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 راهنمای 

 های گروهی توسعه و ساماندهی آموزش

 به منظور ارتقای سواد سلامت در کشور

 

 

  دفتر آموزش و ارتقای سلامت
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 مقدمه:

سلامت شت در برنامه تحول نظام  سته در حوزه بهدا مت خد، برنامه ملی خودمراقبتی به عنوان پنجمين برنامه طراحی و ب

شماره  ،18/7/1394خودمراقبتی در تاريخ  شت د معاون11036/300طی نامه  شماره  ابلاغ گرديد محترم بهدا ضميمه  (

د برای اجرا در سراسر 19886/308طی نامه شماره  27/11/94دستورالعمل اجرايی برنامه ملی خودمراقبتی در تاريخ  .(1

شور ابلاغ گرديد شماره  ک ضميمه  سازی فرد، خانواده و ج .(2) سواد اين برنامه با هدف توانمند امعه و همچنين ارتقای 

  سلامت درحال اجرا است.

سلا سفيران  سلامتدر برنامه ملی خودمراقبتی به منظور تربيت  سلامت علاوه بر پويش های آموزش  سواد   مت و ارتقای 

 . به طوریبکار گرفته می شودسفيران سلامت برای آموزش ی خودمراقبتی به صورت خودآموز تدوين و هاهمگانی، راهنما

  اند. ، آموزش ديدهیلامت خانوار با رويکرد خودآموزنفر سفير س 469/324/3( 1396 تيرتاکنون )پايان که 

نظارت بدون قبل از اجرای اين برنامه، آموزش های چهره به چهره و گروهی با تربيت مربيان ملی، منطقه ای و محيطی 

به منظور ارتقای کمی و کيفی « توستتعه و ستتاماندهی آموزش های گروهی»راهنمای ه استتت. در حال اجرا بود ملی بود

به  پاسخگويی برایايرانيان پايه در دانشگاه های علوم پزشکی کشور با هدف ارتقای سواد سلامت گروهی آموزش سلامت 

 تهيه و تنظيم شده است.آنها  زشی در اولويتنيازهای آمو

 :گروه هدف آموزش های گروهی

 2سال و خانواده های صاحب فرزند  2سلامت، زوجين جوان، زنان باردار، جوانان، خانواده های صاحب فرزند زير سفيران 

 سال است. 12تا 

 محتوای آموزشی:

ضوعات ملی شامل مو شی مورد نظر در اين راهنما  سلامت پايه( محتوای آموز سواد  ست.  ) ضوعات آموزش و محيطی ا مو

مورخ  د5617/303آن طی نامه شتتماره  عناوينکه  گروه هدف از راهنماهای خودمراقبتیگروهی براستتان نياز آموزشتتی 

شت  رایب 13/04/96 شماره  ارسالمعاونين محترم بهدا سايت آوای سلامت در بخش آرشيو کتاب (3)ضميمه  ها و روی 

ستبارگذاری  شماره  شده ا سواد سلامت پايه(  به عنوان آموزش گروهی ملی ،(4)ضميمه  شود که بايد برای معرفی می)

در  حوزه های معاونت بهداشتتتی های گروهیو در تقويم آموزش زش داده شتتودوتمام ستتفيران ستتلامت اين راهنماها آم
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شوند شی در اولويت قرار داده  سنجی آموز ست که در طی فرايند نياز سته از موضوعاتی ا شامل آن د . موضوعات محيطی 

سايی و در ک شنا شش  سانهميته منطقه تحت پو شت معاونت حوزه  هر ساماندهی ر شماره بهدا ضميمه  صويب ( 5) ت

 گردد.می

سلامت پايه( کليه دوره های آموزش گروهی ملی اوليه طرح درن سواد  سط ) ست که به همراه اين ، تو شده ا دفتر تهيه 

برای اجرا در  تصتتويبگروهی محيطی، پس از  های. طرح درن آموزش(6)ضتتميمه شتتماره  گردداين راهنما ارستتال می

 شود.در حوزه معاونت مربوطه طراحی می ،کميته ساماندهی رسانه

 :آموزش گروهی

جلستتات استتت. لذا  تکميلیگروهی های  نيازمند آموزش ،«خودآموزی»با رويکرد  خودمراقبتی یارتقای کيفی آموزش ها

به منظور شرکت با رويکرد خودآموزی  ديده آموزشاز سفيران سلامت دعوت با آموزش گروهی ملی )سواد سلامت پايه( 

سات آموزشی گروهی صورت مستمر در جل سخ به پرسش ها و اطمينان از مطالعه و بکار نکات مهممرور با هدف  و به  ، پا

ستن سان نياز آنها،  ب ستم امتيا گردد.می برگزارراهنماهای خودمراقبتی برا سلامت سي سفيران  سنيز زدهی به  ان برا

 دست طراحی است. سامانه سيب در طی شده در آموزش گروهیهای دوره

 :روش های آموزش گروهی

روش آموزشی مورد استفاده است اما ممکن است موثرترين روش نباشد. سخنرانی ارايه رسمی متداول ترين ؛ سخنرانی -

ست و فراگيران می توانند گوش دهند، مشاهده کنند و مفاهيم، صول و روش های ارايه  اطلاعات توسط آموزش دهنده ا ا

سلايد،  شده، ا شی چاپ  سخنرانی با ابزارهای ارتباطی مختلفی از قبيل مواد آموز شده را بفهمند. به طور معمول، تکنيک 

 شود. همراه میها و ... فيلم ويديو، نمايش

هنده و فراگيران به بحث گروهی به معنای مبادله شتتتفاهی عقايد، نقطه نظرات و ادراکات ميان آموزش د؛ بحث گروهی -

 یمنظور روشن نمودن يا ارزشمند کردن درک محتوا و مطلبی که مربی قصد ارايه و پوشش آن را در يک فعاليت آموزش

توان استفاده کرد تا سبب در بحث گروهی از چندين تکنيک از جمله بارش افکار و جلسات بحث آزاد میدارد، می باشد. 

 گردد.تشويق شرکت کنندگان در بحث 
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سم  ايفای نقش؛ - ضوعاتی که برای نمايش روش ايفای نقش را می توان برای تج ستند، به کار گرفت. عينی مو سب ه منا

صورت نمايشدر اين روش، فرد يا افرادی از فراگ ضوعی را به  اجرا می کنند. آموزش دهنده بنا به موقعيت، هدف  يران مو

 ستفاده می کند.و موضوع مورد نظر، به عنوان يک روش از آن ا

اين روش بر مشاهده و ديدن استوار است. در اين روش، افراد مهارت های خاصی را از طريق ديدن فرا می ؛ نمايش عملی

 طرز کاربرد وسيله ای يا چگونگی انجام مهارتی را نشان می دهد.  آموزش دهندهگيرند و 

  ارزشیابی:

شی، پي به منظور شيابی دوره آموز ست  آزمون در طرح درن هر يک از راهنماهای خودمراقبتی ش آزمون و پسارز آمده ا

 در سامانه سيب در حال بارگذاری است.  مرتبط و فرم های

 عبارتند از:   موزش گروهیمراحل عملیاتی آ

کارشنان مراقب ) های آموزش دهنده گروه به تفکيک و محيطی)سواد سلامت پايه( ملی  یگروهتقويم آموزش  طراحی -1

محيطی،  خصوص موضوعاتدر است لازم به ذکر ، در کميته ساماندهی رسانه (، بهورز، ماما، پزشک خانواده و ...سلامت

به منظور اجرا به  (نيازسنجی آموزشی که انجام داده مبتنی بر)را مورد نظرش عنوان مدير گروه مرتبط درخواست آموزش 

 دبير کميته ارائه می دهد.

  تهيه شدهی اجرای تقويم آموزش -2

  )منطبق با طرح درن( اجرا شده دوره آموزشی ارزشيابی و (7)ضميمه شماره پايش  -3

وسيله ، درون/ برون بخش، ملی/محيطیانتخاب موضوع آموزش، های مرتبط با آموزش گروهی در سامانه )ثبت آيتم -4

 پيشاسامی و تعداد شرکت کنندگان، تاريخ برگزاری، مدت زمان اجرای آموزش )ساعت و دقيقه(، امتياز کمک آموزشی، 

   (دوره آزمون و پس آزمون
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 یتعيين موضوع آموزش گروه

 تعيين روز و ساعت برگزاری جلسه آموزش گروهی

آيا آموزش درون 

بخش برگزار 

شود؟می  

هماهنگی برای حضور در محل 

 برگزاری آموزش 

دعوت از گروه منتخب برای حضور در 

 جلسه آموزش گروهی 

 انجام پيش آزمون

 برگزاری جلسه آموزش گروهی 

 انجام پس آزمون

 ثبت آيتم های آموزش گروهی به شرح زير در سامانه:

انتخاب موضوع آموزش، نيازسنجی/ ابلاغ شده، درون/ برون بخش، 

وسيله کمک آموزشی، اسامی و تعداد شرکت کنندگان، تاريخ 

برگزاری، مدت زمان اجرای آموزش )ساعت و دقيقه(، امتياز 

 يابی  ارزش

از  75حداقل نمره  آيا
ارزشيابی کسب شده 

 است؟ 

برنامه ريزی برای آموزش 

 گروهی بعدی

 خير

 بله

 خير
 بله
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 عناوين دوره های آموزشی برای سفيران سلامت خانوار عبارتند از: 

 خودمراقبتی در ناخوشی های جزیی: -

 :مادر و نوزاد 

 شيردهی 

 زردی 

 مراقبت از بندناف 

 بثورات پوشک 

 گريه نوزاد 

 آبريزش چشم 

 آبريزش بينی 

 سرفه 

 تغييرات پوستی نوزاد 

 ايمن سازی 

 رشد و تکامل 

 :مادران 

  زايمانخونريزی پس از 

 تب پس از زايمان 

 مراقبت از اپيزيوتومی، زخم و پارگی واژن 

 درد پس از زايمان 

 درد پستان 

 يبوست 

 درد و گرفتگی پا 
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 کنترل بارداری و سلامت جنسی 

  افسردگی پس از زايمان 

 :کودکان 

 تب 

 سرماخوردگی 

 گلودرد 

 گوش درد 

 استفراغ 

 اسهال 

 يبوست 

 آموزش دستشويی رفتن 

 :دوره نوجوانی 

 آکنه 

 آغاز قاعدگی 

 :بزرگسالان 

 تب 

 سرفه، سرماخوردگی و آنفلوآنزا 

 گلودرد 

 گوش درد 

 تهوع و استفراغ 

 اسهال 

 يبوست 
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 مشکلات دفع ادرار 

 اختلالات جنسی 

 :تمام سنین 

 کونژکتيويت يا قرمزی چشم 

 سوزش سردل 

 نيش زنبور يا ديگر حشرات 

 هاکشيدگی و پيچ خوردگی اندام 

 هاها و خراشيدگیزخم 

 های سطحیسوختگی 

 آفتاب سوختگی 

 تنگی نفس 

 آسم 

 :سلامت روانی و عاطفی 

 افسردگی 

 اختلال مصرف مواد 

 اختلالات اضطرابی 

 بيماری روان پريشی 

 خشونت خانگی 

 مشکلات خواب 

 مشکلات حافظه و زوال عقل 

 :اطلاعات عمومی 

 )داروهای سرماخوردگی و حساسيت )آلرژی 
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 ها بايد بدانيمهمه آنچه درباره ضد احتقان 

 ها بايد بدانيمهمه آنچه در مورد آنتی هيستامين 

 همه آنچه بايد درباره داروهای مسکن و تب بر بدانيم 

 چگونه و چه زمانی آنتی بيوتيک مصرف کنيم؟ 

 هاشستن دست 

 های ويروسیآنفلوآنزا و ديگر عفونت 

 پيشگيری از گزش پشه و ساير حشرات 

 های آميزشیبيماری 

 ايمن سازی 

 هايی بيماریپيشگيری و شناسا 

 بيماری قلبی و حمله قلبی 

 )فشار خون بالا )پرفشاری خون 

 پيشگيری از حمله قلبی و سکته مغزی 

 سکه مغزی 

 شناسايی و پيشگيری از سرطان 

 ديابت 

 رژيم گرفتن و کاهش وزن 

 ورزش 

 استعمال دخانيات 

 اختلال بينايی و سلامت چشم 

 ناخوشی های جزئیخودمراقبتی در :  (1) منبع: راهنمای خودمراقبتی خانواده
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 خطر سنجی سکته های قلبی، مغزی و سرطان: -

 عروقی -های قلبیخطر سنجی سکته 

 پيشگيری و کنترل فشار خون بالا 

 پيشگيری و کنترل چربی بالای خون 

 پيشگيری از چاقی و اضافه وزن 

 پيشگيری و کنترل ديابت 

 تغذيه سالم 

 پيشگيری از کم تحرکی 

  کنترل سرطانپيشگيری و 

 پيشگيری و کنترل بيماری آسم 

 پيشگيری و کنترل مصرف سيگار و دخانيات 

 پيشگيری و کنترل مصرف الکل 

 های قلبی، مغزی و سرطان: خطرسنجی سکته(2) منبع: راهنمای خودمراقبتی خانواده

 

 سبک زندگی سالم: -

 :بهداشت فردی 

 بهداشت خواب 

 بهداشت چشم 

 بهداشت گوش 

  موبهداشت پوست و 

 بهداشت دهان و دندان 

 واکسيناسيون 
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 :تغذیه سالم 

 اصول تغذيه و گروه های غذايی 

 پيام های کليدی تغذيه 

 تغذيه در دوران های مختلف زندگی 

 ريزمغذی ها 

 توصيه های کاربردی 

  بهداشت و ایمنی مواد غذایی 

 :فعالیت بدنی منظم 

 ارتقای سلامت از طریق فعالیت بدنی/ ورزش 

 هوازی برنامه های ورزشی 

 محدوديت انجام فعاليت بدنی منظم 

 ملاحظه تفاوت های جنسيتی 

 تدوين برنامه ای برای فعاليت بدنی 

 اجزای برنامه آمادگی جسمی 

 فعاليت بدنی در دوران نوزادی 

  سال 17تا  5فعاليت بدنی برای گروه سنی 

  سال 64تا 18فعاليت بدنی در بزرگسالان 

  سال   65فعاليت بدنی در افرادی بالای 

 فعاليت بدنی در دوران بارداری 

 انتخاب تجهيزات و امکانات ورزشی 

 آسيب های ورزشی 

 ورزش در شرايط مختلف آب و هوايی 
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 خودارزيابی 

 کنترل وزن و تناسب اندام 

 عوامل موثر در اضافه وزن و چاقی 

 وزن خود را مديريت کنيم 

 خود ارزيابی 

 :سلامت روان 

 توصيه هايی برای پدر و مادر بهتر بودن 

 مهارت های ارتباطی در خانواده 

 مهارت های حل تعارض زوجين 

 سرسختی و تاب آوری روانی 

 اصول خودمراقبتی در کار با فضای مجازی 

 راهنمای خودمراقبتی برای خشونت خانگی 

 کودکان قربانی بدرفتاری 

 مشکلات سازگاری با انطباق 

 :مهارت های زندگی 

 مهارت ارتباط موثر 

 مهارت خودآگاهی 

 مهارت همدلی 

 مهارت ابراز وجود/ قاطعيت 

 مهارت تصميم گيری 

 مهارت حل مسئله 

 مهارت تفکر خلاق 
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  مهارت تفکر نقاد 

 مهارت مديريت استرن 

 مهارت مديريت خشم 

 :استعمال دخانیات و اختلالات مصرف مواد 

 استعمال دخانیات و مواجهه با دود مواد دخانی 

 دخانی مواد 

 مواد شيميايی و سمی موجود در سيگار و توتون قليان 

 اثرات سوء مصرف دخانيات 

 مضرات مصرف قليان 

 نقش خانواده در پيشگيری از مصرف دخانيات 

 فوايد ترک دخانيات 

 خودارزيابی 

 برای حفظ سلامت خود و اطرافيان مان مصرف دخانيات را کنار بگذاريم 

 اختلالات مصرف مواد 

  نامناسب و اختلالات مصرفمصرف، مصرف 

 اعتياد به مواد مخدر 

 مقاومت در برابر فشار مصرف مواد 

 مشکلات سلامت اختصاصی ناشی از هر ماده 

 خودارزيابی 

 الکل 

 مشروبات الکلی و سلامت 

 عواقب مصرف الکل 
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 خودارزيابی 

 چطور می توانيد مصرف الکل خود را کنترل کنيد؟ 

 :بهداشت باروری 

  مبين اسلاماهميت ازدواج در دين 

 آشنايی با آناتومی و فيزيولوژی تناسلی 

  سلامت باروری و فرزندآوری 

 بارداری های پرخطر برای نوزاد/ کودک 

 بارداری های پرخطر برای مادر 

 انتخاب روش فاصله گذاری از بارداری برای هر فرد 

  ناباوری 

 ارزيابی احتمال ناباروری 

 بهبود باروری طبيعی 

  بارداری و آمادگی برای بارداریمراقبت های پيش از 

 يائسگی 

 :محیط کار و زندگی سالم 

 ارگونومی 

 صدا 

 کار با مواد شيميايی در منزل و محل کار 

 توصيه های خودمراقبتی برای کشاورزان 

 خودمراقبتی در شاغلين قاليباف 

 خودمراقبتی در کار با رايانه 

 طب کار 
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 محيط زيست سالم 

 بهداشت آب و فاضلاب 

 بهداشت هوا 

 باله جامدز 

 بهداشت پرتوها 

 محيط زيست طبيعی 

 :پیشگیری از بیماری های واگیر/ حاد 

 بيماری آنفلوآنزا و ساير بيماری های تنفسی حاد واگير 

 )پديکلوزيس )آلودگی به شپش 

 گال 

 هاری و حيوان گزيدگی 

 بيماری تب مالت 

 بيماری وبای التور 

 )بيماری ليشمانيوز جلدی )سالک 

  بيماری تب خونريزی( دهنده کريمه کنگوCCHF) 

  بی»بيماری هپاتيت ويروسی »B 

  سی»بيماری ويروسی »C 

 عفونت های آميزشی 

  اچ آی وی / ايدز 

 :پیشگیری از حوادث و مدیریت بلایا 

 آسيب های خانگی 

 غرق شدگی 
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 دوچرخه سواری و آسيب های احتمالی 

 پيشگيری از گزيدگی 

 پيشگيری از سقوط سالمندان 

 ايمنی وسايل نقليه 

 راهنمای آمادگی در برابر بلايا 

  آتش سوزی 

 رانش زمين 

 سيل 

 زلزله يا زمين لرزه 

 تندباد و توفان 

 اقدامات هنگام انفجار اتمی 

 خودمراقبتی در بلايا 

 : سبک زندگی سالم(3) منبع: راهنمای خودمراقبتی خانواده

 

 خود مراقبتی هفته به هفته بارداری: -

 :پیش از بارداری 

 پیش از بارداری 

 باروری در ايران 

 سلامت بارداری 

 نکاتی جهت سلامت بارداری 

 تخمک گذاری 

 به علائم بدن خود گوش دهيد 
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 آشنایی با بعضی بیماری های بارداری

 پره اکلامپسی 

 ديابت در بارداری 

 ناباروری 

 درمان ناباروری 

 پدیده لقاح

 محاسبه سن بارداری 

  بارداری 1خلاصه ای از هفته 

  بارداری 2خلاصه ای از هفته 

 حمايت از همسر بارداری 

 :سه ماهه اول بارداری 

 2و  1هفته 

 وضعيت جنين: مرحله لقاح 

 وضعيت بدن: آخرين قاعدگی 

 تغذيه در بارداری: تغذيه قبل و حين بارداری 

 توصيه هايی برای پدران: پيش از لقاح 

 3هفته 

 وضعيت جنين: بارداری و لقاح 

 وضعيت بدن: تخمک گذاری 

  بارداری: تغذيه در بارداریتغذيه در 

 توصيه هايی برای پدران: نکاتی برای حمايت از همسر 
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 4هفته 

 وضعيت جنين: رشد جفت و جنين 

 وضعيت بدن: لانه گزينی تخم 

 تغذيه در بارداری: مصرف کافئين 

 توصيه هايی برای پدران: ايفا کردن نقش پدری 

 5هفته 

 وضعيت جنين: ضربان قلب جنين 

 های بارداری وضعيت بدن: نشانه 

 تغذيه در بارداری: راهکارهايی برای بی اشتهايی 

 توصيه هايی برای پدران: تهوع در بارداری 

 6هفته 

 وضعيت جنين: سر بچه شکل می گيرد 

 وضعيت بدن: خودمراقبتی در تکرر ادرار 

 تغذيه در بارداری: راهکارهايی برای تهوع 

 توصيه هايی برای پدران: رابطه جنسی حين بارداری 

 7هفته 

 وضعيت جنين: شکل گيری دست ها و پاها 

 وضعيت بدن: سينه ها متورم می شوند 

 تغذيه در بارداری: راهکارهايی برای ويار 

 توصيه هايی برای پدران: خودمراقبتی در تنفر غذايی 

 8هفته 

 وضعيت جنين: شکل گيری لب و بينی 
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 وضعيت بدن: خودمراقبتی در ويار بارداری 

  :راهکارهايی برای وهون و ويارتغذيه در بارداری 

 توصيه هايی برای پدران: تهوع صبحگاهی 

 9هفته 

 وضعيت جنين: شروع دوره جنينی 

 وضعيت بدن: خودمراقبتی در احسان خستگی 

 تغذيه در بارداری: عذاهای پر انرژی 

 توصيه هايی برای پدران: تغييرات خلقی همسر 

 10هفته 

  وضعيت جنين: جوانه دندان 

  وضعيت بدن: افزايش حجم خون 

 تغذيه در بارداری: راهکارهايی برای عوامل ايجاد يبوست 

 توصيه هايی برای پدران: جلسات پزشکی 

 11هفته 

 وضعيت جنين: انگشتان دست و پا 

 وضعيت بدن: نفخ 

 تغذيه در بارداری: بهترين غذاهای بارداری 

  توصيه هايی برای پدران: همکاری در خانه 

 12هفته 

 يت جنين: سيستم گوارشوضع 

 وضعيت بدن: سرگيجه 

 تغذيه در بارداری: اضافه وزن 
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 توصيه هايی برای پدران: رابطه زناشويی 

 :سه ماهه دوم بارداری 

 13هفته 

 وضعيت جنين: تارهای صوتی 

 وضعيت بدن: ترشحات واژينال 

 تغذيه در بارداری: بهترين غذاهای ممنوعه 

  به يک پدرتوصيه هايی برای پدران: تبديل شدن 

 14هفته 

 وضعيت جنين: موهای جنين 

 وضعيت بدن: درد ليگامنت 

 تغذيه در بارداری: ويتامين ها 

 توصيه هايی برای پدران: مصرف ماهی 

 15هفته 

 وضعيت جنين: گوش ها 

 وضعيت بدن: مراقبت های دندانی 

 تغذيه در بارداری: خريد هوشمندانه 

 توصيه هايی برای پدران: انتخاب اسم 

 16هفته 

 وضعيت جنين: چشمان بچه 

 وضعيت بدن: گرفتگی بينی 

 تغذيه در بارداری: برنامه ريزی غذايی 

 توصيه هايی برای پدران: نگوييد چاق 
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 17هفته 

 وضعيت جنين: بلعيدن و مکيدن 

 وضعيت بدن: اشتها بيشتر می شود 

 تغذيه در بارداری: تغذيه در بيرون از خانه 

 توصيه هايی برای پدران: جنسيت بچه 

 18هفته 

 وضعيت جنين: خميازه می کشد 

 وضعيت بدن: کمر درد 

 تغذيه در بارداری: گياه خواری 

 توصيه هايی برای پدران: آشپزی کردن 

 19هفته 

 وضعيت جنين: اتصال نرون ها و عضلات 

 وضعيت بدن: گرفتگی پا 

  تغذيه در بارداری: مکمل و دمنوش ها 

 توصيه هايی برای پدران: مسافرت کوچک 

 20هفته 

 وضعيت جنين: جنسيت جنين 

 وضعيت بدن: رشد ناخن و مو 

 تغذيه در بارداری: نفخ و گاز معده 

 توصيه هايی برای پدران: خريد 

 21هفته 

 وضعيت جنين: جنين می خوابد 
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 وضعيت بدن: ترک های پوست 

 تغذيه در بارداری: مکمل آهن 

 توصيه هايی برای پدران: لگدهای نوزاد 

 22هفته 

  مژه و ابرووضعيت جنين: رشد 

 وضعيت بدن: رشد پاها 

 تغذيه در بارداری: عوارض افزايش وزن 

 توصيه هايی برای پدران: نگرانی پدر شدن 

 23هفته 

 وضعيت جنين: پوست چروکيده 

 وضعيت بدن: لک شدن پوست 

 تغذيه در بارداری: صرفه جويی غذايی 

 توصيه هايی برای پدران: رابطه زناشويی 

 24هفته 

 ی جنينوضعيت جنين: شنواي 

 وضعيت بدن: سندروم تونل کارپال 

 تغذيه در بارداری: برنامه ريزی غذايی 

 توصيه هايی برای پدران: نگوييد چاق 

 25هفته 

 وضعيت جنين: ريه های نوزاد 

 وضعيت بدن: بواسير 

 تغذيه در بارداری: اضافه شدن وزن 
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 توصيه هايی برای پدران: حرف زندن با نوزاد 

 26هفته 

  ها باز می شودوضعيت جنين: چشم 

 وضعيت بدن: بی خوابی 

 تغذيه در بارداری: سرعت در آشپزی 

 توصيه هايی برای پدران: مسافرت 

 27هفته 

 وضعيت جنين: تشخيص صدا 

 وضعيت بدن: تورم 

 تغذيه در بارداری: ماهی 

 توصيه هايی برای پدران: انقباض ها 

 :سه ماهه سوم بارداری 

 28هفته 

 وضعيت جنين: پلک زدن 

  بدن: سياتيکوضعيت 

 تغذيه در بارداری: پوست زيبا 

 توصيه هايی برای پدران: شيردادن به نوزاد 

 29هفته 

 وضعيت جنين: لگدهای نوزاد 

 وضعيت بدن: واريس سياهرگ 

 تغذيه در بارداری: چربی های خوب و بد 

 توصيه هايی برای پدران: نقش پدری 
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 30هفته 

 وضعيت جنين: مغز جنين 

 وضعيت بدن: سوزش معده 

 غذيه در بارداری: تنقلات سالمت 

 توصيه هايی برای پدران: آرامش و تسکين 

 31هفته 

 وضعيت جنين: حوان پنجگانه 

 وضعيت بدن: تنفس 

 تغذيه در بارداری: تامين آهن 

 توصيه هايی برای پدران: تغييرات خلقی 

 32هفته 

  وضعيت جنين: وضعيت سر و ته 

  وضعيت بدن: انقباض ها 

  :تغذيه برای سرماخوردگیتغذيه در بارداری 

 توصيه هايی برای پدران: متخصص اطفال 

 33هفته 

 وضعيت جنين: سيستم ايمنی جنين 

 وضعيت بدن: فراموشکاری 

 تغذيه در بارداری: نوشيدن آب کافی 

 توصيه هايی برای پدران: گيجی مغز 

 34هفته 

 وضعيت جنين: ناخن های دست و پا 
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 وضعيت بدن: تيرگی ديد 

  بارداری: تغيه مناسب تورمتغذيه در 

 توصيه هايی برای پدران: وسايل بيمارستان 

 35هفته 

 وضعيت جنين: بازوها فربه می شوند 

 وضعيت بدن: ترک خوردن پوست 

 تغذيه در بارداری: ميوه های پرخاصيت 

 توصيه هايی برای پدران: آمادگی برای وضع حمل 

 36هفته 

 وضعيت جنين: گردش خون و سيستم ايمنی 

 بدن: درد لگنی وضعيت 

 تغذيه در بارداری: تغذيه مناسب سوزش معده 

 توصيه هايی برای پدران: همراهی 

 37 هفته

 وضعيت جنين: اندازه سر نوزاد 

 وضعيت بدن: نازک شدن گردن رحم 

 تغذيه در بارداری: مصرف پروتئين 

 توصيه هايی برای پدران: غرايز پدری 

 38هفته 

 وضعيت جنين: تکميل سيستم عصبی 

 وضعيت بدن: کلستروم يا آغوز 

 تغذيه در بارداری: تاثير کولين 
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 توصيه هايی برای پدران: کيف بيمارستان 

 39هفته 

 وضعيت جنين: بچه کامل است 

  وضعيت بدن: نشانه های زايمان 

 تغذيه در بارداری: تغذيه جهت القاء زايمان 

 توصيه هايی برای پدران: شير خوردن نوزاد 

 40هفته 

  :بينايی نوزاد هنگام زايمانوضعيت جنين 

 وضعيت بدن: اگر کيسه آب پاره شود 

 تغذيه در بارداری: تغذيه برای زايمان 

 توصيه هايی برای پدران: محافظت از نوزاد پس از تولد 

 پایان بارداری 41هفته 

  وضعيت جنين: اولين نفس بچه 

 وضعيت بدن: انقباض های زايمان 

 تغذيه در بارداری: کاهش وزن بارداری 

 توصيه هايی برای پدران: يک همسر خوب و عالی باشيد 

 : هفته به هفته دوران بارداری(4) راهنمای خودمراقبتی خانواده منبع :

 

 خودمراقبتی جوانان: -

 :تغذیه 

 های غذايی و هرم غذايیمعرفی گروه 

 هاهای مرتبط با کمبود ريز مغذیبيماری 
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 چاقی و کنترل وزن 

  غذا خوردناختلالات روانی مرتبط با 

 های غذايیرفتارها و عادت 

 بهداشت مواد غذايی 

  :اعتیاد 

 اعتياد چيست؟ 

 های مختلف مواد و اثرات آنگروه 

 وضعيت اختلالات مصرف مواد در ايران و جهان 

 آشنايی با قوانين مربوط به مواد در کشور ايران 

 سير گرفتار شدن در دام اعتياد 

 پيشگيری از اعتيادهای فردی و شخصيتی برای مهارت 

 کمک به ديگران برای ترک اعتياد 

 :مصرف دخانیات و مواجهه با دود آن 

 مواد دخانی 

 اثرات دخانيات بر سلامت 

 دخانيات و جوانان 

 ترک دخانيات 

 جامعه و کاهش مصرف دخانيات 

 :ورزش و فعالیت بدنی 

 ورزش و سلامتی 

 آمادگی جسمانی 

 چگونه به آمادگی جسمانی دست پيدا کنيم؟ 
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 های بدنیاصول انجام فعاليت 

 ترکيب بدن و کنترل وزن 

 های لازم برای شروع و ادامه برنامه آمادگی جسمانی در تمام عمرآمادگی 

 های ورزشیايمنی در فعاليت 

 :پیشگیری از حوادث 

 تعاريف 

 حوادث ترافيکی 

 حوادث خانگی 

 های عمدی و خشونت خانگیآسيب 

 :سلامت روان 

  جوانیسلامت روان در دوره 

 رفتاری -علل ايجاد کننده اختلالات روانی 

 رفتاری شايع در دوره جوانی -اختلالات روانی 

 های درمانمراقبت و شيوه 

 رفتاری در دوره جوانی -های پيشگيری از اختلالات روانیراه 

 های آمیزشی:اچ آی وی ایدز/ و بیماری 

 اچ آی وی / ايدز 

 های آميزشیبيماری 

 خودمراقبتی جوانانراهنمای  منبع :

 

 سال:  12تا  2های فرزندپروری مهارت -

 فرزندپروری یا آموزش اصول مدیریت رفتار کودکان برای والدین 
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 علل بروز مشکلات رفتاری کودکان 

  ارتباط مثبت با کودکان 

 تقویت رفتارهای مطلوب کودکان 

 گذاریدستور دادن و قانون 

  مدیریت رفتارهای نامناسب 

  های دشوار مدیریت موقعیتآمادگی برای 

 ریزی برای آیندهبرنامه 

 های زندگی برای پدرها و مادرهامهارت 

 سال 12تا  2ی فـــرزندپرور یدر مهارتها خانواده: راهنمای خودمراقبتی منبع :

 

 روز طلایی(: 1000سال ) 2تا  0خودمراقبتی  -

 :قبل از بارداری 

 زنان 

 مردان 

 لقاح 

 جنین )فتوس(

 مدت بارداری 

 رشد و تکامل جنين 

 جنين محل زندگی 

 بارداری روز به روز

 تغييرات ظاهری 
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 تغييرات عاطفی 

 تمايلات جنسی 

 مراقبت شخصی 

 تغذيه در دوران بارداری 

 فعال بودن 

 کار 

 دخانيات، الکل، مخدرها و داروها 

 های خانگیشوينده 

 حيوان خانگی 

 اشعه ايکس 

 مسافرت 

 سلامت در دوران بارداری

 سلامت متخصصان و خدمات 

 های سلامتمراقبت 

 های پيش از تولدمراقبت 

 علايم هشداردهنده  

 های پرخطربارداری 

 خانگی در دوران بارداری خشونت 

 آمادگی برای شیردهی

 چرا شيردهی؟ 

 آمادگی برای شيردهی 

 شروع تغذيه با شير مادر در طی ساعت اول تولد 
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 آموزش شيردهی 

 آمادگی برای تولد

 ريزی زودهنگامبرنامه 

 انتخاب و بازديد از بيمارستان  

 تعيين وسايل مورد نياز در بيمارستان يا مرکز زايمان 

 طرح زايمان 

 زايمان طبيعی پس از سزارين 

 وضعيت بريچ 

 :شروع درد زایمان 

 تشخیص شروع زایمان

 شروع زايمان 

 مراحل زايمان 

 روزهای اول

 :نوزاد  

 وضعيت جنينی  

 قد و وزن  

 پوست  

 هاچشم   

 سر  

 تناسلی اندام  

 های متورمپستان  

 ضايعات پوستی  
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  عطسه  

 سکسکه  

 نياز به گرما  

 ادرار  

 مدفوع   

 حرف زدن با نوزاد: 

 گريه  

 کوليک  

 نياز به مکيدن  

 نوازش  

 چشيدن و بوييدن  

 شنيدن  

 ديدن 

 خواب: 

 خواب آرام  

 سندرم مرگ ناگهانی نوزاد  

 جلوگيری از صافی يا بدشکلی جمجمه نوزاد  

 اول چند هفته خواب در  

  ماهگی 4خواب در سن  

  سالگی 2تا  1خواب در سن  

 :رشد و نمو کودک

 پيوند  
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 و خو خلق  

 تعامل  

 بازی برای يادگيری  

 بازیاسباب   

 هايی درباره زبانپرسش  

 تعيين محدوديت  

 مراحل تکاملی کودک  

 آموزش توالت 

 خواندن و نوشتن 

 :تغذیه کودک 

 غذا دادن به کودک

  عشقنشانه 

 های گرسنگینشانه 

 برنامه غذايی 

 خورد؟شير کافی می آيا کودک 

 جهش رشد 

 سکسکه 

 آروغ 

 گاز معده 

 استفراغ 

 کوليک 

 فشار اجتماعی 
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 نيازهای متغير کودک 

 به نوزاد زودرن غذا دادن 

 شیر:

 بهترين شير چه شيری است؟ 

 شير مادر 

 توليد شير در پستان 

 ترکيبات شير مادر 

 مديريت شيردهی 

  شير خشک 

 مديريت شير خشک 

 ساير انواع شير  

 شیردهی به کودک:

  آموزش هنر شيردهی  

 درخواست کمک  

 های مادر در دوران شيردهیپستان  

 گام با شيردهیبهگام 

 چند وقت به چند وقت شير بدهيم و هر بار چقدر؟  

 مراحل شيردهی  

 آيا هنوز شيردهی ممکن است؟  

 دوشيدن شير  

  شيشهترکيب شير مادر و شير  

 از شير گرفتن کودک 
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 هاحلمشکلات شيردهی و راه  

 غذا:

 کی بايد به کودک غذا بدهم؟ 

 چگونه بايد به کودک غذا بدهم؟ 

 پيشنهادهايی برای غذا دادن به کودک 

 روزحجم غذای پيشنهادی در شبانه 

  سال 1عسل؛ ممنوع برای کودکان زير 

  سالگی خيلی مراقب باشيد!4خطر خفگی؛ تا 

  تغذيه نوزاداصول 

 6ماهگی؛ اولين غذايی کمکی 

  غلات1مرحله : 

  و سبزی : ميوه2مرحله 

  گوشت3مرحله : 

 7  ماهگی؛ کشف مزه و بافت غذا 9تا 

 9  ماهگی؛ کسب استقلال بيشتر 12تا 

 1  سالگی؛ تقسيم غذا با خانواده 2تا 

  سالگی؛ طبق دستورالعمل 2بعد از 

  ويتامينD؛ نه يک ويتامين معمولی 

 ت غذایی:مشکلا

 حساسيت غذايی 

 عدم تحمل لاکتوز 

 خونیکم 
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 اشتهايیبی 

 وزننوزادان کم 

 نوزادان چاق 

 مدفوع و مواد غذايی جامد 

 يبوست 

 :سلامت کودک 

 کودک سالم:

  کردن نوزادبغل 

 مراقبت از بند ناف 

 استحمام کودک 

 هاکوتاه کردن ناخن 

 انتخاب پوشک 

 غربالگری در دوران نوزادی 

 معاينات طبی 

  مشورت با متخصصان 

  رشد و نمو کودک 

 هااولين دندان 

 واکسيناسيون  

 مشکلات شایع:

 جعبه داروها 

 يرقان يا زردی نوزادان 

 برفک دهان 
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  جوش، قرمزی و ساير مشکلات پوستی 

 مشکلات چشمی 

 آلرژی 

 های شايع کودکان عفونت 

 پيشگيری از عفونت 

 تب 

 های واگير(تب و ضايعات پوستی )بيماری 

 سرماخوردگی و آنفلوآنزا 

 آبريزش بينی 

 سرفه 

 گلودرد 

 عفونت گوش 

 )اسهال و استفراغ )التهاب معده 

 روز طلایی( 1000سال ) 2تا  0راهنمای خودمراقبتی خانواده:  منبع :

 

که در شود ارسال می« ناخوشی های جزئیخودمراقبتی در : (1) راهنمای خودمراقبتی خانواده »طرح درن در اين مرحله 

های گروهی و ارسال گزارش ثبت آموزش طرح درن ساير راهنماها به آن اضافه خواهد شد. لازم به ذکر است ،مراحل بعدی

  .دبو آن از طريق سامانه سيب خواهد

 

 


