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:جملات را با کلمات مناسب پرکنید خالی جای  الف :   

.دانست می. . . . .  و. . . .  و. . . . .  و. . . . .  شامل چهارگانه، اخلاط بین تعادل در را سلامت قراطب -1  

وخون بلغم سودا، صفرا، ج :  

پذیرند می تأثیر هم از و ارتباطند در هم با دو واین دارد . . . . وهم. . . .  هم که است موجودی انسان اسلام ، در -2  

. آید می حساب به. . . . . . ..  برای الهی امانت و هدیه انسان بدن همچنین  

روح تکامل - روح - ج : جسم  

دانسته اند . . . .و. . . . و. . . .  و. . . .  شامل، چهارگانه اخلاط میان تعادل از ناشی را سلامت  بقراط، از پیروی به نیز سنتی طب دانشمندان  3-  

تری و خشکی گرمی، سردی،ج :  . ..  

ه .................... نیست نقط و میزند سر درستی به بدن اعمال آن در که است. . . . .  و. . . . .  سلامت : است کرده تعریف چنین را سلامت سینا بنا -4  

مقابل بیماری -حالتی و سرشتج :   

. .است. . . . رعایت مستلزم سلامت  تأمین ،سلامت  تعریف به اتوجهب -5  

بهداشت ج :   

ت .اس شده معنی . . . .  معین فارسی فرهنگ در و . . . . دهخدا نامه لغت در سلامت  -6  

یافتن رهایی – شدن عیب بیج :   

پاسخ کامل بدهید : در صورت لزوم  ب: به سوالات زیر  

چیست؟ سلامت  جامع عریفت -7  

برخوردار معنوی و اجتماعی ـ خانوادگی عاطفی، ـ روانی جسمی، سلامت  از فرد آن در که است زندگی از کیفیتی ج : سلامت   

  شود می هدگستر آن دامنه و مفهوم بر روز روزبه که است دگرگونی حال دائماًدر فرایندی و پویا تعریفی و. است

کند؟ می تعریف چگونه را سلامت  جهانی بهداشت ازمانس -8  

و بیماری داشتن فقط نه و اجتماعی و روانی و جسمی کامل آسایش از برخورداری را سلامت  جهانی بهداشت ازمانج : س  

داند می عضو نقص  

؟ شود می برده کار به سلامت  برای تعابیری چه اسلام فرهنگ -9  

.است عاجز آن شکر از انسان که نعمتی -دنیا ی حسنه- ها نعمت رترینج : ب  

؟ چیست بهداشت و سلامت  رتباطا -10  

است بهداشت رعایت مستلزم سلامت  تامین دیگر عبارت به.است سلامت  به رسیدن برای ای وسیله هداشتج : ب  

؟ چیست بهداشت و سلامت  ارتباط ی تیجهن -11  

بنابراین این تامین سلامت مستلزم رعایت بهداشت است  دیگر عبارت به.است سلامت  به رسیدنای برای  یلهوس بهداشتج :   

نیستند هم مترادف کلمه دو  

؟ دارد اولویت دیگری بر یک کدام درمان و یشگیریپ -12  

دارد اولویت آن به نسبت و است بیماری درمان از تر معقول امری یشگیریج :پ  

 

1صفحه   

ل اول : سلامتفص  

 درس اول : سلامت چیست ؟
 



 

 

د؟کنی بیان اختصار طور به را است درمان بر پیشگیری بودن مقدم دهنده نشان که دلایلی از مورد هارچ -13  

هزینه تر و حتی بی هزینه تر و اطمینان بخش تر است  کم آسانتر، بسیار اقدام هرگونه پیشگیری  در  -1ج :  

  است رمیس بسیارکم هزینه با معلومات سطح هر در همه برای و کوتاه بسیار پیشگیرانه موزشآ - 2

غالبا نیازی به کشورهای دیگر برای تهیه مواد و داروها و تجهیزات وجود ندارد . پیشگیری روشهای در  -3   

.  است همراه جانبی عوارض با معمولا که است روهاییدا مصرف مستلزم درمانی وشهایر -4   

 عضو نقص مانند عوارضی و دیگر بیماریهای به ابتلا با گاهی و نقاهت دوره و بیماری طول در فعالیت و کار فرصت دادن دست از با غالباً ها بیماری درمان-5

است همراه  

؟ هستند چگونه سلامت وابعاد ها نبهج -14  

.کنند می تضمین را فرد سلامت یکدیگر با تعامل در که یکپارچه حال عین در و ندوجهیج: چ  

؟ معناست چه به شناسی زیست نظر از جسمانی سلامت -15  

انها هماهنگی و بدن اعضای و ها سلول مناسب ملکردج: ع  

د؟ کنی تعریف را روانی سلامت  -16  

مناسب از فرد دربرابرمشکلات و حوادث  العمل عکس بروز و محیطی شرایط با تطابق قدرت داشتن معنای به بلکه نیست روانی بیماری نداشتن معنای به قطج : ف  

 زندگی است .

سلامتی که به معنای ارتباط سالم فرد با جامعه و خانواده و محیط است کدام است ؟  -17  

اجتماعی سلامت  

؟ است سلامت کدام های ویژگی از( جویی کمال - امیدواری - خدا به ایمان) از بالایی  طحس -18  

معنوی سلامت  

د؟ببری نام را سلامت  بر موثر واملع -19  

درمانی - بهداشتی خدمات به دسترسی –4 محیطی عوامل –3 ژنتیک و وراثت -2زندگی سبک -1:عامل هارج : چ  

؟ است مطرح هایی صورت چه به جوامع همه در بهداشت و سلامت  مروزها -20  

فرهنگی – اجتماعی – فردی توسعه در موثر اساسی عامل و مهم و زیربنایی امر یک مثابه به بهداشت و سلامت  مروزهج : ا   

است مطرح جوامع همه در اقتصادی و اموزشی  

.کنید تعریف را هداشتب -21  

سلامت سطح بردن بالا و حفظ -تامین از است عبارت بهداشت . 

د؟ببری نام را سلامت  بعادا -22  

معنوی سلامت -4 عاطفی -روانی -3 اجتماعی -خانوادگی - 2 جسمانی -1ج :   

؟ چیست جسمانی سلامت  های شانهن -23  

متناسب اندام – منظم مزاج اجابت – منظم و راحت خواب – کافی اشتهای – مناسب وزن -طبیعی و خوب اهرظ -ج    

در ثابت نسبتا وزن و رشد سنین در وزن مناسب افزایش و خون فشاز و نبض بودن طبیعی – هماهنگ بدنی حرکات  

بالاتر سنین  

؟ چیست اجتماعی سلامت -24  

از عضوی عنوان به خود از فرد هر شناخت توانایی همچنین و اجتماعی های عملکرد و ها مهارت شامل اجتماعی سلامت  

است بزرگتر جامعه  
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د؟ ببری نام را معنوی سلامت های یژگیو -25  

اعتقاد و زندگی در داشتن هدف و اخلاقیات به پایبندی– جویی کمال – تعهد - امیدواری -خدا به ایمان از بالایی طحج : س  

معاد و معنویت به  

د؟بنویسی را سلامت مختلف های نبهج -26  

زندگی سبک و ای تغذیه – تحصیلی – شغلی – خانوادگی– روانی -جسمانی های نبهج : ج  

؟ است سلامت  از نوع کدام های ویژگی از مادی جهان از فراتر جهان به گریستنن -27  

معنوی سلامت های یژگیج : و  

؟ است سلامت کدام سلامت بعد ترین درک ابلق -28  

جسمانی سلامت  

د؟بنویسی را روانی سلامت صولا -29  

خود شناخت و ارامش – هیجان مدیریت  

؟ است کسی چه اجتماعی نظر از سالم ردف -30  

دهد می انجام خوشایندی و ارامش با را خود اجتماعی های نقش که کسی  

؟ است شده مطرح عنوان چه به اسلام متعالی فرهنگ در سلامت  -31  

ارزش یک عنوان هج : ب  

 

 

 

:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

درصد55  . دارد افراد سلامتبر تأثیررا ترین بیش. . . .  باسهم زندگی سبک سلامتمؤثربر عوامل ربیند -1  

مستقیم .دارد. . . . .   ارتباط زندگی باسبک مزمن های یماریب -2  

زندگی ....... خود را حفظ کنند و به آن ادامه  وخطرات حوادث ، ها بیماری درمقابل وهستندکه بوده هایی وروش ها راه وجوی درجست هاهمیشه نسانا -3

  دهند.

یاتج : ح  

.  است ومعنوی اجتماعی و وعاطفی. . . . . . . . .  و. . . . . . .  انواع دارای مراقبتی ودخ -4  

،روانی سمیج : ج  

. است ضروری. . . . . .  داشتن خودمراقبتی رایب -5  

رنامهج : ب  

.باشد. . . . . . . . . .  و واقعی و واضح باید هدف مراقبتی خود برای ریزی برنامه رد -6  

گیری اندازه ابلج : ق   

.باشد. . . . . .  ماباید بندی زمان مراقبتی خود برای ریزی برنامه رد -7  

واقعیج :    

بهتربزنند های انتخاب به دست لازم. . ..  و آگاهی باکسب تابتوانند است فراهم مکان این افراد ی همه وبرای موارهه -8  

های هارتج : م  
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 درس دوم : سبک زندگی
 



 

 

. . ارتقادهند نیز خودرا زندگی. . . . . .  خویش سلامت ارتقای و برحفظ علاوه سالم زندگی سبک اب -9  

 ج : کیفیت

 ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :

؟است چگونه سالم زندگی بکس -10  

گیرد می صورت زندگی های باموقعیت متناسب که است افراد سالم های ازانتخاب ای مجموعه سالم زندگی بکج : س  

چیست؟ زندگی سبک همیتا -11  

می گذارد . می اوتأثیر زندگی برکیفیت درفرد بیماری ازبروز باپیشگیری ازجمله که است جهت بیشترازآن زندگی سبک همیتج : ا  

است؟ تر سالم های رفتار و ها انتخاب معنای به بالاتر آموزش و درآمد از برخورداری آیا دهید توضیح اختصار هب -12  

انتخاب به دست خود زندگی در همواره خویش، اقتصادی شرایط براساس و اجتماعی هنجارهای و فرهنگ به توجه با اغلب مردم یرج : خ  

ست که این افراد می زنند از این رو برای افراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر شاید فرصت انتخاب بیشتری درزندگی فراهم باشد اما این بدان معنا نی

سالم تری دارند .همیشه انتخاب ها و رفتارهای   

چیست؟ درجهان مزمن های بیماری همترینم -13  

عنوان به ، استخوان وپوکی سرطان ،دیابت، قلبی ی سکته های بیماری بهداشت، جهانی سازمان گزارش راساسج : ب  

اند شده شناخته درجهان مزمن های بیماری ترین مهم  

بود؟ چگونه درگذشته زندگی بکس -14  

باحیاط طبقه یک ، کوچک وچه بزرگ چه ها خانه مثال برای.داشت دیگری شکل خانوادگی های زندگی رگذشتهج : د  

خوردند می آبگوشت مثل سالم غذای باهم. نشستند می دورهم وکوچک، بزرگ هرشب، خانواده اعضای. بود وباغچه  

خانه هادرحیاط بچه وپرهیاهوی جمعی دسته های بازی. گفتند می سخن کردندوازهردری می وبایکدیگرصحبت  

.بود گذشته زندگی های ازویژگی... و وصمیمیت سحرخیزی ، از تجملات وخالی ساده های زندگی ویامحله،  

؟ است یافته تغییری چه گذشته به نسبت زندگی یوهش -15  

فضای ازطریق ارتباط وتاحدی یافته کاهش ودوستانه خانوادگی های دورهمی.  است تغییرکرده زندگی شیوه مروزج : ا  

های بازی. است داده (فودی فست) آماده غذاهای رابه خود اکثراجای سنتی غذاهای.  است راگرفته آن جای مجازی  

چندطبقه های بابرج خودرا جای طبقه یک های خانه ، ودرشهرها شده ای رایانه های بازی به تبدیل درخانه کودکانه  

. است راگرفته پله جای آسانسور ها درآن که اند کرده عوض  

دارد؟ مضراتی چه...و وظرفشویی جاروبرقی مثل سایلیو -16  

تحرکی کم ها ازآن استفاده به عادت ولی کرده آسان کارهارا...و شویی وظرف لباسشویی های وماشین برقی جارو گرچهج : ا  

است داده افزایش را وزن واضافه چاقی ،  

است؟ چگونه اجتماعی های گروه رواج و تشکیل لیلد -17  

زندگی وخطرات وحوادث ها بیماری درمقابل که وهستند بوده هایی وروش ها راه وجوی درجست هاهمیشه نسان: ا ج  

فراگرفتند تدریج به مختلف اجتماعی های وگروه جوامع ، جریان دراین.  دهند ادامه آن وبه کنند حفظ را خود حیات  

روشهای کارگیری به با... و معلومات ، مذهبی اعتقادات رسوم، ، عادات یعنی را خود ی جامعه فرهنگ چهارجوب در که  

.کنند مراقبت شان وخانواده ازخود متفاوتی   

چیست؟ سلامت  حفظ در اول امگ -18  

ودمراقبتیج : خ  
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چه؟ یعنی ودمراقبتیخ - 19  

دهیم می انجام مان سلامت وارتقای حفظ برای مان یاخانواده خود که هایی فعالیت یعنی ودمراقبتیج : خ   

است؟ چیزهایی چه شامل ودمراقبتیخ -20  

دار وهدف آگاهانه اکتسابی اعمالج :   

؟بنویسید را خودمراقبتی تایجن -21  

اعضای ودیگر فرزندان ، خود برای فرد که داراست وهدف آگاهانه ، اکتسابی اعمال شامل خودمراقبتی ساده بیان هج : ب  

نیازهای ، کنند خودحفاظت واجتماعی روانی و جسمی از سلامت ، بمانند تندرست تاهمگی دهد می انجام خانواده  

خود مزمن های بیماری ، کنند پیشگیری حوادث یا ها ازبیماری ، سازند خوررابرآورده واجتماعی روانی ، جسمانی  

کنند حفاظت ازبیمارستان ترخیص حادیا ازبیماری خودبعد از سلامت ونیز کنند رامدیریت  

ببرید؟ رانام خودمراقبتی برای ریزی برنامه های امگ -22  

. کنیم خودراتعیین دفه -1ج :   

. کنیم مشخص دهیم راانجام موردنظر هدف های فعالیت است قرار که را زمانی دتم -2   

. کنیم خودراثبت های وشکست ها وموفقیت هدف به دستیابی یزانم -3   

. ببندیم یمانپ -4   

. کنیم تعیین مان فعالیت دراجرای شکست برای وآشکار صریح مجازات یک ، لزوم رصورتد -5   

. برداریم کوچک های گام ، شروع رایب -6   

. کنیم استفاده زیادآورهاا -7   

. بپرسیم را نظراطرافیان رفتارمان تغییر درمورد  8-  

. شویم آماده دوباره شروع وبرای نشده مأیوس هرگز شکست رصورتد -9  

. باشیم داشته مدنظر را هایمان وفقیتم -10   

. کنیم کسب را خودمراقبتی برای لازم های هارتم -11   

ببرید؟ رانام یادآوری زارهایاب -23  

کنیم استفاده رفتارمان یادآوری برای باتذکراطرافیان همراه تلفن هشدار مانندزنگ زابزارهاییج : ا  

دهیم؟ انجام باید کاری چه شکست نگامه -24  

کنیم شروع مجدد که باشیم بایدآماده براین بنا ، شویم دچارمشکل خودمراقبتی برنامه دراجرای است مکنج : م   

شود؟ مامی نفس اعتمادبه افزایش باعث چیزهایی هچ -25  

نفس اعتمادبه افزایش کارموجب این.سربگذاریم پشت باموفقیت هارا آن ایم توانسته که فکرکنیم هایی سختی ایدبهج : ب  

دهد می افزایش برنامه ادامه برای مارا شودوتوانایی مامی  

دارد؟ تاثیری چه مهارت سبک -26  

مؤثراست اهداف به رسیدن مادر درشایستگی مسئله ینج :ا   

چیست؟ خودمراقبتی حصولم -27  

است خودمراقبتی شودمحصول مامنجرمی سلامت به که درصدازرفتارهایی 85تا 65 ینج : ب  
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:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

. . است. . . . . .  رموز از یکی سالم تغذیه از رخورداریب -1  

 ج : سلامت

. . میشوند ذخیره. . . . . . .  و ها درماهیچه. . . . . . . . صورت به ربوهیدارتک -2  

ها کبد - لیکوژنج : گ  

از سرطان ها منجر می شود . برخی و. . . . . ..  کاهش به میتواند آن مطلوب سطح حفظ که است. . . . . . . . .  سطح کننده تعیین عامل شده اشباع ربیچ -3  

قلبی ها ییمارب -خون لسترولج : ک   

. .است. . . . . .  چربیهای منبع زیتون وغنر -4  

اشباع یرغج :    

.هستند . . . . . .  چربی منبع ترین شده ناختهش -5  

کره و وغنج : ر   

. . است. . . . . .  پروتیین سازنده احدو -6  

اسید مینوج : آ  

. است بدن مختلف نقاط به. . . . .  حمل آن وظیفه و دارد اساسی نقش خون. . . . .  ترکیب در هنآ -7  

اکسیژن - موگلوبینج : ه  

. .میکند کمک انها استحکام و. . . . . . . .  و. . . . . .  ساخت به لسیمک -8  

ها استخوان - ها ندانج : د   

. .رساند می یاری بدن در. . . . . . . . .  ظحف به دیمس -9  

مایعات عادلج : ت  

. . هستند غذایی رژیم در حجم. . . . . . . .  دارای میگیرند قرار هرم بالای در که غذایی وادم -10  

مترینج : ک  

. . شود. . . . . . . . .  به منجر تواند می ویتامین های مکمل از حد از بیش ستفادها -11  

یتممسمو  

طبخ و سازی آماده تهیه، چگونه را آن اولیه مواد و کنیم انتخاب خرید برای را غذاهایی چه ما میکند تعیین که ستا. . . .  -12  

.کنیم نگهداری یا مصرف چگونه را شده تهیه غذای نهایت در و کنیم  

غذایی ادتج : ع   

. میگردد منجر. . . . . .  در تأخیر و قد کوتاهی به میشود نوجوانان و کودکان در. . . . . .  کاهش موجب که روی مبودک -13  

بلوغ – رشد رعتج : س   

. هستند خود روزانه غذایی برنامه در. . . . و. . . . اصل دو رعایت نیازمند سالم تغذیه از برخورداری برای فرادا -14  

 ج : تعادل و تنوع
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: تغذیه سالم و بهداشت مواد غذاییفصل دوم   
 درس سوم : برنامه غذایی سالم



 

 

. است واحد. . . . تا. . . . سال بزرگ فرد یک برای غلات و نان گروه روزانه مصرف شده توصیه یزانم -15  

یازده تا شج : ش  

باشد . داشته تناسب او  . . . .بایدبا کند می مصرف نفر یک که غذایی نوع و تنوع،میزان و تعادل اصل دو رعایت بر علاوه  صحیح تغذیه در -16  

 ج : نیاز مندی های تغذیه ای

 ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :

؟ کنید بیان را سالم تغذیه وایدف -17  

میکند کمک بدن حیاتی های فرایند و واکنش انجام و ها بافت ترمیم نمو و رشد به انرژی تامین برج : علاوه   

؟ دارد عواملی چه در ریشه ، غذایی عادات و ،الگوها انتخاب وعن -18  

دارد... و افراد ذائقه بودن، سترس د در ی اقتصاد ،عوامل یاجتماع عوامل رسوم، و آداب فرهنگ، در ریشه رفتارها و الگوها،عادتها انتخاب، وعج : ن  

  یست؟چ معیار غذایی عادات -19

  شودی م محسوب جامعه آن افراد میزان سلامت  نتعیی ی برا ی عیارج : م

است؟ ترکیباتی چه شامل بدن برای نیاز مورد وادم -20  

.است بآ و معدنی مواد و ها ویتامین ها پروتئین ها چربی ربوهیدارتج : ک  

دارند؟ بدن برای فوایدی چه ها ربوهیدارتک -21  

کربوهیدرات گرم هر مصرف ازای به و کنند می تامیین را ما طبیعی و روزانه فعالیت تدوام برای نیاز مورد انرژی ها قند همان یا ها ربوهیدراتج : ک  

شود می ایجاد انرژی 4 کیلوکالری  

شود؟ می چه بدن در دریافتی کربوهیدرات ازادم -22  

درمی آید و دربدن ذخیره می شود  چرب شکل هج : ب   

بزنید؟ مثال کدام هر برای و ببرید نام را ها کربوهیدرات نواعا -23  

است فیبر و نشاسته شامل که پیچیده کربوهیدارت.  ها سبزی ها میوه در موجود های قند مانند ساده ربوهیدارتج : ک  

ببرید؟ نام را پیچیده های کربوهیدارت اصلی نابعم -24  

حبوبات و (زمینی سیب)ها سبزی (برنج و نان) ج : غلات   

کنند؟ می ایجاد بدن برای مشکلاتی چه اضافه های ربیچ -25  

می کنند . احاطه را قلب مثلا بدن داخلی اعضای گاهی و شوند می ذخیره بدن در چربی بافت کلج : به ش  

دارد؟ نیاز چربی به ما بدن راچ -26  

  های بافت و مغزی وساخت سلول های  یچرب در محلول                              های ویتامین مصرف و سازی دخیره گرما حفظ برای دنج : ب

نیاز دارد . چربی به عصبی   

. دهید شرح را ها آن و ببرید نام را ها چربی نواعا -27  

است خون کلسترول سطح کننده تعیین عامل و مرغ و گوشت نباتی های نغرو لبنی محصولات در شده اشباع ربیج : چ   

شود می تامین ماهی و گیاهی محصولات طریق از معمولا که است چربی نوعی شده اشباع غیر چربی .  

خطر کدامیک اندازه از بیش مصرف که کنید گیری نتیجه پروتئین و چربی, کربوهیدرات از گرم یک زایی انرژی میزان مقایسه منض -28  

؟.دهد می افزایش را چاقی به ابتلا  

ابتلا خطر چربی زیاد مصرف بنابراین کند می تولید انرژی کیلوکالری 9 چربی گرم یک و کیلوکالری 4ک گرم از کربوهیدرات و پروتئین ج : ی  

دهد می افزایش را چاقی به  
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دارد؟ نیاز ها پروتیئن به ما بدن راچ -29  

دارد نیاز انها به عضلانی های بافت حفظ و ترمیم رشد برای بدن که هستند مغذی مواد از یکی ها ینئروتج :پ  

؟ است اسید آمینو چندنوع دریافت نیازمند خود مطلوب عملکرد انجام برای بدن -30  

نوع 25ج :    

چیست؟ ضروری غیر و ضروری اسید آمینو  -31   

باید دیگرآمینو اسید9 و ضروری غیر اسید آمینو که کند تولید اسید مینوآ نوع 11 است قادر طبیعی شرایط در دنج :  ب   

گویند ضروری اسید آمینو آنها به و شود تامین غذایی مواد مصرف طریق از  

. دهید توضیح را وآنها برده نام را ینئپروت نواعا -32  

های پروتیین غیره و شیر مرغ ماهی گوشت از اند عبارت انها غذایی منابع ترین مهم و است ضروری های اسید امینو تمامی بر مشتملروتئین کامل ج : پ  

شوند می تامین ها مغز و خشکبار غلات همچون گیاهی منابع طریق از معمولا و.نیستند ضروری های اسید امینو تمام واجد ناقص  

؟ چیست بدن در ها ویتامین قشن -33  

دیگر عبارت به و برساند مصرف به را ها چربی و ها پروتیین ها کربوهیدرات کنند می کمکبه بدن  ها یتامینج : و سوخت و ساز کند   

.کند ساز و سوخت  

. دهید توضیح و ببرید نام را ها ویتامین نواعا -34  

هستند و معمولا درکبد ذخیره می شوند ویتامین                             یتامین های محلول درچربی  می توانند دربدن ذخیره شوند و شامل ویتامین هایج : و

  های محلول درآب شامل ویتامین                                 هستند و بدن قادر به ذخیره آنها نیست .

شوند؟ مواجه ویتامینها کمبودکدام با است ممکن ندارند متعادلی غذایی رژیم که فرادیا -35  

یتامین های محلول درآب چون بدن قادر به ذخیره سازی آن ها نیست .ج : و  

. کنید بیان بدن در را آب قشن -36   

کند می کمک بدن های سلول تمام نیاز مورد مغذی مواد انتقال و بدن دمای تنظیم زائد مواد دفع به و دهد می تشکیل را خون اصلی بخش بج : آب  

کدامند؟ بدن آب تأمین نابعم -37  

 ج : به جز آب آشامیدنی که به صورت مستقیم مصرف می کنیم عبارتند از آبمیوه ، شیر و سوپ و آب موجود در سبزی ها و میوه ها 

چرا؟ ؟ است ثابت افراد همه برای روزانه آب مصرف میزان یاآ -38  

اد زیرا شرایط اقلیمی ، میزان فعالیت بدنی ، وزن و وضعیت ج : خیر نمی توان مقدار دقیق و واضحی برای مصرف آب روزانه برای همه افراد پیشنهاد د

 سلامت افراد درمیزان آب مصرفی آنها موثر است . 

؟ باشد باید چقدر فرد هر آب روزانه نوشیدن یزانم -39  

تجاوز نکند و نیز ادرار او بی رنگ یا زرد وشیدن آب باید به اندازه ای باشد که فرد احساس تشنگی نکند و درعین حال حجم ادرار روزانه وی ازحد معمول ج : ن

 کم رنگ باشد .

چیست؟ غذایی رمه -40  

غذایی برنامه تنطیم و انتخاب در و دهد می نشان را مختلف غذایی های گروه به ما نیاز ک است ای ساده بندی قسیمج : ت  

کند می کمک ما به روزانه سالم  

کند؟ می تغییری چه غذایی های گروه حجم کنیم حرکت پایین سمت به هرم بالای از رچهه -41  

 ج : حجم گروه های غذایی بیشتر می شود یعنی مقدار مصرف روزانه آنها بیشتر می شود .
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E,K,A,D 

 C Bوگروه 



 

 

. ببرید نام گیرند می قرار غذایی هرم بالای به پایین از ترتیب به که غذایی مواد روههایگ -42  

و ها چربی- 4 لبنیات و شیر و مرغ وتخم وگوشت مغزها و حبوبات- 3 ها سبزی و ها میوه - 2 هرم پایین در غلات انج : ن  

متفرقه مواد و تنقلات و ها نوشیدنی  

چرا؟ باشد بیشتر باید ( مرغ تخم – نان )مواد از ازکدامیک روزانه استفاده حجم میزان شما نظر هب -43  

دارد قرار غذایی هرم پایین در زیرا ،انج : ن  

بنویسید؟ را اسلام  در وآشامیدن خوردن دابآ -44  

از پرهیز - برداشتن کم لقمه -گفتن سخن از پرهیز - دیگران با غذا صرف-- غذا جویدن خوب -حلال و پاک غذای وردنج : خ  

 پرخوری.

ببرید؟ نام را خوردن غذا با مرتبط شایع روانی اختلالات از رخیب -45  

خود بدنی وضعیت از غلط تصور دلیل به نخوردن غذا عصبی پرخوری - عصبی اشتهایی یج : ب  

؟ببرید نام را روی کمبود وارضع -46  

شود می ایجاد بلوغ در تاخیر و قد کوتاهی در شود می نوجوانان و کودکان در رشد سرعت اهشج : ک  

کرد؟ باید چه مغذی ریز کمبود از ناشی های بیماری به ابتلا از پیشگیری رایب -47  

عادت های غذایی نادرست خود را اصلاح و از الگوی تغذیه ای سالم پیروی کنیم .ج : لازم است که   

. ببرید نام را باشد داشته خود روز یک غذایی هرم در باید بزرگسال فرد یک که را غذایی های روهگ -48  

 _گروه گوشت و تخم مرغ _ گروه شیر و لبنیات_میوه هاگروه _ سبزیها گروه _ گروه نان و ج :  گروه غلات _ گروه های متفرقه)مواد قندی و چربی ها (

 گروه حبوبات و مغزها

کنیم؟ مصرف باید را چیزهایی چه بزرگسال فرد روز یک غذایی هرم در سبزیها گروه تامین رایب -49  

یک عدد گوجه فرنگی یا هویج یاخیار متوسط –ج : یک لیوان انواع سبزی خام برگ دار )اسفناج و کاهو(   

شود؟ می چیزهایی چه شامل غذایی هرم در متفرقه روهگ -50  

 ج : مواد قندی و چربی ها 

معناست؟ چه به صحیح غذیها -51  

محیطی و  ج : اغذیه صحیح به معنی دریافت مقدار لازم و کافی از هریک ازز مواد غذایی است این مقدار درافراد مختلف برحسب میزان فعالیت ، شرایط 

متفاوت است .سلامت و بیماری فرد   

تعادل و تنوع  

. کنید تعریف را تعادل صلا -52   

 ج : یعنی مصرف مقادیر کافی از مواد غذایی مورد نیاز برای حفط سلامت بدن است 

. کنید تعریف را تنوع صلا -53  

 ج : یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که درشش گروه اصلی غذایی قرار می گیرد 

؟ شود می تعیین فرد یک برای چیزهایی چه اساس بر و شرایطی چه به توجه با ای تغذیه یازمندیهاین -54  

 ج : شرایط جسمی ،محیطی ، و فردی و براساس سن ،جنس ،وزن و میزان فعالیت بدنی فرد

چیست؟ افراد غذایی الگوی گیری شکل در موثر عوامل ترین مهم از کیی -55  

یی غذا یها ادتج : ع   

. کند؟ می تغییر گذشته از بیش افراد ای تغذیه های رفتار و عادتها دلایلی  چه به مروزها -56  

افراد و ...... ستفاده از انواع وسایل پخت و پز ،توسعه تجارت مواد غذایی فکمتر شدن فاصله میان مرزهای فرهنگی ،ورود مواد غذایی جدید ، تغییر ذائقهج : ا  
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چیست؟ تغذیه سوء ایجاد دلایل  -57  

ت ،کم خوری ج : برخی افراد به دلیل عادت های غذایی نادرست و یا مصرف ناکافی مواد غذایی مطوب متناسب با نیازهای خود مانند ،پرهیز از خوردن گوش

یه مواجه شوند . به دلیل ترس از چاقی و........... ممکن است با سوء تغذ  

. ببرید نام را خوردن غذا با مرتبط شایع روانی اختلالات از رخیب -58  

پرخوری عصبی -3غذانخوردن به دلیل تصور غلط از وضعیت بدنی خود  -2بی اشتهایی عصبی   -1ج :   

باشند؟ داشته نیاز است ممکن غذایی های مکمل به افراد دامک -59  

تغذیهای مکملهای به نیاز است ممکن خاص، بیماریهای دارای افراد یا تر مسن باردار،بالغین زنان جمله از افراد رخیج : ب  

باشند داشته نیز اضافه  

شود؟ می اجرا چگونه و چیست آهن هفتگی یاری مکمل ستورالعملد -60  

است، شده ابلاغ بهداشت زارت وو پرورش و آموزش وزارت یسو از یکه "هفتگی آهن یار مکمل دستورالعمل" اساس رج : ب  

ماه درسال برای پیشگیری از کمبود4هفته یک عدد مکمل آهن )قرص فروس سولفات ( و به مدت تحصیلی هر  سال هر در ید با دبیرستانی نوجوان دختران  

آهن و کم خونی ناشی از آن مصرف کنند .   

؟ است لازم پزشک تجویز غذایی، های مکمل از استفاده رابرایچ -61  

حد از مکمل ها ی ویتامین می تواند منجر به مسمومیت شودج : زیرا مصرف این مکمل ها برای بسیاری از افراد مضر است مثلا استفاده بیش از   

. میشود؟ گواتر بیماری باعث عنصر کدام مبودک -62  

دج : ی   

نیست؟ زا انرژی مصرفی غذایی ماده دامک -63  

بج : آ   

  است؟ لازم فرد هر برای روز در چنددرصد چربی با لبنیات صرفم -64

درصد5/2 از مترج : ک  

  

 

 

 

:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

جنس . است متفاوت. . . . . . ..  و قد ، سن به بسته فرد هر برای مطلوب زنو -1  

. کنند اقدام وزن کاهش برای تر سریع چه هر باید است سیب شکل به آنها الگوی یا و بوده. .. . . . .  دارای که فرادیا -2  

 ج : چربی خون بالا

کالری. است. . . . . . .  بدن انرژی گیری اندازه احدو -3  

ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :   

چیست؟ امروزی جوامع در وزن واضافه چاقی اصلی لتع -4  

 ج : زندگی شهرنشینی و صنعتی

؟ است برخوردار خاصی اهمیت از نوجوانی دوران در چاقی به توجه راچ -5  

مانند بیماریهایی به ابتلا احتمال افزایش باعث امر این که مانند می چاق نیز بزرگسالی در چاق نوجوانان اغلب یراج : ز  

اضافه و چاقی منفی تاثیر علت به همچنین.  شد خواهد عروقی و قلب بیماریهای خصوص به و ها سرطان انواع ، دیابت  
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 درس چهارم :  کنترل و تناسب اندام
 



 

 

شود نوجوانان بر نفس به اعتماد کاهش مانند روحی مشکلات باعث است ممکن افراد ظاهر بر وزن   

؟ کنید تعریف را اقیچ -6  

بیندازد خطر به را فرد سلامتی که طوری به بدن در چربی ی توده ی اندازه از بیش و غیرطبیعی چربی جمعج : ت   

؟ چیست چاقی در سیب الگوی از نظورم -7  

گویند می سیب الگوی آن به و است سیب به شبیه فرد چاقی الگوی شکم، ی ناحیه در چربی توده تجمع صورت رج : د   

دهد می افزایش را عروقی قلبی های بیماری به ابتلا خطر و است تر شایع مردان در سیب الگوی  

؟ چیست چاقی در گلابی الگوی از نظورم -8  

الگوی آن به و بوده گلابی شبیه چاقی الگوی باشد شده متمرکز ها ران و باسن ی ناحیه در بیشتر اضافی چربی گرج : ا  

.  است تر شایعزنان  در گلابی گویندالگوی می گلابی  

؟ ببرید نام را چاقی للع -9  

جسمانی های بیماری ـ روانی عامل ـ محیطی عامل ـ ژنتیک املج : ع  

است؟ موثر چاقی بر محیطی عوامل گونهچ -10  

است چاقی در مهمی عامل افراد بدنی فعالیت میزان و غذایی های عادت ویژه به زندگی ی حوهج : ن   

  (مورد 4) ؟ببرید نام را چاقی عوارض همترینم -11

کلیوی مشکلات ، عروقی قلبی مشکلات ، روانی مشکلات ، عصبی ج : مشکلات  

د؟کنی بیان را چاقی عوارض از ناشی تنفسی مشکلات هایی مونهن -12   

بدنی فعالیت تحمل عدم ، آسم ، خواب در تنفسی قفهج : و  

د ؟ ببری نام را چاقی بروز در موثر داروهای از رخیب -13  

افسردگی ضد و کورتون مثل ییاروهاج : د  

د؟کنی بیان را چاقی از ناشی جسمانی های یماریب -14  

شوند می چاقی بروز باعث ( کلیه فوق غدد عملکرد )اختلال کوشنیک سندرم و تیروئید کاری کم مانند بیماریها رخیج : ب   

؟ کنید تعریف را مطلوب زنو -15  

مطلوبی تندرستی از افراد و دهد می رخ آن در کمتری میر و مرگ که است وزن مقدار از ای محدوده مطلوب زنج : و  

هستند برخوردار   

  دارد؟ عوامل چه به فرد هر در مطلوب زنو -16

  عضلانی بدن توده و جنس قد، سن، هج : ب

چیست ؟   BMI 17-  

  افرا د است که مبنای تصمیم گیری های پزشکی قرار می گیرد . وزن ی محاسبه های روش از یکی بدنی ی توده شاخص تعیین معنی هج : ب

؟ شود می تعیین چگونه بدنی توده اخصش -18  

𝐵𝑀𝐼 =
(kg)وزن

(m)مجذور قد
 ج :     

به چند گروه تقسیم می شوند ؟ نام ببرید ؟      افراد برحسب            -19  

 به شش گروه :

=چاقی درجه 39تا  5/35 -5=چاقی درجه یک  9/34تا4/30 -4= اضافه وزن     9/29تا 25 -3= معمولی    9/24تا5/18 -2=لاغر     5/18کمتر از -1ج :

چاقی درجه سه40مساوی و بالاتر از  -6دو   
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BMI 



 

 

             برای چه گروه هایی کاربرد ندارد ؟             ندی افراد برحسب    طبقه ب -20

، افراد خیلی بلند یا خیلی کوتاه شیرده و باردار زنان ـ ورزشکار فرادج : ا  

دارند؟ ایرادی چه ها روش این کنید مشخص و برده نام را وزن کاهش نامناسب های روش از عضیب -21  

.ج : روش دوره های مکرر رژیم غذایی سخت ، درمان دارویی و جراحی   

س این روش ها اگر چه درزمان های کوتاهی جواب می دهند ولی درصورت عدم تغییر سبک زندگی مجددا به حالت اول برمی گردد و باعث ایجاد احسا

 سرخوردگی و درنهایت اثرات روحی روانی خواهد شد .

؟ دهند کاهش را خود وزن باید کسانی هچ -22  

الا یا دیابت و ج : افرادی که باتوجه به شاخص                  اضافه وزن دارند  یا چاق محسوب می شوند و به خصوص اگر سابقه ی خانوادگی فشار خون ب

سیب است باید هرچه بیماری های قلبی دارند باید وزن خود را کاهش دهند همچنین افرادی که دارای چربی خون بالا بوده یا الگوی چاقی آنها به شکل 

 سریعتر برای کاهش وزن اقدام کنند . 

شود؟ می اضافه بدن وزن چقدربه بدن در اضافی انرژی کالری3600 هر ازای هب -23  

گرم400ج :   

ببرید؟ نام را وزن سریع کاهش جانبی وارضع -24  

 ، یبوست ، ها دندان پوسیدگی ، حالی بی و ضعف و فشارخون افت ، اعصاب ضعف ، بدن و صورت پوست شدن شل و چروک و ،چین موها یزشج : 

 افسردگی

است؟ لازم اقداماتی چه ، دارند وزن اضافه که افرادی در وزن کاهش رایب -25  

افزایش فعالیت بدنی -2کاهش میزان کالری دریافتی  -1ج :   

؟ کنند رعایت را اصلی چه باید وزن کاهش برای فرادچاقا -26  

  وزن کاهش در نکردن افراط- 2 پایدار و پیوسته برنامه یک از پیروی -1ج : 

است؟ چقدر ماه یک طول در مجاز وزن کاهش داکثرح - 27  

  کیلوگرم درماه است 3تا2گرم معادل  733 تا533 طول در مجاز وزن داکثرکاهشج : ح 

؟ نیست قبول قابل هفته در گرم 700 تا 500 از بیش وزن کاهش راچ -28  

گردد مواجه آن از ناشی عوارض و ای تغذیه کمبود با فرد ، نباشد پایدار است ممکن ونج : چ  

؟ شود می هایی بیماری چه بروز باعث بزرگسالی در بودن اقچ -29  

عروقی ـ قلبی های بیماری ـ سرطان انواع ـ یابتج : د  

 

 

 

:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

.استاز اهمیت به سزایی برخوردار . . . . . . .برای افراد شاغل درمکان های تهیه و توزیع غذا ، داشتن کارت بهداشت و رعایت   -1  

فردی هداشتج : ب   

فیزیکی. است غذایی مواد در فساد. . . . . . . .  عوامل جزء میوه برداشت حین در ربهض -2  

غذازاد. گویند می. . . . . . .  بیماری را آلوده غذاهای مصرف از ناشی یماریهایب -3  

درحال توسعه و محروم  کشورهای در ویژه به بشری جوامع بهداشتی مشکلات مهمترین از یکی. . . . . . . .  مصرف از ناشی بیماریهای حاضر حال رد -4

 است .

آلوده غذاهایج:   
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 درس پنجم : بهداشت ایمنی و ایمنی مواد غذایی
 

BMI 

BMI 



 

 

. شود می کشورها در افراد وری بهره کاهش همچنین و. . . . . . .  کاهش باعث آلوده غذاهای مصرف از ناشی ماریهایبی -5  

انسانی وسعهج : ت  

 ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :

میاید؟ بوجود مراحلی چه در احتیاطی بی اثر در غذایی مواد در آلودگی یشترینب -6  

غذایی مواد عرضه و نقل و حمل.نگهداری.تولید.فراوری  

کند؟ می کمک سالم غذای مصرف به مواردی چه ازاطلاع  -7  

غذایی  مواد برچسب و مشخصات به توجه و شده بندی بسته غذایی مواد از استفاده و غذایی مواد صحیح نگهداری اصول  

ببرید نام را غذایی مواد فساد و آلودگی از جلوگیری برای بهداشتی صولا -8 ؟  

محیط بهداشت رعایت_مصرف تا تهیه از غذایی مواد بهداشت رعایت_غذا تولید فرایند در موثر افراد فردی بهداشت عایتج : ر  

کنید کنند،رابیان رعایت باید فردی بهداشت زمینه در غذا توزیع و تهیه های مکان در شاغل افراد که را نکاتی همترینم -9 ؟  

گذاشتن_سرفه و عطسه هنگام دهان و بینی پوشاندن_زیورآلات نداشتن_سر موی پوشاندن و تمیز لباس وشیدنج : پ  

داشتن نگه کوتاه_کار از قبل دستها صحیح وشوی شست_انگشتان و دست زخمهای و خراشها روی بر بهداشتی پوشش  

......و ها ناخن  

؟.کنید اشاره کننده مصرف دست به رسیدن تا غذایی مواد بهداشت نکات مورداز چند هب -10  

های دستگاه نگهداری_نقل و حمل وسایل_نقل و حمل_تهیه مراحل کلیه در غذایی مواد بهداشتی مراقبت و ایشج : پ  

.......و فروش و نگهداری ظروف_سرمازا   

باشد؟ دیده حرارت باید چقدر حداقل آن قسمتهای تمام غذا کامل پخت رایب -11  

درجه سانتی گراد 70ج :   

است؟ لازم آنها برای دمایی چه.بماند سالم طولانی مدت به سرد یا داغ بصورت غذا اینکه رایب -12  

گراد سانتی درجه10 زیر سرد کاملا غذای و بالا به گراد سانتی درجه07 داغ کاملا بصورت ذاج : غ  

کرد؟ رعایت باید را مواردی چه محیط بهداشت رعایت رایب -13  

ورود از پیشگیری_بیماری ناقل جوندگان و حشرات با مبارزه_ دفعی مواد و زباله صحیح دفع_کافی و سالم آب هیهج : ت  

غذا در خارجی مواد و غبار و گرد  

. کنید بیان را فاسد غذای علائم -14  

.برود بین از یا و یابد کاهش آن غذایی ارزش و شود تغییراتی دچار مزه و طعم بو رنگ نظر از غذایی ماده مانیکهج : ز  

. ببرید نام را غذایی مواد در فساد واملع -15  

مکانیکی و فیزیکی عوامل_بیولوژیکی عوامل_شیمیایی واملج : ع  

کدامند؟ شوند می غذایی مواد در فساد سبب که شیمیایی واملع -16  

یا نباتی آفات دفع سموم از غیرمجاز استفاده مثل محیط در موجود یا غذایی مواد داخل شیمیایی مواد و ها فزودنیج : ا  

کاشت هنگام در ها کش حشره  

. ببرید نام کنند آلوده را غذایی مواد ناخواسته، طور به توانند می که شیمیایی عوامل از مورد ود -17  

 ج : استفاده غیرمجاز از سموم دفع آفات نباتی و حشره کش ها

کدامند؟ شوند، می غذایی مواد فساد باعث که بیولوژیکی عوامل همترینم -18  

جوندگان و حشرات_انگلها_یکروبهاج : م  
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. ببرید نام را حشرات با مبارزه روش هترینب -19  

فاضلاب مجاری داشتن نگه سرپوشیده_توری های وپنجره در نصب_محیط موقع به نظافت_زباله موقع به فعج :د  

کنند؟ می منتقل غذایی مواد به آلوده منابع از را میکروبها چگونه بیولوژیکی واملع -20  

به آلوده منابع از میکروبهارا- ترشحات دهان و مدفوع-کرک بوسیله میتوانند خانگی سوسکهای جمله از موذی شراتج : ح  

کنند منتقل غذایی مواد  

. کنید بیان را آن امثال و سوسک ، مگس با مبارزه های شیوه هترینب -21  

ها  زباله موقع به دفع- ی فاضلاب مجار داشتن نگه سرپوشیده -3 ی تور ی ها پنجره و در نصب2- محیط مداوم ظافتن -1ج :    

کدامند؟ غذایی مواد فساد در موثر فیزیکی عوامل همترینم -22  

زمان - 4 رطوبت - 3 حرارت -2 نور  -1ج :   

فتد؟ا می اتفاقی چه.نباشد مناسب غذایی ماده نوع و بافت برای محیط حرارت درجه گرا -23  

یخچال در شدنی فاسد مواد دلیل همین به و میشود ایجاد غذایی ماده در نامطلوب تغییرات یا شده تخریب آن افتج : ب  

شوند می نگهداری  

شود؟ می ها میوه فساد باعث چگونه ربهض -24  

 ج : درمیوه ها ی ضربه دیده ، به تدریج آن نقاط آسیب دیده ،کپک ها و باکتر ها به درون میوه نفوذ کرده و باعث فساد آن ها می شوند 

ببرید؟ نام را غذایی مواد فساد در موثر مکانیکی عوامل از ونمونهد -25  

نگهداری و انتقال-برداشت حین در دیدن ربهج : ض  

شوند؟ می غذایی مواد فساد باعث ونهچگ مکانیکی واملع -26  

میوه درون به ها باکتری و ها کپک دیده، آسیب نقاط محل از زمان، گذشت با دیده، ضربه های میوه در نمونه رایج : ب  

باید ها میوه خرید موقع در. است مکانیکی عوامل از ناشی آلودگی از ای نمونه که شوند می آنها فساد باعث و کرده نفوذ  

محل در را آنها سپس نباشد، خورده صدمه و دار لکه لهیده، که کرد توجه آنها پوست و بو و عطر شادابی، تازگی، به  

کرد نگهداری تاریک نسبتاً و خنک  

چیست؟ محروم و توسعه درحال درکشورهای بشری جوامع بهداشتی مشکلات ترین مهم از کیی -27  

آلوده غذاهای مصرف از ناشی های یماریج : ب  

شوند؟ می ایجاد دلیلی چه به (زاد غذا ) غذا از ناشی های یماریب -28  

پایین بودن سطح بهداشت فردی و بهداشت محیط -1ج :   

عدم دسترسی به آب سالم -2  

فرآوری نامناسب غذا -3  

گسترش استفاده از غذاهای خیابانی و عدم کنترل مناسب آنها  -4  

غذاهای آماده -5  

ای خانگی و صنعتی با آب کشاورزیمخلوط شدن فاضلاب ه -6  

استفاده بی رویه از آفت کش ها و سموم دفع آفات -7  

شرایط نامناسب نگهداری بعضی از محصولات مثل غلات ، دانه های روغنی ، حبوبات و میوه های خشک -8  

باقی ماندن داروهای دامی درمحصولات گوشتی و فرآورده های شیری -9  
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:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

. . قراردارد سلامت مقابل درنقطه.......................   -1  

بیماریج :   

.کرد معنا. . . . .  نبود میتوان را یماریب -2  

سلامت   

. است یافته افزایش واگیر های بیماری به نسبت. . . . . ..  های بیماری میزان مروزها -3  

واگیر یرج : غ  

. . کند می پمپ خون لیتر. . . . . . . . . ..  حدود متوسط طور عمربه مدت طول در لبق -4  

میلیون300ج :    

.است جیوه متر میلی. . . .  روی 12 طبیعی خون شارف -5  

8 ج :   

.است بالا. . . . .. .  دیابت بیماری اصلی شانهن -6  

خون ندج : ق   

. دارند نیاز کافی غذایی ومواد. . . . . . .  به خود مهم وظایف انجام برای قلب ضلهع -7  

کسیژنج : ا  

.میشود یاد. . . . .  عنوان به بالا خون فشار از -8  

خاموش اتلج : ق   

: ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید  

؟کنید بیان را بیماری فهومم -8  

 ج : هرگونه حالت ناخوشایند و رنج آوری که احساس تندرستی را دچار اختلال می کند .

د؟کنی بیان ترتیب به را بیماری مختلف رجاتد -9  

ظاهراً ←بابیماری اندک ←بابیماری متوسط ←بابیماری شدید ←بابیماری خیلی شدید ← مرگ آستانه رج : د  

کاملا سالم ← سالم   

است؟ یافته افزایش واگیر های بیماری به نسبت واگیر غیر های بیماری میزان امروزه راچ -10  

  باعث که آمده دست به داروها و واکسنها انواع ساخت زمینه کشف و در های چشمگیری موفقیت اخیر، سالیان طی رج : د

با و شود کاسته درکودکان ویژه به ناتوانی و مرگ اصلی علل عنوان به عفونی و واگیر بیماریهای میزان از است شده  

ارتباطات گسترش و صنعتی اقتصادی، توسعه دیگر، سوی از اما،. یابد افزایش سالمندان جمعیت زندگی، به امید افزایش  

مصرف نامناسب، غذایی رژیم تحرکی، کم همچون زندگی شیوه در تغییراتی آن دنبال به و زندگی شدن ماشینی موجب  

یابد. افزایش مزمن و غیرواگیر بیماریهای نسبت است شده سبب نتیجه در که است شده... و دخانیات  

ببرید نام میشود؟ تقسیم دسته چند به یماریب -11  

غیرواگیر -2واگیر  -1ج :   
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غیرواگیرچیست؟ بیماری افزایش للع -12  

صرف-نامناسب غذایی رژیم-تحرکی کم-زندگی شدن ماشینی افزایش موجب ارتباطات گسترش-اقتصادی وسعهج : ت  

 دخانیات

چیست؟ بیماری یک در خطر عوامل از نظورم -13  

را بیماری یک به ابتال احتمال یا خطر که هستند رفتاری و محیطی اجتماعی، عوامل شامل خطر واملج : ع  

دهند می افزایش  

کنید؟ تعریف واگیررا غیر یماریب -14  

مثلا توسط یک عفونت حاد ایجاد نمی شود بلکه به جای یک علت مشخص ، . ندارد مشخصی عامل اساسا که میشود گفته ها بیماری از ای مجموعه هج : ب

 چند عامل خطر درابتلای به آنها نقش دارند .

چیست؟ قلب ظیفهو -15  

  خون یگر،د طرف از و برساند بدن ی اعضا و ها بافت به را یی غذا مواد واکسیژن  تا کند می پمپ بدن سراسر به را ونج : خ

 بازگشتی از اندام های بدن را برای اکسیژن گیری به ریه ها می رساند .

؟چیست عروقی قلبی یماریب -16  

مغز-عروقی-قلبی های بیماری وشامل میشود گفته دهد می قرار تاثیر تحت را خون گردش دستگاه که بیماری هرگونه هج : ب  

است کلیه و  

دارد؟ شریان چند لبق -17  

 ج : دوشریان اصلی

چیست؟ عروقی -قلبی های بیماری ابتلا به خطر عوامل ترین همم -18  

چربی خون -2فشارخون بالا  -1ج :   

کدامند؟ عروقی قلبی های بیماری به ابتلا در خطرزا واملع -19  

مصرف دخانیات  -8دیابت  -7عدم تحرک -6اضافه وزن و چاقی  -5اختلالات چربی خون  -4فشارخون بالا  -3سابقه خانوادگی  -2کهولت سن  -1ج :   

شود؟ می تغذیه چگونه قلب ضلهع -20  

سیژن و مواد غذایی را به عضله قلب می راست وچپو رگ های خونی کوچکتری که از آنها جدا شده اکوسرخرگ )شریان (اصلی به نام سرخرگ کرونر ج : د

 رسانند .

دهد؟ می رخ چگونه قلبی کتهس -21  

بی نرسد ج : بسته شدن رگ های کرونر قلب براثر رسوب کلسترول و سایر چربی های خون دردیواره رگ ها باعث می شوداکسیژن و مواد غذایی به عظله قل

ایست قلبی )ایسکمی( می گویند .  و قلب از حرکت بازماند به این حالت سکته قلبی یا  

علامت مهم ایسکمی )ایست قلبی ( چیست ؟  -22  

دردقلبی یادرد قفسه سینه که به آنژین صدری معروف است  ج :  

چیست؟ قلبی سکته ایجاد و قلب کرونر رگهای انسداد لتع -23  

 ج : رسوب تدریجی کلسترول و سایر چربی ها ی خون دردیواره داخلی این رگ ها و ایجاد مادهای مومی شکل به نام پلاک 

دارد؟ پی در را خطری چه و چیست قلب کرونر های رگ دیواره در پلاک از نظورم -24  

ها می شود ج : رسوبات چربی و کلسترول دردیواره داخلی رگ های کرونر و اضافه شدن مواد دیگر به آنها باعث ایجاد برآمدگی هایی به نام پلاک دررگ 

ه شدن رگ های کرونر می شود که نتیجه آن سکته گاهی سطح پلاک ها ی چربی ترک می خورند و پاره می شود درنتیجه تجمع پلاکت ها باعث ایجاد لخت

 قلبی است .
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کند؟ می تغییر عواملی چه تاثیر تحت روز طول در خون شارف -25  

الکل  –مصرف دخانیات -پربودن مثانه                    -محیط دمای -عصبی تحریکات - عضلانی فعالیت - گوارشی فعالیت - مغز فعالیت -بدن وضعیت

دارو. –قهوه  –چای  –      

دارو-قهوه-چای-الکل- دخانیاتمصرف . 

چیست؟ بالا خون شارف -26  

 –مصرف دخانیات  –سال 50بالای  سن -خانوادگی سابقه:مثال. میگویند بالا خون فشار آن به باشد طبیعی حد از تر بالا دائمی طور به خون فشار گرج : ا

تغذیه نامناسب و کم تحرکی . –الکل   

چیست؟ دیاستول و سیستول فشار از نظورم -27  

میلی متر جیوه است فشار ناشی از خاصیت ارتجاعی خاصیت 121ج : فشار ناشی از انقباض قلب را سیستول )ماگزیمم( می گویند که مقدار طبیعی آن 

میلی متر جیوه است .81می گویند که مقدار طبیعی آ ن )مینیمم (  سرخرگ ها که هنگام استراحت قلب ، ثبت می شود را فشار دیاستول  

کدامند؟ علائم این شوند؟ می ظاهر زمانی چه در بالا خون فشار بیماری علائم  -28  

خستگی زودرس و تپش  -2سردرد درناحیه پس سر  -1زمانی که اندام ها ی حیاتی بدن مثل مغز ،چشم ،کلیه و فلب اثر گذاشته باشد . این علائم عبارتند از 

دردهای قفسه سینه -5تنگی نفس شبانه یاهنگام فعالیت  -4سرگیچه و تاری دید  -3قلب   

کدامند؟ خون فشار بیماری در خطرساز عوامل همترینم -29  

کم تحرکی  -4تغذیه نامناسب  -3مصرف دخانیات و الکل  -2سال 51سن بالا  -1ج :   

چیست؟ بالا سنین در خون فشار افزایش علت -29  

 ج : سخت شدن دیواره رگ ها براثر رسوب کلسترول و چربی دردیواره آنها که باعث می شود خاصیت ارتجاعی رگ ها کاهش یابد .

میزند؟ آسیب بدن از قسمتی چه روی خون شارف -30  

قلب-کلیه-چشم-غزج : م  

شود؟ رعایت باید عواملی چه باال خون فشار کنترل و پیشگیری رایب -31  

کافی مقدار با سبزی و میوه مصرف با همراه غذایی رژیم داشتن -منظم و کافی بدنی فعالیت -مطلوب حد در وزن کنترل -چرب غذای مصرف دم: عج   

و.......... استرس و خشم مدیریت و کنترل-  

میشود؟ هایی بیماری چه سبب خون چربی فزایشا -32  

سرطان - 2دیابت نوع  -عروقی قلبی بیماری فزایشج : ا  

دهید توضیح و برده نام را خون در موجود های چربی انواع همترینم -33  

                      تری گلیسرید -4                        -3                           -2کلسترول            -1ج : 

چیست؟ لسترولک -34  

 بدن وارد چرب پر غذای مصرف ب آن وبقیه میشود ساخته کبد در آن قسمت بیشترین و دارد وجود بدن های سلول تمام در که است چربی جنس زج : ا

 میشود

چیست؟ ال دی چا -35  

میگویند(خوب کلسترول) آن به دلیل همین به شود جدا ها شریان داخلی دیواره از کلسترول تا میشود باعث که چربی وعیج : ن  

33- چیست؟ ال دی لا -36  

همین به میشود ها جدارشریان شدن وتنگ شدن سخت به منجر و میدهد افزایش را عروقی و قلبی بیماری خطر خون در آن افزایش که چربی وعیج : ن  

میشود گفته بد کلسترول آن به دلیل  
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چیست؟ گلیسرید ریت -37  

خون کاهش پیدا می کند درنتیجه بالا بودن آن باعث بروز بیماری قلبی عروقی می ج : همان چربی خون است و بابالا رفتن تری گلیسرید سطح اچ دی ال 

 شود .

بالا بودن میزان                              درخون چه اهمیتی دارد ؟ -38  

  
عروقی دارد . –ج : با برداشتن رسوبات                        و کلسترول دردیواره رگ ها ، نقش مهمی درپیشگیری از ابتلا به بیماری های قلبی   

مورد3ببرید؟ نام را چرب های سیدا -39  

ترانس چرب های اسید.3. اشباع غیر چرب های اسید. 2. اشباع چرب های سیدا -1ج :   

؟ کرد باید چه خون چربی افزایش از وگیریجل رایب -40  

داشتن فعالیت بدنی کافی -2داشتن رژیم غذایی مناسب  -1ج :   

دهید توضیح و ببرید نام را ،آنها میکنند تقسیم گروه سه به را غذایی مواد در موجود های ربیچ -41  

کلسترول خون و احتمال بیماری های قلبی و عروقی می شوند و دربیشتر چربی های جانوری و روغن اسید های چرب اشباع : موجب افزایش سطح  -1ج : 

و تری گلیسرید خون می شود و بیشتر درچربی                        اسید های چرب غیر اشباع : موجب کاهش سطح کلسترول ، -2نباتی جامد وجود دارد 

اسید های چرب ترانس : منجر به افزایش                            وکاهش                       تری گلیسرید -3  های گیاهی و ماهی های چرب وجود دارد   

دارند . خون می شوند به همین دلیل مصرف زیاد آنها مضر است  این چربی ها درروغن های جامد ، غذاهای سرخ شده ، شیرینی ها و غذاهای آماده وجود   

چیست؟ قلبی سکته بالینی علامت  ترین همم -42  

میابد ادامه دقیقه چند از بیش و میشود شروع ناگهانی طور به معموال که سینه قفسه وسط در درد یا سنگینی -دهنده آزار شارج : ف  

چیست؟ قلبی حمله های شانهن -43  

نامنظم یا سریع بضن و علت بدون خستگی یا ضعف  -گیجی -تهوع - نفس تنگی - پریدگی رنگ - سرد رقج : ع  

است؟ کدام است کرده (قلبی حمله)قلبی سکته که فردی با شدن مواجه هنگام در ضروری قداماتا -44  

  وقت یماردراسراعب -2کنید شل را او تنگ های لباس و گیرد قرار خوابیده نیمه یا نشسته حالت به فرد.2پرهیزشود بیمارجدا در فعالیتی هرگونه از -1ج : 

. شود منتقل بیمارستان یا و درمانی مراکز به دار چرخ صندلی یا و برانکارد با   

ببرید؟ نام را مغزی سکته علائم -45  

  و ناگهانی گیجی -صورت یا پا بازو در احساس ناگهانی دادن دست از-تعادل و عضلات کنترل عدم-بینایی ناگهانی دادن دست از-شدید ناگهانی ردردج : س

هستند مغزی سکته عالیم از تکلم دادن دست از  

دهید؟ شرح را عروقی-قلبی های بیماری از پیشگیری گام شش -46  

 توسط خون فشار بار یک سالدو هر است الزم باشد نداشته وجود فرد در خطر عوامل سایر یا چاقی دیابت که شرایطی در: خون فشار منظم نترلک -1ج : 

گیرد قرار پزشک نظر تحت بودن باال صورت ودر شود کنترل پزشک  

الکلی ومشروبات(...و پیپ.قلیان.سیگار)دخانیات مصرف از رهیزپ -2  

مناسب غذایی رژیم کمک به مطلوب حد در خون قند و کلسترول فظح -3  

شد خواهد سکته خطر کنترل در مهمی نقش وزن درصد 05تا 5 کاهش هستند وزن اضافه دارای که افرادی در: مطلوب وزن فظح -4  

 الی 30 دادن انجام روزانه.است موثر دیابت و وزن اضافه -خون باالی کلسترول -باال خون فشار کاهش در بدنی فعالیت: منظم ورزش و بدنی الیتفع -5

است شده توصیه کند صحبت راحتی به بتواند فرد و شود وتنفس قلب ضربان افزایش سبب که طوری به متوسط شدت با بدنی فعالیت دقیقه60  

خون چربی مطلوب حد از اطمینان و منظم پزشکی معاینات در رکتش -6  
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؟ کدامند ما کشور در سرطان بروز افزایش دالیل ترین همم -47  

. میابد افزایش سن افزایش با سرطان بروز که چرا زندگی به امید سن رفتن باال به توجه با سالمندان تعداد فزایشا -1  

. تحرکی وکم کالری وپر چرب غذاهای -دخانیات مصرف افزایش مانند زندگی شیوه در غییرت -2  

و....... غذایی مواد در موجود شیمیایی های افزودنی کشاورزی های فعالیت در شیمیایی های کود از استفاده -آلوده هوای همچون محیطی واملع -3  

کنند؟ اقدام سرطان غربالگری های آزمایش انجام به نسبت بالا به سال41 سنین از افراد است، لازم راچ -48  

 ج : زیرا با تشخصیص به موقع سرطان با انجام آزمایش های مربوط می توان این بیماری را به راحتی درمراحل اولیه درمان کرد 

دهید ؟ توضیح شود؟ می سرطانی سلول یک گونهچ -49  

شروع به ج : اگر درژنها ی کنترل کننده تقسیم سلولی دریک سلول ،جهشایجاد شود تقسیمات آن سلول از کنترل خارج شده وبه طور بی رویه و غیرعادی 

قسیمات سریع می کند به این سلول سرطانی می گویند که با تقسیمات خود توده ای از سلول های سرطانی به نام تومور را ایجاد می کند ت  

دارد؟ عادی غیر ویژگی چه سرطانی لولس -50  

ل جلوی ج : سلول سرطانی برخلاف سلول های سالم کنترلی روی تقسیمات خود ندارد به طور غیرعادی و بدون توجه به نیاز بدن تقسیم می شود این سلو

 رسیدن غذا و اکسیژن با سلول های سالم را می گیرند .

دهید ؟ حتوضی و برده نام را تومور نواعا -51  

. شوند نمی پراکنده و ندارند رشد و شده متمرکز نقطه یک در آن های سلول که: خیم وشخ -1ج :   

.بدخیم : که سلول ها ی آن دریک نقطه باقی نمی مانند بلکه به تدریج دربافت های مجاور پراکنده شده و درکار آنها اختلال ایجاد می کند  -2  

است؟ کدام سرطان از پیشگیری راههای و معناست چه به سرطان از یشگیریپ -52  

. دهد کاهش را سرطان بیماری بروز احتمال میتواند که میشود گفته اعمالی مجموعه به  

پرهیز از مصرف دخانیات و الکل -4تحرک بدنی  -3تغذیه سالم  -2حفظ وزن مطلوب  -1  

ببرید ؟ نام را سرطان غربالگری شایع های آزمایش از عضیب -53  

آزمایش خون برای تشخیط سرطان پروستات درمردان  -3پاپ اسمیر برای تشخیص سرطان دهانه رحم  -2ماموگرافی برای تشخیص سرطان سینه  -1ج : 

آزمایش خون مخفی درمدفوع و کولونوسکوپی درتشخیص سرطان روده بزرگ  – 4  

ببرید؟ نام را سرطان دهنده هشدارعلائم  -54  

  گرفتگی یا سرفه.   -5بدنجای  درهر توده پیدایش. -4بهبود بدون های زخم.3پوستی های خال در تغییر.2 سرطان بیماری به یک جهدر اقوام ابتلای  -1ج 

  مدفوع ادرار در طبیعی غیر خونریزی -9طولانی یبوست یا اسهال.  -8خونی سرفه یا استفراغ. -7طولانی هاضمه سوء یا بلع اختلال. 6صدا مدت طولانی

دلیل بی وزن کاهش یا اشتهایی بی  -10.سینه ونوک واژن از طبیعی غیر ریزی خون و  

ببرید؟ نام را سرطان از پیشگیری های امگ -55  

. کنید مراجعه پزشک به موقع وبه بگیرید جدی را سرطان هشداردهنده های شانهن -1ج :   

. نگیرید قرار آنها دود معرض در و کنید پرهیز....و قلیان سیگارو مصرف زا -2  

. کنید محافظت آفتاب درمقابل خود پوست از مناسب پوشش و آفتاب ضد کرم با -3  

بخورید سبزی و میوه وعده پنجروزانه  -4 .  

. دهید کاهش را روغن و نمک- شکر -قند روزانه صرفم -5  

. کنید حفظ مطلوب حد در آنرا و کنترل خودرا زنو -6  

. بروید راه تند دقیقه20 حداقل وزانهر -7  

. کنید پرهیز مخدر مواد استعمال و الکل مصرف زا -8  
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. کنید محافظت را خود آنها معرض در گرفتن قرار وهنگام بشناسید را زا سرطان های لایندهآ -9  

. باشید مهربان زیست محیط و دیگران و خود اب -10  

چیست؟ یابتد -56  

و دارای عوارض زیادی است .افزایش بیش از حد قند خون که  یک بیماری ناتوان کننده   

چیست؟ آن نقش و دارد نام چه خون ندق -57  

 ج : قند گلوکز است که سوخت اصلی سلول های بدن برای تولید انرژی است .

چیست؟ بدن در انسولین هورمون قشن -58  

به این صورت قند خون را کاهش می دهد . قند خون را به درون سلول های بدن وارد می کند و باعث استفاده ویا ذخیره آن درسلول ها می شود  

دارد؟ پی در پیامدهایی چه آن کمبود و میشود ترشح غده کدام از انسولین ورمونه -59  

کمبود آن باعث می شود قنمد خون ،نتواند وارد سلول ها شده و به مصرف برسد درنتیجه قند خون افزایش می یابد که   -ج : از غده پانکراس )لوزالمعده ( 

تیجه آن دیابت است .ن  

کند؟ می پیدا بروز سنی چه در یک نوع یابتد -60  

و کودکان در بیشتر که آنجا از و میشود دیده پایین سنین در عمدتا ولی دهد رخ میتواند سنی هر در بیماری ینج : ا  

گویند می نیز جوانان دیابت آن به میشود دیده نوجوانان و کودکان در بیشتر که آن به میشود دیده نوجوانان  

ببرید ؟ نام را1 نوع دیابت بروز در موثر واملع -61  

اختلال درسیستم ایمنی -4فشارهای روحی و روانی  -3ویروس ها -2زمینه ژنتیکی  -1ج :   

59- است؟ کدام دیابت نوع ترین شایع  -62  

دو نوع یابتج : د   

  شود؟ می دیده سنی چه در دیابت نوع دو -63

گویند می سالان بزرگ دیابت آن به پزشکان از برخی دلیل همین به, میشود آغاز سالی بزرگ سنین رج : د  

  چیست؟  2دیابت نوع  بیماری کننده ایجاد عوامل -64

سابقه فامیلی و زمینه ارثی بروز می کند .,تحرکی کم,وچاقی وزن اضافه:مانند عواملی اثر در بیماری نج : ای  

چیست؟ 2و1 نوع دیابت به مبتلا بیماران در علائم -65  

0 است دید تاری و و لاغری بدن وزن شدن کم,زیاد خستگی احساس,ادراری پر,پرنوشی,پرخوری:  1وعج : ن  

  های عفونت,بینایی در اختلال,شبانه ادرا,وزن کاهش,وپا دست انگشتان در سوزش احساس,تشنگی,گرسنگی,حوصلگی بی و خستگی احساس:  2نوع

ها وبریدگی ها زخم بهبود در وتاخیر مکرر  

دارد؟ دنبال به را عوارضی چه دیابت موقع به درمان و تشخیص دمع -66  

. ج : عدم تشخیص و درمان به موقع عوارض دیابت می تواند به نابینایی ،دیالیز یا پیوند کلیه ، قطع پا و سکته های قلبی و مغزی منجر شود  

ببرید؟ نام را دیابت از پیشگیری امگ7 -67  

داشتن صورت در متخصص پزشک به مراجعه -3.چرب یا شکر پر غذاهای مصرف از پرهیز -2متعادل و متوازن غذایی رژیم از رخورداریب -1ج   

منظم کنترل -7دخانیات مصرف از پرهیز -6روزانه بدنی های فعالیت انجام -5.مطلوب وزن حفظ - 4.گیری پیش غیرقابل و ساز خطر عوامل  

خون قند  
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:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

می کند . جلوگیری تناسلی ی بیماریها به ابتلا از زیادی بسیار حد تا. . . . .. . . . از پرهیز و خانوادگی و اخالقی اصول به ایبندیپ -1  

 ج : بی بندو باری ها ی جنسی 

به هپاتیت بی  بعد از طی مراحل درمان کاملا بهبود ................................ اکثر افراد مبتلا -2  

.ج : پیدا می کنند   

تنها مرحله .............. از بیماری اچ آی وی  ایدز که درحالی. شناسند می ایدز نام با را آن مردم اغلب که است کنترل قابل عفونی بیماری یک وی آی چا -3

 است .

انتهایی ج :   

. . کنند می زندگی. . . . . .  با کودک میلیون2 جمله از نفر میلیون36 بر بالغ جهان سطح در حاضر حال رد -4  

وی آی چج : ا  

می شوند .کنند که .............. نامیده  می ترشح خون در را ای ماده ویروس، این حضور نشانه به سفید های گلبول بدن، به وی آی اچ ورود از بعد دتیم -5  

بادی آنتیج :   

دربدن ظاهر می شود . بیماری. . . . .  علائم تدریج به ، وی بدن در. . . . . . . .  شدن کم و مبتال فرد بدن در وی آی اچ ویروس تعداد شدن زیاد اب -6  

اصلی - دفاعی های سلولج :   

.است نشده، شناخته ببرد بین از. . . .  طور به را وی آی اچ ویروس بتواند که مؤثری داروی اکنونت -7  

کامل ج :   

. شویم بدن به. . . . . . . . . .  مانع که است آن وی ی آ اچ جمله از عفونی های بیماری همه در پیشگیری روش ترین صلیا -8  

میکروارگانیسم رودج : و  

آنها خطری برای دیگران محسوب  کنار در تحصیل و اشتغال یا و افراد این کنار در زندگی و نیست وی آی اچ ویروس به مبتال افراد. . . . . .  به یازین -9

 نمی شود .

سازی جداج :   

 ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :

چیست؟ واگیر یماریب -10  

و ...... بیماری از طریق یک عامل بیماری زا )ویروس ، باکتری ج : دربیماری های واگیر مانند : هپاتیت ، ایدز ، پدیکلوزیس یا آلودگی به شپش سر ، آنفولانزا 

 ، قارچ و....( به فرد سالم انتقال می یابد .

چیست؟ دارد وجود واگیر ی ها بیماری با رابطه در که خطری و گرانین -11  

مبتلا کنند . را جامعه افراد از ادیزی تعداد و شوند گیری همه باعث میتوانند که است آن در ازبیماریها دسته این خطر و گرانیج : ن  

ببرید ؟ نام را شوند کنترل واگیر های بیماری از زیادی تعداد ، امروزه شده باعث که را واملیع -12  

اند. شده کنترل واگیر بیماریهای زا زیادی تعداد... و تغذیه وضع بهبود محیط، بهسازی فردی، بهداشت رعایت واکسیناسیون، از ستفادهج : ا  

میشوند؟ بندی تقسیم دسته چند به انتشار و انتقال شیوه اساس بر واگیر های یماریب -13  

میشوند منتقل گوارش دستگاه طریق از های بیماری (الف . 

میشوند منتقل تنفس دستگاه طریق از که هایی بیماری (ب  
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میشوند منتقل مخاط و پوست طریق از که هایی بیماری (پ  

میشوند منتقل تناسلی دستگاه طریق از که هایی بیماری (ت  

میشوند منتقل بدن ترشحات و خون طریق از که هایی بیماری (ج  

چیست؟ دیوکلوزیسپ -14  

انسان  ج : یکی از شایعترین بیماری های انگلی است که از طریق پوست و مو به دیگران سرایت می کند دراین بیماری شپش سرکه نوعی انگل پوست بدن

درناحیه عقب سر درقسمت گردن و درپشت گوش زندگی می کند و درآنجا تخم می گذارد که با خارش شدید دراین ناحیه همراه است .است   

چیست؟ آن از پیشگیری وراه شود؟ می منتقل راههایی چه از دیکلوزیسپ -15  

حمام به دیگران منتقل می شود از این رو بهترین راه پیشگیری از ابتلا ج : از راه وسایل شخصی مثل شانه ، برس ، لباس ، وسایل خواب ، وسایل سلمانی و 

 به این بیماری رعایت بهداشت فردی و پرهیز از به کارگیری وسایل شخصی دیگران است .

چیست؟ دارد وجود آن با رابطه در که مشکلی و شود؟ می گفته بیماری چه به آمیزشی ی ها بیماری  -16  

بیماری ها یی است که از راه آمیزش جنسی به فرد دیگر منتقل می شوند و متاسفانه بسیاری از افرادی که حامل این بیماری ها هستند از ن دسته از ج : آ

  .عفونت خود اطلاع ندارند و یا به دلیل حجب و حیا از مراجعه به پزشک خودداری می کنند

کنید؟ ذکر را آمیزشی های بیماریعلائم  -17  

  درد نتاسلی، ناحیه در متورم هغد تناسلی، مجاری از حجم و بو رنگ، نظر از طبیعی غیر ترشحات تناسلی، نواحی در (پوستی ) جلدی ضایعات با خمج : ز

معمول غیر های عفونت و شکم پایین ناحیه در  

کنید؟ بیان را آمیزشی های بیماری به ابتلا وارضع -18  

و....... زایی مرده زودرس، زایمان نازایی، و قیمیج : ع  

کنید؟ بیان را یابند می انتقال بدن ترشحات و خون طریق از که هایی بیماری از نمونه ود -19  

ب هپاتیت و ایدز  ج : 

کنید ؟ ذکر را آن انواع میکند؟ ایجاد را آن میکروارگانیسمی چه و چیست هپاتیت بیماری از نظورم -20  

 بیماری این به که میگردد آن فعالیت شدن مختل و کبدی های سلول به آسیب باعث ویروس از ناشی آلودگی جمله از مختلفی علل به که کبد لتهابج :ا

است بی هپاتیت آن نوع ترین شایع که وسی بی آی، هپاتیت می شوند تقسیم نوع سه به کننده آلوده ویروس نوع به توجه با و میگویند هپاتیت  

می کند ؟ علائم بیماری هپاتیت بی چگونه بروز -21  

  یک از پس و فرد بدن به ویروس ورود از پی معمول طور به.باشد کبدی شدید درگیری با همراه بسیار علائم با وهم علامت بدون هم میتواند بیماری ینج : ا

 فرد در پوستی عوارض و مفاصل التهاب ،عضلات درد تب، اشتهایی، بی ضعف،کسالت مانند سرماخوردگی علائم مانند (علائمیکمون دوره ) علامت  بی دوره

میشود ایجاد  

چیست؟ بی هپاتیت ویروس به آلودگی از پیشگیری راه موثرترین مروزها -22  

واکسن زریقج : ت  

است؟ ضروری مواردی چه انجام بیماری انتقال از جلوگیری برای بی هپاتیت به خانواده اعضای از یکی ابتلا صورت رد -23  

  با تماس عدم بیمار، با مشترک وسایل از نکردن استفاده واکسن، تزریق خانواده، دیگر اعضا بیماری عدم از اطمینان و نزدیکان یا اعضا از خون آزمایش گرفتن

بیمار به متعلق... و گیر ناخن یا تیغ مانند برنده و تیز وسایل از استفاده عدم بیمار، ی شده زخم یا بریده پوست با تماس عدم بیمار، وخون مایعات  

است؟ تر جدی بقیه به نسبت هپاتیت نوع کدام است؟ عاملی چه خاطر به هپاتیت بیماری نوعت -24  

.ج : با توجه به نوع ویروس آلوده کننده کبد ، بیماری هپاتیت را به انواع ای و بی و سی نامگذاری می کنند که نوع بی جدی ترین آنهاست   

زمانی که هپاتیت بی به صورت مزمن درآید چه عوارض بعدی را می تواند به دنبال داشته باشد ؟  -25  

شود می کبدی سیروز یا و کبد سرطان کبدی، مشکلات اعثج : ب  
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ت ؟چیس وی آی چا -26  

 انسان در ایدز بیماری ایجاد باعث نهایت در آن، در ماندگارشدن و بدن به ورود با که است ویروسی »انسانی، ایمنی نقص ویروس همان یا وی« آی چج : ا

 میشود

نشود؟ ایدز بیماری به مبتلا عمر آخر تا است ممکن ، وی آی اچ به آلوده فرد صورتی چه رد -27  

نشود ایدز بیماری به مبتلا عمر آخر تا است ممکن گیرد، قرار ودرمان مراقبت تحت صحیح طور به وی به و موقع آی اچ به آلوده فرد که رصورتیج : د  

نمیشود؟ منتقل وی آی اچ ویروس راههایی زچها -28  

  راههای از وی آی اچ ویروس نتیجه در دارند وجود جنسی ترشحات و خون در تنها گلبولها این و دارد وجود سفید های گلبول در تنها وی آی اچ یروسج : و

 سوار مانند اجتماعی روابط. مبتال با روزمره های تماس یا اجتماعی های معاشرت و شدن صحبت هم-جمعی دسته زندگی و کارکردن:نمیشود منتقل زیر

و عطسه مانند هوا ازراه و ،بزاق اشک راه از.مشترک لیوان با آشامیدن یا مشترک غذاخوری ظروف از استفاده عمومی تلفن از استفاده یا اتوبوس در شدن  

نمیشود منتقل هم حیوانات و حشرات نیش راه از.وتوالت حمام مانند مشترک بهداشتی های سرویس از استفاده.سرفه  

کنید؟ ذکر را وی آی اچ ویروس انتقال اههایر -29  

  بیمار،رفتارهای مادر شیردهی و مشترک،بارداری وسایل با بیمارستان،تزریق مانند آلوده های محیط در آلوده،اشتغال خونی های فرآورده یا خون نتقالج : ا

نشده کنترل جنسی  

چیست؟ ایدز یا وی آی اچ از نظورم -30  

 اچ. میشود ایدز بیماری باعث نهایت در آن در شدن ماندگار و انسان بدن به ورود با که است ویروسی " انسان ایمنی نقض " ویروس همان وی آی چج : ا

  و است وی آی اچ بیماری نهایی مرحله تنها ایدز که حالی در ، شناسند می ایدز نام با را آن مردم اغلب که است کنترل قابل عفونی بیماری یک وی آی

فرد تا آخر عمر به بیماری ایدز مبتلا نشود . است ممکن وی آی اچ بیماری موقع به تشخیص درصورت  

چیست؟ وی آی اچ بیماری در " پنجره دوران " از نظورم -31  

های گلبول که زمانی تا بدن به ویروس ورود زمان از میکنند بادی آنتی تولید به شروع سفید های گلبول بدن، به وی آی اچ بیماری ورود از پس دتیج : م  

میگویند " پنجره دوران " ، دوران این به که میکشد طول ماه 2 تا هفته بین برسد تشخیص قابل حد به آن سطح تا کنند بادی آنتی تولید به شروع سفید  

است منفی آزمایش نتیجه بدندر  ویروس وجود رغم علی پنجره دوران در  

میشود؟ زیاد ایدز علائم زمانی هچ -32  

بدن دفاعی های سلول شدن کم و مبتال فرد بدن در ها ویروس شدن زیاد با و تدریج هج : ب  

دارد؟ وجود وی آی اچ بیماری علیه موثری داروی یاآ -33  

 کم شدت به خون در را ویروس تعداد که دارند وجود مناسبی داروهای اما نشده، شناخته ببرد بین از را ویروس کامل طور به بتواند که دارویی ج : تاکنون

میشوند" ایدز مرحله " آمدن پدید مانع و کرده  

کنیم؟ محافظت خود از ایدز بیماری برابر در میتوانیم گونهچ -34  

  کند می بیماری به مبتال را فرد ،شود کسی بدن وارد آن عامل اگر که است، عفونی بیماری یک نیست، خاصی گروه یا طبقه،قشر مخصوص بیماری ینج : ا

شویم بدن به میکروارگانیسم ورود مانع که است آن وی آی اچ جمله از عفونی های بیماری در پیشگیری روش ترین اصلی بنابراین  

کنید؟ ذکر را وی آی اچ ویروس انتقال از پیشگیری راه ترین همم -35  

نیز، پیشگیری مهم راههای از دیگر یکی ،. مبتلا افراد درمان برای خطر،اقدام پر جنسی رفتارهای از پرهیز شده، مصرف سوزن و سرنگ از استفاده دمج : ع  

  اتفاقی تماس صورت دراین که میشود، منجر جنسی ترشحات و خون در وی آی اچ ویروس کاهش به دارو مصرفا زیر ،مبتلاست افراد درمان برای اقدام

وبروس به دیگری نخواهد شد . انتقال به منجر ،مبتلا فرد ترشحات و خون با  

بنویسید ؟ را وی آی اچ ویروس انتقال اههایر -36  

بیماری به مبتلامادر  شیردهی و رداری با -مشترک وسایل با تزریق - آلوده محیطهای در اشتغال - آلوده خونی های وفرآورده خون ریافتج : د  
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بنویسید ؟ را وی آی اچ ویروس انتقال از پیشگیری ههایرا -37  

راههای  ج : عدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف شده و پرهیز از رفتارهای جنسی پرخظر دورا ه اصلی پیشگیری از انتقال اچ آی وی است یکی دیگر ار

لاست .مهم پیشگیری نیز اقدام برای درمان افراد مبت  

؟باشد می تشخیص قابل طریق چه از بدن در وی آی اچ ویروس جودو -38  

اختصاصی دارد و درآزمایش های متداول و معمول انجام شده مشخص نمی شود .ج : اچ آی وی آزمایش تشخیصی   

م ببرید ؟نا بیماری ایدر را یاصل علائم از نمونه ندچ -39  

سل ، عفونت های ریوی و بیماری های مختلف و به دلیل سرکوب سیستم ایمنی ف عفونت ها ی دیگری ازجمله ج : انواع عفونت ها مثل برفک دهانی ، 

  بعضی بدخیم ها و سرطان درفرد بروز پیدا می کند

باشد؟ می سرطانها و دیگر عفونی های بیماری به ابتلا با همراه ، پیشرفته همرحل در ایدز راچ -40  

ایمنی سیستم سرکوب دلیل هج : ب   

 چه اصطلاحا زمان مدت این به کشد؟ می طول مدت چه برسد، تشخیص قابل حد به بادی آنتی سطح زمانی تا بدن به وی آی اچ ویروس ورود زمان زا -41

یامنفی؟ است مثبت ، وی آی اچ تشخیص آزمایشنتیجه ، مدت این در گویند؟ می  

هست فرد بدن در ویروس اینکه علیرغم پنجره دوران در.میگویند»  «پنجره دوران زمان، مدت این به. میکشد طول ماه سه تا گاهی و هفته دو بین دتیج : م  

است منفی آزمایش نتیجه ولی  

کنند؟ می ایفا را نقشی چه دارند، وجود ایدز علیه بر که مناسبی داروهای حاضر حال رد -42  

گردد می ایدز مرحله علائم آمدن پدید مانع و کرده کم شدت به خون در را روسج :  تعداد وی  

شوند؟ نمی ایدز ویروس انتقال موجب روزمره های تماس دامک -43  

 و بودن همکلاس شدن، همسفر شامل ؛مبتلا با روزمره تماس یا اجتماعی معاشرتهای و شدن صحبت هم جمعی، دسته زندگی و یکدیگر با کردن ارج : ک

استفاده یا و آشامیدن خوردن، غذا-عمومی تلفنهای از استفادهو  تاکسی و اتوبوس در شدن سوار مثل اجتماعی عادی روابط از-یکدیگر کنار در نشستن  

  توالت ،حمام مثل مشترک بهداشتی سرویسهای از استفاده(سرفه و عطسه) هوا راه واز بزاق و اشک غذاخوری ظروف و وسایل و لیوان چنگال، و قاشق از

مشترک توسط حیوانات ، حشرات )پشه ( و یا نیش آنها  استخرهای و  

چیست؟ واگیر های بیماری اهمیت  -44  

کنند بیمار را زیادی افراد و شده گیر همه میتوانند که هستند اهمیت حائز جهت آن ج : از  

ببرید؟ نام را واگیر های بیماری از نمونه ندچ -45  

آنفولانزا سر، شپش به آلودگی یا پدیکلوزیس ایدز، پاتیت،ج : ه  

ببرید؟ نام را میشوند منتقل گوارش دستگاه طریق از که هایی بیماری از نمونه ندچ -46  

وبا آی، روده انگل خونی، سهالج : ا  

کنید ؟ ذکر نمونه چند میابند؟ انتشار چگونه تنفس دستگاه راه از یافته انتقال های یماریب -47  

 و شوند می پخش هوا در بیمار فرد عفونی سرفه یا عطسه هنگام به که کوچکی قطعات طریق از دیگر های میکروارگانیسم یا ویروس ها، بیماری راینج : د

یا توبرکلوزیس سل میکروبی بیماری و آنفولانزا سرماخوردگی، ویروس مانند. کنند می سرایت دیگر افراد به  

دارد؟ علائمی چه و میکند زندگی سر قسمت کدام در میشود منتقل راهی چه از سر پشش -48  

 آنجا ودر کند می زندگی گوش پشت و گردن قسمت سر عقب ناحیه در شپش بیماری این در. میشود منتقل مو و پوست راه از پدیکلوزیس یا سر پشج : ش

وسایل   خواب، وسایل ، لباس روسری، ،کلاه شانه،برس، مانند شخصیلوازم  راه از پدیکلوزیس. است همراه ناحیه این در شدید خارش با که گذارد می تخم  

میشود منتقل دیگران به حمام و سلمانی   
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:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

را قادر می سازد تابتوانند بیماری ها ناتوانی های ..................و..........................خود را که آموزش و فراگیری عادت ها و رفتارهای صحیح بهداشتی ، افراد  -1

. مانع رسیدن به دوران بزرگسالی و سالمندی سالم و موفق است کنترل کنند و به طول عمر و ارتقای .....................خود نیز بیفزایند  

ندگی کیفیت ز –ج : جسمی و روحی   

نشانه هایی . کند مراجعه پزشک به تا کند می خود مشکل متوجه را فرد که است همراه. . . . . .  با معمولا بینایی مشکلات  -2  

2 - رانشان می دهد  بینایی حس یی توانا سطح و ها چشم سلامت  میزان ،. . . . . . .  یاو ناییبی حدت -3  

مطلوب دیدج :   

3 - ی هستند که  می توانند حدت بینایی را دچار احتلال عوامل جمله ازبه وجود می آید د. . . . . . .  راتی درتغیی بروز علت به که چشم انکساری عیوب  -4

 کنند .

چشم کره ساختارج :   

در.................................. چشم مااشیای نزدیک را واضح اما اشیای دور را تار می بینند . -5  

بینیج : نردیک   

شم های افراد نزدیک بین معمولا کره چشم .................  از حد طبیعی است .چ -6  

 ج : بزرگتر

به موازات رشد و تکامل بدن دردوران نوجوانی نردیک بینی معمولا ............................. می شود  -7  

 ج : تشدید

می شوند کره چشم افراد دوربین معمولا ......................ازحد طبیعی است .دردوربینی اشیای دور واضح و اشیای نزدیک تاردیده  -8  

 ج : کوچکتر

درآستیکماتیسم شکل غیرعادی .....................موجب تاری دید می شود . -9  

 ج : قرنیه

رد .......................................، هم بر دید دور و هم بردید نزدیک تاثیر می گذا -10  

 ج: آستیکماتیسم 

سالی شروع می شود پیرچشمی نیز یکی دیگر از عیوب انکساری چشم است که به دلیل تصلب .................................... به وقوع می پیوندد و از میان -11  

 ج : عدسی چشم

.........اصلاح کرد .عیوب انکساری را می توان با عینک ،لنز طبی ، جراحی و .................... -12  

 ج : اشعه لیزر

رد .از آنجا که لنزهای روی ........................چشم مستقر می شوند نظافت و نگهداری مطلوب آنها برای پیشگیری از عفونت چشم ضرورت دا -13  

  ج : قرنیه 

................... بیفتند وحدت بینایی به حالت طبیعی برمی گردد و دید فرد عینک ها و لنز های طبی باعث می شوند تصاویر به شکل مطلوبی روی ........... -14

 اصلاح شود .

 ج : شبکیه
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: بهداشت دردوران نوجوانی 4فصل   

: بهداشت فردی 8درس   

 



 

 

درصورت بروز گردو غبار به چشم  با...................................، چشم را شستشو دهید . -15  

 ج : آب جوشانده سرد 

می تواند ناشی از تشعشعات تخلیه الکتریکی و حرارت و یا انعکاس نور باشد ................................چشم  -16  

 ج : برق زدگی

سوختگی ..................................چشم درجوشکاری و انعکاس نور درچشم اسکی بازان را موارد برق زدگی چشم است . -17  

 ج: قرنیه 

حساسیت گوش خارجی شود که معمولا با ..................... و ..................................همراه است .گاهی ممکن است یک عامل بیماری زا التهاب و  -18  

 ج : درد و خارش 

. شود می تشدید بلکه شود نمی برطرف. . . . . .  از نمودن استفاده با خارجی گوش حساسیت و التهاب از حاصل فونتع -19  

کن پاک وشج : گ  

.است افراد در گوش مشکلات  ترین شایع از یکی باشد می اکتسابی یا مادرزادی صورت دو به ه..........................ک -20  

شنوایی کمج :   

ی دهد .م افزایش را. . . . شنوایی کم به ابتلا احتمال موسیقی، حمل قابل های کننده پخش طریق از موسیقی به کردن گوش یادز -21  

 ج : اکتسابی

. نماید می تخریب را داخلی گوش در موجود. . . . .  ، موسیقی حمل قابل های کننده پخش از زیاد ی ستفادها -22  

 ج : سلول های مژکدار

.کند می خارج بدن از. . . .  شکل به را بدن زاید مواد و سموم برخی تواند می وستپ -23  

عرق ج :   

. . رود می بین از. . . .  افزایش با معموالً و ندارد قطعی درمان کنهآ -24  

سنج :   

. شود می دیده سینه یا بازو شانه، گردن، صورت، روی عمدتاً کنه.................................آ -25  

ضایعاتج :   

. از مهمترین عوامل محیطی آسیب رسان به پوست هستند . . . . . .. . آلودگی هوا و -26  

 ج : نور خورشید 

. اما اگر دراین کار افراط شود می تواند منجر به بروز عوارضی مانند آفتاب سوختگی  دارد ضرورت. . . . . .  ید برای تولید خورش نور معرض در گرفتن ارقر -27

سرطان پوست یاپیری زودرس شود. ،  

 ج : ویتامین دی

  زیرا این کار باعث بیشتر شدن چربی  موهایشان می شود . دهند ماساژ. . . . .  را خود سر پوست ید نبا دارند، چرب موهای که فرادیا  -28

.شود می  

محکم ج:  

.شود آن انتهای. . . . . . .  و مو شکنندگی و خشکی باعث میتواند داغ حالت روی سشوار نظیمت -29  

شدن شاخه وج : د   

.   اجازه داد موها به طور طبیعی خشک شوند شوند.................آنها شود پس باید  باعثی مرطوب ممکن است  موها کردن انهش -30

 شکستن
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. . .  حالت نه و کرد استفاده گرم یاسرد حالت در آن از ید با مو کردن خشک برای سشوار از استفاده صورت رد -31  

 ج : داغ

د..........سوختگی ،قرمزی و حساسیت ناشی از رنگ موشوند .مانن عوارضی دچار ، است ممکن کنند می استفاده مو رنگ از که افرادی عضیب -32  

 ج : ریزش مو

داشته  از محصولات بهداشتی بسیاری می توان برای شست و شوی مواستفاده کرد اما همیشه بهتر است محصولی انتخاب شود که سازگاری .........با مو -33

 باشد .

 ج : مطلوبی

حسب فصل ، جنسیت فرد و میزان بلندی موهای افراد متفاوت است ........................... موبر -34  

 ج : سرعت رشد 

ه کاری که ...............هستیم ب و شویم خارج رختخواب از برد نمی خوابمان که درصورتی داریم، نگه رختخواب در زور به را خود نکنیم سعی وجه هیچ هب -34

 بپردازیم .

 ج : علاقمند 

. دقیقه باشد  ....................از نبایدبیشتر خوابیدن با رختخواب به رفتن بین فاصله. برویم رختخواب به میکنیم خواب احساس که مانیز -35  

30الی 5ج :   

ند ............................دار نیاز شب طول در خواب ساعت هشت یا هفت به افراد همه که عقیده ینا -36  

نیست درستج :   

.شود می. . . . .  خواب به بدن نیاز ، سن افزایش با معمول طور هب -37  

مترج : ک   

مناسب و برای جلوگیری از پوسیدگی دندان ضمن پرهیز از مصرف مواد قندی و سیگار نسبت به ..................... مرتب دهان و دندان با روش های  -38

 صحیح اقدام شود .

 ج : شست و شوی

.است صورت زیبایی حفظ و. . . . . . . جویدن، عمل ها دندان اصلی ملع -39  

کلمج : ت  

خرد کردن ).............( غذاها هریک از دندان ها براساس شکل خود توانایی ها ی ویژه ای برای بریدن )....................( پاره کردن )..................( و نرم و -40

 دارند .

دندان های آسیا –دندان نیش  –ج : دندان های پیش   

 ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :

؟ باشد می فرد طرف از اقداماتی چه شامل.کنید تعریف را فردی هداشتب -41  

 برای نهایت در ویا خود سلامت  ارتقای و تأمین ، حفظ برای مسئولانه طور به فرد هر که واقداماتی ها فعالیت کلیه از است عبارت فردی هداشتج : ب

خواب و استراحت می شود  ،، ورزش تغذیه ، بدن جوارح و اعضا از مراقبت شامل اقدامات این.دهد می انجام اطرافیانش  

گردد؟ می نفس عزت و ارزشمندی حس موجب چگونه فردی بهداشت عایتر -42  

دیگران جلوگیری می کند و این امر به تامین سلامت جامعه کمک می کند به  زا بیماری عوامل انتقال از فرد، آراستگی حفظ بر علاوه تی فرد یبهداشت رعا

 علاوه براین افراد سالم و آراسته به راحتی نظر دیگران را جلب می کنند و این امر باعث تقویت حس ارزشمندی و عزت نفس درآنها می شود .

؟ چیست بدن عضو ترین ساسح -43  

شمج : چ  
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؟ شود می توصیه افراد از هایی گروه چه برای و بار یک وقت چند هر چشمی ممنظ معاینات جامان -44  

افراد همه برای و بار یک سال دو تا یک رج : ه  

؟ چیست بینایی حدت از نظورم -45  

دهد می نشان را بینایی حس توانایی وسطح ها چشم سلامت میزان ، مطلوب دید یا بینایی دتج : ح  

د ؟ببری نام را چشم انکساری عیوب از مورد هارچ -46  

پیرچشمی -آستیکماتیسم  –دوربینی  –ج : نزدیک بینی    

؟ دهید توضیح را یک هر و برده نام را چشم انکساری یوبع -47  

مواجه دید تاری با دور اشیای مشاهده در اما بیند می خوبی به را نزدیک اشیای ، چشم موارد این در: بینی زدیکن -1  

نوجوانی دوران در بدن وتکامل رشد موازات به و است طبیعی میزان از تر بزرگ چشم کره معموالً بیماری این در. است  

شوند می دیده تار نزدیک اشیای و واضح دور اشیای ، دوربینی در:  دوربینی- 2. شود می تشدید بینی نزدیک معمولا  

قرنیه عادی غیر شکل ، بیماری این در:  تیسم آستیگما- 3.است طبیعی حد از تر کوچک معمولا دوربین افراد چشم کره  

افراد از بعضی چشم. گذارد می تأثیر دور دید بر وهم نزدیک دید بر هم ، آستیگماتیسم. شود می دید تاری موجب  

به چشم عدسی تصلبّ علت به پیرچشمی:  پیرچشمی- 4. بین نزدیک یا دوربین هم باشد، آستیگمات هم است ممکن  

شود می شروع سالی میان از و پیوندد می وقوع  

د؟ببری نام را انکساری عیوب از پس چشمی های آسیب ترین ایعش -48  

زدگی برق ، چشم به خارجی جسم فرورفتن ، شیمیایی مواد با چشم شدن آلوده ، چشم درون به غبار و گرد رفتن فرو  

رایانه با کار هنگام چشم سوزش و خشکی عارضه ، چشم  

؟ کنید می پیشنهاد رایانه با کار هنگام چشمی عوارض کاهش و جلوگیری برای را نکاتی هچ -49  

صفحه مرکز دادن قرار شدید، خشکی درمواقع چشم مصنوعی اشک های قطره از استفاده ، ارادی طور به زدن لکج : پ  

قرار و مانیتور صفحه به اتاق روشنایی و پنجره نور تابش عدم ، چشم از تر پایین متر سانتی 20 تا 10 حدود مانیتور  

مدت به کار دقیقه 20 هر از بعد دورتر و متری6 فاصله به کردن نگاه ، معمول وضعیت نصف روی اتاق روشنایی دادن  

در مانیتور کنتراست و روشنایی تنظیم باشد، متر سانتی 60 تا 50 حدود باید که چشم با مانیتور فاصله حفظ ، ثانیه  

چشم راحتی حد  

د؟دهی توضیح کرد؟ برطرف را آن باید چگونه ، مشکل ایجاد و چشم به غبار و گرد ورود هنگام هب -50  

فط چشم برای محافظت از چشم دربرابر گردوغبار بهتر است تاحد امکان از قرار گرفتن درچنین وضعیتی اجتناب شود و درصورت نیاز حتما از عینک محا

بار به چشم با آب جوشانده سد شده چشم را شست و شو دهید برای این کار ظرفی مناسب و تمیز را پر آب کرده و با استفاده شود درصورت ورود گردوغ

چند مرتبه پلک زدن تلاش کنید تا جسم خارجی )گرد و غبار ( از چشم بیرون آید .قراردادن چشم ها درآن   

  اقدامی انجام دهیم ؟ چه است لازم با مواد شیمیایی چشم شدن آلوده صورت رد -51

راوان به طور هنگام کار با مواد شیمیایی حتما از عینک های محافط استفاده شود ولی درصورت آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی لازم است چشم را با آب ف

 پی درپی شست و شو داد و دراسرع وقت به پزشک مراجعه کرد .

؟را می توانیم انجام دهیم  یحیصح اقدامات چه ، خورده ضربه چشمش یا رفته فرو چشمش بهخارجی  جسم که فردی مورد رد -52  

ثابت نگه دارید تاحرکت نکند یک باند )گاز( استریل روی  او چشم و سر و دیبخوابان پشت به را مصدوم چشم، به ضربه یا چشم به خارج جسم رفتن فرو هنگام

گداشتن باند روی آن یک محافظ چشمی قرار دهید بهتر است مصدوم برای جلوگیری از حرکت چشم  چشم آسیب دیده قرار دهید )فشار نیاورید ( و بعد از

 هردو چشم خود را ببندد از دستکاری چشم پرهیز کرده و دراسرع وقت مصدوم را ب پزشک برسانید .
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دهیم؟ انجام میتوانیم را صحیحی اقدامات چه ، چشم زدگی برق هنگام هب -53  

این عارضه لازم است بعد از شست و شو ی  برای جلوگیری از این آسیب توصیه می شود هنگام کار حتما از عینک محافظ استفاده شود درصورت بروزج : 

چشم ساعت جلوگیری شود درصورت مشکل حاد آن لازم است حتما به  12تا 8چشم ها را خشک کرده و بایک بانداژ استریل ببندید تا از پلک زدن به مدت 

 پزشک مراجعه شود .

؟ چیست ها گوش ظایفو -54  

محیط و دیگران با انسانی ارتباط کردن فراهم ، بدن تعادل حفظ و صوتی امواج ریافتج : د  

وظیفه بخش بیرونی گوش )لاله و مجرای گوش ( چیست ؟ -55  

ز این رورعایت بهداشت این بخش از گوش و مراقبت از آن دارای ج : وظیفه جمع آوری امواج صوتی و انتقال آن به بخش میانی گوش را برعهده دارند ا

 اهمیت بسیار است .

؟ شود می مواردی چه شامل گوش بهداشت عایتر -56  

حمام از پس نرم و تمیز حوله با ها گوش کردن خشک ، نرم و تمیز پارچه یک با مرتب طور به گوش لاله کردن میزج : ت  

گوش داخل به تیز نوک و خارجی اجسام کردن وارد عدم شنا، و کردن  

؟ کرد باید چه موارد این در ؟ است همراه علائمی چه با خارجی گوش حساسیت و التهاب -57  

پزشک به باید شنوایی کاهش و تداوم از جلوگیری منظور به. است همراه گوش ناحیه در خارش و درد با ج : معمولا  

کرد مراجعه  

؟ گذارد می انسان بر عوارضی چه و چیست صوتی آلودگی از نظورم -58  

کم موجب تواند می صوتی آلودگی. است همراه افراد سلامتی برای عوارضی و آثار با گذرد می حد از سروصدا که مانیج : ز  

شود فرد پذیری تحریک و خستگی ، استرس ، گوش در وزوز بروز ، شنوایی . 

؟ بنویسید را سروصدا از ناشی شنوایی کم اولیه های شانهن -59  

صدای شدید افزایش به نیاز ، سروصدا پر و شلوغ اماکن در خصوص به دیگران صحبت فهمیدن و شنیدن در شکلم :ج  

گریه مانند بلند صداهای شنیدن در ناتوانی ، اند گفته که آنچه تکرار برای دیگران از مکرر های درخواست ، تلویزیون  

دیگر اتاق در تلفن زنگ صدای یا بچه  

چیست؟ شنوایی کم تشخیص قطعی راه نهات -60  

 ج : آزمایش شنوایی توسط شنوایی سنج 

د؟بنویسی را هدفون و شنیداری ابزارهای از استفاده قانون2 گوش، سلامتی حفظ جهت رد -61  

تنظیم 5باشد حداکثر صدا روی عدد 10تا 1ج : قانون اول : نصف میزان حداکثر صدای پخش شده ،معادل نصف میزان حداثر صدا باشد یعنی اگر دامنه صدا از 

 شود .

دقیقه باشد و هرچه شدت صدا بالاتر برود باید مدت 60درصد حد بالای آن باید روزی 60درصد ، : استفادهئاز ابزارهای شنیداری با حداکثر 60قانون دوم : 

 زمان گوش کردن کمتر شود .

د؟کنی ذکر را پوست وظایف و ها قشن -62  

، عرق صورت به بدن زائد مواد و سموم دفع ، دارد انسان سلامت در مهمی نقش بدن پوشش ترین مهم عنوان هج : ب  

را ها پیام و دارد ها حسگر مانند عملکردی بدن پوست. خورشید نور بار زیان عوارض و میکروبی های حمله از جلوگیری  

دهد می انتقال مغز به را آنها و کند می دریافت محیط از  

؟ شود می ایجاد دلایلی چه به و چیست کنهآ -63  

  شوند می ملتهب مو پباز و پوستی چربی های غده ، آن در که است جوانی و بلوغ در شایع پوستی اختالل یک ( جوانی غرور جوش) کنهج : آ 

29صفحه   



 

 

ها هورمون ناگهانی افزایش با ، بلوغ حوالی در ضایعات این معمولا.آیند می پدید بدن و صورت روی هایی جوش آن دنبال به و  

شود می آکنه بروز ساز زمینه و تولید پوست روی تری بیش چربی ، ترتیب این به و شده چربی های غده تحریک باعث  

؟.بنویسید را آکنه کننده تشدید عوارض و درمان وشر -64   

، خورشید نور معرض در قرارگرفتن ، قاعدگی داروها، از برخی ، استرس مانند عواملی.رود می بین از معمولا سن افزایش با و ندارد قطعی درمان کنهج :آ  

شود می آکنه تشدید باعث ها جوش کاری دست و تعریق  

د؟ببری نام را پوست به رسان آسیب محیطی عوامل ترین همم -65  

 ج : آلودگی هوا و نورخورشید

  بنویسید ؟ را پوست روی بر هوا آلودگی عوارض از هایی مونهن -66

و تر بیش خطوط ایجاد ، پوست رنگ شدن تیره و خارش و خشکی ایجاد ، پوست آب شدن کم باعث که هوا ودگیج : آل  

های جوش ایجاد ، ابروها تر بیش افتادگی و خطوط ایجاد ، چشم اطراف تیرگی ، پیشانی در اخم خطوط افزایش  

و خنده خطوط شدن تر بیش ، پوست منافذ در چرکی های جوش و ها گونه تورم ، چانه در پوست افتادگی و سرسیاه  

شود می ها لب اطراف در پوست ارتجاعی خاصیت کاهش  

د؟بنویسی را پوست روی بر خورشید نور بنفش ماوراء ی اشعه منفی تأثیرات از هایی نمونه عوارض از هایی مونهن -67  

ر دی ان ای ،ب مستقیم غیر و مستقیم های آسیب ، پوست زیرین و رویی های لایه به نفوذ با خورشید بنفش ماوراء اشعه  ج:  

. شود می التهاب و سوختگی آفتاب ، پوست در چروک و زودرس پیری بروز  

؟ است دلیل چه به پا و بدن نامطبوع ویب -68  

مرطوب و گرم نواحی در خصوصاً پوست مختلف نقاط در که هایی باکتری ، پوست از زائد مواد خروج با مراهج : ه  

بوی همچنین. کنند می نامطبوعی بوی ایجاد و شده پوست و عرق در موجود مواد تخمیر سبب ، کنند می زندگی  

بین و پا کف در که هایی باکتری فعالیت از ، است فردی بهداشت زمینه در افراد مشکلات از یکی که پا بد  

گردد می ناشی شوند می جمع پا انگشتان  

شوند؟ می بدن نامطبوع بوی تشدید آن بدنبال و عرق غدد فعالیت افزایش باعث عواملی هچ -69  

بیشتر میج : فعالیت غدد مولد عرق درسنین بلوغ زیاد بوده و با ورزش ، گرمی هوا ، پوشیدن لباس های ضخیم ، خستگی ، عصبانیت ف نگرانی و هیجان   

شود .   

کنید؟ می پیشنهاد را روشهایی چه ، پا و بدن نامطبوع بوی رفع رایب -70  

ی کننده خوشبو ها ی اسپر از استفاده -3 روزانه طور به جوراب و ی ریز ها لباس کردن عوض -2 مرتب کردن مامح -1ج :   

ها ( ئودورانت)د  

چیست؟ ها مژه و ابرو موهای سر، موی ی ظیفهو -71  

چشم می شود و مژه ها مانند سایه بانی از چشم دربرابر آفتاب و  ج : موی سر از جمجمه محافظت می کند ، موی ابرو مانع از ورود عرق پیشانی به داخل

 ذرات خارجی محافظت می کنند .

د ؟ بنویسی را مرطوب موی کردن خشک صحیح وشر -72  

موهای ج : برای خشک کردن مو، یک حوله بردارید و برای جذب آب اضافی و خشک کردن موهایتان از ضربه های آهسته دستها یتان کمک بگیرید 

وند.مرطوب را باید به آرامی شانه کرد شانه کردن موهای مرطوب ممکن است باعث شکستهن آنها شود پس باید اجازه داد موها به طور طبیعی خشک ش  

د؟بنویسی را کافی خواب به بدن نیاز لیلد -73  

ی توان ذهنی و رشد و تکامل مطلوب انسان لازم است .ج : استراحت و خواب کافی برای حفظ و ارتقای سلامت  جسمانی و روانی ، حفظ و ارتقا  
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است؟ برخوردار بالایی تاهم از هستند رشد سن در که نوجوانان و کودکان برای کافی خواب داشتن راچ -74  

ذهنی ، به رشد و تکامل ، بالاخص دردوران خواب کافی و مطلوب برای بازیابی انر/زی فرد و دست یابی او به توان مورد نیاز درفعالیت ها ی جسمانی و ج :  

   کودکی و نوجوانی کمک می کند چرا که هورمون رشد درخواب ترشح می شود .

است؟ چگونه مختلف سنین در خواب به مختلف افراد یازن -75  

سالگی ممکن است به کمتر از 70ساعت و در9 الی8ساعت ، درنوجوانی به 11سالگی به 5ساعت درطول روز ، به همین ترتیب در 17الی 16ج : نوزادان حدود 

ساعت خواب درطول روز نیاز داشته باشند .6  

گردد؟ می روز طول در مشکلاتی چه موجب خوابی مک -76  

تم ج : خواب ماندن ، خواب آلودگی ، احساس خستگی و کسالت درطول روز ، چرت زدن ، افزایش خطر ابتلا به بیماری های دیگر به علت تضعیف سیس

 ایمنی دراثر کم خوابی 

د؟کنی ذکر را خوابی کم از ناشی عوارض و ثارآ -77  

های اخلاقی ج : افزایش تغییرات ضربان قلب ، خطر ابتلا به بیماری های قلبی ، زود رنجی ، اشتباهات شناختی ، زوال یا از دست دادن حافظه ، قضاوت 

عضلانی ، کاهش دقت ،  توجهی ف بیش فعالی ، اختلالات سیستم ایمنی ، افزایش تاخیر درپاسخ دهینادرست ، خمیازه شدید ، علائم شبیه به اختلال ، کم 

  ، کاهش میزان رشد ، خطر چاقی و کاهش دمای بدن .2لرزش ، درد ، خطر ابتلا به دیابت نوع 

یسد ؟  بنو را روز شبانه  خوب راهنمای یکمک یه های توص از نمونه ندچ -78   

از خوابیدن درساعت های پایانی عصر و  -2م ( بیدارشوی و بخوابیم معینی ساعت در) کنیم منظم هفته درطول را خود بیدارشدن و خوابیدن اعتس -1ج : 

درصورتی که افکار مزاحم درخواب مانع  -4ساعت قبل از نوشیدن مایعات محرک مثل چای ، قهوه و نوشابه پرهیز کنیم 2تا1 -3نزدیک به شب پرهیز کنیم 

از رختخواب فقط  -5خواب ما می شوند  از رختخواب خارج شویم و افکار را بازگو کنیم به زبان بیاوریم یا روی کاغذ بنویسیم و سپس به رختخوب برویم 

 برای خوابیدن استفاده کنیم نه مطالعه کردن یا فعالیت های دیگر 

چیست؟ دندانی بسهآ -79  

دندان ، درانتهای ریشه دندان عفونت ایجاد می شود که میتواند با ایجاد تورم برروی لثه یا گاه تورم درصورت همراه باشد . پوسیدگی درمان عدم صورت در  

دارد؟ نقش اعمالی چه انجام در هاند -80  

گرفتن و بلعیدن غذا. کردن،خندیدن،چشیدن،گاز ویدن،صحبت:ج ج   

؟دببری نام را دهان در موجود اختارهایس -81  

لثه ها ، دندان ها ، حفره دهان و غدد بزاقی . بالاو پائین ها،زبان،کام،فک بلج :   

چیست؟ دندان و دهان بهداشت از دفه -82  

 ج : رعایت اصول بهداشتی و تمیز کردن دندان و دهان برای حفظ سلامت بافت های مخاطی دهان و دندان 

دهید ؟   ضیحتو را هریک و برده نام را دندان پوسیدگی اصلی واملع -83  

میکروب های موجود : برخی میکروب های موجود دردهان درپلاک های میکروبی وجود دارند که باعث پوسیدگی دندان می شوند  -1چ :   

 شوند.

مواد قندی : میزان چسبندگی ماده غذایی ، تعداد مصرف و نوع قند درایجاد پوسیدگی نقش دارند  -2  

تعددی همچون وضعیت بزاق دهان  و شکل و فرم دندان ها ف طرز قرار گیری دندان ها ف میزان مقاومت دندان مقاومت شخص و دندان : عوامل م -3

می نسبت به اسید تولید شده توسط میکروب به عنوان یکی از عوامل مهم مطرح است به طوری که نوع میکروب های موجود درحفره دهان و سلامت عمو

رند فرد برمیزان پوسیدگی دندان نقش دا  

دقیقه و سپس 10دقیقه و رسیدن به حداکثریمقدار خود پس از 5تا2زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی : زمان لازم برای ایجاد اسید پس از خوردن غذا  -4  
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دقیقه ماندن درهمان وضعیت و درنهایت بازگشت به حالت عادی ، تکرار این موضوع باعث پوسیدگی دندان ها و درصورت عدم شست و شوی دهان 60تا20

مواد د و دندان می شود با هر بارخوردن مواد قندی ، محیط پلاک میکروبی اسیدی می شود و تا این محیط اسیدی به حالت عادی برگردد با خوردن مجد

، محیط دوباره اسیدی می شود به این ترتیب درصورت عدم شست و شوی به موقع دندان ها دچار پوسیدگی می شوند قندی   

د؟بنویسی مرحله هر های نشانه با همراه را دندان پوسیدگی پیشرفت راحلم -84  

ای یا سیاه رنگ ( آغاز می شود با ادامه پوسیدگی به لایه زیرین )داخل ج : پوسیدگی یک روند تدریجی نسبتا طولانی است و معمولا با یک تغییر رنگ )قهوه 

به مرکز عاج ( ، دندان ، حساس به سرما ، گرما و شیرینی می شود و حتی گاهی دردندان ، دردهای مداوم و شدید ایجاد می شود  هنگامی که پوسیدگی 

و خود به خودی به وجود می آید و درصورت عدم درمان ، درانتهای ریشه دندان عفونت دندان )عصب ( برسد به طور معمول دردهای شدید شبانه ، مداوم 

 ایجاد می کند که می تواند با ایجاد تورم برروی لثه یا گاه تورم درصورت همراه باشد )آبسه دندانی(

است؟ لازم نکاتی چه رعایت ها دندان پوسیدگی از جلوگیری و دندان و دهان بهداشت حفظ رایب -85  

 ج : برای جلوگیری از پوسیدگی دندان ضمن پرهیز از مصرف مواد قندی و سیگار لازم است نسبت به شست و شوی مرتب دهان و دندان با روش های

و شب ها قبل از خواب ( و یک بار استفاده از نخ دندان درطول پیک مناسب و صحیح اقدام شود . حداقل دوبار مسواک زدن )صبح ها قبل یا بعد از صبحانه 

 شبانه روز مورد تاکید است 

کرد؟ باید چه آن رفع برای چیست؟ دهان بد بوی ایجاد للع -86  

اصول بهداشت دهان و دندان  ج : چنانچه فرد به صورت دائم دچار بوی بد تنفس باشد ، نشان گر نوعی بیماری یا پوسیدگی دندان است که با تاکید بررعایت

 و زبان )مسواک کردن زبان ( لازم است به دندان پزشک مراجعه کند .

؟.میشود برطرف چگونه و چیست از ناشی صبحگاهی تنفس بد ویب -87  

طرف می شود .ج : کاهش جریان بزاق و افزایش تخمیر درحین شب . خود به خود پس از صرف صبحانه و یا استفاده از مسواک و نخ دندان بر  

 
 

:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

ت و عامل ............. است .اس ساز سرنوشت نیز. . . . . .  تداوم برای بلکه مرد و زن برای تنها نه که است انسان زندگی از مهم بسیار ای مرحله زدواجا -1  

تکامل - بعد های سلج : ن  

عوامل متعددی  . .دارند نقش آن تعیین در. . . . . . . . . .  و است متفاوت مختلف، جوامع در ازدواج نس -2  

.است کرده تغییر ازدواج سن عوامل بعضی و زندگی سبک و الگو تغییر ،. . . . ..  تغییرات اب -3  

جتماعی ج : ا   

ن ...... می شود تضمی موجب فرزندان سلامت و خانواده بنیان تحکیم بر علاوه ازدواج در اجتماعی و روانی جسمی، آمادگی از رخورداریب -4   

 ج : سلامت جامعه

a . است بیماری ژن حامل. . . . .  تالاسمی ، است برده ارث به مادر و پدر از را معیوب ژن دو هر و است بیمار ،. . . . .  تالاسمی -5  

.است خون کم و نیست تالاسمی بیمار ولی  

مینور - اژورج : م   

مشاوره ژنتیک برای همه افراد الزامی ................... -6  

 ج : نیست

.است. . . . . . .  مورد در یکدیگر با صحبت همسران، بلوغ های نشانه از کیی -7  

رزندآوریج : ف   
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: بهداشت ازدواج و باروری 9درس   



 

 

. است مشترک زندگی و ازدواج مهم اهداف از کی.............................ی -8  

فرزند اشتنج : د  

. . . . . . . . .  تأثیر خون فشار روی بارداری هنگام در مادر اقیچ -9  

اردج : د  

. . . . . . . . .  تأثیر اند نشده باردار هنوز که هایی خانم باروری روی محیطی های لودگیآ -10  

گذارد یج : م  

..می گذارند .. . . . .  تأثیر باروری روی بر دارد کلر ها کننده فیدس -11  

منفیج :   

.باشد داشته تأثیر جنین یا و بارداری روی بر است ممکن بالا خون فشار و آسم و. . . .. .  نظیر هایی یماریب -12  

یابتج : د  

. .شود می. . . . . تدریج به مردانه هورمون تولید سن، افزایش با طبیعی طور به ، مردان رد -13  

مج :    

. است مؤثر او. . . . . .  بر مادر زنو -14  

اروریج : ب  

ل .............روبه و شوند .مشک با است ممکن افراد این و است. . . . . .  دارند کم خیلی وزن یا زیاد خیلی وزن که هایی خانم در گذاری خمکت -15   

. گذاری تخمک عدم - امنظمج : ن   

. . . . . . . . . خاصی غذایی رژیم به نیاز دارند بارداری به تمایل زوجین که زمانی معمولا -16  

دارندج : ن   

زنانه هورمون تولید روی گیرند، می قرار استفاده مورد سازی بدن در که ها مکمل از برخی و محرک مواد از رویه بی ستفادها -17  

.دهد می ...................زیادی میزان به را ناباروری احتمال گذاردو می تأثیر مردانه و  

افزایش ج :   

شود . می............... بیماری به منجر درمان، عدم صورت در و شود می منتقل جنسی ارتباط طریق از که است هایی بیماری جمله از وزاکس -18  

لگن التهابیج :   

.مشکل مواجه می کنندحامله شدن یا تداوم یک حاملگی را با . . . . . . .  داروهای و کلال -19  

 ج : روان گردان 

اختلالات .......... دچار باشند از این رو  به است ممکن ، است روز25 از کمتر یا روز35 از بیش آنها قاعدگی های دوره فاصله یا شوند نمی قاعده که نانیز -20

 توصیه می شود حتما به پزشک مراجعه کنند .

 ج : تخمک گذاری

.................................... درمردان و زنان )هردو ( اثر منفی زیادی برسلامت باروری دارد .  -21  

 ج : مصرف دخانیات

.  کنند مصرف فولیک اسید از سرشار های غذا روزانه باید حاملگی از قبل. . . . . از خونی کم از جلوگیری برای ها انمخ -22  

 ج : سه ماه

. . . . . . . . .  و. . . . . .  ، چیتی ،لوبیا زمینی بادام:  از عبارتند فولیک اسید حاوی غذایی مواد از وردم هارچ -23  

 ج : تخمه آفتابگردان و کلم بروکلی
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سال یکبار واکسن 11از تکرار هر همچنین.  شود تجویز بارداری از قبل ماه سه حتماً ندارند آن به نسبت ایمنی که زنانی برای سرخجه واکسن است زملا -24

 ................................و...................................و..................................اطمینان حاصل شود .

 ج : کزاز و دیفتری و توام

. است. . . . . .  بیماری یک وپوسل -25  

ودایمنیج : خ  

.  گذارند می تأثیرمنفی باروری برروی. . . . . . .   های فیدکنندهس -26  

لردارج : ک  

دنبال دارد که این عوارض احتمال بچه دار  بیماری التهابی لگن عواضی مانند .......................... حاملگی خارج از رحم و انسداد ................................. را به -27

. را می کنند .شدن ....................  

کم -لوله های رحمی  –ج : سقط   

.................... قبل از بارداری برای اطمینان از سلامت لثه و دندان ف مراجعه به دندان پزشک ضروری است زیرا درسالم به دنیا آوردن جنین با ......... -28

 دارای اهمیت است .

 ج : وزن مطلوب

. است. . . . . .  بیماری یک سرخچه یماریب -29  

یروسیج : و  

 ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :

.بنویسید ازدواج با رابطه در (ص)پیامبراکرم سخن ود -30  

هیچ بنایی دراسلام از ازدواج درنزد خدا محبوب تر نیست . -2ظ کرده است حف را دینش نصف آن ی وسیله به کند ازدواج هرکس -1ج :    

چیست؟ آن چیست؟ونقش مستلزم مناسب و خوب ازدواج یک در وفقیتم -31  

مهمی ج : مستلزم کسب آمادگی های لازم و رعایت مسائل بهداشت جسمی ف روانی و اجتماعی زوجین است . رعایت اصول بهداشت ازدواج و باروری نقش 

 درسرنوشت خانواده و جامعه داشته و ضامن تامین سلامت نسل های بعدی است .

چیست؟ ازدواج برای لازم شرط ولینا -32   

مرد و زن جنسی لوغج : ب   

  است؟ چگونه مختلف جوامع در ازدواج نس -33

آموزه در است متعددی عوامل از متاثر ازدواج سن نیز ما جامعه در دارند نقش آن تعیین در متعددی عوامل و است متفاوت مختلف جوامع در ازدواج نج : س  

نیندازند تاخیر به را ازدواج جوانان که است شده سفارش اسلامی های   

د؟ رسیدن به این سه بلوغ برای ازدواج چه اهمیتی دارد ؟ریبب نام را مورد سه آن. باشد می بلوغ سه نیازمند ، ازدواج برای آمادگی ، روانشناسی دیدگاه از -34  

نواده و سلامت فرزندان ، موجب تضمین سلامت جامعه نیز خواهد بود علاوه برتحکیم بنیان خا-روانی و اجتماعی زوجین –ج : جسمانی   

  ف کنید ؟تعری را جسمانی لوغب -35

ی شروع می شود سالگ 17 تا 15 حدود پسران برای و سالگی13 تا 9سنین حدود دختران برای که است مثل تولید نظر از فرد واناییج : ت  

چیست؟ روانی لوغب -36  

رشد شخصیت و به این معناست که فرد باید از لحاظ شخصیتی ، توانمندی و پختگی به مرحله ای برسد که نه تنها نسبت به خود ج : بلوغ روانی همان 

ورد .شناخت کافی پیدا کند و بتواند مصالح خود را تشخیص دهد بلکه نسبت به فردی که در نظر دارد با او ازدواج کند نیز شناخت کافی به دست آ  

آید؟ می دست به سنی چه در و چیست اعیاجتم لوغب -37  

سالگی بلوغ های لازم برای ازدواج را یکجا و  18 سن در است ممکن جوان پسر ک. گردد می اطلاق  فرزندان و همه امور اداره برای لازم وانمندیج : ت  
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نتواند به آنها دست یابد .کامل پیدا کند و آماده ازدواج باشد درحالی که فردی دیگر درسنین بالاتر هم   

است؟ لازم ازدواج از قبل مواردی چه از اطمینان ازدواج، برای لازم برآمادگیهای علاوه -38  

ت بهداشتی درقبل ج : اطمینان از مبتلا نبودن زوجین به بیماری مسری ف نداشتن اعتیاد ف به این منظور انجام یک رشته اقدامات و توجه به پاره ای از نکا

ازدواج مورد تاکید است .از   

دارد؟ اهمیتی چه زوجین در فردی بهداشت عایتر -39  

ی از ج : بهداشت فردی بالاخص بهداشت دهان و دندان ف بهداشت پوست و دستگاه های جنسی برای زوجین بسیار ضرورری است برای نمونه اگر دهان یک

، آلودگی های میکروبی و ........ باشد این امر به کیفیت زندگی مشترک آنها لطمه می زند  زوجین دارای مشکلاتی مانند بوی نامطبوع ، بیماری های لثه   

؟است چیزهایی چه شامل عقد قبل لازم  های آزمایش--40  

واکسن کزاز  تزریق -3آزمایش خون برای تشخیص گروه خونی بررسی زن و مرد از نظر تالاسمی  -2آزمایش ادرار برای تشخیص عدم امتیاز زوجین  -1ج : 

 برای خانم ها 

چه آزمایش ها و واکسیناسیونی قبل از ازدواج به زوجین توصیه می شود ؟ -41  

اکسینه کنند .ج : شناسایی و پیشگیری بیماری های عفونی نظیر انواع هپاتیت و ایدز را به عمل آورند و خود را دربرابر بیماری های یی مانند هپاتیت و  

شود؟ می داده جوانان به ازدواج از قبل آموزشی های کلاس در هایی آموزش هچ -42  

مطالبی درمورد آناتومی و فیزیولوژی دستگاه تناسلی و روابط  -3روابط عاطفی و اجتماعی ذرازدواج  -2مبانی ازدواج از دیدگاه دین مبین اسلام  -1ج :

 زناشویی. 

چیست؟ ازدواج از قبل مشاوره از دفه -43  

لحاظ ذهنی و تفکراتی که دارند به  به مرد و زنمیان  تناسب منظور به این.  مشترک زنده تشکیل برای نفر، دو بین لازم  های تناسب تطبیق و ررسیج : ب

 صورت اجمالی بررسی و مورد ارزیابی قرار می گیرد تا تشخیص داده شود که زوجین قادر به زندگی با همدیگر هستند یا نه

شود؟ می منتقل فرزند به مادر و پدر مشترک های ژن طریق از که است شده شناخته مختلف ارثی بیماری نوع ندچ -44  

هزار نوع20ج : بیش از   

شود؟ می فرزند در بیماری بروز باعث صورتی چه در مغلوب نژ -45  

د می شود برای مثال : بیماری فرزن در بیماری بروز به منجر گیرد قرار همه نهفته ژن کنار در فامیلی ازدواج یک طی اگر سالم فرد یک در مغلوب نج : ز

 تالاسمی

تالاسمی باشد ؟ ب: چند  بیماری دارای آورند می دنیا به که فرزندی دارد احتمال درصد چند باشند، تالاسمی بیماری ناقل هردو مادر و پدر اگرالف : -46

؟: چند درصد احتمال دارد فرزندی که به دنیا می آورند سالم ولی ناقل تالاسمی باشد ج باشد؟ سالم کاملا آورند می دنیا به که فرزندی درصد احتمال دارد  

درصد       50درصد           ج : 25درصد         ب: 25ج : الف :   

چیست؟ ازدواج اصلی اهداف از کیی -47  

ولد و ادج : ز  

شود؟ می توصیه افرادی چه به ازدواج از قبل ژنتیک شاورةم -48  

زدوج کنند توصیه ج : از آنجا که تاثیر عوامل ارثی و ژنتیکی دربروز نارسایی ها درکودکان ثابت شده است به دختران و پسرانی که تصمیم می گیرند با هم ا

وره زنتیک انجام دهند می شود چنانچه درفامیل خود سابقه نقص ها و بیماری های مادرزادی دارند قبل از هر کاری با مراجعه به مراجع صلاحیت دار مشا  

کنند؟ می هایی توصیه چه بارداری طول در نطفه انعقاد از پس والدین به دین زرگانب -49  

قرآن درطول بارداری ختم و خاص ذکرهای و مستحقات در سعی و واجبات رعایت غذا، بودن طیب و حلال اطمینان نظر از هایی راقبتج : م  

است؟ ضروری و لازم افرادی چه برای ژنتیک شاورهم -50  

دارند بدنشان در مخفی ارثی بیماری که افرادی رایج : ب  
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است؟ بیماری نوع چه تالاسمی یماریب -51  

شود می منتقل فرزندان به معیوب ژن حامل والدین از که است ارثی بیماری کج : ی  

دارد؟ وجود بهداشتی و دینی دستورات در فراوانی های توصیه ای زمینه چه رد -52  

است زوجین های مسئولیت مهمترین از که رزندآوریج : ف  

چیست؟ زوجین باروری بر مؤثر واملع -53  

استرس  -7دارو های محرک و مکمل  -6ورزش  -5تغذیه  -4برخورداری از وزن مناسب  -3کشیدن سیگار و استعمال دیگر مواد دخانی  -2سن  -1ج : 

ابتلا به  -12قائدگی های نامنظم  -12مشروبات الکلی  -11بیماری های منتقله از راه جنسی  -10سفید کننده ها یحاوی کلر  -9آلودگی  محیطی  -8

 بیماری های مزمن 

است؟ چگونه دارند کم یا زیاد وزن که هایی خانم در گذاری خمکت -54  

شود رو روبه گذاری تخمک عدم مشکل با است ممکن افراد این و است منظمنا -ج   

دارد؟ پی در عوارضی چه بارداری هنگام مادر اقیچ -55  

ناباروری افزایش – قائدگی نامنظم های دوره – سزارین و نوزاد زیاد وزن – بارداری دوران دیابت – خون شارج : ف   

جنین سقط افزایش  

است؟ هایی چیز چه از ترکیبی بارداری دوران غذایی ژیمر -56  

مغذی مواد دیگر و معدنی مواد ها، ویتامین نواعج : ا  

د؟کنی ذکر بارداری هنگام به ورزش وایدف -57  

مزمن مانند حملات قلبی ، سکته ها بیماری- 4 کند می کمک وزن کنترل به- 3. دهد می افزایش را بدن ساز سوخت- 2 بخشد می بهبود را وابخ -1ج : 

می دهد .های مغزی و...........راکاهش   

گذارند؟ می باروری روی تأثیری چه مکمل و محرک اروهاید -58  

دهند می افزایش را ناباروری احتمال و گذارند می تأثیر مردانه و زنانه های هورمون ویج : ر  

د؟کنی بیان را استرس از دوری های اهر -59  

دوستان با پیام تبادل – دلنشین نواهای به دادن گوش – زدن قدم – طالعهج : م  

دارد؟ بارداری در تأثیری چه محیطی لودگیآ -60  

گذارند می تأثیر باروریبر  که هستند ای کننده آلوده مواد...  و میشود،سیگار،گازوئیل ناباروری اعثج : ب  

د؟کنی بیان را آن های پیامد و بزنید مثال را جنسی راه از مطلق  بیماری کی -61  

سقط حاملگی خارج از رحم و بسته شدن لوله مانند عوارضی لگن التهاب بیماری و شود می لگن التهاب بیماری به منجر درمان عدم صورت در که وزاکج : س

 های رحمی را به دنبال دارد .

دارند؟ بارداری روی بر تأثیری چه گردان روان داروهای و الکلی شروباتم -62  

کنند می مواجه مشکل با را حاملگی یک تداوم یا املگیج : ح  

هستند؟ دچار گذاری تخمک اختلال به زنانی هچ -63  

است روز 25 از کمتر یا روز 35 از بیش ها آن قائدگی های دوره فاصله یا شوند نمی قاعده که نانیج : ز   

ت؟اس چقدر باروری مناسب نس -64  

شدن دشوار می گردد درمردان هم ، به طور طبیعی با افزایش سن ، زیرا بابالا رفتن سن خانم شرایط باردار سالگی است  35 تا18 ی باردار مناسب نج : س

 تولید هورمون مردانه به تدریج کم می شود .
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باشد؟ داشته دنبال به میتواند را منفی پیامدهای چه مادر چاقی ، نوزاد تولّد و باروری با ررابطهد -65  

دارند نامنظم است و این افراد ممکن است با مشکل عدم تخمک گذاری روبه رو شدند برای نمونه ج : تخمک گذاری درخانم هایی که وزن خیلی زیاد یا کم 

ن است به دوره چاقی مادر عوارضی همچون افزایش فشار خون و دیابت  دوران بارداری ، وزن زیاد نوزاد درهنگام تولد و سزارین را درپی خواهد داشت و ممک

ل ناباروری و کاهش موفقیت درمان های ناباروری و افزایش خطر سقط خود به خودی جنین بینجامد .های نامنظم قاعدگی ، افزایش احتما  

داشت؟ خواهد وی نوزاد بر را اثراتی چه ابتلا این ، شود مبتلا سرخجه به بارداری، مادر گرا -66  

، عوارض خطرناک و غیر قابل برگشتی برای جنین خواهد داشت .ج : سرخجه یک بیماری ویروسی واگیردار است که درصورت ابتلای مادر دردوران بارداری   

  بنویسید ؟ را آرامش به یدستیاب برای عملی راههای از نمونه ندچ -67

، صحبت و تبادل پیام با دوستان از راه های دستیابی به آرامش است  دلنشین و ملایم  نواهای به دادن زدن،عبادت،گوش طالعه،قدمج : م  

مورد ضروری است ؟ 4د؟ ذکر بنویسی را مردان باروری برای بهداشتی های وصیهت -68  

داغ و طولانی مدت ، سوونا ، قرار گرفتن  حمام از پرهیز- 2. کنند پرهیز دارو خودسرانه مصرف از باید پس دارند مردان بارداری روی بر منفی تأثیر ها ارو: د

 پرهیز-5چسبان و تنگ های سلبا پوشیدن از پرهیز- 4الکتریکی برروی پایین تنه وسایل سایر و تاپ لپ مدت طولانی  قراردان از پرهیز-3دروان خیلی داغ

و ممتد مدت طولانی نشسته کار از  

  ضروری است ؟ مورد 4ذکر بنویسید را زنان بارداری برای بهداشتی های وصیهت -69

سال از زایمان قبلی 2از بارداری محدود با فاصله کمتر از -2سال است درغیر این صورت با پزشک مشورت شود 35تا18بهترین سن بارداری درزنان  -1ج : 

د از نظر ایمنی نسبت به همه خانم ها بای -4خانم ها از سه ماه قبل از حاملگی باید روزانه از غذا های سرشار از فولیک اسید استفاده کنند  -3جلوگیری شود 

قبل از بارداری از سلامت لثه و دندان مطمئن شوند  -5سرخچه آزمایش شوند   

. دهید است؟توضیح بیماری نوع چه رخچهس -70  

ت .برای جنین خواهد داش برگشتی قابل غیر و ناک خطر بارداری،عوارض دوران در مادر ابتلای صورت در که است واگیردار ویروسی بیماری کج :   

بیندازند؟ تأخیر به را خود بارداری باید هایی بیماری چه به ابتلا صورت در ها انمخ -71  

های تیروئید و سایر بیماری های  کلیوی،بیماری های عروقی،بیماری –(مانندلوپوس )خودایمنی )مانند نارسایی دریچه قلب (قلبی های بیماری از خیج : بر

بیماری های همچون  -3هرگونه تومور درسیستم عصبی مرکری  -2مزمن )مانند دیابت ، فشار خون بالا ( بیماری های روانی ، سل و برخی از کم خونی ها 

بیماری های مقاربتی -5افراد تحت شیمی درمانی  -4ام اس و صرع   

 

 

 

 

:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

درفرد تقویت شود.. . . . . و مقاومت . . .  کنترل توانایی. لازم است تفکر........... روان بهداشت زمینه در مشکلات بروز از پیشگیری رایب -1  

مشکلات برابر در - احساسات - منطقیج :   

. .است درزندگی تجارب کسب ،نیازمند. . . . . . .  احساس بر علاوه نفس عزت اشتند -2  

درونی رزشمندیج :ا   

..................... مستعد سرسختی و ناب آوری روانی درمورد افرادی به کار برده می شود که دربرابر فشار روانی ...................... و نسبت به بیشتر افراد.. -3

 بیماری هستند .

کمتر –ج : مقاوم تر   
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. معمولا برزندگی خود کنترل بیشتری احساس می کنند  هستند. . . . . . .  دارای که فرادیا -4  

آوری ابج : ت   

نسبت به آنچه انجام می دهند .............. بیشتری دارند و درقبال ...................پذیرا هستند . هستند، آوری تاب دارای که فرادیا -5  

تغییرات - ج : تعلق خاطر  

. شوند می زندگی در. . . . . . .  کیفیت کاهش باعث رفتاری روانی اختلالات -6  

ملکردج : ع  

با بسیج کردن نیروی ................  کند می کمک ما به و است. . . . . .  واکنشی داریم قرار خطرناکی وضعیت در که زندگی رویدادهای از برخی در ضطرابا -7

حفظ کنیم .خود را از خطر   

دفاعی بدن –ج : طبیعی   

برخی از مشکلات تغذیه ای مانند کمبود ............. ممکن است نوجوانان را درمعرض افسردگی قرار دهد . -8  

 ج : ویتامین های بی

.است. . . . . . و. . . . .  آثار دارای طبیعی هیجان یک عنوان به شمخ -9  

منفی و ثبتج : م   

را .......کنیم. آن اینکه به مشروط البته شود اجتماعی و گروهی فردی، بین روابط در. . . . . .  باعث میتواند اینکه خشم مثبت آثار زا -10   

کنترل- حق احقاق ج :  

ج :  مشکل رویداد تحلیل و یهتجز و. . . . . . .  از پس فرد است لازم خشم با مقابله ایبر -11 غیرمنطقی خود از زندگی و انتظارات ............را تشخیص دهد .

خود از دیگران  –ج : ارزیابی های اولیه خود   

درموقعیت ها ی مشکل  برای مقابله با خشم لازم است فرد خواسته ها و انتظارات ...........خود را بشناسد و به خواسته های ..............تبدیل کند تا کمتر -12

 ساز قرار گیرد .

واقع بینانه  –ج : غیرمنطقی   

کار از اولویت برخوردار است و برای به یاد آوردن آن ............نخواهیم داشت . بدانیدکدام شود می موجب زمان مدیریت اشتند -13  

 ج : استرس

 ب: به سوالات زیر در صورت لزوم  پاسخ کامل بدهید :

است؟ طبیعی آیا زمانی مختلف شرایط در هیجانی های آشفتگی یجادا -14  

ی بوده و ج : افراد به دلایل مختلف زمانی و شرایط به وجود آمده ، ممکن است دچار آشفتگی های هیجانی شوند چنین حالات و هیجاناتی ،معمولا طبیع

جسمانی و روانی و فعالیت های  دررفتارهای روزمره فرد قابل مشاهده اند ولی دوام چندانی ندارند اما اگر این حالات تکرار شده و استمرار یابند درکار کردهای

 فردی و اجتماعی فرد اثر سوء گذاشته ، روند زندگی را مختل می کند و باعث مزاحمت و رنجش دیگران می شود .

دارد؟ فرد زندگی در اهمیتی وچه چیست شناسی ودخ -=15  

خودآهی علاوه بر کمک به شکل گیری است ها نیاز ها ارزش. احساسات. ضعفها. ها توانایی شناخت شامل خویشتن از فرد شناخت همان یا شناسی ودج : خ  

ان که که هویت مطلوب می تواند از بروز اختلالات روانی و شکل گیری رفتارهای پرخطر جلوگیری کند  از این رو لازم است همه افراد به خصوص نوجوان 

ویدن دردرون خود و شناخت خود واقعی شان فراهم آورند تا درمسیر صحیح که به درمرحله حساس هویت یابی درزندگی هستند همواره فرصتی را برای کا

 سلامت و موفقیت آنها درزندگی می انجامد حرکت کنند . 

شناخت از خود شامل چه مواردی است و درچه صورت کامل می شود ؟ -16  

پدرو  ،ینی ، طول قد  و ....... همچنین از اطلاعات کاملی درباره قومیت ج : همه ما شناختی از خودمان درذهن داریم مانند رنگ پوست ، رنگ چشم ، شکل ب

د خود را کنار مادر ف تاریخ و محل تولد و ........ خود برخورداریم اما دانستن اینها برای پاسخ بخ خودشناسی کافی نیست اگر قد ری پوسته بیرونی وجو  
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پیدا کنیم به توصیفی از خود دست خاهیم یافا که خود شناسی مارا کامل تر می کند . بزنیم و از بیرون به اعماق درون خود را ه  

هویت یابی برای کدام دسته از افراد ضروری تر است ؟ -17  

هستند زندگی در یابی هویت حیایا مرحله در که نوجوانان خصوص به افراد همه  ج :  

حفظ سلامت روانی نقش دارند را نام ببرید ؟عوامل مهمی که درفرآیند شکل گیری شخصیت مطلوب و  -18  

وریآ تاب. سرسختی. نفس زتج : ع  

معناست؟ چه به نفس زتع -19  

است بودن ارزشمند احساس نفس عزت از نظورج : م  

؟ چیست نفس عزت در اگاهی خود قشن -20  

یک از ویژگی های یاد شده  هیچ به وابسته او اتی ذ ارزش و است محترم و ارزشمند بودن انسان دلیل به یابد در تا کند می کمک ساننا به گاهی وداج : خ

ی ، نیست ارزش ذاتی او وابسته به هیچ یک از ویژگی های صفاتی یا ویژگی های خاصی مانند اصل و نسب ، ثروت ، زیبایی و جذابیت ، مدرک تحصیل

نی همان عزت نفس است که می تواند مانند سپری درمقابل آسیب های شهرت و مقام ، قدرت ، شجاعت ، جسارت نیست . این احساس خود ارزشمندی درو

 روانی و اجتماعی از فرد دفاع کند .

است؟ شهرت تحصیلی، مدرک جذابیت، مانند صفاتی داشتن انسان بودن محترم و ارزشمندیآیا ملاک   -21  

ویژگی ها ی خاصی مانند اصل و نسب ، ثروت ، زیبایی ، و جذابیت  وای صفات داشتن آنها بودن محترم و رزشمندایا مالک کنند می تصور اشتباه به رخیج : ب

دان آنها ، ، مدرک تحصیلی ، شهرت و مقام ، قدرت ، شجاعت ، جسارت و ...... است و ارزشمندی خود را به آنها نسبت می دهند به همین دلیل درصورت فق

ژگی های فوق بد نیستند ولی مشروط کردن احترام و ارزش خود به آنها اشتباه است .احساس بی ارزشی و حقارت می کنند . اگر چه هیچ یک از وی  

دارد؟ تفاوتی چه دارند نفس ضعف که افرادی و دارند نفس عزت که افرادی درونی یامهایپ -22  

ها دخطاب می کند ج : جوانانی که دارای عزت نفس هستند برای خود احترام قایل هستند و با پیام های درونی مثبت سروکاردارند که از درون آنها مدام به آن

و پیام هایی از  "ن اعتماد کنی تومی توانی ! تودوست داشتنی هستی ! تومی توانی احساسات خود را به راحتی ابراز کنی ! تو می توانی به دیگرا توباارزشی ! "

و  این قبیل ، درمقابل افرادی که دچار ضعف عزت نفس هستند دردرون ذهن خود پیام هایی را می شنوند که به طور مرتب عزت نفس آنها را سرکوب

  سلامت روانی و عاطفی شان را تهدید می کند .

؟ دارد ای فایده چه نفس عزت قویتت -23  

د از این رو لازم است افراد عزت ده قرار خطر پر های رفتار معرض در بدترکند و از آن   رفتاری های اعتیاد دچار افرادرا است ممکن نفس عزت داشتنج : ن

  نفس خود را به طور مستمر تقویت کرده و افزایش دهند .

؟ ببرید نام را نفس عزت بهبود های کار هرا -24  

تهیه فهرستی از توانایی های  -3تلاش برای کسب حداقل  یک استعداد  خود  -2تعیین اهداف  مشخص و برنامه ریزی برای دستیابی  به آنها  -1ج : 

ری برقرا -5مشارکت درفعالیت های اجتماعی همچون حضور در فعالیت های فوق برنامه مدرسه  -4کسب موفقیت درامور از جمله تحصیل  -3فردی خود 

داوطلب شدن برای کمک به دیگران  -8معاشرت با دوستان و آشنایان حمایت گر  -7دوست شدن با آدم های مثبت و الهام بخش  -6رابطه سالم با دیگران   

آراستگی -9  

دارند؟ ویژگی چه مشکلات در آور تاب فاقد افراد خلاف بر آور تاب افراد -25  

هستند پذیرتر چالش، کنترل، تعهد ارایج : د  

؟ چیست آوری تاب ساده عریفت -26  

ودچار آسیب دیدگی نشود  کند مقاومت دشوار شرایط در میتواند انها کمک به فرد که است روانی و فردی های ظرفیت از ای مجموعه املج : ش  

؟ ببرید نام را آوری تاب حفظ های کار اهر -27  

  –پذیری دربرابر تغییرات زندگی  انعطاف - دیگران با ارتباطات دادن توسعه -سلامت و تغذیه از مراقبت،  زندگی در هدف داشتن. نفس عزت شتنج : دا
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تقویت معنویت درخود  –ایجاد دلبستگی های مثبت  –خوش بینی  –کسب مهارت های سالم برای مقابله با مشکلات   

میشوند؟ ایجاد شرایطی چه تحت و چگونه روانی اختلالات -28  

میشود ایجاد کافی امکانات نداشتن و خانواده فضای در آشفتگی همچون مختلف دلایل  به جسمی اختلالات انندج : م  

؟ چیست نوجوانی دوره در روانی اختلالات ترین ایعش -29  

خشم. افسردگی. اضطراب. ج : استرس  

؟ دارند تفاوتی چه ناسالم و سالم سترسا -30  

نیست بلکه ممکن است اثرات مثبت یا منفی برجسم و روان داشته باشد ، فشار روانی )استرس ( سالم باعث هوشیاری  ذاتا خوب یا بد( استرس) شارروانیج : ف

س درماندگی شده و به فرد کمک می کند تا بتواند نیازهایش را درموقعیت های مختلف برآورده نماید درحالی که فشار روانی )استرس ( ناسالم موجب احسا

 درفرد می شود .

؟ ریدبب نام را استرس زودگذر جسمانی ثراتا -31  

معده ناراحتی. قلب تپش احساس،بالا خون فشار، سردرد، رگیجهج : س  

است؟ آفرین مشکل صورت درچه استرس زودگذر جسمانی ثراتا -32  

 ج : اثرات زودگذر فشار روانی )استرس ( چندان مشکل آفرین نیست  ولی تکرار آن موجب ایجاد اثرت جسمی پایدار مانند بیماری های 

افزایش احتمال ابتلا به سرطان می شود . و ایمنی سیستم سردرد،ضعف، گوارشی اختلالات ،پوستی های التهاب عروقی،- قلبی  

؟ معناست چه به ضطرابا -33  

کار می رود . به است همراه هراس و استرس و درونی فشار از احساسی با که خاص حالت یک توصیف در عموما که است ای واژه  

است؟ ساز مشکل زمانی چه ضطرابا -34  

انگیزد برمی مبهم تحدید رفع رابرای خود ذهن و بدن اشتباه طور به و کرده ناراحتی احساس دلیل نبدو فرد که ج : زمانی    

است؟ نوع چند اضطراب علائم  -35  

دست دادن علائم بدنی ) تپش قلب ، تنگی نفس ، بی اشتهایی ، تهوع ، بی خوابی ، بیقراری و.......( علائم تفکر ) سردرگمی ، حواس پرتی ، ترس از  -ج : ا

 کنترل ، افکار تکراری ( علائم روانی ) عصبانیت ، بی تابی ، دلواپسی (

؟ دهید پیشنهاد اضطراب با مقابله برای اصل هس -36  

 ج : بازداری ، جایگزین کردن خواسته ها، برون ریزی

؟ معناست چه به اضطراب مبحث در ریزی رونب -37  

است اضطراب و روانی فشار با مقابله های روش از یکی خود های نگرانی درباره زدن حرف و اضطراب کردن بازگو انندج : م   

؟ معناست چه به اضطراب مبحث در ازداریب -38  

کارگیری روش ج : یعنی با مدیریت و کنترل اضطراب و فشار روانی ، باید از انتشار و چخش شدن آن جلوگیری کنیم که این امر به کمک برنامه ریزی و به 

 های مناسب مقدور است .

تاثیردارد؟ اضطراب کاهش در ها خواسته کردن جایگزین گونهچ -39  

ک فرد نمی تواند دریک لحظه هم آرام و هم مضطری باشد شرکت درفعالیت ها ی لذت بخش مانند )ورزش ف وقت گذراندن با دوستان و ( ج : از آنجا که ی

از روش های سودمندی هستند که می توان برای رهایی از فشار روانی و اضطراب به  ،..... و پرت کردن حواس خود از موضوع استرس زا به موضوع دیگر 

فت .کار گر  

کنید؟ تعریف را فسردگیا -40  

است غمگینی و تنهایی با راهمه و یابد می تداوم طولانی زمانی مدت برای که است ناخوشایندی حساسج : ا  
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عدم کنترل افسردگی چه پیامد هایی دارد ؟  -41  

جسمی عواقب گرفتار فرد است ممکن و یافته شدت افسردگی نشود اقدام موقع به افسردگی درمان و تشخیص در گرج : ا  

شود خودکشی و خشونت افزایش،  خطر پر های رفتار به اوردن روی مثل ان از ناشی روانی و  

برخی از عوامل زمینه ساز افسردگی دردوره نوجوانی را نام ببرید ؟ -42  

سابقه ابتلا به افسردگی در خانواده  –برخی از مشکلات تغذیه ای  –بیماری ها یا اختلالات جسمی  –ج : وقوع حوادث غم انگیز درکانون خانواده    

چیست؟ شمخ -43  

ا ناکامی ج : خشم احساسی است که به صورت بدنی و هیجانی ابراز می شود این احساس واکنش طبیعی فرد نسبت به شرایطی است که اورا درچار تهدید و ی

احساس خشم می  کرده است و درنوجوانان بیشتر درمواقعی همچون مورد تمسخر و تحقیر قرار گرفتن ، منع شدن از کار مورد علاقه و ...... بروز می کند 

خشونت ،  ،نیت جلوه هایی از پرخاشگری مانند عصباتواند به صورت خفیف  و ناخوشایند بروز کند و تا یک احساس شدید عصبانیت پیش رود  خشم اغلب با 

 کینه ورزی ، غضب ، تنفر ، توهین ، تحقیر  و ........ همراه است .

ببرید؟ نام را خشم های لوهج -44  

توهین، تنفر، ورزی کینه. خشونت. صبانیتج : ع  

د؟ببری رانام منفی خشم مشکلات نواعا -45  

اجتماعی - روانی – جسمی ج : مشکلات  

ببرید؟ نام را منفی خشم روانی و جسمی های ناراحتی رخیب -46  

مخدر مواد مصرف.افسردگی. قلبی های سکته.ردردج : س  

د؟بزنی مثال را منفی خشم اجتماعی ثارآ -47  

انزوا  و تنهایی  ، درماندگیج :   

بنویسید؟ را خشم زمان در سازی آرام خود های وشر -48  

از را منفی افکار. بنوشید خنک اب قدری. بکشید عمیق نفس چند. بکشید دراز مثال دهید تغییر را خودج : وضعیت بدنی   

کنید ترک را مکان آن امکان صورت در. کنید بیرون ذهنتان .  

؟  ببرید نام را نوجوانی دوره در روان سلامت حفظ برای خودمراقبتی های وصیهت -49  

سبک زندگی سالمی  –خواسته های خود را بررسی کنید  –تمرین مواجهه با موقعیت های استرس زا انجام دهید  –ج : اولویت های خود را مشخص کنید 

یادبگیرید نه  –دربرنامه ریزی زمان خبره شوید  –زمان استراحت و تفریح داشته باشید  –تغییرات را به عنوان جزئی از زندگیتان بپذیرید  –داشته باشید 

دفتر یادداشت روزانه داشته باشید . –به زندگی معنوی خود غنا ببخشید  –ورزش کنید  –بگویید   

 

 

 

 

 

 

:خالی جملات را با کلمات مناسب پرکنید جای  الف :   

مردم از نفر میلیون صد یک هرسال که است شده موجب بیستم، قرن در ومیر مرگ عامل ترین بزرگ عنوان ه...................ب -1  

.بدهند دست از آن اثرمصرف در را خود جان جهان  

خانیاتج : د   
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پیشگیری از رفتارهای پرخطرفصل پنجم:   

مصرف دخانیات و الکل:  11س در  

 



 

 

.نیست. . . . . .  به منحصر فقط خانیاتد -2  

یگارج : س   

. است دخانیات اعتیادآور ماده مان.................ه -3  

کوتیننی -ج   

. هستند سیگار اصلی دهنده تشکیل مواد افزودنیها، وبرخی فیلتر و کاغذ با مراه.................ه -4  

وتونج : ت  

است . دخانیات استعمال جریان در ریه ویژه به ها بافت تخریب و تحریک ایجاد در مهم عوامل از یکی سیگار در وجود...........................م-5  

آمونیاک   

.شود می آن مصرف از ناشی. . . . . . .  صرف دخانیات، مصرف هزینه برابر سه تا دو نبی -6  

های بیماری رماند -ج    

.کنند می تولید سال در سیگار نخ. . . . . .  نفر، هر ازای به دخانیات، تولیدکنندگان جهان، رد -7  

900ج :    

وانواع سرطان باعث میتوانند آنها به مضر مواد و شیمیایی های افزودنی کردن واضافه. . . . . . .  وجود دلیل به قلیان ودد -8  

. شود حساسیت و آسم و آلرژی. کشنده و خطرناک های بیماری  

ای میوه های نباکویج : ت  

مواد مقادیری با مواجهه معرض در را خود زیستی حیات ،. . .  زیادتر بسیار مقادیر استنشاق با قلیان کننده، مصرف ردف -9  

.میدهد قرار منتشره زای سرطان شیمیایی ترکیبات و. . . . . . .  و. . . .  مثل خطرناک گازهای و زا سرطان شیمیایی  

فلزات سنگین – منو اکسید کربن – ودج : د   

که میدهند تشکیل افرادی را تنفسی بیماران سوم یک و قلبی بیماران درصد03 از بیش بهداشت جهانی آمارسازمان بقط -10  

دارند قرار. . . . . . . .  معرض در  

دخانی مواد ودج : د   

. هستند منفی تأثیرات، این همه البته و بگذارد. . . . .  تأثیر فرد هر بدن در تواند می کلال -11  

تفاوتیج : م  

. کند تحمل را بیشتری. . . . . . .  منفی آثار باید کننده مصرف فرد خون، در الکل غلظت افزایش اب -12  

فیزیولوژیک و وانیج : ر  

. شد خواهند. . . . . . . .  و.. . . . . . . از اعم. هایی پیامد دچار الکلی مشروبات مصرف اثر در فرادا -13  

مدت بلند و وریج : ف  

.است. . . . . . . بیماری الکلی مشروبات مدت بلند مصرف ثارآ ترین شایع از کیی -14  

کبدی یروزج : س   

 ب: به سوالات زیر پاسخ کامل بدهید :

است؟ سیگار مصرف به منحصر فقط دخانیات یاآ -15  

آن دهنده تشکیل خام ماده از بخشی یا تمام که ای فرآورده یا ماده هر بلکه تنیس سیگار به منحصر فقط دخانیات. یرج : خ  

شود . می محسوب دخانیات جزو باشد آن مشتقات یا تنباکو یا توتون گیاه شود  
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دهید؟ توضیح چیست؟ دخانی مواد ترین مصرف پر از کیی -16  

رو همچنان نوجوانان بین در بخصوص سیگاری افراد مارآ و است جهان سراسر در دخانی مواد انواع ترین پرمصرف یگارج : س  

که است شیمیایی مواد از شماری پر انواع دارای قلیان و سیگار دود در موجود زا سرطان و سمی مواد. است افزایش به  

مختلف بدن می گذارد . های اندام روی بر شدیدی سوء اثرات  

ببرید؟ نام را قلیان و سیگار جمله از دخانی مواد در موجود سمی مواد ترین مضر از رخیب -17  

هیدروژن های کربور. آمونیاک. اکتیو رادیو مواد. اسید سیانیدریک. آرسنیک. قطران. یکوتینج : ن  

چیست؟ انسان برای سیگار در موجود نیکوتین ضراتم -18  

مخاط بینی  ج : نیکوتین سمی شدیدا کشنده و همان ماده اعتیاد آور دخانیات است . این ماده سبب انقباض عروق بینی و فلج شدن حرکات مزکهای داخل

ی شود .شده و درتشدید سینوزیت و التهاب نواحی گوش و حلق و بینی  سهم به سزایی دارد همچنین باعث افزایش بروز سکته قلبی و افزایش قند خون م  

د؟دهی توضیح آن ضرر و درسیگار موجود قطران با رابطه رد -19  

ضخیم قهوه ای رنگی را تشکیل می دهد که قطران نامیده می شود و حاوی عوامل سرطان زا  ج : ذرات ریز موجود درسیگار درریه ها جمع می شوند و پوسته

  است .

دررابطه با آرسنیک موجود درسیگار و ضرر آن توضیح دهید ؟ -20  

ایگزین می شود همچنین ج :نوعی گاز سیگار است که از طریق ریه ، کبد ، کلیه ها و طحال جذب بدن شده  و پس از دوهفته درپوست ، مو و استخوان ج

 دربروز سرطان لب نیز نقش دارد.

دررابطه با سیانیدریک اسید موجود درسیگار و ضرر آن توضیح دهید ؟ -21  

 ج : این ماده کشنده هنگام استعمال دخانیات تبخیر شده و وارد ریه ها و سپس خون می شود و تنفس را مختل می کند . 

پرتوزا ( موجود درسیگار و ضرر آن توضیح دهید ؟دررابطه با مواد رادیواکتیو ) -22  

ات از عوامل ج : این مواد  پس از مدتی استعمال دخانیات درریه ها جمع شده و وارد خون می شود و از آنجا به سایر اعضای حساس بدن می رسد این تشعشع

باقی می گذارند .اصلی ایجاد سرطان بوده و برروی ریه ، چشم ، خون و پوست عوارض جبران ناپذیر ی   

دررابطه با آمونیاک موجود درسیگار و ضرر آن توضیح دهید ؟ -23  

 ج : یکی ازعوامل مهم درایجاد تحریک و تخریب بافت ها به ویژه ریه درجریان استعمال دخانیات است .

دررابطه با کربورها هیدروژن موجود درسیگار و ضرر آن توضیح دهید ؟ -24  

ب وارد خون و سراسر بدن شده و خطر ابتلا به سرطان را درتمان بافت ها ی بدن به ویژه مجاری تنفسی تشدید می کنند ج : این مواد پس از جذ  

سیگاراست؟ دود در موجود ماده کدام به مربوط زیر های ویژگی از یک ره -25  

این ماده درتشدید و التهاب نواحی گوش و حلق و  -2 آرسنیک() نوعی گاز سیگار که از طریق ریه ، کبد ، کلیه ها و طحال جذب بدن می شود -1ج : 

این ماده سبب  -4درریه ها جمع می شوند و پوسته ضخیم قهوه ها ی رنگی را تشکیل می دهد)قطران یا تار (  -3بینی سهم به سزایی دارد)نیکوتین ( 

نیکوتین (  انقباض عروق داخل بینی و فلج شدن حرکات مژک ها ی داخل مخاط بینی می شود)  

میشود؟ هزینه دخانیات برای چقدر ساله ره -26  

حساب آن مصرف سوء ازآثار یکی نیز دخانیات مصرف اقتصادی های هزینه. بدن بر سیگار مصرف بار زیان آثار بر ج : علاوه  

هزینه می شود . جهان در دخانیات برای دلار میلیارد هزار 10 از بیش سالانه بهداشت جهانی سازمان امار آخرین اساس بر میشود  

چرا؟ باشد اعتیادآور تواند می قلیان مصرف یاآ -27  

نده ایجاد ج : از آنجایی که نیکوتین موجود دردود حاصل از مصرف قلیان همانند سایر مواد دخانی اعتیادآور است مصرف متناوب آن نیز درفرد مصرف کن

 اعتیاد می کند 
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کدامند؟ قلیان دود در موجود مضر وادم -28  

تیاد می کند ج : نیکوتین موجود دردود حاصل از مصرف قلیان همانند سایر مواد دخانی اعتیادآور است مصرف متناوب آن نیز در فرد مصرف کننده ایجاد اع

شیمیایی سرطان زا و گازهای خطرناک  فرد مصرف کننده قلیان با استنشاق مقادیر بسیار زیادتر دود حیات زیستی خود را درمعرض مواجهه با مقادیر ی مواد

یمیایی و مواد مثل منو اکسید کربن و فلزات سنگین و ترکیبات شیمیایی سرطان زا ی منتشره قرار می دهد به ویژه تنباکو های میوه ای به دلیل افزودنی ش

حساسیت  شوند . مضر به آنها می توانند باعث سرطان ، انواع بیماری ها ی خطرناک و کشنده ، آلرژی ، آسم و  

چیست؟ قلیان کشیدن از ناشی های یماریب -29  

 ج : اگزمای دست ، انتقال عفونت هایی از قبیل سل ، ویروس تبخال ، هلیکوباکتری )عامل زخم معده (.

دارد؟ آمدهایی پی چه قلیان کشیدن هنگام مشترک، شیلنگ از ستفادها -30  

  آلودگیها این جمله از. میکند تهدید را دیگر افراد سلامت  آلوده، فرد دستان و دهان طریق از منتقله بیماریهای قلیان از مشترک استفاده اثر درج : 

کرد اشاره (... و معده زخم عامل هلیکوباکتری تبخال، ویروس سل، ازقبیل )عفونتهایی انتقال ،دست اگزمای به میتوان  

دارند؟ دخانی مواد به اعتیاد افراد درصد چند دودح -31  

کرده استعمال به شروع سالگی 18 سنین از دارند مخدر مواد به اعتیاد که افرادی درصد 90 که اند کرده اعلام حققانج : م  

اند کرده شروع سیگار با را اعتیاد که اند داشته اظهار نیز مخدر مواد به معتاد افراد نسبت همین به اند  

چیست؟ میدهد سوق دخانی مواد مصرف سوی به را جوانان و نوجوانان که مهمی واملع -32  

گرفتن قرار دیگران توجه مورد و شدن جذاب حساسج : ا  

شدن برزگ و رسیدن بلوغ به و شدن مستقل       

همسالان میان و شدن محبوب و شدن اجتماعی       

معروف افراد و ها هنرپیشه از برداری الگو       

صمیمی دوستان یا والدین توسط دخانیات مصرف        

دهید؟ توضیح را آن چیست دخانیات دوم دست ودد -33  

دود دست دوم می گویند  آن به که میگیرند قرار دخانیات دود تنفس معرض در ولی نیستند دخانیات کننده مصرف خودشان افراد اهیج : گ  

دهید؟ شرح را دخانیات سوم دست ودد -34  

 و مو و پوست. لباس طریق از دخانیات انواع سوخت از ناشی سموم.میشود پراکنده محیط در که است سیگار بوی بلکه نیست دود واقع در سوم دست ودج : د

شود می منتقل دیگران به سیگاری فرد اطراف وسایل  

گیرد؟ می قرار آن تاثیر تحت انسان عملکرد کدام و است ای ماده چه کلال -35  

مشکلات  از یکی آن مصرف و است مخدر ماده یک الکل. میگذارد اثر افراد روانی عملکرد هم و جسمی عملکرد هم که است شیمیایی ای ماده لکلج : ا

 امروزی جوامع بشری است .

دهید؟ شرح را الکلی مشروبات مصرف بلندمدت و فوری آثار ارزترینب -36  

 سیستم عملکرد الکل. کرد اشاره کبدی سیروز بیماری به مدت طولانی آثار و مرکزی عصبی سیستم در اختالل به میتوان الکل فوری آثار ترین بارز ج : از

با  میدهد نشان خون فشار و قلب ضربان کاهش و تنفس تعداد کاهش ،تکلم و حرکت در تعادل عدم صورت به را خود و کند می مختل را مرکزی اعصاب  

شخص به  است ممکن شدید موارد در و گیرند می قرار تاثیر تحت توجهی قابل شکل به حیاتی های کارکرد ،مرکزی اعصاب سیستم در اختلال افزایش با

 کما و حتی مرگ شود .

دهید؟ توضیح را کبدی سیروز بیماری ایجار تعل -37  

 کرده چربی به تبدیل را بدن اضافی های کالری کبد بیماری این در. است کبدی سیروز بیماری الکلی مشروبات مدت بلند مصرف اثار ترین شایع از کیج : ی

  ذخیره های مکان دیگر به نمیتواند چربی این کافی زمان نبود و الکل مداوم مصرف دلیل با گویند می چرب کبد آن به که وضعیتی کند می ذخیره خود د و
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.بدهد دست از را خود کارکرد کبد که شود می سبب کبد چربی ا پر های سلول و شود منتقل بدن سازی  

  گیرد؟ می قرار بیماریها کدام معرض در کشند می سیگار والدینشان که ودکانیک -38

 از بیش دارند دخانی مواد کننده مصرف و سیگاری والدین که کودکانی در صدا گرفتگی و گلودرد،سرفه میانی، گوش عفونت سرماخوردگی، بروز میزان

.است دخانیات کننده غیرمصرف والدین دارای کودکان  

 

 

 

 

 

 

کنید : پر مناسب عبارات و کلمات با را خالی جای-1   

. دارد وجود. . . . . . 600  از بیش و. . . . . .   206  بالغ فرد هردربدن  -ا  

ماهیچه-استخوان ج :   

. است. . . . . . .   پدیده کعضلانی ی اختلالات -2  

علتی چندج :  

است صدمات برابر در بدن قسمت آسیبپذیرترین همواره...........................................  -3  

رکمج :  

برسانند  انجام به کمتر. . . . . .  بیشترو. . . .  با را خود های کار میتوانند هستند، یامناسب طبیعی بدنی وضعیت دارای که افرادی -4  

خستگی –انرژی ج :   

روزمره است که به راحتی قابل پیشگیری هستند  های کار از برخی. . . . . انجام علت به. . . . .. . .ناحیه به حد از بیش فشار بروزکمردرد، علل از -5  

نامناسب –ستون فقرات کمری ج :  

.اشیااست نادرست حمل و بار کردن بلند نادرست طریقه دلیل به میدهد رخ. . . . ناحیه در که صدماتی اوقات، اکثر در -6  

  کمرج :

.ی دهد به علت ضعیف بودن ...........................کمر است م رخ کمرکه درناحیه   صدماتی اوقات اکثر در -7  

عضلات ج :  

.  باشد داشته دیوارفاصله از سانتی متر50  تا40  حدود. . . .   درحالیکه. .. دیوار بایدبه است، طولانی مدت به ایستادن به مجبور فرد که مواقعی رد -8  

پاها -بدهد تکیهج :  

. بسیارمفیداست مناسب، ارتفاع با. . . . . .   از استفاده میزاتوو مناسب ارتفاع انتخاب لباس، کردن اتوهنگام -9  

زیرپاییج :  

 به. . . . . . ..  دادن باتکیه و  ................کردن خم. بدون باید قبیل، این از هایی کار و ایستاده حالت در میز از استفاده با وشتنن مثل کارهایی انجام رایب -10

.  شود انجام کار این بازهستند،. . . . . .  اندازه به ها پا که حالی در میز، لبه  

شانه عرض- دست –پشتج :  

.ی فقط به محیط کار محدود نمی شود بلکه ......................افراد را دربرمی گیرد ارگونوم علم کاربرد -11  

کل زندگی ج :  
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محیط کار وزندگی سالمفصل ششم : :   

عضلانی  -پیشگیری از اختلالات اسکلتی:  13س در

 )کمردرد(



 

 

...طراحی کنند و هم استفاده ازدیدگاه علمی ارگونومی ، هم تولید کنندگان ابزار و وسایل ، باید سعی کنند محصولات خود را مطابق با .............................  -12

ده کنند کنندگان آنها باید به طور ..............................و............................ از وسایل استفا  

اصولی و درست  –اصول ارگونومی  ج :  

با گوشی یا تبلت توصیه می شود به جای ............................و............................. استفاده شود . کار هنگام در -13  

دودست  –یک دست ج :  

زاویه بین ران و ساق پا ، وقتی رکاب  سواری، دوچرخه زمان در که شود استفاده ای دوچرخه شودازمی  یهتوص فرد هر مناسب دوچرخه انتخاب برای -14

 پائین است حدود ...................................باشد

درجه30تا25 ج :   

.................درستون اگر درحالت ایستاده کار می کنید ، ازیک تکیه گاه مناسب برای قرار دادن پا برروی آن استفاده کنید . این کار باعث ایجاد یک ........ -15

.فقرات می شود   

زاویه مناسب ج :  

رهای ...........................را کمی بالاتر از ارتفاع آرنج تنظیم کنید .انجام کارهای ................... را کمی پایین تر از ارتفاع آرنج و کا -16  

سبک و ظریف –سنگین ج :  

به حفظ وضعیت بدنی مناسب ، ...............................گویند . -17  

پوسچرج :  

علم ارگونومی یاهمان مهندسی عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات ................................ است .  -18  

اسکلتی عضلانی ج :  

کوله پشتی به همراه محتویات آم باید بیشتر از ...................................وزن شما باشد . -19  

درصد10 ج :  

رات انسان شبیه ...................................است .شکل ستون فق -20  

اس انگلیسی ج :  

......کمر دراین منحنی بسیار درعلم ..............................برحفظ منحنی اس شکل و حالت طبیعی ستون مهره ها تاکید می شود و قسمت ........................ -21

 مهم است . 

ینپای –ارگونومی ج :  

 درچیدمان کوله پشتی بهتر است اشیای سنگین درقسمت .............................کوله پشتی نزدیک به پشت و اشیای باوزن متوسط درقسمت -22

 .........................و اشیای سبک در ................................... کوله پشتی قرار بگیرند .

جلوی –میانی  –عقب  ج :  

به هنگام انجام کارکمر برای تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو ، ضمن استفاده از دمپایی هایی ........................ که مانع سرخوردن می شوند هرگز نباید  -23

 را ............................

چرخاند  –ج : عاج دار   

..... مناسب میز اتو و استفاده از ........................ با ارتفاع مناسب بسیار مفید است هنگام اتو کردن لباس انتخاب .................... -24  

زیرپایی –ج : ارتفاع   

ادن پشت و با تکیه د برای انجام دادن کارهایی مثل نوشتن با استفاده ازمیز درحالت ایستاده و کارهایی از این قبیل ، باید بدون ......................... -25

 .................. به لبه میز ، درحالی که پاها به اندازه عرض شانه بازهستند این کارانجام شود 
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دست –ج : خم کردن   

رات را درحالت فق هنگام نشستن روی صندلی باید تا حد امکان از صندلی های .................... استفاده کرد و در...................صندلی نشست و ستون -26

 ......................... نگه داشت 

عمودی –انتهای  –ج : پشتی دار   

عضلانی می شوند کدامند ؟ –شایع ترین نواحی بدن که دچار اختلالات اسکلتی  -27  

کمر، مچ دست ، شانه ، بازو و گردن ج :  

علت های اختلالات اسکلتی عضلانی را بیان کنید ؟  -28  

عدم رعایت اصول  -4عادات و رفتارهای غلط درانجام کارهای روزمره  -3نداشتن وضعیت بدنی نامناسب  -2ضعف عضلانی ناشی از کم تحرکی  -1ج : 

 ارگونومی دربروز و تشدید آن 

نقش اصلی کمر چیست ؟  -29  

ی درحرکت بدن ایفا می کند اعضای دیگر است وزن بدن را تحمل کرده و نقش اساس کمر انسان دراصل ستون نگهدارندهج :  

وضعیت بدنی چیست ؟  -30  

درفضا فرم و حالتی که بدن فرد را درطول انجام کار به خود می گیرد و به عبارتی نحوه قرار گرفتن قسمت های مختلف بدن شامل سرتنه و اندام هاج :  

درچه حالتی وضعیت بدنی مناسب است ؟  -31  

حالتی است که درآن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی عضلانی وارد می شود ج :  

افراد به چه دلایلی در وضعیت بدنی نامناسب قرار می گیرند ؟  -32  

اضافه وزن  -8عضلات ضعیف و انعطاف ناپذیر  -7خجالتی بودن  -6اعتماد به نفس پایین  -5خوابیدن  -4نشستن  -3راه رفتن  -2هنگام ایستادن  -1ج : 

کفش نامناسب و پاشنه بلند  0-9و چاقی   

؟وضعیت درست درمورد موارد زیر را بنویسید  -33  

نشستن روی صندلی : پشت و کمر درامتداد هم و با زاویه  -3خوابیدن : به پشت و قرار دادن بالش زیر زانو  -2ایستادن : سردرامتداد ستون مهره ها  -1ج : 

فتن : گردن و پشت درامتداد همراه ر -4قائمه با ران   

برای برداشتن اشیاء سبک و کوچک از روی زمین چگونه باید عمل کنیم ؟ -34  

دولا شده جسم را بلند کنیم باید کنار جسم زانو بزنیم طوری که یک پا جلوی پای دیگر قرار گیرد و بدن  ج :  

روش درست بلند کردن اشیاء سنگین از روی زمین چیست ؟ -35  

و جسم زم است پاها را صاف برروی زمین بگذاریم و تاحدممکن نزدیک جسم بایستیم سپس زانوها را خم کرده و بدن را دروضعیت زانو زدن قرار دهیم لاج :

 را نزدیک بخ خودمان بگیریم و از زمین بلند کنیم و حتما از پیچش و چرخاندن کمر خودداری کنیم 

علم ارگونومی چیست ؟ -36  

نومی یاهمان مهندسی عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتی عضلانی که ناشی از عدم تناسب توانمندی های انسان و نوع علم ارگو ج :

 کاری است که او انجام می دهد به یاری انسان می آید و به سلامت افراد و افزایش بهره وری نیروی کار می انجامد 

مثال بزنید که به استفاده صحیح وسایل تاکید دارد؟چند مورد از علم ارگونومی  -37  

برای انتخاب دوچرخه مناسب برای هرفرد توصیه می شود از دوچرخه ای  -2درهنگام کارباگوشی یا تبلت به جای یک دست از دودست استفاده شود  -1ج : 

درجه باشد 30تا25ست حدود استفاده شود که درزمان دوچرخه سواری زاویه بین ران و ساق پا وقتی رکاب چایین ا  

دونمونه از نکات علم ارگونومی برای استفاده از کوله پشتی را بنویسید ؟ -38  

کوله پشتی را طوری انتخاب کنید که سبک تر بوده و درقسمت پشت و بندها از اسفنج  -2کیلیوگرم را حمل کنید 5نباید کوله پشتی سنگین تر از  -1 ج :

اشیای سنگین درعقب  -4قرار گرفتن روی دوشانه  -3مناسب تر نیرو بندها ی شانه ای آن پهن بوده و حتما دارای دوبند باشد  استفاده شود و برای توزیع  
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 کوله پشتی گذاشته شود 

رابنویسید ؟اصول ارگونومی  -39  

وسایل را درمحدوده دسترسی آسان  -3یک تکیه گاه مناسب برای قرار دادن پا برروی آن استفاده کنید  -2با وضعیت بدنی خنثی یا طبیعی کارکنید  -1ج : 

عضو مانند  انجام کارهای ایستا با یک -6حرکات اضافی مچ دست و بازوها را درضمن انجام کار کاهش دهید  -5درارتفاع مناسب کار کنید  -4قرار دهید 

فضای کافی را  -8اصلاح جزئی میز کار خود،  نقاط فشاری راکه  به شما آسیب می رساند به حداقل برسانید  -7کاربادریل روی سقف با به حداقل برسانید 

مدت ، ازحرکات کششی مناسب  علامره برانجام کارهای روزانه فعالیت های جسمانی ، هنگام انجام کارهای طولانی -9برای انجام کار ها درنظر بگیرید 

تلاش کنید تاحدامکان درمحل کار و زندگی خود ، یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید -10برای رفع خستگی عضلات خود استفاده کنید    

درصد علل بروز کمردرد چیست ؟90 -40  

روزانه است که به راحتی قابل پیشگیری هستند به ناحیه ستون فقرات به علت انجام نامناسب برخی از کارهای فشار بیش از حد  ج :    

برای انجام کارهایی مثل نوشتن بااستفاده از میز درحالت ایستاده چه اصولی را باید رعایت کرد ؟ -41  

 ج : باید بدون خم کردن پشت و با تکیه دادن دست به لبه میز درحالی که پاها به اندازه عرض شانه بازهستند این کار انجام شود 

برای برداشتن اشیاء ازروی بلندی باید چکونه عمل کنیم ؟  -42  

 ج : باید به جای کشش بیش از حد بدن از یک چهارپایه مناسب استفاده شود 

طرز درست نشستن روی صندلی چگونه است ؟ -43  

ا درحالت عمودی نگه داشت ج : باید تاحدامکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد و درانتهای صندلی نشست و ستون فقرات ر  

بخش های ستون فقرات را از بالا به پایین نام ببرید ؟ -44  

 ج :  فقرات گردنی ، فقرات سینه ای ، فقرات کمری ، ساکروم )خاجی( ، دنبالچه 

درستی یا نادرستی جملات زیر را تعیین کنید ؟ -45  

تغییرات قلبی عروقی ، تنفسی و تغییرات الگوی را رفتن شود نحوه حمل و مدت زمان حمل کوله پشتی می تواند موجب بروز  -1  

 ج : ص

درصد وزن شما باشد 10کوله پشتی به همراه محتویات آن نباید بیشتر از  -2  

 ج : ص

کوله پشتی که دارای دوبند و درقسمتی هایی دارای اسفنج است به دیگر کوله پشتی ها ارجحیت دارد  -3  

 ج : ص

خوب است کوله پشتی روی پشت شل بسته شود  -4  

ج : غ   

می توان برای کمتر شدن فشار کوله پشتی یکی از بند های آن را شل بست و دیگری را محکم  -5  

 ج : غ

اصول ارگونومی تشکیل شد ه از بیست اصل است . -6  

 ج : غ

رید که باعث صرف نیروی کمتر شود اصل یک ارگونومی می گوید برای انجام کار روش هایی را به کار بگی -7  

 ج : غ

اصل دو ارگونومی می گوید با وضعیت بدنی خنثی کارکنید . -8  

 ج : غ
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اصل دو ارگونومی می گوید فضای کافی را برای انجام کارها درنظر بگیرید  -9  

 ج : غ
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 موفق و پیروز و سربلند باشید


