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 های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص نمایید. درست یا نادرست بودن هر یک از عبارت  1

 های هدف را دارد. روی خواهم کرد« تمام ویژگيریزی برای خودمراقبتي، جمله »من هر روز پیادههای برنامهدر گامالف(  

 مقدار دقیق و واضحي پیشنهاد داد.   توانهمه افراد، مي برای در مصرف آب روزانه    ب(

    های رنگي از سطح آن، مشکلي برای مصرف ندارند.مواد غذایي پس از جداکردن هاگ  (پ

   در ارتباط است.  2همچون دیابت نوع  های مزمن  بیماری  بسیاری از  های موجود در خون با بروزافزایش چربي(  ت

 های حاد تنفسي است. پیشگیری از بیماری هاییکي از روش  هاشستن صحیح دست  (ث

   شود.  ميعبور دود قلیان از داخل آب، موجب کاهش سموم دود   (ج

  متر مناسب است.سانتي  160متر برای فردی با قد  سانتي  100انجام صحیح کارهای روزمره، انتخاب میز اتو با ارتفاع    در  (چ

 اندازد.ميیکي از خطراتي است که سلامت کودکان را به خطر    ، در نگهداری مواد شوینده در منزل   انگاریسهل   ح(
 

2 

 های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.در هر یک از عبارت  2

 و ........ برخوردار است.  اجتماعي  –   يخانوادگ  ،عاطفي  –  يروان   ، ي فرد از سلامت جسم  یعني  جامع سلامت  ف یتعر  الف(

که باید به طور منظم از نظر هستند  عروقي    –  های قلبي خطر بیماری  ترین عواملفشار خون بالا و ............ از مهم  ب(

  پزشکي بررسي شوند.  

  . دارد  ....... چربي موجود در غذا نیز توجه ...رژیم غذایي مناسب علاوه بر رعایت تعادل در دریافت میزان چربي، به ...  (پ

  احتمال مزمن شدن بیماری در مبتلایان به هپاتیت نوع ................ بیشتر است.    (ت

  شود.................. به موازات رشد و تکامل بدن در دوره نوجواني، معمولا تشدید ميبیماری  از عیوب انکساری چشم،    (ث

  شود. ............. تلقي مينوعي وابستگي  وسوسه شدید برای مصرف مواد،    (ج

   .  دهدقرار مي................  قراردادن مچ دست و ساعد در یک سطح، مچ دست را در وضعیت  ارگونومي،    ل یکاص  طبق  (چ

  .............. است.    ،های خشکسوزیبهترین راه مبارزه با آتش  ح(
 

2 

 و در برگه پاسخ بنویسید.  کلمه مناسب را از داخل پرانتز انتخاب کنید ،های زیربرای هریک از عبارت  3

   شود.مي( محسوب  اجتماعی –روانی  –معنوی های بعد سلامت )یکي از ویژگي  سازگاری فرد با دیگران، الف(  

 شود. مي( جلوگیری شیمیایی  –مکانیکی  –فیزیکی با نگهداری گوشت در فریزر، از ایجاد فساد توسط عامل )    ب(

دیابت   –سکته مغزی مانع از بروز )   %40  تا دتوانمي،  های غیرواگیرحذف یا کنترل عوامل اصلي خطرساز در بیماری (پ

 د.  و ( شسرطان  –

 شود.  ميپایین محسوب   متر جیوه برسد، فشار خون( میلي120 – 90 – 60به کمتر از )   اگر فشار خون دیاستولي(  ت

تواند عوارض جدی مانند عقیمي و نازایي برای بیمار به همراه ( ميوبا  –پدیکلوزیس    –سوزاک  درمان نشدن بیماری )  (ث

  .داشته باشد

   باشد.مي(  آگاهیخود افزایش   –بهبود عزت نفس  –آوری ارتقای تاب آراستگي، از راهکارهای )  (ج

مصرف  (چ )افراد  دخانیات  ميبرخلاف   –همانند  کننده  قرار  دوم  دست  دود  معرض  در  که  افرادی  خطر (  با  گیرند، 

 .  روبرو هستندهای قلبي  بیماری

 ( ارتفاع سطح کار باید کمي بالاتر از ارتفاع آرنج تنظیم شود. سنگین  –سبکدر انجام کارهای )  طبق اصول ارگونومي  ح(
 

2 
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 ای زیر، گزینه درست را انتخاب کنید و در برگه پاسخ بنویسید.های چهارگزینههر یک از پرسش  در 4

 بیشترین تاثیر را بر سلامت افراد دارد؟  موردکدام  با توجه به عوامل موثر بر سلامت،  الف(  

 ( عوامل وراثتي 4( انجام واکسیناسیون                  3           ي  ( فعالیت بدن2( وضعیت اشتغال               1

 

 های آن، کمتر است؟ مصرف کدام گروه از مواد غذایي زیر نسبت به گروه شیر و فرآورده  میزان   براساس هرم غذایي،   ب(

 نان و غلات   (4گوشت و تخم مرغ                        ( 3                ها  سبزی (2                           ها  ( میوه1

 

 ؟ باشدمين های زیر از علائم فشار خون بالا  کدام یک از گزینه  (پ

           سرسردرد در ناحیه پس  (2                        عدم کنترل عضلات و تعادل    (1

   درد قفسه سینه(  4                                تنگي نفس شبانه        (  3

 

از علل بروز کمردرد، فشار بیش از حد به کدام ناحیه در ستون    %90  با توجه به شکل روبرو،   (ت

 فقرات است؟ 

  4( شماره 4                     3( شماره  3                   2( شماره  2                  1( شماره 1

 

1 

یک )گردد؟  می  چپ موجب پیشگیری از کدام بیماری در ستون    راست مطابق با کتاب درسی، هر یک از منابع غذایی در ستون   5

 (اضافه است. چپ مورد در ستون 

 

 

 

 

 

 

 بیماری  منابع غذایی 

 خوني کم.  1 الف( جلبک دریایي 

 گواتر .  2 ب( غلات سبوس دار  

 پوکي استخوان .  3 ( برگه هلوپ

 تاخیر در بلوغ .  4 

75/0 

 د؟  نهای مورد نیاز بدن دارتامین پروتئین  درمصرف غذاهای سنتي ایران همچون عدس پلو چه مزیتي   6
 

5/0 

 های زیر پاسخ دهید.در ارتباط با کنترل وزن و تناسب اندام به پرسش  7

  از عوامل چاقي است؟    یک های غذایي مربوط به کدام  الف( عادت

  ب( عدم تحمل فعالیت بدني با کدام یک از مشکلات و عوارض چاقي ارتباط دارد؟ 

  را مشخص کنید.  27( برابر با  BMIوضعیت فردی با شاخص توده بدني )  ، بندی نمایه توده بدني( براساس طبقهپ

 برای کاهش وزن خود اقدام کنند؟  تر بهتر است هرچه سریع  ، ( افراد دارای کدام الگوی چاقيت
 

1 

 کیلوگرم کاهش داده است.   83کیلوگرم به    90سینا در طول یک ماه وزن خود را از   8

    )ذکر شماره اصل لازم نیست(  کدام یک از اصول کاهش وزن را رعایت نکرده است؟   اوالف(  

  ب( یک مورد از عوارض جانبي این مقدار کاهش وزن را بنویسید.  

5/0 
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 های زیر پاسخ دهید. در مورد بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش 9

 (5/0)؟  فاسد شدن ماده غذایي چه تاثیری بر ارزش غذایي آن داردالف(  

 (25/0)  شود؟ميهای ناشي از غذا در فرد  ب( مصرف کنسرو آلوده به باکتری، باعث ایجاد کدام دسته از بیماری
 

75/0 

 زیر را بنویسید. هر یک از موارد  دلیل علمی 10

  گویند.کلسترول خوب مي،  HDL  چربي  بهالف(  

  .شودمي  پدیدار  در حوالي سن بلوغآکنه    ب( معمولاا 
 

1 

 های زیر پاسخ دهید.  گیر به پرسش اهای غیرو در رابطه با بیماری  11

 (5/0) سرطان روده را بنویسید.آزمایش غربالگری مربوط به تشخیص  الف( دو  

 (0/ 25)   ؟ در کدام مرحله قرار دارد. این فرد از نظر بیماری دیابت  باشد مي  110ساله میزان قند خون ناشتا    45در یک فرد  ب(  
 

75/0 

 زیر پاسخ دهید.   یهابه پرسش ،او مثبت شده HIVدر ارتباط با فردی که به تازگی آزمایش  12

 پنجره را پشت سر گذاشته است؟   دورانالف( آیا این فرد  

  ؟شد  نخواهد  دیگری  به  ویروس   انتقال   به منجر ، این فرد   ترشحات  و   خون  با  اتفاقي  تماسدر چه صورت  ب(  
 

5/0 

 های زیر پاسخ دهید. بهداشت فردی به پرسشمورد در  13

    ؟شودميمحسوب  يهای چشمآسیب  از یککدام  ء جز  ، بازانالف( انعکاس نور در چشم اسکي

 دهد؟ شنوایي را افزایش ميهای قابل حمل موسیقي با صدای بلند، احتمال کدام نوع کمکنندهب( استفاده زیاد از پخش

 شود؟  ميموجب آفتاب سوختگي و التهاب در پوست    (UVBیا  UVA)  شففرابن  هایاز پرتو  دسته( کدام  پ
 

75/0 

   زیر پاسخ دهید. هایبا توجه به شکل مراحل پوسیدگی دندان، به پرسش 14

   ؟دهدمرحله پوسیدگي پیشرفته مینای دندان را نشان مي ، الف( کدام شماره

 شود؟آیا در این مرحله آبسه دنداني ایجاد مي  ب(

   

 

 

 
 

5/0 

 های زیر پاسخ دهید. درباره بهداشت ازدواج و فرزندآوری به پرسش  15

 شود؟ ميگیرند با هم ازدواج کنند، مشاوره ژنتیک توصیه  در چه صورت به دختران و پسراني که تصمیم ميالف(  

 )دو مورد(   ؟دهدهای بدن را کاهش ميمتعدد، احتمال ابتلا به سرطان در کدام اندام هایداشتن بارداریب(  
 

1 

   های مقابله با فشارهای روانی و اضطراب است؟ هر یک از موارد زیر مربوط به کدام اصل از روش  16

 اجتماعي  –حضور در محافل دیني  الف(  

 های خودب( حرف زدن درباره نگراني
 

5 /0 

 4از   3صفحه  
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 های زیر پاسخ دهید.  در رابطه با بهداشت روان به پرسش 17

 ؟  تواند نوجوانان را در معرض افسردگي قرار دهدکمبود کدام ویتامین محلول در آب، ميالف(  

 د؟  باش، جزء کدام گروه از مشکلات ناشي از خشم منفي ميانزوا و تنهایي ب(  

 رفتاری در دوره نوجواني است؟    –پ( شوخ طبعي و کودک شدن از راهکارهای مدیریت کدام اختلال رواني  
 

75 /0 

 زا نیز هستند را بنویسید.  نام دو ماده سمي موجود در مواد دخاني که سرطانمطابق با کتاب درسي،   18
 

5 /0 

 های زیر پاسخ دهید. به پرسش  در ارتباط با آثار زیان بار مصرف مشروبات الکلی 19
 الف( اختلال در تکلم، جزء آثار فوری مصرف الکل است یا بلند مدت؟ 

 کنند؟  مي  زخميهای پیراموني را  دیده، بافتهای آسیبب( در کدام مرحله از تخریب کبد، بافت
 

5 /0 

       باشد(اضافه می  کلمه 2کلمه مناسب را انتخاب کنید. ) عبارت، هر  اعتیادآور، برایمواد  با توجه به 20

 آمفتامین    ،   کراک  ،   متادون ،    L.S.D    ،   گراس

 دهد.  کننده را افزایش ميمصرففرد الف( ماده طبیعي که به طور گذرا فعالیت فکری و بدني  

 کند. دردی ایجاد ميب( ماده مصنوعي که خاصیت منگي و بي

 د.  نچیزهایي را ببیند که وجود خارجي ندار  کنندهمصرففرد    شودپ( ماده طبیعي که موجب مي
 

75 /0 

 مواد  سایر و سیگار نیز دیگری شخص برای. زندمين لب مواد  سایر و سیگار به. دکنمين سیگار مصرف به تظاهربهروز،  21

 های مقاومتي را در برابر دعوت به مصرف مواد مخدر رعایت کرده است؟ کدام یک از مهارت   او .خردنمي  را

 

5 /0 

 عضلانی به پرسش های زیر پاسخ دهید.   –در مورد پیشگیری از اختلالات اسکلتی  22

، تصویر مقابل مربوط به نحوه صحیح برداشتن الف( از دیدگاه سلامت ستون فقرات

  اشیای سبک است یا سنگین؟

 باید ها  به کدام ویژگي بندپشتي  کولهدر هنگام خرید  ب( با توجه به نکات ارگونومي،  

 مورد()یک ؟  توجه داشت

 
 

5 /0 

 های زیر پاسخ دهید.سوزی به پرسش درباره آتش 23

 گذارد؟  از خود خاکستر برجای مي  الف( کدام نوع حریق معمولاا 

 توان شعله را با نمک خفه کرد؟  سوزی ميب( در مقابله با کدام نوع آتش
 

5 /0 

 های زیر پاسخ دهید. پیشگیری از حوادث خانگی به پرسش  رابطه بادر  24

 شود؟  مثل واکس به بدن، موجب کدام یک از حوادث خانگي مي ایالف( ورود ماده

 بخش به کدام یک از عوامل سقوط اشاره دارد؟  ب( استفاده از داروهای آرام
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  موفق باشید  

 4از   4صفحه  
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 نمره  گذاری نمره راهنمای  ردیف 
 

 ( 43(                        پ( نادرست )صفحه 23ب( نادرست )صفحه               (             15الف( نادرست )صفحه  1

 ( 133)صفحه   ج( نادرست       (                      68درست )صفحه   (ث             (                 55ت( درست )صفحه

 باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح                               (   176)صفحه    (                         ح( درست161)صفحه   چ( نادرست
 

2 

   (  57نوع )صفحه  پ(  (             52)صفحه    چربي   اختلالاتب(  (                              4معنوی )صفحه الف(   2

  (  142رواني )صفحه ج(  (                   81بیني )صفحه  نزدیکث(  (                                     71)صفحه    Cت(  

 (178)صفحه    آباستفاده از یا   آتش  کردن  سردح(                               ( 168خنثي )صفحه  چ(  

 باشد(  مي  25/0)هر مورد صحیح    

2 

 (  50)صفحه    (                        پ( سرطان44(                              ب( فیزیکي )صفحه  10الف( رواني )صفحه  3

 ( 114(                          ج( بهبود عزت نفس )صفحه 70(                                   ث( سوزاک )صفحه  53)صفحه    60ت(  

 باشد(  مي  25/0)هر مورد صحیح             (                      169(                            ح( سبک )صفحه  135چ( همانند )صفحه 
 

2 

 ( 24گوشت و تخم مرغ )صفحه    -3(                       ب( گزینه  12و    11فعالیت بدني )صفحه   - 2الف( گزینه   4

   (167و   159)صفحه    3شماره   -3(        ت( گزینه  54عدم کنترل عضلات و تعادل )صفحه    -1پ( گزینه  

 باشد(  مي  25/0)هر مورد صحیح  

1 

 (    32و   30. تاخیر در بلوغ )صفحه  4ب(                                              ( 31و    30.گواتر )صفحه 2الف(   5

 باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح                                                (                                            30خوني )صفحه . کم1پ(  
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  شوند  مصرف   اسیدآمینه  نوع   دو  هر   یا  (25/0)  آمینه   اسیدهای   (25/0)  کامل  دریافت 6

 ( 21)صفحه       ضروری و غیرضروری    آمینهاسیدمصرف    یا
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 (  35تنفسي )صفحه    مشکلاتب(  (                                           34محیطي )صفحه   عاملالف(   7

 ( 37الگوی سیب )صفحه  ت(                                                   (  36وزن )صفحه    اضافهپ(  

 باشد(  مي  25/0)هر مورد صحیح  

1 

 (                       39)صفحه روی نکردن  زیادهیا  (  25/0)  افراط نکردنالف(   8

 حالي،بي  و  ضعف   و  فشارخون  افت  اعصاب،  ضعف   و بدن،  صورت  پوست  شدن  شل  و  چروک  و   چین   موها،   ریزشب(  

  (0/ 25) ( 39)صفحه  ذکر یک مورد(  )افسردگي   حتي   و   یبوست  معده،   زخم  و   صفرا، ورم  کیسه   سنگ   بروز ها، دندان  پوسیدگي 
 

5 /0 

 (  43)صفحه (  25/0) یابدمي  کاهش  و(  25/0)رود  مي  بین   ازالف(   9

به تنهایي نمره تعلق   مسمومیتیا    عفونت( اشاره به کلمات  46( )صفحه  25/0غذایي )  های مسمومیت  ها وعفونتب(  

 .گیردمي
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 (  56. )صفحه شود  جدا  (25/0)  هاشریان  داخلي  جدار  از  (25/0)  کلسترول  تا  شودمي باعثالف(   10

تولید    چربي بیشتری در سطح پوستیا  شود  مي  چربي  های غده  تحریک باعث    (25/0ها )هورمون  ناگهاني  افزایش ب(  

 (  89)صفحه    (25/0)شود.  مي

1 

 ( 62)صفحه    (25/0)  کولونوسکوپي  و(  25/0)  مدفوع  مخفي در  خون  آزمایش الف(   11

 (  65)صفحه  (25/0)  دیابت  پیش  مرحلهب(  
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 2از  1صفحه 
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 نمره  گذاری نمره راهنمای  ردیف 
 

 (                                                73الف( بله )صفحه   12

 باشد( مي  25/0)هر مورد صحیح         (             74گیرد( )صفحه  ویروس نمره تعلق نمي  دارو )به ذکر کاهش  مصرف ب(  
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 ( 87اکتسابي )صفحه  ب(  (                                        83چشم )صفحه   زدگيبرقالف(   13

  باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح                                                 (                                                     90)صفحه    UVBپ(  
 

75 /0 

 باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح               (  97(                                   ب( خیر )صفحه  97)صفحه    2الف( مرحله شماره   14
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 ( 104( )صفحه  25/0دارند. )  مادرزادی  بیماری  ( و25/0) نقص سابقه  خود  فامیل  چنانچه درالف(   15

  (  110( )صفحه  5/0)  ذکر دو مورد  پستان )سینه(  –رحم    –تخمدان  ب(  
 

1 

 (  120( )صفحه 25/0ریزی )(      ب( برون120( )صفحه  25/0ها )جایگزین کردن خواستهالف(   16

  باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح                                                                                                                                      

5 /0 

 (  123های اجتماعي )صفحه ناراحتي ب(                                             ( 121)صفحه   Bویتامین  الف(   17

 باشد(  مي  25/0)هر مورد صحیح                                                                                               (  125استرس )صفحه  پ(  

75 /0 

                        ( )ذکر دو مورد کافي است(  130)صفحه   کربورهای هیدوژن  –مواد رادیواکتیو    –آرسنیک   –(  )تار  قطران 18

  باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح                                                                                                                                      
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 باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح                 (138ب( مرحله فیبروز )صفحه  (                      138و    137فوری )صفحه  الف(   19
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 ( 144(                          پ( گراس )صفحه 144(                                ب( متادون )صفحه  144)صفحه    الف( کراک  20

  باشد(مي  25/0)هر مورد صحیح                                                                                                                                      
75 /0 

 (  25/0های کلامي )( با پیام25/0های غیرکلامي ) سازگاری پیام 21
 

5 /0 

 (                    160( )صفحه 25/0سبک )الف(   22

 ( 166)صفحه  .باشد  بند  دو   دارای  حتماً  یا  بوده  پهن  آن   بندهای  یا(25/0)  باشد  شده   استفاده اسفنجاز  ب(  
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 ( 178( )صفحه 25/0خشک )  سوزیآتشالف(   23

 ( 178)صفحه  (25/0اشتعال )  قابل  مایعات  سوزیآتشب(  
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 . گیردميی مسمومیت به تنهایي نمره تعلق  ( به کلمه175)صفحه  (25/0شیمیایي )  مواد  با   مسمومیتالف(   24

 ( 184)صفحه   (25/0فردی )  عواملب(  
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  خدا قوت  

 2از  2
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