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بهداشتبهداشت

و جعلنا مِنَ الما ءِ کل شی ءِ حي
«  و هر چيز زنده ای را از آب پديد آورديم.»

سورۀ انبياء، آيۀ ٣

سد شهيد رجايی ساری
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١ــ تصوير بالا را تفسير کنيد.
٢ــ از آب چه استفاده های ديگری می شود؟

آب، يکی از پديده های شگفت انگيز آفرينش است و سرمايهٔ ملی محسوب می شود. 
زندگی همهٔ موجودات زنده، وابسته به آب است. آب، سلامت و رفاه را تأمين می کند و يا 

دانش آموز عزيز
را  طبيعت  در  موجود  آب  از  زيادی  مقادير  پنهان  و  آشکار  به صورت  روزانه  ما 
استفاده می کنيم.آب بعد از هوا اصلی ترين عنصر محيط زيست بوده و همواره وجود آن 

باعث آبادانی است.
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گاهی اوقات، سبب بيماری و نا امنی می شود؛ پس بهتر است برای برخورداری از زندگی 
را  آن  از  صحيح  استفادهٔ  مهارت  هم چنين  و  آن  به  نسبت  را  خود  دانش  و  آگاهی  بهتر، 

افزايش دهيم.
آيا می دانيد كه در حال حاضر، آب جايگزينی ندارد؟!

شما در سال گذشته با مفاهيم بهداشت و آب به عنوان، يکی از عناصر اصلی محيط زيست 
آشنا شديد؛ در اين واحد در مورد اهميت آب و آلودگی آن، هم چنين بيماری های ناشی از آب 
آلوده و دارو مطالبی خواهيد آموخت و در زمينهٔ روش های حفظ سلامت آب و صرفه جويی 

آن و استفاده صحيح از داروها، مهارت هايی کسب خواهيد کرد.

اهميت آب
تشكيل  آب  از  انسان  بدن  جرم  سوم  دو  حدود  كه  می دانيد  آيا 

شده است و اين آب كاملاً شبيه آبی است كه در طبيعت يافت می شود.

وجـود آب فـراوان در کـرهٔ زمين سبب شده است کـه تنها، سيارهٔ مــا، در منظومهٔ 
خورشيدی مناسب برای زندگی باشد.

وقتی از فضا به زمين نگاه می کنيم، کره ای به رنگ آبی می بينيم.
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روبه رو  آب  بحران  با  نزديك  آيندۀ  در  بشر  كه  می دانيد  آيا 

خواهد شد؟

نداشتن  انسانی،  نيازهای  افزايش  جمعيت،  سريع  رشد  مختلف،  صنايع  توسعهٔ  با 
قابل  آب  از  زيادی  بسيار  مقادير  روزانه  ناخواسته،  انسان  و…  صحيح  استفاده  فرهنگ 

مصرف را به هدر می دهد و اين موضوع برای ساکنان کرهٔ زمين خطرناک است.

اگر آب در دسترس ما نباشد، زندگی چگونه خواهد بود؟ (آن را توصيف 
کنيد) و سپس تفاوت ها را با زندگی کنونی در دو سطر توضيح دهيد.

باعث  چگونه  زير  عوامل  از  يک  هر 
به    هدر  رفتن آب می شود؟ 

ــ توسعهٔ صنايع
ــ افزايش نيازهای انسانی

ــ نداشتن فرهنگ استفاده صحيح
ــ رشد سريع جمعيت

کاهش ميزان بارندگی در بسياری از نقاط جهان از 
جمله ايران باعث افزايش بيابان شده است.
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منابع آب
به صورت  آن  بيشتر  که  دارد  وجود  گوناگون  به صورت های  زمين  سطح  در  آب 
يک درصد کلّ آب روی زمين را  درياها، اقيانوس ها و کوه های يخی است. بشر، تقريباً 
برای آشاميدن مورد استفاده قرار می دهد که به شکل آب های سطحی (جويبار، رودخانه، 

درياچه) و يا آب های زيرزمينی (چشمه و چاه) است.
مقدار آب در کرهٔ زمين ثابت و معين است. ما از همان مقدار آب ثابت به طور مداوم 

استفاده می کنيم.

روش های  آب  ذخيرهٔ  برای  انسان 
مختلفی مانند احداث سد به کار می برد.

از  ديگر  يکی  (تالاب)  بندان  آب 
کشور  شمال  در  آب  ذخيره  روش های 
محسوب می شود. که از اين منبع با ارزش 
برای  آب  ذخيره سازی  برای  می توان 
آب های  و  چشمه ها  تغذيه  کشاورزان، 
پرندگان  زيستگاه  زيرزمينی، پرورش ماهی، 

چرخۀ آب
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و حيات وحش و ايجاد منظره های زيبا، بهره گيری نمود که خود نمونهٔ ارزشمندی از دانش 
بومی منطقهٔ شمال کشور است.

ديگر  مناطق  يا  خود  زندگی  محيط  در  را  آب بندان ها  اين  از  نمونه هايی  اگر  ــ 
می شناسيد، نام مکان و مشخصات آن را به ساير دوستانتان معرفی کنيد.

    جدول زير مربوط به منابع آب مصرفی است آن را كامل كنيد:

نوع مصرفآيا از آن استفاده کرده ايد؟منابع آب
چشمه
قنات
……
……
……

آب سالم
زلال، شفاف، گوارا و عاری از ميکروب  آب سالم و مناسب برای آشاميدن کاملاً 

بيماری زا است.

كار در كلاس 

با آزمايش های زير می توانيد برخی از خواص آب 
را مشاهده کنيد.

آب  آن  در  همواره  که  کتری  داخل  به  ١ــ 
می جوشانيد نگاه کنيد. آيا می دانيد اين رسوب ها به چه 

دليل به وجود می آيد؟
٢ــ صابون دستشويی را به مدت ٥ دقيقه درون 
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آب گرم قرار دهيد تا محلول غليظ آب و صابون ايجاد شود سپس:
و  آب  محلول  از  کوچکی  حجم  بريزيد،  بطری  يک  درون  را  باران  آب  مقداری  ــ 
صابون را به بطری اضافه کنيد. دهانهٔ بطری را ببنديد و محکم تکان دهيد. آيا کف می کند؟ 
اين آزمايش را با آب های گوناگونی مثل: آب لوله کشی، آب رودخانه، آب مقطر و آب دريا، 

آزمايش کنيد. چه نتيجه ای می گيريد؟

منابع آلودگی آب ها
ورود هر نوع مادهٔ خارجی به آب ها که با روش های 
آلودگی  باعث  کرد،  حذف  آب  از  را  مواد  آن  نتوان  ساده 

آب می شود.
مهم ترين منابع آلودگی آب عبارت اند از: فاضلاب ها 
و  حرارتی  آلودگی  کشاورزی،  آلودگی  پس آب ها،  و 
آلودگی هايی که از طريق گردش آب در طبيعت ممکن است 

اتفاق افتد.

تأثير آلودگی آب بر انسان
هر وقت سخن از آب آلوده به ميان می آوريم به دنبال آن کلمهٔ بيماری نيز به ذهن راه 

می يابد. آلودگی آب، سبب ايجاد انواع بيماری در انسان می شود.
اسهال های  وبا،  حصبه،  مثل  ميکروبی  مهم  بيماری های  بعضی  انتقال  در  آب  ــ 
معمولی و خونی، فلج اطفال، هپاتيت معمولی و… و هم چنين برخی انگل ها مستقيماً نقش 

دارد. (آلودگی مستقيم)
ناقل  تکثير  و  رشد  برای  محيطی  فقط  آب  گاهی  ــ 
انتقال  در  مستقيم  به طور  خود  و  می شود  محسوب  بيماری 

بيماری نقش ندارد. (آلودگی غيرمستقيم)
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شما برای کاهش ميزان آلودگی آب چه راه حل هايی داريد؟

برای جلوگيری از توليد آب های آلوده مهم ترين اقدامات عبارت اند از: دفع بهداشتی 
فضولات انسانی، دفع بهداشتی زباله و بهداشت مسکن.

با اعضای گروه، در مورد تأثير هريک از فعاليت های زير در آلودگی آب 
بحث کرده و در جدول بنويسيد.

تأثير اين فعاليت ها در آلودگی آبنوع فعاليت
کشاورزی
خانگی
صنعتی

شرايط  و  زيرزمينی  آب های  سطح  بودن  بالا  دليل  به  کشور،  شمال  مناطق  اکثر  در 
مناسب زيست محيطی (به دليل عدم دفع صحيح فضولات انسانی) آلودگی انگلی منابع آب، 

بيشتر از ساير نقاط است.
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تصفيه و سالم سازی آب
از آنجا که بدون تصفيه نمی توان از سالم 
و  آشاميدنی  آب های  لذا  شد  مطمئن  آب  بودن 
آب مورد استفاده در برخی صنايع بايد تصفيه 

شود.
از  کوچک  مقياس  در  آب  تصفيهٔ  برای 
سه روش جوشانيدن،  صاف کردن و گندزدايی 

توسط مواد شيميايی استفاده می شود. 

خروج آب از رودخانه يا درياچه

عبور آب از غربال سيمی 
مخزن های ته نشينی

صافی شن
صافی سنگ ريزه

افزودن مواد شيميايی گند زدا

مخزن های ذخيره آب به 
سمت لوله ها هدايت می شود

تصويری از يک نوع تصفيه سادۀ آب

آب  ادارۀ  آزمايشگاه  در  شده  تصفيه  آب 
و  ميکروبی  آلودگی  نظر  از  و  شده  نمونه برداری 

شيميايی مورد آزمايش قرار می گيرد.
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آب شهر يا روستای شما چگونه تصفيه می شود؟ آن را با روش صفحهٔ 
قبل مقايسه کرده و بنويسيد که روش فعلی چه نواقصی دارد و برای رفع آن 

پيشنهادهايی ارائه دهيد.

استفاده از روش صحيح مصرف آب
بسيار جدی است.  نزديک  کمبود آب سالم در آيندهٔ  اشاره شد،  همان طور که قبلاً 
برای مقابله با اين بحران، بايد راه حل هايی انديشيد و روش صحيح تری برای مصرف آب 

به کار گرفت. تصاوير زير بخشی از اين روش ها را بيان می کند.
شما پيام هر تصوير را در مقابلش بنويسيد.

١ــ …………………………………………

٢ــ …………………………………………

٣ــ ……………………………………..…
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٤ــ ………………………………………

٥ ــ ………………………………………

٦ ــ ………………………………………

٧ــ ………………………………………

قنات ها،  کانال ها،  در  آب  اعظم  بخش  خانگی  مصارف  در  آب  استفادهٔ  بر  علاوه 
نياز  مورد  آب  تأمين  و  کشاورزی  محصولات  آبياری  برای  که  دارند  جريان  و…  لوله ها 

کارخانه های صنعتی مصرف می شوند.



38

مرور آموخته ها
پاسخ هر سؤال را به صورت حروف مقطع در جای خالی بنويسيد.

بيشتر بدانيدبيشتر بدانيد

طرح جمع آوری فاضلاب شهری به منظور جلوگيری از آلودگی آب های 
شده  جمع آوری  فاضلاب  اجراست.  حال  در  شمالی  شهرهای  در  زيرزمينی 
مورد  و…  مزارع  آبياری  مثل:  غيرآشاميدن  مصارف  برای  تصفيه  از  پس 

استفاده قرار می گيرد.

١ــ يکی از عوامل هدر رفتن آب.

٢ــ يکی از منابع (مخازن) آب در شمال کشور.

٣ــ مصرف اين نوع آب زيان آور است.

٤ــ برای سالم سازی آب انجام می شود.

٥ ــ آب سالم عاری از ميکروب…… است.

با به کارگيری برخی از کلمات جدول يکی از پيام های اين واحد را بنويسيد.

عد

ه

ن

ص

ز م

ب
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دارو و سلامتی
١ــ آيا شما تا به حال از دارو استفاده کرده ايد؟ چرا؟

٢ــ چرا لازم است برای مصرف داروها با پزشک مشورت کرد؟

انسان  در  روحی  و  جسمی  فراوان  خسارات  باعث  بيماری ها،  که  امروز  دنيای  در 
می شود، پزشکان در صدد تشخيص و درمان به موقع بيماری ها می باشند و برای اين کار 

از داروهای مختلفی استفاده می کنند.
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برای بيماری های زير چه راه های درمانی پيشنهاد می کنيد:

راه های درماننوع بيماری

١ــسر درد خفيف
٢ــ

١ــوبا
٢ــ تغذيهٔ مناسب

اسهال عفونی

خوردن  به  اقدام  پزشک  تجويز  بدون  کسالتی  کوچک ترين  احساس  با  افراد  گاهی 
دارو می کنند. اين روش که به آن خوددرمانی می گويند عوارض جبران ناپذيری را به دنبال 

خواهد داشت.
دارو چيست؟ هر ماده ای که وارد بدن شود و موجب تغييراتی در وضعيت جسم و 

روان گردد، دارو نام دارد.
از زمانی که دارو وارد بدن می شود، تحت چهار فرايند:

جذب، توزيع، سوخت و ساز و دفع قرار می گيرد. مدت زمان تأثير هر دارو در افراد، 
متفاوت است.
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١ــ داروها،چه اثرات مفيدی برای انسان دارند؟
٢ــ داروها را به چه ميزان بايد مصرف کرد؟

نکاتی در مورد مصرف داروها:
١ــ مقدار و زمان مصرف: همه در برابر يک دارو واکنش يکسان نشان نمی دهند. 
تغيير  مختلف  افراد  در  و…  وزن  بيمار،  جسمی  وضعيت  سن،  با  متناسب  مصرف  مقدار 

می کند.
تأثير درمانی هر دارو، در يک مقدار معين آن دارو می باشد؛ اگر کمتر از ميزان معين 
مصرف شود اثری ندارد. برخی از داروها در صورت استفاده بيش از حد، اثرات سمی 

برای فرد به همراه دارد.
٢ــ تداخلات دارويی: تجويز همزمان دو يا چند دارو می تواند موجب تأثير آنها 
بر روی يکديگر شده و در اثربخشی آنها اختلال ايجاد می کند. بنابراين، در اين مواقع حتماً 

بايد با پزشک معالج مشورت نمود.

١ــ داروها به چه شکل هايی ديده می شوند؟
٢ــ چرا داروها به شکل های مختلف تهيه می شوند؟
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منشأ داروها: نمودار زير را در گروه بررسی و تکميل کنيد. سپس در بحث عمومی 
نتيجه گيری نماييد.

٣ــ سوءِ مصرف داروها: امروزه برخی شرکت ها، برای منافع اقتصادی اقدام به 
توليد داروهای مکمّل بدن سازی می کنند.

داروهای مکمّل يا مواد نيروزا به موادی گفته می شود که معمولاً با هدف بهبود عملکرد 
برای  نوجوانان  از  بعضی  امروزه  می شود.  استفاده  مغذّی  مواد  از  برخی  کمبود  جبران  يا 
افزايش قدرت بدنی و عضلانی از اين داروها استفاده می کنند. به طور کلی، شواهد علمی کافی 

برای اثبات سودمندی اين مواد وجود ندارد و غالباً اين مواد را مضر تشخيص داده اند.
مصرف اين مواد، عوارض زيادی را برای انسان درپی دارند برخی از اين عوارض 

به شرح زير است:
گرفتگی های  ناخواسته،  وزن  افزايش  کليوی،  اختلالات  گوارشی،  ناراحتی های 

عضلانی و مرگ ناگهانی.

گياهی
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داروهای محرک و روان گردان
روان گردان،  داروهای  هستند.  عصبی  دستگاه  محرک  داروها  اين 
اين  می کنند.  ايجاد  روانی  وابستگی  فقط  و  ندارند  همراه  به  جسمی  اعتياد 
داروها در کوتاه مدت و بلندمدت عوارضی به اين شرح در بدن ايجاد می کنند. 
تعداد  افزايش  بی پروا،  رفتارهای  شديد،  توهم  بی خوابی،  کوتاه مدت:  در 
در  مواقع  اکثر  حاصله،  تشنج  و  بدن  دمای  افزايش  دليل  به  و  گيجی  تنفس، 
همان ابتدا موجب مرگ می گردد. در بلند مدت: اين داروها بعد از گذشت 

کمتر از ٦ ماه، باعث تضعيف شديد قوای جسمی می گردد.

گياهان دارويی
رشد  برای  مساعدی  زمينهٔ  ما،  کشور  جغرافيايی  موقعيت  و  هوايی  و  آب  شرايط 

گياهان دارويی فراهم می کند.
ايران در گذشته هم منبع توليد و مصرف گياهان دارويی بوده است. دانشمندان ايرانی 
مانند: ابوريحان، ابن سينا، رازی و ديگران کتاب هايی دربارهٔ گياهان دارويی نوشته اند که 
مورد توجه جهانيان بوده است. علاوه بر مصرف روزافزون گياهان دارويی، صادرات اين 

گياهان نيز می تواند منبع بزرگی از درآمد ارزی برای کشور باشد.
گياه گزنه، يکی از فراوان ترين گياهان دارويی منطقهٔ شمال کشور است که اهميت 
روماتيسمی  بيماران  مفاصل  التهاب  و  درد  کاهش  برای  مثلاً:  دارد.  پزشکی  در  زيادی 

استفاده می شود.

بيشتر بدانيدبيشتر بدانيد
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شيرين بياننعنای فلفلی

باريجه

متخصص  و  باتجربه  افراد  با  است  بهتر  درمان،  به عنوان  گياهان  مصرف  در 
مشورت نمود؛ زيرا ممکن است برخی از گياهان و يا نحوهٔ مصرف آنها عوارضی را 

به دنبال داشته باشد.
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چند گياه دارويی ديگر را معرفی کرده و بگوييد که کدام اندام اين گياهان 
مصرف درمانی دارد؟

مرور آموخته ها
الف) به پرسش های زير پاسخ دهيد:

١ــ به استفادهٔ خودسرانه دارو گفته می شود. …………
٢ــ «گزنه» يکی از انواع اين داروهاست. …………

٣ــ صدور گياهان دارويی منبع بزرگی برای ورود………… به کشور است.
٤ــ داروها بعد از جذب و توزيع، تحت فرآيند………… در بدن قرار می گيرند.

ب) متن زير را به دقت بخوانيد و سپس به پرسش های مربوط پاسخ دهيد.
مدتی قبل، زهرا دچار سرماخوردگی شديد شد و به همراه مادرش نزد پزشک رفت. 
مصرف  را  داروها  از  کمی  مقدار  مدتی  زهرا  کرد.  تجويز  او  برای  دارو  مقداری  پزشک 
نمود و به ظاهر بهبود يافت. پس از مدتی او مجدداً بيمار شد. علائم بيماری زهرا، مشابه 

بيماری قبلی بود و…………
قبلی  داروهای  باقی ماندهٔ  از  خود  بهبودی  برای  می تواند  زهرا  آيا  شما  به نظر  ١ــ 

استفاده کند؟ چرا؟
٢ــ چه اشتباهاتی در رفتار زهرا ديده می شود؟
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هر گروه يکی از فعاليت های زير را انتخاب کرده و انجام دهيد.
١ــ برچسب های سه نوع آب معدنی را تهيه کرده و آنها را با هم مقايسه 

کنيد:
الف) درصد هريک از مواد معدنی در آنها چقدر است؟

ب) کدام مواد معدنی در آب های مختلف درصد بالاتری دارند؟
ج) مواد معدنی موجود در آب های معدنی از چه منابعی تهيه شده اند؟

...
٢ــ اگر هريک از دانش آموزان مدرسهٔ شما در يک روز يک ليوان آب 
را به هدر دهد، در يک روز چه حجمی از آب در مدرسه شما، مدارس شهر 

شما و…… به هدر می رود؟ (مسئله بسازيد و حل کنيد)
٣ــ عکس هايی از رودخانه، آب بندان، سد، زمين شاليزار آماده کشت، 
نماييد.  جمع آوری  می شود  مناسبی  استفاده  آب  از  که  جايی  هر  و  آب  چاه 
هم چنين تصاوير ديگری از مناطقی که به علت اشکالات سيستم های آبرسانی 
يا موارد مشابه، آب به هدر رفته و هرز می رود تهيه کنيد. توسط اين دو گروه 
تصوير و يک آلبوم ديواری در دو بخش تهيه و به ديوار کارگاه نصب نماييد.

می توان در زير تصاوير سؤالی از خوانندگان بپرسيم و از آنها بخواهيم 
پاسخ دهند. مثل: وظيفهٔ ما چيست؟ يا…………

٤ــ تصاوير هشداردهنده ای از خطر کمبود آب، آلودگی آن و يا احاديث 
مکان های  در  و  نوشته  کارت هايی  روی  بر  و  تهيه  آب،  اهميت  از  رواياتی  و 

مصرف آب در مدرسه و منزل نصب نماييد.

فعاليتفعاليت
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٥ ــ با بررسی داروهای باقی مانده در منزل، ليستی از آنها تهيه کرده و 
علت بی استفاده ماندن آنها را بررسی کنيد (توجه: به تاريخ انقضای آنها توجه 

کنيد و داروهای تاريخ گذشته را دور بريزيد).
و  مقدار  مصرف،  موارد  کرده،  تهيه  را  دارو  چهار  بروشورهای  ٦ ــ 

احتياط های استفاده از هرکدام را بنويسيد و به کلاس ارائه دهيد.

١ــ در مورد چگونگی استفادهٔ بهينه از آب (در کشاورزی، صنعت،…) 
در يکی از استان های کشور (حتی الامکان استان هايی که شرايط آب و هوايی 
مشترک با آن داريد) تحقيق کنيد و آن را با چگونگی مصرف آب در منطقهٔ 

خود مقايسه نماييد.
شماست،  مربوط به منطقهٔ  ٢ــ از چند گياه دارويی و خواص آنها که 

گزارشی تهيه کنيد.


