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 . دیرا با )ص( و )غ( مشخص کن ریز یگزاره ها  ی نادرست ای ی درست

 است. یر یهدف واضح و قابل اندازه گ نییتع ی مرحله در نوشتن برنامه خودمراقبت  نی( اولالف

ها و کبد   چهیدر ماه  ی است که به صورت چرب دراتیکربوه ی ن یمع قدارم  رهیذخ( بدن ما قادر به ب

 شود.  ی م  رهیذخ

 است.  نهیدآمینوع اس 11 افتیدر ازمندیانجام عملکرد مطلوب خود،ن ی( بدن براپ

 باشد. ی از عوارض چاق ی ک یتواند  ی م  ی ( مشکلات غددت

 شود. یم لی خون قبل از پلاک، تشک ،لختهی( به هنگام سکته قلبث
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 . دیرا با واژه مناسب پرکن ی خال یجاها

 بهداشت از سلامت،از آن غفلت شده  ی سازمان جهان فیمهم که در تعر  اریجنبه بس کی(الف

 است. ........................ یجنبه 

 شود. ........................تواند منجر به  یم  نیتامیو  یاز مکمل ها ی از حد برخ  شی(استفاده بب

گراد   ی درجه سانت........................آن حداقل یپخت غذاکامل است که تمام قسمت ها ی ( زمانپ

 باشد. ده یحرارت د

از   یریباشد که در جلوگ ی م........................تبهداش  تیاز اصول رعا  ی زباله و مواد دفع ح ی( دفع صحت

 موثر است.   یی و فساد مواد غذا  ی آلودگ

 نام دارد. یکرونر انی........................قلب،شری اصل انی( شرث

 است. ........................ینجات فرد مبتلا به سکته مغز  یبرا یی ( مدت زمان طلاج

 شود.  ی استفاده م ........................به نام یغربالگر  شیسرطان دهانه رحم از آزما صیتشخ ی( براچ

  ی را نشان م یی نایحس ب........................  سلامت چشم ها و  زانیمطلوب،م د ید  ای یی نای( حدت بح

 دهد. 
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 .دیدرست را از داخل پرانتز انتخاب کن نهیگز 3

  نیپروتئ-دراتی)کربوهقی ما از طر یعی روزانه و طب یها ت یتداوم فعال یبرا ازیمورد ن ی(انرژالف

 شود.  ی م  نیها(تام
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 نمره به عدد:

 

 نمره به حروف: 

 نام و نام خانوادگی دبیر: 

 

 تاریخ و امضا:

 نمره تجدید نظر به عدد:

 

 به حروف: نمره تجدید نظر 
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 کلسیم(به ساخت و استحکام استخوان های بدن کمک می کند.-)سدیمب( 

 (است. ی معمول -فرد)لاغر  تی باشد وضع5/18فرد کم تر از  ی توده بدن  هیاگر نماپ(

 مردان(شایع تر است.-الگوی چاقی گلابی در بین)زنان(ت

 شود. ی م  جادی مصرف(ا- یدر مراحل)فرآور یاطیاحت ی براثر ب یی در موادغذا یآلودگ نیشتریب ث(

 شود.  ی م  یی فساد در موادغذا جاد ی(است که باعث ای ک یزیف-ی کی( رطوبت از جمله عوامل)مکانج

 شود.  ی (م یی عفونت غذا-یماری( وجود کرم کدو در گوشت گاو باعث)بچ

 

 گزینه ی درست را انتخاب کنید. 4

 داند؟ یمزاج چهارگانه م نیسلامت را تعادل ب ی ( چه کس الف

 چکدام ی(ه4(دهخدا                              3                            نای(ابن س2(بقراط                           1

تواند به هدف   ی شب نم کیدر نظر داشته باشد که در  د یخواهد در کنکور موفق شود،او با ی ( زهرا م ب

 است؟  یخودمراقبت یبرا یزیبرنامه ر یاز گام ها کیجمله مربوط به کدام   نیخود برسد.ا

 کسب کند  ی خودمراقبت یلازم را برا ی(مهارت ها2استفاده کند                                           ادآوری(از 1

 د ببن مانی(پ4                      دکوچک بردار یشروع گام ها ی(برا3

 ؟ حجم مصرف روزانه را دارد نیشتریب ریز  یی گروه از موادغذا ،کدامیی براساس هرم مواد غذا( پ

 ها  ی(سبز4(حبوبات                                3(قند                                  2(نان و غلات                  1

 از آهن هستند؟ ر،سرشاریز ییاز انواع موادغذا کی( کدام ت

 یو بستن کایکل  ی (ماه 4                ری(جگر و پن3             ریو پن کایکل  ی (ماه2(جگر و پسته                1

 شود؟  ی تواند باعث بروز چاق  ی نم  ریاز موارد ز کی( کدام ث

 (کورتون4                              ی (افسردگ3                دیروئیت ی(پرکار2                    نگی(کوش1

 ست؟ یغذا ن دیتول  ندیدر فرآ یبهداشت فرد  تیمربوط به رعا  ریاز موارد ز ک ی(کدام ج

 و دهان هنگام عطسه ی نی(پوشاندن ب2زخم دست                       ی(گذاشتن پوشش بر رو1

 ی ماری(مبارزه با حشرات و جوندگان ناقل ب4                                               ورآلاتی(نداشتن ز3

 متر باشد؟ ی در حدود چند سانت دیبا چشمان با توریمان انه،فاصلهی(در هنگام کار با راچ

 40تا  30(4                      50تا   40(3                            80تا   70( 2                      60تا   50(1
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 بهتر از سلامت بدن است؟  یتن و چه نعمت یماریسخت تر از ب یی )ع(چه بلا ی حضرت عل شیفرمابنا بر  5

 

5/0 

 از عوامل موثر بر سلامت مورد توجه است؟  کی  ر،کدامیز یدر مثال ها 6

 دارد.  ی سالم  هیکه روزانه ورزش کرده و تغذ ی(فردالف

 است.برای تامین آب آشامیدنی سالم دچار مشکل که  ی(فردب

5/0 

ارتباط   ی مزمن با سبک زندگ یها یماریابتلا به کدام ب ی بر اساس گزارش سازمان بهداشت جهان 7

 دارد؟)ذکر دو مورد( میمستق

 

5/0 

 شده استفاده شود؟  هیتصف دداریاز نمک  دیبدن با ازیمورد ن دی  نیتام  یچرا در کشور ما برا 8

 

5/0 

  ادامه سوالات در صفحه سوم  
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 . دیپاسخ ده  ریز یسالم به پرسش ها هیاصول تغذ بارهدر 9

 .دیسالم را نام ببر  هی(دو مورد از اصول تغذالف

متناسب با   دیکند با  ی فرد مصرف م  کیکه  یی سالم،نوع غذا هیاز انواع اصول تغذ  کی(در کدام ب

 باشد؟ ییغذا یها یازمندین

75/0 

 کاهش وزن خود اقدام کنند؟  یبرا عتر یشود،هر چه سر ی م  هیتوص یبه چه افراد 10
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 .دی پاسخ ده ریز یبه پرسش ها یبراساس قانون تعادل انرژ 11

  یتر نییدر سطح پا  2نسبت به شماره  1که شماره  ی (در صورتالف

 کند؟  ی م  یرییچه تغ رد،وزنیقرار گ

 

 ماند؟   ی وزن بدن ثابت م ی(در چه صورتب

 

 

5/0 

دارد،موارد مرتبط را   ی ارتباط منطق Bعبارت در ستون  کیبا  Aواژه ها در ستون   ی برخ ر یز ی در جدول  12

 .( ستیاضاف Bمورد از ستون  کی.)دیبهم متصل کن

A B 

 )    ( سرطان پروستات (کلسترول خوب 1

 )    (سرطان سینه (فشار خون بالا2

 )    (   HDL (آزمایش خون3

 )    ( LDL (ماموگرافی4

  )    ( قاتل خاموش *** 

1 

 شود؟  ی م  ی عروق- ی قلب یها یماریخطر ابتلا به ب شی چرب ترانس باعث افزا  یدهایاس ادیچرا مصرف ز 13
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 علامت دار خواهد شد؟  ی فشارخون چه زمان 14
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 . دیپاسخ ده ریز ی به پرسش ها ابتید بارهدر 15

 کدام نوع است؟  ابتینوع د نیتر عی(شاالف

 شود؟  ی م  دهیاز افراد د یدر چه گروه شتری(بب

 د؟ یرا نام ببر ابتینوع از د نی(دو مورد از عوامل موثر در ابتلا به اپ

1 

 د.یپاسخ ده  به پرسش های زیر   رداریواگ یها یماریب ربارهد 16

 د؟ یشوند را نام ببر ی دستگاه تنفس منتقل م   قی که از طر ی روس یو یماری(دو مورد بالف

 ؟ دیسیشوند را بنو ی منتقل م  ی دستگاه تنفس   قی که از طر یی ها یماریب تی(نحوه سراب

 

 کنند؟  یم  ی در کدام قسمت بدن زندگ ست؟و یچ سی کلوزی(عامل پد پ

 

 کدام نوع است؟  تینوع هپات نیتر عی(شات

2 

  صفحه چهارمادامه سوالات در   

1 2 
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 دهند. ی را نشان م  ی و یاچ آ روس یکدام راه انتقال و  ریز ریتصاو 17

 

5/0 

ذکر  نقش دارند؟) یچه عوامل  یدستگاه تناسل  ق ی منتقل شده از طر یها یماریاز ابتلا به ب یریدر جلوگ 18

 دومورد( 
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 . دیپاسخ ده ریز یهادر رابطه با آکنه به پرسش  19

 . دیآکنه را نام ببر دکنندهی (دو مورد از عوامل تشدالف

 شوند؟  ی م داریسن بلوغ پد ی غرور معمولا در حوال ی(چرا جوش هاب
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 . دیرا به خواب در طول شبانه روز مشخص کن ی هر گروه سن ازین 20

 ساله 70پ(سالمند                        ساله        5ب(کودک                    (نوزادان           الف

75/0 

 د؟ یالتهاب لگن را در زنان نام ببر یماریب ی دو مورد از عوارض منف  21
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 )ذکر دو مورد( باشند؟  رگذاریتاث  نیجن ایو  نیزوج یتوانند بر باردار  ی م  ی مزمن یها یماریچه نوع ب 22
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 د؟ یهستند را نام ببر کیدفولیکه سرشار از اس ییاز مواد غذا  مورددو  23
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 20 با آرزوی موفقیت 
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 ( 25/0هر مورد )

                                (     غ)    پ(                                (     غ)    ب(                               (     ص)     (الف

 (     غ)    ث(                                (     ص )    ت(  
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 ( 25/0هر مورد )

 ................................ مسمومیتب(                              ..............................معنویالف(

 ...................................... محیطت(                                ......................................70پ(

 ................................... ساعت3ج(                                 ......................تغذیه کنندهث(

 .......................... سطح توانایی ح(                                 ..........................پاپ اسمیرچ(

2 

 

 

 

 

 ( 25/0هر مورد ) 3

                       زنان(ت                  لاغر( پ                             کلسیم کربوهیدرات       ب((الف

 بیماری (چ                              فیزیکی(ج                  فرآوری(ث
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 ( 25/0هر مورد ) 4

 (    1)    ت(                (    1)    پ(                (     3)   ب(                  (    1)    الف( 

 (     1)    چ(                 (    4)   ج(                    (    2)     ث( 

 

 5/0 ( 25/0) تقوای دل(25/0)بیماری دل 5

 5/0 (25/0) درمانی -دسترسی به خدمات بهداشتیب(                         (25/0)سبک زندگی الف( 6

 5/0 ( 25/0مورد،هر موردبیماری های سکته قلبی،دیابت،سرطان و پوکی استخوان)ذکر دو  7

و محصولات غذایی گیاهی و حیوانی ید کافی  (25/0) از نظر ید فقیر است   چون آب و خاک  8

 (25/0)ندارند.

5/0 

 ( 25/0اصل تناسب)ذکر دومورد،هر مورد-اصل تنوع-الف(اصل تعادل 9

 ( 25/0ب(اصل تناسب)

75/0 
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 (25/0(ویا الگوی چاقی به شکل سیب دارند)25/0چربی خون بالا بوده)افرادی که دارای میزان  10

 

5/0 

 ( 25/0) افزایش(الف 11

 ( 25/0).چنان چه کالری دریافتی از موادغذایی برابر با میزان کالری مصرفی باشد(ب

5/0 

 ( 25/0)هر مورد  12

 HDL    (1     )              (    4)   (             سرطان سینه  3سرطان پروستات)   

LDL   (-    )                                     (2قاتل خاموش   )   

1 

 (25/0)خون HDLو کاهش سطحLDL  (25/0)به دلیل افزایش سطح  13

 

5/0 

تاثیر گذاشته و به آن ها آسیب   )دو مورد( مغز،چشم،کلیه،قلبزمانی که بر اندام های حیاتی مثل   14

 رسانده باشند. 
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 ( 25/0)نوع دو(الف 15

 ( 25/0بزرگسالی)(ب

 (25/0کم تحرکی)ذکر دو مورد،هر مورد-چاقی -اضافه وزن(پ

1 

 ( 25/0)ذکر دو مورد،هر موردکرونا-آنفولانزا-سرماخوردگی(الف 16

 ( 5/0)و سرفه عفونی در هوا پراکنده می شوند. هنگام عطسهاز طریق قطرات کوچکی که به (ب

 ( 25/0(و پشت گوش) 25/0(عقب سر در قسمت گردن)25/0شپش سر)(پ

 B (25/0 )(ت

2 

 ( 25/0اشتغال در محیط های آلوده)الف( 17

 ( 25/0تزریق با وسایل مشترک) ب(

5/0 

 5/0 ( 25/0خانوادگی)(پایبندی به اصول اخلاقی و  25/0رعایت بهداشت فردی) 18

دست کاری  - تعریق-قرار گرفتن در معرض خورشید-قاعدگی-مصرف برخی داروها- استرس(الف 19

 ( 25/0)ذکر دو مورد،هر موردجوش

(وبه 25/0باعث تحریک غده های چربی می شوند) (25/0)در حوالی بلوغ افزایش ناگهانی هورمون ها(ب

 (25/0چربی بیشتری در سطح پوست تولید و زمینه ساز بروز آکنه می شود)  این ترتیب

25/1 

 75/0 ( 25/0)هر مورد ساعت 6کمتر از پ(                       ساعت 11 ب(                      ساعت16- 17( الف 20

 5/0 (25/0)ذکر دو مورد،هر موردانسداد لوله های رحمی -حاملگی خارج از رحم- جنینسقط  21

 5/0 ( 25/0)ذکر دو مورد،هر مورد فشارخون بالا-آسم -دیابت 22

 5/0 (0/ 25)ذکر دو مورد،هر موردکلم بروکلی -تخمه آفتاب گردان-لوبیاچیتی -بادام زمینی  23

 20 خسته نباشید  
 

 

 

 

 

  

  


