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بچه ی نوتروفیلی من ، سلام

به رسم همیشه که توی این مسیر کنارت بودیم ، این بار هم یک مجموعه 
سوال برای شب امتحانت آماده کردیم که با کار کردنشون تسلطت رو 

افزایش بدی و به امید خدا بری واسه نمره ی ۲۰
جان دلم نترسی از سختی امتحانات اگه به کتاب درسی کاملا مسلط 

باشی و این مجموعه سوال رو هم به عنوان مکمل حل کنی مطمئن باش 
نمره ت بهتر از چیزی که فکرش رو کنی میشه 

یادت باشه امتحانات نهایی رو جدی رو بگیری چون با نمره ی خوب این 
امتحانات کار کنکورت رو خیلی آسون میکنی

یه حرف دلی هم دارم با بچه هایی که کمی دیرتر شروع کردن ...
مبادا خودت رو ببازی بچه ی من امید دارم بهت و میدونم اگه خوب 

بخونی قطعا میتونی نمره ی عالی بگیری پس پرقدرت بریم واسه ترکوندن 
اولین امتحان

یادت نره این فایل رو برای اون دوستت که بهش احتیاج داره بفرستی و 
جزئی از این زنجیره ی عشق و مهربونی باشی 

پ ن: مرسی که با وجود درگیری های ذهنی و عدم تمرکزی که ماجرای کارت 
ورود به جلسه براتون به همراه داشت ، همچنان قوی موندی و ادامه 

میدی
به امید روزی که اینجا به عنوان همکار کنار خانواده ی بزرگ نوتروفیل باشی

              
                                   دوست همیشگی تو ، نوتروفیل
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روش مطالعه :

ســامت و بهداشــت یــه درس کامــا حفظیــه . صفــر تــا صــد متــن کتــاب ، شــل هــا 
و فعالیــت هــا رو بایــد مســلط باشــی.حل نمونــه ســوال هــم فرامــوش نشــه !

بعد از حل هر سوال برگشت به کتاب درسی و مرور معجزه میکنه .

سوالات مربوط به هر درس از این شماره ها شروع میشه

 فصل1: 1
فصل2: 17

فصل3: 60
فصل4: 106
فصل5: 161
فصل6: 188
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بارم بندی سلامت و بهداشت دوازدهم

بارم نوبت دوم بارم نوبت اول صفحه عنوان درس فصل

1/5 3 تا 11 سامت چیست 1

1 12 تا 18 سبک زندگی 2

3 19 تا 32 برنامه غذایی سالم 3

2 33 تا 39  کنترل وزن و تناسب
اندام 4

1/5 40 تا 48  بهداشت و ایمنی مواد
غذایی 5

4 49 تا 66 بیماری های غیر واگیر 6

3 67 تا 78 بیماری های واگیر 7

2/5 79 تا 100 بهداشت فردی 8

1/5 101 تا 110  بهداشت ازدواج و
فرزندآوری 9

2 111 تا 128 بهداشت روان 10

2 129 تا 137 مصرف دخانیات و الل 11

2 138 تا 156  اعتیاد به مواد مخدر و
عوارض آن 12

2 156 تا 169  پیشگیری از اختالات
اسکلتی عضانی 13

2 170 تا 182  پیشگیری از حوادث
خانگی 14

1

3/5

3/5

2

سامت

تغذیه سالم و بهداشت
مواد غذایی

پیشگیری از بیماری ها

بهداشت در دوران نوجوانی

پیشگیری از رفتارهای پرخطر

محیط کار و زندگی سالم
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نام و نام خانوادگی

متن زیر را بخوانید و به سؤالات پاسخ مناسب دهید.1

خسرو پسری 16 ساله و دارای قد و وزن مناسب است. اما او وضعیت درسی مطلوبی ندارد و حس مسئولیت پذیری اش ضعیف است.

در کلاس درس به جای یادگیری و کسب دانش، با ایجاد بی نظمی با دوستان، اختلال ایجاد می کند.

ابعاد مختلف سلامت در خسرو را شناسایی کنید.الف

براساس متن کتاب درسی، اگر این مشکلات ادامه پیدا کند و با مداخلات مناسب پیشگیری نشود، احتمال چه عواقبب

جبران ناپذیری وجود دارد؟

کدام بعد سلامت را به آسانی می توان در خسرو مشاهده کرد؟پ

جدول زیر در رابطه با عوامل مؤثر بر سلامت است. هر یک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی دارد. آن ها را2

پیدا کنید و در برگه پاسخ نامه بنویسید. (یک مورد در ستون "ب" اضافی است)

"ستون ب""ستون الف"

1- سبک زندگیالف) تأمین آب سالم آشامیدنی

2- دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانیب) رنگ پوست

3- عوامل ژنتیکی و فردی 

عبارت "آگاه باشید تنها یاد خدا آرامش بخش دل ها است" اشاره به کدام بعد سلامت انسان دارد؟3

از نشانه های سلامت روانی دو مورد را بنویسید.4

در مورد سلامت به پرسش های زیر پاسخ دهید.5

بنا به فرمایش حضرت علی (ع) در حکمت 388 نهج البلاغه چه چیزی بالاتر از سلامت بدن است؟الف

"امکانات و تسهیلات آموزشی" جزء کدام یک از چهار عامل مؤثر بر سلامت است؟ب

در مورد سلامت به پرسش های زیر پاسخ دهید.6

برای حفظ و تأمین سلامت، اولویت با پیشگیری است یا درمان؟الف

برای هر یک از عوامل مؤثر بر سلامت ذکر شده یک مثال بنویسید.ب

١- عوامل محیطی:

۲- سبک زندگی:

هر یک از موارد زیر به کدام بعد سلامت مربوط است؟7

امیدواریالف

هم د ز یا ــی  ب شــتعر ا بهد و  مت  ســا
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مدیریت هیجانب

در مورد سلامت به پرسش های زیر پاسخ دهید.8

چرا برای حفظ و تأمین سلامت، پیشگیری بر درمان مقدم است؟ الف

گام اول در حفظ سلامت چه نام دارد؟9

از مزایای "مدنظر قرار دادن موفقیت ها" در برنامه ریزی خودمراقبتی دو مورد را بنویسید.10

جاهای خالی زیر را با کلمات مناسب کامل کنید.

استفاده از محصولات تکنولوژی، نمونه ای از ............ به عنوان یکی از عوامل مؤثر بر سلامت به شمار می رود.11

در گام اول خود مراقبتی، هدف باید ............، واقعی و ............ باشد.12

در مورد سلامت به پرسش های زیر پاسخ دهید.13

کدام یک بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد؟ 1) سبک زندگی 2) عوامل ژنتیکی و فردیالف

فعالیت هایی که خود یا خانواده مان برای حفظ و ارتقای سلامت انجام می دهیم، چه نامیده می شوند؟ب

هریک از موارد زیر مربوط به کدام یک از انواع خودمراقبتی است؟14

الف) وقت گذراندن با خانواده:الف

ب) انجام فرایض دینی:ب

چرا در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین اهمیت را در سلامت افراد دارد؟15

دو مورد از گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی را بنویسید.16

برای موارد زیر، دلیل علمی بنویسید.17

مواد غذایی مانند روغن زیتون، در بالای هرم غذایی قرار می گیرند.الف

افرادی که رژیم غذایی متعادلی ندارند، ممکن است دچار کمبود ویتامین C شوند.ب

در رابطه با بهداشت مواد غذایی، به سؤالات زیر پاسخ دهید.18

نگهداری غذا در یخچال در چه دمایی سبب می شود تا مدت طولانی سالم بماند؟الف

آلودگی مواد غذایی بر اثر فلزات سنگین، جزء کدام دسته از بیماری های ناشی از غذا می باشد؟ب

یک عامل بیولوژیکی مؤثر در ایجاد فساد در مواد غذایی را نام ببرید.پ

ضربه دیدن میوه هنگام برداشت آن، از کدام یک از عوامل مؤثر در فساد مواد غذایی محسوب می شود؟ت

در مورد برنامۀ غذایی سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید.19

در اثر سوءتغذیۀ ناشی از کمبود کدام ریزمغذی، بیماری تصویر زیر ایجاد می شود؟الف
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کدام ماهی منبع خوبی برای این ریزمغذی به شمار می رود؟ب

جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است. هریک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی بیشتری دارد. شمارۀ20

آن ها را پیدا کنید و در برگه پاسخ بنویسید. (یک مورد در ستون "ب" اضافه است)

ستون "ب"ستون "الف"

1) حمل اکسیژن در خونالف) آب

2) حیاتی ترین نیاز غذایی انسانب) کاروتنوئید

3) عامل تعیین کنندۀ سطح کلسترول خونج) هموگلوبین

4) کربوهیدرات ذخیره ای در کبد و ماهیچه هاد) پروتئین

5) پیش ساز ویتامین آهـ) چربی اشباع

6) پوکی استخوانو) گلیکوژن

7) رشد، ترمیم و حفظ بافت های عضلانی 

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

در بین عوامل مؤثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد.21

بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود، نیازمند دریافت 11 نوع اسیدآمینه است.22

طبق هرم مواد غذایی، حجم نان و غلات مصرفی توسط هر فرد، باید از حجم میوه ها و سبزی ها بیشتر باشد.23

برای داشتن تغذیه سالم، باید دریافت فیبر غذایی روزانه را کاهش داد.24

HDLبا بالا رفتن میزان تری گلیسرید خون، سطح  خون افزایش می یابد.25
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جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است. هر یک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی بیشتری دارد. آن ها را26

پیدا کنید و در برگۀ پاسخنامه بنویسید.

"ستون ب""ستون الف"

A 1) صدفالف) ویتامین

2) کلسیمب) ید

3) میوه های نارنجیج) کنجد

چه عواملی در میزان آب مصرفی هر فرد تأثیر دارد؟ دو مورد بنویسید.27

باتوجه به فقر ید در آب و خاک ایران و کمبود ید در محصولات غذایی گیاهی و جانوری، چه راهکاری برای تأمین ید مورد نیاز بدن28

وجود دارد؟

در مورد تغذیه سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید.29

دو مورد از اصول تغذیه سالم را نام ببرید.الف

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

در مورد برنامۀ غذایی سالم به پرسشهای زیر پاسخ دهید.30

کدام مادۀ معدنی به حفظ استحکام استخوانها کمک میکند؟الف

از اصول تغذیه سالم، اصل تنوع را تعریف کنید.ب

دو مورد از عادتهای غذایی نادرست شایع در نوجوانان را بنویسید.پ

بیماری گواتر ناشی از کمبود کدام ریزمغذی است؟ت

در مورد تغذیه سالم به پرسشهای زیر پاسخ دهید.31

میوه های زرد و نارنجی منبع خوب پیش ساز کدام ویتامین هستند؟الف

در مورد برنامۀ غذایی سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید.32

کدام ماده معدنی در ترکیب هموگلوبین خون نقش اساسی دارد؟الف

در هرم مواد غذایی، مقدار مصرف روزانه حبوبات بیشتر است یا غلات؟ب

بیماری گواتر ناشی از کمبود کدام مادۀ معدنی است؟پ

از اصول تغذیۀ سالم، "اصل تعادل" را تعریف کنید.33

برای جلوگیری از افزایش چربی خون چه توصیه ای می شود؟34

بر اساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به چه عواملی بستگی دارد؟35

پروتئین کامل را تعریف کنید.36

در هرم غذایی زیر علامت سؤال مربوط به کدام گروه از مواد غذایی است؟37
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فردی در طول یک ماه از وزن 66 کیلوگرم به 55 کیلوگرم رسیده است. این فرد ممکن است دچار چه عوارضی در معدۀ خود شود؟ (دو38

مورد)

هریک از موارد زیر مربوط به کدام عوارض چاقی است؟39

الف) کاهش اعتمادبه نفس        ب) عدم تحمل فعالیت بدنی

بر اساس قانون تعادل انرژی، درصورتی که شمارۀ 1 نسبت به شمارۀ 2 در سطح پایین تری قرار گیرد، وزن فرد چه تغییری می کند؟40

در رابطه با کنترل وزن و تناسب اندام، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

دارویی را نام ببرید که موجب چاقی می شود.41

طبقه بندی نمایه توده بدنی، برای چه افرادی کاربرد ندارد؟ (یک مورد)42

بر اساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب، به چه عواملی بستگی دارد؟43

از نکات بهداشت فردی که افراد مؤثر در فرآیند تولید غذا باید رعایت کنند دو مورد را بنویسید.44

در ارتباط با کاهش وزن بدن به پرسش های زیر پاسخ دهید.45

دو روش زود بازده کاهش وزن را نام ببرید.الف

در طبقه بندی نمای تودۀ بدنی، افرادی با BMIی محدودۀ (25 تا 30) و (35 تا 40) به ترتیب در چه وضعیتی قرار دارند؟ب

در رابطه با کنترل وزن و تناسب اندام، به پرسش های زیر پاسخ دهید.46

کدام الگوی چاقی خطر ابتلا به بیماری های قلبی- عروقی را بیشتر افزایش می دهد.الف

دو مورد از عوارض چاقی در دستگاه تنفسی را بنویسید.ب

یک روش نامناسب برای کاهش وزن را نام ببرید.پ

در شکل زیر، افراد با کدام یک از الگوهای چاقی (الف یا ب)، بهتر است هرچه سریع تر برای کاهش وزن خود اقدام کنند؟47
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از عوارض جانبی کاهش سریع وزن به دو مورد اشاره کنید.48

شکل زیر مربوط به قانون تعادل انرژی است. موارد الف و ب را بنویسید.49

هرکدام از توضیحات زیر مربوط به چه مطلبی هستند؟50

الف) بر اساس این قانون، چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان کالری مصرفی باشد، وزن افزایش می یابد.

ب) از این بیماری به عنوان قاتل خاموش یاد می شود.

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

د) اولین شرط لازم برای ازدواج است.

ه) احساس ناخوشایندی است که برای مدت زمانی طولانی تداوم می یابد و همراه با تنهایی و غمگینی است.

و) بزرگ ترین عامل مرگ و میر در قرن بیستم است.

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

وجود کرم کدو در گوشت گاو، باعث (بیماری / مسمومیت / عفونت) غذایی می شود.51

منظور از نگهداری غذا به صورت کاملاً سرد، نگهداری آن در دمای زیر (4 / صفر / 10) درجه سانتی گراد است.52

باتوجه به اینکه برخی از قسمت های کپک و ریشه های آن قابل مشاهده نیست و در عمق مواد خوراکی نفوذ می کنند، برای مصرف مواد53

غذایی که دچار کپک شده اند، چه توصیه ای دارید؟

در مرحله طبخ و نگهداری غذا، چه زمانی پخت غذا کامل است؟54

جدول زیر در رابطه با عوامل ایجاد فساد مواد غذایی است. هریک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی دارد.55

آن ها را پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید.

"ستون ب""ستون الف"

الف) شیمیایی

ب) بیولوژیکی

ج) مکانیکی

د) فیزیکی

1- ترشحات دهان سوسک های خانگی

2- ضربه دیدن میوه ها در هنگام برداشت

3- نامناسب بودن درجۀ حرارت محیط

4- استفاده از حشره کش ها در هنگام کاشت

http://https://notruphil.com/


نوتروفیل
 WWW.NOTRUPHIL.COM NOTRUPHIL

7/27لرنیتو 1403

هر یک از موارد زیر اشاره به کدام عامل ایجاد فساد مواد غذایی دارد؟56

استفادۀ غیرمجاز از حشره کش ها در هنگام کاشتالف

سرپوشیده نگه داشتن مجاری فاضلابب

نگهداری مواد غذایی فاسد شدنی در یخچالپ

در مورد بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش های زیر پاسخ دهید.57

از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید، توزیع و نگهداری مواد غذایی یک مورد را بنویسید.الف

از عواملی که سبب ایجاد فساد در مواد غذایی می شوند، دو مورد را نام ببرید.ب

در مورد بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش های زیر پاسخ دهید.58

الف) از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید، توزیع و نگهداری موادغذایی دو مورد را بنویسید.الف

ب) منظور از بیماری های غذازاد چیست؟ب

دو مورد از دلایل بروز عفونت های غذایی را نام ببرید.59

هر یک از جملات زیر به کدام یک از بیماری های واگیر و غیرواگیر اشاره دارد؟60

بیماری ای که در اثر بروز خطا در تقسیم سلول رخ می دهد.الف

بیماری ای که یکی از علائم آن همانند مصرف الکل، تأثیر بر قدرت تکلم فرد است.ب

استفادۀ بیش از حد از اسیدهای چرب اشباع در مواد غذایی، موجب افزایش احتمال این بیماری می شود.پ

برای کامل کردن هر یک از عبارت های زیر، از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید.

اسید چرب موجود در گوشت ماهی سالمون، موجب (کاهش LDL/ افزایش LDL/ افزایش تری گلیسیرید) می شود.61

مرحلۀ (گسترش پوسیدگی/ پوسیدگی/ پالپ عفونی) از نظر ترتیب وقوع، معادل مرحلۀ ماقبل دست اندازی تومور به ارگان های مجاور62

است.

در رابطه با تصویر، به سؤالات زیر پاسخ دهید.

در این بیماری، رسوب تدریجی چه ماده ای در رگ ها رخ می دهد؟63

مطابق تصویر، کدام رگ دچار گرفتگی شده است؟64
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اگر خون کافی به قلب نرسد، چه اتفاقی می افتد؟65

جدول زیر در رابطه با بیماری ها است. هریک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی بیشتری دارد. شمارۀ آن ها66

را پیدا کنید و در برگۀ پاسخ نامه بنویسید. (دو مورد در ستون "ب" اضافه است)

"ستون ب""ستون الف"

1) کلسترول بالا از عوامل خطرساز قابل پیشگیری آن است.الف) کرونا

2) تغییر در خال های پوستی از علائم هشدار دهندۀ آن است.ب) هپاتیت

3) مدت زمان طلایی برای نجات بیمار، تنها حدود سه ساعت است.ج) دیابت نوع دو

4) با علائمی به صورت زردی بروز می کند.د) زگیل تناسلی

5) در صورت درمان نشدن، می تواند عوارضی مانند مرده زایی داشته باشد.ه) انگل های روده ای

6) بروز آن با سطح کلسترول خوب رابطه عکس دارد.و) سرطان

7) از طریق سرفۀ عفونی سرایت می کند. 

8) در صورت شیوع، بهتر است از خوردن کاهو و سبزیجات خام خودداری شود. 

مراحل نامرتب زیر مربوط به اقدامات ضروری هنگام مواجهه شدن با سکتۀ قلبی در یک فرد است؛ باتوجه به مطالب کتاب درسی، آن ها67

را به ترتیب در موارد "الف تا د" در پاسخ نامه بنویسید.

1. فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابیده قرار گیرد.

2. بیمار در اسرع وقت با برانکارد یا صندلی چرخ دار به مراکز درمانی منتقل شود.

3. از هرگونه حرکت و فعالیت بیمار پرهیز شود.

4. لباس های تنگ او را کمی باز کنید.

دربارۀ بیماری های واگیردار و غیرواگیر، به پرسش های زیر پاسخ دهید.68

راه انتقال بیماری کرونا کدام دستگاه بدن می باشد؟الف

چرا مصرف دارو در افراد مبتلا به ایدز، به پیشگیری از انتقال اچ.  آی.  وی به افراد دیگر کمک می کند؟ب

چرا توصیه می شود مصرف روغن های نباتی جامد، فرآورده های لبنی پرچرب و چربی های گوشت، در برنامۀ غذایی روزانه محدود شود؟69

هریک از موارد زیر چگونه ایجاد می شود؟70

الف) فشار سیستولی (ماکزیمم)          ب) پیرچشمی
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هر یک از عبارات ستون الف را به مفهوم مرتبط در ستون ب وصل کنید. (2 مفهوم اضافی است)71

1- موجب افزایش LDL و کاهش HDL می شود.

2- هورمونی که در بدن از غدۀ لوزالمعده ترشح می شود.

3- بیماری شایع انگلی

4- بیماری که ازطریق خون و ترشحات بدن منتقل می شود

الف) انسولین

ب) آنفلوانزا

ج) هپاتیت

د) پدیکلوزیس

ه) اسید چرب ترانس

و) اسیدهای چرب غیراشباع

برای تشخیص هر یک از انواع سرطان های زیر، کدام روش غربالگری استفاده می شود؟72

سرطان روده:الف

سرطان سینه:ب

سرطان پروستات:پ

جدول زیر در رابطه با بیماری ها است. هریک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی بیشتری دارد. شمارۀ آن ها73

را پیدا کنید و بنویسید.

"ستون ب""ستون الف"

الف) فشارخون بالا

ب) ایدز

ج) دیابت

د) کرونا

1) عوارض آن تقریباً تمام دستگاه های بدن را درگیر می کند.

2) در جریان آن یک سلول موذی در بدن ایجاد می شود.

3) شایع ترین بیماری مزمن در جامعۀ امروزی است.

4) با سرکوب سیستم ایمنی باعث بروز بعضی بدخیمی ها می شود.

5) از طریق سرفۀ عفونی سرایت می کند.

6) بروز آن با سطح کلسترول خوب رابطۀ عکس دارد.

برای هر یک از موارد زیر یک دلیل علمی بنویسید.74

تشخیص زود هنگام سرطان اهمیت زیادی دارد.الف

در بیماری ایدز، بعضی بدخیمی ها و سرطان در فرد بروز پیدا می کند.ب

درباره بیماری های غیرواگیر به پرسش های زیر پاسخ دهید.75

ایسکمی قلبی را تعریف کنید.الف

چرا به فشار خون بالا، قاتل خاموش می گویند؟ب

مدت زمان طلایی برای نجات فردی که سکته مغزی کرده است، چقدر می باشد؟پ

یکی از علائم دیابت نوع 1 را نام ببرید.ت

در رابطه با بیماری های غیرواگیر به پرسش های زیر پاسخ دهید.76

برای پیشگیری و کنترل فشارخون باید به چه عواملی توجه داشت؟ (دو مورد)الف
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از آزمایش پاپ اسمیر برای تشخیص کدام نوع سرطان استفاده می شود؟ب

از گام های پیشگیری از سرطان دو مورد را بنویسید.پ

سه مورد از عوامل خطرساز دیابت نوع ۲ را بنویسید.ت

هر یک از موارد زیر مربوط به کدام نوع دیابت (نوع یک یا نوع دو) میباشد؟77

بدن به انسولین مقاومت نشان میدهد.الف

در اثر اختلال در سیستم ایمنی ایجاد می شود.ب

در مورد بیماریهای غیرواگیر و واگیردار به پرسشهای زیر پاسخ دهید.78

دو مورد از عوامل خطر ابتلا به بیماریهای قلبی- عروقی را بنویسید.الف

اسیدهای چرب غیراشباع در کدام غذاها وجود دارند؟ دو مورد را بنویسید.ب

دو مورد از علائم هشداردهنده سرطان را بنویسید.پ

در مورد بیماریهای غیرواگیر به پرسشهای زیر پاسخ دهید.79

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

چرا مصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس با بالا رفتن خطر ابتلا به بیماری های قلبی- عروقی ارتباط مستقیم دارد؟ب

در صورت مشاهده هریک از علائم سکته مغزی در فرد، مهم ترین اقدام چیست؟پ

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

۶۰/۹۰گاهی اوقات رسیدن فشارخون به کمتر از  میلیمتر جیوه، میتواند تهدیدی برای زندگی باشد.80

سکته قلبی همواره به شکل ناگهانی و شدید اتفاق میافتد.81

در مرحله پیشدیابت، میزان قند خون ناشتا بین 100 تا 125 است.82

هریک از علائم زیر مربوط به کدام نوع دیابت است؟ (نوع 1 یا 2)83

احساس سوزش در انگشتان دست و پا:الف

پرنوشی و پرادراری:ب

در ارتباط با بیماری ها، به سؤالات پاسخ دهید.84

عامل آنفلوانزا، از طریق کدام یک از دستگاه های بدن انتشار می یابد؟الف

در بیماری هپاتیت، فعالیت کدام اندام بدن دچار اختلال می شود؟ب

ویروس کدام بیماری می تواند در نوعی گلبول سفید ادامۀ حیات دهد؟پ

درستی یا نادرستی هریک از عبارت های زیر را بر اساس مطالب کتاب درسی، بدون ذکر دلیل مشخص کنید.

در بیماری آنفلوانزا برخلاف کرونا، ویروس از طریق عطسه یا سرفۀ عفونی به دیگران سرایت می کند.85
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اچ آی وی آزمایش تشخیصی اختصاصی دارد و در آزمایش های متداول و معمولِ انجام شده، مشخص نمی شود.86

یکی از آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی، همانند مزمن شدن هپاتیت B، منجر به سیروز کبدی می شود.87

فردی از اعضای یک خانواده به بیماری هپاتیت B مبتلا شده است. برای جلوگیری از انتقال این بیماری به دیگر اعضای خانواده، رعایت88

چه نکاتی ضروری است؟ (ذکر سه مورد)

جدول زیر در رابطه با بیماری های واگیردار و شیوه انتقال آن ها است. برای پاسخ هر یک از موارد الف، ب و ج، یک مورد نام ببرید.89

شیوه انتقال و انتشارنام بیماری

الف) ............آنفلوانزا

دستگاه تناسلیب) ............

ج) ............وبا

در رابطه با بیماری های زیر، به این پرسش ها پاسخ دهید.

در بیماری هپاتیت، کدام اندام التهاب پیدا می کند و فعالیت آن مختل می شود؟90

HIVچرا در دوران پنجره نتیجه آزمایش  منفی است؟91

به پرسش های زیر در رابطه با بیماری های واگیردار پاسخ دهید.92

علت نگرانی و خطر در مورد بیماری های واگیردار چیست؟الف

یک مورد از عوارض جدی ناشی از درمان نشدن بیماری هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل می شوند را بنویسید.ب

بهترین راه پیشگیری از ابتلا به هر یک از بیماری های زیر را بنویسید.93

الف) پدیکلوزیس

ب) ایدز

چهار مورد از راه های کنترل بیماری های واگیردار را بنویسید.94

درست یا نادرست بودن جمله های زیر را مشخص کنید.

یکی از عوارض جدی بیماری هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل می شود، مرده زایی می باشد.95

در پدیکلوزیس عامل بیماری از طریق عطسه یا سرفۀ عفونی منتقل می شود.96

درباره بیماری ایدز به پرسش های زیر پاسخ دهید.97

عامل این بیماری چه نام دارد؟الف

نتیجه آزمایش فرد در دوران پنجره چه خواهد بود؟ب

یکی از راه های اصلی پیشگیری از انتقال عامل این بیماری را بنویسید.پ
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در بیماری پدیکلوزیس، انگل شپش سر دقیقاً در کدام قسمت های بدن انسان زندگی می کند؟98

جدول زیر در رابطه  با بیماری های واگیردار و راه انتقال آن ها است. هریک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط99

منطقی دارد. آن ها را پیدا کنید.

"ب""الف"

1- خونالف) پدیکلوزیس

2- دستگاه گوارشب) هپاتیت

3- پوست و موج) وبا

چرا پس از اقدام برای درمان افراد مبتلا به ایدز، تماس اتفاقی با خون و ترشحات این افراد منجر به انتقال ویروس به دیگری نخواهد100

شد؟

جدول زیر در رابطه با بیماری های واگیردار و راه های انتقال آن ها است. هر یک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط101

منطقی دارد. آن ها را پیدا کنید.

"ب""الف"

1- پوست و موالف) سوزاک

2- دستگاه تناسلیب) وبا

3- دستگاه گوارشج) پدیکلوزیس

زمانی که هپاتیت B به صورت مزمن درآید، چه عوارض بعدی را می تواند به دنبال داشته باشد؟102

جدول زیر در رابطه با برخی از بیماری های واگیردار و روش انتشار آن ها است. هریک از موارد سمت راست با یکی از عبارت های سمت103

چپ ارتباط منطقی دارد. شمارۀ مربوط به عبارت مناسب را در برگۀ پاسخ بنویسید.

عبارت هاموارد

الف) اسهال خونی

ب) سوزاک

ج) پدیکلوزیس

1- دستگاه تناسلی

2- خون و ترشحات بدن

3- دستگاه گوارش

4- پوست و مو

به سؤالات زیر پاسخ کوتاه دهید.

مدتی بعد از ورود اچ آی وی به بدن، گلبول های سفید به نشانۀ حضور این ویروس ماده ای را در خود ترشح می کنند، نام این ماده104

چیست؟
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ویروس اچ آی وی از کدام طریق منتقل نمی شود؟ (زیر عبارت موردنظر خط بکشید)105

(نیش حشرات - سرنگ و سوزن مصرف شده - رفتارهای جنسی پرخطر)

کدام عارضه در پوست از عوارض مشترک ناشی از اثر آلودگی هوا و اشعۀ ماورای بنفش خورشید است؟ نام ببرید.106

احتمال بروز برق زدگی در چشم، در چه مشاغلی وجود دارد و برای جلوگیری از برق زدگی در چشم، یک توصیه بنویسید.107

درستی یا نادرستی هریک از عبارت های زیر را بر اساس مطالب کتاب درسی، بدون ذکر دلیل مشخص کنید.

از عوارض جانبی کاهش سریع وزن، ایجاد یکی از شایع ترین بیماری های تهدیدکنندۀ تمام گروه های سنی و جنسی است.108

استفاده از پخش کننده های قابل حمل موسیقی، می تواند سلول های مویی (مژک دار) گوش میانی را تخریب کند.109

این عقیده که همۀ افراد به 7 یا 8 ساعت خواب در طول شب نیاز دارند، درست نیست.110

باتوجه به شکل زیر، کدام یک از عوامل مؤثر بر پوسیدگی دندان را می توان به جای علامت سؤال (؟) قرار داد؟111

در رابطه با بهداشت فردی، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

یک اختلال پوستی شایع در دوران بلوغ و جوانی را نام ببرید.112

به چه دلیل در افرادی که از خواب کافی برخوردار نیستند  ، خطر ابتلای به بیماری افزایش می یابد؟113

در رابطه با بیماری های چشم، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

تصویر زیر، چه نوع عیبِ انکساری چشم را نشان می دهد؟114

کدام عیبِ انکساری چشم، به دلیل سخت شدن پوسته عدسی، به وقوع می پیوندد؟115
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باتوجه به متن زیر به سؤالات پاسخ دهید.116

اگرچه قرار گرفتن در معرض نور خورشید برای تولید ویتامین D در بدن ضرورت دارد، اما اگر در این کار افراط شود می تواند منجر به

بروز عوارضی مانند آفتاب سوختگی شود. به  علاوه قرار گرفتن در معرض اشعۀ زیان آور فرابنفش نور خورشید به مدت طولانی، خطر ابتلا

به سرطان پوست و پیری زودرس پوست را افزایش می دهد. پرتوهای فرابنفش خورشید که به زمین می رسد شامل پرتوهای مضر

UVA و کمی از پرتوهای UVB است.

عوارضی مانند آفتاب سوختگی نتیجۀ عملکرد کدام دستگاه بدن است؟الف

قرارگیری طولانی مدت در معرض نور خورشید، کدام عارضۀ پوستی را در دورۀ بلوغ جنسی، می تواند تشدید کند؟ب

در رابطه با بهداشت فردی، به پرسش های زیر پاسخ دهید.117

تنها راه قطعی تشخیص کم شنوایی چیست؟الف

از اثرات اشعۀ UVA نور خورشید بر روی پوست دو مورد را بنویسید.ب

چه هنگامی در پوسیدگی دندان دردهای شدید شبانه و مداوم به وجود می آید؟پ

درباره بهداشت فردی به پرسش های زیر پاسخ دهید.118

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

عوارض ناشی از آلودگی صوتی را نام ببرید.ب

از روش های معمول برای رفع بوی نامطبوع بدن و پا دو مورد بنویسید.پ

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

در مورد بهداشت فردی به پرسش های زیر پاسخ دهید.119

یک مورد از نکاتی که کارشناسان برای جلوگیری و کاهش عوارض چشمی هنگام کار با رایانه توصیه می کنند را بنویسید.الف

قرارگرفتن در معرض نور خورشید به مدت طولانی منجر به چه عوارض پوستی می شود؟ (دو مورد)ب

دو مورد از عوارض کم خوابی را بنویسید.پ

درمورد بهداشت دهان و دندان به پرسشهای زیر پاسخ دهید.120

کدام مواد غذایی از عوامل اصلی مؤثر بر پوسیدگی دندان به شمار می روند؟الف

برای برطرف کردن تنفس بدبوی صبحگاهی که حین بیدارشدن از خواب تجربه می شود، چه باید کرد؟ (دو مورد)ب

در مورد بهداشت فردی به پرسشهای زیر پاسخ دهید.121

کدام یک از انواع عیوب انکساری، به دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وقوع می پیوندد؟الف

درصورتی که خشکی چشم شدید باشد، کارشناسان چه توصیه ای می کنند؟ب

دو مورد از آثار و عوارض آلودگی صوتی برای سلامت افراد را بنویسید.پ

تنظیم سشوار روی حالت داغ چه آسیبی به مو می رساند؟ (دو مورد)ت

در مورد بهداشت فردی به پرسشهای زیر پاسخ دهید.122

دو قانون استفاده از ابزارهای شنیداری و هدفون را بنویسید.الف
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چرا افرادی که موهای چرب دارند، هنگام شست وشوی مو نباید پوست سر خود را محکم ماساژ دهند؟ب

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

بوی نامطبوع بدن چگونه ایجاد می شود؟123

در صورت بروز عارضۀ برق زدگی چشم چه اقدامی باید انجام شود؟124

چرا ازدواج در سنین پایین از نظر روانشناسی بهتر و موفقیت آمیزتر خواهد بود؟125

در رابطه با بهداشت ازدواج و باروری، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

سه مورد از عواملی که بر باروری زوجین مؤثر هستند را نام ببرید.126

یک مورد از توصیه های بهداشتی را برای باروری مردان ذکر کنید.127

در رابطه با بهداشت ازدواج و باروری، به پرسش های زیر پاسخ دهید.128

چه رابطه ای بین وزن بدن و تخمک گذاری در خانم ها وجود دارد؟الف

خانم ها در صورت ابتلا به کدام بیماری خودایمنی، باید بارداری خود را تا بهبودی نسبی به تأخیر بیاندازند؟ب

یکی از اثرات بیماری سرخجه مادر بر نوزاد را بنویسید.پ

بروز سرطان لب در مادر باردار، به دلیل وجود کدام مادۀ مضر موجود در دود سیگار می تواند ایجاد شود؟ت

جاهای خالی زیر را با کلمات مناسب کامل کنید.

سوزاک که از عوامل نسبتاً شایع ناباروری است، در صورت عدم درمان، منجر به بیماری ............ می شود.129

خانم ها سه ماه قبل از حاملگی باید روزانه غذاهای سرشار از ............ مصرف کنند و در صورت داشتن کم خونی باید آن را درمان کنند.130

درمورد بهداشت ازدواج و باروری به پرسش های زیر پاسخ دهید.131

انجام آزمایش خون قبل از عقد به چه منظوری است؟الف

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

در مورد بهداشت ازدواج و باروری به پرسش های زیر پاسخ دهید.132

الف) انجام آزمایش ادرار قبل از عقد به چه منظوری است؟الف

ب) مشاورۀ ژنتیک قبل از عقد به چه افرادی توصیه می شود؟ب

دو مورد از توصیه های بهداشتی برای باروری مردان را بنویسید.133

در مورد بهداشت ازدواج و باروری به پرسش های زیر پاسخ دهید.134

رشد شخصیت مربوط به کدام یک از انواع بلوغ در آمادگی برای ازدواج است؟الف

داروهای محرک و مکمل چه تأثیری روی باروری می گذارند؟ توضیح دهید.ب
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از بین کلمات داخل پرانتز گزینۀ مناسب را انتخاب کنید.

تزریق واکسن (کزاز / سرخجه) برای خانم ها قبل از عقد امری الزامی است.135

تأثیرات وزن مادر در ناباروری را بنویسید.136

جاهای خالی زیر را کامل کنید.

همۀ خانم ها قبل از بارداری باید ازنظر ایمنی، نسبت به بیماری ویروسی ............ آزمایش شوند.137

به پرسش های زیر در ارتباط با بهداشت روان پاسخ دهید.138

نداشتن عزت نفس، ممکن است فرد را دچار کدام رفتارها کند؟ (یک مورد)الف

تصویر زیر نشان دهندۀ کدام اختلال شایع دورۀ نوجوانی است؟ب

در صورت داشتن این اختلال، چه عواقب تحصیلی ای در پی خواهد داشت؟ (2 مورد)پ

باتوجه به متن زیر و مطالب کتاب درسی، در ارتباط با اختلالات روانی- رفتاری شایع در دورۀ نوجوانی، به سؤالات مربوطه پاسخ دهید.139

بهروز و سعید همکلاسی بوده و در دورۀ نوجوانی به سر می برند. یک روز صبح در راه مدرسه، بهروز در مورد "احساس ناخوشایند

طولانی مدت همراه با تنهایی و غمگینیِ" برادرش صحبت می کند که ناگهان یک عابر پیاده به صورت اتفاقی با سعید برخورد می کند.

سعید احساس خود را به صورت بدنی و هیجانی ابراز می کند و با پرخاشگری به او اعتراض می کند. بهروز به سعید توصیه می کند که

"من نگران دیر رسیدن به مدرسه هستم، چند نفس آرام بکش"، سپس موقعیت را سریع ترک می کنند.

نوع اختلال روانی- رفتاری برادر بهروز چه نام دارد؟الف

کمبود احتمالی کدام ویتامین ها می تواند برادر بهروز را در معرض این اختلال قرار داده باشد؟ب

توصیۀ بهروز به سعید برای مقابله با کدام نوع اختلال روانی- رفتاری است؟پ

توصیۀ خود مراقبتی "کودک شوید" برای مدیریت کدام اختلال روانی- رفتاری موجود در متن پیشنهاد می شود؟ت

در تعالیم اسلامی، به نوجوانانی که در مرحلۀ حساس هویت یابی در زندگی هستند، انجام کدام یک از عوامل ارتقاء دهندۀ بهداشت روان140

توصیه شده است؟

برای اینکه فرد زمان مناسبی را برای پرداختن به اولویت های خود پیدا کند، کدام توصیۀ خودمراقبتی در حفظ سلامت روان را پیشنهاد141

می کنید.

در هریک از عبارت های زیر، جاهای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.
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اولین و مهم ترین گام برای مراقبت از ............، این است که خود را بشناسیم.142

افراد سرسخت و تاب آور برخلاف افراد فاقد تاب آوری، در مشکلات زندگی دارای ویژگی های تعهد، کنترل و ............ هستند.143

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

افکار تکراری از علائم (بدنی / ذهنی / روانی) اضطراب است.144

روی آوردن به مصرف مواد مخدر از آثار و مشکلات (روانی / اجتماعی / جسمی) در خشم منفی است.145

برای تمیز کردن سینک ظرفشویی بهتر است از (جوهر نمک / جوش شیرین / سفیدکنندۀ قوی) استفاده شود.146

باتوجه به متن زیر به پرسش های مطرح شده پاسخ دهید.147

نوید دانش آموز پایۀ دوازدهم است. او همواره به دنبال فرصتی برای کاویدن در درون خود است تا در مسیر صحیح که به سلامت و

موفقیت وی در زندگی می انجامد، حرکت کند. (1) او با وجود رشد در محیط نه چندان مناسب، به موفقیت های بزرگی در زندگی خود

دست یافته است (2) و در امتحانات نهایی با وجود داشتن فشار روانی شب امتحان، (در حد متعارف) انگیزۀ لازم برای مطالعه جهت

امتحان را داشته و درس خواندن او مختل نشده است. (3) از طرفی به دلیل شرایط نامناسب زندگی، توسط برخی اطرافیان مورد

تمسخر قرار می گیرد که باعث بروز جلوه هایی از پرخاشگری در او شده است. (4)

شمارۀ (1) به کدام یک از مواردی که باعث ارتقای بهداشت روان می شود، مربوط است؟الف

شمارۀ (2) به کدام عامل مهم در فرآیند شکل گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روان اشاره دارد؟ب

در شمارۀ (3)، فشار روانی (استرس) نوید از نوع سالم است یا ناسالم؟پ

شمارۀ (4) به کدام یک از شایع ترین اختلالات روانی- رفتاری دورۀ نوجوانی اشاره می کند؟ت

برای آرام سازی نوید در شرایط مورد 4، چه راهکارهایی را پیشنهاد می کنید. (دو مورد)ث

دو مورد از علایم هشداردهنده افسردگی را بنویسید.148

عوامل مهمی را که در فرایند شکل گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روانی نقش دارند، نام ببرید.149

برای هر یک از آثار منفی خشم، یک مثال بنویسید.150

الف) ناراحتی های جسمی                ب) ناراحتی های روانی

به پرسش های زیر در رابطه با بهداشت روان پاسخ دهید.151

نداشتن عزت نفس ممکن است انسان را دچار کدام رفتارها کند؟الف

فرد تاب آور در برخورد با یک موقعیت پرخطر چه برخوردی دارد؟ب

فشار روانی ناسالم و شدید در شب امتحان چه عواقبی به دنبال دارد؟پ

بهروز در دورۀ نوجوانی به سر می برد و به دلایل مختلف همچون آشفتگی در فضای خانواده و کمبود امکانات دچار برخی اختلالات شایع152

روانی - رفتاری است، در هریک از موارد زیر، نوع اختلال را با توجه به موارد داخل پرانتز مشخص کرده و بنویسید. (خشم، استرس،

افسردگی و اضطراب)

احساس درماندگی و به دنبال آن فشارخون بالا و افزایش تعداد نبض در شب امتحان.الف

غمگینی مداوم، خستگی مفرط و فقدان انرژی.ب
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این احساس نوعی واکنش طبیعی، نسبت به شرایط محیطی است.پ

ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتلا به سرطان.ت

جایگزین کردن خواسته ها می تواند راهکاری برای مقابله با اختلالات ............ و ............ باشد.ث

در رابطه با بهداشت روان، به پرسش های زیر پاسخ دهید.153

از علایم بدنی اضطراب دو مورد را نام ببرید.الف

برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب دو مثال از اصل برون ریزی را بنویسید.ب

از توصیه های خودمراقبتی برای حفظ سلامت روان دو نمونه از سبک زندگی سالم را نام ببرید.پ

هر یک از عبارت های جدول مربوط به کدام یک از کلمات می باشد؟ (یک کلمه اضافی است)154

 

 

خودآگاهیالف) مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی برای مقابله با شرایط دشوار است.

اضطرابب) به شکل گیری هویت مطلوب کمک می کند و از بروز اختلالات روانی جلوگیری می نماید.

خشمج) از آثار مثبت آن این که می تواند باعث احقاق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی شود.

تاب آورید) واکنشی طبیعی که در وضعیت های خطرناک، سبب حفاظت در برابر خطرات می شود.

استرس 

در مورد استرس به پرسش های زیر پاسخ دهید.155

آثار مثبت استرس سالم را بنویسید.الف

دو مورد از اثرات جسمی پایداری که در اثر تکرار استرس ایجاد می شود را بنویسید.ب

جدول زیر دررابطه با علائم اضطراب است. هریک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی دارد. آنها را پیدا کنید156

و در پاسخ نامه بنویسید.

"ب""الف"

1- دلواپسیالف) علائم بدنی

2- بی قراریب) علائم روانی

3- ترس از دست  دادن کنترلج) علائم تفکر

در مورد اضطراب به پرسش های زیر پاسخ دهید.157

اضطراب چه زمانی مشکل آفرین است؟الف

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

در هریک از موارد زیر کدام روش برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب به کار گرفته شده است؟158

الف) با نگرانی ها و اضطراب هایمان گفتگو کنیم و به آن ها بگوییم: نه! من اصلاً این گونه فکر نمی کنم، نمی توانی مرا اذیت کنی،الف

مزاحمم نشو. (اصل ............)

ب) هر روز فقط یک ساعت خاص را به فکر کردن دربارۀ نگرانی ها و اضطراب آورنده های زندگی مان اختصاص دهیم. (اصلب

(............

جدول زیر در رابطه با علائم اضطراب است. هریک از موارد ستون "الف" با یکی از موارد ستون "ب" ارتباط منطقی دارد، آن ها را پیدا159

کنید و در برگه پاسخ نامه بنویسید.

"ب""الف"

1- علائم بدنیالف) بی تابی

2- علائم تفکرب) بی اشتهایی

3- علائم روانیج) حواس پرتی

برای هریک از موارد زیر در خشم منفی یک مثال بنویسید.160

مشکلات روانی:الف

مشکلات اجتماعی:ب

چگونه مصرف مداوم الکل باعث ایجاد بیماری کبد چرب و سیروز کبدی می شود؟161

در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

از چه گیاهانی برای تولید دخانیات استفاده می کنند؟ یک مورد نام ببرید.162

کدام مادۀ سمیِ موجود در مواد دخانی، در افزایش قند خون نقش دارد؟163

چرا تنباکوهای میوه ای بیشتر باعث سرطان و انواع بیماری های خطرناک و کشنده می شوند؟164

بارزترین آثار فوری مصرف الکل چیست؟165

اصطلاحات زیر را تعریف کنید.

دودِ دست سوم166

در هر یک از عبارت های زیر، پاسخ صحیح را از بین کلمات داخل پرانتز انتخاب کنید.

بزرگ ترین عامل مرگ ومیر در قرن بیستم (دخانیات - الکل) است.167
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آسیب پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات (کمر - چشم) است.168

در مورد مصرف دخانیات و الکل به پرسش های زیر پاسخ دهید.169

چرا خطر مصرف تنباکوهای میوه ای بیشتر است؟الف

دود دست سوم چیست؟ب

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

در مورد مصرف الکل به پرسش های زیر پاسخ دهید.170

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

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

در مورد مواد سمی موجود در دخانیات به پرسش های زیر پاسخ دهید.171

کدام ماده سبب تشکیل پوستۀ ضخیم قهوه ای رنگ در ریه ها می گردد؟الف

کدام ماده هنگام استعمال دخانیات تبخیر شده و تنفس را مختل می کند؟ب

منظور از دخانیات چیست؟172

در مورد مصرف دخانیات به پرسشهای زیر پاسخ دهید.173

نام گازی در سیگار که در بروز سرطان لب نقش دارد چیست؟الف

مصرف سیگار علاوه بر آثار زیان بار در بدن چه اثرات سوء دیگری دارد؟ (یک مورد)ب

دو مورد از آلودگی هایی که در اثر استفاده مشترک از قلیان، از طریق دهان و دستان فرد آلوده منتقل می شود را نام ببرید.پ

از مهم ترین عواملی که نوجوانان و جوانان را به سوی مصرف مواد دخانی سوق میدهد، یک مورد را بنویسید.ت

دو مورد از باورهای غلط در مورد مصرف سیگار که موجب سوق دادن جوانان به سوی مصرف دخانیات می شود را بنویسید.174

با مصرف هروئین (مخدر مصنوعی) در فرد چه حالت هایی ممکن است رخ بدهد؟175

پیشگیری از اختلالات مصرف مواد به چه دلایلی دارای اهمیت زیادی است؟ 176

منظور از تکنیک ضبط صوت که از مهارت های مقاومتی در برابر دعوت به مصرف مواد است، چیست؟177

قطران چیست؟178

هریک از ویژگی های زیر مربوط به کدام ماده موجود در دود سیگار است؟179

این ماده سبب انقباض عروق داخل بینی و فلج شدن حرکات مژک های داخل مخاط بینی می شود.الف

نوعی گاز سیگار است که ازطریق ریه، کبد، کلیه ها و طحال جذب بدن می شود.ب

با مصرف مادۀ "ال. اس. دی"، چه حالت هایی ممکن است در فرد رخ دهد؟ به سه مورد اشاره کنید.180

در رابطه با اعتیاد به مواد مخدر، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

از نشانه های سندرم محرومیت، دو مورد نام ببرید.181
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منظور از اختلالات مصرف مواد چیست؟182

با مصرف کدام گروه از مواد اعتیادآور، ممکن هست صداهایی شنیده شوند که وجود خارجی ندارند؟183

چرا افراد مصرف کننده مواد مخدر، سعی می کنند دوستان و همسالان خود را وادار به همراهی نمایند؟184

برای هریک از مخدرهای طبیعی و مصنوعی یک مثال بیاورید.185

دو مورد از عوامل عمدۀ بازدارنده و محافظت کننده در روآوردن به مصرف مواد مخدر در نوجوانان را بنویسید.186

دو نشانۀ سندرم محرومیت را بنویسید.187

در ارتباط با ارِگونومی، به سؤالات زیر پاسخ دهید.

در چیدمان وسایل کوله پشتی، اشیای سنگین در کدام قسمت آن قرار می گیرد؟188

در منحنی S شکلِ ستون فقرات، کدام قسمت منحنی بسیار مهم است؟189

استفاده از پیچ گوشتی به جای دریل، تعداد حرکات دست کاربر را افزایش می دهد یا کاهش؟190

در دوچرخه سواری وقتی رکاب پایین است، زاویۀ بین ران با کدام قسمت بدن، باید حدود 25 تا 30 درجه باشد؟191

کدام یک از علائم روانی وابستگی به مواد مخدر، می تواند به حفظ وضعیت بدنی مناسب (پوسچر) آسیب وارد کند؟192

در بدن هر فرد بالغ، اتصال 206 استخوان با 600 عضله، به سه طریق انجام می شود؛ نام آن ها بنویسید.193

بر اساس اصول ارگونومی علت نادرست بودن کار کردن طولانی مدت، به شکل زیر را بیان کنید.194

برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده و کارهایی از این قبیل، پوسچر چگونه باید باشد؟195

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

وضعیت بدنی مناسب، یعنی فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود می گیرد.196

بهتر است در چیدمان وسایل کوله پشتی، اشیای سبک در جلوی کوله پشتی قرار بگیرند.197

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

سرد کردن آتش، بهترین راه مبارزه با آتش سوزی (ناشی از برق / مایعات قابل اشتعال / خشک) است.198

مرحلۀ سوم در نحوۀ استفاده از کپسول آتش نشانی (کشیدن ضامن / فشار آوردن بر روی اهرم / تمرکز بر روی آتش) است.199
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در روش صحیح بلند کردن و حمل بار سنگین ترتیب مراحل را فقط با ذکر شمارۀ مرحله در موارد "الف" تا "ج" در برگۀ پاسخ بنویسید.200

1- جسم را به خود نزدیک کرده و از زمین بلند کند.

2- با پاهای صاف، در نزدیک جسم بایستد.

3- زانوها را خم کرده و بدن را در وضعیت زانو زدن قرار دهد.

در هر یک از عبارت های زیر، جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.

شکل ستون فقرات انسان شبیه حرفِ ............ انگلیسی است.201

منظور از وضعیت بدنی مناسب (پوسچر) چیست؟202

در شکل زیر، کدام وضعیت بدنی درست می باشد؟203

در هر یک از شکل های "الف" و "ب" کدام یک از شماره ها الگوی صحیح وضعیت بدن، در موقعیت های ایستاده و راه رفتن را نشان204

می دهد؟

اصل ارگونومی مربوط به شکل زیر را توضیح دهید. (ذکر شماره اصل الزامی نیست.)205

به پرسش های زیر در رابطه با پیشگیری از اختلالات اسکلتی- عضلانی پاسخ دهید.206

روش صحیح برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده را بنویسید.الف

علم ارگونومی برای پیشگیری از بروز چه نوع اختلالات اسکلتی - عضلانی به یاری انسان می آید؟ب

نحوۀ بستن کوله پشتی روی پشت را توضیح دهید.پ
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کدام یک از اشکال زیر، الگوی صحیح وضعیت بدن را نمایش داده است؟207

مراحل نامرتب زیر مربوط به برداشتن اشیای سنگین از روی زمین می باشد، آن ها را مرتب کرده و بنویسید.208

1- بدن را در وضعیت زانو زدن قرار دهیم.

2- جسم را در نزدیک به خودمان بگیریم.

3- پاها را صاف روی زمین بگذاریم.

4- تا حد ممکن نزدیک جسم بایستیم.

در رابطه با پیشگیری از اختلالات اسکلتی- عضلانی، به پرسش های زیر پاسخ دهید.209

در اکثر اوقات صدماتی که در ناحیۀ کمر رخ می دهد به چه دلیلی است؟الف

در انتخاب دوچرخۀ مناسب هر فرد، رعایت چه نکته ای توصیه می شود؟ب

تعداد مهره ها در کدام فقرات نسبت به سایر بخش ها بیشتر است؟پ

توصیه علم ارگونومی در هنگام کار با گوشی یا تبلت چیست؟210

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

شایع ترین اختلالات اسکلتی - عضلانی ............ است.211

روش صحیح بلند کردن و حمل بار سبک را بنویسید.212

اصل ارگونومی مربوط به شکل زیر را توضیح دهید.213

(ذکر شماره اصل الزامی نیست)

در هر یک از عبارتهای زیر جایخالی را با کلمه مناسب کامل کنید.

%90 از علل بروز کمردرد، فشار بیش از حد به ناحیه ........................ کمری به علت انجام نامناسب برخی از کارهای روزمره است.214

در هنگام انجام هر یک از امور روزمره زیر با به کارگیری کدام روش صحیح، می توان از بروز کمردرد جلوگیری کرد؟215

تمیزکردن کف آشپزخانه یا راهروالف

هنگام نشستن روی صندلیب
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در هنگام خوابیدن کدام مورد وضعیت درست بدن را نشان می دهد.216

1- به پهلو خوابیدن و قرار دادن بالش بین پاها

2- به شکم خوابیدن، بدون قرار دادن بالش زیر زانو

بر اساس اصول ارگونومی هنگام انجام کارهای طولانی مدت، از چه نوع حرکاتی و به چه منظوری باید استفاده کرد؟217

توضیح دهید استفاده از دریل به جای پیچ گوشتی، بیان کنندۀ کدام اصل ارگونومی است؟218

دو ویژگی برای مناسب بودن بندهای کوله پشتی بنویسید.219

بر اساس اصول ارگونومی، برای دسترسی آسان به داخل جعبه ها و کارتن ها چه اقدامی می توان انجام داد؟220

هریک از موارد زیر مربوط به کدام اصل آرگونومی است؟221

الف) قرار دادن بازوها در کنار بدن

ب) فراهم آوردن یک محیط راحت و زیبا در محل کار و زندگی خود

ج) حرکات اضافی انگشت ها، مچ دست و بازوها را درضمن انجام کار کاهش دادن

در آتش سوزی های ناشی از موارد زیر، بهترین روش مقابله با هریک را بیان کنید.

فرآورده های چوبی222

مایعات قابل اشتعال223

احتراق ژنراتورها224

باتوجه به شکل ها، مراحل نحوۀ استفادۀ صحیح از کپسول اطفای حریق را به ترتیب در موارد الف تا د پاسخ نامه شماره گذاری نمایید.225

در مورد پیشگیری از حوادث خانگی به پرسش های زیر پاسخ دهید.226

یکی از نهادهای امدادی در حوادث خانگی را نام ببرید.الف

در اثر سوختن ناقص سوخت های فسیلی، کدام گاز مسموم کننده ایجاد می شود؟ب

در خاموش کردن آتش سوزی ناشی از الکل، به چه منظور از پتوی خیس استفاده می شود؟پ

اولین مرحله در استفاده از کپسول اطفای حریق چیست؟ت

در وضعیت انسداد خفیف راه تنفس هوایی باید از ضربه زدن به پشت اجتناب شود، علت چیست؟ث

نورپردازی منزل به صورت سایه روشن، خطر کدام یک از حوادث خانگی را افزایش می دهد؟ج

به پرسش های زیر پاسخ کوتاه و مناسب دهید.

رنگ صورت مایل به خاکستری همراه با کبودی لب ها، از علائم کدام یک از انواع انسداد راه تنفس هوایی (خفگی) می باشد؟227

وسایل و ابزار پراکنده در گوشه و کنار محل زندگی مثل مبلمان، مربوط به کدام یک از عوامل خطرآفرین سقوط است؟228
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به پرسش های زیر پاسخ دهید.

تصویر زیر، کدام یک از سطوح پیشگیری از حوادث را نشان می دهد؟229

این سطح پیشگیری، مربوط به (قبل از / زمان / پس از) وقوع حادثه است.230

در رابطه با پیشگیری از حوادث خانگی، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

به جای مواد سفیدکنندۀ قوی، برای تمیز کردن سینک ظرف شویی، بهتر است از چه ماده ای استفاده شود؟231

اگر لامپ کم مصرف و مهتابی حاوی گاز جیوه شکست، اولین اقدام قبل از پاک کردن خرده های لامپ چیست؟232

چرا باید از ضربه زدن به پشت شخصی که دچار انسداد خفیف راه تنفس هوایی شده است، اجتناب شود؟233

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

استرس و هیجان باعث (افزایش - کاهش) احتمال وقوع حادثه می شود.234

بهترین راه مبارزه با آتش سوزی های خشک، استفاده از (نمک - آب) است.235

برای خاموش کردن آتش سوزی ناشی از مایعات، باید از (آب - کپسول اطفای حریق) استفاده کرد.236

در مورد سطح 1 از سطوح پیشگیری از حوادث، به پرسش های زیر پاسخ دهید.237

این سطح در چه زمانی صورت می گیرد؟الف

در این سطح باید روی چه موردی تمرکز کرد؟ب

در رابطه با پیشگیری از حوادث خانگی، به پرسش های زیر پاسخ دهید.238

در سطح 3 پیشگیری از حوادث خانگی، توجه به چه مواردی ضروری است؟الف

در آتش سوزی ناشی از برق بهترین روش خاموش کردن، استفاده از چه ماده ای است؟ب

چرا در شرایط استرس و هیجان احتمال وقوع حادثه افزایش می یابد؟پ

استفاده از کف پوش های لرزه گیر در حمام چه کاربردی دارد؟ت

مهم ترین علت مرگ ناشی از آتش سوزی چیست؟ث

در مورد پیشگیری از حوادث خانگی به پرسش های زیر پاسخ دهید.239

دو علامت مسمومیت با مواد شیمیایی را بنویسید.الف
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چرا برای جمع کردن خرده های لامپ کم مصرف نباید از دستمال آشپزخانه و جاروبرقی استفاده کرد؟ب

از چه راه هایی می توان احتمال سقوط سالمندان (زمین خوردن) را در منزل کاهش داد؟ دو مورد ذکر کنید.پ

دو مورد از علائم انسداد خفیف راه تنفس هوایی را بنویسید.240

چرا در آتش سوزی ناشی از فرآورده های چوبی باید آن ها را سریع با پتو یا فرش مرطوب پوشاند؟241

باتوجه به شکل زیر در هنگام استفاده از کپسول اطفای حریق:242

"اسپری کردن حریق با روش ............ و با فاصلۀ حدود ............ متر از آتش انجام می شود."

استرس و هیجان چگونه می تواند از عوامل خطرساز در حوادث خانگی به شمار آید؟243

برای سرد کردن آتش در آتش سوزی های خشک، چه اقداماتی می توان انجام داد؟244

در این پرسش عبارت هایی در مورد انواع آتش سوزی آمده است. عبارت های مرتبط به هم را در برگۀ پاسخ بنویسید. (یک مورد در245

ستون انواع آتش سوزی اضافه است.)

ویژگی

الف) معمولاً از خود، خاکستر بر جای می گذارد.

ب) بهترین وسیله خاموش کردن آن استفاده از گاز دی اکسیدکربن است.

ج) برای خاموش کردن آن هرگز نباید از آب استفاده شود.

انواع آتش سوزی

1) آتش سوزی مایعات قابل اشتعال

2) آتش سوزی ناشی از گازهای قابل  اشتعال

3) آتش سوزی خشک

4) آتش سوزی ناشی از برق

قالیچه های سُرخورنده جزء کدام دسته از عوامل خطرآفرین سقوط هستند؟246

سرفه و خشونت صدا از علایم کدام انسداد راه هوایی است؟247

در کدام سطح از سطوح پیشگیری از حوادث، با نهادهای امدادرسان همچون اورژانس تماس گرفته می شود؟248

جاهای خالی زیر را با کلمات مناسب کامل کنید.

بسیاری از لامپ های کم مصرف و مهتابی حاوی گاز سمی ............ هستند.249

درست یا نادرست بودن جمله های زیر را مشخص کنید.

براساس شواهد، حوادث در مورد دختران بیشتر در خانه رخ می دهد.250
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هریک از روش های زیر برای مقابله با آتش سوزی کدام مواد استفاده می شود؟251

الف) سرد کردن آتش با آب

ب) پوشاندن سریع مواد سوخته با پتو یا فرش مرطوب و یا وسیلۀ مرطوب دیگر

ج) استفاده از پودر کف، شن و ماسه

د) استفاده از گاز دی اکسید کربن

بعد از اسپری حشره کش چگونه وارد اتاق می شوید؟252
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1
سلامت در بعد جسمانی و عدم سلامت در بعد اجتماعیالف

روی آوردن به سیگار و اعتیادب

بعد جسمانیپ

الف) 2 (دسترسی به خدمات بهداشتی - درمانی)2

ب) 3 (عوامل ژنتیکی و فردی)

سلامت معنوی3

سازگاری فرد با خودش و دیگران، قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل، داشتن روحیۀ انتقادپذیری، داشتن عملکرد مناسب در4

برخورد با مشکلات و...

5
تقوای دل (سلامت روان)الف

عوامل محیطیب

6
پیشگیریالف

1- آب، خاک، هوا، عوامل اقتصادی اجتماعی، شرایط زندگی، امکانات، تسهیلات آموزشی، نحوه ارتباطات، آگاهی ها، وضعیتب

اشتغال، درآمد، امنیت و...

۲- معیشت، تحرک، تفریح و شیوه های گذراندن اوقات فراغت، الگوی خرید و مصرف، استفاده از محصولات تکنولوژیک و... (برای

هر کدام یک مورد کافی است)

7
سلامت معنویالف

سلامت روانیب

8
1- در پیشگیری هرگونه اقدام بسیار آسان تر، کم هزینه تر و اطمینان بخش تر است. 2- زمان آموزش پیشگیرانه بسیار کوتاه و برایالف

همه در هر سطح معلومات با هزینه بسیار کم میسر است. 3- در روش های پیشگیری غالباً نیازی به منابع خارجی، برای تهیۀ

مواد و داروها و تجهیزات، وجود ندارد. 4- در روش های پیشگیری مشکلاتی از قبیل عوارض جانبی داروها وجود ندارد. 5- در

پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی به آسانی و ساده ترین شیوه می توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری

کرد.

هم د ز یا ــی  ب مهعر ســخنا پا
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خودمراقبتی9

1) افزایش اعتمادبه نفس      2) افزایش توانایی برای ادامۀ برنامه10

پاسخ سؤالات 11 تا 12

سبک زندگی11

واضح - قابل اندازه گیری12

13
1- سبک زندگیالف

خودمراقبتیب

14
اجتماعیالف

معنویب

زیرا سبک زندگی با پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می گذارد.15

1- هدف خود را تعیین کنیم. 2- مدت زمانی را که قرار است فعالیت های هدف موردنظر را انجام دهیم، مشخص کنیم. 3- میزان16

دستیابی به هدف و موفقیت ها و شکست های خود را ثبت کنیم. 4- پیمان ببندیم. 5- در صورت لزوم، یک مجازات صریح و آشکار

برای شکست در اجرای فعالیتمان تعیین کنیم. 6- برای شروع، گام های کوچک برداریم. 7- از یادآورها استفاده کنیم. 8- در مورد

تغییر رفتارمان نظر اطرافیان را بپرسیم. 9- در صورت شکست هرگز مأیوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم. 10-

موفقیت هایمان را مدنظر داشته باشیم. 11- مهارت های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیم. 

17
مواد غذایی ای که در بالای هرم قرار می گیرند، دارای کمترین حجم هستند؛ به این معنا که افراد باید از این گروه غذایی، کمترالف

مصرف کنند.

ویتامین های محلول در آب، شامل ویتامین های B و C هستند و معمولاً بدن قادر به ذخیره سازی آن ها نیست. از این رو افرادیب

که رژیم غذایی متعادلی ندارند، ممکن است با کمبود این ویتامین ها مواجه شوند.

18
زیر 10 درجۀ سانتی گرادالف

عفونت غذاییب

میکروب ها، انگل ها، جوندگان و حشرات (یک مورد)پ

عوامل مکانیکیت
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19
کلسیمالف

کیلکا (ماهی که با استخوان خورده می شود)ب

الف)   2 - حیاتی ترین نیاز غذایی انسان20

ب)    5 - پیش ساز ویتامین آ

ج)     1 - حمل اکسیژن در خون

د)     7 -رشد، ترمیم و حفظ بافت های عضلانی

هـ)  3 - عامل تعیین کنندۀ سطح کلسترول خون

و)    4 - کربوهیدرات ذخیره ای در کبد و ماهیچه ها

توجه: مورد 6 (پوکی استخوان) اضافه است.

پاسخ سؤالات 21 تا 25

درست21

نادرست22

درست23

نادرست24

نادرست25

الف) 3- میوه های نارنجی26

ب) 1- صدف

ج) 2- کلسیم

شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن، وضعیت سلامت افراد27

باید از نمک یددار تصفیه شده که دارای مجوز بهداشتی است استفاده شود.28

29
اصل تعادل، تنوع و تناسب (دو مورد کافی است)الف

خوردن غذای پاک و حلال - شست وشوی دست ها پیش از صرف غذا و پس از آن - شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاریب

در پایان غذا - به آرامی غذا خوردن و پرهیز از خوردن غذای داغ - پرهیز از خوردن به هنگام سیری و قبل از احساس گرسنگی -

پرهیز از پرخوری (دست کشیدن از صرف غذا قبل از سیر شدن) - لقمه کوچک برداشتن - خوب جویدن غذا - پرهیز از خوردن

غذا به هنگام عصبانیت و ناراحتی - صرف غذا با دیگران - پرهیز از سخن گفتن هنگام صرف غذا (سه مورد کافی است)

30
کلسیمالف
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اصل تنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در شش گروه اصلی غذایی قرار میگیرند.ب

پرخوری در مهمانی و مسافرت، حذف برخی وعدهها به ویژه صبحانه، مصرف نوشابه گازدار، مصرف آب و سایر نوشیدنیها همراه باپ

غذا مصرف زیاد غذاهای چرب و سرخ شده و شور و خیلی شیرین یا ترش، خوردن غذای ناکافی،خوب نجویدن غذا، نوشیدن آب

به میزان کمتر از نیاز در طول روز، نوشیدن چای بلافاصله بعد از غذا، مصرف زیادی تنقلات شور، چرب و یا شیرین در طول روز

مانند هنگام تماشای تلویزیون و یا در مهمانیها، مصرف غذاهای پرکالری قبل از خواب، خوردن غذا هنگام تماشای تلویزیون و یا

در حین کار، مصرف زیاد غذاها و آب میوههای مصنوعی و شیرین، اعتقاد به اینکه خوردن بالاترین تفریح است. (دو مورد کافی

است)

یدت

31
ویتامین آالف

32
آهنالف

غلاتب

یدپ

اصل تعادل یعنی مصرف مقادیر کافی از موادغذایی موردنیاز برای حفظ سلامت بدن33

رعایت رژیم غذایی مناسب، داشتن فعالیت بدنی کافی34

تغذیه، فعالیت بدنی35

پروتئین کامل مشتمل بر تمامی اسیدهای آمینه ضروری است.36

گروه نان (0/25) و غلات (0/25)37

ورم و زخم معده38

الف) مشکلات روانی      ب) مشکلات تنفسی39

وزن افزایش می یابد.40

پاسخ سؤالات 41 تا 43

کورتون41

افراد دارای استخوان بندی درشت، ورزشکار، زنان باردار و شیرده، افراد خیلی بلند و افراد خیلی کوتاه42
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به دو عامل تغذیه و فعالیت بدنی بستگی دارد.43

1- پوشیدن لباس تمیز و پوشاندن موی سر 2- نداشتن زیورآلات 3- پوشاندن بینی و دهان هنگام عطسه و سرفه 4- گذاشتن44

پوشش بهداشتی بر روی خراش ها و زخم های دست و انگشتان 5- شستشوی صحیح دست ها قبل از کار 6- کوتاه نگهداشتن ناخن و

در صورت امکان استفاده از دستکش بهداشتی 

45
درمان دارویی و جراحیالف

اضافه وزن و چاقی درجۀ دوب

46
الگوی سیبالف

وقفۀ تنفسی در خواب، آسم و عدم تحمل فعالیت بدنیب

دوره های مکرر رژیم غذایی سخت و محدودکننده، درمان دارویی، جراحیپ

شکل "الف"47

ریزش موها، چین وچروک و شل شدن پوست صورت و بدن، ضعف اعصاب، افت فشارخون و ضعف و بی حالی، پوسیدگی دندان ها، بروز48

سنگ کیسه صفرا، ورم و زخم معده، یبوست و افسردگی 

الف) انرژی مصرفی ب) انرژی دریافتی49

الف) قانون تعادل انرژی (0/25)50

ب) فشارخون بالا (0/25)

 HDL (0/25) (ج

د) بلوغ جنسی زن و مرد (0/25)

ه) افسردگی (0/25)

و) دخانیات (0/25)

پاسخ سؤالات 51 تا 52

بیماری51

5210

مواد غذایی کپک زده، حتی بعد از برداشتن کپک آن مصرف نشود.53

زمانی پخت غذا کامل است که تمام قسمت های آن حداقل 70 درجه سانتی گراد حرارت دیده باشد.54
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الف ← 4- استفاده از حشره کش ها در هنگام کاشت55

ب ← 1- ترشحات دهان سوسک های خانگی

ج ← 2- ضربه دیدن میوه ها در هنگام برداشت

د ← 3- نامناسب بودن درجۀ حرارت محیط

56
شیمیاییالف

بیولوژیکیب

فیزیکیپ

57
1- تهیه آب سالم و کافیالف

2- دفع صحیح زباله و مواد دفعی

3- مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری

4- پیشگیری از ورود گردوغبار و مواد خارجی در غذا

عوامل شیمیایی، عوامل بیولوژیکی، عوامل فیزیکی، عوامل مکانیکیب

58
1- تهیه آب سالم و کافی 2- دفع صحیح زباله و مواد دفعی 3- مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل بیماری 4- پیشگیری از ورودالف

گرد و غبار و مواد خارجی در غذا

بیماری های غذازاد یا بیماری های ناشی از غذا، بیماری هایی هستند که به عللی ازجمله پایین بودن سطح بهداشت فردی یاب

بهداشت محیط، عدم دسترسی به آب سالم، گسترش استفاده از غذاهای خیابانی و نبودن نظارت و... ایجاد می شوند.

آلودگی مواد غذایی به انواع مواد شیمیایی، سموم قارچی، آفت کش ها، فلزات سنگین و حشره کش ها 59

60
سرطانالف

سکتۀ مغزیب

بیماری های قلبی- عروقیپ

پاسخ سؤالات 61 تا 62

61LDL کاهش

پالپ عفونی62

پاسخ سؤالات 63 تا 65
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کلسترول63

رگ کرونری64

ایسکمی قلب65

الف) (7)       ب) (4)         ج) (1)66

د) (5)           ه) (8)          و) (2) 

الف) 3. از هرگونه حرکت و فعالیت بیمار پرهیز شود.67

ب) 1. فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابیده قرار گیرد.

ج) 4. لباس های تنگ او را کمی باز کنید.

د) 2. بیمار در اسرع وقت با برانکارد یا صندلی چرخ دار به مراکز درمانی منتقل شود.

68
دستگاه تنفسالف

زیرا مصرف دارو به کاهش ویروس اچ.  آی.  وی در خون و ترشحات جنسی منجر می شود.ب

زیرا مصرف اسیدهای چرب اشباع موجب افزایش سطح کلسترول و بالا رفتن احتمال بیماری های قلبی - عروقی می شوند.69

الف) همزمان با پمپ خون به داخل شریان توسط قلب ایجاد می شود.70

ب) به دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وقوع می پیوندد.

1. ← ه71

2. ← الف

3. ← د

4. ← ج

72
کولونوسکوپی یا آزمایش خون مدفوعالف

ماموگرافیب

آزمایش خونپ

الف) 3 - فشارخون بالا73

ب) 4 - ایدز

ج) 1 - دیابت

د) 5 - کرونا

74
سرطان با تشخیص زود هنگام قابل درمان است.الف
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به دلیل سرکوب سیستم ایمنیب

75
به این حالت که خون کافی به عضله قلب نمی رسد، ایسکمی قلبی می گویند.الف

زیرا علامتی ندارد.ب

حدود 3 ساعتپ

پرخوری، پرنوشی، پر ادراری، احساس خستگی زیاد، کم شدن وزن بدن، لاغری و تاری دید.ت

76
عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک، کنترل وزن در حد مطلوب، فعالیت بدنی کافی و منظم، داشتنالف

رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و سبزی به مقدار کافی، کنترل و مدیریت خشم و استرس و... (دو مورد کافی است)

سرطان دهانه رحمب

1- نشانه های هشداردهنده سرطان را جدی بگیرید و به موقع به پزشک مراجعه کنید.پ

۲- از مصرف سیگار و قلیان و... پرهیز کنید و در معرض دود آن ها قرار نگیرید.

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

۴- روزانه ۵ وعده میوه و سبزی بخورید.

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

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

۷- روزانه حداقل ۲۰ دقیقه تند راه بروید.

٨- از مصرف الکل و استعمال مواد مخدر پرهیز کنید.

۹- آلاینده های سرطان زا را بشناسید و هنگام قرار گرفتن در معرض آن ها خود را محافظت کنید.

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

کلسترول بالا، فشار خون بالا، اضافه وزن، کم تحرکی، سابقه دیابت حاملگی، نژاد/ ژنتیک، سن بالای ۴۵ سال، سابقه خانوادگیت

دیابت (سه مورد کافی است)

77
نوع 2الف

نوع 1ب

78
کهولت سن و سابقۀ خانوادگی بیمار، فشارخون بالا، اختلالات چربی خون، اضافه وزن و چاقی، عدم تحرک، بیماری دیابت والف

استعمال دخانیات (دو مورد کافی است)

اسیدهای چرب غیراشباع در روغن زیتون، روغن بادام زمینی و مغزها و ماهی های چرب از جمله قزل آلا و سالمون و... وجود دارد.ب

(دو مورد کافی است)
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تغییر در خالهای پوستی، زخمهای بدون بهبود، پیدایش توده در هر جای بدن، سرفه یا گرفتگی طولانی مدت صدا، اختلال بلع یاپ

سوءهاضمه طولانی، استفراغ یا سرفه خونی، اسهال یا یبوست طولانی، خونریزی غیرطبیعی در ادرار، مدفوع و خونریزی غیرطبیعی

از واژن و نوک سینه، بیاشتهایی یا کاهش وزن بیدلیل (دو مورد کافی است)

79
برای پیشگیری و کنترل فشارخون بالا به عواملی همچون عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک،الف

کنترل وزن در حد مطلوب، فعالیت بدنی کافی و منظم، داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و سبزی به مقدار کافی، کنترل و

مدیریت خشم و استرس و... باید توجه داشت. (دو مورد کافی است)

زیرا ثابت شده است که اسیدهای ترانس موجب افزایش LDL و کاهش HDL می شوند.ب

مهم ترین اقدام رساندن فرد به بیمارستان دراسرع وقت است.پ

پاسخ سؤالات 80 تا 82

درست80

نادرست81

درست82

83
نوع 2الف

نوع 1ب

84
دستگاه تنفسالف

کبدب

ویروس ایدز (HIV)پ

پاسخ سؤالات 85 تا 87

نادرست85

درست86

درست87
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1) آزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتلای آن ها به بیماری88

2) تزریق واکسن هپاتیت  

3) استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار

4) عدم تماس با مایعات و خون بیمار

5) عدم تماس با پوست بریده یا زخم شدۀ بیمار

6) استفاده نکردن از وسایل تیز و برنده مثل تیغ و ناخن گیر متعلق به شخص بیمار

B

الف) دستگاه تنفسی89

ب) سوزاک، تبخال تناسلی، زگیل تناسلی

ج) دستگاه گوارش

پاسخ سؤالات 90 تا 91

کبد90

چون سطح آنتی بادی تولیدشده به حد قابل تشخیص نرسیده است.91

92
نگرانی و خطر این دسته از بیماری ها در آن است که باعث همه گیری شوند و تعداد زیادی از افراد جامعه را مبتلا کنند.الف

این بیماری ها در صورت درمان نشدن می تواند عوارض جدی مانند عقیمی و نازایی، زایمان زودرس، مرده زایی برای بیمار به همراهب

داشته باشند.

الف) رعایت بهداشت فردی (0/25) و پرهیز از به کارگیری وسایل شخصی دیگران (0/25)93

ب) عدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف شده (0/25) و پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطر (0/25)

الف) واکسیناسیون94

ب) رعایت بهداشت فردی

ج) بهسازی محیط

د) بهبود وضع تغذیه

پاسخ سؤالات 95 تا 96

درست95

نادرست96

97
ویروس اچ آی ویالف

منفیب
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عدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف شده و پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطرپ

در ناحیه عقب سر در قسمت گردن و در پشت گوش98

الف) ← پوست و مو99

ب) ← خون

ج) ← دستگاه گوارش

زیرا مصرف دارو به کاهش ویروس اچ آی وی در خون و ترشحات جنسی منجر می شود.100

الف) ← 2- دستگاه تناسلی101

ب) ← 3- دستگاه گوارش

ج) ← 1- پوست و مو

باعث مشکلات کبدی، سرطان کبد و یا سیروز کبدی می شود. 102

الف) دستگاه گوارش ب) دستگاه تناسلی ج) پوست ومو103

پاسخ سؤالات 104 تا 105

آنتی بادی104

نیش حشرات105

ایجاد چروک یا خطوط در پوست106

جوشکاران - توصیه: استفاده از عینک محافظ107

پاسخ سؤالات 108 تا 110

درست108

نادرست109

درست110

زمان111

پاسخ سؤالات 112 تا 113
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جوش غرور جوانی یا آکنه112

زیرا سیستم ایمنی ضعیف تری دارند.113

پاسخ سؤالات 114 تا 115

دوربینی114

پیرچشمی115

116
دستگاه ایمنیالف

آکنهب

117
آزمایش شنوایی توسط شنوایی سنجالف

نفوذ به لایه های زیرین پوست، آسیب غیرمستقیم بر DNA، پیری زودرس و چروک در پوست و ایجاد لکه های پوستیب

هنگامی که پوسیدگی به مرکز دندان (عصب) برسد.پ

118
لازم است چشم را با آب فراوان به طور پی در پی شست وشو دهد.الف

کم شنوایی، بروز وزوز گوش، استرس، خستگی و تحریک پذیری فرد.ب

استحمام (حداقل دو بار در هفته)، تعویض منظم لباس ها به خصوص لباس های زیر، شست وشوی روزانه پاها و جوراب ها، خشکپ

کردن پاها پس از شست وشو، قرار دادن کفش ها در معرض جریان هوا پس از استفاده روزانه، شست وشوی مو و پیرایش آن،

حذف موهای زائد.

میکروب ها، مواد قندی، مقاومت شخص و دندان، زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی.ت

119
هنگام کار کردن با رایانه به طور ارادی پلک بزنید.الف

درصورتی که خشکی چشم شدید است، می توانید از قطره های اشک مصنوعی استفاده کنید.

مرکز صفحه مانیتور را حدود ۱۰ تا ۲۰ سانتی متر از چشم پایین تر قرار دهید.

صفحه مانیتور را طوری قرار دهید که نور پنجره یا روشنایی اتاق به آن نتابد و روشنایی اتاق را به نصف وضعیت معمولی کاهش

دهید.

بعد از ۵ تا ۱۰ دقیقه کار با وسایل الکترونیکی خیره ماندن و نگاه مستمر به مانیتور رایانه و صفحه تلفن همراه، خشکی و خستگی

چشم ایجاد می کند. هر ۲۰ دقیقه به مدت ۲۰ ثانیه به فاصله ۶ متری و دورتر نگاه کنید.

فاصله مانیتور با چشمان خود را در حدود ۵۰ تا ۶۰ سانتی متر تنظیم کنید.

روشنایی و کنتراست مانیتور خود را در حدی که چشم احساس راحتی کند، تنظیم کنید. (یک مورد کافی است)
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آفتاب سوختگی، افزایش خطر ابتلا به سرطان پوست و پیری زودرس پوست (دو مورد کافی است)ب

افزایش تغییرات ضربان قلب، خطر ابتلا به بیماری قلبی، افزایش تأخیر در پاسخ دهی، کاهش دقت، لرزش، درد، زودرنجی،پ

اشتباهات شناختی، زوال یا از دست دادن حافظه، قضاوت های اخلاقی نادرست، خمیازه شدید، علایم شبیه به اختلال کم توجهی،

بیش فعالی، اختلالات سیستم ایمنی، خطر ابتلا به دیابت نوع دو، کاهش میزان رشد، خطر چاقی، کاهش دمای بدن (دو مورد

کافی است)

120
مواد قندی (یا کربوهیدراتها)الف

صرف صبحانه و یا استفاده از مسواک و نخ دندان (دو مورد کافی است)ب

121
پیرچشمیالف

از قطرههای اشک مصنوعی استفاده کنید.ب

آلودگی صوتی میتواند علاوه بر کمشنوایی، باعث بروز وزوز گوش، استرس، خستگی و تحریکپذیری فرد شود. (دو مورد کافیپ

است)

میتواند باعث خشکی و شکنندگی مو و دو شاخه شدن انتهای آن شود. (دو مورد کافی است)ت

122
قانون اول، نصف میزان حداکثر قانون دوم، 60 درصد، 60 دقیقهالف

چون ماساژ می تواند غده های چربی موجود در پوست سر را تحریک کند و این امر به بیشتر شدن چربی موها منجر شود.ب

زیرا پوسیدگی به لایۀ زیرین (داخل عاج)، دندان رسیده است.پ

همراه با خروج مواد زائد از پوست، باکتری هایی که در نقاط مختلف پوست خصوصاً در نواحی گرم و مرطوب زندگی می کنند، سبب123

تخمیر مواد موجود در عرق و پوست  شده و ایجاد بوی نامطبوعی می کنند.

در صورت بروز این عارضه لازم است بعد از شستشوی چشم ها با آب چشم ها را خشک و با یک بانداژ استریل ببندید تا از پلک زدن به124

مدت 8 تا 12 ساعت جلوگیری شود.

زیرا در سنین بالاتر نگاه های محاسبه گرانه برای ازدواج پررنگ تر شده و انتخاب همسر برای طرفین با سختی بیشتر همراه می شود.125

پاسخ سؤالات 126 تا 127

سن، کشیدن سیگار و استعمال سایر مواد دخانی، برخورداری از وزن مناسب، تغذیه، ورزش، داروهای محرک و مکمل ها، استرس،126

آلودگی محیطی و ناباروری، سفیدکننده های حاوی کلر، بیماری های منتقله از راه جنسی، مشروبات الکلی یا داروهای روان گردان،

قاعدگی نامنظم و ابتلا به بیماری مزمن.
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لازم است آقایان در سنین باروری از مصرف خودسرانه هر دارویی پرهیز کنند.127

پرهیز از حمام داغ و طولانی مدت، سونا، قرار گرفتن در وان خیلی داغ.

پرهیز از قرار دادن طولانی مدت لپ تاپ و سایر وسایل الکترونیکی بر روی پایین تنه.

پرهیز از پوشیدن لباس های تنگ و چسبان.

پرهیز از کار نشسته طولانی مدت و ممتد.

128
وزن خیلی زیاد یا کم بدن سبب تخمک گذاری نامنظم در خانم ها می گردد.الف

لوپوسب

آب مروارید یا بیماری های قلبی و یا عقب افتادگی ذهنیپ

آرسنیکت

پاسخ سؤالات 129 تا 130

التهابی لگن129

اسیدفولیک130

131
برای تشخیص گروه خونی زوجینالف

آب مروارید، بیماری های قلبی و عقب افتادگی ذهنیب

132
برای تشخیص عدم اعتیاد زوجینالف

به دختران و پسرانی که تصمیم می گیرند باهم ازدواج کنند، توصیه می شود چنانچه در فامیل خود سابقۀ نقص ها و بیماری هایب

مادرزادی دارند، قبل از هر کاری، با مراجعه به مراجع صلاحیت دار، مشاورۀ ژنتیک انجام دهند.

1- در سنین باروری از مصرف خودسرانه هر دارویی پرهیز کنند. 2- پرهیز از حمام داغ و طولانی مدت، سونا، قرار گرفتن در وان خیلی133

داغ 3- پرهیز از قرار دادن طولانی مدت لپ تاپ و سایر وسایل الکترونیکی بر روی پایین تنه 4- پرهیز از پوشیدن لباس های تنگ و

چسبان 5- پرهیز از کار نشسته طولانی مدت و ممتد

134
بلوغ روانیالف

روی تولید هورمون های زنانه و مردانه تأثیر می گذارند و احتمال ناباروری را افزایش می دهند.ب

پاسخ سؤال 135
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کزاز135

تخمک گذاری در خانم هایی که وزن خیلی زیاد یا وزن خیلی کم دارند نامنظم است و این افراد ممکن است با مشکل عدم136

تخمک گذاری روبه رو شوند.

پاسخ سؤال 137

سرخجه (0/25)137

138
نداشتن عزت نفس ممکن است افراد را دچار اعتیادهای رفتاری مانند اعتیاد به اینترنت، اعتیاد به کار، اعتیاد به خرید و... کند و یاالف

در معرض رفتارهای پرخطر قرار دهد. (یک مورد کافی است.)

فشار روانی (استرس)ب

فشار روانی (استرس) ناسالم موجب از کار افتادن قدرت تفکر و اقدام مناسب و یا احساس درماندگی در فرد می شود.پ

139
افسردگیالف

ویتامین های Bب

خشمپ

استرست

خودآگاهی140

رد کردن درخواستی که از نظر فرد درست نیست و یا احساس خوبی در او ایجاد نمی کند (یا یاد بگیرد نه بگوید).141

پاسخ سؤالات 142 تا 143

روان خود142

چالش پذیری143

پاسخ سؤالات 144 تا 146

ذهنی144
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روانی145

جوش شیرین146

147
خودآگاهی (خودشناسی)الف

سرسختی و تاب آوریب

سالمپ

خشمت

1- وضعیت بدن خود را تغییر دهید، مثال بنشینید یا دراز بکشید.ث

2- چند نفس عمیق و آرام بکشید و قدری مکث کنید.

3- قدری آب خنک بنوشید.

4- افکار منفی مانند "او مرا مسخره می کند" را از ذهنتان بیرون کنید.

5- موقعیت را در صورت امکان ترک کنید.

6- عضلات خود را از حالت انقباض خارج کرده و سعی کنید بدن خود را شل کنید.

غمگینی مداوم148

نارضایتی و بی علاقگی به فعالیت هایی که زمانی برای فرد لذت بخش بوده اند.

خستگی مفرط و فقدان انرژی

افزایش خشم، خشونت و تحریک پذیری و رفتار بی پروا (دادوفریاد، نق زدن و شکایت، بی قراری غیرقابل توجیه و گریه زاری و ...)

اختلال خواب

تغییر وزن یا تغییر اشتها

عدم تمرکز یا ناتوانی در تصمیم گیری

احساس بی ارزش بودن، ناامیدی، ضعف عزت نفس، خشم یا احساس گناه

بروز افکار و اظهارات ناامید کننده درباره مرگ

عزت نفس، سرسختی و تاب آوری149

الف) سردرد، سکته های قلبی، ناراحتی های گوارشی150

ب) فشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف مواد مخدر

151
نداشتن عزت نفس ممکن است افراد را دچار اعتیادهای رفتاری مانند اعتیاد به اینترنت، اعتیاد به کار، اعتیاد به خرید و... کند و ازالف

این ها بدتر در معرض رفتارهای پرخطر قرار دهد.

فرد تاب آور یک موقعیت پرخطر را یک فرصت می داند نه یک تهدیدب

استرس ناسالم مانع درس خواندن شده و یادآوری اطلاعات، در جلسۀ امتحان را مختل می کند.پ
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152
استرسالف

افسردگیب

خشمپ

استرست

استرس - اضطرابث

153
تپش قلب، تنگی نفس، بی اشتهایی، تهوع، بی خوابی و بی قراریالف

بازگو کردن اضطراب و حرف زدن دربارۀ نگرانی های خودب

غذاهای سالم بخورید، برای استراحت و تمدد اعصاب وقت کافی بگذارید، سعی کنید با استفاده از تفریحات سالم از زندگی تانپ

لذت ببرید.

الف) تاب آوری154

ب) خودآگاهی

ج) خشم

د) اضطراب

155
فشار روانی (استرس) سالم باعث هوشیاری شده و به فرد کمک میکند تا بتواند نیازهایش را در موقعیتهای مختلف برآوردهالف

نماید.

بیماری های قلبیـ عروقی، التهابهای پوستی، اختلالات گوارشی، سردرد، ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتلا به سرطانب

(دو مورد کافی است)

الف ← 2 (بی قراری)156

ب ← 1 (دلواپسی)

ج ← 3 (ترس ازدست دادن کنترل )

157
زمانی  که فرد بدون دلیل موجه احساس ناراحتی کرده و به طور اشتباه بدن و ذهن خود را برای رفع تهدید مبهم برمی انگیزد.الف

بازداری، جایگزین کردن خواسته ها، برون ریزی ب

سردرگمی، حواس پرتی، ترس از دست دادن کنترل، افکار تکراریپ

158
برون ریزیالف

بازداریب
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الف ← علائم روانی159

ب ← علائم بدنی

ج) ← علائم تفکر

160
فشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف موادمخدرالف

درماندگی، انزوا و تنهاییب

به دلیل مصرف مداوم الکل و نبود زمان کافی، چربی ذخیره شده در کبد نمی تواند به دیگر مکان های ذخیره- سازی بدن منتقل شود و161

سلول های پر از چربی کبد سبب میشوند که کبد کارکرد خود را از دست بدهد.

پاسخ سؤالات 162 تا 165

توتون و تنباکو162

نیکوتین163

به دلیل افزودنی شیمیایی و مواد مضر به آن ها164

اختلال در سیستم اعصاب مرکزی165

پاسخ سؤال 166

بوی سیگار که در محیط پراکنده می شود و لوازم منزل را در بر می گیرد، دود دست سوم نامیده می شود.166

پاسخ سؤالات 167 تا 168

دخانیات167

کمر168

169
به دلیل افزودنی شیمیایی و مواد مضر به آن ها می تواند باعث سرطان، انواع بیماری های خطرناک و کشنده، آلرژی، آسم والف

حساسیت شود.

بوی سیگاری که در محیط پراکنده می شود و لوازم منزل را در بر می گیرد، دود دست سوم نامیده می شود.ب

عدم تعادل در حرکات، اختلال در تکلم، کاهش تعداد تنفس، کاهش ضربان قلب، کاهش فشار خونپ
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170
الکل عملکردهای سیستم اعصاب مرکزی را تحت تأثیر قرار داده و آثار خود را به صورت عدم تعادل در حرکت، اختلال در تکلم،الف

کاهش تعداد تنفس و کاهش ضربان قلب و فشارخون نشان می دهد. با افزایش اختلال در سیستم اعصاب مرکزی، کارکردهای

حیاتی به شکل قابل توجهی تحت تأثیر قرار می گیرند. در موارد شدید، ممکن است شخص دچار کاهش هوشیاری (کما) و حتی

مرگ شود. (یک مورد کافی است)

ویروس هپاتیتب

171
قطرانالف

سیانیدریک اسید (جوهر بادام تلخ)ب

دخانیات فقط منحصر به سیگار نیست، بلکه هر ماده و یا فراورده ای که تمام یا بخشی از ماده خام تشکیل دهنده آن، گیاه توتون و یا172

تنباکو یا مشتقات آن باشد جزو دخانیات محسوب می شود.

173
آرسنیکالف

هزینه های اقتصادی یا هر مورد درست دیگرب

اگزمای دست، انتقال عفونت هایی از قبیل بیماری های دهانی، سل، ویروس تبخال و هلیکوباکتری (عامل زخم معده) و... (دوپ

مورد کافی است)

باور غلط به جذاب شدن و موردتوجه قرارگرفتن - احساس کاذب مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن-باور غلط اجتماعیت

شدن و محبوب شدن در میان همسالان- الگوبرداری غلط و منفی از هنرپیشهها و افراد دیگر الگوبرداری غلط و منفی از مصرف

دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی-باورهای غلط در مورد مصرف سیگار مثل این که سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت،

رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا می شود. ساده انگاری و برداشت نادرست در مورد مصرف قلیان

به عنوان یک ماده دخانی کمخطرتر از سیگار- در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی- ناپسند نبودن مصرف

دخانیات به ویژه قلیان در اذهان عمومی (یک مورد کافی است)

سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و هضم غذا می شود.174

خاصیت منگی، بی حسی، بی دردی و تخدیرکنندگی رخ می دهد و مصرف آن فعالیت های دستگاه عصبی مصرف کننده را کند کرده و175

درنتیجه فعالیت فکری و بدنی او را سست می کند. 

1- اختلالات مصرف به هر حال آثار نتایج مضر و مخرب مواد را بر جسم و روان فرد باقی می گذارد. 2- اختلالات مصرف مواد می تواند176

با خطرات و حوادث همراه گردد، مثلا مبادرت به رانندگی به دنبال اختلالات مصرف مواد باعث حوادث رانندگی می شود. 3- ادامۀ

اختلالات مصرف مواد معمولاً فرد را به سمت وابستگی می کشاند. 

پاسخ منفی تان را مثل یک نوار ضبط شده چندین بار تکرار کنید تا مخاطبتان متقاعد شود که نمی تواند نظر شما را عوض کند.177

ذرات ریز موجود در سیگار در ریه ها جمع می شوند و پوسته ضخیم قهوه ای رنگی را تشکیل می دهد که قطران نامیده می شود و حاوی178

عوامل سرطان زا است.
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179
نیکوتینالف

آرسنیکب

با مصرف این ماده، فرد دچار توهمات حسی می شود و ممکن است صداهایی را بشنود و یا چیزهایی را ببیند که وجود خارجی ندارند.180

پاسخ سؤالات 181 تا 184

دردهای شدید دست و پا، خمیازه های مکرر، لرز، آب ریزش بینی و چشم ها، اسهال181

حالت خفیف تر از وابستگی به یک ماده است و منظور این است که اگر چه فرد نسبت به مواد اعتیاد ندارد ولی آن را علی رغم مشکلاتی182

که برایش ایجاد می کند، مصرف می کند.

توهم زاها183

برای اینکه رفتار غلط خود را توجیه کنند.184

طبیعی: تریاک و شیره تریاک185

مصنوعی: هروئین، ترامادول، متادون و بعضی قرص های مسکن حاوی کدئین

1- ایمان به خدا 2- اشتغال به تحصیل علم 3- کسب و کار سالم 4- پایبندی به مذهب و معنویت 5- انجام جدی ورزش 6- پرداختن186

به تفریحات سالم

دردهای شدید دست و پا، خمیازه های مکرر و لرز، آب ریزش بینی و چشم ها و اسهال187

پاسخ سؤالات 188 تا 191

در عقب کوله پشتی یا نزدیک به پشت فرد (یک مورد کافی است)188

پایین کمر189

افزایش190

ساق پا191

گرفتگی عضلانی192

1) غضروف ها     2) رباط ها      3) مفاصل193

Cزیرا در حالت پشت با منحنی  انگلیسی، فشار زیادی را بر پشت وارد می شود.194
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بهتر است بدون خم کردن پشت و با تکیه دادن دست به لبۀ میز، درحالی که پاها به اندازۀ عرض شانه باز هستند، این کار انجام شود.195

پاسخ سؤالات 196 تا 197

نادرست196

درست197

پاسخ سؤالات 198 تا 199

خشک198

فشار آوردن بر روی اهرم199

الف) 2       ب) 3       ج) 2001

پاسخ سؤال 201

201S

حالتی است که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی - عضلانی وارد می شود.202

شکل 2031

الف) شماره 204۲

ب) شماره ۱

انجام کارهای ایستا (استاتیک) با یک عضو مانند کار با دریل روی سقف را به حداقل برسانید.205

206
این قبیل کارها باید بدون خم کردن پشت و با تکیه دادن دست به لبۀ میز در حالی که پاها به اندازۀ عرض شانه باز هستند انجامالف

شود.

علم ارگونومی یا همان مهندسی عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتی - عضلانی که ناشی از عدم تناسبب

توانمندی های انسان و نوع کاری است که او انجام می دهد، به یاری انسان می آید.

کوله پشتی نباید روی پشت شل بسته شود بلکه بندهای شانه ای آن باید طوری تنظیم شود که کوله پشتی به طور کامل قالب پشتپ

بدن را بپوشاند همچنین هنگام پوشیدن کوله پشتی دقت کنید بندهای شانه ای به شکل متقارن تنظیم شوند، یعنی یکی شل و یکی

سفت نباشد.
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شکل 2071

الف) 3 - پاها را صاف روی زمین بگذاریم.208

ب) 4 - تا حد ممکن نزدیک جسم بایستیم.

ج) 1 - بدن را در وضعیت زانو زدن قرار دهیم.

د) 2 - جسم را در نزدیک به خودمان بگیریم.

209
ضعیف بودن عضلات مرکزی بدن از جمله عضلات کمرالف

زاویۀ بین ران و ساق پا، وقتی رکاب پایین است حدود 25 تا 30 درجه باشد.ب

فقرات سینه ایپ

در هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه می شود به جای یک دست از دو دست استفاده شود.210

پاسخ سؤال 211

کمردرد211

برای برداشتن اشیای سبک و کوچک از روی زمین باید کنار جسم زانو بزنیم، طوری که یک پا جلوی پای دیگر قرار گیرد، و بدون دولا212

شدن جسم را بلند کنیم.

حرکات اضافی انگشت ها، مچ دست و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید.213

پاسخ سؤال 214

ستون فقرات214

215
ضمن استفاده از دمپاییهایی عاجدار که مانع سرخوردن می شوند، هرگز نباید به هنگام انجام کار کمر را چرخاند. (یک مورد کافیالف

است)

بهتر است تا حد امکان از صندلیهای پشتیدار استفاده کرد و در انتهای صندلی نشست و ستون فقرات را در حالت عمودی نگهب

داشت. (یک مورد کافی است )

1- به پهلو خوابیدن و قرار دادن بالش بین پاها216
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حرکات کششی برای رفع خستگی عضلات خود217

حرکات اضافی انگشت ها، مچ دست و بازوها را درضمن انجام کار کاهش می دهد.218

بندهای شانه ای کوله پشتی باید پهن بوده و کوله پشتی دارای دو بند باشد و در قسمت بندها از اسفنج استفاده شده باشد. 219

با ثابت قرار دادن آن ها بر روی سطح شیب دار می توان به درون جعبه ها دسترسی آسان داشت.220

الف) اصل 2211

ب) اصل 10

ج) اصل 5

پاسخ سؤالات 222 تا 224

سرد کردن آتش یا استفاده از آب (یک مورد کافی است)222

نمک یا کپسول اطفای حریق (یک مورد کافی است)223

گاز دی اکسید کربن224

الف) 3     ب) 4       ج) 1        د) 2252

226
اورژانس (و یا آتش نشانی)الف

مونوکسید کربنب

قطع اکسیژنپ

کشیدن ضامنت

چون ممکن است باعث جابه جایی جسم گیرکرده شود و باعث انسداد کامل گردد.ث

سقوطج

پاسخ سؤالات 227 تا 228

انسداد کامل راه تنفس هوایی227

عوامل محیطی228
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پاسخ سؤالات 229 تا 230

2292

زمان230

پاسخ سؤالات 231 تا 233

جوش شیرین231

(برای چند دقیقه) اتاق را ترک کنیم.232

چون ممکن است باعث جابه جایی جسم گیر کرده شود و باعث انسداد کامل گردد.233

پاسخ سؤالات 234 تا 236

افزایش234

آب235

کپسول اطفای حریق236

237
قبل از بروز حادثهالف

در این سطح باید بر روی کاهش عوامل خطر حوادث تمرکز کرد.ب

238
توان بخشی فرد آسیب دیده و جلوگیری از ناکارآمد شدن اوالف

گاز دی اکسید کربنب

زیرا در این شرایط فرد به آنچه که انجام می دهد توجه کمتری دارد.پ

احتمال سقوط سالمندان (زمین خوردن) را در منزل کاهش می دهد.ت

خفگیث

239

http://https://notruphil.com/


نوتروفیل
 WWW.NOTRUPHIL.COM NOTRUPHIL

25/26لرنیتو 1403

1- به سختی نفس کشیدنالف

2- تحریک چشم ها و پوست، گلو و مجرای تنفسی

3- تغییر رنگ پوست

4- سردرد و تاری دید

5- سرگیجه و عدم تعادل و فقدان هماهنگی

6- دردهای شکمی و اسهال

زیرا خطر جذب جیوه توسط پوست نیز وجود دارد.ب

نصب میله های محافظ در توالت و حمام، استفاده از کفپوش های لرزه گیر در حمام، اطمینان از وضعیت نور کافی در منزل، حذفپ

اشیای زائد در هنگام عبور

1- تنفس صدادار و سخت 2- سرفه و خشونت صدا 3- بی قراری و اضطراب شدید240

زیرا باید مانع رسیدن هوا به مواد سوختنی شد.241

جاروب - 3 متر242

زیرا در این شرایط فرد به آنچه انجام می دهد توجه کمتری دارد و این خود باعث افزایش احتمال وقوع حادثه می شود.243

باید مانع رسیدن هوا به مواد سوختنی شد و به این منظور باید آن ها را سریع با پتو یا فرش مرطوب یا وسیله ای مرطوب دیگر پوشاند.244

الف ← آتش سوزی خشک245

ب) ← آتش سوزی ناشی از برق

ج) ← آتش سوزی مایعات قابل  اشتعال

عواملی که به محیط سقوط مربوط هستند.246

انسداد خفیف247

سطح 2 (یا زمان وقوع حادثه)248

پاسخ سؤال 249

جیوه249

پاسخ سؤال 250

درست250
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الف) آتش سوزی خشک251

ب) آتش سوزی خشک

ج) آتش سوزی مایعات قابل اشتعال

د) آتش سوزی ناشی از برق

بعد از گذشتن حدود نیم تا یک ساعت، درها را باز و هوای اتاق را تهویه کنید سپس وارد اتاق شوید.252
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