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 پرسش‌نامه‌سنجش‌بهداشت‌فردی

داًص آهَس ػشیش تا ػزض سلام،پزسص ًاهِ حاضز تِ هٌظَر جوغ آٍری اطلاػات ضوا در سهیٌِ تْذاضت فزدی 

ػلاهت تشًیذ ،در صَرت داضتي (×)لطفا سًَالات را تِ دلت تخَاًیذ ٍجَاب هَرد ًظز راتا ػلاهت ضزتذر. است

.  تزدیذ در هَرد جَاب ،لطفاً ستَى ًوی داًن را ػلاهت تشًیذ

:  هٌطمِ آهَسش ٍپزٍرش □ پسز□دختز : جٌسیت-

 □ رٍستایی□ضْزی: ًام هذرسِ-2

 □ سَم□ دٍم□اٍل: دٍرُ راٌّوایی تحصیلی پایِ- 3

.  (پٌج هَرد را تا ضزتذر ػلاهت تشًیذ)داًستٌیْای تْذاضتی را اس چِ راّی تذست هی آٍریذ-4

 راتطیي □ رادیَ ٍتلَیشیَى □ دٍستاى ٍّوىلاسیْا □ هؼلن دیٌی یا پزٍرضی□ خَاّز یا تزادر تشرگتز□ پذر□هادر

 ًام □ هَارد دیگز □ الَام ٍفاهیل□ هطالؼِ ضخصی □ وتاتْای درسی □ دوتز خاًَادُ□تْذاضت

:..................................................... تثزیذ

 ًوی داًن غلط صحیح ســـــــــــــــــــَالات تْذاضت فزدی ردیف

    .پیادُ رٍی در َّای آساد فمط در دٍراى پیزی ،ٍرسضی هٌاسة تزای سلاهت للة است 1

    .ضٌیذى هَسیمی تا صذای تلٌذ ،ّیجاى آٍر ٍضادی تخص است ٍتِ تمَیت رٍحیِ فزد ووه هیىٌذ 2

تزای خٌه ضذى ٍون وزدى دهای تذى ،تلافاصلِ تؼذ اس توزیٌات ٍرسضی،ًَضیذى هایؼات خیلی  3

 .سزد ٍلزار گزفتي در هؼزض َّای خٌه هفیذ است

   

تِ دلیل هسائل فزٌّگی ٍػادت ًذاضتي تِ استفادُ اس هاسه،هَلغ اتتلا تِ ػفًَت ّای تٌفسی هی  4

 .تَاًین اس سدى هاسه خَدداری وٌین

   

یىی اس رٍضْای صحیح هسَان سدى ایي است وِ هسَان را تِ صَرت صاف ٍافمی رٍی دًذاًْا  5

 .تىطین

   

    . هتز است5/3هَلغ تواضای تلَیشیَى فاصلِ هٌاسة اس تلَیشیَى تا چطوْا  6

    .لثل اس خَردى غذا،آضپشی یا تؼذ اس رفتي تِ تَالت لاسم است دستْا را تا آب تطَیین 7

    .ٍجَد ًگزاًی ٍداضتي ػجلِ در اًجام وارّای رٍساًِ هیٌَتٌذ تاػث ایجاد تیواری ّای للثی ضَد 8

    . ساػت است3فاصلِ هٌاسة تیي خَردى غذا تا ضزٍع توزیٌات ٍرسضی  9
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 ًوی داًن غلط صحیح ســـــــــــَالات تْذاضت فزدی ردیف

    .استفادُ اس آفتاب تزای استخَاًْای تذى هفیذ است 10

    .تزای تویش ًگِ داضتي گَضْا لاسم است ّزرٍس جزم ٍتزضحات گَش را خارج وٌین 11

    .تار دررٍساست3تؼذاد دفؼات هٌاسة تزای ضاًِ وطیذى هَّا  12

    .تِ هٌظَر صزفِ جَیی درآب یه تا در ّفتِ حوام رفتي وافی است 13

    .تزای اس تیي تزدى جَضْای تذى ،لاسم است آًْا را تا فطار دادى تخلیِ وٌین 14

    .تزای جذب آّي غذا هی تَاًین تا یه ساػت تؼذ اس غذا چای تٌَضین 15

    .جَیذى ًاخي ّا تِ ون وزدى اضطزاب ًٍگزاًی فزد ووه هی وٌذ 16

    .هَلغ خَا تِ پطت یا پْلَی راست خَاتیذى هٌاسة است 17

    .در سهاى سزها خَردگی لاسم است تِ همذار سیاد هایؼات تٌَضین 18

    .سیلی سدى تِ صَرت ٍضیزجِ سدى ػویك در آب استخز هیتَاًٌذ تاػث آسیة تِ پزدُ گَش ضًَذ 19

    .ٌّگام هسافزت هیتَاًین در اتَهثیل در حال حزوت هطالؼِ وٌین 20

استفادُ اس آفتاتِ هَجَد در تَالت ّای ػوَهی تزای ضست ٍضَی خَد هی تَاًذ سثة اًتمال  21

 .هیىزٍب تِ فزد ضَد

   

    .لاسم است ًاخي ّا ّویطِ وَتاُ ٍتِ ضىل ّلال چیذُ ضًَذ 22

    .یه تار هسَان سدى ضثْا لثل اس خَاب ،تزای جلَگیزی اس پَسیذگی دًذاًْا وافی است 23

    .خَردى دائن آب ّای هؼذًی تِ تْثَد وار ولیِ ووه هی وٌذ 24

    .وطیذى سیگار تِ تؼذاد ون ٍهحذٍد ًیش تزای سلاهت للة خطز ًان است 25

افزاد خاًَادُ وِ تِ تیواری (حَلِ ،لیف،ضاًِ)در صَرت ضزٍرت ًٍیاس هی تَاًین اس ٍسایل ضخصی  26

 .ّای ٍاگیزدار هثتلا ًیستٌذ استفادُ وٌین

   

    .خَاتیذى تلا فاصلِ تؼذ اس خَردى غذا تِ ّضن ٍجذب غذا در دستگاُ گَارش ووه هی وٌذ 27

    .تاس تَدى یه پٌجزُ ٍٍرٍد َّا تِ اتاق خَاب در سهستاى تاػث سزها خَردگی هیطَد 28

خَردى غذاّای چزب ٍسزخ ضذُ ٍخَردًیْای ضَر تِ همذار دلخَاُ در دٍراى وَدوی ًٍَجَاًی  29

 .هفیذ است

   

    .در سهاى سزها خَردگی لاسم است هحىن فیي وٌین تا توام تزضحات تیٌی تِ خَتی تخلیِ ضَد 30
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