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دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی اسدآباد
مرکز مطالعات و توسعه آموزش علوم پزشکی
کمیته برنامه ریزی درسی

فرم طرح درس
	عنوان کامل درس:  سبک زندگی سالم از دیدگاه طب ایرانی                 
	رشته و مقطع تحصیلی: کارشناسی پیوسته بهداشت عمومی

	سال تحصیلی:  1405-1404   نیمسال: اول
	پیشنیاز:  ندارد

	تعداد واحد: 2 واحد نظری
	تعداد فراگیران: 25/03/1404

	زمان برگزاری کلاس(روز- ساعت): یکشنبه، 18-16
	نوع درس: تئوری        عملی□        کارآموزی□

	تاریخ شروع کلاس: 06/07/1404
	تاریخ خاتمه کلاس: 23/09/1404

	نام و نام خانوادگی مدرس:  دکتر سودابه معتمد
	پست الکترونیک مدرس: smotamed2010@gmail.com

	گروه مدرسین: دکتر سودابه معتمد (1.5 واحد)، دکتر سید حامد عنوانی (0.5 واحد)
	مدرس مسئول درس: دکتر سودابه معتمد



	شرح درس:

	با توجه به وجود پشتوانه فرهنگی غنی در مکتب طب سنتی ایرانی مبنی بر تاثیر سبک زندگی سالم در حفظ و ارتقاء سلامت و پیشگیری از بیماری ها که آخرین دیدگاه های سازمان جهانی بهداشت نیز آن را تایید نموده و بکارگیری طب های سنتی را با توجه به اقبال مردمی مورد تاکید قرار داده است؛ همچنین ضرورت توجه به پیشگیری سطح اول و اهمیت آن در ارتباط با ارتقاء سلامت و پیشگیری از بیماری های مربوط به سبک زندگی و همچنین کاهش بار بیماری ها بر نظام سلامت لزوم ارائه درس سبک زندگی سالم در این راستا ضروری است. 




	گزیدهای از مقررات آموزشی در کلاس درس:

	· دانشجو موظف است قبل از حضور استاد در کلاس حاضر باشد.
· خاموش کردن تلفن همراه در کلاس درس الزامی است.
· فعالیتهای  دانشجو در کلاس درس شامل شرکت فعال در بحث، پاسخ به سوالات و آمادگی برای یادگیری میباشد. 
· در صورتی که غیبت دانشجو در کلاس بیش از 17/4 ساعات جلسات شود، درس مربوطه حذف خواهد شد.
· به استناد آیین نامه مصوب جلسه258 شورای عالی انقلاب فرهنگی کارنامه رفتار و پوشش حرفهای دانشجویان طبق لیست پیوست توسط اساتید تکمیل خواهد گردید.



	هدف کلی درس:

	این درس به بررسی اصول و مفاهیم مرتبط با مدیریت عوامل ضروری برای حفظ سلامتی و تاثیرات مثبت سبک زندگی سالم بر بهبود سلامت عمومی با تاکید بر دانش آموزان می پردازد. در این درس، مفاهیم نظری و کاربردهای عملی مدیریت عوامل ضروری برای حفظ سلامتی از دیدگاه طب ایرانی و اهمیت سبک زندگی سالم در جلوگیری از بیماری ها و ارتقای سلامت عمومی بررسی می شود. 
در پایان این درس دانشجو باید بتواند:
1. مفاهیم عوامل ضروری برای حفظ سلامتی از دیدگاه طب ایرانی و نقش آنها در پیشگیری از بیماری ها و مشکلات سلامت عمومی را تشریح نماید.
2. اصول مدیریت سبک زندگی از دیدگاه طب ایرانی از جمله شناسایی، ارزیابی و کنترل عوامل ضروری برای حفظ سلامتی از دیدگاه طب ایرانی ار توضیح دهد. 
3. تاثیر سبک زندگی سالم از جمله تغذیه، خواب، فعالیت بدنی، تعادل سیستم جذب و دفع مواد در بدن و کنترل استرس بر بهبود سلامت فردی و جامعه ای را بیان نماید.
4. راهکارهای عملی برای ترویج سبک زندگی سالم در جامعه و بهبود نتایج سلامت عمومی را در دانش آموزان توضیح دهد. 





	جلسه اول –     تاریخ:  06/07/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	اهمیت سبک زندگی در علم پزشکی امروزی و همچنین در طب سنتی ایرانی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. اهمیت سبک زندگی در علم پزشکی امروزی را ذکر کند.
2.  اهمیت سبک زندگی در طب سنتی ایرانی را شرح دهد.
3. تاریخچه طب سنتی را بداند.
4. مفاهیم کلی پزشکی ایرانی (رکن، مزاج، خلط، بهداشت) را تعریف نماید.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه دوم –   تاریخ: 13/07/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	انواع عوامل ضروری (سته ضروریه) یا ابعاد سبک زندگی برای حفظ سلامتی در طب ایرانی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. انواع عوامل ضروری (سته ضروریه) یا ابعاد سبک زندگی برای حفظ سلامتی در طب ایرانی را ذکر نماید.
2. مفهوم عوامل ضروری وغیر ضروری برای حفظ سلامتی از دیگاه طب ایرانی را بداند.
3. ارتباط عوامل و ابعاد سبک زندگی در طب ایرانی با بیماری ها و مشکلات سلامت عمومی را بدند.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه سوم –   تاریخ: 20/07/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	نقش آب و هوا در سلامتی از دیدگاه طب ایرانی

	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1.  نقش آب و هوا در سلامتی و نحوه مدیریت سبک زندگی در زمان آلودگی هوا را بداند.
2. تدابیر مهم در فصول مختلف سال (بهار، تابستان، پائیز و زمستان) را شرح دهد.
3. راه های مقابله با آلودگی هوا و پیشگیری از شیوع بیماری ها عفونی را ذکر کند.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه چهارم –   تاریخ: 27/07/1404 

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	اهمیت آداب خوردن و آشامیدن و نوع غذا در حفظ سلامتی از دیدگاه طب ایرانی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. غذای لطیف، غلیظ، فاسدالکیموس، صالح الکیموس، کثیرالغذا و قلیل الغذا را تعریف کند.
2. نکات ضروری غذا خودن را ذکر نماید.
3. خط قرمز های مواد خوراکی شرح دهد.
4. پرهیزات و تداخلات غذایی را ذکر نماید.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه پنجم –   تاریخ: 04/08/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	مدیریت تغذیه برای حفظ سلامتی در گروه های سنی مختلف از دیدگاه طب ایرانی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. تغذیه مناسب در گروه های سنی مختلف (کودکی، نوجوانی، میانسالی و سالمندی) را شرح دهد.
2. آداب صحیح غذا خوردن در گروه های سنی مختلف را بداند.
3. پرهیز های غذایی در سوء مزاج های گرم و تر، سرد و تر، سرد و خشک و گرم و خشک را در گروه های سنی مختلف ذکر نماید.
4. خوراکی های مناسب و مضر در دوران بارداری را نام ببرد.
5. توصیه های تغذیه ای برای رفع بی اشتهایی و کاهش تهوع و استفراغ در دوران بارداری را ذکر نماید.
6. تدابیر و پرهیزهای تغذیه ای مهم در دوران شیردهی را شرح دهد.

	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه ششم –   تاریخ: 11/08/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	ورزش و فعالیت بدنی از دیدگاه طب ایرانی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. اهمیت ورزش و فعالیت بدنی از دیدگاه طب ایرانی را شرح دهد.
2. نحوه مدیریت فعالیت بدنی و ورزش متناسب با شرایط فردی از دیدگاه طب ایرانی را توضیح دهد.
3. ویژگی ها و شرایط ورزش مناسب را ذکر نماید.
4. فواید انواع ورزش را ذکر نماید.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه هفتم –   تاریخ: 18/08/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	خواب و بیداری از دیدگاه طب ایرانی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. نقش خوابمناسب و مدیریت شرایط برای داشتن خواب خوب از دیدگاه طب ایرانی را ذکر نماید.
2. نشانه های و علائم خواب خوب و خواب بد را ذکر نماید.
3. عوارض بیخوابی را شرح دهد.
4. عوارض خواب زیاد را ذکر نماید.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه هشتم –   تاریخ: 25/08/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	سیستم نگهداری مواد ضروری و دفع مواد زائد (پاکسازی) 
 
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. نقش سیستم نگهداری مواد ضروری و دفع مواد زائد (پاکسازی) در حفظ سلامتی و مدیریت آن را از دیدگاه طب ایرانی ذکر نماید.
2. نمودهای گوناگون استفراغ و احتباس در زندگی را ذکر نماید.
3. روش های پیشگیری و درمان یبوست را شرح دهد.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور


	جلسه نهم –   تاریخ: 02/09/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	حالات روحی روانی در حفظ سلامتی از دیدگاه طب ایرانی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. نقش حالات روحی روانی در حفظ سلامتی از دیدگاه طب ایرانی را بداند.
2. انواع حالات روحی و روانی و تاثیرات آنها را شرح دهد.
3. راهکارهای مقابله با غم و اندوه و ترس را ذکر نماید. 
4. توصیه های کلی برای حفظ سلامت روان را ارائه دهد.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور



	جلسه دهم –   تاریخ: 09/09/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	راهکارهای کنترل و اصلاح سبک زندگی با مدیریت عوامل ضروری برای حفظ سلامتی
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. آشنایی با نحوه ارزیابی عوامل سبک زندگی از دیدگاه طب ایرانی (پر کردن پرسشنامه سبک زندگی تحت عنوان خدمات طب ایرانی در سامانه الکترونیک)
2. آشنایی با برنامه های رایج در کشور برای کنترل عوامل موثر بر سبک زندگی
3. ارزیابی اثربخشی برنامه ای ترویج سبک زندگی سالم
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور



	جلسه یازدهم –   تاریخ: 16/09/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	گیاهان دارویی و درمان های طبیعی (1)
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. انواع گیاهان دارویی پرکاربرد را ذکر نماید.
2. اثرات مفید و مضر گیاهان دارویی را بر اساس تحقیقات انجام شده در ایران و جهان شرح دهد.
3. روغن های طبیعی مورد استفاده و کاربرد و فواید و مضرات آنها را بر اساس تحقیقات انجام شده در ایران و جهان ذکر نماید.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور



	جلسه دوازدهم –   تاریخ: 23/09/1404

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	گیاهان دارویی و درمان های طبیعی (2)
	انتظار می رود دانشجو در پایان جلسه قادر باشد:
1. انواع گیاهان دارویی پرکاربرد را ذکر نماید.
2. اثرات مفید و مضر گیاهان دارویی را بر اساس تحقیقات انجام شده در ایران و جهان شرح دهد.
3. روغن های طبیعی مورد استفاده و کاربرد و فواید و مضرات آنها را بر اساس تحقیقات انجام شده در ایران و جهان ذکر نماید.
	شناختی
	سخنرانی
بحث گروهی
	کامپیوتر و پروژکتور



	جلسه سیزدهم –   تاریخ: 

	عنوان مبحث:
	اهداف رفتاری
	حیطه
	روش تدریس
	وسایل آموزشی

	 امتحان پایان ترم
	
	
	
	




	ارزشیابی:

	ارزشیابی:  تکوینی□        پایانی□
نمره کل:
حضور فعال: 5/0     پرسش و پاسخ:1           تکلیف: 0 نمره         آزمون میانترم:0 نمره         آزمون پایانترم: 13.5 نمره
نوع آزمون میان ترم :  شفاهی□       تشریحی□          چند گزینه ای□            صحیح و غلط□           جور کردنی□ 
نوع آزمون پایان ترم:   شفاهی□       تشریحی    چند گزینه ای            صحیح و غلط□           جور کردنی□




	منابع:

	1. محمدی کناری، ح. و دیگران. سبک زندگی سالم بر اساس آموزه های طب ایرانی. تهران: انتشارات طب گستر.
2. گروه نویسندگان: کتابچه آموزشی طرح نهضت سواد سلامت آموزی.
3. گروه نویسندگان: سری کتابچه های "سبک زندگی سلامت محور" ویژه مربیان بهداشت و ویژه دانش آموزان.
4. ناصری، م. حفظ سلامتی از دیدگاه طب سنتی ایران تهران: انتشارات طب سنتی ایران.
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 بسمه تعالی           دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی اسدآباد   مرکز مطالعات و توسعه آموزش علوم پزشکی   کمیته برنامه ریزی درسی     فرم طرح درس    

: شرح درس  

با توجه به وجود پشتوانه فرهنگی غنی در مکتب طب سنتی ایرانی مبنی بر تاثیر سبک زندگی سالم در حفظ و ارتقاء  سلامت و پیشگیری از بیماری ها که آخرین دیدگاه های سازمان جهانی بهداشت نیز آن را تایید نموده و بکارگیری طب  های سنتی را با توجه به اقبال مردمی مورد تاکید قرار داده است؛ همچنین ضرورت توجه به پیشگیری سطح اول و اهمیت  آن در ارتباط با ارتقاء سلامت و پیشگیری از بیماری های مربوط به سبک زندگی و همچنین کاهش بار بیماری ها بر نظام  .  سلامت لزوم ارائه درس سبک زندگی سالم در این راستا ضروری است  

   

: گزیدهای از مقررات آموزشی در کلاس درس  

   . دانشجو موظف است قبل از حضور استاد در کلاس حاضر باشد      . خاموش کردن تلفن همراه در کلاس درس الزامی است      .  فعالیتهای  دانشجو در کلاس درس شامل شرکت فعال در بحث، پاسخ به سوالات و آمادگی برای یادگیری میباشد      در صورتی که غیبت دانشجو در کلاس بیش از  17 / 4 .  ساعات جلسات شود، درس مربوطه حذف خواهد شد  

:  عنوان کامل درس   سبک زندگی سالم از دیدگاه طب  ایرانی                     : رشته و مقطع تحصیلی   کارشناسی   پیوسته   بهداشت   عمومی  

:   سال تحصیلی 140 5 - 1404 اول :     نیمسال   :  پیشنیاز   ندارد  

:  تعداد واحد 2  واحد نظری   :  تعداد فراگیران 25 / 03 / 1404  

یکشنبه،  :  ) ساعت -  روز ( زمان برگزاری کلاس 18 - 16   تئوری :  نوع درس          عملی □         کارآموزی □  

:  تاریخ شروع کلاس 06 / 07 / 1404   :  تاریخ خاتمه کلاس 23 / 09 / 1404  

دکتر سودابه معتمد :   نام و نام خانوادگی مدرس   :  پست الکترونیک مدرس smotamed2010@gmail.com  

( دکتر سودابه معتمد  :  گروه مدرسین 1 . 5 ، دکتر سید  )  واحد ( حامد عنوانی  0 . 5 )  واحد   : مدرس مسئول درس   دکتر   سودابه   معتمد  

