
فصل 1: سلامت

نام و نام خانوادگی:

نام آزمون: سلامت و بهداشت / سیب ترش

علی روحانی

ابعاد مختلف سلامت را نام ببرید. - 1

کدام یک از نشانه هاي سلامت روانی است؟  - 2
الف. خواب راحت و منظم 

پ. ارتباط سالم فرد با جامعه
ب. داشتن روحیۀ انتقادپذیري 

ت. پایبندي به اخلاقیات

آشفتگی هاي هیجانی معمولاً  ..................  بوده و در رفتارهاي روزمرة فرد  ..................  می باشد. - 3

در بین عوامل مؤثر بر سلامت، کدام عامل با سهم  بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد؟ چرا؟ - 4%50

سلامت اجتماعی شامل چه مهارت ها و توانایی هایی است؟ - 5

کدام یک از دلایل زیر نشان دهندة تقدم پیشگیري بر درمان نیست؟  - 6
الف. درمان، مشکل تر و پرهزینه تر بوده و با درد و رنج نیز همراه است. 

ب. زمان آموزش پیشگیرانه مستلزم صرف وقت زیاد و هزینۀ فراوان است. 
پ. درمان بیماري غالباً با از دست دادن فرصت کار در طول بیماري و دورة نقاهت یا عوارضی مانند نقص عضو همراه است. 

ت. در روش هاي پیشگیري غالباً نیازي به کشورهاي دیگر، براي تهیۀ مواد و داروها و تجهیزات، وجود ندارد.

یکی از دلایل ابتلاي افراد به بیماري هاي روحی روانی که به دنبال خود مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به بار می آورد، داشتن احساس - 7
پوچی و بی هدفی در زندگی است که خود ناشی از نداشتن سلامت  ..................  است. 
الف. جسمانی                     ب. روانی                    پ. معنوي                    ت. اجتماعی

کدام بعد سلامت را آسان تر از ابعاد دیگر می توان مشاهده کرد؟  - 8
الف. اجتماعی                 ب. معنوي                    پ. روانی                   ت. جسمانی

کدام یک از اصول سلامت روان نیست؟  - 9
الف. مدیریت هیجان                    ب. آرامش                  پ. شناخت خود                 ت. رعایت بهداشت

سبک زندگی سالم مجموعه اي از  ..................  افراد است که مناسب با  ..................  صورت می گیرد. - 10
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فصل 2: تغذیه سالم و بهداشت مواد غذایی

برخی افراد از جمله  ..................  و  ..................  یا افراد داراي بیماري هاي خاص، ممکن است نیاز به مکمل هاي تغذیه اي اضافه نیز داشته - 11
باشند.

منظور از عادت هاي غذایی چیست؟ - 12

چگونه برخی افراد به دلیل عادت هاي غذایی نادرست و مصرف ناکافی مواد غذایی مطلوب دچار سوء تغذیه می شوند؟ - 13

الگوهاي تغذیه اي افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ - 14

مهم ترین عوامل حفظ و ارتقاي سلامت در طول زندگی افراد چیست؟ - 15

چرا چربی ها نقش مهمی در تأمین انرژي مورد نیاز بدن دارند؟ - 16

میزان توصیه شدة مصرف روزانۀ انواع مواد غذایی براي یک فرد بزرگ سال چقدر است؟ - 17

یکی از مهم ترین عوامل مؤثر در شکل گیري الگوي غذایی افراد  ..................  است. - 18

براساس قانون تعادل انرژي، تنظیم وزن و برخورداري از وزن مطلوب به دو عامل  ..................  و  ..................  بستگی دارد. - 19

نحوة زندگی به ویژه  ..................  و میزان  ..................  افراد عامل مهمی در اضافه وزن و چاقی محسوب می شود. - 20
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فصل 3: پیشگیری از بیماری ها

اکثر عوامل خطر اصلی در بیماري هاي غیرواگیر شناخته شده اند و حذف یا کنترل آن ها می تواند مانع از بروز  درصد بیماري هاي  - 21

..................  و نیز  درصد  ..................  شود.

80

40

اسیدهاي چرب اشباع موجب افزایش سطح  ..................  و بالا رفتن احتمال  ..................  می شوند. - 22

چند درصد علل مرگ ومیر در ایران مربوط به بیماري هاي غیرواگیر است.  - 23

76865646الف.  درصد                     ب.  درصد                    پ.  درصد                    ت.  درصد

درستی یا نادرستی جملات زیر را مشخص کنید. - 24

بیماري هاي قلبی و عروقی به سن و جنس بستگی دارد.

سکتۀ قلبی همواره به شکل ناگهانی و شدید اتفاق می افتد.

- ..................  مثل کلید براي سلول عمل می کند.  25
الف. آب                        ب. غذا                         پ. اکسیژن                       ت. انسولین

فشار خون معمولی  ..................  است.  - 26

الف.  میلی متر جیوه 

پ.  میلی متر جیوه

ب.  میلی متر جیوه 

ت.  میلی متر جیوه

110٫70

120٫70

120٫80

110٫80

در افرادي که داراي اضافه وزن هستند، کاهش .................. وزن نقش مهمی در کنترل خطر سکته خواهد داشت.  - 27

10155151020510الف.  الی  درصد                 ب.  الی  درصد                پ.  الی  درصد                ت.  الی  درصد

کلسترول خوب  چیست؟ - 28(HDL)

اکسیژن و مواد غذایی چگونه به قلب می رسند؟ - 29
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فصل 4: بهداشت در دوران نوجوانی

پوست بدن انسان عملکردي شبیه  ..................  دارد و قادر است  ..................  را از محیط بگیرد و به  ..................  منتقل کند. - 30

تنفس بدبوي صبحگاهی که حین بیدار شدن از خواب تجربه می شود، ناشی از چیست؟ - 31

فرد دوربین، اشیاي دور و نزدیک را چگونه می بیند و علت دوربینی چیست؟ - 32

عوارض آلودگی هوا بر چشم ها کدام اند؟ - 33

از آثار و عوارض ناشی از کم خوابی به چهار مورد اشاره کنید. - 34

در آکنه یا جوش غرور جوانی  ..................  و  ..................  ملتهب می شوند. - 35

میزان رشد موهاي مناطق مختلف بدن با توجه به  ..................  در افراد متفاوت است. - 36

براي همۀ افراد .................. معاینات چشمی انجام بگیرد.  - 37
الف. هر سال یک  بار 

پ. هر شش ماه یک  بار
ب. هر یک تا دو سال یک  بار 

ت. هر سه ماه یک بار

تهیۀ فهرستی از توانمندي هاي فردي خود یکی از راهکارهاي بهبود  ..................  است. - 38

بی خوابی از علایم  ..................  اضطراب است. - 39
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فصل 5: پیشگیری از رفتارهای پرخطر

فرد مصرف کننده قلیان با استنشاق مقادیر بسیار زیادتر دود، حیات زیستی خود را در معرض مواجهه با مقادیري مواد شیمیایی سرطان زا و - 40
گازهاي خطرناك مثل  ..................  و فلزات سنگین و ترکیبات شیمیایی سرطان زاي منتشره قرار می دهد.

سیانیدریک اسید (جوهر بادام تلخ) چیست؟ - 41

قطران (تار) چیست؟ - 42

مواد اصلی تشکیل دهندة سیگار کدام اند؟ - 43

مضرترین مواد سمی موجود در مواد دخانی از جمله سیگار و قلیان را نام ببرید. - 44

در اثر استفادة مشترك از قلیان، چه بیماري هایی سلامت فرد را تهدید می کند؟ مثال بزنید. - 45

الکل بر عملکرد سیستم اعصاب مرکزي چه تأثیراتی دارد؟ - 46

بزرگ ترین عامل مرگ ومیر در قرن بیستم،  ..................  است. - 47

کربورهاي هیدروژن خطر ابتلا به سرطان را در تمام بافت هاي بدن به ویژه  ..................  تشدید می کنند. - 48

درستی یا نادرستی جملات زیر را مشخص کنید. - 49

مواد سمی و سرطان زاي موجود در دود سیگار و قلیان داراي انواع پرشماري از مواد شیمیایی است که اثرات سوء شدید بر روي
اندام هاي مختلف بدن دارند.
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فصل 6: محیط کار و زندگی سالم

براساس اصول ارگونومی توصیه می شود از دوچرخه اي استفاده شود که در زمان دوچرخه سواري، زاویۀ بین ران و ساق پا، وقتی رکاب پایین - 50
است، حدود  ..................  درجه باشد.

اصول ارگونومی را بنویسید. - 51

نحوة تنظیم سطح کار با نوع کار انجام داده به چه شکلی انجام می گیرد؟ - 52

منظور از «وضعیت بدنی» چیست؟ - 53

وضعیت بدنی مناسب (پوسچر) چگونه حالتی است؟ - 54

افراد به چه دلایلی دچار وضعیت بدنی نامناسب می شوند؟ - 55

در اکثر اوقات، صدماتی که در ناحیۀ کمر رخ می دهد به دلیل چیست؟ - 56

روش صحیح بلند کردن و حمل بار سبک چگونه است؟ توضیح دهید. - 57

امروزه چه عواملی باعث ایجاد مشکلات و بیماري هاي متعدد به ویژه اختلالات اسکلتی-عضلانی می شود؟ - 58

بروز اختلالات اسکلتی-عضلانی در انسان ناشی از چه عاملی است؟ - 59
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جسمانی - روانی - اجتماعی - معنوي  - 1

گزینۀ «پ»  - 2

طبیعی - قابل مشاهده  - 3

سبک زندگی با سهم  بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد. اهمیت سبک زندگی بیشتر از آن جهت است که از جمله با پیشگیري از بروز بیماري در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر - 4
می گذارد.

سلامت اجتماعی شامل مهارت ها و عملکردهاي اجتماعی و همچنین توانایی شناخت هر فرد از خود، به عنوان عضوي از جامعۀ بزرگ تر است.  - 5

گزینۀ «ب»  - 6

گزینۀ «پ»  - 7

گزینۀ «ت»  - 8

گزینۀ «ت»  - 9

انتخاب هاي سالم - موقعیت هاي زندگی  - 10

زنان باردار - بالغین مسن تر - 11

عادت هاي غذایی یکی از مهم ترین عوامل مؤثر در شکل گیري الگوي غذایی افراد است. هر کسی در طول روز براساس عادت هاي غذایی خود غذا می خورد. - 12

برخی افراد به دلیل عادت هاي غذایی نادرست و یا مصرف ناکافی مواد غذایی مطلوب متناسب با نیازهاي خود مانند، پرهیز از خوردن گوشت، کم خوري به دلیل ترس از چاقی و... ممکن است - 13

،  و روي مواجه شده و بیماري و عوارض جسمانی جبران ناپذیري را در زندگی خود با سوء تغذیۀ ناشی از کمبود برخی از مواد غذایی از جمله ریزمغذي ها به ویژه آهن، ید، کلسیم، ویتامین 
متحمل شوند. 

فرهنگ، آداب و رسوم، عوامل اجتماعی، عوامل اقتصادي، در دسترس بودن، ذائقۀ افراد و...  - 14

برنامه غذایی سالم در کنار فعالیت هاي بدنی منظم  - 15

چون در ازاي مصرف هر گرم چربی،  کیلوکالري انرژي تولید می شود. - 16

- گروه نان و غلات  تا  واحد،  گروه سبزي ها  تا  واحد،  گروه میوه ها  تا  واحد،  گروه شیر و لبنیات  تا  واحد،  گروه گوشت و تخم مرغ  تا  واحد،  گروه 17

حبوبات و مغزها  تا  واحد 

عادت هاي غذایی  - 18

تغذیه - فعالیت بدنی  - 19

عادت هاي غذایی - فعالیت بدنی  - 20

قلبی و عروقی، سکتۀ مغزي و دیابت - سرطان ها  - 21

پاسخ منتا: بیماري هاي غیرواگیر شناخته شده اند و حذف یا کنترل آن ها از بروز  بیماري هاي قلبی-عروقی، سکتۀ مغزي و دیابت و نیز  سرطان ها شود. 

کلسترول - بیماري هاي قلبی و عروقی  - 22

گزینۀ «الف»  - 23

پاسخ منتا: تقریباً  علل مرگ ومیر در ایران مربوط به بیماري هاي غیرواگیر است. 

 - 24

نادرست - بیماري هاي قلبی و عروقی مختص به سن و یا جنس خاصی نیستند. 

نادرست - بسیاري از حملات قلبی ممکن است به صورت آهسته و با یک درد معمولی شروع شوند. 

گزینۀ «ت»  - 25
پاسخ منتا: انسولین هورمونی است که در بدن از غدة لوزالمعده (پانکراس) ترشح شده و موجب ورود قند به سلول و استفاده از آن می شود. انسولین مثل کلید براي سلول عمل می کند.

گزینۀ «ب»  - 26

پاسخ منتا: فشار خون طبیعی  است.  میلی متر جیوه، نشان دهندة فشار سیستولی (ماکزیمم) است که هم زمان با پمپ خون به بیرون توسط قلب ایجاد می شود و  میلی متر جیوه، فشار
دیاستولی (مینیمم) است که هم زمان با استراحت قلب میان دو ضربان وجود دارد. 

گزینۀ «ت»  - 27

پاسخ منتا: در افرادي که داراي اضافه وزن هستند، کاهش  تا  درصد وزن نقش مهمی در کنترل خطر سکته خواهد داشت. 

این نوع چربی باعث می شود تا کلسترول از جدار داخلی شریان ها جدا شود به همین دلیل به آن کلسترول خوب می گویند.  - 28

اکسیژن و مواد غذایی به وسیلۀ دو شریان اصلی تغذیه کنندة قلب به نام شریان هاي کرونر راست و چپ و رگ هاي خونی کوچک تري که از آن ها جدا شده و روي سطح قلب را می پوشانند، - 29
تأمین می شود.

%50

DA

9

(1611(235(324(423(523(6

12

%80%80

%76

120٫8012080

510

7

ش
ب تر

ت / سی
ت و بهداش

سلام

علی روحانی



حس گرها - پیام ها - مغز  - 30

ناشی از کاهش جریان بزاق و افزایش تخمیر حین شب بوده و خودبه خود پس از صرف صبحانه و یا استفاده از مسواك و نخ دندان برطرف می شود.  - 31

در دوربینی، اشیاي دور واضح و اشیاي نزدیک تار دیده می شوند.   - 32
علت: کرة چشم افراد دوربین معمولاً کوچک تر از حد طبیعی است. 

تیرگی اطراف چشم، ایجاد خطوط بیشتر، افتادگی بیشتر ابروها.  - 33

- خطر ابتلا به بیماري قلبی  افزایش تأخیر در پاسخ دهی  اختلالات سیستم ایمنی  خطر ابتلا به دیابت نوع دو  34

غده هاي چربی پوستی - پیاز مو  - 35

عوامل ژنتیکی  - 36

گزینۀ «ب»  - 37

عزت نفس  - 38

بدنی - 39

منواکسید کربن  - 40

این مادة کشنده هنگام استعمال دخانیات تبخیر شده و وارد ریه ها و سپس خون می شود و تنفس را مختل می کند. - 41

ذرات ریز موجود در سیگار در ریه ها جمع می شوند و پوستۀ ضخیم قهوه اي رنگی را تشکیل می دهد که قطران نامیده می شود و حاوي عوامل سرطان زا است.  - 42

توتون همراه با کاغذ و فیلتر و برخی افزودنی ها، مواد اصلی تشکیل دهندة سیگار هستند.  - 43

نیکوتن، قطران (تار)، آرسنیک، سیانیدریک اسید (جوهر بادام تلخ)، مواد رادیواکتیو، آمونیاك، کربورهاي هیدروژن  - 44

اگزماي دست، انتقال عفونت هایی از قبیل بیماري هاي دهانی، سل، ویروس تبخال و هلیکوباکتري (عامل زخم معده) و...  - 45

عدم تعادل در حرکت، اختلال در تکلم، کاهش تعداد تنفس و کاهش ضربان قلب و فشار خون. در موارد شدید، ممکن است شخص دچار کاهش هوشیاري (کما) و حتی مرگ شود.  - 46

دخانیات - 47

مجاري تنفسی  - 48

 - 49

درست

- تا  50

: وسایل را در محدودة دسترسی آسان قرار دهید. : براي انجام کار، روش هایی را به کار بگیرید که باعث صرف نیروي کمتر شود. اصل  : با وضعیت بدنی خنثی (طبیعی) کار کنید. اصل  اصل  - 51

: انجام کارهاي ایستا (استاتیک) با یک عضو مانند کار با دریل روي : حرکات اضافی انگشت ها، مچ دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید. اصل  : در ارتفاع مناسب کار کنید. اصل  اصل 

: علاوه بر : فضاي کافی را براي انجام کارها در نظر بگیرید. اصل  : با اصلاح جزئی میز کار خود نقاط فشاري را که به شما آسیب می رساند به حداقل برسانید. اصل  سقف را به حداقل برسانید. اصل 

: تلاش کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی انجام روزانۀ فعالیت هاي جسمانی، هنگام انجام کارهاي طولانی مدت، از حرکات کششی مناسب براي رفع خستگی عضلات خود استفاده کنید. اصل 
خود،یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید. 

انجام کارهاي سنگین را کمی پایین تر از ارتفاع آرنج و کارهاي سبک و ظریف را کمی بالاتر از ارتفاع آرنج تنظیم کنید.  - 52

وضعیت بدنی به زبان ساده، عبارت است از «فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود می گیرد»؛ و به عبارتی، نحوة قرار گرفتن قسمت هاي مختلف بدن، شامل سر، تنه و اندام ها در - 53
فضا است. 

وضعیت بدنی مناسب حالتی است که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی-عضلانی وارد می شود، به همین دلیل فرد به میزان کمتري دچار کمردرد و ناراحتی هاي اسکلتی-عضلانی - 54
می شود. 

افراد به دلایل متفاوتی همچون: عادات غلط هنگام ایستادن، راه رفتن، نشستن و خوابیدن، اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن، عضلات ضعیف و انعطاف ناپذیر، اضافه وزن و چاقی، کفش - 55
نامناسب و پاشنه بلند و... دچار وضعیت بدنی نامناسب می گردند.

به دلیل طریقۀ نادرست بلند کردن بار و حمل نادرست اشیا.  - 56

باید کنار جسم زانو بزنیم، طوري که یک پا جلوي پاي دیگر قرار گیرد، و بدون دولا شدن جسم را بلند کنیم.  - 57

عدم تطابق توانایی هاي محدود انسان با محیط کار، شغل و تجهیزات به کار گرفته شده.  - 58

عدم تناسب توانمندي هاي انسان و نوع کاري که او انجام می دهد. - 59
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