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تسلط بـر نیم سال اول

براي شباهت حداکثري به امتحانات نهایی، صفحه آرایی، فونت و حتی اندازة متن در تمامی آزمون هاي تشریحی ماز، کاملاً یکسان با  استاندارد امتحانات نهایی در نظر گرفته می شود.

زمان پاسخگوییتعداد صفحهدرسردیف

شبیـــه ســاز 

امتحانات نھایی

دفتــرچه سؤال
دورة زودبیست دي ماه

بسته جامعءءء  آمادگی نيم سال اول 

9٠ دقیقه4سلامت و بهداشت1

پایه دوازدهم
آزمون هاي شبیه ساز امتحانات نهایی ماز 
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دقیقه  90مدت آزمون:  ساعت شروع:   خانوادگی: نام و نام 4تعداد صفحه:    

ساز امتحان نهایی آزمون شبیه گروه آموزشی ماز   

برگ دارد( الات )پاسخ ؤس نمره   ردیف  
 

1 

 

5/1  

 مشخص کنید.  بدون ذکر دلیل براساس متن کتاب درسی، زیر را هایهر یک از عبارتدرستی یا نادرستی 

 تر است. دستی، از بیماری تن و بیماری دل سختتهیالف(  

 اسفناج و جعفری از مواد غذایی سرشار از آهن هستند. ب(  

 شود. گرم در طول یک روز توصیه می 3آموز دوازدهمی، برابر با  یک دانشنمک مصرفی   میزان  پ(

که   شودتأمین می  مواد مغذی درصد کل انرژی دریافتی روزانه از طریق مصرف    30تا    15در یک رژیم غذایی سالم،  ت(  

 های عضلانی نقش دارد.در حفظ بافت

 بار تعویض کنید. ماه یک  6برای خودمراقبتی بهداشت فردی، توصیه شده است که مسواک خود را هر  ث(  

 ها نقش دارند.میزان چسبندگی ماده غذایی و نوع قند در ایجاد پوسیدگی دندان  ج(

1 
 

5/1  

 مناسب کامل کنید. های ه را با کلم، جاهای خالی های زیرعبارتهر یک از  در

 آید. می حساببهدر اسلام، بدن انسان هدیه و .................... برای تکامل روح  الف(  

 یابد. ب( کیفیت زندگی و طول عمر افراد در اثر .................... سالم افزایش می

 حتم به پزشک مراجعه شود.  طوربهسرطان  توصیه شده است تا در صورت مشاهده هر یک از علائم ....................  پ(  

.................... شپش سر از افراد مبتلا به افراد سالم حرکت کرده، در ناحیه عقب سر زندگی میت(   کند و در آنجا 

 گذارد.می

 شود. رعایت بهداشت فردی موجب تقویت حس .................... و عزت نفس در افراد میث(  

 نیاز به خواب در افراد مختلف و در سنین مختلف متفاوت است و به میزان .................... افراد وابسته است.ج(  

2 

5/1  

 داخل پرانتز را مشخص کنید. مناسب ، کلمۀ های زیرعبارتهر یک از  در

 دهد. مندی انجام می های خود را توأم با احساس آرامش و رضایت نقش   ( اجتماعی / معنوی / روانی )   الف( فرد سالم از نظر 

 دهد.( درصد حجم بدن را تشکیل می70/  60/  50ترین نیاز غذایی انسان، ) حیاتیب(  

مختص به هایی که  ( متمرکز شده باشد، احتمال بیماریران / شکم / باسن های اضافی، بیشتر در ناحیه )اگر چربیپ( 

 دهد.را بیشتر افزایش می  سن و یا جنس خاصی نیست

، باید به پزشک 2( در بیماری دیابت نوع  کلسترول بالا / ژنتیک / فشار خون بالا عامل خطرساز )  در صورت داشتنت(  

 متخصص مراجعه کنیم. 

 تواند عقیمی و نازایی برای بیمار به همراه داشته باشد. ( در صورت درمان نشدن میسوزاک / ایدز / هپاتیت )ث(  

اسید میزان  کشد تا دقیقه طول می(  30/  20/ 10)ک،  لاهای پ به میکروب  ی مواد قندبعد از خوردن غذا و رسیدن  ج(  

 . دبه حداکثر مقدار خود برس

3 

1 

 د.ای زیر، گزینۀ مناسب را انتخاب کنیهای چهارگزینهدر پرسش

 ؟شودروز بر دامنه مفهومی آن افزوده می، دارای گستره وسیعی است و روزبهکیکداممفهوم سلامتی از نظر  الف(  

 ( تعریف جامع 4      ( بقراط3    سازمان جهانی بهداشت  (  2  ارسطو  (  1

 ؟ نیستخودمراقبتی روانی    مربوط به ، کدام نشانهب(  

 ( بها دادن به خود4     ( مهربانی 3      ( کاهش خشم 2    ( خواب کافی 1

4 

 4از  1صفحه 
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2 

 

 

 باشد؟ ، منبع غنی برای روی و ویتامین »آ« میکیکدامپ(  

 مرغ ( زرده تخم4                                   ( جگر          3                                               ( قلوه   2       ( ماهی               1

 شود؟وی از طریق کدام گزینه منتقل میآیویروس اِچت(  

          ( نیش پشه     4         های آلوده  ( اشتغال در محیط3                   ( استخرهای مشترک        2( عطسه                   1

 

5/0  

 است؟ ابعاد سلامت  یک ازکدامهر کدام از موارد زیر مربوط به 

 داشتن اهداف اساسی در زندگی: الف(  

 تعامل سالم با دوستان صمیمی:ب(  

5 

5/0  

 ریزی برای خودمراقبتی اشاره دارد؟ های برنامهیک از گام هر یک از موارد زیر به کدام 

 این مسئله در شایستگی ما در رسیدن به اهداف مؤثر است: الف(  

   گیری باشد:باید واضح، واقعی و قابل اندازهب(  

6 

75/1  

 های زیر پاسخ دهید. در ارتباط با برنامه غذایی سالم به پرسش

 ؟دهدرو تصویری از چه نوع سبک زندگی را نشان میالف( شکل روبه

 ؟رودضایعات هدر می  صورتبهب( بخش زیادی از کدام ماده غذایی،  

 کند را بنویسید.پ( نام کربوهیدراتی که از یبوست جلوگیری می

 ؟ ت( گروه متفرقه در هرم غذایی شامل چه موادی است

 ؟ شودساله بر چه اساسی تعیین می  20ای یک دختر  های تغذیهث( نیازمندی

7 

1 

 های زیر دلیل علمی بنویسید.برای هر کدام از عبارت 

 الف( از پیامدهای زندگی صنعتی و شهرنشینی، اضافه وزن و چاقی است.

 ب( در کشور ما محصولات غذایی گیاهی و حیوانی یُد کافی ندارند.

 های گوشت محدود شود. شود در برنامه غذایی روزانه، مصرف چربیپ( توصیه می

 شود.های دفاعی بدن، به تدریج علائم اصلی بیماری ایدز ظاهر میت( با کم شدن تعداد سلول

8 

75/0  

 های زیر پاسخ دهید. ها به پرسش سوءتغذیه ناشی از کمبود ریزمغذی ا ب ارتباطدر 

 به کدام اختلال غذا خوردن اشاره دارد؟  روروبهشکل  الف(  

 شود؟خونی در اثر فقر کدام ریزمغذی ایجاد میبیماری کمب(  

 تواند ایجاد کند؟ های ویتامین چه مشکلی میپ( استفاده بیش از حد برخی از مکمل

9 

1 

 های زیر پاسخ دهید.در ارتباط با بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش

 دارد؟ هایی ما را در امان نگه میالف( رعایت بهداشت مواد غذایی از ابتلا به چه بیماری

 بهداشتی را رعایت کنیم؟   نیمواز  صول ب( با توجه به مفهوم بهداشت مواد غذایی، ما تا چه حدی مجاز هستیم تا ا

10 

 4از  2صفحه 
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3 

 

25/1  

 های زیر پاسخ دهید. در ارتباط با کاهش وزن به پرسش

 الف( کاهش سریع وزن، چه عوارضی بر روی معده خواهد داشت؟

گرم به وزن بدن  400شود، کیلوکالری انرژی که بیش از نیاز بدن دریافت می 3600میانگین به ازای هر  طوربهب( اگر 

کند و تغییری هم در کیلوکالری بیش از نیاز خود انرژی دریافت می  180اضافه گردد؛ محاسبه کنید فردی که روزانه  

ماهانه وی چند گرم خواهد بود؟  رژیم غذایی و یا نوع فعالیت بدنی خود ایجاد نکرده است، افزایش وزن روزانه و 

 )نوشتن راه حل الزامی است(

11 

1 

 های زیر پاسخ دهید.در ارتباط با بهداشت مواد غذایی به پرسش

 تر از چه دمایی قرار داده شود تا سالم بماند؟ کاملاً سرد، غذا باید پایین  صورتبهمدت غذا  الف( برای نگهداری طولانی

 های ناشی از مصرف غذاهای آلوده در کشورهای محروم چه پیامدهایی دارد؟ ب( بیماری

 پ( کدام شکل، به عامل فیزیکی ایجاد فساد در مواد غذایی اشاره دارد؟  

 

12 

5/0  

 های زیر پاسخ دهید.  های ناشی از غذا به پرسشدر رابطه با بیماری 

کننده ممکن است تا چند روز های غذازاد، متناسب با چه چیزی در فرد مصرفالف( تهوع و اسهال ناشی از بیماری

 ادامه یابد؟ 

 های گوشت حیوانات آلوده و بیمار شود؟تواند موجب بیماری غذایی ناشی از انگلب( کدام کرم، در گوشت گاو می

13 

5/0  

  را کامل کنید.  "ب"و  "الف" بیماری است. موارد ـ  جدول زیر در ارتباط با طیف سلامتی
در آستانه 

 مرگ 

با بیماری خیلی 

 شدید 
 الف : ........ 

با بیماری 

 متوسط 
 کاملاً سالم ظاهراً سالم  ب : ........ 

14 

5/0  15 شوند؟ها علل اصلی مرگ و ناتوانی به ویژه در کودکان محسوب می کدام بیماری  

1 

« ارتباط منطقی بیشتری  B« با یکی از موارد ستون » Aها است. هر یک از موارد ستون »جدول زیر در ارتباط با بیماری 

 « اضافه است( Aرا پیدا کنید. )یک مورد در ستون » هاآن دارد. شمارۀ 

 «Bستون » «Aستون »

 شود. های روان موجب آن میوشوی میوه و سبزی در آب( شست1 الف( هپاتیت

 ( با تشخیص زودهنگام، قابل درمان است.2 ب( وبا

 ترین بیماری ویروسی است.( متنوع3 پ( سرطان

 شود. ( مصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس موجب آن می4 ت( ایسکمی 

   ث( ایدز 

16 

4از  3صفحه   
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برگ دارد( الات )پاسخ ؤس نمره   ردیف  
 

4 

 

75/0  

 های زیر پاسخ دهید.های غیرواگیر به پرسشدر ارتباط با بیماری 

عروقی که منظم باید توسط پزشک ـ    های قلبی الف( به جز فشار خون بالا، یک مورد دیگر از عوامل خطر بیماری

 بررسی شوند را نام ببرید.  

 شود؟قاتل خاموش یاد می عنوانبهب( به چه دلیل از فشار خون بالا  

بر روی نمایشگر، مشخص کنید دامنه قند خون این فرد در کدام وضعیت قرار   شدهدادهپ( با توجه به عدد نشان  

 دارد؟  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17 

5/0  
 های واگیردار است؟ هر کدام از نکات زیر مربوط به پیشگیری از کدام دسته از بیماری

 شود، خودداری کنید: فروشان تهیه میالف( از مصرف غذاهای خیابانی که توسط دست

 شود:ب( پرهیز از اقداماتی که منجر به سوراخ شدن پوست می

18 

1 

 های زیر پاسخ دهید. در ارتباط با هپاتیت و ایدز به پرسش

 کند؟الف( بیماری هپاتیت با چه علائمی بروز پیدا می

 توان از چه چیزی استفاده کرد؟بیماری هپاتیت، می  Bب( امروزه برای پیشگیری از ابتلا به نوع  

بسیار مؤثر باشد و فرد را به یک   HIVتواند در به تعویق انداختن »مرحله بیماری« در ابتلا به  پ( چه مواردی می

 زندگی عادی برگرداند؟ 

19 

1/25 

 های زیر پاسخ دهید. در ارتباط با بهداشت فردی به سؤال

 شود؟زدگی کدام بخش از چشم جوشکاران دچار سوختگی میالف( در برق

 شنوایی چیست؟ ب( تنها راه قطعی تشخیص کم

 شوند؟ها تخریب میشنوایی، کدام نوع سلولپ( در نوع اکتسابی کم

 باشد؟ ها، از عوارض آلودگی کدام عامل محیطی بر روی پوست میت( تورم گونه

 شود، کدام است؟ث( یکی از مشکلات شایعِ تعریق که با تخمیر مواد موجود در عرق ایجاد می

20 

0/75 

 های زیر پاسخ دهید.  در ارتباط با بهداشت چشم به پرسش

 دهد؟  از عیوب انکساری چشم را نشان می  کیکدامرو  الف( شکل روبه

 

 آید؟از عیوب انکساری چشم به دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وجود می  کیکدامب(  

 دهد؟ها و سطح توانایی حس بینایی را نشان میپ( چه چیزی میزان سلامت چشم

 
 

21 

  جمع نمره  موفق باشید  20

 4از  4صفحه 

 



 M
az

e
 E

d
u

c
at

io
n

al
 G

roup    •  
 Maze Ed ucational Gro   

 •  M
aze

 E
d

u
c

ational Group  
 •  Maze Educational 

پایه دوازدهم
آزمون هاي شبیه ساز امتحانات نهایی ماز 

تسلط بـر نیم سال اول

براي شباهت حداکثري به امتحانات نهایی، صفحه آرایی، فونت و حتی اندازة متن در تمامی آزمون هاي تشریحی ماز، کاملاً یکسان با  استاندارد امتحانات نهایی در نظر گرفته می شود.

شبیـــه ســاز 

امتحانات نھایی

پاسخبرگ سلامت و بهداشت
دورة زودبیست دي ماه

بسته جامع  آمادگی نیم سال اول 
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برگ  پاسخ نمره   ردیف  
  

1 

 

1.5 

 

 پ(     ب(     الف(

  

  ج(    ث(     ت( 
  

1 

1.5 

  

    پ(     ب(     الف(

 

 ج(    ث(     ت( 
 

2 

1.5 

 

    پ(     ب(     الف(

 

 ج(    ث(     ت( 

 

3 

1 

 

 پ(     ب(     الف(

 

 ت( 

 

4 

 5     ب(     الف( 0.5

0.5 

 

 ب(         الف(

     

6 

1.75 

 

    پ(     ب(     الف(

 

  ت( 

   

 ث( 

 

7 
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2 

 

1 

 

 الف(

 

 ب( 

 

 پ(  

 

 ت( 

8 

 9 پ(     ب(     الف( 0.75

1 

 

 الف(

 

 ب( 

 

10 

1.25 

 

 الف(

 

 ب( 
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حق چاپ و تکثیر سؤالات به هر روش (الکترونیکی و...) پس از برگزاري آزمون براي تمامی اشخاص حقیقی و حقوقی تنها با مجوز «گروه ماز» مجاز می باشد و با متخلفین برابر مقررات رفتار می شود.
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تسلط بـر نیم سال اول
دوره زودبیست دي ماه
دفترچه پاسخ

شبیـــه ســاز 

امتحانات نھایی

بسته جامعءءء  آمادگی نيم سال اول 

ویراستارانطراحاندرس

سمیه قادرمرزي ـ  آوا اسکندريابوالفضل حاجی حیدرسلامت و بهداشت

پایه دوازدهم
آزمون هاي شبیه ساز امتحانات نهایی ماز 



یک تیم با بیش از 500 نفر در حال کار هستن تا آزمون هاي ماز با حداکثر کیفیت حاضر بشن و به شما کمک کنن و مسیر 
موفقیت رو براتون ساده تر کنن. همیشه از نظرات و کامنت هاي خوب تون انرژي می گیریم. مرسی که همراهمون هستین.

دکتر رسول خنجري 

 تیم اجرایی و تولید آزمون

سرپرست آزمون: ارمغان قریب

biomazebiomazewww.biomaze.ir

مصحّح شو:

بررسی دقیق تر:

نقشه نهایی:

٢٠ شو:

نکتۀ طلایی:

ح شو»، می خواد شما رو به یه مصحح حرفه اي و دقیق  پاسخ دقیق سؤال این جا میاد و اسمش روشه: «مصحِّ
تبدیل کنه که بدونین موقع ارزیابی جواب هاتون باید حواستون به چی باشه تا توي آزمون هاي بعدي دقیق تر 

عمل کنین. اگه جواب یه سؤال رو بشه به شکل هاي مختلف بیان کرد، اون هم، این جا بهتون گفتیم.

اگه پاسخ کوتاه به سؤال کافی نباشه تا ببینین چطوري باید به جواب برسین، توي این بخش با بررسی دقیق ترِ 
جواب، سؤال رو براتون توضیح دادیم.

امتحان نهایی قوانین و قواعد خاص خودش رو داره؛ شما باید بدونین تیپ هاي رایج سؤال هاي امتحان نهایی 
چیه و باید چطوري بهش جواب بدین. این کادر، مشاورة حرفه اي ماست به شما تا فوت و فن هاي امتحان 

نهایی رو یاد بگیرین.

توي «20 شو»، مبحث هر سؤال رو براتون مرور یا جمع بندي کردیم؛ «20 شو» و درسنامه هاش دقیقاً فاصلۀ 
بین نمرة خوب و نمرة 20 رو براتون پر می کنه.

با وجود «20 شو»، که کلی درسنامۀ مفصل داره، باز هم اگه نکتۀ مهم و مفیدي بود، توي این کادر براتون 
آوردیم.

مرضیه بنیانی                        یگانه پورابراهیم                       زهره جعفري 
محدثه شیخعلی                               محدثه عربگري                       ساره محمدعلی نسب                    
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هاۀ رشته کلیرشته:   سلامت و بهداشت راهنمای تصحیح آزمون نهایی درس:       

دقیقه  90:زمانمدت  ازدهم دوـ   دوره دوم متوسطه           1404ماه دی  تاریخ آزمون: ساعت شروع:    

ساز امتحان نهایی آزمون شبیه گروه آموزشی ماز   

 ردیف  راهنمای تصحیح  نمره

5/1  

ّشوّّّحّمصح ّ 
 ( 31)ص  ( 25/0) ب( درست (                                            3)ص (  25/0)الف( نادرست 

 ( 57و ص  21)ص  ( 25/0)ت( نادرست                                             ( 55)ص   (25/0)پ( نادرست  

 ( 97)ص   (25/0)ج( درست                                         (  100)ص   (25/0)ث( نادرست  

 دقیقه  4: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
توصیه   ان. می  حساببه   هاآموزهای آزمون تشریحی برای دانشترین بخشهای درست/نادرست جزو پُرتکرارترین و شاید سخت پرسش

و به   برین  ، واژه به واژه تا انتهای جمله پیشنمفهومی تحلیل کنی  صورتبه   وها رگونه پرسشکه با دقت و آرامش کافی، این  هشمی
که چون نمره منفی ندارن، پس شانستون رو امتحان  حواستونّباشهّّّّ. ندقت داشته باشی  خیلیها  های مفرد یا جمع و فعلقیدها، واژه
 پاسخ بدین.  شونکنید و به

 تر  بررسی دقیق 

 است. بیماری دل   تر از آن، است و سختبیماری تن   تر از آن،سخت است و دستیتهی یکی از بلاها، الف(
 هستند. آهن مثل اسفناج و جعفری از مواد غذایی سرشار از  سبز تیرههای سبزی ب(
 گرم!( است.  3)نه گرم   5 برابر باسال    50  زیر  افراد برای در طول یک روز نمک مصرفی   میزان پ(
  کهیدرحال ؛  شودتأمین می  ها چربیکل انرژی دریافتی روزانه از طریق مصرف  درصد    30تا    15در یک رژیم غذایی سالم،    ت(

 نیاز دارد.  پروتئینهای عضلانی به بافت حفظبدن برای 

ّموادّمغذیّاعانوشو:20ّ 
 شود.کیلوکالری انرژی ایجاد می 4به ازای مصرف هر گرم، ها:ّ(ّکربوهیدرات1
 زمینی(پیچیده )نشاسته، فیبر، نان، برنج و سیب -    ها(                      ساده )قند، شکر و قندهای موجود در میوه -

 شود. ها و کبد ذخیره میدر ماهیچه  گلیکوژن صورتبهمقدار معینی 
 شود. کیلوکالری انرژی تولید می 9در ازای مصرف هر گرم،  ها:(ّچربی2ّ
 غیراشباع )محصولات گیاهی و ماهی(  -های حیوانی، گوشت و مرغ(        اشباع )محصولات لبنی، روغن -

از  تواند به کاهش بیماریخون است که حفظ سطح مطلوب آن می   کلسترولکننده سطح  عامل تعیین  چربیّاشباع های قلبی و برخی 
 ها منجر شود. سرطان

 شود.کیلوکالری انرژی تولید می 4هر گرم،  مصرف به ازای ها:(ّپروتئین3ّ
 است.  اسیدّآمینهواحد سازنده پروتئین 

 شود(         اسید آمینه که در شرایط طبیعی در بدن تولید می 11غیرضروری ) -
 شود( اسید آمینه  که از طریق مصرف مواد غذایی تأمین می 9ضروری ) -
ّهاّ:(ّویتامین4
 نیست(       هاآنسازی که بدن ما قادر به ذخیره  Cو  Bمحلول در آب )سیب:  -
 شوند(  معمول در کبد ذخیره می طوربهکه در بدن ما و  Dو  E ،K ،Aمحلول در چربی )دکه:  -
 کنند )آهن، کلسیم، منیزیم و سدیم(. عملکردهای شیمیایی بدن را تنظیم می (ّموادّمعدنی:5
 نیاز غذایی انسان است.    ترینپُرمصرفّو  ترینحیاتیزا نیست، اما انرژی (ّآب:6

 بار تعویض کنید.ماه!( یک   6)نه    ماه  4تا    3خود را    مسواک، توصیه شده است که  خودمراقبتی بهداشت فردی برای    ث( 

 ها نقش دارند.میزان چسبندگی ماده غذایی، تعداد دفعات مصرف و نوع قند در ایجاد پوسیدگی دندان ج(

1 



 

2 

 

5/1  

ّشوّّّحّمصح ّ 
 ( 19)ص  ( 25/0)تغذیه ب( (                                      3)ص  ( 25/0)امانت الهی الف( 

 ( 69)ص   (25/0)  تخمت( (                                   62)ص    (25/0)هشداردهنده  پ( 

 ( 93)ص (  25/0)فعالیت ج(                        (          79)ص  ( 25/0)خودارزشمندی  ث( 

 دقیقه   3: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
  تونن می  تونن بسیار ساده و همکه هم می  نهای تشریحی هستآزمون  تویهای رایج و مهم  های جای خالی جزو دسته پرسشپرسش

که تنها    ونینبد  رو جویده باشین و که متن کتاب درسی    ه ها اینحل مهم برای پاسخ دادن به این سبک پرسشبسیار سخت باشن. راه
پرسش   هی  هچون گاهی ممکن  ین!دبها پاسخ  گونه پرسشبه تمامی این  نکه بتونی  شهمیموجب ن  کتاب  متن  کلی    نستن مفهومی  ود

ها و یا زیرنویس  ؛ مانند متن فعالیت هتر توجه شده یا حتی توجه نشده باشکم اونا که تاکنون به  بشنهایی مطرح جای خالی از بخش
 .ندیببر جمله به جمله کتاب درسی افزایش   و ن روها. پس تسلط خودتشکل

ّمسیرّتمرینی 
 1402)قسمت الف( از آزمون خردادماه  2پرسش  

 تر بررسی دقیق 

 آید.می حساب به تکامل روحبرای  امانت الهیو  هدیه، بدن انسان اسلام  در الف(

 افزاید. افراد می طول عمر و کیفیت زندگی کند و برها پیشگیری میاز ابتلا به بسیاری از بیماری تغذیه سالم ب(

 مراجعه شود.  پزشک  حتم به طوربه  هشداردهنده سرطان است که در صورت مشاهده هر یک از علائم شدههیتوص پ(

ّعلائمّهشداردهندهّسرطانشو:20ّّ 
 های بدون بهبودزخم -                          های پوستی تغییر در رنگ و یا اندازه خال -
 مدت صداسرفه یا گرفتگی طولانی - پیدایش توده در هر جای بدن                                          -
 استفراغ یا سرفه خونی - اختلال بلع یا سوءهاضمه                                                 -
 خونریزی غیرطبیعی در ادرار، مدفوع  - اسهال یا یبوست                                                            -
 دلیل  اشتهایی یا کاهش وزن بیبی - خونریزی غیرطبیعی از واژن و نوک سینه                             -

)در    عقب سر پوست بدن انسان است، از افراد مبتلا به افراد سالم حرکت کرده، در ناحیه    انگل  که نوعیشپش سر    ت(

 در این نواحی همراه است. خارش شدید  گذارد که با می  تخم کند و در آنجاقسمت گردن و در پشت گوش( زندگی می

ّشو20ّ 
 کند. به دیگران سرایت می موو  پوستهای انگلی است که از طریق ترین بیماریاز شایع ، یکیپدیکلوزیس

عزت   و  خودارزشمندیکنند و این امر موجب تقویت حس  می  جلب  نظر دیگران را   یراحت بهآراسته    و   افراد سالم   ث(

 شود. می هاآندر  نفس

 افراد وابسته است.  فعالیتکند و به میزان تغییر میسنین مختلف   از فردی به فرد دیگر و در خواب نیاز به ج(

2 
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ّشوّّّحّمصح ّ 
 (  34)ص   (25/0)شکم پ(   ( 22)ص ( 25/0) 60ب(   ( 9و  8)ص (  25/0)اجتماعی  الف( 

 ( 97)ص   (25/0)  10ج(  ( 70)ص  ( 25/0)سوزاک  ث(   ( 65)ص   (25/0)ژنتیک  ت(  

 دقیقه   3: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 
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ّنقشهّنهاییّ 
های تشریحی  آزمون  تویهای رایج و مهم  شن، جزو دسته پرسشای مطرح میدوگزینه  صورتبهطور معمول  های پرانتزی که بهپرسش

حل  افزاین. راهمی  و و درجه سختی ر  نشای مطرح میگزینهسه  صورتبهسلامت و بهداشت    تویاین درس هستن، با این تفاوت که  
این سبک پرسش به  برای پاسخ دادن  اینمهم  باشی   هها   وقتی دارین  حواستونّباشه  ن.که تسلط کافی روی متن کتاب درسی داشته 

 .  بدینها پاسخ به این پرسش یدرستبه نتا بتونی نبخونی  ومفهومی و ترکیبی متن کتاب درسی ر صورتبه  کنینمی مطالعه

ّمسیرّتمرینی 
 1404)قسمت الف( از آزمون خردادماه  2پرسش  الف(
1403ّ)قسمت ب( از آزمون مردادماه  2پرسش ّب(
1403ّماه )قسمت پ( از آزمون دی 3پرسش و  1403)قسمت ب( از آزمون خردادماه  3پرسش ّپ(
 1403)قسمت د( از آزمون خردادماه  3پرسش ّت(
 1403)قسمت د( از آزمون مردادماه  3پرسش ّث(

 تر بررسی دقیق 

 دهد. انجام می مندیرضایت و  آرامش  های اجتماعی خود را توأم با احساس، نقشاجتماعیفرد سالم از نظر  الف(
 دهد. حجم بدن را آب تشکیل می   درصد   60ماده غذایی است که در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد.    ترین پُرمصرف آب    ب( 

ناحیه  اگر چربی  پ( به    شکمهای اضافی، بیشتر در  فرد شبیه  الگوی چاقی  باشند،  به آن   سیبمتمرکز شده  است و 

، با مقایسه با الگوی گلابی، خطر  سیبتر است. چاقی با الگوی  شایع  مردانگویند. این الگو در بین  »الگوی سیب« می

   دهد.عروقی را بیشتر افزایش میـ   های قلبیابتلا به بیماری

 دیابت نوع دو، باید به پزشک مراجعه کرد.   غیرقابل پیشگیریدر صورت داشتن عوامل خطرساز  ت(

ّوّش20ّ 
ّّ:2عواملّخطرسازّقابلّپیشگیریّبیماریّّدیابتّنوعّ

 اضافه وزن و چاقی -تحرکی                                                        کم -
 کلسترول بالا  -    فشار خون بالا  -

ّ:2عواملّخطرسازّغیرقابلّپیشگیریّبیماریّّدیابتّنوعّ
 ژنتیک  -   سابقه دیابت حاملگی -
 سال  30سن بالای  -   سابقه خانوادگی دیابت -

توانند عوارض جدی مانند  هایی همچون سوزاک، تبخال تناسلی و زگیل تناسلی در صورت درمان نشدن، میبیماری   ث(

و مرده زایمان زودرس  نازایی،  و  توصیه میعقیمی  نتیجه،  در  باشند؛  به همراه داشته  بیمار  برای  شود در صورت  زایی 

 حتم به پزشک مراجعه شود.  طوربه هاآنمواجهه با 

ّشو20ّ 
هایی همچون سوزاک،  منتقل و باعث بیماری  دستگاهّتناسلیّها( از طریق  ها و قارچیاختهها، تکها، باکتریزا )ویروسعوامل بیماری

 شوند.تبخال تناسلی و زگیل تناسلی می

ّردپایّاشتباهّ 
دقیقه    10کشد تا اسید ایجاد شود. در طی مدت  دقیقه طول می   5تا    2های پلاک،  بعد از خوردن غذا و رسیدن مواد قندی به میکروب   جّ(

 گردد. ماند و بعد از آن به تدریج به حالت عادی برمی دقیقه در همان حال باقی می   00 تا    20رسد. سپس  میزان اسید به حداکثر مقدار خود می 

1 

حّشوّ  ّمصح 
  (15و ص   14)ص   (25/0)( 1گزینۀ ) ب(                                    ( 4)ص (  25/0)( 4گزینۀ ) الف(
 ( 75)ص  ( 25/0)( 3گزینۀ ) ت(                                  (32)ص   (25/0)(  3گزینۀ )  پ(

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 
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ّنقشهّنهاییّ 
حل مهم برای پاسخ دادن  راه.  های تشریحی این درس هستنآزمون  تویهای رایج و مهم  ای جزو دسته پرسشهای چهارگزینهپرسش

 ن.روی متن کتاب درسی تسلط کافی داشته باشی ه کهها اینبه این سبک پرسش

ّمسیرّتمرینی 
 1403)فسمت الف( از آزمون مردادماه  4پرسش  و1403ّماه )قسمت الف( از آزمون دی 4پرسش ّالف(
1402ّماه )قسمت ب( از آزمون دی 4پرسش ّو 1403)قسمت ب( از آزمون مردادماه  4پرسش ّب(
1403ّ)قسمت ج( از آزمون مردادماه  4پرسش و 1403ّماه )قسمت ب( از آزمون دی 4پرسش ّپ(
 1403ماه )قسمت پ( از آزمون دی 4پرسش ّت(

 تر بررسی دقیق 

،  عاطفی ـ    روانی ،  جسمی کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت    سلامت توان گفت:  در تعریف جامع سلامت می   الف(

  است   دگرگونی برخوردار است. در این تعریف، سلامت امری پویا و فرآیندی دائماً در حال  و معنوی    اجتماعی ـ    خانوادگی

 دارد. گستره وسیعیشود و روز بر دامنه مفهومی آن افزوده میکه روزبه

 شو20ّّ 

ّ
 مرتبط است. جسمیخواب و استراحت کافی به خودمراقبتی  ب(

ّشو20ّ 
 مراقبت از خود و خانواده در چارچوب فرهنگ جامعه )یعنی عادات، رسوم، اعتقادات مذهبی و معلومات(   خودمراقبتیّ-1
 انواعّخودمراقبتی:ّّّ-2
ها و تمرینات ورزشی، کنترل وزن خود و  خوردن غذای سالم، خواب و استراحت کافی، توجه به محیط پیرامون، فعالیت     جسمی ● 

 پرهیز از کشیدن سیگار و قلیان 
کافی، کنترل خشم، اندیشیدن قبل از هر کاری، کاهش استرس در زندگی خود، مهربانی، خندیدن    نفس اعتمادبه کاهش خشم،      عاطفیّ ـ روانیّّ  ● 

 بینی و امید، احساس ارزشمندی در خود  و گریه کردن در شرایط مقتضی، بها دادن به خود، توجه به آرزوها، افکار و احساسات خود، خوش 
 مشورت با افراد مطلع در صورت بروز مشکل، وقت گذراندن با خانواده، معاشرت با دوستان و خویشاوندان   اجتماعی  ● 
 انجام فرایض دینی، دعا و نیایش    معنوی  ● 

، دل، قلوه، گوشت گاو، گوسفند، ماهی، مرغ، جگر   روی  منبع غنی  است. همچنین    جگر   ویتامین »آ«   غنیمنبع    پ(

 ه های سبز تیره و زرد تیر دار، سبزی ت سبوس مرغ، شیر، حبوبات، گردو، بادام، فندق، بادام زمینی، مواد غذایی لبنی، غلاتخم 

 سلامت  مفهوم

 عیب شدنبی لغت نامۀ دهخدا 

 رهایی یافتن  فرهنگ فارسی معین 

 تعادل بین مزاج چهارگانه )صفرا، سودا، بلغم و خون(  بقراط

 حالت درست اعمال بدن )نقطۀ مقابل بیماری نیست(.  سینا ابن

دانشمندان طب 
 سُنتی

 تعادل میان مزاج چهارگانه )سردی، گرمی، خشکی و تری(

سازمان بهداشت  
 (WHOجهانی )

داشتن رفاه جسمی، روانی و اجتماعی )نه فقط نداشتن بیماری و نقص 
 عضو(

 تعریف جامع سلامت 
عاطفی،  -کیفیتی از زندگی که در آن فرد دارای سلامت جسمی، روانی

 اجتماعی و معنوی استـ  خانوادگی

 اسلام 
به عنوان یک ارزش مطرح شده و با تعبیرات لطیفی )همچون برترین  

ها، حسنۀ دنیا، نعمتی که انسان از شکر آن عاجز است( توصیف و  نعمت
 اهمیت آن گوشزد شده است 
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 هاترینّمنابعّریزمُغذیّمهم:ّشو20 
 ویتامینّ»د«:ّ

 . هستند »د«  منابعی سرشار از ویتامین (سالمون و رونبُ مثل آزاد، کپور، اوزن) های چرب اهی( م1
 منابع دیگر این ویتامین هستند.  هممرغ، شیر و لبنیات تخم( 2
 . ( با تجویز پزشک باید مصرف شود ) مکمل دارویی موجود است صورتبهروغن کبد ماهی است که   »د«  ترین منبع ویتامین غنی( 3
درصد بقیه در اثر تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست       90شود  از منابع غذایی تأمین می  »د«درصد ویتامین    10کلی فقط    طوربه(  4

 شود. ساخته می
 . است   »د«( با ویتامین    شده ی مثل شیر و ماست غن )   شده ی ت غذایی غن لا مصرف محصو   مورد نیاز بدن    »د«   های تأمین ویتامین یکی از راه (  5

 آهن:
 گوشت قرمز، ماهی، مرغ و جگر منابع حیوانی ( 1
 (مثل اسفناج و جعفری) های سبز تیره ت، حبوبات، سبزیغلا  منابع گیاهی( 2
 پسته، بادام، گردو و فندق   انواع مغزها( 3
 انواع خشکبار ( 4
 هلو، آلو، زردآلو    برگه( 5
 ر انجی( 0
 خرما ( 7
 کشمش ( 8
  :یُد
 . هستند  (های شور و جلبک دریاییمثل ماهی آب) مواد غذایی دریایی   دترین منبع طبیعی یُ مهم( 1
   . رویندگیاهانی که در سواحل دریا می د  منابع خوب یُ ( 2
   دارند. د کمیهای شیرین، یُ کنند و ماهی آبمواد غذایی که دور از دریا رشد می( 3
د مورد نیاز  برای تأمین یُ   د کافی ندارند  ت غذایی گیاهی و حیوانی یُ محصولا    د فقیر است کشور ما چون آب و خاک از نظر یُ (  4

 .شود مصرفکمکه دارای مجوزهای بهداشتی است به مقدار   شدههیتصفددار بدن باید از نمک یُ 
 کلسیم:ّّ

 کماست، پنیر و کش  شیر و لبنیات( 1
 بستنی( 2
 وروتقُ قره( 3
 نخود و  لوبیا چیتی، لوبیا سفید حبوبات ( 4
 ربکلم، گل کلم، شلغم و تُ   هاسبزی( 5
 . شودیکیلکا که با استخوان خورده م ها ماهی( 0
 بادام  و  فندق انواع مغزها ( 7
 کنجد  ها دانه( 8

 ویتامینّ»آ«:ّّ
 جگر    منبع غنی( 1
 رغممخامه، کره، قلوه و زرده تخ ،رچربلبنیات پُ  ،شیر  ( منابع خوب ویتامین »آ« 2
 های زرد، نارنجی، قرمز و سبز تیره  ها و میوهسبزی  منبع خوب کاروتنوئیدها( 3

ّروی:ّّ
، مواد  ینیزمباداممرغ، شیر، حبوبات، گردو، بادام، فندق،  جگر، دل، قلوه، گوشت گاو، گوسفند، ماهی، مرغ، تخم  روی  منبع غنی  (  1

 ه های سبز تیره و زرد تیردار، سبزیت سبوسغذایی لبنی، غلا
 . شودروی موجود در موادغذایی حیوانی نسبت به روی موادغذایی گیاهی بهتر جذب می( 2
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های اجتماعی،  صحبت شدن، معاشرت)کار کردن، زندگی دسته جمعی، همهای عادی تماساز طریق  HIVویروس  ت(

تماس روزمره با مبتلا، غذا خوردن، آشامیدن، استفاده از ظروف غذاخوری مشترک با مبتلا، روابط عادی اجتماعی، اشک  

(  هاآنهای بهداشتی مشترک، توسط حیوانات، حشرات و یا نیش  و بزاق و از راه هوا، عطسه، سرفه، استفاده از سرویس

 شود. نمی منتقل

HIVّهایّانتقالّویروسّبرخیّازّراهّ:شو20 
 های خونی آلوده( دریافت خون و فرآورده1
 های آلوده ( اشتغال در محیط2
 ( تزریق با وسایل مشترک3
 ( بارداری و شیردهی مادر مبتلا به بیماری  4
 

5/0  

ّشوّّّحّمصح ّ 
   ( 9)ص ( 25/0)اجتماعی   ب(    ( 9)ص ( 25/0)معنوی   الف(

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
تونه مطرح های گوناگونی میشون رو به خاطر بسپرین. از این بخش توی آزمون نهایی پرسشهای هر کدومابعاد سلامتی و نشونه

 بشه. پس ترکیبی خوندن رو یادتون نره!

ّمسیرّتمرینی 
 1404از آزمون شهریورماه  5پرسش ب(ّ

 تّابعادّسلامشو:20ّ 
ظاهر خوب و طبیعی، وزن مناسب، اشتهای کافی، خواب راحت و منظم، اجابت مزاج منظم، اندام  ّّترینّبُعدّسلامت(ّجسمانیّ)قابلّدرکّّّ● 

 . تر در سنین بالا تاً ثابت  متناسب، حرکات بدنی هماهنگ، طبیعی بودن نبض و فشار خون و افزایش مناسب وزن در سنین رشد و وزن نسب 
  داشتن   روحیۀ انتقادپذیری،صحیح در برخورد با مسائل، داشتن  ، قضاوت نسبتاً  سازگاری فرد با خودش و دیگران  عاطفیّّـّّّّروانی  ● 

 .تبرخورد با مشکلا  در  مناسب عملکرد
از طیف وسیعی از ارتباطات با خانواده، دوستان و آشنایان برخوردارند و قادر به تعامل سالم با دوستان صمیمی خود    اجتماعیّّ ● 

های سالمی تشکیل  های قلبی خود را ابراز کنند، پیوندها و دوستیتوانند به حرف دیگران گوش بدهند، دریافت این افراد می  ،هستند
 . نه عمل کنند و در جامعه جایگاه خوبی برای خود پیدا کننددهند، به روشی قابل قبول و مسئولا 

از جهان مادی به جهان معنوی  ّّّّمعنویّ  ●  این    هم  نگرند، آرامش دارند و به دیگرانمی  هماهدافی اساسی در زندگی دارند، فراتر 
قیات و هدف داشتن در زندگـی و  جویی، پایبندی به اخلایی از ایمان به خدا، امیدواری، تعهد، کمالسطح بالا، کنندآرامش را منتقل می

 . مت معنوی است هـای سلااعتقاد به معنویت و معاد از نشانه

5 

5/0  

ّشوّّّحّمصح ّ 
 (15)ص ( 25/0)تعیین هدف  ب(  ( 16)ص  (25/0)های لازم  کسب مهارت الف(

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
منده، پس این بخش رو یادتون نره که بخونین!  هایی است که طراح خیلی بهش علاقه ریزی برای خودمراقبتی جزو بخشهای برنامهگام

 ها خیلی توجه داشته باشین. حواستون باشه ترکیبی و مفهومی بخونین و به مثال

ّمسیرّتمرینی 
 1404)قسمت الف( از آزمون خرداد  0و پرسش  1402 خردادماهاز آزمون   0پرسش 
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ّریزیّبرایّخودمراقبتیهایّبرنامهگامشو:02ّ 
 باشد. گیریقابلّاندازهّو واقعیّ، واضحّباید   تعیینّهدف (1

 م«دهبار شنای روی زمین انجام می 30از این پس، هر روز » یا  «روی خواهم کردمن از اول این ماه روزی یک کیلومتر پیادهمثال: »
 .باشد واقعیبندی ما باید زمان  فهایّموردّنظرّبرایّدستیابیّبهّهدبندیّفعالیتزمانّمشخصّکردنّّّ(2

 صبح روز پنجشنبه.   10هر روز، هفت روز هفته یا ساعت مثال: 
 هایّخودّهاّوّشکستدستیابیّبهّهدف،ّموفقیتّّّثبتّکردنّمیزان (3

دویم، روی تقویم  مسافتی را که هر روز می »یا    «دهیم، رسم کنیمهایی که فعالیت مورد نظرمان را انجام مینموداری از ساعت مثال: »
 «بنویسیم

 پیمانّ)عهد(ّبستنّ (4
  هاآنکنیم و زمان خاتمه آن قرار است چه وقت باشد و از  به والدین و یا دوست نزدیک خود بگوییم که چه هدفی را دنبال میمثال: »

 « بخواهیم که در انجام این کار مشوق و همراه ما باشند
 مانّبرایّموفقیتّوّیاّشکستّدرّاجرایّفعالیتّآشکاروّّصریحتعیینّیکّمشوقّوّیکّتنبیهّّ (5

بهتر است    «خرممن، در صورت قصور در انجام این پیمان، برای تو یک کتاب می»  بندیم بگیم:میپیمان  باهاش  به فردی که  مثال:  
 . جریمه سبک باشد 

 شروعّدرّهایّکوچکّگامّبرداشتنّ (6
 « توانیم به وزن مطلوب برسیمکاهش دهیم بدانیم که در یک شب نمیخواهیم وزن خون را  اگر میمثال: »

 .برای یادآوری رفتارمان  «تذکر اطرافیان»یا  «زنگ هشدار تلفن همراه»از استفاده    استفادهّازّیادآورها(7ّ
اهدافمان را بررسی   یسوبه از اطرافیان بخواهیم که چگونگی حرکت یا فعالیت ما      پرسیدنّنظرّاطرافیانّدرّموردّتغییرّرفتارمان  (8

 . کنند و نتیجه را به ما بگویند
ایجاد شود  مشکل    ما   خودمراقبتی  ۀممکن است در اجرای برنام   مأیوسّنشدنّدرّصورتّشکستّوّآمادهّشدنّبرایّشروعّدوباره  (9
 باشیمشروع دوباره )مجدد(    ۀباید آماد. 
 شود.می «برنامه ۀبرای ادام مونتوانایی»و  «اعتماد به نفس» افزایشموجب   هایمانمدنظرّقرارّدادنّموفقیتّ (10

 بذاریم.    شونهایی که تونستیم با موفقیت پشت سربه سختی ردنفکر کمثال: 
 ه. در رسیدن به اهداف مؤثر مونشایستگیتوی  شیم بدیم موفق تا در کاری که انجام می  هایّلازمکسبّمهارت (11

75/1  

ّشوّّّحّمصح ّ 
 ( 20)ص  ( 25/0)پ( فیبر   ( 20)ص ( 25/0)ب( نان   ( 13)ص (  25/0)  بومیالف( 

 (  25)ص ( 25/0)و چربی  (25/0)ت( قند 

 ( 27و ص  26)ص   (25/0)و میزان فعالیت بدنی او   (25/0)ث( وزن 

 دقیقه 2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
بینی کرده بودیم و چند ماه قبلش  اگه رفتین سر جلسه آزمون نهایی و دیدین که همچین سبک پرسشی اومد، یادتون باشه که ما پیش

 کمدست زده کرده بودیم. انواع مواد مغذی رو خیلی مفهومی بخونین و به هیچ عنوان این بخش از کتاب درسی رو  شما رو شگفت 
آموز )چه زرنگ و چه معمولی( رو اذیت  تونن دانشهای غذایی خیلی خیلی مهمن؛ میغذایی و جدول میزان گروهدنگیرین! هرم موا 

 کنن. پس یه جوری بخونین که طراح آزمون نهایی غافلگیر بشه.

 مسیرّتمرینی 
 1403)قسمت ب( از آزمون مردادماه  5پرسش ّپ(
 1404)قسمت ب( از آزمون شهریورماه  0پرسش ّت(
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   تربررسی دقیق 

 دهنده سبک زندگی بومی است.  رو نشانشکل روبه الف(

کننده اصلی انرژی بدن، در ایران مصرف  تأمین  عنوانبه  نان گندم نان، به خصوص    ب(

 رود. هدر می ضایعات صورت بهشود ولی متأسفانه بخشی از این ماده غذایی مفید می

برای    فیبر  پ( نام عمومی  میوهاست که در سبزی  هاکربوهیدراتاز    برخییک  بهها،  و غلات  یافت  ها، حبوبات  وفور 

 نقش مؤثری در سلامت دارند.  یبوستشوند و با جلوگیری از هضم و جذب نمی دستگاه گوارششود. فیبرها در می

و    یگروه متفرقه )شامل انواع مواد قند  ک ی و    ی اصل  ییانواع غذاها در شش گروه غذا  یبه طور کل   یی در هرم غذا  ت(

 . شوندیم ی بند( طبقههایچرب

 شو20ّ 
  یی غذا   ۀبرنام  میو در انتخاب و تنظ  دهدیمختلف را نشان م  ییغذا   یهاما به گروه  ازیاست که ن  یا ساده  یبندمیتقس  ییهرم غذا ّّ-1

ّ. کندیسالم روزانه به ما کمک م
ّشدهّمصرفّروزانهّانواعّموادّغذاییّبرایّیکّفردّبزرگسالمیزانّتوصیهّّ-2
 واحد  0-11 نانّوّغلات: ●
 واحد  3-5 ها:سبزی ●
 واحد  2-4 ها:میوه ●

 واحد 2-3 ها:شیرّوّفرآوردهّ● 
 واحد  2-3 گوشتّوّتخمّمرغ: ●
 واحد  1-2 حبوباتّوّمغزها: ●

 کمتر از یک واحد  گروهّمتفرقه:● 
 
 
 
 

 شود.تعیین می میزان فعالیت بدنی فردو  وزن، جنس، سنای براساس های تغذیهنیازمندی ث(

1 

 شوّّّحّمصح ّ 
 ( 33)ص ( 25/0)کاهش فعالیت بدنی   یا الف( تغییر در سبک زندگی

   (32)ص   (25/0)ب( آب و خاک کشور ما از نظر یُد فقیر است 

  ( 0/ 25) شوند  عروقی می ـ    های قلبی پ( اسیدهای چرب اشباع موجب افزایش سطح کلسترول، و بالا رفتن احتمال بیماری 

   ( 57)ص  

 ( 74)ص (25/0)ت( زیاد شدن تعداد ویروس 

 دقیقه   3: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
از آزمون  های نهایی این سبک پرسش که برای یه عبارتی باید دلیل علمی بنویسین خیلی مورد توجه قرار گرفته؛ پس توی یه سری 

 هایی آماده کنین.  تون برای نوشتن پاسخ همچین پرسشذهن

 تر بررسی دقیق 

امروزه زندگی صنعتی و شهرنشینی تغییراتی در سبک زندگی انسان ایجاد کرده که منجر به کاهش فعالیت بدنی و    الف(

 اضافه وزن و چاقی است. آنمصرف غذاهای پُرچرب و آمده شده و از پیامدهای 
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در کشور ما چون آب و خاک از نظر یُد فقیر است، محصولات غذایی گیاهی و حیوانی یُد کافی ندارند و برای تأمین    ب(

 شود. مصرفکمکه دارای مجوزهای بهداشتی است به مقدار   شدهنمک یُددار تصفیهیدُ مورد نیاز بدن باید از 

های گوشت وجود دارند و توصیه  های لبنی پُرچرب و چربیهای نباتی جامد، فرآوردهاسیدهای چرب اشباع در روغن پ(

 محدود شود.  هاآنشود در برنامه غذایی روزانه، مصرف می

های دفاعی در بدن وی، به تدریج علائم اصلی بیماری  در بدن فرد مبتلا و کم شدن سلول   HIVبا زیاد شدن تعداد ویروس    ( ت

 .های ریوی شود ها مثل برفک دهانی، سل و عفونت تواند شامل انواع عفونت شود. این علائم متنوع بوده و می ظاهر می 

75/0  

ّشوّّّحّمصح ّ 
 (30)ص  ( 25/0)  مسمومیت پ(  ( 30)ص   (25/0)آهن   ب( ( 30)ص (  25/0)  عصبی پُرخوری الف(

 دقیقه  1: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
ّتون راحته. های مورد نیاز بدن رو مفهومی و ترکیبی بخونین، خیالاگه بخش منابع تأمین ریزمغذی

ّمسیرّتمرینی 
 1404)قسمت ب( از آزمون خرداد   7و پرسش  1402ماه )قسمت الف( از آزمون دی 0پرسش ّب(
ّ 1403ماه )قسمت ب( از آزمون دی 5پرسش  پ(

 تر بررسی دقیق 

 اشاره کرد.  پُرخوری عصبی یا  اشتهایی عصبیبیتوان از انواع اختلالات غذا خوردن به می  الف(

 شود.  خونی ایجاد میدر اثر فقر ریزمغذی آهن، بیماری کم ب(

ّهاشو:ّکمبودّانواعّریزمغذی20ّ 
 انجامد. شود و به کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ میدر کودکان و نوجوانان موجب کاهش سرعت رشد می روی: ●
 بیماری پوکی استخوان  کلسیم: ●
 بیماری گواتر  یُد: ●
 خونی بیماری کم آهن: ●

 تواند منجر به مسمومیت شود. های ویتامین میاستفاده بیش از حد برخی از مکمل پ(

ّشو20ّ 
ای اضافه نیاز داشته باشند  های تغذیههای خاص( ممکن است به مکملتر یا افراد دارای بیماریبرخی افراد )زنان باردار، بالغین مُسن

 ها برای بسیاری از افراد مضر است. های غذایی، تجویز پزشک لازم است؛ زیرا مصرف این مکملحتم برای استفاده از مکمل طوربه که 

9 
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 شوّّّحّمصح ّ 
 (40)ص ( 25/0)های انگلی و بیماری( 25/0)ها  الف( مسمومیت

 ( 41)ص   (25/0)  نباشدبار زیان ( 25/0)ب( تا حدی که برای سلامت انسان  

 دقیقه  1: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
 تون باشه و با دقت و تمرکز کافی این بخش رو بخونین. به اصول بهداشتی توی جلوگیری از آلودگی و فساد توی مواد غذایی حواس
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 تر بررسی دقیق 

 برای برخورداری از تغذیه مناسب لازم است:  الف(

 ( استفاده به میزان لازم و کافی از مواد غذایی  1

ها  حفظ سلامت بدن و در امان ماندن از ابتلا به مسمومیت  منظور به( رعایت بهداشت مواد غذایی برای داشتن کارایی لازم  2

 های انگلی و بیماری

در کلیه مراحل تهیه و تولید، حمل    انجام یک سری اعمال یا    بهداشت مواد غذایی: رعایت اصول و موازین بهداشتی  ب(

تا حدّی که    بیولوژیکیو    شیمیایی ،  فیزیکیهای  کاهش آلودگی  منظوربهو نقل، نگهداری، فروش و مصرف مواد غذایی  

 نباشد. بارزیانبرای سلامت انسان 

25/1  

 شوّّّحّمصح ّ 
 ( 38)ص  (25/0) و زخم معده   (25/0)الف( ورم 

 گرم 400 کیلوکالری  3600

 X=  20 کیلوکالری  180

 

 ب(  

                                                                                                                                                                                                                  

(25/0)   

 ( 39)ص (  25/0) 30×   20گرم =   600، ماهانه (0/ 25)گرم اضافه وزن  20روزانه 

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
 به کاهش وزن سریع و عوارضش، شاخص توده بدنی و جدول انواع توده بدنی توجه ویژه داشته باشین. 

ّمسیرّتمرینی 
 1402ماه از آزمون دی 8پرسش  الف(
 1403ماه از آزمون دی 0و پرسش  1403)قسمت الف( از آزمون خرداد  7و پرسش  1404ماه )قسمت ت( از آزمون خرداد 7پرسش  ب(

 تر بررسی دقیق 

های نامناسب  به سراغ روش   مشاور تغذیه مراجعه به    ی جا به افتند  خود می   کاهش وزن به فکر    که ی هنگام برخی از افراد    الف( 

  اگرچه روند.  ها )درمان دارویی و جراحی( می های غذایی سخت و محدودکننده( و یا برخی روش های مکرر رژیم کاهش وزن )دوره 

این افراد تغییری در سبک زندگی خود ندهند، وزن از دست    که ی درصورت شود اما  های زودبازده منجر به کاهش وزن می این روش 

 شان باز خواهد گشت و احساس سرخوردگی خواهند داشت و با آثار روانی زیادی در درازمدت همراه خواهند بود. رفته 

ّشو20ّ 
ّعوارضّجانبیّکاهشّسریعّوزن:(1ّ
 چین و چروک و شُل شدن پوست صورت و بدن -ریزش موها                                                           -
 اُفت فشار خون  -ضعف اعصاب                                                        -
 هاپوسیدگی دندان -حالی                                                   ضعف و بی -
 ورم و زخم معده  - بروز سنگ کیسه صفرا                                             -
 افسردگی  -  یبوست                                                               -
ّعواملّلازمّبرایّکاهشّوزنِّافرادّچاقّوّدارایّاضافهّوزن:(2ّ

 کاهش میزان کالری دریافتی 
 افزایش فعالیت بدنی

 پیروی از یک برنامه پیوسته و پایدار برای کاهش وزن  اصلّاول:
 افراط نکردن در کاهش وزن  اصلّدوم:
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 شوّّّحّمصح ّ 
 (                      42)ص ( 0/ 25)گراد درجه سانتی 10الف( 

 ( 45)ص  ( 25/0) 2پ( شکل  ( 45)ص  (0/ 25)وری افراد  و کاهش بهره (25/0)ب( کاهش توسعه انسانی 

 دقیقه  1: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
 مند شدن.ها خیلی علاقههای نهایی به شکلهای آزمونها رو فراموش نکنین! تازگیا طراحهای گوناگون از شکلپرسش

ّمسیرّتمرینی 
   1404)قسمت ب( از آزمون شهریورماه  9و پرسش  1404ماه )قسمت ب( از آزمون خرداد 8پرسش  الف(
 1404)قسمت د( از آزمون شهریورماه  9پرسش  ب(
   1402( از آزمون خرداد  1)قسمت    18و پرسش    1403ماه  از آزمون دی   7و پرسش    1404)قسمت الف و ج( از آزمون شهریورماه    9پرسش    پ( 

 تر بررسی دقیق 

 سالم بماند.  مدت طولانیگراد( نگهداری شود تا به  درجه سانتی 10)یعنی زیر کاملاً سرد   صورتبهغذا باید  الف(

ّشو20ّ 
ونقل،  ونقل، وسایل حمل پایش و مراقبت بهداشتی مواد غذایی در کلیه مراحل تهیه، حمل     رعایتّبهداشتّموادّغذاییّازّتهیهّتاّمصرفّ

 های سرمازا، ظروف نگهداری و طبخ، عرضه و فروش، آماده کردن برای مصرف و حتی هنگام مصرف ضروری است.  نگهداری، دستگاه 
 گراد حرارت دیده باشد. درجه سانتی 70  حداقلهای آن زمانی پخت غذا کامل است که تمام قسمت   پختنّکاملّغذاّ ●
گراد(  درجه سانتی 10گراد به بالا( یا کاملاً سرد )زیر  درجه سانتی  70 کاملاً داغ )  صورتبه غذا باید      داغّیاّسردّصورتبهنگهداریّغذاّ ●

 نگهداری شود تا به مدت طولانی سالم بماند.

در کشورهای    ژهیوبهترین مشکلات جوامع بشری  یکی از مهم  های ناشی از مصرف غذاهای آلودهبیماریدر حال حاضر    ب(

 شود.در این کشورها می  وری افرادکاهش بهرهو  کاهش توسعه انسانیمحروم است که موجب 

 ایجاد فساد در مواد غذایی هستند.  مکانیکیعوامل  ازجملهضربه دیدن در هنگام برداشت، انتقال و نگهداری  پ(

ّعواملّایجادّفسادّدرّموادّغذایی:ّشو20 
ناخواسته مواد غذایی    طوربه ها، مواد شیمیایی داخل مواد غذایی یا مواد موجود در محیط که این عوامل گاهی افزودنی    شیمیایی●  

 کنند. را آلوده می
 ها در هنگام کاشت، داشت و برداشت. کشمثال: استفاده غیرمجاز از سموم دفع آفات نباتی یا حشره

 ها، جوندگان و حشرات ها، انگلمیکروب  بیولوژیکی ●
ها را از منابع آلوده به مواد غذایی منتقل کُرک، ترشحات دهان و مدفوع، میکروب  لهیوسبههای خانگی(  مثال: حشرات موذی )سوسک

های توری، سرپوشیده نگه داشتن  نظافت مداوم محیط، نصب در و پنجره  هاآنکنند؛ بهترین شیوۀ مبارزه با مگس، سوسک و امثال  می
 زباله است.  موقعبهمجاری فاضلاب و دفع 

 شوند. نور، حرارت، رطوبت، زمان که سبب ایجاد فساد در مواد غذایی می  فیزیکی ●
مثال : اگر درجه حرارت محیط برای بافت و نوع ماده غذایی مناسب نباشد، بافت آن تخریب شده یا تغییرات نامطلوب در ماده غذایی  

 شود؛ به همین دلیل لازم است مواد غذایی فاسدشدنی در یخچال نگهداری شوند. ایجاد می
 ضربه دیدن در حین برداشت، انتقال و نگهداری از جمله این عوامل هستند.   مکانیکی ●

ها به درون میوه نفوذ کرده و باعث فساد  ها و باکتریدیده، کپکدیده، با گذشت زمان، از محل نقاط آسیبهای ضربه مثال: در میوه
 شوند. می هاآن

12 

5/0  
 شوّحّمصح ّ 

 ( 46)ص ( 25/0)ب( کدو    ( 45)ص (  25/0)الف( مقاومت  

 دقیقه  1زیر : سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

13 



 

12 

 

 

ّنقشهّنهاییّ 
های نهایی سابقه خوبی داشتن، پرسش خیلی سخت و مفهومی تا حالا مطرح نشده اما شما خودتون  های غذازاد توی آزمونبیماری

 برای پرسش ترکیبی آماده کنین. 

ّمسیرّتمرینی 
 1403ماه )قسمت ب( از آزمون خرداد 7پرسش  الف(
 1404)قسمت ه( از آزمون شهریورماه  9و پرسش  1402)قسمت ج( از آزمون خردادماه  3پرسش  ب(

 تر                   بررسی دقیق 

به شکل    غذازاد های  بیماری  بیشتر عوارض    الف( اغلب  غذا(  از  با    استفراغ و    اسهال ،  تهوع)ناشی  است که متناسب 

 یابد.یا عوارض گاهی ظرف چند ساعت تا چند روز ادامه می علائم، این  کننده غذامصرف  مقاومت

توان از کرم کدو  ها میهای گوشت حیوانات آلوده و بیمار که در این دسته از بیماریهای غذایی ناشی از انگل بیماری  ب(

 در گوشت گاو نام برد.

ّشودّّهایّناشیّازّغذاّبهّدوّدستهّتقسیمّمیّبیماریّ:ّشو20 
آلودگی    نیهمچنزا و  ها و سایر عوامل بیماریها، ویروسبه علت آلودگی مواد غذایی به باکتری    هایّغذاییهاّوّمسمومیتعفونت  ●

 کند. ها بروز میکشها، فلزات سنگین و حشرهکشمواد غذایی به انواع مواد شیمیایی، سموم قارچی، آفت 
 های گوشت حیوانات آلوده و بیمار است. ناشی از انگل  هایّغذاییبیماری ●

5/0  

 شوّّّحّمصح ّ 
 (  49)ص ( 25/0)ب( با بیماری اندک  (         49)ص   (25/0)الف( با بیماری شدید  

 دقیقه  1زیر : سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّمسیرّتمرینی 
 1402ماه )قسمت ج( از آزمون خرداد 14پرسش  الف( و ب(

 تر بررسی دقیق 

کنند که  مطرح می طیفتعریف مطلق، آن را در یک   یجابهدرجات مختلفی دارد و سلامت  همچون  بیماری  ب(و   الف(

 گیرد.از سلامتی تا آستانۀ مرگ را در بر می

در آستانه  
 مرگ

با بیماری خیلی 
 شدید 

با بیماری  
 شدید 

با بیماری  
 متوسط

با بیماری  
 کاملًا سالم ظاهراً سالم اندک 

 

ّشو20ّ 
  :بیماری(1ّ

 ضعیف شدن اعضای بدن  ●
 نقطۀ مقابل سلامت قرار دارد.   ●
 توان آن را نبود سلامت معنی کرد.می ●
 آوری است که احساس تندرستی را دچار اختلال کند. هرگونه حالت ناخوشایند و رنج ●
 ّ:آورّبیمارعواملّرنج(2ّ
 ها درد ناشی از اختلال در کار اندام ●
 به هم خوردن وضعیت طبیعی بدن ●
 ضعیف شدن اعضای بدن  ●
 کند خطراتی که در زمان محدود و یا طولانی آسایش جسمی، روانی و حیات بیمار را تهدید می ●
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5/0  

 شوّّّحّمصح ّ 
 ( 49)ص (  25/0)و عفونی  ( 25/0)های واگیر بیماری

 دقیقه  1زیر : سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّمسیرّتمرینی 
 1402ماه )قسمت الف( از آزمون دی 11پرسش 

 تر بررسی دقیق 

به دست آمده که    داروهاو    ها واکسنهای چشمگیری در زمینه کشف و ساخت انواع  های اخیر، موفقیتدر طی سال

کاسته شود   کودکاندر  ژهیوبهعلل اصلی مرگ و ناتوانی  عنوان به عفونیو  واگیرهای موجب شده است از میزان بیماری

 و با افزایش امید به زندگی، جمعیت سالمندان افزایش یابد.  

15 

1 

 شوّحّمصح ّ 
   (68و ص  67)ص   (25/0) 1ب(    (  71)ص   (25/0)  3الف( 

 (58و ص  51)ص   (25/0) 4ت(    (   62)ص  ( 25/0) 2پ( 

 « اضافه است.Aمورد ث در ستون » 

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
میاد، توی هر سال یکی از    تاننهاییحتم توی آزمون    طوربهمرتبط کنین    باهماین مدل پرسش که باید مطالب دو ستون جدول رو  

 تون حک کنین. ها )غیرواگیر و واگیردار( بوده؛ پس این سبک رو توی ذهنهای خرداد، شهریور و دی از بخش بیماریآزمون

ّمسیرّتمرینی 
 1402از آزمون خردادماه  5و پرسش  1403ماه از آزمون دی 10و پرسش  1403از آزمون خردادماه  9پرسش 

 تر بررسی دقیق 

بیماری  هپاتیت(  الف  طریق  جزو  از  که  است  می  ترشحاتو    خون هایی  منتقل  به  بدن  توجه  با    ویروس  نوع شوند. 

و   Bهپایتیت   حواستون باشهاند. ( شناخته شدهGBو  A  ،B  ،C ،D ،E،  Gهپاتیت )  انواع مختلفکننده کبد، آلوده

C شدن بیماری در مبتلایان به هپاتیت نوع  مُزمن انواع هپاتیت و احتمال  ترینشایعC .بیشتر است 

ّشو20ّ 
ّّمختلو    کبدبه    آسیبکند و موجب وارد آمدن  ، کبد التهاب پیدا میویروسگاهی به علل مختلف، از جمله آلودگی ناشی از    هپاتیت:ّّ-1

 شود.فعالیت آن می کردن
ّ:«Bبیماریّهپاتیتّ»ّ-2

 باشد.  بدونّعلامتتواند از یک سو می
 همراه با درگیری شدید کبدی ایجاد کند.  ّّعلایمّبسیارّشدیدتواند از سوی دیگر می

معمول بعد از ورود ویروس به بدن فرد و پس از یک دورۀ بدون علامت، علایمی شبیه سرماخوردگی مثل ضعف، کسالت،    طوربه  -3
 شود. اشتهایی، تب، خستگی، درد عضلات، التهاب مفاصل و عوارض پوستی در فرد ایجاد میبی
شده    مُزمن  از افراد این بیماری  بعضیّکنند ولی در  پیدا می  بهبودکاملاً    درمان، بعد از طی مراحل  Bافراد مبتلا به هپاتیت    اکثرّ)بیشتر(  -4

 شود.می  مشکلاتّکبدیو باعث 

بیماریوبا  (ب  دستگاه  ، جزو  از طریق  که  است  بیماریمنتقل می  گوارشهایی  کلیۀ  از  نیمی  از  بیش  و  شوند. هم  ها 

شوند که از طریق  هایی ایجاد میها در افراد بزرگسال در اثر میکروبهای کودکان خردسال و هم بسیاری از مرگمرگ

  شوند.های آلوده وارد دهان میغذا، آب و دست

   شود.انجام می غربالگریو  خودآزمایی تشخیص داده شوند قابل درمان هستند/ این کار با  موقعبهاگر  هاسرطان (پ 
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ّهایّشایعّغربالگریّسرطانّآزمایش:ّشو20 
 در تشخیص سرطان سینه  ماموگرافی ●
 در تشخیص سرطان دهانه رحم  تستّویروسّپاپیلومّانسانیّیاّپاپّاسمیر ●

 در تشخیص سرطان پروستات در مردان   آزمایشّخون● 
 در تشخیص سرطان روده  آزمایشّخونّمخفیّدرّمدفوعّوّکولونوسکوپی ●

های موجود در خون و مواد دیگر در دیواره  کلسترول و سایر چربی  رسوب تدریجیدر بیماری ایسکمی قلب به دلیل    (ت 

رسانی به بافت عضله  تر شده و جریان خونها کوچک و تنگ ، رفته رفته دیوارۀ داخلی سرخرگهای کرونرشریانداخلی 

گویند که سبب ایجاد  رسد، ایسکمی میکند. به این حالت که خون کافی به عضله قلب نمیمی  قطعو یا حتی    کمقلب را  

)آنژین صدری( خواهد شد.   قلبی  زیاد    باشه  حواستوندرد  به    اسیدهای چرب ترانسمصرف  ابتلا  رفتن خطر  بالا  با 

 دارد.   مستقیمعروقی ارتباط ـ  های قلبی بیماری

ّهایّموجودّدرّموادّغذاییانواعّچربیّّ:شو20 
 :اسیدهایّچربّاشباع● 
 شوند. عروقی می ـ   های قلبیموجب افزایش سطح کلسترول و بالا رفتن احتمال بیماری -1
 محدود شود.  هاآنشود در برنامه غذایی روزانه مصرف توصیه می -2

ّ:اسیدهایّچربّغیراشباع● 
 شوند.  گلیسرید خون میو تری LDLاین اسیدها موجب کاهش سطح کلسترول، سطح  برخلاف اسیدهای چرب اشباع  -1
 های خوراکی مورد استفاده قرار گیرند.سایر روغن یجابهشود توصیه می -2

 ّ:اسیدهایّچربّترانس● 
 شوند. می HDLو کاهش  LDLثابت شده که اسیدهای ترانس موجب افزایش  -1
 عروقی ارتباط مستقیم دارد. ـ  های قلبیمصرف زیاد آنها با بالا رفتن خطر ابتلا به بیماری -2
دقت شود تا میزان چربی ترانس آنها تا حد امکان در حد صفر و   ،هاها، با مطالعۀ برچسب آنشود در هنگام خرید روغنتوصیه می -3

 درصد باشد.  5یا کمتر از 

75/0  

 شوّّّحّمصح ّ 
 ( 53)ص (  25/0)ب( زیرا علامتی ندارد    ( 52)ص (  25/0)الف( اختلالات چربی خون 

 ( 65)ص   (25/0)پ( دیابت  

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
های مختلفی اومده.  ها )خرداد، شهریور و دی( ازشون پرسشه گفت توی تمام آزمونیشهای غیرواگیر خیلی خیلی مهمن و مبیماری

رو خیلی خوب و مفهومی و ترکیبی بخونین. نگران هیچی هم نباشین؛ چون ما توی ماز شما رو با هر سبکی از پرسش قبل    0پس درس  
 کنیم.  از آزمون نهایی آشنا می

ّمسیرّتمرینی 
   1404از آزمون شهریورماه  11و پرسش  1404)قسمت الف( از آزمون خردادماه  9پرسش  الف(
 1404)قسمت ت( از آزمون خرداد  2پرسش  ب(
 1402ماه )قسمت ه( از آزمون دی 1و پرسش  1403ماه از آزمون دی 9پرسش  پ(

 تر بررسی دقیق 

عوامل خطر    ن یترخون از مهم  یفشار خون بالا و اختلالات چرب  ، یعروقـ    یقلب   یهایمار ی عوامل خطر ب  ن یب  در   الف(

 شوند. ی بررس یبه طور منظم از نظر پزشک  دیهستند که با
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 ایّاستّّکنندهدیابتّبیماریّناتوانشو:20ّ 
 آیند، از این قند برای تولید انرژی درمی  قندّ)گلوکز( صورتبه مواد غذایی بعد از مصرف در بدن  -1
 شود. استفاده می 
 ، هورمونی است که در بدن از غدۀ لوزالمعده )پانکراس( ترشح شده، موجب ورود قند بهانسولین -2
 کند. برای سلول عمل می کلیدّشود. انسولین مثلسلول و استفاده از آن می 
 انجام ندهد، قند وارد سلول نشده و سلول گرسنه یخوببهاگر انسولین کم باشد و یا کار خود را  -3
 کند( شود. از طرفی قند خون بالا رفته )مانند سم عمل میماند؛ در نتیجه کار بدن دچار اختلال میمی 
 رساند. های بدن آسیب میها و بافت و به سلول 
 

 

  عنوان بهاست. از آنجایی که هیچ علامتی ندارد، برخی    درمان قابلو معمولاً    صیتشخقابلبه آسانی    بالا فشار خون    ب(

 در جوامع امروزی است.  من مز های بیماری ترین شایعکنند. یکی از از آن یاد می خاموش قاتل

های اعضای بدن جاری شود و مواد غذایی و  که فشار خون بیماری نیست؛ در واقع برای اینکه خون در شریان   حواستون باشه 

 شود. نامیده می   فشار خون اکسیژن را به اعضای مختلف بدن برساند نیاز به نیرویی دارد که خون را به گردش در آورد، این نیرو  

ّشو20ّ 
ّشود.  یک عدد کسری نشان داده می صورتبهاست که  80/120دامنه فشار خون طبیعی (1ّ

 شود. دهندۀ فشار سیستولی )ماکزیمُم( است که همزمان با پمپ خون به داخل شریان توسط قلب ایجاد می نشان     مترّجیوهّمیلی120ّّّ●  
 فشار دیاستولی )مینیمُم( است که همزمان با استراحت قلب میان دو ضربان وجود دارد.  میلیّمترّجیوه80ّ ●
ای از وضعیت تهدیدکنندۀ  شود که گاهی نشانهفشار خون پایین محسوب می  متر جیوه برسد  میلی  90 /00 اگر فشار خون به کمتر از    (2

 زندگی است. 
 کند.  موقتی تغییر می صورتبهفشار خون در طول روز ثابت نیست و در اثر برخی عوامل ّ(3
در جدارۀ شریان از دست بدهند، قلب  هارسوبّچربیهای بدن توانایی انقباض و انبساط طبیعی خود را به دلیل درصورتی که شریان(4ّ

انجام دهد؛ در این شرایط فشار خون )نیرویی که خون    یدرستبهبه بدن را    رسانیخونبیشتری فعالیت کند تا بتواند    قدرتو    شدتباید با  
 رود.  د( بالا میورآرا به گردش می

ّگویند. می  فشارّخونّبالابالاتر از حد طبیعی باشد به آن  دائمی طوربهاگر فشار خون حواستونّباشهّ(5ّ

شود.  کم، با بالارفتن قند خون، علائم آن آشکار می، اما کمتمعمول در مراحل ابتدایی بدون علامت اس  طور بهدیابت،    پ(

 باشد.می خون قند بالا بودننشانه اصلی بیماری دیابت 

ّشو20ّ 
ّانواعّدیابت:

    لوزالمعده )پانکراس( قادر به تولید انسولین نیست.  دیابتّنوعّیک (1
 شود.تواند رُخ دهد ولی عمدتاً در سنین پایین دیده میدر هر سنی می -1
 گویند.  شود به آن دیابت جوانان میاز آنجایی که بیشتر در کودکان و نوجوانان دیده می -2
 دهد.لوزالمعده )پانکراس( قادر به تولید انسولین کافی نیست یا بدن به انسولین مقاومت نشان می  (ّدیابتّنوعّدو2
 نوع دیابت است.  ترینشایعّّ-1
 گویند. می بزرگسالانشود، به همین دلیل برخی از پزشکان به آن دیابت در سنین بزرگسالی آغاز می -2

5/0  

 شوّّّحّمصح ّ 
 ( 68و ص  67)ص  ( 25/0)شوند هایی که از طریق دستگاه گوارش منتقل میالف( بیماری

 (76و ص  70)ص   (25/0)شوند هایی که از طریق خون و ترشحات بدن منتقل میب( بیماری

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 
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ّنقشهّنهاییّ 
هایی ممکنه بیاد. پس خودتون رو برای همچین  های دیگه توی آزمون نهایی پرسشو یا درس  7در درس    شدهگفتههای  از توصیه

 سبکی آماده کنین. 

ّمسیرّتمرینی 
 1403ماه از آزمون دی 10پرسش  الف(
 1402ماه )قسمت ه( از آزمون دی 11و پرسش  1403از آزمون مردادماه   8و پرسش  1404از آزمون خردادماه  10پرسش  ب(

 تر بررسی دقیق 

فروشان  که توسط دست  غذاهای خیابانیلازم است از مصرف    ای های رودهانگلو    هابیماریبرای پیشگیری از ابتلا به    الف(

 شود، خودداری کنید.  هیه میت

 ایّرعایتّنکاتّزیرّلازمّاستّهایّرودههاّوّانگلپیشگیریّازّابتلاّبهّبیماریّ:ّشو20 
 در صورت اطمینان نداشتن از سالم بودن آب آشامیدنی    جوشاندن آب مصرفی  ●
 مگر آنکه از طرز تهیۀ آن مطمئن باشیم ّهای آمادهخودداری از مصرف یخ  ●
 اطمینان نداریم هاآنوشو و ضدعفونی های خام و سالادهایی که از شست خودداری از مصرف سبزی  ●
 دقیقه قبل از مصرف 20جوشاندن انواع شیرهای غیراسترلیزه و غیرپاستوریزه به مدت   ●
 شودفروشان تهیه میخودداری از مصرف غذاهای خیابانی که توسط دست   ●
 سازی و صرف غذاهامون با آب و صابون قبل از آمادهوشوی دست شست   ●
 های روان و غیربهداشتی وشوی دست و صورت، ظروف، میوه و سبزی در آبخودداری از شست   ●
 شده خوردن غذاهای کاملاً پخته  ●
 ای های رودههای خام در صورت شیوع بیماریخودداری از خوردن کاهو و سبزی  ●

توصیه می  ب( ایدز  بیماری  از  پیشگیری  پوست میبرای  به سوراخ شدن  منجر  که  اقداماتی  از  کرد.  شود  پرهیز  شود، 

 شود.منتقل می بدن ترشحاتو   خونهایی است که از طریق جزو بیماری ایدز حواستون باشه

ّشودبرایّپیشگیریّازّبیماریّایدزّرعایتّمواردّزیرّتوصیهّمیّشو:20ّ 
 تزریقی(  خصوصبهپرهیز از مصرف مواد مخدر ) ●
 پایبندی به شئونات دینی و اخلاقی ●
 های معمول و لازم در مواجهه با افراد مبتلا رعایت احتیاط ●
 شود پرهیز از اقداماتی )حجامت غیراستریل و خالکوبی( که منجر به سوراخ شدن پوست می ●
 پرهیز از استفادۀ اشتراکی از وسایل نوک تیز و بُرنده  ●
 اطمینان از انجام استریل خدمات دندان پزشکی  ●
 های خطرآفرینپرهیز از حضور در موقعیت  ●
 نابجا  یهادرخواست نه گفتن هنگام مواجهه با  های برخورد قاطعانه تقویت مهارت ●
 تقویت بیشتر روابط خانوادگی  دهند کنار گذاشتن افرادی که ما را در معرض رفتارهای پُرخطر قرار می ●

1 

 شوّّّحّمصح ّ 
 ( 71)ص  ( 25/0)ب( واکسن    ( 71)ص ( 25/0)الف( زردی  

 ( 74)ص  ( 25/0) موقع بهبه همراه درمان ( 25/0)  پ( مراقبت مستمر از مبتلایان 

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّمسیرّتمرینیّ 
 )قسمت د( از آزمون مردادماه   3و پرسش  1404)قسمت ج( از آزمون شهریورماه  1پرسش  الف و ب(

 1403)قسمت ه( از آزمون مردادماه   2و پرسش  1402ماه )قسمت ه( از آزمون دی 11پرسش  پ(
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 تر بررسی دقیق 

 کند.بروز می زردی صورتبهبیماری هپاتیت با علایمی  الف(

های آن استفاده کرد ولی در صورت ابتلا، از  توان از واکسن، میBامروزه برای پیشگیری از ابتلا به بیماری هپاتیت    ب(

طریق مشاهدۀ علائم آن باید در اسرع وقت به پزشک مراجعه کرده و با اتخاذ اقدامات احتیاطی از پخش شدن ویروس و  

 آلوده شدن دیگران جلوگیری کرد.

ّبایدّرعایتّشوندBّنکاتیّکهّدرّصورتّابتلایّیکیّازّاعضایّخانوادهّیاّنزدیکانّبهّهپاتیتّّ:ّّوش20ّ 
 به بیماری   هاآنآزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتلای  ●
 تزریق واکسن  ●
 استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار   ●
 عدم تماس با مایعات و خون بیمار ●
 عدم تماس با پوست بُریده یا زخم شدۀ بیمار   ●
 گیر( متعلق به شخص بیماراستفاده نکردن از وسایل تیز و بُرنده )تیغ و ناخن ●

انداختن مرحله بیماری بسیار مؤثر باشد و فرد را به    ق ی تعو تواند در به  ، می درمان به موقع از مبتلایان به همراه    مراقبت مستمر   پ( 

کامل از بین ببرد شناخته نشده، اما    طور به تاکنون داروی مؤثری که بتواند ویروس را    حواستون باشه یک زندگی عادی برگرداند.  

 کم کرده و مانع پدید آمدن علائم »مرحله ایدز« شوند.   شدت به توانند تعداد ویروس را در خون  داروهای مناسبی وجود دارند که می 

ّ)سندرمّنقصّایمنیّاکتسابی(HIVّّشو:20ّ 
 شود.ویروسی است که با ورود به بدن و ماندگار شدن در آن، در نهایت باعث ایجاد بیماری ایدز در انسان می

 :HIVّعلائمّ
  ها آنکنند تا کنند،  به بدن کمک میها( را شناسایی میها و ویروسها مانند یک عامل جستجو، مهاجمان عفونی )باکتریبادی( آنتی1

 را از بین ببرند. 
 کنند.  بادی ترشح می های سفید به نشانۀ حضور ویروس، آنتیبه بدن، گلبول HIV( مدتی بعد از ورود 2
 بادی( با آزمایش قابل تشخیص است. کند ولی وجود آن )آنتیبادی هیچ عارضه یا علامتی در بدن ایجاد نمی( آنتی3
بادی به حد قابل بادی ترشح کنند و سطح آنتیهای سفید آنتیبه بدن تا زمانی که گلبول  HIVاز زمان ورود ویروس    دورانّپنجره:(  4

کشد که در این دوران با وجود اینکه ویروس در بدن فرد هست اما  تشخیص برسد، مدتی بین دو هفته و گاهی تا سه ماه طول می
 است.   منفینتیجۀ آزمایش 

25/1  

 شوّّّحّمصح ّ 
   (87)ص (  25/0)ب( آزمایش شنوایی )شنوایی سنجی(    ( 83)ص ( 25/0)الف( قرنیه 

 (89)ص  ( 25/0)ت( آلودگی هوا  (  87)ص   (25/0)دار )مویی(  های مژکپ( سلول

 ( 90)ص ( 25/0)ث( ایجاد بوی نامطبوع 

 دقیقه   3: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
تونین با کمی تمرین در پاسخ به این سبک از  حتم می  طوربه اند،  ها توی متن کتاب درسی پنهون شدهیه وقتایی یه سری از پرسش

 ها مهارت پیدا کنین.  پرسش

ّمسیرّتمرینی 
 1404)قسمت د( از آزمون شهریورماه   2و پرسش  1403)قسمت الف( از آزمون خردادماه  10پرسش  الف(
 1403)قسمت ب( از آزمون خردادماه  10و پرسش  1403ماه )قسمت پ( از آزمون دی 2پرسش  ب(
 1402)قسمت ه( از آزمون خردادماه  1پرسش  پ(
 1402)قسمت و( از آزمون خردادماه  3پرسش  ت(
 1402)قسمت د( از آزمون خردادماه  2پرسش  ث(

20 
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 تر بررسی دقیق 

  زدگی چشم:برق الف(

چشم  1 در  نور  انعکاس  و  جوشکاران  در  چشم  قرنیه  )سوختگی  حرارت  و  الکتریکی  تخلیه  تشعشعات  از  ناشی   )

 بازان(هستند. اسکی

 شود هنگام کار حتماً از عینک محافظ استفاده شود.زدگی توصیه میبرای جلوگیری از برق (2

 :زدگی( درصورت بروز برق3

 ها را خشک شوند. ها با آب، چشموشوی چشمبعد از شست ●

 ساعت جلوگیری شود.    12تا  8با یک بانداژ استریل ببندید تا از پلک زدن به مدت  ●

 حتماً به چشم پزشک مراجعه شود. در صورت مشکل حاد ● 

ّشو20ّ 
در معرض تهدیدات محیطی فراوانی قرار دارد. سالانه افراد زیادی به دلیل آسیب چشمی   ترین عضو)اندام( بدن است وحساس  چشم  (1

 کنند. ها مراجعه میبه بیمارستان
 ،ّانجامّشود:هاآنایّکهّبایدّدرصورتّبروزّهایّچشمیّوّاقداماتّاولیهترینّآسیببرخیّازّشایع(2ّ
 فرو رفتن گرد و غبار به درون چشم ●
 آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی ●
 فرو رفتن جسم خارجی به چشم ●
 زدگی چشمبرق  ●
 عارضه خشکی و سوزش چشم هنگام کار با کامپیوتر )رایانه(  ●

دارد. تنها راه قطعی    شدیدتا    خفیفمشکلات گوش در افراد است. طیف وسیعی از    ترینشایعیکی از    شنوایی کم  ب(

و    مادرزادیشنوایی در دو طبقه  کمحواستون باشه  است.    سنجشنواییشنوایی، آزمایش شنوایی توسط  تشخیص کم

 شود.بندی میطبقه اکتسابی

ّآلودگیّصوتیّّشو:20ّ 
 مدت است. گذرد با آثار و عوارضی برای سلامت افراد همراه است و به معنای سروصدای شدید و طولانیوقتی سروصدا از حد میّ

   عوارضّآلودگیّصوتی:
 ( وزوز گوش  2شنوایی                                                                ( کم1
 ( خستگی 4( استرس                                                                  3
 پذیری فرد( تحریک5

 کند.  دار( گوش داخلی )درونی( را تخریب می های مویی )مژک ، سلول قابل حمل موسیقی   های کننده پخش استفاده از    ( 1  پ( 

 گوش درونی، مسئول انتقال ارتعاشات صوتی به مغز هستند.   دارمژکهای  سلول  (2

را   قانون استفاده از ابزارهای شنیداری کنند، چنانچه های قابل حمل موسیقی استفاده میکنندهافرادی که از پخش (3

 گیرند.قرار می شنواییکمرعایت نکنند، در معرض 

ّقانونّاستفادهّازّابزارهایّشنیداریّوّهدفونّشو:20ّ 
 تنظیم شود. 5است، حداکثر صدا روی عدد  10تا  1یعنی اگر دامنه صدا از  قانون اول )نصف میزان حداکثر(   ●
دقیقه باشد،    00 درصد حد بالای آن باید حداکثر روزی    00 استفاده از ابزارهای شنیداری با حداکثر    دقیقه(   00 درصد،    00 قانون دوم )  ●

 گوش کردن کمتر شود.   زمانمدتهرچه شدت صدا بالاتر برود باید 

حواستون است.    هاگونهدر منافذ پوست از عوارض آلودگی هوا بر روی پوست    های چرکی جوشو ایجاد    متورم شدن  ت(

 پوشش بدن است.  ترینمهم عضو )اندام( و ترینبزرگپوست  باشه
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ّعوارضّآلودگیّهواّبرّرویّپوستّشو:20ّ 
 ایجاد خطوط بیشتر و افزایش خطوط اخم  ّپیشانی ●
 آب شدن پوست، ایجاد خشکی و خارش و تیره شدن رنگ پوستکم  پوست ●
 های سرسیاه و افتادگی پوست چانهایجاد جوش  چانهّوّبینی ●
 تیرگی اطراف چشم، ایجاد خطوط بیشتر و افتادگی بیشتر ابروها   هاچشم ●
 بیشتر شدن خطوط خنده و کاهش خاصیت ارتجاعی پوست    هالب ●
 های چرکی در منافذ پوستمتورم شدن و ایجاد جوش  هاگونهّ ●

 در برخی از افراد است.( کردن عرق)  تعریقناشی از  شایع مشکلات، یکی از  بوی نامطبوع بدن ث(

ّبویّنامطبوعّبدنّوّپاّشو:20ّ 
کنند، سبب  زندگی می  مرطوبو    نواحیّگرمکه در نقاط مختلف پوست به خصوص در    هاییباکتری( همراه با خروج مواد زاید از پوست،  1

 کند. مواد موجود در عرق و پوست شده، بوی نامطبوعی ایجاد می تخمیر
های ضخیم، خستگی، عصبانیت، نگرانی و  هوا، پوشیدن لباسزیاد بوده، با ورزش، گرمی  بلوغهای مولد عرق در سنین  ( فعالیت غُده2

 شود.می بیشترّهیجان

75/0  

 شوّّّحّمصح ّ 
 (80)ص  (  25/0)پ( حدت بینایی   (81)ص ( 25/0)ب( پیرچشمی   ( 81)ص ( 25/0)الف( دوربینی 

 دقیقه  2: سؤالبهترین زمان پاسخگویی برای این ؟ّقرمزّّّبودیّیاّسبز 

ّنقشهّنهاییّ 
هاش رو جواب داد ولی چون حفظیه باید خیلی  شه پرسشتوی آزمون نهایی. راحت می خصوصبهخیلی حفظیه  8های درس پرسش

 خوب و مفهومی خونده بشه؛ چندین بار بخونینش تا بتونین به راحتی نوشیدن یک لیوان آب خنک بهش پاسخ بدین. 

ّمسیرّتمرینی 
 1403ماه )قسمت ج( از آزمون دی 1و پرسش  1404)قسمت ث( از آزمون خردادماه  3پرسش  الف(
 1404)قسمت د( از آزمون شهریورماه  2پرسش  ب(
 1403)قسمت ب( از آزمون مردادماه  1پرسش  پ(

 تر بررسی دقیق 

در دوربینی، چشم ما اشیای دور را واضح اما اشیای نزدیک   الف(

تر از حد طبیعی  بیند، کرۀ چشم به طور معمول کوچک را تار می

 است.

بعد شروع می  ب( به  از میانسالی  آن  پیرچشمی  دلیل  و  شود 

 سخت شدن پوستۀ عدسی چشم است. 

ها و سطح  حدت بینایی )دید مطلوب(، میزان سلامت چشم  پ(

 دهد.  توانایی حس بینایی را نشان می

 

ّشو20ّ 
 کنند. اختلالّتوانند حدت بینایی را دچار  آیند و میبه علت بروز تغییراتی در ساختار کرۀ چشم به وجود می  هایّانکساریعیبّ(1

ّهایّانکساریّ:انواعّعیب
کرۀ چشم معمولاً بزرگتر از حد طبیعی است. به موازات    بیند  چشم ما اشیای نزدیک را واضح اما اشیای دور را تار می    بینینزدیک  ●

 شود.بینی معمولاً تشدید مینزدیک بدن در دوران نوجوانی رشد و تکامل 
 تر از حد طبیعی است. کرۀ چشم معمولاً کوچک بیند چشم ما اشیای دور را واضح اما اشیای نزدیک را تار می  دوربینی ●
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 گذارد. هم بر دید دور و هم بر دید نزدیک تأثیر می  شود شکل غیرعادی قرنیه موجب تاری دید می  آستیگماتیسمّ ●
 یا دوربین. بینها ممکن است هم آستیگمات باشد، هم نزدیکچشم بعضی 
 

 
 شود.پیوندد و از میانسالی شروع میبه دلیل سخت شدن پوستۀ عدسی چشم به وقوع می  پیرچشمی ●
شوند تصاویر به شکل مطلوبی روی شبکیه بیفتند، حدت بینایی به حالت طبیعی برگردد و دید فرد باعث می  طبیّ  لنزهایّو    هاعینکّّ(2

 اصالح شود. 
 ضرورت دارد.  عفونتّچشماز  پیشگیریبرای  هاآنشوند. نظافت و نگهداری مطلوب  چشم مستقر می قرنیهروی  لنزهاّ(3

  جمع نمره    موفق باشید   20

 


