مسابقه پیامکی ویژه کارکنان زن  ادارات
به مناسبت هفته ملی سلامت بانوان ایران  
مهرماه 1405
1- کدام گزینه در خصوص  تاب آوری صحیح نمی باشد
 الف) تاب‌آوری خانوادگی شامل توانایی خانواده برای حفظ عملکرد، سازگاری با تغییرات و استفاده از منابع حمایتی در شرایط فشار است.
ب) یک خانواده تاب‌آور، خانواده‌ای است که سلامت اعضای خود را یک مسئولیت مشترک می‌داند.
ج)تاب‌آوری یک ویژگی ثابت و ذاتی نیست، بلکه فرایندی است که از تعامل میان منابع فردی، روابط خانوادگی، حمایت اجتماعی و محیط اجتماعی شکل می‌گیرد.
د) زن می‌تواند یکی از تسهیل‌کنندگان مهم فرایند تاب‌آوری خانواده باشد و مسئولیت اصلی تاب‌آور کردن خانواده نیز بر عهده اوست.

2- بر اساس محتوای آموزشی سازمان جهانی بهداشت (WHO)، کدام‌یک از گزینه‌های زیر از چالش‌های مهم در مدیریت دوران یائسگی محسوب می‌شود؟
الف) کاهش توده استخوانی و افزایش خطر پوکی استخوان
ب) گرگرفتگی و تعریق شبانه
ج) تابوها و شرم اجتماعی مانع بیان و پیگیری مشکلات سلامت جنسی زنان می‌شوند.
د) افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌عروقی

3- کدام گزینه با توصیه سازمان جهانی بهداشت در خصوص فعالیت بدنی برای بزرگسالان مطابقت دارد؟
الف) ۱۵۰ تا ۳۰۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت متوسط یا ۷۵ تا ۱۵۰ دقیقه فعالیت با شدت شدید در هفته، به‌علاوه تمرینات تقویت عضلات حداقل ۲ روز در هفته.
ب) ۱۵۰ تا ۳۰۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت شدید یا ۷۵ تا ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت متوسط در هفته، بدون نیاز به تمرینات تقویت عضلات.
ج) حداقل ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط در ماه و انجام تمرینات تقویت عضلات به‌صورت روزانه.
د) ۷۵ تا ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت متوسط در هفته و انجام تمرینات تقویت عضلات فقط در صورت اضافه‌وزن.

4-کدام عبارت درباره مصرف اسید فولیک در زنان سنین باروری صحیح نیست؟
الف) دریافت روزانه ۴۰۰ میکروگرم اسید فولیک در دوران پیش از بارداری توصیه می‌شود.
ب) مصرف اسید فولیک پیش از بارداری و در اوایل بارداری  به کاهش خطر نقص لوله عصبی کمک می‌کند.
ج) در زنان دارای سابقه بارداری مبتلا به نقص لوله عصبی، مقدار اسید فولیک مورد نیاز باید با نظر پزشک تعیین شود.
د) مصرف اسید فولیک به‌تنهایی جایگزین رعایت اصول تغذیه سالم در دوران پیش از بارداری است.

5- در رویکرد پیشگیری از ناباروری، کدام گزینه صحیح می باشد؟
الف) بررسی عوامل سبک زندگی فقط برای زن لازم است، چون ناباروری عمدتاً زنانه است.
ب) توصیه‌های سبک زندگی باید زوج‌محور باشد، زیرا عامل ناباروری می‌تواند زنانه، مردانه، ترکیبی یا با علت  نامشخص باشد.
ج)سن تنها عامل  قابل تعدیل در ناباروری است  
د) درمان ناباروری باید جایگزین پیشگیری و مشاوره پیش از بارداری شود.

6- کدام‌یک از موارد زیر، نمی‌تواند ملاک معتبری برای اطمینان از صحت یک مطلب مربط با سلامتی در فضای مجازی باشد؟
الف) استناد به راهنماهای علمی معتبر و به‌روز
ب) انتشار توسط فرد یا سازمان معتبر و مرتبط با موضوع
ج) تأیید محتوا از طریق منابع رسمی و معتبر سلامت
د) بازنشر گسترده مطلب در صفحات و کانال‌های مختلف فضای مجازی

[bookmark: _GoBack]7- کدام گزینه، مفهوم سواد سلامت دیجیتال را دقیق‌تر بیان می‌کند؟
الف) توانایی دسترسی به اطلاعات سلامت و استفاده از خدمات دیجیتال برای دریافت سریع‌تر خدمات بهداشتی
ب) توانایی دسترسی، درک، ارزیابی و استفاده آگاهانه از اطلاعات و خدمات سلامت همراه با تفکر انتقادی 
ج) توانایی استفاده از فناوری‌های دیجیتال برای خودمراقبتی و پایش وضعیت سلامت
د) توانایی شناسایی منابع سلامت در فضای مجازی و استفاده از اطلاعات منتشرشده توسط متخصصین

8- کدام‌یک از اقدامات زیر می‌تواند به ایجاد محیط کار دوستدار خانواده و حمایت از فرزندآوری زنان شاغل کمک کند؟
الف) انعطاف‌پذیری شرایط کاری متناسب با ماهیت شغل و اجرای مرخصی‌های قانونی
ب) حمایت از شیردهی و فراهم کردن امکان دسترسی به مهدکودک مناسب در محل کار یا نزدیک آن
ج) کاهش نوبت‌کاری شب و جلوگیری از تبعیض مرتبط با بارداری و مسئولیت‌های خانوادگی
د) همه موارد

9- با توجه به مطالب ارائه‌شده درباره سرطان‌های شایع زنان در ایران، کدام گزینه نادرست است؟
الف) سرطان پستان، حدود یک‌سوم موارد سرطان در زنان ایران را تشکیل می‌دهد.
ب) بار مرگ‌ومیر سرطان تیروئید، در مقایسه با بسیاری از سرطان‌های شایع کمتر است.
ج) سرطان کولورکتال سومین سرطان شایع زنان در ایران است.
د) سرطان دهانه رحم از نظر میزان بروز، در زمره سرطان‌های شایع و دارای رتبه‌های نخست در ایران است.

10- کدام مورد جزو عوامل خطر سرطان پستان محسوب نمی‌شود؟
الف) افزایش سن                                                                        ب) سن بالای مادر در زمان اولین زایمان 
ج) یائسگی زودرس                                                                       د) سابقه پرتودرمانی در ناحیه قفسه سینه                                       

"سلامت بانوان،انتخاب امروز،سرمایه فردا"

