
س1:- هل المقصود عند الحديث عن الصحة إننا نعني الناحية الجسمية فقط؟؟
ج1:- لا ليست الناحية الجسمية فقط إنما الجسمي والعقلي والروحي واجتماعي ونفسي.
س2:-ما هو مفهوم المنظمة العالمية للصحة؟
ج2:- هي كون الفرد سليما من الناحية البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية وليس خلوه من الإمراض.
س3:-ما الفرق بين العادة الصحية والممارسة الصحية؟
ج3:- العادة الصحية هي: ما يؤديه الفرد بلا تفكير نتيجة التكرار . إما العادة الصحية هي: ما يفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقيم معينه.
س4:-هل تتحول الممارسة الصحية إلى عاده صحية مع التكرار صح أم خطا؟
ج4:- نعم التكرار بشكل منتظم يحولها من ممارسه إلى عاده صحية.
س5:- تعتبر الصحة الايجابية اعلي مستويات الصحة صح أم خطا؟
ج5:- لا اعلي مستويات الصحة هي الصحة المثالية ثم الايجابية.
س6:- هل من الممكن الوصول من الصحة الايجابية إلى المثالية صح أم خطا؟
ج6:- صح.
س7:- مستوى الاحتضار هو اعلي مستويات الصحة صح أم خطا؟
ج7:- خطا اقل مستوى أعلاها الصحة المثالية.
س8:- مفهوم الصحة يقتصر على الجانب البدني فقط صح أم خطا؟
ج8:- خطا ليس البدني فقط وإنما الروحي والعقلي والاجتماعي والنفسي.
س9:- البكتيريا من العوامل الغذائية المسببة للمرض صح أم خطا؟
ج9:- خطا عوامل حيوية.
س10:- الطول والعمر من العوامل الوصفية المسببة للمرض صح أم خطا؟
ج10:- صح.
س11:- وزاره البيئة هي الجهاز المركزي الرئيسي المسؤل عن تثقيف الصحي صح أم خطا؟
ج11:- خطا وزاره الصحة.
س12:- اذكري مكونات الصحة ألعامه؟
ج12:- الصحة الشخصية. الصحة البيئة. الطب الوقائي للفرد. الطب الوقائي للمجتمع.
س13:- الثقافة الصحية هي تقديم المعلومات والحقائق الصحية التي ترتبط بالصحة والمرض لكافه المواطنين صح أم خطا؟
ج13:- صح.
س14:- الوعي الصحي هو إلمام المواطنين بالحقائق الصحية وإحساسهم  با لمسؤليه نحو صحتهم وصحة غير صح أم خطا؟
ج14:- صح.
س15:- اذكري إمراض الراحة؟
ج15:- إمراض الشريان التاجي. إمراض السكر وضغط الدم. تصلب الشرايين. إمراض العضلات(التقلص العضلي-الألم العضلي-التعب العضلي). إمراض الأسنان(ضعف عضلات الفك و المضغ)
س16:- تعتبر إمراض الشريان التاجي من إمراض الراحة صح أم خطا؟
ج16:- صح.
س17:- تعتبر إمراض السكر من إمراض الراحة صح أم خطا؟
ج17:- صح.
س18:- ماهي ايجابيات ممارسه النشاط البدني؟
ج18:- رفع كفاءة الجهاز الدوري. رفع كفاءة الجهاز التنفسي. تقوية العضلات. بناء العظام وتقويتها.تخفيف القلق والتوتر.زيادة صرف الطاقة.زيادة قوة ومرونة الاربطة.
س19:- ماهى أسباب الاصابه بمرض القلب؟
ج19:- الوراثة. ضغوط الحياة. عدم الحركة. ارتفاع ضغط الدم. السمنة. التدخين.مرض السكر.
س20:- تتكون المفاصل من التقاء عظمه مع عضله صح أم خطا؟
ج20:- خطا عظمتين أو أكثر.
س21:- جميع مفاصل الجسم متحركة صح أم خطا؟
ج21:- خطا ثلاثة أنواع .
س22:- مفاصل الكتف من المفاصل المحدودة الحركة صح أم خطا؟
ج22:- خطا متحركة.
س23:- من أمثلة المفاصل المحدودة الحركة(الركبة- العمود الفقري- الجمجمة)
ج23:- العمود الفقري.
س24:- يتكون جسم الإنسان من(106-206-306 عظمه)
ج24:-206 عظمه.
س25:- أيهما اقوي قلب ينبض 70 مره في الدقيقة أم قلب ينبض 60 مره في الدقيقة؟
ج25:- 60 مره اقوي.
س26:-عضله الكتف من العضلات الناعمة صح أم خطا؟
ج26:- خطا هيكليه.
س27:- عضله القلب عضله أراديه صح أم خطا؟
ج27:- خطا غير أراديه.
س28:- اذكري أنواع العضلات الموجودة في جسم الإنسان؟
ج28:- عضله هيكلية . عضلات ناعمة. عضلة القلب.
س29:- العضلات هي التي تسيطر على حركة الأعصاب صح أم خطا؟
ج29:- خطا الأعصاب.
س30:- حركة التنفس أراديه أم غير إرادية؟
ج30: هي تجمع بين الإرادية وغير الإرادية لكن الأصح هي غير أراديه.
س31: هل لأطفال عرضه للإصابة بمرض القلب صح أم خطا؟
ج31: صح عن طريق الوراثة أو السمنة.
س32: للرياضة أهمية عظيمة فهي تمنع الإمساك وتحسن النوم صح أم خطا؟
ج32: صح .

س33: عند ممارسة الرياضة تزيد الكآبة والإرهاق صح أم خطا؟
ج33: خطا.
س34: من الآثار السلبية لعدم ممارسه النشاط الرياضي ضمور العضلات وضعفها صح أم خطا؟
ج34: صح.
س35: يصبح القلب اقل حجم واقل كفاءة نتيجة لعدم ممارسة النشاط الرياضي صح أم خطا؟
ج35: صح.
س36: اذكري 10 أسباب لأهمية الرياضة والتمارين؟
ج36: تحسين النوم. تمنع الإمساك. تحسن قدرة الرئتين. تحسن مستوى التفكير. تجدد الشباب وتعطى عمر بيولوجي اصغر. تحسن وظائف القلب. تقلل من خطر الاصابه بمرض القلب والسرطان. عدم الاكتئاب والقلق. زيادة العضلات. حسن المظهر.
س37: اذكري 6 من الآثار السلبية لعدم ممارسه النشاط البدني على صحة الإنسان؟
ج37: تزيد من القلق والتوتر. زيادة الوزن. ضعف العضلات وضمورها. يصبح القلب اصغر حجم واقل كفاءة. زيادة نسبه الدهون في الجسم. تدلى الكرش.
س38: اذكري 5 من اثأر التمارين الرياضية على الجسم والصحة ألعامه؟
ج38: تحسين عمل الدورة الدموية. تقويه عضلة القلب. زيادة قوة الرئتين. زيادة مرونة المفاصل وقوة العضلات. تحسين التلبية العصبية بجميع عضلات الجسم.
س39: في حالة المجهود العضلي تحتاج العضلة إلي الكربوهيدرات أكثر من الدهون صح أم خطا؟
ج39: صح.
س40: من أهمية الغذاء انه يمد الجسم بالحرارة والطاقة ويتمثل ذلك  في الأملاح المعدنية صح أم خطا؟
ج40: خطا الكربوهيدرات والدهون.
س41: نستطيع إن نحدد مفهوم اللياقة البدنية إن الإنسان ينهي عمله وهو نشيط كما بدأه صح أو خطا؟
ج41: صح.
س42: الطعام الغني بالألياف يؤدي إلي الإمساك صح أم خطا؟
ج42: خطا.
س43: تعطي الدهون 60% من طاقه جسم الإنسان صح أم خطا؟
ج43: خطا 20% .
س44: تدخل الدهون في بناء الأنسجة العصبية صح أم خطا ؟
ج44: صح.
س45: فيتامين ك أساسي لإنتاج البروتينات التي تسمح بتجلط الدم صح أم خطا؟
ج45: صح.
س46: معدن الكالسيوم يساعد على تجلط الدم صح أم خطا؟
ج46: صح.

س47: يعتبر الكالسيوم عنصر هام للمساعدة عضله القلب لأداء وظائفها صح أم خطا؟
ج47: صح.
س48: يدخل الكالسيوم في تركيب العظام والأسنان صح أم خطا؟
ج48: صح.
س49: تدخل الأملاح المعدنية في بناء هيكل العظمي لجسم الإنسان متمثله في الكالسيوم والفسفور صح أم خطا؟
ج49: صح.
س50: تدخل الأملاح المعدنية في تركيب خلايا الجسم صح أم خطا؟
ج50: صح.
س51: يدخل الكالسيوم والفسفور في بناء العظم والأسنان صح أم خطا؟
ج51: صح.
س52: الصوديوم والبوتاسيوم يساعد على التحكم في انقباض العضلات صح أم خطا؟
ج52: صح.
س53: الصوديوم يساعد على تجلط الدم صح أم خطا؟
ح53: خطا.
س54: تدخل البروتينات في تركيب النواة ومادة البروتو بلازما في خلايا جسم الإنسان صح أم خطا؟
ج54: صح.
س55: الهيموجلوبين الموجود داخل كرات الدم الحمراء نوع من أنواع البروتين صح أم خطا؟
ج55: صح.
س56: البروتينات تحسن وظائف الجهاز العصبي صح أم خطا؟
ج56: صح.
س57: نسبة الماء في جسم الأنثى أكثر من نسبه الماء في جسم الرجل صح أم خطا؟
ج57: صح.
س58: يحتوي النسيج ألدهني على الماء أكثر من النسيج العضلي صح أم خطا؟
ج58: خطا اقل.
س59: الحروق التي تنشأ عن طريق البخار والسؤال هي الحروق الجافة صح أم خطا؟
ج59: خطا الرطبة.
س60: من الممكن إن ترافق الحروق صدمات صح أم خطا؟
ج60: صح.
س61: من علامات حروق الدرجة الأولى تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل صح أم خطا؟
ج61: خطا الدرجة الثانية.


س62: من علامات حروق الدرجة الثانية(الم شديد- احمرار شديد- تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل- كل ما سبق)
ج62: كل ما سبق.
س63: يتم وضع الثلج مباشره على حروق الدرجة الثانية صح أم خطا؟
ج63: خطا الدرجة الأولى.
س64: لابد من إن يغطى الحرق بمضاد معقمه وجافه صح أم خطا؟
ج64: صح.
س65: تغسل العين بالماء البارد في حال تعرضها لحرق كيميائي صح أم خطا؟
ج65: خطا ماء فاتر.
س66: يتم وضع الماء البارد بكثرة عند حدوث حرق كهربائي صح أم خطا؟
ج66: خطا الابتعاد عن الماء.
س67: يعتبر الشد العضلي من إعراض التعرض للمواد الكيميائية صح أم خطا؟
ج67: خطا.
س68: من إعراض التعرض للمواد الكيميائية(صداع- حروق في الجلد- صعوبة التنفس –غثيان – كل ما سبق)
س69: المصادر الكيميائية المسببة للحروق ؟
ج69: الكلور. الفلاش. الأسيد.
س70: حروق الدرجة الأولى تترك اثر بعد شفائها صح ام خطا؟
ج70: خطا.
س71: الانقباض العضلي المفاجئ احد أسباب الشد العضلي صح أم خطا؟
ج71: صح.
س72: هل ممكن من خلال الكدمة إن يحصل تمزق صح أم خطا؟
ج72: صح.
س73:يتم وضع الماء الساخن مباشره على مكان الكدمة أو التمزق صح أم خطا؟
ج73: خطا البارد ثم الساخن.
س74: الألم أو التورم من إعراض الالتواء والتمزق والكدمات صح أم خطا؟
ج74: صح.
س75:إعراض الكدمات(ورم- الم- نزيف داخلي- كل ما سبق)؟
ج75:كل ماسبق.
س76: إذا كان الالتواء يمثل نسبه 30%يعتبر التولى من الدرجة (الأولى –الثانية-الثالثة-الرابعة)؟
ج76: الثانية.
س77: من إعراض التواء الكاحل سماع صوت فرقعه صح أم خطا؟
ج77: صح.
س78:البل استر من مكونات حقيبة الإسعافات الأولية صح أم خطا؟
ج78: صح.
س79: المقص من مكونات حقيبة الإسعافات الأولية صح أم خطا؟
ج79: صح .
س80: ماذا يجب إن نفعل عند الإصابة؟
ج80: راحة . وضع ثلج . وضع كريم مضاد للالتهابات.
