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: سلامت 1فصل 

سلامت چیست؟  -1درس 

جای خالی را با کلمات یا عبارات مناسب پر کنید.-1

I.صفرا، سودا، بلغم و .  دانستیم . . . . .    و  . . . . .    و   . . . .   و  . . . . .   اخلاط چهارگانه، شامل  نیقراط سلامت را در تعادل بب

 خون

II. پذیرند.  می این دو با هم در ارتباطند و از هم تأثیر . . . .    و. . . . در اسلام، انسان موجودی است که هم جسم دارد و هم

 تکامل روح   -  روح      -جسم  .           آید حساب می به. . . . . . ..     برای  همچنین بدن انسان هدیه و امانت الهی

III.،و . . . .   و. . . .   و .   دانشمندان طب سنتی نیز به پیروی از بقراط، سلامت را ناشی از تعادل میان اخلاط چهارگانه شامل    . . . .

 تریو  خشکی، گرمی، سردی.   اند دانسته .. . 

IV.نقطه و زنددرستی سر می است که در آن اعمال بدن به. . . . .  و  . . . . .   سلامت را چنین تعریف کرده است: سلامت  سینا ابن 

 سرشت و حالتی.   تنیس بیماری مقابل

V. بهداشت .    است « . . . . .  »باتوجه به تعریف سلامت، تأمین سلامت مستلزم رعایت 

تعریف جامع سلامت چیست؟-2

جسمی، روانی ـ عاطفی، خانوادگی ـ اجتماعی و معنوی برخوردار  کیفیتی از زندگی است که در آن فرد از سلامتسلامت 

 گستره و می شود افزوده آن مفهومی دامنه بر روزاست. و تعریفی پویا و فرایندی دائماًدر حال دگرگونی است که روزبه  

 .ددار وسیعی

تعریف می کند؟ سازمان بهداشت جهانی سلامت را چگونه-3

سازمان بهداشت جهانی سلامت را برخورداری از آسایش کامل جسمی و روانی و اجتماعی و نه فقط داشتن بیماری و 

 نقص عضو می داند.

در فرهنگ اسلام چه تعابیری برای سلامت به کار برده می شود ؟-4

 نعمتی که انسان از شکر آن عاجز است. -حسنه ی دنیا-برترین نعمت ها 
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 ارتباط سلامت و بهداشت چیست ؟-5

 بهداشت وسیله ای برای رسیدن به سلامت است.به عبارت دیگر تامین سلامت مستلزم رعایت بهداشت است.

 نتیجه ی ارتباط سلامت و بهداشت چیست ؟-6

این این  بنابر بهداشت است تیسلامت مستلزم رعا نیتام گریبه سلامت است.به عبارت د دنیرس یبرا یا لهیبهداشت وس

 دو کلمه مترادف هم نیستند.

 پیشگیری و درمان کدام یک بر دیگری اولویت دارد ؟-7

 پیشگیری امری معقول تر از درمان بیماری است و نسبت به آن اولویت دارد.

 چهار مورد از دلایلی که نشان دهنده مقدم بودن پیشگیری بر درمان است را به طور اختصار بیان کنید.-8

پیشگیری، زمان . در 2بخشتر است  تر و اطمینان هزینه تر، حتی بی هزینه پیشگیری هرگونه اقدام بسیار آسانتر، کمدر .1

در روشهای پیشگیری 3 است؛ رآموزش پیشگیرانه بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات با هزینه بسیارکم میس

روشهای درمانی مستلزم مصرف .۴.روها و تجهیزات، وجودنداردو دا مواد تهیه برای دیگر، کشورهای به نیازیغالباً 

 در فعالیت و کار فرصت دادنرمان بیماریها غالباً با از دست  .د5.  داروهایی است که معمولاً با عوارض جانبی همراه است

 .ابتلا به بیماریهای دیگر و عوارضی مانند نقص عضو همراه است با گاهی و نقاهت دوره و بیماری طول

 جنبه ها وابعاد سلامت چگونه هستند ؟-9 

 چندوجهی و در عین حال یکپارچه که در تعامل با یکدیگر سلامت فرد را تضمین می کنند.

 سلامت جسمانی از نظر زیست شناسی به چه معناست ؟-11

 عملکرد مناسب سلول ها و اعضای بدن و هماهنگی انها.

 سلامت روانی را تعریف کنید.-11

معنای نداشتن بیماری روانی نیست بلکه به معنای داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی و بروز عکس العمل فقط به 

 مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی است.

 سلامتی که به معنای ارتباط سالم فرد با جامعه خانواده و محیط است کدام است ؟-12
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 سلامت اجتماعی

کمال جویی (از ویژگی های کدام سلامت است ؟ -امیدواری -به خدا  سطح بالایی از )ایمان-13

 سلامت معنوی

عوامل موثر بر سلامت را نام ببرید.-14

 درمانی -دسترسی به خدمات بهداشتی  –عوامل محیطی  –وراثت و ژنتیک  -چهار عامل:سبک زندگی

........ معنی شده است.سلامت در لغت نامه دهخدا.......... و در فرهنگ فارسی معین ...-15

 رهایی یافتن –بی عیب شدن 

تعریف جامع سلامت چیست ؟-16

سلامت کیفیتی از زندگی است که در ان فرد از سلامت جسمی و روانی و عاطفی و خانوادگی و اجنماعی و معنوی 

 برخوردار است.

امروزه سلامت و بهداشت در همه جوامع به چه صورت هایی مطرح است ؟-17

 –فرهنگی  –اجتماعی  –زه سلامت و بهداشت به مثابه یک امر زیربنایی و مهم و عامل اساسی موثر در توسعه فردی امرو

 اموزشی و اقتصادی در همه جوامع مطرح است.

بهداشت را تعریف کنید.-18

 حفظ و بالا بردن سطح سلامت. -بهداشت عبارت است از تامین

ابعاد سلامت را نام ببرید.-19

 سلامت معنوی -۴عاطفی -سلامت روانی-3اجتماعی -سلامت خانوادگی -2سلامت جسمانی  -1

نشانه های سلامت جسمانی چیست ؟ -21
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 –اندام متناسب  –اجابت مزاج منظم  –خواب راحت و منظم  –اشتهای کافی  –وزن مناسب  -ظاهر خوب و طبیعی

زایش مناسب وزن در سنین رشد و وزن نسبتا ثابت در طبیعی بودن نبض و فشاز خون و اف –حرکات بدنی هماهنگ 

 سنین بالاتر.

سلامت روانی را تعریف کنید.-21

 سلامت روانی داشتن قدرت تطابق با شرایط محیط و بروز عکس العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی.

سلامت اجتماعی چیست ؟-22

های اجتماعی و همچنین توانایی شناخت هر فرد از خود به عنوان عضوی از  سلامت اجتماعی شامل مهارت ها و عملکرد 

 جامعه بزرگتر است.

ویژگی های سلامت معنوی را نام ببرید.-23

پایبندی به اخلاقیات و هدف داشتن در زندگی و اعتقاد –کمال جویی  –تعهد  -امیدواری -سطح بالایی از ایمان به خدا

 به معنویت و معاد.

های مختلف سلامت را بنویسید.جنبه -24

.تغذیه ای و سبک زندگی –تحصیلی  –شغلی  –خانوادگی –روانی  -جنبه های جسمانی

عوامل موثر بر سلامت افراد را نام ببرید.-25

 عوامل فیزیکی و شیمیایی محیط زیستی. –وراثت و ژنتیک  –ویژگی های اخلاقی  -میزان تحرک و سبک زندگی

فراتر از جهان مادی از ویژگی های کدام نوع از سلامت است ؟ نگریستن به جهان-26

 ویژگی های سلامت معنوی.

قابل درک ترین بعد سلامت کدام سلامت است ؟-27

 سلامت جسمانی

اصول سلامت روانی را بنویسید.-28
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 ارامش و شناخت خود –مدیریت هیجان 

فرد سالم از نظر اجتماعی چه کسی است ؟-29

 اجتماعی خود را با ارامش و خوشایندی انجام می دهد. کسی که نقش های

سلامت در فرهنگ متعالی اسلام به چه عنوان مطرح شده است ؟-31

 به عنوان یک ارزش
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سبک زندگی   -2درس 

سبک زندگی سالم چگونه است؟ -1

می گیرد.سبک زندگی سالم مجموعه ای ازانتخاب های سالم افراد است که متناسب باموقعیت های زندگی صورت 

اهمیت سبک زندگی چیست؟ -2

اهمیت سبک زندگی بیشترازآن جهت است که ازجمله باپیشگیری ازبروز بیماری درفرد برکیفیت زندگی اوتأثیر می 

.گذارد

.دیعبارات مناسب پر کن ایرا با کلمات  یخال یجا -3

I.  برسلامت افراد دارد. %         بیش ترین تأثیررا55دربین عوامل مؤثربرسلامت     سبک زندگی باسهم 

II.       مستقیم      دارد.     . . . . . . . بیماری های مزمن باسبک زندگی ارتباط 

III.یها ، حوادث وخطرات زندگ یبوده وهستندکه درمقابل  بیمار یراه ها وروش های یانسان هاهمیشه درجست وجو   . . .

 حیات    خودراحفظ کنندوبه آن ادامه دهند..  . 

IV.ی،روان یجسم   .است       یومعنو یو اجتماع یوعاطف. . . . . . .  و  . . . . . . . . .  انواع        یدارا یمراقبت خود

V.    برنامه        ضروری است.. . . . . . .    برای خودمراقبتی داشتن

VI. قابل اندازه گیری   .باشد . . . . . . . .  . .      هدف باید    واضح و واقعی    ودر برنامه ریزی برای خود مراقبتی

VII. واقعی  باشد.. . . . . .     زمان بندی ماباید  در برنامه ریزی برای خود مراقبتی

VIII. لازم دست به انتخاب های بهتربزنند. . .. این مکان فراهم است تابتوانند باکسب آگاهی و افراد همواره وبرای همه ی 

 مهارت های

IX. کیفیت زندگی خودرا نیز ارتقادهند.. . . . . .   زندگی سالم علاوه برحفظ و     ارتقای سلامت خویش سبکبا

مردم اغلب با  ریخسالم تر است؟ یانتخاب ها و رفتار ها یاز درآمد و آموزش بالاتر به معنا یبرخوردار ایآ دیده حیبه اختصار توض -۴

خود دست به انتخاب  یهمواره در زندگ ش،یخو یاقتصاد طیو براساس شرا یاجتماع یتوجه به فرهنگ و هنجارها
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فراهم باشد. اما  یدر زندگ یشتریفرصت انتخاب ب دیو آموزش بالاتر شا رآمدافراد برخوردار از د یبرا نرویاز ا زنند؛یم

دارند. یتر سالم یانتخابها و رفتارها شهیافراد هم نیکه ا ستیبدان معنا ن نیا

یماری های مزمن درجهان چیست؟بمهمترین  -5

براساس گزارش سازمان جهانی بهداشت، بیماری های سکته ی قلبی ،دیابت، سرطان وپوکی استخوان ، که به عنوان 

 مهم ترین بیماری های مزمن درجهان شناخته شده اند.

زندگی درگذشته چگونه بود؟سبک  -6

خانه ها چه بزرگ وچه کوچک ، یک طبقه باحیاط  گری داشت.برای مثالدیدرگذشته زندگی های خانوادگی شکل 

وباغچه بود. اعضای خانواده هرشب، بزرگ وکوچک، دورهم می نشستند. باهم غذای سالم مثل آبگوشت می خوردند 

وبایکدیگرصحبت می کردندوازهردردی سخن می گفتند. بازی های دسته جمعی وپرهیاهوی بچه هادرحیاط خانه 

 وخالی ازتجملات ، سحرخیزی وصمیمیت و... ازویژگی های زندگی گذشته بود. ویامحله، زندگی های ساده

؟ ه تغییری یافته استشیوه زندگی نسبت به گذشته چ -7

 امروز شیوه زندگی تغییرکرده است . دورهمی های خانوادگی ودوستانه کاهش یافته وتاحدی ارتباط ازطریق فضای

اکثراجای خود رابه غذاهای آماده )فست فودی( داده است. بازی های مجازی جای آن راگرفته است . غذاهای سنتی 

کودکانه درخانه تبدیل به بازی های رایانه ای شده ودرشهرها ، خانه های یک طبقه جای خودرا بابرج های چندطبقه 

 عوض کرده اند که درآن ها آسانسور جای پله راگرفته است.

اتی دارد؟وسایلی مثل جاروبرقی وظرفشویی و...چه مضر -8

اگرچه جارو برقی وماشین های لباسشویی وظرف شویی و...کارهارا آسان کرده ولی عادت به استفاده ازآن ها کم تحرکی 

 .است ، چاقی واضافه وزن را افزایش داده

رواج گروه های اجتماعی چگونه است؟ دلیل تشکیل و -9

درمقابل بیماری ها وحوادث وخطرات زندگی انسان هاهمیشه درجست وجوی راه ها وروش هایی بوده وهستند که 

حیات خود را حفظ کنند وبه آن ادامه دهند . دراین جریان ، جوامع وگروه های اجتماعی مختلف به تدریج فراگرفتند 

که در چهارجوب فرهنگ جامعه ی خود را یعنی عادات ، رسوم، اعتقادات مذهبی ، معلومات و... با به کارگیری روشهای 

 زخود وخانواده شان مراقبت کنند .متفاوتی ا
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چیست؟ حفظ سلامت گام اول در -11

.خودمراقبتی ،گام اول درحفظ سلامت خویش است

خودمراقبتی یعنی چه؟ -11

.خودمراقبتی یعنی فعالیت هایی که خود یاخانواده مان برای حفظ وارتقای سلامت مان انجام می دهیم 

خودمراقبتی شامل چه چیزهایی است؟ -12

 ه خودمراقبتی شامل اعمال اکتسابی آگاهانه وهدف دار است.به بیان ساد

بنویسید؟ نتایج خودمراقبتی را -13

به بیان ساده خودمراقبتی  شامل اعمال اکتسابی ، آگاهانه وهدف داراست که فرد برای خود ، فرزندان ودیگر اعضای 

ماعی خودحفاظت کنند ، نیازهای خانواده انجام می دهد تاهمگی تندرست بمانند ، ازسلامت جسمی و روانی واجت

جسمانی ، روانی واجتماعی خوررابرآورده سازند ، ازبیماری ها یا حوادث پیشگیری کنید ، بیماری های مزمن خود 

رامدیریت کنند ونیز ازسلامت خودبعد ازبیماری حادیا ترخیص ازبیمارستان حفاظت کنند.

ببرید؟گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی رانام  -14

 . هدف خودراتعیین کنیم.1

 .  مدت زمانی را که قرار است فعالیت های هدف موردنظر راانجام دهیم مشخص کنیم .2

 . میزان دستیابی به هدف وموفقیت ها وشکست های خودراثبت کنیم .3

 . پیمان ببندیم .۴

 عیین کنیم .. درصورت لزوم ، یک مجازات صریح وآشکار برای شکست دراجرای فعالیت مان ت5

 . برای شروع ، گام های کوچک برداریم .6

 . ازیادآورها استفاده کنیم .7

 . درمورد تغییر رفتارمان نظراطرافیان را بپرسیم .8

 . درصورت شکست هرگز مأیوس نشده وبرای شروع دوباره آماده شویم. 9

 . موفقیت مان را مدنظر داشته باشیم .05

راقبتی را کسب کنیم .. مهارت های لازم برای خودم00
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ابزارهای یادآوری رانام ببرید؟ -15

 ازابزارهایی مانندزنگ هشدار تلفن همراه باتذکراطرافیان برای یادآوری رفتارمان استفاده کنیم.

باید انجام دهیم؟ هنگام شکست چه کاری -16

 مجدد شروع کنیم .ممکن است دراجرای برنامه خودمراقبتی دچارمشکل شویم ، بنا براین بایدآماده باشیم که 

چه چیزهایی باعث افزایش اعتمادبه نفس مامی شود؟ -17

بایدبه سختی هایی فکرکنیم که توانسته ایم آن هارا باموفقیت پشت سربگذاریم.این کارموجب افزایش اعتمادبه نفس 

 مامی شودوتوانایی مارا برای ادامه برنامه افزایش می دهد.

؟تاثیری داردچه ت کسب مهار -18

 درشایستگی مادر رسیدن به اهداف مؤثراست. این مسئله

محصول خودمراقبتی چیست؟ -19

 درصدازرفتارهایی که به سلامت مامنجرمی شودمحصول خودمراقبتی است. 85تا 65بین 
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 تغذیه سالم وبهداشت مواد غذایی   :  2فصل 

 برنامه غذایی سالم              -3درس     
 

 .دیعبارات مناسب پر کن ایرا با کلمات  یخال یجا  .1

I.  سلامت        است. . . . . . .   برخورداری از تغذیه سالم یکی از رموز   

II. کبد ها      -    گلیکوژن      ذخیره میشوند.. . . . . . .       و  درماهیچه ها . . . . . . . . کربوهیدارت به صورت 

III. از  یبرخ و. . . . . ..    به کاهش  تواندیاست که حفظ سطح مطلوب آن م. . . . . . . . .  سطح  کننده نییتع عامل اشباع شده یچرب

 -ی قلب یهایماریب -خونکلسترول              سرطانها منجر شود. 

IV. اشباع ریغ.     است. . . . . .      یهایمنبع چرب تونیوغن زر 

V.        . . . . . . . روغن و کره    .هستندشناخته شده ترین منبع چربی 

VI.  امینو اسید.   است.. . . . . .     واحد سازنده پروتیین  

VII.  اکسیژن - هموگلوبین  به نقاط مختلف بدن است.. . . . .    قش اساسی دارد و وظیفه آن حمل ن خون. . . . .  آهن در ترکیب 

VIII.  استخوان ها -  دندان ها   و استحکام انها کمک میکند . . . . . . و  . . . . . . . .   کلسیم به ساخت 

IX.  تعادل مایعات   یاری می رساند. ندر بد. . . . . . . . .      سدیم به حفط 

X.  کمترین   .دهستندر رژیم غذایی حجم . . .  . .  . . .    مواد غذایی که در بالای هرم قرار میگیرند دارای 

XI. مسمویت.   شود. . . . . . . . .     ی تواند منجر به م استفاده بیش از حد از مکمل های ویتامین 

I. . . . . . .و طبخ  یآماده ساز ه،یآن را چگونه ته هیو مواد اول میانتخاب کن دیخر یرا برا ییما چه  غذاها کندیم نییاست که تع

 ییغذا عادت    .میکن ینگهدار ایشده را چگونه مصرف  هیته یغذا تیو در نها میکن

II. گرددیمنجر م . . . . . .   در ریقد و تأخ یکوتاه به شودیدر کودکان و نوجوانان م. . . . . .   که موجب کاهش  یکمبود رو. 

            بلوغ  -    رشد سرعت          

 ؟  را بیان کنید فواید تغذیه سالم  .2

 . لاوه بر تامین انرژی به رشد و نمو ترمیم بافت ها و انجام واکنش و فرایند های حیاتی بدن کمک میکندع

  الف( نوع انتخاب ،الگوها و عادات غذایی ، ریشه در چه عواملی دارد ؟ .3
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 ،یعوامل اقتصاد ،یدر فرهنگ، آداب و رسوم، عوامل اجتماع شهیر یی،غذا یالگوها،عادتها و رفتارهانوع انتخاب، 

  بودن، ذائقه افراد و... دارد سترسددر

.شود یسلامت افراد آن جامعه محسوب م زانیم نییتع یبرا یاریمعب(عادات غذایی معیار پیست؟     

؟ است ترکیباتیمواد مورد نیاز برای بدن شامل چه  .4

ب است.آکربوهیدارت چربی ها پروتئین ها ویتامین ها و مواد معدنی و 

کربوهیدارت ها چه فوایدی برای بدن دارند؟  .5

مورد نیاز برای تدوام فعالیت روزانه و طبیعی ما را تامیین می کنند و به ازای  کربوهیدرات ها یا همان قند ها انرژی

انرژی ایجاد می شود.کیلوکالری  ۴مصرف هر گرم کربوهیدرات 

؟شودیمچه در بدن  یافتیدر دراتیمازاد کربوه .6

شودیم رهیو در بدن ذخ دیآیم دری به شکل چرب یافتیدر دراتیمازاد کربوه

؟ و برای هر کدام مثال بزنیدانواع کربوهیدرات ها را نام ببرید  .7

کربوهیدارت ساده مانند قند های موجود در میوه ها سبزی ها . کربوهیدارت پیچیده که شامل نشاسته و فیبر است. 

نام ببرید؟  را منابع اصلی کربوهیدارت های پیچیده .8

غلات  )نان و برنج( سبزی ها)سیب زمینی(  و حبوبات.

چربی های اضافه چه مشکلاتی برای بدن ایجاد می کنند؟   .9

میکنند.  شکل بافت چربی در بدن ذخیره می شوند و گاهی اعضای داخلی بدن مثلا قلب را احاطهه ب

چرا بدن ما به چربی نیاز دارد؟  .11

وساخت سلول   kو E D Aبدن برای حفظ گرما دخیره سازی و مصرف ویتامین های محلول در چربی یعنی ویتامین  

چربی نیاز دارد. های مغزی و بافت های عصبی به

آن ها را شرح دهید. و انواع چربی ها را نام ببرید .11

کلسترول خون است  حربی اشباع شده در محصولات لبنی روعن های نباتی گوشت و مرغ و عامل تعیین کننده  سطچ  

معمولا از طریق محصولات گیاهی و ماهی تامین می شود. ه. چربی غیر اشباع شده نوعی چربی است ک
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خطر ضمن مقایسه میزان انرژی زایی یک گرم از کربوهیدرات, چربی و پروتئین نتیجه گیری کنید که مصرف بیش از اندازه کدامیک  .12

 ؟دهد. یم شیرا افزا یابتلا به چاق

کیلوکالری انرژی تولید می کند .بنابراین مصرف  9کیلوکالری و یک گرم چربی  ۴ نیو پروتئ دراتیگرم از کربوه کی 

 زیاد چربی خطر ابتلا به چاقی را افزایش می دهد.

 چرا بدن ما به پروتیئن ها نیاز دارد؟  .13

 بدن برای رشد ترمیم و حفظ بافت های عضلانی به انها نیاز دارد. هپروتیین ها یکی از مواد مغذی هستند ک

 نوع25 ؟     است دیاس نویآم نوعچند افتیدر ازمندیعملکرد مطلوب خود ن انجامی بدن برا( الف .14

 ب( آمینو اسید ضروری و غیر ضروری چیست؟

سید دیگر  باید آامینو  9و که آمینو اسید غیر ضروری مینو اسید تولید کند آنوع  00بدن در شرایط طبیعی قادر است   

 و به آنها آمینو اسید ضروری گویند. تامین شوداز طریق مصرف مواد غذایی 

 دهید. توضیح  برده وآنها راانواع پروتیین را نام  .15

ین کامل مشتمل بر تمامی امینو اسید های ضروری است و مهم ترین منابع غذایی انها عبارت اند از گوشت ماهی ئپروت

و معمولا از طریق منابع گیاهی د.وری نیستنمرغ شیر و غیره  پروتیین های ناقص واجد تمام امینو اسید های ضر

 .همچون غلات  خشکبار و مغز ها تامین می شوند

 ؟چیست بدن  درویتامین ها نقش  .16

کمک می کنند  کربوهیدرات ها پروتیین ها و چربی ها را به مصرف برساند و به عبارت دیگر  به بدن  ویتامین ها   

 .سوخت و ساز کند

 دهید. توضیح  و ببریدانواع ویتامین ها را نام  .17

هستند و معمولا در   D و A K Eویتامین های محلول در چربی می توانند در بدن ذخیره شوند و شامل ویتامین های  

 هستند و بدن قادر به ذخیره آنها نیست.   Bگروه وCویتامین های محلول در اب شامل ویتامین .کبد ذخیره می شوند

 ؟مواجه شوند نهایتامیو کدامندارند ممکن است با کمبود یمتعادل ییغذا میکه رژ یافراد .18

 .ستینآنها یساز رهیبدن قادر به ذخ نوچ محلول در آب ینهایمویتا
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 .  در بدن بیان کنیدآب را  نقش .19

آب بخش اصلی  خون را تشکیل می دهد و به دفع مواد زائد تنظیم دمای بدن و انتقال مواد مغذی مورد نیاز تمام سلول 

 کمک می کند.های بدن 

  کدامند؟ آب بدن نیمنابع تأم .21

 وهیو م هایسوپ و آب موجود در سبز ر،یوه،شید از: آبمنعبارت م،یکنیمصرف م میصورت مستق که به یدنیجز آب آشام به

 .ها

 ؟ چرا؟ ثابت استهمه افراد  یبرا مصرف آب روزانهآیا میزان  .21

 تیفعال زانیم ،یمیاقل طیشرا رایداد ز شنهادیهمه افراد پ یبرامصرف آب روزانه  یبرا یو واضح قیمقدار دق توانینمخیر

 .آنها مؤثر است یآب مصرف زانیمسلامت افراد در  تیوزن و وضع ،یبدن

 ؟باشد  هر فرد چقدر بایدآب  روزانه دنینوشمیزان  .22

از حد معمول  یحجم ادرار روزانه و حال نینکند و در ع یباشد که فرد احساس تشنگ یبه اندازها دیآب با دنینوش

 .زرد کم رنگ باشد ای رنگیادرار او ب زیتجاوز نکند و ن

 رم غذایی چیست؟ه .23

تقسیم بندی ساده ای است ک نیاز ما به گروه های غذایی مختلف را نشان می دهد و در انتخاب و تنطیم برنامه غذایی  

 سالم روزانه به ما کمک می کند

 

  ییری میکند؟تغهرچه از بالای هرم به سمت پایین حرکت کنیم  حجم گروه های غذایی چه  .24

 .روه های غذایی بیشتر میشود یعنی مقدار مصرف روزانه انها بیشتر میشودگجم ح

 گروههای مواد غذایی که به ترتیب از پایین به بالای هرم غذایی قرار میگیرند نام ببرید. .25

چربی ها و  -۴حبوبات و مغزها وگوشت وتخم مرغ و شیر و لبنیات  -3میوه ها و سبزی ها  -2 نان وغلات در پایین هرم

 نوشیدنی ها و تنقلات و مواد متفرقه

 تخم مرغ ( باید بیشتر باشد چرا؟ –به نظر شما میزان حجم استفاده روزانه ازکدامیک از مواد) نان  .26

 نان زیرا در پایین هرم غذایی قرار دارد. 
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  ؟را بنویسید شامیدن در اسلاموآ دنداب خورآ .27

پرهیز از  -  لقمه کم برداشتن  -پرهیز از سخن گفتن  -صرف غذا با دیگران  --غذا    خوب جویدن   -خوردن غذای پاک و حلال

   .پرخوری

 وانی شایع مرتبط با غذا خوردن را نام ببرید؟ر برخی از اختلالات .28

 ت بدنی خودعیپرخوری عصبی غذا نخوردن به دلیل تصور غلط از وض -بی اشتهایی عصبی   

 عوارض کمبود روی را نام ببرید؟ .29

 نوجوانان می شود در کوتاهی قد و تاخیر در بلوغ ایجاد می شود. وکاهش سرعت رشد در کودکان  

  برای پیشگیری از ابتلا به بیماری های ناشی از کمبود ریز مغذی چه باید کرد؟ .31

 نیم.کاز الگو تغذیه ای سالم پیروی  وه عادت های غذایی نادرست خود را اصلاح کلازم  است 

 .دیببر نام را باشد داشته خود روز کی ییغذا هرم در دیبا بزرگسال فرد کی که را ییغذا یها گروه  .31

 و حبوبات گروه_6مرغ تخم و گوشت گروه_5اتیلبن و ریش گروه_۴ها وهیم گروه_3هایسبز گروه_2غلات و نان گروه_0 

 (هایچرب+یقند مواد)متفرقه گروه_7مغزها

 .است واحد_______تا______سال بزرگ فرد کی یبرا غلات و نان گروه روزانه مصرف شده هیتوص زانیم .32

 شش تا یازده

 م؟یکن مصرف دیبا را ییزهایچ چه بزرگسال فرد روز کی ییغذا هرم در هایسبز گروه نیتام یبرا .33

  متوسط اریخ ای جیهو ای یفرنگ گوجه عدد کی -کاهو و اسفناج) برگدار خام یسبز انواع وانیل کی

 شود؟ یم ییزهایچ چه شامل ییغذا هرم در متفرقه گروه  .34

 هایچرب و یقند مواد

 معناست؟ چه به حیصح هیتغذ  .35

 حسب بر مختلف افراد در مقدار نیا. است ییغذا مواد از کی هر از یکاف و لازم مقدار افتیدر یمعن به حیصح هیتغذ

 .است متفاوت فرد یماریب و سلامت و یطیمح طیشرا ت،یفعال زانیم سن،جنس،

 .ستنده خود روزانه ییغذا برنامه در________و_______اصل دو تیرعا ازمندین سالم هیتغذ از یبرخوردار یبرا افراد .36
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 تنوع و تعادل

 . دیکن فیتعر را تعادل اصل .37

 .است بدن سلامت حفظ یبرا ازین مورد ییغذا مواد از یکاف ریمقاد مصرف یعنی 

 .دیکن فیتعر را تنوع اصل .38

 .ردیگ یم قرار ییغذا یاصل گروه شش در که ییغذا مواد مختلف انواع مصرف یعنی

 داشته تناسب و............ادبایبا کند یم مصرف نفر کی که ییغذا نوع و زانیتنوع،م و تعادل اصل دو تیرعا بر علاوه حیصح هیتغذ در .39

 .باشد

 یه ای ذای تغه یازمندین

 ؟ شود یم نییتع فرد کی یبرا ییزهایچ چه اساس بر و یطیشرا چه به توجه با یا هیتغذ یهایازمندین .41

 فرد یبدن تیفعال زانیم و سن،جنس،وزن اساس بر و یفرد و یطی،محیجسم طیشرا 

 ست؟یچ افراد ییغذا یالگو یریگ شکل در موثر عوامل نیتر مهم از یکی .41

 ییغذا یها عادت

 کند؟ یم رییتغ گذشته از شیب افراد یا هیتغذ یها رفتار و عادتها یلیدلا چه به امروزه .42

 مواد ،ورود یفرهنگ یمرزها انیم فاصله شدن ،کمتر ییغذا مواد تجارت ،توسعه پز و پخت لیوسا انواع از استفاده 

 ... و افراد ذائقه ریی،تغ دیجد ییغذا

 ست؟یچ هیسوء تغذ جادیا  لیدلا .43

خود مانند،  یازهایمطلوب متناسب با ن ییمواد غذا یمصرف ناکاف اینادرست و  ییغذا یعادتها لیافراد به دل یبرخ   

 مواجه شوند.  هیو... ممکن است با سوءتغذ یترس از چاق لیبه دل یاز خوردن گوشت، کم خور زیپره

  را نام ببرید. مرتبط با غذا خوردن عیشا یاز اختلالات روان یبرخ .44

 یعصب یپرخور-3خود  یبدن تیتصور غلط از وضع لیغذا نخوردن به دل -2یعصب ییاشتهای ب -0

  کدام افراد به مکمل های غذایی ممکن است نیاز داشته باشند؟ .45
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است نیاز به مکملهای تغذیهای تر یا افراد دارای بیماریهای خاص، ممکن  برخی افراد از جمله زنان باردار،بالغین مسن 

 باشنده اضافه نیز داشت

چیست و چگونه اجرا می شود؟ آهن یهفتگ یاریدستورالعمل مکمل  .46

بهداشت ابلاغ شده است،  زارتوزارت آموزش و پرورش و یکه از سو« آهن یهفتگ یاریدستورالعمل مکمل »بر اساس 

آهن )قرص فروس سولفات( و به مدت   مکمل عدد کیهر هفته  ،یلیدر هر سال تحص دیبا یرستانیدختران نوجوان دب

از آن مصرف کنند. یناشی خون از کمبود آهن و کم یریشگیپ یماه در سال برا۴

؟پزشک لازم است  زیتجو ،ییغذا یاستفاده از مکملها یبراچرا .47

منجر به  تواندیم نیتامیو یاز حد از مکملها شیاز افراد مضر است؛ مثلاً استفاده ب یاریبس یمکملها برا نیا مصرف رایز

 .شود تیمسموم

 ید       شود؟یگواتر م یماریکمبود کدام عنصر باعث ب .۴8

 آب         ست؟یزا ن یانرژ یمصرف غذایی کدام ماده .۴9

 درصد5/2کمتر از             هر فرد لازم است؟ یچنددرصد در روز برا یبا چرب اتیمصرف لبن .55
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 کنترل وزن و تناسب اندام       -4درس
 

 

 ست؟یچ یدر جوامع امروز علت اصلی چاقی واضافه وزن -1

 یو صنعت ینیشهرنش یزندگ

 چرا توجه به چاقی در دوران نوجوانی از اهمیت خاصی برخوردار است ؟   -2

زیرا اغلب نوجوانان چاق در بزرگسالی نیز چاق می مانند  که این امر باعث افزایش احتمال ابتلا به بیماریهایی مانند 
ثیر منفی چاقی و اضافه دیابت ، انواع سرطان ها و به خصوص بیماریهای قلب و عروقی خواهد شد . همچنین به علت تا

 وزن بر ظاهر افراد ممکن است باعث مشکلات روحی مانند کاهش اعتماد به نفس بر نوجوانان شود . 

 چاقی را تعریف کنید ؟  -3

 تجمع چربی غیرطبیعی و بیش از اندازه ی توده ی چربی در بدن به طوری که سلامتی فرد را به خطر بیندازد .

 ی چیست ؟ منظور از الگوی سیب در چاق  -4

 در صورت تجمع توده چربی در ناحیه ی شکم، الگوی چاقی فرد شبیه به سیب است و به آن الگوی سیب می گویند . 

 را افزایش می دهد. قلبی عروقیالگوی سیب در مردان شایع تر است و خطر ابتلا به بیماری های  

 منظور از الگوی گلابی در چاقی چیست ؟ -5

ناحیه ی باسن و ران ها متمرکز شده باشد الگوی چاقی شبیه گلابی بوده و به آن الگوی  اگر چربی اضافی بیشتر در
 گلابی می گویند.

 شایع تر است . زنانالگوی گلابی در  

 علل چاقی را نام ببرید ؟  -6

 عامل ژنتیک ـ عامل محیطی ـ عامل روانی ـ بیماری های جسمانی

 چگونه عوامل محیطی بر چاقی موثر است؟ -7

 زندگی به ویژه عادت های غذایی  و میزان فعالیت بدنی افراد عامل مهمی در چاقی است . نحوه ی 

 مورد( ؟  4مهمترین عوارض چاقی را نام ببرید ) -8

 مشکلات عصبی ، مشکلات روانی ، مشکلات قلبی عروقی ، مشکلات کلیوی 

 نمونه هایی ازمشکلات تنفسی ناشی از عوارض چاقی را بیان کنید .  -9

 تنفسی در خواب ، آسم ، عدم تحمل فعالیت بدنیوقفه 

  ید. را نام ببر یموثر در بروز چاق یاز داروها یبرخ -11

 یضد افسردگ یداروها مثل کورتون و داروها

 بیماری های جسمانی ناشی از چاقی را بیان کنید.   -11

 ه ( باعث بروز چاقی می شوند . برخی بیماریها مانند کم کاری تیروئید و سندرم کوشنیک )اختلال عملکرد غدد فوق کلی

 الف( وزن مطلوب را تعریف کنید ؟  -12
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وزن مطلوب محدوده ای از مقدار وزن است که مرگ و میر کمتری در آن رخ می دهد و افراد از تندرستی مطلوبی 
 برخوردار هستند . 

 دارد؟ یبستگ یوزن مطلوب در هر فرد به چه عواملب( 

 دارد یبدن بستگ یسن، قد، جنس و توده عضلان به 

 جنس    وزن مطلوب برای هر فرد بسته به سن ، قد و  . . . . . . ..   متفاوت است . -13

14-  BMI چیست ؟ 

05- BMI ؟ چیست   BMI متناسب وزن ی محاسبه های روش از یکی بدنی ی توده شاخص تعیین معنی به 
 .گیرد می قرار پزشکی های گیری تصمیم مبنای که است افراد

 

 

 شاخص توده بدنی چگونه تعیین می شود ؟  -16

BMI  =
    وزن

   قد مجذور
                                                 

 به چند گروه تقسیم می شوند ؟ نام ببرید . BMIافراد بر حسب  -17

 گروه تقسیم می شوند .   6به  BMIافراد بر حسب  

 9/3۴تا  ۴/35ـ   ۴= اضافه وزن    9/29تا  25ـ 3= معمولی        9/2۴تا  5/08ـ  2= لاغر       5/08ـ کمتر از  0       
 چاقی درجه سه ۴5ـ مساوی و بالاتر از 6= چاقی درجه دو  39تا  5/35ـ  5= چاقی درجه یک    

 

 رد؟ کاربرد ندا ییچه گروه ها یبرا BMI افراد بر حسب یطبقه بند  -18

 کوتاه یلیخ ایبلند  یلیـ افراد خ ردهیافراد ورزشکار ـ زنان باردار و ش

 دارند؟ یرادیروش ها چه ا نیا دینامناسب کاهش وزن را نام برده و مشخص کن یاز روش ها یبعض -19

 یجواب م یکوتاه یروشها، اگرچه در زمانها نی. ایو جراح ییسخت، درمان دارو ییغذا میمکرر رژ یدوره ها روش
و در  یاحساس سرخوردگ جادیو باعث ا گرددیمجدداً به حالت اول برم یسبک زندگ رییتغ در صورت عدم یدهند ول

 خواهد شد یروان یاثرات روح تینها

 چه کسانی باید وزن خود را کاهش دهند ؟   -21

اضافه وزن دارند یا چاق محسوب می شوند و به خصوص اگر سابقه ی خانوادگی  BMIافرادی که با توجه به شاخص 
فشارخون بالا یا دیابت و بیماریهای قلبی دارند باید وزن خود را کاهش دهند همچنین افرادی که دارای چربی خون بالا 

 نند. بوده یا الگوی چاقی آنها به شکل سیب است باید هر چه سریع تر برای کاهش وزن اقدام ک

 جای خالی را با کلمات وعبارات مناسب پر کنید. -21

I.     .افرادی که دارای . .. . . . . بوده و یا الگوی آنها به شکل سیب است باید هر چه سریع تر برای کاهش وزن اقدام کنند

 چربی خون بالا

II.     . کالری واحد اندازه گیری انرژی بدن  . . . . . . . است  
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 شود؟ یدر بدن چقدربه وزن بدن اضافه م یاضاف یانرژ یکالر3611هر   یبه ازا -22

 گرم411

 عوارض جانبی کاهش سریع وزن را نام ببرید؟ -23

ریزش موها ،چین و چروک و شل شدن پوست صورت و بدن ، ضعف اعصاب ، افت فشارخون و ضعف و بی حالی ، 
 پوسیدگی دندان ها ، یبوست ، افسردگی

 لازم است؟ یکه اضافه وزن دارند ، چه اقدامات یکاهش وزن در افراد یبرا . -24

 یبدن تیفعال شیفزاا   -2  .   یافتیدر یکالر زانیکاهش م-0

 افرادچاق برای کاهش وزن باید چه اصلی را رعایت کنند ؟   -25

 افراط نکردن در کاهش وزن ،  -2ـ پیروی از یک برنامه پیوسته و پایدار   0

 ماه چقدر است؟ کیحداکثر کاهش وزن مجاز در طول  -26

 در ماه است لوگرمیک3تا  2گرم معادل  733تا  533هفته   کیوزن مجاز در طول  حداکثرکاهش

 گرم در هفته قابل قبول نیست ؟  711تا  511چرا کاهش وزن بیش از   -27

 چون ممکن است پایدار نباشد ، فرد با کمبود تغذیه ای و عوارض ناشی از آن مواجه گردد.

 بزرگسالی باعث بروز چه بیماری هایی می شود ؟چاق بودن در  -28

 دیابت ـ انواع سرطان ـ بیماری های قلبی ـ عروقی  
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 بهداشت و ایمنی مواد غذایی                  -5 درس
 

 بیشترین آلودگی در مواد غذایی در  اثر بی احتیاطی در چه مراحلی بوجود میاید؟ .1

 فراوری.تولید.نگهداری.حمل و نقل و عرضه مواد غذایی

 اطلاع از چه مواردی به مصرف غذای سالم کمک میکند؟ .2

مواد غذایی بسته بندی شده و توجه به مشخصات و برچسب مواد  اصول نگهداری صحیح مواد غذایی و استفاده از
 .غذایی

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پرکنید. .3

I. برخوردار  ییبسزا تیاهم از. . . . . .   تیو رعا کارت بهداشتغذا، داشتن  عیو توز دیتول ه،یته یافراد شاغل در مکانها یبرا

 یبهداشت فرد.       است

II. فیزیکی     .است غذایی مواد در . . . . . . . .   فساد  عوامل جزء میوه برداشت حین در ضربه 

III. غذازاد     .بیماری . . . . . . .  میگویند را آلوده غذاهای مصرف از ناشی بیماریهای 

IV. یدر کشورها ژهیو به یجوامع بشر یمشکلات بهداشت نیاز مهمتر یکی . . . . . . . .    از مصرف یناش یهایماریدر حال حاضر ب 

 آلوده یغذاها      است  در حال توسعه و محروم

V. یتوسعه انسان. شودیدر کشورها م افراد یور کاهش بهره نیو همچن. . . . . . .    کاهش  باعث آلوده یاز مصرف غذاها یناش یهایماریب       

                  

 مواد غذایی را نام ببرید.اصول بهداشتی برای جلوگیری از آلودگی و فساد  .4

رعایت بهداشت _رعایت بهداشت مواد غذایی از تهیه تا مصرف_رعایت بهداشت فردی افراد موثر در فرایند  تولید غذا
 محیط

 دیکن انیبراکنند، تیرعا دیبا یبهداشت فرد نهیغذا در زم عیو توز هیته یرا که افراد شاغل در مکان ها ینکات نیمهمتر .5

گذاشتن _پوشاندن بینی و دهان هنگام عطسه و سرفه_نداشتن زیورآلات_تمیز و پوشاندن موی سرپوشیدن لباس 
کوتاه نگه داشتن _شست وشوی صحیح دستها قبل از کار_پوشش بهداشتی بر روی خراشها و زخمهای دست و انگشتان

 ناخن ها و..

 اشاره کنید.؟ به چند مورداز نکات بهداشت مواد غذایی  تا رسیدن به دست مصرف کننده .6

نگهداری دستگاه های _وسایل حمل و نقل_حمل و نقل_پایش و مراقبت بهداشتی مواد غذایی در کلیه مراحل تهیه
 ظروف نگهداری و فروش و ..._سرمازا

 برای پخت کامل غذا تمام قسمتهای آن حداقل چقدر باید حرارت دیده باشد؟ .7

 درجه سانتی گراد75

 سرد به مدت طولانی سالم بماند.چه دمایی برای آنها لازم است؟ برای اینکه غذا بصورت داغ یا .8

 درجه سانتی گراد05درجه سانتی گراد به بالا و غذای کاملا سرد زیر 75غذا بصورت کاملا داغ 

 برای رعایت بهداشت محیط چه مواردی را باید رعایت کرد؟ .9

پیشگیری از ورود _رات و جوندگان ناقل بیماریمبارزه با حش_دفع صحیح زباله و مواد دفعی _تهیه آب سالم و کافی
 گرد و غبار و مواد خارجی در غذا
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 علائم  غذای فاسد را بیان کنید.   .11

زمانیکه ماده غذایی از نظر رنگ بو طعم و مزه دچار تغییراتی شود و ارزش غذایی آن کاهش یابد و یا از بین برود.غذا 
 دچار فساد شده است.

 ی را نام ببرید.عوامل فساد در مواد غذای .11

 عوامل فیزیکی و مکانیکی_عوامل بیولوژیکی_عوامل شیمیایی

 عوامل شیمیایی که سبب فساد در مواد غذایی میشوند کدامند؟ .12

افزودنی ها و مواد شیمیایی داخل مواد غذایی یا موجود در محیط مثل استفاده غیرمجاز از سموم دفع آفات نباتی یا 
 حشره کش ها در هنگام کاشت.

 :دیرا آلوده کنند نام ببر ییبه طور ناخواسته، مواد غذا توانندیکه م ییایمیدو مورد از عوامل ش .13

 و حشره کشها یدفع آفات نبات سموماز رمجازیاستفاده غ 

 شوند، کدامند؟ یم ییکه باعث فساد مواد غذا یکیولوژیعوامل ب نیمهمتر .14

 حشرات و جوندگان_انگلها_میکروبها

 با حشرات را نام ببرید.بهترین روش مبارزه  .15

 سرپوشیده نگه داشتن مجاری فاضلاب_نصب در وپنجره های توری_نظافت به موقع محیط_دفع به موقع زباله

 عوامل بیولوژیکی چگونه میکروبها را از منابع آلوده به مواد غذایی منتقل میکنند؟ .16

میکروبهارا از منابع آلوده به -و مدفوع ترشحات دهان-حشرات موذی از جمله سوسکهای خانگی میتوانند بوسیله کرک
 مواد غذایی منتقل کنند.

 .دیکن انیمبارزه با مگس ، سوسک و امثال آن را ب یها وهیش نیبهتر .17

دفع به موقع زباله -۴فاضلاب  ینگه داشتن مجار دهیسرپوش-3 یتور ینصب در و پنجره ها2- طیظافت مداوم محن-0 
 ها

 کدامند؟ ییموثر در فساد مواد غذا یکیزیعوامل ف نیمهمتر .18

 زمان۴-رطوبت 3-حرارت 2-نور 0

 اگر درجه حرارت محیط برای بافت و نوع ماده غذایی مناسب نباشد.چه اتفاقی میفتد؟ .19

بافت آن تخریب شده یا تغییرات نامطلوب در ماده غذایی ایجاد میشود و به همین دلیل مواد فاسد شدنی در یخچال 
 .نگهداری میشوند

 شود؟ یها م وهیربه چگونه باعث فساد مض .21

نفوذ کرده و باعث فساد آن  وهیها به درون م یکپک ها و باکتر ده،ید بیاز نقاط آس جیبه تدر ده،یضربه د یها وهیم در
 .شوند یها م

 یی را نام ببرید؟موثر در فساد مواد غذادونمونه از عوامل مکانیکی  .21

 نگهداریانتقال و -ضربه دیدن در حین برداشت

 عوامل مکانیکی چگونه باعث فساد مواد غذایی میشوند؟ .22
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برای نمونه در میوه های ضربه دیده، با گذشت زمان، از محل نقاط آسیب دیده، کپک ها و باکتری ها به درون میوه  
د میوه ها باید نفوذ کرده و باعث فساد آنها می شوند که نمونه ای از آلودگی ناشی از عوامل مکانیکی است. در موقع خری

به تازگی، شادابی، عطر و بو و پوست آنها توجه کرد که لهیده، لکه دار و صدمه خورده نباشد،  سپس آنها را در محل 
 د.خنک و نسبتاً تاریک نگهداری کر

یکی از مهم ترین مشکلات بهداشتی جوامع بشری درکشورهای درحال توسعه و محروم چیست؟ .23

 غذاهای آلودهبیماری های ناشی از مصرف 

شوند؟ یم جادیا یلیاز غذا ) غذا زاد( به چه دلا یناش یها یماریب .24

طیو بهداشت مح یبودن سطح بهداشت فرد نییپا-1

 به آب سالم  یعدم دسترس2- 

نامناسب غذا یفراور- 3

و عدم کنترل مناسب آنها یابانیخ یگسترش استفاده از غذاها۴- 

آماده یغذاها5- 

یبا آب کشاورز یو صنعت یخانگ یمخلوط شدن فاضلاب ها6- 

از آفت کشها و سموم دفع آفات هیرو یستفاده با-7 

خشک یها وهی، حبوبات و م یروغن یاز محصولات مثل غلات ، دانه ها یبعض ینامناسب نگهدار طیشرا8- 

 یریش یو فراورده ها یدر محصولات گوشت یدام یماندن داروها یباق9- 
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پیشگیری ازبیماری ها  : 3فصل     

بیماری های غیر واگیر   -6درس 

جای خالی را با کلمات مناسب پرکنید. -1

I.      .بیماری. . . . . .  درنقطه مقابل سلامت قراردارد 

II.سلامتمعنا کرد.      نبود  . . . . .   بیماری را میتوان
III.یرواگ ریغ.      است افتهی شیافزا  ریواگ یها یمارینسبت به ب. . . . . ..    یها یماریب زانیامروزه م  
IV.میلیون  355. . . . . . . . . ..    لیتر خون پمپ میکند.       قلب در طول مدت عمربه طور متوسط حدود 
V.  8   است.      وهیمتر ج یلیم  . . . .     یرو  12 فشار خون طبیعی  
VI.   . .. . . . .  قند خون   است.  بالانشانه اصلی بیماری دیابت

.دیکن انیرا ب یماریمفهوم ب -2

 .کند یرا دچار اختلال م یکه احساس تندرست یو رنج آور ندیحالت ناخوشا هرگونه

.دیکن انیب بیرا به ترت یماریدرجات مختلف ب -3

 ظاهراً ←اندک  یماربی با ←متوسط  یماربی با ←دیشد یماربی با ← دیشد یلیخ یماربی با ←آستانه مرگ  در
 مسال کاملاً ← سالم

؟است افتهی شیافزا  ریواگ یها یمارینسبت به ب یر واگ ریغ یها یماریب زانیچرا امروزه م -4

آمده که باعث  دست ساخت انواع واکسنها و داروها به و کشف زمینه در چشمگیری هایدر طی سالیان اخیر، موفقیت  
شده است از میزان بیماریهای واگیر و عفونی به عنوان علل اصلی مرگ و ناتوانی به ویژه درکودکان کاسته شود و با 

اقتصادی، صنعتی و گسترش ارتباطات  عیت سالمندان افزایش یابد. اما، از سوی دیگر، توسعهافزایش امید به زندگی، جم
همچون کم تحرکی، رژیم غذایی نامناسب، مصرف  موجب ماشینی شدن زندگی و به دنبال آن تغییراتی در شیوه زندگی

 بد.افزایش یا دخانیات و... شده است که در نتیجه سبب شده استنسبت بیماریهای غیرواگیر و مزمن

بیماری به چند دسته تقسیم میشود؟ نام ببرید. -5

 .غیرواگیر.2.واگیر.1

علل افزایش بیماری غیرواگیرچیست؟ -6

صرف -رژیم غذایی نامناسب-کم تحرکی-گسترش ارتباطات موجب افزایش ماشینی شدن زندگی-توسعه اقتصادی
 دخانیات.
منظور از عوامل خطر در یک بیماری چیست؟ -7

شامل عوامل اجتماعی، محیطی و رفتاری هستند که خطر یا احتمال ابتلا به یک بیماری را عوامل خطر 
 افزایش می دهند

بیماری غیر واگیررا تعریف کنید؟ -8
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 شوندینم جادیعفونت حاد ا کیتوسط مثلا به مجموعه ای از بیماری ها گفته میشود که اساسا عامل مشخصی ندارد.
 نقش دارند. آنها به یعلت مشخص، چند عامل خطر در ابتلا کی یجا بلکه به

 ست؟یقلب چ فهیظو -9

خون  گر،یبدن برساند و از طرف د یرا به بافت ها و اعضا ییو مواد غذا ژنیکند تا اکس یرا به سراسر بدن پمپ م خون
 رساند یها م هیبه ر یریگ ژنیاکس یبدن را برا یها از اندام یبازگشت

 بیماری قلبی عروقی چیست؟  -11

مغز -عروقی-به هرگونه بیماری که دستگاه گردش خون را تحت تاثیر قرار میدهد گفته میشود وشامل بیماری های قلبی
 و کلیه است.

 اکسیژنکافی نیاز دارند.    مواد غذاییعضله قلب برای انجام وضایف مهم خود به  . . . . . . .   و -11

 قلب چند شریان دارد؟  -12

 .شریان اصلیدو 

 عروقی چیست؟-مهم ترین عوامل خطر ابتلابه بیماری های قلبی -13

 .چربی خون.2.فشارخون بالا.0 

 کدامند؟ یعروق یقلب یها یماریعوامل خطرزا در ابتلا به ب -14

عدم تحرک  6.  یاضافه وزن و چاق5.  خون یاختلالات چرب۴فشار خون بالا  .3.  یسابقه خانوادگ2کهولت سن  .-0
 اتیمصرف دخان8.  ابتید7.

 شود؟ یم هیعضله قلب چگونه تغذ -15

که از آنها جدا شده،  یکوچکتر یخون یکرونر راست و چپ و رگ ها یبه نام سرخرگ ها ی( اصلانیسرخرگ )شر دو
 رسانند. یبه عضله قلب م رای و مواد غذا ژنیاکس

  دهد؟ یچگونه رخ م یسکته قلب -16

و  ژنیاکس شود،یرگها ، باعث م وارهیخون در د یها یچرب ریکرونر قلب براثر رسوب کلسترول و سا یشدن رگها بسته
 .ندیگوی( م یسکمی) ا یقلب ستیا ای یحالت سکته قلب نینرسد و قلب از حرکت بازماند. به ا یقلب عضله به ییمواد غذا

  ست؟ی( چ یقلب ستی) ا یسکمیلامت مهم اع -17

 معروف است. یصدر نیکه به آنژ نهیدرد قفسه س ای یقلب درد

  ست؟یچ یسکته قلب جادیکرونر قلب و ا یلت انسداد رگهاع -18

 شکل به نام پلاک. یموم یمادها جادیرگها و ا نیا یداخل وارهیخون در د یها یچرب ریکلسترول و سا یجیتدر رسوب

 دارد؟ یرا در پ یو چه خطر ستیکرونر قلب چ یرگ ها وارهیمنظور از پلاک در د -19

به  یها یبرآمدگ جادیبه آنها باعث ا گریکرونر و اضافه شدن مواد د یرگ ها یداخل وارهیو کلسترول در د یچرب رسوبات
تجمع پلاکت ها  جهیشود، در نت یخورد و پاره م یترک م یچرب یسطح پلاکها ی. گاهشودیم رگهاد نینام پلاک در ا

 است یآن سکته قلب جهیکه نت شودیکرونر م یرگهای لخته خون و گرفتگ جادیباعث ا

 قاتل خاموش.از فشار خون بالا به عنوان . . . .  .  یاد میشود.    -21
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 فشار خون در طول روز تحت تاثیر چه عواملی تغییر میکند؟  -21

 -پر بودن مثانهhc -دمای محیط -تحریکات عصبی -فعالیت عضلانی -فعالیت گوارشی -فعالیت مغز -وضعیت بدن
 دارو.-قهوه-چای-الکل-دخانیاتمصرف 

 فشار خون بالا چیست؟ -22

سن بالای  -اگر فشار خون به طور دائمی بالا تر از حد طبیعی باشد به آن فشار خون بالا میگویند. مثال:سابقه خانوادگی 
 تغذیه نامناسب وکم تحرکی.-الکل–مصرف دخانیات -سال 55

 ست؟یچ استولیو د ستولیمنظور از فشار س -23

 تیاز خاص یاست. فشار ناش وهیمتر ج یلیم121آن   یعیکه مقدار طب ندیگوی( م ممی)ماکز ستولیاز انقباض قلب را فشار س یناش فشار

آن   یعیکه مقدار طب ندیگو ی( مممینی)م استولیرا فشار د شودیسرخرگ ها که در هنگام استراحت قلب، ثبت م تیخاص یارتجاع

 است وهیج متری لیم81

 علائم کدامند؟ نیشوند؟ ا یظاهر م یفشار خون بالا در چه زمان یماریعلائم ب -24

سردرد در 0علائم عبارتند از:  . نیو قلب اثر گذاشته باشد. ا هیبدن مثل مغز، چشم ، کل یاتیح یکه بر اندام ها یزمان
  تیهنگام فعال اینفس شبانه  یتنگ۴.  دید یو تار جهیسرگ3زودرس و تپش قلب  . یخستگ 2پس سر . هیناح

 نهیقفسه س یدردها5.

 فشار خون کدامند؟ یماریعوامل خطرساز در ب نیمهمتر -25

 یکم تحرک-۴نامناسب   هیتغذ-3و الکل   اتیصرف دخانم -2سال 50  یسن بالا-1

 ست؟یبالا چ نیفشار خون در سن شیعلت افزا -26

رگ ها  یارتجاع تیشود خاص یآنها که باعث م وارهیدر د یرگها بر اثر رسوب کلسترول و چرب وارهیشدن د سخت
 ابدیکاهش 

 فشار خون روی چه قسمتی از بدن آسیب میزند؟ -27

 قلب. -کلیه-چشم-مغز

 برای پیشگیری و کنترل فشار خون بالا چه عواملی باید رعایت شود؟ -28

همراه با مصرف  داشتن رژیم غذایی -فعالیت بدنی کافی و منظم -کنترل وزن در حد مطلوب -عدم مصرف غذای چرب 
 کنترل و مدیریت خشم و استرس و.....-میوه و سبزی با مقدار کافی

 افزایش چربی خون سبب چه بیماری هایی میشود؟  -29

 سرطان. -2دیابت نوع -افزایش بیماری قلبی عروقی

        :دیده حیموجود در خون را نام برده و توض یها یانواع چرب نیمهمتر -31

  دیریسیگل یترHDL .2           LDL .3            .4    کلسترول1. 

 کلسترول چیست؟  -31

از جنس چربی است که در تمام سلول های بدن وجود دارد و بیشترین قسمت آن در کبد ساخته میشود وبقیه آن با 
 مصرف غذای پر چرب وارد بدن میشود.

 اچ دی ال چیست؟ -32
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نوعی چربی که باعث میشود تا کلسترول از دیواره داخلی شریان ها جدا شود به همین دلیل به آن )کلسترول  
 خوب(میگویند.

ال دی ال چیست؟ -33

در خون خطر بیماری قلبی و عروقی را افزایش میدهد و منجر به سخت شدن وتنگ شدن  آن نوعی چربی که افزایش
 آن کلسترول بد گفته میشود. جدارشریان ها میشود به همین دلیل به

چیست؟ تری گلیسرید -34

خون کاهش پیدا میکند در نتیجه بالا بودن آن  اچ دی السطح  تری گلیسریدو با بالا رفتن  خون است یهمان چرب
 باعث بروز بیماری قلبی عروقی میشود.

دارد؟ یتیدر خون چه اهمHDL زانیبالا بودن م -35

 HDL  با برداشتن رسوباتLDL یقلب یها یماریاز ابتلا به ب یریشگیدر پ یرگ ها، نقش مهم وارهیکلسترول در دو- 
 دارد یعروق

مورد.3اسید های چرب را نام ببرید؟ -36

 .اسید های چرب ترانس.3. اسید های چرب غیر اشباع. 2.اسید های چرب اشباع. 1

کرد ؟ دیخون چه با یچرب شیاز افزا یریجلوگ یبرا -37

یکاف یبدن تیداشتن فعال-2مناسب  ییغذا میداشتن رژ-0 

.دیده حیو توض دی،آنها را نام ببر کنندیم میرا به سه گروه تقس ییموجود در مواد غذا یها یچرب -38

 درشوند و یم یعروق_یقلب یها یماریسطح کلسترول خون و احتمال ب شیچرب اشباع : موجب افزا یدهایسا-0
 جامد وجود دارند. یو روغن نبات یجانور یها یدر چرب شتریب

 یدر چرب شتریو ب شوندیخون م دیریگلس یو ترLDLاشباع : موجب کاهش سطح کلسترول ،   ریچرب غ یدهایاس-2 
 یو ماه یاهیگ یها

 چرب وجود دارند . یها

آنها مضر است .  ادیمصرف ز لیدل نی. به هم شوندیمHDLو کاهش  LDL  شیچرب ترانس : منجر به افزا یدهایاس-3 
 هایچرب نیا

 آماده وجود دارند یها و غذاها ینیریسرخ شده ، ش یجامد ، غذاها ینبات یروغنها در

مهم ترین علامت بالینی سکته قلبی چیست؟ -39

سنگینی یا درد در وسط قفسه سینه که معمولا به طور ناگهانی شروع میشود و بیش از چند دقیقه  -فشار آزار دهنده
 ادامه میابد.

قلبی چیست؟نشانه های حمله  -41

 ضعف یا خستگی بدون علت و نبض سریع یا نامنظم.  -گیجی-تهوع-تنگی نفس -رنگ پریدگی -عرق سرد 

اقدامات ضروری در هنگام مواجه شدن با فردی که سکته قلبی)حمله قلبی( کرده است کدام است؟ -41
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ه قرار گیرد و لباس های تنگ او را شل .فرد به حالت نشسته یا نیمه خوابید2.از هرگونه فعالیتی در بیمارجدا پرهیزشود1
 کنید.

 .بیماردراسراع وقت با برانکارد و یا صندلی چرخ دار به مراکز درمانی و یا بیمارستان منتقل شود.3

 علائم سکته مغزی را نام ببرید؟ -42

ساس در بازو از دست دادن ناگهانی اح-عدم کنترل عضلات و تعادل-از دست دادن ناگهانی بینایی-سردرد ناگهانی شدید
 گیجی ناگهانی و از دست دادن تکلم از علایم سکته مغزی هستند. -پا یا صورت

 عروقی را شرح دهید؟-شش گام پیشگیری از بیماری های قلبی -43

.کنترل منظم فشار خون: در شرایطی که دیابت چاقی یا سایر عوامل خطر در فرد وجود نداشته باشد لازم است هر دو 0
 ون توسط پزشک کنترل شود ودر صورت بالا بودن تحت نظر پزشک قرار گیرد.سال یک بار فشار خ

 .پرهیز از مصرف دخانیات)سیگار.قلیان.پیپ و...(ومشروبات الکلی.2

 .حفظ کلسترول و قند خون در حد مطلوب به کمک رژیم غذایی مناسب.3

وزن نقش مهمی در کنترل خطر  درصد 05تا 5.حفظ وزن مطلوب: در افرادی که دارای اضافه وزن هستند کاهش ۴
 سکته خواهد شد.

اضافه وزن و دیابت موثر  -کلسترول بالای خون -.فعالیت بدنی و ورزش منظم: فعالیت بدنی در کاهش فشار خون بالا5
دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط به طوری که سبب افزایش ضربان قلب وتنفس 65الی  35است.روزانه انجام دادن 

 بتواند به راحتی صحبت کند توصیه شده است.شود و فرد 

 .شرکت در معاینات پزشکی منظم و اطمینان از حد مطلوب چربی خون.6

 ؟ در کشور ما کدامند مهم ترین دلایل افزایش بروز سرطان -44

 ابد..افزایش تعداد سالمندان با توجه به بالا رفتن سن امید به زندگی چرا که بروز سرطان با افزایش سن افزایش می1

 غذاهای چرب وپر کالری وکم تحرکی. -.تغییر در شیوه زندگی مانند افزایش مصرف دخانیات2

استفاده از کود های شیمیایی در فعالیت های کشاورزی افزودنی های شیمیایی  -.عوامل محیطی همچون هوای آلوده3
 موجود در مواد غذایی و....

  سرطان اقدام کنند؟ یغربالگر یها شیسال به بالا نسبت به انجام آزما41  نیچرا لازم است، افراد از سن -45

 درمان کرد هیدر مراحل اول یرا به راحت یماریب نیتوان ا یمربوط م یشهایبه موقع سرطان با انجام آزما صیبا تشخ رایز

 .دیده حیشود؟ توض یم یسلول سرطان کیچگونه  -46

آن سلول از کنترل خارج شده و  ماتیشود، تقس جادیسلول، جهش ا کیدر  یسلول میکنترل کننده تقس یدر ژنها اگر
خود،  ماتیکه با تقس ندیگو یم یسلول، سرطان نیکند، به ا یم عیسر ماتیشروع به تقس یرعادیو غ هیرو یبه طور ب

 .کندیم جادیا رابه نام تومور یسرطان یاز سلولها یتوده ا

 دارد؟ یعاد ریغ یژگیچه و یسلول سرطان -47
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بدن،  ازیو بدون توجه به ن یعاد ریخود ندارد به طور غ ماتیتقس یرو یسالم ، کنترل یبرخلاف سلولها یسرطان سلول
 .رندیگ یسالم را م یبا سلول ها ژنیغذا و اکس دنیرس یها جلو سلول نی. اشودیم میتقس

 .دیده حیانواع تومور را نام برده و توض -48

 شوند. ینقطه متمرکز شده و رشد ندارند و پراکنده نم کیآن در  ی: که سلول هامیخوش خ1. 

مجاور پراکنده شده و در کار آنها  یدر بافتها جیبلکه به تدر مانند،ینم ینقطه باق کیآن در  ی: که سلول هامیبدخ2. 
 کندیم جادیاختلال ا

 پیشگیری از سرطان به چه معناست و راههای پیشگیری از سرطان کدام است؟ -49

.تغذیه 2.حفظ وزن مطلوب0اعمالی گفته میشود که میتواند احتمال بروز بیماری سرطان را کاهش دهد. به مجموعه 
 .پرهیز از مصرف دخانیات و الکل۴. تحرک بدنی3سالم 

 .دیسرطان را نام ببر یغربالگر عیشا یها شیاز آزما یعضب -51

 یخون برا شیآزما-3سرطان دهانه رحم  صیتشخ یبرا ریپاپ اسم-2 نهیسرطان س صیتشخ یبرا یماموگراف-0 
 سرطان روده بزرگ صیدر تشخ یدر مدفوع و کولونوسکوپ یخون مخف شیآزما۴در مردان  . پروستات سرطان صیتشخ

 علایم هشدار دهنده سرطان را نام ببرید؟ -51

.پیدایش توده درهر ۴بهبود.زخم های بدون 3.تغییر در خال های پوستی2.ابتلای اقوام درجه یک به بیماری سرطان 1
.اسهال یا 8.استفراغ یا سرفه خونی7. اختلال بلع یا سوء هاضمه طولانی6. سرفه یا گرفتگی طولانی مدت صدا5جای بدن

. بی اشتهایی یا 05.خونریزی غیر طبیعی در ادرار مدفوع و خون ریزی غیر طبیعی از واژن ونوک سینه.9یبوست طولانی
 کاهش وزن بی دلیل.

 ای پیشگیری از سرطان را نام ببرید؟گام ه -52

 .نشانه های هشداردهنده سرطان را جدی بگیرید وبه موقع به پزشک مراجعه کنید.1

 .از مصرف سیگارو قلیان و....پرهیز کنید و در معرض دود آنها قرار نگیرید.2

 .با کرم ضد آفتاب و پوشش مناسب از پوست خود درمقابل آفتاب محافظت کنید.3

 ه پنج وعده میوه و سبزی بخورید.. روزان۴

 نمک و روغن را کاهش دهید.-شکر -. مصرف روزانه قند5

 .وزن خودرا کنترل و آنرا در حد مطلوب حفظ کنید.6

 .دقیقه تند راه بروید25.روزانه حداقل 7

 . از مصرف الکل و استعمال مواد مخدر پرهیز کنید.8

 ار گرفتن در معرض آنها خود را محافظت کنید..آلاینده های سرطان زا را بشناسید وهنگام قر9

 .با خود و دیگران و محیط زیست مهربان باشید.05

 ست؟یچ ابتدی -53
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 .است یادیعوارض ز یناتوان کننده و دارا یماریب کیاز حد قند خون که  شیب شیافزا

 ست؟یقند خون چه نام دارد و نقش آن چ -54

 است. یانرژ دیتول یبدن برا یسلولها یگلوکز است که سوخت اصل قند

 ست؟یدر بدن چ نینقش هورمون انسول -55

صورت قند  نیشود به ا یآن در سلول ها م رهیذخ ایو باعث استفاده و  کندیبدن وارد م یخون را به درون سلول ها قند
 .دهدیم خون را کاهش

 دارد؟ یدر پ ییامدهایو کمبود آن چه پ شودیاز کدام غده ترشح م نیهورمون انسول -56

 جهیشود قند خون، نتواند وارد سلولها شده و به مصرف برسد. در نت یکمبود آن باعث م -غده پانکراس) لوزالمعده(  از
 است ابتیآن د جهیکه نت ابدی یم شیقند خون افزا

 دیابت نوع یک در چه سنی بروز پیدا می کند؟  -57

میشود و از آنجا که بیشتر در کودکان و  این بیماری در هر سنی میتواند رخ دهد ولی عمدتا در سنین پایین دیده
 نوجوانان دیده میشود به آن که بیشتر در کودکان و نوجوانان دیده میشود به آن دیابت جوانان نیز میگویند.

 .دیرا نام ببر1نوع   ابتیعوامل موثر در بروز د -58

 یمنیا ستمیاختلال در س-۴ یروان -یروح یفشارها-3ها  روسیو-2  یکیژنت نهیزم-0

 دیابت نوع دو الف ( شایع ترین نوع دیابت کدام است؟              -59

در سنین بزرگ سالی آغاز میشود, به همین دلیل برخی از پزشکان به آن دیابت ب( در چه سنی دیده می شود؟ 
 بزرگ سالان می گویند                                                           

. این بیماری در اثر عواملی مانند:اضافه وزن وچاقی,کم تحرکی,سابقه این بیماری چیست؟  ج(عوامل ایجاد کننده
 فامیلی و زمینه ارثی بروز میکند.

 چیست؟   2و1علائم در بیماران مبتلا به دیابت نوع  -61

 : پرخوری,پرنوشی,پر ادراری,احساس خستگی زیاد,کم شدن وزن بدن ولاغری و تاری دید است.0نوع

احساس خستگی و بی حوصلگی,گرسنگی,تشنگی,احساس سوزش در انگشتان دست وپا,کاهش وزن,ادرار : 2نوع
 شبانه,اختلال در بینایی,عفونت های مکرر وتاخیر در بهبود زخم ها وبریدگی ها.

 عدم تشخیص و درمان به موقع دیابت چه عوارضی را به دنبال دارد؟ -61

 سکته های قلبی و مغزیو  قطع پا؛دیالیزیا پیوند کلیه؛ نابیناییاند به عدم تشخیص ودرمان به موقع عوارض دیابت میتو
 منجر شود.

 گام پیشگیری از دیابت را نام ببرید؟7 -62

.مراجعه به پزشک متخصص در صورت داشتن 3.پرهیز از مصرف غذاهای پر شکر یا چرب.2.برخورداری از رژیم غذایی متوازن و متعادل.1

.کنترل منظم 7.پرهیز از مصرف دخانیات.6.انجام فعالیت های بدنی روزانه.5. حفظ وزن مطلوب.4گیری.عوامل خطر ساز و غیرقابل پیش

 قند خون.
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 بیماری های واگیر     7درس 

چیست؟بیماری واگیر  .1

عامل  کی قیاز طر یماری... بوبه شپش سر، آنفلوآنزا یآلودگ ای سیکلوزیدز،پدیا ت،یمانند: هپات ریواگ یهایماریدر ب
 .ابدی یم انتقال قارچ و(... به فرد سالم ،یباکتر روس،ی)وزایماریب

ی که در رابطه با بیماری ها ی  واگیر وجود دارد چیست؟و خطر ینگران .2

را  گیری شوند و تعداد زیادی از افراد جامعه همه نگرانی و خطر این دسته ازبیماریها در آن است که میتوانند باعث 
 .مبتلا کنند

 .دیربکنترل شوند را نام ب ریهای واگ مارییاز ب ادییرا که باعث شده امروزه ، تعداد ز یعوامل .3

محیط، بهبود وضع تغذیه و... تعداد زیادی از  استفاده از واکسیناسیون، رعایت بهداشت فردی، بهسازی
 .اند بیماریهای واگیر کنترل شده

بیماری های واگیر بر اساس شیوه انتقال و انتشار به چند دسته تقسیم بندی میشوند؟ .4

 الف( بیماری های از طریق دستگاه گوارش منتقل میشوند.

 ب( بیماری هایی که از طریق دستگاه تنفس منتقل میشوند.

 پ( بیماری هایی که از طریق پوست و مخاط منتقل میشوند. 

 ت( بیماری هایی که از طریق دستگاه تناسلی منتقل میشوند.

 ج( بیماری هایی که از طریق خون و ترشحات بدن منتقل میشوند.

ست؟یچ سیوکلوزیدپ .5

 یماریدر ب کند،یم تیسرا گرانیپوست و مو به د قیکه از طر استی انگل یهایماریب نیعتریاز شا یکی سیکلوزیپد
سر در قسمت گردن و در پشت گوش  عقب هیانگل پوست بدن انسان است، در ناح ینوع شپش سر که س،یکلوزیپد

 .همراه است ینواح نیا ددریکه با خارش شد گذاردیو در آنجا تخم م کندیمی زندگ

چه راههایی منتقل می شود؟ وراه پیشگیری از آن چیست؟ از سیکلوزیپد .6

حمام به  وی سلمان لیخواب، وسا لیلباس، وسا ،یمثل شانه، برس، کلاه، روسر یشخص لیاز راه وسا سیکلوزیپد
 از به زیو پره یفرد بهداشت تیرعا یماریب نیاز ابتلا به ا یریشگیراه پ نیبهتر رو نیاز ا  شودیمنتقل م گرانید

 .است گرانید یشخص لیوسا یریکارگ

 بیماری گفته می شود؟ و مشکلی که در رابطه با آن وجود دارد چیست؟ ی به چهزشیآم یهایماریب- .7

که  یاز افراد یاریبس متأسفانه و شوندیمنتقل م گریبه فرد د یجنس زشیهستند که از راه آم ییهایماریآن دسته از ب
 .کنندیم یاز مراجعه به پزشک خوددار ایح و حجب لیدل به ایهستند از عفونت خود اطلاع ندارند و  هایماریب نیحامل ا

علائم بیماری های آمیزشی را ذکر کنید؟- .8

زخم با ضایعات جلدی ) پوستی( در نواحی تناسلی، ترشحات غیر طبیعی از نظر رنگ، بو و حجم از مجاری تناسلی، غده 
 متورم در ناحیه نتاسلی، درد در ناحیه پایین شکم و عفونت های غیر معمول.
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 ابتلا به بیماری های آمیزشی را بیان کنید؟عوارض - .9

 عقیمی و نازایی، زایمان زودرس، مرده زایی و...

 جای خالی را با کلمات یا عبارات مناسب پر کنید. .11

I. یریجلوگ یتناسل ی هایماریاز ابتلا به ب یادیز اریتا حد بس. .  . . .. . . .از  زیو پره یو خانوادگ یاخلاقبه اصول  یبندیاپ 

 .کندیم

 یجنس یهایبندوبار یب

II. افراد مبتلا به هپاتیت   اکثرB  ، پیدا می کنند. . . . . . . . .     .          کاملاً بهبودبعد از طی مراحل درمان  

 

 دو نمونه از بیماری هایی که از طریق خون و ترشحات بدن انتقال می یابند را بیان کنید؟ .11

 Bایدز و هپاتیت 

 چیست و چه میکروارگانیسمی آن را ایجاد میکند؟ انواع آن را ذکر کنید.منظور از بیماری هپاتیت  .12

التهاب کبد که به علل مختلفی از جمله آلودگی ناشی از ویروس باعث آسیب به سلول های کبدی و مختل شدن 
قسیم میشوند. فعالیت آن میگردد که به این بیماری هپاتیت میگویند و با توجه به نوع ویروس آلوده کننده به سه نوع ت

 هپاتیت آی، بی وسی که شایع ترین نوع آن هپاتیت بی است.

 چگونه بروز میکند؟ Bعلائم بیماری هپاتیت  .13

این بیماری میتواند هم بدون علامت وهم با علائم بسیار همراه با درگیری شدید کبدی باشد.به طور معمول پی از ورود 
دوره کمون(،علائمی مانند علائم سرماخوردگی مانند ضعف،کسالت،  ویروس به بدن فرد و پس از یک دوره بی علامت )

 بی اشتهایی، تب، درد عضلات، التهاب مفاصل و عوارض پوستی  در فرد ایجاد میشود.

 امروزه موثرترین راه پیشگیری از آلودگی به ویروس هپاتیت بی چیست؟ .14

 تزریق واکسن.

 بی برای جلوگیری از انتقال بیماری انجام چه مواردی ضروری است؟در صورت ابتلا یکی از اعضای خانواده به هپاتیت  .15

گرفتن آزمایش خون از اعضا یا نزدیکان و اطمینان از عدم بیماری اعضا دیگر خانواده، تزریق واکسن، استفاده نکردن از 
ی بیمار، عدم وسایل مشترک با بیمار، عدم تماس با مایعات وخون بیمار، عدم تماس با پوست بریده یا زخم شده 

 استفاده از وسایل تیز و برنده مانند تیغ یا ناخن گیر و... متعلق به بیمار.

 تر است؟ یجد هینسبت به بق تیاست؟ کدام نوع هپات یبه خاطر چه عامل تیهپات مارییب عتنو .16

ی جدB  تینوع هپات کنندکهیم ینامگذارCو  B ،Aرا به انواع   تیهپات یماربی کبد،کننده  آلوده روسیا توجه به نوع وب
 .آنهاست نیتر

 بصورت مزمن در آید ، چه عوارض بعدی را می تواند به دنبال داشته باشد؟Bزمانی که هپاتیت - .17

 .شود و یا سیروز کبدی می اعث مشکلات کبدی، سرطان کبدب

 ؟چیستاچ آی وی - .18

به بدن و ماندگارشدن در آن، در نهایت ویروسی است که با ورود « ویروس نقص ایمنی انسانی،»وی یا همان  آی اچ
 .باعث ایجاد بیماری ایدز در انسان میشود
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 در چه صورتی فرد آلوده به اچ آی وی ، ممکن است تا آخر عمر مبتلا به بیماری ایدز نشود؟- .19

آخر عمر طور صحیح تحت مراقبت ودرمان قرار گیرد، ممکن است تا  موقع و به وی به آی درصورتی که فرد آلوده به اچ
 .مبتلا به بیماری ایدز نشود

       اچ آی وی منتقل نمیشود؟ ازچه راههایی ویروس .21

ویروس اچ آی وی تنها در گلبول های سفید وجود دارد و این گلبولها تنها در خون و ترشحات جنسی وجود دارند در 
هم صحبت شدن و معاشرت -عینتیجه ویروس اچ آی وی از راههای زیر منتقل نمیشود:کارکردن و زندگی دسته جم

های اجتماعی یا تماس های روزمره با مبتلا .روابط اجتماعی مانند سوار شدن در اتوبوس یا استفاده از تلفن عمومی. 
استفاده از ظروف غذاخوری مشترک یا آشامیدن با لیوان مشترک.از راه اشک ،بزاق و ازراه هوا مانند عطسه و 

  داشتی مشترک مانند حمام وتوالت.از راه نیش حشرات و حیوانات هم منتقل نمیشودسرفه.استفاده از سرویس های به

 راههای انتقال ویروس اچ آی وی را ذکر کنید؟    .21

انتقال خون یا فرآورده های خونی آلوده،اشتغال در محیط های آلوده مانند بیمارستان،تزریق با وسایل مشترک،بارداری و 
 شیردهی مادر بیمار،رفتارهای جنسی کنترل نشده 

 منظور از اچ آی وی  یا ایدز چیست؟ .22

نسان و ماندگار شدن در آن در نهایت ویروسی است که با ورود به بدن ا "نقض ایمنی انسان  "اچ آی وی همان ویروس 
شود. اچ آی وی یک بیماری عفونی قابل کنترل است که اغلب مردم آن را با نام ایدز می شناسند،  باعث بیماری ایدز می

در حالی که ایدز تنها مرحله نهایی بیماری اچ آی وی است و درصورت تشخیص به موقع بیماری اچ آی وی ممکن است 
 به بیماری ایدز مبتلا نشود. فرد تا آخر عمر

 در بیماری اچ آی وی چیست؟ "دوران پنجره  "منظور از  .23

مدتی پس از ورود بیماری اچ آی وی به بدن، گلبول های سفید شروع به تولید آنتی بادی میکنند از زمان ورود ویروس 
به حد قابل تشخیص برسد بین به بدن تا زمانی که گلبول های سفید شروع به تولید آنتی بادی کنند تا سطح آن 

میگویند. در دوران پنجره علی رغم وجود ویروس در  "دوران پنجره  "ماه طول میکشد که به این دوران ، 3هفته تا 2
 بدن نتیجه آزمایش منفی است.

 چه زمانی علائم ایدز زیاد میشود؟ .24

 دفاعی بدن.به تدریج و با زیاد شدن ویروس ها در بدن فرد مبتلا و کم شدن سلول های 

 آیا داروی موثری علیه بیماری اچ آی وی وجود دارد؟ .25

تاکنون دارویی که بتواند به طور کامل ویروس را از بین ببرد شناخته نشده، اما داروهای مناسبی وجود دارند که تعداد 
 میشوند."مرحله ایدز  "ویروس را در خون به شدت کم کرده و مانع پدید آمدن 

 برابر بیماری ایدز از خود محافظت کنیم؟چگونه میتوانیم در  .26

این بیماری مخصوص طبقه،قشر یا گروه خاصی نیست، یک بیماری عفونی است، که اگر عامل آن وارد بدن کسی شود، 
فرد را مبتلا به بیماری میکند . بنابراین اصلی ترین روش پیشگیری در بیماری های عفونی از جمله اچ آی وی آن است 

 میکروارگانیسم به بدن شویم.که مانع ورود 

 کنید؟مهم ترین راه پیشگیری از انتقال ویروس اچ آی وی را ذکر  .27
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، یکی  عدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف شده، پرهیز از رفتارهای جنسی پر خطر،اقدام برای درمان افراد مبتلا.
وی در  آی کاهش ویروس اچ مصرف دارو بهادیگر از راههای مهم پیشگیری نیز، اقدام برای درمان افراد مبتلاست، زیر

تماس اتفاقی با خون و ترشحات فرد مبتلا، منجر به انتقال ت خون و ترشحات جنسی منجر میشود، که دراین صور
 .دیگری نخواهد شد ویروس به

.راههای انتقال ویروس اچ آی وی را بنویسید .28

ارداری و شیردهی ب -تزریق با وسایل مشترک -آلوده اشتغال در محیطهای - های خونی آلوده دریافت خون وفرآورده
 مادرمبتلا به بیماری

.راههای پیشگیری از انتقال ویروس اچ آی وی را بنویسید .29

ی آ انتقال اچ ازی ریشگیپ یپرخطر دو راه اصل یجنس یاز رفتارها زیعدم استفاده از سرنگ و سوزن مصرف شده و پره
 .درمان افراد مبتلاست یاقدام برا ز،ین یریشگیمهم پ یاز راهها گرید یکیاست،  یو

جای خالی را با کلمات یا عبارات مناسب پر کنید. .31

I. قابل کنترل است که اغلب مردم آن را با نام ایدز می شناسند. درحالی که ایدز تنها  بیماری عفونیاچ آی وی یک

 انتهایی.        ازبیماری اچ آی وی است. . . . مرحله 
II. اچ آی وی.   زندگی می کنند. . . . . .    کودک با  میلیون2میلیون نفر از جمله 36در حال حاضر در سطح جهان بالغ بر
III.کنند  یماده ای را در خون ترشح م روس،یو نیبه نشانه حضور ا دیگلبول های سفبعد از ورود اچ آی وی به بدن،  یمدت

بادی یآنت.     شود یم دهینام. . . . . . . . .که 
IV. بیماری . . . . .  علایم در بدن وی ، به تدریج . . . . . . . .  با زیاد شدن تعداد ویروس اچ آی وی در بدن فرد مبتلا و کم شدن

 اصلی - سلول های دفاعی.      ظاهر می شود در بدن

V. کامل است.    شناخته نشده، از بین ببرد. . . .  به طور تاکنون داروی مؤثری که بتواند ویروس اچ آی وی را 
VI.به بدن شویم. . . . . . . . . .  مانع روش پیشگیری در همه بیماری های عفونی از جمله اچ آ ی وی آن است که  اصلی ترین .

 ورود میکروارگانیسم
VII. و تحصیل در کنار آنها  وی نیست و زندگی در کنار این افراد و یا اشتغال آی افراد مبتلا به ویروس اچ. . . . . .  نیازی به

 جدا سازی.                  نمیشودخطری برای دیگران محسوب 

باشد؟ یم صیقابل تشخ قیاچ آی وی در بدن از چه طر روسیوجود و .31

.   شودیمتداول و معمول انجام شده مشخص نم یشهایآزما دارد و در یاختصاص یصیتشخ شیآزما یوی آ اچ

.دیبربرا نام  دزیا مارییب یچند نمونه از علائم اصل- .32

سرکوب سیستم ایمنی، عفونتهای  به دلیلو دهانی، سل، عفونتهای ریوی وبیماریهای مختلف  انواع عفونتها مثل برفک
 .بعضی بدخیمیها و سرطان در فرد بروز پیدا میکند دیگری، ازجمله

سرطانها می باشد؟ چرا ایدز در مرحلۀپیشرفته ، همراه با ابتلاء به بیماری های عفونی دیگر و .33

 سرکوب سیستم ایمنی به دلیل

برسد، چه مدت طول می کشد؟ به این  از زمان ورود ویروس اچ آی وی به بدن تا زمانی سطح آنتی بادی به حد قابل تشخیص .34

مدت زمان اصطلاحاً چه می گویند؟ در این مدت ،نتیجۀ آزمایش تشخیص اچ آی وی ، مثبت است یامنفی؟
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میگویند.در دوران پنجره علیرغم « دوران پنجره»طول میکشد. به این مدت زمان،  هفته و گاهی تا سه ماهمدتی بین دو 
 .اینکه ویروس در بدن فرد هست ولی نتیجه آزمایش منفی است

در حال حاضر داروهای مناسبی که بر علیه ایدز وجود دارند، چه نقشی را ایفا می کنند؟ .35

 می گردد. کم کرده و مانع پدید آمدن علایم مرحله ایدز تعداد ویروس را در خون به شدت

کدام تماس های روزمره موجب انتقال ویروس ایدز نمی شوند؟ .36

با مبتلا؛ شامل  صحبت شدن و معاشرتهای اجتماعی یا تماس روزمره کار کردن با یکدیگر و زندگی دسته جمعی، هم
روابط عادی اجتماعی مثل سوار شدن در اتوبوس و تاکسی و از -همسفر شدن، همکلاس بودن و نشستن در کنار یکدیگر

 غذا خوردن، آشامیدن و یا استفاده از قاشق و چنگال، لیوان و وسایل و ظروف غذاخوری-استفاده از تلفنهای عمومی
اشک و بزاق واز راه هوا )عطسه و سرفه(استفاده از سرویسهای بهداشتی مشترک مثل حمام، توالت و استخرهای 

 توسط حیوانات، حشرات )پشه( و یا نیش آنها کمشتر

اهمیت بیماری های واگیر چیست؟ .37

 از آن جهت حائز اهمیت هستند که میتوانند همه گیر شده و افراد زیادی را بیمار کنند.

چند نمونه از بیماری های واگیر را نام ببرید؟ .38

 هپاتیت، ایدز، پدیکلوزیس یا آلودگی به شپش سر، آنفولانزا.

مونه از بیماری هایی که از طریق دستگاه گوارش منتقل میشوند را نام ببرید؟چند ن .39

 اسهال خونی، انگل روده آی، وبا

. بیماری های انتقال یافته از راه دستگاه تنفس چگونه انتشار میابند؟ چند نمونه ذکر کنید .41

دراین بیماری ها، ویروس یا میکروارگانیسم های دیگر از طریق قطعات کوچکی که به هنگام عطسه یا سرفه عفونی فرد 
بیمار در هوا پخش میشوند و به افراد دیگر سرایت میکنند. مانند ویروس سرماخوردگی، آنفولانزا و بیماری میکروبی سل 

 یا توبرکلوزیس. 

میشود در کدام قسمت سر زندگی میکند و چه علائمی دارد؟شپش سر از چه راهی منتقل  .41

شپش سر یا پدیکلوزیس از راه پوست و مو منتقل میشود. در این بیماری شپش در ناحیه عقب سر قسمت گردن و 
پشت گوش زندگی میکند ودر آنجا تخم میگذارد که با خارش شدید در این ناحیه همراه است. پدیکلوزیس از راه لوازم 

 مانند شانه،برس، کلاه، روسری، لباس ، وسایل خواب، وسایل سلمانی و حمام به دیگران منتقل میشود.  شخصی
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 بهداشت در دوران نوجوانی     : 4فصل 

 بهداشت فردی         -8درس 
 

 بهداشت فردی را تعریف کنید.شامل چه اقداماتی از طرف فرد می باشد ؟  -1

بهداشت فردی عبارت است از کلیه فعالیت ها واقداماتی که هر فرد به طور مسئولانه برای حفظ ، تأمین و ارتقای 
مراقبت از اعضا و جوارح بدن ، تغذیه ، سلامت خود ویا در نهایت برای اطرافیانش انجام می دهد.این اقدامات شامل 

 ورزش، خواب و استراحت می شود.

 جای خالی را با کلمات وعبارات مناسب پر کنید. -2

. . . . . . و . . . .   یهایناتوان و هایماریب تا بتوانند سازدی افراد را قادر م ،یبهداشت حیصح یعادتها و رفتارها یریآموزش و فراگ-1

 زیخود ن. . . . .   یو ارتقاعمر کنند و به طول  کنترلاست، موفقو  سالم یو سالمند یدوران بزرگسالبه  دنیخود را که مانع رس.

 یزندگ تیفیک -ی   روحو  یجسم .ندیفزایب
 چگونه موجب حس ارزشمندی و عزت نفس می گردد؟ یبهداشت فرد تیرعا -3

امر به  نیو ا کندیمی ریجلوگ گرانیبه د زایماریفرد، از انتقال عوامل ب یعلاوه بر حفظ آراستگ یبهداشت فرد تیرعا
امر  نیو ا کنندیرا جلب م گرانید نظر یراحت افراد سالم و آراسته به ن،ی.علاوه بر اکندیسلامت جامعه کمک م نیتأم

 .شودیو عزت نفس در آنها م یحس خود ارزشمند تیباعث تقو

 حساس ترین عضو بدن چیست ؟ -4

 چشم 

 انجام معاینات منظم چشمی هر چند وقت یک بار و برای چه گروه هایی از افراد توصیه   می شود ؟ -5

 هر یک تا دو سال یک بار و برای همه افراد. 

 منظور از حدت بینایی چیست ؟  -6

 حدت بینایی یا دید مطلوب ، میزان سلامت چشم ها وسطح توانایی حس بینایی را نشان می دهد.

 .دیربانکساری چشم را نام ب وبیچهار مورد از ع -7

 یرچشمیپ -سمیگماتیآست -ینیدورب -ینیب کینزد 

 عیوب انکساری چشم را نام برده و هر یک را توضیح دهید ؟  -8

نزدیک بینی :در این موارد چشم ، اشیای نزدیک را به خوبی می بیند اما در مشاهده اشیای دور با تاری دید مواجه  -1
معمولاً کره چشم بزرگ تر از میزان طبیعی است و به موازات رشد وتکامل بدن در دوران نوجوانی است. در این بیماری 

دوربینی : در دوربینی ، اشیای دور واضح و اشیای نزدیک تار دیده می شوند.  -2معمولاً نزدیک بینی تشدید می شود. 
تیسم : در این بیماری ، شکل غیر عادی قرنیه آستیگما -3کره چشم افراد دوربین معمولاً کوچک تر از حد طبیعی است.

موجب تاری دید می شود. آستیگماتیسم ، هم بر دید نزدیک وهم بر دید دور تأثیر می گذارد. چشم بعضی از افراد 
پیرچشمی : پیرچشمی به علت تصلبّ عدسی چشم به  -۴ممکن است هم آستیگمات باشد، هم دوربین یا نزدیک بین. 

 از میان سالی شروع می شود. وقوع می پیوندد و

 شایع ترین آسیب های چشمی پس از عیوب انکساری را نام ببرید.  -9

فرو رفتن گرد و غبار به درون چشم ، آلوده شدن چشم با مواد شیمیایی ، فرورفتن جسم خارجی به چشم ، برق زدگی 
 چشم ، عارضه خشکی و سوزش چشم هنگام کار با رایانه.
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 گیری و کاهش عوارض چشمی هنگام کار با رایانه پیشنهاد می کنید ؟چه نکاتی را برای جلو -11

پلک زدن به طور ارادی ، استفاده از قطره های اشک مصنوعی چشم درمواقع خشکی شدید، قرار دادن مرکز صفحه  
ور و قرار سانتی متر پایین تر از چشم ، عدم تابش نور پنجره و روشنایی اتاق به صفحه مانیت 25تا  05مانیتور حدود 

دقیقه کار به مدت  25متری و دورتر بعد از هر 6دادن روشنایی اتاق روی نصف وضعیت معمول ، نگاه کردن به فاصله 
سانتی متر باشد، تنظیم روشنایی و کنتراست مانیتور در  65تا  55ثانیه ، حفظ فاصله مانیتور با چشم که باید حدود  25

 .حد راحتی چشم

 وعبارات مناسب پر کنید. جای خالی را با کلمات -11

 یینشانه ها   .تا به پزشک مراجعه کند کند یمتوجه مشکل خود مهمراه است که فرد را . . . . . .  معمولاً با  یینایمشکلات ب -1

 مطلوب دید       .دهد یرا نشان م یینایحس ب ییو سطح توانا سلامت چشم ها زانی، م. . . . . . .   ایو  یینایب حدت -2 

را  یینایحدت بتوانند  یهستند که م یاز جمله عوامل ندیآ یبه وجود م. . . . . . .  در  یراتییانکساری چشم که به علت بروز تغ وبیع-3

 ساختار کره چشم.  کنند دچار اختلال

 ی نیب کینزد   .نندیبیرا تار م دور یایاشرا واضح اما  کینزد یایچشم ما اش ،. . . . . . .  در  -4

 بزرگتر.     است یعطبی حد . . . . . . .  از  چشممعمولاً کره  نیکبیافراد نزد یچشمها -5

 دیتشد.   شودیم. . . . . . .     معمولاً ینیب کینزد ،یدر دوران نوجوان ه موازات رشد و تکامل بدنب-6

 کوچکتر است. یعیاز حد طب. . . . .    معمولاً نیدورب. کره چشم افراد شوندیم دهید تار کینزد یایو اشواضح دور  یایاش ،ینیدر دورب-7

  هیقرن   .شودیم دید یموجب تار. . . . . .    یرعادیشکل غ ،سمیگماتیآستدر -8

 سمیگماتیآست    .گذاردیرمیتأث کینزد دیو هم بر د دور دیبر د ،هم . . . . . . .  .     -9

. شودیشروع م یانسالیمو از  ونددیپیبه وقوع م. . . . . .      تصلبّ لیدل چشم است که به یانکسار وبیع از گرید یکی زین یرچشمیپ-11

 چشم یعدس

  زریاشعه ل  اصلاح کرد.. .. . . . .    و  یجراح ،یلنز طب نک،یبا ع توانیرا م یانکسار وبیع-11

. از عفونت چشم ضرورت دارد یریشگیپ یبرا آنها مطلوب ینگهدارو  نظافت شوند،یچشم مستقر م ی . . . . . . رو لنزها از آنجا که-12

 هیقرن

 برگردد و یعیحالت طب به یینایحدت بو  فتندیب ی . . . . . . رو یشکل مطلوب به ریتصاو شوندیباعث م یطبی و لنزها نکهایع-13

 هیشبک   .فرد اصلاح شود دید

  سرد  جوشانده  آب    .ددهی وشو شست  را  چشم  شده  با  چشم . . . . . . . ،  به  وغبار گرد ورود درصورت -14

 یبرق زدگ   .باشد اثر انعکاس نوردر  ایو حرارت و  یکیالکتر یۀتخلاز تشعشعات  یتواند ناش یچشم م . . . . . .  -15

 هیقرن . چشم است یبازان از موارد برق زدگ یدر چشم اسک انعکاس نورچشم در جوشکاران و  ی . . . . . .  سوختگ -16

 

 .دیده حیآن را برطرف کرد؟ توض دیمشکل ، چگونه با جادیبه هنگام ورود گرد و غبار به چشم و ا -12

ً   ازنی صورت در و شود اجتناب یتوضعی نچنی در قرارگرفتن از حدامکان تا است بهتر غبار و گرد برابر در چشم از محافظت یبرا
  را  چشم  شده  سرد  جوشانده  آب  با  چشم،  به وغبار گرد ورود درصورت .شود استفاده چشم محافظ نکعی از حتما

   و مناسب ظرفی کار نای برای .ددهی وشو شست
ربی چشم از (غبار و گرد) یخارج جسم تا دکنی تلاش زدن پلک مرتبه چند و آن در ها شمچ قراردادن با و کرده سالم  آب از پر را زیتم
 .دآی ون
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 م؟یانجام دهاقدامی  لازم است چه ییایمیبا مواد شدر صورت آلوده شدن چشم - -13

 ییایمشی مواد باچشم   شدن آلوده  صورت در  ولی .شود استفاده  محافظ های نکعی از حتما ً  ییایمشی مواد با کار  هنگام 
 .دکر مراجعه پزشک به وقت اسرع در و داد وشو شست پی در پی طور به فراوان آب با را  چشم است لازم
 م؟یانجام ده میتوانیرا م یحیچشمش ضربه خورده ، چه اقدامات صح ایبه چشمش فرو رفته  یمورد فردی که جسم خارجدر - -14

 دینگه دار ثابت و سر و چشم او را دیضربه به چشم، مصدوم را به پشت بخوابان ایبه چشم  ینگام فرو رفتن جسم خارجه
آن  یگذاشتن باند رو از ( و بعددیاوری)فشار ن دیقرار ده دهید بیچشم آس یرو لیباند )گاز( استر کیتا حرکت نکند، 

دو چشم خود را ببندد. از  هراز حرکت چشم، یریجلوگ ی. بهتر است مصدوم برادیقرار ده یمحافظ چشم کی
 .دیکرده و در اسرع وقت مصدوم را به پزشک برسان زیچشم پره یدستکار

 

 م؟یانجام ده میتوانیرا م یحیچشم ، چه اقدامات صح یبه هنگام برق زدگ -15

 درصـورت محافـظ اسـتفاده شـود. نـکیً شـود هنـگام کار حتمـا از ع یم ـهیتوص بیآسـ ـنیاز ا یـریجلوگ یراب
 لیبانـداژ اسـتر ـکیبـا  و چشـمها با آب، چشـمها را خشـک کرده یوشـو عارضـه لازم اسـت بعد از شست ـنیبـروز ا

 حاد آن، لازم اسـت حتما به مشـکل شـود. در صورت یـریسـاعت جلوگ02تـا  8تـا از پلـک زدن بـه مـدت   ـدیببند
 .شـود مراجعه چشـم پزشک

 

 وظایف گوش ها چیست ؟  -06

 دریافت امواج صوتی و حفظ تعادل بدن ، فراهم کردن ارتباط انسانی با دیگران و محیط.

 ست؟یچ (گوش لاله و مجرای)گوش یرونیی بخش ب فهیوظ- -17

بخش از  نیبهداشت ا تیرو رعا نیگوش را بر عهده دارند از ا یانیو انتقال آن به بخش م یامواج صوتی آور جمع فهیوظ
 است. اریبس تیاهم یگوش و مراقبت از آن دارا

 رعایت بهداشت گوش شامل چه مواردی می شود ؟ -18

تمیز کردن لاله گوش به طور مرتب با یک پارچه تمیز و نرم ، خشک کردن گوش ها با حوله تمیز و نرم پس از حمام  
 کردن و شنا، عدم وارد کردن اجسام خارجی و نوک تیز به داخل گوش.

 التهاب و حساسیت گوش خارجی با چه علائمی همراه است ؟ در این موارد چه باید کرد ؟ -19

د و خارش در ناحیه گوش همراه است. به منظور جلوگیری از تداوم و کاهش شنوایی باید به پزشک معمولاً با در 
 مراجعه کرد.

 منظور از آلودگی صوتی چیست و چه عوارضی بر انسان می گذارد ؟ -21

جب کم زمانی که سروصدا از حد می گذرد با آثار و عوارضی برای سلامتی افراد همراه است. آلودگی صوتی می تواند مو 
 شنوایی ، بروز وزوز در گوش ، استرس ، خستگی و تحریک پذیری فرد شود.

 نشانه های اولیه کم شنوایی ناشی از سروصدا را بنویسید.  -21
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مشکل در شنیدن و فهمیدن صحبت دیگران به خصوص در اماکن شلوغ و پر سروصدا ، نیاز به افزایش شدید صدای 
ان برای تکرار آنچه که گفته اند ، ناتوانی در شنیدن صداهای بلند مانند گریه تلویزیون ، درخواست های مکرر از دیگر

 بچه یا صدای زنگ تلفن در اتاق دیگر.

ست؟یچ ییکم شنوا صیتشخ یتنها راه قطع -22

 .است سنجیی توسط شنوا ییشنوا شیآزما ،ییشنوا کم صیتشخ یتنها راه قطع

دیسیو هدفون را بنو دارییقانون استفاده از ابزارهای شن2گوش،  یدر جهت حفظ سلامت -23

تا  0صدا از   دامنه اگر یعنیحداکثر صدا باشد  زانیپخش شده، معادل نصف م یحداکثر: صدا زانیقانون اول، نصف م
با حداکثر  یداریشن ی: استفاده از ابزارهاقهیدق65درصد، 65دوم،   قانونشود. میتنظ5عدد   یاست، حداکثر صدا رو05
مدت زمان گوش کردن  دیباشد و هرچه شدت صدا بالاتر برود با قهیدق65  یروز حداکثر دیآن با یدرصد حد بالا65

 .کمتر شود

. دیرا با کلمات و عبارات مناسب پرکن یخال یجا -24

I.همراه است. . . . .  و . . . . .  شودکه معمولاً با  یگوش خارج تیزا باعث التهاب و حساس مارییعامل ب کیممکن است  یگاه.  

 درد و خارش
II.شود یم دیشود بلکه تشد یبرطرف نم. . . . . .  با استفاده نمودن از  یگوش خارج تیعفونت حاصل از التهاب و حساس. 

 گوش پاک کن
III.   . . . . . . . ییکم شنوا .مشکلات گوش در افراد است نیتر عیاز شا یکیباشد  یم یاکتساب ایکه به دو صورت مادرزادی 

IV.یم شیرا افزا یی. . . . احتمال ابتلا به کم شنوا ،یقیپخش کننده های قابل حمل موس قیاز طر یقیگوش کردن به موس ادیز 

 یاکتساب    .دهد

V.سلولهای .   دینما یم بیرا تخر یموجود در گوش داخل. . . . .  ،  یقیاز پخش کننده های قابل حمل موس ادیاستفاده ی ز
 مژکدار

نقش ها و وظایف پوست را ذکر کنید. -25

به عنوان مهم ترین پوشش بدن نقش مهمی در سلامت انسان دارد ، دفع سموم و مواد زائد بدن به صورت عرق ،  
ها را جلوگیری از حمله های میکروبی و عوارض زیان بار نور خورشید. پوست بدن عملکردی مانند حسگر ها دارد و پیام 

 از محیط دریافت می کند و آنها را به مغز انتقال می دهد.

جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پرکنید. -26

I.عرق.   کند یاز بدن خارج م. . . .    بدن را به شکل  دیسموم و مواد زا یتواند برخ یپوست م 

II.سن   .رود یم نیاز ب. . . .     شیندارد و معمولاً با افزا یآکنه درمان قطع 

III.    . . . . . عاتیضا .   شود یم دهید نهیس ایآکنه عمدتاً روی صورت، گردن، شانه، بازو 

IV.-دینور خورش.    رسان به پوست هستند بیآس یطیعوامل مح نیاز مهم تر. . . . . .. .   هوا و  یآلودگ 

V.-تواند منجر به  یکار افراط شود م نیاگر در ا ضرورت دارد اما. . . . . .  دیبرای تول دیقرار گرفتن در معرض نور خورش

D  نیتامیوو شود.     زودرس رییپ ایسرطان پوست  ی،سوختگ مانند آفتاب یبروز عوارض
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آکنه )جوش غرور جوانی ( یک اختلال پوستی شایع در بلوغ و الف (آکنه چیست و به چه دلایلی ایجاد می شود ؟    -27
پوستی و پباز مو ملتهب می شوند و به دنبال آن جوش هایی روی صورت  جوانی است که در آن ، غده های چربی

و بدن پدید می آیند.معمولاً این ضایعات در حوالی بلوغ ، با افزایش ناگهانی هورمون ها باعث تحریک غده های 
 چربی شده و به این ترتیب ، چربی بیش تری روی پوست تولید و زمینه ساز بروز آکنه می شود

آکنه درمان قطعی ندارد و با افزایش سن معمولاً از بین می رود.عواملی درمان و عوارض تشدید کننده آن را بنویسید..ب(روش 
مانند استرس ، برخی از داروها، قاعدگی ، قرارگرفتن در معرض نور خورشید ، تعریق و دست کاری جوش ها باعث 

 تشدید آکنه   می شود.

 ن به پوست را نام ببرید مهم ترین عوامل محیطی آسیب رسا -28

 دیهوا و نور خورش یآلودگ

 .دیسیهوا بر روی پوست را بنو یاز عوارض آلودگ یینمونه ها- -29

آلودگی هوا که باعث کم شدن آب پوست ، ایجاد خشکی و خارش و تیره شدن رنگ پوست ، ایجاد خطوط بیش تر و 
و افتادگی بیش تر ابروها ، ایجاد جوش های  افزایش خطوط اخم در پیشانی ، تیرگی اطراف چشم ، ایجاد خطوط

سرسیاه و افتادگی پوست در چانه ، تورم گونه ها و جوش های چرکی در منافذ پوست ، بیش تر شدن خطوط خنده و 
 کاهش خاصیت ارتجاعی پوست در اطراف   لب ها می شود. 

 .دیسیبر روی پوست را بنو دیاشعه ی ماوراء بنفش نور خورش یمنف راتیاز تأث ییاز عوارض نمونه ها یینمونه ها -31

،  DNAاشعه ماوراء بنفش خورشید با نفوذ به لایه های رویی و زیرین پوست ، آسیب های مستقیم و غیر مستقیم بر
 بروز پیری زودرس و چروک در پوست ، آفتاب سوختگی و التهاب می شود.

  بوی نامطبوع بدن و پا به چه دلیل است ؟

همراه با خروج مواد زائد از پوست ، باکتری هایی که در نقاط مختلف پوست خصوصاً در نواحی گرم و مرطوب  -30
زندگی می کنند ، سبب تخمیر مواد موجود در عرق و پوست شده و ایجاد بوی نامطبوعی می کنند. همچنین بوی 

لیت باکتری هایی که در کف پا و بین بد پا که یکی از مشکلات افراد در زمینه بهداشت فردی است ، از فعا
 انگشتان پا جمع می شوند ناشی می گردد.

 شوند؟ یبوی نامطبوع بدن م دیغدد عرق و بدنبال آن تشد تیفعال شیباعث افزا یچه عوامل -32

 ت،یعصبان ،یخستگ م،یضخ یلباسها دنیهوا،پوشی بوده و با ورزش، گرم ادیبلوغ ز نیغدد مولد عرق در سن تیفعال
 .شودیم شتریب جانیو ه ینگران

 د؟یکن یم شنهادیرا پ ییبرای رفع بوی نامطبوع بدن و پا ، چه روشها .33

خوشبو کننده  یها یاستفاده از اسپر3- و جوراب به طور روزانه ریز یعوض کردن لباس ها2-حمام کردن مرتب  -1
 )دئودورانت ها(  

 ست؟یموهای ابرو و مژه ها چ موی سر، ی فهیوظ .34

محافظت می  جمجمه از سر یمو 
  آفتاب برابر در چشم از بانی هسای مانند ها مژه و شود یم چشم داخل به یشانپی عرق ورود از مانع ابرو یمو کند،

 .کنندمی  محافظت خارجی ذرات و
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 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پرکنید. .35

I. -شانیموها یچربشدن  شتریکار باعث ب نیا رایماساژ دهند ز. . . . .  پوست سر خود را دیافرادی که موهای چرب دارند، نبا 

 محکم    شود. یم

II. دو شاخه شدن.   انتهای آن شود. . . . . . . مو و  یشکنندگو  یخشکباعث  تواندیسشوار روی حالت داغ م میتنظ 

III. -خشک شوند یعیطور طباجازه داد موها به  دیآنها شود. پس با. . . . . .  است باعث  ممکن مرطوب یشانه کردن موها  .

 شکستن

IV. - داغ و نه حالت  . . . .      استفاده کرد سرد ای گرماز آن در حالت  دیبابرای خشک کردن مو استفاده از سشوار در صورت. 

V. -، مانند عوارضی دچار  بعضی افرادی که از رنگ مو استفاده می کنند ممکن است . . . . . . .  

 مو زشری.   دشون مو رنگ از ناشی تحساسی و قرمزی ،سوختگی

VI. -محصولی  است بهتر شههمی اما کرد، استفاده مو وشوی شست برای توان می یاربسی بهداشتی محصولات از

 مطلوبی باشد.     داشته مو با  سازگاری  . . . .  که شود انتخاب

VII. -   . . . . . . . .  رشد سرعتموهای افراد متفاوت است.   بلندی زانمی و فرد تجنسی ،فصل برحسب مو 

VIII. و به  خارج شویمرختخواب  به هیچوجه سعی نکنیم خود را به زور در رختخواب نگه داریم، درصورتی که خوابمان نمیبرد از

 علاقمند   .هستیم بپردازیم. . . . . . .  کاری که 

IX. - دقیقه. . . . .  رختخواب با خوابیدن نبایدبیشتر از  به رختخواب برویم. فاصله بین رفتن به که احساس خواب میکنیمزمانی 

 35 الی05.   باشد

X. ستیدرست ن .    . . . . .      دارند، ازیهشت ساعت خواب در طول شب ن ایکه همه افراد به هفت  دهیعق نیا 

XI. کمتر.   شود یم . . . . .    بدن به خواب ازیسن ، ن شیبه طور معمول با افزا 

 

  کردن موی مرطوب را بنویسید.روش صحیح خشک  .36

 آهستهی ها از ضربه تانیو خشک کردن موها یجذب آب اضاف یو برا دیحوله بردار کیخشک کردن مو،  یبرا
است باعث  ممکن مرطوب یکرد. شانه کردن موها شانهیبه آرام دیمرطوب را با ی. موهادیریکمک بگ تانیدستها

 خشک شوند. یعیاجازه داد موها به طور طب دیشکستن آنها شود. پس با

 .بنویسید را کافی خواب به بدن نیاز دلیل .37

 مطلوب تکامل و رشد و ذهنی توان وارتقای روانی،حفظ و جسمانی سلامت ارتقای و حفظ برای کافی خواب و استراحت
 .است لازم انسان

 برخوردار است؟ ییبالا تیبرای کودکان و نوجوانان که در سن رشد هستند از اهم یچرا داشتن خواب کاف- .38

رشد و  ،بهیو ذهن یجسمان یها تیدر فعال ازیاو به توان مورد ن یابیفرد و دست  یانرژ یابیو مطلوب بر باز یخواب کاف
 شود. یخواب ترشح م کند چرا که هورمون رشد در یکمک م یو نوجوان یتکامل افراد،بالاخص در دوران کودک

 است؟ چگونه مختلف سنین در خواب به مختلف افراد نیاز .39

 ساعت 9 الی 8 به نوجوانی ساعت،در 00 به سالگی 5 در ترتیب همین روز،به طول در ساعت 07 الی 06 حدود نوزادان
 .باشند داشته نیاز روز طول در خواب ساعت 6 از کمتر به است ممکن سالگی 75 در و

 موجب چه   مشکلاتی در طول روز می گردد؟خوابی  کم .41
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 دیگر های بیماری به ابتلا خطر زدن،افزایش روز،چرت طول در کسالت و خستگی آلودگی،احساس ماندن،خواب خواب
 .خوابی کم اثر در ایمنی سیستم تضعیف علت به

 .کنید ذکر را خوابی کم از ناشی عوارض و آثار .41

 دادن دست از یا شناختی،زوال قلبی،زودرنجی،اشتباهات های بیماری به ابتلا قلب،خطر ضربان تغییرات افزایش
 سیستم فعالی،اختلالات توجهی ، بیش اختلال،کم به شبیه شدید،علائم نادرست،خمیازه اخلاقی های حافظه،قضاوت
 ،خطررشد میزان ،کاهش2نوع دیابت به ابتلا عضلانی،کاهش دقت،لرزش،درد،خطر دهی پاسخ در تاخیر ایمنی،افزایش

 .بدن دمای کاهش و چاقی

 .دیسیهای کمک راهنمای خوب شبانه روز را بنو هیچند نمونه از توص- .42

 (ساعت خوابیدن و بیدارشدن خود را درطول هفته منظم کنیم )در ساعت معینی بخوابیم و بیدارشویم-

 .از خوابیدن در ساعتهای پایانی عصر و نزدیک به شب پرهیز کنیم-

 .میکن زیمحرک مثل چای، قهوه و نوشابه پره عاتیما دنیاز خواب از نوشساعت قبل 2تا  0 -

( میو افکار خود را بازگو کن میشوند، از رختخواب خارج شو یکه افکار مزاحم در رختخواب مانع خواب ما م یدرصورت -
 .میو سپس به رختخواب برو میسیبنو کاغذ کیروی  ای) میاوریبه زبان ب

 .گرید یتهایفعال اینه مطالعه کردن  میاستفاده کن دنیخواب یاز رختخواب فقط برا-

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید. .43

I. به نسبت است زملا گارسی و قندی مواد مصرف از زپرهی ضمن  دندان یدگپوسی از یرجلوگی یراب  . . . . . 

 وشوی شست  .شود اقدام حصحی و   مناسب های روش با دندان و دهان مرتب 

II. -  شود می ینیرشی و گرما سرما، به حساس دندان، (عاج داخل) نیرزی هلای به یدگپوسیهنگامی که . 

III.   دآی می وجود به خودی به خود و مداوم شبانه، دشدی دردهای معمول طور به برسد (عصب) دندان مرکز به یدگپوسی کههنگامی. 

IV. متور گاه ای لثه روی بر تورم جادای با تواند می که شود می جادای عفونت دندان شهری انتهای دندان،در در صورت عدم درمان پوسیدگی  

   (دندانی آبسه) در صورت همراه 

v     تکلم   ..است صورت زیبایی حفظ و . . . . . . . ،جویدن عمل ها دندان عمل اصلی 

 VIکردن خرد و نرم و( . .  . . .) کردن پاره(  . .  . . . . .،) بریدن برای ویژهای تواناییهای خود شکل براساس دندانها از هریک (. . .  . 

 آسیا دندانهای  - نیش دندان - پیش دندانهای         .دارند غذاها( .

 آبسه دندانی چیست؟ .44

 یدگیدر صورت عدم درمان پوس 
 باشد.  همراه صورت در   تورم گاه ای لثه روی بر تورم جادای تواندبا می که شود می جادای عفونت دندان شهری انتهای دندان،در

 دارد؟ نقش اعمالی چه انجام در دهان .45

 .غذا بلعیدن و گرفتن کردن،خندیدن،چشیدن،گاز جویدن،صحبت

 .ببرید نام را دهان در موجود ساختارهای .46

 .بزاقی غدد و دهان ها،حفره ها،دندان پایین،لثه و بالا ها،زبان،کام،فک لب

 چیست؟ دندان و دهان بهداشت از هدف .47

https://telegram.me/irandaneshnovin
https://idnovin.com


بهداشت فردی        8درس     بهداشت در دوران نوجوانی 4فصل سلامت و بهداشت دوازدهم      

44 

 

 .دندان و دهان مخاطی های بافت سلامت حفظ برای دهان و دندان کردن تمیز و بهداشتی خاص اصول رعایت

 .دهید توضیح را هریک و برده نام را دندان پوسیدگی اصلی عوامل .48

 می دندان پوسیدگی باعث که دارند وجود میکروبی های پلاک در دهان در موجود های میکروب برخی:ها میکروب-1
 .شوند

 .دارند نقش پوسیدگی ایجاد در قند نوع و مصرف دفعات غذایی،تعداد ماده چسبندگی میزان:قندی مواد-2

 دندان قرارگیری ها،طرز دندان فرم و دهان،شکل بزاق وضعیت همچون متعددی عوامل:دندان و شخص مقاومت-3
  مطرح مهم عوامل از یکی عنوان به میکروب نوع البته.میکروب توسط شده تولید اسید به نسبت دندان مقاومت ها،میزان

 .دارند نقش دندان پوسیدگی میزان بر فرد عمومی سلامت و دهان حفره در موجود های میکروب نوع که طوری به است

 حداکثر به رسیدن و دقیقه 5 تا 2غذا، خوردن از پس اسید ایجاد برای لازم زمان:پوسیدگی ایجاد سرعت و زمان-۴
 تکرار.عادی حالت به بازگشت نهایت در و وضعیت همان در ماندن دقیقه 65 تا 25 سپس و دقیقه 05 از پس خود مقدار

 مواد خوردن بار هر با.میشود دندان و دهان شوی و شست عدم صورت در ها دندان پوسیدگی باعث موضوع این
 مواد مجدد خوردن با برگردد عادی حالت به اسیدی محیط این تا و شود می اسیدی میکروبی پلاک قندی،محیط
 می پوسیدگی دچار ها موقع،دندان به شوی و شست عدم صورت در ترتیب این به.شود می اسیدی دوباره قندی،محیط

 .شوند

 .دیسیدندان را همراه با نشانه های هر مرحله بنو یدگیپوس شرفتیمراحل پ .49

ی جتدری روند کی یدگیپوس
  نیرزی هلای به یدگپوسی ادامه با شود،یم آغاز (رنگ اهسی ای ای قهوه) رنگ رتغیی کی با معمولا و است طولانی نسبتا

هنگام .شود می جادای دشدی و مداوم دردهای دندان، در گاهی یحت و شود می ینیرشی و گرما سرما، به حساس دندان، (عاج، داخل)
  یدگپوسی کهی

د درمان، عدم درصورت و دآی می وجود به خودی به خود و مداوم شبانه، دشدی دردهای معمول طور به برسد (عصب) دندان مرکز به
 (.دندانی آبسه) باشد همراه صورت در تورم گاه ای لثه روی بر تورم جادای با تواند می که شود می جادای عفونت دندان    شهری انتهای ر

 لازم است؟ یچه نکات تیدندان ها رعا یدگیاز پوس رییرای حفظ بهداشت دهان و دندان و جلوگب .51

به  نسبت است لازم گارسی و قندی مواد مصرف از زپرهی ضمن  دندان یدگپوسی از یرجلوگی یبرا
  های روش با نداند و دهان مرتب وشوی شست

 نخ از استفاده بار کی و (خواب از قبل ها شب و صبحانه از بعد ای قبل ها )صبحزدن مسواک دوبار حداقل .شود اقدام حصحی و مناسب

 .تاس دتأکی مورد روز شبانه کیی طول در دندان

 کرد؟ دیبرای رفع آن چه با ست؟یبوی بد دهان چ جادیعلل ا .51

به اصول ترعای بر دتأکی با که است دندان یدگپوسی ای  یماربی نوعی گر نشان باشد، تنفس بد بوی دچار دائم صورت به فرد چنانچه
 .دکن مراجعه پزشک دندان به است لازم  (زبان کردن مسواک) زبان و دندان و دهان داشت

 شود.؟ می برطرفچیست و چگونه  از ناشی صبحگاهی تنفس بد بوی .52
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. شب حین در تخمیر افزایش و بزاق جریان کاهش
 .دشو می برطرف دندان نخ و مسواک از استفاده ای و صبحانه صرف از پس خود به خود و
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بهداشت ازدواج و باروری  -9درس

جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پرکنید. -1

a.  مرحله ای بسیار مهم از زندگی انسان است که نه تنها برای زن و مرد بلکه برای تداوم  . . . . . .  نیز سرنوشت ساز است ازدواج

تکامل  -نسل های بعد و عامل است.   
b.  ،یمتعددعوامل      .آن نقش دارند نییدر تع. . . . . . . . . .  است و  متفاوتسن ازدواج در جوامع مختلف
c.  جتماعیا    .است کرده تغییر ازدواج سن عوامل بعضی و زندگی سبک و الگو تغییر ،. . . .  ..  تغییراتبا
d.  تضمین  . موجب  سلامت فرزندان و  تحکیم بنیان خانوادهبرخورداری از آمادگی جسمی، روانی و اجتماعی در ازدواج علاوه بر

 سلامت جامعه می شود.      . . . . . . .  

هرکس ازدواج کند به وسیله ی آن نصف دینش را حفظ  -0پیامبراکرم)ص( در رابطه با ازدواج بنویسید. دو سخن -2
 .ستیدر اسلام از ازدواج در نزد خدا محبوبتر ن ییبنا چیه -2کرده است.

ونقش آن چیست؟ست؟یازدواج خوب و مناسب مستلزم چ کیدر  تیموفق -3

اصول بهداشت  تیاست. رعا نیزوج یو اجتماع یروان ،یبهداشت جسم مسائل تیلازم و رعا یهایمستلزم کسب آمادگ
 .سلامت نسل های بعدی است نیدر سرنوشت خانواده و جامعه داشته و ضامن تأم یازدواج و باروری نقش مهم

؟                       بلوغ جنسی زن و مرد.اولین شرط لازم برای ازدواج چیست -4
؟                  سن ازدواج در جوامع مختلف متفاوت است و عوامل چگونه استسن ازدواج در جوامع مختلف  -5

متعددی در تعیین آن نقش دارند در جامعه ما نیز سن ازدواج متاثر از عوامل متعددی است در آموزه های 
 اسلامی سفارش شده است که جوانان ازدواج را به تاخیر نیندازند.

.دیباشد. آن سه مورد را نام بر یسه بلوغ م ازمندیبرای ازدواج ، ن یگ، آماد یروانشناس دگاهیالف)از د -6

دارد؟ یتیچه اهم ازدواج سه بلوغ برای نیبه ا دنیرس-ب

 است نیزوج یو بلوغ اجتماع یبلوغ روان ،یبلوغ جسمان ازمندین ازدواج یبرا یآمادگ ،یروانشناس دگاهیبنا بر د -الف

موجب  فرزندان، خانواده و سلامت انیبن میدر ازدواج، علاوه بر تحک یو اجتماع یروان ،یجسم یاز آمادگ یبرخوردار -ب
 خواهد بود.  زیسلامت جامعه ن نیتضم

بلوغ جسمانی را تعریف کنید. -7

سالگی  07تا  05سالگی و برای پسران حدود  03تا  9توانایی فرد از نظر تولید مثل است که برای دختران حدود سنین 
 . شروع می شود

بلوغ روانی چیست؟ -8

 یبه مرحلها یو پختگ ی،توانمندیتیاز لحاظ شخص دیمعناست که فرد با نیو به ا تیهمان رشد شخص یلوغ روانب 
که در  یدهد، بلکه نسبت به فرد صیتشخ را کندو بتواند مصالح خود دایپ یبرسد که نه تنها نسبت به خود شناخت کاف

 .دست آورد به یشناخت کاف زنی نظر دارد با او ازدواج کند

بلوغ اجتماعی چیست و در چه سنی به دست می آید؟ -9
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بلوغهای  یسالگ08ک پسر جوان ممکن است در سن   توانمندی لازم برای اداره امور همه و فرزندان اطلاق می گردد.
بالاتر هم نتواند به آنها  نیسنرد گریکه فردی د یکند و آماده ازدواج باشد در حال دایو کامل پ کجایلازم برای ازدواج را 

 .ابدیدست 

  قبل از ازدواج لازم است؟ چه مواردی از  نانیازدواج، اطم یلازم برا یهایعلاوه برآمادگ -11

رشته اقدامات و توجه به  کیانجام  منظور نیابه  .ادینداشتن اعت ،یمسر یماریبه ب نیاز مبتلا نبودن زوج نانیطما
 است دیدر قبل از ازدواج مورد تأک یاز نکات بهداشت یپارها

 رعایت بهداشت فردی در زوجین چه اهمیتی دارد؟ -11

 یارضروریبس نیزوج یبرا یجنس یبالاخص بهداشت دهان و دندان، بهداشت پوست و دستگاهها یهداشت فردب 
و  یکروبی میهایآلودگ،یهاه لثی هایمارینامطبوع، ب یمانند بو یمشکلات یدارا نیاز زوج یکینمونه اگر دهان  یاست.برا

 کیدر  یمسر یو مقاربت یپوست یماریب نوعوجود هر ایو  زندیمشترک آنها لطمه م یزندگ تیفیامر به ک نای باشد، …
 آلوده کند زیطرف مقابل را ن تواندیطرف م

 آزمایش های لازم قبل عقد شامل چه چیزهایی است؟    -الف -12

 شود؟یم هیتوص نیقبل از ازدواج به زوج یونیناسیو واکس شهایآزما ب( چه    

آزمایش خون برای تشخیص گروه خونی بررسی زن و مرد از -2آزمایش ادرار برای تشخیص عدم امتیاز زوجین -0 -الف
 تزریق واکسن کزاز برای خانم ها -3نظر تالاسمی 

 رنظی عفونی   هـای یماربی یریشگپی و شناسایی به مربوط و لازم های شآزمای ازدواج، از قبل که گردد می هتوصی نزوجی به -ب
 .کنند نهواکسی تیهپات مانند هایی یماربی برابر در را خود و آورند عمل به را ـدزای و تهپاتی انـواع 

 شود؟  یقبل از ازدواج به جوانان  داده م یآموزش یدر کلاس ها ییچه آموزش ها -13

-3در ازدواج  یو اجتماع یروابط عاطف-2اسلام  نیمب دگاهیازدواج از د یدرباره مبان ییآموزش ها-1 -0۴
 ییو روابط زناشو یدستگاه تناسل یولوژیزیو ف یدر مورد آناتوم یمطالب

 هدف از مشاوره قبل از ازدواج چیست؟ -15

زن و مرد به  انیم منظور تناسب نیبه ا بررسی و تطبیق تناسب های لازم بین دو نفر، برای تشکیل زنده مشترک . 
 نیداده شود که زوج صیتشخ ردتایگیقرار م یابیو مورد ارز یبررس یکه دارند بهصورت اجمال یو تفکرات یلحاظ ذهن

 .نه ایهستند  گریمشترک با همد یقادر به زندگ

 چند نوع بیماری ارثی مختلف شناخته شده است که از طریق ژن های مشترک پدر و مادر به فرزند منتقل می شود؟  -15

 هزار نوع  25بیش از 

 ژن مغلوب در چه صورتی باعث بروز بیماری در فرزند می شود؟  -16

ژن مغلوب در یک فرد سالم اگر طی یک ازدواج فامیلی در کنار ژن نهفته همه قرار گیرد منجر به بروز بیماری در فرزند 
 می شود برای مثال : بیماری  تالاسمی 

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پرکنید. -17

a. است  مارییب حامل ژن. . . . .  یبه ارث برده است ، تالاسم پدر و مادررا از  وبیاست و هر دو ژن مع ماری، ب. . .  . .  یتالاسم

 نوریم  -  ماژور .  استکم خون و  ستینی تالاسم ماریب یول
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b. -ستینی . . . . . .  .      افراد الزام ۀبرای هم کیمشاورة ژنت 

c. یفرزندآور.    است. . . . . . .    مورد  در گریکدیبلوغ همسران، صحبت با  یها از نشانه یکی 

d.      .داشتن فرزند. . . . . . . . .یکی از اهداف مهم ازدواج و زندگی مشترک است 

e.       . . . . . . . دارد .چاقی مادر در هنگام بارداری روی فشار خون تأثیر  

f.     .  . . . . . . . می گذاردآلودگی های محیطی روی باروری خانم هایی که هنوز باردار نشده اند تأثیر 

g.  منفی می گذارند.    . . . . . . .     سفید کننده های کلر دارد بر روی باروری تأثیر   

h.  دیابت ری و یا جنین تأثیر داشته باشد.بالا ممکن است بر روی باردا فشار خونبیماری هایی نظیر  . . . . . . . و آسم و   

 

 مارییآورند دارای ب یم ایباشند، چند درصد احتمال دارد فرزندی که به دن یتالاسم مارییاگر پدر و مادر هردو ناقل ب(الف -18

چند درصد احتمال دارد  (آورند کاملا سالم باشد؟ ج یم ایدرصد احتمال دارد فرزندی که به دن چند)باشد؟ ب یتالاسم

 باشد؟ یتالاسم ناقلی آورند سالم ول یم ایفرزندی که به دن

 درصد 55 -درصد ج 25 -درصد  ب 25 -الف

 یکی از اهداف اصلی ازدواج چیست؟  -19

 زاد و ولد 

  شود؟ یم هیقبل از ازدواج به چه افرادی توص کیمشاورة ژنت -21

  میصمت که یدر کودکان ثابت شده است، به دختران و پسران هاییدربروز نارسا یکیو ژنت یعوامل ارث ریاز آنجا که تأث
دارند، قبل از هر  یمادر زاد یهایماریخود سابقه نقصها و ب لیچنانچه در فام شودیم هیکنند، توص ازدواجهم با  رندیگیم

 انجام دهند. کیدار، مشاوره ژنت تیبا مراجعه به مراجع صلاح ،یکار

 والدین پس از انعقاد نطفه در طول بارداری چه توصیه هایی می کنند؟  بزرگان دین به -21

مراقبت هایی از نظر اطمینان حلال و طیب بودن غذا، رعایت واجبات و سعی در مستحقات و ذکرهای خاص و ختم 
 قرآن در طول بارداری 

 مشاوره ژنتیک برای چه افرادی لازم و ضروری است؟ -22

 برای افرادی که بیماری ارثی مخفی در بدنشان دارند.  

 بیماری تالاسمی چه نوع بیماری است؟  -23

 یک بیماری ارثی است که از والدین حامل ژن معیوب به فرزندان منتقل می شود. 

 در چه زمینه ای توصیه های فراوانی در دستورات دینی و بهداشتی وجود دارد؟ -24

 ولیت های زوجین است. فرزندآوری که از مهمترین مسئ 

 ست؟یچ نیزوج یعوامل مؤثر بر بارور -25

دارو  -6ورزش   -5  هیتغذ-۴از وزن مناسب  یبرخوردار -3 یمواد دخان گریو استعمال د گاریس دنکشی-2 –سن  -1
منتقله از راه  یها یماریب -05کلر   یحاو یکننده ها دیسف -9  یطیمح یآلودگ -8استرس   -7محرک و مکمل  یها

 مزمن یها یماریابتلا به ب -02نامنظم   یها یقائدگ -02 یالکل اتمشروب -00  یجنس

 تخمک گذاری در خانم هایی که وزن زیاد یا کم دارند چگونه است؟ -26
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 نامنظم است و این افراد ممکن است با مشکل عدم تخمک گذاری روبه رو شود

دارد؟ چاقی مادر هنگام بارداری چه عوارضی در پی -27

 –افزایش ناباروری  –دوره های نامنظم قائدگی  –وزن زیاد نوزاد و سزارین  –دیابت دوران بارداری  –فشار خون  
افزایش سقط جنین

رژیم غذایی دوران بارداری ترکیبی از چه چیز هایی است؟ -28

انواع ویتامین ها، مواد معدنی و دیگر مواد مغذی 

فواید ورزش به هنگام بارداری ذکر کنید. -29

بیماری های  -۴به کنترل وزن کمک می کند  -3سوخت ساز بدن را افزایش می دهد.  -2خواب را بهبود می بخشد  -1
مزمن مانند حملات قلبی،سکته های مغزی و .... را کاهش می دهد.

داروهای محرک و مکمل چه تأثیری روی باروری می گذارند؟ -31

رمون های زنانه و مردانه تأثیر می گذارند و احتمال ناباروری را افزایش می دهند.روی هو

راه های دوری از استرس را بیان کنید. -31

تبادل پیام با دوستان –گوش دادن به نواهای دلنشین  –قدم زدن  –مطالعه 

آلودگی محیطی چه تأثیری در بارداری دارد؟ -32

و ... مواد آلوده کننده ای هستند که باروری تأثیر می گذارند. باعث ناباروری میشود،سیگار،گازوئیل 

یک بیماری منطقله از راه جنسی را مثال بزنید و پیامد های آن را بیان کنید. -33

سوزاک که در صورت عدم درمان منجر به بیماری التهاب لگن می شود و بیماری التهاب لگن عوارضی مانند  
شدن لوله های رحمی را به دنبال دارد.سقط،حاملگی خارج از رحم و بسته 

مشروبات الکلی و داروهای روانگردان چه تأثیری بر روی بارداری دارند؟ -34

حاملگی یا تداوم یک حاملگی را با مشکل مواجه می کنند.

چه زنانی به اختلال تخمک گذاری دچار هستند؟ -35

.روز است 25روز یا کمتر از  35از زنانی که قاعده نمی شوند یا فاصله دوره های قائدگی آن ها بیش 

سن مناسب باروری چقدر است -36

. در مردان گرددی مباردار شدن دشوار طیبا بالا رفتن سن خانم، شرا رایاست ز یسالگ35تا  08  یسن مناسب باردار
 .شودیکم م جیتدر به هورمون مردانه دیتولسن،  شیبا افزا یعیطور طب هم، به

عبارات مناسب پر کنید.جای خالی را با کلمات و  -37

a. کم.  شود یم. . . . . جیهورمون مردانه به تدر دیسن، تول شیبا افزا یعیدر مردان ، به طور طب 

b.  باروری   .او مؤثر است. . . . . .     وزن مادر بر  

c. افراد ممکن است با مشکل  نیاست و ا. . . . . . دارند  کم یلیخوزن  ای ادیز یلیخکه وزن  ییتخمک گذاری در خانم ها  . . . . .

 عدم تخمک گذاری  - نامنظم.    شوندرو به رو.

d. ندارند    .ی . . . . . . . خاص ییغذا میبه رژ ازیبه بارداری دارند ن لیتما نیکه زوج یمعمولاً زمان 
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e. زنانههورمون  دیروی تول رند،یگ یکه در بدن سازی مورد استفاده قرار ممکمل ها از  یو برخ محرکاز مواد  هیرو ه بیاستفاد 

 شیافزا.    دهد یم ادییز زانیاحتمال ناباروری را به م وگذارد یم ریتأثمردانه و 

f. یم مارییشود و در صورت عدم درمان، منجر به ب یمنتقل م یارتباط جنس قیاست که از طر ییها مارییاز جمله ب سوزاک 

 لگن یالتهاب.     شود

g. -روان گردان   .کنند یرا با مشکل مواجه م یحاملگ کیتداوم  ایحامله شدن . . . . . . .   کل و داروهای ال 

h. است ، ممکن است به اختلالات  روز25 کمتر از  ای روز35 از  شیآنها ب یفاصله دوره های قاعدگ ایشوند  یکه قاعده نم یزنان 

  تخمک گذاری.   شود حتماً به پزشک مراجعه کنند یم هیرو توص نیازا باشند،دچار. . . . . . . .    

i.      . . . . . . .اتیمصرف دخان-    .دارد یبر سلامت بارور یادیزی )هر دو( اثر منفزنان  و مردان در 

j. سه  مصرف کنند .  کیفول دیروزانه غذا های سرشار از اس دیبا یقبل از حاملگ. . . . . از   یکم خوناز  رییبرای جلوگ خانم ها
 ماه

k. تخمه ی آفتاب . . . . . .   و . . . . . . . .    ،  یتیچ ایلوب، ینیبادام زمعبارتند از :  کیفول دیاس حاوی غذایی چهار مورد از مواد
 یکلم بروکلو  گردان

l. از  نیشود . همچن زیتجو سه ماه قبل از باردارینسبت به آن ندارند حتماً  یمنیکه ا یبرای زنان سرخجهست واکسن ا لازم

 توأمو فترییدو  کزاز    .حاصل شود نانیاطم. . . . .  و . . . . . .   و .. .   واکسنبار کیسال 11تکرار هر  

m.  یمنیخودا  است.. . . . . .   مارییب کیلوپوس 

n.  کلردار    .گذارند می منفی رتأثی باروری روی بر     . . . . . . .   های دکنندهسفی  

o. عوارض احتمال بچه نیرا به دنبال دارد که ا. . . . .     و انسداد  از رحم خارج حاملگی مانند . . . . .  ، عوارضی لگن التهابی یماربی 

   کم  -ی رحم یها لوله    -سقط    .    کنندیدار شدن را م

p. با نجنی آوردن ادنی به سالم در رازی است؛ ضروری پزشک دندان به مراجعه ،دندان و لثه سلامت از ناناطمی برای بارداری از قبل . . . .  

 .  

 مطلوب وزن  .  تاس تاهمی دارای 

 ویروسیبیماری سرخچه یک بیماری   . . . . . .  است.  -

 

 به دنبال داشته باشد؟ تواندیرا م یمنف امدهاییمادر چه پ یرابطه با باروری و تولّد نوزاد ، چاقدر .38

گ تخمک عدم مشکل با است ممکن افراد نای و است نامنظم دارند کم یلخی وزن ای ادزی یلیخ وزن که هایی خانم در گذاری تخمک
تولد هنگام در نوزاد ادزی وزن ،بارداری دوران ابتدی خون، فشار شافزای همچون عوارضی مادر چاقی نمونه برای .شوند رو به رو ذاری

های درمان تموفقی وکاهش ینابارور احتمال شافزای ،قاعدگی نامنظم های دوره به است ممکن و داشت خواهد پی در را نسزاری و 
 نجامدبی نجنی خودی به خود سقط خطر شافزای و ناباروری 

 را بر نوزاد وی خواهد داشت؟ یابتلا چه اثرات نیاگر مادر بارداری، به سرخجه مبتلا شود ، ا .39

برا برگشتی قابل رغی و خطرناک عوارض ،بارداری دوران در مادر ابتلای صورت در که است رداریواگ یروسوی یماربی کی سرخجه 
 .تداش خواهد نیجن ی

 .دیسیبه آرامش را بنو یابیبرای دست یچند نمونه از راههای عمل- .41

 به یابدستی های راه از دوستان با امپی تبادل و صحبت م،ملای و ندلنشی های نوا به دادن گوش عبادت، زدن، قدم مطالعه،

 .است آرامش
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مورد( 4های بهداشتی برای باروری مردان را بنویسید.)توصیه  .41

پرهیز از حمام  -2دارو ها تأثیر  منفی بر روی بارداری مردان دارند پس باید از مصرف  خودسرانه دارو پرهیز کنند. -1
ل پرهیز از قراردان طولانی مدت لپ تاپ و سایر وسای-3داغ و طولانی مدت،سونا،قرار گرفتن در وان خیلی داغ 

پرهیز از کار نشسته طولانی مدت و -5پرهیز از پوشیدن لباس های تنگ و چسبان   -۴الکترونیکی بر روی پایین تنه   
 ممتد

است در  35تا  08بهترین سن بارداری در زنان بین  -0مورد(  4توصیه های بهداشتی برای بارداری زنان را بنویسید) .۴2
سال از زایمان قبلی  2بارداری محدود با فاصله کم تر از از  -2غیر این صورت با پزشک مشورت شود 

خانم ها از سه ماه قبل از حاملگی باید روزانه از غذا های سرشار از فولیک اسید استفاده  -3جلوگیری شود. 
قبل از بارداری از  -5همه خانم ها باید از نظر ایمنی نسبت به بیماری سرخچه آزمایش شوند   -۴کنند.  

و دندان مطئمن شوند. سلامت لثه
سرخچه چه نوع بیماری است؟توضیح دهید. .43

یک بیماری ویروسی واگیردار است که در صورت ابتلای مادر در دوران بارداری،عوارض خطر ناک و غیر قابل برگشتی 
برای جنین خواهد داشت.

زند؟خانم ها در صورت ابتلا به چه بیماری هایی باید  بارداری خود را به تأخیر بیندا .44

عروقی،بیماری های کلیوی،بیماری  – (لوپوس، مانند) یمنای خود (، قلب ای چهدری نارسایی )مانندبرخی از بیماری های قلبی
 -2بیماری های روانی،سل و برخی از کم خونی ها  (بالا، خون فشار ابت،دی مانند) مزمن های یماربی رسای وهای تیروئید،

 -5افراد تحت شیمی درمانی   -۴و صرع   MSبیماری هایی همچون -3هرگونه تومور در سیستم عصبی مرکزی 
 بیماری های مقاربتی
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بهداشت روان  -11درس 

جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید. .1

در فرد . . . . .  مقاومت و  .-. . . . .  کنترل .توانایی . . .   است تفکر لازموان برای پیشگیری از  بروز مشکلات در زمینه بهداشت ر

 در برابر مشکلات  -  احساسات  -  منطقی.    تقویت شود 

ی شرایط مختلف زمانی آیا طبیعی است؟جانیه یها یآشفتگ ایجاد .2

حالات و  نیشوند. چن یجانیه یها یآشفتگ وجود آمده، ممکن است دچار به طیو شرا یمختلف زمان لیدلا افراد به
حالات  نیندارند. اما اگر ا یچندان دوام یاند ول روزمره فرد قابل مشاهده یبوده و در رفتارها یعیطب عمولام ،یجاناتیه

سوء گذاشته، روند  اثر فرد یو اجتماع یفرد یتهایو فعال یو روان یجسمان یکارکردها در ابند،یتکرار شده و استمرار 
.شودی م گرانید رنجش و باعث مزاحمت و کندیرا مختل م یزندگ

وچه اهمیتی در زندگی فرد دارد؟ خود شناسی چیست .3

ها .احساسات .ارزش ها .نیاز ها است  خود شناسی یا همان شناخت فرد از خویشتن شامل شناخت توانایی ها .ضعف
پرخطر   های رفتار  یرگی شکل  و  روانی  اختلالات  بروز  از  تواند یم  مطلوب تهوی یرگی شکل به کمک    بر علاوه آگاهی خود

جلوگیری کند . از این رو لازم است 
برای  را فرصتی همواره هستند، یزندگ در یابی تهوی حساس مرحله در که نوجوانان بخصوص افراد، همه 

شناخت خود   و خود درون در کاویدن
 .دکنن حرکت انجامد، می زندگی در آنها تموفقی و سلامت به که حصحی رمسی در تا آورند فراهم شان واقعی 

شود؟میاست و در چه صورت کامل  یشناخت از خود شامل چه موارد .4

   کاملی اطلاعات از نهمچنی…  و قد طول ،ینبی شکل چشم، رنگ پوست، رنگ مانند م؛داری ذهن در خودمان از شناختی  ما همه
قد اگر .ستنی کافی شناسی خود به پاسخ برای نهاای دانستن اما .مبرخورداری خود … و تولد محل و ختاری مادر، و پدر ت،قومی درباره

خو که افتی مخواهی دستخود از یفتوصی به مکنی داپی راه خود درون اعماق به رونبی از و مبزنی کنار را خود وجود یرونبی پوسته ری
 کند . می تر کامل را ما دشناسی

هویت یابی برای کدام دسته از افراد ضروری تر است ؟ .5

.در مرحله حیای هویت یابی در زندگی هستند  ههمه افراد به خصوص نوجوانان ک

درا نام ببرید ؟دارن نقش روانی سلامت حفظ و مطلوب تشخصی یرگی شکل ندفرای در که یمهم عوامل .6

عزت نفس .سرسختی .تاب اوری 

معناست؟ هزت نفس به چع .7

منظور از عزت نفس احساس ارزشمند بودن است 

نقش خود اگاهی در عزت نفس چیست ؟ .8

اتی او وابسته به هیچ ذ بودن ارزشمند و محترم است و ارزشن کمک میکند تا در یابد به دلیل انسا گاهی به اتسانخودا
مانند  یخاص یهایژگیو ایاشتن صفات  یهایژگیاز و کی چیوابسته به ه اوی یک از ویژگی های یاد شده نیست ارزش ذات

احساس  نی. استین ت و مقام، قدرت، شجاعت، جسارتشهر ،یلیمدرک تحص ت،یجذابو ییبایاصل و نسب، ثروت، ز
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از فرد  یو اجتماع یروان یبهایدر مقابل آس ،یقو یمانند سپر تواندیکه م است همان عزت نفس یدرون یخودارزشمند
 .دفاع کند

 است؟ شهرت ،یلیمدرک تحص ت،یجذابانسان داشتن صفاتی مانند و محترم بودن  یارزشمندملاک  .9

مانند اصل و  یخاص یهایژگیو ایو محترم بودن آنها داشتن صفات  یارزشمندبرخی به اشتباه تصور می کنند ملاک 
خود را  ارزشمندی و است …شهرت و مقام، قدرت، شجاعت، جسارت و ،یلیمدرک تحص ت،یجذابو ییباینسب، ثروت، ز

از  کی چیه . اگرچهکنندیو حقارت م یارزش یدر صورت فقدان آنها، احساس ب لیدل نیبه هم دهند،ینسبت م آنها به
 .آنها اشتباه است مشروط کردن احترام و ارزش خود به یول ستندیفوق بد ن یهایژگیو

 پیامهای درونی افرادی که عزت نفس دارند و افرادی که ضعف نفس دارند چه تفاوتی دارد؟ .11

از درون آنها  که مثبت سر و کار دارند یدرون یامهایو با پ لاندیخود احترام قا یعزت نفس هستند، برا یکه دارا یجوانان
 یاحساسات خود را به راحت یتوانیم! تویهست ی! تو دوست داشتن یتوانی! تو میتو با ارزش: »کندیمدام به آنها خطاب م

که دچار ضعف عزت نفس  ی. در مقابل، افرادلیقب نیاز ا ییاامهیو پ«!  یاعتماد کن گرانیبه د یتوانی! تو م یابراز کن
 یو عاطف یطور مرتب عزت نفس آنها را سرکوب و سلامت روان به که شنوندیرا م ییامهایهستند، در درون ذهن خود پ

 .کندیم دیشان را تهد

 تقویت عزت نفس چه فایده ای دارد ؟ .11

 .بدتر در معرض رفتار های پر خطر قرار دهد  و از ان کند رفتاری  داشتن عزت نفس ممکن است افرادرا دچار اعتیاد هاین
 . دهند شافزای و کرده تتقوی مستمر طور به را خود نفس  عزت افراد است لازم رو نای از

 راه کار های بهبود عزت نفس را نام ببرید ؟ .12

 آنها به یابدستی برای یزری برنامه و مشخص اهداف نتعیی   

 خود فردی های توانمندی از فهرستی هیته -خود استعداد کی حداقل کردن شکوفا ای مهارت کی حداقل کسب برای تلاش -

  لتحصی جمله از امور در تموفقی کسب 

  مدرسه برنامه فوق های تفعالی در حضور همچون اجتماعی های تفعالی در مشارکت 

  گراندی با سالم رابطه یبرقرار 

 بخش الهام و مثبت های آدم با شدن دوست 

 گر تحمای انآشنای و دوستان با معاشرت 

 گراندی به کمک برای شدن داوطلب 

 یآراستگ 
 جای خالی را با کلمات وعبارات مناسب پر کنید. .13

I. یدرون یارزشمند.      است یزندگتجارب درکسب  ازمندی،ن. . . . . . .     نفس علاوه بر احساس داشتن عزت 

II. افراد، شتربی به نسبت و  . . . . .    روانی فشار برابر در که شود می برده کار به افرادی مورد در روانی آوری تاب و سختیسر  . . . .  

 کمتر -تر   مقاوم   .هستند یماربی مستعد 

III.  تاب آوریکنند    می احساس یشتربی کنترل خود زندگی بر افرادی  که دارای  . . . . . . .  هستند معمولا 
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IV.  دهستن راپذی   . . . . .  قبال در و دارند بیشتری    . . . . . . دهند، می انجام آنچه به افرادی که دارای تاب آوری هستند،    نسبت. 

راتتغیی -خاطر  تعلق
V. عملکرد.   شوندیم یدر زندگ. . . . . . .     تیفیباعث کاهش ک یرفتار یاختلالات روان
VI. با  کندیاست و به ما کمک م. . . . . .   یواکنش میدار قراری خطرناک تیکه در وضع یزندگ یدادهایاز رو یاضطراب در برخ

بدن یدفاع  -ی  عیطب .  میکن حفظ، خود را از خطر. . . . . .   یروین کردن جیبس

در مشکلات چه ویژگی دارند؟ آور ور بر خلاف افراد فاقد تابآافراد تاب  .14

هستند ترارای تهعد .کنترل .چالش پذیرد

تعریف ساده تاب اوری چیست ؟ .15

امل مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی است که فرد به کمک انها میتواند در شرایط دشوار مقاومت کند و ش
سیب دیدگی نشود آدچار

اه کار های حفظ تاب اوری را نام ببرید ؟ر .16

 انعطاف داشتن-گرانیدادن ارتباطات با د توسعه -اشتن عزت نفس .داشتن هدف در زندگی .مراقبت از تغذیه و سلامتد
-مثبت های دلبستگی جادیا -ینبی خوش -مشکلات با مقابله برای سالم های مهارت کسب -ی زندگ راتییدر برابر تغ یریپذ

دخو در تمعنوی تتقوی 

اختلالات روانی چگونه و تحت چه شرایطی ایجاد میشوند؟ .17

.شفتگی در فضای خانواده و نداشتن امکانات کافی ایجاد میشودآانند اختلالات جسمی به دلایل مختلف همچون م

شایع ترین اختلالات روانی در دوره نوجوانی چیست ؟ .18

 سترس .اضطراب .افسردگی .خشم ا

؟ سالم و ناسالم چه تفاوتی دارنداسترس  .19

 (استرس) روانی فشار .باشد داشته روان و جسم بر منفی ای مثبت اثرات است ممکن بلکه ستین بد ای خوب ذاتا (استرس) روانی فشار
 باعث سالم

استر) روانی فشار که حالی در د،نمای برآورده مختلف های تموقعی در را شهای ازنی بتواند تا کند می کمک فرد به و شده یارهوشی 
.شود می فرد در درماندگی احساس موجب  ناسالم (س

استرس را نام برید ؟ زودگذر  جسمانیاثرات  .21

 .احساس تپش قلب .ناراحتی معدهرگیجه .سردرد .فشار خون بالاس

درچه صورت مشکل آفرین است؟ زودگذر استرس  یاثرات جسمان .21

 های یماربی مانند دارپای جسمی اثرات جادای موجب آن تکرار ولی ستنی نآفری مشکل چندان(استرس) روانی فشار زودگذر اثرات

دشو می سرطان به ابتلا احتمال شافزای و یمنای ستمسی ضعف سردرد، ،گوارشی اختلالات ،پوستی های التهاب ،یعروق ـ قلبی

اضطراب به چه معناست ؟ .22

اژه ای است که عموما در توصیف یک حالت خاص که با احساسی از فشار درونی و استرس و هراس همراه است به کار و
 .میرود 
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 چه زمانی  مشکل ساز است؟ اباضطر .23

انگیزد  که فرد بدوت دلیل احساس ناراحتی کرده و به طور اشتباه بدن و ذهن خود رابرای رفع تحدید. مبهم  برمی مانیز
. 

 ؟استچند نوع  علائم اضطراب .24

 …و،( یقراریب ،یخوابیبتهوع، ،ییاشتهای تنفس، ب ی)همچون تپش قلب، تنگ یعلائم اضطراب عبارت است از علائم بدن 
)همچون:  یو(... و علائم روان یتکرار افکارترس از دست دادن کنترل، ،یپرت حواس ،سردرگمی همچون) تفکر علائم
 .( یدلواپس ،یتاب یب ت،یعصبان

 دهید ؟ داصل برای مقابله با اضطراب پیشنها سه .25

 خواسته ها. .برون ریزی ین کردنزازداری .جایگب

 چه معناست ؟ برون ریزی در مبحث اضطراب به .26

 .انند بازگو کردن اضطراب و حرف زدن درباره نگرانی های خود یکی از روش های مقابله با فشار روانی و اضطراب است م

 ی در مبحث اضطراب به چه معناست ؟بازدار .27

امر به کمک  نیا که.میکن یریاز انتشار و پخش شدن آن جلوگ دیبا ،یو کنترل اضطراب و فشار روان تیریبا مدیعنی 
 .مناسب مقدور است یروشها یریکارگ و به یزیر برنامه

 در کاهش اضطراب تاثیردارد؟خواسته ها  ین کردنزجایگچگونه  .28

لذتبخش مانند )ورزش،  یتهایدر فعال شرکتلحظه هم آرام و هم مضطرب باشد، کیدر  تواندیفرد نم کیاز آنجا که 
 یسودمند یاز روشها گر،یزا به موضوع د موضوع استرس ازخود  حواس پرت کردن و …وقت گذراندن با دوستان و(

 .کار گرفت و اضطراب به یرواناز فشار ییرها یبرا توانیهستند که م

 افسردگی را تعریف کنید؟ .29

 راه با تنهایی و غمگینی است میابد و هی حساس ناخوشایندی است که برای مدت زمانی طولانی تداوم ما

 ه پیامد هایی دارد ؟کنترل افسردگی چ عدم .31

اگر در تشخیص و درمان افسردگی به موقع اقدام نشود افسردگی شدت یافته و ممکن است فرد گرفتار عواقب جسمی  
 و روانی ناشی از ان مثل رویی اوردن به رفتار های پر خطر .افزایش خشونت و خودکشی شود 

 نام ببرید.را  نوجوانی دوره  در افسردگی ساز نهزمی عوامل از یبرخ .31

   -ای هتغذی مشکلات از یبرخ -ی جسماختلالات  و ها یماریب -  خانواده کانون در زانگی غم حوادث وقوع 
                                                               خانواده در  افسردگی به ابتلا سابقه

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید. .32

 B  های نیتامویدهد.    قرارافسردگی  معرض در را نوجوانان است ممکن. . . . . .      کمبود مانند ای هتغذی مشکلات از یرخب (1

 منفی و مثبت   .. . . . . و. . . . . . است آثار دارای طبیعی هیجان یک عنوان به خشم (2

. . را  آن نکهیشود البته مشروط به ا یاجتماع و یگروه ،یفرد نیدر روابط ب. . . . . . باعث  تواندیم نکهیاز آثار مثبت خشم ا (3

 کنترل -  حق احقاق  .میکن. . . .

و  یمنطق یها خواسته بتواند،ساز مشکل دادیرو لیو تحل هیو تجز. . . .    . . .  مقابله با خشم لازم است فرد پس از  یبرا (4

 گرانیخود از د -  خود هیاول یهایابیارز   .دهد صیرا تشخ. . . . . . .   . و انتظارات  یخود از زندگ یمنطق ریغ
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کند تا  لیتبدی  . . . . .ها خواستهخود را بشناسد و به . . . . . . ها و انتظارات  خواستهفرد  مقابله با خشم لازم است  یبرا (5

 نانهیب واقع  -ی  منطق ریغ  ردیقرار گساز  مشکل یتهایموقعکمتر در 

. تداش نخواهیم     . . . . آن آوردن ادی به برای است و برخوردار تاولوی از کار کدام دشود بدانی داشتن مدیریت زمان موجب می (6

 استرس

 

 ؟چیستخشم  .33

د را او که است یطشرای به نسبت فرد یعطبی واکنش احساس نای .شود می ابراز یجانهی و بدنی صورت به که است احساسی خشم
قرار گرفتن، منع شدن از کار  رین مورد تمسخر و تحقهمچو مواقعی در شترببی نوجوانان در و است کرده ناکامی ای و دتهدی چار

 دیاحساس شد کیبروز کند و تا  ندیو ناخوشا فیصورت خف به تواندی م . احساس خشمکندمی بروز …مورد علاقه و 
 ن،یغضب، تنفر، توه ،یورز نهیخشونت، ک ت،یمانند عصبان یاز پرخاشگر ییها با جلوه اغلب برود. خشم شیپ تیعصبان

 .تاس همراه … رویتحق

 جلوه های خشم را نام ببرید؟ .34

 صبانیت .خشونت .کینه ورزی .تنفر .توهین ع

 انواع مشکلات خشم منفی رانام ببرید. .35

 اجتماعی -روانی  –مشکلات جسمی 

 ؟نام ببریدناراحتی های جسمی و روانی خشم منفی را برخی  .36

 .مصرف مواد مخدر  ردرد.سکته های قلبی .افسردگیس

 آثار اجتماعی خشم منفی را مثال بزنید. .37

 ییانزوا و تنها ،یدرماندگ

 م سازی در زمان خشم را بنویسید؟ارآروش های خود  .38

خود را تغییر دهید مثلا دراز بکشید .چند نفس عمیق بکشید .قدری اب خنک بنوشید .افکار منفی را از نی ضعیت بدو
 .مکان را ترک کنید نآکنید .در صورت امکان  ذهنتان بیرون 

 ی را نام ببرید.جوانه نوحفظ سلامت روان در دور یبرا توصیه های خودمراقبتی .39

 یخود را بررس یها خواسته -دیزا انجام ده استرس یتهایاجهه با موقعمو نیتمر -دیخود را مشخص کن یتهایاولو -
 حیزمان استراحت و تفر -دیریبپذ تانیاز زندگ یرا به عنوان جزئ راتییتغ -دیداشته باش یسالم یسبک زندگ -دیکن

خود غنا  یمعنو یبه زندگ -دیورزش کن -دییبگو« نه» دیریبگ ادی -دیزمان خبره شو یزیر در برنامه -دیداشته باش
 .دیروزانه داشته باش ادداشتیدفتر  -دیببخش
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 پیشگیری از رفتار های پر خطر            :  5فصل 

 مصرف دخانیات والکل  -11درس 
 

 با کلمات و عبارات مناسب پر کنیدجای خالی را  -1

a)  . . . . . .، نفر از مردم  ونیلیصد م کیموجب شده است که هرسال  ستم،یدر قرن ب ریعامل مرگ وم نیبه عنوان بزرگ تر

 اتیدخان     .آن از دست بدهند مصرفجهان جان خود را در اثر

b) گاریس.     ستین. . . . . .   به فقط منحصر  اتیدخان 

c)  . . . . .  نیکوتنی .  است اتیدخان ادآوراعتی مادههمان 

d)   . . . . . . توتون    هستند. گاریس یاصل دهنده لیمواد تشک ،هایافزودن یبرخو لتریفهمراه با کاغذ و 

e)  . . . . .اتیاستعمال دخان انیدر جر هیر ژهیبافت ها به و بیو تخر کیتحر جادیاز عوامل مهم در ا یکی گاریموجود در س 

 اکیمونآ .است

f) های مارییدرمان ب   .شود یآن م از مصرف یناش. . . . . . .     صرف  ات،یمصرف دخان نههزیدو تا سه برابر   نیب 

g) 955.  کنند یم دیدر سال تول گاریخ س. . . . . .     ن   به ازای هر نفر،   ات،یدخان دکنندگانیدر جهان، تول 

h)   توانند باعث سرطان وانواع  و مواد مضر به آنها می افزودنی های  شیمیاییدود قلیان به دلیل وجود  . . . . . . . واضافه کردن

 تنباکوی های میوه ایو حساسیت  شود.   آسمو  . آلرژیبیماری های خطرناک و کشنده

i) مواد  یریرا در معرض مواجهه با مقاد خود یستیز اتیح . . . ،  ادتریز اریبس ریبا استنشاق مقاد انیکننده، قل فرد مصرف

  .دهدیقرار م منتشره یسرطانزا ییایمیش باتیو ترک. . . . . . .   و . . . .  خطرناک مثل یو گازها سرطانزا ییایمیش

 نیفلزات سنگ -دکربنیمنواکس – دود 

j) که  دهندیم لیتشک یرا افراد یتنفس مارانیسوم ب کیو  یقلب مارانیدرصد ب31از   شیبهداشت ب یطبق آمارسازمان جهان

 یدود مواد دخان   قرار دارند. . . . . . . .   در معرض 

k) یمتفاوت  هستند.  یمنف رات،یتأث نیبگذارد و البته همه ا. . . . .   رتأثی فرد هر بدن در تواند یالکل م 

l) کیولوژیزیفو  یروان.  را تحمل کند یشتریب. . . . . . .   یآثار منف دیکننده با در خون، فرد مصرف الکل غلظت شیبا افزا 

m) بلند مدتو  یفور خواهند شد... . . . . . .و  . . . . . . . .  . اعم از ییها امدیدچار پ یافراد در اثر مصرف مشروبات الکل 

n) یکبد روزیس.    است. . . . . . .  یماریب یاثار مصرف بلند مدت مشروبات الکل نیتر عیاز شا یکی 

 

 آیا  دخانیات فقط منحصر به مصرف سیگار است؟ -2

خیر. دخانیات فقط منحصر به سیگار نیس بلکه هر ماده یا فرآورده ای که تمام یا بخشی از ماده خام تشکیل دهنده آن 
 شود گیاه توتون یا تنباکو یا مشتقات آن باشد جزو دخانیات محسوب می

 توضیح دهید؟یکی از پر مصرف ترین مواد دخانی چیست؟  -3

سیگار پرمصرف ترین انواع مواد دخانی در سراسر جهان است و امار افراد سیگاری بخصوص در بین نوجوانان همچنان رو 
به افزایش است. مواد سمی و سرطان زا موجود در دود سیگار و قلیان دارای انواع پر شماری از مواد شیمیایی است که 

 گذارد  مختلف بدن میاثرات سوء شدیدی بر روی اندام های 

 برخی از مضر ترین مواد سمی موجود در مواد دخانی از جمله سیگار و قلیان را نام ببرید؟  -4
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 نیکوتین. قطران. آرسنیک. سیانیدریک اسید. مواد رادیو اکتیو. آمونیاک. کربور های هیدروژن

ست؟یبرای انسان چ گاریموجود در س نیکوتیمضرات ن -5

و فلج  ینیماده سبب انقباض عروق داخل ب نیاست. ا اتیدخان ادآوراعتی ماده همان و کشنده  دایً شد یسم نیکوتین
 ییسهم بسزا ینیگوش و حلق و ب ینواح التهابو تینوزیس دیشده و در تشد ینیداخل مخاط ب یمژکها حرکات شدن

 ی شودقند خون م شیو افزا یبروز سکته قلب شیافزا باعث نیدارد. همچن

.دیده حیو ضرر آن توض گاریرابطه با قطران موجود درسدر الف (  -6

 دهینام قطران که دهدیم لیرا تشک یرنگ یقهوها میو پوسته ضخ شوندیم جمع ها هیدر ر گاریموجود در س زیذرات ر
 .عوامل سرطانزا است یو حاو شودیم

.دیده حیو ضرر آن توض گاریموجود درس کیدر رابطه با ارسنب(  

و طحال جذب بدن شده و پس از دو هفته در پوست، مو و استخوان  ها هیکلکبد، ه،یر قیاست که از طر گاریگاز س ینوع
 نقش دارد زیبروز سرطان لب ن در نیهمچن شود،یم نیگزیجا

.دیده حیو ضرر آن توض گاریموجود درس دیاس کیدریانیدر رابطه با س -7

 .کندیو تنفس را مختل م شودیها و سپس خون م هیشده و وارد ر ریتبخ اتیماده کشنده هنگام استعمال دخان نیا

.دیده حیو ضرر آن توض گاریموجود درس()پرتوزا ویواکتیدر رابطه با مواد راد -8

حساس بدن  یاعضا ریو از آنجا به سا شودیم جمع شده و وارد خون ها هیدر ر اتیاستعمال دخان یمواد پس از مدت نیا
 یریچشم، خون و پوست عوارض جبران ناپذ ه،یر یو بر رو بوده سرطان جادیا یتشعشعات از عوامل اصل نی. ارسدیم

 .گذارندیم یباق

.دیده حیو ضرر آن توض گاری:موجود درساکیدر رابطه با آمون -9

 است اتیدخان استعمال انیدر جر هیر ژهیو بافتها به بیو تخر کیتحر جادیاز عوامل مهم در ا یکی

.دیده حیو ضرر آن توض گاریموجود درس دروژنیه یبا کربورها در رابطه -11

 یمجار ژهیبدن به و یتمام بافتها در مواد پس از جذب وارد خون و سراسر بدن شده و خطر ابتلا به سرطان را نیا
 .کنندی م دیتشد یتنفس

هر یک از ویژگی های زیر مربوط به کدام ماده موجود در دود سیگاراست؟ -11

 می شود.و طحال جذب بدن  ها هیکلکبد، ه،یر قیاست که از طر گاریگاز س ینوع -1

 .دارد ییسهم بسزا ینیگوش و حلق و ب ینواح التهاب و تینوزیس دیو در تشد این ماده-2

 .دهدیم لیرا تشک یرنگ یقهوها میو پوسته ضخ شوندیم جمع ها هیدر ر -3

 می شود. ینیداخل مخاط ب یمژکها حرکات و فلج شدن ینیماده سبب انقباض عروق داخل ب نیا -۴

 نیکوتین  -۴قطران یا تار          -3نیکوتین       -2آرسنیک        -1

شود؟ هر ساله چقدر برای دخانیات هزینه می -12
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حساب علاوه بر آثار زیان بار مصرف سیگار بر بدن. هزینه های اقتصادی مصرف دخانیات نیز یکی ازآثار سوء مصرف آن 
هزار میلیارد دلار برای دخانیات در جهان  05شود بر اساس آخرین امار سازمان جهانی بهداشت سالانه بیش از  می

 شود هزینه می

 آیا مصرف قلیان می تواند اعتیادآور باشد چرا؟ -13

صرف متناوب آن است، م ادآوریاعت یمواد دخان ریهمانند سا انیدر دود حاصل از مصرف قل موجود نیکوتیکه ن ییاز آنجا
 .کندیم ادیاعت جادیا کننده مصرفدر فرد زین

 مواد مضر موجود در دود قلیان کدامند؟ -14

در  زیاست، مصرف متناوب آن ن ادآوریاعت یمواد دخان ریهمانند سا انیدر دود حاصل از مصرف قل موجود نیکوتنی
 033یستیز اتیدود ح ادتریز اریبس ریبا استنشاق مقاد انی. فرد مصرفکننده، قلکندیم ادیاعت جادیا کننده مصرففرد

و  نیفلزات سنگ و دکربنیخطرناک مثل منواکس یو گازها سرطانزایی ایمیمواد ش یریرا در معرض مواجهه با مقاد خود
و مواد مضر به  ییایمیش یافزودن لیدل به یا وهیم یتنباکوها ژه،یو . بهدهدیقرار م منتشرهی سرطانزا ییایمیش باتیترک

 .شوند تیآسم و حساس ،یآلرژخطرناک و کشنده، یهایماریسرطان، انواع ب باعث توانندی آنها م

 بیماری  های ناشی از کشیدن قلیان چیست؟ -15

 (معده )عامل زخم یکوباکتریتبخال، هل روسیسل، و لیقباز ییدست، انتقال عفونتها یاگزما

از  منتقلهی هایماریب انیدر اثر استفاده مشترک از قل چه پی آمدهایی دارد؟ انیقل دنیکشهنگام  مشترک، لنگیش استفاده از-16
دست،  یبه اگزما توانیم هایآلودگ نی. از جمله اکندیم دیرا تهد گرید افراد دهان و دستان فرد آلوده، سلامت قیطر

 اشاره کرد ( و ...معده )عامل زخم یکوباکتریتبخال، هل روسیسل، و لیقباز ییعفونتها انتقال

 

 حدود چند درصد افراد اعتیاد به مواد دخانی دارند؟ -17

سالگی شروع به استعمال کرده  08درصد افرادی که اعتیاد به مواد مخدر دارند از سنین  95محققان اعلام کرده اند که 
 اند

 شروع کرده اندبه همین نسبت افراد معتاد به مواد مخدر نیز اظهار داشته اند که اعتیاد را با سیگار 

 دهد چیست؟ عوامل مهمی که نوجوانان و جوانان را به سوی مصرف مواد دخانی سوق می .16

 احساس جذاب شدن و مورد توجه دیگران قرار گرفتن_

 مستقل شدن و به بلوغ رسیدن و برزگ شدن_

 اجتماعی شدن و محبوب شدن و میان همسالان_

 الگو برداری از هنرپیشه ها و افراد معروف_

 صرف دخانیات توسط والدین یا دوستان صمیمیم_

 دود دست دوم دخانیات چیست آن را توضیح دهید؟ .17
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گاهی افراد خودشان مصرف کننده دخانیات نیستند ولی در معرض تنفس دود دخانیات قرار میگیرند که به آن دود 
 دست دوم

 گویند می

 دود دست سوم دخانیات را شرح دهید؟ .18

شود.سموم ناشی از سوخت انواع  نیست بلکه بوی سیگار است که در محیط پراکنده میدود دست سوم در واقع دود 
 دخانیات از طریق لباس. پوست و مو و وسایل اطراف فرد سیگاری به دیگران منتقل می شود.

 الکل چه ماده ای است و کدام عملکرد انسان تحت تاثیر آن قرار می گیرد؟ .19

گذارد. الکل یک ماده مخدر است  لکرد جسمی و هم عملکرد روانی افراد اثر میالکل ماده ای  شیمیایی است که هم عم
 و مصرف آن یکی از مشکلات امروزی جوامع بشری است.

 فوری و بلندمدت مصرف مشروبات الکلی را شرح  دهید؟ بارزترین آثار .21

نی مدت به بیماری سیروز کبدی توان به اختلال در سیستم عصبی مرکزی و آثار طولا از بارز ترین آثار فوری الکل می
کند و خود را به صورت عدم تعادل در حرکت و تکلم،  اشاره کرد. الکل عملکرد سیستم اعصاب مرکزی را مختل می

دهد با افزایش اختلال در سیستم اعصاب مرکزی،  کاهش تعداد تنفس و کاهش ضربان قلب و فشار خون نشان می
گیرند و در موارد شدید ممکن است شخص به کما و حتی  تحت تاثیر قرار می کارکرد های حیاتی به شکل قابل توجهی

 مرگ شود.

 ی را توضیح دهید؟کبد روزیس یماریب علت ایجار .21

یکی از شایع ترین اثار مصرف بلند مدت مشروبات الکلی بیماری سیروز کبدی است. در این بیماری کبد کالری های 
کند وضعیتی که به آن کبد چرب میگویند با دلیل مصرف  خود ذخیره می اضافی بدن را تبدیل به چربی کرده و در

تواند به دیگر مکان های ذخیره سازی بدن منتقل شود و سلول های پر از  مداوم الکل و نبود زمان کافی این چربی نمی
 چربی کبد سبب می شود که کبد کارکرد خود را از دست بدهد

گوش عفونت  ،یبروز سرماخوردگ زانیمکشند در معرض کدام بیماریها قرار می گیرد؟ کودکانی که والدینشان سیگار می  -22
از کودکان  شیدارند ب یمواد دخان کننده مصرف و یگاریس نیکه والد یدر کودکان صدا یگرفتگو  سرفه،گلودرد ،یانیم

 .است اتیکننده دخان رمصرفیغ نیوالد یدارا
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 اعتیاد به مواد مخدر و عوارض آن    -12درس 

        
 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید.-1

a. یرا تجربه م . . . . . . .  و. . . . . .  -،. . . . .در جنبه های  عیسر راتییتغ برند که  یبه سر م ینوجوانان در دوره ای از زندگ 

 یاجتماع ی وجانیه -یشناخت      کنند.

b. بلوغ همچون رشدی راتییاز تغ یاز آن ناش یکند که بخش یم لیرا بر آنها تحم یی،فشارهاسریع در نوجوانان راتییتغ  ،   .

 عادی . ت. . . . اس

c. درمان -  عودکننده   .است . . . . .   و رییشگیپ دارد، اما قابل . . . . . . .  و مزمن رییاغلب س ادیگر چه اعت 

d. آن  در برابر. . . . . . . . کند و کسب  یم ریپذ بیآس ادیافراد را در مقابل اعتکه  ییها صهیها و خص یژگیشناخت عوامل، و

 رییشگیپ  -ی  مقاومتمهارت های .  دیبه افراد کمک نما ادیدر از اعت تواندیم

e. -برای مصرف . . . . .  دچار قطع کند،  یشده باشد، اگر مصرف مواد را برای مدت کوتاه یروان یفردی که دچار وابستگ

 شودینم  -  وسوسه. . . . . . . ..  .     ترک مواجه سندرم با نشانه های یول شودیمجددم

f. - و او را متقاعد کند که مصرف مواد  کیبارها تحرممکن است فرد را  کند،یم جادیکه مصرف مواد ا. . . . و. . ..  احساسات

 کاهش  -ی  و لذت بخش ندیخوشا   او شود .ها و اضطراب های  استرس. . . . . .    باعث  تواندیم

g. ی روان.  کندیم میتنظ موادمخدر دیحول محور خراش را  یکه فرد تمام زندگ شودیم دیچنان شد یگاه. . . . . .  یوابستگ 

h. - تر فیخف.   ماده مخدر است کیبه  یاز وابستگ. . . . .. . .   اختلالات مصرف مواد ، حالت 

i. - مواد مخدر  نیشود(.تنوع در ب یم دیتول ینوع ماده مخدر صنعت 1511  و یعینوع ماده مخدر طب   12کنون در جهان  ا

 شتریب          .است ی . . . . . .. لیخ یمصنوع

j.  تر فیخفاز وابستگی به یک ماده مخدر است.  . . . . . . . .   حالت اختلالات مصرف مواد 

k.   .همسالان و دوستاناصرار یکی از مهم ترین عوامل موثر در شروع مصرف مواد مخدر،   . . . . . . .  و  . . . . . . است 

l. نه گفتناست.   . . . . . . . .    مهارت  یکی از راهکارهای بهره گیری از مهارت های مقاومتی 

m. - توانند  یهستند و م. . . . . . .  مقاومت کنند،  یلذت های آنداشته باشند و بتوانند در برابر . . .  . . . . . .    که توان  یجوانان

 خودباور  -ی   خودکنترل  .خود بگذرند اهداف بلندمدتو  داریپالذت های  به یابیبرای دست یاز لذت های آن

n. - های او  ییکند و با راهنما دایمطلوب پ. . . . .  یا . . . . . .   کی دیکند، با ینم تیحما یفردی که خانواده اش از او به خوب

 معلم ای یمرب   .حفظ کند یرا به خوبخود  سلامت

 

  .دیسیمشکلات را بنو نیاز ا ییشوند؟ نمونه ها ی، دچار مشکل م ینوجوانان به هنگام گذراندن دورةنوجوان یبرخ -2

بزرگسالان و  و با همسالان حیارتباط صح یعدم برقرار ف،یاعتماد به نفس ضع ،یریگ گوشه بودن،ی منزو ،یلیتحص افت
 و مقررات جامعه نینبودن به قوان بندیپا

 الف (اعتیاد چیست ؟ -3

 اعتیاد تلقی می شود عادت کردن، خو گرفتن و خود را وقف عادتی نکوهیده مثل استعمال مواد مخدر کردن،

 ب( فرد معتاد به چه کسی گفته می شود؟

 فرد معتاد کسی است که بر اثر مصرف مکرر و مداوم مواد مخدر یا دارو به آن وابسته شده باشد.       
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اختلالات مصرف را تعریف کرده و مثال بزنید.  -4

دارو برای هدفی که دارو برای آن ساخته نشده )اختلالات مصرف( یا همان استفادۀ نامناسب عبارت است از مصرف یک  
است. مثلا هنگامی که شما برای یک سردرد معمولی، از یک مسکن تجویزی بسیار قوی که متعلق به دوست شما است 

 استفاده می کنید، استفاده نامناسب از دارو محسوب می شود. 

استفاده نامناسب دارو منجر چه پیامدی دارد؟ -5

د هر دارویی می تواند آسیب های جدی به همراه داشته باشد ولی استفادۀ نامناسب هر دارویی به استفادۀ بیش از ح
 طور مستمر می تواند منجر به اعتیاد شود.

منظور از اعتیاد یا وابستگی به مواد چیست؟ -6

ی و روانی فرد منظور از اعتیاد یا وابستگی به مواد، مصرف مکرر موادی است که به تبعات نامطلوبی بر سلامت جسم
 مصرف کننده دارد و روابط و زندگی روزمره او را مختل می کند.

وابستگی به دارو ها و مواد مخدر باعث چه اثراتی دارد؟ -7

وابستگی به دارو ها یا مواد مخدر باعث می شود توان استدلال، ادراک و قضاوت فرد مختل و هوش وحواس او تضعیف 
کنند مواد مخدر برای آنها از کار، مدرسه، خانواده و روابط دوستانه واجتماعی نیزمهم شود. معتادان به تدریج حس می 

 تر شده است.

جنبه های وابستگی را نام ببرید .  -8

 وابستگی درای دو جنبه روانی و جسمانی است.

وابستگی جسمانی را تعریف کنید. -9

ر مقاومت نشان می دهد و فرد برای دستیابی وابستگی جسمانی، وضعتی است که در آن، بدن فرد نسبت به مواد مخد
به همان آثار مطلوب و دلخواهی که از مصرف مواد انتظار داشته، مجبور می شود بیشتر از مرتبه های قبلی مواد مصرف 

 کند.

چه عاملی باعث شکل گیری اعتیاد می شود؟ -11

کند و اگر دوباره بخواهد همان آثار را تجربه  فردی که برای اولین بار مواد مصرف می کند، آثار مصرف مواد را تجربه می
کند، مجبور است مقدار بیشتری مواد مصرف کند. این میزان در دفعات بعدی نیز به طور مرتب بیشتر می شود و 

 همیمن امر باعث شکل گیری اعتیاد می شود.

وابستگی روانی  را تعریف کنید. -11

.از اختیار به ادامۀ مصرف مواد استوابستگی روانی، میل شدید و مفرط درونی و خارج 

فردی که دچار وابستگی روانی شده باشد، با قطع مصرف مواد برای مدت کوتاه دچار چه حالتی می شود؟ -12

فردی که دچار وابستگی روانی شده باشد، اگر مصرف مواد را برای مدت کوتاهی قطع کند، دچار وسوسه برای مصرف 
 رم ترک مواجه نمی شود.مجدد میشود ولی با نشانه های سند

عدم مصرف مواد با وجود وابستگی روانی در شخص معتاد چه علایمی دارد؟ -13

عدم مصرف در چنین شرایطی باعث بروز علایمی همچون : لرز، گرفتگی عضلانی، تب، تهوع واستفراغ می شود به 
 د.طوری که فرد معتاد برای رهایی از این مشکلات مجبور است دوباره مواد مصرف کن
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 چند مورد از اختلالاتی را که مصرف مواد ایجاد می کند نام ببرید. -14

 اختلالات مصرف به هر حال آثار و نتایج مضر و مخرب مواد  را بر جسم و روان فرد باقی می گذارد. -1

اختلالات اختلالت مصرف مواد می تواند با خطرات و حوادث همراه  گردد، برای مثال مبادرت به رانندگی به دنبال  -2
 مصرف مواد باعث حوادث رانندگی می شود.

 ادامه اختلالات مصرف مواد معمولاً فرد را به سمت وابستگی می کشاند.   -3

 نشانه های وابستگی به مواد مخدر چیست؟ -15

 عملکرد در تحصیل و کا ربه دلیل مصرف مواد مخدر -0

 ی از آن ادامه دادن به مصرف مواد مخدر با وجود تمام مشکلات ناش -2

 صرف زمان زیاد برای تهیه و مصرف مواد مخدر  -3

 تلاش ناموفق برای ترک مصرف مواد مخدر -۴

پدیدار شدن نشانه های سندرم ترک )مانند درد های شدید دست و پا، خمیازه های مکرر و لرز، آب ریزش بینی و   -5
 چشم ها و اسهال(

 دة مخدر صنعتی وجود دارد؟در جهان چند نوع مادة مخدر طبیعی و چند نوع ما -16

نوع مادۀ مخدر صنعتی که آثار منفی ویران کننده تری دارند، تولید  0555نوع مادۀ مخدر طبیعی و  02اکنون در جهان 
 می شود که هر کدام از آنها بر سلامت جسم و روان فرد مصرف کننده اثرات مضر و متفاوتی به جا می گذارد.

 از آنها ساخته شده اند بر کدام قسمت های بدن اثر می گذارند؟ترکیباتی که مواد اعتیادآور  -17

انواع مواد اعتیادآور از ترکیباتی ساخته شده اند که بر ارتباط بین سلول های عصبی و بخش های مختلف مغز اثر می 
 گذارند.

 مواد اعتیادآور را بر چه اساسی به سه گروه تقسیم می کنند؟ نام ببرید.  -18

ر مواد اعتیادآور بر روی عملکرد دستگاه عصبی و بدن فرد مصرف کننده، آنها را در سه گروه قرار می بر اساس نوع تاثی_
 دهند؛ محرک ها، مخدرها و توهم زاها.

 محرک ها بر کدام قسمت بدن تاثیر میگذارند؟ همراه با مثال شرح دهید. -19

و در نتیجه فعالیت های فکری و بدنی محرک ها بر روی سیستم عصبی و سایر دستگاه های بدن تاثیر می گذارند 
مصرف کننده را بیشتر کرده و او را به هیجان می آورند. اما این حالت خوش و هیجانی بسیار کوتاه مدت است و به 
سرعت جای خود را به احساس شدید افسردگی و جست وجو برای مواد بیشتر می دهد. از محرک های طبیعی می توان 

 ک و از مخدر های مصنوعی، آمفتامین ها و اکستازی ریتالین و ترامادول را نام برد.کوکاَیین، کافیین، کرا

 مواد توهم زا چه تاثیری روی بدن فرد می گذارند؟ -21

با مصرف این مواد فرد دچار اوهام حسی و بصری می شود و ممکن است صداهایی را بشنود یا چیز هایی را ببیند که _
ای طبیعی می توان فرآورده ها ی گیاه شاهدانه، حشیش، گراس و از توهم زاهای وجود خارجی ندارند. از توهم زاه

 را نام برد. L.S.D)) مصنوعی، ال.اس.دی

 مخدرها شامل چه موادی هستند و چه تاثیری روی بدن فرد می گذارند؟ -21
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دارند و مصرف آنها این گروه از مواد شامل همه موادی است که خاصیت منگی، بی حسی،  بی دردی و تخدیر کننندگی 
فعالیت دستگاه عصبی فرد مصرف کننده را کند کرده و در نتیجه فعالیت فکری وبدنی او را سست می کند. از مخدر 
های طبیعی می توان تریاک و شیره تریاک و از مخدر های مصنوعی هرویین، متادون و انواع او قسام قرص های مسکن 

 وآرام بخش )کدیین( را نام برد.

 عمده رو آوردن به مصرف مواد مخدر در نوجوانان را نام ببرید.   موانع -22

ایمان به خدا، اشتغال به تحصیل علم، کسب و کار سالم، پایبندی به مذهب و معنویت، انجام جدی ورزش و پرداختن _
 به تفریحات سالم و... از موانع عمده رو آوردن به مصرف مواد مخدر در نوجوانان به شمار می رود.

 جوانان به چه دلیلی مواد مخدر را امتحان می کنند؟نو -23

برخی از نوجوانان متاسفانه ، مصرف مواد مخدر را به دلایل مختلف، همچون: کم اهمیت شمردن  مواردی مانند: ایمان 
ن به خدا، اشتغال به تحصیل علم، کسب و کار سالم، پایبندی به مذهب و معنویت، انجام جدی ورزش   . . . . و نداشت

 برنامه برای گذراندن سالم اوقات فراغت و... امتحان می کنند.

 مسیر اعتیاد چگونه آغاز می شود و شکل می گیرد؟ -24

مسیر اعتیاد با امتحان کردن یک ماده مخدر آغاز می شود و ادامه این روند موجب مصرف مکرر و شکل گیری اعتیاد 
 می شود.

 می شوند؟  چگونه دوستان وهمسالان موجب مصرف مواد مخدر -25

یکی از مهم ترین عوامل شروع مصرف مواد مخدر اصرار دوستان وهمسالان است. افراد مصرف کننده برای اینکه رفتار 
غلط خود را توجیه کنند سعی می کنند دوستان خود را وادار به همراهی نمایند. فرد سالم از ترس اینکه از جمع 

 دوستان مقاومت نماید و به پیشنهاد آنها پاسخ مثبت می دهد. دوستان طرد نشود، نمی تواند در مقابل اصرار

 دستورالعمل های مقاومتی در برابر مصرف مواد مخدر را نام ببرید. -26

 با اعتماد به نفس نه بگویید: متکی به نفس و مطمین باشید و با صدای بلند نه بگویید و احساس رضایت کنید. -1

 دهید که مصرف مواد یا سیگار زیان بارو خطرناک است.برای نه گفتن دلیل بیاورید: توضیح  -2

از تکنیک ضبط صوت استفاده کنید: پاسخ منفی را مانند نوار ضبط شده تکرار کنید تا فرد متقاعد شود نظر شما  -3
 عوض نمی شود.

گرفت خودداری از مکان هایی که احتمال می دهید در آنجا برای مصرف سیگار و سایر مواد تحت فشار قرار خواهید  -۴
 کنید: قبل از حضور در هر موقعیتی ازعدم وجود سیگار مطمین شوید و در صورت نیاز محل را ترک کنید.

 با معتادان رفت وآمد نکنید: با کسانی رفت و آمد کنید که از سلامت آنها اطمینان دارید. -5

 قوانین مصرف مواد مخدر را زیر پا نگذاریم.در برابر انجام رفتار های غیر قانونی از خود مقاومت انجام دهید:  -6

 .دیگران را به انجام رفتار های سالم تشوییق کنید -7

توصیه های خود مراقبتی در زمینۀ پیشگیری از رفتار های پر خطر )استعمال دخانیات و اختلالات مواد مخدر( را با توضیح  -27

 مختصر نام ببرید.

 وید وتحت فشار های منفی همسالان قرار نگیرید.احترام به خود: برای خود ارزش قابل ش -1
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احترام به ارزش ها وقوانین: کسانی که به ارزش های فرهنگی، مذهذبی، خانوادگی و قوانین اجتماعی احترام می  -2
 گذارند کمتر به مصرف مواد مخدر گرایش پیدا می کنند.

 ده اند تحت فشار قرار نمی گیرند.مهارت های مقاومتی: کسانی که مهارت های مقاومتی راتمرین کر -3

 داشتن دوست سالم: کسانی که اهل مصرف مواد ناسالم نیستند. -۴

 خود کنترلی: خود کنترلی داشته باشید تا بتوانید در مقابل لذت های آنی مقاومت کنید. -5

 مخدر قرار می گیرند.مقاوم بودن در شرایط محیط های ناسالم: بسیاری از افرد ناخواسته در معرض  مصرف مواد -6

 : برخورداری از مهارت های اجتماعی: برخورداری از مهارت اجتماعی خطر مصرف مواد مخدر را کاهش می دهد .7

داشتن هدف و برنامه ریزی برای رسین به هدف: جوانی که هدف دارد می داند که مصرف مواد مخدر با اهدافشان  -8
 منافات دارد.

: نوجوانی که با خانواده روابط مطلوب دارد کمتر در معرض مصرف مواد مخدر قرار می روابط خانواد گی مطلوب -9
 گیرد.

 داشتن الگوی سالم: همیشه بهتر است رفتار و الگویی سالم و مثبت را برای خود انتخاب کنبد. -05

سترس به سمت مهارت های مدیریت استرس: جوانی که استرس خود را کنترل می کند هرگز برای مقابله با ا -00
 مصرف مواود مخدر نمی رود.

 مهارت های کنترل خشم: جوانی که خشم خود را کنترل کند هرگز برای کنترل خشم روی به مواد نمی آورد. -02

حضور در فعالیت های کلاسی یا ورزشی: جوانی که در فعالیت های ورزشی یا کلاسی شرکت می کند معمولاً تمیل  -03
 خدر دارد.کمتری به مصرف مواد م
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 محیط کار و زندگی سالم       : 6فصل 

 عضلانی -پیشگیری از اختلالات اسکلتی  -13درس
 کلمات و عبارات مناسب پر کنید.جای خالی را با  -1

a)   چهیماه  -   استخوان.    وجود دارد . . . . . .   611از   شیو ب . . . . . .    216در بدن هر فرد بالغ 

b) - یعلتچند                                     است. . . . . . .       دهیپد کی یاختلالات عضلان 

c)      . . . . . .کمر     قسمت بدن در برابر صدمات است نیرتریپذ بیهمواره آس 

d) - کمتر به انجام . . . . . .   و  شتریب. . . .   توانند کار های خود را با  یمناسب هستند، م ای یعیطب یبدن تیافرادی که دارای وضع

 یخستگ   -  انرژی   .برسانند

e) - ی است که به راحت از کار های روزمره یبرخ . . . . .  به علت انجام. . . . . . . . . .  هیاز حد به ناح شیاز علل بروزکمردرد، فشار ب

 نامناسب -  ستون فقرات کمری.    هستند رییشگیپ قابل

f) - است اینادرست بلند کردن بار و حمل نادرست اش قهیطر لیدهد به دل یرخ م. . . .   هیکه در ناح یدر اکثر اوقات، صدمات. 
  کمر

g) -- عضلات.  است  کمر . . . . . . .  بودن  فیدهد به علت ضع یکمر رخ م هیکه در ناح یاکثر اوقات صدماتدر  

h) - یسانت 51 تا   41حدود  . . . .    که  یدرحال. . . . . .   واریبه د دیاست، با یبه مدت طولان ستادنیکه فرد مجبور به ا یدر مواقع 

 پا ها - بدهد هیتک.  باشد داشته فاصله واریدمتر از 

i) -  ییرپایز . است دیمف اری، بسبا ارتفاع مناسب. . . . . .    و استفاده از  اتو زیارتفاع مناسب مهنگام اتو کردن لباس، انتخاب 

j) - باو . . . . .  خم کردن  برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده و کار هایی از این قبیل، باید بدون 

عرض   - دست – پشت.  هستند، این کار انجام شود باز. . . . . .   به اندازه ، در حالی که پا ها میز به لبه.. . . . . . .  تکیه دادن 
 شانه

k) -یزندگکل   .ردیگ یرا در بر م افراد. . . .  . . . .      شود بلکه  یکار محدود نم طیفقط به مح یکاربرد علم ارگونوم 

l)  -یطراح. . . . . .   کنند محصولات خود را مطابق با  یسع دیبا ل،یابزار و وسا دکنندگانی، هم تول یارگونوم یعلم دگاهیاز د 

و  یاصول  -ی  اصول ارگونوم   .استفاده کنند لیاز وسا. . . . .   و   . . . . . .     طور ه ب دیآنها با کنندگان کنند و هم استفاده
 درست

m)  - دو دست  - دست کی .استفاده شود. . . . .      از . . . . . . .    شود به جای  یم هیتبلت توص ای یبا گوشدر هنگام کار 

n) -ران  نیب هیشوداز دوچرخه ای استفاده شود که در زمان دوچرخه سواری، زاو یم هیبرای انتخاب دوچرخه مناسب هر فرد توص

 درجه35تا  25. باشد. . . . . . . ..      است حدود   نییپا رکاب یو ساق پا، وقت

o) -جادیکار باعث ا نی. ا دیاستفاده کن گاه مناسب برای قرار دادن پا بر روی آن هیتک کیاز  د،یکن یکار م ستادهیاگر در حالت ا 

 مناسب هیاوز .شود یم فقرات ستوندر . . . . . . . . .   کی

p) - نیسنگ .دیکن میتنظارتفاع آرنج  بالاتر از یرا کم. . . . . . . .  و کارهای  ارتفاع آرنجتر از  نییپا یرا کم. . . . . ..    انجام کارهای   

 فیسبک و ظر -

q)  پوسچر،  . . . . . . .  گویند.   مناسب یبدن تیحفظ وضعبه 

r)  یعضلان یاسکلت.  است . . . . . . . . . ..    از بروز اختلالات یریشگیپ یبرا یعوامل انسان یهمان مهندس ای یارگونومعلم 

s) درصد05   شما باشد.وزن . . . . . . .    از  شتریب دیآن نبا اتیبه همراه محتو یپشت کوله   

t) - است.. . . . . .  .    حرف هیشکل ستون فقرات انسان شب      Sیسیانگل 
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u) - یبر حفظ منحن. . . .  . .    در علمS   یمنحن نیکمر در ا. . . . .    و قسمت شودیم دیها تأک ستون مهره یعیطب و حالتشکل 

 نییپا   -ی ارگونوم   .مهم است اریبس

v)  و اشیای با وزن متوسط در  پشتدر چیدمان کوله پشتی بهتراست اشیای سنگین در قسمت. . . .  . . کوله پشتی.نزدیک به

 جلوی -میانی   -  عقبقسمت   . . . . . . . و اشیای سبک در   . . . . . .   کوله پشتی قرار بگیرند   

کدامند؟ شوندیم یــ عضلان یبدن که دچار اختلالات اسکلت ینواح نیعتریشا .2

 کمر، مچ دست، شانه، بازو و گردن 

بیان کنید. علت های اختلالات اسکلتی عضلانی را .3

عوامل متعددی از جمله ضعف عضلانی ناشی از کم تحرکی،نداشتن وضعیت بدنی نامناسب،عادات و رفتارهای غلط در 
 انجام کارهای روزمره،عدم رعایت اصول ارگونومی در بروز و تشدید آن موثر هستند.

نقش اصلی کمر چیست؟ .4

بدن را تحمل کرده و نقش اساسی در حرکت بدن ایفا می کمر انسان در اصل ستون نگهدارنده اعضای دیگر است.وزن 
 کند.

وضعیت بدنی چیست؟ .5

وضعیت بدنی به زبان ساده عبارت است از فرم و حالتی که بدن فرد در طول انجام کار به خود می گیرد.و به عبارتی 
 نحوه قرار گرفتن قسمت های مختلف بدن شامل سر تنه و اندام ها در فضا.

عیت بدنی مناسب است؟در چه حالتی وض  .6

 وضعیت بدنی مناسب حالتی است که در ان کمترین فشار و تنش به سیستم اسکلتی عضلانی وارد می شود.

افراد به چه دلایلی در وضعیت بدنی نامناسب  قرار می گیرند؟ .7

ضعیف و انعطاف عادات غلط هنگام ایستادن راه رفتن نشستن و خوابیدن اعتماد به نفس پایین و خجالتی بودن عضلات 
.ناپذیر اضافه وزن و چاقی کفش نامناسب و پاشنه بلند و.....دچار وضعیت بدنی نامناسب می گردند

در هرمورد وضعیت درست را با کشیدن خط زیر آن تعیین کنید: .8

a.   سر در امتداد ستون مهره ها                   سر به جلو :              ستادنیا 

b.              :به شکم بدون قرار دادن بالش              به پشت و قرار دادن بالش زیر زانوخوابیدن 

c. پشت وکمر در امتداد هم و با زاویه قائمه با  -ی:                  پشت خمیده به جلو با زاویه بسته با رانصندل ینشستن رو
 پشت خمیده به عقب با زاویه باز با ران -ران

d.   گردن و پشت در امتداد هم:                 گردن وپشت خمیده             رفتن راه

برای برداشتن اشیاء سبک و کوچک از روی زمین چگونه باید عمل کنیم؟ .8

برای براشتن اشیا ی سبک و کوچک از روی زمین باید کنار جسم زانو بزنیم طوری که یک پا جلوی پای دیگر قرار 
 شدن جسم را بلند کنیم.گیرد و بدن دولا 

روش درست بلند کردن اشیاء سنگین از روی زمین چیست؟ .9
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برای برداشتن اشیای سنگین از روی زمین لازم است پاها را صاف بر روی زمین بگذاریم و تا حد ممکن نزدیک جسم 
خودمان بگیریم  و از  بایستیم سپس زانوها را خم کرده و بدن را در وضعیت زانو زدن قرار دهیم و جسم را نزدیک به

 زمین بلند کنیم و حتما از پیچش و چرخاندن کمر خوداری کنیم.

 چند مثال از برخی حرکات روزمره زندگی و نحوه صحیح و غلط آن را بنویسید؟ .11

 55تا  ۴5در مواقعی که فرد مجبور به ایستادن طولانی مدت است باید به دیوار تکیه بدهد در حالی که پاها حدود -
متر از دیوار فاصله داشته باشد.برای تمیز کردن کف آشپزخانه یا راهرو،ضمن استفاده از دمپایی هایی عاج دار که  سانتی

مانع سرخوردن می شوند هرگز نباید به هنگام انجام کار کمر را چرخاندهنگام اتو کردن لباس انتخاب ارتفاع مناسب 
 بسیار مفید است

کتابخانه و یا کابینت اشپزخانه بهتر است بجای کشش بیش از حد در بدن خود از برای برداشتن اشیا از روی یخچال -
 یک چهاپایه مناسب استفاده شود

برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستاده و کارهایی از این قبیل باید بدون خم کردن پشت و 
 ازه عرض شانه باز هستند این کار انجام میشود با تکیه  دادن به لبه میز درحالی که پاها به اند

هنگام نشستن روی صندلی باید تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد و در انتها ی صندلی نشست و -
 ستون فقرات را در حالت عمودی نگه داشت

 علم ارگونومی چیست؟ .11

از عدم  یناش که یعضلانی ز بروز اختلالات اسکلتا یریشگیپ یبرا یعوامل انسان یهمان مهندس ای یعلم ارگونوم 
 بهره شیسلامت افراد و افزا به و دیآیانسان م یاریبه  دهد،یاست که او انجام م یانسان و نوع کار یهای تناسب توانمند

 .انجامدمی کار  یروین یور

 چند مورد از علم ارگونومی مثال بزنید که به استفاده صحیح وسایل تاکید دارد؟ .12

هنگام کار با گوشی یا تبلت توصیه میشود بجای یک دست از دو دست استفاده شود و یا برای انتخاب دوچرخه در 
مناسب هر فرد توصیه میشود از دوچرخه ای استفاده شود که در زمان دوچرخه سواری زاویه بین ران و ساق پا وقتی 

 درجه باشد.35تا25رکاب پایین است حدود 

 ارگونومی برای استفاده از کوله پشتی را بنویسید؟ دو نمونه از نکات علم  .13

 کیلوگرم را حمل کنید.5نباید کوله پشتی سنگین تر از -1

کوله پشتی را طوری انتخاب کنید که سبک تر بوده و در قسمت پشت و بند ها از اسفنج استفاده شود و برای توزیع -2
 دارای دو بند باشد.مناسب تر نیرو بند های شانه ای آن پهن بوده و حتما 

را  یعضلان-یاسکلت یها  یتوان خطر ابتلا به ناهنجار یخانه م لیها از قب طیآنها در تمام مح تیکه با رعا اصول ارگونومی را .14

 بنویسید؟به حداقل رساند

 : با وضعیت بدنی خنثی یا طبیعی کار کنید .0اصل 

  استفاده کنید.اصل دو یک تکیه گاه مناسب برای قراردادن پا برروی آن 

 قرار دهید.  وسایل را در محدوده دسترسی آسان3اصل  :
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 .دیدر ارتفاع مناسب کار کن۴اصل  :

 .و بازوها را در ضمن انجام کار کاهش دهید حرکات اضافی انگشتها، مچ دست5اصل :

 برسانید. عضو مانند کار با دریل روی سقف را به حداقل انجام کارهای ایستا )استاتیک( با یک6اصل :

 برسانید.  فشاری را که بهشما آسیب میرساند به حداقل با اصلاح جزئی میز کار خود نقاط7اصل :

 نظر بگیرید.  فضای کافی را برای انجام کارها در8اصل :

مناسب برای رفع  مدت، از حرکات کششی انجام کارهای طولانی فعالیتهای جسمانی،هنگام روزانه علاوه بر انجام9اصل :
 گیخست

 عضلات خود استفاده کنید

 تلاش کنید تا حد امکان در محل کار و زندگی خود، یک محیط راحت و زیبا فراهم آورید05اصل :

 براساس اصول ارگونومی هنگام استفاده از کوله پشتی کدام صحیح است؟)زیر مورد درست خط بکشید( .15

 قرار گرفتن روی یک شانه      قرار گرفتن روی دوشانه -1 

 اشیای سنگین درجلو          اشیای سنگین در عقب-2

 

 درصد علل بروز کمردرد چیست؟ 91 .16

فشاربیش از حد به ناحیه ستون فقرات به علت انجام انجام نامناسب برخی از کارهای روزانه است که به راحتی قابل 
 پیشگیری هستند 

 ده چه اصولی را باید رعایت کرد ؟ برای انجام کارهایی مثل نوشتن با استفاده از میز در حالت ایستا .17

باید بدون خم کردن پشت و با تکیه دادن دست به لبه میز در حالی که پاها به اندازه عرض شانه باز هستند این کار 
 انجام شود.

 برای برداشتن اشیا از روی بلندی باید چگونه کنیم؟ .18

 فاده شود.باید به جای کشش بیش از حد بدن خود از یک چهار پایه مناسب است

 طرز درست نشستن روی صندلی چگونه است؟ .19

باید تا حد امکان از صندلی های پشتی دار استفاده کرد و در انتهای صندلی نشست و ستون فقرات را در حالت عمودی 
 نگه داشت.

 درستی یا نادرستی جملات زیر را تعیین کنید .21

a.  وزن .نحوه حمل و مدت زمان حمل کوله پشتی میتواند موجب بروز تغییرات قلبی عروقی.تنفسی و تغییرات الگوی راه رفتن

 صحیح شود.              

b.  صحیحدرصد وزن شما باشد.                          11کوله پشتی به همراه محتویات ان نباید بیشتر از 

c. صحیحر قسمتی هایی دارای اسفنج است به دیگر کوله پشتی ها ارجعیت دارد.         کوله پشتیی که دارای دوبند و د 

d.                   .غلط خوب است کوله پشتی روی پشت شل بسته شود 
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e.                 .غلطمیتوان برای کمتر شدن فشار کوله پشتی یکی از بندهای ان را شل بست و دیگری را محکم 

f.  را از بالا به پایین نام ببرید؟ فقرات گردنی .فقرات سینه ای .فقرات کمری. ساکروم)خاجی(. دنبالچهبخش های  ستون فقرات 

g.  غلط اصل است.                   21اصول ارگونومی تشکیل شده از 

h.               .غلط اصل یک ارگونومی میگوید برای انجام کار روش های را بکار بگیرید که باعث صرف نیروی کمتر شود 

i.                            .غلطاصل دو ارگونومی میگوید با وضعیت بدنی خنثی کار کنید 

j.                   .غلطاصل دو اروگونومی میگوید فضای کافی را برای انجام کارها در نظر بگیرید- 

 

 ی بیان کنید.علت درستی یا نادرستی وضعیت بدن را در هر یک از تصاویر زیر براساس اصول ارگونوم .21

 نادرست زیرا فشار  به مچ دست وارد می شود-1

 رساند. به حداقل رساندیم بیآس ه مارا که ب یفشار کار خود نقاط زیم یبا اصلاح جزئباید 

 

 

 

 .نادرست .زیرا سطح کار بیش از اندازه بالاست -2

 

 

 

 .ستون مهر ه ها حفظ شده است S درست زیرا تکیه گاه زیر پا قرار دارد ومنحنی – 3

 

 برای هرشکل تفسیری بر اساس اصول ارگونومی بنویسید: .22

 .دیفراهم آور بایراحت و ز طیمح کیخود،  یتا حد امکان در محل کار و زندگ دیتلاش کن -1

 

   .دیریبگ نظرانجام کارها در یرا برا یکاف یفضا   -2

 

 

 

 .    مناسب ستون فقرات استفاده شود کننده تیحما کیدرحالت نشسته، از  مدتی طولان کارکردنی برا   -3

 

 سطح، مچ کیا قرار دادن مچ دست و ساعد در ب-۴

 . دیقرار ده یخنث تیرا در وضع دست
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 .دیبازوها را در ضمن انجام کار کاهش ده و انگشتها، مچ دست یحرکات اضاف-5

 کاهش تعداد حرکات، استفاده از یاز راهها یکیدارد. هیبر تعداد حرکات در طول روز تک اصل نیا 

 . یگوشت چیپ یجا به لیمثال استفاده از در یاست؛ برا تریقو ابزار

 

 روش صحیح پوشیدن کفش درکدام تصویر ارائه شده است؟  .23

 تصویر یک

 جای خالی را با کلمات یا عبارات مناسب پر کنید. .24

A. -به هنگام  دیهرگز نبا شوند،یم سر خوردنکه مانع . . . . .   ییهاییاز دمپا استفاده راهرو، ضمن ایکردن کف آشپزخانه  زیتم یبرا

    چرخاند   - عاج دار   .. . . . . .    کمر راانجام کار 

B. -ارتفاع  است.  دیمف اریبس،ارتفاع مناسببا . . . .    و استفاده از اتو  زیم مناسب. . . . .     هنگام اتو کردن لباس، انتخاب - 
 ییرپایز

C. -کیاز حد در بدن خود از  شیب کشش یجا آشپزخانه، بهتر است به نتیکاب ای و کتابخانه خچال،ی یاز رو ایبرداشتن اش یبرا    

 هیچهار پا.   شود استفاده مناسب. . . . . . .    

D. -هیو با تک پشت. . . . .   بدون  دیل،بایقب نیاز ا ییو کارها ستادهیدر حالت ا زیم مثل نوشتن با استفاده از ییانجام کارها یبرا 

 دست  -  کردن خم.  کار انجام شود نیا ،هستندپاها به اندازه عرض شانه بازکه  یدر حال ،زیم لبه به. . . . . .    دادن 

E. -نشست و ستون فقرات را در  یصندلاستفاده کرد و در . . . . . .   یهای صندل از تا حد امکان دیبا یصندل یهنگام نشستن رو

 ی  عمود  -ی انتها – داری پشت .نگه داشت. . . . .    حالت
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 پیشگیری از حوادث خانگی  -14درس 
 

 جای خالی را با کلمات و عبارات مناسب پر کنید.  .1

a.  خانه    را امن ترین محل زندگی می دانند. . . . .        بسیاری از مردم       

b. خانه   رخ میرهد.     . . . .     بسیاری از حوادث در 

c.  حادثه می شوند ردچا بیشتر درخارج از خانه. . . .   رخ میدهد ولی  بیشتر در خانه. . . .   بر اساس شواهد حوادث درمورد .

 پسران - دختران

d.  می گذارد . محیط باقیو  حیوانات، انسان. . . . . .   در صورت استفاده نابجا از مواد شیمیایی می توانند اثرات زیانباری را روی 

 سلامت

e.  خانه  اتفاق می افتد.. . . . . . .  بیشتر مرگ و میر ها و آسیب های ناشی از اتش سوزی ،در 

f.       . . . . .  دودو  گرما  حاصل از اتش سوزی می تواند به مراتب از شعله آن خطرناک تر باشد.. . . . .    و 

g.   . . . . . . .به همراه  تلفات بیشتریر ببرا 3تا  2مقایسه با سوختگی   مهم ترین علت مرگ ناشی از آتش سوزی قلمداد شده و در

 خفگی       دارد .

h. یدر خروج. . . . . .    قیعلامت هشدار آتش در ساختمان به صدا درآمد، از طر ایو  دیشد یسوز که متوجه آتش یهر زمان 

 025   - نیکتریزدن    دیریتماس بگ. . . . .      و با   دیساختمان را ترک کن

i. کاملوگاهی به صورت  خفیفقطع می شود که گاهی این انسداد به صورت  شش هاورود هوا به () . . . . .  در انسداد راه هوایی 

  خفگی                 اتفاق می افتد .

j. کرده شود و  ریجسم گ. . . . .   اجتناب شود چون ممکن است باعث  . . . . .    از ضربه زدن به یراه تنفس فیر حالت انسداد خفد

 ییجابه جا - پشت.  گردد کاملباعث انسداد 

k.        . . . . . . .   زمین خوردنو سقوط   شایع ترین حادثه دوران کودکی وسالمندی است.. . . . . . .   و 

 

 ؟چیستحوادث خانگی معنای   .2

به معنای سوانحی است که در خانه یا محیط اطراف آن رخ می دهدو موجب وارد آمدن آسیب قابل تشخیص به افراد 
 .می شود 

 چگونه می توان شدت آسیب های احتمالی را کاهش داد؟ .3

فرصت های زیادی برای پیشگیری از هر آسیب وجود دارد که می توان با کاهش شدت عوامل خطر از وقوع آنها 
 ری نمود و با اتخاذ تدابیر مناسب در زمان وقوع شدت آسیب های احتمالی را کاهش داد.جلوگی

 پیشگیری از حوادث را درچند سطح می توان تعریف کرد؟توضیح دهید. .4

 در سه سطح :

 )قبل از بروز حادثه(:تمرکز برروی کاهش عوامل خطر حوادث؛0سطح

مناسب در زمان وقوع حادثه به منظور کاهش شدت آن و تماس با )زمان وقوع حادثه(:آمادگی برای اتخاذ تدابیر 2سطح
 نهاد های امداد رسان همچون اورژانس و آتش نشانی ؛

 )پس از وقوع حادثه(:توان بخشی فرد آسیب دیده وجلوگیری از ناکارامد شدن او.3سطح
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 نهاد های امدادی در حوادث خانگی را نام ببرید .5

 آتش نشانی._2اورژانس _0

 ؟چیستخطر  .6

به معنای شرایطی است که در آن امکان آسیب رسیدن به افراد یا وارد آمدن خسارت به تجهیزات وساختمان ها و مانند 
 آن وجود دارد.

 برخی از عمده ترین عوامل خطر ساز در حوادث خانگی را شرح دهید . .7

 وجود افراد ناتوان در منزل مانند کودکان ،سالمندان ،بیماران و معلولین ؛_0

سترس و هیجان ؛زیرا در این شرایط فرد به آنچه انجام میدهد توجه کمتری دارد و این خود باعث افزایش احتمال ا_2
 وقوع حادثه می شود ؛

 ماجراجویی و هیجان خواهی افراد منزل ؛_3

 اعتیاد افراد به سیگار و مواد مخدر؛_۴

 عدم رعایت اصول ایمنی در منزل ؛_5

 ایمنی در ساخت خانه ؛عدم رعایت استاندارد های _6

 ناآگاهی افراد و آشنا نبودن به اصول ایمنی پیشگیری از حوادث در خانه _7

 چرا خانه محل کاملا امنی نیست؟ .8

 عدم رعایت نکات ایمنی در ساخت و تجهیز خانه ؛_0

 عدم رعایت نکات ایمنی در استفاده از وسایل خانه ؛_2

را مستعد بروز حوادث مختلفی  نههی،تحصیلات و توانایی جسمی و... خازندگی افراد مختلف از نظر سن ،میزان آگا_3
 میکند که از شایع ترین آنها می توان به مسمومیت ناشی از مواد شیمیایی ،آتش سوزی ،خفگی و سقوط اشاره کرد .

 ت چیست؟میمسمو .9
های خانگی،واکس،لاک پاککن واکنش شیمیایی و خطر ناکی است که متعاقب ورود ماده ای از جمله دارو ها ،شوینده 

 ،ضد یخ ،خشره کش ،مرگ موش ،قرص برنج و...در بدن رخ میدهد .

 ؟علائم ناشی از مسمومیت با مواد شیمیایی را نام ببرید .11

  کشیدن نفس سختی به •

  تنفسی مجرای و ،گلو پوست و ها چشم تحریک •

  پوست رنگ تغییر •

  دید تاری و سردرد •

  هماهنگی فقدان و تعادل عدم و سرگیجه •

  اسهال و شکمی های درد •

 کار با مواد شیمیایی چه عوارضی دارد؟ .11
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می توند خطرات مهمی همچون مسمومیت،تاول های پوستی،مشکلات تنفسی و... وخطرات فیزیکی )همچون انفجار و 
 آتش سوزی به دنبال داشده باشد (

 ؟ چگونه می توان از بروز خطرات کار با مواد شیمیایی کاست .12

با استفاده مناسب و بکار گیری روش های امن ،استفاده از وسایل حفاظت فردی،استفاده از حداقل مواد شیمیایی مورد  
 نیاز و جایگزین نمودن مواد شیمیایی کم خطرتر می توان از بروز خطرات کار با مواد شیمیایی کاست .

 نزل چه تو صیه ای دارید ؟در م شویندهبرای کاهش عوارض تنفسی و مسمومیت کار با مواد  .13

 کننده سفید مواد جای به شیرین جوش نظیر خطرتر کم مواد از است بهتر.کرد استفاده استاندارد کننده پاک از•
 .شود استفاده شویی ظرف سینک کردن تمیز برای قوی

شده از ترکیب جوهر نمک و وایتکس برای چشم ،پوست و ریه ها بسیار خطرناک است .از  متصاعد بخار•
 .پرهیز کردترکیب کردن این مواد 

 آسیب موجب توانند ومی کنند می عبور کاغذی های ماسک از راحتی به کننده عفونی ضد مواد از بسیاری •
تهویه کرد ،شوینده و پاک کننده ها در فضای بسته خودداری  مواد مصرف از بنابراین.شوند ریه به رساندن

مناسب محل با استفاده از هواکش،باز کردن پنجره ها ،استفاده نکردن از محلول های غلیظ مواد پاک کننده و بستن 
 دستمال ضخیم مرطوب بروی دهان و بینی می تواند تا حد زیادی از بروز آلژی ها پیشگیری کند.

که استفاده نگهداری و دفع این مواد مطابق با دستورالعمل سازنده  دمواد شیمیایی در منزل مطمئن ش اب کار هنگام•
.اگر برچسب روی ظروف دچار  شتو برچسب مواد باشد .هرگز برچسب روی ظروف مواد شیمیایی را برندا

 . زدپوسیدگی شد مجددا روی آن برچسب 

استفاده از این محصولات بقیه ماده را در ظرف اصلی بازگرداند ،در ز ا بعد مواد کردن جا به جا صورت در•
 د .رمحصولات شیمیایی و پاک کننده را محکم ببندید و آنها را در مکانی دور از دسترس کودکان نگهداری ک

 مراحل استفاده مناسب از اسپری حشره کش در منزل را توضیح دهید.  .14

 را مطالعه کنید . دستورالعمل آن حتما اسپری مصرف از قبل•

 کودک ووسایل غذایی ،مواد خوری غذا ظرف روی. شود بسته ها پنجره و در و شوند خارخ اتاق از افراد همه•
 . شوند خارخ محیط از ظروف امکان صورت در یا شود پوشانده نایلون با

فاصله داشته باشد .بعد د که از شما بگیری دست در طوری را اسپری ،قوطی کش حشره اسپری از استفاده برای•
 از اسپری کردن حشره کش ،فورا از اتاق خارج شوید و در را ببندید و دست هایتان را بشویید .

 .شوید اتاق وارد سپس کنید، تهویه را اتاق هوای و باز درهارا ، ساعت یک تا نیم حدود گذشتن از بعد•

 می توانیم وارد اتاق شویم ؟  کش حشره اسپری از پس از استفاده یزمانبعد از گذشتن چه  .15

 حدودا نیم تا یک ساعت.

 پاکسازی خرده های لامپ های کم مصرف یا مهتابی  حاوی جیوه را  شرح دهید . .16

 دارای که هایی لامپ های خرده کردن پاک از قبل ، شکست جیوه گاز حاوی مهتابی یا مصرف کم لامپ اگر•
 باز گردید و خرده ها را جمع کنید . سپس و کنید ترک را اتاق دقیقه چند برای اند جیوه سمی گاز

 دستکش با بلکه نکنید استفاده لامپ های خرده کردن جمع برای آشپزخونه دستمال یا برقی جاروی از هرگز•
 .دارد وجود نیز پوست توسط جیوه جذب خطر ،زیرا کنید جمع را آنها کاغذ و مصرف یکبار

 ز سایر زباله ها، درون کیسه پلاستیکی دفع شود .ا جدا و بهداشتی روش به باید شکسته سوخته لامپ•

 چرا هنگام پاکسازی لامپ کم مصرف باید از دستکش استفاده کرد؟  .17
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 زیرا خطر جذب جیوه توسط پوست وجود دارد .

 می شوند؟  تیاختلالاچه گاز های سمی حاصل از آتش سوزی باعث بروز  .18

که می  انسان آسیب میزند .آتش سوزی موجب تولید گاز های سمی می شود استنشاق هوای بسیار گرم به ریه های 
 تواند موجب موجب اختلال شعور یا خواب آلودگی در انسان گردد و او را به جای فرار از موقعیت به خواب فرو برد .

 ست؟ ا یاساس چه دسته بندی آتش سوزی ها بر .19

 منشأ آتش سوزی .

 را بر اساس منشأ آتش سوزی دسته بندی کنید.با بررسی انواع  آتش سوزی آنها  .21

 ؛ اشتعال قابل مایعات از ناشی سوزی آتش • خشک؛ سوزی آتش•

 ؛ اشتغال قابل های گاز از ناشی سوزی آتش• ؛ برق از ناشی سوزی آتش•

 آتش سوزی خشک معمولا از خود چه بجا می گذارد و ناشی از چه فراورده هایی است ؟ .21

از خود،خاکستر بر جا می گذارد مانند آتش سوزی ناشی از فراورده های چوبی،پنبه این نوع حریق معمولا 
 ای،پشمی،پلاستیکی و انواع علوفه و حبوبات .

 بهترین راه مبارزه با آتش سوزی های خشک چیست؟ .22

سرد کردن آتش می باشد که بهترین سرد کننده آتش ،آب است. توجه داشته باشید که باید مانع رسیدن هوا به مواد  
 سوختنی شد و به این منظور باید آنها را سریع با پتو یا فرش مرطوب و یا وسیله مرطوب دیگر پوشاند.

 مایعات قابل اشتعال را نام ببرید . .23

 ،روغن ها،الکل و....بنزین،نفت،گازوئیل،نفت سیاه

 بهترین راه مقابله با آتش سوزی مایعات قابل اشتعال را شرح دهید. .24

مهترین روش قطع اکسیژن است و این امر با توجه به نوع آتش سوزی به وسیله پودر،کف،شن و ماسه ،پتوی خیس و.... 
مشتعل را نباید حرکت داد بلکه باید  امکان پذیر است .در این نوع آتش سوزی هرگز نباید از آب استفاده شود و ظروف

 شعله را با نمک و یا کپسول اطفای حریق خفه کرد .

 

 چند نمونه از آتش سوزی ناشی از برق را نام ببرید. .25

 احتراق ژنراتور ها،کابل های برق ،رادیو ، تلویزیون،کامپیوتر و.... 

 چیست؟ برای خاموش کرد آتش حاصل از آتش سوزی ناشی از برق بهترین وسیله .26

 گاز دی اکسید کربن .

پتوی -نمک  -گاز دی اکسید کربن  -شن  هریک از روشهای زیر برای مقابله با کدام نوع آتش سوزی مناسب است؟ .27
 آب  -خیس 

   آتش سوزی ناشی از برق گاز دی اکسید کربن : -  آتش سوزی مایعات قابل اشتعال شن:

 خشک   سوزی آب: آتش– آتش سوزی مایعات قابل اشتعال پتوی خیس:-   آتش سوزی مایعات قابل اشتعال نمک: 

 نحوه استفاده از کپسول اطفای حریق را شرح دهید . .28
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اسپری _۴ فشار آوردن بر روی اهرم _3 تمرکز بر روی آتش _2     کشیدن ضامن _0
 کردن

 عال چه کنیم؟ تهنگام آتش سوزی ناشی از گاز های قابل اش .29

 ور شدن آتش جلوگیری کنید. شعله از ها پنجره و در بستن با و کنید قطع را گاز کپسول یا لوله ،مانند گاز منبع•

 درخواست نشانی آتش با فوری تماس با و شوید خارج حادثه محل از خانواده اعضای و ،خود خونسردی حفظ با•
 . کنید کمک

 درصورت بروز آتش سوزی در منزل رعایت چه نکاتی توصیه می شود؟ .31

ساختمان به صدا درآمد،از طریق نزدیک ترین  در آتش هشدار علامت ویا شدید سوزی آتش متوجه که زمانی هر•
تماس بگیرید و به همه افراد داخل خانه یا ساختمان اطلاع دهید که  12۱در خروجی ساختمان را درک کنید و با 

 از ساختمان خارج شوند .

 و دست چهار ،حتی ممکن شکل هر به و دهید قرار خود صورت روی و کرده خیس را پارچه یا لباس تکه یک•
 پا از خانه خارج شوید .

 از جایش به بلکه نکنید؛ ،باز اند شده گرم شدت به که را هایی در و کنید لمس را آن ابتدا در هر کردن باز از قبل•
 .شوید خارج دیگر های مسیر

د به دو ورود مانع تا کنید فرو در های درز در هارا لباس ،یا ،پتو ،قالیچه شوید خارج اتاق از توانید نمی اگر•
 اتاق شود.

 . بگیرید تماس نشانی آتش یا اورژانس با خود جان نجان از پس بلافاصله•

 فرار پله که صورتی در و نکنید استفاده آسانسور از آتش از فرار برای هرگز هستید آپارتمان ساکن اگر•
مانی که در حال ساخت به خروج از پس شوید خارج خود ساختمان از آن طریق از ،تنها وجوددارد اظطراری

 سوختن است بر نگردید .

 کنید سعی است کوچک آتش که درصورتی. دهید خبر نشانی آتش مأموران است،به مانده ساختمان در کسی اگر•
 .  گیرد قرار خروجی در و شما بین آتش که ندهید اجازه هرگز و کنید خاموش را آن حریق اطفای کپسول با

 خفگی چه زمانی رخ می دهد و علت آن چیست؟ .31

زمانی رخ می دهد که به علت انسداد راه تنفس به علت قرار گرفتن جسمی در گلو یا نای ،فرد دیگر قادر به نفس 
 .کشیدن نیست

 

 ؟ شود به خفگیمنجر  چه کار هایی می تواند  .32

دادن یک تکه کوچک از اسباب بازی نیز می تواند به خفگی منجر شود که گرفتگی گلو در هنگام غذا خوردن،یا قورت 
این بیشتر در خردسالان اتفاق می افتد .فشار بیرونی شدید و طولانی مدت بر گلو توسط طناب یا گیر کردن سر بین 

 میله های تخت خواب.

 بیشتر خفگی های خردسالان به چه دلیل رخ می دهد؟ .33

 خوردن،یا قورت دادن یک تکه کوچک از اسباب بازی گرفتگی گلو در هنگام غذا 

به علت بسته شدن ناقص راه هوایی و همچنان  ایجاد شده و چه علامتی دارد؟ انسداد خفیف راه هوایی به چه علت  .3۴
 دم و بازدم همراه با خشونت صدا انجام می شود.
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 علائم انسداد خفیف راه هوایی را بنویسید . .35

  شدید اضطراب و قراری بی•  صدا خشونت و سرفه•  سخت و دار صدا تنفس•

 ؟هنگام خفگی یک  شخص باید چه کار هایی انجام دهیم .37

باید بیمار را به سرفه و خارج کردن جسم خارجی تشویق کرد تا زمان بهبودی کامل کنار بیمار ماند و در صورت عدم 
 تماس بگیرید . 005بهبود با اورژانس 

 باید اجتناب شود؟در حالت خفگی از چه کاری  .38

در این وضعیت از ضربه زدن به پشت باید اجتناب شود چون ممکن است باعث جا به جایی جسم گیر کرده شود و  
 باعث انسداد کامل گردد.

 انسداد کامل راه هوایی چگونه است؟  .39

 در این حالت راه هوایی کاملا مسدود و هیچ هوایی وارد و از ریه نا خارج نمی شود .

 نسداد کامل راه هوایی کدام اند؟ علائم ا .41

 کردن صحبت و کشیدن ،نفس کردن سرفه در توانایی عدم•

 شکار همراه با به داخل کشیده شدن فصای بین دنده ای و بالای استخوان ترقوه  آ تنفسی تلاش•

   ها لب کبودی با همراه خاکستری به مایل صورت رنگ•
 ؟ شده انجام دادانسداد کامل راه هوایی چه اقداماتی باید برای فردی که دچار  .41

 و پشت به دست پاشنه با ضربه پنج ابتدا حالت دراین. دهد می فشار گلو روی را خود دست دو هر بیمار معمولا•
ربه ،بر طرف شدن انسداد را بررسی کنید .در غیر این صورت پشت بیمار ض هر از پس و بزنید او کتف دو بین

قرار بگیرید و دو دست خود را به صورت حلقه دور بیمار قرار دهید ،یک دستتان را مشت کنید )انگشت شصت 
به داخل دست خم شود و انگشتان دور شصت قرار میگیرند (و از زیر دستان مصدوم روی  شکم )بین ناف و 

سینه(قرار دهید،دست دیگر را روی دست قبلی گذاشته و با یک حرکت سریع شکم را به داخل و بالا قفسه 
 بفشارید .این حرکت را چند بار تکرار کنید تا جسم به بیرون پرتاب شود. 

 ؟ رعایت شودشده چه نکته ای باید انسداد کامل راه هوایی دراقداماتی که باید برای افراد چاق یا خانم بارداری که دچار  .42

 می شود . وارد قفسه سینه فشار به جای شکم بر افراد چاق و خانم های باردار

 

 کنید ؟ برای پیشگیری از خفگی رعایت چه نکاتی را توصیه می .43

 .کنید اجتناب خندیدن و کردن صحبت از پر دهان با و خوردن غذا هنگام•

 ؛ شود تر آسان آن بلع تا کنید تقسیم کوچک های تکه به را غذا•

 . نپیچید دیگری یا خود گردن دور شوخی برای حتی را ریسمانی یا طناب هیچ هرگز•

سترس کودکان قرار دهید ؛به کودکان اجازه بازی با کیسه های پلاستیکی و یا اسباب د از دور را کوچک اشیای•
 بازی هایی که برای سن آنها مناسب نیست ندهید .

 .کند مسدود را آنها تنفس مسیر پتو یا بالش که ،مبادا کنید مراقبت خواب هنگام کودکان و نوزادان از•

 ؟شوند به چند گروه تقسیم می ،عوامل خطر آفرین سقوط  .44

 عواملی که به محیط سقوط مربوط اند ._0

 گاهی اوقات سقوط به علت عوامل فردی است ._2
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 عوامل موثر در سقوط که به محیط سقوط مربوط اند را بنویسید. .45

 طناب یا هر وسیله ای که عامل گیر کردن باشد  یا بند•    لغزنده و ناصاف سطوح•

 .صندلی و ،میز مبلمان مثل زندگی محل کنار و گوشه در پراکنده ابزار و وسایل•

  مناسب نا کفش یا دمپایی از استفاده•خورنده     سر های قالیچه•محیط    در ناکافی روشنایی و بد نور•

موارد موثر در سقوط که به علت عوامل فردی اتفاق می افتد را  .روشن سایه صورت به منزل پردازی نور•
 بنویسید.

  عضلانی_اسکلتی و مفصلی مشکلات• داروها•  خون فشار افت•  ،عصبی،قلبی بینایی مشکلات•

 ،آرام آور خواب های دارو مانند کنند می زیاد را خطر این که داروهایی از استفاده و متابولیکی روانی مشکلات•
 افسردگی و.... ،ضد بخش
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