سوالات كتاب راهنماي ملي خودمراقبتي جوانان
بخش اول تغذيه 

1- مهم ترين "منابع تامين انرژي براي بدن "، كدام گروه مواد غذايي است؟
الف) هيدرات هاي كربن

ب) پروتئين ها

ج) چربي ها
د) ويتامين‌ها و مواد معدني
2- شناخته شده‌ترين "منبع پروتئين "چيست؟
الف) گوشت هاي سفيد


ب) ميگو، ماهي و تخم مرغ
ج) تخم‌مرغ، گوشت قرمز و سفيد

د) گوشت بوقلمون و شتر
3- براي "برقراري مسيرهاي سوخت و ساز بدن " وجود كدام گروه از مواد غذايي در بدن ضروري است؟
الف) هيدرات‌هاي كربن

ب) پروتئين ها

ج) ويتامين ها و مواد معدني

د) چربي ها
4- كدام گروه مواد غذايي "منابع مهم تامين آهن و روي براي خون‌سازي " محسوب مي‌شود؟
الف) گروه حبوبات و مغزها


ب) گروه شير و لبنيات
ج) گروه ميوه‌ها



د) گروه گوشت و تخم‌مرغ
5- در مورد "پروتئين‌هاي با ارزش و يا با كيفيت بالا " كدام مورد صحيح است؟
الف) پروتئين هاي حيواني تمام اسيدهاي آمينه لازم براي بدن را دارا هستند
ب) پروتئين‌هاي موجود در تخم‌مرغ بالاترين كيفيت را دارد
ج) بعد از تخم‌مرغ، پروتئين موجود در شير و گوشت، بالاترين كيفيت را دارد
د) همه موارد
6- در مورد "روغن‌هاي جامد " كدام گزينه صحيح نيست؟
الف) در حقيقت همان روغن‌هاي مايع گياهي هستند
ب) به منظور افزايش مدت زمان نگهداري، روغن تحت عمل هيدروژناسيون قرار گرفته و در نتيجه توليد اسيدهاي چرب ترانس مي نمايد
ج) اسيدهاي چرب ترانس، باعث رشد و توليد سلول‌هاي سرطاني و بيماري هاي قلبي عروقي مي‌شوند
د) مصرف اين روغن ها كاملا مجاز است
7- توصيه هاي خودمراقبتي در مصرف "گروه نان و غلات " كدام است؟
الف) تا جايي كه مقدور است برنج را به صورت آب كش شده باید استفاده کرد
ب) نان تهيه شده از جوش‌شيرين، مانع جذب آهن، كلسيم و روي مي‌شود
ج) براي جذب بهتر پروتئين موجود در غلات، مي‌توان آن ها را با يك پروتئين حيواني يا گياهي ديگر ميل كرد
د) ب و ج 
8- مهم‌ترين دوره زماني براي "تغذيه انسان "، كدام دوره است؟
الف) دوره جنيني و ابتداي تولد

ب) دوره كودكي

ج) دوره نوجواني

د) دوره جواني
9- "شايع ترين اختلال تغذيه‌اي " در جهان كدام است؟
الف) كمبود يد            ب) كمبود آهن
ج) كمبود روي

د) كمبود ويتامين هاي گروه ب
10- كمبود كدام ريزمغذي باعث ايجاد "عقب ماندگي ذهني و جسمي در كودكان يا كرتي‌نيزم " مي‌شود؟
الف) كمبود آهن

ب) كمبود يد

ج) كمبود ويتامين آ

د) كمبود روي
11- علايم و نشانه‌هاي ناشي از "كمبود روي " كدامند؟
الف) كند شدن رشد، بي اشتهايي، دير جوش خوردن و كندشدن بهبود زخم‌ها
ب) ريزش مو و اختلال در حس چشايي و بويايي و مشكل باروري مردان
ج) شب كوري و اختلال ديد شديد
د) الف و ب
بخش دوم  اعتياد 
1- معني "اعتياد " چيست؟
الف) وابستگي به مصرف مواد به گونه اي كه كاملا" مضر به حال شخص باشد
ب) وابستگي به مصرف مواد به گونه اي كه تاثيري در فرد ايجاد نكند
ج) وابستگي به مصرف مواد به گونه اي كه به طور موقت در فرد اثر بگذارد
د) وابستگي به مصرف مواد به گونه اي كه كاملا مضر به حال شخص و اجتماع باشد
2- در مبحث "وابستگي و اختلالات مصرف مواد " كدام مورد صحيح است؟
الف) وابستگي به يك ماده به معني "تمايل شديد فرد براي ادامه مصرف يك ماده، عليرغم اثرات مضر مصرف آن است"
ب) وابستگي به ماده داراي دو جنبه رواني و جسمي است
ج) اختلالات مصرف مواد، حالت خفيف تر از وابستگي به يك ماده است
د) همه موارد
3- در مبحث اعتياد  "اصطلاح تحمل " به چه معنايي است؟
الف) سرخوشي متعاقب مصرف مواد و عدم تمركز ناشي از آن
ب) حالت نئشگي متعاقب مصرف مواد
ج) فرد معتاد براي رسيدن به حالت دلخواه، به تدريج مقدار ماده مصرفي را افزايش دهد
د) فرد معتاد براي رسيدن به حالت دلخواه، به تدريج مقدار ماده مصرفي را كاهش دهد
4- "از آثار مصرف مواد مخدر " در بدن نيست؟
الف) انواع اختلالات رواني "مانند: افسردگي، شيدايي يا مخلوطي از آن ها "
ب) بيماري‌هاي وخيمي مانند: ايدز، هپاتيت B ، C  و ...
ج) باعث كاهش ميل‌جنسي و توانايي جنسي، به خصوص در مردان نمي شود
د) در زنان منجر به بي نظمي قاعدگي و كاهش قدرت باروري مي شود
5- مصرف طولاني مدت "حشيش و ماري‌جوانا " چه تاثيري در بدن به‌جا مي‌گذارد؟
الف) آتروفي مغز و تشنج و اختلالات پايدار مانند سايكوز "روان‌پريشي "
ب) سندروم بي‌انگيزيگي و دمانس "فراموشي "
ج) فقط در شرايط مصرف طولاني‌ باعث اختلال قضاوت، حافظه، تمركز، افسردگي و ... مي شود
د) الف و ب
6- در مورد "مواد محرك سيستم عصبي " كدام گزينه صحيح است؟
الف) عملكرد دستگاه عصبي مركزي را كند مي سازد و شامل: داروهاي آرام بخش، خواب‌آور و الكل هستند
ب) دوزهاي بالا و افزايش مصرف اكستازي مي‌تواند باعث مشكلات تنفسي، كما و حتي مرگ شود
ج) اين مواد آثار خواب آوري، آرام بخشي و ايجاد تسكين دارند
د) مصرف زياد اين مواد، منجر به نبض ضعيف، تنفس نامنظم، كما و مرگ مي شود
7- مصرف كدام گروه از مواد مخدر "فرد را به زندگي بي علاقه مي‌كند "؟
الف) مواد توهم‌زا

ب) مواد استنشاقي
ج) مواد كندكننده سيستم عصبي
         د) مواد محرك سيستم عصبي
8- مصرف طولاني‌مدت كدام گروه از مواد مخدر، باعث "آسيب‌هاي پايدار به كبد، كليه و مغز "مي‌شود؟
الف) مواد توهم‌زا

ب) مواد استنشاقي

ج) مواد مخدر
 د) مواد محرك سيستم عصبي
9- "عوامل زمينه ساز گرفتار شدن در دام اعتياد"، كدام مورد/ موارد است؟
الف) سن بلوغ، ناتواني در برقراري ارتباط با ديگران
ب) شكست اجتماعي و خانواده متزلزل
ج) مصرف سيگار و بيماري هاي روان پزشكي
د) همه موارد
10- با توجه به گرايش به سمت مواد مخدر در سنين نوجواني و جواني، يكي از "مهم‌ترين عوامل در شروع مصرف "چيست؟
الف) ارضاي حس كنجكاوي
ب) ناآگاهي از خطرات ناشي از مصرف
ج) فشار گروه هم‌سن و سال"دوستان "
د) مقابله با استرس، احساس بزرگي، احساس تعلق و ريسك كردن
بخش سوم مصرف دخانيات و مواجهه با دود آن 
1- در مورد "مواد دخاني " كدام مورد/ موارد صحيح است؟
الف) نيكوتين تمام معيارهاي مشخص كننده يك ماده اعتيادآور را دارد
ب) استفاده از انواع مواد دخاني بدون دود اعم از جويدني، انفيه‌اي و مكيدني براي قلب خطري ندارد
ج) دود دخانيات محيطي براي فرد سيگاري، خطرناك تر از اطرافيان است
د) ب و ج
2- بزرگ‌ترين عامل "مرگ قابل كنترل " جهان چيست؟
الف) بيماري‌هاي قلبي عروقي

ب) حوادث و سوانح

ج) دخانيات

د) مواد مخدر
3- آثار "زيان بار توتون " در بدن چيست؟
الف) افزايش ضربان قلب، افزايش فشارخون، كاهش قابليت تغذيه و اكسيژن رساني ماهيچه قلب، كاهش توانايي دستگاه گردش خون در اكسيژن‌رساني به بافت‌هاي بدن

ب) كاهش ضربان قلب، افزايش فشارخون، كاهش قابليت تغذيه و اكسيژن رساني ماهيچه قلب

ج) كاهش ضربان قلب، افزايش فشارخون

د) افزايش ضربان قلب، افزايش فشارخون، افزايش قابليت تغذيه و اكسيژن رساني ماهيچه قلب
4- "خصوصيات دوران بلوغ "كه در گرايش نوجوانان به مصرف سيگار موثرند، كدام است؟
الف) گذشته‌نگري، فرايند جدايي از والدين و كسب آزادي و احساس آسيب‌پذيري
ب) فرايند جدايي از والدين و كسب آزادي، حال نگري، گروه همسالان

ج) احساس آسيب پذيري، ستايش خود، كسب مهارت‌هاي بزرگسالان

د) ب و ج
5- مشكل اصلي در "ترك دخانيات " چيست؟
الف) ترك يك باره مواد دخاني


ب) ترك مقطعي مواد دخاني

ج) كنار آمدن با عوارض كمبود نيكوتين در بدن

د) بدون مشورت با پزشك مي‌توان از جايگزين‌هاي نيكوتين استفاده كرد
بخش چهارم ورزش و فعاليت بدني 
1- در شيوه‌ زندگي سالم براي "ارتقاي سلامت و پيشگيري از بيماري‌ها "، چه اولويت هايي مورد نظر است؟

الف) فعاليت بدني منظم

ب) تغذيه مناسب

ج) كنترل استرس

د) همه موارد
2- مهم‌ترين "عامل مرگ زودرس و ناتواني در جهان " است.
الف) حوادث و سوانح

ب) آلودگي هوا
ج) بيماري‌هاي قلبي ، عروقي        د) بيماري هاي ريوي و انواع سرطان ها
3- "توانايي بدن براي عملكرد موثر و با بازده " معني كدام واژه است؟
الف) آمادگي جسماني
ب) ورزش متوسط تا شديد

ج) فعاليت فيزيكي        د) مرزش و تحرك زياد
4- "دوران سازندگي و بنا نهادن آمادگي جسماني " در چه سنيني است؟

الف) دوران كودكی

ب) 18-9 سال

ج) 30-18 سال

د) 30-20 سال
5- در مورد "آمادگي جسماني " كدام مورد صحيح است؟
الف) در هر سني آمادگي جسماني باعث افزايش سلامت و شور و نشاط نمي‌شود

ب) عادات زندگي سالم مي‌توانند تاثير زمينه‌هاي ژنتيكي و وراثتي را براي ابتلاي به بيماري ها تغيير دهند

ج) تمامي افراد در هر گروه سني به يك اندازه به آمادگي جسماني، نياز دارند

د) فقط به شرايط جسماني مرتبط است و در حالات رواني تاثيرگذار نيست
6- "توانايي ادامه‌دادن يك فعاليت بدني نيازمند به اكسيژن، بدون خستگي زودرس "، معني كدام واژه است؟
الف) آمادگي قلبي- تنفسي

ب) آمادگي عضلاني
      ج) هماهنگي عصبي- عضلاني      د) تركيب بدن -توان حركتي
7- در قاعده "هرم فعاليت بدني "، كدام مورد قرار دارد؟
الف) زمان‌هاي استراحت و عدم فعاليت

ب) تمرينات انعطاف پذيري و قدرتي

ج) فعاليت‌هاي ايروبيك پرتحرك

د) فعاليت‌هاي بدني روزانه
8- در مورد "ورزش شنا " كدام گزينه صحيح است؟
الف) يكي از عالي ترين ورزش ها براي آمادگي قلبي- عروقي است

ب) شنا به اندازه ورزش‌هايي كه در خشكي انجام مي‌شود، در قوي ساختن استخوان‌ها و جلوگيري از پوكي استخوان موثر نيست

ج) شدت ضربان قلب در داخل آب كمتر از خشكي است. پس ميزان ضربان قلب، شاخص خوبي براي شدت ورزش نيست
د) همه موارد
9- براي كنترل و محدودكردن ميزان "تورم در آسيب‌هاي ورزشي "، چه بايد كرد؟

الف) استراحت مطلق بدن و استفاده از يخ در محل آسيب ديده
ب) استفاده از يخ در محل تورم، و فشار محل آسيب ديده و بلندنگهداشتن عضو آسيب ديده

ج) استراحت عضو آسيب‌ديده، استفاده از يخ در موضع، اعمال فشار در محل و بلند نگه‌داشتن عضو

د) فشار عضو آسيب ديده و بلند نگه‌داشتن آن     
10- در مورد "ورزش بانوان "، كدام مورد/ موارد صحيح است؟

الف) فعاليت بدني در حد متعادل، بر قاعدگي و حاملگي تاثير مثبت دارد

ب) در زمان پريود و حاملگي به هيچ عنوان نبايد ورزش كرد

ج) در دوران حاملگي و روزهاي فعال پريود، انجام هر ورزشي مجاز نيست

د) الف و ج
بخش پنجم پيشگيري از حوادث 
1- در مفهوم "حادثه "، كدام مورد/ موارد صحيح است؟
الف) رويداد غيرمنتظره‌اي است كه باعث آسيب مي‌شود

ب) تاكيد عمده بر ويژگي هاي ناگهاني و غير منتظره‌بودن و خارج از فرايندهاي برنامه‌ريزي شده است

ج) به 3 گروه: حوادث عمدي، حوادث غيرعمدي و بلاياي طبيعي تقسيم مي‌شود 
د) همه موارد
2- "آمادگي براي اتخاذ تدابير مناسب در زمان وقوع حادثه به منظور كاهش شدت آن "،در كدام سطح پيشگيري قرار دارد؟
الف) پيشگيري اوليه از حوادث

ب) پيشگيري ثانويه از حوادث
ج) پيشگيري ثالثيه از حوادث

د) در كليه سطوح
3- يكي از شايع ترين "علل مرگ و مير كودكان در اثر حوادث خانگي " چيست؟
الف) مسموميت                ب) سقوط           ج) بريدگي          د) سوختگي
4- عوامل موثر در "بروز حوادث خانگي " چيست؟
الف) "بالا و پايين بودن سن"، استرس، ماجراجويي

ب) اعتياد به سيگار و مواد مخدر و عدم رعايت اصول ايمني در منزل
ج) عدم رعايت استانداردهاي ايمني در ساخت منازل، ناآگاهي افراد به اصول ايمني

د) همه موارد
5- "استفاده عمدی از نیروی فیزیکی یا قدرت، با تهدید یا تمایل علیه خود یا دیگری، گروه یا جامعه که موجب بروز آسیب، مرگ، آسیب های روانی، ضعف رشد و انواع محرومیت ها شود" ، تعریف کدام واژه است؟

الف) عصبانیت شدید

ب) استرس و هیجان

ج) خشونت

د) پرخاشگری و اضطراب

بخش ششم سلامت روان 
1- از ویژگی های "اختلالات روانی- رفتاری " هستند؟
الف) تغییرات غیرطبیعی درتفکر، حافظه، عاطفه، ادراک و قضاوت فرد
ب) تغییرات ایجادشده در فرد باعث ناراحتی و رنج فرد، اطرافیان و هر دو طرف می شود
ج) تغییرات غیرطبیعی و ناراحتی های حاصل از آن باعث اختلال در فعالیت های روزمره، شغل و ارتباط با دیگران می شود
د) همه موارد
2- "ناراحتی ذهنی شدید در رابطه با ناتوانی برای تطبیق جنبه های مختلف فرد در زمینه احساس نسبتا" منطقی از خود " تعریف کدام واژه است؟
الف) افسردگی حاد
ب) اختلال هویت

ج) اختلال ارتباط

د) ترس و اضطراب
3- مهم ترین اصل در مورد "تغییردادن یک موقعیت ناخوشایند "، چیست؟
الف) توجه نکردن

ب) بی خیال بودن

ج) واقع بینی        د) کمک خواستن فوری از دیگران
4- اولین اقدام زمان مواجه شدن با یک "مشکل یا تهدید " چیست؟
الف) گذشتن از آن مشکل یا تهدید

ب) نباید افکار خود را درگیر مشکلات کرد

ج) شناخت دقیق مشکل


د) مراجعه نزد افراد ذیصلاح جهت دریافت کمک
5- از "روش های غلبه بر اضطراب ناشی از امتحان " است؟
الف) استفاده از امتحانات فرضی

ب) آشنایی با روش مطالعه صحیح و مرور دروس

ج) انتخاب محل مناسب برای مطالعه

د) همه موارد
6- اولین گام در "مقابله با اضطراب "چیست؟
الف) آرام سازی



ب) کنترل رژیم غذایی و انجام ورزش

ج) شناخت علایم اضطراب


د) بی توجهی به علایم اضطراب و استراحت کردن
7- " عامل موثر اولیه بر سلامت روانی فرد " چیست؟
الف) اضطراب

ب) استرس یا تنش        ج) ترس         د) پرخاشگری و عصبانیت
8- از "شیوه های مقابله با استرس " است؟
الف) توکل بر خدا و صبر و حوصله جهت مقابله با استرس

ب) ورزش کردن، ارتباط با "آب و طبیعت " و تقویت روابط بین فردی و اجتماعی
ج) پیش بینی، شناسایی و پیشگیری از استرس و بر اساس شرایط، سازگاری با استرس

د) همه موارد
9- روشی است برای "بیماران با بیماری طولانی که به طور کامل بهبود نمی یابند و نمی توانند مستقل زندگی کنند ".

الف) دارودرمانی           ب) روان درمانی        ج) کاردرمانی              د) درمان های اجتماعی "بازتوانی ""
10- "اصول اساسی بهداشت روان "است.

الف) احترام فرد به شخصیت خود و دیگران، شناخت نیازها و محرک ها در رفتار و اعمال خود
ب) شناخت محدودیت ها در خود و دیگران، آشنایی به این که رفتار هر فرد تابع تمامیت وجود اوست

ج) دانستن این که رفتار انسان، معلول عوامل زیادی است

د) همه موارد

بخش هفتم  آچ آي وي / ايدز و بيماري هاي آميزشي 

1- از مشخصه های "عفونت اولیه اچ آی وی " نیست.
الف) دوره نهفتگی یا دوره پنجره یک که می تواند بین 6-4 هفته تا 6 ماه طول بکشد
ب) در این دوره علیرغم مبتلا بودن فرد، آزمایش او می تواند منفی باشد
ج) پس ازورود "اچ آی وی " به بدن، این ویروس در سلول های اصلی سیستم ایمنی بدن، شروع به تکثیر می کند
د) انواع عفونت ها مانند: برفک دهانی، سل و عفونت های ریوی در این مرحله دیده می شود
2- خطر انتقال اچ آی وی از مادر بیمار به فرزند، در چه شرایطی بیشتر است؟
الف) زایمان زودرس و یا تاخیر در زایمان- "بیش از 90درصد انتقال در دو ماه آخر بارداری است "
ب) کمبود ویتامین آ در مادر و سن بالای مادر
ج) استعمال دخانیات و مواد مخدر

د) همه موارد
3- مهارت های اساسی در "کاهش ابتلا به اچ آی وی "  در افراد در معرض خطر ، شامل چه مورد/ مواردی است؟

الف) آموزش رفتار جنسی سالم تر
ب) ارتقای مصرف کاندوم

ج) چگونگی مذاکره و گفتگو برای داشتن آمیزش جنسی ایمن

د) همه موارد
4- عفونت های آمیزشی "STIs "، به چه عفونت هایی اطلاق می شود؟

الف) عفونت هایی که عموما" از طریق تماس جنسی انتقال می یابند و میتوانند موجب ایجاد بیماری های آمیزشی شوند
ب) این بیماری ها با تشخیص به موقع، با روش های ساده درمان می شوند
ج) در صورت عدم درمان به موقع، عوارضی مانند عقیمی و نازایی، زایمان زودرس، مرده زایی، به دنیاآوردن فرزند معلول، ایجاد صدمات قلبی و عصبی و حتی مرگ و میر ایجاد می شود
د) همه موارد
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