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 کنید.  مشخص بدون ذکر دلیلهاي زیر را درستی یا نادرستی هر یک از عبارت 1
 نوعی ویتامین محلول در آب است.     Kبرخلاف ویتامین     Bویتامینالف)  

 شود.می  1هاي مزمنی همچون دیابت نوع  هاي موجود در خون  سبب بروز بیماريافزایش چربی ب)  
    .نیستقابل درمان    در اکثر افراد  همبا تشخیص زودهنگام  حتی    Bهپاتیت  ج)  
 دارد.    يبر سلامت بارور  ي ادیز  یکند  اثر منفیمواد استفاده م   ن یکه خود فرد از ا یتنها زمان  اتیمصرف دخاند)  

 ثیر منفی دارد.    أالکل فقط بر روي عملکرد روانی افراد ت)  ه
  اثر دارد.  ی عملکرد دستگاه عصب  ي بر رو  که  استمخدر طبیعی   ماده همانند تریاك  L.S.Dو)  

 25اي مناسب است که زاویه بین ران و ساق پا در هنگام پایین بودن رکاب بین دوچرخه، ) بر اساس اصول ارگونومیز
 درجه باشد.    30تا  
   شود.بر روي کاهش عوامل خطر تمرکز  باید    ،وقوع حادثه  قبل از)  ح
 

2 

 کامل کنید.  مناسب جاهاي خالی را با کلمات زیر  هاي ت در عبار 2
 ...................... ضروري است.     براي خودمراقبتی داشتن الف)  

  کند.   نیز کمک می  ......................   برخورداري از وزن مطلوب علاوه بر ارتقاي سلامت جسمی بهب)  
  قلب میان دو ضربان است.  .................   فشار دیاستولی همزمان باج)  
 اصلاح کرد.   و ..............   جراحی  ، توان با لنز طبیمیعیوب انکساري چشم را  د)  

 سیگار دروازه ورود به ...................... است.   )  ه
 کند.  .....................حرکت می  به سمت  اختلالات مصرف مواد مخدر معمولاً  ادامۀ و)  

    آل است.ایده فرد  یبدن  تیوضعمتر باشد،  ................ سانتی  واریتا د  گردن  فاصله واریدر آزمون داگر  )  ز
 می باشد.سقوط    ن یخطرآفر  .................عوامل  مربوط به   در منزل،  یکاف   نور تیوضعاز   نانیاطم )ح
 

2 

 کلمه مناسب را انتخاب کنید. داخل پرانتز  موارداز بین  3

 دارد.  بیشتري  نقش  )  چربی/ قند/ پروتئین (هاي مغزي و بافت عصبی  در ساخت سلولالف)  

 ) قرار دارد.  چاقی درجه یک/   اضافه وزن  /تناسب اندام(  وضعیتدر    3/28فردي با شاخص توده بدنی  ب)  
  باشد. میساعت  )  سه / سه و نیم /  دو(  مدت زمان طلایی براي نجات فرد تنها حدود  در سکته  مغزي، ج)  
نوعی پرتوهاي ) مربوط به    DNA  هاي پوستی/ التهاب / آسیب مستقیم برلکهنور خورشید (  بارزیاناز اثرات پرتوهاي  د)  

 رسد.بیشتر به زمین می فرابنفش است که
   باشد. می)  / معنوي  شخصیت/ عقلی(رشد  بلوغ روانی همان  )  ه

   .است)  خودآگاه/آورتاب   /داراي عزت نفس(  هاي افراداز ویژگی  پذیري تعهد، کنترل و چالشو)  
   باشد.متر  سانتی)  20/  30 /25(  تا  15 بهتر است اززیرپایی  ارتفاع  اتو کردن لباس،    هنگامدر  )  ز

 ) است.  آب  اکسیدکربن / گاز دي   /نمک( سوزي ناشی از انواع علوفهآتش روش مقابله بابهترین  )  ح
 

2 

 4از  1صفحه 
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 گزینه مناسب را انتخاب کنید. ،زیر ايدر هر یک از پرسش هاي چهار گزینهبر اساس مطالب کتاب درسی  4
 ؟است  نادرست ، عبارات زیر از  چند مورد    الف)

 .باشند) بی اشتهایی عصبی و پرخوري عصبی از انواع اختلالات غذا خوردن می*
 باشد.گرم می  3سال برابر با   50) میزان مصرف روزانه نمک براي افراد زیر  *
 دیابت قرار دارد.  باشد، فرد در وضعیت پیش   125تا    100) اگر دامنه میزان قند خون ناشتا فردي بین *
                      .باشدمیترین عوامل حفظ و ارتقاي سلامت افراد هاي بدنی منظم از مهم) برنامه غذایی سالم در کنار فعالیت*
 مورد چهار)  4مورد                       یک )  3) دو مورد                     2) سه مورد                            1
 

   ؟کاربرد دارد  سرطانکدام  ب) آزمایش پاپ اسمیر در تشخیص  
 ) دهانه رحم4                 ) سینه           3          ) روده                 2              ) پروستات             1
 

هاي سست شدن فعالیت  /  توهمات حسی  /  کنندههاي فکري و بدنی فرد مصرفهر یک از موارد (افزایش فعالیت)  ج
 فکري و بدنی) به ترتیب مربوط به کدام نوع از مواد اعتیادآور است؟  

 مخدر     -   توهم زا   -  ) محرك2                                      توهم زا      -مخدر   -  ) محرك1
 مخدر  -  محرك  -  ) توهم زا4                                    محرك        -  توهم زا   -  ) مخدر3

 

 ؟  لازم استچند دقیقه یکبار تغییر وضعیت    ، هنگام انجام کارهاي طولانی مدتبراي استراحت عضلات  )  د
 دقیقه  35) هر  4                 دقیقه    40) هر  3دقیقه                  45) هر  2       دقیقه             50) هر  1

 

1 

 .     دیپاسخ ده هاپرسش به  ریبا توجه به متن ز 5

 ي در برابر انتقادها  اودارد.  ن  یمطلوب  یدرس  تیوضع  امااست  ساله با قد و وزن مناسب و خواب منظم    17  پسري   سینا
 .حل کند  را  دهدیرخ م   ش یبرا  که یمشکلاتتواند  نمیبه راحتی  شود و  یافراد مختلف ناراحت م 

                                                                                 )25/0(  است؟   دیده  بیآس  سینا ) کدام بعد سلامت در  الف
 )5/0( .بنویسید  را  این بعد سلامتدو ویژگی دیگر از  )  ب

 

75/0 

 درباره برنامه غذایی سالم به پرسش هاي زیر پاسخ دهید.  6
 )5/0(؟ مؤثر است  افراد یمصرف آب زانی در م   چه عواملی  و وزن،   یمی اقل  ط یشراالف) علاوه بر  

 

 )5/0( ب) گروه متفرقه در هرم غذایی شامل چه موادي است؟

1 

 (یک مورد اضافی است)  برگ بنویسید.ب و در پاسخ اهاي داخل پرانتز انتخ را از واژه زیر  عباراتهر یک از  بیماري مربوط به  7

 ) ت ی هپات –  پالپ عفونی – یکم خون  –ي کبد روز یس – آب مروارید(
   تر از حد طبیعی است.فردي که کف دست او روشن  الف)

 باشد.  ب) انتقال این بیماري از طریق خون و ترشحات بدن می
 شود.  می  این بیماري در نوزاددر مادر سبب    سرخجه  ج) وجود بیماري 

   .استد) از آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی 

1 
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گرم به وزن بدن اضافه   400  ، شودمیکیلوکالري انرژي که بیش از نیاز بدن دریافت    3600اگر به طور میانگین به ازاي هر   8
کند و تغییري هم در رژیم  کیلوکالري بیش از نیاز خود انرژي دریافت می  180محاسبه کنید فردي که روزانه    ؛گردد

(نوشتن راه   ؟ بودخواهد    چند گرم  وي  ماهانهو    روزانه  افزایش وزنغذایی و یا نوع فعالیت بدنی خود ایجاد نکرده است،  
 حل الزامی است)

75/0 

 .زیر پاسخ دهیدهاي پرسشبه  ییمواد غذا یمنیبهداشت و ادرباره  9
 ) 25/0(  ؟دهدرا نشان میشکل مقابل آلودگی مواد غذایی درکدام مرحله    الف)

 چه دمایی   تر ازپایین ، غذا بایدسرد کاملاً  صورت    بهغذا    مدت  طولانی  نگهداري براي  ب)

 ) 25/0(   قرار داده شود تا سالم بماند؟

کدام دسته از عوامل ایجاد فساد در مواد غذایی است؟   ءسموم دفع آفات نباتی جز   ج)

)25/0 ( 

 ) 5/0(  (دو مورد)هاي ناشی از مصرف غذاهاي آلوده در کشورهاي محروم چه پیامدهایی دارد؟) بیماريد

 ) 25/0(کنند؟  هاي ناشی از غذا را ایجاد میها کدام دسته از بیماريباکتري  )ه
 

5/1 

 د.زیر پاسخ دهیهاي پرسشهاي غیرواگیر به درباره بیماري  10
عروقی که به طور منظم باید توسط پزشک بررسی    ـاز عوامل خطر بیماري هاي قلبی  الف)  

 شوند به جز فشار خون بالا یک مورد دیگر را نام ببرید. 

   د؟شوبه چه دلیل از فشار خون به عنوان قاتل خاموش یاد میب)  

 این فرد مشخص کنید دامنه قند خون    ،نشان داده شده بر روي نمایشگرج) با توجه به عدد  

   قرار دارد؟وضعیت    کدامدر  

75/0 

 را کامل کنید.   جدولهاي غیر واگیر است.برخی از بیماري علائم جدول زیر در مورد  11

 نام بیماري غیر واگیر  علائم  
  زخم هاي بدون بهبود   الف)
   هازخم تاخیر در بهبود  ب) 

5/0 

 کند؟ عقب سر زندگی می  واحیدر کدام ن ،مقابلشکل  يزاعامل بیماري   12
 
 5/0 

 زیر پاسخ دهید.هاي پرسش به ایدز  درباره بیماري  13
  ؟چیستدر این بیماري  ها  ها و سرطانبرخی از بدخیمی  ایجاد  الف) دلیل

   دهد؟ادامه حیات میهاي خونی  وي در کدام نوع از سلولآيب) ویروس اچ
5/0 
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 زیر پاسخ دهید.  هايپرسش درباره بهداشت فردي به  14
   شود؟یم   یکدام بخش از چشم جوشکاران دچار سوختگ  یدر برق زدگالف)  

  شنوایی چیست؟تشخیص کم  یقطعتنها راه  ب)  
   شوند؟ها تخریب میکدام نوع سلول  ، ) در نوع اکتسابی کم شنواییج

   ؟می باشد  عوارض آلودگی کدام عامل محیطی بر روي پوست  از   ، هاتورم گونهد)  
 شود، کدام است؟ایجاد میتخمیر مواد موجود در عرق  که با   قی تعر  عِیاز مشکلات شا   یکی)  ه

25/1 

 5/0 نقش دارند؟  هاییویژگیچه گیري  شکل فرایند آوري در عزت نفس، سرسختی و تاب  15
 ؟ صول مقابله با فشارهاي روانی و اضطراب به کار رفته است اکدام یک از   زیر، هايرت عبادر  16

   بپردازیم.   ...   سواري، خواندن رمان ودوچرخه  مثل  بخشلذت  کارهاي  انجام  به   و  کرده  دور  ها نگرانی  از  را  خود  ذهن  الف)
    کنیم.  تصور خود  ذهن  در  شده  تسلیم   هاییپنبه  پهلوان   را  آنها   و   کنیم  شناسایی  را  خود  هايب) نگرانی

5/0 

 ؟ رفتاري شایع دوره نوجوانی اشاره دارد _  هر یک از موارد زیر به کدام یک از اختلالات روانی 17
 را   خود   ذهن  و   بدن   اشتباه،  طور  به   و   کرده  ناراحتی  احساس  موجّه  دلیل  بدون   فرد   که   آفرین استمشکل  زمانی   الف)
 انگیزد.  برمی  تهدید مبهم  رفع  براي 
 شود.در فرد ایجاد می  خشم  و   نفس  عزت ضعف  ناامیدي،  بودن،   ارزشبی  احساسب)  

   شود.می  ابراز  هیجانی   و  بدنی  صورت  به   که  است ج) احساسی

75/0 

 . زیر پاسخ دهیدهاي پرسشبه  ،درباره مصرف دخانیات 18
 ) 5/0(  از مواد دخانی بدون دود را نام ببرید.  دیگر  دو نمونه   مکیدنی يتنباکوجز  ه  ب  الف)

 )25/0( شود؟یمشاهده م   شتری در کدام اندام ب  اكیها توسط آمونبافت  ب یو تخر  کیب) تحر
 )25/0(شوند؟ مینوجوانان و جوانان    افتادنباعث به دام  چگونه    یکیالکترون  يگارهایسج)  

1 

 ؟است  شده رفتهگدر هر یک از موارد زیر کدام مهارت مقاومتی به کار   19
 تواند نظرنمی  که  شود  متقاعد  تانمخاطب  تا  کنید  تکرار  بار   چندین  شده   ضبط  نوار  یک  مثل  را   تانمنفی  الف) پاسخ 

  کند.  عوض را  شما
 .دانیدمی  خطرناك  و  بارزیان  ناسالم،   کاري  رادخانی    مواد  سایر   و  سیگار  مصرف  که  دهید  توضیح  راحتی  به  توانیدب) می

5/0 

 د. زیر پاسخ دهیهاي پرسش به  مقابلبا توجه به شکل  20
 باشد؟  می به کدام ناحیهاز حد   شیبفشار  ها،  کمردرد  علل بروز  ازدرصد    90الف)  

 گذاري کنید. را نام   Bموردب)  
                                                                                                          

5/0 

 زیر پاسخ دهید.هاي پرسشبه  ،در ارتباط با حوادث خانگی 21
 شود؟  محسوب می  یدر حوادث خانگ يامداد  ي از نهادها کدام یک  ، بین هلال احمر و اورژانس )  الف
 اجتناب شود؟    دیاز ضربه زدن به پشت با  ،یدر کدام نوع از خفگب)  

  شود؟ به جاي شکم کدام ناحیه فشرده می  ،باردارهاي خانم چاق و  خیلی  مانور بازکردن راه تنفس هوایی در افراد    در  )ج

75/0 

 موفق باشید 
 4از  4صفحه 
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	الف) چند مورد از عبارات زیر، نادرست است؟
	*) بی اشتهایی عصبی و پرخوری عصبی از انواع اختلالات غذا خوردن می‌باشند.
	*) میزان مصرف روزانه نمک برای افراد زیر 50 سال برابر با 3 گرم می‌باشد.
	*) اگر دامنه میزان قند خون ناشتا فردی بین 100 تا 125 باشد، فرد در وضعیت پیش دیابت قرار دارد.
	*) برنامه غذایی سالم در کنار فعالیت‌های بدنی منظم از مهم‌ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت افراد می‌باشد.                     
	1) سه مورد                           2) دو مورد                    3) یک مورد                     4) چهار مورد
	ب) آزمایش پاپ اسمیر در تشخیص کدام سرطان کاربرد دارد؟ 
	1) پروستات                          2) روده                          3) سینه                          4) دهانه رحم
	ج) هر یک از موارد (افزایش فعالیت‌های فکری و بدنی فرد مصرف‌کننده / توهمات حسی / سست شدن فعالیت‌های فکری و بدنی) به ترتیب مربوط به کدام نوع از مواد اعتیادآور است؟  
	1) محرک - مخدر - توهم زا                                        2) محرک - توهم زا - مخدر    
	3) مخدر - توهم زا - محرک                                        4) توهم زا - محرک - مخدر
	د) برای استراحت عضلات هنگام انجام کارهای طولانی مدت، چند دقیقه یکبار تغییر وضعیت لازم است؟  
	1) هر 50 دقیقه                2) هر 45 دقیقه               3) هر 40 دقیقه                  4) هر 35 دقیقه
	با توجه به متن زیر به پرسش‌ها پاسخ دهید.    
	سینا پسری 17 ساله با قد و وزن مناسب و خواب منظم است اما وضعیت درسی مطلوبی ندارد. او در برابر انتقادهای افراد مختلف ناراحت می‌شود و به راحتی نمی‌تواند مشکلاتی که برایش رخ می‌دهد را حل کند.
	الف) کدام بعد سلامت در سینا آسیب دیده است؟ (25/0)                                                                                
	ب) دو ویژگی دیگر از این بعد سلامت را بنویسید. (5/0)
	درباره برنامه غذایی سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید.
	الف) علاوه بر شرایط اقلیمی و وزن، چه عواملی در میزان آب مصرفی افراد مؤثر است؟ (5/0)
	د) از آثار بلندمدت مصرف مشروبات الکلی است. 
	اگر به طور میانگین به ازای هر 3600 کیلوکالری انرژی که بیش از نیاز بدن دریافت می‌شود، 400 گرم به وزن بدن اضافه گردد؛ محاسبه کنید فردی که روزانه 180 کیلوکالری بیش از نیاز خود انرژی دریافت می‌کند و تغییری هم در رژیم غذایی و یا نوع فعالیت بدنی خود ایجاد نکرده است، افزایش وزن روزانه و ماهانه وی چند گرم خواهد بود؟ (نوشتن راه حل الزامی است)
	ج) احساسی است که به صورت بدنی و هیجانی ابراز می‌شود.  
	ب) تحریک و تخریب بافت‌ها توسط آمونیاک در کدام اندام بیشتر مشاهده می‌شود؟ (25/0)
	ج) سیگارهای الکترونیکی چگونه باعث به دام افتادن نوجوانان و جوانان می‌شوند؟ (25/0)
	ب) می‌توانید به راحتی توضیح دهید که مصرف سیگار و سایر مواد دخانی را کاری ناسالم، زیان‌بار و خطرناک می‌دانید.
	با توجه به شکل مقابل به پرسش‌های زیر پاسخ دهید.
	الف) 90 درصد از علل بروز کمردردها، فشار بیش از حد به کدام ناحیه می‌باشد؟  
	ب) موردB  را نام‌گذاری کنید. 



