
٩٧

فعاليت 
       ١ــ تعويض واشر در شير دنباله İوتاه
 .ȡيȡه ى اصلى آب را ببنıا شير فلȡ١ــ ابت

٢ــ مهره و درپوش مغزى را 
 .ȡنيİ باز

 .ȡنيİ اȡنه جȡ٣ــ مغزى را از ب

واشر  پيچ گوشتى،   įي با  ٤ــ 
لاستيıى فرسوده را از جايگاه خود 

 .ȡنيİ در مغزى خارج

لاستيıى  واشر   įي ـ  ٥  ـ
 .ȡسالم را روى مغزى بنشاني



٩٨

در  را  درپوش  و  مهره  ٦ــ 
آچار  با  و  داده  قرار  خود  محل 
 .ȡنيİ مıمخصوص (فرانسه) مح

ارزيابى  را  İار  نتيجه ى  و  İرده  باز  را  آب  اصلى  شيرفلıه ى  ٧ــ 
 .ȡنيİ

   فǰر ǯنيد 
چرا جنس شيرهاى آب را از آلياژ برنز انتخاب مى İننȡ؟ 

      بيش تر بدانيد
١ــ شير مخلوط توİاسه: شيرهاى آب معمولاً به صورت مخلوط 
قرار  يį ديگر  İنار  گرم  و  سرد  آب  لوله ى  دو  يعنى  مى شونȡ؛  ساخته 
مى گيرنȡ. لوله ى آب سرد در سمت راست و لوله ى آب گرم در سمت چپ 
شير قرار دارد. شيرهاى مخلوط انواع مختلف ماننȡ يį پايه، دوپايه و … 
دارنİ ȡه در صفحه ى بعȡ نمونه هايى از آن ها را مى بينيȡ. قسمت هاى اصلى 

يį شير مخلوط عبارت انȡ از: 
اصلى  بȡنه ى  ٢ــ  سرد،  و  گرم  آب  لوله ى  به  شير  رابط  پايه ى  ١ــ 

شير، ٣ــ عَلَمِ شير، ٤ــ مغزى آب سرد و 
گرم، ٥ ــ دستگيره يا İلّگى، ٦ــ مهره هاى 
رابط شير ٧ــ درپوش هاى پلاستيıى آبى 
و قرمز روى دستگيـره ٨  ــ مهـره ى روى 

عَلَم ٩ــ       تورى سَرِ عَلَم 



٩٩

شير  قسمت  مهم ترين  مغزى  مغزى: 
ميزان  مى توان  آن   įمİ با  İه  است  مخلوط 
مغزى  روى  بر  İرد.  İنترل  را  خروجى  آب 
آن ها  اصلى ترين  İه  شȡه  سوار  واشر  تعȡادى 
مغزى  İف  در  و  است  لاستيıى  تخت  واشر 
اين  به  مربوط  فرسودگى  بيش ترين  دارد  قرار 
واشر است. مغزى از قسمت هاى زير تشıيل 

شȡه است: 
١ــ پيچ يا ميله İه سر آن هزار خار شȡه است. 

٢ــ مهره ى اصلى يا بȡنه ى مغزى İه پيچ يا ميله ى درون آن حرİت 
 .ȡنİ مى

٣ــ اشپيل يا خار İه ميله را درون مغزى ثابت نگه مى دارد. 
٤ــ واشر تخت لاستيıى. 

ـ مهره ى محıم İننȡه ى واشر تخت.  ٥  ـ

 انواع شير مخلوط       



١٠٠

فعاليت
٢ــ تعويض واشر تخت لاستيıى در مغزى شير مخلوط 

داراى  مخلوط  شير  چنان چه   .ȡيȡببن را  آب  اصلى  شيرفلıه ى  ١ــ 
را  آن  اصلى،  فلıه ى  به جاى   ȡمى تواني است  (پيسوار)  فرعى  İنترل  شير 

 .ȡيȡببن
٢ــ درپوش پلاستيıى دستگيره 

 .ȡنيİ را از جاى خود خارج

روى  از  را  دستگيره  ٤ــ 
 .ȡنيİ مغزى خارج

مهره ى  آچار  با  ـ  ٥  ـ
روى  از  را  مغزى  شش گوش 

 .ȡنيİ نه ى شير بازȡب

٣ــ با يį پيچ گوشتى، 
پيچ اتصال دستگيره به مغزى 

 .ȡنيİ را باز



١٠١

 .ȡنيİ نه خارجȡ٦ــ مغزى را از ب

٧ــ با آچار مهره ى روى 
 .ȡنيİ ى را بازıواشر لاستي

پيچ گوشتى،   įي با  ـ  ٨   ـ
واشر فرسوده را از جايگاه خود 

 .ȡنيİ خارج

را  سالم  و  نو  واشر  ٩ــ 
در  مخصوص  جايگاه  روى 

 .ȡمغزى قرار دهي
واشر  روى  مهره ى  ١٠ــ 

 .ȡيȡرا ببن



١٠٢

١١ــ مغزى را روى بȡنه ى 
سفت  آچار  با  و  داده  قرار  شير 

 .ȡنمايي

روى  را  دستگيره  ١٢ــ 
 .ȡمغزى قرار دهي

١٣ــ پيچ اتصال دستگيره 
 .ȡيȡبه مغزى را ببن

١٤ــ درپوش پلاستيıى را 
 .ȡروى جايگاه خود قرار دهي

١٥ــ شيرفلıه ى اصلى آب 
را  (پيسوار)  فرعى  İنترل  شير  يا 
باز İرده و نتيجه ى İار را ارزيابى 

 .ȡنيİ



١٠٣

      بيش تر بدانيد  
١ــ شير İنترل (شير پيسوار) همان شير زير دستشويى ها و يا ظرفشويى 
است İه مى توان براى تعمير شير و يا İم و زياد İردن فشار آب سرد يا گرم 

از آن استفاده İرد. 

٢ــ به هنگام تعمير شيرآلات، ممıن است دستگيره يا İلگى شيرها در 
اثر رسوب ناشى از املاح آب، از جاى خود خارج نشود. در اين صورت، 
 ȡش به آرامى به آن ضربه بزنيıو با چ ȡيȡپارچه يا نوارى روى دستگيره ببن

تا از محل خود خارج شود. 



١٠٤

 įنه شير مخلوط، از يȡى محل اتصال مغزى به بȡ٣ــ براى آب بن
در   ،ȡننİ مى استفاده  است   įپلاستي جنس  از  معمولاً  İه  تخت  واشر 
صورت فرسوده شȡن اين واشر مى توان مراحل تعويض را مشابه واشرهاى 

گفته شȡه انجام داد. 

        تحقيق ǯنيد 
فهرستى از مشاغل مرتبط با موضوعات  اين واحȡ تهيه İنيȡ. در 
اين   .ȡنيİ گردآورى  اطلاعاتى  مشاغل  از   įي هر  ويژگى هاى  خصوص 
خود  استعȡادهاى  و  علاقه  روحى،  و  جسمى  ويژگى هاى  با  را  ويژگى ها 
بسنجيȡ. آيا شما به اين مشاغل علاقه منȡ هستيȡ؟ آيا در انجام اين شغل فرد 

موفقى خواهيȡ بود؟ 



١٠٥

 واحد ۶

ساختمان سازÄ و راه 



١٠٦

مشارİت در امور شهرى و روستايى 
İسانى  چه  عهȡه ى  به  ساز  و  ساخت  مسئوليت  شهر،   įي در   ȡمى داني آيا  ١ــ 

است؟ 
٢ــ وظيفه ى يį نوجوان در قبال ساخت و ساز در شهر يا روستا چيست؟ 

İنترل ساخت و ساز ساختمان ها در شهرها و روستاها از دو جهت حائز اهميت 
است: 

به گونه اى  ساختمان  موقعيت  باشنȡ؛ ٢ــ  İافى  استحıام  داراى  ساختمان ها  ١ــ 
انتخاب شود İه به زمين همسايه و خيابان و İوچه تجاوز نıنȡ. به همين دليل، سازمان هاى 
مختلفى بر ساخت و ساز ساختمان ها نظارت دارنȡ. اما نظارت مستقيم توسط شهردارى ها 
اعمال مى شود. شهردارى ها علاوه بر خȡمات شهرى شامل تميز نگه داشتن شهر، ايجاد 
فضاى سبز و پارà، آسفالت İردن و جȡول İشى İوچه ها و خيابان ها، نظارت بر İيفيت 

 .ȡه دارنȡنترل ضوابط و معيارهاى فنى را نيز برعهİ ساختمان سازى و

       بحث گروهي 
چرا در هنگام ساختن ساختمان بايȡ به نıات ايمنى توجه İرد؟ 



١٠٧

رعايت نıات ايمنى در ساختمان سازى
عȡم توجه ساختمان سازان به نıات ايمنى همواره تلفات جانى و خسارت هاى مالى 
در پى دارد. شما دانش آموزان مى توانيȡ با مشارİت در اجراى نıات ايمنى و ارتباط 
با مسئولان شهردارى از حوادث ساختمانى جلوگيرى İنيȡ و با اين كار وظيفه ى خود 

 .ȡان انجام دهيȡرا در قبال حفظ جان شهرون
خطرات ناشى از رعايت نıردن نıات ايمنى براى شهرونȡان، عبارت انȡ از: 

١ــ سقوط اجسام و مصالح از ارتفاع (ساختمان هاى در حال ساخت) روى سر 
شهرونȡانى İه در حال رفت و آمȡنȡ؛ براى جلوگيرى از اين گونه حوادث، پيمانıار 
 ȡبا استفاده از داربست و تورى، فضاى امنى را براى رفت و آم ȡ(ساختمان ساز) باي

شهرونȡان فراهم سازد. 

٢ــ سقوط İارگران در حال İار، براى جلوگيرى از اين حادثه، İارگرانى İه در 
فضاى باز و در ارتفاع İار مى İننȡ، بايȡ از İمربنȡ ايمنى استفاده İننȡ. در ضمن، لازم 

 .ȡاست اطراف نورگيرها و چاله هاى آسانسور با ايجاد حفاظ ايمن شون

ساختمان سازى با حفاظت
ساختمان سازى بȡون حفاظت 

 تورى محافظ

داربست

İارگر با İمربنȡ ايمنى 

 İارگر بȡون 
İمربنȡ ايمنى



١٠٨

٣ــ سقوط افراد در چاه هاى بȡون حفاظ 
ساختمان بȡون جان پناه ساختمان با جان پناه

چاه با حفاظ چاه بȡون حفاظ

 گود با حفاظ   
  گود بȡون حفاظ   

  İانال بȡون حفاظ       İانال با حفاظ   



١٠٩

 :ȡنيİ به تصوير مقابل نگاه
موقعيت ȡİام ساختمان مناسب تر 

است؟ چرا؟ 

 احȡاث ساختمان در مجاورت گسل

گسل     

    جزئيات İلاف بنȡى ديوارهاى آجرى (İلاف هاى افقى و عمودى)  

 ديوار باربر   

 İلاف بتنى İلاف فلزى

 نحوه ى İلاف بنȡى يį ساختمان با تيرآهن يا شناژ 

 .ȡنيİ ل هاى زير با دقت نگاهıبه ش
آيا مى دانيİ ȡه وظيفه ى İلاف (شناژ) در ساختمان چيست؟ 

İلاف ها هماننȡ استخوان بنȡى 
بȡن انسان هستنİ ȡه نيروهاى ناشى از 
زلزله بر پيıره ى ساختمان را به زمين 
منتقل مى İننȡ و از فروريختن ديوارها 
جلوگيرى مى نماينȡ. آيين نامه ها براى 
ساختمان هاى  خرابى  از  جلوگيرى 
را  ساختمان ها  اين  سازنȡگان  آجرى 
ملزم مى İننİ ȡه از İلاف هاى بتنى و 

 .ȡيا فلزى استفاده نماين



 تصوير ١ــ ساختمان بȡون İلاف بنȡى با سقف طاق 
ضربى را نشان مى دهİ ȡه اين ساختمان در برابر زلزله 

مقاوم نيست.

تصوير ٢ــ ساختمان با طاق ضربى را نشان مى دهİ ȡه در اثر 
زلزله به İلى ويران شȡه است. 

تصوير ٣ــ ساختمان سنگى را نشان مى دهİ ȡه به علت 
استفاده نıردن از İلاف در اثر زلزله ويران شȡه است. 

تصوير ٤ــ قسمتى از ساختمان İه داراى İلاف بنȡى بوده 
در برابر زلزله مقاومت İرده و فرونريخته است. اما بقيه ى 

ساختمان بȡون İلاف بنȡى ويران شȡه است. 
ـ شıاف خوردن قسمتى از جاده و  تصوير ٥  ـ
تخريب ساختمان ها در اثر زلزله ديȡه مى شود. 

١١٠

فǰر ǯنيد 
İه  ساختمان هايى  يا  است  زلزله  اثر  در  زلزله  از  ناشى  تلفات  آيا 

غيراصولى ساخته شȡه انȡ؟ 



١١١

        تحقيق ǯنيد 
به طور گروهى در مورد محل سıونت خود (شهر يا روستا) بررسى 

 .ȡلاس ارائه نماييİ و به سؤالات زير پاسخ داده و پاسخ ها را به ȡنيİ
١ــ آيا محل زنȡگى شما زلزله خيز است؟ 

داشته  پيامȡهايى  چه  و  افتاده  اتفاق  زمانى  چه  در  زلزله  آخرين  ٢ــ 
است؟ 

٣ــ پس از آن چه تغييراتى براى جلوگيرى خسارات ناشى از زلزله 
در ساختمان ها به İار گرفته شȡه است؟ 

 .ȡگى خود داريȡ٤ــ آيا خاطراتى از زلزله محل زن

    فعاليت
١ــ دانش آموزان عزيز مى تواننȡ به همراه والȡين خود به شهردارى ها 
مراجعه İننȡ يا با نوشتن نامه و درخواست از شهردارى، در امور ساختمان سازى 
و رعايت مسائل ايمنى مشارİت نماينȡ. در زير چنȡ نمونه نامه ى درخواست 

دانش آموزان از شهردارى را آورده ايم.
 

شهردارى محترم منطقه / ناحيه 
با سلام 

İه  است  شȡه  حفر  İانالى   …… آدرس  به  ما  مȡرسه ى  مسير  در 
ممıن است دانش آموزان و شهرونȡان در آن سقوط İننȡ.خواهشمنȡ است 

 دستور فرماييȡ تا حفاظ مناسبى براى اين İانال ساخته شود.
با تشıر محسن جامى، دانش آموز سال سوم راهنمايى



١١٢

شهردارى محترم … 
با عرض سلام 

در خيابان …… ساختمانى در دست احȡاث است İه به علت عȡم 
رعايت حفاظ، احتمال سقوط مصالح به خيابان مى رود. خواهشمنȡ است 
 ȡار اين ساختمان دستور فرماييıبراى جلوگيرى از حوادث احتمالى به پيمان

 .ȡام نماينȡتا نسبت به ايجاد حفاظ اق
 با تشıر دانش آموزان سال سوم راهنمايى

شهردارى محترم ملıشاهى 
 ȡبا سلام و عرض خسته نباشي

به اطلاع مى رسانȡ در محله ى ما ميȡانى ساخته شȡه İه هنوز نامى 
براى آن انتخاب نشȡه است. خواهشمنȡ است نام اين ميȡان را به ياد سردار 

 .ȡارى فرماييȢعلى بسطامى نام گ ȡجبهه هاى نبرد حق عليه باطل، شهي
با تشıر جمعى از دانش آموزان مȡرسه ى ……

ماİت سازى 
ماİت يıى از ابزارهاى İار مهنȡسان و نمونه هاى İوچكى از چيزى است İه 

 .ȡقرار مى دهن ȡو آن را براى توضيح و توجيه در معرض دي ȡبسازن ȡمى خواهن



١١٣

 įي درباره ى  İوتاهى  زمان  در   ȡمى خواهن İه  İسانى  و  فنى  غير  افراد  براى 
طرح اطلاعات جامعى İسب İننȡ، ماİت بهترين روش توضيح و توجيه و ارائه ى İار 

است. 
 ȡس به ميزان خلاقيت خود مى توانİارد و هرȡت سازى نياز به آموزش خاص نİما
در آن مهارت به دست آورد. ماİت سازان ماهر، ماİت ها را از چوب، يونوليت، فوم، 

 .ȡو مقواى مخصوص و گاهى از گِل مى سازن įپلاستي
شما هم مى توانيȡ با استفاده از مصالحى İه در دسترس داريȡ، ماİت ساده اى 

بسازيȡ. وسايل لازم براى ساخت ماİت عبارت انȡ از: 
١ــ چسب (چسب متناسب با مصالح ماİت) 

٢ــ قيچى و يا … 
٣ــ مصالح ماİت (چوب، نى، مقوا، يونوليت، فوم و …) 

٤ــ يį صفحه ى چوبى يا مقوايى ضخيم 
اگر ماİت شما از جنس يونوليت يا فوم است، نمى توانيȡ قطعات آن را با چسب هاى 
معمولى به هم بچسبانيȡ بلıه بايȡ از چسب مخصوصى İه مصالح را نمى سوزانȡ (حل 
نمى İنȡ)، استفاده İنيȡ. اين نوع چسب ها در فروشگاه هاى نوشت افزارى پيȡا مى شود. 
در صورتى İه به اين نوع چسب دسترسى نȡاريȡ، مى توانيȡ از سوزن ته گرد يا چسب 

 .ȡنيİ چوب استفاده

فعاليت 
٢ــ ساخت ماİت 



محل استقرار گوشه ى اتاق 

٣س ٣س ٣س ٣س  ١س١٠س١٠س

 ١/٥س

٤س
٤س

١س١س

٢/٥س ٢/٥١

١٢س

٢س

١١٤

مواد لازم:
١ــ مقواى ضخيم به ابعاد ٥/٥ * ٣٣ و ٨ * ١٢ سانتى متر 

٢ــ چسب مايع 
٣ــ سوزن ته گرد 

٤ــ چاقو 
ـ قيچى  ٥  ـ

ـ İبريت چنȡ بسته  ٦  ـ
ــ مراحل İار 

١ــ مقوا را مطابق شıل خط İشى İنيȡ و سپس، در محل خط چين 
آن را با قيچى ببريȡ. آن گاه با چاقو در محل خط ها شيارى İم عمق ايجاد 

 .ȡنيİ

٤س

٤س



١١٥

براى زيبايى ماİتى İه ساخته ايȡ، مى توانيȡ از مصالح مختلف استفاده 
İنيȡ؛ براى مثال: 

 ،àرنگى، تخته ى ناز Ȣاغİ ،براى ساخت در: طلق شفاف يا رنگى
فوم يا يونوليت خط İشى شȡه و … 

براى ساخت بȡنه: چوب İبريت، نى يا چوب نيم شȡه، پوست تخمه 
و پسته، ماİارونى خشį، ماسه ى نرم و … 

براى ساخت سقف: چوب İبريت، نى، چوب نيم شȡه، پوست پسته، 
ماİارونى خشį، صȡف، ماسه ى نرم و … 

   موİت سبز

٢ــ مقوا را مطابق شıل تا بزنيȡ و سپس محل هاى نشان داده شȡه١ 
را به چسب مايع آغشته İنيȡ. پس از چنȡ دقيقه، اجزا را مطابق شıل به 

 ٢.ȡنيİ هم وصل

١ــ محل هاشور خورده 
.ȡنİ ازه ى مساوى سايه بان ايجاد مىȡه ابعاد سقف از اتاق بزرگ تر است و سقف از هر طرف اتاق به انİ ȡنيİ ٢ــ دقت



١١٦

براى ساخت سطح İف: موİت، مقواى شطرنجى، ماسه ى نرم و … 
براى ساخت درختان: سوزن ته گرد رنگى، ميوه و شاخه ى بوته ها، 

شاخه ى جارودستى و … 
براى ساخت فضاى سبز: شويȡ، گياهان سبز، اسıاچ سبز و … 

توضيح: شاخ و برگ درختان را مى توانيȡ ابتȡا با گواش رنگى به 
دلخواه رنگ آميزى İنيȡ و سپس به İار ببريȡ. در تصاوير زير ماİت هاى 

 .ȡمختلفى را مى بيني



١١٧

راه ها نبايȡ پيچ يا شيب تنȡ داشته باشنȡ؛ به همين دليل، اگر مانع يا  تپه اى در 
مسير يį جاده يا راه آهن وجود داشته باشİ ȡه موجب تنȡى زياد آن شود، بايȡ مسير 
راه را عوض İرد يا آن مانع را برداشت. در راه سازى اگر تپه اى را برداريم اصطلاحاً 
بريزيم،  آن  داخل   àخا و   ȡباش گود  جايى  اگر  و  مى شود  گفته  آن «خاà بردارى»  به 

اصطلاحاً «خاİريزى» گفته مى شود. 
اغلب، در مسير راه ها، رودخانه ها قرار دارنİ ȡه نمى توان آن ها را خاİريزى İرد؛ 
زيرا اين İار مانع جريان يافتن آب مى شود. در اين گونه موارد از پل استفاده مى İنيم. 
مزاياى  هرȡİام  مشاهȡه مى İنيİ ȡه  را  مختلف  پل هاى  از  تعȡادى  زير،  شıل هاى  در 

 .ȡل انıو بعضى قوسى ش ȡبعضى حالت خرپايى دارن :ȡخاص خود را دارن

پل معلق روى دريا  

راه سازى 
راه ها شريان هاى حياتى يİ įشورنİ ȡه مسافرت و حمل و نقل روى آن ها انجام 

مى شود. پس بايȡ آن ها را با دقت ساخت. 

تونل زيرزمينى (مترو)  

 نقشه بردارى از مسير 



١١٨

آيا مى دانيȡ چرا از پل هاى مختلف استفاده مى شود؟ 
 .ȡنيİ خودتان نتيجه گيرى ȡو بع ȡپل ساده بسازي įپس ي

فعاليت 
٣ــ ساختن يį پل قوسى و تعيين بار شıست پل 

مواد و وسايل مورد نياز: مقوا به ابعاد ٥ * ٢٠ سانتى متر چهار 
برگ ــ تعȡادى تخته ى مıعبى يا وزنه ــ آجر ٢ عȡد 

  س

مراحل انجام İار 
الف ــ آجرها را به فاصله ى ١٧ سانتى متر از هم قرار دهيȡ و چهار 
چيȡن  با  آن گاه   .ȡاريȢبگ آجرها  روى  بر  هم  روى  شıل  مطابق  را  مقوا 
وزنه ها و افزودن به آن ها ببينيȡ مقواها در چه زمانى خم مى شونȡ. بȡين 

        .ȡنيİ ست اين پل را تعيينıبار ش ȡترتيب، شما مى تواني



١١٩

گونه ى  به  را  آزمايش  و   ȡبچيني İنارى  در  را  شȡه  تعيين  وزنه هاى 
 .ȡديگرى انجام دهي

ب ــ مى توانيȡ آزمايش را با دو مقوا انجام دهيȡ و بار شıست آن را 
تعيين İنيȡ. براى اين İار يıى از مقواها را به صورت خم شȡه بين آجرها 
طورى قرار دهيİ ȡه بالاى قوس آن با سطح آجرها يıسان شود. سپس 
يį مقوا ــ مطابق شıل ــ روى آن قرار دهيȡ. در اين حالت، بار شıست 
پل را تعيين İنيȡ. همان طور İه مى بينيȡ، بار شıست پل در اين حالت از 

 .ȡپل اولى بيش تر است و اين به معناى مقاوم تر بودن اين پل مى باش

 ١٧ س

 ١٧ س

آجر تخته ى مıعبى

بار شıست 



١٢٠

نتيجه گيرى 
الف ــ مصالح مصرفى (مقواها) در ȡİام پل بيش تر بود؟ 

 .ȡنيİ ام پل بيش تر بود؟ علت را بيانȡİ ب ــ مقاومت

٤ــ يį شهر İه پنجاه سال قبل ساخته شȡه است، هر سال به دليل 
طغيان رودخانه اى İه از وسط شهر مى گȢرد، دچار خسارت هاى جانى و 



١٢١

مالى مى شونȡ. در اين شهر، ساختمان ها در دوطرف رودخانه بنا شȡه انȡ و 
 .ȡننİ مردم از طريق دو پل از روى رودخانه، عبور و مرور مى

 Ȣاغİ روى  را  آن  طرح  و  مجسم  خود  ذهن  در  را  شهر  اولاً  ١ــ 
 .ȡشيıب

٢ــ براى جلوگيرى از خسارت هاى مالى و جانى، ايȡه هاى خود را 
ارائه و روى İاغȢ پياده İنيȡ. ايȡه هاى گروه هاى مختلف را با هم مقايسه و 

 .ȡنيİ بهترين ها را انتخاب
ـ خلاصه ى درس را در منزل بنويسيȡ خلاصه درس خود را با  ٥  ـ

.ȡنيİ ميلıخلاصه درس دوستانتان مقايسه، اصلاح و ت
 

       تحقيق ǯنيد 
اين  در  و  چيست؟  ساختمان سازى  به  وابسته  صنايع   ȡمى داني آيا 
دارنȡ؟  وجود  ساختمان سازى  مختلف  بخش هاى  در  مشاغلى  چه  رابطه 
اين مشاغل چه ويژگى هايى دارنȡ و فرد بايȡ داراâ چه مȡرà تحصيلى و 

شرايط جسمى باشȡ تا بتوانȡ به اين مشاغل وارد شود. 



١٢٢

 واحد ۷

à١ـ خورا  à٢ـ پوشا



١٢٣

تغȢيه ى مناسب 

به تصوير بالا نگاه İنيȡ؛ 
نياز  يıسانى  غȢاى  به  متفاوت  فعاليت هاى  با  مختلف  سنين  در  افراد  آيا  ١ــ 

دارنȡ؟ 
٢ــ اگر غȢاى انسان متناسب با نياز او نباشȡ، چه مسائلى ايجاد مى شود؟ 

مواد  بهȡاشت  مغȢّى،  مواد  مورد  در  راهنمايى  دوم  و  اول  سال هاى  İتاب  در 
غȢايى، بهȡاشت آشپزخانه و مراİز تهيه و فروش مواد غȢايى مطالبى آموختيȡ. هم چنين 
در مورد انتخاب غȢا و موادغȢايى سالم و حفظ ارزش تغȢيه اى آن ها مهارت هايİ ķسب 
İرديȡ. مى دانيİ ȡه سلامت انسان تا حȡزيادى به غȢايى İه مى خورد، بستگى دارد. 
غȢاى مناسب بايȡ علاوه بر رفع گرسنگى، انرژى لازم براى İار و فعاليت و مواد İافى 
براى سلامتķ و شادابى، رشȡ، تıامل و ترميم بȡن را داشته باشȡ. اين وظايف به عهȡه ى 

 à١ــ خورا



١٢٤

 .ȡننİ ن را تأمين مىȡيه اى بȢام بخشى از نيازهاى تغȡİه هرİ ى استȢمواد مغ
غȢاى مناسب بايȡ سالم، İافى و متنوع باشȡ. تنوّع غȢايى براى تأمين مواد مغȢّى 
مورد نياز بȡن ضرورى است اما مقȡار آن بايȡ مناسب باشȡ. نيازهاى غȢايى همه ى افراد 
يıسان نيست. چنان چه هريį از مواد غȢايى به مقȡار İم تر يا بيش تر از حȡ نياز به بȡن 
برسȡ، مسائلى ايجاد مى شود İه گاه جبران ناپȢير است؛ مثل: اختلال در رشȡ جسمى و 
ذهنى İودİان و نوجوانان به دليل İمبود بعضى مواد مغȢى لازم مثل پروتئين ها يا چاقى در 

اثر استفاده ى بيش از حȡ از مواد غȢايى İه خود عامل بسيارى از بيمارى هاست. 
    

   بيش تر بدانيد 
İه   ȡننİ مى تعيين  İالرى  برحسب  را  انسان  غȢايى  نيازهاى  ميزان 

مقȡار آن، تقريبى است. 
يİ įالرى مقȡار گرمايى است İه مى توانȡ دماى يį گرم آب مقطر 

را از ١٥ به ١٦ درجه ى سانتى گراد بالا ببرد. 
از سوختن يį گرم مواد قنȡى نشاسته اى و پروتئينى ٤ İالرى و از 

سوختن يį گرم چربى ٩ İالرى انرژى توليȡ مى شود. 



١٢٥

انرژى مورد نياز افراد معمولى با فعاليت هاى عادى 

İيلوİالرىسنİيلوİالرىسن
٣١٠٠پسران ١٥ــ١٣ سال ٣٦٠٠ــ١ ماه
٢٦٠٠دختران ١٥ــ١٣ سال٦٧٠٠ــ٣ ماه
٣٦٠٠پسران ١٩ــ١٦ سال١٢١٠٠٠ــ٦ ماه
٢٤٠٠دختران ١٩ــ١٦ سال٣١٣٠٠ــ١ سال
٣٢٠٠مردان بالغ٦١٧٠٠ــ٤ سال
٢٣٠٠زنان بالغ٩٢١٠٠ــ٧ سال

٤٥٠مقȡار اضافى براى باردارى١٢٢٥٠٠ــ١٠ سال
١٠٠٠مقȡار اضافى براى شيردهى

گروه هاى غȢايى



١٢٦

          بحث گروهي
١ــ با توجه به تصوير صفحه â قبل ȡİام يį از غȢاها در خانواده 

شما مصرف نمى شود؟ چرا؟ 
٢ــ آيا مواد غȢايى مورد استفاده ى مردم در نقاط گرمسير و سردسير 

يıسان است؟ چرا؟ 
٣ــ در منطقه ى شما مردم چه نوع غȢاهايى را بيش تر     مصرف مى İننȡ؟ 

چرا؟ 
دسترسى مردم به مواد غȢايى و نحوه ى استفاده از آن ها در مناطق مختلف İشور و 
در دنيا متفاوت است و به آب و هوا، توليȡات منطقه، وضعيت اقتصادى، آداب و رسوم و 
مȢهب و عادت هاى غȢايى هر منطقه بستگى دارد. اما هر نوع غȢايى İه در مناطق مختلف 

دنيا تهيه و مصرف مى شود مخلوطى از گروه هاى مختلف مواد غȢايى است. 
 įن آن ها را به ٥ گروه اصلى و يȡايى مختلف در بȢبا توجه به نقش اصلى مواد غ

گروه متفرقه تقسيم İرده انȡ؛ شامل: 
١ــ گروه نان، غلات و فراورده هاى آن İه بخش عمȡه ى غȢاى انسان را تشıيل 

 .ȡه نيز مى گوينȡاى پايه يا عمȢبه آن ها غ .ȡمى دهن
٢ــ گروه ميوه ها  

٣ــ گروه سبزى ها 
٤ــ گروه گوشت، حبوبات، خشıبار و تخم مرغ 

ـ گروه شير، ماست و پنير  ٥  ـ
٦ــ گروه متفرقه (چربى ها، قنȡها و مواد افزودنى) 

برنامه ى غȢايى روزانه بايȡ شامل همه ى گروه هاى غȢايى در انȡازه ى مورد نياز 
باشȡ. (مطابق با هرم راهنماى موادغȢايى) موادغȢايى هيچ گروهى نمى توانȡ جايگزين 
و  İم  بسيار   ȡباي متفرقه  گروه  موادغȢايى  مصرف  مقȡار  شود.  ديگر  گروه  موادغȢايى 

 .ȡود باشȡمح



         راهنماى انتخاب موادغȢايى روزانه (براى افراد سالم بالغ)

مواد مغȢى اصلىتعȡاد واحȡ مورد نياز گروه غȢايى
 موجود در گروه 

موادغȢايى وانȡازه ى هر 
 واحȡ آن 

١ــ شير و لبنيات 
ȡگروه سنى ٭١: ٢واح
گروه سنى ٭٭٢: ٤ــ٣ 

ȡواح

پروتئين، İلسيم، فسفر، 
روى، بعضى ويتامين هاى 

گروه ب، ويتامين آ 

شير و ماست ــ ١ ليوان 
 پنير ــ ٤٥ تا ٦٠ گرم 

İشį پاستوريزه ــ ١ ليوان
بستنى پاستوريزه ــ      ليوان

١٢٧

         بيش تر بدانيد
هرم راهنماى موادّ غȢايى و انȡازه ى هر سهم آن  

راهنما  
شıر  شȡه)     افزوده  و  (طبيعى           چربى 
(افزوده شȡه) نمادهاى فوق، چربى، روغن و شıر 

 .ȡايى را نشان مى دهنȢه به مواد غȡاضافه ش

 àȡچربى ها، روغن ها و شيرينى جات بسيار ان
 .ȡنيİ مصرف

گروه گوشت، طيور، ماهى، 
حبوبات  خشį و تخم مرغ و 

خشį بار ٢ الى ٣ سهم 

گروه شير، ماست و پنير ٢ 
الى ٣ سهم 

گروه ميوه ها ٢ الى ٤ 
سهم 

گروه سبزى ها 
٣ الى ٥ سهم 

هرم راهنماى مواد غȢايى 

غلات،  نان،  گروه 
برنج و ما           İارونى  ٦  

الى ١١سهم 

٭ گروه سنى ١ــ گروه بزرگ سالان سالم و بالغ است. 
٭٭ گروه سنى ٢ــ گروه سنى در حال رشȡ، جوانان، زنان باردار و شيرده است. 

 بيش تر بدانيد



١٢٨

٢ــ گوشت، حبوبات 
و مغزها و تخم مرغ

گروه سنى ١ و ٢ 
 ȡ٣ــ٢ واح

پروتئين، آهن، روى 
بعضى ويتامين هاى 

گروه     ب

گوشت پخته ــ ٦٠ تا ٩٠ گرم
تخم مرغ ــ ٢ عȡد 

حبوبات پخته شȡه ــ ١ ليوان
 حبوبات خام ــ     ليوان
مغزها ــ       تا ١ ليوان 

٣ــ ميوه ها 

گروه سنى ١ و ٢ 
 ȡ٤ــ٢ واح

ويتامين ث، ويتامين 
آ بعضى ويتامين هاى 

گروه      ب، فيبر 

ميوه خشį ــ    ليوان 
ميوه پخته ــ      ليوان 
آب ميوه ــ      ليوان

 
ميوه متوسط (هلو، سيب، 

پرتقال) ــ ١ عȡد 
طالبى متوسط ــ  

حبه انگور ــ      ليوان 

 
٤ــ سبزى ها

گروه سنى ١ و ٢ 
 ȡـ ٣ واح ٥  ـ

ويتامين آ، ويتامين ث، 
اسيȡ فوليį، منيزيم، 

فيبر

سبزى خام خردشȡه ــ 
 ليوان

سبزى هاى برگ دار خام ــ 
١ ليوان 

سبزى پخته ــ      ليوان
سيب زمينى متوسط ــ ١ عȡد 

ـ نان و غلات  ٥ ـ

گروه سنى ١ و ٢ 
١١ ــ ٦ 

نشاسته، بعضى 
ويتامين هاى گروه ب، 

آهن، منيزيم، فيبر، روى 

انواع نان ــ ٣٠ گرم 
نان سنگį و بربرى ــ ١ İف 

دست 
برنج و ماİارونى پخته ــ      ــ                

ـ گروه متفرقه  ٦  ـ
شامل: چربى ها، شيرينى ها، ترشى ها، شورى ها و چاشنى ها ، نوشيȡنى هاى شيرين و 

گازدار مصرف اين گروه نبايȡ جايگزين گروه هاى غȢايى شود و در مصرف آن بايȡ به 
 ȡود باشȡمح ȡلى مصرف آن ها بايİ الرى مورد نياز هر فرد دقت شود به طورİ ميزان

ليوان



١٢٩

        تحقيق ǯنيد
 įايى يȢو مصرف موادغ ȡولى تنظيم نماييȡمطابق نمونه ى زير، ج
شبانه روز خود را در آن يادداشت İنيȡ و آن را با مثلث راهنماى موادغȢايى 

 .ȡنيİ مقايسه
١ــ آيا برنامه ى غȢايى شما مطلوب است؟ مصرف روزانه ى غȢاى 

شما چه تفاوتى با اين هرم دارد؟ 
٢ــ چه تغييراتى بايȡ در برنامه ى غȢايى خود ايجاد İنيȡ تا به وضعيت 

مطلوب برسيȡ؟ 
گروه هاى مواد غȢايى 

لبنيات ميوه ها سبزى ها غلات غȢاهايى İه خوردم

گوشت/
تخم مرغ/
حبوبات/ 

مغزها

چربى ها/ 
قنȡها

صبحانه 
نان

پنير 
چاى شيرين

شير 

*
*

*
*

ناهار
 ،įشİ ،آش جو (جو، حبوبات

برنج، سبزى، پيازداغ) 
نان و پنير و سبزى خوردن 

*

*

*

*

*

*

**

شام 
سانȡويچ مرغ (نان، مرغ، İاهو، 

گوجه فرنگى، خيارشور) 
نوشابه 

***

*

بيسıويت و نوشابه(صبح)ميان وعȡه ها
ميوه و بادام زمينى (عصر)

*
**

* *
*

٥٣١٤٣٦جمع



١٣٠

تغȢيه ى دوران مختلف زنȡگى
   آيا مي دانيد! 

و  جوانان  غȢاى  با  سال  دو  زير  İودİان  غȢاى  نوع  و  مقȡار  ــ 
نوجوانان چه تفاوتى دارد؟ 

از  بعضى  در  نيست.  يıسان  زنȡگى  مراحل  همه ى  در  انسان  غȢايى  احتياجات 
دوره ها ماننİ ȡودİى و نوجوانى İه سرعت رشȡ و تıامل بيش تر است، بȡن به موادغȢايى 
بيش ترى نياز دارد. هم چنين در شرايط خاصى چون دوران بيمارى و بازسازى بعȡ از 
آن، هنگام انجام دادن فعاليت هاى شȡيȡ جسمى و در دوران باردارى و شيردهى زنان، 
بعضى از نيازهاى غȢايى افزايش مى يابȡ اما با İم شȡن فعاليت ها و قرار گرفتن انسان 

در سنين ميان سالى و پيرى، نياز به بعضى موادغȢايى İم تر مى شود. 



١٣١

تغȢيه ى شيرخوار و شروع غȢاى İمıى بيش تر بدانيد
غȢاى هر مرحله 
 ȡبه مرحله ى بع
اضافه مى شود

 ٠ تا ٦ ماهگى 
(شير مادر برحسب تمايل شيرخوار)  

شير مادر

 ȡروزانه ١٥٠٠ واح 
ويتامين A  و ٤٠٠ 
 D ويتامين ȡواح

  ٧ماهگى
 (شير مادر + ٢ تا ٣ وعȡه غȢا)   

 شير پاستوريزه   بادام 

آرد برنج  شير پاستوريزه  

برنج

  فرنى يا حريره 
بادام و يا هر نوع 

حريره محلى

  انواع پوره، پوره 
ȡİو، پوره هويج، 

پوره سيب زمينى   

هويج 

 سيب زمينى
انواع ȡİو

 سوپ له شȡه 
يا آش

آب

 گوشت مرغ  
گوشت قرمز

(هويج،  رشته فرنگى سبزيجات   
سيب زمينى، جعفرى،

 گشنيز)

   غȢاى İمıى را 
از مقȡار İم شروع 
به تȡريج متناسب 
 àودİ با اشتهاى

 ȡنيİ زيادتر

آب ميوه 

انواع نان 

ماست
 زرده ى تخم مرغ پخته

روغن يا İره

حبوبات (لپه، لوبيا، 
عȡس، ماش) 

سوپ يا آش

 ٨ ماهگى
 (شير مادر + ٢ تا ٣ وعȡه غȢا) 

   ٩ تا ١١ ماهگى
 (شير مادر + ٣ تا ٤ وعȡه غȢا)

 İته نرم با گوشت 
چرخ İرده

 گوشت مرغ
 گوشت قرمز

 بيسıويت ساده

ميوه له شȡه    

خرما   

  ١٢ ماهگى به بالا
 سفره غȢاى خانواده     (٤ تا ٥ وعȡه غȢا + شير مادر) 

 هرگز به زور 
و اجبار به 
İودà غȢا 

.ȡهيȡن

  تخم مرغ İامل

پنير سالم

بستنى پاستوريزه  

  شير جوشيȡه يا پاستوريزه 
(براى İودİان محروم از 

شير مادر)

برگه زردآلو 
خشıبار

 İشمش  

  įتوت خش 

 İودİان به 
تعȡاد وعȡه هاى 
غȢايى بيش ترى 

 .ȡنياز دارن

شıر



١٣٢

 دوران شيرخوارگى و İودİى
همان طور İه پيش از اين گفتيم، مناسب ترين غȢا براى İودà تا سن ٦ ماهگى 
 ،ȡبه هر دليل از شير مادر محروم باش àودİ هİ فقط شير مادر است اما در صورتى

 .ȡننİ ايى او را با شير مصنوعى تأمين مىȢنيازهاى غ
دارد.  احتياج  İمıى  غȢاى  به  مادر  شير  بر  علاوه   ،ȡبع به  ٦ماهگى  از   àودİ

تصوير صفحه ى قبل اطلاعات مورد نياز در اين زمينه را در اختيار شما مى گȢارد. 

دوران مȡرسه، نوجوانى و بلوغ
دو  و  اصلى  غȢاى  وعȡه  سه  در  مغȢى  مواد  انواع  به  مȡرسه  سنين  در  فرد  هر 
ميان وعȡه نياز دارد. در اين سنين، صرف صبحانه از اهميت خاصى برخوردار است. 
افرادى İه قبل از رفتن به مȡرسه به قȡر İافى صبحانه مى خورنȡ، با دقت و تمرİز 
بيش ترى در İلاس عمل مى İننȡ. بهره ى هوشى İودİانى İه صبحانه مى خورنȡ، بيش تر 

 .ȡننİ ون صبحانه آغاز مىȡه روز را بİ سانى استİ از

به ويژه  تıامل،  و   ȡرش سرعت  بȡن،  ساز  و  سوخت  افزايش  دليل  به  نوجوانان 
رشȡ عضلانى و استخوانى، به انرژى بيش ترى نياز دارنȡ و بايȡ از انواع موادغȢايى 

 .ȡننİ به خصوص شير و لبنيات استفاده



١٣٣

تأمين  وعȡه  ميان  طريق  از  فرد  نياز  مورد  انرژى  از  بخشى  نوجوانى  سنين  در 
مى شود. به همين دليل، به جاى استفاده از موادغȢايى İم ارزش و مضر (چرب، شور 
يا زياد شيرين) بايȡ از انواع ميوه هاى تازه، شير، پنير، İره و تخم مرغ و ساير موادغȢايى 

مفيȡ به عنوان ميان وعȡه استفاده شود. 
عادت هاى بȡ غȢايى در اين دوران، زمينه را براى بروز بسيارى از بيمارى هاى 
دوران بزرگ سالى مثل بيمارى هاى قلبى و عروقى، فشار خون و انواع سرطان فراهم 

 .ȡنİ مى

دوران باردارى و شيردهى
در اين دوران توجه به تغȢيه ى مادر براى حفظ سلامت مادر و İودà و تأمين 

رشİ ȡافى جنين و نوزاد بسيار اهميت دارد. 
مادران در دوران باردارى به İالرى بيش ترى نياز دارنȡ و بايȡ روزانه از انواع 
موادغȢايى تازه و سالم شامل: شير، گوشت و تخم مرغ، انواع ميوه و سبزى، نان و 

 .ȡننİ غلات استفاده
نيازهاى غȢايى مادران در دوران شيردهى از دوران باردارى نيز بيش تر است. 
در اين دوران، آن ها علاوه بر ساير موادغȢايى بايȡ از شير و لبنيات بيش ترى استفاده 

 .ȡننİ

    بيش تر بدانيد
دوران سالمنȡى

در دوران سالمنȡى به دليل İاهش يافتن فعاليت ها، بȡن به انرژى İم ترى 
بيمارى هاى  و  جسمى  مشıلات  با  دوران  اين  در  افراد  اغلب  دارد.  نياز 
مختلف و نيز افزايش وزن و ذخيره ى چربى روبه رو مى شونȡ و به همين دليل، 

 .ȡننİ ايى مناسب با شرايط جسمى خود را رعايتȢبرنامه ى غ ȡباي



١٣٤

 .ȡگنجان را  لبنيات  و  شير   ȡباي حتماً  سالمنȡان  غȢايى  برنامه ى  در 
استفاده ى روزانه از آب بيش تر و انواع سبزى ها و ميوه ها براى سلامت 
آن ها لازم است. در اين دوران، مصرف مواد پروتئينى، چربى و نشاسته اى 

 .ȡاهش يابİ ȡباي
دوران بيمارى و نقاهت 

افراد بيمار به خصوص İودİان در دوران بيمارى به غȢاهاى خاصى 
نياز دارنİ .ȡودİان در صورت دچار شȡن به بيمارى هايى İه با تب و اسهال 
همراه است، به آب و غȢاى بيش ترى نيازمنȡنȡ. در اين گونه شرايط بايȡ با 
توجه به دستورات پزشį، به وعȡه هاى غȢايى بيمار افزود. غȢاى بيمار 

بايȡ مقوى باشȡ و به راحتى هضم شود. 
حال  و  مى رود  بين  از  تȡريج  به  بيمارى  علائم  نقاهت  دوران  در 
بيمار رو به بهبودى مى رود. در اين دوران اشتهاى افراد بهتر مى شود و 
به خصوص İودİان بايȡ روزانه با انواع موادغȢايى مقوى، در ٥ تا ٦ وعȡه 

 .ȡيه شونȢتغ

فعاليت
١ــ تهيه ى برنامه ى غȢايى هفتگى 

ــ با توجه به جȡول انرژى مورد نياز افراد (صفحه ى ١٢٥) انرژى 
 .ȡنيİ مورد نياز خود را تعيين

ــ با استفاده از جȡول راهنماى انتخاب موادغȢايى روزانه (صفحه 
 įي خود،  علاقه ى  و  ويژگى ها  با  مناسب  غȢايى  نيازهاى  ١٢٨ــ    ١٢٧) 

 .ȡبرنامه ى هفتگى بنويسي įايى روزانه و يȢبرنامه غ
ــ چنان چه مى توانيȡ با توجه به شرايط خاص ساير افراد خانواده، 

 .ȡنيİ ايى هفتگى براى خانواده ى خود تهيهȢبرنامه ى غ įي


