
  عروقي –سوالات آزمون كتاب راه هاي پيشگيري از بيماري هاي قلبي 

  1فصل 

  كداميك از موارد زير از دلايل افزايش بيماري هاي غيرواگير نسبت به بيماري هاي واگير نمي باشد؟ -1

  كشف و ساخت انواع واكسن ها و داروها - الف

  افزايش اميد به زندگي- ب

  تغييرات سريع در سبك زندگي- ج

  تك عاملي بودن بيماري هاي غيرواگير- د

  در ايران به ترتيب كداميك از موارد زير است؟اولين علت مرگ در جهان و  -2

  بيماري هاي قلبي عروقي - سوانح و حوادث - الف

  سوانح و حوادث - بيماري هاي عفوني- ب

  بيماري هاي قلبي عروقي - بيماري هاي قلبي عروقي - ج

  سوانح و حوادث - بيماري هاي قلبي عروقي - د

  شريان اصلي تغذيه كننده عضله قلب چه نام دارد؟ -3

  شريان كرونر راست - لفا

  شريان آئورت - ب

  شريان كرونر چپ- ج

  موارد الف و ج- د

  كداميك از موارد زيرجزء عوامل خطرساز بيماري هاي قلبي عروقي نمي باشد؟ - 4

  چاقي - الف

  مصرف دخانيات - ب

  بالا HDL - ج

  ديابت - د

  رگ مي شود چه نام دارد؟ايجاد پلاك هاي چربي در جدار عروق كه منجر به سفت و سخت شدن ديواره  - 5

  ايسكمي قلب - الف

  آنژين قلبي  - ب



  تصلب شرائين - ج

  ترومبوز - د

  در كدام حالت زير احتمال بروز سكته قلبي بيشتر است؟ - 6

  ايجاد پلاك هاي چربي در جدار عروق كرونر قلب - الف

  خون رساني ناكافي به قلب - ب

  تصلب شرائين - ج

  جدار عروق كرونر و ايجاد لختهپارگي پلاك چربي ايجاد شده در  - د

  كداميك از موارد زير مهم ترين علامت باليني سكته قلبي مي باشد؟ -7

  احساس درد ناگهاني در قفسه سينه و ادامه آن بيش از چند ثانيه - الف

  تنگي نفس - ب

  سرگيجه شديد - ج

  احساس درد ناگهاني در قفسه سينه و ادامه آن بيش از چند دقيقه - د

  انجام خدمات درماني چه مدت است؟ Gold Timeقلبي  در سكته - 8

  دقيقه اول بعد از شروع سكته قلبي 30 - الف

  دقيقه اول بعد از شروع سكته قلبي 40 - ب

  ساعت اول بعد از شروع سكته قلبي 1 - ج

  ساعت اول بعد از شروع سكته قلبي 2 - د

  :موثرترين اقدام در سكته قلبي -9

  احياي قلبي - الف

  ع براي درمانيواكنش سر - ب

  استفاده از بالون - ج

  استفاده از استنت - د

در صورت بروز درد قلبي در افرادي كه بيماري عروق كرونر دارند حداكثر ميزان مجاز مصرف قرص هاي نيتروگليسيرين چه  - 10
  مقدار است؟

  ا عدد - الف

  عدد 2 - ب



  عدد 3 - ج

  عدد 4 - د

  كداميك از موارد زير جزء دردهاي قلبي كه نيازمند مراجعه فوري به پزشك يا تماس با فوريت ها مي باشد محسوب نمي شود؟  -11

  دقيقه 10 - 15درد قلبي بيش از  - الف

  درد قلبي با عرق سرد و رنگ پريدگي پوست - ب

  درد قلبي كه با استراحت و گذاشتن قرص ساكت شود - ج

  اولين بار در حالت استراحت رخ دهددرد قلبي كه براي  - د

  ؟مي باشدكداميك از موارد زير شايع ترين علت سكته مغزي  -12

  ترومبوز مغزي - الف

  آمبولي مغزي - ب

  خون ريزي مغزي - ج

  هيچ كدام - د

  ؟مي باشدكداميك از موارد زير از شايع ترين علل خون ريزي مغزي  -13

  اختلال در ضربان قلب - الف

  فشارخون بالا - ب

  آنوريسم - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير معمول ترين نتيجه سكته مغزي مي باشد؟ -14

  از دست دادن حافظه - الف

  اختلال در صحبت كردن - ب

  فلج يك طرف بدن - ج

  اختلال در درك صحبت ديگران - د

  كداميك از موارد زير از شايع ترين علائم سكته مغزي مي باشد؟ -15

  سي ناگهاني در صورت، بازو و يا پاضعف يا بي ح - الف

  سنگين شدن زبان - ب



  سردرد شديد و ناگهاني - ج

  تلوتلو خوردن يا افتادن ناگهاني - د

  كداميك از موارد زير جزء عوامل خطر قابل اصلاح در بروز سكته مغزي محسوب مي شود؟ -16

  بيماري هاي قلبي و ساير عروق بدن  - الف

  غلظت خون - ب

  خانوادگي يا ژنتيكيزمينه  - ج

  موارد الف و ب - د

  كداميك از موارد زير مهم ترين عامل خطرساز در بروز سكته مغزي مي باشد؟ -17

  مصرف دخانيات - الف

  اختلال چربي هاي خون - ب

  فشارخون بالا - ج

  بيماري هاي قلبي - د

  :فشارخون طبيعي عبارت است از -18

  80دياستولي كمتر از و  120فشارخون سيستولي كمتر از  - الف

  90و دياستولي كمتر از  130فشارخون سيستولي كمتر از  - ب

  90و دياستولي كمتر از  120فشارخون سيستولي كمتر از  - ج

  80و دياستولي كمتر از  130فشارخون سيستولي كمتر از  - د

  كداميك از موارد زير از عوامل مهم كاهش كلسترول خون مي باشد؟ -19

  ال دخانيات و فعاليت بدنيعدم استعم - الف

  كم كردن وزن و فعاليت بدني - ب

  رژيم غذايي مناسب و فعاليت بدني - ج

  رژيم غذايي مناسب و كم كردن وزن - د

  مي باشد؟) 90/140(كداميك از موارد زير اقدام لازم در فشارخون بالاي اوليه  -20

  روز در هفته و هر روز يكبار 4اندازه گيري فشارخون  - الف

  حداقل روز در هفته و هر روز يكبار4اندازه گيري فشارخون  - ب



  حداقل روز در هفته و هر روز دو بار4اندازه گيري فشارخون  - ج

  درمان دارويي - د

  

  

  

  

  2فصل 

  كداميك از گزينه هاي زير مواد انرژي زاي اصلي براي بدن انسان محسوب مي شوند؟  -1

  چربي و پروتئين - الف

  ئينكربوهيدرات و پروت - ب

  چربي و كربوهيدرات - ج

  چربي و ويتامين - د

به . گرمي گوشت با چربي متوسط است 30قاشق مرباخوري شكر در يك ليوان چاي معادل يك تكه  5/2مي دانيم كه انرژي  -2
  منظور بهره مندي از تغذيه سالم مصرف كداميك را پيشنهاد مي كنيد؟ چرا؟

  چون چربي ندارد - چايقاشق مرباخوري شكر در يك ليوان  5/2 - الف

  چون در تمام طول روز امكان مصرف آن وجود دارد -قاشق مرباخوري شكر در يك ليوان چاي 5/2 - ب

  چون در وعده هاي غذايي اصلي مصرف مي شود - گوشت - ج

  چون مواد غذايي بيشتري دارد - گوشت - د

  كه بايستي گهگاه مصرف شود؟كداميك از گزينه هاي زير جزء مواد غذايي گروه نان و غلات مي باشد  -3

  غلات سبوس دار - الف

  شيريني با چربي متوسط - ب

  برنج - ج

  نان ذرت - د

  مقدار مورد نياز سبزيجات در گروه هاي سني مختلف چه مقدار است؟  -4

  واحد در روز 2 - 3 - الف

  واحد در روز  3 - 5 - ب



  واحد در هفته 2 - 3 - ج

  واحد در هفته 3 - 5 - د

  زير مراحل شستشوي سبزيجات را به درستي بيان مي كند؟كداميك از موارد  - 5

  تميز كردن گل و لاي، ضدعفوني كردن، انگل زدايي، آبكشي - الف

  تميز كردن گل و لاي، انگل زدايي، ضدعفوني كردن، آبكشي - ب

  آبكشي، تميز كردن گل و لاي، انگل زداييف ضرعفوني كردن - ج

  فوني كردنعي، ضدتميز كردن گل و لاي، آبكشي، انگل زداي - د

  كداميك از موارد زير باعث كاهش كيفيت و ارزش غذايي سبزيجات مي شود؟ -6

  خرد كردن - الف

  نور - ب

  حرارت - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير از روش هاي مناسب نگهداري سبزيجات مي باشد؟ -7

  خشك كردن - الف

  منجمد كردن - ب

  كنسرو كردن  - ج

  همه موارد - د

  حداكثر مدت زماني كه مي توان سبزي ها را در فريزر نگهداري كرد چه مقدار است؟ - 8

  روز 14 - الف

  روز 30 - 45 - ب

  ماه 3 - ج

  ماه 6  - د

  كدام اقدام زير جهت نگهداري سبزيجات در فريزر مناسب تر است؟ -9

  سبزيجات را به صورت خام فريز كنيم - الف

  سبزيجات را به صورت پخته فريز كنيم - ب



  دقيقه حرارت دادن غيرمستقيم روي بخار آب فريز كنيم 5 - 10سبزيجات را پس از  - ج

  موارد الف و ب - د

  آب ميوه ها حاوي كداميك از موارد زير نمي باشند؟  - 10

  ويتامين - الف

  املاح - ب

  فيبر - ج

  قند - د

  ميزان توصيه شده روزانه براي ميوه چه مقدار مي باشد؟ -11

  سهم در روز 3- 5 - الف

  سهم در روز 2 - 4 - ب

  سهم در روز 2- 5 - ج

  سهم در روز 1 - 3 - د

  به كدام دليل ميوه هاي خشك شده ميان وعده هاي مناسبي محسوب مي شوند؟  -12

  داراي طعم ها و خصوصيات متفاوت هستند - الف

  داراي مواد مغذي زيادي مي باشند - ب

  داراي غلظت بالايي از قندها مي باشند - ج

  همه موارد - د

  كداميك از مواد زير در گروه شير و لبنيات قرار مي گيرد؟ -13

  خامه - الف

  سرشير - ب

  كشك - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير علت بالاتر بودن جذب كلسيم در شير نسبت به ساير مواد غذايي را بيان مي كند؟ -14

  وجود مقادير بالاي كلسيم در شير - الف

  وجود لاكتوز در شير - ب



  راحت تر شيرهضم  - ج

  همه موارد - د

  حداكثر مدت زماني كه مي توان شير را در يخچال نگهداري نمود چه مدت است؟ -15

  روز 3 - الف

  روز 5 - ب

  روز 2 - ج

  روز 4 - د

  مي كند؟ نكداميك از موارد زير علت توصيه شدن مصرف مقادير بالاي ماست را بيا -16

  رشد ميكروب هاي مفيد در روده  - الف

  ي از بروز سرطانپيشگير - ب

  پيشگيري از بالا رفتن فشارخون - ج

  همه موارد - د

  زياده روي در مصرف شير منجر به كدام عارضه مي شود؟ -17

  كاهش جذب آهن - الف

  تاخير در رشد - ب

  دفع خون از راه روده - ج

  موارد الف و ج - د

  كداميك از موارد زير از مزاياي مصرف گوشت و جانشين ها مي باشد؟ -18

  پيشگيري از كم خوني فقر آهن - الف

  پيشگيري از توقف رشد - ب

  كاهش هزينه هاي غذايي - ج

  همه موارد - د

  كداميك از مواد زير در گروه گوشت و جانشين ها قرار مي گيرد؟ -19

  حبوبات - الف

  تخم مرغ - ب



  مغزها - ج

  همه موارد - د

  چه موادي تركيب و پخته شوند؟جهت تكميل خواص تغذيه اي، بهتر است پروتئين هاي گياهي با  -20

  غلات - الف

  لبنيات - ب

  گوشت  - ج

  همه موارد - د

  مصرف گوشت همراه با سبزيجات به جذب كدام ماده كمك مي كند؟ -21

  پروتئين - الف

  آهن - ب

  روي - ج

  موارد ب و ج - د

  نگهداري نمود؟گوشت پخته يا غذاهاي حاوي گوشت پخته را حداكثر براي چه مدت زماني مي توان در يخچال  -22

  ساعت 12 - الف

  ساعت 24 - ب

  ساعت 36 - ج

  ساعت 48 - د

  كدام ماده در ماهي خاصيت ضد چربي خون داشته و و خطر بروز بيماري هاي قلبي عروقي را كاهش مي دهد؟ -23

  3امگا  - الف

  6امگا  - ب

  9امگا  - ج

  همه موراد - د

  ين بالا به ترتيب كداميك از موارد زير است؟عوارض كمبود كلسيم و ويتامين د در سنين نوجواني و سن -24

  شب كوري - كاهش رسوب املاح در استخوان - الف

  بيماري كليوي   - اختلال در رشد - ب



  پوكي استخوان   - اختلال در رشد - ج

  بري بري - كاهش رسوب املاح در استخوان - د

  فيبر غذايي حبوبات كنترل كننده كداميك از موارد زير است؟ -25

  قندخون   - الف

  فشارخون - ب

  چربي خون   - ج

  موارد الف و ج - د

  بهترين روش جهت نگهداري تخم مرغ كدام است؟ -26

  به صورت شسته شده در ظرف هاي درب دار در يخچال نگهداري شود - الف

  به صورت شسته شده در ظرف هاي درب دار در دماي اتاق نگهداري شود - ب

  هاي درب دار در يخچال نگهداري شودبه صورت شسته نشده در ظرف   - ج

  به صورت شسته نشده در ظرف هاي درب دار در دماي اتاق نگهداري شود - د

  كدام گزينه بيان كننده چربي هايي است كه حتما بايستي در رژيم غذايي روزانه مورد استفاده قرار گيرند؟ -27

  9امگا  - 3امگا  - الف

  9امگا  - 6امگا  - ب

  6امگا  - 3امگا  - ج

  9امگا  - 6امگا  - 3امگا  - د

  حداكثر مصرف روزانه روغن بهتر است چه مقدار باشد؟ -28

  قاشق غذاخوري 1 - 2  - الف

  قاشق سوپ خوري 1 -2   - ب

  قاشق غذاخوري 3 - 4   - ج

  قاشق سوپ خوري 3 - 4   - د

  روغن هاي مايع در برابر كداميك از موارد زير سريعا تجزيه مي شوند؟ -29

  حرارت - الف

  رنو - ب



  رطوبت - ج

  همه موارد - د

  از روغن مخصوص سرخ كردني حداكثر چند بار مي توان استفاده نمود؟ -30

  فقط يكبار  - الف

  بار 1 - 2 - ب

  بار 2 - 3  - ج

  بار 3 - 4 - د

  در هرم غذايي كدام گروه بيشترين سهم را به خود اختصاص داده است؟ -31

  نان و غلات - الف

  سبزي ها و ميوه ها - ب

  شير و لبنيات   - ج

  چربي ها - د

  در هرم غذايي ميزان كمترين سهم توصيه شده هر گروه غذايي مربوط به چه افرادي است؟   -32

  زنان فعال  - الف

  بزرگسالان كم تحرك - ب

  پسران نوجوان   - ج

  مردان فعال - د

  وجود حداقل چند گروه غذايي در ميان وعده ها الزامي است؟ -33

  1 - 2 - الف

  2 - 3 - ب

  3 - 4 - ج

  گروه 4همه  - د

  كارشناسان تغذيه ميزان دريافت كلسترول روزانه را چه مقدار توصيه مي كنند؟ -34

 mg/dl 300كمتر از  - الف

  mg/dl 300 - ب



   mg/dl 400 - 300 - ج

  mg/dl 400 - د

  افزايش كدام نوع چربي با بروز بيماري هاي قلبي عروقي رابطه معكوس دارد؟ -35

 LDL - الف

  كلسترول - ب

    HDL - ج

  ليپوپروتئين با چگالي پايين - د

  مي شود؟  HDLكداميك از موارد زير باعث افزايش  -36

  چاقي - الف

  ورزش - ب

  مصرف سيگار  - ج

  افزايش تري گليسيريد - د

   به كدام نوع چربي كلسترول بد اطلاق مي گردد؟ -37

 HDL - الف

   LDL - ب

  ليپوپروتئين با چگالي بالا  - ج

  گليسيريدتري  - د

  افزايش در كداميك از موارد زير مشخصه يك رژيم غذايي سالم است؟ -38

  چربي اشباع - الف

  چربي غير اشباع - ب

  اسيدهاي چرب ترانس   - ج

  تري گليسيريد - د

  كداميك از موارد زير از منابع غني اسيدهاي چرب اشباع نمي باشد؟ -39

  روغن نباتي جامد - الف

  پرچربفرآورده هاي لبني  - ب



  چربي هاي گوشت  - ج

  روغن زيتون - د

  كداميك از موارد زير مهم ترين منبع اسيدهاي چرب ترانس مي باشد؟ - 40

  مارگارين - الف

  روغن هاي جامد - ب

  چربي گوشت  - ج

  روغن آفتاب گردان - د

  د؟چربي هاي موجود در رژيم غذايي خطر بروز كداميك از بيماري هاي مزمن زير را افزايش مي دهن -41

  ديابت - الف

  سرطان پستان - ب

  سرطان پروستات  - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير مناسب ترين نوع روغن جهت پخت و پز مي باشد؟ -42

  نيمه جامد - الف

  مايع - ب

  جامد - ج

  هيدروژنه - د

  كداميك از موارد زير از منابع غني آنتي اكسيدان ها مي باشد؟ -43

  گوجه فرنگي - الف

  اسفناج - ب

  روغن آفتاب گردان  - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير از دلايل نادرست بودن روش سرخ كردن مواد غذايي است؟ -44

  توليد مواد مضر در نتيجه سرخ شدن مواد غذايي  - الف

  كاهش مواد مفيد ماده غذايي در نتيجه سرخ شدن - ب



  استفاده از مواد سرخ شده افزايش خطر چاقي و بيماري هاي قلبي عروقي در نتيجه  - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير جهت حفظ مواد مغذي در هنگام پخت غذا بايستي كمتر استفاده شود؟ -45

  آب - الف

  زمان - ب

  روغن  - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير جزء بهترين روش هاي پخت غذا محسوب مي شود؟ -46

  آب پز كردن - الف

  بخار پز كردن - ب

  كباب كردن   - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير بايستي در روش آب پز كردن رعايت شود؟  -47

  استفاده از مقادير كم آب  - الف

  كمتر خرد كردن مواد غذايي - ب

  استفاده از ظروف سر بسته  - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير سالم ترين روش پخت غذا محسوب مي شود؟ -48

  پز كردن آب - الف

  سرخ كردن - ب

  بخار پز كردن   - ج

  تفت دادن - د

  رعايت كداميك از موارد زير در افرادي كه شب كاري دارند لازم است؟ -49

  مصرف وعده اصلي غذايي در نيمه شيفت - الف

  مصرف غذاهاي چرب و پر ادويه - ب



  مصرف مواد پروتئيني   - ج

  همه موارد - د

  :است ازعبارت ) BMI(نمايه توده بدني -50

  حاصل تقسيم وزن بر حسب كيلوگرم به مجذور قد بر حسب متر - الف

  حاصل تقسيم وزن بر حسب كيلوگرم به مجذور قد بر حسب سانتي متر - ب

  حاصل تقسيم مجذور قد بر حسب متر به وزن بر حسب كيلوگرم  - ج

  حاصل تقسيم مجذور قد بر حسب سانتي متر به وزن بر حسب كيلوگرم - د

  قي سيبي شكل چربي بيشتر در كدام ناحيه جمع مي شود و در چه جنسي شايع تر است؟در چا -51

  مرد - ران و باسن - الف

  زن -ران و باسن - ب

  مرد - شكم و دور كمر  - ج

  زن - شكم و دور كمر- د

  ميزان كاهش وزن با رژيم و با ورزش به ترتيب بايستي حداكثر چه مقدار در هفته باشد؟ -52

  گرم در هفتهكيلو 1و  5/0 - الف

  كيلوگرم در هفته 2و  5/0 - ب

  كيلوگرم در هفته   2و  1 - ج

  كيلوگرم در هفته 3و  1 - د

  ميزان ورزش روزانه بايستي حداقل چه مقدار باشد؟ -53

  دقيقه در روز 30 - الف

  دقيقه در روز 30 - 45 - ب

  دقيقه در روز 45 - ج

  دقيقه در روز 60- د

  

  

  

  



  3فصل  

  دليل اصلي مسبب مرگ در جهان مي باشد؟ 8مورد از  6عامل خطرساز  كداميك از موارد زير  -1

  چاقي - الف

  استعمال دخانيات - ب

  فشارخون - ج

  تغذيه نامناسب - د

  :ميزان مواد سمي و سرطان زا موجود در دود سيگار به ترتيب عبارتند از -2

  400و  800 - الف

  1000و  2000 - ب

  40و  3000 - ج

  80و  4000 - د

  ؟برابر دود ناشي از مصرف سيگار است چندشود  دن ميبوارد طريق قليان ه از حجم دودي ك -3

  برابر 10 - 5 - الف

  برابر 20 - 10 - ب

  برابر 25 - 20 - ج

  برابر  30 -20 - د

  خطر انتقال كداميك از بيماري هاي زير از طريق استفاده مشترك از قليان افزايش مي يابد؟ -4

  سل - الف

  هپاتيت - ب

  گوارشيبيماري هاي  - ج

  موارد الف و ب - د

  دودهاي حاصل از سوختن بخش انتهايي محصول دخاني را چه مي نامند؟ - 5

  دود اوليه - الف

  دود دست دوم - ب

  دود دست سوم - ج



  دود ناخواسته - د

  سموم موجود در دود دست سوم دخانيات از چه طريق منتقل مي شود؟ -6

  لباس  - الف

  بالش - ب

  ديوار  - ج

  همه موارد - د

  افزايش خواهد داد؟ ها چند درصد  هاي تنفسي را در بچه قرار گرفتن در معرض دود سيگار، خطر بيماري -7

  درصد 25 - 20 - الف

  درصد 50-  25 - ب

  درصد 75 - 50 - ج

  درصد 100 -50 - د

  دهد؟ مصرف دخانيات بطور متوسط چند سال طول عمر مورد انتظار افراد را كاهش مي - 8

  سال 5 - 4 - الف

  لسا 7 - 5 - ب

  سال 8- 10 - ج

  سال 12 -10 - د

  هاي ريه مي باشد؟ سيگار كشيدن به تنهايي عامل بروز  چند درصد  سرطان -9

  درصد 25 - الف

  درصد 90 - ب

  درصد 50 - ج

  درصد 70 - د

  كداميك از موارد زير از اثرات مصرف سيگار مي باشد؟ - 10

  تصلب شرائين - الف

  ريزش مو - ب

  هاي پوستي ايجاد لكه - ج



  مواردهمه  - د

  كداميك از موارد زير از عوارض سيگار كشيدن در طول حاملگي نمي باشد؟  -11

  سقط خود بخود  - الف

  مرگ در دوران نوزادي - ب

  زايي مرده - ج

  افزايش وزن نوزاد  - د

  كداميك از موارد زير از اثرات استعمال دخانيات بر سلامت دهان و دندان نمي باشد؟ -12

   حنجره و دهان سرطان - الف

  دندان پوسيدگي - ب

  باكتريايي پلاك تشكيل - ج

  ها لثه بافتي تسريع در روند ترميم - د

  ريزي و اجرا شوند؟ مؤثرترين راهكارهاي پيشگيري از دخانيات بايد در چه گروهي برنامه -13

  دانشجويان - الف

  سال 18افراد زير  - ب

  كارمندان شيفت شب - ج

  كودكان - د

  ترين عوامل در شروع مصرف مواد دخاني محسوب مي شود؟ مهم كداميك از موارد زير جزء  -14

 مصرف دخانيات توسط  والدين و يا دوستان صميمي - الف

  »نه گفتن«فقدان مهارت  - ب

  وجود احساس اضطراب و يا خلق افسرده   - ج

  همه موارد - د

  نمي باشد؟كداميك از موارد زير از راهكارهاي پيشگيري از مصرف مواد دخاني در نوجوانان  -15

  افزايش اگاهي در خصوص مضرات و عوارض مصرف دخانيات - الف

  تصحيح باورهاي غلط در خصوص جذابيت مصرف دخانيات از طريق الگوسازي مثبت در بين هنرمندان و ورزشكاران  - ب

  افزايش ماليات و قيمت سيگار - ج

  اخراج دانش آموزان سيگاري از مدرسه - د



  بيماري هاي شغلي زير با سيگار كشيدن افزايش مي يابد؟ خطر ابتلا به كداميك از -16

  پنوموكونيوز - الف

  آسم شغلي - ب

  هاي فيبروز دهنده نسج ريه بيماري - ج

  همه موارد - د

  :سيگار كشيدن غيرفعال عبارت است از -17

  سيگار كشيدن به صورت نامنظم - الف

  نخ در روز 2سيگار كشيدن كمتر از  - ب

  در معرض دود سيگار قرار گرفتن افراد غير سيگاري  - ج

  موارد الف و ب - د

  كداميك از موارد زير از راهكارهاي كاربردي براي مقابله با مصرف سيگار در محيط كار نمي باشد؟ -18

  تخصيص امكانات مالي و رفاهي براي ترك دخانيات - الف

  مصرف دخانيات  اعمال جرايم نقدي افراد سيگاري به ازاي هر بار - ب

  استفاده از حسگرهاي دود - ج

  تعبيه محل هايي درمحل كار جهت استعمال دخانيات  - د

  به ترتيب چه مدت پس از ترك سيگار ضربان قلب و مونواكسيد كربن در خون تا حد طبيعي كاهش مي يابد؟  -19

  روز 1 - ساعت 1 - الف

  ساعت 12 - دقيقه 30 - ب

  ساعت 12 - دقيقه 20 - ج

  ساعت 12 -ساعت 1  - د

  كداميك از موارد زير جزء رويدادهاي مثبت اجتماعي به دنبال ترك دخانيات محسوب نمي شود؟ -20

 اعـتـيـاد  ا رهايي از زنـدانبرفتار دوباره كنترل به دست آوردن حس آزادي و  - الف

 و اطرافيان  لگوي مناسبي براي فرزنداناايجاد  - ب

 افزايش طول عمر  - ج

  عادت تـرك ه علتبـكاهش اعتماد به نفس  - د

  كداميك از موارد زير از علائم اعتياد به نيكوتين نمي باشد؟ -21



  . در طول تلاش براي ترك قبلي وجود داشته است هاي ترك كه وجود علامت - الف

  دقيقه بعد از بيدار شدن 30كشيدن اولين سيگار در صبح كمتر از  - ب

  ر روز سيگار د 15كشيدن بيش از  - ج

  هيچ كدام  - د

  در روند ترك سيگار، چه مدت زماني پس از ترك از اهميت خاصي برخوردار است؟ -22

  روز اول پس از ترك 7  - الف

  روز اول پس از ترك 10 - ب

  روز اول پس از ترك 14 - ج

  ورز اول پس از ترك 30 - د

  عت شيگار نكشد ؟سا 48در كدام مرحله از ترك سيگار فرد سعي مي كند يكبار به مدت  -23

  گام اول - الف

  گام دوم - ب

  گام سوم - ج

  گام چهارم - د

  كداميك از موارد زير روش صحيح مصرف آدامس نيكوتين را بيان مي كند؟  -24

  ماه 3ساعت حداقل بمدت  2- 1حداكثر يك قطعه درهر   - الف

  ماه 3ساعت حداقل بمدت  2- 1حداقل يك قطعه درهر  - ب

  ماه 6نيم ساعت حداقل بمدت حداكثر يك قطعه درهر  - ج

  ماه 6يك قطعه درهر نيم ساعت حداقل بمدت حداقل - د

  برابر مي كند؟ استفاده از برچسب نيكوتين تقريباً درطول چه مدت زماني ميزان موفقيت ترك را دو -25

  ماه 6- 3 - الف

  ماه 9 - 6 - ب

  ماه 12 - 9 - ج

  ماه 12 - 6 - د

  ع مصرف داروهاي ترك سيگار مي باشد؟  كداميك از گزينه هاي زير از موارد من -26



  افراد مبتلا به بيماري قلبي  - الف

  واكنش پوستي شديد - ب

  نوجوانان - ج

  موارد الف و ب - د

  كداميك از موارد زير از ويژگي هاي داروهاي ترك سيگار نمي باشد؟ -27

  بايد با نظر پزشك و مشاور تجويز و مصرف شوند - الف

  ايش مي دهنداحتمال ترك موفق را افز - ب

  وابستگي به نيكوتين با آنها شايع نيست - ج

  بايد به صورت مادام العمر مصرف شوند - د

  براي حل مشكلات ناشي از ترك سيگار كداميك از اقدامات زير مفيد است؟ -28

  خودداري از خوردن مواد كافئين دار  - الف

  انجام فعاليت بدني - ب

  مصرف ميوه و سبزي - ج

  همه موارد - د

  

  

  

  

  4فصل

  كداميك از موارد زير از كم هزينه ترين راه ها براي حفظ سلامت و پيشگيري از بيماري هاي غيرواگير است؟ -1

  تغذيه مناسب - الف

  فعاليت بدني - ب

  عدم استعمال دخانيات - ج

  اجتناب از محيط ها و شرايط استرس زا  - د

  :فعاليت بدني عبارت است از -2



  هدف بازي، تندرستي و تناسب بدني انجام شودهرگونه فعاليتي كه با   - الف

  است نرژيشده و نيازمند صرف اايجاد  عضلات اسكلتيهرگونه حركتي كه در اثر انقباض و انبساط  - ب

  و يا برنامه ريزي شده انجام مي شود مكرر، منظم به صورت حركاتي كه - ج

  همه موارد - د

  قلبي عروقي بيشترين تاثير را دارد؟ كدام نوع فعاليت بدني در رابطه با بيماري هاي  -3

  حداقل سه بار در هفته منظمبه صورت و  كمفعاليت بدني با شدت  - الف

  حداقل سه بار در هفته منظمبه صورت فعاليت بدني با شدت متوسط و  - ب

  حداقل پنج بار در هفته منظمبه صورت و  كمفعاليت بدني با شدت  - ج

  حداقل پنج بار در هفته منظمصورت  بهفعاليت بدني با شدت متوسط و  - د

  ؟استن ورزش در سيستم گوارشي بدفعاليت بدني مناسب و ترين اثرات  شناخته شدهكداميك از موارد زير   -4

  افزايش حركات روده - الف

  مزمن يبوست از پيشگيري - ب

  پيشگيري از سرطان روده بزرگ - ج

  موارد الف و ب - د

  ورزش و فعاليت بدني مناسب از چه طريق موجب جلوگيري از افزايش وزن نمي شود؟ - 5

  افزايش مصرف انرژي - الف

  ميزان توده عضلانيكاهش  - ب

  افزايش ميزان سوخت و ساز بدن - ج

  هيچ كدام - د

  ؟شود مينمحسوب مفصل ران و زانو امل خطر آرتروز وعكداميك از موارد زير از  -6

  چاقي  - الف

  بالا و پايين رفتن از پله ها - ب

  پياده روي - ج

  موارد ب و ج - د

  نمي شود؟كداميك از موارد زير جزء اثرات ورزش منظم محسوب  -7



  كاهش فشار رواني و بار عصبي - الف

  بهبود اختلالات خواب - ب

  هاي پيچيده مغزيفعاليتافزايش  - ج

  تسهيل در روند به خواب رفتن - د

  كداميك از موارد زير جزء اثرات مثبت فعاليت بدني بر بدن محسوب نمي شود؟ - 8

  پيشگيري از ابتلاء به بيماري قند - الف

  شده و پيشگيري از ابتلاء به پوكي استخوان استحكام استخوان ها - ب

  پيشگيري از ابتلاء به سرطان سينه و رحم در زنان - ج

  LDLافزايش  - د

  :است كه  فعاليت بدني با شدت متوسط فعاليتي  -9

  درصد ضربان قلب ماكزيمم شود 70تا  55منجر به  افزايش ضربان قلب در محدوده  - الف

  نمي شود فرد كردن صحبت مانع ولي شود مي تنفس دفعات و قلب ضربان تعداد افزايش به منجر - ب

  كند صحبت يراحت بهنمي تواند  زدن نفس نفس و تنفس دفعات تعداد افزايش علت فرد به ،آن انجام حين در - ج

  موارد الف و ب - د

  كدام نوع فعاليت بدني براي بيماران مبتلا به نارسايي قلبي مناسب نيست؟ - 10

  هايي  با شدت متوسطفعاليت  - الف

  فعاليت هاي هوازي - ب

  فعاليت هاي بي هوازي - ج

  همه موارد - د

  براساس نظر سازمان بهداشت جهاني، ميزان توصيه شده فعاليت بدني براي بزرگسالان چه مقدار مي باشد؟ -11

  بار در هفته 5دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط براي حداقل  30 - الف

  بار در هفته 3شديدحدآقل دقيقه فعاليت  25  - ب

  بار در هفته 3دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط براي حداقل 25 - ج

  موارد الف و ب - د

  چه مقدار است؟) مانند حركاتي كه باعث انقباض با قدرت عضله مي شوند( ورزش هاي مقاومتي و قدرتيميزان مطلوب  -12



  بار در هفته 2 - 1  - الف

  بار در هفته 3تا  2 - ب

  بار در ماه 3- 2 - ج

  بار در ماه 4- 3  - د

  :براي اين كه فعاليت بدني براي بيمار قلبي ايجاد خطر نكند رعايت همه موارد زير لازم است به جز  -13

  .از پزشك خود مدت زمان و شدت مناسب ورزش براي خود را بپرسد  - الف

  روز در هفته تمرين كند 5سعي كند حداقل  - ب

  دقيقه با راه پيمايي در ابتدا اقدام به گرم كردن خود نمايد 15تا  10رزش در ساعات اوليه صبح حتما در صورت اقدام به و  - ج

  انجام شود مستقيممسير در  ،اگر پياده روي جزء تمرين است - د

ود چه ميزان فعاليت فيزيكي مطلوب براي افراد مسن سالم بر حسب تعداد قدم هايي كه بايد در طول يك روز برداشته ش   -14
  ميزان است؟

  قدم در روز 13000تا  7000 - الف

  قدم در روز  8500تا  6000 - ب

  قدم در روز 5500تا 3500 - ج

  قدم در روز 8000تا  5500 - د

  به ترتيب چه مدت زماني قبل و بعد از غذا نبايد فعاليت شديد انجام داد؟ -15

  حدأقل نيم ساعت قبل از غذا و تا يك ساعت بعد از غذا - الف

  حدأقل يك ساعت قبل از غذا و تا دو ساعت بعد از غذا - ب

  حدأقل دو ساعت قبل از غذا و تا دو ساعت بعد از غذا - ج

  حدأقل دو ساعت قبل از غذا و تا يك ساعت بعد از غذا - د

  كداميك از فعاليت هاي زير در قاعده هرم غعاليت بدني قرار مي گيرد؟ -16

  زي شده هوازيفعاليتهاي ورزشي و برنامه ري - الف

  ورزش هاي تفريحي تامين كننده كشش، قدرت و استقامت  - ب

  كارهاي روزمره  با تشويق و التزام به فعاليت بدني بيشتر - ج

  فعاليتهايي مانند ديدن تلويزيون ، كار با كامپيوتر و شطرنج - د



مرتبه آن بار يا وزنه را در تمام ...... واند يراي تقويت عضلات، ميزان بارمناسب وارد بر يك عضله مقداري است كه شخص بت. -17
  .طول محور حركتي مفصلي كه آن عضله مربوط به آن است جابجا كند

  مرتبه 8- 4  - الف

  مرتبه 10- 6 - ب

  مرتبه 12 - 8 - ج

  مرتبه 12 - 6 - د

  چه ميزان است؟ حداكثر مدت زماني كه بايد صرف فعاليتهايي مانند ديدن تلويزيون ، كار با كامپيوتر و شطرنج شود -18

  ساعت در روز 1  - الف

  ساعت در روز  2  - ب

  ساعت در روز  3 - ج

  ساعت در روز 4  - د

  كداميك از موارد زير جزء مرحله گرم كردن يك جلسه ورزشي محسوب مي شود؟ -19

  حداكثر توان قلبي عروقي و عضلاني خوداستفاده شخص از   - الف

  كوفتگي عضلات - ب

  هاي عضلاني قلب كشيدگي تدريجي رشته  - ج

  اتساع عروق خوني موجود در عضلات حركتي - د

  كوفتگي عضلات ناشي از  كداميك از موارد زير است؟ -20

  اتساع عروق خوني موجود در عضله - الف

  استفاده از حداكثر توان عضلاني - ب

  توقف فعاليت ورزشي بدون گذراندن مرحله سرد كردن - ج

  هيچ كدام - د

هر يك از مراحل گرم كردن، فعاليت اصلي و سرد كردن به ترتيب چند دقيقه  ورزشي مطلوب بطور معمول در يك جلسه تمرين -21
  طول مي كشد؟

  5 - 10، 20 - 30، 5 - 10 - الف

  10 - 15، 30 - 40، 10 - 15 - ب

  5 - 10، 30 - 40، 5 - 10 - ج



  10 - 15، 20 - 30، 10 -15 - د

  :ضربان قلب ماكزيمم عبارت است از -22

  120شخص به عدد  افزودن سن  - الف

  120كم كردن سن شخص از عدد  - ب

  220كم كردن سن شخص از عدد  - ج

  220افزودن سن شخص به عدد  - د

  ساله چه مقدار است؟ 30ضربان قلب ماكزيمم براي يك فرد  -23

  150  - الف

  90 - ب

  190 - ج

  250 - د

  حدأقل فعاليت بدني لازم براي جوانان و نوجوانان در سنين مدرسه چه مقدار و با چه شدتي است؟  -24

  دقيقه فعاليت كم تا متوسط 120  - الف

  دقيقه فعاليت متوسط تا شديد 90 - ب

  دقيقه فعاليت بدني متوسط تا شديد 60 - ج

  دقيقه فعاليت كم تا متوسط 90 - د

  ترين عامل ناتواني و معلوليت در سالمندان بوده و از چه طريق كاهش مي يابد؟كداميك از موارد زير مهم -25

  فعاليت فيزيكي - بيماري هاي قلبي عروقي - الف

  فعاليت فيزيكي - افتادن و سقوط - ب

  تغذيه مناسب و عدم استعمال دخانيات  - سرطانها - ج

  موارد الف و ب - د

  يت بدني در زنان ارتباط دارد؟كداميك از بيماري هاي زير با عدم انجام فعال -26

  ديابت - الف

  پوكي استخوان - ب

  سرطان پستان  - ج



  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير ويژگي كفش مناسب جهت پياده روي و ورزش را بيان مي كند؟ -27

  كفش هاي فاقد پاشنه   - الف

  سانتيمتري 3كفشهاي داراي پاشنه حداقل  - ب

  نسبتا نرم در داخل و پاشنه يكپارچه و محكم در خارجكفشهاي ورزشي داراي پاشنه  - ج

  موارد ب و ج - د

  

  5فصل 

  اضطراب چيست؟  -1

 بروز مي كند فشاري بيش از حد تحمل فرد است كه به علت استرسورها - الف

  احساس عدم تسلط بر خود - ب

  تداوم فشار رواني و واكنش هاي مربوط به آن بعد از رفع استرسور - ج

  ب موارد الف و - د

  كدام گزينه تغييراتي را كه به هنگام فشار رواني در بدن اتفاق مي افتد به درستي بيان مي كند؟  -2

  افزايش حس درد - گشاد شدن مردمك چشم - افزايش تعريق -كاهش فشار خون - كاهش ضربان قلب - الف

  درد كاهش حس - تنگ شدن مردمك چشم - كاهش تعريق -افزايش فشار خون - افزايش ضربان قلب - ب

  كاهش حس درد - گشاد شدن مردمك چشم - افزايش تعريق -افزايش فشار خون - افزايش ضربان قلب - ج

  كاهش حس درد - تنگ شدن مردمك چشم - افزايش تعريق -كاهش فشار خون- كاهش ضربان قلب - د

  كداميك از موارد زير از علائم فكري و ذهني مي باشد كه تحت تاثير فشار رواني بروز مي كند؟ -3

  افسردگي  - الف

  اضطراب - ب

  احساس نااميدي - ج

  افكار وسواسي و منفي  - د

  كداميك از موارد زير جزء عوامل مولد فشار رواني شايع محسوب نمي شود؟ -4

  پذيرش مسئوليت هاي بيش از حد - الف

  مرگ عزيزان - ب



  گرما يا سرماي شديد - ج

  نور كم - د

  در برابر عامل مولد فشار رواني محسوب نمي شود؟كداميك از موارد زير جزء واكنش هاي مناسب  - 5

  پذيرفتن عامل مولد فشار رواني - الف

  تغيير دادن عامل مولد فشار رواني - ب

  دوري از عامل مولد فشار رواني - ج

  انكار عامل مولد فشار رواني - د

  ر رواني است؟ مربوط به كدام واكنش در برابر عامل مولد فشا "نه گفتن به ديگران "يادگيري مهارت  -6

  پذيرفتن عامل مولد فشار رواني - الف

  تغيير دادن عامل مولد فشار رواني - ب

  دوري از عامل مولد فشار رواني - ج

  سازگار كردن خود با عامل مولد فشار رواني - د

  كداميك از موارد زير جزء روش هاي پيشگيري از فشار رواني محسوب نمي شود؟ -7

  تنظيم وقت - الف

  فعاليت بدنيانجام  - ب

  استفاده از روش هاي تمدد اعصاب - ج

  تعيين اهداف براي خود - د

  كداميك از موارد زير جزء مزاياي ورزش هاي هوازي براي مقابله با فشار رواني محسوب نمي شود؟ - 8

  .دستگاه ايمني را كه ممكن است تحت تأثير فشار رواني ضعيف شده باشد، تقويت مي كند - الف

  يي بدن را بعد از آزاد شدن هورمون هاي فشار رواني به حالت عادي باز مي گرداندتعادل شيميا - ب

  انرژي اضافه حاصل از پاسخ هاي جنگ يا گريز كه در بدن ايجاد شده است را ذخيره مي كند - ج

  .احساس خوشايندي در شما ايجاد مي كند) ضد دردهاي طبيعي بدن(باآزاد شدن اندورفين ها  - د

  .، به مهار پاسخ هاي مضر بدن نسبت به فشار رواني كمك مي كنند.....و ...... ، .....و..... دد اعصاب از طريق روش هاي تم -9

  كاهش تعداد ضربان قلب و تنفس، افزايش فشارخون و انقباض ماهيچه ها - الف

  افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس، افزايش فشارخون و شل كردن ماهيچه ها - ب

  ربان قلب و تنفس، كاهش فشارخون و شل كردن ماهيچه هاكاهش تعداد ض - ج



  افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس، افزايش فشارخون و انقباض ماهيچه ها - د

  كدام گزينه جزء ويژگي هاي اهداف تعيين شده جهت كنترل فشار رواني محسوب نمي شود؟ - 10

  معلوم و مشخص بودن  - الف

  دن قابل لمس و قابل اندازه گيري بو - ب

  دست يافتني بودن  - ج

  زمان داشتن  - د

  كدام گزينه جزء روش هاي توصيه شده براي فائق آمدن بر موانع موجود در مسير اداره فشار رواني محسوب نمي شود؟ -11

  شناسايي عامل مولد فشار رواني و واكنش مناسب به آن - الف

  هر روز به مدت پنج دقيقه   كنترل فشار رواني - ب

  مدد اعصاب هر روز در زمان مختلفانجام ت - ج

  كمك گرفتن از دوستان در انجام برنامه كنترل فشار رواني - د

  ترس از ناامني شغلي در كدام گروه از تنش هاي شغلي قرار مي گيرد؟ -12

  حمايت از فرد - الف

  تقاضاهاي شغلي - ب

  تغييرات - ج

  آزادي - د

  محسوب نمي شود؟كدام گزينه جزء نشانه هاي زودرس تنش شغلي  -13

  اختلال هاي خواب و خلق - الف

  شكم درد - ب

  اختلال هاي ماهيچه اي حركتي - ج

  مشكل درتمركز حواس - د

  كدام گزينه جزء پيامدهاي سازماني تنش شغلي محسوب نمي شود؟  -14

  تصميم هاي ضعيف   - الف

  رفتاري با مشتريانخوش  - ب

  بدرفتاري با مشتريان - ج

  سوانح - د



  مراقبت هاي درماني كاركناني كه ميزان زيادي از تنش را گزارش مي كنند چند درصد بيشتر از ديگران است؟هزينه  -15

  درصد 40تقريبا  - الف

  درصد 50تقريبا  - ب

  درصد 60بيش از  - ج

  درصد 60تقريبا  - د

  

  

  

  

  

  6فصل 

باشد؟طبق برآورد سازمان بهداشت جهاني كدام گزينه سومين عامل كشنده در دنيا مي   -1  

  چاقي  - الف

  بيماري هاي قلبي عروقي - ب

  ديابت - ج

  فشارخون - د

  سال به چند درصد مي رسد؟ 60شيوع فشارخون بالا در افراد بالاي  -2

  %80 - الف

  %70 - ب

  %60 - ج

  %50 - د

 كدام گزينه شايعترين علت مرگ در مبتلايان به فشار خون بالا مي باشد؟ -3

  سكته مغزي - الف

  نارسايي كليه - ب

  بيماري قلبي - ج



  ديابت - د

  در چند درصد از مبتلايان به فشارخون بالا، فشارخون تحت كنترل كافي در آمده است؟ -4

  درصد 60كمتر از  - الف

  درصد 30كمتر از  - ب

  درصد 50بيش از  - ج

  درصد 50كمتر از  - د

چه مقدار ) به درون شريان آئورت پمپ مي شودمقدار خوني كه در هر دقيقه به وسيله قلب (به طور معمول ميزان برون ده قلب   - 5
  است؟

  ليتر 2- 3  - الف

  ليتر 4 - 5 - ب

  ليتر 3 - 5 - ج

  ليتر 5 - 6 - د

  تغيير در كداميك از موارد زير منجر به تغيير در ميزان فشار خون مي شود؟ -6

  غلظت خون - الف

  برون ده قلب - ب

  مقاومت رگ - ج

  موارد ب و ج - د

  سيستول را به درستي بيان مي كند؟كدام گزينه روند فشارخون  -7

  استراحت قلب، ورود خون به شريان ها، افزايش فشار خون به حداكثر ميزان خود - الف

  استراحت قلب، خروج خون از شريان ها، كاهش فشار خون به حداقل ميزان خود - ب

  انقباض قلب، ورود خون به شريان ها، افزايش فشار خون به حداكثر مقدار خود - ج

  نقباض قلب، خروج خون از شريان ها، كاهش فشار خون به حداقل مقدار خودا - د

  در كداميك از بيماري هاي زير فشارخون در محدوده پيش فشار خون بالا به عنوان فشار خون بالا محسوب نمي شود؟ - 8

  بيماري قلبي  - الف

  بيماري كليوي - ب

  ديابت - ج



  بيماري گوارشي - د

  الاي نوع اول چيست؟مهم ترين علت فشارخون ب -9

  تغييردر ترشح هورمون ها - الف

  مصرف زياد نمك - ب

  سابقه خانوادگي - ج

  هيچ كدام - د

  كداميك از موارد زير مهمترين عامل بروز فشارخون بالاي ثانويه است؟ - 10

  سن بالا - الف

  جنس مرد - ب

  ديابت - ج

  بيماري هاي زمينه اي - د

  عوامل فشارخون بالاي ثانويه محسوب نمي شود؟كداميك از موارد زير جزء شايع ترين  -11

  مصرف قرص جلوگيري از بارداري  - الف

  افزايش قدرت كليه در دفع مواد زائد - ب

  افزايش فعاليت تيروئيد - ج

  تنگي شريان هاي كليوي - د

  بيماري موثرتر است؟كدام اقدام زير در افرادي كه سابقه خانوادگي فشارخون بالا دارند براي پيشگيري و كنترل اين  -12

  اندازه گيري منظم فشارخون  - الف

  رژيم غذايي حاوي مقادير كم نمك و چربي - ب

  مشاوره ژنتيك - ج

  فعاليت بدني منظم - د

  سالگي به ترتيب در كدام جنس بيشتر است؟ 50شيوع فشارخون بالا قبل و بعد از سن  -13

  مرد - زن - الف

  زن - مرد - ب

  مرد -مرد - ج



  زن - زن - د

  داميك از عوامل خطر زمينه ساز بيماري فشارخون بالاي اوليه به طور مستقيم در ايجاد اين بيماري دخيل نيست؟ك -14

  كم تحركي  - الف

  خون يها ياختلال چرب - ب

  مصرف دخانيات - ج

  موارد ب و ج - د

ميلي متر جيوه مي  .......استولي ميلي متر جيوه و فشار دي .......كيلو گرم افزايش وزن موجب افزايش فشار سيستولي  10هر  -15
  ؟شود

  2 - 3، 1 - 3  - الف

  2 - 3، 1 - 2 - ب

  1 - 3، 2 - 3 - ج

  1 - 3، 1 - 2 - د

  از اهميت زيادي برخوردار است؟ عروقي در كاهش احتمال خطر  بيماريهاي قلبيكدام مورد  -16

  كنترل فشار خون در افراد مبتلا به ديابت - الف

  به فشار خون بالاتنظيم قند خون در افراد مبتلا  - ب

  كنترل فشار خون در افراد كم تحرك - ج

  موارد الف و ب - د

  كداميك از موارد زير مهم ترين علامت باليني فشارخون بالاي اوليه است؟ -17

  سردرد - الف

  سرگيجه - ب

  طپش قلب - ج

  هيچ كدام - د

  كداميك از موارد زير جزء عوارض شايع فشارخون بالا محسوب نمي شود؟  -18

  بطن چپعضلاني ديواره  ضخيم شدن - الف

  تصلب شرائين لكيع تشيتسر - ب

  مقاومت عروق كوچك در برابرجريان خون كاهش  - ج



  كليه ها نارسايي - د

  ؟در افراد فشارخوني كه دخانيات مصرف مي كنند بروز سكته قلبي و بيماري كرونر قلب چند برابر افراد سالم است -19

  1 - 2 - الف

  2 - 3 - ب

  1 - 3 - ج

  3 - 4 - د

  كداميك از موارد زير از علل اصلي ناكامي در درمان فشارخون بالا مي باشد؟ -20

  بي علامت بودن بيماري - الف

  آگاهي ناكافي نسبت به بيماري و عوارض آن  - ب

  عدم مصرف منظم دارو - ج

  موارد الف و ب - د

  ؟بيماران نقش مهمي داردكداميك از موارد زير هم در پيشگيري اوليه و هم در كنترل فشارخون در  -21

  مشاوره ژنتيك  - الف

  مصرف منظم دارو  - ب

  تغييرات شيوه زندگي  - ج

  همه موارد - د

  درمان دارويي فشار خون بالا براي چه كساني تجويز مي شود؟ -22

  .كليه بيماراني كه فشارخون بالا دارند  - الف

  .دارند همراه با فشار خون بالابيشتري عوامل خطرساز افرادي كه  - ب

  .دارندبالا فشارخون بعد از رعايت  درمان غير داروئي و اصلاح شيوه هاي زندگي هم چنان افرادي كه  - ج

  موارد ب و ج - د

  رعايت كداميك از موارد زير از نيم ساعت قبل از اندازه گيري فشارخون لازم است؟ -23

  عدم مصرف غذا و نوشيدني  - الف

  عدم استعمال دخانيات - ب

  عدم انجام فعاليت بدني  - ج



  همه موارد - د

 

  

  7فصل 

  عمده ترين نوع ديابت كدام نوع بوده و چند درصد بيماران ديابتي را در بر مي گيرد؟ -1

  80 - 85، 1ديابت نوع - الف

  80 - 85، 2ديابت نوع - ب

  85 - 90، 1ديابت نوع - ج

  85 - 90، 2ديابت نوع - د

  را به ترتيب چه كساني تشكيل مي دهند؟ 2نوع و  1بيشتر افراد مبتلا به ديابت نوع  -2

  كودكان - افراد چاق  - الف

  نوجوانان -بزرگسالان - ب

  بزرگسالان - افراد چاق - ج

  بزرگسالان - نوجوانان - د

  را به ترتيب بيان مي كند؟ 2و نوع  1كداميك از موارد زير علت ديابت نوع  -3

   كاهش ترشح انسولين - افزايش ترشح انسولين - الف

  عدم ترشح انسولسن - عدم حساسيت نسبت به انسولين - ب

  مقاومت به انسولين - كاهش ترشح انسولين - ج

  افزايش ترشح انسولين  - عدم حساسيت نسبت به انسولين - د

  محسوب نمي شود؟ 1كداميك از موارد زير جزء علائم ديابت نوع  -4

  خستگي   - الف

  كاهش وزن - ب

  تاخير در بهبود زخم ها و بريدگي ها - ج

  پر ادراري - د

  نمي باشد؟ 2كداميك از موارد زير مربوط به ديابت نوع  - 5



  علائم غير اختصاصي  - الف

  پي بردن به ابتلاي چندساله به ديابت بعد از ظهور عوارض - ب

  ابتلاي بيمار ديابتي به عفونت هاي مكرر - ج

  شديد و ناگهاني علائم - د

  ؟محسوب مي شود 1كداميك از موارد زير جزء عوامل موثر در بروز ديابت نوع   -6

  اختلال در سيستم ايمني - الف

  اضافه وزن و چاقي - ب

  برخي ويروس ها - ج

  موارد الف و ب - د

  كداميك از موارد زير اصلي ترين روش درمان بيماران ديابتي است؟ -7

  تزريق انسولين - الف

  هنده قندخوناستفاده از داروهاي كا - ب

  رژيم غذايي و محدود كردن انرزي دريافتي - ج

  هيچ كدام - د

  محسوب نمي شود؟  2كداميك از موارد زير جزء اقدامات كمك كننده در ديابت نوع  - 8

  رژيم غذايي  - الف

  فعاليت بدني - ب

  خودمراقبتي - ج

  تزريق انسولين - د

  شود؟ كداميك از موارد زير در وضعيت كتواسيدوز مشاهده نمي -9

    تشنگي - الف

  خشكي دهان - ب

  كاهش حجم ادرار - ج

  درد شكم - د

  كدام گزينه بيان كننده كاهش قندخون در بدن مي باشد؟ - 10



    ديابت - الف

  كتواسيدوز - ب

  هيپوگليسمي - ج

  هايپرگليسمي - د

  كداميك از اقدامات زير در فردي كه دچار هيپوگليسمي شده انجام مي گيرد؟ -11

    خوراندن قند يا شكلات - الف

  تزريق انسولين - ب

  تزريق محلول گلوكز - ج

   موارد الف و ج - د

  رخ نمي دهد؟ 2كدام حالت زير در ديابت نوع  -12

  ناتواني انسولين در تسهيل ورود گلوكز به سلول  - الف

  عدم شناسايي انسولين توسط گيرنده هاي سلول - ب

  تغييرشكل گيرنده انسولين - ج

  كدامهيچ  - د

  مي باشد؟ 2كدام گزينه مهم ترين عامل محيطي دخيل در بروز ديابت نوع  -13

    ژنتيك - الف

  چاقي - ب

  بي تحركي - ج

  فشار رواني - د

  كداميك از علائم زير در كماي هيپراسمولار مشاهده نمي شود؟ -14

    كم آبي بدن - الف

  تشنگي - ب

   كاهش حجم ادرار - ج

   اختلال هوشياري - د

  از موارد زير شايع ترين علت بروز كماي هيپراسمولار مي باشد؟ كداميك -15



    عدم دسترسي كافي به آب - الف

  مصرف برخي داروها - ب

  عدم مصرف قرص هاي كاهنده قندخون - ج

  عفونت ريوي - د

  نمي شود؟كداميك از موارد زير جزء عمده ترين اندام هايي كه به شكل ديررس در ديابت مشكل پيدا مي كنند محسوب  -16

    كليه - الف

  چشم - ب

  شريان كرونر قلب - ج

   دستگاه گوارش - د

  در عارضه پاي ديابتي، ايجاد زخم و عدم بهبودي به ترتيب ناشي از كداميك از عوارض ديابت مي باشد؟ -17

  در سيستم ايمني اختلال - بي حسي - الف

  اختلال در سيستم ايمني -ويروس ها - ب

  عروق و خون رساني عضواختلال در  - عوارض عصبي - ج

  اختلال در عروق و خون رساني عضو - ويروس ها - د

  كداميك از موارد زير مقدار طبيعي قندخون ناشتا را به درستي بيان مي كند؟ -18

    mg/dl 70كمتر از  - الف

  mg/dl 100 - 70 - ب

  mg/dl 125 - 101 - ج

  mg/dl 126بيشتر از  - د

  اطلاق مي شود؟ 125تا  mg/dl 101قند خون بين كدام گزينه به  -19

    مقدار طبيعي قندخون  - الف

  ديابت قطعي - ب

  هيپوگليسمي - ج

  هيپرگليسمي - د

  غربالگري در كدام نوع ديابت و به چه دليل اهميت دارد؟ -20



  به دليل درگير كردن كودكان و نوجوانان  - 1نوع  - الف

  سير پيشرونده و پنهان ديابتبه دليل  - 2نوع  - ب

   امكان كنترل و پيشگيري از پيشرفت آنبه دليل  - 1نوع  - ج

  به دليل درگير كردن كودكان و نوجوانان - 2نوع  - د

  كداميك از افراد زير در معرض خطر ابتلا به ديابت قرار ندارد؟ -21

    افراد چاق - الف

  افرادي با سابقه خانوادگي ابتلا به ديابت - ب

   90/140افرادي با فشارخون حداقل  - ج

  كيلوگرم 4زناني با سابقه تولد نوزاد با وزن كمتر از  - د

  چه وضعيتي را نشان مي دهد؟ 20 -9/24نمايه توده بدني بين  -22

    اضافه وزن - الف

   1چاقي درجه  - ب

   وزن طبيعي - ج

  2چاقي درجه  - د

  كداميك از موارد زير در برنامه غذايي افراد ديابتي بايستي افزايش يابد؟ -23

  ها هاي غيرشيرين و سبزي يوهم  - الف

  مواد نشاسته اي - ب

  حبوبات - ج

  موارد الف و ج - د

   مي باشد؟حفظ بهداشت پاي افراد مبتلا به ديابت  اقدام نادرستي در زمينهكداميك از موارد زير  -24

  عدم استفاده از كفش راحتي و دمپايي در منزل - الف

  شستشوي روزانه پاها با آب و صابون - ب

  گرفتن ناخن ها به صورت غيرمستقيم همراه با گوشه هاي آن - ج

  موارد الف و ج - د

  كداميك از اقدامات زير باعث كاهش قدرت انسولين نمي گردد؟ -25



   يخ زدگي - الف

  كدر شدن - ب

  درجه سانتي گراد 30درجه سانتي گراد و كمتر از  2دماي بالاتر از  - ج

  موارد الف و ب - د

  الزامي نيست؟ NPHرعايت كداميك از اقدامات زير در هنگام تهيه مخلوط انسولين كريستال و  -26

    خودداري از افزودن ماده رقيق كننده به مخلوط - الف

  )NPHابتدا انسولين كريستال سپس انسولين(رعايت ترتيب كشيدن انسولين ها در سرنگ  - ب

  تزريق فوري مخلوط تهيه شده - ج

  ج موارد الف و - د

  كدام گزينه زمان مناسب تزريق انسولين را به درستي بيان مي كند؟ -27

   نيم ساعت قبل از غذا خوردن - الف

  نيم ساعت بعد از غذا خوردن - ب

  يك ساعت قبل از غذا خوردن - ج

   يك ساعت بعد از غذا خوردن - د

  كدام گزينه نحوه صحيح تزريق انسولين را بيان مي كند؟ -28

    تزريق عضلاني و چرخشي - الف

  تزريق زيرجلدي و چرخشي - ب

  تزريق در بافت چربي و چرخشي - ج

  موارد ب و ج - د

  كدام گزينه محل هاي تزريق انسولين را به ترتيب سرعت جذب بيان مي كند؟  -29

   باسن - بازو - شكم - ران - الف

  بازو - شكم - ران - باسن - ب

   باسن - ران - بازو - شكم - ج

   باسن -ران - شكم - بازو - د

  

  



  

  8فصل 

  چاقي چيست؟ -1

   تجمع غير طبيعي چربي در بدن - الف

   ذخيره انرژي اضافي بدن در بافت عضلاني  - ب

  عدم تعادل بين مصرف و سوخت انرژي - ج

  موارد ب و ج - د

  وزن ثابت به تعادل ميان كدام دو عامل بستگي دارد؟ -2

    ورزش كردن - خوردن - الف

  انرژيذخيره  - مصرف انرژي - ب

  مصرف انرژي - دريافت انرژي - ج

  موارد الف و ج - د

  در كدام وضعيت زير دو سوم انرژي دريافتي مصرف مي شود؟ -3

   سوخت و ساز غذا - الف

  فعاليت بدني - ب

  استراحت - ج

  مطالعه - د

  زير بستگي دارند؟ خطراتي كه با چاقي همراه هستند و نوع بيماري هايي كه از چاقي ناشي مي شوند به كداميك از عوامل -4

   درجه چربي ذخيره شده در بدن - الف

  نحوه توزيع چربي در بدن - ب

  زمينه ژنتيك - ج

  موارد الف و ج - د

  كدام گزينه ويژگي هاي چاقي زنانه را به درستي بيان مي كند؟ - 5

    خطر بيشتر نسبت به نوع مردانه  - تجمع چربي عمدتا در شكم و دور كمر - سيبي شكل - الف

  خطر كمتر نسبت به نوع مردانه - تجمع چربي عمدتا در شكم و دور كمر - گلابي شكل - ب



    خطر بيشتر نسبت به نوع مردانه  - تجمع چربي عمدتا در ران و باسن  - سيبي شكل - ج

  خطر كمتر نسبت به نوع مردانه - تجمع چربي عمدتا در ران و باسن - گلابي شكل - د

  وثر در بروز چاقي مي باشد؟كداميك از موارد زير جژ عوامل م -6

    كم كاري تيروئيد - الف

  عادات غذايي نامناسب - ب

  اختلالات خلقي  - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير جزء روش هاي اندازه گيري اضافه وزن و چاقي محسوب نمي شود؟ -7

   تعيين نمايه توده بدني - الف

   تعيين نسبت دور كمر به دور باسن - ب

  تن سنجي - ج

   اندازه گيري وزن - د

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  محسوب مي شود؟ يين اضافه وزن وچاقيساده ترين و رايج ترين راه تعكدام روش زير - 8

  تعيين نسبت دور كمر به دور باسن  - الف

  تعيين نمايه توده بدني - ب

  اندازه گيري وزن - ج

  تن سنجي - د

  كداميك از روش هاي تعيين اضافه وزن و چاقي نحوه توزيع چربي در بدن را مشخص مي كند؟ -9

    اندازه گيري وزن - الف

  تعيين نمايه توده بدني - ب

   تعيين مقدار دور كمر - ج

  موارد ب و ج - د

با چاقي ) مرتبط( بيماري هاي همراه، در جدول طبقه بندي وزن در كدام طبقه قرار گرفته و خطر BMI=32ساله داراي  40فردي  - 10
  در وي چه ميزان است؟

   در حد معمول - وزن طبيعي - الف

  خفيف - اضافه وزن - ب

  متوسط - 1چاقي درجه  - ج

  شديد - 2چاقي درجه  - د

  ؟را اضافه وزن مي نامنددر بزرگسالان  ................. نمايه توده بدني -11

   5/18كمتر از  - الف

  5/18 - 9/24 - ب

  25كمتر از  - ج

  و بالاتر 25 - د

  در مردان و زنان به ترتيب نمايه توده بدني تا چه سني افزايش مي يابد؟ -12

  50و 50 - الف



    70و  50 - ب

  50و  70 - ج

  70و  70 - د

  كداميك از موارد زير جزء دوره هاي پرخطر براي افزايش وزن زنان نمي باشد؟ -13

   در شروع قاعدگي - الف

  ارداريبعد از دوران ب - ب

  قبل از يائسگي - ج

  موارد الف و ج - د

  در چه افرادي نبايد از نمايه توده بدني براي ارزيابي و درمان چاقي استفاده كرد؟ -14

   خانم هاي باردار يا شيرده - الف

  سال 18افراد بالاي  - ب

  سال 60افراد بالاي  - ج

  موارد الف و ج - د

  در مردان تجمع چربي شكمي زياد محسوب مي شود؟ .............. در زنان و ............. اندازه دور كمر  -15

    سانتي متر 88 - سانتي متر 102 - الف

  سانتي متر 102 -سانتي متر  88 - ب

    سانتي متر 88بيش از  - سانتي متر 102بيش از  - ج

  سانتي متر  102بيش از  - سانتي متر 88بيش از  - د

  چه افرادي بيشتر در معرض خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي عروقي قرار دارند؟ -16

   افرادي با نمايه توده بدني در حد اضافه وزن و دور كمر كم  - الف

  و دور كمر كم1افرادي با نمايه توده بدني در حد چاقي درجه  - ب

  ه توده بدني طبيعي و دور كمر زيادافرادي با نماي - ج

  موارد الف و ب - د

  كداميك از عوامل زير در توزيع چربي بدن نقش دارد؟ -17

   سن - الف



  جنس - ب

  نژاد - ج

  موارد الف و ج - د

  كدام نسبت دور كمر به دور باسن به ترتيب در مردان و زنان نشانه تجمع چربي در شكم مي باشد؟  -18

  سانتي متر 8/0 - سانتي متر 1 - الف

  سانتي متر 1 - سانتي متر 8/0 - ب

  سانتي متر 8/0بيش از  - سانتي متر 1بيش از  - ج

  سانتي متر 1بيش از  - سانتي متر 8/0بيش از  - د

  كداميك از موارد زير جزء بيماري هاي همراه با  چاقي نمي باشد؟ -19

  بيماري عروق كرونر قلب - الف

  سنگ كيسه صفرا - ب

   1ديابت نوع  - ج

  وقفه تنفسي در خواب - د

  كداميك از افراد زير به صورت موقت در برنامه كاهش وزن نبايد شركت داشته باشد؟ -20

   زنان باردار يا شيرده - الف

  افراد داراي شرايط پزشكي ناپايدار - ب

   بيماران سرطاني - ج

  موارد الف و ب - د

  است؟هدف از كاهش اوليه وزن چه مقداركاهش وزن و طي چه مدتي  -21

    ماه 3وزن بدن بيمار طي % 10كاهش به ميزان - الف

    ماه 6وزن بدن بيمار طي % 10كاهش به ميزان - ب

    ماه 6وزن بدن بيمار طي % 15كاهش به ميزان - ج

    ماه 5وزن بدن بيمار طي % 15كاهش به ميزان - د

  شود؟پيشگيري از اضافه وزن در چه افرادي يك اقدام اوليه مناسب محسوب مي  -22

  افراد داراي اضافه وزن - الف



  1افراد داراي چاقي درجه - ب

  2افراد داراي چاقي درجه - ج

  همه موارد - د

بطور متوسط كاهش چند درصدي وزن اوليه از  و بيشتركه سابقه طولاني اضافه وزن دارند 30در بيماران داراي نمايه توده بدني  -23
  ؟نظر پزشكي مؤثر است

    %5 - الف

  %10 - ب

  %15 - ج

   %20 - د

  صورت مي گيرد؟بايستي در كداميك از زمينه هاي زير  آموزش ،درمان با رژيم غذاييدر  -24

    انرژي مواد غذايي و ارزش - الف

  تركيب غذاهاي مختلف - ب

   عادت به خريد موادغذايي جديد و نحوه آماده كردن آن ها - ج

  همه موارد - د

خود را كاهش داد بايستي ميزان دريافت انرژي خود را چند كالري در روز كاهش گرم در هفته وزن  450فردي كه قصد دارد  -25
  دهد؟

   كالري 300 - الف

  كالري 500 - ب

  كالري 700 - ج

  كالري 1000 - د

  گرم وزن بدن به كداميك از عوامل زير بستگي ندارد؟ 450مقدار كالري مورد نياز به ازاي هر  -26

    سن - الف

  جنس - ب

  وزن  - ج

  فعاليتمقدار  - د

  كدام گزينه هدف از رژيم غذايي به درستي بيان مي كند؟  -27



    كاهش وزن - الف

  كاهش ميزان انرژي دريافتي - ب

  كنترل عوامل خطرساز بيماري هاي همراه با چاقي - ج

  همه موارد - د

  مي دهد؟ كاري در روز معمولا چه مقدار كاهش وزن رخ 500 -1000در صورت كاهش انرژي دريافتي به ميزان  -28

  كيلوگرم 12 - 24 - الف

  كيلوگرم 10 - 12 - ب

  كيلوگرم 9 - 5/11 - ج

  كيلوگرم 6 - 8 - د

باشد مي توان گفت كه حفظ وزن كاهش ............ و كاهش دور كمر.......... سال  2در صورتي كه بازگشت دوباره وزن در طول  -29
  .يافته با موفقيت انجام شده است

  سانتي متر 4داقل ح - كيلوگرم 2كمتر از  - الف

  سانتي متر 4حداقل  -كيلوگرم 3كمتر از  - ب

  سانتي متر 6بيشتر از  - كيلوگرم 4كمتر از  - ج

  سانتي متر 6بيشتر از  - كيلوگرم 2كمتر از  - د

  در رژيم غذايي پروتئين و كربوهيدرات به ترتيب چند درصد كل كالري روزانه را تشكيل مي دهند؟ -30

   %60 - %10 - الف

  %55 - %15 - ب

  %50 - %20 - ج

  % 40 - %30 - د

  كداميك از گزينه هاي زير جزء عوارض جانبي رژيم هاي غذايي سخت محسوب نمي شود؟ -31

   تهوع - الف

  سنگ كيسه صفرا  - ب

  نامنظمي قاعدگي - ج

  عدم تحمل گرما - د

  .در روز انجام شود.......... ل بدون توقف و در مجموع حداق........ جهت سود بردن از فعاليت بدني متوسط بايستي حداقل -32



   دقيقه 30 - دقيقه 10 - الف

  دقيقه 60 - دقيقه 20 - ب

  دقيقه 45 - دقيقه 15 - ج

  دقيقه 45 - دقيقه 20 - د

  :فعاليت بدني منظم عبارت است از -33

  دقيقه 60بار يا بيشتر در هفته هر بار حداقل  3 - الف

  دقيقه 30بار يا بيشتر در هفته هر بار حداقل  3 - ب

  دقيقه 60بار يا بيشتر در هفته هر بار حداقل 2 - ج

  دقيقه 30بار يا بيشتر در هفته هر بار حداقل  4 - د

  .در پيشگيري از بازگشت وزن مفيدتر مي باشد........... بوده و ...... كاهش وزن عمدتا به علت  -34

   كاهش دريافت انرژي - كاهش دريافت انرژي - الف

  دريافت انرژيكاهش  - فعاليت بدني - ب

  فعاليت بدني -  كاهش دريافت انرزي - ج

  فعاليت بدني -فعاليت بدني - د

  كدام گزينه جزء عوامل خطر براي انجام فعاليت بدني محسوب نمي شود؟ -35

    سال در مردان 55سال در زنان و بالاي  45سن بالاي  - الف

  فشارخون بالا - ب

  ميلي مول در ليتر 9/0بيشتر از  HDL - ج

   ماري ديابت مليتوسبي - د

  كداميك از موارد زير از توصيه هاي درمان رفتاري براي كاهش وزن نمي باشد؟ -36

    ايجاد نگرش و عقايد مثبت و واقعي براي كاهش وزن از طريق رژيم غذايي و فعاليت بدني - الف

  جلب حمايت اجتماعي از طرف كساني كه مي توانند مشوق براي كاهش وزن باشند - ب

  ابله باموانع رواني ومشكلات اجتماعي و فيزيكي براي انجام ورزشمق - ج

  توجه به مقدار وزن از دست داده - د

  دارو درماني جهت كاهش وزن براي كداميك از افراد زير صورت مي گيرد؟ -37



    و داراي عامل خطر مرتبط با چاقي و بيشتر 30نمايه توده بدني افراد داراي - الف

    عامل خطر مرتبط با چاقي فاقد و و بيشتر 30نمايه توده بدني افراد داراي - ب

    عامل خطر مرتبط با چاقيو داراي دو  و بيشتر 27ينمايه توده بدن افراد داراي - ج

  همه موارد - د

  كداميك از موارد زير از اثرات داروهاي كاهش وزن عمل كننده در خارج از سيستم اعصاب مركزي مي باشد؟ -38

  اشتها كاهش - الف

 HDLافزايش - ب

  افزايش فشارخون - ج

 يبوست - د

  كداميك از موارد زير از معيارهاي انتخاب بيماران چاق براي جراحي نمي باشد؟ -39

    همراه با بيماري هاي همراه با چاقي 35نمايه توده بدني بيش از  - الف

  سال وزن مناسب داشته باشند 5تا  3كساني كه لازم است در طي  -ب

  اعتياد به الكل يا مواد ديگر  -ج

  ابتلاء به بيماري هاي اعصاب و روان - د

  كداميك از موارد زير از معيارهاي موفقيت يك برنامه كاهش وزن و تغيير رفتار مي باشد؟ - 40

   كاهش وزن - الف

  بهبود عادات رفتاري - ب

  بهبود احساس رفاه و افزايش سطح انرزي بدن - ج

  همه موارد - د

  ز موارد زير جزء دلايل بازگشت وزن محسوب مي شود؟كداميك ا -41

   عدم پيروي از فعاليت بدني - الف

  عدم پذيرش مصرف غذاي مناسب توسط خانواده - ب

  عدم حمايت از فعاليت بدني منظم توسط دوستان - ج

  همه موارد  - د

  باشد؟كداميك از موارد زير از  توصيه هاي تغذيه اي لازم جهت اصلاح شيوه زندگي نمي  -42

   مصرف غذاهاي متنوع - الف



  خودداري از قرار دادن نمكدان بر سر سفره - ب

  مصرف كمتر گوشت، امعاء و احشاء - ج

 خودداري از مصرف زرده تخم مرغ - د

 


