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 به سوالات زیر پاسخ کامل دهید:
 

 عوامل موثر برسلامت را نام برده و برای هرکدام مثالی بزنید؟ الف( 
 ب(  ابعاد سلامت رانام ببرید؟

 پ( گام های خود مراقبتی را بیان کنید؟
 هرم غذایی چیست و شش گروه غذایی را به ترتیب نام ببرید؟ ث(

 ج( سه اصل از اصول تغذیه سالم را بیان کنید و برای هرکدام توضیح دهید؟
 چ( بیماری های ناشی از غذا به چند دسته تقسیم می شوند توضیح دهید؟

 خ( ایسکمی قلب چیست؟
 قانون تعادل انرژی چه بیان می کند؟ ح( 

 

۱ 
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 جاهای خالی را باکلمات مناسب کامل کنید؟
 

 کی از مواد مغذی هستند که بدن برای رشد و ترمیم بافت های عضلانی به آن نیاز دارد.ی ------------الف( 
 قش مهمی در عملکرد اندام های درونی و سیستم عصبی دارد.ن--------------ب( 

 ر بدن است.دناشی از کمبود ید ---------بیماری و میباشد------------پ ( شاخص توده بدنی 
 جود دارد.و ---------- و --------،--------- موادغذایی چون ث( اسید های چرب غیراشباع در

 ه هرگونه بیماری که دستگاه گردش خون را تحت تاثیر قرار می هد.ب ---------------ج( بیماری 
 د.ام دارن ------------ق پوست و مو به دیگران سرایت می کند چ( یکی از شایع ترین بیماری های انگلی که از طری

 

۲ 
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 گزینه ی درست را انتخاب کنید؟
 

 اهش می یابد؟ک ------------با بالارفتن میزان تری گلیسیرید خون سطح   -الف
 HDL  4 )LDL(3( چربی خون               2( کلسترول         1
 

 ند؟می شو --------اهش ک --------به ترتیب موجب افزایش  اسید های چرب ترانس -ب 
1 )LDL.HDL        2.کلسترول)LDL 3.کلسترول )HDL 4)HDL.LDL 
 
 احتمال مزمن شدن بیماری هپاتیت در کدام نوع بیشتر است؟ -پ
 D( نوع A 4(نوع B  3( نوعC  2(نوع1
 

 ث( کدام بیماری از راه خون و ترشحات بدن منتقل می شود؟
 د( همه موار4( سل                      3( ایدز                       2( هپاتیت                1
 ضعف و کسالت و بی اشتهایی از عوارض کدام بیماری است؟ -ج
 B( هپاتیت نوع 4( ایدز              3( کرونا                    C               2( هپاتیت نوع 1
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 موفق باشید.

 
 از علائم سکته ی مغزی میباشد؟کدامیک  -چ
 (تاری دید4(سنگینی صدا         3  (سنگینی یا درد در وسط قفسه سینه     2(از دست دادن تکلم            1
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 پاسخ کوتاه دهید:
 

 بیماری اچ ای وی را تعریف کرده و علائم ایجاد آن را نام ببرید؟ (1
 تقسیم می شوند نام ببرید؟بیماری های واگیر به چند دسته  (2
 دیابت چیست و انواع آن را نام ببرید؟ (3
 اصول بهداشتی در جلوگیری از آلودگی و فساد غذایی را بیان کنید؟ (4
 عوامل چاقی رابیان کنید (5
 موادمغذی موردنیاز بدن را نام ببرید (6
 اقدامات بهداشتی لازم قبل از ازدواج رابیان کنید (7

 

۴ 
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 پاسخ کامل دهید
 

 آستیگماتیسم چیست (1
 
 انواع عیوب انکساری چشم را نام ببرید (2
 
 کلسترول خوب و بد را توضیح دهید (3

۵ 

ww
w-
ka
no
on
-ir



 به نام خدا

 نویسنده پاسخنامه:هادی حاجی زاده/سلامت و بهداشت دوازدهم/دبیرستان نمونه نجمه

 ،یو فرد یکیعوامل ژنت ،یچهار عامل سبک زندگ یبه طور کل الف(-1

عوامل مؤثر بر  یدرمان - یبه خدمات بهداشت یو دسترس یطیعوامل مح

 .سلامت هستند

 یعاطف ،یروان-یاجتماع ،یخانوادگ-ی،جسمانیمعنو ب(

 میکن نییهدف خود را تع -۱ پ(

 م،یهدف مورد نظر را انجام ده یاه تیرا که قرار است فعال یمدت زمان -۲

 میمشخص کن

 میخود را ثبت کن یو شکست ها هاتیبه هدف و موفق یابیدست زانیم -۳

 میببند مانیپ -۴

 یشکست در اجرا یو آشکار برا حیمجازات صر کیدرصورت لزوم،  -۵

 میکن نییتع مانتیفعال

 میکوچک بردار یشروع، گام ها یبرا -۶

 میده کناستفا ادآورهایاز  -۷

 میرا بپرس انیرفتارمان نظر اطراف رییدر مورد تغ -۸

 میشروع دوباره آماده شو ینشده و برا وسیدر صورت شکست هرگز مأ -۹

 میرا مدّ نظر داشته باش مانیهاتیموفق -۱۰

 .میرا کسب کن یخودمراقبت یلازم برا یمهارت ها -۱۱

 ییغذا یه گروههاما ب ازیاست که ن یسادها یبند میتقس ییهرم غذا ث(

سالم روزانه به  ییغذا یبرنامه  میدهد و در انتخاب و تنظ یمختلف را نشان م

-5شیر و لبنیات -4میوه ها -3سبزیجات -2نان و غلات -1.کندیما کمک م

 حبوبات و مغزها-6گوشت و تخم مرغ 

روزمره به رشد و  یانجام کارها یبرا ازیمورد ن یانرژ نیعلاوه بر تأم ج(

 نی. همچنکندیبدن کمک م یاتیح یندهایبافتها و انجام واکنشها و فرا مینمو، ترم
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 یزندگ تیفیو بر ک کندیم یریشگیپ هایماریاز ب یاریسالم از ابتلا به بس هیتغذ

 .دیافزایو طول عمر افراد م

مسمومیت های غذایی که به علت الودگی مواد غذایی به باکتری ویروس -1چ(

ها و سایر عوامل بیماری زا در اثر عدم رعایت اصول بهداشتی و مصرف 

عفونت های غذایی که به دلیل الودگی مواد  -2سالم ایجاد می شودغذا های نا

غذایی به انواع مواد شیمیایی سموم قارچ افت کش فلزات سنگین و حشره کس 

بیماری های غذایی ناشی از انگل های کوشت حیوانات  -3ها بروز می کند

 .الوده و بیمار که در این دسته می توان از کرم کدو در گوشت او نام برد

 یهایچرب ریکلسترول و سا یجیرسوب تدر لیبه دلکرونر قلب  یماریب درخ(

کرونر، رفته رفته  یها انیشر یداخل وارهیدر د گریموجود در خون و مواد د

به بافت  یخون رسان انیسرخرگ ها کوچک و تنگتر شده و جر یداخل وارهید

به عضله  یحالت که خون کاف نی. به اکندیقطع م یحت ایعضله قلب را کم و 

 .ندیگویقلب م یسکمیا رسد،یقلب نم

از وزن مطلوب  یوزن و برخوردار میتنظ ،یانرژبر اساس قانون تعادل  ح(

قانون، چنانچه  نیبر اساس ا.دارد  یبستگ یبدن تیو فعال هیبه دو عامل تغذ

باشد، وزن  یمصرف یکالر زانیاز م شیب ییاز مواد غذا یافتیدر یکالر

دو مقدار با هم برابر باشند، وزن بدون  نیو برعکس؛ و اگر ا ابدییم شیافزا

 .ماندیت مو ثاب رییتغ

 الف(پروتئین ها-2

 کربوهیدرات هاب(

 گواتر – bmiپ(

 پر چرب یلبن -جامد  ینبات یروغن ها ث(

 عروقی-ج(قلبی

 سیکلوزیپد چ(

 1چ(   4ج(   4ث(    1پ(   4ب(   3الف(-3
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اچ ای وی یا همان ویروس نقص ایمنی اکتسابی ویروسی است که با  (1 -4

ورود به بدن و ماندگار شدن در آن، در نهایت باعث ایجاد بیماری ایدز در ان 

 ی و...عفونت های ریو-سل-انواع عفونت ها مانند برفک دهانی می شود.

بیماری هایی که -گوارش منتقل می شوند دستگاه (بیماری هایی که از طریق2

بیماری هایی که از طریق پوست و -از طریق دستگاه تنفس منتقل می شوند

 مخاط منتقل می شوند.

 2و1(دیابت یک بیماری ناتوان کننده است. دیابت نوع 3

بهداشت  تیرعا- ۲غذا دیتول ندیافراد مؤثر در فرا یبهداشت فرد تیرعا- ۱ (4

 طیبهداشت مح تیرعا-۳تا مصرف هیاز ته ییمواد غذا

 داروها-بیماری جسمی-محیطی-روانی-(ژنتیک5 

 آبو  ی_ مواد معدن هانی_ پروتئ های_ چرب هادراتیکربوه (6

- ۳ونیناسیلازم و واکس یها شیآزما- ۲نیزوج یبهداشت فرد تیرعا-۱ (7

 در جلسات نیشرکت زوج

 قبل از ازدواج و مشاوره. یآموزشها

 .شودیم دید یموجب تار هیقرن یرعادیشکل غ سم،یگماتیدر آست(1 -5

 .گذاردیم ریتأث کینزد دیدور و هم بر د دیهم بر د سم،یگماتیآست

 .یرچشمیپ- ۴سمیگماتیآست- ۳ ینیدورب- ۲ ینیب کینزد- ۱ (2

3)HDL  این نوع چربی باعث می شود تا کلسترول از جدار داخلی شریات ها :

جدا شود به همین دلیل به آن کلسترول خوب می گویند سطح این چربی با 

ارتباط عکس دارد و با افزایش میزان ان در عروقی –بروز بیماری های قلبی 

 ی کاهش می یابد .خون خطر بیماری های قلبی عروق

LDL  با افزایش سطح:LDL   عروقی –خون خطر بروز بیماری های قلبی

خون اکسیده شده و در جدار شریان ها  LDLیرا بخشی از افزایش می یابد ز

رسوب می کند و منجر به سخت شدن و تنگ شدن جدار شریان ها می شود به 

 همین دلیل به ان کلسترول بد گفته می شود..
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