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 2درس سوالات متن
سبک زندگی سالم چیست ؟  منظور از .1

 مجموعه ای از انتخاب های سالم افراد است که متناسب با موقعیت های زندگی صورت می گیرد .

ر می گیرند؟ اانتخاب های افراد در سبک زندگی تحت تأثیر چه عواملی قر .2

نگرش ها ، ارزش ها و باور های فردی و جمعی ، آداب و رسوم ، الگو های مصرف ، فرهنگ ، وظایف و مسئولیت ها، نحوه استفاده از فناوری 
  مقابله با خطرات تهدید کننده سلامت ، نحوه رفتار با خود و دیگران و نحوه برخورد با مسائل و مشکلات. ، و ثروت

 

 در بین عوامل مؤثر بر سلامت ، کدامیک، بیشترین سهم را دارد ؟  .3
 درصد  05سهم حدود  سبک زندگی با

ندگی ز پنج بیماری که براساس گزارش سازمان جهانی بهداشت ، مهمترین بیماری هایی هستند که با سبک .4

 ؟  ارتباط مستقیم دارند، کدامند
 پوکی استخوان  -0         سرطان -4       دیابت -3       سکته قلبی -2     چاقی -1

 سبک زندگی در قدیم چه تفاوت هایی با حال حاضر داشته است؟ .5
غذای ساده ای  ،  بزرگترها و کوچکترها دور هم می نشستند وانه های یک طبقه با حیاط و باغچه، دورهم نشینی های هرشب، خدر قدیم

ندگی ز بچه ها با بازی های دسته جمعی در حیاط و یا محله هیاهو به پا میکردند و .خوردند و با یکدیگر سخن می گفتندمثل آبگوشت می 
 ل تغییر کرده است.یسامها ساده و خالی از تجملات بود ولی امروزه همه این 

 ؟تحرک در افراد امروزی کاهش یابد چه چیزی باعث شده میزان .6
 ، لباسشویی و ظرفشویی اده از وسایل برقی مثل جارو برقیعادت کردن به استف

 خود مراقبتی را تعریف کنید. .7
 فرد یا خانواده او برای حفظ و ارتقای سلامت آن فرد انجام می شود. یعنی فعالیت هایی که توسط هر

 گام اول سلامت چه نام دارد؟  .8
 خود مراقبتی

 چند درصد رفتارهایی که به سلامت منجر میشود ، محصول خود مراقبتی است؟ .9
 درصد  ۵0تا  ۵0

 انواع خود مراقبتی را نام ببرید . .11
 ، اجتماعی و معنویجسمی،  روانی، عاطفی

 در نوشتن برنامه خود مراقبتی به چه مواردی باید توجه کنیم..11

 -0   پیمان ببندیم -4       فعالیت خود را ثبت کنیم -3   زمان فعالیت های خود را مشخص کنیم -2   هدف خود را تعیین کنیم -1
    از یادآور ها استفاده کنیم -7   برای شروع گام های کوچک تر برداریم -۵   مجازات صریح و آشکار برای شکست فعالیتمان تعیین کنیم

های خود را مد نظر داشته باشیم موفقیت - 15   هرگز مأیوس نشویم -9     نمودار تحقق اهداف خود را رسم کنیم -۵

 چه فایده ای دارد؟ در برنامه خود مراقبتی در نظر گرفتن موفقیت ها. 12
  .باعث افزایش اعتماد به نفس میشود 
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 3درس  سوالات متن
 در بدن لازم است؟ ییسالم به چه منظورها هیتغذ -1

 روزانه یهاتیانجام فعال یبدن برا ازیموردن یانرژ نیتأم -

 نرشد و نمو بد -

 هابافت یو بازساز میترم -

 بدن یاتیح یهاانجام واکنش -

 هایماریاز ب یاریاز ابتلا به بس یریشگیپ -

 دارند؟ یدر چه موارد شهیمردم ر ییغذا یها و رفتارهانوع عادت  -2

 در دسترس بودن و ذائقه افراد و ... دارد. ی،عوامل اقتصاد ی،عوامل اجتماع ،رسومو  آداب ،در فرهنگ شهیر

 ؟کنندیم میتقس ییهابدن را به چه گروه ازیند مور ییمواد غذا یطورکلبه -3

 یمواد معدن -0 هانیتامیو -4 هانیپروتئ -3 هایچرب -2 هادراتیکربوه-1

 دارند؟ یافهیدر بدن چه وظ هادراتیکربوه -4

 .شودیدر بدن آزاد م یانرژ یکالر 4 ،هاگرم از آن کیمصرف هر  یو به ازا سوزندیم یانرژ دیتول یبرا

 ؟شودیم رهیذخ ییهادر بدن به چه صورت یقند اضاف -5

 یچرب یهادر بافت یصورت چرببه -2  هاچهیدر کبد و ماه کوژنیصورت گلبه -1

 :دیده حیها را نام برده و توضآن شوندیم میبه دو گروه تقس ییازنظر غذا هادراتیکربوه -6
 یو قند و شکر مصرف (فروکتوز) هاوهیاست مثل قند م عیها سرها آسان بوده و جذب آنهستند و گوارش آن یکوچک یساده: که قندها

 ز(ساکارو)

 کوژنیو گل بریف ،مثل نشاسته شودیم جادیساده در بدن ا یها قندهاهستند و از گوارش آن یتشدر یندهاق : کهدهیچیپ

 دارند؟ یفیدر بدن چه وظا هایچرب -7

 .شودیآزاد م یانرژ یکالر 9 یگرم چرب کیاز سوختن هر  ی:انرژ دیتول -1
 یهاساخت سلول-0           یمحلول در چرب یهانیتامیو مصرف و رهیذخ -4  یانرژ یسازرهیذخ -3  بدن یحفظ گرما -2 

 .اندکاررفتهها بهسلول یدر ساختار غشا -۵  یو عصب یمغز

 .دیده حیتوض شوندیم میتقس ییهابه چه گروه ییما ازنظر غذا یمصرف یهایچرب -8

 ادیجامدند، کلسترول ز (درجه 20)اتاق  یو در دما شوندیم افتیو مرغ  یوانیح یهاروغن ،گوشت ی،لبن محصولات در : کهشدهاشباع -1
 .شودیم یعروق یقلب یهایماریب جادیها و اها در بدن باعث رسوب کلسترول در رگآن شیدارند و افزا

تر است در ها در بدن راحتوساز آندارند و سوخت یوجود دارند و کلسترول کم یو ماه یاهیکه معمولاً در محصولات گ :نشدهاشباع -2
 .هستند عیاتاق به حالت ما یدما

 در بدن دارند؟ یچه نقش ییازنظر غذا هانیپروتئ -9

 .انددر بدن لازم یعضلان یهاو حفظ بافت میترم ،رشد و نمو بدن یمواد برا نیا

 اند؟چه نام دارد و چند نوع هانیواحد سازنده پروتئ -11

 اند.نوع 25 ،دهاینواسیآم

 :دیده حی؟ توضشوندیم میتقس ییهابه چه گروه یاهیازنظر تغذ دهاینواسیآم -11

 .ستیها نکه بدن قادر به ساختن آن دینواسینوع آم 9: یضرور -1

 .ستین یها در غذا ضرورها را بسازد و وجود آنآن تواندیکه بدن م دینواسینوع آم 11: یرضروریغ -2

و  دیده حیتوض شوندیم میتقس ییهابه چه گروه یضرور یدهاینواسینداشتن آم ایازنظر داشتن  هانیپروتئ -12

 :دیمثال بزن

 ایو سو ریش ،مرغ ی،ماه ،گوشت ،مرغمثل تخم .را در ساختار خود دارند یضرور یدهاینواسیکه تمام انواع آم ییهانیپروتئ :کامل -1

 ،ها را دارند مثل غلاتاز آن یرا در ساختار خود ندارند و فقط تعداد یضرور یدهاینواسیکه همه انواع آم ییهانیپروتئ (:ناکامل)ناقص  -2
 خشکبار و مغزها ،حبوبات
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 ست؟یدر بدن چ هانیتامیو یکل فهیوظ -13

 هانیو پروتئ هایچرب ها،دراتیازجمله مصرف کربوه انددر بدن لازم ندهایفرا یسر کیانجام  یبرا

 ؟دیده حیها را نام برده و توضآن .شوندیم میتقس یبه دو گروه کل هانیتامیو -14

 .شوندیم رهیهستند و معمولاً در کبد ذخ K و A،D، E یهانیتامیکه شامل و ی:محلول در چرب -1

 .ستندیشدن در بدن ن رهیقابل ذخ ،محلول بودن در آب لیدلهستند و به  C و B یهانیتامیکه شامل و :محلول در آب -2

 است؟ شتریمحلول در آب در بدن ب یهانیتامیچرا احتمال کمبود و -15

 .ستندیشدن در بدن ن رهیقابل ذخ هانیتامیو نیا رایز

 ست؟یدر بدن چ ینقش مواد معدن -16

 را به دنبال دارد. یو کمبود هرکدام عوارض اندلازمدر بدن  ییایمیش یهاواکنش یانجام بعض یمواد برا نیا

 :دیده حی؟ توضکنندیم میتقس ییهاها به چه گروهبدن به آن ازیرا بر اساس ن یمواد معدن -17

 فسفات و دیکلر ،میپتاس ،میسد ،میاست مثل کلس ادیز ،هابدن به آن ازیکه ن: پرمصرف -1

 و ... مس ،آهن ی،کمتر است مثل رو ،هابدن به آن ازیکه ن :مصرفکم -2

 :دیکن انیرا ب کیمهم در بدن را نام برده و نقش هر  یسه ماده معدن -18

 ت.کاررفته اسبه نیدر ساختار هموگلوب :آهن -1

 .و انعقاد خون لازم است هاچهیانقباض ماه یو برا شودیها مها و دندانباعث استحکام استخوان :میکلس -2

 است. یضرور هاچهیکار اعصاب و ماه یو برا کندیبدن کمک م عاتیبه حفظ تعادل ما :میسد -3

 ؟دهندیم لیدر بدن کدام است و چند درصد وزن بدن را تشک ییماده غذا نیترپرمصرف -19

 درصد ۵5 - آب

 ؟دیکن انیآب در بدن را ب فیوظا نیترمهم -21

 یاصل بخش، در بدن لازم است یمیآنز یهاانجام همه واکنش یبرا، در بدن ییمواد غذا انتقال، مواد زائد بدن دفع، بدن یدما میتنظ
 .دهندیم لیخون را تشک یپلاسما

 ؟شودیم نیتأم ییهابدن از چه راه ازیآب موردن -21

 خوردن غذاها -2  یدر هنگام تشنگ عاتیآب و ما دنینوش-1

 ؟باشند یابه چه اندازه دیآب در افراد با دنینوش -22

زردرنگ  ایرنگ کم حالنینشود و درع شتریدر روز ب تریل مین کینکند و حجم ادرار او از  یباشد که فرد احساس تشنگ یااندازه به دیبا
 .باشد

 ست؟یچ ییمنظور از هرم غذا -23

 .کندیسالم به ما کمک م ییغذا یالگو میو در انتخاب و تنظ دهدیمختلف را نشان م ییغذا یهاما به گروه ازیکه ن یاساده ابزار

 :دیها را نام ببرآن کنندیم یبندمیتقس ییگروه غذا 7انواع غذاها را در  یطورکلبه -24

 متفرقه - حبوبات و مغزها -مرغ گوشت و تخم - اتیو لبن ریش - هاوهیم - هایسبز  - و غلات نان

 رند؟یگیدر قاعده هرم قرار م کیو کدام ییغذا راس هرمدر  ییغذا یهاکدام گروه -25

 شود. شتریب دیها باکمتر شود نان و غلات در قاعده هرم قرار دارند و مصرف روزانه آن دیها باقرار دارند و مصرف آن راسدر  یو چرب قند

 :دیکن انیسالم را ب هیدو اصل مهم در تغذ -26

 بدن ازیموردن ییاز مواد غذا یکاف ریمصرف مقاد یبه معن :اصل تعادل -1

 .قرار دارند ییمواد غذا یدر شش گروه اصل کهیی مصرف انواع مختلف مواد غذا یعنی :تنوع اصل -2

 دارد؟ یبستگ یاست و به چه عوامل یافراد به چه معن یاهیتغذ یازهاین -27

 یبدن تیفعال زانیاندازه بدن و م ،جنس ،سن :دارد به یحفظ سلامت افراد و بستگ یبرا ییمقدار مناسب مواد غذا یعنی

 است؟ یخانواده در چه موارد ایجامعه  کی ییغذا یهاعادت شهیر -28

 افراد دارد. یهاو باورها و ارزش یکشاورز ی،مذهب یی،ایجغراف ی،فرهنگ ی،اقتصاد ی،اجتماع تیدر وضع شهیر
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 د؟یکن انیشده را ب دیبر آن تأک ینید یهادرست غذا خوردن که در آموزه یهااز عادت یبرخ -29

 ازآنها قبل از صرف غذا و پسدست یشست و شو -2  پاک و حلال یغذا خوردن-1
لقمه کوچک  -0      داغ یاز خوردن غذا زیغذا خوردن و پره یآرامبه -4       غذا انیدر پا یسپاسگزار با نام خدا و ،شروع غذا خوردن -3

 یاز پرخور زیپره -7     غذا  دنیخوب جو -۵      برداشتن
 از سخن گفتن در هنگام صرف غذا زیپره -۵

 د؟یکن انیرا ب شودیدر افراد م یعوارض جسمان جادیاز اختلالات غذا خوردن که سبب ا یبرخ -31

 یعصب یپرخور -3  یتصور غلط مثل ترس از چاق لیغذا نخوردن به دل -2       یعصب ییاشتهایب -1

 داشته باشند؟ یدر پ تواندیرا م یچه عوارض یاز خوردن گوشت و کم خور ییعادت غذا -31

 یو رو D نیتامیو د،ی، A نیتامیو ،میکلس ،مثل آهن هایزمغذیازجمله ر ییمواد غذا یاز کمبود برخ یناش هیهمچون سوءتغذ یعوارض

 در کودکان دارد؟ یچه عوارض یکمبود رو -32

 در بلوغ ریقد و تأخ یرشد کودک و کوتاه کاهش

 ؟دیاضافه داشته باشند؟ مثال بزن هیتغذ یهابه مکمل ازیممکن است ن یچه افراد -33

 خاص یهایماریب یافراد دارا -3  افراد مسن -2  زنان باردار -1
 یخوناز کمبود آهن و کم یریشگیپ یبرا یرستانیقرص آهن در دختران دب یمصرف هفتگ :مثال

 پزشک لازم است؟ زی، تجوییاستفاده از مکمل غذا یچرا برا -34

 .شودیم تیاز افراد مضر است و منجر به مسموم یاریبس یبرا یمصرف مکمل اضاف رایز

 مصرف هفتگی قرص آهن در دبیرستانهای دخترانه به چه منظوری است؟ -35

 برای پیشگیری از کمبود آهن و عواض ناشی از آن مثل کم خونی
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


