
نام آزمون: تمرین 12 مشترك

تاریخ آزمون: 1403/09/10

پژوهندگان علم

ابعاد مختلف سلامت را نام ببرید. - 1

درمورد سلامت به پرسش هاي زیر پاسخ دهید. - 2

براي حفظ و تامین سلامت، اولویت با پیشگیري است یا درمان؟

براي هریک از عوامل موثر بر سلامت ذکرشده یک مثال بنویسید.
- سبک زندگی  12- عوامل محیطی                       

چرا در بین عوامل موثر بر سلامت، سبک زندگی بیشترین اهمیت را در سلامت افراد دارد؟ - 3

درمورد سلامت به پرسش هاي زیر پاسخ دهید. - 4

چرا براي حفظ و تأمین سلامت، پیشگیري بر درمان مقدم است؟ (یک دلیل بنویسید.)

خودمراقبتی چیست؟ - 5

اصول رعایت بهداشت محیط مواد غذایی را بنویسید. - 6

تعریف سازمان بهداشت جهانی از سلامت را بنویسید. چرا این تعریف کامل نیست؟ - 7
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تعریف جامع سلامت را بنویسید. - 8

سلامت اجتماعی شامل چه مهارت ها و توانایی هایی است؟ - 9

عوامل مؤثر بر سلامت را نام ببرید. - 10

در مرحله طبخ و نگهداري غذا، چه زمانی پخت غذا کامل است؟ - 11

براي هر یک از موارد زیر یک دلیل علمی بنویسید. - 12

میوه هاي ضربه دیده با گذشت زمان، فاسد می شوند.

درباره کنترل وزن و تناسب اندام به پرسش هاي زیر پاسخ دهید. - 13

به چه افرادي توصیه می شود،  هر چه سریع تر براي کاهش وزن خود اقدام کنند؟

طبق اصول کاهش وزن، در چه صورتی وزن بدون تغییر و ثابت می ماند؟

در مورد بهداشت و ایمنی مواد غذایی به پرسش هاي زیر پاسخ دهید. - 14

از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید، توزیع و نگهداري مواد غذایی دو مورد را بنویسید.
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گام هاي برنامه ریزي براي خودمراقبتی را بنویسید؟ ( مورد) - 154

علل بیماري هاي غذا زاد را نام ببرید؟ ( مورد) - 164

نشانه هاي سلامت معنوي را بنویسید. - 17

دو مورد از اصول رعایت بهداشت محیط در محل تهیه، تولید، توزیع و نگهداري مواد غذایی را بنویسید.  - 18

با توجه به اینکه برخی از قسمت هاي کپک و ریشه هاي آن قابل مشاهده نیست و در عمق مواد خوراکی نفوذ می کنند، براي مصرف مواد غذایی که دچار کپک - 19
شده اند، چه توصیه اي دارید؟

در هریک از عبارت هاي زیر جاي خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. - 20

مدیریت هیجان، آرامش و شناخت خود، از اصول سلامت .................. هستند.

در عبارات زیر، جاهاي خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.  - 21

استفاده از محصولات تکنولوژي، نمونه اي از ..................  به عنوان یکی از عوامل مؤثر بر سلامت به شمار می رود. 

در گام اول خودمراقبتی، هدف باید .................. ، واقعی و  ..................  باشد. 

در شکل هرم مواد غذایی، هرچه از پایین هرم به سمت بالا حرکت کنیم، میزان مصرف روزانه گروه هاي غذایی .................. می شود. 
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یکی از بیماري هاي شایع غذازاد، .................. است. 

در هر یک از عبارت هاي زیر، جاي  خالی را با کلمات مناسب کامل کنید.  - 22

انجام فرایض دینی، از نوع خودمراقبتی .................. است. 

پرمصرف ترین ماده غذایی که در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد، .................. است.

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید.  - 23

داشتن روحیۀ انتقادپذیري از ویژگی هاي سلامت (روانی ــ عاطفی / معنوي / اجتماعی) است. 

اصل (تعادل / تنوع / تناسب) بر اساس سن، جنس و میزان فعالیت بدنی فرد، تعیین می شود. 

از عوارض جانبی (کاهش / افزایش) سریع وزن بدن می توان به بروز سنگ کیسۀ صفرا اشاره کرد. 

درستی یا نادرستی هریک از عبارت هاي زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید. - 24

چربی اشباع شده در محصولات لبنی، روغن هاي حیوانی، گوشت و مرغ یافت می شود.

درستی یا نادرستی هریک از عبارات زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید.  - 25
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چربی اشباع نشده عامل تعیین کنندة سطح کلسترول خون است. 

چاقی با الگوي سیب، خطر ابتلا به اختلالات انعقاد خون را بیشتر افزایش می دهد. 

درستی یا نادرستی عبارت هاي زیر را بدون ذکر دلیل مشخص کنید.  - 26

عدم مصرف روي به میزان مناسب، منجر به کاهش سرعت رشد و کوتاهی قد و تأخیر در بلوغ فرد می شود. 

مشکلات غددي می تواند یکی از عوارض چاقی باشد.

در هر یک از عبارت هاي زیر، جاهاي خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. - 27

قابل درك ترین بعد سلامت، سلامت .................. است.

داروي .................. یکی از عوامل ایجاد کننده چاقی است.

از بین کلمات داخل پرانتز، کلمۀ مناسب را انتخاب کنید. - 28

کربوهیدرات اضافی بدن، به مقدار معینی به صورت (کربوهیدرات ساده / گلیکوژن / چربی) ذخیره می شوند.

عدم تحمل فعالیت بدنی از مشکلات (قلبی ـ عروقی / عضلانی ـ استخوانی / تنفسی) عوارض چاقی است.
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وجود کرم کدو در گوشت گاو، باعث (بیماري / مسمومیت / عفونت) غذایی می شود.

) درجه سانتی گراد است. / صفر /  410منظور از نگهداري غذا به صورت کاملاً سرد، نگهداري آن در دماي زیر (

از اصول تغذیه سالم، "نیازمندي هاي تغذیه اي" به اصل (تعادل / تنوع / تناسب) اشاره دارد. 

در هریک از عبارت هاي زیر جاي خالی را با کلمات مناسب کامل کنید. - 29

هر گرم پروتئین  .................. کیلوکالري انرژي تولید می کند. 

یکی از عاد ت هاي غذایی نادرست، حذف برخی وعده ها به ویژه  .................. است. 

برخورداري از وزن مطلوب علاوه بر ارتقاي سلامت جسمی به سلامت  .................. نیز کمک می کند. 

در پرسش هاي چهارگزینه اي زیر، گزینۀ مناسب را انتخاب کنید.  - 30

کدام یک از منابع غذایی زیر، پروتئین کامل به  شمار می رود؟
) حبوبات

) غلات
) شیر

) خشکبار

1
2
3
4

6

ك
تمرین 12 مشتر

پژوهندگان علم


