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چشمداشت 

4



بارم بندی
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بارم بندی
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سایت سلامت و بهداشت



سایت سلامت و بهداشت



سایت سلامت و بهداشت



سوال از شکل ها

4



2و1درس –شکل ها 

7ص 

8ص 
8ص 

9ص 

9ص 

14خودمراقبتی  ص 



3درس –شکل ها 

24ص 



3درس –شکل ها 

30ص 

30ص 
30ص 



4درس –شکل ها 

34ص 

در۲شمارهبهنسبت۱شمارهکهصورتیدرانرژی،تعادلقانوناساسبر
کند؟میتغییریچهفردوزنگیرد،قرارتریپایینسطح

39ص 

35ص 



6درس –شکل ها 

طراحی سوال در سال های قبل

سرطاندرتوموررشدمراحلدر

بهتومور(2/3/4)فازدرمعده،

دستمجاورهای(اندام)ارگان

.کندمیاندازی

51ص 

49ص 

61ص

64ص 



6درس –شکل ها 

62ص 

65ص 

66ص 



7درس –شکل ها 

69ص 

73ص 

75ص 



8درس –شکل ها 

81ص 

89ص 

90ص 

94ص 

96ص 

عوارض آلودگی هوا بر روی پوست



8درس –شکل ها 

90ص 



9درس –شکل ها 

106ص 

109ص 

110ص 



10درس –شکل ها 

116ص 

116ص 



11درس –شکل ها 

130ص 

135ص 

138ص 

138ص 

کبد چرب

کبد چرب
فیبروز

سیروز کبدی
سرطان کبد 



13درس –شکل ها 

158ص 

159ص 



13درس –شکل ها 

160ص 

161ص  162ص 



13درس –شکل ها 

164ص 

165ص 

درجه باشد30تا 25زاویه بین ران و ساق پا، وقتی رکاب پایین است حدود 



13درس –شکل ها 

165ص 

167ص 

167ص 
167ص 

گردنیمهره هایعدد۷
پشتی مهره هایعدد۱۲
کمرمهره هایعدد۵



13درس –شکل ها 

168ص 

169ص 

170ص 
170ص 

171ص 



14درس –شکل ها 

172ص 

176ص 

179ص 

و ماسه، پتوی خیساستفاده از شن –۱

هرگز نباید از آب استفاده شود–۲

ظروف مشتعل را نباید حرکت داد-3

و جوش شیریناستفاده از نمک –4

خفه کردن شعله را با نمک یا جوش شیرین –5

خفه کردن شعله را با کپسول اطفای حریق-6



14درس –شکل ها 

179ص 

183ص 

پس از هر وپنج ضربه با پاشنه دست به پشت و بین دو کتف او بزنید در این حالت ابتدا 

و گیرید پشت بیمار قرار بدرغیر اینصورت . ضربه، برطرف شدن انسداد را بررسی کنید

گشت ان)یک دستتان را مشت کنید دو دست خود را به صورت حلقه دور بیمارقرار دهید، 

ان از زیر دستو ( ردمیشود و انگشتان دور شست قرار میگیشست به داخل دست خم 

لی دست دیگر را روی دست قبقرار دهید، ( بین ناف و قفسه سینه)مصدوم روی شکم 

دین بار این حرکت را چن. با یک حرکت سریع شکم را به داخل و بالا بفشاریدگذاشته و 

تکرار کنید تا جسم به بیرون پرتاب شود 



توصیه های مراقبتی

4



توصیه های خود مراقبتی



هشدارها

4



هشدارها



سوالات

۲غ      دیابت نوع –۲غ   هدف باید واضح، واقعی و قابل اندازه گیری باشد                    –۱

بیماریهای  قلبی ــ عروقی، سکته مغزی و دیابت و % 80غ     در بیماریهای غیرواگیر شناخته شده اند و حذف یا کنترل آنها میتواند مانع از بروز –3
.سرطان ها شود% 40نیز 

غ   زیر-6غ                              -۵ص                            –4

غ                بدون دولا شدن–8غ                 خودباوری                            –۷

.                در نوشتن برنامه خودمراقبتی، تنبیه مانند هدف باید  صریح و آشکار باشد-۱

.                     قرار می گیرند۱اغلب نوجوانان چاق در بزرگسالی نیز چاق می مانند و در معرض ابتلا به بیماریهای متعددی همچون دیابت نوع -۲

.          تاثیر حذف یا کنترل عوامل اصلی خطرساز در بیماری سرطان بیشتر از بیماریهای قلبی ــ عروقی می باشد-3

.           داشتن بارداری های متعدد احتمال ابتلا به سرطان تخمدان، رحم و پستان را کاهش می دهد-4

.                      دانستن تاریخ تولد برای پاسخ به خود شناسی کافی می باشد-۵

.                 سال شروع به استعمال این مواد کرده اند۱8درصد افرادی که اعتیاد به مواد دخانی دارند، از سنین بالای 90محققان اعلام کرده اند که -6

.    جوانانی که به خود احترام میگذارند و برای خودشان ارزش قائل اند،  خودآگاهی بیشتری دارند-۷

. برای برداشتن اشیای سبک و کوچک از روی زمین با دولا شدن جسم را بلند کنیم-8



.            است.................. درصد از رفتارهایی که به سلامت ما منجر می شود محصول 85تا 65بین -۱

.            دافراد آن جامعه محسوب می شو.................. ها، معیاری برای تعیین میزان نوع انتخاب خوراکیها و نوشیدنی-۲

مراجعه ...... ..........افتند به جای روش های نامناسب بهتر هست  به مشاور هنگامی که افراد به فکر کاهش وزن خود می-3
.کنند

ه توانایی تحمل هستند ک.............................. یکی از میکروارگانیسمهای بسیار مقاوم نسبت به سایر موجودات ذره بینی، -4
.          شرایط محیط را به خوبی دارند

.و برخی افزودنیها، مواد تشکیل دهنده اصلی سیگار هستند........................ توتون همراه با کاغذ و-5

.           خـود بودن هست....................... در رابطه با خومراقبتی در مقابل مواد مخدر احترام به خود به معنی مراقب -6

.               شباهت بسیار دارد ....................... علائم اولیه مسمومیت با مونوکسید کربن با علائم -7

. نیدمناسب برای رفع خستگی عضلات خود استفاده ک....................هنگام انجام کارهای طولانی مدت، از حرکات -8

کپکها-4تغذیه                             –3سلامت                            -۲خودمراقبتی                  -۱

کششی-8سرماخوردگی                –7سلامت                            -6فیلتر                            –5

سوالات



کاهش-4هفته                                   -3چربی                     محلول در -۲بی عیب شدن                     -۱

پهلو -8شعله های آتش                   -7بیشتری                                 –6کیفیت                              –5

.معنی شده است( رهایی یافتن–بی عیب شدن )سلامت در لغت نامه دهخدا -۱

.باشد( محلول در آب–محلول در چربی ) شیر می تواند منبعی برای انواعی از ویتامین های -۲

.گرم می باشد۷00تا ۵00( ماه –هفته )حداکثر کاهش وزن مجاز در طول یک -3

.می یابد( کاهش–افزایش ) در خون، خطر بیماریهای قلبی ــ عروقی HDLبا افزایش میزان -4

عملکرد در زندگی میشوند( کیفیت–کمیت ) اختلالات روانی ــ رفتاری باعث کاهش -۵

) مقدار فردی که برای اولین بار آثار مصرف مواد را تجربه می کند و اگر دوباره بخواهد همان آثار را تجربه کند، مجبور است-6
.مواد مصرف کند(  بیشتری–کمتری 

.خطر کمتری دارد( شعله های آتش-دود)در رابطه با آتش سوزی -۷

.انگلیسی استSبه ستون مهره ای نگاه می کنیم شبیه (جلو -پهلو  )شکل ستون فقرات انسان، هنگامی که از-8

سوالات



کدام عبارت در رابطه با فیبر نادرست می باشد؟-۱
.  ی شوددر حبوبات و غلات به وفور یافت م-ب .             فیبراز انواع کربوهیدراتها می باشد-الف 

.ی شوندموجب جلوگیری از یبوست م-د .        فیبرها در دستگاه گوارش هضم و جذب می شوند-ج 
کدام گزینه در رابطه با بهداشت ازدواج و فرزندآوری صحیح می باشد؟-۲

.  سالگی شروع می شود۱3تا 9توانایی تولیدمثل برای پسران از حدود سنین -الف 
.                                 یکی از اهداف اصلی ازدواج، فرزندآوری است-ب 
.  زوجین درکلاسهای آموزشی قبل از ازدواج باهم  حضور می یابند-ج 
.                         آلودگیها بر باروری خانم هایی که هنوز باردار نشده اند تأثیر منفی نخواهد گذاشت-د 
کدام گزینه از نشانه های سلامت روان نمی باشد؟-3

داشتن قدرت تطابق با شرایط محیطی-ب نداشتن بیماری روانی                           -الف 
دنی حرکات ب–د بروز عکس العمل مناسب از فرد در برابر مشکلات و حوادث زندگی            -ج 

هماهنگ
.............................نوشیدن آب باید به اندازه ای باشد که -4

.دحجم ادرار روزانه از حد معمول تجاوز نکن-ب .                        فرد احساس تشنگی نکند-الف 
.برای فعالیت های روزانه و حفظ سلامت کافی باشد-د.        ادرار زرد پررنگ یا زرد کم رنگ باشد-ج 

سوالات



اهده نمی به طور معمول بعد  از ورود ویروس هپاتیت به بدن فرد و پس از یک دوره بدون علامت، کدام علائم زیر مش-5
شود؟
درد عضلات-د پراشتهایی                 -ج کسالت                 -ضعف              ب -الف 

در رابطه با توصیه های خود مراقبتی برای سلامت روان کدام گزینه صحیح نمی باشد؟-6
. سعی کنید اهداف واقعگرایانه داشته باشید-الف 

.مطمئن شوید که انتظارهایتان واقع گرایانه است-ب 
.اشتباهات برای شما مانع اصلی  هستند-ج 
.نه گفتن پاسخ منفی به درخواستهای غیرمنطقی است-د 
در رابطه با قلیان کدام گزینه صحیح می باشد؟-7

.   در بین خانواده ها درباره ضررهای ناشی از مصرف قلیان حساسیت کمتر است–الف 
.مطابق باورهای عمومی، دود منتشره از قلیان حاوی مقادیر بیشماری مواد سمی است-ب 
.عبور دود قلیان از داخل آب موجب کاهش سموم دود می شود-ج 
.مصرف قلیان فقط برای فرد مصرف کننده خطرناک است-د 
کدام ویژگی زیر در مورد اعتیاد صدق نمی کند؟ -8

عودکننده  است                -اغلب سیری مزمن دارد                                ب -الف 
.قابل درمان است-د قابل پیشگیری نیست                                        -ج 

سوالات



هنآ-تا در صورتی که بدن به انرژی بیشتری نیاز داشته باشد، مصرف شود                          ب -الف 

:در رابطه با کبد به سوالات زیر پاسخ دهید

اهمیت گلیکوژن ذخیره شده در کبد چیست؟                                                                   –الف 

در کبد کدام ماده مغذی ذخبره می شود که در ترکیب هموگلوبین نقش دارد؟ –ب 

سوالات



.(                 ی هستذکر دو مورد کاف) افراد دارای اضافه وزن و یا چاق با چه زمینه خانوادگی باید وزن خود را کاهش دهند؟ 

در مصرف گوشت چه نکاتی باید رعایت شود؟ 

.اگر سابقه خانوادگی فشار خون بالا، دیابت و بیماریهای قلبی در او مشاهده می شود

.گوشت ها را هنگام مصرف به طور کامل پخته و از مصرف گوشت نیم پز خودداری کنید

سوالات



دیده گاهی سطح پلاکهای چربی در جدار شریان کرونر ترک می خورد و دچار پارگی می شود، این پ
باعث تجمع پلاکتها ، می شود

.حتما قبل از مصرف آن را بجوشانید

چه عاملی باعث تجمع پلاکت ها در شریان های کرونرمی شود؟                             

یم؟           در صورتی که از سالم بودن آب آشامیدنی اطمینان نداریم چه اقدامی باید انجام ده

سوالات



علت خارش در عقب سر افراد مبتلا به بیماری پدیکلوزیس چیست؟               

سیار شدید همراه کدام نوع هپاتیت، از یک سو می تواند بدون علامت باشد و از سوی دیگر می تواند علائم ب
؟با درگیری شدید کبدی ایجاد نماید

زیرا شپش در آنجا تخم میگذارد که با خارش شدید در این نواحی همراه است

Bنوع 

سوالات



سوالات

با اطلاع رسانی، پیشگیری و تشخیص زودهنگام 

ب -ج  –الف –د 

درمان و حمایت از مبتلایان به ایدز یا اچ آی وی از چه طریقی انجام می شود؟

ه به چشم در مراحل نامرتب زیر مربوط به اقدامات ضروری هنگام هنگام فرو رفتن جسم خارجی به چشم یا ضرب
.                                                                                              نامه بنویسیددر پاسخ"الف تا د"یک فرد می باشد؛ با توجه به مطالب کتاب درسی، آنها را به ترتیب در موارد 

سر و چشم او را ثابت نگه دارید-الف 

.روی چشم یک محافظ چشمی قرار دهید-ب 

گاز استریل روی چشم آسیب دیده قرار دهید-ج 

مصدوم را به پشت بخوابانید-د 



سوالات

ی نظیر اطمینان از بزرگان دینی به والدین توصیه می کنند در چه مراحلی از صاحب فرزند شدن مراقبتهای
حلال و طیب بودن غذا، را انجام دهند؟                       

ته شود؟چرا اصل جایگزین کردن خواسته ها می تواند برای رهایی از فشار روانی و اضطراب به کار گرف

نطفه و در طول بارداری پیش از انعقاد

.در یک لحظه هم آرام و هم مضطرب باشدتواند زیرا یک فرد نمی 



سوالات

تمرین مواجهه با موقعیتهای استرس زا انجام دهید

.برای کاهش تنش عضلات و افزایش حس خوب خود به طور منظم ورزش کنید

ی باشد؟تمرین زیر مربوط به کدامیک از توصیه های خودمراقبتی برای حفظ سلامت روان در دوره نوجوانی م

"ب دهیدابتدا برای خودتان و جلوی آینه و سپس با کمک دوستان مورد اعتماد یک کنفرانس کوتاه ترتی"

ود؟در توصیه های خودمراقبتی برای حفظ سلامت روان در دوره نوجوانی، ورزش با چه هدفی انجام می ش



سوالات

سیگارهای الکترونیکی با چه ادعایی به بازارهای مصرف آمده است؟ -الف 

سیگارهای الکترونیکی با چه هدف و منظوری به بازارهای مصرف آمده است؟ -ب 

بهراآنهادرسی،کتابمطالببهتوجهباباشد؛میفردیکدرالکلمصرفاثراتبهمربوطزیرنامرتبمراحل
.بنویسیدپاسخنامهدر"جتاالف"موارددرترتیب

تحت تأثیر قرار گرفتن کارکردهای حیاتی–الف 

کاهش هوشیاری–ب 

افزایش اختلال در سیستم اعصاب مرکزی–ج 

با ادعای بی خطر بودن-الف 

به منظور به دام انداختن نوجوانان و جوانان-ب 

ب-الف –ج 



سوالات

.زیرا مواد به سرعت تمام زندگی فرد را در کنترل خود می گیرد

برای دستیابی به لذتهای پایدار و اهداف بلندمدت خود

.علت نادرستی باور زیر در رابطه با اعتیاد  را بنویسید

"میتوانم مصرف خود را کنترل کنم"

جوانانی که توان خودکنترلی داشته باشند چرا از لذت های آنی خود می گذرند؟



سوالات

:دهیدپاسخزیرسوالاتبهشکلبهنوجهبا
گین را نشان کدام تصویر وضعیت سطح کار هنگام انجام کارهای سن-الف 

می دهد؟

شان می کدام یک از تصاویر وضعیت نامناسب از نظر ارگونومی را ن–ب 
دهد؟ 

ی دارد؟استوار بودن بخش بزرگی از علم ارگونومی براساس عقل سلیم چه مزیت

هیچ کدام–۲ب                                                        –۱

آوردهر فردی میتواند با ارائه ایده های مناسب در مورد بهبود شرایط کار، ابزار و تجهیزات آن را فراهم



سوالات

.مجدداروی آن برچسب بزنید

ب –و –الف -د 

هیم؟اگر برچسب روی ظروف مواد شیمیایی دچار پوسیدگی شد چه اقدامی باید انجام د

بهتوجهبا؛باشدمیچاقوزنبافردیکدرهواییتنفسراهکردنبازمانورمراحلبهمربوطزیرنامرتبمراحل
.بنویسیدپاسخنامهدر"دتاالف"موارددرترتیببهراآنهادرسی،کتابمطالب

دو دست خود را به صورت حلقه دور بیمار قرار دهید-الف 

با یک حرکت سریع شکم را به داخل و بالا بفشارید-ب 

.دست مشت شده را از زیر دستان مصدوم روی شکم قرار دهید–ج 

پشت بیمار قرار بگیرید-د 

.دست مشت شده را از زیر دستان مصدوم روی قفسه سینه قرار دهید-و 


