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  هاي زير را مشخص كنيد. هر يك از عبارت نادرستيدرستي يا 
سينا سلامت را تعادل بين مزاج چهارگانه شامل صفرا، سودا، بلغم و خون  الف) ابن

  دانست. مي
  نادرست  درست 

 ،تـر اسـت ولـي درمـان     كم هزينه تر و يري هر گونه اقدام بسيار آسانب) در پيشگ
  .استمشكل و پر هزينه 

  نادرست  درست 

  نادرست  درست   .شود هايي است كه به او ابلاغ مي اي از دستورالعمل ج) سبك زندگي سالم مجموعه
  نادرست  درست   عاطفي، اجتماعي و معنوي است. ـ د) خود مراقبتي داراي انواع جسمي، رواني

تـامين   كنـد  هـ) تغذيه سالم يكي از رموز سلامت است و تنها كمكي كه به فرد مـي 
  انرژي مورد نياز بدن است.  

  نادرست  درست 

هـاي   غذي هستند كه بدن براي رشد، ترميم و حفظ بافـت مها يكي از مواد  و) چربي
  ها نياز دارد.  عضلاني به آن

  نادرست  درست 

  نادرست  درست   ر) چاقي عبارت است از تجمع غيرطبيعي و بيش از اندازه توده چربي در بدن.
ساس قانون تعادل انرژي، اگر كالري دريافتي از مواد غذايي بيشـتر از ميـزان   براز) 

  يابد. وزن كاهش مي كالري مصرفي باشد،
  نادرست  درست 
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  كنيد. و يا اصطلاحات مناسب پرجاهاي خالي را با كلمات 
  ابع براي تهيه مواد و داروها و تجهيزات وجود ندارد.غالباً نيازي به من.........................................الف) در روش 
  توان آن را مشاهده كرد. تر از ابعاد ديگر مي كه آسان .........................................ترين بعد سلامت، سلامت  ب) قابل درك

  باشد. .........................................باشد كه بايد واضح و واقعي و قابل  ج) در گام اول براي خودمراقبتي تعيين هدف مي
هـا، پـروتئين و    كننـد كـه كربوهيـدرات    تركيبات يا موادي هستند كه به بدن كمك مي .........................................د) 

  ها را به مصرف برساند. چربي
  مانند قند و چربي. .........................................گيرند داراي كمترين  هـ) مواد غذايي كه در بالاي هرم مي

  ها دارد. در آن .........................................و) بروز چاقي در فرزندان و ساير نزديكان افراد چاق حكايت از زمينه 
  افراد دارد. % بيشترين تاثير را بر سلامت50با سهم  ....................در بين عوامل موثر بر سلامت، ر) 
  است. ....................افراد چاق و داراي اضافه وزن  اصل دوم براي كاهش وزنِز) 
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  جواب درست را از بين كلمات داخل پرانتز بيابيد.
  باشد. ازگاري فرد با خودش و ديگران سلامت (رواني ـ اجتماعي) ميسالف) 

  آب) هستند.ـ  هاي محلول در (چربي نويتامي Bو گروه  Cويتامين هاي گروه  ب)
  ج) اصل (تنوع ـ تعادل) يعني مصرف مقادير كافي از مواد مغذي مورد نياز براي حفظ سلامت بدن.

  انجامد. شود و به كوتاهي قد مي د) كمبود (روي ـ يد) در كودكان و نوجوانان موجب كاهش سرعت رشد مي
  ها متمركز شده باشد الگوي چاقي شبيه (سيب ـ گلابي) است. هـ) اگر چربي اضافي بيشتر در ناحيه باسن ران

  شوند. و) برخي داروها مثل (ويتامين ها ـ كورتون) موجب چاقي مي
  است. عيب شدن ـ رهايي يافتن) معني شده در فرهنگ فارسي نوين (بي» سلامت«كلمه ر) 
  انتسابي) است. ود مراقبتي شامل اعمال (اكتسابي ـخز) 
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  اضافي است.) ستون (ب)از  (يك مورد .كنيدانتخاب  (ب)ستون جواب درست را از ، (الف)ستون وجه به با ت
  )ب(  )الف(

  ) اسيد آمينه1  و بي هدفي در زندگي اشتن احساس پوچيالف) ند
  ) عادت غذايي2  ب) بدن قادر به توليد آن نيست بايد از طريق مصرف غذا به دست آورد.

  ) غير واگير3  حلال ج) خوردن غذاي پاك و
  ) كرونر4  شود كه اساساً عامل مشخصي ندارند. ها گفته مي اي از بيماري د) به مجموعه

    ) سلامت معنوي5  
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  كنيد.گزينه درست را انتخاب 
  به عنوان يك ارزش مطرح شده و برترين نعمت نام دارد. .....................در فرهنگ اسلام الف) 
  رفاه) 4    سلامت) 3  بدن )2  روح) 1
  ريزي براي خودمراقبتي در صورت شكست چه كاري بايد انجام دهيم؟ هاي برنامه در گامب) 

    دوباره تكرار كنيم) 2    مايوس نشويم) 1
  مسئله را فراموش كنيم) 4     با خود پيمان ببنديم) 3

  دهد. تشكيل ميرا  .....................اي انرژي زا نيست اما بخش اصلي  ج) آب ماده
  ) خون4  ) دماي بدن3  ) وزن بدن2  ) مواد مغذي1

  حداكثر كاهش وزن مجاز در طول يك هفته چقدر است؟د) 
  كدام هيچ) 4  گرم در ماه 700تا  500 )3  كيلوگرم در هفته 3تا  2) 2    گرم 700تا  500) 1

  نمره 1

6  

  به سوالات زير پاسخ كوتاه دهيد.
  ، تأمين سلامت مستلزم چيست؟با توجه به تعريف سلامتالف) 

  
  هاي مزمن در جهان كدامند؟ بر اساس گزارش سازمان جهاني بهداشت، مهم ترين بيماريب) 

  
  در تغذيه سالم چيست؟ تنوع منظور از اصلج) 

  
  ؟چيستگيري انرژي  د) واحد اندازه
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سـبه كـرده و بگوييـد داراي اضـافه وزن     وي را محا BMI .سانتي متر است 168زن دارد و قد وي و مكيلوگر 85علي 
  است يا خير؟ (نوشتن فرمول الزامي است.)
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    به سوالات زير پاسخ كامل دهيد.
  .مورد را نام ببريد 4باشد؟  الف) منابع تامين آب براي بدن چه چيزهايي مي
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  يرد؟گ ب) اهميت سبك زندگي بيشتر از چه جهتي مورد بررسي قرار مي
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  مورد) 4( .ج) ابعاد سلامت را نام ببريد
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