[bookmark: _GoBack]多选题库
1、【多选题】以下哪种运动属于“有氧运动”？（ABD）
A、跳绳  
B、游泳  
C、举重
D、骑自行车 
答案解析：有氧运动是指躯干、四肢等大肌肉群参与为主的、有节律、时间较长、能够维持在一个稳定状态的身体活动，骑自行车、跳绳、游泳等都属于有氧运动。举重属于无氧运动。

2、【多选题】充足摄入"膳食纤维"的好处有哪些？（ABCD）
A、促进肠道蠕动
B、有助于体重管理
C、调节肠道菌群
D、降低胆固醇水平
答案解析：可溶性膳食纤维能在肠道内形成凝胶，延缓食物的消化吸收，增加饱腹感，有助于体重管理，降低胆固醇水平，不可溶性膳食纤维能促进肠道蠕动，预防便秘，促进体内毒素的排出。充足摄入膳食纤维还能调节肠道菌群，增强免疫功能。

3、【多选题】以下预防紫外线伤害的做法正确的是？（AB）
A、戴好遮阳帽
B、使用遮阳伞
C、防晒霜只需涂一次
答案解析：防晒霜的防晒效果会随时间推移而降低，应反复涂抹。

4、【多选题】怎样吃饭能降低升糖速度（AC）
A、先菜后肉再主食
B、先主食后菜再肉
C、不宜趁热吃
D、趁热吃
答案解析：为减缓碳水化合物的消化吸收，降低升糖速度，最好遵循先菜后肉再主食的进餐顺序。食物温度会影响淀粉糊化程度，从而影响GI（血糖生成指数）。趁热吃的话，淀粉糊化程度高，易消化吸收，GI就会升高。

5、【多选题】下面哪些做法可以减少糖类摄入（ABCD）
A、用白开水替代饮料
B、家庭烹饪过程少放糖
C、在外就餐时少点糖醋排骨、红烧肉等含糖较多的菜
D、少吃冰淇淋、蜜饯、果酱等高糖类包装食品
答案解析：实际生活中，要达到“减糖”这一目标，需要控制添加糖摄入量，减少食用高糖类包装食品，用白开水替代饮料。家庭烹饪过程少加糖，外出就餐少点含糖多的菜品。

6、【多选题】以下关于成年人（18~64 岁）运动的说法正确的是（ABCD）
A、运动有助于降低成年人心脏代谢疾病的发生风险
B、运动有助于降低成年人全因死亡及心血管疾病死亡率
C、所有成年人均应保持规律运动
D、健康成年人可根据自身条件适当增加运动强度
答案解析：运动有助于降低成年人心脏代谢疾病风险，改善认知与心理健康以及睡眠，降低全因死亡及心血管疾病死亡率。所有成年人均应保持规律运动。健康成年人可根据自身条件增加运动强度。 

7、【多选题】老年人运动的好处包括（ABCD）
A、运动能预防老年人肌少症
B、改善老年人步速并增强平衡能力
C、有氧运动可以改善老年人的心血管功能
D、平衡训练可提高老年人的灵活性
答案解析：老年人运动的好处有很多，有氧运动可以改善老年人的心血管功能，抗阻运动可以提高老年人肌肉力量，平衡训练可提高老年人的灵活性，运动能显著增加老年人的肌肉质量、增强肌肉力量、防治老年人肌少症，运动还能改善老年人步速并增强平衡能力等。

8、【多选题】科学减肥，要做到（AB）
A、定时定量规律进餐
B、少吃零食，少喝饮料
C、进餐宜快速咀嚼
D、适当改变进餐顺序，按照“主食一蔬菜一肉类”的顺序进餐
答案解析：科学减肥要做到定时定量规律进餐；少吃零食，少喝饮料；进餐宜细嚼慢咽；适当改变进餐顺序，按照“蔬菜一肉类一主食”的顺序进餐，有助于减少高能量食物的进食量。

9、【多选题】减肥要循序渐进，（BC）
A、3个月内，减少当前体重的5%~10%
B、6个月内，减少当前体重的5%~10%
C、合理的减重速度为每月减2~4公斤
D、合理的减重速度为每月减3~5公斤
答案解析：减肥要循序渐进，较为理想的减重目标应该是6个月内，减少当前体重的5%~10%，合理的减重速度为每月减2~4公斤。

10、【多选题】蚊虫孳生地是成蚊产卵、蚊子幼虫成熟生长的地方，以下哪些是清除蚊虫孳生地的办法？（ABCD）
A、翻盆倒罐清除积水 
B、填平洼坑，防止出现积水
C、各种存水容器加盖
D、疏通下水道、污水池
答案解析：清除蚊虫孳生地的办法有：翻盆倒罐除积水；填平洼坑、竹洞、树洞等，防止出现积水；各种存水容器加盖，防止蚊子产卵；疏通下水道、污水池，保持排水通畅，防止出现积水等。

11、【多选题】运动可以改善血压水平，具体运动干预的方式包括（ABCD）
A、有氧运动 
B、抗阻运动 
C、冥想与呼吸训练 
D、柔韧性训练与拉伸训练 
答案解析：运动可以改善血压水平，规律运动对预防和治疗高血压都有益，具体运动干预的方式包括:①有氧运动,有氧运动可以降低成年高血压患者的血压 5~7 mmHg。②抗阻运动, 降压效果可能与有氧运动相当,甚至更大。③冥想与呼吸训练,可以使得心理应激、颈源性心血管疾病、姿势与体态不良导致的各种高血压成因得以缓解甚至解除。④柔韧性训练与拉伸训练,是消除疲劳、提高日常活动能力、延缓衰老的简单安全的运动治疗方式。

12、【多选题】降压治疗方法包括改善生活方式、降压药物治疗和器械治疗，以下生活方式干预措施正确的是（ABCD）
A、减少钠盐摄入，增加钾摄入 
B、合理膳食，控制体重 
C、不吸烟，限制饮酒 
D、减轻精神压力，保持健康睡眠 
答案解析：《中国高血压防治指南(2024年修订版)》指出，所有高血压患者均应进行治疗性生活方式干预，包括减少钠盐摄入,增加钾摄入；合理膳食；控制体重；不吸烟；限制饮酒；运动干预；减轻精神压力；保持健康睡眠等。

13、【多选题】如何预防呼吸道传染病？（ABC）	
A、疫苗接种	
B、保持环境清洁，常洗手	
C、勤锻炼，增强体质；常开窗，空气流通
D、提前吃抗生素预防
答案解析：呼吸道症状尤其是叠加发热症状时，可能是由不同的病原体如细菌、病毒等一种或多种病原体所致。抗生素仅适用于由细菌和部分其他微生物引起的感染性疾病，而对由病毒引起的炎症无效。滥用抗生素则会导致人体菌群失调、二重感染、耐药性等严重后果。

14、【多选题】关于流感的特征，以下说法正确的是？（AC）
A、由流感病毒引起的急性呼吸道传染病，具有很强的传染性
B、由水痘-带状疱疹病毒初次感染引起的急性传染病	
C、发病率占传染病之首位
D、皮肤和黏膜出现周身性红色斑丘疹
答案解析：流感是由流感病毒引起的急性呼吸道传染病，具有很强的传染性，发病率占传染病之首位。主要症状有发热、咽痛、头痛、肌肉痛、乏力、咳嗽等。

15、【多选题】流感的主要症状有哪些？（ABCD）
A、发热	
B、咽痛、头痛、肌肉痛		
C、咳嗽
D、乏力
答案解析：流感的主要症状有发热、咽痛、头痛、肌肉痛、乏力、咳嗽等。

16、【多选题】流感是如何传播的？（ABCD）	
A、流感患者和隐性感染者是流感的主要传染源，流感病毒主要通过其呼吸道分泌物的飞沫传播	
B、可通过口腔黏膜直接或间接接触传播	
C、可通过鼻腔黏膜直接或间接接触传播	
D、可通过眼睛黏膜直接或间接接触传播 
答案解析：流感患者和隐性感染者是流感的主要传染源，流感病毒主要通过其呼吸道分泌物的飞沫传播，也可通过口腔黏膜、鼻腔黏膜、眼睛黏膜直接或间接接触传播。

17、【多选题】以下关于流感的说法正确的是？（ABCD）	
A、人群对流感普遍易感	
B、无症状感染者可传播流感病毒
C、接种疫苗是预防流感最经济、有效的方法
D、勤洗手、多通风、戴口罩能预防流感	
答案解析：人群对流感普遍易感，无症状感染者可传播流感病毒，接种疫苗是预防流感最经济、有效的方法，良好的个人生活习惯，如勤洗手、多通风、戴口罩等，是预防流感的有力武器。

18、【多选题】流行性腮腺炎的主要症状有？（ABCD）	
A、发热，畏寒	
B、一侧或双侧耳下腮腺肿大、疼痛	
C、并发症有脑膜炎、心肌炎、卵巢炎或睾丸炎等	
D、头痛、咽痛
答案解析：流行性腮腺炎的主要症状为发热，畏寒、头痛、咽痛，一侧或双侧耳下腮腺肿大、疼痛；并发症为脑膜炎、心肌炎、卵巢炎或睾丸炎等。		

19、【多选题】有关诺如病毒急性胃肠炎的说法正确的是？（ACD）
A、诺如病毒胃肠炎常见症状主要为恶心、呕吐、发热、腹痛和腹泻
B、潜伏期多为2-4天	
C、儿童以呕吐为主，成人以腹泻居多
D、诺如病毒胃肠炎属于自限性疾病，多数患者发病后症状轻，休息2~3天即可康复
答案解析：诺如病毒感染潜伏期为12~72小时，通常为24~48小时，诺如病毒胃肠炎常见症状主要为恶心、呕吐、发热、腹痛和腹泻；儿童以呕吐为主，成人则以腹泻居多；诺如病毒胃肠炎属于自限性疾病，目前尚无有效的抗病毒药物。多数患者发病后症状轻，休息2~3天即可康复，可口服糖盐水或口服补液盐补充呕吐和腹泻消耗的水分。

20、【多选题】如何正确洗手？（ACD）
A、洗手揉搓时间不应少于20秒钟  
B、清水洗手即可  
C、使用肥皂或洗手液洗手  
D、洗手揉搓时双手交替进行
答案解析：正确洗手的方法为:使用肥皂或洗手液洗手，揉搓时间不应少于20秒钟，洗手揉搓时双手交替进行。不能仅仅只用清水洗手，要用肥皂或洗手液才能有效去除病原菌。

21、【多选题】每天的膳食应包括_____及大豆坚果类等食物。（ ABCD ）
A、谷薯类  
B、蔬菜水果类  
C、畜禽鱼蛋奶类  
D、烹调用油盐 
答案解析：《中国居民膳食指南》指出每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类以及烹调用油盐等。

22、【多选题】关于碘盐的使用方法，哪些是正确的？（ ABC ）
A、一次购买不宜过多，存放时间不宜太长     
B、碘盐不宜在阳光下暴晒
C、碘盐应加盖保存                     
D、炒菜时可以用碘盐爆锅
答案解析：购买小包装加碘食盐，且一次购买不宜过多，存放时间不宜太长；碘盐中的碘化物是一种很不稳定的化学物质，为防止碘丢失，要注意碘盐不宜在阳光下暴晒，应加盖保存，最好在菜即将做好时再下盐。 

23、【多选题】以下说法正确的是？（ABC）
A、培养清淡饮食习惯   
B、少吃高盐食品    
C、少吃油炸食品   
D、少吃豆制品
答案解析：要培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品。《中国居民膳食指南（2022）》建议经常吃豆制品。

24、【多选题】下列哪些是《中国居民膳食指南（2022）》平衡膳食的准则：（ABC）
A、食物多样    
B、多吃蔬果、奶类、全谷、大豆　　　　　　
C、少盐少油，控糖限酒    
D、多吃鱼、禽、蛋、瘦肉　　
答案解析：《中国居民膳食指南（2022）》中提炼出了平衡膳食八准则：一、食物多样，合理搭配；二、吃动平衡，健康体重；三、多吃蔬果、奶类、全谷、大豆；四、适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；五、少盐少油，控糖限酒；六、规律进餐，足量饮水；七、会烹会选，会看标签；八、公筷分餐，杜绝浪费。

25、【多选题】烟草烟雾中的烟焦油对人体有哪些危害?（ABC）
A、可通过呼吸系统进入血液循环，诱发多器官癌变，如肺癌               
B、烟焦油黏附于呼吸道黏膜，长期可引起慢性支气管炎、肺气肿等       
C、刺激胃黏膜，增加胃酸分泌，长期吸入引发胃部疾病        
D、烟焦油是一级致癌物，吸入人体后容易排出
答案解析：烟焦油是一级致癌物，吸入人体后不易排出，能诱发人体细胞突变，抑制人体免疫功能的发挥，能损害人体的呼吸功能，能导致肺癌、肝癌、肾癌、慢性胃炎、胃溃疡、胃癌等。  

26、【多选题】吸烟的女性在妊娠前或妊娠早期戒烟，可以（ABC）？
A、降低早产的发生风险   
B、降低胎儿生长受限的发生风险  
C、降低新生儿低出生体重的发生风险
答案解析：女性吸烟可导致受孕几率降低、流产、死胎、早产、婴儿低出生体重，增加婴儿猝死综合征的发生风险。吸烟的女性在妊娠前或妊娠早期戒烟，可以降低早产、胎儿生长受限、新生儿低出生体重等多种问题的发生风险。

27、【多选题】孕妇暴露于二手烟对婴儿的影响：（ABC）
A、婴儿低出生体重的发生风险增加                          
B、婴儿猝死综合征的发生风险增加  
C、新生儿神经管畸形和唇腭裂的发生风险增加                  
答案解析：孕妇暴露于二手烟可以导致婴儿出生体重降低、婴儿猝死综合征、早产、新生儿神经管畸形和唇腭裂。 

28、【多选题】被动吸烟使儿童患（ABC）的几率增加。
A、支气管哮喘      
B、肺功能下降      
C、中耳炎      
答案解析：二手烟暴露可导致儿童支气管哮喘、肺功能下降和中耳炎。

29、【多选题】以下青少年控烟控烟知识正确的是（ABC）
A、电子烟会对青少年的身心健康和成长造成不良后果，同时会诱导青少年使用卷烟
B、开始吸烟的年龄越早，吸烟的量越大，烟草对身体造成的危害也越严重
C、吸烟会严重损害青少年呼吸系统和心血管系统，并且会加速其成年后慢性病的发生
答案解析：青少年控烟宣传核心信息：吸烟会严重损害青少年呼吸系统和心血管系统，并且会加速其成年后慢性病的发生；电子烟会对青少年的身心健康和成长造成不良后果，同时会诱导青少年使用卷烟；开始吸烟的年龄越早，吸烟的量越大，烟草对身体造成的危害也越严重。  

30、【多选题】戒烟的好处有（ABC） 
A、心肺功能改善         
B、肺癌的发病风险降低
C、冠心病的发生风险降低   
答案解析：戒烟可以显著降低吸烟者肺癌、冠心病、慢阻肺等多种疾病的发病和死亡风险，并可延缓疾病的进展和改善预后。戒烟能改善心肺功能。

31、【多选题】为预防近视，下列措施中正确的是（ABD）。
A、不在光线太暗或直射阳光下看书　　
B、不在走路乘车时看书
C、躺在床上看书　　　
D、不连续长时间看书
答案解析：预防近视要做到，不要在光线太暗或直射阳光下看书，不要在走路乘车时看书，不要躺在床上看书，不要连续长时间看书。

32、【多选题】以下哪种做法会引起近视？（ABC） 
A、躺在床上看书
B、趴在桌上看书写字　
C、在光线不足的地方看书
答案解析：在照明不良的光视觉环境里，长时间近距离用眼，会逐步发生后天性近视。躺着、趴着学习，会导致用眼距离过近，容易引起视疲劳，并加速近视。

33、【多选题】预防沙眼需养成良好的卫生习惯，下列做法错误的是（AB）。
A、用手揉眼睛
B、与家人共用面盆、毛巾　
C、用流动水洗脸
答案解析：要养成良好的卫生习惯，勤洗手，勤洗脸，不能随意用手或不洁的纸巾、手帕揉眼睛。家人之间不要共用洗脸巾和洗脸盆，毛巾分开晾晒，最好用流动水洗脸。

34、【多选题】下面关于红眼病的预防方法，正确的是?（ABC）
A、尽量避免接触那些已经感染“红眼病”的人或者其分泌物
B、经常洗手，避免用手揉眼睛
C、不用感染者使用过的个人物品，例如毛巾、枕头
答案解析：红眼病是急性出血性结膜炎的俗称，最主要的传播方式是接触传播，不会通过呼吸道和空气传播。预防红眼病，要做到经常洗手，避免用手揉眼睛，特别是当有可能接触到患有红眼病的病人时更要注意。不用感染者使用过的个人物品，例如毛巾、枕头、眼镜等。尽量避免接触那些已经感染“红眼病”的人或者其分泌物。

35、【多选题】老年人容易发生负钙平衡的原因有（ABD）
A、胃液分泌减少
B、肾功能降低
C、心脏功能降低
D、钙吸收减少
答案解析：老年人容易发生负钙平衡的原因为胃液分泌减少、肾功能降低、钙吸收减少、户外活动减少等。

36、【多选题】蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等会传播多种疾病，以下说法正确的是（BCD）
A、蚊子可以传播乙脑、登革热、钩端螺旋体病等疾病
B、苍蝇可以传播霍乱、痢疾、伤寒等消化道疾病
C、老鼠可以传播鼠疫、流行性出血热等疾病
D、蟑螂可以传播痢疾、伤寒等疾病
答案解析：蚊子可以传播疟疾、乙脑、登革热、寨卡病毒病等疾病。老鼠可以传播鼠疫、流行性出血热、钩端螺旋体病等多种疾病。

37、【多选题】食物资源宝贵，人人都应珍惜食物，杜绝浪费，以下说法正确的是（ABCD）
A、按需采购、按需备餐，保证食物新鲜又避免浪费
B、吃饭时吃多少盛多少，吃光碗里的最后一粒米
C、在外用餐时适量点餐，剩餐打包
D、吃自助餐时少量多次取用，吃完再拿，避免食物浪费
答案解析：每个家庭都应按需采购、储备食物，按需备餐，保证食物新鲜又避免浪费。在外用餐做到适量点餐，剩餐打包；自助餐可少量多次取用，人人践行光盘行动。

38、【多选题】关于预防骨质疏松症，促进骨骼健康，以下说法正确的是（ABD）
A、骨质疏松症的防治应贯穿生命全过程
B、接受阳光照射是促进骨骼健康经济有效的方法之一
C、饮食习惯与钙吸收密切相关，应选择富含钙、低钾和高蛋白质的均衡饮食
D、体育锻炼对防止骨质疏松具有积极作用，负重运动可以让身体获得并保持最大骨强度
答案解析：导致骨质疏松症的主要危险因素包括日照不足、钙和维生素D缺乏、蛋白质摄入过多或不足、高盐（钠）饮食、吸烟、过量饮酒等。饮食习惯与钙吸收密切相关，应选择富含钙、低盐和适量蛋白质的均衡饮食。

39、【多选题】关于卡介苗预防接种的描述，下列哪些说法是正确的（ACD）
A、卡介苗是一种减毒活疫苗
B、卡介苗严禁皮内注射
C、在预防儿童结核病，特别是结核性脑膜炎、粟粒型结核病方面有相当功效，可以大大降低病死率
D、人体接种卡介苗后，并非终身免疫
答案解析：卡介苗是一种减毒活疫苗，在预防儿童结核病，特别是结核性脑膜炎、粟粒型结核病方面有相当功效，可以大大降低病死率，卡介苗通常通过皮内注射的方式进行接种， 严禁皮下或肌肉内注射，人体接种卡介苗后，并非终身免疫，免疫时间通常为5~10年，随着时间推移，卡介苗的保护效果会慢慢减弱。

40、【多选题】下列关于登革热的说法，正确的是（ABD）
A、登革热是由登革病毒引起的经媒介伊蚊叮咬传播的一种蚊媒传染病
B、当前登革热控制主要以病例管理和媒介伊蚊控制为主
C、发现有伊蚊幼虫孳生的积水，应倒入下水道中
D、对于一些不能处理和难以处理的媒介伊蚊孳生地，可以采用化学防制和生物防制技术进行幼虫控制
答案解析：有幼虫孳生的积水，应倾倒在水泥地或泥地上，不要倒入下水道中。

41、【多选题】哪些防蚊灭蚊方法是正确的？（ABD）
A、安装纱门、纱窗，检查门窗的缝隙，减少蚊虫进入室内的机会
B、外出时穿浅色长袖长裤，减少皮肤裸露
C、家中盆景、种养水生植物的容器需两周换水1次
D、清除杂草、卫生死角和垃圾
答案解析：家中盆景、种养水生植物的容器需5-7天换水1次，换水过程中要彻底冲洗植物根部和容器内壁，防止蚊虫幼虫孳生。

42、【多选题】劳逸结合，起居有常，保证充足睡眠，以下说法正确的是（BCD）
A、睡眠时长存在个体差异，成年人一般每天需要6～8小时睡眠
B、睡前避免刺激性活动
C、长期睡眠不足有害健康，会导致情绪不稳，易烦躁、焦虑等
D、长期睡眠不足增加患心血管疾病的风险
答案解析：睡眠时长存在个体差异，成年人一般每天需要7～8小时睡眠，高中生8小时，初中生9小时，小学生应达到10小时。

43、【多选题】如何在日常生活中预防幽门螺杆菌感染？（ABCD）
A、吃饭时实行分餐制，习惯使用公筷、公勺
B、饭前、便后用肥皂或洗手液洗手
C、定期对餐具进行高温消毒
D、尽量避免喝生水、吃生的食物
答案解析：日常生活中，应在以下方面注意预防幽门螺杆菌感染：吃饭时实行分餐制，习惯使用公筷、公勺；饭前、便后用肥皂或洗手液洗手；注意保持口腔卫生，定时更换牙刷；定期对餐具进行高温消毒；尽量避免喝生水、吃生的食物。这是因为，幽门螺杆菌在自来水中可能存活4到10天，而在河水中可能存活3年以上。

44、【多选题】发生创伤出血时，以下说法正确的是（ABD）
A、对怀疑骨折的伤员不要随意搬动
B、为他人处理出血伤口时，要做好个人防护，尽量避免直接接触血液
C、发生开放性骨折时，应消毒后再包扎
D、对怀疑骨折的伤员进行现场急救时，使伤员保持合理体位，不要在现场进行复位
答案解析：对怀疑骨折的伤员进行现场急救时，应使伤员保持合理体位，不要随意移动伤处，不要在现场进行复位，以免断骨刺伤周围的血管、神经。开放性骨折直接包扎，不冲洗、不涂药。

45、【多选题】为科学预防诺如病毒感染，以下哪些防护措施是正确的（ABC）
A、在餐前、便后、准备食物前和外出回家后洗手
B、喝开水或者合格的瓶装水，避免饮用未经处理的生水
C、确保食物煮熟煮透，特别是贝类等海产品
D、当家庭成员出现胃肠炎症状时，使用酒精对污染的物品和表面进行彻底消毒
答案解析：酒精对诺如病毒无效，当家庭成员出现诺如病毒胃肠炎症状时，应对其排泄物和呕吐物进行规范处理，并使用含氯消毒剂对污染的物品和表面进行彻底消毒。

46、【多选题】以下关于艾滋病的说法正确的是（BCD）
A、感染了HIV就会得艾滋病
B、艾滋病不会通过握手或拥抱传播，不会通过接吻传播
C、与艾滋病患者共用餐具不会感染艾滋病
D、蚊子叮咬不会传播艾滋病
答案解析：感染了HIV并不等同于得了艾滋病，艾滋病的全称是获得性免疫缺陷综合征，人体感染HIV后，进展到一定程度，免疫系统严重受损，人体会出现各种机会性感染和肿瘤时，才被称为艾滋病。

47、【多选题】哪些不良习惯会伤害你的胃？（ABCD）
A、受凉
B、咀嚼不充分
C、饮食不规律
D、嗜好烟酒
答案解析：不吃早餐、重口味、受凉、咀嚼不充分、饮食不规律、嗜好烟酒等不良习惯都会伤害胃。腹部受凉会使胃酸分泌增多，胃发生痉挛收缩，引起疼痛；烟草和酒精会刺激胃肠道黏膜，损害胃肠道功能，引起多种消化系统疾病。

48、【多选题】环境与健康息息相关，保护环境，促进健康，为了保护环境，我们应该做到（ABCD）
A、绿色消费
B、低碳出行
C、垃圾日产日清，做好垃圾分类
D、文体娱乐活动不扰民
答案解析：环境与健康息息相关，保护环境，促进健康，自觉养成节约资源、不污染环境的良好习惯，倡导文明健康、绿色低碳、简约适度的生活方式。减少资源消耗，实施垃圾分类。爱护公共环境，文体娱乐活动不扰民，营造清洁、舒适、安静、优美的生活环境。

49、【多选题】流感是由流感病毒引起的急性呼吸道传染病，以下说法正确的是（ABCD）
A、流感病毒主要通过感染者打喷嚏和咳嗽等产生的呼吸道飞沫传播
B、流感病毒可经口腔、鼻腔等黏膜直接或间接接触感染
C、接种流感疫苗是预防流感、减少流感相关重症和死亡的有效手段
D、建议每年都接种流感疫苗
答案解析：接种流感疫苗是预防流感、减少流感相关重症和死亡的有效手段，流感病毒易发生变异，流感疫苗接种的免疫力会随时间推移逐渐减弱，为了提供更有效的保护，建议每年都接种流感疫苗。

50、【多选题】以下关于预防宫颈癌的说法，正确的是？（ABCD）
A、预防宫颈癌最有效的方法是接种HPV疫苗
B、HPV疫苗有二价、四价和九价
C、9-45岁的女性均可在知情同意的情况下，自愿、自费接种
D、没有接触性生活的人群接种效果最好
答案解析：预防宫颈癌最有效的方法是接种HPV疫苗，HPV疫苗分为三种，二价、四价和九价，9-45岁的女性均可在知情同意的情况下，自愿、自费接种，建议要及早接种HPV疫苗，没有接触性生活的人群接种效果最好。

51、【多选题】如何预防带状疱疹？（ABCD）
A、接种带状疱疹疫苗
B、健康饮食
C、锻炼身体
D、规律作息
答案解析：接种带状疱疹疫苗是经济有效的预防措施，健康饮食、锻炼身体、避免劳累、规律作息可以提高自身免疫力，降低病毒的活跃性。

52、 【多选题】心理健康的表现包括：（AC）
A、能够应对生活中的压力，情绪稳定
B、在社会中总是表现完美，不犯错误
C、有和谐的人际关系，能够恰当地认识、评价自己及周围的人和事
答案解析：心理健康是指一种良好的心理状态，表现为能够恰当地认识、评价自己及周围的人和事，有和谐的人际关系，情绪稳定，行为有目的性，不放纵，能够应对生活中的压力，能够正常学习、工作和生活，对家庭和社会有所贡献。

53、【多选题】健康的生活方式包括（BC）
A、偏食、久坐、熬夜、缺乏运动
B、合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡
C、做好手卫生、分餐公筷、垃圾分类
答案解析：健康的生活方式既包括合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡等预防控制慢性病的“四大基石”，也包括做好手卫生、科学佩戴口罩、保持社交距离、注重咳嗽礼仪、开窗通风、分餐公筷、垃圾分类等预防控制传染病的文明卫生习惯等。

54、【多选题】肺结核可防可治，以下说法正确的是（AC）
A、肺结核患者应该坚持规范治疗
B、肺结核患者可以根据个人情况自行减少药品种类和剂量
C、早期诊断和规范治疗可以提高治愈率
答案解析：肺结核可防可治，只要坚持规范治疗，绝大多数肺结核患者可以治愈。自行停药、间断服药或减少药品种类和剂量，不但容易导致治疗失败，还可能引起结核菌耐药，早期诊断和规范治疗可以提高治愈率。

55、【多选题】预防动物源性疾病传播，要做到（ACD）
A、不与病畜、病禽接触；
B、接触禽畜后不需要洗手
C、不吃生的或未煮熟、煮透的禽畜肉和水产品
D、不买卖、不食用野生动物
答案解析：预防动物源性疾病传播，要做到：不与病畜、病禽接触；接触禽畜后要洗手；不加工、不食用病死、死因不明或未经卫生检疫合格的禽畜肉；不吃生的或未煮熟、煮透的禽畜肉和水产品；不猎捕、不买卖、不食用野生动物。
