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نکاتی در مورد آشپزی 

. شاي به نظر برس انسان فقط  ا نقش مهمی در سلامتی و شادابی انسان ايفا می کن غ
ا ممکن  ون غ ن ب ا می خورد امّا باي دانست، ساخت   و  ساز سلول های ب برای رفع گرسنگی غ

نيست. 
ای  . خوردن غ گی را فراهم می کن ا انرژی لازم برای فعّاليّت های مختلف زن همچنين غ
کافی، توانايی ذهنی انسان را تقويت می کن در حالی که گرسنگی موجب کاهش تمرکز و اختلال 

ن و درنهايت ضعف و بيماری می شود.  در فعاليت های ب
اها  ازه ی کافی از انواع غ بنابراين لازم است هر فردی برای حفظ سلامتی خود به ان

ن ضروری است.  ايی برای ب . زيرا استفاده از همه ی موادغ استفاده کن
ايی از  ای مناسب با در نظرگرفتن خاصيت و ويژگی هر ماده ی غ آماده کردن و تهيّه ی غ
ا، احساس  جمله مهارت های لازم به شمار می رود. از طرفی سليقه و هنرآماده سازی و پخت هر غ
. امّا باي توجّه داشت برای کسب مهارت آشپزی لازم  ت و نشاط خاصی در انسان ايجاد می کن ل

است به نکات زير توجّه کرد: 
 . دانش آموزان در محيط آشپزخانه از شوخی های نابجا و رفتارهای خطرناک پرهيز کنن

اشتی و ايمنی رعايت شود. به منظور حفظ سلامت افراد، ضروری است کليه نکات به
ام  اق لازم  موادّ  تهيّه ی  به  نسبت  مناسب  ريزی  برنامه  با يک  آشپزی،  به  شروع  از  قبل 

شود.
ا استفاده شود.  ا از حرارت مناسب آن غ هنگام آشپزی برای پختن هر غ

ايی بسيار ضروری است و نقش مهمی در سلامت  ه های غ استفاده از سبزيجات در وع
افراد دارد. بنابراين لازم است از اين مواد بيشتر استفاده شود.

ساعت قبل از مصرف آن ها را خيس کرده و  برای کاهش اثر نفخ حبوبات، بهتر است چن
ين بار عوض کرد.  آب آن را چن
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به  آشپزی  آموزش  فصل  اين  از  هدف  گرامی  مربيان 
را  زير  مهارت های  می رود  انتظار  پايان،  در  و  است  دانش آموزان 

كسب نمايند.

 مطابق دستور العمل انواع غذاهای آموزش داده شده را بپزند. 

  سالادهای آموزش داده شده را تهيّه كنند. 

  ترشی آموزش داده شده را درست كنند. 

  كليه نكات ايمنی و بهداشتی توصيه شده را به طور رعايت كنند. 

نابه جا  شوخی های  از  و  باشند  داشته  مناسب  رفتار  آشپزخانه  در   

بپرهيزند. 

 با دقّت، علاقه و سرعت لازم آشپزی كنند. 

تزيين  را  آن  غذا  نوع  با  متناسب  و  كشيده  مناسب  ظرف  در  را  غذا   

نمايند. 

بعد از آشپزی، آشپزخانه را نظافت كنند. 
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کتلت با گوشت

موادّ لازم برای ٦ نفر:
٣٠٠ گرم گوشت چرخ کرده 

د  ٣ ع سيب زمينی متوسط 
د                            ٢ ع تخم مرغ 

د                             ١ ع پياز متوسط 
ار لازم                           به مق روغن 

ارلازم                           به مق آرد نخودچی 
ارکافی                         به مق نمک،فلفل،زردچوبه وادويه 

طرز تهيّه:
. سپس گوشت، تخم مرغ،  ه کني از شستن رن ه و بع ا پياز و سيب زمينی را پوست کن  ابت
آرد نخودچی، نمک، فلفل و ادويه اضافه کرده و خوب آن ها را ورز دهي تا مايه کاملاً يکنواخت 

ه شود. و چسبن
اری روغن در تابه بريزي تا خوب داغ شود.  سپس مق

، آن را در کف دست پهن کرده و به داخل  ازه ی يک نارنگی برداري از مايه ی کتلت به ان
. بقيه ی مايه را هم به همين ترتيب در روغن قراردهي تا ظرفيت تابه کامل شود.  اري روغن بگ

شعله ی گاز را با حرارت ملايم تنظيم کني تا کتلت ها کاملاً سرخ و طلايی شود. و در عين 
ن، کتلت ها را داخل  حال مغز آن ها پخته شود سپس آن ها را پشت و روکرده، بع از سرخ ش

. ديس قراردهي
اری جعفری به سليقه ی  ه، خيارشور، گوجه فرنگی و مق در انتها، با سيب زمينی سرخ ش

 . خود تزيين کني
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چند نكته: 
استفاده  شده  پخته  سيب زميني  از  خام  سيب زميني  به جا  مي توان 

کرد. 
استفاده  خشک  نان  آرد  سوخار يا  آرد  از  نخودچي  آرد  به جا  مي توان 

کرد. 
اگر مايه  کتلت شل بود، مي توان به آن کمي آرد اضافه کرد و چنان چه 

سفت بود، مي توان به آن تخم مرغ اضافه کرد. 
هنگام قراردادن کتلت ها در تابه بايد مراقب بود تا روغن داغ پاشيده 

نشود.
ظروف نچسب  تابه بهتر است از  کتلت ها به  چسبيدن  جلوگير از  برا 

استفاده کرد. 
کمي  و  فلفل  نمک،  گوجه فرنگي،  رب  مقدار  مي توان  تمايل  صورت  در 
آبليمو را در روغن به مدت ٥ الي ١٠ دقيقه تفت داده و به عنوان سس، همراه 

کتلت استفاده کرد. 
کتلت،  مايه   تهيه  از  قبل  است  لازم  سلامتي،  و  بهداشت  رعايت  برا 
خوب  را  دست ها  سپس  و  کرده  خارج  دست  از  را  زيورآلات  و  انگشتر  ابتدا 

بشوييد.  
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سالاد شيرازی

موادّ لازم برای ٦ نفر: 
د                                                        ٤ ع خيار متوسط 

د                                              ٢ ع گوجه فرنگی متوسط 
د                                                                                ١ ع پياز 
ارلازم                                              به مق روغن زيتون 
ارلازم                                          به مق آب ليمو با آب غوره 
ارلازم                                                  به مق نمک 

خيارها را  پياز و  بشويي سپس  پياز را به دقّت  خيار،گوجه فرنگی و  ا  تهيّه: ابت طرز 
. بع روغن  پوست گرفته همراه با گوجه فرنگی به صورت نگينی خردکني و در ظرف مناسبی بريزي

 . زيتون و آب ليمو يا آب غوره و نمک را به آنها اضافه کرده و خوب مخلوط کني

چند نكته:
در صورت تمايل مي توانيد از سرکه به جا آب ليمو يا آب غوره استفاده 

کنيد.  
با توجه به سليقه افراد مي توان از نعناع خشک نيز استفاده کرد. 

توجه داشته باشيد که از تخته مخصوص برا خردکردن انواع سبزيجات 
استفاده کنيد.  
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زرشک پلو با مرغ

موادّ لازم برای ٦ نفر: 
د                                                             ١ ع مرغ 

٦ پيمانه برنج 
١ فنجان                                          زرشک 

اخوری                               ٢  قاشق غ شکر 
ارلازم به مق زعفران 

د ١ ع پياز 
ارلازم                                  به مق روغن 

ارلازم به مق رب گوجه فرنگی 
ارلازم به مق نمک، فلفل، زردچوبه 

 . طرز تهيّه: برنج را با کمی نمک خيس کني
زرشک را تميز کني و برای چن دقيقه در آب قرار دهي و بع از شست با ٣ قاشق روغن 
. سپس پياز را  . مرغ را پس از تميز کردن خرد کرده و بشويي و شکر با حرارت ملايم تفت دهي
خلال کرده و همراه مرغ تفت دهي و به آن نمک و کمی زردچوبه و رب گوجه فرنگی اضافه کني 

اري تا بپزد.  بع به آن ٢ ليوان آب اضافه کرده با حرارت ملايم بگ
ه را در  ١  استکان آب  . زعفران آسياب ش برنج را طبق دستورالعمل آبکش و دم کني
. هنگامی که برنج آماده ش آن را در ديس بکشي  اري روی پلو تا دم بکش جوش حل کرده و بگ

. و روی آن را با زعفران و زرشک تزيين کني
ه و در صورت تمايل اطراف  آن را با هويج و سيب زمينی  مرغ را در ظرف مخصوص کشي

 . ه تزيين کني ه و جعفری خرد ش سرخ ش
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چند نكته:
رو  را  آن  دقيقه  چند  است  کافي  مي سوزد،  زود  زرشک  که  آن جايي  از 

حرارت ملايم تفت داد.
مرحله  آخرين  در  مرغ  بهتر  طعم  برا  مي توان  افراد  ذائقه  به  توجه  با 

پخت به آن دارچين، زعفران، آب ليمو و... اضافه کرد. 
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سالاد کلم

مواد لازم برای ٦ نفر:
کلم سفي متوسط 
کلم قرمز کوچک 

د  ٣ ع هويج متوسط 
اخوری  ٢ تا ٣ قاشق غ ه  جعفری خردش

ارلازم  به مق سس مايونز 
ار لازم  به مق آب ليمو  يا سرکه 
ار لازم  به مق نمک و فلفل 

اري تا آب آن گرفته  عفونی کني و بگ ا سبزيجات را خوب شسته و ض طرز تهيّه: ابت
اري  ت ١٠ الی ١٥ دقيقه بگ ّ شود. سپس کلم قرمز را خردکرده و با کمی سرکه و نمک به م

 . ه کني . بع کلم سفي را خردکرده و هويج را نيز رن بمان
ه را به صورت لايه به لايه در ظرفی مناسب بريزي و روی آن  کلم سفي و جعفری خردش

 . را با کلم قرمز و هويج تزيين کني
 . ارکافی نمک، فلفل، آب ليمو و سس به سالاد اضافه کني سپس به مق

چند نكته:
در  قرار    دادن  از  قبل  را  مواد  مي توانيد  باشيد  داشته  تمايل  چنان چه 

ظرف مخصوص با چاشني ها مخلوط کنيد.  
در صورت تمايل مي توانيد از  يک گوجه فرنگي نيز برا تزيين استفاده 

کنيد. 
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خورش قورمه سبزی

مواد لازم برای ٦ نفر: 
٤٠٠ گرم  گوشت 

يک کيلوگرم  سبزی قورمه 
لوبيا قرمز يا چشم بلبلی  يک فنجان 

د  ٢ ع پياز 
ارلازم  به مق ليموعمانی 
ارلازم  به مق روغن 
ارکافی  به مق فلفل، نمک، زردچوبه 

. بع از آن که  عفونی خوب بشويي ا سبزی را پاک کرده و با محلول ض طرز تهيّه: ابت
ه را در تابه ريخته و با روغن  . سبزی خردش ، آن را به صورت ريز خرد کني آب سبزی گرفته ش

 . تفت دهي
پيازها را به صورت نگينی خردکرده و با کمی روغن سرخ کني و سپس کمی زردچوبه به 

 . آن اضافه کني
 . ه تفت دهي گوشت را پس از شست  و  شو به قطعات کوچک خردکني و با پياز سرخ ش
. سپس ٤ الی  ه، اضافه کني لوبيا را پس از پاک کردن و شستن به گوشت و پياز سرخ ش

 . اري تا با حرارت ملايم بجوش ٥ ليوان آب داخل قابلمه  ريخته و بگ
. پس از  ه را به آن اضافه کرده تا بجوش ، سبزی سرخ ش وقتی گوشت و لوبيا نيم پز ش
١٥ دقيقه ليموعمانی ها را شسته و با چنگال يا چاقو چن سوراخ در آن ايجادکرده و به خورش 
. در انتها کمی نمک و فلفل نيز به خورش  اري با حرارت ملايم پخته و جا بيفت اضافه کني و بگ

 . اضافه کني
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چند نكته:
کمي  و  گشنيز   ، جعفر تره،  شامل:  معمولاً  قورمه  سبز  اصلي  ترکيب 
چغندر يا  برگ  اسفناج،  کمي  مي توان  افراد  سليقه  به  توجه  با  اما  است  شنبليله 

شويد و... هم به اين ترکيب اضافه کرد. 
سبز قورمه بايد از سبز کوکو ريزتر خرد شود. 

سبز قورمه بايد کاملاً تفت داده شود. 
خيس  قبل  ساعت  چند  از  را  آن  نفخ،  اثر  کاهش  و  لوبيا  بهتر  پخت  برا 

کرده و آب آن را چند بار عوض کنيد. 
تکه ها گوشت اين خورش نبايد خيلي ريز  يا خيلي درشت باشد. 

چاشني ها  از  ليموعماني،  به جا  مي توان  افراد  ذائقه   به  توجه  با 
مختلف مانند آب ليمو، آب غوره، گردغوره يا گرد ليمو و... استفاده کرد. 

چاشني و نمک خورش بهتر است در آخر به آن اضافه شود. 
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ترشی ميوه

موادّ مورد نياز:
١ کيلو  انواع ميوه 

ارلازم  به مق سرکه 
نمک  قاشق چای خوری           

اخوری  ٤ــ٣ قاشق غ  شکر 
طرز تهيّه: برای تهيّه ی اين نوع ترشی می توان از ميوه های مختلف مانن  سيب، گلابی، 

هلو، زردآلو، آلو، آلبالو، گيلاس دانه های انار، کيوی و... استفاده کرد. 
اري آب آن ها گرفته شود.  ا ميوه ها را خوب بشويي و بگ ابت

. سپس همه ی ميوه ها را همراه با  اکرده و  يا خردکني در صورت نياز هسته آن ها را ج
ن، آنها را داخل شيشه  . بع از سردش ت  ٢ الی  ٣ دقيقه بجوشاني ّ سرکه، نمک و شکر به م
. اين  ي . در ظرف را محکم ببن ه و سرکه روی مواد را بپوشان . به طوری که  ظرف پرش بريزي

ترشی پس از چن روز قابل استفاده است. 

چند نكته:
می توان به جا شکر از يک تکه نبات استفاده کرد.

و  مانده  يخچال  داخل  که  ميوه هايي  از  مي توان  ترشي  اين  تهيه   برا 
کمي پلاسيده شده است استفاده کرد.

بهتر است در تابستان اين نوع ترشي را داخل يخچال نگهدار کرد.
سرکه  مانند  سرکه  مختلف  انواع  از  مي توان  ترشي  نوع  اين  تهيه  در 

سيب نيز استفاده کرد.
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باقلاپلو با گوشت

مواد لازم برای ٦ نفر: 
نيم کيلو  گوشت 
٥ پيمانه  برنج 

٢  پيمانه  باقلا 
ار لازم  به مق شوي تازه 

د  ١ ع پياز متوسط 
ار لازم  به مق روغن 
ار لازم  به مق نمک ــ زردچوبه 

ه و  طرز تهيّه: گوشت را پس از شستن به قطعات درشت خردکرده و به همراه پياز خردش
اري تا با حرارت ملايم بپزد. و در حين پخت اگر  زردچوبه با اضافه کردن دو تا  سه ليوان آب بگ
 . . به طوری که بع از پختن فقط يک ليوان آب داشته باش لازم بود به آن آب جوش اضافه کني

 . باقلای تازه را از هر دو پوست خارج کرده و بشويي
اري  . آب را در قابلمه مناسبی ريخته و بگ ها را پس از پاک کردن و شستن خرد کني شوي
. بع باقلارا هم اضافه کرده هنگامی  ون آب را در آب جوش بريزي تا جوش بياي سپس برنج  ب

 . که برنج و باقلا کمی نرم ش آن را آب کش کني
. سپس شوي را  در قابلمه ای مناسب، کمی روغن ريخته و روی حرارت ملايم قراردهي
. هنگامی که برنج بخارکرد، آب و روغن، روی  لا به لای برنج و باقلا اضافه کرده و در قابلمه بريزي
ه و روی برنج يا کنار آن  . وقتی برنج آماده ش آن را در ديس کشي اري تا دم بکش آن داده و بگ

 . ه تزيين کني را با گوشت پخته ش
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چند نكته:
باقلا را مي توان با توجه به سليقه خود به دو يا چهارتکه برش داد. 

درصورت تمايل از شويد و باقلا خشک نيز مي توان استفاده کرد. 
با توجه به سليقه ها مختلف برا ته ديگ باقلاپلو مي توان از نان، کاهو 

و... استفاده کرد. 
مختلف  ادويه ها  از  گوشت  برا  انتها  در  مي توان  تمايل  صورت  در 

مانند فلفل، دارچين زعفران و... استفاده کرد. 
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سوپ جو

مواد لازم برای ٦ نفر:  
٥  ــ٤ پيمانه   ه  آب مرغ يا گوشت پخته ش
يک پيمانه  ه  جو پوست کن
د  ٣ــ٢ ع هويج متوسط 
ه    پيمانه  جعفری خرد ش

ازه کافی  به ان نمک و فلفل 
ود ٢ تا ٣ ساعت قبل از پخت، خيس کني  جو را در  ه را ح طرز تهيه: جو پوست کن

 . اري تا آرام بجوش آب گوشت ريخته، بگ
اري تا با حرارت ملايم بپزد.  ه کرده و در سوپ بريزي و بگ هويج ها را رن

ازد در انتها نمک و  ه و لعاب بين . تا غليظ ش در حين پخت، سوپ را مرتب به هم بزني
. فلفل را اضافه کني

 . ه تزيين کني بع از پختن، سوپ را در ظر ف مناسبی ريخته و آن را با جعفری خرد ش
ای  گی خود طرز پخت يک نوع غ مربيان عزيز در اين قسمت با توجّه به منطقه ی محل زن

 . محلی را آموزش دهي
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چند نكته:
به جا آب گوشت يا مرغ مي توان از آب قلم استفاده کرد. 

برا تهيه  آب مرغ مي توان، گردن و بال مرغ را با مقدار کافي آب و پياز 
و کمي زردچوبه و فلفل پخته و سپس آن را صاف کرد.

برا تهيه آب گوشت نيز مي توان به همين ترتيب عمل نمود.
ليوان  حرارت يک  رو  از  سوپ  برداشتن  از  قبل  ساعت  نيم  مي توان 

شير به آن اضافه کرده و مرتب آن را به هم زد تا سوپ جا بيفتد. 
سوپ  در  ليمو  آب  از  چاشني  عنوان  به  مي توان  افراد  ذائقه  به  توجه  با 

استفاده کرد. 
قابلمه را نيمه  از آن جا که سوپ جو خيلي زود سر مي رود بهتر است در 
بازبگذاريد و حرارت آن را کم کنيد و مرتب نيز آن را هم بزنيد تا هم ته نگيرد 

و هم سرنرود. 
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ای محلی يک نوع غ

ای  گی خود طرز پخت يک نوع غ مربيان عزيز در اين قسمت باتوجّه به منطقه ی محل زن
. محلی را آموزش دهي

مواد لازم برای ٦ نفر: 
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................

طرز تهيّه: 
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................

چن نکته:
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................
...................................................................
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فعّاليّت های پيشنهادی
 . رسه طبخ نماين اهای مورد نظر را در م ١ــ دانش آموزان غ

اهای آموزشی را در منزل پخته و گزارش آن را به کلاس  ٢ــ هر يک از دانش آموزان غ
 . ارائه دهن

٣ــ دانش آموزان به سليقه ی خود يک نوع، سالاد يا ترشی محلّی را انتخاب کنن و موادلازم 
 . و طرز تهيه ی آن را به صورت گزارش به کلاس ارائه دهن

ت يک هفته به  ّ ام از دانش آموزان در آشپزخانه ی منزل خود يک فعّاليّت را به م ٤ــ هرک
. (مانن شست   و  شوی ظروف، آماده کردن ميز  يا سفره، پختن  ه بگيرن و گ زارش آن را بنويسن عه

ايی و...)  ا، آماده کردن موادغ غ
ا را در منزل انجام دهن و گزارش آن را  ٥ ــ هريک از دانش آموزان تزيين يک نوع غ

 . به کلاس ارائه دهن

توصيه های مهم آموزشی به مربيان گرامی
در هنگام آشپزی رعايت موارد زير ضروری است: 
ام به آشپزی   شست   و   شوی دست ها قبل از اق

 شرکت دادن کليه ی دانش آموزان در فعّاليّت آشپزی با توجّه به توانايی های آن ها
، دستکش، کلاه يا روسری مخصوص   استفاده از پيش بن

ايی   توجّه به تاريخ مصرف موادغ
ايی برای حفظ کيفيت آن ها اری مواد غ ت نگه ّ  چگونگی و م

 رعايت نکات ايمنی هنگام استفاده از اجاق گاز 
 رعايت نکات ايمنی هنگام استفاده از وسايل برقی در آشپزخانه 

ايی   توجّه به نحوه ی پخت، جهت حفظ کيفيت موادغ
 قرار دادن وسايل مورد استفاده ی آشپزی در جای مخصوص و نظافت آشپزخانه پس 

از اتمام آشپزی 
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مربيان گرامی هدف از اين فصل آموزش روش های مختلف در 
انتظار می رود مهارت های  منزل به دانش آموزان است و در پايان 

زير را كسب نمايند.

 از بين انواع لكه ها،  لكه ی مورد نظر را تشخيص دهند. 

 مواد برطرف كننده ی هر لكه را نام ببرند. 
 روش درست برای از بين بردن لكه را انتخاب كنند. 

 لكه را تا حد امكان از بين ببرند. 
استفاده  مناسب  شوينده ی  مواد  از  مختلف  سطوح  شست   و شوی  برای   

كنند. 
روش  جرم،  يا  لكه  نوع  به  توجّه  با  مختلف  سطوح  شست   و شوی  برای   

مناسبی را استفاده كنند. 
 سطوح مختلف پوشيده از سنگ و سراميك را نظافت كنند. 

 هنگام نظافت كليه نكات ايمنی را رعايت كنند. 
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نکاتی در مورد نظافت منزل

يکی از مهم ترين امور مربوط به خانه داری نظافت است. هم چنان که در تعاليم دينی هم 
ه است. به گفته ی پيامبر گرامی «نظافت نشانه ی ايمان است» . تاکي زيادی براين امر ش

گی دارد. بنابراين باي برای انجام  نظافت نقش مهمی در سلامت افراد و زيبايی محل زن
اين امر تلاش کنيم و توجّه خاصی داشته باشيم. 

خانواده  افراد  خاطر  آرامش  و  نشاط  سلامت،  باعث  گی  زن محل  پاکيزگی  و  تميزی 
می گردد.

، سلامت افراد  ناخوشاين به منزل می ده ظاهری  براين که   بی توجّهی به اين امر علاوه 
اخته و باعث کسالت روحی و جسمی آنان می گردد. خانواده را هم به خطر ان
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انواع لکه گيری 

. بنابراين باي  ه و ديگر پاک نمی شون معمولاً بيشتر لکه ها پس از شست   و شو ثابت ش  
 . پيش از شستن لباس ها، آن ها را لکه زدايی کني

 . در اين جا با از بين بردن چن نوع لکه آشنا می شوي
ا چن قطعه يخ را داخل کيسه نايلونی قرارداده و در آن  لکه ی شمع و مواد شمعی: ابت

اري تا شمع سفت شود.  . سپس آن را روی لکه ی شمع بگ ي را خوب ببن
. بع زير و روی پارچه  سپس مواد شمعی را به آرامی با نوک کارد از روی پارچه برداري
. چربی شمع  اشته و برداري را درمحل لکه با دو تکه کاغ بپوشاني و اتوی داغی را چن مرتبه گ
ب کاغ ها می شود و لکه از بين می رود. در صورت  ه و ج در اثر گرمای اتو به شکل مايع در آم

نياز اين کار را با دو تکه کاغ ديگر تکرار کني تا لکه کاملاً از بين برود. 
، مانن دستورالعمل فوق عمل کني با اين  در صورتی که لکه روی موکت يا فرش باش

تفاوت که در اين مورد فقط يک تکه کاغ روی لکه قراردهي تا لکه برداشته شود. 

چند نكته:
کاغذ مورد استفاده بهتر است از نوع کاهي يا آب خشک کن باشد.   

اتو را رو پارچه نبايد حرکت داد و فقط بايد با گذاشتن و برداشتن اتو، 
پارچه را حرارت داد. 
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ه را از  اري تا لکه خشک شود سپس با کارد، گِل خشک ش ا بگ لکه ی گِل و لای: ابت
روی پارچه برداشته و با برس ماهوت پاک کن روی آن بکشي تا لکه از بين برود. در صورتی که 
ه را از وسط نصف کني و بر  د سيب زمينی شسته ش لکه کاملاً از بين نرفت کافی است يک ع

 . ه شست  و شو دهي . سپس پارچه را در آب سرد خيس کني و با مواد شوين روی لکه بمالي
تی  ّ اری نمک برروی لکه بريزي سپس آن را در آب سرد م ا مق لکه ی آب ميوه:  ابت

 . ه بشويي . بع آن را با آب ولرم و مواد شوين خيس کني
ن يکی از اين مواد برروی لباس آن را با آب  لکه ی چای و قهوه: به محض ريخته ش
اری نمک  اشت مق . اگر امکان شست  و شوی فوری در آن زمان وجود ن سرد و صابون بشويي
. سپس آن را با  ب کن تی صبرکني تا نمک، آن را به خود ج ّ را برروی سطح لکه بريزي و م

 . آب و صابون بشويي
اگر با اين روش لکه از بين نرفت روی آن را با يک برس کوچک آغشته به آب ليمو بکشي 

تا لکه از بين برود.
اری محلول آب و  ن: برای پاک کردن لکه های عرق روی لباس سفي مق لکه ی عرق ب
ت ١ ساعت در آن قراردهي تا پاک  شود. سپس پارچه را با آب  ّ نمک تهيه کني و لکه را به م

 . ه بشويي ولرم و مواد شوين
ا با آب سرد شسته تا کم رنگ شود. سپس  لکه ی خون: لکه ی خون را بهتر است ابت
ه و آب  کنن . اگر پارچه سفي بود آن را در محلول سفي آن را با آب و صابون به دقّت بشويي

قراردهي تا لکه کاملاً از بين برود. 
لکه ی آدامس: برای از بين بردن لکه ی آدامس از روی پارچه، يک تکه يخ را چن مرتبه 

 . ا کني . سپس با نوک کارد آدامس را از پارچه ج برروی آدامس بکشي
را  اسفنجی  می تواني  خودکار  جوهر  لکه ی  بردن  بين  از  برای  خودکار:  جوهر  لکه ی 

، لکه به راحتی از بين می رود.  آغشته به شيرکني و به محل لکه بمالي
اري تا  لکه ی چسب: يک تکه پارچه را آغشته به سرکه کرده و روی محل چسب بگ

ا شود.  چسب، سفتی خود را از دست داده و از لباس ج
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چند نكته:
توجه داشته باشيد پارچه  رنگي را هرگز در محلول سفيدکننده قرار 

ندهيد. 
استفاده  رختشويي  مخصوص  صابون  از  شست   و شو  برا  بهتراست 

کنيد.     
هنگام شست   و شو حتماً از دستکش مخصوص استفاده کنيد.
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شست  و  شوی سطوح سنگ و سراميک 

اشتی، ديوارهای آشپزخانه و کف سا  در اکثر منازل سطوح مختلف مانن سرويس های به
ه است. برای تميزکردن اين سطوح و جلوگيری از ايجاد جرم  ه ش لن از سنگ يا سراميک پوشي

  . اوم  شست  و شو دهي و لکه بهتراست آن ها را به طور م
برای شست  و شوی سطوح می توان از روش های زير استفاده کرد. 

ه  ا محلول مناسبی از آب و مواد شوين ، می توان ابت ١ــ چنان چه ميزان لکه يا جرم کم باش
مانن انواع پودرهای لباس شويی تهيّه کرده و با اسفنج يا برس سطوح موردنظر را تميزکرد. سپس 

 . با پارچه نم دار يا آب شست و شو داده و در صورت لزوم خشک کني
ارد  : می توان از محلول های جرم گير استان ار باش ٢ــ در صورتی که جرم سطوح زياد و پاي

 . موجود در بازار و با توجّه به دستورالعمل آن استفاده کني

چند نكته:
از  حتماً  کرده  روشن  را  هواکش  است  لازم  جرم گير  مواد  با  کار  هنگام 

ماسک استفاده نمود و در  و پنجره را بازگذاشت.
از  مواد  شوينده  با  کار  هنگام  است  ضرور  پوست  سلامت  حفظ  برا 

دست کش مناسب استفاده شود. 
در صورتي که محل مورد  نظر فاقد خروجي آب باشد به جا شست  و شو 

با آب مي توان از دستمال نم دار استفاده کرد. 
پرز  که  دستمال هايي  از  است  بهتر   ، لکه گير و  کردن  خشک  برا 

نمي دهند استفاده نمود.
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فعّاليّت های پيشنهادی
 دانش آموزان با نظارت مربی خود: 

رسه را  ١ــ در طی يک جلسه ی آموزشی نظافت سطوح موزاييک، سنگ، سراميک م
 . انجام دهن

ه  مشاه جرمی  يا  لکه  چنان چه  و  قراردهن  بررسی  مورد  را  رسه  م مختلف  سطوح  ٢ــ 
ه ی مناسب نسبت به رفع آن  . سپس با روش و مواد شوين ا نوع آن را مشخص کنن نمودن ابت

 . ام کنن اق
ه در متن درس، ٣ نوع ديگر لکه را عنوان کرده و  ٣ــ علاوه بر انواع لکه های عنوان ش

 . راه های برطرف نمودن آن را بنويسن

توصيه های مهم آموزشی به مربيان گرامی
 دقّت شود همه ی دانش آموزان  با توجّه به توانايی هايشان در فعّاليّت های مربوط به 

 . نظافت شرکت کنن
ا رعايت موارد ايمنی و ملزم نمودن  ه می توان خطرآفرين باش ل  کار با مواد شوين

دانش آموزان به اين امر ضروری است. 
ن در سطوح  يگر و دوي  دقّت شود دانش آموزان حين انجام فعّاليّت از هل دادن يک

 . ه خودداری کنن خيس و لغزن
ه خطرناک هستن باي دور از دسترس کودکان قرار داده   از آن جايی که مواد شوين

شود. 
ه باي به تاريخ مصرف آنها دقّت شود.   در هنگام خري و استفاده از مواد شوين

ه از ساير مواد به خصوص  اری لازم است مواد شوين ، حمل و نگه  در هنگام خري
 . ا باش ايی ج موادغ

ه کاملاً توجّه شود.  ی های مواد شوين  به دستورالعمل روی بسته بن
در صورت بروز هرگونه آسيب جسمانی ناشی از استفاده ی اين مواد باي بلافاصله محل را 

با آب سرد شست  و  شو داده و به پزشک مراجعه شود. 
رسه،  ه باي با نظارت اوليا و مربيان در خانه و م  برای تثبيت مهارت های آموخته ش

اوم انجام شود.  تمرين و تکرار م
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مربيان گرامی هدف از اين فصل آموزش آداب  معاشرت به 
را  زير  مهارت های  می رود  انتظار  پايان  در  و  است  دانش آموزان 

كسب نمايند.

و  آداب  و  فرهنگ  دين،  با  متناسب  می دهند  انجام  كه  را  رفتارهايی   
رسوم مناطق جغرافيايی آن ها باشد.

 افكار، احساسات و اعتقادات خود را به نحوی مطلوب بيان كنند. 
 حقوق خود و ديگران را در موقعيت های مختلف رعايت كنند. 

 به نكات آداب و معاشرت هنگام صحبت كردن عمل نمايند. 
 هنگام ارتباطات اجتماعی نكات آموزش داده شده را رعايت كنند. 

 هنگام غذاخوردن به نكات آموزش داده شده عمل كنند. 
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آداب معاشرت 

 . توانايی ارتباط مؤثر با ديگران، بخش مهمی از توانايی های افراد را تشکيل می ده  
 . گی اجتماعی ايجاب می کن که هر کس نکات بسياری را در ارتباط با ديگران رعايت کن زن

، باي دارای مهارت های ضروری  گی داشته باش هر فرد برای اينکه احساسات مثبتی در زن
 . برای همراهی با ديگران باش که برخی از اين مهارت ها نياز به آموزش دارن

برای انجام تعاملات اجتماعی موفق باي از مهارت ها به نحوی مناسب استفاده نمود. يکی   
از اين مهارت ها، آداب معاشرت است. 

اف و ويژگی های آنان   چگونگی رفتار اجتماعی و رعايت آداب معاشرت به نقش افراد، اه
بستگی دارد. مانن سن، جنس، شخصيت و... 

اگر هميشه در ارتباط با افراد ادب را رعايت کنيم، شخصی محبوب و موفق خواهيم بود 
 . . در اين حالت سايرين آرام و مهربان می شون ان خواهيم دي و لب های زيادی را خن

، خيلی بيشتر از هروسيله ی ديگری به  کلماتی مانن متشکّرم، خواهش می کنم و ببخشي  
. درد می خورد و گره از مشکلات ما را باز می کن

بهتر است اين جمله را هميشه به خاطر داشته و به آن عمل کنيم. 

. که انتظار داري با شما رفتار کنن با ديگران همان طور رفتار کني

در اين جا برخی از اصول کلی رفتارهای مطلوب اجتماعی يادآوری می شود. 
 . ــ رفتارها باي متناسب با دين، فرهنگ و آداب و رسوم هر اجتماعی باش

با توجّه به اين که در مناطق مختلف ممکن است آداب و رسوم و فرهنگ متفاوتی رايج  ـ ـ
، لازم است رفتارهای اجتماعی متناسب با عرف آن منطقه انجام شود.  باش

در رفتارهای اجتماعی باي به تعليمات دين توجّه داشته و به آن عمل شود.  ـ ـ
افکار، احساسات و اعتقادات خويش را باي به نحوی مناسب، مستقيم و صادقانه ابراز  ـ ـ

نمود.
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 برای اين کار می توان از کلمات مناسب و مؤدبانه استفاده کرد. به عنوان مثال:  
: «خيلی ممنون امّا نمی توانم  يري می تواني پاسخ دهي  اگر نمی تواني دعوت ديگران را بپ

بيايم.»
می تواني  نيستي  معتق  آن  به  شما  که  دهي  انجام  را  کاری  می خواهن  شما  از  وقتی   

: «متأسفم نمی توانم اين کار را انجام دهم.» بگويي
به حقوق خود و ديگران آگاه باشي تا بتواني با رعايت حقوق ديگران ازحق خود  ـ ـ

. مثلاً: نيز دفاع کني
، سرد است و  يا کيفيت آن مطلوب  ايی را که در رستوان  برای شما می آورن  اگر غ

. نيست می تواني بگويي
ا سرد است (و  يا مشکل ديگری دارد.) من نمی توانم  آن را بخورم.   «ببخشي اين غ

 « . ممکن است آن را عوض کني
رعايت کرده و در صورتی که کسی نوبت  ايستادن در صف، نوبت ديگران را  هنگام   
: «خواهش می کنم نوبت را رعايت کني و در جای خود  شما را رعايت نکرد می تواني بگويي

 «. بايستي
 : ــ هنگام صحبت در جمع به نکات زير توجّه کني

 .  هميشه آرام و شمرده صحبت کني
 . ای بلن صحبت نکني  با ص

 . امکان مختصر و مفي صحبت کني  تا ح
 صحبت ديگران را قطع نکني و اجازه دهي صحبت آنان تمام شود سپس شما می تواني 

 . شروع به صحبت کني
 .  هنگامی که خشمگين می شوي صحبت نکني و صبر کني تا آرام شوي

 هنگام بحث از کلمات مؤدبانه استفاده کني زيرا استفاده از کلمات نامناسب نشان می ده 
 . که شما قادر نيستي برای بيان عقاي خودتان از واژه ها و لغات مناسب تری استفاده کني

 : ــ هنگام ارتباط با ديگران به موارد زير توجّه کني
 . ن به ديگران پرهيز کني  از خيره ش

اري و به موقع   هميشه وقت شناس باشي زيرا مهم است که به وقت ديگران احترام بگ
 . در جلسات شغلی و اجتماعی حاضر شوي
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 .  هنگام ترک مجالس وقت شناس بوده و به موقع محل را ترک کني
 . گی خصوصی خود و ديگران را فاش نکني  اسرار زن

اشته و سعی  ان احترام زيادی گ  حرمت بزرگ ترها را حفظ کني خصوصاً به سالمن
 . کني آسايش آنان رافراهم کني

. همان طور که انتظارداري وقتی اشتباهی مرتکب می شوي  ي  به اشتباهات ديگران نخن
ه گرفته و  ، شما نيز باي هنگام خطای ديگران آن را نادي ديگران از خطای شما چشم پوشی کنن

 . هي آن ها را مورد تمسخر قرار ن
 .  گشاده رو باشي و از ديگران با گرمی استقبال کني

که  هنگامی  دارد  دوست  هرشخصی  زيرا  کني  ستايش  را  ديگران  مناسب  زمان  در   
 . کارخوبی انجام می ده از او تعريف کنن

 سعی کني به اقوام، دوستان و آشنايان سر زده و از احوال آنان باخبر شوي و اگر امکان 
 . اشتي با تلفن از حال آن ها باخبر شوي سر زدن به آن ها را ن

 .  از بيماران عيادت کني
 هنگام حضور در مجالس مختلف، مناسبت ها را در نظر داشته و متناسب با آن در آن 

محل ها حاضر شوي (از نظر پوشش، رفتار و آراستگی ظاهر) 
 : ا خوردن به موارد زير توجّه کني هنگام غ ـ ـ

 . ا را به جا آوري ا و پس از اتمام آن شکر خ  قبل از شروع غ
 . ا ميل کني ا غ ون ص ا را با دهان بسته بجوي و سعی کني ب  غ

 .  با دهان پر صحبت نکني
گوارش  دستگاه  ناراحتی  باعث  عجله  با  اخوردن  غ  . بخوري ا  غ حوصله  با  و  آرام   

می شود.
 .  سعی کني لقمه ها را کوچک انتخاب کني

. سپس همه باهم شروع به  ا منتظر بماني تا همه سر جايشان بنشينن  پيش از صرف غ
 . ا نمايي صرف غ

 . ا برای تميز کردن دهان و دست ها از دستمال استفاده کني  پس از صرف غ
 . ، تشکّرکني ه ان ا زحمت کشي ا از کسانی که برای تهيّه ی غ  پس از اتمام غ
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فعّاليّت های پيشنهادی
مختلف  موقعيّت های  در  را  معاشرت  آداب  خود  اولياء  و  مربيان  نظارت  با  دانش آموزان 

 . انجام دهن
١ــ موقعيّت های مختلفی برای دانش آموزان ايجاد شود تا آنان بتوانن نکات آداب معاشرت 
را عملاً انجام دهن (ترتيب مهمانی داده شود، به رستوران و مکان های تفريحی و فرهنگی و... 

 (. برده شون
٢ــ دانش آموزان به دو گروه تقسيم شون و هر گروه يک رفتار اجتماعی را انتخاب کرده 
مواردی را که ملزم به رعايت آن ها هستن را فهرست کنن و در صورت تمايل يک روزنامه ی 

  . ديواری برای آن موضوع تهيّه نماين
٣ــ دانش آموزان به گروه های مختلف تقسيم شون و با انتخاب يک موضوع اجتماعی، 

. آداب معاشرت مربوط به آن را به صورت نمايش اجرا کنن
 

توصيه های مهم آموزشی به مربيان گرامی
ه بهتر است برای دانش آموزان، موقعيّت های واقعی در   برای تعميم مطالب آموخته ش

رسه فراهم شود.  داخل يا خارج از م
 در موقعيت های واقعی بهتر است اصلاح رفتارهای نامناسب دانش آموزان به فرصتی 

مناسب موکول شود.  
رسه رعايت کليه نکات ايمنی لازم و   هنگام استفاده از فضاهای خارج از کلاس و م

ضروری است. 
ه  ش داده  آموزش  نکات  تعميم  و  تثبيت  در  بزرگی  کمک  ين  وال همکاری  جلب   

است. 
ادی از مـوارد  ه بهتر است هرچن وقت يک بار تع اد مطالب آموخته ش  با توجّه به تع

به صورت پيام های کوتاه و در قالب جملات زيبا در معرض دي دانش آموزان قرارداده شود. 
ه با تکرار و تمرين در زمان ها و مکان های  يهی است يادگيری موارد آموزش داده ش  ب

ير است.  مختلف امکان پ
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چيدمان  نحوه ی  آموزش  فصل  اين  از  هدف  گرامی  مربيان 
انتظار  پايان  در  و  است  دانش آموزان  به  منزل  تزيين  و  صحيح 

می رود مهارت های زير را كسب نمايند.

قسمت های مختلف خانه را نام ببرند. 
كاربرد اتاق نشيمن را بيان كنند. 

پذيرايی را نام ببرند (نور،  چيدمان اتاق  در  مؤثر  عوامل   
رنگ و...) 

 در چيدمان اتاق پذيرايی عوامل مؤثر را در نظر گرفته و 
اعمال كنند. 

مناسب  رنگ  نور،  فضا،   به  توجّه  با  نشيمن  اتاق  برای   
انتخاب كنند. 

 اتاق نشيمن را با توجّه به موقعيّت جغرافيايی خود انتخاب 
كنند. 

درس  در  شده  داده  آموزش  موارد  به   توجّه  با  را  پرده   
انتخاب كنند. 

رعايت  را  ايمنی  و  بهداشتی  عوامل  منزل  چيدمان  در   
كنند. 
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تزيين منزل 

خانه محل امن و آسايش افراد خانواده است و بی شک نظم و آراستگی آن می توان   
آرامش خاطر و راحتی را برای همه ساکنان آن به ارمغان آورد به همين جهت چگونگی تزيين و 

 . آراستن خانه، هنری است که با ي هر فردی با آن آشنا باش
ف از تزيين منزل تشويق به تجمل گرايی و  يا تهيّه وسايل غيرضروری  البته در اين بخش ه
، امّا با  نيست بلکه آراستن و تزيين خانه با استفاده از وسايل مناسب و شاي ظاهراً بی مصرف باش
اقل بودجه و امکانات،  استفاده صحيح از آن ها می توان زيبايی و آرامش را به خانه آورد، و با ح

محيطی آرام بخش و مطبوع را برای افراد خانواده فراهم نمود. 
 : ام به تزيين منزل موارد زير را شناسايی و مورد بررسی قرار دهي قبل از اق

ها،  کم پنجره ها،  درها،  وضعيت  اتاق،  طرح  ساختمان،  (وضعيت  خانه  طرح  و  ازه  ان ـ ـ
رنگ آميزی، نور اتاق يا ساختمان)

فضاهای ناهماهنگ، ناموزون و کم استفاده (کنج و قناسی های فضاهای خالی)  ـ ـ
ميزان درآم خانواده و بودجه اختصاص يافته به اين امر  ـ ـ

تهيّه وسايل با توجّه به کاربرد آن ـ ـ
در نظر گرفتن دوام و کيفيت وسايل مورد نياز  ـ ـ
در نظر گرفتن آرامش و راحتی افراد خانواده  ـ ـ
خصوصيات افراد خانواده (سليقه، سن و...) ـ ـ
اشتی و ايمنی لازم در خانه  توجّه به نکات به ـ ـ
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فضاهای خانه 

مان مخصوص به خود را دارا  قسمت های مختلف خانه با توجّه به کاربرد آن مکان، چي
 . می باش

 . ه باش ممکن است يک خانه از مکان ها و فضاهای زير تشکيل ش
ورودی  ـ ـ

اتاق نشيمن (هال) ـ ـ
يرايی  پ ـ ـ

اخوری  اتاق غ ـ ـ
آشپزخانه  ـ ـ

ين  اتاق خواب وال ـ ـ
اتاق خواب بچه ها  ـ ـ

توالت ـ ـ
حمّام  ـ ـ

ــ انباری 
تراس (بالکن، بهارخواب)  ـ ـ

راه پله ها  ـ ـ
مان آن می پردازيم.  يرايی به نحوه ی چي در اين جا با توجّه به اهميّت اتاق نشمين و پ
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اتاق نشيمن 
 

تی در اتاق  ّ . آنان می توانن م در ساعات فراغت، افراد خانواده احتياج به استراحت دارن
 . نشيمن که محل تعاملات افراد خانواده است جمع شون

ار اقوام و  ي قوا ممکن است فضايی جهت دي فضای نشيمن بجز محل استراحت و تج
 . دوستان نيز باش

و  خانه  مهمان  فضای  است  ممکن  بنا،  زير  مساحت  کمبود  به دليل  خانه ها  از  بعضی  در 
 . نشيمن يکی باش

: مطالعه، تماشای  يرد. مانن در اين فضا فعّاليّت های ديگری هم ممکن است صورت پ
تلويزيون و... 

آن ها  اد  تع و  گی  زن نحوه  خانواده،  افراد  فعّاليّت  به  بستگی  فضا  اين  مان  چي بنابراين 
اخل فعّاليّت های افراد  مان اين اتاق باعث کاهش ت بير مناسب در چي خواه داشت. داشتن ت

خانواده می گردد. 

يرايی  مان و مرتب کردن وسايل اتاق نشيمن  و پ چگونگی چي
 

قرار دادن هر وسيله در محل مخصوص به خود به طوری که مانع استفاده از اتاق ها و  ـ ـ
 . حرکت افراد نباش

توزيع وسايل اتاق به طور متعادل به طوری که يک طرف اتاق شلوغ و  يک طرف ديگر  ـ ـ
 . خلوت نباش

 . قراردادن اثاثيه در جاهايی که نظافت آن ها راحت باش ـ ـ
خودداری از قرار دادن اشياء ووسايل بزرگ در فضاهای کوچک و بالعکس  ـ ـ

باش  ن  ش جابه جا  قابل  که  و...  پارتيشن  وکوچک،  متحرک  قفسه های  از  استفاده  ـ ـ
اکردن بعضی از قسمت ها) (برای ج

در نظر گرفتن علاقه و سليقه های افراد خانه  ـ ـ
در نظر گرفتن فضايی مناسب برای تلويزيون (از نظر فاصله، ارتفاع، نور) ـ ـ
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استفاده مناسب از گل و گياه ترجيحاً طبيعی در تزيين خانه  ـ ـ
تزيين اتاق با وسايل تزيينی بزرگ و کوچک (تابلو، عکس و...)  ـ ـ

يرايی، نشمين و...)  انتخاب وسايل تزيينی با توجّه به کاربرد اتاق (پ ـ ـ

يرايی نور اتاق  نشيمن و پ
 

خودداری در استفاده  از نور مستقيم در اتاق  ـ ـ
استفاده از نور غيرمستقيم (مانن آباژورها و ديوارکوب ها) ـ ـ

استفاده از نور ملايم و چراغ هايی با نور گرم در قسمت مبل ها و...  ـ ـ
استفاده از لامپ های کم مصرف برای صرفه جويی در مصرف برق  ـ ـ

رنگ
 

رنگ های روشن برای اتاق های کوچک و کم نور  ـ ـ
رنگ های گرم و شاد برای اتاق نوجوانان و جوانان  ـ ـ

استفاده از رنگ های گرم برای ايجاد حس گرما (مخصوصاً در مناطق سرد سير) ـ ـ

پرده

انتخاب رنگ پرده با توجّه به رنگ ديوارها و ساير وسايل محل مورد نظر  ـ ـ
توجّه به نوع در يا پنجره ای که پرده برای آن استفاده می شود (متحرک يا ثابت) ـ ـ

سرما،  ورود  از  جلوگيری  مکان،  زيبايی  اسازی،  ج  : مانن پرده  کاربرد  نوع  به  توجّه  ـ ـ
تنظيم نور خورشي و...) 

انتخاب پرده نازک يا ضخيم با توجّه به کاربرد آن  ـ ـ
 . انتخاب پرده سراسری برای اتاقی که پنجره های کوچک آن، کنار هم قرار دارن ـ ـ

توجّه به کيفيت پرده و بودجه ی اختصاص يافته به اين امر  ـ ـ
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گروه الف: نور اتاق
رنگ پرده ی انتخابیميزان نور

فضای کَم نور 
فضای پُرنور

گروه ب: رنگ اتاق 
ميزان نور اتاق رنگ 
صورتی
آبی

گروه ج: پرده
ميزان نور نوع پرده
ضخيم  
نازک 

فعّاليّت های پيشنهادی
يرايی يا نشيمن  رسه را به عنوان پ ١ــ دانش آموزان با نظارت مربی خود  يکی از فضاهای م

 . ام کنن مان آن اق ه نسبت به چي انتخاب کرده و با رعايت موارد آموزش داده ش
يرايی را با رعايت  مان اتاق نشيمن با پ ٢ــ دانش آموزان در منزل با نظارت اوليا خود چي

. (در صورت امکان تصويری)  اصول فوق انجام داده و گزارش آن را به کلاس ارائه دهن
ول های زير را انتخاب کرده و  ه و هر گروه يکی از ج دانش آموزان به سه گروه تقسيم ش

. آن را تکميل نماين
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توصيه های مهم آموزشی به مربيان گرامی
ا با بررسی وضعيت کلاس با کمک دانش آموزان و به منظور ايجاد زيبايی و آسايش   ابت

 . در اين مکان آن ها را نسبت به تزيين و آراستن کلاس حساس نماين
 از نظرات دانش آموزان در رابطه با تزيين مکان های مختلف مطلع شون و درصورتی 

 . که اشکالی وجودداشت با ذکر علّت به رفع آن بپردازن
 با معرفی مجلاتی که در اين زمينه وجود دارد از دانش آموزان بخواهن عکس هايی را 

 . دراين زمينه تهيّه کرده و به کلاس بياورن
 .  با استفاده از تصاوير يا کلاژ از دانش آموزان بخواهن که تصوير را تزيين نماين

 . کر شون اشتی را به دانش آموزان مت  حتماً در حين تزيين منزل عوامل ايمنی و به
ين در جلسات آموزش خانواده از آنان بخواهن دراين زمينه با آنان   با دعوت از وال

 . رسه ارائه دهن انشان را به م همکاری نموده و گزارش عملکرد فرزن



٤١
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با  دانش آموزان  آشنايی  فصل  اين  از  هدف  گرامی  مربيان 
و  خون ريزی هاست  و  زخم ها  با  مواجهه  در  اوليه  اقدامات  و  اصول 

در پايان از آن ها انتظار می رود مهارت های زير را كسب نمايند.

بيان  و  داده  تشخيص  را  آن  نوع  زخم،  ايجاد  صورت  در   
كنند. 

 خون ريزی را درمحل زخم های باز و سطحی كنترل كنند. 
 وسايل كمك های اوّليه ی متناسب با پانسمان را شناخته و 

نام آن ها را بيان كنند. 
 با وسايل مناسب، زخم های سطحی و باز را پانسمان كنند. 

 چند نوع از زخم های بسته را نام ببرند. 
 اقدامات لازم برای زخم های بسته را بيان كنند. 

كنترل و  هنگام  در  را  شده  داده  آموزش  بهداشتی   نكات 
پانسمان زخم ها رعايت كنند. 

 عواملی را كه منجر به سوختگی می شود، نام ببرند. 
 انواع درجات سوختگی ها را تشخيص دهند. 

 اقدامات لازم برای مراقبت از سوختگی ها را انجام دهند. 
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امات اوّليه  اق

ه  پوشي دارد،  وجود  زيادی  مويرگ های  و  رگ ها  از  ن  ب قسمت های  تمام  در  می داني 
ن خون از آن ها  گی ها، منجر به پارگی رگ ها و خارج ش ه است. گاهی بعضی از آسيب دي ش
. جلوگيری از خونريزی يکی از نکات  ن خون از رگ ها، خونريزی می گوين می شود. به خارج ش
مه ی بيشتری  ه، ص امات اوّليه به آن توجّه داشت تا به فرد آسيب دي مهمی است که باي در اق

وارد نشود. 
 

کنترل خونريزی در زخم های باز

در صورت بروز خونريزی، ساده ترين کار، وارد آوردن فشار مستقيم روی زخم يا محل 
خونريزی است. برای اين کار؛ دست را روی محل خونريزی قرارداده و به صورت يکنواخت 
ت ١٠ الی ١٥ دقيقه ادامه  ّ . تا از خروج خون جلوگيری شود. اين کار لازم است به م فشاردهي
اشت جهت فشار دادن از گاز  داشته باش تا خونريزی کنترل گردد. بهتر است برای رعايت به

استريل استفاده کرد. 
ي باش که با فشار مستقيم،  ر ش چنان چه خونريزی در ناحيه ی دست يا پا بوده و آن ق  
اری بالاتر از محل  خونريزی کنترل نگردد، می توان به کمک يک پارچه يا دستمال مناسب مق
. امّا باي توجّه داشت که اين دستمال پس از ١٥ دقيقه  ه را بسته تا خونريزی کاهش ياب آ سيب دي
. اين دستمال نباي زياد  ي ه تا جريان خون متوقف نشود، سپس دوباره دستمال را ببن باي شل ش

سفت يا خيلی شل بسته شود. 
يهی است دراين فاصله،  . ب ام نباي بيش از  يک ساعت و نيم طول بکش به طورکلی اين اق

ه شود.  وم باي به نزديک ترين مرکز درمانی رسان مص

صدمات  از  جلوگير  در  کارها  انجام  در  آرامش  و  ايمني  رعايت  حفظ 
بسيارمهم است زيرا هميشه پيشگير بهتراز درمان است.
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مراقبت از زخم ها

انجام کارهای روزمره می توان گاهی خطرآفرين باش و حوادثی برای انسان به وجودآورد   
ن شود.  گی عضو  يا قسمت هايی از ب که منجر به آسيب دي

مات، آسيب های  افزايش آگاهی افراد در مواجهه با حوادث، نقش مهمی در کاهش ص
ناشی از حوادث و جلوگيری از عوارض بيشتر آن دارد. در واقع می توان با آموزش نکاتی ساده 
ام  وم اق امات اوّليه در جهت کاهش درد مص اما مهم، اين امکان را به وجود آورد که با انجام اق

مات بيشتر به بيمار جلوگيری کرد.  ن وی به مراکز درمانی از ايجاد ص نموده و تا رسان
و...  شکستگی  سوختگی،  گی،  بري از  ناشی  زخم  به صورت  است  ممکن  مات  ص اين 

. که در اين جا به ذکر چن مورد اشاره می شود.  باش

زخم ها

ن خون از پوست  ه و باعث خارج ش زخم ها در اثر پارگی غيرعادی پوست به وجود آم
می شود. 

ن باش  گی به زخم ها بسيارمهم است. چون می توان راهی برای ورود ميکروب ها به ب رسي
که درنهايت منجربه تولي عفونت شود. 

ه می شود: زخم های باز و  زخم های بسته  به طورکلی زخم ها به دو صورت دي
پاره  پوست  و  بوده  پوست  از  خون  ن  ش خارج  با  همراه  زخم ها  اين  باز:  زخم های 

می شود. 
در  خون  و  خروج  آسيب  و  ه  نش خارج  پوست  از  خون  زخم،  اين  در  بسته:  زخم های 

لايه های زيرپوست صورت می گيرد.
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پانسمان
 

اشتی مربوط به آن. پانسمان يعنی بستن زخم ها با پوششی مناسب و رعايت نکات به
وسايل لازم برای پانسمان عبارتت از: 

ه (بتادين)، قيچی، پنس، صابون و...  عفونی کنن ، گازاستريل، پنبه، محلول ض  بان
برای پانسمان زخم های سطحی می توان به روش زير عمل کرد: 

 . محل زخم را با آب و صابون بشويي
ه با قسمت های  روی زخم را با پنبه ی آغشته به بتادين تميزکني (دقّت کني تا پنبه ی آلوده ش

 (. ا نکن ديگر زخم تماس پي
به کمک چن قطعه گازاستريل، محل زخم را فشاردهي تا خونريزی کنترل شود.    

 . ي ، زخم را ببن چن تکه گاز استريل را روی زخم قرار داده و به کمک بان   
 . ن پانسمان، روی بان را با چسب محکم کني برای اطمينان از ثابت مان   

وم را به  از آن جا که احتمال آلودگی زخم به ميکروب کزاز وجوددارد لازم است مص   
ه  درصورت لزوم واکسن کزاز ترزيق شود.  نزديک ترين مرکز درمانی رسان

مراقبت از زخم های بسته

 . ام ها و بافت های داخلی به وجود می آي زخم های بسته به علّت خونريزی در زيرپوست، ان
گی رگ های داخلی، شکستگی قفسه ی سينه يا جمجمـه،  اين خون ريزی می توان به علّت پاره ش
خون ريزی در دستگاه گوارش و... باش که همگی خطرناک بوده و باي سريعاً به مراکز درمانی 

مراجعه شود. 

سوختگی

سوختگی بر اثر عواملی مانن آب جوش يا بخار داغ، آتش گرفتن لباس، برق گرفتگی،   
ه، بازی با ترقه، آتش و... ممکن است ايجاد شود.  مواد شيميايی و سوزانن
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ت، سطح و عمق سوختگی به ٣ دسته زير تقسيم می شود: سوختگی باتوجّه به ش
سوختگی سطحی يا درجه ی  يک 
سوختگی متوسط يا درجه ی دو
سوختگی عميق يا درجه ی سه

ه و  سوختگی سطحی يا درجه ی يک: دراين نوع سوختگی، فقط پوست، آسيب دي
علائم قرمزی، سوزش و گاهی تورم پوست در آن ظاهر می شود که بع از چن روز خود  به  خود 

رفع می گردد.
برای کاهش التهاب و سوزش ناشی از اين سوختگی بهتر است محل سوختگی را با آب 

 . سرد بشويي
ه و منجر  سوختگی متوسط يا درجه ی دو: دراين سوختگی، پوست بيشتر آسيب دي
ي می شود. در اين مورد برای جلوگيری از عفونت باي محل سوختگی را با  به تاول و درد ش
ن هرگونه روغن، پماد و... روی محل سوختگی  . باي توجّه داشت از مالي گاز استريل بپوشاني

خودداری شود. 

تر از نوع درجه ی يک  ي ي  يا درجه ی سه:  اين نوع سوختگی بسيار ش سوختگی ش
 . وم را به مراکز درمانی رسان و دو می باش و لازم است سريعاً مص
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فعّاليّت های پيشنهادی
رسه را بيان کرده و کاربرد  دانش آموزان نام وسايل موجود در جعبه ی کمک های اوّليه ی م

 . هر   يک را بگوين
. و به صورت نمايش يک نفر با اجرای  ١ــ دانش آموزان به گروه های دو نفره تقسيم شون

 . ه، مراحل کنترل زخم و خونريزی را اجرا نماين وم و ديگری در نقش ياری دهن نقش مص
ماکت  روی  را  پـانسمان  مراحل  انفرادی  به صورت  دانش آموز  هر  مربی،  نظارت  با  ٢ــ 

. (عروسک آموزشی) انجام ده
ه و هرگروه حوادثی که منجر به سوختگی يا ايجاد  ٣ــ دانش آموزان به دو گروه تقسيم ش

. ول زير فهرست کنن زخم می گردد را درج

             گروه الف                                                       گروه ب 

حوادث منجر به ايجاد زخم حوادث منجر به سوختگی 
........................................
........................................
........................................
........................................
........................................

........................................

........................................

........................................

........................................

........................................
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توصيه های مهم آموزشی به مربيان گرامی
 لازم است مربيان گرامی در کليه ی مراحل کنترل زخم و پانسمان، نظارت کامل داشته 

 . باشن
برای  فقط  درس  در  ه  ش ارائه  آموزش های  که  باشن  داشته  نظر  در  محترم  مربيان   
ی باي با مراجعه به مراکز درمانی  امات کامل و بع زخم ها و جراحات بسيار سطحی است و اق

 . باش
ضروری  يادگيری  تثبيت  و  تعميم  برای  اوليه  کمک های  سايل  و  بودن  دسترس  در   

است. 
ين و تمرين و ممارست در منزل، لازمه ی يادگيری مفي   جلب کمک و همکاری وال

درس است. 
وميت،  مص به  منجر  حوادث  از  جلوگيری  جهت  ايمنی  نکات  رعايت  و  يادآوری   
لازمه ی پيشگيری از حوادث است که انتظار می رود همکاران گرامی در طی درس به آن توجّه 

 . کافی داشته باشن
 هنگام استفاده ی دانش آموزان از وسايل کمک های اوّليه به خصوص موادشيميايی و 

دارويی، لازم است نکات ايمنی دقيقاً رعايت شود. 



٤٩
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مربيان گرامی هدف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه  
به  دانش آموزان  می باشد و در پايان انتظار می رود مهارت های زير 

را كسب نمايند.

داده شد جهت سازگاری آن در    پس از تهيّه ی گياه به نكات آموزش 
محيط جديد عمل نمايند:

   يك گياه را با رعايت مراحل آن بكارند.
   زمان تعويض گلدان را تشخيص دهند.

   گلدان را با رعايت مراحل آن تعويض كنند. 
   برگ های گياه را به طور صحيح تميز كنند. 

   نكات ذكر شده در درس را هنگام نگه داری گياه انجام دهند.  
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مراقبت از گل و گياه 

درسال قبل مطالبی پيرامون عوامل مؤثر در رش و نموگياهان مطرح گردي و به دانش آموزان 
 . آموزش داده ش که گياهان برای رش و شادابی نياز به آب، نور، دما، خاک و کود مناسب دارن
ه، نکات مهم ديگری نيز وجود دارد که  اما برای حفظ و نگه داری گياهان علاوه بر موارد ذکر ش

در اين فصل به آن پرداخته می شود. 

ي  سازگاری گياهان آپارتمانی با محيط ج

، اين  اری و به منزل خود منتقل می کني انی را از گلخانه يا فروشگاه خري هنگامی که گل
ي از نظر دما، رطوبت و نور سازگار شود. در  ت زمانی احتياج دارد تا با محيط ج ّ گياه به م
ب آب کافی  چنين شرايطی برگ های گياه، آب بيشتری را از دست داده و ريشه ی گياه قادر به ج
نمی باش و اين عاملی است که گاهی اوقات،  موجب ريزش گل ها و برگ ها در هفته ی اول ورود 
گياه به منزل می شود. همچنين کمبود نور و دما در آپارتمان ممکن است، عامل ديگری برای زرد 
ي سازش حاصل  . ولی پس از آن که گياه با محيط ج ن و ريزش برگ ها در هفته های اول باش ش

 . تولي می کن ي کرد، به رش خود ادامه داده و برگ ها و جوانه های ج
مه ی کمتری به گياه وارد شود،  ان به آپارتمان، ص برای آن که در هفته ی اول انتقال گل

رعايت نکات زير ضروری است:
، جبران  باي به گياه آب فراوانی داد تا ريشه بتوان کمبود آبی را که از دست می ده   

 . کن
 . ين بار، برگ گياهان را مرطوب کني به وسيله ی آب افشان در روز چن   

 . ان را در محيط نسبتاً خنک نگه داری کني در صورت امکان در روزهای اول، گل   
بهتر است از تابش مستقيم نورخورشي به گياه جلوگيری کرد.    
 . ود ٣ ماه پس از خري گياه خودداری کني از دادن کود تا ح   
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ان  روش کاشتن گياهان آپارتمانی در گل

امروزه از ظروف مختلفی مانن ظروف سفالی، پلاستيکی، چوبی، فلزی و  يا حصيری   
ان استفاده می شود.  به عنوان گل

. برای  ان را می پوشان بعضی از گياهان رش سريع دارن و برگ های آن ها اطراف گل  
ی  ان سفالی و ارزان قيمت استفاده کرد ولی برای گياهانی که رش کن اين گياهان، می توان از گل
ان باي متناسب  ازه ی گل ان های مرغوب تری استفاده نمود. در ضمن ان ، بهتر است از گل دارن

 . با گياه مورد نظر باش
، با ايجاد سوراخ در ته آن، روی  ان، در صورتی که فاق سوراخ باش پس از انتخاب گل   

 . ان شکسته يا  يک سنگ بپوشاني آن را توسط قطعه ای گل
 ، باغچه، ماسه و خاک برگ می باش خاک مناسب برای گياه را که ترکيبی از خاک    
. سپس به  به نسبت معين و طبق دستورالعمل مخصوص آن گياه مخلوط کرده و مرطوب کني
ن بريزي و گياه را وسط آن قرار دهي و اطراف آن را تا ح  ضخامت ٢ تا ٣ سانتی متر در ته گل

 . فاصل ريشه و ساقه از خاک مخلوط پرکني
. البته باي توجّه داشته باشي که سطح  بار تکان دهي تا خاک نشست کن ان را چن گل   

ان کمی پايين تر باش تا فضای کافی برای آبياری ايجاد شود.  خاک از لبه ی گل
خاک را با انگشت فشاردهي تا به خوبی دراطراف ريشه ی گياه فشرده شود.    

ان آب داده و سپس در محل مناسبی  ن ريشه ها به خاک در انتها به گل برای چسبي   
 . قراردهي

ان  تعويض گل

و  شاخه  همانن  ريشه اش  ريج  به ت  ، بمان ان  گل در يک  زيادی  ت  ّ م گياه  يک  وقتی   
ايی خاک، توسط  ت موادغ ّ ان را فرا  می گيرد. در اين م برگ های آن رش می کن و تمام گل
ان و خاک آن عوض  . در اين صورت لازم است گل ريج کاهش می ياب ه و به ت گياه مصرف ش

شود. 
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ان را تشخيص داد و آن زمانی است که  معمولاً به آسانی می توان زمان تعويض خاک گل
برگ های گياه، کوچک و زرد می شود. 

: ان به نکات زير توجّه کني هنگام تعويض گل

ان را نگه می داريم، سپس با کمک دست ديگر  ا با انگشتان يک دست خاک گل ابت   
 . ان را وارونه کني گل

ان بزني تا ريشه گياه با توده ی خاک، همراه آن از  به آرامی با پشت قاشق به لبه ی گل   
ان خارج شود.  گل

 . اری خاک بريزي ، مق ی که قبلاً انتخاب و آماده کرده اي ي ان ج در گل   
مه ای به ريشه ی  ا کني (به طوری که ص بادقّت و آرامی، خاک های اطراف ريشه را ج   
ه را در اطراف گياه،  ي قرار دهي و بقيه ی خاک تهيه ش ان ج گياه وارد نشود) و آن را در گل

. ان بريزي در گل
هم  به  و  ه  ش مرطوب  ي  ج و  يم  ق خاک  تا  هي  ب آب  ان  گل به  بلافاصله  پايان  در    

 . بچسبن

چند نكته:
قو  خاک  برداشت  را  گلدان  رو  خاک  از  مقدار  ساله  هر  بهتراست 

مخلوط با کود، رو گلدان گذاشت. 
بهار  اوايل  آپارتماني  گياهان  گلدان  خاک  تعويض  برا  موقع  بهترين 

است. 
هنگام ظهور غنچه بايد از تعويض گلدان خوددار کرد. 

هنگام تعويض گلدان خاک آن نبايد خشک باشد زيرا هنگام خارج کردن 
گياه از گلدان به ريشه  آن آسيب مي رسد. 



٥٤

مراقبت از برگ های گياهان
 

ه می شود  تی توسط گردوغبار پوشي ّ معمولاً روی برگ ها و قسمت های ديگر گياه پس از م
و باعث اختلال در تنفس گياه می شود. بنابراين لازم است هر چن روز  يک بار با تکه ای اسفنج 

 . مرطوب و آب ولرم برگ ها را تميز کني

چند نكته
و  مواد  مانند  براق کننده  مواد  از  برگ ها  کردن  براق  برا  مي توان 

اسپر ها مخصوص طبق دستورالعمل آن استفاده کرد.



٥٥

فعّاليّت های پيشنهادی
١ــ دانش آموزان همراه مربی خود به يک مرکز فروش گل و گياه مراجعه کرده و پس از 

 . اری نماين ان مناسب آن را هم خري انتخاب يک گياه گل
ه را با توجّه به نکات آموزش داده  اری ش ٢ــ دانش آموزان با نظارت مربی خود گياه خري

 . ان بکارن ه در گل ش
گی و تميزکردن  ٣ــ هر يک از دانش آموزان يک گياه را انتخاب کرده و مسئوليت رسي

ه بگيرد.  برگ های آن را به عه
و  بگيرن  ه  به عه خانه  در  را  گياه  يک  نگه داری  مسئوليت  دانش آموزان  از  هر  يک  ٤ــ 

 . گزارش هفتگی آن را به کلاس ارائه دهن
 

توصيه های مهم آموزشی به مربيان گرامی
 حتی الامکان دانش آموزان را به مرکز پرورش و نگه داری گل برده و از نزديک تعويض 

. ه نماين ان و نکات مهم آن را مشاه گل
انجام  رسه  م در  مربی  نظارت  با  دانش آموزان  توسط  ه  ش داده  آموزش  موارد  کليه   

شود. 
اشتی هنگام کار حتماً از دستکش و لباس کار استفاده شود.   جهت حفظ نکات به

 با توجّه به تماس دانش آموزان با خاک برای پيشگيری از آلودگی ها، رعايت کليه نکات 
اشتی ضروری است.  به

 پس از اتمام کار تميز کردن محيط کار توسط دانش آموزان انجام شود. 
ين بسيار مهم است.   برای تعميم بيشتر آموزش باغبانی جلب همکاری وال



٥٦

گی در پايه ی دوم متوسطه حرفه ای ی مباحث درس مهارت های زن   فهرست بودجه بن

نيم سال دوم نيم سال اول مبحث 

١٢ جلسه ١٢ جلسه آشپزی 

٩جلسه ٩ جلسه نظافت 

____٦ جلسه آداب معاشرت

٩ جلسه ___تزيين منزل  

اشت  (مراقبت از زخم ها) ___٩ جلسه ايمنی و به

__٦ جلسه مراقبت از گل و گياه 

کر:  ت
ت زمان هرجلسه ٤٥ دقيقه است.  ّ م ـ ـ

هر ٣ جلسه به صورت متوالی دريک روز برنامه ريزی و اجرا شود.  ـ ـ
. ی، برنامه ی سالانه ی خود را تنظيم نماين مربيان عزيز با توجّه به بودجه بن ـ ـ


