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درسپایهمدرسه

مبحث

1- وضعیت بدنی خود را تغ�ر دهید، مثلا بنشینید یا دراز بکشید. 2- چند نفس عمیق و آرام بکشید و قدری مکث کنید. 3- قدری1

آب خنک بنوشید. 4- افکار منفی را از ذهنتان بیرون کنید. 5- موقعیت را در صورت امکان را ترک کنید. 6- عضلات خود را از حالت

انقباض خارج کرده و سعی کنید بدن خود را شل کنید. 

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

کنه می شوند. 2 استرس، برخی از داروها، قاعدگی، قرار گرفتن در معرض نور خورشید، تعریق و دست کاری جوش ها باعث تشدید آ

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

جسمی، روانی - عاطفی، اجتماعی و معنوی 3

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 41399 امتحان نهایی علوم 

1- داشتن عزت نفس 2- داشتن هدف در زندگی 3- مراقبت از تغذیه و سلامت 4- توسعه دادن ارتباطات با دیگران 5- داشتنالف

انعطاف پذیری در برابر تغ�رات زندگی 6- کسب مهارت های سالم برای مقابله با مشکلات 7- خوش بینی 8- ایجاد دلبستگی های

مثبت 9- تقویت مذهب و معنویت در خود 

فشار روانی شب امتحان در حد متعارف (سالم) باعث می شود فرد انگیزه لازم برای مطالعه جهت امتحان را داشته باشد، اما اگرب

همین فشار روانی (ناسالم) شدید شود مانع درس خواندن او شده و یادآوری اطلاعات در جلسه امتحان را مختل می کند.

مواقعی همچون مورد تمسخر و تحقیر قرار گرفتن، منع شدن از کار مورد علاقه و... پ

1- در سنین باروری از مصرف خودسرانه هر دارویی پرهیز کنند. 2- پرهیز از حمام داغ و طولانی مدت، سونا، قرار گرفتن در وان خیلی5

داغ 3- پرهیز از قرار دادن طولانی مدت لپ تاپ و سایر وسایل الکترونیکی بر روی پا�ن تنه 4- پرهیز از پوشیدن لباس های تنگ و

چسبان 5- پرهیز از کار نشسته طولانی مدت و ممتد

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

1- پوشیدن لباس تمیز و پوشاندن موی سر 2- نداشتن زیورآلات 3- پوشاندن بینی و دهان هنگام عطسه و سرفه 4- گذاشتن پوشش6

بهداشتی بر روی خراش ها و زخم های دست و انگشتان 5- شستشوی صحیح دست ها قبل از کار 6- کوتاه نگهداشتن ناخن و در

صورت امکان استفاده از دستکش بهداشتی 

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

منبع: امتحان نهایی

سلامت و بهداشتدوازدهمسلام البرز

فصل چهارم
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عزت نفس، سرسختی، تاب آوری 7

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 81399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

فشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف موادمخدرالف

درماندگی، انزوا و تنهاییب

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 91399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

زمانی  که فرد بدون دلیل موجه احساس ناراحتی کرده و به طور اشتباه بدن و ذهن خود را برای رفع تهدید مبهم برمی انگیزد.الف

بارداری، جایگزین کردن خواسته ها، برون ریزی ب

سردرگمی، حواس پرتی، ترس از دست دادن کنترل، افکار تکراریپ

این افراد نحوۀ استدلال و نگرش متفاوتی در مواجهه با شرایط ناگوار اتخاذ می کند و به جای فاجعه ساختن از مشکل و گرفتارشدن10

در تبعات آن، به خود و توانایی هایش توجه بیشتری می کند. این افراد کمتر مستعد بیماری هستند. معمولاً بر زندگی خود کنترل

بیشتری احساس می کنند. نسبت به آنچه انجام می دهند، تعلق خاطر بیشتری دارند و در قبال تغ�رات پذیرا هستند. در مشکلات

زندگی دارای ویژگی های تعهد، کنترل و چالش پذیری هستند. 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 111399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

1- در پیشگیری هرگونه اقدام بسیار آسان تر، کم هزینه تر و اطمینان بخش تر است. 2- زمان آموزش پیشگیرانه بسیار کوتاه و برایالف

همه در هر سطح معلومات با هزینه بسیار کم میسر است. 3- در روش های پیشگیری غالباً نیازی به منابع خارجی، برای تهیۀ

مواد و داروها و تجهیزات، وجود ندارد. 4- در روش های پیشگیری مشکلاتی از قبیل عوارض جانبی داروها وجود ندارد. 5- در

پیشگیری با استفاده از خدمات بهداشتی به آسانی و ساده ترین شیوه می توان از وقوع بیماری و پیامدهای ناشی از آن جلوگیری

کرد.

سبک زندگیب

روانی - عاطفیپ

شرایطی که در آن سروصدا از حد می گذرد و با آثار و عوارضی برای سلامتی افراد همراه است را آلودگی صوتی می نامند.12

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399
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امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 131399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

بلوغ روانیالف

روی تولید هورمون های زنانه و مردانه تأثیر می گذارند و احتمال ناباروری را افزایش می دهند.ب

گزینه 1 14

گزینۀ 1 صحیح است.

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

پاسخ سؤالات 15 تا 20

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

15E

فیزیکی16

17LDL

بزرگ تر18

1930

ماژور20

پاسخ سؤالات 21 تا 26

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

مسمومیت21

بو22

3 ساعت23

پدیکلوزیس24
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اکتسابی25

تجارب26

پاسخ سؤالات 27 تا 32

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399

درست27

نادرست28

درست29

نادرست30

درست31

درست32

گزینه 3 33

روانی

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

پاسخ سؤالات 34 تا 39

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

تعادل34

مکانیکی35

غیرواگیر36

کاهش37

کزاز38

تفکر39
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پاسخ سؤالات 40 تا 45

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

درست40

درست41

نادرست42

درست43

درست44

نادرست45

همراه با خروج مواد زائد از پوست، باکتری هایی که در نقاط مختلف پوست خصوصاً در نواحی گرم و مرطوب زندگی می کنند،46

سبب تخمیر مواد موجود در عرق و پوست  شده و ایجاد بوی نامطبوعی می کنند.

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 471399 امتحان نهایی علوم 

تقوای دل (سلامت روان)الف

عوامل محیطیب

باید آماده باشیم که مجدداً شروع کنیم.پ

گزینه 1 48

5

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1399 امتحان نهایی علوم 

پاسخ سؤالات 49 تا 52

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

گزینه 1 49

فعالیت بدنی زیاد
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گزینه 3 50

افزایش میزان رشد

گزینه 2 51

آرسنیک

گزینه 3 52

شش کیلوگرم

غذاهای سالم بخورید. برای استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذارید. روش های تمدد اعصاب را که برایتان مفید است بیابید. دعا،53

یوگا، تکنیک های آرام سازی و تمرین تمرکز را به کار ببرید. سعی کنید از زندگی تان لذت ببرید.

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 541398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

استرس سالم باعث هوشیاری شده و به فرد کمک می کند تا بتواند نیازهایش را در موقعیت های مختلف برآورده نماید.الف

تکرار استرس موجب ایجاد اثرات جسمی پایدار مانند بیماری های قلبی- عروقی، التهاب های پوستی، اختلالات گوارشی،ب

سردرد، ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتلا به سرطان می شود.

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 551398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

تاب آوریالف

گاهیب خودآ

خشمپ

اضطرابت

پاسخ سؤالات 56 تا 60

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398



7لرنیتو 1400 /12

بیماری های غیرواگیر56

اچ آی وی57

دوبار58

واکسن کزاز59

5 سانتی متر60

پاسخ سؤالات 61 تا 64

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

کوچک61

62B

نوع 632

کاهش64

پاسخ سؤالات 65 تا 68

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت خرداد 1398

درست65

نادرست66

نادرست67

درست68
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پاسخ سؤالات 69 تا 74

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

جسمانی69

صبحانه70

مغزی71

ایمنی72

7330

قطران74

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 751399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

برون ریزیالف

بازداریب

1- میکروب ها 2- مواد قندی 3- مقاومت شخص و دندان 4- زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی76

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

سازگاری فرد با خودش و دیگران، قضاوت نسبتاً صحیح در برخورد با مسائل، داشتن روحیۀ انتقادپذیری، داشتن عملکرد مناسب در77

برخورد با مشکلات و...

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

الف ← علائم روانی78

ب ← علائم بدنی

ج) ← علائم تفکر

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 
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امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 791399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

1- تع�ن اهداف مشخص و برنامه ریزی برای دستیابی به آن ها 2- تلاش برای کسب حداقل یک مهارت یا شکوفا کردن حداقلالف

یک استعداد خود 3- تهیه فهرستی از توانمندی های فردی خود 4- کسب موفقیت در امور ازجمله تحصیل 5- مشارکت در

فعالیت های اجتماعی همچون حضور در فعالیت های فوق برنامه مدرسه مثل نماز جماعت 6- برقراری رابطه سالم با دیگران 7-

دوست شدن با آدم های مثبت و الهام بخش 8- معاشرت با دوستان و آشنایان حمایتگر 9- داوطلب شدن برای کمک به دیگران

10- آراستگی

تاب آوری شامل مجموعه ای از ظرفیت های فردی و روانی است که فرد به کمک آن ها می تواند در شرایط دشوار مقاومت کند وب

دچار آسیب دیدگی نشود و حتی می تواند در شرایط مشکل آفرین یا بحرانی شخصیت خود را ارتقا بخشد.

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 801399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

برای تشخیص عدم اعتیاد زوجینالف

به دختران و پسرانی که تصمیم می گیرند باهم ازدواج کنند، توصیه می شود چنانچه در فامیل خود سابقۀ نقص ها وب

بیماری های مادرزادی دارند، قبل از هر کاری، با مراجعه به مراجع صلاحیت دار، مشاورۀ ژنتیک انجام دهند.

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 811399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

اشک مصنوعیالف

از رختخواب خارج شویم و افکار خود را بازگو کنیم (به زبان بیاوریم) یا روی یک کاغذ بنویسیم و سپس به رختخواب برویم.ب

گزینه 4 82

احساس گرما

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 831399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

کمترالف

سیبب
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غیراشباعپ

کاهشت

سرخجهث

سومج

پاسخ سؤالات 84 تا 89

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1399 امتحان نهایی علوم 

درست84

نادرست85

درست86

نادرست87

درست88

نادرست89

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 901398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

فشار روانی ناسالم مانع درس خواندن  شده و یادآوری اطلاعات در جلسۀ امتحان را مختل می کند.الف

درماندگی، انزوا و تنهایی ب

تلاش برای کسب حداقل یک مهارت یا شکوفا کردن حداقل یک استعداد خود، تهیه فهرستی از توانمندی های فردی خود، کسب91

موفقیت در امور از جمله تحصیل، مشارکت در فعالیت های اجتماعی همچون حضور در فعالیت های فوق برنامه مدرسه، برقراری

رابطۀ سالم با دیگران، دوست شدن با آدم های مثبت و الهام بخش، معاشرت با دوستان و آشنایان حمایت گر، داوطلب شدن برای

کمک به دیگران، آراستگی 

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398
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انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 921398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

بیماری های غذازاد یا بیماری های ناشی از مصرف غذاهای آلوده و غیربهداشتی (بیماری هایی هستند که به عللی ازجمله پا�ن الف

بودن سطح بهداشت فردی یا بهداشت محیط، عدم دسترسی به آب سالم در بعضی از مناطق یا استفاده از آب نامناسب در

تهیۀ غذا، فراوری نامناسب غذا، گسترش استفاده از غذاهای خیابانی و نبود نظارت مناسب بر آن ها، غذاهای آماده،

مخلوط شدن فاضلاب های خانگی و صنعتی با آب کشاورزی، استفادۀ نامناسب و بی رویه از آفت کش ها و سموم دفع آفات در

کشاورزی، شرایط نامناسب نگهداری بعضی از محصولات مانند غلات، دانه های روغنی، حبوبات و برخی از میوه های خشک و

نیز به  دلیل باقی ماندن داروهای دامی در محصولات گوشتی و فرآورده های شیری ایجاد می شوند).

حدت بینایی و یا دید مطلوب، میزان سلامت چشم ها و سطح توانایی حس بینایی را نشان می دهد.ب

گزینه 4 93

حواس پرتی

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

جوانانی که دارای عزت نفس هستند، برای خود احترام قائل اند و با پیام های درونی مثبت سروکار دارند که از درون آن ها مدام به94

آن ها خطاب می کند:"تو باارزشی! تو می توانی! تو دوست داشتنی هستی! تو می توانی احساسات خود را به راحتی ابراز کنی! تو

می توانی به دیگران اعتماد کنی"و پیام هایی از این قبیل. در مقابل، افرادی که دچار ضعف عزت نفس هستند، در درون ذهن خود

پیام هایی را می شنوند که به  طور مرتب عزت نفس آن ها را سرکوب و سلامت روانی و عاطفی شان را تهدید می کند.

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

پاسخ سؤالات 95 تا 98

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

کمتر95

گوارش96

انگلی97

اجتماعی98
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پاسخ سؤالات 99 تا 102

انسانی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398 امتحان نهایی علوم 

امتحان نهایی علوم تجربی دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

امتحان نهایی ریاضی و فیزیک دوازدهم سلامت و بهداشت شهریور 1398

معنوی99

ازدواج100

ضعیف101

جیوه102


