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درس 1: سلامت چیست؟

عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببرید. )دو مورد( -1

2-هر‌یک از موارد زیر به‌ کدام بعد از سلامت مربوط است؟ 
الف( امیدواری 

ب( مدیریت هیجان 

در عبارات زیر، جاهای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.  -3

استفاده از محصولات تکنولوژی، نمونه‌ای از ..................  به‌عنوان یکی از عوامل مؤثر بر سلامت به‌شمار می‌رود. 

در گام اول خودمراقبتی، هدف باید .................. ، واقعی و  ..................  باشد. 

در شکل هرم مواد غذایی، هرچه از پایین هرم به‌سمت بالا حرکت کنیم، میزان مصرف روزانه گروه‌های غذایی ..................
می‌شود. 

یکی از بیماری‌های شایع غذازاد، .................. است. 

بزرگ‌ترین عامل مرگ‌و‌میر در قرن بیستم، .................. است. 

مهارت نه گفتن یکی از راهکارهای بهره‌گیری از مهارت .................. است. 

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

درمورد سلامت به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -4

چرا برای حفظ و تأمین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدم است؟ )یک دلیل بنویسید.(
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کدام‌یک از عوامل موثر بر سلامت، بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد؟

»کنترل خشم« در کدام‌یک از انواع خودمراقبتی دسته‌بندی می‌شود؟

عبارت »آگاه باشید تنها یاد خدا آرامش‌بخش دل‌هاست« اشاره به کدام بعد سلامت انسان دارد؟  -5

در هریک از عبارت‌های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. -6

مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت .................. هستند.

HDLمصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس موجب ..................  و بالا رفتن خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی می‌شود.

 را افزایش ..................  زیاد گوش کردن به موسیقی از طریق پخش‌کننده‌های قابل‌حمل موسیقی، احتمال ابتلا به کم‌شنوایی
می‌دهد.

داشتن .................. موجب می‌شود بدانید کدام‌یک از کارهای روزانه از اولویت برخوردار است.

فرد مصرف‌کننده قلیان، حیات زیستی خود را در مواجهه با گازهای خطرناک مثل .................. و فلزات سنگین قرار می‌دهد.

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

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید.  -7

بهترین وسیله برای خاموش کردن آتش‌سوزی ناشی از برق، استفاده از )کربن‌دی‌اکسید/ شن / نمک( است. 

داشتن روحیۀ انتقادپذیری از ویژگی‌های سلامت )روانی ــ عاطفی / معنوی / اجتماعی( است. 

مهم‌ترین علت مرگ ناشی از آتش‌سوزی )سوختگی / خفگی / مسمومیت(، قلمداد می‌شود. 

اصل )تعادل / تنوع / تناسب( بر اساس سن، جنس و میزان فعالیت بدنی فرد، تعیین می‌شود. 

از عوارض جانبی )کاهش / افزایش( سریع وزن بدن می‌توان به بروز سنگ کیسۀ صفرا اشاره کرد. 
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HIVویروس  تنها در )گلبول قرمز/ پلاکت / گلبول سفید( قادر به ادامه حیات است. 

از توهم‌زاهای مصنوعی می‌توان به )آمفتامین / ال. اس. دی/ ریتالین( اشاره کرد. 

آسیب‌پذیرترین عضو بدن در برابر صدمات، )زانو/ کمر/ گردن( است. 

8-در هر‌یک از عبارت‌های زیر، جاهای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.

قابل درک‌ترین بعد سلامت، سلامت .................. است.

داروی .................. یکی از عوامل ایجاد‌کننده چاقی است.

برای تشخیص سرطان دهانه رحم از آزمایش غربالگری به نام .................. استفاده می‌شود.

مرده‌زایی از عوارض جدی بیماری‌های منتقله از طریق .................. است.

یکی از عوارض قرار گرفتن طولانی‌مدت در معرض اشعه زیان‌بار فرابنفش نورخورشید، .................. است.

کمبود ویتامین‌های .................. ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد.

ماده .................. موجود در مواد دخانی باعث بروز سرطان لب می‌شود.

شایع‌ترین اختلالات اسکلتی ـ عضلانی .................. است.

شرایط زندگی و امنیت، جزء کدام‌یک از عوامل مؤثر بر سلامت می‌باشد؟ -9
( عوامل ژنتیکی و فردی 

( عوامل محیطی

( دسترسی به خدمات بهداشتی درمانی

( سبک زندگی

۱
۲

‌۳

۴

10-در هر‌یک از عبارت‌های زیر، پاسخ صحیح را از بین کلمات داخل پرانتز انتخاب کنید.

تأمین سلامت افراد جامعه از وظایف اولیه )خانواده‌ها ـ حکومت‌ها( است.
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ماده معدنی )سدیم ـ کلسیم( به حفظ تعادل مایعات بدن کمک می‌کند. 

الگوی چاقی سیب در )مردان ـ زنان( شایع‌تر است.

وقتی سلول‌های تومور رشد کنند و به نقاط دیگر هم دست‌اندازی کنند، تومور )خوش‌خیم ـ بدخیم( محسوب می‌شود.

( می‌توان از واکسن آن استفاده کرد. Bبرای پیشگیری از ابتلا به بیماری )دیابت نوع دو ـ هپاتیت 

عواملی چون )قاعدگی ـ کم‌خوابی( باعث تشدید آکنه می‌شوند. 

یکی از آثار مثبت خشم )احقاق حق  در روابط فردی ـ اضطراب( است.

بزرگ‌ترین عامل مرگ‌ومیر در قرن بیستم )دخانیات ـ الکل( است.

آسیب‌پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات )کمر ـ چشم( است.

درستی یا نادرستی هریک از عبارت‌های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید: -11

( سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص سازمان بهداشت جهانی )
عضو می‌داند.

WHO

بدن ما قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به‌صورت نشاسته در ماهیچه‌ها و کبد ذخیره می‌شود.

از آزمایش پاپ‌اسمیر، در تشخیص سرطان دهانۀ رحم استفاده می‌شود.

( در دوران پنجره نتیجه آزمایش آنتی‌بادی مثبت است. HIVدر فرد آلوده به اچ‌آی‌وی )

تنفس بد‌بوی صبحگاهی، ناشی از کاهش جریان بزاق و افزایش تخمیر حین شب است.

۱۰۰۲۰۰ضرر قلیان معادل ضرر  تا  نخ سیگار یا بیشتر است.

درستی یا نادرستی هر یک از عبارت‌های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید. -12
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سازگاری فرد با خودش و دیگران، یکی از نشانه‌های سلامت روانی است.

کربوهیدرات‌ها نقش مهمی در عملکرد اندام‌های درونی مانند قلب، سیستم عصبی و ماهیچه‌ها دارند. 

از عوامل مکانیکی ایجاد فساد مواد غذایی،‌ می‌توان به تخریب بافت ماده غذایی اشاره کرد.

یکی از عوارض جدی بیماری‌هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل می‌شود، مرده‌زایی می‌باشد.

در پدیکلوزیس عامل بیماری از طریق عطسه یا سرفه عفونی منتقل می‌شود.

آستیگماتیسم نوعی عیب انکساری چشم است که تنها بر دید نزدیک تأثیر می‌گذارد.

یکی از نشانه‌های بلوغ همسران، صحبت با یکدیگر در‌مورد فرزندآوری است.

افراد سرسخت و تاب‌آور در برابر فشار روانی بیشتر مستعد بیماری هستند. 

با توجه به شکل‌های زیر به سوالات پاسخ دهید. -13

 

 نرگس در کدام‌یک از ابعاد سلامت دچار اختلال است؟ 

 

 کدام شکل نشان‌دهندۀ دیابت نوع یک می‌باشد؟ 
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 حرکت فرد در شکل مقابل، مشخصاً برای تقویت عضلات کدام قسمت بدن توصیه شده است؟

14-در پرسش‌های زیر گزینۀ صحیح را انتخاب کنید.

( سبک زندگی - عوامل محیطی ( عوامل محیطی - دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی    
( سبک زندگی - عوامل ژنتیکی و فردی         ( عوامل محیطی - سبک زندگی 

الگوی خرید سبد غذایی و وضعیت اشتغال، به‌ترتیب به کدام یک از عوامل مؤثر بر سلامت مربوط است؟

۱۲

۳۴

بها دادن به خود، به كدام‌يک از انواع خود مراقبتی بیشتر مربوط می‌شود؟
( روانی - عاطفی           ( جسمی           ‌ ( اجتماعی           ‌ ‌۱‌۲‌۳‌۴( معنوی           ‌

براساس قانون تعادل انرژی در كدام‌يک از حالت‌های زير، خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی افزايش می‌يابد؟
( کالری مصرفی  کالری دریافتی ( کالری دریافتی < کالری مصرفی             =۱۲۳( کالری مصرفی < کالری دریافتی           

كدام مورد از عوامل زمینه‌ساز بیماری فشارخون بالا، غیر قابل پیشگیری است؟

( کم‌تحرکی           ( تغذیۀ نامناسب          ‌ ( سابقۀ خانوادگی         ‌ ۱۲۳۴( مصرف دخانیات و الکل       ‌

كدام مورد به اثرات جسمی پايدار، در فشار روانی )استرس( مرتبط است؟

( سرگیجه ( تعریق و لرزش                ‌ ( تپش قلب                ‌ ۱۲۳۴( التهاب‌های پوستی               ‌

در آزمون ديوار، فاصلۀ ايده‌آل ناحیۀ گردن با ديوار چقدر است؟

(  سانتی‌متر (  سانتی‌متر               ‌ (  تا  سانتی‌متر               ‌ ۱۲۲۲۵۳۵۴۱۵(  سانتی‌متر               ‌

در عبارات زیر، جاهای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. -15

با توجه به دیدگاه اسلام؛ در تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت، جنبۀ .................. آن غفلت شده است.

احتمال ایجاد "وضعیت آنژین صدری" در الگوی چاقی .................. افزایش می‌یابد.

در بیماری ایدز، در دوران .................. علی‌رغم اینکه ویروس در بدن فرد وجود دارد، نتایج آزمایش منفی است.

بوی نامطبوع بدن، می‌تواند به‌علت .................. مواد موجود در عرق و پوست توسط باکتری‌ها باشد. 
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تزریق واکسن .................. برای خانم‌ها قبل از عقد، امری الزامی است.

 .................. به‌جای فاجعه ساختن از مشکل، به خود و توانایی‌هایش بیشتر توجه می‌کند. در مواجهه با شرایط ناگوار، فردِ

بر طبق تحقیقات، اثر دود دستۀ .................. بیشتر با مادۀ نیکوتین موجود در دود سیگار ایجاد می‌شود.

برای تمیز کردن سینک ظرف‌شویی، بهتر است به‌جای مواد سفیدکنندۀ قوی از مواد کم‌خطرتر مانند .................. استفاده کرد.

در بین عوامل مؤثر بر سلامت، کدام عامل با سهم  بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد؟ چرا؟ -16%۵۰

  ..................  بوده و در رفتارهای روزمرۀ فرد  ..................  می‌باشد. آشفتگی‌های هیجانی معمولاً -17

درستی یا نادرستی هریک از عبارت‌های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید.  -18

در اسلام بدن انسان هدیه و امانت الهی برای تکامل روح به‌حساب می‌آید.

رشد،‌ ترمیم و حفظ بافت‌های عضلانی از عملکرد‌های چربی‌ها در بدن است.

۱۵۲۵بهترین سن برای بارداری در زنان بین  تا  سال است.

یکی از شایع‌ترین بیماری‌های ناشی از کار در سطح جهان، اختلالات اسکلتی ـ عضلانی است.

با توجه به ابعاد سلامت، کدام گزینه در مورد افراد شکل مقابل صحیح است؟ این افراد ... -19
( می‌توانند دریافت‌های قلبی خود را ابراز کنند.

( با خود و دیگران سازگاری دارند.

( نقش اجتماعی خود را با رضایت انجام می‌دهند.

( سطح بالایی از ایمان به خدا دارند.

۱

۲

۳

۴

وقتی از بهداشت سخن می‌گوییم، دو موضوع  ..................  و  ..................  مورد توجه قرار می‌گیرد. -20

در فرهنگ اسلام، سلامت به‌عنوان یک  ..................  مطرح شده است. -21
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22-یکی از دلایل ابتلای افراد به بیماری‌های روحی روانی که به دنبال خود مشکلات جسمانی و اجتماعی را نیز به‌بار می‌آورد، داشتن احساس
پوچی و بی‌هدفی در زندگی است که خود ناشی از نداشتن سلامت  ..................  است.

الف. جسمانی                     ب. روانی                    پ. معنوی                    ت. اجتماعی

23-کدام‌یک از دلایل زیر نشان‌دهندۀ تقدم پیشگیری بر درمان نیست؟
الف. درمان، مشکل‌تر و پرهزینه‌تر بوده و با درد و رنج نیز همراه است.

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

ت. در روش‌های پیشگیری غالباً نیازی به کشورهای دیگر، برای تهیۀ مواد و داروها و تجهیزات، وجود ندارد.

تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت را بنویسید. چرا این تعریف کامل نیست؟ -24

25-جدول زیر در رابطه با عوامل مؤثر بر سلامت است. هر‌یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط‌‌ منطقی دارد. آنها را
پیدا کنید. )یک مورد در ستون »ب« اضافی است.( 

"ستون ب""ستون الف"

- سبک زندگیالف( تأمین آب سالم آشامیدنی
- دسترسی به خدمات بهداشتی ـ درمانیب( رنگ پوست

- عوامل ژنتیکی و فردی

۱

۲

۳

درس 2: سبک زندگی

چرا در بین عوامل موثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین اهمیت را در سلامت افراد دارد؟ -26

هر یک از موارد زیر مربوط به کدام‌یک از انواع خودمراقبتی است؟ -27
الف( وقت گذراندن با خانواده                               ‌ب( انجام فرایض دینی

درستی یا نادرستی هر‌یک از عبارت‌های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید.  -28

در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد.

۱۱بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود، نیازمند دریافت  نوع اسید آمینه است.

طبق هرم مواد غذایی، حجم نان و غلات مصرفی توسط هر فرد، باید از حجم میوه‌ها و سبزی‌ها بیشتر باشد.

برای داشتن تغذیه سالم، باید دریافت فیبر غذایی روزانه را کاهش داد.
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HDLبا بالا رفتن میزان تری‌گلیسرید خون، سطح  خون افزایش می‌یابد.

اعتماد‌به‌نفس پایین و خجالتی بودن، می‌تواند باعث وضعیت بدنی نامناسب در افراد شود. 

کنترل خشم، جزء کدام‌یک از انواع خودمراقبتی محسوب می‌شود؟  -29

( معنوی ( روانی ـ عاطفی                                    ‌ ( اجتماعی                                 ‌ ۱۲۳۴( جسمی                               ‌

سبک زندگی سالم مجموعه‌ای از  ..................  افراد است که مناسب با  ..................  صورت می‌گیرد. -30

چرا سبک زندگی بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد؟ -31

از بین کلمات داخل پرانتز گزینۀ مناسب را انتخاب کنید. -32

در برنامه‌ریزی برای خودمراقبتی،‌ ابتدا باید گام‌های )کوچک ـ بزرگ( برداریم. 

A)ویتامین  در بدن ذخیره نمی‌شود. − B)

( لوزالمعده قادر به تولید انسولین کافی نیست یا بدن به انسولین مقاومت نشان می‌دهد.  ۲۱در دیابت )نوع  ـ نوع 

محدود کردن فعالیت‌ها باعث )افزایش ـ کاهش( استرس می‌شود. 

هر کدام از توضیحات زیر مربوط به چه مطلبی است؟ -33

مجموعه‌ای از انتخاب‌های سالم افراد که متناسب با موقعیت‌های زندگی صورت می‌گیرد: ) .................. (

اهمیت آن بیشتر از آن جهت است که با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می‌گذارد: ) .................. (

با توجه به تعریف خودمراقبتی جسمی، کدام‌یک از گزینه‌های زیر در این تعریف معنایی ندارد؟ -34
( تغذیۀ سالم ( احساس ارزشمندی                                    

( پرهیز از استعمال دخانیات ( خواب کافی                                            
۱۲
۳۴

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید. -35
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در برنامه‌ریزی برای خودمراقبتی، گفت‌وگو با والدین در مورد شغل انتخابی خود و درخواست تشویق و همراهی آنها به )پیمان
بستن / تعیین هدف / استفاده از یادآورها( اشاره دارد.

در نوعی الگوی چاقی که احتمال بیماری قلبی - عروقی را بیشتر افزایش می‌دهد، چربی‌های اضافی، بیشتر در ناحیه )باسن / شکم
/ ران( متمرکز هستند.

آلودگی مواد غذایی به فلزات سنگین جزء )مسمومیت / عفونت / بیماری‌های( غذایی شمرده می‌شود.

علائم در بیماران مبتلا به دیابت نوع )یک / دو( معمولاً شدید و ناگهانی است.

شناخت کافی نسبت به فرد مورد نظر برای ازدواج، نوعی بلوغ )اجتماعی / روانی / جسمانی( محسوب می‌شود.

افسردگی، احساس ناخوشایندی است که برای مدت زمانی )کوتاه / طولانی( شکل می‌گیرد.

آسیب‌پذیر‌ترین قسمت بدن در برابر صدمات اسکلتی - عضلانی، )کمر / مچ دست / زانو( است.

مهم‌ترین علت مرگ ناشی از آتش‌سوزی، )سوختگی / خفگی / عفونت( قلمداد می‌شود.

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید. -36

جملۀ »اگر می‌خواهیم وزن خود را کاهش دهیم، بدانیم در یک شب نمی‌توانیم به وزن مطلوب برسیم« به )استفاده از یادآورها /
شروع، با گام‌های کوچک / کسب مهارت لازم( از گام‌های برنامه‌ریزی برای خودمراقبتی اشاره دارد.

در ازای مصرف هر گرم )کربوهیدرات پیچیده / روغن زیتون / پروتئین( انرژی بیشتری برحسب کیلوکالری در بدن تولید می‌شود.

نور، حرارت، رطوبت و زمان از عوامل )مکانیکی / شیمیایی / فیزیکی( هستند که سبب ایجاد فساد در مواد غذایی می‌شوند.

بیماری )هپاتیت  / دیابت نوع دوم / سوزاک( می‌تواند بدون علامت باشد و در صورت بروز علائم بسیار شدید، نشان‌دهندۀ
درگیری شدید کبدی در فرد است.

B

با سخت شدن پوستۀ عدسی چشم )آستیگماتیسم / پیرچشمی / دوربینی( ایجاد می‌شود.

عوارض آلودگی هوا بر پوست، چانه و بینی می‌تواند به شکل ایجاد جوش‌های )سرسفید / سرسیاه / زیرپوستی( بروز نماید.
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فصل 2: تغذیه سالم و بهداشت مواد غذایی

اگر از بیرون به اعماق درون خود راه پیدا کنیم، به توصیفی دست خواهیم یافت که )خودآگاهی / عزت نفس / تاب‌آوری( ما را
کامل‌تر می‌کند.

از علائم انسداد کامل راه تنفس هوایی، می‌توان به )اضطراب شدید / خشونت صدا / عدم توانایی در سرفه کردن( اشاره کرد.

در هر مورد نوع خودمراقبتی را مشخص کنید. -37
انجام دادن تفریحات سالم - کاهش استرس در محیط خود - وقت گذراندن با خانواده - انجام فرایض دینی

38۴-گام‌های برنامه‌ریزی برای خودمراقبتی را بنویسید؟ ) مورد(

درس 3: برنامۀ غذایی سالم

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید. -39

کربوهیدرات اضافی بدن، به‌مقدار معینی به‌صورت )کربوهیدرات ساده / گلیکوژن / چربی( ذخیره می‌شوند.

عدم تحمل فعالیت بدنی از مشکلات )قلبی ـ عروقی / عضلانی ـ استخوانی / تنفسی( عوارض چاقی است.

وجود کرم کدو در گوشت گاو، باعث )بیماری / مسمومیت / عفونت( غذایی می‌شود.

( درجه سانتی‌گراد است. / صفر /  ۴۱۰منظور از نگهداری غذا به‌صورت کاملاً سرد، نگهداری آن در دمای زیر )

( تومور به ارگان )اندام‌(‌های مجاور دست‌اندازی می‌کند. ۴۲۳در مراحل رشد تومور در سرطان معده، در فاز ) /  / 

عوارض آلودگی هوا بر روی پوست بینی، ایجاد جوش‌های )چرکی / سرسیاه / سرسفید( می‌باشد.

توانمندی و پختگیِ شخصیتی، بلوغِ )جسمانی / روانی / اجتماعی( ازدواج محسوب می‌شود.

از اصول تغذیه سالم، "نیازمندی‌های تغذیه‌ای" به اصل )تعادل / تنوع / تناسب( اشاره دارد. 

درمورد برنامۀ غذایی سالم و کنترل وزن به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -40
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کدام یک از انواع پروتئین معمولاً از طریق منابع گیاهی تأمین می‌شوند؟

در هرم مواد غذایی هرچه از بالا به‌سمت پایین حرکت می‌کنیم، مقدار مصرف روزانه گروه‌های غذایی چه تغییری می‌کند؟

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

دو مورد از عوامل مؤثر بر بروز چاقی را نام ببرید.

در مورد تغذیۀ سالم به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -41

نیازمندی‌های تغذیه‌ای به کدام‌یک از اصول تغذیه سالم مربوط است؟ 

میزان آب مصرفی افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ دو مورد را بنویسید. 

میوه‌های زرد و نارنجی منبع خوب پیش‌ساز کدام ویتامین هستند؟

( برای چه افرادی کاربرد ندارد؟ دو مورد را بنویسید.  BMIطبقه‌بندی نمایه توده بدنی )

در هریک از عبارت‌های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. -42

هر گرم پروتئین  .................. کیلوکالری انرژی تولید می‌کند. 

یکی از عاد‌ت‌های غذایی نادرست، حذف برخی وعده‌ها به‌ویژه  .................. است. 

برخورداری از وزن مطلوب علاوه بر ارتقای سلامت جسمی به سلامت  .................. نیز کمک می‌کند. 

بیماری سوزاک از طریق دستگاه  .................. منتقل می‌شود. 

  و کرامت انسانی است که می‌تواند مانند سپری قوی در مقابل آسیب‌‌های ..................    احساس خودارزشمندیِ درونی همان
روانی و اجتماعی از فرد دفاع کند. 

اختلالات اسکلتی - عضلانی یکی از شایع‌ترین بیماری‌های ناشی از  .................. و سبک زندگی در سطح جهان است. 
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چند مورد از موارد زیر صحیح است؟  -43
الف( آهن همانند کلسیم در تشکیل برخی بافت‌های بدن نقش دارد. 

ب( سدیم در حفظ تعادل مایعات بدن نقش دارد. 
ج( منیزیم در حمل اکسیژن خون مؤثر است. 

د( قند موجود در میوه و سبزیجات نقش مهمی در عملکرد سیستم عصبی و ماهیچه‌ها بازی می‌کند. 

( یک  ( دو                      ( سه                  ۱۲۳۴( چهار                

هریک از موارد زیر بر اثر کمبود کدام ریزمغذی ایجاد می‌شود؟  -44
الف( پوکی استخوان 

ب( کوتاهی قد در کودکان 

از بین کلمات داخل پرانتز گزینۀ مناسب را انتخاب کنید. -45

ویتامین‌های محلول در )آب - چربی( معمولاً در کبد ذخیره می‌شوند.

ماهی آب شیرین ید )کمی - زیادی( دارد.

به‌طور معمول با افزایش سن، نیاز بدن به خواب )بیشتر - کمتر( می‌شود.

بیماری‌های قلبی - عروقی از اثرات جسمانی )زودگذر - پایدار( استرس هستند.

قرار گرفتن در معرض دود حاصل از کشیدن سیگار توسط افراد مصرف‌کننده، دودِ دست )دوم - سوم( نامیده می‌شود.

( درصد وزن شما باشد. ۱۵کوله‌پشتی به‌همراه محتویات آن نباید بیشتر از ) − ۱۰

درمورد تغذیه سالم به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -46

دو مورد از اصول تغذیه سالم را نام ببرید.

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

درستی یا نادرستی عبارت‌های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید.  -47

عدم مصرف روی به میزان مناسب، منجر به کاهش سرعت رشد و کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ فرد می‌شود. 
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مشکلات غددی می‌تواند یکی از عوارض چاقی باشد.

اسیدهای چرب اشباع، موجب کاهش سطح کلسترول خون می‌شوند.

۷۸همه افراد، به  یا  ساعت خواب در طول شب نیاز دارند.

پرت کردن حواس خود از موضوع استرس‌زا،‌ به موضوعی دیگر، روش سودمندی برای رهایی از فشار روانی است.

مصرف سیگار باعث رفع دلشوره و اضطراب و هضم غذا می‌شود.

برای برداشتن اشیا، سنگین لازم است بدون خم کردن زانو، کمر را خم کرده و جسم را بردارید.

در اثر کمبود هریک از ریزمغذی‌های زیر چه بیماری‌ای ایجاد می‌شود؟ برای هر مورد نام یک بیماری را بنویسید. -48

ید

آهن

49-جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط منطقی بیشتری دارد. شمارۀ
آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخ بنویسید. )یک مورد در ستون »ب« اضافه است(

ستون بستون الف

 الف( آب
 ‌ب( کاروتنوئید
 ‌ج( هموگلوبین

 ‌د( پروتئین
 ‌ھ( چربی اشباع

 ‌و( گلیکوژن

( حمل اکسیژن در خون  
( حیاتی‌ترین نیاز غذایی انسان ‌ 

( عامل تعیین‌کنندۀ سطح کلسترول خون  

( کربوهیدرات ذخیره‌ای در کبد و ماهیچه‌ها  

( پیش‌ساز ویتامین آ ‌ 

( پوکی استخوان ‌ 
( رشد، ترمیم و حفظ بافت‌های عضلانی ‌ 

۱

۲
‌۳

‌۴

۵

۶

۷
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50-جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است. هر‌یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط منطقی بیشتری دارد. آنها را
پیدا کنید.

"ستون ب"        "ستون الف"        

( صدف الف( ویتامین   

( کلسیم ب( ید  

( میوه‌های نارنجی ج( کنجد  

A۱

۲

۳

51-ماهی‌های چرب مثل آزاد و کپور منابع سرشار از ویتامین  .................. هستند که این ویتامین محلول در .................. است.

( آ ـ آب ( آ ـ چربی                     ( د ـ چربی                    ‌۱۲۳۴( د ـ آب                     

52-با توجه به فقر ید در آب و خاک ایران و کمبود ید در محصولات غذایی گیاهی و جانوری،‌ چه راهکاری برای تأمین ید مورد‌نیاز بدن وجود
دارد؟

چه عواملی در میزان آب مصرفی هر فرد تأثیر دارد؟ دو مورد بنویسید. -53

54-کدام‌یک از منابع غذایی زیر، سرشار از آهن هستند؟ 

( ماهی کیلکا و بستنی  ( جگر و پنیر                ( ماهی کیلکا و پنیر                ۱۲۳۴( جگر و پسته                      

55-کدام‌یک از ویتامین‌های زیر، معمولاً در کبد ذخیره می‌شوند؟

( ویتامین‌های گروه  و  ‌                             ( ویتامین‌های  و 
( ویتامین‌های گروه  و  ‌                             ( ویتامین‌های  و 

۱CE۲BC

۳EK۴BE

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید. -56

بر اساس هرم غذایی، میزان مصرف میوه‌ها نسبت به گوشت و تخم‌مرغ )بیشتر / کمتر / برابر( است.

کم‌کاری تیروئید مربوط به )عامل ژنتیک / بیماری‌های جسمی / عامل روانی( می‌باشد که از عوامل چاقی محسوب می‌شود.

عفونت‌های غذایی به علت آلودگی مواد غذایی به )ویروس / آفت‌کش / کرم کدو( ایجاد می‌شود.

»یک جعبۀ خیالی برای خود تصور کنیم که درِ محکمی دارد و نگرانی‌های خود را در آن بگذاریم.« این جمله مربوط به اصل )بازداری
/ برون‌ریزی / جایگزین کردن خواسته‌ها( است که از اصول مقابله با اضطراب می‌باشد.

فرط درونی و خارج از اختیار به ادامۀ مصرف مواد اعتیادآور مربوط به )وابستگی جسمانی / اختلالات مصرف / میل شدید و مُ
وابستگی روانی( است.
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رگونومی( گفته می‌شود. به حالتی که کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی ـ عضلانی وارد می‌شود )وضعیت بدنی / پوسچر / اِ

سرد کردن آتش، بهترین راه مبارزه با آتش‌سوزی )ناشی از برق / مایعات قابل اشتعال / خشک( است.

مرحلۀ سوم در نحوۀ استفاده از کپسول آتش‌نشانی )کشیدن ضامن / فشار آوردن بر روی اهرم / تمرکز بر روی آتش( است.

در هر یک از عبارت‌های زیر، جاهای‌ خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. -57

مهم‌ترين منبع طبیعی .................. ،  مواد غذايی دريايی مثل ماهی آب‌های شور، صدف و جلبک دريايی هستند.

دفع صحیح زباله و مواد دفعی از اصول رعايت بهداشت ..................  در محل تهیه، تولید، توزيع و نگهداری مواد غذايی است.

عوامل خطر شامل عوامل شناخته‌شدۀ اجتماعی، .................. و رفتاری هستند كه خطر يا احتمال ابتلا به يک بیماری يا آسیب را
افزايش می‌دهند.

اولین و مهم‌ترين گام برای مراقبت از .................. ، اين است كه خود را بشناسیم.

افراد سرسخت و تاب‌آور برخلاف افراد فاقد تاب‌آوری، در مشکلات زندگی دارای ويژگی‌های تعهد، كنترل و .................. هستند.

فرد معتاد كسی است كه بر اثر مصرف مکرر و مداوم مواد مخدر يا .................. به آن وابسته شده باشد.

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید. -58

در هرم مواد غذايی، نیاز روزانۀ فرد به میوه‌ها )كمتر از / بیشتر از / برابر با( سبزی‌ها است.

پديکلوزيس يکی از شايع‌ترين بیماری‌های )انگلی / ويروسی / باكتريايی( است كه از طريق پوست و مو به ديگران سرايت می‌كند.

برای جلوگیری و كاهش عوارض ناشی از كار با رايانه، مركز صفحۀ مانیتور را حدود  تا  سانتی‌متر )بالاتر از / پايین‌تر از /
سمت راست( چشم قرار دهید.

۱۰۲۰

انسان‌ها در مرحله )نوزادی / نوجوانی / بزرگ‌سالی(، در طول شبانه‌روز، نیاز كمتری به خواب دارند.

افکار تکراری از علائم )بدنی / ذهنی / روانی( اضطراب است.
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روی آوردن به‌مصرف مواد مخدر از آثار و مشکلات )روانی / اجتماعی / جسمی( در خشم منفی است.

 اختلالات مصرف مواد )خفیف‌تر از / شديدتر از / معادل با( وابستگی به يک ماده است.

برای تمیز کردن سینک ظرف‌شویی بهتر است از )جوهرنمک / جوش شیرین / سفیدکنندۀ قوی( استفاده شود.

در مورد برنامۀ غذایی سالم و کنترل وزن به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -59

دو مورد از منابع تأمین آب بدن را نام ببرید.

از مشکلات روانی ناشی از چاقی دو مورد را بنویسید.

چرا افراد چاق و دارای اضافه وزن باید اصل »افراط نکردن در کاهش وزن« را رعایت کنند؟

پرهیز از پرخوری که در فرهنگ اسلامی بر آن توصیه شده است با کدام‌یک از اصول تغذیه رابطۀ بیشتری دارد؟ -60

کدام گزینه، از موارد زیر می‌تواند تأمین‌کننده پروتئین کامل باشد؟  -61

( خشکبار ( حبوبات                        ( غلات                         ۱۲۳۴( تخم‌مرغ                       

62-مهم‌ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت در طول زندگی افراد چیست؟

الگوهای تغذیه‌ای افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ -63

چگونه برخی افراد به دلیل عادت‌های غذایی نادرست و مصرف ناکافی مواد غذایی مطلوب دچار سوء تغذیه می‌شوند؟ -64

65-برخی افراد از جمله  ..................  و  ..................  یا افراد دارای بیماری‌های خاص، ممکن است نیاز به مکمل‌های تغذیه‌ای اضافه نیز
داشته باشند.

نیازمندی‌های تغذیه‌ای به کدام‌یک از اصول تغذیه سالم مربوط است؟  -66

میزان آب مصرفی افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ دو مورد را بنویسید. 

در مورد برنامۀ غذایی سالم به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -67
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کربوهیدرات‌ها به صورت چه ماده‌ای در ماهیچه‌ها و کبد ذخیره می‌شوند؟

حیاتی‌ترین و پرمصرف‌ترین مادۀ غذایی انسان چیست؟

روغن کبد ماهی، غنی‌ترین منبع کدام ویتامین است؟

با توجه به »مواد مغذی مورد نیاز بدن« به سؤالات زیر پاسخ کوتاه دهید. -68

یک منبع اصلی برای کربوهیدرات‌های پیچیده بنویسید.

مصرف فیبر باعث جلوگیری از کدام مشکل در دستگاه گوارش می‌شود؟

کدام نوع چربی معمولاً از طریق ماهی تأمین می‌شود؟

حفظ تعادل مایعات در بدن، به کمک کدام مادۀ معدنی صورت می‌گیرد؟

کلمۀ مناسب برای توضیح عبارت‌های زیر کدام است؟ -69
الف( عامل تعیین‌کنندۀ سطح کلسترول خون است: ) .................. (

ب( این عیب انکساری چشم به علت شکل غیرعادی قرنیه ایجاد می‌شود: ) .................. (
ج( بزرگ‌ترین عضو بدن است: ) .................. (

چرا برخی افراد به بیماری‌های ناشی از کمبود ریزمغذی‌ها مبتلا می‌شوند؟ -70

منظور از رعایت اصل تعادل و اصل تنوع در برنامۀ غذایی روزانه چیست؟ -71

72-آیا می‌توان مقدار دقیق و واضحی برای مصرف آب روزانه برای همۀ افراد پیشنهاد داد؟ چرا؟

73-در شرایط طبیعی بدن قادر است  ..................  نوع آمینواسید تولید کند و  ..................  آمینواسیدی هم که بدن قادر به تولید
آن‌ها نیست، باید از طریق مصرف مواد غذایی تأمین شود.

                            ت.  -                              پ.  -                              ب.  -  ۱۱۹۹۱۱۲۰۹۲۰۱۱الف.  - 

مقدار کافی و لازم هریک از مواد غذایی در افراد به چه شرایطی بستگی دارد؟ -74
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    نوع آمینواسید است و خود در شرایط طبیعی قادر است ..................   75-بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند دریافت
..................  نوع آمینواسید تولید کند و  ..................  نوع آمینواسیدی هم که بدن قادر به تولید آن‌ها نیست، باید از طریق مصرف مواد

غذایی تأمین شود.
- -                    ت.  - -                    پ.  - -                     ب.  - - ۲۲۱۱۱۰۲۰۱۱۹۲۱۹۱۱۱۹۱۰۹الف. 

76-در پرسش‌های چهارگزینه‌ای زیر، گزینۀ مناسب را انتخاب کنید.

بر اساس هرم مواد غذایی، کدام گروه از مواد غذایی زیر بیشترین حجم مصرفی روزانه را دارند؟
- سبزی‌ها  - حبوبات                - قند                ۱۲۳۴- غلات              

کدام گزینه درمورد آکنه درست نیست؟ 
- معمولاً در حوالی بلوغ پدیدار می‌شود.

- درمان قطعی دارد.

- تعریق باعث تشدید آن می‌شود.

- معمولاً با افزایش سن از بین می‌رود.

۱
۲

۳

۴

در کدام گزینه از اصل بازداری برای مقابله با اضطراب استفاده شده است؟

- حضور در محافل دینی - اجتماعی

- گذاشتن نگرانی‌ها در جعبه خیالی نگرانی که در محکمی دارد.
- خواندن داستان‌های پندآموز

- گفت‌وگو با نگرانی‌ها و اضطراب‌ها 

۱

۲
۳

۴

کدام مادۀ اعتیادآور دخانیات، در تشدید سینوزیت و التهاب نواحی گوش و حلق و بینی سهم به‌سزایی دارد؟

- نیکوتین  - کربورهای هیدروژن               - آرسنیک              ۱۲۳۴- آمونیاک             

درس 4: کنترل وزن و تناسب اندام

براساس قانون تعادل انرژی، در صورتی که شمارۀ  نسبت به شمارۀ  در سطح پایین‌تری قرار گیرد، وزن فرد چه تغییری می‌کند؟ ‌ -77
 

۱۲

در ارتباط با کاهش وزن بدن به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.  -78
الف( دو روش زود‌بازده کاهش وزن را نام ببرید. 

( به‌ترتیب در چه وضعیتی قرار دارند؟  ( و ) تا  ‌ی محدودۀ ) تا  BMI۲۵۳۰۳۵۴۰ب( در طبقه‌بندی نمای تودۀ بدنی، افرادی با 
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 در شکل مقابل، افراد با کدام‌یک از الگوهای چاقی )الف یا ب(، بهتر است هرچه سریع‌تر برای -79
کاهش وزن خود اقدام کنند؟

براساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به دو عامل  ..................  و  ..................  بستگی دارد. -80

درمورد کنترل وزن و تناسب اندام به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -81

الگوی چاقی سیب در زنان شایع‌تر است یا در مردان؟

وزن مطلوب برای هر فرد به چه عواملی بستگی دارد؟

دو مورد از عوارض جانبی کاهش سریع وزن را بنویسید.

درباره کنترل وزن و تناسب اندام به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -82

به چه افرادی توصیه می‌شود،‌ هر‌چه سریع‌تر برای کاهش وزن خود اقدام کنند؟

طبق اصول کاهش وزن، در چه صورتی وزن بدون تغییر و ثابت می‌ماند؟

در رابطه با کنترل وزن و تناسب اندام، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -83

کدام الگوی چاقی خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی ـ عروقی را بیشتر افزایش می‌دهد؟

دو مورد از عوارض چاقی در دستگاه تنفسی را بنویسید.

یک روش نامناسب برای کاهش وزن را نام ببرید.
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 فردی در طول يک ماه از وزن  كیلوگرم به  كیلوگرم رسیده است. اين فرد ممکن است دچار چه عوارضی در معدۀ خود شود؟ )دو -84
مورد(

۶۶۵۵

کدام بیماری‌های جسمی سبب چاقی می‌شوند؟ -85

در مورد کنترل وزن و تناسب اندام به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -86

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

براساس قانون تعادل انرژی، چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان کالری مصرفی باشد، وزن چه تغییری می‌کند؟

هر کدام از توضیحات زیر مربوط به چه مطلبی است؟ -87

محدوده‌ای از مقدار وزن است که مرگ‌و‌میر کمتری در آن رخ می‌دهد و افراد از تندرستی مطلوبی برخوردار هستند: )
) ..................

براساس این قانون، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به دو عامل تغذیه و فعالیت بدنی بستگی دارد: ) .................. (

بیماری کوشینگ، اختلال عملکرد این غده است: ) .................. (

براساس جدول شاخص تودۀ بدنی، اگر فردی دارای  باشد، درجۀ چاقی فرد را مشخص کنید. -88BMI = ۳۳

بلوغ زودرس و پرخوری عصبی به‌ترتیب مربوط به کدام‌یک از عوارض چاقی می‌باشد؟ -89

( مشکلات غددی ـ مشکلات گوارشی

( مشکلات گوارشی ـ مشکلات روانی
( مشکلات سیستم عصبی ـ مشکلات گوارشی

( مشکلات غددی ـ مشکلات روانی

۱

۲
۳

۴

کدام گزینه،‌ از عوارض جانبی کاهش سریع وزن نیست؟ -90
الف( ریزش موها                                                                          ب( افت فشار خون

ج( چین‌و‌چروک و شل شدن پوست صورت                                 د(‌ اختلالات انعقاد خون

در رابطه با کنترل وزن و تناسب اندام،‌ به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -91

دارویی را نام ببرید که موجب چاقی می‌شود.
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طبقه‌بندی نمایه توده بدنی، برای چه افرادی کاربرد ندارد؟ )یک مورد(

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

92-در پرسش‌های زیر گزینۀ مناسب را انتخاب کنید. 

کدام مورد از عوامل چاقی محسوب نمی‌شود؟

( داروها ( بیماری‌های جسمی               ( عامل ژنتیک                  ۱۲۳۴( فعالیت بدنی زیاد             

کدام مورد از آثار و عوارض کم‌خوابی نیست؟

( زودرنجی ( افزایش میزان رشد                     ( کاهش دمای بدن                      ‌۱۲۳۴( کاهش دقت                    

کدام‌یک از مواد سمی موجود در سیگار باعث بروز سرطان لب می‌شود؟ 

( نیکوتین ( آمونیاک                ( آرسنیک                        ۱۲۳۴( سیانیدریک اسید              

وزن فردی  کیلوگرم است. وزن کوله‌پشتی او به‌همراه محتویات آن باید حداکثر چند کیلوگرم باشد؟ 

(  کیلوگرم (  کیلوگرم                      (  کیلوگرم                             (  کیلوگرم                   

۶۰

۱۳۲۴۳۶۴۷

جدول زیر بخشی از طبقه‌بندی نمایۀ تودۀ بدنی را نشان می‌دهد. آن را کامل کنید. -93

وضعیت فرد

الف

چاقی درجه ب

BMI

۱۸٫۵ − ۲۴٫۹

۳

94-جدول زیر در رابطه با عوامل چاقی است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط بیشتری دارد. شمارۀ آنها را
پیدا کنید. )یک مورد در ستون »ب« اضافه است(

»ستون ب«»ستون الف«

( عامل ژنتیک الف( کوشینگ  

( داروها ب( کورتون  

( عامل روانی ج( خانواده پدری چاق  
( بیماری‌های جسمی د( عادت به مصرف فست‌فود  

( عامل محیطی  

۱

۲

۳

۴

۵

وزن مطلوب در دختران، به چه عواملی بستگی دارد؟ -95
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در مورد عوارض جانبی کاهش سریع وزن، کدام گزینه از نظر درستی یا نادرستی با سایرین متفاوت است؟ -96

( پوسیدگی دندان

( چین و چروک پوست
( افت فشار خون

( دیابت نوع دو

۱

۲
۳

۴

وزن مطلوب برای هر فرد به چه عواملی بستگی دارد؟ -97

عامل روانی چه نقشی در بروز چاقی در میان افراد دارد؟ -98

ثابت شده است که اسیدهای ترانس موجب  ..................   و  ..................   می‌شوند. -99
الف. افزایش - افزایش                ب. کاهش - افزایش                 پ. افزایش - کاهش               ت. کاهش - کاهش

LDLHDL

شاخص تودۀ بدنی چگونه محاسبه می‌شود؟ -100

درس 5: بهداشت و ایمنی مواد غذایی

101-کدام‌یک از موارد زیر مربوط به رعایت بهداشت فردی در فرایند تولید غذا نیست؟
 گذاشتن پوشش بر روی زخم دست 

 نداشتن زیورآلات

 پیشگیری از ورود گردوغبار در غذا

 پوشاندن موی سر

‌(۱
(۲

(۳

(۴

در مرحله طبخ و نگهداری غذا، چه زمانی پخت غذا کامل است؟ -102

دو مورد از دلایل بروز عفونت‌های غذایی را نام ببرید. -103

نگهداری مواد غذایی فاسدشدنی در یخچال، برای مقابله با کدام عامل ایجاد فساد در مواد غذایی است؟  -104
الف( مکانیکی                    ب( فیزیکی                       ج( شیمیایی                         د( بیولوژیک

برای بهداشت فردی افراد مؤثر در فرآیند تولید غذا، چه نکاتی را باید رعایت کنند؟ -105

اصول رعایت بهداشت محیط مواد غذایی را بنویسید. -106

  به درون میوه نفوذ کرده و باعث فساد آن‌ها ..................   107-در میوه‌های ضربه‌دیده، با گذشت زمان، از محل نقاط آسیب‌دیده،
می‌شوند که نمونه‌ای از آلودگی ناشی از عوامل مکانیکی است.
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استفاده از اسپری برای مقابله با سوسری در مراحل حمل و نگهداری مواد غذایی، مربوط به کدام یک از عوامل ایجاد فساد مواد غذایی -108
است؟

( فیزیکی
( بیولوژیکی

( شیمیایی

( مکانیکی

۱
۲

۳

۴

درستی یا نادرستی جملات زیر را مشخص کنید. -109

حشرات موذی می‌توانند به‌وسیلۀ کرک، ترشحات دهان و مدفوع، میکروب‌ها را از منابع آلوده به مواد غذایی منتقل کنند.

عدم توجه به مشخصات و برچسب مواد غذایی می‌تواند به استفاده از مواد غذایی سالم کمک کند.

در عبارات زیر، جاهای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. -110

بیشترین آلودگی در موادغذایی بر اثر بی‌احتیاطی در مراحل تولید، ..................، نگهداری، حمل‌ونقل و عرضۀ موادغذایی ایجاد
می‌شود.

۱۲۰ میلی‌متر جیوه، نشان‌دهندۀ فشار .................. است که هم‌زمان با پمپ خون به داخل شریان توسط قلب ایجاد می‌شود.

اتوسکوپ ابزار دستی با نور و عدسی بزرگ‌نمایی برای معاینۀ .................. است.

آب‌مروارید از اثرات و عوارض بیماری .................. مادر بر نوزاد است.

  فرد تاب‌آور یک موقعیت پرخطر را یک .................. می‌داند، نه یک تهدید.

پیشگیری یعنی مداخله‌ای مثبت و اندیشمندانه برای مقابله با شرایط مضر قبل از این‌که منجر به اختلال یا .................. شود.

هنگام پوشیدن کوله‌پشتی دقت کنید بندهای شانه‌ای، به شکل .................. تنظیم شوند، یعنی یکی شل و یکی سفت نباشد.

در انسداد خفیف به‌علت بسته شدن ناقص راه هوایی همچنان دم و بازدم همراه با .................. انجام می‌شود.

دو مورد از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید، توزیع و نگهداری مواد غذایی را بنویسید.  -111
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فصل 3: پیشگیری از بیماری‎ها

علل بیماری‌های غذا‌زاد را نام ببرید؟ ) مورد( -112۴

113-چگونه می‌توان از ابتلا به بیماری‌های مختلف مانند مسمومیت‌ها و بیماری‌های انگلی در امان بمانیم؟
الف. با رعایت بهداشت فردی

پ. جویدن مناسب غذا
ب. استفاده از داروهای پیشگیری
ت. با رعایت بهداشت مواد غذایی

درس 6: بیماری‎های غیر واگیر

114-در‌مورد بیماری‌های غیرواگیر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. 

برای پیشگیری و کنترل فشارخونِ بالا باید به چه عواملی توجه داشت؟ دو مورد را بنویسید. 

چرا مصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس یا بالا رفتن خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی ـ عروقی ارتباط مستقیم دارد؟ 

در صورت مشاهدۀ هریک از علائم سکتۀ مغزی در فرد، مهم‌ترین اقدام چیست؟ 

از علائم هشداردهندۀ سرطان دو مورد را بنویسید. -115

از هر یک از آزمایش‌های غربالگری زیر برای تشخیص کدام نوع سرطان می‌توان استفاده کرد؟ -116
الف( کولونوسکوپی                               ‌ب( ماموگرافی

117-کدام‌یک می‌تواند از علائم سکتۀ مغزی باشد؟

( رنگ‌پریدگی پوست ( ضعف و خستگی بدون علت                   ( از دست دادن تکلم                      ‌۱۲۳۴( عرق سرد                    

درمورد بیماری‌های غیرواگیر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -118

حالتی که خون کافی به عضله قلب نمی‌رسد و سبب ایجاد درد قلبی )آنژین صدری( می‌شود، چه نام دارد؟

برای پیشگیری و کنترل فشار خون بالا باید به چه عواملی توجه داشت؟ )ذکر دو مورد(

دو مورد از علائم هشداردهندۀ سرطان را بنویسید.

) هریک از علائم زیر مربوط به کدام نوع دیابت است؟ )نوع  یا  -119۱۲
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احساس سوزش در انگشتان دست و پا 

پرنوشی و پرادراری 

تأثیر کدام‌یک از موارد زیر بر دیواره رگ‌ها با بقیه متفاوت است؟  -120

( تری گلیسرید

( اسیدهای چرب اشباع

‌۱

۲

LDL(۳

HDL(۴

درستی یا نادرستی هریک از عبارات زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید.  -121

۶۰٫۹۰گاهی‌اوقات، رسیدن فشار خون به کمتر از  میلی‌متر جیوه، می‌تواند تهدیدی برای زندگی باشد.  

سکتۀ قلبی همواره به‌شکل ناگهانی و شدید اتفاق می‌افتد. 

۱۰۰۱۲۵در مرحله پیش‌دیابت، میزان قندخون ناشتا بین  تا  است. 

با هر بار خوردن غذای حاوی مواد قندی، محیط پلاک میکروبی، قلیایی می‌شود. 

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

نوشیدن الکل موجب کاهش اندازه و وزن مغز می‌شود.

در رابطه با بیماری‌های غیرواگیر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -122

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

از آزمایش پاپ‌اسمیر برای تشخیص کدام نوع سرطان استفاده می‌شود؟

از گام‌های پیشگیری از سرطان دو مورد را بنویسید.

۲سه مورد از عوامل خطرساز دیابت نوع  را بنویسید.
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شکل زیر مربوط به کدام نوع تومور است؟ یک دلیل بیاورید. -123

124-کدام‌یک از موارد زیر،‌ از عوارض شایع بیماری دیابت نیست؟
( نابینایی یا کم‌بینایی ( اختلال در جریان خون در دست و پا                               

( نارسایی کلیه ( استفراغ یا سرفه خونی                                                   
۱۲
۳۴

درباره بیماری‌های غیرواگیر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -125

ایسکمی قلبی را تعریف کنید.

چرا به فشار خون بالا، قاتل خاموش می‌گویند؟

مدت زمان طلایی برای نجات فردی که سکته مغزی کرده است، چقدر می‌باشد؟ 

۱یکی از علائم دیابت نوع  را نام ببرید.

با توجه به متن زیر به سوالات پاسخ دهید.  -126

اگرچه قرار گرفتن در معرض نور خورشید برای تولید ویتامین  در بدن ضرورت دارد، اما اگر در این کار افراط شود می‌تواند منجر به بروز
عوارضی مانند آفتاب‌سوختگی شود. به‌علاوه قرار گرفتن در معرض اشعۀ زیان‌آور فرابنفش نور خورشید به‌مدت طولانی، خطر ابتلا به سرطان

پوست و پیری زودرس پوست را افزایش می‌دهد. پرتوهای فرابنفش خورشید که به زمین می‌رسد، شامل پرتوهای مضر  و کمی از
پرتوهای  است. 

D

UVA

UVB

Dچه ارتباطی بین نور خورشید و ویتامین  وجود دارد؟ 

عوارضی مانند آفتاب‌سوختگی نتیجه عملکرد کدام دستگاه بدن است؟ 

قرارگیری طولانی‌مدت در معرض نور خورشید، کدام عارضۀ پوستی را در دورۀ بلوغ جنسی، می‌تواند تشدید کند؟ 

سرطان پوست ناشی از قرارگیری طولانی‌مدت در معرض اشعۀ زیان‌آور فرابنفش، نتیجۀ آسیب مستقیم بر .................. است. 

برای هر‌یک از موارد زیر یک دلیل علمی بنویسید. -127
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تشخیص زودهنگام سرطان اهمیت زیادی دارد.

در بیماری ایدز، بعضی بدخیمی‌ها و سرطان در فرد بروز پیدا می‌کند.

128-به پرسش‌های زیر پاسخ کوتاه دهید.

بیشترین علل مرگ‌ومیر در ایران مربوط به کدام دسته از بیماری‌ها است؟ 

ویروس نقص ایمنی انسانی که سبب بیماری عفونی می‌شود، چه نام دارد؟ 

برای جلوگیری از پوسیدگی دندان، حداقل چند بار مسواک زدن در طول شبانه‌روز مورد تأکید است؟ 

تزریق کدام واکسن قبل از ازدواج برای خانم‌ها الزامی است؟ 

در آزمون دیوار، فاصله گودی گردن تا دیوار، در وضعیت‌ بدنی ایده‌آل باید چقدر باشد؟

درباره بیماری‌های واگیردار و غیرواگیر، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -129

كشف و ساخت انواع واكسن در كاهش كدام دسته از بیماری‌ها مؤثر بوده است؟

به حالتی كه خون كافی به عضلۀ قلب نمی‌رسد، چه می‌گويند؟

دو مورد از علائم هشداردهندۀ سرطان در دستگاه تنفسی را بنویسید.

راه انتقال بیماری کرونا کدام دستگاه بدن است؟

چرا مصرف دارو در افراد مبتلا به ايدز، به پیشگیری از انتقال ا‌چ‌آی‌وی به افراد ديگر كمک می‌كند؟

رشد و بزرگ‌تر شدن تومورهای بدخیم چگونه سبب مرگ سلول‌های سالم می‌شود؟ -130
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با توجه به اطلاعات جدول زیر، موارد »الف تا د« را کامل کنید. -131

سطح کلسترولاحتمال بیماری قلبی - عروقیسطح 

افزایشالف( ..................اسید چرب اشباع
ج(  ..................کاهشب( ..................اسید چرب غیراشباع

افزایشد( ..................اسید چرب ترانس

LDL

برای تشخیص هریک از انواع سرطان‌های زیر، کدام روش غربالگری استفاده می‌شود؟ -132
الف( سرطان روده             ب( سرطان سینه                 ج( سرطان پروستات

برای جلوگیری از افزایش چربی خون چه توصیه‌ای می‌شود؟ -133

دلیل علمی هریک از موارد زیر را بنویسید. -134

مصرف اسیدهای چرب اشباع در برنامۀ غذایی روزانه، باید محدود شود.

استفاده از قلیان با تنباکوهای میوه‌ای اثرات زیانبارتری دارد.

در انسداد خفیف راه هوایی، باید از ضربه زدن به پشت اجتناب شود. 

آقای صادقی برگۀ آزمایش خود را از آزمایشگاه تحویل گرفته است. -135

در این برگه آزمایش، کلسترول خوب و بد، به ترتیب چگونه نشان داده می‌شود؟

سطح کلسترول خوب با بروز بیماری قلبی-عروقی چه رابطه‌ای دارد؟

میزان کلسترول بد چه اثری بر شریان‌ها دارد؟

درستی یا نادرستی هر یک از عبارت‌های زیر را براساس مطالب کتاب درسی، بدون ذکر دلیل مشخص کنید. -136

بروز خطای به‌وجود‌آمده در تقسیم سلولی، یک سلول طبیعی را به یک سلول سرطانی مبدل می‌کند.

حدت بینایی یا دید نامطلوب، میزان سلامت چشم‌ها و سطح توانایی حس بینایی را نشان می‌دهد.
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بیماری‌های ناشی از عوارض کم‌خوابی می‌تواند به کاهش دقت، لرزش و درد منجر شود.

Aکمبود ویتامین  ممکن است نوجوان را در معرض افسردگی قرار دهد.

نیکوتین موجود در دود حاصل از مصرف قلیان، برخلاف سایر مواد دخانی، ایجاد وابستگی نمی‌کند.

از بارزترین آثار فوری مصرف الکل می‌توان به اختلال در سیستم اعصاب مرکزی اشاره کرد.

وابستگی روانی به مواد مخدر، امکان دارد تمام زندگی فرد را حول محور خرید و مصرف مواد مخدر درگیر نماید.

مونوکسید کربن، گازی است که از سوختن کامل سوخت‌های فسیلی حاصل می‌شود.

هریک از عبارات زیر به کدام نوع دیابت اشاره دارد؟ -137

‌

عواملی مانند اختلال در سیستم ایمنی بدن در ایجاد آن نقش دارد.

عمدتاً در سنین پایین دیده می‌شود.

تأخیر در بهبود زخم‌ها و بریدگی‌ها از علائم معمول آن است.

عدم تشخیص و درمان به‌موقع کدام بیماری، می‌تواند منجر به نابینایی، دیالیز یا پیوند کلیه شود؟ -138

، یک مورد را بنویسید.  برای هریک از عوامل خطرساز دیابت نوع  -139
الف( عوامل قابل پیشگیری 

ب( عوامل غیرقابل پیشگیری 

۲

تفاوت میان دیابت نوع یک و نوع دو چیست؟ -140

هر عبارت به کدام نوع از چربی‌های موجود در مواد غذایی مربوط است؟ -141

الف( موجب افزایش  و کاهش  می شوند.
ب( توصیه می‌شود به جای سایر روغن‌های خوراکی استفاده شوند.

پ( در روغن نباتی‌های جامد و فرآورده‌های لبنی پرچرب وجود دارد.

LDLHDL
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برای پیشگیری و کنترل فشار خون بالا به چه عواملی باید توجه کرد؟ -142

دامنۀ فشار خون طبیعی چقدر است و با توجه به آن، فشار سیستولی و دیاستولی را نشان دهید؟ -143

شش گام پیشگیری از بیماری‌های قلبی و عروقی کدامند؟ -144

اکسیژن و مواد غذایی چگونه به قلب می‌رسند؟ -145

در افرادی که دارای اضافه وزن هستند، کاهش .................. وزن نقش مهمی در کنترل خطر سکته خواهد داشت. -146
۱۰۱۵۵۱۵۱۰۲۰۵۱۰الف.  الی  درصد                 ب.  الی  درصد                پ.  الی  درصد                ت.  الی  درصد

فشار خون معمولی  ..................  است. -147
الف.  میلی‌متر جیوه

پ.  میلی‌متر جیوه

ب.  میلی‌متر جیوه

ت.  میلی‌متر جیوه

۱۱۰٫۷۰

۱۲۰٫۷۰

۱۲۰٫۸۰

۱۱۰٫۸۰

148-اکثر عوامل خطر اصلی در بیماری‌های غیرواگیر شناخته شده‌اند و حذف یا کنترل آن‌ها می‌تواند مانع از بروز  درصد بیماری‌های 

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

۸۰

۴۰

در مورد بیماری‌های غیرواگیر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -149

در بین عوامل خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی، کدام عوامل از بقیه مهم‌تر هستند و باید به‌طور منظم از نظر پزشک بررسی
شوند؟

از گام‌های پیشگیری از دیابت دو مورد را بنویسید.

درس 7: بیماری‎های واگیر

احتمال مزمن شدن بیماری در مبتلایان هپاتیت نوع .................. بیشتر است. -150

۱)A

۲)B

۳)C

۴)D

، برای جلوگیری از انتقال بیماری به دیگر اعضا، رعایت چه 151-در صورت ابتلای یکی از اعضای خانواده یا نزدیکان به بیماری هپاتیت 
نکاتی ضروری است؟

B
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152-جدول زیر در رابطه با بیماری‌های واگیردار و راه‌های انتقال آنها است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب«
ارتباط منطقی دارد. آنها را پیدا کنید و در برگۀ پاسخ‌نامه بنویسید.

»ب«»الف«

- پوست و موالف( سوزاک  

- دستگاه تناسلیب( وبا  

- دستگاه گوارشج( پدیکلوزیس  

۱

۲

۳

153-ویروس اچ‌آی‌وی، از کدام راه زیر منتقل نمی‌شود؟

( استفاده از سرویس‌های بهداشتی مشترک

( عطسه و سرفه
( نیش حشرات، مانند پشه 

( همه موارد

۱

۲
‌۳

‌۴

دلیل علمی هریک از موارد زیر را بنویسید. -154

زندگی در کنار افراد مبتلا به ویروس اچ‌آی‌وی خطری برای دیگران محسوب نمی‌شود.

افراد با موی چرب نباید پوست سر خود را محکم ماساژ دهند.

استفاده از قلیان با تنباکوهای میوه‌ای اثرات زیانبارتری دارد.

درباره بیماری ایدز به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -155

عامل این بیماری چه نام دارد؟

نتیجه آزمایش فرد در دوران پنجره چه خواهد بود؟

یکی از راه‌های اصلی پیشگیری از انتقال عامل این بیماری را بنویسید.
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156-جدول زیر در رابطه با بیماری‌های واگیردار است. هریک از موارد ستون  با یکی از موارد ستون  ارتباط منطقی بیشتری دارد.

گزینه‌های مرتبط با یکدیگر را بنویسید. )دو مورد در ستون  اضافه است(

ستون ستون 
. سرکوب سیستم ایمنی الف( وبا  

. پیشگیری با واکسن ب( ایدز  

. ویروس دستگاه تنفسی ج( هپاتیت   

. انتقال از آب آلوده د( سوزاک  

. اختلال در بینایی  

. انتقال از دستگاه تناسلی  

«A»«B»

«B»

AB

۱

۲

B۳

۴

۵

۶

راه انتقال کدام‌یک متفاوت است؟  -157

( اسهال خونی ( وبا                       ( بیماری انگل‌های روده‌ای                     ۱۲۳۴( هپاتیت               

جدول زیر در رابطه با بیماری‌های واگیردار و شیوه انتقال آنها است. برای پاسخ هر‌یک از موارد الف، ب و ج یک مورد نام ببرید. -158

شیوه انتقال و انتشارنام بیماری

الف(  .................. آنفلوانزا
دستگاه تناسلیب(  .................. 

ج(  ..................وبا

چهار مورد از راه‌های کنترل بیماری‌های واگیردار را بنویسید.  -159

160-کدام‌یک از نظر درستی یا نادرستی با سایر گزینه‌ها متفاوت است؟ 
( امروزه برای پیشگیری از ابتلا به همۀ انواع هپاتیت، از واکسن استفاده می‌شود. 

( پدیکلوزیس از شایع‌ترین بیماری‌های انگلی است. 

( پایبندی به اصول دینی، اخلاقی و خانوادگی می‌تواند تا حد زیادی از ابتلا به بیماری سوزاک جلوگیری کند. 

( احتمال مزمن شدن بیماری در هپاتیت نوع  بیشتر است. 

۱

‌۲

۳

‌۴C

161-چرا پس از اقدام برای درمان افراد مبتلا به ایدز، تماس اتفاقی با خون و ترشحات این افراد منجر به انتقال ویروس به دیگری نخواهد
شد؟ 

در رابطه با بیماری‌های واگیردار، به این پرسش‌ها پاسخ دهید. -162

کدام بیماری‌ای است که از طریق خون و ترشحات بدن منتقل می‌شود و به‌صورت زردی بروز می‌کند؟
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در آلودگی به شپش سر، عامل بیماری در کدام نواحی بدن زندگی می‌کند؟ )دو مورد(

در هریک از عبارت‌های زیر جای‌ خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. -163

مهم‌ترین بیماری‌های ویروسی که از طریق دستگاه تنفسی انتشار می‌یابند، سرماخوردگی و  .................. هستند.

پرمصرف‌ترین مادۀ دخانی در سراسر جهان  .................. است.

همواره آسیب‌پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات،  .................. است.

آتش‌نشانی و  .................. دو نهاد امدادی در حوادث خانگی هستند.

در رابطه با بیماری‌های واگیر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -164

بیماری پدیکلوزیس از چه طریقی به دیگران سرایت می‌کند؟

یک مورد از عوارض جدی ناشی از درمان‌ نشدن بیماری‌هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل می‌شوند را بنویسید.

اصلی‌ترین روش پیشگیری در همۀ بیماری‌های عفونی از جمله اچ‌آی‌وی چیست؟

165-هریک از عبارات زیر مربوط به کدام‌یک از بیماری‌های مقابل است؟ )وبا - ایدز - هپاتیت - سوزاک(
الف( متنوع‌ترین بیماری واگیردار

ب( سوزش ادرار
پ( سرکوب سیستم ایمنی

ت( عامل مرگ بیش‌ از نیمی از کودکان خردسال

در رابطه با بیماری‌های زیر، به این پرسش‌ها پاسخ دهید. -166

در بیماری هپاتیت، کدام اندام التهاب پیدا می‌کند و فعالیت آن مختل می‌شود؟ 

HIVچرا در دوران پنجره نتیجه آزمایش  منفی است؟

با توجه به تصویر روبه‌رو به پرسش‌های زیر پاسخ مناسب دهید. -167
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فصل 4: بهداشت در دوران نوجوانی

این بیماری واگیردار است یا غیرواگیر؟

»دوران پنجره« در این بیماری به چه معناست؟

سه روش انتقال این بیماری در مردان را بنویسید.

، برای جلوگیری از انتقال بیماری به دیگر اعضا، رعایت چه 168-در صورت ابتلای یکی از اعضای خانواده یا نزدیکان به بیماری هپاتیت 
نکاتی ضروری است. )دو مورد(

B

سه مورد از علائم بیماری‌هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل می‌شوند را بنویسید. -169

170-مهم‌ترین بیماری‌های ویروسی که از طریق دستگاه تنفسی انتشار می‌یابند، کدام‌اند؟

بیماری هپاتیت چگونه به‌وجود می‌آید؟ انواع آن کدامند و جدی‌ترین نوع آن کدام است؟ -171

علائم هپاتیت  کدامند؟ -172B

کدام گزینه صحیح نیست؟ -173
الف. تاکنون داروی مؤثری که بتواند اچ آی وی را به‌طور کامل از بین ببرد شناخته نشده است.

ب. ویروس اچ آی وی خودبه‌خود تولید نمی‌شود، بلکه می‌تواند از طریق انسان از فردی به فرد دیگر منتقل شود.
پ. برای این‌که بتوانیم اچ آی وی را کنترل کنیم، ابتدا لازم است تا با عملکرد ویروس در بدن و سیستم دفاعی بدن آشنا شویم.

ت. اچ آی وی آزمایش تشخیصی اختصاصی ندارد و در آزمایش‌های متداول و معمول انجام شده مشخص می‌شود.

درس 8: بهداشت فردی

دو مورد از عوامل اصلی پوسیدگی دندان را بنویسید. -174

میزان رشد موهای مناطق مختلف بدن با توجه به  ..................  در افراد متفاوت است. -175

عوارض آلودگی هوا بر چشم‌ها کدام‌اند؟ -176

تنفس بدبوی صبحگاهی که حین بیدار شدن از خواب تجربه می‌شود، ناشی از چیست؟ -177
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پوست بدن انسان عملکردی شبیه  ..................  دارد و قادر است  ..................  را از محیط بگیرد و به  ..................  منتقل کند. -178

در مورد بهداشت فردی به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.  -179

دو مورد از راه‌های اصلاح عیوب انکساری چشم را بنویسید. 

دو قانون استفاده از ابزارهای شنیداری و هدفون را بنویسید. 

چرا افرادی که موهای چرب دارند،‌ هنگام شست‌وشوی مو نباید پوست سر خود را محکم ماساژ دهند؟ 

چرا همه افراد به‌ویژه جوانان و نوجوانان به خواب کافی نیاز دارند؟ 

در روند پوسیدگی دندان، علت حساس شدن دندان به سرما و گرما چیست؟ 

کدام مورد از اثرات اشعۀ  می‌باشد؟ -180

( نفوذ به لایه‌های رویی پوست

( آسیب مستقیم بر 
( پیری زودرس در پوست

( آفتاب‌سوختگی و التهاب

UVA

۱

۲DNA

۳

۴

هدف از بهداشت دهان و دندان چیست؟ -181

بوی نامطبوع بدن و پا به دلیل چیست؟ -182

تأثیراتی که پرتوهای  و  فرابنفش نور خورشید بر روی پوست می‌گذارد، کدام‌اند؟ -183UVAUVB

در صورت ورود گردوغبار به چشم، چه باید کرد؟ توضیح دهید. -184

فرد نزدیک‌بین، اشیای دور و نزدیک را چگونه می‌بیند؟ -185

فردی که به‌طور ارثی از دندان‌های سالم و محکم برخوردار است، کدام عامل تقویت‌کنندۀ سلامت دهان و دندان اوست؟ -186
الف. سبک زندگی
پ. عوامل محیطی

ب. ژنتیک
ت. دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی

چهار عامل اصلی در ایجاد پوسیدگی دندان را نام ببرید. -187
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وظیفۀ لالۀ گوش و مجرای آن چیست؟ -188

حدت بینایی را شرح دهید. -189

دندان‌های پیش، نیش و آسیا به‌ترتیب توانایی ویژه‌ای برای  .................. ،  ..................  و  ..................  غذاها دارند. -190
الف. بریدن، خرد کردن و پاره کردن

پ. بریدن، پاره کردن و خرد کردن
ب. خرد کردن، پاره کردن و بریدن
ت. خرد کردن، بریدن و پاره کردن

زیاد گوش کردن از طریق پخش‌کننده‌های قابل حمل موسیقی، احتمال ابتلا به  ..................  را افزایش می‌دهد. -191
الف. کر شدن                    ب. کم‌شنوایی اکتسابی                    پ. کم‌شنوایی انتسابی                  ت. گزینۀ »الف« و »ب«

درباره بهداشت فردی به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -192

در صورت آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی، اولین اقدام فرد چه باید باشد؟ 

عوارض ناشی از آلودگی صوتی را نام ببرید.

از روش‌های معمول برای رفع بوی نامطبوع بدن و پا دو مورد را بنویسید. 

دو مورد از عوامل اصلی که در ایجاد پوسیدگی دندان نقش دارند را نام ببرید.

هر کدام از توضیحات زیر مربوط به چه مطلبی است؟ -193

این عیب انکساری چشم به علت شکل غیرعادی قرنیه ایجاد می‌شود: ) .................. (

لنزها روی این قسمت چشم مستقر می‌شوند: ) .................. (

بزرگ‌ترین عضو بدن است: ) .................. (

قرار گرفتن در معرض نور خورشید برای تولید این ویتامین در بدن ضرورت دارد: ) .................. (

این هورمون در طول خواب آزاد می‌شود: ) .................. (

روند پوسیدگی دندان معمولاً با آن شروع می‌شود: ) .................. (
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در رابطه با بهداشت فردی، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -194

یک اختلال پوستی شایع در دوران بلوغ و جوانی را نام ببرید.

به چه دلیل در افرادی که از خواب کافی برخوردار نیستند، خطر ابتلای به بیماری افزایش می‌یابد؟

در رابطه با بیماری‌های چشم، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -195

تصویر روبه‌رو، چه نوع عیبِ انکساری چشم را نشان می‌دهد؟

کدام عیبِ انکساری چشم، به‌دلیل سخت شدن پوسته عدسی، به‌وقوع می‌پیوندد؟

در رابطه با بهداشت فردی، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -196

تنها راه قطعی تشخیص کم‌شنوایی چیست؟

UVAاز اثرات اشعه  نور خورشید بر روی پوست دو مورد را بنویسید.

چه هنگامی در پوسیدگی دندان دردهای شدید شبانه و مداوم به وجود می‌آید؟

در مورد بهداشت فردی به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -197

هنگام کار با رایانه، در صورتی که خشکی چشم شدید باشد، از چه قطره‌ای می‌توان استفاده کرد؟

برای رفع افکار مزاحم در رختخواب که مانع خواب ما می‌شوند، چه اقدامی باید انجام داد؟

در مورد بهداشت فردی به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -198
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در کدام‌یک از انواع عیوب انکساری، شکل غیرعادی قرنیه موجب تاری دید می‌شود.

از عوامل ایجادکنندۀ آکنه دو مورد را بنویسید.

دو مورد از عوامل اصلی موثر بر پوسیدگی دندان را بنویسید.

199-در مورد بهداشت فردی به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.

در کدام یک از انواع عیوب انکساری، پوستۀ عدسی چشم سخت می‌شود؟

در استفاده از ابزار‌های شنیداری )هدفون( عدم رعایت قانون  درصد،  دقیقه می‌تواند منجر به کدام یک از انواع کم‌شنوایی
شود؟

۶۰۶۰

در هنگام خواب کافی، کدام هورمون می‌تواند به رشد و تکامل کودکان و نوجوانان کمک کند؟

در توصیه‌های بهداشتی برای بارداری زنان، کدام واکسن توأم با واکسن کزاز تزریق می‌شود؟

در مورد بهداشت فردی، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -200

عامل اصلی تحریک غده‌های چربی در حوالی بلوغ، که زمینه‌ساز بروز آکنه می‌شود، چیست؟

DNAاز اثرات اشعۀ ماورای بنفش خورشید بر پوست، آسیب غیرمستقیم به  بیشتر اتفاق می‌افتد یا آفتاب‌سوختگی؟

علاوه‌بر افزایش تخمیر شبانه، چه عاملی باعث تنفس بدبوی صبحگاهی در حین بیدار شدن از خواب می‌باشد؟

حفظ آراستگی كه به رعايت بهداشت فردی مرتبط است، چگونه بر بهداشت روان نیز تأثیر می‌گذارد؟ -201

 آلودگی صوتی و سروصدای شدید و طولانی‌ مدت، علاوه‌بر آثار جسمی موجب بروز کدام‌یک از اختلالات روانی - رفتاری می‌شود؟ -202

در بیماری ..................، پوستۀ عدسی چشم سخت می‌شود. -203
الف( پیرچشمی                ب( آستیگماتیسم                  ج( دوربینی                     د( نزدیک‌بینی

درس 9: بهداشت ازدواج و باروری

در رابطه با بهداشت ازدواج و باروری، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.  -204
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چه رابطه‌ای بین وزن بدن و تخمک‌گذاری در خانم‌ها وجود دارد؟ 

خانم‌ها در صورت ابتلا به کدام بیماری خودایمنی، باید بارداری خود را تا بهبودی نسبی به تأخیر بیندازند؟ 

یکی از اثرات بیماری سرخجه مادر بر نوزاد را بنویسید. 

بروز سرطان لب در مادر باردار، به‌دلیل وجود کدام ماده مضر موجود در دود سیگار می‌تواند ایجاد شود؟ 

چرا ازدواج در سنین پايین از نظر روانشناسی بهتر و موفقیت‌آمیزتر خواهد بود؟ -205

در کدام‌یک از موارد زیر، مشاورۀ ژنتیک قبل از ازدواج برای افراد ضروری نیست؟ -206
الف( کوتاهی بیش‌از‌حد قد 

‌ب( نازایی یا سقط مکرر
‌ج( ازدواج‌های فامیلی

‌د( بیماری ناشی از هلیکوباکتری

 

 در تصویر مقابل که الگوی وراثتی بیماری تالاسمی را نشان می‌دهد، کدام فرزند هر دو ژن معیوب را از -207
والدین به ارث برده است؟ 

 )                    )                     )                      )‌۱۱۲۲۳۳۴۴

دو مورد از گام‌های برنامه‌ریزی برای خودمراقبتی را بنویسید. -208

در مورد بهداشت ازدواج و باروری به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -209

انجام آزمایش ادرار قبل از عقد به چه منظوری است؟

مشاورۀ ژنتیک قبل از عقد به چه افرادی توصیه می‌شود؟

در مورد بهداشت ازدواج و باروری به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -210
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انجام آزمایش خون قبل از عقد به چه منظوری است؟

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

استفادۀ بی‌رویه از مواد محرک و برخی مکمل‌ها چگونه احتمال ناباروری را افزایش می‌دهد. -211

بین تالاسمی ماژور و تالاسمی مینور چه تفاوتی وجود دارد؟ -212

کدام عامل نقش مهمی در سرنوشت خانواده و جامعه دارد و ضامن تأمین سلامت نسل‌های بعدی است. -213

  است و این افراد ممکن است با مشکل عدم  214-تخمک‌گذاری در خانم‌هایی که وزن خیلی زیاد یا وزن خیلی کم دارند  ..................
..................  روبه‌رو شوند.

از نظر روانشناسی، ازدواج در سنین بالاتر توصیه نمی‌شود، علت چیست؟ -215

از اثرات بیماری سرخجه مادر بر چشم و مغز نوزاد، هر کدام یک مورد را بنویسید. -216

درس 10: بهداشت روان

در هر یک از موارد زیر کدام روش برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب به کار گرفته شده است؟ -217
الف( با نگرانی‌ها و اضطراب‌هایمان گفت‌وگو کنیم و به آنها بگوییم: نه! من اصلاً این‌گونه فکر نمی‌کنم، نمی‌توانی مرا اذیت کنی، مزاحمم نشو.

)اصل  .................. (
ب( هر روز فقط یک ساعت خاص را به فکر کردن دربارۀ نگرانی‌ها و اضطراب‌آورنده‌های زندگی‌مان اختصاص دهیم. )اصل  .................. (

کدام گزینه از اثرات جسمی پایدار فشار روانی )استرس( نیست؟ -218

( احساس گرما ( اختلالات گوارشی                               ‌ ( ضعف سیستم ایمنی                               ‌ ۱۲۳۴( التهاب‌های پوستی                               ‌

کدام مورد از شایع‌ترین اختلالات روانی ـ رفتاری در دوره نوجوانی نیست؟ -219

۴)۳)۲)۱)‌ فشار خون بالا                   افسردگی                      استرس                     خشم

درمورد اضطراب به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -220

اضطراب چه زمانی مشکل‌آفرین است؟

یکی از اصول مقابله با اضطراب را بنویسید.
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یک مورد از علائم تفکر اضطراب را ذکر کنید.

221-کدام‌یک از علائم فشارهای روانی )استرس( نمی‌باشد؟

( سردرد ( ناراحتی معده                     ( کاهش فشار خون                    ‌۱۲۳۴( افزایش تعداد نبض                         

پیام درونی منفی »من هرگز نباید به دیگران اعتماد کنم« بر کدام‌یک از عوامل ارتقادهندۀ بهداشت روانی تأثیر منفی می‌گذارد؟  -222
الف( عزت‌نفس                    ب( سرسختی                       ج( تاب‌آوری                        د( خودآگاهی

نارضایتی و بی‌علاقگی به فعالیت‌هایی که زمانی برای فرد لذت‌بخش بوده‌اند، علائم هشداردهنده کدام گزینه است؟ -223
الف( خشم                   ب( اضطراب                   ج( تاب‌آوری                  د( افسردگی

فشار روانی )استرس( سالم و ناسالم را با هم مقایسه کنید. -224

دو مورد از علائم هشداردهنده افسردگی را بنویسید.  -225

هریک از عبارت‌های زیر مربوط به کدام‌یک از کلمات داخل پرانتز است؟ -226
)خودآگاهی - اضطراب - خشم - تاب‌آوری - استرس(

مجموعه‌ای از ظرفیت‌های فردی و روانی برای مقابله با شرایط دشوار است.

به شکل‌گیری هویت مطلوب کمک و از بروز اختلالات روانی جلوگیری می‌کند.

از آثار مثبت آن این که می‌تواند باعث احقاق حق در روابط بین‌فردی، گروهی و اجتماعی شود.

واکنشی طبیعی که در وضعیت‌های خطرناک، سبب حفاظت در برابر خطرات می‌شود. 

برای هر‌یک از آثار منفی خشم، یک مثال بنویسید. -227

ناراحتی‌های جسمی

ناراحتی‌های روانی

در رابطه با بهداشت روان، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -228

از علائم بدنی اضطراب دو مورد را نام ببرید.
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برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب دو مثال از اصل برون‌ریزی را بنویسید.

از توصیه‌های خود‌مراقبتی برای حفظ سلامت روان دو نمونه از سبک زندگی سالم را نام ببرید.

229-در متن زیر، هر کدام از موارد تعیین‌شده، جزء کدام یک  از ابعاد سلامت یا کدام مورد از اختلالات روانی - رفتاری شایع در نوجوانان
می‌باشد؟

آدرینا نوجوانی 12 ساله است که نسبت به ورزش و حفظ تناسب اندام خود، )الف( توجه زیادی دارد. او با هدف ورود )ب( به مدارس سمپاد،
تلاش می‌کند ولی با توجه به فرصت ناچیز باقی‌مانده و نیز برگزاری امتحانات نوبت دوم و با وجود اینکه از مدت‌ها پیش مطالعۀ کافی داشته؛
دچار بی‌خوابی و بی‌قراری )ج( گشته است. با این حال این شرایط موجب هوشیاری بیشتر او شده )د( تا با اولویت‌بندی برنامه‌ها و مشورت با

والدین، با دلگرمی دادن به خود، به نتیجۀ مطلوب در امتحانات امیدوار گردد.

230- ..................  و  ..................  از مؤلفه‌های بسیار مهم در بهداشت روان افراد است.

هر کدام از توضیحات زیر مربوط به چه مطلبی است؟ -231

  است: ) ..................   شامل شناخت توانایی‌ها، ضعف‌ها، احساسات، ارزش‌ها، مسئولیت‌ها، نیازها، آرزوها، اهداف و
) ..................

احساس خودارزشمندی درونی که می‌تواند در مقابل آسیب‌های روانی و اجتماعی از فرد دفاع کند: ) .................. (

این افراد در برابر فشار روانی، مقاوم‌تر و نسبت به بیشتر افراد کمتر مستعد بیماری هستند: ) .................. (

مجموعه‌ای از ظرفیت‌های فردی و روانی که فرد به کمک آن‌ها می‌تواند در شرایط دشوار مقاومت کند و دچار آسیب‌دیدگی نشود: )
) ..................

واژه‌ای است که عموماً در توصیف یک حالت خاص، که با احساسی از فشار درونی، ترس و هراس همراه است، به‌کار می‌رود: )
) ..................

احساس ناخوشایندی است که برای مدت زمانی طولانی تداوم می‌یابد و همراه با تنهایی و غمگینی است: ) .................. (

درمورد استرس به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -232

آثار مثبت استرس سالم را بنویسید.

تکرار استرس کدام اثرات جسمی پایدار را ایجاد می‌کند؟ دو مورد را بنویسید.
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در مورد بهداشت روان به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -233

دو مورد از راهکارهای بهبود عزت‌ نفس را بنویسید.

دو مورد از اصول مقابله با فشارهای روانی و اضطراب را بیان کنید.

کمبود کدام گروه از ویتامین‌ها ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد؟

یکی از آثار مثبت خشم را توضیح دهید.

با توجه به متن زیر به پرسش‌های مطرح‌شده پاسخ دهید. -234
»سینا در آزمون کتبی گواهینامۀ راهنمایی و رانندگی شرکت کرده است. پنج روز دیگر قرار است که آزمون دهد. او تصمیم دارد با
برنامه‌ریزی طی این مدت، خود را برای آزمون کتبی گواهینامه آماده کند. ساعت دوازده ظهر طبق برنامه، مطالعۀ خود را آغاز می‌کند و پس از
یک روز مطالعه، به سراغ نمونه سوالات آزمون می‌رود. متوجه می‌شود که نمی‌تواند سوالات را پاسخ دهد. رفته رفته احساس گرما و مشکلات

قلبی-عروقی پیدا می‌کند و سردرد و سرگیجه مانع ادامۀ مطالعه می‌شود. شب را نیز با سختی به صبح می‌رساند.«

این نوع اختلال روانی-رفتاری سینا چه نام دارد؟

این مشکل چه تأثیری بر سیستم قلبی-عروقی دارد؟ )دو مورد(

سینا با رعایت کدام اصول می‌تواند با این اختلال مقابله کند؟ )سه مورد(

در رابطه با بهداشت روان، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -235

تهیۀ فهرستی از توانمندی‌های فردی خود در بهبود کدام‌یک از عوامل شکل‌گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روان اثر
می‌گذارد؟

رد کردن درخواستی که از نظر شما درست نیست و یا احساس خوبی در شما ایجاد نمی‌کند، چه کمکی به حفظ سلامت روان در
نوجوانان می‌کند؟

236-منظور از داشتن سبک زندگی سالم که یکی از توصیه‌های خودمراقبتی برای حفظ سلامت روان در دورۀ نوجوانی می‌باشد، انجام چه
کارهایی است؟ سه مورد کافی است. 
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فصل 5: پیشگیری از رفتارهای پرخطر

هریک از تعاریف و ویژگی‌های زیر مربوط به کدام‌یک از کلمات داخل پرانتز است؟ )یک مورد از کلمات اضافی است( -237
)خودآگاهی ـ اضطراب ـ خشم ـ تاب‌آوری ـ استرس(

الف( مجموعه‌ای از ظرفیت‌های فردی و روانی برای مقابله با شرایط دشوار است. 
ب( به شکل‌گیری هویت مطلوب کمک می‌کند و از بروز اختلالات روانی جلوگیری می‌نماید. 

ج( از آثار مثبت آن اینکه می‌تواند باعث احقاق حق در روابط بین‌فردی، گروهی و اجتماعی شود. 
د( واکنشی طبیعی که در وضعیت‌های خطرناک، سبب حفاظت در برابر خطرات می‌شود.

دو مورد از عوامل مهمی که در فرایند شکل‌گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روانی نقش دارند را بنویسید. -238

دو مورد از ویژگی‌های افراد تاب‌آور را بنویسید. -239

درماندگی از مشکلات  ..................  خشم منفی است. -240

جوانانی که دارای  ..................  هستند، برای خود احترام قایل‌اند و با پیام‌های درونی مثبت و سازنده سروکار دارند. -241

آثار منفی خشم را نام ببرید و برای هر کدام یک مثال بزنید. -242

جوانانی که دارای عزت نفس هستند، چه ویژگی‌هایی دارند؟ -243

    است، می‌تواند در تعامل با محیط، تقویت و توسعه یابد و به‌عنوان یک ویژگی مثبت ..................   244-تاب‌آوری اگرچه قابلیتی
..................  متبلور شود.

الف. بیرونی - روانی                     ب. درونی - روانی                      پ. بیرونی - جسمانی                     ت. درونی - جسمانی

245-فشار روانی شب امتحان در حد متعارف  ..................  باعث می‌شود شما انگیزۀ لازم برای مطالعه جهت امتحان را داشته باشید، اما
اگر همین فشار روانی  ..................  شود مانع درس خواندن شما شده و یادآوری اطلاعات در جلسۀ امتحان را مختل می‌کند.

عوامل مهمی را که در فرایند شکل‌گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روانی نقش دارند، نام ببرید. -246

درس 11: مصرف دخانیات و الکل

دو مورد از آثار الکل بر عملکرد سیستم اعصاب مرکزی را بنویسید. -247

دو مورد از باورهای غلط در مورد مصرف سیگار که موجب سوق‌ دادن جوانان به سوی مصرف دخانیات می‌شود را بنویسید. -248

هریک از ویژگی‌های زیر مربوط‌به کدام‌یک از مواد سمی موجود در مواد دخانی است؟ نام هر ماده را در پاسخ‌نامه بنویسید.  -249
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نوعی گاز در سیگار است که از طریق ریه، کبد،‌ کلیه‌ها و طحال جذب بدن شده و پس از دو هفته در پوست، مو و استخوان جایگزین
می‌شود. 

این مادۀ کشنده هنگام استعمال دخانیات تبخیر شده و وارد ریه‌ها و سپس خون می‌شود و تنفس را مختل می‌کند. 

از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب بافت‌ها به‌ویژه بافت ریه در جریان استعمال دخانیات است. 

دو مورد از عواملی که نوجوانان و جوانان را به سوی مصرف مواد دخانی سوق می‌دهد را بنویسید. -250

درمورد مصرف الکل به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -251

یک مورد از اثرات الکل بر عملکردهای سیستم اعصاب مرکزی را بنویسید.

مصرف بلند‌مدت مشروبات الکلی اثری مشابه با کدام ویروس بر روی کبد دارد؟

252-به پرسش‌های زیر در رابطه با دخانیات، اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن پاسخ دهید.

مصرف کدام ماده دخانی دروازۀ ورود به اعتیاد است؟ 

یکی از مهمترین عوامل مؤثر در شروع مصرف مواد مخدر را نام ببرید.

یکی از فرآورده‌های گیاهی طبیعی که فرد با مصرف آن دچار اوهام حسی و بصری می‌شود را نام ببرید.

اختلالات مصرف چه تفاوتی با وابستگی به ماده مخدر دارد؟

چگونه سیگارهای الکترونیکی موجب جراحات صورت، شکستگی فک و دندان‌ها می‌شوند؟ -253
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254-جدول زیر در رابطه با برخی از مضرترین مواد سمی موجود در مواد دخانی است. هریک از موارد سمت راست با یکی از عبارت‌های
سمت چپ ارتباط منطقی دارد. شماره مربوط به عبارت مناسب را در برگه پاسخ بنویسید.

عبارت‌هاموارد

- همان ماده اعتیادآور موجود در سیگار است.الف( آرسنیک

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

- این تشعشعات از عوامل اصلی ایجاد سرطان است.ج( مواد رادیواکتیو )پرتوزا(

- از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب بافت‌ها به‌ویژه ریه است.د( نیکوتین

۱

۲

۳

۴

در اثر استفادۀ مشترک از قلیان، چه بیماری‌هایی سلامت فرد را تهدید می‌کند؟ مثال بزنید. -255

در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -256

از چه گیاهانی برای تولید دخانیات استفاده می‌کنند؟ 

کدام مادۀ سمیِ موجود در مواد دخانی، در افزایش قند خون نقش دارد؟ 

چرا تنباکوهای میوه‌ای بیشتر باعث سرطان و انواع بیماری‌های خطرناک و کشنده می‌شوند؟ 

بارزترین آثار فوری مصرف الکل چیست؟ 

257-در‌مورد مصرف دخانیات و الکل به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.

چرا خطر مصرف تنباکو‌های میوه‌ای بیشتر است؟

دود دست سوم چیست؟

دو مورد از تأثیرات الکل بر سیستم عصبی مرکزی را بنویسید.

در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -258

آرسنیک موجود در سیگار پس از دو هفته در کدام اندام‌های بدن جایگزین می‌شود؟ )دو مورد(
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منظور از دودِ دست دوم چیست؟

از آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی دو نمونه را بنویسید.

از مهم‌ترین عواملی که نوجوانان و جوانان را به‌سوی مصرف دخانی سوق می‌دهد، دو مورد را بنویسید؟

در مورد مصرف دخانیات و الکل به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -259

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

دو مورد از آلودگی‌هایی که در اثر استفادۀ مشترک از قلیان، از طریق دهان و دستان فرد آلوده منتقل می‌شود را نام ببرید.

چگونه مصرف مداوم الکل باعث ایجاد کبد چرب می‌شود؟

موارد زیر اثرات بلندمدت مصرف مشروبات الکلی بر کبد می‌باشد. براساس پیشرفت بیماری ترتیب درست آنها را بنویسید. -260

( تبدیل کالری‌های اضافی به چربی ( سرطان کبد           ( التهاب شدید کبد           ۱۲۳۴( زخمی کردن بافت‌های پیرامونی          

دو مورد از شایع‌ترین بیماری‌های ناشی از مصرف بلندمدت مشروبات الکلی را بنویسید؟ -261

چرا تنباکوهای میوه‌‌ای عامل انواع بیماری‌های خطرناک و کشنده هستند؟ -262

هر یک از ویژگی‌های زیر، مربوط به کدام مادۀ سمی موجود در مواد دخانی است؟ -263
الف( ایجاد پوستۀ ضخیمِ قهوه‌ای رنگ در ریه‌ها

ب( جذب سریع در پوست، مو و استخوان

264-درستی یا نادرستی جملات زیر را مشخص کنید.

مواد سمی و سرطان‌زای موجود در دود سیگار و قلیان دارای انواع پرشماری از مواد شیمیایی است که اثرات سوء شدید بر روی
اندام‌های مختلف بدن دارند.

الکل می‌تواند در بدن هر فرد تأثیر متفاوتی بگذارد و این تأثیرات، مثبت یا منفی هستند.

درمورد مصرف الکل به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -265
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دو مورد از اثرات الکل بر عملکرد‌های سیستم اعصاب مرکزی را بنویسید.

مصرف بلند‌مدت مشروبات الکلی اثری مشابه با کدام ویروس بر روی کبد دارد؟ 

هریک از موارد زیر معرف کدام مادۀ سمی موجود در مواد دخانی است؟ -266

تجمع ذرات ریز موجود در سیگار در ریه‌ها

فلج شدن حرکات مژک‌های داخل مخاط بینی

جایگزینی در پوست، مو و استخوان

در مورد پیشگیری از رفتارهای پرخطر، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -267

یک مورد از بیماری‌های پوستی که در اثر استفادۀ مشترک از قلیان ایجاد می‌شوند را بنویسید.

چرا جوانانی که در فعالیت‌های ورزشی یا کلاسی شرکت می‌کنند، معمولاً تمایل کمتری به مصرف مواد مخدر دارند؟

ماده اعتیادآور دخانیات کدام است؟  -268
الف( نیکوتین                   ب( قطران                       ج( آمونیاک                       د( سیانیدریک اسید

منظور از دخانیات چیست؟ -269

چگونه مصرف مداوم الکل باعث از بین رفتن کارکرد کبد می‌شود؟  -270

دو مورد از باورهای غلط، درمورد مصرف سیگار که موجب سوق دادن جوانان و نوجوانان به‌سوی مصرف آن می‌شود را بنویسید.  -271

علت مضر بودن مصرف تنباکوهای میوه‌ای در قلیان چیست؟  -272

273-مواد رادیواکتیو موجود در مواد دخانی کدام اندام‌های بدن را بیشتر تحت‌تأثیر قرار می‌دهند و عوارض جبران ناپذیری باقی
می‌گذارند؟

درس 12: اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن

دو نشانۀ سندرم محرومیت را بنویسید. -274
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دو مورد از عوامل عمدۀ بازدارنده و محافظت‌کننده در رو آوردن به مصرف مواد مخدر در نوجوانان را بنویسید. -275

276-به پرسش‌های زیر در رابطه با اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن پاسخ دهید. 
الف( مصرف کدام دسته از مواد اعتیادآور حالت خوشی و هیجانی کوتاه‌مدت را به‌همراه دارد؟ 

ب( پیروی از ارزش‌های خانوادگی، مربوط به کدام گروه از توصیه‌های خودمراقبتی در زمینه پیشگیری از استعمال دخانیات است؟ 
ج( میل شدید و مفرط درونی و خارج از اختیار به ادامۀ مصرف مواد، مربوط به کدام جنبۀ وابستگی است؟ 

د( اختلالات مصرف چه تفاوتی با وابستگی به ماده مخدر دارد؟ 

در رابطه با اعتیاد به مواد مخدر، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -277

از نشانه‌های سندرم محرومیت، دو مورد نام ببرید.

منظور از اختلالات مصرف مواد چیست؟

با مصرف کدام گروه از مواد اعتیادآور، ممکن هست صداهایی شنیده شوند که وجود خارجی ندارند؟

چرا افراد مصرف‌کننده مواد مخدر، سعی می‌کنند دوستان و همسالان خود را وادار به همراهی کنند؟ 

چرا خطر مصرف موادمخدر در جوانانی كه از مهارت‌های اجتماعی ضعیفی برخوردارند، افزايش می‌یابد؟ -278

با استفاده از برخی کلمات داده‌شدۀ داخل پرانتز، جدول زیر را کامل کنید. -279
)مخدر مصنوعی، محرک مصنوعی، مخدر طبیعی، خاصیت بی‌حسی، ال.اس.دی، محرک طبیعی، توهمات حسی(‌

 )ب(توهم‌زای مصنوعی )الف( نوع مادۀ اعتیادآور

تریاک)ج( ریتالین نوع مادۀ اعتیادآور

 خاصیت منگی)د( هیجان کاذباثر مادۀ اعتیادآور

مراحل به‌هم‌ريختۀ اثر بلندمدت مصرف مشروبات الکلی بر كبد را به‌ترتیب پیشرفت آسیب مرتب كنید. -280
( سیروز کبدی ( کبد چرب                      ( سرطان کبد                 ۱۲۳۴( فیبروز               

281-در کادر زیر سه نوع مادۀ اعتیادآور مصنوعی مرتبط با موارد »الف« تا »ج« ذکر شده است، مورد مرتبط با هر یک را در برگۀ پاسخ
بنویسید.

‌)ریتالین ـ گراس ـ ترامادول ـ کراک ـ ال.اس.دی ـ شیرۀ تریاک ـ حشیش ـ کافئین(
الف( هیجان کاذب                                      ب( اوهام حسی و بصری                                    ج( خاصیت منگی

در بدن هر فرد بالغ، اتصال  استخوان با  عضله، به سه طریق انجام می‌شود؛ نام آنها را بنویسید. -282۲۰۶۶۰۰
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283-کدام‌یک از علائم روانی وابستگی به مواد مخدر، می‌تواند به حفظ وضعیت بدنی مناسب )پوسچر( آسیب وارد کند؟ 

در رابطه با اعتیاد به مواد مخدر، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -284

انواع جنبه‌های وابستگی به مواد مخدر را بنویسید.

از عوامل عمده بازدارنده و محافظت‌کننده در روآوردن به مصرف مواد مخدر دو مورد نام ببرید.

یکی از مهم‌ترین عوامل مؤثر در شروع مصرف مواد مخدر را بنویسید.

با توجه به عبارت‌های زیر، به سوالات مربوطه پاسخ دهید.  -285

( اختلال عملکرد در تحصیل و کار
( نداشتن برنامه برای اوقات فراغت

( پایبندی به مذهب و معنویت

( پدیدار شدن نشانه‌های سندرم محرومیت 

( انجام جدی ورزش
( سابقۀ خانوادگی

۱
۲

۳

۴

۵

۶

کدام‌یک از عوامل، بازدارندۀ نوجوانان در رو‌آوردن به مصرف مواد مخدر به شمار می‌رود؟ 

می‌تواند از دلایل گرایش نوجوانان به مصرف مواد مخدر باشد؟

کدام مورد از نشانه‌های وابستگی به مواد مخدر است؟ 

در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -286

کدام مادۀ مضر دود سیگار و قلیان می‌تواند در ایجاد تحریک و تخریب بافت‌ها به‌ویژه ریه نقش ایفا کند؟ 

کدام نوع ویروس در اثر استفادۀ مشترک قلیان از فرد آلوده منتقل می‌شود؟

در کودکانی که والدینِ مصرف‌کنندۀ مواد دخانی دارند، عفونت کدام بخش گوش، زمینۀ بروز بیشتری دارد؟

یکی از شایع‌ترین آثار مصرف بلندمدت مشروبات الکلی را بنویسید.
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کدام مادۀ موجود در دود سیگار، در افزایش بروز بیماری ناشی از بسته شدن عروق اصلی تغذیه‌کنندۀ قلب نقش دارد؟

با مصرف کوکائین )محرک طبیعی( در فرد چه حالت‌هایی ممکن است رخ دهد؟ دو مورد را بنویسید. -287

انواع مواد اعتیادآور بر ارتباط بین  ..................  و بخش‌های مختلف  ..................  اثر می‌گذارند. -288

چرا روابط خانوادگی مطلوب خطر مصرف مواد مخدر را کاهش می‌دهد؟ -289

داشتن توان خودکنترلی در پیشگیری از رفتارهای پرخطر چه تأثیری دارد؟ -290

منظور از تکنیک ضبط صوت به‌عنوان یک مهارت مقاومتی چیست؟ -291

وابستگی جسمانی به مواد مخدر چگونه باعث شکل‌گیری اعتیاد می‌شود؟ -292

نمودار زیر را برای مواد اعتیادآور کامل کنید. -293

‌

وابستگی روانی به مواد مخدر را توضیح دهید. -294

کدام گزینه توهم‌زای مصنوعی است؟ -295

                      پ. اکستازی ریتالین                    ت. ترامادول . . DSLالف. گراس                   ب. ال.اس.دی: 

کدام گزینه جزو محرک‌های طبیعی نیست؟ -296
الف. اکستازی ریتالین                ب. کوکائین                پ. کافئین             ت. کراک

جوانانی که به خود احترام می‌گذارند و برای خودشان ارزش قائلند،  ..................  بیشتری دارند. -297

درمورد وابستگی به مواد مخدر به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -298
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منظور از وابستگی جسمانی به این مواد چیست؟

از نشانه‌های وابستگی به مواد مخدر دو مورد را بنویسید.

جدول زیر را کامل کنید. -299

اثر مادۀ اعتیادآورنام مادۀ اعتیادآورنوع مادۀ اعتیادآور

افزایش فعالیت‌های فکری و بدنی به‌طور گذرا)الف( یک موردمحرک طبیعی

شنیدن صداهایی که وجود خارجی ندارند.ال.اس.دی)ب(
)پ( یک موردمتادونمخدر مصنوعی

با توجه به مواد اعتیاد‌آور داخل کادر، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. )یک مورد اضافه است.( -300

  - کراک - متادون اکستازی - تریاک - 

الف( کدام یک موجب شنیدن صداهایی می‌شود که وجود خارجی ندارند؟
ب( نام مادۀ مصنوعی که سبب بی‌حسی، بی‌دردی و منگی می‌گردد را بنویسید.

ج( کدام مادۀ طبیعی سبب کندی فعالیت دستگاه عصبی می‌شود؟
د( ایجاد حالت خوشی و هیجان کوتاه‌مدت از پیامد‌های مصرف کدام مادۀ مصنوعی است؟

L⋅S ⋅D

در مورد اعتیاد به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -301

فرد معتاد چه کسی است؟

حالتی که در آن بدن فرد نسبت به مواد مخدر تحمل نشان می‌دهد، علامت وابستگی جسمانی است یا روانی؟

با توجه به مواد اعتیادآور به پرسش‌های زیر پاسخ کوتاه و مناسب دهید. -302

کدام گروه از این مواد، فرد را به‌طور کاذب به هیجان می‌آورد؟

با مصرف کدام مادۀ توهم‌‌زای مصنوعی، ممکن است فرد دچار توهمات حسی شود؟

هروئین، مخدر طبیعی است یا مصنوعی؟
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فصل 6: محیط کار و زندگی سالم

در این پرسش عبارت‌هایی در‌مورد انواع مواد اعتیادآور آمده است. عبارت‌های مرتبط به هم را مشخص کنید.  -303

ستون بستون الف

. شنیدن صداهایی که وجود خارجی ندارند.الف( کوکائین
. بیشتر شدن فعالیت‌های فکری و بدنی به‌صورت کوتاه‌مدتب( متادون

. سست کردن فعالیت‌های فکری و بدنیج( گراس

۱

۲

۳

درس 13: پیشگیری از اختلالات اسکلتی - عضلانی

برای پیشگیری از بروز کمردرد هنگام نشستن روی صندلی چه نکاتی را باید رعایت کنیم؟ -304

اصل ارگونومی مربوط به هر یک از شکل‌های زیر را توضیح دهید. -305

‌

توضیح دهید استفاده از دریل به جای پیچ‌گوشتی، بیان‌کنندۀ کدام اصل ارگونومی است؟ -306

بر اساس اصول ارگونومی علت نادرست بودن كاركردن طولانی‌مدت، به شکل زير را بیان كنید. -307
 

برای انجام كارهايی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ايستاده و كارهايی از اين قبیل، پوسچر چگونه بايد باشد؟ -308

 

 دلایل نادرست بودن وضعیت فرد، در شکل مقابل را بنویسید. )ذکر دو مورد( -309

رگونومی بر کاهش تعداد حرکات در طول روز تأکید دارد، تصویر مرتبط با این اصل را مشخص کنید. یکی از اصول اِ -310
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‌

 

 در شکل‌های زیر کدام وضعیت بدنی درست است؟ -311

کدام گزینه، از عوارض عدم رعایت نکات ارگونومی در استفاده از کوله‌پشتی نیست؟ -312
الف( تغییر در راستا و انحناهای ستون فقرات                                          ب( درد کمر و شانه 

ج( بروز تغییرات قلبی ـ عروقی                                                             د( کف پای صاف

313-تصاویر زیر الگوی صحیح وضعیت بدن را در موقعیت‌های مختلف )ایستاده، نشسته، خوابیدن و راه رفتن( نشان می‌دهد. در هر‌یک از
موارد شماره صحیح را مشخص کنید.

‌

توصیه علم ارگونومی در هنگام کار با گوشی یا تبلت چیست؟ -314

 

 در شکل مقابل، کدام وضعیت بدنی درست است؟ -315

منظور از وضعیت بدنی مناسب )پوسچر( چیست؟  -316

 

 اصل ارگونومی مربوط به شکل زیر را توضیح دهید. )ذکر شماره اصل الزامی نیست.( -317

318-در هریک از شکل‌های »الف« و »ب« کدام‌یک از شماره‌ها الگوی صحیح وضعیت بدن در موقعیت‌های ایستاده و راه رفتن را نشان
می‌دهد؟
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بر اساس اصول ارگونومی، برای دسترسی آسان به داخل جعبه‌ها و کارتن‌ها چه اقدامی می‌توان انجام داد؟ -319

اصل ارگونومی مربوط به هریک از شکل‌های مقابل را توضیح دهید.  -320

در هنگام انجام هریک از امور روزمره زیر با به‌کارگیری کدام روش صحیح، می‌توان از بروز کمردرد جلوگیری کرد؟ -321
الف( تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو 

ب( هنگام نشستن روی صندلی 

مطابق اصول ارگونومی، انجام کارهای  ..................  باید کمی پایین‌تر از ارتفاع آرنج تنظیم شود. -322

امروزه چه عواملی باعث ایجاد مشکلات و بیماری‌های متعدد به‌ویژه اختلالات اسکلتی-عضلانی می‌شود؟ -323

روش صحیح بلند کردن و حمل بار سبک چگونه است؟ توضیح دهید. -324

در اکثر اوقات، صدماتی که در ناحیۀ کمر رخ می‌دهد به دلیل چیست؟ -325

افراد به چه دلایلی دچار وضعیت بدنی نامناسب می‌شوند؟ -326

در رابطه با پیشگیری از اختلالات اسکلتی ـ عضلانی، به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -327

در اکثر اوقات صدماتی که در ناحیه کمر رخ می‌دهد به چه دلیلی است؟ 

در انتخاب دوچرخه مناسبِ هر فرد رعایت چه نکته‌ای توصیه می‌شود؟ 

تعداد مهره‌ها در کدام فقرات نسبت به سایر بخش‌ها بیشتر است؟

در هنگام اتو کردن لباس، به‌کارگیری چه روش‌هایی از بروز کمردرد جلوگیری می‌کند؟  -328

 

 شکل مقابل مربوط به روش صحیح بلند کردن اجسام )سبک ـ سنگین( از روی زمین است. -329

330-در کدام‌یک از حالات زیر اصول ارگونومی رعایت نشده است؟
‌

ت.پ.ب.الف.

اصل ارگونومی مربوط به شکل مقابل را توضیح دهید. -331

‌

با توجه به اهمیت ارگونومی در تصویر روبه‌رو: -332
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برای انتخاب دوچرخۀ مناسب چه توصیه‌ای می‌شود؟

 

برای حفظ حالت طبیعی پشت هنگام کار کردن طولانی‌مدت، چه نکته‌ای را باید رعایت کرد؟ -333

در عبارات زیر موارد درست و نادرست را مشخص کنید. -334

۱۰کوله‌پشتی به همراه محتویات آن نباید بیشتر از  درصد وزن فرد باشد.

Cشکل ستون فقرات انسان شبیه  انگلیسی است.

درس 14: پیشگیری از حوادث خانگی

دو مورد از علائم انسداد خفیف راه تنفس هوایی را بنویسید. -335

چرا در آتش‌سوزی ناشی از فرآورده‌های چوبی باید آنها را سریع با پتو یا فرش مرطوب پوشاند؟ -336

از بین کلمات داخل پرانتز، گزینۀ مناسب را انتخاب کنید. -337

استرس و هیجان باعث )افزایش ـ کاهش( احتمال وقوع حادثه می‌شود. 

بهترین راه مبارزه با آتش‌سوزی‌های خشک، استفاده از )نمک ـ آب( است.

برای خاموش کردن آتش‌سوزی ناشی از مایعات، باید از )آب ـ کپسول اطفای حریق( استفاده کرد.

وسایل و ابزار پراکنده در گوشه و کنار محل زندگی مثل مبلمان، مربوط به کدام‌یک از عوامل خطرآفرین سقوط است؟ -338

339-رنگ صورتِ مایل به خاکستری همراه با کبودی لب‌ها، از علائم کدام‌یک از انواع انسداد را تنفس هوایی )خفگی( می‌باشد؟

کدام گزینه دربارۀ پیشگیری از حوادث خانگی نادرست است؟  -340

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

( قبل از اسپری حشره‌کش در صورت امکان، ظروف از محیط خارج شوند. 
( بهترین راه مبارزه با آتش‌سوزی خشک، استفاده از آب است. 

( در انسداد خفیف راه تنفس هوایی از ضربه‌زدن به پشت اجتناب شود. 

‌۱

۲

۳
‌۴

341-در آتش‌سوزی‌های ناشی از موارد زیر، بهترین روش مقابله با هر‌یک را بیان کنید.

فرآورده‌های چوبی

مایعات قابل اشتعال

احتراق ژنراتورها

هر یک از علائم زیر مربوط به کدام نوع انسداد راه تنفس هوایی است؟ -342
الف( تنفس صدادار و سخت

ب( رنگ صورت مایل به خاکستری همراه با کبودی لب‌ها

موارد زیر مربوط به سطوح پیشگیری از حوادث است. آنها را براساس اولویت مرتب کنید و حروف مربوط به آنها را از راست به چپ -343
وارد کنید.

الف( آمادگی برای اتخاذ تدابیر مناسب در هنگام حادثه به منظور کاهش شدت آن
ب( توان‌بخشی فرد آسیب‌دیده

ج( تمرکز بر کاهش عوامل خطر حوادث  

درمورد پیشگیری از حوادث به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.  -344
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۳در سطح  پیشگیری از حوادث چه اقدامی انجام می‌شود؟

دو مورد از علائم مسمومیت با مواد شیمیایی را بنویسید.

هریک از موارد زیر مربوط به کدام نوع آتش‌سوزی است؟  -345

بهترین وسیله برای خاموش کردن این نوع آتش، استفاده از گاز دی‌اکسیدکربن است.

در این نوع آتش‌سوزی هرگز نباید از آب استفاده شود. 

این نوع حریق معمولاً از خود، خاکستر بر جای می‌گذارد.

خفگی چه زمانی رخ می‌دهد؟ -346

نحوۀ استفاده از کپسول اطفای حریق چگونه است؟ مراحل مختلف آن را بنویسید. -347

چهار مورد از مواردی که متعاقب ورود به بدن باعث مسمومیت شیمیایی می‌گردند را نام ببرید. -348

اقدامات اساسی هنگام انسداد کامل راه هوایی کدامند؟ -349

درمورد پیشگیری از حوادث خانگی به پرسش‌های زیر پاسخ دهید. -350

يکی از نهادهای امدادی در حوادث خانگی را نام ببريد.

در اثر سوختن ناقص سوخت‌های فسیلی، كدام گاز مسموم‌كننده ايجاد می‌شود؟

در خاموش كردن آتش‌سوزی ناشی از الکل، به چه منظور از پتوی خیس استفاده می‌شود؟

اولین مرحله در استفاده از كپسول اطفای حريق چیست؟

در وضعیت انسداد خفیف راه تنفس هوايی بايد از ضربه زدن به پشت اجتناب شود. علت چیست؟

نورپردازی منزل به‌صورت سايه روشن، خطر كدام‌يک از حوادث خانگی را افزايش می‌دهد؟
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سبک زندگی، عوامل ژنتیکی و فردی، عوامل محیطی و دسترسی به خدمات بهداشتی ـ درمانی - 1

الف( سلامت معنوی  - 2
ب( سلامت روانی 

  - 3

سبک زندگی 

واضح ــ قابل اندازه‌گیری 

کمتر

مسمومیت غذایی 

دخانیات

مقاومتی

ساکروم )خاجی( 

- 4

- زمان آموزش پیشگیرانه بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات با هزینه - در پیشگیری هرگونه اقدام بسیار آسان‌تر، کم‌هزینه‌تر و اطمینان‌بخش‌تر است. 

- در روش‌های پیشگیری مشکلاتی از قبیل اً نیازی به منابع خارجی، برای تهیۀ مواد و داروها و تجهیزات، وجود ندارد.  - در روش‌های پیشگیری غالب ر است.  بسیار کم میسّ

- در پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی به‌آسانی و ساده‌ترین شیوه می‌توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری کرد. عوارض جانبی داروها وجود ندارد. 

سبک زندگی 

روانی - عاطفی 

سلامت معنوی - 5

- 6

روان

کاهش

اکتسابی

مدیریت زمان )برنامه‌ریزی(

مونواکسید کربن

عمودی

  - 7

کربن‌دی‌اکسید

روانی ــ عاطفی 

خفگی

تناسب

کاهش

گلبول سفید 

۱۲

۳۴

۵
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ال. اس. دی

کمر

- 8

جسمانی

کورتون

پاپ اسمیر

دستگاه تناسلی

سرطان پوست و پیری زودرس پوست

آرسنیک

کمردرد

«: عوامل محیطی گزینۀ » - 9

- 10

حکومت‌ها

سدیم

مردان

بدخیم

هپاتیت 

قاعدگی

احقاق حق در روابط بین فردی 

دخانیات

کمر

- 11

درست

نادرست 

درست

نادرست 

درست 

درست 

- 12

درست

درست

نادرست

درست

B

۲

B
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نادرست

نادرست

درست

نادرست

- 13

سلامت اجتماعی

شکل 

کمر )علاوه بر تقویت عضلات کمر به شکم و گردن نیز می‌تواند اشاره کند(

- 14

( سبک زندگی - عوامل محیطی گزینۀ 

( روانی - عاطفی گزینۀ 

( کالری دریافتی < کالری مصرفی گزینۀ 

( سابقۀ خانوادگی

( التهاب‌های پوستی گزینۀ ‌

(  سانتی‌متر گزینۀ ‌

- 15

معنوی

سیب

پنجره

تخمیر

کزاز

تاب آور

سوم

جوش شیرین

سبک زندگی با سهم  بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد. اهمیت سبک زندگی بیشتر از آن جهت است که از جمله با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت - 16
زندگی او تأثیر می‌گذارد.

طبیعی - قابل مشاهده - 17

- 18

درست

نادرست

نادرست

درست

گزینۀ ‌ - نقش اجتماعی خود را با رضایت انجام می‌دهند. - 19
پیشگیری - درمان - 20

ارزش - 21
گزینۀ »پ« - 22
گزینۀ »ب« - 23

۲

۱

‌۴

۲

۲

۱

۳۵

%۵۰

۳
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سازمان بهداشت جهانی، سلامت را برخورداری از آسایش کامل جسمی، روانی و اجتماعی، و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو، می‌داند. اگرچه تعریف سازمان جهانی بهداشت - 24
از سلامت به‌عنوان جامع‌ترین تعریف در دنیای امروز پذیرفته شده است، اما با توجه به دیدگاه اسلام، می‌توان گفت این تعریف کامل نیست، زیرا از یک جنبۀ بسیار مهم در تعریف

سلامت غفلت شده و آن جنبۀ معنوی است.

الف(  )دسترسی به خدمات بهداشتی ـ درمانی( - 25

ب(  )عوامل ژنتیکی و فردی(

زیرا سبک زندگی با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می‌گذارد. - 26
الف( اجتماعی                               ‌ب( معنوی - 27

- 28

درست

نادرست

درست

نادرست

نادرست

درست

«: روانی ـ عاطفی گزینۀ » - 29

انتخاب‌های سالم - موقعیت‌های زندگی - 30
اهمیت سبک زندگی بیشتر از آن جهت است که با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می‌گذارد. - 31

- 32

کوچک

نوع 

کاهش

  - 33

سبک زندگی سالم

سبک زندگی

( احساس ارزشمندی - 34
  - 35

پیمان بستن

شکم

عفونت

یک

روانی

طولانی

کمر

خفگی

  - 36

شروع، با گام‌های کوچک

روغن زیتون

۲

۳

۳

B

۲

۱
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فیزیکی

هپاتیت 

پیرچشمی

جوش‌های سرسیاه

خودآگاهی

عدم توانایی در سرفه کردن

جسمی، روانی-عاطفی، اجتماعی، معنوی - 37

هدف خود را تعیین کنیم. - مدت‌زمانی را که قرار است فعالیت‌های هدف مورد نظر را انجام دهیم، مشخص کنیم - میزان دستیابی به هدف و موفقیت‌ها و شکست‌های خود - 38
را ثبت کنیم - پیمان ببندیم - در صورت لزوم، یک مجازات صریح و آشکار برای شکست در اجرای فعالیت‌مان تعیین کنیم - برای شروع، گام‌های کوچک برداریم - از یادآورها
استفاده کنیم - در مورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم - در صورت شکست، هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم - موفقیت‌هایمان را مد نظر داشته

باشیم - مهارت‌های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیم.

- 39

گلیکوژن

تنفسی

بیماری

سرسیاه

روانی

تناسب

- 40

پروتئین‌های ناقص 

بیشتر می‌شود.

اصل تعادل - اصل تنوع - اصل تناسب 

عامل ژنتیک، عامل محیطی، عامل روانی، بیماری‌های جسمی و داروها 

  - 41

اصل تناسب

شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت افراد.

ویتامین آ

برای افراد دارای استخوان‌بندی درشت، ورزشکار، زنان باردار و شیرده یا افراد خیلی بلند یا خیلی کوتاه

- 42

صبحانه

روان

تناسلی

B

۱۰

۴

۴
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عزت نفس

کار

 گزینه  موارد »الف، ب و د« درست است.  - 43

الف( کلسیم  - 44
ب( روی

- 45

چربی

کمی

کمتر

پایدار

دوم

 درصد

- 46

اصل تعادل، تنوع و تناسب

خوردن غذای پاک و حلال - شست‌وشوی دست‌ها پیش از صرف غذا و پس از آن - شروع غذا خوردن با نام خدا و سپاسگزاری در پایان غذا - به‌آرامی غذا خوردن و
پرهیز از خوردن غذای داغ - پرهیز از خوردن به‌هنگام سیری و قبل از احساس گرسنگی - پرهیز از پرخوری )دست کشیدن از صرف غذا قبل از سیر شدن( - لقمه کوچک

برداشتن - خوب جویدن غذا - پرهیز از خوردن غذا به‌هنگام عصبانیت و ناراحتی - صرف غذا با دیگران - پرهیز از سخن گفتن هنگام صرف غذا

- 47

درست

درست

نادرست

نادرست

درست

نادرست

نادرست

- 48

گواتر

کم‌خونی

«: حیاتی‌ترین نیاز غذایی انسان الف( » - 49

«: پیش‌ساز ویتامین آ ب( »

«: حمل اکسیژن در خون ج( »

«: رشد، ترمیم و حفظ بافت‌های عضلانی د( »

«: عامل تعیین‌کنندۀ سطح کلسترول خون ھ( »

«: کربوهیدرات ذخیره‌ای در کبد و ماهیچه‌ها و( »

- میوه‌های نارنجی الف(  - 50

- صدف ب( 

- کلسیم ج( 

«: د ـ چربی گزینۀ » - 51

باید از نمک یددار تصفیه‌شده که دارای مجوز بهداشتی است استفاده شود. - 52
شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن، وضعیت سلامت افراد - 53

۲

۱۰

۲

۵

۱

۷

۳

۴

۳

۱

۲

۲
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( جگر و پسته گزینۀ  - 54

( ویتامین‌های  و  گزینۀ  - 55

- 56

بیشتر

بیماری‌های جسمی

آفت‌کش

بازداری

وابستگی روانی

پوسچر

وضعیت بدنی به زبان ساده، عبارت است از»فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود می‌گیرد؛ وقرار گرفتن قسمت‌های مختلف بدن، شامل سر، تنه و اندام‌ها در فضا
است«.

وضعیت بدنی مناسب )پوسچر( حالتی است که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی ـ عضلانی وارد می‌شود.

خشک

فشار آوردن بر روی اهرم

- 57

ید

محیط

محیطی

روان خود

چالش‌پذیری

دارو

- 58

کمتر از

انگلی

پایین‌تر از

بزرگ‌سالی

ذهنی

روانی

خفیف‌تر

جوش شیرین

- 59

آب آشامیدنی، آبمیوه، شیر، سوپ، آب موجود در سبزی‌ها و میوه‌ها

کاهش اعتماد به نفس، افسردگی، پرخوری عصبی

زیرا کاهش وزن با سرعت بیشتر از حد مجاز، ممکن است پایدار نباشد و فرد با کمبود تغذیه‌ای و عوارض ناشی از آن مواجه گردد.

اصل تعادل - 60
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«: تخم‌مرغ گزینۀ » - 61

برنامه غذایی سالم در کنار فعالیت‌های بدنی منظم - 62
فرهنگ، آداب و رسوم، عوامل اجتماعی، عوامل اقتصادی، در دسترس بودن، ذائقۀ افراد و... - 63

برخی افراد به دلیل عادت‌های غذایی نادرست و یا مصرف ناکافی مواد غذایی مطلوب متناسب با نیازهای خود مانند، پرهیز از خوردن گوشت، کم‌خوری به دلیل ترس از چاقی - 64

،  و روی مواجه شده و بیماری و عوارض جسمانی و... ممکن است با سوء تغذیۀ ناشی از کمبود برخی از مواد غذایی از جمله ریزمغذی‌ها به‌ویژه آهن، ید، کلسیم، ویتامین 
جبران‌ناپذیری را در زندگی خود متحمل شوند.

زنان باردار - بالغین مسن‌تر - 65
اصل تناسب - 66

شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت افراد

  - 67

گلیکوژن

آب

ویتامین 

  - 68

)نان( یا )برنج( یا )سیب زمینی( یا )نشاسته(

یبوست

غیراشباع

سدیم

الف( چربی اشباع‌شده - 69
ب( آستیگماتیسم

ج( پوست

به دلیل عادت‌های غذایی نادرست مانند پرهیز از خوردن گوشت و یا مصرف ناکافی مواد غذایی مطلوب متناسب با نیازهای خود. - 70

اصل تعادل؛ یعنی مصرف مقادیر کافی از مواد مغذی مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن است. اصل تنوع؛ یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی - 71
قرار می‌گیرند.

نمی‌توان مقدار دقیق و واضحی برای مصرف آب روزانه برای همۀ افراد پیشنهاد داد، زیرا شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت افراد در میزان آب - 72
مصرفی آن‌ها مؤثر است.

گزینۀ »الف« - 73

- 74
برحسب سن، جنس، میزان فعالیت، شرایط محیطی و سلامت و بیماری فرد متفاوت است.

گزینۀ »ب« - 75

پاسخ منتا: بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند دریافت  نوع آمینواسید است که  نوع آمینواسید را طبیعی تولید می‌کند و  آمینواسید دیگر را با مصرف مواد غذایی
به‌دست می‌آورد.

- 76

- غلات گزینۀ 

- درمان قطعی دارد. گزینۀ 

- گذاشتن نگرانی‌ها در جعبۀ خیالی نگرانی‌ که در محکمی دارد. گزینۀ 

- نیکوتین گزینۀ 

وزن افزایش می‌یابد. - 77
الف( درمان دارویی و جراحی                   ب( اضافه وزن و چاقی درجۀ دو  - 78

شکل الف - 79
تغذیه - فعالیت بدنی - 80

- 81

مردان
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وزن مطلوب برای هر فرد بسته به سن، قد و جنس وی متفاوت است.

ریزش موها، چین‌وچروک و شل شدن پوست صورت و بدن، ضعف اعصاب، افت فشار خون و ضعف و بی‌حالی، پوسیدگی دندان‌ها، بروز سنگ کیسه صفرا، ورم و زخم
معده، یبوست و حتی افسردگی

- 82

افرادی که دارای میزان چربی خون بالا بوده و یا الگوی چاقی به شکل سیب دارند. 

چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی برابر با میزان کالری مصرفی باشد، وزن بدون تغییر و ثابت می‌ماند. 

- 83

الگوی سیب

وقفه تنفسی در خواب، آسم و عدم تحمل فعالیت بدنی

دوره‌های مکرر رژیم غذایی سخت و محدود‌کننده، درمان دارویی، جراحی

ورم و زخم معده - 84

برخی بیماری‌ها نظیر کم‌کاری تیروئید و کوشینگ )اختلال عملکرد غدد فوق کلیوی( موجب بروز چاقی می‌شوند. - 85

   - 86

مشکلات روانی

  وزن افزایش می‌یابد.

  - 87

وزن مطلوب

قانون تعادل انرژی

فوق کلیوی

چاقی درجۀ  - 88

«: مشکلات غددی ـ مشکلات روانی گزینۀ » - 89

د(‌ اختلالات انعقاد خون - 90

- 91

کورتون

افراد دارای استخوان‌بندی درشت، ورزشکاران، زنان باردار و شیرده، افراد خیلی بلند و خیلی کوتاه

به دو عامل تغذیه و فعالیت بدنی بستگی دارد.

- 92

( فعالیت بدنی زیاد گزینۀ 

( افزایش میزان رشد  گزینۀ 

( آرسنیک گزینه 

(  کیلوگرم  گزینۀ 

الف( معمولی                  ب( مساوی و بالاتر از  - 93

- الف 94

 ب

 ج

 د

سن - قد - 95

گزینه  )دیابت نوع دو( - 96

وزن مطلوب برای هر فرد بسته به سن، قد و جنس وی متفاوت است. - 97
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اختلالات روانی مانند افسردگی افراد را مستعد ابتلا به چاقی می‌کند. به‌علاوه عوامل روانی سبب می‌شود که برخی افراد در شرایطی مانند اضطراب، خشم و ناراحتی بیش از - 98
حد غذا بخورند.

گزینۀ »پ« - 99

- 100

«: پیشگیری از ورود گردوغبار در غذا گزینۀ » - 101

زمانی پخت غذا کامل است که تمام قسمت‌های آن حداقل  درجه سانتی‌گراد حرارت دیده باشد. - 102

آلودگی مواد غذایی به انواع مواد شیمیایی، سموم قارچی، آفت‌کش‌ها، فلزات سنگین و حشره‌کش‌ها  - 103

گزینۀ »ب«: فیزیکی - 104

پوشیدن لباس تمیز و پوشاندن موی سر، نداشتن زیورآلات، پوشاندن بینی و دهان هنگام عطسه و سرفه، گذاشتن پوشش بهداشتی بر روی خراش‌ها و زخم‌های دست و - 105
انگشتان، شست‌وشوی صحیح دست‌ها قبل از کار، کوتاه نگهداشتن ناخن‌ها و در صورت امکان استفاده از دستکش بهداشتی

تهیۀ آب سالم و کافی، دفع صحیح زباله و مواد دفعی، مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری، پیشگیری از ورود گرد و غبار و مواد خارجی در غذا - 106

کپک‌ها و باکتری‌ها - 107

گزینه  )شیمیایی( - 108

  - 109

درست
پاسخ منتا: حشرات موذی از جمله سوسک‌های خانگی که به )سوسری( معروفند، می‌توانند به‌وسیلۀ کرک، ترشحات دهان و مدفوع، میکروب‌ها را از منابع آلوده به مواد غذایی منتقل

کنند.

نادرست - توجه به مشخصات و برچسب مواد غذایی می‌تواند به استفاده از مواد غذایی سالم کمک کند.

  - 110

فراوری

سیستولی یا ماکزیمم یا حداکثر

گوش

سرخجه

فرصت

ناتوانی

متقارن یا هم‌اندازه یا یکسان

خشونت صدا

- پیشگیری از ورود گردوغبار و مواد خارجی در غذا  - مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری  - دفع صحیح زباله و مواد دفعی  - تهیه آب سالم و کافی  - 111

بیماری‌های غذا‌زاد یا بیماری‌های ناشی از غذا بیماری‌هایی هستند که به عللی از جمله پایین بودن سطح بهداشت فردی یا بهداشت محیط، عدم دسترسی به آب سالم در - 112
بعضی از مناطق با استفاده از آب نامناسب در تهیۀ غذا، فراوری نامناسب غذا، گسترش استفاده از غذاهای خیابانی و نبودن نظارت مناسب بر آن‌ها، غذاهای آماده، مخلوط شدن
فاضلاب‌های خانگی و صنعتی با آب کشاورزی، استفادۀ نامناسب و بی‌رویه از آفت‌کش‌ها و سموم دفع آفات در کشاورزی شرایط نامناسب نگهداری بعضی از محصولات مانند غلات،

دانه‌های روغنی، حبوبات و برخی از میوه‌های خشک و نیز به دلیل باقی ماندن داروهای دامی در محصولات گوشتی و فراورده‌های شیری ایجاد می‌شوند.

گزینۀ »ت« - 113
پاسخ منتا: برای برخورداری از تغذیۀ مناسب علاوه بر این‌که لازم است از مواد غذایی استفاده کنیم، باید بهداشت مواد غذایی را رعایت کنیم تا کارایی لازم برای حفظ سلامت بدن

حاصل شود و از ابتلا به بیماری‌های مختلف مانند مسمومیت‌ها و بیماری‌های انگلی در امان بمانیم.

     - 114

برای پیشگیری و کنترل فشارخون بالا به عواملی همچون عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک، کنترل وزن در حد مطلوب، فعالیت بدنی
کافی و منظم، داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و سبزی به مقدار کافی، کنترل و مدیریت خشم و استرس و ... باید توجه داشت.

 می‌شوند.   و کاهش  زیرا ثابت شده است که اسیدهای ترانس موجب افزایش 

مهم‌ترین اقدام رساندن فرد به بیمارستان در اسرع وقت است. 

شاخص تودۀ بدنی=
وزن )کیلوگرم(

مجذور قد )مترمربع(
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ابتلای اقوام درجۀ یک به بیماری سرطان، تغییر در خال‌های پوستی، زخم‌های بدون بهبود، پیدایش توده در هر جای بدن، سرفه یا گرفتگی طولانی‌مدت صدا، اختلال بلع یا - 115
سوءهاضمۀ طولانی، استفراغ یا سرفۀ خونی، اسهال یا یبوست طولانی، خونریزی غیرطبیعی در ادرار، مدفوع و خون‌ریزی غیرطبیعی از واژن و نوک سینه، بی‌اشتهایی یا کاهش وزن

بی‌دلیل.

الف( سرطان روده                               ‌ب( سرطان سینه - 116

«: از دست دادن تکلم گزینۀ » - 117

- 118

ایسکمی قلب

عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک، کنترل وزن در حد مطلوب، فعالیت بدنی کافی و منظم، داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و
سبزی به مقدار کافی، کنترل و مدیریت خشم و استرس و ...

- - اختلال بلع یا سوء هاضمه طولانی  - سرفه یا گرفتگی طولانی‌مدت صدا  - پیدایش توده در هر جای بدن  - زخم‌های بدون بهبود  - تغییر در خال‌های پوستی 

- بی‌اشتهایی یا کاهش وزن بی‌دلیل  - خونریزی غیرطبیعی در ادرار، مدفوع و خونریزی غیرطبیعی از واژن و نوک سینه  - اسهال یا یبوست طولانی  استفراغ یا سرفه خونی 

- 119

نوع 

نوع 

‌- 120

- 121

درست

نادرست

درست

نادرست

نادرست

درست

- 122

عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک، کنترل وزن در حد مطلوب، فعالیت بدنی کافی و منظم، داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و
سبزی به مقدار کافی، کنترل و مدیریت خشم و استرس و ... )دو مورد کافی است(

سرطان دهانه رحم 

       

- نشانه‌های هشداردهنده سرطان را جدی بگیرید و به‌موقع به پزشک مراجعه کنید.

- از مصرف سیگار و قلیان و ... پرهیز کنید و در معرض دود آنها قرار نگیرید.

- با کرم ضدآفتاب و پوشش مناسب از پوست خود در مقابل آفتاب محافظت کنید.

- روزانه  وعده میوه و سبزی بخورید.

- مصرف روزانه قند، شکر، نمک و روغن را کاهش دهید.

- وزن خود را کنترل و آن را در حد مطلوب حفظ کنید.

- روزانه حداقل  دقیقه تند راه بروید.

- از مصرف الکل و استعمال مواد مخدر پرهیز کنید.

- آلاینده‌های سرطان‌زا را بشناسید و هنگام قرار گرفتن در معرض آنها خود را محافظت کنید.

- با خود، دیگران و محیط زیست مهربان باشید. )دو مورد کافی است(

کلسترول بالا، فشار خون بالا، اضافه وزن، کم‌تحرکی، سابقه دیابت حاملگی، نژاد / ژنتیک، سن بالای  سال، سابقه خانوادگی دیابت

تومور بدخیم، چون درحال دست‌اندازی به نقاط دیگر بدن است. - 123

( استفراغ یا سرفه خونی گزینۀ ‌ - 124

- 125
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به این حالت که خون کافی به عضله قلب نمی‌رسد، ایسکمی قلبی می‌گویند.

زیرا علامتی ندارد.

حدود  ساعت

پرخوری، پرنوشی، پرادراری، احساس خستگی زیاد، کم شدن وزن بدن، لاغری و تاری دید.

  - 126

رابطۀ مستقیم یا ) ویتامین  بدن در اثر تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست ساخته می‌شود(.

دستگاه ایمنی

آکنه

- 127

سرطان با تشخیص زودهنگام قابل درمان است.

به‌دلیل سرکوب سیستم ایمنی

- 128

بیماری‌های غیرواگیر

اچ‌آی‌وی

دو بار

واکسن کزاز

 سانتی‌متر

- 129

بیماری‌های واگیردار

ایسکمی قلب

سرفه و یا گرفتگی طولانی مدت صدا

دستگاه تنفس

زیرا مصرف دارو به كاهش ویروس اچ‌آی‌وی در خون و ترشحات جنسی منجر می‌شود.

جلوی رسیدن مواد غذایی و اکسیژن را به سلول‌های سالم می‌گیرند. - 130

الف( افزایش          ب( کاهش - 131
ج( کاهش               د( افزایش

الف( کولونوسکوپی یا آزمایش خون مدفوع - 132
ب( ماموگرافی

ج( آزمایش خون

رعایت رژیم غذایی مناسب، داشتن فعالیت بدنی کافی  - 133

- 134

این چربی‌ها موجب افزایش سطح کلسترول و بالا رفتن احتمال بیماری‌های قلبی ـ عروقی می‌شوند. 

تنباکوهای میوه‌ای به‌دلیل افزودنی شیمیایی و مواد مضر به آنها می‌توانند باعث سرطان، انواع بیماری‌های خطرناک و کشنده، آلرژی، آسم و حساسیت شوند.

در این وضعیت از ضربه زدن به پشت اجتناب شود چون ممکن است باعث جابه‌جایی جسم گیرکرده شود و باعث انسداد کامل گردد. 

  - 135
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رابطۀ عکس دارد.

)سخت شدن( یا )تنگ شدن( یا )رسوب در جدار آنها(

  - 136

درست

نادرست

درست

نادرست

نادرست

درست

درست

نادرست

   - 137

نوع 

نوع 

نوع 

دیابت - 138

الف( کم‌تحرکی، اضافه وزن، فشارخون بالا، کلسترول بالا  - 139

 سال، سابقه خانوادگی دیابت  ب( نژاد / ژنتیک، سابقه دیابت حاملگی، سن بالای 

در دیابت نوع یک: لوزالمعده )پانکراس( اصلاً قادر به تولید انسولین نیست. اما در دیابت نوع دو: لوزالمعده )پانکراس( قادر به تولید انسولین کافی نیست یا بدن به - 140
انسولین مقاومت نشان می‌دهد.

الف( اسید چرب ترانس - ب( اسید چرب غیراشباع - پ( اسید چرب اشباع - 141

عواملی همچون عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک، کنترل وزن در حد مطلوب، فعالیت بدنی کافی و منظم، داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف - 142
میوه و سبزی به مقدار کافی، کنترل و مدیریت خشم و استرس و...

دامنۀ فشار خون طبیعی  میلی‌متر جیوه، نشان دهندۀ فشار سیستولی )ماکزیمم( است که هم زمان با پمپ خون به بیرون توسط قلب ایجاد می‌شودو  میلی‌متر - 143
جیوه، فشار دیاستولی )مینیمم( است که هم‌زمان با استراحت قلب میان دو ضربان وجود دارد.

- کنترل منظم فشار خون. 144

 پرهیز از مصرف دخانیات: سیگار، قلیان، پیپ و مشروبات الکلی.

 حفظ کلسترول و قند خون در حد مطلوب به کمک رژیم غذایی مناسب.

 حفظ وزن مطلوب.

 فعالیت بدنی و ورزش منظم.

 شرکت در معاینات پزشکی منظم و اطمینان از حد مطلوب چربی خون.

اکسیژن و مواد غذایی به‌وسیلۀ دو شریان اصلی تغذیه‌کنندۀ قلب به نام شریان‌های کرونر راست و چپ و رگ‌های خونی کوچک‌تری که از آن‌ها جدا شده و روی سطح قلب را - 145
می‌پوشانند، تأمین می‌شود.

گزینۀ »ت« - 146

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

گزینۀ »ب« - 147

پاسخ منتا: فشار خون طبیعی  است.  میلی‌متر جیوه، نشان‌دهندۀ فشار سیستولی )ماکزیمم( است که هم‌زمان با پمپ خون به بیرون توسط قلب ایجاد می‌شود و 
میلی‌متر جیوه، فشار دیاستولی )مینیمم( است که هم‌زمان با استراحت قلب میان دو ضربان وجود دارد.

بیماری‌های غیرواگیر شناخته شده‌اند و حذف یا کنترل آن‌ها از بروز  بیماری‌های قلبی-عروقی، سکتۀ مغزی و دیابت و نیز  سرطان‌ها شود. - 148

- 149

فشار خون بالا و اختلالات چربی خون

- پرهیز از مصرف غذاهای پرشکر و چرب - برخورداری از رژیم غذایی متوازن و متعادل                                                               ‌
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- حفظ وزن مطلوب - مراجعه به پزشک متخصص در صورت داشتن عوامل خطرساز غیرقابل پیشگیری         ‌

- پرهیز از مصرف دخانیات - انجام فعالیت‌های بدنی روزانه                                                                                  ‌

- کنترل منظم قند خون

 :» گزینۀ » - 150

- آزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتلای آنها به بیماری - 151

- تزریق واکسن

- استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار

- عدم تماس با مایعات و خون بیمار

- عدم تماس با پوست بریده یا زخم‌شدۀ بیمار

- استفاده نکردن از وسایل تیز و برنده مثل تیغ و ناخن‌گیر و... متعلق به شخص بیمار

«: دستگاه تناسلی الف( » - 152

«: دستگاه گوارش ب( »

«: پوست و مو ج( »

( همه موارد گزینۀ  - 153

- 154

زیرا ویروس اچ‌آی‌وی از طریق تماس‌های عادی مانند کار کردن با یکدیگر، خوردن، آشامیدن و ... منتقل نمی‌شود.

چون ماساژ می‌تواند غده‌های چربی موجود در پوست سر را تحریک کند و این امر به بیشتر شدن چربی‌ موها منجر شود.

تنباکوهای میوه‌ای به‌دلیل افزودنی شیمیایی و مواد مضر به آنها می‌توانند باعث سرطان، انواع بیماری‌های خطرناک و کشنده، آلرژی، آسم و حساسیت شوند.

- 155

ویروس اچ‌آی‌وی

منفی

عدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف‌شده و پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطر

الف(  )انتقال از آب آلوده( - 156

ب(  )سرکوب سیستم ایمنی(

ج(  )پیشگیری با واکسن(

د(  )انتقال از دستگاه تناسلی(

گزینۀ  هپاتیت - 157
الف( دستگاه تنفسی - 158

ب( سوزاک، تبخال تناسلی، زگیل تناسلی 
ج( دستگاه گوارش 

الف( واکسیناسیون              ب( رعایت بهداشت فردی        ج( بهسازی محیط          د( بهبود وضع تغذیه  - 159

گزینه  - 160
زیرا مصرف دارو به کاهش ویروس اچ‌آی‌وی در خون و ترشحات جنسی منجر می‌شود.  - 161

- 162

هپاتیت

عقب سر در قسمت گردن و پشت گوش

- 163

آنفلوآنزا

سیگار

کمر

اورژانس

- 164

پوست و مو
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این بیماری‌ها در صورت درمان‌ نشدن می‌تواند عوارض جدی مانند عقیمی و نازایی، زایمان زودرس، مرده‌زایی برای بیمار به همراه داشته باشند.

باید مانع ورود میکروارگانیسم به بدن شویم.

الف( هپاتیت          ب( سوزاک          پ( ایدز          ت( وبا - 165

- 166

کبد

چون سطح آنتی‌بادی تولید‌شده به حد قابل تشخیص نرسیده است.

  - 167

 واگیردار

از زمان ورود ویروس به بدن تا زمانی که سطح آنتی‌بادی به حد قابل تشخیص برسد، دوران پنجرۀ این بیماری محسوب می‌شود. )یا مدت زمانی که علی‌رغم حضور
ویروس در بدن نتیجۀ آزمایش منفی است.(

»دریافت خون و فراورده‌های خونی آلوده« و »اشتغال در محیط‌های آلوده« و »تزریق با وسایل مشترک«

- آزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتلای آنها به بیماری - 168

- تزریق واکسن 

- استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار

- عدم تماس با مایعات و خون بیمار

- عدم تماس با پوست بریده یا زخم‌شدۀ بیمار

- استفاده نکردن از وسایل تیز و برنده مثل تیغ و ناخن‌گیر و ... متعلق به شخص بیمار. 

- زخم یا ضایعات جلدی )پوستی(  ترشح غیرطبیعی )از نظر حجم، رنگ و بو( از مجرای تناسلی  غدد متورم در ناحیۀ تناسلی، درد در نواحی پایین شکم  عفونت‌های 169

غیرمعمول  سوزش ادرار

سرماخوردگی و آنفلوانزا - 170
گاهی به علل مختلف، از جمله آلودگی ناشی از ویروس، کبد التهاب پیدا می‌کند که این امر موجب وارد آمدن آسیب به کبد و مختل کردن فعالیت آن می‌شود. به این - 171

،  و  نامگذاری می‌کنند. که نوع هپاتیت  جدیدترین آن‌هاست. وضعیت، بیماری هپاتیت گفته می‌شود. با توجه به نوع ویروس آلوده‌کنندۀ کبد، بیماری هپاتیت را به انواع 
به‌طور معمول بعد از ورود ویروس به بدن فرد و پس از یک دورۀ بدون علامت، علائمی مانند سرماخوردگی مثل ضعف، کسالت، بی‌اشتهایی، تب، خستگی، درد عضلات، التهاب - 172

مفاصل و عوارض پوستی در فرد ایجاد می‌شود.

گزینۀ »ت« - 173
پاسخ منتا: مدتی بعد از ورود اچ آی وی به بدن، گلبول‌های سفید به نشانۀ حضور این ویروس، ماده‌ای را در خون ترشح می‌کنند که آنتی‌بادی نامیده می‌شود. آنتی‌بادی هیچ عارضه یا
علامتی در بدن ایجاد نمی‌کند ولی وجود آن با آزمایش قابل تشخیص است. از زمان ورود ویروس به بدن تا زمانی‌که گلبول‌های سفید آنتی‌بادی ترشح کنند و سطح آنتی‌بادی به حد

قابل تشخیص برسد، مدتی بین دو هفته و گاهی تا سه ماه طول می‌کشد.

- زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی - مقاومت شخص و دندان  - مواد قندی ‌ - میکروب‌ها ‌ - 174
عوامل ژنتیکی - 175

تیرگی اطراف چشم، ایجاد خطوط بیشتر، افتادگی بیشتر ابروها. - 176

ناشی از کاهش جریان بزاق و افزایش تخمیر حین شب بوده و خودبه‌خود پس از صرف صبحانه و یا استفاده از مسواک و نخ دندان برطرف می‌شود. - 177
حس‌گرها - پیام‌ها - مغز - 178

     - 179

عینک، لنز طبی، جراحی و اشعه لیزر

 دقیقه.   درصد،  قانون اول، نصف میزان حداکثر قانون دوم، 

چون ماساژ می‌تواند غده‌های چربی موجود در پوست سر را تحریک کند و این امر به بیشتر شدن چربی موها منجر شود. 

خواب کافی و مطلوب علاوه بر بازیابی انرژی فرد و دست یافتن او به توان موردنیاز در فعالیت‌های جسمی و ذهنی، به رشد و تکامل وی، بالاخص در دوران کودکی و
نوجوانی، نیز کمک می‌کند. 

پوسیدگی به لایه زیرین )داخل عاج(، دندان رسیده است. 

گزینه  )پیری زودرس در پوست( - 180
هدف از بهداشت دهان و دندان، رعایت اصول خاص بهداشتی و تمیز کردن دهان و دندان برای حفظ سلامت بافت‌های مخاطی دهان و دندان‌ها است. - 181

اً در نواحی گرم مرطوب زندگی می‌کنند، سبب تخمیر مواد موجود در عرق و پوست شده و همراه با خروج مواد زائد از پوست، باکتری‌هایی که در نقاط مختلف پوست خصوص - 182
ایجاد بوی نامطبوعی می‌کند. بوی بد پا که یکی از مشکلات افراد در زمینۀ بهداشت فردی است، از فعالیت باکتری‌هایی که در کف پا و بین انگشتان پا جمع می شوند، ناشی می‌گردد.
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- نفوذ به لایه‌های زیرین پوست  نفوذ به لایه‌های رویی پوست  آسیب غیرمستقیم بر   آسیب مستقیم بر   پیری زودرس و چروک در پوست  183
آفتاب‌سوختگی و التهاب

در صورت ورود گردوغبار به چشم، با آب جوشاندۀ سردشده چشم را شستشو دهید. برای این‌کار ظرفی مناسب و تمیز را پر از آب سالم کرده و با قرار دادن چشم‌ها در آن - 184
و چند مرتبه پلک زدن تلاش کنید تا جسم خارجی )گردوغبار( از چشم بیرون آید.

در نزدیک‌بینی، چشم ما اشیای نزدیک را واضح اما اشیای دور را تار می‌بیند. - 185

گزینۀ »ب« - 186

میکروب‌ها - مواد قندی - مقاومت شخص و دندان - زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی. - 187

لالۀ گوش و مجرای آن که بخش بیرونی گوش )گوش خارجی( را تشکیل می‌دهند، وظیفۀ جمع‌آوری امواج صوتی و انتقال آن به بخش میانی گوش را بر عهده دارند. - 188

حدت بینایی و یا دید مطلوب، میزان سلامت چشم‌ها و سطح توانایی حس بینایی را نشان می‌دهد. - 189

گزینۀ »پ« - 190

گزینۀ »ب« - 191

- 192

لازم است چشم را با آب فراوان به‌طور پی‌درپی شست‌وشو دهد.

کم‌شنوایی، بروز وزوز گوش، استرس، خستگی و تحریک‌پذیری فرد

استحمام )حداقل دو بار در هفته(، تعویض منظم لباس‌ها به‌خصوص لباس‌های زیر، شست‌وشوی روزانه پاها و جوراب‌ها، خشک کردن پاها پس از شست‌وشو، قرار
دادن کفش‌ها در معرض جریان هوا پس از استفاده روزانه، شست‌وشوی مو و پیرایش آن،‌ حذف موهای زائد. 

میکروب‌ها، مواد قندی، مقاومت شخص و دندان، زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی 

  - 193

آستیگماتیسم

قرنیه

پوست

ویتامین 

هورمون رشد

تغییر رنگ

- 194

جوش غرور جوانی یا آکنه

زیرا سیستم ایمنی ضعیف‌تری دارند.

- 195

دوربینی

پیرچشمی

- 196

آزمایش شنوایی توسط شنوایی‌سنج

، پیری زودرس و چروک در پوست و ایجاد لکه‌های پوستی  نفوذ به لایه‌های زیرین پوست، آسیب غیرمستقیم بر 

هنگامی که پوسیدگی به مرکز دندان )عصب( برسد.

- 197

اشک مصنوعی

از رختخواب خارج شویم و افکار خود را بازگو کنیم )به زبان بیاوریم( یا روی یک کاغذ بنویسیم و سپس به رخت‌خواب برویم.

  - 198

آستیگماتیسم
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افزایش ناگهانی هورمون‌ها و تحریک غده‌های چربی، استرس، برخی از داروها، قاعدگی، قرار گرفتن در معرض خورشید، تعریق و دستکاری جوش‌ها )دو مورد کافی
است(

- زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی )دو مورد کافی است( - مقاومت شخص و دندان   - مواد قندی  - میکروب‌ها 

  - 199

پیرچشمی

اکتسابی

هورمون رشد

دیفتری

   - 200

تغییرات هورمونی

آسیب غیرمستقیم به 

کاهش جریان بزاق

افراد سالم و آراسته به راحتی نظر دیگران را جلب می‌كنند و این امر باعث تقویت حس خودارزشمندی )یا عزت نفس( در آنها می‌شود. - 201

استرس - 202

الف( پیرچشمی - 203

  - 204

وزن خیلی زیاد یا کم بدن سبب تخمک‌گذاری نامنظم در خانم‌ها می‌شود. 

لوپوس

آب مروارید یا بیماری‌های قلبی و یا عقب‌افتادگی ذهنی 

آرسنیک 

زیرا در سنین بالاتر نگاه‌های محاسبه‌گرانه برای ازدواج پررنگ‌تر شده و انتخاب همسر برای طرفین با سختی بیشتر همراه می‌شود. - 205

گزینۀ »د«: بیماری ناشی از هلیکوباکتری - 206

گزینه  - 207

- میزان دستیابی به هدف و موفقیت‌ها و - مدت زمانی را که قرار است فعالیت‌های هدف موردنظر را انجام دهیم، مشخص کنیم.  - هدف خود را تعیین کنیم.  - 208

- برای شروع، گام‌های کوچک - در صورت لزوم، یک مجازات صریح و آشکار برای شکست در اجرای فعالیتمان تعیین کنیم.  - پیمان ببندیم.  شکست‌های خود را ثبت کنیم. 

- - در صورت شکست هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم.  - درمورد تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم.  - از یادآور‌ها استفاده کنیم.  برداریم. 

- مهارت های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیم. موفقیت‌هایمان را مدنظر داشته باشیم. 

- 209

برای تشخیص عدم اعتیاد زوجین

به دختران و پسرانی که تصمیم می‌گیرند با هم ازدواج کنند، توصیه می‌شود چنانچه در فامیل خود سابقۀ نقص‌ها و بیماری‌های مادرزادی دارند، قبل از هر کاری، با
مراجعه به مراجع صلاحیت‌دار، مشاورۀ ژنتیک انجام دهند.

     - 210

برای تشخیص گروه خونی زوجین

آب مروارید، بیماری‌های قلبی و عقب‌افتادگی ذهنی )یک مورد کافی است(

استفادۀ بی‌رویه از داروهای محرک و برخی مکمل‌ها که در بدن‌سازی مورد استفاده قرار می‌گیرند، بر روی تولید هورمون زنانه و مردانه تأثیر می‌گذارد و احتمال ناباروری را - 211
به میزان زیادی افزایش می‌دهد.

تالاسمی ماژور بیمار است و هر دو ژن معیوب را از پدر و مادر به ارث برده است، تالاسمی مینور حامل ژن بیماری است ولی بیمار تالاسمی نیست و کم‌خون است. - 212

رعایت اصول بهداشت ازدواج و باروری - 213

نامنظم - تخمک‌گذاری - 214

زیرا در سنین بالاتر نگاه‌های محاسبه‌گرانه برای ازدواج پررنگ‌تر شده و انتخاب همسر برای طرفین با سختی بیشتر همراه می‌شود. - 215
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آب مروارید و عقب‌ماندگی ذهنی - 216

الف( برون‌ریزی                               ‌ب( بازداری - 217

گزینۀ  - احساس گرما - 218

  فشار خون بالا - 219

- 220

زمانی که فرد بدون دلیل موجه احساس ناراحتی کرده و به‌طور اشتباه بدن و ذهن خود را برای رفع تهدید مبهم برمی‌انگیزد.

بازداری، جایگزین کردن خواسته‌ها، برون‌ریزی 

سردرگمی، حواس‌پرتی، ترس از دست دادن کنترل، افکار تکراری 

«: کاهش فشار خون گزینۀ » - 221

گزینۀ »الف«: عزت‌نفس - 222

د( افسردگی - 223

فشار روانی )استرس( سالم باعث هوشیاری شده و به فرد کمک می‌کند تا بتواند نیازهایش را در موقعیت‌های مختلف برآورده کند، در حالی که فشار روانی )استرس( - 224
ناسالم موجب احساس درماندگی در فرد می‌شود.

- غمگینی مداوم  - 225
-‌ نارضایتی و بی‌علاقگی به فعالیت‌هایی که زمانی برای فرد لذت‌بخش بوده‌اند. 

-‌ خستگی مفرط و فقدان انرژی
-‌ افزایش خشم، خشونت و تحریک‌پذیری و رفتار بی‌پروا )داد‌و‌فریاد، نق زدن و شکایت، بی‌قراری غیرقابل توجیه، گریه‌‌ و‌ زاری و ...(

-‌ اختلال خواب
-‌ تغییر وزن یا تغییر اشتها

-‌ عدم تمرکز یا ناتوانی در تصمیم‌گیری 
-‌ احساس بی‌ارزش بودن، ناامیدی، ضعف عزت‌نفس، خشم یا احساس گناه

-‌ بروز افکار و اظهارات ناامید کننده درباره مرگ 

- 226

تاب‌آوری

خودآگاهی

خشم

اضطراب

- 227

سردرد، سکته‌های قلبی، ناراحتی‌های گوارشی

فشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف مواد مخدر 

- 228

تپش قلب، تنگی نفس، بی‌اشتهایی، تهوع، بی‌خوابی و بی‌قراری 

بازگو کردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانی‌های خود

غذاهای سالم بخورید، برای استراحت و تمدد اعصاب وقت کافی بگذارید، سعی کنید با استفاده از تفریحات سالم از زندگی‌تان لذت ببرید.

الف( بعد جسمانی - 229
ب( بعد معنوی

ج( اضطراب
د( استرس سالم

سرسختی - تاب‌آوری - 230

  - 231

خودشناسی

عزت نفس
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سرسخت و تاب‌آور

تاب‌آوری

اضطراب

افسردگی

- 232

استرس سالم باعث هوشیاری شده و به فرد کمک می‌کند تا بتواند نیازهایش را در موقعیت‌های مختلف برآورده نماید. 

تکرار استرس موجب ایجاد اثرات جسمی پایدار مانند بیماری‌های قلبی ـ عروقی، التهاب‌های پوستی، اختلالات گوارشی، سردرد، ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال
ابتلا به سرطان می‌شود. 

   - 233

- تهیۀ فهرستی از - تلاش برای کسب حداقل یک مهارت یا شکوفا کردن حداقل یک استعداد خود  - تعیین اهداف مشخص و برنامه‌ریزی برای دستیابی به آنها 

- - مشارکت در فعالیت‌های اجتماعی همچون حضور در فعالیت‌های فوق برنامۀ مدرسه مثل نماز جماعت  - کسب موفقیت در امور از جمله تحصیل  توانمندی‌های فردی خود 

- آراستگی - داوطلب شدن برای کمک به دیگران  - معاشرت با دوستان و آشنایان حمایت‌گر  - دوست شدن با آدم‌های مثبت و الهام‌بخش  برقراری رابطۀ سالم با دیگران 
)دو مورد کافی است(

- برون‌ریزی )دو مورد کافی است( - جایگزین کردن خواسته‌ها  - بازداری 

ویتامین‌های 

از آثار مثبت خشم اینکه می‌تواند باعث احقاق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی شود البته مشروط به اینکه آن را کنترل کنیم.

  - 234

)فشار روانی( یا )استرس(

)افزایش فشار خون( و )افزایش تعداد نبض( و )تپش قلب(

بازداری، برون‌ریزی و جایگزین کردن خواسته‌ها

   - 235

عزت‌نفس

موجب می‌شود که او زمان مناسبی را برای پرداختن به اولویت‌های خود پیدا کند.

غذاهای سالم بخورید. برای استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذارید. روش‌های تمدد اعصاب را که برایتان مفید است بیابید. دعا، یوگا، تکنیک‌های آرام‌سازی و تمرین تمرکز - 236
را به کار ببرید. سعی کنید از زندگی‌تان لذت ببرید. 

الف( تاب‌آوری - 237
ب( خودآگاهی

ج( خشم 
د( اضطراب 

عزت نفس، سرسختی، تاب‌آوری  - 238
این افراد نحوه استدلال و نگرش متفاوتی در مواجهه با شرایط ناگوار اتخاذ می‌کنند و به‌جای فاجعه ساختن از مشکل و گرفتار شدن در تبعات آن، به خود و توانایی‌هایشان - 239
توجه بیشتری می‌کنند. این افراد کمتر مستعد بیماری هستند. معمولا بر زندگی خود کنترل بیشتری احساس می‌کنند. نسبت به آنچه انجام می‌دهند، تعلق خاطر بیشتری دارند و در

قبال تغییرات پذیرا هستند. در مشکلات زندگی دارای ویژگی‌های تعهد، کنترل و چالش‌پذیری هستند.
اجتماعی - 240

عزت نفس - 241
بروز مشکلات و ناراحتی های جسمی )همچون: سردرد، سکته‌های قلبی، ناراحتی‌های گوارشی و...( روانی )همچون: فشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف - 242

مواد مخدر و...( و اجتماعی )همچون: درماندگی، انزوا و تنهایی و...(
جوانانی که دارای عزت نفس هستند، در درون ذهن خود پیام‌هایی را می‌شنوند که به‌طور مرتب عزت نفس آن‌ها را سرکوب و سلامت روانی و عاطفی‌شان را تهدید می‌کند. - 243

گزینۀ »ب« - 244
سالم - ناسالم - 245

عزت‌نفس، سرسختی و تاب‌آوری - 246
الکل عملکرد‌های سیستم اعصاب مرکزی را تحت تأثیر قرار داده و آثار خود را به‌صورت عدم تعادل در حرکت، اختلاف در تکلم، کاهش تعداد تنفس و کاهش ضربان قلب و - 247
فشار خون نشان دهد. افزایش اختلال در سیستم اعصاب مرکزی، کارکردهای حیاتی به شکل قابل توجهی تحت تأثیر قرار می‌گیرند. در موارد شدید، ممکن است شخص دچار کاهش
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هوشیاری )کما( و حتی مرگ شود. )دو مورد کافی است(

سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا می‌شود. - 248

     - 249

آرسنیک

سیانیدریک اسید )جوهر بادام تلخ(‌

آمونیاک

- باور غلط به جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن - 250

- احساس کاذب مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن 

- باور غلط اجتماعی شدن و محبوب شدن در میان همسالان

- الگوبرداری غلط و منفی از هنرپیشه‌ها و افراد دیگر 

- الگوبرداری غلط و منفی از مصرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی 

- باورهای غلط در مورد مصرف سیگار مثل اینکه سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا می‌شود.

- ساده‌انگاری و برداشت نادرست در مورد مصرف قلیان به‌عنوان یک مادۀ دخانی کم‌خطرتر از سیگار 

- در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی

- ناپسند نبودن مصرف دخانیات به‌ویژه قلیان در اذهان عمومی )دو مورد کافی است(

- 251

الکل‌ عملکردهای سیستم اعصاب مرکزی را تحت‌تأثیر قرار داده و آثار خود را به‌صورت عدم تعادل در حرکت، اختلال در تکلم، کاهش تعداد تنفس و کاهش ضربان
قلب و فشار خون نشان می‌دهد. با افزایش اختلال در سیستم اعصاب مرکزی، کارکرد‌های حیاتی به‌شکل قابل‌توجهی تحت‌تأثیر قرار می‌گیرند. در موارد شدید، ممکن است شخص

دچار کاهش هوشیاری )کما( و حتی مرگ شود.

ویروس هپاتیت

- 252

سیگار

اصرار دوستان و همسالان

شاهدانه یا حشیش یا گراس

خفیف‌تر از وابستگی است.

در اثر انفجار باتری این محصولات - 253

- نوعی گاز در سیگار است که در بروز سرطان لب نقش دارد. الف( آرسنیک  - 254

- از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب بافت‌ها به‌ویژه ریه است. ب( آمونیاک 

- این تشعشعات از عوامل اصلی ایجاد سرطان است. ج( مواد رادیواکتیو )پرتوزا( 

- همان مادۀ اعتیادآور موجود در سیگار است. د( نیکوتین 

اگزمای دست، انتقال عفونت‌هایی از قبیل بیماری‌های دهانی، سل، ویروس تبخال و هلیکوباکتری )عامل زخم معده( و... - 255

- 256

توتون و تنباکو

نیکوتین

به‌دلیل افزودنی شیمیایی و مواد مضر به آنها 

اختلال در سیستم اعصاب مرکزی

- 257

به‌دلیل افزودنی شیمیایی و مواد مضر به آنها می‌تواند باعث سرطان، انواع بیماری‌های خطرناک و کشنده، آلرژی، آسم و حساسیت شود.

بوی سیگاری که در محیط پراکنده می‌شود و لوازم منزل را در بر می‌گیرد، دود دست سوم نامیده می‌شود.

عدم تعادل در حرکات، اختلال در تکلم، کاهش تعداد تنفس، کاهش ضربان قلب، کاهش فشار خون 

- 258
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پوست، مو و استخوان

گاهی افراد خودشان مصرف‌کنندۀ دخانیات نیستند، ولی در معرض تنفس دود دخانیات قرار می‌گیرند که به آن دود دستِ دوم گفته می‌شود. 

بیماری سیروز کبدی و سرطان

)ذکر دو مورد از موارد زیر(
- باور غلط به جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن 

- احساس کاذب مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن
- باور غلط اجتماعی شدن و محبوب شدن در میان همسالان

- الگوبرداری غلط و منفی از هنرپیشه‌ها و افراد دیگر
- الگوبرداری غلط و منفی از مصرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی

- باورهای غلط در‌مورد مصرف سیگار مثل اینکه سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا می‌شود.
- ساده‌انگاری و برداشت نادرست در‌مورد مصرف قلیان به‌عنوان یک ماده دخانی کم‌خطرتر از سیگار 

- در دسترس بودن  و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی
- ناپسند نبودن مصرف دخانیات به‌ویژه قلیان در اذهان عمومی

- 259

آرسنیک

از جمله این آلودگی‌ها می‌توان به اگزمای دست، انتقال عفونت‌هایی از قبیل بیماری‌های دهانی، سل، ویروس تبخال و هلیکوباکتری )عامل زخم معده( و... اشاره کرد.

مصرف مداوم الکل و نبود زمان کافی سبب می‌شود چربی ذخیره‌شده در کبد نتواند به دیگر مکان‌های ذخیره‌سازی بدن منتقل شود و سلول‌های پر از چربی کبد سبب
می‌شود که کبد کارکرد خود را از دست بدهد.

الف(  - تبدیل کالری‌های اضافی به چربی - 260

ب(  - زخمی‌ کردن بافت‌های پیرامونی

پ(  - التهاب شدید کبد

ت(  - سرطان کبد

سیروز کبدی )التهاب شدید کبد( - سرطان کبد - )یا فیبروز و کبد چرب( - 261

به دلیل افزودنی‌های شیمیایی و مواد مضر - 262

الف( قطران )تار( - 263
ب( آرسنیک

  - 264

درست

نادرست - الکل می‌تواند در بدن هر فرد تأثیر منفی متفاوتی بگذارد.

- 265

الکل عملکردهای سیستم اعصاب مرکزی را مختل می‌کند و خود را به‌صورت عدم تعادل در حرکت و تکلم، کاهش تعداد تنفس و کاهش ضربان قلب و فشار خون نشان
می‌دهد. با افزایش اختلال در سیستم اعصاب مرکزی، کارکردهای حیاتی به‌شکل قابل‌توجهی تحت‌تأثیر قرار می‌گیرند. در موارد شدید، ممکن است شخص دچار کما و حتی مرگ

شود.

ویروس هپاتیت 

     - 266

قطران )تار(

نیکوتین

آرسنیک

    - 267

اگزمای دست یا تبخال

اً زمان‌بر هستند و وقت کمتری برای جوانان باقی می‌گذارند. زیرا این فعالیت‌ها غالب

-‌الف( نیکوتین 268
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دخانیات فقط منحصر به سیگار نیست، بلکه هر ماده یا فراورده‌ای که تمام یا بخشی از ماده خام تشکیل‌دهنده آن، گیاه توتون یا تنباکو یا مشتقات آن باشد، جزو دخانیات - 269
محسوب می‌شود.

به‌دلیل مصرف مداوم الکل و نبود زمان کافی، چربی ذخیره‌شده در کبد نمی‌تواند به دیگر مکان‌های ذخیره‌سازی بدن منتقل شود و سلول‌های پر از چربی کبد سبب می‌شوند - 270
که کبد کارکرد خود را از دست بدهد. 

سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا می‌شود.  - 271

تنباکوهای میوه‌ای به‌دلیل افزودنی‌های شیمیایی و مواد مضر به آنها می‌توانند باعث سرطان، انواع بیماری‌های خطرناک و کشنده، آلرژی، آسم و حساسیت شوند.  - 272

ریه، چشم، خون و پوست - 273

دردهای شدید دست‌ و پا، خمیازه‌های مکرر و لرز، آب‌ریزش بینی و چشم‌ها و اسهال. - 274

- کسب و کار سالم - اشتغال به تحصیل علم                       ‌ - ایمان به خدا                                                       ‌‌ - 275

- پرداختن به تفریحات سالم - انجام جدی ورزش                               ‌‌ - پایبندی به مذهب و معنویت                               ‌‌

الف( محرک‌ها                  ب( روابط خانوادگی مطلوب               ج( روانی                 د( خفیف‌تر از وابستگی است.  - 276

- 277

دردهای شدید دست و پا، خمیازه‌های مکرر، لرز، آب‌ریزش بینی و چشم‌ها، اسهال

حالت خفیف‌تر از وابستگی به یک ماده است و منظور این است که اگر‌چه فرد نسبت به مواد اعتیاد ندارد، ولی آن را علی‌رغم مشکلاتی که برایش ایجاد می‌کند،‌ مصرف
می‌کند. 

توهم‌زاها

برای اینکه رفتار غلط خود را توجیه کنند. 

زیرا بیشتر با دیگران دچار مشکل می‌شوند و بیشتر از دیگران نیز احساس طردشدگی می‌كنند. - 278

الف( محرک مصنوعی                 ب( مخدر طبیعی                   ج( ال.اس.دی                     د( توهمات حسی - 279

کبد چرب  فیبروز  سیروز کبدی  سرطان کبد - 280

الف( ریتالین                                           ب( ال.اس.دی                                            ج( ترامادول - 281

( مفاصل ( رباط‌ها )زردپی(                                 ( غضروف‌ها                                  - 282

گرفتگی عضلانی - 283

- 284

جسمانی و روانی

ی ورزش و پرداختن به تفریحات سالم ایمان به خدا، اشتغال به تحصیل علم، کسب و کار سالم، پایبندی به مذهب و معنویت، انجام جدّ

اصرار دوستان و همسالان

- 285

  یا 

 یا 

- 286

آمونیاک

تبخال

گوش میانی

بیماری سیروز کبدی یا سرطان )یک مورد کافی است(

نیکوتین

محرک‌ها بر روی سیستم عصبی و سایر دستگاه‌های بدن تاثیر می‌گذارند و در نتیجه به‌طور گذرا فعالیت‌های فکری و بدنی مصرف‌کننده را بیشتر کرده و او را به‌طور کاذب به - 287
هیجان می‌آورند. اما این حالت خوش و هیجانی بسیار کوتاه‌مدت است و به‌سرعت جای خود را به احساس شدید افسردگی و جست‌وجو برای مواد بیشتر می‌دهد.

سلول‌های عصبی - مغز - 288

داشتن روابط مطلوب با والدین موجب تشویق نوجوانان به رفتارهای سالم و معقول می‌شود. پیروی از ارزش‌های خانوادگی به حفظ احترام و اعتماد خانواده نیز کمک می‌کند. - 289
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جوانانی که توان خودکنترلی داشته باشند و بتوانند در برابر لذت های آنی مقاومت کنند، خودباور هستند و می‌توانند از لذت‌های آنی برای دستیابی به لذت‌های پایدار و - 290
اهداف بلندمدت خود بگذرند.

پاسخ منفی‌تان را مثل یک نوار ضبط شده چندین بار تکرار کنید تا مخاطبتان متقاعد شود که نمی‌تواند نظر شما را عوض کند. - 291

فردی که برای اولین بار مواد مصرف می‌کند، آثار مصرف مواد را تجربه می‌کند و اگر دوباره بخواهد همان آثار را تجربه کند، مجبور است مقدار بیشتری مواد مصرف کند. - 292
این میزان در دفعات بعدی نیز به‌طور مرتب بیشتر می‌شود و همین امر باعث شکل‌گیری اعتیاد می‌شود.

الف. فرآورده‌های شاه‌دانه، حشیش، گراس ب. تریاک، شیرۀ تریاک پ. ال. اس. دی  ت. هروئین، متادون و انواع قرص مسکن - 293

میل شدید و مفرط درونی و خارج از اختیار به ادامۀ مصرف مواد است. فردی که دچار وابستگی روانی شده باشد، اگر مصرف مواد را برای مدت کوتاهی قطع کند، دچار - 294
وسوسه برای مصرف مجدد می‌شود، ولی با نشانه‌های سندرم ترک مواجه نمی‌شود. وابستگی روانی گاهی وسوسه‌ای شدید برای مصرف مواد تلقی می‌شود. احساسات خوشایند و
لذت‌بخشی که مصرف مواد ایجاد می‌کند، ممکن است فرد را بارها تحریک و او را متقاعد کند که مصرف مواد می‌تواند باعث کاهش استرس‌ها و اضطراب‌های او شود. وابستگی

روانی گاهی چنان شدید می‌شود که فرد تمام زندگی‌اش را حول محور خرید مواد مخدر تنظیم می‌کند.

گزینۀ »ب« - 295

گزینۀ »الف« - 296

خودباوری - 297

- 298

وضعیتی است که در آن، بدن فرد نسبت به مواد مخدر مقاومت نشان می‌دهد و فرد برای دستیابی به همان آثار مطلوب و دلخواهی که از مصرف مواد انتظار داشته،
مجبور می‌شود بیشتر از مرتبه‌های قبلی مصرف کند. 

- اختلال عملکرد در تحصیل و کار به‌دلیل مصرف مواد مخدر

- ادامه دادن به مصرف مواد مخدر با وجود تمام مشکلات ناشی از آن

- صرف زمان زیاد برای تهیه و مصرف مواد مخدر

- تلاش ناموفق برای ترک مصرف مواد مخدر

- پدیدار شدن نشانه‌های سندرم ترک )مانند دردهای شدید دست و پا، خمیازه‌های مکرر و لرز، آب‌ریزش بینی و چشم‌ها و اسهال(

الف( کوکائین، کافئین، کراک - 299
ب( توهم‌زای مصنوعی

پ( خاصیت منگی، بی‌حسی، بی‌دردی و تخدیرکنندگی دارند و مصرف آنها فعالیت‌های دستگاه عصبی مصرف‌کننده را کند کرده و در نتیجه فعالیت فکری و بدنی او را سست می‌کنند.

                 ب( متادون                ج( تریاک               د( اکستازی الف(  - 300

  - 301

فرد معتاد کسی است که بر اثر مصرف مکرر و مداوم )مواد مخدر( یا )دارو( به آن وابسته شده باشد.

وابستگی جسمانی

  - 302

محرک‌ها

 یا )ال اس دی(

مصنوعی

. بیشتر شدن فعالیت‌های فکری و بدنی به‌صورت کوتاه‌مدت الف(  - 303

. سست کردن فعالیت‌های فکری و بدنی  ب( 

. شنیدن صداهایی که وجود خارجی ندارند.  ج( 

باید تا حد امکان از صندلی‌های پشتی‌دار استفاده کرد و در انتهای صندلی نشست و ستون فقرات را در حالت عمودی نگه داشت. - 304

الف( در هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه می‌شود به جای یک دست از دو دست استفاده شود. - 305
ب( فضای کافی را برای انجام کارها در نظر بگیرید.

حرکات اضافی انگشت‌ها، مچ دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش می‌دهد. - 306

زیرا در حالت پشت با منحنی  انگلیسی، فشار زیادی را بر پشت وارد می‌شود. - 307

بهتر است بدون خم كردن پشت و با تکیه دادن دست به لبۀ میز، در‌حالی‌كه پاها به اندازه عرض شانه باز هستند، این كار انجام شود. - 308

کار کردن طولانی‌مدت در حالت پشت با منحنی  انگلیسی )قوز کرده یا خمیده(، فشار زیادی را بر پشت وارد می‌کند. - 309

» گزینۀ » - 310

شکل  - 311

د( کف پای صاف - 312
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                    د(                       ج(                      ب(  الف(  - 313

در هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه می‌شود به جای یک دست از دو دست استفاده شود. - 314

شکل  - 315

حالتی است که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی ـ عضلانی وارد می‌شود. - 316

انجام کارهای ایستا )استاتیک( با یک عضو مانند کار با دریل روی سقف را به حداقل برسانید. - 317

              ب( شماره  الف( شماره  - 318

با ثابت قرار دادن آنها بر روی سطح شیب‌دار می‌توان به درون جعبه‌ها دسترسی آسان داشت.  - 319

الف( زاویه مناسب گردن را حفظ کنید. به این منظور تجهیزات خود را به‌گونه‌ای تنظیم کنید که گردن در وضعیت خنثی قرار گیرد و تحت‌ فشار نباشد.  - 320
ب( با قرار دادن مچ دست و ساعد در یک سطح، مچ دست را در وضعیت خنثی قرار دهید. 

الف( ضمن استفاده از دمپایی‌هایی عاج‌دار که مانع سر خوردن می‌شوند،‌ هرگز نباید به هنگام انجام کار کمر را چرخاند.  - 321
ب( بهتر است تا حد امکان از صندلی‌های پشتی‌دار استفاده کرد و در انتهای صندلی نشست و ستون فقرات را در حالت عمودی نگه داشت.

سنگین - 322

عدم تطابق توانایی‌های محدود انسان با محیط کار، شغل و تجهیزات به‌کار گرفته شده. - 323

باید کنار جسم زانو بزنیم، طوری که یک پا جلوی پای دیگر قرار گیرد، و بدون دولا شدن جسم را بلند کنیم. - 324

به دلیل طریقۀ نادرست بلند کردن بار و حمل نادرست اشیا. - 325

افراد به دلایل متفاوتی همچون: عادات غلط هنگام ایستادن، راه رفتن، نشستن و خوابیدن، اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن، عضلات ضعیف و انعطاف‌ناپذیر، اضافه وزن - 326
و چاقی، کفش نامناسب و پاشنه‌بلند و... دچار وضعیت بدنی نامناسب می‌گردند.

- 327

ضعیف بودن عضلات مرکزی بدن از جمله عضلات کمر

زاویه بین ران و ساق پا، وقتی رکاب پایین است حدود  تا  درجه باشد.

فقرات سینه‌ای

انتخاب ارتفاع مناسب میز اتو استفاده از زیرپایی با ارتفاع مناسب  - 328

اجسام سبک - 329

گزینۀ »پ« - 330

انجام کارهای ایستا )استاتیک( با یک عضو مانند کار با دریل روی سقف را به حداقل برسانید. - 331

از دوچرخه‌ای استفاده شود که در زمان دوچرخه‌سواری زاویه بین ران و ساق پا وقتی رکاب پایین است حدود  تا  درجه باشد. - 332

استفاده از یک حمایت‌کنندۀ مناسب ستون فقرات - 333

  - 334

درست

نادرست

- بی‌قراری و اضطراب شدید - سرفه و خشونت صدا                               ‌‌ - تنفس صدادار و سخت                               ‌‌ - 335

زیرا باید مانع رسیدن هوا به مواد سوختنی شد. - 336

- 337

افزایش

آب

کپسول اطفای حریق

عوامل محیطی - 338

انسداد کامل راه تنفس هوایی - 339

گزینه  - 340

- 341

سرد کردن آتش یا استفاده از آب )یک مورد کافی است(

نمک یا کپسول اطفای حریق )یک مورد کافی است(

گاز دی‌اکسیدکربن
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الف( انسداد خفیف - 342
ب( انسداد کامل

-‌ج( تمرکز بر کاهش عوامل خطر حوادث  الف( آمادگی برای اتخاذ تدابیر مناسب در هنگام حادثه به منظور کاهش شدت آن  ب( توان‌بخشی فرد آسیب‌دیده 343

- 344

توان‌بخشی فرد آسیب‌دیده و جلوگیری از ناکارآمد شدن او 

- سرگیجه و عدم تعادل و فقدان هماهنگی - سردرد و تاری دید  - تغییر رنگ پوست  - تحریک چشم‌ها و پوست، گلو و مجرای تنفسی  - به‌سختی نفس کشیدن 

- دردهای شکمی و اسهال 

- 345

آتش‌سوزی ناشی از برق

آتش‌سوزی مایعات قابل اشتعال

آتش‌سوزی خشک

خفگی زمانی رخ می‌دهد که به علت انسداد راه تنفس، فرد دیگر قادر به نفس کشیدن نیست. - 346

- کشیدن ضامن  تمرکز بر روی آتش  فشار آوردن بر روی اهرم  اسپری کردن حریق با روش جاروب با فاصلۀ حدود  متر از آتش. 347

- داروها  شوینده‌های خانگی  واکس  لاک پاک‌کن  ضد یخ  حشره‌کش  مرگ موش  قرص برنج 348

در این حالت ابتدا پنج ضربه با پاشنۀ دست به پشت و بین دو کتف او بزنید و پس از هر ضربه، برطرف شدن انسداد را بررسی کنید. در غیر این صورت پشت بیمار قرار - 349
بگیرید و دو دست خود را به‌صورت حلقه دور بیمار قرار دهید، یک دستتان را مشت کنید )انگشت شست به داخل دست خم می‌شود و انگشتان دور شست قرار می‌گیرند و از زیر
دستان مصدوم روی شکم بین )ناف و قفسۀ سینه( قرار دهید، دست دیگر را روی دست قبلی گذاشته و با یک حرکت سریع شکم را به داخل و بالا بفشارید. این حرکت را چندین

بار تکرار کنید تا جسم به بیرون پرتاب شود.

- 350

اورژانس )و یا آتش‌نشانی(

مونوكسیدكربن

قطع اكسیژن

كشیدن ضامن

چون ممکن است باعث جابه‌جایی جسم گیركرده شود و باعث انسداد كامل گردد.

سقوط
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