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سلامت1فصل :

چیست؟-1درس سلامت

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

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

خون

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

الهی امانت و هدیه انسان بدن میبه..............برایهمچنین روح-روح-جسم.آیدحساب تکامل

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

. تریوخشکی،گرمی،سردی.انددانسته..

IV.سلامتسیناابن است: کرده تعریف چنین را .سلامت . . . . و . . . . به. بدن اعمال آن در که میاست سر نقطهوزنددرستی

حالتی.تنیسبیماریمقابل و سرشت

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

چیست؟-2 سلامت جامع تعریف

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

روزبه که است دگرگونی حال دائمادًر فرایندی و پویا تعریفی و شودافزودهآنمفهومیدامنهبرروزاست. گسترهومی

.دداروسیعی

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

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

داند. می عضو نقص

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

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

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

؟-6 چیست بهداشت و سلامت ارتباط ی نتیجه

وس ددنیرسیبرایالهیبهداشت عبارت است.به سلامت رعانیتامگریبه مستلزم استتیسلامت اینبنابربهداشت این

نیستند. هم مترادف کلمه دو

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

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

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

کمدر.1 آسانتر، بسیار اقدام هرگونه بیهزینهپیشگیری حتی اطمینانهزینهتر، و استتر در2بخشتر زمان. پیشگیری،

میس بسیارکم هزینه با معلومات سطح هر در همه برای و کوتاه بسیار پیشگیرانه پیشگیری3است؛رآموزش روشهای در

داموادتهیهبرایدیگر،کشورهایبهنیازیغالباً وجودنداردو تجهیزات، و مصرف.۴.روها مستلزم درمانی روشهای

است همراه جانبی عوارض با معمولاً که است دست.د5.داروهایی از با غالباً بیماریها درفعالیتوکارفرصتدادنرمان

استباگاهیونقاهتدورهوبیماریطول همراه عضو نقص مانند عوارضی و دیگر بیماریهای به .ابتلا

؟-9 هستند چگونه سلامت وابعاد ها جنبه

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

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

انها. هماهنگی و بدن اعضای و ها سلول مناسب عملکرد

کنید.-11 تعریف را روانی سلامت

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

است. زندگی حوادث و مشکلات برابر در فرد از مناسب

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



فصل دوازدهم بهداشت و چیست1درسسلامت1سلامت سلامت

5

اجتماعی سلامت

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

معنوی سلامت

ببرید.-14 نام را سلامت بر موثر عوامل

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

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

– شدن عیب یافتنبی رهایی

؟-16 چیست سلامت جامع تعریف

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

است. برخوردار

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

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

است. مطرح جوامع همه در اقتصادی و اموزشی

کنید.-18 تعریف را بهداشت

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

ببرید.-19 نام را سلامت ابعاد

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

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

– هماهنگ بدنی افحرکات و خون فشاز و نبض بودن درطبیعی ثابت نسبتا وزن و رشد سنین در وزن مناسب زایش

بالاتر. سنین

کنید.-21 تعریف را روانی سلامت

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

؟-22 چیست اجتماعی سلامت

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

است. بزرگتر جامعه

ببرید.-23 نام را معنوی سلامت های ویژگی

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

معاد. و معنویت به

بنویسید.جنبه-24 را سلامت مختلف های

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

ببرید.-25 نام را افراد سلامت بر موثر عوامل

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

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

معنوی. سلامت های ویژگی

؟-27 است سلامت کدام سلامت بعد ترین درک قابل

جسمانی سلامت

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

؟-29 است کسی چه اجتماعی نظر از سالم فرد

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

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

ارزش یک عنوان به



فصل دوازدهم بهداشت و زندگی2درسسلامت1سلامت سبک
 

8

زندگی-2درس سبک

است؟-1 چگونه سالم زندگی سبک

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

چیست؟-2 زندگی سبک اهمیت

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

.گذارد

کلماتیخالیجا-3 با کنایرا پر مناسب .دیعبارات

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

II.ارتباط زندگی باسبک مزمن های .بیماری . . . . . مستقیمدارد..

III.وجو درجست هاهمیشه هاییانسان وروش ها بیماریراه درمقابل وهستندکه زندگیبوده وخطرات حوادث ، .یها . .

. دهند.. ادامه آن کنندوبه حیاتخودراحفظ

IV.انواعیدارایمراقبتخود. . . . . . . . . و . . . . . . اجتماعیوعاطف. ی،روانیجسم.استیومعنویو

V.داشتن خودمراقبتی .برای . . . . . است.. برنامهضروری

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

VII.مراقبتی خود برای ریزی برنامه مابایددر بندی .زمان . . . . واقعیباشد..

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

های مهارت

IX.خویشسبکبا سلامت ارتقای و برحفظ علاوه سالم .زندگی . . . . ارتقادهند.. نیز خودرا کیفیتزندگی

توض-۴ اختصار معنایبرخوردارایآدیدهحیبه به بالاتر آموزش و درآمد هایاز رفتار و ها است؟یانتخاب تر باریخسالم اغلب مردم

هنجارها و فرهنگ به شرایاجتماعیتوجه براساس زندگش،یخویاقتصادطیو در انتخابیهمواره به دست خود
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ازنند؛یم دیبرانرویاز از برخوردار شارآمدافراد بالاتر آموزش بدیو انتخاب زندگیشتریفرصت امایدر باشد. فراهم

ننیا معنا استیبدان همنیکه رفتارهاشهیافراد و دارند.یترسالمیانتخابها

چیست؟بمهمترین-5 درجهان مزمن های یماری

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

اند. شده شناخته درجهان مزمن های بیماری ترین مهم

بود؟سبک-6 چگونه درگذشته زندگی

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

داده افزایش را وزن واضافه چاقی .است،

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

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

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

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

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

است خویش سلامت درحفظ اول ،گام .خودمراقبتی

چه؟-11 یعنی خودمراقبتی

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

است؟-12 چیزهایی چه شامل خودمراقبتی

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

را -13 خودمراقبتی بنویسید؟نتایج

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

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

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

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

رانام-14 خودمراقبتی برای ریزی برنامه های ببرید؟گام

کنیم.1 خودراتعیین هدف .

2

0

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

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

۴. ببندیم پیمان .

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

6. برداریم کوچک های گام ، شروع برای .

7. کنیم استفاده ازیادآورها .

8. بپرسیم را نظراطرافیان رفتارمان تغییر درمورد .

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

05. باشیم داشته مدنظر را مان موفقیت .

خودم0 برای لازم های مهارت .. کنیم کسب را راقبتی
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ببرید؟ -15 رانام یادآوری ابزارهای

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

کاری-16 چه شکست دهیم؟هنگام انجام باید

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

شود؟ -17 مامی نفس اعتمادبه افزایش باعث چیزهایی چه

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

دهد. می افزایش برنامه ادامه برای مارا شودوتوانایی مامی

مهار -18 داردچهتکسب ؟تاثیری

مسئله مؤثراست.این اهداف به رسیدن مادر درشایستگی

چیست؟-19 خودمراقبتی محصول

است.85تا65بین خودمراقبتی شودمحصول مامنجرمی سلامت به که درصدازرفتارهایی
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غذایی:2فصل مواد وبهداشت سالم تغذیه

سالم-3درس غذایی برنامه

کلماتیخالیجا.1 با کنایرا پر مناسب .دیعبارات

I.رموز از یکی سالم تغذیه از .برخورداری . . . . سلامتاست..

II.صورت به .کربوهیدارت . . . . . . ها. .ودرماهیچه . . . . . میشوند.. ها-گلیکوژنذخیره کبد

III.شدهیچرب .سطحکنندهنییتععاملاشباع . . . . . . . م. آن مطلوب سطح حفظ که کاهشتواندیاست ازیبرخو............به

شود. منجر -یقلبیهایماریب-خونکلسترولسرطانها

IV.زر چربتونیوغن .یهایمنبع . . . . اشباعریغ.است.

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

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

VII.ترکیب در .آهن . . . حملنخون. آن وظیفه و دارد اساسی .قش . . . است.. بدن مختلف نقاط اکسیژن-هموگلوبینبه

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

IX.حفط به .سدیم . . . . . . . بد. رساند.ندر می مایعاتیاری تعادل

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

XI.ویتامین های مکمل از حد از بیش بهماستفاده منجر تواند .ی . . . . . . . مسمویت.شود.

I.. . . . . تع. که غذاهاکندیمنییاست چه براییما کندیخریرا اولمیانتخاب مواد تههیو چگونه را سازه،یآن طبخیآماده و

نهامیکن در مصرفهیتهیغذاتیو چگونه را ییغذاعادت.میکنینگهدارایشده

II.رو کاهشیکمبود موجب .که . . . . م. نوجوانان و کودکان تأخیکوتاهبهشودیدر و .درریقد . . . . م. .گرددیمنجر

بلوغ-رشدسرعت

سالم.2 تغذیه کنیدفواید بیان ؟را

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

؟.3 دارد عواملی چه در ریشه ، غذایی عادات و ،الگوها انتخاب نوع الف(
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انتخاب، رفتارهانوع و اجتماعشهیریی،غذایالگوها،عادتها عوامل رسوم، و آداب فرهنگ، اقتصاد،یدر ،یعوامل

داردسترسددر و... افراد ذائقه بودن،

پیست؟ معیار غذایی مزانیمنییتعیبرایاریمعب(عادات محسوب جامعه آن افراد .شودیسلامت

چه.4 شامل بدن برای نیاز مورد ؟استترکیباتیمواد

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

دارند؟.5 بدن برای فوایدی چه ها کربوهیدارت

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

کربوهیدرات گرم هر شود.کیلوکالری۴مصرف می ایجاد انرژی

کربوه.6 بدنیافتیدردراتیمازاد ؟شودیمچهدر

کربوه چربیافتیدردراتیمازاد شکل ذخدیآیمدریبه بدن در شودیمرهیو

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

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

پیچیده.8 های کربوهیدارت اصلی ببرید؟رامنابع نام

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

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

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

دارد؟.11 نیاز چربی به ما بدن چرا

E D A ویتامین یعنی چربی در محلول های ویتامین مصرف و سازی دخیره گرما حفظ برای سلولوkبدن وساخت

به عصبی های بافت و مغزی دارد.های نیاز چربی

ببرید.11 نام را ها چربی دهید.وانواع شرح را ها آن

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

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

چاق به افزایابتلا ؟دهد.یمشیرا

کربوهکی از پروتئدراتیگرم چربی۴نیو گرم یک و مصرف9کیلوکالری .بنابراین کند می تولید انرژی کیلوکالری

دهد. می افزایش را چاقی به ابتلا خطر چربی زیاد

دارد؟ .13 نیاز ها پروتیئن به ما بدن چرا

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

برا(الف.14 نانجامیبدن خود مطلوب نوع25؟استدیاسنویآمنوعچندافتیدرازمندیعملکرد

چیست؟ ضروری غیر و ضروری اسید آمینو ب(

0 است قادر طبیعی شرایط در کندآنوع0بدن تولید اسید ضروریمینو غیر اسید آمینو بایدآامینو9وکه دیگر سید

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

نام .15 را پروتیین را انواع وآنها دهید.توضیحبرده

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

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

شوند می تامین ها مغز و خشکبار غلات .همچون

هانقش.16 ؟چیستبدندرویتامین

ها بدنویتامین دیگربه عبارت به و برساند مصرف به را ها چربی و ها پروتیین ها کربوهیدرات کنند می کمک

کند ساز و .سوخت

نام .17 را ها ویتامین دهید.توضیحوببریدانواع

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

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

رژیافراد .18 کمبودیمتعادلییغذامیکه با است ممکن شوندنهایتامیوکدامندارند ؟مواجه

آبینهایمویتا در ذخنوچمحلول به قادر .ستینآنهایسازرهیبدن
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رانقش.19 کنیدآب بیان بدن .در

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

بدن کند.های می کمک

تأم.21 بدننیمنابع کدامند؟آب

آشامبه آب بهیدنیجز مستقکه ممیصورت آبمنعبارتم،یکنیمصرف از: سبزر،یوه،شید در موجود آب و مهایسوپ وهیو

.ها

میزان.21 روزانهآیا آب افرادیبرامصرف استهمه چرا؟ثابت ؟

دقتوانینمخیر واضحقیمقدار روزانهیبرایو آب پیبرامصرف افراد زشنهادیهمه تیفعالزانیم،یمیاقلطیشرارایداد

وضع،یبدن و درتیوزن افراد مصرفزانیمسلامت استیآب مؤثر .آنها

بایدآبروزانهدنینوشمیزان .22 چقدر فرد ؟باشدهر

بادنینوش اندازهادیآب تشنگیبه احساس فرد که عیباشد در و وحالنینکند روزانه ادرار معمولیحجم حد از

ن و نکند بزیتجاوز او باشدایرنگیادرار رنگ کم .زرد

چیست؟ه .23 غذایی رم

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

کند می کمک ما به روزانه سالم

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

میشودگجمح بیشتر انها روزانه مصرف مقدار یعنی میشود بیشتر غذایی های .روه

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

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

متفرقه مواد و تنقلات و ها نوشیدنی

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

دارد. قرار غذایی هرم پایین در زیرا نان
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خورآ .27 اسلاموآدنداب در بنویسیدشامیدن  ؟را

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

  .پرخوری

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

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

ببرید؟ .29 نام را روی کمبود عوارض

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

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

است اصلاحکلازم را خود نادرست غذایی های عادت پیرویوه سالم ای تغذیه الگو نیم.کاز

.دیببرنامراباشدداشتهخودروزکیییغذاهرمدردیبابزرگسالفردکیکهراییغذایهاگروه.31

وحبوباتگروه6_مرغتخموگوشتگروه5_اتیلبنوریشگروه۴_هاوهیمگروه3_هایسبزگروه2_غلاتونانگروه_0

(هایچرب+یقندمواد)متفرقهگروه7_مغزها

.استواحد_______تاسال______بزرگفردکییبراغلاتونانگروهروزانهمصرفشدههیتوصزانیم .32

یازده تا شش

م؟یکنمصرفدیباراییزهایچچهبزرگسالفردروزکیییغذاهرمدرهایسبزگروهنیتامیبرا .33

متوسطاریخایجیهواییفرنگگوجهعددکی-کاهوواسفناج)برگدارخامیسبزانواعوانیلکی

شود؟یمییزهایچچهشاملییغذاهرمدرمتفرقهگروه .34

هایچربویقندمواد

معناست؟چهبهحیصحهیتغذ .35

حسببرمختلفافراددرمقدارنیا.استییغذاموادازکیهرازیکافولازممقدارافتیدریمعنبهحیصحهیتغذ

.استمتفاوتفردیماریبوسلامتویطیمحطیشرات،یفعالزانیمسن،جنس،

.ستندهخودروزانهییغذابرنامهدر________واصل_______دوتیرعاازمندینسالمهیتغذازیبرخورداریبراافراد .36
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تنوعوتعادل

.دیکنفیتعرراتعادلاصل .37

.استبدنسلامتحفظیبراازینموردییغذاموادازیکافریمقادمصرفیعنی

.دیکنفیتعرراتنوعاصل .38

.ردیگیمقرارییغذایاصلگروهششدرکهییغذاموادمختلفانواعمصرفیعنی

.ادبایباکندیممصرفنفرکیکهییغذانوعوزانیتنوع،موتعادلاصلدوتیرعابرعلاوهحیصحهیتغذدر .39 داشتهتناسبو..........

.باشد

تغهیازمندین ایذای یه

؟شودیمنییتعفردکییبراییزهایچچهاساسبرویطیشراچهبهتوجهبایاهیتغذیهایازمندین.41

فردیبدنتیفعالزانیموسن،جنس،وزناساسبرویفردویطی،محیجسمطیشرا

ست؟یچافرادییغذایالگویریگشکلدرموثرعواملنیترمهمازیکی.41

ییغذایهاعادت

کند؟یمرییتغگذشتهازشیبافرادیاهیتغذیهارفتاروعادتهایلیدلاچهبهامروزه .42

مواد،ورودیفرهنگیمرزهاانیمفاصلهشدن،کمترییغذاموادتجارت،توسعهپزوپختلیوساانواعازاستفاده

...وافرادذائقهریی،تغدیجدییغذا

تغذجادیالیدلا .43 ست؟یچهیسوء

دلیبرخ به وییغذایعادتهالیافراد ناکافاینادرست غذایمصرف نییمواد با متناسب مانند،یازهایمطلوب خود

خورزیپره کم گوشت، خوردن دلیاز چاقلیبه از سوءتغذیترس با است ممکن شوند.هیو... مواجه

روانیبرخ .44 اختلالات خوردنعیشایاز غذا با ببرید.مرتبط نام را

دل-2یعصبییاشتهایب-0 به نخوردن وضعلیغذا از غلط یعصبیپرخور-3خودیبدنتیتصور

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

داشت نیز باشندهاضافه

مکمل .46 شود؟آهنیهفتگیاریدستورالعمل می اجرا چگونه و چیست

اساس مکمل»بر سو«آهنیهفتگیاریدستورالعمل از ویکه پرورش و آموزش است،زارتوزارت شده ابلاغ بهداشت

دب نوجوان تحصدیبایرستانیدختران سال هر هفته،یلیدر مدتمکملعددکیهر به و سولفات( فروس )قرص آهن

برا۴ سال در کمیریشگیپیماه و آهن کمبود کنند.یناشیخوناز مصرف آن از

مکملهایبراچرا .47 از استزیتجو،ییغذایاستفاده لازم ؟پزشک

برانیامصرفرایز بیاریبسیمکملها استفاده مثلاً است؛ مضر افراد مکملهاشیاز از حد بهتواندیمنیتامیویاز منجر

.شودتیمسموم

ب .۴8 باعث عنصر کدام میماریکمبود یدشود؟یگواتر

ماده .۴9 نیانرژیمصرفغذاییکدام آبست؟یزا

لبن .55 چرباتیمصرف برایبا روز در است؟یچنددرصد لازم فرد ازهر درصد5/2کمتر
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اندام-4درس تناسب و وزن کنترل

وزن-1 واضافه چاقی اصلی امروزعلت جوامع ست؟یچیدر

صنعتینیشهرنشیزندگ یو

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

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

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

؟-3 کنید تعریف را چاقی

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

چاق-4 در سیب الگوی از ؟منظور چیست ی

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

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

؟-5 چیست چاقی در گلابی الگوی از منظور

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

در گلابی .زنانالگوی است تر شایع

؟-6 ببرید نام را چاقی علل

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

است؟-7 موثر چاقی بر محیطی عوامل چگونه

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

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

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

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

بدنیوقفه فعالیت تحمل عدم ، آسم ، خواب در تنفسی

داروهایبرخ-11 چاقیاز بروز در ببریموثر نام ید.را

داروها و کورتون مثل افسردگیداروها یضد

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

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

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

عواملب( چه به فرد هر در مطلوب دارد؟یبستگیوزن

عضلانبه توده و جنس قد، بستگیسن، داردیبدن

13 . است متفاوت .............. و قد ، سن به بسته فرد هر برای مطلوب جنسوزن
14-BMI؟ چیست

05-BMI ؟چیست   BMIمتناسبوزنیمحاسبههایروشازیکیبدنییتودهشاخصتعیینمعنیبه
.گیردمیقرارپزشکیهایگیریتصمیممبنایکهاستافراد

؟-16 شود می تعیین چگونه بدنی توده شاخص

BMI=
    وزن

مجذور    قد
                                      

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

حسب بر .6بهBMIافراد شوند می تقسیم گروه

از0 کمتر لاغر5/08ـ معمولی9/2۴تا5/08ـ2= وزن9/29تا25ـ3= اضافه 9/3۴تا۴/35ـ۴=
یک درجه چاقی دو39تا5/35ـ5= درجه چاقی از6= بالاتر و مساوی سه۴5ـ درجه چاقی

بند -18 حسبیطبقه بر هایبرا BMIافراد گروه نداییچه رد؟کاربرد

ش و باردار زنان ـ ورزشکار خردهیافراد افراد کوتاهیلیخایبلندیلیـ

هایبعض-19 روش کنیاز مشخص و برده نام را وزن کاهش انیادینامناسب چه ها دارند؟یرادیروش

هاروش رژیدوره داروییغذامیمکرر درمان جراحییسخت، ایو زمانهانی. در اگرچه میکوتاهیروشها، یجواب
ول عدمیدهند صورت زندگرییتغدر برمیسبک اول حالت به اگرددیمجدداً باعث سرخوردگجادیو دریاحساس و

روحتینها شدیروانیاثرات خواهد

؟-21 دهند کاهش را خود وزن باید کسانی چه

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

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

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

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

بالا خون چربی
II.. است . . . . . . . بدن انرژی گیری اندازه کالریواحد
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ازا -22 میاضافیانرژیکالر3611هریبه اضافه بدن وزن چقدربه بدن شود؟یدر

گرم411

ببرید؟ -23 نام را وزن سریع کاهش جانبی عوارض

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

افرادیبرا. -24 در وزن اقداماتیکاهش چه ، دارند وزن اضافه است؟یکه لازم

م-0 یبدنتیفعالشیفزاا-2.یافتیدریکالرزانیکاهش

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

پایدار0 و پیوسته برنامه یک از پیروی ،-2ـ وزن کاهش در نکردن افراط

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

طولحداکثرکاهش در مجاز معادل733تا533هفتهکیوزن استلوگرمیک3تا2گرم ماه در

از -27 بیش وزن کاهش ؟711تا511چرا نیست قبول قابل هفته در گرم

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

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

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

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

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

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

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

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

I.مکانهایبرا در شاغل توزدیتوله،یتهیافراد داشتنعیو بهداشتغذا، رعاکارت . تیو . . . . برخوردارییبسزاتیاهماز.

فرد.است یبهداشت
II.فساد عواملجزءمیوهبرداشتحیندرضربه . . . . . . . فیزیکی.استغذاییمواددر.
III.میگویندراآلودهغذاهایمصرفازناشیبیماریهای . . . . . . . غذازاد.بیماری
IV.ب حاضر حال مصرفیناشیهایماریدر .از . . . . . . مهمتریکی. بهداشتنیاز بشریمشکلات کشورهاژهیوبهیجوامع یدر

محروم و توسعه حال آلودهیغذاهااستدر
V. غذاهایناشیهایماریب مصرف .کاهش باعثآلودهیاز . . . . . همچن. بهرهنیو مافرادیورکاهش کشورها انسان.شودیدر یتوسعه

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

غذا_ تولید فرایند در موثر افراد فردی بهداشت مصرفرعایت تا تهیه از غذایی مواد بهداشت بهداشت_رعایت رعایت
محیط

هاینکاتنیمهمتر.5 مکان در شاغل افراد که توزهیتهیرا زمعیو در فردنهیغذا دیکنانیبراکنند،تیرعادیبایبهداشت

لباس سر_پوشیدن موی پوشاندن و زیورآلات_تمیز سرفهنداشتن و عطسه هنگام دهان و بینی گذاشتن_پوشاندن
انگشتان_ و دست زخمهای و خراشها روی بر بهداشتی کارپوشش از قبل دستها صحیح وشوی داشتن_شست نگه کوتاه

و.. ها ناخن

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

تهیه_ مراحل کلیه در غذایی مواد بهداشتی مراقبت و نقل_پایش و نقلحمل و حمل های_وسایل دستگاه نگهداری
..._سرمازا و فروش و نگهداری ظروف

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

گراد75 سانتی درجه

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

داغ کاملا بصورت زیر75غذا سرد کاملا غذای و بالا به گراد سانتی گراد05درجه سانتی درجه

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

کافی_ و سالم آب _تهیه دفعی مواد و زباله صحیح حشدفع با بیماریمبارزه ناقل جوندگان و ورود_رات از پیشگیری
غذا در خارجی مواد و غبار و گرد
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کنید..11 بیان را فاسد غذای علائم

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

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

شیمیایی_ بیولوژیکی_عوامل مکانیکیعوامل و فیزیکی عوامل

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

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

ش .13 عوامل از مورد مییایمیدو غذاتوانندیکه مواد ناخواسته، طور ببرییبه نام کنند آلوده :دیرا

غ نباتسمومازرمجازیاستفاده آفات کشهایدفع حشره و

بنیمهمتر.14 غذایکیولوژیعوامل مواد فساد باعث کدامند؟یمییکه شوند،

جوندگان_انگلهامیکروبها_ و حشرات

مبارزه .15 روش ببرید.بهترین نام را حشرات با

زباله_ موقع به محیط_دفع موقع به تورینظافت های وپنجره در فاضلاب_نصب مجاری داشتن نگه سرپوشیده

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

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

بیهاوهیشنیبهتر .17 را آن امثال و سوسک ، مگس با .دیکنانیمبارزه

محن-0 مداوم ها2-طیظافت پنجره و در مجاردهیسرپوش-3یتورینصب داشتن زباله-۴فاضلابینگه موقع به دفع
ها

فنیمهمتر .18 غذایکیزیعوامل مواد فساد در کدامند؟ییموثر

زمان۴-رطوبت3-حرارت2-نور0

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

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

مض.21 فساد باعث چگونه موهیربه شود؟یها

دیهاوهیمدر تدرده،یضربه آسجیبه نقاط باکترده،یدبیاز و ها میکپک درون به آنوهیها فساد باعث و کرده نفوذ
م .شوندیها

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

برداشت حین در دیدن و-ضربه نگهداریانتقال

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

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

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

مصرف از ناشی های آلودهبیماری غذاهای

دلایناشیهایماریب .24 چه به زاد( غذا ( غذا شوند؟یمجادیایلیاز

فردنییپا-1 بهداشت سطح محیبودن بهداشت طیو

دسترس2- سالمیعدم آب به

غذایفراور-3 نامناسب

غذاها۴- از استفاده آنهایابانیخیگسترش مناسب کنترل عدم و

آمادهیغذاها5-

ها6- فاضلاب شدن صنعتیخانگیمخلوط کشاورزیو آب یبا

با-7 آفاتهیرویستفاده دفع سموم و کشها آفت از

نگهدارطیشرا8- هایبعضینامناسب دانه ، غلات مثل محصولات میروغنیاز و حبوبات خشکیهاوهی،

داروهایباق9- گوشتیدامیماندن محصولات هایدر فراورده یریشیو



دوازدهم بهداشت و ها3فصلسلامت ازبیماری واگیر6درسپیشگیری غیر های بیماری

15

ها:3فصل ازبیماری پیشگیری

واگیر-6درس غیر های بیماری

پرکنید.-1 مناسب کلمات با را خالی جای

I..قراردارد سلامت مقابل درنقطه . . . . . بیماری.
II.میتوان را .بیماری . . . . کرد.نبود سلامتمعنا
III.م ب............ یهایماریبزانیامروزه به یرواگریغ.استافتهیشیافزاریواگیهایمارینسبت
IV.حدود متوسط طور عمربه مدت طول در میکند.قلب پمپ خون لیتر میلیون355....................
V.طبیعی خون .یرو 12 فشار . . جیلیم. 8است.وهیمتر
VI.. .......... دیابت بیماری اصلی خوناست.بالانشانه قند

ب-2 بیماریمفهوم .دیکنانیرا

ناخوشاهرگونه آورندیحالت رنج تندرستیو احساس میکه اختلال دچار .کندیرا

ب-3 مختلف ترتیماریدرجات به .دیکنانیببیرا

←در مرگ ←یماربیباد←یشدیماربیبا←دیشدیلیخیماربیباآستانه ←یماربیبامتوسط ظاهراًاندک
مسالکاملاً←سالم

م-4 امروزه بیرواگریغیهایماریبزانیچرا به ؟استافتهیشیافزاریواگیهایمارینسبت

موفقیت اخیر، سالیان طی بهوکشفزمینهدرچشمگیریهایدر داروها و واکسنها انواع باعثدستساخت که آمده
با و شود کاسته درکودکان ویژه به ناتوانی و مرگ اصلی علل عنوان به عفونی و واگیر بیماریهای میزان از است شده

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

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

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

.غیرواگیر.2.واگیر.1

غیرواگیرچیست؟-6 بیماری افزایش علل

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

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

کنید؟-8 تعریف واگیررا غیر بیماری
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ندارد. مشخصی عامل اساسا که میشود گفته ها بیماری از ای مجموعه اکیتوسطمثلابه حاد شوندینمجادیعفونت
به ابتلاکییجابلکه در خطر عامل چند مشخص، دارند.آنهابهیعلت نقش

چفهیظو-9 ست؟یقلب

مخون پمپ بدن سراسر به اکسیرا تا غذاژنیکند مواد اعضاییو و ها بافت به دیرا طرف از و برساند خونگر،یبدن
اندامیبازگشت برایهااز را ریریگژنیاکسیبدن مهیبه رساندیها

چیست؟-11 عروقی قلبی بیماری

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

و-11 . . . . . . . به خود مهم وضایف انجام برای قلب غذاییعضله دارند.مواد نیاز اکسیژنکافی
دارد؟-12 شریان چند قلب

اصلیدو .شریان

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

بالا.0 خون.2.فشارخون .چربی

ب-14 به ابتلا در خطرزا کدامند؟یعروقیقلبیهایماریعوامل

0-. سن خانوادگ2کهولت .3.یسابقه بالا خون چرب۴فشار چاق5.خونیاختلالات و وزن تحرک6.یاضافه عدم
دخان8.ابتید7. اتیمصرف

تغذ -15 چگونه قلب شود؟یمهیعضله

)شردو اصلانیسرخرگ های( سرخرگ نام هایبه رگ و چپ و راست شده،یکوچکتریخونیکرونر جدا آنها از که
غذاژنیاکس مواد مرایو قلب عضله رسانند.یبه

قلب-16 میسکته رخ دهد؟یچگونه

رگهابسته سایشدن و کلسترول رسوب براثر قلب دیهایچربریکرونر در موارهیخون باعث ، وژنیاکسشود،یرگها
غذا ایقلبعضلهبهییمواد به بازماند. حرکت از قلب و قلبنینرسد سکته ایقلبستیااییحالت میسکمی) .ندیگوی(

اع -17 مهم ایسکمیلامت چیقلبستی) ست؟ی(

ساییقلبدرد قفسه آنژنهیدرد به است.یصدرنیکه معروف

رگهاع -18 انسداد ایلت و قلب قلبجادیکرونر ست؟یچیسکته

سایجیتدررسوب و دیهایچربریکلسترول در انیایداخلوارهیخون و پلاک.یمومیمادهاجادیرگها نام به شکل

د-19 در پلاک از هاوارهیمنظور چیرگ قلب خطرستیکرونر چه پیو در دارد؟یرا

دیچربرسوبات در کلسترول هایداخلوارهیو دیرگ مواد شدن اضافه و اگریکرونر باعث آنها بهیهایبرآمدگجادیبه
ا در پلاک گاهشودیمرگهادنینام پلاکهای. میچربیسطح میترک پاره و نتیخورد در هاجهیشود، پلاکت تجمع

ا گرفتگجادیباعث و خون میرگهایلخته نتشودیکرونر قلبجهیکه سکته استیآن

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

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

چیست؟ -22 بالا خون فشار

خانوادگی مثال:سابقه میگویند. بالا خون فشار آن به باشد طبیعی حد از تر بالا دائمی طور به خون فشار بالای-اگر سن
–-سال55 دخانیات تحرکی.-الکلمصرف وکم نامناسب تغذیه

س -23 فشار از دستولیمنظور ست؟یچاستولیو

سیناشفشار فشار را قلب انقباض مممی)ماکزستولیاز طبندیگوی( مقدار جیلیم121آنیعیکه ناشوهیمتر فشار خاصیاست. تیاز

متیخاصیارتجاع ثبت قلب، استراحت هنگام در که ها دشودیسرخرگ فشار مممینی)ماستولیرا طبندیگوی( مقدار آنیعیکه

استوهیجمتریلیم81

ب -24 زمانیماریعلائم چه در بالا خون میفشار ایظاهر کدامند؟نیشوند؟ علائم

هایزمان اندام بر کلیاتیحیکه ، چشم مغز، مثل اهیبدن باشد. گذاشته اثر قلب .نیو از: عبارتند در0علائم سردرد
.هیناح سر .یخستگ2پس قلب تپش و تارجهیسرگ3زودرس شبانهیتنگ۴.دیدیو فعالاینفس تیهنگام

سیدردها5. نهیقفسه

بنیمهمتر -25 در خطرساز کدامند؟یماریعوامل خون فشار

بالا-1 دخانم-2سال50یسن الکلاتیصرف تحرک-۴نامناسبهیتغذ-3و یکم

افزا -26 سنشیعلت در خون چنیفشار ست؟یبالا

دسخت چربوارهیشدن و کلسترول رسوب اثر بر دیرگها موارهیدر باعث که خاصیآنها هایارتجاعتیشود رگ
ابدیکاهش

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

قلب.-کلیه-چشم-مغز

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

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

میشود؟ -29 هایی بیماری چه سبب خون چربی افزایش

عروقی قلبی بیماری نوع-افزایش سرطان.-2دیابت

چربنیمهمتر -31 توضیهایانواع و برده نام را خون در :دیدهحیموجود

دیریسیگلیترHDL .2           LDL .3            .4کلسترول1.

چیست؟ -31 کلسترول

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

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

چیست؟ -33 ال دی ال

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

گلیسرید -34 چیست؟تری

چرب استیهمان رفتنخون بالا با گلیسریدو السطحتری دی آناچ بودن بالا نتیجه در میکند پیدا کاهش خون
میشود. عروقی قلبی بیماری بروز باعث

م -35 بودن اهمHDLزانیبالا چه خون دارد؟یتیدر

HDLLDL رسوبات برداشتن دوبا در مهموارهیکلسترول نقش ها، پیرگ بیریشگیدر به ابتلا -یقلبیهایماریاز
داردیعروق

ببرید؟ -36 نام را چرب های مورد.3اسید

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

افزایریجلوگیبرا -37 بایچربشیاز چه ؟دیخون کرد

رژ-0 فعال-2مناسبییغذامیداشتن یکافیبدنتیداشتن

غذایهایچرب -38 مواد در تقسییموجود گروه سه به ببرکنندیممیرا نام را توضدی،آنها .دیدهحیو

افزایدهایسا-0 موجب : اشباع بشیچرب احتمال و خون کلسترول ویمیعروقی_قلبیهایماریسطح درشوند
چربشتریب نباتیجانوریهایدر روغن دارند.یو وجود جامد

غیدهایاس-2 LDLریچرب ، کلسترول سطح کاهش موجب : تراشباع مدیریگلسیو بشوندیخون چربشتریو یدر
ماهیاهیگیها یو

.یها دارند وجود چرب

افزایدهایاس-3 به منجر : ترانس کاهشLDLشیچرب همشوندیمHDLو به زلیدلنی. .ادیمصرف است مضر آنها
هایچربنیا

غذاهاینباتیروغنهادر ، شیجامد ، شده غذاهاینیریسرخ و دارندیها وجود آماده

چیست؟ -39 قلبی سکته بالینی علامت ترین مهم

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

حمله-41 های چیست؟نشانه قلبی

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

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

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

ببرید؟ -42 نام را مغزی سکته علائم

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

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

دو0 هر است لازم باشد نداشته وجود فرد در خطر عوامل سایر یا چاقی دیابت که شرایطی در خون: فشار منظم .کنترل
خ فشار بار یک گیرد.سال قرار پزشک نظر تحت بودن بالا صورت ودر شود کنترل پزشک توسط ون

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

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

کاهش۴ هستند وزن اضافه دارای که افرادی در مطلوب: وزن خطردرصد05تا5.حفظ کنترل در مهمی نقش وزن
شد. خواهد سکته

بالا5 خون فشار کاهش در بدنی فعالیت منظم: ورزش و بدنی خون-.فعالیت بالای موثر-کلسترول دیابت و وزن اضافه
دادن انجام وتنفس65الی35است.روزانه قلب ضربان افزایش سبب که طوری به متوسط شدت با بدنی فعالیت دقیقه

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

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

سرطان -44 بروز افزایش دلایل ترین کدامندمهم ما کشور ؟در

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

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

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

سن -45 از افراد است، لازم آزما41نیچرا انجام به نسبت بالا به کنند؟یغربالگریهاشیسال اقدام  سرطان

تشخرایز آزماصیبا انجام با سرطان موقع میشهایبه ایمربوط راحتیماریبنیتوان به اولیرا مراحل کردهیدر درمان

سرطانکیچگونه -46 توضیمیسلول .دیدهحیشود؟

ژنهااگر تقسیدر کننده اکیدریسلولمیکنترل جهش تقسجادیسلول، وماتیشود، شده خارج کنترل از سلول آن
ب طور غهیرویبه تقسیرعادیو به ایمعیسرماتیشروع به سرطاننیکند، تقسندیگویمیسلول، با خود،ماتیکه

ا سلولهایتوده توموریسرطانیاز نام .کندیمجادیارابه

سرطان -47 ویسلول دارد؟یعادریغیژگیچه
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سلولهایسرطانسلول کنترلیبرخلاف ، غماتیتقسیرویسالم طور به ندارد نیعادریخود به توجه بدون بدن،ازیو
اشودیممیتقس جلوسلولنی. اکسدنیرسیها و هاژنیغذا سلول میبا را .رندیگیسالم

توض -48 و برده نام را تومور .دیدهحیانواع

خ1. هامیخوش سلول که دری: نمکیآن پراکنده و ندارند رشد و شده متمرکز شوند.ینقطه

هامیبدخ2. سلول که دری: باقکیآن تدرمانند،ینمینقطه به بافتهاجیبلکه آنهایدر کار در و شده پراکنده مجاور
ا کندیمجادیاختلال

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

مجموعه دهد.به کاهش را سرطان بیماری بروز احتمال میتواند که میشود گفته مطلوب0اعمالی وزن .تغذیه2.حفظ
بدنی3سالم تحرک الکل۴. و دخانیات مصرف از .پرهیز

آزمایعضب -51 ببریغربالگرعیشایهاشیاز نام را .دیسرطان

سصیتشخیبرایماموگراف-0 اسم-2نهیسرطان رحمصیتشخیبراریپاپ دهانه براشیآزما-3سرطان یخون
.پروستاتسرطانصیتشخ مردان مخفشیآزما۴در کولونوسکوپیخون و مدفوع تشخیدر بزرگصیدر روده سرطان

ببرید؟ -51 نام را سرطان دهنده هشدار علایم

سرطان1 بیماری به یک درجه اقوام پوستی2.ابتلای های خال در بدون3.تغییر های درهر۴بهبود.زخم توده .پیدایش
بدن صدا5جای مدت طولانی گرفتگی یا سرفه طولانی6. هاضمه سوء یا بلع اختلال خونی7. سرفه یا یا8.استفراغ .اسهال

طولانی سینه.9یبوست ونوک واژن از طبیعی غیر ریزی خون و مدفوع ادرار در طبیعی غیر یا05.خونریزی اشتهایی بی .
دلیل. بی وزن کاهش

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

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

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

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

روزان۴ بخورید.. سبزی و میوه وعده پنج ه

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

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

حداقل7 بروید25.روزانه راه تند .دقیقه

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

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

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

ست؟یچابتدی -53
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کهشیبشیافزا خون قند حد دارایماریبکیاز و کننده زیناتوان .استیادیعوارض

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

اصلقند سوخت که است برایسلولهایگلوکز است.یانرژدیتولیبدن

انسول -55 هورمون چنینقش بدن ست؟یدر

هاقند سلول درون به را میخون وارد وکندیبدن استفاده باعث مرهیذخایو ها سلول در ایآن به قندنیشود صورت
کاهش را .دهدیمخون

انسول -56 منیهورمون ترشح غده کدام پشودیاز چه آن کمبود پییامدهایو دارد؟یدر

لوزالمعده(از پانکراس) م-غده باعث آن نتیکمبود در برسد. مصرف به و شده سلولها وارد نتواند خون، قند جهیشود
افزا خون یمشیقند نتابدی دجهیکه استابتیآن

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

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

د -58 بروز در موثر ببر1نوعابتیعوامل نام .دیرا

س-۴یروان-یروحیفشارها-3هاروسیو-2یکیژنتنهیزم-0 در یمنیاستمیاختلال

است؟ -59 کدام دیابت نوع ترین شایع ) دوالف نوع دیابت
شود؟ می دیده سنی چه در دیابتب( آن به پزشکان از برخی دلیل همین به میشود, آغاز سالی بزرگ سنین در

گویند می سالان بزرگ

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

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

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

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

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

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

ببرید؟7 -62 نام را دیابت از پیشگیری گام

متعادل.1 و متوازن غذایی رژیم از چرب.2.برخورداری یا شکر پر غذاهای مصرف از داشتن3.پرهیز صورت در متخصص پزشک به .مراجعه

پیش غیرقابل و ساز خطر مطلوب.4گیری.عوامل وزن حفظ روزانه.5. بدنی های فعالیت دخانیات.6.انجام مصرف از منظم7.پرهیز .کنترل

خون. قند
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واگیر7درس های بیماری

واگیر.1 چیست؟بیماری

ب هپاتریواگیهایماریدر آنفلوآنزایآلودگایسیکلوزیدز،پدیات،یمانند: سر، شپش بوبه طریماری... عاملکیقیاز
سالم،یباکترروس،ی)وزایماریب فرد به و(... یمانتقالقارچ .ابدی

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

باعث میتوانند که است آن در ازبیماریها دسته این خطر و جامعههمهنگرانی افراد از زیادی تعداد و شوند راگیری
کنند .مبتلا

زیعوامل.3 تعداد ، امروزه شده باعث که بادییرا واگمارییاز بریهای نام را شوند .دیربکنترل

بهسازی فردی، بهداشت رعایت واکسیناسیون، از ازاستفاده زیادی تعداد و... تغذیه وضع بهبود محیط،
شده کنترل واگیر .اندبیماریهای

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

میشوند. منتقل گوارش دستگاه طریق از های بیماری الف(

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

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

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

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

ست؟یچسیوکلوزیدپ.5

شایکیسیکلوزیپد طراستیانگلیهایماریبنیعتریاز از دقیکه به مو و بکند،یمتیسراگرانیپوست یماریدر
کهس،یکلوزیپد سر ناحینوعشپش در است، انسان بدن پوست گوشعقبهیانگل پشت در و گردن قسمت در سر

مکندیمیزندگ تخم آنجا در شدگذاردیو خارش با استینواحنیاددریکه .همراه

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

وساسیکلوزیپد راه روسریشخصلیاز کلاه، برس، شانه، وسا،یمثل وسالیلباس، بهویسلمانلیخواب، حمام
مگرانید اشودیمنتقل پنیبهتررونیاز ایریشگیراه به ابتلا پرهیفردبهداشتتیرعایماریبنیاز بهزیو از

.استگرانیدیشخصلیوسایریکارگ

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

ب از دسته آمییهایماریآن راه از که دیجنسزشیهستند فرد مگریبه افرادیاریبسمتأسفانهوشوندیمنتقل کهیاز
ا وهایماریبنیحامل ندارند اطلاع خود عفونت از خوددارایحوحجبلیدلبهایهستند پزشک به مراجعه .کنندیمیاز

کنید؟-.8 ذکر را آمیزشی های بیماری علائم

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

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

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

I.اصولیبندیاپ خانوادگیاخلاقبه پرهیو .اززیو . . ... . بس. حد بیادیزاریتا به ابتلا یریجلوگیتناسلیهایماریاز

.کندیم

یجنسیهایبندوباریب

II.هپاتیتاکثر به مبتلا ،Bافراد درمان مراحل طی از بهبودبعد .کاملاً . . . . . . . . کنند. می پیدا

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

هپاتیت و Bایدز

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

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

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

هپاتیت .13 بیماری میکند؟Bعلائم بروز چگونه

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

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

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

واکسن. تزریق

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

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

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

عاملتیهپاتمارییبعتنو.16 چه خاطر هپاتیبه نوع کدام بقتیاست؟ به است؟یجدهینسبت تر

وب نوع به توجه انواعتیهپاتیماربیکبد،کنندهآلودهروسیا به هپاتکنندکهیمینامگذارCو،B Aرا یجدBتینوع
.آنهاستنیتر

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

کبدب سرطان کبدی، مشکلات میاعث کبدی سیروز یا .شودو

وی- .18 آی ؟چیستاچ

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

اچ به آلوده فرد که بهآیدرصورتی بهوی و تاموقع است ممکن گیرد، قرار ودرمان مراقبت تحت صحیح عمرطور آخر
نشود ایدز بیماری به .مبتلا

ویروس.21 راههایی نمیشود؟ازچه منتقل وی آی   اچ

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

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

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

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

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

چیست؟ .22 ایدز یا وی آی اچ از منظور

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

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

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

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

تا2 "3هفته ، دوران این به که میکشد طول "ماه پنجره دردوران ویروس وجود رغم علی پنجره دوران در میگویند.
است. منفی آزمایش نتیجه بدن

میشود؟ .24 زیاد ایدز علائم زمانی چه

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

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

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

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

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

ورود مانع شویم.که بدن به میکروارگانیسم

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

صور دراین که میشود، منجر جنسی ترشحات و انتقالتخون به منجر مبتلا، فرد ترشحات و خون با اتفاقی تماس
به شدویروس نخواهد .دیگری

بنویسید .28 را وی آی اچ ویروس انتقال .راههای

وفرآورده خون آلودهدریافت خونی محیطهای-های در مشترک-آلودهاشتغال وسایل با شیردهیب-تزریق و ارداری
بیماری به مادرمبتلا

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

پره و شده مصرف سوزن و سرنگ از استفاده رفتارهازیعدم اصلیجنسیاز راه دو اچازیریشگیپیپرخطر یآانتقال
راههاگریدیکیاست،یو پیاز براز،ینیریشگیمهم مبتلاستیاقدام افراد .درمان

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

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

.مرحله . . است. وی آی اچ انتهایی.ازبیماری
II.بر بالغ جهان سطح در حاضر حال جمله36در از نفر بامیلیون2میلیون .کودک . . . . کنند. می وی.زندگی آی اچ
III.بدن،یمدت به وی آی اچ ورود از سفبعد های ادیگلبول حضور نشانه مروس،یونیبه ترشح خون در را ای کنندیماده

.که . . . . . . . بادییآنت.شودیمدهینام.
IV.شدن کم و مبتلا فرد بدن در وی آی اچ ویروس تعداد شدن زیاد .با . . . . . . تدریج. به ، وی بدن .علایمدر . . . بیماری.

بدن شوددر می دفاعی.ظاهر های اصلی-سلول
V.را وی آی اچ ویروس بتواند که مؤثری داروی طورتاکنون .به . . ببرد. بین نشده،از کاملاست.شناخته
VI.ترین کهاصلی است آن وی ی آ اچ جمله از عفونی های بیماری همه در پیشگیری .مانعروش . . . . . . . . شویم. بدن .به

میکروارگانیسم ورود
VII.به .نیازی . . . . اچ. ویروس به مبتلا اشتغالآیافراد یا و افراد این کنار در زندگی و نیست آنهاوی کنار در تحصیل و

محسوب دیگران برای سازی.نمیشودخطری جدا
و .31 طرروسیوجود چه از بدن در وی آی تشخقیاچ باشد؟یمصیقابل

دریاختصاصیصیتشخشیآزمایویآاچ و نمیشهایآزمادارد مشخص شده انجام معمول و .شودیمتداول

اصل- .32 علائم از نمونه نامدزیامارییبیچند .دیبربرا

برفک مثل عفونتها مختلفانواع وبیماریهای ریوی عفونتهای سل، دلیلودهانی، عفونتهایبه ایمنی، سیستم سرکوب
ازجمله میکنددیگری، پیدا بروز فرد در سرطان و بدخیمیها .بعضی

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

دلیل ایمنیبه سیستم سرکوب

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

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

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

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

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

هم جمعی، دسته زندگی و یکدیگر با کردن روزمرهکار تماس یا اجتماعی معاشرتهای و شدن شاملصحبت مبتلا؛ با
یکدیگر کنار در نشستن و بودن همکلاس شدن، واز-همسفر تاکسی و اتوبوس در شدن سوار مثل اجتماعی عادی روابط

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

آنهاکمشتر نیش یا و )پشه( حشرات حیوانات، توسط

چیست؟ .37 واگیر های بیماری اهمیت

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

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

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

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

وبا آی، روده انگل خونی، اسهال

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

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

توبرکلوزیس. یا

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

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

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

فردی-8درس بهداشت

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

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

شود. می استراحت و خواب ورزش،

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

فراگ-1 و رفتارهایریآموزش و م،یبهداشتحیصحیعادتها قادر را بتوانندسازدیافراد . یهایناتوانوهایماریبتا . . . و . . . . . .

رس. مانع که را بزرگسالبهدنیخود سالمندیدوران طولکنترلاست،موفقوسالمیو به و ارتقاعمرکنند .یو . . . ن. زیخود

یزندگتیفیک-یروحویجسم.ندیفزایب
فردتیرعا-3 گردد؟یبهداشت می نفس عزت و ارزشمندی حس موجب چگونه

فردتیرعا آراستگیبهداشت حفظ بر بیعلاوه عوامل انتقال از دزایماریفرد، اکندیمیریجلوگگرانیبه بهنیو امر
منیتأم کمک جامعه اکندیسلامت بر بهن،ی.علاوه آراسته و سالم مگرانیدنظریراحتافراد جلب اکنندیرا امرنیو

تقو ارزشمندتیباعث خود میحس آنها در نفس عزت .شودیو

؟-4 چیست بدن عضو ترین حساس

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

افراد. همه برای و بار یک سال دو تا یک هر
؟-6 چیست بینایی حدت از منظور

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

ع-7 از مورد بوبیچهار نام را چشم .دیربانکساری

یرچشمیپ-سمیگماتیآست-ینیدورب-ینیبکینزد
؟-8 دهید توضیح را یک هر و برده نام را چشم انکساری عیوب

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

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

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

و پیوندد می شود.وقوع می شروع سالی میان از

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

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

5

صفحه مرکز دادن قرار شدید، خشکی درمواقع چشم مصنوعی اشک های قطره از استفاده ، ارادی طور به زدن پلک
حدود مانیت25تا05مانیتور صفحه به اتاق روشنایی و پنجره نور تابش عدم ، چشم از تر پایین متر قرارسانتی و ور

فاصله به کردن نگاه ، معمول وضعیت نصف روی اتاق روشنایی هر6دادن از بعد دورتر و مدت25متری به کار دقیقه
حدود25 باید که چشم با مانیتور فاصله حفظ ، در65تا5ثانیه مانیتور کنتراست و روشنایی تنظیم باشد، متر سانتی

چشم راحتی .حد

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

ب-1 بایینایمشکلات .معمولاً . . . . را. فرد که است مهمراه خود مشکل کندکندیمتوجه مراجعه پزشک به ها.تا یینشانه
.ایویینایبحدت-2 . . . . . م. هازانی، چشم تواناسلامت سطح بییو میینایحس نشان مطلوبدید.دهدیرا
تغوبیع-3 بروز علت به که چشم .دریراتییانکساری . . . . . م. وجود عواملندیآیبه جمله میاز که بتوانندیهستند رایینایحدت

اختلال چشم.کننددچار کره ساختار
.در-4 . . . . . اش،. ما اماکینزدیایچشم واضح مدوریایاشرا تار ینیبکینزد.نندیبیرا
نزدیچشمها-5 کرهنیکبیافراد از چشممعمولاً . . . . . . بزرگتر.استیعطبیحد.
بدنب-6 تکامل و رشد موازات نوجوانه دوران .معمولاًینیبکینزد،یدر . . . . . دیتشد.شودیم.
دورب-7 اشواضحدوریایاش،ینیدر افرادشوندیمدهیدتارکینزدیایو چشم کره . معمولاًنیدورب. . . . طب. حد کوچکتراست.یعیاز
غ،سمیگماتیآستدر-8 . یرعادیشکل . . . . تار. هیقرن.شودیمدیدیموجب
9-. . . . . . . د،هم. ددوردیبر بر هم سمیگماتیآست.گذاردیرمیتأثکینزددیو
بهیانکساروبیعازگریدیکیزینیرچشمیپ-11 که است .تصلبّلیدلچشم . . . . م. وقوع ازونددیپیبه میانسالیمو .شودیشروع

چشمیعدس
میانکساروبیع-11 عتوانیرا طبنک،یبا .ویجراح،یلنز . . . کرد..... لاصلاح زریاشعه
که-12 آنجا .رولنزهااز . . . . . می مستقر داردیریشگیپیبراآنهامطلوبینگهدارونظافتشوند،یچشم ضرورت چشم عفونت .از

هیقرن
لنزهانکهایع-13 میطبیو مطلوببهریتصاوشوندیباعث .رویشکل . . . . . بوفتندیبی طببهیینایحدت ویعیحالت برگردد

شوددید اصلاح هیشبک.فرد
،به  وغبارگرد  وروددرصورت - 14 . . . . . . .  سردجوشانده آب .ددهیوشو شست را چشم  شده با چشم

15-. . . . . م. ناشیچشم تشعشعاتیتواند ویکیالکتریۀتخلاز حرارت نوردرایو انعکاس زدگ.باشداثر یبرق
.سوختگ-16 . . . . . وی جوشکاران در نورچشم اسکانعکاس چشم زدگیدر برق موارد از استیبازان هیقرن.چشم

ا-12 و چشم به غبار و گرد ورود هنگام باجادیبه چگونه ، توضدیمشکل کرد؟ برطرف را .دیدهحیآن

ً ازنیصورت در و شود اجتناب ی توضعی نچنیدر قرارگرفتن از حدامکان تا است بهتر غبار و گرد برابر در چشم از محافظت  یبرا
 را چشم شده سرد جوشانده آب با چشم، بهوغبار گرد ورود درصورت  .شوداستفاده چشم محافظ نک عیاز  حتما

و مناسب ظرفی کار ن ایبرای  .ددهیوشو شست 
ربیچشم  از (غبارو گرد )ی خارججسم تا د کنیتلاش زدن پلک مرتبه چند و آن در ها شم چقراردادن با و کرده سالم    آب ازپر را ز یتم

.دآیون 
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چشم- -13 شدن آلوده صورت شدر مواد چهییایمیبا است دهاقدامیلازم م؟یانجام

ییایمشیمواد با چشم شدنآلوده صورت   در ولی    .شوداستفاده محافظ های نک عیاز حتما ًیی ایمشیمواد با کار  هنگام 
.دکرمراجعه پزشک به وقت اسرع در و داد وشو شست پی در پی طور به فراوان آب با را  چشماست   لازم
خارجدر--14 جسم که فردی رفتهیمورد فرو چشمش صحایبه اقدامات چه ، خورده ضربه میحیچشمش دهمیتوانیرا م؟یانجام

خارجه جسم رفتن فرو چشمینگام بخوابانایبه پشت به را مصدوم چشم، به رادیضربه او چشم و سر دارثابتو دینگه
نکند، حرکت استرکیتا )گاز( آسیرولیباند دهدهیدبیچشم ندیقرار بعددیاوری)فشار و رواز( باند آنیگذاشتن

چشمکی دهیمحافظ برادیقرار مصدوم است بهتر چشم،یریجلوگی. حرکت ازهراز ببندد. را خود چشم دو
پرهیدستکار برسانزیچشم پزشک به را مصدوم وقت اسرع در و .دیکرده

زدگ -15 برق هنگام صحیبه اقدامات چه ، میحیچشم دهمیتوانیرا م؟یانجام

ایـریجلوگیراب عیمـهیتوصبیآســنیاز از حتمـا کار هنـگام شـود شـود.نـکیً اسـتفاده درصـورتمحافـظ
ا شستـنیبـروز از بعد اسـت لازم کردهیوشـوعارضـه خشـک را چشـمها آب، با اسـترـکیبـاوچشـمها لیبانـداژ

مـدتـدیببند بـه زدن پلـک از جلوگ02تـا8تـا صورتیـریسـاعت در بهمشـکلشـود. حتما اسـت لازم آن، حاد
پزشک .شـودمراجعهچشـم

؟ -06 چیست ها گوش وظایف
محیط. و دیگران با انسانی ارتباط کردن فراهم ، بدن تعادل حفظ و صوتی امواج دریافت

بفهیوظ- -17 بخش مجرای)گوشیرونیی و ست؟یچ(گوشلاله

صوتیآورجمعفهیوظ میامواج بخش به آن انتقال ایانیو از دارند عهده بر را رعانیگوش اتیرو ازنیبهداشت بخش
دارا آن از مراقبت و است.اریبستیاهمیگوش

؟ -18 شود می مواردی چه شامل گوش بهداشت رعایت

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

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

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

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

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

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

دیگر. اتاق در تلفن زنگ صدای یا بچه

قطع -22 راه شنواصیتشخیتنها ست؟یچییکم

قطع راه شنواییشنواشیآزما،ییشنواکمصیتشخیتنها .استسنجییتوسط

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

م نصف اول، صدازانیقانون میحداکثر: نصف معادل شده، باشدزانیپخش صدا ازدامنهاگریعنیحداکثر تا0صدا
رو05 صدا حداکثر ابزارهاقهیدق65درصد،65دوم،قانونشود.میتنظ5عددیاست، از استفاده حداکثریداریشنی: با
بالا65 حد بایدرصد باقهیدق65یروزحداکثردیآن برود بالاتر صدا شدت هرچه و کردندیباشد گوش زمان مدت

شود .کمتر

پرکنیخالیجا -24 مناسب عبارات و کلمات با .دیرا

I.استیگاه بکیممکن حساسمارییعامل و التهاب باعث خارجتیزا بایگوش معمولاً .شودکه . . . . و . . . . است. .همراه

خارش و درد
II.حساس و التهاب از حاصل خارجتیعفونت ازیگوش نمودن استفاده .با . . . . نم. تشدیبرطرف بلکه .شودیمدیشود

کن پاک گوش
III.. . . . . . مادرزادی. صورت دو به شایکیباشدیمیاکتسابایکه استنیترعیاز افراد در گوش شنوا.مشکلات ییکم
IV.موسادیز به کردن طریقیگوش موسقیاز حمل قابل های کننده شنوا،یقیپخش کم به ابتلا .احتمال . . افزایی. یمشیرا

یاکتساب.دهد
V.ز ی موسادیاستفاده حمل قابل های کننده پخش .،یقیاز . . . داخل. گوش در تخریموجود سلولهای.دینمایمبیرا

مژکدار
کنید. -25 ذکر را پوست وظایف و ها نقش

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

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

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

I.م برخیپوست زایتواند مواد و شکلدیسموم به را .بدن . . م. خارج بدن عرق.کندیاز
II.قطع درمان افزایآکنه با معمولاً و .شیندارد . . ب. سن.رودیمنیاز
III.. . . . بازو. شانه، گردن، صورت، روی عمدتاً عاتیضا.شودیمدهیدنهیسایآکنه
IV.-ویآلودگ .هوا تر............ مهم محنیاز هستندبیآسیطیعوامل پوست به خورش.رسان دینور
V.-خورش نور معرض در گرفتن تولدیقرار .دیبرای . . . . اما. دارد اضرورت در منیاگر شود افراط بهیکار منجر تواند

عوارض آفتابیبروز پوستی،سوختگمانند شود.زودرسرییپایسرطان Dنیتامیوو
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؟-27 شود می ایجاد دلایلی چه به و چیست (آکنه والف بلوغ در شایع پوستی اختلال یک ) جوانی غرور )جوش آکنه
چربی های غده ، آن در که است صورتجوانی روی هایی جوش آن دنبال به و شوند می ملتهب مو پباز و پوستی

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

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

شود. می آکنه تشدید

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

خورشیآلودگ نور و دیهوا

ها- -29 آلودگیینمونه عوارض بنویاز را پوست روی بر .دیسیهوا

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

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

ها -31 هایینمونه نمونه عوارض تأثییاز خورشیمنفراتیاز نور بنفش ماوراء ی بنودیاشعه را پوست روی .دیسیبر

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

؟ است دلیل چه به پا و بدن نامطبوع بوی

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

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

عوامل -32 افزایچه تشدتیفعالشیباعث آن بدنبال و عرق مدیغدد بدن نامطبوع شوند؟یبوی

سنتیفعال در عرق مولد زنیغدد گرمادیبلوغ ورزش، با و ت،یعصبان،یخستگم،یضخیلباسهادنیهوا،پوشیبوده
هینگران .شودیمشتریبجانیو

روشها .33 چه ، پا و بدن نامطبوع بوی رفع پییبرای د؟یکنیمشنهادیرا

مرتب-1 کردن ها2-حمام لباس کردن روزانهریزیعوض طور به جوراب اسپر3-و از کنندهیهایاستفاده خوشبو
ها( )دئودورانت

سر،یفهیوظ .34 چموی ها مژه و ابرو ست؟یموهای

می جمجمهاز سر  یمو  محافظت
آفتاب برابر در چشم از بانی ه سایمانند ها مژه و شود ی مچشم داخل به ی شانپیعرق ورود از مانع ابرو ی مو کند،

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

I.-نبا دارند، چرب موهای که رادیافرادی خود سر .پوست . . . ز. دهند بنیارایماساژ باعث شانیموهایچربشدنشتریکار

محکمشود.یم
II.ممیتنظ داغ حالت روی ویشکنندگویخشکباعثتواندیسشوار .مو . . . . . شود. آن شدن.انتهای شاخه دو
III.-موها کردن باعثممکنمرطوبیشانه .است . . . . با. پس شود. بهدیآنها موها داد طباجازه شوندیعیطور .خشک

شکستن
IV.-صورت سشواردر از مواستفاده کردن خشک حالتدیبابرای در آن کردسردایگرماز .استفاده . . . حالت نه .داغو

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

موزش ری.دشون مو رنگ از ناشی تحساسیو قرمزی  ،سوختگی
VI.-محصولی است بهترشه همیاما  کرد، استفادهمو  وشویشست  برایتوان  میی اربسی بهداشتی محصولات از

. که شود انتخاب . . . مطلوبی باشد. داشتهمو  با سازگاری

VII.-  . . . . . . . . است. بلندی زانمی وفرد  تجنسی، فصلبرحسب  مو  متفاوت افراد رشد سرعتموهای
VIII.از نمیبرد خوابمان که درصورتی داریم، نگه رختخواب در زور به را خود نکنیم سعی هیچوجه شویمرختخواببه بهخارج و

که .کاری . . . . . بپردازیم. علاقمند.هستیم
IX.-میکنیمزمانی خواب احساس بهکه رفتن بین فاصله برویم. رختخواب ازبه نبایدبیشتر خوابیدن با .رختخواب . . . دقیقه.

35الی05.باشد
X.هفتدهیعقنیا به افراد همه نایکه شب طول در خواب ساعت .دارند،ازیهشت . . . ن.. ستیدرست
XI.افزا با معمول طور نشیبه ، خوابازیسن به .بدن . . . کمتر.شودیم.

خشک .36 صحیح بنویسید. روش را مرطوب موی کردن

مو،یبرا کردن بردارکیخشک برادیحوله اضافیو آب موهایجذب کردن خشک ضربهتانیو آهستهیهااز
بگتانیدستها موهادیریکمک بای. را آرامدیمرطوب موهاشانهیبه کردن شانه باعثممکنمرطوبیکرد. است

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

.بنویسیدراکافیخواببهبدننیازدلیل .37

مطلوبتکاملورشدوذهنیتوانوارتقایروانی،حفظوجسمانیسلامتارتقایوحفظبرایکافیخوابواستراحت
.استلازمانسان

کاف- .38 خواب داشتن اهمیچرا از هستند رشد سن در که نوجوانان و کودکان است؟ییبالاتیبرای برخوردار

کاف بازیخواب بر مطلوب دستیانرژیابیو و نیابیفرد مورد توان به فعالازیاو ذهنیجسمانیهاتیدر و،بهیو رشد
کودک دوران در افراد،بالاخص نوجوانیتکامل میو دریکمک رشد هورمون که چرا مکند ترشح شود.یخواب

است؟چگونهمختلفسنیندرخواببهمختلفافرادنیاز .39

0 ساعت9الی8بهنوجوانیساعت،در0بهسالگی5درترتیبهمینروز،بهطولدرساعت07الی06حدودنوزادان
.باشندداشتهنیازروزطولدرخوابساعت6ازکمتربهاستممکنسالگی75درو

گردد؟خوابیکم.41 می روز طول در مشکلاتی چه موجب
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دیگرهایبیماریبهابتلاخطرزدن،افزایشروز،چرتطولدرکسالتوخستگیآلودگی،احساسماندن،خوابخواب
.خوابیکماثردرایمنیسیستمتضعیفعلتبه

.کنیدذکرراخوابیکمازناشیعوارضوآثار.41

دادندستازیاشناختی،زوالقلبی،زودرنجی،اشتباهاتهایبیماریبهابتلاقلب،خطرضربانتغییراتافزایش
بیشاختلال،کمبهشبیهشدید،علائمنادرست،خمیازهاخلاقیهایحافظه،قضاوت ، سیستمفعالی،اختلالاتتوجهی
دقت،لرزش،درد،خطردهیپاسخدرتاخیرایمنی،افزایش ،خطررشدمیزان،کاهش2نوعدیابتبهابتلاعضلانی،کاهش

.بدندمایکاهشوچاقی

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

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

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

قبل2تا0- نوشساعت از خواب پرهعاتیمادنیاز نوشابه و قهوه چای، مثل .میکنزیمحرک

میدرصورت- ما خواب مانع رختخواب در مزاحم افکار شویکه خارج رختخواب از کنمیشوند، بازگو را خود افکار (میو
ب زبان برومیسیبنوکاغذکیرویای)میاوریبه رختخواب به سپس .میو

برا- فقط رختخواب کندنیخوابیاز کردنمیاستفاده مطالعه .گریدیتهایفعالاینه

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

I.به  نسبت است زملاگار سیو قندی  مواد مصرف از زپرهیضمن   دندانی دگپوسی ازی رجلوگیی راب. . . . .

وشویشست .شود اقدام حصحی و مناسب هایروش  با دندانو دهان  مرتب 
II. -که .شود  می ینیرشیو گرما سرما،  به حساسدندان،  (عاج داخل) نیرزی هلایبه  یدگپوسیهنگامی

III. دآی می وجودبه  خودیبه  خودو مداوم  شبانه،د شدیدردهای معمول طور  به برسد (عصب) دندانمرکز به  یدگپوسیکه هنگامی.

IV.پوسیدگی درمان عدم صورت متور گاه ایلثه روی  برتورم  جادای باتواندمی  که شود می جادای عفونت دندانشه ری انتهایدندان،در در

  همراه صورت (دندانیآبسه  )در

vاصلی تکلم..استصورتزیباییحفظو . . . . . . .،جویدنعملهادندانعمل

VIکردنخردونرمو(. .  . . .)کردنپاره( . .  . . . . .،)بریدنبرایویژهایتواناییهایخودشکلبراساسدندانهاازهریک(. . .  . 

آسیادندانهای-نیشدندان-پیشدندانهای         .دارندغذاها(.

چیست؟ .44 دندانی آبسه

پوس درمان عدم صورت یدگیدر
باشد.همراه صورت  در   تورمگاه  ایلثه روی بر تورم جاد ایتواندبا می که شود می جاد ایعفونت دندان شه ریانتهای دندان،در 

دارد؟نقشاعمالیچهانجامدردهان .45

.غذابلعیدنوگرفتنکردن،خندیدن،چشیدن،گازجویدن،صحبت

.ببریدنامرادهاندرموجودساختارهای .46

.بزاقیغددودهانها،حفرهها،دندانپایین،لثهوبالاها،زبان،کام،فکلب

چیست؟دندانودهانبهداشتازهدف .47
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.دندانودهانمخاطیهایبافتسلامتحفظبرایدهانودندانکردنتمیزوبهداشتیخاصاصولرعایت

.دهیدتوضیحراهریکوبردهنامرادندانپوسیدگیاصلیعوامل .48

میدندانپوسیدگیباعثکهدارندوجودمیکروبیهایپلاکدردهاندرموجودهایمیکروببرخی:هامیکروب-1
.شوند

.دارندنقشپوسیدگیایجاددرقندنوعومصرفدفعاتغذایی،تعدادمادهچسبندگیمیزان:قندیمواد-2

دندانقرارگیریها،طرزدندانفرمودهان،شکلبزاقوضعیتهمچونمتعددیعوامل:دندانوشخصمقاومت-3
مطرحمهمعواملازیکیعنوانبهمیکروبنوعالبته.میکروبتوسطشدهتولیداسیدبهنسبتدندانمقاومتها،میزان

.دارندنقشدندانپوسیدگیمیزانبرفردعمومیسلامتودهانحفرهدرموجودهایمیکروبنوعکهطوریبهاست

حداکثربهرسیدنودقیقه5تا2غذا،خوردنازپساسیدایجادبرایلازمزمان:پوسیدگیایجادسرعتوزمان-۴
تکرار.عادیحالتبهبازگشتنهایتدرووضعیتهماندرماندندقیقه65تا25سپسودقیقه05ازپسخودمقدار

موادخوردنبارهربا.میشوددندانودهانشویوشستعدمصورتدرهادندانپوسیدگیباعثموضوعاین
موادمجددخوردنبابرگرددعادیحالتبهاسیدیمحیطاینتاوشودمیاسیدیمیکروبیپلاکقندی،محیط
میپوسیدگیدچارهاموقع،دندانبهشویوشستعدمصورتدرترتیباینبه.شودمیاسیدیدوبارهقندی،محیط

.شوند

پ .49 بنویدگیپوسشرفتیمراحل مرحله هر های نشانه با همراه را .دیسیدندان

یجتدریروند ک یی دگیپوس
 نیرزیه لایبه ی دگپوسیادامه با شود، یمآغاز  (رنگ اهسی ایای قهوه ) رنگ رتغییک یبا معمولا و است طولانی  نسبتا

هنگام .شودمی جاد اید شدیو مداوم دردهای دندان، در گاهی ی حت وشود  می ینیرشیو گرما  سرما، بهحساس دندان،  (عاج،داخل )
 یدگپوسی کهی

ددرمان،  عدمدرصورت و د آیمی  وجود بهخودی به خود و مداوم شبانه، د شدیدردهای معمول  طور بهبرسد  (عصب)دندان مرکز  به
 شه ریانتهای  ر (.دندانی آبسه)باشد همراه  صورت درتورم گاه  ایلثه روی بر تورم جاد ایبا تواند می که شود می جاد ایعفونت دندان

جلوگب .51 و دندان و دهان بهداشت حفظ پوسرییرای رعایدگیاز ها نکاتتیدندان است؟یچه لازم

بهنسبت است لازم گار سیو قندی مواد مصرف از ز پرهیضمن دندان   ی دگپوسیاز ی رجلوگی یبرا
های روش با ندان دو دهان مرتب وشوی شست 

 نخاز  استفادهبار ک یو  (خواباز  قبل هاشب و صبحانه از بعد  ایقبل ها )صبح زدنمسواک دوبار حداقل  .شوداقدام ح صحیو مناسب 

.تاسد تأکیمورد روز شبانه ک ییطول در دندان 

ا .51 چجادیعلل دهان بد باست؟یبوی چه آن رفع کرد؟دیبرای

بهاصول  ترعایبر د تأکیبا که است  دندان یدگپوسی ایی   ماربینوعی گر نشان باشد،  تنفس بدبوی دچار دائم صورت به فرد چنانچه 
.دکنمراجعه پزشک  دندان بهاست لازم (   زبانکردن مسواک )زبان و دندان و دهان  داشت

چگونهازناشیصبحگاهیتنفسبدبوی .52 و شود.؟می  برطرفچیست
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.شبحیندرتخمیرافزایشوبزاقجریانکاهش
.دشومی برطرف  دندان نخو مسواک از استفاده  ایو صبحانه صرف از پس خود به  خودو 
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باروری-9درس و ازدواج بهداشت

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

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

است. عامل بعدو های تکامل-نسل
b.،مختلف جوامع در ازدواج ومتفاوتسن .است . . . . . . . . تع. دارندنییدر نقش یمتعددعوامل.آن
c.تغییراتبا.. . . . جتماعیا.استکردهتغییرازدواجسنعواملبعضیوزندگیسبکوالگوتغییر،.
d.بر علاوه ازدواج در اجتماعی و روانی جسمی، آمادگی از خانوادهبرخورداری بنیان فرزندانوتحکیم .موجبسلامت تضمین

. . . . . . شود.. جامعهمی سلامت

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

چکیدرتیموفق-3 مستلزم مناسب و خوب چیست؟ست؟یازدواج آن ونقش

آمادگ کسب رعایهایمستلزم و جسممسائلتیلازم اجتماعیروان،یبهداشت رعانیزوجیو بهداشتتیاست. اصول
مهم نقش باروری و تأمیازدواج ضامن و داشته جامعه و خانواده سرنوشت استنیدر بعدی های نسل .سلامت

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

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

د-6 آمادیروانشناسدگاهیالف)از نیگ، ، ازدواج مازمندیبرای بلوغ بریسه نام را مورد سه آن .دیباشد.

ادنیرس-ب براینیبه بلوغ اهمازدواجسه دارد؟یتیچه

د-الف بر جسمانازمندینازدواجیبرایآمادگ،یروانشناسدگاهیبنا روان،یبلوغ اجتماعیبلوغ بلوغ استنیزوجیو

آمادگیبرخوردار-ب اجتماعیروان،یجسمیاز تحکیو بر علاوه ازدواج، سلامتانیبنمیدر و موجبفرزندان،خانواده
ننیتضم جامعه بود.زیسلامت خواهد

کنید.-7 تعریف را جسمانی بلوغ

سنین حدود دختران برای که است مثل تولید نظر از فرد حدود03تا9توانایی پسران برای و سالگی07تا05سالگی
شود. می شروع

چیست؟-8 روانی بلوغ

روانب شخصیلوغ رشد اتیهمان به بانیو فرد که شخصدیمعناست لحاظ پختگی،توانمندیتیاز مرحلهایو یبه
کاف شناخت خود به نسبت تنها نه که خوددایپیبرسد مصالح بتواند فردصیتشخراکندو به نسبت بلکه دریدهد، که

کند ازدواج او با دارد کافزنینظر آوردبهیشناخت .دست

آید؟-9 می دست به سنی چه در و چیست اجتماعی بلوغ
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گردد. می اطلاق فرزندان و همه امور اداره برای لازم سنتوانمندی در است ممکن جوان پسر بلوغهاییسالگ08ک
را ازدواج برای پکجایلازم کامل حالدایو در باشد ازدواج آماده و دیکند فردی آنهانیسنردگریکه به نتواند هم بالاتر

.ابدیدست

برآمادگ-11 برایهایعلاوه اطمیلازم مواردیازنانیازدواج، است؟چه لازم ازدواج از قبل

زوجنانیطما نبودن مبتلا بنیاز اعت،یمسریماریبه بهکیانجاممنظورنیابه.ادینداشتن توجه و اقدامات رشته
بهداشتیپارها نکات تأکیاز مورد ازدواج از قبل استدیدر

دارد؟-11 اهمیتی چه زوجین در فردی بهداشت رعایت

فردب دستگاههایهداشت و پوست بهداشت دندان، و دهان بهداشت یارضروریبسنیزوجیبرایجنسیبالاخص
دهانیاست.برا اگر زوجیکینمونه بویمشکلاتیدارانیاز بیمانند میهایآلودگ،یهاهلثیهایمارینامطبوع، ویکروبی

کنایباشد،… به میزندگتیفیامر لطمه آنها هرایوزندیمشترک مقاربتیپوستیماریبنوعوجود کیدریمسریو
م نتواندیطرف را مقابل کندزیطرف آلوده

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

چه واکسشهایآزماب( زوجیونیناسیو به ازدواج از شود؟یمهیتوصنیقبل

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

 هـای ی ماربیی ریشگپیو شناساییبه مربوط و لازم های ش آزمایازدواج، از قبل که گردد می ه توصی نزوجیبه -ب رنظیعفونی
.کنند نهواکسیت یهپاتمانند هایی ی ماربیبرابر در را خود و آورند عمل به را ـدز ای و تهپاتی انـواع 

ها -13 آموزش هاییچه کلاس میآموزشیدر داده جوانان به ازدواج از شود؟یقبل

ها-0۴-1 مبانییآموزش دیدرباره از عاطف-2اسلامنیمبدگاهیازدواج اجتماعیروابط ازدواجیو -3در
آناتومیمطالب مورد فیدر تناسلیولوژیزیو زناشویدستگاه روابط ییو

چیست؟ -15 ازدواج از قبل مشاوره از هدف

. مشترک زنده تشکیل برای نفر، دو بین لازم های تناسب تطبیق و ابررسی تناسبنیبه بهانیممنظور مرد و زن
ذهن تفکراتیلحاظ اجمالیو بهصورت دارند ارزیبررسیکه مورد میابیو زوجصیتشخردتایگیقرار که شود نیداده

زندگ به همدیقادر با .نهایهستندگریمشترک

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

از نوع25بیش هزار

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

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

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

a.یتالاسم . .. . ب. معماری، ژن دو هر و ازوبیاست مادررا و تالاسمپدر ، است برده ارث .یبه . . . ژن. استمارییبحامل

خونوستینیتالاسمماریبیول نوریم-ماژور.استکم
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b.-ژنت همکیمشاورة الزامۀبرای .افراد . . . . . . ستینی
c.نشانهیکی بایهااز صحبت همسران، .مورددرگریکدیبلوغ . . . . . یفرزندآور.است.
d..است مشترک زندگی و ازدواج مهم اهداف از .یکی . . . . . . . فرزند. داشتن
e.. . . . . . . تأثیر خون فشار روی بارداری هنگام در مادر دارد.چاقی
f.. . . . . . . . تأثیر اند نشده باردار هنوز که هایی خانم باروری روی محیطی های گذاردآلودگی می
g.تأثیر باروری روی بر دارد کلر های کننده .سفید . . . . . گذارند.. منفیمی
h.و آسم و . . . . . . . نظیر هایی خونبیماری باردافشار روی بر است ممکن باشد.بالا داشته تأثیر جنین یا و دیابتری

ب(الف -18 ناقل هردو مادر و پدر دنیتالاسممارییاگر به که فرزندی دارد احتمال درصد چند بیمایباشند، دارای مارییآورند

بیتالاسم دنچند)باشد؟ به که فرزندی دارد احتمال جیمایدرصد باشد؟ سالم کاملا دارد(آورند احتمال درصد چند

دن به که ولیمایفرزندی سالم باشد؟یتالاسمناقلیآورند

5-الف ب25 ج25-درصد درصد5-درصد

چیست؟-19 ازدواج اصلی اهداف از یکی

ولد و زاد

ژنت-21 توصکیمشاورة افرادی چه به ازدواج از شود؟ یمهیقبل

تأث که آنجا ارثریاز ژنتیعوامل نارسایکیو پسرانهاییدربروز و دختران به است، شده ثابت کودکان میصمتکهیدر
توصازدواجهمبارندیگیم فامشودیمهیکنند، در بلیچنانچه و نقصها سابقه زادیهایماریخود هریمادر از قبل دارند،

صلاح،یکار مراجع به مراجعه ژنتتیبا مشاوره دهند.کیدار، انجام

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

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

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

دارند. بدنشان در مخفی ارثی بیماری که افرادی برای

است؟ -23 بیماری نوع چه تالاسمی بیماری

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

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

مسئ مهمترین از که است.فرزندآوری زوجین های ولیت

بارور -25 بر مؤثر ست؟یچنیزوجیعوامل

1-

0

– دگاریسدنکشی-2سن استعمال دخانگریو مناسبیبرخوردار-3یمواد وزن دارو-6ورزش-5هیتغذ-۴از
مکملیها و هادیسف-9یطیمحیآلودگ-8استرس-7محرک راهیهایماریب-05کلریحاویکننده از منتقله

ب-02نامنظمیهایقائدگ-02یالکلاتمشروب-0یجنس به مزمنیهایماریابتلا

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

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

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

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

مغذی مواد دیگر و معدنی مواد ها، ویتامین انواع

کنید. -29 ذکر بارداری هنگام به ورزش فواید

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

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

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

کنید. -31 بیان را استرس از دوری های راه

– –مطالعه زدن –قدم دلنشین نواهای به دادن دوستانگوش با پیام تبادل

دارد؟ -32 بارداری در تأثیری چه محیطی آلودگی

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

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

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

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

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

هستند؟ -35 دچار گذاری تخمک اختلال به زنانی چه

بیش ها آن قائدگی های دوره فاصله یا شوند نمی قاعده که از35اززنانی کمتر یا است25روز .روز

است -36 چقدر باروری مناسب سن

باردار مناسب زیسالگ35تا08یسن شرارایاست خانم، سن رفتن بالا دشوارطیبا شدن مردانگرددیمباردار در .
به طبهم، افزایعیطور مردانهدیتولسن،شیبا مجیتدربههورمون .شودیکم

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

a.طب طور به ، مردان افزایعیدر تولشیبا تدردیسن، به مردانه .جیهورمون . . . کم.شودیم.
b.بر مادر .وزن . . . . است. مؤثر باروری.او
c.ها خانم در گذاری وزنییتخمک .دارندکمیلیخوزنایادیزیلیخکه . . . . ا. و مشکلنیاست با است ممکن .افراد . . . .

رو. به گذاری-نامنظم.شوندرو تخمک عدم
d.زمان زوجیمعمولاً نلیتمانیکه دارند بارداری رژازیبه .خاصییغذامیبه . . . . . . ندارند.ی
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e.بیاستفاد موادهیروه برخمحرکاز هاازیو ممکمل قرار استفاده مورد سازی بدن در تولرند،یگیکه زنانههورموندیروی

موگذاردیمریتأثمردانهو به را ناباروری شیافزا.دهدیمادییززانیاحتمال
f.بسوزاک جمله طرییهامارییاز از که جنسقیاست میارتباط بیمنتقل به منجر درمان، عدم صورت در و یممارییشود

لگنیالتهاب.شود
g.-داروهایال و .کل . . . . . شدن. میحاملگکیتداومایحامله مواجه مشکل با گردان.کنندیرا روان
h.نمیزنان قاعده قاعدگایشوندیکه های دوره بیفاصله ازایروز35ازشیآنها اختلالاتروز25کمتر به است ممکن ، است

. . . . . . . توصنیازاباشند،دچار. کنندیمهیرو مراجعه پزشک به حتماً گذاری.شود تخمک
i.. . . . . . منفزنانومرداندر. اثر دو( باروریادیزی)هر سلامت دخان-.داردیبر اتیمصرف
j.ها جلوگخانم خونازرییبرای .از یکم . . . حاملگ. از اسدیبایقبل از سرشار های غذا .کیفولدیروزانه کنند سهمصرف

ماه
k.مواد از مورد :کیفولدیاسحاویغذاییچهار از زمعبارتند .،یتیچایلوب،ینیبادام . . . . . . . و . . . . . آفتاب. ی تخمه

بروکلوگردان یکلم
l.واکسنالازم زنانسرخجهست ایبرای حتماًیمنیکه ندارند آن به باردارینسبت از قبل ماه همچنزیتجوسه . ازنیشود

هر .واکسنبار کیسال11تکرار .. و . . . . . . و . . . . شودنانیاطم. توأموفترییدوکزاز.حاصل
m.مارییبکیلوپوس . . . . . یمنیخودااست..
n. هایدکننده سفی. . . . . . .  کلردار .گذارندمی  منفی رتأثی باروری روی بر 

o.عوارضی لگن التهابی یماربی  ، . . . . . رحمخارجحاملگی مانند انسداداز .و . . . ا. که دارد دنبال به بچهنیرا احتمال عوارض

م را شدن کم-یرحمیهالوله-سقط .کنندیدار

p.با نجنیآوردن  ادنی به سالمدر را زیاست؛  ضروری پزشکدندان  به مراجعه ،دندان ولثه سلامت از  ناناطمی برای بارداری از قبل. . . .  

.

 .تاس تاهمی دارای  مطلوبوزن

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

چاقدر .38 ، نوزاد تولّد و باروری با پیرابطه چه میمنفامدهاییمادر باشد؟تواندیرا داشته دنبال به

گتخمک  عدممشکل با است ممکن افراد ن ایو است نامنظم دارند کم ی لخیوزن  ایاد زیی لیخوزن که هایی خانم در گذاری تخمک 
تولدهنگام  درنوزاد اد زیوزن  ،بارداریدوران ابت دیخون، فشار ش افزایهمچون عوارضی مادر چاقی نمونه برای  .شوندرو به رو  ذاری

های درمان تموفقیوکاهش ی ناباروراحتمال ش افزای ،قاعدگینامنظم های دوره به است ممکن و داشت خواهد پی  در ران سزاری و 
نجامدبین جنیخودی به خود سقط خطر ش افزایو  ناباروری 

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

برابرگشتی  قابلر غیو خطرناک عوارض  ،بارداری دوران درمادر ابتلای صورت در که است ردار یواگی روسوی یماربیک یسرخجه  
.تداشخواهد ن یجنی 

عمل-.41 راههای از نمونه دستیچند بنویابیبرای را آرامش .دیسیبه

 بهی ابدستی هایراه از  دوستان باام پیتبادل  وصحبت م، ملای ون دلنشیهای نوا به دادن گوش عبادت، زدن، قدم مطالعه، 

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

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

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

بنویسید) .۴2 را زنان بارداری برای بهداشتی های بین-0مورد(4توصیه زنان در بارداری سن در35تا08بهترین است
شود مشورت پزشک با صورت این ازاز-2غیر تر کم فاصله با محدود قبلی2بارداری زایمان از سال

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

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

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

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

قلبی های بیماری از کلیوی،بیماری–(لوپوس،مانند )ی منایخود  (،قلب ای چه درینارسایی )مانند برخی های عروقی،بیماری
تیروئید، ها (بالا،خون فشار ابت، دیمانند )مزمن های ی ماربیر سایو های خونی کم از برخی و روانی،سل های -2بیماری

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

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

ر بهداشت زمینه در مشکلات بروز از پیشگیری تفکرلازموانبرای . است . .کنترل.توانایی. . . . .مقاومتو.-. . . . فرد. در

شود مشکلات-احساسات-منطقی.تقویت برابر در

است؟جانیهیهایآشفتگایجاد.2 طبیعی آیا زمانی مختلف شرایط ی

به زمانلیدلاافراد شرایمختلف دچاربهطیو است ممکن آمده، چنیجانیهیهایآشفتگوجود ونیشوند. حالات
رفتارهایعیطبعمولام،یجاناتیه در و مشاهدهیبوده قابل فرد ولروزمره ایچنداندوامیاند اگر اما حالاتنیندارند.

استمرار و شده روانیجسمانیکارکردهادرابند،یتکرار فعالیو اجتماعیفردیتهایو رونداثرفردیو گذاشته، سوء
میزندگ مختل وکندیرا مزاحمت باعث .شودیمگرانیدرنجشو

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

.ضعف ها توانایی شناخت شامل خویشتن از فرد شناخت همان یا شناسی استخود ها .نیاز ها .ارزش .احساسات ها
پرخطرهای رفتار ی رگی شکل وروانی اختلالات بروز  از تواند یممطلوب ت هویی رگی شکل بهکمک   برعلاوه آگاهی    خود

است لازم رو این از . کند جلوگیری
برایرا فرصتی همواره هستند، ی زندگ در یابیت هویحساس مرحله در که نوجوانان بخصوص افراد،  همه 

خودو خود درون در کاویدن  شناخت
.دکننحرکت انجامد، می زندگی  در آنهات موفقیو سلامت به که ح صحیر مسی در تاآورند فراهم شان  واقعی 

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

کاملی  اطلاعاتاز ن همچنی…  و قدطول  ،ینبیشکل  چشم، رنگپوست، رنگ مانند م؛ داری ذهن درخودمان از شناختی    ماهمه 
قداگر  .ستنیکافی شناسی خود به پاسخ برای نها ایدانستن اما  .مبرخورداریخود  … و تولدمحل  و ختاریمادر، و پدر ت، قومیدرباره 

خوکه افت یم خواهیدست خوداز ی فتوصی بهم کنیدا پیراه خود درون اعماق به رون بی از و مبزنی کنار راخود وجود ی رونبیپوسته  ری
.می تر کامل را ما دشناسی  کند

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

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

؟دارننقش  روانی سلامتحفظ و مطلوب  تشخصیی رگی شکل ندفرایدر  که یمهم عوامل.6 ببرید نام درا

اوری .تاب .سرسختی نفس عزت

چع.7 به نفس معناست؟هزت

است بودن ارزشمند احساس نفس عزت از منظور

؟.8 چیست نفس عزت در اگاهی خود نقش

اتسانخودا به انساگاهی دلیل به یابد در تا میکند ارزشنکمک و است محترم و ارزشمند هیچذبودن به وابسته او اتی
ذات ارزش نیست شده یاد های ویژگی از هاوییک به وکیچیوابسته صفاتیهایژگیاز مانندیخاصیهایژگیوایاشتن

ز ثروت، نسب، و تحصت،یجذابوییبایاصل جسارتشهر،یلیمدرک شجاعت، قدرت، مقام، و استینت احساسنی.
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نفسیدرونیخودارزشمند عزت ماستهمان سپرتواندیکه آس،یقویمانند مقابل اجتماعیروانیبهایدر فردیو از
کند .دفاع

بودنیارزشمندملاک.9 محترم مانندو صفاتی داشتن تحصت،یجذابانسان است؟شهرت،یلیمدرک

ملاک کنند می تصور اشتباه به صفاتیارزشمندبرخی داشتن آنها بودن محترم ویخاصیهایژگیوایو اصل مانند
ز ثروت، تحصت،یجذابوییباینسب، و…،یلیمدرک جسارت شجاعت، قدرت، مقام، و راارزشمندیواستشهرت خود

مآنهابه همدهند،ینسبت بلیدلنیبه احساس آنها، فقدان صورت میارزشیدر حقارت اگرچهکنندیو ازکیچیه.
نیهایژگیو بد بهیولستندیفوق خود ارزش و احترام کردن استمشروط اشتباه .آنها

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

دارایجوانان برایکه هستند، نفس قایعزت احترام پلاندیخود با دارندیدرونیامهایو کار و سر آنهاکهمثبت درون از
م خطاب آنها به »کندیمدام ارزش: با میتو تو داشتنیتوانی! دوست تو تویهستی! راحتیتوانیم! به را خود یاحساسات

کن میابراز تو دیتوانی! کنگرانیبه پ«!یاعتماد اییاامهیو افرادلیقبنیاز مقابل، در نفسی. عزت ضعف دچار که
پ خود ذهن درون در مییامهایهستند، روانبهکهشنوندیرا سلامت و سرکوب را آنها نفس عزت مرتب عاطفیطور یو

تهد را .کندیمدیشان

؟.11 دارد ای فایده چه نفس عزت تقویت

های  ن اعتیاد دچار افرادرا است ممکن نفس عزت انکندرفتاریداشتن از دهدو قرار خطر پر های رفتار معرض در .بدتر
 عزت افراد است لازم رو  نایاز  .دهندش افزایو کرده ت تقویمستمر طور به را خود نفس

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

آنهابه ی ابدستیبرای ی زریبرنامه و مشخص اهداف ن تعیی  

خودفردی های توانمندی از  فهرستی هیته -خوداستعداد ک یحداقل کردن شکوفا  ایمهارت ک یحداقل 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 

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

I.عزت احساسداشتن بر علاوه .نفس . . . . . درکسبازمندی،ن. یدرونیارزشمند.استیزندگتجارب
II.روانی فشار برابردر که  شودمی  برده کار به افرادی مورد درروانی  آوری تابو سختی سر  . . . . . .افراد،شتر بی به نسبت و  . . .  

کمتر-ترمقاوم  .هستند یماربی مستعد 
III.معمولا هستند . . . . . . . دارای که آوریکنند می احساس یشتربی کنترلخود زندگی  بر افرادی تاب
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IV.نسبت هستند، آوری تاب دارای که . دهند، می انجامآنچه  به افرادی . . . . .     قبال درو دارند بیشتری . . . . . .دهستن راپذی 

راتتغیی-خاطرتعلق 
V.روان کیرفتاریاختلالات کاهش .تیفیباعث . . . . . زندگ. عملکرد.شوندیمیدر
VI.برخ در رویاضطراب وضعیزندگیدادهایاز در . یواکنشمیدارقراریخطرناکتیکه . . . . م. کمک ما به و باکندیاست

. یروینکردنجیبس . . . . خطر. از را خود بدنیدفاع-یعیطب.میکنحفظ،

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

پذیرد .چالش .کنترل تهعد هستندترارای

؟ .15 چیست اوری تاب ساده تعریف

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

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

سلامتد و تغذیه از .مراقبت زندگی در هدف .داشتن نفس عزت دتوسعه-اشتن با ارتباطات انعطافداشتن-گرانیدادن
تغیریپذ برابر -مثبت هایدلبستگی  جادیا -ینبی خوش -مشکلاتبا مقابله برای سالم های مهارت کسب -یزندگراتییدر

دخودر ت معنوی تتقوی 

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

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

؟ .18 چیست نوجوانی دوره در روانی اختلالات ترین شایع

.خشما .افسردگی .اضطراب سترس

دارنداسترس.19 تفاوتی چه ناسالم و ؟سالم

 (استرس)روانی فشار  .باشدداشته روان و جسم بر منفی  ایمثبت اثرات است ممکن بلکه ست ینبد  ایخوب ذاتا  (استرس)روانی  فشار
باعث سالم

استر)روانی فشار که  حالی درد، نمایبرآورده مختلف های ت موقعی دررا ش هایاز نیبتواند تا کند می کمک  فرد بهو شده ی ارهوشی 
.شودمی  فرد دردرماندگی احساس موجب ناسالم  (س

؟زودگذرجسمانیاثرات.21 برید نام را استرس

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

جسمان.21 استرسیاثرات است؟زودگذر آفرین مشکل صورت درچه

های ی ماربیمانند دار پایجسمی اثرات جاد ایموجب آن تکرار ولی ست نین آفریمشکل چندان (استرس)روانی فشار زودگذر  اثرات
دشو میسرطان به ابتلا احتمال ش افزای و یمنایستم سیضعف سردرد،  ،گوارشیاختلالات  ،پوستیهای التهاب  ،یعروق ـقلبی 

؟ .22 معناست چه به اضطراب

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

برمیمانیز مبهم تحدید. رفع رابرای خود ذهن و بدن اشتباه طور به و کرده ناراحتی احساس دلیل بدوت فرد انگیزدکه
.

اضطراب .24 نوععلائم ؟استچند

بدن علائم از است عبارت اضطراب تنگیعلائم قلب، تپش بی)همچون و،(…یقراریب،یخوابیبتهوع،،ییاشتهایتنفس،
کنترل،،یپرتحواس،سردرگمیهمچون)تفکرعلائم دادن دست از روانیتکرارافکارترس علائم و )همچون:یو(...
.(یدلواپس،یتابیبت،یعصبان

پیشنهاسه .25 اضطراب با مقابله برای ؟داصل دهید

.جایگب کردنزازداری ریزیین .برون ها. خواسته

به .26 اضطراب مبحث در ریزی ؟برون معناست چه

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

؟بازدار .27 معناست چه به اضطراب مبحث در ی

مدیعنی روانتیریبا فشار و اضطراب کنترل جلوگدیبا،یو آن شدن پخش و انتشار کمکنیاکه.میکنیریاز به امر
بهیزیربرنامه استیروشهایریکارگو مقدور .مناسب

کردنزجایگچگونه .28 هاین تاثیردارد؟خواسته اضطراب کاهش در

که آنجا نمکیاز باشد،کیدرتواندیفرد مضطرب هم و آرام هم فعالشرکتلحظه )ورزش،یتهایدر مانند لذتبخش
و( دوستان با گذراندن کردنو…وقت استرسازخودحواسپرت دموضوع موضوع به روشهاگر،یزا یسودمندیاز

م که فشارییرهایبراتوانیهستند بهیرواناز اضطراب گرفتو .کار

کنید؟ .29 تعریف را افسردگی

ما تداوم طولانی زمانی مدت برای که است ناخوشایندی هیحساس و استمیابد غمگینی و تنهایی با راه

چعدم .31 افسردگی ؟کنترل دارد هایی پیامد ه

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

ببرید.را نوجوانی دوره درافسردگی  سازنه زمی عوامل ازی برخ .31 نام

   وقوع  -ای هتغذی مشکلات از یبرخ-یجسماختلالات و ها یماریب -خانواده کانون در زانگی غم حوادث
  سابقه   خانواده درافسردگی به ابتلا

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

   ایه تغذیمشکلات  ازی رخب(1 . کمبودمانند  . . . . Bهای  نیتامویدهد.قرار افسردگی معرض دررا  نوجوانان است ممکن.

استآثاردارایطبیعیهیجانیکعنوانبهخشم(2 . . . . . و. . . . . منفیومثبت..
ا(3 خشم مثبت آثار .باعثتواندیمنکهیاز . . . . ب. روابط ایاجتماعویگروه،یفردنیدر به مشروط البته .راآننکهیشود .

. . . کنترل-حقاحقاق.میکن.
ازیبرا(4 پس فرد است لازم خشم با .مقابله . . . . . تجز. تحلهیو ویمنطقیهاخواستهبتواند،سازمشکلدادیرولیو

زندگیمنطقریغ از انتظاراتیخود .و . . . . . . تشخ. د-خودهیاولیهایابیارز.دهدصیرا از گرانیخود
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استیبرا(5 لازم خشم با انتظاراتخواستهفردمقابله و .ها . . . . به. و بشناسد را .هاخواستهخود . . . . تالیتبدی کند

در گسازمشکلیتهایموقعکمتر نانهیبواقع-یمنطقریغردیقرار
می(6 موجب زمان مدیریت بدانیداشتن و  برخوردارت اولویاز کار  کدام دشود .آنآوردن  ادیبه  برایاست . . .    .تداشنخواهیم

استرس

؟چیستخشم .33

درا او  کهاست ی طشرایبه نسبت  فرد یعطبیواکنش احساس ن ای .شودمی ابراز ی جانهیو بدنی صورت به که است احساسی  خشم
تحقهمچومواقعی در شتر ببینوجوانان در و است کرده ناکامی  ایو د تهدی چار و تمسخر مورد کاررین از شدن منع گرفتن، قرار

… و علاقه خشمکندمیبروزمورد احساس خفبهتواندیم. ناخوشافیصورت تاندیو و کند شدکیبروز دیاحساس
خشمشیپتیعصبان جلوهاغلببرود. پرخاشگرییهابا عصبانیاز کت،یمانند توه،یورزنهیخشونت، تنفر، ن،یغضب،

.تاسهمراه…رویتحق

ببرید؟ .34 نام را خشم های جلوه

.توهینع .تنفر ورزی .کینه .خشونت صبانیت

ببرید. .35 رانام منفی خشم مشکلات انواع

– جسمی اجتماعی-روانیمشکلات

رابرخی .36 منفی خشم روانی و جسمی های ببریدناراحتی ؟نام

.افسردگیس قلبی های مخدرردرد.سکته مواد .مصرف

بزنید. .37 مثال را منفی خشم اجتماعی آثار

تنها،یدرماندگ و ییانزوا

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

بدو ازنیضعیت را منفی .افکار بنوشید خنک اب .قدری بکشید عمیق نفس .چند بکشید دراز مثلا دهید تغییر را خود
بیرون   امکانذهنتان صورت .در کنیدنآکنید ترک را .مکان

خودمراقبتی .39 های دوریبراتوصیه در روان سلامت نوحفظ ببرید.جوانه نام را ی

کنیتهایاولو- مشخص را موقعمونیتمر-دیخود با دهاسترسیتهایاجهه انجام بررسیهاخواسته-دیزا را یخود
زندگ-دیکن باشیسالمیسبک جزئراتییتغ-دیداشته عنوان به زندگیرا تفر-دیریبپذتانیاز و استراحت حیزمان

باش برنامه-دیداشته شویزیردر خبره کن-دییبگو«نه»دیریبگادی-دیزمان زندگ-دیورزش غنایمعنویبه خود
باشادداشتیدفتر-دیببخش داشته .دیروزانه
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خطر:5فصل پر های رفتار از پیشگیری

والکل-11درس دخانیات مصرف

را-1 خالی کنیدجای پر مناسب عبارات و کلمات با

a). . . . . تر،. بزرگ عنوان ومنیبه مرگ بریعامل قرن هرسالستم،یدر که است شده مکیموجب مردمونیلیصد از نفر

اثر در را خود جان بدهندمصرفجهان دست از اتیدخان.آن
b)منحصراتیدخان .بهفقط . . . . گاریس.ستین.
c). . . . نیکوتنی.استاتیدخانادآوراعتیمادههمان.
d). . . . . و. کاغذ با تشک،هایافزودنیبرخولتریفهمراه توتونهستند.گاریسیاصلدهندهلیمواد
e). . . . س. در ایکیگاریموجود در مهم عوامل تخرکیتحرجادیاز وبیو به ها جرهیرژهیبافت دخانانیدر اتیاستعمال

اکیمونآ.است
f)برابرنیب سه تا دخاننههزیدو .صرفات،یمصرف . . . . . مصرفیناش. ماز ب.شودیآن هایمارییدرمان
g)تول جهان، نفر،ات،یدخاندکنندگانیدر هر ازای نبه . . . . . س. تولگاریخ سال 955.کنندیمدیدر
h)کردن واضافه . . . . . . . وجود دلیل به قلیان شیمیاییدود های میافزودنی آنها به مضر مواد وانواعو سرطان باعث توانند

کشنده و خطرناک های آلرژیبیماری شود.آسمو. حساسیت ایو میوه های تنباکوی
i)مصرف قلفرد مقادانیکننده، استنشاق ، ادتریزاریبسریبا . . مقادخودیستیزاتیح. با مواجهه معرض در موادیریرا

گازهاسرطانزاییایمیش مثلیو .خطرناک . . .و. . . . . . ترک. ممنتشرهیسرطانزاییایمیشباتیو دهد.یقرار

سنگ-دکربنیمنواکس–دود نیفلزات

j)جهان آمارسازمان بیطبق ب31ازشیبهداشت بکیویقلبمارانیدرصد افرادیتنفسمارانیسوم کهدهندیملیتشکیرا

معرض .در . . . . . . دارند. دخانقرار مواد یدود
k)م .رتأثیفردهربدندرتواندیالکل . . . ا. همه البته و یمتفاوتهستند.یمنفرات،یتأثنیبگذارد
l)افزا مصرفالکلغلظتشیبا فرد خون، بادر منفدیکننده . یآثار . . . . . کندیشتریب. تحمل کیولوژیزیفویروان.را

m)الکل مشروبات مصرف اثر در پیافراد ازییهاامدیدچار اعم .. . . . . . . . .و . . . . . شد... مدتویفورخواهند بلند
n)شایکی الکلنیترعیاز مشروبات مدت بلند مصرف . یماریبیاثار . . . . . یکبدروزیس.است.

است؟-2 سیگار مصرف به منحصر فقط دخانیات آیا

آن دهنده تشکیل خام ماده از بخشی یا تمام که ای فرآورده یا ماده هر بلکه نیس سیگار به منحصر فقط دخانیات خیر.
می محسوب دخانیات جزو باشد آن مشتقات یا تنباکو یا توتون شودگیاه

چیست؟-3 دخانی مواد ترین مصرف پر از دهید؟یکی توضیح

رو همچنان نوجوانان بین در بخصوص سیگاری افراد امار و است جهان سراسر در دخانی مواد انواع ترین پرمصرف سیگار
که است شیمیایی مواد از شماری پر انواع دارای قلیان و سیگار دود در موجود زا سرطان و سمی مواد است. افزایش به

های اندام روی بر شدیدی سوء میاثرات بدن گذاردمختلف

ببرید؟-4 نام را قلیان و سیگار جمله از دخانی مواد در موجود سمی مواد ترین مضر از برخی
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هیدروژن های کربور آمونیاک. اکتیو. رادیو مواد اسید. سیانیدریک آرسنیک. قطران. نیکوتین.

ن-5 سنیکوتیمضرات در چگاریموجود انسان ست؟یبرای

شدیسمنیکوتین ااتیدخانادآوراعتیمادههمانوکشندهدایً بنیاست. داخل عروق انقباض سبب فلجینیماده و
بیمژکهاحرکاتشدن مخاط تشدینیداخل در و بینواحالتهابوتینوزیسدیشده و حلق و بسزاینیگوش ییسهم

همچن قلبشیافزاباعثنیدارد. سکته افزایبروز مشیو خون شودقند ی

6-) درسدرالف موجود قطران با توضگاریرابطه آن ضرر .دیدهحیو

ر سزیذرات در رگاریموجود ضخشوندیمجمعهاهیدر پوسته تشکیرنگیقهوهامیو دهینامقطرانکهدهدیملیرا
حاوشودیم استیو سرطانزا .عوامل

ارسنب( با رابطه درسکیدر توضگاریموجود آن ضرر .دیدهحیو

سینوع طرگاریگاز از که استخوانهاهیکلکبد،ه،یرقیاست و مو پوست، در هفته دو از پس و شده بدن جذب طحال و
ندرنیهمچنشود،یمنیگزیجا لب سرطان داردزیبروز نقش

س-7 با رابطه درسدیاسکیدریانیدر توضگاریموجود آن ضرر .دیدهحیو

دخاننیا استعمال هنگام کشنده رریتبخاتیماده وارد و مهیشده خون سپس و مشودیها مختل را تنفس .کندیو

راد-8 مواد با رابطه درس()پرتوزاویواکتیدر توضگاریموجود آن ضرر .دیدهحیو

مدتنیا از پس دخانیمواد راتیاستعمال خونهاهیدر وارد و شده ساشودیمجمع به آنجا از بدنیاعضاریو حساس
ارسدیم اصلنی. عوامل از روبودهسرطانجادیایتشعشعات بر ناپذه،یریو جبران عوارض پوست و خون یریچشم،

.گذارندیمیباق

آمون-9 با رابطه درساکیدر توضگاری:موجود آن ضرر .دیدهحیو

ایکی در مهم عوامل تخرکیتحرجادیاز بهبیو جرهیرژهیوبافتها استاتیدخاناستعمالانیدر

رابطه-11 کربورهادر درسدروژنیهیبا توضگاریموجود آن ضرر .دیدهحیو

رانیا سرطان به ابتلا خطر و شده بدن سراسر و خون وارد جذب از پس بافتهادرمواد ویتمام به یمجارژهیبدن
.کنندیمدیتشدیتنفس

سیگاراست؟-11 دود در موجود ماده کدام به مربوط زیر های ویژگی از یک هر

سینوع-1 طرگاریگاز از که بدنهاهیکلکبد،ه،یرقیاست جذب طحال شود.و می

ماده-2 تشداین در بینواحالتهابوتینوزیسدیو و حلق و بسزاینیگوش .داردییسهم

ر-3 ضخشوندیمجمعهاهیدر پوسته تشکیرنگیقهوهامیو .دهدیملیرا

بنیا-۴ داخل عروق انقباض سبب شدنینیماده فلج بیمژکهاحرکاتو مخاط شود.ینیداخل می

تار-3نیکوتین-2آرسنیک-1 یا نیکوتین-۴قطران

می-12 هزینه دخانیات برای چقدر ساله شود؟هر
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آن مصرف سوء ازآثار یکی نیز دخانیات مصرف اقتصادی های هزینه بدن. بر سیگار مصرف بار زیان آثار بر حسابعلاوه
ازمی بیش سالانه بهداشت جهانی سازمان امار آخرین اساس بر جهان05شود در دخانیات برای دلار میلیارد هزار

می شودهزینه

چرا؟ -13 باشد اعتیادآور تواند می قلیان مصرف آیا

آنجا نییاز قلموجودنیکوتیکه مصرف از حاصل دود ساانیدر دخانریهمانند مادآوریاعتیمواد آناست، متناوب صرف
فردزین .کندیمادیاعتجادیاکنندهمصرفدر

کدامند؟-14 قلیان دود در موجود مضر مواد

قلموجودنیکوتنی مصرف از حاصل دود ساانیدر دخانریهمانند نادآوریاعتیمواد آن متناوب مصرف درزیاست،
قلکندیمادیاعتجادیاکنندهمصرففرد مصرفکننده، فرد مقادانی. استنشاق حادتریزاریبسریبا 033یستیزاتیدود

مقادخود با مواجهه معرض در شیریرا گازهاسرطانزاییایمیمواد منواکسیو مثل سنگودکربنیخطرناک ونیفلزات
ممنتشرهیسرطانزاییایمیشباتیترک بهدهدیقرار بهییایمیشیافزودنلیدلبهیاوهیمیتنباکوهاژه،یو. مضر مواد و

م بباعثتوانندیآنها انواع کشنده،یهایماریسرطان، و حساس،یآلرژخطرناک و .شوندتیآسم

چیست؟ -15 قلیان کشیدن از ناشی های بیماری

عفونتهایاگزما انتقال ولیقبازییدست، هلروسیسل، زخمیکوباکتریتبخال، (معده)عامل

از-16 دارد؟انیقلدنیکشهنگاممشترک،لنگیشاستفاده آمدهایی پی قلچه از مشترک استفاده اثر ازمنتقلهیهایماریبانیدر
سلامتقیطر آلوده، فرد دستان و تهدگریدافراددهان اکندیمدیرا جمله از اگزماتوانیمهایآلودگنی. دست،یبه

ولیقبازییعفونتهاانتقال هلروسیسل، زخمیکوباکتریتبخال، ...معده)عامل و کرد( اشاره

دارند؟-17 دخانی مواد به اعتیاد افراد درصد چند حدود

که اند کرده اعلام سنین95محققان از دارند مخدر مواد به اعتیاد که افرادی کرده08درصد استعمال به شروع سالگی
اند

سیگار با را اعتیاد که اند داشته اظهار نیز مخدر مواد به معتاد افراد نسبت همین اندبه کرده شروع

می.16 سوق دخانی مواد مصرف سوی به را جوانان و نوجوانان که مهمی چیست؟عوامل دهد

گرفتن_ قرار دیگران توجه مورد و شدن جذاب احساس

شدن_ برزگ و رسیدن بلوغ به و شدن مستقل

همسالان_ میان و شدن محبوب و شدن اجتماعی

معروف_ افراد و ها هنرپیشه از برداری الگو

صمیمیم_ دوستان یا والدین توسط دخانیات صرف

دهید؟ .17 توضیح را آن چیست دخانیات دوم دست دود
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دود آن به که میگیرند قرار دخانیات دود تنفس معرض در ولی نیستند دخانیات کننده مصرف خودشان افراد گاهی
دوم دست

گویندمی

دهید؟ .18 شرح را دخانیات سوم دست دود

دود واقع در سوم دست میدود پراکنده محیط در که است سیگار بوی بلکه انواعنیست سوخت از ناشی شود.سموم
شود. می منتقل دیگران به سیگاری فرد اطراف وسایل و مو و پوست لباس. طریق از دخانیات

گیرد؟.19 می قرار آن تاثیر تحت انسان عملکرد کدام و است ای ماده چه الکل

عم هم که است شیمیایی ای ماده میالکل اثر افراد روانی عملکرد هم و جسمی استلکرد مخدر ماده یک الکل گذارد.
است. بشری جوامع امروزی مشکلات از یکی آن مصرف و

آثار.21 دهید؟بارزترین شرح را الکلی مشروبات مصرف بلندمدت و فوری

می الکل فوری آثار ترین بارز طولااز آثار و مرکزی عصبی سیستم در اختلال به کبدیتوان سیروز بیماری به مدت نی
می مختل را مرکزی اعصاب سیستم عملکرد الکل کرد. تکلم،اشاره و حرکت در تعادل عدم صورت به را خود و کند

می نشان خون فشار و قلب ضربان کاهش و تنفس تعداد مرکزی،کاهش اعصاب سیستم در اختلال افزایش با دهد
توجهی قابل شکل به حیاتی های میکارکرد قرار تاثیر حتیتحت و کما به شخص است ممکن شدید موارد در و گیرند

شود. مرگ

ایجار.21 دهید؟کبدروزیسیماریبعلت توضیح را ی

های کالری کبد بیماری این در است. کبدی سیروز بیماری الکلی مشروبات مدت بلند مصرف اثار ترین شایع از یکی
در و کرده چربی به تبدیل را بدن میاضافی ذخیره مصرفخود دلیل با میگویند چرب کبد آن به که وضعیتی کند

نمی چربی این کافی زمان نبود و الکل ازمداوم پر های سلول و شود منتقل بدن سازی ذخیره های مکان دیگر به تواند
بدهد دست از را خود کارکرد کبد که شود می سبب کبد چربی

می-22 سیگار والدینشان که گیرد؟کودکانی می قرار بیماریها کدام معرض در سرماخوردگزانیمکشند گوشعفونت،یبروز
کودکانصدایگرفتگوسرفه،گلودرد،یانیم والدیدر دخانکنندهمصرفویگاریسنیکه بیمواد کودکانشیدارند از

دخانرمصرفیغنیوالدیدارا .استاتیکننده
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آن-12درس عوارض و مخدر مواد به اعتیاد

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

a.زندگ از ای دوره در مینوجوانان سر کهیبه . . . . .عیسرراتییتغبرند های جنبه .-،در . . . . .و. . . . . . م. تجربه یرا

وجانیه-یشناختکنند. یاجتماعی
b.نوجوانانراتییتغ در تحمیی،فشارهاسریع آنها بر بخشیملیرا که ناشیکند آن تغیاز .،بلوغهمچونرشدیراتییاز

اس . . . عادی.ت.
c.اعت چه سادیگر .ومزمنرییاغلب . . . . . قابل. اما .ورییشگیپدارد، . . . درمان-عودکننده.است.
d.و عوامل، خصیژگیشناخت و اعتکهییهاصهیها مقابل در را کسبیمریپذبیآسادیافراد و .کند . . . . . . برابر. آندر

اعتتواندیم از نماادیدر کمک افراد های.دیبه رییشگیپ-یمقاومتمهارت
e.-وابستگ دچار که کوتاهیروانیفردی مدت برای را مواد مصرف اگر باشد، کند،یشده .دچارقطع . . . مصرف. برای

هاییولشودیمجددم نشانه مواجهسندرمبا .ترک شودینم-وسوسه................
f.-و.....احساسات . . . ا. مواد مصرف راکند،یمجادیکه فرد است تحرممکن موادکیبارها مصرف که کند متقاعد را او و

.باعثتواندیم . . . . هایاسترس. اضطراب و .ها شود بخشندیخوشااو لذت کاهش-یو
g.یوابستگ . . . . . شدیگاه. زندگشودیمدیچنان تمام فرد رایکه خراش محور یروان.کندیممیتنظموادمخدردیحول
h.-حالت ، مواد مصرف .اختلالات . وابستگ.......... استکیبهیاز مخدر ترفیخف.ماده
i.-جهانا در طب   12کنون مخدر ماده صنعت1511  ویعینوع مخدر ماده بیمدیتولینوع در مخدرنیشود(.تنوع مواد

............لیخیمصنوع شتریب.استی
j.مواد مصرف .حالتاختلالات . . . . . . است.. مخدر ماده یک به وابستگی ترفیخفاز

k..است . . . . . . و . . . . . . . مخدر، مواد مصرف شروع در موثر عوامل ترین مهم از همسالانودوستاناصراریکی
l.مقاومتی های مهارت از گیری بهره راهکارهای از .مهارتیکی . . . . . . گفتناست.. نه

m.-توانیجوانان .که . . . . . . . برابر. در بتوانند و باشند آنداشته های کنند،یلذت .مقاومت . . . . . م. و توانندیهستند

آن های لذت دستیاز هایبهیابیبرای بلندمدتوداریپالذت بگذرنداهداف خودباور-یخودکنترل.خود
n.-خوب به او از اش خانواده که باینمتیحمایفردی . کیدیکند، . . . . . یا . . . . پ. راهنمادایمطلوب با و اوییکند های

خوبخودسلامت به کندیرا معلماییمرب.حفظ

دورةنوجوانیبرخ-2 گذراندن هنگام به مینوجوانان مشکل دچار های، نمونه اییشوند؟ بنونیاز را .دیسیمشکلات

ضع،یریگگوشهبودن،یمنزو،یلیتحصافت نفس به برقرارف،یاعتماد صحیعدم همسالانحیارتباط ووبا بزرگسالان
قوانبندیپا به جامعهنینبودن مقررات و

؟-3 چیست (اعتیاد الف

کردن، مخدر مواد استعمال مثل نکوهیده عادتی وقف را خود و گرفتن خو کردن، شودعادت می تلقی اعتیاد

شود؟ می گفته کسی چه به معتاد فرد ب(

باشد. شده وابسته آن به دارو یا مخدر مواد مداوم و مکرر مصرف اثر بر که است کسی معتاد فرد
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بزنید.-4 مثال و کرده تعریف را مصرف اختلالات

یک مصرف از است عبارت نامناسب استفادۀ همان یا مصرف( نشده)اختلالات ساخته آن برای دارو که هدفی برای دارو
است شما دوست به متعلق که قوی بسیار تجویزی مسکن یک از معمولی، سردرد یک برای شما که هنگامی مثلا است.

شود. می محسوب دارو از نامناسب استفاده کنید، می استفاده

دارد؟-5 پیامدی چه منجر دارو نامناسب استفاده

ح از بیش بهاستفادۀ دارویی هر نامناسب استفادۀ ولی باشد داشته همراه به جدی های آسیب تواند می دارویی هر د
شود. اعتیاد به منجر تواند می مستمر طور

چیست؟-6 مواد به وابستگی یا اعتیاد از منظور

جسم سلامت بر نامطلوبی تبعات به که است موادی مکرر مصرف مواد، به وابستگی یا اعتیاد از فردمنظور روانی و ی
کند. می مختل را او روزمره زندگی و روابط و دارد کننده مصرف

دارد؟-7 اثراتی چه باعث مخدر مواد و ها دارو به وابستگی

تضعیف او وحواس هوش و مختل فرد قضاوت و ادراک استدلال، توان شود می باعث مخدر مواد یا ها دارو به وابستگی
می حس تدریج به معتادان نیزمهمشود. واجتماعی دوستانه روابط و خانواده مدرسه، کار، از آنها برای مخدر مواد کنند

است. شده تر

8-. ببرید نام را وابستگی های جنبه

است. جسمانی و روانی جنبه دو درای وابستگی

کنید.-9 تعریف را جسمانی وابستگی

مخد مواد به نسبت فرد بدن آن، در که است وضعتی جسمانی، دستیابیوابستگی برای فرد و دهد می نشان مقاومت ر
مصرف مواد قبلی های مرتبه از بیشتر شود می مجبور داشته، انتظار مواد مصرف از که دلخواهی و مطلوب آثار همان به

کند.

شود؟-11 می اعتیاد گیری شکل باعث عاملی چه

می تجربه را مواد مصرف آثار کند، می مصرف مواد بار اولین برای که تجربهفردی را آثار همان بخواهد دوباره اگر و کند
و شود می بیشتر مرتب طور به نیز بعدی دفعات در میزان این کند. مصرف مواد بیشتری مقدار است مجبور کند،

شود. می اعتیاد گیری شکل باعث امر همیمن

کنید.-11 تعریف را روانی وابستگی

خارج و درونی مفرط و شدید میل روانی، استوابستگی مواد مصرف ادامۀ به اختیار .از

شود؟-12 می حالتی چه دچار کوتاه مدت برای مواد مصرف قطع با باشد، شده روانی وابستگی دچار که فردی

مصرف برای وسوسه دچار کند، قطع کوتاهی مدت برای را مواد مصرف اگر باشد، شده روانی وابستگی دچار که فردی
سند های نشانه با ولی میشود شود.مجدد نمی مواجه ترک رم

دارد؟ -13 علایمی چه معتاد شخص در روانی وابستگی وجود با مواد مصرف عدم

به شود می واستفراغ تهوع تب، عضلانی، گرفتگی لرز، : همچون علایمی بروز باعث شرایطی چنین در مصرف عدم
کن مصرف مواد دوباره است مجبور مشکلات این از رهایی برای معتاد فرد که د.طوری
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ببرید.-14 نام کند می ایجاد مواد مصرف که را اختلالاتی از مورد چند

گذارد.-1 می باقی فرد روان و جسم بر را مواد مخرب و مضر نتایج و آثار حال هر به مصرف اختلالات

دنبال-2 به رانندگی به مبادرت مثال برای گردد، همراه حوادث و خطرات با تواند می مواد مصرف اختلالاتاختلالت
شود. می رانندگی حوادث باعث مواد مصرف

کشاند.-3 می وابستگی سمت به را فرد معمولاً مواد مصرف اختلالات ادامه

چیست؟ -15 مخدر مواد به وابستگی های نشانه

مخدر-0 مواد مصرف دلیل ربه کا و تحصیل در عملکرد

ناش-2 مشکلات تمام وجود با مخدر مواد مصرف به دادن آنادامه از ی

مخدر-3 مواد مصرف و تهیه برای زیاد زمان صرف

مخدر-۴ مواد مصرف ترک برای ناموفق تلاش

و-5 بینی ریزش آب لرز، و مکرر های خمیازه پا، و دست شدید های درد )مانند ترک سندرم های نشانه شدن پدیدار
اسهال( و ها چشم

ما-16 نوع چند و طبیعی مخدر مادة نوع چند جهان دارد؟در وجود صنعتی مخدر دة

جهان در و02اکنون طبیعی مخدر مادۀ تولید0555نوع دارند، تری کننده ویران منفی آثار که صنعتی مخدر مادۀ نوع
گذارد. می جا به متفاوتی و مضر اثرات کننده مصرف فرد روان و جسم سلامت بر آنها از کدام هر که شود می

اعتیادآور -17 مواد که گذارند؟ترکیباتی می اثر بدن های قسمت کدام بر اند شده ساخته آنها از

می اثر مغز مختلف های بخش و عصبی های سلول بین ارتباط بر که اند شده ساخته ترکیباتی از اعتیادآور مواد انواع
گذارند.

ببرید. -18 نام کنند؟ می تقسیم گروه سه به اساسی چه بر را اعتیادآور مواد

تاثی_ نوع اساس میبر قرار گروه سه در را آنها کننده، مصرف فرد بدن و عصبی دستگاه عملکرد روی بر اعتیادآور مواد ر
زاها. توهم و مخدرها ها، محرک دهند؛

دهید.-19 شرح مثال با همراه میگذارند؟ تاثیر بدن قسمت کدام بر ها محرک

گذارند می تاثیر بدن های دستگاه سایر و عصبی سیستم روی بر ها بدنیمحرک و فکری های فعالیت نتیجه در و
به و است مدت کوتاه بسیار هیجانی و خوش حالت این اما آورند. می هیجان به را او و کرده بیشتر را کننده مصرف
توان می طبیعی های محرک از دهد. می بیشتر مواد برای وجو جست و افسردگی شدید احساس به را خود جای سرعت

کرا کافیین، برد.کوکایَین، نام را ترامادول و ریتالین اکستازی و ها آمفتامین مصنوعی، های مخدر از و ک

گذارند؟-21 می فرد بدن روی تاثیری چه زا توهم مواد

که_ ببیند را هایی چیز یا بشنود را صداهایی است ممکن و شود می بصری و حسی اوهام دچار فرد مواد این مصرف با
زاه توهم از ندارند. خارجی زاهایوجود توهم از و گراس حشیش، شاهدانه، گیاه ی ها فرآورده توان می طبیعی ای

ال.اس.دی برد.L.S.D))مصنوعی، نام را

گذارند؟-21 می فرد بدن روی تاثیری چه و هستند موادی چه شامل مخدرها
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کننندگی تخدیر و دردی بی حسی، بی منگی، خاصیت که است موادی همه شامل مواد از گروه آنهااین مصرف و دارند
مخدر از کند. می سست را او وبدنی فکری فعالیت نتیجه در و کرده کند را کننده مصرف فرد عصبی دستگاه فعالیت
مسکن های قرص قسام او انواع و متادون هرویین، مصنوعی های مخدر از و تریاک شیره و تریاک توان می طبیعی های

برد. نام را )کدیین( بخش وآرام

ببرید.موانع -22 نام را نوجوانان در مخدر مواد مصرف به آوردن رو عمده

پرداختن_ و ورزش جدی انجام معنویت، و مذهب به پایبندی سالم، کار و کسب علم، تحصیل به اشتغال خدا، به ایمان
رود. می شمار به نوجوانان در مخدر مواد مصرف به آوردن رو عمده موانع از و... سالم تفریحات به

کنند؟نو -23 می امتحان را مخدر مواد دلیلی چه به جوانان

ایمان مانند: مواردی شمردن اهمیت کم همچون: مختلف، دلایل به را مخدر مواد مصرف ، متاسفانه نوجوانان از برخی
نداشت و . . . . ورزش جدی انجام معنویت، و مذهب به پایبندی سالم، کار و کسب علم، تحصیل به اشتغال خدا، نبه

کنند. می امتحان و... فراغت اوقات سالم گذراندن برای برنامه

گیرد؟ -24 می شکل و شود می آغاز چگونه اعتیاد مسیر

اعتیاد گیری شکل و مکرر مصرف موجب روند این ادامه و شود می آغاز مخدر ماده یک کردن امتحان با اعتیاد مسیر
شود. می

مخدر -25 مواد مصرف موجب وهمسالان دوستان شوند؟چگونه می

رفتار اینکه برای کننده مصرف افراد است. وهمسالان دوستان اصرار مخدر مواد مصرف شروع عوامل ترین مهم از یکی
جمع از اینکه ترس از سالم فرد نمایند. همراهی به وادار را خود دوستان کنند می سعی کنند توجیه را خود غلط

اصرار مقابل در تواند نمی نشود، طرد دهد.دوستان می مثبت پاسخ آنها پیشنهاد به و نماید مقاومت دوستان

ببرید. -26 نام را مخدر مواد مصرف برابر در مقاومتی های دستورالعمل

کنید.-1 رضایت احساس و بگویید نه بلند صدای با و باشید مطمین و نفس به متکی بگویید: نه نفس به اعتماد با

توضیح-2 بیاورید: دلیل گفتن نه است.برای خطرناک بارو زیان سیگار یا مواد مصرف که دهید

شما-3 نظر شود متقاعد فرد تا کنید تکرار شده ضبط نوار مانند را منفی پاسخ کنید: استفاده صوت ضبط تکنیک از
شود. نمی عوض

خواهید-۴ قرار فشار تحت مواد سایر و سیگار مصرف برای آنجا در دهید می احتمال که هایی مکان خودداریاز گرفت
کنید. ترک را محل نیاز صورت در و شوید مطمین سیگار وجود ازعدم موقعیتی هر در حضور از قبل کنید:

دارید.-5 اطمینان آنها سلامت از که کنید آمد و رفت کسانی با نکنید: وآمد رفت معتادان با

دهید:-6 انجام مقاومت خود از قانونی غیر های رفتار انجام برابر نگذاریم.در پا زیر را مخدر مواد مصرف قوانین

کنید-7 تشوییق سالم های رفتار انجام به را .دیگران

توضیح -27 با را مخدر( مواد اختلالات و دخانیات )استعمال خطر پر های رفتار از پیشگیری زمینۀ در مراقبتی خود های توصیه

ببرید. نام مختصر

ش-1 قابل ارزش خود برای خود: به نگیرید.احترام قرار همسالان منفی های فشار وتحت وید



دوازدهم بهداشت و پرخطر5فصلسلامت های رفتار از آن12درسپیشگیری عوارض و مخدر مواد به اعتیاد

65

2-

ا0

می احترام اجتماعی قوانین و خانوادگی مذهذبی، فرهنگی، های ارزش به که کسانی وقوانین: ها ارزش به احترام
کنند. می پیدا گرایش مخدر مواد مصرف به کمتر گذارند

کر-3 راتمرین مقاومتی های مهارت که کسانی مقاومتی: های گیرند.مهارت نمی قرار فشار تحت اند ده

نیستند.-۴ ناسالم مواد مصرف اهل که کسانی سالم: دوست داشتن

کنید.-5 مقاومت آنی های لذت مقابل در بتوانید تا باشید داشته کنترلی خود کنترلی: خود

مواد-6 مصرف معرض در ناخواسته افرد از بسیاری ناسالم: های محیط شرایط در بودن گیرند.مقاوم می قرار مخدر

7. دهد می کاهش را مخدر مواد مصرف خطر اجتماعی مهارت از برخورداری اجتماعی: های مهارت از برخورداری :

اهدافشان-8 با مخدر مواد مصرف که داند می دارد هدف که جوانی هدف: به رسین برای ریزی برنامه و هدف داشتن
دارد. منافات

مطلوب-9 گی خانواد میروابط قرار مخدر مواد مصرف معرض در کمتر دارد مطلوب روابط خانواده با که نوجوانی :
گیرد.

کنبد.-05 انتخاب خود برای را مثبت و سالم الگویی و رفتار است بهتر همیشه سالم: الگوی داشتن

ا-0 ب مقابله برای هرگز کند می کنترل را خود استرس که جوانی استرس: مدیریت های سمتمهارت به سترس
رود. نمی مخدر مواود مصرف

آورد.-02 نمی مواد به روی خشم کنترل برای هرگز کند کنترل را خود خشم که جوانی خشم: کنترل های مهارت

تمیل-03 معمولاً کند می شرکت کلاسی یا ورزشی های فعالیت در که جوانی ورزشی: یا کلاسی های فعالیت در حضور
م مواد مصرف به دارد.کمتری خدر
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سالم:6فصل زندگی و کار محیط

اسکلتی-13درس اختلالات از عضلانی-پیشگیری
با-1 را خالی کنید.جای پر مناسب عبارات و کلمات

a)بالغ فرد هر بدن .216در . . . . ب. .611ازشیو . . . . دارد. چهیماه-استخوان.وجود
b)-عضلان .دهیپدکییاختلالات . . . . . یعلتچنداست.
c). . . . . آس. استنیرتریپذبیهمواره صدمات برابر در بدن کمرقسمت
d)-وضع دارای که ماییعیطبیبدنتیافرادی هستند، بایمناسب را خود های کار .توانند . . .وشتریب. . . . . انجام. به کمتر

یخستگ-انرژی.برسانند
e)-ب فشار بروزکمردرد، علل ناحشیاز به حد .هیاز . . . . . . . . انجام. علت .به . . . روزمرهیبرخ. های کار راحتاز به که یاست

کمری.هستندرییشگیپقابل فقرات نامناسب-ستون
f)-صدمات اوقات، اکثر ناحیدر در .هیکه . . م. دلیرخ به اشقهیطرلیدهد نادرست حمل و بار کردن بلند .استاینادرست

کمر
g)--صدماتدر اوقات ناحیاکثر در مهیکه رخ ضعیکمر علت به .بودنفیدهد . . . . .  عضلات.استکمر.

h)-مواقع ایدر به مجبور فرد طولانستادنیکه مدت بایبه ددیاست، . واریبه . . . . .کهیدرحال. . . یسانت51تا41حدود.

از ها-بدهدهیتک.باشدداشتهفاصلهواریدمتر پا
i)-انتخاب لباس، کردن اتو مهنگام مناسب ازاتوزیارتفاع استفاده .و . . . . مناسب. ارتفاع بسبا ییرپایز.استدیمفاری،
j)-بدون باید قبیل، این از هایی کار و ایستاده حالت در میز از استفاده با نوشتن مثل کارهایی انجام کردنبرای .خم . . . باو.

دادن .تکیه . . . . . لبه.. هامیزبه پا که حالی در اندازه، .به . . . . شودباز. انجام کار این عرض-دست–پشت.هستند،
شانه

k)-ارگونوم علم محیکاربرد به نمطیفقط محدود بلکهیکار .شود . . . . . . مافراد. بر در یزندگکل.ردیگیرا
l)-د تولیارگونومیعلمدگاهیاز هم وسادکنندگانی، و بایسعدیبال،یابزار مطابق را خود محصولات .کنند . . . . یطراح.

استفاده هم و باکنندگانکنند .طورهبدیآنها . . . . . و . . . . وسا. کنندلیاز ارگونوم.استفاده ویاصول-یاصول
درست

m)-کار هنگام گوشدر توصاییبا جاییمهیتبلت به .شود . . . . . .از. . . . شود. دست-دستکی.استفاده دو
n)-توص فرد هر مناسب دوچرخه انتخاب زاویمهیبرای سواری، دوچرخه زمان در که شود استفاده ای دوچرخه راننیبهیشوداز

وقت پا، ساق حدودنییپارکابیو درجه35تا25.باشد................است
o)-ا حالت در مستادهیاگر آنهیتککیازد،یکنیکار روی بر پا دادن قرار برای مناسب کنگاه ادیاستفاده انی. باعث جادیکار

.کی . . . . . . . مناسبهیاوز.شودیمفقراتستوندر.
p)-کارهای کم............انجام ازنییپایرا آرنجتر کارهایارتفاع .و . . . . . . کم. ازیرا آرنجبالاتر نیسنگ.دیکنمیتنظارتفاع

ظر- و فیسبک
q)وضعبه گویند.مناسبیبدنتیحفظ . . . . . . . پوسچر،
r)مهندساییارگونومعلم انسانیهمان اختلالاتیریشگیپیبرایعوامل بروز یعضلانیاسکلت.است....................از
s)محتویپشتکوله همراه نبااتیبه .ازشتریبدیآن . . . . . باشد.وزن. درصد05شما
t)-شب انسان فقرات ستون .حرفهیشکل . . . . . یسیانگلSاست..
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u)-علم .در . . . . منحن. حفظ حالتشکل  Sیبر مهرهیعیطبو تأکستون قسمتشودیمدیها .و . . . ا. در یمنحننیکمر

استاریبس نییپا-یارگونوم.مهم
v)به پشتی.نزدیک کوله . . . . . قسمت. در سنگین اشیای بهتراست پشتی کوله چیدمان درپشتدر متوسط وزن با اشیای و

بگیرند قرار پشتی کوله . . . . . . در سبک اشیای و . . . . . . . جلوی-میانی-عقبقسمت

اسکلتینواحنیعتریشا.2 اختلالات دچار که عضلانیبدن کدامند؟شوندیمیــ

گردن و بازو شانه، دست، مچ کمر،

را.3 عضلانی اسکلتی اختلالات های کنید.علت بیان

در غلط رفتارهای و نامناسب،عادات بدنی وضعیت تحرکی،نداشتن کم از ناشی عضلانی ضعف جمله از متعددی عوامل
هستند. موثر آن تشدید و بروز در ارگونومی اصول رعایت روزمره،عدم کارهای انجام

چیست؟.4 کمر اصلی نقش

است.وزن دیگر اعضای نگهدارنده ستون اصل در انسان میکمر ایفا بدن حرکت در اساسی نقش و کرده تحمل را بدن
کند.

چیست؟.5 بدنی وضعیت

عبارتی به گیرد.و می خود به کار انجام طول در فرد بدن که حالتی و فرم از است عبارت ساده زبان به بدنی وضعیت
فضا. در ها اندام و تنه سر شامل بدن مختلف های قسمت گرفتن قرار نحوه

وض.6 حالتی چه است؟در مناسب بدنی عیت

شود. می وارد عضلانی اسکلتی سیستم به تنش و فشار کمترین ان در که است حالتی مناسب بدنی وضعیت

گیرند؟.7 می قرار نامناسب بدنی وضعیت در دلایلی چه به افراد

عضلات بودن خجالتی و پایین نفس به اعتماد خوابیدن و نشستن رفتن راه ایستادن هنگام غلط انعطافعادات و ضعیف
گردند می نامناسب بدنی وضعیت و........دچار بلند پاشنه و نامناسب کفش چاقی و وزن اضافه .ناپذیر

کنید:.8 تعیین آن زیر خط کشیدن با را درست وضعیت هرمورد در

a.جلو:ستادنیا به هاسر مهره ستون امتداد در سر
b.:زانوخوابیدن زیر بالش دادن قرار و پشت بالشبه دادن قرار بدون شکم به

c.رو رانصندلینشستن با بسته زاویه با جلو به خمیده پشت با-ی: قائمه زاویه با و هم امتداد در وکمر پشت
رانران با باز زاویه با عقب به خمیده -پشت

d.خمیدهرفتنراه وپشت گردن هم: امتداد در پشت و گردن

کنیم؟.8 عمل باید چگونه زمین روی از کوچک و سبک اشیاء برداشتن برای

قرار دیگر پای جلوی پا یک که طوری بزنیم زانو جسم کنار باید زمین روی از کوچک و سبک ی اشیا براشتن برای
دولا بدن و کنیم.گیرد بلند را جسم شدن

چیست؟.9 زمین روی از سنگین اشیاء کردن بلند درست روش
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جسم نزدیک ممکن حد تا و بگذاریم زمین روی بر صاف را پاها است لازم زمین روی از سنگین اشیای برداشتن برای
به نزدیک را جسم و دهیم قرار زدن زانو وضعیت در را بدن و کرده خم را زانوها سپس ازبایستیم و بگیریم خودمان

کنیم. خوداری کمر چرخاندن و پیچش از حتما و کنیم بلند زمین

بنویسید؟.11 را آن غلط و صحیح نحوه و زندگی روزمره حرکات برخی از مثال چند

-5 حدود پاها که حالی در بدهد تکیه دیوار به باید است مدت طولانی ایستادن به مجبور فرد که مواقعی 5تا۴5در
کهسانتی دار عاج هایی دمپایی از استفاده راهرو،ضمن یا آشپزخانه کف کردن تمیز باشد.برای داشته فاصله دیوار از متر

مناسب ارتفاع انتخاب لباس کردن اتو چرخاندهنگام را کمر کار انجام هنگام به نباید هرگز شوند می سرخوردن مانع
است مفید بسیار

یخچال- روی از اشیا برداشتن ازبرای خود بدن در حد از بیش کشش بجای است بهتر اشپزخانه کابینت یا و کتابخانه
شود استفاده مناسب چهاپایه یک

و پشت کردن خم بدون باید قبیل این از کارهایی و ایستاده حالت در میز از استفاده با نوشتن مثل کارهایی انجام برای
اند به پاها که درحالی میز لبه به دادن تکیه میشودبا انجام کار این هستند باز شانه عرض ازه

و- نشست صندلی ی انتها در و کرد استفاده دار پشتی های صندلی از امکان حد تا باید صندلی روی نشستن هنگام
داشت نگه عمودی حالت در را فقرات ستون

چیست؟.11 ارگونومی علم

ارگونوم مهندساییعلم انسانیهمان اسکلتایریشگیپیبرایعوامل اختلالات بروز عدمیناشکهیعضلانیز از
توانمند کاریهایتناسب نوع و میانسان انجام او که میاریبهدهد،یاست افزابهودیآیانسان و افراد بهرهشیسلامت

.انجامدمیکاریروینیور

دارد؟.12 تاکید وسایل صحیح استفاده به که بزنید مثال ارگونومی علم از مورد چند

دوچرخهدر انتخاب برای یا و شود استفاده دست دو از دست یک بجای میشود توصیه تبلت یا گوشی با کار هنگام
وقتی پا ساق و ران بین زاویه سواری دوچرخه زمان در که شود استفاده ای دوچرخه از میشود توصیه فرد هر مناسب

حدود است پایین باشد.35تا25رکاب درجه

علم .13 نکات از نمونه بنویسید؟دو را پشتی کوله از استفاده برای ارگونومی

از-1 تر سنگین پشتی کوله کنید.5نباید حمل را کیلوگرم

توزیع-2 برای و شود استفاده اسفنج از ها بند و پشت قسمت در و بوده تر سبک که کنید انتخاب طوری را پشتی کوله
حتما و بوده پهن آن ای شانه های بند نیرو تر باشد.مناسب بند دو دارای

را.14 ارگونومی رعااصول با محتیکه تمام در قبطیآنها از ملیها ناهنجاریخانه به ابتلا خطر رایعضلان-یاسکلتیهایتوان

رساند حداقل بنویسید؟به

.0اصل کنید کار طبیعی یا خنثی بدنی وضعیت با :

آن برروی پا قراردادن برای مناسب گاه تکیه یک دو کنید.اصل استفاده

: آسان3اصل دسترسی محدوده در را دهید.وسایل قرار



دوازدهم بهداشت و سالم6فصلسلامت زندگی و کار اسکلتی13درسمحیط اختلالات از عضلانی-پیشگیری

69

: کن۴اصل کار مناسب ارتفاع .دیدر

: دست5اصل مچ انگشتها، اضافی دهیدحرکات کاهش کار انجام ضمن در را بازوها .و

: یک6اصل با )استاتیک( ایستا کارهای حداقلانجام به را سقف روی دریل با کار مانند برسانید.عضو

: نقاط7اصل خود کار میز جزئی اصلاح حداقلبا به میرساند آسیب بهشما که را برسانید.فشاری

: در8اصل کارها انجام برای را کافی بگیرید.فضای نظر

: انجام9اصل بر جسمانی،هنگامروزانهعلاوه طولانیفعالیتهای کارهای کششیانجام حرکات از رفعمدت، برای مناسب
گیخست

کنید استفاده خود عضلات

: آورید05اصل فراهم زیبا و راحت محیط یک خود، زندگی و کار محل در امکان حد تا کنید تلاش

بکشید( .15 خط درست مورد است؟)زیر صحیح کدام پشتی کوله از استفاده هنگام ارگونومی اصول براساس

دوشانه-1 روی گرفتن شانهقرار یک روی گرفتن قرار

عقب-2 در سنگین درجلواشیای سنگین اشیای

چیست؟16.91 کمردرد بروز علل درصد

قابل راحتی به که است روزانه کارهای از برخی نامناسب انجام انجام علت به فقرات ستون ناحیه به حد از فشاربیش
هستند پیشگیری

ایستا .17 حالت در میز از استفاده با نوشتن مثل کارهایی انجام ؟برای کرد رعایت باید را اصولی چه ده

کار این هستند باز شانه عرض اندازه به پاها که حالی در میز لبه به دست دادن تکیه با و پشت کردن خم بدون باید
شود. انجام

کنیم؟ .18 چگونه باید بلندی روی از اشیا برداشتن برای

است مناسب پایه چهار یک از خود بدن حد از بیش کشش جای به شود.باید فاده

است؟.19 چگونه صندلی روی نشستن درست طرز

عمودی حالت در را فقرات ستون و نشست صندلی انتهای در و کرد استفاده دار پشتی های صندلی از امکان حد تا باید
داشت. نگه

کنید.21 تعیین را زیر جملات نادرستی یا درستی

a.رفتن راه الگوی تغییرات و عروقی.تنفسی قلبی تغییرات بروز موجب میتواند پشتی کوله حمل زمان مدت و حمل .نحوه وزن

صحیحشود.
b.از بیشتر نباید ان محتویات همراه به پشتی باشد.11کوله شما وزن صحیحدرصد
c.د و دوبند دارای که پشتیی دارد.کوله ارجعیت ها پشتی کوله دیگر به است اسفنج دارای هایی قسمتی صحیحر
d..شود بسته شل پشت روی پشتی کوله است غلطخوب
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e..محکم را دیگری و بست شل را ان بندهای از یکی پشتی کوله فشار شدن کمتر برای غلطمیتوان
f.فقرات ستون های دنبالچهبخش ساکروم)خاجی(. کمری. .فقرات ای سینه .فقرات گردنی فقرات ببرید؟ نام پایین به بالا از را

g.از شده تشکیل ارگونومی است.21اصول غلطاصل
h..شود کمتر نیروی صرف باعث که بگیرید بکار را های روش کار انجام برای میگوید ارگونومی یک غلطاصل
i..کنید کار خنثی بدنی وضعیت با میگوید ارگونومی دو غلطاصل
j..بگیرید نظر در کارها انجام برای را کافی فضای میگوید اروگونومی دو -غلطاصل

ارگونوم.21 اصول براساس زیر تصاویر از یک هر در را بدن وضعیت نادرستی یا درستی کنید.علت بیان ی

شود-1 می وارد دست مچ به فشار زیرا نادرست

جزئباید اصلاح نقاطزیمیبا خود بیفشارکار که مارا حداقلرساندیمبیآسه رساند.به

بالاست-2 اندازه از بیش کار سطح .زیرا .نادرست

– ومنحنی3 دارد قرار پا زیر گاه تکیه زیرا استSدرست شده حفظ ها ه مهر .ستون

بنویسید: .22 ارگونومی اصول اساس بر تفسیری هرشکل برای

کن-1 زندگدیتلاش و کار محل در امکان حد زطیمحکیخود،یتا و آوربایراحت .دیفراهم

برایکافیفضا-2 دریرا کارها .دیریبگنظرانجام

ازمدتیطولانکارکردنیبرا-3 نشسته، شودکنندهتیحماکیدرحالت استفاده فقرات ستون .مناسب

درب-۴ ساعد و دست مچ دادن قرار مچکیا سطح،

وضعدست در دهیخنثتیرا .دیقرار
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اضاف-5 دستیحرکات مچ دهوانگشتها، کاهش کار انجام ضمن در را .دیبازوها

تکاصلنیا روز طول در حرکات تعداد راههایکیدارد.هیبر ازیاز استفاده حرکات، تعداد کاهش

براتریقوابزار دریاست؛ از استفاده .یگوشتچیپیجابهلیمثال

است؟ .23 شده ارائه تصویر درکدام کفش پوشیدن صحیح روش

یک تصویر

کنید. .24 پر مناسب عبارات یا کلمات با را خالی جای

A.-آشپزخانهزیتمیبرا کف ضمنایکردن دمپااستفادهراهرو، . ییهاییاز . . . مانع. خوردنکه نباشوند،یمسر هنگامدیهرگز به

کار راانجام .کمر . . . . دار.. چرخاند-عاج
B.-انتخاب لباس، کردن اتو .هنگام . . . ازاتوزیممناسب. استفاده .و . . مناسببا. -ارتفاعاست.دیمفاریبس،ارتفاع

ییرپایز
C.-اشیبرا روایبرداشتن بهنتیکابایوکتابخانهخچال،ییاز است بهتر ازشیبکششیجاآشپزخانه، خود بدن در حد کیاز

. . . . . . پا.شوداستفادهمناسب. هیچهار
D.-کارهایبرا ازییانجام استفاده با نوشتن ازیممثل حالت کارهاستادهیدر اییو .بدوندیل،بایقبنیاز . . . تکپشت. با هیو

.دادن . . . . حال،زیملبهبه. بازکهیدر شانه عرض اندازه به شودنیا،هستندپاها انجام دست-کردنخم.کار
E.-رو نشستن امکاندیبایصندلیهنگام حد . یهایصندلازتا . . . . در. و کرد دریصندلاستفاده را فقرات ستون و نشست

.حالت . . . داشت. یعمود-یانتها–داریپشت.نگه
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خانگی-14درس حوادث از پیشگیری

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

a.مردم از .بسیاری . . . دانند. می زندگی محل ترین امن خانهرا
b.در حوادث از . بسیاری . . میرهد.. خانهرخ
c.درمورد حوادث شواهد اساس .بر . . خانه. در ولیبیشتر میدهد .رخ . . خانه. از درخارج شوندردچابیشتر می .حادثه

پسران-دختران
d.روی را زیانباری اثرات توانند می شیمیایی مواد از نابجا استفاده صورت .در . . . . باقیوحیوانات،انسان. .محیط گذارد می

سلامت
e.در، سوزی اتش از ناشی های آسیب و ها میر و مرگ .بیشتر . . . . . افتد.. می خانهاتفاق
f.. . . . . و . . . . باشد.. تر خطرناک آن شعله از مراتب به تواند می سوزی اتش از دودوگرماحاصل
g.. . . . . . در. و شده قلمداد سوزی آتش از ناشی مرگ علت ترین سوختگیمهم با بیشتریرببرا3تا2مقایسه همراهتلفات به

. خفگیدارد
h.زمان آتشیهر متوجه طرایودیشدیسوزکه از درآمد، صدا به ساختمان در آتش هشدار .قیعلامت . . . . خروج. یدر

کن ترک را بادیساختمان .و . . . بگ. 025-نیکتریزدندیریتماس
i.هوایی راه انسداد .در . . . . به() هوا هاورود صورتشش به انسداد این گاهی که شود می صورتخفیفقطع به کاملوگاهی

. افتد می خفگیاتفاق
j.خفد انسداد حالت تنفسفیر بهیراه زدن ضربه .از . . . باعث. است ممکن چون شود .اجتناب . . . گ. وریجسم شود کرده

انسداد جا-پشت.گرددکاملباعث ییجابه
k.. . . . . . . و . . . . . . است.. وسالمندی کودکی دوران حادثه ترین خوردنوسقوطشایع زمین

خانگیمعنای.2 ؟چیستحوادث

افراد به تشخیص قابل آسیب آمدن وارد موجب دهدو می رخ آن اطراف محیط یا خانه در که است سوانحی معنای به
شود  .می

داد؟.3 کاهش را احتمالی های آسیب شدت توان می چگونه

آنها وقوع از خطر عوامل شدت کاهش با توان می که دارد وجود آسیب هر از پیشگیری برای زیادی های فرصت
داد.جلوگی کاهش را احتمالی های آسیب شدت وقوع زمان در مناسب تدابیر اتخاذ با و نمود ری

دهید..4 کرد؟توضیح تعریف توان می سطح درچند را حوادث از پیشگیری

: سطح سه در
حوادث؛0سطح خطر عوامل کاهش برروی حادثه(:تمرکز بروز از )قبل

تدابیر2سطح اتخاذ برای حادثه(:آمادگی وقوع با)زمان تماس و آن شدت کاهش منظور به حادثه وقوع زمان در مناسب
؛ نشانی آتش و اورژانس همچون رسان امداد های نهاد

او.3سطح شدن ناکارامد از وجلوگیری دیده آسیب فرد بخشی حادثه(:توان وقوع از )پس
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ببرید.5 نام را خانگی حوادث در امدادی های نهاد

نشانی.2_اورژانس_0 آتش

؟چیستخطر.6

مانند و ها وساختمان تجهیزات به خسارت آمدن وارد یا افراد به رسیدن آسیب امکان آن در که است شرایطی معنای به
دارد. وجود آن

7.. دهید شرح را خانگی حوادث در ساز خطر عوامل ترین عمده از برخی

؛_0 معلولین و ،بیماران ،سالمندان کودکان مانند منزل در ناتوان افراد وجود

احتمالا2_ افزایش باعث خود این و دارد کمتری توجه میدهد انجام آنچه به فرد شرایط این در ؛زیرا هیجان و سترس
؛ شود می حادثه وقوع

؛3_ منزل افراد خواهی هیجان و ماجراجویی

مخدر؛۴_ مواد و سیگار به افراد اعتیاد

؛5_ منزل در ایمنی اصول رعایت عدم

های6_ استاندارد رعایت ؛عدم خانه ساخت در ایمنی

خانه7_ در حوادث از پیشگیری ایمنی اصول به نبودن آشنا و افراد ناآگاهی

نیست؟.8 امنی کاملا محل خانه چرا

؛_0 خانه تجهیز و ساخت در ایمنی نکات رعایت عدم

؛_2 خانه وسایل از استفاده در ایمنی نکات رعایت عدم

آگا_3 ،میزان سن نظر از مختلف افراد خازندگی و... جسمی توانایی و مختلفینههی،تحصیلات حوادث بروز مستعد را
. کرد اشاره سقوط و ،خفگی سوزی ،آتش شیمیایی مواد از ناشی مسمومیت به توان می آنها ترین شایع از که میکند

چیست؟میمسمو.9 ت
،شوینده ها دارو جمله از ای ماده ورود متعاقب که است ناکی خطر و شیمیایی پاککنواکنش خانگی،واکس،لاک های

. میدهد رخ بدن و...در برنج ،قرص موش ،مرگ کش ،خشره یخ ،ضد

ببرید.11 نام را شیمیایی مواد با مسمومیت از ناشی ؟علائم

کشیدننفسسختیبه•

تنفسیمجرایو،گلوپوستوهاچشمتحریک•

پوسترنگتغییر•

دیدتاریوسردرد•

هماهنگیفقدانوتعادلعدموسرگیجه•

اسهالوشکمیهایدرد•

دارد؟.11 عوارضی چه شیمیایی مواد با کار
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و انفجار )همچون فیزیکی وخطرات و... تنفسی پوستی،مشکلات های مسمومیت،تاول همچون مهمی خطرات توند می
) باشد داشده دنبال به سوزی آتش

کاست.12 شیمیایی مواد با کار خطرات بروز از توان می ؟چگونه

مورد شیمیایی مواد حداقل از فردی،استفاده حفاظت وسایل از ،استفاده امن های روش گیری بکار و مناسب استفاده با
. کاست شیمیایی مواد با کار خطرات بروز از توان می خطرتر کم شیمیایی مواد نمودن جایگزین و نیاز

مواد .13 با کار مسمومیت و تنفسی عوارض کاهش مشویندهبرای ؟در دارید ای صیه تو چه نزل

کنندهسفیدموادجایبهشیرینجوشنظیرخطرترکمموادازاستبهتر.کرداستفادهاستانداردکنندهپاکاز•
.شوداستفادهشوییظرفسینککردنتمیزبرایقوی

.ازمتصاعدبخار• است خطرناک بسیار ها ریه و ،پوست چشم برای وایتکس و نمک جوهر ترکیب از شده
مواد این کردن کردترکیب .پرهیز

آسیبموجبتوانندومیکنندمیعبورکاغذیهایماسکازراحتیبهکنندهعفونیضدموادازبسیاری•
خودداریموادمصرفازبنابراین.شوندریهبهرساندن بسته فضای در ها کننده پاک و ،شوینده تهویهکرد

بستن و کننده پاک مواد غلیظ های محلول از نکردن ،استفاده ها پنجره کردن هواکش،باز از استفاده با محل مناسب
کند. پیشگیری ها آلژی بروز از زیادی حد تا تواند می بینی و دهان بروی مرطوب ضخیم دستمال

شابکارهنگام• مطمئن منزل در شیمیایی سازندهدمواد دستورالعمل با مطابق مواد این دفع و نگهداری استفاده که
برندا را شیمیایی مواد ظروف روی برچسب .هرگز باشد مواد برچسب دچارشتو ظروف روی برچسب .اگر

برچسب آن روی مجددا شد .زدپوسیدگی

،درزابعدموادکردنجابهجاصورتدر• بازگرداند اصلی ظرف در را ماده بقیه محصولات این از استفاده
ک نگهداری کودکان دسترس از دور مکانی در را آنها و ببندید محکم را کننده پاک و شیمیایی .رمحصولات د

دهید..14 توضیح را منزل در کش حشره اسپری از مناسب استفاده مراحل

آنحتمااسپریمصرفازقبل• .دستورالعمل کنید مطالعه را

کودکووسایلغذایی،موادخوریغذاظرفروی.شودبستههاپنجرهودروشوندخارخاتاقازافرادهمه•
.شوندخارخمحیطازظروفامکانصورتدریاشودپوشاندهنایلونبا

شمابگیریدستدرطوریرااسپری،قوطیکشحشرهاسپریازاستفادهبرای• از که .بعدد باشد داشته فاصله
. بشویید را هایتان دست و ببندید را در و شوید خارج اتاق از ،فورا کش حشره کردن اسپری از

.شویداتاقواردسپسکنید،تهویهرااتاقهوایوبازدرهارا،ساعتیکتانیمحدودگذشتنازبعد•

چه .15 گذشتن از استفادهیزمانبعد از ؟کشحشرهاسپریازپس شویم اتاق وارد توانیم می

ساعت. یک تا نیم حدودا

16.. دهید شرح را جیوه حاوی مهتابی یا مصرف کم های لامپ های خرده پاکسازی

دارایکههاییلامپهایخردهکردنپاکازقبل،شکستجیوهگازحاویمهتابییامصرفکملامپاگر•
.سپسوکنیدترکرااتاقدقیقهچندبرایاندجیوهسمیگاز کنید جمع را ها خرده و گردید باز

دستکشبابلکهنکنیداستفادهلامپهایخردهکردنجمعبرایآشپزخونهدستمالیابرقیجارویازهرگز•
.داردوجودنیزپوستتوسطجیوهجذبخطر،زیراکنیدجمعراآنهاکاغذومصرفیکبار

.اجداوبهداشتیروشبهبایدشکستهسوختهلامپ• شود دفع پلاستیکی کیسه درون ها، زباله سایر ز

کرد؟ .17 استفاده دستکش از باید مصرف کم لامپ پاکسازی هنگام چرا



دوازدهم بهداشت و سالم6فصلسلامت زندگی و کار خانگی14درسمحیط حوادث از پیشگیری

75

. دارد وجود پوست توسط جیوه جذب خطر زیرا

بروز .18 باعث سوزی آتش از حاصل سمی های شوند؟تیاختلالاچهگاز می

های ریه به گرم بسیار هوای شود  استنشاق می سمی های گاز تولید موجب سوزی .آتش میزند آسیب میانسان که
. برد فرو خواب به موقعیت از فرار جای به را او و گردد انسان در آلودگی خواب یا شعور اختلال موجب موجب تواند

بر.19 ها سوزی آتش بندی ست؟ایاساسچهدسته

. سوزی آتش منشأ

آنها.21 سوزی آتش انواع بررسی کنید.با بندی دسته سوزی آتش منشأ اساس بر را

؛اشتعالقابلمایعاتازناشیسوزیآتش•خشک؛سوزیآتش•

؛اشتغالقابلهایگازازناشیسوزیآتش•؛برقازناشیسوزیآتش•

؟.21 است هایی فراورده چه از ناشی و گذارد می بجا چه خود از معمولا خشک سوزی آتش

معمولا حریق نوع چوبی،پنبهاین های فراورده از ناشی سوزی آتش مانند گذارد می جا بر خود،خاکستر از
. حبوبات و علوفه انواع و ای،پشمی،پلاستیکی

چیست؟ .22 خشک های سوزی آتش با مبارزه راه بهترین

مواد به هوا رسیدن مانع باید که باشید داشته توجه است. ،آب آتش کننده سرد بهترین که باشد می آتش کردن سرد
پوشاند. دیگر مرطوب وسیله یا و مرطوب فرش یا پتو با سریع را آنها باید منظور این به و شد سوختنی

23. . ببرید نام را اشتعال قابل مایعات

سیاه و.......بنزین،نفت،گازوئیل،نفت ها،الکل ،روغن

دهید. .24 شرح را اشتعال قابل مایعات سوزی آتش با مقابله راه بهترین

و خیس ،پتوی ماسه و پودر،کف،شن وسیله به سوزی آتش نوع به توجه با امر این
و است اکسیژن قطع روش مهترین ظروف و شود استفاده آب از نباید هرگز
سوزی آتش نوع این .در است پذیر بایدامکان بلکه داد حرکت نباید را مشتعل

. کرد خفه حریق اطفای کپسول یا و نمک با را ببرید. .25شعله نام را برق از ناشی سوزی آتش از نمونه چند

و....... تلویزیون،کامپیوتر ، ،رادیو برق های ها،کابل ژنراتور احتراق

وسیله .26 بهترین برق از ناشی سوزی آتش از حاصل آتش کرد خاموش چیست؟برای

. کربن اکسید دی گاز

است؟ .27 مناسب سوزی آتش نوع کدام با مقابله برای زیر روشهای از کربن-شنهریک اکسید دی پتوی-نمک-گاز
آب-خیس

اشتعالشن: قابل مایعات سوزی :-آتش کربن اکسید دی برقگاز از ناشی سوزی آتش

اشتعالنمک: قابل مایعات سوزی خیس:-آتش اشتعالپتوی قابل مایعات سوزی آتش–آتش خشکسوزیآب:

28. . دهید شرح را حریق اطفای کپسول از استفاده نحوه
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ضامن_0 آتش2_کشیدن روی بر اهرم3_تمرکز روی بر آوردن اسپری_۴فشار
کردن

اش .29 قابل های گاز از ناشی سوزی آتش کنیم؟تهنگام چه عال

کنید.شعلهازهاپنجرهودربستنباوکنیدقطعراگازکپسولیالوله،مانندگازمنبع• جلوگیری آتش شدن ور

درخواستنشانیآتشبافوریتماسباوشویدخارجحادثهمحلازخانوادهاعضایو،خودخونسردیحفظبا•
.کنیدکمک

شود؟ .31 می توصیه نکاتی چه رعایت منزل در سوزی آتش بروز درصورت

تریندرآتشهشدارعلامتویاشدیدسوزیآتشمتوجهکهزمانیهر• نزدیک طریق درآمد،از صدا به ساختمان
با و کنید درک را ساختمان خروجی که12۱در دهید اطلاع ساختمان یا خانه داخل افراد همه به و بگیرید تماس

. شوند خارج ساختمان از

ودستچهار،حتیممکنشکلهربهودهیدقرارخودصورترویوکردهخیسراپارچهیالباستکهیک•
. شوید خارج خانه از پا

ازجایشبهبلکهنکنید؛،بازاندشدهگرمشدتبهکهراهاییدروکنیدلمسراآنابتدادرهرکردنبازازقبل•
.شویدخارجدیگرهایمسیر

بهدوورودمانعتاکنیدفرودرهایدرزدرهارالباس،یا،پتو،قالیچهشویدخارجاتاقازتوانیدنمیاگر• د
شود. اتاق

.بگیریدتماسنشانیآتشیااورژانسباخودجاننجانازپسبلافاصله•

فرارپلهکهصورتیدرونکنیداستفادهآسانسورازآتشازفراربرایهرگزهستیدآپارتمانساکناگر•
حالساختبهخروجازپسشویدخارجخودساختمانازآنطریقاز،تنهاوجوددارداظطراری در که مانی

. نگردید بر است سوختن

کنیدسعیاستکوچکآتشکهدرصورتی.دهیدخبرنشانیآتشمأموراناست،بهماندهساختماندرکسیاگر•
.گیردقرارخروجیدروشمابینآتشکهندهیداجازههرگزوکنیدخاموشراآنحریقاطفایکپسولبا

چیست؟ .31 آن علت و دهد می رخ زمانی چه خفگی

نفس به قادر دیگر ،فرد نای یا گلو در جسمی گرفتن قرار علت به تنفس راه انسداد علت به که دهد می رخ زمانی
نیست  .کشیدن

تواند .32 می هایی کار خفگیمنجرچه ؟شودبه

قورت خوردن،یا غذا هنگام در گلو کهگرفتگی شود منجر خفگی به تواند می نیز بازی اسباب از کوچک تکه یک دادن
بین سر کردن گیر یا طناب توسط گلو بر مدت طولانی و شدید بیرونی .فشار افتد می اتفاق خردسالان در بیشتر این

خواب. تخت های میله

دهد؟ .33 می رخ دلیل چه به خردسالان های خفگی بیشتر

غذا هنگام در گلو بازیگرفتگی اسباب از کوچک تکه یک دادن قورت خوردن،یا

علت .3۴ چه به هوایی راه خفیف دارد؟انسداد علامتی چه و شده همچنانایجاد و هوایی راه ناقص شدن بسته علت به
شود. می انجام صدا خشونت با همراه بازدم و دم
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35. . بنویسید را هوایی راه خفیف انسداد علائم

شدیداضطرابوقراریبی•صداخشونتوسرفه•  سختودارصداتنفس•

دهیم .37 انجام هایی کار چه باید شخص یک خفگی ؟هنگام

عدم صورت در و ماند بیمار کنار کامل بهبودی زمان تا کرد تشویق خارجی جسم کردن خارج و سرفه به را بیمار باید
اورژانس با .005بهبود بگیرید تماس

کاری .38 چه از خفگی حالت شود؟در اجتناب باید

و شود کرده گیر جسم جایی به جا باعث است ممکن چون شود اجتناب باید پشت به زدن ضربه از وضعیت این در
گردد. کامل انسداد باعث

است؟ .39 چگونه هوایی راه کامل انسداد

. شود نمی خارج نا ریه از و وارد هوایی هیچ و مسدود کاملا هوایی راه حالت این در

ا.41 اند؟علائم کدام هوایی راه کامل نسداد

کردنصحبتوکشیدن،نفسکردنسرفهدرتواناییعدم•

ترقوهآتنفسیتلاش• استخوان بالای و ای دنده بین فصای شدن کشیده داخل به با همراه شکار

هالبکبودیباهمراهخاکستریبهمایلصورترنگ•

دچار.41 که فردی برای باید اقداماتی هواییچه راه کامل دادانسداد انجام ؟شده

وپشتبهدستپاشنهباضربهپنجابتداحالتدراین.دهدمیفشارگلورویراخوددستدوهربیمارمعمولا•
بیمارضهرازپسوبزنیداوکتفدوبین پشت صورت این غیر .در کنید بررسی را انسداد شدن طرف ،بر ربه

شصت )انگشت کنید مشت را دستتان ،یک دهید قرار بیمار دور حلقه صورت به را خود دست دو و بگیرید قرار
و ناف )بین شکم روی مصدوم دستان زیر از (و میگیرند قرار شصت دور انگشتان و شود خم دست داخل به

بالاقفسه و داخل به را شکم سریع حرکت یک با و گذاشته قبلی دست روی را دیگر دهید،دست سینه(قرار
شود. پرتاب بیرون به جسم تا کنید تکرار بار چند را حرکت .این بفشارید

دچار .42 که بارداری خانم یا چاق افراد برای باید که هواییدراقداماتی راه کامل بایدانسداد ای نکته چه شودشده ؟رعایت

باردار های خانم و چاق برافراد شکم جای به سینهفشار .واردقفسه شود می

می .43 توصیه را نکاتی چه رعایت خفگی از پیشگیری ؟برای کنید

.کنیداجتنابخندیدنوکردنصحبتازپردهانباوخوردنغذاهنگام•

؛شودترآسانآنبلعتاکنیدتقسیمکوچکهایتکهبهراغذا•

.نپیچیددیگرییاخودگردندورشوخیبرایحتیراریسمانییاطنابهیچهرگز•

اسبابدازدورراکوچکاشیای• یا و پلاستیکی های کیسه با بازی اجازه کودکان ؛به دهید قرار کودکان سترس
. ندهید نیست مناسب آنها سن برای که هایی بازی

.کندمسدودراآنهاتنفسمسیرپتویابالشکه،مباداکنیدمراقبتخوابهنگامکودکانونوزاداناز•

سقوط .44 آفرین خطر می،عوامل تقسیم گروه چند ؟شوندبه

0_. اند مربوط سقوط محیط به که عواملی

2_. است فردی عوامل علت به سقوط اوقات گاهی
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بنویسید. .45 را اند مربوط سقوط محیط به که سقوط در موثر عوامل

باشدیابند•لغزندهوناصافسطوح• کردن گیر عامل که ای وسیله هر یا طناب

.صندلیو،میزمبلمانمثلزندگیمحلکناروگوشهدرپراکندهابزارووسایل•

مناسبناکفشیادمپاییازاستفاده•خورندهسرهایقالیچه•محیطدرناکافیروشناییوبدنور•

را.روشنسایهصورتبهمنزلپردازینور• افتد می اتفاق فردی عوامل علت به که سقوط در موثر موارد
بنویسید.

عضلانی_اسکلتیومفصلیمشکلات•داروها•خونفشارافت•،عصبی،قلبیبیناییمشکلات•

،آرامآورخوابهایدارومانندکنندمیزیادراخطراینکهداروهاییازاستفادهومتابولیکیروانیمشکلات•
و.....،ضدبخش افسردگی




