
 "جوانی ،نشاط،سبک زندگی سالم " مسابقه سوالات

 چيست؟"منبع پروتئين " ترينشناخته شده -1

 ب( ميگو، ماهي و تخم مرغ                                                            الف( گوشت هاي سفيد

 د( گوشت بوقلمون و شتر                                              مرغ، گوشت قرمز و سفيدج( تخم

 شود؟محسوب مي "سازي منابع مهم تامين آهن و روي براي خون"كدام گروه مواد غذايي  -2

 ب( گروه شير و لبنيات                                                    الف( گروه حبوبات و مغزها

 مرغد( گروه گوشت و تخم                                                                    هاج( گروه ميوه

 صحيح نيست؟كدام گزينه  "هاي جامد روغن"در مورد  -3

 هاي مايع گياهي هستندالف( در حقيقت همان روغن

 فته و در نتيجه توليد اسيدهاي چرب ترانس مي نمايدروغن تحت عمل هيدروژناسيون قرار گر ،ب( به منظور افزايش مدت زمان نگهداري

 شوندهاي سرطاني و بيماري هاي قلبي عروقي ميباعث رشد و توليد سلول ،ج( اسيدهاي چرب ترانس

 د( مصرف اين روغن ها كاملا مجاز است

 در جهان كدام است؟ "اي شايع ترين اختلال تغذيه" -4

 ب( كمبود آهن                                                                       الف( كمبود يد

 د( كمبود ويتامين هاي گروه ب                                                                      ج( كمبود روي

 شود؟مي "نيزم عقب ماندگي ذهني و جسمي در كودكان يا كرتي"باعث ايجاد  كمبود كدام ريزمغذي -5

 ب( كمبود يد                                                                  الف( كمبود آهن

 د( كمبود روي                                                             ج( كمبود ويتامين آ

 چيست؟ "اعتياد "معني  -6

 مضر به حال شخص باشد "لاالف( وابستگي به مصرف مواد به گونه اي كه كام

 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

 نيست؟در بدن  "از آثار مصرف مواد مخدر " -7

 "مانند: افسردگي، شيدايي يا مخلوطي از آن ها "الف( انواع اختلالات رواني 

 و ...  B  ،Cهاي وخيمي مانند: ايدز، هپاتيت ب( بيماري



 جنسي و توانايي جنسي، به خصوص در مردان نمي شودج( باعث كاهش ميل

 اعدگي و كاهش قدرت باروري مي شودد( در زنان منجر به بي نظمي ق

 گذارد؟جا ميچه تاثيري در بدن به "جوانا حشيش و ماري"مصرف طولاني مدت  -8

 "پريشي روان"الف( آتروفي مغز و تشنج و اختلالات پايدار مانند سايكوز 

 "فراموشي "انگيزيگي و دمانس ب( سندروم بي

 ضاوت، حافظه، تمركز، افسردگي و ... مي شودباعث اختلال ق ج( فقط در شرايط مصرف طولاني

 د( الف و ب

 ؟" كندرد را به زندگي بي علاقه ميف" مواد مخدرمصرف كدام گروه از  -9

 ب( مواد استنشاقي                                                                         زاالف( مواد توهم

 د( مواد محرك سيستم عصبي                                                     ج( مواد كندكننده سيستم عصبي

 شود؟مي"هاي پايدار به كبد، كليه و مغز آسيب"، باعث مواد مخدركدام گروه از  مدتمصرف طولاني -10

 د( مواد محرك سيستم عصبي                ج( مواد مخدر                 ب( مواد استنشاقي               زاالف( مواد توهم

 كدام مورد/ موارد صحيح است؟ "مواد دخاني "در مورد  -11

 الف( نيكوتين تمام معيارهاي مشخص كننده يك ماده اعتيادآور را دارد

 اي و مكيدني براي قلب خطري نداردب( استفاده از انواع مواد دخاني بدون دود اعم از جويدني، انفيه

 خطرناك تر از اطرافيان است ،دخانيات محيطي براي فرد سيگاري ج( دود

 د( ب و ج

 در بدن چيست؟ "زيان بار توتون "آثار  -12

رساني به الف( افزايش ضربان قلب، افزايش فشارخون، كاهش قابليت تغذيه و اكسيژن رساني ماهيچه قلب، كاهش توانايي دستگاه گردش خون در اكسيژن
 هاي بدنبافت

 اهش ضربان قلب، افزايش فشارخون، كاهش قابليت تغذيه و اكسيژن رساني ماهيچه قلبب( ك

 ج( كاهش ضربان قلب، افزايش فشارخون

 د( افزايش ضربان قلب، افزايش فشارخون، افزايش قابليت تغذيه و اكسيژن رساني ماهيچه قلب

 ند، كدام است؟موثر گرايش نوجوانان به مصرف سيگاركه در "خصوصيات دوران بلوغ " -13

 پذيرينگري، فرايند جدايي از والدين و كسب آزادي و احساس آسيبالف( گذشته

 ب( فرايند جدايي از والدين و كسب آزادي، حال نگري، گروه همسالان



 هاي بزرگسالانج( احساس آسيب پذيري، ستايش خود، كسب مهارت

 د( ب و ج

 چيست؟ "ترك دخانيات "مشكل اصلي در  -14

 الف( ترك يك باره مواد دخاني

 ب( ترك مقطعي مواد دخاني

 ج( كنار آمدن با عوارض كمبود نيكوتين در بدن

ه هاي نيكوتين استفادتوان از جايگزيند( بدون مشورت با پزشك مي
 كرد

 تعريف كدام واژه است؟ "منطقي از خود  "ناتواني براي تطبيق جنبه هاي مختلف فرد در زمينه احساس نسبتاناراحتي ذهني شديد در رابطه با " -15

 الف( افسردگي حاد

 ب( اختلال هويت

 ج( اختلال ارتباط

 د( ترس و اضطراب

 ، چيست؟"دن يك موقعيت ناخوشايند تغييردا"در مورد  مهم ترين اصل -16

 الف( توجه نكردن

 ب( بي خيال بودن

 ج( واقع بيني

 د( كمك خواستن فوري از ديگران

 چيست؟"مقابله با اضطراب "در  اولين گام -17

 الف( آرام سازي

 ب( كنترل رژيم غذايي و انجام ورزش

 ج( شناخت علايم اضطراب

 د( بي توجهي به علايم اضطراب و استراحت كردن

 چيست؟ "عامل موثر اوليه بر سلامت رواني فرد  " -18

 الف( اضطراب

 ب( استرس يا تنش

 ج( ترس

 و عصبانيتد( پرخاشگري 

 ."بيماران با بيماري طولاني كه به طور كامل بهبود نمي يابند و نمي توانند مستقل زندگي كنند "روشي است براي  -19

 الف( دارودرماني

 ب( روان درماني

 ج( كاردرماني

 بازتواني"د( درمان هاي اجتماعي 

 ، شامل چه مورد/ مواردي است؟ افراد در معرض خطردر   "كاهش ابتلا به اچ آي وي "در  مهارت هاي اساسي -20

 الف( آموزش رفتار جنسي سالم تر

 ب( ارتقاي مصرف كاندوم

 جنسي ايمنج( چگونگي مذاكره و گفتگو براي داشتن آميزش 

 د( همه موارد
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