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1. Dolasim sistemi sagligini korumak icin
asagidakilerden hangisi yapilmamalidir?
A) Saglikli beslenmek

B) Dizenli egzersiz yapmak

C) Asini tuz tiketmek

D) Yeterince su icmek

2. Dolasim sistemi sagligim olumsuz etkileyen en
énemli faktérlerden biri nedir?

A) Saglikli ugku dizeni

B) Sigara kullanimi

C) Diizenli spor yapma

D) Sebze ve meyve tiketimi

3. Hangi segenek dolasim sisteminin sagligini
korumak icin dogrudur?

A) Yagli ve islenmis gidalar tiketmek

B) Diizensiz ugku diizenine sahip olmak

C) Asini stres altinda yasamak

D) Dizenli olarak ytirtyis yapmak

4. Kan basincini kontrol altinda tutmak icin hangi
davranis énerilir?

A) Sekerli icecekleri fazla tiketmek

B) Lifli gdalarla beslenmek

C) Strekli hareketsiz kalmak

D) Stresi artiracak aktiviteler yapmak

5. Asagidakilerden hangisi dolasim sistemi sagligini
olumlu yénde etkileyen aliskanliklardan biridir”?
A) Giinde 8-1 0 bardak su icmek

B) Hareketsiz bir yasam sirmek

C) Asini tuzlu yiyecekler tiketmek

D) Yagli yiyecekleri fazla yemek

6. Egzersiz yapmanin dolasim sistemi saglig:
Uzerindeki etkisi nedir?

A) Kan dolasimini hizlandirir ve damarlarin
elastikiyetini artirir.

B) Kan basincini artirir ve damarlari daraltr.
C) Damarlari zayflatr ve dolasimi yavaslatir.
D) Kan pihtlasmasini artirir,

7. Asagidakilerden hangisi dolasim sistemi
hastaliklarini &nlemek icin alinabilecek
énlemlerden biri degildir?

A) Saglikli beslenme

B) Yeterli uyku diizeni

C) Sigara ve alkol kullanimi

D) Duzenli egzersiz yapma

8. Dolasim sistemi sagligini olumsuz etkileyen dis
faktsrlerden biri nedir?

A) Dizenli egzersiz yapma

B) Hava kirliligi

C) Dogru beslenme aliskanliklar:

D) Yeterince su icme

9. Hangi besin grubu dolasim sistemi sagligr icin
dnemlidir?

A) Yagli ve islenmis gidalar

B) Lifli gidalar ve omega-3 iceren besinler

C) Tuzlu ve sekerli yiyecekler

D) Hazr gidalar ve abur cuburlar

1 0. Kalbin dizenli calismasi icin vicudumuzda
yeterli miktarda hangi mineral bulunmalidir?
A) Kalsiyum

B) Potasyum

C) Cinko

D) Sodyum

11. Hangi davranis dolasim sistemi sagligini
korumak icin yanlistir?

A) Dizenli spor yapmak

B) Taze sebze ve meyve tiketmek

C) Sigara icmek

D) Stres yénetimini 6grenmek

1 2. Asagidaki davranislardan hangisi kan
dolasimini destekler?

A) Hareketsiz bir yasam tarzi sirmek

B) Ginde en az 30 dakika yuriiyis yapmak
C) Fazla miktarda fast-food tiketmek

D) Asiri miktarda kahve icmek
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1 3. Dolasim sistemi sagligina zarar veren
aliskanlklardan biri nedir?

A) Yeterli ugku almak

B) Lifli gidalarla beslenmek

C) Duzenli su tiketimi

D) Sigara kullanimi

1 4. Hangi spor aktivitesi dolagim sistemi sagligini
destekler?

A) Giin boyu televizyon izlemek

B) Hafif tempolu kosu yapmak

C) Uzun stre oturmak

D) Abur cubur tiketmek

15. Asagidakilerden hangisi kalp damar sagligini
desteklemez?

A) Diizenli egzersiz yapmak

B) Sebze ve meyve agrrlikli beslenmek

C) Yagli ve islenmis gidalar tiketmek
D) Kan bagisinda bulunmak

1 6. Dolasim sistemi sagligin desteklemek icin
ideal uyku stresi ne kadar olmalidir?

A) 3-4 saat
B) 5-6 saat
C) 7-8 saat
D) 9-1 0 saat

1 7. Asagidaki seceneklerden hangisi dolasim
sistemi sagligini olumsuz etkiler?

A) Yeterli su tiketimi

B) Asiri tuz tiketimi

C) Dizenli spor yapma

D) Saglikli beslenme

1 8. Kan bagisinin dolasim sistemi sagligina olan
etkisi nedir?

A) Kalp ritmini dizenler

B) Hicbir etkisi yoktur

C) Damar tikanikligini artirir

D) Kan iretimini tesvik eder

19. Dolasim sistemi saglgim korumak icin
kacinlmasi gereken bir beslenme aliskanlig:
hangisidir?

A) Taze sebze tiketmek

B) Abur cubur yemek

C) Omega-3 zengini gidalar tiketmek
D) Bol su icmek

20. Asagidaki yéntemlerden hangisi dolagim
sistemi sagligini koruma yollarindan biridir?
A) Fazla miktarda sigara icmek

B) Dizenli kan basinai 8lcimi yapmak

C) Hareketsiz yasam tarz stirdirmek

D) Sagliksiz gidalarla beslenmek
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