
Lifestyle Diseases and Their Prevention 
(Sample Question Set) 

  
 

Module 1: Introduction to Lifestyle Diseases  
1. Which of the following is a lifestyle disease? A) Influenza B) Tuberculosis C) 
Diabetes D) Malaria Answer: C 
2. What is the major cause of lifestyle diseases? A) Genetic disorders B) Infections
 C) Sedentary behavior and unhealthy habits D) Environmental pollution Answer: C 
3. Which of the following is not a non-communicable disease? A) Hypertension B) 
Cancer C) HIV/AIDS D) Obesity Answer: C 
4. Which term best describes diseases caused by poor lifestyle choices? A) 
Genetic diseases B) Autoimmune diseases C) Lifestyle diseases D) Acute diseases 
Answer: C 
5. Which factor contributes most to lifestyle diseases? A) Bacterial infection B) 
Heredity C) Poor diet and physical inactivity D) Vaccination failure Answer: C 
6. Which organ is most affected by hypertension? A) Lungs B) Liver C) Heart D) 
Skin Answer: C 
7. Obesity is mainly caused by: A) Smoking B) Viral infection C) Lack of exercise 
and overeating D) Genetic mutation Answer: C 
8. Metabolic syndrome is a group of conditions that increase the risk of: A) Eye 
infections B) Thyroid disease C) Cardiovascular disease and diabetes D) Asthma 
Answer: C 
9. What is a common lifestyle disease among youth? A) Tuberculosis B) Stroke C) 
Depression D) Dengue Answer: C 
10. Which disease is often called the "silent killer"? A) Diabetes B) Asthma C) 
Hypertension D) Obesity Answer: C 
11. Which of the following is NOT a symptom of diabetes? A) Excessive thirst B) 
Frequent urination C) Weight gain D) Blurred vision Answer: C 
12. Which organ is primarily affected by diabetes? A) Liver B) Pancreas C) Kidney 
D) Heart Answer: B 
13. Which hormone is deficient in type 1 diabetes? A) Insulin B) Estrogen C) 
Cortisol D) Thyroxine Answer: A 
14. What lifestyle factor increases cancer risk? A) High salt intake B) Smoking C) 
Drinking tea D) Brisk walking Answer: B 
15. Which of these is a chronic respiratory lifestyle disease? A) Bronchitis B) 
Tuberculosis C) Asthma D) Pneumonia Answer: C 



16. Which factor is protective against lifestyle diseases? A) Smoking B) Sedentary 
lifestyle C) Balanced diet D) High sugar intake Answer: C 
17. Which age group is increasingly at risk of lifestyle diseases? A) Infants B) 
Teenagers and adults C) Elderly only D) Toddlers Answer: B 
18. Which is NOT a component of a healthy lifestyle? A) Regular exercise B) Fast 
food consumption C) Adequate sleep D) Stress management Answer: B 
19. Which of the following is a cardiovascular disease? A) Anemia B) Asthma C) 
Coronary artery disease D) Glaucoma Answer: C 
20. The term “lifestyle diseases” was coined due to diseases linked with: A) 
Genetics B) Poor sanitation C) Unhealthy habits and routines D) Air pollution only 
Answer: C 
21. Which of the following is not a modifiable risk factor? A) Smoking B) High 
blood pressure C) Age D) Poor diet Answer: C 
22. Sedentary lifestyle refers to: A) Active lifestyle B) Infrequent exercise C) High 
physical activity D) Intense workouts Answer: B 
23. Which of these is not a lifestyle-related condition? A) Depression B) 
Hypertension C) Cholera D) Type 2 diabetes Answer: C 
24. The global burden of non-communicable diseases is approximately: A) 10% B) 
20% C) 50% D) Over 70% Answer: D 
25. Which government program addresses lifestyle diseases in India? A) NRHM B) 
NPCDCS C) MGNREGA D) ICDS Answer: B 

 
Module 2: Dietary Guidelines  
26. Which of the following nutrients provides the highest energy per gram? A) 
Protein B) Carbohydrate C) Fat D) Fiber Answer: C 
27. Which of these is a good source of dietary fiber? A) White rice B) Whole wheat 
bread C) Butter D) Chicken Answer: B 
28. Excessive intake of sodium may lead to: A) Diabetes B) Anemia C) 
Hypertension D) Osteoporosis Answer: C 
29. What percentage of a balanced diet should carbohydrates typically make up? 
A) 10–15% B) 20–25% C) 45–60% D) 70–80% Answer: C 
30. Trans fats are commonly found in: A) Fresh fruits B) Whole grains C) Packaged 
snacks and fried foods D) Leafy vegetables Answer: C 
31. Which vitamin is important for calcium absorption? A) Vitamin A B) Vitamin D 
C) Vitamin C D) Vitamin K Answer: B 
32. An ideal plate should include: A) Only carbohydrates and fats B) Balanced 
amounts of vegetables, proteins, and grains C) Only proteins D) Fried food Answer: B 



33. Which food group should be consumed the least, according to dietary 
guidelines? A) Vegetables B) Fruits C) Whole grains D) Saturated fats and sugars 
Answer: D 
34. Which of these is a healthy cooking method? A) Deep frying B) Grilling C) 
Double frying D) Cooking with trans fats Answer: B 
35. Overeating sugar-rich foods can lead to: A) Asthma B) Hypertension C) 
Diabetes and obesity D) Tuberculosis Answer: C 
36. Omega-3 fatty acids are found in: A) Processed cheese B) Red meat C) Fatty 
fish and flaxseeds D) Packaged noodles Answer: C 
37. Which nutrient helps in building and repairing tissues? A) Fats B) Proteins C) 
Carbohydrates D) Water Answer: B 
38. Low glycemic index (GI) foods are recommended for: A) Skin conditions B) 
Diabetics C) Asthmatics D) Anemics Answer: B 
39. Which vitamin is an antioxidant and helps in immune function? A) Vitamin A B) 
Vitamin D C) Vitamin C D) Vitamin B12 Answer: C 
40. What is the main role of iron in the body? A) Improve vision B) Build muscles 
C) Form hemoglobin in red blood cells D) Enhance digestion Answer: C 
41. Excess intake of saturated fat may lead to: A) Better digestion B) Improved 
immunity C) Heart disease D) Low blood pressure Answer: C 
42. To maintain weight, energy intake should be: A) More than energy output B) 
Less than energy output C) Equal to energy output D) None of the above Answer: C 
43. Which of the following is a natural probiotic food? A) Chips B) Ice cream C) 
Yogurt D) Cake Answer: C 
44. Which mineral is essential for bone health? A) Iron B) Sodium C) Calcium D) 
Potassium Answer: C 
45. What is the recommended daily intake of salt for an adult? A) 10–15 grams B) 
2–3 grams C) Less than 5 grams D) 8–10 grams Answer: C 
46. Whole fruits are preferred over fruit juices because: A) They are cheaper B) 
They contain more sugar C) They have more fiber and fewer added sugars D) They 
digest faster Answer: C 
47. Which type of carbohydrate is best for health? A) Refined B) Simple C) 
Complex D) Processed Answer: C 
48. The food pyramid suggests the largest portion of the diet should come from: A) 
Dairy B) Fats C) Vegetables and grains D) Protein Answer: C 
49. Skipping meals regularly can result in: A) Improved metabolism B) Lower stress
 C) Weight gain and poor metabolism D) Better concentration Answer: C 
50. Which nutrient deficiency leads to goiter? A) Iron B) Iodine C) Vitamin D D) 
Zinc Answer: B 



 
  
Module 3: Physical Activity and Exercise  
51. Which of the following is a physical benefit of regular exercise? A) Increased 
stress B) Weight gain C) Improved cardiovascular health D) Decreased metabolism 
Answer: C 
52. How many minutes of moderate-intensity exercise is recommended per week 
for adults? A) 30 minutes B) 60 minutes C) 150 minutes D) 10 minutes Answer: C 
53. Which type of exercise improves heart and lung function? A) Flexibility B) 
Strength training C) Aerobic exercise D) Anaerobic stretching Answer: C 
54. Which of the following is not a form of aerobic exercise? A) Swimming B) 
Jogging C) Brisk walking D) Weightlifting Answer: D 
55. Which type of exercise is best for building muscle strength? A) Yoga B) 
Strength training C) Jogging D) Cycling Answer: B 
56. Exercise helps in diabetes prevention by: A) Increasing blood sugar B) Reducing 
insulin sensitivity C) Improving insulin sensitivity D) Decreasing metabolism Answer: C 
57. Which is not a benefit of physical activity? A) Improves sleep quality B) 
Enhances mood C) Weakens the immune system D) Aids weight control Answer: C 
58. Stretching exercises mainly improve: A) Endurance B) Flexibility C) Bone 
density D) Memory Answer: B 
59. Which is an example of low-impact physical activity? A) Sprinting B) Jump rope
 C) Walking D) Squatting with weights Answer: C 
60. Which of the following is a sign of overtraining? A) Better sleep B) Decreased 
performance C) Increased energy D) Muscle tone improvement Answer: B 
61. Which hormone is commonly released during exercise that elevates mood? A) 
Cortisol B) Testosterone C) Endorphins D) Insulin Answer: C 
62. The FITT principle in exercise stands for: A) Frequency, Intensity, Time, Type B) 
Fitness, Interval, Tempo, Target C) Focus, Inhale, Technique, Tension D) Food, Insulin, 
Temperature, Treadmill Answer: A 
63. Which of the following is a benefit of strength training? A) Weakens bones B) 
Decreases metabolism C) Builds lean muscle D) Increases body fat Answer: C 
64. Children and adolescents should get at least how many minutes of physical 
activity daily? A) 20 minutes B) 30 minutes C) 45 minutes D) 60 minutes Answer: D 
65. What is the minimum number of days per week adults should perform muscle-
strengthening activities? A) 1 day B) 2 days C) 3 days D) 5 days Answer: B 
66. Which system benefits most from regular cardio workouts? A) Digestive system
 B) Circulatory system C) Skeletal system D) Nervous system Answer: B 



67. Which of the following is NOT considered a component of physical fitness? A) 
Muscular strength B) Speed reading C) Cardiovascular endurance D) Flexibility 
Answer: B 
68. Which of the following exercises helps reduce belly fat? A) Leg curls B) Brisk 
walking C) Shoulder press D) Wrist curls Answer: B 
69. A sedentary lifestyle increases the risk of: A) Hair fall B) Weak eyesight C) 
Lifestyle diseases like obesity and diabetes D) Fractures Answer: C 
70. What should be done before starting any physical activity? A) Skip warm-up B) 
Heavy meal C) Warm-up exercises D) Take painkillers Answer: C 
71. Which yoga posture is especially helpful for flexibility? A) Tadasana B) 
Bhujangasana C) Shavasana D) Utkatasana Answer: B 
72. Which of the following exercises can be done at home with no equipment? A) 
Push-ups B) Treadmill walking C) Cycling D) Elliptical training Answer: A 
73. Which activity is best for bone health? A) Swimming B) Walking C) Yoga D) 
Strength training Answer: D 
74. How does physical activity reduce stress? A) By releasing adrenaline B) By 
promoting unhealthy habits C) By relaxing muscles and increasing endorphins D) By 
elevating cortisol constantly Answer: C 
75. Which of the following is considered a moderate-intensity activity? A) Brisk 
walking B) Running C) Sprinting D) Weightlifting Answer: A 

 
  
Module 4: Stress Management and Mental Health  
76. Which hormone is primarily released during stress? A) Serotonin B) Cortisol C) 
Insulin D) Estrogen Answer: B 
77. Which of the following is a common symptom of chronic stress? A) Improved 
immunity B) Consistent happiness C) Headaches and irritability D) Low blood pressure
 Answer: C 
78. Which of the following practices is effective for stress reduction? A) Skipping 
meals B) Multitasking C) Deep breathing and meditation D) Suppressing emotions 
Answer: C 
79. Mental health includes emotional, psychological, and: A) Genetic health B) 
Social well-being C) Visual ability D) Skin care Answer: B 
80. Which of the following is a sign of good mental health? A) Avoiding all social 
interaction B) Managing stress effectively C) Constant fatigue D) Mood swings 
Answer: B 



81. Yoga is effective for stress management because it: A) Tires you out B) 
Suppresses hunger C) Promotes relaxation and mindfulness D) Reduces flexibility 
Answer: C 
82. Which of the following is a mindfulness practice? A) Daydreaming B) Social 
media browsing C) Body scan meditation D) Watching TV Answer: C 
83. Which of these is NOT a healthy coping strategy? A) Talking to a friend B) 
Drinking alcohol C) Journaling D) Going for a walk Answer: B 
84. Regular physical activity helps mental health by: A) Reducing endorphin levels 
B) Disrupting sleep patterns C) Improving mood and reducing anxiety D) Increasing 
social media use Answer: C 
85. Which mental health disorder is characterized by persistent sadness and loss of 
interest? A) Schizophrenia B) Bipolar disorder C) Depression D) OCD Answer: C 
86. What is the main goal of stress management techniques? A) Eliminate stress 
entirely B) Avoid all responsibilities C) Improve coping and reduce negative impact D) 
Decrease social interactions Answer: C 
87. Which of the following is a long-term effect of unmanaged stress? A) Improved 
decision-making B) Better time management C) Weakened immune system D) 
Increased height Answer: C 
88. Which of these is a professional who helps manage mental health issues? A) 
Neurologist B) Dietitian C) Psychologist D) Orthopedician Answer: C 
89. Sleep is important for mental health because it: A) Raises cholesterol B) 
Improves memory and mood C) Causes weight loss D) Weakens immunity Answer: B 
90. Which vitamin is linked to mood and mental health? A) Vitamin C B) Vitamin 
B12 C) Vitamin A D) Vitamin K Answer: B 
91. Which lifestyle habit can damage mental health? A) Healthy eating B) Excessive 
screen time C) Adequate sleep D) Regular exercise Answer: B 
92. Stress can contribute to which lifestyle disease? A) Malaria B) Tuberculosis C) 
Hypertension D) Flu Answer: C 
93. Which of the following can improve mental resilience? A) Isolating oneself B) 
Practicing gratitude C) Avoiding sleep D) Withdrawing from all emotions Answer: B 
94. Meditation improves which of the following? A) Bone density B) Skin texture 
C) Concentration and emotional control D) Liver function Answer: C 
95. Which is an early warning sign of mental health issues? A) Stable appetite B) 
Balanced emotions C) Withdrawal from friends and family D) Consistent sleep patterns
 Answer: C 
96. Lack of mental well-being can impair: A) Vision B) Cognitive function and 
decision-making C) Lung capacity D) Hearing Answer: B 



97. Stress often leads to: A) Lowered blood pressure B) Improved memory C) 
Emotional imbalance D) Better concentration Answer: C 
98. Which of the following is not a relaxation technique? A) Meditation B) 
Progressive muscle relaxation C) Deep breathing D) Excessive caffeine intake Answer: 
D 
99. Mental health awareness helps in: A) Spreading stigma B) Ignoring warning 
signs C) Promoting help-seeking and reducing stigma D) Isolating individuals Answer: 
C 
100.         What is the key to managing both lifestyle diseases and stress? A) Ignoring 
problems B) Waiting for symptoms C) Healthy lifestyle and early intervention D) 
Avoiding exercise Answer: C 
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২২. অলস জীবনযাপন বলেত কী 'বাঝায়? 
ক) সিLয় জীবনযাপন 
খ) অিনয়িমত ব4ায়াম 
গ) উV শারীিরক কাযcকলাপ 
ঘ) তীd ওয়াকcআউট 
উFর: খ 
২৩. এর মেধ4 'কান6 জীবনযাপন-জিনত অবOা নয়? 
ক) িবষ}তা 
খ) উV রWচাপ 
গ) কেলরা 
ঘ) টাইপ ২ ডায়ােব6স 
উFর: গ 
২৪. অসংLামক 'রােগর �বি�ক 'বাঝা %ায় কত? 
ক) ১০% 
খ) ২০% 
গ) ৫০% 
ঘ) ৭০% এর 'বিশ 
উFর: ঘ 
২৫. ভারেতর 'কান সরকাির কমcসূিচ জীবনযাপন-জিনত 'রাগ 'মাকােবলা কের? 
ক) NRHM 
খ) NPCDCS 
গ) MGNREGA 
ঘ) ICDS 



উFর: খ 
মিডউল ২: খােদ;র িনেদ< িশকা (২৫6 78) 
২৬. িন,িলিখত পু� উপাদান0িলর মেধ4 'কান6 %িত �ােম সেবcাV শিW সরবরাহ কের? 
ক) '%া6ন 
খ) কােবcাহাইে�ট 
গ) ফ4াট 
ঘ) ফাইবার 
উFর: গ 
২৭. এর মেধ4 'কান6 খাদ4তািলকাগত ফাইবােরর এক6 ভােলা উৎস? 
ক) সাদা চাল 
খ) আ� গেমর রJ6 
গ) মাখন 
ঘ) মুরিগ 
উFর: খ 
২৮. অিতিরW 'সািডয়াম �হেণ কী হেত পাের? 
ক) ডায়ােব6স 
খ) রWা�তা (অ4ািনিময়া) 
গ) উV রWচাপ 
ঘ) অ�ওেপােরািসস 
উFর: গ 
২৯. এক6 সুষম খােদ4 কােবcাহাইে�ট সাধারণত কত শতাংশ হওয়া উিচত? 
ক) ১০-১৫% 
খ) ২০-২৫% 
গ) ৪৫-৬০% 
ঘ) ৭০-৮০% 
উFর: গ 
৩০. �াY ফ4াট সাধারণত িকেস পাওয়া যায়? 
ক) তাজা ফল 
খ) আ� শস4 
গ) প4ােকটজাত �4াকস এবং ভাজা খাবার 
ঘ) শাকসবিজ 
উFর: গ 
৩১. ক4ালিসয়াম 'শাষেণর জন4 'কান িভটািমন 0রJqপূণc? 



ক) িভটািমন এ 
খ) িভটািমন িড 
গ) িভটািমন িস 
ঘ) িভটািমন 'ক 
উFর: খ 
৩২. এক6 আদশc '�েট কী থাকা উিচত? 
ক) �ধlমাI কােবcাহাইে�ট এবং ফ4াট 
খ) সবিজ, '%া6ন এবং শেস4র সুষম পিরমাণ 
গ) �ধlমাI '%া6ন 
ঘ) ভাজা খাবার 
উFর: খ 
৩৩. খােদ4র িনেদc িশকা অনুসাের 'কান খাদ4 'গা� সবেচেয় কম পিরমােণ �হণ করা উিচত? 
ক) সবিজ 
খ) ফল 
গ) আ� শস4 
ঘ) স4াচl েরেটড ফ4াট এবং িচিন 
উFর: ঘ 
৩৪. এর মেধ4 'কান6 এক6 NাO4কর রা�ার প�িত? 
ক) িডপ �াইং 
খ) ি�িলং 
গ) ডবল �াইং 
ঘ) �াY ফ4াট িদেয় রা�া করা 
উFর: খ 
৩৫. অিতিরW িচিনযlW খাবার 'খেল কী হেত পাের? 
ক) হঁাপািন 
খ) উV রWচাপ 
গ) ডায়ােব6স এবং O[ লতা 
ঘ) যBা 
উFর: গ 
৩৬. ওেমগা-৩ ফ4া6 অ4ািসড িকেস পাওয়া যায়? 
ক) %িLয়াজাত পিনর 
খ) লাল মাংস 
গ) �তলাW মাছ এবং িতিস বীজ 



ঘ) প4ােকটজাত নুডl লস 
উFর: গ 
৩৭. 'কান পু� উপাদান 6সু4 �তির ও 'মরামত করেত সাহায4 কের? 
ক) ফ4াট 
খ) '%া6ন 
গ) কােবcাহাইে�ট 
ঘ) জল 
উFর: খ 
৩৮. কম �াইেসিমক ইনেড� (GI) যlW খাবার িকেসর জন4 সুপািরশ করা হয়? 
ক) qেকর সমস4া 
খ) ডায়ােব6স 'রাগী 
গ) হঁাপািন 'রাগী 
ঘ) রWা�তা 'রাগী 
উFর: খ 
৩৯. 'কান িভটািমন এক6 অ4া�অি�েড� এবং 'রাগ %িতেরাধ �মতা বাড়ােত সাহায4 কের? 
ক) িভটািমন এ 
খ) িভটািমন িড 
গ) িভটািমন িস 
ঘ) িভটািমন িব১২ 
উFর: গ 
৪০. শরীের 'লাহার %ধান ভ[ িমকা কী? 
ক) দৃ�শিW উ�ত করা 
খ) 'পশী �তির করা 
গ) 'লািহত রWকিণকায় িহেমাে�ািবন �তির করা 
ঘ) হজমশিW বাড়ােনা 
উFর: গ 
৪১. স4াচl েরেটড ফ4াট অিতিরW �হেণ কী হেত পাের? 
ক) হজমশিW উ�ত করা 
খ) 'রাগ %িতেরাধ �মতা বাড়ােনা 
গ) nদেরাগ 
ঘ) িন, রWচাপ 
উFর: গ 
৪২. ওজন বজায় রাখার জন4, শিW �হণ 'কমন হওয়া উিচত? 



ক) শিW ব4য় এর 'চেয় 'বিশ 
খ) শিW ব4য় এর 'চেয় কম 
গ) শিW ব4য় এর সমান 
ঘ) উপেরর 'কান6ই নয় 
উFর: গ 
৪৩. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 এক6 %াকm িতক '%াবােয়া6ক খাবার? 
ক) িচপস 
খ) আইসিLম 
গ) দই 
ঘ) 'কক 
উFর: গ 
৪৪. হােড়র NােO4র জন4 'কান খিনজ6 অপিরহাযc? 
ক) 'লাহা 
খ) 'সািডয়াম 
গ) ক4ালিসয়াম 
ঘ) পটািশয়াম 
উFর: গ 
৪৫. একজন %া�বয়ে�র জন4 লবেণর %�ািবত �দিনক �হণ কত? 
ক) ১০-১৫ �াম 
খ) ২-৩ �াম 
গ) ৫ �ােমর কম 
ঘ) ৮-১০ �াম 
উFর: গ 
৪৬. ফেলর রস এর 'চেয় আ� ফল 'কন 'বিশ পছ^নীয়? 
ক) এ0িল স�া 
খ) এ0িলেত 'বিশ িচিন থােক 
গ) এ0িলেত 'বিশ ফাইবার এবং কম অিতিরW িচিন থােক 
ঘ) এ0িল �ত হজম হয় 
উFর: গ 
৪৭. 'কান ধরেনর কােবcাহাইে�ট NােO4র জন4 'সরা? 
ক) পিরেশািধত 
খ) সরল 
গ) জ6ল 



ঘ) %িLয়াজাত 
উFর: গ 
৪৮. খাদ4 িপরািমড অনুসাের খােদ4র বm হFম অংশ 'কাথা 'থেক আসা উিচত? 
ক) দু� 
খ) ফ4াট 
গ) সবিজ এবং শস4 
ঘ) '%া6ন 
উFর: গ 
৪৯. িনয়িমত খাবার এিড়েয় যাওয়া িকেসর কারণ হেত পাের? 
ক) উ�ত িবপাক 
খ) কম চাপ 
গ) ওজন বm ি� এবং দুবcল িবপাক 
ঘ) উ�ত একা�তা 
উFর: গ 
৫০. 'কান পু�র অভােব গলগp 'রাগ হয়? 
ক) 'লাহা 
খ) আেয়ািডন 
গ) িভটািমন িড 
ঘ) িজ� 
উFর: খ 
মিডউল ৩: শারীিরক কায<কলাপ এবং ব;ায়াম (২৫6 78) 
৫১. িনয়িমত ব4ায়ােমর এক6 শারীিরক সুিবধা 'কান6? 
ক) চাপ বm ি� 
খ) ওজন বm ি� 
গ) উ�ত কাyডzওভাসকl লার NাO4 
ঘ) �াসকm ত িবপাক 
উFর: গ 
৫২. %া�বয়�েদর জন4 %িত স�ােহ কত িমিনট মাঝাির-তীdতার ব4ায়াম সুপািরশ করা হয়? 
ক) ৩০ িমিনট 
খ) ৬০ িমিনট 
গ) ১৫০ িমিনট 
ঘ) ১০ িমিনট 
উFর: গ 



৫৩. 'কান ধরেনর ব4ায়াম nৎিপp এবং ফl সফl েসর কাযcকািরতা উ�ত কের? 
ক) নমনীয়তা 
খ) শিW %িশ�ণ 
গ) অ4ােরািবক ব4ায়াম 
ঘ) অ4ােনেরািবক '|িচং 
উFর: গ 
৫৪. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 অ4ােরািবক ব4ায়ােমর এক6 র প নয়? 
ক) সঁাতার 
খ) জিগং 
গ) �ত হঁাটা 
ঘ) ওজন 'তালা 
উFর: ঘ 
৫৫. 'পশী শিW বাড়ােনার জন4 'কান ধরেনর ব4ায়াম 'সরা? 
ক) 'যাগা 
খ) শিW %িশ�ণ 
গ) জিগং 
ঘ) সাইি¡ং 
উFর: খ 
৫৬. ব4ায়াম ডায়ােব6স %িতেরােধ িকভােব সাহায4 কের? 
ক) রেW শকc রা বািড়েয় 
খ) ইনসুিলন সংেবদনশীলতা কিমেয় 
গ) ইনসুিলন সংেবদনশীলতা বািড়েয় 
ঘ) িবপাক কিমেয় 
উFর: গ 
৫৭. শারীিরক কাযcকলােপর এক6 সুিবধা 'কান6 নয়? 
ক) ঘl েমর মান উ�ত কের 
খ) 'মজাজ বাড়ায় 
গ) 'রাগ %িতেরাধ �মতা দুবcল কের 
ঘ) ওজন িনয়Tেণ সাহায4 কের 
উFর: গ 
৫৮. '|িচং ব4ায়াম %ধানত িকেসর উ�িত ঘটায়? 
ক) সহনশীলতা 
খ) নমনীয়তা 



গ) হােড়র ঘনq 
ঘ) ¢ৃিতশিW 
উFর: খ 
৫৯. কম-%ভােবর শারীিরক কাযcকলােপর এক6 উদাহরণ 'কান6? 
ক) িP�ং 
খ) জা¤ 'রাপ 
গ) হঁাটা 
ঘ) ওজন সহ '�ায়া6ং 
উFর: গ 
৬০. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 অিতিরW %িশ�েণর ল�ণ? 
ক) উ�ত ঘlম 
খ) কাযcকািরতা �াস 
গ) শিW বm ি� 
ঘ) 'পশী Nেরর উ�িত 
উFর: খ 
৬১. ব4ায়ােমর সময় সাধারণত 'কান হরেমান িনঃসৃত হয় যা 'মজাজ উ�ত কের? 
ক) ক6cসল 
খ) 'টে�াে�রন 
গ) এে¦ারিফনস 
ঘ) ইনসুিলন 
উFর: গ 
৬২. ব4ায়ােম FITT নীিত িকেসর জন4 'বাঝােনা হয়? 
ক) ি�েকােয়িY (Frequency), ইনেটনিস6 (Intensity), টাইম (Time), টাইপ (Type) 
খ) িফটেনস (Fitness), ই�ারভাল (Interval), 'টে¤া (Tempo), টােগcট (Target) 
গ) 'ফাকাস (Focus), ইনেহল (Inhale), 'টকিনক (Technique), 'টনশন (Tension) 
ঘ) ফl ড (Food), ইনসুিলন (Insulin), 'ট¤ােরচার (Temperature), '�ডিমল (Treadmill) 
উFর: ক 
৬৩. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 শিW %িশ�েণর এক6 সুিবধা? 
ক) হাড় দুবcল কের 
খ) িবপাক �াস কের 
গ) চyবzহীন 'পশী �তির কের 
ঘ) শরীেরর চyবz বাড়ায় 
উFর: গ 



৬৪. িশ� এবং িকেশার-িকেশারীেদর %িতিদন অ§ত কত িমিনট শারীিরক কাযcকলাপ করা উিচত? 
ক) ২০ িমিনট 
খ) ৩০ িমিনট 
গ) ৪৫ িমিনট 
ঘ) ৬০ িমিনট 
উFর: ঘ 
৬৫. %া�বয়�েদর %িত স�ােহ নূ4নতম কত িদন 'পশী-শিWবm ি� কাযcকলাপ করা উিচত? 
ক) ১ িদন 
খ) ২ িদন 
গ) ৩ িদন 
ঘ) ৫ িদন 
উFর: খ 
৬৬. িনয়িমত কাyডzও ওয়াকcআউট 'থেক 'কান িসে�ম সবেচেয় 'বিশ উপকm ত হয়? 
ক) পিরপাকতT 
খ) সংবহনতT 
গ) ক�ালতT 
ঘ) �ায়lতT 
উFর: খ 
৬৭. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 শারীিরক সুOতার এক6 উপাদান িহসােব িবেবিচত হয় না? 
ক) 'পশী শিW 
খ) �ত পঠন 
গ) কাyডzওভাসকl লার সহনশীলতা 
ঘ) নমনীয়তা 
উFর: খ 
৬৮. িন,িলিখত ব4ায়াম0িলর মেধ4 'কান6 'পেটর চyবz কমােত সাহায4 কের? 
ক) 'লগ কালcস 
খ) �ত হঁাটা 
গ) 'শা©ার '%স 
ঘ) ির� কালcস 
উFর: খ 
৬৯. এক6 অলস জীবনযাপন িকেসর ঝl ঁ িক বাড়ায়? 
ক) চl ল পড়া 
খ) দুবcল দৃ�শিW 



গ) O[ লতা এবং ডায়ােব6েসর মেতা জীবনযাপন-জিনত 'রাগ 
ঘ) হাড় ভাঙা 
উFর: গ 
৭০. 'যেকােনা শারীিরক কাযcকলাপ �রJ করার আেগ কী করা উিচত? 
ক) ওয়ামc-আপ বাদ 'দওয়া 
খ) ভারী খাবার 
গ) ওয়ামc-আপ ব4ায়াম 
ঘ) ব4থানাশক 'নওয়া 
উFর: গ 
৭১. 'কান 'যাগা ভিi িবেশষভােব নমনীয়তার জন4 সহায়ক? 
ক) তাদাসন 
খ) ভl জiাসন 
গ) শবাসন 
ঘ) উৎকটাসন 
উFর: খ 
৭২. িন,িলিখত ব4ায়াম0িলর মেধ4 'কান6 বািড়েত 'কােনা সরAাম ছাড়াই করা যায়? 
ক) পুশ-আপস 
খ) '�ডিমল হঁাটা 
গ) সাইি¡ং 
ঘ) ইিল«ক4াল '�িনং 
উFর: ক 
৭৩. হােড়র NােO4র জন4 'কান কাযcকলাপ 'সরা? 
ক) সঁাতার 
খ) হঁাটা 
গ) 'যাগা 
ঘ) শিW %িশ�ণ 
উFর: ঘ 
৭৪. শারীিরক কাযcকলাপ িকভােব চাপ কমায়? 
ক) অ4াে�নািলন 'ছেড় িদেয় 
খ) অNাO4কর অভ4াস %চার কের 
গ) 'পশী িশিথল কের এবং এে¦ারিফন বািড়েয় 
ঘ) Lমাগত ক6cসল বািড়েয় 
উFর: গ 



৭৫. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 এক6 মাঝাির-তীdতার কাযcকলাপ িহসােব িবেবিচত? 
ক) �ত হঁাটা 
খ) 'দৗড়ােনা 
গ) িP�ং 
ঘ) ওজন 'তালা 
উFর: ক 
মিডউল ৪: /Dস ম;ােনজেমF এবং মানিসক GাH; (২৫6 78) 
৭৬. চােপর সময় %ধানত 'কান হরেমান িনঃসৃত হয়? 
ক) 'সেরােটািনন 
খ) ক6cসল 
গ) ইনসুিলন 
ঘ) ইে|ােজন 
উFর: খ 
৭৭. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 দীঘcOায়ী চােপর এক6 সাধারণ ল�ণ? 
ক) উ�ত অনাLম4তা 
খ) ধারাবািহক সুখ 
গ) মাথাব4থা এবং িখটিখেট 'মজাজ 
ঘ) িন, রWচাপ 
উFর: গ 
৭৮. িন,িলিখত অনুশীলন0িলর মেধ4 'কান6 চাপ কমােত কাযcকর? 
ক) খাবার বাদ 'দওয়া 
খ) মা­টাি�ং 
গ) গভীর �াস এবং ধ4ান 
ঘ) আেবগ দমন করা 
উFর: গ 
৭৯. মানিসক NাO4 আেবগগত, মন�ািTক এবং িকেসর সম¯েয় গ°ত? 
ক) 'জেন6ক NাO4 
খ) সামািজক সুOতা 
গ) দৃ�শিW 
ঘ) qেকর য± 
উFর: খ 
৮০. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 ভােলা মানিসক NােO4র এক6 ল�ণ? 
ক) সম� সামািজক 'যাগােযাগ এিড়েয় চলা 



খ) চাপ কাযcকরভােব পিরচালনা করা 
গ) Lমাগত ¡াি§ 
ঘ) 'মজােজর পিরবতcন 
উFর: খ 
৮১. 'যাগা '|স ম4ােনজেমে�র জন4 কাযcকর কারণ এ6: 
ক) আপনােক ¡া§ কের 'তােল 
খ) �ুধা দমন কের 
গ) িশিথলতা এবং মননশীলতা %চার কের 
ঘ) নমনীয়তা �াস কের 
উFর: গ 
৮২. এর মেধ4 'কান6 এক6 মননশীলতা অনুশীলন? 
ক) িদবা N² 'দখা 
খ) 'সাশ4াল িমিডয়া dাউিজং 
গ) বিড �4ান 'মিডেটশন 
ঘ) 6িভ 'দখা 
উFর: গ 
৮৩. এর মেধ4 'কান6 এক6 NাO4কর 'মাকািবলা 'কৗশল নয়? 
ক) ব³l র সােথ কথা বলা 
খ) অ4ালেকাহল পান করা 
গ) জানcািলং 
ঘ) হঁাটার জন4 যাওয়া 
উFর: খ 
৮৪. িনয়িমত শারীিরক কাযcকলাপ মানিসক NােO4 িকভােব সাহায4 কের? 
ক) এে¦ারিফন �র �াস কের 
খ) ঘl েমর ধরণ ব4াহত কের 
গ) 'মজাজ উ�ত কের এবং উেbগ কমায় 
ঘ) 'সাশ4াল িমিডয়া ব4বহার বািড়েয় 
উFর: গ 
৮৫. 'কান মানিসক NাO4 ব4ািধ Lমাগত দুঃখ এবং আ�হ হারােনার bারা িচি´ত? 
ক) িসেজাে�িনয়া 
খ) বাইেপালার িডসঅডc ার 
গ) িবষ}তা 
ঘ) ওিসিড 



উFর: গ 
৮৬. '|স ম4ােনজেম� 'কৗশল0িলর %ধান ল�4 কী? 
ক) স¤ূণcভােব চাপ দূর করা 
খ) সম� দািয়q এিড়েয় চলা 
গ) 'মাকািবলা উ�ত করা এবং 'নিতবাচক %ভাব কমােনা 
ঘ) সামািজক 'যাগােযাগ �াস করা 
উFর: গ 
৮৭. অিনয়িTত চােপর দীঘcেময়াদী %ভাব 'কান6? 
ক) উ�ত িস�া§ �হণ 
খ) উ�ত সময় ব4বOাপনা 
গ) দুবcল 'রাগ %িতেরাধ �মতা 
ঘ) উVতা বm ি� 
উFর: গ 
৮৮. এর মেধ4 'ক একজন 'পশাদার িযিন মানিসক NাO4 সমস4া সমাধােন সাহায4 কেরন? 
ক) িনউেরালিজ� 
খ) ডােয়6িশয়ান 
গ) সাইেকালিজ� 
ঘ) অেথcােপিডিশয়ান 
উFর: গ 
৮৯. ঘl েমর মানিসক NােO4র জন4 0রJqপূণc কারণ এ6: 
ক) 'কােলে�রল বাড়ায় 
খ) ¢ৃিত এবং 'মজাজ উ�ত কের 
গ) ওজন �াস ঘটায় 
ঘ) অনাLম4তা দুবcল কের 
উFর: খ 
৯০. 'কান িভটািমন 'মজাজ এবং মানিসক NােO4র সােথ যlW? 
ক) িভটািমন িস 
খ) িভটািমন িব১২ 
গ) িভটািমন এ 
ঘ) িভটািমন 'ক 
উFর: খ 
৯১. 'কান জীবনযাপন অভ4াস মানিসক NােO4র �িত করেত পাের? 
ক) NাO4কর খাওয়া 



খ) অিতিরW িKন টাইম 
গ) পযcা� ঘlম 
ঘ) িনয়িমত ব4ায়াম 
উFর: খ 
৯২. চাপ 'কান জীবনযাপন-জিনত 'রােগ অবদান রাখেত পাের? 
ক) ম4ােলিরয়া 
খ) যBা 
গ) উV রWচাপ 
ঘ) ?ু 
উFর: গ 
৯৩. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 মানিসক িOিতOাপকতা উ�ত করেত পাের? 
ক) িনেজেক িবি¶� করা 
খ) কm ত·তা অনুশীলন করা 
গ) ঘlম এিড়েয় চলা 
ঘ) সম� আেবগ 'থেক %ত4াহার করা 
উFর: খ 
৯৪. ধ4ান িন,িলিখত0িলর মেধ4 িকেসর উ�িত ঘটায়? 
ক) হােড়র ঘনq 
খ) qেকর গঠন 
গ) একা�তা এবং মানিসক িনয়Tণ 
ঘ) যকm েতর কাযcকািরতা 
উFর: গ 
৯৫. মানিসক NাO4 সমস4ার এক6 %াথিমক সতকী̧করণ ল�ণ 'কান6? 
ক) িOিতশীল �ুধা 
খ) সুষম আেবগ 
গ) ব³l  এবং পিরবার 'থেক িনেজেক 06েয় 'নওয়া 
ঘ) ধারাবািহক ঘl েমর ধরণ 
উFর: গ 
৯৬. মানিসক সুOতার অভাব কী ব4াহত করেত পাের? 
ক) দৃ�শিW 
খ) ·ানীয় কাযcকািরতা এবং িস�া§ �হণ 
গ) ফl সফl েসর �মতা 
ঘ) ¹বণশিW 



উFর: খ 
৯৭. চাপ %ায়শই িকেসর িদেক িনেয় যায়? 
ক) িন, রWচাপ 
খ) উ�ত ¢ৃিত 
গ) মানিসক ভারসাম4হীনতা 
ঘ) উ�ত একা�তা 
উFর: গ 
৯৮. িন,িলিখত0িলর মেধ4 'কান6 এক6 িশিথলকরণ 'কৗশল নয়? 
ক) ধ4ান 
খ) %গিতশীল 'পশী িশিথলকরণ 
গ) গভীর �াস 
ঘ) অিতিরW ক4ােফইন �হণ 
উFর: ঘ 
৯৯. মানিসক NাO4 সেচতনতা িকেস সাহায4 কের? 
ক) কল� ছড়ােনা 
খ) সতকী̧করণ ল�ণ উেপ�া করা 
গ) সাহায4 চাওয়া এবং কল� �াস করা 
ঘ) ব4িWেদর িবি¶� করা 
উFর: গ 
১০০. জীবনযাপন-জিনত 'রাগ এবং চাপ উভয়ই ব4বOাপনার মূল চািবকা° কী? 
ক) সমস4া উেপ�া করা 
খ) ল�ণ0িলর জন4 অেপ�া করা 
গ) NাO4কর জীবনযাপন এবং %াথিমক হ�ে�প 
ঘ) ব4ায়াম এিড়েয় চলা 
উFর: গ 
  
 


