
 1402-1403نیم سال اول سال تحصیلی  :امتحانی نوبت 
 باسمه تعالی 

 اداره کل آموزش و پرورش تهران 

 9اداره آموزش و پروش منطقه 

 دبیرستان نمونه دولتی عترت 

 سلامت و بهداشت سوالات درس: 

 کلاس:             دوازدهم پایه:   دقیقه  60 مدت امتحان:        6/10/1402 تاریخ امتحان:

 نام و نام خانوادگی:  سوال  18 تعداد سوالات: صفحه  4 تعداد کل صفحات:

 شماره کارت:  سمیه برجی   نام دبیر: ساعت امتحان: 

 علوم تجربی و ریاضی  :های رشته نمره به عدد:  نمره به حروف: 

 

داده شود(( ))سوالات در چهار برگه بوده و در همین برگه نیز پاسخ   نمره   ردیف 

 جملات زیر را با کلمات مناسب کامل کنید: 1

   است.واحد سازنده پروتئین ...........................  الف(  

 قابل درکترین بعد سلامت، سلامتِ ........................... است.ب(  

انرژی  ج( تعادل  قانون  اساس  و بر   ............................. عامل  دو  به  مطلوب  وزن  از  برخورداری  و  وزن  تنظیم   ،

 ................................ بستگی دارد.  

1 

 های داخل پرانتز گزینه صحیح را انتخاب کرده.از عبارت 1

 ( محلول در چربی است. A  – Cویتامین )الف(  

 است.  رهایی یافتن(  –از نظر لغت نامه دهخدا )بی عیب شدن  معنی واژه سلامت  ب(  

 ( روغن کبد ماهی است.D -   Aمنبع غنی ویتامین ) ج(

و تییری گلیسییرید    LDL( موجییب کییاهح سییطح کسییترول، سییطح  غیییر اشییبا   –اسیییدهای چییرب )اشییبا   د(  

 خون می شوند.

2 

25/1  3 بنویسید؟ تعریف بقراط در مورد سلامت را   

 نمره(  5/0)الف( »فیبر« چیست؟   2

 نمره(   1)  ب(کدام دسته مواد غذایی حاوی فیبر است؟

 نمره(  5/0)  چه تأثیری بر سلامت انسان دارد؟مصرف فیبر  ب(

4 

5/0  5 بی هدفی مربوط کدامیک از ابعاد سلامت است؟ داشتن احساس پوچی و   

 ادامه سوالات در صفحه بعد 
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2 صفحه  

 ردیف سوالات  نمره 

 های صحیح را با حرف )ص( و غلط را )غ( مشخص نمائید.عبارت 1

 )        (  کیلوگرم باشد.  8تا   3الف( حداکثر کاهح وزن مجاز در طول یک ماه باید  

 درجه سانتیگراد حرارت دیده باشد. )      (   70های آن حداقل  زمانی پخت غذا  کامل است که تمام قسمتب(  

 )         (ها نقح مهمی در تأمین انرژی مورد نیاز بدن را دارد.  پروتئینج(  

این دو با هم در ارتباط بوده و از هم تأثیر د(   انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح، و  از نظر اسلام 

 پذیرند. )        ( می

6 

 نمره(  5/0)کدام گروه از مواد غذایی در قاعده هرم قرار دارند؟  هرم مواد غذایی الف( در   1

 

 نمره(   5/0)ب( چرا این گروه مواد غذایی در قاعده هرم جای گرفته اند؟ 

7 

75/0  8 نقح آب در سلامت انسان چیست؟ 

5/1  9 شود؟ کمبود روی در بدن کودکان و نوجوانان منجر به چه عوارضی در بدن آنها می 

 10 دلیل بیاورید(   4تر است؟ )حفظ و تأمین سلامت پیشگیری بر درمان مقدمچرا در   1

5/1  نمره(  75/0الف( وزن مطلوب برای هر فرد به چه عواملی بستگی دارد؟ ) 

 نمره(  75/0کنند؟ فرمول آن را بنویسید. )ب( برای محاسبه وزن مناسب از چه شاخصی استفاده می

11  

بعد ادامه سوالات در صفحه   
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3 صفحه  

 ردیف سوالات  نمره 

 ها مشخص نمائید.پاسخ سوالات را با یک علامت ضربدر در جلوی گزینه 1

 چه زمانی ماده غذایی دچار فساد شده است؟  -

                        □کاهح ارزش غذایی ب(                                 □ تغییر رنگ و بوالف(  

 □  هر سه موردد(                                 □  تغییر طعم و مزهج( 

 

 کدامیک از منابع غذایی زیر، سرشار از آهن هستند؟  -

                        □ماهی کیلکا و پنیر  ب(                                □ جگر و پستهالف(  

 □  بستنیماهی کیلکا و د(                                   □ جگر و پنیرج( 
 

 های زیر، معمولاً در کبد ذخیره می شوند؟کدامیک از ویتامین  -

                       □ Cو   Bهای  ویتامینب(                                 □  Eو  Cهای  ویتامینالف(  

 □  Eو   Bهای  ویتامیند(                                  □  Eو   Kهای  ویتامینج( 

 

 ؟نیستکدامیک از موارد زیر، از عوارض شایع بیماری دیابت   -

                        □ نابینایی یا کم بیناییب(                               □  اختلال در جریان خون در دست و پاالف(  

 □  نارسایی کلیهد(                                                        □  استفراغ یا سرفه خونیج( 

12 

5/0  13 سبک زندگی سالم را تعریف کنید؟ 

75/1  نمره( 5/0الف( چاقی چیست؟ ) 

 

 

تر هایی شایعو هر کدام از این الگوها در بین چه جنس  شود؟ب( عموماً الگوی چاقی در افراد به چه اشکالی دیده می 

 نمره(   1است؟ )

 

 نمره(   25/0)  دسته از داروها موجب چاقی می شود؟ ج( مصرف کدام  

14 

51 شود؟  در چه صورت یک تومور، »تومور بدخیم« می 1  

   ادامه سوالات در صفحه بعد
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4 صفحه  

 ردیف سوالات  نمره 

25/2  نمره(  1الف( خود مراقبتی را تعریف کنید؟ ) 

 

 

 نمره(  1ب( انوا  خود مراقبتی را بنویسید؟ )

 

 

 / نمره( 25مربوط به کدام یک از انوا  خود مراقبتی است؟ ) گذراندن با خانوادهوقت  ج(  

61  

5/0  نمره( 25/0)  شود؟الف( کدام دیابت به عنوان دیابت جوانان نامیده می 

 نمره(  25/0)ب( در بیماران مبتلا به چه نو  دیابتی، بیماری اغلب بدون علامت است؟

71  

5/0  18 گذشت زمان، فاسد می شود؟چرا میوه ضربه دیده با  

 جمع نمره  20

 
 »موفق و پیروز باشید«
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 1402-1403نیم سال اول سال تحصیلی  :امتحانی نوبت 
 باسمه تعالی 

 اداره کل آموزش و پرورش تهران 

 9اداره آموزش و پروش منطقه 

 دبیرستان نمونه دولتی عترت 

 

   دقیقه  60 مدت امتحان:        6/10/1402 تاریخ امتحان:

 سوال  18 تعداد سوالات: صفحه  4 تعداد کل صفحات:

 سمیه برجی   نام دبیر: صبح  10ساعت امتحان: 

 علوم تجربی و ریاضی  :های رشته سلامت و بهداشت سوالات درس: 

 

 ردیف ))سوالات در چهار برگه بوده و در همین برگه نیز پاسخ داده شود((  نمره 

 نمره(  25/0)هر مورد   جملات زیر را با کلمات مناسب کامل کنید: 1

   است..........  اسید آمینهسازنده پروتئین .....واحد الف(  

 ...... است.جسمانیقابل درکترین بعد سلامت، سلامتِ ...ب(  

انرژی  ج( تعادل  قانون  اساس  ....بر  عامل  دو  به  مطلوب  وزن  از  برخورداری  و  وزن  تنظیم  مصرفی،  و انرژی   .......

 ...... بستگی دارد.  انرژی دریافتی......

1 

 نمره( 25/0)هر مورد  های داخل پرانتز گزینه صحیح را انتخاب کرده.از عبارت 1

 ( محلول در چربی است.  Aویتامین )الف(  

 است.  از نظر لغت نامه دهخدا )بی عیب شدن(معنی واژه سلامت  ب(  

 ( روغن کبد ماهی است.Dمنبع غنی ویتامین ) ج(

و تییری گلیسییرید خییون    LDL( موجییب کییاهح سییطح کسییترول، سییطح  )غیییر اشییبا اسیییدهای چییرب  د(  

 شوند.می

2 

25/1  نمره(  0/ 25)هر مورد         تعریف بقراط در مورد سلامت را بنویسید؟ 

 می دانست. خون  و    بلغم ،  سودا ، صفرا بین مزاج چهار گانه، شامل    تعادل 

3 

   است.  ها برای برخی از کربوهیدرات عمومی  یک نام    نمره(  5/0)  الف( »فیبر« چیست؟ 2

 غلات و    حبوبات   -   ها میوه و    سبزی   نمره(   1) ب(کدام دسته مواد غذایی حاوی فیبر است؟

شوند و با جلوگیری  نمی   هضم و جذب در دستگاه گوارش  نمره(    5/0)  چه تأثیری بر سلامت انسان دارد؟مصرف فیبر  ب(

 نمره(   25/0)هر مورد                       نقش موثری در سلامت دارند.  یبوست از  

4 

5/0  بی هدفی مربوط کدامیک از ابعاد سلامت است؟ داشتن احساس پوچی و   

 سلامت معنوی 

5 

 ادامه سوالات در صفحه بعد 
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2 صفحه  

 ردیف سوالات  نمره 

 نمره(   0/ 25)هر مورد             نمائید.های صحیح را با حرف )ص( و غلط را )غ( مشخص  عبارت 1

 (      غ)      کیلوگرم باشد.  8تا   3الف( حداکثر کاهح وزن مجاز در طول یک ماه باید  

 (      صدرجه سانتیگراد حرارت دیده باشد. )     70های آن حداقل  زمانی پخت غذا  کامل است که تمام قسمتب(  

 (       غ  )    ها نقح مهمی در تأمین انرژی مورد نیاز بدن را دارد.  پروتئینج(  

این دو با هم در ارتباط بوده و از هم تأثیر د(   انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم روح، و  از نظر اسلام 

 (     صپذیرند. )     می

6 

 نان و غلات نمره(    5/0)  کدام گروه از مواد غذایی در قاعده هرم قرار دارند؟  هرم مواد غذایی الف( در   1

 

از    بیشتر در قاعده هرم    حجم مواد مصرفی نمره(    5/0)  ب( چرا این گروه مواد غذایی در قاعده هرم جای گرفته اند؟ 

 . بقیه هرم است 

7 

75/0  نمره(   0/ 25)هر مورد    نقح آب در سلامت انسان چیست؟ 

 انتقال مواد مغی مورد نیاز سلول های بدن   – تنظیم دمای بدن    – مواد زائد دفع   

8 

5/1  نمره(  0/ 25)هر مورد     شود؟کمبود روی در بدن کودکان و نوجوانان منجر به چه عوارضی در بدن آنها می 

 تأخیر در بلوغ  – کوتاهی قد    – کاهش سرعت رشد 

9 

 نمره( 25/0)هر مورد دلیل بیاورید(   4تر است؟ )درمان مقدمچرا در حفظ و تأمین سلامت پیشگیری بر  1

برای آموز شاااهای    –درمان با رنج و درد همراه اسااات وپی گیشاااگیری اینسور نیسااات    –کم هزینه تر    –آساااانتر  

می تواند انجام دهد وپی برای درمان به نیروی متخصا   گیشاگیرانه در مدت کوتاه هر فردی در هر ساسم معلوماتی  

برای درمان نیازی به منابع خارجی برای تهیه دارو و مواد و تجهیزات اسات وپی برای گیشاگیری اینسور    –نیاز اسات  

 نیست.

 

10 

5/1  جنس -قد  –سن نمره(  75/0الف( وزن مطلوب برای هر فرد به چه عواملی بستگی دارد؟ ) 

 نمره(  75/0کنند؟ فرمول آن را بنویسید. )ب( برای محاسبه وزن مناسب از چه شاخصی استفاده می

 

11  

 ادامه سوالات در صفحه بعد 
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3 صفحه  

 ردیف سوالات  نمره 

 ها مشخص نمائید.ضربدر در جلوی گزینهپاسخ سوالات را با یک علامت  1

 چه زمانی ماده غذایی دچار فساد شده است؟  -

                        □کاهح ارزش غذایی ب(                                 □ تغییر رنگ و بوالف(  

 ■  هر سه موردد(                                 □  تغییر طعم و مزهج( 
 

 منابع غذایی زیر، سرشار از آهن هستند؟کدامیک از    -

                        □ماهی کیلکا و پنیر  ب(                                ■ جگر و پستهالف(  

 □  ماهی کیلکا و بستنید(                                   □ جگر و پنیرج( 
 

 شوند؟های زیر، معمولاً در کبد ذخیره می کدامیک از ویتامین  -

                       □ Cو   Bهای  ویتامینب(                                 □  Eو  Cهای  ویتامینالف(  

 □  Eو   Bهای  ویتامیند(                                  ■  Eو   Kهای  ویتامینج( 

 

 ؟نیستکدامیک از موارد زیر، از عوارض شایع بیماری دیابت   -

                        □ نابینایی یا کم بیناییب(                               □  اختلال در جریان خون در دست و پاالف(  

 □  نارسایی کلیهد(                                                        ■  استفراغ یا سرفه خونیج( 

12 

5/0  نمره(  0/ 25)هر مورد                سبک زندگی سالم را تعریف کنید؟ 

 . گیردصورت می   های زندگی قعیت  و متناسب با م است که    انتخاب های ساپم افراد سبک زندگی ساپم مجموعه ای از  

13 

75/1  نمره(   25/0)هر مورد                                          نمره( 5/0الف( چاقی چیست؟ ) 

 بیندازد.   متی فرد را به خسر در بدن به طوری که سلا چربی  توده    تجمع غیر طبیعی و بیش از اندازهاز  است  عبارت    چاقی 

تر هایی شایعو هر کدام از این الگوها در بین چه جنس  شود؟ب( عموماً الگوی چاقی در افراد به چه اشکالی دیده می 

 . یع تر استدر مردان شا   ← اپگوی سیب مانند      نمره(  1است؟ )

 در زنان شیوع بیشتری دارد.   ← ی گلابی مانند اپگو                           

 کورتون های حاوی و دار   نمره(  25/0)  دسته از داروها موجب چاقی می شود؟ ج( مصرف کدام  

14 

 نمره(  0/ 25)هر مورد      شود؟  در چه صورت یک تومور، »تومور بدخیم« می 1

که   ک سلول زمانی  رشد  شوند ها  تقسیم  و  اطرافسلول    و  نند  طبیعی  از    های  را  ببرندخود  نقاط    بین  به  دیگر  و 

 ند. محسوب می شو بدخیم    ، کنند، تومور   اندازی دست 

51  

   ادامه سوالات در صفحه بعد
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4 صفحه  

 ردیف سوالات  نمره 

25/2  نمره(  0/ 25)هر مورد    نمره(  1الف( خود مراقبتی را تعریف کنید؟ ) 

اعضای خانواده انجام می دهد تا همگی    گر فرزندان و دی ،  خود است که فرد برای    آگاهانه و هدف دار ، اعمال اکتسابی 

 بمانند.   تندرست 

 نمره(  1ب( انوا  خود مراقبتی را بنویسید؟ )

   ، اجتماعی، معنوی اطفی انی ع، رو جسمی 

 / نمره( 25مربوط به کدام یک از انوا  خود مراقبتی است؟ ) گذراندن با خانوادهوقت  ج(  

 اجتماعی   

61  

5/0  نوع یک   نمره( 25/0)  شود؟الف( کدام دیابت به عنوان دیابت جوانان نامیده می 

 نوع دو   نمره(  25/0)ب( در بیماران مبتلا به چه نو  دیابتی، بیماری اغلب بدون علامت است؟

71  

5/0  گذشت زمان، فاسد می شود؟چرا میوه ضربه دیده با  

 میاوه نفاوک کارده و باعاا فساادباه درون  کپاک هاا و بااکتری هاابا گذشات زماان از محال نقااط آسایب دیاده 

 شوند.می

18 

 جمع نمره  20

 
 »موفق و پیروز باشید«
 
 


