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سلامت و بهداشت پایه دوازدهم

درس اول: سلامت چیست؟درس اول: سلامت چیست؟

لغت‌نامه دهخدا: بی‌عیب شدن
فرهنگ فارسی معین: رهایی یافتن

بقراط: تعادل بین اخلاط چهارگانه شامل صفرا، سودا، بلغم و خون
ابن‌سینا: سرشت و حالتی است که در آن اعمال بدن به درستی سر میزند و نقطه مقابل بیماری است.

سازمان بهداشت جهانی: برخورداری از رفاه جسمی، روانی و اجتماعی است و نه فقط نداشتن بیماری نقص عضو.
از نظر دین اسلام: در دین اسلام سلامت به عنوان یک ارزش است و با تعبیراتی چون برترین نعمت‌ها، حسنه دنیا و نعمتی که 

انسان از شکر آن عاجز است توصیف شده است.
تعریف جامع سلامت: سلامت کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامت جسمی، روانی، خانوادگی و معنوی برخوردار است 

و تعریفی پویا و فرایندی دائماً در حال دگرگونی است که روز به روز بر دامنه مفهومی آن افزوده می‌شود.
جامع‌ترین تعریف می‌باشد ولی از دیدگاه اسلام این تعریف کامل نیست و از جنبه معنوی غفلت شده است.

تعاریف سلامتتعاریف سلامت

آسان‌تر، کم‌هزینه‌تر و اطمینان‌بخش‌تر
زمان آموزش کوتاه

عدم نیاز به کشورهای دیگر برای تهیه مواد
نبودن عوارض مصرف دارو

جلوگیری از وقوع بیماری و پیشامدهایش

پیشگیری

از تأمین، حفظ و بالا  تعریف: عبارت است 
موضوع  دو  آن  در  و  سلامت  سطح  بردن 
پیشگیری و درمان مورد توجه قرار می‌گیرد

بهداشتبهداشت
مشکل‌تر، پرهزینه‌تر و همراه با درد و رنج

نیازمند وقت زیاد برای تربیت نیروی انسانی
نیاز به کشورهای دیگر برای تهیه مواد

وجود عوارض مصرف دارو
همراه بودن با دوره نقاهت، ابتلای به بیماری‌های دیگر و نقص عضو

درمان

قابل درک‌ترین بعد سلامت

جسمانی

ابعاد سلامتابعاد سلامت

ظاهر خوب و طبیعی
وزن مناسب و اشتهای کافی و اندام متناسب

طبیعی بودن نبض و فشارخون

علائم سلامت 
جسمانی

داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس‌العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات زندگی

روانی ـ عاطفی
سازگاری فرد با خود و دیگران

قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل
داشتن روحیه انتقادپذیری

داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات

علائم سلامت روان

شامل مهارت‌ها و عملکردهای اجتماعی و توانایی شناخت هر فرد از خود به عنوان عضوی از جامعه بزرگ‌تر است
خانوادگی ـ اجتماعی

ارتباط سالم فرد با جامعه، خانواده و مدرسه
علائم سلامت 

اجتماعی

داشتن احساس پوچی و بی هدفی در زندگی ناشی از نداشتن این بعد از سلامت است

معنوی
پایبندی به اخلاقیات

کمال‌جویی
اعتقاد به معنویت و معاد

امیدواری

علائم سلامت معنوی



گروه آموزشی مشاوره‌ای نوتروفیل

572572

شی
موز

ت آ
دال

 ع
می

حا
ل، 

وفی
وتر

ن
شی

موز
ت آ

دال
 ع

می
حا

ل، 
وفی

وتر
ن

نوتروبیست )کتاب ویژه امتحان نهایی(

آب، خاک، هوا، شرایط زندگی، تسهیلات آموزشی، نحوه ارتباطات، وضعیت درآمد و ... عوامل محیطی

عوامل مؤثر بر عوامل مؤثر بر 
سلامتسلامت

قد، وزن، رنگ پوست، سابقه فامیلی ابتلا به بیماری ژنتیکی
عوامل ژنتیکی و فردی

سن، جنس، طبقه اجتماعی، شغل فردی

اقدامات پیشگیری از طریق واکسیناسیون، تأمین آب آشامیدنی، توزیع عادلانه خدمات سلامت
دسترسی به خدمات 

بهداشتی و درمانی

درآمد، تحرک، تفریح، الگوی خرید و مصرف سبک زندگی

درس دوم: سبک زندگی سالمدرس دوم: سبک زندگی سالم

سبک زندگی سالم مجموعه‌ای از انتخاب‌های سالم افراد است که متناسب با موقعیت‌‌های زندگی صورت می‌گیرد.3	
تأثیر سبک زندگی بر سلامت:

سبک زندگی با سهم 50 درصد بیشترین تأثیر را بر سلامت افراد دارد.3	
اهمیت سبک زندگی از آن جهت است که پیشگیری از بروز بیماری در فرد بر کیفیت زندگی او تأثیر می‌گذارد.3	
بر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت بیماری‌های سکته قلبی، دیابت، سرطان و پوکی استخوان با سبک زندگی ارتباط مستقیم دارند.3	

تعریف: فعالیت هایی که خود یا خانواده هایمان برای حفظ و ارتقای سلامت خود انجام می‌دهیم را خود مراقبتی گویند. خود مراقبتی 
شامل اعمال اکتسابی٬ آگاهانه و هدف‌دار است.

خود خود 
مراقبتیمراقبتی

گام اول در حفظ سلامت خویش خود مراقبتی است که 65 تا 85 درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر می شود محصول آن است

خودمراقبتی جسمی
خودمراقبتی روانی یا عاطفی

خودمراقبتی اجتماعی
خودمراقبتی معنوی

انواع خودمراقبتی

تعیین هدف به صورت واضح
زمان‌بندی برای هدف مورد نظر

ثبت میزان دستیابی به هدف، موفقیت و شکست
بستن پیمان

تعیین یک مجازات آشکار برای شکست‌ها
برداشتن گام‌های کوچک

استفاده از یادآورها مثل زنگ هشدار یا تذکر اطرافیان
پرسش نظر اطرافیان درباره تغییر رفتارهایمان

مأیوس نشدن در صورت شکست
مدنظر داشتن موفقیت‌ها

داشتن مهارت

یازده گام برنامه‌ریزی یازده گام برنامه‌ریزی 
برای خود مراقبتیبرای خود مراقبتی
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سلامت و بهداشت پایه دوازدهم

درس سوم: برنامه غذایی سالمدرس سوم: برنامه غذایی سالم

تأمین انرژی موردنیاز برای فعالیت‌های روزانه

کربوهیدرات‌ها

مواد مغذی مواد مغذی 
موردنیاز بدنموردنیاز بدن

ایفای نقش در عملکرد اندام های درونی٬ سیستم عصبی و ماهیچه ها وظیفه کربوهیدرات

کربوهیدرات‌ ساده: مانند قندهای موجود در میوه‌ها و سبزی‌ها
کربوهیدرات‌ پیچیده: مانند نشاسته موجود در نان و سیب‌زمینی

انواع کربوهیدرات

تأمین انرژی مورد نیاز بدن

)D,A,K,E( حفظ گرما، ذخیره سازی، کمک به جذب ویتامین های محلول در چربی وظیفه چربی‌ها

چربی‌ها

اشباع: مانند محصولات لبنی، روغن‌های حیوانی، گوشت و مرغ. این نوع چربی عامل 
تعیین کننده سطح کلسترول خون است و حفظ سطح مطلوب آن می‌تواند به کاهش 

بیماری‌های قلبی و برخی از سرطان‌ها منجر شود. انواع چربی

غیراشباع: مانند روغن و کره. این نوع چربی معمولاً از طریق محصولات گیاهی و ماهی 
تأمین می‌شود.

موجب رشد، ترمیم و حفظ بافت‌‌های عضلانی می‌شود که واحد سازنده آن آمینواسید است

پروتئین‌ها
پروتئین کامل: مانند گوشت، ماهی، مرغ، شیر، سویا، شامل تمامی آمینواسیدهای 

ضروری است
انواع پروتئین

پروتئین ناقص: مانند غلات٬ حبوبات٬ خشکبار و مغزها، شامل تمامی آمینواسیدهای ضروری نیست

ویتامین‌ها ترکیبات یا موادی هستند که به بدن کمک می‌کنند تا کربوهیدرات‌ها، پروتئین‌ها و چربی‌ها را به 
مصرف برسانند و به عبارت دیگر سوخت‌وساز کنند.

ویتامین‌ها و 
مواد غذایی

محلول در چربی: می‌توانند در بدن ذخیره شوند و معمولاً در کبد ذخیره می‌شوند 
K,A,D,E :مانند انواع ویتامین‌ها

C,B :محلول در آب: در بدن ذخیره نمی‌شوند مانند

حیاتی‌ترین و پرمصرف‌ترین ماده غذایی است که 60  درصد حجم بدن را تشکیل می‌دهد
وظیفه آب: دفع مواد زائد، تنظیم دمای بدن و انتقال مواد مغذی مورد نیاز به سلول

آب

گروه‌های غذایی�	

گروه‌های غذایی شامل 1( نان و غلات 2( سبزی‌ها 3( میوه‌ها 4( شیر و لبنیات 5( گوشت و تخم‌مرغ 6( حبوبات و مغزها می‌شوند.

هرم غذایی:�	

حجم  کمترین  دارای  می‌گیرند  قرار  هرم  بالای  در  که  موادی  هرم:  توضیح 
هستند به این معنا که افراد باید از این گروه مواد غذایی کمتر مصرف کنند 
و هرچه از بالای هرم به سمت پایین حرکت می کنیم حجم گروه های غذایی 

بیشتر می شود یعنی مصرف روزانه آن باید بیشتر باشد.

عادت‌های غذایی�	

این عادات یکی از مهم ترین عوامل مؤثر در شکل‌گیری الگوی غذایی فرد است
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برخی از عادت های غذایی که در فرهنگ اسلامی بر آن ها توصیه شده:

خوردن غذای پاک و حلال3	
شستشوی دست‌ها پیش از صرف غذا و پس از آن3	
شروع خوردن غذا با نام خدا و سپاسگزاری در پایان غذا3	
به آرامی خوردن غذا و پرهیز از خوردن غذای داغ3	
خوب جویدن غذا3	
پرهیز از سخن گفتن هنگام صرف غذا3	

اختلالات روانی 
شایع مرتبط با غذا 

خوردن:
بی‌اشتهایی عصبی
پرخوری عصبی

کمبود روی: موجب کاهش سرعت رشد در کودکان و نوجوانان می‌شود و به کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ 
منجر می‌گردد.

کمبود آهن: سبب بیماری کم‌خونی می‌شود.
کمبود ید: موجب بیماری گواتر می‌شود.

نکته مهم: برای پیشگیری از ابتلا به بیماری های ناشی از کمبود ریزمغذی ها، لازم است با پیروی از الگوی 
تغذیه سالم نسبت به اصلاح عادت های غذایی نادرست خود و رفع اختلالات مرتبط با غذا خوردن اقدام کنیم

سوءتغذیه ناشی از سوءتغذیه ناشی از 
کمبود ریزمغذی‌هاکمبود ریزمغذی‌ها

ویتامین د: ماهی‌های چرب مثل کپور، تخم‌مرغ، شیر و لبنیات. توجه شود که 10 درصد ویتامین د از منابع غذایی، 90 درصد 
مابقی در اثر تابش نور مستقیم آفتاب بر پوست تأمین می‌شود.

آهن: منابع حیوانی مانند گوشت قرمز٬ ماهی و جگر و منابع گیاهی مانند غلات، حبوبات، سبزی های تیره و انواع مغزها
ید: مواد غذایی دریایی )مثل ماهی‌ها، صدف و جلبک دریایی( و نمک یددار

کلسیم: شیر و لبنیات )مثل ماست، پنیر، کشک( حبوبات )مثل لوبیا چیتی، لوبیا سفید، نخود( سبزی‌ها )مثل کلم، شغلم( 
و مغزها )مثل فندق و بادام(

ویتامین آ: شیر و لبنیات پرچرب منابع خوب ویتامین آ هستند. همچنین سبزی‌ها و میوه‌های زرد و نارنجی پیش‌ساز ویتامین 
آ هستند.

روی: روی موجود در مواد غذایی حیوانی نسبت به روی موجود در مواد غذایی گیاهی بهتر جذب می شود )مثل جگر، دل و 
قلوه، گوشت گاو و ماهی(

منابع تأمین منابع تأمین 
ریزمغذی‌های مورد ریزمغذی‌های مورد 

نیاز بدننیاز بدن

درس چهارم: کنترل وزن و تناسب اندامدرس چهارم: کنترل وزن و تناسب اندام

چاقی�	

چاقی عبارت است از تجمع غیرطبیعی و بیش از اندازه توده چربی در بدن به‌طوری که سلامت فرد را به خطر بیندازد.
الگوهای چاقی:

الگوی سیب: در این الگو چربی‌های اضافی بیشتر در ناحیه شکم متمرکز می‌شوند. این نوع چاقی ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی را 

افزایش می‌دهد و این الگو در مردان بیشتر است.
الگوی گلابی: در این الگو چربی های اضافی بیشتر در ناحیه باسن و ران ها متمرکز شده و این الگو در زنان شایع است.
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عامل ژنتیک: بروز چاقی در فرزندان افراد چاق نشان‌دهنده زمینه چاقی در آن‌هاست.
عامل محیطی: نحوه زندگی افراد عامل مهمی در اضافه‌وزن است.

عامل روانی: اختلالات روانی مانند افسردگی افراد را مستعد ابتلا به چاقی می کند.
بیماری‌های جسمی: برخی بیماری‌ها مانند کم‌کاری تیروئید و کوشینگ )اختلال عملکرد غدد فوق کلیه( موجب بروز چاقی می‌شود.

داروها: برخی داروها مثل کورتون موجب چاقی می‌شوند.

عوامل چاقیعوامل چاقی

مشکلات سیستم عصبی: تومور مغزی
مشکلات قلبی عروقی: اختلالات چربی خون، افزایش فشارخون، اختلالات انعقاد خون

مشکلات غددی: دیابت نوع 2، بلوغ زودرس، کم‌کاری غدد جنسی در پسران
مشکلات روانی: کاهش اعتماد به نفس، افسردگی و پرخوری عصبی

مشکلات تنفسی: وقفه تنفسی در خواب و آسم
مشکلات گوارشی: سنگ صفرا و التهاب کبد

مشکلات کلیوی
مشکلات عضلانی ـ استخوانی: تضعیف استخوان ران، صافی کف پا

عوارض چاقیعوارض چاقی

محاسبه وزن:�	

 = شاخص توده بدنی
وزن )برحسب کیلوگرم(

مجذور قد )برحسب متر(

افراد بر اساس شاخص توده بدنی )BMI( به گروه‌های زیر تقسیم‌بندی می‌شوند:
جدول شماره 1: طبقه‌بندی نمایه توده بدنی

BMIBMIوضعیت فردوضعیت فرد

لاغر )کمبود وزن(کمتر از 18/5

معمولی24/9- 18/5

اضافه وزن29/9- 25

چاقی درجه یک30-34/9

چاقی درجه دو35-39/9

چاقی درجه سهمساوی و بالاتر از 40

درس پنجم: بهداشت و ایمنی مواد غذاییدرس پنجم: بهداشت و ایمنی مواد غذایی

بر اساس قانون تعادل انرژی تنظیم وزن و برخورداری از وزن مناسب به دو عامل تغذیه و فعالیت بدنی بستگی دارد.

کاهش وزنکاهش وزن

کاهش میزان کالری
افزایش فعالیت بدنی

برای کاهش وزن چه کنیم؟

اصل اول: پیروی از یک برنامه پیوسته و پایدار برای کاهش وزن
اصل دوم: افراط نکردن در کاهش وزن

برای کاهش وزن رعایت دو اصل ضرورت دارد
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برای افراد شاغل در مکان های تهیه٬ تولید و توزیع غذا رعایت بهداشت لازم است.
برای مثال: پوشیدن لباس تمیز و پوشاندن موی سر، نداشتن زیورآلات، پوشاندن بینی و 
دهان هنگام عطسه و سرفه، شستشوی صحیح دست‌ها قبل از کار، کوتاه نگه داشتن ناخن‌ها

رعایت بهداشت فردی افراد 
مؤثر در فرایند تولید غذا

اصول بهداشتی در اصول بهداشتی در 
جلوگیری از آلودگی و جلوگیری از آلودگی و 

فساد مواد غذاییفساد مواد غذایی

پایش و مراقبت بهداشتی مواد غذایی در همه مراحل تهیه، حمل و نقل، نگهداری، فروش و 
حتی هنگام مصرف ضروری است.

برای مثال: پختن کامل غذا، نگهداری غذا به صورت کاملًا داغ یا کاملًا سرد

رعایت بهداشت مواد غذایی 
از تهیه تا مصرف

رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید و توزیع غذا، در تأمین سلامت غذا بسیار مهم است.
برای مثال: تهیه آب سالم، دفع صحیح زباله، مبارزه با حشرات، پیشگیری از ورود گرد و غبار

رعایت بهداشت محیط

عامل فساد: افزودنی‌ها و مواد شیمیایی داخل مواد غذایی یا مواد موجود در محیط
مثال: استفاده غیرمجاز از سموم دفع آفات

عوامل شیمیایی
تعریف فساد: زمانی که 
یک ماده  غذایی از نظر 
رنگ و بو و طعم و مزه 
دچار تغییراتی شود و 
ارزش غذایی آن از بین 

برود می‌گوییم ماده 
غذایی دچار فساد شده

عوامل فساد عوامل فساد 
مواد غذاییمواد غذایی

عامل فساد: میکروب، انگل، جوندگان و حشرات
مثال: سوسک‌های خانگی به‌وسیله کرک، ترشحات دهان و مدفوع میکروب‌ها را از 

منابع آلوده به مواد غذایی منتقل می‌کنند.
عوامل بیولوژیکی

عامل فساد: نور، حرارت و رطوبت
جلوگیری: نگهداری مواد غذایی فاسد شدنی در یخچال

عوامل فیزیکی

عامل فساد: ضربه دیدن در حین برداشت، انتقال و نگهداری
مثال: ورود کپک و باکتری به درون میوه آسیب‌دیده و ایجاد فساد

عوامل مکانیکی

مسومیت‌های غذایی: که به علت آلودگی مواد غذایی به باکتری‌ها و ویروس‌ها در اثر 
عدم رعایت بهداشت ایجاد می‌شود.

شیمیایی،  مواد  انواع  به  غذایی  مواد  آلودگی  دلیل  به  که  غذایی:  عفونت‌های 
آفت‌کش‌ها و حشره‌کش‌ها بروز می‌کند.

بیمار: مانند کرم کدو در  انگل‌های گوشت حیوانات  از  ناشی  بیماری‌های غذایی 
گوشت گاو

تعریف: بیماری‌هایی هستند که به عللی 
از جمله پایین بودن سطح بهداشت 
فردی، عدم دسترسی به آب سالم و 
گسترش استفاده از غذاهای خیابانی 

ایجاد می‌شوند.

بیماری‌های بیماری‌های 
غذازادغذازاد

توصیه‌های خودمراقبتی برای داشتن تغذیه سالم، ایمن و بهداشتی:�	

در انتخاب و مصرف مواد غذایی به سه اصل »تنوع«، »تعادل« و »تناسب« توجه کنید.3	
وزن خود را در حد متعادل حفظ کنید.3	
دریافت فیبر غذایی روزانه را افزایش دهید.3	
مصرف شیر، ماست و پنیر کم‌چرب 1/5 درصد و کمتر را در برنامه غذایی روزانه افزایش دهید.3	
مصرف چربی و روغن خود را کم کنید.3	
در مصرف گوشت و فرآورده‌‌های آن دقت کنید.3	
مصرف قند، شکر، شیرینی و شکلات را محدود کنید.3	
نمک کمتر مصرف کنید. 3	
از نمک یددار استفاده کنید.3	
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درس ششم: بیماری‌های غیر واگیرداردرس ششم: بیماری‌های غیر واگیردار

بیماری: به هر گونه حالت ناخوشایند و رنج‌آوری اطلاق می‌شود که احساس تندرستی را دچار اختلال می‌کند.

بیماری ها اساساًً دو نوع است )واگیر و غیرواگیر( که در این درس به بررسی بیماری های غیرواگیر که بیشترین علل مرگ‌ومیر در ایران را 
دارند می پردازیم.

بیماری‌های قلبی ـ عروقی
فشار خون بالا

اختلالات چربی خون
سکته

سرطان
دیابت

بیماری‌های غیر واگیردار:  

بیماری‌های قلبی عروقی�	

ایسکمی قلبی: به دلیل رسوب تدریجی کلسترول و سایر چربی‌های موجود در خون در دیواره داخلی رگ‌های کرونر، رفته رفته دیواره 

داخلی کرونرها کوچک‌تر و تنگ‌تر شده و جریان خون‌رسانی به بافت عضله قلب کم می‌شود. به این حالت که خون کافی به عضله قلب 
نمی‌رسد ایسکمی قلب می‌گویند.

عوامل خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی:

1: عواملی که در اختیار ما نیست: مانند کهولت سن و سابقه خانوادگی بیمار
2: عواملی که در اختیار ما هست )عوامل سکته(: فشار خون بالا، اختلالات چربی خون، اضافه وزن و چاقی، عدم تحرک، دیابت و استعمال دخانیات

در بین عوامل خطر بیماری‌های قلبی عروقی، فشار خون بالا و اختلالات چربی خون از مهم‌ترین عوامل خطر هستند که باید به‌طور منظم 
از نظر پزشکی بررسی شوند.

فشارخون بالا�	

فشار خون: برای اینکه خون در رگ‌های اعضای بدن جاری شود به نیرویی نیاز دارد که خون را به گردش درآورد. این نیرو فشارخون 

نامیده می‌شود که فشار خون بالا یکی از شایع‌ترین بیماری‌های مزمن در جوامع امروزی است.
فشارخون بالا: اگر فشار خون به‌طور دائمی بالاتر از حد طبیعی باشد به آن فشار خون بالا می‌گویند.

عوامل خطر زمینه‌ساز بیماری‌های فشار خون: سابقه خانوادگی، سن بالای 50 سال، مصرف دخانیات، الکل، تغذیه نامناسب، کم‌تحرکی.

فشار خون اولیه سال‌ها بدون علامت است و معمولاً زمانی علامت‌دار می‌شود که بر اندام‌های حیاتی مانند مغز، چشم، کلیه، قلب و ... تأثیر گذاشته.

از علائم فشار خون بالا می‌توان به سردرد در ناحیه پس سر، سرگیجه، تاری و اختلال دید خستگی زودرس، تنگی نفس شبانه و... اشاره کرد.
مواردی برای پیشگیری و کنترل فشار خون بالا: عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پرنمک، کنترل وزن در 

حد مطلوب و ...

افزایش میزان چربی در خون علاوه بر افزایش خطر بروز بیماری‌های قلبی عروقی با بروز بسیاری دیگر از بیماری‌های مزمن 
همچون دیابت نوع 2 و سرطان در ارتباط است.

اختلالات چربی اختلالات چربی 
خونخون

قسمت  بیشترین  دارد.  وجود  بدن  سلول‌های  تمام  در  که  است  چربی  جنس  از  ماده‌ای  کلسترول: 
کلسترول در داخل بدن در کبد ساخته می‌شود و بقیه آن با مصرف غذاهای پرچرب وارد بدن می‌گردد.

)کلسترول خوب( HDL: باعث می‌شود تا کلسترول از جدار داخلی رگ‌ها جدا شود به همین دلیل به آن 
کلسترول خوب می‌گویند و افزایش آن در خون خطر بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.

با افزایش این چربی )کلسترول بد LDL( در خون، بروز بیماری‌های قلبی افزایش می‌یابد زیرا بخشی از 
آن در جدار رگ‌ها رسوب می‌کند و موجب تنگ شدن جدار رگ‌ها می‌شود.

تری گلیسیرید: با بالا رفتن میزان تری گلیسیرید خون، سطح کلسترول خوب خون کاهش می‌یابد. در 
نتیجه بالا بودن آن را به عنوان عامل خطر بروز بیماری‌های قلبی می‌دانند.

انواع چربی‌ها در 
خون
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اسیدهای چرب اشباع: باعث افزایش سطح کلسترول و بالا رفتن احتمال بیماری‌های قلبی می‌شود.
اسیدهای چرب غیراشباع: باعث کاهش سطح کلسترول بد و کاهش تری‌گلیسرید می‌شوند.

اسیدهای چرب ترانس: باعث افزایش کلسترول بد و کاهش کلسترول خوب و بالا رفتن خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی می‌شود 
و بهتر است میزان آن در حد صفر و یا کمتر از 5 درصد باشد.

انواع چربی‌های انواع چربی‌های 
موجود در مواد موجود در مواد 

غذاییغذایی

علائم: احساس فشار آزاردهنده سنگینی یا درد در وسط قفسه سینه، عرق سرد، رنگ‌پریدگی پوست، تنگی نفس، تهوع و گیجی...

قلبی

سکتهسکته

اقدامات اولیه لازم: پرهیز از هر گونه حرکت در بیمار، فرد به صورت نشسته یا خوابیده قرار بگیرد. لباس‌های تنگ او را شل 
کنید، بیمار در اسرع وقت با برانکارد یا صندلی چرخ‌دار به مراکز درمانی منتقل شود.

کنترل منظم فشار خون
پرهیز از مصرف دخانیات و مشروبات الکلی

حفظ کلسترول و قند خون
حفظ وزن مطلوب

فعالیت بدنی و ورزش منظم
شرکت در معاینات پزشکی

تمرین کاهش و کنترل استرس

هفت گام پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی

علائم: سردرد ناگهانی شدید، از دست دادن ناگهانی بینایی، عدم کنترل عضلات و تعادل، از دست دادن ناگهانی احساس 
در بازو یا صورت

در سکته مغزی زمان برای بازگرداندن جریان خون به مغز بسیار کم است و مدت‌زمان طلایی برای نجات فرد تنها حدود 3 
ساعت است که مهم‌ترین اقدام در صورت مشاهده علائم رساندن بیمار به بیمارستان در اسرع وقت است.

مغزی

سرطان�	

سرطان یعنی رشد، تکثیر و انتشار غیرطبیعی سلول‌های بدن به سلولی که دچار تکثیر غیرطبیعی می‌شود.
این سلول را جهش یافته می‌گویند که از آن سلول، توده‌ای از سلول‌ها به نام تومور پدید می‌آید.

انواع تومور: خوش‌خیم و بدخیم

تومور خوش‌خیم: به نقاط دیگر دست اندازی نمی‌کند.

تومور بدخیم )تومور سرطانی(: رشد می‌کند، تقسیم می‌شود و به نقاط دیگر بدن دست‌اندازی می‌کند.

آزمایش‌های شایع غربالگری سرطان: 1: ماموگرافی در تشخیص سرطان سینه 2: پاپ اسمیر در تشخیص سرطان دهانه رحم  3: آزمایش 

خون در تشخیص سرطان پروستات در مردان 4: آزمایش خون مخفی در مدفوع و کلونوسکوپی در تشخیص سرطان روده
علائم هشداردهنده سرطان: تغییر در خال‌های پوستی، زخم‌های بدون بهبود، پیدایش توده در هر جای بدن، سرفه یا گرفتگی طولانی 

مدت صدا، استفراغ یا سرفه خونی و ...

پرادراری،  پرنوشی،  پرخوری،  به  می‌توان  آن  علائم  از 
احساس خستگی زیاد، کم شدن وزن و تاری دید اشاره کرد.

زمینه‌های ژنتیکی، ویروس و فشارهای 
روانی از عوامل پیدایش آن است.

در سنین 
پایین

نوع یک

دیابتدیابت

این نوع دیابت اغلب بدون علامت است اما از علائم معمول 
آن می‌توان به احساس خستگی و بی‌حوصلگی، احساس 
سوزش در انگشتان دست و پا،کاهش وزن و عفونت‌های 

مکرر اشاره کرد.

سابقه  و  کم تحرکی  چاقی٬  وزن،  اضافه 
ارثی و فامیلی از عوامل پیدایش آن است

در سنین 
بزرگ‌سالی

نوع دو 
)شایع‌ترین 

نوع(

دیابت تمام دستگاه‌های بدن را درگیر می‌کند و عدم تشخیص و درمان به موقع می‌تواند منجر به نابینایی، دیالیز یا 
پیوند کلیه، قطع پا و سکته‌های قلبی و مغزی شود.

عوارض 
دیابت
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درس هفتم: بیماری‌های واگیرداردرس هفتم: بیماری‌های واگیردار

بیماری‌های منتقل شده از دستگاه گوارش: این بیماری‌ها از طریق غذا، آب و دست‌های آلوده منتقل می‌گردند. مانند 
انگل‌های روده‌ای و وبا

 بیماری‌های 
واگیردار از 
طریق عامل 
بیماری‌زا 
به فرد 

سالم انتقال 
می‌یابد. 

بیماری‌های 
واگیر را 

می‌توان بر 
اساس شیوه 
انتقال به 5 

دسته تقسیم 
کرد:

یر
واگ

ی 
ها

ری‌
ما

بی
یر

واگ
ی 

ها
ری‌

ما
بی

بیماری‌های منتقل شده از دستگاه تنفس: در این بیماری‌ها ویروس به وسیله قطرات کوچک که هنگام عطسه یا سرفه عفونی 
بیمار در هوا پخش می‌شود، به دیگران سرایت می‌کند. مانند سرماخوردگی، آنفولانزا و کرونا

بیماری‌های منتقل شده از پوست و مخاط: یکی از شایع‌ترین بیماری‌های انگلی که از طریق پوست و مو به دیگران سرایت 
می‌کند پدیکلوزیس است. شپش سرکه نوعی انگل در ناحیه عقب سر و در قسمت گردن و پشت گوش زندگی می‌کند و در 

آنجا تخم می‌گذارد و با خارش شدید همراه است.

A

هپاتیت: گاهی به 
علل مختلف کبد 

التهاب پیدا می‌کند 
که این امر موجب 
وارد آمدن آسیب 
به کبد می‌شود. به 
این وضعیت بیماری 

هپاتیت گفته 
می‌شود که شامل 
انواع مختلفی است:

بیماری هایی که از دستگاه 
تناسلی منتقل می‌شوند 
مانند ویروس، باکتری و 
قارچ ها هستند که باعث 

بیماری های همچون سوزاک، 
تبخال تناسلی، زگیل 
تناسلی و ... می شوند.

از شایع‌ترین انواع آن است.
علائم: از یک سو می‌تواند بدون علامت و از سوی دیگر 
می‌تواند با علائم بسیار شدید همراه با درگیری شدید 
کسالت،  به ضعف،  می‌توان  آن  علائم  از  باشد.  کبدی 
راه  کرد.  اشاره  غیره  و  پوستی  عوارض  تب، خستگی، 

پیشگیری از این نوع هپاتیت تزریق واکسن است.

B

از  شده  منتقل  بیماری‌های 
خون و ترشحات بدن

اچ‌آی‌وی/ ایدز

شدن  مزمن  احتمال  و  است  آن  انواع  شایع‌ترین  از 
بیماری در مبتلایان این نوع بیشتر است.

C

D

E

G

GB

‌اچ‌آی‌وی ویروسی است که با ورود به بدن باعث ایجاد بیماری ایدز در انسان می‌شود. ایدز 
یک بیماری عفونی قابل کنترل است. مدتی بعد از ورود اچ‌آی‌وی به بدن گلبول‌‌های سفید 
به نشانه حضور این ویروس ماده‌ای را در خون ترشح می‌کنند که آنتی‌بادی نامیده می‌شود. 

آنتی‌بادی در بدن هیچ علائمی ندارد ولی وجود آن با آزمایش قابل تشخیص است.
از زمان ورود ویروس به بدن تا زمانی که گلبول‌های سفید آنتی‌بادی ترشح کنند مدتی بین 
دو هفته و گاهی تا 2 ماه طول می‌کشد، به این مدت زمان دوران پنجره می‌گویند. در دوران 

پنجره با اینکه ویروس در بدن فرد است ولی نتیجه آزمایش منفیست.
مرحله پیشرفته اچ‌آی وی را ایدز می‌نامند که همراه با بیماری‌های مختلف و علائم شدید 
است و به دلیل سرکوب سیستم ایمنی عفونت‌های دیگری از جمله بعضی بدخیمی‌ها در فرد 

بروز پیدا می‌کند.
دو راه اصلی پیشگیری از انتقال اچ‌آی‌وی 1- عدم استفاده از سرنگ و سرسوزن مصرف شده 

2- پرهیز از رفتارهای جنسی پرخطر
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درس هشتم: بهداشت فردیدرس هشتم: بهداشت فردی

تعریف: بهداشت فردی عبارت است از کلیه فعالیت‌ها و اقداماتی که هر فرد به‌طور مسئولانه برای حفظ و ارتقای سلامت خود 
و اطرافیانش انجام می‌دهد.

بهداشت فردیبهداشت فردی
بهداشت چشم
بهداشت گوش

بهداشت پوست و مو
بهداشت خواب

بهداشت دهان و دندان

انواع بهداشت

بهداشت چشم�	

چشم  حساس‌ترین عضو بدن است.3	
وجود عیوب انکساری که به علت بروز تغییراتی در ساختار کره چشم پدید می‌آید موجب اختلال در بینایی می‌شود.3	

عیب‌های انکساری چشم:�	

نزدیک‌بینی: چشم اشیای نزدیک را واضح و اشیای دور را تار می‌بیند و معمولاً کره چشم بزرگ‌تر از حد طبیعی است.

دوربینی: چشم اشیای دور را واضح و اشیای نزدیک را تار می‌بیند و معمولاً کره چشم کوچک‌تر از حد طبیعی است.
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آستیگماتیسم: شکل غیرعادی قرنیه موجب تاری دید می‌شود و هم بر دید دور و هم بر دید نزدیک تأثیر می‌گذارد.

پیرچشمی: به دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وقوع می‌پیوندد و از میان‌سالی شروع می‌شود.

شایع‌ترین آسیب‌های چشمی شامل آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی، فرورفتن جسم خارجی به چشم، برق‌زدگی چشم و عارضه خشکی 
و سوزش چشم هنگام کار با رایانه است.

بهداشت گوش�	

عفونت گوش: گاهی ممکن است یک عامل بیماری‌زا باعث التهاب و حساسیت گوش شود که معمولاً با درد و خارش همراه است و لازم 

است حتماً به پزشک مراجعه شود.
کم شنوایی: یکی از شایع‌ترین مشکلات گوش در افراد است که طیف وسیعی از خفیف تا شدید دارد و در دو طبقه مادرزادی و اکتسابی 

طبقه‌بندی می‌شود.
قوانین استفاده از ابزارهای شنیداری و هدفون:

قانون اول: نصف میزان حداکثر یعنی اگر دامنه صدا از 1 تا 10 است حداکثر صدا روی عدد 5 تنظیم شود.

قانون دوم )60 درصد 60 دقیقه(: استفاده از ابزارهای شنیداری با حداکثر 60 درصد حد بالای آن باید حداکثر روزی 60 دقیقه باشد.

بهداشت پوست و مو�	

پوست بزرگ‌ترین عضو بدن است. به عنوان مهم‌ترین پوشش بدن نقش مهمی در سلامت انسان دارد.
آکنه: یکی از اختلالات پوستی شایع است که در دوران بلوغ و جوانی، در محل‌های صورت، گردن، شانه، بازو یا سینه ظاهر می‌شود و 

معمولاً با افزایش سن از بین می‌رود. استرس، برخی داروها و قاعدگی و دستکاری جوش‌ها از عوامل تشدیدکننده آن است.

عوارض آلودگی هوا �	

پوست: کم شدن آب پوست، ایجاد خشکی و خارش

چشم‌ها: تیرگی اطراف چشم و افتادگی ابروها

گونه‌ها: تورم و ایجاد جوش‌های چرکی در منافذ پوست

پیشانی: ایجاد خطوط بیشتر و افزایش خطوط اخم

چانه و بینی: ایجاد جوش‌های سرسیاه و افتادگی پوست چانه

لب‌ها: بیشتر شدن خطوط خنده و کاهش خاصیت ارتجاعی پوست

تأثیر اشعه ماورای بنفش نور خورشید بر روی پوست:

UVA: آسیب غیرمستقیم بر دی‌ان‌ای، پیری زودرس و چروک در پوست، نفوذ به لایه‌‌های زیرین پوست

UVB: نفوذ به لایه‌های رویی پوست، آسیب مستقیم بر دی‌ان‌ای، آفتاب سوختگی و التهاب

بهداشت خواب�	

فواید خواب کافی: حفظ و ارتقای توان ذهنی، رشد و تکامل مطلوب انسان، بازیابی انرژی فرد و ...

آثار و عوارض ناشی از کم‌خوابی: افزایش تغییرات ضربان قلب، افزایش تأخیر در پاسخ‌دهی، کاهش دقت، زودرنجی، از دست دادن 

حافظه و قضاوت‌های اخلاقی نادرست، اختلالات سیستم ایمنی، خطر ابتلا به دیابت نوع 2، کاهش میزان رشد و خطر چاقی
اصول بهداشت خواب: ساعت خوابیدن و بیدار شدن منظم، پرهیز از خوابیدن طولانی در عصرها، پرهیز از نوشیدن مایعات محرک مثل 

چای قهوه و نوشابه 1 تا 2 ساعت قبل از خواب، از رختخواب فقط برای خوابیدن استفاده کنیم نه مطالعه کردن یا فعالیت‌های دیگر، در 
صورت وجود افکار مزاحم در رختخواب از رختخواب خارج شویم و افکار خود را روی کاغذ بنویسیم و سپس به رختخواب برویم.
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بهداشت دهان و دندان�	

هدف از بهداشت دهان و دندان رعایت اصول خاص بهداشتی و تمیز کردن دهان و دندان برای حفظ سلامت بافت‌های مخاطی دهان و 
دندان‌هاست.

پوسیدگی دندان: پوسیدگی یک روند تدریجی نسبتاً طولانیست که موجب تغییر رنگ دندان به قهوه‌ای یا سیاه می‌شود. با رسیدن 

پوسیدگی به لایه زیرین سرما، گرما و شیرینی حس می‌شود.
عوامل پوسیدگی دندان:

1- میکروب‌ها: در دهان هر فرد به‌طور طبیعی انواع و اقسام میکروب‌ها وجود دارند ولی همه میکروب‌ها در دهان پوسیدگی‌زا نیستند. در 

واقع انواع خاصی از میکروب‌ها در پلاک میکروبی وجود دارند که می‌توانند پوسیدگی را به وجود آورند.
2- مواد قندی: کربوهیدرات‌ها باعث پوسیدگی دندان‌ها می‌شوند.

3- مقاومت شخص و دندان: وضعیت بزاق دهان، شکل و فرم دندان‌ها، طرز قرارگیری دندان، میزان مقاومت دندان نسبت به اسید تولید 

شده توسط میکروب‌ها و... از عوامل مؤثر بر ایجاد پوسیدگی هستند.
4- زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی: بعد از خوردن غذا و رسیدن مواد قندی به میکروب‌‌ها 2 تا 5 دقیقه طول می‌کشد تا اسید ایجاد شود 

و در طول مدت 10 دقیقه میزان اسید به حداکثر می‌رسد. سپس 20 تا 60 دقیقه در همان حال باقی می‌ماند و بعد از آن به تدریج به 
حالت عادی بازمی‌گردد. در صورت عدم شستشوی به موقع دندان‌ها دچار پوسیدگی می‌شوند.

درس نهم: بهداشت ازدواج و باروریدرس نهم: بهداشت ازدواج و باروری

بلوغ جسمانی: توانایی فرد از نظر تولیدمثل است که در دختران 9 تا 13 سالگی و در پسران 15 تا 17 سالگی 
شروع می‌شود.

بلوغ روانی: همان رشد شخصیت است.
بلوغ  اجتماعی: به توانمندی لازم برای اداره امور همسر و فرزندان اطلاق می‌گردد.

انواع بلوغ برای ازدواجانواع بلوغ برای ازدواج

رعایت بهداشت فردی زوجین: بهداشت فردی بالاخص بهداشت دهان و دندان، پوست و دستگاه‌های تولیدمثل 
برای زوجین بسیار ضروری است.

اقدامات لازم قبل از ازدواجاقدامات لازم قبل از ازدواج

آزمایش ادرار برای تشخیص عدم اعتیاد زوجین
آزمایش خون برای تشخیص گروه خونی زوجین

تزریق واکسن کزاز برای خانم‌ها
بررسی زن و مرد از نظر تالاسمی

آزمایش‌های مربوط به 
ازدواج

شرکت زوجین در جلسات آموزش‌های قبل از ازدواج و مشاوره: زوجین باید در آستانه عقد با مراجعه به مرکز 
بهداشتی درمانی و نام‌نویسی در کلاس آموزش هنگام ازدواج شرکت کنند.

مشاور ژنتیک: برای همه افراد الزامی نیست ولی از آنجا که تأثیر عوامل ارثی و ژنتیکی در بروز نارسایی‌ها در 
کودکان ثابت شده به دختران و پسران توصیه می‌شود قبل از هر کاری با مراجعه به مراجع صلاحیت‌دار مشاوره 

ژنتیکی انجام دهند.
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سن: با بالا رفتن سن خانم‌ها شرایط باردار شدن دشوار می‌شود و در مردان هم به‌طور طبیعی با افزایش سن تولید هورمون مردانه 
کم می‌شود.

کشیدن سیگار و استعمال سایر مواد دخانی: اثر منفی زیادی بر سلامت باروری دارد.
برخورداری از وزن مناسب: وزن مادر بر باروری او مؤثر است چون تخمک‌گذاری در خانم‌هایی که وزن خیلی زیاد یا خیلی کم دارند 

نامنظم است.
تغذیه: معمولاً زمانی که زوجین تمایل به بارداری دارند نیاز به رژیم غذایی خاصی ندارند مگر پزشک رژیم خاصی تجویز کند.

ورزش: ورزش بیماری‌های مزمن مانند حملات قلبی و مغزی و بیماری‌های قند را کاهش می‌دهد.
داروهای محرک و مکمل‌ها: استفاده بی‌رویه از داروهای محرک و مکمل‌هایی که در بدن‌سازی مورد استفاده قرار می‌گیرند روی تولید 

هورمون‌ها اثر می‌گذارد.
استرس: مطالعه، قدم زدن و عبادت از راه‌های دستیابی به آرامش است.

آلودگی محیط و ناباروری: سیگار، گازوئیل و بخار ناشی از رنگ ها بر باروری تأثیر منفی می گذارد.
سفیدکننده‌های حاوی کلر: بر روی باروری تأثیر منفی می‌گذارند.

بیماری‌های منتقله از راه جنسی: مثل سوزاک، که در صورت عدم درمان منجر به عوارضی چون سقط جنین، حاملگی خارج از رحم 
و انسداد لوله‌‌های رحمی می‌شود.

مشروبات الکلی یا داروهای روان‌گردان: حاملگی را با مشکل مواجه می‌کند.
قاعدگی‌های نامنظم: زنانی که قاعده نمی‌شوند ممکن است به اختلالات تخمک‌گذاری دچار باشند.

ابتلا به بیماری‌های مزمن: مثل دیابت و فشارخون بالا ممکن است بر روی بارداری تأثیر داشته باشد.

عوامل عوامل 
مؤثر بر مؤثر بر 
باروری باروری 
زوجینزوجین

پرهیز از مصرف خودسرانه داروها در سنین باروری
پرهیز از حمام داغ و طولانی مدت

پرهیز از قرار دادن طولانی مدت لپ‌تاپ بر روی پایین تنه
پرهیز از کار نشسته طولانی مدت و ممتد

برای مردان

توصیه‌های توصیه‌های 
بهترین سن برای بارداری بین 18 تا 35 سالبهداشتیبهداشتی

خودداری از بارداری مجدد با فاصله کمتر از دو سال از زایمان قبلی
آزمایش بیماری سرخجه و زدن واکسن آن

اطمینان از سلامت لثه و دندان

برای زنان

درس دهم: بهداشت رواندرس دهم: بهداشت روان

منظور از عزت نفس احساس ارزشمند بودن است و یک فرد با عزت نفس خود را این‌گونه خطاب می‌کند: 
تو با ارزشی، تو دوست‌داشتنی هستی، تو می‌توانی احساسات را ابراز کنی

عزت نفس

عواملی که در عواملی که در 
شکل‌گیری شخصیت شکل‌گیری شخصیت 

مطلوب و حفظ سلامت مطلوب و حفظ سلامت 
روانی نقش دارندروانی نقش دارند

اعتیاد به اینترنت
اعتیاد به کار

اعتیاد به خرید

اعتیادهای رفتاری
رفتارهای پرخطر

پیامدهای نداشتن عزت نفس

از  فهرستی  تهیه  آن‌ها،  به  دستیابی  برای  برنامه‌ریزی  اهداف،  تعیین  نفس:  عزت  بهبود  راهکارهای 
توانمندی‌های فردی، کسب موفقیت در امور تحصیل، دوست شدن با آدم‌های مثبت و الهام‌بخش

در  می‌تواند  آن‌ها  به کمک  فرد  که  است  روانی  و  فردی  از ظرفیت‌های  مجموعه‌ای  شامل  تاب‌آوری 
شرایط دشوار مقاومت کند و دچار آسیب‌دیدگی نشود. یک فرد تاب‌آور در مواجهه با شرایط ناگوار به 
جای فاجعه ساختن از مشکل و گرفتار شدن در تبعات آن به خود و توانایی‌هایش بیشتر توجه می‌کند.

راهکارهای بهبود تاب‌آوری: داشتن عزت نفس، داشتن هدف در زندگی، داشتن انعطاف‌پذیری در برابر 
تغییرات زندگی، خوش‌بینی، تقویت معنویت در خود

سرسختی و 
تاب‌آوری
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فشار روانی سالم: استرس شب امتحان در حد متعارف
فشار روانی ناسالم: استرس شدید شب امتحان که مانع درس خواندن شود.

عوارض فشار روانی )استرس(: بالا رفتن فشار خون، افزایش تعداد نبض، احساس تپش قلب، ناراحتی معده، 
سرگیجه و سردرد، لرزش

فشار روانی 
)استرس(

شایع‌ترین شایع‌ترین 
اختلالات روانی اختلالات روانی 

رفتاری دوره رفتاری دوره 
نوجوانینوجوانی

واژه‌ایست که عموماً در توصیف یک حالت خاص که با احساسی از فشار درونی ترس و هراس همراه است به 
کار می‌رود.

علائم بدنی مانند تپش قلب و تنگی نفس
علائم تفکر مانند حواس‌پرتی و سردرگمی

علائم روانی مانند عصبانیت و بی‌تابی
علائم اضطراب

اضطراب
اصل بازداری: جلوگیری از انتشار و پخش شدن اضطراب به کمک برنامه‌ریزی

اصل برون‌ریزی: بازگو کردن و حرف زدن از نگرانی‌ها
اصل جایگزین کردن خواسته‌ها: شرکت در فعالیت‌های لذت‌بخش مانند ورزش

سه اصل برای 
مقابله با فشارهای 
روانی و  اضطراب

احساس ناخوشایندی است که برای مدت زمانی طولانی تداوم می‌یابد و همراه با تنهایی و غمگینی است.
اختلالات  و  بیماری  کانون خانواده،  در  وقوع حوادث غم‌انگیز  نوجوانی:  در  افسردگی  زمینه‌ساز  عوامل  برخی 

جسمی، سابقه ابتلا به افسردگی در خانواده
افسردگی

خشم احساسی است که به صورت بدنی و هیجانی ابراز می‌شود و واکنش طبیعی به شرایطی است که فرد را 
دچار تهدید و ناکامی کرده، خشم جلوه‌های مختلفی مانند پرخاشگری، عصبانیت، خشونت،کینه‌توزی، توهین 

و تحقیر دارد.

خشم
خشم مثبت: در صورت کنترل آن سبب احقاق حق فرد می‌شود.

خشم منفی: موجب بروز مشکلات و ناراحتی های جسمی٬ روانی و اجتماعی می‌شود.
انواع خشم

روش‌های مقابله با خشم: وضعیت بدنی خود را تغییر دهید، چند نفس عمیق و آرام بکشید و قدری مکث کنید، 
آب خنک بنوشید، افکار منفی را از ذهن بیرون کنید، در صورت امکان موقعیت را ترک کنید، عضلات خود را از 

حالت انقباض خارج و بدن خود را شل کنید.
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درس یازدهم: مصرف دخانیات و الکلدرس یازدهم: مصرف دخانیات و الکل

پرمصرف‌ترین انواع ماده دخانی در جهان و دروازه ورود به اعتیاد است. سیگار

دخانیات فقط منحصر 
به سیگار نیست بلکه هر 

ماده یا فراورده‌ای که تمام 
یا بخشی از ماده خام 
تشکیل‌دهنده آن گیاه 

توتون و تنباکو یا مشتقات 
آن باشد جز دخانیات 
محسوب شده و همان 
خطرات سیگار را دارد 
مانند پیپ، قلیان، چپق 
یا مواد دخانی بدون دود 

مثل تنباکوی جویدنی

دخانیاتدخانیات

نتایج تحقیقات در زمینه مصرف سیگار و قلیان حاکی از روند صعودی مصرف قلیان در 
جامعه و به خصوص در میان نوجوان است.

ضرر قلیان معادل ضرر 100 یا 200 نخ سیگار یا بیشتر است.
قلیان

نیکوتین: سم کشنده و همان ماده اعتیادآور دخانیات است. این ماده باعث افزایش سکته 
قلبی و افزایش قند خون می‌شود.

قطران )تار(: ذرات ریز موجود در سیگار در ریه‌ها جمع می‌شوند و پوسته ضخیم قهوه‌ای را 
تشکیل می‌دهند که قطران نامیده می‌شود و حاوی عوامل سرطان‌زاست.

آرسنیک: نوعی گاز در سیگار است که از طریق ریه، کبد و کلیه و طحال جذب بدن شده 
پس از دو هفته در پوست و مو و استخوان جایگزین می‌شود همچنین در بروز سرطان لب 

نقش دارد.
سیانیدریک اسید )جوهر بادام تلخ(: این ماده کشنده هنگام استعمال وارد ریه می‌شود و 

تنفس را مختل می‌کند.
مواد رادیواکتیو )پرتوزا(: این مواد پس از مدت استعمال دخانیات در ریه‌ها جمع شده، وارد 
خون می‌شود و از آنجا به سایر اعضای حساس بدن می‌رسد. این تشعشات از عوامل اصلی 

سرطان بوده است.
آمونیاک: یکی از عوامل مهم در تخریب بافت‌های ریه است.

کربورهای هیدروژن: این مواد پس از جذب وارد خون و سراسر بدن شده و خطر ابتلا به 
سرطان را در تمام بافت‌های بدن تشدید می‌کنند.

مواد سمی 
موجود در 

سیگار و قلیان

دود دست دوم: گاهی افراد خودشان مصرف کننده دخانیات نیستند ولی در معرض تنفس 
دود دخانیات قرار می‌گیرند که به آن دود دست دوم گفته می‌شود.

دود دست سوم: بوی سیگاری که در محیط پراکنده می‌شود و لوازم منزل را در برمی‌گیرد 
دود دست سوم نامیده می‌شود.

دود دست 
دوم و سوم 

مواد دخانی و 
عوارض آن

الکل یک ماده اعتیادآور و شیمیایی است که هم بر عملکرد جسمی و هم  بر عملکرد روانی افراد اثر منفی می‌گذارد.

الکلالکل
عملکرد سیستم اعصاب مرکزی را تحت تأثیر قرار می‌دهد و آثار خود را به صورت عدم تعادل در حرکت، 

اختلال در تکلم، کاهش تعداد تنفس و کاهش ضربان قلب نشان می‌دهد.
افزایش اختلال در سیستم اعصاب مرکزی کارکردهای حیاتی به شکل قابل توجهی تحت تأثیر قرار  با 

می‌گیرند و در موارد شدید ممکن است شخص دچار کما یا حتی مرگ شود.
شایع‌ترین آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی بیماری سیروز کبدی )کبد چرب( و سرطان است.

پیامدهای مصرف الکل
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درس دوازدهم: اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آندرس دوازدهم: اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن

وابستگی جسمانی: وضعیتی است که در آن بدن فرد نسبت به مواد مخدر تحمل نشان می‌دهد 
و فرد برای دستیابی به همان آثار مطلوب و دلخواهی که از مصرف انتظار داشته مجبور می‌شود 

بیشتر از مرتبه‌‌های قبلی مواد مصرف کند.

اعتیاد یعنی خو گرفتن و خود را وقف 
عادتی نکوهیده کردن مثل استعمال 
مواد مخدر. منظور از وابستگی به مواد 
که  موادیست  مصرف  در  اجبار  نیز، 
تبعات نامطلوبی بر سلامت جسمی و 
روانی فرد مصرف کننده دارد و زندگی 

روزمره او را مختل می‌کند.

اعتیاداعتیاد
وابستگی روانی: میل شدید و مفرط درونی و خارج از اختیار به ادامه مصرف مواد است.

اختلال عملکرد در تحصیل و کار به دلیل مصرف
صرف زمان زیاد برای تهیه و مصرف مواد

شدید  دردهای  )مانند  محرومیت  سندروم  نشانه‌‌های  شدن  پدیدار 
دست و پا، خمیازه‌‌های مکرر و لرز، آبریزش بینی و اسهال(

نشانه‌های وابستگی به مواد 
مخدر

محرک‌های طبیعی: کوکائین، کافئین، کراک
محرک‌های مصنوعی: آمفتامین، ریتالین و اکستازی

تأثیر  بدن  دستگاه‌های  سایر  و  عصبی  سیستم  روی  بر  محرک‌ها: 
می‌گذارند و در نتیجه به‌طور گذرا فعالیت‌های فکری و بدنی مصرف 

کننده را بیشتر کرده و او را به‌طور کاذب به هیجان می‌آورند.

انواع مواد انواع مواد 
اعتیادآوراعتیادآور

مخدرهای طبیعی: تریاک و شیره تریاک
بعضی  و  متادون  ترامادول،  هروئین،  مصنوعی:  مخدرهای 

قرص‌های مسکن حاوی کدئین

منگی،  خاصیت  که  است  موادی  تمام  شامل  گروه  این  مخدرها: 
بی‌حسی و بی‌دردی دارند و مصرف آن‌ها فعالیت‌های دستگاه عصبی 

مصرف کننده را کند می‌کند.

توهم‌زاهای طبیعی: حشیش، گراس، فرآورده‌های گیاه شاهدانه
توهم‌زاهای مصنوعی: ال اس دی

توهم‌زاها: با مصرف این مواد فرد دچار اوهام حسی و بصری می‌شود.

درس سیزدهم: پیشگیری از اختلالات اسکلتی عضلانیدرس سیزدهم: پیشگیری از اختلالات اسکلتی عضلانی

اختلالات اسکلت عضلانی�	

یکی از شایع‌ترین بیماری‌های ناشی از کار است که با بروز درد نمایان می‌شود.
نواحی بدن که در معرض اختلالات اسکلتی عضلانی قرار دارند: کمر )آسیب‌پذیرترین قسمت بدن در برابر صدمات(، مچ دست، شانه، بازو، گردن.

وضعیت بدنی مناسب )پوسچر(: حالتی که در آن کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی عضلانی وارد می‌شود به همین دلیل فرد بسیار 
کم دچار کمردرد و ناراحتی‌های اسکلتی عضلانی می‌شود.

علم ارگونومی یا همان مهندسی عوامل انسانی برای پیشگیری از بروز اختلالات اسکلتی عضلانی که ناشی از عدم تناسب توانمندی های 
انسان و نوع کاری است که او انجام می‌دهد به یاری انسان می آید. کاربرد این علم به محیط کار محدود نمی شود بلکه کل زندگی افراد 

را در برمی‌گیرد. برای نمونه در هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه می شود به جای یک دست از دو دست استفاده شود.

ارگونومیارگونومی

اصل 1: کار کردن با وضعیت بدنی طبی S )شکل ستون فقرات انسان شبیه S انگلیسی است(.
اصل 2: به کارگیری روش‌هایی که باعث صرف نیروی کمتر شود.

اصل 3: قرار دادن وسایل در محدوده دسترسی آسان
اصل 4: کار کردن در ارتفاع مناسب با رایانه

اصل 5: کاهش دادن حرکات اضافی انگشت‌ها، مچ دست و بازوها ضمن کار
اصل 6: به حداقل رساندن انجام کارهای ایستا با یک عضو مانند کار با دریل روی سقف

اصل 7: اصلاح میز کار برای کاهش نقاط فشار آسیب‌رسان
اصل 8: در نظر گرفتن فضای کافی برای انجام کارها

اصل 9: علاوه بر انجام روزانه فعالیت‌های جسمانی هنگام انجام کارهای طولانی مدت از حرکات کششی برای رفع خستگی استفاده شود.
اصل 10: تلاش کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید.

اصول 
ارگونومی
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درس چهاردهم: پیشگیری از حوادث خانگیدرس چهاردهم: پیشگیری از حوادث خانگی

سطح 1 )قبل از بروز حادثه(: تمرکز بر روی کاهش عوامل خطر حوادث
سطح 2 )زمان وقوع حادثه(: آمادگی برای اتخاذ تدابیر مناسب در زمان وقوع حادثه مانند تماس با نهادهای امدادرسانی

سطح 3 )پس از وقوع حادثه(: توانبخشی فرد آسیب دیده و جلوگیری از ناکارآمد شدن او

پیشگیری از پیشگیری از 
حوادثحوادث

علائم ناشی از مسمومیت با مواد شیمیایی: به سختی نفس کشیدن، تحریک 
چشم‌ها، پوست و مجاری تنفسی، تغییر رنگ پوست، سردرد و تاری دید، 

سرگیجه، دردهای شکمی و ...
مسمومیت: واکنش شیمیایی و خطرناکی 
است که بعد از ورود ماده‌ای از جمله دارو، 
شوینده، ضد یخ، حشره‌کش در بدن رخ 

می‌دهد.

تعریف: به معنی 
است  شرایطی 
که در آن امکان 
آسیب رسیدن به 
افراد یا تجهیزات 

وجود دارد.
خطرخطر

کار با مواد شوینده
استفاده از اسپری حشره‌کش در منزل
پاکسازی خورده‌های لامپ کم مصرف

مثال‌های مسمومیت

آتش‌سوزی خشک مانند آتش سوزی ناشی از فرآورده‌های چوبی که بهترین 
راه مبارزه با آن سرد کردن آتش است. بهترین سرد کننده آتش آب است.

آتش سوزی مایعات قابل اشتعال: مانند آتش سوزی بنزین، نفت، گازوئیل و 
الکل که بهترین راه مبارزه با آن قطع اکسیژن به وسیله پودر، کف، شن، پتوی 

خیس و ... است
آتش سوزی ناشی از برق: مانند آتش سوزی ژنراتورها و رادیو تلویزیون که 

بهترین راه مبارزه با آن استفاده از گاز کربن دی‌اکسید است.
که  گاز  کپسول  یا  لوله  مانند  اشتعال:  قابل  گازهای  از  ناشی  سوزی  آتش 
باید منبع گاز را قطع کنید و با بستن در و پنجره‌ها از شعله‌ور شدن آتش 
جلوگیری کنید و سپس با تماس فوری از آتش‌نشانی درخواست کمک کنید.

آتش سوزی: بیشتر 
مرگ‌ومیرهای ناشی از 
آتش سوزی در خانه 

اتفاق می‌افتد که خفگی 
مهمترین علت مرگ ناشی 
از آتش سوزی قلمداد شده 
و در مقایسه با سوختگی 2 
تا 3 برابر تلفات بیشتری به 

همراه دارد.

شایع‌ترین 
عوامل 

خطرساز 
خانه

انسداد »خفیف« راه تنفسی: در خفگی خفیف به علت بسته شدن ناقص راه 
هوایی همچنان دم و بازدم همراه با خشونت صدا انجام می‌شود. در این حالت 
باید بیمار را به سرفه و خارج کردن جسم خارجی تشویق کنید و در صورت 

عدم بهبودی با 115 تماس بگیرید.
انسداد »کامل« راه تنفس هوایی: در این حالت راه تنفس هوایی کاملاًً مسدود 
و هیچ گونه هوایی وارد و یا از ریه ها خارج نمی شود. در این حالت ابتدا 5 ضربه 
با پاشنه دست به پشت و بین دو کتف او بزنید و پس از هر ضربه برطرف شدن 
انسداد را بررسی کنید. اگر بیمار نجات نیافت پشت بیمار قرار بگیرید و یک 
دستتان را مشت کنید و از زیر دستان مصدوم روی شکم او قرار دهید دست 
دیگر را روی دست قبلی گذاشته و با یک حرکت سریع شکم را به داخل و 
بالا بفشارید این حرکت را چندین بار تکرار کنید تا جسم بیرون پرتاب شود.

انسداد راه تنفسی )خفگی(

عوامل خطرآفرین سقوط: سطوح ناصاف و لغزنده، نور بد و روشنایی ناکافی، 
هر وسیله‌ای که عامل گیر کردن باشد مانند طناب، قالیچه‌های سرخورنده، 

وسایل و ابزار پراکنده در گوشه و کنار محل زندگی و ...
عوامل فردی خطرآفرین سقوط: مشکلات مفصلی و اسکلتی، مشکلات بینایی 

و عصبی و قلبی، افت فشار خون و ...

سقوط: شایع‌ترین حادثه 
دوران کودکی و سالمندی 

است.
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 سوالات سلامت و بهداشت

درس درس ۱۴۱۴

از آخر به اول می ریم چون درسای آخر مهمترن!

1402 شهریور و 1402 دی سوال 1  انتخاب کلمه مناسب!

الف( سرد کردن آتش، بهترین راه مبارزه با آتش سوزی )ناشی از برق/ مایعات قابل اشتعال/ خشک( است.
ب( مرحله سوم در نحوه استفاده از کپسول آتش نشانی )کشیدن ضامن/ فشار آوردن بر روی اهرم/ تمرکز بر روی آتش( 

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

ج( جوش شیرین  		 ب( فشار آوردن بر روی اهرم  		 پاسخ: الف( خشک 

شهریور 1402 سوال 2   برای جمله زیر دلیل علمی بنویسید. 

 برای جمع آوری خرده های لامپ کم مصرف، از دستکش یکبار مصرف و کاغذ استفاده شود.

پاسخ: زیرا خطر جذب جیوه توسط پوست وجود دارد.  

دی 1402 سوال 3    در مورد پیشگیری از حوادث خانگی به پرسشهای زیر پاسخ دهید. 

الف( یکی از نهادهای امدادی در حوادث خانگی را نام ببرید. 
ب( در اثر سوختن ناقص سوخت های فسیلی، کدام گاز مسموم کننده ایجاد می شود؟

ج( در خاموش کردن آتش سوزی ناشی از الکل، به چه منظور از پتوی خیس استفاده می شود؟
د( اولین مرحله در استفاده از کپسول اطفاء حریق چیست؟

هـ( در وضعیت انسداد خفیف راه تنفس هوایی باید از ضربه زدن به پشت اجتناب شود. علت چیست؟
و( نورپردازی منزل به صورت سایه روشن، خطر کدام یک از حوادث خانگی را افزایش می دهد؟

ج( قطع اکسیژن 		 ب( مونوکسید کربن  		 پاسخ: الف( اورژانس )و یا آتش نشانی(
هـ( چون ممکن است باعث جابجایی جسم گیر کرده شود و باعث انسداد کامل گردد.  		 د( کشیدن ضامن 

و( سقوط 

شهریور ۱۴۰۲ سوال 4    به پرسش های زیر پاسخ دهید.	  

الف( تصویر مقابل، کدام یک از سطوح پیشگیری از حوادث را نشان می دهد؟
ب( این سطح پیشگیری، مربوط به )قبل از/ زمان/ پس از( وقوع حادثه است.

ب( زمان  پاسخ:  الف( 2	

سوال 5   با توجه به شکل ها، مراحل نحوه ی استفاده ی صحیح از کپسول اطفای حریق را به ترتیب در موارد الف تا د 

خرداد ۱۴۰۲ شماره گذاری نمایید.
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1234

د( 2  ج( 1	 ب( 4	 پاسخ: الف( 3	
ــواع آتش هــای کوچــک می تــوان از کپســول های آتش نشــانی مناســب آنهــا اســتفاده کــرد، نحــوه  ــرای خامــوش کــردن ان توضیحــات: ب

اـسـتفاده از کپـسـول آتش نـشـانی در تصاوـیـر زـیـر نـشـان داده ـشـده اـسـت.

4- اسپری کردن حریق با روش  3- فشار آوردن بر روی اهرم 
 جاروب با فاصله حدود 3 متر از آتش

2- تمرکز روی آتش1- کشیدن ضامن 

خرداد 1402 سوال 6    در آتش سوزی های ناشی از موارد زیر، بهترین روش مقابله با هر یک را بیان کنید. 

ج( احتراق ژنراتورها ب( مایعات قابل اشتعال	 الف( فرآورده های چوبی	

ج( گاز دی‌اکسیدکربن ب( نمک یا کپسول اطفای حریق 	 پاسخ: الف( سرد کردن آتش یا استفاده از آب 	

شهریور 1401 سوال 7  در رابطه با پیشگیری از حوادث خانگی، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( در سطح 3 پیشگیری از حوادث خانگی، توجه به چه مواردی ضروری است؟
ب( در آتش سوزی ناشی از برق بهترین روش خاموش کردن، استفاده از چه ماده ای است؟

ج( چرا در شرایط استرس و هیجان احتمال وقوع حادثه افزایش می یابد؟
د( استفاده از کفپوش های لرزه گیر در حمام چه کاربردی دارد؟

هـ( مهمترین علت مرگ ناشی از آتش سوزی چیست؟

پاسخ: الف( توان بخشی فرد آسیب دیده و جلوگیری از ناکارآمد شدن او 
ب( گاز دی اکسید کربن 

ج( زیرا در این شرایط فرد به آنچه که انجام می دهد توجه کمتری دارد.
د( احتمال سقوط سالمندان )زمین خوردن( را در منزل کاهش می دهد. 

هـ( خفگی
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خرداد 1401 سوال 8   در رابطه با پیشگیری از حوادث خانگی، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( به جای مواد سفیدکننده قوی، برای تمیز کردن سینک ظرف شویی، بهتر است از چه ماده ای استفاده شود؟
ب( اگر لامپ کم مصرف و مهتابی حاوی گاز جیوه شکست، اولین کار قبل از پاک کردن خرده های لامپ چیست؟

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

ب( )برای چند دقیقه( اتاق را ترک کنیم.  		 پاسخ:  الف( جوش شیرین 
ج( چون ممکن است باعث جابجایی جسم گیرکرده شود و باعث انسداد کامل گردد. 

خرداد 1401 سوال 9   از بین کلمات داخل پرانتز، گزینه مناسب را انتخاب کنید. 	

الف( استرس و هیجان باعث )افزایش- کاهش( احتمال وقوع حادثه می شود. 
ب( بهترین راه مبارزه با آتش سوزی های خشک، استفاده از )نمک- آب( است. 

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

ج( کپسول اطفای حریق 			  ب( آب  			  پاسخ: الف( افزایش

دی 97 سوال 10  در هر یک از آتش سوزی های زیر بهترین راه خاموش کردن آتش را بنویسید. 

الف( آتش سوزی مایعات قابل اشتعال
ب( آتش سوزی خشک 

ج( آتش سوزی ناشی از برق 

ب( بهترین راه مبارزه، سرد کردن آتش است.  		 پاسخ: الف( مهمترین روش قطع اکسیژن است.
ج( استفاده از گاز دی‌اکسیدکربن می باشد.

درس درس 1313: پیشــگیری از اختلالات اسکلتی : پیشــگیری از اختلالات اسکلتی –– عضلانی عضلانی

سوال 11  در روش صحیح بلند کردن و حمل بار سنگین ترتیب مراحل را فقط با ذکر شماره مرحله در موارد الف تا 

شهریور 1402 ج بنویسید. 
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.

1234۵
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ج( 1 ب( 3	 پاسخ: الف( 2	
توضیحات: 

بــرای برداشــتن اشیــای ســنگین از روی زمیــن لازم اســت پاهــا را صــاف بــر روی زمیــن بگذاریــم و تــا حــد ممکــن نزدیــک جســم بایســتیم، 
ســپس زانوهــا را خــم کــرده و بــدن را در وضعیــت زانــو زدن قــرار دهیــم و جســم را نزدیــک بــه خودمــان بگیریــم و از زمیــن بلنــد کنیــم 

و حتـمـا از پیـچـش و چرخاـنـدن کـمـر ـخـودداری کنـیـم

شهریور 1402 سوال 12  دلایل نادرست بودن وضعیت فرد، در شکل مقابل را بنویسید. )ذکر دو مورد( 

ــت  ــر پش ــادی را ب ــار زی ــده(، فش ــا خمی ــرده ی ــوز ک ــسی )ق ــنی C انگلی ــا منح ــت ب ــت پش ــدت در حال ــردن طولانی م ــخ: کار ک پاس
ــردن  ــرای کار ک ــن لازم اســت ب ــرات می شــود. بنابرای ــای ســتون فق ــظ انحناه ــث حف ــده مناســب، باع ــت کنن ــد. وجــود حمای وارد می کن

شـود سـتفاده ـ قـرات اـ سـتون فـ سـب ـ نـده مناـ یـت کنـ یـک حماـ سـته، از ـ لـت نشـ مـدت در حاـ طولانیـ

سوال 13  الف( در چیدمان وسایل کوله پشتی، اشیاء با وزن متوسط نسبت به اشیاء سبک در قسمت .................. آن 

شهریور 1402 قرار می گیرند.
ب( به حالتی که کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی- عضلانی وارد می شود )وضعیت بدنی/ پوسچر/ 

ارگونومی( گفته می شود. 

ب( پوسچر  پاسخ: الف( عقب )پشت(	

سوال 14  در ارتباط با ارگونومی به سوالات زیر پاسخ دهید. 

الف( در چیدمان وسایل کوله پشتی، اشیاء سنگین در کدام قسمت آن قرار می گیرد؟
ب( در منحنی s شکل ستون فقرات، کدام قسمت منحنی بسیار مهم است؟

ج( استفاده از پیچ گوشی به جای دریل، تعداد حرکات دست کاربر را افزایش می دهد یا کاهش؟
د( در دوچرخه سواری وقتی رکاب پایین است زاویه ی بین ران با کدام قسمت بدن، باید حدود 25 تا 30 درجه باشد؟



گروه آموزشی مشاوره‌ای نوتروفیل

592592

شی
موز

ت آ
دال

 ع
می

حا
ل، 

وفی
وتر

ن
شی

موز
ت آ

دال
 ع

می
حا

ل، 
وفی

وتر
ن

نوتروبیست )کتاب ویژه امتحان نهایی(

		  د( ساق پا  ج( افزایش 		 ب( کمر 		 پاسخ: الف( عقب کوله پشتی یا نزدیک به پشت فرد 

به حفظ وضعیت بدنی مناسب )پوسچر(  به موادمخدر، می تواند  از علایم روانی وابستگی  الف( کدامیک  سوال 15  

خرداد 1402 آسیب وارد کند؟ پاسخ را در قسمت »الف« پاسخنامه بنویسید. 
ب( در بدن هر فرد بالغ، اتصال 206 استخوان با 600 عضله، به سه طریق انجام می شود. نام آن ها را جداگانه بنویسید.

ب( غضروف ها - رباط ها - مفاصل  		 پاسخ: الف( گرفتگی عضلانی 

سوال 16  برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده و کارهایی از این قبیل، پوسچر چگونه 

شهریور 1402 باید باشد؟

پاسخ: بهتر است بدون خم کردن پشت و با تکیه دادن دست به لبه میز در حالی که پاها به اندازه عرض شانه باز هستند این کار انجام شود.

شهریور 1401 سوال 17  در رابطه با پیشگیری از اختلالات اسکلتی- عضلانی به پرسش های زیر پاسخ دهید.

الف( در اکثر اوقات صدماتی که در ناحیه رخ می دهد به چه دلیلی است؟
ب( در انتخاب دوچرخه مناسب هر فرد رعایت چه نکته ای توصیه می شود؟

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

پاسخ: الف( ضعیف بودن عضلات مرکزی بدن از جمله عضلات کمتر 
ج( فقرات سینه ای    ب( زاویه بین ران و ساق پا، وقتی رکاب پایین است حدود 25 تا 30 درجه باشد.	

شهریور 1401 سوال 18  در شکل زیر کدام وضعیت بدنی درست می باشد؟ 

شکل 2شکل 1
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/ زاویــه مناســب گــردن را حفــظ کنیــد. بــه ایــن منظــور تجهیــزات خــود را بــه گونــه ای تنظیــم کنیــد کــه گــردن در  پاسخ: گزینه 1	
وضعـیـت خـنـثی ـقـرار گـیـرد و تـحـت فـشـار نباـشـد

شــکل اضــافی: بازوهــا را در کنــار بــدن طــوری قــرار دهیــد کــه شــانه ها در حالــت اســتراحت قــرار گرفتــه باشــند. همانطــور کــه در شــکل 
ــالا اســت و کاربــر بــرای انجــام کار مجبــور اســت شــانه ها و بازوهــا را بیــش از حــد  زیــر مشــاهده می کنیــد، ســطح کار بیــش از انــدازه ب

ـبـالا بـیـاورد. ولی در ـطـراحی مـجـدد ایـسـتگاه کار ـشـانه ها و بازوـهـا در ارتـفـاع پایـیـن ـتـر و در وضعـیـت اـسـتراحت ـقـرار گرفـتـه اـسـت.. 

خرداد 1401 سوال 19  هنگام نشستن روی صندلی، بهتر است چه نکاتی رعایت شود؟	

پاســخ: هنــگام نشســتن روی صنــدلی بهتــر اســت تــا حــد امــکان از صندلی هــای پشــت دار اســتفاده کــرد و در انتهــای صنــدلی نشســت 
و ـسـتون فـقـرات را در حاـلـت عـمـودی نـگـه داـشـت.

خرداد 1401 سوال 20  در شکل مقابل، کدام وضعیت بدنی درست می باشد؟
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پاسخ: شکل ۱ / اصل 3: وسایل را در محدوده دسترسی آسان قرار دهید. همانطور که در شکل می بینید یکی از مشکلات رایج، دسترسی به 
داخل جعبه ها و کارتن هاست که با ثابت قراردادن آنها بر روی یک سطح شیب دار می توان به راحتی آن را بر طرف کرد. 

اصــل 4: در ارتفــاع مناســب کار کنیــد. یــکی از مثالهــای آن کار بــا رایانــه یــا صفحــه کلیــد اســت. همچنیــن ارتفــاع ســطح کارتــان را بــا 

توجــه بــه نــوع کار تنظیــم کنیــد. انجــام کارهــای ســنگین را کــمی پایینتــر از ارتفــاع آرنــج و کارهــای ســبک و ظریــف را کــمی بالاتــر از 
ارتـفـاع آرـنـج تنظـیـم کنـیـد 

اصــل 5: حــرکات اضــافی انگشــتها، مــچ دســت و بازوهــا را در ضمــن انجــام کار کاهــش دیــد. ایــن اصــل بــر تعــداد حــرکات در طــول روز 

تکـیـه دارد. ـیـکی از راهـهـای کاـهـش تـعـداد ـحـرکات، اـسـتفاده از اـبـزار قویـتـر اـسـت؛ ـبـرای مـثـال اـسـتفاده از درـیـل ـبـه ـجـای پیچ گوـشـتی

درس درس 1212: اعتیــاد به مواد مخدر و عوارض آن: اعتیــاد به مواد مخدر و عوارض آن

سوال 21  در کادر زیر سه نوع ماده اعتیادآور مصنوعی مرتبط با موارد الف تا ج ذکر شده است، مورد مرتبط با هر 

یک را بنویسید.

ریتالین- گراس- ترامادول- کراک- ال.اس.دی – شیره تریاک- حشیش- کافئین

ج( خاصیت منگی ب( اوهام حسی و بصری	 الف( هیجان کاذب	
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		 ج( ترامادول 		 ب( ال.اس.دی پاسخ: الف( ریتالین

ــه طــور گــذرا فعالیت هــای  ــد و در نتیجــه ب ــدن تاثیــر می‌گذارن ــر روی سیســتم عصــبی و ســایر دســتگاه های ب محرک هــا: محرک هــا ب

فکــری و بــدنی مصرف کننــده را بیشــتر کــرده و او را بــه طــور کاذب بــه هیجــان می آورنــد. امــا ایــن حالــت خــوش و هیجــانی بسیــار کوتــاه 
مــدت اســت و بــه ســرعت جــای خــود را بــه احســاس شــدید افســردگی و جســتجو بــرای مــواد بیشــتر می دهــد. از محرک هــای طبیــعی 

میـتـوان کوکائـیـن، کافئـیـن، ـکـراک و از محرکـهـای مصـنـوعی، آمفتامینـهـا و اکـسـتازی و ریتالـیـن را ـنـام ـبـرد.

توهــم زاهــا: بــا مصــرف ایــن مــواد فــرد دچــار توهمــات حــسی می شــود و ممکــن اســت صداهــایی را بشــنود و یــا چیزهــایی را ببینــد 

کــه وجــود خــارجی ندارنــد. از توهــم زاهــای طبیــعی می تــوان فرآورده هــای گیــاه شــاه دانه٬ حشیــش، گــراس و از توهم زاهــای مصنــوعی، 
ال. اس. دی )L.S.D( را ـنـام ـبـرد.

مخدرهــا: ایــن گــروه از مــواد شــامل تمــام مــوادی اســت کــه خاصیــت منــگی، بی حــسی، بی دردی و تخدیرکننــدگی دارنــد و مصــرف 

آنهــا فعالیت هــای دســتگاه عصــبی مصرف کننــده را کنــد کــرده و در نتیجــه فعالیــت فکــری و بــدنی او را سســت می کننــد. از مخدرهــای 
ــاوی  ــای مســکن ح ــضی قرص ه ــادون و بع ــادول، مت ــن، ترام ــوعی هروئی ــای مصن ــاک و از مخدره ــره تری ــاک و شی ــوان تری ــعی می ت طبی

کدئـیـن را ـنـام ـبـرد.

سوال 22  یکی از مهارت های مقاومتی در برابر عودت به مصرف مواد اعتیادآور، استفاده از تکنیک ضبط صوت است. 

شهریور 1402 چگونگی استفاده از این مهارت را توضیح دهید.
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نوتروبیست )کتاب ویژه امتحان نهایی(

پاســخ: پاســخ منفیتــان را مثــل یــک نــوار ضبــط شــده چندیــن بــار تکــرار کنیــد تــا مخاطبتــان متقاعــد شــود کــه نــمی توانــد نظــر شــما 
ــا  ــتانه و مهمانی ه ــای دوس ــز در جمع ه ــواد مشــکوک و مخاطره آمی ــایر م ــگار و س ــه مصــرف سی ــوت ب ــه دع ــرای نمون ــد. / ب ــوض کن را ع
نمونــه ای از فشــارهای روانی اســت کــه نوجوانــان را تهدیــد می کنــد. در چنیــن شــرایطی، دســتورالعمل ها و مهارت هــایی وجــود دارد کــه 
عمــل بــه آن هــا می توانــد شــما را از خطــر حفــظ کنــد. دســتورالعمل های زیــر نمونــه ای از مهارت هــای مقاومــتی اســت کــه بــا تمریــن و 

ـبـه کارگـیـری آنـهـا میـتـوان در براـبـر دـعـوت ـبـه مـصـرف ـمـواد مقاوـمـت ـکـرد. / ـبـا اعتـمـاد ـبـه نـفـس ))ـنـه(( بگویـیـد.
بــه چشــم های فــردی کــه بــا او صحبــت می کنیــد نــگاه کنیــد بــا صــدایی رســا بگوییــد ))نــه(( متــکی بــه نفــس و مطمئــن باشیــد کــه 
داریــد کار درســتی انجــام می دهیــد. از اینکــه بــه ارزش هــای اعتقــادی، اخلاقی و خانوادگیتــان وفــادار بوده ایــد هیــچ تردیــدی بــه خــود راه 
ندیــد و احســاس رضایــت کنیــد. / برای))نــه(( گفتنتــان دلیــل بیاوریــد. می توانیــد بــه راحــتی توضیــح دهیــد کــه مصــرف سیــگار و ســایر 
مــواد را کاری ناســالم، زیان بــار و خطرنــاک می دانیــد. / از تکنیــک ضبــط صــوت اســتفاده کنیــد. پاســخ منفیتــان را مثــل یــک نــوار ضبــط 
شــده چندیــن بــار تکــرار کنیــد تــا مخاطبتــان متقاعــد شــود کــه نمیتوانــد نظــر شــما را عــوض کنــد./ پیام هــای غیــر کلامی خــود را بــا 
پیام هــای کلامیتــان ســازگار کنیــد. / تظاهــر بــه مصــرف سیــگار نکنیــد. بــه سیــگار و ســایر مــواد لــب نزنیــد و چیــزی نگوییــد کــه معنــای 
مســتقیم بــا غیــر مســتقیمش تاییــد مصــرف سیــگار و ســایر مــواد باشــد، هرگــز قبــول نکنیــد بــرای شــخص دیگــری سیــگار و ســایر مــواد 
را بخریــد. هرگــز سیــگار و ســایر مــواد شــخص دیگــری را نــزد خودتــان نگــه نداریــد. / از حضــور در مکان هــایی کــه احتمــال می دهیــد در 
آنجــا بــرای مصــرف سیــگار و ســایر مــواد تحــت فشــار قــرار خواهیــد گرفــت، خــودداری کنیــد. / پیشــاپیش در مــورد آنچــه دوســتانتان در 
هــر مهمــانی هنــگام مواجهــه بــا شــما می گوینــد فکــر کنیــد. قبــل از حضــور در هــر موقعیــتی از عــدم وجــود سیــگار و ســایر مــواد در آنجــا 
مطمئــن شــوید. / هرگــز بــه جــایی نرویــد کــه می دانیــد در آنجــا سیــگار و ســایر مــواد مصــرف یــا تعــارف می شــود. در صــورت نیــاز محــل 
تـرک کنی��د و در جمـ�ع ه��ای س�ـالم ش�ـرکت کنی�ـد. / بــا معتــادان رفــت و آمــد نکنیــد. فقــط بــا دوســتانی رفــت و آمــد داشــته باشیــد کــه  را ـ
از سلامــت آن هــا اطمینــان داریــد، از معتــادان و فروشــندگان سیــگار و ســایر مــواد دوری کنیــد. / در برابــر انجــام رفتارهــای غیــر قانــونی، 
از خودتــان مقاومــت نشــان دهیــد. از قوانیــن موجــود در زمینــه شیــوه برخــورد بــا معتــادان٬ فروشــندگان مــواد اعتیــادآور مطلــع شــوید. 
قوانیــن مصــرف مــواد مخــدر را زیــر پــا نگذاریــد. از کســانی ک قوانیــن مربــوط بــه مصــرف مــواد مخــدر و داروهــای غیــر قانــونی را زیــر پــا 

می گذارـنـد دوری کنـیـد. از حـضـور در اماـکـنی ـکـه ـبـه مـحـل خرـیـد و ـفـروش و مـصـرف ـمـواد اعتـیـادآور ـشـهرت دارـنـد ـخـودداری کنـیـد.

دیگــران را بــه انجــام رفتارهــای ســالم تشــویق کنیــد. انجــام فعالیت هــای ســالم را بــه دیگــران پیشــنهاد بدهیــد. کســانی کــه شــما را تحــت 
فشــار می گذارنــد تشــویق کنیــد رفتارشــان را تغییــر دهنــد. نــه صرفــا بــا زبــان بلکــه بــا عمــل و حالــت صــورت یــا اخــم یــا تحویــل نگرفتــن 
دوســتان سیــگاری. ارتبــاط خــود را بــا خانــواده تقویــت کنیــد. / پــدر، مــادر، خواهــر و برادرهــای شــما دل ســوزترین افــراد نســبت بــه شــما 

هـسـتند و در موقعیتـهـای ـسـخت حتـمـا ـبـا بزرگترـهـای ـخـود مـشـورت کنـیـد و از راهنماییـهـای آنـهـا کـمـک بگیرـیـد.

 با توجه به عبارات زیر به سوالات ۲۳ و ۲۴ پاسخ دهید.
3- پایبندی به مذهب و معنویت 2- نداشتن برنامه برای اوقات فراغت 1- اختلال عملکرد در تحصیل و کار

6- سابقه ی خانوادگی  		 5- انجام جدی ورزش 4- پدیدار شدن نشانه های سندرم محرومیت
سوال 23  کدامیک از عوامل، می تواند بازدانده از مصرف موادمخدر باشد؟

پاسخ: موارد ۳ و ۵

خرداد 1402 سوال 24  کدام مورد از نشانه های وابستگی به مواد مخدر می باشد؟
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پاسخ: موارد ۱ و ۴

دی 1402 سوال 25  به پرسش های زیر در رابطه با دخانیات، اعتیاد به موادمخدر و عوارض آن پاسخ دهید. 

الف( مصرف کدام ماده دخانی دروازه ی ورود به اعتیاد است؟
ب( یکی از مهمترین عوامل موثر در شروع مصرف مواد مخدر را نام ببرید. 

ج( یکی از فرآورده های گیاهی طبیعی که فرد با مصرف آن دچار اوهام حسی و بصری می شود را نام ببرید. 
د( اختلالات مصرف چه تفاوتی با وابستگی به ماده مخدر دارد؟

ب( اصرار دوستان و همسالان پاسخ: الف( سیگار	
د( خفیفتر از وابستگی است.  ج( شاه دانه یا حشیش یا گراس	

سوال 26  با استفاده از برخی کلمات داده شده داخل پرانتز، جدول زیر را کامل کنید.  دی 1402

)مخدر مصنوعی، محرک مصنوعی، مخدر طبیعی، خاصیت بیحسی، ال.اس.دی، محرک طبیعی، توهمات حسی(

)ب(توهم زای مصنوعی)الف(نوع ماده اعتیادآور

تریاک)ج(ریتالیننام ماده اعتیادآور

خاصیت منگی)د(هیجان کاذباثر ماده اعتیادآور

ب( مخدر طبیعی  پاسخ:  الف( محرک مصنوعی	
د( توهمات حسی ج( ال.اس.دی	

سوال 27  چرا خطر مصرف موادمخدر در جوانانی که از مهارت های اجتماعی ضعیفی برخوردارند، افزایش می یابد؟

شهریور 1401 	

پاسخ: زیرا بیشتر با دیگران دچار مشکل می شوند و بیشتر از دیگران نیز احساس طردشدگی می کنند.

شهریور 1401 سوال 28  در رابطه با اعتیاد به موادمخدر، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

الف( انواع جنبه های وابستگی به موادمخدر را بنویسید. 
ب( از عوامل عمده بازدارنده و محافظت کننده در روآوردن به مصرف مواد مخدر دو مورد نام ببرید. 

ج( یکی از مهمترین عوامل موثر در شروع مصرف مواد مخدر را بنویسید. 

پاسخ: الف( جسمانی و روانی
ب( ایمان به خدا، اشتغال به تحصیل علم، کسب و کار سالم٬ پایبندی به مذهب و معنویت، انجام جدی ورزش و پرداختن به تفریحات سالم

ج( اصرار دوستان و همسالان
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سوال 29  جدول زیر در رابطه با انواع مواد اعتیادآور است برای هر یک از موارد الف، ب و ج یک مثال را انتخاب 

دی 1401 کنید. 	

مثالگروه

1(ریتالینالف( توهم زاها

2( ال.اس.دیب( مخدرها

3( ترامادولج( محرک ها

		 ج(1- محرک ها 		 ب( 3- ترامادول پاسخ: الف( 2- ال.اس.دی

دی 1401 سوال 30  در رابطه با اعتیاد به مواد مخدر، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( از نشانه های سندرم محرومیت، دو مورد نام ببرید. 
ب( منظور از اختلالات مصرف مواد چیست؟

ج( با مصرف کدام گروه از مواد اعتیادآور، ممکن است صداهایی شنیده شود که وجود خارجی ندارد؟
د( چرا افراد مصرف کننده موادمخدر، سعی می کنند دوستان و همسالان خود را وادار به همراهی نمایند؟

پاسخ: الف( دردهای شدید دست و پا، خمیازه های مکرر، لرز، آبریزش بینی و چشم ها، اسهال 
ب( حالــت خفیف تــر از وابســتگی بــه یــک مــاده اســت و منظــور ایــن اســت کــه اگــر چــه فــرد نســبت بــه مــواد اعتیــاد نــدارد ولی آن را 

علی رـغـم مـشـکلاتی ـکـه براـیـش ایـجـاد می کـنـد مـصـرف می کـنـد
د( برای اینکه رفتار غلط خود را توجیه کنند. ج( توهم  زا	 	

سوال 31  به پرسش های زیر در رابطه با اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن پاسخ دهید. 

الف( مصرف کدام دسته از مواد اعتیادآور حالت خوشی و هیجانی کوتاه مدت را به همراه دارد؟
از ارزش های خانوادگی، مربوط به کدام گروه از توصیه های خود مراقبتی در زمینه پیشگیری از استعمال  ب( پیروی 

دخانیات می باشد؟
ج( میل شدید و مفرط درونی و خارج از اختیار، به ادامه مصرف مواد، مربوط به کدام جنبه وابستگی می باشد؟

د( اختلالات مصرف چه تفاوتی با وابستگی به ماده مخدر دارد؟
و( سندرم محرومیت، یکی از نشانه های وابستگی به مواد مخدر است.

ن( از توهم زاهای مصنوعی می توان به )آمفتامین/ ال.اس.دی/ ریتالین( اشاره کرد.
ه( در ارتباط با مواد مخدر، از مصرف کدام داروها بدون تجویز پزشک باید جدا خودداری کرد؟

ی( مهارت نه گفتن یکی از راهکارهای بهره گیری از مهارت ........................ است. 

		 د( خفیفتر از وابستگی است.  		 ج( روانی 		 ب(روابط خانوادگی مطلوب پاسخ: الف( محرکها
		 	 ه( ترکیبات کدئینه	 ی( مقاومتی ن( ال.اس.دی  			  و( درست

 درس  درس 1111: مصــرف دخانیات و الکل: مصــرف دخانیات و الکل

شهریور 1402 سوال 32  نقشه مفهومی زیر را با توجه به اطلاعات کتاب درسی تکمیل کنید.	
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مضرترین مواد سمی موجود در مواد دخانی 

)ج( آمونیاک

سرطان لب )د( 
پوسته ضخیم 

قهوه ای در ریه ها 
ماده اعتیادآور 

دخانیات 

)ب( )الف( 

د( ایجاد تحریک و تخریب بافت ریه  ج( آرسنیک 	 ب( نیکوتین	 پاسخ: الف( قطران )تار( 	

شهریور 1402 سوال 33  صحیح و غلط بودن را مشخص کنید.

الف( با افزایش غلظت الکل در خون، فرد مصرف کننده در معرض مسمومیت با الکل قرارگرفته و متعاقب آن آثار منفی 
روانی و ............ بیشتری را تحمل می کند

ب( تنباکوهای میوه ای می توانند باعث سرطان، انواع بیماری های خطرناک، آلرژی و آسم شوند. 
ج( یکی از آثار بلند مدت مصرف مشروبات الکلی، همانند مزمن شدن هپاتیتB، منجر به سیروز کبدی می شود.

پاسخ: الف( فیزیولوژیک یا جسمانی 
ب( تنباکوهای میوه ای به دلیل مواد شیمیایی و مضر آنها باعث سرطان، انواع بیماری خطرناک، آلرژی، آسم و حساسیت می شوند.                          

ج( درست 

خرداد 1402 سوال 34  در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

الف( کدام ماده ی مضر دود سیگار و قلیان می تواند در ایجاد تحریک و تخریب بافت ها به ویژه ریه نقش ایفا کند؟
ب( کدام نوع ویروس در اثر استفاده ی مشترک قلیان از فرد آلوده منتقل می شود؟

ج( در کودکانی که والدین مصرف کننده ی مواد دخانی دارند، عفونت کدام بخش گوش، زمینه ی بروز بیشتری دارد؟
د( یکی از شایعترین آثار مصرف بلند مدت مشروبات الکلی را بنویسید؟

د( بیماری سیروز کبدی یا سرطان  		 ج( گوش میانی  		 ب( تب خال پاسخ: الف( آمونیاک	

سوال 35  الف( بر طبق تحقیقات، اثر دود دسته ی ..................... بیشتر با ماده ی نیکوتین موجود در دود سیگار ایجاد 

خرداد 1402 می شود.
ب( از بارزترین آثار فوری مصرف الکل می توان به اختلال در سیستم اعصاب مرکزی اشاره کرد.

ب( درست  			  پاسخ: الف( سوم

را  شده  خواسته  موارد  می باشد.  سیگار  در  موجود  سمی  مواد  مضرترین  از  برخی  مورد  در  زیر  نمودار  سوال 36  

دی 1402 بنویسید. 	
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مواد سمی سیگار 

بالف

تشکیل پوسته ضخیم ج
قهوه ای رنگ 

تشدید 
سینوزیت

آمونیاک

ج( تحریک و تخریب بافت ها به ویژه ریه ب( نیکوتین	 پاسخ: الف( قطران )یا تار(	

سوال 37  مراحل بهم ریخته اثر بلند مدت مشروبات الکلی بر کبد را به ترتیب پیشرفت آسیب مرتب کنید.	دی 1402

2( سرطان کبد 4( سیروز کبدی 1( فیبروز 3( کبد چرب

د( 2( سرطان کبد  		 ج( 4( سیروز کبدی 		 ب( 1( فیبروز  پاسخ: الف( 3( کبد چرب	

شهریور 1401 سوال 38  در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( آرسنیک موجود در سیگار پس از دو هفته در کدام اندام های بدن جایگزین می شود؟ )دو مورد(
ب( منظور از دود دست دوم چیست؟

ج( از آثار بلند مدت مصرف مشروبات الکلی دو نمونه را بنویسید. 
د( از مهمترین عواملی که نوجوانان و جوانان را به سوی مصرف دخانی سوق می دهد، دو مورد را بنویسید؟

پاسخ:  الف( پوست، مو و استخوان
ب( گاهی افراد خودشان مصرف کننده دخانیات نیستند اما در معرض تنفس دود دخانیات قرار می گیرند که به آن دود دست دوم گفته می شود

ج( بیماری سیروز کبدی و سرطان 
د( )ذکر دو مورد از موارد زیر( 

* احساس کاذب مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و بزرگ شدن  *باور غلط به جذاب شدن و مورد توجه قرار گرفتن	 	
* الگوبرداری غلط و منفی از هنرپیشه ها و افراد دیگر  * باور غلط اجتماعی شدن و محبوب شدن در میان همسالان 	

* الگوبرداری غلط و منفی از مصرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمی 
*باورهای غلط در مورد مصرف سیگار مثل اینکه سیگار کشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت ذهن و 

هضم غذا می شود. 
* ساده انگاری و برداشت نادرست در مورد مصرف قلیان به عنوان یک ماده دخانی کم خطرتر از سیگار 

* ناپسند نبودن مصرف دخانیات به ویژه قلیان در اذهان عمومی 		 * در دسترس بودن و یا قیمت پایین انواع مواد دخانی 

خرداد 1401 سوال 39  در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( از چه گیاهانی برای تولید دخانیات استفاده می کنند؟ یک مورد نام ببرید. 
ب( کدام ماده سمی موجود در مواد دخانی، در افزایش قند خون نقش دارد؟

ج( چرا تنباکوهای میوه ای بیشتر باعث سرطان و انواع بیماری های خطرناک و کشنده می شوند؟
د( بارزترین آثار فوری مصرف الکل چیست؟
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ب( نیکوتین پاسخ: الف( توتون و تنباکو )ذکر یک مورد(	 	
د( اختلال در سیستم اعصاب مرکزی 		 ج( به دلیل افزودنی شیمیایی و مواد مضر به آن ها

خرداد 1401 سوال 40  دود دست سوم را تعریف کنید.	

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

دی 1401 سوال 41  در رابطه با مصرف دخانیات و الکل، به پرسش های زیر پاسخ دهید.

الف( کدام ماده مضر دود سیگار می تواند روی پوست، عوارض جبران ناپذیری داشته باشد؟ 
ب( بر طبق تحقیقات، اثر دود دسته سوم بیشتر با کدام ماده مضر موجود در سیگار ایجاد می شود؟

ج( مصرف کدام گروه از تنباکوها به دلیل افزودنی های شیمیایی باعث آلرژی و آسم می شود؟
د( یکی از شایعترین آثار مصرف بلند مدت مشروبات الکلی را بنویسید؟

ن( مصرف مقدار اندک مشروبات الکلی چه رابطه ای با اندازه مغز دارد؟
و( چه اثری بر برخی توانایی های فکری می گذارد؟

ج( تنباکوهای میوه ای 		 ب( نیکوتین 		 پاسخ: الف( مواد رادیواکتیو )پرتوزا(
ن( موجب کاهش اندازه مغز می شود.  		 د( سیروز کبدی و سرطان )یک مورد(

و( سبب از دست رفتن برخی از توانایی های فکری می شود.

درس درس 1010: بهداشت روان: بهداشت روان

شهریور 1402  سوال 42  با توجه به متن زیر به پرسش های مطرح شده پاسخ دهید.

نوید دانش آموز پایه 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( انگیزه 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 گیردکه باعث بروز جلوه هایی از پرخاشگری در او 

شده است. )4(
الف( شماره )1( به کدام یک از مواردی که باعث ارتقای بهداشت روان می شود، مربوط است؟

ب( شماره )2( به کدام عامل مهم در فرآیند شکل گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روان اشاره دارد؟
ج( در شماره )3(، فشار روانی )استرس( نوید از نوع سالم است یا ناسالم؟

د( شماره )4( به کدام یک از شایع ترین اختلات روانی- رفتاری دوره نوجوانی اشاره می کند:؟
هـ( برای آرامسازی نوید در شرایط مورد 4، چه راهکارهایی را پیشنهاد می کنید. )دو مورد(

		 د( خشم  پاسخ: الف( خودآگاهی )خودشناسی(     	   ب(سرسختی و تاب آوری 	  ج( سالم 
ه(1- وضعیت بدن خود را تغییر دهید، مثال بنشینید یا دراز بکشید.

3- قدری آب خنک بنوشید.  		 2- چند نفس عمیق و آرام بکشید و قدری مکث کنید.
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. 
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سوال 43  پیام درونی منفی »من هرگز نباید به دیگران اعتماد کنم« بر کدامیک از عوامل ارتقاء دهنده ی بهداشت 

خرداد 1402 روانی تاثیر منفی می گذارد؟
د( خودآگاهی ج( تاب‌آوری	 ب( سرسختی	 الف( عزت نفس	

پاسخ: الف 

سوال 44  با توجه به متن زیر و مطالب کتاب درسی، در ارتباط با اختلالات روانی- رفتاری شایع در دوره ی نوجوانی، 

خرداد 1402 به سوالات مربوطه پاسخ دهید.
بهروز و سعید همکلاسی بوده و در دوره ی نوجوانی به سر می برند. یک روز صبح در راه مدرسه، بهروز در مورد »احساس 
ناخوشایند طولانی مدت همراه با تنهایی و غمگینی« 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 
بکش« سپس  آرام  نفس  چند  هستم،  مدرسه  به  رسیدن  دیر  نگران  »من  که  می کند  توصیه  سعید  به  بهروز  می کند. 

موقعیت را سریع ترک می کنند
الف( نوع اختلال روانی- رفتاری برادر بهروز چه نام دارد؟

ب( کمبود احتمالی کدام ویتامین ها میتواند برادر بهروز را در معرض این اختلال قرار داده باشد؟
ج( توصیه ی بهروز به سعید برای مقابله با کدام نوع اختلال روانی- رفتاری می باشد؟ 

د( توصیه ی خود مراقبتی »کودک شوید« برای مدیریت کدام اختلال روانی- رفتاری موجود در متن پیشنهاد می شود؟

د( استرس   		 ج( خشم 	B ب( ویتامین های پاسخ: الف( افسردگی	

سوال 45  برای این که فرد زمان مناسبی را برای پرداختن به اولویت‌های خود پیدا کند، کدام توصیه خود مراقبتی در 

دی 1402 حفظ سلامت روان را پیشنهاد می کنید؟ 

پاسخ: رد کردن درخواستی که از نظر فرد درست نیست و یا احساس خوبی در او ایجاد نمی‌کند. )یا یاد بگیرید نه بگویید( 

سوال 46  الف( افراد سرسخت و تاب آور بر خلاف افراد فاقد تاب آوری، در مشکلات زندگی دارای ویژگی های تعهد، 

دی 1402 کنترل و ........... هستند. 
ب( افکار تکراری از علائم )بدنی/ ذهنی/ روانی( اضطراب است. 

ج( کدام مورد به اثرات جسمی پایدار، در فشار روانی )استرس( مرتبط است؟
4(سرگیجه 3( تعریق و لرزش 2( تپش قلب  1(التهاب های پوستی

ج( گزینه 1  			  ب( ذهنی 		 پاسخ: الف(عزت نفس 

شهریور 1401 سوال 47  در رابطه با بهداشت روان، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( از علایم بدنی اضطراب دو مورد را نام ببرید. 
ب( برای مقابله با فشارهای روانی و اضطراب دو مثال از اصل برون ریزی را بنویسید. 

ج( از توصیه های خود مراقبتی برای حفظ سلامت روان دو نمونه از سبک زندگی سالم را نام ببرید.

پاسخ: الف( تپش قلب، تنگی نفس، بی اشتهایی، تهوع، بی خوابی و بی قراری
ب( بازگو کردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانی های خود 

ج( غذاهای سالم بخورید، برای استراحت و تمدد اعصاب وقت کافی بگذارید، سعی کنید با استفاده از تفریحات سالم از زندگیتان لذت ببرید. 

سوال 48  عوامل مهمی را که در فرآیند شکل گیری شخصیت مطلوب و حفظ سلامت روانی نقش دارند، نام ببرید.
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پاسخ: عزت نفس سرسختی و تاب آوری 

خرداد 1401 سوال 49  دو مورد از علایم هشدار دهنده افسردگی را بنویسید. 

پاسخ: غمگینی مداوم 
* نارضایتی و بی علاقگی به فعالیت هایی که زمانی برای فرد لذتبخش بوده اند.      *خستگی مفرط و فقدان انرژی 

* افزایش خشم، خشونت و تحریک پذیری و رفتار بی پروا )داد و فریاد، نق زدن و شکایت، بیقراری غیر قابل توجیه و ...(
*اختلال خواب       * تغییر وزن یا تغییر اشتها       * عدم تمرکز یا ناتوانی در تصمیم گیری

*احساس بی ارزش بودن، نا امیدی، ضعف عزت نفس، خشم یا احساس گناه     *بروز افکار و اظهارات ناامیدکننده درباره مرگ

خرداد 1401 سوال 50  برای هر یک از آثار منفی خشم، یک مثال بنویسید. 

ب( ناراحتی های روانی 		 الف( ناراحتی های جسمی

پاسخ:  الف( سردرد، سکته های قلبی، ناراحتی های گوارشی    ب( فشار روانی، اضطراب، افسردگی، مصرف مواد مخدر

درس درس 99 بهداشــت ازدواج و فرزندآوری بهداشــت ازدواج و فرزندآوری

سوال 51  بهروز در دوره نوجوانی بسر می برد و به دلایل مختلف همچون آشفتگی در فضای خانواده و کمبود امکانات 

دچار برخی اختلالات شایع روانی- رفتاری است، در هر یک از موارد زیر، نوع اختلال را با توجه به موارد داخل پرانتز 
دی 1401 مشخص کنید. )خشم، استرس، افسردگی، و اضطراب(

الف( احساس درماندگی و به دنبال آن فشارخون بالا و افزایش تعداد نبض در شب امتحان 
ب( غمگینی مداوم، خستگی مفرط و فقدان انرژی 

ج( این احساس نوعی واکنش طبیعی، نسبت به شرایط محیطی است. 
د( ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتلا به سرطان 

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

ن( استرس – اضطراب  		 د( استرس 		 ج( خشم ب( افسردگی	 		 پاسخ: الف( استرس

شهریور 1402 سوال 52  برای هر یک از موارد زیر دلایل علمی بنویسید. 

الف( افزایش سن در مردان، فرزندآوری آنها را تحت تاثیر قرار می دهد. 
ب( فرد تالاسمی ماژور بیمار است و دو ژن .................... را از پدر و مادر به ارث برده است.

پاسخ:  الف( در مردان، به طور طبیعی با افزایش سن، تولید هورمون مردانه به تدریج کم می شود	       ب( معیوب

خرداد 1402 سوال 53  الف( در کدامیک از موارد زیر، مشاوره ی ژنتیک قبل از ازدواج برای افراد ضروری نیست؟

الف( کوتاهی بیش از حد قد         ب( نازایی یا سقط مکرر 
ج(ازدواج های فامیلی                    د( بیماری ناشی از هلیکوباکتری 

ب( در تعالیم اسلامی، به نوجوانی که در مرحله حساس هویت یابی در زندگی هستند، انجام کدامیک از عوامل ارتقاء 
دهنده ی بهداشت روان توصیه شده است؟

ج( تزریق واکسن .................... برای خانم ها قبل از عقد، امری الزامی است. 
د( در مواجهه با شرایط ناگوار، فرد .................... به جای فاجعه ساختن از مشکل، به خود و توانایی هایش بیشتر توجه 
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می کند

د( تاب آور  		 ج( کزاز  		 ب( خودآگاهی  پاسخ: الف( گزینه د 	

دی 1402 سوال 54  چرا ازدواج در سنین پایین از نظر روانشناسی بهتر و موفقیت آمیزتر خواهد بود؟

ــا ســختی  ــرای طرفیــن ب ــر شــده و انتخــاب همســر ب ــرای ازدواج پررنگ ت ــه ب ــگاه هــای محاســبه گران ــر ن ــرا در ســنین بالات پاســخ: زی
بیـشـتر هـمـراه میـشـود

شهریور 1401 سوال 55  الف( کدام مورد از شایع ترین اختلالات روانی- رفتاری در دوره نوجوانی نمی باشد؟

4( خشم  3( استرس 2( افسردگی 1( فشار خون بالا
ب( سوزاک که از عوامل نسبتا شایع ناباروری است، در صورت عدم درمان، منجر به بیماری ......................... می شود.

ج( 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.

د( یکی از نشانه های بلوغ همسران، صحبت با یکدیگر در مورد فرزندآوری است. 
ه( افراد سرسخت و تاب آور در برابر فشار روانی بیشتر مستعد بیماری هستند.

ه( نادرست  		 د( درست  ج( اسید فولیک 	 ب( التهاب لگن 	 پاسخ: الف( گزینه 1	

خرداد 1401 سوال 56  در رابطه با بهداشت ازدواج و باروری، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( سه مورد از عواملی که بر باروری زوجین موثر هستند را نام ببرید. 
ب( یک مورد از توصیه های بهداشتی را برای باروری مردان ذکر کنید.

پاسـخ: الـف( سـن، کشیدن سیگار و اسـتعمال سـایر مواد دخـانی، برخورداری از وزن مناسـب، تغذیـه، ورزش، داروهای محـرک و مکمل ها، 
اسـترس، آلـودگی محیـطی و ناباروری، سـفید کننـده ی حاوی کلـر، بیماری های منتقلـه از راه جنسی و ...

ب( لازم اسـت آقایـان در سـنین بـاروری از مصرف خودسـرانه هـر دارویی پرهیز کنند. / پرهیـز از حمام داغ و طولانی مدت، سـونا، قرار گرفتن 
در وان خیـلی داغ / پرهیـز از قـرار دادن طـولانی مـدت لپتـاپ و سـایر وسـایل الکترونیـکی بـر روی پایـه تنـه / پرهیـز از پوشیـدن لباس های 

تنـگ و چسـبان / پرهیـز از کار نشسـته طولانی مـدت و ممتد

درس درس ۸۸: بهداشت فردی: بهداشت فردی

سوال 57  پیر چشمی چگونه ایجاد می‌شود؟

پاسخ: به دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وقوع می پیوندد.

خرداد ۱۴۰۲ سوال 58  الف( شکل مقابل مربوط به کدامیک از عیوب انکساری چشم می باشد؟ 

ب( دوربینی  الف( نزدیک بینی	
د( آب مروارید  ج( آستیگماتیسم	

ب( عوارض آلودگی هوا بر روی پوست بینی، ایجاد جوش های )چرکی/ سرسیاه/ سرسفید( می باشد. 
ج( بوی نامطبوع بدن، میتواند به علت ....................... مواد موجود در عرق و پوست توسط باکتری ها باشد.

د( این عقیده که همه ی افراد به 7 یا 8 ساعت خواب در طول شب نیاز دارند، درست نیست. درست    نادرست 
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د( درست  ج( تخمیر 	 ب( سر سیاه	 پاسخ: الف( آستیگماتیسم 	
نزدیک بینی: در نزدیک بینی، چشم ما اشیای نزدیک را واضح اما اشیای دور را تار می بیند. در چشم های افراد نزدیک بین معمولا کره چشم 

بزرگتر از حد طبیعی است. به موازات رشد و تکامل بدن در دوره نوجوانی، نزدیک بینی معمولًاً تشدید می شود.

دوربینی: در دوربینی، اشیای دور واضح و اشیای نزدیک تار دیده می شوند. کره چشم افراد دوربین معمولا کوچکتر از حد طبیعی است. 

آستیگماتیسم: در آستیگماتیسم، شکل غیر عادی قرینه موجب تاری دید می شود. آستیگماتیسم، هم بر دید دور و هم بر دید نزدیک تاثیر 

می گذارد. چشم بعضی ها ممکن است هم آستیگمات باشد، هم نزدیک بین یا دوربین.
 پیرچشمی: پیرچشمی نیز یکی دیگر از عیوب انکساری چشم است که به دلیل سخت شدن پوسته عدسی چشم به وقوع می پیوندد و از 

میان سالی شروع می شود. عیوب انکساری را می توان با عینک، لنز طبی، جراحی و اشعه لیزر اصلاح کرد. عینک ها و لنزهای طبی باعث می شوند 
تصاویر به شکل مطلوبی روی شبکیه بیفتند و حدّّت بینایی به حالت طبیعی برسد و دید فرد اصلاح شود. از آنجا که لنزها روی قرنیه چشم 

مستقر می شوند، نظافت و نگهداری مطلوب آنها برای پیشگیری از عفونت چشم ضرورت دارد.

سوال 59  حفظ آراستگی که به رعایت بهداشت فردی مرتبط است چگونه بر بهداشت روان نیز تاثیر می گذارد؟

دی 1402 	

پاسخ: افراد سالم و آراسته به راحتی نظر دیگران را جلب می کنند و این امر باعث تقویت حس خود ارزشمندی )یا عزت نفس( در آنها می شود

شهریور 1401 سوال 60  در رابطه با بیماریهای چشم، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( تصویر روبرو، چه نوع عیب انکساری چشم را نشان می دهد؟
ب( کدام عیب انکساری چشم، به دلیل سخت شدن پوسته عدسی، به وقوع می پیوندد؟

ب( پیرچشمی پاسخ: الف( دوربینی	

خرداد 1401 سوال 61  در رابطه با بهداشت فردی، به پرسش های زیر پاسخ دهید.	

الف( از اثرات اشعه 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؟

ج( تنها راه قطعی تشخیص کم شنوایی چیست؟
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پاسخ: الف( نفوذ به لایه های زیرین پوست، آسیب غیر مستقیم بر DNA، پیری زودرس و چروک در پوست و ایجاد لکه های پوستی 
ج( آزمایش شنوایی توسط شنوایی سنج ب( هنگامی که پوسیدگی به مرکز دندان )عصب( برسد. 	

درس درس 77: بیماریهای واگیر: بیماریهای واگیر

سوال 62  فردی از اعضای یک خانواده به بیماری هپاتیت B مبتلا شده است. برای جلوگیری از انتقال این بیماری به 

شهریور 1401 دیگر اعضای خانواده، رعایت چه نکاتی ضروری است؟ )ذکر سه مورد(

پاسخ: 1- آزمایش خون اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم ابتلای آنها به بیماری 
3- استفاده نکردن از وسایل مشترک با بیمار  		 B 2- تزریق واکسن هپاتیت

5- عدم تماس با پوست بریده یا زخم شده بیمار  4- عدم تماس با مایعات و خون بیمار	
6- استفاده نکردن از وسایل تیز و برنده مثل تیغ و ناخنگیر متعلق به شخص بیمار

سوال 63  جدول زیر در رابطه با بیماری ها است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط 

منطقی بیشتری دارد. شماره آنها را بنویسید. )دو مورد در ستون »ب« اضافه است(
خرداد 1402 	

ستون بستون الف

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

2( تغییر در خال های پوستی از علائم هشدار دهنده ی آن است.ب( هپاتیت

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

4( با علائم به صورت زردی بروز می کند.د( زگیل تناسبی

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

6( بروز آن با سطح کلسترول خون رابطه عکس دارد.و( سرطان

7( از طریق سرفه ی عفونی سرایت می کند.

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

و( 2 ه( 8 	 د( 5	 ج( 1	 ب( 4	 پاسخ: الف( 7 	
توجه: موارد اضافی 3 و 6 می باشند.

دی 1402 سوال 64  درباره بیماری های واگیردار و غیرواگیر، به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( کشف و ساخت انواع واکسن در کاهش کدام دسته از بیماری ها موثر بوده است؟
ب( به حالتی که خون کافی به عضله قلب نمی رسد، چه می گویند؟

ج( دو مورد از علائم هشداردهنده سرطان در دستگاه تنفسی انسان را بنویسید. 
د( راه انتقال بیماری کرونا کدام دستگاه بدن می باشد؟

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



گروه آموزشی مشاوره‌ای نوتروفیل

607607

شی
موز

ت آ
دال

 ع
می

حا
ل، 

وفی
وتر

ن
شی

موز
ت آ

دال
 ع

می
حا

ل، 
وفی

وتر
ن

سؤالات سلامت و بهداشت

ج( سرفه و یا گرفتگی طولانی مدت صدا  		 ب( ایسکمی قلب  پاسخ: الف( بیماری های واگیردار 	
هـ( زیرا مصرف دارو به کاهش ویروس اچ آی وی در خون و ترشحات جنسی منجر می شود.  		 د( دستگاه تنفس 

شهریور 1401 سوال 65  در رابطه با بیماری های واگیردار، به این پرسش ها پاسخ دهید. 

الف( کدام بیماری است که از طریق خون و ترشحات بدن منتقل می شود و به صورت زردی بروز می کند؟
ب( در آلودگی به شپش سر، عامل بیماری در کدام نواحی بدن زندگی می کند؟ )دو مورد(

ب( عقب سر در قسمت گردن و پشت گوش  		 پاسخ: الف( هپاتیت 

سوال 66  جدول زیر در رابطه با بیماری های واگیردار و شیوه انتقال آنها است. برای پاسخ هر یک از موارد الف، ب و 

خرداد 1401 ج، یک مورد نام ببرید. 	

شیوه انتقال و انتشارنام بیماری

الف( ...................آنفلوانزا

دستگاه تناسلیب( .....................

ج( ...................وبا

ج( دستگاه گوارش  		 ب( سوزاک، تبخال تناسلی، زگیل تناسلی  		 پاسخ: الف( دستگاه تنفس 

خرداد 1401 سوال 67  در رابطه با بیماری های زیر، به این پرسش ها پاسخ دهید. 

الف( در بیماری هپاتیت، کدام اندام التهاب پیدا می کند و فعالیت آن مختل می شود؟
ب( چرا در دوران پنجره نتیجه آزمایش HIV منفی است؟

ب( چون سطح آنتی بادی تولید شده به حد قابل تشخیص نرسیده است.  		 پاسخ: الف( کبد 

دی 1401 سوال 68  چهار مورد از راه های کنترل بیماری های واگیردار را بنویسید. 

د( بهبود وضع تغذیه  		 ج( بهسازی محیط  ب( رعایت بهداشت فردی 	 پاسخ: الف( واکسیناسیون 	

درس درس 66: بیماریهــای غیر واگیر: بیماریهــای غیر واگیر

شهریور 1402 سوال 69  الف( سرطان به معنی رشد، تکثیر و گاهی ........................ غیر طبیعی سلول های بدن است.

ب( نگرانی و خطر بیماری های ........................ در آن است که می توانند تعداد زیادی از افراد جامعه را مبتلا کنند. 
ج( بیشترین علل مرگ و میر در ایران، مربوط به بیماری های واگیردار و عفونی است. 

د( همه افراد در هر سن و جنسی ممکن است در معرض ابتلا به بیماری های قلبی- عروقی باشند. 
ه( یکی از مهمترین دلایل برای افزایش آمار سرطان، سهولت تشخیص این بیماری نسبت به گذشته است.

ه( درست  		 د( درست  ج( نادرست 	 ب( واگیردار 	 		 پاسخ: الف( انتشار 

سوال 70  مراحل نامرتب زیر مربوط اقدامات ضروری هنگام مواجه شدن با سکته قلبی در یک فرد می باشد، با توجه 

خرداد 1402 به مطالب کتاب درسی، آنها را به ترتیب در موارد الف تا د بنویسید. 
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1- فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابیده قرار گیرد. 
2- بیمار در اسرع وقت با برانکارد یا صندلی چرخدار به مراکز درمانی منتقل شود. 

4- لباس های تنگ او را کمی باز کنید.  3- از هر گونه حرکت و فعالیت بیمار پرهیز شود. 

ب( 1- فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابیده قرار گیرد. 		 پاسخ:  الف( 3- از هر گونه حرکت و فعالیت بیمار پرهیز شود. 
د( 2- بیمار در اسرع وقت با برانکارد یا صندلی چرخدار به مراکز درمانی منتقل شود. 		 ج( 4- لباس های تنگ او را کمی باز کنید.

خرداد 1402 سوال 71  با توجه به مطالب کتاب درسی، برای هر یک از موارد زیر دلیل علمی بیان کنید.

الف( در کشور ما برای تامین ید مورد نیاز بدن باید از نمک یددار تصفیه شده استفاده کرد.
ب( میوه های ضربه دیده با گذشت زمان فاسد می شوند.

پاسخ:  الف( در کشورما، چون آب و خاک از نظر ید فقیرند یا محصولات غذایی ید کافی ندارند.
ب( نفوذ کپک ها و باکتری ها از محل نقاط آسیب دیده به درون میوه 

سوال 72  چرا توصیه می شود مصرف روغن های نباتی جامد، فرآورده های لبنی پرچرب و چربی های گوشت، در برنامه 

دی 1402 غذایی روزانه، محدود شود؟

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

خرداد 1401  سوال 73  الف ( برای جمله زیر یک دلیل علمی بنویسید. 

مدت زمان طلایی برای نجات فردی که سکته مغزی کرده تنها حدود 3 ساعت است. 
ب( اصطلاح زیر را تعریف کنید.

فشار خون 

پاسخ: الف( زیرا در سکته مغزی درمان برای بازگرداندن جریان خون به مغز بسیار کم است.
ب( به نیرویی که خون را در شریان های بدن به گردش درآورد، فشار خون می گویند.

دی 1401 سوال 74  برای تشخیص هر یک از انواع سرطان های زیر، کدام روش غربالگری استفاده می شود؟

ج( سرطان پروستات  ب( سرطان سینه	 الف( سرطان روده	

ج( پاپ اسمیر 		 ب( ماموگرافی  		 پاسخ: الف( کولونوسکوپی 

شهریور 1400 سوال 75  در رابطه با بیماری های غیرواگیر به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

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

ج( از گام های پیشگیری از سرطان دو مورد را بنویسید. 
د( سه مورد از عوامل خطرساز دیابت نوع 2 را بنویسید. 
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پاسخ: الف( عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم مصرف غذاهای چرب و پر نمک، 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 ...

ب( سرطان دهانه رحم 
ج( 1- نشانه های هشداردهنده سرطان را جدی بگیرید و به موقع به پزشک مراجعه کنید. / 2- از مصرف سیگار و قلیان و ... پرهیز کنید و در 
معرض دود آنها قرار نگیرید. / 3- با کرم ضد آفتاب و پوشش مناسب از پوست خود در مقابل آفتاب محافظت کنید. / 4- روزانه 5 وعده میوه 

و سبزی بخورید. / 5- مصرف روزانه قند، شکر، نمک، و روغن را کاهش دهید. / 6- وزن خود را کنترل و آن را در حد مطلوب حفظ کنید.
7- روزانه حداقل 20 دقیقه تند راه بروید. / 8- از مصرف الکل و استعمال مواد مخدر پرهیز کنید. / 9- آلاینده های سرطان زا را بشناسید و 

هنگام قرار گرفتن در معرض آنها خود را محافظت کنید. / 10- با خود، دیگران و محیط زیست مهربان باشید.
د( کلسترول بالا، فشار خون بالا، اضافه وزن، کم تحرکی، سابقه دیابت حاملگی، نژاد٬ ژنتیک، سن بالای 45 سال، سابقه خانوادگی دیابت 

خرداد 1400 سوال 76  در مورد بیماری های غیر واگیر و واگیردار به پرسش های زیر پاسخ دهید.

الف( دو مورد از عوامل خطر ابتلا به بیماری های قلبی- عروقی را بنویسید. 
ب( اسیدهای چرب غیراشباع در کدام غذاها وجود دارند؟ دو مورد را بنویسید. 

ج( دو مورد از علائم هشدار دهنده سرطان را بنویسید. 
د( از عوارض جدی ناشی از درمان نشدن بیماری های سوزاک و زگیل تناسلی دو مورد را بنویسید. 

پاسخ: الف- کهولت سن و سابقه خانوادگی، فشار خون بالا، اختلالات چربی خون، اضافه وزن و چاقی، عدم تحرک، بیماری دیابت و دخانیات
ب( اسیدهای چرب غیر اشباع در روغن زیتون، روغن بادام زمینی و مغزها و ماهی های چرب از جمله قزل آ   لا و سالمون و ... وجود دارد.

ج( تغییر در خالهای پوستی، زخمهای بدون بهبود، پیدایش توده در هر جای بدن، سرفه یا گرفتگی طولانی مدت صدا، اختلال بلع و یا سوء 
هاضمه طولانی، استفراغ یا سرفه خونی، اسهال یا یبوست طولانی، خونریزی غیر طبیعی در ادرار، مدفوع و خونریزی غیر طبیعی از واژن و نوک 

د( عقیمی و نازایی، زایمان زودرس، مرده زایی و ...  			  سینه، بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دلیل  

خرداد 1400 سوال 77  هر یک از موارد زیر مربوط به کدام نوع دیابت )نوع یک یا نوع دو( می باشد؟

الف( بدن به انسولین مقاومت نشان می دهد.
ب( در اثر اختلال در سیستم ایمنی ایجاد می شود. 

ب( نوع 1  			  پاسخ: الف- نوع 2

سوال 78  جدول زیر در رابطه با بیماری های واگیردار و راه انتقال آنها است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از 

خرداد 1400 موارد ستون »ب« ارتباط منطقی دارد. آنها را پیدا کنید و بنویسید. 

»ب«»الف«

1- خونالف( پدیوکلوزیس

2- دستگاه گوارشب( هپاتیت

3- پوست و موج( وبا

ج( 2- دستگاه گوارش 		 ب( 1- خون  		 پاسخ: الف 3- پوست و مو 

دی 1400 سوال 79  درباره بیماری های غیر واگیر به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

ب( چرا به فشار خون بالا، قاتل خاموش می گویند؟ الف( ایسکمی قلبی را تعریف کنید. 	
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ج( مدت زمان طلایی برای نجات فردی که سکته مغزی کرده است، چقدر می باشد؟
د( یکی از علائم دیابت نوع 1 را نام ببرید. 

ب( زیرا علامتی ندارد.  پاسخ: الف( به این حالت که خون کافی به عضله قلب نمیرسد، ایسکمی قلبی می گویند.	
د( پرخوری، پرنوشی، پر ادراری، احساس خستگی زیاد، کم شدن وزن بدن، لاغری و تاری دید  		 ج( حدودا 3 ساعت 

درس درس 55: بهداشــت و ایمنی مواد غذایی: بهداشــت و ایمنی مواد غذایی

شهریور 1402 سوال 80  در عبارات زیر، جاهای خالی را بر اساس مطالب کتاب درسی با کلمات مناسب کامل کنید. 

الف( دفع صحیح زباله و مواد دفعی از اصول رعایت بهداشت .................. می باشد که در جلوگیری از آلودگی و فساد 
موادغذایی موثر است. 

ب( گسترش استفاده از غذاهای خیابانی یکی از علل بیماری های .................. می باشد. 

ب( غذا زاد  		 پاسخ: الف( محیط

خرداد 1402 سوال 81  با توجه به مطالب کتاب درسی، برای هر یک از موارد زیر دلیل علمی بیان کنید.

الف( در کشور ما برای تامین ید مورد نیاز بدن باید از نمک یددار تصفیه شده استفاده کرد. 
ب( میوه های ضربه دیده با گذشت زمان فاسد می شوند. 

ج( به جای تعریف مطلق بیماری، آن را در یک طیف »از سلامتی تا آستانه ی مرگ« تعریف می کنند.

پاسخ: الف( در کشور ما، چون آب و خاک از نظر ید فقیرند. یا محصولات غذایی ید کافی ندارند. 
ج( چون بیماری درجات مختلفی دارد  		 ب( نفوذ کپک ها و باکتری ها از محل نقاط آسیب دیده به درون میوه 

سوال 82  با توجه به این که برخی از قسمت های کپک و ریشه های آن قابل مشاهده نیست و در عمق مواد خوراکی 

دی 1402 نفوذ می کنند، برای مصرف مواد غذایی که دچار کپک شده اند چه توصیه ای دارید؟

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

سوال 83  الف( دفع صحیح زباله و مواد دفعی از اصول رعایت بهداشت ......................... در محل تهیه، تولید، توزیع و 

دی 1402 نگهداری موادغذایی 
ب( آلودگی مواد غذایی به باکتری ها، ویروس ها و سایر عوامل بیماری زا موجب بیماری های غذایی می شود.

ب( نادرست  		 پاسخ: الف( محیط 

شهریور 1401 سوال 84  در پرسش چهار گزینه‌ای زیر، گزینه مناسب را انتخاب کنید. 

الف( کدام یک از موارد زیر مربوط به رعایت بهداشت فردی در فرآیند تولید غذا نیست؟
2( نداشتن زیورآلات  1( گذاشتن پوشش بر روی زخم دست
4( پوشاندن موی سر  3( پیشگیری از ورود گرد و غبار در غذا

ب( زمانی پخت غذا کامل است که تمام قسمت های آن حداقل )70-60( درجه سانتیگراد حرارت دیده باشد.
ج( از عوامل مکانیکی ایجاد فساد مواد غذایی می توان به تخریب بافت ماده غذایی اشاره کرد.

ج( نادرست  		 ب( 70 		 پاسخ: الف( 3
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درس درس 44: کنترل وزن و تناســب اندام: کنترل وزن و تناســب اندام

شهریور 1402 سوال 85  به پرسش های زیر پاسخ کوتاه و مناسب دهید. 

الف( بر اساس قانون تعادل انرژی، در صورتی که شماره 1 نسبت به شماره 2 در سطح پایینتری قرار گیرد، وزن فرد چه 
تغییری می کند؟

ب( بر اساس جدول شاخص توده بدنی، اگر فردی دارای BMI=33 باشد، درجه چاقی فرد را مشخص کنید.

ب( چاقی درجه 1  		 پاسخ:  الف( وزن افزایش می یابد
جدول شماره 1: طبقه بندی نمایه توده بدنی 

BMIوضعیت فرد

لاغر )کمبود وزن(کمتر از 18/5

معمولی24/9- 18/5

اضافه وزن29/9- 25

چاقی درجه یک3۴/9- 30

چاقی درجه دو39/9- 35

چاقی درجه سهمساوی و بالاتر از 40

بـر اسـاس ایـن قانـون، چنانچـه کالری دریافـتی از موادغذایی بیش از میـزان کالری مصرفی باشـد، وزن افزایـش می یابد و برعکـس، و اگر این 
دو مقـدار باهـم برابر باشـند، وزن بدون تغییر و ثابـت می ماند

سوال 86  الف( عدم تحمل فعالیت بدنی از مشکلات )قلبی- عروقی/ عضلانی- استخوانی/ تنفسی( عوارض چاقی 

خرداد 1402 است. 
ب( احتمال ایجاد وضعیت آنژین صدری در الگوی چاقی ........................ افزایش می یابد. 

ج( هر نوع تجمع غیر طبیعی و بیش از اندازه ی توده ی چربی در بدن، چاقی محسوب می شود.

ج( نادرست  ب( سیب 	 پاسخ: الف( تنفسی 	

دی 1402 سوال 87   در مورد برنامه غذایی سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید. 

الف( در اثر سوء تغذیه ناشی از کمبود کدام ریز مغذی، بیماری تصویر مقابل ایجاد می شود؟
ب( کدام ماهی منبع خوبی برای این ریز مغذی به شمار می رود؟

ج( هر یک از موارد زیر مربوط به کدام عوارض چاقی است؟
۱( کاهش اعتماد به نفس                  ۲( عدم تحمل فعالیت بدنی
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پاسخ: الف( کلسیم 
ب( کلیکا )ماهی که با استخوان خورده می شود( 

۲( مشکلات تنفسی ج( ۱( مشکلات روانی

درس درس 33: برنامه غذایی سالم: برنامه غذایی سالم

سوال ۸۸  فردی در طول یک ماه از وزن 66 کیلوگرم به 55 کیلوگرم رسیده است. این فرد ممکن است دچار چه 

دی 1402 عوارضی در معده خود شود؟ )دو مورد(

پاسخ: ورم و زخم معده 

سوال ۸۹  جدول زیر در رابطه با مواد مغذی است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط 

منطقی بیشتری دارد. شماره آنها را پیدا کنید و بنویسید. )یک مورد در ستون »ب« اضافه است(
شهریور 1402 	

ستون بستون الف

1( حمل اکسیژن در خونالف( آب

2( حیاتی ترین نیاز غذایی انسانب( کاروتنوئید

3( عامل تعیین کننده 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

ج( 1( حمل اکسیژن در خون  ب( 5( پیش ساز ویتامین آ 	 پاسخ: الف( 2( حیاتی ترین نیاز غذایی انسان 	
هـ( 3( عامل تعیین کننده سطح کلسترول خون  د( 7( رشد، ترمیم و حفظ بافت های عضلانی 	
توجه: مورد 6 )پوکی استخوان( اضافه می باشد.  و( 4( کربوهیدرات ذخیره ای در کبد و ماهیچه ها 

)کربوهیدرات ساده/گلیکوژن/ چربی( ذخیره  به صورت  به مقدار معینی  الف( کربوهیدرات اضافی بدن،  سوال ۹۰  

خرداد 1402 می شوند.
ب( پروتئین های ناقص شامل تعدادی از اسیدهای آمینه ضروری می باشند.

ب( درست  		 پاسخ: الف(گلیکوژن 

دی 1402 سوال ۹۱  الف( در هرم مواد غذایی، نیاز روزانه فرد به میوه ها )کمتر از/ بیشتر از/ برابر با( سبزی ها است. 

به پرسش های زیر پاسخ کوتاه و مناسب دهید. 
ب( پرهیز از پرخوری که در فرهنگ اسلامی بر آن توصیه شده است با کدام یک از اصول تغذیه رابطه بیشتری دارد؟
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ج( مهم ترین منبع طبیعی ........................ مواد غذایی دریایی مثل ماهی آب های شور، صدف و جلبک دریایی هستند. 
د( بدن قادر به ذخیره مقدار معینی کربوهیدرات است که به صورت گلیکوژن در ماهیچه ها و کلیه ذخیره می شود.

د( نادرست. درستش میشه کبد و نه کلیه 		 ج( ید 		 ب( اصل تعادل  		 پاسخ: الف( کمتر از

سوال ۹۲  جدول در رابطه با مواد مغذی است. هر یک از مواد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط منطقی 

شهریور 1401 بیشتری دارد. آنها را پیدا کنید و بنویسید. 

ستون بستون الف

A 1( صدفالف( ویتامین

2( کلسیمب( ید

3( میوه های نارنجیج( کنجد

ج( 2- کلسیم  		 ب( 1- صدف  پاسخ: الف( 3- میوه های نارنجی 	

خرداد 1401 سوال ۹۳  الف( کدامیک از ویتامین های زیر، معمولا در کبد ذخیره می شوند؟	

C و B 2- ویتامین‌های گروه 	 	E و C 1- ویتامین های
E و B 4- ویتامین های گروه 	 	K و E 3- ویتامین های

ب( کدامیک از منابع غذایی زیر، سرشار از آهن هستند؟
4- ماهی کلیکا و بستنی  3- جگر و پنیر 2- ماهی کلیکا و پنیر 1- جگر و پسته

ج( بدن برای انجام عملکرد مطلوب خود نیازمند دریافت 11 نوع اسید آمینه است.
د( طبق هرم مواد غذایی، حجم نان و غلات مصرفی توسط هر فرد، باید از حجم میوه ها و سبزی ها بیشتر باشد.

ب( گزینه 1  		 پاسخ: الف( گزینه 3
د( درست  		 ج( نادرست، 20 آمینو اسید ضروری داریم که 11 تای آن توسط بدن ساخته می شود.

دی 1401 سوال ۹۴  چند مورد از موارد زیر صحیح است؟

الف( آهن همانند کلسیم در تشکیل برخی بافت های بدن نقش دارد. 
ب( سدیم در حفظ تعادل مایعات بدن نقش دارد. 

ج( منیزیم در حمل اکسیژن خون موثر است.
د( قند موجود در میوه و سبزیجات نقش مهمی در عملکرد سیستم عصبی و ماهیچه ها بازی می کند.

4( یک  3( دو  2( سه  1( چهار 
ب( اصل )تعادل/ تنوع/ تناسب( بر اساس سن، جنس و میزان فعالیت بدنی فرد، تعیین می شود.

ج( در شکل هرم مواد غذایی، هر چه از پایین هرم به سمت بالا حرکت کنیم، میزان مصرف روزانه گروه های غذایی 
............. می شود.

د( چربی اشباع نشده عامل تعیین کننده سطح کلسترول خون است.
ه( چاقی با الگوی سیب، خطر ابتلا به اختلالات انعقاد خون را بیشتر افزایش می دهد.

ه( درست  د( نادرست 	 		 ب( تناسب	 ج( کمتر  پاسخ: الف( گزینه2	

سوال ۹۵  در اثر کمبود هر یک از ریزمغذی های زیر چه بیماری ای ایجاد می شود؟ برای هر مورد نام یک بیماری را 
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شهریور 1400 بنویسید. الف( ید                 ب( آهن 

ب( کم خونی  پاسخ: الف( گواتر	

درس درس 22: سبک زندگی: سبک زندگی

شهریور 1402 سوال ۹۶  . الف( شرایط زندگی و امنیت جزء کدام یک از عوامل موثر بر سلامت می باشد؟

2( عوامل محیطی  1( عوامل ژنتیکی و فردی	
4( سبک زندگی  3( دسترسی به خدمات بهداشتی درمانی

ب( کنترل خشم، جزء کدام یک از انواع خود مراقبتی محسوب می شود؟
4( معنوی  3( روانی- عاطفی 2( اجتماعی 1( جسمی

ج( حسن می خواهد وزن خود را کاهش دهد. او باید در نظر داشته باشد که »در یک شب نمیتواند به وزن مطلوب برسد« 
این جمله مربوط به کدام یک از گام های برنامه ریزی برای خود مراقبتی می باشد؟

2( از یادآورها استفاده کند. 1( هدف خود را تعیین کند.	
4( برای شروع، گام های کوچک بر دارد. 3( مهارت های لازم برای خود مراقبتی را کسب کند.

ج( گزینه 4 )برای شروع، گام های...(  		 ب( گزینه 3 )روانی- عاطفی(  		 پاسخ: الف( گزینه 2 )عوامل محیطی( 

خرداد 1402 سوال ۹۷  از مزایای مد نظر قرار دادن موفقیت ها در برنامه ریزی خود مراقبتی دو مورد را بنویسید. 

پاسخ: 1( افزایش اعتماد به نفس          2( افزایش توانایی برای ادامه ی برنامه 

سوال ۹۸  الف( الگوی خرید سبد غذایی و وضعیت اشتغال به ترتیب کدام یک از عوامل موثر بر سلامت است؟	 دی 1402

2( عوامل محیطی – دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی  1( سبک زندگی – عوامل محیطی
4( عوامل محیطی- سبک زندگی  3( سبک زندگی- عوامل ژنتیکی و فردی

ب( بها دادن به خود، به کدام یک از انواع خود مراقبتی بیشتر مربوط می شود؟
4( روانی- عاطفی  3( جسمی  2( اجتماعی  1( معنوی 

ج( برای همه افراد این امکان فراهم است که بتوانند با سبک زندگی سالم علاوه بر حفظ و ارتقای سلامت خویش، کیفیت 
زندگی خود را نیز ارتقا دهند

ج( درست 		 ب( گزینه 4 پاسخ: الف( گزینه 1	

 درس  درس 11: سلامت چیست؟: سلامت چیست؟

سوال ۹۹  الف(عبارت »آگاه باشید تنها یاد خدا آرامش بخش دلهاست« اشاره به کدام بعد سلامت انسان دارد؟

ب( بها دادن به خود از نوع خود مراقبتی )جسمی- روانی، عاطفی( است.	 شهریور 1401
ج( در بین عوامل موثر بر سلامت، ........................ با سهم 50 درصد بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد. 

د( سازگاری فرد با خودش و دیگران، یکی از نشانه های سلامت روانی است.

د( درست  		 ج( سبک زندگی 		 ب( روانی، عاطفی  		 پاسخ: الف( بعد معنوی

سوال ۱۰۰  جدول زیر در رابطه با عوامل موثر بر سلامت است هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« 
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ارتباط منطقی دارد. آنها را پیدا کنید و بنویسید. )یک مورد در ستون »ب« اضافی است.(
خرداد 1401 	

ستون بستون الف

1- سبک زندگیالف( تامین آب سالم آشامیدنی

2- دسترسی به خدمات بهداشتی- درمانیب( رنگ پوست

3- عوامل ژنتیکی و فردی

ب( 3- )عوامل ژنتیکی و فردی( 		 پاسخ: الف( 2 )دسترسی به خدمات بهداشتی- درمانی(


