
 

 

 4سلامت و بهداشت درس 

 سیطِ اصلی  ضکل گیشی عادت ّای ًادسست غزایی دس جَاهع اهشٍصی چیست ؟  (1

 صًذگی ضْش ًطیٌی ٍ صٌعتی 

 چشا تَجِ تِ چاقی دس ًَجَاًاى ٍ کَدکاى اص اّویت خاصی تشخَسداس است ؟  (2

 تِ دٍ دلیل : 

عشٍقی  ٍ دیاتت ٍ –الف( اغلة ًَجَاًاى چاق دس تضسگسالی ًیض چاق خَاٌّذ تَد ٍ دس هعشض اتتلا تِ تیواسی ّای هتعذدی ّوچَى تیواسی ّای قلثی 

 سشطاى قشاس خَاٌّذ گشفت . 

 واد تِ ًفس هیکٌذ ب( چاقی تا تاثیش هٌفی کِ تش ظاّش افشاد تاقی هیگزاسد  هوکي است آًْا سا دچاس هطکلات سٍحی هثل کاّص اعت

 چاقی سا تعشیف کٌیذ ؟  (3

 تجوع ّای غیش طثیعی ٍ تص اص حذ تَدُ چشتی تذى تِ طَسیکِ سلاهتی فشد سا تِ خطش هی اًذاصد

 الگَی چاقی تش دٍ ًَع است آًْا سا ًام تشدُ ٍ تَضیح دّیذ ؟  (4

 ض ضذُ است الگَی سیة : دس تیي هشداى ضایع تش است ٍ تجوع تیطتش چشتی دس ًاحیِ ضکن هتوشک

 الگَی گلاتی : دس صًاى ضایع تش است ٍ تجوع چشتی تیطتش دس ًاحیِ تاسي ٍ ساى آًْا هتوشکض ضذُ است 

 هْن تشیي علل چاقی سا ًام تثشیذ ؟  (5

 تعضی داسٍّا  –تیواسی ّای جسوی  –عَاهل سٍاًی –عَاهل هحیطی  –عاهل طًتیک 

 چاقی سا ًام تثشیذ ؟  تشخی اص تیواسی ّای جسوی ٍ داسٍ ّای هَثش دس تشٍص (6

 داسٍّا هثل کَستَى ٍ داسٍ ّای ضذ افسشدگی  –تیواسی ّای جسوی هثل کن کاسی تیشٍئیذ ٍ کَضیٌگ 

 تعضی اص هْن تشیي عَاسض چاقی سا ًام تثشیذ ؟  (7

قی هثل فطاس خَى ٍ هطکلات قلة عشٍ–هطکلات سیستن عصثی هثل تَهَس کارب هعضی –هطکلات تٌفسی هثل آسن  –هطکلات سٍاًی هثل افسشدگی 

هطکلات کلیَی هثل گلَهشٍ  –هطکلات عضلاًی استخَاًی هثل تیواسی تلًَت ٍ صافی کف پا –هطکلات غذدی هثل دیاتت ًَع دٍ -چشتی خَى  

 هطکلات گَاسش هثل سٌگ صفشا ٍ التْاب کثذ  –اسکلشٍصیس 

 ٍصى هطلَب ّش فشد تِ چِ عَاهلی تستگی داسد ؟   (8

 تِ سي ٍ قذ ٍ جٌس ٍ تَدُ عضلاًی تذى تستگی داسد 

 تشای هحاسثِ ٍصى هٌاسة اص چِ ضاخصی استفادُ هیکٌٌذ فشهَل آى سا تٌَیسیذ ؟  (9

                                                                       BMI اص ضاخص تَدُ تذًی یا 
  کیلَگشم   جشم 

 هتش  هجزٍس قذ
 



 

 

 

 

 سا دس ّش یک اص هَاسد صیش تٌَیسیذ ؟BMIهحذٍدُ  (10

  9/29تا  25اضافِ ٍصى : تیي                9/24تا  5/18ٍصى هٌاسة : تیي                        5/18لاغشی : کوتش اص 

 40:   هساٍی ٍ تالاتش اص  3دسجِ چاقی                   9/39تا  35:  2چاقی دسجِ                    9/34تا  30:  تیي  1چاقی دسجِ 

 ساًتی هتش است سا حساب کٌیذ ؟ 180کیلَگشم ٍ قذ اٍ  90ضخصی کِ ٍصى اٍ  BMIحالا ضوا   (11

      ضخص داسای اضافِ ٍصى است                              
  

      
      

 چِ افشادی تایذ ًسثت تِ کاّص ٍصى خَد اقذام کٌٌذ ؟ (12

 دسصذ ٍصى هطلَب است  20آى ّا دس هحذٍدُ چاقی قشاس داسد .           ب(  افشادی کِ اضافِ ٍصى آى ّا   BMIالف( افشادی کِ 

 دسصذ ٍصى هطلَب است ٍلی ساتقِ خاًَادگی فطاس خَى ٍ دیاتت یا تیواسی قلثی دس آى ّا هطاّذُ هیطَد 20ج( افشادی کِ اضافِ ٍصى آى ّا کوتش اص 

 ّص ٍصى سا ًام تشدُ ٍ هطخص کٌیذ ایي سٍش ّا چِ ایشادی داسًذ ؟ تعضی اص سٍش ّای ًاهٌاسة کا (13

یش سثک سٍش دٍسُ ّای هکشس سطین غذایی سخت ٍ دسهاى داسٍیی ٍ جشاحی  ) اگشچِ ایي سٍضْا دس صهاى ّای کَتاّی جَاب هیذٌّذ ٍلی دس صَست عذم تغی

 سٍاًی خَاّذ ضذ (–دس ًْایت اثشات سٍحی  صًذگی هجذدا تِ حالت اٍل تش هیگشدد ٍ تاعث ایجاد احساس سشخَسدگی ٍ

 هْن تشیي عَاسض ًاضی  اص کاّص ٍصى سشیع سا تیاى کٌیذ ؟  (14

 افسشدگی–یثَست –ٍسم ٍ صخن هعذُ –سٌگ کیسِ صفشا  –پَسیذگی دًذاى ّا –افت فطاس خَى –ضعف اعصاب –چیي ٍ چشٍک صَست –سیضش هَ 

 ٍاحذ اًذاصُ گیشی اًشطی حاصل اص سَختي هَاد غزایی دس تذى چِ ًام داسد ؟        کالشی  (15

 گشم  400کالشی اًشطی اضافی دس تذى چقذس تِ ٍصى تذى اضافِ هیطَد ؟        3600تِ اصای ّش  (16

 قاًَى تعادل اًشطی دس هَسد تغزیِ سا تیاى کٌیذ ؟  (17

ص کالشی هصشفی تاضذ ٍصى افضایص هی یاتذ ٍ اگش کالشی دسیافتی کوتش اص کالشی هصشفی تاضذ ٍصى کاّص هی یاتذ ٍ اگش کالشی دسیافتی اص هَاد غزایی تیطتش ا

 اگش ایي دٍ هقذاس تا ّن تشاتش تاضٌذ ٍصى تغییش ًویکٌذ 

 تشای کاّص ٍصى دس افشادی کِ اضافِ ٍصى داسًذ چِ اقذاهاتی لاصم است ؟  (18

 فعالیت تذًی افضایص  –کاّص هیضاى کالشی دسیافتی 

 دٍ اصل کِ تشای کاّص ٍصى اصَلی تایذ تِ آى ّا تَجِ کشد سا تیاى کٌیذ ؟  (19

 اصل اٍل : پیشٍی اص یک تشًاهِ پیَستِ ٍ پایذاس تشای کاّص ٍصى        اصل دٍم : افشاط ًکشدى دس کاّص ٍصى 

 حذاکثش کاّص ٍصى هجاص دس طَل یکواُ چقذس است ؟  (20

 کیلَگشم دس هاُ است  3تا  2گشم هعادل  700تا  500یک ّفتِ  حذاکثش کاّص ٍصى هجاص دس طَل



 

 

 کیلَگشم دس هاُ هجاص ًیست ؟  3تا  2چشا کاّص ٍصى تیطتش اص  (21

 صیشا کاّص سشیع ٍصى هوکي است پایذاس ًثاضذ ٍ فشد تا کوثَد تغزیِ ای ٍ عَاسض ًاضی اص آى هَاجِ گشدد .

 

 


