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 -مشكلات ناشي از نوبت كاري براي افراد شامل :1

خستگي مفرط و اختلالات بهداشتي نظير ناراحتيهاي گوارشي و عصبي رواني و احتمالآ  )1
 عروقي –شيوع بيماريهاي قلبي 

نوبت كاري تنها باعث كاهش بهره وري در كارهاي فكري ميشود.  )2
نوبت كاري باعث اختلال در زندگي اجتماعي با خانواده و دوستان مي شود.  )3
 همه موارد فوق الذكر صحيح مي باشد. )4

 -كدام يك از گزينه هاي زير باعث ايجاد اختلال در خواب مي شود؟2

خوردن غذاهاي حاوي پروتئين و چربي پايين قبل از خواب  )1
خوردن غذاهاي حاوي پروتئين و چربي بالا قبل از خواب   )2
تنظيم زمان استراحت و خود داري از فعاليت دو ساعت مانده به زمان خواب  )3
 گزينه هاي الف و ج )4

 -كار با رايانه بايستي توام با استراحت  بوده و مدت استراحت در هر يك ساعت ............ باشد.3

 دقيقه 30 )1
 دقيقه 45 )2
 دقيقه 5 )3
  دقيقه15 )4

به نارسايي مزمن كليه بايد آيا مصرف مواد پروتئيني نظير گوشت قرمز در بيماران مبتلا -4
  شود؟تعديل

 .خير به مقدار دل خواه مي تواند مصرف كند )1
 .بله چون مصرف پروتئين در اين بيماران  آسيب زننده مي باشد )2
بله به مقدار متعادل  )3
  محاسبه مي شود.يين مقدار گوشت توسط متخصص تغذيهتع، بله )4

 كدام افراد در معرض خطر بيماري هاي قلبي قرار خواهند گرفت ؟-5

 باشد 88زناني كه دور كمر آنها بالاتر از  )1
 بالاتر است 102مرداني كه دور كمر آن ها از  )2
 . باشد102 و مرداني كه دور كمر آن ها بالاتر از80زناني كه دور كمر آن ها بالاتر از  )3
 . باشد102 و مرداني كه دور كمر آن ها بالاتر از 88زناني كه دور كمر آن ها بالاتر از  )4

 چه مواردي باعث آلودگي ثانويه از تخم مرغ مي گردد؟-6

 عدم شستشوي تخم  )1
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عدم استفاده از بستني و مايونز پاستوريزه  )2
عدم شستشوي دست ، عدم استفاده از بستني و مايونز پاستوريزه، تخم مرغ را نبايد  )3

 .شست
 3 و1موارد  )4

 توجه به مراقبت هاي بهداشتي در حوادث و بلاياي طبيعي چه اهميتي دارد؟-7

 جلوگيري از كمبودهاي مواد غذايي ناشي از فساد ميكروبي )1

 جلوگيري از مسموميت غذايي )2

 ) كاهش خطر عفونت و جلوگيري از سو تغذيه )3

 همه موارد )4

-كمبود كدام ويتامين ها و املاح اثر سوء بر تشكيل دندان ها دارند؟ 8

 و فسفر Dويتامين  )1

  C و  Aويتامين  )2

   B6ويتامين  )3

فسفر و كلسيم   )4

-كدام مواد غذايي داراي قندي است كه كمترين پوسيدگي را ايجاد مي كند؟ 9

ميوه هاي خشك  )1

عسل  )2

كارامل و شكلات  )3

 ميوه )4

-بهترين دما براي نگهداري گوشت چرخ كرده كدام است؟ 10

 روز 2 درجه 5 تا 4 )1

 روز 1 و كمتر 4 )2

 روز 2- درجه 18 تا 4 )3

  روز2 درجه 2 )4

-كدام افراد در بحران ها از نظر تغذيه اي آسيب پذيرتر مي باشند؟ 11
كودكان ، زنان باردار و سالمندان  )1
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سالمندان ، زنان ، مجروحي  )2
شيرخواران، زنان باردار، سالمندان و مجروحين   )3
 همه افراد در منطقه آسيب ديده )4

-در حوادث و بلايا طبيعي مصرف آب براي كدام گروه سني اهميت دارد؟ 12

همه افراد آسيب ديده   )1

كودكان و سالمندان  )2

سالمندان و مجروحين  )3

 توزيع عادلانه آب براي همه گروه ها )4

 داراي وزن سالم مي باشند؟ BMI-كدام افراد از نظر 13

 9/24 تا 5/18 )1

 30 تا 5/18 )2

 25 تا 5/18 )3

 25 تا 5/18 )4

 خون مي گردد؟ HDL -كداميك از موارد زير منجر افزايش 14

پرهيز از غذاهاي پرچرب مصرف ميوه و سبزي  )1

مصرف روغن زيتون و شربت هاي پاكتي  )2

مصرف گردو و ته ديگ  )3

 پياده روي )4

-ميزان مصرف روزانه روغن براي يك فرد بالغ چه مقدار است و كدام آن بهتر است؟ 15

 قاشق غذاخوري، روغن زيتون، روغن كانولا 3 )1

 قاشق غذاخوري، روغن زيتون، روغن ماهي و روغن حيواني 2 )2

 قاشق غذاخوري، روغن كانولا، روغن زيتون، روغن ماهي 3 )3

  قاشق غذاخوري، روغن كانولا، روغن زيتون، روغن ماهي2 )4

-كدام نگهدارنده غذايي است كه در بدن تبديل به نيتروزآمين مي شود؟ 16

سوربات سديم   )1

بنزوآت سديم   )2
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نيتريت و نيترات   )3

 اسيد سيتريك )4

-عوارض ناشي از مصرف غذاهاي آماده كدامند؟ 17

چاقي و اضافه وزن، قلبي عروق  )1

چاقي و اضافه وزن، قلبي عروقي، سرطان سوهاضمه، بيماري هاي مزمن  )2

چاقي، سرطان، ديابت، قلبي عروقي  )3

 سرطان، ديابت، چاقي، سوهاضمه )4

 -راه انتقال كدام گروه از بيماريها از طريق آشاميدن آب آلوده مي باشد؟18
 فلج اطفال، وبا، اسهال خوني، آنفولانزا )1
 Bاسهال خوني، فلج اطفال، آنفولانزا، هپاتيت  )2
 ، اسهال خوني، فلج اطفالBوبا، هپاتيت )3
  Aفلج اطفال، اسهال خوني، وبا، هپاتيت  )4

-براي اينكه از خواب عميق و آرام بهره مند شويد و لذت آن را درك نمائيد و قادر باشيد در 19
 ساعات بيداري كارهاي جسمي و فكري خود را به خوبي انجام دهيد لازم است:

قبل از خوابيدن حدود نيم ساعت در هواي آزاد پياده روي نموده و همه شب در ساعت معين  )1
 به خواب برويد.

 2از مصرف غذاهاي سنگين در شب خودداري نموده و بين صرف غذا و خوابيدن حداقل  )2
 ساعت فاصله باشد.

گرفتن دوش آب ولرم و صرف يك ليوان شير قبل از خواب به راحت خوابيدن كمك بسيار  )3
 زيادي مي كند.

 هر سه مورد )4

 -كدام گروه از مواد غذايي زير لازم نيست حتماً همگي در يخچال نگهداري شود؟20
 نان، سبزيجات، عسل  )1
 محصولات گوشتي، لبنيات، لبنيات )2
 ميوه جات، لبنيات، فراورده هاي دامي،  )3
 نان، فراورده هاي دامي، سبزيجات  )4

؟ -كدام يك از محصولات غذايي ذيل را نبايد در فريزر نگهداري كرد21
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 كالباس )1
 دل و جگر تازه مرغ )2
 مرغ سرخ كرده )3
 ماهي و غذاهاي دريايي )4

-كدام مورد جزو بيماري هاي شغلي نيست؟ 22
فشارخون   )1
سيليكوز  )2
بيمارشنوايي ناشي از صوت  )3
مسموميت باسرب  )4

-مهمترين معايناتي كه براي تشخيص زودرس بيماريهاي شغلي مورد استفاده قرار ميگيرد؟ 23
برگشت به كار  )1
دوره اي  )2
قبل از استخدام  )3
ويژه  )4

-براي جبران تعريق زياد كدام محلول توصيه ميشود؟ 24
آب و نمك  )1
جوش شيرين  )2
گلوكز  )3
 .قند ونشاسته )4

  در كدام يك از گزينه هاي اشاره كامل شده است؟- روشهاي بهداشتي دفع زباله25

 دفن بهداشتي، سوزاندن، كودسازي )1

 كودسازي، تلنبار، بازيافت )2

 بازيافت، دفن بهداشتي، تلنبار )3

 دفن بهداشتي، سوزاندن، چال كردن )4


