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می کند، حفظ  و...  حيوانات  گرما،  سرما،  خطر  از  را  انسانها  براين که  علاوه  مسکن  داشتن 
در  غيرمستقيم  و  به طورمستقيم  بسيارزيادی  مشاغل  می شود.  نيز  او  روانی  و  روحی  آرامش  موجب 
ارتباط با صنعت ساخت مسکن  به وجود آمده است. در اين واحد با گوشه هايی از فن ساختمان   سازی 

ازجمله انواع ساختمان، نقشه، طرز تهيّه و کاربرد مصالح آشنا می شويم.

به تصاوير بالا نگاه کنيد. 
١) ديدن آن ها شمارا به ياد چه دوره هايی اززندگی می اندازد؟

٢) مصالح کدام يک بيش تر ساخته ی دست بشراست؟
٣) در ساخت کدام يک افرادمتخصص بيش تری کار کرده اند؟

  آيا می دانيد چادری که برای سکونت برپا می کنند، در موقع رطوبت، سرما وباران، موها و پشم 
آن درهم فرو می رود و از نفوذ باران و سرما جلو گيری می کند و در موقع گرما، موها ازهم باز شده و 

نسيم و باد به داخل چادر راه می يابد.
  به نظر شما در انتخاب محل نصب چادر به چه نکاتی بايد توجه شود؟
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انسان در طول ساليان دراز با خطرات طبيعی و غير طبيعی مواجه بود؛ برای مقابله با اين خطرات 
راه حل هايی را پيدا کرده و به کار بسته است، از جمله استفاده از مصالح محکم تر مانند آجر، سيمان، آهن 

و... او موفق شد تا با آينده نگری قسمتی از امنيت خود و محل سکونتش را تأمين کند.

کدام يک از خطرات زير طبيعی و کدام يک غيرطبيعی است؟
سيل، زلزله، جنگ، ريزش کوه، آتش سوزی، طوفان، حمله ی حيوانات 

بسياری از خطرات احتمالی را می توان پيش بينی 
کرد. شما فکر می کنيد    انسان ها در اين باره چه کرده اند؟

که  کرده اند  سعی  آن هـا  زده ايــد ،  حدس  بله،  درست 
از  بسياری  در  و  بسازند  مقاوم  و  محکم  ساختمان های 
مواقع خود را برای مقابله با خطرات آماده کنند. به اين کار  

« ايمنی» می گويند.
تپه،  رودخانه،  مانند  عواملی  مناطق  از  بعضی  در 
جاده و ... وجود دارد که انسان ها برطبق آن ها  به کوچه، 
خيابان و ساختمان های خود نظم و جهت  می دهند؛ گاهی 

هم هيچ عاملی طبيعی وجود ندارد و انسان ها به دلخواه خود آن منطقه را تقسيم بندی نموده و مکان های مورد 
نياز خود را نظم می دهند. به مجموعه قوانينی که به وضعيت ساختن کوچه ها، خيابان ها، اماکن عمومی  و 

ساختمان ها نظم می بخشد، شهرسازی می گويند.

 اگر قوانين شهرسازی نباشد، چه مشکلاتی برای شهر پيش خواهد آمد؟
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انواع ساختمان 
ساختمان ها هم مثل ديگر وسايل زندگی برحسب نوع کاربرد، به انواع مختلفی تقسيم می شوند که 

عبارتند از: ساختمان های اداری، تجاری، مسکونی، فرهنگی، ورزشی، آموزشی، مذهبی و...
 برای هر يک از انواع ساختمان مثالی بياوريد. 

از اين که روزی شما سازنده ی يکی ازآن ها باشيد، چه احساسی داريد؟
نوع مصالح، محل احداث،شکل ظاهری وفضای داخلی ساختمان ها مهم ترين مواردی هستند که 
در هنگام طراحی نقشه بايد در نظرگرفته شوند. مثلاً شکل ظاهری بايد براساس فرهنگ ايرانی و فضای 

داخلی بر مبنای  هويت اسلامی باشد.

  در سال های اخير بنياد مسکن انقلاب اسلامی مسئول سازمان دهی ساختمان ها، 
گذاشته   روستاها  هادی  طرح  را  فعاليت  اين  نام  و  شده  روستاها  خيابان های  و  کوچه ها 

است.

مقايسه کنيد  
با  مصالح  و  ظاهری  شکل  نظر  از  را  خود  سکونت  محل  و  مدرسه  ساختمان    

ساختمان استان ديگر مقايسه کنيد.
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نقشه کشی ساختمان  
افراد فنی که با کارهای ساختمان در ارتباط هستند بايد جزييات نقشه را بشناسند و با زبان آن 
آشنا باشند. همچنين لازم است، آن ها توانايی خواندن نقشه و ترسيم آن را به صورت درست و اصولی 

داشته باشند.
نقشه اصلی ترين وسيله برای نمايش دادن محل و اندازه و اجزای ساختمان است که به وسيله ی  آن

 می توان يک ايده رابه ديگران انتقال داد. درشکل زير يک  نقشه ساده نشان داده شده است.

نقشه ی  اوّليه ی ساختمان به صورت مدادی وبه کمک دست           

معمولاً نقشه های ساختمان در بخش های زير تهيّه می شوند.
 ـ نقشه های معماری:اين نقشه بر اساس سليقه و خواسته ی صاحبان ساختمان تهيه  می شود  ١ـ
که شامل روابط داخلی، ابعاد فضای مورد استفاده و نماسازی هستند. اين نقشه ها  برای سهولت اجرا 

در اختيار مجريان قرار می گيرد.

نقشه ی معماری و مبلمان    
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 وجود نقشه های تأسيسات قبل ازساختن بنا و بعد از ساختن آن علاوه بر ضرورت 
قانونی چه محاسنی دارد؟

در شکل بالا  ماکت يک مجتمع را می بينيد که توسط مهندسان و معماران                
ساختمان               اين  از  کنندگان  استفاده  نيازهای  کليه  قسمت  اين  در  است.  شده  طراحی 

پيش  بينی می شود. اين نقشه ها بارها و بارها بررسی و اصلاح می شوند.                 

٣ــ نقشه های تأسيسات:    نشان  دهنده ی 
سرما،  حرارتی،  توليد  سيستم  جزييات  و  کليات 

آب رسانی، فاضلاب و برق است. 

نقشه ها  اين  در  اجرايی:  نقشه های  ٢ــ 
مشخصات دقيق پی سازی ساختمان،  محل نصب و 
اجرای ستون، تيرريزی، شيب بندی، (برای هدايت  
آب باران و آب های حاصل از شست    و  شو) و..... 
در  مجريان  و  سازندگان  به  که  می شود  داده  نشان 

احداث هرچه بهتر ساختمان کمک می کند.

سيم کشی دست  شويی، توالت و حمام (نقشه کشی تأسيسات)          

پلان فندانسيون 
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پلان  
اگر در ذهن خود سقف يک ساختمان مسکونی را برداريم و ازبالا به آن نگاه کنيم، مهم ترين نقشه  ی 
دست  به  می دهد،  نشان  را  دست شويی  و  حمام  آشپزخانه ،  هال،  اتاق ها،  اندازه ی  و  محل  که  معماری 

می آيد. اين نقشه را پلان (برش افقی) گويند.

  چرا در کار طراحی و اجرا بايد ازمتخصصان همان رشته استفاده کرد؟

اندازه ی ترسيمی  
مقياس    ـــــــــــــــــــــــــــــ =  اندازه ی واقعی  

مقياس نقشه 
از آنجايی که نقشه ی  ساختمان را نمی توان با اندازه ی واقعی روی کاغذ کوچک ترسيم نمود،
که  معين  نسبت  اين  می کنند؛  رسم  را  آن  و  کوچک  معينی،  نسبت  يک  به  را  موجود  ابعاد  تمام  لذا   
را آن  معمولاً  و  می شود  ناميده  مقياس  واقعی   اندازه ی  ترسيمی به  اندازه ی  نسبت  از  است  عبارت 

  با           ،        ،         نشان می دهند.

صفحه برش افقی ب 
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چسبنده ی  غير  ذرات  به  ماسه:  و  شن 
حاصل از فرسايش يا خردشدگی سنگ اصلی گفته 
می شود.دانه های درشت تر را شن و دانه های ريزتر 

را ماسه می گويند.

ساخت  برای  ماسه  و  شن   از  کاربرد: 
جاده ها و...  زيرسازی  آسفالت،  بتنی،  قطعات 

استفاده می شود.

مخلوط  از  که  است  خميری  ملات:   
کردن کامل مواد چسبنده مانند گِل رُس، دوغاب 
آهک، دوغاب سيمان، قير و... با خاک رُس، 
در  ملات  از  می شود.  ساخته  و...  گچ  ماسه، 

موارد زير استفاده می شود:
طاق،  ديوار،  سطح  کردن  اندود  الف) 

کف، پشت بام، پی   
ب)چسباندن قطعات سنگ و آجر  

ساختمان  درزهای  لای  بندکشی  ج) 
سنگی و آجری.

مصالح ساختمانی   
دست  به  طورطبيعی  به  را  آن  يا  که  می کنيم  استفاده  فراورده هايی  يا  ازمواد  بنا  يک  ساخت  در 
گفته  ساختمانی  مصالح  مواد  اين  به  می شوند.  ساخته  درکارخانه  مصنوعی  طريق  به  يا  و  می آوريم 
می شود. معمولاً در هر منطقه برحسب نوع آب و هوا و معادن موجود،از مصالح مخصوص استفاده 

می شود. متداول ترين مصالح ساختمانی عبارتند از:
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آجر: خاک رس را با مقداری ماسه مخلوط می کنند و پس از اضافه نمودن آب و ورز دادن، 
به شکل دلخواه درمی آورند و در درجه حرارت معينی می پزند.

کاربرد: از آجر برای ساختن ديوار، سقف های تيرچه بلوک و... استفاده می شود.
سيمان: از پختن و آسياب کردن مقدار معينی از سنگ آهک، خاک رس و مواد ديگر در درجه 

حرارت معينی به دست می آيد که در آب فعال و سفت می شود.
کاربرد:  از سيمان در ساخت بتن های متنوع با شن و ماسه و... استفاده می شود.

گچ: از پختن و آسياب کردن سنگ گچ طبيعی در حرارت معينی به دست می آيد و به صورت 
پودر سفيد رنگ است و در صورت ترکيب با آب به سرعت سفت می شود.

کاربرد: از ملات گچ و خاک برای پرکردن فضای خالی و هم سطح نمودن ديوار و سفيدکاری 
استفاده می شود.
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دوغاب  از  جداگانه  بـه طور  را  آن  نظير  يا  واکس  يا  کنسرو  قوطی  عدد  دو  ١ــ 
گچ و  سيمان پر کنيد.

فرو  آن ها  در  را  ميخ  مثل  تيزی  نوک  جسم  دقيقه   ٥ حدود  گذشت  از  بعد  ٢ــ 
ببريد.

٣ــ درفاصله ی معين ديگری مثلاً هر دو دقيقه اين عمل را تکرار کنيد تا زمانی که 
مواد سفت شوند و جسم نوک تيز در آن فرو نرود.

نتيجه:.....................................................
 ...........................................................

آب

پخت  کوره 
سيمان خام

بيل متحرک کوچک بيل متحرک بزرگ

گازگرم

مواد خام آماده

سنگ خردکن

آسياب خردکن وجدا کننده رسوبات

آسياب مالش سيلوی اوليه
سيلوی 
ثانويه

خشک کننده
مخزن سيمان خام

فرآيند توليد سيمان

سيلوی
 سيمان

قسمت مالش سيلوی
 سيمان

کوره گردون

قسمت بسته بندی وحمل
سيمان و 
پودرکننده

آسياب غلطکی

سنگ
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قير: ماده چسبنده  و تيره رنگ است که به صورت طبيعی وجود دارد و نوع مصنوعی آن از 
نفت خام به دست می آيد.

استفاده  و...  ساختمان  درزبندی  ايزوگام،  قيرگونی،  آسفالت،  ساختن  در  قير  کاربرد:از 
می کنند.

کاشی:گل پخته شده از خاک رس است که روی آن را با لعاب پوشانده تا نفوذپذيری آن را 
بسيار پايين بياورند.

قائم   سطوح  پوشش  برای  کاربرد: بيشتر 
به  آشپزخانه  و  بهداشتی،حمام  (ديوار)،  سرويس  های 
کار می رود.از زمان های قديم هنرمندان کاشی کار در 
تزيين گنبد، مناره و ديوار مساجد و بناهای تاريخی از 

کاشی استفاده می کردند.



نوع مصالحرديف
 
محل تهيه

 
آيا نياز استان  را برطرف می کند؟آيا نياز استان  را برطرف می کند؟مواد تشکيل دهنده

خير خير بلی بلی 
سنگ آهک+گچ+خاک رس نکا سيمان١
٢
٣
٤
٥

٨٥

  ١١) نام و مشخصات پنج نوع مصالح ساختمانی ديگر را نوشته و کاربرد آن ها ) نام و مشخصات پنج نوع مصالح ساختمانی ديگر را نوشته و کاربرد آن ها 
را بنويسيد.را بنويسيد.

توليد ما  استان  در  و...  سيمان  آهک،  آجر،  ماسه،  و  شن  مانند  مصالحی  توليد)  ما  استان  در  و...  سيمان  آهک،  آجر،  ماسه،  و  شن  مانند  مصالحی   (٢٢     
 می شوند و تا حدودی نياز ساختمان سازی را برطرف می کنند. آيا شما مصالح  ساختمانی  می شوند و تا حدودی نياز ساختمان سازی را برطرف می کنند. آيا شما مصالح  ساختمانی 

ديگری را می شناسيد؟ديگری را می شناسيد؟

جدول زير را کامل کنيد. 

مشاغل مرتبط با ساختمان سازی
مشاغل بسيار زيادی در ارتباط باساختمان به وجود آمده است. اين مشاغل عبارتند از :

عايق کاری،  کاشی کاری،  بندی،  قالب  آرماتوربندی،  جوشکاری،  بنايی،  معماری،  مهندسی، 
برق کاری، لوله کشی و...

آيا شما مشاغل ديگری را می شناسيد ؟ نوع کار آن هارا به طور مختصر توضيح دهيد.

پلان ساختمان مسکونی خود را ابتدا با دست آزاد رسم نماييد و سپس آن را به 
وسيله ی خط کش وگونيا مرتب کنيد.



cm
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و  چسب  کش،  خط  سانتی متر)،   ٢٠×  ٣٠) نقاشی  مقوای  مورد نياز:  وسايل 
قيچی.

روش انجام کار:
صورت  به  خط کش  با  متر  سانتی   ٢/٥ فواصل  رابه  (الف)  شکل  مقوای   (١

خط چين  علامت گذاری کنيد.
٢) مقوا را از محل خط چين به صورت زيگزاگ تا کنيد.

آن  روی  را  مناسب  وزنه هايی  و  بگذاريد  شده  تا  قسمت  بالای  را  کش  خط   (٣
قرار دهيد.

٤) با توجه به شکل (ب) ستون را هم بسازيد.

بعداز آزمايش به سؤالات زير پاسخ دهيد:
١) آيا مقاومت مقوای تغيير شکل يافته باقبل از آن يکی است؟

٢) چند نمونه از وسايل تغييرشکل يافته در ساختمان را نام ببريد.
٣) هدف از تغيير شکل اجسام چيست؟

(الف)

(ب)

٣٠×٢٠

٣٠×٢٠cm ٤/٥
٤/٥

٤/٥ ٤/٥
١
 

٢/٥

۱cm
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مقايسه کنيد
١ــ درآوردن گچ از قالب آغشته به روغن آسان تر است 

يا قالب  خشک؟ چرا؟  
٢ــ تکيه گاهی مانند شکل مقابل درست نموده و پس از قرار 
دادن آجر گچی معمولی و مسلح ، هربار با انتهای يک جسم سخت 
مانند مداد ياخودکار بر آن فشار وارد کنيد تا بشکند. برای شکستن 

کدام آجر نيروی بيشتری لازم است؟ چرا؟

يا  زمين  روی  را  نايلون  از  صفحه ای  ١ــ 
ميز بگذاريد.

قرار  هم  کنار  در  را  فلزی  قالب های  ٢ــ 
دهيد.

به  و  پرکرده  آب  از  را  ليوان  نصف  ٣ــ 
اندازه ی نصف حجم آب، گچ  در آن بريزيد  و با 

يک ميله يا قاشق هم بزنيد.      
قالب  در  را  آمده  دست  به  مخلوط  ٤ــ 

بريزيد.
٥  ــ در درون تعدادی ازقالب هاچند سيم 
مفتول نازک يا ميخ بگذاريد تاگچ مسلح به  دست 

آيد. 
(باعلامت آنها را از بقيه جداکنيد) 

٦ــ بعد از گذشت حدود ١٥ دقيقه گچ را 
از قالب جداکنيد.

درون  می توانيد  بعدی  آجر  ساخت  برای   
قالب را به  روغن آغشته کنيد.
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توجه:
١ــ پس از تهيه ی آجر، دستان خود را کاملا بشوييد.

خودداری  دست  با  آن  شکستن  از  و  نموده  استفاده  آزمايش  برای  فقط  مسلح  آجر  از  ٢ــ 

توجه:توجه:
١ــ١ــ پس از تهيّه ی آجر، دستان خود را کاملاً بشوييد. پس از تهيه ی آجر، دستان خود را کاملا بشوييد.

خودداری  دست  با  آن  شکستن  از  و  نموده  استفاده  آزمايش  برای  فقط  مسلح  آجر  از  خودداری  دست  با  آن  شکستن  از  و  نموده  استفاده  آزمايش  برای  فقط  مسلح  آجر  از  ٢ــ٢ــ

مصالح تشکيل دهنده شکل ظاهری کاربرد نوع ساختمان رديف

آهن و آجردو طبقهآموزشیمدرسه١
...........سه طبقه ............آپارتمان٢

٣
٤
٥

مرور آموخته ها
١ــ جدول زير را کامل کنيد.

اين همان اتاق است که سقف آن را برداشته اند.(پلان)

اندازه ی  به  را  آن  دور  و  برداريد  سانتی متر   ٣٠×٢٠ اندازه ی  به  صفحه ای  ٣ــ 
پهنای آجر ساخته شده خط کشی کنيد.

ــ برای آن جای درب و پنجره بگذاريد.   
ــ مانند شکل زير دور کاغذی که خط کشی کرده ايد، آجر بچينيد.

آيا اين شکل آشنا نيست؟

٣٠×٢٠ سانتی متر



تهيه نقشه (مهندس)
تهيه نقشه (مهندس)

ساخت درب وپنجره(نجّار)ساخت درب وپنجره(نجّار)

٨٩

٢ــ٢ــ برای ساختن يک ساختمان مسکونی مانند شکل زير چه مراحلی و توسط چه کسانی بايد  برای ساختن يک ساختمان مسکونی مانند شکل زير چه مراحلی و توسط چه کسانی بايد 
طی شود؟ پلکان ساخت را کامل کنيد.طی شود؟ پلکان ساخت را کامل کنيد.

پی کنی (کارگران)
پی کنی (کارگران)



واحدواحد٧٧
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با توجه به شکل بالا پاسخ دهيد:  
انواع غذاهايی که بايد روزانه مصرف کنيم، کدامند؟

 آيا می توان با مصرف يک نوع از غذاها نياز بدن را تأمين نمود؟ چرا؟
بياييد درباره ی غذايی که می خوريم اندکی فکرکنيم  و بدانيم که غذاها دارای چه موادی هستند و 
بدن ما به چه چيزهايی احتياج دارد. اگرما غذای کافی که حاوی همه مواد مورد احتياج بدن است نخوريم 
ناتوان وضعيف می شويم. افرادی که تغذيه ی  مناسب دارند، معمولاً افرادی قوی و بانشاط هستند وکمتر 
بيمارمی شوند ودارای رشد بهتر و توان بيشتر برای انجام کارهای روزانه و قدرت يادگيری زيادتری

هستند. 
شما در اين واحد درسی، با مواد مغذّی (موادّ اوّليه) موجود در غذاهای مورد استفاده ی خود 
کامل  ارزش  با  غذايی  وانتخاب  تشخيص  به  قادر  می شناسيد،  خودرا  غذايی  نيازهای  می شويد.  آشنا 

می شويد و تهيّه ی چند غذای ساده با ارزش غذايی مناسب را می آموزيد.

 
 

برنج،نان سفيد،سيب زمينی،ماکارونی،شيرينی

 
کره
مز،

ت قر
گوش

لبنيات يا مکمل کلسيملبنيات يا مکمل کلسيم

ماهی، طيور ، تخم مرغماهی، طيور ، تخم مرغ

مغزها ،حبوبات مغزها ،حبوبات 

سبزيجات  سبزيجات                                          ميوه جات    ميوه جات  

غلات کامل غلات کامل روغن های گياهی روغن های گياهی 

فعاليت روزانه و کنترل وزن فعاليت روزانه و کنترل وزن 
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غذا چيست و چرا غذا می خوريم؟
به هر ماده جامد يا مايع که بعد از ورود به بدن علاوه بر رفع گرسنگی، نيازهای بدن را تأمين کند غذا
می گويند. تمام موجودات زنده (انسان، حيوان، گياه و موجودات ريزذرّه بينی) برای ادامه ی حيات به غذا 

احتياج دارند.
با توجه به تصاوير زير بگوييد غذا چه نيازهايی را تأمين می کند؟

انسان برای انجام فعّاليّت روزانه، ورزش،تفکّر، اعمال حياتی بدن ( تنفّس، کارقلب و... )، رشد،
بهبود سلول های صدمه ديده و تأمين نشاط وسلامتی به غذا احتياج دارد.

موادّ اوّليه ی غذايی (موادمغذّی)
متفاوتی  ترکيبات  دارای  آن ها  از  هريک  که  شده  تشکيل  مختلف  ازگروه های  روزانه،  غذای 

هستند. به اين ترکيبات، موادّ اوّليه غذايی (موادمغذّی) می گويند.
انواع مواد مغذی 

١ــ مواد قندی و نشاسته ای         ٢ــ چربی ها                   ٣ــ پروتئين ها  
 ٤ــ ويتامين ها                        ٥ــ موادمعدنی                ٦ــ آب

قند و نشاسته رديف
زياد

ويتامين و مواد چربی زيادپروتئين فراوان
معدنی فراوان  گياهی حيوانی گياهی حيوانی 

پرتقالروغن ذرتکرهلوبياماهی سيب زمينی ١

 جدول زير را کامل کنيد
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وظايف مواد مغذّی دربدن  
مواد قندی، نشاسته ای و چربی ها انرژی زا هستند.

وظيفه ی اصلی پروتئين ها رشد بدن و ترميم بافت ها است (اگر در برنامه ی غذايی روزانه، مواد 
قندی، نشاسته ای  و چربی کم باشد، پروتئين ها  برای توليد انرژی مصرف می شوند).

ويتامين ها، مواد معدنی  و  آب در تنظيم اعمال حياتی بدن و تأمين سلامت و شادابی نقش  دارند 
و به آن ها غذای محافظ می گويند.

١ــ فهرستی ازموادغذايی را که در فروشگاه مدرسه شما فروخته می شود، تهيّه کنيد
٢ــ هريک از موادغذايی فروشگاه را از لحاظ بيشترين موادمغذّی و نقش آن ها در بدن، در يکی از سه 

دايره زير قرار دهيد
٣ــ مواد غذايی فروشگاه بيشتر در کدام دايره قرار می گيرند و کدام وظيفه را بيشتر تأمين می کنند؟

٤ــ با انتخاب و مصرف کدام ماده غذايی از فروشگاه می توانيد غذای نسبتاً کامل تری به بدن برسانيد؟
پيشنهاد کنيد که هر سه وظيفه مواد غذايی را داشته   ـ  غذاهايی (ميان وعده هايی) را برای فروشگاه  ٥   ـ

باشند

                   حرکت                   حرکت
 (مواد قندی ونشاسته ای وچربی ها)  (مواد قندی ونشاسته ای وچربی ها) 

           نشاط و شادابی           نشاط و شادابی
آب)  (ويتامين ها+ مواد معدنی+آب)   (ويتامين ها مواد معدنی

    رشد     رشد 
(پروتئين ها)(پروتئين ها)
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مقدار پروتئين مواد غذايی مقدار پروتئين مواد غذايی 
 ـانواع گوشت: ١٨١٨ تا  تا ٢٠٢٠ درصد درصد  ـانواع گوشت: ـ ـ

 ـحبوبات :٢٠٢٠ تا  تا ٢٦٢٦  درصد  درصد  ـحبوبات : ـ  ـ
تا  روغن)  کشيدن  از  سويا:(بعد   ـ تا ـ روغن)  کشيدن  از  سويا:(بعد   ـ ـ

٤٠٤٠درصددرصد
مصرف مداوم سويا باعث جلوگيری مصرف مداوم سويا باعث جلوگيری 
سرطان های   استخوان،کاهش  پوکی  سرطان های  از  استخوان،کاهش  پوکی  از 
به  ابتلا  کاهش  سينه،   و  بـزرگ  به روده ی  ابتلا  کاهش  سينه،   و  بــزرگ  روده ی 
کار  به  وکمک  ديابت  و  قلبی   کار بيماری های  به  وکمک  ديابت  و  قلبی   بيماری های 
سلولهای مغزی می گردد. بهتراست پروتئين سلولهای مغزی می گردد. بهتراست پروتئين 
کمی پروتئين  با  را  گياهی)  (پروتئين  کمی پروتئين سويا  با  را  گياهی)  (پروتئين  سويا 

حيوانی (گوشت و...) مصرف کرد.حيوانی (گوشت و...) مصرف کرد.

با هزينه ی مناسب غذاهايی با ارزش پروتئينی زياد تهيّه کنيد.  
از دو راه می توان کيفيت پروتئين غذاهای مصرفی را افزايش داد:

١ــ مخلوط کردن مقدار کمی از پروتئين 
حيوانی  با يک پروتئين گياهی، تخم مرغ با نان، 

شيربرنج، نان و پنير و....
٢ــ استفاده از حبوبات به همراه غلات 

(عدس پلو، لوبيا پخته با نان  و...).

چه غذاهای ديگری می توان تهيّه کرد که 
حاوی حبوبات به همراه غلات و يا  يک پروتئين 

گياهی و يک پروتئين حيوانی باشد؟ 
در  گروه  افراد  مشورت  با  را  آن ها  نام 

ستون های زير قرار دهيد:

حبوبات 
به همراه غلات

پروتئين حيوانی  با
پروتئين گياهی

-١-١
-٢-٢
-٣-٣
-٤-٤
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روش های آماده کردن مواد غذايی
١ــ غذاها را در آبِ کم بپزيد.

٢ــ حبوبات را قبل از پختن، چند ساعت درآب سرد خيس کنيد و آب آن را عوض نماييد و 
بپزيد.

امّا  گيرد.  انجام  بلافاصله  بايد  کار  کنيد،اين  پز  آب  را  يخ زده  گوشت های  می خواهيد  اگر  ٣ــ 
اگر می خواهيد گوشت های يخ زده را به صورت کباب و... در آوريد، آن را در يخچال بگذاريد تا 

از انجماد خارج شود.
کاملاً  را  درظرف  غذا،  پختن  هنگام  ٤ــ 
کاهش  آب،  در  محلول  ويتامين های  تا  ببنديد 

نيابد.
٥  ــ برای تهيّه کيک و نان خانگی از جوش 
نکنيد (بهتراست  استفاده  پودر  بيکينگ  يا  شيرين 
ترش  خمير  يا  خميرمايه  از  نان  آمدن  ور  برای 
استفاده شود) زيرا جوش شيرين مانع جذب آهن، 

روی و کلسيم مواد غذايی در بدن می شود.
صورت  به  را  برنج  امکان  صورت  در  ٦ــ 
کردن، کش  آب  درصورت  و  کنيد  درست  کته 

آب آن را برای سوپ يا آش مصرف نماييد.

الف) آيا سرخ کردن موادغذايی روش مناسبی است؟ چرا؟
ب) قرار دادن سبزيجات به مدت طولانی در آب (هنگام شستن) و يا قرار دادن 

سبزيجات خردشده در هوای آزاد چه اشکالی دارد؟
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عادت غذايی از دوران کودکی ايجاد می شود و کودکان مزه  غذاها را بعد از شش ماهگی و با 
شروع غذاهای کمکی می شناسند ؛ بنابراين مادران می توانند با  مصرف کم   شکر، نمک ، ادويه جات  
که  بيماری هايی  به  بزرگسالی  در  او  تا  کنند  ايجاد  کودک  در  مناسبی  غذايی  عادات  غذا،  در  روغن  و 
مبتلا  خون و...  قند  عروقی،  قلبی،  بيماری های  مثل  دارند؛  ارتباط  تغذيه  نحوه ی  با  زيادی  حدود  تا 

نشود. 
در قرآن مجيد به ميانه روی و تعادل در مصرف مواد غذايی اشاره شده است: 

«بخوريد وبياشاميد اما اسراف نکنيد.»

عادات غذايی
شما کدام يک از غذاهای زير را در مدرسه بيشترمصرف می کنيد؟ آيا می توانيد جاهای خالی را 

با نوشتن اسم ميان وعده های مفيد ديگر پر کنيد؟



کدام کلمه -کدام جمله کدام کلمه -کدام جمله 
  ١-١- چربی  چربی 
٢-٢- کمتر  کمتر 

٣-٣- سيری کاذب سيری کاذب
٤-٤- خودداری  خودداری 

٥-٥- کالباس  کالباس 
٦-٦- سبوس دار  سبوس دار 

٧-٧- چای  چای 
٨-٨- سبزيهای تازه  سبزيهای تازه 

٩-٩- مضر  مضر 
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کاردرکلاس
 جملات زير برخی رفتارهای سالم وناسالم 
کلمات  با  را  خالی  می دهد،جاهای  رانشان  غذايی 

مناسب پرکنيد.
١ــ از خوردن................ وقهوه 

همراه  و  ازغذا  بعد  ساعت  دو  يا  قبل  ساعت  يک 
غذاخودداری کنيد.

نان های.............. از  کنيد  سعی  ٢ـ ـ
استفاده  بربری  و  سنگک  و  جو  مانند   ...........

کنيد.
٣ــ برای افزايش جذب آهن وعده های غذايی، 

از سالاد يا.................... استفاده کنيد.
٤ــ درمصرف زبان ومغزحيوانات به  علت دارا 

بودن .............. فراوان زياده روی نکنيد.
٥ــ غذاهايی که مقدار زياد چربی، شکرونمک 
دارند به مقدار و دفعات................. مصرف 

شوند.
٦ــ مصرف مداوم سوسيس و........... سلامت انسان رابه خطر می اندازد، زيرابرای 

نگهداری طولانی، به آن ها موادی اضافه می کنند که .................. است.
٧ــ در مصرف تنقلات کم ارزش مثل پفک و چيپس که در حرارت زياد  تهيه 

می شوند، زياده روی نکنيد برای اين که باعث ................... می شوند.
٨  ــ ازخوردن نوشابه های گازدار.................... کنيد.

در مورد هر يک از جملات بالا بحث و گفت  و گو کنيد.
در مورد رفتار غذايی سالم  در قرآن آمده  است:

  «در شير منافع بسياراست ؛از آن بخوريد.»     «در شير منافع بسياراست ؛از آن بخوريد.»   
«ازگوشت حيوانات حلال گوشت مانند بره، شتر و گاو استفاده کنيد.» «ازگوشت حيوانات حلال گوشت مانند بره، شتر و گاو استفاده کنيد.» 

((سوره  انعام  -آيه سوره  انعام  -آيه ١٤٦١٤٦))
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ماهی مزايای چشم گير و اثرات مفيد برسلامت بدن دارد ازجمله:ماهی مزايای چشم گير و اثرات مفيد برسلامت بدن دارد ازجمله:
از  پيش گيری  خون،  چربی  کاهش  فشارخون،  کاهش  وعروق،  قلب  از سلامت  پيش گيری  خون،  چربی  کاهش  فشارخون،  کاهش  وعروق،  قلب  سلامت 

لخته شدن خون، کاهش سکته های مغزی، کاهش سکته های قلبی.لخته شدن خون، کاهش سکته های مغزی، کاهش سکته های قلبی.
خزر،  درياچه  از  وگيلان)،  (گلستان  هم جوار  استان های  و  مازندران  استان  خزر، در  درياچه  از  وگيلان)،  (گلستان  هم جوار  استان های  و  مازندران  استان  در 
انواع ماهی های استخوانی مثل ماهی سفيد، کپور، کفال، آزاد، ازون برون و... صيد انواع ماهی های استخوانی مثل ماهی سفيد، کپور، کفال، آزاد، ازون برون و... صيد 
دوبار درهفته به  حفظ سلامت  انسان کمک فراوان می شود. مصرف  ماهی حداقل  دوبار درهفته به  حفظ سلامت  انسان کمک فراوان  می شود. مصرف  ماهی حداقل  

می نمايد. درقرآن مجيد آمده است: می نمايد. درقرآن مجيد آمده است: 
  «از گوشت تازه و سهل الهضم ماهی استفاده کنيد.» «از گوشت تازه و سهل الهضم ماهی استفاده کنيد.»     

در استان مازندران کارخانه های مواد غذايی متعددی وجود دارد. نام، محل و 
محصولات آن ها را بنويسيد.

در داخل يک قطعه نان مستطيل شکل مقدار کمی کره 
می ماليم ويک برگ کاهو روی آن قرار داده و٣ تا ٤ حلقه تخم 
مرغ و ٢ تا ٣ حلقه گوجه فرنگی و يک برگ جعفری در آن قرار 
داده  و آن را لوله می کنيم. اگر اين ساندويچ با يک ليوان دوغ 
ميل شود غذای کاملی است. می توان اين ساندويچ را با پنير (به 

جای تخم مرغ)  درست کرد.
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يک ميان وعده معروف مازندران است و از تنقلات مفيدی است که بخصوص 
در شب يلدا در منازل تهيّه می شود. چون اين ميان وعده دارای کنجد و گردوی فراوان 

است ارزش تغذيه ای بالايی دارد.
مواد لازم: ١ــ کنجد (١پيمانه)     ٢ــ گردو ( نيم پيمانه )    ٣ــ شکرسفيد يا 
شکرسرخ (١ پيمانه)    ٤ــ روغن (يک قاشق مرباخوری)      ٥ــ پودرهل ( نيم قاشق 

چای خوری)             
قرار  ملايم  شعله ی  روی  را  شکر  تهيّه:  طرز 
درآيد.  مايع  صورت  به  تا  می زنيم  هم  را  آن  و  می دهيم 
اندکی  را  کنجد  بعد  می ريزيم.  آن  در  را  روغن  سپس 
هل  پودر  و  خردشده  گردوی  همراه  و  می دهيم   تفت 
سريعاً  و  می زنيم  هم  و  می ريزيم  شده  مايع  شکر  در 
پهن وردنه  با  فلزی)  (سينی  صاف  سطح  روی  را  آن 
 می کنيم تا به صورت لايه ی نازکی درآيد. بعد  از سرد 

شدن آن را به شکل قطعات کوچک در می آوريم.

ابتدا  برشته  گندم  و  برنجک  تهيّه ی  برای   
شود  پخته  آن  مغز  تا  بجوشانيم  را  گندم  يا  برنج  بايد 
خشک  کاملاً  بگذاريم  کرده و  را آب کش  آن  سپس 
تاپفکی  دهيم  تفت  کمی روغن،  مقدار  در  بعد  شود. 
و برشته شود. برای تهيّه ی عدسی برشته، عدس را 
از قبل خيس می کنيم  و بعد آن را جوشانده، تفت 

می دهيم.
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مواد موردنياز: مقوا، ماژيک يا خودکار
مقوا را از عرض با کشيدن خط به دو قسمت تقسيم کنيد و در يک طرف تصوير 
غذاهايی را که به عنوان ميان وعده درمدرسه مصرف می شود و دارای ارزش غذايی کم  و 
نامناسب است، رسم کنيد و معايب هريک را در جلوی آن بنويسيد. در طرف ديگر مقوا 

تصاوير غذاهای دارای ارزش غذايی زياد رارسم کنيد  و مزايای آن ها را بنويسيد.
عنوان روزنامه ديواری شما اين جمله باشد:

«خودتان انتخاب کنيد»

ارزش  وگردو،  کدو  زياد  فوايد  به  توجه  با  و  می شود  مصرف  زياد  مازندران  در  غذا  اين   
تغذيه ای فراوان دارد.

مواد لازم: ١ــ کدوسبزخورشتی (١ کيلو)  ٢ــ پياز (٢عدد متوسط)   ٣ــ روغن و نمک 
و فلفل و زردچوبه (به مقدارکافی) ٤ــ گردوی ساييده شده (٢ قاشق غذاخوری)   ٥ــ آب نارنج يا 

آبليمو(يک قاشق غذاخوری)
کدو را شسته و خرد می کنيم. پياز را خردکرده و سرخ نموده، با نمک 
و فلفل و زردچوبه مخلوط نموده و کدوی خردشده را به آن می افزاييم و روی 
شعله ی ملايم می پزيم. وقتی که کدو اندکی پخت، گردوی ساييده و آب ليمو 

(آب نارنج) رابه آن اضافه می کنيم و صبر می کنيم تا جابيفتد.

اين روزنامه را با نايلونی 
مدرسه،  درحياط  و  پوشانده 

جلوی فروشگاه نصب کنيد.
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اين غذا دارای پروتئين، موادمعدنی و ويتامين 
ماست  و  برنج  يا  نان  با  اگر  و  است  مناسب  مقدار  به 

مصرف شود غذای کاملی محسوب می شود.
اسفناج  نفر:   غذای٣  برای  لازم  مواد 
پياز(٢عددمتوسط)، (٣عدد)،  مرغ  تخم  کيلو)،   ١)

روغن (١٠٠ گرم) 
 ،( مقدارکافی  (به  فلفل  و  زردچوبه  و  نمک 

آب ليمو يا آب نارنج (يک قاشق غذاخوری)  
طرز تهيّه : اسفناج را تميزکرده و شسته و 
خردکنيد؛ پياز را خرد کرده و در روغن سرخ نماييد، 
اندکی  و  ريخته  شده،  سرخ  پياز  داخل  را  اسفناج 
تفت دهيد؛ نمک و فلفل وزردچوبه را به آن اضافه 
نماييد، تخم مرغ ها را در آن شکسته و مخلوط نماييد 
حرارت  با  و  کرده  اضافه  را  نارنج  آب  يا  ليمو  آب  و 

ملايم در ظرف بسته به مدت ٢٠ دقيقه بپزيد.
غذا،هاوريش  اين  به  مازندران  استان  (در 

می گويند.)
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مواد لازم:  
تخم مرغ: ١ عدد

پروتئين سويا: ١٥٠ گرم 
گوشت گوساله: ١٠٠ گرم

پياز: ٢ عدد متوسط
نمک و فلفل: به مقدار کافی

روغن : ٢٠٠ گرم
طرزتهيّه: سويا را به مدت ٣٠ 
سپس  دهيد؛  خيس  ولرم  آب  در  دقيقه 
آن را آب کش نموده و باگوشت مخلوط 

کنيد.
پياز و نمک و فلفل را به آن اضافه نماييد. حال چرخ نماييد و مالش داده تا کاملاً 
سرخ  روغن  در  و  آورده  در  دلخواه  اندازه ی  به  را  فوق  ماده ی  گردد.حال  يکنواخت 

نماييد.
انداخته و سفت  زيرا آب  همزمان در تابه انداخت  نبايد  تابه ای را  (قطعات کباب 

می شود.)
کباب تابه ای  آماده شده را در نان قرار داده و بر روی آن حلقه های گوجه فرنگی، 

فلفل دلمه ای، خيارشور و برگ کاهو گذاشته و همراه با دوغ مصرف نماييد.
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١ــ١ــ از گروه غذايی لبنيات است. از گروه غذايی لبنيات است.
با  را  غذاها  مزه ی  با کودکان  را  غذاها  مزه ی  ٢ــ٢ــکودکان 
شروع غذاهای......... می شناسند.شروع غذاهای......... می شناسند.

صرف  از  قبل  ساعت  يک  صرف   از  قبل  ساعت  يک  ٣ــ٣ــ 
مصرف  غذا و يا دوساعت بعد از آن از مصرف   بعد از آن از  دوساعت  يا  غذا و 

............... خودداری کنيد................ خودداری کنيد.
مانع  نان،  به  آن  افزودن  با  مانع   نان،  به  آن  افزودن  با  ٤ــ٤ــ 

جذب آهن، روی و کلسيم در بدن می شود.جذب آهن، روی و کلسيم در بدن می شود.
٥  ــ٥  ــ از مواد اوّليه غذايی که تأمين کننده ی رشد است. از مواد اوّليه غذايی که تأمين کننده ی رشد است.

٦٦ــ اگر با حبوبات مصرف کنيد، غذايی با ارزش پروتئينی مناسب خواهيد داشت.ــ اگر با حبوبات مصرف کنيد، غذايی با ارزش پروتئينی مناسب خواهيد داشت.
٧٧ ــ از گروه های غذايی که بايد کمتر مصرف شوند. ــ از گروه های غذايی که بايد کمتر مصرف شوند.

اين غذای معروف منطقه ی  شمال است.
مواد لازم: ١ــ بادنجان متوسط (٤ تا ٥ عدد) ٢ــ سير (يک بوته) ٣ــ تخم مرغ 
( ٢ تا٣ عدد) ٤ــ گوجه فرنگی (١ تا٢عدد) ٥  ــ روغن و نمک و فلفل (به مقدارکافی) 

٦ــ آب ليمو (يک قاشق غذاخوری)
طرز تهيّه: بادنجان ها را روی آتش و يا به وسيله ی فر کباب می کنيم. پوست آن 
محتوی  تابه  در  را  سير  شود.  نرم  تا  می کوبيم   را  سير  می کنيم.  خرد  کاملاً  و  گرفته  را 
و  ريخته  تابه  در  را  خردشده  گوجه فرنگی  و  بادنجان  بعد  می کنيم؛  کمی سرخ  روغن 
آن  به  فلفل  و  کمی نمک  و  بيفتد  روغن  به  و  شود  بخار  کاملاً  آن  آب  تا  می کنيم  کمی سرخ 
می شکنيم  ظرفی  در  تخم مرغ هارا  و  می ريزيم  تابه  طرف  يک  در  را  مايع  بعد  و  می زنيم 
و با کمی نمک و فلفل مخلوط کرده و در طرف  خالی تابه ريخته و هم می زنيم تا تخم مرغ ها 

کمی سرخ شود سپس آن ها را با بادنجان ها مخلوط نموده وکمی آب ليمو اضافه می نماييم.
باحل جدول زير نکات مهم درس را مرور کنيد باحل جدول زير نکات مهم درس را مرور کنيد .
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به تصاوير با دقت نگاه کنيد. 
در تهيّه و تکميل پوشاک از چه مواد و ابزاری استفاده می شود؟

به  غذا  از  بعد  انسان  زيرا  شد،  آشنا  آن  با  بشر  که  است  صنايعی  قديمی ترين  از  نساجی  صنعت 
از  خود  محافظت  و  پوشش  برای  حيوانات  پوست  و  گياهان  برگ  از  اوّليّه  نيازمندبود.انسان  پوشاک 
سرما وگرما،باد و باران،گزند حشرات و جانوران و امثال آن استفاده می کرد، اما با گذشت زمان لباس 
تحت تأثير عوامل گوناگونی نظير مسايل اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی و..... متحول شد و تکامل 
يافت. همچنين حس زيبايی دوستی و خودآرايی نيز در تغيير شکل و تنوع پوشاک نقش عمده ای داشته 

است. ذوق و سليقه و ابتکار در نوع پوشش را مد می نامند.
ــ حال شما بگوييد چه عوامل ديگری در انتخاب يک لباس مؤثر است؟

باتوجه به اهمّيّت صنعت نساجی در توليد پارچه به عنوان عمده ترين مادّه اوّليّه ی پوشاک، لازم 
است تا حدودی با پارچه، بافت، رنگ آميزی  و چاپ آن آشنا شويد و مهارت هايی را مانند دوخت و 

دوز کسب کنيد.
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مقايسه کنيد
با تشکيل گروه های کوچک و تهيه ی نمونه هايی از پارچه های اضافی که درمنزل داريد، آن ها را 

از نظرشکل ظاهری و نقش مقايسه کنيد.

انتخاب پارچه 
 از آنجا که نوع پارچه و رنگ آن تعيين کننده ی مواردمصرف، راحتی و زيبايی لباس است، هر 
فرد متناسب با شخصيت، سليقه و روحيه ی خودبايد بداند از چه نوع پارچه ای با کدام رنگ و نقش 
استفاده نمايد؛ به عنوان مثال، پارچه های ضخيم بيشتر برای زمستان و پارچه های ظريف برای تابستان 

استفاده می شود يا پارچه ی مناسب برای لباس ورزشی با پارچه لباس کار  متفاوت است.
را رنگ هايی  باچه  لباس هايی  چه  و.... )  مادربزرگ  خواهر،  اطرافيانتان (پدر،  نظرشما  به  ــ 

می پسندند؟ چرا؟
طرّاحان پارچه و مهندسان نسّاجی با تحقيق و مطالعه سعی دارند پارچه های گوناگونی را متناسب 
با زندگی امروز طرّاحی و توليد کنند؛ مانند پارچه های ضدحريق، ضدچروک، ضدرطوبت، ضدباکتری، 
چاپ  رنگرزی و  بافندگی،  ريسندگی،  از  اعم  نساجی  مختلف  کارخانجات  همچنين  چهارفصل و... 

تلاش می کنند تاپارچه ی موردنياز را در اختيار مصرف کنندگان قرار دهند.

ماشين بافندگی امروزی    دستگاه بافندگی ساده  

مقايسه کنيد
با تشکيل گروه های کوچک و تهيّه ی نمونه هايی از پارچه های اضافی که درمنزل داريد، آن ها را

از نظرشکل ظاهری و نقش مقايسه کنيد.
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به  و  ساده  دستگاه های  با  شما  زندگی  محلّ  در  که  را  دست بافت   ـ پارچه های  ١ـ
روش سنتی بافته می شوند،  معرفی کنيد.

صنعت  به  وابسته  ياکارگاه های  ٢ــکارخانه 
دارد،  وجود  زندگی تان  محلّ  در  که  را  نساجی 

معرفی نماييد.
٣ــ لباس سنتی محلّ زندگی تان را با تصوير 

يا نوشته معرفی کنيد.
بافت پارچه:  

ــ باتوجه به تصوير، تار و پود را تعريف کنيد.

   ببينيد و نتيجه گيری کنيد.
١ــ...................................................................
٢ــ...................................................................
٣ــ...................................................................
٤ــ................................................................... 

نکات ايمنی  

الفالفالفالف الفالفالفالف

بب بب بببب
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وسايل موردنياز:
 ٣٥×٢٥ حداقل  ابعاد  با  چوبی  کوچک  کارگاه  ١ــ 

سانتی متر.
٢ــ تعدادی ميخ کوچک.

٣ــ نخ ضخيم (کاموا)  با دو رنگ مختلف
روش کار:

١ــ ميخ ها را به تعداد مساوی و فواصل يکسان به دو 
لبه ی مقابل کارگاه بکوبيد. برای اين کار از شخص بزرگتر 

کمک بگيريد.       
تار  عنوان  به  را  نخ هايی  ابتدا  پارچه  بافت  برای  ٢ــ 
پارچه به صورت موازی با يکديگر به ميخ های کارگاه وصل 
تارهای  می گويند.  کشی  ياچله  تارکشی  کار  اين  به  کنيد. 
پارچه که طول پارچه را تشکيل می دهند، نشان دهنده ی راه 

پارچه هستند.
٣ــ  بعد از اتمام تارکشی و محکم کردن نخ ها، از نخ رنگی
کنيد، استفاده  پارچه  عرض  در  پودگذاری  برای  ديگری   
 بدين صورت که نخ پود را يک در ميان از بين نخ های تار عبور

 دهيد. اين کار را آن قدر تکرار کنيد تا پارچه ی ساده شما 
کامل شود.

(بالشتک)  کوسن  می توانيد  شده  آماده  ازپارچه  (بالشتک)   کوسن  می توانيد  شده  آماده  ازپارچه  پيشنهاد:پيشنهاد: 
تهيّه کنيد.تهيّه کنيد.

کارخانجات  در  يا  و  بافندگی  ساده ی  دستگاه های  با  را  پارچه  شدن  بافته  آيا  ــ 
نساجی ديده ايد؟
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 مقايسه کنيد
يک تکه پارچه کشباف يا تريکو تهيه کنيد و بافت آن را با يک پارچه ی معمولی 

که بافت ساده ای دارد، مقايسه کنيد.

بررسی کنيد
چه تغييراتی دربافت پارچه ايجاد می شود اگر:

استفاده  پود  و  تار  عنوان  به  مختلف  رنگی  نخ های  از  ١ــ 
کنيد.

٢ــ می توانيد از ربان های رنگی، نوارهای چرمی و حتی از 
ساقه خشک شده برنج يا گندم به عنوان تار و پود استفاده کنيد.

آيا تمام پارچه ها از دو دسته نخ تاروپود به وجود می آيند؟
وسايل موردنياز: 

١ــ يک کلاف کاموا.
٢ــ يک جفت ميل بافتنی متناسب با ضخامت کاموا.

  روش کار:
١ــ ابتدا مقدار نخ مورد نياز برای سرانداختن دانه را  اندازه بگيريد، 
معمولاً به ازای هردانه يک سانتی متر برای کاموای معمولی، دوسانتی متر

 برای کاموای ضخيم به اضافه ی٢٠ سانتی متر در نظر بگيريد.
نگه  راست  ودردست  دهيد  قرار  راکنارهم  ميل  دوعدد  ٢ــ 

داريد. وسط نخ رابه دو ميل قلاب کنيد.
٣ــ نخ راروی انگشت شست قرار دهيد، دنباله ی کاموا از زير 

انگشت ميانی و کوچک به پايين می رود.

مقايسه کنيد
يک تکه پارچه کشباف يا تريکو تهيّه کنيد و بافت آن را با يک پارچه ی معمولی 

که بافت ساده ای دارد، مقايسه کنيد.



٨
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شال  جامدادی يا يک  فعاليت می توانيد يک  ازآموخته های خود در اين  استفاده  پيشنهاد: با 
گردن راه راه ببافيد.

   بررسی کنيد
در چه لباس هايی بيشتر از پارچه های کشباف يا تريکو استفاده می شود؟ چرا؟

٤ــ باسرميل علامت پيکان (فلش) را دنبال کنيد.
بعد حلقه انگشت اشاره را از داخل حلقه شست بکشيد.

 حلقه شست را رها کرده و نخ دانه را بکشيد.
٥  ــ با توجه به تصاوير می توانيد بافت زير و رو را تمرين کنيد.

يعنی  هستند؛  بافت  بدون  پارچه هايی  يعنی    هستند؛  بافت  بدون  پارچه هايی  نمدی:   نمدی:پارچه های  پارچه های 
هم  ازبه  بلکه  ندارد  وجود  بافت  و  نخ  پارچه  نوع  اين  تهيّه ی  هم برای  ازبه  بلکه  ندارد  وجود  بافت  و  نخ  پارچه  نوع  اين  تهيّه ی  برای 
فشردن توده الياف پشمی (ماده اوّليه نخ ) طی مراحلی با استفاده از فشردن توده الياف پشمی (ماده اوّليه نخ ) طی مراحلی با استفاده از 
رطوبت و بخارآب، به صورت صفحه تهيّه می گردند و  معمولاً جهت رطوبت و بخارآب، به صورت صفحه تهيّه می گردند و  معمولاً جهت 
کف پوش و  در  نمونه های بسيارظريف برای تهيّه بالاپوش زمستانی کف پوش و  در  نمونه های بسيارظريف برای تهيّه بالاپوش زمستانی 

وکلاه استفاده می شوند.وکلاه استفاده می شوند.
پارچه پرزدارپارچه پرزدار: در اين نوع پارچه از نخ تار و پود برای بافت : در اين نوع پارچه از نخ تار و پود برای بافت 
زمينه که معمولاً ساده است، استفاده می شود و يک سری نخ اضافه زمينه که معمولاً ساده است، استفاده می شود و يک سری نخ اضافه 
برای ايجاد  پرز  يا حلقه درسطح پارچه به کار می رود. پارچه ی مخمل برای ايجاد  پرز  يا حلقه درسطح پارچه به کار می رود. پارچه ی مخمل 

يا حوله ای از نمونه های پارچه ی پرزدار  هستند.يا حوله ای از نمونه های پارچه ی پرزدار  هستند.
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پارچه ای ساده تهيّه کنيد و دوخت های زير را روی آن تمرين 
کنيد.

١ــ شلال ساده: در امتداد يک خط دوخته می شود و شامل 
کوک های يکنواخت و معمولاً يک اندازه است که با فاصله ی مساوی 

از يکديگر قرار می گيرند.
دوخته  فاصله  بدون  ولی  ساده،  شلال  مانند  بخيه:  ٢ــ   
آن  راست  ازسمت  آوريد،  بيرون  پارچه  ازميان  را  سوزن  می شوند. 
داخل پارچه فرو بريد و از سمت چپ آن خارج سازيد. از اين دوخت 
نياز  استحکام  و  دوام  به  که  مواقعی  در  و  پارچه  دوتکه  اتصال  برای 

است، استفاده می شود.
٣ــ دندان موشی: سوزن را از ميان پارچه بيرون بياوريد  به 
طوری که نخ به صورت حلقه ای در زير آن قرار بگيرد.اين نخ حلقه 
شده را با انگشت دست چپ نگه داشته و وقتی که سوزن را از پارچه 
دگمه  جا  دوختن  برای  روش،  ازاين  کنيد.  رها  را  نخ  کرديد،  خارج 

استفاده می شود.
٤ــ زيگزاگ: اين دوخت معمولاً بين دوخط موازی انجام 
می شود. سوزن را هر بار ازسمت راست در پارچه فروکنيد و تعدادی 
کنيد،  خارج  چپ  سمت  از  و  بگيريد  سوزن  با  را  پارچه  تارهای  از 
طوری که   شلال کوچک در پشت ديده شود. از اين دوخت برای 

پس دوزی لبه ی لباس استفاده می شود. 
٥ــ زيگزاگ مارپيچ: پس از دوخت يک رديف زيگزاگ 
عبور  زيگزاگ  ميان  از  مارپيچ  صورت  به  را  ديگری  نخ  يکنواخت، 

دهيد. بايد دقت کنيد که سوزن در پارچه فرو نرود.
   از اين دوخت می توانيد برای تزيين حاشيه ی لباس استفاده 

کنيد.
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 ٦  ــ دوخت دکمه: ابتدا سوزن را از نقطه ی علامت گذاری شده خارج کنيد. 
سپس نخ را در ميان تاروپود پارچه محکم کنيد. سوزن را از سوراخ دکمه خارج کنيد. 
قبل ازاينکه سوزن را داخل دکمه فرو ببريد، يک چوب کبريت يا خلال دندان را زير دکمه 
قرار دهيد؛ پس از آنکه به اندازه ی کافی پايه زديد، چوب کبريت راخارج سازيد. دکمه را با 
يک دست بالا بکشيد وسوزن را دور نخ پايه، در زير دکمه بچرخانيد. آنگاه به پشت پارچه 

فرو ببريد و محکم کنيد.

رنگ درپارچه 
تصور کنيد لباستان بدون رنگ است. چه احساسی به شما دست می دهد؟

به  توجه  قومی با  و  هرناحيه  مردم  و  بوده است  فرهنگ ها  تمام  توجه  مورد  تاريخ  درطول  رنگ 
صنايع قابل دسترس خود، رنگ و ماده ی رنگی توليد می کردند.

رنگرزی و چاپ به شيوه ی سنتی  و با رنگهای گياهی در ايران مرسوم بوده است.  به عنوان نمونه
نمايانگر توانگری تنوع در هنر   می توان به قالی های زيبا و پارچه های قلمکار اصفهان اشاره کرد که 

ايرانی هستند.
امروزه پارچه ها با رنگ های شيميايی با دستگاه های پيشرفته و روش های پيچيده، رنگ دار  و 

منقوش می شوند.



رنگ گياه رنگ زا

سرخچغندر
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 به گروه های کوچک تقسيم شويد و با کمک و راهنمايی معلم خود سعی کنيد با استفاده 
از گياهان رنگ زا که در محل  زندگی تان يافت می شود، نخ پنبه ای يا پشمی (کاموای سفيد) را 

رنگ کنيد  و جدول زير را تکميل نماييد.

نقشی که می خواهيد آن را روی مهر طراحی کنيد؛ يک طرح اصيل ايرانی است 
که بته جقه نام دارد و درتزيين پارچه های سنتی کشورمان فراوان ديده می شود.

وسايل مورد نياز: پارچه ساده کتان به رنگ روشن و درابعاد ٤٠×٤٠ سانتی متر، 
يک رشته نخ ضخيم  وصاف (کاموا)، کاغذ نازک(کاغذ پوستی)،  مقوای ضخيم، رنگ پارچه 

يا رنگ روغن، قلم مويا اسفنج، نوارچسب، چسب مايع،  قيچی و اتو.
مقوای  تکه  يک  به  ضخيمی که  نخ  بارشته  دستی  کار  اين  چاپی  مهر  کار:  روش 
ضخيم چسبانده شده ساخته می شود. برای اينکه از کارتان نتيجه مطلوبی بگيريد  از رشته 

نخ کاملاً صاف (بدون گره خوردگی و محکم) استفاده کنيد تا شکل طرح  حفظ شود.
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١ــ طرح بته جقه را به همان اندازه ای که در نقشه  به رنگ آبی می بينيد بر روی يک ورق کاغذ نازک 
منتقل کنيد، سپس روی مقوای ضخيمی بچسبانيد.

٢ــ بعد آن را طوری باقيچی ببريد که دورتادورآن حاشيه ی کوچکی باقی بماند.
٣ــ باتوجه به خطوط روی طرح، رشته نخ را روی مقوای بريده شده، بچسبانيد.

٤ــ قلم مو يا اسفنج را به رنگ پارچه آغشته کنيد و سپس رشته نخ را به وسيله  آن رنگی نماييد.

٥   ــ پارچه موردنظر را روی سطح صاف و نرم مانند دستمال 
بزرگ قرار دهيد. و با سنجاق ته گرد، گوشه های دو پارچه را به هم 

اتصال دهيد تا پارچه ی اصلی تکان نخورد و جمع نشود.
٦ــ حال مهر آغشته به رنگ را روی پارچه در قسمت های 

مناسب فشار دهيد.
توصيه: بعد از اتمام چاپ، چنانچه از رنگ پارچه استفاده کرده ايد  پارچه را از پشت اتو کنيد 

تا رنگ ها ثابت شوند.
پيشنهاد:

١ــ از پارچه منقوش خود می توانيد به عنوان يک رويه کوسن (بالشتک 
روی مبل) استفاده کنيد. 

٢ــ می توانيد با اين روش برای وسايل خود کيسه ی زيبا تهيه کنيد.

بررسی کنيد 
چه چيزهايی می توان برای ساختن مهر و يا به عنوان مهر استفاده کرد؟
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وسايل موردنياز: پارچه ی کتان ساده به رنگ روشن و در 
ابعاد ٤٠×٤٠ سانتی متر، تلق شفاف، چسب نواری، ماژيک ظريف، 

رنگ پارچه يا رنگ روغن، قيچی، اسفنج، سنجاق ته گرد، کاتر.
روش کار:   

با  و  دهيد  قرار  شفاف  تلق  زير  را  خود  انتخابی  طرح  ١ــ 
ماژيک ظريف طرح مورد نظر را روی تلق منتقل کنيد. 

٢ــ طرح منتقل شده را با کاتر به دقت خالی کنيد.
توصيه: برای اين کار از شخص بزرگتر کمک بگيريد.

٣ــ پارچه ای که می خواهيد طرح تان راروی آن چاپ کنيد، 
سنجاق  با  و  دهيد  قرار  بزرگ  دستمال  مانند  نرم  صاف  سطح  روی 
ته گرد گوشه های دوپارچه را به هم اتصال دهيد تا به هنگام  کارکردن 

جمع نشود.
٤ــ تلق آماده شده را روی پارچه با چسب نواری ثابت کنيد 

تا تکان نخورد.
کمی فشار  با  و  نماييد  آغشته  پارچه  رنگ  به  را  اسفنج  ٥  ــ 

اضافه رنگ را از اسفنج خارج کنيد.
تلق  خالی  قسمت های  در  پيوسته  آرامی و  رابه  اسفنج  ٦ــ 

فشار دهيد.
٧ــ بعد ازچند دقيقه آهسته تلق را از روی پارچه برداريد.

می بينيد که پارچه ی شما ديگر ساده نيست.
توصيه: برای چاپ و استفاده ی مجدد از تلق، حتماً آن را             

بشوييد و خشک کنيد تا پارچه لک نشود.       

پيشنهاد:  با اين تکنيک می توانيد جلو يا پشت بلوز ورزشی خودطرح  و اعداد               
مورد نظر را چاپ کنيد.    
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طرحی شبيه آنچه در تصوير می بينيد 
روی پارچه چاپ نماييد و حاشيه ی پارچه را 

با دوخت زيگزاگ مارپيچ تزيين کنيد.

لباسی با پارچه ی طرح دار که علاقه مند به پوشيدن آن هستيد، نقاشی کنيد.

چه صنايع ديگری به غير از نساجی در توليد پوشاک فعاليت می کنند؟
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