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٢٢ـ الکترونيکـ الکترونيک
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به اين تصاوير نگاه کنيد. 

چه تفاوت عمده ای بين وسايل رديف بالا با رديف پايين وجود دارد؟
با اندکی تأمل در جهان امروز می بينيم که: 

جديد  فنّاوری های  از  بهره گرفتن  امروز  دنيای  پيشرفت  عوامل  مهم ترين  از    يکی 
نظير رايانه است. 

   دستگاه های پيشرفته در علم پزشکی به طرز خارق العاده ای در تشخيص و درمان 
دستگاه هايی  چنين  طريق  از  معلولين  از  بسياری  درآمده اند.  بشر  خدمت  به  بيماری ها 
می توانند با دنيای بيرون ارتباط برقرار نمايند و کارهای شخصی خود را انجام دهند (چند 

مثال بزنيد). 
   در هر کجای دنيا که باشيد می توانيد به حجم عظيم اطلاعات دسترسی داشته باشيد. 

نظامی و ...  امور  مخابرات ــ  جغرافيا ــ  زمينه های  در  ماهواره ای     سيستم های 
کاربردهای فراوان دارند. 

   وسايل برقی زندگی امروز چه در منزل يا خارج از آن، دارای تنوع و کارايی بالا 
بوده و استفاده از دستگاه  های کنترل دار بسيار آسان و لذت بخش است. 

اگر به شما بگوييم که همهٔ اين سيستم ها و هزاران موارد ديگر، همه زير مجموعه های 
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از  قبل  را  خوشايند تری  احساس  آن موقع  شايد  است.  الکترونيک  شگفت انگيز  دنيای 
ورود به اين جهان شگفت انگيز پيدا کنيد. 

فکر کنيد
را  ديگر  نمونه  چند  خود  اطراف  در  الکترونيک  کاربردهای  از     شما 

می توانيد نام ببريد؟ 

اجسام از نظر خاصيت الکتريکی به سه دسته زير تقسيم می شوند: 
 هادی (رسانا): اجسامی هستند که به راحتی جريان الکتريسيته را از خود عبور 

می دهند؛ مانند: مس و آلومينيم.  
 نيمه هادی (نيمه رسانا): اجسامی هستند که در شرايط خاصی جريان الکتريسيته 

را از خود عبور می دهند؛ مانند: سيليسيم و ژرمانيوم. 
خود  از  الکتريکی  جريان  عبور  مقابل  در  که  هستند  اجسامی  (نارسانا):  عايق   

مخالفت شديدی نشان می دهند؛ مانند: پلاستيک و چوب خشک.
کننده  مصرف   ـ  ـ کليد  ــ  سيم  ــ  ولتاژ  منبع  الکتريکی (مانند  مدار  يک  اجزای  در 
و  ...) هادی ها و عايق های مختلفی به کار می روند. اما قطعاتی مانند ديود ــ ترانزيستور 
و IC (در سال آينده با اين دو قطعهٔ آخر آشنا می شويد) که در مدارهای الکترونيکی کاربرد 

زيادی دارند از کنار هم قرار گرفتن لايه های نيمه هادی ساخته می شوند. 
الکترونيک به زبان ساده: الکترونيک علمی است که در مورد خواص الکتريکی 

نيمه  هادی ها و چگونگی استفاده از آن ها بحث می کند. 
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معرفی تعدادی از قطعات الکترونيکی 

خود  از  الکتريکی  جريان  عبور  مقابل  در  که  چيزی  هر  الکتريکی:  مقاومت 
مخالفت نشان دهد دارای خاصيتی است که به آن مقاومت الکتريکی می گويند. 

عايق ها  در  بيشتر و  کمی  مقاومت  هادی ها  نيمه  در  کم،  بسيار  مقاومت  هادی ها  در 
مقاومت بسيار زياد است. 

در مدارات الکترونيکی برای اين که بتوانيم در يک قطعه با حجم کم مقدار خاصيت 
مقاومت را زياد کنيم از قطعاتی به نام مقاومت استفاده می کنيم. پس کار اصلی مقاومت در 

مدارات، کنترل ولتاژ و جريان است. 
مقاومت های الکتريکی در انواع مختلفی چون مقاومت کربنی و سيمی ساخته می شوند 
که نمونه هايی از آن را در شکل زير می بينيد. معمولاً مقدار اهمی مقدار مقاومت را به صورت 
عدد يا نوار رنگی روی آن مشخص می کنند. واحد اندازه گيری مقاومت اهم (Ω) و واحدهای 

بزرگتر آن کيلو اهم و مگا اهم است.
مقاومت های اهمی در دو نوع ثابت و متغير ساخته می شوند. هميشه مقدار نوشته   شدهٔ 
روی مقاومت ها با مقدار واقعی يکی نيست به ميزان اين اختلاف، تلرانس (درصد خطا) 
مقدار  نمی توان  است  کوچک  خيلی  مقاومت ها  بعضی  ظاهری  شکل  چون  می گويند. 

مقاومت های  انواع 
ثابت و متغير
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رنگی  نوارهای  صورت  به  را  مقاومت  مقدار  اين رو،  از  نوشت.  آن ها  روی  را  مقاومت 
روی بدنه مقاومت مشخص می کنند. 

فکر کنيد
      آيا وسايل الکتريکی و الکترونيکی در اثر کار گرم می شوند؟ چرا؟ 

      رابطهٔ مقدار مقاومت با مقدار جريان مدار چگونه است؟ 
و  قطعه  کدام  می چرخانيد  را  صوت  ضبط  يک  صدای  ولوم        وقتی 

چگونه عمل می کند؟ 

چگونگی خواندن مقاومت از روی کد رنگی 
مشخص  رنگی  نوار   ٤ با  که  مقاومت هايی  در  اهمی  مقدار  آوردن  به دست  برای 

کمک  مقابل  جدول  از  شده اند 
می گيريم. به اين صورت که از نوار 
کناره)  به  (نزديک  چپ  سمت  رنگی 
شروع می کنيم. ابتدا شمارهٔ دو رنگ 
تعداد  به  سپس  و  می نويسيم  را  اول 
ارزش رنگ سوم در مقابل دو عدد 
مقدار  تا  می دهيم  قرار  صفر  قبلی 
آيد.  به دست  اهم  برحسب  مقاومت 
تلرانس  يا  خطا  درصد  چهارم  نوار 
رنگ  معمولاً  می کند.  مشخص  را 
نوار چهارم طلايی يا نقره ای است. 
واقعی  مقدار  می دهد  نشان  (تلرانس 
روی  شده  نوشته  مقدار  با  چقدر 

مقاومت تفاوت دارد.) 
حفظ کردن اعداد کدهای رنگی ضروری نيست. 
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بيشتر بدانيد
يعنی  بود،  طلايی  چهارم  نوار  اگر 

تلرانس ٥٪± است. 
اگر نوار چهارم نقره ای بود، يعنی تلرانس 

١٠٪± است. 
٥٦٠٠٠ Ω    ± ٪١٠ به شکل بالا نگاه کنيد.  

توجه کنيد ١٠٪ مقدار ٥٦٠٠٠ اهم برابر ٥٦٠٠ اهم است پس يکبار 
اين مقدار را به ٥٦٠٠٠ اهم اضافه و بار ديگر از آن کم کنيد تا محدودهٔ واقعی 

که مقدار اين مقاومت در آن قرار دارد به دست آيد. 
٥٠٤٠٠ = ٥٦٠٠  -٥٦٠٠٠  
٦١٦٠٠ = ٥٦٠٠  +٥٦٠٠٠  

پس مقدار واقعی اين مقاومت بين ٥٠٤٠٠ تا ٦١٦٠٠ اهم است.

خازن 
از نظر ساختمانی خازن از دو صفحهٔ فلزی درست 
قرار  دی الکتريک  نام  به  عايقی  آن ها  بين  که  است  شده 
انرژی  که  است  قطعه ای  خازن  عملکرد  نظر  از  دارد. 
و  مثبت  بارهای  صورت  به  آن را  و  دريافت  را  الکتريکی 

نقره ای
نارنجی

سبز
آبی

پايه هادی
دی الکتريک

صفحات رسانا



٣٢

باز  مدار  به  را  آن  ديگری  شرايط  در  و  می کند  ذخيره  خود  فلزی  صفحات  روی  منفی 
می گرداند. 

واحد اندازه گيری ظرفيت خازن فاراد (F) است اما در عمل از واحدهای کوچکتری 
به نام ميلی فاراد ــ ميکروفاراد ــ نانو فاراد استفاده می شود. خازن ها نيز مانند مقاومت ها 

در دو دسته کلی خازن های ثابت و متغير ساخته می شوند. 
هنگامی که خازن خالی را به باطری وصل کنيم به تدريج با جمع شدن بارهای الکتريکی 

روی صفحات فلزی، خازن شارژ می شود. 
هنگامی که يک خازن پر را به يک مدار الکتريکی وصل می کنيم با تخليه بارهای 

الکتريکی از روی صفحات فلزی خازن دشارژ می شود.
دستگاه فلاش دوربين عکاسی وسيله ای است که پر و خالی شدن (شارژ و 

دشارژ) خازن در آن به وضوح درک می شود. 

ديود
مورد  زياد  الکترونيکی  مدارات  در  و  است  شده  درست  هادی  نيمه  از  قطعه  اين 
استفاده قرار می گيرد. ديود مانند کليدی است که فقط در يک جهت اجازه به عبور جريان 
می دهد. ديودها دارای انواع مختلفی مانند ديودهای يکسو ساز و نورانی (LED) است. 

 انواع ديود 
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مجمـوعـه ای از LEDها 
هفت  نمايشگر  عنوان  به 
قطعه ای (به کار رفته در 

ترازوی ديجيتالی)

ديود LED از اين د يود معمولاً برای 
نمايش حالت روشن يا خاموش بودن 

دستگاه ها استفاده می شود.

برابر  توانی  می شود،  استفاده  منظور  تزيين  به  خيابان ها  در  که  جديدی  لامپ های 
مصرف  برق  آن ها  صدم  يک  و  دارند  واتی)   ١٠٠) معمولی  لامپ  صدم  يک  يعنی  ١وات 
می کنند و عمر آن ها نيز خيلی بيشتر از لامپ های معمولی است. در اين لامپ ها از چند 

عدد LED و يک مدار الکترونيکی استفاده شده است. 

ترانسفورماتور (مبدل) 
مستقيم  ولتاژ  (مثلاً  می کنند؛  کار  ضعيف  ولتاژهای  با  الکترونيکی  دستگاه های 
١٢ولت يا ٦ ولت). در حالی که ولتاژ برق شهر ٢٢٠ ولت و از نوع متناوب است. پس 
بايد توسط وسيله ای اين ولتاژ زياد را به اندازه ای کاهش داد که برای قطعات الکترونيکی 
داخل دستگاه مشکل ساز نباشد و هم چنين ولتاژ متناوب را پس از کم کردن به وسيلهٔ ديود 

به ولتاژ مستقيم تبديل کرد. 
شهر  برق  زياد  ولتاژ  دارد  وظيفه  الکترونيکی  دستگاه های  در  ترانسفورماتور 
(٢٢٠ولت) را به ولتاژ های پايين تری که مناسب مصرف کننده باشد تبديل کند و سپس از 
طريق ديود اين ولتاژ متناوب ضعيف شده به ولتاژ مستقيم تبديل و وارد مدار الکترونيکی 

دستگاه می شود. 
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بحث کنيد
چرا شهر شيراز را به نام قطب الکترونيک ايران می نامند؟ نام چند مرکز 

توليد قطعات و دستگاه های الکترونيک موجود در استان را نام ببريد.

  مدار يک آدابتور

ای 
ل ه
مينا

تر
دی 

ورو
ای 

ل ه
مينا

تر
جی 

خرو

بيشتر بدانيد
ديودخازنمقاومتنام قطعۀ الکتريکی

کاتد             آندعلامت اختصاری

بُرد 
برُدها  می شوند.  (مونتاژ)  نصب  آن  روی  الکترونيکی  قطعات  که  است  صفحه ای 
از جنس فيبر مدار چاپی هستند که با توجه به نقشهٔ مدار، قطعات روی آن چيده  معمولاً 

شده و سپس پايه های آن ها به برد لحيم کاری می شوند. 

بُرد



٣٥٣٥

فعاليت عملی ١
يک نمونهٔ ساده از کيت های آماده در بازار را تهيه کرده و طبق نقشه در 

منزل مونتاژ نموده، آن    را به مدرسه آورده و به دوستانتان نشان دهيد. 

 
آزمايش ١: نحوۀ به دست آوردن مقدار   مقاومت از روی     کد       رنگی و 

اهم متر 
به کمک معلم خود 
چند نوع مقاومت اهمی را 
از روی کد رنگی خوانده 
مولتی متر  وسيله   به  و 
واقعی  مقدار  با  ديجيتالی 
مقايسه کنيد. نتيجه را در 

جدول زير بنويسيد.

شکل ظاهری مقاومت
(رنگ ها از چپ به راست نوشته شوند)

مقدار اهمی از 
روی کد رنگی

مقدار واقعی از 
روی اهم متر

مقدار  آورده ايد و  رنگی به دست  مقدار اهمی که از روی کد  بين  چرا 
واقعی تفاوت وجود دارد؟ 
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آزمايش ٢: شارژ و دشارژ در خازن
وسايل مورد نياز

١ــ خازن الکتروليتی ١٠٠٠ ميکروفاراد (١٠ تا ١٦ ولت) 
٢ــ ٢ عدد باتری قلمی ١/٥ ولتی همراه با جا باتری 

٣ــ کليد تبديل 
٤ ــ ديود نوری (LED) يا لامپ کوچک 

٥ ــ سيم نازک (مانند سيم تلفن) 
مدار را مطابق شکل زير ببنديد.

مدار شارژ مدار دشارژ

باتری 
٣ ولت

مقاومت ١٠ 
کيلو اهمی

لامپ
خازن

٢١

مرحلۀ ١: کليد را به مدت چند ثانيه در حالت ١ قراردهيد.
مرحلۀ ٢: کليد را به حالت ٢ ببريد. چه اتفاقی می افتد؟ چرا؟ 
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باتری 
٣ ولت

آزمايش ٣: عملکرد ديود LED در مدار
وسايل مورد نياز

١ــ کليد يک پل کوچک يک عدد
٢ــ ديود LED معمولی يک عدد 

٣ــ دو عدد باتری قلمی ١/٥ ولتی همراه با جا باتری 
٤ ــ سيم نازک (مانند سيم تلفن) 
مدار را مطابق شکل زير ببنديد. 

سپس  قطع  کرده  را  کليد  نشد،  روشن   LED اگر کنيد.  وصل  را  کليد 
جای قطب های باتری را در مدار عوض کنيد. با وصل مجدد کليد چه اتفاقی 

می افتد؟ 
حال باز هم کليد را قطع کرده و دو سر LED را جابه جا کنيد و کليد را 

وصل کنيد. چه اتفاقی می افتد؟ چرا؟ 
برای  می گويند.  کاتد  کوتاه تر  پايهٔ  و  آند   LED بلندتر  پايهٔ  به  نتيجه: 
روشن شدن LED لازم است که مثبت باتری به «آند» و منفی باتری به «کاتد» 

وصل شود. 
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آزمايش ٤: عملکرد ديود معمولی در مدار
وسايل مورد نياز

١ــ کليد يک پل کوچک يک عدد 
٢ــ ديود  IN٤٠٠١ يک عدد

٣ــ دو عدد باتری قلمی ١/٥ ولتی همراه با جا باتری 
٤ ــ لامپ چراغ قوه با سرپيچ 

 ـ سيم نازک (مانند سيم تلفن)  ٥ ـ
مدار را مطابق شکل زير ببنديد. کليد را وصل کنيد. اگر لامپ روشن 
نشد، کليد را قطع کرده سپس جای قطب های باتری را در مدار عوض کنيد. 

با وصل مجدد کليد چه اتفاقی می افتد؟ 

حال باز هم کليد را قطع کرده و دو سر ديود را جابه جا کنيد و کليد را 
وصل کنيد. چه اتفاقی می افتد؟ چرا؟ 

را  جريان  جهت  يک  در  فقط  که  است  کليدی  مانند  ديود  نتيجه: 
عبور می دهد. کار ديود شبيه شير آب يک طرفه است. به عمل تبديل ولتاژ 
متناوب به مستقيم يکسو سازی می گويند. يکی از مهم ترين کاربردهای ديود 

در مدارات الکترونيکی، عمل يکسو سازی است. 

ديود

باتری 
٣ ولت

لامپ
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به آينده بنگريد
الکترونيک به عنوان يک رشتهٔ تحصيلی در دورهٔ هنرستان و کاردانش 
در حال اجرا بوده و شما می توانيد در صورت تمايل و توانايی خود با انتخاب 
و ادامه تحصيل در اين رشته تا مقطع کاردانی و حتی درجهٔ مهندسی و نهايتاً 
دکترا نيز پيش برويد. ضمناً با توجه به تخصص و توانايی افراد زمينه های کار 
دارد.  وجود  نيز  بازار  و  کوچک  و  بزرگ  توليدی  مراکز  و  کارخانجات  در 
برای کار و  کسب درآمد در اين رشته لازم است مدارج علمی آن به صورت 
دانشگاهی و نه صرفاً تجربی طی شود، لذا به کسانی که تمايل به ادامه  تحصيل 
که  نکنند  فراموش  را  کلی  اصل  اين  می شود  توصيه  دارند  را  رشته  اين  در 
هر چه تخصص شما در زمينهٔ الکترونيک بالاتر رود رقبای کاری کمتر داشته 
و درآمد بيشتر کسب خواهيد کرد. رشتهٔ الکترونيک به سرعت در حال توسعه 
است و امروزه در تمامی زمينه های دانش بشری رسوخ نموده و تا زمانی که 
تفکر خلاقانه در انسان وجود داشته باشد شاهد اختراعات جديد در وسايل 

الکترونيکی خواهيم بود. 



٤٠

واحد بهداشتواحد بهداشت



٤١

ــ چرا آب مايهٔ حيات است؟ 
ــ بدون آب چه مدت می توانيم به زندگی ادامه دهيم؟ 

در سال گذشته دربارهٔ بهداشت و سلامتی ــ محيط زيست و بهداشت فردی مطالبی 
ياد گرفتيم که فعاليت های انسان در ميزان سلامت او و حفظ محيط زيست نقش مهم و 

به سزايی دارد. 
اکنون در خصوص اهميت آب و زندگی سالم و دارو و سلامتی مطالبی را خواهيم 

آموخت. 
همان طوری که می دانيد آنچه پيرامون ماست و بر ما تأثير می گذارد و از ما تأثير می پذيرد 

محيط زيست می نامند که آب ــ هوا ــ خاک از اجزای اصلی آن به شمار می روند. 
موجودات زنده بدون آن ها نمی توانند زنده بمانند و برای ادامهٔ حيات به محيط زيست 

سالم نيازمندند. 

منظره ای از محيط زيست

اجزای اصلی محيط زيست

ژی 
انر

نده
ت ز

ودا
موج اک
خ آب

     
هوا

نمودار تشکيل دهندۀ محيط زيست



٤٢

اهميت آب در سلامتی انسان 
آب يکی از با ارزش ترين نياز های انسان است و بدون آن زندگی غير ممکن است. 

انسان بدون آب و غذا بيشتر از چند روز نمی تواند زنده بماند. 
تفريحی  و  بهداشتی  ــ  نقل  و  حمل  ــ  صنعتی  ــ  کشاورزی  فعاليت های  اکثريت 

وابسته به آب است. 

کشاورزی  توليد محصولات کشاورزی و دامی  
صنعتی  پارچه بافی ــ کاغذ سازی ــ پتروشيمی   

حمل و نقل  کشتيرانی مصارف آب 
ـ آبياری فضای سبز  ـ نظافت ـ ـ تهيهٔ غذا ـ شهری و خانگی  بهداشتی ـ  

 ـ   قايق رانی  تفريحی  استخر ـ  

آب رودخانه



٤٣

بحث گروهی
١ــ آب آشاميدنی محل زندگی شما چگونه تأمين می شود؟ گزارشی تهيه 

و در کلاس ارائه نماييد. 
٢ــ چرا تعداد شهرها و روستاها در مناطق کويری کمتر است؟ 

٤٣

بيشتر بدانيد
اهميت آب

پيش از ٦٦ درصد سطح کرهٔ زمين پوشيده از آب است که تنها ٢درصد 
آن آب شيرين است که نصف اين مقدار هم يخ زده است. 

از اين ميزان آب شيرين، فقط يک درصد آن برای انسان و ساير موجودات 
زنده قابل مصرف و استفاده است که متأسفانه اين مقدار آب هم به طور يکسان در 
سطح کرهٔ زمين پخش نشده است، به همين دليل بسياری از شهرها و روستاها 

منظره ای از دريا

٤٣



٤٤٤٤

که در مناطق کويری و خشک وجود دارند با کمبود آب مواجه اند.
سلامتی  حيات و  دشمن  حيات و در صورت آلوده شدن  مايهٔ  سالم  آب 
انسان است؛ زيرا سبب شيوع بسياری از بيماری های عفونی و انگلی مانند 

وبا و حصبه می شود. 
 ـ بهداشتی  زمانی که آب در بخش های خانگی ــ کشاورزی ــ صنعتی ـ
و تفريحی مصرف شود به فاضلاب تبديل می شود که دارای آلودگی ميکروبی 
بی شماری حتی فيزيکی می شود و در نهايت سلامتی انسان و ساير موجودات 
را در معرض خطر قرار می دهند و همچنين می تواند آب های زير زمينی مثل 
آب چاه  ها، قنات، چشمه و آب های سطحی و جاری مثل نهرها و رودخانه ها را 
آلوده  سازد. وقتی فاضلاب خانگی ــ صنعتی بدون تصفيه وارد آب رودخانه 
می شود. ماهيان  مير   و  مرگ  و  آب  در  محلول  اکسيژن  کاهش  باعث  شوند 
(مانند مرگ و مير ماهيان در رودخانه کر) و اگر وارد درياچه ها شوند سبب 
آلودگی گوشت آبزيان (ماهی ــ ميگو) می شوند و در نهايت سلامتی انسان را 

در معرض خطر قرار می دهند. 
افزايش  متأسفانه با  محدود است که  شيرين و سالم  منابع آب  بنابراين، 
آلوده شدن  و  کاهش  باعث  صنعتی  رشد  و  شهرها  بی رويه  توسعهٔ  و  جمعيت 

منابع آب شيرين می شوند. 

تحقيق کنيد  
علت مرگ و مير ماهيان رودخانهٔ کر در شهرستان مرودشت در پاييز سال 
١٣٨٢ را بررسی کنيد. آيا قابل پيشگيری بود؟ جهت جلوگيری از تکرار آن، 

چه اقداماتی تاکنون انجام شده است در اين مورد چه پيشنهاداتی داريد. 
نتيجه را پس از جمع بندی طی گزارشی در کلاس ارائه کنيد. 



٤٥

آب سالم  
ــ  بی بو  ــ  بی رنگ  بايد  سالم  آب 
زلال و عاری از هرگونه آلودگی ميکروبی 
دارای  و  باشد  فيزيکی  و  شيميايی  و 
املاح معدنی مناسب طبق استانداردهای 
بهداشتی باشد که معمولاً پس از تصفيه 
در  لوله کشی  شبکهٔ  طريق  از  کلر زدن  و 

آب آشاميدنی سالماختيار مصرف کنندگان قرار می گيرد. 

بحث گروهی 
١ــ چرا در بسياری از پارک ها، شيرهای آب، تابلوی «آب غير آشاميدنی» 

دارند؟ 
٢ ــ چرا درگذشته محل زندگی و اسکان انسان ها در کنار منابع آب مثل 

رودخانه ها ــ چشمه ها و... بوده است؟ 
 ـ چرا آب شبکهٔ لوله کشی بايد حاوی کلر باقی مانده باشد؟  ٣ـ



٤٦

فعاليت ١
محاسبه کنيد

١ــ با مراجعه به قبض آب مصرفی منزلتان ميزان مصرف سرانهٔ خود را 
در يک شبانه روز محاسبه کنيد؟ 

 ـدر صورتی که متوسط مصرف شبانه روز يک نفر حدود ١٥٠ ليتر  ٢ـ
باشد، مشخص کنيد مصرف شما از حد متوسط چه مقدار متفاوت است؟ 

٣ــ جهت کاهش مصرف خود چه اقداماتی پيشنهاد می کنيد؟ 

٤٦

بيشتر بدانيد 
روش های سالم سازی آب

ساده ترين روش سالم  سازی آب آشاميدنی از آلودگی ميکروبی جوشاندن 
به مدت يک تا پنج دقيقه است. 

ساده ترين روش تصفيه پس از عبور از صافی شنی کلر زدن است. 
جهت تأمين آب لوله کشی شهرها و مراکز پرجمعيت از آب های سطحی 
و رودخانه از روش های تصفيه  کامل تری استفاده می کنند مانند آشغالگيری   ــ 
مثل  بزرگ  شهرهای  در  امروز  امّا  کلر زدن.  و  شنی   ـصافی  ـ اوليه  ته نشين 

٤٦



٤٧

تهران از روش های تصفيه پيشرفته استفاده می شود. 
در صورتی که از منابع آب سالم مثل چاه های عميق استفاده شود، پس 

از کلر زنی وارد شبکهٔ لوله کشی آب آشاميدنی می شود. 

فعاليت ٢
اگر منابع تأمين آب به شرح زير را در دسترس داشته باشيم:  

١ــ آب رودخانه 
٢ــ آب نهرها و جويبارها 

٣ ــ آب چشمه 
٤ ــ آب قنات 
٥ ــ آب برکه 

٦ ــ آب برکه و آب انبار 
٧ ــ آب درياچه  و دريا 



٤٨

٨ ــ آب چاه عميق 
٩ ــ آب تصفيه و کلر زنی شدهٔ شبکهٔ لوله کشی شهر 

١٠ ــ آب بسته بندی شده 
الف)کدام يک از منابع فوق جهت آشاميدن مورد تأييد شما است؟ 

و  مناسب  ماشين  شستن  و  کشاورزی  جهت  آب ها  از  يک  ب) کدام 
اقتصادی نيست؟ 

ج) کدام يک از آب ها با جوشاندن، قابل مصرف نيست؟ 
د) در کدام يک از آب ها نمی توان ماهی پرورش داد؛ زيرا ممکن است 

باعث مرگ آن ها شود؟ 
خواهد  آشاميدن  قابل  جوشاندن  با  فوق،  آب  منابع  از  يک  کدام  هـ) 

بود؟ 
و) کدام يک از آب ها جهت حمل و نقل و قايق رانی مناسب است؟ 

کلرزنی قابل  عبور از صافی شنی و  منابع آب فوق، با  ز) کدام يک از 
مصرف خواهد بود؟ 



٤٩

سالم سازی آب با روش جوشاندن
در صورتی که دسترسی به آب سالم نداريد آب مورد مصرف را با پارچه ای تميز صاف 
کنيد بعد در يک ظرف فلزی ريخته و به مدت يک تا پنج دقيقه روی آتش يا اجاق بجوشانيد؛ 

اين آب پس از سرد شدن قابل مصرف خواهد بود. 
در صورتی که روی ظرف را بپوشانيد تا يک شبانه روز قابل استفاده است. 

زندگی سالم 
است  نادرست  کردار  و  رفتار  اصلاح  و  درست  رفتارهای  حفظ  سالم  زندگی  رمز 
نتيجهٔ  امّا  می کند،  موفقيت  نشاط و  سلامت  با  توأم  طولانی و  را  عمر  سالم،  رفتارهای  و 
بنابراين  زندگی است.  عدم موفقيت در  بيماری و  رنج  عمر،  کوتاه شدن  ناسالم  رفتارهای 

کيفيت زندگی هر کس به تصميمات او برای انتخاب شيوهٔ زندگی وی بستگی دارد. 
متأسفانه روش زندگی ناسالم به علت کردار و عادات ناسالم باعث ايجاد بيماری های 
روحی و جسمی و اجتماعی انسان شده که اغلب اين بيماری ها دير آشکار می شود و به همين 
سبب انسان زمانی متوجه می شود که ديگر دير شده است و به فرد و جامعه خسارت های 
بهداشتی ــ اجتماعی ــ اقتصادی وارد شده است. بعضی از رفتارهای ناسالم کم خطرند 
که فقط به خود شخص صدمه می زند که قابل کنترل و جبران اند؛ مثل ورزش نکردن ــ 

کم خوابی ــ پرخوری. 
امّا برخی از رفتارهای ناسالم خطرناکند که قابل جبران نيستند؛ مثل مواد مخدرــ 

معاشرت با دوستان ناباب ــ استفادهٔ مدام از قرص های خواب آور. 



٥٠

فعاليت ٣ 
با توجه به نوع رفتار جدول زير را تکميل کنيد. 

يف
سالمنوع رفتار و کرداررد

ناسالم
پرخطرکم خطر

+مصرف دخانيات١
+موسيقی با صدای بلند گوش دادن٢
+ورزش و تفريحات سالم ٣
پرخوری٤
ناخن جويدن ــ کم رويی٥
انداختن آب دهان روی زمين٦
شست وشوی ماشين با آب لوله کشی ٧
احترام گذاشتن به والدين و پدر و مادر بزرگ ها٨
معاشرت با افراد ناباب٩
دفع غير بهداشتی زباله و فاضلاب در معابر عمومی١٠
موتور سواری بدون کلاه ايمنی١١
اسکيت سواری در معابر عمومی ١٢
سو ء مصرف دارو، مثل استفاده از داروهای خواب آور ١٣

بدون تجويز پزشک
حفظ محيط زيست ١٤
رانندگی بدون گواهينامه١٥
اهميت دادن به صبحانه١٦
مؤمن و معتقد بودن به اعتقادات مذهبی١٧



٥١

بحث گروهی 
١ــ به نظر شما در تصاوير زير کدام يک از رفتارها سالم و کدام يک 

ناسالم است؟ 

داشتن تفريحات سالم در اوقات فراقت

تسلط بر نگرانی ها و 
فشارهای روحی و روانی

بازی با اسکيت در معابر عمومی و خيابان

دفن غيربهداشتی زباله



٥٢

تصميم گيری
در انتخاب روش و شيوهٔ زندگی عوامل و افراد متعددی مؤثرند. 

مربيان،  و  آموزشی  محيط  و  دوستان  و  همسالان  ــ  خويشاوندان  ــ  خانواده  اول 
مذهب و اعتقادات آداب و رسوم و رسانه های عمومی مثل راديو ــ تلويزيون و مجلات و 

روزنامه ها.

٥٢

فکر کنيد
١ــ آيا تاکنون تصميمی گرفته ايد که عواقب بدی به دنبال داشته باشد؟ 
٢ــ چه تصميم ها و رفتارهايی در نوجوانی می تواند سلامت نوجوانان 

را در  معرض خطر قرار دهد؟ 
٣ ــ وقتی در حال تصميم گيری هستيد تا چه اندازه به عواقب آن فکر 

می کنيد؟ 
٤ ــ زمانی که با مشکلی روبه رو می شويد، با چه کسی مشورت می کنيد؟ 



٥٣

نوجوانان می بايستی در مورد انجام رفتارهای مختلف خود خوب فکر کرده و پس 
از مشورت با در نظر گرفتن عاقبت و سرانجام کار تصميم گيری کنند تا کمتر دچار خطا 

شوند. 
تصميم  خود  دارند  تلاش  و  سعی  دارند  قرار  استقلال  آستانهٔ  در  نوجوانان  زيرا 
ياد  و  شود  منجر  تجربه  کسب  به  تا  نمايند  انتخاب  را  زندگی شان  شيوهٔ  و  روش  و  بگيرند 
می گيرند که با عواقب تصميمات خود زندگی کنند. ليکن آن ها بايد بياموزند خود را کنترل 
نمايند و از تصميمات عجولانه و ناسالم بپرهيزند. گاهی اوقات تصميم گيری درست آسان 
است، امّا پايداری و وفادار ماندن به آن مشکل است. بررسی پيامدهای مثبت و منفی در 

تصميم گيری ها به  نوجوانان کمک می کند تا منطقی تر و عاقلانه تر رفتار کنند. 



٥٤

فعاليت ٤
تصميم گيری

در مورد يکی از مشکلاتی که اخيراً با آن مواجه بوده ايد با استفاده از 
الگوی زير پس از بررسی و مشورت با توجه به پيامدهای + مثبت و منفی - آن 

تصميم گيری کنيد. 

مشکل = ارتباط با                        ١ــ ترک دوستان ناباب و با قاطعيت نه
    دوستان ناباب           راه حل           گفتن به آنان

                      ٢ــ تعارف کردن و ادامه دوستی 
راه حل 

الگوی مراحل تصميم برای حل يک مشکل

يف
عواقب زيانبار برای مننتايج مثبت و مفيد برای منراه حل انتخاب شدهرد

١

٢

ترک دوستان و پاسخ 
منفی به آن ها 

ادامه  و  تعارف کردن 
دوستی با آن ها 

نجات از رفتارهای پرخطر 
کار  و  تحصيل  در  فعال شدن 

و زندگی 
رضايت والدين و خانواده 
تغيير ديد آشنايان و مورد

احترام قرار گرفتن 
صرفه جويی در هزينه و وقت

 
خودم  و  دوستان  رضايت 

سرگرم بودن خودم

دوستـان  قهـر  و  نـاراحت     شدن 
افسردگی  آن ها  از  شنيدن  متلک 

در چند روز اول 

مواد  و  سيگار  به  اعتياد  خطر 
مخدر، ترک تحصيل

عدم رضايت والدين و خانواده
عدم احترام آشنايان 

تصميم نهايی: با قاطعيت پاسخ منفی دادن و قطع ارتباط با آنان 
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دارو و سلامتی 
آيا تاکنون با دستور پزشک برای درمان بيماری خودتان دارو مصرف کرده ايد؟ با 

اثرات مثبت و عوارض داروها آشنايی داشته ايد؟ 

تعريف دارو
هر ماده ای را که پس از ورود به بدن از طريق گوارش، تزريق و يا تنفس و ... باعث 

تغييرات در وضعيت جسمی و روحی انسان شود دارو می نامند. 
دارو  نوع  با  متناسب  می شود،  ايجاد  دارو  مصرف  اثر  در  که  حالاتی  تغيير  معمولاً 

متفاوت است. 
امّا دارو بيشتر برای کمک به درمان بيماران و هم چنين به عنوان پيشگيری و کنترل 
مصرف می شود. بديهی است که مصرف دارو خود سرانه و بدون تجويز پزشک، ممنوع   و 

خطرناک است. 
دارو ها  بيش تر  امروزه  امّا  باشد،  معدنی  حيوانی  و  گياهی،  می تواند  داروها  منشأ 
ــ  تب برها  ــ  مسکن ها  مانند  می شود؛  توليد  شيميايی  روش های  با  صنعتی  به  صورت 
آنتی بيوتيک ها که در اشکال قرص ــ کپسول ــ شربت ــ قطره ــ آمپول ــ پماد ــ پودر ــ 

محلول و ژل توليد می شود. 
مصرف خود سرانه و زياده روی در مصرف 
باعث  و  شده  اعتياد  و  وابستگی  باعث  داروها 
ناراحتی های جسمی و روحی و حتی ممکن است 
تأثيرات  داروها  به طورکلی  شود.  مرگ  سبب 

مختلفی در انسان دارند. 
روی  که  تأثيری  براساس  داروها  از  بعضی 

بدن انسان دارند به دو دسته تقسيم می شوند: 
مثل  بدن؛  فعاليت  کاهندهٔ  داروهای  ١ــ 
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داروهای آرامش بخش و  خواب آور مسکن.
ضربان  افزايش  باعث  و  می دهند  افزايش  را  بدن  فعاليت  که  محرک  داروهای  ٢ــ 

قلب و فشارخون و تنفس می شوند؛ مثل کافيين و داروهای روان گردان. 

فعاليت ٥
به داروهای مازاد در منزل مراجعه نماييد و جدول زير را تکميل کنيد 
و در پايان داروهای تاريخ مصرف گذشته را معدوم و ساير داروهای سالم را 

به   هلال احمر يا کميته امداد اهدا کنيد. 

غير قابل مصرفقابل مصرفتاريخ انقضاتاريخ توليدشکل دارورديف


