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 و بهداشت چاپ  سلامتکتاب  2فصل   4درس  پاسخ سوالات

 کنترل وزن و تناسب اندام  – 4درس 

ی صرف غذاهانی، مزندگی صنعتی و شهرنشینی تغییراتی در سبک زندگی انسان ایجاد کرده که منجر به کاهش فعالیت بد 1

 می شود.  پرچرب و آماده

 اضافه وزن و چاقی 2

د. گیرنمیر رطان قراسهای قلبی ــ عروقی، دیابت و انواع بیماریهای متعددی همچون معرض ابتلا به بیماری بیشتر در 3

اعتماد  انند کاهشوحی مهمچنین چاقی با تأثیر منفی که بر ظاهر افراد باقی می گذارد ممکن است آنها را دچار مشکلات ر

 کند.میبه نفس 

 د.طر بیندازا به خرطوری که سلامتی فرد چاقی عبارت است از تجمع غیرطبیعی و بیش از اندازه توده چربی در بدن به  4

« یبسالگوی »ن به آ واگر چربی های اضافی، بیشتر در ناحیه شکم متمرکز شده باشد، الگوی چاقی فرد شبیه به سیب است  5

 گویند. می

« لابیالگوی گ»ا رو آن  الگوی چاقی شبیه گلابی است بیشتر در ناحیه باسن و ران ها متمرکز شده باشد، اگر چربی اضافی، 6

 می گویند.

 مردان -الف  7

 زنان -ب 

 سیب  -ج 

 شکل ب  8

 قلبی ــ عروقی  9

 داروها -یماری های جسمی ب -امل روانی ع -عامل محیطی  -عامل ژنتیک   10

 ژنتیکی 11

 نحوه زندگی به ویژه عادت های غذایی و میزان فعالیت بدنی افراد  12

ی افراد ود که برخشبب می سمانند افسردگی افراد را مستعد ابتلا به چاقی می کند. به علاوه عوامل روانی اختلالات روانی  13

 در شرایطی مانند اضطراب، خشم و ناراحتی بیش از حد غذا بخورند.

 ند.شو قی میبرخی بیماری ها نظیر کم کاری تیروئید و کوشینگ )اختلال عملکرد غدد فوق کلیوی( موجب بروز چا 14

 کوشینگ - کم کاری تیروئید 15

 برخی داروها مثل کورتون موجب چاقی می شوند. 16

 مشکلات روانی کاهش اعتماد به نفس، افسردگی، پرخوری عصبی  17



ن آذربایجان شرقیاستا تهیه شده در گروه سلامت و بهداشت - 4درس  – 1402سوالات خط به خط متن کتاب سلامت و بهداشت چاپ پاسخ   

4 
 

 وقفه تنفسی در خواب، آسم، عدم تحمل فعالیت بدنی  18

 سنگ صفرا، التهاب کبد 19

 خطر شکستگیتضعیف استخوان ران، صافی کف پا، افزایش  20

 تومور مغزی 21

 اختلالات چربی خون، افزایش فشار خون، اختلالات انعقاد خون، التهاب مزمن 22

 بسته به سن، قد و جنس وی متفاوت است.   23

 ، بلوغ زودرس، تخمدان پلی کیستیک در دختران، کم کاری غدد جنسی در پسران2دیابت نوع  24

لوبی رستی مطدهد و افراد از تندمقدار وزن است که مرگ و میر کمتری در آن رخ میوزن مطلوب، محدوده ای از  25

 برخوردار هستند.

 چاقی 26

  IMB  ففرت مخیکی از آنها که مبنای تصمیم گیری های پزشکی قرار دارد، تعیین شاخص توده بدنی است که به صو  27

 شود.خوانده می

28  

 

 

   56/2( = 6/1) 2قد = متر      مجذور  6/1قد =  29
𝟕𝟓

(𝟏. 𝟔)𝟐
= 𝟐𝟗. 𝟑𝟎 

 با توجه جدول مریم اضافه وزن دارد.می باشد که  29.29  شاخص توده بدنی  

 رد ندارد.وتاه کاربیلی کافرادی که دارای استخوان بندی درشت، ورزشکار، زنان باردار و شیرده یا افراد خیلی بلند یا خ 30

زان دارای می رادی کههمچنین اف فشار خون بالا، دیابت و بیماری های قلبی در او مشاهده می شود.سابقه خانوادگی  اگر 31

 .قدام کننداخود  چربی خون بالا بوده و یا الگوی چاقی به شکل سیب دارند بهتر است هرچه سریع تر برای کاهش وزن

  .. می روندراحی و..هایی همچون درمان دارویی، جشهای غذایی سخت و محدودکننده و یا روهای مکرر رژیممانند دوره 32

ی خود زندگ اگر چه این روش های زودبازده منجر به کاهش وزن می گردد ولی در صورتی که آنها تغییری در سبک 33

ی وانی زیادثار رندهند، وزن از دست رفته شان باز خواهد گشت و علاوه بر این، احساس سرخوردگی خواهند کرد که آ

 در درازمدت بر آنها تحمیل خواهد شد. 

 و چروک و شل شدن پوست صورت و بدن، ضعف اعصاب، افت فشار خون و ضعف و بیحالی،ریزش موها، چین  34

 پوسیدگی  دندانها، بروز سنگ کیسه صفرا، ورم و زخم معده، یبوست و حتی افسردگی اشاره کرد.

 کالری 35
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 تغذیه و فعالیت بدنی بستگی دارد. 36

 کالری مصرفی باشد ،وزن افزایش می یابد.چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی بیش از میزان  37

 .اندمی م چنانچه کالری دریافتی از مواد غذایی برابر میزان کالری مصرفی باشد ، وزن بدون تغییر و ثابت 38

 وزن؛ کاهش برای پایدار و پیوستهاصل اول: پیروی از یک برنامه  39

 اصل دوم: افراط نکردن در کاهش وزن .

 کیلوگرم در ماه است.  3تا  2معادل  در هفته گرم 700تا  500 40

واجه ی از آن مض ناشای و عوارزیرا کاهش وزن با سرعت بیشتر از این، ممکن است پایدار نباشد و فرد با کمبود تغذیه 41

 گردد.

 داشت. ثابت نگه زن راپس از کاهش وزن نیز باید با پیروی از یک رژیم غذایی متعادل و مناسب و انجام فعالیت بدنی، و 42

 سلامت روان  43
 

 

 

 


