
 

 

 6سلامت و بهداشت درس 

 هفَْم تیواسی سا تیاى کٌیذ ؟  (1

 ّشگًَِ حالر ًاخَؿایٌذ  ٍ سًح آٍسی کِ احؼاع زٌذسػسی سا دچاس اخسلال هیکٌذ   سا گَیٌذ .

 دسخاذ هخسلف تیواسی سا تِ زشزیة تیاى کٌیذ ؟  (2

 لن         کاهلا ػالن دس آػساًِ هشگ         تا تیواسی خیلی ؿذیذ         تا تیواسی ؿذیذ       تا تیواسی هسَػػ        تا تیواسی اًذک         ظاّشا ػا

 چشا اهشٍصُ هیضاى تیواسی ّای غیش ٍاگیش ًؼثر تِ تیواسی ّای ٍاگیش افضایؾ یافسِ اػر ؟  (3

چـوگیشی کِ دس صهیٌِ کـف ٍ ػاخر اًَاع ٍاکؼي ّا ٍ داسٍ ّا ازفاق افسادُ اص هیضاى تیواسی ّای ٍاگیش کاػسِ ؿذُ ٍلی  صیشا اهشٍصُ تا هَفقیر ّای

ر زَػؼِ اقسصادی  ٍ صٌؼسی ٍ گؼسشؽ اسزثاؼاذ هَخة هاؿیٌی ؿذى صًذگی ٍ کن زحشکی ٍ سطین غزایی ًاهٌاػة ٍ هصشف دخاًیاذ ؿذُ دس ًسیدِ ًؼث

 ش ٍ هضهي افضایؾ یافسِ اػر .تیواسی ّای غیش ٍاگی

 هٌظَس اص تیواسی ّای غیشٍاگیش چیؼر ؟  (4

 تیواسی ّایی کِ  ػاهل هیکشٍتی هـخص ًذاسًذ تلکِ چٌذ ػاهل خؽش دس اتسلای تِ آى ّا ًقؾ داسًذ .

 هٌظَس اص ػَاهل خؽش دس یک تیواسی چیؼر ؟  (5

 ا احسوال اتسلا تِ یک تیواسی سا افضایؾ هیذّذ .ػَاهل خؽش ؿاهل ػَاهل اخسواػی  ٍ هحیؽی ٍ سفساسی ّؼسٌذ کِ خؽش ی

 ػشٍقی چیؼر ؟  -هٌظَس اص تیواسی ّای قلثی (6

ػشٍقی گَیٌذ ٍ ؿاهل تیواسی ّای قلثی ٍ تیواسی ّای ػشٍقی هغض ٍ –تِ ّشگًَِ تیواسی کِ دػسگاُ گشدؽ خَى سا زحر زاثیش قشاس دّذ تیواسی ّای قلثی 

 کلیِ ٍ تیواسی ّای ػشٍق ّؼسٌذ . 

 فِ قلة چیؼر ؟ ٍظی (7

سا تشای خَى سا تِ ػشاػش تذى خوح هیکٌذ زا اکؼیضى ٍ هَاد غزایی تِ تافسْا ٍ اػعای تذى تشػاًذ ٍ اص ؼشف دیگش خَى تاصگـسی اص اًذام ّای تذى 

 اکؼیظى گیشی تِ سیِ ّا هی سػاًذ .

 ػعلِ قلة چگًَِ زغزیِ هی ؿَد ؟  (8

ًش ساػر ٍ چح ٍ سگ ّای خًَی کَچکسشی کِ اص آى ّا خذا ؿذُ اکؼیظى ٍ هَاد غزایی سا تِ ػعلِ دٍ ػشخشگ ) ؿشیاى ( اصلی تِ ًام ػشخشگ ّای کشٍ

 قلة هی سػاًذ .

 ػکسِ قلثی چگًَِ سخ هیذّذ ؟  (9

ة تؼسِ  ؿذى سگ ّای کشًٍش قلة تش اثش سػَب کلؼسشٍل ٍ ػایش چشتی ّای خَى دس دیَاسُ سگ ّا تاػث هیـَد اکؼیظى ٍ هَاد غزایی  تِ ػعلِ قل

 ًشػذ ٍ قلة اص حشکر تاص هاًذ تِ ایي حالر ػکسِ قلثی یا ایؼر قلثی ) ایؼکوی( هیگَیٌذ .

 ػلاهر هْن ایؼکوی ) ایؼر قلثی ( چیؼر ؟  (11

 دسد قلثی یا دسد قفؼِ ػیٌِ کِ تِ آًظیي صذسی هؼشٍف اػر .



 

 

 

 ػلر اًؼذاد سگ ّای کشًٍش قلة ٍ ایداد ػکسِ قلثی چیؼر ؟  (11

 سػَب زذسیدی  کلؼسشٍل ٍ ػایش چشتی ّای خَى دس دیَاسُ داخلی ایي سگ ّاٍ ایداد هادُ هَهی ؿکل تِ ًام خلاک  

 هٌظَس اص خلاک دس دیَاسُ سگ ّای کشًٍش قلة چیؼر ؟  ٍ چِ خؽشی سا دس خی داسد ؟  (12

ّا تاػث ایداد تشآهذگی ّایی تِ ًام خلاک دس ایي سگ ّا هیـَد  سػَتاذ چشتی ٍ کلؼسشٍل دس دیَاسُ داخلی سگ ّای کشًٍش ٍ اظافِ ؿذى هَاد دیگش تِ آى

دِ آى ػکسِ گاّی ػؽح خلاک ّای چشتی  زشک هیخَسد ٍ خاسُ هیـَد دس ًسیدِ زدوغ خلاکر ّا تاػث ایداد لخسِ خَى ٍ گشفسگی سگ ّای کشًٍش هیـَد کِ ًسی

 قلثی اػر .

 ػشٍقی کذاهٌذ ؟  –هْن زشیي ػَاهل خؽش صا دس اتسلا تِ تیواسی ّای قلثی  (13

 هصشف دخاًیاذ –دیاتر –ػذم زحشک  –اظافِ ٍصى ٍ چاقی –اخسلالاذ چشتی خَى  -فـاس خَى تالا –ػاتقِ خاًَادگی –کَْلر ػي 

 اص کذام تیواسی تِ ػٌَاى قازل خاهَؽ یاد هیـَد ؟ چشا ؟  (14

 صیشا ػلاهسی ًذاسد ٍلی تِ آػاًی قاتل زـخیص ٍ دسهاى اػر . –فـاس خَى تالا 

 ٌظَس اص فـاس خَى چیؼر ؟ ه (15

 ًیشٍیی اػر کِ ػثة حشکر خَى دس سگْا ٍ سػیذى آى تِ ّوِ اػعای تذى هیـَد 

 فـاس خَى ؼثیؼی چقذس اػر ؟  (16

 هیلی هسش خیَُ  81سٍی  121

 هٌظَس اص فـاس ػیؼسَل ٍ دیاػسَل چیؼر ؟  (17

هیلی هسش خیَُ اػر. فـاس ًاؿی اص خاصیر اسزداػی ػشخشگ ّا  121فـاس ًاؿی اص اًقثاض قلة سا فـاس ػیؼسَل ) هاکضیون( هیگَیٌذ کِ هقذاس ؼثیؼی آى 

 هیلی هسش خیَُ اػر .  81کِ دس ٌّگام اػسشاحر قلة ثثر هی ؿَد سا فـاس دیاػسَل ) هیٌیون( هیگَیٌذ کِ هقذاس ؼثیؼی آى 

 تاػث زغییش فـاس خَى تِ ؼَس ؼثیؼی دس سٍص هی ؿًَذ ؟ چِ ػَاهلی  (18

الکل –هصشف دخاًیاذ –هیضاى صذا –دهای هحیػ –خش تَدى هثاًِ –زحشیکاذ ػصثی  –فؼالیر ػعلاًی  –فؼالیر گَاسؿی  -فؼالیر هغض–ٍظؼیر تذى 

 داسٍ ّا –قَُْ  –چای –

 ػلر افضایؾ فـاس خَى دس ػٌیي تالا چیؼر ؟  (19

 ّا تش اثش سػَب کلؼسشٍل ٍ چشتی دس دیَاسُ آى ّا کِ تاػث هیـَد خاصیر اسزداػی سگ ّا کاّؾ یاتذ  ػخر ؿذى دیَاسُ سگ

 هْن زشیي ػَاهل خؽش ػاص دس تیواسی فـاس خَى کذاهٌذ ؟  (21

 کن زحشکی –زغزیِ ًاهٌاػة –هصشف دخاًیاذ ٍ الکل  –ػال  51ػي تالای 

 ػلائن تیواسی فـاس خَى تالا دس چِ صهاًی ظاّش هیـًَذ ؟ ایي ػلائن کذاهٌذ ؟  (21



 

 

 صهاًیکِ تش اًذام ّای حیازی تذى هثل هغض ٍ چـن ٍ کلیِ ٍ قلة اثش گزاؿسِ تاؿٌذ  . ایي ػلائن ػثاسذ اًذ اص  : 

 دسد ّای قفؼِ ػیٌِ –زٌگی ًفؾ ؿثاًِ یا ٌّگام فؼالیر –ػشگیدِ ٍ زاسی دیذ –خؼسگی صٍدسع ٍ زدؾ قلة –ػشدسد دس ًاحیِ خغ ػش 

 تشای خیـگیشی اص فـاس خَى سػایر چِ ًکازی لاصم اػر ؟  (22

داؿسي سطین غزایی ّوشاُ هیَُ ٍ –فؼالیر تذًی کافی ٍ هٌظن –کٌسشل ٍصى –ػذم هصشف غزا ّای خشچشب ٍ خشًوک  –ػذم هصشف دخاًیاذ ٍ الکل 

 ٍاػسشع  کٌسشل ٍ ٍهذیشیر خـن –ػثضیداذ 

 افضایؾ چشتی خَى اص حذ ؼثیؼی چِ ػَاسظی داسد ؟  (23

 ٍ ػشؼاى  2افضایؾ احسوال تیواسی ّای هضهي هثل دیاتر ًَع  –افضایؾ خؽش اتسلا تِ تیواسی ّای قلثی ٍ ػشٍقی 

 هْن زشیي اًَاع چشتی ّای هَخَد دس خَى سا ًام تشدُ ٍ زَظیح دّیذ ؟  (24

 َد ٍ دس ّوِ ػلَل ّای تذى تِ کاس سفسِ اػر کلؼسشٍل : تیـسش زَػػ کثذ ػاخسِ هی ؿ

HDL         کلؼسشٍل خَب اػر کِ کلؼسشٍل سػَب کشدُ دس دیَاسُ سگ ّا سا خذا هیکٌذ  : 

LDL    کلؼسشٍل تذ اػر کِ تخـی اص آى اکؼیذ ؿذُ کِ دس خذاسُ سگ ّا سػَب هیکٌذ ٍ تاػث ػخر ؿذى ٍ زٌگی سگ ّا هیـَد  : 

 خَى هی ؿَد .  HDLچشتی خَى اػر کِ افضایؾ هقذاس آى تاػث کاّؾ ػؽح زشی گلیؼیشیذ :  ّواى 

 دس خَى چِ اّویسی داسد ؟  HDLتالا تَدى هیضاى  (25

 (  (HDL  سػَتاذ    تا تشداؿسي(LDL)  . کلؼسشٍل دس دیَاسُ سگ ّا ًقؾ هْوی دس خـگیشی اص اتسلا تِ تیواسی ّای قلثی ػشٍقی داسد ٍ 

 خؽشازی سا تِ دًثال داسد ؟ افضایؾ چشتی ّا دس تذى چِ (26

 ػشٍقی ٍ ػشؼاى ٍ دیاتر سا افضایؾ هی دّذ –خؽش اتسلا تِ تیواسی ّای قلثی 

 تشای خلَگیشی اص افضایؾ چشتی خَى چِ تایذ کشد ؟  (27

 داؿسي فؼالیر تذًی کافی –داؿسي سطین غزایی هٌاػة 

 ًام تشدُ ٍ زَظیح دّیذ ؟ گشٍُ زقؼین هیکٌٌذ آى ّا سا  3چشتی ّای هَخَد دس هَاد غزایی سا تِ  (28

ػشٍقی هیـًَذ ٍ تیـسش دس چشتی ّای خاًَسی ٍ سٍغي ًثازی  –اػیذ ّای چشب اؿثاع : هَخة افضایؾ ػؽح کلؼسشٍل خَى ٍ احسوال تیواسی ّای قلثی 

 خاهذ ٍخَد داسًذ 

ش دس چشتی ّای گیاّی  ٍ هاّی ّای چشب ٍخَد ٍ زشی گلیؼیشیذ خَى هیـًَذ ٍ تیـس LDLاػیذ ّای چشب غیش اؿثاع : هَخة کاّؾ ػؽح کلؼسشٍل ٍ 

 داسًذ.

هی ؿًَذ . تِ ّویي دلیل هصشف صیاد آى ّا هعش اػر. ایي چشتی ّا دس سٍغي  HDLٍ کاّؾ  LDLاػیذ ّای چشب زشاًغ :  هٌدش تِ افضایؾ 

 ّای ًثازی خاهذ ٍ غزا ّای ػشخ ؿذُ ٍ ؿیشیٌی ّا ٍ غزا ّای اهادُ ٍخَد داسًذ .

 تالیٌی دس ػکسِ قلثی چیؼر ؟  هْن زشیي ػلاهر (29



 

 

 احؼاع فـاس آصاس دٌّذُ ٍ ػٌگیٌی یا دسد دس ٍػػ قفؼِ ػیٌِ کِ هؼوَلا تِ ؼَس ًاگْاًی ؿشٍع هیـَد ٍ چٌذ دقیقِ اداهِ هی یاتذ .

 اص ًـاًِ ّای دیگش ػکسِ قلثی تِ غیش اص دسد قفؼِ ػیٌِ کذاهٌذ ؟ (31

 ًثط ػشیغ ٍ ًاهٌظن –ظؼف یا خؼسگی –گیدی –زَْع –زٌگی ًفغ –سًگ خشیذگی  –ػشق ػشد 

 دس هَاخِْ تا حولاذ قلثی چِ اقذاهاذ لاصم اػر ؟  (31

 ؿل ؿَد الف( اص ّشگًَِ حشکر ٍ فؼالیر دس تیواس خشّیض ؿَد           ب( تیواس تِ حالر ًـؼسِ یا ًیوِ خَاتیذُ قشاس گیشد ٍ لثاع ّای زٌگ اٍ 

 شخذاس تِ هشاکض دسهاًی هٌسقل ؿَد ج( تیواس دس اػشع ٍقر تا تشاًکاسد یا صٌذلی چ

 هْن زشیي ػلائن ػکسِ قلثی کذاهٌذ ؟  (32

 اص تیي سفسي ًاگْاًی احؼاع دس تاصٍ ّا –اص دػر دادى کٌسشل ػعلاذ ٍ زؼادل تذى –اص دػر دادى ًاگْاًی تیٌایی –ػشدسد ًاگْاًی ٍ ؿذیذ 

 اخسلال دس زکلن–گیدی ًاگْاًی 

 هْن زشیي دلایل افضایؾ تشٍص ػشؼاى دس کـَس ها کذاهٌذ ؟  (33

 ػَاهل هحیؽی هثل َّای آلَدُ ٍ کَد ّای ؿیویایی ٍ  –زغییش دس ؿیَُ صًذگی ٍ هصشف غزا ّای خشچشب ٍ کن زحشکی  –افضایؾ زؼذاد ػالوٌذاى 

 افضٍدًی ّای غزایی 

 چگًَِ یک ػلَل ػشؼاًی هیـَد ؟ (34

ؼین ػلَلی دس یک ػلَل خْؾ ایداد ؿَد زقؼیواذ آى اص کٌسشل خاسج ؿذُ ٍ تِ ؼَس  تی سٍیِ ٍ غیش ػادی ؿشٍع تِ اگش دس طى ّای کٌسشل کٌٌذُ زق

 زقؼیواذ ػشیغ هیکٌذ تِ ایي ػلَل ػشؼاًی هی گَیٌذ کِ تا زقؼیواذ خَد زَدُ ای اص ػلَل ّای ػشؼاًی تِ ًام زَهَس سا ایداد هی کٌٌذ. 

 اسد ؟ ػلَل ػشؼاًی چِ ٍیظگی غیش ػادی د (35

ل ّا ػلَل ػشؼاًی تش خلاف ػلَل ّای ػالن کٌسشلی سٍی زقؼیواذ خَد ًذاسد ٍ تِ ؼَس غیش ػادی ٍ تذٍى زَخِ تِ ًیاص تذى زقؼین هی ؿَد ایي ػلَ

 خلَی سػیذى غزا ٍ اکؼیظى تِ ػلَل ّای ػالن سا هی گیشًذ .

 اًَاع زَهَس سا ًام تشدُ ٍ زَظیح دّیذ ؟  (36

 آى دس یک ًقؽِ هسوشکض ؿذُ اًذ ٍ سؿذ ًذاسًذ ٍ خشاکٌذُ ًوی ؿًَذ  زَهَس خَؽ خین : ػلَل ّای

 یکٌٌذ زَهَس تذخین : ػلَل ّای آى دس یک ًقؽِ تاقی ًوی هاًٌذ تلکِ تِ زذسیح دس تافر ّای هداٍس خشاکٌذُ ؿذُ ٍ دس کاس آى ّا اخسلال ایداد ه

 سا ّای خیـگیشی اص ػشؼاى سا ًام تثشیذ ؟  (37

 اًدام آصهایـاى غشتالگشی ٍ خَد آصهایی –خشّیض اص هصشف دخاًیاذ ٍ الکل –زحشک تذًی –ػالن زغزیِ –حفظ ٍصى هؽلَب 

 ػال تِ تالا ًؼثر تِ اًدام آصهایؾ ّای غشتالگشی ػشؼاى اقذام کٌٌذ ؟  41چشا لاصم اػر افشاد اص ػٌیي  (38

 صیشا تا زـخیص تِ هَقغ ػشؼاى تا اًدام آصهایؾ ّای هشتَغ هی زَاى ایي تیواسی  سا دس هشاحل اٍلیِ دسهاى کشد 

 تؼعی اص ػلائن ّـذاس دٌّذُ ػشؼاى سا ًام تثشیذ ؟  (39



 

 

ػشفِ یا گشفسگی صذا تِ هذذ –ٍخَد زَدُ دس ّش خایی اص تذى –صخن ّای تذٍى تْثَدی –زغییش دس خال ّای خَػسی  –اتسلای افشاد دسخِ یک تِ ػشؼاى 

 تی اؿسْایی یا کاّؾ ٍصى  –خًَشیضی غیش ؼثیؼی ادساس ٍ هذفَع ٍ ٍاصى ٍ ًَک ػیٌِ  –ؼَلاًی 

 

 

 تؼعی اص آصهایـاذ ؿایغ غشتالگشی ػشؼاى سا ًام تثشیذ ؟  (41

 آصهایؾ خَى تشای زـخیص ػشؼاى خشٍػساذ دس هشداى  –خاج اػویش تشای زـخیص ػشؼاى دّاًِ سحن –هاهَگشافی تشای زـخیص ػشؼاى ػیٌِ 

 آصهایؾ خَى هخفی دس هذفَع ٍ کَلًََػکَخی دس زـخیص ػشؼاى سٍدُ تضسگ 

 دیاتر چیؼر ؟  (41

 افضایؾ تیؾ اص حذ قٌذ خَى کِ یک تیواسی ًا زَاى کٌٌذُ ٍ داسای ػَاسض صیادی اػر .

 قٌذ خَى چِ ًام داسد ٍ ًقؾ آى چیؼر ؟  (42

 ِ ػَخر اصلی ػلَل ّای تذى تشای زَلیذ اًشطی اػر قٌذ گلَکض اػر ک

 ًقؾ َّسهَى اًؼَلیي دس تذى خیؼر ؟  (43

 قٌذ خَى سا تِ دسٍى ػلَل ّای تذى ٍاسد هیکٌذ ٍ تاػث اػسفادُ یا رخیشُ آى دس ػلَل ّا هیـَد تِ ایي صَسذ قٌذ خَى سا کاّؾ هیذّذ 

 یاهذی سا دس خی داسد ؟ َّسهَى اًؼَلیي اص کذام غذُ زشؿح هیـَد ٍ کوثَد آى چِ خ (44

کوثَد آى تاػث هیـَد قٌذ خَى ًسَاًذ ٍاسد ػلَل ّا ؿذُ ٍ تِ هصشف تشػذ دس ًسیدِ قٌذ خَى افضایؾ هی یاتذ ٍ تاػث  –اص غذُ خاًکشاع ) لَصالوؼذُ( 

 دیاتر هیـَد 

 چشا دس تیواسی دیاتر تا ٍخَد قٌذ صیاد دس خَى ػلَل ّای تذى گشػٌِ هی هاًٌذ ؟  (45

 َى اًؼَلیي دس تذى ٍخَد ًذاسد کِ ایي قٌذ سا تِ دسٍى ػلَل ّا ٍاسد کٌذ صیشا َّسه

 اًَاع هْن دیاتر سا ًام تشدُ ٍ زَظیح دّیذ ؟  (46

ػال تشٍص هیکٌذ ٍ تِ آى دیاتر خَاًاى گَیٌذ  دس ایي تیواسی ػلَل ّای زشؿح کٌٌذُ اًؼَلیي دس خاًکشاع تش اثش  21دیاتر ًَع یک : هؼوَلا دس ػٌیي صیش 

 ِ ػیؼسن دفاػی تذى اص تیي هیشًٍذ ٍ اًؼَلیي ػاخسِ ًوی ؿَد .حول

ػال( تشٍص هیکٌذ. دس ایي تیواسی اًؼَلیي هؼوَلا دس حذ ؼثیؼی اػر ٍلی  41دیاتر ًَع دٍ :  ؿایغ زشیي ًَع دیاتر اػر ٍ دس ػٌیي تضسگؼالی ) تالای 

ٍ گیشًذُ ّای اًؼَلیي دس ػؽح ػلَل ّا کاّؾ یافسِ اػر دس ًسیدِ قٌذ خَى ػلَل ّای تذى حؼاػیر خَد سا ًؼثر تِ ایي َّسهَى اص دػر دادُ اًذ 

 افضایؾ هی یاتذ. 

 سا ًام تثشیذ ؟  1ػَاهل هَثش دس تشٍص دیاتر ًَع  (47

 اخسلال دس ػیؼسن ایوٌی –فـاس ّای سٍحی ٍ سٍاًی –ٍیشٍع ّا –صهیٌِ طًسیکی 



 

 

 سا ًام تثشیذ ؟  2ػَاهل هَثش دس تشٍص دیاتر ًَع  (48

 اظافِ ٍصى ٍ چاقی–کن زحشکی –ػاتقِ خاًَادگی ٍ طًسیکی 

 ًـاًِ اصلی دیاتر چیؼر ؟       (49

 افضایؾ قٌذ خَى      

 

 

 سا ًام تثشیذ ؟  1ػلائن دیاتر ًَع   (51

 زاسی دیذ  –کن ؿذى ٍصى تذى –احؼاع زـٌگی صیاد  –خش ادساسی –خشًَؿی  –خشخَسی 

 سا تیاى کٌیذ ؟  2تؼعی اص ػلائن هؼوَل دیاتر ًَع   (51

 ػفًَر ّای هکشس  –اخسلال دس تیٌایی  –ادساس ؿثاًِ –کاّؾ ٍصى –احؼاع ػَصؽ دس اًگـساى دػر ٍ خا –احؼاع زـٌگی ٍ تی حَصلگی 

 زاخیش دس تْثَد صخن ّا ٍ تشیذگی ّا 

 تؼعی اص ػَاسض هْن تیواسی دیاتر سا تیاى کٌیذ ؟  (52

 اخسلال دس خشیاى خَى دس دػر ٍ خا –تیواسی ّای قلثی ٍ ػشٍقی  –ػکسِ قلثی ٍ هغضی –قؽغ خا –ًاسػایی کلیِ  –یا کن تیٌایی  ًا تیٌایی

 ّفر گام خیـگیشی اص دیاتر سا تیاى کٌیذ ؟  (53

 خشّیض اص هصشف غزای خشؿکش ٍ خشچشب           -تشخَسداسی اص سطین غزایی هسَاصى ٍ هسؼادل      

 خشّیض اص هصشف دخاًیاذ       -اًدام فؼالیر ّای تذًی سٍصاًِ                     -حفظ ٍصى هؽلَب       

 هشاخؼِ تِ خضؿک دس صَسذ داؿسي ػَاهل خؽش ػاص غیش قاتل خیـگیشی         -کٌسشل هٌظن قٌذ خَى         

 

 

 

 

 

 


