
ÊU���œ Âu


±≥π±

v�d&ÅÂuK�

��rK�« Òt �«dÒsL� �« dÒrO�



‘—ËdÄ Ë ‘“u	¬  —«“Ë                                            

v�“u	¬ Èe¹—Åt	U�dÐ Ë g¼ËóÄ ÊU	“UÝ                                                  

‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡

 ÅpÐUý∞≠∞∞∑≤≠Å∞µ≠π∂¥ISBN 964-05-0072- 0
‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡

 ∫l�“u� Ë ÛUÇ d
 �—UE� Ë È“U�ÅÁœU�¬ ÈÅÁ—«œ«q	v�—œ ÈU
Å»U�	 l�“u� Ë ÛUÇ 

 ∫ÊUH�R� L�� ̈ dHA�«œ sO"# ̈ v�«dN�Åv�U�« œuL��ÒL�� ̈ vMO"# bL#« ̈ rOL) vK+bÒ¨—uá)eÄ vK+b

Èb�u/« sO"#Ë ÈbL�F� —U�bMH�« ¨‘u�d2 ‰u�4 ¨—U~��— Ád
U6

 ∫ÈdM� d�b� v�ö6 r8U	 

  ∫nO�Q� d
 �—UE� Ë «u$%� Èe�—Åt�U�d
v�—œ ÈU
Å»U�	 nO/Q� Ë Èe�—Åt�U�d4 d�2œ

         ∫d(U� q	 ÈÅÁ—«œ« Òv�—œ ÈU
Å»U�	 l�“u� Ë ÛUÇ 

     ÈÅÁ—UL) ÊUL�=U� ‡ v/UL) dNA�«d�« ÊU4UO= ∫Ê«dN�¥©Èu�u� bON)® ‘—ËdÄ Ë ‘“u�¬ 

    ∫sHK�π‡∏∏∏≥±±∂± ∫—U~�—Ëœ ¨∏∏≥∞π≤∂∂ ∫v�"Äb	 ¨±µ∏¥∑¥∑≥µπ¨

 ∫X�U�Å»Ë Å  www.chap.sch.ir

  ∫Ê«dÖd�uB�O�bœ«—ÅvMOF� qO+UL�« Ë »uN�� ÂUN/« ¨ —UA2« dN	«¨Èu�u� rPO� 

J, Ò∫”UÁËU	 vK+ Ë —UO�Q4 sOA2« ¨ v�UL
 n�U
 ¨v�ULOK� œU
d2  

/oÒÆX�« ÿuH%� ÛUÇ 

 ∫t�U4ÄUÇ åÅÂU+ v�UN�ÅÅò X"2« X	d)(WWW.Offset.ir)

 ∫ÛUÇ X
u� Ë —UA$�« ‰U�  r
œ“«Ëœ ÛUÇ±≥π±

 ∫—UJL� ÊULKF� v�«dT uMO�Ë œ«ó�ÅpO� öON� ̈ UO�Ås"�� ÂUN/« ̈ vMO"# W«œU"/«ÅWe+ ̈ v#Ë— X=œÅsOLO�

 ∫»U?$= ÂU�  ‡ ÊU?�?"4œ Âu� v4d& ÂuK+±±

 ∫Ê«—U$�«d�Ë K	 Áœ«“ÅVON# t�U"2« ¨vzUN6UN6 v�\# t�U"2«Òv

Ò

     ∫«—¬Åt%H? vzUN� t2d6 

d@ Ò pOB«dÖ Õ« ∫ÈdH] œË«œ



∫X�« Áœd=ÅqI� ÂU�« Ê«b�“dB “« vJ�

J�v« “ U� t
 tAOL� ÊUA�« Æœu
 vÖb�“ —u�« —œ v�uDÅtBd? ¨ÂU�« �UH?

ÅÅv� ‘—UH�ÅX�—œ «cH ̈ Á“«b�« t
 t= b�œd= vÖb�“ —œ Ë ̈ b�UO� tBU{« U� rOM=

vF{Ë —œ U� Êü«ò t=ÅÅb�œd= v� œe(uÖ tAOL� ÂU�« ÆrOMJ� ·dB� œU�“

Æåœ—c~
 v$4� t
 U�ÅÁœ«u�UP “« vCF
 ›vÖb�“¤ l{Ë œ—«œ ÊUJ�« t= rO$T�



 مطالبتسفهر

علوم فيزيكى
/٤٤ ١ما و موادرگ  ٤
٥���/٥٢ ٢ما و موادرگ �
٦ �/٦٢انرژى چيست؟
/٧٢منابع انرژى ٧

٦ /هفرى با فرباز
علوم زيستى

/١٠انهاى جانورنياز  ١
/٢٢دار هان مهرجانور  ٢
/٣٤ گياهانِگوناگونى  ٣



بهداشت
/١٠٠كتىاندام�هاى حر  ١٠
/١٠٨ش دستگاه گوار  ١١
/١١٢غذاى سالم  ١٢

مينعلوم ز
٨����/٨٠مينآب در روى ز 
/٩٠درياها   ٩



٦

 كنيدر كان دانشمندادمانن

Uœ U� eOÇ d# ÈÅÁ—U�—œ ¨bMLA1«œ p&ÒÆbOM" dJ; Ê«bMLA1«œ bM1U- bO1«u(Åv- r# UL5 ªbM"Åv- dJ; X

�œ UÐ «— eOÇ tL¼ ¨bOM$ dJ& Ê«bMLA�«œ bM�U	 t$Ås¹« È«dÐÒU¹ b¹uM�Åv	 tÇ d¼ ÆbOM$ Áb¼UA	 X

ð« È«dÐ vKO/œ ¨bOMOÐÅv	ÒÆbM²&«Åv	 UL� ·«dÞ« —œ t$ XÝ« vðU�UH

bOM" Áb#UA-

خاند صاف مى�چرِمينا روى زه�ى خود رفرپرويز، فر
ش انجام مى�دهد. پرويزا روى فرضا اين كار را رّام

�كند و با خود فكر مى�ب مىّتعج ��كند  كه «آيا ممكن
ِش،  دليل زودتر ايستادناست ناصافى سطح فر

ضا باشد؟»ه�ى رفرفر

ه�اند. آنفردن با فرى كرضا و پرويز در حال بازر
دش درمان به گرا، هم زه�هاى خود رفردو، فر
ه�ىفرضا زودتر از فره�ى رفرا هر بار، فرّند اممى�آور

كت مى�ايستد.پرويز از حر

¼M~UÂ 	AU¼bÁ¨ 	LJs «ÝX 	²ułÒt «ðÒHU‚Å¼U¹v �u¹b $t ÐU—¼U ðJd«— 	vÅ�u�bÆ œ—ÐU—ÁÅÈ «¹s

«ðÒHU‚Å¼U  ÝR«‰ $MObÆ

bOÝdáÐ

هفر فرا بىباز هفر فرا بىباز



ت زودتر ايستادنّپرويز ــ به نظر خودش ــ عل
تّد كه به علا يافته است. او عقيده دارضا ره�ى رفرفر

ضا زياده�ى رفرش، فرناصاف بودن سطح فر
ستش درا از كجا بفهمد كه اين فكرّخد امنمى�چر

است يا نه.

b¹“U;Ð tO{d&

ð« È«dÐ v¼UÖÒ	« b¹—Ë¬Åv	 vKO/œ ¨b²&«Åv	 t$ v�UHÒ t$ bO�«œÅvL� U qO�œtÐ ªt� U¹ XÝ« XÝ—œ UL�

 s¹«qO�œ ¨ tO{d	ÆbM¹uÖÅv	

dÞ g¹U	“¬ÒbOM$ vŠ«

dÞ «— vA¹U	“¬ b¹UÐ ¨È“UÝÅÅtO{d& “« bFÐÒvŠ«

dÞ UÐ ÆbOM$Òv²Ý—œ bO�«uðÅv	 ̈ g¹U	“¬ p¹ vŠ«

v²Ý—œU� U¹ÆbOM$ ÊU×²	« «— œuš ÈÅtO{d& 

٧



٨

ا مشاهدهخيدن مى�ايستد. پرويز هر چه رضا از چره�ى� رفره�اش زودتر از فرفرپرويز مى�بيند كه اين بار، فر
ا بايد بنويسد؟هايى ركند، مى�نويسد. به نظر شما، او چه چيز�مى

خاندا روى يك سطح صاف مى�چره�ى خود رفرضا فركنند. اين بار، ر�ا امتحان مىى خود ر�هضيضا و پرويز، فرر
خاند. ناصاف مى�چرِا روى يك سطح سيمانىه�اش رفراما پرويز، فر

Uœ t� «— eOÇ tL# b&U� ̈ g&U-“¬ ÂU~M# —œ UL5Ò(« d# Ë bOM" Áb#UA- XÒX5«œœU& ̈ b�;«Åv- t" «— vUUH

ÆbOM"

bOM" X5«œœU&



٩

bOM� g�U	“¬ r
 UL�

øv�uÇ ÈÅÁd�d�Å U�Åb�dÇÅv	Åd�bM� vJO��öÄ ÈÅÁd�d�Åøœ—«œ d$« Ê¬ ÊbO�dÇ bM� —œ Ád�d� fM' U�¬

كند و به�ىاه با پرويز انجام داده است، فكر ممايشى كه همر�ى آزهضا دربارر
ه زودتر ازفرمين، باعث مى�شود كه فرسد كه صاف نبودن زاين نتيجه مى�ر

كت بايستد.حر

—U�—œ ÁK) ÈÅÅÒ�« ÈU
 XÒÆb�dO~� t/O�0 ¨bF� Ë bOM� dJ� ¨bOM�Åv	 Áb
UA	 t� v5UH

b�dO~� t/O�0



ان جانورىهانياز
١

ان جانورىهانياز

١٠



١١

bOM�dJ� 

 مناسبى جاه بز نيا.١

ø«dÇ øœu�Åv	 X�U� Èd�L� Ê«—u0U' ¨q8	  Â«b� —œ

ان نمى�توانند در، بيشتر جانورًاى آن�ها مناسب باشد؛ مثلاكنند كه بر�گى مىندان در جايى زجانور
گى كنند.ندد يا خيلى خشك زم يا بسيار سرجاهاى بسيار گر

فلامينگو

ماهى

 قطبىسخر

قورباغه



١٢

:« È—Ë¬ÅlL'Ò<U)ö

اىا تعيين كنيد و بران زير رگى جانورند زلّمح
انتخاب خود، دليل بياوريد.

كُف

مار

كوهى بز
ميمون بى�دم

موش



اى خود و بچه�هايشانان، در جاى مناسبى، بربيشتر جانور
ان، لانه ياا بعضى از جانورّست مى�كنند املانه يا خانه در

ند.خانه ندار

 لانهه بزنيا. ٢ 

øb0“U�Åv	 t0ô Ê«—u0U' “« vCF� «dÇ

d�AO�ø«dÇ ªb0—«b0 t0ô ¨¯—e� Ê«—u0U' 

١٣

bOM�dJ� 



ند.شد، به غذا نياز داركت و راى حران هم مانند انسان، برجانور
. نياز به غذا٣

١٤

øœ—«œ v5d� tÇ r
U� ¨Ê«—u0U' s�« È«cE

bOM�dJ� 



١٥

¨—«ušÅX�uÖ —u�Uł p¹ ÈU¼ÅÊ«b�œ qJ�

tÇ ¨—«ušÅÁUOÖ —u�Uł p¹ ÈU¼ÅÊ«b�œ UÐ

øœ—«œ vðËUHð

 bOM� tF�UI	

گى مى�كنند،ندان زيادى در آن�جا زى يا جايى كه جانورى مانند مرغ�دارّ والدين خود، به محلِاههمر
ه كنيد و به كلاس بياوريد.ّشى تهياران، گز��ى عادت�هاى مختلX جانورهبرويد. دربار

 b
UA	ÁbOM� 



١٦

ت مى�كنند.ان مى�خوابند و بعضى هم مهاجرما، بعضى از جانوربا شروع فصل سر

د؟ستو شباهتى وجود دارت پرس و مهاجرمستان�خوابى خريا بين دليل زآ

:« È—Ë¬ÅlL'Ò<U)ö

د؟قى با خواب معمولى دارمستان خوابى ، چه فرز 
ند؟مستان خوابى، به آب و غذا نياز داران، در طول �زيا جانورآ 
ده�ايد، آنى كرلاعاتى كه جمع�آورّا در دفتر علوم خود بكشيد و با استفاده از اطدول زير رج 

ا كامل كنيد. ر
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١٧

È«u� ¨Ê«—u	U� s
« “« Â«b� d�

X�œ t� t	u~Ç «— œu� “UO	 œ—u�

øb	—Ë¬Åv�

ند.اى نفس كشيدن، به هوا نياز داران برى جانور�ههم
 هواه بز نيا.٤

bOM�dJ$ 



كت بگذاريد.ا يكى، دو ساعت، بى�حرف رداريد و تا نيمه در آن آب بريزيد. ظريك ليوان تميز بر
ت مشاهده كنيد؛ّا با دقه�ى داخلى آن رسپس، ديوار

ده چه نتيجه�اى مى�گيريد؟مشاهچه مى�بينيد؟ از اين 

 F$ÒO'UÒX

bOM�dJ$ 

»¬ ·d* —œ «— v�U� v+,Ë «dÇ »¬ b
U� r
“«b	«Åv� vJÇu� —U� bMÇ È«Åt+H� «— ·d*  

ørOM� ÷u1

١٨



ف، تا نيمه خاك بريزيد.ر يك ظرد
ه روى خاك بريزيد؛ا يك�بارى آب رقدارم
ا بپوشاند.ى كه همه�ى سطح خاك ربه�طور

ت مشاهده كنيد.ّا اتفاق مى�افتد، به دقآن�چه ر

bOM�dJ$ 

v� ÊËdO� „U� “« v�U� ÈU�ÅÂd� ̈ œ—U�Åv� ÈœU
“ Ê«—U� t� v�U~M�ÅbO	«œÅv� U
¬  ªbM
¬

ø «dÇ

١٩

د؟آيا در خاك، هوا وجود دار

 F$ÒO'UÒX



٢٠

 آبه . نياز ب٥
ند.ان به آب نياز دارهمه�ى جانور

 bOM� oOI67 

œ¨fÄ Æœu;ÅvL	 «bOÄ »¬ ¨Ê¬ ÈU� tL�—œ Ë X�« r� »¬ ÊU�UO� —

Ê«—u	U� X�œÅt� t	u~Ç ̈ b	—«œ “UO	 Ê¬ t� t� «— v�¬ ̈ v	U�UO� øb	—Ë¬Åv�



٢١

ىهمكار  . نياز به٦  
گـىندگى مى�كننـد. در زنـدت گروهى زان به صـوربعضى از جانـور

د.نى دارّان وظيفه�ى معيگروهى، هر �يك از جانور



 داره مهرناجانور داره مهرناجانور٢

٢٢



٢٣

ا در جدول زير  نوشته�اند.ده�اند و نتيجه�ى كار خود را طبقه�بندى كران رگس، جانوره و نرطاهر
اى هر طبقه، نام مناسبى انتخاب كنند. به آن�ها كمك كنيد.حالا، مى�خواهند بر

 bOM� t=
UI�

مكر

پشه

پروانه

ماهى

سگ

مار

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



٢٤

ان در داخل بدن خود، اسكلته�دار�گويند. مهرى مه�دارمهرانى مانند اسب، مار و قورباغه، به جانور
د. مهم�ترين قسمت اسكلت،ا محكم نگه مى�دارند. اسكلت از جنس استخوان است و بدن ردار

 است.هستون مهر

ان، يعنى ماهى�ها، دوزيستان،فقط پنج گروه از جانور
ه�ىّند. بقيه�داران، مهرگان و پستان�دارندگان، پرندخز

ه هستند.�مهرىان، بجانور

 است.ر پشت بدن جانوره�ها، د مهر ن ستولّمح

ندهخز

پستان�دار

دوزيست

ماهى
ندهپر



٢٥

 وپولك�داركنند. پوست بيشتر ماهى�ها �ماهى�ها به كمك باله�هاى خود در آب شنا مى
نده است.لغز

كنند.�س مىّند. آن�ها به كمك آبشش، تنف دار آبششف سر خود،      ماهى�ها در دو طر
كنند و از هر تخم، يك ماهى به�وجود مى�آيد.� مىىتخم�ريز          ماهى�ها 

. ماهى�ها١
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ÆbOM� Áb�UA� p
œe� “« «— v�U� p


 I� «— Ê¬ ÈU�ÅgA�¬ Ë U�Åp�uÄ qJ"ÒÆbOM� v"U

آبشش

باله

پولك

 b�UA�ÁbOM� 



٢٦

�U�vJ" U�Åq“«b�« Ë U�ÅÁÆb�—«œ v�uÖU�uÖ ÈU�Å

سش�هاى زير پاسخ دهيد.ا مشاهده كنيد و به پر  يك ماهى ر
د؟ماهى چند باله دار  
ا تكان مى�دهد؟كت سريع، كدام باله�اش رماهى در هنگام حر  
كت مى�دهد؟ا حردن، كدام باله�هايش رماهى در هنگام دور ز  

 b�UA�ÁbOM� 

ل�آلاقز

كوسه ماهى

ماهى خاويار

bOM�dJ& 

øœ—«œ g
«d� È«ÅÁb
U& tÇ ¨v�U� Êb� `D- vÖb�eG� 



٢٧

 b�UA�ÁbOM� 

X-uÄ ªbOM� Áb�UA� p
œe� “« «— t1U�—u2 X-uÄ

øœ—«œ v
U�Å3ËUH5 tÇ v�U� X-uÄ U� t1U�—u2

كنند؛ از هر تخم  قورباغه،� مىىتخم�ريزآب  ان دوزيست درقورباغه�ها از گروه دوزيستان�اند. جانور
شد�كم رما كّد اماد قورباغه باله و آبشش داراد بيرون مى�آيد كه شبيه قورباغه نيست. نوزيك نوز

اد به يك قورباغه�ى كامل تبديل شد،اين، بعد از اين�كه نوز مى�شود؛ بنابرششاى كند و دار�مى
گى كند.ندبايد در خشكى ز

 . دوزيستان٢



٢٨

bOM�dJ& 

لاك�پشت

øb�—u6Åv� «c1 ÊUÖb�dÄ “« d8L� ÊUÖb�e6 «dÇ 

 ô  «dÇ„øb�«ÅÁœ«œ —«d2 ÊUÖb�e6 ÁËdÖ —œ «— XAÄÅ

گانند . خز٣
اكت، شكم خود رگان هنگام حرندگويند. خز�مىنده خزانى مانند مار، سوسمار و لاك�پشت، به جانور

 پوشيده شده است. پولكگان ازندكشند. روى بدن خز�مين مىروى ز
گىندكشند. بعضى از آن�ها ــ مانند لاك�پشت�هاى آبى ــ در دريا ز� نفس مىششگان با ندخزهمه�ى 

ند.گذار�تخم�گان، ندخزاى نفس كشيدن، به سطح آب مى�آيند.ند، بركنند اما چون آبشش ندار�مى

مولكمار

مار

كوديلكرو



٢٩

دناى برچيدن دانه يا خورند و از آن، بر دارمنقارگان ند پوشيده شده است. پرپرگان از ندبدن پر
كنند.�غذا  استفاده مى

خوابند.�ند و روى تخم�هاى خود مى�گذار� مىتخمگان ندپر

گانند . پر٤
ستوپر

f= Â«b� ÅÒøb"U� Èu2 b
U� ¨ÊUÖb�e6 Ë ÊUÖÅb�dÄ 

ÅÅvL� ⁄d� «dÇ Åv�u6 t� b�«u5øbM� “«ËdÄ »UIB U
 p�Åp� 

öD« t� b
dE� ÂU� «— È«ÅÁb�dÄ ÎÅÅvL� ÅÆbM� “«ËdÄ b�«u5

G« È—Ë¬ÅlLIÒ3UBö

شاهين

خروس

پنگوئن



٣٠

د؟گان با هم تفاوت دارندا غذاى اين پرفكر مى�كنيد چر
 bOM� tJ
UI�



٣١

ا نام ببريد.ا مى�شناسيد كه پايشان به اين شكل�ها باشد؟ آن�ها رگانى رندآيا پر 

ى مناسب است؟اى چه كارهر يك از اين پنجه�ها، بر 
G« È—Ë¬ÅlLIÒ3UBö



٣٢

د.وجود دارمو ان، اوان�اند. در سطح بدن پستان�داران گوناگون و فرپستان�دار
گىندگى مانند وال هم كه در دريا زان بزرى پستان�دارّكشند. حت� نفس مىششان با همه�ى پستان�دار

ند.�كنند، شش دارىم
.شير مى�دهنده�هاى خود ّ و به بچاينده مى�زّبچان پستان�دار

ان�. پستان�دار٥

س قطبىخر

ميمون

لفين�ُد

بز

خفاش



٣٣

bOM� ÈbM�ÅtI��

ت انتخابّدي�، گربه به كدام جانور بيشتر شبيه است؟ علدر هر ر
ا بگوييد.خود ر



٣

٣٤

گياهان ىِناگونوگ گياهان ىِناگونوگ



٣٥

ان، بسيار گوناگون/اند. بعضى از آن/ها به شكلگياهان هم مانند جانور
خت و بعضى، به شكل بوته/هاى كوچك ديده مى/شوند.در

گى خود، گياهان گوناگونىندشما هم در محيط ز
گ، قسمت/هاىا مى/بينيد. ريشه، ساقه و برر

 گياه/اند.ِاصلى



٣٦

از/هاى درگا كه برك يا دو بوته از گياهانى ري
/ى  آن/هاريشهند، از خاك در آوريد؛ و باريك دار

شبيه به كدام/يك از دو شكل رو/به/روست؟
پهن هاى/گ///ا كه بركنون، يك بوته از گياهانى را

آن به /ى//هريش خاك بيرون آوريد؛  ند، ازدار
 شبيه است؟رو به/روكدام/يك از دو شكل 

ى همبه جز اين دو نوع ريشه، ريشه/هاى ديگر
ه كنيد و بهّا تهيند. نمونه/هايى از آن/ها روجود دار

كلاس بياوريد.

است  ريشه/ى ر

گى شما هستند چگونه است؟ندريشه/هاى بيش/تر گياهانى كه در محل ز

  ريشه/ى افشان

 b
UA�ÁbOM� ريشه/

�« È—Ë¬ÅlL�Ò�U�ö



٣٧

نج) و دو بوته ازند (مانند گندم و بررااز و باريك دگ/هاى دردو بوته از گياهانى كه بر
 ساختمان ساقه/ىه كنيد؛ّند (/مثل لوبيا و شمعدانى) تهيگ/هاى پهن دارگياهانى كه بر

ند؟قى با هم دارت نگاه كنيد؛ ساقه/ها چه فرّا به دقآن/ها ر

bOM�dJ� 

—U�øX#OÇ t%U& 

ساقه

 b
UA�ÁbOM� 



٣٨

ت نگاه كنيد؛ّديك و به دقا از نزگ چند نوع گياه ربر
ا به چند شكل مى/توانيد طبقه/بندى كنيد؟گ/ها ر بر

گبر

 b
UA�ÁbOM� 



٣٩

گ/هاى باريك، بلند و ياند بوته/ى گل كه برچ
اديك، نگاه كنيد؛ جدول زير را از نزند رپهن دار

در دفتر خود بكشيد و كامل كنيد.

 است؟٦ يا ٣گ/هاى كدام بوته تعداد گل/بر 
 است؟٥ يا ٤گ/هاى كدام بوته/ها عداد گل/برت

±Æ

≤Æ

≥Æ

¥Æ

µÆÅ

∂ÆÅ

∑ÆÅ

¯d� qJ1       U
Å¯d�ÅqÖ œ«bF5                   qÖ ÂU7    

 b
UA�ÁbOM� 

گل

گ/ها زياد است،در بعضى از گل/ها، تعداد گل/بر
از؟ند يا درگ/پهن داراين نوع گياهان بر

�« È—Ë¬ÅlL�Ò�U�ö



٤٠

ه كنيد.ّچند دانه/ى مختل� تهي
ا گروه/بندى كنيد. از هر گروه، يك يـادانه/ها ر
ا در آب بيندازيد و يك روز صبر كنيد؛دو دانه ر

ا مى/توانيد جدا كنيد؟پوست كدام دانه/ها ر

�« È—Ë¬ÅlL�Ò�U�ö

øv9L#% Ëœ U: b7« v9L#% p: ÈU
Åt7«œ “« U� ÈU
«c> d9AO�

يك قسمتىو كدام دانه دو قسمتى  كدام دانه 
است؟

دانه
 OI?5obOM� 

v9L#% p: ÈU
Åt7«œËœ ÈU
Åt7«œ v9L#% 



٤١

خت كاج گلاوان است. درخت كاج در بيشتر جاها فردر
 تشكيل مى$شود.مخروطد و دانه$ى آن در قسمتى به نام ندار

ند؟آيا همه$ى گياهان گل دار



٤٢

ا كه باز شده$ باشد، پيدا كنيد و به آن خوب نگاه كنيد؛نگ كاج ر قهوه$اى رِك مخروطي
ند؟ار دارانه$ها در كدام قسمت مخروط قرد
اكنده مى$شوند؟انه$هاى كاج چگونه پرد

به نظر شما، مخروط كاج، به گل گياهان ديگر شبيه است يا به ميوه$ى آن$ها ؟

 b�UA�ÁbOM
 



٤٣

ا به شكل زير طبقه$بندى مى$كنند.دانشمندان، گياهان دانه$دار ر

øbO�œ ÂU��« Èd~�œ qJ� t� «— —«œÅqÖ ÊU�UOÖ ÈbM�ÅtI�  bO�«u"Åv� U�¬

 bOM
dJ%

—«œÅt�«œ ÊU¼UOÖ

—«œÅqÖ  
—«œÅ◊Ëd��

©ÃU� bM�U�®

 qÖ≥vÖdÐÅqÖ 

 qÖ¥ U¹ µvÖdÐÅqÖ 



١ما$و$موادگر٤ ١ما$و$موادگر

٤٤



٤٥

œ«u� dÖ«Òœ«u� Êb� q�b�" Æb�u�Åv� q�b�" l�U� t� ¨b�u� ÂdÖ v%U
 ÈÅÁ“«b�« t� b�U+ Ò

 ¨l�U� t� b�U+Êb� »Ë–ÆX0« Êb� l�U� ÈUMF� t� »Ë– Æœ—«œ ÂU� 

ا به حالت$هاى جامد، مايع و گاز مى$بينيد. آيا اين مواد، گوناگونى رّاف خود، موادشما در اطر
اى يافتنآيند؟ برهميشه به يك حالت باقى مى$مانند يا مى$توانند از حالتى به حالت ديگر در

ا انجام دهيد.ت زير رّاليّسش، فعپاسخ اين پر

تبديل جامد و مايع به يك$ديگر

فى بريزيد و چند دقيقه در اتاقا در ظرى يخ رمقدار
ى مشاهده مى$كنيد؟بگذاريد؛ چه تغيير

ىى جامد ديگر$$ها در ماد$ كنون شبيه اين تغيير راآيا ت
ده$ايد؟مشاهده كر

 b�UA�ÁbOM
 

ا در جايخى يخچال بگذاريد. پس از يكى، كمى آب بريزيد و آن رزّدر يك كاسه$ى فل
ى مشاهده مى$كنيد؟نيد؛ چه تغييرساعت، به آن سر بز

ده$ايد؟ى مشاهده كرا در ماده$ى ديگرآيا تا$كنون شبيه اين تغيير ر

œ«u� dÖ«Ò¨b�U+ t� l�U� Êb� q�b�" t� Æb�u�Åv� q�b�" b�U+ t� ̈ b�u� œd0 v%U
 ÈÅÁ“«b�« t� l�U� 

œUL��«ÆbM�uÖÅv�      ÆX0« Êb� b�U+ ÈUMF� t� œUL��«

 b�UA�ÁbOM
 



٤٦

 b�UA�ÁbOM
 

ده$اند.ى آماده كرزّهاد يك شمع و يك بشقاب فلعلى، حسين و فر
د. شماه$هاى شمع در بشقاب بريزى نگه داشته$اند كه قطرا طورده و آن را روشن كرآن$ها شمع ر

ى مى$كنند؟ه$هاى شمع، پس از افتادن در بشقاب، چه تغييرا انجام دهيد؛ قطرت رّاليّهم اين فع
ىاند يا باعث آتش$سوزا نسوزت شعله$ى شمع دستتان رّاليّاقب باشيدهنگام انجام دادن اين فعمر

نشود.



٤٧

ا چگونه به شكل$هاى گوناگون ساخته$اند؟به اين شمع$ها نگاه كنيد؛ آيا مى$دانيد آن$ها ر
ا به شكل$هاى گوناگونبه اين قطعه$هاى يخ نگاه كنيد؛ توضيح دهيد كه چگونه مى$توان يخ ر

د.ست كردر

ørOM
 X0—œ Ûu" qJ� t�  ¨a� tFD7 p� rO�«u"Åv� t�u~Ç

 bOM
uÖ Ë XHÖ



٤٨

 يك$ديگره بز گاو ع مايلتبدي
تى خشك مى$شوند؟دّا لباس$هاى خيس، پس از مده$ايد كه چرآيا تا به حال فكر كر

تى خشك مى$شوند؟دّمين$هاى خيس، پس از ما زچر

 bOM
 g�U�“¬

 دريا به كجا مى$رود؟ِ آبِ دريا هم بخار مى$شود. بخارِآب
د ولى ديده نمى$شود. تبديل شدن مايعى بخار آب وجود دار در هوا مقدارًبخار آب، يك گاز است. معمولا

تبخير به معناى بخار شدن است. د. نام دارتبخيربه گاز، 

� ¨fá0 ÆbM�œÅv� >—«d? «— Ê¬ Ë b�e�—Åv� »¬ vL
 ·dB p� —œ bL?« Ë vKDbÒË bMM
Åv� d�E v"

� tÇ t
 bM�«b� bM�«uFÅv� U�ÅÊ¬ ÆbMM
Åv� X�«œœU� «— œuF >«b�UA�bÒ¨»¬ ÈÅtL� U" bA
Åv� ‰u  >

ÆbO�œ ÂU��« «— g�U�“¬ s�« r� UL� øœË—Åv� U�
 t� »¬ —UI� Æœu� —UI�



٤٩

فى بريزيد. كمى صبرا در ظره الكل رچند قطر
ى مشاهده مى"كنيد؟كنيد؛ چه تغيير

ى"، چه تغيير حالتىهنگام خشك شدن سبز
روى مى"دهد؟

اىد؟ برا مى"توان به مايع تبديل كرها را ديديم.به نظر شما، آيا گازمثال"هايى از تبديل مايع به گاز ر
ا انجام دهيد.بعد رحه"ى مايش صففهميدن اين موضوع، آز

 b�UA�ÁbOM
 

bOM
dJ
 

د؟ حالت"ها چه نام دارِهر يك از اين تغيير

 يخ← آب                                آب ← بخار آب                           يخ ←آب 

ت مايع بماند،گر آب هميشه به صورا
چه مى"شود؟

ا داخل يك كيسه"ىه رى كرقدارم
ارم قرپلاستيكى مى"گذاريم و در جايى گر

 ذوب شود. به نظر شما آياًمى"دهيم تا كاملا
ه پس از ذوب شدن تغيير مى"كند؟ كرِمجر

تر ذوب شود، چه پيشنهادىاى اين"كه بستنى ديرفى ريخته"ايم؛ برا در ظرى بستنى رقدارم
داريد؟

bO�œ a�UÄ 

bOM
dJ
 



٥٠

 bOM
 g�U�“¬

ت مى"دهند تا آبارا حرند و آن رف كمى آب مى"ريز در يك ظراحمد و محسن
اند و همه"چيز رف نگه مى"دارد، بالاى اين ظربه جوش آيد. آن"ها يك بشقاب سر

 مى"كنند.ت مشاهدهّبه دق
ا يادداشت كنيد.ا انجام دهيد و مشاهدات خود رت رّاليّشما هم اين فع



٥١

 b�UA�ÁbOM
 

ا انجام دهيد؛ چه مشاهده مى"كنيد؟ا چه مى"كند؟ شما هم اين كار رهرز

Æb�u�Åv� q�b�� l�U� t! ̈ b�u� œd� v
U
 ÈÅÁ“«b�« t! U�“UÖ dÖ«

ى آب و يخ خشك، مقدارًر يك ليوان كاملاد
ا روى ميز بگذاريد. كمى صبر كنيد؛ حالابريزيد. ليوان ر

به بدنه"ى ليوان دست بكشيد؛ چه مشاهده مى"كنيد؟



٥

٥٢

٢ما"و"موادگر ٢ما"و"موادگر



٥٣

 bOM
 g�U�“¬

د موار بام گرراث
ما مى"تواند حالت"هاىس پيش، ديديم كه گردر در

س، يكى ديگر ازا تغيير دهد. در اين دره رّماد
سى مى"كنيم.ا بررما بر مواد رآثار گر

اخى كه ميخ در داخل سوراخ مى"كنند؛ به"طورا سورسينا و احمد با ميخ و چكش، ته يك قوطى ر
ند. آن"ها مى"خواهندتى روى شعله نگه مى"داردّا مه، ميخ ركت كند. سپس، به""كمك يك گيرحر

مايش كنيد.اخ قوطى عبور مى"كند. شما چه فكر مى"كنيد؟ آزه از سوربدانند كه آيا ميخ، دوبار

د جامدّما بر موا گرراث

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○



٥٤

د مى"كند.ا در دماى معمولى، از حلقه رمريم اين گلوله ر 
 داغ مى"كند. به"نظر شما، آياًا كاملاد و آن را روى شعله مى"گيرمينا گلوله ر 

مايش كنيد.د مى"شود؟ آزباز هم اين گلوله از حلقه ر

bOM
dJ
 

œ v&'Ë—«— Ê¬ ¨œu�ÅvL� “U! U!d� ÈÅtAO� 

ø «dÇ bO�«œÅv� U�¬ ªr�dOÖÅv� ÂdÖ »¬ d�“



٥٥

 b�UA�ÁbOM
 

 مايعدّ موارب ما گرراث
 از آب پر كنيد؛ًا كاملاى رك كتري
م كنيد.ا روى اجاق بگذاريد و گرن رآ

تى صبر كنيد؛ پيش از اين"كه آبّمد
فاقى مى"افتد؟ّبه"جوش آيد، چه ات

ÊUJÇÅÁdD' U� f�u�œu5 p� dÖ«—«d' ÂdÖ v�U7 —œ «— d�u7 “« dÄ 

ø «dÇ ªb�œÅv� fÄ d�u7 ¨rO�œ

bOM
dJ
 



٥٦

ى جوهر آماده كنيد.ى خمير و مقدارى پر از آب، يك نى، مقدارك بطري
ا در آب بچكانيد.ه جوهر رند قطرچ

ى بچسبانيد.ا با خمير روى دهانه"ى بطر       نى ر
نيد.ا روى كاغذ علامت بزطح آب درون نى رس
فاقى مى"افتد؟ّم فرو ببريد؛ چه اتف آب گرا در ظرى رطرب
فاقىّپر از يخ فرو ببريد؛ چه ات ا در يك كاسه"ىى رطرب

 مى"افتد؟

 b�“U8!

دماسنج بسازيد



٥٧

 F�ÒO�UÒX

تى صبردّار دهيد. ممى قرا در اتاق، در جاى گرد باد كنيد؛ آن را در هواى سركنك  ريك باد
فاقى مى)افتد؟ّكنيد؛ چه ات

مايش بالا، چه نتيجه)اى مى)گيريد؟از آز 
ى پيدا كنيد،ى خود اطمينان بيشتراى اين)كه از نتيجه)گيربر 
ا انجام دهيد.مايش صفحه)ى بعد رآز



٥٨

 b
UA�ÁbOM� 

خالى وصل كنيد.)ا به دهانه)ى يك شيشه)ى)كنك رهانه)ى يك بادد
فاقى مى)افتد؟ّم فرو ببريد و كمى صبر كنيد؛ چه اتف آب گرا در يك ظريشه رش
مايش كنيد.ف آب و يخ فرو ببريم، چه مى)شود. آزا در ظريش)بينى كنيد كه اگر شيشه رپ



٥٩
مايش)هاى اين دو صفحه، چه نتيجه)اى مى)گيريد؟ در يك جمله بنويسيد.از مجموع آز

ار دهيد.ى خالى شيشه)اى قريك بطر ا با آب يا آب و صابون خيس كنيد و روى دهانه)ى ه)اى رّكس
م بگذاريد.ف آب گرا در يك ظرى رطرب
فاقى مى)افتد؟ّه نگاه كنيد؛ چه اتّت به سكّتى با دقّدم

«— œu� sO�U� ÈU
ÅŒdÇ È«u
 ¨ÊU�� U! ÂdÖ ÈU
“Ë— —œ U
ÅÁbM&«— 
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bOM�dJ� 
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� «—Ôøt&u~Ç øbOM� q

ا به حياط ببريد. چهم باد كنيد و بعد، آن را در اتاق گركنكى رمستانى، بادد زر يك روز سرد
ا ؟فاقى مى)افتد؟ چرّات

فاقىّا در دستان خود بگيريد. پيش)بينى كنيد كه چه اته كنيد و آن رّيك دماسنج معمولى تهي
ى مشاهده مى)كنيد؟ار دهيد، چه تغييرا در هوا يا آب قرمى)افتد. اگر دماسنج ر

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

bOM� vMO ÅgOÄ
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ت)هايى كه در اين بخش انجام داديد، با دوستان خود صحبت كنيد. با استفاده ازّاليّد فعدر مور
ده)ايد، به سؤال)هاى زير پاسخ دهيد.آن)چه مشاهده كر

 جامد مى)دهد؟ّى در حجم موادما چه تغييررگ
 مايع مى)دهد؟ّى در حجم موادما چه تغييررگ
ها مى)دهد؟ى در حجم گازما چه تغييررگ

ا در يك جمله)ى كامل بيان كنيد.ى خود ر نتيجه)گير

bO
œ a3UÄ 

اين قلم،گاهى جوهر پس مى)دهد.

اه حل پيدا كنيد.اى اين مشكلات ر بر

يك بشقاب داخل يك كاسه، گير
ا جدا كنيم؟ده است؛ چگونه آن دو ركر

د نمى)شود.كنك از اين حلقه رادب

bOM�dJ� 



؟تچيس انرژى٦ ؟تچيس انرژى

٦٢

ىازحسن سبك)دل خوش)يار، جانباز شير



٦٣
Æb)d@  ÂU& UL� ¨r
 «— d~)œ —U� bMÇ øœu�Åv� ÂU$« È—U� tÇ ¨ôU  d)ËUB! “« p) d
 —œ

هايى انجام داده)ايد؟شما امروز چه كار
ده)ايد؟ش كرآيا ورز
ا بيشتر خستهش شما ركنيد كدام ورز)فكر مى

كند؟)مى
آيا وقتى خسته)ايد، مى)توانيد در يك

كت كنيد؟مسابقه)ى دو شر



٦٤

™

كنند؟)كت مىهايى حراف شما، چه چيزدر اطر

اى انجام دادن بعضىها، به انرژى نياز داريم. بردن چيزآوركت درها يا به حراى انجام دادن كارما بر
ى نياز داريم.ها به انرژى بيشتركار

 bOM� uÖËÅXHÖ

ÆbOM� q�U� œu� d��œ —œ «— d)“ ‰ËbG Ë bOM� H—uA� œu� ÁËdÖ U 

ÅÈ˛d&«Â“ô 

rO
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r�               œU)“          œU)“ vKO�  

Êœd� UM�  

È—«u3Åt�dÇËœ
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 ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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 مى�گويند.كتىانرژى حرند؛ به اين انرژى، كت مى�كنند، انرژى دارهايى كه حرهمه�ى چيز

 bOM� t��UI�

v
�d� È˛d�«øX?�« d
AO� p� Â«b� 

مايى استفاده مى�شود.دن خانه، از انرژى گرم كراى پختن غذا و گربر

مايى در تغيير حـالـت مـواد (مـثـل تـبـخـيـر يـا ذوب)، بـا گـرِه�ى نقش انـرژىدربـار
گو كنيد.يك�ديگر گفت�و

U�U�U�U�

مايى استفاده مى�شود؟ى، از انرژى گرهاى ديگردر چه كار

 bOM� uÖËÅXHÖ



ÆbOM� q�U� œu% ÂuK' d
(œ —œ «— d�“ ‰Ëb, Ë bOM� -—uA� œu% ÁËdÖ U�       

 bOM� uÖËÅXHÖ

v�U�dÖ È˛d�«         v�«—u� È˛d�«ÅÅ                   

bO/—u%

u0«

v�U
N� é�ô

È—U4�

lL/
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�

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

™ ™

كند.�م و روشن مىا گرمين رشيد، زخور
د. دارانى نورِانرژى و مايى گرِ انرژىشيد،نور خور

٦٦



ند.اديو مى�گذارنج روى آن گذاشته�اند، روى يك را كه چند دانه برگ كاغذ رعلى و محسن، يك بر
كنند.�ا يادداشت مىكنند و مشاهدات خود ر�ا روشن مىاديو رسپس، ر

امايش كنيد و مشـاهـدات خـود رفاقى مـى�افـتـد؟ آزّا كم و زياد مى�كنـنـد؛ چـه اتاديو رآن�ها صـداى ر
يادداشت كنيد.

È˛d�« bO�«uðÅv
 t�u~Çvðu� øbOM� d²AOÐ «— —uáO� U¹  uÝ p¹ 

اند.ا مى�لرزه رصداى هواپيما، شيشه�ى پنجر
اند.ا مى�لرز شيشه رانرژى صوتى،

 F(ÒO=UÒX

٦٧



٦٨

قى از وسايلى كه ما به�كار مى�بريم، با بربسيار
ما يا نور توليدكت، گركنند و حر�ىكار م

كنند. همه�ى اين وسايل به كمك�ىم
كنند.� كار مىانرژى الكتريكى

øbMM�Åv� —U� vJ�d
J=« È˛d�« U� t� bO�UM/Åv� ÊU�UO% Ë t�—b� ¨t�U% —œ  «— v�UAÅtKO�Ë tÇ

C« È—Ë¬ÅlL,Ò-U'ö



٦٩

ها، كدام انرژى از اين تصوير  يكردر ه
ا به كلمه�ىتوليد مى�شود؟ هر تصوير ر

مناسب وصل كنيد.

vJ�d
J=« È˛d�«

v
�d� È˛d�«

v�U�dÖ È˛d�«

v�«—u� È˛d�«

v0uE È˛d�«

 bOM� dJ(
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ا بكشيد.ّا روى مقوكس يك مارپيچ رع
انم آويزه نخ در بالاى جاى گرّا با يك تكا از قسمت خط�چين ببريد؛ آن�رطابق شكل مارپيچ رم

فاقى مى�افتد؟ توضيح دهيد.ّكنيد. چه ات
ى تبديل شده است؟مايش كدام شكل از انرژى، به شكل ديگربه نظر شما، در اين آز

 b�“U��

انرژى�ها به�هم تبديل مى�شوند.

ôuLF�ÎÈUAÅqJ/ t� Ë b�U�ÅvL� qJ/ p� t� tAOLA È˛d�«¨ 

� q�bG0 Èd~�œvÆœu/ÅÅÅ

d~�œ qJ/ t� «— È˛d�« qJ/ p� ¨q�U�Ë vCF�q�bG0 ¨Ê¬ 

öJ�  ªbMM�Åv�Îv
�d� È˛d�« t� «— vJ�d
J=« È˛d�« ̈ ÅX/uÖÅŒdÇ 

 v� q�bG0ÅÆbM�
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qJ/ Â«b� ¨d�“ ÈUAÅtKO�ËøbMM�Åv� q�bG0 Èd~�œ qJ/ t� «— È˛d�« 

 bOM� uÖ ËÅXHÖ



ىژر انعمناب٧ ىژر انعمناب
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٧٣

ژىر انعمناب

انه�ى خود، به انرژى نياز داريد.هاى روزاى انجام�دادن كارشما بر
د؟ا از كجا به�دست مى�آورآيا مى�دانيد كه بدن شما اين انرژى ر

ند؟ا از كجا به�دست مى�آورم ردن، انرژى لازكت�كراى حراتومبيل�ها بر
 ناميده مى�شوندسوخت   سوختنى هستند؛ اين مواد،ّنفت و بنزين از مواد

ند.و انرژى دار

øbO�UM�Åv
 «— v�U�ÅX�u� tÇ ¨s�eM� Ë XH� “« dO� t�

øbMM�Åv
 ÁœUH"�« X�u� “« v�U�—U� tÇ Êœ«œ ÂU$« È«d�

øb�œd�Åv
 ÁœUH"�« v�U�ÅX�u� tÇ “« d"AO� Âœd
 ¨t"�cÖ —œ

 bOM� oOI,-

 bOM� uÖ Ë XHÖ



 b�“U.�

 بسازيدى آبخچر
مطابق شكل، يك چرخ آبى بسازيد.

ا بالاه كمك اين چرخ و جريان آب، ليوان رب
بكشيد.
اخيدن چرخ رعت چرگونه مى�توانيد سرچ

بيشتر كنيد؟
دن ليوان، به انرژى نيازاى بالا آوررخ برچ 

د؟ا  چگونه به�دست مى�آورد؛ اين انرژى ردار

٧٤



ه�اى بسازيد.فرمطابق شكل، فر
فاقى مى�افتد؟ّا فوت كنيد؛ چه اته رفرفر

ه پيشنهاد مى�كنيد؟فرخاندن فراى چرى براه�هاى ديگرچه ر
د؟ا از كجا مى�آورد؛ اين انرژى  رخيدن به انرژى نياز داراى چره برفرفر

٧٥

 b�“U.�



٧٦

د.كت در مى�آورا به حرگ رختان بزرى تنه�ى درّگ و حتد، شاخه و برها جريان دارآبى كه در رود�ها و نهر
ق استفاده مى�كند.دن چرخ�ها و توليد برآوردش دراى به گرى، بر آب جارِانسان، از انرژى
ق و بالا كشيدن آب از چاه، استفاده مى�شود.اى توليد براز انرژى باد بر

d/ È«ÅtKO�Ë
Ò

ÆÅbM� ÁœUH"�« »¬ U� œU� È˛d�« “« t� bOM� v6«

 d/ÒbOM� v6«

ند.دار ، انرژىد و باى جارِآب



٧٧

øœu�Åv
 v�U�ÅÁœUH"�« tÇ bO�—u� È˛d�« “« bO�«œÅv
 U�¬

È˛d�« “« bO�—u� È˛d�« U�¬ø«dÇ øX�« d"N� d~�œ ÈU�ÅX�u� 

 bOM� uÖÅËÅXHÖ

ÈbO�—u� s�ÅÂdÖ »¬ p�

د.شيد انرژى دارخور
ما مى�دهد.مين، نور و گرشيد به زخور
 انرژى است.ِگشيد يك منبع بسيار بزرخور

شيدى بسازيد! خورِم�كنآب گر

 b�“U.�

م يا پدر و مادر خود، يكّبه كمك معل
نيد.نگ سياه بزا رگ رى بزرزّ�ى فلهصفح

ا به شكللوله�ى پلاستيكى سياه رك ي
ا مقابلمارپيچ، روى صفحه بچسبانيد؛ صفحه ر

ار دهيد.آفتاب قر
ام در آن آبام آرلوله، آر ِفطرز يك ا

ف ديگر لولهبريزيد. آيا دماى آبى كه از طر
ده است؟خارج مى�شود،  تغيير كر



٧٨

ت  نگاه كنيد و بگوييد كه انرژى چگونه به هدر مى�رود.ّبه شكل�هاى زير، به�دق

bOM�dJ< 

øb�—«œ v�U�œUNMAOÄ  tÇ ̈ œu� vÖb�“ jO,
 —œ È˛d�« s"<— —b� t� “« ÈdOÖuK? È«d�

كنيم. فست مصرا در رىژران

تا حدود صد سال پيش، در هيچ خانه�اى
يخچال، ماشين لباس�شويى و تلويزيون

ىه، ما از اين وسيله�ها و بسيارنبود. امروز
وسيله�هاى ديگر استفاده مى�كنيم.  آيا

ا ناممى�توانيد تعدادى از اين وسيله�ها ر
اى كار اين وسيله�ها بر����ىهببريد؟ هم

ند.دن به انرژى نياز داركر



٧٩


 dN� ‚d� dÖ«bÒøb�¬Åv
 œu?ËÅt� ÈdOOG- tÇ U
 vÖb�“ —œ ¨œu� lDD v-

øbM�Åv
 ÈdOOG- tÇ U
 vÖb�“ ¨b�u� ÂUL- U�ÅX�u� È“Ë— dÖ«

-« tÇ ¨œu� ÂUL- bO�—u� ÈU
dÖ Ë —u� È“Ë— dÖ«Òøb"<«Åv
 vDUH

bOM�dJ< 

هگى هوا مى�شود و بست و زياد از سوخت�ها باعث آلوداستفاده�ى نادر
�اين، بايد از سوخت�هارساند؛ بنابنده آسيب مى�رسلامت موجودات ز

ست استفاده كنيم.در



٨
مينز ىور دربآ مينز ىور دربآ
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٨١

د. آيا شمامين، آب وجود دار زِى جاها، آب پيدا مى�شود. در دريا، درياچه، رود و زيردر بسيار
ا مى�شناسيد كه در آن�ها آب وجود داشته باشد؟ى رجاهاى ديگر



٨٢

œu�Åv� d	L� ̈ Z�—b�Åt� sO�“ ÈÅÁd� »¬ t� bM�Åv� dJ� ̈ »¬ ÈÅt�dÇ t� t u� U� r�d�

�«Òp�ÅÂ«b� dE( U� UL� Æåb+œÅv� X-U. dOOG� jI� ªœu�ÅvL( r� »¬ò ∫b�uÖÅv� UMO� U

øbOI�«u�

ا تفسير كنيد.مين نشان مى�دهد؛ آن را بر روى ز آب ر���ىهختصوير زير، چر
 F�ÒO-UÒX

bOM�dJ� 



٨٣

ى از آن بهد. اگر مقدار اين بخار زياد شود، مقـدارى بخار آب وجود داردر هوا هميشه مقدار
ت ابر به�وجود مى�آيد.ات ريز آب تبديل مى شوند، در اين صورذر

هوا رد بآ

v�ôU� —UO9� ŸUH�—« —œ U+d�« “« vCF�

ÆbM�¬Åv� dE( t� dÄ bM(U� Ë bM	9+

�ô U+d�« vCF� ttL+ Ë b(«Åt�ô ÅÊUL@¬ È

d	AO� ªbM(U�uÄÅv� «—s�« “« U+ÅvÖb(—U� 

ÆX@U+d�«

J� bM(U� U+d�« “« vCF�ÒtÅs�« ªb(«ÅtCMÄ ÈU+ÅÅ

U	C9( È«u+ —œ U+d�«Î«bOÄ ÊUL@¬ —œ ̈ »u� 

Æb(u�Åv�



�آيد.رهاى مختلفى د� سد، ممكن است به شكلمين مى�رگى به روى زندآبى كه از بار
 خشكى�هار دبآ

٨٤

øœu�Åv� qOJA� t(u~Ç œË—

bOM�dJ� 



ف خانگى يااى مصرم بردم آب لازد و مردر بيشتر قسمت�هاى كشور ما، رود و درياچه وجود نـدار
ند.ا از چاه و چشمه به دست مى�آورى رهاى كشاورزكار

مين زِ زيررآب د

٨٥

bOM�dJ� 

¬»«— ÁUÇ »¬ Êb�ÅÁœu-¬ v~(u~Ç ̈ ôU� qJ� t� t u� U� ªX@« Áœu-¬ U+ÅÁUÇ “« vCF� 
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 bOM� g�U�“¬

ى ماسه و يك قوطى حلبىف شيشه�اى يا پلاستيكى، مقدارك ظري
ه كنيد.ّتهي

اخ كنيد.ا در بدنه�ى آن، با ميخ��سورا ببريد و چند جا ر �قوطى�حلبى�رِر و تهس
ا ماسه بگذاريد.اف آن رف شيشه�اى بگذاريد و اطرا داخل ظروطى رق

 اين قوطى مانند چاه عمل مى�كند.
ى آب در ماسه�ها بريزيد.قدارم

ا ؟�آيد؟ چرىآيا در قوطى، آب ظاهر مى�شود؟ آيا آب در قوطى بالا م

bOM�dJ� 

øX@« Á“«b(« p� t� ¨»¬ ÈU+ÅÁUÇ ÈÅtL+ oLL U�¬



٨٧

اخا با ميخ سوره كنيد. ته قوطى رّى ريگ، شن و ماسه تهيف و مقدارگ، يك ظرك قوطى بزري
كنيد.

ا خوب بشوييد.يگ، شن و ماسه رر
ا در قوطى بريزيد.اسه، شن و ريگ رم
ى آب گل�آلود بريزيد.ف نگه�داريد و در آن، مقدارا بالاى ظرا روى ميز بگذاريد؛ قوطى رف ررظ
آلود؟�ف جمع مى�شود، صاف است يا گلبى كه در ظرآ

 bOM� g�U�“¬



٨٨

ها،كنيد، از كجا مى�آيد؟ در بيشتر شهر�ف مىده�ايد آبى كه مصر آيا تا به حال فكر كرآب آشاميدنى: 
گهاى بزرا در پشت سدها يا استخرآب آشاميدنى از رودها يا چاه�ها به�دست مى�آيد. آب رودها ر

ند.ا به تصفيه�خانه مى�برجمع مى�كنند؛ بعد آن ر

ند و جداا مى�گيرايد آن ر زّا از صافى عبور مى�دهند و گل و لاى و مواددر تصفيه�خانه، آب ر
ا در ميكروب�كـش رّصى از مـوادّ ميكروب�ها هم، مقـدار مـشـخِدناى از بين برمى�كننـد. بـر
ستند.ها و روستاها مى�فرا با لوله� به شهره و سالم رند. سپس، اين آب پاكيزآب مى�ريز

ÁeO�UÄ »¬

t	A� U+ »ËdJO�

Æb(u� v�

dK�

Èô Ë qÖ ¨v�UO

ÆœdOÖ v� «— »¬
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اين،د؛ بنابران كم مى�بارا در اين قسمت�ها باردر بيشتر قسمت�هاى كشور ما، آب كم است؛ زير
فه�جويى كنند.ف آب صردم در همه جا بايد در مصرمر

فتنف كنيد و از به هدر رى مصرت بيشترّا با دقاد خانواده، آب ردر هفته�ى آينده، به كمك افر
تان بكشيد.شى از اين كار، جدولى مثل جدول زير در دفتراراى تهيه�ى گزى كنيد. برگيرآن، جلو
 نشان-ق نبوده�ايد، با علامت ّا كه موفدى ر و مور+ِ ق بوده�ايد، با علامتّا كه در�آن موفد رهر مور
دهيد.
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 مى�نامند.اقيانوسا گ رد. درياهاى بسيار بزرمين، درياهاى زيادى وجود داره�ى زدر روى كر
ه�ى آب دريا شور است و با آبكنند. مز�گى مىندان زيادى ز����ها، جاندارسدر آب درياها و اقيانو

د.چشمه و چاه تفاوت دار
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دو عدد شيشه (مى�توانيد از شيشه�هاى خالى مربا استفاده كنيد)، دود نياز: وسايل مور
ه�بينرّى نمك و ذه�چكان، مقدارعدد نعلبكى، قطر

در شيشه�ها تا نيمه آب بريزيد و به يكى از شيشه�ها، دو تا سه قاشق نمك اضافه كنيد. با
ست مى�كنيد.اين كار، آبى شبيه آب دريا در

���ها بريزيد.ىا در هر يك از نعلبكه از آب هر شيشه ره�چكان، پنج قطرا قطرب
ى بگذاريد تا آب آن�ها بخار شود. پس ازم ديگرا در آفتاب يا جاى گر���ها رىعلبكن

����ها باقى مى�ماند؟ىى در نعلبكاين�كه آب بخار مى�شود، چه�چيز
د يا نه؟ــ آيا فقط با ديدن آب مى�توان فهميد كه نمك دار
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د آب دريا مى�شوند؟ها چگونه وار�نمك
سند، مقدار زيادى خاك و سنگرودهايى كه از خشكى به دريا مى�ر

ند. در بعضى از اين خاك�ها و سنگ�ها، انواع نمك وجوداه داربه�همر
سند.د. اين نمك�ها در آب حل مى�شوند و به دريا مى�ردار



٩٤

ند و ايجاد مى�شود. موج�ها فقط در روى آب وجود دار موجد، بر روى آب،وقتى در دريا باد مى�وز
كتى حس نمى�شود.در زير آب، حر

ى در شكلّات مهم�كنند، تغييرىد مخورند؛ در نتيجه، وقتى با ساحل سنگى برموج�ها انرژى دار
ا به جلو وكنند، فقط ماسه�ها ر�د مىخورند. وقتى كه موج�ها با ساحل ماسه�اى برساحل پديد مى�آور

ند.عقب مى�بر

كت�هاى آب درياحر
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كi دريا نيز مانند روى خشكى�ها پر از پستى و بلندى است. وقتى از ساحل به سمت دريا مى�رويم،
كند. در اين قسمت،�امى تغيير مى زيادى، عمق آب چندان زياد نيست و به آرًتا فاصله�ى نسبتا

سند،اه رودها از خشكى�ها به دريا مى�رى هم كه همردّكنند. موا�گى مىندان زيادى زگياهان و جانور
نند.ك�سوب مىدر اين�جا ر

د. بعضى از آن�ها چنان بلندند كه به شكلهاى زيادى وجود دار�در قسمت عميق درياها، كوه
ده�اند.آوردره، از آب سرجزير
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استفاده از دريا
اى خودها، بر�ى از درياها و اقيانوسمان�هاى گذشته توانسته است با ماهى�گير انسان از زــ غذا:١

ى و شكار ديگرهاى گوناگون به ماهى�گير�گ و قايقه نيز با كشتى�هاى بزره كند. او امروزّغذا تهي
ان دريايى مى�رود.جانور

گويند كه در آينده، انسان�ى�كنند. دانشمندان مىه مّ دريايى، غذا تهيِها از گياهاندر بعضى كشور
د.ه�ى غذا، از گياهان دريايى بيشتر استفاده خواهد كرّاى تهيبر
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دن، درند. از اين نمك	ها، به	جز خورى نمك به	دست مى	آور از آب دريا مقدارفتن نمك	:ــ گر٢
هاى صنعتى هم استفاده مى	شود.كار
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اى آشاميدنى و هم	چنين بر به آبى كه از آن در صنعت و كشاورزدن آب دريا:ــ شيرين كر٣
كم است؛ در ان آب شيرينهاى جنوبى ايرگويند. در بعضى از شهر	كنند، آب شيرين مى	استفاده مى

ند.ها از آب شور دريا آب شيرين به	دست مى	آوراين شهر
توانند مقدار	دن كالا و انسان است. كشتى	ها مىشتى يكى از وسيله	هاى جابه	جا كرِكانى:كشتى	ر ــ٤

ان جابه	جا كنند.ا با قيمت ارززيادى كالا ر
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ا بچشيد؛ى نمك در آب حل كنيد و آن رقدارم
ت دهيد تا بجوشد؛ارا حرفى بريزيد و آن را در ظرب رآ
ف نگه	داريد؛د روى دهانه	ى ظرك بشقاب سري
ه	اىا كه زير بشقاب تشكيل شده	اند، بچشيد؛ چه مزه	هاى آبى رطرق

ند؟دار
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خانه	ها،شود. اين مواد از كار	 گوناگون آلوده مى			ّهاى صنعتى، آب درياها با مواده، در كشورامروز
د اقيانوس	ها مى	شوند.ى و كشتى	ها وارمين	هاى كشاورزها، زفاضلاب شهر

خىان، كودها و برسانند. بارخانه	ها به دريا مى	را از خانه	ها و كارها ر	ايد و فاضلاب زّرودها، مواد
ّها هم مواد	د. كشتىى مى	شويد و به رودها مى	برهاى كشاورز	مينا از زى آلوده	كننده رّ سمّمواد

 نفتىّش، مقدار زيادى موادِهاى نفت	ك	ابى كشتى خرِند. گاهى بر اثرا به درياها مى	ريزايد خود رز
ند. آيا ازا از بين مى	بران دريايى رشود. بيشتر اين مواد، جاندار	د آب درياها مى	ها وارىاز كشت

د؟ى دارگى ما اثرندان دريايى، بر زفتن جانداربين ر
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كتىر حىاندام	ها كتىر حىاندام	ها



ا هم نمى	توانيد باز و بسته كنيد. استخوان	هاىى پلك چشم خود رّاگر ماهيچه	ها نباشند، شما حت
اى نفس كشيدن،مى	آيند؛ بركت درهمه	ى قسمت	هاى بدن شما هم به كمك ماهيچه	ها به حر

خوانيد، ماهيچه	هاى چشم شما	ا مىكت كنند؛ اكنون كه اين نوشته	ها رماهيچه	هاى سينه بايد حر
كت	اند.در حال حر

كت بدهيد. اين ماهيچه	ها به استخوانا به	دل	خواه، مى	توانيد حرشما بعضى از ماهيچه	هاى بدن خود ر
وصل مى	شوند.

 ماهيچه	هاى قلب، معدهًكنند؛ مثلا	كت نمىند كه به دل	خواه شما حردر بدن، ماهيچه	هايى وجود دار
ا انجام مى	دهند.و روده، در خواب هم كار خود ر

كت كنند، بايداى اين	كه آسان	تر و تندتر حركت بدن بر عهده	ى ماهيچه	ها است. ماهيچه	ها برحر
صل باشند.ّبه استخوان مت
ماهيچه	ها

ماهيچه	

١٠١
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ا هنگام ساختن ساختمان، ابتدا قسمت	هاى محكم، يعنىچر
ند؟ا مى	ساز آن رتِاسكل

د.در بدن شما هم اسكلت وجود دار
اسكلت بدن از تعداد زيادى استخوان تشكيل شده است؛ اين

استخوان	ها در سر، دست، پا و تنه به هم وصل شده	اند.
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ه كنيد؛ّى تهيى خمير بازقدارم
ــ با آن، آدمكى مانند شكل پايين بسازيد.

ا ايستاده نگه داريد.ــ سعى كنيد آدمك ر
ى يا چوب كبريت هم يك آدمك بسازيد؛ا سيم فلزب

ا با خمير بپوشانيد.ــ بدن آن ر
ا ايستاده نگه داريد.ــ آدمك ر

ا ؟چركدام آدمك بهتر مى	ايستد؟ 
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ه كنيد.ّى نخ كلفت تهيدو خط	كش و مقدار
ااز دوست خود بخواهيد كه دو خط	كش ر

 ـدر دو طر  ـمطابق شكل ـ است ياف دست رـ
هاىچپ شما  ببندد. اكنون سعى كنيد كار

هايىا انجام دهيد؛ چه كارد ر			ى خوهانزرو
دهيد؟ا  نمى	توانيد انجام ر
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مفصل	ها

 bOM� t��UI�

         بازو

 استخوان شانه
ه	هاستون مهر استخوان بازو

مفصل

  استخوان	هاى ساعد
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دنى كنيد. خورند؛ پس، بايد از آن�ها نگهداراستخوان�ها و ماهيچه�ها، در سلامت بدن اثر زيادى دار
ر است.ّدن، در سلامت استخوان�ها و ماهيچه�ها بسيار مؤثش كرغذاى مناسب و ورز
هاى سنگين استخوان�ها در اثر افتادن از بلندى، تصادف با اتومبيل يا افتادن چيزشكستگى استخوان:

كد؛ گاهى استخوان فقط ترهاى متفاوتى دار�روى بدن، مى�شكنند. شكستگى استخوان، شكل
د و گاهى مى�شكند.مى�داربر

ها�كند؛ اين دستگاه از استخوان���ى استفاده مىّاى فهميدن نوع شكستگى، از دستگاه خاصشك برپز
د.در داخل بدن عكس مى�گير

ى، اندامداراى همين، بعد از عكس�بركت كند؛ براندامى كه استخوان آن شكسته است، نبايد حر
 شكستگى خوب شود. خوب شدن شكستگىلّ�بندند تا محىتى مّند و مدا گچ مى�گيرشكسته شده ر

�كشد.ىت زيادى طول مّاستخوان، مد

آسيب�هاى استخوان و ماهيچه
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ه به آن�ها فشار بيايد،كنند و اگر بيشتر از انداز�كت مىنى حرّى معي�هماهيچه�ها و استخوان�ها تا انداز
ها آسيب�هاى سخت يا افتادن از بلندى، به ماهيچه�ها و استخوان�شآسيب مى�بينند. انجام دادن ورز

ساند.مى�ر
�كند. گاهى نيزىم مه مى�شود و ور اتصال آن به استخوان، پارلّاگر به ماهيچه فشار زيادى بيايد، مح

 اتصال ماهيچه بهلّآيد؛ در اين حالت نيز، ممكن است كه مح� استخوان از جاى خود در��مىِسر
ه شود.استخوان، پار

ه كنيد.ّى تهي نوشابه�خورِه نخ و يك نىقرچند قر
ه�ها عبور دهيد.قراخ قرا از سورى رن
فاقىّف خم كنيد؛ چه اتا به يك طره�ى بالايى رقرا با يك دست نگه داريد و قره�ى پايينى رقررق

مى�افتد؟
.���ى كار آن توضيح دهيدها لمس كنيد و دربار�هاى بدن خود رهتون مهرس
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هاى ديگر از جاى خود�ا انگشتان دست و شانه�، بيشتر از استخوان��چر
�آيند؟ىدر��م

ست نيست؟فتن و نشستن دراه را اين نوع رچر

bOM�dJ� 
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م و هم�كلاسى�هايتانّد، با معلفتن در بدن به�وجود مى�آوراه رمشكلاتى كه اين نوع نشستن يا ر���ى هدربار
گفت��و�گو كنيد.



شگوار دستگاه شگوار دستگاه١١
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شدستگاه گوار
تى كهد. غذا به�همان صورهاى گوناگون، به غذا نياز دار كارنشد و انجام داداى ربدن انسان، بر

ه�هاى بسيار ريز تبديل شود. ريز شدنّد و بايد ابتدا به ذراى بدن فايده�اى ندارده مى�شود، برخور
د. نام دارشگواراى بدن قابل استفاده باشد، تى كه برغذا و آماده شدن آن، به صور

د. به مجموع اين اندام�ها،گير� انجام مىروده     و     معده     ،دهانش در داخل اندام�هايى مانند گوار
گويند.� مىشدستگاه گوار

ه�هاىّا به تك��ها شروع مى�شود. شما هنگام جويدن، غذا ر�ش، از جويدن غذا با دندان گواردهان:
كنيد.�كوچك تبديل مى

اه گلو پايينم، به�آسانى از ركند. غذاى نر�د شدن غذاها كمك مىرُم شدن و خ دهان هم به نرِآب
�رود.ىم

 b�UA	ÁbOM� 
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گبزر روده�ى

باريك روده�ى

كبد

معده

ى به داخلاه مرا به معده وصل مى�كند. غذاى جويده شده، از رى، دهان ر لوله�اى به نام مرى:مر
معده مى�رود.

د.ه�ى معده، ماهيچه�هاى زيادى دار معده به شكل كيسه است. ديوارمعده:
 در معده هم مانندش پيدا مى�كند.ت، بيشتر گوارّغذا چند ساعت در معده مى�ماند و در اين مد

كاتگويند. ماهيچه�هاى معده با حر� مىه�ى معدهشيرشود؛ به اين مايع، �دهان، مايعى ساخته مى
شا گواره�ى معده، غذاهاى گوشتى ركنند. شير�ا با اين مايع مخلوط مىخود، غذاى جويده شده ر

د. آب دهان،ى آب بنوشيم. در بيشتر غذاها هم آب وجود دارمى�دهد. ما هر روز بايد مقدار
كنند.�م و آبكى مى  نرًا كاملاه�ى معده و آبى كه مى�نوشيم، غذا رشير
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 مى�شود. روده�ى باريكروده�ى باريكد كم وار�كند، كم�ش پيدا مى غذايى كه در معده گوارروده�ها:
د. در رودهحدود سه تا چهار متر است اما چون به هم پيچيده شده است، در داخل شكم جا مى�گير

ش مى�دهد. روده�ى باريك، مهم�ترينا گوارد كه غذاهاى گوناگون رهم مانند معده، مايعى وجود دار
ش است. دستگاه گوارِقسمت

اف روده�ها جريانده است، به�وسيله�ى خونى كه در اطرش پيدا كرغذايى كه در معده و روده گوار
كند و�دش مى�گويند. خون در همه�ى اندام�هاى بدن گر� مىجذبشود؛ به اين عمل، �فته مى�������د، گردار

فته است، به اندام�ها مى�دهد تا از ماده و انرژى آن استفاده كنند.ا كه از روده�ها گرغذايى ر
ش و جذب كند، دفع مى�شود.ا گوارقسمتى از غذا كه بدن نمى�تواند آن ر
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 در غذا، چند نوع ماده�ى متفاوت بايد وجود داشته باشد؟
انم�اند. اين مواد، بيشتر از بدن جانورشد بدن لازاى رند، بر موادى كه پروتئين دارــ پروتئين�ها:١

اند. در شكل زير، چند غذاى پروتئين�دار ربه�دست مى�آيند. البته، غذاهاى گياهى هم پروتئين دار
ى هستند؟مى�بينيد؛ كدام يك از اين غذاها گياهى و كدام، جانور

KF� U� —œU� Ë —bÄ “« b�U�ÒX�—œ t�HÖ s�« Æb�—u�� «c� Ÿu� p� tAOL# b�U$� t% bO�U� ÁbOM� œu( r
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چه غذاهايى بخوريم؟
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ها مانند قندها به بدن انرژى مى�دهند.� ىچربچربى�:  ــ٣
ى و هم در غذاهاى گياهى،چربى، هم در غذاهاى جانور

دانگر�ت و آفتابّد؛ از دانه�هايى مانند زيتون، ذروجود دار
هاى�شكان، روغن� پزِند. به نظر بيشترگير�هم روغن مى

ند.ى مفيدترهاى جانور گياهى از روغن�
�ها بيشتر در زير پوست جمع مى�شوند و در فصل�چربى

ند.م نگه�مى�دارا گرما، بدن رسر
، چربى، كم است؛ پسّنياز بدن به مواد
ب نخوريد.غذاهاى خيلى چر

ما، عسل و انگور، مقدار زيادى قندا، خرّند. مرب بعضى غذاها، قند يا نشاسته دارقند و نشاسته�: ــ٢
ه�اى به نام نشاسته�اند.ّنج هم پر از مادمينى و برند. نان، سيب�زدار

ند. آب�نبات ديگر مفيدترّ قندى، از موادّسانند. بعضى مواد قندى و نشاسته�اى به بدن انرژى مى�رّمواد
تى كه ميوه�هاىند. شكر فقط به بدن شما انرژى مى�دهد؛ در صورا از شكر مى�سازو شكلات ر

ند.ى هم دار مفيد ديگرّشيرين، مواد
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اهاى سالم ماندن، به ويتامين�هاى گوناگون هم نياز داريد. ويتامين�ها، همر شما برــ ويتامين�ها�:٤
د، به همين سبب، شماا ندارم رد بدن مى�شوند. البته هيچ غذايى، همه�ى ويتامين�هاى لازغذاها وار

ند.ها و ميوه�ها مقدار زيادى ويتامين دار�ىبايد غذاهاى گوناگونى بخوريد. شير، سبز
 ـآب�:٥ د. آبى كها آب تشكيل مى�دهد. در خون هم آب زيادى وجود دار بيشتر از نصZ بدن شما رـ

�شود اماىدن، آب از بدن خارج مرك اردن يا ادر كرقد، كم و زياد مى�شود؛ با عردر بدن وجود دار
سانند.ا به بدن مى�رم رنوشيدنى�ها و غذاها، آب لاز

 bOM% dO8H9

—«bI�

—œ »¬

±∞∞ÂdÖ

±∞∞

 π∞

   ∏∞

  ∑∞

 ∂∞

  µ∞

¥∞

≥∞

≤∞

  ±∞



١١٦

ى�هاى خود نگاه كنيد؛سى هم�كلااه�ن�به دندا
د؟اب يا پر شده، دارــ آيا كسى دندان خر

اب مى�شوند؟ه خرّ بيشتر از بقياه�ن�ــ كدام دندا

ا نكنيد، ميكروب�هانيد؛ اگر اين كار را مسواك بز بعد از هر غذا، دندان�هاى خود ردندان�هاى سالم:
كم دندان�كنند. اين اسيد كم� تبديل مىاسيد     شى به ناما به ماده�ى تر شيرين غذا رّدر دهان شما، مواد

 شده است.پوسيده     گويند كه دندان�كند؛ در اين حالت مى�اب مىا خرر

 b#UA�ÁbOM% 

 øœu�Åv� ÁbO�uÄ Ê«b�œ «dÇ ¨UL� dE� t�
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ا انجام بدهيد:ها رش سالم، بايد اين كاراى داشتن دستگاه گواربر
�ها با هم��ى اين ماهيچههد. همشسته غذا بخوريد؛ در بدن شما ماهيچه�هاى زيادى وجود دارن

شش كنيد، ماهيچه�هاى دستگاه گوار بدويد و ورزًااى مثال، اگر بعد از غذا، فوركنند؛ بر�كار نمى
ى در�معده و�رودهت بيشترّكند�و�مد�ش پيدا نمىس، غذا به خوبى گوارپ��.دننك�راك تسنمى�توانند�در

ماند.�مى
دناى بدن شما مفيدند. خورى، ميوه، گوشت و شير بخوريد؛ اين غذاها برذاهايى مانند سبزغ

د.اى بدن ضرر دارشكلات و شيرينى زياد، بر
ى نخوريد.كنيد، چيز�سنگى نمىه�ى نياز و با فاصله بخوريد؛ وقتى كه احساس گرا به اندازغذا ر 

ند.ا به�هم مى�زش ر���موقع، كار دستگاه گوارىدن غذاى بخور
ا آساندن اين مواد، كار روده�ها رى يا ميوه بخوريد؛ خور سبزًدر هر وعده�ى غذايى، حتما 

كند.�مى
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