سؤالات سلامت و بهداشت دوازدهم     عبارات آبی رنگ ، سؤالات نهایی هستند .                 بر اساس کتاب چاپ 1404	        دی 97- شهریور 1404
	صفحه
	درس4 : کنترل وزن و تناسب اندام          صفحه 33 – 39                                                                                                             بارم دی ماه = 2

	34
	چاقی را تعریف کنید .                                                                
تجمع غیرطبیعی و بیش از اندازه توده چربی در بدن به طوری که سلامتی فرد را به خطر بیندازد.

	34
	هر نوع تجمع غیرطبیعی و بیش از اندازه ی توده ی چربی در بدن ، چاقی محسوب می شود. (3/1402) 	نادرست

	34
	الگوی چاقی « سیب » را با الگوی چاقی « گلابی » مقایسه کنید . ( سه مورد)
الگوی چاقی «سیب» : تمرکز چربی های اضافی، بیشتر در ناحیه شکم - در بین مردان شایع تر -  خطر ابتلا به بیماری های قلبی- عروقی را بیشتر افزایش می دهد.
الگوی چاقی «گلابی» :   تمرکز چربی اضافی، بیشتر در ناحیه باسن و ران ها - در بین زنان شایع تر

	34
	کدام یک از الگوهای چاقی در شکل زیر ، خطر ابتلا به بیماری های قلبی – عروقی را بیشتر افزایش می دهد ؟ (3/98)  [image: ] الگوی سیب


	34
	چاقی با الگوی سیب و الگوی گلابی را از نظر خطر ابتلا به بیماری های قلبی- عروقی با یکدیگر مقایسه کنید . (10/98 خارج)
چاقی با الگوی سیب خطر ابتلا به بیماری های قلبی - عروقی را بیشتر افزایش می دهد .

	34
	چاقي با الگوي (سيب/ گلابي/ هر دو) خطر ابتلا به بيماري‌هاي قلبي - عروقي را افزايش مي‌دهد. (10/1403)                                                       هر دو

	34
	چاقی با الگوی ( سیب- گلابی) ، خطر ابتلا به بیماری های قلبی – عروقی را بیشتر افزایش می دهد. (6/99-6/1401)	                    سیب

	34
	اگر چربی های اضافی ، بیشتر در ناحیه شکم متمرکز شده باشد ، الگوی (سیب – گلابی) است. (3/99خارج)	                    سیب

	34
	در نوعی الگوی چاقی که احتمال بیماری قلبی- عروقی را بیشتر افزایش می‌دهد، چربی‌های اضافی، بیشتر در ناحیه (باسن/ شکم/ ران) متمرکز هستند. (3/1403)                                                                                                                                                                                            شکم

	34
	بر اساس الگوهای چاقي، تجمع چربي در کدام ناحیه بدن موجب افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبي - عروقي مي‌شود؟ (3/1404)     ناحیه شکم

	34
	احتمال ايجاد "وضعیت آنژين صدری" در الگوی چاقی ............. افزايش می يابد. (3/1402)   (مربوط به فصل 4 و 6)	             سیب

	34
	الگوی چاقی سیب در (مردان – زنان) شایع تر است. (10/1400)	                    مردان

	34
	عوامل چاقی را  نام ببرید.                                                                                             
عامل ژنتیک - عامل محیطی - عامل روانی - بیماری های جسمی  - داروها

	34
	جدول زیر در رابطه با عوامل چاقی است. هر یک از موارد ستون «الف» با یکی از موارد ستون «ب» ارتباط بیشتری دارد. شمارۀ آنها را پیدا کنید و در برگه پاسخنامه بنویسید. (یک مورد در ستون «ب» اضافه است) (6/1403) 
	ستون «الف»
	ستون «ب»

	الف) کوشینگ
	1) عامل ژنتیک

	ب) کورتون
	2) داروها

	ج) خانواده پدری چاق
	3) عامل روانی

	د) عادت به مصرف فست‌فود
	4) بیماری‌های جسمی

	
	5) عامل محیطی


الف) 4           ب) 2         ج) 1        د) 5     توجه : مورد 3 (عامل روانی) اضافه می باشد.

	34
	هر یک از موارد زیر مربوط به کدام یک از عوامل چاقی است ؟ (3/1400)
الف) افسردگی : عامل روانی                               ب) کم کاری تیروئید : بیماري هاي جسمی

	34
	كم كاری تیروئید مربوط به (عامل ژنتیک/ بیماری های جسمي/ عامل رواني) مي باشد كه از عوامل چاقي محسوب مي شود. (6/1402) 
بیماری های جسمي

	34
	کدام مورد از عوامل چاقی محسوب نمی شود ؟    (3/98)                                                                                                                                    فعالیت بدنی زیاد
  1) فعالیت بدنی زیاد                2) عامل ژنتیک                 3) بیماری های جسمی                   4) داروها

	34
	یک بیماری نام ببرید که منجر به چاقی می شود . (10/98)                                                  کم کاری تیروئید -  کوشینگ (اختلال عملکرد غدد فوق کلیوي)

	34
	کوشینگ را تعریف کنید . (6/1401)	                           اختلال عملکرد غدد فوق کلیوي

	34
	اختلال در  عملکرد کدام غده بدن، منجر به بیماری کوشینگ می شود ؟	                                                                              فوق کلیوی

	34
	داروی ................... یکی از عوامل ایجاد کننده چاقی می باشد .  (3/1401- 10/1400)	                   کورتون

	35
	عوارض چاقی را نام ببرید .
مشکلات روانی :    کاهش اعتماد به نفس -  افسردگی  -  پرخوری عصبی
مشکلات تنفسی :   وقفه تنفسی در خواب  - آسم  -  عدم تحمل فعالیت بدنی
مشکلات گوارشی :    سنگ صفرا  -  التهاب کبد
مشکلات کلیوی  
مشکلات عضلانی- استخوانی :    تضعیف استخوان ران  -  صافی کف پا  -  افزایش خطر شکستگی
مشکلات سیستم عصبی :   تومور مغزی
مشکلات قلبی عروقی :    اختلالات چربی خون -  افزایش فشار خون -  اختلالات انعقاد خون  -  التهاب مزمن
مشکلات غددی :   دیابت نوع 2 -  بلوغ زودرس - تخمدان پلی کیستیک در دختران - کم کاری غدد جنسی در پسران

	35
	هریک از موارد زیر مربوط به کدام عوارض چاقی است؟ (10/1402)
الف) كاهش اعتماد به نفس  : مشکلات روانی                 ب) عدم تحمل فعالیت بدني :  مشکلات تنفسی

	35
	عدم تحمل فعالیت بدنی از مشکلات (قلبی-عروقی / عضلانی-استخوانی / تنفسی) عوارض چاقی است. (3/1402)	      تنفسی

	35
	مشکلات غددی می تواند یکی از عوارض چاقی باشد . (10/1400)	                     درست 

	35
	با توجه به عوارض چاقي، تخمدان پلي‌کیستیک به مشکلات (کلیوی / غددی / روانی) مربوط مي‌باشد.  (3/1404)                                         غددی

	35
	از مشکلات روانی ناشی از چاقی دو مورد را بنویسید . (6/99)                                                                     کاهش اعتماد به نفس -  افسردگی  -  پرخوری عصبی
دو مورد از عوارض چاقی در دستگاه تنفسی را بنویسید . (6/1401)	                             وقفه تنفسی در خواب  - آسم  -  عدم تحمل فعالیت بدنی	

	35
	پرخوری عصبی مربوط به کدام یک از عوارض (مشکلات) چاقی است ؟ (10/99)	                      مشکلات روانی

	35
	التهاب کبد مربوط به کدام یک از عوارض چاقی است ؟ (10/98)	                   مشکلات گوارشی
1) مشکلات عضلانی – استخوانی                   2) مشکلات گوارشی                    3) مشکلات غددی                     4) سیستم عصبی    

	35
	بلوغ زودرس و پرخوری عصبي به ترتیب مربوط به كدام يک از عوارض چاقي مي باشد؟	گزینه 4
1) مشکلات غددی - مشکلات گوارشي                         2) مشکلات گوارشي – مشکلات رواني
3) مشکلات سیستم عصبي - مشکلات گوارشي                4) مشکلات غددی – مشکلات رواني

	35
	چاقي با الگوی سیب ، خطر ابتلا به اختلالات انعقاد خون را بیشتر افزايش مي دهد . (10/1401)	                         درست 

	35
	اختلالات چربی خون، افزایش فشار خون، اختلالات انعقاد خون و التهاب مزمن از مشکلات ......................چاقی می‌باشد. (6/1403)              گزینۀ 4
1) تنفسی                                 2) غددی                               3) گوارشی                             4) قلبی – عروقی

	35
	وزن مطلوب را تعریف کنید .
وزن مطلوب ، محدوده ای از مقدار وزن است که مرگ و میر کمتری در آن رخ می دهد و افراد از تندرستی مطلوبی برخوردار هستند .

	35
	وزن مطلوب برای هر فرد به چه عواملی بستگی دارد ؟ (دو مورد) (6/1400)	                   سن -  قد - جنس

	35
	وزن مطلوب در دختران، به چه عواملی بستگی دارد؟ (3/1403)                                                                                                                         سن - قد 

	36
	روشی که مبنای تصمیم گیری پزشکان برای محاسبه و تعیین وزن متناسب افراد است را نام ببرید.(3/99 ادبیات)              تعیین شاخص توده بدنی(BMI)

	36
	قد سارا 167 سانتی متر و وزن او 59 کیلوگرم است . وضعیت بدنی سارا طبق جدول داده شده ، از نظر  BMI چگونه است ؟    وضعیت فرد  :  معمولی
  [image: ]            [image: ]
			

	36
	جدول زير بخشي از طبقه‌بند ي نمايه توده بدني را نشان مي‌دهد. آن را كامل كنيد. (10/1403)
	BMI
	وضعیت فرد

	9/24 – 5/18
	الف

	ب
	چاقی درجه 3


الف) معمولی            ب) مساوی و بالاتر از 40 

	36
	شاخص توده بدنی شخصی 27 است . کدام گزینه وضعیت بدنی این فرد را نشان می دهد ؟ (6/98 خارج)	           گزینه 3 (اضافه وزن)
1) لاغر                     2) معمولی                    3) اضافه وزن                     4) چاقی 

	36
	[image: ]شاخص توده بدنی شخصی با قد 158 سانتیمتر و وزن 68 کیلوگرم را محاسبه کنید . وضعیت بدنی این شخص را بنویسید . (با ذکر فرمول) (10/98 خارج)
                                    وضعیت بدنی این شخص : اضافه وزن

	36
	بر اساس جدول شاخص تودۀ بدني، اگر فردی دارای 33 = BMI باشد، درجۀ چاقي فرد را مشخص كنید. (6/1402)                               چاقی درجة 1

	36
	شاخص توده بدنی شخصی با قد 156 سانتیمتر و وزن 80 کیلوگرم را محاسبه کنید . (با ذکر فرمول) (10/98 خارج)

	36
	طبقه بندي نمايه توده بدني ، براي چه افرادي كاربرد ندارد؟ (يك مورد)   (10/98-3/1400- 3/1401)	
افراد داراي استخوان بندي درشت -  ورزشکار -  زنان باردار و شیرده -  افراد خیلی بلند یا خیلی کوتاه	 

	36
	در طبقه بندی نمای تودۀ بدني ، افرادی با  BMI ی محدودۀ (25 تا 30) و (35 تا 40) به ترتیب در چه وضعیتي قرار دارند؟ (10/1401)
اضافه وزن - چاقی درجة دو

	36
	فردی با شاخص توده بدنی 3/28 در وضعیت (تناسب اندام / اضافه وزن / چاقی درجه یک) قرار دارد. (6/1404)                                         اضافه وزن 

	36
	BMI مخفف چه کلمه ای است ؟ 	                      شاخص توده بدنی

	(پ)
مربوط
 به
 این
 فصل
 است

15و16

26
36
64
	 با توجه به متن زیر، به هر یک از پرسش‌ها پاسخ مناسب بدهید.  (3/1404)
     بهزاد جواني است با شاخص توده بدني 25  1 که به دلیل کم‌تحرکي، در معرض نوعي دیابت 2 قرار دارد. او برای حفظ سلامت خود، تلاش مي‌کند تا میزان و نوع غذایي که مصرف مي‌کند، متناسب با نیازهای تغذیه‌ای او باشد.3  از طرفي با توجه به این که تصمیم دارد با شرکت درکنکور هنر، مسیر خود را برای ورود به رشته کارگرداني در دانشکده هنر دانشگاه تهران4 فراهم کند، در مقطع متوسطه وارد هنرستان هنر شده است تا با فراگیری آموزه‌های اساتید هنر5 ، به این خواسته خود برسد.
الف) به ترتیب هر یک از شماره‌های 4 و 5 مربوط به کدام یک از گام‌های برنامه‌ریزی برای خودمراقبتي است؟ 
          4- تعیین هدف      5- کسب مهارت‌های لازم
ب) شماره 3 بیانگر کدام یک از اصول تغذیه سالم است؟    3- اصل تناسب
پ) بر اساس جدول طبقه بندی نمایه توده بدني(BMI )، شماره 1 کدام وضعیت را برای بهزاد نشان مي‌دهد؟   1- اضافه وزن
ت) شماره 2 به کدام نوع دیابت اشاره دارد؟    نوع دو

	37
	به چه افرادی توصیه می شود، هر چه سریع تر برای کاهش وزن خود اقدام نمایند ؟ (10/1400)
افرادی که دارای میزان چربی خون بالا بوده (25/0) و یا الگوی چاقی به شکل سیب دارند . (25/0)

	38
	دو روش زود بازده كاهش وزن را نام ببريد. (یا یک روش نامناسب برای کاهش وزن را نام ببرید .)  (6/1401 - 10/1401)
دوره های مکرر رژیم های غذایی سخت و محدودکننده   -   درمان دارویی   -   جراحی 

	38
	دو مورد از عوارض جانبی کاهش سریع وزن را بنویسید . (10/98-6/1400)
ریزش موها - چین و چروك و شل شدن پوست صورت و بدن -  ضعف اعصاب -  افت فشار خون و ضعف و بیحالی -  پوسیدگی دندا ن ها -  بروز سنگ کیسه صفرا -  ورم و زخم معده -  یبوست -  افسردگی

	38
	فردی در طول يک ماه از وزن ۶۶ كیلوگرم به ۵۵ كیلوگرم رسیده است. اين فرد ممکن است دچار چه عوارضي در معده خود شود؟ (دو مورد) (10/1402) 	                              ورم و زخم معده

	38
	کدام گزینه از عوارض جانبی کاهش سریع وزن نیست ؟ (10/1400)	                  گزینه 4
1) ریزش موها               2) افت فشار خون              3) چین و چروك و شل شدن پوست صورت            4) اختلالات انعقاد خون 

	38
	کدام گزینه از عوارض جانبی کاهش سریع وزن نیست ؟ (6/98 خارج)	                          گزینه 3
1) ریزش موها                2) زخم معده                 3) سرحالی و شادابی                    4) ضعف اعصاب

	38
	در مورد عوارض جانبی کاهش سریع وزن، کدام گزینه از نظر درستی یا نادرستی با سایرین متفاوت است؟ (3/1403)              گزینه 4 (دیابت نوع دو)
1) پوسیدگی دندان              2) چین و چروک پوست             3) افت فشار خون                   4) دیابت نوع دو

	38
	از عوارض جانبي (كاهش / افزايش) سريع وزن بدن مي توان به بروز سنگ كیسۀ صفرا اشاره كرد . (10/1401)	                   کاهش 

	38
	واحد اندازه گیری انرژی ...................... می باشد . (10/97 خارج)	                کالری

	38
	بر اساس قانون تعادل انرژی ، تنظیم وزن و برخورداری از وزن مطلوب به چه عواملی بستگی دارد ؟ (3/99 ادبیات-10/98 خارج – 3/1401-3/1404)
تغذیه -  فعالیت بدنی

	39
	توضیح زیر مربوط به چه مطلبی است ؟   (10/97)	                   
بر اساس این قانون ، چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان کالری مصرفی باشد ، وزن افزایش می یابد.                   قانون تعادل انرژی
[bookmark: _GoBack]

	39
	طبق اصول کاهش وزن، در چه صورتی وزن بدون تغییر و ثابت می ماند ؟ (10/1400)
چنانچه کالري دریافتی از مواد غذایی برابر با (25/0) میزان کالري مصرفی باشد (25/0) وزن بدون تغییر و و ثابت می ماند . 

	39
	بر اساس قانون تعادل انرژی ، چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان کالری مصرفی باشد، وزن چه تغییری می کند ؟ (10/99)
وزن افزایش می یابد.

	39
	[image: ]شکل مقابل مربوط به قانون تعادل انرژی است . موارد الف و ب را بنویسید . (6/98)
انرژی مصرفی – انرژی دریافتی 

	39
	بر اساس قانون تعادل انرژی ، در صورتي كه شمارۀ 1 نسبت به شمارۀ 2 در سطح پايین‌تری قرار گیرد ، 
وزن فرد چه تغییری می کند؟ (6/1402)              
وزن افزایش می یابد.	[image: ]              

	39
	براساس قانون تعادل انرژی دركدام يک از حالت های زير، خطر ابتلا به بیماری های قلبي - عروقي افزايش مي يابد؟ (10/1402)              گزینة ۳ 
۱) كالری مصرفي  >  كالری دريافتي                      ۲) كالری دريافتي< كالری مصرفي
۳) كالری دريافتي  >  كالری مصرفي                      ۴) كالری مصرفي = كالری دريافتي

	39
	فعالیت 5: اگر به طور میانگین به ازای هر 3600 کیلوکالری انرژی که بیش از نیاز بدن دریافت می‌شود، 400 گرم به وزن بدن اضافه گردد: محاسبه کنید فردی که روزانه 180 کیلوکالری بیش از نیاز خود انرژی دریافت می‌کند و تغییری هم در رژیم غذایی و یا نوع فعالیت بدنی خود ایجاد نکرده است، افزایش وزن روزانه و ماهانه وی چند گرم خواهد بود؟ (نوشتن راه‌حل الزامی است)  (6/1404)
	ماهانه 600 = 20 × 30
	روزانه 20 گرم = X
	→
	3600 کیلوکالری
	400 گرم

	
	
	
	180 کیلوکالری
	X

	(25/0 نمره)
	(25/0 نمره)
	
	(25/0نمره)




	39
	افراد داراي اضافه وزن براي كاهش وزن، لازم است ميزان كالري دريافتي و فعاليت بدني خود را افزايش دهند. (10/1403)                       نادرست

	39
	افراد چاق و دارای اضافه وزن برای کاهش وزن لازم است دو اصل را رعایت کنند . آن ها را نام ببرید .
اصل اول :  پیروی از یک برنامه پیوسته و پایدار برای کاهش وزن                   
اصل دوم :  افراط نکردن در کاهش وزن 

	39
	حداکثر کاهش وزن مجاز برای یک هفته ............... و برای یک ماه ................ است .                                             500 تا 700 گرم    -      2 تا 3 کیلوگرم

	39
	حداکثر کاهش وزن مجاز در طول یک (هفته–  ماه) 2 تا 3 کیلوگرم است . (3/1400)	                           ماه 

	39
	چرا افراد چاق و دارای اضافه وزن باید اصل «افراط نکردن در کاهش وزن» را رعایت کنند ؟(6/99)
زیرا کاهش وزن با سرعت بیشتر از حد مجاز، ممکن است پایدار نباشد (25/0) و فرد با کمبود تغذیه اي و عوارض ناشی از آن مواجه گردد . (25/0)

	39
	شکل 5: برخورداری از وزن مطلوب علاوه بر ارتقای سلامت جسمی به .......................... نیز کمک می‌کند. (3/1400- 6/1404)            سلامت روان	          
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