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    سلامت چيست؟  درس اول :
  درسالات ؤس+ 

  . تعريف سلامت از نظر بقراط را بنويسيد)  1

  ، بلغم و خون  ، سودا تعادل بين اخلاط چهارگانه شامل صفرا
  

  مت از نظر ابن سينا را بنويسيد .تعريف سلا)  2

  . مقابل بيماري نيستزند و نقطه  سلامت سرشت و حالتي است كه در آن اعمال بدن به درستي سر مي
  

  . تعريف سلامت از نظر دانشمندان طب سنتي را بنويسيد)  3

  .   باشد تري مي وسلامت ناشي از تعادل بين اخلاط چهارگانه شامل سردي ، گرمي ، خشكي 
  

  .  تعريف سلامت از ديدگاه سازمان بهداشت جهاني را بنويسيد)  4

  نداشتن بيماري و نقص عضو، رواني و اجتماعي و نه فقط  سلامت يعني برخورداري از آسايش كامل جسمي
  

  فرمايد؟   مي ج البلاغه در مورد اهميت سلامت چهنه 388در حكمت السلام  عليهامام علي )  5

،  ) است و آگـاه باشـيد كـه بـالاتر از وسـعت مـالي روان ، بيماري دل ( تر از بيماري تن ، بيماري تن و سخت تر از فقر سخت

  . ) است سلامت روان ،  تقواي دل ( ن و بالاتر از سلامت بدنسلامت بد
  

  در فرهنگ متعالي اسلام واژه سلامت با چه تعابيري بيان شده است؟  )  6

  ها عنوان ديگر ، نعمتي كه انسان از شكر آن عاجز است و ده ، حسنه دنيا ها نعمت برترينِ
  

  باشد؟ ديدگاه دين اسلام تعريفي كامل نمي، از  چرا تعريف سازمان جهاني بهداشت از سلامت)  7

  . زيرا جنبه بسيار مهم معنوي در تعريف سلامت مورد غفلت قرار گرفته است
  

  . تعريف جامع سلامت را بنويسيد)  8

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

  

  چرا حوزه سلامت و بهداشت از اهميت خاصي برخوردار است؟)  9

  . مطرح است ، آموزشي و اقتصادي در همه جوامع ، فرهنگي ، اجتماعي ثر در توسعه فرديؤزيرا به عنوان عامل اصلي و م 
  

  . است . . . . . . . . . . مين سلامت مستلزم رعايتأت)  10

  ) بهداشت( 
  

  . عريف كنيدواژه بهداشت را ت)  11

  ، حفظ و بالا بردن سطح سلامت  مينأبهداشت عبارت است از ت
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  د؟نگير ، كدام موضوعات مورد توجه قرار مي آيد هر موقع از بهداشت سخن به ميان مي)  12

  درمانو پيشگيري 
  

  ، پيشگيري بر درمان مقدم است؟   مين سلامتأچرا در حفظ و ت)  13

  توان به موارد زير اشاره كرد : ري مياز دلايل تقدم درمان بر پيشگي

  الف ) از لحاظ هر گونه اقدام :

 تر تر و اطمينان بخش هزينه ، حتي بي تر تر، كم هزينه بسيار آسان : پيشگيري

  ي بيمار آينده در نگراني و تر و همراه بودن با درد و رنج تر و پرهزينه مشكل:  درمان

  ب ) از لحاظ زمان آموزش :

 با هزينه كم همه و در هر سطح معلوماتبراي  ان آموزش پيشگيرانه بسيار كوتاه: زم پيشگيري

  وقت زياد و هزينه فراوان براي تربيت نيروي انساني جهت خدمات درماني : لزوم صرف  درمان

 ج ) از لحاظ وابستگي به ساير كشورها :

 مواد و دارو و تجهيزات پزشكي  عدم نياز و وابستگي به ساير كشورها در زمينه تهيه: غالباً  پيشگيري

  نياز و وابستگي به ساير كشورها در زمينه تهيه مواد و دارو و تجهيزات پزشكي : اغلب  درمان

 د ) از لحاظ عوارض ناشي از مصرف دارو :

 عدم وجود مشكلات و عوارض ناشي از مصرف داروها :  پيشگيري

  مصرف داروها در بيشتر موارد  :  وجود عوارض جانبي و ساير مشكلات ناشي از درمان

 ) از لحاظ پيامدهاي ناشي از بيماري :  ه

 هاي آسان و ساده با امكان جلوگيري از وقوع بيماري و پيامدهاي ناشي از آن روش:  پيشگيري

 يگر:  غالباً از دست دادن كار و فعاليت فرد در طول درمان و دوره نقاهت و امكان ابتلا به بيماري و عوارض د درمان

  

  . ابعاد سلامت را نام ببريد)  14

  سلامت معنوي ،  اجتماعي ـسلامت خانوادگي ،  عاطفي ـ سلامت رواني، سلامت جسماني 
  

  مت چيست؟عد سلاترين ب قابل درك)  15

  سلامت جسماني
  

  تر از ابعاد ديگر سلامت مشاهده كرد؟ توان آسان چرا سلامت جسماني را مي)  16

  .  باشد عد سلامت ميبُترين  چون قابل درك
  

  منظور از سلامت جسماني چيست؟)  17

  .  هاي مختلف بدن و هماهنگي آنها با هم است بيانگر عملكرد درست بخشسلامت جسماني 
  

  باشد؟ چه چيزي مينشانه سلامت جسماني شناسي  از نظر زيست)  18

  هاي مختلف بدن و هماهنگي آنها با هم  عملكرد درست بخش
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  . هاي سلامت جسماني را نام ببريد ار مورد از نشانهچه)  19

حركـات ،  انـدام متناسـب،  اجابت مـزاج مـنظم، خواب راحت و منظم ،  اشتهاي كافي، وزن مناسب ،  ظاهر خوب و طبيعي
   وزن نسبتاً ثابت در سنين بالاتر ،  افزايش مناسب وزن در سنين رشد ، نبض و فشار خونطبيعي بودن ،  بدني هماهنگ

  

  منظور از سلامت رواني چيست؟  )  20

  العمل مناسب از افراد در برابر مشكلات و حوادث زندگي  داشتن قدرت تطابق با شرايط محيطي و بروز عكس
  

  . هاي سلامت رواني را نام ببريد نشانه)  21

داشتن عملكرد مناسـب ،  د پذيريداشتن روحيه انتقا، قضاوت نسبتاً صحيح در برخورد با مسائل ،  سازگاري با خود و ديگران
  در برخورد با مشكلات 

  

  منظور از سلامت اجتماعي چيست؟)  22

  ، خانواده و مدرسه  ارتباط سالم فرد با جامعه
  

  مواردي است؟شامل چه سلامت اجتماعي هر فرد )  23

  ه بزرگتر عنوان عضوي از جامعه ب توانايي شناخت هر فرد از خود،  ها و عملكردهاي اجتماعي مهارت
  

  شود؟   ثيراتي در زندگي افراد ميأنداشتن سلامت معنوي باعث چه ت)  24

روانـي  و  ـهاي روحي  و به دنبال آن بيماري هدفي در زندگي احساس پوچي و بي نداشتن سلامت معنوي باعث بوجود آمدن
  .  گردد مشكلات جسماني و اجتماعي مي

  

  . ت معنوي را نام ببريدچهار ويژگي افراد برخوردار از سلام)  25

داشـتن ،  داشتن آرامش و انتقال آن بـه ديگـران،  فراتر از جهان مادي به جهان نگريستن،  داشتن اهدافي اساسي در زندگي
  اعتقاد به معنويت و معاد ،  پايبندي به اخلاقيات،  جويي ، كمال تعهد و اميدواري، سطح بالايي از ايمان به خدا 

  

  .  ثر بر سلامت را نام ببريدؤچهار عامل م)  26

  ) ژنتيك وراثت (،  سبك زندگي،  درماني ـ ميزان دسترسي به خدمات بهداشتي،  عوامل محيطي
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    سبك زندگي  : دومدرس 
  + سؤالات درس

  ) منظور از سبك زندگي سالم چيست؟ 1

ثير گذار بـوده و أشان صورت گرفته و بر سلامت فرد ت هاي زندگي هاي سالم افراد كه متناسب با موقعيت اي از انتخاب مجموعه
  .ثير عوامل مختلف باشد أتحت ت

  

  زنند؟  در زندگي خود دست به انتخاب مي ياغلب مردم بر اساس چه معيارهاي)  2

  شرايط اقتصادي خودشان،  فرهنگ و هنجارهاي اجتماعي
  

  ها و رفتارهاي افراد به چه عواملي بستگي دارد؟ انتخاب)  3

نحـوه ، هـا  وظـايف و مسـئوليت،  فرهنـگ، الگـوي مصـرف ،  آداب و رسوم،  ها و باورهاي فردي و اجتماعي ارزش، ها  گرشن
نحـوه برخـورد بـا ،  نحوه رفتار با خود و ديگـران، مقابله آگاهانه با خطرات تهديد كننده سلامت ، استفاده از فناوري و ثروت 
  . مسائل و مشكلات زندگي

  

  ) ثيرگذاريأبا ذكر درصد ت ( ثير را بر سلامت افراد دارد؟أثر بر سلامت كدام عامل بيشترين تؤل مبين عوام)  4

  درصد 50،  سبك زندگي 
  

  . دليل اهميت سبك زندگي را بنويسيد)  5

  .  گذارد ثير ميأ، بر كيفيت زندگي او ت با پيشگيري از بروز بيماري در فردسبك زندگي 
  

  مستقيماً با سبك زندگي فرد ارتباط دارند؟   ها ، كدام بيماري ن جهاني بهداشتبر اساس گزارش سازما)  6

  پوكي استخوان ،سرطان  ،ديابت  ،سكته قلبي 
  

  . ، گام اول در حفظ سلامت خويش است ) . . . . . . . . . . 7

  )خود مراقبتي ( 
  

  ؟مراقبتي است، محصول خود  شود چند درصد از رفتارهايي كه به سلامت فرد منجر مي)  8

  درصد  85تا  65
  

  منظور از خود مراقبتي چيست؟ ) 9

  .    دهند انجام مي خودهايي كه فرد و خانواده او در جهت حفظ و ارتقاي سلامت  انجام كليه فعاليت 
  

  . مورد نظر در خود مراقبتي را نام ببريد اهداف)  10

برآورده كردن نيازهـاي ،  اجتماعي ـرواني  ـي از سلامت جسمي برخوردار ، كسب تندرستي همگاني براي كليه افراد خانواده
حفاظـت از سـلامت بعـد از ، هـاي مـزمن  مديريت بيمـاري، ها يا حوادث  پيشگيري از بيماري ، اجتماعي ـرواني  ـجسماني 

  . بيماري حاد يا ترخيص از بيمارستان
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    برنامه غذايي سالم  : سومدرس 
  + سؤالات درس

  ؟تواند داشته باشد ميچه فوايدي  انسان سالم براي بدنيك تغذيه )  1

پيشـگيري از ،  ها و فرآيندهاي حيـاتي كمك به انجام واكنش ،ها  ترميم بافت،  رشد و نمو،  مين انرژي براي كارهاي روزمرهأت
  افزايش كيفيت زندگي و طول عمر، ها  ابتلا به بسياري از بيماري

  

  . افراد را نام ببريد و رفتارهاي غذاييها  عادتثر در نوع ؤعوامل م)  2

  ذائقه افراد ،  مواد غذاييدر دسترس بودن  ،عوامل اقتصادي ، عوامل اجتماعي ،  آداب و رسوم ،فرهنگ 
  

  . مواد غذايي مورد نياز بدن را نام ببريد)  3

  آب ، معدني مواد  ،ها  ويتامين ،ها  پروتئين ،)  ها چربي ليپيدها ( ،)  قندها ها ( كربوهيدارت
  

  . ها در بدن را بنويسيد وظيفه اصلي كربوهيدارت)  4

  مين كننده انرژي مورد نياز براي تداوم فعاليت روزانه و طبيعي بدن أت
  

  شود؟ مي در بدن توليدبه ازاي مصرف هر گرم كربوهيدارت چند كيلو كالري انرژي )  5

  كالري كيلو چهار
  

  شوند؟ ل و در كجا ذخيره ميها در بدن به چه شك كربوهيدارت ) 6

  ها و كبد  ماهيچه ،گليكوژن 
  

  شوند؟ دريافتي به چه شكلي در بدن ذخيره مي يها مازاد كربوهيدرات ) 7

  چربي 
  

  كنند؟    ها نقش مهمي ايفا مي ها در عملكرد كدام اندام كربوهيدارت)  8

  ها  و ماهيچه) و سيستم عصبي . . . كليه و  ،قلب  هاي دروني ( در عملكرد اندام
  

     شوند؟ مي در چه مواد غذايي يافتهاي موجود در مواد غذايي را نام برده و  انواع كربوهيدرات)  9

  ها قندهاي موجود در ميوه ،هاي ساده  كربوهيدراتالف ) 

    حبوبات ،)  سيب زميني ها ( ، سبزي ) نان و برنج غلات ( ،نشاسته و فيبر )  هاي پيچيده ( كربوهيدراتب ) 
 

  . ها در بدن را بنويسيد وظيفه اصلي چربي)  10

  مين انرژي مورد نياز بدنأت
  

  شود؟ مي در بدن توليدبه ازاي مصرف هر گرم چربي چند كيلو كالري انرژي )  11

  كالري كيلو 9
 

  شوند؟ هاي دريافتي به چه شكلي در بدن ذخيره مي مازاد چربي)  12

  بافت چربي
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  . ها را بنويسيد يدليل نياز بدن به چرب)  13

  هاي عصبي  هاي مغزي و بافت ساخت سلول،  چربي در محلول هاي ويتامين مصرف و سازي ذخيره،  حفظ گرما
  

  . هاي محلول در چربي را نام ببريد ويتامين)  14

    A  ،D  ،E  ،K هاي ويتامين
  

  شوند؟ مي اد غذايي يافتدر چه موبنويسيد هاي موجود در مواد غذايي را نام برده و  انواع چربي)  15

  ماهي ،محصولات گياهي  : شده هاي غير اشباع چربيالف ) 

  مرغ ،گوشت  ،روغن نباتي  ،محصولات لبني هاي اشباع شده :  چربيب ) 
  

ـ عروقـي و  هـاي قلبـي     ها تعيين كننده سطح كلسترول بدن بوده و ارتباطي با بيمـاري  كدام نوع از چربي)  16

  سرطان دارد؟

  ي اشباع شدهها چربي
 

  . ترين منبع چربي براي مصرف را نام ببريد شناخته شده)  17

  كره ،روغن 
  

  ها نياز دارد؟ چرا بدن ما به پروتئين ) 18

  . به آنها نياز دارد هاي عضلاني ، ترميم و حفظ بافت رشد بوده و بدن براي يكي از مواد مغذي
  

  شود؟ ي انرژي در بدن توليد ميكالر به ازاي مصرف هر گرم پروتئين چند كيلو)  19

  كالري كيلو چهار
  

  . شود در بدن ذخيره مي . . . . . . .شود يا به شكل  مي . . . . . . .پروتئين اضافي در بدن تبديل به )  20

  )چربي  ،انرژي ( 
  

  . است . . . . . . . . . .واحد سازنده پروتئين )  21

  ) آمينواسيد (
  

  . است . . . . . . . . . .رد مطلوب خود نيازمند دريافت بدن براي انجام عملك)  22

  )نوع اسيد آمينه  20 (
  

  تواند بسازد؟ بدن در شرايط طبيعي چه تعداد از اسيدهاي آمينه را مي)  23

  نوع اسيد آمينهيازده 
  

  نيست؟هاي آمينه  چه تعداد از اسيد) بدن قادر به توليد  24

  نوع اسيد آمينه 9
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  شوند؟ مي در چه مواد غذايي يافتبنويسيد هاي موجود در مواد غذايي را نام برده و  وتئينانواع پر)  25

  سويا  ،تخم مرغ ،. مرغ ،ماهي  ،گوشت  ) :مشتمل بر تمامي آمينواسيدها ضروري  (هاي كامل  پروتئينالف ) 

  مغزها  ،خشكبار  ،حبوبات  ، منابع گياهي مانند غلات ) : فاقد تمام اسيدهاي آمينه ضروري (پروتئين ناقص ب ) 
  

  . ها را در بدن بنويسيد نقش ويتامين)  26

  ها  ربيچ و ها پروتئين ،ها  كربوهيدرات  ) سوخت و ساز كمك كننده به بدن جهت مصرف (
  

  . هاي موجود در مواد غذايي را نام ببريد انواع ويتامين)  27

    Cو ويتامين   B ويتامين هاي محلول در آب : خانواده ويتامينالف ) 

   A  ،D  ،E  ،K هاي ويتامينهاي محلول در چربي :  ويتامين ب )
  

  د؟نشو ها در بدن قابل ذخيره بوده و در كدام قسمت بدن ذخيره مي كدام نوع از ويتامين ) 28

  كبد ،هاي محلول در چربي  ويتامين
  

هاي محلول  ار نيستند امكان كمبود ويتامينرژيم غذايي متعادلي برخورداز چرا بيشتر مواقع در افرادي كه )  29

  در آب بيشتر است؟ 

  .  سازي آنها نيست به دليل اينكه بدن قادر به ذخيره
  

  . نقش مواد معدني را در بدن بنويسيد ) 30

  شركت در اجزاي ساختماني بافت ،حفظ تندرستي بدن  ،تنظيم كننده عملكردهاي شيميايي بدن 
  

  . بنويسيد نقش كلسيم را در بدن)  31

  ها  استخوان وها  ، حفظ و استحكام دندان كمك به ساخت
  

  . رساند به حفظ تعادل مايعات در بدن ياري مي ) . . . . . . . . . . 32

  )سديم  (
  

  . نقش آب را در بدن بنويسيد ) 33

،  هـا واد مغذي مورد نياز تمام سلولانتقال م ،تنظيم دماي بدن  ،كمك به دفع مواد زائد  ،ثر در تمامي فعل و انفعالات بدن ؤم

  تشكيل دهنده بخش اصلي خون
  

  . مين كننده آب بدن را نام ببريدأمنابع غذايي ت)  34

  ها  ها و ميوه آب موجود در سبزي ،غذاهاي آبكي مانند سوپ و آش ، شير  ،آبميوه  ،آب آشاميدني 
  

  ه براي همه افراد پيشنهاد داد؟  توان مقدار دقيق و واضحي براي مصرف آب روزان چرا نمي)  35

  .  ثيرگذار هستندأدر ميزان آب مصرفي افراد ت فرد سلامت وضعيتو  وزن ،بدني  فعاليت ميزان ،شرايط اقليمي چون 
  

  اي باشد؟ ميزان نوشيدن آب بايستي به چه اندازه ) 36

  رنگ يا زرد كم رنگ  رنگ ادرار بي ، مولتجاوز نكردن ميزان حجم ادرار روزانه از حد مع ، عدم احساس تشنگي توسط فرد
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  تواند براي ما داشته باشد؟ كي ميمنظور از هرم غذايي چيست و چه كم ) 37

تنظيم برنامه غـذايي سـالم  كمك به انتخاب و ،دهد  هاي غذايي مختلف را نشان مي بندي ساده كه نياز ما به گروه تقسيميك 
  روزانه

  

  . شوند؟ نام هر گروه را بنويسيد بندي مي چند گروه تقسيم در هرم غذايي مواد غذايي به ) 38

گـروه گوشـت و  ،گروه شـير و لبنيـات   ،ها   گروه ميوه ،ها  گروه سبزي ،گروه نان و غلات  كه عبارتند از : گروه غذايي  شش
  گروه حبوبات و مغزها ،تخم مرغ  

  

  منظور از تغذيه صحيح چيست؟)  39

  از هر يك از مواد غذاييدريافت مقدار لازم و كافي 
  

  ثير گذار باشد؟ أتواند در مقدار مواد غذايي مورد نياز هر فرد ت چه عواملي مي)  40

  بيماري ،سلامت فرد  ،شرايط محيطي  ،ميزان فعاليت  ،جنسيت  ،سن فرد 
  

در برنامـه غـذايي    . . . . . . . .. . و  . . . . . . . . . .افراد براي برخورداري از تغذيه سالم نيازمند رعايت دو اصل )  41

  . روزانه خود هستند

  )اصل تنوع  ،اصل تعادل ( 
  

  منظور از رعايت اصل تعادل در تغذيه سالم چيست؟)  42

  مصرف مقادير كافي از مواد غذايي مورد نياز براي حفظ سلامت بدن 
  

  منظور از رعايت اصل تنوع در تغذيه سالم چيست؟)  43

  واد غذايي از شش گروه اصلي غذاييمصرف انواع مختلف م
  

  اي چيست؟ هاي تغذيه منظور از نيازمندي)  44

شود كه با توجه به شـرايط جسـمي ، محيطـي و فـردي متفـاوت  اطلاق مي يبه مقدار مناسب مواد غذايي براي حفظ سلامت
  . است

  

  شود؟ اي هر فرد بر چه اساسي تعيين مي هاي تغذيه نيازمندي)  45

  بدني فعاليت ، سن ، وزن ،جنس  بر اساس
  

  . افراد است گيري الگوي غذايي ثر در شكلؤيكي از مهمترين عوامل م ) . . . . . . . . . . 46

  )هاي غذايي  عادت (
  

  ثير چه عواملي قرار گيرد؟ أتحت ت تواند يك جامعه مي هاي غذايي افراد ريشه عادت)  47

  ها باورها و ارزش،  كشاورزي،  مذهبي،  ييجغرافيا،  فرهنگي،  اقتصادي،  اجتماعيوضعيت 
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  . هاي ارائه شده در فرهنگ اسلامي در زمينه آداب خوردن و آشاميدن چهار مورد بنويسيد از توصيه)  48

خـوردن غـذا بـا نـام خـدا و بـه شـروع  ،شست و شوي دست پيش از صرف غـذا و پـس از آن  ،خوردن غذاي پاك و حلال 
صـرف غـذا بـا  ،پرهيز از خوردن به هنگـام سـيري ، غذا و پرهيز از خوردن غذاي داغ خوردن  آرام، سپاسگزاري در پايان غذا

،  پرهيز از خوردن غذا به هنگام عصبانيت و نـاراحتي ،خوب جويدن غذا  ،لقمه كوچك برداشتن  ،رخوري پرهيز از پُ،  ديگران

  پرهيز از سخن گفتن هنگام صرف غذا 
  

هـا   ، احتمال كمبود كدام ريـز مغـذي   هاي غذايي نادرست يا مصرف ناكافي مواد غذاييدر افرادي با عادت )  49

  وجود دارد؟  

  روي  ، Dويتامين  ، ديُ ، Aويتامين  ،كلسيم  ،آهن 
  

  شود؟ كمبود روي در بدن نوجوانان و كودكان باعث چه عوارضي مي)  50

  خير در بلوغ  أت ،كوتاهي قد  ،كاهش سرعت رشد 
  

  ها بايستي چه اقداماتي را انجام داد؟   هاي ناشي از كمبود ريزمغذي يشگيري از ابتلا به بيماريبراي پ)  51

  پيروي از الگوي تغذيه سالم  ،هاي غذايي نادرست  اصلاح عادت
  

  ؟دارنداي اضافه  هاي تغذيه چه گروهي از افراد جامعه نياز به مكمل)  52

  هاي خاص ي بيماريافراد دارا ،تر   بالغين مسن ،زنان باردار 
  

  هاي غذايي بايستي با تجويز پزشك صورت بگيرد؟   چرا استفاده از مكمل ) 53

     . باشد تجويز پزشك براي بيشتر افراد مضر مي تشخيص و ها بدون هاي غذايي مانند ويتامين مصرف مكملچون 
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    كنترل وزن و تناسب اندام  : مچهاردرس 
  + سؤالات درس

  وجود دارد؟هاي مزمن  بيماريكدام يك از احتمال ابتلا به  در افراد چاق ) 1

  ديابت ،انواع سرطان  ،عروقي   ـهاي قبلي  بيماري
  

  منظور از چاقي چيست؟ ) 2

  . تجمع غيرطبيعي و بيش از اندازه توده چربي در بدن به طوري كه سلامت فرد را به خطر بيندازد
  

  ضيح دهيد؟چاقي با الگوي سيب را تو)  3

  .در بين مردان شايع است اين الگو  ، استالگوي چاقي فرد شبيه به سيب  ، باشد مي چربي اضافي بيشتر در ناحيه شكم
  

  چاقي با الگوي گلابي را توضيح دهيد؟)  4

  .يع است در بين زنان شا ، باشد ميالگوي چاقي فرد شبيه گلابي  باشد ، ميها  چربي اضافي بيشتر در ناحيه باسن و ران
  

  عروقي زياد است؟ ،هاي قلبي  در كدام يك از الگوهاي چاقي احتمال ابتلا به بيماري)  5

  چاقي با الگوي سيب
  

  . ثر در بروز چاقي را نام ببريدؤعوامل م)  6

  داروها، هاي جسمي  بيماري ،عامل رواني  ،عامل محيطي  ،عامل ژنتيك 
  

  گردد؟ در افراد ميعوامل رواني چگونه باعث افزايش وزن )  7

  .  خورند و خشم و ناراحتي بيش از حد غذا مي اضطراب همچون يافراد در شرايط
  

  گردد را نام ببريد؟ نام دو بيماري كه باعث چاقي در افراد مي)  8

  ) اختلال عملكرد غدد فوق كليوي كوشينگ ( ،كاري تيروئيد  مك
  

   . شوند چاقي افراد مي موجب . . . . . . . . . .برخي داروها مانند )  9

  )كورتون  (
  

  . نام ببريد چهار موردناشي از چاقي  ) از عوارض 10

مشـكلات عضـلاني  ،مشكلات غددي  ،عروقي  ـمشكلات قلبي  ،مشكلات تنفسي  ،مشكلات رواني  ،مشكلات سيستم عصبي 
  ، مشكلات گوارشي استخواني و
  

  . ببريد عروقي ناشي از چاقي را نام ـمشكلات قلبي )  11

  التهاب مزمن   ،اختلالات انعقاد خون  ،افزايش فشار خون  ، اختلالات چربي خون
  

  . ناشي از چاقي را نام ببريد تنفسيمشكلات  ) 12

  عدم تحمل فعاليت بدني ،آسم  ،وقفه تنفسي در خواب 
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  . ناشي از چاقي را نام ببريد يمشكلات گوارش)  13

  التهاب كبد  ،سنگ صفرا 
  

  . كلات رواني ناشي از چاقي را نام ببريدمش)  14

  رخوري عصبي پُ ،افسردگي  ،كاهش اعتماد به نفس 
  

  . مشكلات غددي ناشي از چاقي را نام ببريد)  15

  كاري غدد جنسي در پسران  كم ،تخمدان پلي كيستيك در دختران  ،بلوغ زودرس  ،ديابت نوع دو 
  

  . قي را نام ببريداستخواني ناشي از چا ومشكلات عضلاني )  16

  استخوانافزايش خطر شكستگي  ،صافي كف پا  ،ضعيف استخوان ران ت
  

  منظور از وزن مطلوب چيست؟)  17

   باشند .افراد از تندرستي مطلوبي برخوردار يعني باشد كه مرگ و مير كمتري در آن رخ دهد  اي از مقدار وزن مي محدوده
  

  ملي دارد؟وزن مطلوب هر فرد بستگي به چه عوا)  18

  جنسيت ، قد  ،سن 
  

  خص توده بدني را بنويسيد .نحوه محاسبه شا)  19

  
  

شوند و در ميزان شاخص توده بدني هر گروه بـه   افراد بر اساس شاخص توده بدني به چند گروه تقسيم مي )  20

  ؟  باشد ميچه ميزاني 

الـي  30 چـاقي درجـه يـك : ، 9/29الـي  25 اضافه وزن : ، 9/24الي  5/18 معمولي : ، 5/18:  كمتر از ( كمبود وزن )  لاغر
   40چاقي درجه سه : مساوي و بالاتر از ،  9/39الي  35 چاقي درجه دو :،  9/34
  

  تر وزن خود را كاهش دهند؟ چه گروهي از افراد بايستي هر چه سريع)  21

افرادي با الگوي چـاقي  ،افراد داراي چربي خون بالا  ،هاي قلبي  بيماري وديابت  ،افراد چاق با سابقه خانوادگي فشار خون بالا 
  به شكل سيب

  

  . از عوارض كاهش سريع وزن چهار مورد را نام ببريد )  22

 ،حـالي  افـت فشـار خـون و ضـعف و بـي ،ضـعف اعصـاب ، چين و چروك و شل شدن پوست صـورت و بـدن  ،ريزش موها 

  افسردگي   ،يبوست  ،زخم معده ورم و  ،بروز سنگ كيسه صفرا  ،ها  پوسيدگي دندان
  

بستگي  . . . . . .و  . . . . . .تنظيم وزن و برخورداري از وزن مطلوب به دو عامل ، بر اساس قانون تعادل انرژي )  23

  . دارد

  )فعاليت بدني  ،عامل تغذيه ( 
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  .   چاق در حين كاهش وزن خود رعايت كنند را بنويسيددو اصل مهم كه بايستي افراد )  24

  يدار براي كاهش وزن ،اصل اول : پيروي از يك برنامه پيوسته و پا

  اصل دوم : افراط نكردن در كاهش وزن 
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    بهداشت و ايمني مواد غذايي  : پنجمدرس 
  + سؤالات درس

  بهداشت مواد غذايي از اهميت خاصي برخوردار است؟ رعايت  به چه دليلي)  1

        ،كارايي لازم براي حفظ سلامت بدن حاصل شدن  لف )ا

  ) هاي انگلي بيماري ،ها  مسموميت هاي مختلف ( در امان ماندن از ابتلا به بيماري ب )
  

  ؟افتد بيشترين آلودگي مواد غذايي در چه مراحلي اتفاق مي)  2

  عرضه ،حمل و نقل  ،نگهداري  ،توليد  ، فرآوري
  

  و موازين بهداشتي در مواد غذايي چيست؟منظور از اصول  ) 3

  مصرف مواد غذايي جهت جلوگيري از آلودگي و فساد مواد غذايي  ،توليد  ،سري اعمال در كليه مراحل تهيه  انجام يك
  

  . اصول رعايت بهداشت مواد غذايي را نام ببريد ) 4

رعايـت بهداشـت  ،اشت مواد غذايي از تهيه تا مصرف رعايت بهد ،ثر در فرايند توليد غذا ؤرعايت بهداشت فردي توسط افراد م
  محيط 

  

  .  ثر در فرايند توليد غذا را نام ببريدؤچهار مورد از نكات بهداشت فردي در مورد افراد م ) 5

هاي دسـت و  ها و زخم گذاشتن پوشش بهداشتي بر روي خراش ،رآلات ونداشتن زي ،پوشيدن لباس تميز و پوشاندن موي سر 
هـا و در صـورت امكـان اسـتفاده از دسـتكش  داشتن ناخن كوتاه نگه ،پوشاندن بيني و دهان هنگام عطسه و سرفه  ،انگشتان 
  ها قبل از كار شست و شوي صحيح دست ،بهداشتي 

  

  ) نكات بهداشت مواد غذايي از تهيه تا مصرف را بنويسيد . 6

هـاي  ، دسـتگاه داري ، نگـه نقـل و ، وسـايل حمـل نقـل و ، حمل ايش و مراقبت بهداشتي مواد غذايي در كليه مراحل تهيهپ
  . ، آماده كردن براي مصرف و حتي هنگام مصرف ضروري است ، عرضه و فروش ، ظروف نگهداري و طبخ سرمازا

  

  ) براي سالم بودن غذا در مرحله طبخ و نگهداري ، توجه به چه نكاتي لازم و ضروري است؟ 7

  صورت داغ يا سرد پختن كامل غذا ، نگهداري غذا به
  

  . چهار مورد از نكات بهداشت محيط در زمينه مواد غذايي را بنويسيد)  8

پيشگيري از ورود گـرد و  ،مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بيماري  ،دفع صحيح زباله و مواد دفعي  ،تهيه آب سالم و كافي 
  غبار و مواد خارجي در غذا 

  

  ست؟منظور از فساد مواد غذايي چي ) 9

  ا از بين رفتن ارزش غذايي گردد .مزه مواد غذايي كه منجر به كاهش ي وطعم  ،بو  ،هرگونه تغيير در رنگ 
  

  .  ثر در تغييرات بوجود آمده در فساد مواد غذايي را نام ببريدؤعوامل م ) 10

  ها ككپ ، ها قارچ ،ها  حمله و رشد باكتري الف )

  غذايي مواد تركيبات از ناشي وشيمياييبي ، فيزيكي ،هاي شيميايي  واكنشب ) 
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  . ثر در ايجاد فساد مواد غذايي را نام ببريدؤعوامل م ) 11

  ها ، موارد شيميايي داخل موارد غذايي يا موجود در محيط : افزودني عوامل شيمياييالف ) 

  ها ، حشرات و جوندگان ها ، انگل : ميكروبعوامل بيولوژيكي ب ) 

  ر ، حرارت ، رطوبت ، زمان: نو عوامل فيزيكيج ) 

  : ضربه ديدن در حين برداشت ، انتقال و نگهداري عوامل مكانيكيد ) 
  

  . ) را نام ببريد سوسك ،مگس  بهترين روش مبارزه با حشرات موذي ()  12

  فع به موقع زباله د هاي توري ، در و پنجرهنصب  ،سرپوشيده نگه داشتن مجاري فاضلاب  ،نظافت مداوم محيط 
  

  بنويسيد .را  ) هاي ناشي از غذا بيماري (هاي غذازاد  ثر در ايجاد بيماريؤچهار مورد از عوامل م)  13

 ، اسـتفاده از آب نامناسـب در تهيـه غـذا ،عدم دسترسي به آب سـالم  ،بهداشت فردي يا بهداشت محيط  پايين بودن سطح 

 ،غـذاهاي آمـاده ، بودن نظارت مناسـب بـر غـذاهاي خيابـاني ن ،گسترش استفاده از غذاهاي خياباني  ،فرآوري نامناسب غذا 

 ، ها و سموم كشـاورزي  كش استفاده نامناسب و بي رويه از آفت ، هاي خانگي و صنعتي با آب كشاورزي مخلوط شدن فاضلاب

ر محصـولات باقي ماندن داروهاي دامي د، ك خش ميوه و حبوبات ،شرايط نامناسب نگهداري بعضي از محصولات مانند غلات 
  . هاي شيري گوشتي و فراورده
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    هاي غيرواگير بيماري  : ششمدرس 
  + سؤالات درس

  بيماري را تعريف كنيد؟)  1

  . آوري كه احساس تندرستي را دچار اختلال كند هرگونه حالت ناخوشايند و رنج
  

  از درد ناشي از چه مواردي رنج مي برد؟فرد بيمار  ) 2

خطـرات تهديـد كننـده آسـايش  ،ضعيف شـدن اعضـاي بـدن  ،به هم خوردن وضعيت طبيعي بدن  ،ها  لال در كار انداماخت
  جسماني و رواني در مدت زمان محدود يا طولاني 

  

 ـ  هاي اخير در زمينه كشف و ساخت واكسن هاي چشمگير در سال موفقيت)  3 ثيراتي در أها و داروها باعث چـه ت

  ست؟جامعه انساني شده ا

  افزايش اميد به زندگي در سالمندان  ،هاي واگير و عفوني در كليه افراد بخصوص در كودكان  كاهش ميزان بيماري
  

  . باشد به عنوان علل اصلي مرگ و ناتواني به ويژه در كودكان مي ) . . . . . . . و . . . . . . . 4

  )عفوني  ،هاي واگيردار  بيماري (
  

هاي واگير و عفوني در كليه افراد و افـزايش اميـد بـه زنـدگي در سـالمندان در       ماريدليل كاهش ميزان بي)  5

  ؟بنويسيدهاي اخير را  سال

  ها و داروها هاي چشمگير در زمينه كشف و ساخت واكسن موفقيت
  

هـاي   ها در سال واگير و مزمن و قرارگرفتن در رتبه اول عامل مرگ و مير انسان هاي غير دليل افزايش بيماري)  6

  اخير را بيان كنيد؟

گسترش ارتباطات كه باعث تغيير سبك زنـدگي ماننـد كـم تحركـي ، رژيـم غـذايي نامناسـب و و توسعه اقتصادي و صنعتي 
  .  مصرف دخانيات شده است

  

  باشد؟ هاي غير واگير مي چند درصد علل مرگ و مير در ايران مربوط به بيماري)  7

  درصد 76
  

  . هاي غير واگير در ايران را بنويسيد لل مرگ و مير بيماريهاي مربوط به ع نسبت)  8

           4بيماري تنفسـي :  ،درصد  11هاي غير واگير :  ساير بيماري ،درصد  13ها :  سرطان درصد ، 46ـ عروقي : هاي قلبي  بيماري

  درصد  2ديابت :  ،درصد 
  

  . واگير را تعريف كنيد هاي غير بيماري)  9

جاي يك عامل مشخص، چندين عامـل خطـر در ابـتلاي آنهـا ه و ب اشتهها كه اساساً عامل مشخصي ند بيمارياي از  مجموعه
  . نقش دارند

  

  . را نام ببريد هاي غير واگير بيماريثر در ابتلاي ؤعوامل م )  10

  رفتاريعوامل  ،محيطي عوامل  ، عوامل اجتماعي
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  عروقي چيست؟ـ  هاي قلبي منظور از بيماري ) 11

  . ثير قرار دهدأگونه بيماري كه دستگاه گردش خون را تحت تهر
  

  ؟هستندعروقي شامل چه مواردي  ـهاي قلبي  بيماري)  12

  هاي عروقي محيطي  بيماري ،هاي عروقي كليه  بيماري ،هاي عروقي مغز  بيماري ، هاي قلبي بيماري
  

  . كند ر خون را پمپ ميليت . . . . . . . . .قلب در طول عمر به طور متوسط حدود )  13

  )ميليون  300( 
  

  . وظيفه عروق كرونري را بنويسيد)  14

  مين اكسيژن و مواد غذايي عضلات قلبأت
  

  چيست؟هاي قلبي و عروقي  مرگ و مير در بيماري اصلي عامل)  15

  ) هاي كرونري رگ ( هاي خون رسان به عضله قلب انسداد رگ
  

  . بنويسيد هاي كرونري را دليل انسداد رگ)  16

  هاي كرونري  موجود در خون و مواد ديگر در ديواره داخلي رگ يها رسوب تدريجي كلسترول و ساير چربي
  

  ؟دهد رخ ميهاي كرونري چه اتفاقي  انسداد رگ اثردر )  17

  رساني به بافت عضله قلب   كاهش و يا قطع خون
  

  منظور از ايسكمي قلب چيست؟ ) 18

  ه قلبرساني به ماهيچ كاهش خون
  

  . خواهد شد . . . . . . . . . .ايسكمي قلب سبب ايجاد )  19

  ) آنژين صدري يادرد قلبي  (
  

  منظور از آنژين صدري چيست؟)  20

  .  افتد درد قلبي كه بعد از ايسكمي قلب اتفاق مي
  

  . مراحل ابتلا به سكته قلبي يا مغزي را به ترتيب بنويسيد ) 21

 تشكيل ماده مومي شكل بنام پـلاك ج ) ،تجمع چربي و كلسترول و ساير مواد  ب ) ،خوني سخت و تنگ شدن عروق  الف )

  ، ها و تشكيل لخته خون در اطـراف پـلاك تجمع پلاكت )  ه ،هاي چربي در جدار عروق كرونر  ترك خوردگي سطح پلاكد ) 

  مرگ بخشي از عضله قلب يا بافت مغزصدمه دائمي يا  ز ) ، مسدود شدن جريان خون در عضله قلب و يا بافت مغز و )
  

  . عروقي را نام ببريد ـهاي قلبي  ابتلا به بيماري ) غيرقابل كنترل (خطر  عوامل ) 22

  سابقه خانوادگي بيماري  ،كهولت سن 
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  . عروقي را نام ببريد ـهاي قلبي  ) ابتلا به بيماري و درمان  قابل كنترل عوامل خطر  ( ) 23

  استعمال دخانيات ،بيماري ديابت  ،عدم تحرك  ،اضافه وزن و چاقي ،  ختلالات چربي خونا ،فشار خون بالا 
  

  منظور از فشار خون چيست؟ ) 24

  . آورد ميهاي اعضاي بدن به جريان در  كه خون را در شريان ينيروي
  

  چرا فشار خون بالا به قاتل خاموش معروف است؟ ) 25

  ه دليل عدم وجود علائم واضحب
  

  هاي بيماري فشار خون بالا چيست؟ كي از مزيتي ) 26

  .  باشد مي قابل درمان و معمولاً بوده قابل تشخيصبه آساني 
  

  . دامنه فشار خون طبيعي را بنويسيد ) 27

  ميلي متر جيوه 120تا  80
  

  . ) چيست و مقدار آن را بنويسيد فشار سيستولي منظور از  فشار ماكزيمم ( ) 28

  ميلي متر جيوه  120 ،پمپ خون به بيرون توسط قلب ايجاد مي شود  فشاري كه همزمان با
  

  . ) چيست و مقدار آن را بنويسيد فشار دياستولي منظور از  فشار مينيمم ( ) 29

  ميلي متر جيوه  80 ،فشاري كه همزمان با استراحت قلب ميان دو ضربان وجود دارد 
  

  . ا نام ببريدثر فشار خون بالا رؤعوامل مچهار مورد از  ) 30

  كم تحركي  ،تغذيه نامناسب  ،مصرف دخانيات و الكل  ،سال  50سن بالاي  ،سابقه خانوادگي 
 

  . ثر در فشار خون را نام ببريدؤچهار مورد از عوامل م ) 31

 يزان صـدام ،دماي محيط  ، فعاليت عضلاني ، فعاليت مغز،  ر بودن مثانهپُ ، تحريكات عصبي ، فعاليت گوارشي ،وضعيت بدن 

  مصرف دارو   ،مصرف چاي و قهوه  ،مصرف الكل ،  مصرف دخانيات
  

  . دليل فشار خون بالا را بنويسيد ) 32

هـا باعـث افـزايش شـدت و  ها در ديـواره رگ هاي بدن به دليل رسوب چربي از دست رفتن توانايي انقباض و انبساط سرخرگ
  .   دشو قدرت ضربان قلب و در نتيجه افزايش فشار خون مي

  

  شود؟ ها مي بيماري فشار خون بالا در مرحله آشكار  بيشتر باعث آسيب رسيدن به كدام اندام ) 33

  ، قلبكليه  ،چشم  ،مغز 
  

  . هاي پيشگيري و كنترل فشار خون  چهار مورد را نام ببريد از راه ) 34

عاليـت بـدني ف ،رل وزن در حد مطلوب كنت ،ر نمك عدم مصرف غذاهاي چرب و پُ ،عدم مصرف الكل  ،عدم مصرف دخانيات 
  كنترل و مديريت خشم و استرس، مصرف ميوه و سبزي به مقدار كافي  ،كافي و منظم 
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  . چهار مورد از علائم فشار خون بالا را نام ببريد ) 35

ا در هنگـام تنگي نفس شبانه و يـ ، خستگي زودرس و تپش قلب ، تاري و اختلال ديد وسرگيجه  ،سر  سسر درد در ناحيه پ
  دردهاي قفسه سينه  ،فعاليت 

  

  ) با توجه به شكل زير نام هر يك از موارد مشخص شده را بنويسيد . 36

  
  

  ) شكل زير اشاره به بيماري . . . . . . . . . دارد . 37

  ( عروق كرونر قلب )

  
  

و . ث ايجاد . . . . . . . . . باعدهد كه  را نشان مي) طبق شكل زير مسدود شدن جريان خون توسط لخته خوني  38

  شود . مي. . . . . . . . . . . 

  ( سكته مغزي ، سكته قلبي )
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  شود؟ افزايش چربي در خون باعث چه عوارضي مي ) 39

  ها  انواع سرطان ،بيماري ديابت  ، عروقي ـهاي قلبي  بيماري
  

  . ها را بنويسيد ميزان قابل قبول انواع چربي ) 40

  Mg/dlمقدار خطرناك    Mg/dlمرز خطر   Mg/dlقدار قابل قبول  م  هاي خون چربي

  240بيشتر يا برابر   239الي  200 200كمتر از   كلسترول

  160بيشتر يا برابر   159الي  130  130كمتر از   ) LDLكلسترول بد ( 

  40مردان : بيشتر يا برابر   ) HDLكلسترول خوب ( 

  50زنان : بيشتر يا برابر 
 ----------  

  40ردان : كمتر از م

  50زنان : كمتر از 

  200بيشتر يا برابر   199الي  150 150كمتر از   تري گليسريد

  

  . هاي خون را نام ببريد انواع چربي ) 41

  تري گليسريد ) ، HDL، كلسترول خوب ( )  LDL، كلسترول بد ( كلسترول 
  

  . شود ساخته مي . .. . . . . . .  توسطبيشترين قسمت كلسترول در داخل بدن  ) 42

  )كبد  (
  

  شود؟ كلسترول خوب گفته مي  HDL چرا به ) 43

  .   شود ها مي چون اين چربي باعث جدا شدن كلسترول از جدار داخلي شريان
  

  . يابد عروقي كاهش مي ـهاي قلبي  بيماري ابتلا به، خطر  در خون . . . . . . . . . .افزايش ميزان با  ) 44

 )HDL (  
  

  . يابد عروقي افزايش مي ـهاي قلبي  ، خطر بروز بيماري خون . . . . . . . . . .افزايش سطح  با ) 45

 )LDL (  
  

  شود؟ كلسترول بد گفته مي  LDLچرا به  ) 46

هـا  شـدن و تنـگ شـدن شـريانها منجر به سـخت  خون و رسوب كردن در جدار شريان LDLاكسيد شدن بخشي از چون 

  . شود مي
  

  . يابد خون كاهش مي . . . . . . . . . .، سطح  فتن ميزان تري گليسريد خونبا بالا ر ) 47

 )HDL (  
  

  شود؟ مين ميأها ت در رژيم غذايي سالم چند درصد كل انرژي دريافتي روزانه از طريق مصرف چربي ) 48

  درصد 30 الي 15
  

  . عوارض مصرف زياد چربي در برنامه غذايي روزانه را بنويسيد ) 49

  ديابت ،ها  انواع سرطان ، عروقي ـهاي قلبي  بيماري
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  . هاي موجود در مواد غذايي را نام ببريد انواع چربي ) 50

  اسيدهاي چرب اشباع ،اسيدهاي چرب غيراشباع  ،اسيدهاي چرب ترانس 
  

  هاي اشباع شده محدود باشد؟ چرا در برنامه غذايي روزانه بايستي مصرف چربي ) 51

  عروقي ـ هاي قلبي  بيماريابتلا به لسترول و بالا رفتن احتمال به دليل افزايش سطح ك
  

شود كه اسـتفاده از اسـيدهاي چـرب غيراشـباع جـايگزين سـاير        چرا در برنامه غذايي روزانه توصيه مي ) 52

  ها گردد؟   روغن

  و تري گليسريد خون  LDLبه دليل كاهش سطح كلسترول ، 
  

  شود؟ عروقي مي ـهاي قبلي  باعث افزايش خطر ابتلا به بيماري چرا مصرف زياد اسيدهاي چرب ترانس ) 53

  خون   HDLو كاهش سطح  LDLبه دليل افزايش سطح 
  

  . سه منبع غذايي كه حاوي اسيدهاي چرب اشباع شده زياد است را نام ببريد ) 54

  هاي گوشت   چربي ، هاي لبني پرچرب  فرآورده ،هاي نباتي جامد  روغن
  

  . ايي حاوي اسيدهاي چرب غيراشباع شده را نام ببريدسه منبع غذ ) 55

  هاي چرب مانند قزل آلا و سالمون  روغن موجود در ماهي ،روغن موجود در مغزها  ،روغن بادام زميني  ،روغن زيتون 
  

  شوند؟ اسيدهاي چرب ترانس بيشتر در چه مواد غذايي يافت مي ) 56

  ) مارگارين هاي گياهي ( برخي از كره ، غذاهاي آماده،  ها شيريني ،روغن نباتي جامد بصورت سرخ شده 
  

  . هاي حمله قلبي چهار مورد نام ببريد از نشانه)  57

نبض سـريع  ،ضعف يا خستگي بدون علت  ، گيجي ،رنگ پريدگي پوست   ،تهوع  ، عرق سرد ،تنگي نفس   ،رد قفسه سينه د
  يا نامنظم

  

  بي چيست؟ترين علامت باليني در سكته قل مهم ) 58

  ، سنگيني يا درد در قفسه سينه   احساس فشار آزار دهنده
  

  كند؟ احتمال حمله قلبي را تشديد مي ، يك فرد از بدن يهاي درد در چه قسمت احساس)  59

  فك پايين ،بازوها  ،گردن  ،ها  شانه
  

  . شود وع ميشر . . . . . .و با يك درد و ناراحتي  . . . . . .بيشتر حملات قلبي بصورت  ) 60

  ) معمولي و ملايم ،آهسته  (
  

  . اقدامات لازم در مواجه با حمله قلبي را بنويسيد)  61

هـاي تنـگ  كـردن لبـاس شـل ، قراردادن بيمار به حالت نشسته يا نيمه خوابيده ، پرهيز از هرگونه حركت و فعاليت در بيمار
  يمارستان رساندن بيمار با برانكارد يا صندلي چرخ دار به ب ،بيمار 
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  . هاي سكته مغزي را بنويسيد چهار مورد از نشانه ) 62

 واز دست دادن ناگهاني احساس در بـازو  ،عدم كنترل عضلات و تعادل  ،دادن ناگهاني بينايي  از دست ،سردرد ناگهاني شديد 
  از دست دادن تكلم  ،گيجي ناگهاني  ،پا 
  

  سكته مغزي چه ميزان است؟مبتلا به  مدت زمان طلايي براي نجات فرد ) 63

  ساعت  3حدود 
  

  . ترين اقدام در مواجه با سكته مغزي را بنويسيد مهم ) 64

  رساندن بيمار به بيمارستان در اسرع وقت 
  

  .بنويسيد عروقي را  ـهاي قلبي  بيماريگام پيشگيرانه از  شش ) 65

حفـظ  ،حفظ كلسترول و قند خـون در حـد مطلـوب  ،پرهيز از مصرف دخانيات و مشروبات الكلي  ،كنترل منظم فشار خون 

  شركت در معاينات پزشكي منظم و اطمينان از چربي خون  ، فعاليت بدني و ورزش منظم  ،وزن مطلوب 
  

  . نقش مهمي در كنترل خطر سكته دارد . . . . . . . . . .كاهش  ) 66

  )درصد وزن  10 الي 5 (
  

  . بريدمهمترين دلايل بروز سرطان را نام ب ) 67

 ،ماننـد افـزايش مصـرف دخانيـات  تغيير در شـيوه زنـدگي ( ،)  با توجه به افزايش اميد به زندگي افزايش تعداد سالمندان (

هـاي شـيميايي  استفاده از كودهاي شيميايي و افزودنـي،  هواآلودگي مانند  عوامل محيطي ( ،)  تحركي رچرب و كمغذاهاي پُ
  )ها در غذا

  

  چيست؟ بيماري سرطان ) 68

  . هاي مجاور را درگير كنند  توانند بافت نشده تكثير يافته و مي صورت كنترل  هاي غيرطبيعي به  بيماري كه در آن سلولنوعي 
  

  منظور از سلول جهش يافته چيست؟ ) 69

  .كند  ي نكرده و خودسرانه عمل ميو از دستورات كنترلي پيروجدا شده هاي اطراف خود  از سلولسلولي كه 
  

  منظور از تومور چيست؟ ) 70

  . هاي جهش يافته كه در يك جا متمركز باشند اي از سلول توده
  

  . انواع تومور را نام ببريد ) 71

  تومور بدخيم ،خيم  تومور خوش
  

  . و بدخيم را بنويسيد خيم تفاوت بين تومور خوش ) 72

اطراف خود را از بـين بـرده و بـه نقـاط ديگـر بـدن هاي  كند ولي تومور بدخيم رشد كرده و سلول خيم رشد نمي تومور خوش
  . يابند گسترش مي
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  شود؟ مرگ مي دچارسرطان در نهايت به بتلا فرد مچگونه  ) 73

در صـورت  و گـردد مـي هاي سـالم رسيدن اكسيژن و مواد غذايي به سلولاز مانع ،  دشو ميهر چه تومور رشد كرده و بزرگتر 
  .   شود بيشتري مرده و عملكرد بدن دچار اختلال شده و در نهايت باعث مرگ فرد ميهاي سالم  ، سلول پيشرفت سرطان

  

  منظور از پيشگيري از سرطان چيست؟ ) 74

  .تواند احتمال بروز بيماري سرطان را كاهش دهد  مجموعه اعمالي كه مي
  

  . كار جهت پيشگيري از سرطان را نام ببريد چهار راه ) 75

  پرهيز از مصرف دخانيات و الكل  ،تحرك بدني  ، اي صحيح هاي تغذيه عادت ،سالم تغذيه  ،حفظ وزن مطلوب 
  

  . پذيرد صورت مي . . . . . . . .و  . . . . . . . .ها با انجام  تشخيص به موقع سرطان ) 76

  )غربالگري  ،خودآزمايي  (
  

  . هاي شايع غربالگري سرطان را نام ببريد چهار نمونه از آزمايش ) 77

آزمايش خون مخفـي  ،)  سرطان پروستات آزمايش خون ( ،)  سرطان دهانه رحم پاپ اسمير ( ،)  سرطان سينه وگرافي (مام
  ) سرطان روده كولونوسكوپي ( ، ) سرطان روده (
  

  هاي غربالگري اقدام نمايند؟ چه افرادي به توصيه پزشكان بايستي نسبت به آزمايش ) 78

   داشتن هر يك از علايم هشدار دهنده سرطان  ،سال  40داشتن سن بالاي  ،سرطان سابقه خانوادگي بيماري  رايدا
  

  . چهار مورد از علايم هشدار دهنده سرطان را نام ببريد ) 79

، پيدايش توده در هـر جـاي بـدن  ،هاي بدون بهبود  زخم، تغيير در خال پوستي  ،ابتلاي اقوام درجه يك به بيماري سرطان 

، اسهال يا يبوست طـولاني  ، خوني استفراغ يا سرفه ،اختلال بلع يا سوء هاضمه طولاني  ،ولاني مدت صدا سرفه يا گرفتگي ط

  دليل اشتهايي يا كاهش وزن بي بي ،خونريزي غيرطبيعي از واژن و نوك سينه  ، خونريزي غيرطبيعي در ادرار و مدفوع
  

  . نام ببريدرا پيشگيري از سرطان زمينه گام در  دهچهار مورد از  ) 80

 ، پرهيز از مصرف سـيگار و قليـان و دوري از دود آنهـا ،هاي هشداردهنده سرطان  مراجعه به پزشك در صورت مشاهده نشانه

كاهش  ،وعده ميوه و سبزي  پنجمصرف روزانه  ، محافظت از پوست در مقابل نور خورشيد با كرم ضد آفتاب و پوشش مناسب
،  دقيقـه 20روي تند روزانه به مـدت  پياده ،كنترل وزن و حفظ آن در حد مطلوب  ،ن روغ ونمك ؛  شكر؛  مصرف روزانه قند

مهربان بـودن  ،هاي سرطان زا و محافظت از خود در برابر آنها  شناسايي آلاينده ،پرهيز از مصرف الكل و استعمال مواد مخدر 
  تزيس محيط و ديگران ؛با خود 

  

  ديابت چيست؟ ) 81

با اختلال متابوليكي كه به دليل عدم ترشح انسولين يا عدم كارايي انسولين باعـث افـزايش غيـر طبيعـي نوعي بيماري مزمن 
  . شود قند خون مي

  

  گردد؟ ديابت نوع يك بيشتر در چه گروه از افرادي مشاهده مي ) 82

  . افتد تر اتفاق مي عمدتاً در سنين پايين
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  است؟چرا ديابت نوع يك به ديابت جوانان معروف  ) 83

  . شود چون بيشتر در كودكان و نوجوانان ديده مي
  

  . ثر در ابتلا به ديابت نوع يك را نام ببريدؤعوامل م ) 84

  اختلال در سيستم ايمني ،  فشارهاي رواني،  ويروس،  عوامل ژنتيكي
  

  ترين نوع ديابت كدام نوع است؟ شايع ) 85

  ديابت نوع دو 
  

  گردد؟ وه از افرادي مشاهده ميديابت نوع دو بيشتر در چه گر ) 86

  . افتد در سنين بزرگسالي اتفاق مي
 

  باشد؟ چه نوع ديابتي معروف به ديابت بزرگسالان مي ) 87

  ديابت نوع دو
  

  . ثر در ابتلا به ديابت نوع دو را نام ببريدؤعوامل م ) 88

  زمينه ارثي،  سابقه فاميلي،  تحركي كم،  چاقي،  اضافه وزن
  

  . ديابت نوع دو را نام ببريد رقابل پيشگيريعوامل غي ) 89

  سابقه خانوادگي ديابت     ،سال  45سن بالاي  ،ژنتيك  ،سابقه ديابت حاملگي 
  

  . ديابت نوع دو را نام ببريد عوامل قابل پيشگيري ) 90

  كلسترول بالا  ،فشار خون بالا  ،اضافه وزن  ،كم تحركي 
  

  . يسيدنشانه اصلي بيماري ديابت را بنو ) 91

  بالا بودن قند خون 
  

  . چهار مورد از علايم ديابت نوع يك را بنويسيد ) 92

  تاري ديد  ، شدن وزن بدن لاغري كم ، احساس خستگي زياد ،رادراري پُ ، رنوشيپُ ورخوري پُ
  

  . چهار مورد از علايم ديابت نوع دو را بنويسيد ) 93

،  ادرار شـبانه ،كـاهش وزن  ،حساس سوزش در انگشتان دست و پـا ا ، گرسنگي و تشنگي ،حوصلگي  احساس خستگي و بي

  ها  ها و بريدگي زخم خير در بهبودأت ، هاي مكرر عفونت ،اختلال در بينايي 
  

  شود؟ در كدام نوع ديابت علايم بيماري معمولاً شديد و ناگهاني آغاز مي ) 94

  يابت نوع يكد
  

  .  باشد مي . . . . . . .و در افراد ديابتي . . . . . . . در افراد پيش ديابت . . . . . . . دامنه قند خون در افراد سالم  ) 95

  ) 126بيشتر از  ، 125تا  100بين  ، 100كمتر از ( 
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  . چهار مورد از عوارض ناشي از ابتلا به بيماري ديابت را نام ببريد ) 96

  و مغزي   هاي قلبي  سكته ،قطع پا  ،ياليز يا پيوند كليه د ،نابينايي 
  

  . گام پيشگيري از ابتلا به ديابت را بنويسيد هفتچهار مورد از  ) 97

مراجعـه بـه پزشـك متخصـص در  ،شكر يـا چـرب  رغذاهاي پُ پرهيز از مصرف ، برخورداري از رژيم غذايي متوازن و متعادل
پرهيـز از مصـرف  ، ي بـدني روزانـههـا انجام فعاليت ،حفظ وزن مطلوب  ، صورت مواجه با عوامل خطرساز غيرقابل پيشگيري

  .كنترل منظم قند خون  ،دخانيات 
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    هاي واگير بيماري  : هفتمدرس 
  + سؤالات درس

  در زمان حال حاضر شده است؟هاي واگيردار  باعث كنترل بيماري يچه عوامل ) 1

  بهبود وضعيت تغذيه ،بهسازي محيط  ، رعايت بهداشت فردي
 

  . هاي واگيردار را بر اساس روش انتقال و انتشار نام ببريد انواع بيماري ) 2

هاي منتقـل  بيماري ،هاي منتقل شونده از طريق پوست و مخاط  بيماري ،هاي منتقل شونده از طريق دستگاه گوارش  بيماري
هاي منتقـل شـونده از طريـق  بيماري ،ي هاي منتقل شونده از طريق دستگاه تناسل بيماري ، ،شونده از طريق دستگاه تنفس 

  دنخون و ترشحات ب
  

هاي واگيردار و مرگ و مير در كودكان و بزرگسالان از چه طريقي باعث آلودگي افراد  عوامل ميكروبي بيماري ) 3

  اند؟ شده

   . اند شدههاي آلوده وارد دهان  دست وآب  ،غذا ز طريق  ا
  

  . از طريق دستگاه گوارش را نام ببريد شونده هاي واگيردار منتقل بيماري ) 4

  وبا ،اي  هاي روده انگل ،هاي اسهال خوني  بيماري
  

  يابند؟ هاي ويروسي از چه طريقي انتشار مي مهمترين بيماري ) 5

  دستگاه تنفسي 
  

  . از طريق دستگاه تنفس را نام ببريد شونده دو بيماري ويروسي و منتقل ) 6

  آنفلونزا ،سرما خوردگي 
  

  . ه ويروسي از طريق دستگاه تنفس را بنويسيدشوند هاي منتقل نحوه سرايت بيماري ) 7

  از طريق قطرات ريز عطسه و سرفه عفوني پراكنده شده در هوا 
  

  . كند هاي انگلي است كه از طريق پوست و مو سرايت مي ترين بيماري يكي از شايع ) . . . . . . . . . . 8

  ) پديكلوزيس (
  

  كند؟ اري پديكلوزيس چيست و كدام قسمت بدن را آلوده ميعامل بيم ) 9

  عقب سر در قسمت گردن و پشت گوش  ،شپش سر 
  

  . علايم بيماري پديكلوزيس را بنويسيد ) 10

  خارش شديد محل درگيري 
  

  . روش انتقال بيماري پديكلوزيس را بنويسيد ) 11

  خواب وسايل،  لباس،  روسري،  كلاه،  برس ، شانهمانند : استفاده از وسايل شخصي فرد مبتلا 
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  . بهترين روش پيشگيري از بيماري پديكلوزيس را بنويسيد ) 12

  پرهيز از بكارگيري وسايل شخصي ديگران ،رعايت بهداشت فردي 
  

  . هاي آميزشي را تعريف كنيد بيماري ) 13

  . شوند هايي كه از راه آميزش جنسي به فرد ديگر منتقل مي آن دسته از بيماري
  

  . را ذكر كنيد هاي آميزشي بيماريزمينه از مشكلات عمده در  دو مورد ) 14

  امتناع از مراجعه به پزشك به دليل خجالتي بودن ، عدم آگاهي فرد ناقل بيماري از آلودگي خود 
  

  به پزشك مراجعه شود؟بايد حتماً  ، در صورت مواجه با چه علايمي در زمينه بيماري آميزشي ) 15

غـدد متـورم در  ،) از مجـراي تناسـلي  بو ،رنگ  ،از نظر حجم  ترشح غيرطبيعي ( ،ضايعات جلدي در نواحي تناسلي  زخم يا
  هاي غيرمعمول  عفونت ،درد در نواحي پايين شكم ، احساس ناحيه تناسلي 

  

  . هاي آميزشي را نام ببريد سه عارضه جدي ناشي از عدم درمان بيماري ) 16

  زايي   مرده ،ايمان زودرس ز ،و نازايي  عقيمي
  

  . باشند از طريق خون و ترشحات بدن مي شونده هاي منتقل جزو بيماري . . . . . . . . و . . . . . . . . ) 17

  )ايدز  ،هپاتيت  (
  

  منظور از بيماري هپاتيت چيست؟ ) 18

آسيب ديدن كبد و مختل شـدن فعاليـت و در نهايت  جمله آلودگي ويروسي باعث التهاب كبداز بيماري كه به دلايل مختلف 
   . گردد آن مي

  

  آيد؟ شمار ميه ترين نوع هپاتيت ب كدام نوع جديبنويسيد انواع بيماري هپاتيت را نام برده و  ) 19

    Bهپاتيت ،  C؛  B؛  A هپاتيت
  

  .بنويسيد را  Bهپاتيت بيماري چهار مورد از علايم ابتلا به  ) 20

  عوارض پوستي  ،التهاب مفاصل  ،درد عضلات  ، خستگي ، تب ، اشتهايي بي ،ضعف و كسالت 
  

  . باشد مي . . . . . . . . .بيشتر شبيه بيماري  Bعلايم بيماري هپاتيت  ) 21

  )سرماخوردگي ( 
  

  فرد بيمار با چه مشكلاتي مواجه خواهد شد؟ Bدر صورت عدم درمان و مزمن شدن بيماري هپاتيت  ) 22

  سيروز كبدي  سرطان و ،مشكلات كبدي 
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صورت ابتلاي يكي از اعضاي خانواده يا نزديكان به بيماري هپاتيت جهت جلوگيري از انتقال بيماري بـه  در  ) 23

  د چه اقداماتي بايد انجام گيرد؟ساير افرا

  ، مشترك با بيمـار استفاده نكردن از وسايل ،تزريق واكسن  ، آزمايش خون اعضا يا نزديكان و اطمينان از عدم ابتلا به بيماري

اسـتفاده نكـردن از وسـايل تيـز و برنـده  ،بريده يا زخم شده بيمـار  عدم تماس با پوست ،عدم تماس با مايعات و خون بيمار 
  . ) گير ناخن ،تيغ  ( بيمار به متعلق

  

  چيست؟ HIV) منظور از ويروس  24

با ورود به بدن انسان و مانـدگار شـدن در آن ، در  ، ويروسي است كه» ويروس نقص ايمني انساني « يا همان  HIVويروس 
  شود . نهايت باعث ايجاد بيماري ايدز در انسان مي

  

  منظور از بيماري ايدز چيست؟ ) 25

  حله علايم بيماري قابل مشهود است .باشد كه در اين مر مي HIV ابتلا به ويروسايي نهمرحله بيماري ايدز 
  

  مبتلا به بيماري ايدز نشود؟ HIVآلوده به ويروس  ) در چه صورتي امكان دارد فرد 26

  . اگر تحت مراقبت و درمان قرار بگيرد
  

  و مدت زمان آن چقدر است؟ منظور از دوره پنجره در بيماري ايدز چيست؟ ) 27

قابـل هاي سفيد و افزايش سطح آنتي بادي به حد  به بدن تا زمان ترشح آنتي بادي توسط گلبول HIVاز زمان ورود ويروس 

  باشد . ميماه  3هفته تا  2 آن مدت زمانو  شود وسيله آزمايش دوره پنجره گفته ميه تشخيص ب
  

  ؟چقدر استاهميت دوره پنجره در كنترل بيماري ايدز  ) 28

نتيجه آزمايش ايدز منفي بوده و امكان انتقال ويـروس توسـط فـرد آلـوده  ممكن است HIVرغم آلودگي فرد به ويروس  علي
  .  باشد تر  حتملبسيار م

  

  شود؟ علايم بيماري ايدز در چه صورتي ظاهر مي ) 29

  هاي دفاعي بدن  كاهش چشمگير تعداد سلول ،ها در بدن فرد مبتلا  تعداد ويروس افزايش
  

  شوند؟ مي يهاي افراد مبتلا به بيماري ايدز بيشتر درگير چه نوع بيماري  ) 30

  ها و سرطان  برخي بدخيمي ،هاي ريوي  عفونت ؛سل  ؛ها بخصوص برفك دهان  انواع عفونت
  

  بيماري ايدز چيست؟ ترين روش پيشگيري اصلي ) 31

  به بدن  HIV از ورود ويروسشدن مانع 
  

  . را نام ببريد  HIVهاي انتقال ويروس  روش ) 32

دريافـت خـون و  ، هـاي آلـوده اشـتغال در محـيط ،تزريـق بـا وسـايل مشـترك  ،بارداري و شيردهي مادر مبتلا به بيمـاري 
  رخطر رفتارهاي جنسي پُ ،هاي خوني آلوده  فرآورده

  

  . را بنويسيد HIVدو راه اصلي پيشگيري از انتقال ويروس  ) 33

  رخطر پرهيز از رفتارهاي جنسي پُ، عدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف شده  
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  باشد؟  رويي افراد مبتلا به بيماري ميدرمان دا HIVهاي مهم پيشگيري از انتقال ويروس  چرا يكي از روش ) 34

در خون و ترشـحات جنسـي شـده و در صـورت تمـاس اتفـاقي بـا خـون و  HIVچون مصرف دارو منجر به كاهش ويروس 
  . ، امكان انتقال به فرد ديگر وجود ندارد ترشحات فرد مبتلا

  

  آلوده به افراد سالم منتقل شود؟ هاي عادي بين افراد از شخص  تواند از طريق تماس نمي HIVچرا ويروس  ) 35

سـفيد فقـط در خـون و ترشـحات هـاي  و گلبـولبوده  در داخل گلبول سفيد HIVادامه حيات ويروس لازمه  اينكه به دليل
  باشد . موجود مي جنسي
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    بهداشت فردي  : هشتمدرس 
  درس + سؤالات

  بهداشت فردي را تعريف كنيد؟)  1

  دهد . ارتقاي سلامت خود يا اطرافيانش انجام مي و مينأ، ت ها و اقداماتي كه هر فرد به طور مسئولانه براي حفظ كليه فعاليت
  

  باشد؟ ها و اقدامات بهداشت فردي شامل چه مواردي مي فعاليت)  2

   خواب و استراحت ،ورزش  ،تغذيه ، مراقبت از اعضا و جوارح بدن 
  

  را به دنبال دارد؟رعايت بهداشت فردي چه نتايجي )  3

مورد توجه قرارگـرفتن  ،مين سلامت جامعه أزا به ديگران و كمك به ت جلوگيري از انتقال عوامل بيماري ،حفظ آراستگي فرد 
  . توسط افراد و تقويت حس خود ارزشمندي و عزت نفس

  

  . ي جهت حفظ بهداشت چشم و برخورداري از بينايي مطلوب را نام ببريدچهار مورد از اقدامات ضرور)  4

  ها  مراقبت مداوم از چشم ،آشنايي با عوارض چشمي  ،شناسايي و رفع مشكلات چشمي ، ها  معاينه منظم چشم
  

  . چهار مورد از عيوب انكساري را نام ببريد ) 5

  آستيگماتيسم ،چشمي  پير ،بيني  دور ،نزديك بيني 
  

  . بيند را تار مي . . . . . . . .وضوح و اشياي را به  . . . . . . . . .چشم اشياي  ، در نزديك بيني ) 6

  )دور  ،نزديك ( 
  

  . از حد طبيعي است . . . . . . . .ه چشم معمولاً كردر فرد نزديك بين  ) 7

  )بزرگتر  (
  

  . بيند را تار مي . . . . . . . .شياي را به وضوح و ا . . . . . . . .، چشم اشياي  در دور بيني ) 8

  ) نزديك ، دور (
  

  . از حد طبيعي است . . . . . . . .معمولاً كره چشم در فرد دور بين  ) 9

  ) كوچكتر (
  

  . افتد ه نميتصوير روي شبكي . . . . . . . . . .، به دليل  چشمي در پير ) 10

  ب عدسي چشم )تصلّ (
  

  . دبنويسيمي را چش هاي اصلاح پير روش ) 11

  اشعه ليزر  استفاده از جراحي و ، لنز طبي و عينكاستفاده از 
  

  . شود باعث تاري ديد مي . . . . . . . .، شكل غيرعادي  در آستيگماتيسم ) 12

  ) قرنيه (
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  جهت محافظت چشم در برابر گرد و غبار چه اقداماتي لازم است؟ ) 13

  استفاده از عينك محافظ 
  

  . گرد و غبار به داخل چشم را بنويسيدلازم بعد از ورود  اقدامات ) 14

  خودداري از مالش چشم ،شستشوي چشم با آب جوشانده و سرد 
  

  جهت جلوگيري از آلوده شدن چشم با مواد شيميايي چه اقداماتي لازم است؟ ) 15

  هاي محافظ  استفاده از عينك
  

  انجام گيرد؟ دداماتي بايچه اق در صورت آلوده شدن چشم با مواد شيميايي)  16

  مراجعه به پزشك ،شستشوي چشم با آب فراوان 
  

  ؟دادچه اقداماتي بايد انجام در صورت فرو رفتن جسم خارجي به چشم  ) 17

بسـتن هـر دو  ،قرار دادن باند استريل و محافظ چشمي   ،حركت ندادن سر و چشم فرد مصدوم  ،خواباندن مصدوم به پشت 
  پزشك  به پرهيز از دستكاري چشم و مراجعه سريع ،ها  حركت چشم چشم جهت جلوگيري از

  

  شود؟ در چه مواردي افراد دچار برق زدگي چشم مي ) 18

انعكـاس نـور در چشـم كـاران و  برق زدگي ناشي از تشعشعات تخليه الكتريكي و حرارت مانند سوختگي قرنيه چشـم جـوش
  اسكي بازها .

  

  .بنويسيد ه با برق زدگي چشم را اقدامات اوليه در صورت مواج ) 19

ها با گاز اسـتريل و جلـوگيري از  بستن چشم ،ها با آب و سپس خشك كردن آنها  شستشوي چشم ،استفاده از عينك محافظ 
  مراجعه به پزشك در صورت مشكل حاد ،ساعت  12تا  8پلك زدن به مدت 

  

  . بيشتر است ها . . . . . . . . در آنلا به عارضه ، احتمال ابت كنند افرادي كه با وسايل الكتريكي كار مي)  20

  ) خشكي چشم (
  

  شوند؟ چه گروهي از افراد بيشتر مبتلا به خشكي چشم مي ) 21

  .  كنند افرادي كه بيشتر با وسايل الكتريكي كار مي
  

  .بنويسيد چهار علايم عارضه خشكي چشم را  ) 22

  درد در ناحيه گردن و شانه ، ري ديد تا ،ريزش اشك  ،سوزش چشم  ،خستگي و خشكي چشم 
 

  ؟ضروري استي نكاتچه رعايت  جهت جلوگيري و كاهش خشكي چشم ) 23

، پلك زدن بصورت ارادي هنگام كار كردن با كـامپيوتر  ،هاي اشك مصنوعي در صورت تشديد خشكي چشم  استفاده از قطره

عدم تابش مستقيم نـور پنجـره يـا روشـنايي  ،تر از چشم  پايين رمت سانتي 10تا  20به اندازه  مركز صفحه مانيتورقرار گرفتن 
ثانيه  20متري به مدت  6نگاه كردن به فاصله دور يا فاصله  ،اتاق به مانيتور و كاهش روشنايي اتاق به نصف وضعيت معمولي 

تنظـيم ميـزان روشـنايي  ،تور ا مـانيبمتري چشم  سانتي 60تا  50رعايت فاصله  ، دقيقه كار با وسايل الكتريكي 20بعد از هر 
  .مانيتور در حدي كه چشم ها احساس راحتي كنند 
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  . سه وظيفه گوش را بنويسيد ) 24

  كمك به ارتباط فرد با اطرافيان ،حفظ تعادل بدن  ،دريافت امواج صوتي 
  

  .  وظيفه گوش خارجي را بنويسيد ) 25

  آوري امواج صوتي و انتقال آن به بخش مياني گوش  جمع
  

  . را بنويسيد اقدامات بهداشتي مهم در مورد گوش ) 26

كردن گوش بعد از حمام و شنا بوسيله گوشه يك حوله تميز  خشك ،تميز كردن لاله گوش به طور مرتب با پارچه تميز و نرم 
  خودداري از وارد كردن اجسام خارجي و نوك تيز به داخل گوش ،به آرامي 

 

  . ويسيدبنعلائم عفونت گوش خارجي را  ) 27

  التهاب و حساسيت گوش خارجي به همراه درد و خارش 
  

  انجام داد؟ دبا عفونت گوش خارجي چه اقداماتي را باي شدن در صورت مواجه ) 28

  مراجعه به پزشك  ،عدم خارش گوش با گوش پاك كن 
  

  منظور از آلودگي صوتي چيست؟ ) 29

  .ه با آثار و عوارض مخرب بر سلامت همراه باشد ) ك صداي شديد و طولاني مدت افزايش بيش از حد صدا (
  

  . چهار عارضه ناشي از آلودگي صوتي را نام ببريد ) 30

  پذيري فرد تحريك ،خستگي  ،استرس  ،گوش كردن وزوز  ،كم شنوايي 
  

  . شنوايي ناشي از سر و صدا را نام ببريد هاي اوليه كم دو مورد از نشانه ) 31

نيـاز بـه افـزايش شـديد صـداي  ،خصوص در مكان شلوغ و پـر سـر و صـدا ه ب حبت ديگرانمشكل در شنيدن و فهميدن ص
ناتواني در شنيدن صداهاي بلند مانند گريه بچه يا صداي زنـگ  ، درخواست مكرر از ديگران براي تكرار گفتار خود ،تلويزيون 

  .تلفن در اتاق ديگر 
  

  است؟ چه نوع بيماري ) جوش غرور جواني (بيماري آكنه )  32

بي پوست و پياز مو ملتهب شده و متعاقـب آن هاي چر نوعي اختلال پوستي شايع در دوران بلوغ و جواني است كه در آن غده
  .  شود روي صورت و بدن ظاهر مي يهاي جوش

  

  . عوامل تشديد كننده آكنه را نام ببريد ) 33

  كاري جوش دست ،تعريق  ،ورشيد خنور قرارگرفتن در معرض  ،قاعدگي  ،برخي داروها مصرف  ،استرس 
  

  . دنباش رسان به پوست مي ترين عوامل محيطي آسيب از مهم . . . . . . . .و  . . . . . . . . ) 34

  ) نور خورشيد ،آلودگي هوا  (
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  . از عوارض آلودگي هوا بر روي پوست چهار مورد نام ببريد ) 35

ايجـاد  ،افتادگي بيشـتر ابروهـا  ،چشم  پوست دورتيرگي  ، پوست خشكي و خارش، تيره شدن پوست ، كم آب شدن پوست 
 وايجـاد خطـوط بيشـتر در پيشـاني  ،هاي چركي در منافذ پوست  ايجاد جوش ، ها تورم گونه ،خطوط بيشتر در اطراف چشم 

ر اطراف لـب بيشتر شدن خطوط خنده د ،هاي سر سياه و افتادگي پوست چانه  ايجاد جوش ،افزايش خطوط اخم در پيشاني 
  . كاهش خاصيت ارتجاعي پوستو 
  

  . پيامدهاي ناشي از قرار گرفتن زياد در معرض نور خورشيد را بنويسيد)  36

  پيري زودرس ، سرطان پوست ،آفتاب سوختگي 
  

  . دبنويسيرا  هاي ناشي از مواجه زياد با نور خورشيد پزشكان جهت جلوگيري از آسيبسه توصيه )  37

  استفاده از كلاه و عينك آفتابي  ،هاي ضد آفتاب  استفاده از كرم ،ستين بلند در بيرون از خانه پوشيدن پيراهن آ
 

  باشد؟   ثير اشعه ماوراي بنفش نور خورشيد در صورت نفوذ به لايه سطحي پوست به چه نحوي ميأت ) 38

  .  گردد باعث آفتاب سوختگي و التهاب مي، سلول  DNAبا آسيب رساندن مستقيم بر 
  

  باشد؟  ثير اشعه ماوراي بنفش نور خورشيد در صورت نفوذ به لايه زيرين پوست به چه نحوي ميأت ) 39

  .  شود باعث پيري زودرس و چروك در پوست مي DNAبا آسيب رساندن غيرمستقيم بر 
  

  دليل علمي بوي نامطبوع بدن چيست؟ ) 40

  خصوص نواحي گرم و مرطوب بدن  هاي بدن ب تخمير مواد موجود در عرق و پوست توسط باكتري
  

  دليل علمي بوي بد پا چيست؟ ) 41

   هاي موجود در كف پا و بين انگشتان پا  تجمع و فعاليت باكتري
  

  شود؟ تشديد بوي نامطبوع بدن مي در چه شرايطي فعاليت غدد عرق افزايش يافته و باعث ) 42

  هيجان   ،نگراني  ، عصبانيت ،خستگي  ،پوشيدن لباس ضخيم  ،گرمي هوا  ،ورزش 
  

  ؟  شود ميهايي پيشنهاد  ، چه روش جهت رفع بوي نامطبوع بدن و پا)  43

استفاده از  ،كاهش استرس و اضطراب  ، هاي ضد عرق استفاده از اسپري ،هاي زير و جوراب  تعويض به موقع لباس ،استحمام 
  هاي نخي  لباس

  

  . است . . . . . . . .وظيفه اصلي مو  ) 44

  )افظت از بدن مح( 
  

  . وظيفه موي ابرو و مژه را بنويسيد ) 45

  محافظت از چشم در برابر آفتاب و ذرات خارجي : ها  مژه موي،  مانع از ورود عرق پيشاني به داخل چشم : موي ابرو 
  

  .بنويسيد مو را  دشرثر در سرعت ؤعوامل م ) 46

  ميزان بلندي موهاي فرد   ،جنسيت فرد  ،فصل تغيير 
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  . با مو داشته باشد . . . . . . . .در انتخاب محصولات بهداشتي بهتر است محصولي انتخاب شود كه )  47

  ) سازگاري مطلوب( 
  

  چرا افرادي كه داراي موهاي چرب هستند نبايد پوست سر خود را محكم ماساژ دهند؟ ) 48

  .   شود موها مي نچرب شد را تحريك كرده و باعث بيشترهاي چربي موجود در پوست سر  غدهاين كار 
  

  . عوارض استفاده از سشوار داغ و اتوي مو را بنويسيد)  49

  خشكي ، شكستگي و دو شاخه شدن انتهاي مو 
  

  ؟رعايت كرد دچه نكاتي را در مورد انتخاب محصولات بهداشتي مو باي)  50

ل روي بسته محصول بهداشـتي و اجـراي آن با دقت خواندن دستورالعملات بهداشتي سازگار با موي خود ، استفاده از محصو
  خاطر آسيب ديدن مو ه عدم افراط يا استفاده نادرست از برخي محصولات شوينده مو ب ،در هنگام استفاده از آن 

  

  . اهميت نياز به استراحت و خواب كافي براي انسان را توضيح دهيد ) 51

  رشد و تكامل مطلوب  ،ذهني حفظ و ارتقاي توان  ،حفظ و ارتقاي سلامت جسمي و رواني 
  

  اي برخوردار است؟ كودكان و نوجوانان از اهميت ويژهچرا نياز به خواب و استراحت كافي براي گروه سني  ) 52

  .  گردد چون هورمون رشد در طول خواب آزاد شده و باعث رشد و تكامل فرد مي
  

  بنويسيد .خوابي را  چهار مورد از آثار و عوارض ناشي از كم ) 53

لـرزش و دردهـاي  ،هـاي قلبـي  افزايش تغييرات ضربان قلب و خطـر ابـتلا بـه بيمـاري ،خطر ابتلا به بيماري ديابت نوع دو 
 پيش فعـالي ،توجهي  علائمي شبيه كمبروز  ،هاي اخلاقي نادرست  قضاوت ،دادن حافظه  زوال يا از دست ،زودرنجي  ،عضلاني 

  كاهش دماي بدن  ،خطر چاقي  ،اهش ميزان رشد ك بدن ، اختلالات سيستم ايمني
  

  ثر است؟ؤافراد م ميزان خوابي در عواملچه  ) 54

  سن فرد  ،ميزان فعاليت 
  

  . چند نمونه از موارد توصيه شده در مورد خواب شبانه را نام ببريد)  55

پرهيـز از خوابيـدن در سـاعت  ، هاپرهيز از خواب طولاني در عصـر، ساعت خوابيدن و بيدار شدن خود در طول هفته تنظيم 
نوشـابه يـك تـا دو سـاعت قبـل از  و قهـوه ؛ پرهيز از نوشيدن مايعات محرك مثل چاي ،هاي پاياني عصر و نزديك به شب 

استفاده از رختخواب فقط براي خوابيدن نه محلـي  قبل از خواب ، هاي خشن و غمناك پرهيز از نگاه كردن به فيلم ،خوابيدن 
سـعي نكنـيم خـود را بـه زور در  ،رفتن بـه رختخـواب بـه محـض احسـاس خـواب  ،هاي ديگر  كردن يا فعاليت براي مطالعه

  شوند . مي يدنرختخواب مانع خواب نوشتن يا بازگو كردن افكار مزاحم كه در ،رختخواب نگه داريم 
  

  . ها را نام ببريد وظايف اصلي دندان ) 56

    حفظ زيبايي ،م تكلّ ،جويدن 
  

  .بنويسيد ار وظيفه دهان را چه ) 57

  بلعيدن غذا ، گاز گرفتن ، چشيدن ، خنديدن ، صحبت كردن ، جويدن
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  . ها را بنويسيد شوند و وظيفه هريك از دندان بندي مي ها بر چه اساسي طبقه دندان ) 58

  م و خرد كردن غذا دندان آسيا : نر ،دندان پيش : بريدن غذا  ،دندان نيش: پاره كردن غذا  :  بر اساس شكل دندان
  

  . را نام ببريددندان عوامل اصلي در ايجاد پوسيدگي )  59

  و سرعت ايجاد پوسيدگيزمان ، مقاومت دندان  ،مواد قندي  ،ها  ميكروب
  

  باشند؟ ثر ميؤهاي مواد قندي در تسريع پوسيدگي دندان م چه ويژگي ) 60

  ند مواد غذايي نوع ق ،تعداد دفعات مصرف  ، ميزان چسبندگي مواد غذايي
  

  ؟ثر باشندؤند در ميزان مقاومت دندان اشخاص در برابر پوسيدگي منتوا چه عواملي مي ) 61

ميزان مقاومت دندان نسـبت بـه اسـيد توليـد شـده توسـط  ،طرز قرارگيري دندان  ،شكل و فرم دندان  ،وضعيت بزاق دهان 
  عمومي فرد سلامت  ،هاي موجود در حفره دهان  نوع ميكروب ،ها  ميكروب

  

  هدف از بهداشت دهان و دندان چيست؟ ) 62

  هاي مخاطي دهان و دندان  رعايت اصول خاص بهداشتي و تميز كردن دهان و دندان براي حفظ سلامت بافت
  

  ؟افتد در چه صورتي ميناي دندان از بين رفته و پوسيدگي دندان اتفاق مي ) 63

هـاي پـلاك و بـه  دقيقه توسط ميكروب 5تا  2توليد اسيد در عرض  ، پلاك هاي خوردن غذا و رسيدن مواد قندي به ميكروب
دقيقـه و بازگشـت تـدريجي  60تا  20باقي ماندن وضعيت اسيدي در دهان به مدت ،  دقيقه 10حداكثر رسيدن آن در مدت 

  ط دهان با خوردن مجدد مواد قندياسيدي شدن محي ، به حالت اول
  

  . به ترتيب بنويسيدبه همراه علائم آن را  انپوسيدگي دندپيشرفت  مراحل ) 64

      و شيريني به دنبـال ادامـه پوسـيدگي بـه لايـه زيـرين  يگرم دي وسركردن احساس  ،تغيير رنگ دندان به قهوه اي يا سياه 

دهاي شـديد در ايجاد ، ) داخل عاج دردهاي شديد و مداوم به دنبال ادامه پوسيدگي به لايه زيرين ( احساس ، ) داخل عاج (
تشكيل عفونت در انتهاي ريشه و ايجاد تورم در لثـه و  ،در صورت نفوذ پوسيدگي به مركز دندان  شبانه و مداوم و خودبخودي

  صورت در صورت عدم درمان 
  

  . چهار مورد از اقدامات لازم جهت پيشگيري از پوسيدگي دندان را نام ببريد ) 65

استفاده از مسواك حـداقل دو بـار در  ، ستشوي مرتب دهان و دندان با روش مناسبش ،پرهيز از مصرف مواد قندي و سيگار 
  استفاده از نخ دندان يكبار در روز  ، روز
  

  چه بايد كرد؟چيست و جهت رفع آن  تنفس بد بوي صبحگاهيعلت )  66

  استفاده از مسواك و نخ دندان   ، افزايش تخمير حين شب ،كاهش جريان بزاق 
  

  بد دائمي دهان چيست و جهت رفع آن چه بايد كرد؟ علت بوي ) 67

  پوسيدگي دندان  ،نوعي بيماري دهان و دندان علت : 

  )زبان مسواك كردن  و زبان (رعايت اصول بهداشت دهان و دندان  ،پزشك دندانراجعه به مراه حل: 
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    بهداشت ازدواج و باروري  : نهمدرس 
  + سؤالات درس

  . بنويسيددو مورد كرم در مورد اهميت ازدواج از فرمايشات پيامبر ا ) 1

   . هر كس ازدواج كند بوسيله آن نصف دينش را حفظ كرده است ، تر نيست هيچ بنايي در اسلام از ازدواج در نزد خدا محبوب
  

  رمز موفقيت در ازدواج در چيست؟)  2

  رواني و اجتماعي   ؛ رعايت مسائل بهداشت جسمي ،هاي لازم  كسب آمادگي
  

  . هاي بعدي است مين سلامت نسلأنقش مهمي در سرنوشت خانواده و جامعه داشته و ضامن ت ) . . . . . . . . . . 3

  ) رعايت اصول بهداشت ازدواج و باروري (
  

  . اولين شرط لازم براي ازدواج است . . . . . . . . ) 4

  )بلوغ جنسي زن و مرد  (
  

  . دنباش دو دليل عمده افزايش سن ازدواج مي . . . . . . . .و  . . . . . . . . ) 5

  ) سبك زندگي و تغيير الگو ، تغييرات اجتماعي (
  

  منظور از بلوغ جسماني چيست؟ ) 6

  توانايي فرد از نظر توليد مثل
  

 رسند؟ ) دختران و پسران در چه سني به بلوغ جسماني مي 7

  سال  17 الي 15پسران :  ،سال  13 الي 9دختران : 
  

  ظور از بلوغ رواني چيست؟من ) 8

، بلكه نسـبت   نسبت به خود شناخت كافي داشته باشد نه تنهااي از شخصيت و توانمندي و پختگي كه  رسيدن فرد به مرحله
  . فردي كه در نظر دارد با او ازدواج كند نيز شناخت كافي به دست آورد به
  

  منظور از بلوغ اجتماعي چيست؟ ) 9

  لازم جهت اداره امور همسر و فرزندان خودهاي  رسيدن به توانمندي
  

  . شود ميقبل از عقد الزامي بوده و باعث تضمين تداوم ازدواج و كمك به سلامت زوجين . . . . . . . و . . . . . . .  ) 10

  ) انجام واكسيناسيون ،هاي لازم  آزمايش( 
  

  هايي قبل از ازدواج الزامي است؟ چه نوع آزمايشانجام  ) 11

     آزمايش خون براي تشخيص گروه خوني و بيماري تالاسمي  ،ش ادرار براي تشخيص عدم اعتياد زوجين آزماي
  

  دريافت چه نوع واكسني و براي كداميك از زوجين قبل از ازدواج الزامي است؟ ) 12

  ها  تزريق واكسن كزاز براي خانم
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  شود؟ مي و چه نوع واكسني قبل از ازدواج توصيه يهاي چه نوع آزمايش ) 13

  تزريق واكسن هپاتيت  ،هاي عفوني مانند هپاتيت و ايدز  بيمارياز و پيشگيري  تشخيصهاي لازم براي  آزمايش
  

  هاي آموزشي و مشاوره قبل از ازدواج چگونه است؟ محل و زمان اجراي كلاس ) 14

  اجهاي قبل از ازدو در آستانه عقد و پس از انجام آزمايش ،درماني و  كز بهداشتيامر
  

  شود؟ هاي آموزش و مشاوره قبل از ازدواج چه موضوعاتي آموزش داده مي در كلاس)  15

 ،آمـوزش آنـاتومي و فيزيولـوژي دسـتگاه تناسـلي  ،روابط عاطفي و اجتمـاعي ازدواج  ،آموزش مباني ازدواج از ديدگاه اسلام 

  و اولين بارداري  ارايه مطالبي در مورد فاصله مناسب بين ازدواج ،آموزش روابط زناشويي 
  

  هدف از مشاوره قبل از ازدواج چيست؟ ) 16

  هاي لازم بين دو فرد براي تشكيل زندگي مشترك بررسي و تطبيق تناسب
  

هـاي   بيماري ارثي مختلف شناخته شده كه ممكـن اسـت از طريـق بـه ارث رسـيدن ژن     . . . . . . . . امروزه  ) 17

  . ندمشترك از پدر و مادر در فرزندان بروز ك

  ) نوع 20000بيش از  (
  

  دهند؟ در فرزندان افزايش ميهاي ارثي نهفته را  هاي فاميلي چگونه احتمال بروز بيماري ازدواج ) 18

اگر طي يك ازدواج فاميلي در كنار ژن نهفتـه همـان بيمـاري در همسـر ، ) يك بيماري در يك فرد سالم  مغلوب نهفته (  ژن
    . شود ي در فرزند ميقرار گيرد منجر به بروز بيمار

  

  . شود يك بيماري ارثي است كه از والدين حامل ژن معيوب به فرزندان منتقل مي ) . . . . . . . . 19

  )بيماري تالاسمي  (
  

  منظور از تالاسمي ماژور چيست؟ ) 20

  .فرد بيمار بوده و هر دو ژن معيوب را از پدر و مادر به ارث برده است 
  

  مي مينور چيست؟منظور از تالاس ) 21

  باشد . ميخوني  مبتلا به كمفقط و  نبودهتالاسمي مبتلا به فرد حامل ژن بيماري بوده ولي 
  

چنـد درصـد    ) چند درصد فرزندان سالم هستند؟ ب ) الف  : اگر پدر و مادري ناقل بيماري تالاسمي باشند ) 22

  مبتلا به تالاسمي مينور هستند؟               چند درصد فرزندان ) ج ؟فرزندان مبتلا به تالاسمي ماژور هستند

  درصد مبتلا به تالاسمي مينور  50 ) ج ،درصد مبتلا به تالاسمي ماژور  25 ) ب ،م لدرصد سا 25 ) لفا
  

  شود؟ مشاوره ژنتيك قبل از ازدواج براي چه گروهي از افراد توصيه مي ) 23

  .زادي دارند هاي مادر افرادي كه در فاميل خود سابقه نقص و بيماري
  

  . هاي زوجين بوده و از اهميت خاصي برخوردار است از مهمترين مسئوليت) . . . . . . . .  24

  ) ريزي براي فرزندآوري برنامه( 
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  .بنويسيد هاي بزرگان دين به والدين در مورد فرزندآوري را  توصيه ) 25

  ذكرهاي خاص و ختم قرآن ، حباترعايت واجبات و سعي در مست ،اطمينان از حلال و طيب بودن غذا 
  

  . هاي كارشناسان بهداشتي به والدين در مورد فرزندآوري را بنويسيد توصيه ) 26

كسب اطلاعات در مورد مسائل بهداشتي بارداري و فرزندآوري پس از اطمينان از تمايل و توانايي پذيرش مسـئوليت پـرورش 
  فرزند

  

  . زوجين را نام ببريد ثر بر باروريؤچهار مورد از عوامل م ) 27

داروهـاي محـرك استرس ،  ،ورزش كردن  ، تغذيه ، برخورداري از وزن مناسب ، مصرف سيگار و ساير دخانيات ،سن زوجين 
مشـروبات  ، از راه جنسـي شـونده هاي منتقـل بيماري ، هاي حاوي كلر سفيدكننده ،آلودگي محيطي و ناباروري  ، ها و مكمل

  ابتلا به بيماري مزمن ، هاي نامنظم قاعدگي ، گردان الكلي يا داروهاي روان
  

  ) سالگي 35 الي 18(  . است . . . . . . . .سن مناسب براي بارداري  ) 28
  

  چاقي و لاغري مفرط در زنان چه پيامدهاي منفي درباره باروري آنها خواهد داشت؟   ) 29

  .  شوند گذاري روبرو مي شكل عدم تخمكگذاري با م مادران چاق و كم وزن به دليل نامنظم بودن تخمك
  

  . بنويسيدمادران باردار و غيرباردار را  عوارض جدي چاقي در ) 30

 ، افـزايش احتمـال نابـاروري ،وزن زياد نوزاد در هنگام تولـد  ،هاي نامنظم قاعدگي  دوره ،ديابت بارداري  ،افزايش فشار خون 

  ط جنينافزايش خطر سق ،كاهش موفقيت درمان ناباروري 
  

سـازي در بـاروري زوجـين     هاي مورد استفاده در بدن رويه از داروهاي محرك و برخي مكمل آيا استفاده بي ) 31

  گذار است؟اثر

  .   دهد ثير بر روي هورمون جنسي مردانه و زنانه شده و احتمال ناباروري را افزايش ميأباعث ت ،بله 
  

  بنويسيد .مند به فرزندآوري را را در زوجين علاقتيابي به آرامش هاي دس چند نمونه از راه ) 32

  صحبت و تبادل پيام با دوستان ،ي دلنشين و ملايم ها آهنگگوش دادن به  ،عبادت كردن  ،قدم زدن  ،مطالعه 
  

  . ثر بر باروري را نام ببريدؤهاي شيميايي م چند مثال از آلاينده ) 33

  ها ز اتومبيلها و اگزو بخار ناشي از رنگ،  گازوئيل،  سيگار
  

  . تواند باعث ناباروري در زوجين گردد از راه جنسي بوده و مي ههاي منتقل جزو بيماري . . . . . . . .بيماري )  34

  )سوزاك  (
  

  .بنويسيد عوارض منفي بيماري التهاب لگن را در زنان مبتلا  ) 35

  انسداد لوله هاي رحمي ،حاملگي خارج از رحم  جنين ،سقط 
  

  . كنند را با مشكل مواجه مي . . . . . . . .يا  . . . . . . . .ل و داروهاي روان گردان الك ) 36

  )تداوم حاملگي  ،حامله شدن  (
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  . باشند مبتلا . . . . . . . .، ممكن است به  است . . . . . . . .يا فاصله قاعدگي آنها  . . . . . . . . زناني كه ) 37

  )گذاري  اختلالات تخمك ،روز  25روز يا كمتر از  35بيش از  ،شوند  قاعده نمي( 
  

   ؟به پزشك مراجعه كنند دشان باي هايي در قاعدگي ه با چه نوع نامنظميهزنان در صورت مواج ) 38

  .  شداروز طول ب 25روز يا كمتر از  35شان بيش از  قاعدگي ،شوند  قاعده نمي
  

  ثيرگذار باشند؟أري زوجين و يا جنين تتوانند بر باردا هاي مزن مي چه نوع بيماري ) 39

  شار خون بالا ، فسم آ ،ديابت 
  

  . هاي بهداشتي براي باروري مردان را بنويسيد چهار مورد از توصيه ) 40

خيلـي آب قرارگرفتن در وان  و پرهيز از حمام داغ و طولاني مدت ،پرهيز از مصرف خودسرانه هر گونه دارو در سنين باروري 
هـاي  پرهيـز از پوشـيدن لبـاس ،از قرار دادن طولاني مدت لپ تاپ و ساير وسايل الكترونيكي بر روي پايين تنـه پرهيز  ، داغ

  پرهيز از كار نشسته طولاني مدت و ممتد  ،تنگ و چسبان 
  

  . هاي بهداشتي براي بارداري زنان بنويسيد چهار مورد از توصيه ) 41

، خـارج از ايـن محـدوده بـراي بـارداري مشورت گـرفتن از پزشـك در و  بودهسال  35تا  18 بين بهترين سن براي بارداري

مصرف روزانه غذاهاي سرشار از اسيد فوليك سـه  ،خودداري از بارداري مجدد با فاصله زماني كمتر از دو سال از زايمان قبلي 
زمايش تشخيص ميزان ايمني نسـبت انجام آ ،خوني درمان بيماري قبل از بارداري  كم نماه قبل از حاملگي و در صورت داشت

تجويز واكسن سرخجه در صورت عدم وجود ايمني نسبت به بيماري سـه مـاه قبـل از بـارداري و تكـرار  ،به بيماري سرخجه 
خير انـداختن بـارداري در أبه تـ، مراجعه به دندانپزشك براي اطمينان از سلامت لثه و دندان  ،تجويز واكسن كزاز و ديفتري 

  بهبودي كامل  حصولها تا  به برخي بيماريصورت ابتلا 
  

  . چهار نمونه از مواد غذايي سرشار از اسيد فوليك را نام ببريد ) 42

  كلم بروكلي  ،ردان گتخمه آفتاب ،لوبيا چيتي  ،بادام زميني 
  

عـوارض  ،  يك بيماري ويروسي واگيردار است كـه در صـورت ابـتلاي مـادر در دوران بـارداري      ) . . . . . . . . 43

  )سرخجه  ( . خطرناك و غيرقابل برگشتي براي جنين خواهد داشت
  

  . اثرات منفي بيماري سرخجه مادر بر روي نوزاد را نام ببريد ) 44

  عقب افتادگي ذهني ،عروقي  ـبيماري قلبي  ،آب مرواريد 
  

  پزشك چيست؟به دندانزنان قبل از بارداري اهميت مراجعه  دليل)  45

    ردن جنين با وزن مطلوببه دنيا آوسالم 
  

  ؟خير بيندازندأها تا قبل از بهبودي كامل بايستي بارداري خود را به ت ها در صورت ابتلا به كدام بيماري خانم ) 46

 ، هـاي كليـوي  بيمـاري ،)  بيمـاري لوپـوس هاي خـود ايمنـي ( بيماري ،)  نارسايي دريچه قلبي عروقي ( ـي بهاي قل بيماري

هـر  ،هـا  خـوني برخـي كـم ،بيماري سل  ،هاي رواني  بيماري ، بيماري تيروئيد ،)  فشار خون بالا ،ديابت  ( هاي مزمن بيماري

  هاي مقاربتي  بيماري ،افراد تحت شيمي درماني  ،و صرع  MSي همچون يها بيماري ،گونه تومور در سيستم عصبي مركزي 
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    بهداشت روان  : دهمدرس 
  + سؤالات درس

  شود؟ مي ها و فشارهاي متعدد چالش ه او باهو مواجانسان  زندگي هاي رفتن پيچيدگي بالاباعث چه عواملي )  1

  شبكه گسترده و پيچيـده ارتباطـات  ،تغييرات ساختار خانواده  ، تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي ، نيازهاي زندگي امروزي

  ها در جامعه وز انسانتغيير نيازهاي امر ،گستردگي و هجوم منابع اطلاعاتي  ، انساني
  

  . باشد مي . . . . . . .بوده و در رفتارهاي روزمره فرد  . . . . . . .هاي هيجاني معمولاً  آشفتگي)  2

  )قابل مشاهده  ،طبيعي  (
  

  ، چه عوارضي در پي خواهد داشت؟   داوم و استمرار رفتارهاي هيجاني در افراد) ت 3

اخـتلال در رونـد فرد اثـر سـوء گذاشـته و در نهايـت باعـث  هاي فردي و اجتماعي تفعالي و كاركردهاي جسماني و روانيدر 
  . شود ميمزاحمت و رنجش ديگران و ايجاد  زندگي

  

  .  هاي پيشگيري از بروز مشكلاتي ناشي از رفتارهاي هيجاني را نام ببريد روش ) 4

  تاب آوري ،بل مشكلات مقاومت در مقا ،توانايي كنترل عواطف و احساسات  ،داشتن تفكر منطقي 
  

  منظور از خودشناختي چيست؟ ) 5

، آرزوهـا و اهـداف  ، نيازها ها ، مسئوليت ها ، ارزش ، احساسات ها ، ضعف ها شناخت فرد از خويشتن كه شامل شناخت توانايي
  شود . مي
  

  .  جلوگيري نمايد . . . . .. . و . . . . . . . تواند از  گيري هويت مطلوب مي خود آگاهي علاوه بر كمك به شكل)  6

  ) گيري رفتارهاي پرخطر شكل ،بروز اختلالات رواني  (
  

  هاي خودآگاهي براي يك فرد چيست؟     مزيت ) 7

  گيري رفتارهاي پرخطر  جلوگيري از بروز اختلالات رواني و شكل ،گيري هويت مطلوب  شكل
  

  بنويسيد .ني افراد را گيري شخصيت مطلوب و حفظ سلامت روا دو عامل مهم در شكل ) 8

  سرسختي و تاب آوري  ،عزت نفس 
  

  . است . . . . . . .، احساس  منظور از عزت نفس ) 9

  )ارزشمند بودن  (
  

،  تحصيلي ، زيبايي و جذابيت و مدرك ، ثروت مانند اصل و نسب يهاي چرا برخي افراد به دليل فقدان ويژگي ) 10

  كنند؟ ارزشي و حقارت مي احساس بي

  .  دانند ها مي ملاك ارزشمندي و محترم بودن را در داشتن اين نوع صفات و ويژگي چون
  

  هايي برخوردار هستند؟   افراد داراي عزت نفس بالا از چه ويژگي ) 11

  هاي دروني مثبت سر و كار دارند  با پيام ،ل هستند ئبراي خود احترام قا
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  گردد؟     مينداشتن عزت نفس باعث چه پيامدهايي در افراد  ) 12

قرار گرفتن در معرض رفتارهـاي  ،، اعتياد به كار و اعتياد به خريد  : اعتياد به اينترنت هاي رفتاري مانند اعتياد روي آوردن به
  رخطر پُ
  

  . بنويسيد كارهاي بهبود دهنده عزت نفس را  چهار مورد از راه ) 13

تلاش براي كسب حداقل يك مهارت يا شكوفا كردن حداقل يـك  ،ريزي براي دستيابي به آنها   تعيين اهداف مشخص و برنامه
داوطلـب شـدن بـراي  ، كسب موفقيت در امور از جملـه تحصـيل ،هاي فردي خود  تهيه فهرستي از توانمندي،  استعداد خود

،  الم با ديگرانبرقراري رابطه س ، هاي فوق برنامه هاي اجتماعي مانند حضور در فعاليت مشاركت در فعاليت، كمك به ديگران 

  آراستگي ،معاشرت با دوستان و آشنايان حمايتگر  ،مثبت و الهام بخش  افراددوست شدن با 
  

  منظور از تاب آوري چيست؟ ) 14

تواند در شـرايط دشـوار مقاومـت كنـد و دچـار  هاي فردي و رواني است كه فرد به كمك آنها مي اي از ظرفيت شامل مجموعه
  . رايط بحراني و مشكل آفرين شخصيت خود را ارتقا دهدآسيب ديدگي نشود و در ش

  

  نحوه استدلال و نگرش فرد تاب آور در مواجهه با شرايط ناگوار چگونه است؟  ) 15

كند و به جاي فاجعه ساختن از مشـكل و گرفتـار شـدن  نحوه استدلال و نگرش متفاوتي در مواجهه با شرايط ناگوار اتخاذ مي
  . كند هايش توجه بيشتري مي و توانايي، به خود  در تبعات آن

  

  چرا موضوع سرسختي و تاب آوري از اهميت خاصي برخوردار است؟ ) 16

  . كند كمك بسيار زيادي به سلامت جسم و روان مي ،هاي بسيار مهم در بهداشت روان  بعنوان يكي از مؤلفه
  

  . ويژگي افراد سرسخت و داراي تاب آوري را بنويسيد ) 17

بـر زنـدگي خـود كنتـرل بيشـتري  ، هسـتند و نسبت به بيشتر افراد كمتر مستعد بيمـاريبوده تر  فشار رواني مقاوم در برابر
  .  دهند تعلق خاطر بيشتري دارند نسبت به كاري كه انجام مي ، كنند احساس مي

  

  تند؟   از چه برتري برخوردار هس يافراد سرسخت و تاب آور در مقايسه با افراد فاقد تاب آور ) 18

  .  پذيري هستند ، كنترل و چالش هاي تعهد در مشكلات زندگي خود داراي ويژگي
  

  .بنويسيد كننده به حفظ و ارتقاي تاب آوري در افراد را  چهار مورد از عوامل كمك ) 19

ن هدف و معنا در داشت ، پذيري در برابر تغييرات زندگي داشتن انعطاف ،توسعه دادن ارتباطات با ديگران  ،داشتن عزت نفس 
خـوش  ،هـاي مثبـت  ايجاد دلبسـتگي ، هاي سالم براي مقابله با مشكلات كسب مهارت ، مراقبت از تغذيه و سلامت ، زندگي
  تقويت معنويت در خود  ،بيني 

  

  چرا دوران نوجواني از اهميت خاصي برخوردار است؟      ) 20

نگراني درباره آينده تحصـيلي و شـغلي در ايـن دوره از زنـدگي  ، لاحساس استقلا ،تحولات اساسي و مهمي مانند  بلوغ زيرا 
  .  افتد اتفاق مي

  

  . رفتاري در دوره نوجواني را نام ببريدـ  ترين اختلالات رواني شايع ) 21

  خشم ، افسردگي ، اضطراب ، استرس
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  ) چيست؟ استرس منظور از فشار رواني ( ) 22

يـا فشـار روانـي بـه آن د كـه نگذار ثير ميأتي است كه همواره بر جسم و روان افراد تمشكلا و ، رويدادها م با وقايعأزندگي تو
  . شود مي استرس گفته

  

  . را نام ببريداثرات زودگذر استرس چهار مورد از  ) 23

     تعريق و لرزش ، درد سر ، سرگيجه ، ناراحتي معده ، افزايش تعداد نبض احساس تپش قلب ،فشار خون بالا 
  

  . را نام ببريد اثرات پايدار استرسار مورد از چه ) 24

افـزايش احتمـال  ، ضـعف سيسـتم ايمنـي،  درد سـر ، اخـتلالات گوارشـي ، هاي پوستي التهاب ، عروقيـ  هاي قلبي بيماري
  سرطان

  

  منظور از اضطراب چيست؟ ) 25

  . هراس همراه استو ترس  ويك حالت خاص كه با احساس فشار دروني 
  

شـود؟ بـا ذكـر مثـال      راب در مواجه با برخي از رويدادهاي زندگي نوعي واكنش طبيعي تلقي مـي چرا اضط ) 26

  بنويسيد .

. مانند زماني كه از ترس حمله  ، خود را از خطر حفظ كند كند تا با بسيج كردن نيروي دفاعي بدن اضطراب به فرد كمك مي
  . كنيم يك حيوان درنده فرار مي

  

  رتي مشكل آفرين است؟حس اضطراب در چه صو ) 27

  .فرد بدون دليل موجه احساس ناراحتي كرده و بطور اشتباه بدن و ذهن خود را براي رفع تهديد مبهم برانگيزد زماني كه 
  

  . چهار مورد از علائم بدني ناشي از اضطراب را نام ببريد ) 28

  يقرار بي ، خوابي بي ، تهوع ، اشتهايي بي ، تنگي نفس ، تپش قلب
  

  . چهار مورد از علائم تفكر ناشي از اضطراب را نام ببريد ) 29

  افكار تكراري  ، ترس از دست دادن كنترل ،حواس پرتي  ، سردرگمي
  

  . سه مورد از علائم رواني ناشي از اضطراب را نام ببريد ) 30

  دلواپسي ،تابي  بي ،عصبانيت 
  

  . ضطراب را بنويسيدسه اصل توصيه شده براي مقابله با فشارهاي رواني و ا ) 31

  ها جايگزين كردن خواسته ،برون ريزي  ،بازداري 
  

  توان با فشارهاي رواني و اضطراب مقابله كرد؟      با روش بازداري چگونه مي ) 32

  . كنيم با مديريت و كنترل اضطراب و فشار رواني از انتشار و پخش شدن اضطراب جلوگيري مي
  

  هاي مقابله با فشارهاي رواني و اضطراب چيست؟   ز روشمنظور از برون ريزي كه يكي ا ) 33

  هاي خود  بازگو گردن اضطراب و حرف زدن درباره نگراني
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  ؟  ايستادتوان در مقابل فشارهاي رواني و اضطراب  ها چگونه مي در روش جايگزين كردن خواسته ) 34

  سترس زا به موضوع ديگر بخش و پرت كردن حواس خود از موضوع ا هاي لذت با شركت كردن در فعاليت
  

  منظور از افسردگي چيست؟ ) 35

  . حساس ناخوشايندي كه براي مدت زمان طولاني تداوم يافته و همراه با تنهايي و غمگيني باشدا
  

  . ساز افسردگي در دوران نوجواني را بنويسيد چهار مورد از عوامل زمينه ) 36

بـتلا بـه داشتن سـابقه ا ،اي  برخي از مشكلات تغذيه ،ها و اختلالات جسمي  يبيمار ، انگيز در كانون خانواده وقوع حوادث غم

  افسردگي در خانواده
  

  .    ساز افسردگي در افراد را نام ببريد هاي زمينه چهار نمونه از بيماري ) 37

  ها برخي سرطان ، كم خوني ، آسيب وارده شده به سر ، صرع ، سكته مغزي
  

  . ممكن است نوجوانان را در معرض افسردگي قرار دهد . . . . . . .اي مانند كمبود  برخي از مشكلات تغذيه ) 38

  ) Bويتامين  (
  

  چه عواقبي را به دنبال خواهد داشت؟  ، عدم تشخيص و درمان سريع افسردگي در افراد مبتلا  ) 39

روي آوردن بـه رفتارهـاي  :اننـد بيماري شدت يافته و ممكن است فرد گرفتار عواقب جسمي و روانـي ناشـي از افسـردگي م
  .   خودكشي شود ،افزايش خشونت  ،رخطر پُ
  

  منظور از خشم چيست؟ ) 40

شود و واكنش طبيعي فرد نسبت به شرايطي اسـت كـه فـرد را دچـار تهديـد و  احساسي كه بصورت بدني و هيجاني ابراز مي
  .ناكامي كرده است 

  

  افتد؟ تفاق ميا مواقعيچه خشم در نوجوانان بيشتر در  ) 41

  كار مورد علاقه منع شدن از  ،شدن  تمسخر و تحقير
  

  هاي مختلف خشم را نام ببريد؟ حالت ) 42

  تحقير ،توهين  ،تنفر  ،غضب  ،كينه ورزي  ،خشونت  ،عصبانيت 
  

  .     آثار مثبت خشم كنترل شده را بنويسيد)  43

  . ، گروهي و اجتماعي شود بط بين فرديتواند باعث احقاق حق در روا به عنوان يك هيجان طبيعي مي
  

  . دبنويسيناشي از آثار منفي خشم را  هاي جسمي مشكلات و نارحتيسه مورد از  ) 44

  هاي گوارشي ناراحتي ، لبيقسكته  ،سردرد 
  

  . بنويسيد رواني ناشي از آثار منفي خشم را هاي  مشكلات و نارحتيچهار مورد از  ) 45

  روي آوردن به مصرف مواد مخدر ، فسردگيا ،اضطراب  ،فشار رواني 
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  .بنويسيد اجتماعي ناشي از آثار منفي خشم را هاي  مشكلات و نارحتيسه مورد از  ) 46

  تنهايي ، انزوا ، درماندگي
  

  . بنويسيد سازي در هنگام خشمگين شدن را  هاي خود آرام چهار مورد از روش ) 47

 ،چنـد نفـس عميـق و آرام بكشـيد و قـدري مكـث كنيـد  ،)  شينيد يا دراز بكشيدبن مثلاً ( وضعيت بدن خود را تغيير دهيد

عضـلات خـود را  ،موقعيت را در صورت امكان ترك كنيد  ،بيرون كنيد  خودافكار منفي را از ذهن  ،قدري آب خنك بنوشيد 
  . ل كنيدو سعي كنيد بدن را شُكرده از حالت انقباض خارج 

  

  .  ي خود مراقبتي براي حفظ سلامت روان در دوره نوجواني را بنويسيدها چهار مورد از توصيه ) 48

سبك زنـدگي داشتن  ،هاي خود  بررسي خواسته ،هاي استرس زا  تمرين مواجهه با موقعيت ،هاي خود  اولويتمشخص كردن 
،  ريـزي زمـان در برنامـهيي داشتن توانا ،زمان استراحت و تفريح داشتن  ،زندگي  تغييرات به عنوان جزئي ازپذيرفتن  ، سالم

شـوخ  ، نكودك شد، دفتر ياداشت روزانه ، داشتن به زندگي معنوي خود غنا بخشيدن  ،  كردنورزش  ، فتننه گ فتنياد گر
  ودن .طبع ب
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    مصرف دخانيات و الكل  : يازدهمدرس 
  + سؤالات درس

  . باشد مي و مير در قرن بيستم بزرگترين عامل مرگ . . . . . . . . . . ) 1

  ) دخانيات (
  

  . دهند نفر از مردم جهان جان خود را در اثر مصرف دخانيات از دست مي . . . . . . . .هر سال  ) 2

  )يكصد ميليون  (
  

  منظور از دخانيات چيست؟ ) 3

يـا تنبـاكو يـا مشـتقات آن باشـد جـزو  اي كه تمام يا بخشي از ماده خام تشكيل دهنده آن گياه توتـون هر ماده و يا فرآورده
  .  شود دخانيات محسوب مي

  

  . مواد تشكيل دهنده اصلي سيگار را نام ببريد ) 4

  ها  برخي افزودني ، فيلتر ،كاغذ ، توتون 
  

  . ترين انواع مواد دخاني در سراسر جهان است پرمصرف . . . . . . . . ) 5

  ) سيگار (
  

 موجود در دود سيگار و قليان حاوي مواد شيميايي است كه اثرات سوء شديد بـر  . . . . . . . .و  . . . . . . . .مواد  ) 6

  .       هاي مختلف بدن دارند وي اندامر

  ، سرطان زاي )ي سمّ( 
  

7 ( چهار مورد از مضرترين مواد سم) را نام ببريد سيگار و تنباكو ي موجود در مواد دخاني ( .  

  كربورهاي هيدروژن   ، آمونياك ،مواد راديو اكتيو  ،)  جوهر بادام تلخ سيانيدريك اسيد (،  آرسنيك ،)  تار قطران ( ، نيكوتين
  

8 ( باشد؟ ي موجود در سيگار اعتيادآور ميكداميك از مواد سم  

  نيكوتين
  

  گردد؟   باعث تشديد سينوزيت و التهاب نواحي گوش و حلق و بيني مي چگونهنيكوتين موجود در سيگار  ) 9

  هاي داخل بيني  از طريق انقباض عروق داخل بيني و فلج شدن حركات مژك
  

  ؟تواند در افراد مصرف كننده داشته باشد نيكوتين موجود در سيگار چه عوارضي را مي ) 10

  افزايش قند خون  ،افزايش بروز سكته قلبي  ،التهاب نواحي گوش و حلق و بيني  ،تشديد سينوزيت 
  

 . . . . . . . .دهند كه  اي رنگ تشكيل مي و پوسته ضخيم قهوه شدهها جمع  در سيگار در ريه ذرات ريز موجود ) 11

  . شود ناميده مي

  ) قطران  (
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اي رنـگ در   ها باعث تشكيل پوسـته ضـخيم قهـوه    كداميك از مواد سمي موجود در سيگار با تجمع در ريه ) 12

  شود؟ ها مي ريه

  قطران
  

  د؟شو ميجود در دخانيات باعث سرطان لب كداميك از مواد سمي مو ) 13

  آرسنيك
  

  . شود ها و طحال جذب بدن مي ، كليه ، كبد نوعي گاز سيگار است كه از طريق ريه . . . . . . . . ) 14

  )آرسنيك  (
  

هـا و   ، تبخير شده و با وارد شدن به ريه كداميك از مواد سمي موجود در دخانيات هنگام استعمال دخانيات ) 15

  گردد؟ ان خون باعث اختلال در تنفس ميجري

  ) جوهر بادام تلخ سيانيدريك اسيد (
  

  شود؟ مي، ناخن و استخوان افراد جايگزين  كداميك از مواد سمي موجود در دخانيات در پوست ) 16

  آرسنيك 
  

، خون  چشم،  كداميك از مواد سمي موجود در دخانيات جزو عوامل اصلي ايجاد سرطان بوده و بر روي ريه ) 17

  گذارد؟ ناپذيري باقي مي و پوست عوارض جبران

  )مواد راديواكتيو  (
  

  . ها به ويژه ريه در جريان استعمال دخانيات است از عوامل مهم در ايجاد تحريك و تخريب بافت . . . . . . . . ) 18

  )آمونياك  (
  

هاي بدن بـه ويـژه مجـاري     در تمام بافت كداميك از مواد سمي موجود در دخانيات خطر ابتلا به سرطان را ) 19

  كند؟ تنفسي تشديد مي

  كربورهاي هيدروژن 
  

  . شود نيز يكي از آثار سوء مصرف آن محسوب مي . . . . . . . .،  علاوه بر آثار زيان بار مصرف سيگار بر بدن ) 20

  )هاي اقتصادي  هزينه (
  

ر همه جا و حتي در حضور اعضاي خانواده و مهمانـان  به چه دليل مصرف قليان نسبت به سيگار به راحتي د ) 21

  افتد؟   اتفاق مي

ولي در مورد قليان ايـن حساسـيت  مو نسبت به آن حساس هستي داشته چون درباره ضررهاي ناشي از مصرف سيگار آگاهي
  .  وجود ندارد

  

  شود؟ چرا مصرف متناوب قليان نيز در فرد مصرف كننده باعث ايجاد اعتياد مي ) 22

  .  ون نيكوتين موجود در دود حاصل از مصرف قليان همانند ساير مواد دخاني اعتيادآور استچ
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هـاي   را در معرض انـواع بيمـاري   بيشتري دافرااي نسبت به تنباكوي ساده  چرا استفاده از تنباكوهاي ميوه ) 23

  دهد؟ خطرناك و سرطان قرار مي

  هاي شيميايي و مواد مضر  به دليل وجود افزودني
  

  تواند سلامت فرد را به خطر بيندازد؟ چرا استفاده از شيلنگ مشترك در حين استعمال قليان مي ) 24

  .    ، سلامت فرد ديگر را تهديد كند از طريق دهان و دستان فرد آلودهتواند  مي شونده چون بيماري منتقل
  

  يابد؟   ميفرد بيمار به فرد سالم انتقال  ز، ا هايي به دليل استفاده مشترك از شيلنگ قليان چه نوع آلودگي ) 25

  )   هليكوباكتري عامل بيماري زخم معده ( ،ويروس تب خال  ،بيماري سل  ،اگزماي دست 
  

  .     دهد بنويسيد كه نوجوانان و جوانان را به سمت مصرف مواد دخاني سوق مي را مهمترين عواملي ) 26

اجتمـاعي شـدن و محبـوب  ،تقل شدن و به بلوغ رسيدن و بزرگ شـدن مس ،احساس جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن 
،  مصرف دخانيات توسـط والـدين يـا دوسـتان صـميمي ،ها و افراد معروف  الگوبرداري از هنرپيشه ، شدن در ميان همسالان

اشـتغال  ،خطـر  انگاري مصرف قليان بـه عنـوان مـاده كـم ساده ،باورهاي غلط در مورد سيگار مانند رفع عصبانيت و خستگي 
هـاي  وجـود تـنش و ناهنجـاري ،نـواع مـواد دخـاني اقيمـت پايين بـودن در دسترس بودن و يا  ،هاي فكري  ذهني و دغدغه

  قبيح و ناپسند نبودن مصرف دخانيات به ويژه در اذهان عمومي ،خانوادگي و نبود حمايت 
  

گيرند كه بـه   تنفس دود دخانيات قرار مي ولي در معرض هدبوگاهي افراد خودشان مصرف كننده دخانيات ن ) 27

 . شود گفته مي . . . . . . . .آن 

  )دود دست دوم ( 
 

بيشـتر درگيـر چـه نـوع      سيگاريكودكاني كه والدين سيگاري دارند نسبت به كودكان داراي والدين غير ) 28

  باشند؟       عوارضي مي

  صدا  گرفتگي ،سرفه  ،درد  گلو ،عفونت گوش مياني  ،سرماخوردگي 
  

گذاري آنهـا  ثيرأتواند به افراد ديگر منتقل شده و ميزان ت سموم موجود در انواع دخانيات از چه طريقي مي ) 29

  به چه ميزان است؟

  باشد . ميثيرگذاري چندين ماه أميزان ت  ،وسايل اطراف فرد سيگاري   وپوست و مو ؛  از طريق لباس
  

  منظور از دود دست سوم چيست؟ ) 30

  . شود ، بلكه بوي سيگار است كه در محيط پراكنده مي ع دود نيستدر واق
  

  . گذارد افراد اثر مي. . . . . . . و . . . . . . . اي شيميايي كه به  مادهالكل  ) 31

  ) عملكرد رواني ، عملكرد جسمي( 
  

  . بارزترين آثار فوري و طولاني مدت مصرف مشروبات الكلي را بنويسيد ) 32

  رين آثار فوري : اختلال در سيستم اعصاب مركزي  بارزتالف ) 

  بارزترين آثار طولاني مدت : سيروز كبدي ب ) 
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  .بنويسيد هاي ناشي از اختلال در عملكرد سيستم اعصاب مركزي به دليل مصرف مشروبات الكلي را  نشانه)  33

  ون كاهش ضربان قلب و فشار خ ،كاهش تعداد تنفس  ،دم تعادل در حركت و تكلم ع
  

  . است . . . . . . . .، بيماري  ترين آثار بلند مدت مصرف مشروبات الكلي يكي از شايع ) 34

  ( سيروز كبدي )
  

  افتد؟ در بيماري سيروز كبدي چه اتفاقي در بدن مي ) 35

  ( كبد چرب ).  كند هاي اضافي بدن را تبديل به چربي كرده و در خود ذخيره مي كبد كالري
  

  .  به كبد چرب را در افراد الكلي بنويسيددليل ابتلا ) 36

سـازي  هـاي ذخيـره تواند به ديگـر مكـان نمي ذخيره شده در كبد چربي، به دليل مصرف مداوم الكل و نبود مدت زمان كافي 
  . شوند كه كبد كاركرد خود را از دست بدهد ر از چربي كبد سبب ميهاي پُ بدن منتقل شود و سلول
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    اعتياد به مواد مخدر و عوارض آن  : زدهمدوادرس 
  + سؤالات درس

    كنند؟ هايي تجربه مي در چه جنبهرا شان تغييرات  نوجوانان در دوره زندگي ) 1

  جنبه اجتماعي  ،جنبه هيجاني  ،جنبه شناختي  ،جنبه جسماني 
  

     . ساز براي نوجوانان را نام ببريد ثر و مشكلؤعوامل م ) 2

امـر  فشار خانواده بر نوجـوان بـراي پيشـرفت در ،اختلاف و كشمكش بين والدين  ،هاي والدين و نوجوان  فاوت ميان ديدگاهت
  رخطر پُرفتارهاي فشار دوستان براي انجام  ،تحصيل 

  

يـا تحصـيلي    در دوران نوجواني دچـار مشـكلات رفتـاري    . . . . . . . . و . . . . . . . .برخي از نوجوانان به دليل  ) 3

  . شوند مي

  ) عدم دسترسي به حمايت لازم در خانواده و جامعه ،ثر ؤاي م هاي مقابله دانش و مهارت ( نداشتن
  

  شوند؟   چرا برخي از نوجوانان در دوران نوجواني خود دچار مشكلات رفتاري و تحصيلي مي ) 4

     لازم در خانواده و جامعهعدم دسترسي به حمايت  ،ثر ؤاي م هاي مقابله دانش و مهارت نداشتن
  

دانـش و مهـارت و عـدم     نداشـتن چهار مورد از مشكلات رفتاري يا تحصيلي دوره نوجواني را كه به دليـل  )  5

  .بنويسيد آيد  دسترسي به حمايت خانواده پيش مي

 ، لان و بزرگسـالانعدم برقراري ارتباط صحيح با همسـا ،اعتماد به نفس ضعيف  ، گيري گوشه ،منزوي بودن  ،ترك تحصيلي 

  پايبند نبودن به قوانين و مقررات جامعه 
  

   . عواقب و پيامدهاي ناگوار ناشي از مشكلات رفتاري و تحصيلي دوره نوجواني را نام ببريد ) 6

  اعتياد به مواد مخدر  ،بزهكاري  ،مصرف سيگار  ،ترك تحصيل 
  

  منظور از واژه اعتياد چيست؟ ) 7

  استعمال مواد مخدر كردن  انندم زشتخود را وقف عادتي  ، خو گرفتن و عادت كردن
 

  گويند؟ به چه كسي معتاد مي ) 8

  . كسي كه بر اثر مصرف مكرر و مداوم مواد مخدر يا دارو به آن وابسته شده باشد
  

  . ، اما قابل پيشگيري و درمان است دارد . . . . . . .و  . . . . . . .اگرچه اعتياد اغلب سيري  ) 9

  )عود كننده  ،زمن م (
  

  . است. . . . . . . و . . . . . . . ، اما  اگرچه اعتياد اغلب سيري مزمن و عود كننده دارد ) 10

  )درمان  ،قابل پيشگيري  (
  

  . از درمان است. . . . . . . و . . . . . . . ، به مراتب  پيشگيري از اعتياد ) 11

  )تر  هزينه كم ،ثرتر ؤم (
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  .  هاي اقتصادي و عاطفي ناشي از اعتياد را نام ببريد از هزينهچهار مورد  ) 12

  مشكلات بهداشتي  ،هاي اجتماعي  مشكلات و بزه ،جنايت  ،فقر 
  

  منظور از اختلالات مصرف چيست؟ ) 13

  .ساخته نشده است مصرف يك دارو براي هدفي كه دارو براي آن 
  

داشته باشد ولي استفاده نامناسب هر دارويي به طور  . . . . . . . .. تواند  استفاده بيش از حد از هر دارويي مي ) 14

  . شود . . . . . . . . . .تواند منجر به  مستمر مي

  )اعتياد  ،هاي جدي  آسيب (
  

  منظور از اعتياد يا وابستگي به مواد چيست؟   ) 15

ه داشته و روابط و زندگي روزمـره فـرد را مصرف مكرر موادي كه تبعات نامطلوبي بر سلامت جسمي و رواني فرد مصرف كنند
  .مختل كند 

  

  ؟گردد وابستگي به داروها يا مواد مخدر باعث ايجاد چه عوارضي در فرد مي)  16

  تضعيف هوش و حواس فرد   ،ادراك و قضاوت   ؛ اختلال در استدلال
  

  . هاي وابستگي به مواد مخدر را نام ببريد انواع جنبه ) 17

  ه جسماني جنب ،جنبه رواني 
  

  ؟  چيستمنظور از وابستگي جسماني به مواد مخدر  ) 18

وضعيتي كه در آن بدن فرد نسبت به مواد مخدر مقاومت نشان داده و فرد براي دسـتيابي بـه همـان آثـار مطلـوب و دلخـواه 
  . قبل مصرف كند دفعاتشود بيشتر از  مجبور مي،  ناشي از مصرف مواد

  

  ي به مواد مخدر را توضيح دهيد؟منظور از وابستگي روان ) 19

  ميل شديد و مفرط دروني و خارج از اختيار به ادامه مصرف مواد 
  

  افتد؟   در صورت قطع كوتاه مدت مصرف مواد مخدر چه اتفاقي براي فرد معتاد مي ) 20

  ايجاد وسوسه براي مصرف مجدد بدون مواجه با سندرم ترك مواد 
  

  . شود اي شديد براي مصرف مواد تلقي مي سوسهگاهي و . . . . . . . . . . ) 21

  ( وابستگي رواني )
  

  .     چهار مورد از علائم ناشي از عدم مصرف مواد مخدر در افراد معتاد را نام ببريد ) 22

  استفراغ  ، تهوع ،تب  ، گرفتگي عضلاني ، لرز
  

  .  اختلالات ناشي از مصرف مواد مخدر را بنويسيد ) 23

مانند  مصرف مواد با خطرات و حوادث، همراه بودن  بر جسم و روان فرد مصرف كننده ايج مضر و مخرب موادداشتن آثار و نت

 ايجاد وابستگي شديد به مواد ،  مواداستفاده حادثه رانندگي به دليل 
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  .  هاي وابستگي به مواد مخدر را نام ببريد چهار مورد از نشانه ) 24

صرف ،  ادامه دادن مصرف مواد مخدر با وجود تمام مشكلات ناشي از آن ،يل مصرف مواد اختلال عملكرد تحصيل و كار به دل
  هاي سندرم ترك  شدن نشانه ، ظاهر تلاش ناموفق براي ترك مصرف مواد مخدر ،زمان زياد براي تهيه و مصرف مواد مخدر 

  

  .  هاي سندرم ترك مواد مخدر را نام ببريد نشانه ) 25

  آب ريزش بيني و چشم  ،هاي مكرر و لرز  خميازهو اسهال  ، ادردهاي شديد دست و پ
  

با آثار منفي ويران كننده در دنيا توليـد   نوع ماده مخدر صنعتي. . . . . . . و  نوع ماده مخدر طبيعي) . . . . . . .  26

   . شود مي

) 12 ، 1500 (  
  

  . گذارند اثر مي . . . . . . .و  . . . . . . .بين  بر ارتباط از تركيباتي ساخته شده كهانواع مواد اعتيادآور  ) 27

  ) هاي مختلف مغز بخش ، هاي عصبي سلول (
  

  شوند؟      تقسيم مي نوعمواد اعتيادآور بر چه اساسي و به چند  ) 28

  نوع  سه ،  ثير مواد بر عملكرد دستگاه عصبي و بدن فرد مصرف كننده أبر اساس نوع ت
  

  ر را نام ببريد؟انواع مواد اعتيادآو ) 29

  زاها  توهم ،مخدرها  ،ها  محرك
  

  بنويسيد؟    را ها در بدن ثيرگذاري مواد اعتيادآور از نوع محركأثيرات و محل تأنوع ت ) 30

  هاي بدن  سيستم عصبي و ساير دستگاه ،هاي فكري و بدني فرد مصرف كننده  افزايش فعاليت
 

  . يعي را نام ببريدو طب  دو مورد از مواد اعتيادآور محرك ) 31

  راك ك ،كافئين  ،كوكائين 
  

  . دو مورد از مواد اعتيادآور محرك و مصنوعي را نام ببريد ) 32

  ترامادول ،اكستازي ريتالين  ،آمفتامين 
  

  شود؟ وهم حسي و بصري ميتكننده دچار  ، فرد مصرف در صورت مصرف چه نوع مواد اعتيادآوري ) 33

  زاها   توهم
  

  زا فرد دچار چه عوارضي خواهد شد؟   مواد توهم با مصرف ) 34

     . دچار اوهام حسي و بصري شده و ممكن است صداهايي را شنيده و يا چيزهايي را ببيند كه وجود خارجي ندارد
  

  . زا و طبيعي را نام ببريد دو مورد از مواد اعتيادآور توهم ) 35

  گراس ، حشيش ، دانه هاي شاه فرآورده

  

  

www.konkur.in

Telegram: @konkur_in



52 

 

  . زا و مصنوعي را نام ببريد از مواد اعتيادآور توهم مورد يك ) 36

  )  L.S.D ال. اس. دي (
  

  . مواد اعتيادآور مخدر را بنويسيدخواص  ) 37

  . دردي و تخديركنندگي دارند ، بي حسي ، بي خاصيت منگياين مواد 
  

  گردد؟ ده ميكنن كدام گروه از مواد اعتيادآور باعث سست شدن فعاليت فكري و بدني فرد مصرف ) 38

  مخدرها 
  

  . و مورد از مواد اعتيادآور مخدر و طبيعي را نام ببريد) د 39

  شيره ترياك  ،ترياك 
  

  . دو مورد از مواد اعتيادآور مخدر و مصنوعي را نام ببريد ) 40

  انواع قرص مسكن ، متادون ، هروئين
  

  شود؟       كننده مي ر فرد مصرفدردي د حسي و بي ، بي كدام يك از مواد اعتيادآور باعث منگي ) 41

  انواع قرص مسكن) ،هروئين  ،متادون  ،شيره ترياك  ،ترياك  مخدرها (
  

  شود؟      كننده مي كدام يك از مواد اعتيادآور باعث حالت خوشي و هيجاني كوتاه مدت در فرد مصرف ) 42

  ) مادولترا ، اكستازي ريتالين ، آمفتامين ،كراك  ،كافئين  ،كوكائين  ها ( محرك
  

  .  چهار مورد از موانع عمده در تمايل جوانان به مصرف مواد مخدر را نام ببريد ) 43

پـرداختن بـه ، انجام جدي ورزش  ،پايبندي به مذهب و معنويت  ، كسب و كار سالم ،اشتغال به تحصيل علم  ،ايمان به خدا 
  تفريحات سالم 

  

  . شود مي آغاز . . . . . . . . . .مسير اعتياد با )  44

  ) امتحان كردن يك ماده مخدر (
  

  . است . . . . . . . . . .ثر در شروع مصرف مواد مخدر ؤيكي از مهمترين عوامل م ) 45

  )اصرار دوستان و همسالان  (
  

  توانند در برابر اصرار دوستان خود به مصرف مواد اعتيادآور مقاومت كنند؟     چرا افراد سالم نمي ) 46

  از طرد شدن از جمع دوستان به دليل ترس 
  

  . است . . . . . . . . . .هاي مقاومتي  گيري از مهارت كارهاي بهره يكي از راه ) 47

  ) مهارت نه گفتن (
  

  .بنويسيد را  يمبگوي»   نه« توانيم به درخواست ديگران  دو مورد از دلايلي كه نمي ) 48

  احترام رعايت  ،ترس از ناراحت شدن ديگران  ،خجالت كشيدن 

www.konkur.in

Telegram: @konkur_in



53 

 

  توان در برابر فشار پيشنهادهاي نادرست مقاومت كرده و تسليم نشد؟    چگونه مي ) 49

  رفتارهاي سالم جايگزين در زمينه امتناع  به وسيله  ،هاي منطقي و روشن  ارائه استدلالبا 
  

  ست؟  منظور از تكنيك ضبط صوت به عنوان مهارت مقاومت در برابر دعوت به مصرف مواد مخدر چي ) 50

توانـد نظـر شـما را  متقاعد شـود كـه نمـي شمارا مثل يك نوار ضبط شده چندين با تكرار كنيد تا مخاطب  خودپاسخ منفي 
  .   عوض كند

  

  . بيشتري دارند . . . . . . . . . . ، گذارند و براي خودشان ارزش قائلند جواناني كه به خود احترام مي ) 51

  )خودباوري  (

  

هاي خود مراقبتي در زمينه پيشگيري از استعمال دخانيات و اختلالات مصرف مـواد را   ز توصيهچهار مورد ا ) 52

  . بنويسيد 

مقـاوم بـودن در  ،خـود كنترلـي  ،داشتن دوستان سـالم  ،هاي مقاومتي  مهارت ،ها و قوانين  احترام به ارزش ،احترام به خود 
روابـط  ،ي رسـيدن بـه هـدف اربـ اي داشتن هدف و برنامه ،اجتماعي هاي  برخورداري از مهارت ،هاي ناسالم  شرايط و محيط

هـاي  حضـور در فعاليـت ،هـاي كنتـرل خشـم  مهارت هاي مديريت استرس ، مهارت ،داشتن الگوي سالم  ،خانوادگي مطلوب 
  .ورزشي يا كلاسي 
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    )پيشگيري از اختلالات اسكلتي ـ عضلاني ( كمر درد   : سيزدهمدرس 
  + سؤالات درس

  ؟هاي ناشي از كار در سطح جهان است ترين بيماري يكي از شايع) . . . . . . . . .  1

  ) عضلانيـ  اختلالات اسكلتي( 
  

  شود؟ هاي بدن دچار آسيب ديدگي مي ) در اختلالات اسكلتي ـ عضلاني كدام بخش 2

  ها  ماهيچه ،ها  استخوان ،مفاصل 
  

  .بنويسيد عضلاني را ـ  ؤثر در بروز اختلالات اسكلتي) چهار مورد از عوامل م 3

، عـدم  عادات و رفتارهاي غلط در انجام كارهـاي روزمـره ،نداشتن وضعيت بدني مناسب  ،ضعف عضلاني ناشي از كم تحركي 
  رعايت اصول ارگونومي

  

  .  ام ببريدد را ننشو عضلاني مي ـ ترين نواحي بدن كه بيشتر دچار اختلالات اسكلتي نام شايع ) 4

  گردن ، بازو ، شانه ، مچ دست ،كمر 
  

  . همواره آسيب پذيرترين قسمت بدن در برابر صدمات است ) . . . . . . . . . 5

  )كمر  (
  

  حالتي است؟   هچ ) پوسچر منظور از وضعيت بدني مناسب ( ) 6

  . شود عضلاني وارد ميـ  حالتي كه در آن كمترين فشار و تنش به سيستم اسكلتي
  

  .   بنويسيد چهار مورد از دلايل ايجاد وضعيت بدني نامناسب را  ) 7

، ج ) اعتمـاد بـه نفـس پـايين و خجـالتي بـودن ، ب )  خوابيـدن و نشستن ؛ راه رفتن ؛ عادت غلط در هنگام ايستادنالف ) 
  كفش نامناسب و پاشنه بلند  ،اضافه وزن و چاقي ، د )  ناپذير عضلات ضعيف و انعطافداشتن 

  

  در كدام يك از موارد زير الگوي صحيح وضعيت بدن رعايت شده است؟      ) 8

  ) د     ) ج�      ) ب      ) فلا
  

 مهمترين دليل بروز كمردرد در افراد چيست؟      ) 9

  ناسب برخي از كارهاي روزمرهبه علت انجام نام فشار بيش از حد به ناحيه ستون فقرات كمريوارد آمدن 
  

  .  است . . . . . . . .و  . . . . . . . .دهد به دليل  ، صدماتي كه در ناحيه كمر رخ مي كثر اوقاتدر ا)  10

  ء )حمل نادرست اشيا ،طريقه نادرست بلند كردن بار  (
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  . تر است روشي ايمن . . . . . . . .و پاهاي  . . . . . . . .، بلندكردن بار با كمر  از ديدگاه سلامت ستون فقرات ) 11

  )خميده  ، راست (
  

  .  نحوه برداشتن اشياي سبك و كوچك را به ترتيب بنويسيد ) 12

  بدون دولا شدنبلند كردن جسم  ،يك پا جلوي پاي ديگر قرار گرفتن  ،زانو زدن در كنار جسم 
  

  در هنگام برداشتن اشياي سنگين از روي زمين از انجام چه كاري بايد پرهيز كرد؟ ) 13

  كمر پيچش و چرخاندن 
  

  د؟رتوان از بروز كمردرد جلوگيري ك مي چگونه،  مواقعي كه مجبور به ايستادن به مدت طولاني هستيم)  14

  . دنمتر از ديوار فاصله داشته باش سانتي 50تا  40در حالي كه پاها  ،بايد به ديوار تكيه بدهيم 
  

  رد؟  كردن كف آشپزخانه چه نكاتي را بايستي رعايت ك در هنگام تميز)  15

  هرگز نبايد به هنگام انجام كار كمر را چرخاند ،شوند  رخوردن ميدار كه مانع سُ هاي عاج استفاده از دمپايي
  

، كتابخانه و كابينت بهتر است به جاي كشش بيش از حد در بدن خود از  براي برداشتن اشيا از روي يخچال ) 16

  .   استفاده شود. . . . . . . . يك 

  )سب پايه منارچها (
  

  رعايت كرد؟   ددر هنگام انجام كارهايي مثل نوشتن با استفاده از ميز در حالت ايستاده چه نكاتي را باي)  17

  . دهيم در حاليكه پاها به اندازه عرض شانه باز هستند كار خود را انجام  دادن دست به لبه ميز كردن پشت و با تكيه بدون خم
  

  نكاتي بايد رعايت شود؟  در هنگام نشستن روي صندلي چه ) 18

دار استفاده كرد و در انتهاي صندلي نشست و سـتون فقـرات را در حالـت عمـودي  هاي پشتي ايستي تا حد امكان از صندليب
  . نگه داشت

  

  كاربرد و هدف علم ارگونومي در زندگي روزمره چيست؟   ) 19

،  دهد هاي انسان و نوع كاري كه فرد انجام مي ب توانمنديعضلاني ناشي از عدم تناسـ  با پيشگيري از بروز اختلالات اسكلتي

  .  گردد وري نيروي كار مي حفظ سلامت افراد و افزايش بهره باعث
  

  . گيرد برمي افراد را در . . . . . . .شود بلكه  كاربرد علم ارگونومي فقط به محيط كار محدود نمي ) 20

  ) كل زندگي (
  

  . استوار است . . . . . . . .ي بر اساس بخش بزرگي از علم ارگونوم ) 21

  )عقل سليم  (
  

 در انتخاب دوچرخه مناسب بر اساس اصول ارگونومي چه موضوعي بايستي مورد توجه قرار گيرد؟   ) 22

 30تـا  25، وقتي ركاب پايين است حدود  ، زاويه بين ران و ساق پا سواري از دوچرخه اي استفاده شود كه در زمان دوچرخه

  .  باشد درجه
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  د؟نرعايت شو دنكات مهم ارگونومي در استفاده از كوله پشتي باي كدام ) 23

  مدت زمان حمل  ،نحوه حمل كوله پشتي  ، وزن كوله پشتي
  

  . بنويسيد عوارض ناشي از عدم رعايت ارگونومي كوله پشتي را  ) 24

بروز تغييـرات ،  ها  ايجاد فاصله ميان مهره ،عضلاني ـ  اختلالات و دردهاي اسكلتي ،تغيير در راستا و انحناهاي ستون فقرات 
  تغييرات الگوي راه رفتن  ،بروز تغييرات تنفسي  ، عروقيـ  قلبي

  

  . باشدوزن شما  . . . . . . . .كوله پشتي به همراه محتويات آن نبايد بيشتر از  ) 25

  )درصد  10 (
  

  عايت كرد؟       ر د، چه نكاتي را باي در هنگام خريد كوله پشتي ) 26

اي آن پهن  تر نيرو بندهاي شانه براي توزيع مناسب، هاي پشت و بندها از اسفنج استفاده شده باشد  در قسمت ،تر باشد  سبك
  .حتماً داراي دو بند باشد  ،باشد 

  

  ، چه نكاتي را بايد در چيدمان وسايل كوله پشتي رعايت كرد؟ بر اساس اصل ارگونومي ) 27

ر در تـ اشياي سبك ،اشياي با وزن متوسط در قسمت مياني  ،تر در قسمت عقب كوله پشتي و نزديك به پشت  اشياي سنگين
  جلوي كوله پشتي قرار بگيرد .

  

، وسايل مـازاد را چگونـه    ، وزن آن بيش از حد استاندارد گردد چنانچه پس از چيدمان وسايل كوله پشتي ) 28

  حمل كنيم؟     

  ها  دست توسط
  

  پشت خود چه نكاتي را بايد رعايت كرد؟    بركوله پشتي  قرار دادنهنگام در  ) 29

اي بـه شـكل  بندهاي شانه ،اي بايد طوري تنظيم شوند كه كوله پشتي به طور كامل قالب پشت بدن را بپوشاند  بندهاي شانه
  .  متقارن تنظيم شوند يعني يكي شل و يكي سفت نباشد

  

  . است . . . . . . . . شكل ستون فقرات انسان شبيه ) 30

  )انگليسي  S ( حرف
  

  توان حالت منحني طبيعي كمر را حفظ كرد؟       ، چگونه مي ايد در صورتي كه در حالت ايستاده قرار گرفته ) 31

  . م كني مياز يك تكيه گاه مناسب براي قرار دادن پا بر روي آن استفاده 
  

  گيرد؟   ي انجام مينحوه تنظيم سطح كار با نوع كار به چه شكل ) 32

    آرنجكارهاي سبك و ظريف كمي بالاتر از ارتفاع انجام تر از ارتفاع آرنج و  انجام كارهاي سنگين كمي پايين
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    پيشگيري از حوادث خانگي  : چهاردهمدرس 
  + سؤالات درس

    منظور از حوادث خانگي چيست؟)  1

  .شود  جب وارد آمدن آسيب قابل تشخيص به افراد ميدهد و مو وانحي كه در خانه يا محيط اطراف آن رخ ميس
  

  . تعداد سطوح پيشگيري از حوادث را بنويسيد ) 2

  سه سطح
  

  گيرد؟ در سطح يك پيشگيري از حوادث چه اقداماتي و در چه زماني صورت مي)  3

  قبل از بروز حادثه  ،تمركز بر روي كاهش عوامل خطر حوادث 
  

  گيرد؟ دث چه اقداماتي و در چه زماني صورت ميدر سطح دو پيشگيري از حوا ) 4

تماس با نهادهـاي امدادرسـان  ب ) ،آمادگي براي اتخاذ تدابير مناسب در زمان وقوع حادثه به منظور كاهش شدت آن الف ) 
  زمان وقوع حادثه، نشاني  مانند اورژانس و آتش

  

  گيرد؟        رت ميدر سطح سه پيشگيري از حوادث چه اقداماتي و در چه زماني صو ) 5

  پس از وقوع حادثه  ،توان بخشي فرد آسيب ديده و جلوگيري از ناكارآمد شدن او 
  

  منظور از خطر در حوادث خانگي چيست؟   ) 6

  .  ها و مانند آن وجود دارد ، يا وارد آمدن خسارت به تجهيزات و ساختمان شرايطي كه در آن امكان آسيب رسيدن به افراد
  

  . بنويسيد ترين عوامل خطرساز در حوادث خانگي را  از عمدهچهار مورد )  7

مــاجراجويي و ، اســترس و هيجــان ) ،  ، بيمــاران و معلــولين ، ســالمندان ماننــد كودكــان( وجــود افــراد نــاتوان در منــزل 
عايت استانداردهاي عدم ر،  عدم رعايت اصول ايمني در منزل ،اعتياد افراد به سيگار و مواد مخدر ، خواهي افراد منزل  هيجان

  .اصول ايمني پيشگيري از حوادث در خانه  ناآگاهي افراد و آشنا نبودن به، ايمني در ساخت خانه 
  

  . بنويسيد كند  دو مورد از عواملي كه خانه را مستعد بروز حوادث مختلف مي ) 8

زندگي افـراد مختلـف  ،ه از وسايل خانه عدم رعايت نكات ايمني در استفاد ،عدم رعايت نكات ايمني در ساخت و تجهيز خانه 
  توانايي جسماني   و ، تحصيلات ، ميزان آگاهي از نظر سن

  

  . چهار مورد از شايع ترين حوادث خانگي را نام ببريد ) 9

  سقوط  ،خفگي  ،آتش سوزي  ،ت ناشي از مواد شيميايي مسموميّ
  

10 ( ت چيست؟   منظور از مسمومي  

  .  دهد . در بدن رخ مي . هاي خانگي و . ، شوينده اي از جمله داروها ه متعاقب ورود مادهكواكنش شيميايي و خطرناك 
 

11 ( ند را نام ببريدشو ت شيميايي ميچهار مورد از موادي كه متعاقب ورود به بدن باعث مسمومي .  

  برنج  قرص ،مرگ موش  ،ش كُ حشره ،ضد يخ  ،كن  لاك پاك ،واكس  ،هاي خانگي  شوينده ،داروها 
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12  (بنويسيد ت با مواد شيميايي را چهار مورد از علايم ناشي از مسمومي .  

سـرگيجه و ، سردرد و تاري ديـد  ،تغيير رنگ پوست  ،ها و پوست و مجراي تنفسي  تحريك چشم ، به سختي نفس كشيدن 
  دردهاي شكمي و اسهال  ،عدم تعادل و فقدان هماهنگي 

  

  .  ناشي از كار با مواد شيميايي را نام ببريدچهار مورد از مخاطرات  ) 13

  )   سوزي انفجار و آتش (خطرات فيزيكي  ،مشكلات تنفسي  ،هاي پوستي  تاول ،ت مسموميّ
  

  .  كارهاي كاهش بروز خطرات كار با مواد شيميايي را بنويسيد دو مورد از راه ) 14

،  استفاده از حداقل مواد شيميايي مورد نيـاز ،ل حفاظت فردي استفاده از وساي ،هاي ايمن  استفاده مناسب و بكارگيري روش

  جايگزين نمودن مواد شيميايي كم خطرتر 
  

  كند؟ ها جلوگيري مي در صورت استفاده از مواد شوينده در منزل رعايت چه نكاتي از بروز آلرژي ) 15

بسـتن ،  هاي غليظ مواد پـاك كننـده ن از محلولاستفاده نكرد ،ها  بازكردن پنجره ،تهويه مناسب محل با استفاده از هواكش 

  دستمال ضخيم مرطوب بر روي دهان و بيني 
  

به جاي مواد سفيد كننده قوي بـراي تميـز كـردن سـينك      . . . . . . . . بهتر از است از مواد كم خطرتر نظير)  16

  )جوش شيرين  ( . شويي استفاده شود ظرف
  

  كش چه اقداماتي را بايد انجام داد؟ هاي حشره جهت استفاده از اسپري ) 17

بعد از اسپري كردن فوراً از اتاق خارج شـده و در را  ،قوطي اسپري طوري بايد در دست بگيريد كه از شما فاصله داشته باشد 
  .  هاي خود را بعد از اسپري كردن بشوييد دست ،ببنديد 

  

  نيم الي يك ساعت  شد؟توان وارد اتاق  كش مي چه مدت بعد از اسپري كردن حشره)  18
  

  كم مصرف حاوي گاز جيوه شكسته شده چه اقداماتي بايستي انجام داد؟   ه با لامپهدر صورت مواج ) 19

  .  هاي لامپ را جمع كنيد براي چند دقيقه اتاق را ترك كرده و سپس بعد از بازگشت خرده
  

  دستكش يكبار مصرف و كاغذ استفاده كرد؟از  دهاي كم مصرف فقط باي هاي لامپ آوري خرده چرا براي جمع ) 20

  ب جيوه توسط پوست دست وجود دارد .چون خطر جذ
  

  باشد؟ به چه نحوي ميحاوي گاز جيوه نحوه دفع لامپ سوخته و شكسته  ) 21

  .  ، دفع شود ، درون كيسه پلاستيكي ها بايد به روش بهداشتي و جدا از ساير زباله
  

  )خانه  ( . افتد اتفاق مي . . . . . . . .سوزي در  هاي ناشي از آتش بيشتر مرگ و ميرها و آسيب ) 22
  

   تواند جان افراد را به خطر بيندازد؟ سوزي در عرض چه مدتي مي آتش ) 23

  دقيقه  دو
  

  )خفگي  ( . سوزي قلمداد شده است مهمترين علت مرگ ناشي از آتش . . . . . . . . ) 24
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  هاي آتش باشد؟   تر از شعله تواند به مراتب خطرناك سوزي مي چرا گرما و دود حاصل از آتش ) 25

يـا خـواب  هوشياريي در دود موجب اختلال وجود گازهاي سمّ ،شود  ها مي استنشاق هواي بسيار گرم باعث آسيب ديدن ريه
  . شود آلودگي در انسان مي

  

  شود؟ سوزي را نوشته و به چند گروه تقسيم مي بندي آتش مبناي طبقه ) 26

  گروه  چهار ،بر اساس منشاء آتش سوزي 
  

  . ها را نام ببريد سوزي انواع آتش ) 27

سوزي ناشـي از گازهـاي قابـل  آتش ،سوزي ناشي از برق  آتشي ناشي از مايعات قابل اشتعال ، سوز آتش ،سوزي خشك  آتش
  اشتعال 

  

  )خاكستر  ( . دگذار بر جاي مي . . . . . . . .هاي خشك معمولاً از خود  سوزي آتش ) 28
  

  باشد؟ ناشي از آتش گرفتن چه موادي مي، سوزي خشك  آتش ) 29

  انواع علوفه و حبوبات  ،، لاستيكي  ، پشمي اي ، پنبه هاي چوبي فرآورده
  

  چيست؟سوزي خشك  بهترين راه مبارزه با آتش ) 30

  ه وسيله آبسرد كردن آتش ب
  

  باشد؟ گرفتن چه موادي مي سوزي مايعات قابل اشتعال ناشي از آتش آتش ) 31

  الكل  ، ها روغن،  نفت سفيد،  گازوئيل،  مايعات قابل اشتعال : بنزين
  

  . سوزي مايعات قابل اشتعال را بنويسيد بهترين راه مبارزه با آتش ) 32

  قطع اكسيژن 
  

  . بريدمايعات قابل اشتعال را نام ب با سوزي هاي مورد استفاده براي قطع اكسيژن در آتش روش)  33

  پتوي خيس  ،شن و ماسه  ،كف  ،پودر 
  

  . استفاده كرد . . . . . . . .، هرگز نبايد از قابل اشتعال  از مايعاتناشي سوزي  براي خاموش كردن آتش ) 34

  )آب  (
  

  . خفه كرد . . . . . . . .يا . . . . . . . . در آتش سوزي مايعات قابل اشتعال بايد شعله آتش را با  ) 35

  )كپسول اطفاي حريق  ،نمك  (

  حريق دخالت داشته باشند؟ايجاد تواند در  در آتش سوزي ناشي از برق چه مواردي مي ) 36

  كامپيوترها ،تلويزيون  ،راديو  ،هاي برق  كابل ،ژنراتورها 
 

  چيست؟بهترين راه مبارزه با آتش سوزي ناشي از برق  ) 37

  استفاده از گاز دي اكسيد كربن 
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  . حل استفاده از كپسول اطفاي حريق را به ترتيب بنويسيدمرا ) 38

  اسپري كردن  ،فشار آوردن بر روي اهرم  ،تمركز بر روي آتش  ،كشيدن ضامن 
  

  دهد؟   اشكال زير كدام مرحله از مراحل استفاده از كپسول اطفاي حريق را نشان مي ) 39

                 
  اسپري كردن            فشار آوردن بر روي اهرم                كشيدن ضامن              تمركز بر روي آتش                
  

  انجام داد؟     ددر آتش سوزي ناشي از گازهاي قابل اشتعال چه اقداماتي را باي ) 40

  ، مانند لوله يا كپسول گاز قطع كردن منبع گازالف ) 

  ها نجرهبا بستن در و پور شدن آتش  شعلهاز ب ) جلوگيري 

  خارج كردن اعضاي خانواده از محل حادثه با حفظ خونسرديج ) 

  نشاني و درخواست كمك  تماس فوري با آتشد ) 
  

اقداماتي كه بعد از متوجه شدن آتش سوزي شديد و يا به صدا درآمدن علامت هشدار آتـش در سـاختمان    ) 41

  . بايستي انجام داد را به ترتيب بنويسيد

  ترين در خروجي  از طريق نزديكن ترك ساختما الف )

  نشاني ) ( آتش 125ب ) تماس با شماره 

  از ساختمان جهت خروجهمه افراد داخل خانه يا ساختمان  ج ) اطلاع به
  

  افتد؟ خفگي در چه شرايطي اتفاق مي ) 42

ديگـر قـادر بـه نفـس  فـرد،  قرار گرفتن جسمي در گلو يا نايبه علت به علت انسداد راه تنفس دهد كه  خفگي زماني رخ مي
  باشد .كشيدن ن

  

  ، بيشتر در چه گروهي از افراد اتفاق مي افتد؟         شود كه منجر به خفگي مي هنگام غذا خوردنگرفتگي گلو  ) 43

  خردسالان 
  

  . علايم انسداد خفيف راه هوايي را بنويسيد)  44

  ديدقراري و اضطراب ش بي ، سرفه و خشونت صدا ، تنفس صدادار و سخت

  

  

  .  هاي اوليه لازمه در صورت مواجه با انسداد خفيف راه هوايي را به ترتيب بنويسيد كمك ) 45

در صـورت  ، تماس با اورژانستا زمان بهبودي كامل ماندن در كنار بيمار  ، تشويق بيمار به سرفه و خارج كردن جسم خارجي
  يعدم بهبود

  

  با ذكر دليل بنويسيد . چه كاري بايستي اجتناب كرد؟از انجام  ، در انسداد خفيف راه هوايي ) 46

  گردد .زيرا ممكن است باعث جابجايي جسم گير كرده شده و باعث انسداد كامل  ،از ضربه زدن به پشت بيمار اجتناب 
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  .    علايم انسداد كامل راه هوايي را بنويسيد ) 47

  ، نفس كشيدن و صحبت كردن سرفه كردن عدم توانايي درالف ) 

 اي و بالاي استخوان ترقوه تلاش تنفسي آشكار همراه با به داخل كشيده شدن فضاي بين دندهب ) 

  ها رنگ صورت مايل به خاكستري همراه با كبودي لب ج )

  دهد  معمولاً بيمار هر دو دست خود را روي گلوي خود فشار مي د )
 

  .  امل راه هوايي را بنويسيداولين اقدامات لازم جهت كمك به فرد درگير با انسداد ك ) 48

  . برطرف شدن انسداد را بررسي كنيد،  ضربه با پاشنه دست به پشت و بين دو كتف فرد بزنيد و پس از هر ضربه 5ابتدا 
  

  .  مانور باز كردن راه تنفس هوايي در فرد درگير با انسداد كامل راه هوايي را به ترتيب بنويسيد ) 49

  بصورت حلقه دور بيماردو دست خود قرار دادن بيمار و پشت در گرفتن قرار  الف )

  و انگشتان دور شصت قرار گيرند ) هبطوريكه انگشت شصت به داخل دست خم شد مُشت كردن يك دست ( ب )

   )  بين ناف و قفسه سينه مصدوم روي شكم ( نااز زير دستگذاشتن دستان خود  ج )

  ع شكم را به داخل و بالا بفشاريدسري با دو دست روي هم گذاشته خود با يك حركت د )

  .اين حركت را چندين بار تكرار كنيد تا جسم به بيرون پرتاب شود  )  ه
 

فشـار وارد   . . . . . . .، روي  هاي باردار به جاي شكم در مانور باز كردن راه تنفس هوايي در افراد چاق و خانم ) 50

  )قفسه سينه  ( . شود مي
 

 د؟  نتواند از بروز خفگي پيشگيري ك مي يرعايت چه موارد ) 51

هاي كوچك جهت بلـع آسـان  تقسيم كردن غذا به تكه ،ر و هنگام غذا خوردن اجتناب از صحبت كردن و خنديدن با دهان پُ
اشـياي كوچـك را دور از دسـترس  ،حتي براي شوخي دور گردن خود يـا ديگـري نپيچيـد  هرگز طناب يا ريسماني را، غذا 

مراقبـت از سـن آنهـا ، هاي پلاستيكي يا اسباب بازي نامناسب  بازي با كيسه جهتعدم اجازه به كودكان ، دهيد  كودكان قرار
  كودكان و نوزادان در هنگام خواب جهت جلوگيري از خفگي ناشي از بالش  

 

  . شوند؟  نام ببريد عوامل خطرآفرين سقوط به چند گروه تقسيم مي ) 52

  اند عواملي كه به فرد مربوط ،اند  حيط سقوط مربوطعواملي كه به مدو گروه : 
  

  .   چهار مورد از عوامل مرتبط با محيط سقوط را نام ببريد ) 53

وسـايل و ابـزار پراكنـده در گوشـه و كنـار ، بند و طناب و يا هر نوع وسيله كه عامل گيركردن باشد  ،سطوح ناصاف و لغزنده 
،  )صـاف روي سـطوح  رخورنده (هاي سُ قاليچه، نور بد و روشنايي ناكافي در محيط  ) ، صندلي ،ميز  ،مبلمان  (محل زندگي 

  نورپردازي منزل به صورت سايه روشن ، استفاده از دمپايي يا كفش نامناسب 
 

  .بنويسيد چهار مورد از عوامل فردي مرتبط با سقوط را  ) 54

  ، قلبي ، عصبي مشكلات بيناييالف ) 

  فت فشار خوناُب ) 

    داروها  ج )

  عضلانيـ  مشكلات مفصلي و اسكلتيد ) 

  . كنند مشكلات رواني متابوليكي و استفاده از داروهايي كه اين خطر را زياد مي)   ه
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