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مشخص کنید.بدون ذکر دلیل زیر را  هایتدرستی یا نادرستی هر یک از عبار ۱

 .استمیسر  ها بسیار كوتاه و برای همه در هر سطح معلومات ، زمان آموزشدرماندر  الف(  

مت خررويش، لابررر ظفررا و ارتسررای سرر   وهلابا سبک زندگي سالم ع كه بتوانندبرای همه افراد اين امکان فراهم است  ب(

 .ت زندگي خود را نیز ارتسا دهندكیفی

.شوديم   رهیذخ  هیها و كلچهیدر ماه  کوژنیاست كه به صورت گل  دراتیكربوه  ينیمسدار مع رهیبدن قادر به ذخ ج(

 شود.های غذايي ميا موجب بیماریزیماریعوامل ب ريو سا هاروسيو  ها، یبه باكتر ييغذامواد   يآلودگد(  

 قرار دارد.بیماری   ديابتِپیش مرظلهدر    ۱۲۸( فردی با میزان قندخون  ه

 است.  نوزادمادر بر  ۀجبیماری سرخ  عوارض و اثراتاز آب مرواريد   (و

 .ردیگيكه بدن فرد در طول انجام كار به خود م   يفرم و ظالت يعني ، مناسب يبدن  تیوضع(  ز

 .بگیرندقرار پشتي  كوله  جلویپشتي، اشیای سبک در  هتر است در چیدمان وسايل كولهب (ح

۲

با کلمات مناسب کامل کنید.  خالی رایهاجا ،زیر هایتعبارهر یک از در  ۲

 .ستندهای شور، صدف و جلبک دريايي همواد غذايي دريايي مثل ماهي آب . ، ...............  ترين منبع طبیعيمهمالف(  

در محل تهیه، تولید، توزيع و نگهررداری مررواد   ............از اصول رعايت بهداشتِ .......... فع صحیح زباله و مواد دفعيدب( 

 .ايي استغذ

به يک بیماری يررا   لاو رفتاری هستند كه خطر يا اظتمال ابت...........  عوامل خطر شامل عوامل شناخته شده اجتماعي،  ج(  

 .دهندش ميآسیب را افزاي

 .ناسیمه خود را بش، اين است ك...................ترين گام برای مراقبت از اولین و مهمد(  

.........  های تعهررد، كنترررل و ت زندگي دارای ويژگيلاآوری، در مشکف افراد فاقد تابلاآور بر خافراد سرسخت و تاب(  ه

 .هستند

 .به آن وابسته شده باشد  .............  ....  مخدر ياو مداوم مواد فرد معتاد كسي است كه بر اثر مصرف مکرر  و(  

۵/۱

مناسب را انتخاب کنید. ۀکلم ،پرانتزمات داخل از بین کل ۳

 ها است.ها )كمتر از/ بیشتر از/ برابر با( سبزیروزانه فرد به میوهغذايي، نیاز   مواد هرمدر  الف(  

كه از طريق پوست و مو برره ديگررران    ويروسي/ باكتريايي( است  /انگلي)ای  هترين بیماریپديکلوزيس يکي از شايعب(  

 .كنديت ميسرا

)بررارتر از/  سررانتي متررر    ۲۰تررا    ۱۰ركز صفحه مانیتور را ظدود  م   ، ناشي از كار با رايانه رای جلوگیری و كاهش عوارضب (ج

 .چشم قرار دهید  (سمت راست  /تر ازپايین

 .تری به خواب دارندكمروز، نیاز ، در طول شبانه(ساليبزرگ  /نوجواني /نوزادی) هظلرها در م نسانا  د(

 ذهني/ رواني( اضطراب است.  /بدني)ئم  لااز ع افکار تکراری(  ه

 ت.در خشم منفي اس )رواني/ اجتماعي/ جسمي( و مشکلات  از آثار  روی آوردن به مصرف مواد مخدر  و(

 .وابستگي به يک ماده است (معادل بااز/    شديدتر /از ترخفیف)ت مصرف مواد لاراخت  ز(

 فیدكننده قوی( استفاده شود.وهرنمک/ جوش شیرين/ س) ج ر است ازشويي بهتبرای تمیز كردن سینک ظرف ح(

۲
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۴ 

 
 پاسخ بنویسید. برگۀ های زیر گزینۀ صحیح را انتخاب کرده و دردر پرسش

ربوط است؟ مت ملاامل مؤثر بر س وع به ترتیب به كدام يک از  ، وضعیت اشتغال   و الگوی خريد سبدغذاييالف(  

دسترسي به خدمات بهداشتي و درماني   -( عوامل محیطي۲  عوامل محیطي   -سبک زندگي  (۱

دگيسبک زن   -( عوامل محیطي۴  عوامل ژنتیکي و فردی   -( سبک زندگي۳

؟ مي شودمربوط   بیشتر   انواع خودمراقبتي  به كدام يک از،  ب( بها دادن به خود

عاطفي   –رواني (  ۴                        جسمي  ( ۳   اجتماعي( ۲                            وی   معن  (۱

؟ يابدميعروقي افزايش   -ای قلبي ه، خطر ابتلا به بیماریهای زيردركدام يک از ظالت  براساس قانون تعادل انرژی   ج(

كالری مصرفي   >  كالری دريافتي  (۲   دريافتي  كالری  <  مصرفيكالری  (  ۱

دريافتي كالری    =  مصرفي كالری (  ۴ مصرفيكالری    <  دريافتي كالری    (۳

 ر، غیر قابل پیشگیری است؟ اری فشارخون باساز بیماز عوامل زمینهكدام مورد    د(

 تحركي   كم(۴                تغذيه نامناسب (  ۳               خانوادگيسه  بسا(  ۲                 ت و الکلمصرف دخانیا  (۱

 ( مرتبط است؟ استرس )ر فشار رواني د  اثرات جسمي پايدار،  كدام مورد به  (ه

گیجهرس  (۴                  ريق و لرزش  عت(  ۳                      تپش قلب(  ۲                      های پوستيالتهاب(  ۱

 آل ناظیه گردن با ديوار چسدر است؟ديوار، فاصله ايده   زمونآدر    و(

ر سانتي مت  ۱۵(  ۴                 سانتي متر       ۵(  ۳            سانتي متر   ۵تا    ۲(  ۲                           سانتي متر     ۲(  ۱

۵/۱

دهید. و مناسب  های زیر پاسخ کوتاهبه پرسش ۵

 دارد؟ بیشتریرابطه   هياز اصول تغذ کيشده است با كدام هیبر آن توص يم رهنگ اسلافكه در    یرخوراز پ زیپره  ف(لا

ر    ت روانرريلاراخررت  علاوه بر آثار جسمي موجب بروز كدام يک از  مدت، نيرصدای شديد و طو سروو آلودگي صوتي  (ب

 شود؟مي  رفتاری

گیررری شخصرریت مطلرروب و ظفررا    شکل  بر كدام يک از عوامل  پیام  اين  .آمیز ديگران نیستميق رفتار اظترامرمن    ج(

 گذارد؟اثر منفي مي  مت روانلاس

 د؟نشوميها  ، شکستگي فک و دندانجراظات صورتموجب    سیگارهای الکترونیکيچگونه    د(

۱

 دهید.های زیر پاسخ به پرسشدر مورد برنامه غذایی سالم  ۶

شود؟بیماری تصوير مسابل ايجاد مي  ،كدام ريزمغذیمبود  تغذيه ناشي از ك  ءدر اثر سو  الف(  

رود؟ب( كدام ماهي منبع خوبي برای اين ريزمغذی به شمار مي

۵/۰
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کدام عوارض چاقی است؟هریک از موارد زیر مربوط به  ۷

عدم تحمل فعالیت بدني  (ب    تماد به نفسعكاهش ا (الف  
۵/۰

در معده   كیلوگرم رسیده است. اين فرد ممکن است دچار چه عوارضي  ۵۵كیلوگرم به    ۶۶فردی در طول يک ماه از وزن   ۸

)دو مورد(  شود؟  خود
۵/۰

كننررد،  وذ مينفكي در عمق مواد خورا و آن قابل مشاهده نیستهای  های كپک و ريشهبرخي از قسمتكه  توجه به اينبا   ۹

ای داريد؟، چه توصیهاندموادغذايي كه دچار كپک شدهبرای مصرف  
۲۵/۰

در برنامرره غررذايي   های گوشررت، چربي و های لبني پرچربهرای نباتي جرامد، فراوردهروغنمصرف شود چرا توصیه مي ۱۰

روزانه، محدود شود؟
۷۵/۰

های زیر پاسخ دهید.شه پرسهای واگیردار و غیرواگیر، بباره بیماری در ۱۱

ها موثر بوده است؟الف( كشف و ساخت انواع واكسن در كاهش كدام دسته از بیماری

 ؟گويندرسد، چه ميب( به ظالتي كه خون كافي به عضله قلب نمي

 بنويسید.   را   در دستگاه تنفسي انسان  ئم هشداردهنده سرطانلا عدو مورد از  ج(

 باشد؟ستگاه بدن ميدام دكد( راه انتسال بیماری كرونا  

كند؟ به افراد ديگر كمک ميوی  آیاچاز انتسال   پیشگیریبه   ، تلا به ايدزب در افراد م مصرف دارو  ( چرا  ه

۷۵/۱

۵/۰ گذارد؟ونه بر بهداشت روان نیز تاثیر ميچگ  ،مرتبط استرعايت بهداشت فردی كه به  ظفا آراستگي   ۱۲

۵/۰؟ آمیزتر خواهد بودبهتر و موفسیتوانشناسي  نظر رازدواج در سنین پايین از    چرا ۱۳

در ظفا سلامت د،كدام توصیه خودمراقبتي  های خود پیدا كنزمان مناسبي را برای پرداختن به اولويتكه فرد  اين  برای  ۱۴

.كنید  روان را پیشنهاد مي
۵/۰

برگ در پاسخ  شده را  وارد خواسته م .  باشدمي  از مضرترين مواد سمي موجود در سیگار در مورد برخينمودار زير   ۱۵

بنويسید.
۷۵/۰
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ها را )شمارهمرتب كنید.  پیشرفت آسیببر كبد را به ترتیب    ثر بلندمدت مصرف مشروبات الکليا ۀمراظل به هم ريخت ۱۶

برگ بنويسید.(پاسخ  " د"  ا ت  "الف"رد  در موا

دسرطان كب(  ۲                   یروز كبدی( س۴  یبروز( ف۱                    چرب  كبد  (۳

۱

۱۷ 

 

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

(ظسيتوهمات طبیعي،  ، محرکال.اس.دیظسي، اصیت بي)مخدر مصنوعي ، محرک مصنوعي، مخدر طبیعي ، خ

(ب) زای مصنوعي تروهم (الف)نوع ماده اعتیادآور

ترياک  (ج) ینريتالتیادآورنام ماده اع

خاصیت منگي (د) هیجان كاذباثر ماده اعتیادآور 

۱

۵/۰ ؟  یابدافزايش ميبرخوردارند،  های اجتماعي ضعیفي جرواناني كه از مهارتدر  مخدر خطر مصرف مواد چرا۱۸

۷۵/۰ چگونه بايد باشد؟ پوسچرقبیل،  رهايي از اين كارهايي مثل نوشتن با استفاده از میز در ظالت ايستاده و كا  انجامبرای  ۱۹

۵/۰، به شکل زير را بیان كنید.ني مدتركاركردن طونادرست بودن   علتبر اساس اصول ارگونومي  ۲۰

سخ دهید.یر پاهای زی به پرسشرمورد پیشگیری از حوادث خانگد ۲۱

 ببريد.   الف( يکي از نهادهای امدادی در ظوادث خانگي را نام

 شود؟ايجاد مي  گاز مسموم كننده  كدام های فسیلي،  ر اثر سوختن ناقص سوختد  ب(

 ؟شود مي  الکل، به چه منظور از پتوی خیس استفاده سوزی ناشي از  كردن آتش  خاموش( درج

 ای ظريق چیست؟ل اطفاستفاده از كپسو  ( اولین مرظله درد

. علت چیست؟به پشت اجتناب شوداز ضربه زدن    بايد   در وضعیت انسداد خفیف راه تنفس هوايي(  ه

 دهد؟يک از ظوادث خانگي را افزايش ميخطر كدام  ( نورپردازی منزل به صورت سايه روشن، و

۷۵/۱

۲۰جمع نمرات     باشید«  تندرستو    شاداب  »  
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   ۲۰  ص(  ۲۵/۰)درست  نا  (ج ۱۲  ص(  ۲۵/۰درست )  ب(  ۵  ص  (۲۵/۰)  درستناالف(  ۱

 ۱۱۰ص  (  ۲۵/۰)درست    (و   6۵  ص(  ۲۵/۰)درست  نا  (ه   46  ص(  ۲۵/۰)درست  نا  (د

 ۱6۵(  ۲۵/۰)درست    (ح  ۱۵8ص  (  ۲۵/۰)درست  نا  (ز

۲

  ۵۰  ص(  ۲۵/۰ج( محیطی)    4۲  ص  (۲۵/۰)  ب( محیط    ۳۱    ص(  ۲۵/۰)  ید  الف(۲

۱4۰ص  (  ۲۵/۰) و( دارو   ۱۱6  ص(  ۲۵/۰پذیری )( چالشه   ۱۱۱ص  (  ۲۵/۰)  د( روان خود  

۵/۱

84  ص(  ۲۵/۰تر از )( پایینج  6۹ ص  (۲۵/۰)  انگلی   ب(    ۲4ص  (  ۲۵/۰) از  تر كمالف(    ۳

۱۲۳ ص(  ۲۵/۰روانی )(  و                ۱۲۰ص  (  ۲۵/۰)ذهنی    (ه                 ۹4  ص(  ۲۵/۰)  سالیبزرگ  (د  

 ۱۷۵  ص(  ۲۵/۰)  جوش شیرین ح(    ۱4۳ص  (  ۲۵/۰)  ترخفیفز(  

۲

    ۱۱  ص  (۲۵/۰)  محیطی    عوامل  -( سبک زندگی۱گزینة  الف(4

          ۱۵و   ۱4  ص  (۲۵/۰) عاطفی( –)روانی   4گزینة    ب(

 ۳۹  ص  (۲۵/۰)( مصرفیكالری   < دریافتیكالری  ) ۳گزینة  ج(

    ۵4  ص  (۲۵/۰)( سابقه خانوادگی)  ۲گزینة    د(

 ۱۱۹  ص  (۲۵/۰)  (ستیپو  یها  التهاب ) ۱  ةنی( گزه

    ۱۵8  ص  (۲۵/۰) (سانتی متر  ۵  )   ۳  ةنیگز  و(

۵/۱

  ۲8و    ۲6  ص(  ۲۵/۰)  اصل تعادل   الف( ۵

 86  ص(  ۲۵/۰)استرس    (ب

 ۱۱۳ ص  (۲۵/۰)عزت نفس    ج(

 ۱۳۱  ص  (۲۵/۰)  تلانفجار باتری این محصوا در اثر  د(

۱

۵/۰       ۳۲  ص  (۲۵/۰)  شود(كه با استخوان خورده می  اهیم  ) ب( كیلکا                        ۳۰  ص  (۲۵/۰)كلسیم   (الف6

۵/۰ ۳۵  ص  (۲۵/۰) ت تنفسیلاشکب( م      (۲۵/۰)  انی ت رولاشکم   الف( ۷

۳8۵/۰  ص  معده  (۲۵/۰)  زخم  و  (۲۵/۰)  ورم 8

4۳۲۵/۰  ص  (۲۵/۰)  .شودنحتی بعد از برداشتن كپک آن مصرف زده،  مواد غذایی كپک   ۹

های رفتن احتمال بیماریالا  و ب (  ۲۵/۰)موجب افزایش سطح كلسترول    (۲۵/۰)  اسیدهای چرب اشباعزیرا مصرف   ۱۰

۵۷  ص.  شوندمی  (۲۵/۰)ـ عروقی قلبی  
۷۵/۰

« دوم  فحه صادامه در  »
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4۹  ص(  ۲۵/۰)دارهای واگیربیماری  الف( ۱۱

 ۵۱  ص(  ۲۵/۰) ب( ایسکمی قلب

 6۳  ص  (۲۵/۰)  نی مدت صدالای طورفتگیا گ و  (  ۲۵/۰)سرفه  ج(  

 68  ص(  ۲۵/۰)  د( دستگاه تنفس

۷۵  ص.  شودمنجر می  (۲۵/۰)  و ترشحات جنسی  (۲۵/۰)  وی در خونآیكاهش ویروس اچ  دارو بهمصرف  زیرا  (  ه

۷۵/۱

)یا   مندین امر باعث تقویت حس خودارزشو ای(  ۲۵/۰)   كنندراحتی نظر دیگران را جلب می  افراد سالم و آراسته به  ۱۲

۷۹  ص  .شود  ها میدر آن  (۲۵/۰)( عزت نفس

۵/۰

و انتخاب همسر برای طرفین با   (۲۵/۰)  تر شدهگرانه برای ازدواج پررنگهای محاسبهر نگاهتلازیرا در سنین با  ۱۳

۱۰۲  ص  (۲۵/۰)   .شودسختی بیشتر همراه می

۵/۰

)یا یاد   (۲۵/۰)  ، كندایجاد نمی  ر او و یا احساس خوبی د  (۲۵/۰)درست نیست    فرد  رد كردن درخواستی كه از نظر   ۱4

 ۱۲۵  صبگیرد نه بگوید.(  

۵/۰

۱۳۰۷۵/۰( ص  ۲۵/۰)ها به ویژه ریه  تحریک و تخریب بافت  (ج        (۲۵/۰)نیکوتین  (  ب       (۲۵/۰)قطران )یا تار(    (الف ۱۵

 (۲۵/۰)  یبروز( ف۱  ب( (۲۵/۰)  كبد چرب(  ۳  الف( ۱6

۱۳8  ص  (۲۵/۰)  دسرطان كب(  ۲د(   (۲۵/۰)  یروز كبدی ( س4  ج(

۱

(۲۵/۰)  ( مخدر طبیعیب   (۲۵/۰)محرک مصنوعی    (الف ۱۷

۱44 ص(  ۲۵/۰)  ( توهمات حسید           (۲۵/۰) ( ال.اس.دیج
۱

 ص  (۲۵/۰)  .كنندو بیشتر از دیگران نیز احساس طردشدگی می(  ۲۵/۰)شوند    بیشتر با دیگران دچار مشکل میزیرا  ۱8

۱۵۲ 

۵/۰

، در حالی كه پاها به اندازه عرض (۲۵/۰)  با تکیه دادن دست به لبه میز و    (۲۵/۰)  كردن پشت  بهتر است بدون خم۱۹

 ۱6۲ ص.  ، این كار انجام شود(۲۵/۰)  ه باز هستندشان

۷۵/۰

۱6۷۵/۰  ص  (۲۵/۰)شود.  یفشار زیادی را بر پشت وارد م   (۲۵/۰) انگلیسی،  C در حالت پشت با منحنی  زیرا   ۲۰

 ۱۷4  ص  (۲۵/۰)  ب( مونوكسیدكربن                                        ۱۷۲  ص  (۲۵/۰) نی(نشایا آتش  )و   اوژانس   الف(۲۱

 ۱۷۹  ص  (۲۵/۰) د( كشیدن ضامن                                                           ۱۷8  ص(  ۲۵/۰) ج( قطع اكسیژن

۱8۲  ص  (۲۵/۰)  .كامل گردد  ادانسد  و باعث(  ۲۵/۰)   جایی جسم گیر كرده شود  چون ممکن است باعث جابه  (ه

 ۱84  ص  (۲۵/۰)  و( سقوط

۷۵/۱

۲۰ جمع نمرات   «همکار گرامی خدا قوت»    
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