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	42. લોહીના જથ્થાનો કેટલો ભાગ પ્લાઝમાનો અને કેટલો ભાગ કોષોનો બનેલો છે?
	Ans. 55% અને 45%
	43. લોહિમાન કણોમાં કોનો સમાવેશ થાય છે?
	Ans. રક્તકણો, શ્વેતકણો, ત્રાકકણો.
	44. લોહીના કયા કણોમાં એવી કણિકાઓ હોય છે જેમાંથી પાચક ઉત્સેચકો જરે છે?
	Ans. શ્વેતકણો
	45. લોહીના રક્તકણોનું મહત્વ એટલા માટે છે કે તેમ_______ હોય છે. જે શરીરમાં ઑક્સીજન અને કાર્બન ડાયોક્સાઈડ ના વહન માટે ઉપયોગી છે.
	Ans. હિમોગ્લોબિન
	46. કયા કોષો દેખાવમાં ચપટા અને નાની ત્રાસક જેવા હોય છે?
	Ans. ત્રાક કણો
	47. રક્તવાહિનીમાં જે છિદ્રો કે કાણાં પડે તેને કયા કોષો પૂરી નાખે છે?
	Ans. શ્વેત કણો/ શ્વેત કોષો
	48. કયા કોષોને શરીરના સૈનિક તરીકે ઓળખવામાં આવે છે?
	Ans. શ્વેત કોષો
	49. સ્ત્રીઓમાં અને પુરુષોમાં હિમોગ્લોબિનનું પ્રમાણ કેટલું હોય છે?
	Ans. 12 અને 14
	50. મગજ તરફ જતી રક્તવાહીનીઓમાં લોહીનો ગઠ્ઠો જામી જેતો તેને શું કહે છે?
	Ans. સેરેબ્રલ થ્રોમબોસિસ
	51. આપણે શ્વાસોશ્વાસમાં શું લઈએ છીએ અને ઉચ્છશ્વાસમાં શું બહાર કાઢીએ છીએ?
	Ans. ઑક્સીજન અને કાર્બન ડાયોક્સાઈડ
	52. શ્વસનતંત્રમાં કયા અવયવો નો સમાવેશ થાય છે?
	Ans. શ્વાસનળી, ફેફસા, ઉદરપટલ
	53. ત્રાક કોષોને બીજા કયા નામથી ઓળખવામાં આવે છે?
	Ans. પ્લેટલેટ્સ
	54. પેપ્ટીક અલ્સર એ કયા તંત્રની વિકૃતિ છે?
	Ans. પાચનતંત્ર
	55. ________એટલે યકૃતનો સોજો.
	Ans. હિપેટાઇટીસ
	56. _________નું મુખ્ય કાર્ય ઇન્સ્યુલીન પેદા કરવાનું છે.
	Ans. પેનક્રિયાસ/ સ્વાદુપિંડ
	57. પક્વાશય તરીકે _________ઓળખાય છે.
	Ans. નાના આંતરડાનો 12 ઇંચ જેટલો ભાગ
	58.. જઠરનું કાર્ય________છે.
	Ans. ખોરાક ને વલોવવાનું અને જંતુ રહિત કરવાનું.
	59. ________એ ફેફસાની આંતરિક ત્વચાનો/ ઉપર નો સોજો છે.
	Ans. પ્લુરસી
	60. શ્વસનતંત્રના કાર્યો કયા છે?
	Ans. ઑક્સીજન લેવો, કાર્બન ડાયોક્સાઈડ બહાર કાઢવો, લોહીના સાપેક્ષ બંધારણનું જતન કરવું.
	યુનિટ 3
	61. તંદુરસ્તીની ટેવ એટલે _______ વિના દૃઢ રીતે સ્થાપેલું વર્તન.
	Ans. સભાનતા
	62. તંદુરસ્તીની ટેવો મોટાભાગે જીવનના કયા તબક્કામાં સ્થપાય છે?
	Ans. બાળપણમાં
	63. તંદુરસ્તીની ટેવો મોટાભાગે જીવનના કયા તબક્કામાં સ્થિર થાય છે?
	Ans. 11 કે 12 વર્ષની ઉંમરમાં
	64. બ્રેસલોવ અને બેલ્લોક દ્વારા ક્યાંના રહેવાસીઓ પર અભ્યાસ કરવામાં આવ્યો હતો?
	Ans. અલામેડા કન્ટ્રી, કેલિફોર્નિયાના રહેવાસીઓ
	65. ટેવ એટલે _______.
	Ans. અનાયસે થતું વર્તન
	66. રોગને અટકાવવાનું પ્રાથમિક કાર્ય કયું છે?
	Ans. સારીટેવો જાળવવી અને નબળી ટેવોને બદલવી
	67. પ્રાથમિક રીતે રોગને અટકાવવાની કેટલી વ્યહ રચનાઓ છે?
	Ans. 2
	68. સૌથી સામાન્ય વ્યુહ રચના લોકોને તેમની તંદુરસ્તી મત એ_______ ફેરફાર લાવવાનું છે.
	Ans. સમસ્યારૂપ વર્તનમાં
	69. વર્તમાન અભિગમ લોકોને _________ થી દૂર રાખવાનો અભિગમ છે.
	Ans. નબળી તંદુરસ્તીની ટેવોથી
	70. એરોબિક કસરતો શેના સાથે સંકળાયેલી છે?
	Ans. હ્ર્દયનલિકાની ચુસ્તતા, સહનશક્તિના વધારા સાથે, હ્ર્દયરોગના ઘટેલા જોખમ સાથે.
	71. વૃદ્ધો માટે સૌથી વધુ મહત્વની તંદુરસ્તીની ટેવ કઈ છે?
	Ans. કસરત
	72. તંદુરસ્તીની કંગાળ ટેવ કઈ છે?
	Ans. દારૂપીવો, સીગરેટ પીવી, કેફી દ્રવ્યોનું સેવન કરવું વગેરે.
	73. સામાન્ય રીતે પુખ્તવયની વ્યક્તિએ કેટલો સમય કસરત કરવી જોઈએ?
	Ans. 30 મિનિટ મધ્યમ તીવ્રતા વાળી
	74. નિર્બળ વૃદ્ધો માટે કેવી કસરતની ભલામણ કરવામાં આવે છે?
	Ans. ટૂંક ગાળાની ચાલવાની કસરત
	75.કસરત દરમ્યાન કયા હોર્મોન્સ મુક્ત થાય છે?
	Ans. એડ્રીનલ્ અને બીજા હોરમોન
	76. મનોભાર વખતે મુક્ત થતાં એડ્રેનીલ હોર્મોનના સ્રાવથી શેને નુકસાન થાય છે?
	Ans. હ્રદયની માંસ પેશીઓમાં ઇજા
	77. વ્યક્તિ જેના પ્રત્યે તે ઈરાદો ધરાવે છે તેવી પરિસ્થિતિમાં કયો હોર્મોન મુક્ત થાય છે?
	Ans. એડ્રીનલ
	78. મનોભારની પરિસ્થતિમાં કી વસ્તુ સક્રિય થાય છે?
	Ans. હાયપોટહેલેમિક પિટટ્યુટરી એડ્રેનોકોર્ટિલ (HPA)
	79. મનોભારની શરીર પર થતી વિપરીત અસરો માટે શું જવાબદાર છે?
	Ans. હાયપોટહેલેમિક પિટટ્યુટરી એડ્રેનોકોર્ટિલ (HPA)
	80. કસરત મનોભાર કરતાં બીજા કયા તંત્ર જોડે/સાથે સંકળાયેલું છે?
	Ans. મજ્જા-જૈવિય અને આવેગીક તંત્ર
	81. કસરત દરમિયાન ________ કસરત કરવાના ગમાને વધારે છે.
	Ans. સામાજિક ટેકો
	82. કસરતને શેની સારવાર માટે ઉપયોગમાં લેવામાં આવે છે?
	Ans. ખિન્નતા અને મેનોપોજ/ રજોનિવૃત્તિ કાળ
	83. કસરત _________ વધારે છે તે હકીકત છે.
	Ans. ક્ષેમકુશળતા
	84. કસરત કરનાર તરુણો મનોભારને પહોંચી વળવા વાદગારે સક્ષમ હતા ક નહીં તે જાણવાનો પ્રયાસ કોણે કર્યો હતો?
	Ans. જે. ડી. બ્રાઉન અને સીઈગેલ 1988
	85. કસરતની કક્ષા વધારવાથી મનોભારયુક્ત બનાવના જીવન અનુભવની તંદુરસ્તી પર થતી _______ ઘટે છે.
	Ans. નિષેધક
	86. કસરત્નો કયો તબક્કો નિર્ણાયક હોય છે?
	Ans. શરૂઆતના 3 થી 6 મહિના
	87. વ્યક્તિગત કસરતના કાર્યક્રમને વિકસાવવામાં કઈ બાબતની મદદ મળે છે?
	Ans. વ્યક્તિના પ્રેરણ અને મનોવલણોને કસરતના સંદર્ભમાં સમજવું
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	88. સ્વાસ્થ્ય અવરોધક વર્તનો કયા કયા છે?
	Ans. ધુમ્રપાન કરવું, દારૂનું સેવન કરવું, કેફી દ્રવ્યોનું સેવન વગેરે
	89. સ્વાસ્થ્ય અવરોધક વર્તનો _______માં પ્રગટ થાય છે.
	Ans. તરુણાવસ્થામાં
	90. સ્વાસ્થ્ય અવરોધક વર્તનો એ _________ પ્રક્રિયા સાથે નિકટતાથી જોડાયેલા છે.
	Ans. સ્વ-રજુઆતની
	91. સમસ્યારૂપ વર્તન એ _________ સાથે સંબંધિત છે?
	Ans. વિશાળ સામાજિક માળખા
	92. કોઈ વ્યક્તિ પદાર્થ પર આધારિત હોય એ તેને વારંવાર તે પદાર્થ કે દ્રવ્ય લેવું પડે તેને શું કહે છે?
	Ans. પદાર્થની અધીનતા
	93. વ્યક્તિ શારીરિક અને મનોવૈજ્ઞાનિક રીતે અમુક સમય માટે પદાર્થ પર આધારિત થાય થયારે _____ ઊભું થાય છે.
	Ans. વ્યસન
	94. કઈ બાબતને 1997માં સંજીક મેડિકલ એસોસીસન દ્વારા “એક રોગ” ગણવામાં આવ્યો છે?
	Ans. દારૂડિયા પણું/ મધ્યપાન/ આલ્કોહોલીજમ
	95. આલ્કોહોલીજમની/ દારૂડિયાપણાંની વિકૃતિમાં વ્યક્તિઓમાં _________ પ્રકારની અસરો જોવા મળે છે.
	Ans. લોહીનું ઊંચું દબાણ, સ્ટ્રોક, લિવરનો સોજો, સોરાસીસ, કેન્સરના સ્વરૂપો, પ્રાણ ઘાતક આલ્કોહોલ લક્ષણ, બાળકોની માનસિક દુર્બળતાની સ્થિતિ વગેરે
	96. વધુ પડતાં દારૂડિયાપણાને લીધે_______ ક્ષતિઓ ઊભી થાય છે.
	Ans. મહત્વ પૂર્ણ બોધાત્મક
	97. કોના મુજબ આલ્કોહોલ્ એ આક્રમકતાને બેકાબૂ જાતિયતા તરફ દોરી જાય છે?
	Ans. વેઇન હાર્ડટ અને અન્ય 2002
	98. આલ્કોહોલિક પદ એ શેન માટે અનામત રાખવામાં આવ્યું છે?
	Ans. આલ્કોહોલના બંધાણી માટે
	99. આલ્કોહોલિજમ એ ________ લક્ષણો ધરાવે છે.
	Ans. નિવર્તનના
	100. કયા લોકોને સામાજિક, મનોવૈજ્ઞાનિક અને તબીબી પ્રશ્નો હોય છે?
	Ans. આલ્કોહોલિક
	101. વાંવાર દારુ પીવાનું વર્તન એ _________ ઊભી કરે છે.
	Ans. નિવર્તનની તીવ્રતા
	102. મનોભાર ઘટાડવામાં શું ઉપયોગી છે?

