
کتاب شب امتحان سلامت و بهداشت دوازدهم از 4 قسمت اصلی به صورت زیر تشکیل شده است:
1( آزمون های نوبت اول: آزمون های شمارهء 1 تا 4 این کتاب مربوط به مباحث نوبت اول است که خودش به دو قسمت تقسیم می شود:

الف( آزمون های طبقه بندی شده: آزمون های شمارهء 1 و 2 را درس به درس طبقه بندی کرده ایم؛ بنابراین شما به راحتی می توانید پس از خواندن 
هر درس از درس نامه تعدادی سؤال را بررسی کنید. حواستان باشد این آزمون ها 20 نمره ای و مثل یک آزمون کامل هستند. در کنار سؤال های این 

آزمون ها نکاتمشاورهای نوشته ایم. این نکات به شما در درس خواندن قبل از امتحان و پاسخگویی به آزمون در زمان امتحان کمک می کند.
ب( آزمون های طبقه بندی نشده: آزمون های شمارهء 3 و 4 را طبقه بندی نکرده ایم تا دو آزمون نوبت اول مشابه آزمونی را که معلمتان از شما 

خواهد گرفت، ببینید. 
2( آزمون های نوبت دوم: آزمون های شمارهء 5 تا 12 امتحان های نهایی برگزار شده در سال های 98، 99 و 1400 هستند. این قسمت هم، خودش 

به 2 بخش تقسیم می شود:
الف( آزمون های طبقه بندی شده: آزمون های شمارهء 5 تا 8 آزمون های نهایی خرداد، شهریور، دی 98 و دی 99 هستند که طبقه بندی کرده ایم. 
با این کار باز هم می توانید پس از خواندن هر درس تعدادی سؤال مرتبط را پاسخ دهید. هر کدام از این آزمون ها هم، 20 نمره دارند؛ در واقع در 

این بخش، شما 4 آزمون کامل را می بینید. این آزمون ها هم نکاتمشاورهای دارند.
ب( آزمون های طبقه بندی نشده: آزمون های شمارهء 9 تا 12 را طبقه بندی نکرده ایم؛ پس، در این بخش با 4 آزمون نوبت دوم، مشابهِ آزمون پایان 

سال مواجه خواهید شد. این آزمون  ها به ترتیب امتحان های نهایی خرداد و شهریور 1400، خرداد و شهریور 99 است.
3( پاسخ نامهء تشریحی آزمون ها: در پاسخ تشریحی آزمون ها، همهء آن چه را که شما باید در امتحان بنویسید تا نمرهء کامل کسب کنید، برایتان نوشته ایم.

در دارید،  نیاز  بهداشت  و  امتحان سلامت  در  عالی  نمرهء  گرفتن  برای  که شما  را  آن چه  قسمت، همهء  این  در  امتحانی:   4( درس نامهء کامل شب 
21 صفحه آورده ایم، بخوانید و لذتش را ببرید! 

یکراهکار: موقع امتحان های نوبت اول می توانید از سؤال های درس های 1 تا 9 آزمون های 5 تا 8 هم استفاده کنید.

صفحهء صفحهء	   
پاسخنامه آزمون نوبت   

31 	3 اول	 )طبقه بندی شده(	 آزمون شمارهء 1	

31 	5 اول	 )طبقه بندی شده(	 آزمون شمارهء 2	

32 	7 اول	 )طبقه بندی نشده(	 آزمون شمارهء 3 	

32 	8 اول	 )طبقه بندی نشده(	 آزمون شمارهء 4	

33 	10 دوم	 )طبقه بندی شده(	 آزمون شمارهء 5 نهایی خرداد 98	

34 	13 دوم	 )طبقه بندی شده(	 آزمون شمارهء 6 نهایی شهریور 98	

34 	15 دوم	 )طبقه بندی شده(	 آزمون شمارهء 7 نهایی دی 98	

35 	18 دوم	 )طبقه بندی شده(	 آزمون شمارهء 8 نهایی دی 99	

36 	21 دوم	 )طبقه بندی نشده(	 آزمون شمارهء 9 نهایی خرداد 1400	

37 	23 دوم	 )طبقه بندی نشده(	 آزمون شمارهء 10 نهایی شهریور 1400	

38 	25 دوم	 )طبقه بندی نشده(	 آزمون شمارهء 11 نهایی خرداد 99	

39 	28 دوم	 )طبقه بندی نشده(	 آزمون شمارهء 12 نهایی شهریور 99	

40 درس نامهء توپ برای شب امتحان   

پایانی نوبت درسفصل
اول

پایانی نوبت دوم 
)شهریور و دی(

1- سلامت
1/5اول

1
1دوم

2- تغذیهء سالم و 
بهداشت مواد غذایی

3سوم

3/5 2چهارم

1/5پنجم

3- پیشگیری از 
بیماری ها

4ششم
3/5

3هفتم

4- بهداشت در 
دوران نوجوانی

2/5هشتم
2

1/5نهم

2ــدهم

5- پیشگیری از 
رفتارهای پرخطر

2ــیازدهم

2ــدوازدهم

6- محیط کار و 
زندگی سالم

2ــسیزدهم

2ــچهاردهم

2020جمع
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kheilisabz.comمدت آزمون: 90 دقیقهکلیهء رشته هاسلامت و بهداشت

نمرهنوبت اول پايهء دوازدهمرديف

درستی يا نادرستی عبارت زير را مشخص کنید.1
ابعاد سلامت به طور کامل از همديگر قابل تفکیک اند.

0/25

جای خالی را با کلمهء مناسب پر کنید.2
قابل درک ترين بعد سلامت، سلامت ............... است.

0/25

به سؤالات زير پاسخ دهید.3
الف( اصول سلامت روانی را نام ببريد؟

ب( سازمان بهداشت جهانی، سلامت را چگونه تعريف می کند؟
پ( خودمراقبتی چیست؟

0/5
0/5

1

درستی يا نادرستی عبارت های زير را مشخص کنید.4
الف( بخشی از مازاد کربوهیدرات های دريافتی در بدن به شکل چربی درمی آيد.

ب( وزن مطلوب در هر فرد تنها به دو عامل سن و قد بستگی دارد.

0/5

جاهای خالی را با عبارت مناسب کامل کنید.5
الف( الگوی سیب در چاقی در بین ............... شايع تر است.

ب( براساس قانون تعادل انرژی، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به دو عامل ............... و ............... بستگی دارد.

0/75

گزينهء صحیح را انتخاب کنید.6
کدام گروه جزء عوامل فیزيکی فساد غذا محسوب نمی شود؟

2( حرارت ـ ضربه ديدن ـ نور  1( رطوبت ـ نور ـ زمان  
4( نور ـ حرارت ـ زمان 3( حرارت ـ زمان ـ رطوبت  

0/25

به سؤالات زير پاسخ کوتاه دهید.7
الف( بدن ما به کدام مواد مغذی برای رشد، ترمیم و حفظ بافت های عضلانی نیاز دارد؟
ب( دو مورد از مواد معدنی که عملکردهای شیمیايی بدن را تنظیم می کنند، بنويسید.

پ( نحوهء زندگی و عادت های غذايی از کدام عوامل مؤثر چاقی محسوب می شود؟
ت( دو مورد از نکاتی که بايد در مرحلهء طبخ و نگه داری غذا مورد توجه قرار گیرد، چیست؟

2

به سؤالات زير پاسخ کامل دهید.8
الف( در هرم مواد غذايی، غذاها به چند گروه تقسیم می شوند؟ نام ببريد.

ب( سه مورد از توصیه های خودمراقبتی برای داشتن تغذيهء سالم، ايمن و بهداشتی را بیان کنید.
پ( کاهش سريع وزن چه عوارض جانبی در پی دارد؟ )سه مورد(

1/5
0/75
0/75

درستی يا نادرستی عبارت های زير را مشخص کنید.9
الف( فشار خون طبیعی 80 / 120 است.

ب( در بیماری هپاتیت در اثر آلودگی ناشی از ويروس، کبد التهاب پیدا می کند.

0/5

جاهای خالی را با کلمهء مناسب پر کنید.10
الف( شايع ترين نوع ديابت، ............... است.

ب( ............... و ............... از جمله بیماری هايی هستند که از طريق خون و ترشحات بدن منتقل می شوند.

0/75

گزينهء صحیح را انتخاب کنید.11
الف( کدام گزينه بیشترين عامل مرگ ومیر به دلیل بیماری های قلبی به حساب می آيد؟

2( رسوب تدريجی چربی 1( انسداد رگ های خون رسان به عضلهء قلب 
4( ايسکمی قلب 3( نرسیدن اکسیژن مورد نیاز  

ب( اسیدهای چرب غیراشباع چه عملکردی در بدن دارند؟
2( کاهش LDL ـ افزايش تری گلیسريد 1( افزايش HDL ـ کاهش تری گلیسريد 
4( کاهش HDL ـ کاهش تری گلیسريد 3( کاهش LDL ـ کاهش تری گلیسريد 

0/5

سلامت ابعاد مختلفی داشته مثل روانی، جسمانی، معنوی و اجتماعی، 
حالا سلامت روانی رو به خاطر بیار ...

راحت  حالا  پس  هست  خودت  از  مراقبت  همون  خودمراقبتی 
تعریفش کن.

این مورد رو در خودت تصور کن که اگه یهو وزنت خیلی زیاد کم 
بشه. چه مشکلات یا عوارضی برات پیش میاد؟!
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به سؤالات زير پاسخ کوتاه دهید.12
الف( مهم ترين علامت بالینی در سکتهء قلبی چیست؟

ب( نام يک هورمون که از غدهء لوزالمعده ترشح شده و موجب تسهیل ورود قند به سلول می شود را بنويسید.
پ( اصلی ترين روش پیشگیری در همهء بیماری های عفونی، از جمله اچ آی وی چیست؟

ت( دو بیماری که از طريق خون و ترشحات بدن منتقل می شوند، کدام اند؟

2

به سؤالات زير پاسخ کامل دهید.13
الف( ايسکمی قلبی چیست و چگونه رخ می دهد؟

ب( تومور چگونه در بدن تشکیل می شود؟
پ( »دوران پنجره« در بیماری اچ آی وی به چه دوره ای گفته می شود؟

1/5
0/75

1

درستی يا نادرستی عبارت زير را مشخص کنید.14
همهء میکروب های موجود در دهان، پوسیدگی زا نیستند.

0/25

جاهای خالی را با کلمات مناسب پر کنید. 15
الف( در چشم های افرادِ ............... معمولاً کرهء چشم بزرگ تر از حد طبیعی است. 

ب( بیماری ............... يک بیماری ارثی است که از والدين حامل ژن معیوب به فرزندان منتقل می شود.

0/5

کدام مورد از عوارض آلودگی هوا بر روی پوست نمی باشد؟16
4( ايجاد خشکی و خارش 3( پیری زودرس  2( افتادگی پوست  1( تیرگی رنگ پوست 

0/25

به سؤالات زير پاسخ دهید.17
الف( چهار عامل اصلی در ايجاد پوسیدگی دندان را بیان کنید.

ب( آکنه چیست و راه درمان آن را بنويسید.
پ( آزمايش ها و واکسیناسیون مربوط به ازدواج را بنويسید.

1
1
1

جمع نمرات موفق باشید   20

نام این هورمون اسم دارویی هست که در بیماری دیابت ازش 
استفاده میشه.

به این که چرا اسمش دوران پنجره است فکر کن پاسخش یادت میاد ...

آکنه همان جوش هایی هستن که بر صورت گرامی ایجاد می شوند.
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درستی یا نادرستی هر یک از عبارت های زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید.1
60/ میلی متر جیوه، می تواند تهدیدی برای زندگی باشد. 90 الف( گاهی اوقات رسیدن فشار خون به کم تر از

ب( سکتهء قلبی همواره به شکل ناگهانی و شدید اتفاق می افتد.
پ( در مرحلهء پیش دیابت، میزان قند خون ناشتا بین 100 تا 125 است.

ت( با هر بار خوردن غذای حاوی مواد قندی، محیط پلاک میکروبی، قلیایی می شود.
ث( برای حفظ سلامت روان، در انجام کارهایی که نیاز به تمرکز دارند، باید یک زمان متوالی و بی وقفه در نظر گرفت.

ج( نوشیدن الکل موجب کاهش اندازه و وزن مغز می شود.

1/5

در هر یک از عبارت های زیر جای خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.2
الف( هر گرم پروتئین ............... کیلوکالری انرژی تولید می کند.

ب( با یکی از عادت های غذایی نادرست، حذف برخی وعده ها به ویژه  ............... است.
پ( برخورداری از وزن مطلوب علاوه بر ارتقای سلامت جسمی به سلامت ............... نیز کمک می کند.

ت( بیماری سوزاک از طریق دستگاه ............... منتقل می شود.
ث( احساس خودارزشمندیِ درونی همان ............... و کرامت انسانی است که می تواند مانند سپری قوی در مقابل آسیب های روانی و اجتماعی از فرد دفاع کند.

ج( اختلالات اسکلتی ـ عضلانی یکی از شایع ترین بیماری های ناشی از ............... و سبک زندگی در سطح جهان است.

1/5

از بین کلمات داخل پرانتز گزینهء مناسب را انتخاب کنید.3
الف( براساس هرم غذایی مقدار مصرف روزانهء )غلات ـ حبوبات( کم تر است.

ب( حداکثر کاهش وزن مجاز در طول یک )هفته ـ ماه( دو تا سه کیلوگرم است.
پ( پرتوهای UVB باعث آسیب )مستقیم ـ غیرمستقیم( بر DNA می شود.

ت( برای جلوگیری از پوسیدگی دندان توصیه می شود هر )شش ماه ـ یک سال( یک بار به دندان پزشک مراجعه شود.
ث( افراد سرسخت و تاب آور نسبت به آن چه انجام می دهند، تعلق خاطر )بیشتری ـ کم تری( دارند.

ج( نیکوتین موجود در سیگار باعث افزایش بروز سکتهء قلبی و )افزایش ـ کاهش( قند خون می شود.

1/5

در پرسش های چهارگزینه ای زیر، گزینهء مناسب را انتخاب کنید.4
الف( کدام یک از منابع غذایی زیر، پروتئین کامل به شمار می رود؟

4( خشکبار 3( شیر  2( غلات  1( حبوبات 
ب( کدام یک از انواع هپاتیت شایع تر است؟

G و E 4( نوع  D و C 3( نوع  C و B 2( نوع  B و A 1( نوع
پ( براساس اصول ارگونومی در استفاده از کوله پشتی، بهتر است در چیدمان وسایل کوله پشتی اشیای سنگین تر در قسمت ............... قرار بگیرند.

2( عقب کوله پشتی، نزدیک به جلو 1( عقب کوله پشتی، نزدیک به پشت  
4( جلوی کوله پشتی 3( میانی کوله پشتی  

0/75

هر یک از موارد زیر به کدام بعد سلامت مربوط است؟5
ب( مدیریت هیجان الف( امیدواری 

0/5

0/5دو مورد از عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببرید.6

هر یک از موارد زیر بر اثر کمبود کدام ریزمغذی ایجاد می شود؟7
ب( کوتاهی قد در کودکان الف( پوکی استخوان 

0/5

در مورد تغذیهء سالم به پرسش های زیر پاسخ دهید.8
الف( میزان آب مصرفی افراد به چه عواملی بستگی دارد؟ دو مورد را بنویسید.

ب( نیازمندی های تغذیه ای به کدام یک از اصول تغذیهء سالم مربوط است؟
پ( میوه های زرد و نارنجی منبع خوب پیش ساز کدام ویتامین هستند؟

ت( طبقه بندی نمایهء تودهء بدنی )BMI( برای چه افرادی کاربرد ندارد؟ دو مورد را بنویسید.

1/5

هر یک از موارد زیر مربوط به کدام عامل چاقی است؟9
ب( کم کاری تیروئید الف( افسردگی 

0/5

در مورد بیماری های غیرواگیر به پرسش های زیر پاسخ دهید.10
الف( برای پیشگیری و کنترل فشار خونِ بالا باید به چه عواملی توجه داشت؟ دو مورد را بنویسید.

ب( چرا مصرف زیاد اسیدهای چرب ترانس با بالارفتن خطر ابتلا به بیماری های قلبی ـ عروقی ارتباط مستقیم دارد؟
پ( در صورت مشاهدهء هر یک از علائم سکتهء مغزی در فرد، مهم ترین اقدام چیست؟

1/25
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از هر یک از آزمایش های زیر برای تشخیص کدام نوع سرطان استفاده می شود؟11
ب( پاپ اسمیر الف( کولونوسکوپی 

0/5

برای هر یک از عوامل خطرساز دیابت نوع 2، یک مورد را بنویسید.12
ب( عوامل غیر قابل پیشگیری الف( عوامل قابل پیشگیری 

0/5

0/5چرا پس از اقدام برای درمان افراد مبتلا به ایدز، تماس اتفاقی با خون و ترشحات این افراد منجر به انتقال ویروس به دیگری نخواهد شد؟13

در مورد بهداشت فردی به پرسش های زیر پاسخ دهید.14
الف( دو مورد از راه های اصلاح عیوب انکساری چشم را بنویسید.
ب( دو قانون استفاده از ابزارهای شنیداری و هدفون را بنویسید.

پ( چرا افرادی که موهای چرب دارند، هنگام شست وشوی مو نباید پوست سر خود را محکم ماساژ دهند؟
ت( چرا همهء افراد به ویژه  جوانان و نوجوانان به خواب کافی نیاز دارند؟

ث( در روند پوسیدگی دندان، علت حساس شدن دندان به سرما و گرما چیست؟

2/25

در مورد بهداشت روان به پرسش های زیر پاسخ دهید.15
الف( دو مورد از توصیه هایی که به حفظ و ارتقای تاب آوری کمک می کند را بنویسید.

ب( از بیماری ها و اختلالات جسمی که احتمال ابتلای نوجوانان به افسردگی را بیشتر می کند دو مورد را بنویسید.

1

جدول زیر در رابطه با علائم اضطراب است. هر یک از موارد ستون »الف« با یکی از موارد ستون »ب« ارتباط منطقی دارد. آن ها را پیدا کنید و در پاسخ نامه بنویسید.16

ستون»ب«ستون»الف«

1( دلواپسیالف( علائم بدنی

2( بی قراریب( علائم روانی

3( ترس از دست دادن کنترل پ( علائم تفکر 

0/75

هر یک از ویژگی های زیر مربوط به کدام یک از مواد سمی موجود در مواد دخانی است؟ نام هر ماده را در پاسخ نامه بنویسید.17
الف( نوعی گاز در سیگار است که از طریق ریه، کبد، کلیه ها و طحال جذب بدن شده و پس از دو هفته در پوست، مو و استخوان جایگزین می شود.

ب( این مادهء کشنده هنگام استعمال دخانیات تبخیر شده و وارد ریه ها و سپس خون می شود و تنفس را مختل می کند.
پ( از عوامل مهم در ایجاد تحریک و تخریب بافت ها به ویژه  ریه در جریان استعمال دخانیات است.

0/75

0/5علت مضر بودن مصرف تنباکوهای میوه ای در قلیان چیست؟18

0/5در دو مورد از باورهای غلط در مورد مصرف سیگار که موجب سوق دادن جوانان و نوجوانان به سوی مصرف آن می شود را بنویسید.19

0/75چگونه مصرف مداوم الکل باعث از بین رفتن کارکرد کبد می شود؟20

0/5منظور از وضعیت بدنی مناسب چه حالتی است؟21

در هنگام انجام هر یک از امور روزمرهء زیر با به کارگیری کدام روش صحیح، می توان از بروز کمردرد جلوگیری کرد؟22
ب( هنگام نشستن روی صندلی الف( تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو  

0/5

اصل ارگونومی مربوط به هر یک از شکل های زیر را توضیح دهید.23

                                

1

جمع نمرات موفق باشید   20
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نادرست ـ ابعاد سلامتی عملاً قابل تفکیک از هم نیستند.- 1
جسمانی - 2
الف( مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود - 3

ب( سازمان بهداشت جهانی، سلامت را برخورداری از تأمین رفاه جسمی، روانی و اجتماعی 
و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو می داند.

پ( خودمراقبتی شامل اعمالی اکتسابی، آگاهانه و هدفدار است که فرد برای خود، فرزندان 
و دیگر اعضای خانواده انجام می دهد تا همگی تندرست بمانند و از سلامت جسمی و روانی 

و اجتماعی خود حفاظت کنند.
الف( درست- 4

ب( نادرست ـ وزن مطلوب در هر فرد به سه عامل سن، قد و جنس بستگی دارد.
ب( تغذیه ـ فعالیت بدنی- 5 الف( مردان  
گزینهء »2« حرارت ـ ضربه دیدن ـ نور- 6
الف( پروتئین ها  - 7

ب( آهن، کلسیم، منیزیم و ... )ذکر دو موردکافی است.(
پ( عامل محیطی 

ت( پختن کامل غذا ـ نگه داری غذا به صورت کاملاً داغ یا سرد
الف( 1( گروه نان و غلات 2( گروه سبزی ها 3( گروه میوه ها 4( گروه شیر و لبنیات - 8

5( گروه گوشت و تخم مرغ 6( گروه حبوبات و مغزها
ب( 1( افزایش دریافت فیبر روزانه 2( افزایش مصرف شیر، ماست و پنیر کم چرب 3( محدودکردن 

مصرف قند، شکر و شیرینی 4( دقت در مصرف گوشت و فراورده های آن )ذکر سه مورد کافی است.(
افت  و  اعصاب  بدن، ضعف  و  صورت  پوست  چین و چروک، شل شدن  موها،  ریزش  پ( 

فشارخون )ذکر سه مورد کافی است.(
ب( درست- 9 الف(  درست   

ب( هپاتیت ـ ایدز- 10 الف( دیابت نوع 2 
ب( گزینهء »3«- 11 الف( گزینهء »1«  
الف( احساس فشار آزاردهنده، سنگینی یا درد در وسط قفسهء سینه- 12

پ( مانع ورود میکروارگانیسم به بدن شویم. ب( انسولین  
ت( هپاتیت و ایدز

الف( به دلیل رسوب تدریجی کلسترول و سایر چربی های موجود در خون و مواد - 13
دیگر در دیوارهء داخلی شریان های کرونر، رفته رفته دیوارهء داخلی سرخرگ ها کوچک و 
تنگ تر شده و جریان خون رسانی به بافت عضلهء قلب را کم و یا حتی قطع می کند. به 

این حالت که خون کافی به عضلهء قلب نمی رسد، ایسکمی قلب می گویند.
ب( سلول جهش یافته تقسیم و به دو سلول جدید جهش یافته تبدیل می شود و این فرایند 
که  سلول ها  از  توده ای  به  موذی  سلول  یک  همان  که  جایی  تا  می یابد  ادامه  زنجیره ای 

»تومور« نامیده می شود، تبدیل می گردد. 
پ( از زمان ورود ویروس به بدن تا زمانی که گلبول های سفید آنتی بادی ترشح کنند و 
سطح آنتی بادی به حد قابل تشخیص برسد، مدتی بین دو هفته و گاهی تا سه ماه طول 

می کشد. به این مدت زمان »دوران پنجره« می گویند.
درست- 14
ب( تالاسمی- 15 الف( نزدیک بین  
گزینهء »3« پیری زودرس پوست- 16
الف( 1- میکروب ها 2- مواد قندی 3- مقاومت شخص و دندان 4- زمان و سرعت - 17

ایجاد پوسیدگی

ب( آکنه )جوش غرور جوانی( یک اختلال پوستی شایع در دوران بلوغ و جوانی است که در 
آن غده های چربی پوستی و پیاز مو ملتهب می شوند و متعاقب آن، جوش هایی روی صورت و 

بدن پدیدار می گردند. آکنه درمان قطعی ندارد و معمولاً با افزایش سن از بین می رود.
پ( 1- آزمایش ادرار برای تشخیص عدم اعتیاد زوجین 2- آزمایش خون برای تشخیص 
گروه خونی زوجین 3- تزریق واکسن کزاز برای خانم ها 4- بررسی زن و مرد از نظر تالاسمی
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پ( درست- 1 ب( نادرست  الف( درست 
ج( درست ث( نادرست  ت( نادرست 

پ( روان- 2 ب( صبحانه  الف( 4 
ج( کار ث( عزت نفس  ت( تناسلی 

پ( مستقیم- 3 ب( ماه  الف( حبوبات 
ج( افزایش ث( بیشتری  ت( شش ماه 

4 -C و B ب( گزینهء »2« ـ الف( گزینهء »3« ـ شیر 
پ( گزینهء »1« ـ عقب کوله پشتی، نزدیک به پشت

ب( سلامت روانی- 5 الف( سلامت معنوی 
عوامل محیطی ـ عوامل ژنتیکی و فردی ـ دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی ـ - 6

سبک زندگی )ذکر دو مورد کافی است.(
ب( روی- 7 الف( کلسیم  
الف( شرایط اقلیمی، میزان فعالیت بدنی، وزن و وضعیت سلامت افراد )ذکر دو مورد کافی است.(- 8

پ( ویتامین آ ب( اصل تناسب  
افراد  یا  شیرده  و  باردار  زنان  ورزشکار،  درشت،  استخوان بندی  دارای  افراد  برای  ت( 

خیلی بلند یا خیلی کوتاه )ذکر دو مورد کافی است.(
الف( عوامل روانی- 9

ب( بیماری های جسمی
مصرف - 10 عدم  همچون  عواملی  به  بالا  خون  فشار  کنترل  و  پیشگیری  برای  الف( 

مطلوب،  حد  در  وزن  کنترل  پرنمک،  و  چرب  غذاهای  مصرف  عدم  الکل،  و  دخانیات 
فعالیت بدنی کافی و منظم، داشتن رژیم غذایی همراه با مصرف میوه و سبزی به مقدار 

کافی، کنترل و مدیریت خشم و استرس و ... باید توجه داشت. )ذکر دو مورد کافی است.(
ب( زیرا ثابت شده است که اسیدهای ترانس موجب افزایش LDL و کاهش HDL می شوند.

پ( مهم ترین اقدام رساندن فرد به بیمارستان در اسرع وقت است.
ب( سرطان دهانهء رحم- 11 الف( سرطان روده 
الف( کم تحرکی، اضافه وزن، فشار خون بالا، کلسترول بالا )ذکر یک مورد کافی است.(- 12

نژاد/ ژنتیک، سابقهء دیابت حاملگی، سن بالای 45 سال، سابقهء خانوادگی دیابت  ب( 
)ذکر یک مورد کافی است.(

زیرا مصرف دارو به کاهش ویروس اچ آی وی در خون و ترشحات جنسی منجر می شود.- 13
الف( عینک، لنز طبی، جراحی و اشعهء لیزر )ذکر دو مورد کافی است.(- 14

ب( قانون اول، نصف میزان حداکثر قانون دوم، 60 درصد، 60 دقیقه
پ( چون ماساژ می تواند غده های چربی موجود در پوست سر را تحریک کند و این امر 

به بیشترشدن چربی موها منجر شود.
ت( خوب کافی و مطلوب علاوه بر بازیابی انرژی فرد و دست یافتن او به توان مورد نیاز در 
فعالیت های جسمی و ذهنی به رشد و تکامل وی بالأخص در دوران کودکی و نوجوانی 

نیز کمک می کند.
ث( زیرا پوسیدگی به لایهء زیرین )داخل عاج( دندان رسیده است.
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الف( داشتن عزت نفس، داشتن هدف در زندگی، توسعه دادن ارتباطات با دیگران، - 15
کسب  سلامت،  و  تغذیه  از  مراقبت  زندگی،  تغییرات  برابر  در  انعطاف پذیری  داشتن 
مهارت های سالم برای مقابله با مشکلات، خوش بینی، ایجاد دلبستگی های مثبت، تقویت 

مذهب و معنویت در خود )ذکر دو مورد کافی است.(
ب( مشکلات پزشکی خاص نظیر سکتهء مغزی، صرع، آسیب واردشده به سر، کم خونی و 

برخی از سرطان ها )ذکر دو مورد کافی است.(
ب( 1 ـ دلواپسی- 16 الف( 2 ـ بی قراری 

پ( 3 ـ ترس از دست دادن کنترل 
ب( سیانیدریک اسید )جوهر بادام تلخ(- 17 الف( آرسنیک  

پ( آمونیاک
تنباکوهای میوه ای به دلیل افزودنی های شیمیایی و مواد مضر به آن ها می توانند - 18

باعث سرطان، انواع بیماری های خطرناک و کشنده، آلرژی، آسم و حساسیت شوند.
سیگارکشیدن موجب رفع عصبانیت، رفع خستگی، رفع دلشوره و اضطراب، تقویت - 19

ذهن و هضم غذا می شود. )ذکر دو مورد کافی است.(
به دلیل مصرف مداوم الکل و نبود زمان کافی، چربی ذخیره شده در کبد نمی تواند - 20

از چربی کبد سبب  پر  بدن منتقل شود و سلول های  به دیگر مکان های ذخیره سازی 
می شوند که کبد کارکرد خود را از دست بدهد.

سیستم - 21 به  تنش  و  فشار  کم ترین  آن  در  که  است  حالتی  مناسب  بدنی  وضعیت 
اسکلتی ـ عضلانی وارد می شود.

الف( ضمن استفاده از دمپایی های عاج دار که مانع سرخوردن می شوند، هرگز نباید - 22
به هنگام کار کمر را چرخاند.

ب( بهتر است تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد و در انتهای صندلی 
نشست و ستون فقرات را در حالت عمودی نگه داشت. )ذکر یک مورد کافی است.(

الف( زاویهء مناسب گردن را حفظ کنید و به این منظور تجهیزات خود را به گونه ای - 23
تنظیم کنید که گردن در وضعیت خنثی قرار گیرد و تحت فشار نباشد.

ب( با قراردادن مچ دست و ساعد در یک سطح، مچ دست را در وضعیت خنثی قرار دهید.
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تعاریف سلامت

بیعیبشدنلغت نامهء دهخدا

رهایییافتنفرهنگ فارسی معین

تعادلبینمزاجچهارگانه،شاملصفرا،سودا،بلغموخونبقراط

ابن سینا
سرشتوحالتیاستکهدرآناعمالبدنبهدرستی

سرمیزندونقطهءمقابلبیمارینیست.

دانشمندان طب سنتی
شامل چهارگانه مزاج میان تعادل از ناشی سلامت،

سردی،گرمی،خشکیوتریاست.

سازمان بهداشت جهانی
)WHO(

و روانی جسمی، رفاه تأمین از برخورداری سلامت،
اجتماعیونهفقطنداشتنبیماریونقصعضواست.

اسلام

لطیفی تعبیرات با و است مطرح ارزش یک سلامت،
همچونبرتریننعمتها،حسنهءدنیا،نعمتیکهانساناز
شکرآنعاجزاستودههاعنواندیگر،توصیفواهمیت

آنگوشزدشدهاست.

تعریف سازمان بهداشت جهانی
از سلامت

بهعنوانجامعترینتعریفدردنیایامروزپذیرفته
شدهاست.

دردیدگاهاسلاماینتعریفکاملنیستوازجنبهء
بسیارمهم معنویغفلتشدهاست.

ازسلامتجسمی،روانیـعاطفی،خانوادگیـ اززندگیاستکهدرآنفرد سلامتکیفیتی
اجتماعیومعنویبرخورداراستوسلامتامریپویاوفرایندیدائماًدرحالدگرگونیاستکهروز

بهروزبردامنهءمفهومیآنافزودهمیشودوگسترهءوسیعیدارد.

ابعاد اهمیت سلامت و بهداشت

فردی
اجتماعی
فرهنگی
آموزشی
اقتصادی

سلامتوبهداشتبهعنوانیکامرزیربناییومهمدرتوسعهءفردی،اجتماعی،
فرهنگی،آموزشیواقتصادیجوامعدارایاهمیتاست.

تأمینسلامتمستلزمرعایت»بهداشت«است.

تعریف بهداشت:تأمین،حفظوبالابردنسطحسلامت.

درمانپیشگیری

1-هرگونهاقدامبسیارآسانتر،کمهزینهتر
وحتیبیهزینهترواطمینانبخشتراست.

1-هموارهمشکلتر،پرهزینهتروهمراهبادرد
ورنجاستوآیندهءبیمارموجبنگرانیاست.

2-زمانآموزش پیشگیرانهبسیارکوتاهو
برایهمهدرهرسطحمعلوماتباهزینهء

بسیارکممیسراست.

خدمات برای انسانی نیروی تربیت -2
هزینهء و زیاد وقت بهصرف نیاز درمانی

فراواندارد.
نیازیبهکشورهایدیگربرای 3-غالباً
تهیهءموادودارووتجهیزاتوجودندارد.

زمینهء در دیگر کشورهای به اغلب -3
تجهیزاتوموادودارونیازاست.

4-نیازیبهمصرفدارونیست.
عوارض با معمولاً داروها مصرف -4

جانبیهمراهاست.
به بهداشتی خدمات از استفاده با -5
از میتوان شیوه سادهترین و آسانی
آن از ناشی پیامدهای و بیماری وقوع

جلوگیریکرد.

و کار دادنفرصت ازدست با غالباً -5
نقاهت دورهء و بیماری طول در فعالیت
و دیگر بیماریهای به ابتلا با گاهی و

عوارضیمانندنقصعضوهمراهاست.

ابعادسلامتازیکدیگرتفکیکنمیشوند.
سلامت جسمانی:

قابل درک ترینبعدسلامتاست.
آسانترازابعاددیگرمیتوانآنرامشاهدهکرد.

و اعضایبدن و از نظر زیست شناسی:عملکردمناسبودرستسلولها سلامت جسمانی  
هماهنگیآنهاباهم

 نشانه های سلامت جسمانی: ظاهرخوبوطبیعی،وزنمناسب،اشتهایکافی،خواب
راحتومنظم،اجابتمزاجمنظم،انداممتناسب،حرکاتبدنیهماهنگ،طبیعیبودن
نبضوفشارخون،افزایشمناسبوزندرسنینرشد،وزننسبتاًثابتدرسنینبالاترو...

سلامت روانی:
تنهابهمعناینداشتنبیماریروانینیست،داشتنقدرتتطابقباشرایطمحیطیو
بروزعکسالعملمناسبازفرددربرابرمشکلاتوحوادثزندگیرانیزشاملمیشود.

مدیریتهیجان،آرامشوشناختخودازاصولسلامتروانهستند.
علائم سلامت روانی:سازگاریفردباخودشودیگران،قضاوتنسبتاًصحیحدربرخورد
بامسائل،داشتنروحیهءانتقادپذیری،داشتنعملکردمناسبدربرخوردبامشکلاتو...

سلامت اجتماعی:
شاملمهارتهاوعملکردهایاجتماعیوهمچنینتواناییشناختهرفردازخود

بهعنوانعضویازجامعهءبزرگتراست.
علائم سلامت اجتماعی:

طیفوسیعیازارتباطاتسالمفردباخانواده،دوستانوآشنایان
تعاملسالمفردبادوستانصمیمیخود

تواناییفرددرگوشدادنبهحرفدیگران،ابرازمکنوناتقلبیخود،تشکیلپیوندهاو
دوستیهایسالم،عملکردمسئولانهوداشتنجایگاهخوبدرجامعه.اینافرادقادرندبهحرف
دیگرانگوشدهند،مکنوناتقلبیخودراابرازکنند،پیوندهاودوستیهایسالمیتشکیل
دهند،بهروشیقابلقبولومسئولانهعملکنندودرجامعهجایگاهخوبیبرایخودپیداکنند.
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سلامت معنوی:
ابتلایافراد احساسپوچیوبیهدفیدرزندگی نداشتنسلامتمعنوی

بهبیماریهایروحیـروانیهمراهبامشکلاتجسمانیواجتماعی
 ویژگی های افراد دارای سلامت معنوی:

هدفهایاساسیدارند.
فراترازجهانمادیبهجهانمعنویمینگرند.

آرامشدارندوبهدیگراناینآرامشرامنتقلمیکنند.
سطحبالاییازایمانبهخدا،امیدواری،تعهد،کمالجویی،پایبندیبهاخلاقیاتو

اعتقادبهمعنویاتومعاددارند.

سبک زندگی:معیشت،تحرک،تفریحوشیوههایگذراناوقاتفراغتوالگوی
خریدومصرف

عوامل ژنتیکی و فردی:تأثیرخصوصیاتژنتیکیمثلقدووزن،رنگپوست،سابقهء
فامیلیابتلابهبیماریوعواملفردیهمچونسن،جنس،شغلو...

عوامل محیطی:آب،خاک،هوا،عواملاقتصادیاجتماعی،شرایطزندگی،امکانات،
تسهیلاتآموزشی،نحوهءارتباطات،وضعیتاشتغالو...

انجام طریق از پیشگیری اقدامات درمانی: ـ  بهداشتی  خدمات  به  دسترسی  
واکسیناسیون،تأمینآبسالمآشامیدنی،مراقبتازگروههایآسیبپذیرمانندمادران

وکودکانوتوزیععادلانهءخدماتسلامت

صورت زندگی موقعیتهای با متناسب که افراد سالم انتخابهای از مجموعهای به
میگیرد،سبکزندگیسالمگفتهمیشود.

اینانتخابهابررویسلامتفردتأثیرگذارهستندوتحتتأثیرعواملمختلفقرارمیگیرند.

نگرشها،ارزشهاوباورهایفردیوجمعی،آدابورسوم،الگویمصرف،فرهنگ،وظایفو
مسئولیتها،نحوهءاستفادهازدانشوفناوری،ثروت،مقابلهءآگاهانهباخطراتتهدیدکنندهء
... بامسائلومشکلاتزندگیو باخودودیگران،نحوهءبرخورد سلامت،نحوهءرفتار

بیشترینتأثیررابرسلامتافراددارد. %50 سبکزندگیباسهم
اهمیتسبکزندگیازآنجهتاستکهپیشگیریازبروزبیماریدرفردبرکیفیت

زندگیاوتأثیرمیگذارد.
براساسگزارشسازمانجهانیبهداشت،بیماریهایسکتهءقلبی،دیابت،سرطانو

پوکیاستخوانباسبکزندگیارتباطمستقیمدارند.

انسانهاهمیشهدرجستوجویراههاوروشهاییبودهوهستندکهازخوددربرابر
به اجتماعی گروههای و جوامع کنند. محافظت زندگی وخطرات حوادث بیماریها،
اعتقادات رسوم، و آداب یعنی خود جامعهء فرهنگ چارچوب در کردند سعی تدریج

مذهبی،معلوماتو...ازخودوخانوادهءخودمراقبتکنند.
گاماولدرحفظسلامتخویش،خودمراقبتیاست.

بین65تا85درصدازرفتارهاییکهبهسلامتمامنجرمیشود،محصولخودمراقبتیاست.

تعریف خودمراقبتی:خودمراقبتییعنیفعالیتهاییکهخودیاخانوادهمانبرایحفظ
اکتسابی، اعمال بیانسادهخودمراقبتیشامل به انجاممیدهیم. ارتقایسلامتمان و
آگاهانهوهدف داراستکهفردبرایخود،فرزندانودیگراعضایخانوادهانجاممیدهد
کنند، اجتماعیخودحفاظت و روانی ازسلامتجسمی، بمانند، تندرست تاهمگی

حوادث یا بیماریها از سازند، برآورده را خود اجتماعی و روانی جسمانی، نیازهای
پیشگیریکنند،بیماریهایمزمنخودرامدیریتکنندونیزازسلامتخودبعداز

بیماریحادیاترخیصازبیمارستانحفاظتکنند.

مثالهدف

منازاولاینماهروزییککیلومتر1-هدفخودراتعیینکنیم.
پیادهرویخواهمکرد.

است قرار که را مدتزمانی -2
انجام را موردنظر هدف فعالیتهای

دهیم،مشخصکنیم.

یاساعت10 روزهفته روز،هفت هر
صبحروزپنجشنبه

)زمانبندیبایدواقعیباشد.(

3-میزاندستیابیبههدف،موفقیتها
وشکستهایخودراثبتکنیم.

فعالیت که ساعتهایی از نموداری
رسم میدهیم، انجام را موردنظرمان
کنیمیامسافتیراکههرروزمیدویم،

رویتقویممانبنویسیم.

4-پیمانببندیم.
بهوالدینخودبگوییمچههدفیرادنبال
میکنیموزمانخاتمهءآنچهوقتاست

وازآنهابخواهیممراقبمانباشند.
5-یکمجازاتصریحوآشکاردرصورت
شکستدراجرایفعالیتمانتعیینکنیم.

مندرصورتقصوردرانجاماینپیمان،
برایتویککتابمیخرم.

6-برایشروع،گامهایکوچکبرداریم.
کاهش را خود وزن میخواهیم اگر
نمیتوانیم شب یک در بدانیم دهیم،

بهوزنمطلوببرسیم.

تلفن7-ازیادآوریهااستفادهکنیم. هشدار زنگ مانند ابزارهایی از
همراهیاتذکراطرافیاناستفادهکنیم.

8-درموردتغییررفتارماننظراطرافیان
رابپرسیم.

چگونگی که بخواهیم اطرافیان از
حرکتیافعالیتمابهسویاهدافمان
رابررسیکنندونتیجهرابهمابگویند.

مأیوس هرگز شکست صورت در -9
نشدهوبرایشروعدوبارهآمادهشویم.

باید برنامهدچارمشکلشدیم اگردر
آمادهباشیمکهمجدداًشروعکنیم.

10-موفقیتهایمانرامدنظرداشتهباشیم.
اینکارموجبافزایشاعتمادبهنفس
ادامهء برای را ما توانایی و میشود ما

برنامهافزایشمیدهد.
11-مهارتهایلازمبرایخودمراقبتی

راکسبکنیم.
برای ما شایستگی در مسئله این

رسیدنبهاهدافمؤثراست.

تأمینانرژی
کمکبهرشدونمو،ترمیمبافتهاوانجامواکنشهاوفرایندهایحیاتیبدن

پیشگیریازابتلابهبسیاریازبیماریها
افزایشکیفیتزندگیوطولعمرافراد

انتخابنوعموادغذاییبهعواملزیربستگیدارد:
-عواملاجتماعی -آدابورسوم -فرهنگ

-ذائقهءافراد -دردسترسبودن -عواملاقتصادی
-و...
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تأمینانرژیموردنیازبرایتداومفعالیتهایروزانهوطبیعی
ایجاد4کیلوکالریانرژیبهازایمصرفهرگرمکربوهیدرات

امکانذخیرهءمقدارمعینیکربوهیدراتبهصورتگلیکوژندرماهیچههاوکبد
ذخیرهءمازادکربوهیدراتدریافتیبهصورتچربیدربدن

ایفاینقشمهمیدرعملکرداندامهایدرونی)قلب،کلیهو...(،سیستمعصبیوماهیچهها

انواع کربوهیدرات ها
منابع:قندهایموجوددرمیوهها کربوهیدرات ساده

منابع:نان،برنجوسیبزمینی کربوهیدرات پیچیدهمانندنشاسته

تأمینانرژیموردنیازبدن
تولید9کیلوکالریانرژیدرازایمصرفهرگرمچربی

ذخیرهءچربیهایاضافیبهشکلبافتچربیدربدن)گاهیاعضایداخلیبدنمثل
قلبرااحاطهمیکنند.(

شناختهشدهترینیامعروفترینمنبعچربی:روغنوکره
کارکرد چربی ها در بدن:

بدن برای این اعمال
به چربی نیاز دارد

حفظگرما
ذخیرهسازی

ویتامینهای مانند چربی در محلول ویتامینهای مصرف
KوE،D،A

ساختسلولهایمغزیوبافتهایعصبی

انواع چربی ها

منابعتوضیحانواع

1- اشباع

کلسترول تعیینکنندهءسطح عامل
آن مطلوب سطح حفظ که خون
میتواندبهکاهشبیماریهایقلبی

وبرخیسرطانهامنجرشود.

محصولاتلبنی،روغنهای
حیوانی،گوشتومرغ

2- غیراشباع
از ازچربیاستکهمعمولاً نوعی
ماهی و گیاهی محصولات طریق

تأمینمیشود.
-

سببرشد،ترمیموحفظبافتهایعضلانیبدنمیشود.
تولید4کیلوکالریانرژیبهازایمصرفهرگرمپروتئین

ذخیرهءپروتئیناضافیدربدنبهشکلچربیویاتبدیلبهانرژی
واحدسازندهءپروتئین:اسیدآمینه

بدنبهدریافت20نوعاسیدآمینهنیازداردکهدرشرایططبیعیقادربهتولید11
نوعاسیدآمینهاست.9اسیدآمینهکهبدنقادربهتولیدآننیستبایدازطریقمصرف

موادغذاییتأمینشود.

انواع پروتئین
در مواد غذایی

پروتئین کامل:شاملتمامیاسیدآمینهءضروریاست؛منابع:گوشت،
ماهی،مرغ،شیروتخممرغ

معمولاً نیست. آمینواسیدهایضروری تمامی واجد ناقص: پروتئین 
ازطریقمنابعگیاهیتأمینمیشود؛منابع:غلات،حبوبات،خشکبار

ومغزها

کربوهیدراتها، تا میکنند کمک بدن به که هستند موادی یا ترکیبات ویتامین ها:
پروتئینهاوچربیهارابهمصرفبرساندوبهعبارتدیگرسوختوسازکند.

انواع ویتامین ها
درکبد محلول در چربی:میتواننددربدنذخیرهشوندومعمولاً

KوE،D،Aذخیرهمیشوند؛مانندویتامینهای
مانند نیست؛ آنها ذخیرهسازی به قادر بدن آب: در  محلول 

BوگروهCویتامینهای
منابعتأمینکنندهءویتامینهاوبرخیموادمعدنی:میوهها،سبزیها،حبوباتومغزدانهها
مواد معدنی:ازانواعموادمغذیهستندکهعملکردهایشیمیاییبدنراتنظیممیکنند.

آهن،کلسیم،منیزیم،سدیمو...
کارکرد مواد معدنی:اینمواددرحفظتندرستینقشدارندوبرخیازآنهااجزای

ساختمانیبافتراتشکیلمیدهند.
1-آهن،درترکیبهموگلوبینخوننقشاساسیداردووظیفهءحملاکسیژن

بهنقاطمختلفبدنرابرعهدهدارد.
2- کلسیم،بهساختدندانهاواستخوانهاوحفظواستحکامآنهاکمکمیکند.

3- سدیم،بهحفظتعادلمایعاتدربدنیاریمیرساند.

مادهءانرژیزانیستاماحیاتیتریننیازغذاییانساناست.
پرمصرفترینمادهءغذاییاستکهدرتمامفعلوانفعالاتبدننقشدارد.

60درصدحجمبدنراآبتشکیلمیدهد.

 کارکرد آب در بدن
دفعموادزائد

تنظیمدمایبدن
انتقالموادمغذیبهسلولهایبدن

انسانبدونآبدو،سهروزبیشترزندهنمیماند.
در موجود آب و سوپ شیر، آبمیوه، غیرمستقیم: طور به بدن آب تأمین منابع 

سبزیهاومیوهها

 عوامل مؤثر در میزان آب مصرفی
شرایطاقلیمی

میزانفعالیتبدنی
وزن

وضعیتسلامت
مقدار مناسب آب برای بدن به چه میزانی است؟نوشیدنآببایدبهاندازهایباشدکه
فرداحساستشنگینکندودرعینحالحجمادرارروزانهءویازحدمعمولتجاوزنکند
ونیزادراراوبیرنگیازردکمرنگباشد.امروزهتوصیهمیشودبرایانجامفعالیتهای

روزانهوحفظسلامتبین8-6لیوانمایعاتدرطولروزمصرفشود.

هرم غذایی:تقسیمبندیسادهایاستکهنیازمابهگروههایغذاییمختلفرانشان
میدهدودرانتخابوتنظیمبرنامهءغذاییسالمروزانهبهماکمکمیکند.

دراینهرمغذایی،انواعغذاهادرششگروهغذاییطبقهبندیمیشوند:
گروهسبزیها  گروهنانوغلات

گروهشیرولبنیات  گروهمیوهها
گروهحبوباتومغزها  گروهگوشتوتخممرغ
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