
  ˉ   لا   ینبغي   للمرأة   الحامل   ممارسة   تمرینات   بدنیة   مرتفعة   الشدة   لأكثر   من   (٢٠د   -   ١٥د   -   ٣٠د)
  ١٥   دقیقة

 
  ˉ   على   المرأة   الحامل   تجنب   اجراء   التمرینات   في   وضع   الأستلقاء   خاصة   بعد   الشهر(​٤ ​-​ ​​٦ ​-​ ​٢)

  الرابع
 

 ˉ   على   الحامل   تجنب   اجراء   التمرینات   في   وضع   الأستلقاء   لأن   زیادة   حجم   الرحم   تضغط   على   (الورید   الأجوف   السفلي-
  الورید   الأجوف   العلوي   -   الشریان   الاجوف   العلوي-   الشریان   الاجوف   السفلي)

  الورید   الأجوف   السفلي
 

  ˉیمكن   أستئناف   النشاط   البدني   الاعتیادي   بعد   الولادة   العادیة   والقیصریة   بحوالي   ٤-​٦ ​✔✖
  خطأ   القیصریة   بعد   ١٠   اسابیع

 
  ˉ   تصبح   الضغوط   مشكلة   یصعب   التكیف   معها   اذا   تكررت   باستمرار✔✖

  صح
 

  ˉ   الضغوط   النفسیة   هي   كلمة   مرادفة   للتوتر✔✖
  صح

 
  ˉ   من   مسببات   الضغوط   النفسیة   الأقارب✔✖

  صح
 

  ˉالإسهال   -وأنتم   بكرامة-   لیس   من   ضمن   التأثیرات   للضغوط   النفسیة✔✖
 خطأ

 
     ˉ   من   المشاكل   الصحیة   للضغوط   النفسیة   الشراهة   بالأكل   ✔✖

  خطأ   مشاكل   سلوكیة
 

  ˉ   للتقلیل   من   الدهون   في   الطعام   أثر   على   التحكم   بالضغوط   النفسیة   ✔✖   صح
 

  ˉ   ترك   الأمر   في   الضغوط   النفسیة   عادة   سیئة   یجب   الأبتعاد   عنها✔✖
  خطأ

 
  ˉ   من   الامراض   المزمنة   التي   تسببها   السمنة   السكري   من   النوع   الأول✔✖   خطأ   الثاني

 
  ˉ   إذا   كان   الوالدان   سمینان   فأحتمالات   السمنة   لدى   الطفل   (٦٠٪    -٨٠٪    -   ٧٠٪ )

 ٪٨٠  
 

  ˉالام   البدینة   لها   تأثیر   أكبر   في   حدوث   السمنة   للأبناء   مقارنة   بالأب✔✖
  خطأ   العكس

 
  ˉ   تراكم   الشحوم   حول   الجذع   والبطن   أكثر   خطورة   من   تراكمها   في   الفخذین   ✔✖

  صح
 



 ˉ   ان   الخلایا   الشحمیة   الموجودة   في   الأبط   لدى   الذین   لدیهم   سمنة   مفرطة   تقوم   بإطلاق   دهونها   في   (الكبد   -   البنكریاس   -
  الأمعاء   الدقیقة)

  الكبد
 

  ˉ   مرض   السكري   من   النوع   الاول   ناتج   عن   (اضطراب   خلایا   بیتا   -   تحطم   خلایا   بیتا)
  تحطم   خلایا   بیتا

 
  ˉغدة   البنكریاس   مسؤولة   عن   إفراز   هرمون   (ریلاكسن   -   أنسولین   -   بروجسترون)

  الأنسولین
 

  ˉ   المصابین   بالنوع   الثاني   للسكري   یلزمهم   أخذ   هرمون   الانسولین   لیبقوا   على   قید   الحیاة✔✖
  خطأ   النوع   الأول

 
  ˉ   أن   من   مسببات   الحساسیة:   الغبار   ،   الدهانات   والبویات   ،   الرائحة   الكریهة   ✔✖

  خطأ
 

 ˉ   تعد   ممارسة   السباحة   أفضل   من   ممارسة   الجري   لمرضى   الربو   نظراً   ل   (استهلاك   اقل   للطاقة   -   الرطوبة   أكثر   من   الهواء   -
  تركیزها   على   التحمل   )

  لوجود   الرطوبة   في   الماء   اكثر   من   الهواء
 

  ˉ   من   المعروف   ان   امراض   القلب   التاجیة   لا   تحدث   الا   في   السنوات   المتأخرة   من   قلب   الأنسان✔✖
  صح

 
  ˉ   النقص   المزمن   من   فیتامین   أ   من   أسباب   امراض   القلب   التاجیة✔✖   خطأ   فیتامین   ج

 
  ˉ   من   أسباب   التدخین   الشعور   بالنقص✔✖

  صح
 

  ˉ   من   المعادن   الموجودة   في   السیجارة   (الكوبالت-   النیكل   -   الزنك   )
  النیكل

 
  ˉ   معدن   سائل   موجود   في   السیجارة   (النیكل   -   الزرنیخ   -   الكامدیوم)   الكامدیوم

 
  ˉ   من   مخاطر   المسكرات   الاصابة   بسرطان   (الكبد   والفم   -   الرئة   والمریئ   -   البنكریاس   و   المعدة)

  الكبد   والفم
 

  ˉالعته   الدماغي   هي   (الخرف   -السكتة-   الاختلال)
  الخرف

 
  ˉ   اكثر   المخدرات   خطورة   التي   تكون   عبر   (الحبوب   -   الحقن   -   المستنشقة   بالأنف)

  الحقن   لأنها   تنقل   الأمراض   باستعمالها   من   اكثر   من   شخص
 

  ˉ   من   طرق   علاج   المدمنین   تفریقهم   عن   بعضهم   البعض   ✔✖
  صح



 
  ˉ   قلة   النوم   تزید   من   الشعور   بالجوع✔✖

  صح
 

  ˉ   الخلایا   التي   تشكل   الساعة   البیولوجیة   هي   (القلبیة   -   العصبیة   -   الدماغیة)
  العصبیة

 
  ˉ   ان   تعریض   الجسم   للضوء   في   حال   الأستیقاض   تساعد   على   ضبط   الساعة   البیولوجیة   ✔✖

  صح
 

  ˉ   ضجعة   أهل   النار   هي   (الاضطجاع   على   البطن   -   على   الظهر   -على   الجنب   الأیسر)
  الاضطجاع   على   البطن

 
  ˉ   الرضاعة   الطبیعیة   تعطي   الفرصة   اكبر   للحصول   على   طفل   سلیم   معافى   ✔✖

  صح
 

  ˉ   ینقطع   الطمث   عن   المرأة   في   سن   (٤٠-​ ​٥٠   ،   ٥٠-٦٠   ،   ٣٠-٤٠)
  من   سن​٤٠ ​-​ ​٥٠

 
  ˉ   إجراء   فحص   لسماكة   العظم   من   طرق   المحافظة   على   صحة   المرأة   بعد   الأربعین✔✖

  صح
 

 ˉ   من   القواعد   الأساسیة   العامة   في   الاسعاف   الأولي   ادخال   لسان   المصاب   لداخل   فمه   واغلاقه   لكي   لا   یدخل   الیه   اي   جسم
  غریب✔✖

  خطأ   أخراجه   لكي   لا   یختنق
 

  ˉ   على   المسعف   التصرف   ببطئ   وهدوء   وترتیب✔✖
  خطأ   التصرف   بسرعة

 
  ˉ   مرهم   الكالامین   یعالج   (للجروح   السطحیة   -   الحروق   ومشاكل   الجلد   -   ألام   العضلات)

  الحروق   ومشاكل   الجلد
 

 ˉ   في   العصابة   المثلثیة   بعد   إدخال   طرفي   المعلاق   بین   صدر   المصاب   وساعده   نضع   الطرف   العلوي   للمعلاق   في   (الجهة
  السلیمة   إلى   ان   یصل   الى   الناحیة   الأمامیة   للجانب   المصاب   -   الجهة   المصابة   إلى   أن   یصل   الى   الناحیة   الأمامیة   للجانب   السلیم)

  الجهة   السلیمة   إلى   الجانب   المصاب
 

  ˉ   الحروق   هي   ثالث   سبب   بعد   الحوادث   في   الموت✔✖
  خطأ   الثاني

 
  ˉ   من   أهم   الأسعافات   بالنسبة   للمصاب   بحرق   وضع   معجون   على   المنطقة   المحروقة   لتهدئتها✔✖

  خطأ   یجب   عدم   وضعه
 

  ˉ   في   الحروق   الحراریة   (غسل   المنطقة   المصابة   بالماء   لمدة   ١٠-٢٠د   -   تبلیلها   بالماء   البارد   أو   بالفوطة)
  تبلیلها   بالماء   البارد   أو   بالفوطة   المبللة   بالماء   البارد



 
  ˉ   من   أسباب   الحروق   الكیمیائیة   للعین   تلوثها   بمادة   قاعدیة✔✖

  خطأ   مادة   قلویة   أو   حمضیة
 

  ˉ   الحروق   الكهربائیة   من   أسبابها   البرق   والصواعق   ✔✖
  صح

 
  ˉ   الحروق   من   الدرجة   الثانیة   یحدث   الشفاء   فیها   في   خلال(   ١٠-١٤،   ٢٠-٢٥   ،   ٢٥-٣٠)

  یوم   من   ٢٥   الى   ٣٠   یوم
 

  ˉ   في   ضربة   الشمس   یكون   النبض   ضعیف   و   بطیئ✔✖
  خطأ   ضعیف   وسریع

 
  ˉ   في   حالات   النزیف   یعطى   المریض   الطعام   لكي   یمده   بالطاقة   ولا   یغمى   علیه✔✖

  خطأ   یجب   منعه   فربما   یحتاج   إلى   تخدیر   عام
 

  ˉ   خلع   الكتف   یحدث   عندما   یتعرض   (العظم-   الغضروف   -المفصل)
  لكدمة   قویة.   المفصل

 
  ˉعند   دخول   جسم   غریب   للعین   اخرجه   بسرعه   لكي   لا   تتلوث   ✔✖

 خطأ   یجب   عدم   إخراجه
 


