
              2017年健康中国行
榆林市居民健康素养有奖竞赛
为进一步深入贯彻《“十三五”卫生与健康规划》及《健康中国2030规划纲要》，普及《中国公民健康素养——基本知识与技能及释义66条（2015版）》，向市民传播健康知识和健康技能，全面提升市民健康素养水平，由榆林市卫计局、市创建办、榆林日报社主办，陕西省卫生宣传教育中心业务指导，榆林市健康教育所承办2017年健康中国行榆林市居民健康素养有奖竞赛。欢迎广大市民踊跃参赛。
参赛须知：
1.题型分为判断题和单项选择题，每题一分，共计100分。
2.参赛者请沿虚线剪下答题卡（复印有效），把答案填写在答题卡相对应的题号上，并将答题卡邮寄或送至：榆林市新建北路与广榆巷十字榆林市健康教育所12320办公室（收)，邮编719000。参赛者请务必在答题卡上正确、完整填写个人信息。个人信息不完整、不真实者，若无法通过联系电话联系到本人，将取消获奖资格。每位参赛者限填一份答题卡，多填无效。
3.活动截至时间为2017年4月20日（以邮戳为准）
4.本次竞赛采取抽奖方式，抽奖过程邀请公证处公证并进行全程摄像。竞赛设一等奖10名，奖金500元/人；二等奖25名，奖金200元/人；三等奖200名，奖金100元/人。获奖者将在80分以上的参赛者中抽取。
5.中奖者名单将于4月下旬在《榆林日报》公布。工作人员将通过答题卡上的联系方式联系中奖者，领奖时凭身份证或其他有效证件领奖。具体领奖地点详见媒体公告。
试  题
一、判断题（正确的题在括号内“√”，不正确的题在括号里“×”）

1.健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心理和社会适应的完好状态（ ）
2.每个人都有维护自身和他人健康的责任（ ）                       
3.公民献血要到国家正规的血站或献血车献血（ ）
4.关爱和帮助艾滋病患者是预防、控制艾滋病流行的重要措施之一（ ）                                       
5.乙肝病毒携带者和健康人一样，可以正常的工作、学习和生活（ ）
6.正常人的体温在一天内是恒定不变的（ ）                    
7.被自家的猫、狗抓伤后不需要接种狂犬疫苗（ ）                   
8.老鼠可以传播鼠疫、流行性出血热等多种疾病（ ）                  
9.蚊子可以传播疟疾、乙脑等疾病（ ）                            
10.只要有忧愁、愤怒情绪，就是心理不健康( )
11.来路不明的病死禽畜不能吃，但自己家养的禽畜病死后可以吃（ ）
12.得了高血压病，只要按医生的要求用药就能控制血压，不用戒烟、限酒（ ）  
13.安全期避孕是对身体伤害最小、最佳的避孕方式（ ）
14.保健食品不是药品，也不能代替药品治病（ ）
15.水果和蔬菜的营养成分相近，可以用吃水果代替吃蔬菜（ ）      
16.只要没病，胖点无所谓（ ）
17.食物放在冰箱里就不会坏了（ ）
18.适量运动可以降低多种慢性病的患病风险（ ）
19.心肺复苏有三个步骤，依次是胸外心脏按压，开放气道，人工呼吸（ ）
20.即使吸入少量的烟草烟雾也会对身体产生危害（ ）
21.生、熟食品要分开存放和加工（ ）
22.戒烟可以减少得心血管病的风险（ ）
23.长期使用安定类镇静催眠药，会产生药物成瘾，进而损害健康（ ）
24.政府设置的公共卫生计生公益热线是12320（ ）
25.网络成瘾既影响青少年的身体健康，也影响其心理健康（ ）
26. 长期睡眠不足不仅会加快衰老，还会诱发多种健康问题（ ）                                  
27.家里每个人都应该有自己的毛巾（ ）
28.牙刷应该三个月更换一次（ ）
29.啤酒的酒精含量低，喝一两杯啤酒后开车也没关系（ ）
30.通过安装净化空气设备或通风设备等，能够消除二手烟雾对不吸烟者的危害（ ）
31.成人一般每天需要7-8小时睡眠，儿童青少年需要更多睡眠（ ）                              
32.粪便无害化处理可有效杀灭粪便中致病细菌和寄生虫，防止蚊蝇蛆孳生，减少肠道传染病与寄生虫病传播流行（ ）                                        
33.溺水是我国儿童意外伤害死亡的第一位原因（ ）
  
34. 正常成年人安静状态下脉搏次数为60～100次／分（ ）
35.成年人正常腋下体温为35℃～38℃（ ）
36.不要重复使用安全套，每次使用后应打结丢弃（ ）
37.性生活后要检查安全套有无破裂或脱落，若有破裂或脱落，要立即采取紧急避孕措施（ ）
38.保管敌敌畏、乐果等易挥发失效的农药时，一定要把瓶盖拧紧（ ）
39.对误服农药中毒者，如果患者清醒，要立即服用解毒药品（ ）
40.寻求紧急医疗救助时拨打120，寻求健康咨询服务时可拨打12320（ ）
41.若是出现成批伤员或中毒病人，必须报告120事故缘由、罹患人员的大致数目，以便120调集救护车辆、报告政府部门及通知各医院救援人员集中到出事地点（ ）
42.发生创伤出血量较多时，应当立即止血、包扎，对怀疑骨折的伤员不要轻易搬动（ ）
43.胸外心脏按压，按压深度至少5厘米，按压频率至少100次／分钟，连续按压30次（ ）
44.家庭最好配备家用灭火器、应急逃生绳、简易防烟面具、手电筒等火灾逃生用品（ ）
45.进入商场、宾馆、酒楼、影院等公共场所时，应首先熟悉安全通道，以备发生火灾时迅速从安全通道逃生（ ）
46.震后救护伤员时，要立即清理口鼻异物，保持呼吸道通畅；对出血部位及时止血、包扎；对骨折部位进行固定（ ）
47.癌症筛查和早期检测是发现癌症和癌前病变的重要途径（ ）
48.吸烟者应当积极戒烟，戒烟越早越好，任何年龄戒烟均可获益（ ）
49.超过保质期的食品只要看起来没坏就可以吃（ ）
50.重视儿童早期发展，0～3岁儿童的身心健康是发展的基础，应把儿童的健康、安全和养育工作放在首位（ ）
51.孩子出生后应当尽早开始母乳喂养，满6个月时合理添加辅食（ ）
52.保健食品标签和说明书可以宣传疗效作用（ ）
53.非处方药是可以自行判断、购买和使用的药品（ ）
54.正常测脉搏方法是将食指、中指和无名指指腹平放于手腕桡动脉搏动处，计1分钟搏动次数（ ）
55.发生车祸时，先围观拍照发朋友圈，然后再拨打急救电话（ ）
2、 单项选择题
1.关于我国儿童实行预防接种说法错误的是（ ）
  A.儿童出生1个月内应办理预防接种证，每次接种疫苗时应携带预防接种证
  B.儿童在入托、入学时不需要查验预防接种证
  C.预防接种是儿童的基本权利
  D.儿童监护人应按照免疫程序按时带孩子接种疫苗，因故错过接种的要尽快补种
2.关于献血下列说法错误的是（ ）
  A.无偿献血利国、利人、利己、利家人
  B.适量献血是安全、无害的
  C.对献血者无需发放无偿献血证书 
  D.一定要到国家批准的正规血站献血
3.关于健康体检，下列说法中错误的是（ ）
  A.定期进行健康体检，了解身体健康状况
  B.有利于有针对性的改变不良的行为习惯
  C.出现临床症状后再去体检也不迟   
  D.检查中若发现健康问题和疾病，应及时就医
4.下面是一组收缩压和舒张压（俗称高压和低压）测量值，属于正常血压值的是( )
  A.120/80毫米汞柱       
  B.140/70毫米汞柱   
  C.140/95毫米汞柱 
  D.80/60毫米汞柱 
5.给孩子打预防针，主要用来预防（ ）
  A.传染性疾病      
  B.慢性病    
  C.遗传性疾病    
  D.先天性疾病
6.艾滋病的传播途径有（ ）
  A.血液传播
  B.性接触
  C.母婴传播
  D.以上都是
7.关于肺结核下列说法错误的是（ ）
   A.坚持规范治疗，大多数结核病人是可以治愈的
   B.肺结核病人需要接受为期6-8个月直接督导下的短程药物治疗，这是当前治疗结核病的最主要方法
   C.只要症状消失了，就可以自行停药    
   D.传染期的肺结核患者应尽量避免去公共场所，必须外出时应佩戴口罩
8.预防动物源性疾病传播，要做到（ ）
   A.不与病畜、病禽接触  
 
   B.不吃生的或未煮熟、煮透的禽畜肉,不食用野生动物    
   C.接触禽畜后要洗手,不加工、不食用病死禽畜    
   D.以上都是
9.以下哪类人群更容易得高血压（ ）
A.高盐饮食的人群
B.超重、肥胖人群
C.吸烟的人群
D.以上都是
10.糖尿病患者进行自我健康管理，不正确的是（ ）
A.遵医嘱服药
B.根据自我感觉服用药物
C.不吸烟、不喝酒、控制饮食、适量运动
D.定期监测血糖和血脂
11.关于抑郁症，下列说法错误的是（ ）
A.每个人都有可能出现抑郁情绪，怀疑患有抑郁症应尽早主动就医，及时规范治疗
B.抑郁症和焦虑症是两种常见的精神障碍
C.悲观、无助等负面情绪持续2周以上，甚至出现自杀念头或行为，就有可能患了抑郁症
D.抑郁症是无病呻吟根本不算病
12.以下关于人工流产的说法，正确的是（ ）
A.反复人工流产会增加生殖道感染的风险
B.要尊重女性性行为意愿，维护女性生殖健康
C.人工流产应到有资质的医疗机构
D.以上都是
13.为了避免职业损害，劳动者应做到（ ）
 A.树立安全和自我保护意识
 B.严格遵守劳动操作规程、积极采取防护措施
 C.掌握事故处理方法和急救知识
 D.以上都是
14.具备以下哪些因素，即为糖尿病高危人群（ ）
   A.处于糖尿病前期
   B.超重或肥胖、高血压、血脂异常
   C.糖尿病家族史、妊娠糖尿病史、巨大儿(出生体重≥4kg)生育史
   D.以上都是
15.为了保持身体健康，应每天至少进行中等强度运动（ ）
   A.15分钟    
   B.30分钟      
   C.45分钟
   D.60分钟
16.关于吸烟的危害，下列哪个说法是正确的 （ ）
A.烟草依赖是一种慢性成瘾性疾病    
   B.中草药烟对健康的危害较小 
C.低焦油卷烟危害比普通卷烟小       
D.名牌卷烟危害小
17.吸烟可以引起下列哪些疾病（ ）  
   A.支气管炎 
   B.肺癌
   C.冠心病 
   D.以上都是 
18.长期过量饮酒有哪些危害（ ）
  A.引起多种营养元素缺乏     
  B.引起急慢性酒精中毒
  C.引起酒精性脂肪肝、肝硬化     
  D.以上都是  
19.关于吸毒的危害，下列说法正确的是（ ）
  A.容易成瘾  
  B.危害健康   
  C.危害自己、危害家庭、危害社会
  D.以上都是
20.每人每天食盐摄入量不超过（ ）
  A.2克
  B.6克 
  C.10克 
  D.12克
21.成年人每天适宜烹调油摄入量为（ ）
  A.1~5克   
  B.25~30克   
  C.50 ~60克  
  D.100~105克
22.儿童青少年补充水最好选择（ ）
  A.白开水   
  B.含糖饮料   
  C.碳酸饮料    
  D.茶水
23.碘缺乏最主要的危害是（ ）
  A.患上“非典”             
  B.影响智力和生长发育
  C.引起高血压                 
  D.引起糖尿病
24.以下不属于有氧运动的是（ ）
  A.慢跑                       
  B.秧歌舞
  C.骑自行车                   
  D.静坐
25.以下哪个是成年人的正常体重指数（ ）
  A.18.5～23.9 kg/㎡           
  B.≥28 kg/㎡
  C.24～27.9 kg/㎡         
  D.<18.5kg/㎡
26.H7N9病例主要临床表现有哪些（ ）
   A.发热、咳嗽、咳痰
   B.头痛、肌肉酸痛、腹泻
   C.呕吐
   D.以上都是
27.发生煤气中毒后，救护者首先应该怎样处理煤气中毒的人（ ）
  A. 给病人喝水                 
  B. 将病人移到通风处，解开衣领，保持呼吸顺畅
  C. 拨打120，送医院治疗          
  D. 原地等待救援
28.关于开窗通风，以下说法错误的是（ ）
A. 冬天要少开窗或不开窗，避免感冒
B. 开窗通风可以稀释室内空气中的细菌和病毒
C. 开窗通风可以使阳光进入室内，杀灭多种细菌和病毒
D. 雾霾、沙尘天气时，应关闭门窗，减少室外颗粒物进入室内
29.妇女从怀孕到分娩，至少要进行几次孕期检查（ ）
 A. 1次
 B. 3次     
 C. 5次  
 D. 7次
 30.关于母乳喂养的说法不正确的是（ ）
 A.母乳喂养可以增进母子间的情感   
    B.母乳是婴儿最好的天然食品
 C.母乳喂养不利于母亲的产后康复
 D.母乳喂养有利于婴儿的心智发育
31.正确的刷牙方法是（ ）
  A.水平颤动拂刷法
  B.每个牙面都刷到
  C.早晚各一次，每次至少三分钟
  D.以上都是
32.对煤气中毒事故实施现场处置及急救的方法哪项是错误的（ ）
 A.救护者应以俯身进入房间，立即开窗通风
 B.在室内立即拨打急救电话
 C.对中毒较轻者，转移到空气流通处，解开其衣领和腰带，保持呼吸顺畅
 D.如果中毒者心跳呼吸停止，应立即进行胸外心脏按压和人工呼吸
33.儿童青少年预防近视，应该做到（ ）
   A.坚持做眼保健操       
   B.避免长时间看书  
   C.避免长时间看电子屏幕 
   D.以上都是  
34.遇到心理健康问题时，以下正确的做法是（ ）
 A.调节自身情绪和行为       
 B.寻求情感交流
   C.寻找心理医生   
   D.以上都是
35.被确诊患有精神疾病者，应及时接受正规治疗，遵照医嘱，下列哪种服药方法正确（ ）
  A.全程 
  B.不间断
  C.按时按量 
  D.以上都是
36.以下关于合理用药的说法，正确的是（ ）
  A.能口服不肌注,能肌注不输液         
  B.根据经验用药    
  C.发烧了，要赶紧输液          
  D.感冒后及时服用抗生素
37.以下哪种行为，能有效减少交通伤害（ ）
  A.系安全带     
  B.不酒驾     
  C.不疲劳和不超速驾驶     
  D.以上都是
38.以下关于婴儿添加辅食说法正确的是（ ）
   A.添加辅食的原则是由一种到多种，由少到多，由软到硬，由细到粗
   B.开始添加的辅食形态应为泥糊状，逐步过渡到固体食物
   C.从少量开始，逐渐增加，要观察婴儿大便是否正常
   D.以上都是
39.关于青少年健康行为生活方式说法错误的是（ ）
   A.要有充足睡眠，保证精力充沛
   B.保持平衡膳食，加强户外活动，预防超重和肥胖
   C.长时间看书、看电视和电子屏、玩电子游戏
   D.远离烟草和酒精，拒绝毒品
40.下面的几个常见危险标识指的是什么（ ）
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   A.高压、有毒、易燃、易爆
   B.高压、有毒、易爆、易碎
   C.高压、易燃、易爆、禁止吸烟
   D.高压、有毒、易燃、放射性
41.发生地震时，正确的做法是（ ）
   A.地震时，身处平房或低层楼房，应迅速跑到室外空旷处
   B.处楼房高层，要迅速躲在坚固的家具旁、承重墙的内墙角或开间小的房间，远离门窗、外墙、阳台，不要跳楼，不使用电梯
   C.室外要避开高大建筑物、玻璃幕墙、立交桥、高压电线等易发生次生灾害的地方
   D.以上都是
42.保管农药时，错误的做法是（ ）
   A.农药应保管在固定、安全的地方
   B.农药不能与食品放在一起
   C.如果手上不小心沾染了农药，只要皮肤没有破损，就不用冲洗
   D.农药要放在小孩接触不到的地方
43.施用农药时注意事项错误的是（ ）
   A.要严格按照说明书进行操作
   B.严禁对收获期的粮食、蔬菜、水果施用农药，严防农药污染水源
   C.为突出效果，可以加倍使用农药剂量
   D.施用农药时，要注意个人防护
44.关于心肺复苏(CPR)抢救正确的说法是（ ）
   A.可以在第一时间恢复伤病员呼吸、心跳，挽救伤病员生命
   B.要用于抢救心肌梗死等危重急症造成的呼吸心跳骤停伤病员
   C.抢救触电、急性中毒、严重创伤等意外事件造成的呼吸心跳骤停的伤病员
   D.以上都是
45.抢救触电者时注意事项说法正确的是（ ）
   A.在确保自我安全的前提下，立即关闭电源
   B.在确保自我安全的前提下用不导电的物体如干燥的竹竿、木棍等将触电者与电源分开
   C千万不要直接接触触电者的身体
   D.以上都是
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