغلگراد سانتي درجه 37,5تب بيش از ) الف
  نخوردن غذا ) ب
  بسيار تحريك پذير ) ج
  همه موارد )د
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  انگي براي آبريزش بيني صحيح نيست؟هاي خ   كداميك از توصيه.6
كنند،    مي توانند از راه دهان تنفس كنند و فقط از راه بيني تنفس              ماه نمي  3كودكان زير   ) الف

  .بنابراين گرفتگي بيني مشكلي جدي است
  .محيط گرم و مرطوب بهترين شرايط براي كودكاني است كه گرفتگي بيني دارند) ب
  .توان از دود سيگار استفاده كرد  براي گرفتگي بيني مي )ج
  .مصرف مايعات افزايش داده شود) د
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي نوزاد:گروه هدف

   سرفه: درسعنوان
   هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .دلايل ايجاد سرفه در نوزاد را توضيح دهد -1
 .هاي مشكل در تنفس را نام ببرد  نشانه -2
 .هاي مشكل در بلع را نام ببرد  نشانه -3
 .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص سرفه را شرح دهد  هنشان -4
  . هاي خانگي براي درمان سرفه را توضيح دهد  توصيه -5

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت    مي  برگزار  يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  وزشيبسته آم

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

راحت و تجهيزات   هاي     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    مي پيشنهاد،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب

  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  مياين فضا
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

 ش آزمون طراحي شده با استفاده از پيكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت  
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از علايم زير نشانه اشكال در تنفس است؟. 1

   تنفستعداد زياد) الف
  فرو رفتن پوست اطراف گردن هنگام تنفس) ب
  ها و پاها  ها، دست  رنگ كبود لب) ج
  همه موارد) د

  هاي ضروري براي مراجعه پزشك در خصوص سرفه نوزاد است؟  كداميك از نشانه. 2
  اشكال در نفس كشيدن) الف
   دهانيگراد سانتي درجه 38دماي بيش از ) ب
  آبريزش مداوم از دهان) ج
  مه موارده) د

  هاي مشكل در بلع كدام است؟  نشانه. 3
  آبريزش مداوم از دهان) الف
  عدم امكان بلع مواد جامع يا مايع بدون ايجاد خفگي) ب
  الف و ب) ج
  هيچكدام )د

  هاي خانگي زير براي بهبود سرفه، صحيح است؟  كداميك از توصيه. 4
  استفاده از بخور سرد) الف
  بر دود سيگار و يا ديگر مواد محرك محيطيقرار نگرفتن كودك در برا) ب
  قطع كردن شير نوزاد) ج
  الف و ب) د
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  طرح درس
   سفير سلامت داراي نوزاد:گروه هدف
  سازي  ايمن:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :ن، فراگير بتواندرود در پايا  انتظار مي

 .هاي ضروري كودك را نام ببرد  واكسن -1
 .هاي ضروري كودك را شرح دهد  زمان تزريق واكسن -2
 .را شرح دهدسازي  علائم ضروري براي مراجعه به بيمارستان پس از ايمن -3
 .را توضيح دهدسازي  هاي خانگي براي علائم شايع پس از ايمن  توصيه -4
ه حداقل رساندن ناآرامي و درد هنگام واكسيناسيون را    هاي جسماني و رواني براي ب       روش -5

  .شرح دهد
  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت    مي  برگزار  يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  نمايش عملي

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15 ظرفيت با   اتاقي

  .صوتي مناسب
  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از جملات زير صحيح است؟ .1

  .ت ب استژ، فلج اطفال خوراكي و هپاتي.ث.هاي بدو تولد شامل ب  واكسن) الف
واكسن پنج گانه شامل ديفتري، كزاز، سياه سرفه، هپاتيـت ب و هموفيلـوس آنفلـوآنزا                ) ب

  .تيپ ب است
  .در شش سالگي نيازي به تزريق واكسن نيست) ج
  الف و ب )د

  شود؟   ماهگي تزريق مي4هاي زير در   كداميك از واكسن. 2
  فلج اطفال خوراكي و تزريقي) الف
  پنج گانه) ب
 MMR) ج
  الف و ب )د

  ير بايد به بيمارستان مراجعه كرد؟در كداميك از موارد ز. 3
  . وجود داردگراد زير بغل پس از واكسيناسيون   درجه سانتي40 يش ازتب ب) الف
  .تشنج كندكودك  ، ساعت اول از واكسيناسيون72پس از طي ) ب
  .دهد   ساعت از واكسيناسيون شل شده يا پاسخ نمي48كودك ظرف ) ج
  همه موارد )د

  :هاي خانگي پس از واكسن عبارتند از  توصيه. 4
توانـد در كـاهش درد مـوثر          قراردادن پارچه سرد و مرطوب تميز در محل واكسن مي         ) الف
  .باشد
  .از پوشاندن لباس تنگ اجتناب شود) ب
  .شود  استحمام و شستن محل تزريق واكسن توصيه نمي) ج
  الف و ب )د

  :اني براي كاهش ناآرامي و درد هنگام واكسيناسيون عبارتند ازهاي جسماني و رو  روش. 5
  نوازش و دلجويي از شير خوار حين و پس از واكسيناسيون) الف
  هاي تزريقي   هاي خوراكي در مرحله بعد از واكسن   واكسندادنتوصيه ) ب
  برقراري پوست به پوست مادر و شيرخوار) ج
  الف و ج) د
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  طرح درس
  مت داراي نوزاد سفير سلا:گروه هدف
  رشد و تكامل نوزاد: عنوان درس
   هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  ميانتظار
 .جاده تكامل را تعريف كند -1
  .سير طبيعي رشد كودك در جاده تكامل را توضيح دهد -2

  

 رنامهمدت زمان ب
 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
 نمايش عملي

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  كارت مراقبت كودك
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات      ي شكل، صندل  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .باشد.. .تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  عـال  و سـنجش ميـزان حـضور ف       اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از موارد زير صحيح است؟ .1

در يك ماهگي كودك قادر است براي مدت كوتاهي سر خود را هم راستا با بدن نگه                 ) الف
  .دارد
  .كند  ميصوتي برقراردر يك ماهگي با افراد آشنا ارتباط ) ب
  .خندد  در يك ماهگي به صورت و صدا مي) ج
  الف و ب) د

   هفتگي صحيح است؟8كداميك از موارد زير در مورد رشد و تكامل كودك در سن . 2
  .گيرد  جغجه را مي) الف
  .كند  مياشيا را دست به دست) ب
رد و بـه عقـب خـم    دا  كنيد سـرش را نگـه مـي     هنگامي كه از حالت خوابيده بلندش مي ) ج

  .شود  نمي
  همه موارد) د

در كداميك از موارد زير بايد هر چه زودتر بـه پزشـك يـا مراكـز ارائـه خـدمات بهداشـتي                  . 3
  درماني مراجعه كرد؟

  .هنگامي كه منحني رشد كودك افزايشي و مطلوب است) الف
  .هنگامي كه منحني رشد كودك كم است) ب
  .ف و يا رو به كاهش استهنگامي كه منحني رشد كودك متوق) ج
   ب و ج) د

  





  مادران :فصل دوم
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   جلسه اولطرح درس
   )مادران(سفير سلامت  :گروه هدف
   مشكلات شايع بعد از زايمان :عنوان درس
  جزييهاي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

  .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در زمينه خونريزي پس از زايمان را توضيح دهدنهنشا -1
  .هاي خانگي براي كاهش خونريزي پس از زايمان را شرح دهد  توصيه -2
  .دلايل ايجاد تب پس از زايمان را نام ببرد -3
 .علايم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص تب بعد از زايمان را توضيح دهد -4
  . توضيح دهد براي درمان تب بعد از زايمان راهاي خانگي  هتوصي -5

  

   جلسه دومطرح درس
  )مادران(سفير سلامت  :گروه هدف
   مشكلات شايع بعد از زايمان :عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

  .يزيوتومي را توضيح دهداپ -1
 .هاي خانگي براي مراقبت از اپيزيوتومي، زخم و پارگي واژن را توضيح دهد  توصيه -2
هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص اپيزيوتومي، زخـم و پـارگي واژن                 نشانه -3

 .بعد از زايمان را تشريح كند
 . زايمان را توضيح دهدهاي ضروري براي مراجعه به پزشك در زمينه درد پس از  نشانه -4
  .هاي خانگي براي درد پس از زايمان را توضيح دهد  توصيه -5

  

 طرح درس جلسه سوم
  )مادران(سفير سلامت  :گروه هدف
   مشكلات شايع بعد از زايمان :عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي
  :ن، فراگير بتواندرود در پايا  انتظار مي

 . دلايل ايجاد درد پستان پس از زايمان را نام ببرد -1
هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خـصوص درد پـستان پـس از زايمـان را                    نشانه -2

 .توضيح دهد
 .هاي خانگي براي درمان درد پستان را تشريح كند  توصيه -3
 . دلايل يبوست پس از زايمان را نام ببرد -4
  .براي مراجعه به پزشك در خصوص يبوست پس از زايمان را تشريح كندهاي ضروري نشانه - 5
  . خانگي براي پيشگيري و درمان يبوست پس از زايمان را توضيح دهدهاي  توصيه -6
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 طرح درس جلسه چهارم
  )مادران(سفير سلامت  :گروه هدف
   مشكلات شايع بعد از زايمان :عنوان درس
  هاي جزيي  ر براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران خانوا: هدف كلي
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 . دلايل درد و گرفتگي پا را شرح دهد -1
 .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص درد و گرفتگي پا را توضيح دهد  نشانه -2
 .هاي خانگي براي درمان درد و گرفتگي پا را شرح دهد  توصيه -3
 .رل بارداري بعد از زايمان را نام ببردهاي كنت  روش -4
 .دلايل افسردگي بعد از زايمان را نام ببرد -5
 .خصوص افسردگي پس از زايمان را تشريح كندضروري براي مراجعه به پزشك در هاي نشانه - 6
  .هاي خانگي براي رفع افسردگي بعد از زايمان را توضيح دهد وصيهت -7

 
 دت زمان برنامهم

  دقيقـه  15در هـر جلـسه حـداقل         كننـدگان   شود و شركت     برگزار مي  ز رو 4  در جلسه آموزشي 
 در اين جلسات مباحث مربوط به خونريزي و تب پس از زايمان، مراقبـت               .حضور فعال دارند  

از اپيزيوتومي، زخم و پارگي واژن و درد پس از زايمان، درد پستان، درد و گرفتگي پـا، كنتـرل           
  .شود   از زايمان توضيح داده ميبارداري و سلامت جنسي و افسردگي پس

  : روش آموزش
  سخنراني

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
راحت و تجهيزات   هاي     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    مي پيشنهاد،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  .صوتي مناسب
  . باشد...، مسجد وتواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    مرحلـه هـاي     با استفاده از پرسش   اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  الات پيش آزمون و پس آزمونسو
كداميك از جملات زير براي مراجعه به پزشك در زمينه خونريزي پـس از زايمـان صـحيح                  . 1

  است؟
   ساعت 24 به مدت گراد سانتي درجه 38،5تب بالاي ) الف
  احساس سرگيجه، سبكي سر، سياهي رفتن چشم) ب
  وجود ترشحات بدبو ) ج
  همه موارد) د

  هاي خانگي براي كاهش خونريزي پس از زايمان نيست؟  ر جز توصيهكداميك از موارد زي. 2
  هاي هوازي پس از زايمان  انجام تمرين) الف
  هاي بدون كافئين   ليوان آب، آب ميوه و نوشيدني8 تا 2نوشيدن ) ب
  اجتناب از ايستادن و نشستن طولاني مدت) ج
  اجتناب از بلند كردن اشيا سنگين) د

  ير در مورد تب بعد از زايمان صحيح است؟كداميك از موارد ز. 3
 ساعت اول پس از زايمان دارند كه        24گراد در طول     سانتي 37,5 -38اكثر زنان دماي    ) الف

  .انجامد  مي ساعت به طول12معمولا كمتر از 
تب بالا بعد از زايمان ممكن است به دليل عفونت پستان يا عفوني شدن اپيزيوتـومي و         ) ب

  .پارگي واژن باشد
  .شوند تب شايع تر است  در زناني كه سزارين مي) ج
  همه موارد) د

  هاي زير بايد به پزشك مراجعه كرد؟   در صورت وجود كداميك از نشانه.4
    ساعت همراه با كمردرد12 بيش از گراد سانتي درجه 38،5وجود تب بالاي  )الف
 12ايمان كه كمتر از      ساعت اول پس از ز     24گراد در طول      سانتي 37,5 -38وجود تب   ) ب

  .ساعت طول بكشد
  الف و ب ) ج
  هيچكدام) د

  ؟هاي خانگي براي كاهش تب بعد از زايمان است   كداميك از موارد زير جز توصيه.5
  اجتناب از دوش گرفتن يا كمپرس سرد براي كاهش دما )الف
  نوشيدن زياد مايعات) ب
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  قطع شيردهي ) ج
  الف و ب) د

هاي زير در مورد زخم و پارگي واژن بعد از زايمان بايـد    از نشانه در صورت وجود كداميك      .6
  ؟به پزشك مراجعه كرد

  وجود ترشحات غليظ از زخم ) الف
  محل برش يا زخم واژنهاي  باز شدن لبه) ب
  اشكال در دفع ادرار يا مدفوع ) ج
 همه موارد) د

  شود؟  رد زير توصيه مي براي مراقبت از اپيزيوتومي، زخم و پارگي واژن كداميك از موا.7
  گذاشتن مستقيم يخ بر روي ناحيه ) الف
  تميز نگه داشتن زخم ) ب
  استفاده از كمپرس آب گرم در روز اول ) ج
  همه موارد) د

   كداميك از موارد زير در مورد درد پس از زايمان صحيح است؟ .8
  . شود   ميدرد بعد از زايمان ناشي از انقباض رحم است و حين شيردهي تشديد) الف
  .كند  دردهاي پس از زايمان به كم شدن خونريزي بعد از زايمان كمك مي) ب
  .  در صورت وجود درد مستمر يا مشكل در دفع ادرار بايد به پزشك مراجعه كرد) ج
  همه موارد) د

  شود؟   كداميك از موارد زير براي كاهش درد پس از زايمان توصيه مي.9
   گرم كمپرس آب گرم يا حمام) الف
  هاي ساده نظير استامينوفن يا بروفن  خوردن مسكن) ب
  خوردن مايعات و رژيم حاوي فيبر براي پيشگيري از مشكلات دفع ادرار و مدفوع) ج
  همه موارد) د

   كداميك از موارد زير در مورد درد پستان بعد از زايمان صحيح نيست؟.10
  .پس از زايمان تورم پستان استشايع ترين علت درد پستان و يا حساسيت پستان ) الف
  .در صورت وجود درد پستان بايد بلافاصله به بيمارستان مراجعه كرد) ب
  كند  تغذيه نوزاد يا دوشيدن شير به رفع تورم پستان كمك مي) ج
  الف و ج) د
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  شود؟  كداميك از موارد زير در خصوص كاهش درد پستان بعد از زايمان توصيه مي .11
   دقيقه قبل از شير دادن 3 تا 2 يخ گذاشتن كيسه) الف
  ماليدن يك قطره از شير روي نوك پستان) ب
  هيچكدام )ج
  الف و ب ) د

   كداميك از موارد زير از دلايل ايجاد يبوست بعد از زايمان است؟.12
  .شود  روده بزرگ در فرآيند زايمان و دنيا آمدن بچه تخليه مي) الف
  . خورند  دن نوزاد چيزي نميمادران در طول زايمان و دنيا آم) ب
تمايل زنان به عدم اجابت مزاج به دليل ترس از درد ناشي از        تاخير در حركات روده با      ) ب

  . شود   تشديد ميتورم ناحيه شرمگاهي
  همه موارد) د

   كداميك از موارد در مورد يبوست بعد از زايمان صحيح است؟.13
 ـ          )الف هـاي ناحيـه      ورم اطـراف زخـم    در صورت وجود يبوست به همـراه افـزايش ت

  .شرمگاهي بايد به پزشك مراجعه كرد
  .استفاده منظم از مسهل براي درمان يبوست مفيد است) ب
  .شود  استفاده از تنقيه پيش از بهبود زخم واژن توصيه مي) ج
  همه موارد) د

  شود؟   كداميك از موارد زير براي درمان درد و گرفتگي پا توصيه مي.14
  ت، ماساژ ملايم، گرماي موضعياستراح) الف
  كشش غيرفعال عضلات پشت ساق ) ب
  رژيم حاوي مقادير كافي پتاسيم و كلسيم) ج
  همه موارد) د

  شود؟  هاي زير براي كنترل بارداري بعد از زايمان توصيه نمي   كداميك از روش.15
 IUD استفاده از كاندوم،) الف
  هاي تركيبي  ها و آمپول  استفاده از قرص) ب
  هاي منحصراً پروژستروني  استفاده از قرص) ج
  هيچكدام) د
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   كداميك از موارد زير در مورد افسردگي بعد از زايمان صحيح نيست؟.16
 .افسردگي خفيف پس از زايمان بسيار شايع است) الف
در صورت وجود علايمي نظير بي خوابي، خستگي شديد، بي اشتهايي شـديد و عـدم                ) ب

  .كارهاي شخصي بايد به پزشك مراجعه كردتوانايي در انجام 
 روز پس از زايمان آغاز شود و تا دو هفته ممكن است باقي            2تواند از     تغييرات خلق مي  ) ج

  .بماند
  .استفاده كرد) بدون نياز به تجويز پزشك(توان از داروها   براي درمان افسردگي مي) د

درمان افسردگي پس از زايمـان توصـيه        هاي خانگي براي       كداميك از موارد زير جز توصيه      .17
  ؟شود  مي

  داشتن استراحت كافي) الف
  انجام ورزش سبك) ب
  بيان احساسات با همسر، خانواده و دوستان نزديك) ج
  همه موارد) د

  
 
 
 





  كودكان: فصل سوم
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  طرح درس
  )مادران داراي كودك( سفير سلامت :گروه هدف
   تب كودكان:عنوان درس
 هاي جزيي  ازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمندس: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

.علائم ضروري براي مراجعه فوري به پزشك در خصوص دماي بدن كودك را شرح دهد -1
 .هاي خانگي در خصوص تب كودكان را توضيح دهد  توصيه -2
  .براي كودك را محاسبه كند پايين آورنده تبهاي   ميزان مصرف مسكن -3

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت       برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  نمايش عملي

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  وايت برد
  ماژيك

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات         شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15 فيت با ظر  اتاقي

  .صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال              هـاي مرحلـه        با استفاده از پرسش    اي    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  در كداميك موارد زير كودك را بايد فورا به پزشك برد؟. 1

  گراد سانتي درجه 38,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  گراد سانتي درجه 38دماي زير بغل بالاتر از ) ب
  كودك دچار توهم يا گيجي است) ج
  همه موارد )د

  :هاي خانگي هنگام تب كودك عبارتند از  توصيه. 2
  پوشاندن كودك با پتو ) الف
   ساعت يك بار 4دادن استامينوفن به كودك هر ) ب
  دادن مايعات فراوان به كودك ) ج
  ب و ج )د
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  درسطرح 
  )مادران داراي كودك( سفير سلامت :گروه هدف
   سرماخوردگي:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :، فراگير بتواندنرود در پايا  انتظار مي

 .علائم احتمالي سرماخوردگي را نام ببرد -1
 .راجعه به پزشك در خصوص سرماخوردگي را شرح دهدعلائم ضروري براي م -2
  .هاي خانگي در خصوص سرماخوردگي را توضيح دهد  توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت       برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  سفيدبرگه 
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات         شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 طراحي شدهكنندگان با استفاده از پيش آزمون  ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال              هـاي مرحلـه       اي با استفاده از پرسش        ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  در كداميك از موارد زير كودك را بايد فورا به پزشك برد؟. 1

  گراد سانتي درجه 37,5هاني بالاتر از دماي د) الف
  ترشح بيني پيوسته سبز زنگ) ب
  ننوشيدن مايعات به راحتي) ج
  همه موارد )د

  :هاي خانگي هنگام سرماخوردگي كودك عبارتند از  توصيه. 2
 قطره آب گرم در هـر       3براي رفع انسداد بيني، در حالي كه كودك به پشت خوابيده،            ) الف

  .ني ريخته شودهاي بي  يك از سوراخ
  .كند  خوردن مايعات گرم به آرام شدن سرفه كمك مي) ب
  .در سرماخوردگي نياز به درمان آنتي بيوتيك هست) ج
  الف و ب) د

  :علايم احتمالي سرماخوردگي عبارتند از. 3
  آبريزش بيني) الف
  گلودرد) ب
  گوش درد) ج
  همه موارد) د
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  طرح درس
  )دران داراي كودكما( سفير سلامت :گروه هدف
   گلودرد:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .درد را نام ببردعلائم احتمالي گلو -1
 .دهدعلائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص گلودرد را شرح  -2
  .هاي خانگي در خصوص گلودرد را توضيح دهد  توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت       برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات         شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    شنهاد مي پي،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال              هـاي مرحلـه       رسشاي با استفاده از پ        ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ؟شود  كداميك از علايم احتمالي گوش درد محسوب مي. 1

  مشكل در بلع) الف
  تورم غدد لنفاوي گردن) ب
   نوشيدنامتناع از خوردن و) ج
  همه موارد )د

  در كداميك از موارد زير بايد كودك را فورا به پزشك برد؟. 2
  گراد سانتي درجه 38,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  مشكل تنفسي) ب
  مشكل شديد در بلع) ج
  همه موارد) د

  :هاي خانگي هنگام گلودرد كودك عبارتند از  توصيه. 3
  .ه شودبه كودك مايعات گرم فراوان داد) الف
  .تواند از گسترش بيماري جلوگيري كند  ها مي  شستن مكرر دست) ب
  .آسپرين به كودك داده شود) ج
  الف و ب )د
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  طرح درس
  )مادران داراي كودك( سفير سلامت :گروه هدف
   گوش درد:عنوان درس
  ي جزييها  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .علائم احتمالي گوش درد را نام ببرد -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص گوش درد را شرح دهد -2
  .هاي خانگي در خصوص گوش درد را توضيح دهد  توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     ود و شركت  ش     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات         شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .باشد... بهداشت، مدرسه، مسجد وتواند در پايگاه، خانه   اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال              هـاي مرحلـه       اي با استفاده از پرسش        ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 ون طراحي شدهكنندگان با استفاده از پس آزم ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ؟شود  كداميك از علايم احتمالي گوش درد محسوب مي. 1

  ترشح از گوش) الف
  تب) ب
  احساس خارش در گوش) ج
  همه موارد )د

  در كداميك از موارد زير كودك را بايد فورا به پزشك برد؟. 2
  گراد سانتي درجه 37,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  ترشح از گوش) ب
  خواب آلودگي و گيجي) ج
  همه موارد )د

  :هاي خانگي هنگام گوش درد كودك عبارتند از  توصيه. 3
   دقيقه20قراردادن حوله گرم روي گوش دردناك به مدت ) الف
  كاهش در دفعات شيردهي ) ب
  قرار نگرفتن كودك در معرض دود سيگار و قليان ) ج
  الف و ج )د
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  طرح درس
  )مادران داراي كودك( سفير سلامت :گروه هدف
   تهوع و استفراغ:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :، فراگير بتواندنرود در پايا  انتظار مي

 .علائم احتمالي تهوع و استفراغ را نام ببرد -1
 .اي مراجعه به پزشك در خصوص تهوع و استفراغ را شرح دهدعلائم ضروري بر -2
.               هاي خانگي در خصوص تهوع و استفراغ براي كودكان را توضيح دهد  توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت       برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  سخنراني

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
ت و تجهيزات   هاي راح      شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  .صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال              هـاي مرحلـه       اي با استفاده از پرسش        ارزيابي مرحله

 كنندگان تشرك
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ؟شود  كداميك از علايم احتمالي تهوع و استفراغ محسوب مي. 1

  تب) الف
  اسهال) ب
  بثورات) ج
  الف و ب )د

  در كداميك از موارد زير كودك را بايد فورا به پزشك برد؟. 2
  گراد سانتي درجه 38,5 دماي دهاني بالاتر از )الف
  درد شديد معده) ب
  شك به ضربه سر) ج
  همه موارد) د

  :علائم كم آبي كودك عبارتند از. 3
   ساعت گذشته8عدم ادرار در ) الف
  خواب آلودگي و گيجي) ب
  وجود اشك هنگام گريه) ج
  الف و ب) د

گي هنگام تهوع و استفراغ كـودك محـسوب         هاي خان   كداميك از موارد زير به عنوان توصيه      . 4
   شود؟  نمي

  . سال هيچ دارويي داده نشود3براي استفراغ كودكان زير ) الف
  .دهد  ها، گسترش عفونت را كاهش مي  شستن مرتب دست) ب
   .شير مادر قطع شود )ج
  . ساعت استمرار يابد، بايد به پزشك مراجعه شود4اگر تهوع و استفراغ كودك بيش از ) د
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   جلسه اولطرح درس
  )مادران داراي كودك( سفير سلامت :گروه هدف
   اجابت مزاج:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .علائم احتمالي اسهال را نام ببرد -1
 .در خصوص اسهال را شرح دهد م ضروري براي مراجعه به پزشكعلائ -2
  .هاي خانگي براي درمان اسهال را توضيح دهد  توصيه -3

  
   جلسه دومطرح درس
  )مادران داراي كودك( سفير سلامت :گروه هدف
   اجابت مزاج:عنوان درس
   جزييهاي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .علائم احتمالي يبوست را نام ببرد -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص يبوست را شرح دهد -2
  .هاي خانگي يبوست را توضيح دهد  توصيه -3

  



 51 | كودكان :مسو فصل |

 

 مدت زمان برنامه
  دقيقـه  15حـداقل   در هـر جلـسه      گان  كنند  شود و شركت       برگزار مي   دو روز   در جلسه آموزشي 

  .حضور فعال دارند
  : روش آموزش

  سخنراني
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات         شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .باشد... انه بهداشت، مدرسه، مسجد وتواند در پايگاه، خ  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال              هـاي مرحلـه       اي با استفاده از پرسش        ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 آزمون طراحي شدهكنندگان با استفاده از پس ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  شود؟  كداميك از علايم احتمالي اسهال محسوب مي. 1

  تب) الف
  دردهاي متناوب شكمي) ب
  بدن درد) ج
  همه موارد )د

  در كداميك از موارد زير بايد كودك را فورا به پزشك برد؟. 2
  گراد سانتي درجه 38,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  رد شكمد) ب
   ساعت 4اسهال شديد به مدت ) ج
  همه موارد) د

  شود؟  هاي خانگي هنگام اسهال كودك محسوب مي  كداميك به عنوان توصيه. 3
  .شود  شروع دوباره غذا با غذاهاي نرم و سبك توصيه مي) الف
توان شير بدون لاكتوز يا شـيرهاي مـصنوعي بـا              روز طول بكشد، مي    7 تا   5اگر اسهال   ) ب

  .سويا را چند روز امتحان كردپايه 
  .استفاده كرد» او آر اس«شود از   براي جبران كم آبي توصيه مي) ج
  همه موارد) د

  شود؟  كداميك از علايم احتمالي يبوست محسوب مي. 4
  درد در هنگام اجابت مزاج) الف
  دردهاي شكمي گذرا) ب
  بدن درد) ج
  الف و ب) د

   شود؟  ي هنگام يبوست كودك محسوب نميهاي خانگ  كداميك به عنوان توصيه. 5
  .به نوشيدن آب تشويق شوند) الف
  .ها و سبزيجات افزايش يابد   سال است، ميزان مصرف ميوه1اگر كودك بالاي ) ب
  .ها بايد استفاده شود از مسهل و شياف) ج
  الف و ب) د
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  طرح درس
  )داراي كودكمادران ( سفير سلامت :گروه هدف
  ستشويي رفتن آموزش د :عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
 :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

  .زمان مناسب براي آموزش دستشويي رفتن به كودك را توضيح دهد -1
  .را توضيح دهدهاي خانگي براي نحوه آموزش دستشويي رفتن كودكان   توصيه -2

 
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  سخنراني

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات      ، صندلي  شكل U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  .صوتي مناسب
  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  ان حـضور فعـال     اي و سـنجش ميـز       هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  شروع آموزش دستشويي رفتن كدامند؟ترين سن براي  شايع .1

   سالگي3بالاي ) الف
   سالگي6 تا 4) ب
   ماهگي24 تا 18) ج
  الف و ب  ) د

هاي خـانگي هنگـام آمـوزش دستـشويي رفـتن كـودك محـسوب                 هكداميك به عنوان توصي   . 2
  شود؟  مي

  . استفاده والدين از دستشويي را ببيند،اجازه داده شودبه كودك ) الف
  .نشيند، براي او كتاب بخوانيد  در هنگامي كه كودك روي لگن مي) ب
  .كودك را تحت فشار بگذاريد) ج
   الف و ب) د

  
  
 
  
 
  



  دوره نوجواني:  چهارمفصل
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  طرح درس
  )داراي فرزند نوجوان( سفير سلامت :گروه هدف
   آكنه:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .هاي خانگي براي مهار آكنه را توضيح دهد  توصيه -1
  .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص آكنه را شرح دهد -2

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  سخنراني

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15 ت با ظرفي  اتاقي

  .صوتي مناسب
  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  مياين فضا

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه      استفاده از پرسش   اي با   ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
   :هاي خانگي براي مهار آكنه عبارتند از  توصيه. 1

  .، پرهيز شوداز فشار دادن، مالش خشن و دست كاري هر نوع آكنه) الف
  .پس از ورزش استحمام شود) ب
  .   انواع مواد آرايشي استفاده شود) ج
    الف و ب )د

  ؟كداميك از موارد زير صحيح است. 2
  .مفيد است) بدون ساييدن(در صورت پوست چرب، شستشو با آب گرم ) الف
  ميلـي متـر بايـد بـه پزشـك     5در صورت وجود توده يا كيست حساس و قرمز بـالاي      ) ب

  .مراجعه كرد
هـاي شـديد      هاي قرمز رنگ كوچك از جملـه آكنـه          هاي سرسياه، سر سفيد يا توده       آكنه) ج

  .شود  محسوب مي
   الف و ب) د
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  طرح درس
   )داراي فرزند نوجوان (سفير سلامت :گروه هدف
   آغاز قاعدگي:عنوان درس
  هاي جزيي  ودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خ: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند  انتظار مي

 .بلوغ و چرخه قاعدگي را توضيح دهد -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به بيمارستان در خصوص قاعدگي را شرح دهد -2
  .هاي خانگي براي قاعدگي را توضيح دهد  توصيه -3

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15 حداقل   كنندگان  شود و شركت     برگزار مي   يك روز  ر د جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش

  سخنراني
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  ماكت بدن

  وايت برد و ماژيك
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

 تجهيزات  هاي راحت و     شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  . باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و  اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 نندگانك شركت
 با استفاده از پس آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ؟كداميك از موارد زير صحيح نيست. 1

  . سالگي خونريزي قاعدگي نداشته باشد بايد به پزشك مراجعه كند16اگر دختري تا ) الف
اند تخمك بارور شده را حفـظ       تو  پوشش داخلي رحم طوري طراحي شده است كه مي        ) ب

  .و تغذيه كند
ريـزد، ايـن     به بيرون مـي ) واژن(اگر لقاح رخ ندهد پوشش داخلي رحم از طريق محبل         ) ج

  .فرايند خونريزي قاعدگي است
   همه موارد )د

   :هاي خانگي در خصوص قاعدگي عبارتند از  توصيه. 2
 پـيش از قاعـدگي و ادامـه آن          از) در صورت عدم ناراحتي معده    (شروع منظم بروفن    ) الف

  .كاهد  حين قاعدگي، از علائم درد مي
  .كند   درد قاعدگي را شديد مي،ورزش) ب
  .استفاده از حوله گرم در كاهش درد قاعدگي موثر است) ج
    الف و ج )د

  ؟كداميك از موارد زير صحيح نيست. 2
طلبـي   ي تا انـزوا تظاهرات سندروم پيش قاعدگي، به شكل زودرنجي و تحريك پذير) الف

  .دهد  نشان مي
 را داشـته    اگر دختري در فواصل خونريزي ماهانه تظاهرات سندروم پيش قاعدگي          )ب

  . طبيعي استباشد،
  .توان از استامينوفن استفاده كرد  براي كاهش درد شديد قاعدگي مي) ج
  . در صورت احساس خستگي شديد، بايد به پزشك مراجعه كرد) د





  لانبزرگسا: فصل پنجم
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   تب:عنوان درس
 هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . علائم ضروري براي مراجعه به بيمارستان به هنگام داشتن تب را شرح دهد -1
  .هاي خانگي براي كنترل تب را توضيح دهد توصيه -2

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    ميپيشنهاد  ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            لـه هـاي مرح    اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  در كداميك از موارد زير بايد فورا به پزشك مراجعه كرد؟. 1

  تب همراه با توهم ) الف
  تب به همراه سردرد شديد) ب
   روز3تب بيش از ) ج
  همه موارد) د

  : هاي خانگي در خصوص تب عبارتند از توصيه. 2
  پوشيدن لباس خنك ) الف
   ساعت4مصرف استامينوفن هر ) ب
  مصرف آسپرين در تمامي سنين) ج
  الف و ب) د

  كداميك از موارد زير صحيح نيست؟. 2
  . ساعت، بروفن مصرف كرد8 تا 6توان هر  براي تب بزرگسالان، مي) الف
  .تب و لرز استحمام ضروري استدر زمان  )ب
  .شود در هنگام تب، مايعات زياد نوشيده شود توصيه مي) ج
  . بپوشدكند، بايد لباس گرم  هنگامي كه بيمار شروع به لرز مي) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   سرفه، سرماخوردگي و آنفلوآنزا:عنوان درس
  هاي جزيي نوار براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران سلامت خا: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . علائم احتمالي سرماخوردگي در بزرگسالان را نام ببرد -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص سرماخوردگي را شرح دهد -2
  .هاي خانگي براي سرماخوردگي را توضيح دهد توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

ت هاي راحت و تجهيزا      شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .باشد...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي صوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ي پاياني شركتارزياب  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  :علائم سرماخوردگي در بزرگسالان عبارتند از. 1

  هاي لنفاوي گردن تورم گره) الف
  تب و خستگي) ب
  آبريزش چشم) ج
  همه موارد )د

  ه پزشك مراجعه كرد؟در كداميك از موارد زير در خصوص سرماخوردگي بايد فورا ب. 2
  گراد سانتي درجه 38,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  اي يا خوني خلط قهوه) ب
   روز3وجود تب بيش از ) ج
  همه موارد )د

  : هاي خانگي سرماخوردگي عبارتند از توصيه. 3
  مصرف آنتي بيوتيك ) الف
  استفاده از بخور سرد) ب
  نوشيدن مايعات گرم) ج
  ب و ج )د

  ز موارد زير در سرماخوردگي صحيح است؟كداميك ا. 4
  .در سرماخوردگي، مايعات زياد نوشيده شود) الف
  .از بخور سرد استفاده شود )ب
  .هاي خشك موثر است هاي حاوي دكسترومتورفان براي رفع سرفه شربت) ج
  همه موارد) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   گلودرد :عنوان درس
  هاي جزيي دسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمن: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . درد در بزرگسالي را نام ببردعلائم احتمالي گلو -1
 .درد را شرح دهدراجعه به پزشك در زمينه گلوعلائم ضروري براي م -2
  .را توضيح دهدهاي خانگي براي درمان گلودرد  توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

ي راحت و تجهيزات    ها   شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي صوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان تشرك
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  :گلودرد در بزرگسالان عبارتند ازعلائم . 1

  درد هنگام بلع) الف
  هاي لنفاوي گردن تورم گره) ب
  گرفتگي صدا يا لارنژيت) ج
  همه موارد) د

  صوص گلودرد بايد فورا به پزشك مراجعه كرد؟در كداميك از موارد زير در خ. 2
  گراد سانتي درجه 38,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  اشكال در بلع و تنفس) ب
   روز، گلودرد شديد شود3 الي 2بعد از ) ج
   همه موارد) د

  : هاي خانگي براي درمان گلودرد در بزرگسالي عبارتند از توصيه. 3
  نوشيدن مايعات زياد ) الف
  رف آنتي بيوتيك مص) ب
  قرقره با آب نمك گرم يا چاي غليظ ) ج
  الف و ج) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   گوش درد:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .ضروري براي مراجعه به پزشك در زمينه گوش درد را شرح دهدعلائم  -1
 .هاي خانگي براي درمان گوش درد را توضيح دهد توصيه -2
  .هاي خانگي براي درمان گوش درد در شناگران را توضيح دهد توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

ل  حـضور فعـا     دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان ركتنحوه ارزيابي ش
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  كداميك از موارد زير در خصوص گوش درد بايد فورا به پزشك مراجعه كرد؟در . 1

  گراد سانتي درجه 38,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  وجود ترشح در گوش) ب
  سردرد شديد) ج
   همه موارد )د

  :  عبارتند ازنهاي خانگي براي درمان گوش درد در بزرگسالا توصيه. 3
  . دقيقه روي گوش گذاشته شود20دت اي گرم چندين بار به م حوله) الف
  .كند استفاده از استامينوفن يا بروفن به كاهش درد كمك مي) ب
  .توان استفاده كرد بيوتيك بدون تجويز پزشك مي از آنتي) ج
  الف و ب )د

  :كداميك از موارد زير صحيح نيست. 4
، گوش خود را بـاز      توان با دميدن هوا با دهان بسته و بيني بسته شده با دو انگشت               مي) الف
  .كرد
براي پيشگيري از ورود آب به مجراي گوش نبايد گوش گيرهـاي پلاسـتيكي سـفت،                )  ب

  .درون گوش گذاشت
  .از گوش پاك كن براي تميز كردن گوش استفاده شود) ج
  .پس از شنا، چند قطره روغن مخصوص در مجاري گوش چكانده شود) د
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  طرح درس
    سفير سلامت:گروه هدف
   تهوع و استفراغ:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . علائم احتمالي تهوع و استفراغ را نام ببرد -1
 . را شرح دهدعلائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص تهوع و استفراغ -2
  .براي درمان تهوع و استفراغ را توضيح دهدهاي خانگي  توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15 رفيت با ظ  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     استفاده از پرسش  اي با     ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  شود؟ كداميك از علايم احتمالي تهوع و استفراغ محسوب مي. 1

  تب و سردرد) الف
  اسهال) ب
  بثورات) ج
  الف و ب) د

  در كداميك از موارد زير در خصوص تهوع و استفراغ بايد فورا به پزشك مراجعه كرد؟. 2
   ساعت6داشتن استفراغ بيش از ) الف
  وجود علائم كم آبي) ب
  وجود خون در اسهال) ج
   همه موارد) د

  : هاي خانگي براي درمان تهوع و استفراغ در بزرگسالان عبارتند از توصيه. 3
  .كند جبران كم آبي را مي» او آر اس«يا مايعات مانند عرق زنجبيل ) الف
  .  توان از داروي بدون نسخه پزشك مانند ديمن هيدرينات استفاده كرد مي) ب
  . ساعت اول شروع علائم، از مصرف محصولات لبني پرهيز شود24در ) ج
  همه موارد) د
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   جلسه اولطرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   اجابت مزاج:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .علائم احتمالي اسهال را نام ببرد -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در زمينه اسهال را شرح دهد -2
  . درمان اسهال را توضيح دهدهاي خانگي براي توصيه -3

  
   جلسه دومطرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   اجابت مزاج:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .علائم احتمالي يبوست را نام ببرد -1
 .ئم ضروري براي مراجعه به پزشك در زمينه يبوست را شرح دهدعلا -2
   .هاي خانگي براي درمان يبوست را توضيح دهد توصيه -3
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 مدت زمان برنامه
  دقيقـه  15حـداقل   در هـر جلـسه      كنندگان    شود و شركت       برگزار مي   دو روز   در جلسه آموزشي 

  .حضور فعال دارند
  : روش آموزش

  سخنراني
  پرسش و پاسخ

  : كمك آموزشيوسايل
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي صوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 ان با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگ ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  :دشو كداميك از علايم احتمالي اسهال محسوب مي. 1

  اجابت مزاج آبكي و مكرر) الف
  تب) ب
  سردرد) ج
  همه موارد) د

  در كداميك از موارد زير در خصوص اسهال بايد فوراً به پزشك مراجعه كرد؟. 2
  گراد سانتي درجه 38,5دماي دهاني بالاتر از ) الف
  درد شكمي شديد) ب
  وجود علايم كم آبي) ج
   همه موارد) د

  :  عبارتند ازناسهال در بزرگسالاان براي درمهاي خانگي  توصيه. 3
  .كند نوشيدن مايعات مانند او آر اس، جبران كم آبي را مي) الف
  .  براي درمان اسهال مناسب است) ميوه و سبزيجات(مصرف غذاهاي حاوي فيبر ) ب
  .از خوردن محصولات لبني تا تمام شدن كامل اسهال خودداري شود) ج
  الف و ج) د

  :ت زير صحيح نيستكداميك از عبارا. 4
  . ساعت از علائم كم آبي است10 تا 8عدم ادرار به مدت ) الف
  .آب سيب براي درمان اسهال مناسب است )ب
 4 تـا    3محلول جبران كم آبي شامل يك ليتر آب، نصف قاشق چـاي خـوري نمـك و                  ) ج

  .قاشق غذا خوري شكر است
نـده صـناعي دارنـد، خـودداري        هنگام اسهال از مصرف آبنبات يا غذاهايي كه شيرين كن         ) د

  .شود
  :علايم احتمالي يبوست عبارتند از. 5

  درد در هنگام اجابت مزاج) الف
  مدفوع سخت و پشگل مانند) ب
  دردهاي شكمي ) ج
  همه موارد) د
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  در كداميك از موارد زير در خصوص يبوست بايد فورا به پزشك مراجعه كرد؟) 6
  خونريزي) الف
  كاهش وزن ) ب
  ردرد مستم) ج
  همه موارد) د

  : شود  هاي خانگي براي درمان يبوست محسوب مي كداميك از موارد زير به عنوان توصيه) 7
  .رژيم غذايي فيبردار بيشتر مصرف شود) الف
  .هاي ملايم مانند شربت شير منيزي در روز استفاده كرد توان از مسهل مي) ب
  .از شياف گليسرين براي مدت كوتاه استفاده كرد) ج
   همه موارد) د
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   طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   مشكلات دفع ادرار در مردان :عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . علائم احتمالي مشكلات دفع ادرار در مردان را نام ببرد -1
 .هاي خانگي مشكلات دفع ادرار در مردان را توضيح دهد توصيه -2
   .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص مشكلات دفع ادرار را شرح دهد -3

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت       برگزار مي   يك روز  درجلسه آموزشي   

  .دارند
  : روش آموزش

  سخنراني
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  ماكت بدن

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  صوتي مناسب
  .باشد... سه، مسجد وتواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدر اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  شود؟ كداميك از علايم احتمالي مشكلات دفع ادرار در مردان محسوب مي. 1

  ناتواني از بين بردن حس پر بودن مثانه) الف
  احساس درد سوزن سوزن در آلت) ب
  اختياري ادرار بي) ج
  همه موارد) د

  :   عبارتند ازهاي خانگي مشكلات دفع ادرار در مردان در بزرگسالي توصيه. 2
هاي گياهي باعث كوچك كردن پروستات شده و در نتيجـه جريـان               برخي از فراورده  ) الف

  .يابد ادرار بهبود مي
  .  نوشيدن زياد آب در كاهش اندازه غده پروستات موثر است) ب
  .كند نشستن براي ادرار، تجربه دفع ادرار را آسانتر مي) ج
  همه موارد) د

  د زير در هنگام مشكلات دفع ادرار بايد فورا به پزشك مراجعه كرد؟ در كداميك از موار. 3
  تب و لرز) الف
  سوزش ادرار) ب
  ادرار به دفعاتي بيش از معمولدفع نياز به ) ج
   همه موارد) د
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   طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   مشكلات دفع ادرار در زنان:عنوان درس
  هاي جزيي لامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران س: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .علائم احتمالي مشكلات دفع ادرار در زنان را نام ببرد 
 .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص مشكلات دفع ادرار را شرح دهد -1
   .دفع ادرار در زنان را توضيح دهدهاي خانگي براي درمان مشكلات  توصيه -2
  . تمرين كيگل را شرح دهد -3

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت       برگزار مي   يك روز  درجلسه آموزشي   

  .دارند
  : روش آموزش

  سخنراني
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  ماكت بدن

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  قياتا

  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  :علايم احتمالي مشكلات دفع ادرار در زنان عبارتند از. 1

   يا عطسهدفع مقادير اندك ادرار با سرفه، خنده) الف
  احساس سوزش در هنگام ادرار) ب
  افزايش دفعات ادرار در طول روز) ج
  همه موارد) د

  در كداميك از موارد زير در هنگام مشكلات دفع ادرار بايد فورا به پزشك مراجعه كرد؟ . 2
  تب و لرز) الف
  سوزش ادرار) ب
   ادرار به دفعاتي بيش از معمول دفعنياز به) ج
   همه موارد) د

  هاي خانگي براي درمان مشكلات دفع ادرار در زنان عبارتند از  توصيه. 3
  هاي كيگل انجام تمرين) الف
  .خالي كردن مكرر مثانه، چه نياز به دفع ادرار حس شود و چه حس نشود) ب
  هاي كافئين دار مانند قهوه و چاي  مصرف نوشيدني) ج
  الف و ب) د

  يگل صحيح است؟كداميك از عبارات زير در خصوص تمرين ك. 4
  .كند كمك ميمهم هستند  در كنترل جريان ادرار ها به تقويت عضلاتي كه اين تمرين) لفا

هنگام ادرار، عضلات كف لگن به ترتيبي منقبض شود كـه جريـان ادرار ناگهـان قطـع                  ) ب
  .شود و دوباره رها شود تا جريان ادرار برقرار گردد

  .شود  بار تكرار مي4 يا 3وز،  بار در ر20 تا 15اين تمرين هر دفعه ) ج
  همه موارد) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   اختلالات جنسي در مردان و زنان:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . براي مراجعه به پزشك در زمينه اختلالات جنسي در مردان را شرح دهدعلائم ضروري -1
  .راهكارهاي رفع برخي از اختلالات جنسي در زنان را توضيح دهد -2

  
 مدت زمان برنامه

 15كننـدگان حـداقل    شـود و شـركت    برگزار مي يك روزدردر هر گروه هدف   جلسه آموزشي 
  . حضور فعال دارنددقيقه

  : روش آموزش
  نيسخنرا

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد
  ماكت بدن

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي

  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  انكنندگ نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
   موارد زير در خصوص اختلال در نعوظ بايد به پزشك مراجعه كرد؟ در كداميك از. 1

  سابقه جراحي مثانه) الف
  سابقه بيماري كبدي يا كليوي) ب
  به دنبال مصرف الكل) ج
  همه موارد) د

  :كداميك از موارد زير صحيح است. 2
طبـق دسـتور   (هاي اسـتروژني يـا روان سـاز     توان از كرم در صورت خشكي واژن مي   ) الف

  .استفاده كرد) زشكپ
  .در صورت آميزش دردناك، حتما قبل از نزديكي، مثانه تخليه شود) ب
  .زمان براي رسيدن به ارگاسم، نشانه مشكل است) ج
  الف و ب) د

  
  





  تمام سنين: فصل ششم
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
  قرمزي چشم/  كونژكتيويت:عنوان درس
  هاي جزيي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي : هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .دلايل قرمزي چشم را نام ببرد -1
 .هاي پيشگيري از سرايت عفونت چشم را توضيح دهد راه -2
 .علايم كونژكتيويت را نام ببرد -3
قرمزي چشم را توضـيح     / كونژكتيويتهاي ضروري براي مراجعه به پزشك در زمينه           نشانه -4

 .دهد
  .هاي خانگي براي درمان كونژكتيويت و قرمزي چشم را توضيح دهد توصيه -5

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت       برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 ون طراحي شدهكنندگان با استفاده از پيش آزم ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
ص در خــصوهــاي ضــروري بــراي مراجعــه بــه پزشــك  كــداميك از مــوارد زيــر از نــشانه. 1

 ؟كونژكتيويت و قرمزي نيست
  وجود كونژكتيويت همرا با درد در اطراف چشم يا پشت چشم ) الف
  قرمزي به دليل آلرژي فصلي ) ب
 سـاعت عليـرغم بكـارگيري      72 تـا    48در صورت عدم بهبـودي كونژكتيويـت پـس از            )ج

  هاي خانگي  توصيه
  ها  وجود كونژكتيويت به همراه هم اندازه نبودن مردمك) د

  هاي كونژكتيويت است؟  كداميك از موارد زير از نشانه.2
  قرمزي چشم، تورم پلك) الف
  خارش و احساس شن در چشم) ب
  احساس خراشيدگي يا سوزش چشم) ج
  همه موارد) د

  كداميك از موارد زير توصيه خانگي براي درمان كونژكتيويت نيست؟. 3
  وي چشم  دقيقه بر20قرار دادن حوله گرم يا سرد به مدت ) الف
  .دهد پرهيز از دود و ديگر چيزهايي كه چشم را آزار مي) ب
  هاي تماسي  استفاده از لنز )ج
  الف و ب) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   سوزش سردل:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند ر ميانتظا

 .دلايل ايجاد سوزش سردل را توضيح دهد -1
  .علايم سوزش سردل را نام ببرد -2
 .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در مورد سوزش سردل را توضيح دهد نشانه -3
  .هاي خانگي براي درمان سوزش سردل را تشريح كند توصيه -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي  ز يك رو   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .صوتي مناسب
  .باشد... گاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد وتواند در پاي اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 پس آزمون طراحي شدهكنندگان با استفاده از ارزيابي پاياني شركت   
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 ؟ زير در مورد سوزش سردل صحيح استكداميك از موارد. 1

 پس از خوردن غذا، هنگام دراز كشيدن و افزايش فشار داخـل             سوزش سردل معمولاً  ) الف
  .دهد شكم رخ مي

 سـوزش   توانـد   خوردن غذاهاي چرب، غذاهاي پرادويه، نعنـاع، قهـوه و شـكلات مـي             ) ب
  .سردل ايجاد كند

  .تواند باعث سوزش سردل شود استعمال دخانيات و الكل مي) ج
  همه موارد ) د

   كداميك از موارد زير از علايم سوزش سردل نيست؟.2
  خشكي دهان ) الف
  آروغ زدن بعد از غذا) ب
  پس زدن غذا ) ج
  طعم ترش و تلخ در دهان) د

وري براي مراجعه به پزشك در خـصوص سـوزش          هاي ضر   كداميك از موارد زير جز نشانه     . 3
  سردل است؟

  وجود سوزش سردل همراه با تعريق، استفراغ و تنگي نفس) الف
  وجود سوزش سردل همراه با اجابت مزاج خون آلود و قيري) ب
  وجود سوزش سردل همراه با آروغ زدن بعد از غذا) ج
  الف و ب) د

  شود؟ ل توصيه مي كداميك از موارد زير براي درمان سوزش سرد.4
  پرهيز از خوردن غذاهاي پرچرب، غذاهاي سرخ شده و غذاهاي پرادويه )الف
  خوردن غذا و مايعات يك ربع قبل از خواب) ب
  اجتناب از بالا بردن سر تخت) ج
  استراحت پس از صرف غذا) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   نيش زنبور و ديگر حشرات:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي:هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .علايم خفيف و شديد ناشي از نيش زنبور و ديگر حشرات را نام ببرد -1
هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در مورد نيش زنبور و ديگر حشرات را توضيح                 نشانه -2

 .دده
  .هاي خانگي براي درمان نيش زنبور و ديگر حشرات را شرح دهد توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
   .باشد ...تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     فاده از پرسش  اي با است    ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 هاي خفيف ناشي از نيش زنبور و ديگر حشرات است؟ كداميك از موارد زير از نشانه. 1

  وستي كهير، خارش يا بثورات پ) الف
   قرمزي يا تورم محل گزش) ب
  درد قفسه سينه) ج
  تهوع و استفراغ) د

هاي ضروري براي مراجعـه بـه پزشـك در خـصوص نـيش                 كداميك از موارد زير جز نشانه      .2
  زنبور و ديگر حشرات نيست؟

  مشكل در تنفس ) الف
  مشاهده سوراخ يا نيش در محل گزش) ب
  تورم در گلو يا دهان) ج
  سرگيجه) د

  هاي خانگي براي نيش زنبور و ديگر حشرات است؟ داميك از موارد زير جز توصيه ك.4
   دقيقه20گذاشتن يخ بر روي محل گزش به مدت حداكثر ) الف
  شستشوي محل گزش با آب و صابون فراوان بدون اعمال فشار) ب
   دقيقه20كمپرس آب گرم در محل گزش به مدت حداكثر ) ج
  الف و ب) د
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  رسطرح د
   سفيران سلامت:گروه هدف
  ها  كشيدگي و پيچ خوردگي اندام:عنوان درس
   هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .تاندون و ليگامان را تعريف كند -1
 .ردگي اندام را نام ببردهاي كشيدگي و پيچ خو علايم و نشانه -2
هـا را     هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در مورد كشيدگي و پيچ خوردگي انـدام               نشانه -3

 .توضيح دهد
  .ها را تشريح كند خوردگي اندام خانگي براي درمان كشيدگي و پيچهاي  توصيه -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .دباش... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  و پس آزمونسوالات پيش آزمون 
 كداميك از موارد زير صحيح است؟. 1

  .كنند ها را به يكديگر متصل مي ها، استخوان ليگامان) الف
  .كنند ها را به استخوان متصل مي ها، ليگامان تاندون) ب
  الف و ب) ج
   هيچكدام)د

 ها صحيح است؟ كداميك از موارد زير در خصوص كشيدگي و پيچ خوردگي اندام. 1
 بـه دنبـال اسـتفاده زيـاد از          طور شـايع   ت به عضلات و پيچ خوردگي عضلا    كشيدگي  ) الف
  .دهد ها، انجام فعاليت ورزشي رخ مي اندام
  .تواند آسيب را طولاني كند استفاده مجدد زود به هنگام از عضو آسيب ديده مي) ب
  .درد، حساسيت، تورم و كبودي مفصل و عضله از علايم آن است) ج
  همه موارد) د

هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص كـشيدگي            ك از موارد زير جز نشانه      كدامي .3
  ها نيست؟ و پيچ خوردگي اندم

  تغيير شكل واضح در مفصل يا عضله ) الف
  هاي خانگي تسكين درد پس از استفاده از درمان )ب
  هاي خانگي  ساعت اول عليرغم انجام توصيه48افزايش قرمزي و تورم در طي ) ج
  توانايي در خم كردن مفصلعدم ) د

  شود؟ ها توصيه مي  كداميك از موارد زير براي درمان كشيدگي و پيچ خوردگي اندام-4
  استفاده از يخ براي كاهش تورم ) الف
  استفاده از باند كشي براي بستن نواحي متورم) ب
  بالا نگه داشتن عضو آسيب ديده) ج
  همه موارد) د
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  طرح درس
  سلامت سفيران :گروه هدف
   زخم و خراشيدگي:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

ها را توضيح     هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در مورد زخم و خراشيدگي اندام             نشانه -1
 .دهد

  .براي درمان زخم و خراشيدگي را تشريح كندهاي خانگي  توصيه -2
  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا   شود  پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  و سـنجش ميـزان حـضور فعـال         اي    هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
هاي ضروري براي مراجعه به پزشـك در خـصوص زخـم و      كداميك از موارد زير جز نشانه .1

  خراشيدگي نيست؟
  راحتدرد و تورم و يا تغيير رنگ در محل ج) الف
  ترشح چرك از ناحيه آسيب ديده ) ب
  محدوديت حركت) ج
  همه موارد ) د

   كداميك از موارد زير براي درمان زخم و خراشيدگي توصيه نمي شود؟.2
  استفاده از كمپرس يخ ) الف
  پانسمان و بانداژ ناحيه آسيب ديده) ب
  استفاده از بروفن يا استامينوفن براي كاهش درد) ج
   آسيب ديده با آب گرمشستشوي ناحيه) ج
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
  هاي سطحي   سوختگي:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .درجات سوختگي را توضيح دهد -1
 .م ببردعلايم سوختگي را نا -2
 .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در مورد سوختگي را توضيح دهد نشانه -3
  .هاي سطحي را توضيح دهد هاي خانگي براي بهبود سوختگي توصيه -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :سايل كمك آموزشيو
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 نندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهك ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از موارد زير صحيح است؟. 1

  .شود هاي زيرين پوست درگير مي ، لايه1 سوختگي درجه در) الف
  .شود هاي فوقاني پوست درگير مي  فقط لايه،1در سوختگي درجه) ب
  .شود ، انتهاي اعصاب تخريب مي2در سوختگي درجه ) ج
   الف و ج)د

 شود؟   مشاهده مي1كداميك از علايم زير در سوختگي درجه . 2
  تاول) الف
   پوستصورتي و يا قرمز شدن) ب
  سفتي پوست در لمس) ج
  همه موارد) د

هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص سوختگي            كداميك از موارد زير جز نشانه      .3
  است؟
  1وجود سوختگي درجه ) الف
  درد و حساسيت در هنگام لمس) ب
   در ناحيه صورت و چشم2وجود سوختگي درجه  )ج
  همه موارد) د

  شود؟  درمان سوختگي سطحي توصيه مي كداميك از موارد زير براي.4
  اجتناب از پاره كردن و تخليه تاول  ) الف
  استفاده از پماد سوختگي) ب
  بيوتيك    مصرف آنتي)ج
  الف و ب) د

 
  
 
 
  
  



 | هاي جزيي در ناخوشيخودمراقبتي ) 1(راهنماي خودمراقبتي خانواده طرح درس  | 96

  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   آفتاب سوختگي:عنوان درس
  اي جزييه توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .آفتاب سوختگي را توضيح دهد -1
 .علايم آفتاب سوختگي را نام ببرد -2
 .علايم كم آبي و شوك ناشي از آفتاب را نام ببرد -3
  .هاي خانگي براي آفتاب سوختگي را توضيح دهد توصيه -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت    رگزار مي  ب  يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد...  خانه بهداشت، مدرسه، مسجد وتواند در پايگاه، اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 آزمون طراحي شدهكنندگان با استفاده از پس  ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
   كداميك از موارد زير جز علايم آفتاب سوختگي است؟.1

  پوست قرمز حساس) الف
  تب و لرز) ب
  كم آبي) ج
  همه موارد) د

هاي ضروري براي مراجعه به پزشـك در خـصوص آفتـاب              كداميك از موارد زير جز نشانه      .2
  سوختگي است؟

  38,5تب بالاي ) الف
  وجود علايم شوك ناشي از آفتاب) ب
  قرمز شدن پوست) ج
  الف و ب) د

  كداميك از موارد زير براي بهبود آفتاب سوختگي توصيه نمي شود؟ .3
   استفاده از پودر بچه براي نواحي عرق سوز )الف
  استفاده از پماد هيدرو كورتيزون ) ب
  استفاده از كرم مرطوب كننده ) ج
  نوشيدن مايعات) د

  اميك از موارد زير از علايم كم آبي و شوك ناشي از آفتاب است؟كد .4
  سبكي سر و سياهي رفتن چشم هنگام برخاستن )الف
  تعريق) ب
  كم شدن ضربان قلب) ج
  كاهش دماي بدن ) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   تنگي نفس :عنوان درس
  هاي جزيي بتي در ناخوشيتوانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراق: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .تاثير سيگار بر دستگاه تنفس را توضيح دهد -1
 .نارسايي احتقاني قلب را توضيح دهد -2
 .ح دهدپنوموني را شر -3
 .هاي ضروري براي مراجعه به پزشك در زمينه تنگي نفس را توضيح دهد نشانه -4
  .براي بهبود علائم تنگي نفس را توضيح دهدهاي خانگي  توصيه -5

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش

  سخنراني 
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    اد مي پيشنه،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            مرحلـه هـاي     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از موارد زير در مورد تاثير سيگار بر تنفس صحيح است؟. 1

  افزايش ظرفيت ريوي) الف
  كاهش ظرفيت ريوي) ب
  يوسته نواحي ميكروسكوپي ريهتخريب آهسته و پ) ج
   ب و ج)د

 كداميك از موارد زير در مورد نارسايي احتقاني قلب صحيح است؟ . 2
  .شود تنگ شدن راه هوايي موجب نارسايي احتقاني قلب مي) الف
  .شود به تورم راه هوايي، نارسايي احتقاني قلب گفته مي) ب
شكال در به حركت درآوردن     هاي قلب كه باعث ا      آسيب به عضلات قلب يا دريچه     ) ج

   .شود نارسايي احتقاني قلب گويند خون مي
   هيچكدام)د

  كداميك از موارد زير در مورد پنوموني صحيح است؟ .3
  .شود به عفونت ريه، پنوموني گفته مي) الف
  .شود هاي قلبي را پنوموني گفته مي آسيب به عضلات قلب يا دريچه) ب
  .شود ريه پنوموني گفته ميبه تخريب نواحي ميكروسكوپي ) ج
   ب و ج)د

هاي ضروري براي مراجعه بـه پزشـك در خـصوص تنگـي               كداميك از موارد زير جز نشانه     . 4
 نفس است؟

  وجود تنگي نفس همراه با احساس سبكي سر و سياهي چشم) الف
   دهانيگراد سانتي درجه 38،5وجود تنگي نفس همراه با تب ) ب
   پاي رنگ شدن سر انگشتان دست وه با آبوجود تنگي نفس همرا) ج
  همه موارد) د

  شود؟ كداميك از موارد زير براي بهبود تنگي نفس توصيه مي. 5
  دور شدن از عوامل تحريك كننده) الف
  .استفاده از اسپري سالبوتامول يا تربوتالين كه پزشك تجويز كرده است) ب
  الف و ب) ج
  هيچكدام )د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   آسم:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .بيماري آسم را توضيح دهد -1
 .علايم آسم را توضيح دهد -2
 . عوامل موثر در ايجاد آسم را نام ببرد -3
 .ملات آسم را توضيح دهدهاي خانگي براي كنترل ح  توصيه -4
 .عملكرد داروهاي آسم را توضيح دهد -5
  .آسم ناشي از ورزش را توضيح دهد -6

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش

  سخنراني 
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  سفيدبرگه 
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 حي شدهكنندگان با استفاده از پيش آزمون طرا ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از موارد زير در مورد بيماري آسم صحيح است؟ .1

  ييباريك شدن راه هوا) الف
  تجمع مايع در ريه) ب
  الف و ب) ج
  هيچكدام) د

  هاي آسم است؟  كداميك از موارد زير از نشانه.2
  احساس تنگي نفس )الف
  سرفه مكرر در شب) ب
   دقيقه ورزش 10 تا 5نفس نفس زدن پس از  )ج
  همه موارد) د

  شوند؟  كداميك از عوامل زير موجب حملات آسم مي.3
  يت فصليگرده گل و گياه و حساس) الف
  پوست و موي حيوانات خانگي) ب
  عطر، آلودگي هوا) ج
 همه موارد) د

 كداميك از موارد زير در خصوص عملكرد داروهاي آسم صحيح است؟. 4
  .شود هاي كنترل موجب كاهش التهاب راه هوايي مي دارو) الف
  .داروهاي نجات حاوي استروييد هستند و در كاهش تورم راه هوايي موثر هستند) ب
  .داروهاي نجات براي رفع اسپاسم عضلات راه هوايي موثر است) ج
  الف و ج) د

   كداميك از موارد زير در مورد آسم ناشي از ورزش صحيح است؟.5
 دقيقه قبل از شروع ورزش از حمله آسـم پيـشگيري            20 تا   15استفاده از سالبوتامول    ) الف
  .كند مي
  .آرامي خود را گرم كندافراد مبتلا به آسم بايد پيش از ورزش به ) ب
  الف و ب) ج
  هيچكدام) د





  سلامت رواني و عاطفي: فصل هفتم
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   افسردگي:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :تواندرود در پايان، فراگير ب انتظار مي

 . ي را نام ببردگعلائم احتمالي افسرد -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك درخصوص افسردگي را شرح دهد -2
  . را توضيح دهدهاي خودمراقبتي در خصوص افسردگي توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند
  : ش آموزشرو

  سخنراني
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ؟شود  از موارد زير از علايم احتمالي افسردگي محسوب ميكداميك. 1

  خلق پايين يا غم) الف
  كاهش انرژي يا خستگي شديد) ب
  ناتواني در تمركز) ج
  همه موارد )د

  در كداميك از موارد زير در خصوص افسردگي بايد به پزشك مراجعه كرد؟. 2
  اختلال در خواب) الف
  از دست دادن اعتماد به نفس) ب
  كال در تمركز اش) ج
  همه موارد )د

  : هاي خودمراقبتي در افسردگي عبارتند از توصيه. 3
  داشتن رژيم غذايي مناسب) الف
  شناسايي عامل ايجادكننده ) ب
  كنار گذاشتن افكار منفي و سعي در انديشيدن افكار مثبت) ج
  همه موارد) د

  يست؟كداميك از موارد زير صحيح ن. 4
است كه به دليل عدم توازن مواد شيميايي و هورمون هايي كـه             افسردگي يك بيماري    ) الف

  .شود در مغز وظيفه تنظيم خلق را بر عهده دارند، ايجاد مي
توان براساس خلـق و خـوي و بـدون مـشورت              دوز داروي ضد افسردگي را مي     ) ب

  .پزشك تغيير داد
  .كنند الكل و ديگر مواد، درمان افسردگي را دشوارتر مي) ج
  .رده بايد خود را به انجام ورزش وادار كندفرد افس) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   اختلال مصرف مواد:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . به الكل را نام ببردعلائم احتمالي اعتياد  -1
 .اعتياد به مصرف الكل را شرح دهد -2
  . را توضيح دهدهاي خودياري در خصوص اعتياد به مصرف الكل توصيه -3

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش

  سخنراني
  پرسش و پاسخ
  : آموزشيوسايل كمك
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي صوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 ا استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ب ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ؟شود ه مصرف الكل محسوب مي علايم احتمالي اعتياد ب موارد زير ازكداميك از. 1

  .تواند الكل مصرف نكند و نسبت به مصرف نكردن الكل مقاومت ندارد  نمي) الف
  .شود  در صورت عدم مصرف الكل، دچار علايم جسمي نمي) ب
  .شود  در صورت عدم مصرف الكل، دچار مشكلات خواب و اضطراب مي) ج
  الف و ج )د

  ؟ الكل صحيح استكداميك از موارد زير در خصوص مصرف. 2
فردي كه در صورت مصرف نكردن الكل، دچار درد معده و خستگي شـود بـه الكـل            ) الف

  .معتاد است
  .علائم وابستگي به الكل شامل خلق پايين و تنش است) ب
هاي اعتياد به الكل، ايجاد تعريق و بي قراري در صورت توقـف نوشـيدن                 يكي از نشانه  ) ج

  .آن است
  همه موارد )د

  :هاي خودياري براي الكل عبارتند از يهتوص. 3
  .هاي كمك گرفتن است پيوستن به يك گروه حمايتي، يكي از راه) الف
  .مشورت با پزشك يا مشاوران براي افراد خانواده فرد الكلي ضروري است) ب
   .ندكه مشكل جسمي دارترك الكل به ويژه افرادي ) ج
  همه موارد )د
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  طرح درس
  سلامت  سفير :گروه هدف
  ي اختلالات اضطراب:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 . علائم احتمالي اختلال اضطراب را نام ببرد -1
 .ا شرح دهدعلائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص اضطراب ر -2
  . را توضيح دهدهاي خودمراقبتي در خصوص اضطراب توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  30كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  )هاي آرام سازي روش(نمايش عملي 
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا ميصوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 هكنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شد ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  شود؟ كداميك از علايم احتمالي اختلالات اضطراب محسوب مي. 1

  ست دادن كنترلنگراني و ترس از د) الف
  تعريق نامتناسب) ب
  احساس تپش قلب و تنگي نفس) ج
  همه موارد )د

  :هاي خودمراقبتي براي اضطراب عبارتند از توصيه. 2
  .ريزي شود د و براي مديريت آن عوامل برنامهگر پيدا شوعامل آغاز) الف
  .ثر استؤسازي در مديريت اضطراب م هاي آرام يادگيري روش) ب
  .ها موثر نيست  با دوستان در مورد ترسصحبت كردن)  ج
  الف و ب )د

  كداميك از موارد زير صحيح است؟. 3
  .داشتن نگراني و اضطراب در هر شرايطي، غير طبيعي است) الف
دليـل، بايـد بـه        زدگي ناگهاني در اثر تـرس آنـي بـي          در صورت داشتن تجربه وحشت    ) ب

  .پزشك مراجعه كرد
  .  هاي تنفسي استفاده شود  شود، از تمرين  س اضطراب ميهاي كه باعث احسا در موقعيت) ج
  ب و ج) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   خشونت خانگي:عنوان درس
  هاي جزيي  توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي:هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  : فراگير بتواند،رود در پايان انتظار مي

  .اع همسر آزاري را توضيح دهدانو -1
 . پيامدهاي همسر آزاري را شرح دهد -2
  .را توضيح دهدهاي خودياري در خصوص خشونت  توصيه -3

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  موزشيبسته آ

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 ش آزمون طراحي شدهكنندگان با استفاده از پي ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  كداميك از موارد زير صحيح است؟. 1

  .ن، انتقاد مكرر از همسر و آزار جسماني استهمسر آزاري شامل تهديد كرد) الف
  .رود حصيل جزء همسر آزاري به شمار نميمنع كردن از ت) ب
  .رود تامين نكردن نيازهاي مادي يا رواني از جمله همسر آزاري به شمار مي) ج
  الف و ج )د

  كداميك از موارد زير صحيح نيست؟. 2
  .توان نام برد  اضطراب را مياز پيامدهاي رواني همسر آزاري، افسردگي و) الف
  .همسر آزاري اثر مخربي بر فرزندان نمي گذارد )ب
تواند از پيامدهاي جسماني همسر آزاري به شـمار           سردردهاي ميگرني و فشار خون مي     ) ج

  .رود
  .تحمل رفتار خشونت آميز در درازمدت موجب افزايش مشكلات خانوادگي خواهد شد) د

  :خشونت خانوادگي عبارتند ازهاي خودياري براي  توصيه. 3
  .توان دريافت كرد مي) 123(اي را از خط تلفن اورژانس اجتماعي  مشاوره حرفه) الف
مراكز مشاوره حـضوري در خـصوص خـشونت خـانوادگي در سـازمان بهزيـستي يـا                ) ب

  .آموزش و پرورش مستقر است
وادگي تـوان بـا صـداي مـشاور در خـصوص مـشكلات خـان          مـي  1480با شماره تلفن    ) ج

  .مشورت كرد
  همه موارد) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   مشكلات خواب:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .ص مشكلات خواب را شرح دهدعلائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصو -1
  .هاي خودياري براي رفع مشكلات خواب را توضيح دهد توصيه -2

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      حلهارزيابي مر

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  ارد زير بايد به پزشك مراجعه كرد؟در كداميك از مو. 1

  خرخر بلند ) الف
  ، درد يا احساس ناراحتي در پا هنگام رفتن به رختخواب) ب
  قطع تنفس در هنگام خواب) ج
  همه موارد) د

  :هاي خودياري براي مشكلات خواب عبارتند از توصيه. 2
  .از مطالعه و تماشاي تلويزيون در بستر خودداري شود) الف
  .ثر استؤخوردن قهوه در خواب رفتن م) ب
  .انجام ورزش منظم در رفع مشكلات خواب موثر است) ج
  الف و ج) د

  كداميك از موارد زير صحيح است؟. 3
  .سعي شود دليل مشكل خواب پيدا شود) الف
  .از شام خوردن دير وقت پرهيز شود) ب
  .سازي استفاده شود هاي تنفسي براي آسوده از تمرين) ج
  همه موارد) د
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  طرح درس
   سفير سلامت :گروه هدف
   مشكلات حافظه:عنوان درس
  هاي جزيي سازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمند: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .هاي احتمالي مشكلات جدي حافظه را نام ببرد علائم و نشانه -1
 .علائم ضروري براي مراجعه به پزشك در خصوص مشكلات حافظه را شرح دهد -2
 .ي مشكلات حافظه را توضيح دهدهاي خودياري برا توصيه -3
  .آزمون ارزيابي مشكل در حافظه را شرح دهد -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  سخنراني

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اقيات

  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      هارزيابي مرحل

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  هاي احتمالي مشكلات حافظه است؟ كداميك از نشانه. 1

  مشكل در كلام) الف
  عصبانيت ناگهاني بي دليل) ب
  عدم درك درست زمان و مكان) ج
  همه موارد) د

  در صورت وجود كداميك از علايم زير بايد به پزشك مراجعه كرد؟. 2
  مشكل در يادگيري چيزهاي جديد) الف
  فراموش كردن كارهاي امروز) ب
  مشكل در گفت و گو) ج
  همه موارد) د

  :هاي خودياري براي مشكلات حافظه عبارتند از توصيه. 3
  .ها فهرست تهيه شود  ي خريد روزانه يا ديگر فعاليتبرا) الف
  .تمام وقت تلويزيون تماشا شود) ب
هاي لغات متقاطع، جدول اعداد و كارهايي كه تمركـز بيـشتر و انـرژي ذهنـي        از جدول ) ج

  .تري لازم دارد، استفاده شود  افزون
  الف و ج) د

  رود؟ ميهاي زير براي ارزيابي حافظه بكار  كداميك از آزمون. 4
  . چيز را به خاطر بسپارد3از فردي كه مشكل حافظه دارد خواسته شود ) الف
 را  2 دقيقـه بـه      10از فردي كه مشكل حافظه دارد خواسته شود ساعتي بكشد كه زمان             ) ب

  .نشان دهد
اگر فرد بتواند يك ساعت درست بكشد و دو يا سه مورد از موارد خواسته شـده بـراي                   ) ج

  . ياد آورد، جاي نگراني نيستخاطر سپردن را به
  همه موارد) د





  اطلاعات عمومي: فصل هشتم
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   جلسه اولطرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   مصرف داروهاي شايع:عنوان درس
   هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :فراگير بتواندرود در پايان،  انتظار مي

 . داروهاي ضد احتقان را توضيح دهد -1
 . تاثير داروهاي ضد احتقان در سرماخوردگي و حساسيت را توضيح دهد -2
 .اثرات آدرنالين بر بدن را توضيح دهد -3
  .داروهاي آنتي هيستامين را توضيح دهد -4
  .هيستامين را نام ببرد آنتي انواع داروهاي  -5

  
  طرح درس جلسه دوم

  يران سلامت سف:گروه هدف
   مصرف داروهاي شايع:عنوان درس
   هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .دو نمونه از داروهاي مسكن و تب بر را نام ببرد -1
 .هداثرات داروهاي مسكن و تب بر را بر بدن توضيح د -2
 . داروي مسكن و تب بر مناسب براي كودكان را نام ببرد -3
 .تاثير آنتي بيوتيك بر بدن را توضيح دهد -4
  .نحوه استفاده از داروهاي آنتي بيوتيك را توضيح دهد -5
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 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
   :روش آموزش

  سخنراني 
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  نكنندگا نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 داروهاي ضد احتقان صحيح است؟خصوص رد زير در  كداميك از موا.1

  .دهند هاي هوايي را كاهش مي داروهاي ضد احتقان داروهايي هستند كه تورم راه) الف
  .ها موثرند براي رفع سرماخوردگي و پرخوني سينوس) ب
  .كند رشد باكتري را متوقف مي) ج
  الف و ب) د

 نيست؟ كداميك از موارد زير در خصوص آدرنالين صحيح  .2
  .شود اي است كه در بدن به طور طبيعي توليد مي ماده) الف
  .شود باعث كاهش فشار خون و ضربان قلب مي) ب
  .براي افراد مبتلا به آسم بايد با احتياط مصرف شود) ج
  .مصرف آن براي بيماران قلبي و عروقي كه به خوبي تحت كنترل نيست، خطرناك است) د

  خصوص داروهاي آنتي هيستامين صحيح است؟  كداميك از موارد زير در.3
اي از داروهـاي آنتـي هيـستامين          داروهايي نظير ديفن هيدرامين و كلرفنيرامين نمونـه       ) الف

  .هستند
  .شوند ها به دو گروه خواب آور و غير خواب آور تقسيم مي آنتي هيستامين) ب
  .حساسيتي موثرندهاي  ها براي كاهش علايم ناشي از واكنش مصرف آنتي هيستامين) ج
   همه موارد)د

 كداميك از موارد زير در خصوص داروهاي مسكن و تب بر صحيح است؟. 4
  .داروهاي فنيل افرين و افدرين جز داروهاي تب بر و مسكن هستند) الف
   .آ اس آ خاصيت ضد التهابي دارد )ب
  .مصرف استامينوفن براي كودكان خطرناك است) ج
  . سال كه بيماري ويروسي دارند، مفيد است20د زير مصرف آسپرين براي افرا )د

  ها صحيح است؟ بيوتيك  كداميك از موارد زير در خصوص آنتي-5
بيوتيك توسط پزشك، بيمار بايد بـه محـض بهبـودي دارو را              در صورت تجويز آنتي   ) الف

  .قطع كند
  .ها را از بين ببرند ها و ويروس توانند همه باكتري ها مي بيوتيك آنتي) ب
  .ها در درمان افرادي كه عفونت باكتريايي دارند مفيد است بيوتيك آنتي) ج
  .ها براي مدت طولاني قابل نگهداري هستند بيوتيك آنتي )د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
  هاي ويروسي  آنفلونزا و ديگر عفونت:عنوان درس
  هاي جزيي خوشيتوانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در نا: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .حداقل دو بيماري ويروسي را نام ببرد -1
 .هاي انتقال بيماري آنفلوانزا را نام ببرد راه -2
 .هاي پيشگيري از انتقال بيمارهاي تنفسي را توضيح دهد راه -3
  .نحوه صحيح شستشوي دست را توضيح دهد -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  نمايش عملي

  پرسش و پاسخ
  :وسايل كمك آموزشي

  بسته آموزشي
  برگه سفيد

  فضاي آموزشي
هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  ي مناسبصوت

  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي
  كنندگان نحوه ارزيابي شركت

 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ياني شركتارزيابي پا  



 | هاي جزيي در ناخوشيخودمراقبتي ) 1(راهنماي خودمراقبتي خانواده طرح درس  | 122

  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
هاي ويروسي نظير آنفلوانزا صحيح       هاي انتقال بيماري     كداميك از موارد زير در خصوص راه       .1

 است؟
  هاي سرفه يا عطسه فرد مبتلا  از طريق استنشاق ريز قطره) الف
  . فه يا عطسه شده استها سر لمس اشيايي كه روي آن) ب
    الف و ب)ج
  .هاي ويروسي قابل انتقال نيست بيماري )د

 هاي ويروسي صحيح است؟  هاي پيشگيري از بيماري كداميك از موارد زير در خصوص راه. 2
  شستشوي دست) الف
  اجتناب از استفاده مشترك از حوله، دستمال يا ظروف با ديگران) ب
  استفاده از ماسك ) ج
  واردهمه م) د

  كداميك از موارد زير در مورد شستشوي دست صحيح است؟ .3
   ثانيه20شستشوي دست حداكثر به مدت ) الف
   استفاده از آب و صابون براي پاك كردن كثيفي واضح دست) ب
  ها با پايه الكلي اجتناب از ضدعفوني كننده) ج
  همه موارد )د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
  هاي آميزشي  بيماري:عنوان درس
   هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .هاي آميزشي را تعريف كند بيماري -1
 .هاي آميزشي را نام ببرد افراد در معرض خطر بيماري -2
 .هاي آميزشي را نام ببرد حداقل سه علامت از علايم بيماري -3
 .هاي آميزشي را توضيح دهد هاي حفاظت از بيماري راه -4
  .هاي آميزشي را نام ببرد ترين بيماري شايع -5

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 ده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان با استفا ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 هاي آميزشي صحيح است؟ كداميك از موارد زير در خصوص بيماري .1

  .شود بيماري آميزشي آن دسته از بيماري است كه از راه آميزش جنسي منتقل مي )الف
   .هاي آميزشي نيست ويروس و باكتري عامل بيماري) ب
  .هاي آميزشي از بيماري خود آگاه هستند بيماران مبتلا به بيماري) ج
  هيچكدام )د

 هاي آميزشي هستند؟  چه كساني در معرض خطر بيماري .2
  ي افراد جامعهتمام) الف
  .اند جنسي كه با فرد مبتلا تماس داشتهافراد فعال از نظر ) ب
  زنان) ج
  همه موارد) د

  هاي آميزشي است؟ كداميك از موارد زير از علايم بيماري .3
  زگيل در نواحي تناسلي) الف
  درد در ناحيه شكم) ب
  غدد متورم در ناحيه تناسلي )ج
  همه موارد )د

 مورد حفاظت از بيماري آميزشي صحيح است؟كداميك از موارد زير در  .4
  . محدود كردن رابطه جنسي با همسري كه از عفونت نداشتن وي مطمئن هستيد) الف
  استفاده از كاندوم) ب
  الف و ب) ج
  .هاي آميزشي وجود ندارد هيج روشي براي حفاظت از بيماري) د

  هاي آميزشي نيست؟ كداميك از موارد زير جز بيماري .5
  مننژيت) الف
  سيفليس) ب
  هپاتيت ب و ث) ج
  هرپس) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
  سازي  ايمن:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .سازي را توضيح دهد دلايل ايمن -1
 .زي را نام ببردسا عوارض ايمن -2
 .چگونگي تاثير واكسن بر بدن را توضيح دهد -3
  .را نام ببرد هاي مورد نياز در بزرگسالان انواع واكسن -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  آموزشيبسته 

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي صوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 يش آزمون طراحي شدهكنندگان با استفاده از پ ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 سازي صحيح است؟ كداميك از موارد زير در خصوص ايمن. 1

   .ماري بسيار بيشتر از خطرهاي ناشي از تزريق واكسن استخطر بي )الف
  .ها بسيار شايع هستند هاي حساسيتي واكسن عوارض جدي و واكنش) ب
  .هاي مسري، نياز به واكسيناسيون نيست به دليل كم شدن بيماري) ج
  هيچكدام  ) د

   كداميك از موارد زير در مورد نحوه عملكرد واكسن در بدن صحيح است؟.2
  .كند دستگاه ايمني بدن را تضعيف مي) الف
از طريق مواجه بدن با عامل عفوني با دوز پايين موجب تحريك پاسخ ايمني بـدن                ) ب
  .شود مي
  الف و ب) ج
  هيچكدام) د

  شود؟  هاي زير در دوران بزرگسالي تزريق نمي  كداميك از واكسن.3
  هپاتيت ب) الف
  سه گانه) ب
  آنفلوانزا) ج
  كزاز) د
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   جلسه اولطرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   سكته قلبي و مغزي:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .پيشگيري اوليه و ثانويه را تعريف كند -1
 .و حمله قلبي را توضيح دهدچگونگي ايجاد بيماري قلبي  -2
 .هاي تشخيص بيماري قلبي را نام ببرد روش -3
 .خطرهاي فشارخون بالا را نام ببرد -4
 .عوامل خطر فشار خون بالا را نام ببرد -5
  .هاي خانگي براي كاهش عوامل خطر فشارخون بالا را شرح دهد توصيه -6

  
   جلسه دومطرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
  بي و مغزي سكته قل:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .فشار سيستوليك و دياستوليك را توضيح دهد -1
 .مقادير فشار خون بالا، طبيعي و بهينه را توضيح دهد -2
 .دعوامل خطر تنگي عروق را توضيح ده -3
 .هاي پيشگيري از حمله قلبي و مغزي را شرح دهد روش -4
 .سكته مغزي را توضيح دهد -5
  . علامت سكته مغزي را نام ببرد3حداقل  -6
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 مدت زمان برنامه
  دقيقـه  15حـداقل   در هـر جلـسه      كنندگان    شود و شركت     برگزار مي   دو روز   در جلسه آموزشي 

  .حضور فعال دارند
  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :مك آموزشيوسايل ك
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 با استفاده از پيش آزمون طراحي شدهكنندگان ارزيابي ابتدايي شركت   
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 ت؟كداميك از موارد زير در خصوص پيشگيري صحيح اس. 1

  .دهد  پيشگيري به معني آزمايش، درمان يا تغييراتي است كه خطر را كاهش مي )الف
  .پيشگيري ثانويه به معني پيشگيري از بروز بيماري است )ب
  .پيشگيري اوليه به معني تلاش براي توقف پيشرفت بيماري است) ج
  ب و ج  )د

  صحيح است؟ كداميك از موارد زير در مورد بيماري قلبي و حمله قلبي .2
شود اكسيژن كافي به عضله قلب نرسد و در نتيجـه             تنگ شدن عروق كرونر باعث مي     ) الف

  . بيمار علايم درد آنژين را تجربه كند
  .شود هاي قلب به دليل لخته خون منجر به حمله قلبي مي تنگي ناگهاني شريان) ب
ورت گيـرد، ميـزان      ساعت از زمان شروع علايم حمله قلبي، درمان ص         6 تا   4اگر ظرف   ) ج

  .رسد  نهايي تخريب به حداقل مي
  همه موارد )د

  هاي زير براي شناسايي بيماري قلبي مناسب است؟  كداميك از روش.3
  تست ورزش) الف
  نوار قلب) ب
  آنژيوگرافي) ج
  همه موارد) د

   كداميك از موارد زير از خطرهاي پرفشاري خون است؟.4
   كليه و مشكلات بيناييحمله قلبي، سكته مغزي، بيماري) الف
  ديابت، مشكلات شنوايي، آسم و سرطان) ب
  اضافه وزن، بيماري ريوي، اضطراب و مشكلات گوارشي) ج
  همه موارد) د

   كداميك از مقادير زير فشار خون بهينه است؟.5
  90/140 )الف
  80/120 )ب
   84/139 )ج
  85/135 )د
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  رخون بالا هستند؟ كداميك از افراد زير در معرض خطر ابتلا به فشا.6
  افراد با اضافه وزن) الف
  افراد سيگاري) ب
  افراد كم تحرك) ج
  همه موارد )د

  آيد؟  كداميك از موارد زير از عوامل خطر تنگي عروق به شمار مي.7
  چربي و ديابت) الف
  سيگار و چاقي) ب
  الف و ب) ج
  ميگرن و سرطان) د

  ه قلبي و سكته مغزي موثر است؟هاي زير براي پيشگيري از حمل  كداميك از روش .8
  شيوه زندگي سالم نظير خوردن روزانه ميوه و سبزي )الف
  خوردن گوشت قرمز و لبنيات پرچرب) ب
  الف و ب) ج
  هيچكدام) د

   كداميك از موارد زير در مورد سكته مغزي صحيح است؟.9
  .شود ته مياي معين گف سكته مغزي به از دست رفتن ناگهاني كاركرد مغزي در ناحيه) الف
  .گيجي ناگهاني يا از دست دادن تكلم از علايم سكته مغزي است )ب
كننده لخته، به شرطي كه درمـان سـريعاً شـروع            توان با داروهاي حل    سكته مغزي را مي   ) ج

  . شود، درمان كرد
  همه موارد )د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   سرطان:عنوان درس
  هاي جزيي  سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشيتوانمندسازي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .سرطان را تعريف كند -1
 .هاي سرطان را تشريح كند عوامل ايجاد سلول -2
 .حداقل دو سرطان شايع را نام ببرد -3
 .هاي تشخيص سرطان را نام ببرد روش -4
  .را توضيح دهدهاي پيشگيري از سرطان  روش -5

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15 كنندگان حداقل   شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

ي راحت و تجهيزات    ها   شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان تشرك
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  كداميك از موارد زير در خصوص سرطان صحيح است؟.1

  .شود   آن گاه سرطان ايجاد مي،ها از كنترل خارج شود زماني كه تكثير سلول) الف
  .شود  باعث ايجاد سرطان مي،مواد شيماييافزايش سن و مواجهه با عفونت يا  )ب
  .ترين علت ابتلا به سرطان و مرگ ناشي از سرطان است سرطان ريه شايع) ج
    همه موارد) د

   كداميك از موارد زير در مورد تشخيص سرطان صحيح است؟.2
  .هاي تشخيص سرطان رحم است پاپ اسمير يكي از روش) الف
  .ها را تشخيص داد انتوان همه سرط با آزمايش خون مي) ب
  .كند آزمون خون مخفي مدفوع به تشخيص سرطان روه بزرگ كمك مي) ج
  الف و ج) د

  هاي زير در پيشگيري از سرطان موثر نيست؟  كداميك از روش.3
  قرار گرفتن در معرض خورشيد) الف
  عدم مصرف سيگار) ب
  ها خوردن طيف متنوعي از سبزي) ج
  ايياضافه كردن ماهي به رژيم غذ) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   ديابت:عنوان درس
   هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .ديابت را تعريف كند -1
 .انواع ديابت را نام ببرد -2
 .بت را نام ببردحداقل چهار علامت از ديا -3
 . را نام ببرد ديابتافراد در معرض خطر -4
 .عوارض بيماري ديابت را نام ببرد -5
  .هاي پيشگيري از بيماري ديابت توضيح دهد راه -6

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  سخنراني

  پاسخپرسش و 
  :وسايل كمك آموزشي

 ماكت بدن
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده  ابتدايي شركتارزيابي  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  خصوص ديابت صحيح نيست؟ كداميك از موارد زير در.1

كند يا بـدن، انـسولين توليـد         به اندازه كافي انسولين ترشح نمي     هنگامي كه پانكراس،    ) الف
  .دهد دهد، ديابت رخ مي  به درستي مورد استفاده قرار نميشده را

بنـابراين بيمـار    . شـود  ن در پانكراس به درستي انجام نمي       توليد انسولي  1در ديابت نوع    ) ب
  .لين تزريق كندبايد انسو

  .دهد  اكثراً در كودكان و نوجوانان رخ مي2ديابت نوع ) ج
 در ابتدا با كنترل رژيـم غـذايي، كـاهش وزن و داروهـاي خـوراكي                 2كنترل ديابت نوع    ) د

  .گيرد صورت مي
   كداميك از موارد زير از علايم ديابت است؟.2

  ادرار مكرر ) الف
  افزايش اشتها) ب
  تاري ديد) ج
  واردهمه م) د

   ديابت عامل كداميك از موارد زير است؟.3
  بيماري قلبي و سكته مغزي) الف
  تخريب اعصاب) ب
  پوكي استخوان) ج
  الف و ب) د

  كداميك از افراد زير در معرض خطر ديابت هستند؟. 4
   سال45افراد بالاي ) الف
  افراد مبتلا به سرطان )ب
  افراد مبتلا به نارسايي كليه) ج
   به مشكلات گوارشيافراد مبتلا) د

  ثر است؟ؤهاي زير براي پيشگيري از ديابت م  كداميك از روش.5
  حفظ وزن سالم ) الف
  ورزش) ب
  ترك سيگار )ج
  همه موارد) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   رژيم گرفتن و كاهش وزن:عنوان درس
  اي جزييه توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .عوارض چاقي را نام ببرد -1
 .نحوه محاسبه شاخص توده بدني را توضيح دهد -2
 .شاخص توده بدني در افراد با وزن طبيعي، اضافه وزن و چاق را توضيح دهد -3
 .انواع رژيم غذايي را توضيح هد -4
  .هاي كاهش وزن را شرح دهد راه -5

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

 هاي راحت و تجهيزات      شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ي پاياني شركتارزياب  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از موارد زير در خصوص عوارض چاقي صحيح است؟. 1

  ديابت) الف
  فشارخون بالا ) ب
  حمله قلبي و مغزي) ج
  همه موارد) د

   كداميك از موارد زير در مورد شاخص توده بدني صحيح است؟.2
 )برحسب متـر   (2براي محاسبه شاخص توده بدني، وزن به كيلوگرم را بر قد به توان              ) الف

  .شود  تقسيم مي
  .دهد كه فرد اضافه وزن دارد  نشان مي29،9 تا 25شاخص توده بدني بين ) ب
  الف و ب) ج
  هيچكدام )د

   كداميك از موارد زير در مورد رژيم غذايي صحيح است؟.3
 كـه  30كالري بـراي افـراد داراي شـاخص تـوده بـدني بـالاتر از       هاي بسيار كم      رژيم) الف
  .شود هاي قبلي براي آنان موثر نبوده است، استفاده مي رژيم
هاي قلبي ابداع شده است و      هاي بسيار كم چربي براي پيشگيري يا كاهش بيماري          رژيم) ب

  .مبتني بر سبزيجات است
  .درات بيشتر استهاي كم كالري داراي چربي كمتر و كربوهي رژيم) ج
  همه موارد )د

  بهترين راه براي براي كاهش وزن كداميك از موارد زير است؟. 4
  كوچك كردن معده )الف
  هاي ورزشي كاهش منطقي در كل حجم غذاي دريافتي با افزايش تمرين) ب
  هاي لاغري استفاده از قرص) ج
  الف و ج) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
  ورزش :عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .فوايد ورزش منظم را نام ببرد -1
 .ورزش را تعريف كند -2
 .نحوه شروع ورزش را توضيح دهد -3
 .مدت زمان توصيه شده در مورد ورزش روزانه را شرح دهد -4
 .هاي هوازي را تعريف كند ورزش -5
  . هاي موثر بر استخوان و مفاصل را نام ببرد ورزش -6

  

 مدت زمان برنامه
 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 

  .دارند
  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  تاقيا
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي صوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      لهارزيابي مرح

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از موارد زير از فوايد ورزش است؟. 1

  كاهش تنش و اضطراب) الف
  كته مغزيكاهش خطر بيماري قلبي و س) ب
  افزايش سطح انرژي) ب
  همه موارد) د

   كداميك از موارد زير در مورد ورزش صحيح است؟.2
دهـيم و ماهيـت مقطعـي دارنـد، ورزش            اي كـه انجـام مـي        هاي روزمره   اغلب فعاليت ) الف

  .شود محسوب مي
  .شود  ساعت توصيه مي2انجام ورزش روزانه حداقل به مدت ) ب
  .هاي سنگين شروع كرد يد ورزش بايد از ابتدا با ورزشمندي از فوا  براي بهره) ج
  .ورزش واقعي مستلزم افزايش ضربان قلب است) د

  هاي هوازي صحيح است؟  كداميك از موارد زير در خصوص ورزش.3
  .آورد مياي عضلات بزرگ بدن را به تحرك دره هاي هوازي، گروه ورزش) الف
  .رفع التهاب مفاصل، بهترين انتخاب استهاي هوازي است و براي  شنا يكي از ورزش) ب
سواري براي افرادي كه مفصل ران، زانو يا مچ پا دردناك دارند انتخاب مناسب      دوچرخه) ج

  .نيست
  الف و ب) د

  هاي ضروري براي مراجعه پزشك در زمينه ورزش نيست؟ كداميك از موارد زير نشانه. 4
   افزايش ضربان قلب در حين انجام ورزش )الف
  رد يا سنگيني در قفسه سينه به هنگام ورزشد) ب
   سر گيجه يا سبكي سر )ج
 داشتن اضافه وزن زياد يا استعمال دخانيات به مدت طولاني) د
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  طرح درس
   سفيران سلامت:گروه هدف
   استعمال دخانيات:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : داف رفتارياه
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .خطرات استعمال سيگار را نام ببرد -1
 .هاي خانگي براي ترك سيگار را تشريح كند توصيه -2
هـاي نيكـوتين را توضـيح         هاي جايگزين كننده نيكوتين و برچسب       نحوه استفاده از آدامس    -3

 .دهد
  .روش كاهش تدريجي براي ترك سيگار را توضيح دهد -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

زات هاي راحت و تجهي      شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي .صوتي مناسب

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  اي و سـنجش ميـزان حـضور فعـال            هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده زيابي پاياني شركتار  



 | هاي جزيي در ناخوشيخودمراقبتي ) 1(راهنماي خودمراقبتي خانواده طرح درس  | 140

  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
 كداميك از موارد زير از خطرات مصرف سيگار است؟. 1

  بيماري قلبي) الف
  سرطان كليه و مثانه) ب
  پوكي استخوان) ج
  همه موارد) د

   كداميك از موارد زير در مورد دود دست دوم صحيح است؟.2
 درصـد افـزايش     25مواجهه منظم با دود دست دوم، احتمال بيماري ريوي را تا            ) الف
  .دهد مي
  . كندميهاي تهويه هوا، دود دست دوم را حذف  دستگاه) ب
  .توان خطر دود سيگار را از بين برد با باز كردن پنجره مي) ج
  همه موارد) ب

  ح است؟هاي خانگي زير براي ترك سيگار صحي  كداميك از توصيه.3
  مشخص كردن تاريخ ترك) الف
  هاي مرتبط با سيگار كشيدن ها يا فعاليت ترك عادت)ب
  هاي آسوده سازي يادگيري روش) ج
  همه موارد) د

هاي جـايگزين كننـده نيكـوتين صـحيح           ها و آدامس    كداميك از موارد زير در مورد برچسب      . 4
  است؟
  . استفاده كردهاي نيكوتين را هنگام سيگار كشيدن بايد برچسب) الف
هـاي    توان به جاي آن از آدامـس        هنگامي كه ميل به سيگار كشيدن وجود دارد مي         )ب

  .نيكوتين استفاده كرد تا ميل كشيدن به سيگار بگذرد
 .هاي نيكوتين نياز به نسخه پزشك دارد خريد برچسب) ج
هاي نيكـوتين     بتوانند سيگار را كنار بگذارند بايد از برچس        در افرادي كه به سادگي نمي     ) د

  .استفاده كنند
   كداميك از موارد زير در مورد روش تدريجي ترك سيگار صحيح است؟.5

  .كنند، مناسب است ترك ناگهاني براي افرادي كه علايم ترك را شديد حس مي) الف
  .شود  سيگار كم مي2 يا 1 هر هفته يا دو هفته ،در روش تدريجي ترك) ب
  الف و ب) ج
  هيچكدام) د
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  رسطرح د
   سفير سلامت :گروه هدف
   اختلال بينايي و سلامت چشم:عنوان درس
  هاي جزيي توانمندسازي سفيران سلامت خانوار براي خودمراقبتي در ناخوشي: هدف كلي

  : اهداف رفتاري
  :رود در پايان، فراگير بتواند انتظار مي

 .نزديك بيني چشم را تعريف كند -1
 .دوربيني چشم را تعريف كند -2
 .ا شرح دهدگلوكوم ر -3
  .آب مرواريد را توضيح دهد -4

  
 مدت زمان برنامه

 حـضور فعـال      دقيقـه  15كنندگان حداقل     شود و شركت     برگزار مي   يك روز   در جلسه آموزشي 
  .دارند

  : روش آموزش
  پرسش و پاسخ

  :وسايل كمك آموزشي
  بسته آموزشي

  برگه سفيد
  فضاي آموزشي

هاي راحت و تجهيزات       شكل، صندلي  U چيدمانبا  شود    پيشنهاد مي ،   نفر 4-15  با ظرفيت  اتاقي
  صوتي مناسب
  .باشد... تواند در پايگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و اين فضا مي

  كنندگان نحوه ارزيابي شركت
 كنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده ارزيابي ابتدايي شركت  
  جش ميـزان حـضور فعـال       اي و سـن     هـاي مرحلـه     اي با استفاده از پرسش      ارزيابي مرحله

 كنندگان شركت
 كنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده ارزيابي پاياني شركت  
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  سوالات پيش آزمون و پس آزمون
  كداميك از موارد زير صحيح است؟. 1

نزديك بيني به اين معناست كه فرد براي ديدن اشيايي كه نزديك هـستند بـا مـشكل                  ) الف
  .مواجه است

 اين معناست كه فرد براي ديدن اشيايي كه نزديـك هـستند بـا مـشكل       دوربيني به  )ب
  .مواجه است

  .شود نزديك تلويزيون نشستن، موجب تغيير بينايي مي) ج
  .ناتواني براي ديدن اشياي نزديك با افزايش سن شايع نيست) د

  كداميك از موارد زير صحيح نيست؟. 2
  .گلوكوم، بيماري افزايش فشار داخل چشم است) الف
  .توان چشم را از نظر آب سياه آزمون كرد  در معاينه چشم نمي )ب
  .از مشكلات شايع همراه با افزايش سن، آب مرواريد است) ج
  .درمان گلوكوم پيش از آن كه باعث از دست دادن بينايي شود، بسيار مهم است) د

  
  
  
  


