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11 واژه»استرس« درزبان فارسی به چه عنوانی ترجمه شده .

و درمکالمه روزمره بسیاری ازافراد شنیده می‌شود. 

22 راهبرد‌ مثبت و مفید در مواجهه با فشارهای کاری .

است. 

33 محیط‌ کاری نامساعد، می‌تواندمنبع ایجاد آن باشد. .

44 باعث منزلت ومقام اجتماعی است وجوهرمرد است. .

55 ایران . در  سالمندی  به  ورود  و  میانسالی  پایان  سن 

چند سالگی است؟

66 داشتن سرگرمی،گذراندن دوره‌های آموزشی خاص برای .

جلوگیری ازتظاهرنشانه های آن بسیار ضروری است.

77 طبق گزارش مطالعه ملی بار بیماری‌ها، در کشور ما .

حداکثرچند  مردان  در  تولد  بدو  در  زندگی  به  امید 

سال برآورد شده است؟ 

88 سبزی‌ها . و  میوه‌ها  لبنیات،  و  شیر  کافی  مصرف  با 

کدام مینرال )مواد معدنی( دربدن  تأمین می شود؟

99 تعیین‌کننده . مهم  عوامل  از  چاقی  و  وزن  اضافه 

)آسیب زا( چه هستند؟

اضافه وزن و چاقی  موجب افزایش مقاومت در برابر 1010

کدام هورمون می‌شوند؟ 

چاقی بالاتنه که بیشتر آقایان را در سنین میانسالی 1111

درگیر می‌کند به چه عنوانی شهرت دارد؟

چاقی مردان بیشتر در کدام ناحیه بدن است.1212

بهتر 1313 آقایان  در  مناسب  غذایی  رژیم  رعایت  جهت 

است با افزایش سن میزان دریافت انرژی ایشان به 

چه سمتی تعدیل شود؟

نمی‌خواهند 1414 که  آنها  یا  چاق  آقایان  به  توصیه  اولین 

چاق شوند، انجام چه کاری است؟ 

وعوامل تهدیدکننده سلامت 1515 یکی ازمهمترین بیماری‌ها

که دربین مردان کشور ما شایع است چه می باشد؟ 

ــن کـــدام چربی  1616 ــت ــل داش ــی ــه دل ــی ب ــاه ــرف م ــص م

بیماری‌های  از  پیشگیری  در  مهمی  بسیار  نقش 

قلبی‌عروقی و پرفشاری‌خون دارد؟

بادام،گردو، 1717 مانند  روغنی  های  دانه  مصرف  افزایش 

فندق، پسته سبب کاهش کدام چربی خون  می‌شود؟ 

افزایش مصرف دانه های روغنی مانند بادام،گردو، 1818

فندق، پسته سبب افزایش کدام چربی خون  می‌شود؟

که 1919 اســت  جهان  در  متابولیک  بیماری  شایعترین 

شیوع روز افزونی دارد.

بهترین زمان ورزش و فعالیت‌های بـدنی در كنتـرل 2020

بیمـاری قند چه زمانی در روز است؟

)تصلب 2121 عروق  شدن  تنگ  و  سخت  روند  آن  مصرف 

شرایین( را تسریع و زمینه را برای ابتلا به پرفشاری 

خون فراهم می‌کند؟ 

غربالگری فشارخون بالا در قالب مراقبت‌های گروه 2222

سنی از چند سال  و بالاتر شروع می شود؟

نوین 2323 خــدمــات  ــرم  ف تكمیل  از  پــس  كــه  افــــــــرادی 

باید  به عنوان فرد سالم شناخته شده‌اند،  سلامت، 

در  مجدد  دستورالعمل  طبق  یكبار  سال  هرچند 

خوانندگان عزیز سؤالات با توجه به متن مقالات فصلنامه 

شماره96 طرح شده است و با مطالعه این فصلنامه می‌توان 

به سهولت پاسخ‌های جدول طرح  شده را پیدا کرد. 

حروف پاسخ هر سوال در ردیف عمودی یا افقی به ترتیب چیده شده است ولی برای افزایش پیچیدگی پاسخ ها، ترتیبی 

برای سوالات در چیدمان جدول وجود ندارد.

از  یکی  و  شود  نمی  استفاده  ها  پاسخ  چیدمان  در  که  بوده  جدول  کلید  حروف  ها،  پاسخ  حذف  از  باقیمانده  خانه‌های 

مناسبت های بهداشتی اعلام شده توسط وزارت متبوع است. لطفاً رمز جدول را تا تاریخ 97/5/31 به نشانی استان 

خراسان رضوی، مشهد، انتهای سناباد، مرکز بهداشت استان دفتر فصلنامه بهورز ارسال کنید. از طرف مدیریت سلامت 

خانواده، جمعیت و مدارس، گروه سلامت سالمندان و میانسالان معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مشهد، به5 

نفر از کسانی که پاسخ صحیح را فرستاده باشند؛ به قید قرعه جوایز ارزنده‌ای اهدا خواهد شد.

96جدول شماره

شیما دین پرور
کارشناس میانسالان معاونت بهداشت 

دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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خدمات  فرم  و  شوند  داده  شركت  بعدی  غربالگری 

نوین سلامت برای آنها تكمیل شود؟ 

تجربه، 2424 طریق  از  که  عصبی  و  ذهنی  آمادگی  حالت 

تمامی  به  نسبت  فرد  واکنش  بر  و  می‌یابد  سازمان 

و  پویا  تاثیر   ، وابسته  موقعیت‌های  و  موضوع‌ها 

مستقیم بر جای می‌گذارد ، چه نام دارد؟ 

به اندیشه‌ای که فرد به درستی و حقانیت آن اعتقاد 2525

دارد چه گفته می شود ؟

گام اول سلامت چه می باشد؟2626

شروع 2727 پروستات  در  تغییرات  زندگی   چندم  دهه  از 

به  که  است  آن  غیرسرطانی  )بزرگ‌شدن  می‌شود 

آهستگی شروع به رشد می‌کند(. 

بزرگی خوش خیم پروستات معمولا در مردان بالای 2828

چندسال رخ می دهد؟ 

سبب 2929 ویتامینی  چــه  حــاوی  مــوادغــذایــی  مصرف 

در  غده  از  و  شده  پروستاتیک  هیپرتروفی  کاهش 

برابر سرطان محافظت می‌کنند.

پیشگیری 3030 پروستات  هیپرتروفی  از  غذایی  ماده  چه 

کرده و رشد تومورها را کند می‌کند.

3131 نوعی ماده معدنی که در گردو، میوه‌های دریایی، برخی 

قهوه‌ای  برنج  و  گندم  دانه  گندم،  گل  ماهی،  گوشت‌ها، 

موجود است و از بروز سرطان پروستات  پیشگیری می‌کند.

به منظور حذف پروستات برای جلوگیری از انتشار 3232

سرطان انجام می‌شود. 

حداقل 3333 هربار  که  ورزشــی  یعنی  منظم  ورزش  یک 

چند ساعت در روز طول بکشد.

در مردان سالم از مصرف کدام مکمل )جز مواردی که 3434

کمبود آن توسط پزشک تشخیص داده شده و یا آنچه 

در غذای روزانه مصرف می شود( باید اجتناب کرد .

بیماری‌های 3535 از  پیشگیری  جهت  تغذیه  متخصصان 

قلبی‌ عروقی و پرفشاری‌خون حداقل هفته‌ای چند 

بار مصرف ماهی راتوصیه می‌کنند.

جهان 3636 در  مرگ  چندم  علت   2030 سال  تا  دیابت 

خواهد بود. 

از 3737 جلوگیری  بــرای  آجیل  ــواع  ان مصرف  در  تعادل 

افزایش آن ، باید مورد توجه قرار گرفته شود .

باکدام آزمایش خون می‌توانید ازوضعیت سلامت یا3838

ابتلابه دیابت باتشخیص پزشك معالج‌تان مطلع شوید.
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