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花蓮縣立宜昌國民中學106學年度第二學期第二次段考9年級健康教育科 考試卷
   命題老師: 賴筱婷老師                        9 年 ___班 座號：___ 姓名：__________

一、是非：(每題2分，共20分，對的請劃”A”，錯的請劃”B”) 

1. 壓力都是不好的，所以當壓力來臨時要逃避不解決。
2. 若面臨生存危機的壓力事件，大腦會啟動免疫系統，讓身體做好抵抗或逃離險境的準備。
3. 常見的心身症狀有月經不規律、背痛、焦慮症、消化性潰瘍等。
4. 過量紫外線會使人體罹患白內障、皮膚癌等疾病。
5. 垃圾可能會造成空氣、水源、土壤的汙染進而對人體產生危害。
6. 憂鬱症不需要藥物治療，便能自然痊癒。
7. 搭乘大眾交通工具與共乘都是對環境有幫助的行動。
8. 情緒智商簡稱IQ，是只能夠察覺、表達、了解、運用及管理情緒。
9. 青少年的情緒起伏大、容易衝動的主要原因是因為大腦前額葉尚未成熟。
10. 戴奧辛可能對孕婦產生胎兒缺陷、流產的危害。
二、選擇：(每題2分，共80分)
11. 人們在面臨壓力時，會產生不同的反應。請問：因為壓力而感受到呼吸加速、頻尿、頭痛，這是壓力對於人體哪一層面的影響？  
(A)行為層面  (B)心理層面  (C)生理層面  (D)社會層面。

12. 當你感受到壓力時，大腦會傳遞一些訊息，使得哪個系統分泌激素，影響身體產生各種反應？  (A)消化系統  (B)循環系統 (C)神經系統 (D)內分泌系統。

13. 壓力影響人們的生活，每個人面對壓力的反應也不同，下列有關壓力所造成的影響敘述，何者錯誤？  (A)適度壓力可以讓我們表現得更好  (B)壓力與表現情形成正比，壓力越大表現越好  (C)長期壓力會轉變成慢性的影響，最後會使人體免疫力降低  (D)壓力所造成的心身症狀，常見的有消化性潰瘍、高血壓等。

14. 人類有哪四種基本情緒？  
(A)喜、怒、哀、樂  (B)悲、歡、離、合  (C)喜、怒、哀、懼  (D)歡、喜、哀、傷。

15. 下列何者是改變或抒解負向情緒可以採取的方法？ 
 (甲)責備自己  (乙)列出好心情清單  (丙)不停抱怨  (丁)換個想法看事情  
 (A)甲乙  (B)甲丙  (C)甲丁  (D)乙丁。

16. 如果有人經常無法控制自己，時時檢查手機是否正常或有無電話漏接、短信漏掉等情況，有關以上行為的敘述，何者錯誤？  (A)可能是手機成癮症  (B)是屬於一種強迫行為  (C)時時留意手機訊息是促進人際關係的唯一方法  (D)應避免他接觸手機，以降低誘發此行為的機會。

17. 一個人可能得了憂鬱症，需要包含下列哪些條件？  
(甲)憂鬱程度強烈  (乙)無法專心學習  (丙)影響到平日的社交功能  (丁)只要心情不好就是憂鬱症  (A)甲乙丙  (B)甲乙丁  (C)甲丙丁  (D)乙丙丁。

18. 小星發現自己長時間陷入憂鬱的情緒中，而且持續兩週以上。請問：你會建議他怎麼做？  
(A)建議他尋求專業的心理醫療        (B)告訴他憂鬱症是無可救藥的疾病  
(C)建議他好好的在家休養，與世隔絕  (D)增加生活中挫折的經驗，以提高挫折忍受力。

19. 「能感受自己內心的情緒，認知產生情緒的原因。」此為EQ高手的何種能力？  
(A)情緒覺察能力  (B)情緒表達能力  (C)情緒管理能力  (D)情緒運用能力。

20. 下列關於環境問題的敘述，何者正確？
(A)環境問題與個人公德心無關  (B)一氧化碳含量升高，是造成溫室效應的主因  (C)焚化處理法相當衛生安全，不會產生環境問題  (D)海洋吸塵器可隨海浪與洋流移動，利用太陽能與離心力，收集塑膠垃圾與有害有機物質。

21. 下列何者為含重金屬的石蚵汙染源？  
(A) 生活汙水  (B)工業汙水  (C)垃圾汙水  (D)農牧業汙水。
22. 下列何者為水庫優養化對生態所造成的影響？  (A)水庫附近居民罹患癌症的比例增加  (B)過多的重金屬致使水中生物食用過多，而導致生物體內金屬含量過高  (C)死亡的藻類被微生物分解，會耗用水中的溶氧量，導致水中生物缺乏氧氣而死亡  (D)因過量微生物繁殖，造成使用該水庫的人體體內微生物含量過高，影響人體血液循環系統的運作。

23. 下列何種垃圾處理過程會產生戴奧辛？  
(A)衛生掩埋  (B)焚化處理  (C)資源回收  (D)海岸掩埋。

24. 面對噪音問題時，下列何種處理方式不恰當？  (A)撥打公害陳情專線  (B)向社區管理委員會反映  (C)將音樂放得比對方大聲  (D)向對方表明自己已經感到困擾。

25. 下列行為的敘述，何者不符合環境保護的行動？  
(A)增植樹林  (B)夏天吹冷氣  (C)廚餘再利用  (D)到沙灘上撿拾垃圾。

26. 下列有關衛生紙的敘述，何者正確？
(A)不漂白再生衛生紙的吸水性較差
(B)衛生紙應使用原木紙漿才符合衛生條件
(C)使用再生紙漿製成的衛生紙，可減少環境汙染
(D)製造再生衛生紙時，應特別加入漂白劑與螢光劑。

27. 下列有關清潔用品的敘述，何者錯誤？
(A)應選購不含磷酸鹽的洗衣粉
(B)多使用不加香料的肥皂清洗衣物
(C)為了加強洗淨力，應多使用強效型的洗衣精清洗衣物
(D)衣物乾洗的化學溶劑大多具有毒性，不但影響人體健康，也會破壞環境。

28. 免洗筷是利用何種化學物質進行漂白？
(A)氧氣  (B)一氧化碳  (C)二氧化硫  (D)二氧化碳。

29. 產品碳標籤的建立，是以永續的觀點出發，鼓勵廠商計算產品生產過程所排放的二氧化碳當量，下列圖案何者是碳標籤圖示？
(A)[image: image1.emf]　(B)[image: image2.emf]　(C)[image: image3.emf]　(D)[image: image4.emf]
30. 環境保護署的「綠行動傳唱計畫」，獲得許多經營旅館及民宿業者的認同，下列何種做法沒有減輕資源浪費？
(A)自備個人衛生餐具
(B)續住不更換床單、毛巾
(C)將旅館房間內的冷氣、電視開一整天
(D)不主動提供消費者一次性即丟的盥洗用品。
31. 下列有關壓力的敘述，何者正確？  (A)個人性格的特性，也是壓力的來源之一  (B)壓力無所不在，所以每個人的壓力都相同  (C)生活遭逢重大轉變是成年階段獨有的壓力來源  (D)壓力對於生理層面的影響是食不下嚥、坐立難安。
32. 人的生活中存在著許多壓力，正確的調適方法也就顯得更為重要。請問：下列有關壓力調適的敘述，何者正確？  (A)培養負向消極的想法  (B)最有效的壓力調適技巧是使用成癮物質  (C)壓力是自己的事，還是不要麻煩身邊的親朋好友  (D)規律的運動不僅增強體能，還能增加壓力的承受力。
33. 小至上了國三之後，除了學習新的課程，還要複習以前的課程，令他感到壓力的來源是屬於下列何者？  (A)生活改變  (B)學校課業  (C)家庭氣氛  (D)個人性格。
34. 下列有關情緒的敘述，何者正確？  (A)情緒與我們的行為沒有太大關係  (B)不同的人遇到同一件事，情緒反應都一樣  (C)情緒是反映我們內心的想法，想怎麼做就怎麼做  (D)適當的情緒反應與表達，可以促進個人的心理健康。
35. 當你有情緒困擾時，下列何者是最健康、可行的處理方式？  (A)和朋友一起飆車  (B)吸菸、喝酒以緩和情緒  (C)參加搖頭派對以忘掉煩惱  (D)向家人、教師或輔導人員尋求協助。
36. 下列有關攻擊行為的敘述，何者錯誤？  (A)有些攻擊行為是學習、模仿而來  (B)攻擊行為是針對身體的攻擊，不包括言語上的攻擊  (C)攻擊行為往往起因於負向情緒沒有獲得適當的處理而引發  (D)經常接觸有暴力傾向的書籍、電影、電玩或朋友，也容易有攻擊行為的傾向。
37. 下列有關異常行為的徵兆，何者錯誤？  (A)注意力集中  (B)有自傷或傷人的傾向  (C)無法入睡與肢體麻痺  (D)感覺及想法有脫離現實的現象，如幻聽、幻覺等。
38. 當有強迫行為時，下列何種處理方式較適當？  (甲)求助心理專業人員  (乙)藉助親友的支持撫慰  (丙)多接觸擔心的事情，使自己慢慢接受適應  (丁)調整思考模式，正向、理性的思考事情，讓自己放鬆  (A)甲乙丙  (B)甲乙丁  (C)甲丙丁  (D)乙丙丁。
39. 當遇到情緒的問題時，應該如何做會比較好？  (A)先覺察自己的情緒  (B)否認或壓抑自己的情緒  (C)認真批判情緒的是非對錯  (D讓身體越放鬆，使情緒更激烈。
40. 遇到挫折困難時，應該要正向、理性思考，下列敘述何者符合正向思考？  
(A)責怪他人  (B)責備自己  (C)換個想法看事情  (D)逃避問題不要面對。
41. 下列有關心理諮詢的觀念，何者正確？  (A)可使人更了解自己  (B)心理健康的人無此需要  
(C)只有情緒困擾的人才需要  (D)只有心理有問題的人才需要。
42. 「能感受自己內心的情緒，認知產生情緒的原因。」此為EQ高手的何種能力？ 
 (A)情緒覺察能力  (B)情緒表達能力  (C)情緒管理能力  (D)情緒運用能力。
43. 下列有關空氣汙染的敘述，何者正確？  (A)空氣汙染物一定黑黑髒髒  (B)改善空氣汙染是政府的責任  (C)空氣汙染不會影響身體健康  (D)長期暴露在受汙染的空氣中，可能會引發氣管炎、氣喘、肺氣腫等呼吸系統疾病，還會提高心血管疾病等慢性病的罹患率。
44. 下列何者是全球暖化對人類造成的影響？  
(A)氣候異常  (B)糧食產量大幅增加  (C)極端氣候使天災減少  (D)水母變少，減少遊玩風險。
45. 下列有關垃圾處理的敘述，何者錯誤？ 
(A)臺灣已開始推行資源回收            (B)廚餘可與一般垃圾一起燃燒  
(C)大約有半數以上的垃圾是可回收物質  (D)焚化處理法可以減少垃圾重量和垃圾體積。
46. 下列關於噪音的敘述，何者錯誤？  (A)噪音對人體造成的傷害不大  (B)測量聲音的大小是以分貝表示  (C)每個人對噪音的感覺非常主觀  (D)集會使用擴音器應在晚間十點前結束。
47. 下列關於環境汙染的敘述，何者正確？  
(A)二手菸也是空氣汙染的一種  
(B)戴奧辛是造成臭氧層破洞的主要原因  
(C)在家大聲唱歌，不會影響他人的生活作息  
(D)為了農民生計，即使種植的農作物受到汙染，也要向他購買。
48. 下列關於環保行動的敘述，何者錯誤？
(A)多使用免洗筷
(B)選擇可替換筆心的原子筆
(C)外出自備水杯可減少使用紙杯的機會
(D)多使用電腦瀏覽資料，少使用紙張影印。
49. 紙張製作過程中，會因為反覆的清洗及漂白動作，而造成何種汙染的發生？
(A)水汙染  (B)空氣汙染  (C)噪音汙染  (D)病媒汙染。
50. 下列有關車輛產生的能量消耗，何者錯誤？
(A)製造鋼鐵過程會造成空氣汙染
(B)開車比搭乘大眾運輸工具省錢
(C)車輛運送出口的過程中，會大量消耗能源，汙染環境
(D)開車排放的廢氣，是造成全球氣候改變與暖化的原因之一。
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