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مت و بهداشتلادرس س سوالات

درس یک سوالات

متن سوالردیف

درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1
 م بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به حساب می آید. لادر اسالف(

فاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو مت را برخورداری از تامین رسلا( WHO )سازمان بهداشت جهانیب(

 می داند. 

 مت اجتماعی است. لاکمال جویی از نشانه های سج(

مت مترادف هم هستند. لادو کلمه بهداشت و سد(

 سازگاری فرد با خودش و دیگران، یکی از نشانه های سلامت روانی است. ه(

 .جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید در هر یک از عبارت های زیر 2

 .مت مستلزم رعایت ...................است لاتامین سالف(

 .در پیشگیری، زمان آموزش های پیشگیرانه بسیار ............. است ب(

 .با توجه به تعریف سلامت، تامین سلامت مستلزم رعایت ............ استج(

 .خت خود، از اصول سلامت ............ هستندمدیریت هیجان، آرامش و شناد(

 .با توجه به دیدگاه اسالم، در تعریف سلامت توسط سازمان جهانی بهداشت از جنبه .......... آن غفلت شده استه(

  .قابل درک ترین بعد سلامت، سلامت ........... استو(

به عنوان یکی از عوامل موثر بر سلامت به شمار می رود. تکنولوژی، نمونه ای از ................. محصولاتاستفاده از ز(

 .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 3

a)داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات مربوط به چه بعدی از سلامت است؟

(معنوی د                      (اجتماعیج                          (روانیب                              جسمانی(الف

b)کدامیک از نشانه های سلامت معنوی است؟ 

( ابراز مکنونات قلبید          ه لان(عملکرد مسئو ج                           (تعهدب                (مدیریت هیجان  الف 

 c)کدامیک از گزینه های زیر مربوط به سبک زندگی است؟

ه خدمات سلامتدلانتوزیع عاد(                    (امنیت ج          (الگوی خرید و مصرف ب                  (نحوه ارتباطاتالف 

  .در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 4

است.  سینا( ابن –بقراط )ودا، بلغم و خون، تعریف سلامت از نظر تعادل بین مزاج چهارگانه، شامل صفرا، سالف(

 است.  معنوی( –روانی )هدف داشتن در زندگی از نشانه های سلامتب(

 .است ها( حکومت –خانواده ها )تامین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیه  ج(

است. (وی / اجتماعیعاطفی / معن-روانی)داشتن روحیه انتقادپذیری از ویژگی های سلامت د(

(یک دلیل بنویسید)چرا برای حفظ و تامین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدم است؟  5

 هر یک از موارد زیر به کدام بعد از ابعاد سلامت مربوط است؟ 6
 ابراز مکنونات قلبی (ب                        قضاوت نسبتا صحیح در برخورد با مسائل (الف

 مدیریت هیجان (د                                                                          امیدواری (ج 

دو مورد از عوامل موثر بر سلامت را نام ببرید.  7

؟با پیشگیری است یا درمان برای حفظ و تامین سلامت، اولویت 8

.برای هر یک از عوامل موثر بر سلامت ذکر شده یک مثال بنویسید  9
عوامل محیطی  (الف

 ب( سبک زندگی  

ارتباط منطقی  "ب " با یکی از موارد ستون "الف "جدول زیر در رابطه با عوامل موثر بر سلامت است. هر یک از موارد ستون  10
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.(اضافی است "ب"یک مورد در ستون )دارد. آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید.

"ستون ب" " "ستون الف  

عوامل ژنتیکی و فردی 1-تامین آب سالم آشامیدنی الف(

درمانی  -دسترسی به خدمات بهداشتی  -2رنگ پوستب(

عوامل ژنتیکی و فردی3-

اشاره به کدام بعد سلامت انسان دارد؟ "آگاه باشید تنها یاد خدا آرامش بخش دلهاست "عبارت  11
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 دوسوالات درس 

  متن سوال ردیف

 :درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1
 ک زندگی بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد. در بین عوامل موثر بر سلامت، سبالف(

 افراد برخوردار از درآمد و آموزش بالاتر همیشه انتخاب ها و رفتارهای سالم تری دارند. ب(

 .خودمراقبتی، گام اول در حفظ سلامت خویش استج(

 

  .در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2

 درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر می شود محصول ............... است.  85تا  65بین الف(

 .نجام فرایض دینی، از نوع خود مراقبتی ............... استاب(

 درصد بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد.  50در بین عوامل موثر بر سلامت ، .......... با سهم ج(

 .قبتی، هدف باید ................... ، واقعی و ....................... باشددر گام اول خود مراد(

 

 .در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3

 برداریم.  بزرگ( –کوچک )در برنامه ریزی برای خودمراقبتی، ابتدا باید گام های الف(

 است. روانی،عاطفی( –جسمی )دن به خود از نوع خود مراقبتی بها دا ب(

 

  وقت گذراندن با خانواده مربوط به کدامیک از انواع خودمراقبتی است؟ 4

  از بین عوامل موثر بر سلامت، کدامیک بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد؟ 5

  ؟لامت انجام می دهیم، چه نامیده می شوندفعالیت هایی که خود یا خانواده مان برای حفظ وارتقای س 6

  چرا در بین عوامل موثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین اهمیت را در سلامت افراد دارد؟ 7

 هر یک از موارد زیر مربوط به کدامیک از انواع خودمراقبتی است؟ 8

 جام فرایض دینیالف(وقت گذراندن با خانواده                                       ب(ان

 

  در کدامیک از انواع خودمراقبتی دسته بندی می شود؟ "کنترل خشم" 9

  .دو مورد از گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی را بنویسید 10
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 درس سه سوالات

  متن سوال ردیف

  .درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1
 مورد نیاز بدن از تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شود D درصد ویتامین 90بطور کلی الف(

 به چربی نیاز دارد.  K بدن برای مصرف ویتامینب(

 لبنی، روغن های حیوانی، گوشت و مرغ یافت می شود.  محصولاتچربی اشباع شده در  (ج

 ملکردهای چربی ها در بدن می باشد. رشد، ترمیم و حفظ بافت های عضلانی از عد(

 بدن ما قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت نشاسته در ماهیچه ها و کبد ذخیره می شود. ه(

 غلات واجد تمام اسیدهای آمینه ضروری هستند. و(

 ود. روی موجود در مواد غذایی حیوانی نسبت به روی مواد غذایی گیاهی بهتر جذب می شز(

  نوع اسید آمینه است. 11بدن برای انج ام عملکرد مطلوب خود، نیازمند دریافت ح(

 طبق هرم مواد غذایی، حجم نان و غلات مصرفی توسط هر فرد، باید از حجم میوه ها و سبزی ها بیشتر باشد. ط(

  لوغ فرد می شود.عدم مصرف روی به میزان مناسب، منجر به کاهش سرعت رشد و کوتاهی قد و تاخیر در بی(

  .کربوهیدرات ها نقش مهمی در عملکرد اندامهای درونی مانند قلب، سیستم عصبی و ماهیچه ها دارندک(

 چربی اشباع نشده، عامل تعیین کننده سطح کلسترول خون است. ل(

 

  .در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2
 یه ای هر فرد بر اساس سن، جنس، وزن و میزان ............. فرد تعیین می شود. نیازمندی های تغذالف(

 جگر منبع غنی ویتامین ............. است. ب(

 .حذف برخی وعده ها بویژه ............ از عادت های غذایی نادرست شایع در نوجوانان است (ج

 ند منجر به ............ شود. استفاده بیش از حد برخی از مکمل های ویتامین می توا (د

 بدن ما قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت ............ ذخیره می شود.  (ه

 .غنی ترین منبع ویتامین ......... ، روغن کبد ماهی است که به صورت مکمل دارویی موجود استو(

 تولید می کند. هر گرم پروتئین .............. کیلوکالری انرژی ز(

 یکی از عادت های غذایی نادرست، حذف برخی وعده ها بویژه ............ است. ح(

 پرمصرف ترین ماده غذایی که در تمام فعل و انفعاالت بدن نقش دارد، ................ می باشد. ط(

 ... ، تعادل و تناسب توجه می شود. برای داشتن تغذیه سالم، در انتخاب و مصرف مواد غذایی به سه اصل ............ی(

 در شکل هرم مواد غذایی، هر چه از پایین هرم به سمت بالا حرکت کنیم، میزان مصرف روزانه گروه های غذایی .............. می شود. ک(

 

  .در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3

 (به چربی نیاز دارد.  C-E)بدن ما برای مصرف ویتامینالف(

 ( می شود. کمتر –بیشتر )هر چه از پایین هرم غذایی به سمت بالا حرکت می کنیم حجم گروه های غذاییب(

  .بیشتر( مصرف کنند -کمتر)افراد باید از گروه های غذایی که در بالای هرم غذایی قرار می گیرند،  (ج

 ( معمولا در کبد ذخیره می شوند. چربی –آب )ول در ویتامین های محلد(

 ( دارد. زیادی –کمی )ماهی آب شیرین ید ه(

 ( می توانند در بدن ذخیره شوند. آب –چربی )ویتامین های محلول در (و

 ( باشد. کمتر –بیشتر )هر چه از بالای هرم مواد غذایی به سمت پایین حرکت می کنیم، مقدار مصرف روزانه گروه های غذایی بایدز(

 ( است. روی –ید )بیماری گواتر ناشی از کمبود ح(

 در بدن ذخیره نمی شود. ( B – A) ویتامینط(

 (معمولا در کبد ذخیره می شود. B –E)ویتامین ی(

 ( هرم غذایی قرار می گیرند. پایین –بالای )قند و چربی در ک(

 .( کمتر استاتحبوب –غلات  )بر اساس هرم غذایی مقدار مصرف روزانه ل(

 ( به حفظ تعادل مایعات بدن کمک می کند. کلسیم –سدیم )ماده معدنی  (م

 ( در روغن زیتون وجود دارد. غیراشباع –اشباع )اسیدهای چرب ن(
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 .تعادل / تنوع / تناسب( بر اساس سن، جنس و میزان فعالیت بدنی فرد، تعیین می شود)اصل  (س

  .ر، گزینه مناسب را انتخاب کنیددر پرسش های چهار گزینه ای زی 4

 (a کدامیک از ویتامین های زیر، معمولا در کبد ذخیره می شوند؟ 

  E و B د(                                       K و E ج(                                      C و B ب(                               E و C الف(        

(b منابع غذایی زیر، سرشار از آهن هستند؟ کدامیک از 

 د( ماهی کلیکا و یستنی                                ج( جگر و پنیر              ب( ماهی کلیکا و پنیر                         الف( جگر و پسته        

(c کمبود کدام ریزمغذی موجب گواتر می شود؟ 

  D د( ویتامین                                          ج( آهن                                 ب( کلسیم                                       الف( ید        

(dچربی های غیر اشباع در کدامیک از مواد زیر یافت می شود؟ 

 لبنی  محصولاتد(                                          ج( مرغ                                   ب( گوشت                                  الف( ماهی        

(e کدامیک از مواد غذایی زیر تمامی اسیدهای آمینه ضروری را دارد؟ 

 د( خشکبار                                         ج( مغزها                              ب( تخم مرغ                                  الف( غلات        

(f  .گیاهانی که در سواحل دریا می رویند، منابع خوب ................ هستند 

 د( ید                                           ج( روی                                 ب( کلسیم                                     الف( آهن        

(g بر اساس هرم مواد غذایی، کدام گروه از مواد غذایی زیر بیشترین حجم مصرفی روزانه را دارد؟ 

 د( سبزی ها                                        ج( حبوبات                                     ب( قند                                  الف( غلات         

(h  روی موجود در کدام ماده غذایی بهتر جذب می شود؟ 

 د( قلوه                    ج( سبزی های سبز تیره                 ب( غلات سبوس دار                                   الف( فندق        

(i کدامیک از نقش های چربی ها در بدن به شمار نمی رود؟ 

 د( رشد و ترمیم   در بدن  E ج( کمک به مصرف ویتامین     ب( ساخت سلول های مغزی                         الف( تامین انرژی       

(j کدامیک از منابع غذایی زیر، پروتئین کامل به شمار می رود؟ 

 د( خشکبار                                              ر ج( شی                                  ب( غلات                                الف( حبوبات       

(k کدام گزینه از موارد زیر می تواند تامین کننده پروتئین کامل باشد؟ 

 د( خشکبار                                         ج(حبوبات                                   ب( غلات                              الف( تخم مرغ      

 (lماهی های چرب مثل آزاد و کپور منابع سرشار از ویتامین .......... است که این ویتامین محلول در .......... می باشد. 

  آب –( آ د                                        چربی –( آ ج                           چربی –( د ب                                آب –الف( د       

(m چند مورد از موارد زیر صحیح است؟ 

( منیزیم در ***( سدیم در حفظ تعادل مایعات بدن نقش دارد /**( آهن همانند کلسیم در تشکیل برخی بافت های بدن نقش دارد /*

ستم عصبی و ماهیچه ها بازی می ( قند موجود در میوه و سبزیجات نقش مهمی در عملکرد سی****حمل اکسیژن خون موثر است / 

 کند 

 د( یک                                                    ج( دو                                          ب( سه                                    الف( چهار       

 

  پروتئین کامل را تعریف کنید.  5

  سالم، رعایت چه اصولی در برنامه غذایی روزانه افراد لازم است؟  برای برخورداری از تغذیه 6

 به سوالات زیر پاسخ دهید:  7
 الف( کدامیک از انواع پروتئین معمولا از طریق منابع گیاهی تامین می شوند؟ 

  یی چه تغییری می کند؟ب( در هرم موادغذایی هر چه از بالا به سمت پایین حرکت می کنیم، مقدار مصرف روزانه گروه های غذا 

  ج( از اصولی که افراد برای برخورداری از تغذیه سالم نیازمند به رعایت آن در برنامه غذایی روزانه خود هستند، دو مورد را نام ببرید.

 

  چه عواملی در میزان آب مصرفی هر فرد موثر است؟ 8

 در مورد برنامه غذایی سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید: 9

 لف( کدام ماده معدنی به حفظ استحکام استخوانها کمک می کند؟ ا

 ب( از اصول تغذیه سالم، اصل تنوع را تعریف کنید. 

 ج( دو مورد از عادت های غذایی نادرست شایع در نوجوانان را بنویسید.
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 د( بیماری گواتر ناشی از کمبود کدام ریزمغذی است؟ 

 خون نقش اساسی دارد؟  کدام ماده معدنی در ترکیب هموگلوبینه(

 ( در هرم مواد غذایی، مقدار مصرف روزانه حبوبات بیشتر است یا غلات؟ و

 ( از اصول تغذیه سالم دو مورد را نام ببرید.ز

 بیماری گواتر ناشی از کمبود کدام ماده معدنی است؟ ح(

 هر یک از موارد زیر بر اثر کمبود کدام ریزمغذی ایجاد می شود؟ 10

 ب( کوتاهی قد در کودکان                                                     ی استخوانالف( پوک

 

 در مورد تغذیه سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید:  11

 دو مورد( )الف( میزان آب مصرفی افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ 

 وط است؟ ب( نیازمندی های تغذیه ای به کدامیک از اصول تغذیه سالم مرب

 ج( میوه های زرد و نارنجی منبع خوب پیش ساز کدام ویتامین هستند؟

 

 

 در هرم غذایی مقابل علامت سوال مربوط به کدام گروه از مواد غذایی می باشد؟ 12

 

 

  منظور از اصل تنوع در تغذیه سالم چیست؟ 13

غذایی گیاهی و جانوری، چه راهکاری برای تامین ید مورد  محصولاتبا توجه به فقر ید در آب و خاک ایران و کمبود ید در  14

 نیاز بدن وجود دارد؟

 

  دو مورد از منابع تامین آب بدن را نام ببرید. 15

 در مورد تغذیه سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید: 16
 دو مورد از اصول تغذیه سالم را نام ببرید. الف(

 فرهنگ اسالمی بر آنها توصیه شده است، سه مورد را بنویسید. ب( از آداب صحیح خوردن و آشامیدن که در

 

 در اثر کمبود هر یک از ریزمغذی های زیر چه بیماری ایجاد می شود؟ برای هر مورد نام یک بیماری را بنویسید. 17

 ب( آهن                                                              الف( ید

 

ارتباط منطقی بیشتری  "ب"با یکی از موارد ستون  "الف "رابطه با مواد مغذی است. هر یک از موارد ستون جدول زیر در  18

 .دارد. آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید

"ستون ب" " "ستون الف  

  صدف A -1 الف(ویتامین 

  کلسیم -2 ب(ید

   میوه های نارنجی 3- ج( کنجد
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 درس چهار سوالات 

  متن سوال ردیف

  .درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1
 . دهد می افزایش بیشتر را عروقی –چاقی با الگوی سیب در مقایسه با الگوی گلابی، خطر ابتلا به بیماری های قلبی الف(

 مشکلات غددی می تواند یکی از عوارض چاقی باشد.  (ب

 چاقی با الگوی سیب، خطر ابتلا به اختلالات اتعقاد خون را بیشتر افزایش می دهد (ج

 

  .در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2

 برخورداری از وزن مطلوب علاوه بر ارتقای سلامت جسمی به سلامت ............ نیز کمک می کند. الف(

 ........ یکی از عوامل ایجاد کننده چاقی می باشد.داروی ........ (ب

 

 در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3
 گلابی( است.  –سیب )اگر چربی های اضافی، بیشتر در ناحیه شکم متمرکز شده باشد، الگویالف(

 ( شایع تر است.مردان –ن زنا)چاقی با الگوی سیب در بین ب(

 ( دو تا سه کیلوگرم است. ماه –هفته )حداکثر کاهش وزن مجاز در طول یک  (ج

 . دهد می افزایش بیشتر را عروقی –گلابی( خطر ابتلا به بیماری های قلبی  –سیب )چاقی با الگوی د(

 ه صفرا اشاره کرد.( سریع وزن بدن می توان به بروز سنگ کیسافزایش –کاهش )از عوارض جانبی  (ه

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4
(a کدام مورد از عوامل چاقی محسوب نمی گردد؟ 

 د( داروها                          ج( بیماریهای جسمی                       ب( عامل ژنتیک                                الف( فعالیت بدنی زیاد     

 “ (bمربوط به کدامیک از مشکلات ناشی از چاقی است؟  "التهاب مزمن 

 د( روانی                                            ج( غددی                   ( سیستم عصبی ب                                   عروقی –الف( قلبی      

 (cیک از عوارض چاقی است؟ التهاب کبد مربوط به کدام 

د( سیستم                              ج( مشکلات غددی                 ( مشکلات گوارشیب           استخوانی –الف( مشکلات عضلانی      

 عصبی 

(d کدام گزینه، از عوارض جانبی کاهش سریع وزن نیست؟ 

 د( اختلالات انعقادی خون     ج( چین و چروک و شل شدن صورت             ب( افت فشار خون                                    الف( ریزش      

 

 در رابطه با کنترل وزن و تناسب اندام، به پرسش های زیر پاسخ دهید.  5
 ؟الف( دارویی را نام ببرید که موجب چاقی می شود

 دارد؟ب( طبقه بندی نمایه توده بدنی، برای چه افرادی کاربرد ن

 ج( بر اساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب، به چه عواملی بستگی دارد؟ 

 

 دهد؟ می افزایش بیشتر را عروقی –کدامیک از الگوهای چاقی در شکل زیر، خطر ابتلا به بیماریهای قلب  6

 

 

 

 

 

 یا ب(، بهتر است هر چه سریعتر برای کاهش وزن خود اقدام کنند؟ الف)در شکل مقابل، افراد با کدامیک از الگوهای چاقی  7

 

 

 

 

 

  دو مورد از عوامل موثر بر بروز چاقی را نام ببرید. 8

  از عوارض جانبی کاهش سریع وزن به دو مورد اشاره کنید. 9
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  ه عاملی بستگی دارد؟بر اساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به جز تغذیه به چ 10

  دو مورد()طبقه بندی نمایه توده بدنی، برای چه افرادی کاربرد ندارد؟  11

 هر یک از موارد زیر مربوط به کدام عامل چاقی است؟ 12
 ب( کم کاری تیروئید                                                             الف( افسردگی

 

مربوط به کدام  "الری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان کالری مصرفی باشد، وزن افزایش می یابدچنانچه ک"عبارت  13

 قانون است؟

 

 به پرسش های زیر در رابطه با کنترل وزن و تناسب اندام پاسخ دهید:  14
 الف( نام یک بیماری که موجب بروز چاقی می شودرا بنویسید. 

 بر اساس فرمول شاخص توده بدنی برای کدام گروه از افراد کاربرد ندارد؟ دو گروه را نام ببرید. ب( طبقه بندی نمایه توده بدنی

 ج( دو مورد از عوارض جانبی کاهش وزن سریع را بنویسید.  

 الگوی چاقی سیب در زنان شایعتر است یا در مردان؟ د(

 ( وزن مطلوب برای هر فرد به چه عواملی بستگی دارد؟ه

 ت؟ کوشینگ چیسو(

 دهد؟ می افزایش بیشتر را عروقی –( کدام الگوی چاقی خطر ابتلا به بیماریهای قلبی ز

 ( دو مورد از عوارض چاقی در دستگاه تنفسی را بنویسید. ح

 ( یک روش نامناسب برای کاهش وزن را نام ببرید.ط

 مشکلات( چاقی است؟ )پرخوری عصبی مربوط به کدامیک از عوارضی(

 ن تعادل انرژی، چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان کالری مصرفی باشد، وزن چه تغییری می کند؟( بر اساس قانوک

 از مشکلات روانی ناشی از چاقی دو مورد را بنویسید.  ل(

 را رعایت کنند؟ "افراط نکردن در کاهش وزن "( چرا افراد چاق و دارای اضافه وزن باید اصل م

 .ازده کاهش وزن را نام ببریددو روش زود بن(

 ؟( به ترتیب در چه وضعیتی قرار دارند40تا  35)( و 30تا  25)محدوده  BMI در طبقه بندی نمای توده بدنی، افرادی باس(

 

 در رابطه با کنترل وزن و تناسب اندام، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 15
 ؟کاهش وزن خود اقدام نمایند الف( به چه افرادی توصیه می شود، هر چه سریعتر برای

 ب( طبق اصول کاهش وزن، در چه صورتی وزن بدون تغییر و ثابت می ماند؟

 

 .شکل مقابل مربوط به قانون تعادل انرژی است. موارد الف و ب را در برگه پاسخ بنویسید 16
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 درس پنج سوالات

  متن سوال ردیف

  .ای زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنیددرستی یا نادرستی هر یک از عبارت ه 1
 برای داشتن تغذیه سالم، باید دریافت فیبر غذایی روزانه را کاهش داد.الف(

 .از عوامل مکانیکی ایجاد فساد مواد غذایی، می توان به تخریب بافت ماده غذایی اشاره کردب(

 

 یددر هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کن 2
زمانی که یک ماده غذایی از نظر رنگ، ......... ، طعم و مزه دچار تغییراتی شود و ارزش غذایی آن از بین برود یا کاهش یابد،  الف(

 می گوییم ماده غذایی دچار فساد شده است. 

 اهمیت زیادی برخوردار است.برای افراد شاغل در مکانهای تهیه، تولید و توزیع غذا، داشتن ........... و رعایت بهداشت از  (ب

 یکی از بیماری های شایع غذازاد، ...................... است. ج( 

 

 در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3
 ذایی می شود. ( است که باعث ایجاد فساد در مواد غفیزیکی –مکانیکی )رطوبت از جمله عوامل الف(

 ( درجه سانتیگراد حرارت دیده باشد.70 – 60)زمانی پخت غذا کامل است که تمام قسمت های آن حداقل (ب

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4

a) غذایی است.ضربه دیدن در حین برداشت، انتقال و نگهداری مواد غذایی از عوامل .......... فساد مواد 

 د( بیولوژیکی                               ج( شیمیایی                            کیب( فیزی                              الف( مکانیکی   

 (b کدامیک از موارد زیر مربوط به رعایت بهداشت فردی در فرایند تولید غذا نیست؟ 

 ب( نداشتن زیورآالت                                         الف( گذاشتن پوشش بر روی زخم دست 

 د( پوشاندن موی سر                                      ج( پیشگیری از ورود گرد و غبار در غذا   

 

 در مورد بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش های زیر پاسخ دهید.  5

 الف( چه زمانی پخت غذا کامل است؟ 

 سوسک های خانگی چگونه می توانند میکروب ها را از منابع آلوده به مواد غذایی منتقل کنند؟ ب(

 

  در مرحله طبخ و نگهداری غذا، چه زمانی پخت غذا کامل است؟ 6

  چرا میوه های ضربه دیده با گذشت زمان، فاسد می شوند؟ 7

  ، توزیع و نگهداری مواد غذایی را بنویسید.دو مورد از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید 8

  دو مورد از دلایل بروز عفونت های غذایی را نام ببرید. 9

 "ب"با یکی از موارد ستون  "الف"جدول زیر در رابطه با عوامل ایجاد فساد مواد غذایی است هر یک از موارد ستون  10

 .خنامه بنویسیدارتباط منطقی دارد. آنها را پیدا کنید و در برگه پاس

"ستون ب" " "ستون الف  

 ترشحات دهان سوسک های خانگی 1- شیمیایی الف(

 ضربه دیدن میوه ها در هنگام برداشت -2 بیولوژیکی ب(

 نامناسب بودن درجه حرارت محیط 3- مکانیکیج( 

  استفاده از حشره کش ها در هنگام کاشت -4 فیزیکی د(

 

 واد غذایی به پرسش های زیر پاسخ دهید.در مورد بهداشت و ایمنی م 11

 الف( از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید، توزیع و نگهداری مواد غذایی یک مورد را بنویسید. 

 ب( از عواملی که سبب ایجاد فساد در مواد غذایی می شوند، دو مورد را نام ببرید. 

 بیماری های غذازاد را تعریف کنید. ج(

 

 ؟یک از موارد زیر اشاره به کدام عامل ایجاد فساد مواد غذایی دارد هر 12
 فاضلابسرپوشیده نگه داشتن مجاری ب(               شره کش ها در هنگام کاشت شیمیاییالف( استفاده غیرمجاز از ح

 نگهداری مواد غذایی فاسد شدنی در یخچالج(

 

t.me/Azmoonha_Azmayeshi



 درس شش سوالات 

  متن سوال ردیف

  .رستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنیددرستی یا ناد 1
 ساعت است.  2برای نجات فردی که سکته مغزی کرده است، حدود  طلاییمدت زمان الف(

 .خون افزایش می یابد HDL با بالا رفتن میزان تری گلیسرید خون، سطح (ب

 می شود.از آزمایش پاپ اسمیر، در تشخیص سرطان دهانه رحم استفاده  ج(

 میلی متر جیوه، می تواند تهدیدی برای زندگی باشد.  60/90گاهی اوقات رسیدن فشار خون به کمتر از  (د

 سکته قلبی همواره به شکل ناگهانی و شدید اتفاق می افتد.  (ه

 است. 125تا  100در مرحله پیش دیابت، میزان قند خون ناشتا بین  (و

 ابت است. دیابت نوع یک، شایعترین نوع دی (ز

 اسیدهای چرب اشباع، موجب کاهش سطح کلسترول خون می شوند.  (ح

 بیماران مبتلا به دیابت نوع دو اغلب بدون علامت هستند.  (ط

 خون افزایش می یابد.  HDL با بالارفتن میزان تری گلیسرید خون، سطح (ی

 نیست.  پانکراس(اصلاقادر به تولید انسولین)در دیابت نوع یک، لوزالمعده ک( 

 به هنگام سکته قلبی، لخته خون قبل از پالک ، تشکیل می شود. (ل

 

 در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2
 آزمایش ماموگرافی در تشخیص سرطان .......... به کار می رود. الف(

 ........ گرم است. سال ..... 50میزان نمک مصرفی در طول یک روز، در افراد زیر ب(

 برای نجات فرد، تنها حدود ............. است. طلاییدر سکته مغزی، مدت زمان  ج(

 از آزمایش های شایع غربالگری سرطان می توان به ماموگرافی در تشخیص ................... اشاره کرده. د(

 یق مصرف ................ تامین می شود. درصد کل انرژی روزانه از طر 30تا  105در یک رژیم غذایی سالم،  (ه

 برای تشخیص سرطان دهانه رحم از آزمایش غربالگری به نام ...................... استفاده می شود. (و

 سردرد ناگهانی شدید و از دست دادن تکلم از علائم سکته .................. هستند.  ز(

 خی به عنوان قاتل خاموش از آن یاد می کنند، ............... می باشد.یکی از شایعترین بیماریهای مزمن که بر ح(

 .شود می عروقی –و بالا رفتن خطر ابتلا به بیماریهای قلبی  HDL ............ مصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس موجب (ط

 

  .امه بنویسیددر جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخن 3

 ( گرم است. 3-5)سال برابر با  50میزان نمک مصرفی در طول یک روز برای افراد زیر الف(

 ( در روغن های نباتی جامد موجود در غذاهای سرخ شده، وجود دارد. اشباع –ترانس )اسیدهای چرب  (ب

 بدن به انسولین مقاومت نشان می دهد. ( لوزالمعده قادر به تولید انسولین کافی نیست یا1 نوع – 2نوع )در دیابتج(

 (خون می شود.  HDL – LDL)مصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس موجب افزایشد( 

 ( استفاده می شود. رحم دهانه –پروستات )از آزمایش خون برای تشخیص سرطان ه(

 ( است. غیرواگیر –واگیر )بیشترین علت مرگ و میر در ایران مربوط به بیماریهای  (و

 . دارد عکس ارتباط عروقی –(با بروز بیماریهای قلبی  LDL – HDL)طحسز(

 .( محسوب می شودبدخیم –خوش خیم )وقتی سلولهای تومور رشد کنند و به نقاط دیگر هم دست اندازی کنند، تومورح(

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4

(aوارض شایع بیماری دیابت نیست؟ کدامیک از موارد زیر، از ع 

         ب( نابینایی یا کم بینایی                             الف( اختلال در جریان خون در دست و پا 

 د( نارسایی کلیه                                                    ج( استفراغ یا سرفه خونی

(bشود؟ بررسی پزشکی نظر از باید منظم بطور عروقی –یهای قلبی کدامیک از عوامل خطر ابتلا به بیمار 

 د( استعمال دخانیات                               ج( عدم تحرک            ب( اضافه وزن و چاقی                          الف( فشارخون بالا
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(cکدامیک می تواند از علائم سکته مغزی باشد؟ 

 د( رنگ پریدگی پوست        ج( ضعف و خستگی بدون علت          م  از دست دادن تکل ب(                              عرق سر الف( 

(dتاثیر کدامیک از موارد زیر بر دیواره رگ ها با بقیه متفاوت است؟ 

 HDL ( د                                        LDL(ج         ب( اسیدهای چرب اشباع                                        الف( تری گلیسرید 

  چرا برخی به بیماری فشارخون بالا، قاتل خاموش می گویند؟ 5

  دو چربی موجود در خون را نام ببرید که با افزایش میزان آنها در خون، خطر بروز بیماریهای قلبی افزایش می یابد. 6

  را بنویسید. یک تفاوت بین تومور خوش خیم و بدخیم 7

  ساعت است؟ 3برای نجات فردی که سکته مغزی کرده تنها حدود  طلاییچرا مدت زمان  8

  فشار خون را تعریف کنید. 9

  بیشترین علل مرگ و میر در ایران مربوط به کدام دسته از بیماری ها است؟ 10

  ود گردد.چرا مصرف اسیدهای چرب اشباع در برنامه غذایی روزانه، باید محد 11

 در مورد بیماریهای غیرواگیر به پرسش های زیر پاسخ دهید. 12
 آنژین صدری( می شود، چه نام دارد؟)الف( حالتی که خون کافی به عضله قلب نمی رسد و سبب ایجاد درد قلبی 

 ب( برای پیشگیری و کنترل فشار خون بالا باید به چه عواملی توجه داشت؟ 

 شدار دهنده سرطان را بنویسید. ج( دو مورد از علائم ه 

 .بنویسید را عروقی –( دو مورد از عوامل خطر ابتلا به بیماریهای قلبی د

 ( اسیدهای چرب غیر اشباع در کدام غذاها وجود دارند؟ه 

 دارد؟ مستقیم ارتباط عروقی –( چرا مصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس با بالا رفتن خطر ابتلا به بیماریهای قلبی و 

 ( در صورت مشاهده هر یک از علائم سکته مغزی در فرد، مهمترین اقدام چیست؟ز 

 محسوب می شود؟ "بدخیم"در چه صورت یک تومور، تومور  ح(

 کدام دیابت به نام دیابت جوانان نیز نامیده می شود؟ ط(

 در بیماران مبتلا به چه نوع دیابتی، بیماری اغلب بدون علامت است؟ ی(

 ر زمینه ساز بیماریهای فشارخون بالا دو مورد را بنویسید.از عوامل خط ک(

 از کولونوسکوپی برای تشخیص کدام نوع سرطان استفاده می شود؟ ل(

 ایسکمی قلبی را تعریف کنید م(

 یکی از علائم دیابت نوع یک را نام ببرید. ن(

 بررسی پزشک نظر از منظم بطور باید هستندو مهمتر یهبق از عوامل کدام عروقی، –در بین عوامل خطر ابتلا به بیماریهای قلبی  س(

 شوند؟

 از گامهای پیشگیری از دیابت دو مورد را بنویسید. ع(

 از آزمایش پاپ اسمیر برای تشخیص کدام نوع سرطان استفاده می شود؟ف(

 از گامهای پبشگیری از سرطان دو مورد را بنویسید. ص(

 را بنویسید. 2مورد از عوامل خطرساز دیابت نوع  سهق(

 چرا تشخیص زود هنگام سرطان اهمیت زیادی دارد؟ ر(

 

 هر یک از علائم زیر مربوط به کدام نوع دیابت است؟ 13

  ب( پرنوشی و پرادراری                       الف( احساس سوزش در انگشتان دست و پا 

 ( در اثر اختلال در سیستم ایمنی ایجاد می شودد                             ( بدن به انسولین مقاوت نشان می دهد ج

 

  برای جلوگیری از افزایش چربی خون چه توصیه ای می شود؟ 14

 از هریک از آزمایشهای زیر برای تشخیص کدام نوع سرطان استفاده می شود؟ 15

 ماموگرافی ج(                                    ب( پاپ اسمیر                                                الف( کولونوسکوپی  

 

 برای هر یک از عوامل خطرساز دیابت نوع دو، یک مورد را بنویسید. 16

 ب( عوامل غیرقابل پیشگیری                                     الف( عوامل قابل پیشگیری 
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  از کدام بیماری به عنوان قاتل خاموش یاد می شود؟ 17

کدام نوع چربی باعث می شود تا کلسترول از جدار داخلی شریان ها جدا شود و به همین دلیل به آن کلسترول خوب  18

 نیز می گویند؟

 

  یک آزمایش که در تشخیص سرطان روده بزرگ کاربرد دارد را بنویسید. 19

  سه مورد از علائم هشدار دهنده سرطان را بنویسید. 20

 از انواع سرطان های زیر، کدام روش غربالگری استفاده می شود؟ برای تشخیص هر یک 21

 ج( سرطان پروستات                                  ب( سرطان سینه                            الف( سرطان روده 
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 درس هفت سوالات

  متن سوال ردیف

 :ای زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنیددرستی یا نادرستی هر یک از عبارت ه 1
 .پشه( و یا نیش آنها منتقل نمی شود)ویروس اچ آی وی از طریق حشرات الف(

 در فرد آلوده به اچ آی وی در دوران پنجره، نتیجه آزمایش آنتی بادی مثبت است.  (ب

 ویروس اچ آی وی از طریق استفاده از استخرهای مشترک منتقل می شود.  (ج

 اچ آی وی از طریق اشک و بزاق منتقل می شود.  ویروسد( 

  یکی از عوارض جدی بیماری هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل می شود، مرده زایی می باشد. (ه

 در پدیکلوزیس عامل بیماری از طریق عطسه یا سرفه عفونی منتقل می شود.و(

 

  .اسب کامل کنیددر هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات من 2

 مهمترین بیماریهای وبروسی که از طریق دستگاه تنفسی انتشار می یابند، سرما خوردگی و ................. می باشند. الف(

 یکی از شایعترین بیماریهای انگلی که از طریق پوست و مو به دیگران سرایت می کند .................. است.  (ب

 وی را ................ می نامند. مرحله پیشرفته اچ آی  (ج

 بیماری سوزاک از طریق دستگاه ............ منتقل می شود.  (د

 مرده زایی از عوارض جدی بیماریهای منتقله از طریق ................ است.  (ه

 پیدا می کند.  در بیماری ایدز به دلیل سرکوب سیستم ..................... ، عفونت های دیگری در فرد بروز (و

تگاه ............... بیش از نیمی از بیماریها و مرگ های کودکان خردسال در اثر میکروب هایی ایجاد می شوند که از طریق دس (ز

 وند.منتقل می ش

 

 در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3
 ( به پنج دسته طبقه بندی کرد. درمان –انتقال )اگیردار را می توان بر اساس شیوه هایبیماریهای و الف(

 ( است. مثبت –منفی )در دوران پنجره ویروس اچ آی وی در بدن فرد هست ولی نتیجه آزمایش ب(

 (می توان از واکسن استفاده کرد.  B هپاتیت –دیابت نوع دو )برای پیشگیری از ابتلا به بیماری  (ج

 ( منتقل می شود. گوارش –تناسلی )اسهالی خونی از بیماریهای است که از طریق دستگاه  B ( هپاتیتد

 ( است. ویروسی –انگلی )پدیکلوزیس یکی از شایعترین بیماریهایه(

 (بیشتر است. B – C)احتمال مزمن شدن بیماری در مبتلایان به هپاتیت نوع (و

 کت / گلبول سفید( قادر به ادامه حیات است.لاگلبول قرمز / پ)تنها در HIV ویروس ز(

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4
(a ویروس اچ آی وی، از کدام راه زیر منتقل نمی شود؟ 

 د( همه موارد            ج( نیش حشرات مانند پشه          ب( عطسه و سرفه         الف( استفاده از سرویس های بهداشتی مشترک 

(bکدامیک از انواع هپاتیت شایعتر است؟ 

  G  و E د(                                         D و C ج(                     C و B ب(                                                                  B و A الف( 

(cیان هپاتیت نوع ................... بیشتر است. احتمال مزمن شدن بیماری در مبتلا 

  D د(                                               C ج(                            B ب(                                                                          A الف(

(dر گزینه ها متفاوت است؟ کدامیک از نظر درستی یا نادرستی با سای 

 د.     الف( امروز برای پیشگیری از ابتلا به همه انواع هپاتیت، از واکسن استفاده می شو

 .ب( پدیکلوزیس از شایعترین بیماری های انگلی است

  ج( پایبندی به اصول دینی، اخالقی و خانوادگی می تواند تا حد زیادی از ابتلا به بیماری سوزاک جلوگیری کند 

 بیشتر است C د( احتمال مزمن شدن بیماری در هپاتیت نوع

 

 هر یک از بیماریهای واگیردار زیر از طریق کدام دستگاه یا قسمت بدن منتقل می شوند؟  5

                       ب( آنفولانزا                                                              الف( وبا 

 د( هپاتیت                                                        ج( سوزاک 
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جدول زیر در رابطه با بیماریهای واگیردار و شیوه انتقال آنهاست. برای پاسخ هر یک از موارد الف، ب و ج، یک مورد نام  6

 ببرید.

 

"ستون ب" " "ستون الف  

 ............. 1- آنفولانزا الف(

 دستگاه تناسلی -2 ........... ب(

  ............ 3- وباج( 

 

 در رابطه با بیماریها، به پرسش های زیر پاسخ دهید.  7
 الف( در بیماری هپاتیت کدام اندام التهاب پیدا می کند و فعالیت آن مختل می شود؟ 

 منفی است؟ HIV ب( چرا در دوران پنجره نتیجه آزمایش 

، برای جلوگیری از انتقال بیماری به دیگر اعضا، رعایت B خانواده یا نزدیکان به بیماری هپاتیت( در صورت ابتلای یکی از اعضای ج

 دو مورد( )چه نکاتی ضروری است؟ 

 ( ویروس نقص ایمنی انسانی که سبب بیماری عفونی می شود، چه نام دارد؟ د

 علت نگرانی و خطر در مورد بیماریهای واگیردار چیست؟ ه(

 .وارض جدی ناشی از درمان نشدن بیماریهای سوزاک، زگیل تناسلی را بنویسید( یک مورد از عو

 عطسه و سرفه( منتقل نمی شود؟)( چرا ویروس اچ آی وی از طریق اشک و بزاق و از راه هوا ز

 ( در بیماری پدیکلوزیس، انگل شپش سر دقیقا در کدام قسمت های بدن انسان زندگی می کند؟ ح

 چه نام دارد؟ ( عامل بیماری ایدز ط

 ( نتیجه آزمایش فرد در دوران پنجره چه خواهد بود؟ ی

 .( یکی از راه های اصلی پیشگیری از انتقال عامل بیماری ایدز را بنویسیدک

 بیماری پدیکلوزیس از چه طریقی به دیگران سرایت می کند؟  ل

 یست؟اصلی ترین روش پیشگیری در همه بیماریهای عفونی از جمله اچ آی وی چ (م

  .از انواع هپاتیت، دو مورد از شایعترین آنها را نام ببرید ن(

 ( چرا زندگی در کنار افراد مبتلا به ویروس اچ آی وی خطری برای دیگران محسوب نمی شود؟ س

 چرا در بیماری ایدز، بعضی بدخیمی ها و سرطان در فرد بروز پیدا می کند؟ ع(

 رشحات بدن منتقل می شود و به صورت زردی بروز می کند؟ کدام بیماری است که از طریق خون و تف(

 

 کدام بیماری از طریق دستگاه تناسلی منتقل می شود؟ 8

 ب( سوزاک                                               الف( اسهال خونی 

 

  بیماری هپاتیت چگونه بوجود می آید؟ 9

  ی را بنویسید.دو راه اصلی پیشگیری از انتقال اچ آی و 10

  از عوارض جدی ناشی از درمان نشدن بیماریهای سوزاک، زگیل تناسلی دو مورد را بنویسید. 11

با یکی از موارد ستون  "الف "جدول زیر در رابطه با بیماریهای واگیردار و راه انتقال آنهاست. هر یک از موارد ستون  12

 در برگه پاسخنامه بنویسید. ارتباط منطقی دارد. آنها را پیدا کنید و "ب"

 

"ستون ب" " "ستون الف  

 خون 1- الف(پدیکلوزیس

 دستگاه گوارش -2 هپاتیت ب(

  پوست و مو 3- ج( وبا

 

چرا پس از اقدام برای درمان افراد مبتلا به ایدز، تماس اتفاقی با خون و ترشحات این افراد منجر به انتقال ویروس به  13

 دیگری نخواهد شد؟
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 بهترین راه پیشگیری از ابتلا به هر یک از بیماریهای زیر را بنویسید. 14
 ب( ایدز                                             الف( پدیکلوزیس  

 

با یکی از موارد ستون  "الف "جدول زیر در رابطه با بیماریهای واگیردار و راه انتقال آنهاست. هر یک از موارد ستون  15

 رتباط منطقی دارد. آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید.ا "ب"

 

"شیوه انتقال وانتشار" " "نام بیماری  

 پوست و مو خون 1- سوزاکالف(

 تناسلیدستگاه  -2 وبا ب(

  گوارش 3- ج( پدیکلوزیس

 

  دو مورد از راه های انتقال ویروس اچ آی وی را بنویسید. 16

ارتباط منطقی  "ب"با یکی از موراد ستون  "الف"بطه با بیماری ها است. هر یک از موارد ستون جدول زیر در را 17

 دو مورد اضافه است()بیشتری دارد. شماره آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید. 

"ستون ب" " "ستون الف  

 ر می کندعوارض آن تقریبا تمام دستگاه های بدن را درگی 1- الف(فشارخون بالا

 در جریان آن یک سلول موذی در بدن ایجاد می شود -2 ایدز ب(

 شایعترین بیماری مزمن در جامعه امروزی است 3- ج( دیابت

با سرکوب سیستم ایمنی باعث بروز بعضی بدخیمی ها می  -4 د(کرونا

 شود

 از طریق سرفه عفونی سرایت می کند -5 

  بطه عکس داردبروز آن با سطح کلسترول خوب را -6 

 

  چهار مورد از راه های کنترل بیماری های واگیردار را بنویسید. 18
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 درس هشت  سوالات

  متن سوال ردیف

  .درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1
 میر حین شب است. تنفس بدبوی صبحگاهی، ناشی از کاهش جریان بزاق و افزایش تخالف(

 دقیقه باشد. 30الی  15فاصله بین رفتن به رختخواب با خوابیدن نباید بیشتر از  (ب

 .با هر بار خوردن غذای حاوی مواد قندی، محیط پالک میکروبی، قلیایی می شود ج(

 ساعت خواب در طول شب نیاز دارند.  8یا  7همه افراد، به د( 

 پوسیدگی زا هستند.  همه میکروب های موجود در دهانه( 

 .آستیگماتیسم نوعی عیب انکساری چشم است که تنها بر دید نزدیک تاثیر می گذارد (و

 

 در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2
 کم شنوایی در دو طبقه مادرزادی و ................. طبقه بندی می شود. الف(

 ی و ...................... ، دو وظیفه مهم گوش می باشند. دریافت امواج صوتب( 

 استفاده زیاد از ابزارهای شنیداری و هدفون، احتمال ابتلا به کم شنوایی ................... را افزایش می دهد. (ج

 ........... است. یکی از عوارض قرار گرفتن طولانی مدت در معرض اشعه زیان بار فرابنفش نور خورشید، .......... د(

 الی ..................... دقیقه باشد.  15فاصله بین رفتن به رختخواب با خوابیدن نباید بیشتر از  ه(

زیاد گوش کردن به موسیقی از طریق پخش کننده های قابل حمل موسیقی، احتمال ابتلا به کم شنوایی ................ را افزایش  و(

 می دهد.

 

 یر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسیددر جملات ز 3
 ( از حد طبیعی است. بزرگتر –کوچکتر )در چشم های افراد نزدیک بین معمولا کره چشم الف(

 ( دقیقه باشد.  60 – 30)فاصله بین رفتن به رختخواب با خوابیدن نباید بیشتر از ب( 

 می شود.  DNA ( برغیرمستقیم –مستقیم )عث آسیب با UVB پرتوهای ج)

 ( یک بار به دندان پزشک مراجعه شود. سال یک –شش ماه )برای جلوگیری از پوسیدگی دندان توصیه می شود هر د(

 ( باعث تشدید آکنه می شوند. خوابی کم –قاعدگی )عواملی چون  (ه

 ن بزاق و افزایش تخمیر حین شب است. ( جریاافزایش –کاهش )تنفس بدبوی صبحگاهی، ناشی از  و(

 ( می شود.بیشتر –کمتر )بطور معمول با افزایش سن، نیاز بدن به خواب  ز(

 

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4

(a کدام مورد از آثار و عوارض کم خوابی نمی باشد؟ 

 د( زودرنجی                         ج( افزایش میزان رشد                          ی بدن ب( کاهش دما              الف( کاهش دقت  

(b در هنگام کار با رایانه، فاصله مانیتور با چشمان باید در حدود چند سانتی متر باشد؟ 

  40تا  30د(                                         80تا  70ج(                                       30تا  20ب(                   60تا  50الف(  

(cکدامیک از عبوب انکساری چشم به علت شکل غیرعادی قرنیه ایجاد می شود؟ 

 دوربینی د(                                  ج( آستیگماتیسم                                   ب( نزدیک بینی                 الف( پیرچشمی  

(d .در بیماری ،.................... پوسته چشم سخت می شود 

 د( نزدیک بینی                                            ج( دوربینی                               ب( آستیگماتیسم                 الف( پیرچشمی  

(e کدام گزینه در مورد آکنه درست نیست؟ 

 ب( درمان قطعی دارد                                  مولا در حوالی بلوغ پدیدار می شودالف( مع 

 د( معمولا با افزایش سن از بین می رود                                             ج( تعریق باعث تشدید آن می شود 

 

 هر یک از علائم زیر بیانگر چه عیوب انکساری چشم است؟  5

                                                    ف( شکل غیرعادی قرنیه ال 

 ب( سخت شدن پوسته عدسی چشم: 
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  دو عامل اصلی در ایجاد پوسیدگی دندان را نام ببرید. 6

 در رابطه با بهداشت فردی، به پرسش های زیر پاسخ دهید.  7

 انی را نام ببرید.الف( یک اختلال پوستی شایع در دوران بلوغ و جو

 ب( به چه دلیل در افرادی که از خواب کافی برخوردار نیستند، خطر ابتلای به بیماری افزایش می یابد؟  

 کدامیک از انواع عیوب انکساری، به دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وقوع می پیوندد؟ ج(

 کنند؟  ( در صورتی که خشکی چشم شدید باشد، کارشناسان چه توصیه ای مید

 ( دو مورد از آثار و عوارض آلودگی صوتی برای سلامت افراد را بنویسید. ه

 دو مورد( )بی به مو می رساند؟ی( تنظیم سشوار روی حالت داغ چه آسو

 ( دو مورد از توصیه های پزشکان برای در امان ماندن از عوارض اشعه فرابنفش نور خورشید در بیرون از خانه را بنویسید. ز 

  ( کدام مواد غذایی از عوامل اصلی موثر بر پوسیدگی دندان به شمار می رود؟ح 

 ( برای برطرف کردن تنفس بدبوی صبحگاهی که حین بیدار شدن از خواب تجربه می شود، چه باید کرد؟ط

 ح عیوب انکساری چشم را بنویسید. لادو مورد از راه های اص ی(

 ری و هدفون را بنویسید. ( دو قانون استفاده از ابزارهای شنیداک

 ( چرا افرادی که موهای چرب دارند، هنگام شست و شوی مو نباید پوست سر خود را محکم ماساژ دهند؟ ل

 ( چرا همه افراد بویژه جوانان و نوجوانان به خواب کافی نیاز دارند؟ م

 در روند پوسیدگی دندان, علت حساس شدن دندان به سرما و گرما چیست؟ن(

 میک از انواع عیوب انکساری، شکل غیرعادی قرنیه موجب تاری دید می شود؟ در کداس(

 ( از عوامل ابجاد کننده آکنه دو مورد را بنویسید. ع

 ( دو مورد از عوامل اصلی موثر بر پوسیدگی دندان را بنویسیدف

 در صورت آلوده ش دن چشم با مواد شیمیایی، اولین اقدام فرد چه باید باشد؟ ص(

 وشهای معمول برای رفع بوی نامطبوع بدن و پا دو مورد بنویسید. ( از رق

 ( هنگام کار با رایانه، در صورتی که خشکی چشم شدید باشد، از چه قطره ای می توان استفاده کرد؟ر

 ( برای رفع افکار مزاحم در رختخواب که مانع خواب ما می شوند، چه اقدامی باید انجام داد؟ش

 که کارشناسان برای جلوگیری و کاهش عوارض چشمی هنگام کار با رایانه توصیه می کنند را بنویسید. ( یک مورد از نکاتیت

 دو مورد( )( قرار گرفتن در معرض نور خورشید، به مدت طولانی منجر به چه عوارض پوستی می شود؟ ث

 ( دو مورد از عوارض کم خوابی را بنویسید.خ

 یست؟( تنها راه قطعی تشخیص کم شنوایی چذ

 نو خورشید بر روی پوست دو مورد را بنویسید. UVA ( از اثرات اشعهض

 ( چه هنگامی در پوسیدگی دندان دردهای شدید شبانه و مداوم بوجود می آید؟ظ 

 

 در رابطه با بیماریهای چشم، به پرسشهای زیر پاسخ دهید.  8
  ؟الف( تصویر روبرو، چه نوع عیب انکساری چشم را نشان می دهد

پوسته عدسی، به وقوع می  ب( کدام عیب انکساری چشم، به دلیل سخت شدن  

 پیوندد؟

 

 برای جلوگیری از پوسیدگی دندان، حداقل چند بار مسواک زدن در طول شبانه روز مورد تاکید است؟ 9

 

 

 منظور از آلودگی صوتی چیست؟ 10
 

 

 م شود؟در صورت بروز عارضه برق زدگی چشم چه اقدامی باید انجا 11
 

 

 دید مطلوب( را تعریف کنید.)حدت بینایی 12
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 توجه به متن زیر به سوالات زیر پاسخ دهید. با 13
در بدن ضرورت دارد اما اگر در این کار افراط شود می تواند  D اگرچه قرار گرفتن در معرض نور خورشید برای تولید ویتامین

. بعلاوه قرار گرفتن در معرض اشعه زیان آور فرابنفش نور خورشید به مدت منجر به بروز عوارضی مانند آفتاب سوختگی شود

پرتوهای فرابنفش خورشید که به زمین می رسد شامل  .طولانی، خطر ابتلا به سرطان پوست و پیری زودرس را افزایش می دهد

  .است uvB و و کمی از پرتوهای uvA پرتوهای مضر

 ؟وجود دارد D یتامینالف( چه ارتباطی بین نور خورشید و و

 ب( عوارضی مانند آفتاب سوختگی نتیجه عملکرد کدام دستگاه بدن است؟ 

 ج( قرار گرفتن طولانی مدت در معرض نور خورشید، کدام عارضه پوستی را در دوره بلوغ جنسی، می تواند تشدید کند؟  

 .رابنفش، نتیجه آسیب مستقیم بر ............ استد( سرطان پوست ناشی از قرارگیری طولانی مدت در معرض اشعه زیان آور ف 
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 درس نه  سوالات

  متن سوال ردیف

  .درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1
 اری تجویز شود.ماه قبل از بارد 6لازم است واکسن سرخجه برای زنانی که ایمنی نسبت به آن ندارند حتما الف(

 سال است.  25تا  15بهترین سن برای بارداری در زنان بین  ب(

 مشاوره ژنتیک برای همه افراد الزامی نیست.  ج(

 یکی از نشانه های بلوغ همسران، صحبت با یکدیگر در مورد فرزندآوری است.  د(

 د.در بیشتر بیماری های ارثی، ژن معیوب از پدر به فرزندان منتقل می شو ه(

 

 در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2
 ماه قبل از حاملگی باید روزانه غذاهای سرشار از ................... مصرف کنند.  3خانم ها از الف(

 مایش شوند.همه خانم ها قبل از بارداری باید از نظر ایمنی نیسبت به بیماری ویروسی ................. آز ب(

 آمادگی برای ازدواج نیازمند بلوغ جسمانی، بلوغ روانی و بلوغ ............... زوجین است. ج( 

 بنا بر فرموده پیامبر، هر کس .............. کند بوسیله آن نصف دینش را حفظ کرده است.  (د

 به بیماری ................... می شود. سوزاک که از عوامل نسبتا شایع ناباروری است، در صورت عدم درمان، منجر (ه

 

  .در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3
 ( بیمار است و و هر دو ژن معیوب را از پدر و مادر به ارث برده است. مینور –ماژور )تالاسمیالف(

 ق می گردد.لا( اطاجتماعی –روانی )ه امور همسر و فرزندان، بلوغ به توانمندی های لازم برای ادارب(

 ( برای زنانی که نسبت به آن ایمنی ندارند حتما سه ماه قبل از بارداری تجویز شود.دیفتری –سرخجه )لازم است واکسن  ج(

 

 در پرسش چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید.  4

(a وراثتی بیماری تالاسمی را نشان می دهد، کدام فرزند هر دو ژن در تصویر زیر که الگوی

 معیوب را ازوالدین به ارث برده است؟ 

 4د(                           3ج(                        2ب(                       1الف( 

 

 

 

 . به سوالات زیر درباره آزمایش ها و واکسیناسیون قبل از عقد پاسخ دهید 5

 الف( آزمایش ادرار به چه منظوری انجام می شود؟  

 ب( چه واکسنی به خانم ها تزریق می شود؟  

 

 در رابطه با بهداشت ازدواج و باروری، به پرسش های زیر پاسخ دهید.  6
 .الف( سه مورد از عواملی که بر باروری زوجین موثر هستند را نام ببرید 

 تی را برای باروری مردان ذکر کنید. ب( یک مورد از توصیه های بهداش 

 رشد شخصیت مربوط به کدامیک از انواع بلوغ در آمادگی برای ازدواج است؟ ج(

 ( داروهای محرک و مکمل چه تاثیری روی باروری می گذارند؟ توضیح دهید.د

 ( انجام آزمایش خون قبل از عقد به چه منظوری است؟  ه

 .نوزاد، یک مورد را بنویسید( از اثرات بیماری سرخجه مادر بر و

 مشاوره ژنتیک قبل از عقد به چه افرادی توصیه می شود؟( ز

 چه رابطه ای بین وزن بدن و تخمک گذاری در خانم ها وجود دارد؟( ح

 .یکی از اثرات بیماری سرخجه مادر بر نوزاد را بنویسید( ط

 رداری خود را تا بهبودی نسبی به تاخیر بیندازند؟خانم ها در صورت ابتلا به کدام بیماری خود ایمنی، باید با( ی

 

  تزریق کدام واکسن قبل از ازدواج برای خانم ها الزامی است؟ 7

  اولین شرط لازم برای ازدواج چیست؟ 8

  .اباروری را بنویسیدتاثیر وزن مادر در ن  9
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 درس ده سوالات

  متن سوال ردیف

 .ی زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنیددرستی یا نادرستی هر یک از عبارت ها 1

 برای حفظ سلامت روان، در انجام کارهایی که نیاز به تمرکز دارند، باید یک زمان متوالی و بی وقفه در نظر گرفت.  الف(

 افراد تاب آور معمولا بر زندگی خود کنترل بیشتری احساس می کنند و در قبال تغییرات پذیرا هستند.  (ب

 خود از موضوع استرس زا، به موضوعی دیگر، روش سودمندی برای رهایی از فشار روانی است.  پرت کردن حواسج(

 داشتن عزت نفس علاوه بر احساس ارزشمندی درونی، نیازمند کسب تجارب در زندگی است.  د(

 استرس( ناسالم موجب احساس درماندگی در فرد می شود. )فشار روانیه(

 رابر فشار روانی بیشتر مستعد بیماری هستند. افراد سرسخت و تاب آور در ب (و

 تاب آوری اگرچه قابلیت درونی است، اما می تواند در تعامل با محیط، تقویت و توسعه یابد. (ز

 

 در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2

 و همراه با تنهایی و غمگینی است، .................... نام دارد.  احساس ناخوشایندی که برای مدت زمانی طولانی تداوم می یابدالف(

 علائمی همچون عصبانیت و بی تابی، از علائم .................. اضطراب هستند.  ب(

 داشتن عزت نفس علاوه بر احساس ارزشمندی درونی، نیازمند کسب ................. در زندگی است ج(

رونی همان ............ و کرامت انسانی است که می توانند مانند سپری قوی در برابر آسیب های احساس خودارزشمندی د (د

 روانی و اجتماعی از فرد دفاع کند. 

 منظور از عزت نفس، احساس ............... است.  (ه

 بد. تاب آوری اگرچه قابلیتی ............ است می تواند در تعامل با محیط تقویت و توسعه یا (و

 کمبود ویتامین های ................... ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد.  (ز

 داشتن ............. موجب می شود بدانید کدامیک از کارهای روزانه از اولویت برخوردار است.ح(

 ی ................. اشاره کرد.از عوامل زمینه ساز افسردگی در دوره نوجوانی می توان به کمیود ویتامین ها ط(

 

  .در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3
 ( استرس می شود. کاهش –افزایش )محدود کردن فعالیت ها باعث الف(

 ( خشم منفی است. روانی –اجتماعی )درماندگی و انزوا از آثار ب(

 ( دارند. کمتری –بیشنری )رسخت و تاب آور نسبت به انچه انجام می دهند، تعلق خاطر افراد س (ج

 ( است. اضطراب –احقاق حق در روابط بین فردی )یکی از آثار مثبت خشم د( 

 ( استرس می باشد.زودگذر –پایدار ) جسمانی اثرات از عروقی –بیماریهای قلبی  ه(

 

 گزینه مناسب را انتخاب کنیددر پرسش های چهار گزینه ای زیر،  4

(a  کدامیک از علائم تفکر اضطراب می باشد؟ 

 د( تپش قلب                         ج(عصبانیت                        ب( تنگی نفس                                     الف( حواس پرتی 

(b  شود؟ نمی محسوب نینوجوا دوره رفتاری –کدامیک از شایعترین اختلالات روانی  

 د( تاب آوری                             ج( خشم                            ب( اضطراب                                            الف( استرس 

(c نمی باشد؟ )کدامیک از علائم فشارهای روانی (استرس 

 د( سردرد                  ج( ناراحتی معده              ب( کاهش فشار خون                           الف( افزایش تعداد نبض 

 (dقگی به فعالیت هایی که زمانی برای فرد لذت بخش بوده اند، علائم هشدار دهنده کدام گزینه است؟ لانارضایتی و بی ع 

 د( افسردگی                       ج( تاب آوری                               ب( اضطراب                                             الف( خشم  

(e کدامیک از علائم بدنی اضطراب نمی باشد؟ 

 د( حواس پرتی                    ج( بی اشتهایی                          ب( تنگی نفس                                          الف( تپش قلب

(fاسترس( نیست؟ )نه از اثرات جسمی پایدار فشار روانی کدام گزی 

 د( احساس گرما           ج( اختلالات گوارشی             ب( ضعف سیستم ایمنی                          الف( التهاب های پوستی  

(gدر کدام گزینه از اصل بازداری برای مقابله با اضطراب استفاده شده است؟ 
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 ( گذاشتن نگرانی ها در جعبه خیالی نگرانی که در محکمی داردب       اجتماعی –محافل دینی  الف( حضور در 

 د( گفت و گو با نگرانی ها و اضطراب ها                   ج( خواندن داستانهای پندآموز  

 (h شود؟ نمی محسوب نوجوانی دوره رفتاری –کدامیک از شایعترین اختلالات روانی  

 د( خشم                           ج( استرس                          ب( افسردگی                                     ون بالا الف( فشارخ

  ل و نگرش فرد تاب آور در مواجهه با شرایط ناگوار چگونه است؟لانحوه استد 5

  می شود. آنها را نام ببرید. برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب رعایت سه اصل توصیه 6

 به سوالات زیر درمورد خشم پاسخ دهید: 7

 یکی از آثار مثبت خشم را توضیح دهیدالف(

 برای هر یک از آثار مثبت و منفی خشم یک مثال بنویسید.ب(

 برای هر یک از آثار منفی خشم، یک مثال بنویسید.ج(

 ی های روانیناراحت-2ناراحتی های جسمی                     -1

 

  عوامل مهمی را که در فرایند شکل گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روانی نقش دارند، نام ببرید. 8

  دو مورد از علائم هشدار دهنده افسردگی را بنویسید. 9

اضافه  یک مورد از کلمات(هر یک از تعاریف و ویژگی های زیر مربوط به کدامیک از کلمات داخل پرانتز می باشد؟ 10

 است(

 (استرس – آوری تاب – خشم –اضطراب  -خودآگاهی ( 

 الف( مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی برای مقابله با شرایط دشوار است. 

 ب( به شکل گیری هویت مطلوب کمک می کند و از بروز اختلالات روانی جلوگیری می نماید. 

 ق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی شود. ج( از آثار مثبت آن اینکه می تواند باعث احقا

 د( واکنشی طبیعی که در وضعیت های خطرناک، سبب حفاظت در برابر خطرات می شود.

 

 در مورد استرس به پرسشهای زیر پاسخ دهید.  11

 ات جسمی پایدار را ایجاد می کند؟ب( تکرار استرس کدام اثر                             الف( آثار مثبت استرس سالم را بنویسید.  

 

منظور از داشتن سبک زندگی سالم که یکی از توصیه های خودمراقبتی برای حفظ سلامت روان در دوره نوجو انی  12

 است، انجام چه کارهایی است؟

 

 در مورد بهداشت روان، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 13
 .ا بنویسیدالف( دو مورد از ویژگیهای افراد تاب آور ر 

 ب( اضطراب چه زمانی مشکل آفرین است؟ 

 ج( یکی از اصول مقابله با اضطراب را بنویسید

 د(یک مورد از علائم تفکر اضطراب را ذکر کنید. 

 ( دو مورد از اثرات جسمی پایداری که در اثر تکرار استرس ایجاد می شود را بنویسید.ه

 .فظ سلامت روان در دوره نوجوانی را بنویسید( سه مورد از توصیه های خودمراقبتی برای حو

 ( دو مورد از توصیه هایی که به حفظ و ارتقای تاب آوری کمک می کند را بنویسید.ز

 .از بیماری ها و اختلالات جسمی که احتمال ابتلای نوجوانان به افسردگی را بیشتر می کند دو مورد را بنویسید ح(

 ؟را دچار کدام رفتارها کند( نداشتن عزت نفس ممکن است انسان ط

 فرد تاب آور در برخورد با یک موقعیت پر خطر چه برخوردی دارد؟ ی(

 ( فشار روانی ناسالم و شدید در شب امتحان چه عواقبی به دنبال دارد؟ک 

 ( دو مورد از راهکارهای بهبود عزت نفس را بنویسید.ل 

 ب را بیان کنید.دو مورد از اصول مقابله با فشارهای روانی و اضطرا م(

 ( کمبود کدام گروه ویتامین ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد؟ن

 عزت نفس را تعریف کنید. س(

 از علائم بدنی اضطراب دو مورد را نام ببرید ع(

 

t.me/Azmoonha_Azmayeshi



 .( برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب دو مثال از اصل برون ریزی را بنویسیدف

 خود مراقبتی برای حفظ سلامت روان دو نمونه از سبک زندگی سالم را نام ببرید.( از توصیه های ص 

 برای هر یک از موارد زیر در خشم منفی یک مثال بنویسید.  14

 ب( مشکلات اجتماعی                                                       الف( مشکلات روانی 

 

  در فرایند شکل گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روانی نقش دارند، نام ببرید.دو مورد از عوامل مهمی را که  15

ارتباط  "ب"با یکی از موارد ستون  "الف "جدول زیر در رابطه با علائم اضطراب است. هر یک از موارد ستون  16

  .منطقی دارد. آنهار ا پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید

"ستون ب" " "ستون الف  

 دلواپسی 1- لف(علائم بدنیا

 بی قراری -2 علائم روانی ب(

 ترس از دست دادن کنترل 3- ج( علائم تفکر
 

 

  احساس ناخوشایندی که برای مدت زمانی طولانی تداوم می یابد و همراه با تنهایی و غمگینی است، چه نام دارد؟ 17

  نید.استرس( سالم و ناسالم را با هم مقایسه ک)فشار روانی  18

جوانانی که دارای عزت نفس هستند و افرادی که دچار ضعف عزت نفس هستند را از نظر پیامهای درونی با یکدیگر  19

 مقایسه کنید.

 

  منظور از تاب آوری چیست؟ 20

ارتباط  "ب"با یکی از موارد ستون  "الف"جدول زیر در رابطه با علائم اضطراب است. هر یک از موارد ستون  21

 طقی دارد. آنهار ا پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید.من

"ستون ب" " "ستون الف  

 علائم بدنی 1- الف(بی تابی

 علائم تفکر -2 بی اشتهائی ب(

 علائم روانی 3- ج(حواس پرتی
 

 

  یک مورد از عوامل زمینه ساز افسردگی در دوره نوجوانی را نام ببرید. 22

انی به سر می برد و به دلایل مختلف همچون آشفتگی در فضای خانواده و کمبود امکانات دچار بهروز در دوره نوجو 23

اختلال را با توجه به موارد داخل پرانتز  نوع زیر، موارد از یک هر در. است رفتاری –برخی اختلالات شایع روانی 

 مشخص کنید. 

 (اضطراب – افسردگی – استرس –خشم )

 به دنبال آن فشار خون بالا و افزایش تعداد نبض در شب امتحان.لف( احساس درماندگی و ا

 و فقدان انرژی. ب( غمگینی مداوم، خستگی مفرط 

 ج( این احساس نوعی واکنش طبیعی نسبت به شرایط محیطی است.  

 د( ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتلا به سرطان.  

 .برای مقابله با اختلالات ......................... و ..................... باشد ( جایگزین کردن خواسته ها می تواند راهکاریه 
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 درس یازده سوالات

  متن سوال ردیف

 درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1

 نخ سیگار یا بیشتر است.  200تا  100ضرر قلیان معادل ضرر  الف(

 اکوی جویدنی، مکیدنی و یا استنشاقی ماده دخانی محسوب نمی شوند. تنب ب(

 نوشیدن الکل موجب کاهش اندازه و وزن مغز می شود. ج( 

  مواد بدون دود نظیر تنباکوی جویدنی، مکیدنی و یا استنشاقی ماده دخانی محسوب نمی شوند. د(

 مصرف سیگار باعث رفع دلشوره و اضطراب و هضم غذا می شود. ه(

 قلیان پر مصرف ترین انواع مواد دخانی در سراسر جهان است.  و(

 .مصرف متناوب قلیان نیز در فرد مصرف کننده، ایجاد وابستگی می کند (ز

 

 در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2

 افراد تاثیر منفی می گذارد. الکل ماده شیمیایی است که بر عملکرد .............. و روانی  الف(

 پر مصرف ترین ماده دخانی در سراسر جهان .................... است.ب( 

 ماده ....................... موجود در مواد دخانی باعث بروز سرطان لب می شود. ج(

 که .............. نامیده می شود.  تجمع ذرات ریز موجود در سیگار در ریه ها، پوسته ضخیم قهوه ای رنگی را تشکیل می دهد د(

 فرد مصرف کننده قلیان، حیات زیستی خود را در مواجهه با گازهای خطرناک مثل .............. و فلزات سنگین قرار می دهد. ه(

 

 در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3

 ( نام دارد. سوم –دوم )ر پراکنده در محیط که لوازم منزل را در بر می گیرد دود دست بوی سیگا الف(

 ( قند خون می شود.کاهش –افزایش )نیکوتین موجود در سیگار باعث افزایش بروز سکته قلبی و ب(

 ( است.الکل –دخانیات )بزرگترین عامل مرگ و میر در قرن بیستم  ج(

 ( نامیده می شود. سوم –دوم )کنده می شود و لوازم منزل را در برمی گیرد دود دستبوی سیگاری که در محیط پراد( 

 ( نامیده می شود.سوم –دوم )قرار گرفتن در معرض دود حاصل از کشیدن سیگار توسط افراد مصرف کننده، دود دسته(

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4

(aاد سمی موجود در سیگار باعث بروز سرطان لب می شود؟ کدامیک از مو 

 د( نیکوتین                                  ج( آمونیاک                         ب( آرسنیک                    الف( سیانیدریک اسید  

(bارد؟کدام ماده اعتیادآور دخانیات، در فلج شدن حرکات مژک های داخل مخاط بینی نقش د 

 د( آمونیاک                   ج( سیانیدریک اسید                          ب( نیکوتین                الف( کربورهای هیدروژن  

(c کدامیک از مواد موجود در سیگار اعتیادآور است؟ 

 د( نیکوتین                                 یاک ج( آمون                         ب( آرسنیک                   الف( سیانیدریک اسید  

(dکدامیک از مواد سمی موجود در سیگار در ایجاد تحریک و تخریب بافت ها بویژه ریه نقش دارد 

 کوتین د( نی                                ج( آمونیاک                          ب( آرسنیک                   الف( سیانیدریک اسید  

(e کدام ماده اعتیادآور دخانیات در تشدید سینوزیت و التهاب نواحی گوش و حلق و بینی سهم بسزایی دارد؟ 

 د( سیانیدریک اسید              ج( کربورهای هیدروژن                            ب( نیکوتین                                الف( آمونیاک 

 

 خانیات و الکل به سوالات زیر پاسخ دهید. در مورد مصرف د 5

 الف( پر مصرف ترین انواع مواد دخانی در سراسر جهان چیست؟ 

 ب( به ذرات ریز موجود در سیگار که در ریه ها جمع می شوند و پوسته ضخیم قهوه ای رنگی را تشکیل می دهند، چه می گویند؟  

 دارد را بنویسید. ج( نام گازی در سیگار که در بروز سرطان لب نقش  

 د( چرا تنباکوهای میوه ای می توانند باعث سرطان و انواع بیماری های خطرناک شوند؟ 

 ه( دود دست سوم را تعریف کنید.  

 و( یکی از شایعترین آثار بلند مدت مصرف مشروبات الکلی چیست؟

 گردد؟  یها م هیرنگ در ر یقهوه ا میپوسته ضخ لی( کدام ماده سبب تشکز
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 کند؟  یشده و تنفس را مختل م ریتبخ اتیکدام ماده هنگام استعمال دخان( ح

 ها است؟  هیر ژهیبافت ها بو بیو تخر کیتحر جادی( کدام ماده از عوامل مهم در اط 

 . دیکن فی( دود دست دوم را تعری 

 . دیسیرا بنو یاعصاب مرکز ستمیس ی( دو مورد از اثرات الکل بر عملکردهاک

 کبد دارد؟  یبر رو روسیمشابه با کدام و یاثر یمدت مشروبات الکل( مصرف بلندل

 دارد؟  یگریبار در بدن چه اثرات سوء د انیعلاوه بر آثار ز گاریمصرف سم(

 . دیببر شود را نامیدهان و دستان فرد آلوده منتقل م قیاز طر ان،یکه در اثر استفاده مشترک از قل ییها ی( دو مورد از آلودگن

 شود؟  یم یکبد روزیکبد چرب و س یماریب جادیمصرف مداوم الکل باعث ا ( چگونهس

 شود؟  یرفتن کارکرد کبد م نیچگونه مصرف مداوم الکل باعث از بع( 

 شود؟  یقند خون م شیباعث افزا گاریموجود در س یکدام ماده سمف(

 . دیسیدو نمونه را بنو یاز آثار بلند مدت مصرف مشروبات الکلص(

 . دیسیهد، دو مورد را بنو یسوق م یمصرف مواد دخان یکه نوجوانان و جوانان را به سو یعوامل نیتر( از مهمق

 داشته باشد؟  یریپوست، عوارض جبران ناپذ یتواند رو یم گاریکدام ماده مضر دود سر(

 شود؟ یم جادیا گاریبا کدام ماده مضر موجود در س شتری( اثر دود دست سوم بش

 شود؟  یو آسم م یباعث آلرژ ییایمیش یها یافزودن لیوه از تنباکوها به دل( مصرف کدام گرت 

 . دیسیرا بنو یآثار مصرف بلند مدت مشروبات الکل نیعتریاز شا یکی( ض

 شود؟ جادیتواند ا یم گاریوجود کدام ماده مضر در دود س لی( بروز سرطان لب در مادر باردار، به دلظ

 : یر اندک مشروبات الکلبا توجه به شکل، مصرف مقداغ( 

 گذارد؟ یم یفکر یها ییتوانا یبر برخ ی( چه اثر2               با اندازه مغز دارد؟  ی( چه رابطه ا1

 

 

 

 در مورد مصرف دخانیات و الکل به سوالات زیر پاسخ دهید.  6

 الف( از چه گیاهانی برای تولید دخانیات استفاده می کنند؟  

 وجود در مواد دخانی، در افزایش قند خون نقش دارد؟ ب( کدام ماده سمی م 

 ( بارزترین آثار فوری مصرف الکل چیست؟ج

 

از  یکیاز موارد سمت راست با  کیاست. هر  یموجود در مواد دخان یمواد سم نیاز مضرتر یدر رابطه با برخ ریز جدول 7

 .دیسیسب را در برگه پاسخ بنودارد. شماره مربوط به عبارت منا یسمت چپ ارتباط منطق یعبارت ها

 

"عبارت ها" " "موارد  

 همان ماده اعتیاد آور موجود ئر سیگار است. 1- الف(آرسنیک

 نوعی گاز در سیگار است که در بروز سرطان لب نقش دارد. -2 آمونیاک ب(

 این تشعشعات از عوامل اصلی ایجاد سرطان است. 3- مواد رادیو اکتیو)پرتوزا(ج(

از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب بافت ها بویژه ریه -4 د(نیکوتین

  است.

 

 . دیسینام هر ماده را در پاسخنامه بنو است؟ یموجود در مواد دخان یاز مواد سم کیمربوط به کدام ریز یهایژگیاز و کی هر 8

از دو هفته در پوست، مو و استخوان  ها و طحال جذب بدن شده و پس هیکبد، کل ه،یر قیکه از طر گاریگاز در س یالف( نوع 

 شود یم نیگزیجا

 کند.  یشود و تنفس را مختل م یها و سپس خون م هیشده و وارد ر ریتبخ اتیماده کشنده هنگام استعمال دخان نیب( ا 

 است اتیاستعمال دخان انیدر جر هیر ژهیبافت ها بو بیو تخر کیتحر جادیج( از عوامل مهم ا 

 

  دیسیرا بنو یکبد روزیس جادیو ا کبد چرب تیعضو دیتشد الکل بر اثرات 9
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دو مورد از باورهای غلط در مورد مصرف سیگار که موجب سوق دادن جوانان و نوجوانان به سوی مصرف آن می شود را  10

 بنویسید

 

  بزرگترین عامل مرگ و میر در قرن بیستم چیست؟ 11

  ه از شیلنگ مشترک اثرات زیان بارتری دارد؟به چه دلیل علمی کشیدن قلیان با استفاد 12

  بارزترین آثار فوری و بلند مدت مصرف مشروبات الکلی را بنویسید 13

  افزودنی های شیمیایی موجود در تنباکوهای میوه ای چه عوارضی برای شخص مصرف کننده دارند؟ 14

  چرا خطر مصرف تنباکوهای میوه ای بیشتر است؟ 15

  ت؟قطران چیس 16

دو مورد از آلودگی هایی که در اثر استفاده مشترک از قلیان، از طریق دهان و دستان فرد آلوده منتقل می شود را نام  17

 ببرید.

 

  منظور از دخانیات چیست؟ 18

  آرسنیک موجود در سیگار پس از دو هفته در کدام اندامهای بدن جایگزین می شود؟ 19
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 درس دوازده  سوالات

  متن سوال ردیف

 درستی یا نادرستی هر یک از عبارت زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1

 سندروم محرومیت، یکی از نشانه های وابستگی به مواد مخدر است.الف(

 

 .در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2

ی و خارج از اختیار به ادامه مصرف مواد، ................. نام دارد. برخورداری از مهارت های اجتماعی، میل شدید و مفرط درون الف(

 خطر مصرف مواد مخدر را ................... می دهد. ب(

 مهارت نه گفتن یکی از راه کارهای بهره گیری از مهارت .................. است.ج( 

 

 داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید در جملات زیر، از کلمات 3

 ( اشاره کرد.ریتالین – دی اس ال –آمفتامین )از توهم زاهای مصنوعی می توان بهالف(

 

  چرا افرادی که مواد مخدر مصرف می کنند، در هر بار مصرف باید میزان مواد مخدر خود را افزایش دهند؟ 4

 وارد زیر جزء کدام گروه از مواد اعتیاد آور است؟ هر یک از م 5

 ج( کافئین:                                     ب( هروئین:                                   الف( شاهدانه:  

 

مخدر  دو دستورالعمل مهارت های مقاومتی که با تمرین و به کارگیری آنها می توان در برابر دعوت به مصرف مواد 6

 مقاومت کرد را بنویسید.

 

 در رابطه با اعتیاد به مواد مخدر، به پرسش های زیر پاسخ دهید.  7

 الف( از نشانه های سندروم محرومیت، دو مورد را نام ببرید.  

 ب( منظور از اختلالات مصرف مواد چیست؟ 

 د که وجود خارجی ندارند؟ ج( با مصرف کدام گروه از مواد اعتیادآور، ممکن است صداهایی شنیده شون

 ن خود را وادار به همراهی نمایند؟ لاد( چرا افراد مصرف کننده مواد مخدر، سعی می کنند دوستان و همسا 

 منظور از وابستگی جسمانی به این مواد چیست؟ ه(

 ( از نشانه های وابستگی به مواد مخدر دو مورد را بنویسید. و 

 استعمال دخانیات و ...( را بنویسید. )اقبتی در زمینه پیشگیری از رفتارهای پر خطر ( دو مورد از توصیه های خودمرز 

 منظور از وابستگی روانی به مصرف مواد چیست؟ ح(

 دو مورد( )محرک طبیعی( در فرد چه حالت هایی ممکن است رخ بدهد؟ )( با مصرف کوکایین ط 

استعمال )ی خودمراقبتی در زمینه پیشگیری از رفتارهای پرخطر( نقش مهارت های مقاومتی به عنوان یکی از توصیه های 

 دخانیات و اختلالات مواد مخدر( را توضیح دهید. 

 به چه کسی معتاد می گویند؟ ک(

 ( سه مورد از موانع عمده رو آوردن به مصرف مواد مخدر در نوجوانان را بنویسید. ل

 در برابر دعوت به مصرف مواد مخدر چیست؟( منظور از تکنیک ضبط صوت به عنوان مهارت مقاومت م

 ( وابستگی به مواد را تعریف کنید. ن

 ( پیشگیری از اختلالات مصرف مواد دارای اهمیت زیادی است، دو دلیل برای آن بنویسید.ح

 توهم زای طبیعی( در فرد چه حالت هایی ممکن است رخ بدهد؟)( با مصرف گراسط 

 اد مخدر را بنویسید. ( انواع جنبه های وابستگی به موی

 –( از عوامل عمده بازدارنده و محافظت کننده در روآوردن به مصرف مواد مخدر دو مورد را نام ببرید. س

 ( یکی از مهمترین عوامل موثر در شروع مصرف مواد مخدر را بنویسیدع

 ری کرد؟(در ارتباط با مواد مخدر، از مصرف کدام داروها بدون تجویز پزشک باید جدا خوددا ف(

 ( مصرف کدام دسته از مواد اعتیادآور حالت خوشی و هیجانی کوتاه مدت را به همراه دارد؟ص

پیروی از از ارزش های خانوادگی، مربوط به کدام گروه از توصیه های خودمراقبتی در زمینه پیشگیری از استعمال دخانیات ق( 

 می باشد؟ 

 ، به ادامه مصرف مواد ، مربوط به کدام جنیه وابستگی می باشد؟میل شدید و مفرط درونی و خارج از اختیار ر(
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 .در این پرسش عبارت هایی در مورد انواع مواد اعتیادآور آمده است. عبارت های مرتبط به هم را مشخص کنید 8

 

"ستون ب" " "ستون الف  

 شنیدن صداهایی که وجود خارجی ندارد. 1- الف(کوکائین

 فعالیت های فکری و بدنی بصورت کوتاه مدت بیشتر شدن -2 ب(متادون

 سست کردن فعالیت های فکری و بدنی 3- ج(گراس
 

 

 در این پرسش عبارت هایی در مورد انواع مواد اعتیادآور آمده است. عبارت های مرتبط به هم را مشخص کنید 9

 

"ستون ب" " "ستون الف  

 کراک 1- الف(خاصیت منگی و بی دردی

 متادون -2 بیعیتوهم زای ط ب(

 حشیش 3- ج(حالت خوش و هیجانی کوتاه مدت
 

 

 برای هر یک از مواد اعتیادآور زیر یک مثال بزنید. 10

 ج( توهم زای مصنوعی:                   ب( مخدر طبیعی:                      الف( محرک طبیعی:  

 

  .م یک مثال ذکر کنیدسه گروه مواد اعتیادآور را نام ببرید و برای هر کدا 11

جدول زیر در رابطه با انواع مواد اعتیادآور است. برای هر یک از موارد الف، ب و ج، یک مثال را انتخاب کنید و در  12

 برگه پاسخنامه بنویسید.
 

"مثال" " "گروه ها  

 ریتالین 1- الف(توهم زاها

 ال . اس . دی -2 ب(مخدرها

 ترامادول 3- ج(محرک ها
 

 

 . رای هر یک از مخدرهای طبیعی و مصنوعی یک مثال بیاوریدب 13

 مصنوعی:ب(                                                        طبیعی: الف(
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 درس سیزده سوالات

  متن سوال ردیف

  .درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1

 اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن، می تواند باعث وضعیت بدنی نامناسب در افراد شود.الف(

 . است عضلانی –تلالات اسکلتی یکی از شایعترین بیماری های ناشی از کار در سطح جهان، اخ ب(

 . است علتی چند پدیده یک عضلانی –اختلالات اسکلتی ج( 

 کمر همواره آسیب پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات است.  د(

 .در هنگام اتو کردن لباس، ارتفاع مناسب میز اتو، نصف قد فرد باید باشده( 

 انگلیسی است.  C شکل ستون فقرات انسان شبیهو( 

بهتر است در چیدمان  برای برداشتن اشیای سنگین لازم است بدون خم کردن زانو، کمر را خم کرده و جسم را بردارید. (ز

 وسایل کوله پشتی، اشیای سبک در عقب کوله پشتی قرار بگیرند.ح(

 انگلیسی، فشار زیادی را بر پشت وارد می کند C کارکردن طولانی مدت در حالت پشت با منحنیط( 

 ر آزمون دیوار ، پاشنه پا، همانند پشت سر و باسن با دیوار تماس دارد.دی(

 

 

  .در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2
 شکل ستون فقرات انسان شبیه حرف ............... انگلیسی است. الف(

 ............... است. همواره آسیب پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات، .......ب(

 درصد از علل بروز کمردرد، فشار بیش از حد به ناحیه ............... کمری به علت انجام نامناسب برخی از کارهای روزمره است. ج( 

 . است جهان سطح در زندگی سبک و............  از ناشی های بیماری شایعترین از یکی عضلانی –اختلالات اسکلتی د(

 کیلوگرم باشد، نباید کوله پشتی سنگین تر از ................ را حمل کند. 70فردی اگر وزن  ه(

 از دیدگاه سلامت ستون فقرات، بلند کردن بار با کمر راست و پاهای .............. روشی ایمن تر است.  و(

 . است.................  عضلانی –شایعترین اختلالات اسکلتی ز(

 صدماتی که در ناحیه کمر رخ می دهد به علت ............... بودن عضلات کمر است. در اکثر اوقات ح(

 هنگام نشستن روی صندلی بهتر است در انتهای صندلی نشست و ستون فقرات را در حالت ............ نگه داشت. ط( 

 در ستون فقرات، ................. بین فقرات کمری و دنبالچه قرار دارد . ی(

 

 

 در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3

 ( از ارتفاع آرنج تنظیم شوند. تر پایین –بالاتر )بر اساس اصول ارگونومی انجام کارهای سبک و ظریف باید کمی الف(

 ( به انجام برسانند. کمتر –بیشتر )ی خود را با انرژی افراد با داشتن وضعیت بدنی طبیعی یا مناسب می توانند کارهاب( 

 ( از روی میز باید کنار جسم زانو بزنیم، طوری که یک پا جلوی پای دیگر قرار گیرد. سنگین –سبک )برای برداشتن اشیای ج(

 ( است.چشم –کمر )آسیب پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات  د(

 ( درصد وزن شما باشد. 15 _10- )باید بیشتر ازکوله پشتی به همراه محتویات آن نه( 

 ( می باشد.گردن – کمر –زانو )آسیب پذیرترین قسمت بدن در برابر صدماتو( 

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4
(a م باید باشد؟ کیلوگرم است. وزن کوله پشتی او به همراه محتویات آن حداکثر چند کیلوگر 60وزن فردی 

 کیلوگرم  7د(                        کیلوگرم  6ج(                          کیلوگرم  4ب(                                      کیلوگرم  3الف(  

(bسمت بر اساس اصول ارگونومی در استفاده از کوله پشتی، بهتر است در چیدمان وسایل کوله پشتی اشیای سنگین تر در ق

 ............... قرار بگیرند. 

       جلو به نزدیک –ب( عقب کوله پشتی                  به پشت  نزدیک –الف( عقب کوله پشتی  

 د( جلوی کوله پشتی                                                  ( میانی کوله پشتیج

(c پشتی او به همراه محتویات آن .......... کیلوگرم باشد، اصول ارگونومی در کیلوگرم است، در صورتی که وزن کوله  50وزن فردی
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 استفاده از کوله پشتی رعایت نشده است. 

 گرم کیلو 6د(                      کیلوگرم 4ج(                                           کیلوگرم  5ب(                                     کیلوگرم 3الف(  

(d کدام گزینه از عوارض عدم رعایت نکات ارگونومی در استفاده از کوله پشتی نیست؟ 

       ب( درد کمر و شانه                   الف( تغییر در راستا و انحناهای ستون فقرات  

 ( کف پای صافد                                        عروقی –ج( بروز تغییرات قلبی 

  پوسچر( چیست؟)ت بدنی مناسب منظور از وضعی 5

  بهتر است چه نکاتی رعایت شود؟ هنگام نشستن روی صندلی 6

 در شکل مقابل کدام وضعیت بدنی درست می باشد؟ 7

 
                           2شکل                            1شکل                                                                                                                        

 

 به سوالات زیر پاسخ دهید.  8
 الف( در آزمون دیوار، فاصله گودی گردن تا دیوار، در وضعیت بدنی ایده آل چقدر باید باشد؟ 

 ب( وضعیت بدنی به زبان ساده را تعریف کنید.

 روشهایی از بروز کمردرد جلوگیری می کند؟ج( در هنگام اتو کردن لباس، بکارگیری چه 

 ( دو ویژگی برای مناسب بودن بندهای کوله پشتی بنویسید. د

 ( بر اساس اصول ارگونومی، برای دسترسی آسان به داخل جعبه ها و کارتن ها چه اقدامی می توان انجام داد؟ه

 دو مورد از دلایل ایجاد وضعیت بدنی نامناسب را بنویسید. و(

 ام خرید کوله پشتی چه نکاتی باید رعایت شود؟( هنگز

 

 ( از روی زمین است.سنگین –سبک )شکل مقابل مربوط به روش صحیح بلند کردن اجسام  9

 

 

 (ذکر شماره هر اصل لازم نیست)صل ارگونومی مربوط به هر شکل را بنویسید. ا 10

       
 ب                                                    ج                                  الف                                            

 

  برای انتخاب دوچرخه مناسب هر فرد چه توصیه ای می شود؟ 11

 ذکر شماره اصل لازم نیست()اصل ارگونومی مربوط به شکل مقابل را توضیح دهید.  12

 

 

 می توان از بروز کمردرد جلوگیری کرد؟ یر با به کارگیری کدام روش صحیحامور روزمره زدر هنگام انجام هر یک از  13

 هنگام نشستن روی صندلی:  )ب                                                 تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو:  )الف
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 اصل ارگونومی مربوط به هر یک از شکل های زیر را توضیح دهید. 14

 

 

 

               

 

 

 

 ب                                                  الف                                                                                      

 

 

 در آزمون دیوار، اگر وضعیت بدن فردی ایده آل باشد، فاصله بین گودی گردن و کمر این فرد با دیوار چقدر است؟ 15

 

 

 در کدامیک از حاالت زیر اصول ارگونومی رعایت نشده است؟ 16

                                                  
 د              ب                                           ج                                                        الف                                   

 

 

 . دهید پاسخ عضلانی –به پرسش های زیر در رابطه با پیشگیری از اختلالات اسکلتی  17

 لف( روش صحیح برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده را بنویسیدا 

 آید؟ می انسان یاری به عضلانی –ب( علم ارگونومی برای پیشگیری از بروز چه نوع اختلالات اسکلتی 

 ج( نحوه بستن کوله پشتی روی پشت را توضیح دهید.  

 ه جای پیچ گوشتی، بیان کننده کدام اصل ارگونومی استتوضیح دهید استفاده از دریل بد(

 ( بر اساس اصل ارگونومی هنگام انجام کارهای طولانی مدت، از چه نوع حرکاتی به چه منظوری باید استفاده کرد؟ ه 

 در اکثر اوقات صدماتی که در ناحیه کمر رخ می دهد به چه دلیلی است؟ و(

 رعایت چه نکته ای توصیه می شود؟ رخه مناسب هر فرددر انتخاب د وچ (ز 

 نسبت به سایر بخش ها بیشتر است؟ ( تعداد مهره ها در کدام فقراتح

 

 در هنگام خوابیدن کدام مورد وضعیت درست بدن را نشان می دهد؟ 18

            به پهلو خوابیدن و قرار دادن بالش بین پاها الف(

 ر زانوبه شکم خوابیدن، بدون قرار دادن بالش زی ب(

 

 اصل ارگونومی مربوط به هر یک از شکل های زیر را توضیح دهید. 19

 

 

 
 الف                                                            ب                                                 

 

 توصیه علم ارگونومی در هنگام کار با گوشی یا تبلت چیست؟ 20
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ویر زیر الگوی صحیح وضعیت بدن را در موقعیت های مختلف نشان می دهد. در هر یک از موارد شماره صحیح را تصا 21

 .مشخص کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید

 

  

 الف(                                                                                                
         

    

 

                          1          2         3                              

 ب (                                      

          

 

 

                                                      1                    2          
                                                                   

                                      

                                               3           2           1ج                      

                       

    

 

                  2                                                   1د(         

 .ارزیابی وضعیت بدنی را شرح دهید مراحل انجام آزمون دیوار برای 22
 

 

 اصل ارگونومی مربوط به شکل زیر را توضیح دهید. 23

 
 

 

  روش صحیح بلند کردن و حمل بار سبک را بنویسید. 24

 اصل ارگونومی مربوط به شکل زیر را توضیح دهید. 25

 

 

 شکل زیر کدام وضعیت بدنی درست می باشد؟در  26

 
 2شکل                  1شکل                                                                                                                                             

 

تا  "الف"گین از روی زمین می باشد، آنها را مرتب کرده و در موارد مراحل نا مرتب زیر مربوط به برداشتن اشیای سن 27

 در پاسخنامه بنویسید. "د"

 جسم را در نزدیک خودمان بگیریم ( 2                   بدن را در وضعیت زانو زدن قرار دهیم (1

 جسم بایستیم  تا حد ممکن نزدیک (4                             پاها را صاف رو زمین بگذاریم( 3
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 حیح وضعیت بدن را نمایش داده استکدامیک از اشکال زیر، الگوی ص 28
 

 

 

                        2شکل                                                 1شکل 
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 درس چهارده

  سوال متن ردیف

 درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید 1
 خفگی ناشی از آتش سوزی در مقایسه با سوختگی ناشی از آن، تلفات بیشتری به همراه دارد. الف(

 نمی شود.در انسداد کامل راه تنفس هوایی، راه تنفس کامال مسدود و هیچ هوایی وارد و یا از ریه ها خارج ب( 

 براساس شواهد، حوادث در مورد دختران بیشتر در خانه رخ می دهد.  ج(

 اورژانس یکی از نهادهای امدادی در حوادث خانگی محسوب می شود. د(

 

  .در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید 2

 ........... و زمین خوردن است. شایعترین حادثه دوران کودکی وسالمندی، ...........الف(

 آتش نشانی و ................... دو نهاد امدادی در حوادث خانگی هستند. ب(

 اسپری کردن حریق با روش ................. و با فاصله حدود .............. متر از آتش انجام می شود.  ج(

 برای چشم، پوست و ریه ها بسیار خطرناک است.  بخار متصاعد شده از ترکیب ................ و وایتکسد(

 بسیاری از لامپ های کم مصرف و مهتابی حاوی گاز سمی ................ هستند.ه(

 

  .در جملات زیر، از کلمات داخل پرانتز گزینه درست را انتخاب کرده و در برگه پاسخنامه بنویسید 3

 ال وقوع حادثه می شود. ( احتمکاهش –افزایش )استرس و هیجان باعث الف(

 ( است.نمک –آب )بهترین راه مبارزه با آتش سوزی های خشک، استفاده ازب( 

 ( استفاده کرد.حریق اطفای کپسول –آب )برای خاموش کردن آتش سوزی ناشی از مایعات، باید از ج( 

 ( راه تنفس هوایی است. کامل –خفیف )رنگ صورت مایل به خاکستری همراه با کبودی لب ها از علائم انسداد د(

 ( است. آتش کردن سرد –قطع اکسیژن )مهمترین روش برای مقابله با آتش سوزی مایعات قابل اشتعال ه(

 ( است.نمک – شن –کربن دی اکسید )بهترین وسیله برای خاموش کردن آتش سوزی ناشی از برق، استفاده از و(

 ( قلمداد می شود.مسمومیت -خفگی –سوختگی )مهمترین علت مرگ ناشی از آتش سوزی ز( 

 

  .در پرسش های چهار گزینه ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید 4

(a کدامیک از علائم ناشی از مسمومیت نمی باشد؟ 

 فگی د( خ                       ج( سردرد                     ب( دردهای شکمی و اسهال                   الف( تغییر رنگ پوست 

(b کدام گزینه درباره پیشگیری از حوادث خانگی نادرست است؟ 

 الف( در سطح دو پیشگیری قبل از بروز حادثه، باید بر روی کاهش عوامل خطر تمرکز کرد 

 ب( قبل از اسپری حشره کش در صورت امکان، ظروف از محیط خار ج شوند

 است ج( بهترین را ه مبارزه با آتش سوزی خشک، استفاده از آب

 د( در انسداد خفیف راه تنفس هوایی از ضربه زدن به پشت اجتناب شود 

 

 در مورد پیشگیری از حوادث خانگی به پرسشهای زیر پاسخ دهید.  5

 الف( دو علامت مسمومیت با مواد شیمیایی را بنویسید. 

 برقی استفاده کرد؟ب( چرا برای جمع کردن خرده های لامپ کم مصرف نباید از دستمال آشپزخانه و جارو

 ( به جای مواد سفید کننده قوی، برای تمیز کردن سینک ظرفشویی، بهتر است از چه ماده ای استفاده شود ؟ج

 ( اگر لامپ کم مصرف و مهتابی حاوی گازه جیوه شکست، اولین اقدام قبل از پاک کردن خرده های لامپ چیستد

 ت، اجتناب شود؟سانسداد خفیف راه تنفس هوایی شده ا( چرا باید از ضربه زدن به پشت شخصی که دچار ه

 چه اقداماتی انجام می شود؟  3در سطح  و(

 ( نحوه در دست گرفتن قوطی اسپری چگونه باید باشد؟ ز

 ( بعد از اسپری کردن، چه اقداماتی باید انجام شود؟ح

 چه اقداماتی انجام می شود؟  1( در سطح ط

 در کدام سطح و چه زمانی صورت می گیرد؟  ( تماس با اورژانس و آتش نشانیی

 چرا از مصرف شوینده ها و پاک کننده ها در فضای بسته حتی با استفاده از ماسک باید خودداری کرد؟ ک(
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 در چه زمانی و روی چه موردی تمرکز دارد؟  1( سطح ل

 ( برای سرد کردن آتش در آتش سوزی های خشک، چه اقداماتی می توان انجام داد؟م

 .زمین خوردن( را در منزل کاهش داد؟ دو مورد را ذکر کنید)( از چه راه هایی می توان احتمال سقوط سالمندان ن

 در کدام سطح، با نهادهای امدادرسان همچون اورژانس تماس گرفته می شود؟  س(

 استفاده کرد؟  ( برای تمیز کردن سینک ظرفشویی بجای مواد سفید کننده قوی از کدام ماده کم خطر می توانع 

 ( سرفه و خشونت صدا از علائم کدام انسداد راه هوایی است؟ ف

 ( قالیچه های سرخورنده جزء کدام دسته از عوامل خطر آفرین سقوط می باشند؟ ص

 ( دو مورد از نکاتی که در هنگام بروز آتش سوزی در منزل توصیه می شود را بنویسید. ق

 ه های چوبی باید آنها را سریع با پتو یا فرش مرطوب پوشاند؟ چرا در آتش سوزی ناشی از فرآوردر(

 ( دومورد از علائم انسداد خفیف راه تنفس هوایی را بنویسید. ش

 ( در آتش سوزی ناشی از برق بهترین روش خاموش کردن، استفاده از چه ماده ای است؟ ت

 د( چرا در شرایط استرس و هیجان احتمال وقوع حادثه افزایش می یابض

 ( استفاده از کف پوش های لرزه گیر در حمام چه کاربردی دارد؟ظ

 مهمترین علت مرگ ناشی از آتش سوزی چیست؟غ( 

 هر یک از موارد زیر مربوط به کدام نوع آتش سوزی است؟  6
 الف( بهترین وسیله برای خاموش کردن این نوع اتش، استفاده از گاز دی اکسید کربن است.  

 .آتش سوزی هرگز نباید از آب استفاده شودب( در این نوع 

 .ج( این نوع حریق معمولا از خود، خاکستر بر جای می گذارد

 

  استرس و هیجان چگونه می تواند از عوامل خطرساز در حوادث خانگی به شمار آید؟ 7

 در هر یک از آتش سوزی های زیر بهترین راه خاموش کردن آتش را بنویسید.  8
 ج( آتش سوزی ناشی از برق                            ب( آتش سوزی خشک                      ی مایعات قابل اشتعال الف( آتش سوز 

 

 شکل زیر کدام مرحله از مراحل نحوه استفاده از کپسول اطفای حریق را نشان می دهد؟ 9

 

 

  دو را بنویسید. عوامل خطر آفرین سقوط را معمولا به دو گروه تقسیم می کنند آن 10

در صورت برطرف نشدن انسداد با ضربات بین دو کتف( را )مانور باز کردن راه تنفس هوایی در خانم های باردار  11

 بنویسید.

 

در جدول زیر عبارت هایی در مورد انواع آتش سوزی آمده است. عبارت های مرتبط به هم را در برگه پاسخ  12

 نواع آتش سوزی اضافه است(.یک مورد در ستون ا)بنویسید. 

 

"ستون ب" " "ستون الف  

 آتش سوزی مایعات قابل اشتعال 1- الف(معمولا از خود خاکستر بر جای میگذارد.

ب(بهترین وسیله خاموش کردن آن استفاده از گاز دی اکسید کربن 

 است.

  آتش سوزی ناشی از گازهای قابل اشتعال-2

 آتش سوزی خشک 3- از آب استفاده شود. ج(برای خاموش کردن آن هرگز نباید

  آتش سوزی ناشی از برق-4 

 

  مراحل استفاده از کپسول اطفای حریق را به ترتیب بنویسید. 13
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 مت و بهداشتلاسوالات درس سکلید

 سوالات درس یککلید

  سوال جواب ردیف

                                     25/0هرمورد                                            درست ه(                   نادرست(د             نادرستج(           درستب(               درستالف( 1

 25/0هرمورد                جسمانیو(معنوی               ه(روان                       د(             بهداشتج(    کوتاه        ب(        بهداشت     الف( 2

                                                                                                                                                         سبک زندگی   ز(

 

3 a)        گزینه ب                              b) گزینه ب                            c) 25/0هرمورد                                                              گزینه ب                                                                           

                                     25/0هرمورد                              عاطفی-روانی د(                          ها   حکومت ج(معنوی                        ب(                      بقراط الف( 4

 5/0هرمورد                                              .در پیشگیری هر گونه اقدام بسیار آسانتر، کم هزینه تر و اطمینان بخش تر است -1 5

 .زش پیشگیرانه بسیار کوتاه و برای همه با هر معلوماتی و و با هزینه کم میسر استزمان آمو -2

 .در پیشگیری غالبا نیازی به منابع خارجی برای تهیه دارو و تجهیزات وجود ندارد -3

 .تی از قبیل عوارض جانبی داروها وجود نداردلادر پیشگیری مشک -4

آسانی و ساده ترین شیوه می توان از وقوع بیماری ها و پیامدهای آن جلوگیری در پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی به  -5 

                                                                      )یک مورد کافی است.(                   کرد.

 

  25/0هرمورد                                    سلامت روانی  (د                سلامت معنوی(ج      سلامت اجتماعی (ب             سلامت روانی (الف 6

-                 دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی -3             عوامل ژنتیکی و فردی -2                                       عوامل محیطی-1 7

                     (  25/0هر مورد                                                                                                                     )ذکر دو مورد کافی است)  سبک زندگی-4

 

        25/0هرمورد                                                                                                                                                                        پیشگیری 8

آموزشی، نحوه ارتباطات، آگاهی ها،  تسهیلاتآب، خاک، هوا، عوامل اقتصادی اجتماعی، شرایط زندگی، امکانات، عوامل محیطی  (الف 9

 وضعیت اشتغال، درآمد، امنیت

 کنولوژیکت محصولاتتحرک، تفریح و شیوه های گذراندن اوقات فراغت، الگوی خرید و مصرف، استفاده از  ب) سبک زندگی معیشت، 

  (  25/0د هر مور                                                                                                                             )برای هر کدام یک مورد کافی است) 

 

       25/0هرمورد                                                                                                                                                                                        10

"ستون ب" " "ستون الف  

 اضافی 1- (2) الف(

  )الف( -2 (3) ب(

   )ب( 3- 

 

                                                                                                                                                             25/0هرمورد                                                                                                                                                         سلامت معنوی       11
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 دوسوالات درس کلید

  سوال جواب ردیف

  25/0هرمورد                                                                                         درستج(نادرست                    ب(                       درستالف( 1

  25/0هرمورد                              قابل اندازه گیری   -واضح  د(              سبک زندگیج(معنوی                 ب(خودمراقبتی           الف( 2

  25/0هرمورد                                                                                  روانی،عاطفی ب(                                                       کوچک الف( 3

  25/0هرمورد                                                                                                                                                                        اجتماعی 4

         25/0هرمورد                                                                                                                                                                   سبک زندگی 5

  25/0هرمورد                                                                                                                                                                  خودمراقبتی 6

        (25/0)زندگی زندگی او تاثیر می گذارد بر کیفیت  (25/0)زیرا با پیشگیری از بروز بیماری در فرد 7

  25/0هرمورد                                                                                                            الف(اجتماعی                                     ب(معنوی 8

            25/0هرمورد                                                                                                                                                              عاطفی -روانی 9

میزان دست  -3خص کنیم مدت زمانی که قرار است فعالیت های هدف مورد نظر را انجام دهیم، مش -2هدف خود را تعیین کنیم  -1 10

یک مجازات صریح و آشکار برای شکست در اجرای فعالیت مان  -5پیمان ببندیم  -4یابی به هدف، موفقیت و شکست را ثبت کنیم 

در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم  -8از یادآورها استفاده کنیم 7-برای شروع گام های کوچک برداریم -6-تعیین کنیم 

مهارت های  -11موفقیت هایمان را مدنظر داشته باشیم  -10در صورت شکست هرگز مایوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم  -9

 25/0رد هرمو                                                                                       )الزم برای خودمراقبتی را کسب کنیم . )دو مورد کافی است
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 سوالات درس سهکلید

  سوال جواب ردیف

        درست ی(درست   ط( نادرست   ح(     درستز(     نادرستو( نادرست   ه(نادرست       د( درست       (ج درست     ب(درست       الف( 1

 25/0هرمورد                                                                                                                                                  نادرستل(     درست ک(

 

                     صبحانهح(        4ز(            Dو(            گلیکوژن (ه           مسمومیت (د                صبحانه(ج                  Aب(            فعالیت بدنیالف( 2

 25/0هرمورد                                                                                                                کمترک(                     تنوعی(                آبط(

 

                  B ط(              ید  ح(        بیشتر ز(           چربی (و          کمی ه(              چربی د(          کمتر (ج           کمتر ب(                E الف( 3

 25/0هرمورد                                                  تناسب (س     غیراشباع ن(      سدیم (م          حبوبات ل(        بالای ک(               E ی(

 

4 (a ج                     (b الف                (c الف                 (d الف             (e ب               (f ید             (g الف            (h د        (i د                        

(j ج                  (k الف                  (l           25/0هرمورد                                                                                                                   ب       

 

  5/0                                                                                                                           .مشتمل بر تمامی اسیدهای آمینه ضروری است 5

         25/0هرمورد                                                                                                                                                          تعادل،تنوع و تناسب 6

                                                                                                                                                                                                               25/0هرمورد                                    کافی است.(مورد   دو)  ( تعادل،تنوع و تناسبج بیشتر                        ب(                  ناقصلف( ا 7

                                                                                                                                                                                                                                                                 25/0هرمورد                                                         )دو مورد کافی است(مت فرد لاشرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن، وضعیت س 8

    (5/0).  گروه اصلی غذایی قرار می گیرند 6یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در ب(                  25/0   کلسیمالف(  9

پرخوری در مهمانی و مسافرت، حذف برخی وعده ها بویژه صبحانه، مصرف نوشابه گازدار، مصرف آب و سایر نوشیدنی ها همراه با ج( 

   25/0هرمورد                                                                                                    ) دو مورد کافی است  (      غذا، خوردن غذای ناکافی و ... 

    غلات( و                                 )25/0)آهن  ه(                          )25/0)یدد(  

 (25/0)ید ح(                             )5/0)مورد کافی است تعادل، تنوع، تناسب (دو( ز

 

                                                                                                                                                                                                                                                                 25/0هرمورد                                                                                                        رویب(                                                      الف( کلسیم  10

   25/0هرمورد                                            (5/0شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن، وضعیت سالمت فرد (دو مورد کافی است) ف( ال 11

 )25/0)ویتامین آ ج(                                                                   )25/0 )صل تناسباب( 

 

 

       25/0هرمورد                                                                                                                                                                        تلانان و غ 12

   (25/0. )ی گیرندگروه اصلی غذایی قرار م 6که در  (25/0)مصرف انواع مختلف  مواد غذایی 13

  داستفاده شو(25/0)که دارای مجوز بهداشتی است (25/0)باید از نمک یددار تصفیه شده  14

  25/0هرمورد                     (                    5/0)آب آشامیدنی، آبمیوه، شیر، سوپ، آب موجود در سبزی ها و میوه ها (دو مورد کافی است 15

 25/0هرمورد                           (                                                                                       دو مورد کافی است)تنوع، تناسب  تعادل، الف( 16

اسگزاری در خوردن غذای پاک و حالل، شست و شوی دست ها پیش از صرف غذا و پس از آن، شروع خوردن غذا با نام خدا و سپب( 

 (سه مورد کافی است)پایان غذا، لقمه کوچک برداشتن و ... 

 

         25/0هرمورد                                                                                بیماری کم خونیب(                                                             گواترالف(  17

 25/0هرمورد                                                                                                                                                                                              18

"ستون ب" " "ستون الف  

  ب 1- 3الف(

 ج -2 1ب(

   الف 3- 2ج( 
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 سوالات درس چهارکلید 

  سوال جواب ردیف

  25/0هرمورد                                        درست (ج                                            درست (ب درست                                              الف( 1

  25/0هرمورد                                                                                                      کورتون (ب                                                روانالف( 2

     25/0هرمورد                           کاهش (ه                سیب د(ماه                            (جمردان                          ب(                  سیب الف( 3

4  (a     الف                   (b  الف                            (cب(d                              25/0هرمورد                                                              د  

     کورتون          الف(  5

 افراد دارای استخوان بندی درشت، ورزشکار، زنان بارده و شیرده، افراد خیلی بلند و افراد خیلی کوتاه ب( 

 25/0هرمورد                                                                                                                                               تغذیه و فعالیت بدنی ج(  

 

         25/0هرمورد                                                                                                                                                                         گزینه ب 6

                      25/0هرمورد                                                                                                                                                                      گزینه الف 7

  25/0هرمورد                                            ست.()دو مورد کافی اامل ژنتیک، عامل محیطی، عامل روانی، بیماری های جسمی، داروها  8

ریزش موها، چین و چروک و شل شدن پوست صورت و بدن، ضعف اعصاب، افت فشار خون و ضعف و بی حالی، پوسیدگی دندان ها،  9

   25/0هرمورد                                                     )دو مورد کافی است.(بروز سنگ کیسه صفرا، ورم و زخم معده، یبوست و افسردگی 

 

                         25/0هرمورد                                                                                                                                                                    فعالیت بدنی 10

 )دو مورد کافی است.( افراد دارای استخوان بندی درشت، ورزشکار، زنان بارده و شیرده، افراد خیلی بلند و افراد خیلی کوتاه  11

              25/0هرمورد                                                                                                                                                                                          

 

                            25/0هرمورد                                                      های جسمی بیماری عاملب(                                                             عامل روانی الف( 12

  25/0هرمورد                                                                                                                                                           قانون تعادل انرژی  13

                        25/0هرمورد                                                                                  (رد غدد فوق کلیویعملک اختلال)کم کاری تیروئید، کوشینگالف(  14

 افراد دارای استخوان بندی درشت، ورزشکار، زنان بارده و شیرده، افراد خیلی بلند و افراد خیلی کوتاه ب( 

ک و شل شدن پوست صورت و بدن، ضعف اعصاب، افت فشار خون و ضعف و بی حالی، پوسیدگی دندان ریزش موها، چین و چروج(  

 ها، بروز سنگ کیسه صفرا، ورم و زخم معده، یبوست و افسردگی 

 سیبی شکل( ز                     عملکرد غدد فوق کلیوی اختلال و(                  سن، قد، جنس ( ه                       مردان د(

 25/0هرمورد ) ذکر دو مورد)وقفه تنفسی در خواب، آسم، عدم تحمل فعالیت بدنی ( ح

  مشکلات روانیی(            ) ذکر یک مورد)دوره های مکرر رژیم غذایی سخت و محدود کننده، درمان دارویی، جراحی ( ط

 کاهش اعتماد به نفس، افسردگی، پرخوری عصبی  ل(       افزایش می یابد.                                           ( ک

و فرد با کمبود تغذیه ای و عوارض ناشی از آن مواجه (25/0)زیرا کاهش وزن با سرعت بیشتر از حد مجاز، ممکن است پایدار نباشد ( م

 25/0هرمورد                                                                 و جراحی  درمان دارویین(                                                           )25/0)گردد 

  (25/0)چاقی درجه دو 40تا : 35و  (25/0) اضافه وزن 30تا : 25 س(

 

 (25/0)و یا الگوی چاقی به شکل سیب دارند  (25/0)بوده  بالاافرادی که دارای میزان چربی خون الف(  15

 (25/0)میزان کالری مصرفی باشد   (25/0)الری دریافتی برابر با چنانچه کب( 

 

                  25/0هرمورد                                                                                                  الف(انرژی مصرفی                               ب(انرژی دریافتی 16
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 سوالات درس پنج

  متن سوال ردیف

  25/0هرمورد                                                                                                                نادرستب(نادرست                            الف( 1

       25/0هرمورد                                                             مسمومیت غذایی ج(                 ارت بهداشت     ک (ب                       بو الف( 2

         25/0هرمورد                                                                                                 70 (بفیزیکی                                                     الف( 3

4 a)   الف                                                            (b 25/0هرمورد                                                                                                    ج     

 (5/0.)درجه سانتیگراد حرارت دیده باشند 70مت های آن حداقل زمانی که تمام قسالف(  5

       25/0هرمورد                                                                                                                     بوسیله کرک، ترشحات دهان و مدفوعب( 

 

  (25/0) .درجه سانتیگراد حرارت دیده باشند 70آن حداقل  (25/0)زمانی که تمام قسمت های  6

  (5/0( زیرا از محل نقاط آسیب دیده، کپک ها و باکتری ها به درون میوه نفوذ کرده و باعث فساد آن می شوند 7

                                                                  25/0هرمورد                                                         دفع صحیح زباله و مواد دفعی  2                               تهیه آب سالم و کافی  1- 8

                                                   دو مورد کافی است.(                   ( پیشگیری از ورود گرد و غبار و مواد خارجی در غذا 4 مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری  3

 

 دو مورد کافی است.(( آلودگی مواد غذایی به انواع مواد شیمیایی، سموم قارچی، آفت کش ها، فلزات سنگین و حشره کش ها 9

                     25/0هرمورد                                                                                                                                                                                    

 

 25/0هرمورد                                                                                                                                                                                   10

"ستون ب" " "ستون الف  

 ب 1- 4 الف(

 ج -2 1ب(

 د 3- 2ج(

  الف -4 3 د(

 

                                                                 25/0هرمورد                                                       -دفع صحیح زباله و مواد دفعی  2-                        تهیه آب سالم و کافی  1-الف(  11

 ) یک مورد( پیشگیری از ورود گرد و غبار و مواد خارجی در غذا 4-     مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری  3

 25/0هرمورد                                                                            )دو مورد(   مکانیکی 4-فیزیکی  3-بیولوژیکی  2-شیمیایی  1-ب(  

 (5/0.)یربهداشتی را می گویندغبیماریهای ناشی از مصرف غذاهای آلوده و  ج(

 

  25/0هرمورد                                       فیزیکیج(          بیولوژیکی                                 ب(                                        شیمیاییالف(  12
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 سوالات درس ششکلید

  سوال پاسخ ردیف

نادرست         (ح     نادرست (ز         درست  (ونادرست         (هدرست               (د        درست ج(        نادرست (ب       نادرستالف( 1

 25/0هرمورد                                                                                نادرست (ل    درست         ک( نادرست        (یدرست          (ط

 

                          مغزی ز(            پاپ اسمیر (و           چربی (ه             سرخجهد(     ساعت 3 ج(             5ب(           سینهالف( 2

                                             25/0هرمورد                                                                                                                  کاهش     (ط        فشار خون بالا           ح(

 

                            HDL ز(              غیرواگیر  (و       پروستات ه(                LDL د(          2نوع  ج(     ترانس (ب               5الف( 3

  25/0هرمورد                                                                                                                                                                    بدخیم ح(

 

4  (a ج                (b الف                 (cب                   (d 25/0هرمورد                                                                                            د                        

  (25/0.)متی نداردلازیرا ع 5

  LDL        (5/0                                                                                           )-تری گلیسرید 6

های طبیعی اطراف خود را از بین می برد تومور خوش خیم: رشد نمی کند . تومور بدخیم: رشد می کند و تقسیم می شود و سلول  7

 (5/0) و به نقاط دیگر بدن هم دست اندازی می کند.

 

  (5/0.)زیرا در سکته مغزی زمان برای بازگرداندن جریان خون به مغز بسیار کم است 8

  (5/0)به نیرویی که خون را در شریان های بدن به گردش درآورد ، را می گویند 9

  (25/0ر واگیر  )بیماری های غی 10

  (5/0) .شوند می عروقی –رفتن احتمال بیماریهای قلبی بالااین چربی ها موجب افزایش سطح کلسترول و  11

 25/0هرمورد                                                                                                                                                     ایسکمی قلبیالف(  12

فعالیت بدنی کافی  4-کنترل وزن در حد مطلوب  3-عدم مصرف غذاهای چرب و پر نمک  2-عدم مصرف دخانیات و الکل  1-ب(  

 )دو مورد کافی کنترل و مدیریت خشم و استرس 6-داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و سبزی به مقدار کافی  5-و منظم 

 است(

نی مدت لاسرفه یا گرفتگی طو 4-پید ایش توده در هر جای بدن  3-زخم های بدون بهبود  2-تغییر در خال های پوستی  1ج(  

خونریزی غیرطبیعی  8-       نی لااسهال یا یبوست طو 7-استفراغ یا سرفه خونی  6-نی لااختالل بلع یا سوء هاضمه طو 5-صدا 

 ) دو مورد( بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دلیل 9-غیرطبیعی از واژن و نوک سینه در ادرار، مدفوع و خونریزی 

ت چربی خون، اضافه وزن چاقی، عدم تحرک، دیابت و استعمال لالا، اختبالاکهولت سن و سابقه خانوادگی بیمار، فشارخون ( د

 )دو مورد( دخانیات

 )دو مورد(و سالمون لااز جمله قزل آ روغن زیتون، روغن بادام زمینی و مغزها، ماهی های چرب( ه 

                  می شوند HDL و کاهش LDL زیرا اسیدهای ترانس موجب افزایش( و 

  رساندن فرد به بیمارستان در اسرع وقت( ز 

م دست و به نقاط دیگر بدن ه )25/0)و سلولهای طبیعی اطراف خود را از بین ببرد (25/0)در صورتیکه تکثیر و تقسیم شود ح(

 (25/0)اندازی کند

 دودیابت نوع  ی(                                                             دیابت نوع یک ط(

 )دو مورد(کم تحرکی 5-تغذیه نامناسب  4-مصرف دخانیات و الکل  3-سال  50ی لاسن با 2-سابقه خانوادگی  1 ک(

 حالتی که خون کافی به عضله قلب نمی رسد را گویند م(                                                              سرطان روده ل(

 یک مورد()پرخوری، پرنوشی، پرادراری، احساس خستگی زیاد، کم شدن وزن بدن، الغری و تاری دید ن(

 ت چربی خونلالاو اخت لافشار خون با س(

مراجعه به پزشک متخصص در  3پرهیز از مصرف غذاهای پرشکر و چرب 2برخورداری از رژیم غذایی متوازن و متعادل  1- ع(

پرهیز از مصرف  6-انجام فعالیت های بدنی روزانه  5-حفظ وزن مطلوب  4-صورت داشتن عوامل خطرساز غیرقابل پیشگیری

 )دو مورد(کنترل منظم قند خون 7-دخانیات 

 دهانه رحمف(

از مصرف سیگار، قلیان و ....  2-ی بگیرید و به موقع به پزشک مراجعه کنید نشان های هشدار دهنده سرطان را جد 1- . ص(
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با کرم ضد آفتاب و پوشش مناسب از پوست خود در مقابل آفتاب محافظت کنید  3-پرهیز کنید و در معرض دود آنها قرار نگیرید 

وزن خود را کنترل و آن را  6-ا کاهش دهید مصرف روزانه قند، شکر، نمک و روغن ر 5-وعده میوه و سبزی بخورید  5روزانه  4-

 9-از مصرف الکل و استعمال مواد مخدر پرهیز کنید  8-دقیقه تند راه بروید  20روزانه حداقل  7-در حد مطلوب حفظ کنید 

ط زیست با خود، دیگران و محی 10-آالینده های سرطانزا را بشناسید و هنگام قرار گرفتن در معرض آنها خود را محافظت کنید 

 .)یک مورد(مهربان باشید

سال، سابقه  45ی بالا، سابقه دیابت حاملگی، سن (ژنتیک)، نژاد بالا، کلسترول بالاکم تحرکی، اضافه وزن، فشارخون  ق(

 خانوادگی دیابت

  .                                                             چون با تشخیص زود هنگام قابل درمان است ر(

  25/0هرمورد                                 نوع یک( د                              نوع دو( ج                     نوع یکب(                           نوع دوالف(  13

  (25/0)، داشتن فعالیت بدنی کافی (25/0)رعایت رژیم غذایی مناسب 14

              25/0هرمورد                                                               سرطان سینه ج(            سرطان دهانه رحمب(                سرطان رودهالف(  15

                  (25/0) بالا، کلسترول بالاکم تحرکی، اضافه وزن، فشارخون الف(  16

 (25/0)سال، سابقه خانوادگی دیابت  45ی بالا، سن ، سابقه دیابت حاملگی(ژنتیک)نژاد ب( 

 

  (25/0)     فشار خون بالا 17

18 HDL     (25/0)  

  (25/0( آزمایش خون مخفی در مدفوع و کولونوسکوپی 19

-دت صدا نی ملاسرفه یا گرفتگی طو 4-پیدایش توده در هر جای بدن  3-زخم های بدون بهبود  2-تغییر در خال های پوستی  1- 20

خونریزی غیرطبیعی در ادرار،  8-اسهال یا یبوست طوالنی  7-استفراغ یا سرفه خونی  6-نی لال بلع یا سوء هاضمه طولااخت 5

                                                                                                                                           25/0هرمورد                    )یک مورد(  بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دلیل 9-مدفوع و خون ریزی غیرطبیعی از واژن و نوک سینه 

 

          25/0رد هرمو                                   آزمایش خونج(              ماموگرافیب(                 کولونوسکوپی یا آزمایش خون مدفوعالف(  21
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سوالات درس هفتکلید

سوال پاسخردیف

  25/0هرمورد                          نادرست و(       درست       (هنادرست           د(  نادرست  (جنادرست          (بدرست    الف(.1

  گوارش (ز             ایمنی (و   دستگاه تناسلی (ه           تناسلی (د  ایدز  (ج     پدیکلوزیس (ب    آنفولانزا الف(2

 25/0هرمورد            

C(و                   انگلی ه(   گوارش        ( دBهپاتیت (ج            منفی ب(    انتقال (الف3

 25/0هرمورد     گلبول سفید ز(

4 (a د  (b ب    (c ج   (d 25/0هرمورد   الف 

  25/0هرمورد                     از راه خون و ترشحات( د          دستگاه تناسلیج(    دستگاه تنفسیب(          دستگاه گوارشالف(5

  25/0هرمورد   6

"ستون ب" " "ستون الف  

)دستگاه تنفسی(.............1-

)سوزاک،زگیل تناسلی، تبخال تناسلی(........... ب(

) دستگاه گوارش(............3-

  25/0هرمورد                                                                                                                                                                      کبدالف(  7

 (25/0( به حد قابل تشخیص نرسیده است.)25/0ون سطح آنتی بادی تولید شده )ب( چ

ن از وسایل مشترک با بیمار استفاده نکرد 3-تزریق واکسن  2-آزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتالی آنها  1( ج

استفاده نکردن از وسایل تیز و برنده  6-عدم تماس با پوست بریده یا زخم شده بیمار  5-عدم تماس با مایعات و خون بیمار  4-

 دو مورد( )ر مثل تیغ و ناخن گیر و ... متعلق به بیما

 .می کنند لاوند و تعداد زیادی از افراد جامعه را مبتچون باعث همه گیری می ش ه(                            اچ آی وی( د

 ) یک مورد( عقیمی و نازایی، زایمان زودرس، مرده زایی( و

این ویروس تنها در گلبول های سفید قادر به ادامه حیات است و گلبول سفید هم فقط در خون و ترشحات جنسی وجود دارد ( ز

 .نمی شودلذا این ویروس از طریق تماسهای عادی منتقل 

 (25/0) و در پشت گوش(25/0)در ناحیه عقب سر در قسمت گردن( ح

  منفی( ی                                 ویروس اچ آی وی( ط

 )یک مورد(عدم استفاده از سرنگ و سرسوزن مصرف شده، پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطر( ک

  Bو C ن(                                ود میکروارگانیسم به بدن شویمباید مانع از ور (م                   پوست  و مو ( ل

 .زیرا این ویروس از طریق تماس های عادی مانند کار کردن با دیگران، خوردن، آشامیدن و ... منتقل نمی شود( س

         هپاتیتف(                     به دلیل سرکوب سیستم ایمنی ع(

 25/0هرمورد    گزینه ب 8

که این امر موجب وارد آمدن آسیب (25/0)ی کند کبد التهاب پیدا م (25/0)گاهی به علل مختلف از جمله آلودگی ناشی از ویروس 9

 به این وضعیت بیماری هپاتیت گفته می شود (25/0)به کبد و مختل کردن فعالیت آن می شود

  25/0هرمورد    عدم استفاده از سرنگ و سرسوزن مصرف شده ، پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطر 10

 25/0هرمورد     )دومورد(ازایی، زایمان زودرس، مرده زاییعقیمی و ن 11

 25/0هرمورد   12

"ستون ب" " "ستون الف  

ب1-3الف(

ج -12ب(

الف3-2ج( 

.در خون و ترشحات جنسی منجر می شود (25/0)به کاهش ویروس  (25/0)زیرا مصرف دارو  13
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 (25/0)و پرهیز از بکارگیری وسایل شخصی دیگران (25/0)رعایت بهداشت فردی الف(  14

(25/0)، پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطر (25/0)عدم استفاده از سرنگ و سرسوزن مصرف شده  ب(

  25/0هرمورد  15

"شیوه انتقال وانتشار" " "نام بیماری  

ج1-2الف(

الف -32 ب(

ب3-1ج( 

  25/0هرمورد  اشتغال در محیط های آلوده -2دریافت خون و فرآورده های خونی آلوده 16-1

)دومورد(به بیماری لاداری و شیردهی مادر مبتربا-  تزیرق با وسایل مشترک  -3

  25/0هرمورد  17

"ستون ب" " "ستون الف  

ج1-3الف(

اضافی -42 ب(

الف3-1ج( 

ب -54د(

د -5

اضافی -6

 25/0هرمورد   بهبود وضع تغذیه 4-بهسازی محیط  3-رعایت بهداشت فردی  2-واکسیناسیون 18-1
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 سوالات درس هشت کلید

  سوال پاسخ ردیف

           25/0هرمورد                                 نادرست (و        نادرسته(نادرست         د( نادرست          ج(       درست (بدرست      الف( 1

                    زود رس پوست)یک مورد(     و پیری  ان پوستسرط د(اکتسابی          (جحفظ تعادل بدن      ب(   اکتسابی الف( 2

                  25/0هرمورد                                                                                                                                    اکتسابی و(               30 ه(

 

         25/0هرمورد                             قاعدگی (ه                   شش ماه د(               مستقیم (ج                   30 ب( تر         بزرگ الف( 3

 کمتر  ز(              کاهش و(

 

4  (a  ج(b                    لف                     (c ج                        (d الف                          (e 25/0هرمورد                                     ب               

            25/0هرمورد                                                                     پیرچشمیب(                                                    آستیگماتیسمالف(   5

          25/0هرمورد                 )دومورد(زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی  4-مقاومت شخص و دندان  3-مواد قندی  2-میکروب ها  1 6

                                   25/0هرمورد                               پیرچشمیج(                       زیرا سیستم ایمنی ضعیف تری دارند.ب(                    آکنهالف(  7

  کم شنوایی،وزوز گوش،استرس،خستگی و تحریک پذیری)دومورد(( ه                        استفاده از اشک های مصنوعی( د

 دو مورد( )باعث خشکی و شکنندگی مو و دو شاخه شدن انتهای آن می شود.( و

 بلند بپوشی، کرم ضد آفتاب بزنید،کلاه بگذارید و عینک آفتابی بزنید.)دومورد( حتما پیراهن آستین( ز 

                                          مواد قندی( ح 

 صرف صبحانه، مسواک و نخ دندان )دو مورد(( ط 

  دقیقه60درصد 60وم: قانون اول: نصف میزان حداکثر، قانون د( ک   )دو مورد( عینک، لنزطبی،جراح،و اشعه لیزر ی(

 (5/0)چون ماساژ، غده های چربی موجود در پوست را تحریک می کند و این امر به بیشتر شدن چربی موها منجر می شود( ل

وه بر بازیابی انرژی فرد و دست یافتن او به توان مورد نیاز در فعالیت های جسمی و ذهنی لاخواب کافی و مطلوب ع( م

 .یاالخص در دوران کودکی و نوجوانی نیز کمک می کند(25/0)ی به رشد و تکامل و(25/0)

                 .دندان رسیده است (داخل عاج)زیرین  لایهچون پوسیدگی به  ن(

  آستیگماتیسمس(

افزایش ناگهانی هورمونها و تحریک غده های چربی، استرس، برخی از داروها، قاعدگی، قرار گرفتن در معرض خورشید، ( ع

 )دومورد(و دستکاری جوش ها تعریق

 )دو مورد(زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی 4-مقاومت شخص و دندان  3-مواد قندی  2-میکروب ها  1( ف

 (25/0)بطور پی در پی شستشو دهیم  (25/0)زم است چشم را با آب فراوان لا ص(

شستشوی روزانه پاها و جوراب ها، خشک ، تعویض منظم لباسها بخصوص لباسهای زیر، (حداقل دوبار در هفته)استحمام ( ق

کردن پاها پس از شستشو، قرار دادن کفشها در معرض جریان هوا پس از استفاده روزانه، شستشوی مو و پیرایش آن، حذف 

 )دومورد( موهای زائد

 اشک مصنوعی( ر

ذ بنویسیم و سپس به رختخواب یا روی یک کاغ )از رختخواب خارج شویم و افکار خود را بازگو کنیم (به زبان بیاوریم( ش

 (5/0).برویم

در صورت خشکی شدید چشم، از قطره های اشک مصنوعی استفاده  2-هنگام کار کردن با رایانه بطور ارادی پلک بزنید  1-( ت

 (5/0)ودسانتیمتر از چشم پایینتر قرار گیرد و ... (سایر موارد از کتاب مطالعه ش 30تا  20مرکز صفحه مانیتور حدود  3-کنید 

 دو مورد( ) آفتاب سوختگی، افزایش خطر ابتال به سرطان پوست و پیری زودرس پوست( ث

افزایش تعداد ضربان قلب، خطر ابتال به بیماری قلبی، افزایش تاخیر در پاسخ دهی، کاهش دقت، لرزش، درد، زودرنجی، ( خ

 ()دومورد(ز کتاب مطالعه شودسایر موارد ا )اشتباهات شناختی، زوال یا از دست دادن حافظه و ...

 آزمایش شنوایی توسط شنوایی سنج( ذ

، پیری زودرس و چروک در پوست و ایجاد لکه های پوستی DNA ه های زیرین پوست، آسیب غیر مستقیم برلاینفوذ به ( ض

  )ذکر دو مورد)

 .برسد (عصب)هنگامی که پوسیدگی به مرکز دندان( ظ
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                  25/0هرمورد                                                                             پیرچشمیب(                                                    دوربینیالف(  8

            25/0هرمورد                                                                                                                                                                   دوبار 9

  (5/0.)شرایطی که در آن سروصدا از حد می گذرد و با آثار و عوارضی برای سالمتی افراد همراه است را می گویند 10

تا از پلک زدن (25/0)و با یک بانداژ استرل ببندید (25/0)چشم ها را خشک (25/0)زم است بعد از شستشوی چشم ها با آب لا 11

 (25/0)ساعت جلوگیری شود  12تا  8به مدت 

 

  (25/0)و سطح توانایی حس بینایی را نشان می دهد(25/0)مت چشم هالامیزان س 12

                                                25/0هرمورد                       بدن در اثر تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می شود D رابطه مستقیم  یا ویتامینالف(  13

 دستگاه ایمنی بدنب(  

 آکنهج(  

 )Aد(  
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 سوالات درس نه کلید

  سوال پاسخ ردیف

                                    25/0هرمورد           نادرست ه(                   درست د(                     درست ج(                      نادرست ب(            نادرستالف( 1

                                      25/0هرمورد       التهابی لگن (ه                  ازدواج (د                     اجتماعیج(                    سرخجه ب(     فولیک اسیدالف( 2

                                                        25/0هرمورد                                                               سرخجه  ج(                             اجتماعی ب(                       ماژور  الف( 3

                                             25/0هرمورد                                                                                                                                                            گزینه الف 4

                                    25/0هرمورد                                                          کزازب(                                          برای تشخیص عدم اعتیاد زوجینالف(  5

سن، کشیدن سیگار و استعمال سایر مواد دخانی، برخورداری از وزن مناسب، تغذیه، ورزش، داروهای محرک و مکمل ها، الف(  6

ی و ناباروری، سفیدکننده های حاوی کلر، بیماریهای منتقله از راه جنسی، مشروبات الکلی یا داروهای استرس، آلودگی محیط

 به بیماری مزمن ابتلاروان گردان، قاعدگی های نامنظم و

 پرهیز از حمام داغ و طوالنی مدت، سونا، قرار گرفتن 2-از مصرف خودسرانه هر دارویی در سنین باروری پرهیز کنند  1-ب(  

پرهیز از  4-پرهیز از قرار دادن طوالنی مدت لپ تاپ و سایر وسایل الکترونیکی بر روی پایین تنه  3-در وان خیلی داغ 

 پرهیز از کار نشسته طوالنی مدت و ممتد 5-پوشیدن لباسهای تنگ و چسبان 

  بلوغ روانیج(

 (5/0)اباروری را افزایش می دهندروی تولید هورمون های زنانه و مردانه تاثیر می گذارند و احتمال ن( د

 تشخیص گروه خونی زوجین (  ه

 )یک مورد(آب مروارید، بیماریهای قلبی و عقب افتادگی ذهنی( و

چنانچه در فامیل خود سابقه نقص ها و بیماریهای مادرزادی دارند، قبل از هر کاری با مراجعه به مراجع صالحیت دار، مشاوره ( ز

 (5/0)ژنتیک انجام دهند 

 وزن زیاد یا کم بدن باعث تخمک گذاری نامنظم در خانمها می گردد( ح

 )یک مورد کافی است)آب مروارید، بیماریهای قلبی، عقب افتادگی ذهنی ( ط

                                                      25/0هرمورد                                                                                                                                                            لوپوس( ی

 

                                                            25/0هرمورد                                                                                                                                                                      کزاز 7

                                             25/0رمورد ه                                                                                                                                                         بلوغ جنسی 8

و این افراد ممکن است با مشکل  ( 25/0)تخمک گذاری در خانم هایی که وزن خیلی زیاد یا وزن خیلی کم دارندنامنظم است   9

 (25/0).گذاری روبرو شوند عدم تخمک
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 سوالات درس دهکلید

  سوال پاسخ ردیف

                                            25/0درست                                       هرمورد  د(درست                             ج( درست                (ب                     رستناد الف( 1

 درست (زنادرست                (ودرست                             ه(

 

                                                       25/0هرمورد                                  عزت نفس (د                            تجارب ج(                  روانی ب(                   افسردگیف(ال 2

 B ط(                  مدیریت زمان )برنامه ریزی(ح(                                      B(ز                   درونی (و                    ارزشمندی (ه

 

                  25/0هرمورد                                   بیشنری (ج                         اجتماعی ب(کاهش                                                        الف( 3

 پایدار ه(                       احقاق حق در روابط بین فردی د( 

 

4  (a الف                                 (b د                         (c ب                                      (d 25/0هرمورد                                          د                       

 (e د                                     (f د                         (g ب                                       (h الف 

 

  (5/0)بجای فاجعه ساختن از مشکل و گرفتار شدن در تبعات آن، به خود و توانایی هایش توجه بیشتری می کند  5

  25/0هرمورد                                                     جایگزین کردن خواسته ها -3               برون ریزی  -2                  بازداری-1 6

 (5/0)فرد می تواند باعث احقاق ح ق در روابط فردی، گروهی و اجتماعی شود البته مشروط به اینکه آن را کنترل کنیم  الف( 7

 د.باعث احقاق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی شو آثار مثبت: ب(

                                                                                                                             آثار منفی: بروز مشکالت و ناراحتی های جسمی و روانی      

 فشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف مواد مخدر -2         ، ناراختی های گوارشیسردرد، سکته قلبی -1ج(

              25/0هرمورد                                                                                                                                                                          

 

                 25/0هرمورد                                                                                                                    عزت نفس ، سرسختی و تاب آوری 8

تگی مفرط و فقدان سخ 3-بخش بوده اند ی که زمانی برای فرد لذت قگی به فعالیت هایلانارضایتی و بی ع 2-غمگینی مداوم  1 9

داد و فریاد، نق زدن و شکایت، بی قراری غیرقابل توجیه و )افزایش خشم، خشونت و تحریک پذیری و رفتار بی پروا  4-انرژی 

سایر موارد از کتاب )م گیری و ... عدم تمرکز یا اتوانی در تصمی 7-تغییر وزن یا اشتها  6-اختالل خواب  5- (گریه زاری و ....

                               25/0هرمورد            )دومورد(                                                                                                                     )مطالعه شود

 

      25/0هرمورد                           اضطرابد(                            خشمج(                       . خودآگاهی ب(              آوری تابالف(  10

 در مورد استرس به پرسشهای زیر پاسخ دهید.  11

                              (25/0آورده نماید.) (و به فرد کمک می کند تا بتواند نیازهایش را در موقعیت های مختلف بر25/0باعث هوشیاری شده )الف(  

به  لاایمنی و افزایش احتمال ابت سیستم ضعف سردرد، گوارشی، اختالالت پوستی، های التهاب عروقی، –یماریهای قلبی بب( 

       25/0هرمورد                                                            )دو مورد(                                                                                   سرطان

 

سعی کنید با استفاده از تفریحات سالم از زندگی لذت  3-برای استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذارید  2-غذاهای سالم بخورید 1 12

       25/0هرمورد                                                                                                                            .ببرید

 

ین افراد نحوه استدالل و نگرش متفاوتی در مواجهه با شرایط ناگوار اتخاذ می کند و به جای فاجعه ساختن از مشکل و الف(   13

یشتری می کند. این افراد کمتر مستعد بیماری هستند. معموال بر گرفتار شدن در تبعات آن، به خود و توانایی هایش توجه ب

زندگی خود کنترل بیشتری احساس می کنند. نسبت به آنچه انجام می دهند تعلق خاطر بیشتری دارند و در قبال تغییرات پذیرا 

 )دو مورد(.هستند. در مشکالت زندگی دارای ویژگیهای تعهد، کنترل و چالش پذیری هستند

نیکه فرد بدون دلیل موجه احساس ناراحتی کرده و بطور اشتباه بدن و ذهن خود را برای رفع تهدید مبهم برمی زماب( 

 (5/0.)انگیزد

 زداری، برون ریزی، جایگزین کردن خواسته هاباج(

 )یک مورد(سردرگمی، حواس پرتی، ترس از دست دادن کنترل، افکار تکراری د( 

پوستی، اختالالت گوارشی، سردرد، ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتال به  های هابالت عروقی، –بیماریهای قلبی ( ه

 )دومورد(سرطان

خواسته های خود را بررسی  3-تمرین مواجهه با موقعیت های استرس زا را انجام دهید  2-اولویت های خود را مشخص کنید  1( و

زمان استراحت و تفریح  6-به عنوان جزئی از زندگیتان بپذیرید.  تغییرات را 5-سبک زندگی سالمی داشته باشید  4-کنید 
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 )سه مورد()سایر موارد از کتاب مطالعه شود)ورزش کنید و ...  8-بگویید  "نه"یاد بگیرید  7-داشته باشید 

غییرات زندگی، داشتن عزت نفس، داشتن هدف در زندگی، توسعه دادن ارتباطات با دیگران، داشتن انعطاف پذیری در برابر ت( ز

مت، کسب مهارت های سالم برای مقابله با مشکالت، خوش بینی، ایجاد دلبستگی های مثبت، تقویت مذهب لامراقبت از تغذیه و س

 دومورد(( و معنویت در خود

 ا)دومورد(سکته مغزی، صرع، آسیب وارد شده به سر، کم خونی و برخی از سرطانه ح(

مانند اعتیاد به اینترنت، اعتیاد به کار، اعتیاد به خرید و ... کند و از اینها بدتر در  (25/0)ری افراد را دچار اعتیادهای رفتا( ط

 (25/0)معرض رفتارهای پرخطر قرار دهد

 )25/0)نه یک تهدید (25/0)آن را یک فرصت می داند  ی(

 ("25/0)د عات در جلسه امتحان را مختل می کنلاو یادآوری اط (25/0)مانع درس خواندن شده ( ک 

ش برای کسب حداقل یک مهارت یا شکوفا کردن حداقل لات 2-تعیین اهداف مشخص و برنامه ریزی برای دستیابی به آنها  1( ل 

مشارکت در  5-کسب موفقیت در امور از جمله تحصیل  4-تهیه فهرستی از توانمندی های فردی خود  3-یک استعداد خود 

       برقراری رابطه سالم با دیگران  6 فعالیت های فوق برنامه مدرسه مثل نماز جماعت  فعالیت های اجتماعی همچون حضور در

-داوطلب شدن برای کمک به دیگران  9-معاشرت با دوستان و آشنایان حمایتگر  8-دوست شدن با آدمهای مثبت الهام بخش -7

 )دومورد(آراستگی 10

 بازداری، برون ریزی، جایگزین کردن خواسته ها م(

 B( ن

 ارزشمند بودن س(

 )ذکر دو مورد)تپش قلب، تنگی نفس، بی اشتهایی، تهوع، بی خوابی و بی قراری  ع(

 بازگو کردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانی های خود( ف

گیتان غذای سالم بخورید، برای استراحت و تمدد اعصاب وقت کافی بگذارید، سعی کنید با استفاده از تفریحات سالم از زند( ص 

           25/0هرمورد                               .                                                                                                                            لذت ببرید

         25/0هرمورد               یدرماندگی، انزوا و تنهایب(        درفشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف مواد مخالف(  14

  25/0هرمورد )دو مورد(                                                                                                              عزت نفس، سرسختی و تاب آوری 15

 25/0هرمورد                                                                                                                                                                                    16

"ستون ب" " "ستون الف  

 ب 1- 2الف(

 الف -2 1 ب(

 ج 3- 3ج( 
 

 

                 25/0هرمورد                                                                                                                                                      افسردگی                17

 (25/0)موقعیت های مختلف برآورده نماید و به فرد کمک می کند تا بتواند نیازهایش را در  (25/0)سالم: باعث هوشیاری شده  18

 (25/0)ناسالم: موجب احساس درماندگی در فرد می شود 

 

 (سایر موارد از کتاب مطالعه شود)پیامهای درونی فردی با عزت نفس: تو با ارزشی، تو می توانی، تو دوست داشتنی هستی و ... 19

ر مرتب عزت نفس آنها را سرکوب و سالمت روانی و وطا می شنوند که بنفس: پیامهایی ر . پیامهای درونی فردی بدون عزت(5/0)

 (5/0)عاطفیشان را تهدید می کند 

 

فرد به کمک آنها می تواند در شرایط دشوار مقاومت کند و دچار آسیب (25/0)مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی است که  20

 (25/0)آفرین یا بحرانی شخصیت خود را ارتقا بخشد و حتی می تواند در شرایط مشکل (25/0)دیدگی نشود 

 

                25/0هرمورد                                                                                                                                                                                    21

"ستون ب" " "ستون الف  

 ب 1- 3الف(

 ج -2 1 ب(

 الف 3- 2ج(
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به  لاسابقه ابت 4-برخی از مشکالت تغذیه ای  3-بیماریها و اختالالت جسمی  2-وقوع حوادث غم انگیز در کانون خانواده -1 22

                25/0هرمورد                                                                                                                                 )یک مورد(افسردگی در خانواده

 

                        25/0هرمورد                            اضطرابد(                                 خشمج(                               افسردگیب(                   استرسلف( ا 23

 اضطراب -   استرس ( ه 
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 سوالات درس یازدهکلید

  سوال پاسخ ردیف

 25/0هرمورد نادرست               ه(             نادرست د(                     درست ج(                       نادرست ب(              درست الف( 1

 درست (ز                 تنادرسو(

 

  25/0هرمورد منوکسیدکربن       ه(                قطران د(                   آرسنیک ج(                        سیگارب(              جسمی الف( 2

       25/0هرمورد                        دوم ه(                  سوم د(                     دخانیات ج(                     افزایش ب(                  سوم الف( 3

4 (a  ب                         (b ب                             (c د                                  (d  ج                  (e 25/0هرمورد                           د            

 25/0هرمورد                                                                                 آرسنیکج(                         قطرانب(                 سیگارالف(  5

  به دلیل افزودنی های شیمیایی و مواد مضر  به آنهاد( 

  (5/0ازم منزل را در بر میگیرد.)بوی سیگار که در محیط پراکنده می شود و لوه(  

  آمونیاک( ط                سیانیدریک اسید)جوهر بادام تلخ(( ح                           قطران( ز             سیروز کبدیو( 

  گاهی افراد خودشان مصرف کننده دخانیات نیستند ولی در معرض تنفس دود دخانیات قرار میگیرند.( ی 

ای سیستم اعصاب مرکزی را مختل می کند و خود را به صورت عدم تعادل در حرکت و تکلم، کاهش تعداد تنفس عملکرده( ک

ل در سیستم اعصاب مرکزی، کارکردهای حیاتی به شکل قابل لاو کاهش ضربان قلب و فشار خون نشان می دهد. با افزایش اخت

 . شخص دچار کما و حتی مرگ شود توجهی تحت تاثیر قرار می گیرند. در موارد شدید ممکن است

 هزینه های اقتصادی یا هر مورد درست دیگر م(                                                  ویروس هپانیت( ل

  اگزمای دست، انتقال عفونت هایی از قبیل بیماریهای دهانی، سل، ویروس تبخال و هلیکوباکتر( ن

چربی ذخیره شده در کبد نمی تواند به دیگر مکانهای ذخیره سازی (25/0)ودن زمان کافی، به دلیل مصرف مداوم الکل و نب (س

 (25/0.)و سلولهای پر از چربی کبد سبب می شوند که کبد کارکرد خود را از دست بدهد (25/0)بدن منتقل شود 

تواند به دیگر مکانهای ذخیره سازی چربی ذخیره شده در کبد نمی (25/0)به دلیل مصرف مداوم الکل و نبودن زمان کافی،  ع(

 (25/0.)و سلولهای پر از چربی کبد سبب می شوند که کبد کارکرد خود را از دست بدهد (25/0)بدن منتقل شود 

 بیماری سیروز کبدی و سرطانص(                                                                نیکوتینف(

احساس کاذب مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن  -2     دن و مورد توجه قرار گرفتنباور غلط به جذاب ش -1( ق

 )دو مورد()سایر موارد از کتاب مطالعه شود)ن و ... لاباور غلط اجتماعی شدن و محبوب شدن در میان همسا-3

  تنباکوهای میوه ای( ت                                    ننیکوتی( ش                                           مواد رادیواکتیو)پرتوزا(ر(

 آرسنیک( ظ                       سیروز کبدی و سرطان )یک مورد(( ض

 سبب از دست رفتن برخی از توانایی های فکری می شود( 2موجب کاهش اندازه مغز می شود( 1 غ( 

 

 (25/0( مرکزی)25/0اختلال در سیستم اعصاب )( ج           نیکوتینب(                         توتون و تنباکو)یک مورد(الف(  6

       25/0هرمورد                                                                                                                                                                               

 

 25/0هرمورد                                                                                                                                                                              7

"عبارت ها" " "موارد  

 د 1- 2الف(

 الف -2 4 ب(

 ج 3- 3ج(

  ب-4 1د(

 

        25/0هرمورد آمونیاک            ج(                                     سیانیدریک اسید) جوهر بادام تلخ(ب(                      آرسنیکالف(  8

سازی بدن  در کبد نتواند به دیگر مکانهای ذخیره(25/0)مصرف مداوم الکل و نبود زمان کافی سبب می شود چربی ذخیر شده  9

 (25/0)و سلولهای پر از چربی کبد سبب می شود که کبد کارکرد خود را از دست بدهد (25/0)منتقل شود 

 

دو مورد کافی )سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا می شود  10

                      25/0هرمورد                                                                                                                                                                     )است

 

                       25/0هرمورد                                                                       دخانیات                                                                                          11
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  (25/0)مت افراد دیگر را تهدید می کند لاس (25/0)و دستان فرد آلوده (25/0)به دلیل بیماریهای منتقله از طریق دهان  12

  (25/0)آثار طوالنی مدت: بیماری سیروز کبدی  (25/0)مرکزی (25/0)م اعصاب ل در سیستلابارزترین آثار فوری: اخت 13

                       25/0هرمورد  (دو مورد کافی است)می توانند باعث سرطان، انواع بیماریهای خطرناک و کشنده، آلرژی، آسم و حساسیت شوند 14

، انواع بیماریهای خطرناک و کشنده (25/0)می توانند باعث سرطان(25/0)به دلیل افزودنی های شیمیایی و مواد مضر به آنها  15

 (25/0)، آلرژی، آسم و حساسیت شوند  (25/0)

 

می   و پوسته ضخیم قهوه ای رنگی را تشکیل می دهد که قطران نامیده    ذرات ریز موجود در سیگار در ریه ها جمع می شوند 16

 (5/0)شود 

 

 )دومورد()عامل زخم معده)عفونت هایی از قبیل بیماری های دهانی، سل، ویروس تبخال، هلیکوباکتریاگزمای دست، انتقال  17

                                                                                         25/0هرمورد                                                                                                                                                                               

 

هر ماده یا فرآورده ای که تمام یا بخشی از ماده خام تشکیل دهنده آن، گیاه توتون و یا تنباکو یا مشتقات آن باشد جزو  18

 (5/0)دخانیات محسوب می شود 

 

     25/0هرمورد            وست،مو و استخوان)دومورد کافی است(                                                                                            پ 19
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 سوالات درس دوازده کلید

  سوال پاسخ ردیف

     25/0هرمورد                                                                                                                                                             درستلف(ا 1

              25/0هرمورد                                                        مقاومتیج(                            کاهشب(                          روانیوابستگی  لف(ا 2

                   25/0هرمورد                                                                                                                                                      دی اس ال لف(ا 3

مصرف می کند، آثار مصرف مواد را تجربه می کند و اگر دوباره بخواهد همان آثار را تجربه کند،  فردی که برای اولین بار مواد 4

 (5/0)مجبور است مقدار بیشتری مواد مصرف کند 

 

                            25/0هرمورد                   محرک)طبیعی(ج(                                  خدر)مصنوعی(مب(                             توهم زا )طبیعی(الف(  5

با معتادان رفت و  4-از تکنیک ضبط صوت استفاده کنید  3-برای نه گفتنتان دلیل بیاورید  2-اد به نفس نه بگویید با اعتم 1 6

                             25/0هرمورد                                                                                   )دومورد( )از کتاب مطالعه شود سایر موارد)آمد نکنید و ... 

 

 )دومورد(دردهای شدید دست و پا، خمیازه های مکرر، لرز، آبریزش بینی و چشم ها، اسهالالف(  7

علی  حالت خفیف تر از وابستگی به یک ماده است و منظور این است که اگرچه فرد نسبت به مواد اعتیاد ندارد ولی آن راب( 

 (75/0)رغم مشکالتی که برایش ایجاد می کند، مصرف می کند 

  توهم زاهاج( 

 .رای اینکه رفتار غلط خود را توجیه کنندبد(  

و دلخواهی که  و فرد برای دستیابی به همان آثار مطلوب(25/0)در آن بدن فرد نسبت به مواد مخدر مقاومت نشان می دهد  ه(

 (25/0)لی مصرف کند مجبور می شود بیشتر از مرتیه های قب(25/0)از مصرف مواد انتظار داشته

با وجود تمام مشکالت  ادامه دادن به مصرف مواد مخدر 2-اختالل عملکرد در تحصیل و کار به دلیل مصرف مواد مخدر  1( و 

پدیدار شدن  5-تالش ناموفق برای ترک مصرف مواد مخدر  4-صرف زمان زیاد برای تهیه و مصرف مواد مخدر  3-ناشی از آن 

 دومورد(( سندروم ترک نشانه های

 6-خود کنترلی  5-داشتن دوستان سالم  4-مهارت های مقاومتی  3-قوانین  احترام به ارزشها و 2-احترام به خود  1- .( ز 

داشتن هدف و برنامه ای برای رسیدن به  8- برخورداری از مه ارت های اجتماعی 7-مقاوم بودن در شرایط و محیط های ناسالم 

 13-خشم  مهارت های کنترل 12-مهارت های مدیریت استرس  11-تن الگوی سالم داش 10-روابط خانوادگی مطلوب  9-هدف 

 )دومورد(سیلاحضور در فعالیت های ورزشی یا ک

 (25/0)و خارج از اختیار به ادامه مصرف مواد است (25/0)میل شدید و مفرط درونی  ح(

می گذارند و در نتیجه بطور گذرا فعالیت های فکری و بدنی  حرک ها بر روی سیتم عصبی و سایر دستگاه های بدن تاثیر( ط

بسیار کوتاه مدت است و به  صرف کننده را بیشتر کرده و او را بطور کاذب به هیجان می آورند. اما این حالت خوش و هیجانیم

 دو مورد( ) سرعت جای خود را به احساس شدید افسردگی و جستجو برای مواد بیشتر می دهد

و به راحتی می توانند به (25/0)کسانی که مهارت های مقاومتی را تمرین کرده اند تحت فشار سایرین قرار نمی گیرند  .( ی 

 (25/0)دوستانی که آنها را به مصرف مواد دعوت می کنند، مقاومت می کنند برابردیگران نه بگویند و در 

 (5/0د)کسی است که بر اثر مصرف مکرر و مداوم مواد مخدر یا دارو به آن وابسته شده باش ک(

 6-انجام جدی ورزش  5-پایبندی به مذهب و معنویت  4- کسب و کار سالم 3-اشتغال به تحصیل علم  2-ایمان به خدا  1( ل

 )سه مورد(پرداختن به تفریحات سالم

تا مخاطب تان متقاعد شود که نمی تواند  (25/0)رار کنید شده چندین بار تک را مثل یک نوار ضبط (25/0)پاسخ منفی تان( م

 (25/0)نظر شما را عوض کند 

 فرد مصرف کننده دارد و روابط(25/0)مت جسمانی و روانی لابر س (25/0)اجبار در مصرف موادی است که تبعات نامطلوبی ( ن

 (25/0)دو زندگی روزمره او را مختل می کن

الالت مصرف مواد اخت 2-و روان فرد باقی می گذارد  اختالالت مصرف بهرحال آثار نتایج مضر و مخرب مواد را بر جسم 1-( ح

حوادث رانندگی  می تواند با خطرات و حوادث همراه گردد بطور مثال مبادرت به رانندگی به دنبال اختالالت مصرف مواد باعث

 )دومورد(ادامه اختالالت مصرف مواد معموال فرد را به سمت وابستگی می کشاند 3-می شود 

که وجود (25/0)بشنود و یا چیزهایی را ببیند  و ممکن است صداهایی را (25/0)فرد دچار اوهام حسی و بصری می شود ( ط 
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 (25/0)خارجی ندارند 

  جسمانی و روانی( ی

-6انجام جدی ورزش -5پایبندی به مذهب و معنویت -4کسب و کار سالم  -3اشتغال به تحصیل علم -2ایمان به خدا -1( س

 پرداختن به تفریحات سالم

 محرک ها( ص                                        ترکیبات کدئینه ف(                                   سالاناصرار دوستان و هم( ع

 روانیر(                                      روابط خانوادگی مطلوبق( 

                           25/0هرمورد                                                                                                                                                                              8

"ستون ب" " "ستون الف  

 ج 1- 2الف(

 الف -2 3ب(

 ب 3- 1ج(
 

 

                           25/0هرمورد                                                                                                                                                                               9

"ستون ب" " "ستون الف  

 ج 1- 2الف(

 الف -2 3 ب(

 ب 3- 1ج(
 

 

                              25/0هرمورد                         (LSDال.اس.دی)ج(                    تریاک،شیره تریاکب(                       کوکائین،کافئین،کراکالف(  10

  ترامادول محرک ها: کوکائین، کافئین، کراک، آمفتامین، اکستازی، ریتالین و 11

  LSDیاهی شاهدانه، حشیش، گراس، توهم زاها: فرآورده های گ

                           25/0هرمورد                         )کدئین( مخدرها: تریاک و شیره تریاک، هروئین، متادون، انواع قرص های مسکن و آرام بخش

 

                           25/0هرمورد                                                                                                                                                                             12

"مثال" " "گروه ها  

 ج 1- 2الف(

 الف -2 3ب(

 بت 3- 1ج(
 

 

                            25/0هرمورد             قرصهای مسکن حاوی کدئین  هروئین، ترامادول، متادون و بعضیب:              تریاک و شیره نریاک الف: 13
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 سوالات درس سیزدهکلید

  سوال پاسخ ردیف

     25/0هرمورد درست                       ه( درست                      د(درست                 ج(                  درست ب(             درستالف( 1

 نادرست ی(درست                       ط(نادرست              ح( نادرست                  ز(نادرست             و( 

 

     25/0هرمورد کیلوگرم                  7ه( کار                           د(         ستون فقراتج(                      کمرب(                      Sالف( 2

 ساکروم)خاجی( ی(                     عمودیط(                  ضعیفح(                 کمردردز(                 خمیده و(

 

      25/0هرمورد     کمر و(                   10 ه(                        کمر د(                  سبک  ج(                   کمتر ب(               بالاتر الف( 3

4 (a ج                   (b الف                       (c   د                          (d 25/0هرمورد                                                                 د              

  (5/0عضلانی وارد می شود.)–ار و تنش به سیستم اسکلتی حالتی که در آن کمترین فش 5

و ستون فقرات را در حالت (25/0)و در انتهای صندلی نشست (25/0)تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد  6

 (25/0)عمودی نگه داشت 

 

                                   25/0هرمورد                                                                                                                                                                   1شکل  7

            25/0هرمورد                                                                                                                                                سانتی متر5الف(  8

حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود می گیرد و بعبارتی نحوه قرار گرفتن قسمت های مختلف بدن شامل سر، تنه ب( 

 )ذکر یک تعریف کافی است()5/0)و و اندامها در فضا 

 (25/0)، استفاده از زیرپایی با ارتفاع مناسب(25/0)اتو انتخاب ارتفاع مناسب میز ج( 

بندهای شانه ای کوله پشتی باید پهن بوده و کوله پشتی دارای دو بند می باشد و در قسمت بندها از اسفنج استفاده شده ( د

 (5/0)باشد 

 (5/0)داشت با ثابت قرار دادن آنها بر روی سطح شیبدار می توان به درون جعبه ها دسترسی آسان ( ه

ت لاعض 5-اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن  4-نشستن و خوابیدن  3-راه رفتن  2-عادات غلط هنگام ایستادن  1 و(

 )دومورد(کفش نامناسب و پاشنه بلند  7-اضافه وزن و چاقی  6-ضعیف و انعطاف ناپذیر 

مت های پشت و بندها از اسفنج استفاده شده باشد و در قس(25/0)کوله پشتی را طوری انتخاب کنید که سبک تر بوده ( ز

 (25/0)و حتما دارای دو بند باشد (25/0)برای توزیع مناسب تر نیرو، بندهای شانه ای آن پهن بوده (25/0)

 

            25/0هرمورد                                                                                                                                                                 سبک 9

 (25/0)الف: روش هایی را بکار بگیرید که باعث صرف نیروی کمتر شود  10

 (یا زاوبه مناسب گردن را به گونه ای حفظ کنید که تحت فشار نباشد25/0)کار کنید  (طبیعی)ب: با وضعیت بدنی خنثی 

 (25/0)ل را در محدوده دسترسی آسان قرار دهید وسای :ج

 

 (25/0)وقتی رکاب پایین است  (25/0)از دوچرخه ای استفاده شود که در زمان دوچرخه سواری، زاویه بین ران و ساق پا  11

 (25/0)درجه باشد  30تا  25حدود 

 

  (5/0)هید حرکات اضافی انگشت ها، مچ دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش د 12

مورد  یک( ضمن استفاده از دمپایی عاج دار که مانع سرخوردن می شوند، هرگز نباید به هنگام انجام کار کمر خود را چرخاند. 13

  )کافی است

نشست و ستون فقرات را در حالت عمودی نگه داشت  تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد و در انتهای صندلی

           25/0هرمورد                                                                                                                                 )مورد کافی است یک(

 

الف: زوایه مناسب گردن را حفظ کنید. به این منظور تجهیزات خود را به گونه ای تنظیم کنید که گردن در وضعیت خنثی قرار  14

 (5/0)شد گیرد و تحت فشار نبا

 (5/0)ب: با قرار دادن مچ دست و ساعد در یک سطح، مچ دست را در وضعیت خنثی قرار دهید.  

 

  (5/0)سانتی متر  5تا  2گودی کمر با دیوار: -سانتی متر. 5 :گودی گردن با دیوار 15

     25/0هرمورد                                                                                                                                                               گزینه د 16

( در حالیکه پاها به اندازه عرض شانه باز هستند 25/0( و با تکیه دادن دست به لبه میز)25/0باید بدون خم کردن پشت)الف(  17

 (25/0انجام شود.)
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ناشی از عدم تناسب توانمندیهای انسان و نوع کاری است که او  که عضالنی –روز اختالالت اسکلتی برای پیشگیری از بب( 

 به یاری انسان می آید(5/0)انجام می دهد (

بلکه بندهای شانه ای آن باید طوری تنظیم شود که کوله پشتی بطور کامل قالب  (25/0)نباید روی پشت شل بسته شود ج(  

همچنین هنگام پوشیدن کوله پشتی دقت کنید بندهای شانه ای به شکل متقارن تنظیم شوند (25/0)پشت بدن را بپوشاند 

 (25/0)یعنی یکی شل و یکی سفت نباشد 

 حرکات اضافی انگشت ها ،مچ دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید. د(

  (5/0حرکات کششی برای رفع خستگی عضلات )( ه 

  (5/0زی بدن از جمله عضلات کمر )ضعیف بودن عضلات مرکو(

 (25/0)وقتی رکاب پایین است  (25/0)از دوچرخه ای استفاده شود که در زمان دوچرخه سواری، زاویه بین ران و ساق پا ( ز 

 (25/0)درجه باشد  30تا  25حدود 

                     25/0هرمورد                                                                                                                                            فقرات سینه ای( ح

  25/0هرمورد                                                                                                                                                     مورد الف        18

 (5/0)هنگام کار با گوشی توصیه می شود بجای یک دست از دو دست استفاده شود  الف: 19

 (5/0)برای انجام کارها در نظر بگیرید  ب: فضای کافی را

 

  (5/0توصیه می شود بجای یک دست از دو دست استفاده شود.) 20

                                                                                                                         25/0هرمورد                                  2د(مورد                        1ج(      مورد                             1ب(   مورد               2موردالف(    21

سانتیمتر از  15و پاشنه پایتان  (25/0)ز طرف پشت به دیوار تکیه دهید در حالیکه پشت سر و باسن شما با دیوار مماس شود ا 22

اگر این فاصله در  (25/0)اکنون فاصله بین گودی گردن و کمر خود با دیوار را اندازه بگیرید  (25/0)اشد دیوار فاصله داشته ب

 (25/0)سانتیمتر باشد وضعیت بدن شما ایده آل است  5تا  2سانتیمتر و در کمر بین  5ناحیه گردن 

 

  (5/0به حداقل برسانید.) با اصلاح جزئی میزکار خود نقاط فشاری را که به شما آسیب می رساند را 23

شدن جسم را بلند کنیم  لاو بدون دو (25/0)طوری که یک پا در جلوی پای دیگر قرار بگیرد (25/0)باید کنار جسم زانو بزنیم  24

(25/0) 

 

  (5/0انجام کارهای ایستا ) ایستاتیک( با یک عضو مانند کار با دریل روی سقف را به حداقل برسانید) 25

  25/0هرمورد                                                                                                                                                                 1شکل  26

  25/0هرمورد                                                                  ب (4                             الف( 3                          د( 2                   ج (1 27

 25/0هرمورد                                                                                                                                                                 1شکل  28
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 درس چهاردهکلید

  سوال پاسخ ردیف

  25/0هرمورد               درست                              د(                            درست ج(درست                    ب(درست                      الف( 1

  25/0هرمورد         جیوه           (ه        جوهر نمکد(متر            3   -جاروب    ج(                 اورژانسب(                      سقوطالف( 2

 25/0هرمورد                  کامل د(                   حریق اطفای کپسول ج(                       آب ب(                         افزایش الف( 3

 خفگی ز(        کربن دی اکسید و(                 قطع اکسیژن ه(

 

4  (a د                                                                        (b 25/0هرمورد                                                                                       الف     

سردرد و تاری دید  4-تغییر رنگ پوست  3-تحریک چشم ها و وست، گلو و و مجرای تنفسی  2-به سختی نفس کشیدن  1الف(  5

 دردهای شکمی و اسهال 6-سرگیجه و عدم تعادل و فقدان هماهنگی  5-

 (5/0)زیرا خطر جذب جیوه توسط پوست وجود دارد ب( 

آتش سوزی ناشی از مایعات قابل  2-آتش سوزی خشک  1-را بر اساس منشا آتش سوزی نام ببرید.  انواع آتش سوزی ها (ج

 آتش سوزی ناشی از گازهای قابل اشتعال 4-آتش سوزی ناشی از برق  3-اشتعال 

 رک کنیمبرای چند دقیقه اتاق را ت( د                                                              جوش شیرین( ج

 چون ممکن است باعث جا به جایی جسم گیر کرده شود و باعث انسداد کامل گردد( ه

 (5/0)توان بخشی فرد آسیب دیده و جلوگیری از ناکارآمد شدن او  و(

 قوطی را طوری دست بگیرید که از شما فاصله داشته باشد( ز

 (25/0)و دست هایتان را بشویید (25/0) و در را ببندید(25/0)بعد از اسپری، فورا از اتاق خارج شوید( ح

 (25/0)، زمان وقوع حادثه (25/0) 2سطح ( ی                    تمرکز بر روی کاهش عوامل خطر حوادث( ط

و می توانند موجب آسیب رساندن به (25/0)چون بسیاری از ضدعفونی کننده ها به راحتی از ماسک کاغذی عبور می کنند  ک(

 (25/0)ریه شوند 

 (25/0)، بر روی کاهش عوامل خطر حوادث تمرکز دارد (25/0)قبل از بروز حادثه ( ل

و به این منظور باید انها را سریع با پتو یا فرش مرطوب یا وسیله ای (25/0)باید مانع از رسیدن هوا به مواد سوختنی شد ( م

 (25/0)مرطوب دیگر پوشاند 

ستفاده از کفپوش های لرزه گیر در حمام، اطمبنان از وضعیت نور کافی در منزل، نصب میله های محافظ در توالت و حمام، ا( ن

 )دومورد( حذف اشیای زائد در هنگام عبور

  انسداد خفیف( ف                                               جوش شیرین( ع                                                     2سطح س(

 سقوط مربوط هستند. که به محیطعواملی ( ص

ع لاتماس بگیرید و به همه افراد داخل خانه یا ساختمان اط 125از طریق نزدیکترین در خروجی ساختمان را ترک کنید و با ( ق

 (5/0هر مورد)  )دومورد()سایر موارد از کتاب مطالعه شود)دهید که از ساختمان خارج شوند و ...

 (5/0)هوا به مواد سوختنی شد چون باید مانع از رسیدن  ر(

 )دومورد(بی قراری و اضطراب شدید 3-سرفه و خشونت صدا  2-تنفس صدادار و سخت  1( ش

 زیرا در این شرایط فرد به آنچه انجام می دهد توجه کمتری دارد .( ض                                               گاز دی اکسید کربن( ت

   خفگیغ(                                           دان)زمین خوردن( را در منزل کاهش می دهد.احتمال سقوط سالمن( ظ

                                                                                                                                                                                                                                                                         25/0هرمورد                                                                                                                                                                                    

 

       25/0هرمورد    آتش سوزی خشکج( آتش سوزی مایعات قابل اشتعال               ب(                         آتش سوزی ناشی از برقالف(  6

احتمال وقوع حادثه می شود و این خود باعث افزایش (25/0)چون در این شرایط فرد به آنچه انجام می دهد توجه کمتری دارد 7

(25/0) 

 

                        25/0هرمورد                                                                  سردکردن آتشب(                       مهمترین روش قطع اکسیژن استالف(  8

 استفاده از گاز دی اکسید کربنج( 

 

    25/0هرمورد                                                                                                                                                      کشیدن ضامن        9

  25/0هرمورد                  د. گاهی اوقات سقوط به علت عوامل فردی اتفاق می افت -2     برخی عوامل به محیط سقوط مربوطند -1 10
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انگشت شست به (25/0)پشت بیمار قرار بگیرید و دو دست خود را بصورت حلقه دور بیمار قرار دهید، یک دستتان را مشت کنید  11

ا ، دست دیگر ر(25/0)و از زیر دستان مصدوم روی قفسه سینه قرار دهید  )داخل دست خم شود و انگشتان دور شست قرار گیرد

، این حرکت را چندین بار تکرار (25/0)روی دست قبلی گذاشته و با یک حرکت سریع قفسه سینه را به داخل و باال بفشارید 

 (25/0)کنید تا جسم به بیرون پرتاب شود 

 

   25/0هرمورد                                                                                                                                                                                     12

"ستون ب" " "ستون الف  

 ج 1- 3الف(

  اضافی-2 4ب(

 الف 3- 1ج(

  ب-4 

 

    25/0هرمورد               اسپری کردن     -4فشار آوردن بر روی اهرم       -3تمرکز بر روی آتش        -2کشیدن ضامن      -1 13

 

 و من الله توفیق
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