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 آموزان عزیز؛ دانش 

 سلام 

شود. بنابراین لازم است تا  باشد که امتحان آن نیز به شیوه نهایی برگزار می درس می  14فصل و  6دانید، کتاب درس سلامت و بهداشت شامل طور که می همان

 نکات بسیار مهم و ریزی را در خصوص نحوه مطالعه این درس بدانید تا بتوانید ضریب موفقیت خودتان را در آن افزایش دهید.  

کنیم که مطالب هر درس را  شناسی در ارتباط است، بنابراین توصیه می س موجود در کتاب سلامت و بهداشت تا حدود بسیار زیادی با مباحث زیست والب در مط

های گوناگون شامل  سؤالات امتحان درس سلامت و بهداشت در قالب   صورت کامل یاد بگیرید.ها و اصطلاحات موجود در آن را بهبا دقت کامل بخوانید و واژه 

های بلند پاسخ )شامل سؤالات توضیح دادنی، جدول،  های کوتاه پاسخ و پرسش ای، پرسش های چهارگزینه صحیح و غلط، پرسش سؤالات  های ناقص،  سؤالات جمله

 شوند.  های گوناگون طراحی می های کتاب، سؤالات به شیوه دلیل از تمام بخش  ینهمبه  باشند.  شکل و ...( می 

 های زیر دقت و توجه ویژه داشته باشید.  در هنگام مطالعه هر درس، حتماً به نکته

ا با ماژیک، مشخص کنید، تا بعد از ها رها و اصطلاحات مهم و کلیدی خط بکشید و یا آنطور کامل مطالعه کنید و زیر واژهمتن موجود در هر صفحه را به  ـ1

 ها را بازآموزی کنید.  ها، آن مطالعه کامل هر درس، بتوانید با مراجعه مجدد به آن مطالب و واژه 

که به منظور   دست بیاورید. توجه داشته باشیدطوری که مفهوم درستی از آن را بهطور کامل بخوانید بهها و اصطلاحات موجود در هر درس را بهتعاریف واژه  ـ2

ها، بدون مراجعه به کتاب درسی، یکبار آن مطالب را برای خودتان بازگویی کنید تر مطالب، همواره سعی کنید که بعد از یادگیری کامل آنیادگیری بهتر و دقیق 

 دست بیاورید.  تر و بهتری از آن مطالب بهتا درک عمیق

موجود در برگه امتحان، امکان طراحی سؤالات با الگوهای مختلف وجود دارد بنابراین اگر نمونه سؤالات  توجه داشته باشید که با توجه به تنوع سؤالات    ـ3

دهید، به یاد داشته باشید که ممکن است شکل جدیدی از آن سؤال در آزمون پیش روی شما طراحی  های گذشته را مورد بررسی قرار میهای نهایی سال آزمون 

صورت یک  های گذشته، سؤالی در قالب جمله ناقص طراحی شده است، ممکن است در این آزمون همان سؤال بهدر یک آزمون سال شود. به عنوان مثال: اگر  

 ای طراحی و ارائه شود.  سؤال صحیح و غلط و یا یک سؤال چهارگزینه 

های مختلف کتاب را با دقت های موجود در درس شوند، حتماً جدول که برخی از سؤالات بلند پاسخ )با پاسخ تشریحی( در قالب جدول ارائه می با توجه به این  ـ4

اوقات از متن درس برداشت    شوند این است که، این سؤالات گاهی مطالعه کنید و یاد بگیرید. نکته قابل توجه در مورد سؤالاتی که در قالب جدول طراحی می

های موجود در دروس کتاب اکتفا نکنید  شوند. بنابراین توجه داشته باشید که در سؤالات جدول، فقط به جدول شوند و در قالب یک جدول ارائه و طراحی میمی

 صورت جدول وجود دارد.  و توجه داشته باشید که از متن هر درس هم امکان طرح سؤال به 

ها عیناً در کتاب نوشته شده  از انواع سؤالات موجود در امتحان نهایی این درس، مربوط به تعریف مفاهیم و اصطلاحات علمی است که تعریف آن   یکی دیگر  ـ5

ته باشید که حتماً  این گروه از سؤالات توجه داش به  گوییاست و شما باید برداشت خودتان را در مورد تعریف آن واژه یا اصطلاح علمی بنویسید. در هنگام پاسخ

 طور کامل و درست بنویسید.  د را بهنهای کلیدی و مهم که در ارائه تعریف درستی از آن مفهوم نقش دارها و واژه کلمه

ها پاسخ  به آنطور کامل  شوند که لازم است بههای مختلف کتاب ارائه میدر بخشی از سؤالات بلند پاسخ، معمولاً سؤالاتی در قالب شکل یا تصویر از بخش  ـ6

 بدهید.  
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 شوند:  ها( معمولاً به دو صورت ارائه میسؤالات بخش تصاویر )شکل 

 گذاری کنید.  گذاری شده در آن را نامهای شماره الف( ممکن است شکلی ارائه شود و از شما بخواهند که قسمت

 ب( ممکن است شکلی ارائه شود و از شما بخواهند که باتوجه به آن شکل، به سؤالات مطرح شده پاسخ بدهید.  

 در انتهای همین متن نوشته شده است. تر وجود دارد،  ها بیشهایی از کتاب که امکان طراحی سؤالات مرتبط با شکل )تصاویر( در آنشماره درس 

ند که از شما خواسته شده است با توجه به متن سؤال ارائه شده، چند مورد را نام ببرید  وشمی مطرح  ت بلند پاسخ، سؤالاتی  طور معمول در بخشی از سؤالابه  ـ7

 5یا    4تر از تعداد خواسته شده در سؤال است، حتماً بین  تر موارد، تعداد موارد نام برده شده یا نوشته شده در کتاب بیشکه در بیشو بنویسید. باتوجه به این

 .  ال پاسخ دهیدؤبه سها را یاد بگیرید تا بتوانید  مورد از آن 

طور معمول  ارائه شده است که بههای خود مراقبتی«  »توصیه بندی مطالب آن درس و با عنوان ی در قالب جمع هایملهدر پایان برخی از دروس، معمولاً ج ـ8

 ها را به منظور ارائه به عنوان پاسخ سؤال ارائه شده یاد بگیرید.  مورد از آن  5مورد است. در این مورد، حتماً سعی کنید که    10بیش از  

 :ها وجود دارد، به شرح زیر هستندشماره دروسی که این مطلب در انتهای آن 

 14، درس  13، درس  12، درس  10، درس  8، درس  5درس  

کنم که با توجه به تعداد زیاد سؤالات امتحان این درس و کم  ت، یادآوری میدر پایان ضمن آرزوی موفقیت برای شما عزیزان در آزمون درس سلامت و بهداش 

 دست بیاورید.  طور کامل پاسخ بدهید تا بتوانید نمره خوب و مناسبی را در این درس بهبودن نمره )بارم( مربوط به هر سؤال، سعی کنید که به تمامی سؤالات به

 :کتاب سلامت و بهداشت  مهم  هایشکل 

(، درس  4)شکل    39صفحة    ـ4(، درس  2)شکل    35صفحة    ـ4(، درس  1)شکل    34صفحة  ـ  4(، درس  6)شکل    24صفحة    ـ3(، درس  1)شکل    8صفحة    ـ1درس  

(، درس  16و    15های  )شکل   65صفحة    ـ6درس  (،  11)شکل    61صفحة    ـ6(، درس  3و    2و    1های  )شکل   51صفحة    ـ6)نمودار علت مرگ(، درس    49صفحة  ـ  6

(،  11)شکل    89صفحة    ـ8(، درس  6)شکل    86صفحة    ـ8(، درس  2و    1های  )شکل   81صفحة    ـ8(، درس  5)شکل    73صفحة    ـ7(، درس  17)شکل    66صفحة    ـ6

)شکل    104صفحة    ـ9، درس  (17)شکل    97صفحة    ـ8(، درس  26)شکل    96صفحة    ـ8(، درس  15)شکل    94صفحة    ـ8(، درس  12)شکل    90صفحة    ـ8درس  

(، 4و    3،  2،  1های  )شکل   157صفحة    ـ13(، درس  3)شکل فعالیت    156صفحة    ـ13(، درس  5)شکل    110صفحة    ـ9(، درس  4)شکل    109صفحة    ـ9(، درس  1

 161صفحة    ـ13(، درس  12و    11،  10ها  )شکل   160صفحة    ـ13(، درس  9و    8،  7های  )شکل   159صفحة    ـ13(، درس  6و    5های  )شکل   158صفحة    ـ13درس  

  25،  24،  23های  )شکل   167صفحة    ـ13(، درس  21و    20،  19های  )شکل   166صفحة    ـ13(، درس  18و    17،  16های  )شکل   165صفحة    ـ13(، درس  13)شکل  

 (.7)شکل    181صفحة    ـ14(، درس  6و    5های  )شکل  177صفحة    ـ14(، درس  30و    29،  28،  27های  )شکل   168صفحة    ـ13(، درس  26و  
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 نمره(   20ارزشیابی پایانی ) 

 آید. براساس نتایج آزمون کتبی است که در پایان هر نوبت تحصیلی از دانش آموزان به عمل می

 بارم آزمون کتبی
 پایانی نوبت دوم، شهریور و دی ماه  پایانی نوبت اول شماره درس
 5/1 درس اول 

1 
 1 درس دوم 
 3 درس سوم

 2 درس چهارم  5/3
 5/1 درس پنجم 
 4 درس ششم 

5/3 
 3 درس هفتم 
 5/2 درس هشتم 

2 
 5/1 درس نهم 
 2 _ درس دهم 

 2 _ درس یازدهم 
 2 _ درس دوازدهم 
 2 _ درس سیزدهم 
 2 _ درس چهاردهم 

 20 20 جمع 

 



 

 

  4 
 

 

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

 لف( تأمین سلامت مستلزم رعایت »بهداشت« است. بنابراین دو کلمه بهداشت و سلامت مترادف هم هستند. ا

 شود. کیلوکالری انرژی تولید می  9ب( در ازای مصرف هر گرم چربی، 

 های اضافی، بیشتر در ناحیه شکم متمرکز شده باشند، الگوی چاقی فرد شبیه گلابی است.  پ( چنانچه چربی 

 دیدن ماده غذایی در حین برداشت، انتقال و نگهداری آن در گروه عوامل فیزیکی مؤثر در فساد مواد غذایی قرار دارند.   ت( ضربه 

 های مزمن در جوامع امروزی است. ترین بیماری ث( فشار خون بالا یکی از شایع 

 روی پوست است.  ج( آفتاب سوختگی و التهاب پوست، یکی از اثرات اشعه ماورای بنفش نور خورشید بر 

به کار    ،و هراس همراه است   ای است که عموماً در توصیف یک حالت خاص، که با احساسی از فشار درونی، ترسچ( اضطراب، واژه 

 رود.  می

 باشد. ترین حادثه دوران کودکی و سالمندی می ح( سقوط و زمین خوردن، شایع 

 های مناسب کامل کنید. جاهای خالی را با کلمه های زیر، در هر یک از عبارت 

به عنوان عضوی از    ، ها و عملکردهای اجتماعی و همچنین توانایی شناخت هر فرد از خود...... شامل مهارت ............. ..   الف( سلامت 

 تر است. جامعه بزرگ 

رسد،  شود و خون کافی به قلب نمی ی قطع میرسانی به بافت عضله قلب کم و یا حتب( به حالتی در قلب که طی آن جریان خون 

 شود. گفته می  لبق...... ............. .. 

 هستند.   آنفلوانزاد، شامل سرماخوردگی و نیابکه از طریق دستگاه تنفس انتشار می ...... ............. .. های ترین بیماری پ( مهم 

 شود. نامیده می...... ............. .. ت( توانایی فرد از نظر تولید مثل، بلوغ 

شود و تنفس را مختل  سپس خون میو  ها  هنگام استعمال دخانیات، تبخیر شده و وارد ریه   ،...... ............. .. ای کشنده به نام  ث( ماده

 کند. می

 قرار دارند.  ...... ............... شاهدانه و گراس در گروه مواد اعتیادآور از نوع  انج( گیاه

 گیرد. در برمی  افراد راشود، بلکه کل زندگی فقط به محیط کار محدود نمی ...... ............... چ( کاربرد علم 

 افتد. محیط خانه اتفاق می بیشتر در  ،...... ............. .. ( بر اساس شواهد موجود، حوادث در مورد ح 

های داخل پرانتز، کلمه مناسب برای هرعبارت را انتخاب کنید. از بین کلمه   

بیماری  بهداشت،  جهانی  سازمان  گزارش  اساس  بر  مهم الف(  عنوان  به  استخوان  پوکی  و  سرطان  دیابت،  قلبی،  سکته  ترین  های 

 اند.  حاد( در جهان شناخته شده  /  نم های )مزیماری ب

ار هستند )وزن  دهد و افراد از تندرستی مطلوبی برخوردرخ می   ییر کمتروممرگ ای از مقدار وزن یک فرد که در آن  ب( محدوده

 شود. وزن مطلوب( نامیده می  /  مناسب

  ساز بیماری )دیابت از عوامل خطر زمینه   یسال، مصرف دخانیات و الکل، تغذیه نامناسب و کم تحرک  50پ( سابقه خانوادگی، سن بالا  

 فشار خون بالا( است.   / 

تر  بیند و کره چشم این افراد معمولاً کوچک زدیک را تار می دوربینی( چشم انسان اشیای دور را واضح و اشیای ن  /   بینیت( در )نزدیک 

 از حد طبیعی است.  
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 لوپوس( در مادر در دوران بارداری او است.   /  هجسرخافتادگی ذهنی و آب مروارید در نوزاد از اثرات بیماری )ث( عقب 

سیگار( است و متأسفانه آمار این افراد به ویژه در میان نوجوانان    /   انی در سراسر جهان )قلیانخ ترین انواع مواد دج( پر مصرف 

 همچنان رو به افزایش است.  

 عضله وجود دارد.    600تکه استخوان و بیش از  206فرد بالغ(  /  چ( در بدن هر )کودک

   ( پیشگیری از حوادث است. 2سطح   /  1ح( تمرکز بر روی کاهش عوامل ایجاد خطر حوادث مربوط به )سطح 

 گزینة مناسب را مشخص کنید. 

 الف( سابقة فامیلی ابتلا به بیماری، در کدام گروه از عوامل مؤثر بر سلامت فرد قرار دارد؟  

 ( عوامل ژنتیکی و فردی  2  ( سبک زندگی 1

 درمانی   ـ ( دسترسی به خدمات بهداشتی 4  ( عوامل محیطی 3

 دارای حجم کمتری هستند؟   غذایی زیر از موادبا توجه به ساختار هرم مواد غذایی، کدام گروه ب( 

 های آن  ( شیر و فراورده 4  ها میوه( 3  ها( سبزی 2  ( نان و غلات 1

 ؟ استهای زیر نشان دهنده کدام یک از حالت  120، عدد  120/ 80پ( در دامنه فشار خون طبیعی 

 شود. می  توسط قلب ایجادهمزمان با پمپ خون به داخل شریان  فشار سیستولی که( 1

 همزمان با استراحت قلب میان دو ضربان وجود دارد.   یاستولی، کهد( فشار 2

 ( فشار سیستولی، که همزمان با استراحت قلب میان دو ضربان وجود دارد. 3

 شود. زمان با پمپ خون به داخل شریان توسط قلب ایجاد می ، که هم دیاستولی شار ( ف4

 ال مانند نفت و بنزین، استفاده از کدام ماده مناسب است؟  عات قابل اشتعسوزی ناشی از مایمنظور خاموش کردن آتش  ت( به

 ( پتوی خشک  4  ماسه  و( شن 3   ( آب 2 د ( گاز کربن دی اکسی1
 

 های مطرح شده پاسخ بدهید. آن، به پرسش زیر را با دقت بخوانید و با توجه به متن  

دو طبقه مادرزادی    ر شنوایی طیف وسیعی از خفیف تا شدید دارد و ددر افراد است. کم   ترین مشکلات گوششنوایی، یکی از شایع کم»

 شود. بندی می و اکتسابی طبقه

از نوجوانان برای ساعت  از طریق  امروزه بسیاری  با صدای بلند موسیقی گوش  هاکنندهپخش های متمادی و متوالی  ی قابل حمل، 

 کنند. می

  شنوایی اکتسابی م کدهند که زیاد گوش کردن موسیقی از طریق این ابزارها، احتمال ابتلا به  لق و بینی هشدار می ح متخصصان گوش و  

ها مسئول انتقال  کند. این سلولگوش داخلی را تخریب می   ر(های مویی )مژک دا. استفاده از این ابزارها، سلول دهدافزایش می   را

کنند، چنانچه قانون استفاده از ابزارهای شنیداری را  ارتعاشات صوتی به مغز هستند. از این رو افرادی که از این ابزارها استفاده می 

 گیرند.« قرار می  شنواییرعایت نکنند، در معرض کم 

 شنوایی را بنویسید. انواع مختلف کم نام الف(  

 های مسئول انتقال ارتعاشات صوتی به مغز را بنویسید. ب( نام سلول 

 ترین مشکل مربوط به گوش چیست؟ پ( شایع 
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 ب« اضافی است( مناسب با آن در ستون »ب« وصل کنید. )سه کلمه در ستون » عبارت  های ستون »الف« را به کلمه یاجمله 

زیر پاسخ دهید.   ت با توجه به مفهوم اصول کاهش وزن و تنظیم آن به سؤالا  

 الف( بر اساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به کدام عوامل بستگی دارد؟ )دو مورد را بنویسید(  

های مناسب بنویسید.  ، واژه2و  1های ب( شکل زیر مربوط به قانون تعادل انرژی است. به جای شماره   

 

 

 

 

 های غذا زاد را تعریف کنید. بیماری 

 بنویسید. های موجود در خون را نام انواع چربی

های زیر پاسخ بدهید.  ش رسبا توجه به بیماری هپاتیت، به پ   

 الف( روش انتقال بیماری هپاتیت از فردی به فرد دیگر، به چه صورت است؟  

بیند؟ های بدن آسیب می ب( در اثر بیماری هپاتیت، کدام یک از اندام   

باشد؟ ترین نوع بیماری هپاتیت که احتمال مزمن شدن آن نیز در فرد مبتلا بیشتر است، کدام نوع می پ( شایع   
. ت( عامل انتقال بیماری هپاتیت را بنویسید  

 های استفاده از ابزارهای شنیداری و هدفون را بنویسید. قانون 

 گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روانی نقش دارند را بنویسید. یند شکل فرآ سه مورد از عوامل مهم که در  

 بدهید.  های زیر پاسخ با توجه به واژه »خشم« به پرسش 

 الف( خشم را تعریف کنید.  

 یسید.  بنوب( یکی از آثار مثبت خشم را  

 های پرخاشگری ناشی از بروز خشم را بنویسید.   پ( یکی از جلوه 

 ها در افراد است؟ دو مورد را بنویسید.  ی، بروز کدام بیماری لترین آثار بلند مدت مصرف مشروبات الکیکی از شایع 

 

 ب  الف 

های زندگی آنان  های سالم افراد است که متناسب با موقعیتای از انتخاب الف( مجموعه 

 گیرد.  صورت می 

 گیری الگوی غذایی افراد است.  ترین عوامل مؤثر در شکلب( یکی از مهم 

عروقی    ـهای قلبی  پ( موجب افزایش سطح کلسترول و بالا رفتن احتمال بروز بیماری

 شوند.  می

نا احساس  طولانی  ت(  زمان  مدت  برای  که  است  می تخوشایندی  با  دوام  همراه  و  یابد 

 باشد. تنهایی و  غمگینی می 

 اسیدهای چرب اشباع   ـ

 سبک زندگی مطلوب  ـ

 های غذایی  عادت  ـ

 اسیدهای چرب غیر اشباع   ـ

 سبک زندگی سالم   ـ

 اضطراب   ـ

 افسردگی   ـ

 

 

1 2 
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 های زیر پاسخ بدهید. قلیان، به پرسش با توجه به مواد سمی موجود در مواد دخانی از جمله سیگار و 

شود؟الف( کدام ماده سمی موجود در سیگار موجب افزایش بروز سکته قلبی و افزایش قند خون می   

شود؟ ها و طحال جذب بدن می ب( کدام ماده سمی موجود در سیگار از طریق کلیه   

  پ( نقش آمونیاک موجود در سیگار، در ایجاد آسیب به بدن را بنویسید. 

 الف( منظور از وابستگی به مواد چیست؟ توضیح دهید؟  

   . مصرف مواد مخدر در نوجوانان را بنویسید  هب( چهار مورد از عوامل عمده بازدارنده و محافظت کننده در روی آوردن ب

( با اصول ارگونومی مطابقت دارد؟  2یا  1های زیر، کدام تصویر )ی، مشخص کنید که در هر یک از شکل ارگونومبا توجه به اصول   

 الف( 

 
 ب( 

 
 پ( 

 
 

 ت( 

 
 

های پیشگیری از خفگی را بنویسید. راه چهار مورد از    

 موفق باشید.  

 

(1)       

 

(2)       

 

(1)       

 

(2)       

 

(1)       

 

(2)       

 

(1)       

 

(2)       
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 های خود را در آن بنویسید، و سپس عکس یا فایل اسکن شده پاسخبرگ را در سایت آپلود کنید.  توانید این پاسخبرگ را پرینت بگیرید و پاسخشما می
خط و منظم بنویسید و سپس در سایت آپلود کنید. سفید به صورت خوش 4A  توانید پاسخ سوالات را در یک برگهدر صورت عدم پرینت پاسخبرگ، می

 ............................................. پ(    ............................................. ب(    ............................................. الف(  

 ...................................... .......  (ج  ............................................. ث(    ............................................. ت(  

 ............................................. ح(    .............................................   (چ

 

 ............................................. پ(    ............................................. ب(    ............................................. الف(  

 .............................................   (ج  ............................................. ث(    ............................................. ت(  

 ............................................. ح(    .............................................   (چ

 ............................................. پ(    ............................................. ب(    ............................................. الف(  

 .............................................   (ج  ............................................. ث(    ............................................. ت(  

 ............................................. ح(    ..................................... ........  (چ

  ............................................. ب(    ............................................. الف(  

  ............................................. ت(    ............................................. پ(  

 ............................................. پ(    ............................................. ب(    ............................................. الف(  

  ............................................. ب(    ............................................. الف(  

  ............................................. ت(    ............................................. پ(  

 ... . ..........................................................................................................................................................................................................................................................الف(  

 .. . .............................................................................................................................................................................................................................................................ب(  

................................................................................................................................................................................................................................................................ .......... 

................................................................................................................................................................................................................................................................ .......... 

..................................................................................................................................................................................................................................................... . .................. 

۱  ) .............................................  2)   ............................................. 

3  ) .............................................  4  ) ............................................. 

  ............................................. ب(    ............................................. الف(  

  ............................................. ت(    ............................................. پ(  

................................................................................................................................................................................................................................................................ .......... 

..................................................................................................................................................................................................................................................... ..................... 

............................................................................................................................. ............................................................................................................. . ............................. 
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۱  ) .............................................  2)   .............................................  3  ) .............................................   

 ... . ..........................................................................................................................................................................................................................................................الف(  

 .. . .............................................................................................................................................................................................................................................................ب(  

 ....... . ........................................................................................................................................................................................................................................................(  پ

................................................................................................................................................................................................................................................................ . ....... 

 ... . ..........................................................................................................................................................................................................................................................الف(  

 .. . .............................................................................................................................................................................................................................................................ب(  

 ....... . ........................................................................................................................................................................................................................................................(  پ

 ...... ..........................................................................................................................................................................................................................................................الف(  

............................................................................................................................................................................................................................................................... . ........ 

 ................ ..................................................................................................................................................................................................................................................ب(  

............................................................................................................................................................................................................................................... . ........................ 

  ............................................. ب(    ............................................. الف(  

  ............................................. ت(    ............................................. پ(  

........................................................................................................................................................................................................... ............................................................... 

................................................................................................................................................................................................ .......................................................................... 

..................................................................................................................................................................................... ..................................................................................... 

.......................................................................................................................................................................... ................................................................................................ 

............................................................................................................................................................... . ........................................................................................................ 

 موفق باشید.  
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  ( 25/0)(  34پ( نادرست )صفحه    (25/0)  (20صفحه  )ب( درست    ( 25/0)  (5الف( نادرست )صفحه  

      (25/0)  (90درست )صفحه    (ج  (25/0)  (53ث( درست )صفحه   (  25/0)(  45ت( نادرست )صفحه  

   (25/0)  (181ح( درست )صفحه    ( 25/0)(  120درست )صفحه    (چ

 

 ( 25/0)  (68ویروسی )صفحه    (پ (25/0)(  51سکمی )صفحه  یب( ا (25/0)(  9الف( اجتماعی )صفحه  

  (25/0)(  130جوهر بادام تلخ )صفحه    یااسید    دریکنیسیا  ث( ( 25/0)  (102ت( جسمانی )صفحه  

 (25/0)(  170ح( دختران )صفحه     (25/0)  (162چ( اِرگونومی )صفحه   (  143طبیعی )صفحه    زایج( توهم

 (25/0)(  54)صفحه    پ( فشار خون بالا ( 25/0)(  35ب( وزن مطلوب )صفحه    (25/0)(  13الف( مزمن )صفحه  

   (25/0)  (129سیگار )صفحه    ج( ( 25/0)(  110ه )صفحه  جث( سرخ ( 25/0)(  81( دوربینی )صفحه  ت

 (25/0)  (170)صفحه    1سطح    (ح (25/0)  (155چ( فرد بالغ )صفحه  

    (25/0)  (11عوامل ژنتیکی و فردی )صفحه    ـ  2الف( گزینه  

 (25/0)(  24های آن )صفحه  شیر و فرآورده   ـ4ب( گزینه  

 (25/0)(  53)صفحه  شود.  فشار سیستولی، که همزمان با پمپ خون به داخل شریان توسط قلب ایجاد میـ   1پ( گزینه  

 ( 25/0)(  176شن و ماسه )صفحه  ـ  3ت( گزینه  

   (25/0)شنوایی  پ( کم   (0/ 25)  دار(های مویی )مژک ب( سلول  (87)صفحه    (5/0)الف( مادرزادی و اکتسابی

   (25/0)(  27های غذایی )صفحه  ب( عادت     (25/0)(  12الف( سبک زندگی سالم )صفحه  

   (25/0)(  121ت( افسردگی )صفحه      (25/0)(  57پ( اسیدهای چرب اشباع )صفحه  

 ( 38( )صفحه  25/0( و فعالیت بدنی ) 25/0الف( تغذیه )

 (  39( )صفحه  25/0( انرژی مصرفی )2   ( 25/0)انرژی دریافتی  (  1ب(  

   ( 25/0)،پایین بودن سطح بهداشت فردی یا بهداشت محیطهایی هستند که به عللی از جمله  های ناشی از غذا، بیماری یا بیماری   غذازادهای  یماری ب

 ( 45آیند. )صفحه  و ... به وجود می  (25/0)ترگسترش استفاده از غذاهای خیابانی و نبودن نظا(25/0)،  دسترسی به آب سالم  عدم

 ( 25/0)  ( کلسترول1

2)  HDL    (25/0 ) 

3  )LDL   (25/0 ) 

 (  56)صفحه    (25/0)( تری گلسیرید  4

 ( 70( )صفحه  25/0ب( کبد ) ( 70( )صفحه  25/0الف( از طریق خون و ترشحات بدن )

 (  70( )صفحه  25/0ت( ویروس )   (  71( )صفحه  25/0)  cپ( هپاتیت نوع  

 ( 87( )صفحه  25/0تنظیم شود. )  5است، حداکثر صدا روی عدد    10تا    1قانون اول: نصف میزان حداکثر: یعنی اگر دامنه صدا از    

دقیقه باشد و هر    60  حداکثر  بالای آن باید روزیحد  درصد    60دقیقه؛ یعنی استفاده از ابزارهای شنیداری با حداکثر    60درصد،    60قانون دوم؛  

 ( 87( )صفحه  25/0چه شدت صدا بالاتر برود، باید مدت زمان گوش کردن کمتر شود. )

 (  112( )صفحه  25/0آوری )( تاب3   (  25/0)( سرسختی  2  (  25/0)  ( عزت نفس1

 ( 122( )صفحه  0/ 5کند. )الف( خشم، احساسی است که به صورت بدنی و هیجانی بروز می

 ( 122( )صفحه  25/0البته به شرطی که آن را کنترل کنیم. )باعث احقاق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی شود؛  تواند  ب( خشم می

 ( 123( )صفحه  25/0یک مورد کافیست  )  تحقیرورزی، تنفر، غضب، توهین،  ، کینه، خشونتپ( عصبانیت
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 (137( )صفحه  25/0بیماری سرطان کبد )  ـ(  25/0بیماری سیروز کبدی )

   (  130( )صفحه  25/0الف( نیکوتین )

 (  130( )صفحه  25/0)  آرسنیکب(  

 ( 130)صفحه  (  5/0شود. )ریه می  ها به ویژه ک و تخریب بافتیایجاد تحر  موجبپ(  

دگی  الف( منظور از وابستگی به مواد؛ اجبار در مصرف موادی است که تبعات نامطلوبی بر سلامت جسمی و روانی فرد مصرف کننده دارد و روابط زن 

 ( 139( )صفحه  5/0کند. )روزمره او را مختل می

 25/0چهار مورد، هر مورد  ب(  

 ( ایمان به خدا  1

 ( اشتغال به تحصیل علم 2

 لم  ( کسب و کار سا3

 ( پایبندی به مذهب و معنویت 4

 (  145( انجام جدی ورزش و پرداختن به تفریحات سالم )صفحه  5

 ( 166)صفحه    (25/0)  (1ب( شکل )     ( 166)صفحه    (25/0)  (2الف( شکل )

 (  168)صفحه    (25/0( )2ت( شکل )   (  168)صفحه    (25/0)  (2پ( شکل )

 (  25/0)چهار مورد، هر مورد  

 ( هنگام خوردن غذا و با دهان پر، از صحبت کردن و خندیدن خودداری کنید.  1

 شود.  تر  های کوچک تقسیم کنید تا بلع آن آسان( غذا را به تکه2

 ( هرگز طناب یا ریسمان را، حتی به منظور شوخی، دور گردن خود یا فرد دیگر نپیچد.  3

ها  هایی که برای سن آن بازی های پلاستیکی یا اسباب ( اشیای کوچک را دور از دسترس کودکان قرار دهید و به کودکان اجازه بازی با کیسه 4

 مناسب نیست ندهید. 

 (181ها را مسدود نماید. )صفحه  ( از نوزادان و کودکان، در هنگام خواب مراقب کنید، که مبادا بالش  یا پتو مسیر تنفسی آن5  

 موفق باشید.  
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 هاي مناسب كامل كنيد. هاي زير را با كلمه الف( جمله 

 واژه سلامت در فرهنگ فارسي معين، به معني ..................... است.   ـ1

 است.   .....................با توجه به تعريف سلامت، تأمين سلامت مستلزم رعايت    ـ2

 ترين بعٌد سلامت است. ، قابل درك ..................... سلامت    ـ3

 درصد، بيشترين تأثير را بر سلامت افراد دارد.   50با سهم    .....................در بين عوامل مؤثر بر سلامت،    ـ4

 شود. ناميده مي   .....................دهند،  هايي كه يك شخص يا خانواده او به منظور حفظ و ارتقاي سلامت خود انجام مي مجموعه فعاليت   ـ5

 هاي غلط را با )غ( مشخص كنيد. ا )ص( و جمله هاي صحيح را بب( جمله 

 آيد. سلامت از نظر ابن سينا، سرشت و حالتي است كه از تعادل ميان مزاج چهارگانه شامل سردي، گرمي، خشكي و تري به وجود مي   ـ1

 ها است. تأمين سلامت افراد جامعه از وظايف اوليه همه حكومت   ـ2

 عاطفي در يك فرد، تنها به معناي نداشتن بيماري رواني در او است.   سلامت رواني  ـ3

 شود، محصول خودمراقبتي افراد است. ها منجر مي درصد از رفتارهايي كه به سلامت انسان   85تا    55بين    ـ4

 گيري باشد.  در هنگام نوشتن برنامه خودمراقبتي، هدف تعيين شده بايد واضح، واقعي و قابل اندازه   ـ5

 پ( گزينه صحيح را مشخص كنيد. 

 تر از بيماري تن، بيماري دل )روان( است.« از كيست؟تر از فقر، بيماري تن و سخت جمله »سخت  ـ1

 ( ابن سينا  2  ( بقراط  1 

 ( حضرت محمد )ص(  4  ( حضرت علي)ع(  3 

هاي زير در تعريف ارائه شده از سوي سازمان بهداشت جهاني در كدام يك از جنبه ،در مقايسه تعريف سلامت از نظر سازمان بهداشت جهاني و ديدگاه اسلام ـ2

 نشده است؟ نظر گرفته  

 ( جنبه رواني  2  ( جنبه مادي  1 

 ( جنبه معنوي  4  ( جنبه جسماني  3 

 د سلامت است؟داشتن روحيه انتقادپذيري و عملكرد مناسب در برخورد با مشكلات توسط يك فرد، مربوط به كدام يك از ابعا  ـ3

 ( سلامت معنوي  2  ( سلامت رواني  1 

 ( سلامت اجتماعي  4  ( سلامت جسماني  3 

 هاي مزمن شناخته شده در جهان هستند؟ترين بيماري گروه مهم ر  هاي زير، براساس گزارش سازمان بهداشت جهاني، دگروه از بيماري   كدام  ـ4

 ( سكته قلبي، ديابت، سرطان و پوكي استخوان  2 ( سكته مغزي، سرطان، ديابت و پوكي استخوان  1 

 ( سكته قلبي، سرطان، ديابت و فشار خون  4 ( سكته مغزي، سرطان، ديابت و فشار خون 3 

 كند؟ك از مراحل نوشتن برنامه براي انجام خودمراقبتي را بيان مييجمله زير كدام  ـ5

 ه سواري خواهد كرد.«»رضا از اولين روز ماه ارديبهشت، هر روز يك كيلومتر دوچرخ

   ( تعيين هدف 1 

 هاي كوچك براي شروع برنامه  ( برداشتن گام 2 

 هاي هدف مورد نظر انجام شوند.  ( مشخص كردن مدت زماني كه قرار است فعاليت 3 

 ( استفاده از عوامل يادآوري كننده در زمان اجراي خودمراقبتي  4 
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 « را به واژه مناسب با آن در ستون »ب« متصل كنيد. )چهار واژه در ستون »ب« اضافه است.(هاي ستون »الفت( جمله 

 »ب«  »الف«

از  1 ناشي  را  دانشمند، سلامت  اين  از  پيروي  به  دانشمندان طب سنتي  ـ 

 اند. مزاج چهارگانه شامل سردي، گرمي، خشكي و تري دانسته تعادل ميان  
 سلامت رواني  ⚫

 ابن سينا ⚫

 درمان ⚫

 خودمراقبتي جسمي  ⚫

 بقراط  ⚫

 خودمراقبتي اجتماعي ⚫

 سلامت معنوي  ⚫

 پيشگيري  ⚫

 هاي اين بعٌد از سلامتي هستند. جويي از ويژگيـ اميدواري، تعهد و كمال 2

 تأمين سلامت، اولويت در استفاده از اين روش است. ـ به منظور حفظ و  3

 ـ خوردن غذاي سالم، در اين گروه از انواع خودمراقبتي قرار دارد. 4

 ث( به سؤالات زير پاسخ كوتاه بدهيد. 

 پذيرند؟از نظر كدام مكتب، انسان موجودي است كه هم جسم و هم روح دارد و اين دو با هم در ارتباط هستند و از يكديگر تأثير مي  ـ1

 شود؟تأمين، حفظ و بالابردن سطح سلامت افراد چه ناميده مي   ـ2

 هاي سالم و محكم برخوردار است، كدام عامل در تقويت سلامت دهان و دندان او مؤثر است؟ در فردي كه به طور ارثي از دندان  ـ3

تي  تواند زود به نتيجه برسد.«، نشان دهنده كدام مرحله از نوشتن برنامه خودمراقبداند كه براي كاهش وزن خود و رسيدن به وزن مطلوب، نميجمله »سارا مي  ـ4

 است؟ 

 ج( به سؤالات زير پاسخ كامل بدهيد. 

 بنويسيد.   (WHO)الف( مفهوم واژه سلامتي را از نظر سازمان بهداشت جهاني    ـ1

 ب( تعريف جامع سلامت را بنويسيد. 

 دهند، براي حفظ و تأمين سلامتي، پيشگيري بر درمان اولويت دارد را بنويسيد. چهار مورد از دلايلي كه نشان مي  ـ2

 دهد؟ نام آن را در هر مورد بنويسيد. هاي زير، كدام يك از ابعاد سلامت را نشان مييك از مثال   هر  ـ3

دهد، با  درماني است و در مواقعي كه روحيه خود را از دست مي برد و مشغول شيميسال سن دارد و مدت دو سال است كه از بيماري سرطان رنج مي  38الف( رضا  

 آورد. )                     ( روي مي   خواندن دعا و نيايش به خدا

كند و زمان بسيار كمي را با اعضاي  هاي اجتماعي و فضاي مجازي مي روز خود را صرف حضور در شبكه آموز كلاس دوازدهم است و بيشتر وقت شبانه ب( سعيد دانش 

 نمايد. )                     ( خانواده خود سپري مي 

پذيري كمي نيز دارد و در بيشتر موارد همراه با برخي  طبع است كه وضعيت درسي مناسبي ندارد و حس مسئوليت سيما و شوخ وش ساله و خ   17پ( سحر، دختري  

 كند. )                     ( از دوستان خود وقت خودش را در خيابان و پارك سپري مي 

است و معاشرت كمي با بستگان و همسايگان خود دارد و به دليل خستگي زياد ناشي از    سال است كه ازدواج كرده و داراي دو فرزند  10ت( خانم اسفندياري مدت  

 كارهاي خانه، رفتار مناسبي با همسر و فرزندانش ندارد. )                     (

 الف( مفهوم سلامت اجتماعي را بنويسيد.   ـ4

 ب( جدول زير را كامل كنيد. 

 سلامت هاي ابعاد نشانه  ابعاد سلامت 

 سازگاري فرد با خود و ديگران  

 داشتن سطح بالايي از ايمان به خدا  

 حركات بدني هماهنگ و طبيعي بودن نبض و فشار خون 

 ارتباط سالم فرد با مدرسه  

 الف( نام چهار مورد از عوامل مؤثر بر سلامت را بنويسيد.   ـ5
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 د. ب( جدول زير را كامل كني

 موارد متناسب با هر عامل  عوامل مؤثر بر سلامت 

 آب، خاك، هوا و عوامل اقتصادي و اجتماعي  

 اقدامات پيشگيرانه از طريق انجام واكسيناسيون  

 معيشت، تحرك و تفريح 

 ژنتيكي مانند قد و وزنتأثير خصوصيات   

 الف( مفهوم سبك زندگي سالم را بنويسيد.   ـ6

 ها و رفتارهاي افراد در سبك زندگي سالم به چه عواملي بستگي دارد؟ پنج مورد را بنويسيد.ب( انتخاب 

 ها در گذشته را بنويسيد.هاي مربوط به زندگي انسان چهار مورد از ويژگي  ـ7

 د. ها به استفاده از وسايل و تكنولوژي جديد در زندگي، موجب به وجود آمدن چه عوارضي در افراد شده است؟ سه مورد از اين عوارض را بنويسيعادت انسان   ـ8

 بوط به انواع خودمراقبتي را كامل كنيد.هاي داخل كادر زير، جدول مربا توجه به واژه   ـ9

 كاهش استرس در زندگي، معاشرت با دوستان و خويشاوندان، احساس ارزشمندي در خود، انديشيدن قبل از انجام هر كار،  

 پرهيز از كشيدن قليان و سيگار، مهرباني با ديگران، وقت گذراندن با افراد جامعه، انجام فرايض ديني 
 

 هامثال خودمراقبتي انواع 

  خودمراقبتي جسمي

  خودمراقبتي رواني عاطفي 

  خودمراقبتي اجتماعي 

  خودمراقبتي معنوي 

شوند؟  شود؟ كدام موارد مديريت ميشوند؟ از چه مواردي پيشگيري مي چه نيازهايي برآورده مي   شود؟الف( در انجام خودمراقبتي، از كدام موارد محافظت مي  ـ10

 طور جداگانه بنويسيد. كدام را به هر  

 ب( تمام مراحل )يازده مرحله( مورد نياز در نوشتن برنامه خودمراقبتي را به ترتيب بنويسيد.

 

 هاي مناسب كامل كنيد. هاي زير را با كلمه الف( جمله 

 شود. افراد يك جامعه محسوب مي .....................  تغذيه سالم، معياري براي تعيين ميزان    ـ1

 است.   .....................هاي عضلاني نياز دارد،  يكي از مواد مغذي كه بدن براي رشد، ترميم و حفظ بافت   ـ2

 شود. ليوي است، موجب بروز چاقي مي كه نوعي اختلال در عملكرد غدد فوق ك.....................بيماري    ـ3

 ، تنظيم وزن و برخورداري از وزن مطلوب، به دو عامل تغذيه و فعاليت بدني بستگي دارد......................براساس قانون    ـ4

 د. شونهستند، كه موجب ايجاد فساد در مواد غذايي مي   .....................نور و حرارت و رطوبت از جمله عوامل    ـ5

 هاي غلط را با )غ( مشخص كنيد. هاي صحيح را با )ص( و جمله ب( جمله 

 چربي غيراشباع، نوعي چربي است كه معمولاً از طريق مصرف محصولات گياهي و ماهي تأمين شود.  ـ1

 واحد است.   4تا    2سهم مواد غذايي گروه شير و لبنيات در هرم غذايي براي يك روز بين    ـ2

 الگوي چاقي گلابي در بين مردان، بيشتر شايع است.   ـ3

 شود.استفاده از برخي داروها مانند كورتون موجب بروز چاقي در فرد مي  ـ4

 گراد حرارت ديده باشند. جه سانتي در  70هاي آن حداقل  پخت غذا زماني كامل است كه تمام قسمت   ـ5
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 را مشخص كنيد. پ( گزينه صحيح  

 ها قرار دارند؟ كدام يك از مواد زير در گروه كربوهيدرات   ـ1

  ( تخم مرغ 2  ( ماهي  1 

 ( حبوبات  4  ( سيب زميني  3 

 جمله »مصرف مقادير كافي از مواد مغذي مورد نياز براي حفظ سلامت بدن«، نشان دهنده كدام يك از اصول تغذيه سالم است؟   ـ2

  ( اصل تناسب 2  ( اصل تنوع 1 

 ( اصل تمركز  4  ( اصل تعادل  3 

 باشد؟ كدام يك از موارد زير مربوط به مشكلات گوارشي ناشي از عوارض چاقي مي  ـ3

 ( التهاب كبد  2  2( ديابت نوع  1 

 ( افزايش فشار خون  4   ( اختلالات چربي خون 3 

 ه شده است؟ است، از نظر چاقي در كدام گزينه به صورت صحيح ارائ  25  ـ  9/29وضعيت فردي كه داراي شاخص توده بدني بين دو عدد    ـ4

  ( چاقي درجه دو  2  ( چاقي درجه يك  1 

 ( اضافه وزن  4  ( چاقي درجه سه  3 

 هاي غذازاد( قرار دارد؟ هاي ناشي از غذا )بيماري ها، در كدام گروه از انواع بيماري كشبيماري ناشي از آلودگي مواد غذايي با آفت  ـ5

 هاي غذايي  ( مسموميت 2  هاي غذايي  ( عفونت 1 

 صحيح است.    2و    1( موارد  4 هاي غذايي ناشي از انگل ( بيماري 3 

 واژه مناسب با آن در ستون »ب« متصل كنيد. )چهار واژه در ستون »ب« اضافه است.(  هاي ستون »الف« را بهت( جمله 

 »ب«  »الف«

 الگوي سيب   ⚫ ها قرار دارند. در اين گروه از ويتامين   Eو    Aهاي  ـ ويتامين 1

 عوامل بيولوژيكي   ⚫

 آهن   ⚫

 هاي محلول در آب ويتامين   ⚫

 الگوي گلابي  ⚫

 كلسيم  ⚫

 هاي محلول در چربيويتامين   ⚫

 عوامل مكانيكي   ⚫

 آيد. خوني در اثر كمبود اين ماده معدني در بدن به وجود مي ـ بيماري كم2

ـ افرادي كه داراي اين نوع الگوي چاقي هستند، بيشتر در معرض خطر ابتلا  3

 عروقي قرار دارند.  هاي قلبيبه بيماري 

 آيد. ها، در اثر اين عامل به وجود ميوجود ميكروب ـ فساد مواد غذايي در اثر  4

 ث( به سؤالات زير پاسخ كوتاه بدهيد. 

 ترين نياز غذايي انسان را بنويسيد. نام حياتي   ـ1

 شود؟كمبود كدام ماده معدني در بدن كودكان و نوجوانان موجب كاهش سرعت رشد و كوتاهي قد در آنها مي   ـ2

 گيري انرژي موجود در مواد غذايي را بنويسيد. واحد اندازه   ـ3

 دماي مورد نياز براي نگهداري غذا به صورت كاملاً سرد، چه مقدار است؟  ـ4

 ج( به سؤالات زير پاسخ كامل بدهيد. 

 ها را بنويسيد. الف( واحد سازنده پروتئين  ـ1

 ب( به طور كلي در مواد غذايي چند نوع پروتئين وجود دارد؟ نام آنها را بنويسيد. 

 هاي موجود در مواد غذايي را بنويسيد. پ( نام پنج مورد از منابع تأمين كننده انواع پروتئين
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 بنويسيد. تشكيل دهنده انواع غذاها را  الف( نام شش گروه    ـ2

 ره آن بنويسيد.ب( با توجه به شكل هرم مواد غذايي كه در زير آورده شده است، هريك از شش گروه تشكيل دهنده انواع غذاها را در محل مناسب و مقابل شما

 

 پ( با توجه به شكل هرم مواد غذايي كه در قسمت »ب« آن را كامل كرديد، مفهوم عبارت زير را توضيح دهيد.

 يابد.« اد غذايي از بالاي هرم به طرف پايين آن افزايش مي »حجم مو  

 ها توصيه شده است را بنويسيد. پنج مورد از آداب صحيح خوردن و آشاميدن كه در فرهنگ اسلامي به آن  ـ3

 الف( جدول زير را كامل كنيد.  ـ4

 سوء تغذيه ناشي از كمبود ريزمغذي نام ريزمغذي 

 بيماري پوكي استخوان  .....................  

 ...............................................................   يُد

 ها را بنويسيد. ها چه اقداماتي بايد انجام شود؟ آنهاي ناشي از كمبود ريزمغذي ب( به منظور پيشگيري از ابتلا به بيماري 

 زير، دو منبع غذايي بنويسيد.هاي  براي هريك از ريزمغذي   ـ5

 ب( آهن :  :  Dالف( ويتامين   

 عوامل مؤثر در چاقي افراد را بنويسيد.   ـ6

 متر است. شاخص توده بدني مهدي و وضعيت چاقي او را از طريق محاسبه مشخص كنيد. سانتي  170كيلوگرم و قد او    65وزن مهدي    ـ7

 دو اصل مهم كه افراد چاق و داراي اضافه وزن به منظور كاهش وزن خود بايد رعايت كنند را بنويسيد.   ـ8

 مفهوم بهداشت مواد غذايي را بنويسيد.   ـ9

 شش مورد از نكات بهداشت فردي مؤثر در فرايند توليد غذا را بنويسيد.   ـ10

 هاي مناسب كامل كنيد. هاي زير را با كلمه ف( جمله ال

 شود.ناميده مي   .....................آور كه احساس تندرستي فرد را دچار اختلال نمايد،  هرگونه حالت ناخوشايند رنج   ـ1

 شود. زمان با پمپ خون به داخل شريان توسط قلب، ايجاد مياست كه هم  .....................متر جيوه نشان دهنده فشار خون  ميلي  120عدد    ـ2

 شود. ناميده مي   .....................هاي بدن،  فرايند رشد، تكثير و گاهي نيز انتشار غيرطبيعي سلول   ـ3

 شود.ناميده مي   .....................بيماري آلودگي پوست سر و مو به شپش سر،    ـ4

 شود. ، ويروسي است كه با ورود به بدن و ماندگار شدن در آن، درنهايت موجب ايجاد بيماري ايدز در بدن انسان مي ..................... همان    وي ياآي اچ   ـ5

 هاي غلط را با )غ( مشخص كنيد. هاي صحيح را با )ص( و جمله ب( جمله 

 هاي قلبي و عروقي است. هاي غيرواگير مربوط به بيماري بيشترين علت مرگ و مير در كشور ايران در بين بيماري   ـ1

 شود. ها جدا شود. به همين دليل به آن كلسترول خوب گفته ميشود تا كلسترول از ديواره داخلي شريان سبب مي  LDLچربي    ـ2

 شود. س(، در خون ترشح مي هورمون انسولين از غده لوزالمعده )پانكرا  ـ3

 .يابند، شامل سرماخوردگي و آنفلوآنزا هستندهاي ويروسي كه از طريق دستگاه تنفسي انتشار مي ترين بيماريمهم   ـ4

 بيشتر است.   Bاحتمال مزمن شدن بيماري هپاتيت در مبتلايان به هپاتيت نوع    ـ5
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 شخص كنيد. پ( گزينه صحيح را م

 كدام يك از اعداد زير، نشان دهنده فشار خون پايين است؟   ـ1

 متر جيوه  ميلي  70/50(  2  متر جيوه  ميلي  80/60(  1 

 متر جيوه  ميلي  80/50(  4  متر جيوه  ميلي  90/60(  3 

 ؟ ندارنداسيدهاي چرب غيراشباع در كدام يك از مواد غذايي زير وجود    ـ2

  ( روغن نباتي جامد  2  ( روغن زيتون  1 

 ( مغز گردو  4  ( ماهي سالمون  3 

 مدت زمان طلايي براي نجات فرد مبتلا به سكته مغزي در حدود چند ساعت است؟  ـ3

  ساعت    2(  2  ساعت    3(  1 

 ساعت    5/0(  4  ساعت    1(  3 

 تر هستند؟ شايع ها نسبت به بقيه  يك از آندر بين انواع مختلف بيماري هپاتيت، كدام  ـ4

  Dو    C( هپاتيت  B   2و    A( هپاتيت  1 

  Cو    B( هپاتيت  G   4و    E( هپاتيت  3 

 ؟ شودنميهاي واگيردار زير از طريق دستگاه تناسلي منتقل  كدام يك از بيماري   ـ5

  ( سوزاك  2  ( ايدز  1 

 ( زگيل تناسلي 4  ( تبخال تناسلي  3 

 مناسب با آن در ستون »ب« متصل كنيد. )چهار واژه در ستون »ب« اضافه است.(هاي ستون »الف« را به واژه ت( جمله 

 »ب«  »الف«

 گليسريدتري   ⚫ ها هستند كه اساساً عامل مشخصي ندارند. اي از بيماري ـ مجموعه 1

 لوزالمعده   ⚫

 وبا   ⚫

 هاي غيرواگير بيماري   ⚫

 اسيدهاي چرب ترانس   ⚫

 سل   ⚫

 هاي واگيردار بيماري   ⚫

 كبد  ⚫

 شوند. مي  HDLو كاهش    LDLها موجب افزايش  ـ اين گروه از چربي 2

 شود. ـ بيماري هپاتيت موجب آسيب ديدن اين اندام در بدن مي3

 شود. ـ اين بيماري واگيردار، از طريق دستگاه گوارش منتقل مي4

 ث( به سؤالات زير پاسخ كوتاه بدهيد. 

 شود؟رسد، چه ناميده ميحالتي كه طي آن خون كافي به عضله قلب نمي  ـ1

 هاي گياهي )مارگارين(، از كدام نوع هستند؟اسيدهاي چرب موجود در برخي از كره  ـ2

 هاي واگيردار را بنويسيد. بندي بيماري اساس تقسيم  ـ3

بادي به حد قابل تشخيص برسد،  كنند و سطح آنتي بادي ترشح ميهاي سفيد خون آنتيول وي به بدن يك فرد تا زماني كه گلبآي حدفاصل زمان ورود ويروس اچ   ـ4

 شود؟چه ناميده مي 

 ج( به سؤالات زير پاسخ كامل بدهيد. 

 در مورد علت و شرايط به وجود آمدن سكته قلبي و سكته مغزي در بدن يك فرد توضيح دهيد.   ـ1

 هاي قلبي عروقي را بنويسيد.يماري قابل كنترل خطر ابتلا به برالف( عوامل غي  ـ2

 هاي قلبي عروقي را بنويسيد. ب( شش مورد از عوامل قابل كنترل خطر ابتلا به بيماري 

 پنج مورد از علائم مربوط به فشارخون اوليه را در بدن يك فرد بنويسيد.   ـ3  
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 باليني در بروز سكته قلبي را بنويسيد.  ترين علامتالف( مهم   ـ4

 هاي مربوط به حمله قلبي در يك فرد را بنويسيد.ب( علاوه بر احساس درد در قفسه سينه، هفت مورد از نشانه 

 اقداماتي بايد انجام شود؟ آنها را بنويسيد.  هاي مربوط به حمله قلبي كه در قسمت »ب« سؤال نوشتيد، چهشدن يك فرد با هريك از نشانه پ( در هنگام مواجه 

 هاي اخير بنويسيد. ها را در سال ترين دلايل براي افزايش آمار سرطان در بين انسان چهار مورد از مهم   ـ5

 را بنويسيد.  2الف( چهار مورد از عوامل خطرساز قابل پيشگيري ديابت نوع    ـ6

 ي ديابت را بنويسيد. ترين عوارض مربوط به بيمارب( شش مورد از شايع 

 اي بايد رعايت شوند را بنويسيد. هاي روده ها و انگل پنج مورد از نكاتي كه به منظور پيشگيري از ابتلا به بيماري   ـ7

آورند؟ سه مورد را  شوند، در صورتي كه درمان نشوند، چه عوارضي را براي فرد بيمار به وجود مي هاي واگيردار كه از طريق دستگاه تناسلي منتقل مي بيماري   ـ8

 بنويسيد. 

اري به ساير افراد، چه نكاتي بايد رعايت شوند؟  ، براي جلوگيري از انتقال بيمBدر صورت ابتلاي يكي از اعضاي خانواده يا نزديكان شما به بيماري هپاتيت نوع  ـ9

 پنج مورد از اين نكات را بنويسيد. 

 وي به ساير افراد را بنويسيد. آي هاي انتقال ويروس اچ الف( پنج مورد از راه   ـ10

 هاي پيشگيري از انتقال بيماري ايدز را بنويسيد. ب( پنج مورد از راه 

 هاي مناسب كامل كنيد. هاي زير را با كلمه الف( جمله 

ناميده  .....................  دهد،  ها و اقداماتي كه هر فرد به طور مسئولانه براي حفظ، تأمين و ارتقاي سلامت خود و يا در نهايت براي اطرافيانش انجام مي كليه فعاليت  ـ1

 شود. مي

 ست. ، يك اختلال پوستي شايع در دوران بلوغ و جواني ا..................... جوش غرور جواني يا    ـ2

 است. .....................  بلوغ جنسي زن و مرد، اولين شرط لازم براي    ـ3

 ، احساس ارزشمند بودن است. .....................منظور از    ـ4

 ود. شناميده مي .....................  يابد و با تنهايي و غمگيني همراه است،  احساس ناخوشايندي كه براي مدت زمان طولاني تداوم مي  ـ5

 هاي غلط را با )غ( مشخص كنيد. هاي صحيح را با )ص( و جمله ب( جمله 

 آيد.پيرچشمي يكي از عيوب انكساري چشم است كه به دليل سخت شدن پوسته عدسي چشم به وجود مي   ـ1

 در بدن ضرورت دارد.   Dقرار گرفتن در معرض نور خورشيد به منظور توليد ويتامين    ـ2

 . شودشروع مي   سالگي  17تا    13شود كه براي پسران از حدود سن  توانايي فرد از نظر توليد مثل، بلوغ جسماني ناميده مي   ـ3

 ها، نيازها، آرزوها، اهداف و ... است. ها، مسئوليت ها، احساسات، ارزش ها، ضعفخودشناسي، شامل شناخت توانايي  ـ4

 ، ممكن است نوجوانان را در معرض افسردگي قرار دهد. Cاي مانند كمبود ويتامين  برخي از مشكلات تغذيه  ـ5

 مشخص كنيد.  پ( گزينه صحيح را

 آوري امواج صوتي و انتقال آن به بخش مياني گوش بر عهده كدام بخش از گوش است؟ وظيفه جمع   ـ1

  ( گوش مياني  2  ( لاله گوش  1 

 صحيح است.    3و    1( موارد  4  ( بخش بيروني گوش  3 

 ها نقش دارند؟ كدام يك از عوامل زير در ايجاد پوسيدگي دندان   ـ2

 ( تعداد دفعات مصرف مواد غذايي  2  ( ميزان چسبندگي مواد غذايي  1 

 ( هر سه مورد صحيح است.  4  ( نوع ماده قندي  3 
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 مرواريد، از عوارض نامطلوب ناشي از كدام بيماري مادر در دوران بارداري است كه بر روي جنين وي ايجاد خواهد شد؟آب  ادگي ذهني وافتعقب   ـ3

  ( سرخجه  2  ( سوزاك  1 

 ( ديابت  4     هاي قلبي عروقي  ( بيماري 3 

 كدام يك از موارد زير، نشان دهنده عنوان عبارت زير است؟   ـ4

 گذارد.« »زندگي يك فرد، توأم با وقايع، رويدادها و مشكلاتي است كه همواره بر جسم و روان او تأثير مي

  ( خشم  2  ( اضطراب  1 

 ( استرس  4  ( فشار جسمي  3 

 دهد؟اي رواني و اضطراب را نشان مي هاي مربوط به مقابله با فشارهجمله زير، كدام يك از اصل   ـ5

 دهد.«كند كه يك در محكم دارد و نگراني خود را در آن قرار مي»رضا يك جعبه خيالي نگراني براي خودش تصور مي 

 ( اصل بازداري  2  ريزي  ( اصل برون 1 

 ها  ( اصل جايگزين كردن خواسته 4  ( اصل بازنگري  3 

 واژه مرتبط با آن در ستون »ب« متصل كنيد. )چهار واژه در ستون »ب« اضافه است.(هاي ستون »الف« را به  ت( جمله 

 »ب«  »الف«

هاي افرادي كه داراي اين عيب انكساري هستند، كره چشم معمولاً  ـ در چشم1

 تر از حد طبيعي است. بزرگ 

 اسفناج   ⚫

 بيني نزديك   ⚫

 علائم رواني   ⚫

 ساعت   9تا    8  ⚫

 كلم بروكلي  ⚫

 دوربيني  ⚫

 ساعت   11  ⚫

 علائم تفكر   ⚫

 روز برابر با اين مقدار است. ـ نياز خواب يك فرد نوجوان در طول شبانه 2

 اسيد است. ـ اين ماده غذايي حاوي فوليك 3

 ـ عصبانيت و دلواپسي، در اين گروه از علائم مربوط به اضطراب قرار دارند. 4

 بدهيد. ث( به سؤالات زير پاسخ كوتاه  

 ها و سطح توانايي بينايي يك فرد نشان دهنده چيست؟ميزان سلامت چشم   ـ1

 شنوايي را بنويسيد.تنها راه قطعي تشخيص كم  ـ2

 هاي لازم به منظور اداره امور همسر و فرزندان، نشان دهنده كدام يك از انواع بلوغ مربوط به ازدواج است؟كسب توانمندي   ـ3

 عدم وجود عزت نفس در افراد، ممكن است آنها را به چه نوع اعتيادهايي دچار نمايد؟   ـ4

 ج( به سؤالات زير پاسخ كامل بدهيد. 

 هاي چشمي را بنويسيد. ترين آسيب پنج مورد از شايع   ـ1

 هاي شنيداري و هدفون را بنويسيد و در مورد هر يك از آنها توضيح دهيد.قوانين استفاده از دستگاه   ـ2

رسند، به طور جداگانه بر روي  را كه به زمين مي  UVBو پرتوهاي مضر    UVAتأثيرات مربوط به هر يك از پرتوهاي فرابنفش خورشيد شامل پرتوهاي مضر    ـ3

 پوست بدن انسان بنويسيد. 

 ها را بنويسيد. نام چهار عامل اصلي مؤثر در پوسيدگي دندان   ـ4
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ر تصوير مربوط به هر يك از دهد. با توجه به توضيحاتي كه در زيها نشان مي ژن ناقل بيماري تالاسمي را از پدر و مادر به فرزندان آنشكل زير، نحوه انتقال    ـ5

 باشند؟ ها بيمار نيستند و داراي چه مشكلي ميها بيمار هستند و به چه دليل؟ و كدام يك از آنفرزندان نوشته شده است، توضيح دهيد كه كدام يك از آن

 

 

 

 

 

 شش مورد از عوامل مؤثر بر باروري زوجين را بنويسيد.   ـ6

 هاي بهداشتي به منظور باروري مردان را بنويسيد. پنج مورد از توصيه  ـ7

 شش مورد از راهكارهاي مربوط به بهبود عزت نفس در يك فرد را بنويسيد.   ـ8

 آوري را بنويسيد. الف( مفهوم تاب  ـ9

 بنويسيد. كند را  آوري افراد كمك ميهايي كه به حفظ و ارتقاي تابب( شش مورد از توصيه

 ها را بنويسيد. هايي در او خواهد شد؟ نام آن بيماري كه فشار رواني )استرس( در يك فرد تكرار شود، موجب به وجود آمدن چه بيماري در صورتي  ـ10

 

 هاي مناسب كامل كنيد. هاي زير را با كلمه الف( جمله 

 شود. ناميده مي   .....................ديداً سمي و اعتيادآور دخانيات،  ماده ش   ـ1

 و سرطان است.   .....................ترين آثار بلندمدت مصرف مشروبات الكلي، بيماري  يكي از شايع   ـ2

 شود. ناميده مي  .....................عادت كردن، خوگرفتن و خود را وقف عادتي نكوهيده مانند استعمال مواد مخدر كردن،    ـ3

 ميل شديد و مفرط دروني و خارج از اختيار به مصرف مواد مخدر است.   ،.....................وابستگي    ـ4

 است.   .....................د مخدر،  ترين عوامل مؤثر در شروع مصرف موايكي از مهم  ـ5

 هاي صحيح را با )ص( و غلط را با )غ( مشخص كنيد. ب( جمله 

 دهنده اصلي سيگار هستند.  ها، مواد تشكيل توتون همراه با كاغذ و فيلتر و برخي افزودني   ـ1

 گذارد. الكل، يك ماده شيميايي و اعتيادآور است كه هم بر عملكرد جسمي و هم بر عملكرد رواني افراد اثر منفي مي  ـ2

 شود. اكنون در جهان بيش از ده نوع ماده مخدر طبيعي و بيش از صد نوع ماده مخدر مصنوعي توليد مي   ـ3

 دردي و تخديركنندگي بر فرد دارند. حسي، بييمخدرها گروهي از مواد اعتيادآور هستند كه خاصيت منگي، ب  ـ4

 زاي مصنوعي قرار دارند. ها در گروه مواد اعتيادآور توهماكستازي   ـ5

 پ( گزينه صحيح را مشخص كنيد. 

 كند؟ شود و عمل تنفس را مختل ميها و سپس خون مي كدام ماده زير در هنگام استعمال دخانيات تبخيرشده و وارد ريه  ـ1

 ( آمونياك  2  ( آرسنيك  1 

 ( كربورهاي هيدروژن  4  اسيد  ( سيانيدريك 3 

 بارزترين آثار فوري مصرف الكل در كدام گزينه به صورت صحيح ارائه شده است؟   ـ2

 ( ايجاد اختلال در سيستم گوارش غذا  2 ( ايجاد اختلال در سيستم اعصاب مركزي  1 

 ( ايجاد اختلال در سيستم تنفس  4 ( ايجاد اختلال در سيستم اعصاب محيطي  3 
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 شود؟ از مواد اعتيادآور زير، فرد دچار توهمات حسي و بصري مي يك  در اثر مصرف كدام  ـ3

 ( گراس  2  ( آمفتامين  1 

 ( ترامادول  4  ( كدئين  3 

 هاي طبيعي قرار دارد؟كدام يك از مواد اعتيادآور زير در گروه محرك   ـ4

 ( اِل. اسِ. دي  2  ( كراك  1 

 ( حشيش  4  ( ترياك  3 

 كننده يك فرد نوجوان از روي آوردن به مصرف مواد مخدر است؟ كدام يك از موارد زير، از عوامل بازدارنده و محافظت   ـ5

 ه مذهب و معنويت  ( پايبندي ب2  ( كسب و كار سالم  1 

 ( هر سه مورد صحيح است.  4 ( انجام جدي ورزش و پرداختن به تفريحات سالم  3 

 هاي ستون »الف« را به واژه متناسب با آن در ستون »ب« متصل كنيد. )چهار واژه در ستون »ب« اضافه است.( جمله ت(  

 »ب«  »الف«

 مواد راديو اكتيو   ⚫ مير در قرن بيستم شناخته شده است. و  ترين عامل مرگ ـ مصرف اين ماده به عنوان بزرگ 1

 اي هاي ماهيچه سلول   ⚫

 مشروبات الكلي   ⚫

 قطران   ⚫

 وابستگي رواني   ⚫

 دخانيات   ⚫

 هاي عصبي سلول   ⚫

 وابستگي جسماني   ⚫

اي  شوند و پوسته ضخيم قهوهها جمع ميـ ذرات ريز موجود در سيگار هستند كه در ريه2

 د.دهنرنگي را تشكيل مي

ها اثر  اند كه بر ارتباط بين اين نوع سلول ـ انواع مواد اعتيادآور، از تركيباتي ساخته شده 3

 گذارند. مي

شود كه فرد معتاد تمام  ـ اين نوع وابستگي در مصرف مواد مخدر گاهي چنان شديد مي 4

 كند.اش را حول محور خريد و مصرف مواد مخدر تنظيم ميزندگي

 سؤالات زير پاسخ كوتاه بدهيد. ث( به 

 كدام يك از مواد سمي موجود در سيگار در بروز سرطان نقش دارد؟   ـ1

 شود يا دود دست سوم؟ گيرد، به عنوان دود دست دوم شناخته ميشود و لوازم منزل را در بر مي بوي سيگاري كه در محيط پراكنده مي  ـ2

د، مصرف  كنرغم مشكلاتي كه براي او ايجاد ميتر از وابستگي به يك ماده مخدر، كه در آن، فرد به آن ماده مخدر اعتياد ندارد، ولي آن را عليحالت خفيف   ـ3

 شود؟ نمايد، چه ناميده ميمي

 آورد؟كننده را بيشتر كرده و او را به طور كاذب به هيجان ميهاي فكري و بدني فرد مصرف كدام گروه از مواد اعتيادآور، به طور گذرا فعاليت   ـ4

 ج( به سؤالات زير پاسخ كامل بدهيد. 

 ؟ درباره آنها توضيح دهيد. شوددخانيات علاوه بر سيگار، شامل چه مواد ديگري مي   ـ1

 كننده بنويسيد.اثرات نامطلوب ناشي از وجود نيكوتين در مواد دخاني را بر روي بدن فرد مصرف   ـ2

 ها را بنويسيد.شود؟ نام آنهايي در افراد ايجاد مي ها و بيماري ها چه نوع آلودگي در اثر استفاده مشترك از قليان  ـ3

 دهد، بنويسيد. لي كه نوجوانان و جوانان را به سوي مصرف مواد دخاني سوق مي ترين عوامپنج مورد از مهم   ـ4

 در مورد فرايند از كار افتادن كبد در اثر بيماري سيروز كبدي توضيح دهيد.  ـ5

 الف( منظور از وابستگي به مواد چيست؟ توضيح دهيد.  ـ6

 شود؟ كننده آنها مي رد مصرف ب( وابستگي به داروها يا مواد مخدر، موجب ايجاد چه مشكلاتي در ف

 هاي وابستگي به مواد مخدر را بنويسيد. پنج مورد از نشانه   ـ7

 دلايل اهميت پيشگيري از اختلالات مصرف مواد مخدر را بنويسيد.   ـ8

 توان در برابر دعوت به مصرف مواد مخدر مقاومت كرد را بنويسيد. هاي مقاومتي كه با تمرين و به كارگيري آنها مي پنج مورد از مهارت   ـ9

 هاي خودمراقبتي در زمينه پيشگيري از رفتارهاي پرخطر استعمال دخانيات و اختلالات مصرف مواد مخدر را بنويسيد. هفت مورد از توصيه   ـ10
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 . ديمناسب كامل كن  يهارا با كلمه ر يز  يهاجملهالف( 

 . است  ....................در سطح جهان،    ياز كار و سبك زندگ  يناش  يهايماريب  نيترع ياز شا  يكي   ـ1

 شود. يم  دهنامي  ....................  ،رديگي كه بدن فرد در طول انجام كار به خود م  يفرم و حالت   ـ2

، به  است   دهدي كه او انجام م  يانسان و نوع كار  يهاي از عدم تناسب توانمند   يكه ناش  يعضلان  ياز بروز اختلالات اسكلت  يري شگپي  منظور  ....................، بهعلم    ـ3

 .ديآي كمك او م

 شود.ي م  دهنامي   ....................ها و مانند آن وجود دارد،  و ساختمان   زاتيبه افراد، يا واردآمدن خسارت به تجه  دنيرس  بيكه در آن امكان آس  يطي شرا  ـ4

 ماند. يم  باقي  خاكستر  ....................،از نوع    يسوز در آتش  ـ5

 . ديغلط را با )غ(  مشخص كن يهارا با )ص( و جمله   حيصح يها( جمله ب 

 اند. متصل شده   گريكديها و مفاصل به  غضروف، رباط   قيعضله وجود دارد كه از طر  600از    شياستخوان و ب  206در بدن هر فرد بالغ    ـ1

 .كندي وارد م  را بر پشت فرد   ياديفشار ز  ،يسيدر زبان انگل  Sحرف    هيشب  يمدت در حالت پشت با منحن  يكاركردن طولان  ـ2

 د. ن شويافراد م  به  صيقابل تشخ  بيو موجب واردآمدن آس  دندهياطراف آن رخ م  طيمح  ايكه در خانه    هستند  ي سوانح  يبه معنا  ،يحوادث خانگ  ـ3

 قابل اشتعال، سردكردن آتش است.   عاتياز ما  يناش  يسوز راه مبارزه با آتش   نيبهتر  ـ4

 را ندارد.   دنيكشنفس   ييتوانا  گريد  يكه به علت انسداد راه تنفس فرد، و   دهدي رخ م  يزمان  يخفگ  ـ5

 پ( گزينه صحيح را مشخص كنيد. 

 ترين اختلالات اسكلتي عضلاني است؟ كدام يك از موارد زير، از شايع   ـ1

 ( كمردرد  2  ( زانودرد  1 

 درد ( دست 4  درد  ( گردن3 

 كند، حداكثر بايد چند كيلوگرم باشد؟اي كه اين فرد استفاده ميپشتيكيلوگرم باشد، بر اساس علم ارگونومي، وزن كوله   60در صورتي كه وزن يك فرد    ـ2

 كيلوگرم    5(  2  كيلوگرم    10(  1 

 كيلوگرم    3(  4  كيلوگرم    6(  3 

 هاي زير، هرگز نبايد از آب استفاده شود؟ سوزي يك از انواع آتش كردن كدامبه منظور خاموش   ـ3

 سوزي ناشي از برق  ( آتش2 سوزي ناشي از مايعات قابل اشتعال  ( آتش1 

 سوزي خشك  ( آتش4 سوزي ناشي از گازهاي قابل اشتعال  ( آتش3 

 ؟نيست كدام يك از علائم زير، به انسداد خفيف راه تنفس هوايي مربوط    ـ4

 ( فشاردادن دو دست بر روي گلو  2  ( تنفس صدادار و سخت  1 

 قراري و اضطراب شديد  ( بي4  ( سرفه و خشونت صدا  3 

 يك از موارد زير است؟دكي و سالمندي، كدامترين حادثه دوران كوشايع   ـ5

 ( خفگي  2  سوزي  ( آتش1 

 ( مسموميت ناشي از مواد شيميايي  4  ( سقوط  3 
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 اژه مناسب با آن در ستون »ب« متصل كنيد. )چهار واژه در ستون »ب« اضافه است.(هاي ستون »الف« را به وت( جمله 

 »ب«  »الف«

ترين بخش بدن است كه دچار اختلالات اسكلتي  شايعـ اين ناحيه از بدن،  1

 شود. عضلاني مي 

 اِرگونومي   ⚫

 پسران   ⚫

 گردن  ⚫

 پوسچر   ⚫

 نشاني كپسول آتش   ⚫

 ران   ⚫

 دختران   ⚫

 مخزن آب   ⚫

ـ علم مهندسي عوامل انساني به منظور پيشگيري از بروز اختلالات اسكلتي  2

 شود.عضلاني با اين نام هم شناخته مي 

 دهد. بروز حوادث در مورد اين گروه از افراد، بيشتر در خانه رخ ميـ  3

 شود.هاي كوچك، از اين وسيله استفاده ميكردن انواع آتش ـ به منظور خاموش 4

 ث( به سؤالات زير پاسخ كوتاه بدهيد. 

 گيرد؟به منظور ارزيابي وضعيت بدني افراد، كدام آزمون مورد استفاده قرار مي   ـ1

 شود؟ در اثر بلندكردن نادرست بار و حمل نادرست اشياء، كدام ناحيه از بدن بيشتر دچار آسيب مي  ـ2

 افتد؟ها اتفاق ميسوزي در كدام مكان و ميرها و آسيب ناشي از آتش  بيشتر مرگ  ـ3

 شود؟ ها وارد و يا خارج نمي ريهبه  يك از انواع انسداد راه تنفس هوايي، هيچ هوايي  در كدام  ـ4

 

 ج( به سؤالات زير پاسخ كامل بدهيد. 

( را مشخص  4( و نشستن روي صندلي )شكل  3(، خوابيدن )شكل  2(، راه رفتن )شكل  1هاي زير، به ترتيب، نحوه صحيح ايستادن )شكل  در هر يك از شكل  ـ1

 كنيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( الف )                            (ب)                          ( پ)       

 1شكل                                   

 

 ( الف)                             (ب )                      

 2شكل                                   
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 )الف( 

 ( پ)

 )ب( 

 ( الف )                             (ب)                          ( پ)    
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 توضيح دهيد.  را  سام سبك و اجسام سنگين از روي زميندر مورد روش صحيح برداشتن اج   ـ2

 دو مورد از موارد استفاده صحيح از وسايلي مانند تبلت و دوچرخه را در زندگي روزمره با توجه به علم ارگونومي بنويسيد.   ـ3

 پنج مورد از اصول ارگونومي را بنويسيد.  ـ4

 هاي خودمراقبتي به منظور پيشگيري از اختلالات اسكلتي عضلاني )كمردرد( را بنويسيد.شش مورد از توصيه  ـ5

 ( را بنويسيد و هر يك از آنها را تعريف كنيد.3و سطح    2، سطح  1نام سه سطح مربوط به پيشگيري از حوادث )سطح    ـ6

 شش مورد از علائم ناشي از مسموميت با مواد شيميايي را بنويسيد.   ـ7

 شوند را بنويسيد. سوزي ناشي از برق ميالف( نام وسايل و ابزاري كه موجب ايجاد آتش   ـ8

 اي است؟ سوزي ناشي از برق، چه ماده ترين ماده به منظور خاموش كردن آتش مناسب ب(  

 شوند را بنويسيد. پنج مورد از نكاتي كه به منظور پيشگيري از خفگي توصيه مي  ـ9

 هارا بنويسيد. شوند؟ آنالف( عوامل خطرآفرين سقوط به چند گروه تقسيم مي  ـ10

 ك از اين عوامل خطرآفرين را بنويسيد.ب( چهار مورد از عوامل مربوط به هري

 

 الف( 

 خودمراقبتي  ـ5 سبك زندگي  ـ4 جسماني   ـ3 بهداشت   ـ2 رهايي يافتن   ـ1

 ب(

 صحيح   ـ5 غلط  ـ4 غلط  ـ3 صحيح   ـ2 صحيح   ـ1

 پ(

 1گزينه    ـ5 2گزينه    ـ4 1گزينه    ـ3 4گزينه    ـ2 3گزينه    ـ1

 ت(

 خودمراقبتي جسمي  ـ4 پيشگيري   ـ3 سلامت معنوي   ـ2 بقراط   ـ1

 ث(

 بهداشت    ـ2 مكتب اسلام   ـ1

 هاي كوچك براي شروع يك فعاليتبرداشتن گام   ـ4 عامل ژنتيك   ـ3

 ج(

 داند. مي  ، سلامت را برخورداري از تأمين رفاه جسمي، رواني و اجتماعي، و نه فقط نداشتن بيماري و نقص عضو(WHO)الف( سازمان بهداشت جهاني    ـ1

 ب( سلامت، كيفيتي از زندگي است كه در آن، فرد از سلامت جسمي، رواني عاطفي، خانوادگي اجتماعي و معنوي برخوردار است. 

تر است و با درد و رنج نيز همراه  تر و پرهزينه تر است. در حالي كه درمان، مشكل هزينهتر، حتي بيتر، كم هزينه( در پيشگيري، انجام هرگونه اقدام بسيار آسان 1  ـ2

بسيار كم ميسر است، اما در درمان، تربيت نيروي انساني  هاي پيشگيرانه بسيار كوتاه و براي همه در هر سطح معلومات با هزينه  ( در پيشگيري، زمان آموزش 2است.  

هاي پيشگيري، غالباً نيازي به منابع خارجي، به منظور تهيه مواد، داروها و تجهيزات  ( در روش 3براي خدمات درماني مستلزم صرف وقت زياد و هزينه فراوان است.  

هاي پيشگيرانه، چنين مسائل و  ه معمولاً با عوارض جانبي همراه است. در حالي كه در روشهاي درماني، مستلزم مصرف داروهايي است ك( روش 4وجود ندارد.  

 مشكلاتي وجود ندارد. 

 الف( جسماني  ب( خانوادگي اجتماعي  پ( معنوي  ت( رواني عاطفي   ـ3

تر  فرد از خودش، به عنوان عضوي از يك جامعه بزرگ ها و عملكردهاي اجتماعي و همچنين توانايي شناخت هر  الف( سلامت خانوادگي اجتماعي، شامل مهارت   ـ4

 است. 
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 ب(

 هاي ابعاد سلامت نشانه  ابعاد سلامت 

 سازگاري فرد با خود و ديگران  سلامت رواني عاطفي 

 داشتن سطح بالايي از ايمان به خدا  سلامت معنوي 

 حركات بدني هماهنگ و طبيعي بودن نبض و فشار خون سلامت جسماني 

 ارتباط سالم فرد با مدرسه  سلامت خانوادگي اجتماعي

 ( عوامل محيطي4( عوامل ژنتيكي و فردي  3( دسترسي به خدمات بهداشتي درماني  2( سبك زندگي  1    الف(  ـ5

 ب(

 نمونه مورد نظر  عوامل مؤثر بر سلامت 

 آب، خاك، هوا و عوامل اقتصادي و اجتماعي  عوامل محيطي 

 اقدامات پيشگيرانه از طريق انجام واكسيناسيون  بهداشتي درماني دسترسي به خدمات  

 معيشت، تحرك و تفريح سبك زندگي

 تأثير خصوصيات ژنتيكي مانند قد و وزن عوامل ژنتيكي و فردي 

ها بر روي سلامت فرد،  پذيرد. اين انتخاب هاي زندگي صورت ميهاي سالم افراد است كه متناسب با موقعيت اي از انتخاب الف( سبك زندگي سالم، مجموعه  ـ6

 گيرند. تأثيرگذار هستند و تحت تأثير عوامل مختلف قرار مي

 ( فرهنگ 5( الگوي مصرف  4( آداب و رسوم  3ها و باورهاي فردي و جمعي  ( ارزش 2ها  ( نگرش 1ب(   

نشستند.  ( اعضاي خانواده )بزرگ و كوچك( هر شب دور هم مي2ها چه بزرگ و چه كوچك، بيشتر به صورت يك طبقه با حياط و باغچه بودند.  ( خانه1در گذشته؛    ـ7

 دادند. جمعي و پرهياهو انجام مي هاي دستهازي ها با هم بها، بچه( در حياط خانه 4كردند.  خوردند و با يكديگر صحبت مي( با هم غذاي ساده مي 3

 ( اضافه وزن3( چاقي  2تحركي  ( كم1  ـ8

 ـ9

 ها مثال  انواع خودمراقبتي

 پرهيز از كشيدن قليان و سيگار  خودمراقبتي جسمي

 خودمراقبتي رواني عاطفي 
مهرباني با ديگران، احساس ارزشمندي در خود، كاهش استرس در  

 انديشيدن قبل از انجام هر كارزندگي،  

 معاشرت با دوستان و خويشاوندان، وقت گذراندن با اعضاي خانواده  خودمراقبتي اجتماعي 

 انجام فرائض ديني خودمراقبتي معنوي 

ها يا  شوند. از بروز بيماري شود. نيازهاي جسماني، رواني و اجتماعي برآورده مي الف( در انجام خودمراقبتي، از سلامت جسمي، رواني و اجتماعي محافظت مي  ـ10

 شوند. هاي مزمن مديريت ميشود. بيماري حوادث پيشگيري مي 

ها و  ( ميزان دستيابي به اهداف، موفقيت 3هاي مورد نظر را انجام دهيم، مشخص كنيم.  اليت ( مدت زماني را كه قرار است فع2( هدف خود را تعيين كنيم.  1ب(  

( براي شروع،  6مان تعيين كنيم.  ( در صورت لزوم، يك مجازات صريح و آشكار براي شكست در اجراي فعاليت 5( پيمان ببنديم.  4هاي خود را ثبت كنيم.  شكست 

( در صورت شكست هرگز مأيوس نشده و براي شروع  9( در مورد تغيير رفتارمان نظر اطرافيان را بپرسيم.  8ها استفاده كنيم.  ( از يادآور 7هاي كوچك برداريم.  گام 

 هاي لازم براي خودمراقبتي را كسب نماييم.( مهارت11هايمان را مد نظر داشته باشيم.  ( موفقيت 10دوباره آماده شويم.  

 الف( 

 فيزيكي  ـ5 تعادل انرژي   ـ4 كوشينگ   ـ3 پروتئين   ـ2 مت سلا  ـ1

 ب(

 صحيح   ـ5 صحيح   ـ4 غلط  ـ3 غلط  ـ2 صحيح   ـ1

 پ(

 1گزينه    ـ5 4گزينه    ـ4 2گزينه    ـ3 3گزينه    ـ2 3گزينه    ـ1

 ت(

 عوامل بيولوژيكي   ـ4 الگوي سيب   ـ3 آهن  ـ2 هاي محلول در چربي ويتامين   ـ1
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 ث(

 گراد درجه سانتي  10كمتر از    ـ4 كالري   ـ3 روي   ـ2 آب  ـ1

 ج(

 الف( اسيدآمينه )آمينواسيد(   ب( دو نوع پروتئين شامل پروتئين ناقص و پروتئين كامل  پ( گوشت، ماهي، مرغ، شير و تخم مرغ   ـ1

 ( گروه حبوبات و مغزها 6( گروه گوشت و تخم مرغ  5(گروه شير و لبنيات  4ها  ( گروه ميوه 3ها  ( گروه سبزي 2( گروه نان و غلات  1الف(    ـ2

 ( مواد متفرقه )انواع مواد قندي و چربي( 7هاي لبني  ( شير و فراورده 6( حبوبات و مغزها  5( گوشت و تخم مرغ  4ها  ( سبزي 3ها  ( ميوه 2ت  ( نان و غلا1ب(  

 تر شود. پ( مفهوم اين جمله اين است كه مقدار مصرف روزانه اين مواد بايد بيش

( خوردن  4( شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاري در پايان غذا  3ها پيش از صرف غذا و پس از آن  و شوي دست ( شست 2( خوردن غذاي پاك و حلال  1  ـ3

 ( پرهيز از خوردن غذا در هنگام سيري و قبل از احساس گرسنگي 5غذا به آرامي و پرهيز از خوردن غذاي داغ  

 الف(   ـ4

 سوء تغذيه ناشي از كمبود ريزمغذي   نام نام ريزمغذي 

 بيماري پوكي استخوان  كلسيم 

 بيماري گواتر  يُد

 هاي غذايي نادرست فرد و رفع اختلالات مرتبط با غذاخوردن اقدام نماييم.ب( با پيروي از الگوي تغذيه سالم، نسبت به اصلاح عادت 

 ( تخم مرغ، شير و لبنيات2كپور، اوزون برون و سالمون  هاي چرب مانند ماهي آزاد،  ( ماهيD  :1الف( ويتامين    ـ5

هاي تيره مانند اسفناج و جعفري و انواع مغزها مانند  ( منابع گياهي مانند غلات، حبوبات، سبزي 2( منابع حيواني مانند گوشت قرمز، ماهي، مرغ و جگر  1ب( آهن:  

 و، زردآلو، انجير، خرما و كشمش پسته، بادام، گردو و فندق و انواع خشكبار مانند برگه هلو، آل 

  ـ6

 ( داروها 5 هاي جسمي ( بيماري 4 ( عامل رواني 3 ( عامل محيطي 2 ( عامل ژنتيكي 1

 ـ7

 ابتدا بايد قد مهدي را بر حسب متر محاسبه كنيم.  نكته:

 

 

 

 

 

، وقتي  (BMI)بندي نمايه توده بدني  است، وضعيت او از نظر چاقي، معمولي است. چون طبق جدول طبقه   4/22مهدي كه    (BMI)با توجه به شاخص توده بدني  

 باشد، وضعيت فرد از نظر چاقي، معمولي است.   5/18  ـ  9/24بين    BMIمحدوده  

 روي( نكردن در كاهش وزن ه اصل اول : پيروي از يك برنامه پيوسته و پايدار براي كاهش وزن، اصل دوم : افراط )زياد  ـ8

سري اعمال در كليه مراحل تهيه و توليد، حمل و نقل، نگهداري، فروش و مصرف مواد غذايي به منظور كاهش  رعايت اصول و موازين بهداشتي با انجام يك   ـ9

 شود.د غذايي گفته ميبار نباشد، بهداشت مواهاي فيزيكي، شيميايي و بيولوژيكي تا حدي كه براي سلامت انسان زيانآلودگي 

ها  ( گذاشتن پوشش بهداشتي بر روي خراش 4  ( پوشاندن بيني و دهان هنگام عطسه و سرفه3( نداشتن زيورآلات  2( پوشيدن لباس تميز و پوشاندن موي سر  1  ـ10

 صورت امكان استفاده از دستكش بهداشتي ها و در  ( كوتاه نگهداشتن ناخن 6ها قبل از شروع كار  و شوي صحيح دست( شست5هاي دست و انگشتان  و زخم 

 الف( 

 سندرم نقص ايمني اكتسابي   ـ5 پديكلوزيس   ـ4 ن سرطا  ـ3 سيستولي   ـ2                      بيماري  ـ1

 ب(

 غلط  ـ5 صحيح   ـ4 صحيح   ـ3 غلط  ـ2 صحيح   ـ1

=kg وزن مهدي 65  

cm=170 قد مهدي  

=? شاخص توده بدني مهدي  

   وضعيت چاقي  مهدي
 كيلوگرم()بر حسب وزن مهدي

 (مترمهدي)بر حسب  مجذور قد
 شاخص توده بدني مهدي

( )/ /=
21 7 2 89  مجذور قد مهدي  

 

cm / m =170 100 1 7 

/ شاخص توده بدني مهدي
/

= =
65

22 4
2 89
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 پ(

 1گزينه    ـ5 4گزينه    ـ4 1گزينه    ـ3 2گزينه    ـ2 3گزينه    ـ1

  ت(

 ( وبا 4 ( كبد3 ( اسيدهاي چرب ترانس 2 هاي غيرواگير ( بيماري 1

  ث(

 ( دوران پنجره 4 ( شيوه انتقال و انتشار آنها 3 ( اسيدهاي چرب ترانس 2 ( ايسكِمي قلبي 1

 ج(

شود و يك لخته  ها كه وظيفه انعقاد خون را در زمان خونريزي بر عهده دارند، ميهاي چربي در ديواره شريان كرونر موجب تجمع پلاكت گاهي اوقات سطح پلاك   ـ1

اين فرايند منجر به صدمه دائمي    كند. با ادامه محروميت عضله قلب و يا بافت مغز از جريان خون،شود كه جريان خون را مسدود مي خون در اطراف پلاك ايجاد مي 

 شود. شود. به اين وضعيت، سكته قلبي و يا سكته مغزي گفته مييا مرگ بخشي از عضله قلبي يا بافت مغز مي 

دهند. مانند كهولت سن و  ها را افزايش مي هاي قلبي عروقي، عواملي هستند كه احتمال خطر ابتلا به اين بيماري الف( يك گروه از عوامل ايجاد خطر در بيماري  ـ2

 سابقه خانوادگي بيمار 

 مال دخانيات ( استع6( ديابت  5( عدم تحرك  4( اضافه وزن و چاقي  3( اختلالات چربي خون  2( فشار خون بالا   1ب(  

( دردهاي قفسه  5( تنگي نفس شبانه و يا هنگام فعاليت  4( خستگي زودرس و تپش قلب  3( سرگيجه، تاري و اختلال در ديد  2( وجود درد در ناحيه پس سر  1  ـ3

 سينه

ترين  يابد، مهم بيش از چند دقيقه ادامه مي  شود والف( احساس فشار آزار دهنده، سنگيني يا درد در وسط قفسه سينه كه معمولاً به طور ناگهاني شروع مي  ـ4

 علامت باليني در بروز سكته قلبي است.

 ( نبض سريع و نامنظم 7( ضعف يا خستگي بدون علت  6( گيجي  5( تهوع  4( تنگي نفس  3( رنگ پريدگي در پوست  2( نشستن عرق سرد بر بدن  1ب(  

( فرد  2هاي تنگ او شل شوند.  خوابيده قرار بگيرد و لباس اري شود و فرد بيمار به حالت نشسته يا نيمه ( از ايجاد هرگونه حركت و فعاليتي در بيمار جداً خودد1پ(  

 دار به مراكز درماني و يا بيمارستان منتقل شود. بيمار در اسرع وقت با برانكارد و يا صندلي چرخ 

( تغيير در شيوه زندگي مانند افزايش  2يابد.  بروز سرطان با افزايش سن، افزايش مي  ( افزايش تعداد سالمندان با توجه به بالارفتن سن اميد به زندگي، زيرا1  ـ5

هاي  هاي كشاورزي، افزودني( عوامل محيطي مانند هواي آلوده، استفاده از كودهاي شيميايي در فعاليت3تحركي  مصرف دخانيات، غذاهاي چرب و پركالري و كم

 هولت تشخيص بيماري سرطان نسبت به گذشته( س4شيميايي موجود در مواد غذايي و ...  

 ( سابقه ديابت حاملگي 4( نژاد و ژنتيك  3سال    45( سن بالاي  2( سابقه خانوادگي ديابت  1الف(    ـ6

( سكته  6اي قلبي عروقي  ه( ابتلا به بيماري 5( ايجاد اختلال در جريان خون در دست و پا  4( پاي ديابتي و قطع عضو  3( نارسايي كليه  2بينايي  ( نابينايي يا كم1ب(  

 مغزي 

هاي آماده خودداري كنيد، مگر اينكه مطمئن شويد  ( از مصرف يخ2بودن آب آشاميدني اطمينان نداريد، حتماً قبل از مصرف، آن را بجوشانيد.    ( اگر از سالم1  ـ7

( شير خام را  4كردن آنها اطمينان نداريد، خودداري كنيد. عفوني و شو و ضدهاي خام و سالادهايي كه از شست ( از مصرف سبزي 3كه از آب سالم تهيه شده است. 

( از مصرف غذاهاي خياباني كه توسط  5تر بجوشانيد.  زمان مداوم بجوشاند و در صورت خطر تب مالت، به مدت طولانيقبل از مصرف بايد حداقل يك دقيقه يا هم

 شوند، خودداري كنيد.فروشان تهيه مي دست 

 زايي( مرده 3( زايمان زودرس  2زايي  ( عقيمي و نا1  ـ8

( عدم تماس با مايعات  4( عدم استفاده از وسايل مشترك با بيمار  3( تزريق واكسن  2( انجام آزمايش اعضا يا نزديكان و اطمينان از عدم ابتلاي آنها به بيماري  1  ـ9

 ( عدم تماس با پوست بريده يا زخم شده بيمار 5بدن و خون بيمار  

( انجام عمل مقاربت  4( تزريق با استفاده از وسايل مشترك  3هاي آلوده  ( اشتغال در محيط2هاي خوني آلوده به ويروس اچ آي وي  خون و فراورده   ( دريافت1  ـ10

 ( بارداري و شيردهي مادر مبتلا به بيماري 5)نزديكي( با افراد آلوده به ويروس اچ آي وي  

هاي معمول و لازم در مواجهه با افراد مبتلا به  ( رعايت احتياط 3( پايبندي به شئونات اخلاقي  2د مخدر تزريقي  ( پرهيز از مصرف مواد مخدر، به ويژه موا1ب(  

 تيز و بُرنده به طور مشترك ( پرهيز از استفاده از وسايل نوك 5( پرهيز از اقداماتي مانند حجامت غيراستريل، خالكوبي و ...  4بيماري  

 الف( 

 افسردگي  ـ5 عزت نفس   ـ4 ازدواج   ـ3 آكنه  ـ2 بهداشت فردي   ـ1
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 ب(

 غلط  ـ5 صحيح   ـ4 غلط  ـ3 صحيح   ـ2 صحيح   ـ1

 پ(

 2گزينه    ـ5 4گزينه    ـ4 2گزينه    ـ3 4گزينه    ـ2 4گزينه    ـ1

 ت(

  علائم رواني   ـ4 كلم بروكلي  ـ3 ساعت   9تا    8  ـ2 نزديك بيني  ـ1

 ث(

 بلوغ اجتماعي   ـ3 سنجآزمايش شنوايي توسط شنوايي   ـ2 حد بينايي يا ديد مطلوب   ـ1

   اعتيادهاي رفتاري   ـ4

 ج(

 ( فرو رفتن جسم خارجي به چشم 3( آلوده شدن چشم با مواد شيميايي  2( فرو رفتن گردو غبار به درون چشم  1  ـ1

 ( عارضه خشكي و سوزش چشم هنگام كار با رايانه 5زدگي چشم  ( برق4  

 تنظيم شود.  5است، حداكثر صدا روي عدد    10تا    1قانون اول؛ نصف ميزان حداكثر: يعني اگر دامنه صدا از    ـ2

دقيقه باشد و هر چه   60بالاي آن، بايد حداكثر روزي  درصد حد    60هاي شنيداري و هدفون با حداكثر  دقيقه: يعني استفاده از دستگاه   60درصد،    60قانون دوم؛  

 كردن كمتر شود. شدت صدا بالاتر برود، بايد مدت زمان گوش

 بر روي پوست بدن :  UVA( اثرات پرتوهاي  1  ـ3

 هاي پوستي يجاد لكه پ( پيري زودرس و چروك در پوست و ا             DNAب( آسيب غيرمستقيم بر               هاي زيرين پوستالف( نفوذ به لايه 

 بر روي پوست بدن :   UVB( اثرات پرتوهاي  2 

 سوختگي و التهاب پوست پ( آفتاب                 DNAب( آسيب مستقيم بر             هاي رويي پوست  الف( نفوذ به لايه 

 ( زمان و سرعت ايجاد پوسيدگي 4( مقاومت شخص و دندان  3( مواد قندي  2ها  ( ميكروب 1  ـ4

 د مبتلا به تالاسمي ماژور، بيمار است و هر دو ژن معيوب را از پدر و مادر به ارث برده است. فرزن  ـ5

 باشند. خون ميفرزندان مبتلا به تالاسمي مينور، حامل ژن بيماري هستند، اما بيمار تالاسمي نيستند و كم

 ( نوع و مقدار تغذيه  4ي از وزن مناسب  ( برخوردار 3( كشيدن سيگار و استعمال مواد دخاني  2( سن هر يك از زوجين  1  ـ6

 هاي قابل انتقال از راه تماس جنسي( بيماري 6ها  ( داروهاي محرك و مكمل 5

توانند تأثير منفي در باروري مردان داشته باشند، لازم است آقايان در سنين باروري از مصرف خودسرانه هر دارويي  ( با توجه به اينكه برخي از داروها مي 1  ـ7

( خودداري از قراردادن طولاني مدت  3( خودداري از استحمام و سونا با آب داغ و به مدت طولاني و قرارگرفتن در وان محتوي آب خيلي داغ   2اري كنند.  خودد 

كار نشسته در مدت زمان    ( خودداري از انجام5هاي تنگ و چسبان  ( خودداري از پوشيدن لباس 4تنه بدن  تاپ و ساير وسايل الكترونيكي بر روي قسمت پايين لپ 

 طولاني و ممتد 

( تهيه فهرستي  3( تلاش براي كسب حداقل يك مهارت يا شكوفا كردن حداقل يك استعداد خود  2ريزي براي دستيابي به آنها  ( تعيين اهداف مشخص و برنامه 1  ـ8

هاي  هاي اجتماعي از جمله حضور در فعاليت( مشاركت در فعاليت5( كسب موفقيت در امور مختلف زندگي از جمله تحصيل و كار  4هاي فردي خود  از توانمندي 

 فوق برنامه مدرسه مانند نماز جماعت 

 ( برقراري رابطه سالم با ديگران 6

ديدگي نشود و  تواند در شرايط دشوار مقاومت نمايد و دچار آسيب هاي فردي و رواني است كه فرد به كمك آنها مي اي از ظرفيت آوري، شامل مجموعه الف( تاب ـ9

 آفرين يا بحراني، شخصيت خود را ارتقا بخشد. تواند در شرايط مشكل حتي مي

( مراقبت از تغذيه و  5پذيري در برابر تغييرات زندگي  ( داشتن انعطاف 4( توسعه دادن ارتباطات با ديگران  3( داشتن هدف در زندگي  2( داشتن عزت نفس  1ب(  

 براي مقابله با مشكلات هاي لازم  ( كسب مهارت 6سلامت  

 ( افزايش احتمال ابتلا به سرطان 6   ( ضعف سيستم ايمني بدن5    ( سردرد4    ( اختلالات گوارشي3    هاي پوستي( التهاب 2    هاي قلبي عروقي( بيماري 1  ـ10

 الف( 

 اصرار دوستان و همسالان   ـ5 رواني   ـ4 اعتياد   ـ3 سيروز كبدي   ـ2 نيكوتين   ـ1
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 ب(

 غلط  ـ5   صحيح   ـ4 غلط  ـ3 صحيح   ـ2 صحيح   ـ1

 پ(

 4گزينه    ـ5   1گزينه    ـ4 2گزينه    ـ3 1گزينه    ـ2 3گزينه    ـ1

 ت(

  وابستگي رواني   ـ4 هاي عصبي          سلول   ـ3 قطران   ـ2 دخانيات   ـ1

 ث(

 ها محرك   ـ4 اختلالات مصرف مواد   ـ3 دود دست سوم   ـ2 آرسنيك   ـ1

 ج(

اي است كه تمام يا بخشي از ماده خام تشكيل دهنده آن، گياه توتون و يا تنباكو يا مشتقات آن باشد. انواع تنباكوهاي  دخانيات شامل سيگار و هر ماده يا فراورده   ـ1

 گيرند. جويدني، مكيدني و يا استنشاقي نيز در گروه مواد دخاني )دخانيات( قرار مي

هاي داخل مخاط بيني شده و در تشديد سينوزيت و التهاب نواحي گوش و حلق و بيني سهم  شدن حركات مژك اخل بيني و فلجنيكوتين موجب انقباض عروق د  ـ2

 شود. اي دارد. اين ماده به شدت سمي و اعتيادآور دخانيات، همچنين موجب بروز سكته قلبي و افزايش ميزان قند خون ميعمده 

ها و  نمايند. از جمله اين بيماري هاي قابل انتقال از طريق دهان و دستان فرد آلوده، سلامت افراد ديگر را تهديد مي ماري در اثر استفاده مشترك از قليان، بي  ـ3

 هاي دهاني، سل، ويروس تبخال و هليكوباكتري )عامل زخم معده( و ... اشاره كرد.هايي از قبيل بيماريتوان به اگِزماي دست، انتقال عفونت ها ميآلودگي 

شدن  شدن و محبوب( باور غلط اجتماعي 3شدن  شدن و به بلوغ رسيدن و بزرگ ( احساس كاذب مستقل2شدن و مورد توجه قرارگرفتن  ( باور غلط به جذاب 1   ـ4

 يا دوستان صميمي  ( الگوبرداري غلط و منفي از مصرف دخانيات توسط والدين5ها و ساير افراد  ( الگوبرداري غلط و منفي از هنرپيشه4در ميان همسالان  

كند. به وضعيت به وجود آمده براي كبد در اين شرايط، كبد چرب گفته  هاي اضافي بدن را به چربي تبديل كرده و در خود ذخيره مي در اين بيماري؛ كبد، كالري   ـ5

هاي پر از چربي كبد  سازي بدن منتقل شود و سلول ره هاي ذخيتواند به ساير مكان شود. به دليل مصرف مداوم الكل و عدم وجود زمان كافي، اين چربي نميمي

 شوند كه كبد كاركرد خود را از دست بدهد. موجب مي 

كننده دارد و روابط و زندگي روزمره او را  الف( منظور از وابستگي به مواد، اجبار در مصرف موادي است كه تبعات نامطلوبي بر سلامت جسمي و رواني فرد مصرف   ـ6

 نمايد. مختل مي

مختل و هوش و حواس او تضعيف شود. افراد معتاد به    كننده آنهاشود كه توان استدلال، ادراك و قضاوت فرد مصرف ب( وابستگي به داروها يا مواد مخدر موجب مي 

 شود. تر ميكنند و مواد مخدر براي آنها از كار، مدرسه، خانواده و روابط دوستانه و اجتماعي نيز مهم تدريج حس اجبار به مصرف پيدا مي 

( صرف زمان زياد براي  3اد مخدر با وجود تمام مشكلات ناشي از آن  ( ادامه دادن به مصرف مو 2( اختلال عملكرد در تحصيل و كار به دليل مصرف مواد مخدر  1  ـ7

هاي سندرم محروميت )مانند احساس دردهاي شديد در دست و پا،  ( پديدارشدن نشانه 5( تلاش ناموفق براي توقف مصرف مواد مخدر  4تهيه و مصرف مواد مخدر 

 ها و اسهال( ريزش بيني و چشمهاي مكرر، لرز، آب خميازه 

( اختلالات مصرف مواد مخدر  2گذارد. كننده باقي مياختلالات مصرف مواد مخدر، به هر حال آثار و نتايج مضر و مخرب مواد را بر جسم و روان فرد مصرف  (1 ـ8

( ادامه اختلالات  3شود.  انندگي مي تواند با خطرات و حوادث همراه شود. به عنوان مثال؛ مبادرت به رانندگي به دنبال اختلالات مصرف مواد، موجب ايجاد حوادث رمي

 كشاند. مصرف مواد مخدر، معمولاً فرد را به سمت وابستگي مي

 ( از تكنيك ضبط صوت استفاده كنيد.  3( براي »نه« گفتنتان دليل بياوريد.  2( با اعتماد به نفس، »نه« بگوييد.  1  ـ9

دهيد در آنجا براي مصرف سيگار و ساير مواد، تحت  هايي كه احتمال مي( از حضور در مكان5ييد.  تان سازگار نماهاي كلامي هاي غيركلامي خود را با پيام ( پيام 4

 فشار قرار خواهيد گرفت، خودداري كنيد.

هاي ناسالم  محيط( مقاوم بودن در شرايط و  6  ( خودكنترلي5( داشتن دوستان سالم  4هاي مقاومتي  ( مهارت 3ها و قوانين  ( احترام به ارزش 2( احترام به خود  1  ـ10

 هاي اجتماعي( برخورداري از مهارت 7

 الف( 

 خشك   ـ5 خطر   ـ4 اِرگونومي   ـ3 وضعيت بدني  ـ2 اختلالات اسكلتي عضلاني   ـ1

 ب(

 صحيح   ـ5 غلط  ـ4 صحيح   ـ3 غلط  ـ2 صحيح   ـ1
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 پ(

 3گزينه    ـ5 2گزينه    ـ4 1گزينه    ـ3 3گزينه    ـ2 2گزينه    ـ1

 ت(

 نشاني كپسول آتش   ـ4 دختران   ـ3 ارگونومي   ـ2 گردن  ـ1

 ث(

 انسداد كامل راه تنفس هوايي  ـ4 هاخانه   ـ3 كمر  ـ2 آزمون ديوار   ـ1

 ج(

 )پ(   4)الف و ب( ، شكل    3)الف( ، شكل    2)ب( ، شكل    1شكل    ـ1

شدن،  اي كه يك پا جلوي پاي ديگر قرار بگيرد و بدون خم گونه الف( براي برداشتن اجسام سبك و كوچك از روي زمين، ابتدا بايد در كنار آن جسم زانو بزنيم. به  ـ2

 جسم را از روي زمين بلند كنيم.

مين بگذاريم و تا حد امكان، نزديك جسم بايستيم. سپس زانوها را خم كرده  ب( براي برداشتن اجسام سنگين و بزرگ از روي زمين، ابتدا بايد پاها را صاف بر روي ز

 دن كمر خودداري نماييم. و بدن را در وضعيت زانو زدن قرار دهيم و جسم را نزديك به خودمان نگه داريم و آن را از روي زمين بلند كنيم و حتماً از پيچش و چرخان

لت، بايد به جاي يك دست، از دو دست استفاده شود. اين موضوع در مورد استفاده از گوشي تلفن همراه نيز بايد رعايت  : در هنگام كار با تب1الف( مثال شماره  ـ3

 شود. 

ه  درج  30تا    25سواري، وقتي ركاب پايين است، زاويه بين ران و ساق پاي او حدود  اي استفاده كند كه در زمان دوچرخه : هر فرد بايد از دوچرخه 2ب( مثال شماره  

 باشد. 

هايي را به كار بگيريد كه موجب صرف نيروي كمتر شود. اصل  : براي انجام كار، روش 2: با وضعيت بدني خنثي )طبيعي( كار كنيد. اصل شماره  1اصل شماره    ـ4

ها، مچ دست و بازوها را  اضافي انگشت  : حركات5: در ارتفاع مناسب كار كنيد. اصل شماره 4: وسايل را در محدوده دسترسي آسان قرار دهيد. اصل شماره 3شماره 

 در ضمن انجام كار كاهش دهيد. 

مدت، مانند  ( در هنگام انجام كارهاي طولاني2رفتن، وضعيت بدني صحيح خود را حفظ كنيد.  هاي مختلف مانند ايستادن، نشستن، خوابيدن و راه ( در موقعيت1  ـ5

 به عضلاتتان استراحت بدهيد.  دقيقه يك بار، با تغيير وضعيت خود،    50مطالعه، هر  

( در هنگام انجام كارهاي روزمره، تلاش كنيد  4پشتي، گوشي تلفن همراه، تبلت، دوچرخه و ... را رعايت نماييد. ( نكات ارگونومي كار با وسايل مختلف مانند كوله 3

 تا حركات را به طور صحيح انجام بدهيد و از انجام حركات غلط خودداري نماييد.  

 هاي عمومي، عضلات خود را تقويت نماييد.( با انجام روزانه حركات كششي و نرمش 6اصول ارگونومي را در انجام كارهاي روزمره خود رعايت نماييد.  (  5

ي به منظور اتخاذ  )زمان وقوع حادثه(: آمادگ  2)قبل از بروز حادثه(: در اين سطح، بايد بر روي كاهش عوامل خطر ناشي از حوادث تمركز كرد. سطح  1سطح    ـ6

  3هاي اين سطح است. سطح  نشاني از ضرورتتدابير مناسب در زمان وقوع حادثه و به منظور كاهش شدت آن و تماس با نهادهاي امدادرسان شامل اورژانس و آتش

 گيرد.مي  ديده و جلوگيري از ناكارآمد شدن او، در اين سطح مورد توجه قراربخشي فرد آسيب )پس از وقوع حادثه(: توان 

( سرگيجه و عدم تعادل و  5( سردرد و تاري ديد 4( ايجاد تغيير در رنگ پوست 3ها، پوست، گلو و مجراي تنفسي ( تحريك چشم 2( نفس كشيدن به سختي 1 ـ7

 ( دردهاي شكمي و اسهال 6فقدان هماهنگي  

 اكسيددي بنهاي برق، راديو، تلويزيون، رايانه و ...  ب( گاز كرالف( ژنراتورها، كابل   ـ8

تر شود.  هاي كوچك تقسيم كنيم تا بلع )فرو بردن( آن آسان ( غذا را به تكه 2كردن و خنديدن خودداري كنيم. ( در هنگام غذاخوردن و با دهان پر، از صحبت1 ـ9

ا دور از دسترس كودكان قرار بدهيم و به آنها  ( اجسام كوچك ر 4( هرگز هيچ نوع طناب يا ريسماني را، حتي براي شوخي، دور گردن خود يا شخص ديگر نپيچيم.  3

شان به  ( از نوزادان و كودكان در هنگام خواب مراقبت كنيم كه مسير تنفس5شان را ندهيم.  هاي نامناسب سن بازي هاي پلاستيكي و اسباب اجازه بازي با كيسه

 وسيله پتو يا بالش مسدود نشود. 

 شوند. گروه دوم؛ عوامل فردي مؤثر در سقوط محيط سقوط مربوط مي  الف( دو گروه، گروه اول؛ عواملي كه به  ـ10

 ب( عوامل مؤثر مرتبط با محيط سقوط، شامل موارد زير هستند. 

ن، ميز و  ( وسايل و ابزار پراكنده در گوشه و كنار محل زندگي مانند مبلما3اي كه عامل گيركردن باشد. ( بند و طناب يا هر نوع وسيله2سطوح ناصاف و لغزنده ( 1

 ( وجود نور نامناسب و روشنايي كم در محيط 4صندلي  

 عوامل مؤثر مرتبط با فرد در سقوط، شامل موارد زير هستند. 

 ( اُفت فشار خون 4( مشكلات قلبي  3( مشكلات عصبي  2( مشكلات بينايي  1


