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آشنایی با اصول و مفاهیم بهداشت در محیط و خانه و کسب مهارت های لازم در جهت به کارگیری آن 



مقدمه
یکی از مهمترین نیازهای انسان دستیابی به سلامت است و اگر سلامت نباشد، افراد، خانواده ها، جوامع و ملت ها 

نمی توانند به هدف های توسعهٔ اجتماعی و اقتصادی خود دست یابند. 
با تحقیقات مختلفی که صورت گرفته، ثابت شده است که رعایت اصول بهداشتی و پیشگیری از بیماری ها 
ارزان تر، راحت تر و کم خطرتر از درمان آن هاست و این مهم جز با کسب اطلاعات و مهارت های مربوط به آن انجام 
شدنی نیست. کسب این آگاهی ها به هر فرد کمک می کند تا بتواند در حفظ و ارتقای سلامت جسمی، روانی و اجتماعی 

خود و دیگران مشارکت نموده و زمینه ساز پیشرفت اجتماعی باشد. 
در این مجموعه به اصول و موازین بهداشت فردی، بهداشت محیط، تغذیه، بهداشت موادغذایی و نقش آموزش 

بهداشت در تأمین سلامت پرداخته شده است. 



سخنی با هنرآموزان 
کتاب »بهداشت محیط و خانه« یکی از چهار عنوان کتاب مهارتی مجموعه استاندارد مهارت های سالم زیستن 
است که شامل پیمانه های مهارتی کلیات بهداشت و اصول بهداشت فردی در خانواده ــ اصول بهداشت محیط و 
حفاظت محیط زیست ــ تغذیه و بهداشت موادغذایی در خانواده و آموزش بهداشت در خانه و خانواده می باشد. 
ساعات تئوری و عملی هر پیمانه مشخص است به منظور اجرای مطلوب آموزش های این مجموعه توصیه می شود به 

نکات زیر توجه فرمایید: 
ــ با درنظر گرفتن هدف کلی و جدول زمان بندی و مهارت های پیش نیاز، برنامهٔ آموزشی خود را تنظیم کنید. 

ــ پیش آزمون های ابتدای هر واحد کار را بررسی کنید. این کار اطلاعات و مهارت های ورودی را ارزیابی و 
برای شروع برنامهٔ آموزش انگیزه و تمرکز بیشتری ایجاد می کند. 

ــ هنرآموزان عزیز توجه داشته باشند ایجاد توانمندی در جهت کسب مهارت های مورد نیاز مهم ترین هدف این 
مجموعه است لذا به اهداف رفتاری هر واحد کار بیشتر توجه شود. 

ـ یادگیری تدوین شده است شامل پرسش های  ــ محتوای آموزشی هر واحد کار براساس روش های فعال یاددهی ـ
انگیزشی، فعالیت های عملی، مباحث نظری، جدول ها، نمودارها و تصاویر مرتبط با موضوع است که با توجه به هدف های 

رفتاری تدوین شده است. 
ــ به منظور افزایش بازدهی آموزشی توصیه می شود، کارهای عملی فردی و گروهی را در کنار مطالعهٔ مطالب 

نظری انجام دهید. این فعالیت های عملی بازدید، تحقیق، تمرین عملی و … هستند. 
ــ در هر واحد کار مطالبی تحت عنوان »بیشتر بدانید« گنجانده شده است که مطالعهٔ آن صرفاً برای کسب اطلاع 

بیشتر توصیه می شود و جزء برنامهٔ آموزشی نیست. 
ــ در هر واحد کار، نکته هایی با اهمیت بیشتر با عنوان »توجه«، »نکته« و »آیا می دانید« طراحی شده است که 

نشان دهندهٔ تأکید بر اهمیت مطلب است. 
ــ در پایان هر واحد کار، چکیدهٔ واحد کار، آزمون های پایانی نظری و عملی برای ارزشیابی بخش های نظری 

و عملی مطرح شده است. 
ــ پاسخنامهٔ پیش آزمون و آزمون پایانی نظری هر واحدکار در بخش پیوست ها آمده است. توصیه می شود به منظور 

ارزیابی میزان یادگیری محتوای هر واحد کار ابتدا به پرسش ها پاسخ داده شود بعد به پاسخنامه مراجعه کنند. 
ــ در بخش پیوست ها پس از معرفی منابع مؤلف یا مؤلفان، بخش دیگری نیز با عنوان »برای مطالعهٔ بیشتر« آمده 
است. در این بخش کتاب ها، نرم افزارها و پایگاه های اینترنتی که به یادگیری بیشتر هنرجو کمک می کند، معرفی شده 

است. چنان چه این منابع برای هر واحد کار متفاوت باشد، در پایان آن واحد کار ذکر می شود. 
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پيمانة مهارتى اول

بهداشت فردى در خانواده 

هدف کلی

خدمات  از  استفاده  نحوهٔ  زمينهٔ  در  لازم  مهارت های  کسب  و  خانواده  در  بهداشت  مفاهيم  و  اصول  با  آشنايی 
بهداشتی در جامعه و به کارگيری اصول بهداشت فردی به منظور ارتقای سلامت خود، خانواده و جامعه. 

فهرست وسايل و تجهيزات مورد نياز
1ــ وسايل بهداشت فردی: صابون، حوله، مسواك، خميردندان، نخ دندان، ناخن گير، برس 

سر و …) 
2ــ زيرانداز يا تشك ابری برای تمرين های ورزشی

جدول زمان بندی   
 

جمعآموزش عملیآموزش نظری
۶۲ ساعت۳۴ ساعت۲۸ ساعت
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مقدمه 
سلامت به عنوان ارزش فردی و اجتماعی از ديدگاه همهٔ ملت ها و نزد همهٔ مکتب ها، يکی از مهم ترين حقوق و نيازهای 

بشری است و دست يافتن به بالاترين سطح سلامت، جزيی از هدف های اجتماعی تمام دولت ها محسوب می شود. 
انسان عامل توسعه است و اگر سلامت نباشد، افراد خانواده ها، جوامع و ملت ها نمی توانند به هدف های توسعهٔ اجتماعی 
و اقتصادی دست يابند. در بيشتر جوامع، سلامت در مرکز همهٔ برنامه های توسعه قرار دارد اما اکثر نظام های بهداشتی جهان 
برای تأمين سلامت افراد جامعهٔ خود از کارايی لازم برخوردار نيستند و در تصميم گيری ها هنوز به درمان بيش از پيشگيری و 

روش های ارتقای سلامت، ارزش داده و عرضهٔ خدمات را توسط کارکنان بهداشتی ــ درمانی ملاک قرار می دهند. 
از مهم ترين شاخص های بهداشتی هر کشور، ميزان مرگ و مير کودکان زير يکسال و زير پنج سال است. توجه به آمار 
جهانی نشان می دهد که هنوز در سطح جهان هر هفته ۲۵ هزار کودک به دليل ابتلا به بيماری هايی که به راحتی قابل پيشگيری 
است، جان خود را از دست می دهند و ۷ هزار کودک به علت بيماری هايی مانند سرخک، سياه سرفه و کزاز يا به دليل از دست 
دادن آب بدن بر اثر ابتلا به اسهال، تلف می شوند. اين در حالی است که بشر دانش و تکنولوژی لازم برای پيشگيری از اين گونه 

مرگ و ميرها را در اختيار دارد. علت اساسی اين آسيب ها، عدم وجود دانش، بينش و رفتارهای بهداشتی همگانی است. 
حقوق  از  بهداشتی  استانداردهای  حد  بالاترين  از  بهره مندی  و  بيماری هاست  با  مبارزه  سلاح  قدرتمندترين  بهداشت 
اساسی هر فرد بدون درنظر گرفتن نژاد، مذهب، اعتقادات سياسی و شرايط اقتصادی و اجتماعی اوست. اما هيچ نظام و سيستم 
بهداشتی به تنهايی قادر به تأمين ابعاد مختلف سلامت و بهداشت در جامعهٔ خود نيست. بهداشت چيزی نيست که بتوان آن را 
به کسی تحميل و يا هديه کرد بلکه برقراری امنيت بهداشتی برای تمام عمر مستلزم فعاليت های مؤثر، آگاهانه و مشارکت توأم 

دولت و مردم است. 
همه بايد تشخيص دهند که بيماری يک پديدهٔ بدون علاج نيست و همه توانايی آن را دارند که زندگی خود، خانوادهٔ خود 

و ديگران را با شادی، راحتی و سلامتی همراه سازند. 
کسب آگاهی و مهارت های سالم زيستن به هر فردی کمک می کند تا بتواند در حفظ و ارتقای سلامت جسمی و روانی 

خود و سايرين مشارکت نموده و تأثيرگذار باشد. 
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 ۷ ۲ــ۱ــ مفهوم بيماری 
 ۸ ۳ــ۱ــ طيف سلامت و بيماری 
 ۸ ۴ــ۱ــ مفهوم بهداشت 
۵  ــ۱ــ عوامل مؤثر بر سلامت و بيماری  ۹
 ۹        ۱ـ ـ  ۵   ــ۱ــ عوامل درونی 

    ۱۰        ۲ــ۵  ــ۱ــ محيط بيرونی 
                ۳ــ۵  ــ۱ــ نظام مراقبت های بهداشتی  ۱۰

 ۱۰         ۴  ــ۵  ــ۱ــ شيوهٔ زندگی 
 ۱۱ ۶  ــ۱ــ مزايای بهداشت و تقدم آن بر درمان 
 ۱۲ چکيده 
 ۱۲ آزمونِ پايانی نظری واحد کار اول 
 ۱۲ آزمون پايانی عملی واحد کار اول 

واحد کار دوم: خدمات بهداشت خانواده            ۱۳ 
۱۴ هدف های رفتاری 
پيش آزمون واحد کار دوم  ۱۴

 ۱۴ مقدمه 
 ۱۴ ۱ــ۲ــ جايگاه و نقش بهداشت خانواده 
۱۵ ۲ــ۲ــ نقش والدين در تأمين سلامت خانواده 
 ۱۵ ۳ــ۲ــ مراقبت های اوليهٔ بهداشتی 

۴ــ۲ــ نظام عرضهٔ خدمات بهداشتی ــ درمانی 
۱۶          کشور 
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 ۳۴ ۵  ــ۳ــ بهداشت دهان و دندان 
 ۳۴       ۱ـ ـ   ۵  ــ۳ــ دندان ها و تعداد آن ها 
 ۳۵  ـ   ۵    ــ۳ــ بيماری های شايع دهان و دندان          ۲ـ
 ۳۶  ـ ۵    ــ۳ــ راه های مراقبت از دهان و دندان        ۳  ـ
 ۳۹ ۶    ــ۳ــ بهداشت دستگاه بينايی 
 ۴۰ ۷ــ۳ــ بهداشت دستگاه شنوايی 
۴۱ ۸     ــ۳ــ بهداشت قامت  

 ـ  ۸    ــ۳ــ مراقبت از اندام در وضعيت های         ۱ـ
                   مختلف بدن  ۴۲
۹ــ۳ــ بهداشت دستگاه تنفس  ۴۵
 ۴۶ ۱۰ــ۳ــ بهداشت قلب 
۱۱ــ۳ــ بهداشت دستگاه گوارش  ۴۷ 
۴۹ چکيده  

 ۴۹ آزمونِ پايانی نظری واحد کار سوم 
 ۵۰ آزمون پايانی عملی واحد کار سوم 

واحد کار چهارم: بهداشت فردی (۲): ورزش، 
                          خواب، استراحت و تفريح     ۵۱
۵۲ هدف های رفتاری 
 ۵۲ پيش آزمون واحد کار چهارم 

 ۵۲          مقدمه 
 ۵۲ ۱ــ۴ــ ورزش 
 ۵۲       ۱ــ۱ــ۴ــ فوايد ورزش 

      ۲ــ۱ــ۴ــ در ورزش به چه نکته هايی بايد 
                  توجه داشت  ۵۳ 
        ۳ــ۱ــ۴ــ انواع تمرين های ورزشی  ۵۳
۲ــ۴ــ خواب  ۵۵

      ۱ــ۲ــ۴ــ توصيه های بهداشتی برای 
 ۵۶               خوب خوابيدن 
۳ــ۴ــ خستگی و تأثيرات آن بر سلامت  ۵۷

۵۸       ۱ــ۳ــ۴ــ پيشگيری از خستگی  
       ۲ــ۳ــ۴ــ کنترل خستگی  ۵۸
۴ــ۴ــ استراحت و تفريح  ۵۸
۵۹ چکيده  
 ۶۰ آزمونِ پايانی نظری واحد کار چهارم 
 ۶۰          آزمون پايانی عملی واحد کار چهارم 

واحد کار پنجم: بهداشت فردی (۳): تأثير سيگار 
                        و ساير مواد اعتياد آور بر

 ۶۱                         سلامت 
 ۶۲ هدف های رفتاری 
۶۲ پيش آزمون واحد کار پنجم 
۶۲ مقدمه  
۱ـ ـ   ۵    ــ سيگار  ۶۲

 ۶۳  ـ   ۵    ــ تأثير سيگار بر سلامت        ۱ــ۱ـ
 ۶۳  ـ   ۵    ــ مواد مخدر و تأثير آن بر سلامت  ۲  ـ
۶۳  ـ   ۵    ــ تعريف مادهٔ مخدر         ۱ــ۲ـ
 ۶۴  ـ   ۵    ــ نشانه ها و علايم اعتياد         ۲ــ۲ـ

 ـ   ۵    ــ پيامدها و عوارض مواد مخدر بر         ۳  ــ۲ـ
               سلامت فرد، خانواده و جامعه  ۶۴ 
 ـ   ۵    ــ انواع مواد مخدر و آثار آن ها  ۶۴         ۴ــ۲ـ

 ۶۷ چکيده 
آزمونِ پايانی نظری واحد کار پنجم  ۶۷

 ۶۷ آزمون پايانی عملی واحد کار پنجم 

پيوست ها  ۶۸
پاسخ نامه های پيش آزمون ها  ۶۹
پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری  ۷۳
 ۷۸ منابع پيمانهٔ مهارتی اول 
 ۷۹ برای مطالعهٔ بيشتر 
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

واحد كار اول 
كليات بهداشت

سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

واحد كار اول 
كليات بهداشت
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار اول

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز ير 
دست يابد: 

1ــ مفاهيم سلامت و بيماری را توضيح دهد. 

2ــ طيف سلامت و بيماری را شرح دهد. 

3ــ عامل های مؤثر بر سلامت را نام ببرد. 

4ــ رفتارهای خود و ديگران را در گروه های رفتار سالم و ناسالم، طبقه بندی كند. 

5  ــ مزايای تقدمِ بهداشت را بر درمان توضيح دهد. 

۱ــ آيا با نگاه کردن به ظاهر افراد می توانيم بگوييم او سالم است يا بيمار؟ چرا؟ 
۲ــ هر يک از ما چه نقشی در سلامت يا بيماری خود داريم؟ 

۳ــ بيماری هر فرد چه اثرهايی بر خانواده و جامعه دارد؟ 

مقدمه 
دربارۀ حلقۀ فقر و بيماری و نحوۀ تأثير آن ها بر يكديگر چه می دانيد؟ 

در زمان های گذشته، مرگ و مير زودرس در بين انسان ها  زياد بود اما امروزه 
به دليل كشفِ علت، پيشگيری و درمان بسياری از بيماری ها، ميزان مرگ و مير كمتر 

انسان ها و طول عمر افراد به خصوص در كشورهای پيشرفته بيشتر شده است. 
البته هنوز با همۀ پيشرفت های انجام شده در كشورهای در حال رشد، هر 
سال ميليون ها كودك به دليل ابتلا به برخی بيماری ها يا عوارض بيماری هايی كه 
كه  حالی  در  می دهند.  دست  از  را  خود  جان  هستند،  پيشگيری  قابل  سادگی  به 
دانش و فناوری لازم برای پيشگيری از آن ها هست. بيماری هايی مانندِ سرخك، 
كزاز، سياه سرفه و … و يا بيماری های اسهالی به سادگی قابل پيشگيری يا درمان 

است. 
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی ۱ــ۱ــ مفهوم سلامت 
آيا می توانيد بگوييد کدام يک از افراد تصوير، سالم و کدام 

يک بيمار است؟ 

اغلب مردم برای تعيين سلامت افراد، به ظاهر فيزيکی آن ها 
توجه می کنند و اگر در ظاهرِ آن ها نشانه ای از درد و علايمی از 

بيماری جسمی مشاهده نشود او را شخصی سالم می دانند. 
جهانی  سازمان  نامهٔ  اساس  در  که  تعريفی  براساس 
کامل  رفاهِ  از  است  عبارت  سلامت  است،  آمده  بهداشت۱ 
جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نبودن بيماری و معلوليت 

 World Health Organization ــ1

(WHO. 1978) .۲ــ اين جمله را سازمان جهانی بهداشت در سی سال اخير برای افزودن به تعريف سلامت پيشنهاد کرده است

و «داشتن يک زندگی مثمر ثمر و اقتصادی»۲، با توجه به اين 
تعريف می توان گفت سلامت دارای سه بعد جسمی، روانی و 
اجتماعی است که ابعاد آن بر يکديگر تأثير متقابل دارند. وضعيت 
جسمی انسان بی ترديد بر سلامت روانی و فعاليت های او تأثير 

می گذارد و برعکس. 
مثلاً فرد مبتلا به افسردگی ممکن است هم دچار بی اشتهايی 
و کم وزنی شود و هم فعاليت های اجتماعی خود را به خوبی انجام 

ندهد. 

۲ــ۱ــ مفهوم بيماری

فعاليت عملی 1
 ƽتقسيم شويد. هر گروه در مورد اثرها ƽ۵ نفر ƽبا راهنمايي هنرآموز به گروه ها
بيمارƽ برسلامت جسمي و رواني و اجتماعي مطلب جمع آورƽ کند و در کلاس دربارة آن 

بحث کنيد. سپس نتيجة نهايي را به صورت روزنامة ديوارƽ در کلاس نصب کنيد. 

سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

بيماری نقطهٔ مقابل سلامت است. يعنی هرگونه انحراف يا 
اختلال در عملکرد و حالت طبيعی بدن را بيماری می گويند. 

و  ويژگی ها  دارای  و  ناخوشايند  است  حالتی  بيماری 
نشانه های مشخصی است که بر جسم و روان تأثير می گذارد، مثلاً 
و  ويژگی ها  دارای  سرماخوردگی،  مثل  ساده ای  جسمی  بيماری 
نشانه هايی مانند تب و درد است که می تواند موجب بدخلقی بيمار 

و عقب ماندن او از فعاليت های اجتماعی شود.
ارتباط ابعاد جسمی، روانی، اجتماعی در انسان 
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

       بيش تر بدانيد
بيماری ها بی علت به وجود نمی آيند و عوامل مختلف به طور مستقيم و غيرمستقيم در ايجاد آن ها دخالت 

دارد كه بعضی شناخته شده و بعضی ناشناخته اند. 
مانند  عواملی  و  می شود  بيماری  موجب  مستقيم  به طور  شيميايی  و  فيزيكی  زنده،  بيماری زای  عوامل 

خصوصيات فردی و محيطی، شرايط اقتصادی و اجتماعی به طور غيرمستقيم زمينه ساز بروز بيماری هاست. 

۳ــ۱ــ طيف سلامت و بيماری
سلامت و بيماری دارای درجات مختلفی است. عده ای 
از مردم در ظاهر هيچ گونه ناراحتی يا علامتی از بيماری ندارند اما 
با انجام آزمايش و معاينهٔ دقيق مشخص می شود که آن ها بيمارند. 
اين گونه بيماری ها را بيماری های بدون علامت می نامند. در اغلب 
بيماری ها نشانه هايی هست که سبب تشخيص آن بيماری ها می شود، 
بيماری شديد شکل ديگر بيماری است که ممکن است به معلوليت 
و حتی مرگ منتهی شود. بنابراين طيف سلامت و بيماری از نقطهٔ 

اوج سلامت شروع و به مرگ منتهی می شود.

 ۴ــ۱ــ مفهوم بهداشت 
يکی از مهم ترين مسايلی که همواره فکر انسان را به خود 
مشغول کرده است، حفظ سلامت، رهايی از درد و رنج و طولانی 

کردن عمر است. 
انسان امروزی می داند با رعايت بهداشت، مصون سازی، 
سالم می تواند  زندگی  شيوهٔ  داشتن  بيماری زا و  عوامل  دوری از 

زندگی طولانی با سلامت و نشاط داشته باشد. 
بهداشت، عمل و هنر۱ پيشگيری از بيماری ها، افزايش طول 

عمر و افزايش سطح سلامت در انسان است. 

۱ــ هنر به معنای مهارت در انجام کار است که از طريق تجربه مشاهده و يا مطالعه به دست آمده اند و موجب کارايی بيشتر می شود. 

پيشگيری دارای سه سطح است: 
موجب  که  است  اقدام هايی  کليهٔ  شامل  اول:  سطح  ۱ــ 
افزايش قدرت جسمی و روانی افراد جامعه و يا سالم تر شدن محيط 
زندگی می شود. مجموعهٔ اين اقدام ها سبب می شود انسان بيمار 

نشود مثل انجام واکسيناسيون. 

۲ــ سطح دوم: زمانی اين سطح پيشگيری مطرح می شود 
که اقدام های انجام شده برای افزايش قدرت جسمی و روانی 
نتوانسته است از بروز بيماری پيشگيری کند. تشخيص به موقع 
بيماری و درمان آن ضمن جلوگيری از سرايت بيماریِ واگير به 
ديگران از عوارض بيماری و ايجاد ناتوانی در فرد جلوگيری 
می کند، مثلاً تشخيص به موقع گلودرد چرکی مانع از ابتلای ساير 
افراد به گلودرد و باعث پيشگيری از به وجود آمدن عوارض 

اوج 
سلامت

بيماری 
غيرآشکار

بيماری 
خفيف

بيماری 
متوسط

بيماری 
شديد

بيماری 
مرگکشنده

شکل طيف سلامت و بيماری
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بهداشت فردی در خانواده: كليات بهداشت
سلامت

میروانی
جس

اجتماعی

       بيش تر بدانيد
برای تأمين سلامت جامعه، بايد بهداشت به صورت فردی و عمومی رعايت شود زيرا انسان جدا از مردم 
و اجتماع زندگی نمی كند. رعايت يا عدم رعايت بهداشت فردی روی سلامت سايرين اثر می گذارد و به عكس 

بی توجهی ساير افراد جامعه به بهداشت بر سلامت فرد تأثيرگذار است. 
برای رسيدن به سلامت جامعه، كوشش همگانی لازم است كه آن را بهداشت عمومی می گويند. در سال 
1920 وينسلو1 پروفسور متخصص بخش بهداشت عمومی دانشگاه يل2 تعريف مفصلی از بهداشت عمومی ارايه داد 
كه كميتۀ متخصصان بهداشت عمومی سازمان بهداشت جهانی با اقتباس از آن بهداشت عمومی را چنين تعريف 
طريق  از  كارايی  و  سلامت  سطح  ارتقای  و  عمر  طول  افزايش  بيماری ها،  از  پيشگيری  هنر  و  علم  است:3  كرده 
تلاش های سازمان يافتۀ اجتماعی برای بهسازی محيط زيست، مبارزه با بيماری های عفونی قابل انتقال، آموزش 
بهداشت فردی به افراد، سازمان دهی خدمات پزشكی و مراقبتی برای تشخيص سريع بيماری، درمان پيش گيرانۀ 
بيماری و ايجاد نظام اجتماعی برای تضمين استاندارد زندگی مناسب برای حفظ سلامتی و در نتيجه سازمان دهی 

اين مزايا به ترتيبی كه شهروندان را قادر به درك حقوق مسلم بهداشتی و عمر طولانی سازد. 

بيماری يعنی تب رماتيسمی در شخص مبتلا می شود. 

مطرح  زمانی  پيشگيری  از  سطح  اين  سوم:  سطح  ۳ــ 

به موقع کشف و درمان نشده و بيماری  می شود که بيماری قبلاً 
عوارض  و  ضايعات  فقط  اکنون  و  باشد  کرده  طی  را  خود  سير 
آن ها باقی مانده است. هدف پيشگيری در اين مرحله، جلوگيری 
از ناتوانی کامل و دايم در بيمار است. مثلاً اگر گوش درد چرکی 
عارضهٔ  دوم)  سطح  (پيشگيری  نشود  درمان  و  کشف  موقع  به 
کم شنوايی را بر جای خواهد گذاشت و تلاشی که در اين مرحله 
ديگر،  نمونه های  است.  بيمار  برای  سمعک  تجويز  است  لازم 
اقدام هايی شامل فيزيوتراپی برای برگرداندن حرکت عضو، استفاده 

از عينک و … است. 

Yale ــWinslow   2 ــ1

WHO: 1952 ــ3

۵   ــ۱ــ عوامل مؤثر بر سلامت و بيماری
آيا تاکنون فکر کرده ايد چرا بعضی افراد از سلامت بيشتری 
برخوردارند و کمتر دچار بيماری می شوند؟ يا اين که چرا در بعضی 

کشورها بيماری و مرگ و مير بيشتر است؟ 
عامل  چهار  تأثير  زير  زندگی  طول  در  هرکس  سلامت 

وابسته به هم است: 
وراثت  تأثير  تحت  انسان  درونی:  عوامل   ـ ۵  ــ۱ــ  ۱ـ
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يکديگر اجتماعی از  افراد  تمايز  موجب  که  است  ژنتيکی  خصوصيات  و 
می شود. عوامل درونی ممکن است فردی را مستعد ابتلا به نوعی 
بيماری کند و يا در فرد ديگری سبب بروز مقاومت در قبال همان 

بيماری گردد. مانند هموفيلی ــ تالاسمی.
تأثيرها،  کليهٔ  شامل  بيرونی:  محيط  ۵      ــ۱ــ   ـ    ۲ـ
محيط زيست مثل آب، هوا، خاک و ساير نيازهای زيستی، ارتباط 

اجتماعی و وضعيت اقتصادی است. 
شامل  بهداشتی:  مراقبت های  نظام  ۵  ــ۱ــ   ـ  ۳ـ

دوران  مراقبت های  واکسيناسيون،  مانند  پيشگيری  خدمات  کليهٔ 
سالمندی  زايمان،  بارداری،  کودکی،  (نوزادی،  زندگی  مختلف 
و …) آموزش بهداشت، بهسازی محيط و همچنين دسترسی به 

آب و هوای سالم، دارو و مراقبت های پرستاری است. 
و  رفتارها  عادت ها،  شامل  زندگی:  شيوۀ   ـ ۵  ــ۱ــ  ۴ـ
تصميم گيری های افراد دربارهٔ نحوهٔ زندگی است. هرکس مسؤول 
سلامت  ميزان  هرفرد،  زندگی  روش  و  راه  است.  خود  سلامت 

جسمی و روانی او را تعيين می کند. 
به طور کلی در هر جامعه ای عوامل اجتماعی ــ اقتصادی، 
جامعه  آن  افراد  بيماری های  نوع  و  زندگی  شيوهٔ  در  مهمی  نقش 
مثل  بيماری هايی  ثروتمند  کشورهای  در  مثال  به طور  دارد. 
فشار خون و ديابت بزرگسالی شايع است در حالی که در کشورهای 
فقير، بيماری های عفونی و مسری و کمبودهای تغذيه ای به علت 

فقر غذايی و بهداشت، رواج دارد. 

فعاليت عملی 2
سالم   افراد  رفتار   ƽالگو با  را  آن  سپس  تهيه،  را  خود  زندگيِ   ِƽرفتارها و  عادت ها  از  فهرستي  آغاز  در 

مقايسه کنيد. 
ـ رفتارهاƽ مشترک را علامت بزنيد. 

ـ آيا مي توانيد رفتار سالم ديگرƽ به الگو اضافه کنيد؟ 
ـ چند رفتار مشترک داشتيد؟ 

چگونه؟  دهيد؟  تغيير  مايليد آن ها را  پيروƽ نمي کند؟ آيا  الگو  شما از   ƽرفتارها عادات و  کدام يک از  ـ 
تغييرهايي را که مايليد در عادت ها و رفتارهاƽ خود به وجود آوريد، بنويسيد و در کلاس ارايه دهيد. 

 الگوی رفتار افراد سالم شامل موارد زير است: 

رعايت بهداشت فردی، حفظ محيط زيست، وزن متعادل، ورزش، تغذيۀ مناسب، خواب و استراحت 

كافی، تفريح سالم، ارتباط اجتماعی، تسلط بر نگرانی ها و فشارهای روحی روانی، خوش بينی، شور زندگی، 

اجتناب از مواد مخدر و سيگار، عدم استفادۀ خودسرانه از داروها و …. 

توجه 
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اجتماعی ۶ــ۱ــ مزايای بهداشت و تقدم آن بر درمان
۱ــ۶ــ۱ــ اقتصاد بهداشت: آيا می دانيد بيماری چه 
خسارت های مالی و معنوی به بار می آورد؟ چند نمونه از آن ها را 

نام ببريد. 
حفظ  و  برقراری  برای  که  هزينه هايی  تحليل  و  بررسی 
سلامت افراد جامعه در سطح فردی يا اجتماعی صرف می شود، 
اقتصاد بهداشت نام دارد. بسياری از بيماری ها موجب می شود 
مبتلا  فرد  اگر  بلکه  شود  آن ها  درمان  صرف  زيادی  پول  تنها  نه 

شاغل هم باشد برای مدتی نمی تواند کار کند و همين امر موجب 
هزينه  صرف  بنابراين  می شود.  جامعه  و  خانواده  اقتصادی  زيان 
برای حفظ سلامت جامعه نوعی سرمايه گذاری محسوب می شود. 
اهميت اقتصاد بهداشت عبارت است از: کم کردن هزينه ها، بالا 
دليل  به  خانواده  سازمان  گسيختن  از  پيشگيری  کارايی،  بردن 
بيماری، پيشگيری از بيماری ها، معلوليت ها و اختلال های روانی 

و افسردگی افراد جامعه. 

فعاليت عملی 3
يکي از بيمارƽ هايي را که براƽ شما يا يکي از افراد خانواده تان پيش آمده است از نظر اقتصاد و بهداشت 
بررسي کنيد. اين بيمارƽ چه خسارت هايي داشته است؟ چگونه مي توان خسارت ها را کاهش داد. نتايج بررسي 

خود را به صورت گزارش در کلاس ارايه و دربارة آن بحث کنيد. 

۲ــ۶  ــ۱ــ تقدم بهداشت بر درمان 
نيز  جامعه  برای  بلکه  خانواده  و  فرد  برای  تنها  نه  بيماری 
خسارت های مالی و معنوی جبران ناپذير به همراه دارد. زيرا جامعه 

برای تعليم و پرورش افراد سرمايه گذاری های بسيار می کند. بيماری 
از دو جنبه بر درآمد ملی تأثير می گذارد: 

۱ــ صرف هزينه های درمانی 
۲ــ کاهش توليدات 

پيشگيری از بيماری ها منجر به پس انداز می شود. هزينه هايی 
که از طرف خانواده و جامعه صرف بهداشت می شود در مقايسه با 
درمان، سرمايه گذاری مفيد و برگشت پذير است. بهداشت آسان تر 
و با صرفه تر از درمان است. به طور مثال مقايسهٔ هزينهٔ تصفيه و 
لوله کشی آب با درمان بيماری های ناشی از آب آلوده و يا مقايسهٔ 
هزينهٔ خريد مسواک و خميردندان با هزينه های ترميمی و جراحی 

دندان نشان می دهند بهداشت بر درمان تقدم دارد. 

       بيش تر بدانيد
بهداشت يكی از نيرومندترين سلاح ها برای مبارزه با فقر است. بيماری های مكرر موجب اتلاف وقت، نيرو 
و منابع مالی می شود و حضور و كارايی افراد را در ادارات، مغازه ها، مزارع، كارخانه ها، خانه ها و مدارس كاهش 

می دهد.
هزينه های پزشكی به طور متوسط حدود 10٪ درآمد خانواده های فقير جهان را به خود اختصاص می دهد. 
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اجتماعی

چکيده
براساس تعريف سازمان جهانی بهداشت، سلامت عبارت است از رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی، 
نه فقط نبودن بيماری و معلوليت و داشتن يک زندگی مثمرثمر و اقتصادی. بيماری نقطۀ  مقابل سلامت است. 

يعنی هرگونه انحراف يا اختلال در عملکرد و حالت طبيعی بدن را بيماری می گويند. 
بهداشت علم و هنر پيشگيری از بيماری ها، افزايش طول عمر و افزايش سطح سلامت در انسان است. 

سلامت هرکس در طول زندگی زير تأثير چهار عامل وابسته به هم است: 
۱ــ عوامل درونی 
۲ــ محيط بيرونی 

۳ــ نظام مراقبت های بهداشتی 
۴ــ شيوۀ زندگی 

بيماری نه تنها برای فرد و خانواده بلکه برای جامعه نيز خسارت های مالی و معنوی جبران ناپذير دارد. 
پيشگيری از بيماری ها با رعايت توصيه های بهداشتی منجر به پس انداز و جلوگيری از بروز خسارت های 

نام برده می شود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار اول

۱ــ تعريف سازمان بهداشت جهانی از سلامت چيست؟ 
الف) عبارت است از احساس شادابی و نشاط و نداشتن بيماری 

ب) عبارت است از رفاه کامل جسمی و روانی 
ج) عبارت است از رفاه کامل جسمی و روانی و اجتماعی نه فقط نبودن معلوليت و بيماری و داشتن 

يک زندگی مثمرثمر 
د) عبارت است از نداشتن بيماری و معلوليت 

۲ــ بيماری چيست؟ 
۳ــ سطوح پيشگيری را نام ببريد و برای هريک مثال بزنيد؟ 

۴ــ عواملِ مؤثر بر سلامت و بيماری را نام ببريد؟ 
۵  ــ فوايد و نتايج سرمايه گذاری در اقتصاد بهداشت کدام اند؟ (دست کم به ۳ مورد اشاره کنيد) 

۶  ــ جنبه های تأثير بيماری را بر درآمد ملی نام ببريد؟ 

 آزمون پايانى عملى واحد كار اول

ــ طيف سلامت و بيماری را رسم کنيد. 

?

?
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واحد كار دوم 
خدمات بهداشت خانواده

واحد كار دوم 
خدمات بهداشت خانواده



  14  

بهداشت فردی در خانواده: خدمات بهداشت خانواده

مقدمه
برای استفاده از خدمات بهداشتی به كجا مراجعه می كنيد؟ 

اگر می خواهيد از خدمات بهداشتی برخوردار شويد، بايد اطلاعات كافی از مركز ارايه دهندۀ اين 
كه  ديگری  افراد  و  خانواده  خود،  به  می توانيد  بهتر  خدمات  اين  از  اطلاع  از  پس  باشيد.  داشته  خدمات 

نيازمند اين خدمات هستند، كمك كنيد. 

۱ــ۲ــ جايگاه و نقش بهداشت خانواده
و  خانواده  افراد  بر  تأثيری  چه  فرد  يک  مرگ  يا  بيماری 

جامعۀ او دارد؟ 
خانواده واحد کوچک اجتماعی است. سلامت و آسايش، 
بيماری و مشکل های بهداشتی هريک از اعضای خانواده به يکديگر 
مرتبط است. به طور مثال کودک عقب ماندهٔ ذهنی در خانواده، عدم 
تعادل روانی يکی از افراد خانواده، بيماری يا مرگ مادر، بيکاری 

هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
هدف های رفتاری: انتظار می رود 

دست يابد: 

1ــ اهميت بهداشت را در خانواده توضيح دهد. 

2ــ نظام عرضۀ خدمات بهداشتی درمانی كشور را بيان كند. 

3ــ برنامۀ ارايۀ خدمات و مشاوره های بهداشتی درمانی ويژۀ خانواده را توضيح دهد. 

4ــ جدول مراجعات افراد خانواده برای در يافت خدمات بهداشتی درمانی در كشور را تهيه كند. 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار دوم

۱ــ بيماری از چه جنبه هايی بر افراد خانواده و جامعه تأثير دارد؟ 
۲ــ چند نوع مرکز بهداشتی درمانی را می شناسيد؟ نام ببريد. 

۳ــ به نظر شما مهم ترين خدمات اوليهٔ مراکز بهداشتی درمانی کدام است؟ 
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 زمانی والدين می توانند در حفظ و ارتقای سلامت خانوادۀ خود نقش داشته باشند كه اطلاعات و 

مهارت های لازم بهداشتی را داشته باشند بنابراين سواد والدين به ويژه مادران عامل مؤثری در سلامت 

مؤثر از  استفادۀ  جامعه و  فعلی  بهداشتی درمانی  آنان از خدمات  آگاهی  هم چنين  خانواده است.  افراد 

آن، به سلامت خانواده و جامعه كمك می كند. 

فعاليت عملی 1
را  بررسي  اين  کنيد.  بررسي  خانواده  کل  بر  را  خود  خانواده   ƽاعضا از  يکي  بهداشتي   ƽمشکل ها تأثير 
مي توانيد، دربارة خانوادة بستگان يا آشنايان نيز انجام داده، سپس نتايج را به صورت گزارش در کلاس ارايه 

دهيد. 

يا اعتياد پدر و … بدون شک چه از نظر اقتصادی و چه از نظر 
عاطفی و اجتماعی بر ساير افراد خانواده تأثير می گذارد. در کانون 
خانواده است که کودک برای قبول مسؤوليت و اجتماعی شدن 
جامعه  روی  بر  می تواند  ناسالم  و  ناموفق  خانوادهٔ  می شود.  آماده 
اثر منفی بگذارد و برعکس. در خانوادهٔ سالم و متعادل به نيازهای 
عاطفی، روانی و زيستی افراد خانواده به خوبی پاسخ داده و سلامت 

جامعه تضمين می شود. 

۲ــ۲ــ نقش والدين در تأمين سلامت خانواده
مادر  و  پدر  می شود.  گذاشته  خانه  در  انسان  سلامت  پايهٔ 

مسؤول حفظ و ارتقای سلامت خانواده اند زيرا: 
ــ بسياری از صفات و خصوصيات انسان از طريق ارث و 
يا تقليد، الگوگيری و يادگيری به فرزندان منتقل می شود. معمولاً 
همراه  زندگی  طول  در  می گيرد  شکل  خانواده  در  که  عادت هايی 

فرد باقی می ماند.
ــ تصميم ها و مراقبت های بهداشتی مربوط به خانواده مانند 

بيماری  با  برخورد  نحوهٔ  دوره ای،  معاينات  واکسيناسيون،  انجام 
بودجهٔ  ميزان  و  خانواده  بودجهٔ  توزيع  بيماری،  از  پيشگيری  و 
بهداشتی، توجه به بهداشت فردی، انتخاب مسکن و سالم سازی 
و  پدر  برعهدهٔ   … و  خانواده  جمعيت  مصرفی،  موادغذايی  آن، 

مادر است. 
والدين برنامه ريزی امور خانواده را برعهده دارند و می توانند 
خود  برنامه های  در  زندگی  مختلف  دوران  بهداشتی  نيازهای  به 

توجه کنند. 

۳ــ۲ــ مراقبت های اوليۀ بهداشتی
نيازهای  رفع  برای  خاصی  برنامهٔ  شما  خانوادهٔ  آيا 
برنامه ها  آن  دارد؟  خود  اعضای  تک تک  درمانی  ــ  بهداشتی 

کدام اند؟ 
اکثر افراد از ناراحتی هايی رنج می برند که با امکانات ساده 

خدمات  به  مردم  از  کمی  درصد  تنها  است و  درمان  قابل  اوليه  و 
دارند.  نياز  فوق تخصصی  و  تخصصی  بيمارستان های  و  پزشکی 
بنابراين اکثر مردم تنها به مراقبت های اوليهٔ بهداشتی نياز دارند. 
يک  برای  که  است  امکاناتی  کردن  فراهم  معنی  به  مراقبت ها  اين 

زندگی سالم ضروری است. 

سلامت جسمی و روانی کودک تحت تأثير دو 
عامل مهم وراثت و محيط قرار دارد. 

وراثت                     سلامتی                   محيط

توجه 
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زير  جزء  ده  شامل  ايران  در  بهداشتی  اوليه  مراقبت های 
است: 

۱ــ آموزش مربوط به مشکل های بهداشتی شايع، روش های 
پيشگيری و کنترل آن ها 

۲ــ بهبود وضع غذا و تغذيهٔ صحيح 
(دفع  محيط  بهسازی  و  سالم  آشاميدنی  آب  تأمين  ۳ــ 

بهداشتی زباله و فاضلاب) 
۴ــ خدمات بهداشت مادر و کودک و تنظيم خانواده 

۵  ــ ايمن سازی عليه بيماری های عمدهٔ عفونی 
۶  ــ پيشگيری و کنترل بيماری های شايع بومی 

و  شايع  بيماری های  برای  درمانی  اوليهٔ  خدمات  ارايهٔ  ۷ــ 
کمک های اوليه در حوادث 

۸  ــ تهيه و تأمين داروهای اساسی مورد نياز 
۹ــ تأمين بهداشت و پيشگيری از بيماری های روانی 

۱۰ــ بهداشت دهان و دندان 
بر هم تأثير می گذارند و به هم وابسته اند  اين اجزاء متقابلاً 
مثلاً خدمات بهداشت مادر و کودک قبل از هر چيز شامل تغذيه 

و ايمن سازی می شود.

فعاليت عملی 2
آيا مرکز بهداشتي درماني در نزديکي محل زندگي شما وجود دارد؟ نام مرکز چيست؟ در چه فاصله اƽ از 

شما  قرار دارد؟ چه خدماتي ارايه مي دهد؟ 
آيا تاکنون به اين مرکز مراجعه کرده ايد؟ از چه نوع خدمات آن استفاده کرده ايد؟ در مورد آن در کلاس 

بحث کنيد.
    

درمانی  ــ  بهداشتی  خدمات  عرضۀ  نظام  ۴ــ۲ــ 
کشور

خدمات بهداشتی ــ درمانی برای حل مهم ترين مشکل های 
بهداشتی مردم طراحی می شود. 

باشد،  عموم  برای  دسترس  قابل  خدمات  اين  اين که  برای 
امکان ارايهٔ آن در محل کار و زندگی مردم فراهم شده است. 

بهداشت  پايگاه های  بهداشت،  خانه های  ما،  کشور  در 
و  اصلی ترين  روستايی  و  شهری  درمانی  ــ  بهداشتی  مراکز  و 
نزديک ترين واحدهای ارايه مراقبت های اوليه بهداشتی به عموم 

هستند. سطوح بالاتری نيز وجود دارند که وظيفهٔ پذيرش بيماران 
نيازمند خدمات تخصصی را برعهده دارند. 

به مجموعهٔ سطوح مختلف ارايه خدمات بهداشتی کشور، 
نظام شبکه می گويند. نظام شبکه اهداف خاصی را در سه سطح 

شهرستان، استان و کشور دنبال می کند. 
۱ــ۴ــ۲ــ سطوح مختلف نظام شبکه در کشور 

سطح شهرستان 
در سطح شهرستان واحدهای اجرايی را خانه های بهداشت 
و پايگاه های شهری، مراکز بهداشتی درمانی روستايی و شهری و 
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مديريت شبکهٔ بهداشتی درمانی شهرستان تشکيل می دهد. 
که  روستا  در  مستقر  است  واحدی  بهداشت:  خانۀ   
روستاهای  در  می دهد.  پوشش  را  نفر   ۱۵۰۰ حدود  جمعيتی 
کوچک و نيز روستاهايی که جمعيت ثابت نداشته و به طور فصلی 
جمعيت آن تغيير می کند خانهٔ بهداشت ثابت وجود نداشته و اين 
روستاها را در نظام خدمات بهداشتی ايران روستای قمر می نامند و 
کارکنان خانهٔ بهداشت به طور سيار و گردشی در اين محل ها حضور 
يافته و خدمات بهداشتی را ارايه می دهند. کارکنان خانهٔ بهداشت را 
بهورزان زن و مرد تشکيل می دهند که از ميان اهالی بومی انتخاب 
به  اوليه  بهداشتی  مراقبت های  همان  ارايهٔ  آن ها  وظيفهٔ  می شوند. 
جمعيت زير پوشش می باشد که شاملِ خدمات بهداشت عمومی و 
فردی، خدمات درمانی اوليه به بيماران و برحسب نياز ارجاع به 

مراکز بالاتر است. 
همچنين آنان بيمارانی را که نياز به مراقبت دارند و به موقع به 

خانهٔ بهداشت نمی آيند، با مراجعه به منازل آنان پيگيری می کنند. 
 پايگاه بهداشت: واحدی است مستقر در مناطق شهری 
که حدود ۱۲۰۰۰ نفر را زير پوشش دارد و اولين واحد عرضه کنندهٔ 
مراقبت های اوليهٔ بهداشتی در شهر است. کارکنان آن کاردان های 
در  شده  ارايه  مراقبت های  بر  علاوه  پايگاه ها  اين  در  بهداشت اند. 
خانهٔ بهداشت گذاشتن IUD (نوعی وسيلهٔ پيشگيری از بارداری) 
و انجام پاپ اسمير (آزمايش برای تشخيص سرطان دهانه رحم) هم 
پيگيری (مراجعه به  مراکز وظيفهٔ  کارکنان اين  صورت می گيرد اما 
منازل) و اجازهٔ انجام خدمات درمانی را ندارند و بايد بيماران را به 

مراکز بهداشت درمانی ارجاع دهند. 
 مرکز بهداشتی ــ درمانی: واحدهايی مستقر در شهر 
بهداشت  خانهٔ  يک  روستايی،  بهداشت  مرکز  هستند.  روستا  و 
روستای محل استقرار و چند خانهٔ بهداشت روستاهای اطراف را 
زير پوشش دارد. در اين مراکز، گروهی از کاردان های بهداشت 
(بهداشت خانواده، مبارزه با بيماری ها، بهداشت محيط و بهداشت 
دهان و دندان)، کاردان آزمايشگاه، بهيار و کارکنان اداری با رهبری 

پزشک کار می کنند. 
محوله  وظايف  از  پشتيبانی  و  نظارت  بر  علاوه  مراکز  اين 

به بهورزان در خانه های بهداشت، وظيفه دارند که خدماتی را که 
بيماری ها،  برخی  درمان  مثل  نيست،  اجرايی  پايين تر  سطوحِ  در 
خدمات تنظيم خانواده، مادر و کودک، بهداشت محيط، بهداشت 
بالاتر  سطوح  به  تخصصی  خدمات  نيازمند  ارجاع  و  موادغذايی 
را ارايه دهند. مرکز بهداشتی درمانی شهری نيز وظيفهٔ نظارت بر 
پايگاه های شهری و پذيرش موارد ارجاع را بر عهده دارد. هم چنين 
می کنند،  مراجعه  آن ها  به  مستقيماً  که  را  افرادی  بايد  مراکز  اين 
پايگاه های  به  بيمار  ارجاع  به  احتياجی  موارد  اين  در  بپذيرند. 
بهداشتی شهری نيست. کارکنان اين مراکز، همانند پرسنل مراکز 
بهداشت روستايی هستند با اين تفاوت که در اين مراکز کاردان های 

راديولوژی، چند پزشک و دندانپزشک نيز فعاليت می کنند. 
در  مستقر  است  واحدی  زايمانی:  تسهيلات  مرکز   
مرکز  هر  دارد.  پوشش  زير  را  بزرگ  جمعيتی  حوزهٔ  که  روستا 
دارای تعدادی کاردان مامايی و يک راننده آمبولانس است. وظيفهٔ 
و  ساعته   ۲۴ به طور  طبيعی  زايمان های  به  کمک  مامايی  کاردانان 
است.  بيمارستانی  بخش  نزديک ترين  به  دشوار  موارد  ارجاع 
ارايهٔ خدمات تنظيم خانواده نيز از ساير خدمات مرکز تسهيل های 

زايمانی است. 
 مرکز بهداشت شهرستان: در اين واحد کارشناسان 
مختلف بهداشتی فعاليت دارند. وظايف اين واحد شامل نظارت 
بر فعاليت های مراکز بهداشتی درمانی شهری و روستايی و خانه ها 
و پايگاه های بهداشت، برنامه ريزی برای رفع مشکل های بهداشتی 
منطقه، تهيه و تدوين دستورالعمل های لازم برای اجرای برنامه های 
کشوری، انجام تحقيقات کاربردی و آموزش نيروی انسانی و… 

است.
بستری،  بخش های  دارای  بيمارستان  هر  بيمارستان:   
در  است.  اورژانس  بخش  و  داروخانه  تشخيصی،  بخش های 
اورژانس،  داروخانه،  کارکنان  و  متخصص  پزشکان  بيمارستان 
آزمايشگاه، راديولوژی و… فعاليت می کنند. آنان بيماران ارجاع 
داده شده از مراکز بهداشتی درمانی را و نيز ساير افرادی که نياز 
به درمان تخصصی دارند مداوا می کنند. در بيمارستان ها بعد از 
انجام خدمات سرپايی و بستری و ترخيص بيمار در صورت نياز 
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برای ادامهٔ درمان بيمار، توصيه های لازم به مرکز بهداشتی ــ درمانی انجام می شود. 

سطح دانشگاه يا دانشکدۀ علوم پزشکی 
اين سطح دارای چند معاونت است و وظيفهٔ آن نظارت بر 
فعاليت های مرکز بهداشتی شهرستان، بيمارستان ها و مراکز درمانی 

خصوصی و تخصصی و پشتيبانی از آن هاست. 
سطح کشوری 

شامل وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی است که 
از چندين معاونت تشکيل شده است و وظيفهٔ تدوين سياست های 
اوليهٔ بهداشتی درمانی کشور و تدوين برنامه های ملی را برعهده 

دارد. 

۵   ــ۲ــ خدمات و مشاوره های بهداشت خانواده
بهداشتی  مراکز  اوليهٔ  خدمات  بخش  مهم ترين  شما  به نظر 

درمانی کدام است؟ چرا؟ 
ـ درمانی در کشورهای جهان براساس  ارايهٔ خدمات بهداشتی ـ
شرايط اقتصادی و اجتماعی و مسايل بهداشتی و بيماری های شايع 
در آن ها متفاوت است. متأسفانه کشورهای در حال توسعه و جهان 
و  نارسايی  دچار  درمانی  ــ  بهداشتی  خدمات  ارايهٔ  زمينهٔ  در  سوم 
کمبودند. بررسی ها نشان می دهد که مهم ترين مشکل های بهداشتی 
اغلب اين کشورها به ويژه در مناطق روستايی و حاشيه نشين شهری، 

بيماری و مرگ و مير مادران و کودکان است. 

نمايش سطوح مختلف نظام شبکه در کشور
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      بيش تر بدانيد
مقايسۀ شاخص های مرگ و مير مادران، نوزادان و كودكان زير يك سال و زير 5 سال كشور1 

سال ۱۳۸۸سال ۱۳۷۳سال ۱۳۵۳شاخص
۲۵ درصد  تولد زنده۵۴ درصد هزار تولد زنده۲۳۷ درصد هزار تولد زندهميزان مرگ  ومير مادران به  دليل عوارض بارداری و زايمان 

۱۳ در هزار تولد زنده۲۰ درهزار تولد زنده۳۵ درصد هزار تولد زندهمرگ و مير نوزادان
۱۸ در هزار تولد زنده۳۰ در هزار تولد زنده۱۰۰ در هزار تولد زندهمرگ و مير زير يکسال 
درسال ۱۳۴۹ به ميزان ۲۲۲ مرگ و مير زير پنج سال

در هزار تولد زنده
درسال ۱۳۷۹ به ميزان 
۳۶/۴ در هزار تولد زنده

۲۰ در هزار تولد زنده

مادر  هزار   ۵۰۰ حدود  ساليانه  جهانی  آمارهای  براساس 
از  را  خود  جان  زايمان،  و  بارداری  از  ناشی  عوارض  دليل  به 
بنابراين برای تأمين سلامت مادران بايد از آن ها  دست می دهند. 
مراقبت های بهداشتی لازم بشود. اين مراقبت ها شامل مراقبت های 
قبل از ازدواج، دوران بارداری، مراقبت های لازم برای زايمان 
ايمن و مراقبت های بعد از زايمان، خدمات تنظيم خانواده و مراقبت 

از نوزادان و کودکان هست. 
 ـ ۵  ــ۲ــ مراقبت های قبل از ازدواج: برای کسب  ۱ـ
ازدواج  از  قبل  آزمايش های  انجام  زوج ها  سلامت  از  اطمينان 

ضروری است. اين آزمايش ها عبارت است از: 
ــ تشخيص سيفليس (سيفليس يکی از بيماری های واگير 
مشکل های  دچار  کودکان  تولد  باعث  می تواند  که  است  آميزشی 

جسمی و عصبی شود). 
ــ تشخيص تالاسمی (نوعی بيماری ژنتيک است که موجب 

کم خونی و عوارض ناشی از آن در فرزندان می شود). 
ــ تشخيص اعتياد

ــ تشخيص گروه های خونی 
ــ تشخيص HIV (عامل بيماری ايدز) 

کشور   در  به خصوص  ازدواج  از  قبل  ژنتيک  مشاورۀ  ــ 
ما که يکی از عوامل معلوليت و بيماری های ژنتيکی در کودکان، 

در مشاورۀ ژنتيک، شرح حال خانوادگی هريک از زوج ها 
صورت  در  و  می آيد  دارند  موروثی  جنبۀ  که  بيماری هايی  دربارۀ 
نياز آزمايش های لازم نيز انجام می شود. اگر اطلاعات نشان دهند 
که در خانواده يا اقوام هريک از زوج ها، بيماری ارثی هست به 
متخصصان  با  يکديگر  با  ازدواج  از  قبل  می شود  توصيه  آن ها 
ژنتيک مشورت کنند تا در خصوص بيماری هايی که ممکن است 

فرزندانشان در آينده به آن ها مبتلا شوند آگاهی يابند. 

پدر ناقلمادر ناقل

                    سالم                   ناقل                    ناقل                   مبتلا 
فرزندان احتمالی

۱ــ منبع شاخص های سيمای سلامت در جمهوری اسلامی ايران ــ مرکز توسعه شبکه و ارتقاء سلامت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

ازدواج های فاميلی است، ضرورت دارد. 
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 ـ ۵  ــ۲ــ مراقبت های دوران بارداری: بعد از تأييد  ۲ـ
حاملگی، مادر باردار بايد تا هفت ماهگی هر ماه يک بار، در ماه های 
برای  بار  بار و در ماه آخر هر هفته يک  هشتم هر ماه دو  هفتم و 
معاينات ضروری، بررسی فشار خون، شنيدن صدای قلب جنين 

بارداری های  با  پرخطر  بارداری های  در  مراجعات  ترتيب  کند. 
مراجعات  تعداد  پزشک  نظر  با  گروه  اين  در  می کند.  فرق  سالم 
بيشتر می شود. (برای کسب اطلاعات بيشتر دربارۀ بارداری های 
پرخطر به واحد کار دوم پودمان مراقبت از مادر و کودک در خانه  

مراجعه کنيد.) 
برای  مادر  مراجعۀ  اول  درجلسۀ  ضروری  آزمايش های 
برای  خون  آزمايش  شامل  و  می گيرد  صورت  بارداری  مراقبتِ 
برای  ادرار  آزمايش   ،RH و  خونی  گروه  کم خونی،  تشخيص 
تشخيص عفونت و ديابت و در صورت لزوم آزمايش های تکميلی 

و سونوگرافی است. 
چنانچه گروه خون مادر RH منفی و پدر مثبت باشد بايد در 
دوران بارداری و بعد از زايمان مراقبت های خاصی انجام گيرد. 
هم چنين مادران در دوران بارداری بايد دربارۀ تغذيه، بهداشت و 

خطرهای احتمالی اين دوران آموزش ببينند. 

         بيش تر بدانيد
منظور از عامل ارهاش نوعی تركيب شيميايی خاص است كه در خون اكثر افراد هست. به همين دليل 
به آن ها عامل ارهاش مثبت می گويند. اما تعداد كمی از افراد اين عامل را ندارند كه به آنان عامل ارهاش منفی 
می گويند. اگر مادر و جنين هر دو عامل های ارهاش مثبت داشته باشند خطری برای جنين وجود ندارد. مشكل 

زمانی ايجاد می شود كه مادر ارهاش منفی و جنين ارهاش مثبت باشد. 

و نحوۀ قرار گرفتن او، انجام واکسيناسيون و آموزش های لازم به 
نزديک ترين واحد بهداشتی و يا مطب پزشکان متخصص مراجعه 

       بيش تر بدانيد
برای جلوگيری از تولد كودك غيرطبيعی علاوه بر ازدواج های فاميلی در موارد زير نيز مشاورۀ ژنتيك 

ضروری است: 
ــ حاملگی زن در بالاتر از 35 سالگی 

ــ قبل از اقدام به حاملگی بعدی در صورت تولد نوزاد غيرطبيعی 
ــ سابقۀ سقط های مكرر (بدون فرزند طبيعی و زنده): 

بعضی از بيماری ها به شكل نهفته هستند كه بعد از ازدواج منجر به سقط های مكرر و تولد نوزاد معلول می شود. 

ايمن:  زايمان  برای  لازم  مراقبت های   ـ ۲ــ   ـ ۵  ـ ۳ـ
زايمان بايد در محيطی بهداشتی و زير نظرمامايی دوره ديده يا پزشک 

انجام گيرد. مادران پس از زايمان نيز بايد به پزشک مراجعه کنند 
تا از لحاظ فشار خون، وزن، وضعيت پستان ها، شکم، لگن، ابتلا 
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به عفونت ادراری و کم خونی معاينه شوند. 
تنظيم  خدمات  خانواده:  تنظيم  خدمات   ـ ۵  ــ۲ــ  ۴ـ
ناخواسته  فرزند  از  آگاهانه  می کند  کمک  زوج ها  به  خانواده، 
در  بگذارند.  مناسب  فاصلۀ  فرزندان  تولد  بين  و  کنند  جلوگيری 
واقع تنظيم خانواده به معنای فاصله گذاری مناسب بين بارداری ها 
از  پيشگيری  روش های  از  استفاده  با  فرزندان  تعداد  کنترل  و 
بارداری و با درنظر گرفتن امکانات اقتصادی و قدرت جسمی و 
روانی والدين است. خدمات تنظيم خانواده در نزديک ترين مراکز 

بهداشتی به راحتی در دسترس است. 

فعاليت عملی 3
تهية گزارش بازديد

مرحلة ۱ـ با انجام هماهنگي و کسب مجوزهاƽ لازم براƽ بازديد از نزديک ترين مرکز بهداشت و در صورت 
امکان ساير سطوح نظام شبکه در منطقة خود، اقدام کنيد. 

مرحلة ۲ـ به طور انفرادƽ گزارش بازديد از واحدهاƽ مختلف آن مرکز را تهيه کنيد. 
مقايسة آن با شرح وظايف  کرده و با  انفرادƽ را بررسي   ƽگزارش ها  ƽ۸  ـ۵ نفر ƽمرحلة ۳ـ در گروه ها

مراکز مختلف در نظام شبکه نظر و پيشنهادهاƽ خود را در گزارشي گروهي ارايه کنيد. 
مرحلة ۴ـ گزارش گروه ها در کلاس ارايه و دربارة آن ها بحث و بررسي، سپس گزارش نهايي تنظيم شود. 

نمونه اƽ از گزارش را مي توانيد براƽ مسؤول مرکز يا واحد بهداشتي ارسال کنيد. 

فعاليت عملی 4
تنظيم جدول مراجعه هاƽ بهداشتي افراد خانواده 

پدر،  فرضي؛  خانوادة  يک  با  خود  خانوادة  افراد  بهداشتي   ƽمراجعه ها جدول   ƽانفراد به طور  مرحلة۱ـ 
مادر، کودک کمتر از يک سال و پدر بزرگ يا مادربزرگ را براƽ دريافت خدمات در نظام عرضة خدمات بهداشتي 

کشور در سطوح مختلف تنظيم کنيد. 
مرحلة ۲ـ جدول تنظيم شده را در کلاس ارايه دهيد تا دربارة آن بحث و نتيجه گيرƽ شود. 

از  هدف  کودک:  و  نوزاد  از  مراقبت   ـ ۵   ــ۲ــ  ۵   ـ
مراقبت از کودکان، حفظ سلامت و رسيدن کودک به مناسب ترين 
درجۀ رشد و تکامل و بقای زندگی اوست. اين مراقبت ها شامل 
پايش رشد کودک، مراقبتهای دوران بيماری، مراقبت های لازم 
و  تغذيه  به  توجه  و  (واکسيناسيون)  بيماری ها  از  پيشگيری  برای 
بهداشت کودکان مانند تأکيد بر تغذيه با شير مادر و شروع غذای 
کمکی مناسب در ۶ــ۴ ماهگی است. اين گونه خدمات نيز در مراکز 

بهداشتی در دسترس است. 
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چکيده
خانواده واحد کوچک اجتماعی است. سلامت و آسايش، بيماری و مشکل های بهداشتی هريک از اعضای 
خانواده به يکديگر مرتبط است. والدين نقش مهمی در حفظ و ارتقای سلامت خانواده دارند و می توانند برای 

نيازهای بهداشتی دوران مختلف زندگی برنامه ريزی مناسب بکنند. 
اکثر افراد از ناراحتی هايی رنج می برند که با امکانات ساده و اوليه درمان شدنی است و تنها درصد کمی 
معنی  به  مراقبت ها  اين  دارند.  نياز  تخصصی  فوق  و  تخصصی  بيمارستان های  و  پزشکی  خدمات  به  مردم  از 

فراهم کردن امکاناتی است که برای زندگی سالم ضروری است. 
نظام شبکۀ بهداشت در کشور ما دارای سطوح مختلفی است که شامل سطح شهرستان، سطح دانشگاه 

يا دانشکدۀ علوم پزشکی و سطح کشوری است. 
ارايۀ خدمات بهداشتی ــ درمانی در کشورهای جهان براساس شرايط اقتصادی و اجتماعی و وسايل 

بهداشتی و بيماری های شايع در آن ها متفاوت است. 
اين خدمات و مراقبت ها در کشور ما شامل مراقبت های قبل از ازدواج، دوران بارداری، مراقبت های لازم 

برای زايمان ايمن و مراقبت های بعد از زايمان، خدمات تنظيم خانواده و مراقبت از نوزادان و کودک است. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم

۱ــ چرا والدين نقش مهم و اصلی را در تأمين سلامت خانواده دارند؟ 
۲ــ مراقبتهای اوّليۀ بهداشتی به چه معنی است؟ 

۳ــ اجزای مراقبت های اوليۀ بهداشتی در ايران را نام ببريد؟ 
۴ــ سطوح مختلف نظام شبکه در کشور کدام يک است؟ 

الف)سطح شهرستان ــ مرکز بهداشتی درمانی ــ سطح دانشگاه 
ب) پايگاه بهداشت ــ مرکز بهداشت شهرستان ــ بيمارستان 

ج) سطح شهرستان ــ سطح دانشگاه يا دانشکدۀ علوم پزشکی ــ سطح کشوری 
د) سطح دانشگاه يا دانشکدۀ علوم پزشکی ــ خانۀ بهداشت ــ بيمارستان 

۵  ــ برای کسب اطمينان از سلامت زوج ها انجام چه آزمايش هايی قبل از ازدواج ضروری است. 
۶  ــ بعد از تأييد حاملگی، مادر باردار بايد تا هفت ماهگی، ماهی ……، در ماه های هفتم و هشتم هر 
ماه …… و در ماه آخر هر …… يک بار برای انجام معاينات ضروری به واحد بهداشت يا مطب پزشک 

مراجعه کند. 
۷ــ تنظيم خانواده چه هدفی دارد؟ 

۸  ــ در بخش مراقبت از نوزاد و کودک چه خدماتی ارايه می شود؟ 

?
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 آزمون پايانى عملى واحد كار دوم

مينا ۱۴ سال دارد. او در يک خانوادۀ هفت نفری پدر، مادر، خواهر و برادر و پدربزرگ و مادربزرگ 
زندگی می کند. پدر خانواده ۴۵ ساله، مادر خانواده ۴۰ ساله و خواهر مينا ۳ ساله است. برای اين خانواده 
جدول مراجعات بهداشتی تهيه و تعيين کنيد هريک از افراد خانواده نياز به دريافت چه نوع خدمات بهداشتی 

درمانی دارد. 

?
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واحد كار سوم 

بهداشت فردى (1) مراقبت از اعضاى بدن

واحد كار سوم 

بهداشت فردى (1) مراقبت از اعضاى بدن
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هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

1 ــ مفهوم بهداشت فردی را بيان كند. 

2 ــ تأثير بهداشت فردی را بر سلامت فرد و جامعه شرح دهد. 

3  ــ مهم ترين وظايف پوست را نام ببرد. 

 بهداشت پوست به كار بندد. 
4 ــ توصيه های كلی را در خصوصِ

5   ــ توصيه های كلی را دربارۀ بهداشت صورت به  كار بندد. 

6   ــ توصيه  های كلی را در خصوصِ بهداشت دست و پا به كار بندد. 

7 ــ توصيه های لازم را در خصوصِ بهداشت مو را به كار بندد. 

8    ــ توصيه های لازم را در خصوصِ بهداشت دهان و دندان را به كار بندد.

9 ــ بيماری های شايع دهان و دندان را نام ببرد. 

10 ــ نكته های مربوط به بهداشت دستگاه بينايی را نام ببرد و به كار بندد. 

11 ــ نكته های مربوط به بهداشت دستگاه شنوايی را شرح دهد. 

به  بدن  مختلف  وضعيت های  در  خود  اندام  از  مراقبت  خصوصِ  در  را  بهداشتی  توصيه های  12 ــ 
كار بندد. 

13 ــ توصيه ای لازم را در خصوصِ بهداشت دستگاهِ گوارش به كار بندد. 

۱ ــ چند وظيفهٔ پوست بدن را نام ببريد؟ 
۲ ــ مشخصات لباس بهداشتی و مناسب چيست؟ 
۳ ــ روش صحيح مسواک زدن را توضيح دهيد؟ 

۴ ــ چند بيماری شايع و مهم دهان و دندان را نام ببريد؟ 
۵  ــ چگونه می توانيد از چشم های خود مراقبت کنيد؟ 

۶ ــ شيوهٔ صحيحِ نشستن کدام است؟ شرح دهيد. 
۷ ــ برای آن که قلب سالمی داشته باشيد چه کارهايی بايد انجام دهيد؟ 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار سوم
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مقدمه
ممكن است ارزشِ سلامت و تندرستی را تا زمانی كه سالم، فعال و با نشاط هستيم درك نكنيم. اما همۀ 
ما پس از ابتلا به بيماری، بيشتر متوجه نعمت سلامت خواهيم شد. چشم، گوش، دندان، قلب و … نعمت هايی 
است كه خداوند به ما عطا كرده است و وظيفۀ ما آن است كه از آن ها با رعايت بهداشت حفاظت كنيم. در واقع 

سلامت همچون جام بلورين بسيار شكننده است و حفظ آن به مراقبت و دقت بسيار نياز دارد. 

۱ ــ۳ ــ مفهوم بهداشت فردی و تأثير آن بر سلامت 
فرد و جامعه

خود  بدن  اندام های  کار  و  ساختمان  دربارهٔ  تاکنون  آيا  ــ 
فکر کرده ايد؟ 

ــ آيا آن ها کار خود را به خوبی انجام می دهند؟ 
و  حفظ  برای  فرد  که  است  فعاليت هايی  فردی  بهداشتِ 
از  پيروی  واقع  در  می دهد.  انجام  خود  سلامتِ  سطحِ  بالا بردنِ 
مجموعهٔ نکته ها، دستورها و رفتارهای خوب و مفيد برای سلامت و 
پرهيز از عادت ها و رفتارهای غلط که سلامت را به خطر می اندازد، 

بهداشت فردی نام دارد. 
اصول و نکته های بهداشتِ فردی بسيار ساده و کم هزينه 
بيماری های  از  بسياری  برابر  در  را  انسان  می تواند  اما  است، 
مراقبت  است،  پرهزينه  و  مشکل  آن  درمان  که  غير واگير  و  واگير 
ميکروب ها،  که  بيماری هايی  انواع  مانند  واگير  بيماری های  کند. 
ويروس ها و انگل ها به انسان منتقل می کنند (سرخک، سرخچه، 
هپاتيت و …)، بيماری های غير واگير مثل سرطان ها، فشار خون، 
بيماری های قلبی ــ عروقی، بيماری های عصبی، جراحات و … 
همه رابطه نزديکی با نوع زندگی و تصميمات شخصی دربارهٔ شيوهٔ 
زندگی دارد. انتخاب شيوهٔ زندگی سالم به سلامت فرد و جامعه 

کمک می کند. 

خانواده برای حفظ و  مشارکت افراد  ۲ ــ۳ ــ جلب 
رعايت اصول بهداشت فردی در خانه

کنند  می  زندگی  اجتماعی  به صورت  انسان ها  که  آن جا  از 
سلامت هر يک از افراد جامعه بر سلامت ديگران اثر می گذارد و 
همچنين زير تأثير شرايط، امکانات و خدمات موجود در جامعهٔ خود 
قرار می گيرد. بنابراين بهداشت فردی و اجتماعی مکمل يکديگرند. 

اولين جامعه  ای که انسان با آن در تماس است خانواده است. پس 
برای داشتن سلامت فردی بايد خانواده ای سالم داشت. 

يکی از راه های رسيدن به خانواده ای سالم، همکاری تمام 
در  فردی  بهداشت  اصول  حفظ  و  رعايت  برای  خانواده  اعضای 
خانه است که با آموزش صحيح، پيگيری و تشويق افراد خانواده 

ميسر می شود. 
اعضای  مشارکت  و  همکاری  جلب  روش های  انتخاب 
خانواده بايد متناسب با امکانات موجود در خانه، سن اعضا و سطح 

سواد (ميزان تحصيلات) آن ها باشد. 
اجرای  بر  مستقيم  و  مستمر  نظارت  با  می توانيد  کودکان  در 
صحيح اصول بهداشت فردی مانند مسواک زدن، نخ کشيدن دندان ها، 
حمام کردن و … همراه با تشويق مناسب عادات صحيح بهداشتی را 
ايجاد کنيد طوری که در طول زندگی همواره آن ها را رعايت کنند. 

در بزرگسالان خانواده می توانيد از شيوهٔ يادداشت برداری 
استفاده کنيد به اين ترتيب که مدت زمان مشخصی را در نظر بگيريد 
و کليه اقدام های مربوط به بهداشت فردی را در جدولی يادداشت 
کنيد و به افراد خانواده براساس اينکه  آن ها را به طور صحيح انجام 
می دهند يا نه، امتياز بدهيد. در پايان علت رعايت نکردن برخی را 
بررسی کرده، برای رفع آن ها از روش هايی مانند آموزش مستقيم، 
تشويق  مناسب،  مکان های  در  يادداشت گذاری  يادداشت برداری، 

و … استفاده کنيد. 
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فعاليت عملی 1
۱ ـ در آغاز براƽ هر يک از اعضاƽ خانواده چند پرسش دربارة اصول بهداشت فردƽ که بايد توسط آن ها 

رعايت شوند مانند جدول شمارة «۱» تهيه کنيد. 
۲ ـ براƽ جواب هاƽ مثبت ۲ امتياز، براƽ جواب هاƽ منفي صفر و براƽ حد وسط ۱ امتياز بدهيد. 

۳ ـ يک هفته را براƽ تکميل جدول ها در نظر بگيريد. 
۴ ـ در پايان زمان مقرر امتيازها را جمع بندƽ کنيد و آن هايي را که امتياز مناسبي کسب نکرده  مشخص 

کنيد. 
۵ ـ براƽ هر يک از افراد خانواده براساس سن، سطح تحصيلات،  موقعيت و امکانات خانواده و … شيوة 

مناسب آموزشي يا پيام هاƽ بهداشتي مناسب طراحي کنيد. 
۶ ـ اقدام هاƽ بند ۵ را به مدت يک هفته در منزل اجرا کنيد. (پيام ها را مي توانيد در نقاطي از منزل که 

بيشتر به چشم مي خورد مثلاً روƽ آينه دستشويي، در يخچال و … نصب کنيد). 
افراد تکميل کنيد و  ديگر براƽ همان  مجدداً براƽ يک هفته  مقرر، جدول ابتدايي را  پايان زمان  ۷ ـ در 
امتياز اين جدول را با جدول اولي مقايسه کنيد. گزارشي دربارة هر يک از افراد خانواده تهيه کنيد و در کلاس 

ارايه دهيد. 

پرسش ها
امتيازها

۲۱۰
۱ ــ آيا به نظافت سر و بدن و لباس خود توجه می کنيد؟ 

۲ ــ آيا ورزش می کنيد؟ 
۳ ــ آيا خوب غذا می خوريد؟ 

۴ ــ آيا مرتب مسواک می زنيد؟ (حداقل روزی ۲ بار)
۵ ــ آيا از نخ دندان استفاده می کنيد؟ 

۶ ــ آيا مرتب به پزشک يا دندانپزشک مراجعه می کنيد؟
۷ ــ آيا به مقدار کافی می خوابيد؟

۸ ــ آيا به طور مرتب حمام می کنيد؟ (حداقل هفته ای ۲ بار)
۹ ــ ...

...

...

...

...

...
جمع امتيازها
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۳ ــ۳ ــ پوست و بهداشت آن
ــ دربارهٔ وظايف پوست چه می دانيد؟ 

۵ ــ پوست عضوی ترشحی است و از راه تعريق، مواد زايد 
را از بدن دفع می کند. 

بدن  اطرافِ  تنفسی است و از هوای  پوست عضوی  ۶ ــ 
مقدار کمی اکسيژن می گيرد و کربن دی اکسيد دفع می کند. 

۷ ــ پوست وقتی در مقابل نور خورشيد قرار می گيرد از 
پيش ساخته های ويتامين D موجود در خود ويتامين D قابل مصرف 

بدن را تهيه می کند. 
 بهداشت پوست: برای داشتن پوست سالم و با نشاط 

نکته های زير را بايد رعايت کنيد: 
۱ ــ از رژيم غذايی متعادل: مقدار کافیِ پروتئين، چربی، 
قند، ويتامين و موادِ معدنی پيروی کنيد. روزانه به مقدار مناسب 
سبزی و ميوۀ تازه مصرف کنيد. همچنين از مصرف غذاهای چرب 

و سرخ شده، ادويه های تند و مواد قندی زياد بپرهيزيد. 
۲ ــ روزانه به مقدار کافی آب بنوشيد: آب نه تنها پوست 
شما را تميز می کند بلکه بدن را سالم می سازد. به ياد داشته باشيد، 

چای، سودا، قهوه و نوشابه های گاز دار جای آب را نمی گيرد.  
۳ ــ سيگار نکشيد: سيگار ويتامين C بدن را از بين می برد 
و به اين ترتيب به بافت های ارتجاعی بدن که پوست را محکم نگه 

می دارد صدمه وارد می کند. 
۴ ــ مرتب ورزش کنيد: پوست نياز به تنفس دارد. ورزش 
می تواند سرعت جريان خون را بالا ببرد که به اين ترتيب اکسيژن و 

مواد مغذی کافی به پوست و ساير اعضای بدن می رسد. 
۵   ــ فشار روحی و استرس را کاهش دهيد: فشار روحی و 
استرس باعث مشکل های پوستی مانند بروز جوش و برافروختگی 
صورت می شود. پس سعی کنيد از اضطراب، عصبانيت و افسردگی 

بپرهيزيد. 
۶   ــ استراحت و خواب کافی داشته باشيد: برای داشتن 

پوستی شاداب و سالم ۶ تا ۸ ساعت خواب لازم است. 
۷ ــ از هوای سالم استفاده کنيد: هوای سالم در سلامت 
پوست و بدن اهميت زيادی دارد. اگر در شهرهای آلوده زندگی 
فضاهای  و  پارک ها  در  ساعت  دو  يکی  حداقل  روزانه  می کنيد، 

تميز پياده روی کنيد. 

را  آن  سطح  تمام  و  است  بدن  عضو  وسيع ترين  پوست 
نيست.  يکسان  بدن  نقاط  تمام  در  پوست  ضخامت  می پوشاند. 
در  آن  قسمت  ضخيم ترين  و  پلک  در  پوست  قسمت  نازک ترين 

کف دست و پا است. 
مو و ناخن از ضمايم پوست اند و قسمت هايی از آن ها که از 
پوست خارج شده، بافت مرده است. به همين دليل موقعِ کوتاه کردنِ 

مو و ناخن دردی احساس نمی شود. 
مهم ترين وظايف پوست عبارت است از: 

۱ ــ پوست اولين سدّ دفاعی بدن در برابر ميکروب هاست، 
از  بسياری  می تواند  سالم  پوست  سطحی  غدد  ترشحات  زيرا 

ميکروب ها را از بين ببرد. 
۲ ــ پوست، کليهٔ اعضای بدن را در مقابل اشعه، حرارت و 

نفوذ عوامل خارجی حفظ می کند. 
۳ ــ پوست عضوی حسی است و از طريق آن درد، گرما، 

سرما، زبری، نرمی و … حس می شود. 
تنظيم  بدن  حرارت  درجهٔ  تا  می کند  کمک  پوست  ۴ ــ 
و  می شود  نازکتر  پوست  سطحِ  خونی  عروق  سرما،  (موقع  شود. 
کمتری  حرارت  نتيجه  در  می يابد،  جريان  ها  آن  در  کمتری  خون 
از دست می رود. برعکس موقع گرما عروق خونی گشاد می شود 
بدن  و  می کنند  تبخير  را  بدن  آب  خود  فعاليت  با  عرق  غده های  و 

خنک می شود)
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۸     ــ از نور شديد آفتاب بپرهيزيد: از آنجا که اشعهٔ فرابنفش 
قابليت  رفتن  بين  از  و  چروک  و  چين  زودرس،  پيری  موجب 
ارتجاعی پوست و سرطان می شود بايد از نور شديد آفتاب پرهيز 
کرد و با استفاده از کرم های ضد آفتاب پوست را در برابر اين اشعه 

محافظت کرد. 
۹ ــ پوست بدن را به طور مرتب بشوييد: استحمام با آب 
بين رفتن  ميان موجب از  در  روز  يک  يا  روزانه  صابون به  طور  و 

آلودگی، عرق، چربی و سلول های مرده پوست می شود. 

نکته های مهم در شست وشوی پوست به شرح زير است: 
شخصی  و …  شانه  ليف،  حوله،  مثل  استحمام  وسايل    

باشند.
  حداقل هفته ای دو بار تمام بدن را بشوييد. اما قسمت هايی 
از پوست که بيشتر در معرض آلودگی ها و اغلب بی حفاظ و پوشش 
است مثل دست و صورت و نيز قسمت هايی که گرمتر و مرطوب ترند 

مثل زير بغل، پاها و ناحيۀ تناسلی را به طور روزانه تميز کنيد. 
  بعد از صرفِ غذا حمام نکنيد زيرا استحمام بعد از غذا، 
خون را از معده و ساير احشای داخلی متوجه پوست می کند و 

موجب اختلال در گوارش و ساير سيستم های بدن می شود. 
و  است  شادابی  موجب  سرد  و  ولرم  آب  با  استحمام    
زيرا  نمی شود  توصيه  طولانی  مدت  به  گرم  خيلی  آب  با  استحمام 
موجب گشادی عروق خونی پوست می شود و خون را از اندام های 

داخلی متوجه پوست می کند. 
  صابون بايد متناسب با نوع پوست انتخاب شود و بهتر 
است معطر نباشد زيرا ممکن است ايجاد حساسيت پوستی کند. 

فعاليت عملی 2
برنامهٔ استحمام يا شست و شوی خود را در طول يک هفته مطابق جدول زير تکميل کنيد و فوايد هر يک را در 

مقابل آن بنويسيد: 

فوايدبرنامۀ استحمام يا شست وشوی هفتگی
روده، ۱ ــ شستن دست ها قبل از خوردن غذا عفونی  بيماری های  ساير  و  اسهال  به  ابتلا  از  پيشگيری 

پيشگيری از آلودگی مواد غذايی

۲ ــ .................

۳ ــ .................

۴ ــ .................
۵   ــ ................

۱۰ ــ از بوی عرق بدن جلوگيری کنيد: شست وشوی مرتب، 
کوتاه کردن موهای زير بغل، استفاده از ضدبوها، عوض کردن مرتب 

از  نکردن  استفاده  و  نخی  لباس های  از  استفاده  زير،  لباس های 
لباس های نايلونی، از بوی بدن جلوگيری می کند. 
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       بيش تر بدانيد
غدد عرقی مقدار زيادی از مواد زايد و سموم را از بدن خارج می كند. اكثر غدد عرقی كه در تمام بدن 
پراكنده است، آب و املاح را از خود خارج می كند. اما بعضی از غدد عرقی كه در قسمت های مودار به خصوص 
زير بغل است، مواد چربی و … را از خود دفع می كند كه بد بوست. ميكروب های موجود روی پوست، ورزش، 

هوای گرم و … ميزان تعريق را بيشتر می كند. 

فعاليت عملی 3
به گروه هاƽ دو نفرƽ تقسيم شويد و هر دو نفر دست ها و ناخن هاƽ هم ديگر را بررسي کنيد: 

ذره بين  با  شما  مشاهدة  (اگر  مي کنيد.  مشاهده  غير بهداشتي   ƽنکته ها چه  و  بهداشتي   ƽنکته ها چه  ـ 
باشد، بهتر است)

ـ از هم گروه خود سؤال کنيد: روزƽ چند بار دست هايش را مي شويد؟ چه مواقعي؟ هر بار شست وشو 
چه مدت طول مي کشد؟ با چه چيزƽ دست هايش را مي شويد؟ از ناخن هاƽ خود چگونه مراقبت مي کند؟ چگونه 
از پوست صورت خود مراقبت مي کند؟ و … پاسخ ها را فهرست کنيد و نکته هاƽ بهداشتي و غير بهداشتي را 
 ƽبرا بگوييد  مي توانيد  اکنون  کند.  تکميل  و  بنويسد  تابلو   ƽرو را  فهرست ها  بقيه  کمک  با  نفر  يک  کنيد.  جدا 

بهداشت دست ها و صورت چه نکته هايي بايد رعايت شود. 

۱ ــ۳ ــ۳ ــ بهداشت صورت:
۱ ــ صورت خود را به طور مرتب با صابون (مايع يا جامد) 
جلوگيری  پوستی  و  چشمی  عفونت های  ايجاد  از  تا  بشوييد 

شود. 
۲ ــ به اعضای خانواده خود توصيه کنيد در صورت استفاده 
از مواد آرايشی، قبل از خواب پوست خود را تميز کنند تا تنفس 

پوستی به خوبی انجام شود. 
۳ ــ از دستکاری جوش های صورت بپرهيزيد. روزی دو 
سه بار جوش ها را با آب ولرم و صابون بشوييد و به دقت خشک 

کنيد. 
ساير  از  بيش  دست ها  دست:  بهداشت  ۲ ــ۳ ــ۳ ــ 
بيشتر  و  است  تماس  در  خارج  محيط  و  اشيا  با  بدن  قسمت های 

آلوده می شود. 
زير ناخن ها  شيارهای کف دست و اطراف و  خطوط و 

رشد  بـرای  مناسبی  محل  بلنـد،  نـاخن های  خصوص  به 
از  بسياری  و  روده ای  انگل های  اغلب  ميکروب هاست. 
عفونت های گوارشی مثل بيماری وبا، اسهال، حصبه، کرمک 
از  استفاده  يا  و  آلوده  دست های  با  غذا  خوردن  اثر  بر  و  … 
غذاهايی که با دست های آلودۀ فروشندگان و تهيه کنندگان غذا 
نکته های  است  لازم  بنابراين  می شود.  منتقل  داشته،  تماس 

بهداشتی زير را رعايت کنيد: 
به  صابون  و  آب  با  مرتب  طور  به  را  خود  دست های  ۱ ــ 
هنگام  توالت،  از  بعد  غذا،  از  قبل  خصوص  به  بشوييد  خوبی 
گرفتن،  بينی  از  بعد  غذا،  توزيع  و  تهيه  و  غذايی  مواد  دستکاری 
سرفه و عطسه کردن. همچنين توصيه می شود هنگام ورود به منزل 
و هنگام مراقبت از بيماران و کودکان نيز دست ها را بشوييد. هنگام 
شست وشوی دست، لابلای انگشتان و دور ناخن ها، کف و روی 

دست ها را تا مچ به دقت تميز کنيد. 
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شود. اگر اين پوست ها به ناخن بچسبد، ناخن گوشه می کند. (يعنی 
دچار عفونت می شود) 

عرق  سبب  به  پاها  بهداشت  پا:  بهداشت  ۳ ــ۳ ــ۳ ــ 
و ارتباط با کفش و جوراب بسيار لازم است، زيرا تجزيهٔ عرق، 
محل  رطوبت،  گرما و  سبب  به  نيز  می کند و  ايجاد  نامطبوع  بوی 

۲ ــ برای حفظ سلامت و زيبايی دست ها و جلوگيری از 
خشکی و ترک خوردگی پوست دست بايد هنگام شستن دقت کنيد 
هيچ گونه اثر صابون روی دست ها باقی نماند و به خوبی آن ها را 
آب کشی کنيد و سپس با حوله شخصی يا دستمال کاغذی خشک 

کنيد. 
و  شست وشو  از  بعد  دست ها  لطافت  حفظ  برای  ۳ ــ 

خشک کردن از کرم های مناسب استفاده کنيد. 
۴ ــ هنگام کار با مواد شيميايی، شستن ظروف و در هوای 

سرد از دستکش های محافظ پوست استفاده کنيد. 
هنگام  تا  داريد  نگه  کوتاه  نيز  را  دست  ناخن های  ۵   ــ 
شست وشو ميکروب زير آن ها باقی نماند. هنگام کوتاه کردن دقت 
کنيد آن ها را به شکل صاف و افقی بچينيد تا گوشه های آن ها در 
پوست فرو نرود و بعد از کوتاه کردن به صورت مربع به نظر برسد. 
کمک  به  را  ناخن  دور  پوست های  دست ها،  خشک کردن  هنگام 
حوله به عقب فشار دهيد تا از چسبيدن آن ها به ناخن جلوگيری 

مناسبی برای رشد قارچ ها است. رشد قارچ ها موجب خارش شديد 
انگشتان و ساير قسمت های پا و ايجاد بيماری در ناخن ها می شود 
و بوی پا را تشديد می کند. برای حفظ سلامت پاها بايد نکته های 

زير را رعايت کنيد: 
۱ ــ پاهايتان را هر روز بشوييد و خوب لابه لای انگشتان 

را خشک کنيد. 
۲ ــ ناخن های پا را مانند ناخن های دست کوتاه کنيد. 

۳ ــ بهتر است از جوراب های نخی استفاده کنيد و هر روز 
آن ها را عوض کنيد و بشوييد. 

۴ ــ هر روز کفش ها را در معرض آفتاب و هوا بگذاريد تا 
بوی بد آن ها برطرف شود. 

داشته  را  زير  خصوصيات  بايد  می پوشيد  که  کفشی  ۵   ــ 
باشد:

نوک  و  پا  شست  انگشتِ  نوک  بين  و  راحت  آن  در  پا  ــ 
کفش حدود يک سانتی متر فاصله باشد. 

نامناسب
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فشار  پا  درونی  انگشتان  به  باشد،  پا  شکل  با  متناسب  ــ 
نياورد. 

زيرا  باشد  نداشته  سانتی متر)  سه  از  (بيش  بلند  زياد  پاشنهٔ 
باعث درد پاها و کمردرد می شود. 

ــ نوکِ باريک و رويهٔ کوتاه نداشته باشد. 
ــ جنس آن  بهتر است از چرم باشد تا منافذی برای عبور 

هوا داشته باشد. 
ــ دارای کف قابل شست وشو باشد و ليز هم نباشد. 

۴ ــ۳ ــ۳ ــ بهداشت مو: داشتن موهای تميز و مرتب در 
زيبايی و آراستگی ظاهر بسيار اهميت دارد. مهم نيست که موها 
صاف يا مجعد، نرم يا زبر باشد، مهم آن است که در هر حال مرتب 
و تميز باشد. ظاهر مو تا حدی نشانهٔ سلامت بدن است. در افرادی 
که غدد داخلی آن ها خوب کار نمی کند و يا مبتلا به کم خونی، سوء 
ممکن  هستند،  مزمن  بيماری های  بعضی  و  پروتئين  کمبود  تغذيه، 
است موها خشک، شکننده، کدر و بد رنگ، کم پشت و ضعيف 
باشد. ناراحتی های عصبی، بدی تغذيه و بی خوابی، تحريکات شديد 
مو بر اثر آرايش های نامناسب (استفاده از ژل و موادی که برای 
صاف يا فر کردن مو به کار می رود، استفاده از برس و شانۀ نامناسب 
و …) شرايط خاصی مثل بلوغ، حاملگی و زايمان می تواند موجب 
ريزش مو يا شوره، خشکی، مو خوره، بی حالتی و کدری آن شود. 

بنابراين برای داشتن موی سالم، نکته های زير را رعايت کنيد. 
۱ ــ به برنامهٔ غذايی خود توجه کنيد. ويتامين A، کلسيم، آهن 

و روی در سلامت موها تأثير زياد دارند. سعی کنيد از سبزی و ميوۀ 
تازه بيشتر استفاده کنيد و روزانه به مقدار کافی آب بنوشيد. 

۲ ــ هر سه روز يک بار موهای خود را با صابون يا شامپوی 
خشک  موهای  برای  بايد  شست  و شو  فواصل  بشوييد.  مناسب 
بيشتر و برای موهای چرب کمتر باشد. به طور کلی شست وشوی 
موهای  هرگز  کنيد  دقت  می زند.  صدمه  آن  به  زياد  دفعات  به  مو 
خيس را شانه نکنيد زيرا موی خيس قدرت کشش کمتر دارد و 

به آسانی می شکند. 
و  بپيچيد  سر  دور  حوله ای  موها،  خشک کردن  برای  ۳ ــ 
فقط با فشار حوله، آب موها را بگيريد و برای خشک کردن هرگز 

از سشوار قوی و حرارت زياد استفاده نکنيد. 

       بيش تر بدانيد
برای شستن موها، اول بايد موها را خيس كنيد. در شست  و شوی اول، مقدار شامپو بايد به حدی باشد كه 
خوب كف كند و بدون ماساژ سر، گرد و غبار و چربی را از سر بگيرد. بعد از آبكشی در شست و شوی دوم با 
استفاده از شامپوی كمتر سر خود را به وسيله نوك انگشتان، ماساژ داده و سپس موها را به خوبی آبكشی كنيد 

تا اثری از شامپو باقی نماند. 

ملايم  طور  به  سر  پوست  ماساژ  و  روزانه  برس زدن  ۴ ــ 
به مدت چند دقيقه در روز باعث می شود سرعت جريان خون 
زياد شود، اکسيژن بيشتری به ريشه مو برسد و در نتيجه موها 

تقويت شود. 
بيماری های  از  جلوگيری  و  مو  بهداشت  حفظ  برای  ۵   ــ 
مانند  مو  کردن  کوتاه  و  آرايش  وسايل  سر،  در  انگلی  و  قارچی 

مو و ضمائم
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و  تميز  بايد  و …  روسری  کلاه،  تيغ،  حوله،  برس،  شانه،  قيچی، 
شخصی باشد. 

۶ ــ روسری و مقنعهٔ خود را از جنس نخ و کتان انتخاب 

خشک  آفتاب  نور  در  و  بشوييد  مرتب  به طور  را  آن ها  کنيد. 
کنيد. 

       بيش تر بدانيد
 هر روز به طور طبيعی 100 ــ50 تار مو می ريزد. اگر اين تعداد از 150 تار بيشتر باشد بايد به متخصص 
مراجعه شود. ريزش مو در دوران حاملگی، بارداری و شيردهی، در بيماری های عفونی، ناراحتی های عاطفی، 
رژيم های لاغری و يا بر اثر برس و شانه زدن زياد، بستن محكم موها (دم اسبی)، آرايش نامناسب، استفاده از 

مواد شيميايی برای فر كردن، صاف كردن، حالت دادن و … تشديد می شود. 
 بعضی افراد دچار شوره سرند. شوره يا پوستۀ سر عبارت است از ريزش سلول های مردۀ پوست به 
دليل آلودگی قارچی و بيماری، كم كاری غدد چربی، بدی جريان خون در پوست سر و استفاده از شامپوها و مواد 
پاك كنندۀ قوی و بدی تغذيه. در زمستان ها معمولاً شورۀ سر شايع تر است. برس زدن، شست و شوی مرتب با 
شامپوی مناسب (ضد شوره) شوره  را كنترل می كند. در صورت تشديد پوسته ريزی و ايجاد خارش، التهاب و 

پوسته بستن بايد به پزشك مراجعه شود. 
 موخوره كه به دو شاخه يا چند شاخه شدن مو می گويند علت مشخصی ندارد. استفاده از مواد قليايی 
قوی، برس زدن نامناسب، خشك كردن مو با سشوار، استفاده از بعضی مواد آرايشی، بدی تغذيه و قرارگرفتن 
موها در معرض خاك و آلودگی می تواند موجب موخوره شود. در اين حالت بايد موها كوتاه شود. استفاده از 

روغن زيتون يا روغن بادام برای چرب كردن موها مفيد است. 

۴ ــ۳ ــ بهداشت پوشاک
و  لباس  مدل  رنگ،  جنس،  تميزی  پوشاک،  بهداشت  در 
تناسب آن با فصل اهميت دارد. شما برای سلامت خود نکته های 

زير را رعايت کنيد: 
طور  به  را  زير  لباس های  بپوشيد.  تميز  لباس  هميشه  ۱ ــ 
مواد  و  آب  با  را  کثيف  لباس های  کنيد.  تميز  و  تعويض  مرتب 
پوشيدن  از  کنيد.  خشک  خوب  آفتاب،  در  و  بشوييد  شوينده 
لباس مرطوب خودداری کنيد زيرا محل مناسبی برای رشد قارچ 

و ميکروب است. 

۲ ــ جنس لباس خود را از اليافِ طبيعیِ پنبه، کتان يا در 
به  مصنوعی  الياف  با  لباس  کنيد.  انتخاب  پشم  از  لزوم  صورت 
سرعت بو می گيرد و موجب فعاليت های عصبی و غير ارادی در 
انسان می شود و در برخی از اشخاص موجب عصبانيت، تند خويی، 

عجله و شايد اضطراب های بيماری زا شود. 
۳ ــ رنگ های روشن را برای لباس خود انتخاب کنيد. 

۴ ــ از پوشيدن لباس های تنگ خودداری کنيد. لباس های 
تنگ، تنفس و جريان خون را در پوست مختل می کند و موجب 

حرکات عصبی و روانی غير ارادی در شخص می شود. 

با  متناسب  و  گرم  زمستان  در  و  سبك  و  روشن  طبيعی،  نخ  از  است  بهتر  گرما  فصلِ  در  لباس ها   

دمای داخل يا خارج خانه باشند. 
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۵     ــ۳ ــ بهداشت دهان  و دندان
 ـ ۵   ــ۳ ــ دندان ها و تعداد آن ها ۱ ـ

ــ آيا می دانيد چرا دندان هايمان را لازم داريم؟ 
ـ ـدر بين دوستان و خانواده خود کسی را سراغ داريد که 

تعدادی از دندان هايش را از دست داده باشد؟ 
حفره های  درون  و  سخت اند  ساختمانی  دارای  دندان ها 
بافت  را  آن ها  اطراف  و  دارند  قرار  پايين  و  بالا  فک  در  دندانی 

صورتی و نرمی به نام لثه پوشانده است. 
به  و  لذت بخش  ما  برای  را  غذاخوردن  سالم،  دندان های 
هضم آن کمک می کنند. دندان ها کمک می کنند تا خوب و واضح 
صحبت کنيم، به ساختمان صورت شکل می دهند و چهره و لبخند 

اما  نمی شود  ديده  دندان ها  می شود  متولد  انسان  که  زمانی 
می شود.  آغاز  جنين  فک  در  هفتگی  شش  از  آن ها  نمو  و  رشد 
 ـ ۵ ماهگی می رويند و از لثه بيرون می آيند.  دندان ها بعد از تولد از ۶   ـ
در حدود ۳ سالگی تعداد آن کامل و ۲۰ عدد می شود که به آن ها 

دندان شيری می گويند. 
از  بعد  و  فک  انتهای  در  سالگی   ۶ در  دايم  دندان  اولين 
دندان های شيری می رويد که تعداد آن در هر فک دو عدد است. 
دايم  دندان های  آن ها  جای  به  و  می افتد  شيری  دندان های  سپس 
می رويند. تعداد دندان های دايم در ۱۲ سالگی به ۲۸ عدد می رسد. 
 ـ   ۱۵ سالگی بيرون می آيد. به اين ترتيب تعداد  ۴ عدد ديگر در ۲۰ ـ

دندان های دايم، کامل و ۳۲ عدد می شود. 

فعاليت عملی 4
دو به دو دندان هاƽ يکديگر را بررسي و يادداشت کنيد: 

ـ دوست شما چند دندان دارد؟ 
ـ چند تاƽ آن پوسيده و چند تا پر شده است؟ چند دندان او کشيده شده است؟ 

ـ روزƽ چند بار مسواک مي زند؟ آيا از نخ دندان استفاده مي کند؟ 
ـ به نظر شما وضعيت بهداشت دندان هاƽ او چگونه است؟ 

 ƽـ نتايج بررسي ها را در کلاس ارايه و نتايج به دست آمده را با يکديگر مقايسه کنيد. چه کسي دندان ها
سالم تر و زيباترƽ دارد؟ 

ـ راز سلامت و زيبايي دندان هاƽ او چيست؟ 

را زيباتر می کنند. 
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از هر دو سری دندان بايد مراقبت شود تا پوسيده و خراب 
برعهده  دندان  هر  که  وظايفی  بر  علاوه  شيری  دندان های  نشوند. 
دارد، فضای لازم برای رويش دندان های دايم را حفظ می کند. 
اگر دندان شيری زودتر از زمان طبيعی خود کشيده شود يا بيشتر 
دچار  دايم  دندان های  رويش  بماند  باقی  دهان  در  لازم  مدت  از 
مشکل می شود و موجب می شود دندان های دايم به طور نامنظم و 
کج بيرون آيند. اگر دندان های دايم را از دست بدهيم ديگر هرگز 

به جای آن ها دندانی بيرون نمی آيد. 
۲ ــ۵ ــ۳ ــ بيماری های شايع دهان و دندان:

  پوسيدگی دندان
بعد از سرماخوردگی، پوسيدگی دندان رايج ترين بيماری 
در بين مردم دنياست. معمولاً پوسيدگی دندان به علت پلاک يا 
جرم دندان به وجود می آيد. جرم دندان لايهٔ چسبنده ای است 
که پر از ميکروب های موجود در داخل دهان است. ميکروب ها 
دهان  در  باقيمانده  غذای  در  موجود  نشاسته ای  و  قندی  مواد 

را تخمير و آن را به اسيد تبديل می کنند. اين اسيد بافت آهکی 
دندان را در خود حل می کند بدين ترتيب حفرهٔ پوسيدگی به وجود 
تدريج  به  اما  است  کوچک  ابتدا  در  پوسيدگی  حفرهٔ  می آيد. 
بد بو  موجب  و  می کند  نفوذ  دندان  عمق  به  و  می شود  بزرگ تر 

شدن و درد می شود. 
ايجاد  تورّمی  و  چرک  لثه  در  باشد  شديد  پوسيدگی  اگر 
می شود که برای سلامت بيشتر اندام های بدن ضرر دارد. پوسيدگی 

يک دندان، سلامت بقيۀ دندان ها را نيز به خطر می اندازد. 
عوامل مختلفی باعث پوسيدگی می شوند مانند: ميکروب ها، 
مواد قندی، مقاومت شخصی و … اين عوامل با هم پوسيدگی را 
ايجاد می کنند و چنانچه هر يک از آن ها حذف شود دندان پوسيده 

نمی شود. 
  بيماری لثه

لثه ها بافت نگه دارندهٔ دندان ها در استخوان فک اند. گاهی 
لثه ها براثر تشکيل پلاک دندانی متورم و خون آلود می شود که در 
صورت پيشرفت بيماری، دندان ها لق شده، از جای خود حرکت 
می کنند و حتی بيرون می ريزند. به اين ترتيب دندان های سالم از 
از لثه ها خون بيرون  بين می روند. در ابتدای بيماری لثه معمولاً 
می ريزد، سپس لثه ها نرم شده و ديگر نمی توانند دندان ها را در جای 

خود نگه دارند. 

عفونت  و  تورم  علايم  از  دهان  بد  بوی  و  نخ كشيدن  و  مسواك زدن  هنگام  لثه ها  خونريزی 

لثه هاست.

(۱   )(۲   )

(۳   )
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۳  ــ۵ ــ۳ ــ راه های مراقبت از دهان و دندان
۱ ــ رژيم غذايی مناسب: از شير و فراورده های آن، ميوه 
داشتن  دليل  به  غذايی  مواد  اين  کنيد.  استفاده  بيشتر  سبزی  و 
کلسيم، ويتامين ها و مواد معدنی و … موجب محکم شدن دندان ها 
شيرينی ها،  مصرف  دفعات  همچنين  می شوند.  استخوان ها  و 

نوشيدنی های گازدار و غذاهای ترش را محدود کنيد. 
۲ ــ استفاده از فلوئور: فلوئور به طور طبيعی در خاک، 
آب و غذا هست. از مهم ترين منابع تأمين فلورايد، آب آشاميدنی 
است. در مناطقی که فلورايد آب آشاميدنی کم است، با افزودنِ 
برای  فلورايد  قطرۀ  از  استفاده  آشاميدنی،  آب  به  فلورايد  قرص 
فلورايد  ژل  از  استفاده  دندانپزشک)،  دستور  (براساس  کودکان 
در مطب و خمير دندان ها و دهان  شويه های حاوی فلورايد می توان 

کمبود آن را برطرف کرد. 
به  يکبار  ماه  شش  هر  دندانپزشک:  به  مراجعه  ــ   ۳
دندانپزشک مراجعه کنيد تا در صورت پوسيدگی يا ساير مشکل ها 

بتوانيد به موقع از پيشرفت آن ها جلوگيری کنيد. 
۴ ــ دندان های خود را با استفاده از مسواک و نخ دندان 

تميز کنيد. 
الف) مسواک زدن 

بهترين روش تميز کردن دندان، استفاده از مسواک است. 
برای استفاده از مسواک به نکته های زير توجه داشته باشيد: 

  مشخصات مسواک: هميشه از مسواکی استفاده کنيد 
که موهای آن خيلی نرم يا سفت نباشد. بهتر است از مسواک نرم 

و متوسط استفاده کنيد. 

فعاليت عملی 5
ـ چه برنامه اƽ براƽ مراقبت از دندان هاƽ خود داريد؟ 

ـ براƽ مراقبت از دندان هايتان چه کارهايي را انجام مي دهيد و چه کارهايي را انجام نمي دهيد؟ آن ها 
را با جدول زير مقايسه کنيد. 

مسواک های زبر به لثه و دندان ها صدمه می زند. اندازۀ سر 
مسواک بايد متناسب با دهان فرد باشد.

کارهايی که انجام می دهمکارهايی که انجام نمی دهم
ــ بعد از وعدۀ غذايی، به خصوص شب ها، اول نخ می کشم و ــ مواد قندی زياد نمی خورم.

بعد مسواک می زنم. 

روی ــ اجسام سخت مثل پسته، فندق و … را با دندان نمی شکنم. لکه  مشاهدۀ  و  ناراحتی  و  درد  احساس  محض  به  ــ 
دندان هايم به دندانپزشک مراجعه می کنم.

ــ از تميز کردن دندان هايم با اجسام سخت و نوک تيز مثل خودکار، سوزن و 
چوب و فرو کردن آن ها در لابه لای دندانم خودداری می کنم. 

ــ سالی يک بار حتماً به دندانپزشک مراجعه می کنم. 

غذاهای مفيد مثل شير و سبزی ها و ميوه های تازه می خورم.ــ خوراکی های گرم و سرد را پشت سر هم نمی خورم.
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تميز،  مسواک  رشته های  که  زمانی  تا  مسواک:  عمر    
محکم و صاف است، می توانيد از آن استفاده کنيد. چنانچه موهای 
را  مسواک  کرد  تغيير  آن  رنگ  و  شد  نامنظم  يا  خميده  مسواک 
عوض کنيد. معمولاً عمر مسواک ۴ ــ۳ ماه است. اگر مسواک 
مسواک  صحيح  طور  به  که  است  آن  نشانۀ  شد  فرسوده  زودتر 

نزده ايد. 
  مصرف خمير دندان: سعی کنيد از خمير دندان برای 
کنيد.  استفاده  دندان  محيط  کردن  خوشبو  و  ميکروب ها  حذف 
بيشتر  را  دندان  ها  مقاومت  فلورايد  حاوی  دندان های  خمير 
می کند. استفاده از نمکِ خشک، جوش شيرين و ساير پودرها 

برای مسواک زدن صحيح نيست و به مينای دندان و لثه آسيب 
می رساند. 

بلافاصله  غذا  وعدهٔ  هر  از  بعد  مسواک   زدن:  دفعات    
از  بعد  صبح  و  خواب  از  قبل  شب  بزنيد.  مسواک  را  دندان ها 

صبحانه، دندان ها را بايد مسواک زد. 
  مسواک   زدن کودک: به پدر و مادر توصيه کنيد پارچۀ 
تميز را روی دندان های کودک شير خوار بکشند. اين کار موجبِ 
حذف پلاک دندان می شود. از ۲/۵ سالگی نيز به والدين توصيه 
کنيد دندان های کودک را مسواک بزنند و به تدريج روش صحيح 

مسواک زدن را به او بياموزند. 

 هركس بايد مسواك مخصوصِ به خودش را داشته باشد. 

مسواک زدنِ  برای  مسواک  زدن:  صحيح  روش    
دندان های خود مراحل زير را رعايت کنيد: 

۱ ــ مسواک را ابتدا خيس کنيد و به اندازهٔ يک نخود خمير  
دندان روی آن بگذاريد. بهتر است خمير دندان را به داخل موهای 

مسواک فشار دهيد. 
درجه   ۴۵ زاويهٔ  با  مايل  طور  به  را  مسواک  موهای  ۲ ــ 
موهای  نصف  که  بگذاريد  طوری  دندان ها  خارجی  سطح  روی 
سمت  به  بار   ـ   ۵  ۱۰ ـ را  مسواک  سپس  باشد.  لثه  روی  مسواک 
سطح جونده (نوک دندان ) بکشيد تا تمام سطح خارجی دندان به 

اين صورت تميز شود. 

۳ ــ سطح داخلی دندان را نيز با همين روش تميز کنيد. 

۴ ــ برای تميز کردن سطح جونده دندان ها، مسواک را روی 
داخل  خوبی  به  مسواک  موهای  تا  دهيد  فشار  کمی  آن ها  سطح 

شيارها شود و چند بار مسواک را به جلو و عقب بکشيد. 
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۵    ــ سطح زبانی دندان ها را نيز با مسواک از سمت عقب 
به طرف جلو تميز کنيد. 

۶ ــ سپس دهان را با آب تميز بشوييد. 
۷ ــ مسواک را بشوييد و جايی دور از آلودگی بگذاريد.

۸    ــ لثه های خود را ماساژ دهيد و در صورت خونريزی به 
دندانپزشک مراجعه کنيد. 

ب) نخ انداختن
مسواک  از  نمی توان  دندانی  بين  سطوح  کردن  تميز  برای 
استفاده کرد. برای اين کار بايد نخ دندان به کار برد. نخ دندان، 
شده است و  ساخته  نايلون  يا  ابريشم  مخصوصی است که از  نخ 
می توان آن را از داروخانه ها تهيه کرد. قبل يا بعد از مسواک زدن 

می توانيد از نخ دندان به صورت زير استفاده کنيد: 
۱ ــ ابتدا دست ها را با آب و صابون بشوييد. 

۲ ــ حدود ۳۵ سانتی متر از نخ دندان را ببُريد. 
۳ ــ دو طرف نخ را به دور دو انگشت ميانی خود بپيچيد يا 

آن را با نوک انگشتان شست بگيريد. 

هيچ گاه نبايد مسواک مرطوب را در جعبۀ در بسته گذاشت چون ميکروب ها روی آن رشد می کنند.

۴ ــ بقيهٔ انگشتان را ببنديد و دو دست را از هم دور کنيد 
تا نخ محکم کشيده شود. 

بين  سانتی متر  ۲/۵ــ۲  اندازه   به  را،  نخ  از  قطعه ای  ۵  ــ 
انگشتان شست و اشارهٔ دو دست بگذاريد. 

فضای  داخل  آرامی  به  اره  شبيه  حرکتی  با  را  نخ  ۶ ــ 
بين دندان ها کنيد و سپس به کنارهٔ يکی از دندان ها تکيه داده، 
با ملايمت به زير لثه برده و آهسته چند بار به سمت بالا و پايين 

بکشيد. 

اين عمل با قسمت های تميز نخ برای همۀ دندان ها تکرار 
شود. 

توجه 
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۶   ــ۳ ــ بهداشت دستگاه بينايی
شما از چشم های خود چگونه مراقبت می کنيد؟ 

بينايی يکی از مهم ترين حس هاست، زيرا علاوه بر اين که 
می تواند  ديد  اختلال  شود،  می  خود  محيط  با  فرد  ارتباط  باعث 

سبب کاهش يادگيری شود.
انسان با کمک حس بينايی می تواند از خود محافظت کند، 

تعادل خود را نگه دارد و از ديدن محيط اطراف خود لذت ببرد. 
برای حفظِ سلامت چشم ها نکته های زير را رعايت کنيد: 
۱ ــ به طور مرتب چشم ها (اطراف چشم ها و پلک ها) را با 

آب تميز و صابون بشوييد و با حولهٔ شخصی خشک کنيد. 
چشم  با  کثيف  دستمال  و  آلوده  دست های  تماس  از  ۲ ــ 

خودداری کنيد. 

اگر استفاده از مسواك و نخ دندان باعث درد و خونريزی شود نبايد آن را ترك كرد. اغلب 
به  بايد  داشت  ادامه  خونريزی  و  درد  چنانچه  می رود.  بين  از  لثه  خونريزی  و  درد  كار  ادامۀ  با 

دندانپزشك مراجعه شود. 

فعاليت عملی 6
تمرين نظافت فردی:

مرحلۀ 1ـ به گروه هاƽ ۸  ـ۵ نفرƽ تقسيم شويد. اعضاƽ هر گروه به طور انفرادƽ با استفاده از وسايل 
صحيح از  مراقبت  نظافت و  برس سر)  خمير دندان، نخ دندان و  مسواک و  ناخن گير،  حوله،  خود (صابون،  شخصي 

اعضاƽ مختلف بدن را تمرين کنند. 
که   ƽبه طور شود،  انجام  لازم  اصلاحات  و  بررسي  گروه  هر  در  کار  روش  هنرآموز  راهنمايي  با  مرحلۀ 2ـ 

کلية افراد گروه با روش عمليِ نظافت اعضاƽ مختلف بدن آشنا شوند و مهارت کافي کسب کنند. 

۳ ــ در صورت ورود گرد وغبار به چشم از چای تازه دم 
برای شست وشوی آن استفاده کنيد. 

عينک  از  آفتابی  هوای  در  چشم ها  محافظت  برای  ۴ ــ 
آفتابی استفاده کنيد. 

۵ ــ از مصرف هرگونه دارو، چشم شويه يا لنزهای تماسی 
بدون دستور پزشک خودداری کنيد. 

۶ ــ در نور کافی که از بالای سر و کمی متمايل به پشت يا 
به کنار می تابد، مطالعه کنيد. 

۷ ــ از نگاه کردن زياد به صفحهٔ تلويزيون، مانيتور رايانه و 
پردهٔ سينما خودداری کنيد. بهتر است از محافظِ صفحهٔ مانيتور 

استفاده کنيد. 

قرنيهشبکيه

مردمکعدسی ها

عنبيه

توجه 
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مطالعه  از  اتومبيل  در  به خصوص  حرکت  حال  در  ۸   ــ 
خودداری کنيد. 

۹ ــ فاصلهٔ مناسب کتاب از چشم ها بين ۴۵ــ۳۰ سانتی متر 
و  براق  صفحات  و  نباشد  ريز  بسيار  نوشته  کنيد  دقت  است. 

منعکس کنندهٔ نور نباشد. 
۱۰ ــ تغذيهٔ مناسب داشته باشيد و از سبزی ها و ميوه های 
حاوی ويتامين A مانند هويج، گوجه فرنگی و نارنگی که برای چشم 
مفيد است، بيشتر استفاده کنيد. ويتامين A برای سلامت چشم به 

خصوص ديد در تاريکی مفيد است. 
۱۱ــ در صورت اشک ريزش، قی  کردن چشم، ورم ملتحمه، 

چشم درد، قرمزی چشم، سردرد به خصوص هنگام غروب، تاری 
ديد، دوبينی، اشتباه در تشخيص رنگ به پزشک مراجعه کنيد. 

و  خورشيد  نور  مانند  شديد  نور  به  خيره شدن  از  ۱۲ ــ 
لامپ های پرنور بپرهيزيد. 

۱۳ ــ به والدين توصيه کنيد کودکان خود را برای معاينهٔ 
چشم در آغاز ورود به مدرسه به يکی از مراکز تعيين شده ببرند تا 
چنانچه مشکلی وجود داشت هر چه سريع تر برای رفع آن اقدام 

شود. 
۱۴ ــ در صورت استفاده از عينک، هميشه شيشهٔ آن را 

تميز و سالم نگه داريد. 

 امروزه بسياری از نوجوانان و جوانان از لنزهای تماسی غيرطبی استفاده می كنند كه عوارض آن؛ 

خراش قرنيه، التهاب حساسيتی در ملتحمۀ چشم و زخم های عفونی قرنيه و حتی نابينايی است.

۷ ــ۳ ــ بهداشت دستگاه شنوايی
از گوش های خود چگونه مراقبت می کنيد؟ 

را  گوش  از  مراقبت  در  نکته  سه  کم  دست  می توانيد  آيا 
بگوييد؟ 

شنوايی يکی از مهم ترين حس هاست که بدون آن ممکن است 
انسان دچار نوعی عقب ماندگی و ناتوانی در رشد ذهنی، عقلی و عدم 
توانايی برای سازگاری با اجتماع شود. گوش اندام شنوايی است و 
علاوه بر شنيدن صداها، در خوب صحبت کردن و حفظ تعادل بدن 
نقش دارد. از طريق حس شنوايی می توان صداهای مختلف را شنيد 
و از خطر آگاه شد. اختلال در شنوايی کودکان مشکل گفتاری و 

سپس اختلال های يادگيری را در پی دارد. بسياری از ناشنوايی ها 
قابل پيشگيری است و به ويژه تشخيص آن در دوران کودکی بسيار 
اهميت دارد. ناشنوايی کودک را از آغاز تولد می شود تشخيص 
داد. به علاوه گوش در معرض آسيب هايی مانند سر  و صدای شديد 
اريون،  مثل  عفونی  های  بيماری  بعضی  به  ابتلا  بودن،  طولانی  و 
سرخک، حوادث، ورود اجسام تيز و … است که موجب کاهش 

شنوايی يا ناشنوايی می شود. 
خود  گوش های  از  زير  نکته های  رعايت  با  می توانيد  شما 

مراقبت کنيد: 
۱ ــ در مجرای گوش به طور طبيعی جرمی زرد رنگ و چرب 
و  است  لازم  گوش  مجرای  از  محافظت  برای  که  می شود  تشکيل 
خود  به  خود به طرف بيرون حرکت می کند و از مجرا خارج می شود. 
بنابراين هيچ گاه نبايد جرم گوش را خارج کرد. البته در بعضی اشخاص 
جرم در مجرای گوش جمع و سفت می شود و به طور طبيعی از گوش 
خارج نمی شود. اين مسأله ممکن است سبب کاهش شنوايی يا التهاب 
مجرای خارجی گوش شود. در چنين شرايطی برای خارج کردن جرم 

گوش بهتر است به پزشک مراجعه کنيد. 
۲ ــ هنگام حمام کردن از فرو بردن ليف در مجرای گوش و 

توجه 
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شستن آن با صابون يا شامپو خودداری کنيد زيرا موجب تحريک 
مجرا می شود و می تواند موجب عفونت گوش شود. 

۳ ــ بعد از حمام کردن برای خشک کردن مجرای گوش هرگز 
تجمع  باعث  زيرا گوش پاک کن  نکنيد،  استفاده  پاک کن  از گوش 
علاوه  به  می شود و  گوش  مجرای  انتهای  در  جرم  فشرده شدن  و 
ممکن است پنبۀ نوک آن داخل مجرا باقی بماند. برای خشک کردن 
مجرای گوش می توانيد گوشهٔ يک دستمال نخی تميز را به صورت 
فتيله در آوريد و در ابتدای مجرای گوش قرار دهيد تا به تدريج 

آب جذب و مجرا خشک شود. 
سنجاق،  عينک،  دستهٔ  مانند  اجسامی  فرو بردن  از  ۴ ــ 

سرخودکار و … در گوش خودداری کنيد. 
۵   ــ در صورت گوش درد، ترشح از گوش، خارش، وزوز۱، 

سرگيجه و عدم تعادل به پزشک مراجعه کنيد. 
۶   ــ از درمان خود سرانه مثل چکاندن قطره در گوش و 

استفاده از دارو خودداری کنيد. 
۷ ــ از رفتن به مکان های پر سر و صدا خودداری کنيد. از 
شنيدن موزيک با صدای بلند به خصوص با گوشی های پخش صدا 
محافظ  گوشی های  از  سر وصدا  پر  کار  محيط های  در  بپرهيزيد. 

استفاده کنيد. 

۱ ــ وزوز گوش، شنيدن دايم يا موقت يک نوع صدا مثل زنگ، ضربان و صدای آبشار است. 

فين کردن  از  گوش  پردهٔ  بر  فشار  کاهش  منظور  به  ۹ ــ 
شديد به منظور کاهش فشار بر پردهٔ گوش بپرهيزيد و برای تخليهٔ 
بينی يک سوراخ را بگيريد و از سوراخ ديگر ترشحات را تخليه 

کنيد. 

۸      ــ۳ ــ بهداشت قامت
برای حفظ سلامت و زيبايی اندام خود چه برنامه ای داريد؟ 

چند نکته از آن  را بيان کنيد.  
اساس استواری و حرکت بدن انسان با استخوان، عضلات 

و اعصاب مربوط به آن ها انجام می گيرد. 
برای جلوگيری از بد شکلی اندام ها به نکته های زير توجه 

کنيد: 
و  شير  از  خصوص  به  باشيد  داشته  مناسب  تغذيهٔ  ــ 

فرآورده های آن در غذای روزانهٔ خود بيشتر استفاده کنيد. 
ــ ورزش کنيد. 

ــ وزن خود را کنترل کنيد و از اضافه وزن بپرهيزيد. 
به  فشار  باعث  که  بلند  پاشنه  و  تنگ  کفش  پوشيدن  از  ــ 

ستون فقرات می شود بپرهيزيد. 
ــ از پوشيدن لباس تنگ و نامناسب که موجب فشار روی 

شانه ها می شوند بپرهيزيد. 
ــ بدن را در حالت  های مختلف ايستادن، نشستن و … در 

وضعيت صحيح قرار دهيد. 
با  آن ها  اتصال  و  عضلات اند  تکيه گاه  و  اهرم  استخوان ها 
مفاصل امکان حرکت، انعطاف و تغيير حالت را به بدن می دهد. 
استخوان ها نمی توانند به تنهايی حرکت کنند مگر به کمک نيروی 
عضلات. جابه جايی، حرکت و توانايی بدن انسان با نيروی عضلانی 
و  انقباض  عمل  با  و  دسته ای  طور  به  عضلات  و  می گيرد  انجام 

انبساط عمل می کنند. 
مانند  مختلف  وضعيت های  در  خود  اندام  از  مراقبت  با 
ساييدگی  و  شکل  تغيير  از   … و  نشستن  ايستادن،  خوابيدن، 

استخوان ها، کمر درد، و … می توان پيشگيری کرد. 

کار در محيط های پرسروصدا 
باعث کری شغلی می شود.

شغلی  کری  از  حفاظتی  گوشی  از  استفاده 
جلوگيری می کند.

۸    ــ از گوش های خود هنگام شنا و شيرجه با استفاده از 
محافظ گوش حفاظت کنيد. 



بهداشت فردی در خانواده: بهداشت فردی (1) مراقبت از اعضای بدن

  42  

 با مشاهدۀ هرگونه حالت غير طبيعی در ستون فقرات مثل فرو رفتگی و قوس زياد در ناحيۀ پشت، 

به  پا  كف  قوس  كاهش  يا  و  طرفين  به  بدن  انحنای  پشت (قوز)،  غير طبيعی  برجستگی  يا  و  كمر  و  گردن 

پزشك متخصص مراجعه كنيد. 

و  اعمال  مطلوب،  وضعيت  در  بدن  مختلف  قسمت های 
انجام  اندام ها  به  فشار  بدون  و  طبيعی  طور  به  را  خود  حرکات 
می دهند. توجه به حفظ وضعيت مطلوب بدن در تمام سال ها به ويژه 
در دوران رشد اهميت دارد، زيرا رشد استخوانی در قسمت های 
و  می گيرد  انجام  نوجوانی  و  کودکی  دوران  در  غضروفی  و  نرم 
و  می شوند  استخوانی  و  سخت  سن،  زياد شدن  با  قسمت ها  اين 
در  اختلال  هرگونه  وجود  بنابراين  می شود.  متوقف  رشد  سپس 
را  اعضا  ساير  کار  در  اختلال  و  اندام  شکلی  بد  استخوان بندی، 

در پی دارد. 

 ـ  ۸    ــ۳ ــ مراقبت از اندام در وضعيت های مختلف  ۱ ـ
بدن

  ايستادن
۱ ــ پاها را به طور موازی به فاصلهٔ ۱۵ سانتی متر از يکديگر 

باز کنيد و سنگينی بدن را روی هر دو پا بيندازيد. 

۲ ــ هميشه صاف بايستيد و کمر را مستقيم نگه داريد. 
۳ ــ شانه ها را صاف نگه داريد. 

۴ ــ عضلات شکم را منقبض کنيد تا شکم تو رفته و گودی 
کمر کمتر شود. 

۵   ــ سر و چانه را بالا نگه داريد. 
۶ ــ اگر در داخل خانه مجبور به ايستادن طولانی در يک 
جا هستيد، چهارپايه ای به بلندی ۲۰ سانتی متر زير يک پا بگذاريد 

و پس از هر ۱۰ دقيقه، جای پاها را عوض کنيد. 
که  هستيد  ايستادن  به  مجبور  خانه  از  خارج  در  اگر  ۷ ــ 
چند  هر  نوبت  به  يا  کنيد  جابه جا  را  پاها  ندارد،  وجود  پايه  چهار 

لحظه  روی يک پا بايستيد. 
  نشستن

۱ ــ به مدت طولانی يک جا ننشينيد و هر ۲۰ دقيقه يک بار 
بلند شويد و دست کم يک دقيقه راه برويد. 

۲ ــ صاف بنشينيد و به جايی تکيه کنيد. 

ناصحيح  

صحيح   ناصحيح  

قامت صحيح  

توجه 
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۳ ــ عضلات شکم را منقبض کنيد اما مراقب باشيد نفس 
خود را حبس نکنيد، شانه ها را عقب ببريد و به جلو نگاه کنيد. 

کمر  پشت  کوچک  بالشی  بيشتر  راحتی  برای  ۴ ــ 
بگذاريد. 

۵   ــ اگر در ناحيهٔ کمر و زانو درد داريد بهتر است روی 
صندلی بنشينيد. 

۶ ـ ـبرای نشستن روی صندلی دقت کنيد که؛ 
ــ پشتِ صندلی، بلندی، پهنا و فرو رفتگی مناسب داشته 

باشد به طوری که تنه را تا حد شانه ها بگيرد. 
ــ ارتفاع صندلی در حدی باشد که هنگام نشستن، زانوها 
زمين  راحتی روی  پاها به  گيرند و کف  قرار  درجه  زاويهٔ ۹۰  در 

باشد. 
ــ بهتر است صندلی دسته داشته باشد و پهنای دسته حداقل 
۵ سانتی متر باشد تا آرنج و ساعد به راحتی روی آن قرار گيرد. 
ارتفاع دستهٔ صندلی بايد متناسب با طول بازو باشد به طوری که 
پس از قراردادن ساعد روی دستۀ صندلی، شانه ها بالاتر يا پايين تر 

از حد طبيعیِ خود قرار نگيرد. 
ــ بهتر است بخش عقب نشيمن گاه صندلی، کمی فرو رفته 

باشد. 
ــ پشتی صندلی بهتر است کمی به سمت عقب شيب داشته 

باشد. 
ــ بهتر است پايۀ صندلی چرخ دار نباشد. 

۷ ــ ميز بايد ارتفاع مناسب داشته باشد به طوری که مجبور 
نشويد روی ميز خم شويد يا به علت بلندی خود را به طرف بالا 

بکشيد. 

  راه رفتن
گرفته  قرار  صاف  که  کنيد  دقت  رفتن  راه  هنگام  ۱ ــ 

باشيد. 
۲ ــ عضلات شکم را منقبض کنيد، شانه ها را صاف کنيد 

و به عقب بکشيد. 
۳ ــ هنگام قدم برداشتن، پاها را موازی و نزديک به هم قرار 
دهيد. دقت کنيد اول پاشنه را روی زمين بگذاريد و از کشيدن 

پاشنۀ پا روی زمين خودداری کنيد. 
۴ ــ انگشتان پا را مستقيم به طرف جلو قرار دهيد. 

۵   ــ بازوها را آزاد بگذاريد. 
۶  ــ از کفش مناسب استفاده کنيد. 

  خوابيدن

۱ ــ بالش کوتاه زير سر بگذاريد. 
۲ ـ ـاز تشک سفت استفاده کنيد. 

۳  ــ به حالت طاقباز يا به پهلو بخوابيد. در حالت خوابيدن 
به پهلو، پايی که بالا قرار گرفته است را به داخل شکم جمع کنيد. 
بهتر است روی شکم نخوابيد. در حالت خوابيدن به حالت طاقباز 

می توانيد بالش در زير پای خود بگذاريد. 
پهلو  يک  به  ابتدا  رختخواب،  از  بلند شدن  برای  ۴ ــ 
بچرخيد. سپس با سفت کردن عضلات شکم و با کمک دست ها 

بنشينيد و بعد بايستيد.
۵   ــ در هنگام دراز کشيدن مراحل گفته شده در بند ۴ را 

برعکس انجام دهيد. 
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خم شدن ناگهانی و شديد به سمت جلو می تواند موجب آسيب مهره های كمر شود. 

  خم شدن
۱ ــ برای خم شدن، ابتدا پاها را کمی باز کنيد. 

۲ ــ شکم را سفت کرده و کمر را صاف نگه داريد. 
۳ ــ شانه ها را به سمت عقب بکشيد. 

۴ ــ سپس با خم کردن مفصل ران و زانو خم شويد. 
۵ ــ هنگام گذاشتن يا برداشتن اشيا نيز دقت کنيد به طور 

صحيح خم شويد. 

  جابه جا کردن يا حمل اشيا
۱ ــ برای جابه جا کردن اشيا، تمام بدن را حرکت دهيد و 
به سمت مکان مورد نظر قدم برداريد، زيرا جابه جا کردن اشيا در 
کمر  ديدن  ثابت اند و تنه می چرخد، موجب صدمه  حالتی که پاها 

می شود. 
۲ ــ سعی کنيد اجسام را در دفعات بيشتر ولی با حجم کمتر 

جابه جا کنيد. 
طولانی  مدت  به  کيف  مثل  اشيا  طرفه  يک  حمل  از  ۳ ــ 

بپرهيزيد. 

حمل كيفِ سنگين توسط كودكان می تواند باعث انحنای ستون مهره شود. 

فعاليت عملی 7
تمرين مراقبت از قامت

(ستون  قامت  از  مراقبت  صحيح   ƽروش ها گروه  در  شويد.  تقسيم   ƽنفر  ـ ۵    ۸  ƽگروه ها به  1ـ  مرحلۀ 
فقرات) را به طور انفرادƽ تمرين کنيد. (تمرين صحيح نشستن، ايستادن، خوابيدن، راه رفتن، حمل و جابه جايي 

اشياƽ سنگين) 
مرحلۀ 2 ـ يک نفر از هر گروه روش هاƽ صحيح مراقبت از قامت را در کلاس نمايش دهد و با راءƽ عمومي 

بهترين روش مراقبت از قامت در وضعيت هاƽ مختلف انتخاب شود. 

توجه 

توجه 
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۹ ــ۳ ــ بهداشت دستگاه تنفس 

دهان خود را ببنديد و به مدت يک دقيقه از راه بينی تنفس 
کنيد و تعداد آن را بشماريد (هر بالا و پايين رفتن سينه يک تنفس 

محسوب می شود). 
آيا به راحتی نفس کشيديد؟ آيا دچار تنگی نفس شديد؟ آيا 

تنفس شما صدا دار است؟ 
تنفس يعنی گرفتن اکسيژن و پس دادن گاز کربنيک. انسان  
صحيح  روش  نمی ماند.  زنده  دقيقه  ۴ ــ۳  از  بيش  اکسيژن  بدون 
تنفس از راه بينی است. برجستگی ها، شيارها و مژک های داخل 
مجرای بينی تا حد زيادی گرد و غبار  و آلودگی هوا را می گيرد و 
در گرم و مرطوب کردن آن نيز نقش دارند. گاهی بر اثر اختلال هايی 
انحراف  متورم،  بزرگ و  لوزه های  وجود  مثل  تنفس  دستگاه  در 
تيغهٔ بينی، پوليپ۱ مجرای بينی عمل تنفس به راحتی از راه بينی 
انجام نمی گيرد و بيشتر هوا از راه دهان وارد می شود. تنفس از راه 
دهان موجب اختلال و عفونت در صورت، گوش و نيز بدشکلی 

فک و صورت می شود. 

توصيه می شود برای مراقبت از دستگاه تنفس خود نکته های 
زير را رعايت کنيد: 

۱ــ از تنفس هوای آلوده خودداری کنيد، چنانچه مجبوريد 
در مناطق آلوده رفت و آمد کنيد، ماسک بزنيد. 

۲ ــ هوای داخل خانه و محل کار خود را از نظر تهويه، 
رطوبت، حرارت و نور مناسب کنيد. مثلاً در دستشويی، حمام و 
آشپزخانه در زمان پخت غذا از هواکش برای تهويهٔ هوا استفاده 
کنيد. سعی کنيد با باز کردن پنجره های اتاق ها به جابه جايی هوا 
هوا  مرطوب کردن  برای   بخور  دستگاه های  از  کنيد.  کمک 
استفاده کنيد. دمای داخل فضای محل کار و خانه را طوری 
تنظيم کنيد که در فصول سرد سال ۱۸ درجه و در فصول گرم 
۲۱ درجه باشد. دقت کنيد که دود ناشی از روشن کردن بخاری 
و ساير وسايل گرم کننده به نحو مناسب از محل زندگی خارج 

شود. 
۳ ــ از مصرفِ دخانيات بپرهيزيد.

۴ ــ بينی خود را هميشه تميز نگه داريد. برای پاک کردن 
بينی با استفاده از دستمال تميز يکی از سوراخ های بينی را ببنديد 
و ترشحات مجرای ديگر را خارج کنيد و سپس مجرای ديگر بينی 

خود را تميز کنيد. 
بدون  بينی  قطره های  و  داروها  خود سرانهٔ  مصرف  از  ۵     ــ 
تجويز پزشک خودداری کنيد. استفادهٔ خودسرانهٔ قطره های بينی 

می تواند مژک های بينی را از کار بيندازد. 
۶ ــ در استخرها و آب های تميز شنا کنيد. 

۷ ــ از وارد کردن اشيای نوک تيز و اجسام خارجی در بينی 
و گلو خودداری کنيد. 

استفاده از قطره های روغنی بينی ممكن است سبب ورود اتفاقی روغن به ريه ها شود و عوارض 

مختلفی ايجاد كند. 

۱ ــ زايدۀ گوشتی 

توجه 
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تپش  نفس،  تنگی  گردن،  و  پشت  و  سينه  قفسۀ  درد  مثل  غير عادی  نشانۀ  هرگونه  مشاهدۀ  با 

غير عادی قلب، بی نظمی ضربان قلب، ورم، كبودی لب، انگشتان و غيره به پزشك مراجعه كنيد. همچنين 

از مصرف خودسرانۀ هر نوع دارو هنگام ناراحتی های قلبی بايد پرهيز كنيد. 

مقابل  در  بدن  طبيعی  واکنش های  از  سرفه  و  عطسه  ۸   ــ 
ورود و خروج ميکروب ها و گرد  و  غبار است اما در صورت تداوم 
غيرعادی بينی به پزشک  و شدت آن ها و مشاهدهٔ هرگونه ترشح 

مراجعه کنيد. 

۹ ــ برای سهولت عمل تنفس، هميشه بدن را در وضعيت 
مطلوب قرار دهيد. 

۱۰ ــ۳ ــ بهداشت قلب
قلب جسمی ماهيچه ای، ميان تهی، مخروط شکل به اندازۀ 
کمی بزرگ تر از مشت بسته و به وزن تقريبی ۳۰۰ گرم است که 
در وسط سينه متمايل به سمت چپ قرار گرفته است. عمل قلب 
پمپ کردن خون به داخل رگ های خونی است. رگ ها، خون را 

برای تصفيه، تغذيه و تنفس به کليه نقاط بدن می رسانند. ضربان 
قلب که ناشی از عمل پمپاژ قلب است در بزرگسالان ۶۰ الی ۸۰ 

بار در هر دقيقه است. 
از:  است  عبارت  قلبی  بيماری های  بروز  بر  مؤثر  عوامل 
درد  گلو  مثل  عفونی  بيماری های  بعضی  چاقی،  و  تغذيه  بدی 
چرکی، فشار خون بالا، سخت شدن جدار رگ ها، اختلال های 
عصبی، بيماری هايی مثل ديابت (قند)، چربی خون، کم خونی شديد، 

اختلال های ژنتيکی، انجام ورزش های سنگين و … . 

برای مراقبت از قلب از شيوۀ زندگی سالم پيروی و نکته های 
زير را رعايت کنيد: 

۱ ــ از استرس و فشار روانی بپرهيزيد.
۲ ــ وزن خود را کنترل کنيد. در افراد چاق احتمال بروز 

فشار خون بالا، چربی خون بالا و بيماری و ديابت هست. 

پراکنده شدن ذرات در اثر عطسه

توجه 
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       بيش تر بدانيد
در آغاز غذا به طور مكانيكی در دهان خرد و با بزاق مخلوط می شود، سپس از راه مری به معده می رود.  
در معده آنزيم های گوارشی و اسيد معده، تغييرهای شيميايی در غذا ايجاد می كنند. سپس غذای نيمه خرد شده 
وارد رودۀ كوچك می شود. بخش اعظم گوارش در رودۀ كوچك انجام می شود و تقريباً همۀ مواد هضم شده جذب 
جريان خون می شود. شيرۀ لوزالمعده و صفرا به عمل شيميايی هضم غذا كمك می كنند. مواد باقيمانده وارد 
رودۀ بزرگ می شود و بعد از جذب مقدار كمی آب و نمك، مواد غير قابل گوارش از طريق راست روده به صورت 

مدفوع، دفع می شود. 

۳ ــ ورزش کنيد. 
۴ ــ از مصرف سيگار و ساير مواد مخدر بپرهيزيد. 

۵ ــ خواب، استراحت کافی و تفريح سالم داشته باشيد. 
و  پرچرب  غذاهای  باشيد:  داشته  صحيح  تغذيۀ  ۶ ــ 
سرخ کردنی ها را کمتر مصرف کنيد و بيشتر از ميوه ها، سبزی ها، 

غلات و حبوبات استفاده کنيد. 

۱۱ ــ۳ ــ بهداشت دستگاه گوارش
همان طور که می دانيد هر فعاليتی که انجام می دهيد به انرژی 
نياز دارد و انرژی از غذا تأمين می شود. غذا در دستگاه گوارش 

به  ورود  از  بعد  که  طوری  به  می شود  جذب  آمادۀ  و  می کند  تغيير 
جريان خون و رسيدن به قسمت های مختلف بدن سلول ها بتوانند 
از آن استفاده کنند. هضم و جذب غذا در دستگاه گوارش انجام 
می شود و شامل تغييرهای فيزيکی (خردشدن غذا) و شيميايی (تبديل 

غذا به مولکول های قابل استفادهٔ سلول ها) است. 

گوارش  دستگاه  سلامت  حفظ  به  زير  نکته های  رعايت 
کمک می کنند:          

بودن  بهداشتی   و  تميز  مانند  فردی  بهداشت  رعايتِ  ۱ ــ 
وسايل پخت و پز و ظروف غذاخوری، تميز بودن دست ها هنگام 

غذا پختن و صرف غذا. 
۲ ــ از مواد غذايی سالم، تازه و مورد نياز بدن استفاده کنيد. 

۳ ــ برنامهٔ غذايی منظم، سالم و متنوع داشته باشيد. 
۴ ــ از پرخوری و خوردن غذاهای مختلف در يک وعده 

و در يک زمان خودداری کنيد. 
۵   ــ در حين غذا خوردن آرامش داشته باشيد و از خشم 

و عصبانيت بپرهيزيد. 
۶ ــ بعد از غذا استراحتی کوتاه داشته باشيد. 
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تحرك، ورزش و استحمام بلافاصله بعد از صرف غذا عمل گوارش را مختل می كند. 

۷ ــ غذا را آهسته بخوريد و آن را به خوبی بجويد. 
۸   ــ از آشاميدن آب و نوشابه ها در بين غذا بپرهيزيد. 

۹ ــ از خوردن غذاهای سرد و گرم پشت سرهم خودداری 
کنيد. 

۱۰ــ از سالاد و سبزی همراه غذا استفاده کنيد. 
۱۱ـ ـ خوردن غذاهای آبکی را محدود کنيد. 

مسواک  غذا  خوردن  از  بعد  بلافاصله  را  دندان ها  ۱۲ــ 
بزنيد. 

غذای متعادل، ورزش، استراحت، آب ساده و سالم برای سلامتِ دستگاه گوارش مهم است. 

توجه 

توجه 
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چکيده
بهداشت فردی شامل فعاليت هايی است که فرد برای حفظ و بالا بردن سطح سلامت خود انجام می دهد. 
از  بسياری  برابر  در  را  انسان  می تواند  اما  است  کم هزينه  و  ساده  بسيار  فردی  بهداشت  نکته های  و  اصول 

بيماری های واگير و غير واگير که درمان آن مشکل و پرهزينه است مراقبت کند. 
از آن جا که انسان جدا از اجتماع زندگی نمی کند، سلامت هر يک از افراد جامعه بر سلامت ديگران 
اثر می گذارد و همچنين زير تأثير شرايط، امکانات و خدمات موجود در جامعۀ خود قرار می گيرد. بنابراين 
بهداشت فردی و اجتماعی مکمل يکديگرند. به دست آوردن اطلاعات دربارۀ نحوۀ مراقبت جسم و روان، ما 

را در داشتن زندگی طولانی توأم با شادابی و سلامت کمک می کند. 
پا،  صورت،  و  دست  مو،  پوست،  بهداشت  حفظ  خصوص  در  را  کلی  و  مهم  توصيه های  بخش  اين  در 
دهان و دندان، بينايی، شنوايی، دستگاه گوارش و قلب و بهداشت قامت مرور کرديم که توجه به اين موارد 
و رعايت بهداشت آن ها، زندگی سالم و با نشاط و به دور از بيماری و مشکل های جسمی و روانی را به دنبال 

خواهد داشت. 

  آزمونِ پايانى نظرى واحد كار سوم
۱ ــ بهداشت فردی را تعريف کنيد؟ 

۲ ــ نازک ترين قسمت پوست در… و ضخيم ترين قسمت آن در … و … است.
۳ ــ پنج وظيفۀ پوست را نام ببريد؟ 

۴ ــ فشارِ روحی و استرس چه تأثيری روی پوست دارد؟ 
۵    ــ چگونه می توان از بروز بوی بد عرق بدن جلوگيری کرد؟ 

۶   ــ بهترين روش کوتاه کردن ناخن ها کدام است؟ 
۷ ــ يک کفش خوب چه خصوصياتی دارد؟ 

۸    ــ اولين دندان دايمی در چه سنی و در کجای فک رشد می کند؟ 
۹ ــ چند عامل را که باعث پوسيدگی دندان می شوند نام ببريد؟ 

۱۰ ــ بهترين روش تميز کردن دندان چيست؟ 
۱۱ ــ روش صحيح مسواک زدن را توضيح دهيد؟ 

۱۲ ــ برای مطالعه، کدام يک از نورهای زير مناسب است؟ 
الف) نور مستقيم و نفوذ کننده به کاغذ 

ب) نور مايل و محدود به دفتر يا کتاب 
ج) نور کافی و مستقيم  

?
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د) نور کافی و از بالای سر، کمی متمايل به پشت يا کنار
۱۳ ــ برای جابه جا کردن صحيح اشيا به چه نکته هايی بايد توجه کرد؟ نام ببريد؟ 

۱۴ ــ عوامل مؤثر بر بروز بيماری های قلبی را نام ببريد؟ (دست کم ۵ عامل) 
۱۵ــ لباس های زير بايد چه خصوصياتی داشته باشد؟ 

  آزمون پايانى عملى واحد كار سوم

۱ ــ روی مولاژ دندان، شيوۀ صحيح مسواک زدن را اجرا کنيد. 
۲ ــ روی مولاژ دندان، شيوۀ صحيح نخ  انداختن به دندان را انجام دهيد. 

۳ ــ جسم کم وزنی را با شيوۀ صحيح از زمين بلند کنيد. 
۴ ــ روش های صحيح ايستادن، راه رفتن و خم شدن را نمايش دهيد. 

?
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۱ ــ چند فايدهٔ ورزش را نام ببريد؟ 
۲ ــ انسان به چند ساعت خواب در شبانه روز نياز دارد؟ 

۳ ــ چند نوع تمرين ورزشی را نام ببريد؟ 
۴ ــ چه عواملی باعث بروز خستگی در انسان می شود؟ 

مقدمه 
امروزه فوايد و اثراتِ ورزش بر سلامتِ جسم و روح بر همگان روشن شده است اما با اين وجود به 
دليلِ زندگی ماشينی، افرادِ بسياری از كم تحركی و عوارض ناشی از آن رنج می برند. در سال 1992 
انجمن قلب آمريكا، بی تحركی جسمی را پس از فشار خون بالا، سيگار و كلسترول خون بالا، به عنوان 
چهارمين عاملِ خطر زا برای بيماری های قلبی ــ عروقی تشخيص داد. حتی نرمش های سبك می تواند 

برای قلب و سلامت مفيد باشد. 
به ياد داشته باشيد، ورزش كردن بيشتر از ساير اقدام های بهداشتی، شما را در مقابل بيماری ها 

محافظت می كند. 

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

 ــ فوايد ورزش برای كسب و حفظ سلامت را نام ببرد.   1

2 ــ انواع تمرين های ورزشی را نام ببريد و از هر يك نمونه ای اجرا كند. 

3  ــ توصيه های بهداشتی در خصوص خوب خوابيدن را شرح دهد. 

4 ــ خستگی و تأثير آن را بر سلامت توضيح دهد. 

5  ــ اقدام های مناسب برای پيشگيری يا رفع خستگی را شرح دهد و به كار بندد.

6 ــ برنامۀ مناسبی برای استراحت و تفريح تهيه كند. 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار چهارم

۱ ــ۴ ــ ورزش
ــ آيا شما اهل ورزش هستيد؟ چه ورزشی را دوست داريد؟ 

چه برنامۀ ورزشی داريد؟ 
به فعاليت ها و حرکات بدنی نسبتاً شديد و منظم که به منظور 

کسب توانايی بيشتر، لذت بردن، تفريحات سالم و تأمين سلامت 
بدنی انجام می گيرد، ورزش جسمی می گويند. 

۱ ــ۱ ــ۴ ــ فوايد ورزش: ورزش فوايد زير را دارد:
ــ عضلات و اندام را خوش حالت، ورزيده و قوی می کند 
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و مقاومت بدن را افزايش می دهد. 
ــ عضلات قلب را تقويت می کند، در نتيجه اکسيژن و غذای 

بيشتر به سلول ها می رسد. 
و  بهتر  گاز کربنيک  نتيجه  در  می کند،  عميق  را  تنفس  ــ 

سريع تر از خون دفع می شود. 
ــ موجب خروج سريع تر سموم از راه کليه و پوست می شود 

و به جلوگيری از چروکيدگی پوست کمک می کند. 
ــ چربی های بدن را کاهش می دهد و عضلات حجم بيشتری 

پيدا می کنند. 
ــ حرکات دودیِ روده ها را افزايش و به رفع يبوست کمک 

می کند. 
ــ اشتها را زياد می کند. 

ــ هيجان ها را کنترل می کند و برای آرامش روحی و افزايش 
سرعت کار مؤثر است. 

ــ ايجاد شادابی و رضايت خاطر می کند. 
ــ کارآيیِ مفاصل را زياد می کند. 

ــ مقاومت در برابر بيماری ها و خستگی ها را افزايش می دهد.
توجه  بايد  هايی  نکته  چه  به  ورزش  در  ۲ ــ۱ ــ۴ ــ 

داشت: 
ورزش های فکری مثل  فعاليت های جسمی به  کنار  ــ در 

بازی شطرنج نيز بپردازيد. 
ــ در ورزش اعتدال را رعايت کنيد. به خصوص اگر تازه 

کار هستيد ورزش های سنگين را انجام ندهيد. 
ــ بين صرف غذا با زمان ورزش دست کم سه ساعت فاصله 
بگذاريد و از نيم ساعت قبل نيز از آشاميدنِ به خصوص مايعات 

سرد خودداری کنيد. بعد از عرق کردن آب کافی بنوشيد. 
ــ تمرين های بدنی را متناسب با سن و وضعيت بدنی خود 
وزنه های  با  تمرين  مثل  سنگين  ورزش های  بعضی  کنيد.  انتخاب 
سنگين ممکن است در کودکی و نوجوانی موجب اختلال هايی در 

رشد مانند کوتاه ماندن قد شود. 
ــ از کفش و لباس مناسب برای انجام تمرين های ورزشی 

استفاده کنيد. 

استفاده   … و  انرژی زا  های  قرص  مثل  دارويی  مكمل های  از  ورزشی  عملكرد  افزايش  برای  هيچ گاه 

نكنيد. 

۳ ــ۱ ــ۴ ــ انواع تمرين های ورزشی 
  تمرين های گرم کننده: هدف از گرم کردن آن است که 
بدن برای ورزش آماده شود و خطر صدمات ورزشی کمتر شود. 
دست کم ۱۲ــ   ۸ دقيقه بايد بدن را گرم کرد. يکی از مناسب ترين 
تمرين های گرم کننده، تمرين های کششی ملايم اند. کشش را به 

آرامی شروع کنيد، عضله 
بکشيد  متوسط  حد  تا  را 
کشش  هر  داريد.  نگه  و 
ثانيه   ۱۰ تا   ۸ تقريباً  را 
از  نمونه ای  داريد.  نگه 
تصوير  در  تمرين ها  اين 

رو به   رو آمده است. 

مصرف  موجب  تمرين ها  اين  استقامتی:  تمرين های    
بيشتر اکسيژن می شود. هر چه عضلۀ قلب قوی تر شود و بازدهی 
به  قلب  بر  کم تری  فشار  با  و  سريع تر  اکسيژن  کند،  پيدا  بالاتری 
قسمت های مختلف بدن می رسد. شخصی که دارای قلب و عروق 
سالمی است، می تواند مدت طولانی تر و با شدت بيشتری اين کار را 
انجام دهد. کم ترين زمان انجام اين فعاليت ها ۲۰ تا ۳۰ دقيقه به طور 
مداوم توصيه می شود. پياده روی، دويدن، دوچرخه سواری، شنا و 

کوهنوردی نمونه هايی از بهترين تمرين های استقامتی است. 

توجه 
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برای پياده روی نكته های زير را رعايت كنيد: 

1 ــ كفش های راحت، كاملاً اندازۀ پا و بنددار بپوشيد كه پا را در خود نگه دارد و جلوی وارد آمدن 

ضربه به پا را بگيرد.

2 ــ لباس مناسب با دمای هوا بپوشيد. 

3 ــ پياده روی را با سرعت كم شروع كنيد. 

4 ــ در وضعيت متعادل و راحت راه برويد. سر را بالا نگه داريد، به جلو نگاه كنيد نه به زمين. در 

هر قدم بازوها را آزادانه در كنار بدن حركت دهيد. بدن را كمی به جلو متمايل كنيد. قدم برداشتن را 

از مفصل ران و با گام بلند انجام دهيد، سپس روی پاشنه فرود آييد و با يك حركت نرم به جلو برويد. 

5  ــ راه رفتن را در صورت امكان بدون توقف انجام دهيد تا مانع تأثير مثبت آن نشويد. 

6 ــ در حين راه رفتن نفس های عميق بكشيد. با يك نفس عميق از راه بينی و با دهان بسته ريه  ها 

را از هوا پر كنيد، سپس هوا را از دهان خارج كنيد. 

7 ــ در اواخر پياده روی به تدريج قدم های خود را آهسته تر كنيد و با انجام حركات انعطاف پذيری 

بدن را سرد كنيد. 

8    ــ در هوای تميز و فضای باز پياده روی كنيد. بهتر است همراه خود يك بطریِ آب داشته باشيد. 

ايجاد  با  تمرين ها  اين  انعطاف پذيری:  تمرين های    
کشش در عضلات و بافتِ نرم اطراف مَفاصِل، حرکت مَفصل را 
گرم کننده  حرکات  با  حرکات  اين  انجام  از  قبل  می کند.  راحت تر 
خود را گرم کنيد و در پايان هر وضعيت ۱۰ تا ۲۰ ثانيه به همان 

حالت باقی بمانيد. 
نمونه هايی از تمرين های انعطاف پذيری که برای زنان مفيدتر 
کم تری  عضلانی  حجم  زنان  می شود.  داده  توضيح  زير  در  است 
نسبت به مردان دارند و بيشترين قسمت وزن بدن آنان در پايين تنه 

يعنی لگن، شکم و ران ها متمرکز است. 
ــ تقويت عضلات بازو، پشت و شانه 

به جلو  را  دست ها  قرارگرفته،  زانوها  روی  شکل  مطابق 
بکشيد. کف دست ها را روی زمين بگذاريد، جمع شويد و روی 
پاشنۀ خود بنشينيد. همزمان تا جايی که می توانيد، سينه را به رانتان 
بچسبانيد چند ثانيه در همين حالت بمانيد. بعد، بالاتنه را تا جايی 
که می توانيد به جلو خم کنيد و سينه و چانه را تا نزديک  زمين و 
آرنج را به حالت خم نگه داريد. پشت را گرد و عضلات شکم را 

سفت کنيد و به طرف داخل فشار دهيد. حالا پشتِ خود را به 
صورت يک قوس درآوريد. 
ــ تقويت عضلات لگن

بايستيد و پاها را کمی از هم باز کنيد. يک دست را بالای 
سر و دست ديگر را کنار بدن به حالت کشيدن قرار دهيد. بالاتنه 
را راست و مستقيم نگه داريد. در همان حال به طرف دست افتاده 
در کنار بدن تا آن جا که می توانيد خم شويد. سپس بدن را به سمت 

ديگر خم کنيد. 

توجه 
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  تمرين های قدرتی: اين تمرين ها موجب تقويت عضلات 
کليۀ  انجام  برای  می کند.  جلوگيری  استخوان  پوکی  از  و  می شود 
تمرين های قدرتی به شرح  نمونه ای از  نياز به وزنه است.  تمرين ها 

زير است: 
بدن  طرفين  در  را  دست ها  که  حالی  در  بايستيد.  ـ ـصاف 
آرنج،  خم کردن  با  داريد.  نگه  دست  در  را  وزنه ها  داده ايد،  قرار 

وزنه را به سمت بالا ببريد و هم سطح شانه ها نگه داريد. در حين 
انجام حرکت نبايد شانه ها يا بازوی شما حرکت کند، بازو بايد به 

تنه بچسبد. سپس به آهستگی وزنه را پايين بياوريد. 
  تمرين های انقباضی ايستا: اين تمرين ها طول عضله 
را تغيير نمی دهد بلکه به تقويت عضلات کمک می کند. به پشت 
بخوابيد. زانوها را خم کنيد. توجه داشته باشيد کف پا روی زمين 
باشد. دست ها را در دو طرف بدن يا زير سر قرار دهيد و با انقباض 
بچسبانيد از يک تا ده  عضلات شکم سعی کنيد کمر را به زمين 
بشماريد و سپس رها کنيد. در حين انجام حرکت نفس بکشيد. 
اين حرکت برای کسانی که شکم بزرگ دارند و قوس کمری شان 
زياد است، بسيار مناسب است. انجام اين حرکت به برطرف شدن 

خستگی و درد کمر کمک می کند. 

پس از ورزش شديد ناگهان توقف نكنيد، زيرا در صورت قطع ناگهانی امكان دارد كه خون با سرعت 

كافی به قلب باز نگردد. حركات آرام مانند قدم زدن يا درجا زدن به سرد شدن بدن كمك می كند. 

فعاليت عملی 1
کننده،  گرم   ƽتمرين ها شامل  شده  ذکر   ƽتمرين ها کلية  مناسب  کفش  و  لباس  با  هنر آموز  نظارت  با 
را  ايستا  انقباضي  يا  قدرتي   ƽتمرين ها لگن)،  يا  شانه  و  پشت  بازو،  عضلات  (تقويت   ƽانعطاف پذير استقامتي، 

انجام دهيد. 

۲ ــ۴ ــ خواب
ــ خواب خوب شب چيست؟ 

ــ معمولاً در شبانه روز چند ساعت خواب برای شما کافی 
است؟ 

در  حالت هايی  چه  بخوابيد،  کافی  اندازۀ  به  نتوانيد  اگر  ــ 

شما ايجاد می شود؟ 
نياز به خواب و ميزان آن در افراد و سن های مختلف با نوع 
فعاليت ها متفاوت است. دامنۀ زمان خواب طبيعی بين ۵ تا ۱۰ ساعت و 
به طور متوسط ۸ ساعت در افراد بزرگسال است اما بعضی ها می توانند 

فقط با ۵ ساعت خوابيدن به زندگی خود ادامه دهند. 

توجه 
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سنمقدار / ساعت
 ـ   ۱۸ دورهٔ نوزادی۲۰ ـ
۲ ماهگی۱۸ ــ۱۴
۶ ماهگی۱۶ ــ۱۲
يک سالگی۱۴ ــ۱۰
۸     ــ۶ سالگی۱۲ ــ۱۰
۱۳ــ۹ سالگی۱۱ــ۱۰
۲۱ــ۱۷ سالگی۹ـ ـ ۸
۲۱ سالگی به بعد۸  ــ۶

مواد سمی که در طی روز بر اثر فعاليت ها و فشار های جسمی 
و فکری در بدن توليد می شود با خواب خوب دفع و قوای جسمی 

و روانی تجديد می شود و نهايتاً خستگی از بين می رود. 
و  بی خوابی  خوابی،  کم  مانند  خواب  در  اختلال  هرگونه 
می شود.  افسردگی  و  تحريک پذيری  خستگی،  موجب  بدخوابی 
اين اختلال ها همچنين می توانند بر خلق و خوی و روابط اجتماعی 
خوابيدن  نياز  حدّ  از  کمتر  نيم ساعت  حتی  بگذارند.  تأثير  انسان 
می تواند به فعاليت های روزمرۀ انسان صدمه بزند و تمرکز حواس 

را مختل کند. اگر بی خوابی ادامه يابد، انجام کوچکترين وظايف 
نيز مختل می شود و ممکن است شخص، قوۀ استدلال، قضاوت 

و مشاعر خود را به طور موقت يا دايم از دست بدهد. 
رفتارهايی که ممکن است به بی خوابی منجر شود عبارت اند 
از: نداشتن فعاليت بدنی و ورزش، صرف غذا، استعمال دخانيات 
با مصرف قهوه قبل از خواب، عوامل محيطی نظير سر وصدا يا 
نور زياد، راحت نبودن بستر، سرما و گرمای بيش از اندازهٔ محيط 
و ساير عوامل پراکندگی حواس. به علاوهٔ فشارهای روانی مانند 
فشار کار و استرس، برخی بيماری ها و مسموميت ها و مصرف مواد 

مخدر و الکل نيز می تواند موجب بی خوابی شوند. 
۱ــ۲ــ۴ــ توصيه های بهداشتی برای خوب خوابيدن: 
خواب خوب تنها به مدت آن بستگی ندارد. مهم اين است که هنگام 
برخاستن از خواب تمديد قوا شده باشيد و سرحال و سرشار از انرژی 
از خواب برخيزيد. رعايت نکته های بهداشتی زير در ايجاد خواب 

خوب و آرام و رفع بی خوابی به شما کمک می کند:
۱ــ اتاق خواب بايد آرام و بدون سر  و  صدا و دارای نور 
يکنواخت و تهويهٔ مناسب باشد. توصيه می شود حتی در زمستان 

هم کمی پنجره باز باشد.
۲ــ بستر خواب بايد راحت، جادار و امن باشد.

۳ــ با لباس تميز، سبک، راحت و گشاد بخوابيد.
۴ــ با شکم خيلی پر يا گرسنه به خواب نرويد.

۵    ــ از نوشيدن چای، قهوه و نوشابه های گازدار به  خصوص 
شب هنگام بپرهيزيد.

۶   ــ بهتر است شکم و مثانه قبل از خواب تخليه شود.
۷ــ قبل از خواب دوش آب گرم بگيرد و برای خواب بهتر 

يک ليوان شير گرم بنوشيد.
۸     ــ ساعات خواب خود را حتی در روزهای تعطيل منظم 

کنيد.
۹ــ ورزش روزانه به  خصوص پياده روی به خواب راحت 
خواب  از  قبل  ساعت  دو  حداقل  است  بهتر  اما  می کند.  کمک 

ورزش نکنيد. 
۱۰ــ قبل از خواب دعا بخوانيد. 

       بيش تر بدانيد
مقدار تقريبی خواب مورد نياز در سن های مختلفمقدار تقريبی خواب مورد نياز در سن های مختلف
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اعداد  شمردن  و  هيجان  بدون  داستان های  خواندن  ۱۱ ــ 
موجب منحرف شدن فکر از مسايل ناراحت کننده می شود و به 

زودتر خوابيدن شما کمک می کند. 
۱۲ ــ بهتر است شب ها زود بخوابيد و صبح ها زود بيدار 

شويد. 

       بيش تر بدانيد
اغلب انسان ها، حدود يك سوم از مدت زندگی خود را در خواب می گذارنند. هنگام خواب گرچه به نظر 
می  رسد انسان آرام است و به دنيای اطراف خود پاسخی نمی دهد اما مغز و بدن در حال رشته ای تغييرهای 
عميق است. دانشمندان عقيده دارند خواب دارای چهار مرحله است و مرحلۀ آخر آن كه عميق ترين مرحله خواب 

است حدود 20 دقيقه طول می كشد. 
سفر كامل به عمق آرامش حدود يك ساعت طول می كشد. سپس بازگشت به حالت نه كاملاً هوشيار و 
خواب سبك تر اتفاق می افتد. عضلات گوش ميانی مرتعش می شود، امواج مغزی بيشتر شكل الگوهای بيداری 
را به خود می گيرند. چشمان با حركت تند به جلو و عقب می رود و گاهی حركاتی مثل اين پهلو و آن پهلو شدن 
اتفاق می افتد و اگر در اين زمان شخص بيدار شود احتمالاً يك رؤيای غير معمول را بيان می كند. اين ترتيب در 

طی شب 5 ــ4 بار تكرار می شود. از مدت هشت ساعت خواب دو ساعت آن در اين مرحله است. 

فعاليت عملی 2
هر يک از شما جدولي براƽ برنامة خواب خود در شبانه روز و در طول هفته تهيه کنيد. در پايان هفته پس 
از تکميل جدول بررسي کنيد چه روزهايي خواب کافي داشته ايد و در آن روز جسم و روح شما در چه وضعيتي 
بوده و برعکس چه روزهايي خواب شما کافي نبوده و چه مشکل هايي را براƽ شما در پي داشته است؟ سپس علل 

کم خوابي خود را بررسي کرده، نتايج آن را به صورت گزارش در کلاس ارايه دهيد. 

۳ ــ۴ ــ خستگی و تأثيرات آن بر سلامت
خستگی عبارت است از کم شدن قدرت عمل از نظر جسمی 
و فکری در انسان. در اين حالت کارايی و مقاومت بدن کاهش 
می يابد و فرد ميل و رغبت خود را برای فعاليت و انجام کارهای 

روزانه از دست می دهد. 
علل خستگی ممکن است جسمی باشد مثل فعاليت و انجام 
کارهای روزانه، نداشتن خواب و استراحت کافی، بدی تغذيه، عدم 
داروها،  بعضی  از  استفاده  و  بيماری ها  روزانه،  ورزش  و  تحرک 
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قدرت بدنی، استعداد شخصی، عوامل ارثی و نوع و مدت کار.
مثل  است  روانی  و  روحی  مسايل  خستگی  علت  گاهی 
نابسامانی های زندگی و محيط کار، زندگی بدون هدف، عدم علاقه 

به رشتهٔ تحصيلی و نوع کار، نگرانی و تشويش.
نور  مثل  می شوند  خستگی  موجب  فيزيکی  عوامل  گاهی 
کم هنگام کار و مطالعه، تهويهٔ ناقص و گرما يا رطوبت زياد محل 

کار و زندگی. 
خستگی بر اعمال و فعاليت های طبيعی و روزمرهٔ انسان تأثير 
می گذارد. خستگی موجب کسالت و سستی، کاهش قدرت تمرکز 
و دقت و اختلال در کار طبيعیِ دستگاه های مختلف بدن می شود 
حوادث،  وقوع  کار،  از  غيبت  فرد،  کارايی  کاهش  آن،  نتيجهٔ  که 
تشديد اختلافات شغلی و خانوادگی، افزايش و تشديد بيماری های 

جسمی و عصبی و روانی و کوتاهی عمر می شود. 
۱ ــ۳ ــ۴ــ پيشگيری از خستگی: برای پيشگيری از 

خستگی نکته های زير را در زندگی رعايت کنيد: 
استراحت،  خواب،  نظر  از  را  خود  سلامت  وضعيتِ  ۱ ــ 

تفريح، تغذيهٔ کافی، تحرک و ورزش بهبود دهيد. 
۲ ــ در کار خود تنوع ايجاد کنيد. انتخاب کار و فعاليت 
مناسب با درآمد کافی و اجتناب از کارهای مشکل و سخت به ويژه 

در دوران کودکی و بارداری در پيشگيری از خستگی مؤثرند. 
۳ ــ هدف و انگيزه در زندگی داشته باشيد. 

استعمال  (عدم  کنيد.  انتخاب  را  زندگی  سالم  شيوهٔ  ۴ ــ 
مواد مخدر و …) 

۲ ــ۳ ــ۴ ــ کنترل خستگی: در صورت بروز خستگی 
نکته های زير را رعايت کنيد: 

۱ ــ به منظورِ حذف و کاهش خستگی به قدر کافی استراحتِ 
جسمی و فکری داشته باشيد زيرا تداوم خستگی زندگی را مختل 

می کند. 
۲ ــ عضلات خسته را ماساژ دهيد. بعضی اقدام های فيزيکی 
مثل ماساژ دادنِ عضلات خسته، سموم حاصل از سوخت و ساز 

عضلات را دفع و جريان خون را سريع می کند.

۳ ــ در صورتی که خستگی شما ادامه پيدا کرد، برای کاهش 
خستگیِ مزمن ضروری است به پزشک مراجعه کنيد و زير نظر او از 

داروهای تقويتی، آرامبخش، مسکن و … استفاده کنيد. 

۴ ــ۴ ــ استراحت و تفريح
استراحت برای هر سن و در هر شرايطی لازم است. اگر 
انسان بدون وقفه کار کند، خسته و کارآيی او کم می شود. استراحت 
استراحت  باشد.  داشته  اهميت  می تواند  کافی  خواب  اندازۀ  به 

به خصوص برای افرادی که مسؤوليت زيادی دارند، افرادی که 
و  سل  مثل  بيماری ها  بعضی  به  مبتلايان  و  دارند  کم  بدنی  قدرت 

بيماری قلبی لازم است. 
لازم  انسان  برای  استراحت  و  خواب  اندازهٔ  به  نيز  تفريح 
موجب  که  است  نشاط آوری  فعاليت های  معنی  به  تفريح  است. 
انجام  می شود.  تکراری  کارهای  و  روزمره  زندگی  از  خروج 
تفريحات سالم در ايام فراغت، انسان را در رهايی از گرفتاری ها 
کمک  سازگاری  افزايش  سلامت روحی و  ناراحتی ها، تقويت  و 
می کند. انتخاب نوع تفريح به ذوق و سليقهٔ فرد بستگی دارد و 
کلکسيون ها،  تهيهٔ  عکاسی،  بدنی،  فعاليت های  ورزش،  می تواند 
باغبانی، کارهای هنری و … باشد. تفريح برای کودکان و نوجوانان 
موجب می شود که انرژی آن ها در ايام بی کاری به سوی فعاليت های 

مخرب و بيهوده منحرف نشود. 
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چکيده
به فعاليت ها و حرکات بدن نسبتاً شديد و منظم که به منظور کسب توانايی بيشتر، لذت بردن، تفريح 

سالم و تأمين سلامت بدن انجام می گيرد، ورزش جسمی می گويند. 
انجام حرکات ورزشی فوايد زيادی برای بدن دارد از جمله افزايش قدرت عضلۀ قلب، جلوگيری از 

يبوست، کاهش چربی بدن، افزايش اشتها، آرامش روحی، شادابی پوست و … .
برای اين که انجام حرکات ورزشی تأثير مثبت بر جسم و روح داشته باشد بايد به چند نکته توجه 

داشت که عبارت است از: 
ــ توجه به حد توانايی فردی برای انجام حرکات،

ــ استفاده از کفش و لباس مناسب،
ــ اجتناب از انجام حرکات ورزشی بلافاصله بعد از غذا،

همچنين در اين واحد کار چند نمونه از تمرين های مفيد و عمومی از جمله تمرين های گرم کنندۀ استقامتی، 
انعطاف پذيری (تقويت عضلات بازو، پشت و لگن) تمرين های قدرتی و انقباضی ايستا را مرور کرديم. 

مواد سمی ای که در طی روز بر اثر فعاليت ها و فشارهای جسمی و فکری در بدن توليد شده است با 
خوابی خوب دفع و قوای جسمی و روانی تجديد می شود و نهايتاً خستگی از بين می رود. 

خواب خوب شب تنها به مدت آن بستگی ندارد. مهم اين است که هنگام برخاستن از خواب تمديد 
قوا کرده باشيد و سرحال و سرشار از انرژی از خواب برخيزيد. نياز به خواب و ميزان آن در افراد و سن های 

مختلف با نوع فعاليت های متفاوت است. 
خستگی عبارت است از کم شدن قدرت عمل از نظر جسمی و فکری در انسان، علل بروز خستگی، 

عوامل جسمی يا روحی و روانی و گاهی عوامل فيزيکی است. 
استراحت و تفريح برای هر سن و شرايطی لازم است. اگر انسان بی وقفه کار کند، خسته و کارآيی او کم 
می شود. تفريح برای کودکان و نوجوانان موجب می شود که انرژی آن ها در ايام بيکاری به سوی فعاليت های 

مخرب و بيهوده منحرف نشود. 

فعاليت عملی 3
تنظيم برنامۀ هفتگی بهداشت: 

تفريح  و  خواب  ورزش،  دربارة  را  خود  از  مراقبت  و  بهداشت  هفتگي  برنامة   ƽانفراد طور  به  1ـ  مرحلۀ 
تنظيم کنيد. 

و  بگذاريد  بحث  به  گروه  در  را  خود  بهداشت  برنامة  شويد.  تقسيم   ƽنفر  ـ۵   ۸  ƽگروه ها به  مرحلۀ 2 ـ 

بررسي کنيد و برنامة مناسب هفتگي را به طور گروهي تهيه کنيد. 
مرحله 3 ـ نمايندة گروه، برنامة خود را در کلاس ارايه دهد و دربارة آن بحث شود.

مرحلۀ 4ـ بهترين برنامة هفتگي بهداشت و مراقبت از خود را انتخاب کنيد و سعي کنيد مطابق آن عمل 

کنيد. 
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 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار چهارم

۱ ــ ورزش جسمی را تعريف کنيد. 
۲ ــ چند نکتۀ مهم را که هنگام انجام حرکات ورزشی بايد به آن توجه کنيد، نام ببريد؟ 

۳ ــ هدف از انجام تمرين های گرم کننده چيست؟ 
۴ ــ تمرين های قدرتی چه تأثيری روی بدن دارند؟ 

الف ) موجب تقويت عضلات می شود و از پوکی استخوان جلوگيری می کند. 
ب) طول عضله را تغيير نمی دهد بلکه به تقويت عضله کمک می کند. 

ج )  با ايجاد کشش در عضلات و بافت نرم اطراف مَفاصِل حرکت مَفصل را راحت تر می کند. 
د) باعث گرم شدن بدن برای انجام حرکات ورزشی می شود. 

۵  ــ رفتارهايی که ممکن است موجب بی خوابی شوند نام ببريد؟ 
۶ ــ چه اقدام هايی برای پيشگيری از بروز خستگی مناسب است؟ 

۷ ـ ـتفريح يعنی چه؟ 

 آزمون پايانى عملى واحد كار چهارم

با انتخاب هنر آموز هر يک از هنرجويان يکی از تمرين های ورزشی زير را انجام دهد: 
۱ ــ تمرين های گرم کننده 

۲ ــ تمرين های استقامتی 
۳ ــ تمرين های انعطاف پذيری (تقويت عضلات بازو، پشت، شانه و لگن) 

۴ ــ تمرين های قدرتی 
۵  ــ تمرين های انقباضی ايستا 

?

?
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واحد كار پنجم 

بهداشت فردى (3) 
تأثير سيگار و ساير مواد اعتيادآور بر سلامت

واحد كار پنجم 

بهداشت فردى (3)
تأثير سيگار و ساير مواد اعتيادآور بر سلامت
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؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار پنجم

هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز ير 
دست يابد: 

1 ــ عوارض مختلف سيگار كشيدن را بر سلامت فردی و اجتماعی بيان كند.

2ــ مادۀ مخدر را تعريف كند.

3 ــ نشانه ها و علايم اعتياد را شرح دهد.

4ــ پيامدها و عوارض مصرف مواد مخدر را بر سلامت فرد، خانواده و جامعه شرح دهد. 

۱ ــ سيگار کشيدن چه عوارضی برای انسان دارد؟
۲ــ فرد معتاد چه علايم و نشانه هايی دارد؟

۳ــ عوارض اجتماعی مصرف مواد مخدر چيست؟

مقدمه
كارهايی را كه به طور منظم انجام می دهيم نوعی عادت است. گاهی اوقات يك عادت آن قدر بر ما 
تأثير می گذارد كه بدون فكر آن را دنبال می كنيم. عادت های انسان از طريق دوستان، خانواده، آداب و 
رسوم، تبليغات و … شكل می گيرند اما تصميمی كه خود فرد می گيرد بر شكل گيری عادت، تأثير دارد. 
اين تصميم ها می توانند عادت ها و رفتارهای سالم زندگی باشند يا مثل مصرف مواد مخدر و دخانيات 

تصميمی مرگبار باشد.

 ـ  ۵     ــ سيگار ۱ ـ
ــ آيا تا کنون در مکانی بوده ايد که فردی سيگار بکشد؟ چه 

احساسی داشته ايد؟ 
سيگار شامل کاغذ نازکی است که درون آن توتون گنجانده 
شده است. توتون حاوی سم مهلک نيکوتين است. در هر سيگار 

۱۰ ميلی گرم از اين سم هست که موقعِ کشيدن حتی اگر دود به 
حلق فرد وارد نشود جذب بدن شده و بقيه يا می سوزد يا در هوا 

پخش می شود. 
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 ـ۵  ــ تأثير سيگار بر سلامت: مصرف هر نوع  ۱ــ۱ـ
دخانيات مانند سيگار، پيپ، قليان و چپق برای سلامت ضرر دارد. 
قلب، عروق و ريه بيشترين آسيب را براثر استعمال دخانيات می بيند. 
را  سيگار  عوارض  مهم ترين  از  برخی  اختصار  به طور  اين جا  در 

شرح می دهيم. 

ــ سيگار گردش خون را ضعيف می کند و باعث بدرنگی و 
چروکيدگی پوست می شود.

ــ احتمال يائسگی زودرس در زنان سيگاری بيشتر است.
ــ نوزادانی که از مادران سيگاری به دنيا می آيند در معرض 
خطر مرگ و مير و تولد زودرس قرار می گيرند و اغلب وزن آن ها 

هنگام تولد کمتر از معمول است.
ــ سيگار موجب اختلال گوارشی می شود.

ــ سيگار بروز پوکی استخوان را سرعت می بخشد.
ــ سيگاری بودن والدين، سبب افزايش ميزان عفونت های 

تنفسی، گوش درد و آسم در کودکان آن ها می شود.
 مشکل های روانی

که  می شود  فرد  در  روانی  وابستگی  باعث  سيگار  ــ 
مساعد   کنندۀ ساير اعتيادهاست.

ــ سيگار قدرت حافظه و تمرکز حواس را کم می کند. 
عوارض خانوادگی و اجتماعی

سربسته،  مکان های  و  عمومی  جاهای  در  کشيدن  سيگار 
ديگران و به خصوص افراد خانواده را ناخواسته در معرض دود 
سيگار و عوارض ناشی از آن می گذارد. اين مسأله نه تنها درآمد 
خانواده ها را کاهش می دهد بلکه می تواند باعث جر و بحث های 

خانوادگی نيز بشود.
در جامعه ای که افراد سيگاری آن زياد باشد، مبالغ هنگفتی 
ازدرآمد ملی صرف توليد آن می شود و به علاوه آمار حوادث حين 

کار و رانندگی و … نيز در افراد معتاد به سيگار بالاتر است.  

 ـ  ۵     ــ مواد مخدر و تأثير آن بر سلامت  ۲ ـ
 ـ ۵  ــ تعريف مادۀ مخدر: مادهٔ مخدر شامل همهٔ  ۱ــ۲ـ
ترکيب هايی است که مصرف آن ها علاوه بر اثرهای جسمی موجب 

عوارض فردی
 مشکل های جسمی

برخی از مهم ترين مشکل های جسمی سيگار عبارت است 
از:

دهان،  گلو،  ريه،  سرطان های  باعث  سيگار  دود  سموم  ــ 
مثانه، کليه و … می شود.

ــ مواد موجود در سيگار، ضربان قلب و فشار خون را بالا 
می برد، روی قلب و عروق خونی فشار می آورد و خطر سکته های 

مغزی و قلبی را بيشتر می کند.
ــ با مصرف سيگار خون و اکسيژنِ کمتری به دست ها و 

پاها می رسد.
لايه ای،  صورت  به  سيگار،  در  موجود  سمی  گازهای  ــ 
داخل راه های تنفسی و ريه ها را می پوشاند همانند دوده ای که در 
آسم  بيماری  به  ابتلا  مستعد  را  فرد  و  می نشيند  بخاری  دودکش 

و    … می کند.
شدن  زرد  و  خرابی  لثه ها،  بيماری  باعث  سيگار  دود  ــ 

دندان ها، بوی بد دهان و خشکی دهان می شود.
ــ افراد سيگاری مزۀ غذاها را خوب متوجه نمی شوند و 

اشتهای آن ها کم است.
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خلق  در  اختلال  عصبانيت)،  و  سرخوشی  (مانند  رفتار  در  تغيير 
فرد (مثل  شعور  و  قضاوت  در  اختلال  و  افسردگی)  خو (مثل  و 

فراموشی و بی توجهی) می شود. 
هيچ کس موقع شروع به استفاده از مواد مخدر تصميم به 
معتاد شدن ندارد و اغلب فکر می کند از اعتياد در امان است. اما 
مصرف اين گونه مواد باعث وابستگی می شود. وابستگی باعث ميل 
شديد به مصرف مادهٔ مخدر و ناتوانی درترک آن می شود. به طور 
معمول فرد وابسته مجبور است مقدار مصرف خود را به تدريج 
زياد کند. به علاوه در صورت عدم مصرف يا کاهش مقدار مادهٔ 
مصرفی دچار علايم ناخوشايند جسمی و روانی مثل تپش قلب، 

عصبانيت و … می شود. 
 ـ ۵  ــ نشانه ها و علايم اعتياد: علايم و نشانه های  ۲ــ۲ـ
اعتياد برحسب نوع، طول مدت و شدت اعتياد متفاوت است. اما 
در کل بسياری از شواهد و تغييرهای زير در شخص معتاد ديده 

می شود:
در  کم  دست  غيرمعمول:  و  مرموز  رفتارهای   
شروع اعتياد، فرد معتاد رفتارهای خاصی برای پنهان کردن 
موضوع از خود نشان می دهد مثلاً درِ اتاق را برخلاف معمول 
لباس  پوشيدن  و  بهداشت  وضعيت  به  نسبت  می کند،  قفل 
بی توجه می شود يا در انجام امور معمول و رايج خود کند و 

تنبل می شود.
نسبت  معتاد  شخص  احساسات:  و  تمايلات  تغيير   
و  می شود  بی رغبت  فعاليت ها  ساير  و  ورزش  سرگرمی ها،  به 

خصوصيات اخلاقی مثبت در او کم می شود.
 دوری و گوشه گيری: فرد معتاد به بودن با افراد خانواده 

و دوستان قديمی و جمع تمايل کمتری نشان می دهد.
 تغييرهای خلق و خو: شخص معتاد نوسان های اخلاقیِ 
و  خوشحال  زمانی  متناوب  به  طور  دارد.  واضحی  و  چشمگير 

سرحال و زمانی ناراحت و عصبانی و بد  خلق می شود.
به صورت   تغييرهای جسمی: تغيير اشتها (معمولاً 
کاهش اشتها)،يبوست، قرمز شدن چشم ها، عطسه، عرق  فراوان، 
مواد)،  نرسيدن  زمان  در  (معمولاً  چشم ها  يا  بينی  از  آبريزش 

زمان  در  (معمولاً  مردمک  شديد  شدن  تنگ  و  بدن  خارش 
مصرف مواد)، خواب آلودگی يا بی خوابی در فرد معتاد مشاهده 

می شود. 
 ـ   ۵    ــ پيامدها و عوارض مواد مخدر بر سلامت  ۳ــ۲ـ
آسيب ها،  مخدر  مواد  مکرر  مصرف  جامعه:  و  خانواده  فرد، 
عوارض و زيان های بسياری را بر سلامت فرد، خانواده و جامعه 

وارد می کند. اين عوارض عبارت اند از:
عوارض فردی:

 مشکل های جسمی: اعتياد به مواد مخدر ممکن است 
فرد را مبتلا به بيماری های قلبی، ريوی و کليوی، ناتوانی جنسی، 
عقيم شدن، سوء تغذيه و کاهش وزن کند. اگر اعتياد از نوع تزريقی 
باشد ممکن است فرد را مبتلا به بيماری های عفونی مانند ايدز و 

هپاتيت کند.
 مشکل های روانی: اعتياد ممکن است موجب اختلال 
در خواب، افسردگی، اشکال در تصميم گيری، اختلال های روانی 

خفيف و شديد و اختلال شخصيت و حتی جنون شود.
عوارض خانوادگی

اقتصادی،  مشکل های  بروز  موجب  است  ممکن  اعتياد 
کاهش درآمد خانواده ها و افزايش هزينه، نابسامانی و از هم پاشيدگی 
خانواده، طلاق، خشونت در خانواده (خشونت عليه همسر و آزار 
کودکان) و هم چنين محدود شدن معاشرت خانواده با ديگران شود 

و تربيت فرزندان دچار اشکال شود.
عوارض اجتماعی

جامعه،  از  فرد  شدن  طرد  موجب  است  ممکن  اعتياد 
و  کار  از  اخراج  کارايی،  ميزان  کاهش  کار،  از  غيبت  بی کاری، 
هپاتيت،  ايدز،  شيوع  شود.  رانندگی  و  کار  حين  حوادث  بروز 
بيماری های آميزشی، فقر، بی کاری، افزايشِ بروز جرم در جامعه 
همچون دزدی، فحشا و قتل از   جمله عوارض اجتماعی اعتياد به 

شمار می رود.
 ـ ۵  ــ انواع مواد مخدر و آثار آن ها ۴ــ۲ـ

 تخدير کننده ها: اين مواد موجب تخدير سيستم اعصاب 
مرکزی می شود مانند ترياک و مشتقات آن. برخی از علايم مصرف 
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       بيش تر بدانيد
اكستاسی كه به آن قرص شادی آور نيز می گويند از مشتقات آمفتامين ها (مواد محرك) است. حتی يك بار 
مصرف اين مواد تأثيرات منفی و پايداری بر خلق و خوی و سيستم عصبی فرد به جای می گذارد. مصرف اين مواد 
موجب تخريب سلول های مغز و اعصاب و آسيب های كبدی و بدخلقی فرد می شود. اكستاسی به صورت قرص های 
خوراكی، آدامس، مواد تدخينی و تزريقی تهيه می شود. اختلال بينايی، كاهش اشتها، حركات غير طبيعی، توهم، 
احساس گرما يا سرمای شديد، عطش وتمايل به انجام رفتارهای پرخطر و حفاظت نشدۀ جنسی كه منجر به بروز 

بيماری های آميزشی به خصوص ايدز می شود، از ساير عوارض استفاده از آن است. 

يبوست،  بی اشتهايی،  از:  است  عبارت  آن  مشتقات  و  ترياک 
خواب   آلودگی، کم توجهی و …

موجب  که  اعتياد  آورند  مواد  از  دسته ای  محرک ها:   
تحريک سيستم اعصاب مرکزی می شوند مثل اِکستاسی.

باعث  که  اعتيادآورند  مواد  از  دسته ای  توهم زاها:   
و  حشيش  مثل  می شوند  فرد  در  خيال پردازی  و  تخيل  توهم، 

ال.اس.دی.

  بيش تر بدانيد
 حشيش ماده ای است كه از گياه شاهدانه به دست می آيد. از علايم شايع مصرف اين ماده، قرمزی چشم ها، 
افزايش ضربان قلب و نبض، افزايش اشتها و عدم تعادل هنگام راه رفتن است و علايم مصرف بيش از حد آن 
حالت وحشت، بی قراری، گيجی، منگی و ديدن اشيا يا شنيدن صداها به شكل غير  واقعی (توهم) است كه در افراد 

مستعد ممكن است به جنون واقعی (بيماری شديد روانی) تبديل شود.
 ال.اس.دی. نيز يكی از قوی ترين توهم زاهاست كه از نوعی قارچ به دست می آيد و از علايم شايع آن 
افزايش ضربان قلب و فشار خون، افزايش دمای بدن، باز شدن مردمك چشم، خشكی دهان، لرزش اندام، سيخ 
شدن موها و … است. مهم ترين اثر LSD تغييرهای روحی و روانی در شخص است مانند ازدست دادن قدرت 
تشخيص زمان و مكان، توهمات ريزبينی يا درشت بينی و احساس شناور بودن در آسمان، تغيير درك رنگ يا صدا 

و    … كه ممكن است به جنون بينجامد. 

فعاليت عملی 1
 ـ ۵ نفرƽ تقسيم شويد و هرگروه دربارة موضوع هاƽ زير بحث کنيد:   ۸ ƽبه گروه ها

ـ در ميان خانواده، دوستان و آشنايان خود چند نفر را مي شناسيد که سيگار مي کشند و يا احتمالاً ساير 
مواد مخدر و محرک مصرف مي کنند؟
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ـ آيا هيچ    وقت از آن ها پرسيده ايد چرا اين کار را مي کنند؟ و چقدر بابت اعتياد خود هزينه مي کنند؟
ـ آيا هيچ     وقت فکر کرده ايد با اين که بعضي ها نسبت به آثار تخريبي مصرف سيگار و مواد مخدر آگاه اند، 

چرا باز هم از اين گونه مواد استفاده مي کنند؟
قوانيني  چه  مخدر  مواد  ساير  و  سيگار  مصرف  ممنوعيت  يا  و  کاهش   ƽبرا بوديد  قانون گذار  شما  اگر  ـ 

وضع مي کرديد؟
 خود بنويسيد. سپس نتايج کار گروهي را در کلاس بحث کنيد.

َ
مي توانيد دستَ کم دو قانون را در گروه 

مي توانيد ۴ـ۲ پيشنهاد از بهترين پيشنهادها را انتخاب کنيد و با خط درشت بنويسيد و بر ديوار کلاس 
و مدرسة خود نصب کنيد. 



بهداشت فردی در خانواده: بهداشت فردی (3) تأثير سيگار و ساير مواد اعتيادآور بر سلامت

   67  

چکيده
کارهايی را که به طور منظم انجام می دهيم نوعی عادت است. گاهی اوقات يک عادت آن قدر بر ما 
تأثير می گذارد که بدون فکر آن را دنبال می کنيم. عادت ها می توانند به وابستگی شديد و اعتياد تبديل شوند. 
براثر مصرف مداوم يا متناوب بعضی مواد مانند سيگار، هروئين و … نوعی مسموميت همراه با حالات روانی 
و جسمانی در فرد ايجاد می شود که ترک کردن آن را مشکل می کند. اعتياد به مواد مخدر می تواند مشکلات 

فردی و اجتماعی ايجاد کند.
در جامعه ای که افراد معتاد به هر نوع مواد مخدر حتی سيگار درآن زياد باشد مبالغ هنگفتی از درآمد 
از   کار،  غيبت  بيکاری،  جامعه،  از  فرد  شدن  طرد  موجب  است  ممکن  اعتياد  می شود.  آن  توليد  صرف  ملی 
کاهش ميزان کارآيی، اخراج از کار و بروز حوادث حين کار و رانندگی شود. شيوع ايدز، هپاتيت، بيماری های 
آميزشی، فقر، بيکاری،افزايش بروز  جرم در جامعه همچون دزدی، فحشا و قتل از  جمله عوارض اجتماعی 

اعتياد به     شمار می رود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار پنجم

۱ــ مشکل های روانی ناشی از سيگار را شرح دهيد؟
۲ــ مادۀ مخدر چيست؟

۳ــ تغييرهای جسمی ناشی از اعتياد را نام ببريد؟
۴ــ اعتياد چه تأثيری بر خانواده دارد؟

۵  ــ دو نوع مادۀ اعتيادآور را نام ببريد و بگوييد هر  کدام چه تأثيری بر بدن دارد؟

 آزمون پايانى عملى واحد كار پنجم

به گروه های چهارنفری تقسيم شويد و هر گروه يک پوستر آموزشی (در   موردِ تأثيرِ سيگار بر سلامتِ 
فردی، سلامتِ روانی و اجتماعی) تهيه کند. 

?

?
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         پاسخ نامه های پيش آزمون هاپاسخ نامه های پيش آزمون ها

واحد کار اول
۱ــ بلی ــ زيرا هم بيماری جسمی و هم بيماری عصبی و روانی روی وضعيت عمومی فرد اثر می گذارد و حالت 
ظاهری او را تغيير می دهد مانند گودرفتگی چشم ها و کم فروغ شدن آن، قرمزی و کبودی بيش از حد پوست يا برعکس 
رنگ پريدگی و زردی آن، تکيدگیِ چهره، وجود ورم و خيز در صورت و دندان ها، لاغریِ مفرط و … با مشاهدهٔ اين 

حالت ها امکانِ تشخيصِ فرد بيمار از فرد سالم حتی با يک نگاه وجود دارد.
۲ــ هريک از ما با رعايت موارد بهداشتی و داشتن شيوهٔ زندگی صحيح می توانيم از بروز بيماری جلوگيری 

کنيم و يا برعکس با توجه نکردن به موارد ذکر شده به بيماری مبتلا شويم.
۳ــ بيماری از نظر اقتصادی، کارايی، روحی و روانی و … بر جامعه و خانواده تأثير دارد.

واحد کار دوم
۱ــ بيماری يک فرد از نظر مادی، اقتصادی، عاطفی، روانی و زيستی بر خانواده تأثير می گذارد.

۲ــ خانهٔ بهداشت، پايگاه بهداشت، مرکز بهداشتی ــ درمانی، مرکز تسهيلات زايمانی، درمانگاه، مرکز بهداشت 
شهرستان، بيمارستان (هنرجو بسته به مکانی که زندگی می کند ممکن است به يک يا چند مورد از موارد ذکر شده پاسخ 

بدهد).
۳ــ در کشور ما خدمات اوليهٔ مراکز بهداشتی درمانی شامل خدمات درمانی، راديولوژی، داروخانه، خدمات 
مشاوره ای برای تأمين سلامت مادران وکودکان که شامل مراقبت های قبل از ازدواج، دوران بارداری، مراقبت های 

لازم برای زايمان ايمن، مراقبت های بعد از زايمان، خدمات تنظيم خانواده و مراقبت از نوزادان و کودکان است.

واحد کار سوم
۱ــ مهم ترين وظايف پوست عبارت است از:
۱ــ سد دفاعی بدن در برابر ميکرب ها،  

۲ــ محافظت از اعضای بدن در مقابل اشعه، حرارت و نفوذ عوامل خارجی،  
۳ــ احساس درد، گرما، سرما، زبری، نرمی و …،  

۴ــ تنظيم درجه حرارت بدن،  
۵  ــ دفع مواد زايد بدن از طريق تعريق،  
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۶  ــ ساخت ويتامين D در مقابل نور خورشيد،  
۷ــ جذب مقدار کم اکسيژن از هوای اطراف و دفع کربن دی اکسيد.  

۲ــ لباس بهداشتی، تميز، ازجنس الياف طبيعی مانند پنبه، کتان و …، دارای رنگ روشن و متناسب با فصل 
می باشد.

۳ــ برای مسواک زدن صحيح دندان های خود مراحل زير را رعايت کنيد.
۱ــ مسواک را ابتدا خيس کنيد و به اندازهٔ يک نخود خمير دندان روی آن بگذاريد. بهتر است خميردندان   

را به داخل موهای مسواک فشار دهيد. 
۲ــ موهای مسواک را به طور مايل با زاويهٔ ۴۵ درجه روی سطح خارجی دندان ها طوری بگذاريد که نصف   
موهای مسواک روی لثه باشد، سپس مسواک را ۱۰ــ ۵ بار به سمت سطح جونده بکشيد تا تمام سطح خارجی دندان 

به اين صورت تميز شود.
۳ــ سطح داخلی دندان را نيز با همين روش تميز کنيد.

۴ــ برای تميز کردن سطح جوندهٔ دندان ها، مسواک را روی سطح آن ها کمی فشار دهيد تا موهای مسواک به 
خوبی داخل شيارها شود و چند بار مسواک را به جلو و عقب بکشيد.

۵    ــ سطح زبان را نيز با مسواک از سمت عقب به طرف جلو تميز کنيد.
۶  ــ دهان را با آب تميز بشوييد.

۷ــ مسواک را بشوييد و در جايی دور از آلودگی بگذاريد.
۸  ــ لثه های خود را ماساژ دهيد و در صورت خونريزی به دندانپزشک مراجعه کنيد.

۴ــ پوسيدگی دندان، عفونت لثه
۵  ــ برای حفظ سلامت چشم ها (اطراف چشم ها و پلک ها) نکته های زير را رعايت کنيد:

۱ــ به طور مرتب چشم ها را با آب تميز و صابون بشوييد و باحولهٔ شخصی خشک کنيد.  
۲ــ از تماس دست های آلوده و دستمال کثيف با چشم خودداری کنيد.  

۳ــ در صورت ورود گرد و و غبار به چشم از چای تازه دم برای شست  و شوی آن استفاده کنيد.  
۴ــ برای محافظت چشم ها در هوای آفتابی از عينک آفتابی استفاده کنيد.  

۵  ــ از مصرف هرگونه دارو، چشم شويه با لنزهای تماسی بدون دستور پزشک خودداری کنيد.  
۶  ــ در نور کافی که از بالای سر و کمی متمايل به پشت يا کنار می تابد مطالعه کنيد.  

۷ــ از نگاه کردن زياد به صفحهٔ تلويزيون، مانيتور رايانه و پردۀ سينما خودداری کنيد.  
۸  ــ درحال حرکت به خصوص در اتومبيل خودداری کنيد.  

۹ــ فاصلهٔ مناسب کتاب از چشم ها بين ۴۵ ــ۳۰ سانتی متر است.  
۱۰ــ تغذيهٔ مناسب داشته باشيد.  

۱۱ــ از خيره شدن به نور شديد مانند نور خورشيد و لامپ های پر نور بپرهيزيد.  
۱۲ــ در صورت استفاده از عينک، هميشه شيشه های آن را تميز و سالم نگاه داريد.  
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۶ــ
۱ــ به صورت طولانی يک جا ننشينيد.  
۲ــ صاف بنشينيد و به جايی تکيه دهيد.  

۳ــ عضلات شکم را منقبض کنيد، شانه ها را عقب ببريد و به جلو نگاه کنيد.  
۴ــ برای راحتی بيشتر بالشی کوچک پشت کمر قرار دهيد.  

۵  ــ اگر در ناحيۀ زانو و کمردرد داريد بهتر است روی صندلی بنشينيد.  
۷ــ

۱ــ از استرس و فشار روانی بپرهيزيد.  
۲ــ وزن خود را کنترل کنيد.  

۳ــ ورزش کنيد.   
۴ــ از مصرف سيگار و ساير مواد مخدر بپرهيزيد.  

۵  ــ خواب و استراحت کافی داشته باشيد.  
۶  ــ تغذيهٔ صحيح داشته باشيد.  

واحد کار چهارم
۱ــ ورزش دارای فوايد زير است:

۱ــ عضلات و اندام را خوش حالت، ورزيده و قوی می کند و مقاومت بدن را افزايش می دهد.  
۲ــ عضلات قلب را تقويت می کند، در نتيجه اکسيژن و غذای بيشتر به سلول ها می رسد.  

۳ــ تنفس را عميق می کند، در نتيجه گاز کربنيک بهتر و سريع تر از خون دفع می شود.  
۴ــ موجب خروج سريع تر سموم از راه کليه و پوست می شود و به جلوگيری از چروکيدگی پوست کمک   

می کند.
۵    ــ چربی های بدن را کاهش می دهد و عضلات حجم بيش تری پيدا می کنند.  
۶    ــ حرکات دودی روده ها را افزايش می دهد و به رفع يبوست کمک می کند.  

۷ــ اشتها را زياد می کند.  
۸    ــ هيجانات را کنترل می کند و برای آرامش روحی و افزايش سرعت کار مؤثر است.  

۹ــ ايجاد شادابی و رضايت می کند.  

۱۰ــ کارايی مفاصل را زياد می کند.  
۱۱ــ مقاومت در برابر بيماری ها و خستگی ها را افزايش می دهد.  

۲ــ مدت زمان خواب طبيعی بين ۵ تا ۱۰ ساعت و به طور متوسط ۸ ساعت در افراد بزرگسال است.
۳ــ

ــ تمرين های گرم کننده برای گرم کردن بدن قبل از ورزش های شديد،  
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ــ تمرين های استقامتی برای مصرف بيش تر اکسيژن و قوی تر شدن عضلهٔ قلب،  
ــ تمرين های انعطاف پذيری برای ايجاد کشش در عضلات و بافت نرمِ اطراف مفاصل،  

ــ تمرين های انقباضی ايستا برای تقويت عضلات.  
۴ــ علل خستگی ممکن است جسمی، روحی، روانی يا عوامل فيزيکی باشد.

واحد کار پنجم
۱ــ مصرف سيگار مشکل های جسمی، مشکل های روانی، عوارض خانوادگی و اجتماعی را درپی دارد.

۲ــ رفتارهای مرموز و غير معمول
تغيير تمايلات و احساسات  

دوری و گوشه گيری  
تغييرهای خلق و خو  

تغييرهای جسمی  
۳ــ عوارض اجتماعی شامل طرد شدن فرد از جامعه، بيکاری، غيبت از کار، کاهش ميزان کارايی، اخراج از 

کار و بروز حوادث حين کار و رانندگی است.
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  پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری

واحد کار اول
۱ــ گزينهٔ ج صحيح است. براساس تعريفی که در اساس نامهٔ سازمان جهانی بهداشت آمده است، سلامت عبارت 
است از رفاهِ کامل جسمی، روانی و اجتماعی و داشتن يک زندگی مثمر ثمر و اقتصادی، نه فقط نبودن بيماری و معلوليت 

و داشتن يک زندگی مثمرثمر اقتصادی.
۲ــ بيماری نقطۀ مقابل سلامت است. يعنی هرگونه انحراف يا اختلال در عملکرد و حالت طبيعی بدن.

۳ــ پيشگيری سطح اول: کليه اقدام هايی که از بروز بيماری جلوگيری می کند مثل واکسيناسيون،
   ــ پيشگيری سطح دوم: تشخيص و درمان به موقع بيماری و جلوگيری از بروز عوارض و معلوليت مثل 

تجويز پنی سيلين در گلودرد چرکی، 
عارضهٔ  در  سمعک  تجويز  مثل  بيمار  در  دايم  و  کامل  ناتوانی  از  جلوگيری  سوم:  سطح  پيشگيری  ــ    

کم شنوايی.
۴ــ 

۲ــ محيط بيرونی   ۱ــ عوامل درونی     
۴ــ شيوهٔ زندگی ۳ــ نظام مراقبت های بهداشتی    

۵  ــ
۱ــ کم کردن هزينه ها     

۲ــ بالا بردن کارايی افراد  
۳ــ پيشگيری از گسيختن سازمان خانواده به دليل بيماری  

۴ــ پيشگيری از بيماری، معلوليت ها و اختلال های روانی و افسردگی افراد جامعه  
۶  ــ بيماری از دو جنبه بر درآمد ملی تأثير می گذارد:

۲ــ کاهش توليدات ۱ــ صرف هزينه های درمانی     

واحد کار دوم
در  زندگی  مختلف  دوران  بهداشتی  نيازهای  به  و  دارند  برعهده  را  خانواده  امور  برنامه ريزی  والدين  زيرا  ۱ــ 

برنامه های خود توجه می کنند.
۲ــ اين مراقبت ها به معنی فراهم کردن امکاناتی است که برای يک زندگی سالم ضروری است.
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۳ــ مراقبت های اوليهٔ بهداشتی در ايران شامل ده جزء زير است:
۱ــ آموزش مربوط به مشکل های بهداشتی شايع، روش های پيشگيری و کنترل آن ها  

۲ــ بهبود وضع غذا و تغذيهٔ صحيح  
۳ــ تأمين آب آشاميدنی سالم و بهسازی محيط (دفع بهداشتی زباله و فاضلاب)  

۴ــ خدمات بهداشت مادر و کودک و تنظيم خانواده  
۵    ــ ايمن سازی عليه بيماری های عمدهٔ عفونی  
۶    ــ پيشگيری و کنترل بيماری های شايع بومی  

۷ــ ارايهٔ خدمات اوليه درمانی برای بيماری های شايع و کمک های اوليه در حوادث  
۸  ــ تهيه و تأمين داروهای اساسی موردنياز  

۹ــ تأمين بهداشت و پيشگيری از بيماری های روانی  
۱۰ــ بهداشت دهان و دندان  

۴ــ ج
۵    ــ اين آزمايش ها عبارت  است از:

۱ــ تشخيص سيفليس  
۲ــ تشخيص اعتياد  

۳ــ تشخيص تالاسمی  
۴ــ مشاورهٔ ژنتيک (در ازدواج های فاميلی يا افرادی که سابقهٔ معلوليت در خانواده يا فاميل دارند).  

۶  ــ يک بار، دوبار، هفته ای يک بار
۷ــ هدف از تنظيم خانواده عبارت است از: جلوگيری آگاهانه از توليد فرزند ناخواسته و فاصله گذاری مناسب 

بين فرزندان که سلامت مادر وکودک را درپی دارد.
۸     ــ پايش رشد کودک، مراقبت های دوران بيماری، مراقبت های لازم برای پيشگيری از بيماری ها (واکسيناسيون) 

و توجه به تغذيه و بهداشت کودکان.

واحد کار سوم
۱ــ بهداشت فردی شامل فعاليت هايی است که فرد برای حفظ و بالا بردن سطح سلامت خود انجام می دهد.

۲ــ پشت پلک چشم، کف دست و پا
۳ــ 

۱ــ سدّ دفاعی بدن در برابر ميکرب ها  
۲ــ محافظت از اعضای بدن در مقابل اشعه، حرارت و نفوذ عوامل خارجی  

۳ــ عضو حسی  
۴ــ تنظيم درجهٔ حرارت بدن  
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۵    ــ دفع مواد زايد از راه تعريق  
۶  ــ عضو تنفسی  

۷ــ ساخت ويتامين D در مقابل نور خورشيد.  
۴ــ فشار روحی يا استرس باعث مشکل های پوستی مانند جوش و برافروختگی در صورت می شود.

۵  ــ برای جلوگيری از بوی بدِ عرق بدن بايد کارهای زير را انجام داد:
شست وشوی مرتب، کوتاه کردن موهای زيربغل، استفاده از ضدبوها، عوض کردن مرتب لباس های زير، استفاده 

از لباس های نخی و نپوشيدن لباس های نايلونی
۶ــ ناخن ها را به شکل صاف و افقی بايد چيد تا گوشه های آن ها در پوست فرونرود و ناخن ها بعد از کوتاه شدن 

به صورتِ مربع به نظر برسد.
۷ــ کفشی که استفاده می کنيد بايد خصوصيات زير را داشته باشد:

۱ــ پا در آن راحت باشد و بين نوک انگشت شستِ پا و نوک کفش حدود يک سانتی متر فاصله باشد.  
۲ــ متناسب با شکل پا باشد، به انگشتان درونی پا فشار نياورد.  

۳ــ پاشنۀ زياد بلند نداشته باشد زيرا باعث پادرد و کمردرد می شود.  
۴ــ نوک باريک و رويهٔ کوتاه نداشته باشد.  

۵    ــ جنس آن بهتر است از چرم باشد تا منافذی برای عبور هوا داشته باشد.  
۶  ــ دارای کف قابل شست وشو باشد و ليز نباشد.  

۸    ــ اولين دندان دايمی در ۶ سالگی در انتهای فک و بعد از دندان های شيری می رويد که تعداد آن در هر فک 
دو عدد است. 

۹ــ ميکرب ها، مواد قندی و مقاومت شخصی
۱۰ــ بهترين روش تميز کردن دندان، استفاده از مسواک است.

۱۱ــ برای مسواک زدن دندان های خود مراحل زير را رعايت کنيد:
۱ــ مسواک را ابتدا خيس کنيد و به اندازهٔ يک نخود خميردندان روی آن بگذاريد. بهتر است خميردندان   

را به داخل موهای مسواک فشار دهيد.
۲ــ موهای مسواک را به طور مايل با زاويهٔ ۴۵درجه روی سطح خارجی دندان ها طوری بگذاريد که نصف   
 ـ   ۵ بار به سمت سطح جونده (نوک دندان) بکشيد تا تمام سطح  موهای مسواک روی لثه باشد. سپس مسواک را ۱۰ـ

خارجی دندان به اين صورت تميز شود.
۳ــ سطح داخلی دندان را نيز با همين روش تميز کنيد.   

۴ــ برای تميز  کردن سطح جوندهٔ دندان ها، مسواک را روی سطح آن ها کمی فشار دهيد تا موهای مسواک   
به خوبی داخل شيارها شود و چند بار مسواک را به جلو و عقب بکشيد.

۵  ــ سطح زبان را نيز با مسواک از سمت عقب به طرف جلو تميز کنيد.  
۶  ــ سپس دهان را با آب تميز بشوييد.  
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۷ــ مسواک را بشوييد و جايی دور از آلودگی بگذاريد.  
۸  ــ لثه های خود را ماساژ دهيد و در صورت خونريزی به دندانپزشک مراجعه کنيد.  

۱۲ــ د
۱۳ــ

۱ــ برای جابه جا کردن اشيا، تمام بدن را حرکت دهيد و به سمت مکان موردنظر قدم برداريد، زيرا جابه جا   
کردن اشيا در حالتی که پاها ثابت اند و تنه می چرخد، موجب صدمه ديدن کمر می شود.
۲ــ سعی کنيد اجسام را در دفعات بيشتر ولی با حجم کمتر جابه جا کنيد.  

۳ــ از حمل يک طرفهٔ اشيا مثل کيف به مدت طولانی بپرهيزيد.  
۱۴ــ  عوامل مؤثر در بروز بيماری های قلبی عبارت است: بدی تغذيه و چاقی، بعضی بيماری های عفونی مثل 
چربی  ديابت،  مثل  بيماری هايی  عصبی،  اختلال های  رگ ها،  جدار  شدن  سخت   خون،  بالای  فشار  چرکی،  گلودرد 

خون، کم خونی شديد، اختلال های ژنتيکی، انجام ورزش های سنگين و …
۱۵ــ لباس های زير بايد از جنس الياف طبيعی (نظير پنبه و …) باشد و تنگ يا ناراحت نباشد تا تهويهٔ مناسب 
داشته باشد. بهتر است از رنگ سفيد يا از رنگ های روشن برای لباس های زير استفاده کنيد و آن ها را با فواصل 

کوتاه عوض کنيد.
 

واحد کار چهارم
۱ــ به فعاليت ها و حرکات بدنی نسبتاً شديد و منظم که به منظور کسب توانايی بيشتر، لذت بردن، تفريحات سالم 

و تأمين سلامت در بدن انجام می گيرد، ورزش جسمی می گويند. 
۲ــ

۱ــ در کنار فعاليت های جسمی به ورزش های فکری مثل بازی شطرنج نيز بپردازيد.  
۲ــ در ورزش اعتدال را رعايت کنيد بخصوص اگر تازه کار هستيد ورزش های سنگين را انجام ندهيد.  

۳ــ بين صرف غذا با زمان ورزش حداقل سه ساعت فاصله بگذاريد و از نيم ساعت قبل نيز از آشاميدن   
بخصوص مايعات سرد خودداری کنيد. بعد از عرق کردن آب کافی بنوشيد.

۴ــ تمرين های بدنی را متناسب با سن و وضعيت بدنی خود انتخاب کنيد. بعضی ورزش های سنگين مثل   
تمرين با وزنه های سنگين ممکن است در کودکی و نوجوانی موجب اختلال هايی در رشد مانند کوتاه ماندن قد شوند.

۵    ــ از کفش و لباس مناسب برای انجام تمرين های ورزشی استفاده کنيد.  
۳ــ هدف از انجام تمرين های گرم کننده آن است که بدن برای ورزش آماده شود و خطر صدمه های ورزشی 

کمتر شود.
جلوگيری  استخوان  پوکی  از  و  می شود  عضلات  تقويت  موجب  تمرين ها  اين  است.  صحيح  الف  گزينهٔ  ۴ــ 

می کنند.
۵    ــ رفتارهايی که ممکن است به بی خوابی منجر  شود عبارت است از: نداشتن فعاليت بدنی و ورزش، صرف غذا 
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و مصرف دخانيات يا مصرف قهوه قبل ازخواب، عوامل محيطی نظير سروصدا يا نور زياد، راحت نبودن بستر، سرما 
و گرمای بيش از اندازۀ محيط و ساير عوامل پراکندگی حواس. به علاوۀ فشارهای روانی مانند فشار کار و استرس، 

برخی بيماری ها و مسموميت ها و مصرف مواد مخدر و الکل نيز می توانند موجب بی خوابی شود.
۶  ــ 

بهبود  ورزش  و  تحرک  کافی،  تغذيهٔ  تفريح،  استراحت،  خواب،  ازنظر  را  خود  سلامت  وضعيتِ  ۱ــ   
دهيد.

۲ــ در کار خود تنوع ايجاد کنيد.  
۳ــ هدف و انگيزه در زندگی داشته باشيد.  

۴ــ شيوهٔ سالم زندگی را انتخاب کنيد.  
۷ــ تفريح به معنی فعاليت های نشاط آوری است که موجب خروج از زندگی روزمره و کارهای تکراری می شود. 

تفريح به اندازهٔ خواب و استراحت برای انسان لازم است.

واحد کار پنجم
۱ــ سيگار باعث وابستگی روانی در فرد می شود که به نوبهٔ خود مساعد کنندهٔ ساير اعتيادهاست. هم چنين سيگار 

قدرت حافظه و تمرکز حواس را کم می کند.
۲ــ مادهٔ مخدر شامل همۀ ترکيب هايی است که مصرف آن ها علاوه بر آثار جسمی موجب تغيير در رفتار، اختلال 

در خلق و خوی و اختلال در قضاوت و شعور فرد می شود.
۳ــ تغيير اشتها (معمولاً کاهش اشتها)،  يبوست، قرمز شدن چشم ها، عطسه، عرق فراوان، آبريزش از بينی يا 

چشم ها، خارش بدن و تنگ شدن شديد مردمک، خواب آلودگی يا بی خوابی.
۴ــ اعتياد ممکن است موجب بروز مشکل های اقتصادی، کاهش درآمد خانواده ها و افزايش هزينه، نابسامانی 
و ازهم پاشيدگی خانواده، طلاق، خشونت در خانواده، هم چنين محدود شدن معاشرت خانواده با ديگران شود. تربيت 

فرزندان نيز دچار اختلال می شود.
۵    ــ تخدير کننده ها: اين مواد موجب تخدير سيستم اعصاب مرکزی می شوند.

محرک ها: موجب تحريک سيستم اعصاب مرکزی می شوند.
توهم زاها: باعث توهم، تخيل و خيال پردازی در فرد می شوند.
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زايمان،  و  بارداری  آموزشی)  (بروشورهای  پزشکی:  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت  انتشارات  ۱ــ 
نوزادان،  و  مادران  ايمنی  و  سلامت  خانواده،  تنظيم  زنان،  توانمندی  کليد  باروری،  بهداشت  خدمات 

مراقبت های جهانی خانواده، ۱۹۹۸.
۲ــ ادارهٔ امور تبليغی، اعتياد ره آورد استعمار، وزارت ارشاد اسلامی، چاپ اول، ۱۳۶۲.

۳ــ باقری يزدی، سيدعباس و ياسمی، محمدتقی، پيشگيری و درمانِ سوء مصرف مواد (برای بهورزان)، 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، چاپ دوم، ۱۳۸۴.

۴ــ پزشکان مرکز بهداشت ايلام، آزمايش های دوران بارداری، فصلنامهٔ بهورز، شمارهٔ ۴، سال ۱۲، زمستان 
.۱۳۸۰

۵    ــ جمعيت مبارزه با استعمال دخانيات، ارمغان استعمار، برگزيده، چاپ اول، ۱۳۷۳.
۶  ــ حجابوی، کارول هانتر، راهنمای آموزش مهارت های زندگی، تهران: يونيسف، ۱۳۷۸.

۷ــ حيدری، محبوبه و رودنژاد، هما، از خانه تا مدرسه، تربيت، چاپ اول، ۱۳۷۳.
۸    ــ خوشه مهری، گيتی و ديگران، بهداشت فردی، تهران: مدرسه، چاپ اول، ۱۳۷۳.

۹ــ دفتر اروپايی سازمان جهانی بهداشت، تحقيق در ارتقای سلامت، انتشار دفتر ارتباطات و آموزش بهداشت 
ــ وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، چاپ اول، ۱۳۸۰.

۱۰ــ دفتر بهداشت دهان و دندان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، دانستنی های بهداشت دهان و 
دندان (ويژهٔ معلمين)، چاپ اول، ۱۳۷۷.

۱۱ــ دکتر شفيعی علويجه، حسن علی، دندان گوهر دهان، جامعهٔ اسلامی دندانپزشکی ايران، ۱۳۶۶.
پرگل،  تهران:  وزن)،  کنترل  و  سلامتی  (راهنمای  استپ  و  ايروبيک  معجزۀ  مريم،  زاده،  رستمی  ۱۲ــ 

.۱۳۷۸
۱۳ــ رودنژاد، هما، پيشگامانِ سلامت، کتاب کار(۱)، تهران: سنجش روز، چاپ اول، ۱۳۸۲.

۱۴ــ زارع، مهدی، جزوات بينايی سنجی، آموزش های ضمن خدمات کارشناسان بهداشت، ۱۳۷۵.
۱۵ــ سازمان جهانی بهداشت و يونيسف، برنامۀ آموزشی بهداشت مدارس ابتدايی با گرايش به جنبه های 

عملی آن، کتاب منبع معلم، تهران: وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، چاپ اول، ۱۳۷۴.
۱۶ــ سخنگويی، يحيی، حرکات اصلاحی، معاونت پرورشی و تربيت بدنی، ۱۳۷۹.

۱۷ــ صادقی حسن آبادی، علی، کليات بهداشت عمومی، دانشگاه شيراز، چاپ چهارم، ۱۳۶۹.
۱۸ــ کميتۀ برنامه ريزی آموزشی نيروی انسانی مرکز گسترش شبکه و توسعه مديريت خدمات بهداشتی، درمانی 

                    منابع پيمانۀ مهارتی اول
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و يونيسف، مبانی بهداشت و کار در روستا، تهران: آرويج، ۱۳۸۰.
۱۹ــ کميتهٔ کشوری کاهش مرگ و مير مادران و نوزادان، مراقبت از زنان باردار و نوزادان در معرض 

خطر، تهران: يونيسف، چاپ دوم، ۱۳۷۶.
۲۰ــ  کميتهٔ پيشگيری از سوء مصرف مواد، آموزش و پرورش استان گيلان، اِکستاسی (بروشور آموزشی).

۲۱ــ گورابی، خسرو، ضروريات شنوايی شناسی، بهنام فر، چاپ اول، ۱۳۸۱.
۲۲ــ مجد، مينا، عظيمی، مهين السادات، شيوۀ زندگیِ سالم در دورۀ سالمندی جلد ۱ــ۴، تهران: وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، ۱۳۸۲.
۲۳ــ مولوی، علی و ثمر، گيتی، بهداشت همگانی۱، تهران: چهر، ۱۳۶۷.

۲۴ــ نوری، سيدمحمدرضا، بهداشت مدارس، تهران: واقفی، چاپ اول، ۱۳۷۳.
۲۵ــ يانگ، يورلی و درستن، سوزان، آموزش بهداشت برای بچه ها در خانه و مدرسه، تهران: جوان، 

چاپ اول، ۱۳۷۳.
26- ailey, Donna, Hawes, Hugh, Bonati, Grazyna, The child-To-child Trust-Part2, 

British Li brary, 1994.

برای مطالعۀ بيشتر

۱ــ حجابوی، کارول هانتر، راهنمای آموزش مهارت های زندگی، تهران: يونيسف، ۱۳۷۸.
پرگل،  تهران:  وزن)،  کنترل  و  سلامتی  (راهنمای  استپ  و  ايروبيک  معجزه  مريم،  زاده،  رستمی  ۲ــ 

.۱۳۷۸
۳ــ ديان، هالس، دکتر ميرزايی، الهه و همکاران، رهنمودهای سلامت زيستن، تهران: فروردين ۱۳۷۶.
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پيمانة مهارتى دوم

بهداشت و حفاظت محيط زيست

هدف کلی

آشنا شدن با اصول بهداشتِ محيط، روش های حفظ سلامت و توانايی پيشگيری از آلودگی های زيست محيطی

فهرست وسايل و تجهيزات مورد نياز:
 فيلم
 اسلايد
 عكس

 كتاب و نشريات بهداشتی و زيست محيطی.

جدول زمان بندی   

جمعآموزش عملیآموزش نظری

۴۴ ساعت۱۸ ساعت۲۶ ساعت
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اين پيمانهٔ مهارتی شامل ۴ بخش يا ۴ واحد کار است. بخش های اول و دوم به آشنايی با تعريف ها و ويژگی های 
محيط و مسکن بهداشتی و روش های حفظ سلامت و بهداشت محيط و مسکن اختصاص دارد. واحد کار سوم به 
آشنايی با محيط زيست و منابع آن، و آموزش توانايی های حفاظت و مقابله با تخريب اين منابع اشاره می کند. در واحد 
کار چهارم پيشنهادهايی دربارهٔ نحوهٔ جلب مشارکت اعضای خانواده برای حفظ بهداشت مسکن و محيط زيست داده 

شده است. در اين پودمان فعاليت هايی نيز برای اجرا در خانه و هنرستان پيشنهاد شده است. 
مهارت های اين کتاب متکی بر شناخت است، بنابراين کسبِ دانش، مطالعه و تحقيق در اين پودمان از اهميت 
اساسی برخوردار است. بديهی است که کسبِ معلومات اگر با عمل توأم نباشد تأثيری بر تحول و تکامل فرد و جامعه 
و نهايتاً پيشگيری از تخريب محيط نخواهد داشت. بنابراين هنرجويان را به مطالعه و تحقيق هرچه بيشتر تشويق کنيد. 
از آن جا که انسان به مسايلی که با سلامت و زندگیِ خوداو رابطه داشته باشد. علاقه دارد، بهتر است هنگام بيان مطالب 
خطر آلودگی های زيست محيطی يا عدم رعايت بهداشت، هنرجويان را به خطری که آلودگی های مختلف  علمی، مثلاً 

برای سلامت خودآن ها ايجاد می کند، متوجه کنيد.
برای آموزش مؤثرتر اين پودمان استفاده از فيلم هايی دربارۀ مسايل مختلف بهداشتی و زيست محيطی اعم از 
آشنايی با طبيعت و منابع آن، چگونگی آلوده شدن و تخريب آن ها، خطر آلودگی ها و عدم رعايت بهداشت ضروری است. 
پرسش های انگيزشی در شروع کلاس، خواندن خبری از يک بريدهٔ روزنامه، اشاره به نور يا دمای نامناسب کلاس و 

غيره در جلب توجه هنرجويان به مطلب دلخواه شما، کمک بسيار می کند.
علاوه بر فعاليت های گفته شده در اين پودمان، برحسب ضرورت، می توانيد فعاليت های ديگری نيز پيشنهاد کنيد. 
سعی کنيد فعاليت ها به صورت گروهی باشد. فعاليت گروهی از پويايی و نشاط بيشتری برخورداراست. انجام فعاليت ها 

با خود هنرجويان است، شما آن ها را راهنمايی کنيد.
رعايت چند نکته در مورد انتخاب موضوع برای تحقيق و مطالعه و نتيجه گيری ضروری است:

باشد،  آموزشی  محيط  می تواند  محيط  اين  کنيد.  بررسی  را  خود  محيط  دقت  با  موضوع،  انتخاب  برای  ۱ــ 
فهرستی از مشکلات و مسايل بهداشتی و زيست محيطی آن تهيه کنيد.

۲ــ يکی ازمسايلی را که حل آن در توان هنرجويان باشد با همفکری و همکاری آن ها انتخاب کنيد. تعداد مسألهٔ 
انتخاب شده می تواند بيش از يکی باشد.

۳ــ هنرجويان دربارهٔ مشکل موردنظر و زيان های فردی، جمعی و محيطی آن، اطلاعات جمع آوری کنند.
۴ــ آن ها را راهنمايی کنيد، اما بگذاريد سعی کنند علت های مشکل را خودشان بيابند.

۵    ــ هزينه ها و زمان لازم برای انجام تحقيق را محاسبه کنند.
۶    ــ نقشهٔ عملياتی خود را با پاسخ به اين سؤال ها طراحی کنند:

ب) با چه کسانی؟ الف) چه کارهايی بايد انجام شود؟  

توجه 
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هـ) نتيجهٔ مطلوب چيست؟ ج) چگونه و چه موقع؟  
۷ــ کارها را تقسيم کنيد.

۸     ــ اگر مشکل مربوط به محل کار و تحصيل است، موضوع را به اطلاع مسئولان برسانيد و از آن ها بخواهيد 
برای انجام تحقيق و حل مشکل با شما همکاری کنند.

۹ــ با هم فکری، روش درستی برای حل مشکل بيابيد.
۱۰ــ يادداشت برداری و ثبت تمام فعاليت ها ضروری است. از آن ها بخواهيد تمام فعاليت های خود را در دفتر 

يادداشت کنند. گرفتن عکس (به طور مثال از وضعيت غيربهداشتی محيط و گوشه کنار آن) بسيار مؤثر و مفيد است.
۱۱ــ پس از پايان عمليات، آن ها را راهنمايی کنيد تا نتيجهٔ تمام کارهای خود را به شکل گزارش يا روزنامهٔ 

ديواری تهيه کنند يا به هر شکل امکان پذير ديگر به اطلاع ديگران برسانند.
يادمان باشد که هدف از انجام هر تحقيق و بررسی، حل مشکل و رسيدن به نتيجهٔ مطلوب است بنابر اين به آن ها 

بياموزيد: 
به تمام پديده ها خوب و دقيق نگاه کنند،

مشکلات را بيابند،
به کارهايی که می توانند برای حل مشکل انجام دهند فکر کنند،

به نتايجی که می گيرند عمل کنند،
يافته های خود را ترويج دهند.
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مقدمه
از آن  جا که شما در هر موقعيت و شغل و مقامی که باشيد درخانه ای زندگی می کنيد و خانهٔ شما يکی از صدها ميليون خانهٔ موجود 
در سياره ای بی نظير به نام زمين است، برای زندگی بهتر نيازمند شناخت هرچه بيشتر خانهٔ کوچک و زمين بزرگ خود هستيد. زمينی که تا 
به حال همتايش در منظومهٔ شمسی و در تمام فضای بيکران، شناخته نشده است. آبی که می نوشيد، غذايی که می خوريد، هوايی که تنفس 
می کنيد، گياهان و درختانی که در اطراف شما هستند، جانورانی که می بينيد و انواع استفاده ها را از آن می بريد و بسياری منابع ديگر، 
ثروت های اين سياره اند. خود شما نيز دارای ثروت های فراوانی هستيد، سلامت شما، قوهٔ تفکر، گويايی، بينايی، شنوايی و ساير حواس شما 
ثروت های بزرگی هستند که قابل قياس با هيچ ثروت مادی نيست. شما نه تنها مسئول حفاظت اين ثروت های شخصی هستيد، بلکه بخشی 
از وظيفهٔ حفاظتِ ثروت های زمين را نيز به عهده داريد. برای انجام بهتر اين وظايف و مسئوليت ها، در اين کتاب خلاصه ای از اصولی را 
که رعايت آن ها موجب سلامت خانه، خانواده و محيط زيست شماست، می خوانيد و با راه های پيشگيری و مقابله با عوامل تهديد کنندۀ 

سلامت محيط خانه و محيط زيست خود، که اساسی ترين آن ها رعايت بهداشت است آشنا می شويد. 
با اين اميد که همهٔ ما بتوانيم با به کار بستنِ اصول بهداشت در حفظِ سلامت خود، خانواده، سرزمين و سيارۀ بی همتايمان پيروز 

باشيم.
         مؤلف 
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پيش آزمون واحد كار اول
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد:

1ــ مفهوم محيط را توضيح دهد.

2ــ اهميت بهداشت محيط را شرح دهد.

3  ــ زباله و خطرهای ناشی از آن را نام ببرد.

4ــ روش صحيح دفع زباله را توضيح دهد.

5ــ زباله را در خانه جداسازی كند.

6  ــ روش های كاهش زباله را توضيح دهد.

7ــ خطرهای ناشی از دفع غير  بهداشتی مدفوع را بيان كند.

8  ــ تدابيری برای كاهش فاضلاب به كار ببرد.

9ــ روش های صحيح دفع فاضلاب را توضيح دهد.

10ــ خطر جوندگان و حشرات موذی خانگی را توضيح دهد.

11ــ چگونگی تأثير سموم شيميايی بر اين آفات را شرح دهد.

12ــ تأثير سموم بر انسان را توضيح دهد.

13ــ بهترين راه مبارزه با جانوران موذی را شرح دهد.

14ــ دربارۀ وضعيتِ بهداشتی هنرستان گزارش تهيه كند.

۱ــ آيا می توان گفت که مسايل بهداشتیِ هر جامعه فقط به خود آن جامعه مربوط است؟
۲ــ کدام يک از عوامل زير در بهداشت محيط تأثير دارند؟

د) هر سه گزينه ب) موش و حشرات       ج) زباله  الف) فاضلاب 
۳ــ راه صحيحِ دفعِ فاضلاب خانگی:

الف) حفر چاهی مناسب برای دفعِ فاضلاب است.          ب) هدايت فاضلاب به جوی کوچه و خيابان است.
ج) پخش فاضلاب در اطراف خانه است.        د) ريختن فاضلاب به باغچهٔ خانه است.

۴ــ بهترين راه مبارزه با حشرات موذی کدام است؟
الف) نظافت و پيشگيری از ورود حشرات به محيط خانه          ب) سمپاشی مرتب داخل و خارج خانه

ج) استفاده از مگس کش                 د) هيچ کدام
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مقدمه
محيطی كه در آن زندگی می كنيم مجموعه ای است كه دربرگيرندۀ موجودات زنده، مكان ها و اشيای 
مختلف است. موجودات زنده و غيرزندۀ محيط در عين جدا بودن از يك ديگر، برهم تأثير می گذارند تا زمانی 
كه همۀ اجزای محيط از وضعيت متعادلی برخوردار باشند، تأثير متقابل آن ها چندان محسوس نيست اما 
به محض برهم خوردن اين تعادل، تأثير اجزا بر يكديگر آشكار می شود. به عبارت ديگر بهداشت و سلامت 
موجودات زنده و عوامل غيرزندۀ محيط انسان، مانند حلقه های زنجير به هم پيوسته اند و اختلال در هريك 
از حلقه ها، بر حلقه های ديگر تأثير می گذارد. بدين ترتيب مشكلات و عوارض بهداشتی به سرعت منتشر 
می شوند و می توانند تمام جامعۀ جهانی را دربر گيرند. به طور مثال ريزش يك ليتر نفت به داخل رودخانه 

می تواند بو و مزۀ يك ميليون ليتر آب را تغيير دهد و زندگیِ ساكنان منطقه را با بحران روبه رو كند. 

۱ــ۱ــ عوامل مؤثر بر بهداشت محيط
به طور کلی عواملی که بر بهداشت محيط تأثير می گذارند 
در  می توان  را  فعاليت ها  اين  است.  مربوط  انسان  فعاليت های  به 

سه گروه زير طبقه بندی کرد:
ــ فعاليت های شهری و خانگی

ــ فعاليت های کشاورزی
ــ فعاليت های صنعتی

خدمات،  توليد  گروه ها،  اين  در  انسان  فعاليت  نتيجهٔ 

سالانه 5 ميليون نفر در كشورهای درحال توسعه، به علت ابتلا به بيماری های ناشی ازآلودگی آب 

می ميرند.

       بيش تر بدانيد
روز 25 آذر ماه سال 1383 ، لكه های نفتی در تصفيه خانۀ كن در غرب تهران مشاهده شد. مسئولانِ تصفيه خانه 
با سرريز كردن آب اقدام به دفع آلودگی كردند. صبح روز 26 آذر ماه 1383 مقدار آلودگی آب های ورودی به حدی 
بود كه تصفيه خانه قادر به دفع آن نبود، در نتيجه مسئولان تصفيه خانه مجبور به قطع جريان آب شدند. اين مسأله 
موجب ساعت ها بی آبی و ايجاد اختلال در فعاليت های روزانه در بخش وسيعی از غرب تهران شد. علت اين آلودگی، 

نشت گازوييل از مخزن گازوييل ويلايی در حاشيۀ رودخانۀ كرج به داخل رودخانه گزارش شده است.

محصولات کشاورزی و کالاهای صنعتی است. اما در کنار اين 
خدمات و توليدات مفيد که نيازهای زندگیِ انسان را برآورده می کند، 
از:  است  عبارت  مواد  اين  می شود.  توليد  زايد  مواد  مقداری 
زباله، فضولات و فاضلاب. يکی از مسايل اساسی بهداشتی، دفع 
صحيح اين مواد و پاکسازی محيط زيست است. اين مواد علاوه 
بر ايجاد مشکلات بهداشتی و زيست محيطی، محل مناسبی برای 
پرورش و تکثير حشرات و جوندگان است. حشرات و جوندگان از 
دونظر اهميت دارند: اولاً آن ها مشکلات بهداشتی زيادی به وجود 

آيا می دانيد



يست: اصول بهداشت محيط بهداشت و حفاظت محيط ز

   89  

می آورند، ثانياً به محيط زيست آسيب می رسانند که اين آسيب، در 
نتيجهٔ استفاده از سموم برای مبارزه با آن ها ايجاد می شود.

غيـرقـابل  مـواد  از  زبـالـه:مجموعـه ای  ۱ــ۱ــ۱ــ 
(بجز  می آيد  بوجود  انسان  فعاليت های  ضمن  که  را  استفاده ای 
مختلف  منابع  گويند. که از  زباله  دفع می شود)  بدن  موادی که از 
کارهای  صنعتی،  واحدهای  مؤسسات،  عمومی،  اماکن  خانگی، 
ساختمانی، کاخانجات تهيه مواد غذايی و غيره توليد می گردد.انسان 
تبديل  و  تغيير  حال  در  پيوسته  خود  گوناگون  نيازهای  رفعِ  برای 
مواد، ساخت و توليد کالاها و مواد جديد است. توليدات انسان 
را می توان در سه گروه خلاصه کرد: توليدات خانگی، کشاورزی و 
دامی و صنعتی. توليد عمدهٔ خانگی انسان، غذاهای گوناگون است. 
همان  گونه که می دانيد، مواد غذايی محصول فعاليت های کشاورزی 
و صنعتی است. مواد خام در بخش کشاورزی توليد می شود و 
سپس به ياری انرژی و لوازم آشپزخانه که همگی محصول صنعت 

است، تبديل به غذا شده، انرژی لازم برای فعاليت های انسان را 
فراهم می آورد. اما در کنار محصول مفيد اصلی، مقداری مواد 

زايد توليد می شود. 

همۀ آنچه به آن زباله می گوييم، به درد نخور و دورريختنی نيست. بسياری از مواد براثر مصرف 

نادرست تبديل به زباله شده اند. با مصرف صحيح و پرهيز از اسراف در خوراك و پوشاك و لوازم زندگی، 

مقدار زباله كمتر شده، درآمد خانواده حفظ می شود. 

انواع زباله: زباله برحسب مبدأ توليد طبقه بندی می شود.
 زباله های کشاورزی

به ضايعاتی گفته می شود که پس از برداشت محصول اصلی 
و محصولات فرعی درمزرعه باقی می ماند. بيشتر ضايعات بخش 
کشاورزی به شکل های ديگر مانند تهيهٔ خوراک دام، توليد انرژی 
و غيره به کار می رود. بقايای غيرقابل استفادۀ اين توليدات نيز به 

سرعت پوسيده شده، به زمين باز می گردد.
 زباله های صنعتی

ضايعات حاصل از فعاليت کارخانه های صنعتی را زبالهٔ 
صنعتی می گويند. اکثر اين زباله ها دارای مواد خطرناک برای 
زباله های  صنعتی،  زباله های  مهم ترين  است.  زيست  محيط 
سمی و  زباله های اتمی هستند. اين زباله ها موجب مسموميت 

و  مغز  سيستم  بيماری های  سرطان،  انواع  به  ابتلا  تدريجی، 
مشکل  می شوند.  جنينی  و  ژنتيکی  ناهنجاری های  و  اعصاب 
بزرگ در خصوصِ دفع اين زباله ها اين است که عمری بسيار 
طولانی دارند و خيلی دير تجزيه و بی اثر می شوند. مقدار کمی 
از زبالهٔ اتمی، صدها سال در خاک باقی مانده، به پرتوزايی خود 
ادامه می دهد. زبالهٔ صنايع فلزی، شيميايی، پتروشيمی و … نيز 
موادی مانندِ سرب، جيوه، کادميوم، کبالت و غيره دارند که پس 
از دفن زباله، در خاک محل دفن نفوذ می کنند و سبب آلودگی 
می شوند.  آب ها  آلودگی  و  زير   زمينی  آب های  به  نفوذ  خاک، 
خطرناکِ  مواد  شوند،  سوزانده  صنعتی  زباله های  چنان چه 
آن ها وارد هوامی شود و به شکل آلودگی هوا، به محيط زيست 

صدمه می زند. 

توجه 
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 زباله های بيمارستانی
از  ناشی  که  ضايعاتی  از  عبارت اند  بيمارستانی  ضايعات 
فعاليتِ مراکز درمانی و مراقبت های پزشکی مانند پسماندهای اتاق 
عمل، لوازم زخم بندی و … است. اين ضايعات به علت آلودگی 
و عفونی بودن، اثرات زيان باری برای بهداشت عمومی و محيط 

زيست دارد. دفع اين زباله ها بسيار حساس است.
 زباله های شهری و خانگی

به ضايعاتی گفته می شود که براثر فعاليت روزانۀ انسان در 
خانه و محل کار توليد می شود. اين ضايعات برحسب نوع مواد 

تشکيل دهندۀ آن ها به زباله های تر و خشک تقسيم می شوند. 
ميوه ها،  و  سبزی ها  ضايعات  و  پسماند  تر:  زباله های  ــ 
زباله ها  اين  است.  خوراکی  مواد  سايرِ  و  نان  خرده های  گوشت، 
قابل بازگشت به طبيعت اند. خيلی زود پوسيده و تجزيه می شوند و 

می توان از بيشتر آن ها برای گياهان، کودی مناسب تهيه کرد.

ــ زباله های خشک: کاغذ، پلاستيک، شيشه، فلز، پارچه، 
چوب و غيره اند. بيشتر انواع اين زباله ها مثل پلاستيک، شيشه و 
فلز در کوتاه مدت پوسيده و تجزيه نمی شوند. يک قوطی آلومينيومی 
يا يک شيشهٔ جای مربا يا يک ليوان پلاستيکی صدها سال به همان 
صورت در طبيعت باقی می ماند. اين مواد را می توان بازيافت و 

پس از طی مراحلی به اشيای قابل استفاده تبديل کرد.

زمان لازم برای تجزيۀ زباله های مختلف۱

انواع برگ
۵  ــ۳ هفته

کاغذ
۴ــ۲ هفته

کيسه نايلون
۱۲ ماه

پارچه نخی
۵ ــ۱ ماه

قوطی آلومينيوم
۳۰۰ سال

ته سيگار
۳ سال

يک  از  بيش  شيشه  انواع 
ميليون سال

پلاستيک  ظروف 
۴۰۰ سال

Clean up the World, Education Kit, unep, 2003  ۱ــ براساس اطلاعات

       بيش تر بدانيد
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بازيافت يعنی جدا كردن مواد قابل استفاده از مواد زايد و تبديل آن ها به كالاها و لوازم جديد.

       بيش تر بدانيد
در شهرهای بزرگ مثل تهران هر نفر در روز حدود 900 گرم زباله توليد می كند.

ــ هزينۀ جمع آوری و دفن هرتن زباله 35هزار ريال است.
ــ هر تن زباله 400 مترمكعب گاز كربن دی اكسيد توليد می كند.

ــ از هر تن زباله 600 ليتر شيرابه حاوی انواع سموم و عوامل بيماری زا خارج می شود.
ــ محل های دفن زباله هر روز گسترش بيشتری پيدا می كند و اگر توليد زباله به همين ترتيب ادامه داشته 
باشد مدت زيادی طول نخواهد كشيد كه تمام اراضی اطراف شهرها پراز زباله می شود و محلی برای دفن زباله 

باقی نخواهد ماند.

و  خانگی  های  زباله  آوری  جمع  صحيح  های  راه 
نگه داری موقت آن ها

همهٔ ما در خانه برای جمع آوری زباله سطل هايی در شکل ها 
و اندازه های مختلف داريم و به تناسب کيسه هايی برای جمع آوری 
زيست  مسايلِ  و  بازيافت  کارشناسانِ  می گذاريم.  آن  در  زباله 
محيطی معتقدند که نبايد همهٔ زباله ها را با هم در سطل زباله ريخت 
و بهتر است ابتدا زباله ها را جدا کنيم و بعد در سطل بريزيم. روش 
جداسازی و نگه داری موقت زباله ها برحسب تر يا خشک بودن 
نکات  به  تر  زباله های  موقت  نگه داری  برای  است.  متفاوت  آن ها 

زير توجه کنيد:
سطل زبالهٔ آشپزخانه را فقط به ضايعاتِ خوراکیِ آشپزخانه 

اختصاص دهيد.

می شود  ريخته  سطل  داخل  به  که  موادی  کنيد  سعی 
آب نداشته باشد. تفالهٔ چای را اول در سبد کوچکی بريزيد 
سطل  درون  را  آن  اضافی،  آب  کاملِ  شدن  خارج  از  پس  و 

زباله بريزيد.
بهتر است سطلِ آشپزخانه زياد بزرگ نباشد که زودتر آن 

را خالی کنيد.
به  زباله ها  تا  کنيد  انتخاب  سطل  با  متناسب  را  زباله  کيسهٔ 

بيرون از کيسه ريخته نشوند.
برای کيسهٔ زباله، از کيسه های سالم و محکم که هنگام خريد 

و حمل کالا به خانه آورده ايد استفاده کنيد.
بستن  از  پس  معين،  ساعت  در  شب  هر  را  زباله  کيسهٔ 
محله  يا  کوچه  زباله  جمع آوری  محلِ  در  کيسه،  درِ  زدنِ  گره  و 

بگذاريد.
خودداری  رودخانه  و  آب  جوی  در  زباله  ريختن  از 

کنيد. 
اگر در روستا زندگی می کنيد يا اگر در حياط شما باغچه و 
زمين مناسبی هست، می توانيد از زباله های ترِ خانۀ خود، کود آلی 

يا کمپوست درست کنيد. 

توجه 
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برای نگه داری زباله های خشک (شيشه، فلز، پلاستيک، 
پارچه، کاغذ، روزنامه و …) آن ها را در يک سطل، جعبه، کارتن 
زباله های  شهرداری،  مناطق،  بعضی  در  بريزيد.  مناسب  کيسهٔ  يا 
خشک را جمع آوری می کند. چنان  چه در محل شما چنين اقدامی 
خشک  زباله های  بکنيد.  را  کار  اين  خودتان  نمی گيرد،  صورت 

جمع آوری شده را روزها به خريداران دوره گرد تحويل دهيد.

       بيش تر بدانيد
روش تهيۀ كمپوست:

در باغچۀ خانه يا در اراضی كشاورزی خود گودالی به عمق 70 سانتی متر وابعاد 90×90 سانتی متر حفر 
كنيد. 

خاك های خارج شده از گودال را در اطرافِ  گودال جمع كنيد.اين خاك بعداً كاربرد دارد و مانع ورود آب به 
داخل گودال می شود. سپس مواد زايد آشپزخانه و ساير زباله های تر مثل علف، برگ درختان و ساير مواد (غير 
از انواع گوشت) را، روزانه يا هر دو روز يكبار داخل گودال بريزيد و هر بار روی آن يك لايۀ نازك خاك اضافه كنيد. 
هر دو روز يكبار زباله را زير و رو كنيد تا هوادهی شود و تخمير بهتر انجام گيرد. اگرزباله ها بيش از حد لازم خشك 

باشد می توانيد مقداری آب روی آن بپاشيد مراقب باشيد، به تودۀ زباله نبايد آب فاضلاب يا آب شوراضافه كرد.
پس از پر شدن گودال روی آن را با خاك بپوشانيد. پس از گذشت 8 تا 10 ماه كود بسيار مناسبی برای 
باغچه و زمين كشاورزی آماده می شود. چنان چه جا و زمين مناسب داريد، پس از پر شدن يك گودال، می توانيد 
گودال ديگری حفر كنيد و كودسازی را ادامه دهيد. اگر در روستا زندگی می كنيد می توانيد همسايگان خود را 

نيز به ساختن كود تشويق كنيد و يا كودهای آماده شده را به آن ها بفروشيد.

مصرف صحيح مواد = توليد زبالۀ كمتر

كم شدن زباله = كاهش هزينه و مشكل های جمع آوری، حمل و نقل و دفن، كاهش آلودگی های 

زيست محيطی = حفظ مواد در طبيعت = كاهش هزينه های خانواده و حفظ سرمايه های ملّی.

آيا شما مواد را درست مصرف می كنيد؟ در اين باره فكر كنيد، با يكديگر گفت و گو كنيد و درست 

عمل كنيد.

اقدام های مناسب برای کاهش زباله
می توانيد  زباله  کردن  کم  برای  که  کارهايی  از  بعضی 

انجام دهيد:

خورده  آن  تمام  که  بکشيد  بشقاب  در  اندازه ای  رابه  غذا 
شود. اين کار به ويژه برای کودکان بايد رعايت شود. به عبارت 
ديگر مصرف درست و ضايع نکردن مواد غذايی از دوران کودکی 

نكته
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و از سر سفره بايد به کودکان آموزش داده شود.
با نگه داری درست سبزی ها و ميوه ها و ساير مواد غذايی 

در جای مناسب، از فساد آن ها پيشگيری کنيد. 
پرهيز  تبليغاتی  آگهی های  تأثير  تحت  خريدهای بی جا و  از 

کنيد. 
از کفش و لباس و ساير لوازم خود درست استفاده کنيد. 
نداشتيد  را  وسيله ای  يا  لباس  از  استفاده  به  تمايل  دلايلی  به  اگر 

می توانيد آن را به افرادی که به آن نياز دارند بدهيد.
به  کنيد.  استفاده  صحيح  به طور  تحرير  لوازمِ  و  کاغذ  از 
کودکان بگوييد کاغذی که مچاله و به سطل زباله پرتاب می شود، 
اگر  است.  بوده  زيبا  جنگلی  در  سرسبز  و  تنومند  درختی  روزی 
به  خود  مداد  و  کاغذ  از  نشوند  قطع  بيهوده  درختان  می خواهيد 

درستی استفاده کنيد.

فعاليت عملی 1
کاهش   ƽبرا مي توانيد  که  کارهايي  ساير  از  فهرستي   ƽهم فکر با  دهيد.  تشکيل   ƽنفر  ـ ۵    ۶  ƽگروه ها
زباله انجام دهيد تهيه کنيد. نمايندة هرگروه، فهرست خود را درکلاس بخواند. از پيشنهادهاƽ داده شده يک 

فهرست نهايي تهيه و در کلاس يا تابلوƽ اعلانات نصب کنيد.
پيشنهاد  مناسبي   ƽراه حل ها پانسمان،  و   ƽزخم بند لوازم  و  پوشک  مثل  زباله ها  از  بعضي  دفعِ  دربارة 

نشده است. بنابراين بهتر است به نکات زير توجه کنيد:
به جاƽ پوشک و کهنه هاƽ يکبار مصرف، از کهنه هاƽ قابل شست وشو استفاده کنيد. کهنه هاƽ نخي بيش از 

صدبار قابل استفاده اند و براƽ کودکان حساسيت ايجاد نمي کنند.
مقدار  حامل  دارد،  نياز  پلاستيک  و  چوب  خمير  مثل  اوليه  مواد   ƽزياد مقدار  به  که  اين  بر  علاوه  پوشک 
ويروس  جمله  از  بيمارƽ زا  عامل  نوع  ده ها  انسان  مدفوع  در  که  مي دانيد  است.  ادرار   و  مدفوع   ƽبسيارزياد
 ƽهپاتيت و فلج اطفال شناخته شده است. سالانه صدها هزارتن مدفوع و ادرار همراه با پوشک وارد محل ها

دفن زباله مي شود. اين عوامل بهداشت محيط را دچار مخاطره مي کند.
اگر در مواردƽ ناچار به استفاده ازپوشک براƽ کودکان باشيد، بهتر است راه صحيح دفع آن را نيز بدانيد.

فعاليت عملی 2
شهردارƽ ها   ƽشهر خدمات  معاونت  به  يا  مواد  تبديل  و  بازيافت  سازمان  به  خود  هنرآموز  راهنمايي  با 
نامه بنويسيد و دربارة روش دفع صحيح پوشک و وسايل زخم بندƽ و پانسمان و داروهاƽ فاسد شده از آن ها 

بپرسيد. مي توانيد نامه را از طريق هنرستان براƽ آن ها بفرستيد.
از آن ها بخواهيد که اگر مسأ له به سازمان ديگرƽ مربوط مي شود، نام و آدرس آن سازمان را براƽ شما 

بفرستند. پاسخ هاƽ به دست آمده را در کلاس يا تابلوƽ اعلانات نصب کنيد. 

۲ــ۱ــ۱ــ دفعِ صحيحِ مدفوع: دفعِ صحيح مدفوع به 
علت وجود ده ها نوع ميکرب و تعداد زيادی انگل در آن، اهميت 
ويژه ای دارد. دفع نادرست مدفوع موجب آلودگی خاک و منابع 

آب می شود و محيطی مناسب برای تخم گذاری و پرورش حشرات 
و انتقال آلودگی با آن ها فراهم می کند. دفع مدفوع در مکان های 
باز و در دسترس برای حيوانات اهلی و جوندگان به انتشار آلودگی 
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وسعت بيشتری می دهد. 
شيوع انواع بيماری های روده ای مثل انواع اسهال، حصبه، 
وبا و آلودگی های انگلی، به علت آلوده شدن آب های آشاميدنی با 
مدفوع است. اين بيماری ها از طريق تماس حشراتی از قبيل مگس 
و سوسک با مدفوع و سپس ورود آن ها به محيط زندگی و تماس 

با مواد خوراکی نيز ايجاد می شود. 
برای دفع صحيح مدفوع بايد به نکات زير توجه کرد: 

 چاهی مناسب برای دفع مدفوع با درنظر گرفتن موقعيت 
منابع آب حفر شود. 

 فاصلهٔ چاه توالت از چاه آب دست کم بايد ۳۰ متر باشد. 
 چاه بايد حتماً سرپوشيده باشد. 

 عمق چاه بايد با درنظر گرفتن سفره های آب زيرزمينی تعيين 
شود تا مانع نفوذ فضولات به سفره های آب زيرزمينی شود. 

 بهتر است چاه فاضلاب پايين دست چاه آب قرار گيرد. 

       بيش تر بدانيد
هنگام سفر، رفتن به پيك نيك و اقامت در ييلاق، چنانچه 

توالت در دسترس نيست، می توانيد توالت صحرايی بسازيد. 
محلی را دور از چشمه، چاه آب، قنات يا رودخانه انتخاب 

كنيد. 
حفره ای متناسب با تعداد افراد و زمان اقامت خود، در آن 
ايجاد كنيد. مربعی به ضلع يك متر دور آن بكشيد به شكلی كه 
حفره در مركز مربع قرار گيرد. در چهار رأس مربع چهارچوب 
يا ميله در زمين فرو  كنيد. ارتفاع ميله ها از سطح خاك حدود 2 

متر باشد. گونی يا پارچۀ مناسبی دور آن بكشيد. 
روش های درست استفاده كردن از پردۀ پارچه ای يا وسايل 

نظافت در اين توالت صحرايی به ابتكار و خلاقيت شما بستگی دارد.
پس  از پايان اقامت، پارچه را جمع كرده و ميله ها را در محل مناسبی برای استفادۀ مجدد نگه داری كنيد. 

روی فضولات درون حفره را با چند بيل خاك بپوشانيد. 
چنانچه  حفرۀ بزرگی ايجاد كرده باشيد می توانيد روی آن را با تخته سنگی بپوشانيد و احياناً در دفعات 

بعدی از همان جا استفاده كنيد. 

انواع  از  است  رقيقی  مخلوط  فاضلاب:  ۳ــ۱ــ۱ــ 
آب های دور ريختنی حاصل از فعاليت های انسان که بسته به منشأ 
تشکيل و خواص آن ها، عمدتاً در ۳ گروه فاضلاب های خانگی، 
صنعتی و کشاورزی و دامی تقسيم بندی می گردند. همان طور که 
می دانيد تقريباً تمام فعاليت های انسان به آب وابسته است. درنتيجهٔ 
اين فعاليت ها روزانه مقداری فاضلاب توليد می شود. متأسفانه در 

بسياری از شهرهای کوچک و حتی در بعضی شهرهای بزرگ، 
فاضلاب آشپزخانه و حمام مستقيماً به جوی کوچه و خيابان وارد 
می شود. ظاهراً اين کار برای صرفه جويی در هزينه های حفر چاه 
فاضلاب  ورود  که  آن  از  غافل  می شود،  انجام  فاضلاب  تخليهٔ  و 
ناخوشايندِ  بوی  و  منظره  زشتی  بر  علاوه  عمومی  معابر  جوی  به 

هميشگی، موجب انتشار عوامل بيماری زا می شود. 
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انواع فاضلاب
فاضلاب با توجه به منشأ توليد به سه گروه تقسيم می شود: 

 فاضلاب های خانگی 
فاضلاب های خانگی شامل پساب حاصل از فعاليت های 
شوی  شست و  و  لبـاسشويی  دستشويی،  حمـام،  آشپـزخـانه، 
قسمت های مختلف خانه است. پساب های خانگی مواد شيميايی 
شوينده و پاک کننده و غيره دارد. در فاضلاب های خانگی انواع 

باکتری ها، ميکرب و انگل نيز هست. 
 فاضلاب های کشاورزی و دامی 

سم ها،  آبياری،  آب  از  مخلوطی  کشاورزی،  پساب های 
کودهای شيميايی و پساب دارای مدفوع و ادرار دامی است. 

 فاضلاب صنعتی 
کردن  خنک  برای  آب  از  برق،  توليد  نيروگاه های  در 
آب  از  صنعتی  کارخانه های  در  و  توربين  چرخانيدن  و  دستگاه ها 
برای فرآيند توليد يا آماده سازی مواد اوّليه و شستن پسماند صنايع 
مختلف مانند رنگ سازی، چرم سازی، دباغی، کاغذسازی و غيره 

استفاده می شود. 
دمای پساب حاصل از خنک کردن در نيروگاه های توليد 
برق، حدود ۱۰ درجه بيشتر از دمای محيط است و به همين دليل 
جلبک ها  و  ميکروسکپی  زندهٔ  عوامل  پرورش  برای  خوبی  محل 
سرب،  مانند  سنگين  فلزات  نيز  صنايع  از  برخی  فاضلاب  است. 

جيوه، کادميوم و مواد شيميايی سمی و زيان آور دارد. 
 زيان های فاضلاب 

فاضلاب هم مثل زباله چنان چه در محيط رها شود علاوه 
بر زشتی منظره و بوی ناخوشايند، می تواند موجب آلودگی آب و 
خاک شود. فاضلاب در صورت دفع نادرست علاوه بر آب های 

سطحی، آب های زيرزمينی را نيز آلوده می کند. 
روش های صحيح دفع فاضلاب 

 دفع فاضلاب خانگی 
در درجهٔ اول بايد ميزان فاضلاب توليد شده را کاهش دهيم. 
با مصرف صحيح آب و استفادهٔ معقول از مواد شوينده و پاک کننده 

مقدار فاضلاب و خطرهای آن کمتر می شود. 
شود.  حفر  مناسب  چاهی  فاضلاب  دفع  برای  بايد  حتماً 
هزينه  مقداری  آن  تخليهٔ  و  فاضلاب  چاه  حفر  که  است  درست 
هزينه  از  بهتر  مالی  هزينه های  پرداخت  که  باشد  يادتان  اما  دارد، 

کردن سلامت است. 
فاضلاب  پخش  يا  کوچه  جوی  در  فاضلاب  ريختن  از  ــ 
هستيد  شهر  از  خارج  و  روستاها  در  اگر  حتی  خانه  اطراف  در 

خودداری کنيد. 
 دفع فاضلاب کشاورزی و صنعتی 

مزارع  فاضلاب  صحيح  دفع  دربارهٔ  تاکنون  متأسفانه  ــ 
کشاورزی فعاليت های چشمگيری صورت نگرفته است. اکنون لزوم 
وضع قوانينی برای کاهش استفاده از کود و سم و در نتيجه کاهشِ 
آلودگی فاضلاب های کشاورزی، و همچنين وضع قوانينی برای وادار 
ساختن کليه صاحبان صنايع برای تصفيهٔ فاضلاب کارخانه های صنعتی 
کاملاً احساس می شود. چنانچه اين فعاليت ها انجام نگيرد در آينده ای 

نه چندان دور آب های زيرزمينی نيز کاملاً آلوده خواهند شد. 

فعاليت عملی 3
محلة خود را به دقت بررسي کنيد. موارد غير بهداشتي دفع فاضلاب را يادداشت کنيد و از آن ها عکس 

بگيريد. 
موارد غيربهداشتی: 

ورود فاضلاب هاƽ خانگي به جوƽ کوچه و خيابان، 
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۴ــ۱ــ۱ــ خطر حشرات و جوندگان موذی: حشرات و 
جوندگان موذی از عوامل مخرب بهداشت و سلامت محيط اند. اين 
موجودات موجب سلب آسايش انسان می شوند و با انتقال عوامل 

بيماری زا به شيوه های مختلف، سلامت او را مختل می کنند: 
حشرات با گزش خود عامل بيماری زا را منتقل می کنند. 
يا  می کند  انسان  بدن  وارد  را  مالاريا  عامل  که  آنوفل  پشهٔ  مانند 
شپش که ناقل بيماری تيفوس است يا ککَ که طاعون را از موش 

به انسان منتقل می کند. 
عامل بيماری زا به بدن حشره می چسبد و پس از ورود به 
محل زندگی و راه رفتن روی موادغذايی، انسان را بيمار می کند. 
مانند مگس که عامل بيماری های اسهال، حصبه و غيره را منتقل 
می کند يا سوسک که با راه رفتن روی مدفوع و تغذيه از آن، عاملِ 

بيماری يرقان و بيماری های ديگر را منتقل می کند. 
موش نيز که مهم ترين جوندهٔ مزاحم خانگی است، علاوه بر 
ايجاد خسارت برای مواد غذايی و بسياری از لوازم خانگی، در 

انتشار بيماری ها (طاعون) دخالت دارد. 
روش های مبارزه با حشرات و جوندگان موذی

 روش پيشگيری 
پيشگيری از  با  سموم و فقط  استفاده از  بدون  روش  اين 
توليد و تکثير حشرات موذی انجام گرفته و پايه اش بر رعايت و 
حفظ بهداشت محيط است. در اين روش بايد نکته های زير درنظر 

گرفته شود: 
جمع آوری و دفع زباله و مواد زايد به روشِ درستی انجام 
باشيد که زباله سه عامل اصلی برای پرورش  شود. به ياد داشته 

خشک کردن گودال های آب راکد و پرکردن و صاف کردن 
آن ها برای پيشگيری از توليد و تکثير پشه. 

دفعِ صحيح فاضلاب و پيشگيری از ورود فاضلاب به جوی 
کوچه و خيابان و يا پخش آن در معابر. 

نصب توری روی پنجره ها. 

ورود فاضلاب مشاغل (مرغ فروشي، قصابي، سبزƽ فروشي و …) به جوƽ کوچه و خيابان، 
اگر نزديک کارخانه ها زندگي مي کنيد، وضعيت دفع فاضلاب هاƽ کارگاه ها و کارخانه ها 

مطالب را به شکل گزارش تنظيم کنيد. 
گزارش تهيه شده را در کلاس بخوانيد. 

از تخليۀ باقيماندۀ سموم آفت كش و مواد نفتی و روغن ماشين در چاه فاضلاب جداً خودداری كنيد. 

اين كار موجب آلودگی آب های زيرزمينی می شود. 

حشرات و عوامل بيماری زا، يعنی: رطوبت، موادغذايی و پناهگاه 
را دارد و مناسبترين محيط برای پرورش و تکثير آن هاست. 

پاکيزه نگه داشتن بدن و لباس و استفاده از لوازم بهداشتی 
شخصی برای پيشگيری از انتقال شپش و عامل بيماری گال. 

توجه 
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مسدود کردن راه ورود موش به خانه و پرکردن سوراخ ها و 
درزها و شکاف ديوارها که محلی مناسب برای پنهان شدن موش 

و حشرات است. 
و  حمـام  آشپزخانه،  به ويژه  خانـه  محيط  هميشگیِ  نظـافت 

توالت. 
پيشگيری از ريختن خرده های نان و پس ماندِ موادغذايی 

در گوشه کنار آشپزخانه 
تميز کردن و زدودن لکه های چربی و موادغذايی از اطراف 
از  چربی  و  غذايی  مواد  نان،  خرده های  ظرفشويی.  و  گاز  اجاق 

عوامل جذب سوسک اند. 

استفاده از سطل زبالهٔ در دار و انتقال سريع زباله به خارج 
از محيط زندگی در ساعت معين 

 مبارزۀ شيميايی 
و  حشرات  دفع  برای  شيميايی  سموم  از  روش  اين  در 
جوندگان استفاده می شود. اين سموم به شکل مايع، جامد و گازند. 
هنگام استفاده از اين سموم بايد توجه داشت که هر سمی ويژۀ نوعی 
از حشرات و آفات است و بايد در جای خود استفاده شود مثلاً 
برد.  به کار  خانگی  حشرات  برای  نمی توان  را  کشاورزی  سموم 
هنگام استفاده از سموم بايد به دستور مصرف و اخطارهای روی 

بسته يا قوطی آن توجه کرد. 

سموم شيميايی علاوه بر آفات مضر، حشرات مفيد را نيز نابود می كند. اين سموم برای انسان و 

حيوانات خانگی و غير   خانگی نيز زيان آور است. به  جای استفاده از سموم در رعايت بهداشت و پاكيزگی 

محيط خود بكوشيد. 

 مبارزۀ فيزيکی
مبارزۀ فيزيکی يکی از روش های مبارزه با موش و حشرات 
است. در اين روش از مواد سمی و شيميايی استفاده نمی شود. 
ابزارهای  از  صوتی  امواج  و  نوری  تلۀ  تله سوسک،  تله موش، 
مبارزهٔ فيزيکی است. استفاده از مگس کش نيز از راه های مبارزهٔ 
مکانيکی با حشرات مزاحم است. حسن اين روش، استفاده نکردن 
روش  اين  باشد،  زياد  آفت ها  تعداد  اگر  اما  است.  سمی  مواد  از 

کارايی کافی ندارد. 
 مبارزۀ بيولوژيکی 

موجودات  ديگر  از  استفاده  معنای  به  بيولوژيکی  مبارزۀ 
زنده برای از بين بردن آفت است مانند استفاده از گربه برای شکار 
موش، يا پرورش نوعی ماهی برای مبارزه با پشهٔ مالاريا، اين ماهی 
از نوزاد پشه که در آب های راکد زندگی می کند تغذيه می کند و يا 

استفاده از کفشدوزک برای مبارزه با شتّه در باغبانی. 
نحوۀ اثر حشره کش ها روی حشرات 

حشره کش ها از سه طريق روی حشرات اثر می کنند: 

او  مرگ  موجب  سم  با  حشره  تماس  تماس:  راه  از  ــ 
می شود. 

ــ از راه تنفس: ورود سم به دستگاه تنفسی باعث کشتن 
حشره می شود. 

نظر  مورد  آفت  يا  سم،حشره  خوردن  گوارش:  راه  از  ــ 
را می کشد. 

تأثير حشره کش ها بر روی انسان و ساير جانوران 
و  انسان  بر  غيرمستقيم  و  مستقيم  شکل  به  حشره کش ها 

جانداران ديگر اثر می گذارد: 
تأثير مستقيم، از طريق خوردن، بوييدن و لمس کردن سموم 

که خيلی سريع باعث مسموميت و گاهی مرگ می شود. 
وارد  آبياری  آب  و  آشاميدنی  آبِ  به  سم  غيرمستقيم،  تأثير 
می شود. گياهان سم را جذب می کنند. انسان و دام های گوشتی از 
گياهان تغذيه می کنند. از اين طريق مسموميت به تدريج و به آرامی 
صورت می گيرد و پس از گذشت مدتی عوارض بيماری که گاهی 

غيرقابل درمان است آشکار می شود. 

توجه 
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احتياط های لازم هنگام استفاده از حشره کش ها 
اگر ناچار به استفاده از حشره کش ها بوديد، به موارد زير 

توجه کنيد: 
ــ کليهٔ سموم حشره کش و موش کش يا هر مادهٔ سمی ديگری 
بايد در ظروف مخصوص سم که روی آن برچسب نامِ سم، موارد 
استفاده و پادزهرهای آن نوشته شده، نگه داری شود. هرگز سموم 
خالی  ديگری  ظرف  يا  قوطی  شيشه،  در  خود  اصلی  ظرف  از  را 

نکنيد. 
ــ محل نگه داری اين مواد امن و دور از دسترس کودکان 

باشد. 
دستکش به دست داشته  ــ هنگام استفاده از سموم حتماً 
باشيد. چنانچه سم در هوا پخش می شود (اسپری ها)، از ماسک 

استفاده کنيد. 
از  دور  را  آن ها  است،  دانه ای  صورت  به  سموم  اگر  ــ 

دسترس کودکان و جانوران اهلی بگذاريد. 
اطفال  آمد  و  رفت  مسير  در  گردی  سموم  پاشيدن  از  ــ 

خودداری کنيد. 
به ميزان تعيين شدۀ روی برچسب  ــ برای سمپاشی حتماً 

توجه کنيد. 
ــ از بوييدن سم خودداری کنيد. 

ــ مواظب باشيد هنگام سمپاشی کودکان در محل حضور 
نداشته باشند. 

در  بسته، آن را  محکم  سم را  ظرف  درِ  سم پاشی  ـ ـبعد از 
محلی مخصوص که بايد قفل داشته باشد نگه داری کنيد. 

ــ پس از پايان کار دست و صورت خود را با آب و صابون 
بشوييد و در صورت امکان حمام کنيد. 

ــ ظروف خالی سم را پس از بستن در آن، در کيسۀ زباله های 
خشک بگذاريد. 

ــ چنانچه پس از سمپاشی ناراحتی يا مسموميت ايجاد شود 
بايد به سرعت به پزشک مراجعه کرد. هنگام مراجعه به پزشک بهتر 
است قوطی يا ظرف سم همراه بيمار باشد يا دست کم نامِ صحيح 

سم به پزشک گفته شود. 

فعاليت عملی 4
بررسي وضعيت بهداشتي هنرستان 

هدف بررسي: تهية گزارش دربارة وضعيت بهداشتي محيط هنرستان 
روش بررسي: مشاهده، مطالعه، مصاحبه (با استفاده از پرسشنامه) 

گروه هدف (گروه پرسش شونده): هنرجويان و مسئولان هنرستان …… 
اجراکنندگان: هنرجويان کلاس ……… 

هنرستان ……… 

تكثير  و  توليد  از  پيشگيری  باشيد:  داشته  ياد  به 

به  آن ها  ورود  از  پيشگيری  و  موذی  جانوران  و  حشرات 

محل زندگی، آسان تر از مبارزه با آن هاست. 

توجه 
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روش اجرا: 
ـ با راهنماييِ هنرآموز به گروه هاƽ ۵  ـ۴ نفرƽ تقسيم شويد. 

تهيه  گروه ها   ƽهمکار و   ƽهمفکر با  را  هنرستان  بهداشتي (احتمالي)  مسايل  و  مشکل ها  از  فهرستي  ـ 
 : کنيد. مثلاً

۱ـ وضعيت بهداشتي توالت ها و دستشويي ها، 
 ،ƽ۲ـ وضعيت بهداشتي آبخور

۳ـ بهداشت بوفه يا فروشگاه هنرستان، 
۴ـ بهداشت کلاس ها از نظر استانداردهاƽ نور، دما و نظافت، 

۵  ـ حياط مدرسه، 
۶  ـ وضعيت دفع زباله، 

 ـ …………… 
ـ  ……………

۹ـ يا هر زمينة ديگرƽ که از نظر هنرجويان، مشکل محسوب مي شود. 
ـ با رأƽ گيرƽ مهمترين موضوع را انتخاب کنيد. هر گروه يک موضوع را انتخاب کند. 

 ƽو جمعي مشکل بهداشتي را از طريق مراجعه به کتابخانه ها جمع آور ƽفرد ƽـ اطلاعات لازم دربارة  زيان ها
کنيد. 

ـ از وضعيت غيربهداشتي مکان هاƽ درنظر گرفته شده عکس بگيريد. 
ـ هر گروه دربارة موضوع انتخابي خود پرسشنامه اƽ تهيه کند. 

پرسشنامه شامل اين موارد است: علت وجودƽ مشکل بهداشتي موردنظر، سنجش آگاهي هاƽ گروه  ـ 
هدف از زيان هاƽ مشکل مورد   نظر، افرادƽ که در ايجاد مشکل دخالت دارند، افرادƽ که مي توانند به حل مشکل 

کمک کنند و… و نهايتاً نقشي که فرد مورد پرسش مي تواند در حل مشکل داشته باشد. 
 ـگروه ها با پرسش از هنرجويان و مسؤلان هنرستان پرسشنامه ها را تکميل کنند. 

جمع بندƽ شود.  محترم  هنرآموزان  هنرجويان و با هدايت  مطالب توسط  پرسشنامه ها  تکميل  ـ پس از 
حالا تمام مواد لازم براƽ تهية گزارش آماده است. گزارش را مي توانيد به شکل روزنامه ديوارƽ تهيه کنيد و 

در معرض ديد عموم هنرجويان بگذاريد. 
براƽ اين که گزارش شما جالب توجه باشد از عکس هاƽ گرفته شده استفاده کنيد. اگر دوست داريد که 

محيط شما واقعاً تغيير کند. مسأ له را پي گيرƽ کنيد: 
 ƽخبرنامه يا نصب بريده ها ـ عوارض و زيان هاƽ مسأ لة مورد  نظر براƽ سلامت فردƽ و جمعي را با تهية 

روزنامه در تابلوƽ اعلانات، يا تهية مطالب کوتاه، يادآورƽ کنيد. 
ـ از مسئولان هنرستان بخواهيد براƽ رفع مشکلات اقدام کنند. 

ـ چنانچه سازمان هاƽ ديگرƽ مسئول اين امور هستند از طريق هنرستان به آن ها نامه بنويسيد. 
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چکيده
ــ محيط عبارت است از مجموعه ای از مکان ها، موجودات زنده و غيرزنده که در کنار يکديگر جای 

گرفته و در عين جدا بودن برهم تأثير دارند. 
ــ اختلال در بهداشت و سلامت هريک از اجزای محيط، بر همۀ اجزا تأثير می گذارد. 

ــ زباله به مواد زايدی می گويند که در نتيجۀ تغيير و تبديل مواد ايجاد می شود. 
ــ با مصرف درست مواد می توان مقدار زباله را کاهش داد و با جداسازی زباله در خانه به بازيافت 

مواد کمک کرد. 
ــ دفعِ نادرست زباله به علت وجود عوامل بيماری زا و سمی در آن، بهداشت و سلامت محيط را به خطر 

می اندازد. 
ــ اگر فاضلاب به روشی درست دفع نشود، خاک، آب های سطحی و آب های زيرزمينی را آلوده می کند. 

ــ با دفع صحيح زباله و فاضلاب و پاکيزه نگهداشتن محيط می توان از رشد و تکثير حشرات و موش 
و انتشار بيماری ها پيشگيری کرد. 

ــ استفاده از سموم شيميايی برای دفع موش و حشرات، بايد آخرين راه باشد زيرا سموم حشره کش 
باعث مسموميت انسان و ساير جانداران نيز می شود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار اول

در جایِ مناسب علامت بزنيد: 
زباله  راتوليد  استفاده  غيرقابل  مواد  و  ضايعات  به  استفاده  قابل  مواد  از  بخشی  يا  تمام  تبديل  ۱ــ 

می گويند. 
غلط  صحيح    

۲ــ زباله در حقيقت انواع موادی است که انسان با صرف کار و هزينۀ فراوان از طبيعت استخراج کرده، 
به آسانی آن ها را تبديل به مواد دورريختنی می کند. 

غلط  صحيح    
۳ــ مواد زير را از نظر قابل بازيافت يا غيرقابل بازيافت بودن، دسته بندی کنيد. 

غيرقابل بازيافت  قابل بازيافت    
پلاستيک   
شيشه  
کاغذ   
فلز   
پارچه   

?
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۴ــ کدام يک از گزينه های زير صحيح و کدام يک غلط است؟ 
الف) شيوع بيماری های حصبه، وبا، اسهال و آلودگی های انگلی، به علت آلوده شدن آب با مدفوع افراد 

غلط  صحيح     بيمار است.  
غلط  صحيح     ب) توالت بهداشتی بايد دارای چاهی سرپوشيده باشد.  
غلط  صحيح     ج) فاضلاب را می توان به جوی کوچه و خيابان وارد کرد.  
غلط  صحيح     د) برای کم کردن فاضلاب، بايد از آب به روشی صحيح استفاده کنيم.  

۵  ــ حشرات با گزش خود عامل بيماری زا را منتقل می کنند مانند پشۀ آنوفل که عامل ……… را 
وارد بدن انسان می کند يا ……… که ناقل بيماری تيفوس است يا کک که عامل ……… را از موش به 

انسان منتقل می کند. 
۶  ــ در کدام يک از روش های زير بدون وسايل خاص و فقط با رعايت و حفظ بهداشت محيط، با حشرات 

و جوندگان مبارزه می شود. 
د) روش پيشگيری  ج) مبارزۀ بيولوژيکی   ب) مبارزۀ فيزيکی   الف) مبارزۀ شيميايی  

۷  ــ سوراخ ها و شکاف های ديوارها محل مناسبی برای اختفای ……… و ……… است. 
۸  ــ مبارزۀ بيولوژيکی به معنی استفاده از ……… برای از بين بردن آفت موردنظر است. 
۹ــ حشره کش ها از سه طريق ……… و ……… و گوارشی روی حشرات اثر می کنند. 

۱۰ــ تأثير ……… حشره کش ها بر انسان به تدريج و به آرامی صورت می گيرد و پس از گذشت 
مدتی عوارض بيماری که گاهی ……… است، آشکار می شود. 

 آزمون پايانى عملى واحد كار اول

تحقيق کنيد 
با مراجعه به کتابخانه دربارۀ يکی از موجودات مزاحم خانگی مانند موش، سوسک، پشه، مگس و شپش 

تحقيق کنيد. تحقيق بايد شامل موارد زير باشد: 
ــ دورۀ زندگی،  

ــ تعداد نسل در سال،
ـ ـتغذيه،  

ــ محل زندگی، 
ــ مشکلات بهداشتی،  

ــ زيان های اقتصادی برای انسان، 
ــ روش پيشگيری و دفع آن ها.  نتايج تحقيقات در کلاس خوانده شود. 

?
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واحد كار دوم 

بهداشت مسكن و عوامل مؤثر بر حفظ 
بهداشت محيط خانه 

واحد كار دوم 

بهداشت مسكن و عوامل مؤثر بر حفظ 
بهداشت محيط خانه
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هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز ير 
دست يابد: 

1ــ مسكن بهداشتی را تعريف كند. 

2ــ ويژگی های مسكن بهداشتی را توضيح دهد. 

3  ــ عوامل مؤثر بر بهداشت مسكن را نام ببرد. 

4ــ محل مناسب برای احداث، خريد يا اجارۀ مسكن را شرح دهد. 

5  ــ دمای مناسب خانه را در تابستان و زمستان را تعيين كند. 

6  ــ روش های صحيح جارو كردن و گردگيری را به كار ببرد. 

7  ــ نحوۀ عمل مواد شوينده را بداند و از آن ها به درستی استفاده كند. 

پيش آزمون واحد كاردوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

۱ــ مسکن بهداشتی چه ويژگی هايی دارد؟ 
الف) حافظِ جسم و سرپناه انسان است. 

ب) از ساکنان در برابر آلودگی ها و سروصدا حفاظت می کند. 
ج) محلی مناسب برای رفع نيازهای، پخت و پز، نظافت و دفع مواد زايد دارد. 

د) تمام گزينه ها 
۲ــ آب سالم چگونه آبی است؟ 

ب) عاری از مواد سمی باشد.  الف) آلودگی ميکربی و انگلی نداشته باشد.  
د) تمام گزينه ها  ج) صاف و بی رنگ باشد، بو و مزه نداشته باشد.  

۳ــ آلودگی ناشی از سوخت های فسيلی از چه راه هايی وارد خانه می شود؟ 
ب) اجاق خوراک پزی، بخاری ها  الف) درجا کار کردن اتومبيل در پارکينگ خانه  

د) تمام گزينه ها  ج) آبگرمکن، موتورخانه شوفاژ   
۴  ــ در جای مناسب علامت بزنيد: 

دود سيگار در محيط های بسته علاوه بر فرد سيگاری، به ديگران به ويژه به کودکان آسيب می رساند. 
غلط  صحيح    
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مقدمه 
می دانيد كه خانواده سنگ بنای جامعه است و هر خانواده در محل مشخصی به نام خانه زندگی 
می كند. با تمام تفاوت های اجتماعی، اقتصادی و جغرافيايی، خانه هميشه محلی برای آسايش، آرامش، 
رفع نيازها و جمع شدن اعضای خانواده به دور هم بوده است. يكی از عوامل اساسی برای احساس آرامش، 
سلامت خانه و خانواده است و برای رسيدن به سلامت، رعايت بهداشت ضروری است. برای داشتن خانه 

و خانواده ای سالم، بايد بدانيم اصولاً مسكن بهداشتی چه ويژگی هايی دارد. 

۱ــ۲ــ مسکن بهداشتی 
و  آرامش  که  مرتب  و  تميز  است  مکانی  بهداشتی  مسکن 
سازمان  ازنظر  می کند.  تأمين  را  ساکنان  روان  و  جسم  سلامت 
بهداشت جهانی٭ (WHO)، مسکن بهداشتی دارای ويژگی های 

زير است: 
۱ــ۱ــ۲ــ ويژگی های مسکن بهداشتی: آيا می دانيد 
برای اين که مسکنی سالم و بهداشتی داشته باشيم به چه عواملی 

بايد توجه کنيم؟ 
ــ حافظ جسم و سرپناه انسان است. 

ــ محلی مناسب برای رفع نيازهای، پخت و پز، نظافت و 
دفع مواد زايد است. 

بيماری های  انتشار  مانع  که  است  آن طوری  ساختمان  ــ 
واگير به داخل و خارج است. 

حفاظت  صدا  سرو  و  آلودگی ها  برابر  در  ساکنان  از  ــ 
می کند. 

ــ در ساختمان آن از مواد سمی و خطرناک استفاده نشده 
است. 

و  است  اجتماعی  روابط  برقراری  برای  مناسبی  مکان  ــ 
بهداشت و آرامش روان را تأمين می کند. 

۲ــ۱ــ۲ــ عوامل مؤثر بر بهداشت مسکن 
محل ساختمان 

در شهرهای کوچک و روستاها آزادی در انتخاب زمين و 
احداث ساختمان بيشتر است برعکس در شهرهای بزرگ مردم از 

اين امتياز بی بهره اند. اما به هر صورت در انتخاب محل برای احداث 
خانه يا اجارهٔ محل مسکونی بايد شرايط زير را درنظر گرفت: 

عبور  محل  يا  مرطوب  يا  پست  منطقهٔ  در  خانه  محل  ــ 
سيلاب نباشد. 

ــ خانه بايد دور از جاهايی مثل نانوايی، حمام، کارگاه و 
کارخانه های دارای فعاليت های دودزا باشد. 

آمد  و  پر   رفت  و  اصلی  خيابان های  در  است  بهتر  ـ ـخانه 
واقع نشده باشد. 

فضای کافی 
گرانی زمين و مسکن در شهرهای پرجمعيت و بزرگ باعث 
می شود که بيشتر خانه ها از فضای کافی و متناسب با ساکنان خود 
برخوردار نباشد. بنابر معيارهای سازمان بهداشت جهانی، ظرفيت 
اتاق ها بايد طوری باشد که هر نفر حداقل از سطحی معادل ۵/۵ 

متر مربع برخوردار باشد. 
نور مناسب

در ساختمان خانه، نورگيرها و پنجره ها بايد طوری باشد که 
خانه از آفتاب و نور کافی برخوردار باشد. درست است که می توان 
از برق برای روشنايی داخل خانه استفاده کرد اما نور طبيعی به علت 

دارا بودن اشعهٔ فرابنفش خاصيت ميکرب کشی دارد. 
گرما و سرما 

تأمين دمای مناسب در زمستان و تابستان از عوامل مهم 
در ساختار مسکنی بهداشتی است. دمای مناسب داخل خانه در 
زمستان ۱۸ و تابستان ۲۱ درجۀ سانتی گراد سفارش شده است. 

World Health Organization ٭
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فعاليت عملی 1
گروه هاƽ ۶  ـ۵ نفرƽ تشکيل دهيد. هر گروه دربارة موضوع زير تحقيق کند. 

خانه  ساکنان  که  باشد  آن قدر  اتاق  داخل  حرارت  درجة  زمستان  سرد   ƽروزها در  که  است  درست  آيا 
بتوانند با يک پيراهن تابستاني به راحتي سرکنند؟ 

به نظر شما اين کار چه مسايل و عوارضي به دنبال خواهد داشت؟ 
نتايج تحقيق را درکلاس گزارش دهيد و در اين باره بحث کنيد. 

تهويۀ مناسب 
تهويهٔ اتاق ها در سلامتِ افراد خانواده اهميت بسيار دارد. 
همهٔ ساکنان خانه بايد از هوای سالم بهره مند باشند. دستگاه های 
حرارتی داخل بايد دارای دودکش باشد تا گازهای سمی آن ها به 
خارج از خانه هدايت شود. هوای آغشته به گازهای سوختی و 
می کند  تسريع  را  تنفسی  بيماری های  انتقال  مانده،  و  کهنه  هوای 
عصبانيت  و  آشفتگی  جسمی،  خستگیِ  باعث  اکسيژن  کمبود  و 
می شود. فضای لازم برای هر نفر، دست کم برابر ۱۴ متر مکعب 

است. 
ايمنی ساختمان 

ايمنی ساختمانِ خانه دارای دو جنبه است: 
الف) ايمنی فنی و مهندسی شامل طراحی صحيح ساختمان، 
ايمنی  مناسب،  مصالح  از  استفاده  ساختمان،  بنای  بودن  اصولی 

پله ها، پشت بام، پنجره ها و مقاومت در برابر زلزله. 
ب) ايمنی تأسيسات داخل ساختمان شامل ايمنی سيستم 
ايمنیِ  کودکان،  دسترس  از  پريزها  و  کليد  دوری  گاز،  و  برق 
وسايل پخت و پز، ايمنی محل نگه داری مواد سمی، شيميايی و 

داروها. 
سرويس های بهداشتی 

حمام، دستشويی و توالت بهداشتی از معيارهای مهم برای 
نمی توانيم  سرويس ها  اين  وجود  بدون  است.  بهداشتی  مسکنی 

بگوييم مسکن ما بهداشتی است. 
دربارهٔ توالت بهداشتی ذکر نکته های زير ضروری است: 
ــ چاه توالت در محلی مناسب حفر شده باشد (به مبحث 

دفع صحيح مدفوع در واحد کار اول رجوع شود) 

ــ ساختمانِ کاسه و چاه توالت به شکلی باشد که حشرات، 
موش و ساير حيوانات به مدفوع دسترسی نداشته باشند. 

ــ ديوارها و کف توالت، کاشی و قابل شست و شو باشد. 
ــ توالت، پنجره يا هواکشی مناسب برای تهويه و جلوگيری 

از بوی نامطبوع داشته باشد. 
ــ پنجرهٔ توالت مجهز به توری باشد. 

مدفوع،  دفع  از  پس  تا  باشد  دستشويی  دارای  توالت  ــ 
دست ها با آب و صابون شسته شود. 

در  ذخيره  آب  ظرف  يک  هميشه  ضروری  موارد  برای  ــ 
توالت وجود داشته باشد. 

ــ توالت هميشه تميز نگه داشته شود. 
هميشه  توالت  در  حشرات،  ورود  از  جلوگيری  برای  ــ 

بسته باشد.
محل جمع آوری زباله

خانه بايد جای مناسبی برای جمع آوری و نگه داری زباله 
داشته باشد. 

محل پخت و پز 
لازمهٔ خانهٔ بهداشتی، محلی خاص به نام آشپزخانه است. 
محل پخت و پز بايد از فضای زندگی و بازی کودکان و هم چنين 

از فضای خواب جدا باشد. 
سرو صدا 

تا حد امکان محل خانه بايد از خيابان های پر   رفت و آمد، 
دور  سر   و   صدادار  محل های  و  کارگاه ها  قطار،  ريل های  اطراف 
ايمنی  پنجره ها  و  در  عايق بندی  و  ساخت  در  آن  بر  علاوه  باشد. 

صوتی رعايت شده باشد. 
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فضای سبز 
و  هوا  تلطيف  در  که  است  عواملی  از  سبز  فضای  وجود 
فضای خانه تأثير فراوانی دارد. وجود درخت و باغچه به خانه لطف 
و صفای فراوان می بخشد. اگر باغچه و درختی نباشد می توان از 
گلدان ها در اتاق و پشت پنجره ها استفاده کرد. فضای سبز عمومی و 

خانگی لازم برای هر نفر حدود ۱۴ متر مربع برآورد شده است. 

خصوصيات گفته شده بايستی: 
ــ صاف و بی رنگ باشد. 
ـ ـ بو و مزه نداشته باشد. 

راه های دسترسی به آب سالم 
منابع  و  سدها  مثل  ذخيره  منابع  از  معمولاً  شهرها  آب 
آن جا  در  آب  می يابد.  انتقال  خانه ها  تصفيه  به  لوله  با  زيرزمينی، 
مادهٔ  که  کلر  با  سپس  و  صاف  مختلف  صافی های  از  استفاده  با 
ضدباکتری قوی است، گندزدايی می شود. کلر بر باکتری هايی که 
موجب انتقال بيماری ها از طريق آب می شوند مؤثر  است. سپس 

آب تصفيه شده با لوله به خانه ها منتقل می شود. 

۲ــ۲ــ عوامل مؤثر بر بهداشت محيط خانه
به نظر شما مهمترين عوامل مؤثر بر بهداشت محيط خانه 

کدام اند؟ 
محيطی  عوامل  از  عبارتند  خانه  بهداشت  بر  مؤثر  عوامل 
که به نحوی روی سلامت و آسايش جسمی، روحی و اجتماعی 

افراد خانه تأثير دارند. 
۱ــ۲ــ۲ــ آب: يکی از عوامل اساسی و به عبارت ديگر 

رکن اصلی بهداشت خانه، آب است. 
آب علاوه بر آن که مايۀ حيات انسان و ساير موجودات زنده 
است، در تمام فعاليت های روزانهٔ خانگی مانند پخت و پز، شست   و 
شو، آبياری گياهان و … نقش دارد. به همين دليل آبی که از آن 

استفاده می کنيم بايد سالم باشد. 
ويژگی های آب سالم

آب سالم به آبی گفته می شود که مشخصات زير را داشته 
باشد: 

ـ ـآلودگی ميکربی و انگلی نداشته باشد. 
ـ ـ بدون مواد سمی باشد. 

ــ مواد معدنی آن در حد مجاز باشد. 
آب آشاميدنی که در خانه ها از آن استفاده می شود علاوه  بر 

در روستاها نياز به آب از طريق چشمه، رودخانه، چاه و قنات 
تأمين می شود. اين منابع اغلب روبازند و بر اثر بی توجهی امکان 
دارد آلوده باشند. بايد توجه داشته باشيد، منبع آب مصرفی هرچه 

باشد بايد در حفظِ آب و بهداشتِ آن بکوشيم. 
اگر در روستاها و شهرهای کوچک زندگی می کنيد، يا اگر 
شهرها  وحومهٔ  ييلاقی  مناطق  در  را  تعطيل  روزهای  و  تابستان ها 
می گذرانيد و آب مصرفی خود را از چشمه، چاه، قنات و رودخانه 

تأمين می کنيد، اين موارد را به ياد داشته باشيد: 
۱ــ چاه آب بايد از چاه فاضلاب و چاه توالت دست کم ۳۰ 

متر فاصله داشته باشد. 
آن  اطراف  بايد  است  قنات  و  چشمه  آب،  منبع  اگر  ۲ــ 
سنگ چينی شده باشد و يا در محلِ خروج آب مخزنی بتونی ساخته 

شود تا آب در آن جمع و از طريق لوله از آن خارج شود. 
چارپايان  و  دام ها  که  باشد  طوری  آب  برداشت  محل  ۳ــ 

نتوانند وارد آن شوند و آب را آلوده کنند. 
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       بيش تر بدانيد
براساس گزارش انجمن جهانی آب٭، سالانه ميليون ها نفر از مردم در سراسر جهان، به ويژه در كشورهای فقير 
و در حال توسعه به بيماری های ناشی از آلودگی آب و نبودِ بهداشت دچار و تعداد زيادی از آنان تلف می شوند. 
ــ سالانه حدود 5 ميليون نفر به علت ابتلا به بيماری های ناشی از آلودگی آب تلف می شوند. 3/3 ميليون 

نفر از اين تعداد را كودكان زير 5 سال و 1/7 ميليون نفر را افراد در سن های مختلف تشكيل می دهند. 
ــ آمارهای ثبت شده حاكی از آن است كه، سالانه در جهان، 500 هزار نفر به وبا و 500 هزار نفر به حصبه 

مبتلا می شوند. 
ــ هر سال حدود 146 ميليون نفر به تراخم مبتلا می شوند و از اين تعداد 6 ميليون نفر بينايی خود را از دست 

می دهند. 
ــ حدود 10 درصد از مرگ و ميرهای سالانه در جنوب بنگلادش به علت ورود آرسنيك به آب های زيرزمينی است. 

از  لباس  و  رخت  و  ظرف ها  شوی  و  شست  محل  ۴ــ 
سرچشمه دور باشد. 

۵  ــ از ريختن زباله در اطراف منبع آب خودداری شود. 
۶  ــ اگر از سالم بودن آب مطمئن نيستيد بايد آن را گندزدايی 
کنيد. برای اين کار می توانيد ۴۰ گرم آهک کلردار (۲/۵ قاشق 
چايخوری) يا ۱۵ گرم هيپوکلرات (۱قاشق چايخوری) را در يک 

ليتر آب بريزيد. ۳ قطره از اين محلول برای گندزدايی يک ليتر آب 
کافی است. پس از اضافه کردن محلول کلر نيم ساعت صبر کنيد. 
پس از آن می توان از آب استفاده کرد. محلول کلر را در بطریِ 
تيره رنگ و دور از دسترس کودکان نگه داری کنيد. اگر محلول 
کلر در دسترس نباشد می توانيد آب را به مدت ۲۰ دقيقه بجوشانيد 

و سپس از آن استفاده کنيد. 

World Water Council, World Water Vision, 2000  ٭

فعاليت عملی 2
در  آب  تأسيسات  از  هنرستان  هماهنگي  با  خانه ها  به  آبرساني  و  آب  تصفية  چگونگيِ  با  آشنايي   ƽبرا
اهميت  شما  به نظر  که  را   ƽديگر نکات  و  زير  نکات  تصفيه   خانه  مسئولان  از  کنيد.  بازديد  خود  مسکوني  منطقة 

دارد، بپرسيد. 
دربارة تصفية آب و مراحل مختلف آن، 
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موادƽ که براƽ تصفية آب از آن استفاده مي کنند. 
ميزان آبِ مصرفي منطقه، 

محل تأمينِ آب منطقه، 
 …

گزارش بازديد خود را بنويسيد. 
يافته هاƽ خود را براƽ افراد خانواده و دوستان بازگو کنيد. 

۲ــ۲ــ۲ــ هوا: هوای داخل خانه عامل مهم ديگری 
در بهداشت محيط خانه است. افراد خانواده خصوصاً کودکان، 
خردسالان و سالمندان بيشتر ساعات شبانه روز را در داخل خانه 

سالم  بايد  می کشند  نفس  آن  در  که  هوايی  بنابراين  می برند.  به سر 
باشد. 

       بيش تر بدانيد
در هر دقيقه حدود 8 ليتر هوا وارد دستگاه تنفسی می شود. 

عوامل زير هوای داخل خانه را آلوده می کنند: 
انواع آلاينده های هوا و راه های مبارزه با آن ها 

 آلودگی های بيولوژيکی
آلودگی های بيولوژيکی يا آلاينده های زندهٔ هوای خانه، 
قارچ ها و عوامل زنده ای هستند که با بودن رطوبت اضافی در 
روی  زيرزمين،  و  دستشويی  حمام،  آشپزخانه،  مثل  مکان هايی 
و  نان  خرده  چربی،  صابون،  خرده  پارچه،  چوب،  مقوا،  کاغذ 
قارچ ها  اين  اسپور  يا  گرده  می کنند.  رشد  موادغذايی  بقايای 
راه  انسان  بدن  به  تنفس  طريق  از  و  می شوند  خانه  هوای  وارد 

می يابند. 
خارش  سرفه،  عطسه،  تنفسی،  دستگاه   حساسيت های 
چشم و بينی و سردرد از عوارض اين آلودگی است. علاوه بر 
آن قارچ ها و کپک ها بوی ناخوشايندی در فضای خانه پراکنده 

می کنند. 
راه های مبارزه با آلاينده های بيولوژيکی 

ــ خانه را پاکيزه نگه داريد و گوشه کنارهای دور از چشم 
مثل انباری و زيرزمين را فراموش نکنيد. 

خانه  وسايل  کنيد  مبارزه  اضافی  رطوبت  هرگونه  با  ــ 
مانند وسايل حمام و آشپزخانه از قبيل ليف، لوازم شست و شو، 
خشک  هميشه  را  غيره  و  دستگيره ها  آشپزخانه،  دستمال های 

نگه داريد. 
و  ظرفشويی  زير  رطوبت  ايجاد  و  آب  شدن  جمع  از  ــ 

دستشويی پيشگيری کنيد. 
آشپزخانه  وسايل  و  ديوار  و  در  روی  از  را  چربی  آثار  ــ 

کاملاً بشوييد و پاک کنيد. 
ــ از باقی ماندن ضايعات نان و مواد غذايی در گوشه و کنار 

آشپزخانه پيشگيری کنيد. 
 آلودگی های سوختی و راه های مبارزه با آن 

اجاق های  مانند  مختلف  راه های  از  سوختی  آلودگی های 
و  نفتی  بخاری های  شوفاژ،  موتورخانه  آبگرمکن،  خوراک پزی، 
وارد   … و  خانه  پارکينگ  در  اتومبيل  کردن  کار  درجا  گازی، 
می کنند  مختل  را  انسان  سلامت  آلودگی ها  اين  می شوند.  خانه 
مرگ  موجب  حتی  مونواکسيد  کربن  گاز  مانند  آن ها  از  برخی  و 

انسان می شود. 
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       بيش تر بدانيد
آلودگی هايی كه بر اثر استفاده از سوخت ها وارد هوای خانه می شود عبارت اند از:آلودگی هايی كه بر اثر استفاده از سوخت ها وارد هوای خانه می شود عبارت اند از: 

1ــ كربن مونواكسيد CO: اين گاز براثر سوخت ناقص مادۀ سوختنی مانند زغال، نفت، بنزين و … ايجاد 
می شود. اين گاز بسيار سمی و كشنده است و رنگ و بو ندارد. 

2ــ اكسيدهای ازت NOX: براثر احتراق سوخت های فسيلی توليد و موجب اختلال دركار دستگاه تنفسی 
می شود. درجا كار كردن موتور اتومبيل در پاركينگ موجب اين آلودگی است. 

3ــ گوگرد دی اكسيد SO۲: اين ماده بر اثر سوختن مواد سوختنی گوگرد دار مثل گازوييل وارد هوا شده، 
موجب خارش چشم و بينی و ناراحتی دستگاه تنفسی می شود. 

     
اگر زمانی كه در داخل خانه هستيد احساس ناراحتی می كنيد و پس از خروج از خانه حالتان بهبود 

می يابد، هوای خانه شما آلوده است. سريعاً اقدام به باز كردن پنجره و تهويۀ هوای اتاق ها كنيد.     

راه های کاهش آلودگی های سوختی 
مرتب  به طور  را  خانه  در  موجود  سوختی  وسايل  تمام  ــ 

بررسی کنيد و اگر لازم است آن ها را تعمير کنيد. 
ــ سرويس سالانهٔ اين وسايل را فراموش نکنيد. 

از  و  کنيد  پاک  را  بخاری  لوله های  و  دودکش ها   ـ ـ
سوخت های پاک مثل گاز طبيعی استفاده کنيد. 

ــ از درجا کار کردن اتومبيل در پارکينگ به مدت طولانی 
پيشگيری کنيد. 

ــ از وسايل گرمازا، به جا و به موقع استفاده کنيد. درجهٔ 
و  گاز  اضافی  شعله های  و  تنظيم  لازم  حد  در  را  آن ها  حرارت 

بخاری های اضافی را خاموش کنيد. 
ــ اگر از زغال استفاده می کنيد، آن را در هوای آزاد روشن 

کنيد و پس از سرخ شدن کامل آن را به اتاق منتقل کنيد. 
ــ دودکش و لولهٔ مناسب برای انتقال گازهای سمی حاصل 

از سوخت برای تمام وسايل سوختی نصب کنيد. 
ــ در مکان هايی مثل آشپزخانه هواکش نصب کنيد. 

ــ از نصب آبگرمکن در حمام خودداری کنيد. 
 آلودگی هوای خانه با دود سيگار و قليان 

دود سيگار يکی از آلاينده های هوای خانه است. دودی 
از  مخلوطی  می شود  حاصل  سيگار  شدن  روشن  نتيجهٔ  در  که 
دود ناشی از سوختن توتون و کاغذ و دود خارج شده از ريهٔ فرد 
سيگاری است. اين دود دارای بيش از ۴۰۰۰ مادهٔ مضر است 
که سرطانزا بودن ۴۰ مادهٔ آن برای انسان و حيوان به اثبات رسيده 
است. افراد غير  سيگاری نيز که در کنار سيگاری ها زندگی می کنند 
در معرض خطر اين موادند. کودکان بيشترين آسيب را از دود 
سيگار می بينند. دود قليان نيز برخلاف تصور بعضی از افراد برای 
سلامت انسان به ويژه کودکان زيان آور است و از آلاينده های هوای 

خانه به شمار می آيد. 

برای حفظ سلامت خود و به خصوص كودكان، اجازه ندهيد كسی در فضای خانه سيگار دود كند. 

توجه 

توجه 
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       بيش تر بدانيد 
آمريكا  زيست  محيط  حفاظت  سازمان  گزارش  به  كودكان است.  برای سلامت  بزرگ  سيگار خطری  دود 
(EPA) ٭ دود سيگار عامل ايجاد سالانه 150 تا 300 هزار عفونت تنفسی در كودكان زير 18 ماه در آمريكاست. 

حدود 15 هزار مورد به بستری شدن در بيمارستان می انجامد حساسيت های تنفسی، سرفه، خس خس و خلطِ 
اضافی از ديگر عوارض دود سيگار در كودكان است. طبق برآورد (EPA) حدود يك ميليون كودك آسمی به علت 

داشتن والدين سيگاری شرايط حادتری يافته اند. 

۳ــ۲ــ۲ــ پاکيزگی خانه: اهميت پاکيزگی آن قدر زياد 
است که آن را از ايمان دانسته اند. پاکيزگی رکن اساسی بهداشت 
بايد  پاکيزه  خانه ای  داشتن  برای  کنيد  تصور  است  ممکن  است. 
دستمال  و  کردن  جارو  شستن،  حال  در  شب  تا  صبح  از  هرروز 
تقويم  تهيهٔ  و  برنامه ريزی  که  آن  حال  باشيد.  خانه  لوازم  کشيدن 

زمانی برای انجام امور خانه موجب می شود که: 

ممکن  راه  بهترين  از  و  خود  خاص  وقت  در  کاری  هر  ــ 
انجام شود. 

ــ در وقت و انرژی صرفه جويی شود. 
پيشگيری  بهداشتی  لوازم  و  آب  مصرف  در  افراط  از  ــ 

شود. 
ــ هيچ کاری فراموش نشود و گوشهٔ پنهانی باقی نماند. 

فعاليت عملی 3
برنامه ريزƽ کنيد: جدول صفحة بعد را با درنظر گرفتن موارد زير تکميل کنيد. 

۱ـ فهرستي از امور خانه تهيه کنيد: 
 ƽـ جارو و گردگير ـ خريدهاƽ هفتگي  

ـ نظافت آشپزخانه  ـ شستن ملافه ها  
ـ دوخت و دوز ـ نظافت حمام و سرويس هاƽ بهداشتي  

ـ شستن لباس ها    ƽـ آماده کردن مواد غذايي فريزر

Environmental Protection Agency (EPA)  ٭
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ـ آبيارƽ گل ها و گياهان   ـاطوکشي   
ـ رفتن به پيک نيک  ـ پذيرايي از ميهمان  

ـ خريد لباس و لوازم  ـ رفتن به سينما و تأتر و …  
ـ …………………   ƽـ سرکشي به زيرزمين و انبار
ـ ………………… ـ ………………… 

۲ـ جدولي به تعداد روزهاƽ ماه بکشيد (مانند جدول زير) 
۳ـ کارهاƽ هفتگي و ماهانه را در جدول مشخص کنيد. 

۴ـ سعي کنيد کارهاƽ وقت گير و پر  زحمت با هم تلاقي نکنند. 
۵  ـ هر کارƽ را در بهترين زمانش انجام دهيد مثلاً خريد از بازار ميوه و سبزƽ بهتر است روزهاƽ قبل از 

تعطيل يا روز پس از تعطيل انجام نشود. روزهاƽ وسط هفته براƽ خريد مناسبتر است. حتماً مي دانيد چرا؟ 
۶  ـ سعي کنيد هر کارƽ در وقت خود و از بهترين راه انجام شود. 

جدول انجام امور خانه در ماه …… سال …… 
۱۲۳۴۵۶
۷۸۹۱۰۱۱۱۲
۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸
۱۹۲۰۲۱۲۲۲۳۲۴
۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳۰
۳۱

برای انجام  هر كاری علاوه بر برنامه ريزی صحيح بايد در پی بهترين راه های انجام دادن آن باشيم. 

راه های نظافت خانه 
 جارو کشيدن 

به طور  خانه ها  همهٔ  در  که  است  کارهايی  از  کشيدن  جارو 
مرتب انجام می شود. رعايت چند نکتهٔ کوچک اما در عين حال 

مهم، به انجام صحيح تر اين عمل کمک می کند: 
اگر امکان دارد از جارو  برقی استفاده کنيد. مزيت جاروبرقی 
در مکيدن گرد و غبار و ذرات جامد و جلوگيری از پراکنده شدن 
آن در هوا و يا انتقال به نقاط ديگر خانه است. ضمناً جارو کشيدن 

با جارو برقی مانع ورود گرد و غبار به حلق می شود. 
جاروهای معمولی را بهتر است کمی مرطوب کنيد تا گرد و 

غبار جذب رطوبت رشته های جارو شود. بهتر است اين جاروها 
را با ملايمت روی زمين يا فرش بکشيد و برای پيشگيری از ورود 

گرد و غبار به حلق و ريه از ماسک استفاده کنيد. 
برای نظافت حياط، ابتدا کمی آب در سطح حياط بپاشيد 

سپس جارو بکشيد. 
مويی  برس  يا  دستمال  يک  با  ابتدا  پله ها  راه  نظافت  برای 
به آهستگی گرد و غبار را بگيريد سپس از يک دستمال مرطوب 

استفاده کنيد. 
يادتان باشد از جارويی که برای رُفت و روب حياط به کار 

می رود نبايد در اتاق و محل زندگی استفاده شود و برعکس. 

توجه 
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 گردگيری 
هنگام گردگيری بايد توجه کرد: 

ــ برای گردگيری از دستمال مرطوب استفاده کنيد و سپس 
با دستمال خشک رطوبت اضافی را خشک کنيد. 

ــ فوت کردن، استفاده از گردگيرهای پردار و زدن دستمال 
روی سطوح غبار گرفته موجب می شود گرد و خاک فقط از جايی 

به جای ديگر منتقل شود. 
ــ دستمال های گردگيری بايد مختص به اشيای خاصی باشند 
مثلاً از دستمالی که برای پاک کردن شيشه و پنجره به کار می رود 

دسترس  در  که  سطوحی  و  خانه  داخل  اشيای  کردن  پاک  برای 
کودکان است، استفاده نشود. 

ــ اگر رنگ ديوار يا در و پنجره پوسته شده، ابتدا پوسته ها را با 
دستمال مرطوب به آرامی برداريد و سپس هرچه سريعتر رنگ را ترميم 

کنيد. ممکن است کودکان اين پوسته ها را به دهان خود ببرند. 
ــ اگر از جاروهای معمولی استفاده می کنيد، پس از جارو 

کشيدن گردگيری کنيد. 
 استفاده ازمواد شوينده و پاک کننده 

همهٔ ما دوست داريم خانهٔ تميزی داشته باشيم. از اين رو 
اغلبِ ما برای تميز کردن و برق انداختن وسايل آشپزخانه، حمام، 
از  سنگی،  و  سراميکی  کف های  يا  و  بهداشتی  سرويس های 
کمک  ما  به  مواد  اين  می کنيم.  استفاده  شيميايی  پاک کننده های 
می کنند چرک و چربی را از اسباب و اثاثيه مان پاک کنيم اما مصرف 
بيش از اندازهٔ مواد شيميايی نه تنها باعث حساسيت های پوستی، 
سيستم  انسان می شود بلکه پس از ورود به  چشمی و تنفسی در 
فاضلاب، آب های زيرزمينی را آلوده می کنند. بنابراين دست کم 
بايد سعی کنيد از انواع مواد پاک کننده ای که آسيب کمتری برای 
انسان و محيط زيست ايجاد می کند و به اندازه ای که لازم است، 

استفاده کنيد. 

بخشی از گرد و غباری كه روی اشيای داخل خانه می نشيند از طريق درها و پنجره ها، از فضای خارج 

از خانه وارد شده است. می دانيد كه هوای شهرها، مخصوصاً شهرهای بزرگ آلوده به گاز و گرد و غبار 

ناشی از فعاليت های صنعتی و رفت و آمد اتومبيل هاست. يكی از آلاينده های موجود در اين دود و گاز، 

سرب است. سرب همراه با گرد و غبار وارد خانه می شود و روی اشيا می نشيند ميزان سرب در هوا و 

گرد و غبار نواحی شلوغ و پر   رفت     و آمد مثل مسير بزرگراه ها و خيابان های اصلی بيشتر است. 

يكی از تركيب های پودرهای پاك كننده ماده ای به نام فسفات است. فسفات ها برای جلوگيری از 

چسبيدن مجدد ذرات كثيف بر روی پارچه به كار می روند. 

فسفات ها با فاضلاب به رودخانه ها وارد و موجب رشد جلبك ها می شوند. 

توجه 

توجه 
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پس از مرگ جلبك ها، باكتری های تجزيه كنندۀ آن ها، مقدار زيادی از اكسيژن آب را مصرف كرده، 

گياهان و جانوران آبزی را از اكسيژن محروم می كنند و در نتيجه موجب مرگ آبزيان می شوند. 

کارهايی که می توانيد انجام دهيد:
ــ از مواد پاک کنندهٔ ساده و کم   ضررتر استفاده کنيد. آبگرم، 
کردن  تميز  برای  اسکاچ  يا  زبر  اسفنج  با  آبليمو  و  سرکه  صابون، 

بسياری از لوازم خانه کافی است. 
ــ برای باز کردن لولهٔ  ظرفشويی يا دستشويی به جای استفاده 
از لوله بازکن ها که دارای اسيدکلريدريک و اسيدسولفوريک اند، 
پيمانه  نصف  کنيد.  استفاده  سرکه  و  جوش شيرين  از  می توانيد 
جوش شيرين را در سوراخ راه آب ظرفشويی بريزيد و نصف پيمانه 
را  آب  راه  لاستيکی  درپوش  با  آن  از  پس  بيفزاييد.  آن  به  سرکه 
مسدود کنيد. بعد از تمام شدن کف و گاز اين مواد، در راه آب، 

آب جوش بريزيد. 
دادن  قرار  جای  به  شيشه ای،  ظروف  کردن  براق  برای  ــ 
آن ها در مواد سفيدکننده، از مخلوط آب و سرکهٔ سفيد به نسبت 

مساوی استفاده کنيد. 
ــ مخلوطی از جوش شيرين و نمک که با افزودن آب جوش 

خميری شکل شده، برای پاک کردن داخل فر مناسب است. 
شيميايی  پاک کننده های  از  استفاده  به  ناچار  چنانچه  ــ 
هستيد، سعی کنيد از آن ها به مقدار لازم، در حد  نياز و به شيوه ای 

که کم ترين آسيب را برای شما ايجاد می کند، استفاده کنيد. 
مثل  ضد  باکتری  شويندهٔ  مواد  از  استفاده  و  خريد  از  ــ 
خودداری  غيره  و  خميردندان  ظرفشويی،  مايع  پودر،  صابون، 

کنيد. 
سفارش  نيز  خود  آشنايان  و  دوستان  به  را  موارد  اين  ــ 

کنيد. 
 … و  توالت  به  رفتن  از  پس  غذا،  کردن  آماده  هنگام  ــ 

دست ها را با آب گرم و صابون معمولی بشوييد. 

       بيش تر بدانيد
مواد پاك كنندۀ آنتی باكتريال (ضدباكتری)٭

پس از جنگ جهانی دوم صابون های مايع و شامپوهای سر    و بدن با رنگ و بوهای متفاوت و مواد افزودنی مثل 
مواد آنتی باكتريال ساخته شد. صابون ها و ساير شوينده های آنتی باكتريال دارای ماده ای به نام تری كلوزان اند. تحقيقات 
اخير نشان داده است كه ورود تدريجی اين ماده به سيستم های آبی موجب مقاومت باكتری ها و ميكروب ها در برابر 

آنتی بيوتيك ها شده است. مالاريا و سل از بيماری هايی هستند كه در مقابل آنتی بيوتيك ها نسبتاً مقاوم شده اند. 

Good stuffs World Watch Institute, 2004 ٭

 نکات مهم در به کارگيری مواد پاک کننده 
فراوان  کف  نيست.  بيشتر  پاکيزگی  معنی  به  بيشتر  کفِ  ــ 
يعنی استفاده  از مادهٔ پاک کنندهٔ بيشتر، آب بيشتر و توليد فاضلاب 

آلوده تر و فراوان تر. 
ــ سفيدکننده ها، پاک کننده های اجاق گاز و ظرفشويی، و 

پاک کننده های توالت، به ويژه اگر به مقدار زياد مصرف شوند، هوای 
خانه را آلوده و فاضلاب آلوده تری نيز توليد می کنند. 

ــ مايع ظرفشويی و مايع رختشويی نسبت به پودرها مواد 
آلايندهٔ کمتری دارند. 
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چکيده
مسکن بهداشتی مکانی است تميز و مرتب که آرامش و سلامت جسم و روان ساکنان را تأمين می کند. 

و محلی برای رفع نيازهای پخت و پز، نظافت، استراحت و دفع مواد زايد دارد. 
ــ آب سالم رکن اصلی بهداشت و سلامت خانه و خانواده است. 

ــ هوای سالم رکن ديگر سلامت خانواده است. 
ــ آلودگی های سوختی، کپک ها و دود سيگار مهم ترين آلوده کننده های هوای داخل خانه اند. 

ــ پاکيزه نگه داشتن خانه عامل مهم ديگری در بهداشت مسکن است. 
ــ مواد شوينده و پاک کننده در بهداشت خانه و خانواده نقش مهمی دارند، اما بعضی از موادشيميايی 
آن ها می تواند برای انسان و محيط زيست عوارضی ايجاد کند. بنابراين بهتر است از اين مواد در حد معقول 

استفاده شود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم

۱ــ چهار عامل مؤثر بر بهداشت مسکن را نام ببريد. 
۲ــ مسکن بهداشتی مکانی است که: 

ب)  حافظ جسم و سرپناه انسان باشد.  الف) تميز و مرتب باشد  
د) هرسه گزينه  ج) حمام و توالت و آشپزخانه داشته باشد.  

۳ــ به چه دليل نور طبيعی برای محل زندگی لازم است؟ 
۴ـ ـ از ميان گزينه های زير کدام نادرست است؟ 

الف) سيستم برق و گاز، کليد و پريزها، وسايل پخت و پز و محل نگه داری مواد سمی و شيميايی بايد 
از دسترس کودکان دور باشد. 

ب) هوای داخل ساختمان در زمستان بايد طوری باشد که بتوان با لباس تابستانی به راحتی زندگی 
کرد. 

ج) خانه بايد جای مناسبی برای نگه داری موقت زباله داشته باشد. 
د) خانه مکان مناسبی برای برقراری روابط اجتماعی است و بهداشت و آرامش روان را تأمين می کند. 

۵  ــ کدام گروه در بهداشت و سلامت محيط نقش اساسی تری دارند؟ 
ب) جالباسی و آينه  الف) مبل و صندلی  

د) هيچ کدام  ج) آب و هوا  
۶  ــ برای مبارزه با آلودگی های قارچی کدام گزينه صحيح است: 

الف) پاکيزه نگه داشتن خانه 
ب) مبارزه با رطوبت اضافی در گوشه و کنار خانه 

?
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ج) پيشگيری از ماندن ضايعات نان و موادغذايی در گوشه و کنار آشپزخانه 
د) هر سه گزينه 

۷ــ در جا کار کردن اتومبيل در پارکينگ خانه موجب توليد گاز ………… می شود. 
از ………  گردگيری  برای  و  جاروی ………  يا  جاروبرقی  از  است  بهتر  کردن  جارو  برای  ۸  ــ 

مرطوب استفاده شود. 
۹ــ کفِ بيشتر به معنای ………… بيشتر نيست. 

۱۰ــ مواد شوينده با نفوذ در خاک می تواند ………… را آلوده کند. 

 آزمون پايانى عملى واحد كار دوم

تحقيق و تهيه گزارش دربارۀ مواد پاک کننده 
به گروه های چهارنفری تقسيم شويد. هر گروه دربارۀ مواد تشکيل دهنده يک يا دو گروه از پاک کننده ها 

و شوينده ها تحقيق کنند. 
۱ــ پودرهای لباسشويی، 
۲ــ مايع های لباسشويی، 
۳ــ مايع های ظرفشويی، 

۴ــ سفيدکننده های پارچه و سطوح مختلف، 
۵  ــ جرم گيری های اجاق گاز و ساير سطوح، 

۶  ــ جرم گيری های توالت و دستشويی، 
۷  ــ پاک کننده های آنتی باکتريال، 

۸  ــ انواع صابون جامد و مايع، 
۹ــ شامپوهای سر   و بدن 

ــ نکته های احتياطی را هنگام استفاده از اين مواد بيان کنيد. 
بر  آن  تأثيرگذاری  نحوۀ  دربارۀ  هست  کننده ها  پاک  در  زيست  محيط  برای  زيان آور  مواد  ــ  اگر 
محيط زيست توضيح دهيد. گزارش را در کلاس بخوانيد. گزارش را به نحو مطلوب (مانند نصب در تابلوی 

اعلانات) در دسترس ديگران بگذاريد. 

?
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واحد كار سوم 
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پيش آزمون واحد كارسوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

ز  ير  اهداف  به  بتواند  كار  واحد  اين  گذراندن  از  پس  هنرجو  می رود  انتظار  رفتاری:  هدف های 
دست يابد: 

1ــ محيط ز يست را تعريف كند. 

2ــ اجزای محيط ز يست را نام ببرد. 

3 ــ نقش هوا را در زندگی انسان شرح دهد. 

4ــ از هدر دادن و آلوده كردن آب جلوگيری كند. 

5  ــ نقش هوا را در زندگی انسان و جانداران ديگر توضيح دهد. 

6  ــ در مبارزه با آلودگی هوا نقش داشته باشد. 

7  ــ فايده های تنوّعِ زيستی را نام ببرد. 

8  ــ فايده های خاك را بداند. از آلوده كردن آن خودداری كند. 

9  ــ نقش جنگل و اهميت آن را تعريف كند. 

10ــ اهميت انرژی را شرح دهد. 

11ــ انواع انرژی را نام ببرد. 

12ــ راه های صحيح مصرف انرژی را بداند و به آن ها عمل كند. 

۱ــ زمينی که روی آن زندگی می کنيم و هوايی که آن را در  بر   گرفته ……… ما را تشکيل می دهد. 
۲ــ تنوع زيستی شامل کدام يک از گزينه های زير است؟ 

ب) گونه های گياهی  الف) گونه های جانوری   
د) هر سه گزينه  ج) قارچ ها، جلبک ها و باکتری ها   

۳ــ آيا افزايش جمعيت در تخريب خاک نقش دارد؟ چگونه؟ 
۴ــ جنگل و درختان را دستگاه تنفسی کرهٔ زمين می نامند زيرا کربن دی اکسيد هوا را می گيرند و اکسيژن در 

غلط  صحيح     دسترس موجودات زنده می گذارند.  
۵    ــ انرژی يکی از احتياجات اساسی است. حمل و نقل، گرمايش و سرمايش، روشنايی و توليد کالاهای گوناگون 

غلط  صحيح     به مدد انرژی امکان پذير است.  
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مقدمه 
زمينی كه روی آن زندگی می كنيم و هوايی كه آن را دربرگرفته محيط زيست ما را تشكيل می دهد. 
زمين از خاك، آب، هوا، موجودات زنده و غيره زنده تشكيل شده است. هريك از اين عوامل نقش مهمی 
در ادامۀ حيات محيط زيست ما دارد. تغيير در وضعيت هر يك از اين عوامل موجب تغيير در كل محيط 

زيست می شود و بر حيات موجودات  زنده تأثير می گذارد. 

۱ــ۳ــ کليات محيط زيست
محيط زيستِ ما مجموعه ای پيوسته در حال تغيير است. 
بعضی از اين تغييرها بر اثر عوامل طبيعی مانند زلزله، آتشفشان، 
تغيير  اما  می پيوندد.  وقوع  به  و …  سيل  خشکسالی،  يخبندان، 
محيط زيست بيشتر مربوط به فعاليت های انسان است. انسان در 
طول پيدايش خود بر روی زمين باعث تغييرهای وسيعی در جهت 
و  گياهان  از  بعضی  نسل  نابودی  و  خاک  هوا،  آب،  کردن  آلوده 
جانوران بوده است. با اين همه انسان تنها موجودی است که به 
شده،  زيست  محيط  تخريب  مانع  می تواند  تفکر  قوّهٔ  داشتن  علت 
تأثيری مثبت نيز بر حفظ سلامت و بقای محيط زيست خود داشته 
باشد. ما انسان ها، تنها موجود متفکر کرهٔ زمين برای حفاظت اين 

محيط زيست بی نظير بايد: 
۱ــ ابتدا محيط زيست خود را بشناسيم و اهميت سلامت 

آن را دريابيم. 
۲ــ با عوامل تهديد   کنندهٔ آن آشنا شويم. 

مبارزه  زيست  محيط  آلاينده های  و  تخريب  عوامل  با  ۳ــ 
کنيم. 

۲ــ۳ــ اجزای محيط زيست و تأثير آلودگی آن ها 
بر زندگی انسان 

اجزای محيط زيست عبارت است از: آب، هوا، خاک، 
موجودات زنده و غيرزنده. همهٔ اين اجزا بر يکديگر تأثير متقابل 
دارند. هرگونه تغيير در وضعيت آب، هوا، خاک و ساير منابع زيست 
محيطی که به کاهش توانايی آن ها در حفظ و حمايت حيات منجر 
شود، آلودگی نام دارد. حوادث طبيعی مانند آتش سوزی ناشی از 
صاعقه، آتشفشانی و زلزله می توانند موجب آلودگی طبيعت شوند. 

فعاليت های  اثر  بر  محيطی  زيست  آلودگی های  اصلی  بخش  اما 
مُخرّب انسان ايجاد می شود. 

شکل  به  بالا  از  را  زمين  فضانوردان  آب:  ۱ــ۲ــ۳ــ 
کره ای آبی رنگ می بينند، می دانيد چرا؟ 

بيشتر سطح زمين يعنی تقريباً ۷۵ درصد سطح زمين را آب 
فراگرفته است. ۹۷/۵درصد اين آب ها شور و تنها ۲/۵ درصد آن 
شيرين است. از اين ۲/۵ درصد نيز بيش از ۲ درصد آن يخ زده 
است و فقط کمتر از  ۰/۵درصد از آب های کره زمين برای انسان 

و ديگر موجودات خشکی مناسب است. 

هر  انجام  و  ماندن  زنده  برای  گياهان  و  جانوران  انسان، 
فعاليتی به آب نياز دارند. در واقع هستیِ همۀ موجودات زنده  به آب 

بستگی دارد. بيشترِ وزنِ بدنِ جانداران را آب تشکيل می دهد. 
در  مداوم  به طور  يعنی  است،  تجديدشدنی  منابعِ  از  آب 
و  درياها  سطح  بر  خورشيد  تابش  است.  توليد  حال  در  طبيعت 
اقيانوس ها موجب تبخير آب می شود. بخار آب بالا رفته، به تدريج 
بر مقدار آن افزوده می شود. بخار آب در جو براثر سرما متراکم 
شده، به صورت ابر ظاهر می شود. با سرد شدن هوا ابرها تبديل به 
باران و برف شده، به زمين می بارند. بخشی از آب باران و برف 
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بر روی زمين جاری می شود که در نهرها، رودخانه ها، تالاب ها و 
درياها و اقيانوس ها ديده می شود. بخش ديگری در زمين  نهايتاً 

فعاليت عملی 1
طراحی كنيد: 

 ۱۰۰*۷۰  ƽمقوا يا  کاغذ  و  ماژيک  گروه  هر  افراد  دهيد.  تشکيل   ƽنفر  ۵ يا   ۴  ƽگروه ها خود  کلاس  در 
سانتي متر تهيه کنند. هر   يک از اين گروه ها چرخة آب در طبيعت را به سليقة خود با ماژيک رنگي روƽ مقوا طراحي 
کند. در کلاس خود نمايشگاهي از طرح ها ترتيب دهيد. بهترين طرح را انتخاب و روƽ ديوار کلاس نصب کنيد. 
هر   يک از افراد گروه مي تواند بخشي از چرخه را روƽ مقواƽ کوچک تر و البته با رعايت هماهنگي با بقيه افراد 

  ديگر قرار دهد. 
َ
گروه ترسيم کرده، به کلاس بياورد و در کنارِ قطعات

عوامل و زيان های آلودگی آب 
عواملی که باعث آلودگی آب ها می شود: 

انواع  دارای  صنعتی  و  خانگی  فاضلاب های  شدن  وارد 
شوينده، پاک کننده، مواد شيميايی و ميکروب های بيماريزا به نهرها، 

رودخانه ها و درياها. 
ريخته شدن زباله در جوی ها و رودخانه ها و ديگر منابع آبی. 
فعاليت های خانگی و صنعتی دودزا و استفاده از سوخت های 
فسيلی که منجر به آلودگی هوا و ريزش باران های اسيدی می شود. 

(نحوهٔ تشکيل باران اسيدی در بخش هوا گفته می شود.) 

سمومِ  و  کودها  دارای  کشاورزی  پساب های  شدن  وارد 
شيميايی به رودخانه ها و ديگر سيستم های آبی. 

شكلی  به  اما  ندارد  دخالتی  آب  آلودگی  در  ظاهراً  خانگی  روزمرۀ  فعاليت های  در  آب  دادن  هدر 

غيرمستقيم موجب آلودگی منابع آب می شود. 

می دانيد كه هرچه مصرف آب زيادتر باشد حجم فاضلاب ايجاد شده بيشتر است، بنابراين با مصرف 

نفوذ می کند، به عمق خاک می رود و آب های زيرزمينی را به وجود 
می آورد. 

توجه 
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تمام عوامل ياد شده موجب آلودگی آب ها می شود. بيشتر 
به خطر  را  ديگر  جانوران  و  آبزيان  انسان،  سلامت  عوامل  اين 
می اندازد. به عنوان مثال، جيوه و سرب در فاضلاب و زباله بعضی 

از صنايع، می تواند باعث بيماری های غيرقابل درمان و کشنده در 
انسان شود. 

آلاينده های مهم آب های زيرزمينی و عوارض آن ها٭

       بيش تر بدانيد

Payal Sampat, Deep trouble:, World Watch Institute, 2000 ٭

راه های حفاظت آب 
آب ماده ای است که همواره در طبيعت در حال توليد است. 
بايد بدانيم که توليد آب در طبيعت حد معينی دارد و نمی توان آب را 
به طريق مصنوعی توليد کرد. بنابراين تک تک انسان ها به ويژه ما که 
در منطقه ای کم باران زندگی می کنيم، وظيفه داريم آب را درست 

مصرف کرده، از منابع آب نيز مراقبت کنيم. 
دو نکتۀ مهم برای حفاظت از منابع آب 

الف) کنترل جمعيت 

هرچه جمعيت زيادتر شود، تقاضا برای مصرف آب بيشتر 
می شود و حجم فاضلاب توليد شده نيز افزايش می يابد. 

ب) صرفه جويی در مصرف آب 
پيشگيری از هدر رفتن آب در مصارف خانگی، کشاورزی 

و صنعتی، از راه های حفاظت آب است. 
 بخش خانگی 

کارهايی که در خانه برای حفاظت آب می توانيد انجام دهيد 
به شرح زير است: 

بی رويۀ آب هم ميزان ذخاير آب شيرين كاهش می يابد و هم فاضلاب ايجاد شده كه آلوده به مواد شوينده 

و پاك كننده نيز هست، مقدار بيشتری از آب های سطحی و زيرزمينی را آلوده می كند. 

پيامدهای آلودگیمنبع آلودگینام آلاينده
سرطان های پساب کودهای ازته، ادرار انسان و دامنيترات ها و فسفات ها نوزادان،  ناگهانی  مرگ  و  خفگی 

و  جنين  در  خونی  اختلالات  گوارش،  دستگاه 
شيرخواران، مرگ آبزيان

پساب مزارع سمپاشی شده، نشت از طريق محل های حشره کش ها
دفن زباله، استفاده از حشره کش ها در خانه

انواع  عصبی،  اختلالات  داخلی،  اختلالات 
سرطان

کم نشت نفت و بنزين از مخازن نگه داری زيرزمينیمواد نفتی خيلی  نشتی  مقدار  اگر  (حتی  سرطان  انواع 
باشد) 

ل های آلی شوينده های چربی و پارچه، صنايع حل کننده های کلردار و حلا ّ پاک کننده ها و 
الکترونيکی، صنايع هواپيمايی

اختلال در سلامت، بعضی انواع سرطان

زباله های مواد راديواکتيو اتمی،  زباله های  هسته ای،  آزمايش های 
بيمارستانی (راديولوژی) 

سرطان
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ــ همان گونه که می دانيد و بارها شنيده ايد، برای مسواک 
زدن يک ليوان آب (يک چهارم ليتر) کافی است. با توجه به اين که 
ميزان آب خارج شده از شيرهای آب ۱۱ تا ۱۹ ليتر در دقيقه است 
حتی اگر مسواک زدن ۵ دقيقه طول بکشد ۵۵ تا ۹۵ ليتر آب شيرين 

و گوارا بيهوده وارد سيستم فاضلاب می شود. 
ــ هنگامِ استحمام، شير آب و دوش را فقط در موقع لزوم 
باز کنيد. اگر شيرِ آب در تمام مدت باز باشد و استحمام فقط ۱۰ 
دقيقه طول بکشد، ۱۱۰ تا ۱۹۰ ليتر آب مصرف می شود، حال آن 

که برای استحمام ۲۵ تا ۴۰ ليتر آب کافی است. 

دفع فضولاتِ توالت استفاده می کنند. 
شده،  لوله کشی  آب  شيلنگ  با  اتومبيل  شستن  بار  هر  ــ 
حدود ۵۰۰ ليتر آب سالم قابل نوشيدن را تلف می کند، حال آن 
که حداکثر ۵۰ ليتر آب با يک تکه ابر، برای شستنِ اتومبيل کاملاً 

کافی است. 
ــ به جای استفاده از شيلنگ و فشار زياد آب برای تميز 

کردن حياط و پله ها، از جارو استفاده کنيد. 

به کار  مناسب  ظرفی  يا  لگن  سبزی  و  ميوه  شستن  برای 
مواد  و  لای  و  گل  تا  کنيد  خيس  را  سبزی  و  ميوه  ابتدا  ببريد. 
خارجی آن جدا شود، سپس آب آن را خالی کنيد. بار دوم در 
صورت لزوم مواد شوينده يا ضدعفونی کننده در آب بريزيد، پس 
از ضدعفونی شدن، ميوه و سبزی را با آب تميز دوبار آب کشی 

کنيد. 
ــ از آبِ استفاده شده برای آبکشیِ ميوه و سبزی، می توان 

برای آبياری گلدان و باغچه يا شستن توالت استفاده کرد. 
ليتر   ۲۰ حدود  استفاده  بار  هر  در  مخزنی  سيفون های  ــ 
اين گونه  از  استفاده  به جای  می کنند.  فاضلاب  سيستم  وارد  آب 
استفاده  ليتری  چهار  کوچک  سطل  يک  از  می توان  سيفون ها، 
کرد. در بسياری از کشورها، آب استفاده شده برای شست و   شوی 
دست و صورت را پس از مصرف در مخازنی جمع و از آن برای 

ــ شيرها و دوش خانه را با سرشيرهای هواده و کم جريان 
مجهز کنيد. اين وسايل موجب می شود آب خارج شده از شير با 
هوا مخلوط شده و شدت کافی را داشته باشد در عين حال جريان 

آب در آن ها کمتر از سرشيرهای معمولی است. 
از  پر  را  لگنی  يا  ظرفشويی  کاسۀ  ظروف،  شستن  برای  ــ 
آب کنيد. به مقدار لازم مايع ظرفشويی در آن بريزيد. ظرف ها را  
آن هارا  ظرف ها،  کردن  تميز  از  پس  بگذاريد.  آن  در  دقيقه  چند 
کمتری  آب  ترتيب  اين  به  کنيد.  آبکشی  تميز  آب  لازم  مقدار  با 
وارد  کمتری  پاک کنندهٔ  مواد  و  توليد  کمتری  فاضلاب  مصرف، 

فاضلاب می شود. 
تعمير  و  لوله ها  مرتب  بررسی  آب،  شيرهای  از  مراقبت  ــ 
و تعويض لوله ها و شيرهايی که چکه می کنند از هدر رفتن آب و 

هم چنين از اتلاف درآمد خانواده جلوگيری می کند. 
 بخش کشاورزی 

در اين بخش، با استفاده از روش های صحيح کشاورزی و 
آبياری می توان از تلف شدن آب جلوگيری کرد. در واقع بيشترين 

مقدار آب در بخش کشاورزی مصرف می شود. 
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 بخش صنعت 
صنايع، روزانه ميليون ها ليتر آب مصرف و به همان نسبت 
می توان  صنعتی  فاضلاب های  تصفيهٔ  با  می کند،  توليد  فاضلاب 

از آلوده شدن آب ها جلوگيری و از پساب تصفيه شده مجدداً در 
صنعت يا کشاورزی استفاده کرد. 

مصرف درست آب فقط برای زمان خشكسالی نيست؛ هميشه بايد آب را درست مصرف كرد و قدر 

اين مايع گرانبها را دانست. يك قطره آبِ تلف شده يعنی يك قطره كمتر برای طراوت و سرسبزی و يك 

قطره كمتر برای ادامۀ زندگی. 

ميزان واقعی آب مصرف شده برای توليد يک 
کيلوگرم از هريک از محصولات منتخب٭        بيش تر بدانيد

اگر می خواهيد از ميزانِ آب مصرف شده برای توليد 
يك كيلوگرم از هر يك از موادغذايی روزانه تان آگاه شويد 

جدول روبه رو را با دقت مطالعه كنيد. 

فعاليت عملی 2
اندازه گيرƽ ميزان آب مصرفي: 

با توجه به اين که به طور عادƽ در دقيقه ۱۱ تا ۱۹ ليتر آب از شيرهاƽ آب خارج مي شود، زمان باز ماندن 
شيرهاƽ آب را يادداشت کنيد و به پرسش هاƽ زير پاسخ دهيد: 

 آب مصرفي خود و ساير افراد خانواده را در يک روز، يک هفته و يک ماه حساب کنيد. 
َ
۱ـ ميزان 

۲ـ براƽ کاهشِ مصرف آب چه کارهايي مي توانيد انجام دهيد. 
۳ـ حداقل يک هفته آب را درست مصرف کنيد و ميزان آبِ صرفه جويي شده را تعيين کنيد. 

۴ـ ميزان سرانة آب مصرفي خانوادة خود را با جدول مقايسه کنيد. نتيجه را به صورت گزارش کوتاهي 
تنظيم کنيد و در کلاس بخوانيد. 

Paul Van Hofwegen, World Water Council, 2003 ٭

آب لازم (ليتر) نام محصول 
۱۱۶۰گندم 
۱۴۰۰برنج 
۲۷۵۰سويا 

۱۳۵۰۰گوشت گوساله 
۴۱۰۰گوشت مرغ 

۲۷۰۰تخم مرغ 
۷۹۰شير 

توجه 
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بيشترين کمترين نوع مصرف 
۳۵آشاميدن 

۵۱۰پخت و پز 
۲۵۵۰حمام 

۱۰۲۰لباسشويی 
۲۰۳۰دستشويی و توالت 

۳۱۰شست و شوی خانه 
۲۵کولر و تهويهٔ مطبوع

۵۱۵ظرفشويی 
۲۵متفرقه 

۷۵۱۵۰جمع 

جدولِ عوامل مؤثر بر متوسط سرانه مصرف آب خانگی 
برحسب ليتر در يک روز٭

۲ــ۲ــ۳ــ هوا: هوا گازی است بی رنگ و بی بو که از 
مخلوط شدن گازهای نيتروژن، اکسيژن، هيدروژن، کربن دی اکسيد 

بخار آب و به مقدار کم از گازهای ديگر تشکيل شده است. 

٭ نشريه (۳ـ۱/۷) دفتر تحقيقات فنی سازمان برنامه و بودجه

نيتروژن
اکسيژن

ساير گازها

هوا به صورت لايه ای ضخيم زمين را دربر گرفته است. 
به اين لايه جو يا اَتمُسفر می گويند. اکسيژن هوا منبع حيات است 
نيستند. انسان بدون  و بدون آن بيشتر موجودات قادر به زندگی 
آب و غذا چند روز زنده می ماند اما بدون هوا بيش از چند دقيقه 

قادر به زندگی نيست. 
لايهٔ هوا يا جو علاوه بر اين که منبع اکسيژن است وظايف 

مهم ديگری نيز دارد: 
ــ بدون جو، توزيع گرما دچار اختلال می شود. اختلال در 

توزيع گرما حيات را روی کرهٔ زمين به خطر می اندازد. 
ــ بدون جو، زمين روزها به سرعت و به شدت گرم می شود 

و شب ها به همان سرعت و همان شدت سرد خواهد شد. 
ـ ـبدون جو، زمين در برابر تابش اشعهٔ کشندهٔ خورشيدی 

قرار می گيرد. 
سکوت  در  زمين  و  نمی شود  منتقل  صدا  جو  بدون  ــ 

فرو می رود. 
عوامل آلودگی هوا 

هوای آلوده هوايی است که ترکيب طبيعی آن برهم خورده 
باشد و غلظت يک يا چند مادهٔ زايد در آن بيش از حد مجاز باشد. 

هوا را عاملی دوگانه آلوده می کند: 
 عوامل طبيعی 

عوامل ناشی از حوادث طبيعی عبارت اند از: 
باد و توفان های شن و ماسه، 

فعاليت آتشفشان ها که موجب ورود گازهای آلايندهٔ گوگرد 
می شود، هوا  به  غيره  و  متان  اسيد،  سولفيدريک  دی اکسيد، 

 آتش سوزی خود به خودی جنگل ها 
ــ گازهای گوگردی چشمه های آب معدنی، 

ــ گرده های حساسيت زای گياهان، 

   ساير گازها ٪۱    

نيتروژن ٪۷۸    

اکسيژن ٪۲۱  
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 عوامل مصنوعی 
اين عوامل با فعاليت های انسان ارتباط دارند: 

ــ مصرف سوخت های فسيلی در کارخانه ها و صنايع، 
مواد  و  سيمان  توليد  کارخانه های  غبار  و  دود  ــ 

شيميايی، 
گرم کنندهٔ  وسايل  و  آشپزخانه  در  سوخت  مصرف  ــ 

خانگی، 
ــ  مصرف سوخت در گرمابه ها، هتل ها، نانوايی ها و …، 

اتومبيل های  در  گازوييل  و  بنزين  ناقص  سوخت  ــ 
فرسوده، 

و  توليد  را  اکسيژن  (درختان  جنگل ها  و  درختان  قطع  ــ 
کربن   دی   اکسيد را جذب می کنند)، 

ــ انواع سموم کشاورزی، اسپری های حشره کش، رنگ ها، 
چسب ها و …، 

ــ سوزاندن زباله های شهری و خانگی. 

       بيش تر بدانيد
هر ساله ميلياردها تن گاز كربن   دی اكسيد و گازهای سمی ديگر بر اثر استفاده از سوخت های فسيلی (نفت، 
زغال سنگ، گازوييل و بنزين  ) در صنايع، خانه ها و وسايل نقليۀ موتوری وارد هوا می شود. افزايش جمعيت، با 

افزايش نياز به مصرف انواع سوخت ها، آلودگی هوا را بيشتر و بيشتر می كند. 
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زيان های آلودگی هوا
سلامتِ موجودات زنده به علت وجود گازهای سمی و سرب 
مشکل های  هوا  آلودگی  می شود.  تهديد  آلوده  هوای  در  موجود 

زير را به وجود می آورد: 
 ايجاد پديده گلخانه ای

دی اکسيد،  کربن  مثل  گازهايی  زمين  جو  در  طبيعی  به طور 
اکسيدهای ازت، متان و بخار آب هست. حجم اين گازها در جو، به 
علت افزايش استفاده از سوخت های فسيلی مانند زغال سنگ، نفت 
و گاز بيشتر و بيشتر می شود. اين گازها دراطراف کرهٔ زمين به شکل 
شيشهٔ گلخانه عمل می کنند. يعنی مانع خروج گرما از اطراف زمين 
می شوند و به اين دليل در اصطلاح به آن ها گازهای گلخانه ای گفته 
می شود. هرچه مقدار اين گازها در جو بيشتر شود حالت گلخانه ای 
جو زمين بيشتر شده و گرمای بيشتری در اطراف زمين باقی می ماند. 
بالا رفتنِ درجهٔ حرارت زمين موجب آب شدن يخ يخچال های طبيعی، 
بالا آمدن آب درياها، جاری شدن سيل و مشکل های ديگر می شود.

 تخريب لايۀ ازون
از حدود ۱۲ تا ۵۰ کيلومتری بالای زمين، لايه ای ناپيدا به 
نام لايهٔ ازون هست که مانع رسيدن اشعهٔ خطرناک خورشيد (به ويژه 
اشعهٔ فرابنفش) به زمين می شود. اين لايه به علت نشت و انتشار گاز 
يخچال ها و کولرهای گازی، استفاده از حشره کش ها، خوشبو کننده ها 
 (CFC) و به طورکلی اکثر اسپری ها که دارای گاز کلروفلوئوروکربن
گازها  از  مولکول  هر  می رود.  بين  از  شده،  نازک  به تدريج  است، 

است،  سال   ۱۲۰ حدود  که  خود  عمر  طول  در  کلروفلوئوروکربن 
۱۰۰ هزار مولکول ازون را نابود می کند. نفوذ  بيش از حد اشعهٔ 
پوست،  سرطان  موجب  ازون  لايهٔ  تخريب  براثر  زمين  به  فرابنفش 
تضعيف دستگاه دفاعی بدن، بيماری های چشمی، کاهش محصولات 

کشاورزی و کاهش جمعيت ماهی ها و آبزيان می شود. 
 بارش باران اسيدی

گوگرد  و  ازت  اکسيدهای  مثل  هوا  آلاينده های  بعضی 
دی اکسيد با بخار آب موجود در جوّ ترکيب می شوند. اين گازها 
به دليلِ داشتنِ خاصيت اسيدی، منجر به ريزش باران های اسيدی 
اثر  فلزات  و  ساختمان ها  گياهان،  روی  اسيدی  باران  می شوند. 
تخريبی دارد. باران اسيدی آب های سطحی را نيز آلوده می کند و 

به آبزيان آسيب می رساند. 

       بيش تر بدانيد
سرب: سرب فلزی سنگين و سمّی است كه در تركيب بنزينِ معمولی، رنگ های روغنی و زبالۀ بعضی از 
صنايع هست و از طريق تنفس، پوست، خوردن آب و مواد غذايی آلوده به غبار سرب، وارد بدن انسان می شود. 
سرب در مغز و ساير بافت های نرم بدن انباشته می شود و براثر مرور زمان نيز تجزيه نمی شود. گرد و غبار 
سرب همراهِ گرد و غبارِ لباس و كفش وارد خانه می شود. اگر بدن دارای كلسيم و آهن لازم نباشد به جای آن 
سرب جذب می شود. كمبود پروتئين، ويتامين C و روی نيز جذب سرب را سريعتر می كند. سرب جذب شده 
می تواند موجب آسيب های مغزی، عصبی، مشكل حافظه و دردِ عضلات و عوارض ديگر شود. سرب به كودكان 
بيش از بزرگسالان صدمه می زند و موجب تأخير در يادگيری و خواندن، پايين آمدن ضريب هوشی، مشكل های 

رفتاری و گفتاری، كاهش رشد و نارسايی های ديگر می شود.
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مبارزه با آلودگی هوا
جمعيت  کنترل  هوا،  آلودگی  با  مبارزه  برای  اقدام  اولين 
کنترل  بعدی،  اقدام  است.  آن  بی رويهٔ  افزايش  از  پيشگيری  و 
آلوده کننده های هوا در بخش صنعت به ويژه صنعت خود روسازی 
و توليد برق در نيروگاه هاست که دولت و سازمان های زيست محيطی 

مسؤول آن اند.
هوا  آلودگی  از  پيشگيری  برای  خانه  در  شما  که  کارهايی 

می توانيد انجام دهيد:
موقع  به  تعمير  و  تنظيم  و  سوخت ها  از  صحيح  استفادهٔ 

دستگاه های حرارتی خانگی.
مصرف درست سوخت با خاموش کردن شعله های اضافی 
گاز، تنظيم درجهٔ حرارت بخاری و وسايل گرم کننده در زمستان 
در حد لازم، استفادهٔ درست از آبِ گرم هنگام استحمام، نظافت 

و شست و شوی خانگی.
خاموش کردن  با  برق  مصرف  در  اسراف  از  خودداری 

لامپ های اضافی و وسايل برقی ديگر.
استفادهٔ کمتر از نفت و گازوييل و جايگزينی اين سوخت ها 

با گاز طبيعی.
استفادهٔ کمتر از سفيد کننده ها، چسب های بنزينی، نفتالين، 

واکس ها و غيره.

جای  به  دوچرخه  و  عمومی  نقليهٔ  وسايل  از  استفاده 
اتومبيل های شخصی.

ــ پياده روی در مسافت های کوتاه.
ــ تعمير و تنظيمِ به موقع اتومبيل.

ــ صرفه جويی در مصرف کليهٔ مواد و کالاها، زيرا که توليد 
هر کالا و مادهٔ خوراکی و غيرخوراکی نيازمند مصرف انرژی و 
و  زباله  کمترشدن  باعث  مصرف  در  صرفه جويی  است.  سوخت 

مواد زايد نيز می شود.
کوچه،  حياط،  در  گياه  و  گل  و  درخت  پرورش  و  کاشت 

مدرسه و هر مکانی که بتوان در آن درختکاری کرد.
حشرات،  ورود  از  جلوگيری  برای  توری  از  استفاده 

عدم استفاده از اسپری های حشره کش.
از  استفاده  جای  به  زندگی  محيط  تهويهٔ  و  نظافت  ــ 

خوشبو کننده های هوا.

فعاليت عملی 3
روزنامة ديوارƽ درست کنيد.

تقسيم  قسمت  شش  به  را  آن  کرده،  تهيه   ۷۰×۱۰۰ بزرگ   ƽمقوا يک  دهيد.  تشکيل   ƽ۵ نفر  ƽگروه ها
کنيد. هر قسمت را به يکي از موضوع هاƽ زير اختصاص دهيد:

۱ـ آلاينده هاƽ هوا و چگونگيِ توليد آن ها،
۲ـ اثر اين آلاينده ها بر انسان،

۳ـ عوامل مؤثر بر افزايش يا کاهش آلودگي هوا،
۴ـ  معرفي سازمان هايي که در خصوصِ کاهش آلودگي هوا فعاليت مي کنند،

۵  ـ فعاليت هايي که مردم مي توانند در اين زمينه انجام دهند،
۶  ـ نظر و پيشنهادهاƽ ساير هنرجويان.
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۳ــ۲ــ۳ــ صدا (امواج صوتی): می دانيد که گوش 
وسيلهٔ گرفتن صداهای مختلف است. صداهای گرفته شده به کمک 
اعصاب شنوايی به مغز منتقل می شوند. اما گوش انسان قادر به 
تحملِ شدّت معيّنی از صداهاست. صداهای شديد به گوش آسيب 
می رساند و به تدريج موجب کم شدن شنوايی و در مواردی که صدا 
بسيار شديد باشد باعث کری می شود. سر و صدای زياد علاوه بر 
کاهش شنوايی عوارض ديگری نيز ايجاد می کند. به همين دليل 
صداهای آزاردهنده و مزاحم در رديف آلاينده های محيط زيست 

جا گرفته اند.
عوامل ايجاد آلودگی صوتی

ــ رفت و آمد موتورسيکلت ها، اتومبيل ها، قطار، هواپيما 
و ساير وسايل نقليه

مثل  ساختمانی  مصالح  تخليه  ساختمانی:  فعاليت های  ــ 
آجر و آهن و غيره، جوشکاری

ــ چکش کاری، کندن آسفالت، کار با بيل های مکانيکی و 
ماشين های سنگين

ــ کارخانه های صنعتی، کارگاه های فلزکاری، اره های برقی 
و زنجيری و …

ــ بلند گوهای فروشندگان سيار
ــ وسايل صوتی و تصويری خانگی

ــ وسايل صوتی نصب شده بر روی اتومبيل های شخصی
ــ ماشين های چمن زنی، ماشين لباسشويی، ماشين ظرفشويی، 

جاروبرقی، موتورخانه شوفاژ و …
ــ زيان های آلودگی صوتی

اثر  کودکان  روی  به ويژه  انسان  روی  صوتی  آلودگی 
با  تماس  براثر  جهان  سراسر  در  نفر  ميليون ها  دارد.  نامطلوبی 
دست  از  را  خود  شنوايی  از  قسمتی  کم  دست  بلند،  صداهای 
فشار  افزايشِ  موجب  صوتی،  آلودگیِ  اين  علاوه بر  داده اند. 

عدم  و  بيقراری  عصبانيت،  شديد،  تنفس  قلب،  ضربان  خون، 
تمرکز حواس می شود.

پزشکان معتقدند که آلودگی صوتی می تواند بر روی جنين 
و  ناآرامی  موجب  تولد  از  پس  و  گذارد  جای  بر  نامطلوب  اثرات 

خواب نامنظم کودک شود.
ــ کارگران و افرادی که به طور دايم در معرض سر   و  صدا 
دچار  هميشه  بلکه  نمی کنند  عادت  معضل  اين  به  نه تنها  هستند، 
ناراحتی های مختلف جسمی و روحی از قبيل سردرد، تپش قلب، 

عصبانيت، تحريک پذيری و … می شوند.
مبارزه با آلودگی صوتی

کم کردن  آلودگی صوتی و  مبارزه با  بهترين راه های  يکی از 
سر   و  صدا، کاشتن درختان بلند در اطراف محل های مسکونی است. 

درختان بلند با تراکم کافی، عايق خوبی برای سر   و  صدا هستند.
از راه های ديگر کم کردن   سر   و  صدا در داخل خانه، استفاده 

از پرده، فرش و وسايل پرحجم مثل مبلمان است.
سر  پر  برقی  وسايل  برای  لاستيکی  زيراندازهای  انداختن 
و صدا مثل مخلوط کن، چرخ گوشت و غيره صدای اين لوازم را 

کاهش می دهد.
يا  پنجره  و  در  اطراف  درز  گرفتن  و  پنجره ها  عايق بندی 
استفاده از پنجره های دوجداره، سر و صدا را تا حد زيادی کاهش 

می دهد.
با  ديگران  حقوق  به  احترام  فرهنگ  توسعهٔ  و  رواج  ــ 
در  خصوصاً  آزاردهنده  سر   و  صداهای  ايجاد  از  خودداری 
جابه جايی  در  دقت  قبيل  از  مسکونی،  مجتمع های  و  آپارتمان ها 
حفظ  و  تصويری  و  صوتی  لوازم  صدای  کم کردن  خانه،  وسايل 
ساعات  در  خصوصاً  راه پله ها  و  راهروها  در  سکوت  و  آرامش 
ايجاد  و  مزاحم  سر   و  صدای  کم کردن  مهم  راه های  از  استراحت، 

آرامش است.

مطالب هر بخش را يکي از هنرجويان از بريده هاƽ روزنامه ها و مجلات يا از کتاب ها و اخبار جمع آورƽ کرده، 
 ƽقطعه ا ƽدر ستون مربوط ثبت کنند. روزنامه را به ديوار کلاس نصب کنيد. ساير هنرجويان نيز نظر خود را رو

کاغذ نوشته و در ستون نظرات نصب کنند. 
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ــ حفظ آرامش هنگام رانندگی و خودداری از بوق زدن های 
بی جا از راه های اجتناب از آلودگی صوتی است.

ــ برای کسانی که در محل های پر سر و صدا مثل کارگاه ها 
و کارخانه های صنعتی کار می کنند، استفاده از گوشی های محافظ 

سفارش شده است. 
۴ــ۲ــ۳ــ خاک: خاک از منابعِ طبيعی و محدود زمين 
به شمار  زيست  محيط  جزء  مهم ترين  هوا  و  آب  از  پس  و  است 
می رود. خاک مجموعه ای از ذرات و مواد طبيعی است که پوستهٔ 
خارجی زمين را می پوشاند و گياهان در آن رشد می کنند. خاک 
زيستگاهِ بسياری از موجودات و مهم ترين بستر تأمين مواد غذايی 
توليد  برای  اوليه  مواد  منشأ  است.  جانداران  ساير  و  انسان 
محصولاتی مانند پوشاک، لوازم زندگی، ماشين آلات و غيره در 
خاک و زمين است. خاک محيط منحصر به فردی برای زندگی 

انواع جانوران و گياهان است. گياهان نيز وظيفهٔ تأمين اکسيژن و 
گردش کربن دی اکسيد را در طبيعت دارند. بنابراين، خاک به طور 
دخالت  دی اکسيد  کربن  جذب  و  اکسيژن  تأمين  در  غيرمستقيم 
دارد. به طور خلاصه، خاک در حفظِ بقای حياتِ همهٔ موجودات 

نقش اساسی دارد.

خاك مانند مادری مهربان است. گياهان با كمك ريشه های خود آب و مواد غذايی موجود در زمين 

را جذب می كنند. با نور خورشيد و با كمك سبزينۀ برگ ها غذای خود را می سازند و رشد می كنند. اجساد 

می سازد.  را  خاك  غذايی  مواد  بازگشته،  خاك  به  پوسيدن  از  پس  گياهان  بقايای  و  جانوران  فضولات  و 

به طوركلی خاك دو وظيفۀ اساسی دارد: 

ــ تأمين غذا برای حفظ حيات،

ــ دفن پسماندهای طبيعت و بازگرداندن آن ها به چرخۀ غذايی.

خاصی  عوامل  تأثير  تحت  و  طولانی  زمانی  در  خاک  ــ 
با  تا  است  لازم  زمان  سال   ۷۰۰ متوسط  به طور  می آيد.  به وجود 
طی مراحل مختلف يک سانتی متر خاک زراعی که توانايی پرورش 

گياهان را داشته باشد به وجود بيايد.
به شکل روبه رو نگاه کنيد:

ــ مواد اوليهٔ توليدات صنعتی در دل زمين نهفته است.

توجه 
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عوامل آلودگی و تخريب خاک
ــ مهم ترين عامل مخرب خاک جمعيت است. هفتاد سال 
 ۶ از  بيش  امروز  اما  می کرد  تغذيه  را  نفر  ميليارد   ۲ ما  زمين  قبل 
به  متکی  خود  مايحتاج  ساير  و  مسکن  تغذيه،  برای  نفر  ميليارد 

زمين اند.

مصرف کنندگان مواد غذايی را به خطر می اندازد. 
طريق  از  خاک  در  مانده  باقی  سموم  و  شيميايی  مواد  ــ 
شسته شدن با باران يا آبِ آبياریِ مزارع وارد رودخانه ها و ديگر 
تهديد  را  جانداران  ديگر  و  انسان  سلامت  و  می شود  آب  منابع 

می کند.
حفاظت خاک و پيشگيری از آلودگی آن

ــ به نظر شما چگونه می توان از خاک حفاظت کرد؟
عوامل  مهم ترين  از  جمعيت  بی رويهٔ  رشد  از  پيشگيری  ــ 

حفاظت خاک است. 
ــ استفاده از روش های صحيح کشاورزی و آبياری مانع 

فرسايش و از بين رفتن خاک کشاورزی می شود. 
ــ حفظِ پوشش گياهی به ويژه جنگل ها، خاک را در برابر 

باد و باران محافظت می کند. 
ــ مصرف صحيح همهٔ کالاها به ويژه محصولات کشاورزی 

به حفظ خاک و منابع آن کمک می کند. 
توليد  کمتری  زايد  مواد  و  زباله  صحيح،  مصرفِ  با  ــ 

می شود. زباله از عوامل اساسی آلودگی خاک است.
ــ کاهش استفاده از کودهای شيميايی و سموم آفت کش به 

سلامت خاک کمک می کند.
محل  در  آن ها  تصفيهٔ  و  صنعتی  فاضلاب های  کنترل  ــ 

کارخانه مانع ورود مواد سمی به خاک می شود.

ــ واردشدن مواد شيميايی از قبيل مواد شيميايی موجود 
در فاضلاب صنايع، پساب مزارع کشاورزی دارای کود و سم و 
فاضلاب های شهری و خانگی به خاک، موجب آلودگی و تخريب 

آن می شود.
ــ حفاری های بشر برای دستيابی به نفت و ديگر مواد معدنی 
لازم صنايع خاک را آلوده می کند و زندگی گياهان و جانوران را 

به خطر می اندازد.
عوامل  واردکردن  با  بيمارستانی  و  خانگی  زباله های  ــ 

بيماری زا به خاک، آن را آلوده می کند.
ــ زباله های اتمی پس از دفن در زمين موجب آلودگی خاک 

با مواد راديواکتيو می شود.
زيان های آلودگی خاک

طريق  دو  از  آلوده کننده،  عوامل  با  خاک  آلوده شدن  ــ 
سلامت انسان و ديگر جانداران را به خطر می اندازد.

طريق  از  خاک  به  وارد شده  سمیِ  و  شيميايی  مواد  ــ 
سلامت  شده،  غذايی  چرخهٔ  وارد  گياهان  ريشهٔ  توسط  جذب 
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فعاليت عملی 4
هريک جدولي مانند جدول زير رسم کنيد و پس از تکميل در کلاس ارائه دهيد.

۱ـ فهرست مواد غذايي را که از صبح روز گذشته مصرف کرده ايد در آن بنويسيد.
۲ـ منبع هريک از مواد غذايي مصرف شده را تعيين کنيد.

۳ـ وابستگي يا عدم وابستگي اين مواد با خاک را تعيين کنيد.

به  زمين  کرهٔ  در  حيات  زيستی:  تنوع  ۵  ــ۲ــ۳ــ 
گونه های  شامل  حيات  تنوع  دارد.  وجود  مختلف  شکل هايی 
گياهی، جانوری، قارچ ها، جلبک ها و باکتری ها و ساير جانداران 
ميکروسکپی است. هنوز تعداد گونه های موجود در زمين به درستی 
مشخص نيست. اما تاکنون ۱/۷۵ ميليون گونه از موجودات زنده 
و  بی مهره  جانوران  حشرات،  است.  شده  نامگذاری  و  شناسايی 

گياهان بخش عمدهٔ اين گونه ها را تشکيل می دهند.
ــ پيدايش اين همه تنوع حيات، مرهون تکامل و اثرگذاری 
متقابل گونه های مختلف و محيط زيست بر يکديگر بوده است. در 
هر نقطه از زمين که ميزان بارندگی بيشتر باشد تنوع گونه ها بيشتر 
است و هرقدر منطقه خشک تر باشد تنوع گونه ها کمتر است. در 
ادامه به طور خلاصه با نقش بعضی از موجودات زنده در محيط 

زيست و فايده های آن ها آشنا می شويد.

  گونه های گياهی
گياهان اکسيژن لازم را برای تنفس موجودات زنده تأمين 
می کنند. علاوه بر آن، گياهان غذای انسان و ساير جانداران را نيز 
برای  غيرمستقيم  به طور  نيز  گوشتخوار  جانورانِ  می کنند.  تأمين 
تأمين غذای خود به گياهان وابسته اند. گياهان در تأمينِ مواد اوليهٔ 

صنايع دارويی، بهداشتی و … نقش بزرگی بر عهده دارند.

مواد غذايی که خورده ام
منبع

وابستگی به خاک
دارد

ندارد
غيرمستقيممستقيمحيوانیگياهی

شير
شکر
چای
نان
لوبيا
ماهی

…
…
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  گونه های جانوری
بعضی از جانوران غذایِ انسان و جانوران گوشتخوار را 

تأمين می کنند. 
       بيش تر بدانيد 

برآورد گونه های شناسايی شده در جهان٭

و  جانوران  ديگر  شکارِ  پس ماندهٔ  از  جانوران  از  گروهی 
ايجاد  مانع  راه  اين  از  و  می کنند  استفاده  مرده  حيوانات  لاشهٔ  يا 

گنديدگی و فساد می شوند.
شکار  عسل،  توليد  گياهان،  گرده  افشانیِ  در  حشرات 
حشرات مضر برای محصولات کشاورزی، پاکسازی پس ماندها 

و … نقش دارند.

۶  ــ۲ــ۳ــ جنگل و مرتع: جنگل منطقه ای است که 
درختان، پوشش گياهی غالب آن را تشکيل می دهند. در جنگل 
خزندگان،  پرندگان،  پستانداران،  گياهان،  انواع  درختان،  غيراز 

  جانداران ميکروسکپی
ميکروسکپی  جانداران  زمين،  زندهٔ  موجودات  نخستين 
بوده اند. گياهان و جانوران کنونی از تکامل اين جانداران به وجود 
هستند، اما گروهی از  بيماريزا  موجودات  اين  برخی از  آمده اند. 
آن ها بی آزارند و حتی بعضی از آن ها مفيدند. باکتری از جانداران 
نقش  مواد  تخمير  در  باکتری ها  از  برخی  است.  ميکروسکپی 
دارد، مانند باکتری هايی که شيره انگور را به سرکه تبديل می کنند. 
باکتری ها در توليد ماست و پنير مؤثرند و بعضی از آن ها نيز باعث 
تجزيه و پوسيدن بقايای گياهان و جانوران مرده و تبديل آن ها به 

غذا برای گياهان می شوند. 

UNPP. TUNZA, Acting for a better World, 2003 ٭

تعداد گونه های شناسايی شدهنام
جانوران مهره دار
جانوران بی مهره

گياهان 
قارچ ها 

باکتری ها
جلبک ها و …

۵۲۰۰۰
۱۲۷۲۰۰۰
۲۷۰۰۰۰
۷۲۰۰۰
۴۰۰۰
۸۰۰۰۰

جمع گونه های شناسايی شده
شناسايی  گونه های  برآورد 

شده و ناشناخته روی زمين 

۱۷۵۰۰۰۰
۱۴۰۰۰۰۰۰
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و  جنگل  می کنند.  زندگی   … و  باکتری ها  و  قارچ ها  حشرات، 
درختان را دستگاهِ تنفسی کرهٔ زمين می نامند زيرا کربن دی اکسيد 
زنده  موجودات  دسترس  در  اکسيژن  و  می کنند  جذب  را  هوا 
و  هوا  حرارت  درجهٔ  تنظيم  در  مهمی  عامل  جنگل  می گذارند. 

حفاظت از آب و خاک است.
مرتع به زمين هايی گفته می شود که از گياهان علفی پوشيده 
شده است. مراتع مانند جنگل ها از منابع طبيعی زمين اند. گياهان 
مرتعی علاوه بر حفاظت خاک و هدايت آب به اعماق زمين، علوفهٔ 
خوبی برای دام ها هستند. به طورکلی جنگل و مرتع مانند ساير منابع 

زيست محيطی اهميت زيادی دارند. 
اهميت جنگل و مرتع

زيست  محيط  در  نقشی  مراتع چه  جنگل ها و  می دانيد  آيا 
دارند؟

  تأمين اکسيژن
توليد  و  زمين  کرهٔ  هوای  تصفيهٔ  در  اساسی  نقش  گياهان 

اکسيژن دارند. 

  تأمين غذا
اولين منبع غذايی انسان، گياهان و ميوه های جنگلی بوده 
از  بسياری  غذايی  تأمين  منبع  مرتع  و  جنگل  نيز  امروز  است. 

حيوانات و بخشی از مواد غذايی انسان است.
  زيستگاه جانوران

از  بسياری  است.  جانوران  زيستگاهِ  و  پناهگاه  جنگل 
جانوران در جنگل زندگی می کنند.

  پيشگيری از وقوع سيلاب، حفاظت خاک و تغذيۀ 
سفرۀ آب های زيرزمينی

بافت خاک جنگل و مرتع به علت داشتن منافذ فراوان 
را  باران  آب  مرتعی  گياهان  و  درختان  ريشۀ  وجود  همچنين  و 
جذب کرده، به اعماق زمين می فرستد. جنگل مانند سدی در 
مانع  و  می کند  محافظت  خاک  از  سيلاب  و  باران  و  باد  مقابل 
فرسايش و شسته شدن خاک و درنتيجه پيشگيری از خسارت 

سيل می شود.

       بيش تر بدانيد٭
هر هكتار جنگل قادر به ذخيره سازی 2000ــ500 مترمكعب آب است.

نفوذ آب در زمين های جنگلی، 40 برابر بيشتر از زمين های بدون درخت است.

٭ دانستنی های منابع طبيعی، مجلهٔ سنبله، شمارهٔ ۱۳۱، ارديبهشت ۸۳

  پيشگيری از افزايش درجۀ حرارت زمين
گلخانه ای  گازکربنيک در کم کردن حالت  جنگل با جذب 
و افزايش دمای زمين دخالت دارد هر هکتار جنگل سالانه ۵ تن 

گازکربنيک جذب و ۲/۵ تن اکسيژن توليد می کند.

  انواع توليدهای جنگل
جنگل  فوايد  توليدها و  از  بعضی  کنيد،  نگاه  زير  شکل  به 
و مرتع در آن آمده است. آيا توليدها و فوايد ديگری برای جنگل 

می شناسيد؟
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تأمين 
اكسيژن

حفاظت 
خاك

حفاظت 
آب

محصولات 
دارويی و 
شيميايی

محل زندگی 
جانوران

 تأمين 
چوب

در كشورهای توسعه يافته فقط برای كاغذ مصرفی هر فرد در سال، سه درخت قطع می شود؟

عواملِ تخريب جنگل ها و مراتع
افزايشِ جمعيت در کشورهای فقير و در حال توسعه نياز به 
توليد مواد غذايی و فرآورده های ديگر را افزايش می دهد. با توجه 
به محدوديت اراضی قابل کشت در هر کشور، به ناچار روستاييان 
و کشاورزان فقير که از اصول و تکنولوژی علمیِ افزايش توليد 
اراضی  توسعهٔ  برای  را  جنگلی  درختانِ  بی بهره اند،  و  بی خبر  نيز 
از  بيش  چرَای  می کنند.  تبديل  زراعی  زمين  به  را  مراتع  و  قطع 
می شود.  مراتع  نابودی  و  تخريب  باعث  نيز  بز  به ويژه  دام ها  حد 
می شوند  مراتع  و  جنگل ها  تخريب  سبب  که  عواملی  طورکلی  به 

عبارت اند از:
ــ قطعِ درختانِ جنگلی برای تبديل اراضی جنگلی به زمين 

کشاورزی.

ــ قطع درختان برای تأمينِ چوب صنايع مختلف از قبيل 
کاغذسازی، ساخت لوازم چوبی و يا برای تأمين سوخت.

احداث  جنگل ها،  در  جاده  کشيدن  شهرها،  توسعهٔ  ــ 
يا  جنگلی  اراضی  در  کارخانه  احداث  مسکونی،  ساختمان های 

مجاورت جنگل ها. 
بی توجهی  نتيجه  در  جنگل  در  آتش سوزی  ايجاد  ــ 

گردشگران. 
ــ چرای بی رويهٔ دام ها در مراتع.

زيان های تخريب جنگل ها و مراتع
ــ کم شدن اکسيژن و افزايش کربن دی اکسيد، 

ــ تشديد حالت گلخانه ای، 
ــ افزايش درجهٔ حرارت زمين،

آيا می دانيد
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ــ افزايش تعداد سيل ها و خسارات جانی و مالی آن ها،
ــ نابودی زيستگاه جانوران و گياهان جنگلی،

ــ کاهش محصولات جنگلی،
ــ کاهش ذخاير آب های زيرزمينی،

ــ کاهش گياهان مرتعی،
ــ افزايش ميزان فرسايش خاک.

کارهايی که برای حفاظتِ جنگل ها و مراتع می توان 
انجام داد:

ــ مراقبت از درختان در مناطق شهری و خانه ها، جلوگيری 
و  ييلاقی  درمناطق  آن ها  شاخه های  شکستن  يا  درختان  قطع  از 
جنگل ها، خودداری از کندن پوست درختان يا نوشتن يادگاری 

روی تنه درختان.

يکی ديگر از راه های حفظ جنگل کاهش آلودگیِ هواست. 
نابودی  و  اسيدی  باران  ايجاد  موجب  آلودگی ها  از  بعضی  زيرا 
استفادهٔ  و  انرژی  درست  مصرف  با  می توانيم  ما  است.  درختان 
به  هوا  سلامت  حفظ  طريق  از  شخصی،  اتومبيل های  از  مناسب 

پايداری جنگل ها کمک کنيم.
پيشگيری از چرای بی رويهٔ دام ها و خودداری از تبديل مراتع 

به زمين زراعی يا جاده از راه های اساسیِ حفاظت مراتع است.

ــ مصرفِ درستِ کاغذ، دستمال کاغذی و ساير فرآورده های 
به دست آمده از چوب و درختان جنگلی، بازيافت کاغذ و محصولات 

کاغذی.
اگر به قطع درخت نياز است، بايد به جای درختان قطع شده 
درختان جديد کاشت. کاشت درخت موجب زيبايی و طراوت و 

سلامت شهرها و توسعهٔ مناطق جنگلی می شود.

حفاظت جنگل ها فعاليتی هوشمندانه و مفيد برای محيط زيست و موجودات زندۀ آن است. علاوه بر 

جنگل ها همۀ درختان در همه جا نياز به مراقبت دارند.

۳ــ۳ــ انرژی
فرار  برای  می خورد،  خام  را  خود  غذای  اوليه  انسانِ 
از سرما به اعماق غارها پناه می برد و از تاريکی وحشت بسيار 
داشت. کشف آتش برای انسان اوليه معجزهٔ بزرگی بود. انسان 
با استفاده از آتش بر تاريکی، دشمن بزرگش چيره شد، از آتش 

غذای  لذت  آن  کمک  به  و  کرد  استفاده  خود  گرم کردن  برای 
پخته را دريافت و با استفاده از آتش برای خود ابزارها و لوازم 

گوناگون ساخت.
برای انسان متمدن امروز نيز انرژی يکی از نيازهای اساسی 
است. حمل و نقل، گرمايش و سرمايش روشنايی، توليد کالاهای 

توجه 
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گوناگون و … به مدد انرژی امکان پذير است.
۱ــ۳ــ۳ــ انواع انرژی: دانشمندان انرژی را در دو 

گروه کلی تقسيم بندی کرده اند:
  انرژی های تجديد شونده

در  مرتب  به طور  که  می شود  گفته  انرژی  از  انواعی  به 
طبيعت توليد می شوند و هر قدر از آن استفاده کنيم مقدار آن کم 
نمی شود مانند انرژی خورشيدی، انرژی باد، انرژی آب و انرژیِ 
گرمايیِ زمين. گاز حاصل از فضولات حيوانات نيز از انرژی های 

تجديد شونده است.

شده،  مدفون  زمين  اعماق  در  يخبندان  دوره های  و  آتشفشان  و 
تحت شرايط خاص، طی ميليون ها سال به نفت و گاز و زغال سنگ 
تبديل شده اند و به همين دليل به آن ها سوخت های فسيلی می گويند. 
انرژی های تجديد ناپذير فقط يک بار به وجود آمده اند و با يک بار 

استفاده، برای هميشه نابود می شوند.
نابجای  مصرف  زيان های  و  عوارض  ۲ــ۳ــ۳ــ 
فايده هايی  همهٔ  با  انرژی  مصرف  آن:  کاهش  راه های  و  انرژی 
عوارضِ  هست.  نيز  منفی  پيامدهای  دارای  دارد،  بشر  برای  که 
مصرف نادرست انرژی عبارت اند از توليد گازهای زيان آور مانند: 
CO2 (دی اکسيد کربن)، CO (منواکسيد کربن)، SO2 (دی اکسيد 

گوگرد)، H2S (اسيد سولفوريک)، NOx (اکسيدهای نيتروژن). 
افزايشِ اين گازها در جو موجب بالا رفتن دمای کلی زمين، ايجاد 
حالت گلخانه ای، ذوب شدن يخچال ها، ريزش باران های اسيدی، 

تابستان های داغ و طولانی و … می شود.
ايجـاد  بـاعث  فسيلی  سوخت های  اثـر  بـر  هـوا  آلـودگی 
به  ابتلا  امکان  و  شده  و …  عصبی،  قلبی،  تنفسی،  بيماری های 

سرطان ها را افزايش می دهد.
کاهش ذخاير زيرزمينی نفت و گاز و زغال سنگ از عوارض 
ديگر استفادهٔ نابجا از انرژی است. همانطورکه می دانيد اين ذخاير 
پايان پذيرند. ذخاير زمين فقط متعلق به ما نيست، نسل های آينده 

نيز در اين ذخاير شريک اند.

  انرژی های تجديد ناپذير
انرژی های  زغال سنگ،  و  گاز  و  نفت  از  حاصل  انرژی 
تجديد ناپذيرند، زيرا نفت و گاز و زغال سنگ ميليون ها سال پيش، 
گياهان و جانورانی بوده اند که براثر دگرگونی های زمين مثل زلزله 

       بيش تر بدانيد٭
ــ 80  درصدِ كل انرژی مصرفیِ سالانۀ جهان در كشورهای ثروتمند و توسعه يافته مصرف می شود. جمعيتِ 

اين كشورها فقط 20 درصد جمعيتِ جهان است.
ــ يك نفر از ساكنان كشورهای توسعه     يافته، ده برابر يك نفر از مردم كشورهای در حال توسعه، انرژی 

مصرف می كند.
ــ 2 ميليارد از فقرای جهان در آسيا زندگی می كنند. آن ها به منابعِ مدرنِ انرژی دسترسی ندارند و از چوب 
و فضولات حيوانی برای توليد انرژی استفاده می كنند. در آفريقا نيز 500 ميليون نفر از چوب برای توليد انرژی 

استفاده می كنند.

UNEP, TUNZA, Acting for a Better World, 2003 ٭
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ممکن  انرژی:  مصرف  کاهش  راه های  ۳ــ۳ــ۳ــ 
خانواده،  يک  يا  فرد  يک  انرژیِ  درست  مصرفِ  کنيد  فکر  است 
تأثيری در کاهش مشکل های مصرف انرژی ندارد. اما بايد بدانيد 
که هريک از ما می توانيم در محيط خود تغييرهايی ايجاد کنيم و يا 
در ايجاد تغييرهای مثبت و منفی آن سهيم باشيم. اين تغييرها حتی 
داشت.  خواهند  تأثير  زيست  محيط  بر  باشند،  جزيی  بسيار  اگر 
سلامت  به ويژه  خانواده،  سلامت  و  اقتصاد  در  می توانند  به علاوه 

کودکان، مفيد و مؤثر باشند. 
برخی از کارهايی که می توانيد برای مصرفِ صحيح انرژی 

انجام دهيد به شرح زير است:
تمام کالاها و توليدات خوراکی و غيرخوراکی را درست 

مصرف کنيد.
غذای نيم خورده ای که دور ريخته می شود، سيب گاز زده ای 
نويی که به هر دليل در  که راهی سطل زباله می شود، لباسِ نسبتاً 
بقچه يا چمدانی به فراموشی سپرده شده است، کفش و کيفی که 
در گوشهٔ انبار يا زيرزمين رها می شود و … . همهٔ اين ها با صرف 
انرژی توليد شده اند. دورانداختن و جايگزين کردن آن ها با نمونه ای 
ديگر، به معنی مصرفِ بيشتر انرژی و مصرف کردن درآمد خانواده 
است. بهتر است از همهٔ مواهبی که نصيب ما شده است به خوبی 
و به درستی استفاده کنيم، و چنانچه به چيزی نياز نداريم، آن را در 

اختيار ديگران بگذاريم.
استفاده  آن ها  از  که  وقتی  را  برقی  وسايل  و  لامپ ها 
بايد  لامپ ها  اتاق  از  خروج  هنگام  کنيد.  خاموش  نمی کنيد، 
خاموش شوند. وسايل برقی پس از استفاده حتماً خاموش شوند. 
تلويزيون و رايانه را فراموش نکنيد! وقتی در اتاق نيستيد، آن ها 

را خاموش کنيد.
در فصل های سرد برای جلوگيری از فرار گرما، بايد درها 
اين  کنيم.  مسدود  درزگير  وسايل  با  را  پنجره ها  درز  و  ببنديم  را 
حفظ  نيز  را  خانواده  درآمد  داده،  کاهش  را  انرژی  مصرفِ  کار 

می کند.
ازتلف کردن آب گرم پرهيز کنيد. ايستادن زير دوشِ آب گرم 
در تمام مدتِ استحمام، آب و انرژی و پول را هدردادن است و 

موجب آلودگی هوا نيز می شود.
از  پس  و  ببنديد  را  قابلمه  يا  ديگ  در  پز،  پخت و  هنگام 
از  هميشه  کنيد.  کم  را  اجاق  شعلهٔ  ظرف،  محتويات  جوش آمدنِ 

شعله های کوچک و متناسب با ظرف استفاده کنيد.
وقت،  اتلاف  و  انرژی  زياد  مصرفِ  از  پيشگيری  برای 
می توان غذا را برای دو وعده تهيه کرد. با يک بار روشن کردن 

اجاق و در همان مدت زمان غذای دو وعده آماده می شود.
اگر چای درست می کنيد، فقط به مقدار لازم آب در کتری 
بريزيد. جوش آوردنِ آب اضافی برابر است با صرف انرژی بيشتر. 

پس از آماده شدن چای، اجاق را خاموش کنيد.
مراقب يخچال و فريزر باشيد! به موقع آن ها را برفک زدايی  

و درجهٔ آن ها را تنظيم کنيد.
غذا را ابتدا خنک کنيد، بعد در يخچال و فريزر بگذاريد.

برای پيشگيری از سرما، پشت پنجره ها، پرده های ضخيم 
آويزان کنيد. اين کار در کاهش سر و صدا نيز مؤثر است.

آن را  پوشال های  کولر،  کردن  روشن  از  پيش  تابستان  در 
تعويض کنيد.

روشن  ظرفيت  تکميل  از  پس  فقط  را  لباسشويی  ماشين 
کنيد.

بخش  کنيد  سعی  می کنيد،  استفاده  گازی  کولر  از  اگر 
بيرونی آن در سايه قرار گيرد. کاشتن يک درخت پشت محل 
قرارگرفتن کولرهای گازی راه خوبی برای کاهش مصرف انرژی 
است. زيرا درخت  مانع تابش آفتاب به موتور کولر می شود و 
از طرف ديگر، با ايجاد هوای تازه موجب تعويضِ هوای پشت 

کولر می شود.
هنگام خريد لوازم برقی به برچسب انرژی توجه کنيد.

۴ــ۳ــ۳ــ برچسب انرژی: امروزه در اغلب کشورها 
استفاده  انرژی  برچسب  نام  به  نشانه ای  از  برقی  لوازم  برای 
هريک  کارآيی  ميزان  با  را  مصرف کننده  نشانه  اين  می شود. 
از  انرژی  برچسب  می کند.  آشنا  خانگی  برِ  انرژی  وسايل  از 
اطلاعاتی  نمايانگر  هريک  که  شده  تشکيل  مختلفی  قسمت های 
است. توجه به اين اطلاعات هنگامِ خريد برابر است با انتخاب 
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دستگاهی که در مقايسه با ساير مدل ها از کارآيی و بازده بيشتری 
برخوردار است.

نام  تجاری،  علامت  نمايانگر  برچسب  اول  بخش  سه  ــ 
شرکت سازنده و مدل دستگاه است.

ــ بخش چهارم با ۷ حرف لاتين از A تا G درجه بندی شده 
که هر حرف معرف درجه ای از کارآيی دستگاه است. حرف A نشان 

دهندهٔ بيشترين و حرف G نشان دهندهٔ کمترين کارآيی است.
بخش پنجم، مصرف انرژی دستگاه را براساس استاندارد 
اختصاصی،  اطلاعات  بيانگرِ  ديگر  بخش های  می دهد  نشان  ملی 
مربوط به نوعِ دستگاه (يخچال، فريزر، ماشين لباسشويی و …) 

است.
آخرين بخش مربوط به علامت استاندارد است.

فعاليت عملی 5
اين  توليد برق،   ƽنيروگاه ها در  برق  وات  کيلو  هر  توليد   ƽبرا زيست،  محيط  کارشناسان  تحقيقات  بنابر 

آلاينده ها وارد هوا مي شوند:
ـ گوگرد دƽ اکسيد (SO2) ۱۰ گرم

ـ اکسيدهاƽ نيتروژن (NOX) ٣ گرم
ـ کربن دƽ اکسيد (CO2) ۱۰۰۰ گرم

مي دانيد که اين گازها عامل ايجاد پديدة گلخانه اƽ و توليد باران اسيدƽ اند.
برق،  مصرف  طريق  از  هوا  آلودگي  در توليد  خود  مشارکت  ميزان  به  پي بردن   ƽبرا ارقام،  اين  به  توجه  با 

اين کارها را انجام دهيد.
ـ صورتحساب برق خانه را برداريد،

رقم  اين  بخوانيد.  است  شده  نوشته  مصرف  مقدار  زير  که  را  رقمي  صورتحساب،   ƽرو جدول  در  ـ 
نشان دهندة مصرف برق خانة شما طي دورة گذشته است. طول هر دوره معمولاً دو ماه است. روƽ صورتحساب 
متوسط مصرف ماهانه برق نيز نوشته شده است. اين رقم ها نشان مي دهند که شما در اين مدت چند کيلو وات 

برق مصرف کرده ايد.
حساب کنيد طي اين مدت، از طريق مصرف برق خانه شما چند گرم از هريک از آلاينده هاƽ فوق وارد هوا 

شده است. مقدار سالانه اين آلاينده ها را نيز حساب کنيد.
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درست است که همة ما برق مصرف مي کنيم و به آن نياز داريم، اما ببينيد آيا راهي براƽ استفادة بهتر و 
درنتيجه کاهش مصرف برق داريد؟ مثلاً خاموش کردن لامپ هاƽ اضافي، خاموش کردن راديو، تلويزيون، رايانه 
هاƽ مهم  فايده  تا از  دارد. مي توانيد دو  فايده هاƽ بسيار  کار  اين  استفاده نمي کند.  و … وقتي کسي از آن ها 

آن را بيان کنيد؟
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چکيده
تشکيل  را  ما  زيست  محيط  گرفته  دربر  را  آن  که  هوايی  با  می کنيم  زندگی  آن  روی  که  زمينی  ــ 

می دهد.
ــ زمين از آب، هوا، خاک، موجودات زنده و غيرزنده تشکيل شده و هريک از اين عوامل نقش مهمی 

در ادامۀ حيات محيط زيست دارند.
ــ هرگونه تغيير در وضعيت آب، هوا، خاک و ساير منابع زيست محيطی، که توانايی اين منابع را در 

حفظ و حمايت زندگی کاهش دهد آلودگی نام دارد.
ــ منابع آب شيرين زمين محدودند و بدون آب زندگی ممکن نيست. مصرف نادرست آب و آلوده کردن 

آن، خطری جدی برای موجودات زنده ايجاد می کند.
ــ انسان بدون هوا فقط چند دقيقه زنده می ماند اما متأسفانه بسياری از فعاليت های خانگی، کشاورزی 

و صنعتی انسان هوا را آلوده می کند. 
ــ خاک از منابعِ مهم محيط زيست و مهم ترين منبع تأمين مواد غذايی و منشأ مواد اوليه برای ساير 

محصولات است.
ــ هريک از موجودات در طبيعت نقش ويژه ای دارند. نابودی هريک از موجودات (حتی يک موجود 

ميکروسکپی) به معنی نابودی يکی از حلقه های زنجير حيات است.
ــ حفظ جنگل ها و مراتع برابر است با حفاظتِ آب و خاک، سالم سازی هوا و پايداری توليدهای جنگل 

و مرتع.
ــ مصرف درست انرژی و استفاده از منابع تجديد شوندۀ انرژی موجب سلامت محيط زيست و حفظ 

منابع سوخت های فسيلی است.

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار سوم

۱ــ برای حفظ محيط زيست خود بايد:
الف) ابتدا محيط زيست خود را بشنايم و اهميت ……… آن را دريابيم.

ب) با عوامل …… آن آشنا شويم.
ج) با عوامل …… برای محيط زيست مبارزه کنيم.

۲ــ تقريباً …… سطح کرۀ زمين را آب فرا گرفته از اين مقدار آب …… آن شور است.
۳ــ کدام يک از گزينه های زير صحيح است؟

الف) تمام فعاليت های انسان و ساير موجودات زنده به آب نياز دارد.

ب) انسان به طور معمولی بدون هوا بيشتر از سه دقيقه زنده نمی ماند.
ج) خاک بستر حيات است.

د) هر سه گزينه

?
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۴ــ جنگل دستگاه تنفسی کرۀ زمين است زيرا …… هوا را گرفته و …… در اختيار موجودات زنده 
می گذارد.

۵  ــ تنوع زيستی شامل کدام يک از موارد زير است؟
ب) گونه های گياهی الف)گونه های جانوری 

د)همه موارد ج) قارچ ها، جلبک ها و باکتری ها 
۶  ــ انرژی دستيابی به …… و …… است.

۷ــ سه نوع از انرژی های تجديد شونده را نام ببريد.
۸   ــ سوخت های فسيلی در کدام گروه از انواع انرژی قرار دارند؟

۹ــ کدام يک از انواع آلاينده های زير را انسان ايجاد می کند؟
الف ) فاضلاب های خانگی  

ب) فاضلاب های کشاورزی
ج) فاضلاب صنايع 
د) هر سه گزينه

۱۰ــ چهار نمونه از آلوده کننده های مصنوعی هوا را نام ببريد.
اکسيدهای ازت و گوگرد دی اکسيد با بخار آب موجود در جوّ ترکيب شده، منجر به ريزش  ۱۱ــ 

…… می شوند.
۱۲ــ دربارۀ بهينه سازی مصرف سوخت کدام يک از گزينه های زير نادرست است؟

الف) تنظيم و تعميرِ به موقع دستگاه های حرارتی
ب) استفادۀ صحيح از آبگرم هنگام استحمام و شست و شوی روزانه

ج) استفادۀ کم تر از سوخت های فسيلی
د) استفادۀ هميشگی از خودروهای شخصی

۱۳ــ مهم ترين عامل تخريب خاک افزايش …… است.
۱۴ــ حفظ آرامش هنگام رانندگی و خودداری از بوق زدن های بی جا از راه های کنترل …… است.

۱۵ــ در خانۀ مناسب علامت بزنيد:
الف) باقی گذاشتن بخشی از غذا در بشقاب نشانۀ شخصيت و ثروت است.

غلط  صحيح    
ب) مطابق مد روز بايد لباس خريد و پس از عوض شدن مد، لباس را دور انداخت.

غلط  صحيح   
ج) هنگامِ ترک خانه بايد وسايل برقی و گازی را خاموش کرد.

غلط  صحيح   
د) استفادۀ درست از انرژی موجب حفظ سلامت محيط زيست و حفظ درآمد خانواده است.

غلط  صحيح   
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 آزمون پايانى عملى واحد كار سوم
تحقيق کنيد:

به  مراجعه  با  است.  آورده  به بار  ما  هموطنان  برای  خساراتی  سيل  جاری شدن  اخير  سال های  در 
کتابخانه های مدرسه ها و محلات، اخبار مربوط به سيل را از روزنامه های سال های اخير استخراج کنيد. نام 
ساير  و  منطقه  در  گياهی  پوشش  و  جنگل  وجود  خسارات،  ميزان  سيل،  جاری شدن  فصل  سيل زده،  مناطق 

اطلاعات را جمع آوری کنيد. با توجه به اطلاعات کسب شده بگوييد:
۱ــ آيا رابطه ای ميان وقوع سيل و وجود پوشش گياهی و جنگل در منطقه وجود دارد؟

۲ــ ميزان خسارت های وارد شده مجموعاً چقدر بوده است؟
۳ــ آيا می توان با هزينه ای معادل خسارات وارد شده اقدام به بازسازی جنگل ها کرد؟

۴ــ نتايج تحقيق خود را در کلاس ارايه دهيد.

?
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واحد كار چهارم 

روش هاى مناسب جلب مشاركت 
افراد خانواده و هنرجويان براى حفظ 
بهداشت خانه، هنرستان و محيط زيست

واحد كار چهارم 

روش هاى مناسب جلب مشاركت 
افراد خانواده و هنرجويان براى حفظ 
بهداشت خانه، هنرستان و محيط زيست

ََََ
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پيش آزمون واحد كارچهارم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز ير 
دست يابد:

1ــ نظر افراد خانواده و همكلاسان خود را به رفتارهای مخالف و موافق بهداشت و حفاظت محيط 
جلب كند.

2ــ از مشاهدات خود گزارش تهيه كند.

3ــ برای حل مشكلات برنامۀ عملی ارايه دهد.

بهداشتی و زيست محيطی را با مشاركت اعضای خانواده حل كند يا آن ها را تخفيف  4ــ مشكلاتِ 
دهد.

در جای مناسب علامت بزنيد:
صحيح       غلط  ۱ــ انسان موجودی اجتماعی و وابسته به ساير همنوعان خويش است.  

۲ــ شکل گيری صحيح و انتظام خانواده از عوامل مهمِ ايجاد جامعهٔ  
صحيح       غلط  جهانی با معيارهای انسانی است.  
صحيح       غلط  ۳ــ آموزش دوران کودکی سرعت و ثبات کمتری دارد. 

۴ــ رعايت حقوق و حفظ احترام افرادی که با شما زندگی می کنند، بهداشت 
روانی و سلامت روحی آنـان را حفظ کرده و محيطی صميمانه بـرای آموزش 

صحيح       غلط  و همدلی فراهم می کند.  
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مقدمه
انسان موجودی اجتماعی و وابسته به ساير همنوعان خويش است. شايد انسان غارنشين می توانست 
به تنهايی مسايل زندگی محدود خود را حل كند. اما با پيشرفت تمدن و شهرنشينی و پيچيده شدن روابط 
و مسايل متعدد، وابستگی و نياز انسان ها به يكديگر بيشتر و بيشتر شد و نياز به همكاری و تقسيم كار در 

سطح خانوادگی، ملی و جهانی به شكل نيازی جديد مطرح شد.
انسان از بدو تولد وارد زندگی اجتماعی می شود. اولين اجتماعی كه به آن پا می نهد، جامعۀ كوچك 
خانواده است. در حقيقت اين جامعۀ كوچك يكی از سنگ های بنای جامعۀ بزرگ انسانی است. شكل گيری 
صحيح و انتظام اين واحدهای كوچك، از عوامل مهم ايجاد جامعۀ جهانی با معيارهای انسانی است. در 
زندگی پرمشغله و پرمسألۀ امروز، نمی توان انتظار داشت كه پدر به تنهايی چرخ اقتصاد را بچرخاند يا مادر 
به تنهايی سامان بخش زندگی باشد. تمام افرادی كه در جامعۀ كوچك خانواده با هم زندگی می كنند، 
مسؤول همۀ امور، اعم از مسايل اقتصادی، رفاهی، فرهنگی و اجتماعی خانواده هستند. بديهی است كه 
اين مسؤوليت براساس آگاهی، تجربه و توانِ افراد خانواده تقسيم می شود. مسألۀ مهم نحوۀ مديريت و 

جلبِ مشاركت افراد خانواده، خصوصاً كودكان است.

برای  خانواده  افراد  مشارکت  جلب  راه های  ۱ــ۴ــ 
حفظ و تأمين بهداشتِ محيط خانه و محيط زيست

۱ــ به ياد داشته باشيد، انسان در هر جا و در هر سنی قابليت 
آموزش و يادگيری دارد. اما آموزش دوران کودکی سرعت و ثبات 

بيشتری دارد، در واقع مانند کندن طرحی بر لوحی سنگی است.
آموزش مشارکت و مسؤوليت بهتر است از سال های اوليۀ 

زندگی شروع شود.
۲ــ کودکان آيينۀ تمام نمای خانوادهٔ خود هستند. شخصيت 
انسان در دوران کـودکی و در خانـه شکل می گيرد. کودکان همـه 
چيز را به تقليد از بزرگترها می آموزند. بنابراين اگر پدر و مادر و 
افراد بزرگتر خانواده در انجام امور خصوصاً حفظ نظم و بهداشت 
خانه عملاً با يکديگر مشارکت داشته باشند، کودکان خود به خود 

اين رفتار را می آموزند.
۳ــ رعايتِ حقوق و حفظِ احترام افرادی که با شما زندگی 
کرده،  حفظ  را  آنان  روحی  سلامت  و  روانی  بهداشت  می کنند، 
محيطی صميمانه برای آموزش وهمدلی فراهم می کند. همۀ انسان ها 

نياز به احترام، محبت و صميميت دارند. با برآورده شدن اين نيازها 
مطمئن باشيد هر انسانی اعم از خردسال تا سالمند آمادهٔ همکاری 

در همهٔ امور خانه خواهد شد.
۴ــ بايد قبول داشته باشيم که حيات و همهٔ پديده های آن در 
هر جا که باشند قابل احترام و توجه اند. فکر نکنيد فقط آنچه مال 
ما و مربوط به ما باشد محترم است. خدای مهربان، جهان و همۀ 
بنابراين، همۀ  آفريده است،  انسان  استفادهٔ  برای  پديده های آن را 
ما نه تنها نسبت به خانه و خانوادهٔ خود بلکه در مقابل همۀپديده ها 
آن  به  عمل  و  مسؤوليت  اين  پذيرش  مسؤوليم.  طبيعت  منابع  و 
مسؤوليت  احساس  نيز  کودکان  در  خانواده،  بزرگترهای  توسط 

ايجاد می کند.
۵  ــ يادتان باشد انسان مسؤوليت شناس و وظيفه شناس هميشه 
نياز به فراگيری دارد. بايد هميشه دربارهٔ اخبار و آگاهی های جديد در 
همهٔ امور خصوصاً در زمينهٔ بهداشت و سلامت، حساس باشيم. اين 
آگاهی ها را می توانيد از طريق رسانه های جمعی مثل راديو، تلويزيون 

و مطبوعات مختلف کسب کنيد.
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۶  ــ آموخته هايتان را به شکل مناسب و برحسب سن مخاطبان 
برای آن ها بيان کنيد. مثلاً برای جلب نظر کودکان به مسايل بهداشت 
و  خاطره  داستان،  شکل  به  را  مطالب  زيست،  محيط  و  خانواده 

چيستان برای آن ها بيان و يا از فيلم های مناسب استفاده کنيد.

از  خودداری  اسراف،  از  پرهيز  صحيح،  مصرفِ  ۷ــ 
خريدهای بيهوده و تفنّنی، خودداری از دور ريختن مواد غذايی، 
رفتار صحيح با کفش و لباس و وسايل شخصی و هزاران مورد ديگر 

از رفتارهايی است که می توانيد عملاً به اطرافيان آموزش دهيد. 

فعاليت عملی 1
يادداشت برداری

 خانواده و يا ساير همنوعان به حفظ خانه و محيط زيست، روش هايي گوناگون هست. البته 
َ

براƽ تشويقِ افراد 
همانطورکه قبلاً هم گفته شده روش ها بايد متناسب با سن و ميزان آگاهي هاƽ مخاطب باشد و جنبة تهديد آميز 

و برخورنده نداشته باشد. يکي از روش ها، روش يادداشت بردارƽ است.
۱ـ با توافق افراد خانواده، مدت زماني، مثلاً يک هفته را تعيين کنيد. براƽ شروع کار شنبه بهترين روز 
 ƽاست. حسن اين روش آن است که همة افراد خانواده در آن مشارکت دارند و همه با دقت در رفتار و کردارها
نظارت  ديگر اين روش  خانواده پي مي برند. حسن  افراد  ساير  خود و   ƽرفتار اشتباهات  عملاً به  ديگران  خود و 
همگاني است. کودکان و نوجوانان هم مجاز به يادآورƽ رفتارهاƽ غيربهداشتي و مخالف محيط زيست بزرگترها 

خواهند بود.
۲ـ براƽ هريک از افراد خانواده دفترچة يادداشت کوچک تهيه کنيد:

يک ستون براƽ رفتارهاƽ درست و يک ستون براƽ رفتارهاƽ نادرست به شکل زير، در آن رسم کنيد،
۳ـ به رفتارهاƽ خود و ديگر افراد خانواده دقت کنيد. رفتارها را يادداشت کنيد و در ستون درست يا 

نادرست ٭ بزنيد،
به  پنجشنبه  تا  شنبه  ز  ا ۴ـ 

يادداشت بردارƽ ادامه دهيد،
۵  ـ روز جمعه در يک زمان مناسب که 
همه حضور دارند يادداشت ها را بخوانيد،

رفتارها  دربارة  آرامش  حفظ  با  ۶  ـ 
بحث کنيد، 

۷ـ از بحث نتيجه گيرƽ کنيد،
۸  ـ فهرستي از کارهايي که نبايد کرد 
 ƽتهيه کنيد و زير شيشة ميز، کنار جاکتابي، رو

يخچال يا هر جاƽ مناسب ديگر نصب کنيد. 
۹ـ مهم تر از همه چيز، عمل كنيد و 

ديگران را نيز تشويق به عمل كنيد.

نادرستدرسترفتارها
شير  که  حالی  در  مسواک زدن  ۱ــ 

آب باز بود
٭

رفتن  برای  اتوبوس  از  استفاده  ۲ــ 
به مدرسه

٭

و  کافی  اندازه  به  غذا  کشيدن  ۳ــ 
تمام کردن بشقاب

٭

هنگام  تلويزيون  روشن گذاشتن  ۴ــ 
درس خواندن

٭

٭۵  ــ ريختن زباله در جوی آب
۶  ــ …………
۷ــ …………
۸   ــ …………
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چکيده
رفتارهای درست هريک از اعضای خانواده به ويژه پدر و مادر می تواند مشارکت اعضای ديگر خانواده 

را برای حفظ و بهبود سطح سلامت و بهداشت محيط زيست جلب کند.

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار چهارم

۱ــ برای جلب مشارکت افراد خانواده چه بايد کرد؟
ب ــ تنبيه الف ــ دعوا و توسل به زور 

د ــ شرمنده کردن و مچ گيری ج ــ احترام و صميميت 
۲ــ بهترين راه برای وادارکردن ديگران به انجام کارهای درست کدام است؟

ب ــ آن ها را برای اشتباهاتشان سرزنش کنيم الف ــ هر روز برای آن ها سخنرانی کنيم 
د ــ هيچ کدام ج ــ خودمان رفتار درستی داشته باشيم 

۳ــ کدام گزينه صحيح نيست؟
الف ــ برای داشتنِ محيطی بهداشتی ما فقط مسؤول بهداشت خانۀ خودمان هستيم و حفظ نظافت در 

بيرون از خانه به ما مربوط نيست.
ب ــ آموزش در دوران کودکی سرعت و ثبات بيشتری دارد.

ج ــ کودکان همه چيز را به تقليد از بزرگترها می آموزند.
همکاری  پذيرش  برای  آمادگی،  و  صميميت  ايجاد  موجب  افراد،  احترام  حفظ  و  حقوق  رعايتِ  ــ  د 

می شود. 

?
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پاسخ نامه های پيش آزمون

واحد کار اول
۴ــ الف ۳ــ الف  ۲ــ د  ۱ــ خير 

واحد کار دوم
۴ــ صحيح ۳ــ د   ۲ــ د   ۱ــ گزينهٔ «د» 

واحد کار سوم
۱ــ محيط زيست

۲ــ د
۳ــ رشد بی رويهٔ جمعيت موجب افزايش تقاضا برای غذا و ساير کالا ها است.

۴ــ صحيح
۵  ــ صحيح

واحد کار چهارم
۴ــ صحيح ۳ــ غلط  ۲ــ صحيح  ۱ــ صحيح 
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پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری

واحد کار اول
۱ــ صحيح
۲ــ صحيح

۳ــ پلاستيک، شيشه، کاغذ، فلز و پارچه، همه را می توان بازيافت کرد.
د ــ صحيح ج ــ غلط  ب ــ صحيح  ۴ــ الف ــ صحيح 

۵  ــ مالاريا ــ شپش ــ طاعون
۶  ــ گزينهٔ «د»

۷ــ موش ــ حشرات
۸  ــ موجودات زنده
۹ــ تماسی ــ تنفسی

۱۰ــ غيرمستقيم ــ غيرقابل درمان

واحد کار دوم
۱ــ محل ساختمان، نور مناسب، فضای کافی، ايمنی ساختمان، سرويس های بهداشتی آشپزخانه و …

۲ــ گزينهٔ «د»
۳ــ زيرا نور طبيعی به علت داشتن اشعه فرابنفش خاصيت ميکروب کشی دارد.

۴ــ گزينهٔ «ب»
۵  ــ گزينهٔ «ج»
۶  ــ گزينهٔ «د»

۷ــ CO يا کربن مونوکسيد
۸  ــ نمدار ــ دستمال

۹ــ پاکيزگی
۱۰ــ آب های زيرزمينی

واحد کار سوم
ج ــ تخريب و آلودگی ۱ــ الف ــ سلامت         ب ــ تهديد کننده  
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۲ــ سه چهارم  ۹۷/۵درصد
۳ــ گزينۀ «د»

۴ــ کربن دی اکسيد ــ اکسيژن
۵  ــ گزينۀ «د»

۶  ــ توسعه ــ پيشرفت
۷ــ انرژی خورشيدی ــ انرژی باد ــ انرژی آب

۸   ــ تجديد ناپذير
۹ــ گزينۀ «د»

۱۰ــ قطع جنگل ها ــ مصرف سوخت های فسيلی ــ اسپری ها و رنگ ها ــ سوزاندن زباله ها
۱۱ــ باران اسيدی

۱۲ــ گزينۀ «د»
۱۳ــ جمعيت

۱۴ــ آلودگی صوتی
د ــ صحيح ج ــ صحيح  ب ــ غلط  ۱۵ــ الف ــ غلط 

واحد کار چهارم
۳ــ الف ۲ــ ج  ۱ــ ج 
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پيمانة مهارتى سوم

تغذيه و بهداشت مواد غذايى

هدف کلی

توانايی تنظيم برنامۀ غذايی مناسب برای خانواده در سلامت و بيماری

جدول زمان بندی   
جمع آموزش عملی  آموزش نظری   

۳۲ ساعت ۲۰ ساعت  ۱۲ ساعت   
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مقدمه
می توانند  مختلف  غذاهای  دارند.  نياز  غذا  به  خود  حيات  ادامۀ  و  رشد  برای  انسان  جمله  از  زنده  موجودات 
نيازهای سلول های بدن را تأمين کنند. مهم است که بدانيد چه بخوريد تا نياز سلول ها برآورده شود و تنها به سيریِ شکم 
فکر نکنيد. انسانِ آگاه نياز دارد که دربارۀ غذايی که می خورد تفکر کند اگر بدانيد که هر غذا حاوی چه موادی است 
و بدن ما به چه چيزهايی نياز دارد، می توانيد به سلامت جسم و روح خود کمکی مؤثر کنيد. ما اگر به اندازۀ کافی غذا 
نخوريم، ضعيف و بيمار می شويم. افرادی که از تغذيۀ مناسب برخوردارند، شاداب، قوی و در برابر بيماری ها مقاوم اند. 

همچنين قدرت يادگيریِ بيشتر، رشدِ بهتر و قدرتِ افزون تر برای انجام کارهای روزمرۀ خود دارند.
از سوی ديگر مهم است بدانيد، اگرچه غذا برای سلامت ضروری است، آلودگی و فساد آن می تواند سلامت 
انسان را به خطر بيندازد. از اين رو، رعايتِ بهداشت مواد غذايی در کليۀ مراحل تهيه، توزيع و نگه داری و فروش اين 
مواد اهميت دارد. البته پس از خريد مواد غذايی، لازم است اصول بهداشتی برای مصرف و نگه داری آن ها توسط 
کليۀ اعضای خانواده به خصوص زنان رعايت شود، زيرا معمولاً نگه داری و تهيۀ مواد را آن ها انجام می دهند. از اين 
رو دانستنِ علم تغذيه در کنار بهداشت مواد غذايی در خانواده به شما کمک می کند تا بتوانيد ضمن آن که مواد مغذی 
موجود در غذاهای مورد استفادۀ خود را ارزيابی می کنيد و به کمبودهای غذايی خود پی می بريد، از غذای سالم و با 

کيفيت مطلوب بهره مند شويد.
مؤلف
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بخش اول: تغذيه در خانواده

واحد کار اول: آشنايی با گروه های غذايی و 
۱۵۹                         مواد مغذیِ آن ها 

 ۱۶۰ هدف های رفتاری 
۱۶۰ پيش آزمون واحد کار اول 
۱۶۱ مقدمه 

۱ــ۱ــ انواع مواد مغذّی (درشت مغذّی ها و
۱۶۱          ريزمغذّی ها) 
 ۱۶۱ ۱ــ۱ــ۱ــ درشت مغذّی ها 
۱۶۲ ۲ــ۱ــ۱ــ ريزمغذّی ها 
۱۶۵ ۳ــ۱ــ۱ــ آب 
 ۱۶۵ ۲ــ۱ــ آشنايی با گروه های غذايی 
۱۶۵ ۱ــ۲ــ۱ــ گروه نان و غلات 
۱۶۶ ۲ــ۲ــ۱ــ گروه سبزی ها 
۱۶۷ ۳ــ۲ــ۱ــ گروه ميوه ها 
 ۱۶۷ ۴ــ۲ــ۱ــ گروهِ گوشت، حبوبات و مغزها 
۱۶۸ ۵  ــ۲ــ۱ــ گروه شير و فراورده های آن 
۱۶۸ ۶  ــ۲ــ۱ــ گروه متفرقه 
۱۷۰ ۳ــ۱ــ سهم گروه های غذايی 
۱۷۰ ۱ــ۳ــ۱ــ نياز روزانه به گروه های غذايی 
۱۷۳ چکيده 
۱۷۳ آزمونِ پايانی نظری واحدکار اول 
۱۷۳ آزمون پايانی عملی واحدکار اول 

واحد کار دوم: تنظيم برنامۀ غذايی مناسب 
۱۷۴                        برای خانواده 

فهرست مطالب

۱۷۵ هدف های رفتاری 
۱۷۵ پيش آزمون واحد کار دوم 
۱۷۶ مقدمه 
۱۷۶ ۱ــ۲ــ اصول تغذيۀ صحيح 
۱۷۶ ۱ــ۱ــ۲ــ تعادل 
۱۷۶ ۲ــ۱ــ۲ــ تنوّع 
۱۷۶ ۳ــ۱ــ۲ــ اعتدال در غذا خوردن 
۱۷۷ ۲ــ۲ــ ابزار مناسب برای تنظيم رژيم غذايی 
۱۷۷ ۱ــ۲ــ۲ــ راهنمای رژيم غذايی 
۱۷۷ ۲ــ۲ــ۲ــ هرم راهنمای غذايی 
۱۷۷ ۳ــ۲ــ۲ــ ميزان انرژی 

۴ــ۲ــ۲ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه درشت 
۱۷۸               مغذّی ها و ريزمغذّی ها 
۱۷۹ ۳ــ۲ــ اصول تنظيم برنامۀ غذايی 

۱ــ۳ــ۲ــ توجه به ويژگی های سفرۀ
۱۷۹               خانواده 

۲ــ۳ــ۲ــ تطبيق الگوی غذايی با علايق 
۱۸۰               خانواده 
۱۸۰ ۳ــ۳ــ۲ــ تطبيق درآمد با سبد غذای خانواده 
۱۸۱ ۴ــ۳ــ۲ــ توجّه به عادت های غذايی 

۵  ــ۳ــ۲ــ توجه به نيازهای تغذيه ای در 
۱۸۲               دوران های مختلف زندگی 
۱۸۴ چکيده 
۱۸۴ آزمونِ پايانی نظری واحدکار دوم 
۱۸۴ آزمون پايانی عملی واحدکار دوم 
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۱۸۵ واحد کار سوم: تغذيه هنگام بيماری ها 
۱۸۶ هدف های رفتاری 
۱۸۶ پيش آزمون واحد کار سوم 
۱۸۷ مقدمه 
۱۸۷ ۱ــ۳ــ جراحی 
۱۸۷ ۱ــ۱ــ۳ــ تغذيه قبل از جراحی 
۱۸۷ ۲ــ۱ــ۳ــ تغذيه پس از جراحی 
۱۸۸ ۲ــ۳ــ رژيم غذايی هنگام سوختگی ها 
۱۸۸ ۳ــ۳ــ رژيم درمانی هنگام تب و عفونت ها 
۱۸۸ ۴ــ۳ــ تغذيه هنگامِ اسهال و استفراغ 
۱۸۹ ۵  ــ۳ــ تغذيه هنگام يبوست 

۱۸۹ ۶  ــ۳ــ تغذيه هنگام نفخ 
۱۹۰ ۷ــ۳ــ تغذيه در بيماریِ قند (ديابت) 
۱۹۰ ۸   ــ۳ــ تغذيه هنگام داشتن چربی خون بالا 
۱۹۱ ۹ــ۳ــ تغذيه هنگام داشتنِ فشار خون بالا 
۱۹۱ ۱۰ــ۳ــ تغذيۀ مناسب در کم خونیِ فقر آهن 
۱۹۲ ۱۱ــ۳ــ روش های تعيين وضعيت وزن بدن 
۱۹۳ ۱۲ــ۳ــ چاقی و لاغری 
۱۹۳ ۱ــ۱۲ــ۳ــ چاقی 
۱۹۴ ۲ــ۱۲ــ۳ــ لاغری 
۱۹۶ چکيده 
۱۹۶ آزمونِ پايانی نظری واحد کار سوم 
۱۹۷ آزمون پايانی عملی واحدکار سوم  

بخش دوم: بهداشت مواد غذايی در خانه

واحد کار اول: آشنايی با عوامل آلاينده و 
۱۹۹                        فاسد کنندۀ مواد غذايی 
۲۰۰ هدف های رفتاری 
۲۰۰ پيش آزمون واحد کار اول 
۲۰۱ مقدمه 
۲۰۱ ۱ــ۱ــ بهداشت مواد غذايی 
۲۰۱ ۱ــ۱ــ۱ــ تعريف 
۲۰۱ ۲ــ۱ــ عوامل آلاينده و فاسد  کنندۀ مواد غذايی 
۲۰۱ ۱ــ۲ــ۱ــ عوامل بيولوژيک 
۲۰۲ ۲ــ۲ــ۱ــ عوامل فيزيکی 
۲۰۳ ۳ــ۲ــ۱ــ عوامل مکانيکی 
۲۰۳ ۴ــ۲ــ۱ــ عوامل شيميايی 
۲۰۴ ۳ــ۱ــ راه های انتقال آلودگی مواد غذايی 

۱ــ۳ــ۱ــ انتقال آلودگی با آب آلوده و
۲۰۴               فاضلاب 

۲ــ۳ــ۱ــ انتقالِ آلودگی به کمک انسان، حيوان و   
۲۰۴                     اشيای آلوده 

۲۰۴ ۴ــ۱ــ عفونت های غذايی 
۲۰۴ ۵  ــ۱ــ مسموميت  غذايی 
۲۰۵ ۱ــ۵  ــ۱ــ مسموميت با موادّ شيميايی 
۲۰۶ ۲ـ ـ ۵  ــ۱ــ مسموميت های ميکروبی 
۲۰۸ ۳ـ ـ ۵  ــ۱ــ مسموميت های قارچی 
۲۰۸ ۶  ــ۱ــ آشنايی با حساسيت و عدمِ تحمل غذاها 
۲۰۸ ۱ــ۶  ــ۱ــ عدم تحمل غذايی 
۲۰۸ ۲ــ۶  ــ۱ــ حساسيت يا آلرژیِ غذايی 
 ۲۱۰ چکيده 
۲۱۱ آزمونِِ پايانی نظری واحد کار اول 
۲۱۱ آزمون پايانی عملی واحد کار اول 

واحد کار دوم: بهداشت مواد غذايی 
۲۱۲                        و آشپزخانه 
۲۱۳ هدف های رفتاری 
۲۱۳ پيش آزمون واحد کار دوم 
۲۱۳ مقدمه 
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۲۱۴ ۱ــ۲ــ آشنايی با شيوه های نگه داری مواد غذايی 
۱ــ۱ــ۲ــ شيوه های نگه داری کوتاه مدت

۲۱۴               مواد غذايی 
۲۱۶ ۲ــ۱ــ۲ــ نگه داری مواد غذايی در فريزر 
۲۱۶    نگه داری گوشت قرمز و مرغِ منجمد 
۲۱۶    نگه داری ماهی 
 ۲۱۶    نگه داری کره 

۳ــ۱ــ۲ــ نگه داری مواد غذايی در انبار 
۲۱۶                       يا قفسۀ آشپزخانه 
۲۱۸ ۲ــ۲ــ شيوه های نگه داری درازمدت   مواد غذايی 

۳ــ۲ــ راه های تشخيص مواد غذايی سالم و 
۲۱۹          ناسالم 
۲۱۹ ۱ــ۳ــ۲ــ گوشت قرمز 
۲۱۹ ۲ــ۳ــ۲ــ مرغ 
۲۲۰ ۳ــ۳ــ۲ــ ماهی 
۲۲۰ ۴ــ۳ــ۲ــ تخم مرغ 
۲۲۱ ۵  ــ۳ــ۲ــ شير 
 ۲۲۱ ۶  ــ۳ــ۲ــ پنير 
۲۲۱ ۷ــ۳ــ۲ــ کشک 
۲۲۱ ۸ ــ۳ــ۲ــ کنسروها 
۲۲۱ ۹ــ۳ــ۲ــ روغن های مايع و جامد 
۲۲۲ ۴ــ۲ــ روش های مهم سالم سازی مواد غذايی 
۲۲۲ ۱ــ۴ــ۲ــ ضدعفونی سبزی ها و ميوه ها 

۲ــ۴ــ۲ــ ميکروب زدايی از شير، کشک 
۲۲۳              و پنير 
۲۲۳ ۳ــ۴ــ۲ــ ميکروب زدايی از کنسروها 

۲۲۳ ۵ــ۲ــ اصول بهداشتی کار با مواد غذايی  
۲۲۳ ۱ــ۵ــ۲ــ رعايت بهداشت فردی  
۲۲۴ ۲ــ۵ــ۲ــ رعايت بهداشت غذا  
۲۲۶ ۳ــ۵ــ۲ــ رعايت بهداشت آشپزخانه  
۲۲۷ ۴ــ۵ــ۲ــ بهداشت در خريد مواد غذايی  

۶  ــ۲ــ راه های مناسب جلب مشارکت ساير افراد 
۲۲۸          خانواده در رعايت اصول بهداشت مواد غذايی  
۲۲۹ چکيده  
۲۲۹ آزمونِ پايانی نظری واحد کار دوم  
۲۲۹ آزمون پايانی عملی واحد کار دوم  

۲۳۰ پيوست ها  
ــ پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان شمارۀ سه  ۲۳۱

ــ پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان 
    شمارۀ چهار  ۲۳۲

ــ پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان
   شمارۀ سه  ۲۳۳

ــ پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان
   شمارۀ چهار  ۲۳۵

ــ جدول شمارۀ ۱ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه 
۲۳۷                              (درشت مغذی ها)  

ــ جدول شمارۀ ۲ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه 
                             برای ويتامين ها و مواد معدنی  ۲۳۹
منابع پيمانهٔ مهارتی سوم    ۲۴۱
۲۴۲ برای مطالعۀ بيشتر  
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تغذيه در خانواده
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واحد كار اول 

آشنايى با گروه هاى غذايى و مواد مغذىِ آن ها

واحد كار اول 

آشنايى با گروه هاى غذايى و مواد مغذىِ آن ها
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۱ــ کدام يک از مواد غذايیِ زير غنی از آهن با کيفيت بالاست؟
د) جگر ج) لوبيا  ب) اسفناج  الف) عدسی 

۲ــ فيبر در کدام يک از مواد غذايیِ زير بيشتر است؟
د) هيچ کدام ج) گوشتِ سفيد  ب) سبزی ها و ميوه ها  الف) برنج سفيد 

۳ـ ـ چند درصد از وزن بدن را آب تشکيل می دهد؟
د) ٪۸۰ ج) ۵۰ تا ٪۷۵  ب) ٪۴۵  الف) ٪۲۰ 

۴ــ گروه های اصلیِ مواد غذايی کدام اند؟
۵  ــ بهتر است چای چه زمانی پيش يا پس از صرف غذای اصلی نوشيده شود؟

ب) بلافاصله قبل از غذا الف) يک ساعت قبل و دو ساعت پس از خوردن غذا 
د) هيچ يک ج) بلافاصله پس از غذا  

۶  ــ کدام ويتامين موجب جذب بهتر آهنِ غذا می شود؟
B د) ويتامين  K ج) ويتامين  A ب) ويتامين  C الف) ويتامين

۷ــ کدام يک از مواد مغذی زير برای استحکام و رشد استخوان ها ضروری است؟
د) مس ج) روی  ب) کلسيم  الف) آهن 

۸  ــ چرا ويتامين ها حتماً بايد با غذا به بدن برسند؟
ب) زيرا بدن خود قادر به ساختن آن هاست. الف) چون در بدن ساخته نمی شوند. 

د) هيچ يک ج) چون بدن دچار کمبود ويتامين است. 
۹ــ آيا غذاهای گياهی می توانند پروتئين موردنياز بدن را تأمين کنند؟ توضيح دهيد.

پيش آزمون واحد كار اول

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

1ــ گروه های اصلی غذايی را نام ببرد.

2ــ انواع مواد مغذی در غذاها را توضيح دهد.

3ــ نحوۀ عملكرد مواد مغذی در بدن را شرح دهد.

4ــ برنامۀ غذايی متنوّع و متعادل را توضيح دهد.

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
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مقدمه 
حسِ  رفع  بر  علاوه  و  می شود  مصرف  دهان  راه  از  كه  می شود  گفته  جامدی  يا  مايع  مواد  به  غذا 
پروتئين ها،  كربوهيدرات ها،  به نام  مغذی  مواد  از  غذاها  می كند.  تأمين  نيز  را  بدن  نيازهای  گرسنگی، 

چربی ها و ويتامين ها، مواد معدنی و آب تشكيل 
شده اند كه همه برای حفظ سلامت بدن لازم اند. 
اين مواد كم و بيش در همۀ غذاها هست. مقدار 
سلامت  حفظ  برای  كه  مغذی  مواد  اين  مناسب 
لازم اند «نيازهای تغذيه ای» ناميده می شوند. اين 
نيازها با توجه به شرايط جسمی، محيطی و فردی 
متفاوت اند و براساس سن، جنس، اندازۀ بدن و 

ميزان فعاليت فرد معيّن می شوند.

و  (درشت مغذّی ها  مغذّی  مواد  انواع  ۱ــ  ۱ــ
ريزمغذّی ها)١

آيا می دانيد نقش مواد مغذّی در بدن چيست؟
غذای روزانۀ ما از گروه های مختلف تشکيل شده که هريک 
از آن ها حاوی ترکيبات مختلفی است. اين ترکيبات، مواد مغذّی 
ناميده می شوند که هريک در بدن دارای نقشی مهم اند. مواد مغذی 

به دو دسته تقسيم می شوند: درشت مغذّی ها و ريزمغذّی ها.
از  عـبـارت انـد  مـغـذّی هـا:  درشـت   ۱ــ۱ــ   ـ ۱ ـ
مقدار  به  بدن  که  چربی ها  و  پروتئين ها  (قندها)،  کربوهيدرات ها 

بيشتری از آن ها نياز دارد.
مواد قندی و نشاسته ای (کربوهيدرات ها)٢

مواد نشاسته ای مانند گندم و برنج بخش بزرگی از انرژی 
مورد نياز روزانۀ انسان ها را تأمين می کنند. قند، شکر، عسل و 
انواع مرباها، نان، برنج، سيب زمينی و… از جملۀ کربوهيدرات ها 

به شمار می آيند.

چربی ها
متعادل  مصرف  انرژی اند،  از  سرشار  منبعی  نيز  چربی ها 
چربی ها در برنامۀ غذايی روزانه ضمن تأمين برخی از ويتامين ها 
نيز  غذا  خوش طعمی  باعث   ،K و   E  ،D  ،A ويتامين های  مانند 
می شود. چربی ها و قندها اگر بيش از حد نياز بدن مصرف شوند 

به صورت ذخيرۀ چربی درآمده، موجب چاقی می شوند.

Carbohydrates ــ٢    Macro and Micro Nutrients ــ١
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منابع چربی اصولاً در غذاهای حيوانی مانند کره، خامه، 
تخم  ذرت،  روغن های  مانند  گياهی  منابع  در  و  دنبه،  سرشير، 
آفتابگردان، زيتون و… و مقداری نيز در مغزها مانند پسته، بادام، 

فندق و … وجود دارند.
پروتئين ها

هست.  پروتئين  زنده  موجودات  همۀ  بدن  ساختمانِ  در 

پروتئين مادۀ اساسی و اوليّۀ حيات است و زندگی بدون آن ممکن 
لازم اند.  بافت ها  ترميم  و  تکامل  و  رشد  برای  پروتئين ها  نيست. 
پروتئين  غنی  منابعِ  از  شير  و  پنير  تخم مرغ،  گوشت ها،  انواع 
به شمار می روند، غلات و حبوبات و انواع مغزها هم پروتئين گياهی 

دارند.

       بيش تر بدانيد
تأمين  بدان ها  بدن  نياز  حيوانی،  غذاهای  مصرف  با  و  برخوردارند  بهتری  كيفيت  از  حيوانی  پروتئين های 
می شود، اما غذاهای گياهی هم می توانند پروتئين مورد نياز بدن را تأمين كنند، مشروط بر اين كه دو نوع پروتئين 
گياهی با هم مصرف شود. اگر عدس يا لوبيا با نان يا برنج مصرف شود، مخلوط آن مانند عدس پلو، لوبيا پلو، 

عدسی با نان و يا خوراك لوبيا با نان، پروتئين لازم بدن را تأمين می كند.

۲ــ۱ــ۱ــ ريزمغذّی ها: عبارت اند از مواد معدنی و ويتامين ها 
که بدن به مقدار کمی به آن ها نياز دارد.

کلسيم،  قبيل  از  موادی  زنده  موجودات  بدن  در  معدنی:  مواد 
آهن، يد و غيره هست که در رشد و نمو و تنظيم اَعمال حياتی بدن نقشی 

مهم دارند.
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       بيش تر بدانيد

در جدول زير به شرح نقش تغذيه ای برخی از مواد معدنی می پردازيم.

مشکلات ناشی از کمبودگروه در معرض خطر کمبودنقشمادۀ معدنی

و کلسيم  ها  استخوان  م  استحکا و  رشد 
دندان ها

زنان باردار و شيرده، کودکان درحال 
رشد، نوجوانان و سالمندان

نرمیِ استخوان، پوکی استخوان

آهن
شدن  ساخته  خونسازی،  اوليه  ماده 
سلول ها، ساخته شدن گلبول های قرمز

نوجوانان،  رشد،  درحال  کودکانِ 
زنانِ  باروری،  سال های  در  زنان 

باردار و سالمندان

کم خونی فقر آهن

يد
ساخت هورمون های غدۀ تيروئيد، عامل 
عصبی،  و  جسمی  تکامل  و  رشد  مهم 
فعاليت  انرژی،  توليد  ساز،  و  سوخت 

طبيعی مغز و سلول های عصبی

نوزادان،  شيرده،  و  باردار  زنان 
کودکانِ درحال رشد و نوجوانان

لوچی  ذهنی،  ماندگیِ  عقب  گواتر، 
(نامتقارن بودن محور دو چشم يا چپ 
چشمی)، کری و لالی و سقط جنين

روی
کمک به رشد سلولی و ترميم، شرکت در 

سوخت و ساز
نوجوانان،  رشد،  درحال  کودکان 
زنان باردار و شيرده و سالمندان

قدی،  رشد  به خصوص  رشد  در  وقفه 
بهبود  در  تأخير  پوست،  در  تغييراتی 
زخم ها، کاهش احساس چشايی، ريزش 

مو و تأخير در تکامل غدد جنسی

منابع مهممادۀ معدنی

شير و فراورده های آنکلسيم
مثل آهن تيره  سبز  سبزی هایِ  حبوبات،  جگر،  ماهی،  مرغ،  گوشت، 

جعفری و ميوه های خشک مثل انجير، توت، برگه ها و…
ماهی، نمک يد داريد
ماهی ها و گوشت، تخم مرغ، غلات، حبوبات و مغزهاروی

ويتامين ها: بيشتر ويتامين ها در بدن ساخته نمی شوند و 
لازم است با غذا به بدن برسند. در بين انواع مختلف ويتامين ها، 
ويتامين D از موارد استثنايی است زيرا بدن از طريقِ تابش اشعۀ 
خورشيد به پوست، قادر به ساختنِ آن است؛ چون در پوست بدن 
ماده ای است که بر اثر تابش مستقيم نور آفتاب (نه از پشت شيشه) 

به ويتامين D تبديل می شود. مقداری از اين ويتامين نيز مستقيماً از 
منابعِ غذايی وارد بدن می شود. نقش عمدۀ ويتامين ها در فعاليت های 

بدن به شرح زير است:
الف) رشد

ب) توليدمثل
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       بيش تر بدانيد

ج) فعاليت های طبيعیِ دستگاه گوارش
د) واکنش های عصبی و روانی

و  چربی ها  و  پروتئين ها  ساز  و  سوخت  در  دخالت  هـ) 
مواد معدنی در بدن

ويتامين ها به دو دسته تقسيم می شوند:
K و E ،D ،A ۱ــ ويتامين های محلول در چربی مثل

۲ــ ويتامين های محلول در آب مثل ويتامين C و ويتامين های 
.B گروه

ويتامين های محلول در چربی در بدن ذخيره می شوند و اگر 
بيش از حدِّ  نياز بدن مصرف شوند باعث ايجاد مسموميت خواهند 
شد. ويتامين های محلول در آب در بدن ذخيره نمی شوند و مازاد 

آن ها از طريق ادرار از بدن دفع می شود.

در جدول زير به شرح نقش تغذيه ای ويتامين ها می پردازيم.

منبع غذايیعلايم کمبودوظايفويتامين

A

تأمين رشد و نمو بدن، تأمين قدرت ديد 
در تاريکی، حفظ مقاومت بدن در برابر 
بيماری ها، حفظ و نگه داری بافت های 

مخاطی بدن و سلامت پوست

شبکوری، کاهش مقاومت بدن در برابر 
و  خشک  رشد،  اختلال  بيماری ها، 

خشن شدن پوست و خشکیِ چشم

زردۀ  شير،  پنير،  کره،  جگر،  قلوه، 
سبز  ميوه های  و  سبزی ها  تخم مرغ، 
برگ و نارنجی و زرد مثل هويج، طالبی 

و زردآلو

D
طبيعی  بافت  حفظ  و  نمو  و  رشد 

استخوان ها و دندان ها
پوکی  کودکان،  در  استخوان  نرمیِ 

استخوان در سالمندان
و  جگر  تخم مرغ،  زردۀ  شير،  کره، 

ماهی

K
اثر انعقاد خون بر  خونريزی  زمان  شدن  طولانی 

ايجاد زخم يا بريدگی
جوانۀ  و  سبوس  کلم،  گلِ  اسفناج، 

گندم

E
حفظ سلامت پوست، کمک به جذب 
از  پيشگيری  و  بدن  در   A ويتامين 

نوعی کم خونی

کم خونی در نوزادانِ نارس و افزايش 
قرمز  های  گلبول  ديوارۀ  شکنندگیِ 

خون

روغن های گياهی مانند روغن آفتابگردان 
و ذرت، شير و تخم مرغ

B

سيستم  سلامت  حفظ  بدن،  رشد 
شرکت  اشتها،  حفظ  مغز،  و  عصبی 
در سوخت و ساز مواد غذايی در بدن 

و خونسازی

کم اشتهايی، خستگی، زبر شدن پوست 
و دردهای عصبی

غلات، حبوبات، شير و لبنيات، تخم مرغ، 
گوشت قرمز، ماهی، ميوه ها و سبزی ها، 

جگر، دل، قلوه

C

افزايش مقاومت بدن در برابر عوامل 
بيماری زا

گرفتگی  بی حالی،  ضعف،  و  خستگی 
ورم  و  درد  استخوان،  درد  عضلانی، 
مفاصل، تأخير در التيام زخم ها، تورم 
و  دندان ها  شدن  لق  لثه،  خونريزی  و 

خونريزی زيرپوستی

 ، سبز جه  گو  ، ها سبزی  ت،  کبا مر
و  کلم  گل  سبز،  فلفل  گوجه فرنگی، 

توت فرنگی
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فعاليت عملی 1
 ƽها پوستر ƽ ƽ ها و درشت مغذّ با هدايتِ هنرآموز به چند گروهِ مساوƽ تقسيم شويد و دربارة ريزمغذّ

را طراحي کنيد.

ضروری  بسيار  و  حياتی  ماده ای  آب  آب:  ۳ــ۱ــ۱ــ 
است. بين ۵۰٪ تا ۷۵٪ از کل وزن بدن را آب تشکيل می دهد. 
و  ويتامين ها  از  بعضی  مصرف  بدون  سال ها  حتی  هفته ها  انسان 
می تواند  روز  چند  فقط  ولی  بماند  زنده  می تواند  ضروری  املاح 

بدون آب دوام بياورد.
آب درون سلول های بدن در ساخت مواد مختلف شرکت 
حياتی  نقشی  ساده تر  مواد  به  آن  تبديل  و  غذا  هضم  در  و  می کند 
دارد. آب در تنظيم درجۀ حرارت بدن مؤثر است و از طريق تنفس 
از  ادرار  به صورت  و  (تعريق)  پوست  راه  از  تبخير  ريه ها،  راه  از 
کليه ها دفع می شود. آب برای کار طبيعی کليه ها، دفع مواد زايد و 
سموم از بدن، برطرف شدن خشکی دهان و زبان و پيشگيری از 

يبوست ضروری است.
نياز انسان به مايعات برحسب وزن و سن متفاوت است 
آب  ليوان   ۱۱ تا   ۷ به  روز  طول  در  افراد  متوسط  به طور  ولی 
(مايعات) نياز دارند. بخشی از نياز به آب نيز از راه غذاها تأمين 

می شود.

۲ــ۱ــ آشنايی با گروه های غذايی
آيا می دانيد کدام يک از گروه های غذايی در تغذيۀ روزانه 

مهم ترند؟
برای تأمين کليۀ مواد مغذی مورد نياز بدن، استفاده از 
همۀ گروه های غذايی ضروری است. دانشمندانِ علم تغذيه مواد 
تقسيم  غذايی  گروه  چند  به  آن ها،  محتويات  برحسب  را  غذايی 

کرده اند.
پنج گروهِ اصلی غذايی عبارت اند از:

۱ــ گروه نان و غلات
۲ــ گروه سبزی ها
۳ــ گروه ميوه ها

۴ــ گروه گوشت، حبوبات و مغزها
۵  ــ گروه شير و فراورده های آن

۱ــ۲ــ۱ــ گروه نان و غلات: آيا می توانيد تعدادی از 
غلات را نام ببريد؟

اين گروه شاملِ موادی مانند انواع نان (سنگک، بربری، 
تافتون، لواش و نيز انواعِ نان های فانتزی)، برنج، ماکارونی، گندم، 

ذرت، و جو و آرد حاصل از اين مواد است.
انواع  از  بعضی  انرژی،  حاوی  گروه  اين  غذايی  مواد 
تأمين  برای  که  پروتئين اند  مقداری  و  آهن   ،B گروه  ويتامين های 

انرژی، رشد و سلامت سيستم عصبی لازم است.
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       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه نان و غلات بهتر استفاده كنيد؟

1ــ تا آن جا كه ممكن است، برنج را به صورت كته مصرف كنيد.
2ــ سعی كنيد از نان های سبوس دار مثل نان جو، سنگك و بربری استفاده كنيد.

3ــ برای كامل كردن پروتئين گروه نان و غلات بهتر است آن ها را به صورت مخلوط با حبوبات (عدس پلو، 
باقالی پلو، عدسی با نان و…) مصرف كنيد.

چه  سبزی ها  می دانيد  آيا  سبزی ها:  گروه  ۲ــ۲ــ۱ــ 
ويتامين هايی دارند؟

اين گروه عبارت است از:
 سبزی های سرشار از ويتامين C مانند سبزی های برگدار 

و ساير سبزی ها مثل گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای و…
 سبزی های سرشار از ويتامين A و سبزی های به رنگ 
زرد، سبز تيره و نارنجی مانند سبزی های برگی، اسفناج، هويج، 

کدو حلوايی، گوجه فرنگی و…
قارچ،  سبز،  کدو  بادنجان،  کرفس،  مثل  سبزی ها  ساير   

پياز، سيب زمينی، کاهو، تره فرنگی و…
ويتامين های  مقاديری  ميوه ها،  مانند  نيز  سبزی ها  ضمناً 

گروه B، آهن و فيبر دارند. اين گروه برای حفظ مقاومت بدن در 
پوست  سلامت  و  تاريکی  در  ديد  زخم ها،  ترميم  عفونت ها،  برابر 

ضروری است.

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه ميوه ها و گروه سبزی ها بهتر استفاده كنيد؟

1ــ روزانه دست كم يك سهم از ميوه ها و سبزی های سرشار از ويتامين C و دست كم يك روز در ميان يك 
سهم از ميوه ها و سبزی های سرشار از ويتامين A مصرف كنيد.

2ــ قبل از مصرف سبزی ها و ميوه ها آن ها را به دقت شسته، ضدعفونی كنيد.
3ــ ميوه هايی را كه پوستشان قابل مصرف است، تا آن جا كه ممكن است با پوست بخوريد.

4ــ برای پختن سبزی ابتدا آب را جوش بياوريد، سپس سبزی را در آن ريخته، به مدت 20 دقيقه بپزيد.
5  ــ برای پختن سبزی ها از آبِ كم استفاده كرده، از آب حاصل از پخت سبزی در غذا استفاده كنيد.

6  ــ هنگام پختن سبزی، درِ ظرف را ببنديد.
7ــ سبزی ها را پس از خرد كردن بلافاصله بپزيد.

8  ــ پس از پوست كندن ميوه از گذاشتن آن در مجاورت هوا خودداری كنيد.
9ــ بيشتر از سبزی های خام استفاده كنيد تا ويتامين های آن بيشتر حفظ شود.

10ــ از سرخ كردن و خرد كردن بيش از اندازۀ سبزی ها بپرهيزيد.
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۳ــ۲ــ۱ــ گروه ميوه ها: آيا می دانيد ميوه ها دارای چه 
مواد مغذی ای هستند؟

اين گروه شامل:
 ميوه های غنی از ويتامين C مثل انواع مرکبات، کيوی 

و…
  ميوه های غنی از ويتامين A مثل طالبی، زردآلو، شليل، 

انبه و…

  ساير ميوه ها مثل سيب، موز، هلو، گلابی، انواع توت ها، 
گيلاس، انگور، هندوانه و…  .

ضمناً ميوه ها دارای مقداری ويتامين های گروه B، آهن و 
مقدار زيادی فيبرند. مصرف ميوه ها برای حفظ مقاومت بدن در 
پوست  سلامت  و  تاريکی  در  ديد  زخم ها،  ترميمِ  عفونت ها،  برابر 
ضروری است. هم چنين فيبر آن ها به پيشگيری از يبوست کمک 

می کند.
۴ــ۲ــ۱ــ گروهِ گوشت، حبوبات و مغزها: به نظر شما 

در گروه گوشت چه مواد غذايی وجود دارد؟
(گوسفند  قرمز  گوشت های  مانند  موادی  شامل  گروه  اين 
و  امعا  پرندگان)،  و  ماهی  (مرغ،  سفيد  گوشت های  گوساله)،  و 
احشا (جگر، دل، قلوه، زبان و مغز)، تخم مرغ و حبوبات (نخود، 
لوبيا، عدس، باقلا، ماش، لپه) و مغزها (گردو، بادام، فندق، پسته 

و تخمه ها) است.
مواد مغذیِ مهم اين گروه عبارت اند از پروتئين، آهن، روی 
و بعضی از انواع ويتامين های گروه B. مواد غذايیِ اين گروه برای 

رشد، خونسازی و سلامت سيستم عصبی لازم است.

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه گوشت، حبوبات و مغزها بهتر استفاده كنيد؟

1ــ قبل از پختن و مصرف كردن گوشت ها، چربی های آن را جدا كنيد، به خصوص هنگامِ آماده كردن مرغ، 
پوست آن را كه دارای چربی زيادی است، جدا كنيد.

2ــ تا آن جا كه ممكن است از سرخ كردن گوشت ها بپرهيزيد.
3ــ در مصرف زبان و مغز به سبب دارا بودن چربی و كلسترول زياد، افراط نكنيد.

4ــ گوشت های يخ زده ای را كه می خواهيد آب پز كنيد، بايد بلافاصله بپزيد و اگر می خواهيد به صورت كباب 
شده و انواع ديگر استفاده كنيد، برای خارج كردن گوشت از حالت انجماد بايد 24 ساعت قبل آن را در يخچال 

گذاشته، بعد بپزيد.
5  ــ بيشتر از گوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی به جای گوشت قرمز استفاده كنيد.

6  ــ مصرف تخم مرغ برای بزرگسالان به سبب دارا بودن كلسترول زياد به 3 عدد در هفته محدود كنيد.
7ــ مصرف كردن حبوبات به سبب دارا بودن فيبر و پروتئين زياد توصيه می شود.

8  ــ انواع مغزها، ميان وعده های مناسبی برای تأمين پروتئين، انرژی و برخی از مواد مغذی اند.
9ــ بهتر است مغزها را به صورت خام مصرف كرده و در بو دادن آن ها از نمك كمتری استفاده كنيد.
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۵  ــ۲ــ۱ــ گروه شير و فراورده های آن: آيا می توانيد 
محصولاتی را که از شير تهيه می شوند، نام ببريد؟

کشک  پنير،  ماست،  شير،  مانند  موادی  شامل  گروه  اين 
و بستنی است. مواد مغذیِ مهم اين گروه عبارت اند از پروتئين، 

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه شير و فراورده های آن بهتر استفاده كنيد؟

1ــ تا آن جا كه امكان دارد از شيرهای پاستوريزۀ كم چربی (2/5٪ يا كمتر) استفاده كنيد.
2ــ اگر شير پاستوريزه در دسترس نيست، می توانيد با افزودن مقداری آب به شير به مدت 15 تا 20 دقيقه 

آن را بجوشانيد، سپس مصرف كنيد.
3ــ تا آن جا كه امكان دارد از پنيرهای تهيه شده از شير پاستوريزه استفاده كنيد.

4ــ بستنی هايی را مصرف كنيد كه از شيرِ پاستوريزه و يا جوشيده تهيه شده باشد.
5  ــ برای خوردنِ هر نوع كشك بايد حتماً قبل از مصرف مقداری آب به آن افزوده، حداقل 20 دقيقه درحالی 

كه آن را به هم می زنيد، بجوشانيد.

 A و ويتامين B کلسيم، فسفر، بعضی از انواع ويتامين های گروه
که برای استحکام استخوان ها و دندان ها و رشد و سلامت پوست 

لازم است.

۶  ــ۲ــ۱ــ گروه متفرقه: در رأس هرم غذايی تصويری 
از مواد غذايی است که با نامِ گروه متفرقه شناخته می شود که جزء 
گروه های اصلی غذايی نيست اما در الگوی غذايیِ روزانۀ ما کم 

و بيش وجود دارند.

مواد غذايی اين گروه عبارت اند از:
کره،  دنبه،  پيه،  مايع،  و  جامد  روغن های  مثل  چربی ها   

خامه، سرشير، سُس های چرب (مايونز).
 شيرينی ها و مواد قندی مثل انواع مربا، قند و شکر، انواع 
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شيرينی های خشک و تر، انواع پيراشکی های شيرين، آب نبات و 
شکلات.

ترشی، شور،  مانند انواع   ترشی ها، شورها و چاشنی ها 

فلفل، نمک و زردچوبه، دارچين و…
نوشابه های  و  صنعتی  آب ميوه های  گازدار،  نوشابه های   

انرژی زا و…   .

       بيش تر بدانيد
چگونه از گروه متفرقه بهتر استفاده كنيد؟

1ــ بهتر است از روغن های مايع با منشأ گياهی مصرف كنيد.
2ــ تا جايی كه امكان دارد، از حرارت دادن زياد روغن ها خودداری كنيد.
3ــ سعی كنيد مصرف چربی ها، شيرينی ها و چاشنی ها را محدود كنيد.

4ــ تا جايی كه امكان دارد، مصرف نوشيدنی های اين گروه را محدود كرده، نوشيدنی های بهتر مثل آب، شير 
و آب ميوۀ تازه را جايگزين كنيد.

5  ــ برای رفع تشنگی، نوشيدن آب معمولی به هر آشاميدنی ديگری برتری دارد.
6  ــ با آن كه چيپس از سيب زمينی تهيه می شود، به علتِ داشتن چربی و نمك زياد مصرف آن بايد محدود 

گردد.
7ــ نمك بايد كم مصرف شود ولی همان مقدار كم هم بايد يد دار باشد.

فعاليت عملی 2
با انتخاب دوستان و هدايت هنرآموز به گروه هاƽ مساوƽ تقسيم شويد و هر گروه پوسترƽ دربارة هريک 
 ƽغذايي تهيه کنيد. توجه داشته باشيد که هر پوستر يک پيام آموزشي داشته باشد. سپس اعضا ƽاز گروه ها
هر گروه در حضورِ ساير هنرجويان کلاس به تشريحِ پيام هاƽ پوستر خود مي پردازند. پوسترها مي توانند با نظر 

هنرآموز در جاهاƽ مختلف مدرسه نصب شود.
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۳ــ۱ــ سهم گروه های غذايی
آيا می دانيد اندازۀ سهم هريک از گروه های غذايی چه قدر 

است؟
سهم يعنی مقداری از يک مادۀ غذايی در هر گروه غذايیِ 

اصلی که مقداری مشخص از مواد مغذی دارد.
الف) نان و غلات: هر سهم از اين گروه برابر است با برشی 
۳۰ گرمی از انواع نان، نصف تا سه چهارم ليوان ماکارونی يا برنج 

پخته. (حدوداً معادل ۸ قاشق غذاخوری = ۱۲۰ گرم)
با  است  برابر  گروه  اين  از  سهم  هر  سبزی ها:  گروه  ب) 
يک ليوان انواع سبزی های برگی مثل اسفناج، کاهوی خرد شده 
يا نصف ليوان سبزی پخته يا نصف ليوان از ساير سبزی های خرد 

شده و يا يک عدد سيب زمينی متوسط.
ج) گروه ميوه ها: هر سهم از اين گروه برابر است با يک 

عدد سيب يا پرتقال يا هلوی متوسط يا يک چهارم طالبی متوسط يا 
نصفِ ليوان حبۀ انگور يا ۳ عدد زردآلوی متوسط يا نصفِ ليوان 

آب ميوه (معادل ۱۲۰ ميلی ليتر).
د) گروه گوشت، حبوبات و مغزها: هر سهم از اين گروه 
برابر است با ۶۰ گرم گوشت پخته يا ۲ عدد تخم مرغ و يا يک ليوان 
حبوبات پخته شده (حدود ۲۴۰ گرم) و يا نصف ليوان حبوبات خام 
(حدود ۱۲۰ گرم) و يا حدود يک ليوان از مغزها (گردو، فندق، 

بادام، پسته و تخمه ها) تقريباً معادل با ۲۴۰ گرم.
هـ) گروه شير و فراورده های آن: هر سهم از اين گروه 
 ۲۴۰ با  (برابر  ماست  ليوان  يک  يا  شير  ليوان  يک  با  است  برابر 
ميلی ليتر)، ۴۵ تا ۶۰ گرم پنير يا يک چهارم ليوان کشکِ پاستوريزه 
 ۳۶۰ با  (برابر  بستنی  ليوان  نيم  و  يک  يا  و  ميلی ليتر)   ۶۰ (معادل 

ميلی ليتر) و يا دو ليوانِ دوغ.

هر ليوان = 240 ميلی ليتر از مايعات يا حدود 240 گرم از مواد غذايی جامد

هر قاشق مرباخوری = 5 گرم

هر قاشق غذاخوری = 15 گرم

3 قاشق مرباخوری = 1 قاشق غذاخوری

4 قاشق غذاخوری = يك چهارم ليوان

غذايی:  گروه های  به  روزانه  نياز  ۱ــ۳ــ۱ــ 
نياز از هر گروه  مورد  سهم های  مقدار  غذايی  راهنمای  هرم 
غذايی را برای تأمين انرژی و مواد مغذی مورد نياز گروه های 
سنی مختلف نشان می دهد. به عنوان مثال هرم غذايی صفحۀ 
بعد سهم های مورد نياز از گروه های غذايی مختلف را برای 
افراد بزرگسال سالم نشان می دهد. گروه های سنی ديگر نيز 
کار  واحدهای  در  که  دارند  خود  به  مخصوص  توصيه های 

بعدی به آن خواهيم پرداخت.
همان طور که در تصوير می بينيد، قاعدۀ هرم شامل گروه 
نان و غلات است و توصيه می کند که هر فرد بايد بيش از هر 
غذايی ديگر از گروه نان و غلات استفاده کند. به تدريج که به 
رأس هرم نزديک تر می شويم، با کوچک تر شدن خانه های اشغال 

چربی
قند

گروه گوشت و 
حبوبات و مغزها

گروه ميوه ها

گروه 
نان و 
غلات

گروه شير و 
فرآورده های آن

گروه سبزی ها

توجه 
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شده با گروه های غذايی، مقدار مصرف آن ها محدودتر می شود. مثلاً 
نشان  آن  فراورده های  و  شير  گوشت،  گروه  خانه  بودن  کوچک تر 
بايد مقدار مصرف آن ها کمتر از گروه ميوه ها و سبزی ها و  می دهد 
نان و غلات باشد زيرا آن ها با اين که سرشار از پروتئين، ويتامين و 

مواد معدنی اند، چربی و انرژی زيادی دارند.
مثلث کوچکی را در  شيرينی ها فقط  روغن ها و  چربی ها، 

فعاليت عملی 3
انواعي از مواد غذايي موجود در بازار را تهيه کنيد. اگر در دسترس نبود، مي توانيد تصوير آن ها را تهيه 
کنيد. به گروه هاƽ چند نفرƽ تقسيم شويد و هر گروه، مواد غذايي مربوط به يک گروه اصلي غذايي را انتخاب 

کرده، سپس اندازة سهم هاƽ توصيه شده براƽ هر گروه را زير هريک بنويسيد.

فعاليت عملی 4
جدول «الگوƽ هفتگي تغذيه» را در پايان هر روز با درج نوع غذا و مقدار مصرف شده (برحسب مقياس 
انتخابي خود، مثل عدد، گرم، کيلوگرم، قاشق و…) مانند الگوƽ نوشته شده براƽ يک روز فرضي، تکميل کنيد. 
 ƽدر دسترس را که مي توانيد برا ƽمصرفي خود را بررسي کنيد و فهرستي از غذاها ƽغذا ƽدر پايان هفته الگو
جبران کمبودهاƽ الگوƽ غذايي هفتة قبل خود مصرف کنيد، کنار گروه هاƽ غذايي در هرم «کمبودهاƽ غذايي 

من» بنويسيد. با هنرآموز در خصوص نتايجي که گرفته ايد، بحث کنيد.

بالای هرم اشغال کرده اند و اين بدان معنی است که بايد آن ها را به 
مقدار کم مصرف کرد.

يکی از مزايای اين هرم انعطاف پذيری آن است. به عنوان 
مثال اگر فردی در جايی به شير دسترسی نداشت به جای آن می تواند 
از پنير استفاده کند زيرا هر دوی اين ها مواد مغذّی اصلی گروه شير 

و فراورده های آن را تأمين می کند.

كمبودهایِ غذايیِ من

قند
چربی

گروه گوشت و حبوبات و مغزها

گروه ميوه ها

گروه نان و غلات 

گروه شير و فرآورده های آن

گروه سبزی ها
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جدول الگوی هفتگی تغذيه

              گروه غذايی 

روزهای هفته
ميوه هاسبزی هانان و غلات

گوشت، حبوبات و 
مغزها

شير و 
فرآورده های آن

شنبه

يکشنبه

دوشنبه

سه شنبه

چهارشنبه

پنج شنبه

جمعه

بربری، روز فرضی نان  چهارم  يک 
يک عدد نان باگت و يک 

کفگير برنج

دو عدد سيب و يک ۴ عدد تربچه
ليوان آب پرتقال

يک ران مرغ، نصف
ليوان مغز گردو و يک 

عدد تخم مرغ

 ، شير ن  ا ليو يک 
۲۰گـرم پـنـيـر و يـک 

فنجان ماست
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چکيده
 گروه های اصلی غذايی عبارت اند از:

گروه نان و غلات که روزانه بايد ۶ تا ۱۱ سهم، گروه سبزی ها ۳ تا ۵ سهم، گروه ميوه ها ۲ تا ۴ سهم، 
گروه گوشت، حبوبات و مغزها ۲ تا ۳ سهم و گروه شير و فرآورده های آن ۲ تا ۳ سهم از آن ها استفاده 

شود.
 مواد مغذّی به ۲ دسته تقسيم می شود:

۱ــ درشت مغذّی ها (کربوهيدرات ها، چربی ها و پروتئين ها)
ترميم     و  نمو  و  رشد  برای  پروتئين ها  و  هستند  انرژی  تأمين کنندۀ  چربی ها  و  کربوهيدرات ها 

بافت ها لازم اند.
۲ــ ريزمغذّی ها (مواد معدنی و ويتامين ها)

ريزمغذّی ها در رشد و نمو و تنظيمِ اَعمالِ حياتی بدن نقشی مهم دارند.
 آب که مايۀ حيات است و ۵۰ تا ۷۵ درصد وزن بدن را تشکيل می دهد و برای انجام کليه اعمال 

حياتی، مورد نياز است.

 آزمون پايانى نظرى واحد كار اول

۱ــ هريک از پرسش ها را به پاسخ مناسب آن وصل کنيد.
پاسخ ها پرسش ها 
گواتر از گروه های اصلی غذايی 

هويج و کدو حلوايی از علايم کمبود يد در بدن 
نان و غلات کمبود آن موجب شبکوری و بيماری های پوستی می شود 

مصرف روزانۀ شير و فرآورده های آن برای برخورداری از سلامت و رشد طبيعی بدن لازم است 
A ويتامين  A از منابعِ غذايی ويتامين

مصرف روزانۀ همۀ گروه های غذايی يکی از راه های جلوگيری از پوکی استخوان در سالمندی 
۲ــ انواع درشت مغذّی ها را نام ببريد.

۳ــ گروه غذايی شير و لبنيات حاوی چه مواد غذايی است؟ نام ببريد.

 آزمون پايانى عملى واحد كار اول
با توجه به مطالبی که در اين واحد کار آموخته ايد تحقيق کنيد که ضررهای تغذيه نامناسب برای بدن 

چيست، نتيجه را در کلاس گزارش دهيد.

?

?
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واحد كار دوم 

تنظيم برنامة غذايى مناسب براى خانواده

واحد كار دوم 

تنظيم برنامة غذايى مناسب براى خانواده

چربی
قند

گروه گوشت و حبوبات 
و مغزها

گروه ميوه ها

گروه نان و 
غلات

گروه شير و فرآورده های 
آن

گروه 
سبزی ها
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پيش آزمون واحد كاردوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

1ــ راهنمای غذای روزانه را توضيح دهد.

2ــ برنامۀ غذايی متعادل و متنوّع برای خانواده را تنظيم كند.

3ــ برنامۀ غذايی مناسب را با توجه به وضع درآمد و اقتصاد خانواده تنظيم كند.

4ــ نكته های كليدی را در تنظيم برنامۀ غذايی روزانه تشريح كند.

5  ــ ميزان انرژی مورد نياز روزانۀ افراد را در سن های مختلف توضيح دهد.

6  ــ مقادير توصيه شدۀ روزانۀ مواد مغذّی مختلف را از روی جدول پيدا كند.

۱ــ آيا می دانيد اصول تغذيۀ صحيح کدام اند؟ نام ببريد.
۲ــ کدام يک از موارد زير جزء توصيه های راهنمای رژيم غذايی نيست؟

ب) انتخاب غذاهای کم چربی و استفاده از روغن مايع الف) پرهيز از مصرف نوشابه های گازدار 
د) رعايت تنوع در خوردن غذا ج) زياد مصرف کردن شکر 

۳ــ در برنامۀ غذايی روزانه چند وعده غذای اصلی و ميان وعده بايد درنظر گرفته شود؟
ب) ۲ وعده غذای اصلی و ۲ ميان وعده الف) ۳ وعده غذای اصلی و ۱ ميان وعده 
د) ۳ وعده غذای اصلی و ۲ ميان وعده ج) ۳ وعده غذای اصلی 

۴ــ غذای تهيه شده برای خانواده بايد دارای کدام يک از ويژگی های زير باشد؟
ب) سيرکننده، متنوّع، اشتهاآور و دارای طعم و بوی خوش الف) سيرکننده و متنوّع 

د) پر  پروتئين ج) بی بو و بی طعم 
۵  ــ کدام يک از موارد زير جزء عادت های غذايی صحيح اند؟

ب) مصرف چای بلافاصله پس از غذا الف) خوردن خاک هنگام بارداری 
د) استفاده از مواد غذايیِ آب پز به جای سرخ کرده ج) ندادن آب به کودکان هنگام اسهال 

۶  ــ به چه علت زنان باردار به سبب کمبود مواد غذايی در معرض خطرند؟
ب) به علتِ خستگیِ زياد الف) به علتِ رشدِ جنين 
د) به علتِ فعاليت زياد ج) به علتِ افزايش اشتها 
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مقدمه 
همۀ افراد جامعه با توجه به تفاوت های فردی مانند سن، جنس، مراحل رشد و بلوغ و دوران های 
ويژه ای كه با تغييرات فيزيولوژيك همراه است مانند دوران بارداری و شيردهی، بايد از رژيم غذايی متناسب 
بهره مند شوند. امروزه با پيشرفت علم، وجود ارتباط بين برنامۀ غذايی و بعضی بيماری ها مانند بيماری های 
قلبی ــ عروقی، بعضی انواع سرطان ها و بيماری ديابت ثابت شده است. از اين رو، تنظيم رژيمی مناسب كه 

به كاهش خطر بروز چنين بيماری هايی كمك كند، ضروری است.

۱ــ۲ــ اصول تغذيۀ صحيح
برای اين که رژيم خوب و سالمی را طراحی کنيد بايد چند 

اصل زير را درنظر بگيريد:
۱ــ۱ــ۲ــ تعادل: منظور از تعادل آن است که هريک از 
انواع مواد غذايی در حد نياز بدن مصرف شود به نحوی که مصرف 
يک نوع ماده غذايی به مقدار زياد سبب حذف ساير مواد غذايی 
نشود. مثلاً در طول روز نبايد آن قدر سبزی و ميوه مصرف کنيد که 

نتوانيد از نان و غلات يا گوشت و حبوبات استفاده کنيد.

۲ــ۱ــ۲ــ تنوّع: منظور از تنوّع، مصرف غذاهای 
مختلف از هريک از گروه های اصلی غذايی است. يعنی فقط 
استفاده  سبزی ها  از  مثلاً  گروه،  يک  از  مختلف  نوع  سه  يا  دو 
نشود. برای مثال اگر مادر بارداری ۴ تا ۵ ليوان شير و ماست 
در روز بخورد نياز او به کلسيم برطرف می شود اما نياز او را به 
آهن تأمين نمی کند. درواقع اگر از مواد غذايیِ يک گروه بيشتر 

۳ــ۱ــ۲ــ اعتدال در غذا خوردن: غذا بايد در حدّ 
اعتدال و با در نظر گرفتن ميزان 
انرژی مورد نياز بدن برحسب 
شود.  مصرف  جنس،  و  سن 
که  غذاهايی  می شود  توصيه 
و  شکر  چربی،  زيادی  مقدار 
نمک دارند در مقدار و دفعات 
از  که  غذاهايی  نسبت  به  کمتر 
لحاظ مواد مغذی غنی هستند، 

مصرف شوند.

ساير  است  ممکن  بخوريد 
گروه ها را از دست بدهيد.
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۲ــ۲ــ ابزار مناسب برای تنظيم رژيم غذايی
رژيم  راهنمای  غذايی١:  رژيم  راهنمای  ۱ــ۲ــ۲ــ 
غذايی به اين منظور تهيه شده است که مردم را با نحوۀ غذا خوردن 
مناسب برای حفظ سلامت، آشنا کند. درواقع رژيمِ غذايی مناسبِ 
راهنما  اين  از  استفاده  با  می توان  را  خانواده  افراد  برای  روزانه 

تنظيم کرد.

راهنمای رژيم غذايی

۱ــ در انتخاب و مصرفِ مواد غذايی به تنوّع، اعتدال و 
تعادل توجه کنيد.

که  کنيد  تنظيم  طوری  را  روزانه  غذايی  مواد  مصرف  ۲ــ 
وزن مطلوب حفظ شود.

۳ــ سعی کنيد برنامۀ مرتب ورزشی را به صورت حداقل سه 
روز و هر بار به مدت ۳۰ تا ۴۰ دقيقه داشته باشيد.

۴ــ با مصرف بيشتر ميوه ها و سبزی ها، حبوبات و نان های 
سبوس دار، دريافت فيبر را افزايش دهيد.

۵  ــ مصرف شير و فرآورده های آن، کشک و بستنی (کمتر 
از  ۲/۵درصد چربی) را افزايش دهيد.

۶  ــ از مصرف چربی جامد، اجتناب کنيد و غذاها را سرخ 
نکنيد.

۷ــ تا حدّ امکان از گوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی، 
در برنامۀ غذايی، بيشتر استفاده کنيد.

۸  ــ مصرف قند و شکر را محدود و به جای آن از خرما، 
توت خشک، کشمش و… استفاده کنيد.

۹ــ از مصرف زياد نمک طعام بپرهيزيد و سر سفره از نمک 
استفاده نکنيد، اما در همان ميزان کم، نمک بايد يددار باشد.

۱۰ــ از مصرف نوشابه های گازدار پرهيز کنيد.

اين راهنما برای اين توصيه نشده است كه شما مواد غذايی دل خواه خود را كنار گذاشته، غذای 

مفيد  بدن  برای  غذا  خوردن  از  بردن  لذت  كه  است  داده  نشان  تحقيقات  زيرا  كنيد.  مصرف  غيرعادی 

است، اما بهتر است تا جايی كه می توانيد اين نكته ها را كه ضامن سلامت و طول عمر بيشتر شما و افراد 

خانواده است، به كار ببنديد.

از  ديگر  يکی  غذايی:  راهنمای  هرم  ۲ــ۲ــ۲ــ 
ابزارهای مناسب برای تنظيم رژيم غذايی استفاده از هرم راهنمای 

غذايی است که در واحد قبلی کار توضيح داده شد.
قبلاً يادآوری شد، بزرگسالانی که از هرم راهنمای غذايی 
استفاده می کنند بايد ۶ تا ۱۱ سهم از گروه نان و غلات، ۳ تا ۵ 
سهم از گروه سبزی ها، ۲ تا ۴ سهم از گروه ميوه ها، ۲ تا ۳ سهم 
از گروه شير و فرآورده های آن و ۲ تا ۳ سهم نيز از گروه گوشت، 

حبوبات و مغزها استفاده کنند.
برای تأمين انرژی و مواد مغذی مورد نياز، گروه های سنی 
ديگر نيز توصيه های مخصوص به خود دارند که در همين مبحث 

به آن خواهيم پرداخت.
معنای  به  انرژی  واژۀ  انرژی:  ميزان  ۳ــ۲ــ۲ــ 
انجام  برای  روزانه  فرد،  هر  بدن  است.  کار  انجام  ظرفيت 
فعاليت های سوخت و ساز و ساير اعمال حياتی نياز به انرژی 
بستگی  متعددی  عوامل  به  فرد  هر  در  انرژی  به  نياز  اما  دارد. 
و  جنس  سن،  بدن،  اندازۀ  از:  عبارت اند  عوامل  اين  دارد. 

ميزان فعاليت فرد.
سنی  گروه های  همۀ  برای  روزانه  انرژی  تقريبی  ميزان 
آمده  پودمان  پيوست  در  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  جدول  در 

است.
Dietary Guideline ــ ١

توجه 
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واحد انرژی را در علم تغذيه کالری می گويند. به دليل اين که 
ميزان انرژی حاصل از سوخت و ساز بدن بسيار بالاست، برای 

اندازه گيری آن از کيلو کالری (هر ۱۰۰۰ کالری = ۱ کيلوکالری) 
استفاده می شود.

هر گرم كربوهيدرات در بدن 4 كيلو كالری انرژی توليد می كند.

هر گرم پروتئين در بدن 4 كيلو كالری انرژی توليد می كند.

هر گرم چربی در بدن 9 كيلو كالری انرژی توليد می كند.

درشت  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  ۴ــ۲ــ۲ــ 
 ١RDA يا  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  ريزمغذّی ها:  و  مغذّی ها 
به طور مشترک توسط وزارت کشاورزی و بخش خدمات انسانی 
و بهداشتیِ ايالات متحدۀ امريکا تعيين شده است، که يک مقياس 
مغذی  مواد  و  انرژی  ميزان  اندازه گيری  برای  جهانی  استاندارد 
دريافتی افراد سالم است. آخرين مقادير توصيه شدۀ روزانه (سال 
۲۰۰۴ ميلادی) در جدول های ۱ و ۲ در پيوست انتهای پودمان 
آورده شده است. اين جدول ها برای سن های مختلف تنظيم شده 
و گروه های شيرخواران، کودکان، مردان، زنان و نيز زنان باردار 

و شيرده را دربر می گيرد و برای هر گروه سنی مقادير توصيه شدۀ 
و  ويتامين ها  فيبر،  کربوهيدرات،  چربی،  پروتئين،  انرژی،  روزانه 

مواد معدنی آورده شده است.
با مراجعه به اين جدول ها ملاحظه می کنيد که در هر رديف، 
گروه های سنی و در هر ستون، مواد مغذّی و ميزان مورد نياز آن ها 
ثبت شده است. برای تنظيم برنامۀ غذايی روزانه می توانيد برای هر 
فرد ميزان نياز را برحسب سن و جنس، از جدول استخراج کرده، 
بر طبق آن و با در نظر گرفتن توصيه های هرم راهنمای غذايی يک 

رژيم غذايی را طراحی کنيد.

جدول شمارۀ ۱ــ نمونه ای از سهم گروه های غذايی در افراد با نيازهای انرژی مختلف

زنان بی تحرک و بعضی گروه های غذايی
از بزرگسالان

کودکان، دختران نوجوان، 
زنان فعال و مردان کم تحرک

پسران نوجوان و 
مردان فعال

۲۸۰۰ کيلوکالری۲۰۰۰ کيلوکالری۱۶۰۰ کيلوکالریميزان انرژی کيلو کالری
۶۹۱۱نان و غلات (سهم)

۳۴۵سبزی ها (سهم)
۲۳۴ميوه ها (سهم)

۲ــ۲۳ــ۲۳ــ۳شير و فرآورده های آن (سهم)
۲۲۳گوشت، حبوبات و مغزها (سهم)

۵۳۷۳۹۳چربی (گرم)
۶۱۰۱۴قندهای اضافی (قاشق مرباخوری)

Recommended Daily Allowances ــ ١

توجه 
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حال با آگاهی کامل از اين گروه ها و محتويات آن ها می توان 
نکتۀ  کرد.  تهيه  مناسب  غذايی  برنامۀ  يک  به سرعت  و  به راحتی 
از  استفاده  در  بايد  که  است  اين  غذايی  برنامه  تنظيم  در  مهم 
گروه های مختلف غذايی به ميزان انرژی مورد نياز هر فرد 

توجه داشت.
 غذا بايد برای ۳ وعدۀ اصلی و ۲ ميان وعده تنظيم شود.

ميزان ميل   مقدار غذايی که هر فرد می خورد بستگی به 
و رغبت وی دارد. ولی توصيه می شود در رژيم غذايی روزانه از 
مقداری گوشت يا ماهی يا تخم مرغ و شير و فرآورده های آن در هر 

وعدۀ غذايی برای تأمين پروتئين مورد نياز بدن استفاده شود.

۳ــ۲ــ اصول تنظيم برنامۀ غذايی
تغذيه  اصول  بايد  روزانه،  غذايیِ  برنامۀ  تنظيم  برای 

در  مهمی  عامل  اشتها  شود.  آميخته  تجسم  قدرت  و  هنر  با 
برنامه ريزی غذايی و ميزان ارزش مواد مغذّی انتخابی است، 
زيرا بهترين غذاها زمانی مغذی هستند که خورده شوند. پس 
علاوه بر در نظر گرفتن تمام گروه های اصلی در برنامۀ غذايی، 
آن  سيرکنندگی  و  غذا  بوی  و  طعم  غذا،  ظاهر  تنوّع،  به  بايد 

نيز توجه کرد.
۱ــ۳ــ۲ــ توجه به ويژگی های سفرۀ خانواده

مدتی  برای  اگر  هم  لذيذ  بسيار  غذاهای  حتّی  تنوّع: 
دست  از  را  خود  ارزش  شوند  مصرف  پی درپی  و  طولانی 
انتخاب  در  تنوّع  به  که  است  مهم  بسيار  بنابراين  می دهند. 
غذاها توجه کرد. زيرا مقدار ارزش غذايی و اشتها را افزايش 

می دهد.

جدول شمارۀ ۲ــ اندازۀ سهم ها و ميزان انرژی موجود در آن ها

ميزان انرژی (کيلو کالری)گروه های غذايی

۸۰هر سهم از نان و غلات
۲۵هر سهم از سبزی ها
۶۰هر سهم از ميوه ها

۱۲۰هر سهم از شير و فرآورده های آن (با چربی متوسط)
۱۵۰هر سهم از گوشت، حبوبات و مغزها (با چربی متوسط)

فعاليت عملی 1
به گروه هاƽ ۴ تا ۵ نفره تقسيم شويد. هر گروه 
بررسي کنيد آيا مواد غذايي پيشنهادƽ زير از نظر مواد 
مغذƽ مناسب است يا خير؟ اگر مناسب نيست چرا؟ هر 
نوع نقص ديگرƽ که به نظرتان مي رسد بيان کنيد. سپس 
در کلاس با راهنمايي هنرآموز خود دربارة اين الگو بحث 

و در صورت نياز آن را اصلاح کنيد.

شام ناهارصبحانه
آب

پرتقال
نان

شير + شکر
کره و مربا

چای

برنج + روغن
خورش (با گوشت)

لوبيا سبز پخته
سالاد فصل

ماست

نان
مرغ

کاهوو گوجه فرنگی
سيب زمينی پخته

ماست
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ظاهر غذا: رنگ و شکل غذاها بايد متنوع باشد و به زيبايی 
طراحی شود. مثلاً از سبزی و ميوه در وعده های غذايی استفاده شود 

چون تنوع رنگ ها از ويژگی های مهم سبزی ها و ميوه هاست.

۲ــ۳ــ۲ــ تطبيق الگوی غذايی با علايق خانواده: 
اعضای خانواده سليقه های متفاوت دارند، کودکان، افراد مسن، 
دختران، پسران سالم يا بيماران نمی توانند از غذای معمولی خانواده 
استفاده کنند. در چنين شرايطی برنامۀ غذايی بايد با نيازهای افرادی 

که نيازمندی های مختلف دارند، تطبيق داده شود.
تغييرهای بسيار کوچک در برنامۀ غذايی اصلی می تواند 
بايد  تغييرات  اين  کند.  برطرف  را  همه  نياز  زيادی  حدود  تا 
به نظر  نباشد.  غذا  در  عمده  تغيير  به  نيازی  که  باشد  به گونه ای 
شما يک برنامۀ غذايی برای خانواده ای متشکل از يک زوج 
جوان، يک پسر سه ساله، و يک مادربزرگ نود ساله چگونه 

بايد باشد؟
و  کودک  برای  و  مناسب  همه  برای  بايد  شده  تهيه  غذای 
سالمند قابل جويدن و هضم کردن باشد. اگر عضوی از خانواده بيمار 
است، قطعاً به برنامۀ غذايی خاصی نياز دارد که پزشک کليات آن را 
تجويز می کند. نکتۀ جالب اين است که حتّی در اين شرايط نيز برای 
صرفه جويی در وقت و هزينه ها می توان سمت و سوی برنامۀ غذايی 
را با نيازهای بيمار منطبق کرد. اين عمل علاوه بر ايجاد آرامش در 

بيمار کار اضافی نيز بر خانواده تحميل نمی کند.

چربی
قند

و  گوشت  گروه 
حبوبات و مغزها

گروه ميوه ها

گروه 
نان و 
غلات

گروه شير و 
فرآورده های آن

گروه سبزی ها

طعم و بوی غذا: به طعم و بوی غذا بايد با هم توجه کرد. طعم 
و بوی غذا بايد خوشايند باشد و فرد را به خوردن غذا ترغيب کند.

سيری  احساس  بايد  معده  شدن  پر  از  بعد  سيرکنندگی: 
دست دهد. پس غذايی که می خوريم بايد هم مغذی و هم سيرکننده 
باشد. به اين دليل توصيه می شود از نان و غلات همراه غذا استفاده 
شود. زيرا هم انرژی مورد نياز را تأمين می کند و هم به راحتی فرد 

را سير می کند.
۳ــ۳ــ۲ــ تطبيق درآمد با سبد غذای خانواده: سبد 
غذای خانواده يعنی مواد غذايی مختلفی که خريداری و از آن ها 

در تهيۀ غذا برای اعضای خانواده استفاده می شود.
غذا،  کردن  فراهم  برای  خانواده ها  درآمد  بيشتر  امروزه 
صرف می شود. بنابراين، تنظيم برنامۀ غذايی متنوّع برای خانواده ها 
بسيار مهم است. در اين خصوص توجه به پيشنهادهای زير مفيد 

است.
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 برخی از مواد غذايی در برخی از فصول سال فراوان تر و 
ارزان تر و در ساير فصول کمياب و گران اند. بنابراين مناسب است، 
غذاهای يک فصل از سال را که می توان در فصل های ديگر از 

آن ها استفاده کرد، با روش های مناسب نگه داری کرد.
 خريد از تعاونی ها، بازار روز ميوه و تره بار و مراکز فروش 

عمده، با صرفه تر است.

داشته باشد. درنتيجه سبزی ها پاک تر، تازه تر و ارزان تر از هميشه 
به دست شما می رسد.

  در صورتی که فضای کافی وجود داشته باشد، نگه داری 
از مرغ و خروس (در مکان بهداشتی مناسب) می تواند به تهيۀ مواد 

غذايی خانواده ها کمک کند.

معنی  به  غذايی  مواد  بودن  گران تر  که  داشت  توجه  بايد   
گاو  لاشۀ  مختلف  قسمت های  مثال  برای  نيست.  آن  بودن  بهتر 
اگرچه از نظر قيمت تفاوت دارد، اما از نظر ارزش غذايی تقريباً 

يکسان اند.

 اسراف در تهيۀ غذا يا استفاده و نگه داری نادرست 
غذايی  مواد  از  زيادی  مقدار  رفتن  هدر  باعث  غذايی،  مواد 

می شود.
امکان  سبزی ها  کاشتن  محله،  يا  منزل  در  است  ممکن   

عادت های  غذايی:  عادت های  به  توجّه  ۴ــ۳ــ۲ــ 
غذايی يعنی آداب و رسوم و عقيده هايی که بر روش تهيه، پخت، 
نگه داری و مصرف غذا و هم چنين تقسيم غذا بين افراد خانواده 
مؤثر است، مثلاً در بعضی از نقاط کشور مرسوم است که کدبانوی 
خانه، بهترين قسمت های غذا را برای پدر و ساير مردان و پسران 
تقسيم  دختران  و  خود  بين  غذا  باقی ماندۀ  و  می گذارد  خانواده 
می شود يا در بعضی مناطق سهم غذای کودکان کمتر از سهم غذای 
بزرگسالان است. بنابراين عادت های غذايی می توانند بر وضع تغذيه 
ممکن  منطقه  غذايیِ هر  عادت های  بگذارند.  اثر  افراد  سلامت  و 

است درست يا نادرست باشد.
برخی از عادت های غذايی مرسوم که صحيح اند عبارت اند 

از:
 خوردن غذا به مقدار لازم و کافی در دوران بارداری 

و شيردهی
غذاهای  خوردن  و  غذايی  مواد  مخلوط  از  استفاده 

متنوع
 افزودن ماست به غذایِ کمکی کودکان

 مصرف چای يک تا ۲ ساعت بعد از صرف غذا
اصلی  غذای  وعده  يک  که  صبحانه  به  دادن  اهميت   

روزانه است.
سرخ  غذاهای  به جای  آب پز  غذايی  مواد  از  استفاده   

شده.
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فعاليت عملی 2
تحقيق کنيد در منطقة شما چه عادت هاƽ غذايي نامناسبي است؟ آن ها را در کلاس گزارش دهيد. به نظر 

شما چه عاداتي مي تواند جانشين عادات غلط شود؟

۵  ــ۳ــ۲ــ توجه به نيازهای تغذيه ای در دوران های 
مختلف زندگی: بايد توجه داشته باشيد که در هر دوره از زندگیِ 
يک فرد، نيازهای تغذيه ایِ خاصِ همان دوره که مربوط به تغيير 
شرايط سنی و جسمی است وجود دارد. بنابراين در برنامۀ غذايی 
بايد به اين مسأله توجه شود. شما با نيازهای تغذيه ای دوران های 
و  سالمندی  تا  بلوغ،…  نوجوانی،  کودکی،  دوران  مانند  زندگی 
ويژگی های مربوط به آن ها در پودمان های ديگر مهارت های سالم 
زيستن به طور مفصل آشنا خواهيد شد اما در اين جا به اختصار 

در اين زمينه توضيح داده می شود.
بعضی از افراد بيشتر در خطر کمبود مواد غذايی اند. اين 

افراد عبارت اند از:
کودکان: به علتِ رشد سريع، فعاليت زياد و مقدار 

کمِ غذايی که می توانند در هر وعده بخورند.
نوجوانان: به خصوص دختران نوجوان به علت رشدِ 

سريع دوران بلوغ و نيازهای خاص.
زنان باردار: به دليل رشد جنين.
زنان شيرده: به سبب شير دادن.

سالمندان: به علتِ تغيير در نيازهای غذايی آنان و 
ناراحتی های جسمی.

با درنظر گرفتن تمام اصولی که تا اين جا برای تنظيم برنامۀ 
غذايی بيان شد، برای يادگيریِ بيشتر، برای مثال با هم برای آقای 
احمدی که ۴۰ ساله و کارگر کارخانۀ ماشين سازی است، برنامۀ 

غذايی روزانه را تنظيم می کنيم:
ابتدا با مراجعه به جدول مقادير توصيه شدۀ روزانه، ميزان 
انرژی، پروتئين، کربوهيدرات و چربیِ روزانه را پيدا می کنيم (جدول 

شمارۀ ۱ پيوست).
انرژی مورد نياز: ۲۷۵۷ تا ۲۷۴۷ کيلوکالری در روز

کربوهيدرات: ۱۳۰ گرم در روز

پروتئين: ۵۶ گرم در روز
چربی: مقدار آن در جدول موجود نيست.

با توجه به مقادير پيدا شده، انرژی مورد نياز را برای آسان 
شدن کار ۲۷۰۰ کيلوکالری درنظر می گيريم.

با توجه به جدول شمارۀ دو همين واحد کار که اندازۀ سهم ها و 
ميزان انرژی موجود در آن ها را نشان می دهد و اصول تغذيۀ صحيح 
هرم  توصيه های  هم چنين  و  تعادل،  و  اعتدال  تنوّع،  رعايت  يعنی 

راهنمای غذايی می توان رژيم غذايی را به شرح زير تنظيم کرد:

تعداد سهمگروه های غذايی
ميزان انرژی 
کيلو کالری

١١۸۸۰نان و غلات
٥۱۲۵سبزی ها
٤۲۴۰ميوه ها

شير و فرآورده های آن 
(با چربی متوسط)

٣۳۶۰

۳۴۵۰گوشت، حبوبات و مغزها
۴۰۳۶۰چربی (گرم)

۷۰۲۸۰قندهای اضافه (گرم)
۲۶۹۵جمع کل انرژی

بدين ترتيب، به آسانی يک برنامه غذايی برای اين فرد تنظيم 
زير  توضيحات  به  بگيريد  ياد  به خوبی  را  مطلب  اين که  برای  شد. 

توجه کنيد:
هر سهم نان و غلات دارای ۸۰ کيلوکالری است:
٨٨٠ = ٨٠ × ١١  

هر سهم سبزی ها دارای ۲۵ کيلوکالری است:
١٢٥ = ٢٥ × ٥  



تغذيه و بهداشت مواد غذايی: تنظيم برنامۀ غذايی مناسب برای خانواده 

   183  

هر سهم ميوه ها دارای ۶۰ کيلوکالری است:
٢٤٠ = ٦٠ × ٤  

کيلوکالری   ۱۲۰ دارای  آن  فرآورده های  و  شير  سهم  هر 
است:

٣٦٠ = ١٢٠ × ٣  
هر سهم گوشت، حبوبات و مغزها دارای ۱۵۰ کيلوکالری 

است:
٤٥٠ = ١٥٠ × ٣  

اگر اين اعداد را با هم جمع کنيم متوجه می شويم که مجموع 
اعداد عبارتند از: ۲۰۵۵

همان طور که  شود؟  تأمين  کجا  از  باقی مانده  انرژی  پس 
گفتيم هر گرم چربی دارای ۹ کيلو کالری و هر گرم قند دارای ۴ 
کيلوکالری است. پس باقی مانده انرژی را از اين دو ماده به دست 

می آوريم.
چربی: ۳۶٠ = ۴٠ × ۹  
قند: ٢٨٠ = ٧٠ × ٤  

و جمع کل = ۲۶۹۵ می باشد.
به  توجه  با  بايد  غذايی  برنامه  تنظيم  کنيد  دقت  نکته  اين  به 
سليقه فرد تنظيم شود. ممکن است فردی که رژيم غذايی برايش 
تنظيم می شود به مقدار قند و شکر بيشتر تمايل داشته باشد، آن گاه 

شما می توانيد از چربیِ کمتری استفاده کنيد.

صبحانه: ۳ سهم نان و غلات (۳ کف دست نان)، 
۱/۵ سهم شير و فرآورده های آن (۱ قطعه پنير + نصف 
ليوان شير)، ۱ سهم سبزی ها (۱ عدد خيار)، چای + ۱ 

قاشق غذاخوری شکر (۱۵ گرم)

برش  (يک  غلات  و  نان  سهم   ۱ ميان وعده: 
کيک) + ۲ سهم ميوه (۱ عدد سيب + ۱ عدد پرتقال) + 

چای + ۲ حبه قند درشت

ناهار: ۳ سهم نان و غلات (۲۴ قاشق غذاخوری 
ليوان  آن (۱  فرآورده های  و  شير  سهم   ۱ پخته) +  برنج 
ماست) + ۱ سهم گوشت و حبوبات (مرغ ۶۰ گرم) + ۲ 

سهم سبزی (۲ ليوان سالاد)

عدد   ۳ ) غلات  و  نان  سهم   ۲ ميان وعده: 
بيسکوئيت + يک برش کيک) + ۲ سهم ميوه (۱ ليوان 

آب پرتقال + ۲ قاشق غذاخوری شکر = ۳۰ گرم)

نان)  دست  کف   ۱) غلات  و  نان  سهم   ۳ شام: 
و  شير  سهم  نصف   + برنج  غذاخوری  قاشق   ۱۶  +
و  گوشت  سهم   ۲  + دوغ)  ليوان   ۱) آن  فرآورده های 
حبوبات و مغزها (۶۰ گرم گوشت خورشتی) + ۱ ليوان 
حبوبات پخته (لوبيا قرمز) + ۲ سهم سبزی (نصف ليوان 

سبزی خورشتی و ۱ ليوان سالاد)

در طول روز ۱ ليوان چای در زمان دلخواه با ۱ 
حبه قند درشت مجاز است.

چربی نيز به غذاها افزوده می شود. مقداری نيز 
در خود مواد غذايی وجود دارد.

فعاليت عملی 3
به پنج گروه تقسيم شويد و يک برنامة غذايي براساس گروه هاƽ غذايي براƽ يکي از اعضاƽ خانواده خود 
طرح کنيد. سپس آن را در کلاس به بحث بگذاريد و در خصوصِ درستي آن از هنرآموز خود کمک و راهنمايي 

بخواهيد.
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چکيده
۱ــ اصول تغذيۀ صحيح عبارت است از تعادل، تنوّع و اعتدال در غذا خوردن.

۲ــ برای تنظيم رژيم غذايیِ روزانه، از ابزارهای زير استفاده می کنند:
ب) هرم راهنمای غذايی الف) راهنمای رژيم غذايی 

و  ها  مغذّی  درشت  روزانه  شدۀ  توصيه  مقادير  د)  ج) توجه به ميزان انرژی 
ريزمغذّی ها

۳ــ ويژگی های سفرۀ خانواده عبارت است از:
ب) ظاهر مطلوب داشته باشد. الف) متنوّع باشد. 

د) سيرکننده باشد. ج) طعم و بوی مطبوع داشته باشد. 
۴ــ به اصول زير در تنظيمِ برنامۀ غذايی توجه شود:

ب) تطبيق الگوی غذايی با علايق خانواده الف) توجه به ويژگی های سفر ۀ خانواده 
د) درنظر گرفتن عادت های غذايیِ خوب خانواده ج) تطبيق درآمد با سبد خانواده 

۵  ــ توجه به نيازهای تغذيه ایِ دوران های مختلف زندگی.

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم
۱ــ اصولی که بايد در تغذيۀ صحيح در نظر گرفته شوند، کدام اند؟

۲ــ راهنماهای رژيمی به چه نکته هايی اشاره می کنند؟
۳ــ تنظيم برنامۀ غذايیِ روزانه با استفاده از چه ابزاری انجام می شود؟

۴ــ انرژی را تعريف کرده، واحدهای اندازه گيری آن را نام ببريد.
۵  ــ ۳ مورد از عادت های غذايیِ صحيح را نام ببريد.

 آزمون پايانى عملى واحد كاردوم

محمد، پسری ۱۹ ساله، جوان و فعال است. از جدول مقادير توصيه شدۀ روزانه (RDA) ميزان نياز به 
انرژی، پروتئين، ويتامين A و کلسيم وی را استخراج کرده، در جدول يادداشت کنيد. سپس براساس هرم 

راهنمای غذايی و توصيه های راهنمای غذايی برنامۀ غذايیِ مناسب برای او تنظيم کنيد.

?

?
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واحد كار سوم 

تغذيه هنگام بيمارى ها

واحد كار سوم 

تغذيه هنگام بيمارى ها
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پيش آزمون واحد كارسوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

1ــ تغذيۀ مناسب را برای بيمارانی كه جراحی دارند (قبل و بعد از جراحی) توضيح دهد.

2ــ تغذيۀ مناسب را هنگام سوختگی شرح دهد.

 3 ــ اصول تغذيۀ مناسب در هنگامِ تب و عفونت را نام ببرد.

4ــ توصيه های تغذيه ای مناسب را برای افراد ديابتی و مبتلا به فشار خون بالا فهرست كند.

5  ــ رژيم های غذايی چاقی و لاغری را توضيح دهد.

6  ــ برای فردی چاق يا لاغر برنامۀ غذايی روزانه را تنظيم كند.

۱ــ بدن انسان هنگامِ جراحت و بيماری، کدام مادۀ مغذّی را بيشتر نياز دارد؟
ج) ويتامين ها و مواد معدنی       د) همۀ موارد ب) پروتئين  الف) قند 

۲ــ به چه دليل هنگامِ جراحی نبايد در معدۀ بيمار غذا وجود داشته باشد؟
ج) تحمل بهتر عمل جراحی      د) هيچ يک ب) گرسنه بودن بيمار  الف) احتمال ايجاد خفگی 

۳ــ کدام يک از ويتامين ها در بهبود و درمانِ سريعتر سوختگی مؤثر است؟
D د) ويتامين      B و گروه C ج) ويتامين  E ب) ويتامين  K الف) ويتامين

۴ــ هنگامِ اسهال و استفراغ نياز به کدام يک بيشتر می شود؟
ج) املاح معدنی      د) موارد ب و ج ب) مايعات  الف) پروتئين ها 

۵  ــ چرا بيماری قلبی در افراد مبتلا به چربی خونِ بالا، زياد ديده می شود؟
ب) به علت مشکلات قلبی الف) به علت رسوب چربی در سرخرگ ها 

د) هيچ يک ج) فشار خون بالا  
۶  ــ بيماران مبتلا به فشار خون بالا چه غذاهايی را نبايد مصرف کنند؟

ب) نمک، روغن های  جامد و حيوانی الف) روغن های مايع گياهی  
د) همۀ موارد ج) سيب زمينی، آب پرتقال  

۷ــ کدام يک از موارد زير جزء علايم کم خونی اند؟
ب) سستی و خستگی زودرس، کمرنگ شدن مخاط دهان الف) رنگ پريدگی، ضعف  

د) همه موارد فوق ج) کاهش تمرکز و قدرت يادگيری 
۸  ــ فرمول تعيين شاخص تودۀ بدنی را بنويسيد.
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مقدمه 
چرا بدن هنگام بيماری به مواد مغذی بيشتری نياز دارد؟

بدن انسان هنگام بيماری و جراحت، مقداری از پروتئين و مواد معدنی را كه برای بازسازی بافت ها 
لازمند، از دست می دهد و اگر بيماری با خونريزی يا استفراغ همراه باشد، نياز به انرژی، پروتئين، مواد 
معدنی و ويتامين ها به علت افزايش سوخت و ساز و ترميم بافت ها بسيار زيادتر می شود. بنابراين تغذيه، 

نقش مهمی در درمان بيماری ها و بهبود جراحات دارد.

۱ــ۳ــ جراحی
۱ــ۱ــ۳ــ تغذيه قبل از جراحی:به نظر شما تغذيۀ فرد 

قبل از جراحی چه تفاوتی با تغذيۀ معمولی او دارد؟
شده  وقت  تعيين  قبل  از  جراحی  عمل  برای  چنان چه 
باشد، به وضعيتِ تغذيۀ بيمار بايد توجه کرد. تغذيۀ مناسب قبل از 
تغذيه،  وضعيت  بهبود  شود.  سريع  بهبود  باعث  می تواند  جراحی 

يعنی دادن غذاهای دارای پروتئين، کربوهيدرات، ويتامين و مواد 
معدنیِ بيشتر.

ضمناً از بعدازظهر روز قبل از جراحی نبايد به بيمار غذا 
داده شود، تا اطمينان داشته باشيم که هنگامِ جراحی، غذايی در 

معدۀ بيمار وجود ندارد.

       بيش تر بدانيد
چنان چه هنگام جراحی غذا در معده باشد، خطر برگشت آن هنگامِ بيهوشی به مری و در نتيجه خطرِ ورود 

آن به دستگاه تنفسی و ايجاد خفگی وجود دارد.

خواهد  انجام  گوارش  دستگاه  روی  بر  جراحی  چنان چه 
شد، بهتر است از چند روز قبل از جراحی، غذاهای کم پسَماند 
مثل آب ميوه ها و سبزی ها، آب کمپوت، کمپوت و غذاهای رقيق 

مثل سوپ مصرف شود.

تا  معمول  به طور  جراحی:  از  پس  تغذيه  ۲ــ۱ــ۳ــ 
۲۴ ساعت پس از عمل جراحی، بيشتر بيماران مجاز به خوردن 
چيزی از طريق دهان نيستند. اما پس از اين زمان و طبق دستور 
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معمولاً  می شود.  آغاز  معمولی  غذای  خوردن  تدريج  به  پزشک 
پس از جراحی، رژيمی پر پروتئين (۱۰۰ گرم در روز) به دليل از 
دست رفتن پروتئين بر اثر جراحی توصيه می شود که برای بازسازی 
بافت ها، کنترل ورم، پيشگيری از شوکِ ناگهانی و مقاومت در برابر 
عفونت لازم اند. به علاوه نياز بدن به ويتامين ها و مواد معدنی نيز 

پس از جراحی بيشتر می شود. ضمناً عادت های غذايی بيمار پس 
از عمل جراحی بايد در نظر گرفته شود، زيرا بر بهبود تأثير فراوان 
دارد. زمانی که اشتهای بيمار برای خوردن غذا افزايش يافت، 
با در نظر گرفتن محدوديت رژيم غذايی اش، بايد به بيمار غذاهايی 

که دوست دارد، داده شود.

فعاليت عملیِ 1
با کمک هنرآموز خود بيمارƽ را که نياز به عمل جراحي دارد، انتخاب کنيد و دربارة تغذية مناسب او قبل 

و بعد از جراحي تحقيق کنيد. نتيجه را به صورت گزارش در کلاس بخوانيد.

۲ــ۳ــ رژيم غذايی هنگام سوختگی ها
از  را  موادی  چه  سوختگی  اثر  بر  انسان  بدن  می دانيد  آيا 

دست می دهد؟
بدن انسان بر اثر سوختگیِ شديد، مقداری پروتئين، مايعات، 
و مواد معدنی خود را از دست می دهد و ممکن است تحليل رفتنِ 
و  انرژی  پر  غذايیِ  رژيم  بنابراين  يابد.  ادامه  روز  چندين  بافت ها 
پرپروتئين همراهِ ويتامين C و ويتامين های گروه B می تواند در درمان 
سوختگی ها بسيار مؤثر باشد. مصرف مايعات زياد نيز برای ترميم 

بافت ها و خونسازیِ مجدد لازم است.

استفاده  خود  قندهای  ذخيرۀ  از  ابتدا  بدن  نرسد،  بدن  به  کافی 
انرژی  ماهيچه ای،  بافت  از  سرانجام  و  چربی  از  سپس  کرده، 
هنگام  پروتئين  به  نياز  هم چنين  می کند.  تأمين  را  خود  موردنياز 
تب زياد می شود، زيرا پروتئين به بازسازی بافت های بدن و توليد 
عواملی که با عفونت مبارزه می کنند، کمک می کند. ميزان نياز به 
ويتامين ها و مواد معدنی و هم چنين مايعات نيز هنگامِ تب و عفونت 

افزايش می يابد.

۳ــ۳ــ رژيم درمانی هنگام تب و عفونت ها
تب اصولاً با عفونت همراه است. از آن جا که سوخت و 
ساز بدن به ازای افزايشِ هر يک درجه دمای بدن، ۷ برابر می شود، 
لازم است انرژی بيشتری هنگام تب به بدن برسد. چنانچه انرژی 

۴ــ۳ــ تغذيه هنگامِ اسهال و استفراغ
شده  مبتلا  استفراغ  و  اسهال  به  که  را  فردی  کنون  تا  آيا 

باشد، ديده ايد؟
به نظر شما اين فرد چه موادی از بدن خود را از دست می دهد؟
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فعاليت عملیِ 2
براƽ يک کودک ۵ سالة مبتلا به اسهال و استفراغ، رژيم غذاييِ مناسب براƽ يک روز تنظيم کنيد.

هنگام اسهال و استفراغ نيز مانند مواردی که در بالا گفته 
شد، نياز به مايعات افزايش می يابد. بهترين راه درمان اسهال جبران 
اُ.آر. محلول  خوراندن  با  بدن  معدنی  موادِ  و  آب  دادنِ  دست  از 
اس. به بيمار است. محلول اُ.آر.اس. با حل کردن يک بسته پودر 
۲۷/۵ گرمی اُ.آر.اس در يک ليتر آب سالم، تهيّه می شود. اين 
محلول را بايد به طور تازه تهيّه کرد و پس از سرد شدن، به بيمار 

داد. به اين محلول نبايد چيز ديگری اضافه کرد.

ضمناً بيمارانی که بر اثر تب، عفونت و اسهال اشتهای کمی 
دارند، بيشتر به آب سرد، آب ميوه ها و نوشابه های گازدار تمايل 
دارند، اما دادن غذاهايی مانند سوپ يا غذاهای رقيق و کم حجم 
مناسب تر است. در صورت شديد بودن اسهال و استفراغ حتماً 
از محلول اُ.آر.اس که تأمين کنندۀ آب و املاح از دست رفته بر اثر 
بيماری است، مصرف شود. غذاهای مورد استفاده هنگام اسهال 

و استفراغ بهتر است چرب و سرخ کرده نباشند. 
استفاده از غذاهای آب پز که خوب پخته و نرم شده باشند 
کنيد  سعی  می شود.  توصيه  نيز  سيب زمينی)  و  هويج  پورۀ  (مانند 
از دادن ميوه و سبزیِ خام (به سبب ايجاد نفخ و ساير مشکلات 
بهتر  کنيد.  اجتناب  بيمار،  به  استفراغ  و  اسهال  هنگام  گوارشی) 
است تعداد وعده های غذا زياد (۵ تا ۶ بار در روز) و مقدار آن در 
هر وعده کم باشد. خوردن مايعات شيرين مثل آب قند، نبات داغ و 
چای شيرين اسهال را شديدتر می کند، پس، از دادن مايعات شيرين 

به بيمار اسهالی اجتناب کنيد.

۵  ــ۳ــ تغذيه هنگام يبوست
يبوست نوعی مشکل گوارشی است که بر اثر تغذيۀ نامناسب 
و کم تحرکی به وجود می آيد. همان طور که قبلاً گفته شد، سبزی ها 
و ميوه ها مقدار زيادی فيبر١ دارند. فيبر، در روده آب را جذب 
می کند و به اين سبب زمان عبور مدفوع از روده کاهش می يابد و 

دفع آن آسان می شود.

و  متعادل  غذايی  رژيم  بايد  يبوست،  از  پيشگيری  برای 
پرفيبر باشد. مايعات به اندازۀ کافی مصرف شود. ورزش و تحرک 

فراموش نشود.

۶   ــ۳ــ تغذيه هنگام نفخ
بر اثر هضم و گوارش مواد غذايی در رودۀ بزرگ، گازهايی 
توليد می شود که ميزانِ کم آن عادی است، اما اگر مقدار اين گازها 
زياد باشد، در فرد احساس ناراحتی و درد شکم ايجاد می شود. 
بنابراين بايد به اين گونه افراد توصيه شود که از مصرف غذاهای 
نفّاخ (مثل حبوبات) پرهيز کنند (خيساندن حبوبات در آب به مدت 
۲۴ ساعت قبل از پخت و خالی کردن آب آن هنگام پخت به کاهش 
نفّاخ بودن اين مواد غذايی کمک می کند). هم چنين تا زمان بهبود 

کامل از مصرفِ ميوه و سبزیِ خام پرهيز شود.
۱ــ فيبر به رشته های طويل سلولزی موجود در برخی مواد غذايی (مثل ميوه ها و سبزی ها) گفته می شود که به کارکردن بهتر دستگاه گوارش کمک می کنند.
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۷ــ۳ــ تغذيه در بيماریِ قند (ديابت)
ديابت نوعی بيماری است که در آن ميزان قند خون از حد 
وجود  اصلی  شکل  دو  به  بيماری  اين  است.  بالاتر  طبيعی  مجاز 
دارد: نوع ۱ و نوع ۲. در بيماری ديابت نوع ۱ معمولاً افراد مبتلا 
وزنی طبيعی دارند اما در ديابت نوع ۲، افراد معمولاً چاق اند. در هر 

دو نوع بيماری، توجه به نکته های تغذيه ای بسيار اهميت دارد.

توصيه های تغذيه ای برای کنترل ديابت
 مصرف چربی را محدود کنيد.

 از رژيم های غذايی نامتعادل اجتناب کنيد.
 تا حد امکان نمک کم مصرف کنيد.

 وزن بدن را در حد مطلوب نگه داريد.
 فعاليت بدنی را افزايش دهيد.

 مصرف مواد پرفيبر را افزايش دهيد.
 مصرف قند و شکر را محدود کنيد.

توصيه های متخصصان تغذيه، برای کنترل بيماری ديابت را 
در جدول زير ملاحظه می کنيد. اين توصيه ها شامل محدود کردنِ 
مصرف چربی (برای پيشگيری از بروز بيماریِ قلبی)، استفاده از 
روغن مايع گياهی، تأکيد بر مصرف فيبر برای کمک به کنترل قند 
خون و ميزان چربی و پرهيز از غذاهای شور و از همه مهم تر حفظ 

وزن طبيعی بدن است.

ابتلا به اين بيماری تا حدّ زيادی به تغذيۀ غلط و استفاده از غذاهای دارای چربی فراوان در رژيم 

غذايی روزانه بستگی دارد.

به چربی خون بالا، چربی در زير پوست، قرنيۀ چشم و هم چنين 
ديوارۀ سرخرگ ها رسوب می کند. به همين سبب بيماریِ قلبی در 

ميان اين افراد فراوان است.

 ـ ۸  ــ۳ــ توصيه های تغذيه ای: ۱ـ
و  جامد  روغن های  مانند  چربی ها  مصرف  بايد  بيماران   
انواع گوشت ها خصوصاً گوشت قرمز را که حاوی مقدار زيادی 

چربی است، کاهش دهند.
 مصرف مواد غذايی دارای فيبر مانند سبزی و ميوه را نيز 
افزايش دهند، زيرا خوردن فيبر ميزان کلسترول را کاهش می دهد.

 خوردن نمک را محدود کنند (به خصوص هنگامی که 
فشار خون بالا باشد).

 انرژی دريافتی را محدود کنند.
 وزن خود را کنترل کنند.

بيماران  اين  به  نيز  مناسب  ورزشیِ  حرکات  دادنِ  انجام   
توصيه  می شود.

۸  ــ۳ــ تغذيه هنگام داشتن چربی خون بالا
آيا می دانيد مصرف چه غذاهايی باعث افزايش چربیِ خون 

می شود؟
افزايش چربیِ خون خطرات زيادی دارد. در بيمارانِ مبتلا 

توجه 
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برای تنظيم رژيم غذايی اين بيماران، حتماً بايد با كارشناس تغذيه مشورت شود.

۹ــ۳ــ تغذيه هنگام داشتنِ فشار خون بالا
به نظر شما بيماران مبتلا به فشار خون بالا چه غذاهايی را 

نبايد مصرف کنند؟
فشار خون بالا عامل خطرساز برای بيماری های قلبی ــ 
که  عواملی  است.  قلبی  سکتۀ  و  کليوی  مزمن  نارسايیِ  عروقی، 
وراثت،  از:  است  عبارت  می شود  بالا  خون  فشار  بروز  موجبِ 
نژاد (در افراد سياهپوست شايع تر است)، استعمال دخانيات و نوع 
تغذيه، عوامل تغذيه ای که در بروز فشار خون بالا مؤثر است عبارت 
است از: اضافه وزن، مصرف زياد روغن های جامد و حيوانی و 

نيز مصرفِ زياد نمک.
به همين دليل استفاده از غذاهای پرپتاسيم و کم سديم مثل 

سيب زمينی، سبزی های با برگ سبز، آب پرتقال، آلو زرد و موز و 
مصرف غذاهای دارای کلسيم مانند شير، سبزی های دارای برگ 
سبز و دانۀ کنجد برای پيشگيری از بروز فشار خون بالا توصيه 

می شود.

فعاليت عملیِ 3
ياميان  خانواده  در  را  بالا  خون  فشار  به  مبتلا  بيمار  يک  گروه  هر  شويد.  تقسيم   ƽنفر پنج   ƽگروه ها به  کلاس  در 
 ƽآشنايان شناسايي کرده، از او دربارة رژيم غذايي روزانه اش و غذاهايي که نبايد بخورد، سؤال کنيد. سپس عادت ها

غذايي درست و غلط او را در کلاس به بحث گذاشته و چند توصيه مناسب براƽ او بنويسيد.

۱۰ــ۳ــ تغذيۀ مناسب در کم خونیِ فقر آهن
کم خونی فقر آهن بر اثر کمبود آهن ايجاد می شود که  منجر 
عبارت  کم خونی  علايم  می شود.  خون  قرمز  سلول های  کاهش  به 
است از: رنگ پريدگی، ضعف، سستی و خستگیِ زودرس، کاهش 
تمرکز، کمرنگ شدن مخاط دهان و داخل چشم و … کم خونیِ فقر 
آهن بيشتر در کودکان زير ۵ سال و نوجوانان در سال های بلوغ 

(خصوصاً دختران) شايع است.
۱ــ۱۰ــ۳ــ توصيه های تغذيه ای:

ماهی،  مرغ،  گوشت،  مانند  آهن  حاوی  غذايیِ  مواد  از   
خشکبار  و  جعفری  مثل  تيره  سبز  سبزی های  حبوبات،  جگر، 

استفاده کنيد.
دو  تا  يک  و  قبل  ساعت  يک  قهوه  و  چای  خوردن  از   

توجه 
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فعاليت عملیِ 4
غذاهايي را که مصرف آن ها در رژيمِ غذاييِ منطقة سکونت شما، موجب افزايش ميزان آهن دريافتي و 

عدم دريافت آن ها منجر به کم خونيِ فقر آهن مي شود، شناسايي و فهرست کنيد و در کلاس گزارش دهيد.

ساعت بعد از غذا يا همراه غذاخوری کنيد.
 نوجوانان در سال های بلوغ، خصوصاً دختران، بايد از 

مواد  غذايی حاوی آهن به مقدار بيشتر استفاده کنند.
 برای افزايش جذبِ  آهن وعدۀ غذايی، همراه غذا سالاد 
(گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای، کاهو، کلم يا گل کلم) و يا سبزی های 
تازه (سبزی خوردن) مصرف کنيد. سبزی های تازه به علت داشتن 

ويتامين C به جذبِ آهن وعدۀ غذايی کمک می کند.
 مصرف آهن به شکل قطرۀ آهن در کودکان زير دو سال، 
ضروری  آهن  قرص  صورت  به  نوجوان  دختران  و  باردار  زنان 

است.

۱۱ــ۳ــ روش های تعيين وضعيت وزن بدن
برای تعيين وزن مطلوب بدن از روش های متفاوتی استفاده 
بهترين  بدنی  تودۀ  نمايۀ  شاخص  از  استفاده  امروزه  اما  می شود. 
روش برای تعيين وضعيت بدنی افراد است. اين شاخص به روش 

زير محاسبه  می شود:
وزن (کيلوگرم)                                شاخص تودۀ بدنی١  = _________ 
قد۲ (متر)         

لاغر  باشد   ۱۹ زير  آن ها  بدنیِ  توده  شاخصِ  که  افرادی 
به شمار می آيند.

باشد،   ۲۵ تا   ۲۰ بين  آن ها  بدنی  تودۀ  شاخص  که  افرادی 
دارای وزن مطلوب اند.

باشد   ۳۰ تا   ۲۶ بين  آن ها  بدنی  تودۀ  شاخص  که  افرادی 
اضافه وزن دارند.

افرادی که شاخص تودۀ بدنی آن ها از ۳۰ به بالا باشد چاق 

محسوب می شوند.
به طور مثال اگر فردی ۵۷ کيلوگرم وزن و ۱۵۸ سانتی متر قد 
داشته باشد شاخص تودۀ بدنی او به ترتيب زير محاسبه می شود:

 ۵۷            ۲۲/۸ = ____________
۱/۵۸ * ۱/۵۸   

چون شاخص تودۀ بدنی اين فرد بين ۲۰ تا ۲۵ است، وزن 
اين شخص طبيعی است.

BMI = Body Mass Index ــ١
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فعاليت عملیِ 5
با تعيينِ شاخصِ تودة بدني خود، بررسي کنيد آيا وزن شما طبيعي، کم و يا زياد است.

۱۲ــ۳ــ چاقی و لاغری
افزايش  را  بيماری هايی  چه  بروز  خطر  چاقی  می دانيد  آيا 

می دهد؟
مضر  عواملِ  از  يکی  چاقی  چاقی:  ۳ــ  ۱ــ۱۲ــ
عضلات،  ريه ها،  قلب،  بازده  چاقی،  است.  انسان  سلامت  برای 
استخوان ها و مفاصل را کاهش و احتمال ابتلا به ديابت (بيماری 
قند) و فشار خون بالا را افزايش می دهد. ضمناً چاقی خطر بروز 
برخی مشکلات را هنگامِ جراحی ها افزايش داده، موجب کاهش 
نامناسب  شکل  دليل  به  چاق  افراد  هم چنين  می شود.  عمر  طول 

اندام خود دچار ناراحتی های روحی می شوند.
علل چاقی: علت اصلی چاقی، دريافتِ زياد انرژی است. 
سالمندی  و  ميانسالی  دوره های  در  بيشتر  چاقی  و  وزن  افزايش 

گريبانگير افراد می شود، زيرا فعاليت و سوخت و ساز بدن کاهش 
از  بعضی  البته  است.  زياد  هم چنان  انرژی  دريافت  اما  می يابد 
بيماری ها مانند کم کاری غدۀ تيروئيد هم ممکن است باعث بروز 

چاقی شود.
رژيم درمانی در چاقی: در صورتی که علتِ اصلیِ چاقی 
پرخوری باشد، راه حل اصلی، کاهشِ ميزان غذای دريافتی است. 
البته اين کار به آسانی امکان پذير نيست. به همين دليل بايد فرد از 
يک رژيمِ لاغریِ اصولی پيروی کند. بهترين رژيم لاغری، برنامۀ 
غذايی است که بر اساس غذای معمولی خانواده تنظيم می شود و 
فقط حجم و ميزان آن کاهش می يابد. ضمناً بايد به ياد داشته باشيد 
کاهش وزن بيش از ۴ کيلوگرم در ماه به دليل ايجاد مشکلات زياد 

برای سلامت به هيچ وجه توصيه نمی شود.

هيچ راهی جادويی برای كاهش وزن يا حفظ ميزان وزنِ كاهش يافته نيست. اما كليدی برای اين 
كار هست و آن، بازنگریِ عادت های غذايی فرد است. پس با رعايت تنوع و ايجاد تعادل در رژيمِ غذايی 
و استفاده از همۀ گروه های اصلی غذايی نيز می توان وزن را به تدريج كاهش داد. به طور مثال به جای 

سرخ كردن از روش های آب پز كردن، پخت ساده، كباب كردن و … استفاده  شود.

به علاوه هر فرد بايد بدون حذف وعده های غذايی به خصوص 
صبحانه، مواد غذايی زير را در رژيم غذايیِ خود کاهش دهد:

 کره يا مارگارين (کره  گياهی) {هر قاشق غذاخوری حاوی 
۱۰۰ کيلوکالری است} 

۱۶ کيلوکالری  حاوی  آن  خوری  چای  قاشق  شکر (هر   
است)

 شيرينی ها  روغن

 سس مايونز  خامه و سرشير.
 به جای مواد فوق می توان از مواد زير که انرژی کمتری 
دارند و به حفظ سلامت بدن نيز کمک می کنند، استفاده کرد. اين 

مواد عبارت اند از:
 شير و ماست کم چرب

 ميوه ها و سبزی های خام. 

توجه 



تغذيه و بهداشت مواد غذايی: تغذيه  هنگام بيماری ها

  194  

۲ــ۱۲ــ۳ــ لاغری: به نظر شما لاغری نوعی بيماری 
است؟

خطرهای لاغری: کم وزنی و لاغری ممکن است موجب 
است  ممکن  لاغری  ضمناً  شود.  تغذيه ای  کمبودهای  ايجاد 
مقاومت بدن را در برابر عفونت ها کاهش داده، در ادامه منجر 

       بيش تر بدانيد 
از مصرف قرص ها يا داروهايی كه افراد سودجو، در بازار با نامِ كاهش دهندۀ وزن عرضه می كنند به شدت 
مشورت  با  می توانيد  باشيد  مايل  چنان چه  دهيد.  كاهش  اصولی  رژيمی  از  استفاده  با  را  خود  وزن  و  بپرهيزيد 

متخصص تغذيه به راحتی وزن خود را كم كنيد.

به مرگ می شود.
علل لاغری: لاغری ممکن است به علت مصرف ناکافی 
غذا هنگام افسردگی، بی اشتهايی عصبی يا فقر ايجاد شود. ضمناً 
بر اثر فعاليت زياد، بيماری های خاص، جذب پايين مواد مغذی، 
عفونت يا پرکاری غدۀ تيروئيد (نوعی بيماری که سوخت و ساز 
بدن را افزايش می دهد و ميزان انرژی مورد نياز را بالا می برد و 
چنان چه که درمان نشود منجر به لاغری می شود) نيز وزن کاهش 

می يابد.
رژيم غذايی برای افزايش وزن: لاغری با رژيمی پرکالری 
درمان می شود. در بعضی از موارد مشاوره با روانشناس نيز می تواند 

لاغری را بهبود بخشد (مثلاً افسردگی يا بی اشتهايی عصبی).
پرکالری  رژيم  رعايت  از  لاغر  فرد  موارد  از  بسياری  در 
کم  از  مشکل تر  کم وزن  فرد  برای  وزن  افزايش  می کند.  اجتناب 

کردن وزن در افراد چاق است.

الگوی  با  را  خود  بتواند  آسانی  به  فرد  و  شود  تنظيم  غذايی  گروه  پنج  براساس  بايد  غذايی  رژيم 

غذايی خانواده تطبيق دهد. ميزان انرژیِ لازم برای هر فرد بستگی به نياز همان فرد دارد و برای فردی 

ديگر قابل استفاده نيست و براساس ميزان فعاليت، سن، جنس و … محاسبه می شود.

توجه 
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برای  وعده  هر  حجم  کردن  کم  و  وعده ها  تعداد  افزايش 
هر غذا می تواند به ۲ وعده  بسيار مؤثر است. مثلاً  افزايش وزن 
تقسيم شود. غذاهايی که برای اين افراد تهيه می شود بايد اشتهاآور 

و رنگی باشد.
اگر کم وزنی بر اثر بيماری باشد اول بايد بيماری درمان شود 

سپس رژيم غذايی را اصلاح کرد.
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چکيده
     تغذيۀ قبل از جراحی: از بعدازظهر روز قبل از جراحی نبايد به بيمار غذا داده شود.

 جراحی
مواد و  ويتامين  دارای  پروتئين،  پر  بايد  بيمار  غذايی  رژيم  جراحی:  از  پس  تغذيۀ       

                             معدنی باشد.
 سوختگی: رژيم غذايی هنگامِ سوختگی بايد پرانرژی، پرپروتئين و دارای ويتامين C و ويتامين های 

گروه B باشد و مايعات زياد نيز مصرف شود.
مايعات  و  معدنی  مواد  ويتامين،  دارای  پروتئين،  پر  پرانرژی،  بايد  غذايی  رژيم  عفونت ها:  و  تب   

باشد.
 اسهال و استفراغ: نياز به مايعات افزايش می يابد. وعده های غذايی بايد زياد و حجم آن کم باشد. 

غذاها بايد ساده و آب پز باشد.
 بيماری قند (ديابت): مصرفِ مواد پرفيبر افزايش يابد، نمک کم مصرف شود، ورزش فراموش نشود، 

چربی کم مصرف شود.
 چربیِ خون بالا:  مصرف روغن های جامد و انواع گوشت ها محدود شود. مصرف سبزی و ميوه افزايش 

يابد. نمک و انرژی دريافتی محدود شود. فعاليت بدنی افزايش يابد.
 فشار خون بالا: مصرف روغن ها و نمک محدود شود سبزی و ميوه و غذاهای دارای کلسيم افزايش 

يابد.
 کم خونی فقر آهن: مصرف منابع آهن با کيفيت بالا افزايش يابد. همراهِ غذا حتماً مواد غذايی دارای 

ويتامين C مصرف شود تا جذب آهن افزايش يابد.
 برای تعيين وزن مطلوب از فرمول شاخص تودۀ بدنی=  ــــــــــــــــــــــ استفاده می شود.             وزن (کيلوگرم)

            قد ۲ (متر)
 چاقی و لاغری هر دو خطرناک اند و برای سلامت زيان دارند. با رعايت نکته های تغذيه ای با چاقی 

و لاغری مبارزه کنيد.

 آزمونِ پايانى نظرى واحدِ كار سوم

۱ــ چند توصيۀ تغذيه ای برای افراد ديابتی بنويسيد.
۲ــ هنگام سوختگی تغذيۀ فرد بيمار بايد چگونه باشد؟
۳ــ فشار خون بالا بر اثر چه عواملی به وجود می آيد؟

۴ــ علل چاقی چيست؟
۵  ــ چند توصيۀ تغذيه ای برای تغذيه هنگام اسهال و استفراغ بنويسيد.

?
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 آزمون پايانى عملى واحد كار سوم

۱ــ شاخص تودۀ بدنی اين فرد را با مشخصات زير تعيين کنيد:
قد: ۱۹۵ سانتی متر
وزن: ۱۱۵ کيلوگرم

۲ــ با توجه به اين که اين فرد مردی ۴۰ ساله و کارمند است، رژيم غذايی مناسب با وضعيت وی را 
تنظيم کنيد. (اگر لاغر است، رژيم لاغری و اگر اضافه وزن دارد، رژيم کاهش وزن برای او تنظيم کنيد.)

۳ــ برنامۀ غذايی يک روزه در خصوص بيماری های زير به طور جداگانه تهيه کنيد:
الف) کودک مبتلا به اسهال

ب) فرد دچار تب بالا
ج) فرد دچارِ کم خونی

?
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بخش دوم

بهداشت مواد غذايی در خانه
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واحد كار اول 

آشنايى با عوامل آلاينده و فاسدكنندة 
مواد غذايى

واحد كار اول 

آشنايى با عوامل آلاينده و فاسدكنندة 
مواد غذايى
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پيش آزمون واحد كار اول
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد:

1ــ عوامل آلاينده وفاسدكنندۀ مواد غذايی را توضيح دهد.

2ــ راه های آلودگی آب و مواد غذايی و شيوه های انتشار آن را شرح دهد.

3ــ مسموميت و بيماری هايی را كه از آب و غذا به انسان منتقل می شود نام برده، دربارۀ آن ها 
توضيح دهد.

4ــ عوامل آلاينده و فاسدكنندۀ مواد غذايی را طبقه بندی كند.

5  ــ فهرست انواع مسموميت های غذايی را تنظيم كند.

6  ــ دربارۀ حساسيت و عدمِ تحملِ غذايی توضيح دهد.

۱ــ عوامل آلاينده و فاسدکنندۀ مواد غذايی را نام ببريد.
۲ــ کدام يک از موارد زير جزء عوامل بيولوژيک آلوده کنندۀ مواد غذايی است؟

د) نور و زمان ج) رطوبت  ب) حرارت  الف) عوامل ميکربی 
۳ــ مهم ترين عاملِ مکانيکیِ فاسد کنندۀ مواد غذايی کدام است؟

د) سرب ج) سمومِ دفع آفات گياهی  ب)  ضربه  الف) هوا 
۴ــ آيا می دانيد سرب از چه راه هايی وارد بدن می شود؟

ب) غذا و دود سيگار الف) تنفس هوای آلوده  
د) همۀ موارد ج) استفاده از ظروف دارای سرب 

۵  ــ مسموميّت غذايی را تعريف کنيد.
۶  ــ نيترات ها و نيتريت ها در کدام يک از مواد غذايی وجود دارد؟

د) ب و ج ج) کالباس و سوسيس  ب) کنسرو ماهی  الف) نان 
۷ــ عواملِ فيزيکی را که باعث آسيب رساندن به مواد غذايی می شود، نام ببريد.
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مقدمه 
برای حفظ سلامت، غذايی را كه می خوريم بايد سالم و مغذی باشد. ما نمی توانيم تمام خطرها را از 
بين ببريم ولی می توانيم آن ها را كاهش دهيم. به ايمنیِ مواد غذايی، بيشتر از نظرِ آلودگی به باكتری ها و 

باقی ماندۀ مواد شيميايی مانند سمومِ دفعِ آفاتِ نباتی، آنتی بيوتيك ها و هورمون ها توجه می شود.
و  نكته ها  نكردن  رعايت  از  ناشی  كه  می دهد،  رخ  خانه  در  غذايی  مسموميّت های  از  بالايی  درصد 
دستورهای ايمنی است. به همين دليل اين مبحث حاوی نكته هايی است كه با رعايت آن ها هنگامِ انتخاب، 
خريد، جابه جا كردن، آماده سازی و پختن مواد غذايی تا حد زيادی از مسموميّت غذايی جلوگيری می شود.

۱ــ۱ــ بهداشت مواد غذايی
۱ــ۱ــ۱ــ تعريف: رعايت اصول و موازين بهداشتی 
را در کليۀ مراحل تهيه و توليد، حمل و نقل، نگه داری، فروش 
و  فيزيکی  آلودگی های  دادن  کاهش  برای  غذايی  مواد  مصرف  و 
شيميايی، تا حدّی که برای سلامت انسان زيان آور نباشد، بهداشت 

مواد غذايی می گويند.

۲ــ۱ــ عوامل آلاينده و فاسدکنندۀ مواد غذايی
همۀ ما مواد غذايیِ گنديده و فاسد شده را ديده ايم، سيب 
گنديده، پياز و سيب زمينی جوانه زده، گوشتِ فاسد شده، حبوبات 
شپشک زده و … و از اين که اين مواد روزی قابل استفاده بوده، 

اکنون فاسد شده اند، تأسف خورده ايم.

می شود  غذايی  مواد  فساد  باعث  که  عواملی  به طورکلی 
انگلی،  ميکربی،  (عوامل  بيولوژيک  عوامل  از:  است  عبارت 
فيزيکی (نور، حرارت، رطوبت و  جوندگان)، عوامل  حشرات و 
…)، عوامل مکانيکی (ضربه و فشار روی بافت ميوه و سبزی) و 

عوامل شيميايی.
چه  به  شما  نظر  به  بيولوژيک:  عوامل  ۱ــ۲ــ۱ــ 

موجوداتی عوامل بيولوژيک می گويند؟
همۀ ميکرب ها، انگل ها، حشرات و جوندگانی را که به نحوی 
بيولوژيک  عوامل  می شوند،  غذايی  مواد  آلودگیِ  يا  فساد  باعث 

می گويند.
و  گياهان  شدن  آلوده  باعث  ميکرب ها  ميکربی:  عوامل 
فاسد  را  آن ها  و  می شوند  آن ها  از  حاصل  غذايی  مواد  و  جانوران 
می کنند. بر اثر فعاليت ميکرب ها موادی توليد می شود که معمولاً مضر 
و خطرناک اند (سموم ميکربی). گاهی مواد توليد شده از ميکرب ها مفيد 

است مثل نوعی باکتری که در تبديل شير به ماست کمک می کند.
غذايی  مواد  از  ناشی  مسموميت  باعث  مضر  ميکرب های 
اين  از  حاصل  مسموميت های  و  بيماری  علايم  غالباً  و  می شوند 
استفراغ،  تهوع،  مانند  علايمی  شبيه اند.  هم  به  خيلی  ميکرب ها 

دل درد، اسهال و سردرد در اکثر مسموميت ها هست.
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عوامل انگلی: انگل ها گروه ديگری از موجودات زنده اند 
که باعث بيماری انسان و آلودگی دام و پرندگانی می شوند که از 
گوشت آن ها استفاده می کنيم و ممکن است قسمتی يا تمام لاشۀ 
حيوان را غيرقابل استفاده کنند. به طور مثال کِرم هايی در خاک 

است که باعث آلودگی سبزی ها می شوند.

غذايی مناسب نباشد موجب تخريب بافت و يا تغييرِ نامطلوب در 
مواد غذايی می شود، مثلاً برای نگه داری ميوه هايی مانند پرتقال، 
سيب و بعضی از سبزی ها درجۀ حرارت انجماد بسيار زيان آور 
است زيرا با تخريب بافت وپاره شدنِ ديوارۀ سلولیِ آن ها باعث 
فساد و گنديدگیِ ميوه و سبزی می شود. درجۀ حرارت بالا نيز 
باعث گنديدگی و فساد بيشترِ مواد غذايی می شود و سرعت رشد 
ميکرب ها را افزايش می دهد. در درجۀ حرارت بالاتر از درجۀ 
حرارتِ يخچال يعنی در ۱۰ تا ۴۰ درجۀ سانتی گراد باکتری هايی 
رشد می کنند که عمدتاً بيماريزا هستند. در اين درجۀ حرارت مواد 
غذايی به سختی قابل نگه داری است و به سرعت فاسد می شود، 
به همين دليل نبايد مواد غذايی (مخصوصاً مواد غذايی پخته) را 

در دمای معمولیِ اتاق نگه داری کرد.
فراوان  آب  که  را  خورش هايی  انواع  و  پخته  گوشت 
است  قرار  اگر  و  کرد  نگه داری  يخچال  در  بايد  حتماً  دارند 
را  آن  بايد  شود  مصرف  شده  پخته  غذای  ديگر  ساعت  چند 
روی چراغ با شعلۀ کم (حرارت ۷۰ تا ۸۰ درجه سانتی گراد) 

گرم نگه داشت.

مزارع،  در  جوندگان  و  حشرات  جوندگان:  و  حشرات 
آن ها  رسانده،  آسيب  غذايی  مواد  به  منازل  و  فروشگاه ها  انبارها، 
را غيرقابل مصرف می کنند. مثلاً مگس می تواند در موادِ غذايیِ 
مرطوبِ پروتئينی، مثل گوشت، پنير، تخم مرغ و سيب زمينی فاسد 
و مرطوب شده تخم گذاری کند. بيماری هايی که عامل آن با مگس 
و  خونی  اسهال  وبا،  حصبه،  از:  است  عبارت  می شود،  منتقل 

معمولی، سل و …
مواد  آلودگی  باعث  که  هستند  حشراتی  از  نيز  سوسک ها 
غذايی می شوند. از ميان جوندگان، موش علاوه بر انتقال آلودگی، 

خسارت زيادی به مواد غذايی وارد می کند.

۲ــ۲ــ۱ــ عوامل فيزيکی: آيا می دانيد عوامل فيزيکی 
چه آسيبی به مواد غذايی می رساند؟

حرارت: اگر درجۀ حرارت محيط با بافت و نوع ماده 

رطوبت: محيط مرطوب در صورتی که ساير شرايط نظير 
درجه حرارت و … برای رشد ميکرب ها مناسب باشد، تکثير آن ها 
را افزايش می دهد. به همين دليل برای نگه داری بعضی از مواد 

غذايی از روش خشک کردن استفاده می شود.
نور: فعل و انفعالات شيميايی و فعاليت بعضی از ميکرب ها 
در نور، بيشتر می شود و تغييرهای نامطلوبی در ارزش غذايی، رنگ 

و طعم و بافت مواد غذايی به وجود می آورد.
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فعاليت عملی 1
غذايي  مواد  فساد  باعث  يک  کدام  درس  در  شده  ذکر  فيزيکي  عوامل  از  که  کنيد  تحقيق  خود  منزل  در 

شده اند و راه حل پيشگيرƽ از آن ها را پيدا و به صورت گزارش در کلاس بيان کنيد.

۳ــ۲ــ۱ــ عوامل مکانيکی: آيا می دانيد ضربه باعث 
چه تغييرهايی در مواد غذايی می شود؟

ضربه يکی از مهم ترين عوامل مکانيکی است که باعث خراب 
شدن سلول های مواد غذايی می شود. ميوه هايی که هنگامِ برداشت، 
ضربه می خورند بر اثر پاره شدن سلول ها، در زمان نگه داری در 
سردخانه و يا در خرده فروشی ها، قهوه ای، سپس لهيده می شوند. 
از نقاط آسيب ديده، کپک ها و باکتری ها به درون ميوه نفوذ کرده، 
باعث فساد آن می شوند. هم چنين هنگام چيدن ميوه ها در داخل 
اين  باشد،  نشده  استفاده  حايل  از  و  باشد  زياد  فشار  اگر  جعبه 

فشردگی باعث خراب شدن ميوه خواهد شد.
۴ــ۲ــ۱ــ عوامل شيميايی: آيا تا کنون دربارۀ سموم 

شيميايی چيزی شنيده ايد؟
آيا می دانيد اين مواد چه تأثيری بر مواد غذايی دارد؟

مواد شيميايی که موجب آلودگی و يا فساد می شود ممکن 
است به دو شکل در مواد غذايی باشد:

 اين مواد به طور طبيعی درون مواد غذايی باشد.
 از بيرون وارد مادۀ غذايی شود.

عوامل شيميايی موجود در مواد غذايی: گاهی مواد 
غذايی دارای موادی شيميايی است که مصرف مداوم آن ها باعث 
کلم  مداومِ  مصرفِ  مثلاً  می شود.  انسان  سلامت  در  اختلال هايی 

خام، مانع جذب يد در بدن می شود.
موجب  غذايی  مواد  درون  شيميايی  فعاليت های  گاهی 
می کند.  فاسد  را  آن ها  شده،  غذايی  مواد  در  نامطلوب  تغييرهايی 
مانند ترشيدگی خرما بر اثر تخمير، تندی و گنديدگی مواد غذايی، 
مثل تند شدنِ چربیِ گوشت، بدرنگ و قهوه ای شدن ميوه، بدمزه 

و سمی شدن بعضی از مواد غذايی.
مواد  درون  طبيعی  به طور  است  ممکن  سمی  فلزات  گاهی 

غذايی باشد مانند آرسنيک، سرب و … در نمک های طعام تصفيه 
نشده.

عوامل شيميايی که از بيرون وارد مواد غذايی می شود:
برای  که  هستند  شيميايی  موادی  افزودنی ها  اول:  دستۀ 
نگه داری يا ايجاد رنگ و طعم خوب و … به غذا افزوده می شوند. 
اگر اين مواد بيش از حد مجاز به مواد غذايی اضافه شود، باعث 

مسموميت يا سرطان زايی می شود.
مواد  ناخواسته  به طور  که  هستند  موادی  دوم:  دستۀ 
غذايی را آلوده می کنند. مانند استفاده از سمومِ دفعِ آفاتِ گياهی 
يا حشره کش ها در مزارع و باغ ها، وجود فلزات سنگين و سمی در 

درياها و رودخانه ها، استفاده از بسته بندی های پلاستيکی و … .
دستۀ سوم: گازهای موجود در هوا در شرايط خاصی 
باعث فساد مواد غذايی می شود. برای نمونه؛ اکسيژن که گازی 
ضروری برای حيات موجودات زنده است، باعث تند شدنِ چربیِ 
مواد غذايی و روغن های نباتی مخصوصاً روغن های مايع و يا هوای 

آلوده موجب ورود سرب به شير يا گوشتِ دام، می شود.
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فعاليت عملی 2
در کلاس به گروه هاƽ ۴ تا ۵ نفرƽ تقسيم شويد و هر گروه دربارة عواملي که در آلودگيِ مواد غذايي در 
محيط زندگي شما مؤثرند، فهرستي تهيه کنيد و در کلاس با راهنمايي هنرآموز راجع به آن بحث و تبادلِ نظر کنيد. 

فکر کنيد که چگونه مي توان خطر بروز اين آلودگي ها را کاهش داد.

۳ــ۱ــ راه های انتقال آلودگی مواد غذايی
۱ــ۳ــ۱ــ انتقال آلودگی با آب آلوده و فاضلاب: 
آب آلوده می تواند منبع آلودگی و نيز عاملِ انتقال آلودگی باشد.
بيولوژيک،  دستۀ  سه  به  می توانيم  را  آب  آلودگی های  به طورکلی 

شيميايی و فيزيکی تقسيم کنيم.

وسايل حمل و نقل آلوده، وسايل بسته بندی آلوده، گرد و خاک 
و جريان هوا، حشرات، حيوانات موذی و پرندگان و  … به مواد 

غذايی منتقل کنند و باعث آلودگی آن ها شوند.

آلودگی ميکربی آب: آلودگیِ ميکربی آب شاملِ آلودگی های 
انگلی، قارچی، باکتريايی و ويروسی است که هر يک منشأ بيماری های 
حصبه،  بيماریِ  عامل  انتقال  باعثِ  می تواند  آب  هستند.  خطرناکی 

اسهال، وبا و … باشد.

آلودگی شيميايی آب: آلودگی های شيميايی آب هم شامل 
آلودگی به فلزات سنگين مانند جيوه، سرب، کروم، مس و … است.

۲ــ۳ــ۱ــ انتقالِ آلودگی به کمک انسان، حيوان و 
اشيای آلوده: مدفوعِ انسان، جانوران، حشرات و لاشۀ جانورانِ 
آلوده هم می توانند ميکرب ها را از طريقِ دست، دهان، ظروف آلوده، 

۴ــ۱ــ عفونت های غذايی
به بيماری هايی که از طريق انسان يا  آب، شير يا غذای آلوده 
به مدفوع انسان يا حيوان به فرد منتقل می شود، عفونت های غذايی 
می گويـند، مـانند تبِ روده، اسهال باسيلی، اشريشياکلی و … دورۀ 
مسموميت های  از  ناشی  بيماری های  با  مقايسه  در  بيماری ها  اين 

ميکربی، طولانی تر است.

۵   ــ۱ــ مسموميت غذايی
خوردن  اثر  بر  شخص  که  است  آن  غذايی  مسموميتِ 
شود.  مرگ  احتمالاً  و  بيماری  دچار  فاسد،  و  آلوده  غذايی  مواد 
مسموميت های غذايی بر اثر عوامل شيميايی و ميکربی موجود در 
مواد غذايی به وجود می آيد. علايم بيماری غالباً  خيلی شبيه به هم اند 

سردرد و عبارت اند از:  تهوع  استفراغ  دل درد  اسهال  
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مسموميت های غذايی بحث بسيار گسترده ای است که جای 
پرداختن به همۀ زوايای آن در اين مبحث نيست.

غذايی برای طولانی تر کردن مدت نگه داری و توليد رنگ، از آن ها 
استفاده می شود. نيتريت ها به علت فعاليت شيميايی، موادی سمی 
و خطرناک اند. اين مواد در کنسروهای ماهی، کالباس، سوسيس 
و فراورده های گوشتی استفاده می شوند، اما مصرف مقادير زياد 
است،  بهتر  مسموميت،  از  پيشگيری  برای  سرطان زاست.  آن ها 
سوسيس و کالباس و ساير فرآورده های گوشتی ای که حاویِ نيترات 

و نيتريت اند کمتر مصرف شود.

۱ــ   ۵   ــ۱ــ مسمـوميت بـا مـوادّ شيميايی: فلـزات 
سنگين و عناصری مانند سرب، قلع، جيوه، مس و … و ترکيب هايی 
مانند نيتريت ها و نيترات ها و … از مواد شيميايی مسموم کننده ای 
هستند که وجودشان در مواد غذايی به مقادير زياد خطرناک است. 
البته منظور از مقدار زياد، مقداری است که سيستم ايمنی بدن قادر 

به از بين بردن آن ها نيست.
و  نيترات ها  نيتريت ها:  و  نيترات ها  با  مسموميت 
درصنايعِ  سال هاست  که  هستند  افزودنی  مواد  جمله  از  نيتريت ها 

       بيش تر بدانيد
علايم مسموميت با نيتريت ها و نيترات ها:

تهوع  ضعف                  بی قراری  سرگيجه  دل درد  سردرد 
و در شيرخواران كوچك تر از 6 ماه اين نوع مسموميت منجر به مرگ می شود. علايم مسموميت 1 تا 2 ساعت 

پس از مصرف غذا ظاهر می شود.

راه هايی  چه  از  سرب  می دانيد  آيا  سرب:  با  مسموميت 
وارد بدن می شود؟

سرب از راه های مختلف وارد بدن می شود، مثلاً از طريق 
تنفس هوای آلوده، غذا و دود سيگار. استفاده از ظروف دارای 
زمينه های  می تواند  آن  در  اسيدی  غذاهای  نگه داری  و  سرب 
مسموميت با سرب را به وجود آورد. برای پيشگيری از مسموميت 
کرده،  اجتناب  سرب  به  آلوده  هوای  استنشاق  از  بايد  سرب  با 

سبزی ها و ميوه هايی راکه با فاضلاب های صنعتی آبياری شده اند، 
مصرف نکرد.
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مسموميت با سمومِ دفع آفات گياهی: با آن که استفاده 
توليد  افزايش  موجب  نباتی  آفات  دفع  سموم  و  حشره کش ها  از 
موجب  علوفه،  و  محصولات  در  آن  بقايای  می شود،  کشاورزی 
آلوده شدن ميوه، سبزی، گندم، برنج و نيز گوشت و شير دام هايی 

که از علوفۀ آلوده تغذيه کرده اند می شود.

       بيش تر بدانيد
علايم مسموميت با سرب:

استفراغ شيری رنگ   دل درد          سوزش دهان     
ايجاد خط آبی روی لثه مدفوع خونی يا سياه     

       بيش تر بدانيد
علايم مسموميت با سموم دفع آفات:

سرگيجه     اختلال در حس لامسه   استفراغ   تهوع  
عوارض پوستی حالت گيجی  ضعف عضلانی               

برای پيشگيری از اين نوع مسموميت بايد ميوه، سبزی و 
غلات قبل از مصرف خوب شسته شوند، ضمناً بايد دقت کرد که 

مواد غذايی انبار شده به سموم دفع آفات آلوده نشود.

در  کنون  تا  آيا  ميکربی:  مسموميت های   ـ ۵  ــ۱ــ  ۲ـ
مورد خطر استفاده از قوطی های کنسرو باد کرده شنيده ايد؟

اين  بيشتر  آلوده اند.  ميکرب ها  به  نپخته  غذاهای  تمامی 

باعث  آن ها  از  بعضی  اما  بی ضررند  معمول  به طور  ميکرب ها 
گفته  ميکربی  مسموميت  آن  به  که  می شوند  شديد  بيماری هايی 
و  مستقيماً  گاهی  غذايی  مسموميت  عامل  ميکرب های  می شود. 
گاهی با سمی که توليد می کنند موجب مسموميت انسان می شود. 
مواد  از  نادرست  استفادۀ  اثر  بر  غذايی  مسموميت های  اغلب 
کم،  مدت  به  غذا  پختن  دست ها،  نَشُستن  می شود.  ايجاد  غذايی 
سرد کردن يا نگه داری نادرست مواد غذايی موجب بروز اين نوع 

مسموميت ها می شود.
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       بيش تر بدانيد
علايم مسموميت های ميكربی:

دل درد ودل پيچه       تهوع استفراغ     اسهال     
در بعضی موارد تب و سردرد ضعف و سستی در بدن    

و  مستقيم  به طور  چه  غذايی  مواد  آلودگی های  اغلب  چون 
رعايت  می باشد،  مرتبط  انسا ن ها  عملکرد  و  رفتار  با  مستقيم  غير  يا 
نکته های زير برای پيشگيری از مسموميت های ميکربی مهم است:

۱ــ رعايتِ بهداشت فردی
۲ــ بهداشتِ آب و فاضلاب

۳ــ رعايت موازين بهداشتی در توالت ها
۴ــ دور کردنِ مگس و ساير حشرات از مواد  غذايی

غذايی  مواد  تهيۀ  يخچال و  غذايی در  مواد  نگه داری  ۵  ــ 
به اندازۀ موردنياز برای هر وعده مخصوصاً در مورد غذاهايی که 

گرم کردن مجدد آن ها امکان ندارد.

(بوتوليسم):  بوتولينوم  کلستريديوم  با  مسموميت 
مسموميت بوتوليسمی بر اثر توليد سم خطرناک و کشندۀ ميکرب 
بسيار  سم  اين  کشندگی  می آيد.  به وجود  بوتولينوم  کلستريديوم 
تا   ۲۵ ميکرب  اين  رشد  برای  مناسب  حرارت  درجۀ  است.  زياد 
۳۷ درجۀ سانتی گراد است. خطر بوتوليسم بيشتر در مواد غذايی 
کنسرو شده است. به طورکلی آن دسته از مواد غذايی که بيشتر در 
معرض خاک قرار دارند، احتمال آلودگی شان بيشتر است. مانند 
کشک  شور،  و  دودی  ماهی  گوشت،  انواع  ادويه ها،  سبزی ها، 

ساييده شدۀ غيرپاستوريزه و حتی پاستوريزه.

       بيش تر بدانيد
علايم مسموميت در بوتوليسم عبارت است از:

اسهال (از علايم عمومی مسموميت است.) استفراغ      تهوع     
اشكال در بلع      ايجاد دوبينی      اختلال در سيستم عصبی   

گرفتگی عضلات شكم  سرگيجه    اشكال در صحبت كردن     



تغذيه و بهداشت مواد غذايی: آشنايی با عوامل آلاينده و فاسدكنندۀ مواد غذايی

  208  

مطمئن ترين راه برای پيشگيری از مسموميت با اين ميکرب، 
حرارت دادن صحيح مواد غذايیِ کنسرو شده است. ضمناً بايد از 
مصرف محتويات قوطی های کنسرو باد کرده و باد نکردۀ مشکوک 
خودداری کرد و براساس دستورالعمل سازنده که معمولاً بر روی 
قوطی نوشته شده است (معمولاً ۲۰ دقيقه)، آن را در آب در حال 

جوش حرارت داده، سپس مصرف کنيد.
 ـ ۵  ــ۱ــ مسموميت های قارچی: کپک ها و مخمرهای  ۳ـ
مختلفی که درونِ مواد غذايی رشد و تکثير دارند، می توانند موادی 
سمی از خود ترشح کنند که برای انسان و جانوران مسموم کننده 
باشد. يکی از اين سموم، آفلاتوکسين نام دارد که از نوعی کپک 

توليد می شود.

       بيش تر بدانيد
بلبلی  چشم  لوبيای  و  برنج  ذرت،  پنبه دانه،  سويا،  بادام،  فندق،  گردو،  بادام زمينی،  پسته،  در  آفلاتوكسين 

شناسايی شده است. اغلب سموم قارچ ها سرطانزا هستند و از ميان آن ها آفلاتوكسين ها از همه قوی ترند.

فعاليت عملی 3
در کلاس به سه گروه تقسيم شويد و هر گروه دربارة مسموميت هاƽ غذايي بر اثر عوامل ميکربي روزنامة 

ديوارƽ درست کنيد و در صورت صلاحديد هنرآموز، آن ها را در راهرو مدرسه و يا کلاس درس نصب کنيد.

۶  ــ۱ــ آشنايی با حساسيت و عدمِ تحمل غذاها
۱ــ۶  ــ۱ــ عدم تحمل غذايی: بر اثر کمبود بعضی از 
به وجود  آنزيمی)  تحمل  اصطلاحاً (عدم  بدن  در  خاص  آنزيم های 
می آيد. در اين گونه موارد بدن بر اثر مصرفِ بعضی از غذاهايی 
که قادر به هضم آن نيست دچار مشکلاتی نظير اسهال، سوء جذب 

و … می شود.
۲ــ۶  ــ۱ــ حساسيت يا آلرژیِ غذايی: حساسيت ها به 

هر گونه واکنش منفی نسبت به غذا در بدن گفته می شود.
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علايم حساسيت غذايی:    
قرمز شدن پوست   

ايجاد اسهال و مشکلات گوارشی مثل نفخ     
مشکلات تنفسی

که  را  غذاهايی  غذايی:  حساسيت  بروز  از  پيشگيری 
هفته  هر  کنيد.  حذف  بيمار  غذای  از  هستيد  مشکوک  آن ها  به 
يکی از غذاهايی را که به آن مشکوک هستيد به فرد مبتلا بدهيد 
در صورتی که علايم بيماری ظاهر شود می توان فهميد که فرد به 

       بيش تر بدانيد
مواد غذايی كه معمولاً افراد نسبت به آن حساس اند عبارت است از:

 شير    گندم     آجيل     حبوبات    ماهی    مرغ    ذرت    مركبات

بعضی از مواد ديگر هم هستند كه غذا نيستند ولی در افراد ايجاد حساسيّت می كنند مانند آنتی بيوتيك ها.

اين غذای جديد حساسيت دارد. در موارد شديد حتماً با پزشک 
مشورت کنيد.
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چکيده
 بهداشتِ مواد غذايی: رعايت اصول و موازين بهداشتی در کليۀ مراحل تهيه و توليد، حمل و نقل، 
نگه داری، فروش  و مصرف مواد غذايی به منظور کاهش آلودگی های غذا تا حدی که برای سلامت انسان، 

زيان آور نباشد.
 عوامل آلاينده و فاسد کنندۀ مواد غذايی عبارت اند از:

حرارت عوامل ميکربی    
رطوبت عوامل فيزيکی  عوامل انگلی  عوامل بيولوژيک 

نور حشرات و جوندگان    

به طور طبيعی درون مواد غذايی هستند.   
عوامل مکانيکی             ضربه       عوامل شيميايی

     از بيرون وارد مواد غذايی می شوند.

انتقال آلودگی با آب آلوده و فاضلاب  
 راه های انتقال آلودگی مواد غذايی

انتقال آلودگی به کمک انسان، حيوان و اشيای آلوده  

  عفونت های غذايی به بيماری هايی که از طريق انسان يا آب، شير يا غذای آلوده به مدفوع انسان يا 
حيوان به فرد انتقال می يابد، گفته می شود مثل تب روده، اسهال باسيلی و …

 مسموميت غذايی به مواردی گفته می شود که شخص بر اثر خوردن مواد غذايیِ آلوده، دچار بيماری 
می شود.

 مسموميت های غذايی به چند دسته تقسيم می شوند:
مسموميت با نيترات ها و نيتريت ها  

الف) مسموميت با موادّ و سموم شيميايی مانند    مسموميت با سرب
مسموميت با سموم دفع آفات گياهی  

ج) مسموميت های قارچی ب) مسموميت های ميکربی 

 حساسيت غذايی به هر گونه واکنش منفی نسبت به غذا در بدن گفته می شود.
 عدم تحمل غذايی نيز بر اثر کمبود بعضی از آنزيم های خاص در بدن ايجاد می شود.



تغذيه و بهداشت مواد غذايی: آشنايی با عوامل آلاينده و فاسدكنندۀ مواد غذايی 

   211  

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار اول

۱ــ دربارۀ مسموميت های ميکربی مختصراً توضيح دهيد.
۲ــ راه های پيشگيری از مسموميت با سموم دفع آفات گياهی را نام ببريد.

۳ــ آلودگی آب به چند دسته تقسيم می شود؟ آن ها را نام ببريد.
۴ــ در مورد مسموميت های قارچی به طور مختصر توضيح دهيد.

 آزمون پايانى عملى واحد كار اول

راه  و  انتقال  راه  خصوص  در  و  کنيد  تحقيق  خود  درمنطقۀ  شايع  مسموميت های  انواع  از  يکی  دربارۀ 
پيشگيری از آن گزارش دهيد.

?

?
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واحد كار دوم 

بهداشت مواد غذايى و آشپزخانه

واحد كار دوم

بهداشت مواد غذايى و آشپزخانه
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پيش آزمون واحد كار دوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های رفتاری: انتظار می رود هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز ير 
دست يابد: 

1 ــ اصول و روش های نگه داری مواد غذايی را بيان كند.

2ــ شرايط نگه داری و استفاده از موادغذايی را شرح دهد.

3 ــ اصول بهداشتی كار با مواد غذايی را نام ببرد. 

4 ــ دربارۀ بهداشت فردی در آشپزخانه توضيح دهد. 

5 ــ نكته های مهم بهداشت غذا و آشپزخانه را به كار بندد.

6 ــ نكته های بهداشتی خريد مواد غذايی را بيان كند. 

7 ــ اصول سالم سازی مواد غذايی را به  كار بندد. 

 ــ مشاركتِ سايرِ اعضایِ خانواده را در رعايت اصول بهداشت مواد غذايی جلب كند.    8

۱ ــ چه درجه حرارتی باعث از بين رفتن ميکروب ها و آنزيم ها می شود؟ 
ب ــ ۵۰ درجۀ سانتی گراد الف ــ زير ۴۰ درجۀ سانتی گراد 

د ــ بالاتر از ٩٠ درجهٔ سانتی گراد  ج ــ بالاتر از ۶۵ درجۀ سانتی گراد 
۲ ــ دو ويژگیِ مرغ ناسالم را نام ببريد. 

۳ ــ توضيح دهيد چگونه می توان از ورود حشرات موذی به آشپزخانه جلوگيری کرد؟
۴ــ برای نگه داری غذای داغ در يخچال چه بايد کرد؟ 

۵  ــ چگونه از کنسروها ميکرب زدايی می کنيد؟ 

مقدمه
استفاده  مختلف  روش های  از  كنيم،  حفظ  فاسدكننده  و  آلاينده  عامل  از  را  مواد غذايی  آن كه  برای 
می شود. هر يك از اين روش ها اثرات متفاوتی بر ارزش غذايی و كيفيتِ ظاهریِ غذا دارد كه به اختصار 

شرح داده می شود. 
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۱ ــ۲ ــ آشنايی با شيوه های نگه داری مواد غذايی
۱ــ۱ــ۲ــ شيوه های نگه داری کوتاه مدت مواد غذايی: 

آيا می دانيد هر مادۀ غذايی را بايد در چه دمايی نگه داری کرد؟ 
کوتاه  زمانی  استفاده در  منزل برای  غذايی در  بيشتر مواد 
از  غذايی  مواد  مدت  کوتاه  نگه داری  برای  می شوند.  خريداری 

راه های زير استفاده می شود: 
نگه داری مواد غذايی در يخچال: همانطور که می دانيد 
حرارتِ يخچال بين صفر تا ۱۰ درجۀ سانتی گراد است. در يخچال، 
مواد غذايی نگه داری می شود که نياز به منجمد کردن ندارند و يا 
انجماد برای آن ها مضر است، مثل انواع ميوه ها، تخم مرغ، پنير 

و … . 

۲ ــ نگه داری تخم مرغ 
تخم مرغ را در دمای يخچال تا ۳ هفته می توان نگه داری 

کرد اما بهترين درجۀ حرارت، صفر درجۀ سانتی گراد است.

۱ ــ نگه داری انواع گوشت
برای نگه داری انواع گوشت در داخل يخچال، بهتر است 
بسته های گوشت با فاصله از هم چيده شود و روی هم تلنبار نشوند 
تا هوای سرد کاملاً بين آن ها جريان داشته باشد. زيرا جريان نداشتن 
هوای سرد در لابه لای گوشت ها موجب گرم شدن گوشت و فسادِ 
نواحیِ به هم چسبيدۀ آن می شود. گوشت قرمز و مرغ را حداکثر 
يک هفته و گوشت ماهی را حداکثر ۲ تا ۴ روز می توان در دمای 

صفر تا ۲ درجۀ سانتی گراد، نگه داری کرد. 

۳ ــ نگه داری پنير
سانتی گراد  درجۀ   ۴ تا   ۲ پنير  نگه داری  حرارت  درجۀ 
است. بنابراين  بهتر است پنير را در منزل در طبقات وسط يخچال 
نگه داری کنيد. در دمای ۲ درجۀ سانتی گراد می توان پنير را يک 

سال نگهداری کرد. 

۴ ــ نگه داری شير، ماست و کشک
شير پاستوريزه در دمای يخچال ۳ تا ۴ روز پس از توليد 
بسته بندی  صورت  در  استريليزه  شير  است.  داری  نگه  قابل 
مناسب تا ۳ ماه قابل نگه داری در دمای معمولی است. البته 
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و  توليد  تاريخ  به  بايد  شيری  فراورده های  همۀ  خصوصِ  در 
است  شده  درج  بسته بندی  روی  که  نگه داری  نحوۀ  و  انقضا 

توجه کرد. 
 ماست را بايد در دمای يخچال نگه داری کرد. در دمای 

معمولی، ماست سريعاً ترش می شود. 
 کشک پاستوريزه را هم بايد در يخچال نگه داری کرد. 
تاريخ  (به  است  خطرناک  خيلی  معمولی  دمای  در  آن  نگه داری 

مصرف آن توجه کنيد). 

مدت  به  را  محصولات  اين  بخواهيد  چنانچه  بنابراين  می زنند. 
شست وشو  از  پس  را  آن ها  است  بهتر  کنيد،  نگه داری  طولانی 
در  پيچيده،  ای  پارچه  دستمالی  در  پوست شان،  خشک شدن  و 
سانتی گراد  درجۀ   ۴ تا   ۳ دمای  در  يخچال،  پايينیِ  قسمت های 

بگذاريد. 

۵ ــ نگه داری مرکبات
درجۀ   ۸ و   ۵ صفر،  دماهای  از  مرکبات،  نگه داری  برای 
سانتی گراد به تناسبِ نوع محصول استفاده می شود. با اين روش 
است  ممکن  کرد.  داری  نگه  هفته   ۸ تا   ۳ را  محصول  می توان 
برای جلوگيری از کپک زدنِ آن ها خصوصاً پرتقال از کاغذهای 
پايين  طبقات  در  است  بهتر  را  مرکبات  شود.  استفاده  جدا کننده 

يخچال نگهداری کرد. 

۶ ــ نگه داری سيب زمينی و پياز
سيب زمينی و پياز بر اثر نور، گرما و رطوبت زياد، جوانه 

۷ ــ نگه داری سبزی ها و ميوه ها
مصرف  خام  و  تازه  را  سبزی ها  و  ميوه ها  می شود  توصيه 
کردن  منجمد  و  مدت  طولانی  نگه داری  از  امکان  حد  تا  و  کنيد 

آن ها اجتناب کنيد. 
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۲ ــ۱ ــ۲  ــ نگه داری مواد غذايی در فريزر: درجۀ 
حرارت فريزر کمتر از صفر درجۀ سانتی گراد است و معمولاً مواد 
غذايی ای در آن نگه داری می شود که نياز به انجماد دارد، مثل انواع 

گوشت، مرغ، ماهی و … 
نگه داری گوشت قرمز و مرغِ منجمد: گوشت منجمد 
را متناسب با مدت زمانِ نگه داری در درجه  حرارت های مختلفی 
نگه داری می کنند. از دمای ١٨- تا ٢٠- درجه  سانتی گراد برای 
نگه داری به مدت ۱ سال و از دمای  ١٢- درجه سانتی گراد برای 

نگه داری به مدت ۶ ماه استفاده می شود.   

نگه داری ماهی: بهترين روش نگه داری ماهی، نگه داری 
به صورت منجمد است. جدول زير مدت زمان نگه داری ماهی را 

با توجه به ميزان چربی آن نشان می دهد: 

فعاليت عملی 1
در کلاس به گروه هاƽ ۵ نفرƽ تقسيم شويد و به کارگاه آشپزƽِ هنرستان خود برويد. از وضعيت و محل 
را  بهداشتي  منفي  و  مثبت   ƽنکته ها کنيد.  تهيه  کاملي  گزارش  يخچال،  در  شده   ƽنگه دار غذايي  مواد  انواع 

يادداشت کرده، با راهنمايي هنر آموز خود در کلاس ارايه دهيد. 

بالاتر  سانتی گراد  درجۀ  از 12-  نبايد  نيز  ماه   1 مدت  به  نگه داری  برای  حتی  فريزر،  دمای  هرگز  1ــ 

بيايد. زيرا احتمال رشد كپك وجود دارد. 

2 ــ دقت كنيد پوشش پلاستيكی گوشت سالم باشد. 

يک  تا  سانتی گراد  درجۀ   -١٨ در  کره  کره:  نگه داری 
سانتی گراد تا يک ماه قابل نگه داری  سال، در دمای ٤+ درجهٔ 

است. 

۳ــ۱ــ۲ــ نگه داری مواد غذايی در انبار يا قفسۀ 
آشپزخانه

در  بايد  را  روغن ها  مايع:  و  جامد  روغن  نگه داری 
محلی خشک  و خنک و دور از نور نگه داری کرد. نور و ظروف 

١٢-١٨-درجۀ حرارت (سانتی گراد) نوع ماهی
۳ تا ۴ ماه۶ تا ۸ ماهماهیِ چرب

۴ تا ۵ ماه ۸ تا ۹ ماهماهیِ نيمه چرب
۶ تا ۸ ماه۱۰ تا ۱۲ ماهماهی کم چرب

توجه 
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نگه داری نان: نانی که از تنور بيرون می آيد استريل١ (بدون آهنی و مسی، به فاسد شدن روغن سرعت می بخشد.
ميکرب) است ولی اگر در نگه داری آن دقت نشود به سرعت کپک 
می زند. برای جلوگيری از کپک زدن و بيات شدن نان بايد آن را 
بلافاصله بعد از خروج از تنور در جريان هوا گذاشت تا سرد و 
هرگز  نان  بافت  حفظِ  برای  همچنين  شود.  گرفته  نيز  آن  رطوبت 
نبايد آن را به تعداد زياد روی هم چيد. نان ها را می توان پس از 
بسته بندی در ظرفی قابل تهويه گذاشت. در صورتی که بخواهيم 
مقدار زيادی نان را برای مدت بيش از يک روز نگه داری کنيم 
بايد از روش خشک و يا منجمد کردن، استفاده کنيم. هر يک از 
اين روش ها بستگی به نوع نان و شرايط نگه داری دارد. مثلاً نان 
بربری را نمی توان خشک کرد اما با انجماد می توان کيفيت و تازگی 

آن را برای مدت زيادی حفظ کرد. 

نگه داری غلات و حبوبات: اين محصولات يعنی برنج، 
پلاستيکی، نخی  نخود، لوبيا و … را ممکن است در گونی های 
و برای وزن های کم در کيسه های پلاستيکی و پارچۀ مخصوص 
موجب  هم  با  دو  هر  حرارت  و  رطوبت  زيرا  کنند،  بسته بندی 
اين  می شود.  حبوبات  و  غلات  در  آفات  رشد  و  کپک زدگی 
محصولات را در محل خنک و خشک و با تهويۀ مناسب ۲ تا ۳ 

ماه می توان نگه داری کرد. 

       بيش تر بدانيد
درجۀ حرارت يخچال (صفر تا 10 درجۀ سانتی گراد) فقط از كپك زدن نان به مدت چند روز جلوگيری می كند 

ولی در بيات شدن آن نقش منفی دارد. 

فعاليت عملی 2
در کلاس به گروه هاƽ مساوƽ تقسيم شويد. هر گروه به نانوايي محلة خود سرƽ بزنيد و از نحوة پختن نان 

و نکته هاƽ بهداشتي که در نانوايي بايد رعايت شود، گزارشي تهيه و در کلاس دربارة آن بحث کنيد.  

Strill ــ١
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نگه داری شکر و فرآورده های آن: شکر و فراورده های 
آن مثلِ آب نبات، مربا و نبات بايد در محلی خشک و بدونِ گرد و 

خاک نگه داری شوند. 

۲ ــ۲ ــ شيوه های نگه داری دراز مدت موادغذايی
برای  را  غذايی  مواد  می توان  راه هايی  چه  از  می دانيد  آيا 

مدتی طولانی نگه داری کرد؟ 
منظور  به  غذايی  مواد  نگه داری  مدت  دراز  شيوه های  از 
دسترسی به مواد غذايی که در همۀ فصول سال در دسترس نيستند و 
يا به منظور استفادۀ راحت تر و حفظِ مزۀ اين مواد، استفاده می شود 
خشک کردن،  کردن،  منجمد  دادن،  حرارت  از:  عبارت اند  که 
استفاده از مواد شيميايی، غليظ کردن، دودی کردن، پرتو افشانی، 

تخمير کردن و کنسرو کردن.

       بيش تر بدانيد
1 ــ حرارت دادن: 

حرارت زياد (بالاتر از 65 درجۀ سانتی گراد) باعث از بين رفتن ميكرب ها و آنزيم ها می شود. دو شيوه  از 
انواع حرارت دادن عبارتند از پاستوريزاسيون و استريليزاسيون. در استريليزاسيون از حرارت بالاتری نسبت به 

پاستوريزاسيون استفاده می شود.
2 ــ منجمد كردن: 

سرما باعث جلوگيری از رشد ميكرب ها و فعاليت های آنزيم های درون مواد غذايی و يا كند شدن فعاليت 
آن ها می شود. غذاهای منجمد شده را می توان در دمای 20- درجۀ سانتی گراد تا 3 ماه نگه داری كرد. 

3 ــ خشك كردن: 
خشك كردن از طريق قراردادنِ مواد غذايی در پرتو خورشيد، باعث كاهش رطوبت آزاد و كم شدن فعاليت 
آنزيم های موجود در مواد غذايی می شود. ميكرب ها در رطوبت كم قادر به فعاليت نيستند. اين روش را بيشتر 
برای نگه داری سبزی، ميوه، شير و بعضی از فراورده های شيری و گوشت (در مناطق گرم و كويری كه به يخچال 

دسترسی ندارد)، به كار می برند. 
4 ــ استفاده از مواد شيميايی: 

استفاده از مواد شيميايی مانند اسيد استيك (سركه) و كلريد سديم (نمك) كه در تهيۀ شور و ترشی به 
كار می رود، موجب نگه داری طولانی مدت مواد غذايی می شود. 

5 ــ غليظ كردن: 
تهيۀ رب و مربا دو روشِ غليظ كردن مواد غذايی است كه موجب از بين رفتنِ ميكرب ها می شود. 

6 ــ دودی كردن: 
بعضی از مواد غذايی مانند گوشت و ماهی را با دود  دادن نگه می دارند. دود دارای مواد شيميايی محافظی 

است كه از سوختن چوب توليد می شود. 
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۳ ــ۲ ــ راه های تشخيص مواد غذايی سالم و 
ناسالم

 چگونه تشخيص می دهيد گوشت يا مرغی را که می خريد، 
تازه و سالم است؟ 

۱ ــ۳  ــ۲ ــ گوشت قرمز
 رنگ گوشت بايد صورتی، يا قرمزِ خوشرنگ باشد.

 از خريد گوشت هايی که تغيير رنگ داده، يا بوی نامطبوع 
دارند بپرهيزيد. 

 سعی کنيد از خريد گوشت چرخ کردۀ آماده بپرهيزيد و تا 

حد امکان گوشت را در منزل چرخ کنيد. 
 چنانچه امکان تهيۀ گوشت چرخ کرده در منزل نيست، از 
گوشت های چرخ شده ای که دارای بسته بندی از شرکت های معتبر 
و مجوزهای لازم دامپزشکی و تاريخ مصرف اند، استفاده کنيد. 

7 ــ پرتو افشانی: 
سيب زمينی  و  گندم  مانند  غذايی  مواد  مدت  طولانی  نگه داری  برای  گاما  و  فرابنفش  مانند  پرتوهايی  از 

استفاده می شود. 
8 ــ تخمير كردن: 

در اين روش از مخمرها استفاده می شود، مثلاً برای تبديل شير به پنير كه موجب نگه داری طولانی تر آن می شود. 
9 ــ كنسرو كردن: 

در روش كنسرو كردن، مواد غذايی را در شرايط ويژه ای می پزند و سپس در قوطی هايی كه دارای پوشش 
داخلی مخصوصی است، بسته بندی می كنند. 

فعاليت عملی 3
همراه هنرآموز، از کارگاه آشپزƽ هنرستان بازديد کنيد. مقدار کمي گوشت تازه بخريد و به بررسي آن 

بپردازيد. از رنگ، بو و شکل ظاهرƽ آن گزارشي کوتاه تهيه و در خصوص آن بحث کنيد. 

۲ ــ۳ ــ۲ــ مرغ
 گوشتِ مرغ که تيره، پرخون و کبود است، قابل مصرف 

نيست. 
نامناسب،  شرايط  در  شده  نگه داری  مرغ  گوشتِ   

خاکستری و گاهی سبز رنگ است و مصرف کردنی نيست. 
جداً  گرم)   ۱۲۰۰ لاغر (زير  خيلی  مرغ های  مصرفِ  از   

خودداری کنيد. 

گرم)   ۱۷۰۰ (بالای  درشت  خيلی  مرغ های  مصرف  از   
نيز بپرهيزيد. 
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۳ ــ۳ ــ۲ ــ ماهی 
 ماهی هايی را که از راه دور می آورند، به صورت يخ زده 

خريداری کنيد. 
 از خريد فيله ماهی و ماهی های پاک کردۀ بدون مشخصات 

و بسته بندی مناسب خودداری کنيد. 
فلس های  شفاف،  و  برجسته  چشم های  که  ماهی هايی   
قابل  و  تازه  دارند،  مطبوع  بوی  و  قرمز  آبشش های  درخشنده، 

خريداند.

۴ ــ۳ ــ۲ ــ تخم مرغ
نگه داری  چون  باشد،  کثيف  نبايد  تخم مرغ ها  سطحِ   
يخچال  محيط  آلودگی  باعث  نيز  و  بود  خواهد  مشکل  آن 

می شود. 
 شانه ها و يا لفافه های تخم مرغ بايد تميز باشد. 

 تخم مرغ نبايد شکسته باشد، زيرا فساد ميکربی و شيميايی 
آن سرعت پيدا می کند.

 هنگام خريد تخم مرغ به تازه بودن آن توجه کنيد. (به تاريخ 
مصرف آن توجه کنيد). 

       بيش تر بدانيد
مرغ مرده ای كه سر بريده شده، دارای نشانه های زير است: 

1 ــ ورم و سرخیِ پوست 
2 ــ لكه های آبی و سياه در تاج 
3 ــ پس دادن رنگِ كيسۀ صفرا 

4ــ لكه های حنايی رنگ در داخل شكم 
5  ــ لخته های خون در قلب و رگ ها 

فعاليت عملی 4
با همکارƽ هم يک ماهي بخريد و در کلاس وضعيت تازگي آن را بررسي کنيد. ضمناً دربارة نکته هايي که 

به نظرتان مي رسد، بحث کنيد.
       

ته نشين  نمک  آب  در  سالم  و  تازه  تخم مرغ های   
می شوند. 
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۵ ــ۳ ــ۲ ــ شير 
برای نگه داری شير و لبنيات نکته های زير بايستی رعايت 

شود: 
تاريخ توليد و مصرف آن  پاستوريزه به   برای خريد شير 

دقت کنيد. 
 دقت کنيد پاکت شير هنگام خريد برآمده نباشد. 

بوی  و  باشد  نشده  دلمه  شير  کنيد  دقت  مصرف  هنگامِ   
ترشيدگی از آن به مشام نرسد. 

۶  ــ۳ ــ۲ ــ پنير
 پنير تازۀ محلی هنگامی قابل مصرف است که مدت ۲ ماه 

در آب نمک و داخل يخچال نگه داری شده باشد. 
شده  سوراخ  يا  و  کرده  باد  پنير  بسته بندی  کنيد  دقت   

نباشد. 
۷ ــ۳ ــ۲ ــ کشک

 هنگام خريد کشک مايع دقت کنيد که کپک زدگی و بوی 
بد نداشته باشد. 

 تا حد امکان از خريدنِ کشک باز خودداری کنيد. 
و  مناسب  بسته بندی  دارای  کشک های  از  کنيد  سعی   

پاستوريزه استفاده کنيد. 
 پيش از خريد کشک به تاريخِ مصرف آن دقت کنيد. 

۸      ــ۳ ــ۲ ــ کنسروها
زنگ زده  و  بادکرده  کنسرو  قوطی  مصرف  و  خريد  از   

خودداری کنيد. 
محيط های  و  يخچال  در  کنسرو  قوطی  نگه داری  از   

مرطوب خودداری کنيد. 
 باقی ماندۀ کنسروهای باز شده را در ظروف شيشه ای و 

در يخچال نگه داری کنيد. 
 از خريد کنسروهايی که پروانۀ ساخت از وزارت بهداشت 

و تاريخ توليد و مصرف ندارند، خودداری کنيد. 
۹  ــ۳ ــ۲ ــ روغن های مايع و جامد

 روغن هايی را که بو و غلطت آن ها زياد است و تغيير رنگ 
داده و کدر شده اند، نخريد. 

توجه  آن  مصرف  و  توليد  تاريخ  به  روغن،  خريد  هنگام   
کنيد. 

 درِ ظرفِ روغنِ مايع را پس از هر بار مصرف ببنديد و در 
جای خنک و دور از نور نگه داری کنيد. 

نور  معرض  در  فروشگاه ها  در  که  روغن هايی  خريد  از   
مستقيم آفتاب قرار گرفته اند پرهيز کنيد. 

 از حرارت دادن زياد و طولانی روغن های مايع خودداری 
کنيد. 

 از مصرف روغنی که چند بار حرارت ديده است، پرهيز 
کنيد. 

       بيش تر بدانيد
برای نگه داری تخم مرغ در يخچال، آن را نشوييد، فقط آلودگی های سطح آن را با دستمالی تميز برطرف 
و در ظرفی در بسته  نگه داری كنيد. زيرا شستن پوست تخم مرغ باعث راه يافتن عوامل ميكربی محيط به درون 

آن شده، فساد زود رس را موجب می شود. 
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۴ ــ۲ ــ روش های مهم سالم سازی مواد غذايی
را  سبزی  و  ميوه  می توان  روش هايی  چه  به  می دانيد  آيا 

ضدعفونی کرد؟ 
۱ ــ۴ ــ۲ ــ ضدعفونی سبزی ها و ميوه ها: 

ميوه ها:  و  سبزی ها  ضدعفونی  برای  مهم  نکته های 
سبزی هايی را که خام مصرف می کنيد به روش زير ابتدا انگل زدايی 

و سپس ضدعفونی کنيد: 
۱ ــ سبزی ها را زير شير آب بشوييد تا گل و لای آن پاک 

شود. 
را  آن ها  ظرفشويی  مايع  و  آب  مخلوط  از  استفاده  با  ۲ ــ 
مايع  چايخوری  قاشق  نصف  کار  اين  برای  کنيد.  انگل زدايی 
مدت ۵  سبزی ها را به  سپس  بريزيد،  ليتر آب  ظرفشويی را در ۵ 
دقيقه در اين محلول بگذاريد. پس از اين مدت سبزی را از روی 

کفاب جمع آوری کرده، به خوبی با آب سالم آبکشی کنيد. 

فعاليت عملی 5
به گروه هاƽ ۵ نفرƽ تقسيم شويد و هرگروه از ۲ يا ۳ فروشگاه خواروبار فروشي بازديد کنيد. از محل و 
وضعيت نگه دارƽ شير، ماست، کره، کنسرو و روغن هاƽ جامد و مايع، گزارشي تهيه کنيد و در کلاس ارايه دهيد. 
مواد  اين  بوديد،  فروشگاه  صاحب  شما  که  صورتي  در  کنيد  فکر  ايد،  آموخته  که  بهداشتي   ƽنکته ها به  توجه  با 

غذايي را در کجا نگه دارƽ مي کرديد؟ 

۳ ــ با استفاده از محلول پرکلرين آن ها را ضدعفونی کنيد. 
نصف قاشق چايخوری پرکلرين را در ۵ ليتر آب بريزيد و سبزی ها 
را به مدت ۵ دقيقه در اين محلول بگذاريد. سپس سبزی ها را 
از محلول درآورده، با آب تميز بشوييد. (اگر روی جعبۀ محلول 
ضدعفونی کنندۀ ميوه و سبزی دستورالعمل خاصی هست بايد 

از آن دستورالعمل پيروی کنيد.)

تمامی  حتماً  کاهو  کردن  ضدعفونی  و  شستن  برای  ۴ــ 
برگ های آن را جدا کرده، سپس مراحل بالا را انجام دهيد.

۵ ــ در صورت استفاده از سبزی های خشک، اگر سبزی 
با گرد و خاک و يا شن ريزه همراه است، ابتدا آن را آب بکشيد، 

سپس استفاده کنيد. 
۶ ــ برای شستن و ضدعفونی کردن ميوه ها نيز بايد از روش 

ضد عفونی کردن سبزی ها، استفاده کنيد. 
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فعاليت عملی 6
به گروه هاƽ مساوƽ تقسيم شويد، مقدار ۱ کيلو گرم سبزƽ خوردن را در کلاس پاک کرده، آن ها را شسته 
و به دقت ضد عفوني کنيد. سپس تحقيق کنيد براƽ بهتر نگه داشتن سبزƽ شسته شده در يخچال چه کارهايي 

مي توان انجام داد؟ 

نکته های مهم درپخت سبزی ها
 سبزی های تازه را خريداری و مصرف کنيد و از انبار 

کردن آن ها به مدت طولانی در منزل خودداری کنيد. 
 برای پخت سبزی ها ابتدا آب را بجوشانيد و سپس سبزی 

را در آن بريزيد و به مدت ۲۰ دقيقه بپزيد. 
 هنگام پختن سبزی ها درِ ظرف را ببنديد و از پختن آن ها 

به مدت طولانی اجتناب کنيد. 
 از سرخ کردن سبزی بپرهيزيد. 

۲ ــ۴ ــ۲ ــ ميکروب زدايی از شير، کشک و پنير 
 اگر شير پاستوريزه در دسترس نبود و شما به اجبار از 
شير خام استفاده می کنيد، آن را پس از جوش آوردن به مدت ۱۵ 

تا ۲۰ دقيقه حرارت دهيد. 

غير  تازۀ  پنير  حتماً  و  بپرهيزيد  تازه  پنير  مصرف  از   
پاستوريزه را ۲ ماه در آب نمک و در يخچال نگهداری و سپس 

مصرف کنيد. 
 کشک مايع را حتی اگر پاستوريزه باشد، قبل از مصرف 

با اضافه کردن مقداری آب به مدت ۱۵ تا ۲۵ دقيقه بجوشانيد. 
۳ ــ۴ ــ ۲ ــ ميکرب زدايی از کنسروها

در  باز کردنِ  از  قبل   
کنسرو آن را به مدت۲۰ دقيقه 
در آب در حال جوش بگذاريد 
مصرف  سرد شدن  از  پس  و 

کنيد. 

۵ ــ۲ ــ اصول بهداشتی کار با مواد غذايی
۱ ــ۵ ــ۲ ــ رعايت بهداشت فردی: کسی که در منزل 
فعاليت های آشپزخانه را انجام می دهد، بايد اصول بهداشتی زير 

را رعايت کند: 
پخت  خصوصاً  آشپزخانه  کارهای  انجام  برای  هميشه   

غذا، لباس تميز و ترجيحاً به رنگ روشن بپوشد. 
 زيورآلات خصوصاً انگشتری نداشته باشد. 

 سعی کند موهای خود را بپوشاند. 
 قبل از شروع به پخت غذا دست های خود را با آب و 

صابون به دقّت بشويد.

 بعد از خروج از توالت، تماس با سطل زباله و يا حيوان 
خانگی دست ها را کاملا با آب و صابون بشويد. 

 دست ها را با حوله ای جداگانه خشک کند و از دستمال 
آشپزخانه برای اين کار استفاده نکند. 
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فعاليت عملی 7
ساير اصول بهداشتي را که به نظر شما هنگام کار در آشپزخانه بايد به آن ها توجه کرد، فهرست کنيد و 

در کلاس دربارة آن ها بحث کنيد. 

 دهان و بينی خود را هنگام عطسه و سرفه بپوشاند. 
 چنانچه خراش، يا زخمی بر روی دست ها و انگشتان 

دارد آن را باندپيچی کرده، تا حد امکان از دستکش مخصوص 
آشپزخانه استفاده کند. 

۲ ــ۵ ــ۲ ــ رعايت بهداشت غذا
آمد،  قبلی  قسمت های  در  که  دستورالعمل هايی  طبق   

غذاهای فاسد شدنی را سرد نگه داريد. 
 غذا را به خوبی بپزيد، زيرا پختن کامل غذا، ميکرب ها را 
از بين می برد. زمانی پخت غذا کامل است که درجۀ حرارت همۀ 

قسمت های آن دست کم ۷۰ درجۀ سانتی گراد باشد. 
 مدت زمانی را که برای پخت غذا بر روی بسته بندی و 

يا کتاب آشپزی ذکر شده، نبايد کم کرد. 
 در صورت استفاده از فر بايد قبلاً آن را گرم کنيد، سپس 
با گذاشتن مادۀ غذايی در فر دمای آن را به تدريج به حدّ مورد نظر 

برسانيد. در غير اين صورت می تواند خطر آفرين باشد. 

 اگر مرغ و گوشت منجمد به طور کامل از حالت انجماد 
کافی  آن ها  مرکز  پختن  برای  حرارت  است  ممکن  نشود،  خارج 
نباشد. بهترين راه برای رفع انجماد مواد غذايی گذاشتن آن ها در 

يخچال يا مايکروويو١ است. 

 مرغ، گوشت و غذاهای گوشتی مثل همبرگر را بايد به 
طور کامل بپزيد، به طوری که مايع تراوش شده از آن ها بی رنگ 
باشد و بخش مرکزی آن ها به رنگ قهوه ای يا خاکستری درآمده 

باشد (رنگ صورتی قبول نيست). 

 غذای داغ را چنان چه در زمانی کوتاه پس از آماده شدن 
مصرف خواهد شد، می توانيد داغ نگه داريد اما در صورتی که غذا 

برای وعدۀ ديگر آماده می شود حتماً در يخچال نگه داريد. 

Microwave Oven ــ1
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گذاشتن غذای داغ، بلافاصله در يخچال، دمای داخل يخچال را بالا می برد. بنابراين اول غذا را در 

يك محل خنك سرد كنيد و به محض خنك شدن (پس از يك ساعت) آن را در يخچال بگذاريد. 

 گاهی اوقات تخم مرغ خام دارای ميکرب های ايجاد کنندۀ 
مسموميت های غذايی است. اين ميکرب ها با پختن کامل تخم مرغ 
از بين می روند. از تهيۀ غذاهايی که تخم مرغ خام در آن ها به کار 
و  عسلی  صورت  به  را  تخم مرغ  ضمناً  کنيد.  خودداری  رفته، 

نيمه سفت مصرف نکنيد. 

دارای  معمولاً  خام  غذاهای  باشيد،  داشته  ياد  به   
خام  غذاهای  يخچال  در  بنابراين  هستند،  بيماری زا  ميکرب های 
و پخته را دور از هم نگه داريد. برای مثال گوشت خام را کنار 

کالباس بدون درپوش يا لفاف جدا کننده نگذاريد. 

از  باقی بماند،  سرد  اوقات  تمام  در  يخچال  که  آن  برای   
پرکردن بيش از حد آن بپرهيزيد. در يخچال را به مدت طولانی باز 
ذوب کردن يخ و برفک داخل يخچال به طور  نگه نداريد. ضمناً 
منظم، موجب خنک  نگه داشتن آن و کاهش مصرف برق خواهد 

شد.
و  خاموش  را  فريزر  هنگامی  امکان،  صورت  در   

باشد.  کم  آن  داخل  غذايی  مواد  ذخيرۀ  که  کنيد  برفک زدايی 
را  فريزر  داخل  غذايی  مواد  تا  بدهيد  ترتيبی  کار،  اين  از  قبل 
سرد نگه داريد. برای مثال از فريزر همسايه يا جعبه های عايق يا 
پيچيدن مواد غذايی منجمد در تعداد زيادی روزنامه يا پتوی تميز 
به سرد نگه داشتن مواد غذايی منجمد برای مدت کوتاهی کمک 

خواهد کرد. 

 گوشت خام و غذاهايی را که بايد از حالت انجماد خارج 
شوند در ظروف در دار نگه داريد. با اين کار، تراوش حاصل از 

آن ها باعث آلودگی ساير مواد غذايی نمی شود. 
 اگر از گوشت خام يا غذايی که از حالت انجماد درآمده، 
مايعی تراوش می شود، آن ها را در طبقه ای پايين تر از مادۀ غذايیِ 
پخته شده (که حتماً درپوش محافظ دارد) نگه داری کنيد. همچنين 
بايد از وارد شدن مايع تراوش  شده از اين مواد به داخل سبزی و 

سالاد جلوگيری کنيد. 

را  نشسته  غذايی  مواد  است  ممکن  برايتان  که  جايی  تا   
داخل يخچال نگذاريد. در صورتی که وقت کافی برای شستن آن ها 

توجه 
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فعاليت عملی 8
تهيه  گزارشي  مي دهد  انجام  را  آشپزخانه   ƽکارها شما،  منزل  در  که  ديگر   ƽفرد يا  مادر   ƽکار روز  يک  از 
کنيد. خوب دقت کنيد که در نحوة پخت و نگه دارƽ مواد غذايي، کدام يک از نکته ها رعايت مي شود و کدام يک 

رعايت نمي شود. گزارشي تهيه کرده و با کمک هنرآموز، پيشنهادها و انتقادهاƽ خود را مطرح و بحث کنيد. 

نداريد، حتماً اين قبيل مواد غذايی را در کيسه های تميز دربسته، 
جدا از ساير مواد غذايی خام و يا پخته بگذاريد. 

فاسد شدنی مانند شير و ماست و پنير و … دقت کنيد. 
يخچال  داخل  و  کرد  سرد  زود  بايد  را  پخته  غذای   

نگهداشت. 
 پيش از مصرفِ دوبارۀ غذا بايد آن را به طور کامل داغ 

کرد تا جايی که مغز غذا به خوبی داغ شده باشد. 

 مواد غذايی (خصوصاً پخته) را به مدت طولانی در يخچال 
غذايی  مواد  انقضای  تاريخ  به  مصرف،  هنگام  حتماً  و  نداريد  نگه 

 غذاهای پخته شدۀ فاسد شدنی را بايد به سرعت مصرف 
کنيد. 

 از منجمد کردن مواد غذايی پخته اجتناب کنيد. 

 ــ۵ ــ۲ ــ رعايت بهداشت آشپزخانه   ۳
پس  داريد.  نگه  تميز  را  خود  آشپزخانۀ  محيط  هميشه   
تمام سطوح و کف آشپزخانه را با مواد  از اتمام کار روزانه حتماً 

مخصوص شست وشو، تميز کنيد. 

 پارچه ها و حوله هايی را که هنگام کارهای خانه و آشپزی 
از آن ها استفاده می کنيد حتماً از هم جدا باشند. 

 حتماً پارچه ها و حوله هايی را که هنگام آشپزی و کار در 
آشپزخانه از آن ها استفاده می شود بلافاصله پس از اتمام کار به خوبی 
با مواد شوينده، بشوييد. هر چند وقت يکبار، دستمال ها، پارچه های 

آشپزخانه و ابر ظرفشويی را ضدعفونی يا تعويض کنيد. 
مورد  ظروف  قابلمه ها،  چاقو،  مانند  آشپزخانه  لوازم   
استفاده مثل تخته گوشت، آبکش، … را پس از هر بار مصرف 
محلول های  از  استفاده  با  هفته  هر  پايان  در  و  بشوييد  دقت  به 
دستورالعمل روی بسته ضدعفونی کنيد.  ضدعفونی کننده، طبق 
با استفاده از محلول های ضدعفونی کننده يا سفيد کننده، محلولی 
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نوشته شده  استفاده  طرز  مواد  کنيد (روی همۀ اين  درست  رقيق 
است) سپس لوازم مورد نظر را در اين محلول غوطه ور کرده، پس 

از چند دقيقه آن ها را به دقت آبکشی کنيد. 

مورد نظر را تميز کنيد. 

و  جوندگان  حشرات،  نفوذ  راه های  تمام  کنيد  سعی   
پنجره های  برای  کنيد.  مسدود  آشپزخانه  در  را  موذی  حيوانات 
آشپزخانه توری تهيه کنيد و منافذ و درزهای ديوارها را بپوشانيد 
تا حشراتی مثل سوسک و مورچه که ناقل ميکرب های بيماری زا 

هستند نتوانند به داخل آشپزخانه و مواد غذايی راه پيدا کنند. 
 يخچال را هميشه تميز نگه داريد. دمای سردترين قسمت 
کنترل  برای  باشد.  سانتی گراد  درجۀ   ۵ تا  صفر  بين  بايد  يخچال 
دمای يخچال خصوصاً در مواقع قطع طولانی برق، يک دماسنج 

يخچال تهيه کنيد.
 قبل از باز کردن در قوطی کنسرو حتماً آن را بشوييد و 

خشک کنيد. 
 از تماس حيوانات خانگی مثل گربه، سگ و يا پرندگان 

با مواد غذايی جلوگيری کنيد. 

 مواد غذايی بدون بسته بندی و يا از بسته بيرون ريخته 
شده و يا مواد غذايی باقيمانده در سطوحِ کار آشپزخانه، مگس، 
خود  به  هستند،  بيماری  ناقل  که  را،  سوسک  و  مورچه  موش، 
محل  و  جمع آوری  سرعت  به  را  غذاها  اين  پس  می کند.  جذب 

استفاده  خام  گوشت  بريدن  برای  که  تخته ای  و  چاقو  از   
می کنيد، برای سبزی های تازه و غذاهای پخته استفاده نکنيد. بهتر 

است برای گوشت و مرغ خام از تختۀ جداگانه استفاده کنيد. 

۴ ــ۵ ــ۲ ــ بهداشت در خريد مواد غذايی
 تاريخ مصرف درج شده روی بسته بندی ها را کنترل کنيد. 
 توجه داشته باشيد که شما نمی توانيد از ظاهر يا بوی غذا 

از سالم بودن آن مطمئن شويد. 
 اگر مادۀ غذايی قبل از انقضای تاريخ مصرف، خورده 
و يا منجمد نشود (در صورتی که قابل انجماد باشد)، آن را دور 

بريزيد. 
حاوی  غذايی  مواد  از  بعضی  بسته بندی  روی  برچسب   
دستورهايی است که اگر به آن ها عمل نشود، مواد غذايی را نمی توان 
حتی تا قبل از انقضای تاريخ مصرف هم به خوبی محافظت کرد. 

رعايت  بهداشتی  اصول  آن ها  در  که  فروشگاه هايی  از   
نمی شود، خريد نکنيد. 
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فعاليت عملی 9
به کمک همکلاسي هاƽ خود محيط کارگاه آشپزƽ مدرسه را بررسي کنيد. نقاط ضعف و قوت محيط آشپزخانه 

را فهرست کنيد و براƽ مشکلات راه حل مناسب با توجه به اصول بهداشت آشپزخانه، ارائه دهيد. 

در يک   مواد غذايی سرد يا منجمد را با هم و ترجيحاً 
محفظۀ خنک قرار دهيد و هر چه سريع تر آن ها را به يخچال يا 
فريزر منزل منتقل کنيد. قرار دادن چنين موادی در محل کار 
طی  ساعت  يک  مدت  به  آن ها  حمل  حتی  يا  و  گرم  اتومبيل  يا 
خريد، می تواند دمای آن ها را افزايش دهد و باعث ازدياد تعداد 

ميکرب ها شود. 
 اگر مواد غذايی سرد شده را نمی توانيد به سرعت به خانه 
آن ها  تا  می کند  کمک  شما  به  عايق (يخدان)  محفظۀ  کنيد،  منتقل 
را در دمای مناسب نگه داری کنيد. اگر با اتومبيل خريد می کنيد، 
به  منجمد  يا  سرد  غذايی  مواد  بسته های  روی  تميز  پتوی  کشيدن 

طور موقت به عايق کردن آن ها کمک می کند. 

 بسته های آسيب ديده را نخريد. 
فروشگاه هايی که گوشت خام و پخته را جدا از هم   از 

نگه داری نمی کنند، خريد نکنيد.

خام،  مواد غذايی  کردن  جابه جا  از  پس  بايد  فروشنده   
دست های خود را کاملاً بشويد و سپس به غذاهای پخته دست بزند. 
 سعی کنيد غذاهای سرد يا منجمد را آخر از همه خريداری 

کنيد. 

افراد  ساير  مشارکت  جلب  مناسب  راه های  ۶   ــ۲ ــ 
خانواده در رعايت اصول بهداشت مواد غذايی

اصول  رعايت  به  را  خانواده  اعضای  می توان  چگونه 
بهداشتی تشويق کرد؟ 

برای اين که همۀ اعضای خانواده به رعايت اصول بهداشتی 
تشويق شوند، بهترين راه اين است که ابتدا خودتان بهداشتی عمل 
بهداشت  و  فردی  بهداشت  دربارۀ  تاکنون  را  آن چه  يعنی  کنيد. 
محيط آشپزخانه آموخته ايد، به طور دقيق اجرا کنيد. سپس سعی 

کنيد آموخته های خود را به اعضای ديگر خانواده آموزش دهيد و 
مهم،  اصل  هر  اجرای  برای 
در  بگيريد.  نظر  در  جايزه ای 
افراد خانواده حس رقابت به 
طريق  اين  از  تا  آوريد  وجود 
مواد  بهداشت  اصول  بهتر 
رعايت  و  بياموزند  را  غذايی 

کنند. 
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چکيده
 برای آن که مواد غذايی را از عوامل آلاينده و فاسد کننده حفظ کنيم، از روش های مختلف استفاده 

می کنيم که عبارت است از: 
نگه داری در يخچال  

نگه داری در انبار يا قفسۀ آشپزخانه الف ــ شيوه های نگه داری کوتاه مدت مواد غذايی 
نگه داری در فريزر  

ب ــ شيوه های نگه داری دراز مدت مواد غذايی عبارت اند از: ۱ ــ حرارت دادن،  ۲ــ منجمد کردن، 
۳ ـ ـخشک کردن، ۴ ــ استفاده از مواد شيميايی، ۵ ــ غليظ کردن، ۶ ــ دودی کردن، ۷ ــ پرتو افشانی، ۸ ــ تخمير 

کردن، ۹ ــ کنسرو کردن. 
 در اين واحد کار خصوصيات مواد غذايی سالم نظير انواع گوشت ها، تخم مرغ، پنير، ماست، کشک 

و … ذکر شده است. 
 برای کار با مواد غذايی بايد بهداشت فردی، بهداشت غذا، بهداشت آشپزخانه و بهداشت در خريد 

مواد غذايی رعايت شود. 
 برای جلب مشارکت اعضای خانواده، بايد اصول بهداشتی به آنان آموزش داده شود و سپس آن ها 

را به رعايت اين اصول تشويق کرد. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم
۱ ــ در خريد موادغذايی به چه نکته های بهداشتی بايد توجه کرد؟ چند مورد را بيان کنيد. 

۲ ــ دمای يخچال بايد چقدر باشد و چگونه می توان آن را کنترل کرد؟ 
۳ ــ چرا بايد مرغ و گوشت منجمد قبل از پخت حتماً از حالت انجماد خارج شود؟ 

۴ ــ سه نکته از بهداشت فردی را هنگام پخت و پز بنويسيد. 
۵ ــ در مصرف تخم مرغ به چه نکته های بهداشتی بايد توجه کرد؟ شرح دهيد. 

 آزمون پايانى عملى واحد كار دوم

يخچال و فريزر منزل خود را بررسی کنيد و از نحوۀ نگهداری مواد غذايی، درجۀ حرارت، محل، مدت 
زمان نگه داری و … و درستی يا نادرستی هر يک گزارش تهيه کنيد. 

?

?
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           پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان شمارۀ سه

واحد کار اول
۳ ــ ج  ۲ ــ ب   ۱ ــ د   

گروه  ۵ ــ  آن،  فراورده های  شير و  گروه  ۴ ــ  سبزی ها،  گروه  ۳ ــ  ميوه ها،  گروه  ۲ ــ  غلات،  نان و  گروه  ۱ ــ  ۴ ــ 
گوشت، حبوبات و مغزها.

۸ ــ الف  ۷ ــ ب   ۶ ــ الف  ۵ ــ الف  
پاسخ سؤال ۹ــ بله، به شرط اين که دو نوع پروتئين گياهی با هم مصرف شوند. اگر عدس يا لوبيا با نان يا برنج 

مصرف شود، مخلوط آن مانند عدس پلو، لوبيا با نان و … پروتئين مورد نياز بدن را تأمين می کند. 

واحد کار دوم
۱ ــ تعادل، تنوع، اعتدال در غذا خوردن. 

۵  ــ د   ۴ ــ ب   ۳ ــ د   ۲ ــ ج 
۶ ــ الف 

واحد کار سوم
۴ ــ د ۳ ــ ج   ۲ ــ الف   ۱ ــ د 

۷ ــ د ۶ ـ ـب  ۵ ــ الف  
۸   ــ شاخص توده  بدنی __________                                   وزن (کيلوگرم) 

                                      قد (متر)۲
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       پاسخ نامه های پيش آزمون های پودمان شمارۀ چهار

واحد کار اول
۱ــ عوامل بيولوژيک، عوامل فيزيکی، عوامل مکانيکی، عوامل شيميايی.

۴ ــ د  ۳ ــ ب   ۲ ــ الف  
۵ ــ مسموميت غذايی به مواردی گفته می شود که شخص بر اثر خوردن مواد غذايی آلوده و فاسد، دچار بيماری  

شود.
۷ ــ حرارت، رطوبت، نور ۶ ــ د 

واحد کار دوم
۲ ــ ورم و سرخی پوست، لکه های آبی و سياه در تاج. ۱ــ ج 

۳ ــ بايد تمامی راه های نفوذ حشرات، جوندگان و حيوانات موذی را در آشپزخانه مسدود کرد و برای پنجره ها 
توری تهيه کرد و منافذ و درز های ديوار را پوشاند تا آن ها نتوانند به داخل آشپزخانه راه پيدا کنند. 

۴ ــ ابتدا غذا را در محلی خنک، سرد می کنيم، پس از خنک شدن (پس از يک ساعت) آن را داخل يخچال 
می گذاريم. 

۵  ــ قبل از باز کردن در قوطی کنسرو آن را به مدت ۲۰ دقيقه در آب در حال جوش گذاشته، پس از سرد شدن 
مصرف کنيد. 
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پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان شمارۀ سه

واحد کار اول
:۱

پاسخ های صحيح پرسش ها 
نان و غلات از گروه های اصلی غذايی 

گواتر از علايم کمبود يد در بدن  
ويتامين آ کمبود آن موجب شبکوری و بيماری های پوستی می شود 

مصرف روزانۀ همۀ گروه های غذايی  برای برخورداری از سلامت و رشد طبيعی لازم است 
هويج و کدو حلوايی از منابع غذايی ويتامين آ 

مصرف روزانه شير و فراورده های آن  يکی از راه های جلوگيری از پوکی استخوان 
۲ ــ کربوهيدرات ها، پروتئين ها و چربی ها 

۳ ــ شير، پنير، ماست، بستنی و کشک 

واحد کار دوم
۱ ــ تعادل ــ تنوع ــ اعتدال در خوردن 

۲ ــ 
 در انتخاب و مصرف مواد غذايی به تنوع، اعتدال و تعادل توجه کنيد.

 مصرف موادغذايی روزانه را طوری تنظيم کنيد که وزن مطلوب حفظ شود.
 سعی کنيد برنامۀ مرتب ورزشی دست کم سه بار در هفته و هر بار به مدت ۳۰ تا ۴۰ دقيقه داشته باشيد.

 با مصرف بيشتر ميوه ها و سبزی ها، حبوبات و نان های سبوس دار، دريافت فيبر را افزايش دهيد.
 مصرف لبنيات، کشک و بستنی (کمتر از ۲/۵ درصد چربی) را افزايش دهيد.

 از مصرف چربی جامد، اجتناب کنيد و غذاها را سرخ نکنيد.
 تا حد امکان از گوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی در برنامه غذايی بيشتر استفاده کنيد.

 مصرف قند و شکر را محدود کنيد و به جای آن از خرما، توت خشک، کشمش و … استفاده کنيد.
 از مصرف زيادِ نمک طعام خودداری کرده، سر سفره هم از نمک استفاده نکنيد، اما همان ميزان کم نمک  

هم يد دار باشد.
 از مصرف نوشابه های گازدار پرهيز کنيد.



  234  

۳ــ راهنمای رژيم غذايی، هرم راهنمای غذايی، مقادير توصيه شده روزانۀ درشت مغذی ها و ريزمغذ ی ها، ميزان 
انرژی.

۴ــ انرژی به معنای توانايی انجام دادن کار است. بدن هر فرد، روزانه برای انجام فعاليت های سوخت و ساز و 
ساير اعمال حياتی نياز به انرژی دارد. واحدهای اندازه گيری انرژی، کالری و کيلو کالری نام دارند. 

۵ ــ 
 خوردن غذا به مقدار لازم و کافی در دوران بارداری و شيردهی.

 استفاده از مخلوط مواد غذايی و خوردن غذاهای متنوع.
 دادن ماست همراه غذای کمکی به کودکان.

 
واحد کار سوم 

۱ ــ 
 مصرف چربی را محدود کنيد. 
 مصرف فيبر را افزايش دهيد. 

 تا حد امکان نمک کم مصرف کنيد. 
 فعاليت بدنی را افزايش دهيد. 

۲ ــ رژيم غذايی پرانرژی و پر پروتئين همراه ويتامين C و ويتامين های گروه B می تواند در درمان سوختگی ها 
بسيار مؤثر باشد. همچنين مصرف مايعات زياد برای ترميم بافت ها و خونسازی مجدد لازم است.

۳ ــ وراثت، نژاد (در افراد سياهپوست شايع تر است)، استعمال دخانيات و نوع تغذيه. 
۴ ــ علت اصلی چاقی دريافتِ زياد انرژی است. افزايش وزن و چاقی بيشتر در دورۀ ميانسالی و سالمندی 
گريبانگير افراد می شود. زيرا فعاليت و سوخت و ساز بدن کاهش می يابد اما دريافت انرژی همچنان بالاست. البته 

بعضی از بيماری ها هم ممکن است باعث بروز چاقی شود مانند کم کاری غدۀ تيروئيد. 
۵ ــ دادن غذاهايی مانند سوپ يا غذاهای رقيق و کم حجم. در صورت شديد بودن اسهال و استفراغ حتماً از 
محلول اُ.آر.اس که تأمين کنندۀ آب و املاح از دست رفته بر اثر بيماری است، مصرف شود. غذاهای مورد استفاده 
هنگام اسهال و استفراغ بهتر است چرب و سرخ  کرده نباشند. همچنين استفاده از غذاهای آب پز که خوب پخته و نرم 

شده باشند (مانند پوره هويج و سيب زمينی) توصيه می شود.
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پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری پودمان شمارۀ چهار

واحد کار اول
۱ ــ تمامی غذاهای نپخته به ميکرب ها آلوده اند. بيشتر اين ميکرب ها به طور معمول بی ضررند اما بعضی از آن ها 
باعث بيماری های شديد می شوند که به آن مسموميت ميکربی گفته می شود. ميکرب های عامل مسموميت غذايی گاهی 
مستقيماً و گاهی توسط سمی که توليد می کنند، موجب مسموميت انسان می شوند. اغلب مسموميت های غذايی بر اثر 

استفاده نادرست از مواد غذايی ايجاد می شود. 
۱ ــ شست وشوی ميوه، سبزی و غلات قبل از مصرف ۲ ــ  

۲ ــ مراقبت از آلوده شدن مواد غذايی انبار شده به سموم دفع آفات.   
ب ــ آلودگی شيميايی  الف ــ آلودگی ميکربی   ۳ ــ  

۴ ــ کپک ها و مخمرهای مختلفی که در مواد غذايی رشد و تکثير می يابند می توانند مواد سمّی از خود ترشح 
کنند که برای انسان و حيوانات مسموم کننده باشد. 

واحد کار دوم
۱ ــ 

 از فروشگاه هايی که در آن ها اصول بهداشتی رعايت نمی شود، خريد نکنيد. 
 بسته های آسيب ديده را نخريد. 

 از فروشگاه هايی که گوشت خام و پخته را جدا از هم نگه داری نمی کنند، خريد نکنيد. 
 سعی کنيد غذاهای سرد يا منجمد را آخر از همه خريداری کنيد. 

۲ ــ درجۀ حرارت يخچال بين صفر تا ۱۰ درجه  سانتی گراد است. برای کنترل دمای يخچال بايد از دماسنج 
مخصوص يخچال استفاده کرد. 

۳ ــ اگر مرغ و گوشت منجمد به طور کامل از حالت انجماد خارج نشوند، ممکن است حرارت برای پختن 
مرکز آن ها کافی نباشد. 

۴ــ 
 هميشه برای انجام کارهای آشپزخانه خصوصاً پخت غذا، لباس تميز و ترجيحاً به رنگ روشن بپوشد. 

 زيورآلات خصوصاً انگشتری را کنار بگذارد. 
 سعی کند موهای خود را بپوشاند. 
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۵ ــ 
 گاهی اوقات تخم مرغ خام دارای ميکرب های ايجاد کنندۀ مسموميت های غذايی است. اين ميکرب ها با پختن 
کامل تخم مرغ از بين می روند. از تهيۀ غذاهايی که تخم مرغ خام در تهيه آن ها به کار می رود، خودداری کنيد. ضمناً 

تخم مرغ را به صورت عسلی و نيمه سفت مصرف نکنيد. 
 تخم مرغ ها نبايد شکسته باشند، زيرا فساد ميکربی و شيميايی آن سرعت پيدا می کند. 

 هنگام خريد تخم مرغ به تازه بودن آن توجه کنيد.  (به تاريخ مصرف آن دقت کنيد). 
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جدول شماره ۱ ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه (درشت مغذی ها)۱  

کربوهيدراتسن (سال)دوران زندگی
(گرم در روز)

کل فيبر
(گرم در روز)

پروتئين
(گرم در روز)

چربی کل
(گرم در روز)

محدوده انرژی
(کيلوکالری)

شيرخواران
۹/۱۳۱۵۷۰/۵۲۰ــ۰/۵۶۰ ــ ۰
۱۳/۵۳۰۷۴۳/۶۷۶ــ۱۹۵ ــ ۰/۵

کودکان
۱۰۴۶/۹۹۲ــ۳۱۳۰۱۹۱۳ ــ۱
۱۷۴۲/۱۶۴۲ــ۸۱۳۰۲۵۱۹   ــ۴

مردان

۲۲۷۹ــ۱۳۱۳۰۳۱۳۴   ــ۹
۳۱۵۲ــ۱۸۱۳۰۳۸۵۲   ــ۱۴
۳۰۶۷ــ۲۹۵۷ــ۳۰۱۳۰۳۸۵۶   ــ۱۹
۲۹۴۷ــ۲۷۵۷ــ۵۰۱۳۰۳۸۵۶   ــ۳۱
۲۷۴۷ــ۲۵۵۷ــ۷۰۱۳۰۳۰۵۶   ــ۵۱
۲۵۴۷  ≥ــ۷۰۱۳۰۳۰۵۶ <

زنان

۲۰۷۱ــ۱۳۱۳۰۲۶۳۴   ــ۹
۲۳۶۸ــ۱۸۱۳۰۲۶۴۶   ــ۱۴
۲۴۰۳ــ۲۳۶۲ــ۳۰۱۳۰۲۶۴۶   ــ۱۹
۲۳۱۹ــ۲۱۸۶ــ۵۰۱۳۰۲۶۴۶   ــ۳۱
۲۱۷۹ــ۲۰۴۶ــ۷۰۱۳۰۲۱۴۶   ــ۵۱

۲۰۳۹  ≥ــ۷۰۱۳۰۲۱۴۶<

بارداری
۲۸۲۰ـ ـ ۲۳۶۸ــ۲۵ +۱۸۱۷۵۲۸  ≥
۲۸۵۵ــ۲۴۰۳ــ۲۵ +۳۰۱۷۵۲۸   ــ۱۹
۲۸۵۵ــ۲۴۰۳ــ۲۵ +۵۰۱۷۵۲۸   ــ۳۱

شيردهی
۲۷۶۸ــ۲۶۸۹ــ۲۵ +۱۸۲۱۰۲۹  ≥
۲۸۰۳ــ۲۷۳۳ــ۲۵ +۲۰۲۱۰۲۹   ــ۱۹
۲۸۰۳ــ۲۷۳۳ــ۲۵ +۵۰۲۱۰۲۹   ــ۳۱

.RDA, Mahan, L.K. Arlin, M., Food, Nutrition & Diet Therapy, W.B., 11th edition, 2004 ــ1
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و  پسران  برای  انرژی  مقدار  نشانگر  ترتيب  به  که  شده اند  جدا  هم  از  با ( / )  کودکان  و  نوزادان  انرژی  مقدار   
دختران است. 

 مقدار انرژی بزرگسالان با ( -) از هم جدا شده اند و نشانگر محدوده دريافت انرژی مورد نياز در همان گروه سنی 
است (با افزايش يک سال سن ۱۰ کيلو کالری در روز برای مردان و ۷ کيلو کالری در روز برای زنان کم می شود). 

 محدودۀ انرژی در دوران بارداری از سه ماهۀ اول تا سه ماهه  سوم است. محدودۀ انرژی برای دوران شير دهی 
از تولد تا ۷ ــ۶ ماهگی است. 

 مقادير توصيۀ شدۀ روزانه برای کربوهيدرات  بر پايۀ حداقل مقدار مورد نياز مغز بدون استفاده از پروتئين يا چربی 
که منبع انرژی است. الگوهای برنامۀ غذايی بايد شامل ۶۵٪ ـ ـ ۴۵٪ کيلو کالری در روز برای کربوهيدرات ها باشد.۱

.RDA, Mahan, L.K. Arlin, M., Food, Nutrition & Diet Therapy, W.B., 11th edition, 2004 ــ1

توجه 
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جدول شماره ۲ ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه برای ويتامين ها و مواد معدنی۱  

سن (سال) دوران زندگی
ب ١

(ميلی گرم 
در روز)

ب٢
(ميلی گرم 
در روز)

نياسين 
(ميلی گرم 
در روز)

ب٦
(ميلی گرم 
در روز)

اسيدفوليک
(ميکرو گرم 

در روز)

ب ١٢
(ميکرو گرم 

در روز)

ويتامين د
(ميکرو گرم 

در روز)

کلسيم
(ميلی گرم 
در روز)

شير خواران
۰/۵۰/۲۰/۳۲۰/۱۶۵۰/۴۱۰۲۰۰ ـ ـ۰
۱۰/۳۰/۴۴۰/۳۸۰۰/۵۱۰۲۶۰ ــ۰/۵

 کودکان
۳۰/۵۰/۵۶۰/۵۱۵۰۰/۹۱۵۷۰۰ ــ۱
۸۰/۶۰/۶۸۰/۶۲۰۰۱/۲۱۵۱۰۰۰  ــ۴

  مردان

۱۳۰/۹۰/۹۱۲۱/۰۳۰۰۱/۸۱۵۱۳۰۰ــ۹
۱۸۱/۲۱/۳۱۶۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۳۰۰ــ۱۴
۳۰۱/۲۱/۳۱۶۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰ــ۱۹
۵۰۱/۲۱/۳۱۶۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰   ــ۳۱
۷۰۱/۲۱/۳۱۶۱/۷۴۰۰۲/۴۲۰۱۰۰۰ــ۵۱
۷۰>۱/۲۱/۳۱۶۱/۷۴۰۰۲/۴۱۵۱۲۰۰

    زنان

۱۳۰/۹۰/۹۱۲۱/۰۳۰۰۱/۸۱۵۱۳۰۰ ــ۹
۱۸۱۱/۰۱۴۱/۲۴۰۰۲/۴۱۵۱۳۰۰ ــ۱۴
۳۰۱/۱۱/۱۱۴۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰ ــ۱۹
۵۰۱/۱۱/۱۱۴۱/۳۴۰۰۲/۴۱۵۱۰۰۰ ــ۳۱
۷۰۱/۱۱/۱۱۴۱/۵۴۰۰۲/۴۲۰۱۲۰۰ــ۵۱
۷۰>۱/۱۱/۱۱۴۱/۵۴۰۰۲/۴۱۵۱۲۰۰

 بارداری
   

 ۱۸ ≤۱/۴۱/۴۱۸۱/۹۶۰۰۲/۶۱۵۱۳۰۰
۳۰۱/۴۱/۴۱۸۱/۹۶۰۰۲/۶۱۵۱۰۰۰ــ۱۹
۵۰۱/۴۱/۴۱۸۱/۹۶۰۰۲/۶۱۵۱۰۰۰  ــ۳۱
۱۸ ≤۱/۴۱/۶۱۷۲/۰۵۰۰۲/۸۱۵۱۳۰۰

۳۰۱/۴۱/۶۱۷۲/۰۵۰۰۲/۸۱۵۱۰۰۰ ــ ۱۹شيردهی
۵۰۱/۴۱/۶۱۷۲/۰۵۰۰۲/۸۱۵۱۰۰۰ ــ۳۱

RDA. (2011) WWW.nap.edu ــ1
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ادامه جدول شماره ۲ ــ مقادير توصيه شدۀ روزانه برای ويتامين ها و مواد معدنی۱  

دوران 
زندگی

سن 
(سال)

ويتامين ث
(ميلی گرم 
در روز)

ويتامين آ
(ميکرو گرم 

در روز)

ويتامين ای
(ميلی گرم در 

روز)

ويتامين کا
(ميکرو گرم 

در روز)

آهن 
(ميلی گرم 
در روز)

روی 
(ميلی گرم 
در روز)

يد 
(ميکرو گرم 

در روز)

مس
(ميکرو گرم 

در روز)

منگنز
(ميلی گرم 
در روز)

۰/۵۴۰۴۰۰۴۲۰/۲۷۲۱۱۰۲۰۰۰/۰۰۳ ـ ـ۰شيرخواران  
۱۵۰۵۰۰۵۲/۵۱۱۳۱۳۰۲۲۰۰/۶ ــ۰/۵

 کودکان
۳۱۵۳۰۰۶۳۰۷۳۹۰۳۴۰۱/۲ ــ۱
۸۲۵۴۰۰۷۵۰۱۰۵۹۰۴۴۰۱/۵  ــ۴

  مردان

۱۳۴۵۶۰۰۱۱۶۰۸۸۱۲۰۷۰۰۱/۹ــ ۹
۱۸۷۵۹۰۰۱۵۷۵۱۱۱۱۱۵۰۸۹۰۲/۲ــ۱۴
۳۰۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳ــ۱۹
۵۰۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳ــ۳۱
۷۰۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳ــ۵۱
۷۰>۹۰۹۰۰۱۵۱۲۰۸۱۱۱۵۰۹۰۰۲/۳

 زنان

۱۳۴۵۶۰۰۱۱۶۰۸۸۱۲۰۷۰۰۱/۶ ــ۹
۱۸۶۵۷۰۰۱۵۷۵۱۵۹۱۵۰۸۹۰۱/۶ ــ۱۴
۳۰۷۵۷۰۰۱۵۹۰۱۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸ ــ۱۹
۵۰۷۵۷۰۰۱۵۹۰۱۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸ ــ۳۱
۷۰۷۵۷۰۰۱۵۹۰۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸ــ۵۱
۷۰>۷۵۷۰۰۱۵۹۰۸۸۱۵۰۹۰۰۱/۸

 بارداری
 ۱۸ ≤۸۰۷۵۰۱۵۷۵۲۷۱۲۲۲۰۱۰۰۰۲
۳۰۸۵۷۷۰۱۵۹۰۲۷۱۱۲۲۰۱۰۰۰۲ــ۱۹
۵۰۸۵۷۷۰۱۵۹۰۲۷۱۱۲۲۰۱۰۰۰۲  ــ۳۱

 شيردهی
۱۸ ≤۱۱۵۱۲۰۰۱۹۷۵۱۰۱۳۲۹۰۱۳۰۰۲/۶
۳۰۱۲۰۱۳۰۰۱۹۹۰۹۱۲۲۹۰۱۳۰۰۲/۶ــ۱۹
۵۰۱۲۰۱۳۰۰۱۹۹۰۹۱۲۲۹۰۱۳۰۰۲/۶ ــ۳۱

RDA. (2011) WWW.nap.edu ــ1
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مقدمه
اگر به اطرافمان با دقت نگاه کنيم می توانيم نتايج اقدامات بهداشتی ای را که طی سال ها انجام شده است، ببينيم. کودکانی که به 
علت واکسن زدن ديگر از بيماری های عفونی خطرناکی چون سرخک، فلج اطفال، سياه سرفه و ديفتری نمی ميرند و يا ناتوان نمی شوند، آب 
آشاميدنی سالمی که کمتر از گذشته عوامل بيماری زا در خود دارد، مادران بارداری که در دوران حاملگی خود مراقبت می شوند و سلامت 
خود و جنين شان حفظ می شود، بيماری هايی که کنترل شده اند و ديگر جان بشر را تهديد نمی کنند و برخی از آن ها ريشه کن شده اند، اينها 
همه گوشه ای از نتايج اقدامات بهداشتی است که با همکاری خود مردم و تلاش کارکنان بهداشتی انجام گرفته و به افزايش سطح بهداشت 

عمومی جامعه منجر شده است. 
در کنار اين موفقيت ها، خطرهای ديگری بروز کرده که باز هم بشر امروزی را تهديد می کند. خطر بيماری های قلبی، سرطان ها، 
تصادف، حوادث و بيماری های روانی، بسيار گسترده تر و بيشتر از گذشته است. بسياری از انسان ها به سبب سکته های قلبی و مغزی، 
سرطان ها، وقوع تصادفات رانندگی و حوادث ديگر جان خود را از دست می دهند و يا ناتوان می شوند. اين بيماری ها ريشه در رفتار آدمی 

دارد و اصلاح رفتار بسيار سخت تر از کنترل بيماری های عفونی واگير خواهد بود. 
اصلاح اين رفتارها می تواند سلامت ما را تأمين کند. آموزش بهداشت يکی از مهم ترين راه های ايجاد رفتارهای مناسب بهداشتی 
در مردم به حساب می آيد که به مردم کمک می کند تا با استفاده از اطلاعاتی که در اختيارشان گذاشته می شود و با ايجاد ميل و اختيار در 

آنان رفتارهای بهداشتی را در خودشان ايجاد و يا تقويت کند. 
در اين پودمان سعی کرده ايم تا شما با مفهوم آموزش بهداشت و اهميت آن در خانواده، روش های مختلف آموزشی که می تواند 
در ارتقای سلامت اعضای خانواده مؤثر باشد و راه های برقراری ارتباط با آن ها و جلب  مشارکت آنان در امور بهداشتی آشنا شويد تا 

انشاء ا… توانايی جلب مشارکت افراد خانواده را برای تأمين و ارتقای سلامت در خود ايجاد کنيد. 
مؤلف
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ــ جمله های زير را با دقت بخوانيد و با علامت (٭) دربارۀ درست يا نادرست بودن آن ها نظر دهيد: 
۱ــ آموزش بهداشت بر عهدۀ کارکنان بهداشتی است و ديگران در آن نقشی ندارند. صحيح  غلط 

۲ــ اگر مردم خود را مسؤول سلامت خود و خانواده شان بدانند، با کارکنان بهداشت همکاری نخواهند کرد. 
غلط  صحيح  

ــ بهترين گزينه را مشخص کنيد: 
۳ــ کدام عامل باعث می شود سخنرانی مؤثرتر باشد؟ 

الف) طولانی بودن زمان سخنرانی 
ب) افزايش تعداد شرکت کنندگان در جلسه 

ج) اجباری کردن حضور افراد در جلسه 
د) استفاده از وسايل کمک آموزشی در جلسۀ سخنرانی 

۴ــ هدف آموزش بهداشت چيست؟ 
الف) ارايۀ اطلاعات در زمينۀ سلامت به مردم. 

ب) سخنرانی برای مردم تا رفتارهای بهداشتی را در پيش بگيرند. 
ج) تغيير در کليۀ رفتارهای جامعه. 

د) اصلاح رفتارهايی که با سلامت همخوانی ندارد. 

پيش آزمون واحد كار اول
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هدف های  به  بتواند  كار،  واحد  اين  گذراندن  از  پس  هنرجو  می رود،  انتظار  رفتاری:  هدف های 
ز  ير دست يابد: 

1ــ نقش خانواده را در سلامت و بيماری توضيح دهد. 

فهوم آموزش بهداشت آشنا شود. 
2ــ با م

 اهميت آموزش بهداشت به ويژه در خانواده را شرح دهد. 
3 ــ

4ــ روش های مختلف آموزش بهداشت را توضيح دهد. 

5  ــ روش های مختلف آموزش بهداشت را تمرين كند. 

6  ــ روش های مناسب آموزش بهداشت را برای افراد خانواده خود به كار بندد. 
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۵  ــ کدام يک از گزينه ها دربارۀ آموزش بهداشت درست نيست؟ 
الف) تشويق و ترغيب مردم برای در پيش گرفتن رفتار بهداشتی 

ب) اجبار مردم به ترک رفتارهای غيربهداشتی 
ج) ارايۀ اطلاعات و آگاهی لازم به مردم در زمينۀ سلامت 

د) استفاده از مشارکت مردم در برنامه های آموزشی و بهداشتی 
۶  ــ آموزش بهداشت وظيفۀ کيست؟ 

الف) وظيفۀ کارکنان بهداشتی است. 
ب) وظيفۀ راديو ــ تلويزيون و ديگر رسانه هاست. 

ج) وظيفۀ مربيان بهداشت مدارس است. 
د) وظيفۀ همۀ اعضای جامعه است. 

مقدمه
آموزش بهداشت يكی از مهم ترين راه های ايجاد رفتارهای مناسب بهداشتی در جامعه به حساب می آيد 
كه به مردم كمك می كند تا با استفاده از اطلاعاتی كه در اختيارشان می گذاريم و با ايجاد ميل و اختيار در 

آنان، رفتارهای بهداشتی را در خود ايجاد يا تقويت كنند. 

۱ــ۱ــ آشنايی با مفهوم آموزش بهداشت
ساير  يا  و  خود  کوچک تر  خواهر  يا  برادر  به  تاکنون  آيا 
اعضای خانواده کمک کرده ايد تا دربارۀ سلامت و بهداشت بيشتر 

بدانند؟ آيا آنان را تاکنون آموزش داده ايد؟ 
رفتارهای  می کنند،  زندگی  جامعه  يک  در  که  مردمی 
مختلفی دارند. با تقليد از ديگران، استفاده از تجربه های شخصی 
چگونه  می گيرد  ياد  فرد  که  است  گذشته  نسل های  و دانسته های 

رفتار کند. 
رفتارهای هرکس به سه صورت زير می تواند بر سلامت او 

تأثير بگذارد: 
می اندازد  خطر  به  را  فرد  سلامت  که  رفتارهايی  الف) 
اسهال؛  به  مبتلا  کودک  به  آب  ندادن  است؛  مضر  او  برای  و 

کشيدن سيگار؛ مصرف زياد مواد قندی و چربی در رژيم غذايی 
خانواده. 
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روی  مضر)  يا  (مفيد  تأثيری  هيچ گونه  که  رفتارهايی  ب) 
سلامت فرد ندارند، مانند استفاده از مهره هايی که برای پيشگيری 
از چشم زخم به دست کودک تازه به دنيا آمده می بندند و يا رد شدن 

از روی آتش برای کودک مبتلا به دل درد. 

واکنش ها چگونه بايد باشد؟ هدف آموزش بهداشت تغيير رفتارهای 
غير بهداشتی و حرکت به سمت رفتارهای بهداشتی (اصلاح رفتار) 
است. اين هدف با اقدام های مختلف قابل دستيابی خواهد بود (در 

بخش های بعدی به آن ها خواهيم پرداخت). 

مانند  می شود،  فرد  سلامت  حفظ  باعث  که  رفتارهايی  ج) 
استفاده از نخ دندان و مسواک برای حفظ سلامت دهان و دندان ها، 
دادن شير مادر در روز اول به نوزاد تازه به دنيا آمده، بستن کمربند 

ايمنی در خودرو هنگام حرکت. 
واکنش شما نسبت به هرگروه از اين رفتارها چيست؟ اين 

فعاليت عملی 1
هنرجويان را به گروه هاƽ ۵ نفرƽ تقسيم کنيد. هر گروه نمونه هايي از رفتارهاƽ بهداشتي و غيربهداشتي 
 ƽرا که در اطراف خود مي بينند فهرست کنند و دلايل هريک را بيان کنند. سپس نمايندة هرگروه نظرش را رو

تخته بنويسد. در پايان دربارة نظرهاƽ ارايه شده در کلاس بحث شود. 

آموزش بهداشت عبارت است از: «تشويق و ترغيب مردم 
برای قبول و انجام رفتاری که برای ادامۀ زندگیِ سالم ضروری 
است و همچنين به کار بردن عقل و منطق برای استفادۀ صحيح از 

خدمات بهداشتی که در دسترس آنان است.» 
آموزش بهداشت وظيفه دارد تا مردم را آگاه کند، اطلاعات 
جديد در اختيار آنان بگذارد و از توان آن ها برای انجام اموری که 

سلامت جامعه را تضمين می کند، استفاده کند. 

تا چندی پيش عدۀ کمی می دانستند که استفاده از نخ دندان 
تا چه حد بر سلامت دندان ها مؤثر است و اثر آن در پيشگيری از 
پوسيدگی دندان حتی از مسواک زدن هم بيشتر است، اما اکنون 
بسياری از طريق آموزش به اهميت آن پی برده، و اين کار را انجام 

می دهند. 
که  می کند  يادآوری  مردم  به  بهداشت  آموزش  حقيقت  در 
چگونه در مسير اصلاح رفتارهای غير بهداشتی خود گام بردارند. 

فعاليت عملی 2
آقاƽ … به سيگار اعتياد دارد. او پدر خانواده اƽ است که ۵ نفر عضو دارد. او معمولاً هنگامي که عصرها 
 ƽخانواده به دور هم جمع مي شوند، سيگار مي کشد. شما به عنوان فرزند خانواده چه اقدامي برا ƽهمة اعضا

اصلاح اين رفتار پدر خواهيد کرد؟ دربارة آن در کلاس بحث کنيد. 
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در  (که  کنونی  رفتارهای  ميان  فاصلۀ  بهداشت  آموزش 
واقعيت رخ می دهد) و رفتارهای ايده آل (که انتظار داريم از مردم 

يک جامعه سر بزند) را کاهش می دهد. 

مواد در رژيم غذايی روزانه به عنوان رفتاری ايده آل تلقی می شود پس 
اگر بتوانيم اطلاعات کافی به خانواده ها بدهيم و  آنان را از خطرهای 
ـ عروقی، فشار  افزايش مصرف اين مواد در بروز بيماری های قلبی ـ
خون بالا و بيماری قند مطلع کنيم و اين کار را با تشويق و ترغيب 
آنان و ايجاد نگرش مثبت انجام دهيم، اميدوار خواهيم بود که تدريجاً 
رفتار غلط جای خود را به رفتار صحيحِ بهداشتی بدهد و فاصلۀ ميان 

آن چه هست و آن چه بايد باشد کاهش يابد و يا از بين برود. 
آموزش بهداشت، افراد را نسبت به مشکل های بهداشتی 
خود آگاه می کند و با تقويت اعتقاد و نگرش در آنان باعث خواهد 
شد رفتار مناسبی را که باعث حفظ و ارتقای سلامتشان می شود 

از خود نشان دهند. 
استفاده از مواد قندی و چربیِ فراوان در رژيم غذايی مردم ما 
رفتاری غلط است که به طور شايع ديده می شود و کاهش ميزان اين 

فعاليت عملی 3
با  راهنمايي هنرآموز گروه هاƽ تعيين شده در فعاليت عملي (۱) براƽ تغيير رفتارهاƽ غيربهداشتي که 
کنند.  ذکر  آن ها   ƽبرا را  بهداشت  آموزش  به  نياز  علت  و  کنند  ارايه  عملي   ƽحل ها راه  کرده اند،  فهرست  قبلاً 

سپس در کلاس دربارة آن ها بحث شود.  

۲ــ۱ــ اهميت آموزش بهداشت در خانواده
همانگونه که قبلاً بيان شد، هدف آموزش بهداشت، اصلاح 
و تغيير رفتار در افراد است و هميشه رابطۀ تنگاتنگی ميان سلامت 

خانواده و جامعه هست. 
خانواده  اعضای  رفتارهای  می توان  بهداشت،  آموزش  با 
را اصلاح کرد تا با تأمينِ سلامت خانواده جامعه ای سالم به وجود 
آيد. موفقيت آموزش بهداشت خانواده مطمئناً به اصلاحِ رفتار در 
کل يک جامعه و تغيير فرهنگ خواهد انجاميد. آن چه بر موفقيت 
مشارکت  ميزان  گذاشت،  خواهد  فراوان  تأثير  بهداشت  آموزش 

اعضای جامعه (به ويژه خانواده ها) است. 
مشارکت به اين معناست که شخص، گروه يا جامعه برای 
حل مشکلاتشان فعّالانه با کارکنان بهداشت همکاری کنند. اين 
مشارکت بايد در مراحل مختلف از تشخيص مشکل گرفته تاحل 

آن صورت پذيرد. 
هرچه مشارکت اعضای خانواده بيشتر شود، انگيزۀ آن ها 

اقدام های  شاهد  نتيجه  در  شده،  بيشتر  خودشان  به  کمک  برای 
بيشتری از سوی آن ها خواهيم بود. از طرف ديگر در اين صورت 
است که خانواده ها خود را مسؤول بهداشت خودشان می دانند و 
بار اصلی رفع مشکلات بهداشتی تنها بر دوش کارکنان بهداشت 
شد.  خواهد  بيشتر  اقدام ها  موفقيت  شانس  نتيجه  در  و  نمی افتد 
متعددی  بهداشتی  مشکل های  که  بگيريد  درنظر  را  خانواده ای 
دارند. بچه ها عادت دارند دير بخوابند و بدون خوردن صبحانه به 
مدرسه بروند، خانه کثيف است، استفاده از صابون پس از توالت 
رفتن رسم نيست، موادغذايی آماده در منزل تهيه می شود و … .

آموزش بهداشت می تواند مشارکت خانواده ها را جلب کند 
و آنان را نسبت به عواقب مشکل های بهداشتی آگاه کند، به طوری 
که هريک از اعضا خود را مسؤول بهداشت و سلامت خود بداند 
و در کارهايی که به رفع اين نواقص کمک می کند، شرکت فعال 
امور  در  خانواده  اعضای  دادن  مشارکت  بنابراين  باشد.  داشته 

بهداشتی نتيجۀ آموزش بهداشت به آنان خواهد بود.
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فعاليت عملی 4
هنرجويان با راهنمايي هنرآموز دربارة مشکل هاƽ بهداشت محيط در خانواده ها، هرچيزƽ را که به ذهنشان 
آن  دربارة  دو  به  دو  سايرين  و  کند  ليست  سياه  تخته   ƽرو را  جواب ها  آنان،  از  يکي  سپس  کنند.  بيان  مي رسد 
جواب ها بحث کنند. به همين ترتيب نتايج به دست آمده در گروه هاƽ دونفرƽ، در گروه هاƽ ۴نفرƽ و سپس ۸  
نفرƽ به بحث گذاشته شود، تا اين که نتيجة بحث به کل کلاس تعميم يابد. بحث تا آن جا ادامه يابد که کل کلاس 

دربارة مشکل هاƽ بهداشتي موجود به راه حلي قطعي برسند. 

فعاليت عملی 5
با راهنمايي هنرآموز خود تصاويرƽ را که حاوƽ پيام بهداشتي است رسم کنيد و آن ها را به خانه ببريد 
و روƽ ديوار نصب کنيد. افراد خانواده با ديدن اين تصاوير، تشويق به رعايت پيام آن مي شوند. سپس نتيجة 

عملکرد خود را ارزشيابي کرده، در کلاس آن را براƽ همکلاسي ها بيان کنيد. 

۳ــ۱ــ روش های مختلف آموزش بهداشت
آموزش بهداشت با روش هايی مختلف امکان پذير است. هر 
روش معايب و محاسن خاص خود را دارد. به طور کلی انتخاب 

هر روش به عوامل زير بستگی دارد: 
۱ــ چه هدفی از آموزش بهداشت داريم؟ 

۲ــ چه گروهی را می خواهيم آموزش دهيم؟ 
۳ــ چه امکاناتی در اختيار داريم؟ 

استفاده  به  تشويق  بهداشت،  آموزش  از  هدف  اگر  مثلاً 

برای  گروه  مناسب ترين  خانه دار  زنان  است،  خام  سبزی های  از 
فايده های  با  اگر  و  خانه اند  در  آشپزی  مسؤول  زيرا  آموزش اند، 
سبزی ها آشنا شوند آن را در برنامۀ غذايی خانواده به کار می برند. 
فايده های  دربارۀ  مقاله ای  چاپ  با  می توانيد  آيا  می کنيد  فکر 
سبزی های خام در روزنامه آموزش دهيد؟ مسلماً نه، پس شما بايد 
توجه کنيد چه امکاناتی داريد، شما می توانيد با مادر و خواهر بزرگ 
خود در اين باره صحبت کنيد و مطالب مفيدی که در اين زمينه 

خوانده ايد به آن ها انتقال دهيد. 

     
استفادۀ مناسب و به جا از روش های مختلف آموزشی با استفاده از وسايل و ابزار مناسب باعث 

يادگيری بهتر، مؤثرتر و دايم در افرادی می شود كه می خواهيم به آنان آموزش دهيم. 

در تقسيم بندیِ کلی روش های آموزش را به دو گروه عمده 
می توان طبقه بندی کرد: 

۱ــ روش های تعليمی 
۲ــ روش های غيرتعليمی 

معمولاً  تعليمی که  تعليمی: در روش  روش  ۱ــ۳ــ۱ــ 
با شيوۀ سخنرانی اجرا می شود، مطالب آموزشی را فردی معتبر و 
متخصص مثلاً معلم برای گروهِ مشخصی از افراد مثلاً دانش آموزان 
بيان می کند. سخنرانی معمولاً به موضوعی جديد اختصاص دارد 

و در آن توانايیِ سخن گفتن و مهارت های ارتباطی سخنران بسيار 
اهميت دارد. اگر هنگام سخنرانی از وسايل کمک     آموزشی ديداری 
و شنيداری مثل فيلم، تصوير و … استفاده شود، سخنرانی مؤثرتر 
ايراد  کوچک  گروه های  برای  معمولاً  سخنرانی ها  بود.  خواهد 
می شود، در بعضی از مواقع برای گروه های بزرگتر نيز قابل استفاده 

است مثل پخش يک سخنرانی از طريق راديو. 
برای ايرادِ سخنرانی خوب به نکته های زير بايد توجه کرد:

۱ــ نيازها و علاقه های گروه را بشناسيد. 

توجه 
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۲ــ عنوانِ مناسبی برای سخنرانی انتخاب کنيد. 
۳ــ برای اطمينان از درستی مطالبتان، به کتاب های مرجع 

يا افراد صاحبنظر مراجعه کنيد. 
۴ــ فهرستی از نکته های مهم را همراه داشته باشيد زيرا اگر 

مطالب زياد باشد ممکن است آن ها را فراموش کنيد. 
کنيد؛  يادداشت  بگوييد  خواهيد  می  را  چه  آن  ــ    ۵
ديدگاه های  تأييد  به  که  را  مثال هايی  و  داستان ها  ضرب المثل ها، 

شما کمک می کند يادداشت کنيد. 
۶  ــ به وسايلِ کمک آموزشی ديداری فکر کنيد. 

۷ــ سخنرانی خود را تمرين کنيد. 
۸  ــ سخنرانی خوب با استفاده از وسايل ديداری نبايد از 
و  پرسش  به  ديگر  دقيقۀ   ۱۵ شود.  بيشتر  دقيقه   ۱۵ ۲۰ــ  حدود 
پاسخ به آنان اختصاص می يابد و زمانی را برای سخنرانی انتخاب 

کنيد که برای شرکت کنندگان مناسب باشد. 
۹ــ محل سخنرانی بايد مناسب، به دور از سرما و گرما، 

بی سر و صدا و دارای فضای کافی باشد. 

بچه ها گوش می دهند اما يادگيری که تنها از طريق گوش دادن باشد 
چندان مؤثر نيست. يک ضرب المثل می گويد اگر بشنوم فراموش 
می کنم. اگر ببينم، به خاطر می آورم. اگر عمل کنم آگاه می شوم و 

اگر کشف کنم به کار می برم. 

سايران  رفتار  ديدن  طريق  از  فقط  يادگيری  اوقات  گاهی 
شکل می گيرد. 

اين تصاوير چه تأثيری بر شما می گذارد؟

بشنو و فراموش کن …… ببين و به خاطر بسپار …… عمل کن و بفهم 

در اکثر آموزش ها از روش سخنرانی استفاده می شود. 
ارتباط  امکان  که  است  آن  روش  اين  عيب های  از  يکی 
يعنی  است.  کمتر  آموزش گيرنده  و  آموزش دهنده  ميان  دوطرفه 
معلمان  می شنود.  گيرنده  آموزش  و  می زند  حرف  آموزش دهنده 
معمولاً از اين روش استفاده می کنند، يعنی معلم حرف می زند و 
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       بيش تر بدانيد
ما 70 درصد از اطلاعات خود را دربارۀ جهان اطراف از طريقِ حس بينايی خود دريافت می كنيم. 

تصاوير  و  پوسترها  کمک  با  معمولاً  بزرگ  شرکت های 
مناسب، ايده های خود را تبليغ می کنند پس نشان دادن تصاوير به 

فراگيران بسيار مهم است. 

می گيرد؛  صورت  اتفاقی  به طور  يادگيری  نيز  اوقات  گاهی 
زمانی که خواهر يا برادر کوچکترتان دست خود را می بُرد و شما در 
حضور ساير اعضای خانواده، زخم او را تميز و پانسمان می کنيد، 

در واقع به آنان به طور عملی آموزش داده ايد. 
۲ــ۳ــ۱ــ روش های غيرتعليمی: روش های غيرتعليمی 
شامل بحث گروهی، طرح سؤال، کار عملی و داستان های آموزشی 
است. اين نوع روش ها که معمولاً ارتباطی دوطرفه ميان فراگيران 
و آموزش دهندگان ايجاد می کند و معمولاً در مقايسه با روش صرفاً 

تعليمی، آثار بيشتر و ماندگارتری دارند. هريک از اين روش ها شامل 
شيوه هايی مختلف است که به برخی از آن ها اشاره می شود. 

روش بحث گروهی: از زمان های بسيار قديم، مردم برای 
يادگيریِ تجربه های ديگران و بحث دربارۀ مسايل، به دور يکديگر 
تا  می دهد  افراد  به  را  فرصت  اين  گروهی  بحث  می شدند.  جمع 
آن چه را در ذهن دارند بيان کنند. افراد می توانند در مورد مشکل 
خود صحبت کنند و از ساير اعضای گروه برای همکاری و ارايۀ 

پيشنهاد کمک بخواهند. 

       بيش تر بدانيد
در بحث گروهی ممكن است افراد همديگر را نشناسند، پس فرصت كافی برای معرفی كردن افراد به يكديگر 
بدهيد زيرا اگر افراد يكديگر را بشناسند در اين صورت در بيان عقايد خود احساس راحتی بيشتری خواهند داشت. 
همچنين بايد افراد گروه را به صحبت كردن تشويق كرد. مثلاً اگر بعضی افراد ساكت نشسته اند به طور مؤدبانه 
نوبت را به آنان بدهيد و بپرسيد «آيا ممكن است خواهش كنم كه نظر خود را در اين باره بيان فرماييد.» البته بعضی 
افراد هم ممكن است تمايل داشته باشند زياد صحبت كنند در اين باره هم بايد كاملاً مؤدب بود. می توانيد به اين 
صورت حرف آنان را قطع كنيد و بگوييد «عقيدۀ جالبی است، اجازه دهيد تا از نظر سايران هم مطلع شويم». مدت 
زمان بحث نبايد زياد طولانی باشد تا افراد خسته و بی حوصله نشوند و به كارهای ديگر خود نيز برسند. حداكثر 
اين مدت 2 ساعت است. از گروه در پايان كار می توانيد سؤال كنيد: آيا به نظرتان پيشرفت گروه خوب بوده است؟ 

آيا چيزی ياد گرفته ايد؟ آيا فكر می كنيد كه گروه بايد ادامه يابد؟ 
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اين روش می تواند با شيوه های زير به اجرا درآيد: 
 شيوۀ بحث در گروه های کوچک 

گروه های  در  آموزشی  ايده های  و  اطلاعات  شيوه  اين  در 
توانايی های  گروهی  بحث  می شود.  مطرح  نفره   ۱۲ تا   ۶ کوچک 
افراد را در فعاليت های جمعی زياد می کند، زيرا افراد گروه فرصت 
آن  دربارۀ  و  بشناسند  را  يکديگر  عقايد  و  نظرات  که  می کنند  پيدا 
بحث کنند. معمولاً برای اين کار، افراد گروه دايره وار می نشينند 
به طوری که همديگر را ببينند. سپس مدير يا رهبر گروه، اطلاعات 
دربارۀ آن ها  و ايده های خود را مطرح می کند و ساير افراد گروه 
بحث می کنند و نظر و پيشنهاد خود را ارايه می دهند. در اين شيوه 
زوايای مختلف يک موضوع را می توان بررسی کرد. يک نفر نيز 
همۀ نتايج حاصل از بحث ها را يادداشت می کند و همزمان نحوۀ 

رفتار افراد در گروه را ناظری بررسی می کند. 
يک گروه ۶  ـ ـ ۵ نفری بهترين گروه برای حل مشکل و تغيير 
دارد،  نياز  راه حل  به  مردم که  مشکل های  اکثر  زيرا  است  رفتار 
خصوصی و حساس است. اولاً شايد افراد مايل نباشند که دربارۀ 
مسألۀ  ثانياً  کنند.  صحبت  بزرگتر  گروهی  ميان  در  مشکل هايشان 
داشته  را  صحبت  و  اظهارنظر  فرصت  عضو  هر  که  است  مهمی 
بهداشتی  مشکلات  حل  برای  روش  اين  از  می توانيد  شما  باشد. 

در خانواده استفاده کنيد. 

 شيوۀ بحث در گروه های بزرگ 
در اين شيوه، تعداد افراد گروه بيشتر از گروه های کوچک 
است و افراد براساس ميزان علاقه و داوطلبانه، نظر خود را بيان 
می کنند و ديگران از اطلاعات و تجارب آنان استفاده می کنند. در 
اين جا فرصت پرداختن به زوايای مختلفِ موضوعِ بحث هست و 

افراد تشويق می شوند فعالانه در بحث شرکت کنند. 
مزايای بحث در گروه های بزرگ: 

تجربيات  و  عقايد  در  گروهی  بحث  با  می توانند  افراد  ۱ــ 
يکديگر سهيم شوند. 

۲ــ همکاری گروهی و احساسِ دوستی بين اعضا تقويت 
می شود. 

۳ــ فرصتی فراهم می شود که افراد خود را ارزيابی کنند. 
و  دانش  توانايی ها،  مشترک،  هدف  به  رسيدن  برای  ۴ــ 

تجربه های افراد تقويت می شود. 

در  نقادی  روحيۀ  و  تقويت  افراد  در  نفس  به  اعتماد  ۵  ــ 
آن ها ايجاد می شود. 

در  شرکت  اجازۀ  شرکت کنندگان  تمام  به  روش  اين  ۶  ــ 
بحث را می دهد. 

اعضای خانواده و نزديکان؛ برای حل مشکل های به وجود 
آمده در خانواده ها می توانند از اين روش استفاده کنند. 

 کارگاه آموزشی 
افراد  از  تعدادی  را  آموزشی  موضوع  شيوه  اين  در 
مشاوران  و  کارشناسان  همراه  مسؤول  و  تجربه  با  باسابقه، 
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معمولاً  آموزشی  کارگاه های  در  می کنند.  بررسی  صاحبنظر 
مسايل آموزشی را ابتدا افرادِ متخصص، در جلسه ای عمومی 
گروه های  به  کننده  شرکت  کارشناسان  سپس  می کنند،  مطرح 
کوچک تقسيم می شوند و از هر گروه خواسته می شوند دربارهٔ 
کنند.  نظر  تبادل  و  بحث  عمومی  جلسه  در  شده  مطرح  مسايل 
ممکن است تعداد گروه ها ۶  ـ ـ ۵ نفر يا بيشتر باشد. در هر گروه 
يک نفر، رئيس گروه، وظايف افراد گروه را مشخص می کند، 
وقت را تنظيم و بين اعضای گروه هماهنگی ايجاد می کند. يک 
نفر هم گزارشگر، نتايج بحث در گروه را می نويسد و در جلسۀ 

عمومی گزارش می دهد. 
در حقيقت کارگاه محل ملاقات افراد در گروه های کوچک 
برای کار با يکديگر است. در گروه ها مسايلی مطرح می شود که با 
حيطۀ فعاليت حرفه ای افراد مرتبط است و آنان تلاش می کنند به 
راه حل هايی در مسايل مربوط دست يابند. بنابراين کارگاه اساساً 

روشی است که به حل مسأله مبتنی است. 
کارگاه بيشتر در خصوص ملاقات افرادی انجام شدنی است 
باشند.  داشته  تجربه  شده  گرفته  درنظر  موضوع  روی  قبل  از  که 
اين روش اساساً در سازمان ها و نهادهای علمی، فنی، پژوهشی و 

اجرايی اجرا می شود. 
البته گروه هايی که در سطحِ اجتماعِ محلی و در حيطه ای 
و  محلی  شوراهای  (مانند  دارند  فعاليت  سازمان ها  از  خارج 
روش  اين  از  خود  مسايل  حل  برای  می توانند  نيز  شهرداری ها) 
استفاده کنند. اما لازمۀ اين کار وجود گونه ای از تجربه های قبلی 
اعضا و پختگی آن هاست تا بتوانند خود را مطرح کنند و دربارۀ 

احتياج خويش تصميم بگيرند. 
 بارش افکار 

خانواده  يک  اعضای  مثلاً  گروه  افراد  شيوه،  اين  در 
رأی و نظر خود را به صورت کاملاً آزادانه و بدون ممنوعيت 
از  پس  و  می کنند  ابراز  خاص  موضوعی  دربارۀ  قضاوت  و 
جمع بندی و حذف نظرهای مشابه، موضوع از زوايای مختلف 
بررسی می شود. در اين جا، هر نظری که به ذهن افراد می رسد 
بيان و بدون تغيير روی تخته يا ورق ثبت می شود و تنها جايی که 

نياز به توضيح بيشترِ نظردهنده دارد، اجازۀ طرح سؤال وجود 
خواهد داشت. 

از فوايدِ روش بارش افکار اين است که در بارش افکار 
فرصتی آزاد به ذهن داده می شود تا آن چه را در آن می گذرد بيرون 
بيفکند. از اين روش هنگامی استفاده می شود که قرار است افراد 

را به تفکر وسيع و خلاق دربارۀ مشکل وادارند. 
 گلوله برفی 

در اين شيوه، ابتدا چند نفر که کنار هم اند، دربارۀ موضوعی 
بحث می کنند. سپس نظر دو گروه مجاور با افراد مجاور يکديگر 
تشکيل  گروه،  دو  ترتيب  اين  به  می شود.  ادغام  گروه)  دو  هر  (از 
تا  می يابد  ادامه  تدريج  به  روند  اين  و  می دهند  را  بزرگتر  گروهی 
از  استفاده  امکان  شيوه  اين  در  شوند.  بزرگتر  و  بزرگتر  گروه ها 
نظر افراد کمرو به دليل شرکت دادن فعالانۀ آنان در بحث ميسر 
خواهد بود. از اين روش در خانواده های گسترده و پرجمعيت نيز 

می توان استفاده کرد. 

روش طرح سؤال: اين روش با شيوه هايی مختلف قابل 
اجراست. 

 پرسش و پاسخ 
دربارۀ  کافی  تجربۀ  و  اطلاعات  که  افرادی  شيوه،  اين  در 
موضوع دارند به پرسش هايی که افراد شرکت   کننده مطرح می کنند 

شروع بحث

پايان بحث
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مهارت های حل مسأله 

1ــ مشخص كردن مسأله  

2ــ مشخص كردن علت مسأله 

3ــ درنظر گرفتن راه حل های ممكن  

4ــ انتخاب بهترين راه حل 

5  ــ اجرای راه حل و نتيجه گيری 

پاسخ می دهند، اطلاعات غلط آنان را تصحيح و مطالب آموزش 
داده شده را يادآوری می کنند. 

افراد  به  کلی  نتايج  و  جمع بندی  پرسش ها  کليۀ  سپس 
منتقل می شود. به اين ترتيب افراد شرکت کننده در گروه می توانند 

بخش های مختلف موضوع را در ذهن خود بررسی کنند. 
امتيازهای اين روش عبارت است از: 

۱ــ در اين روش امکان ارايۀ نظر فراگيران فراهم می شود. 
۲ــ چنانچه فراگيران در زمينۀ درک مفاهيم موضوع ابهامی 

داشته باشند، فرصتِ سؤال کردن فراهم می شود. 
۳ــ سؤال کردن باعث می شود فراگيران به کسب اطلاعات 

بيشتری در زمينۀ موضوع تشويق شوند. 
۴ــ باعث جلب مشارکت در آموزش می شود. 

ديگران داده  فراگيران به پاسخ هايی که به پرسش های  ۵  ــ 

می شود بر دامنۀ اطلاعات خود می افزايند. 
 حل مسأله 

از  سپس  می شود.  مطرح  مشکلی  ابتدا  شيوه،  اين  در 
با  و  کنند  تحليل  و  تجزيه  را  مشکل  می شود  خواسته  فراگيران 
کنند.  پيدا  را  مناسب  حل  راه  آن،  مختلف  زوايای  به  پرداختن 
خانواده ها  بهداشتی  مشکل های  حل  برای  می توان  شيوه  اين  از 

استفاده کرد. 
امتيازهای اين روش عبارت است از: 

۱ــ مشارکت فراگيران در آموزش بيشتر می شود. 
۲ــ خلاقيت در فراگيران افزايش می يابد. 

۳ــ اين نوع يادگيری دوام زيادی دارد. 
۴ــ توانايیِ ذهنی را تقويت می کند. 

۵  ــ انگيزۀ درونی فراگيران برای آموزش بيشتر می شود. 

 پرسش های دوره ای 
در آموزش يک مطلب، گاه موضوع هايی است که يادگيری 
آن ها به يکديگر وابسته است و آموزش دهنده بايد اطمينان حاصل 
کند که فراگير موضوع پيش نياز را به طور کامل آموخته است. در 
اين روش، با طرح پرسش های دوره ای، ابتدا اين اطمينان حاصل 
می شود و سپس موضوع های بعدی مطرح می شود. از اين روش 

در کلاس های آموزشی بيشتر استفاده می شود. 
زير  شيوه های  به  آموزشی  روش  اين  عملی:  کار  روش 

می تواند اجرا شود: 
 فعاليت عملی 

يک  بهداشتی،  ايده های  توضيح  برای  عملاً  شيوه  اين  در 

فعاليت و مراحل انجام آن نشان داده می شود. مثلاً پس از آن که 
چگونگیِ تهيۀ مايع خوراکی درمانی، تصفيۀ آب يا انجام کمک های 
اوليه به طور عملی به افراد خانواده نشان داده می شود، به فراگيران 
اجازه داده می شود مراحل کار را شخصاً انجام دهند. يک بار که 
آنان ياد گرفتند چگونه کاری را انجام دهند از آن به بعد می توانند 

آن را به سايرين مثلاً کودکان خانواده نشان دهند. 
امتيازهای اين روش عبارت است از: 

۱ــ روشِ عملی قابل انعطاف است و نمايش دهنده می تواند به 
هر طريقی که دوست دارد با آموزش گيرندگان ارتباط برقرار کند. 

۲ــ با استفاده از اين روش می توانيد مهارتی را به تعداد 
زيادی از افراد در مدت زمانی کوتاه ارايه کنيد. 

توجه 



آموزش بهداشت:  آموزش بهداشت و روش های مختلف آن

   257  

۳ــ آموزش به کمک اشيای واقعی و حقيقی است. 
۴ــ افراد وقتی چيزی را عملاً می بينند بيشتر قبول می کنند 

تا اين که دربارۀ آن بخوانند يا بشنوند. 

کوتاه مناسب تر است. شما می توانيد از اين روش برای آموزش 
بهداشت به خصوص به کوچک ترها استفاده کنيد. 

امتيازهای ايفای نقش عبارت اند از: 
را  نمايش  جريان  هيجان  و  شور  با  کنندگان  مشاهده  ۱ــ 

مشاهده می کنند. 
۲ــ مشاهده کنندگان خود را در صحنه احساس می کنند و 

اين حالت عاطفی بر يادگيری آنان تأثير فراوان دارد. 
۳ــ با اين روش می توان زمينه را برای بحث گروهی فراهم 

ساخت. 
۴ــ اين روش برای رفعِ کمبودهای فراگيران خجالتی مفيد 
است و بهتر است اول نقش های ساده به آن ها محول شود (زيرا اگر 

نتوانند از عهدۀ آن برآيند کمرويی در آن ها تشديد می شود). 

 ايفای نقش 
آيا تاکنون در خانوادۀ خود نقش بازی کرده ايد؟ چه نقشی؟ 

از آن چه ياد گرفته ايد؟ 
در اين شيوه، شرکت کنندگان در آموزش، موقعيتی واقعی 
و طبيعی را نمايش می دهند و افراد نقش ها را براساس تجربيات، 
مشاهدات و اطلاعات خود بازی می کنند. سايرِ فراگيران هم حالت 
فعال دارند و براساس خواستۀ رهبرِ گروه در مواقعِ ضروری و ضمن 
دنبال کردن موضوع، نظر خود را ارايه می دهند و يا با حضور در 

صحنه، نقش خود را ايفا می کنند. 
در ايفای نقش، بازيگر شرحی از شخصيتی که بايد نقش او 
را بازی کند، گفت وگوها و حرکت های لازم را براساس آن تنظيم 
می کند. بازيگر سعی می کند همان رفتاری را که ممکن است در 
برخورد با موقعيت واقعی از خود نشان دهد، به شرکت کنندگان 
در  می کنند.  رفتار  طبيعی  به طور  نيز  شرکت کنندگان  دهد.  ارايه 
ايفای نقش، افراد داوطلب، بخش هايی از نمايش را اجرا می کنند 
و ساير افراد به دقت تماشا می کنند و حتی ممکن است به بازيگران 
تماشاکنندگان  و  بازيگران  نمايش،  از  پس  بدهند.  پيشنهادهايی 

دربارۀ نمايش و عکس العمل های خود بحث می کنند. 
آموزش دهنده نيز با طرح پرسش هايی مانند شما چه احساسی 
برای  می توانستيد  آيا  بوديد؟  راضی  کار  انجامِ  از  آيا  می کرديد؟ 
نتيجه گيری بهتر، کار متفاوتی انجام دهيد؟ از حضار می خواهد تا 

ديدگاه های خود را بگويند. 
استفاده از اين شيوه برای گروه های کوچک و در زمانی 

۵  ــ فراگيران مهارت های ارتباطی و اجتماعی را آزمايش 
می کنند. 

 بررسی موردی 
در اين روش، حوادث و مواردی که به طور واقعی رخ داده 
است بررسی و تجزيه و تحليل می شود و عملاً با مشارکت افراد، 

آموزش های لازم ارايه می شود. 
در بررسی موردی، فراگيران در هر مرحلۀ بررسی، مانند 
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        بيش تر بدانيد
بازديد، مهارت های مشاهده، تفكر اقتصادی و برقراری ارتباط مناسب با ديگران را توسعه می دهد. 

نشان  برای  نمودارهايی  رسم  اطلاعات،  جمع آوری  سؤال،  طرح 
مشارکت  کرده اند،  کشف  آن چه  از  نتيجه گيری  و  نتايج  دادن 

می کنند. 
مثال) در اين جا نمونۀ بررسی يک دانش آموز دربارۀ شيوع 
اسهال در جامعه توضيح داده می شود. ابتدا دانش آموز در ۵ مرحله 

کار خود را سازماندهی می کند:
۱ــ پاسخ اين پرسش ها را جست وجو می کند: 

ــ کدام يک از کودکان در خانه به اسهال مبتلا شده بودند؟ 
ــ کدام گروه سنی بيشتر مبتلا شده بود؟

زير  راه های  از  و  کردن  سؤال  با  را  اطلاعات  سپس  ۲ــ 
جمع آوری می کند: 

ــ با پرسيدن از کودکان ديگر در مدرسه 
ــ با پرسيدن از اعضای خانواده 

ــ با پرسيدن از همسايه ها 
ـ ـ با پرسيدن از کارکنان بهداشت 

۳ــ سپس اطلاعات را ثبت می کند: 

بيماران مبتلا به  نموداری تهيه می کند که نام، سن، تعداد 
اسهال را نشان دهد. 

۴ــ در پايان تحقيق بحث می کند: 
ــ از اين اطلاعات چه می آموزيم؟ 

ــ ميزان شيوع اسهال در جامعه چه قدر است؟ 
۵  ــ با استفاده از اين اطلاعات چه می توان کرد؟ 

ــ آموزش به ديگران. 
 بازديد از محل يا محدوده 

علمی  مرکز  يا  درمانی  بهداشتی  مرکز  يک  از  تاکنون  آيا 
ديگری بازديد کرده ايد؟ چه چيزهايی ياد گرفته ايد؟ 

در اين شيوه، ضمن بازديد از بخش هايی از جامعه، فراگيران 
و  آورده  به دست  را  جديد  اطلاعات  مستقيم،  مشاهدۀ  طريق  از 
بازديد،  موضوع  دربارۀ  فراگيران  با  نظر  تبادل  با  دهنده  آموزش 
آموزش لازم را در محل ارايه می دهد. در اين جا به دليل نزديکیِ 
موقعيت آموزشی به جامعۀ واقعی، در ميان فراگيران می توان علاقۀ 

بيشتری ايجاد کرد. 

روش داستان های آموزشی: آيا تاکنون دربارۀ مسايل 
بهداشتی داستانی در خانواده خود شنيده ايد يا خودتان داستانی 

در اين رابطه نقل کرده ايد؟ 
معرفی  روش های  بهترين  از  يکی  داستان،  از  استفاده 
ايده های بهداشتی جديد، پيشبرد بحث و انتقال پيام های بهداشتی 

به ديگران به خصوص به کودکان در خانواده است. 

       بيش تر بدانيد
داستان ها می توانند، به بحث های گروهی و فعاليت هايی منتهی شوند كه به افزايش درك فراگيران و تغيير 

نگرش آن ها كمك كند. البته بايد ابتدا مطمئن شويد كه آن ها پيام بهداشتی را فهميده اند. 
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اجرای اين روش شيوه های زير را دارد: 
 داستان های کامل 

داستانی  ارايۀ  طريق  از  بهداشتی  اطلاعات  شيوه،  اين  در 
کامل به خواننده يا شنونده منتقل و در آن سعی می شود با تکيه بر 
نقاط قابل توجه داستان، حساسيت فراگير جلب شود. گاهی از 

تصاوير، آواز و تغيير صدا نيز در داستان استفاده می شود. 
 داستان های نيمه تمام 

در اين شيوه، داستانی بيان می شود و ضمن ناتمام گذاشتن 
و  می شود  وادار  داستان  موضوع  مورد  در  تفکر  به  فراگير  آن، 
بايد با تحليل آن نظر خود را ابراز کند. امکان رسيدن به اهداف 
آموزشی در اين شيوه (به شرط تسلط آموزش دهنده به موضوع) 

بسيار زياد است. 
 داستان های تصويری 

از  بهداشتی،  مطالب  يادآوری  برای  شيوه  اين  در 
تفکر  و  تخيل  آن  در  که  می شود  استفاده  تصويری  داستان های 
فراگيران به کار گرفته و باعث افزايش سطح اطلاعات آنان خواهد 

شد. 
بر  علاوه  آموزشی:  پيام رسان  مواد  ۳ــ۳ــ۱ــ 

مواد  از  استفاده  شد،  پرداخته  آن ها  به  بالا  در  که  روش هايی 
پيام رسان آموزشی هم نقش مهمی در انتقال اطلاعات به ديگران 

دارد. 
مواد پيام رسان آموزشی نقشِ انتقال محتوای آموزشی و پيام 
را برعهده دارد و بدون حضور آموزش دهنده هم می تواند به کار 
گرفته شود مانند پوستر، عکس، پمفلت، چارت، تصوير آموزشی، 
نمودار، جدول ها و فيلم های آموزشی، نوارهای صوتی، جزوه ها، 

کتاب ها، کتابچه ها و غيره. 
 عکس ها 

روزنامه ها،  از  آن  بريدن  عکس،  به  دستيابی  راه  ارزانترين 
مجله ها و … است. از عکاس هم می توانيد بخواهيد که عکس های 
مناسب را برای شما بگيرد. برخی از مؤسسات و وزارتخانه ها هم، 

آرشيوهای عکس دارند. 
نکته های زير در تهيۀ عکس مهم است: 

را  مطلب  تا  نباشد  عجيب  ديگران  نظر  به  بايد  عکس  ۱ــ 
درک کنند. 

۲ــ گرفتنِ عکس از فاصلۀ نزديک بهتر از گرفتن عکس 
از فاصلۀ دور است. 

داستان، مهارت های ارتباطی و شنيداری را توسعه می دهد  به بسياری از فعاليت های ديگر منجر 

می شود. 

توجه 

روش های زير به افزايش درك فراگيران كمك می كند: 
ــ اجازه دهيد گروهی از فراگيران، داستان را بگويند و هريك در تعريف بخشی از آن سهيم شوند. 

ــ داستان را به نمايشنامه تبديل و اجرا كنند. 
ــ داستان را به صورت يك سری تصاوير رسم كنند كه بتوانند آن ها را با هم مخلوط كرده، سپس به ترتيب 

اوليه بچينند. 
ــ پايان های مختلف يا شخصيت های جديد برای داستان مطرح كنند. 

ــ فراگيران آن چه را قبل يا بعد از داستان اتفاق  افتاده است، تعريف كنند. 
ــ از آنان بخواهيد، دوستان و خانوادۀ خود را در نقلِ داستان سهيم كنند. 
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مختلف  صحنه هايی  می تواند  عکس ها  از  مجموعه ای  ۳ــ 
از يک داستان باشند. 

را می توان به يک موضوع بهداشتی اختصاص داد و مطالبی به زبان 
ساده و روان دربارۀ موضوع انتخابی در آن جای داد. 

 چارت٢
چارت تعدادی پوستر يا تصوير است که به ترتيب يکی بعد از 
ديگری نشان داده می شود و از طريق آن می توان جنبه ها و مراحل 

مختلف يک موضوع را نشان داد. 
کمک  وسايل  آموزشی:  کمک  وسايل  ۴ــ۳ــ۱ــ 
می کند  کمک  او  به  و  است  دهنده  آموزش  خدمت  در  آموزشی 
تا محتوای آموزشی را مؤثرتر، کامل تر و بهتر به فراگيران منتقل 
ــ  ديداری  يا  شنيداری  ديداری،  است  ممکن  وسايل  اين  کند. 
از  نمونه هايی  ميکروفون  صوت،  ضبط  راديو،  باشند.  شنيداری 
وسايل کمک آموزشی شنيداری است و تخته سياه، مدل، ماکت٣، 
فلانل گراف٤(تخته ماهوتی)، فيلم و اسلايد٥ هم نمونه هايی از وسايل 
کمک آموزشی ديداری بشمار می روند. تلويزيون، سينما، لوح های 
ــ  ديداری  کمک آموزشی  وسايل  جمله  از  هم  (سی دی)  فشرده 
وسايل  دربارۀ برخی از  محسوب می گردند. در اين جا  شنيداری 

کمک آموزشی به اختصار توضيح داده می شود. 

 فلانل گراف (تخته ماهوتی)
و  شده  پوشانده  پشمی  پارچۀ  نوعی  با  که  است  تخته ای 
پيام  تا  می کنند  نصب  آن  روی  را  اعلاميه ها  و  پيام ها  تصويرها، 

Maquette ــ٣    Chart ــ٢    Pamphlet ــ١

Slide  ــ٥   Flannel Graph ــ٤

 پوستر 
برگ بزرگ کاغذی به اندازه تقريباً ۹۰*۶۰ سانتی متر است 
و دارای کلمات، تصاوير و سمبل هايی است که پيامی را به مخاطب 

انتقال می دهد. 
رعايت نکته های زير مهم است: 

۱ــ کلمات پوستر بايد به زبان محلی، ساده و کم باشند. 
۲ــ از رنگ برای جلب توجه استفاده شود. 

۳ــ فقط يک پيام در پوستر بگنجد. 

۴ــ پوستر بايد به اندازۀ کافی بزرگ باشد تا همه آن را ببينند 
و در جايی نصب شود که افراد بيشتری از کنار آن می گذرند. 

 پمفلت١
معمولاً به اندازۀ کاغذ A4 است که به سه قسمت مساوی 
تقسيم و به سه لت تبديل می شود. نوع کوچکتر يا بزرگتر آن نيز 
وجود دارد ولی در هر صورت از سه لت تجاوز نمی کند. هر پمفلت 
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خيلی  يا  بزرگ  خيلی  اشيا  واقعی  نمونه های  که  زمانی 
کوچک اند و يا تهيۀ آن ها دور از دسترس است از مدل ها در آموزش 

 نمونه های واقعی و مدل ها 
نمونه های واقعی، آموزش را واقعی تر می کند. در برنامه های 
مانند  کرد  استفاده  اشيا  واقعی  نمونه های  از  می توان  آموزشی 

حبوبات، سبزی ها، داروها و ابزارها. 

می توان استفاده کرد. فراگيران می توانند مدل ها را لمس کنند و يا 
خودشان آن ها را بسازند. خانواده ها می توانند از اين روش برای 

آموزش کودکان استفاده کنند. 
 اسلايد

تصوير ثابتی است که بر روی قطعۀ پلاستيکی شفاف تهيه 
می شود و برای محافظت آن را در قاب مخصوص قرار می دهند و 
به کمک دستگاه پروژکتور اسلايد١، تصويری کوچک به صورت 

بزرگ بر روی پرده يا ديوار روشن نمايش داده می شود. 

استفادۀ به جا و مناسب از روش های آموزش برای انتقال 
هدف  جامعۀ  رفتار  اصلاح  در  مهمی  بسيار  نقش  سلامت  مفاهيم 

خواهد داشت. 

Projector Slide ــ١

آموزشی را تقويت کند و يا نشان دهد. فلانل گراف کمک می کند 
کنند و اغلب در گروه های  سخنرانی را واضح تر درک  تا افراد، 

کوچک از آن استفاده می شود. 

فعاليت عملی 6
هنرجويان به پنج گروه تقسيم شوند. هر گروه يکي از مشکل هاƽ بهداشتي هنرستان را شناسايي و انتخاب 
کند. سپس با راهنمايي هنرآموز، يکي از روش هاƽ آموزشي سخنراني، بارش افکار، پرسش و پاسخ ايفاƽ نقش 
و داستان آموزشي به هر گروه واگذار شود. در جلسة بعد گروه ها، روش آموزشي خود را با کمک مواد پيام رسان 

و وسايل کمک آموزشي در کلاس ارايه دهند. 
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چکيده
در جهان امروز که ريشۀ بسياری از بيماری ها، رفتار آدمی است، آموزش بهداشت نقشی اساسی در 
تأمين، حفظ و ارتقای سلامت او خواهد داشت. آموزش بهداشت، تقويت رفتارهای بهداشتی مردم و اصلاح 
رفتارهای غيربهداشتی آن ها را نشانه گرفته است و  اين هدف تنها با مشارکت آنان امکان پذير خواهد بود. 
خانواده کوچکترين واحد جامعه در اصلاح رفتارهای غيربهداشتی نقشی مهم ايفا می کند. تلاش اعضای يک 
خانواده برای مشارکت در حفظ سلامت کل خانواده لازمۀ موفقيت در رسيدن به اين هدف مهم خواهد بود. 
آموزش بهداشت به روش هايی مختلف امکان پذير است که براساس هدف های آموزش، گروه مورد    نظر 

و امکانات موجود تغيير می کند. 
روش های آموزش را به دو گروه عمدۀ تعليمی و غيرتعليمی طبقه بندی می کنند. 

در روش تعليمی که معمولاً به صورت سخنرانی اجرا می شود، فردی که اطلاعات کافی دارد دربارۀ 
موضوعی که معمولاً جديد است صحبت می کند. استفاده از وسايل کمک آموزشی توسط سخنران و توانايی 

سخن گفتن و مهارت های ارتباطی او در موفقيت اين روش بسيار اهميت دارد. 
است.  کمتر  گيرنده  آموزش  و  دهنده  آموزش  ميان  دوطرفه  ارتباط  امکان  معمولاً  تعليمی  روش  در 
روش های غيرتعليمی شامل بحث گروهی، طرح سؤال، کار عملی و داستان های آموزشی است و در آن امکان 

ارتباطِ دوطرفه ميان آموزش دهنده و آموزش گيرنده بيشتر از روش تعليمی است. 
روش بحث گروهی به شيوه های زير امکان پذير است: 

بحث در گروه های کوچک، بحث در گروه های بزرگ، کارگاه آموزشی، بارش افکار، گلوله برفی 
روش طرح سؤال با شيوه های زير عملی است: 

پرسش و پاسخ، حل مسأله، پرسش های دوره ای 
روش کار عملی شامل شيوه های زير است: 

فعاليت عملی، ايفای نقش، بررسی موردی، بازديد از محدوده 
روش داستان های آموزشی به شيوه های زير امکان پذير است: 
داستان های کامل، داستان های نيمه تمام، داستان های تصويری 

در اجرای آموزش ها استفاده از مواد پيام رسان آموزشی (که محتوای آموزشی و پيام را منتقل می کنند) و  
وسايل کمک آموزشی (که در انتقال پيام به ياری آموزش دهندگان می پردازد) نقشی مؤثر خواهد داشت. 

عکس ها، پوسترها، پمفلت ها و چارت ها از جمله مواد پيام رسان آموزشی اند. از وسايل کمک آموزشی 
ـ شنيداری می توان به راديو، ضبط صوت، ميکروفون، تخته، مدل، ماکت، تخته  ديداری، شنيداری و يا ديداری ـ

ماهوتی، فيلم و اسلايد، تلويزيون، سينما و لوح های فشرده اشاره کرد. 
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 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار اول
۱ــ کدام رفتار هيچ گونه تأثيری (خوب يا بد) روی سلامت فرد و جامعه ندارد؟ 

الف) رد شدن از روی آتش در کودک مبتلا به دل درد 
ب) استفاده از قليان به جای سيگار

ج) استفاده از نخ دندان بعد از غذا خوردن 
د) افزايش مصرف مواد چربی در رژيم غذايی 

۲ــ در کدام يک از روش های آموزشی ارتباط دوطرفه ميان آموزش دهنده و آموزش گيرنده کمتر 
است؟ 

ب) روش غيرتعليمی با شيوۀ بحث گروهی  الف) روش تعليمی با شيوۀ سخنرانی  
د) روش غيرتعليمی با شيوۀ طرح سؤال  ج) روش غيرتعليمی با شيوۀ فعاليت علمی  

۳ــ کدام يک از مشخصه های روش های غيرتعليمی است؟ 
الف) آثار آموزش با اين روش ها ماندگار نيست.

ب) همۀ افراد دربارۀ موضوع آموزش نظر می دهند. 
ج) از آن استقبال زيادی نمی شود. 

د) با افزايش تعداد شرکت کنندگان، تأثير آموزش بيشتر می شود. 
۴ــ در انتخاب روش های مناسب آموزش بهداشت کدام عامل تأثير کمتری دارد؟ 

ب) امکاناتی که در اختيار داريم.  الف) هدف های آموزش  
د) گروهی که می خواهيم آموزش دهيم.  ج) سليقۀ آموزش دهنده  

پيدا  بحث  در  حضور  برای  بيشتری  نفس  به  اعتماد  افراد  آموزشی،  شيوه های  از  يک  کدام  در  ۵  ــ 
می کنند؟ 

ب) بحث در گروه های کوچک  الف) سخنرانی  
د) بازديد از محدوده  ج) بحث در گروه های بزرگ  

۶  ــ در کدام شيوۀ آموزشی خصوصيات زير وجود دارد؟ 
«ابتدا مسايل موردنظر در جلسه عمومی مطرح می شود، سپس افراد شرکت کننده به گروه های کوچک تر 
تقسيم شده و زوايای مختلف بحث عمومی را بررسی می کنند و پس از پايان زمانی مشخص گزارش نتايج 

بحث در اين گروه ها به جلسۀ عمومی ارايه می شود.» 
ب) کارگاه آموزشی  الف) گلوله برفی  

د) بازديد از محدوده  ج) بارش افکار  
۷ــ در شيوۀ بارش افکار، مهم ترين شرط چيست؟ 

الف) فرصت ارايه نظر به همه داده شود. 
ب) کسی درصدد اعتراض يا رد کردن نظر ديگری نباشد. 

?
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ج) همۀ نظرها روی تخته يا کاغذ نوشته شود. 
د) همۀ موارد 

۸  ــ در کدام يک از شيوه های آموزشی مراحل انجام کار را آموزش دهنده نشان می دهد و سپس به 
آموزش گيرندگان فرصت تمرين داده می شود؟ 

ب) فعاليت عملی  الف) ايفای نقش  
د) بارش افکار  ج) بازديد از محدوده  

۹ــ کدام يک از گزينه های زير دربارۀ مواد پيام رسان آموزشی صحيح است؟ 
الف) همان وسايل کمک آموزشی اند. 

ب) بدون حضور آموزش دهنده، نمی تواند پيام آموزشی را منتقل کند. 
ج) از نمونه های آن می توان به راديو، تلويزيون، اسلايد و اورهد اشاره کرد. 

د) نقش انتقال محتوای آموزشی و پيام را برعهده دارد و در استفاده از آن نيازی به حضور آموزش دهنده 
نيست. 

۱۰ــ کدام يک از مواد پيام رسان آموزشی به حساب نمی آيد؟ 
ب) پمفلت  الف) پوستر  

د) عکس  ج) دستگاه ويدئو  
۱۱ــ بهترين روش آموزشی برای تغيير نگرش افراد چيست؟ 

ب) بحث گروهی  الف) سخنرانی  
د) بارش افکار  ج) فعاليت عملی  

 آزمون پايانى عملى واحد كار اول

 يک مشکل بهداشتی را در خانواده يا اطرافيان خود شناسايی کنيد. برای آموزش نحوۀ حل آن از هر 
دو روش تعليمی و غيرتعليمی استفاده کنيد، سپس مزايا و معايب هردو روش را مقايسه کنيد و در گزارش 

خود بنويسيد. 

?
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پيش آزمون واحد كار دوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير دست 
هدف های رفتاری: انتظار می رود، 

يابد: 

1ــ مفهوم ارتباط و اجزای آن را توضيح دهد. 

2ــ علل شكست در برقراری ارتباط را شرح دهد. 

های برقراری ارتباط با افراد خانواده را در امور بهداشتی توضيح دهد. 
3 ــ راه 

مسايل بهداشتی تمرين كند. 
4ــ نحوۀ جلب مشاركت اعضای خانواده را در 

جمله های زير را با دقت بخوانيد و با علامت (٭) درست يا نادرست بودن آن ها را مشخص کنيد. 
۱ــ مشارکت جامعه در آموزش بهداشت به اين معنی است که آن ها برای حل مشکلات بهداشتی خود فعالانه 

غلط  با کارکنان بهداشت همکاری کنند.  صحيح   
۲ــ در آموزش بهداشت رفتارهايی که با سلامت مردم ارتباطی ندارد تبليغ و ترويج می شود. 

                                               صحيح          غلط 
۳ــ افزايش سطح بهداشت عمومی جامعه طی ساليان اخير مديون کدام يک از عوامل زير بوده است؟ 

الف) سياستگذاری بهداشتی توسط مسؤولان سيستم بهداشتی کشور 
ب) تلاش کارکنان بهداشتی در اجرای دقيق و صحيح برنامه های بهداشتی 

ج) همکاری و مشارکت مردم در برنامه های بهداشتی 
د) همۀ موارد 

۴ــ در آموزش فرد بزرگسال کدام گزينه بايد رعايت شود؟ 
ب) آموزش در جلسه ای رسمی  الف) احترام به فرد  

د) موارد الف و ج  ج) کاربردی بودن مطالب آموزشی  
۵  ــ منظور از ارتباط خوب در آموزش بهداشت چيست؟ 

ب) گوش کردن و توجه داشتن  الف) بيان و گفتار واضح و روشن  
د) همۀ موارد  ج) درک عقايد و باورها  
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مقدمه
برای جلب مشاركت افراد خانواده در امور بهداشتی، به برقراری ارتباط با تك تك اعضای خانواده نياز 
است. خانواده می تواند بالاترين درجۀ مشاركت را در ارتقای سلامت افراد داشته باشد. مشاركت اعضای 
خانواده در ارتقای سلامت می تواند در موارد مختلفی همچون مشاركت در شناخت مشكل های بهداشتی 
خانواده، مشاركت در يافتن راه حل، مشاركت در اقدام و عمل برای رفع مشكل انجام گيرد. از سوی ديگر 
خانواده می تواند پايين ترين درجۀ مشاركت را داشته باشد يعنی اعضای خانواده تنها اطلاعات لازم را دريافت 

كنند، اما در رفتار خود هيچ تغييری ندهند و همان اعمال گذشته را انجام دهند. 

۱ــ۲ــ مفهوم ارتباط و اجزای آن
ميان  کامل  ارتباط  برقراری  به  نياز  مؤثر  آموزش  برای 
آموزش دهنده و آموزش گيرنده وجود دارد. ارتباط را چنين تعريف 
کرده اند: «ارتباط فرآيند انتقال يک پيام از فرستنده به گيرنده است 
نظر  که  شود  ايجاد  فضايی  همان  پيام  گيرندۀ  در  آنکه  بر  مشروط 

فرستنده پيام است». 
بيشتری  شباهت  پيام  فرستنده  نظر  مورد  معنای  چه  هر 
به معنای دريافت شده در فکر گيرنده پيام داشته باشد، ارتباط 
عبارت  ارتباط  يک  در  موجود  اجزای  بود.  خواهد  کامل تر 

است از: 
۱ــ فرستندۀ پيام 

۲ــ گيرندۀ پيام 
۳ــ محتوای پيام 

۴  ــ راه رساندن پيام مانند وسيلۀ کمک آموزشی 
۵  ــ شرايط ارتباط (زمان و مکان) 

پيام ها  که  بود  خواهد  مؤثر  زمانی  آموزش ها  پيام  تأثير  ۶  ــ 
به طور شفاف، صريح و واضح بيان شود و فراگير همان معنايی را 

دريافت کند که نظر آموزش دهنده بوده است. 

۲ــ۲ــ علل شکست در برقراری ارتباط
ــ ارتباط ممکن است در مکانی ايجاد شود که سروصدا 

زياد باشد. 

ــ فرد آموزش گيرنده ممکن است برای وارد شدن در يک 
گفت وگوی دو   طرفه، محتاط باشد و احساس راحتی نکند، زيرا 
ديگران ممکن است حرف های او را نشنيده و يا واقعاً به آموزش 

دهنده اطمينان نداشته باشند. 
ــ آموزش دهنده، اطلاعات و شناخت درستی از موضوع 

نداشته باشد. 
ناآشنا  اصطلاحات  و  پيچيده  زبان  از  دهنده  آموزش  ــ 

استفاده می کند و توصيه های غيرعملی را ارايه می دهد. 
ــ  در يک ارتباط اطلاعات زيادی ارايه می شود، در نتيجه 
دهنده  آموزش  قسمتی از آن چه را توسط  ممکن است فقط  فرد 

گفته است به خاطر بسپارد. 
ــ ممکن است از نظر فرهنگی، اعتقادی و فکری اختلاف 
زيادی بين فرد آموزش دهنده و آموزش گيرنده باشد که می تواند 

مانع ارتباط و درک متقابل شود. 
عوامل فيزيکی مثل سرما، گرما، نور کم يا زياد، سرو صدا 

و غيره نيز می تواند مانع ارتباط شود. 
انتقال  کلی  به طور  و  بهداشتی  پيام های  انتقال  برای 
در  مثلاً  دارد.  زيادی  اهميت  فوق  موارد  به  توجه  آموزش ها 
آموزش خانواده بايد به سن، جنس، ميزان سواد اعضای خانواده 
بی سواد  که  پدری  به  آموزش  نحوۀ  مثال  عنوان  به  کرد.  دقت 
است با خواهر يا برادری که تحصيلات دبيرستانی دارد، تفاوت 

می کند. 
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آموزش  مناسب  روش  به کارگيری  نحوۀ  ۳ــ۲ــ 
بهداشت برای هريک از افراد خانواده

رفتار  اصلاح  پی  در  بهداشت  آموزش  شد  گفته  که  همانطور 
مربوط به سلامت افراد است. نکتۀ مهم اين است که تغيير رفتار هرگز 
به صورت ناگهانی رخ نمی دهد. لذا همواره بايد به خاطر داشت اين طور 
نيست که فردی رفتار قديمی و عادی خود را به يکباره کنار گذاشته و 
رفتار جديد را با جان و دل بپذيرد. اصلاح رفتار مرحله به مرحله رخ 
مضرات  مورد  در  اطلاعاتی  گفتن  با  داشت  انتظار  نبايد  مثلاً  می دهد. 

سيگار به پدر خانواده او به يک باره سيگار را ترک کند. 
تغيير رفتار را می توان در چند مرحله ايجاد کرد: 

مرحله،  اين  در  تغيير:  به  نياز  احساس  اول)  مرحلۀ 
فرد قبل از اين که رفتاری را بخواهد تغيير دهد از خود می پرسد 

که رفتار جديد چگونه با جريان عادی زندگی اش جور درمی آيد 
و چه تأثيری بر آن ها دارد؟ در اين زمان آموزش دهنده بايد قبل 
سيگاری  پدر  بپرسد.  فرد  خود  از  اول  را  سؤال  اين  آموزش  از 
زمانی به رفتار جديد (ترک سيگار) توجه می کند که به آن احساس 
نياز کند. به عبارتی تا زمانی که فرد از جريان زندگی خود و نوع 
رفتارهايش رضايت دارد، نيازی به تغيير احساس نمی کند. يعنی 
هر چه فرد آموزش دهنده سعی کند اطلاعات به فرد بدهد، ثمری 
ايجاد  بر  بايد  دهنده  آموزش  فرد  مرحله  اين  در  داشت.  نخواهد 

حساسيت در برابر مسأله آموزش متمرکز شود. 
مرحله دوم) عبور از موانع: بعد از گذشتن از مرحلۀ اول، 
فرد با وجود تمايل به تغيير، مسؤوليت عدم امکان تغيير را به عهدۀ 
ديگران (مثلاً دولت يا اعضای خانواده) می گذارد و يا اين که اعتماد 

فعاليت عملی 1
ابتدا هنرآموز ۳ نفر از هنرجويان را انتخاب و آن ها را به بيرون از کلاس راهنمايي کند. سپس براƽ بقيه 
توضيح دهد که قرار است اين ۳ نفر به ترتيب وارد کلاس شوند و شکلي را که قبلاً در کلاس کشيده شده است 
روƽ تخته نقاشي کنند. سپس هنرآموز با کنار هم قرار دادن چند شکل هندسي مانند مثلث، دايره، مستطيل، 
مربع و غيره شکلي معني دار روƽ تخته بکشد (مثلاً تصوير يک آدمک يا خانه) و از يکي از هنرجويان بخواهد که 

آن را روƽ کاغذƽ نقاشي کند و با روزنامه اƽ روƽ شکل کشيده شده را بپوشاند. 
هنرآموز براƽ توجيه هنرجويان توضيح دهد که وقتي نفر اول وارد کلاس شد تنها به او بگويند، چه شکل 
هندسي را رسم کند ولي به او اجازة پرسش ندهند. نفر دوم اجازه خواهد داشت تا سه سؤال بکند، نفر سوم 

مي تواند پرسش هاƽ متعددƽ بکند و هنرجويان هم مي توانند او را راهنمايي کنند. 
از  و  بزند  صدا  ترتيب  به  را  کلاس  از  بيرون  افراد  کند.  تقسيم  قسمت   ۳ به  را  تخته  هنرآموز  سپس 
هنرجويي که برگة کاغذ محتوƽ شکل در دست اوست بخواهد تا با فرد تازه وارد صحبت کند و هربار با روزنامه 

روƽ نقاشي کشيده شده توسط هر فرد را بپوشاند. 
در پايان هنرآموز تمام روزنامه ها را بردارد تا نتايج کار مشخص شود و با هنرجويان دربارة علت شباهت 

بيشتر نقاشي نفر سوم به نمونة اصلي بحث کند. 

فعاليت عملی 2
نقش هر يک از اعضاƽ خانواده را براƽ حل مشکل بهداشتي در خانواده توضيح دهيد. سپس مشخص 
کنيد مشارکت خانوادة شما زياد است يا کم. با راهنمايي هنرآموز دربارة راه مناسب براƽ جلب مشارکت بيشتر 

اعضاƽ خانواده در کلاس بحث کنيد. 
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       بيش تر بدانيد
مفهوم دستيابی به اهداف شايسته و حيطه های آن 

هدف در واژه به معنای نشانه تير، شوق  و انگيز می باشد، محققان برای واژۀ هدف چهار معنا ذكر كرده اند. 
1ــ رفتار وظيفه ای در مثال «هدف كليه چيست؟» پاسخ آن تصفيه يا پالايش خون است. 

2ــ رفتار خودسامان دهی در مثال «تنظيم ميزان حرارت بدن با ميزان قليايی بودن خون» 
3ــ رفتار متوجّه به هدف «رفتار مكانيكی غيرقابل انعطاف، مثل گرفتن موش توسط گربه» 

4ــ رفتار هدف دار «هدف مندی براساس آرزوها» 
اهداف آموزشی سه كاركرد دارند: 

1ــ رهبری يا هدايت فعاليت ها 
2ــ ايجاد انگيزه 

3ــ ارائه يك معيار برای ارزيابی فعاليت كه در همۀ اين موارد اهداف غايی، كلّی و جزئی بايد درنظر گرفته شود. 
همچنين اهداف مشخص شده مستلزم دو جزء آگاهی و اراده و رغبت و انگيزش برنامه ريزی و ترسيم مسير 

از ضرورت های رسيدن به اهداف آموزشی است. 
لازم به ذكر است مهم ترين هدف زندگی انسان رسيدن به كمال نهايی است و همۀ اهداف بايد با آن سازگاری 

داشته باشد. 
در مرحلۀ بعدی اهداف به گونه ای معتدل در تأمين نيازهای درونی، بيرونی، فردی و اجتماعی را پوشش 
دهند و ضرورت اصلی، قابليت وصول و پويايی اهداف است كه پژوهشگران آموزشی برای حيطه های هدف طبقه بندی 

زير را اعلام نموده اند: 

به نفس کافی برای اقدام به اصلاح و تغيير رفتار را ندارد. در اين جا 
واکنش اطرافيان نسبت به رفتار جديد اهميت فراوان دارد ( اهميت 
شود  باعث  رفتار  تغيير  اگر  رفتار).  اصلاح  در  خانواده  مشارکت 
که فرد محبوبيت کمتری در خانواده داشته باشد، احتمال پذيرش 
رفتار جديد بسيار کم است. آن چه در اين مرحله به آن نياز است، 
رفع ابهام و نگرانی های فرد از تغيير رفتار است. به اين منظور بايد 
تأثير  آموزش  مثل  داد.  گسترش  نيز  اطرافيان  به  را  آموزش  دامنۀ 
مصرف کمترِ غذای سرخ شده در پيشگيری از بيماری ها برای تمام 
اعضای خانواده به منظور حمايت و کمک به مادر خانواده در طبخ 

غذاها به روش آب پز به جای سرخ کردن. 
مرحلۀ سوم) نياز به آموزش و کسب اطلاعات: سومين 
فرد  که  می شود  شروع  زمانی  از  رفتار،  اصلاح  و  تغيير  از  مرحله 

تصميم به تغيير گرفته است ولی اطلاعات کافی دربارۀ آن ندارد و 
احساس نياز به يادگيری و کسب معلومات در او زنده شده است. در 
اين مرحله آموزش و انتقال اطلاعات صحيح نقش بسيار مهمی بازی 
می کند. بنابراين وظيفۀ آموزش دهنده در اين مرحله اين است که 

پيام های بهداشتی را با استفاده از مناسب ترين طريق منتقل کند. 
آموزش  در  که  است  اين  سپرد  به خاطر  بايد  که  ديگری  نکتۀ 
بزرگسالان و کودکان تفاوت وجود دارد. به طور کلی فردی بزرگسال 
مثلاً پدر يا مادر زمانی خوب ياد می گيرد که به او احترام گزارده شود 
و آن چه را که می آموزد کاربرد داشته باشد و در حل مشکل ها به او 
کمک کند. افراد کم سال و کودکان دربارۀ بسياری از چيزهايی که بر سر 
راهشان قرار می گيرد کنجکاوی نشان می دهند، اما بزرگسالان بيشتر 
مطالبی را ياد می گيرند که به کارشان می آيد و يا به آن ها علاقه دارند. 
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حيطۀ مفاهيم و اطلاعات: مفاهيم، اصول و قوانين و اطلاعاتی كه دانستن آن ها موردنظر است در اين حيطه 
قرار می گيرند. مانند: كسب اطلاعات در مورد: 
1ــ جهان جغرافيا، مردم و فرهنگ جهان؛ 
2ــ تاريخ، جغرافيا و فرهنگ كشور ايران؛ 

3ــ سيستم های قانونگذاری و سياسی ايران؛ 
4ــ مشاغل و حرف مختلف؛ 

5ــ مؤسسات و نهادهای مختلف و غيره. 
حيطۀ مهارت های شناختی: در اين حيطه تمام توانايی های ذهنی و فكری كه موردنظر برنامه ريز است گنجانده 

می شوند. مانند: 
1ــ تعريف و تعيين مسأله و ارتباط دادن تجربيات قبلی به تحقيق موردنظر؛ 

2ــ ارايه فرضيه، نتيجه گيری براساس اطلاعات؛ 
3ــ تحليل، طبقه بندی و تفسير داده ها؛ 

4ــ تفكر اقتصادی و تشخيص بين حقايق و عقيده؛ 
5ــ استنباط روابط علّی و غيره 

حيطۀ روان ــ حركتی: آن بخش از انتظارات كه با هماهنگی بين روان و عضو يا اعضايی از بدن مربوط 
می شوند، حيطۀ روان ــ حركتی را تشكيل می دهند. مانند: 

1ــ به كارگيری نقشه، كره، جداول و غيره؛ 
2ــ تهيه گزارش، صحبت در مقابل گروه، گوش دادن موقعی كه ديگران حرف می زنند؛ 

3ــ سازماندهی اطلاعات در قالب نمودارها، جداول و غيره.
حيطۀ گرايش ها و ارزش ها: اين حيطه شناخت های مربوط به امور گرايشی و ارزشی و تأثيرات عاطفی و 

باورها و عقايد مورد انتظار را دربرمی گيرد. مانند: 
1ــ شناخت ارزش های مشترك و عمومی جامعه؛ 

2ــ توانايی تصميم گيری كه مستلزم انتخاب ازبين ارزش های متضاد است؛ 
3ــ شناخت حقوق اساسی انسان كه به همۀ شهروندان مربوط می شوند؛ 

4ــ كسب يك حس وفاداری منطقی به كشور؛ 
5ــ كسب احساس احترام نسبت به آرمان ها، ميراث ها و نهادهای اجتماعی؛ 

لازم به يادآوری است كه تفكيك هدف ها و بيان آن ها در حيطه های مختلف به معنای جدايی آن ها در عالم 
واقع نيست. آن چه در واقع اتفاق می افتد تحولی است كه در كل شخصيت فرد به وقوع می پيوندد، اما برنامه ريزی 

و مشخص شدن نوع فعاليت های يادگيری، طبقه بندی و حيطه بندی هدف ها صورت می گيرد1.

۱ــ از کتاب برنامه ريزی درسی تأليف دکتر حسن ملکی انتشارات پيام انديشه چاپ هشتم ۱۳۸۳
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فعاليت عملی 3
با هماهنگي هنرآموز از کلاس هاƽ آموزش بهداشت براƽ خانواده ها که در مراکز بهداشتي درماني برگزار 
مي شود، بازديد کنيد. سپس به گروه هاƽ ۵ نفرƽ تقسيم شويد. هرگروه موارد زير را در گزارش بازديد خود 

توضيح دهد: 
۱ـ موضوع آموزش بهداشت 

۲ـ افرادƽ که در کلاس شرکت کرده اند. 
۳ـ روش آموزش بهداشت 

۴ـ محاسن و معايب روش ارايه شده 

پس از ارائۀ آموزش ها در خانواده، بررسی ميزان دستيابی 
است.  ضروری  و  مهم  بسيار  دهنده  آموزش  نظر  مورد  هدف  به 
را  خانواده اش  اعضای  دانش  بخواهد  فقط  است  ممکن  فردی 
افزايش دهد (حيطۀ دانشی) و يا نگرش و اعتقاد اعضای خانواده 
را دربارۀ مسأله بهداشتی اصلاح کند (حيطۀ نگرشی) و يا رفتار 
و عملکرد هريک از اعضای خانواده را تغيير دهد و اصلاح کند 

(حيطۀ عملکردی). 
در هريک از هدف های ذکر شده، بررسی ميزان رسيدن به 
هدف به فرد آموزش دهنده کمک می کند تا نقص های موجود را 
شناسايی کند. برای انجام ارزشيابی بايد آن چه را در ابتدا 
آموزش  از  پس  آن چه  با  داشته  وجود  آموزش  )  از  (قبل 
مشاهده می شود، مقايسه کرد و تفاوت ها را بررسی کرد. به 

اين ترتيب می توان پی برد آيا «ما خيلی موفق بوده ايم»، «موفقيت 
افزايش  ما  هدفِ  اگر  خورده ايم».  «شکست  يا  و  داشته ايم»  کمی 
آگاهی و اصلاح نگرش و عملکرد مادرِ خانواده در ارتباط با اهميت 
بيماری اسهال در کودک و ضرورت استفاده از پودر ORS باشد، 
 ORS ِبايد بررسی کرد آيا مادر هنگام بيماری فرزندش از محلول

استفاده می کند يا خير. 
چنان چه پاسخ منفی بود بايد علل آن بررسی شود و برای 
رفع آن اقدام هايی انجام گيرد. مثلاً ممکن است فرد آموزش دهنده 
از روش مناسبی برای ارايۀ اطلاعات استفاده نکرده باشد و يا زمان 
مناسبی را برای اين کار انتخاب نکرده باشد و يا مادر، منظور فرد 

آموزش دهنده را از محلول ORS درک نکرده باشد. 
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چکيده
ــ برای تأثيرِ آموزش بهداشت به برقراری ارتباط کامل ميان آموزش دهنده و آموزش گيرنده نياز 

است. 
ــ منظور از برقراری ارتباط کامل آن است که همان پيام و معنی که در ذهن فرستنده است به گيرنده 

منتقل شود. 
ــ اجزای ارتباط عبارت است از: فرستندۀ پيام، گيرندۀ پيام، محتوای پيام، راه رساندن پيام (کانال)، 

شرايط ارتباط، تأثير پيام. 
ــ دلايل عمدۀ شکست در برقراری ارتباط عبارت اند از: نبود فضای راحت و دوستانه، اطلاعات ناقص 
آموزش دهنده دربارۀ موضوع آموزش، استفاده از زبان پيچيده و اصطلاحات ناآشنا، ارايۀ اطلاعات زياد، عدم 

تشابه فرهنگی و اعتقادی، عوامل فيزيکی نامناسب مثل گرما، سرما، سروصدا، نور کم يا زياد و …  . 
ــ در ارايۀ آموزش بايد به سن، جنس، ميزان تحصيلات، اعتقادات و باورهای آموزش گيرنده توجه کرد. 

ــ مشارکت خانواده در امور بهداشتی اهميت زيادی در تأمين سلامت خانواده دارد. 
ــ مراحل تغيير رفتار عبارت است از احساس نياز به تغيير، عبور از موانع و نياز به آموزش و کسب 

اطلاعات. 
ـ ـ در مرحلۀ احساس نياز به تغيير آموزش دهنده بايد بر ايجاد حساسيت در برابر مسألۀ آموزش 

متمرکز شود. 
ــ در مرحلۀ عبور از موانع، آموزش دهنده بايد درصدد رفع ابهام و نگرانی های فرد دربارۀ تغيير رفتار 

باشد تا او اعتماد به نفس کافی برای اقدام به اصلاح و تغيير رفتار را کسب کند. 
ـ ـ وظيفۀ آموزش دهنده، انتقال پيام های بهداشتی در مرحلۀ نياز به آموزش و ارايۀ اطلاعات با استفاده 

از مناسب ترين طريق است. 
ــ نياز به احترام و کاربردی بودن مطالب آموزشی از ويژگی های آموزش بزرگسالان است. 

ــ در پايانِ آموزش بايد ميزان دستيابی به اهدافِ تعيين شده را ارزشيابی کرد تا نقص ها و کمبودها 
شناسايی و رفع شود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم
۱ــ از دلايل عمدۀ شکست در ارتباط کدام يک صحيح است؟ 

الف) استفاده از زبان و اصطلاحات آشنا
  ب) وجود ارتباط يک طرفه 

ج) تشابه فرهنگی و اعتقادی بين فرستنده و گيرنده پيام 
د) مکان مناسب ارتباط 

?
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۲ــ کدام يک از گزينه های زير در ارتباط بامراحل تغيير رفتار صحيح است؟ 
الف) احساس نياز به تغيير ــ عبور از موانع ـ ـنياز به آموزش و کسب اطلاعات 
ب) عبور از موانع ـ ـ احساس نياز به تغيير ــ نياز به آموزش و کسب اطلاعات 
ج) نياز به آموزش و کسب اطلاعات ــ  عبور از موانع ــ احساس نياز به تغيير 
د) احساس نياز به تغيير ــ نياز به آموزش و کسب اطلاعات ــ عبور از موانع 

۳ــ چرا تا زمانی که فرد از جريان زندگی خود و نوع رفتارهايش احساس رضايت می کند، تلاش برای 
آموزش او بی فايده است؟ 

الف) فرد هنوز از موانع تغيير رفتار عبور نکرده است. 
ب) فرد هنوز احساس نياز به تغيير نکرده است. 

ج) فرد انگيزه ای برای يادگيری ندارد. 
د) موارد ب و ج 

۴ــ کدام يک از گزينه های زير دربارۀ روش مشارکتی صحيح است؟ 
الف) آموزش مشارکتی نيازمند صرف وقت بيشتری است. 

ب) آموزش مشارکتی توانايی حل مسايل و مشکل ها را افزايش می دهد. 
ج) در روش مشارکتی محور آموزش، فرد ياد دهنده است. 

د) موارد الف و ب صحيح است. 

 آزمون پايانى عملى واحد كار دوم

ــ يک مشکل بهداشتی را در خانواده خود شناسايی کنيد. سپس اطلاعات لازم را دربارۀ راه های رفع 
مشکل جمع آوری و آن ها را با استفاده از روش های آموزش بهداشت به خانواده منتقل کنيد. آيا تغييرهايی 
در رفتار اعضای خانواده مشاهده کرديد؟ گزارشی دربارۀ علل موفقيت يا شکست خود در تغيير رفتار اعضای 

خانواده تهيه کنيد. 

?
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پاسخ نامه های پيش آزمون ها

واحد کار اول
۶  ــ د  ۵  ــ ب   ۴ــ د   ۳ــ د   ۲ــ غلط   ۱ــ غلط  

واحد کار دوم 
۵  ــ د  ۴ــ د   ۳ــ د   ۲ــ غلط   ۱ــ صحيح  

پاسخ نامه های آزمون های پايانی نظری

واحد کار اول
۶  ــ ب  ۵  ــ ج   ۴ــ ج   ۳ــ ب   ۲ــ الف   ۱ــ الف  

۱۱ــ ج  ۱۰ــ ج   ۹ــ د   ۸  ــ ب   ۷ــ د  

واحد کار دوم 
۴ــ د  ۳ــ ب   ۲ــ الف   ۱ــ ب  
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