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  نمره    رديف

۱  

  هاي زير را بدون ذكر دليل مشخص كنيد. درستي يا نادرستي هر يك از عبارت

  معني شده است.» رهايي يافتن«الف) سلامت در فرهنگ فارسي معين   

  هاي سالمي تشكيل دهند. پيوندها و دوستيتوانند  ، ميسمانيجب) افراد سالم از نظر   

%%%%ج) در بين عوامل مؤثر بر سلامت، سبك زندگي با سهم      بيشترين تأثير را بر سلامت افراد دارد. 50505050

  كنندH سطح كلسترول خون هستند. هاي غيراشباع، عامل تعيين د) چربي  

  شود. هاي غذايي كمتر مي كنيم، حجم گروه سمت پايين حركت مي به) در هرم مواد غذايي، هرچه از بالاي هرم هههه  

  شود. مواد غذايي گياهي بهتر جذب مي موجود در و) روي موجود در مواد غذايي حيواني نسبت به روي  

  يابد. يز) براساس قانون تعادل انرژي چنانچه كالري دريافتي از مواد غذايي بيش از ميزان كالري مصرفي باشد، وزن افزايش م  

  كيلوگرم است. ۳تا  ۲ح) حداكثر كاهش وزن مجاز در طول يك هفته معادل   

۲  

۲  

  جاهاي خالي را با كلمات مناسب پر كنيد.

  معناي سلامت جسماني است. ها با هم به شناسي عملكرد مناسب ............... و اعضاي بدن و هماهنگي آن الف) از نظر زيست  

  دهد. هاي اجتماعي خود را توأم با احساس آرامش و ............... انجام مي اجتماعي، نقشب) فرد سالم از نظر   

  ............... نام دارد. ،دهيم مان براي حفظ و ارتقاي سلامتمان انجام مي هايي كه خود يا خانواده ج) فعاليت  

  افزايد. كيفيت زندگي و ............... افراد مي كند و بر ها پيشگيري مي د) تغذيۀ سالم از ابتلا به بسياري از بيماري  

  باشد. زميني يكي از منابع اصلي كربوهيدرات ............... مي ) سيبهههه  

  .استترين مادH غذايي كه در تمام فعل و انفعالات بدن نقش دارد، ...............  و) پرمصرف  

  ها را دچار مشكلات روحي مانند كاهش ............... كند. د ممكن است آنگذار ز) چاقي با تأثير منفي كه بر ظاهر افراد باقي مي  

  دهد. عروقي را بيشتر افزايش مي -هاي قلبي خطر ابتلا به بيماري، ح) چاقي با الگوي ...............   

۲  

۳  

  .كنيدهاي زير گزينۀ صحيح را انتخاب  در پرسش

  ؟هاي تعريف سلامت غفلت شده است يك از جنبه سلامت، از كدامالف) در تعريف سازمان جهاني بهداشت از   

  ) رواني۴  ) اجتماعي۳  ) معنوي۲  ) جسماني۱    

  ؟شود يك از انواع خودمراقبتي بيشتر مربوط مي ب) كاهش خشم، به كدام  

  عاطفي -) رواني۴  ) جسمي۳  ) اجتماعي۲  ) معنوي۱    

  مغذي زير نياز دارد؟يك از مواد  ج) بدن انسان براي حفظ گرما، به كدام  

  ) ويتامين۴  ) چربي۳  ) پروتئين۲  ) كربوهيدرات۱    

  باشد؟ يك از مشكلات عوارض چاقي مي د) التهاب كبد، جزء كدام  

  ) مشكلات گوارشي۴  ) مشكلات كليوي۳  ) مشكلات قلبي و عروقي۲  ) مشكلات غددي۱    

۲  

۴  

  هاي زير پاسخ كوتاه دهيد. به پرسش

  تر از بيماري تن است؟ البلاغه، چه چيزي سخت نهج ۳٨٨در حكمت  AAAAالف) طبق سخن حضرت علي   

  هاي كودكانه در حياط خانه جاي خود را به چه چيزي داده است؟ ب) در مورد تغييرات شيوH زندگي، بازي  

  كنندH اصلي انرژي بدن، در ايران چيست؟ ج) تأمين  

  كنيم، نام ببريد. صورت مستقيم مصرف مي كه به را جز آب آشاميدني ، بهد) دو مورد از منابع تأمين آب بدن  

) اين موضوع كه ما بايد مقادير كافي از مواد مغذي موردنياز براي حفظ سلامت بدن را مصرف كنيم، مربوط به رعايت كدام اصل در هههه  

  باشد؟ برنامۀ غذايي روزانه مي

BMI) براساس جدول شاخص تودH بدني، اگر فردي داراي و   ====   باشد، درجۀ چاقي فرد را مشخص كنيد. 36363636

۳  
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  نمره    رديف

۵  
  باشد؟ يك از عوامل مؤثر بر سلامت مي هاي زير مربوط به كدام هر يك از نمونه

  غذاييج) الگوي خريد سبد   ب) انجام واكسيناسيون  الف) وضعيت اشتغال  
۵/۱  

  ۱  هاي مزمن در جهان را نام ببريد كه با سبك زندگي ارتباط مستقيم دارند؟ ترين بيماري دو مورد از مهم  ۶

  ۱  شود؟ هايمان موجب چه چيزي مي ريزي براي خودمراقبتي، مدنظر قرار دادن موفقيت هاي برنامه در مورد گام  ۷

٨  

  زير پاسخ دهيد.هاي  ها و مواد معدني به پرسش در مورد ويتامين

  ؟باشد نميها  سازي كدام ويتامين الف) بدن انسان قادر به ذخيره  

  شوند؟ هاي محلول در چربي معمولاً در كجا ذخيره مي ب) ويتامين  

  ج) كدام مادH معدني وظيفۀ حمل اكسيژن به نقاط مختلف بدن را دارد؟  

  د) وظيفۀ سديم در بدن انسان چيست؟  

  كند؟ ها كمك مي ها و حفظ و استحكام آن ها، استخوان ساخت دندان ) كدام مادH معدني بههههه  

۵/۱  

۹  

در موارد الف تا د  ترتيب بيشترين تا كمترين بهشدH مصرف روزانۀ انواع مواد غذايي براي يك فرد بزرگسال را  ميزان توصيه

  بنويسيد. ،با ذكر شمارH مواد غذايي موردنظرپاسخبرگ در 

  ها شير و فراورده -۴  ها سبزي -۳  مغزهاحبوبات و  -۲  ها ميوه -۱  

۱  

  ۱  ها توصيه شده است، نام ببريد. آن بهكه در فرهنگ اسلامي  را دو نمونه از آداب صحيح خوردن و آشاميدن  ۱۰

۱۱  
  شود؟ ها ايجاد مي يك از ريزمغذي ها و عوارض جسماني زير در اثر كمبود كدام هر كدام از بيماري

  ج) پوكي استخوان  قدب) كوتاهي   الف) گواتر  
۷۵/۰  

۱۲  

باشد. هر يك از موارد ستون اول را به يكي از موارد سـتون  هاي موردنياز بدن مي جدول زير مربوط به منابع تأمين ريزمغذي

  )وجود دارد.اضافه در ستون دوم، يك مورد (نامه بنويسيد.  كنيد و در برگۀ پاسخ وصلدوم كه با هم ارتباط دارند، 

  ستون دوم   ستون اوّل

  »A«منبع غني ويتامين  -۱   الف) روغن كبد ماهي

  كلسيم -۲   هاي سبز تيره مثل جعفري ب) سبزي

  روي -۳   ج) جگر

  »D«ويتامين  -۴  د) ماهي كليكا

  يد -۵  هاي زرد تيره ) سبزيهههه

  آهن -۶  
  

۲۵/۱  

۱۳  

  هاي زير پاسخ دهيد. در مورد عوامل چاقي به پرسش

  كند؟ رواني افراد را مستعد ابتلا به چاقي مي الف) كدام اختلال  

  شود؟ ب) دو مورد بيماري جسمي نام ببريد كه موجب بروز چاقي مي  

  شود؟ ج) دارويي نام ببريد كه مصرف آن موجب چاقي مي  

۱  

  ۵/۰  ؟ (ذكر دو مورد كافي است.)نداردبندي نمايۀ تودH بدني براي چه افرادي كاربرد  طبقه  ۱۴

  ۵/۰  د؟زن مطلوب به چه عواملي بستگي دارقانون تعادل انرژي، تنظيم وزن و برخورداري از وبراساس   ۱۵
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