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بسم ا… الرحمن الرحیم

طراحی سیستم های آموزشی، پرورشی و توان بخشی با توجّه به رویكردهای نوین آموزشی به منظور تأمین نیازهای 
دانش آموزان با نیازهای ویژه از اهداف و وظایف اصلی سازمان آموزش و پرورش استثنایی به شمار می رود.

طراحی »دوره ی متوسطه ی حرفه ای« یك بار دیگر ندای اجرای عدالت آموزشی را در جامعه ی اسلامی طنین افكن 
می کند و زمینه های مساعد را برای به فعلیتّ رساندن استعدادها و توانایی های دانش آموزان با نیازهای ویژه فراهم 

می سازد.
تأکید بر رویكرد حرفه آموزی در این نظام آموزشی نه تنها باعث توانمندتر شدن دانش آموزان با نیازهای ویژه در 
فرایند تحصیل و یادگیری می گردد؛ بلكه از این طریق مدرسه به رسالت خویش که همانا آماده کردن دانش آموزان برای 

زندگی مفید و پویا در جامعه است، دست می یابد.
متوسطه ی  دوره ی  درسی  برنامه ریزی  به  نسبت  که  گردید  توفیق حاصل  این  که،  سپاسگزاریم  و  شاکر  را  وند  خدا
حرفه ای با رویكرد حرفه آموزی که با مقتضیات عمومی این دانش آموزان تناسب داشته و از انعطاف لازم برای انطباق 

با انواع توانایی ها و آمادگی ها برخوردار می باشد، اقدام نماییم.
سازمان آموزش و پرورش استثنایی بر خود واجب می داند از زحمات تمامی عزیزانی که در این حرکت مهم نقش 
اساسی ایفا کردند، به ویژه کارشناسان و معلّمان مدارس استثنایی و هم چنین سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی و 

مراکز وابسته، صمیمانه تشكر و قدردانی نماید.
امید است معلّمان، کارشناسان و صاحب نظران آموزش و پرورش استثنایی با نظرات ارزشمند خود در ارتقاء کیفی 

برنامه های درسی ارائه شده، این سازمان را بیش از پیش یاری نمایند.

 سازمان آموزش و پرورش استثنایی



همکار گرامی

با استمداد از خداوند متعال و تلاش و همكاری گروهی از برنامه ریزان، کارشناسان و دبیران متعهد، کار تألیف و تدوین 
کتاب علوم تجربی و بهداشت سال سوم دوره ی متوسطه ی حرفه ای براساس آخرین دست آوردهای آموزشی و با توجّه 
انجام رسید. بدیهی است مرحله ی کمال مطلوب تألیف کتاب های  به  نیازهای ویژه  با  به توانمندی های دانش آموزان 

درسی علوم به تدریج و پس از استفاده و بهره مندی از نظرات ارزشمند شما همكاران گرامی حاصل می شود.
اکنون برای اجرای بهتر آموزش، توجّه شما همكاران گرامی را به نكات ذیل جلب می نماییم.

1ـ هر فصل کتاب با یك تصویر عنوانی که مرتبط با موضوع درس است شروع می شود که هدف آن ایجاد انگیزه و 
آماده سازی در یادگیرندگان و زمینه ای برای گفت وگو در مورد موضوع درس می باشد.

٢ـ تلاش بر آن بوده است تا مفاهیم اصلی موردنظر برنامه ی درسی از طریق فعّالیتّ هایی از قبیل آزمایش کنید، 
مشاهده کنید، گفت و گو کنید و… آموزش داده شود و فعّالیتّ ها به گونه ای ترتیب داده شده اند که پرورش مهارت ها و 

نگرش ها در آن ها مورد تأکید قرار گیرد.
3ـ »مطالب تكمیلی«، مطالبی مرتبط با موضوع هر درس هستند که برای غنی تر کردن مطالب هر فصل در آن طراحی 
شده اند. این قسمت به دانش آموزانی که از توانایی بالایی برای یادگیری برخوردارند، آموزش داده می شود و فقط در 

ارزشیابی برای این گروه از دانش آموزان لحاظ خواهد شد.
٤ـ مطالب قسمت »بیش تر بدانید« برای مطالعه و افزایش اطّلاعات دانش آموزان است، لذا از این مطالب ارزشیابی 

به عمل نخواهد آمد.
٥  ـ باید توجّه داشت که به تناسب سبك های یادگیری دانش آموزان می توان همزمان از روش های اکتشافی، مشارکتی، 

گردش علمی، آزمایشی و… استفاده کرد.
در  است  ویژه لازم  نیازهای  با  دانش آموزان  در  ارتباط کلامی  و  زبان آموزی  مهارت  تقویت  لزوم  به  توجّه  با  ٦ ـ 

فعّالیتّ های کلاسی و ارزشیابی مستمر به این نكته ی مهم توجّه شود.
٧ـ در ارزشیابی پایانی، سؤال ها در راستای اهداف و مفاهیم هر درس و با توجّه به سطح یادگیری و توان دانش آموزان 

انتخاب گردد.
8ـ در ارزشیابی مستمر هر سه حیطه ی آموزشی )دانستنی ها، مهارت ها و نگرش ها( با توجّه به هدف های هر درس 

مورد ارزشیابی قرار گیرد.
٩  ـ لازم است والدین را از هدف های درس علوم تجربی و بهداشت در هر سه حیطه )دانستنی ها، مهارت ها و نگرش ها( 

و ضرورت همكاری آنان در انجام برخی فعّالیتّ ها آگاه سازید تا هماهنگی آموزشی بین خانه و مدرسه ایجاد شود.
1٠ـ توصیه می شود قبل از تدریس کتاب راهنمای معلّم را مطالعه نمایید.

آرزومندیم تدوین و تألیف این کتاب برای این گروه از دانش آموزان مفید واقع گردد. از همكاران گرامی و صاحب نظران 
تقاضا دارد که گروه برنامه ریزی درسی سازمان آموزش و پرورش استثنایی را از نظرات مفید و ارزنده ی خود آگاه و 

برای بهتر نمودن محتوا و کیفیت کتاب از راهنمایی های ارزنده ی خود، دریغ نفرمایند.     
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چرا غذا مى  خوريم؟

با  مختلف  فعّاليّت  هاى  انجام  و  رشد  براى  لازم  موادّ  و  انرژى  مى  دانيد  همان  طوركه 
خوردن غذا به بدن مى رسد. اگر غذاى لازم به اندازه  ى كافى خورده نشود بدن ضعيف 
و بيمار مى  شود و نمى  تواند فعّاليّت  هاى مختلف را به  خوبى انجام دهد. از اين  رو براى 
داشتن بدنى سالم و انجام بهتر فعّاليّت  هاى روزانه يك رژيم غذايى (برنامه  ى غذايى) 

مناسب لازم است.
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 برنامه  ى غذايى

برنامه  ى غذايى؛ يعنى غذاهايى كه يـك فرد بـه  طور معمـول آن ها  را در يك روز 
مصـرف مى  كند. غـذاها بسيــار متنـوع هستنـد و بدن ما بايـد از انـواع غـذاهاى 

مناسب براى فعّاليّت  هاى روزانه استفاده كند.
يك برنامه ى غذايى صحيح و مناسب بايد داراى ويژگى هاى زير باشد:

1- تنوع داشتن 
در يك برنامه غذايى مناسب بايد از تمام گروه هاى غذايى استفاده شود؛ براى مثال 
اگر در يك روز، صبحانه نان و پنير و ناهار، ماست و خيار مصرف كنيم، رژيم غذايى 

مناسبى نداشته  ايم؛ زيرا سبزيجات و گوشت و... به بدن ما نرسيده است.
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 غذاهاى موجـود در تصـاوير را مشـاهده كنيد، سپـس آن را در جدول زير طبقه بندى 

كنيد.

         غذاى شماره ى 1           غذاى شماره ى 2
 اكنون با توجّه به جدول بگوييد، كدام يك، وعده  غذايى مناسب  ترى است؟ چرا؟

  گروه هاى غذايى          
 

 ظرف       

 

نان و 
ميوه سبزىغلاّت

گوشت،
حبوبات و 
مغزها

شير و 
لبنيّات

متفرّقه
(قند،چربى 

و...)

غذاى شماره ى 1
غذاى شماره ى 2
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برنامه  ى غذايى روز گذشته  ى خود را در جدول زير بنويسيد. آيا فكر مى  كنيد برنامه ى 
غذايى شما متنوع بوده است؟           

       گروه هاى غذايى 

 وعده هاى غذايى
نان و 
ميوهسبزىغلاّت

گوشت، 
حبوبات 
و مغزها

شير و 
لبنيّات

متفرّقه 
( قند، چربى 

و...)
صبحانه
ناهار
شام

ميان وعده

          
 غذاى مورد علاقه  ى شما چيست؟

 اگر هر روز فقط اين غذا را بخوريد، آيا رژيم غذايى مناسبى داشته ايد؟چرا؟ 

2- به اندازه غذا خوردن 
    غذا بايد به اندازه و با در نظر گرفتن ميزان انرژى مورد نياز بدن با توجّه به سن، 

جنس(زن يا مرد) و فعّاليّت  هايى كه شخص انجام مى  دهد، مصرف شود.
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 درسنين جوانى به  دليل فعّاليّت  هاى مختلف و رشد، بدن به غذاهاى گوناگون بيش ترى 
رشد،  كاهش  و  روزانه  فعّاليّت  هاى  كاهش  به  دليل  پيرى  دوران  در  ولى  دارد؛  نياز 

اعضاى بدن، به غذاى كم تر نياز دارد.
 هنگامى كه موادّ غذايى بيش از اندازه  ى نياز بدن مصرف شود؛ بدن دچار افزايش 
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وزن و چاقى مى  شود.
- آيا مى   توانيد بگوييد چاقى چه زيانى دارد؟

را  و...  تـنفّسى  قلبى،  بيمارى هاى  ماننـد:  بيـمارى هايى؛  بـه  ابتـلا  خطر  چاقى    
افزايـش مى   دهد.

لاغرى  و  وزن  كـاهش  دچـار  بدن  باشـد،  بدن  نياز  از  كمتر  غذايى  موادّ  كه  وقتى   
مى  شـود. لاغرى ممكن است مقاومت بدن را در برابر بيـمارى  ها كاهـش دهد و زنـدگـى 

فـرد رابه خطر اندازد. 
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از اين  رو لازم است هر شخص براى حفظ سلامت خود يك برنامه ى   غذايى مناسب 
داشته باشد تا از تمام گروه هاى غذايى، كه در هرم راهنماى غذايى به آن اشاره شده 

است، به اندازه  ى كافى استفاده كند.

با توجّه به تصوير هرم راهنماى غذايى ابتداى فصل، به پرسش  هاى زير پاسخ دهيد:

- بعد از گروه نان و غلاّت از كدام گروه غذايى بايد بيش  تر استفاده كرد؟
- از كدام گروه غذايى بايد به مقدار كم مصرف كرد؟ چرا؟ 

حفظ  به  روزانه  ورزشى  فعّاليّت  هاى  با  همراه  مناسب،  غذايى  برنامه ى  يك  داشتن   
سلامت شما كمك مى  كند.

زياد  خون  در  چربى  ميزان  كنيم،  زياده  روى  پرچرب  غذايى  موادّ  مصرف  در  اگر   
مى  شود. اين چربى داخل رگ  هاى خونى جمع مى  شود وآن را تنگ مى  كند؛ به همين 
دليل خون نمى  تواند به  راحتى از رگ  ها عبور كند و به قلب برسد، در نتيجه فرد دچار 

بيمارى قلبى مى   شود.
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نكاتى كه در يك برنامه  ى غذايى مناسب بايد رعايت كنيم:

- صبحانه مهم ترين وعده  ى غذايى در روز است كه بايد به آن توجّه كنيم.
- در طول روز از انواع ميوه  ها و خشكبار؛ مانند: كشمش، گردو، توت و ... استفاده كنيم.
- مصرف قند و شكر را كاهش دهيم و به جاى آن از خرما، كشمش و... استفاده كنيم.

- از خوردن غذاهاى سرخ كردنى پرهيز كنيم. 

- در يك برنامه  ى غذايى مناسب، چه نكات ديگرى را بايد رعايت كرد؟ درباره  ى 
آن ها  در كلاس گفت وگو كنيد.
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 بيمارى 

مى  شوند.  تقسيم  غيرواگير  و  واگير  نوع  دو  به  بيمارى ها  كه  آموختيد  گذشته  سال 
هم چنين با برخى ازبيمارى هاى واگير؛ مانند: سرما خوردگى، آنفلوانزا، وبا و ... آشنا 
شديد و دانستيد كه واكسيناسيون و رعايت نكات بهداشتى براى پيشگيرى از بيمارى هاى 

واگير ضرورى است. 
در اين فصل با بعضى از بيمارى هاى غيرواگير آشنا مى  شويد.

 -يك بيمارى واگير را نام ببريد و درباره  ى راه هاى انتقال و پيشگيرى آن ،در كلاس 
گفت  وگو كنيد.

بيمارى هاى غيرواگير

 بيمارى هاى غيرواگير به بيمارى هايى گفته مى  شود كه به سبب رعايت  نكردن بهداشت 
نمى   شود.  منتقل  ديگر  فرد  به  فردى  از  بيمارى ها  اين  مى  شود.  ايجاد  بدن  در  فردى 
شناخت علائم يا نشانه هاى بيمارى ها و راه هاى مبارزه و پيشگيرى از آن  ها اهمّيتّ 

زيادى دارد كه در اين درس با بعضى از آن  ها آشنا مى  شويم. 
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بيمارى قلبى

همان  طور كه مى  دانيد قلب انسان يكى از مهم ترين اعضاى بدن است. قلب با فرستادن 
خون به نقاط مختلف بدن باعث مى  شود بتوانيم فعّاليّت  هاى خود را انجام دهيم.

علل بيمارى
 بعضى از عواملى كه باعث ايجاد بيمارى قلبى مى  شوند عبارت  اند از:

  1- كم بودن فعّاليّت  ها ى بدنى
  2- دود سيگار 

  3- خوردن غذاهاى خيلى چرب و پر نمك
  4- عصبانيتّ زياد 
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- براى پيشگيرى از بيمارى هاى قلبى به چه مواردى بايد توجّه كنيم. چهار مورد آن 
را در جدول زير بنويسيد.

راه هاى پيش گيرى از بيمارى هاى قلبى

-1

 -2

 -3

 -4

  

چاقى و فعّاليتّ بدنى كم از عوامل مؤثر ابتلاء به بيمارى هاى قلبى است. افرادى كه 
در ناحيه شكم چاق  اند، بيش  تر در معرض خطر بيمارى قلبى هستند. براى كنترل چاقى 
بايد از مصرف زياد غذاهاى چرب مانند كره، چربى هاى حيوانى، گوشت گاو و گوسفند 

خوددارى كرد.      

پوسترى درباره  ى بيمارى قلبى، علل بيمارى و راه هاى پيشگيرى از آن تهيهّ كرده، 
سپس آن را در كلاس نصب كنيد.
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مسموميّت  هاى غذايى

- به نظر شما خوردن غذاهاى آلوده و فاسد براى انسان زيان  آور است؟ 
علائم  باشد؟  شده  بيمار  فاسد،  غذاى  خوردن  از  كه  ديده  ايد  را  كسى  تاكنون  آيا   -

بيمارى او چه بوده است؟ 
خوردن غذاهاى فاسد و آلوده باعث آسيب رساندن به دستگاه گوارش مى  شود و 
شخص را دچار مسموميّت غذايى مى  كند. در اين حالت فرد به بى  اشتهايى، بى  حالى،    

شكم درد شديد و اسهال و استفراغ مبتلا مى  شود. 
عواملى كه فرد را دچار مسموميّت غذايى مى كند عبارت  اند از:         

-  تهيّه  ى غذا در ظرف  ها و محيط آلوده؛ 
-  خوردن غذاهايى مانند گوشت، تخم مرغ، شير وخامه  ى فاسد؛

-  خوردن غذاهاى آلوده مانند ميوه  ها و سبزيجات نشسته؛
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-  خوردن غـذاهايى كه با مـوادّى مانند حشـره  كش  ها آلـوده شده باشند.

راه هاى پيشگيرى 
- غذا را از تماس با حشرات، جوندگان و ساير حيوانات دور نگه داريم.

- غذا را بلافاصله پس از پختن مصرف كنيم.
- تمام وسايل و سطوح آشپزخانه را تميز نگه داريم.

- قبل از مصرف موادّ غذايى از سالم بودن آن  ها مطمئن شويم.

پيشنهاد  غذايى  مسموميتّ  بيمارى  از  پيشگيرى  براى  را  ديگرى  راه هاى  چه   -
مى  كنيد؟

به  تا  مى  كنيد  رعايت  را  نكاتى  چه  خانه  از  بيرون  در  غذايى  موادّ  مصرف  هنگام   -
مسموميتّ غذايى دچار نشويد؟
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زخم معده

در سال  هاى گذشته با دستگاه گوارش آشنا شديد. همان  طور كه مى   دانيد معده يكى 
از قسمت  هاى دستگاه گوارش است كه وقتى غذا وارد آن مى  شود به كمك ماهيچه  ها 

و شيره  ى معده به هضم غذا كمك مى   كند.
گاهى در اثر بيمارى در ديواره  ى معده احساس درد و سوزش مى  شود كه ممكن است 

فرد به زخم معده دچار شده باشد.
 عواملى كه درد معده را بيش  تر مى  كند عبارت  اند از: 

- خالى بودن معده از غذا؛ 
- عصبانيتّ؛

- مصرف بعضى از داروها مانند قرص  هاى ضد درد؛
 - مصرف سيگار و ....

- براى پيشگيرى از بيمارى زخم معده به چه مواردى بايد توجّه كنيم؟ سه مورد را 
در جدول زير بنويسيد.

-1

 -2

 -3



28

خود  دبير  كمك  به  شود؟  مى   معده  درد  شدن  شديدتر  باعث  غذاهايى  چه  مصرف 
اطّلاعات را جمع  آورى كنيد و آن را در كلاس به دوستان خود ارائه دهيد.

دستگاه دفع ادرار يكى از دستگاه هاى مهمّ بدن است. كليه  ها و مثانه از قسمت هاى 
مهمّ اين دستگاه هستند.
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كار كليه  ها اين است كه آب اضافى و موادّ زايد بدن و مقـدارى نمك را از خون 
مى   گيـرد. كه به مجـموعه  ى اين مـواد" ادرار" مى  گويند.

ادرار كم  كم در اندامى  به نام مثانه جمع مى   شود . با پرشدن مثانه شخص احساس دفع 
ادرار مى   كند. 

براى رعايت بهداشت و مراقبت از اين دستگاه بايد به نكات زير توجّه كنيد.
- زمانى  كه احساس دفع ادرار داريد از نگه داشتن آن، خوددارى كنيد.

- مرتّب لباس  هاى زير خود را عوض كنيد، با آب و صابون بشوييد و آن ها را در مقابل 
آفتاب خشك كنيد.

- روزانه به  اندازه  ى كافى آب و مايعات مصرف كنيد.

در صورت ظاهر شدن هر يك از علائم زير به پزشك مراجعه كنيد: 
- تغيير رنگ ادرار (رنگ ادرار زرد شفاف است. تغيير رنگ آن به زرد پررنگ و قرمز 

يا كدر شدن آن نشانه  ى بيمارى است)؛
 - تكرّر ادرار( كوتاه شدن فاصله  ى بين ادرار كردن)؛ 

- قطره قطره دفع كردن ادرار؛ 
- سوزش، خارش يا احساس درد در هنگام ادرار كردن. 
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دارو و سلامتى

- آيا مى  دانيد چه زمانى بايد از دارو استفاده كرد؟
 معمولاً داروها به پيشگيرى، كنترل و درمان بيمارى ها كمك مى  كنند. داروها به شكل هاى 

متفاوت؛ مانند: قرص، كپسول، پماد، شربت، پودر، آمپول و سِرمُ تهيّه مى  شوند.
 از آن جا كه مصرف نـادرسـت دارو خـطرنـاك است و باعـث مـسموميّت مى  شود، 
لازم اسـت داروها حتماً با تجويز پزشك و با نظارت فردى از اعضاى خانواده، كه 

از دستور پزشك اطّلاع دارد، مصرف شود.
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- اگر روزى براى گردش به پارك برويد و به سردرد يا دل  درد دچار شويد و فردى 

دارويـى را براى خوردن به شما پيشنهاد بدهد، چه مى  كنيد؟

نكاتى كه به هنگام استفاده از داروها بايد رعايت كنيم:
1- دارو را با دستور و نظر پزشك مصرف كنيم.

2- دارو را فقط از داروخانه خريدارى كنيم.
3- هرگز دارويى را كه براى ديگران تجويز شده است، مصرف نكنيم.

4- دارو را در جاى مناسب و دور از دسترس كودكان نگه  داريم.
5- به تاريخ انقضاى دارو توجّه كنيم.

 با يكى از اعضاى خانواده  ى خود گفت  وگو كنيد و سؤال  هاى زير را در مورد مصرف 
دارو از او بپرسيد:

- آيا تاكنون دارو مصرف كرده  ايد؟ چرا؟ 
- شكل  داروهاى گوناگونى كه مصرف كرده  ايد، چگونه بوده است؟

- با باقى مانده  ى داروها چه كرديد؟
 پس از تهيّه  ى گزارش، آن را در كلاس به دوستان خود ارائه دهيد و با هم درباره  ى 

آن بحث و گفت  وگو كنيد.
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و  انتخاب  در  دقتّ  دارد.  احتياج  غذا  به  هرروز  انسان  بدن  مى   دانيد  كه  همان  طور 
مصرف غذاى سالم براى حفظ سلامت و شادابى بدن اهمّيّت دارد. لذا براى آن  كه با 
اطمينان از موادّ غذايى سالم استفاده كنيم بايد از هنگام تهيّه  ى غذا تا زمان مصرف آن 
به نكات بهداشتى توجّه كنيم. در اين فصل به برخى از نكات بهداشتى ضرورى در اين 

مورد اشاره مى  شود.
 

1- به  نظر شما غذاى سالم چه ويژگى هايى دارد؟ 
2-آيا تاكنون شما يا يكى از اعضاى خانواده  تان به مسموميّت غذايى دچار شده  ايد؟ 

درباره  ى علّت آن گفت  وگو كنيد. 



بهداشت تهيّه  ى موادّ غذايى

از آن  جايى كه ممكن است موادّ غذايى قبل از تهيهّ در فروشگاه ها يا مغازه ها آلوده يا 
فاسد شده باشند، لازم است هنگام خريد آن ها به نكات بهداشتى دقتّ كنيم.

- از فروشگاه هايى خريد كنيم كه اصول بهداشتى را رعايت مى  كنند. 

               

- هنگام خريد موادّ غذايـى بستـه  بندى شده؛ مانـنـد كنسروها و لبنيـّات بـه تـاريخ 
مصــرف، سـالـم بـودن بـستـه ها و عـلامت استاندارد، كه روى آن درج شده است، 

دقتّ كنيم.

35



36

- هنگام خريد موادّ غذايى؛ مانند سبزى  ها و ميوه ها به تازه و سالم بودن آن ها توجّه 
كنيم.

             

         



- هنگام خريد موادّ غذايى كه بسته  بندى نشده  اند به چه نكات بهداشتى بايد توجّه كنيم؟
- چرا خريد موادّ غذايى از دست فروش  ها توصيه نمى   شود؟

                        
      

               
كلاس  در  سپس  كنيد،  بازديد  غذايى  موادّ  فروشگاه  يك  از  خود  مربىّ  همراه  به 

درباره  ى رعايت نكات بهداشتى آن گزارش دهيد.

بهداشت مصرف موادّ غذايى

هنگام مصرف موادّ غذايى بايد به نكات زير توجّه كنيم:
1- به تاريخ مصرف قوطى هاى كنسرو دقتّ كنيم.

2- كنـسروها را قبـل از مصـرف به مـدّت 20 دقـيقـه در آ ب جوش حرارت دهيم.
3- بعد از باز كردن در قوطى كنسروها، موادّ غذايى داخل آن را در ظرف مناسب بريزيم. 

37
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4- كشك و شير را قبل از مصرف به مدّت 15تا 25 دقيقه بجوشانيم.
5- غذاها را بايد براى استفاده  ى دوباره به  طور كامل داغ كنيم.

6- غذاها را به  خوبى بپزيم؛ زيرا پختن كامل غذاها ميكروب  ها را از بين مى   برد.
7- از خوردن موادّ غذايى كپك  زده خوددارى كنيم.

يخچال  در  و  دهيم  قرار  دربسته  ظرفى  در  را  شده  پخته  غذاهاى  باقي مانده  ى   -8
نگهدارى كنيم.     
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- به نظر شما هنگام مصرف موادّ غذايى بايد به چه نكات بهداشتى ديگرى توجّه كرد؟ 
درباره  ى آن ها گفت  وگو كنيد. 

روش  هاى نگه دارى موادّ غذايى

مى   دانيد كه ميكروب  ها در همه جا وجود دارند در صورتى  كه موادّ غذايى را در محلّ 
تميز و به روش صحيح نگه دارى نكنيم، فاسد مى   شوند. روش  هاى نگه دارى موادّ غذايى 
به ما كمك مى   كنند تا بتوانيم از فعّاليّت ميكروب  ها جلوگيرى كنيم و به مدتّ طولانى  تر 
موادغّذايى را نگه دارى كنيم. برخى از روش  هاى نگه دارى از غذاها عبارت  اند از: منجمد 

كردن، خشك كردن، حرارت دادن و شور و ترشى درست كردن.

شور و ترشى انداختن
 برخى از موادّ غذايى را مى  توان با اضافه كردن نمك يا سركه يا هر دو به مدّت 

طولانى  تر نيز نگه دارى كرد.
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منجمد كردن 
غذايـى  مـوادّ  زدن  يـخ  بـاعـث  يـخچـال  جـايـخـى  و  فريزر  زيـاد  سـرماى 
گـوشـت  هــا و  انـواع  مـاننـد  غذايـى؛  ازمـوادّ  ايــن روش، بعـضى  مى  شـود. بـا 
ســبـزى  هـا را مى  تـوان بـه مدّت چـنـد ماه نـگه دارى كرد. قبل از قرار دادن موادّ 
ّـه به مقدار مصـرف در كيســه هاى پـلاستيـكى  غذايى در فريزر بايد آن ها را با توج

سالم قرار دهيم و به طور مناسـب بسته  بندى كنيم.
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خشك كردن 
راه  ديگر جلوگيـرى از فاسـد شـدن بعضــى موادّ غذايى، خشك كردن است. براى 
مثـال سبزى  ها را پس از شست  وشو و خرد كردن مى  تـوان در سـايه و دور از گـرد و 

خـاك و بــاد يـا در مـقابـل پنكه خشك كرد و به مدّت طـولانـى نگه دارى كرد.
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حرارت دادن 
 در حرارت زيـاد ميكروب  هاى مـوجـود در غـذاها فعّاليتّ خود را از دست مى  دهـند. 
بنابـرايـن مى  تـوان آن ها را بـه مدتّ طولانـى نگه دارى كرد. براى نگه دارى بـرخى ازموادّ 
غذايى؛ مانـنـدميوه ها از ايـن روش اسـتـفاده مى  شود و آن ها را به  شكل كمپوت و مرباّ 

نگه دارى مى  كننـد.
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- چه موادّغذايى را مى   توان به روش شور و ترشى انداختن نگه دارى كرد؟

        

 براى نگه دارى هر يك از موادّ غذايى در منزل از چه روشى استفاده مى  كنيد. آن ها 
را در جدول زير بنويسيد.

رديف
      روش  هاى نگهدارى  

              موادّغذايى
شور و ترشى حرارت دادنخشك كردنمنجمد كردننام موادّ غذايى 

انداختن

1
2
3
4

گوشت
ميوه
سبزى
گل كلم







46

 با استفاده از الكتريسيته (برق) چه كارهايي را انجام مي  دهيد؟
 همان  طور كه مي  دانيد در زندگي روزمره از الكتريسيته (برق) استفاده هاي مختلفي 
مي كنيم. در مدرسه، فروشگاه ، منازل و حتيّ در خيابان ها مي توانيم از اين انرژي براي 

توليد نور، صدا، گرما، حركت و... استفاده كنيم. 

با توجّه به تصاوير مشخّص كنيد كه در هريك از وسايل برقي،  الكتريسيته چه كاري 
را انجام مي دهد؟

 حركت ايجادگرما توليد مي كندنور توليد مي كندصدا توليد مي كند
مي كند
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 حركت ايجادگرما توليد مي كندنور توليد مي كندصدا توليد مي كند
مي كند

الكتريسيته از كجا به دست مي آيد ؟ 

مواد و وسايل مورد نياز:
     مدار ساده  ى الكتريكي 

- مانند تصوير سيم  ها را به باتري وصل كنيد؛ چه اتّفاقي مي  افتد؟

- چه چيزي باعث روشن شدن لامپ مي شود؟ 
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همان  طور كه در آزمايش بالا مشاهده مي كنيد،  باتري، جريان الكتريكي (برق) لازم 
را براي روشن شدن لامپ توليد مي  كند. جريان الكتريكي پس از عبور از سيم  ها لامپ 

را روشن مي كند.

باتري  ها شكل  ها و اندازه  هاي متفاوتي دارند كه در وسايل گوناگون از آن ها استفاده 
مي شود. 
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- در محيط زندگي خود چه وسايلي را مي  شناسيد كه با باتري كار مي كنند؟ 

- با راهنمايي معلّم خود روش درست قرارگرفتن باتري را در يك وسيله نشان دهيد؟ 
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 آيا مي  دانيد برق چگونه به شهر و خانه  هاي ما مي  آيد؟ 

برق در نيروگاه  ها توليد مي  شود و به وسيله  ى سيم  ها به شهرها، روستاها و ساختمان  ها فرستاده 
مي شود. سيم  هاي برق از كنتورها به كليد و پريزها در ديوارهاى ساختمان  متصل هستند. 

زماني كه دوشاخه ي يك وسيله ي الكتريكى (برقي) را به پريز مي  زنيم، جريان برق از راه سيم 
به وسيله  ى الكتريكى (برقي)  وارد مي شود و با زدن كليد، وسيله ي برقي روشن مي  شود. 
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در همه  ي ساختمان  ها وسيله  اي به نام كنتور نصب شده است. به  همراه مربيّ خود از 
كنتور مدرسه  تان ديدن كنيد و درباره  ي كار آن با هم گفت  وگو كنيد. 
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- اگر برق منزل شما براي يك هفته قطع شود، چه مشكلاتي برايتان پيش مي  آيد؟ چند 
نمونه را بيان كنيد. 

- براي صرفه جويي در مصرف برق چه راه  هايي پيشنهاد مي  كنيد؟ در كلاس به دوستان 
خود گزارش دهيد. 

جريان الكتريسيته از چه موادّي عبور مي كند؟

به تصوير زير نگاه كنيد چه مى  بينيد؟

سيم، رشته  اي فلزّي است كه جريان برق را از خود عبور مي  دهد. سيم  هاي برق را 
معمولاً از فلزّ مس مي  سازند؛ زيرا مس به  راحتي جريان برق را از خود عبور مي  دهد. 
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به اجسامي مانند فلزّها كه مي توانند جريان برق را از خود عبوردهند، اجسام رسانا 
مي  گويند. 

به اجسامي مانند پلاستيك و چوب كه جريان برق را از خود عبور نمي دهند، اجسام 
نارسانا مي گويند.

- چرا روكش سيم  هاي برق پلاستيكي است؟ 
- به  تصاوير زير نگاه كنيد و بنويسيد كدام  يك از موادّ زير رسانا و كدام  يك نارسانا هستند؟ 
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- چرا روكش بدنه  ي بيش  تر وسايل برقي، پلاستيكي يا چوبي است؟ 
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الكتريسيته مالشي

مواد و وسايل مورد نياز:
خودكار، پارچه  ى پشمي، خرده كاغذ 

- پارچه پشمي را به خودكار خوب مالش دهيد. 
 - سپس خودكار را به خرده هاي كاغذ نزديك كنيد. 

- چه مشاهده مي  كنيد؟
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شايد بارها ديده باشيد لباسي كه به تن داريد مي  چسبد و به سختي جدا مي شود  يا وقتي 
با پارچه شيشه را تميز مي  كنيد پرزهاي دستمال به سختي از شيشه جدا مي  شود. 

اين  ها نمونه  اي از نوعي الكتريسيته است كه در اثر مالش دو جسم به هم ايجاد مي شود. 
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- آيا تاكنون نمونه  اي از الكتريسيته را كه بر اثر مالش دو جسم به  وجود آمده است، 
ديده  ايد؟ درباره  ي آن با هم گفت  وگو كنيد. 

- براي از بين بردن الكتريسيته  اي كه در پارچه  ها ايجاد مي  شود به  هنگام شستن چه 
ماده ّ اي به آن اضافه مي كنيد؟

نكات ايمنى هنگام كار با برق

- هرگز دست خيس خود را به پريز نزنيم.
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- هنگام تعويض لامپ ابتدا كليد را خاموش كنيم. 

- هنگام كار با وسايل برقي از كفش پلاستيكي استفاده كنيم. 
- هنگام تميز كردن ديوار مكان  هايي؛ مانند: آشپزخانه، دستشويي، حمّام  وكارگاه از 

ريختن آب روى پريز برق خودداري كنيم. 
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- قبل از استفاده از وسايل برقي از سالم بودن سيم آن ها مطمئن شويم. 
- هنگام كار با برق در كارگاه از مربيّ خود اجازه بگيريم و زير نظر او كاركنيم. 

- به  تصوير نگاه كنيد. آيا هنگام روشن كردن چراغ احتمال خطر برق  گرفتگي وجود 
دارد؟ درباره  ى آن گفت  وگو كنيد. 

- آيا مي  دانيد برق  گرفتگي چه خطراتي براي انسان دارد؟ 
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سال هاى پيش آموختيد كه مادّه سه حالت دارد.
حالت  هاى مادّه را نام ببريد و براى هريك مثال بزنيد.

در تصاوير زير حالت  هاى مختلف آب نشان داده شده است.

                   

                     

يك  از  مادّه  مى شود  باعث  گرما  كاهش  و  افزايش  كه  مى  گيريد  ياد  درس  اين  در   
حالت به حالت ديگر تبديل شود.
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ذوب

  - مقدارى يخ را در ظرف بريزيد.
  - سپس ظرف يخ را در مكانى گرم بگذاريد.

  - پس از مدّتى چه تغييرى مشاهده مى كنيد؟    

      اگر موادّ جامد به اندازه  ى كافى گرم شوند به مايع تبديل مى شوند. تبديل شدن 
موادّ جامد به مايع ذوب شدن نام دارد، مثل آب شدن يخ. 

          

- در زندگـى روزمره  ى خود چه نمونه هاى ديگرى از ذوب موادّ مى شناسيد؟ نام ببـريد.

 بعضـى از مـوادّ جامـد؛ ماننـد: شيشه، فلز و … در دماى بسـيار بالا ذوب مى شوند و 
بـه صورت مايع در مى  آيند كه در اين حالت مى  توان آن را به شكل  هاى مختلف درآورد.
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انجماد

مى  دانيد كه وقتى يك ظرف آب را در جايخى يخچال مى  گذاريم پس از مدتىّ آب به صورت 
يخ و به شكل جامد درمى  آيد. به نظر شما چه چيزى باعث يخ زدن آب شده است؟ 

اگر موادّ مايع را به اندازه  ى كافى سرد كنيم به جامد تبديل مى شود. به تبديل شدن  
موادّ مايع به جامد انجماد مى  گويند، مثل يخ زدن آب.

اكنون به تصوير زير نگاه كنيد و بگوييد چرا آب يخ زده است؟
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براى اين  كه بستنى از حالت مايع به جامد درآيد، چه راهى پيشنهاد مى كنيد؟

مى  خواهيم با استفاده از شربت، بستنى يخى درست كنيم. شما چه راهى را پيشنهاد 
مى كنيد؟ وسايل و موادّ لازم را با نظارت مربىّ خود آماده كنيد. 
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به تصاوير زير نگاه كنيد و درباره  ى آن  ها گفت  وگو كنيد.
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تبخير

مواد و وسايل مورد نياز:
لوله ى آزمايش، گيره، چراغ  الكلى، كبريت، آب 

- مقدارى آب را در لوله  ى آزمايش بريزيد وسپس آن را حرارت دهيد.
- چه تغييرى را مشاهده مى كنيد؟ 

- آب به چه حالتى تبديل مى شود؟                   

اگر موادّ مايع به  اندازه  ى كافى گرم شوند، به بخار تبديل مى شوند. تبديل شدن مايع به 
گاز را تبخير مى  گويند، مثل تبديل شدن آب به بخارآب. 

خشك  هنگام  مثال  براى  دارد؛  زيادى  كاربرد  ما  روزمره  ى  زندگى  در  تبخير  عمل 
شدن لباس  هاى خيس، آب لباس  ها در اثر گرماى هوا، بخار مى شود؛ امّا به دليل آن  كه 

گرماى هوا كم است، تبخير به آرامى انجام مى شود و بخار آب ديده نمى شود.
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مى شود؟  تبخير  زودتر  ظرف  كدام  درون  آب  بگوييد  و  كنيد  نگاه  زير  تصوير  به   -
چرا؟ 

- همان  طور كه مى  دانيد يكى از راه  هاى نگه دارى موادّ غذايى خشك كردن آن  ها 
است. آيا مى  دانيد در هنگام خشك كردن موادّ غذايى چه اتّفاقى مى  افتد؟

             
موارد ديگرى از تبخير را در زندگى روزمره نام ببريد.  



69

  
برخى از مواد؛ مانند: اسَتون، الكل، عطر و... سريع تبخير مى شوند؛ بنابراين لازم است  

در ظرف  هاى در بسته نگه دارى شوند.

ميعان

مواد و وسايل مورد نياز:
چراغ الكلى، سه  پايه، بشر، يك درپوش شيشه  اى، آب 

 داخل بشر كمى آب بريزيد. سپس آن را حرارت دهيد تا آب به جوش بيايد. پس 
ظرف  بالاى  در  كمك  گيره  به  را  شيشه  اى  درپوش  الكلى  چراغ  كردن  خاموش  از 

نگه داريد. زير درپوش چه مشاهده مى كنيد؟
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همان  طور كه در آزمايش مشاهده كرديد، بخار آب پس از برخورد با درپوش شيشه  اى 
سرد شده، به قطره  هاى آب تبديل مى شود. 

    اگر گازها به اندازه  ى كافى سرد شوند، به مايع تبديل مى شوند. تبديل گاز به مايع 
را ميعان مى  گويند؛ مثل تبديل بخار آب به قطره  هاى آب كه در هواى سرد زمستان 

روى شيشه  ى پنجره مشاهده مى كنيد.

تهيه  ى عرق نعناع به روش ساده 

مواد و وسايل مورد نياز:
 نعناع (نيم كيلو گرم)، ظرف پيركس، آب

   
را  نعناع  سطح  روى  آب  كه  به  طورى   بريزيد،  ظرف  درون  كافى  آب  با  را  نعناع   -

بپوشاند.
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- يك كاسه  ى چينى روى نعناع بگذاريد.
- ظرف را روى حرارت قـرار دهيد. پـس از جـوش آمدن آب، مدّتى صبر كنيد؛ 

درون كاسه  ى چينى چه چيزى مشاهده مى كنيد؟ چرا؟ 
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با توجّه به تصاويرزير هر عبارت را به تصوير مناسب خود وصل كنيد.

انجماد 

تبخير

ذوب

ميعان
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