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١ 

  

  .دکنی مشخص لیرا بدون ذکر دل ریز هاياز عبارت کیهر  ینادرست ای یدرست 1
   .باشد یزندگ يبرا يدیتواند تهدی، موهیمتر جیلیم  90/60فشارخون به کمتر از  دنیاوقات رس یگاه )الف

  .افتدیاتفاق م دیو شد یهمواره به شکل ناگهان یسکته قلب) ب
  .است 125تا  100 نیخون ناشتا ب قند زانیم ابت،ید شیدر مرحله پ) ج
 .شودیم ییایقل ،یکروبیپلاك م طیمح ،يمواد قند يحاو يبا هر بار خوردن غذا) د
   .گرفتوقفه در نظر  یو ب یزمان متوال کی باید ،به تمرکز دارند ازیکه ن ییدر انجام کارها ،حفظ سلامت روان يراب )ه
   .شودیمالکل موجب کاهش اندازه و وزن مغز  دنینوش) و

 

 5/1 

  .دیرا با کلمات مناسب کامل کن خالیيجا ریز هاياز عبارت کیدر هر   2
  .کندیم دیتول يانرژ يلوکالریک...................  نیهر گرم پروتئ) الف

  .است.................  ژهیوها بهوعده ینادرست، حذف برخ ییغذا يهااز عادت یکی)ب 
  .کندیکمک م زین.......................  به سلامت یسلامت جسم يلوب علاوه بر ارتقااز وزن مط يبرخوردار) ج 

  .شودیمنتقل م........................  دستگاه قیسوزاك از طر يماریب) د
 در مقابل يقو يمانند سپر تواند می کهاست  و کرامت انسانی ................. همان یدرون يِارزشمند احساس خود )ه

    .از فرد دفاع کند یو اجتماع یروان يهابیآس
  .است جهاندر سطح  یسبک زندگ و......... از  یناش يهايماریب نیترعیاز شا یکی ینلاعض -یت اسکلتلالااخت )و

  

5/1  

  .از بین کلمات داخل پرانتز گزینۀ مناسب را انتخاب کنید 3
  .کمتر است) حبوبات - غلات(مقدار مصرف روزانه  ییبر اساس هرم غذا )الف

  . است لوگرمیدو تا سه ک) ماه -هفته ( کیحداکثر کاهش وزن مجاز در طول ) ب
  .شود یم DNAبر ) میمستق رغی -  میمستق( بیباعث آس UVB يپرتوها) ج
پزشک مراجعه به دندان بار  کی) سال کی - شش ماه (شود هر یم هیدندان توص یدگیاز پوس يریجلوگ يبرا) د

  .شود
   .دارند )يکمتر -  يشتریب(تعلق خاطر  ،دهندیآور نسبت به آنچه انجام مفراد سرسخت و تابا) ه
  .شود یقند خون م )کاهش - شیافزا(و  یبروز سکته قلب شیباعث افزا وجود در سیگارم ننیکوتی )و

5/1 

  .دیمناسب را انتخاب کن ۀنیگز ر،یز اي نهیچهارگز هاي در پرسش  4
  رود؟ یکامل به شمار م نی، پروتئریز ییبع غذااز منا کیکدام )الف

  خشکبار) 4                              ریش) 3       غلات                         ) 2حبوبات                       )1
  تر است؟ عیشا تیاز انواع هپات کیکدام ) ب
   Gو  Eنوع ) D                     4و  C نوع) C                        3 و Bنوع ) B              2  و Aنوع ) 1
 

75/0 

  »دوم ۀدر صفحها پرسشادامه «

مرکز سنجش و پایش کیفیت آموزشی
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٢ 

  

  
  

تردر ی اشیاي سنگینپشتکوله لیوسا دمانیهتر است در چب ،یپشتدر استفاده از کوله یاصول ارگونومبر اساس ) ج
  .قرار بگیرند ..................  قسمت

  جلوبه  کینزد ،یپشتعقب کوله) 2                                 به پشت کینزد ،یپشتعقب کوله) 1
  یپشتکوله يجلو) 4                                                        پشتی کوله یانیم) 3

  
  

  به کدام بعد سلامت مربوط است؟ ریاز موارد ز کیهر  5
 جانیه تیریمد) ب                                                               يدواریام) الف

5/0 

  .دیدو مورد از عوامل موثر بر سلامت را نام ببر 6
 

5/0 

  شود؟یم جادیا يزمغذیبراثر کمبود کدام ر ریاز موارد ز کیهر  7
  کانقد در کود یکوتاه) استخوان                                                   ب یپوک) الف

  

5/0  

  .دیپاسخ ده ریز يها سالم به پرسش هیدر مورد تغذ  8
  .را بنویسید دارد؟ دو مورد یبستگ یافراد به چه عوامل یآب مصرف زانیم) الف

  سالم مربوط است؟ هیاز اصول تغذ کیبه کدام  ياهیتغذ يهايازمندین) ب
  هستند؟ نیتامیوساز کدام شیخوب پمنبع  یزرد و نارنج يهاوهیم) ج
  .دیسیدو مورد را بنو؟ نداردکاربرد  يچه افراد يبرا) BMI( یتوده بدن هینما يبندطبقه) د

  

5/1  

 است؟ یمربوط به کدام عامل چاق ریاز موارد ز کیهر  9
  دیروئیت يکارکم) ب                                                               یافسردگ) الف

  

5/0  

  .دیپاسخ ده ریز يها به پرسش ریواگ ریغ يهايماریدر مورد ب  10
  .دیسیدو مورد را بنوتوجه داشت؟  یبه چه عوامل دیبالا با و کنترل فشار خونِ يریشگیپ يبرا) الف

 میارتباط مستق یعروق - یقلب يهايماریچرب ترانس با بالا رفتن خطر ابتلا به ب يدهایاس ادیچرا مصرف ز) ب
  دارد؟

  ست؟یاقدام چ نیتردر فرد، مهم ياز علائم سکته مغز کیدر صورت مشاهده هر) ج
  

25/1  

11  
  

  شود؟ یکدام نوع سرطان استفاده م صیتشخ يبرا ریز يهاشیاز آزما کیاز هر
  ریپاپ اسم) ب                                                         یکولونوسکوپ) الف

5/0  

  .دیسیبنو را مورد کی ،2نوع  ابتیعوامل خطرساز داز  کیهر براي  12
  يریشگیقابل پ ریعوامل غ) ب                                            يریشگیعوامل قابل پ) الف

  

5/0  

 به روسیمنجر به انتقال و این افرادبا خون و ترشحات  یتماس اتفاقرمان افراد مبتلا به ایدز،اقدام براي دپس از چرا   13
  نخواهد شد؟  يگرید

5/0  

  »سوم صفحۀ در ها ادامه پرسش«

مرکز سنجش و پایش کیفیت آموزشی






 

 

مرکز سنجش و پایش کیفیت آموزشی
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٣ 

  

  .دیپاسخ ده ریز يها به پرسش يدر مورد بهداشت فرد  14
  .دیسیرا بنو چشم يانکسار وبیاصلاح ع يهادو مورد از راه) الف

  .دیسیو هدفون را بنو يداریشن يدو قانون استفاده از ابزارها) ب
  پوست سر خود را محکم ماساژ دهند؟ دینبامو  يوشونگام شستچرب دارند، ه يکه موها يچرا افراد)ج
  دارند؟ ازین یجوانان و نوجوانان به خواب کاف ویژه هچرا همه افراد ب) د
  ست؟یدندان، علت حساس شدن دندان به سرما و گرما چ یدگیدر روند پوس) ه
  

25/2  

  .دیپاسخ ده ریز هايدرمورد بهداشت روان به پرسش  15
  . دیسیرا بنوکند  کمک می يآورتاب يبه حفظ و ارتقا که ییهاهیتوصد از دو مور) الف

  .دیسیرا بنودو مورد  کندیم شتریرا ب ینوجوانان به افسردگ يکه احتمال ابتلا یو اختلالات جسم ها يماریب از )ب
  

1   

16  
  
  
  
  
  

  
  

  
  

 یارتباط منطق» ب«ازموارد ستون  یکیبا» الف«از موارد ستون کیهر. در رابطه با علائم اضطراب است ریجدول ز
  . دیسبنوی 	و در پاسخ نامه دیکن داپی را ها	آن. دارد

  

  »ب«  »الف«
 یدلواپس - 1 یبدنعلائم ) الف

 يقرار یب -2 یروانعلائم ) ب
   ترس از دست دادن کنترل - 3 تفکرعلائم ) ج

75/0  

نامه  است؟ نام هر ماده را در پاسخ مواد دخانیجود در مو یمواد سماز  کیمربوط به کدام  ریز يهایژگیاز و کیهر   17
  .دیسیبنو

  پوست،دو هفته در  ازو طحال جذب بدن شده و پس  هاهیکبد، کل ه،یر قیاست که از طر گاریگاز در س ینوع) الف
  .شودیم نیگزیجامو و استخوان 

  و تنفس را مختل شودیپس خون مو س هاهیروارد شده و  ریتبخ اتیماده کشنده هنگام استعمال دخان نیا )ب
  .کندیم

  .است اتیدخاناستعمال  انیدر جر هیر ژهیوها بهبافت بیو تخر کیتحر جادیاز عوامل مهم در ا) ج
  

75/0  

  ؟ستیچ انیدر قل ياوهیم يتنباکوها مصرف بودن مضرعلت   18
  

5/0  

مصرف آن  يجوانان و نوجوانان به سوکه موجب سوق دادن  گاریدر مورد مصرف س ،غلط يباورهااز دو مورد   19
  .دیسیشود را بنو یم
  

5/0  

  ؟شود یرفتن کارکرد کبد م نیمصرف مداوم الکل باعث از بچگونه   20
  

75/0  

  وضعیت بدنی مناسب چه حالتی است؟منظور از   21
  

5/0  

  »مچهار صفحۀ در هاادامه پرسش«

مرکز سنجش و پایش کیفیت آموزشی
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٤ 

  

  ؟ کرد يریجلوگ کمردرداز بروز  توانیم ،حیروش صحکدام  يریارگک با به زیرامور روزمره  هر یک از در هنگام انجام  22
    راهرو ایکردن کف آشپزخانه  زیتم )الف

  یصندل يهنگام نشستن رو) ب
  

5/0  

23  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  .دیده حیمقابل را توض يهااز شکل کیمربوط به هر  یاصل ارگونوم
  

           
  

  )ب(                                                                                   )  الف(                                 

1  

  20  جمع نمرات                                                  باشید                 و سربلند موفق                                                                 
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١ 

  

                   59 صفحه )25/0(  درستنا )ب                                                    53 صفحه )25/0(  درست )الف  1
                        97 صفحه )25/0(  نادرست )د                                                        65 صفحه )25/0(  درست )ج
  137صفحه ) 25/0(  درست) و                                                      125صفحه ) 25/0(  ستدرنا) ه

  

5/1  

                       29صفحه ) 25/0(  صبحانه )ب                                                              21صفحه  )25/0(  4 )الف  2
          70 صفحه) 25/0(  تناسلی )د                                                            39ه صفح) 25/0(  روان )ج
                155صفحه ) 25/0(  کار )و                                                  113 صفحه) 25/0(  عزت نفس )ه

  

5/1  

              39 صفحه )25/0(  ماه )ب                                                24صفحه ) 25/0(  حبوبات )الف  3
                         96صفحه ) 25/0(  شش ماه )د                                               90صفحه ) 25/0(  میمستق )ج
                            130صفحه ) 25/0(  شیافزا) و                                                 115صفحه ) 25/0( بیشتري  )ه

  

5/1  

   71صفحه  )25/0(  Cو B -2گزینه  )ب                                        21 صفحه )25/0(  شیر - 3گزینه  )لفا  4
    163صفحه  )25/0(  به پشت کینزد ،یعقب کوله پشت -1 ۀنیگز )ج

  

75/0  

   8صفحه ) 25/0(  یسلامت روان) ب                 9 صفحه) 25/0(  معنويسلامت  )الف  5
 

5/0   
                               11صفحه ) 5/0( یسبک زندگ -درمانی و دسترسی به خدمات بهداشتی -يو فرد یکیوامل ژنتع -یطیوامل محع  6

  )است یدو مورد کاف(
5/0  

   5/0   30  صفحه) 25/0( روي) ب                                                 30صفحه ) 25/0( کلسیم )الف  7
   22صفحه )5/0) (کافی است مورد دو( ت افرادلامس تیوزن و وضع ،یبدن تیفعال زانیم ،یمیاقل طیشرا) الف  8

    26صفحه) 25/0( صل تناسبا) ب
  32صفحه ) 25/0( آ نیتامیو) ج
) 5/0( کوتاه یلیخ ایبلند  یلیخافراد  ای ردهیدرشت، ورزشکار، زنان باردار و ش يبنداستخوان يافراد دارا يبرا )د

  ) دو مورد کافی است( 36صفحه

5/1  

        34 صفحه) 25/0( هاي جسمیبیماري) ب                           34 صفحه) 25/0( عامل روانی )الف  9

 5/0  
 يو الکل، عدم مصرف غذاها اتیهمچون عدم مصرف دخان یبه عوامل بالاو کنترل فشارخون  يریشگیپ يبرا )الف  10

و  وهیهمراه با مصرف م ییغذا میو منظم، داشتن رژ یکاف یبدن تیمطلوب، فعال درحدچرب و پرنمک، کنترل وزن 
      ) دو مورد کافی است( 55 صفحه )5/0( .توجه داشت دیبا... خشم و استرس و  تیریکنترل و مد ،یکافمقدار  به يسبز

           58صفحه ) 5/0( .شوندیم HDLو کاهش  LDL شیترانس موجب افزا يدهایثابت شده است که اسزیرا  )ب
  59صفحه ) 25/0( .در اسرع وقت است مارستانیببه  فردرساندن ترین اقدام مهم) ج

  

 25/1  

   62صفحه) 25/0( سرطان دهانه رحم) ب                         62صفحه) 25/0( سرطان روده) الف  11
  

  

5/0  

  »ادامه در صفحه دوم«
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 اسمه تعالیب
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                        )مورد کافی است کی( 65صفحه ) 25/0(اضافه وزن، فشار خون بالا، کلسترول بالا ،یکم تحرک) الف  12
مورد کافی  یک( 65صفحه ) 25/0( ابتید یسال، سابقه خانوادگ 45 يسن بالا ،یحاملگ ابتیسابقه د ک،یژنت/ نژاد ) ب

  )  است

5/0  

  75صفحه  .شودیمنجر م یدر خون و ترشحات جنس )25/0( يويآاچ روسیکاهش و به) 25/0(مصرف دارو  رایز  13
  

5/0  
  81صفحه) 5/0) (است یدو مورد کاف(زریو اشعه ل یجراح ،یلنز طب نک،یع) الف  14

  87صفحه) 25/0(قهیدق 60درصد، 60قانون دوم،  )25/0(حداکثر زانیقانون اول، نصف م) ب
موها منجر  یچربشدن  شتریامر به ب نیکند و ا کیموجود در پوست سر را تحر یچرب يهاغده تواندیچون ماساژ م )ج

  92صفحه) 5/0( .شود
و  یجسم يهاتیدر فعال ازیموردن تواناو به  افتنیفرد و دست  يانرژ یابیوه بر بازلاع مطلوبو  یخواب کاف )د

  93صفحه .کندیکمک م زین ،یو نوجوان یخص در دوران کودکالاب ،)25/0(يتکامل و وبه رشد  ،)25/0(یذهن
  98صفحه) 25/0( .رسیده است ، دندان)داخل عاج( نیریز لایه به یدگیپوسزیرا ) ه

  

25/2  

در برابر  يریپذداشتن انعطاف ،گرانیدادن ارتباطات با د توسعه ،یداشتن هدف در زندگ ،داشتن عزت نفس) الف  15
 جادیا ،ینیخوشب، تلامقابله با مشک يسالم برا يهاکسب مهارت ،متلاو س هیمراقبت از تغذ ،یزندگ راتییتغ

   117و  116صفحه  )5/0()است  یمورد کاف دو(در خود  تیمذهب و معنو تیتقو ،مثبت يهایدلبستگ
دو مورد ( هااز سرطان یو برخ یکم خون ،وارد شده به سر بیآس ،صرع ،يسکته مغز ریخاص نظ یمشکلات پزشک) ب

  121صفحه ) 5/0)(است  یکاف
  

1  

   )                 25/0( یدلواپس -1) ب                         )                  25/0( يقرار یب -2) الف  16
  120صفحه ) 25/0(ترس از دست دادن کنترل -3) ج

75/0  

      )    25/0(  )جوهر بادام تلخ ( دیاس کیدریانیس) ب                                      )         25/0( آرسنیک) الف  17
  130صفحه ) 25/0( آمونیاك) ج  

75/0  

 يها يماریانواع ب ،باعث سرطان توانند یبه آنها م )25/0( و مواد مضر ییایمیش يها یافزودن لیبه دل يا وهیم يتنباکوها  18
  133 هصفح )25/0. (شوند تیآسم و حساس ،يآلرژ ،رناك و کشندهخط

  

5/0  

   .شود یذهن و هضم غذا م تیتقو ،رفع دلشوره و اضطراب ،یرفع خستگ ،تیموجب رفع عصبان دنیکش گاریس  19
  ) 134صفحه)(5/0() است  یدو مورد کاف(

  

5/0  

- رهیذخ يهامکان گریتواند به دینمیره شده در کبد ذخ یچرب )25/0(،یمصرف مداوم الکل و نبود زمان کاف لیبه دل  20
 )25/0(.ه کبد کارکرد خود را از دست بدهدک شوند یسبب م کبد یپر از چرب يهاسلول و )25/0(بدن منتقل شود يساز

   137صفحه 
  

75/0  

  )5/0. (شود می وارد عضلانی  اسکلتی سیستم به تنش و فشار کمترین آن در که است حالتی مناسبوضعیت بدنی   21
  156صفحه 

5/0  

  »ادامه در صفحه سوم«
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 اسمه تعالیب
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. به هنگام انجام کار کمر را چرخاند دیشوند، هرگز نبایمدار که مانع سرخوردن عاج ییهاییضمن استفاده از دمپا) الف  22
  159 هصفح) 25/0() است  یورد کافیک م( 
نشست و ستون فقرات را در  یصندل يو در انتهااستفاده کرد  داریپشت يهایبهتر است تا حد امکان از صندل) ب 

  160صفحه )25/0() است  یورد کافیک م(  .نگه داشت يحالت عمود
  

5/0  

 تیوضع درکه گردن  دیکن میتنظ ياگونه خود را به زاتیتجهمنظور  نیبه ا .دیمناسب گردن را حفظ کن هیزاو) الف  23
   166صفحه ) 5/0. ( و تحت فشار نباشد ردیقرار گ یخنث

  166صفحه )5/0( .دیقرار ده یخنث تیرا در وضع دست سطح، مچ کیا قرار دادن مچ دست و ساعد در ب) ب
  

1  

  20  .نظر همکاران گرامی مورد احترام است  
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