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بارم سوالات ردیف 

1

 . درستی یا نادرستی عبارات زیر ا تعیین کنید

 . مت معنوی استلمت، سل بعد س نیتردرک قابل   (الف

 .  باید کلی و آرمانی باشند هاهدف در برنامه خود مراقبتی ب( 

 .  نام دارد سبک زندگی سالم  ردیگی مزندگی صورت  یهات یموقعسالم افراد که متناسب با  یهاانتخاب از  یامجموعه  (ج 

 . دهدی معروقی را بیشتر افزایش  -قلبی  یهای ماریببه   ل بی خطر ابتل چاقی با الگوی سیب در مقایسه با الگوی گ (د

.  باشدیماز عوامل بیولوژیکی آلودگی مواد غذایی  در هنگام کاشت    هاکش حشرهاز سموم دفع آفات نباتی یا    رمجاز ی غاستفاده    (ه

 . واگیر میگویند یهای ماریبکه اساساً عامل مشخصی ندارند،  های ماریباز  یامجموعه به   (و

3

2

. دیپرکنجاهای خالی را با عبارات مناسب  

ت. مت مستلزم رعایت . . . . . . . . . اسلس  نیتأم( الف

. الگوی غذایی افراد . . . . . . . . است یریگشکل در  مؤثر عوامل   نیترمهم یکی از   (ب 

 . احد سازنده پروتئین . . . . . . . . استج( و

 . حداکثر کاهش وزن مجاز در طول هفته . . . . . . تا . . . . . . گرم است (د

 . عوامل خطر هستند نیترمهم . . . . . . . . . از عروقی، . . . . . . . . و -قلبی  ی های ماری بدر بین عوامل خطر  (ه

.  تهیه، تولید و توزیع غذا داشتن . . . . . . . . و رعایت بهداشت از اهمیت زیادی برخوردار است مکانهایبرای افراد شاغل در   (و

3

1. دلیل برای پاسخ خود بیان کنید 3مت پیشگیری مقدم است یا درمان؟ حداقل لس نی تأمدر حفظ و  3

1چیست؟ ریواگ ریغ  بیماری  افزایش علل 4
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2خود مراقبتی چیست؟   6

1.5؟نام ببرید شودیم هرم غذایی به چند گروه تقسیم   7

1تغذیه صحیح چیست؟   8
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بارم سوالات ردیف 

1

 . درستی یا نادرستی عبارات زیر ا تعیین کنید

 نادرست   . مت معنوی استلمت، سل بعد س نیتردرک قابل   (الف

 نادرست . باید کلی و آرمانی باشند هاهدف در برنامه خود مراقبتی ب( 

درست.  نام دارد  سبک زندگی سالم  ردیگی مزندگی صورت    یهات یموقعسالم افراد که متناسب با    یهاانتخاب از    یامجموعه  (ج 

 درست . دهدی معروقی را بیشتر افزایش  -قلبی  یهای ماریببه   ل بی خطر ابتل چاقی با الگوی سیب در مقایسه با الگوی گ (د

.  باشدیمدر هنگام کاشت از عوامل بیولوژیکی آلودگی مواد غذایی    هاکش حشرهاز سموم دفع آفات نباتی یا    رمجاز ی غاستفاده    (ه

 نادرست 

 نادرست . واگیر میگویند یهای ماریبکه اساساً عامل مشخصی ندارند،  های ماریباز  یامجموعه به   (و

3

2

. دیپرکنجاهای خالی را با عبارات مناسب  

بهداشت ت. رعایت . . . . . . . . . اسمت مستلزم لس  نیتأم( الف

عادت های غذایی. الگوی غذایی افراد . . . . . . . . است یریگشکل در  مؤثر عوامل   نیترمهم یکی از   (ب 

 آمینو اسید . احد سازنده پروتئین . . . . . . . . استج( و

 700تا   500.  . حداکثر کاهش وزن مجاز در طول هفته . . . . . . تا . . . . . . گرم است (د

فشار خون بالا و    . عوامل خطر هستند  نیترمهم عروقی، . . . . . . . . و . . . . . . . . . از  -قلبی   یهای ماریبدر بین عوامل خطر    (ه

 اختللات چربی خون 

 . رعایت بهداشت از اهمیت زیادی برخوردار است برای افراد شاغل در مکانهای تهیه، تولید و توزیع غذا داشتن . . . . . . . . و (و

   کارت بهداشت

3

3

 . دلیل برای پاسخ خود بیان کنید 3مت پیشگیری مقدم است یا درمان؟ حداقل لس نی تأمدر حفظ و 

 ؛ یل آن میتوان به موارد زیر اشاره کردلامسلماً پیشگیری بر درمان مقدم است که از د مت  ل در موضوع حفظ و تامین س

حالی که درمان مشکلتر    رتر و اطمینان بخشتر است د  هزینه  تر، حتی بی   در پیشگیری هر گونه اقدام بسیار آسانتر، کم هزینه .  1

 . تر است و با درد و رنج نیز همراه است و پر هزینه

پیشگیری، زمان آموزش پیشگیرانه بسیار کوتاه و برای همه در هر سطح معلومات با هزینه بسیار کم میسر است. اما در  در  .  2

 . درمان تربیت نیروی انسانی برای خدمات درمانی مستلزم صرف وقت زیاد و هزینه فراوان است

همراه است، در حالی که در روشهای پیشگیرانه   با عوارض جانبی   لاًروشهای درمانی مستلزم مصرف داروهایی است که معمو. 3

 .تی وجود نداردلچنین مسائل و مشک

1

4

 چیست؟ ریواگ ریغ  بیماری  افزایش علل

)  ه  نامناسب  غذایی  رژیم )  د  تحرکی   کم )  ج   زندگی   شدن   ماشینی  افزایش   موجب  ارتباطات   گسترش)  ب   اقتصادی   توسعه)  الف

 .دخانیات  صرف 

1

5
- ، عوامل محیطی و دسترسی به خدمات بهداشتی (ژنتیک)چهار عامل سبک زندگی، وراثت و    . مت را نام ببریدل بر س  مؤثرعوامل  

 . مت هستندلدرمانی عوامل موثر بر س
1

6

 خود مراقبتی چیست؟ 

مان انجام میدهیم. به بیان ساده، خود مراقبتی    متلمان برای حفظ و ارتقای س  خود مراقبتی یعنی فعالیتهایی که خود یا خانواده 

تا همگی   میدهد  انجام  اعضای خانواده  دیگر  و  فرزندان  برای خود،  فرد  که  است  دار  و هدف  آگاهانه  اکتسابی،  اعمال  شامل 

روانی و اجتماعی خود حفاظت کنند، نیازهای جسمانی، روانی و اجتماعی خود را برآورده    مت جسمی ولتندرست بمانند، از س

2
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مت خود بعد از بیماری حاد یا  لسازند، از بیماریها یا حوادث پیشگیری کنند، بیماریهای مزمن خود را مدیریت کنند و نیز از س

 .ترخیص از بیمارستان حفاظت کنند

7

 ؟نام ببرید شودیم هرم غذایی به چند گروه تقسیم  

د. در این هرم به طور کلی انواع غذاها در شش گروه غذایی طبقه بندی میشون

ت لگروه نان و غ. 1

 گروه سبزیها . 2

ها  گروه میوه. 3 

 گروه شیر و لبنیات . 4

گروه گوشت و تخم مرغ .  5 

گروه حبوبات و مغزها . 6 

1.5

8

 تغذیه صحیح چیست؟ 

زم و کافی از هر یک از مواد غذایی است. این مقدار در افراد مختلف بر حسب سن، جنس،  لا تغذیه صحیح به معنی دریافت مقدار  

. مت و بیماری فرد متفاوت استلمیزان فعالیت، شرایط محیطی و س

1

9
 مورد(   5)هر  ؟عوامل چاقی را نام ببرید

اهای جسمی، داروهعامل ژنتیک، عامل محیطی، عامل روانی، بیماری
1.5

10
 د. دو اصلی که افراد چاق برای کاهش وزن باید رعایت کنند را بیان کنی

اصل اول: پیروی از یک برنامه پیوسته و پایدار برای کاهش وزن اصل دوم: افراط نکردن در کاهش وزن
1

11

. بیابید  را  کیلوگرم وزن است 75قد و  متر یسانت 170شاخص توده بدنی فردی که دارای 

1

12

 ؟تهیه، تولید و توزیع غذا را نام ببرید یهامکان چهار مورد از نکات بهداشت فردی برای افراد شاغل در  

گذاشتن  -  4پوشاندن بینی و دهان هنگام عطسه و سرفه - 3ت  لانداشتن زیور آ-  2پوشیدن لباس تمیز و پوشاندن موی سر   -

کوتاه نگهداشتن  -  7شست و شوی صحیح دستها قبل از کار  -   5خراشها و زخمهای دست و انگشتان پوشش بهداشتی بر روی 

ناخنها و در صورت امکان استفاده از دستکش بهداشتی 

1

13

 اند؟   فساد مواد غذایی چیست و عوامل ایجاد آن کدام 

رزش غذایی آن از بین برود یا کاهش یابد، میگوییم  زمانی که یک ماده غذایی از نظر رنگ، بو، طعم و مزه دچار تغییراتی شود و ا 

ماده غذایی دچار فساد شده است. این تغییرات میتواند به وسیله حمله یا رشد باکتریها، قارچها و کپکها یا واکنش شیمیایی،  

 . فیزیکی و بیوشیمیایی ناشی از ترکیبات تشکیل دهنده غذا ایجاد شود

1

14 

 

 . چربی موجود در خون را نام ببریدانواع   

یا کلسترول بد، تری گلیسرید  LDLیا کلسترول خوب،  HDLدر خون چند نوع چربی وجود دارد که عبارتند از: کلسترول، 
1


