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 .دهید کاهش معمولی نصف وضعیت به را اتاق روشنایی و نتابد آن به اتاق روشنایی یا پنجره نور که دهید قرار طوری را مانیتور صفحه -4
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گرها  حس شبیه عملکردی انسان بدن پوست .کند محافظت خورشید نور بار زیان عوارض و های میکروبی حمله مقابل در بدن از تواند می

  .کند منتقل مغز به و بگیرد محیط  از را ها پیام است قادر و دارد
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    ها جوش کاری دست و تعریق خورشید   ، معرض نور در قرارگرفتن قاعدگی   ، داروها  ، از برخی استرس  ،
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 شود می ایجاد منافذ پوست در چرکی های و جوش شود می متورمگونه ها :                       
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 پیری زودرس پوست  – سرطان پوست   –آفتاب سوختگی 

 



 نور خورشید بر روی پوست را نام ببرید . UVAو  UVBتأثیر اشعه  44 71
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     -ها   جوراب و پاها روزانه وشوی شست      -زیر   های لباس خصوص به ها لباس منظم تعویض     - )هفته در بار دو حداقل( استحمام 
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       چرا بهتر است بگذاریم موها به طور طبیعی خشک شوند ؟  53
 .شود آنها باعث شکستن است ممکن مرطوب موهای کردن شانه

 

 چرا همه افراد بالاخص جوانان و نوجوانان به خواب کافی نیاز دارند ؟  54 73

 وی، تکامل رشد و به ذهنی، و جسمی های فعالیت در موردنیاز به توان او یافتن دست و فرد انرژی بازیابی بر علاوه و مطلوب کافی خواب

 .شود می آزاد طول خواب در رشد هورمون که چرا کند؛ می کمک نوجوانی، نیز و کودکی دوران در بالاخص

 

 رشد         هورمون ................ در طول خواب آزاد می شود . 55
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  ( زود رنجی 4( افزایش میزان رشد             3( کاهش دمای بدن               2(کاهش دقت             0   

    

 مورد( 4اصول بهداشت خواب را بنویسید . ) 57 75

 (. شویم بیدار و بخوابیم معینی ساعت در) کنیم منظم هفته درطول را خود بیدارشدن و خوابیدن ساعت -1

 نخوابیم ساعت یک از بیش) کنیم پرهیز طولانی خوابیدن از عصرها -2

 .کنیم پرهیز شب به نزدیک و عصر پایانی های ساعت در خوابیدن از -3

 . کنیم پرهیز نوشابه و قهوه چای، مثل محرک مایعات نوشیدن از خواب از قبل ساعت 2 تا 1 -4

 .کنیم پرهیز غمناک و خشن های فیلم دیدن از ها شب -5

 .دیگر های فعالیت یا کردن مطالعه نه کنیم استفاده خوابیدن برای فقط رختخواب از -6

 .باشد دقیقه 30 الی 15 از بیشتر نباید خوابیدن با رختخواب به رفتن بین فاصله. برویم رختخواب به کنیم می خواب احساس که زمانی -7

 علاقه که کاری به و شویم خارج رختخواب از برد نمی خوابمان که درصورتی داریم، نگه رختخواب در زور به را خود نکنیم سعی وجه هیچ به -8

 .بپردازیم هستیم مند

 یا (بیاوریم زبان به) کنیم بازگو را خود افکار و شویم خارج رختخواب از شوند، می ما خواب مانع رختخواب در مزاحم افکار که درصورتی -9

 .برویم رختخواب به سپس و بنویسیم کاغذ یک روی
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 کدام میکروب ها باعث پوسیدگی دندان می شوند ؟  65

 توانند می دارند که وجود میکروبی پلاک در ها میکروب از انواع خاصی واقع در  .نیستند زا پوسیدگی دهان در های موجود میکروب همه

 .آورند وجود به را پوسیدگی

 

 دقیقه 5تا  2  .شود ایجاد اسید تا کشد می طول دقیقه .…… پلاک، های میکروب به موادقندی رسیدن و غذا از خوردن بعد 66 79
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 چگونه دندان آبسه می کند ؟  68 78

 لایه به پوسیدگی با ادامه شود، می آغاز )رنگ سیاه یا ای قهوه( رنگ تغییر یک با معمولاً و است طولانی نسبتا تدریجی روند یک پوسیدگی

 هنگامی .شود می ایجاد شدید و مداوم دندان، دردهای در گاهی حتی و شود می شیرینی و گرما سرما، به دندان، حساس ،)عاج داخل( زیرین

 عدم درصورت و آید می وجود به خودی به خود و مداوم شبانه، معمول دردهای شدید طور به برسد )عصب( دندان مرکز به پوسیدگی که

 باشد . همراه صورت در تورم گاه یا لثه روی بر تورم ایجاد توان با می که دندانی آبسه(شود می ایجاد عفونت دندان ریشه انتهای در درمان،

 

  4الی  3      کنید . تعویض بار یک هر.................. ماه را خود مسواک 67 011

 


