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  جــواب  ســوال  شماره

نمی زیر موارد از کدامیک حاوي ها میوه آب  1
  باشند؟

ویتامین -الف
  املاح -ب
فیبر -ج
  قند -د

کدام طریق از بیشتر ترانس چرب اسیدهاي  2
  رسند؟می بدن به گزینه

جامد هاي روغن -الف
گردان آفتاب روغن -ب
گوشت چربی -ج
  مارگارین -د

  چیست؟ اضطراب  3

 به که است فرد تحمل حد از بیش فشاري -الف
کند می بروز استرسورها علت
خود بر تسلط عدم احساس -ب
 آن به مربوط هاي واکنش و روانی فشار تداوم -ج
استرسور رفع از بعد
  ب و الف موارد -د

هاي بیماري بروز با چربی نوع کدام افزایش  4
  دارد؟ معکوس رابطه عروقی قلبی

LDL -الف
کلسترول -ب
 HDL -ج
  پایین چگالی با لیپوپروتئین -د

5  
 در..............  و زنان در.............  کمر دور اندازه
 می محسوب زیاد شکمی چربی تجمع مردان
  شود؟

 سانتی 102 از بیش -متر سانتی 88 از بیش -الف
متر
 متر سانتی 88 -متر سانتی 102 -ب
متر سانتی 102 - متر سانتی 88 -ج
 سانتی 88 از بیش -متر سانتی 102 از بیش -د
  متر
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ترتیببهایراندر وجهاندرمرگعلتاولین  6
  است؟زیرمواردازکدامیک

عروقیقلبیهايبیماري-حوادثوسوانح-الف
حوادث وسوانح -عفونیهايبیماري-ب
قلبیهايبیماري -عروقیقلبیهايبیماري -ج

عروقی
  حوادث وسوانح -عروقیقلبیهايبیماري -د

7  
منجرکهعروقجداردرچربیهايپلاكایجاد
چهشودمیرگدیوارهشدنسخت وسفتبه
  دارد؟نام

قلبایسکمی-الف
قلبیآنژین -ب
شرائینتصلب -ج
  ترومبوز -د

8  
میزانجهانی،بهداشتسازماننظربراساس
 هچبزرگسالانبرايبدنیفعالیتشدهتوصیه
  باشد؟میمقدار

رايبمتوسطشدتبابدنیفعالیتدقیقه30-الف
هفتهدربار 5حداقل
دربار 3شدیدحدآقلفعالیتدقیقه25  -ب

هفته
ايبرمتوسطشدتبابدنیفعالیتدقیقه25 -ج

هفتهدربار 3حداقل
  ب والفموارد -د

9  

برواردبارمناسبمیزانعضلات،تقویتبراي
.....بتواندشخصکهاستمقداريعضلهیک
محورطولتمامدرراوزنهیابارآنمرتبه
تاسآنبهمربوطعضلهآنکهمفصلیحرکتی
  .کندجابجا

مرتبه8-4  -الف
مرتبه10-6 -ب
مرتبه15 -8 -ج
  مرتبه12 -6 -د

10  
ضربانسیگارتركازپسمدتچهترتیببه

طبیعیحدتاخوندرکربنمونواکسید وقلب
  یابد؟میکاهش

روز1-ساعت1-الف
ساعت12 -دقیقه30 -ب
ساعت12 -دقیقه20 -ج
ساعت12 -ساعت 1  -د

غذاازبعد وقبلزمانیمدتچهترتیببه  11
  داد؟انجامشدیدفعالیتنباید

یکتاوغذاازقبلساعتنیمحدأقل-الف
غذاازبعدساعت
ساعتدوتا وغذاازقبلساعتیکحدأقل -ب
غذاازبعد
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ساعتدوتاوغذاازقبلساعتدوحدأقل-ج
غذاازبعد
ساعتیکتا وغذاازقبلساعتدوحدأقل -د
  غذاازبعد

12  

مقدار(قلبدهبرونمیزانمعمولطوربه
بهدقیقههردرکهگروه هوشمند سازيخونی
میپمپآئورتشریاندرونبهقلبوسیله
  است؟مقدارچه) شود

لیتر2-3  -الف
لیتر 4 -5 -ب
لیتر 3 -5 -ج
  لیتر 5 -6 -د

میاطلاقبدکلسترولچربینوعکدامبه  13
  ؟شود

HDL-الف
LDL -ب
بالاچگالیبالیپوپروتئین -ج
  گلیسیریدتري -د

بهرا 2نوع و 1نوعدیابتبهمبتلاافرادبیشتر  14
  دهند؟میتشکیلکسانیچهترتیب

کودکان-چاقافراد  -الف
نوجوانان -بزرگسالان -ب
بزرگسالان -چاقافراد -ج
  بزرگسالان -نوجوانان -د

تنشازگروهکدامدرشغلیناامنیازترس  15
  گیرد؟میقرارشغلیهاي

فردازحمایت-الف
شغلیتقاضاهاي -ب
تغییرات -ج
  آزادي -د

تغییربهمنجرزیرمواردازکدامیکدرتغییر  16
  گردد؟میخونفشارمیزاندر

خونغلظت-الف
قلبدهبرون -ب
رگمقاومت -ج
  ج وبموارد -د

17  
استبهتراي،تغذیهخواصتکمیلجهت

 وترکیبمواديچهباگیاهیهايپروتئین
  شوند؟پخته

غلات-الف

لبنیات -ب

گوشت -ج
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  مواردهمه-د

18  
متوسطبدنیفعالیتازبردنسودجهت
مجموعدر وتوقفبدون.......حداقلبایستی
  .شودانجامروزدر.........حداقل

دقیقه30-دقیقه10-الف

دقیقه60 -دقیقه20 -ب

دقیقه45 -دقیقه15 -ج

  دقیقه45 -دقیقه20 -د

  چیست؟چاقی  19

بدندرچربیطبیعیغیرتجمع-الف
عضلانیبافتدربدناضافیانرژيذخیره -ب
انرژيسوخت ومصرفبینتعادلعدم -ج
  ج وبموارد -د

20  
بروزخطرغذاییرژیمدرموجودهايچربی

افزایشرازیرمزمنهايبیماريازکدامیک
  دهند؟می

دیابت-الف
پستانسرطان -ب
پروستاتسرطان -ج
  مواردهمه -د

بهابتلاخطرمعرضدربیشترافراديچه  21
  دارند؟قرارعروقیقلبیهايبیماري

وزناضافهحددربدنیتودهنمایهباافرادي-الف
کمکمردور و
درجهچاقیحددربدنیتودهنمایهباافرادي -ب
کمکمردور و1
کمردور وطبیعیبدنیتودهنمایهباافرادي -ج
زیاد
  ب والفموارد -د

22  
بدنواردقلیانطریقازکهدوديحجم
سیگارمصرفازناشیدودبرابرچندشودمی

  است؟

برابر10-5-الف
برابر20 -10 -ب
برابر25 -20 -ج
  برابر30 -20 -د

23  
وجوانانبرايلازمبدنیفعالیتحدأقل
چهبا ومقدارچهمدرسهسنیندرنوجوانان
  است؟شدتی

متوسطتاکمفعالیتدقیقه120  -الف
شدیدتامتوسطفعالیتدقیقه90 -ب
شدیدتامتوسطبدنیفعالیتدقیقه60 -ج
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متوسطتاکمفعالیتدقیقه90-د

24  
فعالیتهاییصرفبایدکهزمانیمدتحداکثر
 وکامپیوترباکار ،تلویزیوندیدنمانند
  است؟میزانچهشودشطرنج

روزدرساعت1  -الف
روزدرساعت 2  -ب
روزدرساعت  3 -ج
روزدرساعت 4  -د

یرزشغلیهايبیماريازکدامیکبهابتلاخطر  25
  یابد؟میافزایشکشیدنسیگاربا

پنوموکونیوز-الف
شغلیآسم -ب
ریهبافتبرندهبینازهايبیماري -ج
  مواردهمه -د

26  
اززیرهايبیماريازکدامیکانتقالخطر
میافزایشقلیانازمشتركاستفادهطریق
  یابد؟

سل-الف
هپاتیت -ب
گوارشیهايبیماري -ج
  ب والفموارد -د

28  
نوع وهستندهمراهچاقیباکهخطراتی
بهشوندمیناشیچاقیازکههاییبیماري
  دارند؟بستگیزیرعواملازکدامیک

بدندرشدهذخیرهچربیدرجه-الف
بدندرچربیتوزیعنحوه -ب
ژنتیکزمینه -ج
  ج والفموارد -د

ازکدامیکبرايوزنکاهشجهتدرمانیدارو  29
  گیرد؟میصورتزیرافراد

وبیشترو30بدنیتودهنمایهدارايافراد-الف
چاقیبامرتبطخطرعاملداراي
فارغبیشتر و30بدنیتودهنمایهدارايافراد -ب
چاقیبامرتبطخطرعواملسایراز
 وبیشتر و27بدنیتودهنمایهدارايافراد -ج

چاقیبامرتبطخطرعاملدوداراي
  مواردهمه -د

30  

و30بدنیتودهنمایهدارايبیماراندر
وربطدارندوزناضافهطولانیسابقهبیشترکه
نظرازاولیهوزندرصديچندکاهشمتوسط
  است؟مؤثرپزشکی

%5-الف
%10 -ب
%15 -ج
  %20 -د
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بالا،فشارخونبهمبتلایانازدرصدچنددر  31
  است؟آمدهدرکافیکنترلتحتفشارخون

درصد60ازکمتر  -لفا
درصد30ازکمتر -ب
درصد50ازبیش -ج
  درصد50ازکمتر -د

برايبدنیتودهنمایهازنبایدافراديچهدر  32
  کرد؟استفادهچاقیدرمان وارزیابی

شیردهیاباردارهايخانم-الف
سال18بالايافراد -ب
سال60بالايافراد -ج
  ج والفموارد -د

ازکدامیکدرآموزشغذایی،رژیمبادرماندر  33
  گیرد؟میصورتبایستیزیرهايزمینه

غذاییموادانرژيوارزش-الف
مختلفغذاهايترکیب -ب
آمادهنحوه وجدیدموادغذاییخریدبهعادت -ج

هاآنکردن
  مواردهمه -د

34  
بهکربوهیدرات وپروتئینغذاییرژیمدر

تشکیلراروزانهکالريکلدرصدچندترتیب
  دهند؟می

%60-%10-الف
❌❌%55 -%15 -ب
 %50 -%20 -ج
  %40 -%30 -د

"Gold Time"طلاییزمانقلبیسکتهدر  35
  است؟مدتچهدرمانیخدماتانجام

قلبیسکتهشروعازبعداولدقیقه30-الف
قلبیسکتهشروعازبعداولدقیقه40 -ب
قلبییسکتهشروعازبعداولساعت 1 -ج
  قلبیسکتهشروعازبعداولساعت 2 -د

36  
بیماريکهافراديدرقلبیدردبروزصورتدر

مصرفمجازمیزانحداکثردارندکرونرعروق
  است؟مقدارچهنیتروگلیسیرینهايقرص

عددا-الف
عدد 2 -ب
❌❌عدد3 -ج
  عدد 4 -د

میزانبهدریافتیانرژيکاهشصورتدر  37
بدنیفعالیتانجام وروزدرکالري500 -1000

ماه6طیکیلوگرم12-24-لف
ماه 6طیکیلوگرم10 -12 -ب
ماه3طیکیلوگرم 9 -5/11 -ج
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مقدارچهمعمولاهفتهدردقیقه150حداقل
  دهد؟میرخوزنکاهش

  ماه3طیکیلوگرم6-8-د

38  

2طولدروزندوبارهبازگشتکهصورتیدر
میباشد...........کمردورکاهش و.........سال
تموفقیبایافتهکاهشوزنحفظکهگفتتوان
  .استشدهانجام

مترسانتی4حداقل-کیلوگرم2ازکمتر-الف
مترسانتی 4حداقل -کیلوگرم3ازکمتر -ب
مترسانتی 6ازبیشتر -کیلوگرم 4ازکمتر -ج
  مترسانتی 6ازبیشتر -کیلوگرم 2ازکمتر -د

39  
عدم وزخمایجاددیابتی،پايعارضهدر

عوارضازکدامیکازناشیترتیببهبهبودي
  باشد؟میدیابت

ایمنیسیستمدراختلال-حسیبی-الف
ایمنیسیستمدراختلال -هاویروس -ب
خون وعروقدراختلال -عصبیعوارض -ج

عضورسانی
رسانیخون وعروقدراختلال -هاویروس -د

  عضو

قلبیسکتهبروزاحتمالزیرحالتکدامدر  40
  است؟بیشتر

کرونرعروقجداردرچربیهايپلاكایجاد-الف
قلب
قلببهناکافیرسانیخون -ب
شرائینتصلب -ج
عروقجداردرشدهایجادچربیپلاكپارگی -د

  لختهایجاد وکرونر

اتبدنیتودهنمایهترتیببهزنان ومرداندر  41
  یابد؟میافزایشسنیچه

50و50-الف
70 و50 -ب
50 و70 -ج
  70 و70 -د

بهراسهمبیشترینگروهکدامغذاییهرمدر  42
  است؟دادهاختصاصخود

غلاتونان-الف
هامیوه وهاسبزي -ب
لبنیات وشیر -ج
  هاچربی -د

قبلساعتنیماززیرمواردازکدامیکرعایت  43
  است؟لازمفشارخونگیرياندازهاز

نوشیدنی وغذامصرفعدم  -الف
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دخانیاتاستعمالعدم-ب

بدنیفعالیتانجامعدم -ج

  مواردهمه -د

44  
..... ،....و....طریقازاعصابتمددهايروش
بهنسبتبدنمضرهايپاسخمهاربه ،.... و

  .کنندمیکمکروانیفشار

افزایشتنفس،وقلبضربانتعدادکاهش-الف
هاماهیچهانقباض وفشارخون

افزایشتنفس، وقلبضربانتعدادافزایش -ب
هاماهیچهکردنشل وفشارخون

افزایشتنفس، وقلبضربانتعدادافزایش -ج
هاماهیچهانقباض وفشارخون

کاهشتنفس، وقلبضربانتعدادکاهش -د
  هماهیچهکردنشل وفشارخون

زیرمواردازکدامیکبرابردرمایعهايروغن  45
  شوند؟میتجزیهسریعا

حرارت-الف

نور -ب

رطوبت -ج

  مواردهمه -د

نامچهقلبعضلهکنندهتغذیهاصلیشریان  46
  دارد؟

راستکرونرشریان-الف

آئورتشریان -ب

چپکرونرشریان-ج

  ج والفموارد-د

بهسال60بالايافراددربالافشارخونشیوع  47
  رسد؟میدرصدچند

%50 -لف
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%70-ب

%60 -ج

  %80 -د

50سنازبعد وقبلبالافشارخونشیوع  48
  ؟استبیشترجنسکدامدرترتیببهسالگی

مرد-زن-الف

زن -مرد -ب

مرد -مرد -ج

  زن -زن -د

چهساله30فردیکبرايماکزیممقلبضربان  49
  است؟مقدار

150  -الف
90 -ب
190 -ج
  250 -د

  :ازاستعبارتماکزیممقلبضربان  50

220عددازشخصسنکردنکم-الف
120عددبهشخصسنافزودن  -ب
120عددازشخصسنکردنکم -ج
  220عددبهشخصسنافزودن -د

کدامجهانیبهداشتسازمانبرآوردطبق  51
  باشد؟میدنیادرکشندهعاملسومینگزینه

چاقی  -الف

عروقیقلبیهايبیماري -ب

  دیابت -ج

  بالافشارخون -د

چند وبودهنوعکدامدیابتنوعترینعمده  52
  گیرد؟میبردررادیابتیبیماراندرصد

80-1،85نوعدیابت-الف

80 -85 ،2نوعدیابت -ب

85 -90 ،1نوعدیابت -ج

sahafile.ir @sahafile_ir سحافایل

sahafile.ir جهت دریافت سوالات تمامی دوره های ضمن خدمت به سایت سحافایل به آدرس روبرو مراجعه نمایید

www.n
as

hr
-e

ste
kh

da
m

.ir

www.nashr-estekhdam.ir

https://www.nashr-estekhdam.ir
https://www.nashr-estekhdam.ir


11 

  85-2،90نوعدیابت-د

دلیلچهبه ودیابتنوعکدامدرغربالگري  54
  دارد؟اهمیت

 وکودکانکردندرگیردلیلبه -1نوع -الف
نوجوانان

پنهان وپیشروندهسیردلیلبه -2نوع -ب
دیابت
 زاپیشگیري وکنترلامکاندلیلبه -1نوع -ج

آنپیشرفت

 وکودکانکردندرگیردلیلبه -2نوع -د
  نوجوانان

55  

جدولدر،BMI=32دارايساله40فردي
 وگرفتهقرارطبقهکدامدروزنبنديطبقه
درچاقیبا) مرتبط( همراههايبیماريخطر
  است؟میزانچهوي

معمولحددر-طبیعیوزن-الف
خفیف -وزناضافه -ب
متوسط -1درجهچاقی -ج
  شدید -2درجهچاقی -د

56  
خودوزنهفتهدرگرم450داردقصدکهفردي
خودانرژيدریافتمیزانبایستیدادکاهشرا
  دهد؟کاهشروزدرکالريچندرا

کالري300-الف
کالري500 -ب
کالري700 -ج
کالري1000 -د

  :ازاستعبارتطبیعیفشارخون  57

و120ازکمترسیستولیفشارخون-الف
80ازکمتردیاستولی

دیاستولی و130ازکمترسیستولیفشارخون -ب
90ازکمتر

دیاستولی و120ازکمترسیستولیفشارخون -ج
90ازکمتر

دیاستولی و130ازکمترسیستولیفشارخون -د
  80ازکمتر

sahafile.ir @sahafile_ir سحافایل
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  :ازاستعبارتمنظمبدنیفعالیت  58

60حداقلبارهرهفتهدربیشتریابار3-الف
دقیقه
30حداقلبارهرهفتهدربیشتریابار 5 -ب

دقیقه
60حداقلبارهرهفتهدربیشتریابار 4 -ج

دقیقه
30حداقلبارهرهفتهدربیشتریابار 4 -د

  دقیقه

کلسترولدریافتمیزانتغذیهکارشناسان  59
  کنند؟میتوصیهمقدارچهراروزانه

mg/dl 300ازکمتر-الف
mg/dl 300 -ب
mg/dl 400- 300 -ج
  mg/dl 400 -د

.......... وبوده.....علتبهعمدتاوزنکاهش  60
  .دباشمیمفیدتروزنبازگشتازپیشگیريدر

انرژيدریافتکاهش-انرژيدریافتکاهش-الف
انرژيدریافتکاهش -بدنیفعالیت -ب
بدنیفعالیت -انرزيدریافتکاهش -ج
  بدنیفعالیت -بدنیفعالیت -د

تاmg/dl 101بینخونقندبهگزینهکدام  61
  شود؟میاطلاق125

  قندخونطبیعیمقدار-الف
هیپرگلیسمی -ب
قطعیدیابت -ب
  هیپوگلیسمی -د

62  
کهاستهاییچربیکنندهبیانگزینهکدام
موردروزانهغذاییرژیمدربایستیحتما

  گیرند؟قراراستفاده

9امگا-3امگا-الف
9امگا -6امگا -ب
6امگا -3امگا -ج
  9امگا -6امگا -3امگا -د

63  
فشارهنگامبهکهراتغییراتیگزینهکدام
بیاندرستیبهافتدمیاتفاقبدندرروانی
  کند؟می

-خونفشارافزایش-قلبضربانافزایش-الف
 -چشممردمکشدنگشاد -تعریقافزایش
دردحسکاهش

sahafile.ir @sahafile_ir سحافایل
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-خونفشارکاهش-قلبضربانکاهش-ب
 -چشممردمکشدنگشاد -تعریقافزایش
دردحسافزایش

 -خونفشارافزایش -قلبضربانافزایش -ج
کاهش -چشممردمکشدنتنگ -تعریقکاهش
دردحس
 -خونفشارکاهش-قلبضربانکاهش -د

 -چشممردمکشدنتنگ -تعریقافزایش
  دردحسکاهش

مبتلایاندرمرگعلتشایعترینگزینهکدام  64
  باشد؟میبالاخونفشاربه

مغزيسکته-الف
قلبیبیماري -ب
کلیهنارسایی -ج
  دیابت -د

بهابتلاخطرمعرضدرزیرافرادازکدامیک  65
  ندارد؟قراردیابت

چاقافراد-الف
دیابتبهابتلاخانوادگیسابقهباافرادي -ب
90/140حداقلفشارخونباافرادي -ج
 4ازکمتروزنبانوزادتولدسابقهبازنانی -د

  کیلوگرم

66  
غذاییموادجزءزیرهايگزینهازکدامیک
گهگاهبایستیکهباشدمیغلات ونانگروه
  شود؟مصرف

دارسبوسغلات-الف
متوسطچربیباشیرینی -ب
برنج -ج
  ذرتنان -د

زايانرژيموادزیرهايگزینهازکدامیک  67
  شوند؟میمحسوبانسانبدنبراياصلی

پروتئینوچربی-الف
پروتئین وکربوهیدرات -ب
کربوهیدرات وچربی -ج
  ویتامین وچربی -د

رقرالبنیات وشیرگروهدرزیرموادازکدامیک  68
  گیرد؟می

خامه-الف
سرشیر -ب
کشک -ج
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  مواردهمه-د

جانشین وگوشتگروهدرزیرموادازکدامیک  69
  گیرد؟میقرارها

وبیشترو30بدنیتودهنمایهدارايافراد-الف
چاقیبامرتبطخطرعاملداراي
فارغبیشتر و30بدنیتودهنمایهدارايافراد -ب
چاقیبامرتبطخطرعواملسایراز
 وبیشتر و27بدنیتودهنمایهدارايافراد -ج

چاقیبامرتبطخطرعاملدوداراي
  مواردهمه -د

جانشین وگوشتگروهدرزیرموادازکدامیک  70
  گیرد؟میقرارها

حبوبات-الف
مرغتخم -ب
مغزها -ج
  مواردهمه -د

سیگارمصرفاثراتاززیرمواردازکدامیک  71
  باشد؟می

شرائینتصلب-الف
موریزش -ب
پوستیهايلکهایجاد -ج
مواردهمه -د

72  
بیماريافزایشدلایلاززیرمواردازکدامیک
ینمواگیرهايبیماريبهنسبتغیرواگیرهاي
  باشد؟

داروهاوهاواکسنانواعساختوکشف-الف
زندگیبهامیدافزایش-ب
زهانداازبیشبدنیفعالیت ونامناسبتغذیه-ج
  غیرواگیرهايبیماريبودنعاملیتک-د

علائمترینشایعاززیرمواردازکدامیک  73
  باشد؟میمغزيسکته

وبازوصورت،درناگهانیحسیبییاضعف-الف
پایا
زبانشدنسنگین -ب
ناگهانی وشدیدسردرد -ج
  ناگهانیافتادنیاخوردنتلوتلو -د

خونعللترینشایعاززیرمواردازکدامیک  74
  باشد؟میمغزيریزي

قلبضرباندراختلال-الف
بالافشارخون -ب
آنوریسم -ج
  مواردهمه -د
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75  
ذهنی وفکريعلائماززیرمواردازکدامیک

میبروزروانیفشارتاثیرتحتکهباشدمی
  کند؟

منفیووسواسیافکار-الف
افسردگی  -ب
اضطراب -ج
  ناامیدياحساس -د

کشیدنسیگارعوارضاززیرمواردازکدامیک  76
  باشد؟نمیحاملگیطولدر

بخودخودسقط-الف
نوزاديدوراندرمرگ -ب
زاییمرده -ج
  نوزادوزنافزایش -د

کاهشمهمعواملاززیرمواردازکدامیک  77
  باشد؟میخونکلسترول

بدنیفعالیتودخانیاتاستعمالعدم-الف
بدنیفعالیت ووزنکردنکم -ب
بدنیفعالیت ومناسبغذاییرژیم -ج
  وزنکردنکم ومناسبغذاییرژیم -د

78  
هاراهترینهزینهکماززیرمواردازکدامیک
هايبیماريازپیشگیري وسلامتحفظبراي

  است؟غیرواگیر

بدنیفعالیت-الف
مناسبتغذیه -ب
دخانیاتاستعمالعدم -ج
  زااسترسشرایط وهامحیطازاجتناب  -د

وگوشتمصرفمزایاياززیرمواردازکدامیک  79
  باشد؟میهاجانشین

آهنفقرخونیکمازپیشگیري-الف
رشدتوقفازپیشگیري -ب
غذاییهايهزینهکاهش -ج
  مواردهمه -د

میHDLافزایشباعثزیرمواردازکدامیک  80
  شود؟

چاقی-الف
ورزش -ب
سیگارمصرف -ج
  گلیسیریدتريافزایش -د

فعالیتمثبتاثراتجزءزیرمواردازکدامیک  81
  شود؟نمیمحسوببدنبربدنی

قندبیماريبهابتلاءازپیشگیري-الف
 هبابتلاءازپیشگیري وهااستخواناستحکام -ب

استخوانپوکی
 ردرحم وسینهسرطانبهابتلاءازپیشگیري -ج

زنان
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  LDLافزایش-د

82  
سینهقفسهدردهايجزءزیرمواردازکدامیک

 ابتماسیاپزشکبهفوريمراجعهنیازمندکه
  شود؟نمیمحسوبباشدمیهافوریت

دقیقه10-15ازبیشقلبیدرد-الف
پریدگیرنگ وسردعرقباسینهقفسهدرد -ب

پوست
گذاشتن واستراحتباکهسینهقفسهدرد -ج

شودساکتقرص
حالتدرباراولینبرايکهسینهقفسهدرد -د

  دهدرخاستراحت

قابلخطرعواملجزءزیرمواردازکدامیک  83
  شود؟میمحسوبمغزيسکتهبروزدراصلاح

بدنعروقسایروقلبیهايبیماري-الف
خونغلظت -ب
ژنتیکییاخانوادگیزمینه -ج
  ب والفموارد -د

فشارمولدعواملجزءزیرمواردازکدامیک  84
  شود؟نمیمحسوبشایعروانی

حدازبیشهايمسئولیتپذیرش-الف
عزیزانمرگ -ب
شدیدسرمايیاگرما -ج
  کمنور -د

افرادغذاییبرنامهدرزیرمواردازکدامیک  85
  یابد؟افزایشبایستیدیابتی

هاسبزيوغیرشیرینهايمیوه  -الف
اينشاستهمواد -ب
حبوبات -ج
  ج والفموارد -د

مصرفصحیحروشزیرمواردازکدامیک  86
  کند؟میبیانرانیکوتینآدامس

حداقلساعت2-1درهرقطعهیکحداکثر  -الف
ماه3بمدت
حداقلساعت 2-1درهرقطعهیکحداقل -ب

ماه3بمدت
حداقلساعتنیمدرهرقطعهیکحداکثر  -ج

ماه 6بمدت
حداقلساعتنیمدرهرقطعهیکحداقل -د

  ماه 6بمدت
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بروزعلتترینشایعزیرمواردازکدامیک  87
  باشد؟میهیپراسمولارکماي

آببهکافیدسترسیعدم-الف
داروهابرخیمصرف -ب
قندخونکاهندههايقرصمصرفعدم -ج
  ریويعفونت -د

سکتهعلتترینشایعزیرمواردازکدامیک  88
  باشد؟میمغزي

مغزيترومبوز-الف
مغزيآمبولی -ب
مغزيریزيخون -ج
  کدامهیچ -د

ازمورد 6خطرسازعاملزیرمواردازکدامیک  89
  باشد؟میجهاندرمرگمسبباصلیدلیل8

چاقی-الف
دخانیاتاستعمال -ب
فشارخون -ج
  نامناسبتغذیه -د

2نوع و 1نوعدیابتعلتزیرمواردازکدامیک  90
  کند؟میبیانترتیببهرا

انسولینبهمقاومت-انسولینترشحکاهش-الف
ترشحکاهش -انسولینترشحافزایش -اب

انسولین
عدم -انسولینبهنسبتحساسیتعدم -ج

انسولسنترشح
افزایش  -انسولینبهنسبتحساسیتعدم -د

  انسولینترشح

هسکتنتیجهترینمعمولزیرمواردازکدامیک  91
  باشد؟میمغزي

حافظهدادندستاز-الف
کردنصحبتدراختلال -ب
بدنطرفیکفلج -ج
  دیگرانصحبتدركدراختلال -د

خطرسازعاملترینمهمزیرمواردازکدامیک  92
  باشد؟میمغزيسکتهبروزدر

دخانیاتمصرف-الف
خونهايچربیاختلال -ب
بالافشارخون -ج
  قلبیهايبیماري -د

بالینیعلامتترینمهمزیرمواردازکدامیک  93
  باشد؟میقلبیسکته

ادامهوسینهقفسهدرناگهانیدرداحساس-الف
ثانیهچندازبیشآن
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نفستنگی-ب
شدیدسرگیجه -ج
ادامه وسینهقفسهدرناگهانیدرداحساس -د
  دقیقهچندازبیشآن

خطرسازعواملزیرجزءمواردازکدامیک  94
  باشد؟نمیعروقیقلبیهايبیماري

چاقی-الف
دخانیاتمصرف -ب
بالاHDL -ج
  دیابت -د

رزیمواردازکدامیک  ازناشیعضلاتکوفتگی  95
  است؟

عضلهدرموجودخونیعروقاتساع-الف
عضلانیتوانحداکثرازاستفاده -ب
مرحلهگذراندنبدونورزشیفعالیتتوقف -ج

کردنسرد
  کدامهیچ -د

طولسالچندمتوسطبطوردخانیاتمصرف  96
  دهد؟میکاهشراافرادانتظارموردعمر

سال5-4-الف
سال 7 -5 -ب
سال8-10 -ج

  سال12 -10 -د

جذببهسبزیجاتباهمراهگوشتمصرف  97
  کند؟میکمکمادهکدام

پروتئین-لف
آهن -ب
روي -ج
  ج وبموارد -د

وزنگرم450هرازايبهنیازموردکالريمقدار  98
  ندارد؟بستگیزیرعواملازکدامیکبهبدن

سن-الف
جنس -ب
وزن -ج
  فعالیتمقدار -د

سنیهايگروهدرسبزیجاتنیازموردمقدار  99
  است؟مقدارچهمختلف

روزدرواحد2-3-الف
روزدرواحد3 -5 -ب
هفتهدرواحد 2 -3 -ج
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  هفتهدرواحد3-5-د

اولنوعبالايفشارخونعلتترینمهم  100
  چیست؟

هاهورمونترشحتغییردر-الف
نمکزیادمصرف -ب
خانوادگیسابقه -ج
  کدامهیچ -د

  :قلبیسکتهدراقدامموثرترین  101

قلبیاحیاي-الف
درمانبرايسریعواکنش -ب
بالونازاستفاده -ج
  استنتازاستفاده -د

دخانیاتازپیشگیريراهکارهايمؤثرترین  102
  شوند؟اجرا وریزيبرنامهگروهیچهدرباید

دانشجویان-الف
سال18زیرافراد -ب
شبشیفتکارمندان -ج
  کودکان -د

103  

شکرمرباخوريقاشق 5/2انرژيکهدانیممی
گرمی30تکهیکمعادلچايلیوانیکدر

بهرهمنظوربه. استمتوسطچربیباگوشت
راکدامیکمصرفسالمتغذیهازمندي

  چرا؟کنید؟میپیشنهاد

داردبیشتريغذاییموادچون-گوشت-الف
لیوانیکدرشکرمرباخوريقاشق 5/2 -ب
نداردچربیچون -چاي
لیوانیکدرشکرمرباخوريقاشق 5/2 -ج

آنمصرفامکانروزطولتمامدرچون -چاي
داردوجود
اصلیغذاییهايوعدهدرچون -گوشت -د

  شودمیمصرف

104  
قدرتی ومقاومتیهايورزشمطلوبمیزان

لهعضقدرتباانقباضباعثکهحرکاتیمانند(
  است؟مقدارچه) شوندمی

هفتهدربار2-1  -الف
هفتهدربار3تا 2 -ب
ماهدربار3-2 -ج
  ماهدربار 4-3  -د

رابزرگسالاندر................بدنیتودهنمایه  105
  نامند؟میوزناضافه

5/18ازکمتر-الف

5/18 -9/24 -ب
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  25ازکمتر-ج

  بالاتر و25 -د

راوضعیتیچه20 -9/24بینبدنیتودهنمایه  106
  دهد؟مینشان

وزناضافه-الف

1درجهچاقی -ب

2درجهچاقی -ج

  طبیعیوزن -د

  :ازاستعبارت) BMI(بدنیتودهنمایه  107

بهکیلوگرمحسببروزنتقسیمحاصل-الف
مترحسببرقدمجذور

بهکیلوگرمحسببروزنتقسیمحاصل -ب
مترسانتیحسببرقدمجذور

وزنبهمترحسببرقدمجذورتقسیمحاصل -ج
کیلوگرمحسببر

مترسانتیحسببرقدمجذورتقسیمحاصل -د
  کیلوگرمحسببروزنبه

وزنمقدارکاهشچهوزناولیهکاهشازهدف  108
  است؟مدتیچهطی و

3طیبیماربدنوزن%10میزانبهکاهش-الف
ماه
ماه 6طیبیماربدنوزن %10میزانبهکاهش -ب
ماه 6طیبیماربدنوزن %15میزانبهکاهش -ج
  ماه 5طیبیماربدنوزن %15میزانبهکاهش -د

109  
افزایشموجبوزنافزایشگرمکیلو10هر

فشار وجیوهمترمیلی......سیستولیفشار
  شود؟میجیوهمترمیلی......دیاستولی

2-1،3-3  -الف
2 -3 ،1 -2 -ب
1 -3 ،2 -3 -ج
  1 -3 ،1 -2 -د
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110  
میزانکهکارکنانیدرمانیهايمراقبتهزینه
درصدچندکنندمیگزارشراتنشاززیادي
  است؟دیگرانازبیشتر

درصد40تقریبا  -الف
درصد50تقریبا -ب
درصد60ازبیش -ج
  درصد60تقریبا -د

موجبطریقچهازمناسببدنیفعالیت وورزش  111
  شود؟نمیوزنافزایشازجلوگیري

انرژيمصرفافزایش-الف

عضلانیتودهمیزانکاهش -ب

بدنساز وسوختمیزانافزایش -ج

  کدامهیچ -د

بستگیعاملدوکداممیانتعادلبهثابتوزن  112
  دارد؟

کردنورزش-استراحت-الف

انرژيذخیره -انرژيمصرف -ب

انرژيمصرف -انرژيدریافت -ج

  ج والفموارد -د

113  
مربوط"دیگرانبهگفتننه"مهارتیادگیري

روانیفشارمولدعاملبرابردرواکنشکدامبه
  است؟

روانیفشارمولدعاملازدوري-الف

روانیفشارمولدعاملدادنتغییر -ب

روانییفشارمولدعاملپذیرفتن -ج

  روانفشارمولدعاملباخودکردنسازگار -د
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