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

1ــ مسكن بهداشتی را تعريف كند. 

2ــ ويژگی های مسكن بهداشتی را توضيح دهد. 

3  ــ عوامل مؤثر بر بهداشت مسكن را نام ببرد. 

4ــ محل مناسب برای احداث، خريد يا اجارۀ مسكن را شرح دهد. 

5  ــ دمای مناسب خانه را در تابستان و زمستان را تعيين كند. 

6  ــ روش های صحيح جارو كردن و گردگيری را به كار ببرد. 

7  ــ نحوۀ عمل مواد شوينده را بداند و از آن ها به درستی استفاده كند. 

پيش آزمون واحد كاردوم
؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

۱ــ مسکن بهداشتی چه ويژگی هايی دارد؟ 
الف) حافظِ جسم و سرپناه انسان است. 

ب) از ساکنان در برابر آلودگی ها و سروصدا حفاظت می کند. 
ج) محلی مناسب برای رفع نيازهای، پخت و پز، نظافت و دفع مواد زايد دارد. 

د) تمام گزينه ها 
۲ــ آب سالم چگونه آبی است؟ 

ب) عاری از مواد سمی باشد.  الف) آلودگی ميکربی و انگلی نداشته باشد.  
د) تمام گزينه ها  ج) صاف و بی رنگ باشد، بو و مزه نداشته باشد.  

۳ــ آلودگی ناشی از سوخت های فسيلی از چه راه هايی وارد خانه می شود؟ 
ب) اجاق خوراک پزی، بخاری ها  الف) درجا کار کردن اتومبيل در پارکينگ خانه  

د) تمام گزينه ها  ج) آبگرمکن، موتورخانه شوفاژ   
۴  ــ در جای مناسب علامت بزنيد: 

دود سيگار در محيط های بسته علاوه بر فرد سيگاری، به ديگران به ويژه به کودکان آسيب می رساند. 
غلط  صحيح    
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مقدمه 
می دانيد كه خانواده سنگ بنای جامعه است و هر خانواده در محل مشخصی به نام خانه زندگی 
می كند. با تمام تفاوت های اجتماعی، اقتصادی و جغرافيايی، خانه هميشه محلی برای آسايش، آرامش، 
رفع نيازها و جمع شدن اعضای خانواده به دور هم بوده است. يكی از عوامل اساسی برای احساس آرامش، 
سلامت خانه و خانواده است و برای رسيدن به سلامت، رعايت بهداشت ضروری است. برای داشتن خانه 

و خانواده ای سالم، بايد بدانيم اصولاً مسكن بهداشتی چه ويژگی هايی دارد. 

۱ــ۲ــ مسکن بهداشتی 
و  آرامش  که  مرتب  و  تميز  است  مکانی  بهداشتی  مسکن 
سازمان  ازنظر  می کند.  تأمين  را  ساکنان  روان  و  جسم  سلامت 
بهداشت جهانی٭ (WHO)، مسکن بهداشتی دارای ويژگی های 

زير است: 
۱ــ۱ــ۲ــ ويژگی های مسکن بهداشتی: آيا می دانيد 
برای اين که مسکنی سالم و بهداشتی داشته باشيم به چه عواملی 

بايد توجه کنيم؟ 
ــ حافظ جسم و سرپناه انسان است. 

ــ محلی مناسب برای رفع نيازهای، پخت و پز، نظافت و 
دفع مواد زايد است. 

بيماری های  انتشار  مانع  که  است  آن طوری  ساختمان  ــ 
واگير به داخل و خارج است. 

حفاظت  صدا  سرو  و  آلودگی ها  برابر  در  ساکنان  از  ــ 
می کند. 

ــ در ساختمان آن از مواد سمی و خطرناک استفاده نشده 
است. 

و  است  اجتماعی  روابط  برقراری  برای  مناسبی  مکان  ــ 
بهداشت و آرامش روان را تأمين می کند. 

۲ــ۱ــ۲ــ عوامل مؤثر بر بهداشت مسکن 
محل ساختمان 

در شهرهای کوچک و روستاها آزادی در انتخاب زمين و 
احداث ساختمان بيشتر است برعکس در شهرهای بزرگ مردم از 

اين امتياز بی بهره اند. اما به هر صورت در انتخاب محل برای احداث 
خانه يا اجارهٔ محل مسکونی بايد شرايط زير را درنظر گرفت: 

عبور  محل  يا  مرطوب  يا  پست  منطقهٔ  در  خانه  محل  ــ 
سيلاب نباشد. 

ــ خانه بايد دور از جاهايی مثل نانوايی، حمام، کارگاه و 
کارخانه های دارای فعاليت های دودزا باشد. 

آمد  و  پر   رفت  و  اصلی  خيابان های  در  است  بهتر  ـ ـخانه 
واقع نشده باشد. 

فضای کافی 
گرانی زمين و مسکن در شهرهای پرجمعيت و بزرگ باعث 
می شود که بيشتر خانه ها از فضای کافی و متناسب با ساکنان خود 
برخوردار نباشد. بنابر معيارهای سازمان بهداشت جهانی، ظرفيت 
اتاق ها بايد طوری باشد که هر نفر حداقل از سطحی معادل ۵/۵ 

متر مربع برخوردار باشد. 
نور مناسب

در ساختمان خانه، نورگيرها و پنجره ها بايد طوری باشد که 
خانه از آفتاب و نور کافی برخوردار باشد. درست است که می توان 
از برق برای روشنايی داخل خانه استفاده کرد اما نور طبيعی به علت 

دارا بودن اشعهٔ فرابنفش خاصيت ميکرب کشی دارد. 
گرما و سرما 

تأمين دمای مناسب در زمستان و تابستان از عوامل مهم 
در ساختار مسکنی بهداشتی است. دمای مناسب داخل خانه در 
زمستان ۱۸ و تابستان ۲۱ درجۀ سانتی گراد سفارش شده است. 

World Health Organization ٭
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فعاليت عملی 1
گروه ها ۶  ـ۵ نفر تشکيل دهيد. هر گروه دربارة موضوع زير تحقيق کند. 

خانه  ساکنان  که  باشد  آن قدر  اتاق  داخل  حرارت  درجة  زمستان  سرد  روزها  در  که  است  درست  آيا 
بتوانند با يک پيراهن تابستاني به راحتي سرکنند؟ 

به نظر شما اين کار چه مسايل و عوارضي به دنبال خواهد داشت؟ 
نتايج تحقيق را درکلاس گزارش دهيد و در اين باره بحث کنيد. 

تهويۀ مناسب 
تهويهٔ اتاق ها در سلامتِ افراد خانواده اهميت بسيار دارد. 
همهٔ ساکنان خانه بايد از هوای سالم بهره مند باشند. دستگاه های 
حرارتی داخل بايد دارای دودکش باشد تا گازهای سمی آن ها به 
خارج از خانه هدايت شود. هوای آغشته به گازهای سوختی و 
می کند  تسريع  را  تنفسی  بيماری های  انتقال  مانده،  و  کهنه  هوای 
عصبانيت  و  آشفتگی  جسمی،  خستگیِ  باعث  اکسيژن  کمبود  و 
می شود. فضای لازم برای هر نفر، دست کم برابر ۱۴ متر مکعب 

است. 
ايمنی ساختمان 

ايمنی ساختمانِ خانه دارای دو جنبه است: 
الف) ايمنی فنی و مهندسی شامل طراحی صحيح ساختمان، 
ايمنی  مناسب،  مصالح  از  استفاده  ساختمان،  بنای  بودن  اصولی 

پله ها، پشت بام، پنجره ها و مقاومت در برابر زلزله. 
ب) ايمنی تأسيسات داخل ساختمان شامل ايمنی سيستم 
ايمنیِ  کودکان،  دسترس  از  پريزها  و  کليد  دوری  گاز،  و  برق 
وسايل پخت و پز، ايمنی محل نگه داری مواد سمی، شيميايی و 

داروها. 
سرويس های بهداشتی 

حمام، دستشويی و توالت بهداشتی از معيارهای مهم برای 
نمی توانيم  سرويس ها  اين  وجود  بدون  است.  بهداشتی  مسکنی 

بگوييم مسکن ما بهداشتی است. 
دربارهٔ توالت بهداشتی ذکر نکته های زير ضروری است: 
ــ چاه توالت در محلی مناسب حفر شده باشد (به مبحث 

دفع صحيح مدفوع در واحد کار اول رجوع شود) 

ــ ساختمانِ کاسه و چاه توالت به شکلی باشد که حشرات، 
موش و ساير حيوانات به مدفوع دسترسی نداشته باشند. 

ــ ديوارها و کف توالت، کاشی و قابل شست و شو باشد. 
ــ توالت، پنجره يا هواکشی مناسب برای تهويه و جلوگيری 

از بوی نامطبوع داشته باشد. 
ــ پنجرهٔ توالت مجهز به توری باشد. 

مدفوع،  دفع  از  پس  تا  باشد  دستشويی  دارای  توالت  ــ 
دست ها با آب و صابون شسته شود. 

در  ذخيره  آب  ظرف  يک  هميشه  ضروری  موارد  برای  ــ 
توالت وجود داشته باشد. 

ــ توالت هميشه تميز نگه داشته شود. 
هميشه  توالت  در  حشرات،  ورود  از  جلوگيری  برای  ــ 

بسته باشد.
محل جمع آوری زباله

خانه بايد جای مناسبی برای جمع آوری و نگه داری زباله 
داشته باشد. 

محل پخت و پز 
لازمهٔ خانهٔ بهداشتی، محلی خاص به نام آشپزخانه است. 
محل پخت و پز بايد از فضای زندگی و بازی کودکان و هم چنين 

از فضای خواب جدا باشد. 
سرو صدا 

تا حد امکان محل خانه بايد از خيابان های پر   رفت و آمد، 
دور  سر   و   صدادار  محل های  و  کارگاه ها  قطار،  ريل های  اطراف 
ايمنی  پنجره ها  و  در  عايق بندی  و  ساخت  در  آن  بر  علاوه  باشد. 

صوتی رعايت شده باشد. 
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فضای سبز 
و  هوا  تلطيف  در  که  است  عواملی  از  سبز  فضای  وجود 
فضای خانه تأثير فراوانی دارد. وجود درخت و باغچه به خانه لطف 
و صفای فراوان می بخشد. اگر باغچه و درختی نباشد می توان از 
گلدان ها در اتاق و پشت پنجره ها استفاده کرد. فضای سبز عمومی و 

خانگی لازم برای هر نفر حدود ۱۴ متر مربع برآورد شده است. 

خصوصيات گفته شده بايستی: 
ــ صاف و بی رنگ باشد. 
ـ ـ بو و مزه نداشته باشد. 

راه های دسترسی به آب سالم 
منابع  و  سدها  مثل  ذخيره  منابع  از  معمولاً  شهرها  آب 
آن جا  در  آب  می يابد.  انتقال  خانه ها  تصفيه  به  لوله  با  زيرزمينی، 
مادهٔ  که  کلر  با  سپس  و  صاف  مختلف  صافی های  از  استفاده  با 
ضدباکتری قوی است، گندزدايی می شود. کلر بر باکتری هايی که 
موجب انتقال بيماری ها از طريق آب می شوند مؤثر  است. سپس 

آب تصفيه شده با لوله به خانه ها منتقل می شود. 

۲ــ۲ــ عوامل مؤثر بر بهداشت محيط خانه
به نظر شما مهمترين عوامل مؤثر بر بهداشت محيط خانه 

کدام اند؟ 
محيطی  عوامل  از  عبارتند  خانه  بهداشت  بر  مؤثر  عوامل 
که به نحوی روی سلامت و آسايش جسمی، روحی و اجتماعی 

افراد خانه تأثير دارند. 
۱ــ۲ــ۲ــ آب: يکی از عوامل اساسی و به عبارت ديگر 

رکن اصلی بهداشت خانه، آب است. 
آب علاوه بر آن که مايۀ حيات انسان و ساير موجودات زنده 
است، در تمام فعاليت های روزانهٔ خانگی مانند پخت و پز، شست   و 
شو، آبياری گياهان و … نقش دارد. به همين دليل آبی که از آن 

استفاده می کنيم بايد سالم باشد. 
ويژگی های آب سالم

آب سالم به آبی گفته می شود که مشخصات زير را داشته 
باشد: 

ـ ـآلودگی ميکربی و انگلی نداشته باشد. 
ـ ـ بدون مواد سمی باشد. 

ــ مواد معدنی آن در حد مجاز باشد. 
آب آشاميدنی که در خانه ها از آن استفاده می شود علاوه  بر 

در روستاها نياز به آب از طريق چشمه، رودخانه، چاه و قنات 
تأمين می شود. اين منابع اغلب روبازند و بر اثر بی توجهی امکان 
دارد آلوده باشند. بايد توجه داشته باشيد، منبع آب مصرفی هرچه 

باشد بايد در حفظِ آب و بهداشتِ آن بکوشيم. 
اگر در روستاها و شهرهای کوچک زندگی می کنيد، يا اگر 
شهرها  وحومهٔ  ييلاقی  مناطق  در  را  تعطيل  روزهای  و  تابستان ها 
می گذرانيد و آب مصرفی خود را از چشمه، چاه، قنات و رودخانه 

تأمين می کنيد، اين موارد را به ياد داشته باشيد: 
۱ــ چاه آب بايد از چاه فاضلاب و چاه توالت دست کم ۳۰ 

متر فاصله داشته باشد. 
آن  اطراف  بايد  است  قنات  و  چشمه  آب،  منبع  اگر  ۲ــ 
سنگ چينی شده باشد و يا در محلِ خروج آب مخزنی بتونی ساخته 

شود تا آب در آن جمع و از طريق لوله از آن خارج شود. 
چارپايان  و  دام ها  که  باشد  طوری  آب  برداشت  محل  ۳ــ 

نتوانند وارد آن شوند و آب را آلوده کنند. 
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       بيش تر بدانيد
براساس گزارش انجمن جهانی آب٭، سالانه ميليون ها نفر از مردم در سراسر جهان، به ويژه در كشورهای فقير 
و در حال توسعه به بيماری های ناشی از آلودگی آب و نبودِ بهداشت دچار و تعداد زيادی از آنان تلف می شوند. 
ــ سالانه حدود 5 ميليون نفر به علت ابتلا به بيماری های ناشی از آلودگی آب تلف می شوند. 3/3 ميليون 

نفر از اين تعداد را كودكان زير 5 سال و 1/7 ميليون نفر را افراد در سن های مختلف تشكيل می دهند. 
ــ آمارهای ثبت شده حاكی از آن است كه، سالانه در جهان، 500 هزار نفر به وبا و 500 هزار نفر به حصبه 

مبتلا می شوند. 
ــ هر سال حدود 146 ميليون نفر به تراخم مبتلا می شوند و از اين تعداد 6 ميليون نفر بينايی خود را از دست 

می دهند. 
ــ حدود 10 درصد از مرگ و ميرهای سالانه در جنوب بنگلادش به علت ورود آرسنيك به آب های زيرزمينی است. 

از  لباس  و  رخت  و  ظرف ها  شوی  و  شست  محل  ۴ــ 
سرچشمه دور باشد. 

۵  ــ از ريختن زباله در اطراف منبع آب خودداری شود. 
۶  ــ اگر از سالم بودن آب مطمئن نيستيد بايد آن را گندزدايی 
کنيد. برای اين کار می توانيد ۴۰ گرم آهک کلردار (۲/۵ قاشق 
چايخوری) يا ۱۵ گرم هيپوکلرات (۱قاشق چايخوری) را در يک 

ليتر آب بريزيد. ۳ قطره از اين محلول برای گندزدايی يک ليتر آب 
کافی است. پس از اضافه کردن محلول کلر نيم ساعت صبر کنيد. 
پس از آن می توان از آب استفاده کرد. محلول کلر را در بطریِ 
تيره رنگ و دور از دسترس کودکان نگه داری کنيد. اگر محلول 
کلر در دسترس نباشد می توانيد آب را به مدت ۲۰ دقيقه بجوشانيد 

و سپس از آن استفاده کنيد. 

World Water Council, World Water Vision, 2000  ٭

فعاليت عملی 2
در  آب  تأسيسات  از  هنرستان  هماهنگي  با  خانه ها  به  آبرساني  و  آب  تصفية  چگونگيِ  با  آشنايي  برا 
اهميت  شما  به نظر  که  را  ديگر  نکات  و  زير  نکات  تصفيه   خانه  مسئولان  از  کنيد.  بازديد  خود  مسکوني  منطقة 

دارد، بپرسيد. 
دربارة تصفية آب و مراحل مختلف آن، 
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مواد که برا تصفية آب از آن استفاده مي کنند. 
ميزان آبِ مصرفي منطقه، 

محل تأمينِ آب منطقه، 
 …

گزارش بازديد خود را بنويسيد. 
يافته ها خود را برا افراد خانواده و دوستان بازگو کنيد. 

۲ــ۲ــ۲ــ هوا: هوای داخل خانه عامل مهم ديگری 
در بهداشت محيط خانه است. افراد خانواده خصوصاً کودکان، 
خردسالان و سالمندان بيشتر ساعات شبانه روز را در داخل خانه 

سالم  بايد  می کشند  نفس  آن  در  که  هوايی  بنابراين  می برند.  به سر 
باشد. 

       بيش تر بدانيد
در هر دقيقه حدود 8 ليتر هوا وارد دستگاه تنفسی می شود. 

عوامل زير هوای داخل خانه را آلوده می کنند: 
انواع آلاينده های هوا و راه های مبارزه با آن ها 

 آلودگی های بيولوژيکی
آلودگی های بيولوژيکی يا آلاينده های زندهٔ هوای خانه، 
قارچ ها و عوامل زنده ای هستند که با بودن رطوبت اضافی در 
روی  زيرزمين،  و  دستشويی  حمام،  آشپزخانه،  مثل  مکان هايی 
و  نان  خرده  چربی،  صابون،  خرده  پارچه،  چوب،  مقوا،  کاغذ 
قارچ ها  اين  اسپور  يا  گرده  می کنند.  رشد  موادغذايی  بقايای 
راه  انسان  بدن  به  تنفس  طريق  از  و  می شوند  خانه  هوای  وارد 

می يابند. 
خارش  سرفه،  عطسه،  تنفسی،  دستگاه   حساسيت های 
چشم و بينی و سردرد از عوارض اين آلودگی است. علاوه بر 
آن قارچ ها و کپک ها بوی ناخوشايندی در فضای خانه پراکنده 

می کنند. 
راه های مبارزه با آلاينده های بيولوژيکی 

ــ خانه را پاکيزه نگه داريد و گوشه کنارهای دور از چشم 
مثل انباری و زيرزمين را فراموش نکنيد. 

خانه  وسايل  کنيد  مبارزه  اضافی  رطوبت  هرگونه  با  ــ 
مانند وسايل حمام و آشپزخانه از قبيل ليف، لوازم شست و شو، 
خشک  هميشه  را  غيره  و  دستگيره ها  آشپزخانه،  دستمال های 

نگه داريد. 
و  ظرفشويی  زير  رطوبت  ايجاد  و  آب  شدن  جمع  از  ــ 

دستشويی پيشگيری کنيد. 
آشپزخانه  وسايل  و  ديوار  و  در  روی  از  را  چربی  آثار  ــ 

کاملاً بشوييد و پاک کنيد. 
ــ از باقی ماندن ضايعات نان و مواد غذايی در گوشه و کنار 

آشپزخانه پيشگيری کنيد. 
 آلودگی های سوختی و راه های مبارزه با آن 

اجاق های  مانند  مختلف  راه های  از  سوختی  آلودگی های 
و  نفتی  بخاری های  شوفاژ،  موتورخانه  آبگرمکن،  خوراک پزی، 
وارد   … و  خانه  پارکينگ  در  اتومبيل  کردن  کار  درجا  گازی، 
می کنند  مختل  را  انسان  سلامت  آلودگی ها  اين  می شوند.  خانه 
مرگ  موجب  حتی  مونواکسيد  کربن  گاز  مانند  آن ها  از  برخی  و 

انسان می شود. 
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       بيش تر بدانيد
آلودگی هايی كه بر اثر استفاده از سوخت ها وارد هوای خانه می شود عبارت اند از:آلودگی هايی كه بر اثر استفاده از سوخت ها وارد هوای خانه می شود عبارت اند از: 

1ــ كربن مونواكسيد CO: اين گاز براثر سوخت ناقص مادۀ سوختنی مانند زغال، نفت، بنزين و … ايجاد 
می شود. اين گاز بسيار سمی و كشنده است و رنگ و بو ندارد. 

2ــ اكسيدهای ازت NOX: براثر احتراق سوخت های فسيلی توليد و موجب اختلال دركار دستگاه تنفسی 
می شود. درجا كار كردن موتور اتومبيل در پاركينگ موجب اين آلودگی است. 

3ــ گوگرد دی اكسيد SO۲: اين ماده بر اثر سوختن مواد سوختنی گوگرد دار مثل گازوييل وارد هوا شده، 
موجب خارش چشم و بينی و ناراحتی دستگاه تنفسی می شود. 

     
اگر زمانی كه در داخل خانه هستيد احساس ناراحتی می كنيد و پس از خروج از خانه حالتان بهبود 

می يابد، هوای خانه شما آلوده است. سريعاً اقدام به باز كردن پنجره و تهويۀ هوای اتاق ها كنيد.     

راه های کاهش آلودگی های سوختی 
مرتب  به طور  را  خانه  در  موجود  سوختی  وسايل  تمام  ــ 

بررسی کنيد و اگر لازم است آن ها را تعمير کنيد. 
ــ سرويس سالانهٔ اين وسايل را فراموش نکنيد. 

از  و  کنيد  پاک  را  بخاری  لوله های  و  دودکش ها   ـ ـ
سوخت های پاک مثل گاز طبيعی استفاده کنيد. 

ــ از درجا کار کردن اتومبيل در پارکينگ به مدت طولانی 
پيشگيری کنيد. 

ــ از وسايل گرمازا، به جا و به موقع استفاده کنيد. درجهٔ 
و  گاز  اضافی  شعله های  و  تنظيم  لازم  حد  در  را  آن ها  حرارت 

بخاری های اضافی را خاموش کنيد. 
ــ اگر از زغال استفاده می کنيد، آن را در هوای آزاد روشن 

کنيد و پس از سرخ شدن کامل آن را به اتاق منتقل کنيد. 
ــ دودکش و لولهٔ مناسب برای انتقال گازهای سمی حاصل 

از سوخت برای تمام وسايل سوختی نصب کنيد. 
ــ در مکان هايی مثل آشپزخانه هواکش نصب کنيد. 

ــ از نصب آبگرمکن در حمام خودداری کنيد. 
 آلودگی هوای خانه با دود سيگار و قليان 

دود سيگار يکی از آلاينده های هوای خانه است. دودی 
از  مخلوطی  می شود  حاصل  سيگار  شدن  روشن  نتيجهٔ  در  که 
دود ناشی از سوختن توتون و کاغذ و دود خارج شده از ريهٔ فرد 
سيگاری است. اين دود دارای بيش از ۴۰۰۰ مادهٔ مضر است 
که سرطانزا بودن ۴۰ مادهٔ آن برای انسان و حيوان به اثبات رسيده 
است. افراد غير  سيگاری نيز که در کنار سيگاری ها زندگی می کنند 
در معرض خطر اين موادند. کودکان بيشترين آسيب را از دود 
سيگار می بينند. دود قليان نيز برخلاف تصور بعضی از افراد برای 
سلامت انسان به ويژه کودکان زيان آور است و از آلاينده های هوای 

خانه به شمار می آيد. 

برای حفظ سلامت خود و به خصوص كودكان، اجازه ندهيد كسی در فضای خانه سيگار دود كند. 

توجه 

توجه 
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       بيش تر بدانيد 
آمريكا  زيست  محيط  حفاظت  سازمان  گزارش  به  كودكان است.  برای سلامت  بزرگ  سيگار خطری  دود 
(EPA) ٭ دود سيگار عامل ايجاد سالانه 150 تا 300 هزار عفونت تنفسی در كودكان زير 18 ماه در آمريكاست. 

حدود 15 هزار مورد به بستری شدن در بيمارستان می انجامد حساسيت های تنفسی، سرفه، خس خس و خلطِ 
اضافی از ديگر عوارض دود سيگار در كودكان است. طبق برآورد (EPA) حدود يك ميليون كودك آسمی به علت 

داشتن والدين سيگاری شرايط حادتری يافته اند. 

۳ــ۲ــ۲ــ پاکيزگی خانه: اهميت پاکيزگی آن قدر زياد 
است که آن را از ايمان دانسته اند. پاکيزگی رکن اساسی بهداشت 
بايد  پاکيزه  خانه ای  داشتن  برای  کنيد  تصور  است  ممکن  است. 
دستمال  و  کردن  جارو  شستن،  حال  در  شب  تا  صبح  از  هرروز 
تقويم  تهيهٔ  و  برنامه ريزی  که  آن  حال  باشيد.  خانه  لوازم  کشيدن 

زمانی برای انجام امور خانه موجب می شود که: 

ممکن  راه  بهترين  از  و  خود  خاص  وقت  در  کاری  هر  ــ 
انجام شود. 

ــ در وقت و انرژی صرفه جويی شود. 
پيشگيری  بهداشتی  لوازم  و  آب  مصرف  در  افراط  از  ــ 

شود. 
ــ هيچ کاری فراموش نشود و گوشهٔ پنهانی باقی نماند. 

فعاليت عملی 3
برنامه ريز کنيد: جدول صفحة بعد را با درنظر گرفتن موارد زير تکميل کنيد. 

۱ـ فهرستي از امور خانه تهيه کنيد: 
ـ جارو و گردگير  ـ خريدها هفتگي  

ـ نظافت آشپزخانه  ـ شستن ملافه ها  
ـ دوخت و دوز ـ نظافت حمام و سرويس ها بهداشتي  

ـ شستن لباس ها  ـ آماده کردن مواد غذايي فريزر  

Environmental Protection Agency (EPA)  ٭
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ـ آبيار گل ها و گياهان   ـاطوکشي   
ـ رفتن به پيک نيک  ـ پذيرايي از ميهمان  

ـ خريد لباس و لوازم  ـ رفتن به سينما و تأتر و …  
ـ ………………… ـ سرکشي به زيرزمين و انبار  
ـ ………………… ـ ………………… 

۲ـ جدولي به تعداد روزها ماه بکشيد (مانند جدول زير) 
۳ـ کارها هفتگي و ماهانه را در جدول مشخص کنيد. 

۴ـ سعي کنيد کارها وقت گير و پر  زحمت با هم تلاقي نکنند. 
۵  ـ هر کار را در بهترين زمانش انجام دهيد مثلاً خريد از بازار ميوه و سبز بهتر است روزها قبل از 

تعطيل يا روز پس از تعطيل انجام نشود. روزها وسط هفته برا خريد مناسبتر است. حتماً مي دانيد چرا؟ 
۶  ـ سعي کنيد هر کار در وقت خود و از بهترين راه انجام شود. 

جدول انجام امور خانه در ماه …… سال …… 
۱۲۳۴۵۶
۷۸۹۱۱۱۱۲
۱۳۱۴۱۵۱۶۱۷۱۸
۱۹۲۲۱۲۲۲۳۲۴
۲۵۲۶۲۷۲۸۲۹۳
۳۱

برای انجام  هر كاری علاوه بر برنامه ريزی صحيح بايد در پی بهترين راه های انجام دادن آن باشيم. 

راه های نظافت خانه 
 جارو کشيدن 

به طور  خانه ها  همهٔ  در  که  است  کارهايی  از  کشيدن  جارو 
مرتب انجام می شود. رعايت چند نکتهٔ کوچک اما در عين حال 

مهم، به انجام صحيح تر اين عمل کمک می کند: 
اگر امکان دارد از جارو  برقی استفاده کنيد. مزيت جاروبرقی 
در مکيدن گرد و غبار و ذرات جامد و جلوگيری از پراکنده شدن 
آن در هوا و يا انتقال به نقاط ديگر خانه است. ضمناً جارو کشيدن 

با جارو برقی مانع ورود گرد و غبار به حلق می شود. 
جاروهای معمولی را بهتر است کمی مرطوب کنيد تا گرد و 

غبار جذب رطوبت رشته های جارو شود. بهتر است اين جاروها 
را با ملايمت روی زمين يا فرش بکشيد و برای پيشگيری از ورود 

گرد و غبار به حلق و ريه از ماسک استفاده کنيد. 
برای نظافت حياط، ابتدا کمی آب در سطح حياط بپاشيد 

سپس جارو بکشيد. 
مويی  برس  يا  دستمال  يک  با  ابتدا  پله ها  راه  نظافت  برای 
به آهستگی گرد و غبار را بگيريد سپس از يک دستمال مرطوب 

استفاده کنيد. 
يادتان باشد از جارويی که برای رُفت و روب حياط به کار 

می رود نبايد در اتاق و محل زندگی استفاده شود و برعکس. 

توجه 
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 گردگيری 
هنگام گردگيری بايد توجه کرد: 

ــ برای گردگيری از دستمال مرطوب استفاده کنيد و سپس 
با دستمال خشک رطوبت اضافی را خشک کنيد. 

ــ فوت کردن، استفاده از گردگيرهای پردار و زدن دستمال 
روی سطوح غبار گرفته موجب می شود گرد و خاک فقط از جايی 

به جای ديگر منتقل شود. 
ــ دستمال های گردگيری بايد مختص به اشيای خاصی باشند 
مثلاً از دستمالی که برای پاک کردن شيشه و پنجره به کار می رود 

دسترس  در  که  سطوحی  و  خانه  داخل  اشيای  کردن  پاک  برای 
کودکان است، استفاده نشود. 

ــ اگر رنگ ديوار يا در و پنجره پوسته شده، ابتدا پوسته ها را با 
دستمال مرطوب به آرامی برداريد و سپس هرچه سريعتر رنگ را ترميم 

کنيد. ممکن است کودکان اين پوسته ها را به دهان خود ببرند. 
ــ اگر از جاروهای معمولی استفاده می کنيد، پس از جارو 

کشيدن گردگيری کنيد. 
 استفاده ازمواد شوينده و پاک کننده 

همهٔ ما دوست داريم خانهٔ تميزی داشته باشيم. از اين رو 
اغلبِ ما برای تميز کردن و برق انداختن وسايل آشپزخانه، حمام، 
از  سنگی،  و  سراميکی  کف های  يا  و  بهداشتی  سرويس های 
کمک  ما  به  مواد  اين  می کنيم.  استفاده  شيميايی  پاک کننده های 
می کنند چرک و چربی را از اسباب و اثاثيه مان پاک کنيم اما مصرف 
بيش از اندازهٔ مواد شيميايی نه تنها باعث حساسيت های پوستی، 
سيستم  انسان می شود بلکه پس از ورود به  چشمی و تنفسی در 
فاضلاب، آب های زيرزمينی را آلوده می کنند. بنابراين دست کم 
بايد سعی کنيد از انواع مواد پاک کننده ای که آسيب کمتری برای 
انسان و محيط زيست ايجاد می کند و به اندازه ای که لازم است، 

استفاده کنيد. 

بخشی از گرد و غباری كه روی اشيای داخل خانه می نشيند از طريق درها و پنجره ها، از فضای خارج 

از خانه وارد شده است. می دانيد كه هوای شهرها، مخصوصاً شهرهای بزرگ آلوده به گاز و گرد و غبار 

ناشی از فعاليت های صنعتی و رفت و آمد اتومبيل هاست. يكی از آلاينده های موجود در اين دود و گاز، 

سرب است. سرب همراه با گرد و غبار وارد خانه می شود و روی اشيا می نشيند ميزان سرب در هوا و 

گرد و غبار نواحی شلوغ و پر   رفت     و آمد مثل مسير بزرگراه ها و خيابان های اصلی بيشتر است. 

يكی از تركيب های پودرهای پاك كننده ماده ای به نام فسفات است. فسفات ها برای جلوگيری از 

چسبيدن مجدد ذرات كثيف بر روی پارچه به كار می روند. 

فسفات ها با فاضلاب به رودخانه ها وارد و موجب رشد جلبك ها می شوند. 

توجه 

توجه 
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پس از مرگ جلبك ها، باكتری های تجزيه كنندۀ آن ها، مقدار زيادی از اكسيژن آب را مصرف كرده، 

گياهان و جانوران آبزی را از اكسيژن محروم می كنند و در نتيجه موجب مرگ آبزيان می شوند. 

کارهايی که می توانيد انجام دهيد:
ــ از مواد پاک کنندهٔ ساده و کم   ضررتر استفاده کنيد. آبگرم، 
کردن  تميز  برای  اسکاچ  يا  زبر  اسفنج  با  آبليمو  و  سرکه  صابون، 

بسياری از لوازم خانه کافی است. 
ــ برای باز کردن لولهٔ  ظرفشويی يا دستشويی به جای استفاده 
از لوله بازکن ها که دارای اسيدکلريدريک و اسيدسولفوريک اند، 
پيمانه  نصف  کنيد.  استفاده  سرکه  و  جوش شيرين  از  می توانيد 
جوش شيرين را در سوراخ راه آب ظرفشويی بريزيد و نصف پيمانه 
را  آب  راه  لاستيکی  درپوش  با  آن  از  پس  بيفزاييد.  آن  به  سرکه 
مسدود کنيد. بعد از تمام شدن کف و گاز اين مواد، در راه آب، 

آب جوش بريزيد. 
دادن  قرار  جای  به  شيشه ای،  ظروف  کردن  براق  برای  ــ 
آن ها در مواد سفيدکننده، از مخلوط آب و سرکهٔ سفيد به نسبت 

مساوی استفاده کنيد. 
ــ مخلوطی از جوش شيرين و نمک که با افزودن آب جوش 

خميری شکل شده، برای پاک کردن داخل فر مناسب است. 
شيميايی  پاک کننده های  از  استفاده  به  ناچار  چنانچه  ــ 
هستيد، سعی کنيد از آن ها به مقدار لازم، در حد  نياز و به شيوه ای 

که کم ترين آسيب را برای شما ايجاد می کند، استفاده کنيد. 
مثل  ضد  باکتری  شويندهٔ  مواد  از  استفاده  و  خريد  از  ــ 
خودداری  غيره  و  خميردندان  ظرفشويی،  مايع  پودر،  صابون، 

کنيد. 
سفارش  نيز  خود  آشنايان  و  دوستان  به  را  موارد  اين  ــ 

کنيد. 
 … و  توالت  به  رفتن  از  پس  غذا،  کردن  آماده  هنگام  ــ 

دست ها را با آب گرم و صابون معمولی بشوييد. 

       بيش تر بدانيد
مواد پاك كنندۀ آنتی باكتريال (ضدباكتری)٭

پس از جنگ جهانی دوم صابون های مايع و شامپوهای سر    و بدن با رنگ و بوهای متفاوت و مواد افزودنی مثل 
مواد آنتی باكتريال ساخته شد. صابون ها و ساير شوينده های آنتی باكتريال دارای ماده ای به نام تری كلوزان اند. تحقيقات 
اخير نشان داده است كه ورود تدريجی اين ماده به سيستم های آبی موجب مقاومت باكتری ها و ميكروب ها در برابر 

آنتی بيوتيك ها شده است. مالاريا و سل از بيماری هايی هستند كه در مقابل آنتی بيوتيك ها نسبتاً مقاوم شده اند. 

Good stuffs World Watch Institute, 2004 ٭

 نکات مهم در به کارگيری مواد پاک کننده 
فراوان  کف  نيست.  بيشتر  پاکيزگی  معنی  به  بيشتر  کفِ  ــ 
يعنی استفاده  از مادهٔ پاک کنندهٔ بيشتر، آب بيشتر و توليد فاضلاب 

آلوده تر و فراوان تر. 
ــ سفيدکننده ها، پاک کننده های اجاق گاز و ظرفشويی، و 

پاک کننده های توالت، به ويژه اگر به مقدار زياد مصرف شوند، هوای 
خانه را آلوده و فاضلاب آلوده تری نيز توليد می کنند. 

ــ مايع ظرفشويی و مايع رختشويی نسبت به پودرها مواد 
آلايندهٔ کمتری دارند. 
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چکيده
مسکن بهداشتی مکانی است تميز و مرتب که آرامش و سلامت جسم و روان ساکنان را تأمين می کند. 

و محلی برای رفع نيازهای پخت و پز، نظافت، استراحت و دفع مواد زايد دارد. 
ــ آب سالم رکن اصلی بهداشت و سلامت خانه و خانواده است. 

ــ هوای سالم رکن ديگر سلامت خانواده است. 
ــ آلودگی های سوختی، کپک ها و دود سيگار مهم ترين آلوده کننده های هوای داخل خانه اند. 

ــ پاکيزه نگه داشتن خانه عامل مهم ديگری در بهداشت مسکن است. 
ــ مواد شوينده و پاک کننده در بهداشت خانه و خانواده نقش مهمی دارند، اما بعضی از موادشيميايی 
آن ها می تواند برای انسان و محيط زيست عوارضی ايجاد کند. بنابراين بهتر است از اين مواد در حد معقول 

استفاده شود. 

 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار دوم

۱ــ چهار عامل مؤثر بر بهداشت مسکن را نام ببريد. 
۲ــ مسکن بهداشتی مکانی است که: 

ب)  حافظ جسم و سرپناه انسان باشد.  الف) تميز و مرتب باشد  
د) هرسه گزينه  ج) حمام و توالت و آشپزخانه داشته باشد.  

۳ــ به چه دليل نور طبيعی برای محل زندگی لازم است؟ 
۴ـ ـ از ميان گزينه های زير کدام نادرست است؟ 

الف) سيستم برق و گاز، کليد و پريزها، وسايل پخت و پز و محل نگه داری مواد سمی و شيميايی بايد 
از دسترس کودکان دور باشد. 

ب) هوای داخل ساختمان در زمستان بايد طوری باشد که بتوان با لباس تابستانی به راحتی زندگی 
کرد. 

ج) خانه بايد جای مناسبی برای نگه داری موقت زباله داشته باشد. 
د) خانه مکان مناسبی برای برقراری روابط اجتماعی است و بهداشت و آرامش روان را تأمين می کند. 

۵  ــ کدام گروه در بهداشت و سلامت محيط نقش اساسی تری دارند؟ 
ب) جالباسی و آينه  الف) مبل و صندلی  

د) هيچ کدام  ج) آب و هوا  
۶  ــ برای مبارزه با آلودگی های قارچی کدام گزينه صحيح است: 

الف) پاکيزه نگه داشتن خانه 
ب) مبارزه با رطوبت اضافی در گوشه و کنار خانه 

?
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ج) پيشگيری از ماندن ضايعات نان و موادغذايی در گوشه و کنار آشپزخانه 
د) هر سه گزينه 

۷ــ در جا کار کردن اتومبيل در پارکينگ خانه موجب توليد گاز ………… می شود. 
از ………  گردگيری  برای  و  جاروی ………  يا  جاروبرقی  از  است  بهتر  کردن  جارو  برای  ۸  ــ 

مرطوب استفاده شود. 
۹ــ کفِ بيشتر به معنای ………… بيشتر نيست. 

۱۰ــ مواد شوينده با نفوذ در خاک می تواند ………… را آلوده کند. 

 آزمون پايانى عملى واحد كار دوم

تحقيق و تهيه گزارش دربارۀ مواد پاک کننده 
به گروه های چهارنفری تقسيم شويد. هر گروه دربارۀ مواد تشکيل دهنده يک يا دو گروه از پاک کننده ها 

و شوينده ها تحقيق کنند. 
۱ــ پودرهای لباسشويی، 
۲ــ مايع های لباسشويی، 
۳ــ مايع های ظرفشويی، 

۴ــ سفيدکننده های پارچه و سطوح مختلف، 
۵  ــ جرم گيری های اجاق گاز و ساير سطوح، 

۶  ــ جرم گيری های توالت و دستشويی، 
۷  ــ پاک کننده های آنتی باکتريال، 

۸  ــ انواع صابون جامد و مايع، 
۹ــ شامپوهای سر   و بدن 

ــ نکته های احتياطی را هنگام استفاده از اين مواد بيان کنيد. 
بر  آن  تأثيرگذاری  نحوۀ  دربارۀ  هست  کننده ها  پاک  در  زيست  محيط  برای  زيان آور  مواد  ــ  اگر 
محيط زيست توضيح دهيد. گزارش را در کلاس بخوانيد. گزارش را به نحو مطلوب (مانند نصب در تابلوی 

اعلانات) در دسترس ديگران بگذاريد. 

?


