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  يشگفتاريشگفتارپپ
انسان توانسته است مرزهاي دانش را درنوردد و بيشترين امروزه 

نيز به سرعت پيش رود، تا  و همچنان. امكانات را دراختيار گيرد
اما با وجود . ترين زندگي را براي خود رقم بزندبهترين و عالي

ي عكس گرفته و آرامش او سلب گرديده است تمامي تلاشها نتيجه
هاي علمي و امكانات روزافزون كه پيرامون وي و با همه پيشرفت

 حال اين ضرورت. وجود دارد نتوانسته است از دردهاي خود بكاهد
رسد كه براي رسيدن به ساحل آرامش علاوه بر آسايش، به نظر مي

هاي عملي و علمي در قالب مهارتهاي كسب يكسري از مهارت
زندگي لازم است، زيرا مشكل بيشر امروز مقولات متعددي از جمله 
سالم زيستن، شاداب زيستن، آرام زيستن، معنوي زيستن و اخلاقي 

  .زيستن است
گذاري بايست، بيشترين سرمايهاين مهم مي حال براي رسيدن به

هاي زندگي را را براي نسل نوجوان و جوانان مصرف كرد تا مهارت
ي سازگاري و هاي افراد هستند و زمينهاي از تواناييكه مجموعه

كند تا نمايد و به فرد كمك ميها را فراهم ميرفتار مثبت و مفيد آن
بپذيرد و به شكل مؤثرتري  ها و نقش اجتماعي خود رامسئوليت

يعني اول خود را بشناسد، سپس باور كند و بعد از آن . عمل نمايد
شود تا در اين حالت فرد قادر مي. به شكل مؤثر و مفيد ظاهر شود

هاي واقعي و هاي وجودي خود را به تواناييدانش، نگرش و ارزش
عيني مبدل كند و نيروهاي وجودي خود در جهت شادابي، 

يت، ابتكار و نوآوري و ايجاد زندگي مثبت براي خود و خلاق
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ديگران به كار گرفته و احساس بودن و گام برداشتن به سمت شدن 
  .را تجربه نمايد

ها در حقيقت تلاشي است براي بهتر زيستن، و با كتاب مهارت
گيري از اصول هم زيستن و براي هم زيستن، كه اين هدف با بهره

هاي گوناگون تدوين و تأليف شده تجربهروانشناسي و همچنين 
كند كه با آموزان كمك ميهاي عملي به دانشكسب مهارت. است

ي مثبت برخورد نموده تا به موفقيت مشكلات زندگي به شيوه
  .بيشتري نائل گردند

  :كندهاي اين كتاب به پيشتازان و فرزانگان كمك ميمهارت
 را داشته باشند؛كه قدرت بررسي و تحليل مسائل گوناگون  - 1

او را از نگرش تك بعدي دور كرده و به او قدرت قضاوت  - 2
 دهد؛همه جانبه را مي

قدرت اعتماد به نفس و مقاومت و موفقيت، تعامل و       - 3
 كند؛انديشي را در او تقويت ميهم

 .خلاقيت، نوآوري و پويايي تقويت شود - 4
ب نقش ي كساني كه در تهيه و تدوين اين كتادر پايان از همه

داشته و با ارسال جزوات و مقالات از سراسر كشور ما را ياري 
ي محتواي گانه 13كارگروههاي  ءاند، به ويژه از اعضارسانده

آموزشي، كارگروههاي فرعي محتواي آموزشي استانها، مديريت 
آموزي استانها، كارشناسان و كارشناس مسئولان فني و دانش

اندركاران سازمان انها، دستآموزي استآموزشي مديريت دانش
ي فني و آموزي مركز و پيشكسوتان مدرسين و اعضاي كميتهدانش

آموزي هاي دانشآموزشي به ويژه همكاران ارجمند مديريت تشكل
  .گرددصميمانه تقدير و تشكر مي

آموزي جمهوري اسلامي ايرانسازمان دانش



 

 

  مقدمهمقدمه

پيوند و ارتباط فرد با گروه در رشد اجتماعي و عقلاني او تأثير 
فرد با حضور در گروه، چگونگي مشاركت با ديگران . بسزائي دارد

گيرد و در اثر ي برخورد با ديگران را فرا ميآموزد، شيوهرا مي
د ديگران را شود كه چگونه بايتماس با رهبر گروه متوجه مي

سن او نيز با كند كه افراد همفرد در گروه حس مي. راهنمايي كند
اين امر تا حدودي . رو هستندمشكلاتي شبيه مشكلات او روبه

دهد و در فشارهاي روحي او را در برخورد با مشكلات كاهش مي
حل مشكلات را نيز اثر تماس با افراد گروه و همفكري با آنها راه

دهد او گاهي با اتكاء به گروه، تن به كارهاي سخت مي. كندپيدا مي
  .كندو از اين راه، روح شجاعت را در خود تقويت مي

بايد توجه داشت عمل اصلي در تشكيل گروه، احتياجات اساسي 
ما بايد گروه را به رسميت شناخته و موقعيت آن را . افراد است

اي عنوان وسيله هاي گروهي و تشكيلاتي را بهدرك كنيم و فعاليت
  .براي رشد افراد مورد استفاده قرار دهيم

در چنين زمان و شرايطي مربي خود را مانند يك عضو در ميان 
ها را خوب درك كرده سازد و مقاصد و احتياجات آنگروه وارد مي

و رغبت و تمايلات اعضا را نقطه شروع كارهاي تربيتي خود قرار 
ي گروه، انتخاب ند در توسعهتوااو در اين صورت مي. دهدمي

ي نقشه و برنامه، تقسيم كار و قبول مسئوليت و در ايجاد هدف، تهيه
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فرصت براي هر يك از اعضا به تناسب استعداد و ميل آنها به ايشان 
  .كمك كند

تواند به عنوان يك عضو با يك مربي خوب و آگاه درصورتي مي
ت كه بتواند اعضاي گروه در كارهاي گروهي و تشكيلاتي شرك

. مقاصد آنها را خوب درك كند و مقاصد خود را نيز به آنان بفهماند
درضمن تفاهم ميان مربي و اعضا نيز داراي اهميت فراواني است و 

تواند كمك مؤثري به اعضاي گروه نمايد مربي در اين زمينه نيز مي
شود كه مربي و و اين تفاهم زماني به صورت واقعي ايجاد مي

ي روه با احترام به همديگر نگاه كنند، همكاري را وسيلهاعضاي گ
تأمين احتياجات فردي و رفاه جمعي قرار دهند، روش عقلاني را در 

هاي تربيتي به كار ببرند و هر يك از افراد حق ي فعاليتكليه
  .ي مسائل مختلف را داشته باشداظهارنظر درباره

اي هي را وسيلهتوان پيوند و ارتباط گرودر چنين محيطي مي
  .افراد قرار داد... براي رشد و تعالي اجتماعي، عقلاني، عاطفي و

شود كه تنها با توجه به توضيحات ارائه شده چنين استنباط مي
هاي سني هاي افراد را در گروهروش مناسبي كه بتواند تمام ويژگي

طور صحيح پرورش داده و در مسير مختلف و سطوح متفاوت به
  .دهد، كار گروهي و تشكيلاتي مناسب و هدفمند است درست قرار

ي معيني ارتباط ندارند، اغلب بنابراين افرادي كه با گروه و دسته
ارزش، نالايق و داراي نقص برند، خود را بيدر تنهايي بسر مي

  .كنندفرض مي
شود و گاهي ها مياين احساس، سبب اضطراب و ناراحتي آن

  .خطرناكي شوندممكن است مرتكب اعمال 
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پس يك فرد به خصوص نوجوانان و جوانان به گروه همسال و 
دهد و گاهي اوقات از ي شديدي نشان ميفعاليت تشكيلاتي علاقه

هاي خود بيشتر از پدر، مادر و مربي خويش تأثير گروهدوستان و هم
كند گروه پذيرد و اين نيست مگر به اين خاطر كه او احساس ميمي

  .كنددرك مي او را بهتر
حال اگر روشي ابداع شود كه در آن فرد بتواند با دوستانش به 
راحتي ارتباط برقرار كند و ارتباط آنها با هم ديگر داراي نظم و 
ترتيب باشد و به طريقي كنترل شود كه آنها را به انحراف نكشاند، 

روش خوب و مناسبي خواهد بود، زيرا در اين روش، ديگران قطعا 
باورهاي او احترام خواهند گذاشت و دوستان نيز او را  به او و

  .خواهند پذيرفت
هاي گروهي و آموزي در راستاي تقويت فعاليتسازمان دانش

تحقق اهداف تربيتي و آشنايي با مباني عقيدتي، تشكيلات     
  .آموزي پيشتازان و فرزانگان را تأسيس نموده استدانش

ين امر واقفند كه آموزش بديهي است كه مربيان محترم بر ا
گروهي با آموزش انفرادي بسيار متفاوت بوده و در اكثر كشورها نيز 

  .دهندبه آموزش گروهي اهميت بيشتري مي
اميد است با استعانت از درگاه خداوند سبحان بتوانيم در قالب 

آموزي كشور هاي تيم، دسته و گروه در توانمندسازي دانشفعاليت
  .اسي برداريمهاي مؤثر و اسگام



 

  سخني با مربيسخني با مربي

  همكار گرامي، مربي محترم گروه پيشتازان و فرزانگان
  با عرض سلام و احترام

سازان ميهن با تشكر از پذيرش مسئوليت تربيت گروهي از آينده
و فرزانگان كه يك فعاليت  اسلامي در قالب تشكيلات پيشتازان

باشد، اميدواريم در تربيتي سازمان يافته و درازمدت و مستمر مي
  .انجام اين مسئوليت خطير موفق باشيد
  :در اين كتاب سعي گرديده است

مشاركت فعال و پويا و سهيم شدن پيشتازان و فرزانگان در  - 1
 هاي تربيتي مورد توجه باشد؛فعاليت

ازنده به جاي رقابت ناسالم و ايجاد رقابت سالم و س - 2
 نابودكننده خلاقيت مدنظر باشد؛

هاي زندگي از جمله عزت نفس، خوداتكايي، اعتماد درس - 3
-پذيري، مشاركتبه نفس، قدرت رهبري كردن، مسئوليت

پذيري و قانونمندي به صورت غيرمستقيم و در جويي، نظم
 .هاي عملي و تشكيلاتي آموزش داده شودقالب مهارت

ي مطالب اين كتاب به صورت كيفي، داشته باشيد ارائه توجه - 4
اي كه        نمايد به گونهمخاطب را تشنه و مشتاق مي

 .شوندآموزان با ميل و رغبت خود وارد مباحث ميدانش
اي است كه ي مطالب در اين كتاب به گونهتنوع در ارائه - 5

مخاطب در تمام طول زمان احساس خستگي و كسالت 
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و توجه داشته باشيد بيشتر اتكاء در اين كتاب بر كند نمي
 تربيت ديداري، كرداري و رفتاري است؛

ي مطالب به صورت تئوري و در توجه داشته باشيد ارائه - 6
سعي نمائيد . شودمحيط كلاسي باعث بروز خلاقيت نمي

آموزان را در شرايطي قرار دهيد كه با تمام وجود در دانش
 هيد، حل شوند؛دآنچه به آنها آموزش مي

هاي كمي در اين كتاب ملاك پيشرفت توجه به شاخص - 7
نيست، بلكه رفتار و اخلاق، ملاك اصلي پيشرفت محسوب 

 .شودمي
هاي هر يك از     هاي فردي و ظرفيتتوجه به تفاوت - 8

آموزي و استعدادهاي آنها بطور جدي مدنظر قرار دانش
 گيرد؛

موزان را وادار آانديشي دانشكارهاي گروهي و جلسات هم - 9
ي تربيت فعال را فراهم        كند و زمينهبه انديشيدن مي

 نمايد؛مي

آموزان، كه آموزان را توسط خود دانشتربيت ديني دانش -10
آموزان را امري دروني است مورد توجه قرار دهيد و دانش

در شرايطي قرار دهيد كه اين امر با ميل و رغبت و نه از 
 .نجام دهندروي اجبار و اكراه ا

  ::توجه كنيدتوجه كنيد

 3سطح ي تحصيلي فصل و براي دوره 13اين كتاب در  - 1
 تهيه و تدوين گرديده است؛
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آموزان و ارزشيابي ها و پيشرفت دانشارزيابي از فعاليت - 2
عملكردي مربيان در اين كتاب توسط مربيان گروه و مربي 

 گيرد؛راهنما صورت مي

مربيان و مسئولين با توجه به اينكه نظرات و پيشنهادات  - 3
محترم درخصوص تقليل، تكميل، رفع اشكال و اصلاح 
مطالب جهت تهيه يك كتاب آموزشي كامل براي اعضاء 

است نظرات و مطالب   مفيد و مؤثر خواهد بود، خواهشمند
خود را به صورت مكتوب به اين سازمان ارسال نمائيد تا 

 .گيرد انشاءاالله در چاپ بعدي در صورت تأييد مدنظر قرار

ي كساني كه در تهيه و تدوين اين كتاب نقش در پايان از همه
اند تقدير آموزي را در اين امر مهم ياري نمودهداشته و سازمان دانش

  .نمايمو تشكر مي
  آموزيهاي دانشفعاليت معاونت

  آموزي    مديريت تشكلهاي دانش
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  ٢١                    آشنايي با آداب اجتماعي آشنايي با آداب اجتماعي 

  

  مقدمهمقدمه

  افوض امري الي االله ان االله بصير بالعباد
همانا خداوند نسبت به  ،نمايم كارهايم را به خداواگذار مي

  ).43ي ي غافر، آيهسوره( بندگانش بيناست

موضوع تربيت هاي مطرح در خانواده ين مقولهتريكي از اساسي
فرزند است تحقيقات نشان داده است كه شخصيت انسان از دوران 

گردد و انتقال به موقع فرهنگ اسلامي به كودكان و كودكي آغاز مي
محفوظ داشته و با  ياحتمالي اجتماعي هانوجوانان آنها را از آسيب

ضمن تأثير  درنتيجهدهد و نامه زندگي الهي آشنا و عادت ميآيين
در روحيه آنان موجب بروز رفتار سالم و سازگاري اجتماعي مثبت 

به همين منظور . هاي انساني و اسلامي خواهد شدبر اساس ارزش
 لاتيتشكتدوين اين جزوه گام مؤثري است تا مربيان گرامي 

در ارائه خط مشي صحيح را  فرزانگانو  شتازانيپي آموزدانش
اسلامي نونهالان و  زندگي، راهنمايي و در حصول آداب و عادات

اميد است مربيان محترم با . كمك نمايد  ،نوجوانان و جوانان عزيز
جوانان را با بكارگيري شيوه  ،هاي محترم اعضاءهمكاري خانواده

اهداف متعالي تعليم و تربيت  هللاشاءقال مفاهيم ياري نموده تا انانت
  .اسلامي محقق گردد

  من االله التوفيق و عليه التكلان
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  آداب معاشرتآداب معاشرت

ين برنامه ترين و عاليتراسلام به عنوان دين خاتم، كامل :اسلام
زندگي را در هر دو بعد فردي و اجتماعي به ارمغان آورده و عمل 

مبحث . كندطور قطع سعادت فرد و اجتماع را تأمين ميبدان به
بسيار گسترده است كه در اينجا به شكلي گذرا و » آداب معاشرت«

  .كنيمعناوين كلي آن را بيان ميمختصر، 
 اي پر اهميتاين دستور اجتماعي به اندازه :اسلام و احوالپرسي 
هر «فرمايد مي) ص(حضرت محمد  ،بزرگوار اسلام پيامبركه  است

  ».پاسخش را ندهيد ،كس پيش از سلام سخن گفت
مؤمن بايد همواره با رويي گشاده و بشاش با : خوش رويي .1

به روي ارباب  ،شرو نباشدتر عبوس و مردم روبرو شود و
... و دانشجو، استاد و  آموزدانشرجوع، مشتري، ملاقات كننده، 

پيامبر  .بخندد و نشاط و شادماني را در جامعه افزايش دهد
سه چيز دوستي شخص را : فرمايددر اين باره مي) ص(خدا

هر گاه به ديدارش  :كندنسبت به برادر مسلمانش خالص مي
با روي خوش با او برخورد كند، هنگام نشستن جا برايش  ،برود

  .تهيه كند و او را با محبوبترين نام صدا بزند
مؤدب بودن لازمه زندگي اجتماعي، زينت مؤمن  :رعايت ادب .2

همانگونه «: فرمايدمي) ع(عليانه خردمندي است اميرمؤمنانو نش
) تشنهو (خردمندان نيز نيازمند  ،كه زراعت، تشنه باران است

هنگام سخن  :اندآورده) ص(درباره ادب پيامبر اسلام . ادبند
امير . راندكرد و جز سخن حق بر زبان نميگفتن تبسم مي
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) ص(هرگز ديده نشد كه رسول خدا«: فرمايدمي) ع(مؤمنان علي
گاه هر«: فرمايدمي) ع(امام صادق. را جلو كسي دراز كند پايش

ت لباس و زينت خود را آن حضر ،بود) ص(كسي خدمت پيامبر
  ».ساختنمياز تن خارج 

يكي از آداب زيبا و ارزشمند انساني، اجازه  :اجازه ورود .3
قرآن . خواستن هنگام ورود به محل زندگي يا كار ديگران است

اي كساني كه ايمان « :دهدمجيد به مؤمنان چنين دستور مي
با  هكينا هاي خود وارد نشويد تاهايي جز خانهآورديد، به خانه

صاحبش انس گرفته اجازه بگيريد و بر اهل آنها درود فرستيد 
  » .شايد متذكّر شويد ،اين كار براي شما نيكوترين كار است

داري و ميهمان شدن از سفارشات اسلام است ميهمان :ميهماني .4
پيامبر بزرگوار . و آداب مخصوصي دارد كه بايد مراعات شود

حاضر و غايب امت خويش سفارش به « فرمايد مي) ص(اسلام 
پنج » تا منزل او«گرچه  ،كنم كه دعوت مسلمان را اجابت كندمي

باز ) دعوت(ميل فاصله باشد و روزه مستحبي او را از پذيرش 
- ميهمان   نيز در عظمت ) ع(اميرمؤمنان. ، بلكه حاضر شودندارد

ذا لذت بزرگواران در غ» لذة الكرام في الاطعام« :فرمايدداري مي
دعوت برادران مؤمن و پذيرفتن دعوت . و ميهماني دادن است

 به استقبال و بدرقه ميهمان، دريغ نداشتن موجودي منزل او ،آنان
شروع به  ،به تكلف نينداختن خويش براي ميهمان ،ميهمان

 ،خوردن قبل از ميهمان و دست كشيدن از غذا پس از ميهمان
به  ،دعوت نشدن به ميهماني ،احترام به مؤمن، همراه نبردن افراد
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برخي از آداب ميهماني در اسلام ... تكلف نينداختن ميزبان 
  .است

خدا را  :فرمايددر وصيت خود مي) ع(امام علي :داريهمسايه .5
همسايگانتان را در نظر بگيريد كه آنها سفارش شده ! خدا را

فرمود چنان كه همواره درباره آنان سفارش مي ،پيامبرتان هستند
) ص(رسول اكرم. دهدا گمان كرديم بر ايشان ارث هم قرار ميم

  :كند برخي از حقوق همسايه را چنين بيان مي

  اگر در كاري از شما كمك خواست به او كمك كنيد و
 اگر درخواست وام كرد به او بپردازيد

 از او دستگيري كنيد ،دست شدگاه تهيهر. 

 دچنانچه خيري به او رسيد به او تبريك بگويي. 

 به او  هااگر بيمار شد به عيادتش برويد در مصيبت
در تشييع جنازه اش  ،از دنيا رفتتسليت بگوييد و اگر 

 .حاضر شويد

  بدون موافقت او به ارتفاع خانه خود نيافزاييد تا مانع
 .وزش نسيم و جريان هوا نشود

  اذيت و آزار همسايه ممنوع اعلام  هرگونههمچنين
چنانچه به تحمل آزار همسايگان سفارش نشده  ،شده
 .است

طور اسلام به پيروان خويش دستور داده كه به :زيارت و عبادت .7
به  ،مرتب از حال برادران ايماني خويش پرس و جو كنند

 ،هنگام بيماري از يكديگر عيادت كنند ،زيارت آنان بروند
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 ،غمخوار همديگر باشند در غم و شادي يكديگر شركت جويند
و اگر در . هنگام حضور در محل سكونت به ديدار هم بروند

فاذا « در تفسير آيه ) ص(رسول خدا. نامه بنويسند ،سفرند
عصر جمعه را براي چنين » قضيت الصلوة فانتشروا في الارض

پراكنده شدن در (فرمايد منظور آيه كارهايي مناسب دانسته و مي
لكه منظور عيادت ب ،و دنيوي نيست) عادي(كارهاي  .)زمين

  .مريض، تشييع جنازه و ديدار برادران ديني به خاطر خداست
در ديدگاه اسلام، مؤمن از جايگاهي والا  :احترام به ديگران .8

برخوردار است و بايد جان و مال و ناموس و آبرويش در 
جامعه محفوظ باشد و هيچ كس حق ندارد بدون دليل شرعي، 
متعرض ديگران شود يا به آنان بي احترامي كند، نقل شده امام 

سپاس خدايي را كه تو را « : رو به كعبه كرد و فرمود) ع(باقر
امت و شرافت و عظمت بخشيد و تو را مركز اجتماع و كر

ت مؤمن از حرمت تو به خدا سوگند حرم .امنيت مردم قرار داد
چه ايمان همه افراد در يك سطح نيست ولي از گر. بيشتر است

اين نظر زن و مرد كوچك و بزرگ عالم و جاهل تفاوتي ندارند 
به كاري  و همه بايد مورد تكريم و احرام قرار گيرند چنين

هر كس گفتاري «:فرمايدمي) ع(قدري اهميت دارد كه امام صادق
را بر ضد مؤمني انتشار دهد و با چنين كاري قصد تحقير و بي 

خداوند آن . مردم بيفتد آبرويي او را داشته باشد تا از چشم
گوينده را از محدوده ولايت خويش به مرز ولايت شيطان نيز او 

و، غيبت، تهمت، اذيت، فحش و ناسزا، از اين ر! پذيردرا نمي
احترامي و بي  هرگونهآبروريزي و  ،سرقت اموال، زخم زدن
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تضييع حقوق مؤمنان، حرام و ممنوع است و از هر كسي سر 
شود و خدا از آن بازخواست جرم و تخلف محسوب مي ،بزند

  .خواهد كرد
 .استام مؤمنان و مسلمانان لازم با توجه به اين كه احتر :فروتني .9

بسيار بجاست كه در مقابل آنان، انسان متواضع باشد و از مردم 
نيز بداند كه تكبر و تواضع  ،رنش و كوچكي نداشته باشدتوقع كُُ

،  شودكوچك مي ،يعني اگر انسان تكبر بورزد ،نتيجه عكس دارد
به . شودمحترم مي لي اگر تواضع كند در نظر مردم بزرگ وو

هر كس  »واضع عظمه االله و رفعهمن ت«) ع(تعبير امام علي
  :چنان كه فرمود. فروتني كند، خدا بزرگش دارد و بالايش برد

  .زندتكبرورزي شخص، او را به زمين مي »تكبر المرء يضعه«
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درخانوادهدرخانواده  اخلاقاخلاق     
رآن مجيد بر شالوده بنياد خانواده بر مهر و محبت ريخته شده و ق

ان خلق لكم من انفسكم و من آياته «كند اين واقعيت تصريح مي
ازواجا لتسكنوا اليها و جعل بينكم مودة و رحمة ان في ذلك لايات 

ي خداست كه براي شما همسراني از هااز نشانه »لقوم يتفكرون
جنس خودتان آفريد تا در كنار آنان آرامش يابيد و ميان شما مودت 

   يي است براي گروهي كه هااين كار نشانه در ،و رحمت قرار داد
  )21ي ي روم، آيهسوره( .مي انديشند

آراسته شدن به فضايل اخلاقي براي هر كس و در هر موقعيتي 
دختر و پسر هر چه فضايل بيشتري كسب كنند، از  ،ارزشمند است

ولي وجود برخي از سجاياي  ،ارزش بيشتري برخوردار خواهند شد
  ...است از جمله تراخلاقي براي گرم نگه داشتن كانون خانواده ضروري

آراستگي هر يك از دختر و پسر به ملكه عفت، : عفت و پاكدامني
ي هاموجب پاكي، صداقت و سلامت زندگي مي شود و ارزش

العفة «: مي فرمايد) ع(مومنانامير ،ديگر را نيز در پي خواهد داشت
گرچه دختران ناموس . ستهاعفت ريشه همه نيكي »ررأس كل خي

كلي از تعرض نامحرم در  طورشود كه بايد بهخانواده محسوب مي 
ولي اين مصونيت تا حدود زيادي به عفت خانواده  ،امان بماند
  .بستگي دارد
ي هاهمه ناراحتي ،همه افراد خانواده با ورود به خانه :خوش خلقي

ناشي از كار و مشكلات اجتماعي را نيز بيرون منزل گذاشته و با 
 هرگونهاظهار  از .منزل روبرو شوند اي بشاش و متبسم با اهلچهره

گلايه و خستگي ناشي از كار و مشكلات منزل بخصوص به هنگام 
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ورود خودداري شود كه گويا هيچ مشكلي وجود ندارد آنگاه با صفا 
ي داخل و و صميميت كنار يكديگر بنشينيد و براي مشكلات زندگ

ر يك براي اي كه هانديشي كنند و به گونهخارج منزل عاقلانه چاره
ديگري بهترين غمخوار و مشاور باشد همانطور كه رسول 

 »خيركم خيركم لاهله و انا خيركم لاهلي«: فرمود) ص(گرامي
اش بهترين باشد و من براي بهترين شما كسي است كه براي خانواده

  .ام بهترين هستمخانواده
رفتار بهنجار و مؤدبانه بزرگترها الگوي  :احترام متقابل

ارثي است كه به ديگران  ،كوچكترهاست و علاوه بر شيريني زندگي
سان اين خصلت پسنديده در جامعه شاخ و شود و بدينمنتقل مي
  .گستراندبرگ مي

براي پيشگيري از بروز اختلاف و  رفتاربهترين  :گذشتو عفو  
خطاهاي  شي و گذشت ازچشم پو ،خنثي كردن اختلافات جزئي

با رفتار دوستانه و دور از . ديگران به ويژه اعضاي خانواده است
به رفع اشتباهات خانوادگي بپردازند به تفاهم و همفكري  ،بدبيني

خواهند رسيد و چرخ زندگي آنان با تشريك مساعي و غمخواري 
ها را پشت سر همديگر شتاب خواهد گرفت و موانع و ناگواري

افوا تسقط عت«: فرمايدمي) ص(رسول اكرم . اشتخواهد گذ
ها از ميانتان رخت و كنيد تا كينهفهمديگر را ع» الضغائن بينكم

  .بربندد
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  آفات سعادت خانوادهآفات سعادت خانواده

همانگونه كه رهيابي به سعادت خانواده مرهون عوامل متعددي 
بختي آن نيز بر اثر نگونساري و تيره يم،است كه برخي را برشمرد

مختلفي ممكن است رخ دهد كه جهت بهداشت و  علل و عوامل
برخي از آن آفات . سلامت خانواده آگاهي از آنها ضروري است

  :بدين شرح است
خود همواره  هكايندختر يا پسر بداخلاق علاوه بر  :بدخلقي -1

دچار بيماري و اضطراب روحي است زندگي را بر ديگران نيز تلخ 
به  ،كانون صفا و آرامش باشدبايد كه كند و محيط خانه را مي

فرد بداخلاق همه اهل خانه  .كندجهنمي غير قابل تحمل تبديل مي
سازد و آنان را از خود اقوام و خويشان را ملول و افسرده مي و

من ساء ت سجته سرت «: فرمودند) ص(رسول اكرم. كندمنزجر مي
  .هر كس بداخلاق شود، مرگش شادي آفرين است» منيته
هر يك از اعضاي خانواده بايد به يكديگر اعتماد  :بدبيني -2

داشته باشند و اجازه ندهند كه جو بدبيني و بي اعتمادي بر زندگي 
دلسوزي، خيرخواهي و نصيحت در  ،گرچه مراقبت ،آنان سايه افكند

حد معمول، مقبول و پسنديده است ولي نبايد به مرز بدبيني و عدم 
به آرامش و صميميت كه  صورتبرسد در ايناعتماد به نفس 

در اين  )ع(مؤمناناز امير. زندلازمه زندگي مشترك است لطمه مي
» رورشسوء الظن يفسد الامور و يبعث علي ال«: فرمايدباره نيز مي

  .شودكند و انگيزه شر ميبدگماني، كارها را مختل مي
مؤمن موظف است با هر كس و در همه حال با  :بدزباني - 3

ادب و شايسته شأن خود سخن بگويد و از بدزباني و ياوه گويي به 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

))33((مهارتي سطح مهارتي سطح                                                                        ٣٠ 

حتي انسان مجاز نيست به بدترين موجود نيز  ،كلي احتراز كند
. ين كسان خودترتا چه رسد به نزديك ،سخن زشت و ناسزا بگويد

اي صفا و كند، چرا كه به جد نيز بدزباني را محكوم ميوخ
   صميميت و هماهنگي و همدلي، همواره بر طبل فتنه و جدايي 

كند و بسا سبب قفل يا طلاق خانواده را تهديد مي سكوبد و اسامي
چه بسا » رب فتنة اثارها قول«: فرمايدمي) ع(گردد، امير مؤمنانمي
  .ي برخاسته استناي كه از سخفتنه
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  اخلاق اقتصادياخلاق اقتصادي
دهد و ادي را بعد اقتصادي تشكيل ميبخش وسيعي از زندگي م

اهميت آن نيز به حدي است كه برخي آن را زير بناي حيات 
اند، اسلام اند و مسائل ديگر را در درجه دوم اهميت قرار دادهدانسته

شمرد ولي از جايگاه مهم مسائل گر چه نظريه بالا را مردود مي
براي رشد و  اقتصادي نيز غفلت نورزيده و احكام و قوانين خاصي

وضع ... توسعه اقتصادي، توليد و توزيع، كنترل و تعديل ثروت و 
نموده، همچنين، اخلاق را در حيطه اقتصاد وارد كرده، آن را به 

در اينجا برخي از اخلاق . معنويت و جهان آخرت پيوند زده است
  .دهيمنيك و بد را در زمينه امور اقتصادي توضيح مي

  ::هاهانيكينيكي: : الفالف
 اسلام در نظام اقتصادي خويش، برخي از  :حلال كسب -1
هاي كسب درآمد را به خاطر مفاسدي كه در پي دارد، حرام و راه

ممنوع كرده است، مانند ربا، كم فروشي، احتكار، غضب و سرقت، 
اختلاس، رشوه و مانند آن، ولي كارهاي معمول و معقول را مشروع 

راه مشروع به كسب  خواهد كه ازدانسته و از پيروان خويش مي
درآمد حرام درآمد و امرار معاش بپردازند و هرگز گرد كار و 

و كلوا مما رزقناكم حلالاً طيباً و اتقوا االله الذي انتم به «. نگردند
اي كه خداوند روزي شما كرده حلال و پاكيزه هاياز نعمت» مؤمنون

سب ك. بخوريد و تقواي خدا را كه به او مؤمن هستيد پيشه كنيد
كاري زشت و نادرست است بر افكار و  هكاينحرام، علاوه بر 
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گذارد كه سبب تباهي دين و اعمال حرامخوار نيز آثار نابهنجاري مي
فرجامش را تباه  ،كنداش را نكبت بار ميگردد زندگيدنياي او مي

  .اندازداو را از چشم مردم مي و سازدمي
تفريط در مصرف  اسراف و بخل دو سوي افراط و :سخاوت -2

بخل خودداري از  .ثروت است و سخاوت، حد ميانه آنهاست
در مصرف مال در موارد لازم است و اسراف هزينه كردن ثروت 

موارد غير لازم و سخاوت مصرف ثروت است به اندازه ضروري 
سخاوتمند كسي است كه دارايي  :فرمايدمي) ص(رسول اكرم

ند بنابراين براي دستيابي خويش را در مسير خدا مصرف ك) حلال(
  ...به خصلت ارزشمند سخاوت بايد

  .هاي كسب ثروت، حلال و مشروع باشدراه .1
حقوق واجب شرعي مانند خمس، زكات، نفقه واجب افراد  .2

  .پرداخت شود... تحت تكفل، كفارات شرعي و 
عصيت مدر راه راه مشروع و معقول هزينه شود نه ثروت در .3

  .باطلخدا و كارهاي بيهوده و 
هاي مذكور نيز به اندازه و حساب شده انجام مصرف در راه .4

  .گيرد

كند كه به يك اخلاق اسلامي به مؤمنان توصيه مي :قناعت -3
  زندگي ساده و بي دغدغه بسنده كنند و در پي مال و منال به 

اي بروند كه نيازهاي زندگي را در حد كفاف برآورده سازد و اندازه
داشته باشد ولي بيشتر از آن چندان مطلوب  تا حدودي هم گشايش

نيست و بايد با قناعت جلو حرص و طمع را سد كرد و به تعبير 
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چنانكه  ،با قناعت ورزي از آزمندي ات انتقام بگير): ع(امير مؤمنان
  !گيريبا قصاص از دشمنت انتقام مي

اي كم و بيش افرادي يافت در هر جامعه :انفاق و احسان -4
به علل گوناگوني توان تأمين زندگي خويش را ندارند،  د كهنشومي

آيد كه نياز به كمك توانگران احساس همچنين مواردي پيش مي
مانند ساختن بيمارستان، مدرسه، پل و راه، مسجد و  .شودمي

از اينگونه موارد سخاوت و جوانمردي . المنفعه ديگركارهاي عام
ود بشتابد و با انفاق كند كه آدمي به كمك همنوعان خاقتضا مي

 .هاي عمومي سهيم شودبخشي از دارايي خود در رفع نيازمندي
    قرآن مجيد اين اقدام خيرخواهانه را برخاسته از ايمان دانسته 

نماز را برپاي دارند و از : اند بگوبه بندگان كه ايمان آورده: فرمايدمي
كنند پيش از آن كه  ايم، پنهان و آشكار، انفاقآنچه به آنها روزي داده

  .روزي فرا رسد كه نه خريد و فروشي در آن است و نه دوستي

  هاهابديبدي: : بب

چشم هم «مسابقه و رقابت و » تكاثر«معناي لغوي : تكاثر -1
انباشتن ثروت بدون  .در افزايش ثروت و عزت است» چشمي

غرض عقلايي، كاري بيهوده و زيان آفرين است به قيمت از دست 
بيشتر  .يابدبيشتر مي ،شود و اين بيماري با يافتنمي دادن عمر تمام

 هكاينعلاوه بر . شود تا مرگش فرا رسدخواهد و هرگز سير نميمي
همواره اشك يتيمان و آه مستمندان، بنيان زندگي و ثروت او را 

سبب درماندگي آنان شده  هاكند، چرا كه همين زر پرستيتهديد مي
خداوند سبحان، روزي مستمندان را «... است به تعبير مولاي متقيان
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ماند جز به در ثروت توانگران واجب كرده و هيچ فقيري گرسنه نمي
  »سبب خودداري غني

اينجا دو خصلت ناپسند سبب ضايع شدن  :اسراف و تبذير -2
ي فرد و جامعه در آثار زيانباري براهاي الهي و بسياري از نعمت

: فرمايدقرآن مجيد براي ريشه كن كردن آن دو مي .پي دارد
بخوريد و بياشاميد ولي اسراف نكنيد كه خداوند، مسرفان را «

و  تصرف و ريخ هيچ خردمندي نيز زياده روي در» .دوست ندارد
پسندد و هر كس چنين كند در واقع پاش در مواهب الهي را نمي

ناديده گرفته و در مسير جهالت و طغيان گام  فرمان عقل و شرع را
نهاده است و فرجام او نيز جز دوزخ نخواهد بود همانطور كه قرآن 

همانا اسرافگران » و ان المسرفين هم اصحاب النار... «: فرمايدمي
  )43ي ي غافر، آيهسوره( .اهل دوزخند

همان طور كه ياد كرديم، بخل به معني خودداري از  :بخل -3
ل و بخشش در موارد لازم و ضروري است كه بدترين مرحله بذ

مانند  ،خودداري از اداي حقوق واجب الهي و انساني است ،بخل
نپرداختن خمس و زكات، كفارات، وام، نفقه، مهريه و مانند آن، 

با شديدترين لحن از بخل و ) ع(قرآن مجيد و روايات معصومين
ل بيمار و مغز معيوب اين رذيله از د ،كنندتنگ چشمي ياد مي

تواند مورد گيرد و خلاف فطرت انساني است و نميسرچشمه مي
تنگ «: فرمايدمي) ع(حضرت علي. ديني و خرد قرار گيرد قبول

هاست و افساري است كه بخيل را به سوي هر چشمي، كانون زشتي
  »كشاندبدي مي
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  اخلاق سياسياخلاق سياسي
فضايل و سجايايي است كه در ميدان  ،مراد از اخلاق سياسي

ضرورت بيشتري دارد  ،كنندسياست و براي كسانيكه كار سياسي مي
چرا كه سياستمدار پيش از ديگران فرصت تحقق بخشيدن به آنها را 

چنانكه بيش از ديگران در معرض آلوده شدن به برخي از  ،يابدمي
 هاي منفي است كه احتمال دارد در ميدان سياستخصلت

  .خودنمايي كند

  ارتباط اخلاق و سياستارتباط اخلاق و سياست
  .هاي متعددي وجود داردپيرامون ارتباط اخلاق و سياست نظريه

انديشان اذعان دارند كه اخلاق نبايد در مستكبران و كج .1
هاي سياسي سياست مراعات شود وگرنه بسياري از نقشه

  .قابل اجرا نخواهد بود
دانشمندان  نظريه شيطاني، خردمندان عالم،اين در برابر  .2

دلسوز، سياستمداران مردمي و اديان الهي اتفاق نظر دارند 
كه اخلاق و سياست ارتباطي بنيادين و ناگسستني دارند و 

قرآن . است ستي كه از اخلاق فاصله بگيرد شيطانيسيا
هاي معقول الهي و انساني مجيد كه فصل الخطاب نظريه

خشي از است تحكيم بنيادهاي اخلاقي فرد و جامعه را ب
همان : فرمايدوظايف سياستمداران واقعي دانسته و مي

كسانيكه اگر در زمين به آنان قدرت ببخشيم، نماز را برپا 
  ها فرمان دهند و از دارند و زكات بدهند و به خوبي

پيرو اين . ها باز دارند كه فرجام كارها از آن خداستزشتي
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خود به  هكاينديدگاه الهي، سياستمداران موظفند علاوه بر 
ها ديگران را نيز به خوبي ،گردندفضايل اخلاقي آراسته مي

ها و ايستهباينك برخي از  .ها بازدارندتشويق كنند و از بدي
هاي اخلاقي را كه در عالم سياست ضرورت نبايسته

  .يمكنبيشتري دارد به اختصار بيان مي

  هاي اخلاقي سياسيهاي اخلاقي سياسيبايستهبايسته: : الفالف
خواهد كه نسبت اسلام از پيروان خويش مي :حضور در صحنه .1

ضمن كسب  به مسائل گوناگون جامعه اسلامي حساس بوده و
اي كه صحنه در هر  آگاهي و بصيرت نسبت به فضاي جامعه

حضور يابند و نسبت به  ،مسئولان نظام اسلامي لازم بدانند
 اعتنايي،بي  رهبري و قوانين حياتبخش اسلام وفادار باشند و از

اي «: فرمايدقرآن مجيد مي.دهيزنبافي بپرزواطلبي و منفيان
 ».مؤمنان، كاملاً به عدالت قيام كنيد و براي خدا شهادت دهيد

  )135نساء (
هر مسلماني موظف است در هر شرايط  :تعظيم شعائر اسلامي .2

در قرآن مجيد آمده  .و موقعيتي شعائر اسلامي را بزرگ دارد
چنين است و هر كس شعائر خدا را بزرگ دارد اين كار : است

  )32حج . (از تقوي دلهاست
رهبران و پيروان واقعي اسلام به خوبي واقفند كه  :آزادگي .3

دهد كه به غير از انديشه ناب توحيدي هرگز به مؤمن اجازه نمي
نسان و در ديدگاه اسلام ا .خدا سرسپارد و برده ديگران شود

آزادگي، همزاد يكديگرند و اين ستم خود يا ديگران است كه او 
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: فرمايدمي)ع(امير مؤمنان ،كندكشد و بي اراده ميرا به بردگي مي
راز » .برده ديگران نشو، چرا كه خدا تو را آزاده آفريده است«

موفقيت و جاودانگي مردان خدا و سياستمداران الهي نيز در 
تا كسي انديشه خويش را سامان نبخشد  ،ستهمين نكته نهفته ا

بتواند استقلال و آزادي امكان ندارد  ،و كشور دل را مستقل نسازد
را براي ديگران به ارمغان بياورد و ملت و كشوري را آزاد و مستقل 

  .سازد
داند عزت را از آن خدا، پيامبر و مؤمنان مي«قرآن مجيد  :عزت .4

هاي اجتماعي و در هر نهبر اين اساس مؤمن بايد در همه صح
فراز زندگي اشرايطي حرمت خويش را پاس دارد و عزيز و سر

كند و به هيچ كس اجازه ندهد كه او را تحقير كند و آرمان و 
حتي اگر چنين مقاوتي به  ،هاي والاي او را ناديده انگاردارزش

همان طور كه سرور عزتمندان . زندگي مادي او نيز پايان دهد
در چنين موقعيتي قرار گرفت و از ) ع(يدالشهداءعالم حضرت س

آگاه باشيد كه نابكار و «: اين آزمايش سرافراز بيرون آمد و فرمود
مرا بين دو راهي شمشير و ذلت  )عبيداله بن زياد(پسر نابكار 

  »مخير كرده ولي ما كجا و ذلت كجا؟
مسلمانان بايد همواره هشياري و آگاهي خويش : غيرت سياسي .5

هاي به مسائل سياسي حفظ كنند و ملت و دولت را نسبت
در غم و  ،اسلامي خود را در برابر جهان اسلام مسئول بدانند

شادي يكديگر شريك باشند در حل مسائل و مشكلات همديگر 
همه مسلمانان را به ) ص(را ياري رسانند، رسول گرامي اسلام

تشبيه كرده كه همواره بايد صلابت،  ،مشتي گره خورده
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استواري، عزت و غيرت خود را تقويت كنند و به رخ بيگانگان 
 ،الوداع ايراد كردةحجاي كه در حضرت در خطبهبكشند آن 

شود و ي ميقهايشان تلابرادرند، خون» مؤمنان يكپارچه«فرمود 
  .اندآنان در برابر بيگانگان بسان يك دست مشت گره شده

و پايداري، سود بردن  اي براي قوامهر جامعه :احترام به قانون .6
قانوني را براي خويش ... از زندگي بهتر حفظ حقوق افراد و 

در اسلام قوانين خرد و كلان . برگزيده و به آن گردن نهاده است
فردي و اجتماعي با ايمان افراد گره خورده و هر مؤمني موظف 

) ره(به اجراي قانون و احترام به آن است و به تعبير امام خميني
  برقرار كردن قانون  براي در عالم تا كنون تمام انبياءاز ص«

اند و اسلام براي برقراري قانون آمده است و پيغمبر اسلام آمده
اند و و ائمه اسلام و خلفاي اسلام، تمام براي قانون خاضع بوده

اند، هم بايد تبعيت اسلام بكنيم و از ائمه هدي تسليم قانون بوده
  ...ن عمل كنيم و هم خاضع باشيم بكنيم و به قانو تبعيت

  ::هاي اخلاق سياسيهاي اخلاق سياسينبايستهنبايسته: : بب
دنيا دوستي و جاه طلبي را ) ص(رسول گرامي اسلام :جاه طلبي .1

- ميو هاي عصيان و تمرد در برابر خدا دانسته از نخستين انگيزه

) ناروا(خداوند براي نخستين بار به خاطر شش خصلت «: فرمايد
اين صفت در دل » ...دنيادوستي و رياست طلبي و ،نافرماني شد

شود و سبب بروز رذايل و مفاسد ديگر نيز مي ،آدمي ريشه كند
: فرمود) ع(هلاكت و تباهي فرجام آن است چنانكه امام صادق

  ».گرددنابود مي ،هر كس رياست طلب شود«
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در اسلام، رعايت امانت، اصلي فراگير، هميشگي و  :خيانت .2
حق پايمال كردن هيچ  ،يچ كس به هيچ عنوانمطلق است و ه
از كلي بودن اداي امانت، ممنوعيت كلي و  .امانتي را ندارد

آيد و در آيات و خيانت نيز به دست مي ،حرمت همه جانبه
اظهار  هاروايات نسبت به خيانت و خائن، شديدترين نكوهش

چه همه انواع خيانت، كوچك باشد يا بزرگ، ، گرشده است
توان ولي مي ،شد يا دسته جمعي، ناروا و زيان آور استفردي با

بيشتري برخوردار است و  تباهيها از گفت برخي از خيانت
ناديده گرفتن اصول  .امكان دارد سرنوشت ملتي را تباه كند

ي، جدا شدن از ملت، اسلام يجمهورسياسي اسلام، انقلاب و 
بيگانگان و جاسوسي براي  ،تباهي و بده بستان با دشمنان آنها

مانند آن از بدترين نوع خيانت است كه امكان بروز آن در 
دارد و هر سياستمدار مؤمني بايد به هاي سياسي وجود عرصه

  .شدت مراقب خويش باشد تا خداي ناكرده به آن آلوده نگردد
هاي انساني ين خصيصهترنفاق و دو چهرگي از زشت :دورويي .3

سازد و سبب ويران مي در دلي نفوذ كند آن رااگر است و 
هاي متعدد قرآن مجيد در آيات و سوره. گرددبيچارگي انسان مي

به شدت پديده شوم نفاق و منافق را محكوم و نكوهش كرده و 
به پيروان خويش هشدار داده كه خود را از اين بيماري خطرناك 

از انبوه آيات و  .و ايمان سوز و هستي برانداز مصون دارند
امام . كنيمبه اين مهم پرداخته به يك نمونه بسنده ميرواياتي كه 

شخصيت زشت و رسوا شده منافق را چنين ترسيم ) ع(صادق
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سلمانان برخورد كند كسي كه با دو چهره و دو زبان با م«: كندمي
  .آيدمي) به محشر(كه دو زبان آتشين دارد يحالروز قيامت در

ي و شايعه پراكني، اسلام كاملاً با شايعه ساز :شايعه پراكني .4
مخالف است و پيروان خويش را به شدت از آن نهي كرده است 

ياد كرده و آنان » مرجفون«قرآن مجيد از شايعه سازان به عنوان 
سپس همه آنها  ،را همرديف منافقان و بيماردلان قرار داده است

از همه جا «: را سزاوار تعقيب و مجازات دانسته و فرموده است
و هر جا يافت شدند، دستگير شده به سختي به  شدندطرد مي

  )61احزاب . (قتل خواهند رسيد
در وادي سياست، زبان نقش ارزشمندي در پيشبرد  :بدزباني .5

مقاصد انساني و سامان دادن به كارها و صدها موضوع ديگر، 
اين عضو كوچك اگر صحيح و بجا به كار گرفته . كندايفا مي

كند و اگر تحت بزرگترين خدمت را به فرد و جامعه مي ،شود
   فرمان عقل و ايمان قرار نگيرد، سبب بروز فاجعه اخلاقي 

خطاهايي چون  ،شودترين خطاها را مرتكب ميشود و بزرگمي
به ... دروغ، تهمت، گواهي و سوگند دروغ، حق كشي، فتنه و 

اده به وسيله آدمي زبيشتر اشتباهات «) : ص(تعبير رسول اكرم
به همين دليل بايد با مراقبت بيشتري به » .گيردزبانش انجام مي
  .كار گرفته شود
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  اخلاق علمياخلاق علمي
اي هاي پسنديدهمنظور از اخلاق علمي، خصوصيات و ويژگي

بايد بدانها مهيا باشد و به ويژه در محيط  آموزاست كه متعلم و دانش
در زمينه اخلاق علمي، آيات و روايات  .علمي آنها را مراعات كند

و كتابهاي مستقل  اندفراواني وجود دارد و بزرگان، سخن بسيار گفته
ين آنها را در اينجا ترولي برخي از مهمترين و ضروري ،اندنگاشته
و متعلم را در برابر  آموزدانش كنيم و طي آن وظايف اخلاقيبيان مي

  .يمدهخدا، معلم و همدرسان توضيح مي

  در برابر خدادر برابر خدا: : الفالف
ارتباط، توكل  ،هاي سودمندشنخستين گام در كسب ارز :توكل .1

خداوند منبع . به درگاه خداوند متعال است بودن و اميدوارتر
اي داند قطرهعلم و نخستين معلم است و هر چه ماسواي او مي

براي دريافت علم و دانش بايد . از درياي بيكران علم الهي است
عنايت الهي اعتماد كرد و از درگاه او علم و معرفت بر لطف و 

قل «: دهدرا طلب نمود قرآن مجيد در اين باره چنين رهنمود مي
  »پروردگارا بر دانش من بيفزا«بگو » )114طه (رب زدني علماً 

بايد علم و دانش را با قصد اخلاص و  آموزدانش :خلوص نيت .2
فكر خويش را با براي خدا فرا گيرد و همان گونه كه ذهن و 

دلش را از اخلاص سرشار سازد و  ،كندعلم و دانش پر مي
هدف او از آموختن دانش، قرب الهي و خدمت به بندگان او 

قرآن مجيد پاكسازي نيت را شرط نخستين يادگيري . باشد
به نام ) 1علق (» اقرا باسم ربك الذي خلق«: فرمايدمي ،دانسته
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علم و دانش، نور .  را آفريدپروردگارت بخوان، همان كه همه 
بايد آن را براي خاطر خدا و بندگي  آموزدانشالهي است كه 

بهتر و خدمت بيشتر به خلق خدا فرا گيرد در اين صورت علاوه 
بر موفقيت در تحصيل و كارآيي دانش اندوخته از بركات وافر 

  .گرددآن نيز بهره مند مي

  ::در برابر معلمدر برابر معلم: : بب
   اني و پرورش دهنده قلب و روح پدر روح ،معلم و مربي

ها را برايش قائل شد و ين احترامتراست و بايد خالصانه آموزدانش
چرا كه معلم جانشين پيامبر و  ،او را بيش از همه كس ارج نهاد

در برابر  آموزدانشدر اينجا برخي از وظايف  .انبياستاو شغل شغل 
  :كنيمنقل مي) ع(معلم را از زبان امام زين العابدين

 مجلس او را گرامي بدارد ،بايد از معلم تجليل كرده.  
  به سخنانش خوب گوش دهد و با روي خوش با او روبرو

  .شود
 صدايش را نزد معلم بلند نكند.  
 پاسخ ندهد و  آموزدانش ،اگر كسي چيزي از معلم پرسيد

  .اسخ بگويدفرصت دهد تا او پ
 در محضر معلم با هيچ كس سخن نگويد.  
 نزد او از هيچ كس بدگويي نكند.  
  از معلم بدگويي شد از او دفاع كند آموزدانشاگر پيش.  
 ملا سازديش را  برهايش را بپوشاند و خوبيهاعيب.  
 با دوستان معلم، دشمني و با دشمنانش همنشيني نكند.  
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 آموزدانشدر اين صورت فرشتگان الهي گواهي خواهند داد كه 
م رفته و دانش را براي خدا آموخته نه به خاطر خداي بزرگ نزد عال

از نظر آداب و رسوم  هكايناحترام به معلم علاوه بر . براي مردم
اجتماعي و اخلاقي امري ضروري است اثر وضعي و معنوي 
گرانقدري نيز در پس دارد و سبب موفقيت و شكوفايي علمي و 

  .شودمي آموزدانشمعنوي 

  ::در برابر درس و همدرساندر برابر درس و همدرسان: : جج
بايد حرمت محيط تعليم و تربيت واحترام همدرسان  آموزدانش

ي را به جاي آموزدانشو رسوم خويش را نيز حفظ كند و آداب 
  ...آورد از جمله 

روز را بايد ساعات شبانه آموزدانش :برنامه ريزي درسي -1
چنين كاري  ،كندنسبت به كارهاي روزانه و تحصيل، تقسيم بندي 

بهترين ساعات براي  .شودها ميوري بيشتر از فرصتسبب بهره
  :تعليم و تعلم به قرار زير است

  بامداد براي آموزش و درس و بحثاولين ساعات  
 اوقات نيمروز براي جمع بندي و نگارش  
 ها براي مطالعه، شب استسودمندترين لحظه  

سودمندتر از  ،شودتجربه نشان داده مطالبي كه در شب، حفظ مي
از حالت  ترروز است چنانكه از بر كردن در حال گرسنگي نافع

  .سيري است
هاي بديع علمي را به متعلم بايد يافته :هانگارش دانش -2
) ص(از رسول اكرم .اي منظم و دقيق به رشته تحرير درآوردگونه

دانش » كتابته: قيد و العلم، قيل و ما تقييده؟ قال«: نقل شده كه فرمود
  .را در بند كنيد پرسيدند چگونه؟ فرمود با نوشتن
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ه و متعلم موظف است در ساعت تعيين شد: نظم در كلاس - 3
پيش از معلم در محل درس حاضر شود و تا انتهاي جلسه نيز 

احترام به معلم و  هكاينچنين كاري علاوه بر . حضور داشته باشد
شود كه متعلم با آرامش خاطر و حواس سبب مي ،محيط درس است

طور جمع در كلاس حضور داشته باشد و مطالب عنوان شده را به
برعكس، حضور نابهنگام و بي نظمي در ورود و  ،كامل فرا گيرد

خروج عوارض گوناگوني را در پي دارد به پيشرفت كلاس و 
حواس معلم و متعلمان از درس  ،زندشخص نامنظم لطمه مي

برخي از مطالب  ،آيداغتشاش فكري به وجود مي ،شودمنصرف مي
  ...گردد و سبب تحقير فرد نامنظم ميو شود دستگير متعلمان نمي

، همين طور متعلم بايد نزاكت و نظافت كلاس را مراعات كند
 ،بدون اجازه معلم سخن نگويد ،طرح نكند ،هاي نامربوطپرسش

  .وضو شروع كندبا درس را با بسم االله و همراه 
همگنان نسبت به بايد  آموزدانش :رساندمراعات حقوق هم -4

او بايد  .شماردخود انصاف به خرج دهد و حقوق آنان را محترم 
-همواره خود را جاي دوستانش فرض كند و آنچه براي خويش مي

به عنوان  ،پسندد يا خوش ندارد براي آنان نيز بپسندد يا مكروه دارد
را مراعات ... مثال نوبت ورود و خروج، پرسش و پاسخ، نشستن و 

كند حتي به منظور انتخاب و مكان نشستن، ميان دو برادر يا دو 
  .دوست مأنوس، فاصله نيندازد

  



 

 

آشپزي و آشنايي با 
  طبخ غذا
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  ٤٧                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  مقدمهمقدمه

از پيدايش انسان تا كنون، نقش و اهميت غذا در زندگي  اگرچه
ين امور بوده اما هنوز هم پرداختن به آن با نگرشي تراز بديهي

تمام موجودات . رسدخلاقانه ضرورتي اجتناب ناپذير به نظر مي
رژي نياز دارند و تأمين  به انزنده براي حيات، بقاء حركت و فعاليت 

ها ممكن انرژي با مصرف غذاي حاوي مواد آلي، معدني و ويتامين
پژوهشگران عصر حاضر، تأثير غذاي سالم را در سلامت . شودمي

اند و به همين دليل بر جاده سلامتي روان انسان نيز به اثبات رسانده
بيماري  ،يقدم نهادن و طي اين شاهراه تنها نداشتن علايم ظاهر

براي برخورداري از سلامتي و رسيدن به تعالي وجودي،  ،نيست
روح آدمي در تعالي و هماهنگي مطلوب و لازم است جسم، ذهن 

بدن انسان از ميلياردها سلول تشكيل شده كه هر كدام در . باشد
ها وظايف مشخصي دارند، سلولو ها، كار هماهنگي با ديگر سلول
ان بدن هستند كه غذاي خود را در خون به منزله آجرهاي ساختم

چنانچه مواد و مصالح كافي و مناسب در اختيار آنها  ،كنندمي تأمين
. توانند وظايف خود را به درستي انجام دهندنباشد حتماً نمي

ندگي كردن، داشتن تغذيه صحيح و ز المبنابراين يكي از اركان س
توجه به محيط انرژي بخش است و انسان در طول حيات خود و با 

هاي متفاوت، همواره در تنوع بخشي و تكامل آن زندگي و ذائقه
البته در اين رهگذر گاهي نيز از مسير اصلي دور . كوشيده است

  .افتاده و راه را به خطا رفته است
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  اسلاماسلام  دردرآداب غذا خوردن آداب غذا خوردن 
دهاي اسلام در مورد خوردن تنها سلامت جسم را تضمين مورهن
مهمترين . مين كننده سلامت جسم و جان استبلكه تض .كندنمي

  ...رهنمود اسلام در مورد غذا خوردن 
  انواع خوراكيها چگونه در نظام هستي پديد  هكاينتدبر در

  .اندآمده
 آغاز خوردن غذا با نام و ياد خدا.  
  كه فرد سالم بوده و نمك صورتيدر«آغاز كردن غذا با نمك

  .»برايش ضرر نداشته باشد
  ين غذاهاتركردن از سبكآغاز.  
  نخوردن غذاي گرم و خوردن غذاي نيمه گرم قبل از سرد

  .شدن
 كوچك گرفتن لقمه.  
 خوب جويدن غذا.  
 به حد متعال نشستن بر سر سفره.  
 گرامي داشتن نان.  
  دست كشيدن از خوردن غذا پيش از سير شدن كامل

  .كه قدري از اشتها باقي استدرحالي
 خود خوردن غذا در قسمت جلوي.  
 نگاه نكردن به لقمه ديگران.  
 رعايت حقوق ديگران در آنچه بر سر سفره است.  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٤٩                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  آغاز شدن غذا به وسيله كسي كه صاحب سفره است و يا
  .كسي كه بزرگتر مجلس است

  ادامه دادن صاحب سفره به خوردن تا سير شدن همه
  .اندكساني كه بر سر سفره نشسته

 آن بلند شدن از سر سفره قبل از برچيدن.  

  خوردن بايد ترك كردخوردن بايد ترك كرد  غذاغذا  هنگامهنگامآنچه آنچه 

 روي در كيفيت و كميت غذازياده.  
 دميدن در غذا.  
 خوردن با يك انگشت يا دو انگشت.  
 بلند آروغ زدن.  
 پاك كردن زياد استخوانها.  
 آب خوردن در ميان غذا.  
 آب خوردن، پس از خوردن گوشت.  
 خوردن در حال سيري.  

  .نهي شده استحالاتي كه غذا خوردن در آن حالات 
يا » تكيه زده«غذا خوردن به شيوه متكبران مثلاً در حال 

  .»خوابيدن به شكم«
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  تعريف غذاتعريف غذا

شود كه بعد از خوردن يا مايعي اطلاق مي دغذا به ماده جام
ها براي نگاهداشتن بافتها و رشد و نمو هضم شدن و جذب از دوره

ايجاد حرارت و  و توليد مثل سلولي، تنظيم فعل و انفعالات حياتي و
معمولاً هر غذايي كه انسان مصرف .رسدانرژي در بدن به مصرف مي

ها و كند از مواد گوناگوني نظير چربيها، كربوهيدراتها، پروتئينمي
نظير كلسيم فسفر و همچنين  مواديهاي گوناگون و ويتامين

» ماده مغذي« اين مواد هر يك  .مقاديري آب تشكيل شده است
وند بعضي از غذاها فقط حاوي يك ماده مغذي هستند شناميده مي

بعضي ديگر مثل  ،مثل شكر كه منحصراً داراي كربوهيدرات است
طور كلي اين ماده به. دباشميحاوي پروتئين، كربوهيدرات كه شير، 

 ،اي در بدن انجام دهدمغذي ممكن است يك يا چند عمل تغذيه
بسوزند و ايجاد حرارت و توانند در بدن نظير پروتئينها كه هم مي

انرژي كنند و هم براي رشد و نمو و توليد مثل سلولها و بافتهاي 
ها و آنتي كورها تازه به كار روند و نيز براي ساختن هورمونها، آنزيم

بدن بتواند احتياجات غذايي خود را  هكاينبراي . به مصرف برسند
غذاهاي از انواع طور كامل به دست آورد و غذا متعادل باشد بايد به

در دسترس مصرف كرده تا هر يك از آنها يك يا چند مواد مغذي را 
  .براي بدن تأمين كند

  

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٥١                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  تعريف تغذيه
   ل و انفعالاتي كه موجبعتغذيه عبارت است از مجموعه ف

شود تا عضو زنده و سلولهاي آن، مواد مغذي را جذب كنند و مي
گاهداري عضو برسانند آنها را به مصرف رشد و نمو و نوسازي و ن

و حرارت و انرژي لازم و كافي به منظور تحقق اعمال حياتي و 
پس از شناسايي مفاهيم ياد شده . ساير فعاليتهاي مربوطه تأمين كنند

رسيم كه مهمترين نقش غذا در بدن رشد، ترميم و به اين نتيجه مي
 محافظت و توليد مثل به منظور حفظ سلامت و ادامه زندگي انسان

پس از نياز بدن به غير از آب كه مي نوشيم و اكسيژن كه . است
بايد از طريق غذا تأمين شود و براي تأمين نياز بدن  ،كنيمتنفس مي

بايد غذاها حاوي موادي باشند كه توانايي انجام سه وظيفه زير را 
  .داشته باشند

ي تأمين سوخت، يعني موادي كه با عمل اكسيداسيون انرژ .1
  .كنندعاليتها را مهيا ميلازم براي ف

نياز براي ساختن يا حفظ نسوج موردتأمين مواد ضروري  .2
  .بدن

  .هاي بدنتأمين مواد ضروري براي تنظيم واكنش .3
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  ديدگاه كلي درباره غذا و تغذيهديدگاه كلي درباره غذا و تغذيه

غذا و تغذيه، بي شك مهمترين موضوع مورد بحث دنياي امروز 
اي افزايش جمعيت در مورد خصوصيات تغذيه .دهدرا تشكيل مي

مورد  اين هاي مختلفي غذايي، نيازمند اين است كه درتركيب
ويتامينها و  ،اطلاعات بيشتري مانند ميزان هر يك از مواد معدني

امروزه بسياري از روشهاي  .داشته باشيم مقدار مواد قندي و چربي
مواد . استوار است مورد استفاده از تجزيه غذاها بر اساس سيستمي
رژي و تشكيل و غذايي در واقع نياز فيزيولوژيكي يعني تأمين ان

ها تأمين كننده كربوهيدراتها و چربي ،عهده داردها را برمرمت بافت
   ها براي بازسازي بافتها تلاش انرژي موردنياز هستند و پروتئين

  .كنندمي

  ي مهم غذاييي مهم غذاييهاهابررسي گروهبررسي گروه
اي شامل مواد قندي و نشاستههاي مهم غذايي گروه

چربيها، پروتئينها، ويتامينها، انرژي املاح معدني و » كربوهيدراتها«
  .افزودنيهاي مواد غذايي مي باشند و  هاي گوشتيفراورده

    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٥٣                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  كربوهيدراتهاكربوهيدراتها

          كربوهيدراتها را كه اغلب افراد به عنوان نشاسته و قند 
يكي از سه منبع عمده انرژي است و بيشترين جزء غذا  ،شناسندمي

كربوهيدراتها تركيبي از سه عنصر كربن، اكسيژن . دهدرا تشكيل مي
نقش عمده و اصلي كربوهيدراتها به عنوان منبع . و هيدروژن است

بافت عصبي و بافت ريه فقط از كربوهيدراتها به عنوان  .انرژي است
ه كنند و تنها منبع انرژي مغز، گلوكز منبع انرژي مي توانند استفاد

كربوهيدرات بيشتر در منابع گياهي . است كه يك كربوهيدرات است
وجود دارد و شير با مقدار زياد لاكتور تنها منبع حيواني با اهميت 

از آنجا كه بدن قادر است با مقدار كربوهيدراتي . كربوهيدرات است
را  شود اعمال خودغذاي معمولي صرف مي  كمتر از آنچه كه در

انجام دهد لذا نياز به مصرف بيشتر از آن نيست زيرا مصرف يكصد 
گرم كربوهيدرات در روز به منظور محافظت از بروز نتايج 

نظر به نياز جوانان به دريافت انرژي . ناخوشايند احتمالي كافي است
بيشتر براي رشد و نمو و فعاليتهاي روزانه لازم است كه بخش 

ي دريافتي از طريق مصرف كربوهيدراتهاي پيچيده نظير عمده انرژ
نشاسته تأمين شود و از مصرف بي رويه كربوهيدراتهاي ساده، نظير 

  .قند و شكر و غيره خودداري شود
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  چربيهاچربيها

چربي نيز مانند كربوهيدرات از سه عنصر كربن، اكسيژن و 
  .هيدروژن تشكيل شده است

كيلو  9داسيون هر گرم آن يك منبع فشرده انرژي است و از اكسي - 1
  .كالري انرژي توليد مي شود

كند و اين تأخير در تخليه نميچربي به آهستگي معده را ترك  - 2
معده كمك به احساس سيري بعد از مصرف غذاي چرب مي 

  .كند
كه محلول در چربي هستند جزء  A ،D ، E ، Kچهار ويتامين  - 3

به عنوان  روند و چربي غذاشمار ميي ضروري بههاويتامين
  .ساز آنهاستل اين ويتامينها يا پيشمحا

چربي به غذا طعم و مزه مي دهد و بسياري از موادي كه در  - 4
 هكطعم و مزه غذا مؤثرند اغلب در چربي محلولند ضمن اين

در بيشتر . چربي در غذا سبب تحريك شيره هضمي مي شود
غذاهاي حيواني مقدار زيادي چربي وجود دارد در صورتي كه 
غذاهاي گياهي حاوي چربي كمتري هستند به دليل ويژگي ياد 

ي هاشده لازم است چربي به صورتهاي گوناگون از قبيل لانه
و روغن طباخي به رژيم » گردو و فندق و بادام زميني«روغني 

مقدار كربوهيدرات و چربي مورد  .غذايي جوانان افزوده شود
و پروتئين مورد نياز سنين مختلف پس از تعيين مقدار كالري 

  .نياز سن فرد مشخص مي شود



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٥٥                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  پروتئينهاپروتئينها

مولكولهاي پروتئين  ،انده ساخته شدهاز اسيدهاي آمين پروتئينها
دسته  .از كربوهيدراتها و چربيها هستند تربسيار بزرگتر و پيچيده

بندي پروتئين بر اساس اسيدهاي آمينه موجود در آنها تعيين مي 
پروتئينهايي كه  ،اساس ارزيابي كيفيت پروتئينهاست ،بنديطبقه. شود

اسيدي كه بدن قادر (هاي ضروري به مقدار كافي حاوي اسيد آمينه
پروتئين  ،هاي لازم براي رشد هستندبه نسبت) به ساختن آن نيست

حيواني كامل هستند، كامل ناميده مي شوند اكثر پروتئينهاي 
روتئينها هستند براي رشد و اي كه واحد ساختماني پاسيدهاي آمينه

تشكيل اجزاي ضروري بدن، تنظيم موازنه آب،  ،نگاهداري بافتها
بدن، تحريك سنتز آنتي كورها و انتقال مواد مغذي در  PHنگهداري 

  .بدن به كار مي روند
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  ويتامينهاويتامينها
ويتامينها تركيبات آلي هستند كه بدن براي اعمال متابوليكي به 

ي بدن قادر به تأمين اين لازمند است ومقداري جزئي از آنها ني
مقادير كم نيز نيست و بايد از خارج و همراه با غذا به بدن وارد 

ويتامينها به دو دسته محلول در آب و محلول در چربي تقسيم . شود
و ويتامينهاي  Cويتامينهاي محلول در آب شامل ويتامين  .شوندمي

هاي محلول در چربي شامل ويتامين است و ويتامين Bگروه 
A،D،E،K است.  

 Cويتامين 

براي دفاع بدن در برابر عوامل عفونت زا و  Cوجود ويتامين 
در عمل تشكيل دندانها و استخوانها و  Cويتامين  .سمي اهميت دارد

 :شامل Cخونسازي و پروتئين سازي مؤثر است منابع ويتامين 
      كلم، اسفناج، كاهو وه خصوص جعفري، مركبات، سبزيها ب

 .زميني استسيب

  Bويتامينهاي گروه 
اين ويتامينها نقشهاي متعددي در بدن دارد كه از جمله آن 

منابع عمده اين گروه از . شركت در ساختمان آنزيمها و غيره است
ويتامينها شامل جگر، مغز، گوشتها، تخم مرغ، شير، اسفناج، 

زميني، سبوس، برنج، جوانه گندم، سيبنخودسبز، كلم، قارچها، پنير، 
  .است ...ونان سفيد، ماهي، حبوبات، پوسته غلات 

  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٥٧                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  Aويتامين 
ديد در تاريكي و بالا بردن قدرت دفاعي  Aعمل اصلي ويتامين 

بدن است و منابع غذايي آن شامل شير، كره، پنير، زرده تخم مرغ، 
ي ماده هاي چرب هستند و كلم، كاهو و هويج داراجگر و ماهي

  .است Aپيش ساز ويتامين 
  Dويتامين 

براي تشكيل استخوان ضروري است ويتامين  Dحضور ويتامين 
D شود، روغن كبد ماهي منبع در مقدار كمي از غذاها يافت مي

بش نور اين ويتامين بيشتر در اثر تا .سرشاري از اين ويتامين است
زرده تخم مرغ، كره، پنير و شير  ،آيدخورشيد به پوست به دست مي

 .نيز داراي اين ويتامين به مقدار كم هستند

  Eويتامين 
شود و هاي بدن يافت مير غشاء تمام سلولاين ويتامين د

اشباع در سلولهاست لوگيري از اكسيد شدن اسيدهاي غيرعملش ج
   اها يافت مي شود در بدن ذخيره در اغلب غذ هكاينو به دليل 

  .شودو كمبود آن به ندرت مشاهده ميگردد مي
  Kويتامين 

در انعقاد خون نقش مهمي دارد و در فقدان آن زمان  Kويتامين 
البته كمبود اين ويتامين به سبب . انعقاد طولاني مي شود

زيرا به مقدار كافي در  ،شودمحروميتهاي غذايي در انسان ديده نمي
مواد غذايي گوناگون وجود دارد برگ تازه سبزيها از قبيل كلم، 

 Kكاهو، اسفناج، گوجه فرنگي، جگر نيز منابع خوبي از ويتامين 
  .هستند
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  ملاح معدنيملاح معدنياا

در ساختمان بافتها به كار مي روند مانند كلسيم،  يا املاح معدني 
تنظيمي در واكنشهاي بدن دارند مثل سديم و پتاسيم  نقشفسفر و يا 

 .يا همراه با تركيبات ديگر در بدن وجود دارد

  كلسيم

شركت در ساختمان استخوان و  ،مهمترين وظيفه كلسيم در بدن
 شركت در انتقال امواج عصبي است و منابع مهم آن شير و 

  .هاي شيري به جز كره استفرآورده

  فسفر

شركت در ساختمان استخوان است و منبع  مهمترين وظيفه آن
  .مرغ و گوشت استو تخمهاي آن مهم آن شير و فرآورده

  سديم

شار اسمزي فاز يونهاي مهم خارج سلولهاي بدن است كه در 
مايعات بدن بسيار مؤثر است و در نمك طعام، ماهيهاي آب شور، 

  .ميگو و انواع گوشتها وجود دارد

  پتاسيم

شار فيون داخل سلولهاي بدن است كه علاوه بر نگهداري 
  .بدن نيز مداخله دارد و در ميوه و سبزيها وجود دارد PHاسمزي در 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٥٩                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  آهن
گلوبين خون وجود بيشترين قسمت آهن موجود در بدن در همو

مرغ، حبوبات و غلات منابع نسبتاً غني آهن دارد و گوشت تخم
  .هستند

  آب

متي از دهد آب قسا آب تشكيل ميدرصد وزن بدن ر 60 حدود
آب حاوي حرارت است و  ،شودساختمان سلولي را شامل مي

طور يكنواخت در بدن منتشر مي كند آب به منظور حرارت را به
آب باعث  ،هاي شيميايي درون سلول ضروري استتحقق واكنش

  .انتقال مواد مغذي به سلولها مي شود
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  انرژيانرژي

يش از همه با پنج شكل از در حال حاضر زيست شناسان ب
خورشيدي، شيميايي، مكانيكي، حرارتي و (اشكال گوناگون انرژي 

طور كمي در اشكال گوناگون انرژي به. سروكار دارند) الكتريكي
ند به هر حال حيوانات گياهان و حيوانات قابل تبديل به يكديگر

 طورنياز خود را از گياهان به شكل انرژي شيميايي بهانرژي مورد
اين انرژي در مولكولهاي  .كنندمستقيم يا غيرمستقيم دريافت مي

انرژي  .شودچربي و پروتئين محبوس و ذخيره ميكربوهيدرات، 
  .موجود در غذا در بدن به مصارف زير مي رسد

  فعاليت - 1
  حفظ بافتها - 2
  تأمين رشد - 3

انرژي موجود در غذا در نهايت به حرارت تبديل مي شود و بدن 
اتلاف آن، حرارت خود را تنظيم مي كند در شرايطي كه فرد سالم با 

انرژي مورد نياز دسترس باشد معمولاً تأمين  اندازه كافي در و غذا به
اساس وزن، جنس، سن، نياز بربه آساني عملي است و انرژي مورد

  .محيط، آب و هوا و نوع فعاليت تعيين مي شود
    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٦١                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  سالاد ايرانيسالاد ايرانيآشنايي با طرز پخت چند نوع غذا و آشنايي با طرز پخت چند نوع غذا و 

  ته چينته چين

  :مواد لازم
  يك كيلو            برنج

  كيلو 5/1      گوشت بره يا گوشت مرغ
  يك كيلو        ماست چكيده

  گرم 250            كره
  عدد 5          تخم مرغ

  به مقدار لازم                     نمك و فلفل
  به مقدار لازم              زعفران ساييده

طوري كه بعد از پختن پزيم بهمرغ يا گوشت بره را مي: طرز تهيه
م زعفران را گيرين را ميآهاي استخوان ،يك استكان آب داشته باشد
زده نمك و هم سپس ماست را  ،كنيمدر كمي آب جوش حل مي

بهتر است (ريزيم فلفل و سه عدد زرده تخم مرغ داخل ماست مي
  برنج را آبكش  .)ماست بخوابانيم درگوشت را روز يا شب قبل 

م كره آب كرده و دو گر 100ته يك ظرف نسوز يا ديگ  كنيم ومي
مرغ و يكي دو ملاقه از ماستي كه گوشت را در آن عدد زرده تخم

. ريزيمو سه كفگير برنج در اين مايه مي ريزيمايم ميخوابانده
چينيم و سپس بخشي از برنج را روي برنج مي را مقداري از گوشت
ي برنج چيده و با بقيه برنج بقيه گوشت را رو .روي آن مي ريزيم

آب گوشت را با بقيه زعفران و سه . پوشانيمروي گوشت را مي
چهار قاشق سوپخوري كره آب كرده و با بقيه ماستي كه در ظرف 
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دهيم در مي كنيم و آن مايه را روي سطح برنجباقي مانده مخلوط مي
   را داخل فر و يا روي حرارت قرار  بنديم و ظرفظرف را مي

دهيم تا به مقدار يك ساعت و نيم تا دو ساعت دم بكشد مي
هر قدر حرارت  هكاينتوضيح  .»درجه سانتي گراد 177حرارت فر «

 .شودمي ترباشد ته چين كلفت ترمي دهيم و مدت پخت طولاني
چين را ته ،دهيمكمي كره داغ كرده روي ته چين مين؛ موقع كشيد

طور قالبي ممكن است به ،رديمظرف نسوز آماده ك دردرصورتي كه 
ايم كه در ديگ معمولي تهيه كردهدر صورتي. در ديس برگردانيم

دهيم تا كمي سرد شود و ابتدا ديگ را در ظرف آب سردي قرار مي
كنيم ته كشيم و دقت ميزمان كشيدن تكه تكه با كفگير در ديس مي

ديگ  ديگ آن با مقداري گوشت و برنج از ديگ جدا شود و اين ته
 ،ه چين را در تابه متناسبتممكن است . چينيمرا روي ديس پلو مي

در اين صورت قطر برنج كمتر و ته  كه مواد تهيه كرد يبا مقدار
  .شودديگ آن بيشتر مي

    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٦٣                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  سوپ هويجسوپ هويج
  نفر 6مواد لازم براي 

  گرم 600        زمينيسيب
  گرم 500        هويج 

  عدد 1        پياز درشت
  )ليوان 10(ليتر  5/2              آب گوشت يا آب

  گرم 100          كره
  مختصري      جعفري ساطوري شده

  گرم 100          خامه
  قاشق سوپخوري 3        آبليمو

  عدد 2      زرده تخم مرغ
  مقداري        نمك و فلفل
زميني و پياز خرد شده را در آب هويج و سيب :طرز تهيه

الي  10در ديگ زودپز (د يدقيقه بپز 30گوشت صاف شده به مدت 
 . نمك و فلفل به آن زده و كنترل كنيم ،سپس چرخ كنيد ،)دقيقه 15

خامه و آبليمو را در كاسه ريخته به هم بزنيد و  ،مرغي تخمهازرده
سوپ را به آن اضافه كرده و با جعفري ساطوري شده و نان مصرف 

  .كنيم
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  دلمهدلمه

  :مواد لازم
  به مقدار لازم      مرغ يا گوشت

  به مقدار لازم    آبليموروغن، زعفران و 
  به مقدار نياز    زميني نمك و فلفلسيب

  به مقدار نياز      نعنا و برگ مو
مرغ يا گوشت را در ماهي تابه در روغن سرخ كنيد و  :طرز تهيه
زميني سرخ شده را ران و آب ليمو به آن بزنيد و سيبچنانچه زعف

ت دلمه برگ مو، گوش در پخت. در اطراف آن بچينيد بهتر است
قيمه كرده خرد شده را در پياز و روغن سرخ كرده و بعد نمك و 

كمي برنج جوشانده صاف  ،فلفل بر آن زده و با نخود لپه شده پخته
كرده و كمي كشمش اضافه شود و آنگاه در وسط برگهاي مو 

ها را گذاشته و آن را پيچيده در ديگ روي يكديگر چيده و دلمه
بر  ،ز نشود قدري روغن اضافه كنيدواژگون قرار دهيد تا برگها با

 طعمروي آتش ملايم بگذاريد تا آب تمام شود و آنگاه دلمه خوش 
  .آماده است

    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٦٥                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  سالاد گل كلمسالاد گل كلم

  :مواد لازم
  يك بوته متوسط        گل كلم

  يك ليتر          شير
  گرم 50          كره
  گرم 100          خامه
  يك قاشق غذاخوري                 شكر

  گرم 150      ژامبون ريز شده
  به مقدار لازم      و جعفري زفلفل قرم

  عدد 2      تخم مرغ آب پز
  به مقدار لازم      گوجه فرنگي و كاهو

  قاشق چاي خوري 2               آرد ذرت
  به مقدار لازم          نمك

شوييم و ابتدا گل كلم را خرد كرده و با آب كاملاً مي :طرز تهيه
  و در  آوردهپزيم سپس گل كلم را دربا شير و مقدار نمك مي

آرد  .كنيممرغ آب پز را روي آن رنده مي، تخمريزيماي ميكاسه
كنيم تا مخلوط مي ،ذرت را در شير باقي مانده از پخت گل كلم

سس خامه را به آن اضافه كرده و با فلفل قرمز، جعفري  ،غليظ شود
ژامبون ريز شده را در كره سرخ  ،كنيمخرد شده و شكر مخلوط مي

ي كنيم و روي كلم و تخم مرغ و مواد ديگر مخلوط مكرده و با گل 
  .كنيمفرنگي تزيين ميسالاد را با گوجهاطراف ، كشيمبرگ كاهو مي
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  ::آبگوشتآبگوشت

  :مواد لازم
  گرم 500    ت چرب با استخوانگوش

  گرم 150        نخود و لوبيا
  گرم 150          پياز

  گرم 700        فرنگيگوجه
  گرم 250        زمينيسيب

  ي كافيبه اندازه      نمك و زردچوبه
   :طرز تهيه

نخود و لوبيا را پاك كنيد و بشوئيد، گوشت را هم خرد كنيد و 
بشوئيد بعد گوشت را با نخود و لوبيا و مقداري آب در قابلمه 

چند عدد پياز خرد كنيد و با مقداري نمك و . بريزيد) ديگ(
 زردچوبه  به آن اضافه نمائيد پس روي آتش يا چراغ بگذاريد، وقتي

كنيد و در آن  فرنگي را شسته و خردگوشت نيمه پز شد گوجه
بريزيد نيم ساعت قبل از صرف غذا سيب زميني را پوست كنده 

اگر گوجه فرنگي نبود از رب آن . (بشوئيد و در آبگوشت بندازيد 
پس از پخته شدن آب گوشت را گرفته و ) مي توان استفاده نمود

وشت و نخود و لوبيا و سيب استخوانهاي گوشت را جدا نموده و گ
  .زميني را خوب بكوبيد 

  .مرتباً به غذا سركشي كنيد كه آب آن به اندازه باشد: دقت 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٦٧                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  شير برنجشير برنج

  :مواد لازم
  به مقدار نياز          شير
  به مقدار نياز          برنج
  به مقدار نياز          نمك

برنج خيس خورده را در قدري آب سرد ريخته روي : طرز تهيه
پخته شود و نصف مقدار برنج شير جوشانيده را بر  آتش گذاريد تا

آن ريخته و كمي زيره و نمك بر آن افزوده به هم زنيد و يك جوش 
  .ديگر بدهيد و برداريد
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  كبابكباب

  :مواد لازم
  به مقدار نياز        گوشت

  به مقدار نياز        نمك و ادويه
  به مقدار نياز          پياز

  به مقدار نياز        ماست
بل گوشت را قطعه قطعه كرده و در جاي روز ق :طرز تهيه

مناسبي با نمك و ادويه و پياز و ماست مخلوط كرده تا گوشت 
مهيا شود و آنگاه چوبي كه به جاي سيخ باشد به تعداد نرم و كاملاً 

و آنگاه روي  اييمتا گوشت را در چوب جابجايي نم هلازم تهيه نمود
  .ولي خشك نشود ،كاملاً بپزدتا آتش قرار داد 

    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٦٩                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  زمينيزمينيكتلت سيبكتلت سيب

  نفر 10تا  8مواد لازم براي 
  نيم كيلو      گوشت چرخ كرده 

  نيم كيلو        زميني سيب
  گرم 250        جعفري

  يك عدد          پياز
  عدد 2        تخم مرغ

  به مقدار كافي        نمك و فلفل
 .كنيميرنده مو كنده  پوست ،زيمپها را ميزمينيبيس :طرز تهيه

زميني رنده شده و جعفري گوشت و سيبپياز را هم رنده كرده، 
   و تخم مرغ و پياز و كمي نمك فلفل را با هم مخلوط شده خرد 
تابه دهيم تا تمام مواد كاملاً صاف شود در ماهيكنيم و مالش ميمي

گذاريم داغ شود و از مايه كتلت به اندازه يك ريزيم و ميروغن مي
كنيم و يضي درست ميو در كف دست به شكل بداريم نارنگي برمي

دو طرف آن سرخ و طلائي شود و بعد  ،گذاريمدر روغن داغ مي
فرنگي و گوجه را با جعفريچينيم و اطراف آنميرا در ديسهاكتلت

  .كنيمتزئين مي
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  ساندويچ مرغساندويچ مرغ

  نفر 4مواد لازم براي 
  نيم كيلو          مرغ

  قاشق سوپخوري 4        سس مايونز 
  فنجان 2      كاهو خرد شده

  گرم 100        يارشورخ
  عدد 4        گوجه فرنگي

  به مقدار كافي          نمك
كنيم وقتي پخته شد آن آب پز مي ،مرغ را با يك پياز :طرز تهيه

ايم كمي نان را كه براي ساندويچ در نظر گرفته .كنيمرا تكه تكه مي
داخل نان را سس مايونز  ،آوريمكرده، وسط آن را درمي خمير

فرنگي كاهو خرد شده و خيار شور و گوجه مرغ و و سپسميماليم 
  .پاشيمدهيم و مقدار كمي هم نمك ميرا در آن قرار مي

    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٧١                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  سالاد الويهسالاد الويه

  نفر 8مواد لازم براي 
  يك نصفه          مرغ 

  عدد 5      تخم مرغ سفت شده
  نيم كيلو        زمينيسيب

  يك فنجان        نخود سبز
  گرم 150        خيار شور

  يك شيشه        سس مايونز
  عدد 1      گوجه فرنگي متوسط

گذاريم بپزد و نمك ميمرغ را با يك پياز و كمي  :طرز تهيه
    هاي مرغ را جدا سپس استخوان ،زميني را هم پختهنخود و سيب

زميني را پوست كنده كنيم، سپس سيبرا خرد مي كنيم و آنمي
ا رنده كرده و خيارشور را مرغ سفت شده رتخم. كنيمخوب خرد مي

را با  كنيم و روي آنو تمام مواد را با هم مخلوط ميكنيم ريز مي
با خامه و خيارشور و گوجه فرنگي خرد شده  .كنيمقاشق صاف مي

  .كنيمبه دلخواه تزئين مي روي آن را
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  ::طرز پخت برنجطرز پخت برنج

برنج را تميز شسته و يكي دو ساعت مانده به طبخ، با آب گرم و 
كاملاً روي برنج باشد و قابلمه طوري كه آب به. نمك خيس كنيد

مناسب را آب كرده و اندازه كافي نمك در آن ريخته و بگذاريد به 
جوش ريخته يكي دو بار آهسته سپس برنج را در آب . جوش بيايد

زماني كه برنج كمي نرم . بزنيد و بگذاريد برنج جوش بخوردهم مي
نبوده، آن را  طوري كه وقتي آن را له كرديد مغز آن ريز و خامشد به

بريزيد تا شوري آن نيز گرفته آن در آبكش ريخته و آب ولرم روي 
زيرا آب جوش  ،بهتر است از آبكش پلاستيكي استفاده نشود. شود

 روغن در قابلمه دو قاشق. گرددباعث تغيير حالت پلاستيك مي
اي نان بگذاريد و سپس برنج را درون قابلمه بريزيد و ريخته و تكه
حال در قابلمه را كه با . مخروطي دور آن را جمع كنيدبه صورت 

 شعلهروي  ،ايد تا محكم شود و بخار بيرون نيايداي پيچيدهپارچه
در . بگذاريد و حرارت آن را ملايم كرده تا كمي بخار كند آتش

قاشق روغن و نصف ليوان آب را كاملاً گرم كنيد  3ظرفي جداگانه 
. و روي برنج بريزيد تا برنج به اندازه كافي بخار كرده و دم بكشد

قابلمه را نيم ساعت قبل از صرف غذا برداشته تا كمي خنك شود و 
  .شود ته ديگ آن به آساني جدا

    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٧٣                    طبخ غذاطبخ غذاآشنايي با آشپزي و آشنايي با آشپزي و 

  ::كتلت گوشتكتلت گوشت
  :مواد لازم

  نيم كيلوگوشت چرخ كرده بدون چربي        
  نيم كيلو              زمينيسيب

  عدد 3              تخم مرغ
  يك عدد              پياز متوسط

  يك يا دو قاشق سوپخوري            جعفري خرد شده
  در حدود يك پيمانه            نان خشك كوبيده

  به مقدار كافي              نمك و فلفل
     پزيم و از چرخ يا رنده ريز رد زميني را ميسيب :طرز تهيه

شكنيم و با مقداري نمك و فلفل ها را در ظرف ميمرغتخم ،كنيممي
ري را به آن سپس جعف. كنيمو پياز را در آن رنده ميكرده مخلوط 

      زميني و تمام مواد را خوب مخلوط افزوده و گوشت و سيب
مقداري . دهيم تا كاملاً صاف و يكنواخت شودكنيم و مالش ميمي

از مواد آماده . گذاريم داغ شودروغن را در تابه مناسبي ريخته و مي
داريم و كمي نان خشك مييي به اندازه يك نارنگي برهاشده گلوله

         يده و مايه گوشت را در نان خشك شكوبيده روي سيني پا
دست مايه كتلت را به شكل بيضي و به قطر يك  غلتانيم و بامي

كنيم پشت وروي كتلت صاف و كنيم و دقت ميسانتي متر باز مي
داخته يك طرف آن را سپس كتلت را در روغن ان. يكنواخت باشد
گردانيم تا طرف ديگر آن نيز سرخ و طلائي شود، ميكه سرخ شد بر

را در ديس  هاي سرخ شدهكتلت. حرارت بايد كم و ملايم باشد
هاي گوجه فرنگي تزيين چيده و اطراف آنها را با جعفري و حلقه

  .كنيممي



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

))33((مهارتي سطح مهارتي سطح                                                                        ٧٤ 

  ::سالاد كاهوسالاد كاهو

  :مواد لازم
  عدد متوسط 2        :كاهو
  عدد متوسط 4          خيار

  عدد متوسط 3        گوجه فرنگي
  به مقدار لازم        سركه

  به ميزان كافي        نمك و فلفل
  كاهو را درشت خردكاهو را برگ كرده و شسته و : طرز تهيه

ايم را حلقه حلقه كنيم و سپس خيار و گوجه را كه قبلاً شستهمي
چينيم در آخر نمك و فلفل و سركه و روغن كرده و روي كاهو مي

توانيد از سس مايونز در صورت تمايل مي. كنيمزيتون را اضافه مي
  .استفاده كنيد

  



 

 

  آشنايي با آشنايي با 
  هاي اردوييهاي اردويياجاقاجاق
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  ٧٧                    هاي اردوييهاي اردوييآشنايي با اجاقآشنايي با اجاق

  ::هاي اردوييهاي اردوييآتش و ساختن اجاقآتش و ساختن اجاق* * 
   نور  ،نمايدميغذاي شما راطبخ  ،كندميشما را گرم : آتش -
تأثير سحرآميز  ،نشينيدميدهد و چون در هنگام شب به دور آن مي

  .كندميدر روح شما ايجاد 
  :توجه فرماييد زيروارد مبراي روشن كردن آتش به  -
. سوزندميبه آهستگي و به خوبي ) سخت(هاي محكم چوب - 1
  هايي مانند زبان گنجشك، بلوط، خفچه، راجچوب
مانند  ،شوندميهاي نازك به سرعت بريده هاي چوبشاخه - 2

غوشه، نارون، درخت فندق، كاج، بيد كه از آنها براي  :درخت
  .توان استفاده كردميتر روشن كردن آتش سريع

  .نمائيدميدر اينجا شكل برگ تعدادي از اين درختان را مشاهده 
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  ::نحوه چيدن چوبها براي روشن كردن آتشنحوه چيدن چوبها براي روشن كردن آتش* * 
هاي طور انبوه در زير شاخههاي خيلي نازك را بهابتدا تركه

  .دهيمميبزرگتر و محكم قرار 
زنيم و در صورت لزوم براي ميهاي نازك را آتش سپس چوب

كه هاي نازك زيادي به آن اضافه كنيم تا زمانيبالا رفتن شعله تركه
  .سرايت كند) سخت(هاي محكم آتش به چوب

  
  
  
  
  
  
  

  گرانه چيست؟گرانه چيست؟آتشآتش
گرانه عبارتست از مواد سبك و نازك كه به آساني روشن آتش

هاي نازك چوب خراشه تاد شده و ايجاد شعله روشن و داغي نماي
  .سنگين يا هيزم آتش بگيرد

  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٧٩                    هاي اردوييهاي اردوييآشنايي با اجاقآشنايي با اجاق

  ::افروختن آتش در بيابان و مناطق بي درختافروختن آتش در بيابان و مناطق بي درخت

  مناطق بسياري ديده  ،به خصوص ايران ودر تمام كشورهاي 
ها و صحراها كه درخت در آنها اعم از چمن زارها يا بيابان ،شودمي

اين مناطق وجود ندارد و شخص اردويي بايد بداند كه چگونه در 
  .آتش تهيه نمايد

  ها هاي خاك و در كوهبوته ،ها و صحراهادر بعضي بيابان -
زياد است و همچنين از  ،هاي خشك كه در بالاي سنگها روييدهبوته

بايد  ،هاي خشكريشه بعضي گياهان در بعضي مناطق از علف
شود مياستفاده نمود و در اين نوع نقاط آنقدر از اين نوع مواد پيدا 

  .كه بتوان غذايي را به سهولت طبخ نمود
در بعضي مناطق از تپاله خشك شده گاو و مدفوع ساير  -

حرارتي شديد  ،توان استفاده نمود به خصوص تپاله گاوميحيوانات 
اي برويم كه هيچ نوع سوختي وجود هرگاه بخواهيم به منطقه. دارد

) ذغال(مناسب ناچار بايد پيش بيني نمود و سوخت  ،نداشته باشد
  .همراه داشته باشيم

    
   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

))33((مهارتي سطح مهارتي سطح                                                                        ٨٠ 

  ::هاي اردوييهاي اردوييانواع اجاقانواع اجاق
 توان مي ،به موقعيت محلي هبست ،هادر اردوها و كوهپيمايي

جا هاي مختلفي را ساخت و مورد استفاده قرار داد كه در ايناجاق
   هاي اردويي به معرفي و ساخت چند نوع از چندين نوع اجاق

  .پردازيممي
رود كه كنده مياين نوع اجاق هنگامي به كار : اجاق گودالي -1

  .درخت و سنگ در دسترس نباشد يا آنكه باد شديد بوزد
يك گودال مخروطي  ابتدا بايستي :طرز ساخت اجاق گودالي

. سانتي متر حفر كرد 45تا  35سانتي متر و به عمق  35شكل به قطر 
اك ديواره مخروط آتش كاملي افروخت تا خ ،در آن گودال سپس 

را داغ كرده و بستري از ذغال در ته آن به منظور طبخ غذا فراهم 
به تدريج بايد قطعات كوچك هيزم را در اين اجاق گذاشت و . شود

هاي بلندتر چوب را از يك سر در آن گذاشت تا بتدريج كه با شاخه
  .رود و تمام آن بسوزد ترسوزد خود به خود پايينمي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٨١                    هاي اردوييهاي اردوييآشنايي با اجاقآشنايي با اجاق

زميني و پياز گوشت و سيب ،)كبابتاس(براي پختن غذايي مثل 
بنديم تا مي بلمه قرار داده و درب آن را محكمو هويج را در يك قا

در ته اجاق روي بستر ذغال را قابلمه  ،خاك در آن رخنه نكند
پس از دو  ،پوشانيمميگذاشته و كاملاً اطراف و روي آن را با خاك 

غذا پخته  ،زده و قابلمه را بيرون آوريمساعت كه خاك را كنار 
كمي آب  ،و باز نشودشده كه درب قابلمه محكم درصورتي. است

  .روي آن ريخته تا درب آن به راحتي باز شود
  
  
  
  
  

    
  
  
  
اين اجاق براي پختن نان و براي گرم كردن  :اجاق انعكاسي -2

  .رودميغذا به كار 
گ يا كلوخ چند قطعه كنده يا سن :طرز ساخت اجاق انعكاسي

طوري كه سطحي روي هم به صورت مايل بچينيد بهچمني را 
اگر كنده صاف و لوح مانند را . منعكس كننده حرارت تشكيل دهد

براي پختن . تكيه دهيد ،ايدبر دو چوبي كه در زمين فرو برده يد،يافت
داغ شود  نان بايد ورقه فلزي را آنقدر نزديك آتش بگذاريم كه چنان
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صدا كند و در اين صورت اين تنور  ،كه اگر قطرات آبي بر آن زنيد
  .و يا كباب كردن ماهي مناسب است براي پختن نان

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٨٣                    هاي اردوييهاي اردوييآشنايي با اجاقآشنايي با اجاق

تا  10دو قطعه از كنده درخت به ضخامت  :اجاق شكارچي -3
وزد در روي ميسانتي متر را پهلوي يكديگر به سمتي كه باد  15

البته اين دو چوب بايد كمي از يكديگر فاصله . شودميزمين چيده 
  .اي كه ظروف شما را روي آن قرار دادداشته باشند به اندازه
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با استفاده از سه عدد سنگ و مقداري هيزم  :اياجاق ستاره -4
در اردو براي غذا پختن و يا گرم كردن غذا از آن  .شودميتهيه 

  .شوداستفاده مي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٨٥                    هاي اردوييهاي اردوييآشنايي با اجاقآشنايي با اجاق

روي  ،باشدميخوراك پزي  مخصوص: اجاق جرثقيلي -5
وجود دارد كه انتهاي آن را با ) جرثقيل(اجاق تكه چوبي به شكل 

كند كه كتري چاي به تكه چوب آويزان و قابلمه غذا ميسنگي مهار 
  .شودميدر كنار آن گذاشته 
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  ٨٧                    هاي اردوييهاي اردوييآشنايي با اجاقآشنايي با اجاق

اجاق محرابي، اجاق خندقي، : هاي اردويي عبارتند ازساير اجاق
. باشدمي... اجاق پايه بلند، اجاق ساده سنگري، اجاق ماهيگيران و 

  .استآمده زير كه تصاوير آنها در 
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  ::تذكرتذكر
هرگز اجازه ندهيد كه در اردو از  فرزانگانو  شتازانيپبه  .1

  .ي گاز پيك نيك و نظاير آن استفاده نمايندهاكپسول
ساخته  يهاو نبايستي هيچ نوع آثاري از اجاقدر موقع ترك ارد .2

شده و آتش بجا بماند و بايستي آن را كاملاً خاموش كرده و 
 .روي آن را با خاك بپوشانيد



 

  

  

  اصول كوهپيماييآشنايي با 
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  ٩١                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

  ::اصول كوهپيمايياصول كوهپيمايي
 2سطح نگاهي به مطالب آموزشي دوره 

با تعريف  2سطح در دوره  فرزانگانو  شتازانيپاعضاي 
كوهپيمايي، بعضي از لوازم و وسايل كوهپيمايي و بعضي از نكات 

شوند كه در اينجا براي ميلازم در يك برنامه كوهپيمايي آشنا 
  .شودمييادآوري و اطلاع بيشتر به بعضي از مطالب اين دوره اشاره 

تعريفي از كوهپيمايي، لوازم و وسايل كوهپيمايي كه در دوره  .1
  .نيز اشاره كلي به آن خواهد شد 3سطح 

اصول كوهپيمايي كدامند و در كوهپيمايي چه نكاتي را بايد  .2
  رعايت كرد؟

  در كوهپيمايي چگونه است؟ هاحركات گام .3
نحوه آرايش و حركت در كوهپيمايي و چگونه از مخابرات در  .4

  .شودمياستفاده  كوهپيمايي

  كوهپيماييكوهپيمايي
ي و طبيعت آميختگي اساسي و آموزدانشبرگزاري اردوهاي 

اصول آن  ستنو دان» اردو«زندگي در طبيعت  ،علمي با هم دارند
كوهپيمايي . بخش عمده فعاليت اردويي در دامن طبيعت است

جمعي است كه بسيار لذت بخش ورزشي گروهي و فعاليتي دسته
     ي و روحي آن بيشتر از تحرك فيزيكي آن بوده و تأثير جسم

  .باشدمي
 هايبايد بدانيم كه ورزش در طبيعت، تفاوت بنيادي با ورزش

دست  ،)كوهستان(محيط اين ورزش  هكايننخست  ،ديگر دارد
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ي انسان نيست به آن دليل اگر آسيبي به محيط كوهستان وارد ساخته
با نگاهي به اهميت . جبران آن به سادگي ميسر نخواهد بود ،سازيم

آشنايي با اصول كوهپيمايي و كوهنوردي در مرحله نخست به 
گروهي و  هايپردازيم و در ادامه به فعاليتميدو تعريفي از اين 

  .چگونگي برنامه كوهپيمايي خواهيم پرداخت
ي كوهپيماي ،نيز اشاره شد 2سطح چنانچه در دوره  :تعريف

حركت و عبور در مناطق مختلف كوهستاني كه «: عبارت است از
تفاوت آن  و ».باشدميمتفاوت سربالايي و سر پائيني  هايداراي شيب

صخره و مسيرهاي  اشما ب ،با كوهنوردي اين است كه در مسير راه
  .شويدصعب العبورسنگنوردي مواجه نمي



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٩٣                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

  لوازم و وسايل در كوهپيماييلوازم و وسايل در كوهپيمايي

باشد مياي نياز به وسايل و لوازم فعاليت و برنامهبراي انجام هر 
ي كه در زندگي اردويي با آموزدانش هايخصوص اعضاي تشكلبه

هاي گروهي جهت رفع احتياجات خود نياز طبيعت و فعاليت
لوازم و وسايل در كوهپيمايي به دو دسته كلي . فراواني به آنها دارند

لوازم و وسايل  - 2ادي لوازم و وسايل انفر -1: شودميتقسيم 
  گروهي

  وسايل انفراديوسايل انفراديو و لوازم لوازم 

، چراغ پيشاني، )قمقمه(پشتي، كفش، پوشاك، ظرف آب كوله
زيرانداز، كلاه آفتابي، عينك، كرم ضد آفتاب، كبريت، لوازم شخصي 

  .مقداري روزنامه باطله، كيسه نايلون ...)حوله، صابون، دستمال و (
در كوهپيمايي و كوهنوردي  يكي از تجهيزات مهم: پشتيكوله

   باشد كه در واقع خانه دوم كوهنورد است و بايد داراي مي
  .هاي ذيل باشدويژگي

و نيز مقاوم بر  پذيراي مقاوم و انعطافبايد داراي پارچه: جنس .1
اي با عرض هاي شانهاثر نفوذ آب باشد و نيز داراي تسمه

فل و تسمه مناسب و اسفنج نرم و تسمه كمري پهن و نرم و ق
  .مناسب و زين داخلي باشد
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حجم كوله پشتي بايد داراي حجمي مناسب با برنامه  :حجم .2
     دو روزه و چند روزه باشد كه به واحد ليتر روزه،  يك

  .گردد و در سه نوع استميگيري اندازه
  ليتر 25پشتي سبك يا كوچك با حجم حدود كوله) الف
  ليتر 45با حجم  پشتي نيمه سنگين يا متوسطكوله) ب
  ليتر به بالا 65پشتي سنگين يا بزرگ با حجم حدود كوله) ج

وزن داخل كوله پشتي بايد حداكثر به اندازه يك چهارم  :اندازه .3
شود مياندازه مناسب كوله با قد فرد باعث . وزن شخص باشد

ها و عضلات اطراف آن قرار تا فشار مناسبي روي ستون مهره
  .گيرد

بهتر است رنگ كوله پشتي مخالف رنگ محيط : رنگ .4
ي مختلف هاتوان از  كاور با رنگميكوهستان انتخاب شود و 

 )1. (در كوله استفاده كرد تا همرنگ محيط نباشد

  
  
  
  
ي ها، در جنگل از روكش نارنجي، در شب و محيطزدر برف از روكش قرم - 1

  توان استفاده نمودتاريك از روكش شبرنگ يا سفيد مي
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٩٥                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

چيدن لوازم داخل كوله پشتي بايد به وسيله كسي كه آن را حمل 
طوري كه لوازم سبك و  ،با نظم و دقت كافي انجام گردد ،كندمي

هاي بخشي از پوشاك در قسمت زيرين و وسايل سنگين در قسمت
 .پشتي باشدبالاتر كوله

   :پوشاك
براي فصول (تواند شامل كلاه ميپوشاك در كوهپيمايي 

، ، شنل، پيراهن نخي، كاپشن و شلوار، بادگير، پلوور)مختلف
  .باشد و كيسه خواب )2(جوراب ضخيم و نازك، دستكش، گتر

   :وسايل گروهي
وسايل . 3وسايل پخت و پز . 2لوازم كمپينگ مانند چادر . 1
بي (وسايل ارتباطي مانند راديو، واكي تا كي . 4هاي اوليه كمك
  ...دستگاه جي پي اس و . 5) سيم

  
  
 .پوشاندگتر پوشش ضد آب كه از تمامي روي كفش تا زير زانو را مي - 2
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  تغذيه و مواد غذايي مناسب در كوهپيماييتغذيه و مواد غذايي مناسب در كوهپيمايي
در طبيعت و كوهپيمايي بهتر است از مواد غذايي و تنقلات كم 
حجم و پر انرژي مانند خرما، كشمش، گردو و مواد قندي، شكلات، 

طور مرتب بسيار مناسب خوردن آب به. استفاده نمود... جات وميوه
       شما . ولي هر بار به مقدار كم مصرف شود ،و ضروري است

توانيد در رابطه با تغذيه مناسب براي كوهنوردي در فصول مي
از مربي خود كمك بگيريد و يا از منابع مختلف  ،مختلف سال
  .استفاده نمائيد

  مقدمات حركت و روش كوهپيماييمقدمات حركت و روش كوهپيمايي
كوهپيمايي ورزشي مفرح و شاد است  ،دانيدمي طوري كههمان

كه بايد به صورت گروهي و با سرپرستي فردي آگاه به اين فن 
هاي كوهپيمايي در ها و فعاليتانجام گيرد اقدامات مربوط به برنامه

اين بخش به مراحل قبل از اجرا، زمان اجرا و بعد از اجراي برنامه 
  .شودميتقسيم 

  قبل از اجراقبل از اجرا
  .از تدارك كليه امكانات لازم براي كوهپيمايي اطمينان .1
آگاهي و اطلاع از جدول برنامه اجرايي و تقسيمات اعضاي  .2

  .گروه
  .توانايي و آمادگي جسماني لازم از طرف نفرات اعزامي .3
آشنايي با نحوه گرم كردن و سرد كردن بدن براي فعاليت  .4

  .كوهپيمايي
محل فعاليت آگاهي از نقشه و موقعيت جغرافيايي منطقه و  .5

  .كوهپيمايي



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٩٧                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

  زمان اجرازمان اجرا
  .ترك يا انحراف از مسيرهاي عمومي و علامت گذاري شدهعدم .1
الزام به پيروي از مربي و سرپرست برنامه در طول زمان   .2

  .كوهپيمايي
  .مشاركت در حمل وسايل گروهي .3
  .و تنظيم آن با گام برداري) دم و بازدم طبيعي(تنفس درست  .4
  .صف و ستون رعايت ريتم و آهنگ حركت در .5
  .)1(حفظ و تنظيم انرژي بدن در طول مسير كوهپيمايي .6

  بعد از اجرابعد از اجرا
  .زارش برنامه كوهپيمايي با ثبت كروكي آنگ تنظيم .1
  .شناسايي و ارائه نقاط قوت و ضعف برنامه كوهپيمايي .2
تميز و مرتب كردن كوله پشتي، كفش و ساير لوازم كوهپيمايي  .3

 .آيندهن آنها براي برنامه دبراي آماده نمو
  
  
  

سرپرست و مربي گروه در جلسه قبل از اجرا و نيز در زمان اجراي برنامه  - 1
 .نمايندنكات مهم را يادآوري مي
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  هاي استراحت در طول زمان كوهپيماييهاي استراحت در طول زمان كوهپيماييروشروش
در برنامه زمانبندي روزانه كوهپيمايي تنظيم  هكاينبه جهت 

صرف تغذيه و غذا و بازگشت از  ،هافعاليت در رفت، استراحت
لذا براي استراحتها در طول مسير  ،بيني شده استكوهپيمايي پيش

كوهپيمايي، به منظور رفت و بازگشت به دو گونه عمل خواهيم 
  .كرد

در طي ساعات اوليه حركت كه هنوز  :استراحت كوتاه) الف
بدن خسته نشده با هماهنگي نفر اول، نفر وسط و نفر آخر به مدت 

اين استراحت بهتر  ،دقيقه استراحت كوتاه خواهيم داشت 3تا  2
است كه در حالت ايستاده انجام گيرد و ابتدا با چند حركت نرمش 

مقداري آب  ،بدن را كم كم سرد نمائيم هايماهيچه ،و تنفس عميق
  .بنوشيم و در صورت نياز مواد خوراكي قندي ميل كنيم

سازي انرژي و تنظيم ه ذخيرهكاينبراي  :استراحت بلند) ب
بعد از هرچند استراحت  ،حركت براي همه كوهپيمايان رعايت گردد

تا  10به مدت  ،استراحت بلند ،توان در يك جاي مناسبميكوتاه 
ن صرف تغذيه نيمروز، تعويض لباس دقيقه داشت كه در اين زما 15

  گيرد با توضيحمياضافه، استراحت به صورت نشسته نيز انجام 
در صورت امكان پشت اعضاي گروه به جهت نور خورشيد  هكاين
  .باشد

    



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ٩٩                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

  نحوه بازگشت از كوهنحوه بازگشت از كوه
هاي فضاي كوهستان دقت شود داراي اكوسيستم اگر به ويژگي

باشد همان طور كه ميهاي خاص طبيعي پرانرژي با ناهمواري
اصول و مقرراتي براي بالا رفتن از كوه معين و مشخص شده است 

بايد دقت داشته باشند كه بازگشت از  فرزانگانو  شتازانيپاعضاي 
بازگشت در . باشدميكوه در حدود نيمي از برنامه روزانه كوه 

كوهپيمايي با توجه به شيب كوه و سرازيري از آن بيش از هر 
بديهي است چون . ه حفظ تعادل و مقاومت نياز داردحركتي ب

. گرددميبنابراين خستگي كمتر پديدار  ،قدرت زياد احتياج نيست
فشار فيزيكي بدن بيشتر در زانوها، مچ پا و سرپنجه پا قرار دارد 

از كفش خوب، سالم و محكم  هكاينبدين جهت بايستي ضمن 
رم پوشيده و بند كفش جوراب اضافه و ن ،كوهپيمايي استفاده گردد

هاي كوهپيمايي هميشه در را محكم نمود زيرا خطرات و آسيب
همچنين بايد هميشه انجام هر اقدامي را به . بازگشت بيشتر است

 ،هنگام بازگشت. موقع و طبق زمانبندي پيش بيني و اجرا كرد
در مسيرهاي  .استراحت مانند صعود و سربالايي اهميت دارد

طور بايد به ،هاهاي مشخص حركت و يا گامبكوهپيمايي و پاكو
 ،به هيچ صورت در مسير سرازيري. دقيق مانند صعود انجام گيرد

كنترل حواس پنچ گانه در اختيار فرد  هكاينبراي  ،افراد نبايد بدوند
  .بوده و آسيبي به او نرسد
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  استفاده از پرچم راهنمااستفاده از پرچم راهنما
رويم و در بلنديها از تماشاي طبيعت لذت ميوقتي از كوه بالا 

بريم بيشتر به عظمت خالق هستي پي خواهيم برد، كه اين متأثر مي
تحرك ما در كوهستان به افزايش ترشح . از جذابيت كوهستان است

كند و اين باعث شادابي و نشاط انسان ميكمك  بتا آنروفينغده 
اردوئي در طبيعت هاي زندگي تجربه، خلاقيت و دانستني. گرددمي

هاي گرانبهايي براي آشنايي با مباني كوهپيمايي اندوخته ،و كوهستان
باشد و ميهاي آن قاعده و اصول اوليه كوهنوردي و مهارت

هاي مهارتهايي چون استفاده از پرچم راهنما در كوهپيمايي گروه
  :ي راهكار نويني است درآموزدانش
o  كوهپيماياندادن اطمينان خاطر و آرامش به.  
o هماهنگي و كنترل دقيق افراد گروه در كوهستان.  
o  عدم استفاده از صوت و فريادهاي بلند به منظور خبررساني به

  .مربي در كوهستان
o استفاده بهينه از فضاي آرام بخش و مفرح كوهستان.  
o مشخص شدن ابتدا و انتهاي صف كوهپيمايان.  
o  بين راهمطلع شدن از زمانبندي كوهپيمايي و توقفهاي. 
o   در  هاطريقه سازماندهي و آرايش افراد گروه يا گروه

  .كوهپيمايي

و نفر آخر ) سرگروه(افراد گروه به ترتيب اعضاي گروه، نفر اول 
گروه  2سطح به ترتيب سني مثلاً در دوره ) معاون گروه(هر گروه 

اول كلاس اول راهنمايي در ابتدا و گروه كلاس سوم راهنمايي در 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ١٠١                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

انتهاي صف به ترتيب منظم شده در يك ستون پشت سر هم با 
فردي آگاه . شوندميحفظ فاصله با فرمان از جلو نظام آماده حركت 

جهت سرقدم و حمل پرچم  ،به فن كوهپيمايي از اعضاي گروه
بدين ترتيب دو پرچم به نفر وسط ستون و دو  ،شودمياستفاده 

  .شودميپرچم به نفر آخر ستون سپرده 

  مشخصات پرچم راهنمامشخصات پرچم راهنما
سانتيمتر به  70×30سانتيمتر يا  50×30پرچم راهنما در ابعاد 

رنگهاي زرد و قرمز و به شكلهاي مستطيل و يا مثلث خواهد بود كه 
 70ميليمتر و طول  10بوسيله چوب سبك و كوتاهي به قطر 

آن را در محلي روي كوله  ،نفرات پرچم. شودميسانتيمتر تهيه 
كنند، نحوه آرايش گروه و نفرات پرچم در مي پشتي خود حمل
تعداد پرچم راهنماي زرد و قرمز به نسبت آمار . شكل آمده است

عدد از هر رنگ  3باشد كه حداقل بايد ميكنندگان در برنامه شركت
  .براي نفر اول، وسط و آخر تهيه شود
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  ::نحوه استفاده از پرچم راهنمانحوه استفاده از پرچم راهنما
هاي عدد پرچم براي گروه 3تعداد  :پرچم راهنماي زرد

نفر كافي است كه نفر اول، وسط و نفر آخر همراه  40كوهپيمايي تا 
رنگ زرد در كوهستان به خوبي از دور دست نمايان . داشته باشند

پرچم راهنماي زرد علامت حركت نمودن و كوهپيمايي است . است
و زمانيكه پرچم روي كوله پشتي برافراشته است، حركت گروه را 

ان آموزدانشهاي نماي زرد در كوهپيماييپرچم راه. دهدمينشان 
اين حس را دارد كه زمانبندي حركت را در حين اجراي برنامه 

نفرات در صف و ستون ملاحظه  هكاينكند، ضمن ميمشخص 

 زرد
 قرمز زرد

٥٠ cm 

٣
٠

 
cm

 

٥٠ cm 

٥٠ cm 

 قرمز
٣
٠

 
cm

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ١٠٣                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

 خواهند كرد كه مسير حركت از كجاست و روحيه افراد تقويت 
پرچم راهنماي زرد براي شركت كنندگان در كوهپيمايي . گرددمي

سازد تا در صورتي كه خسته شده باشند و مياين فرصت را فراهم 
توانايي آنان كم و ضعيف شده است با آمادگي بيشتر توقف بعدي 

  .خود را هماهنگ سازند
براي ايستادن و زمانهاي استراحت،  :پرچم راهنماي قرمز

زمان استفاده از . شودميو ضروري به كار برده توقفهاي اجباري 
رنگ . تواند معين كندميپرچم قرمز را نفر اول يا وسط و يا آخر 

  .قرمز هم هميشه در تمام فصول به خوبي نمايان است
هاي كوتاه يا بلند كه در زمانبندي براي استراحت :حالت اول

در ) پيماييدقيقه كوه 40تا  30بعد از (كوهپيمايي پيش بيني شده 
بدين صورت كه . گيردميمورد استفاده قرار  ،محل مناسب ايستادن

برد مينفر اول چند دقيقه قبل از ايستادن پرچم راهنماي قرمز را بالا 
با اين علامت در صف و ستون نفر . كندميو پرچم زرد را جمع 

كه نفر  دهد و زمانيميشود و اين عمل را انجام ميوسط متوجه 
اين فاصله در حدود (پرچم قرمز خود را برافراشته نمود  آخر هم

اين . كندميگروه براي استراحت توقف ) كشدميچند دقيقه طول 
دهد و ميعلامت به افراد شركت كننده در گروه روحيه هماهنگي 

ي كه توانايي آنان كاهش يافته، آموزدانشهاي خصوصاً براي گروه
دهد تا هماهنگي خوبي با يكديگر داشته باشند و مياين فرصت را 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

))33((مهارتي سطح مهارتي سطح                                                                        ١٠٤ 

شود كه تا چند لحظه ديگر توقف ميبا مشاهده پرچم قرمز متوجه 
  .)آموزش تئوري قبل از اجرا مورد نياز است. (خواهند نمود

صف و گروه  ،ممكن است به ضرورت لازم باشد :حالت دوم
كوهپيمايي توقف كند و اين اجبار يا مشكل براي يكي از 

در اين حالت . كوهپيمايان پيش آمده در وسط و يا آخر ستون باشد
 برحسبهم با هماهنگي مربي و سرپرست گروه نفر وسط يا آخر 

برد، زمانيكه نفر اول هم متوجه مينياز پرچم راهنماي قرمز را بالا 
. شودميگروه متوقف  ،شد و هر سه پرچم قرمز برافراشته شد

پرچم زرد  ،مودن مشكل براي حركتبدينوسيله بعد از بر طرف ن
  )1(.يابدميبرافراشته شده و كوهپيمايي ادامه 

  
  
  
  
  
  
  

  
 

نحوه كاربرد پرچم راهنما بايد در جلسات توجيهي قبل از اجراي برنامه در  - 1
 .ان آموزش داده شودآموزدانشمدرسه يا گروه به 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ١٠٥                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

  ::نحوه حركت گروه كوهپيمائي و آرايش پرچم راهنما نحوه حركت گروه كوهپيمائي و آرايش پرچم راهنما 
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با  باد سردنكات ايمني در كوهستان و حفاظت از بدن در مقابل 
رعايت مجموعه اصول و مقررات در يك برنامه كوهپيمايي ايمني را 

  .براي خود و همراهان خود خواهيم داشت
اطاعت و پيروي از سرپرستي برنامه و همكاري و تعاون با  .1

 .اعضاي گروه را مد نظر قرار دهيم
 .امكانات كافي و لازم براي شركت در برنامه را داشته باشيم .2
جسماني لازم را داشته و در حفظ سلامتي آن تلاش آمادگي  .3

 .كنيم
 .بيني وضعيت هوا را در نظر بگيريمپيش ،با آشنايي منطقه .4
خانواده خود را از محل اجراي برنامه، ساعت رفت و برگشت  .5

 .مطلع سازيم
و حوادث احتمالي پيشگيري لازم براي  هابا شناسايي آسيب .6

 .جلوگيري از آنها را داشته باشيم
ر مصرف مواد غذايي سالم به خصوص كنسروها به مواردي د .7

جوشاندن قوطي (همچون تاريخ و نوع مصرف توجه نمائيم 
 .)كنسرو قبل از مصرف

ي اوليه و محتويات داخل آن را قبل از اجراي هاكيف كمك .8
 .برنامه مورد بررسي قرار دهيم

در كوهستان با استفاده از پرچم گروههماهنگي و كنترل دقيق افراد
 راهنما مؤثر است



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ١٠٧                    آشنايي با اصول كوهپيماييآشنايي با اصول كوهپيمايي

ر بيشتر از نظ هادر فعاليت كوهپيمايي آسيب هكاينبا توجه به  .9
لذا . گرددميسرمازدگي و باد سرد در اعضاي بدن ايجاد 
بايد اقداماتي  ،هنگامي كه در مكاني امن از وزش باد قرار گرفتيم

 .را انجام دهيم تا از كاهش حرارت بدن جلوگيري شود
در مقابل باد سرد با تعويض لباسهاي خيس، از كاپشن و لباس  .10

 .كنيممياضافه براي پوشش بدن استفاده 
     نوشيدني گرم و شيرين موجب تنظيم قند خون كردن ميل  با .11

)1(.شويممي
 

  امداد در كوهستانامداد در كوهستان
امداد و نجات در يك برنامه كوهپيمايي و كوهستان مستلزم 

هاي آموزشي مربوطه است كه مورد توجه افراد گذراندن دوره
داشتن ابزار و لوازم  هكاينبا توجه به . گيردميجامعه بشري قرار 

لذا وجود مجموعه فوق از  ،كافي براي امداد رساني ضروري است
اعضاي گروه  ،باشدميهاي اوليه مورد تأكيد جمله جعبه كمك

كوهپيمايي از وسايلي همچون كوله پشتي، كاپشن و لباس اضافه، 
توانند در كار و خلاقيت خود ميبا روش ابت... جوراب اضافه و

 .بهره گيرند دادرسانيام
 
 
 
 
 
 
 

 

 .اطلاعات بيشتري كسب كنيد هااز مربي خود در مورد پيشگيري از آسيب - 1



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

))33((مهارتي سطح مهارتي سطح                                                                        ١٠٨ 

  ::بعضي از اصطلاحات كوهبعضي از اصطلاحات كوه
متر  500هاي بلندتر از سطح زمين كه كمتر از برآمدگي :تپه

  .ارتفاع داشته باشند
طور طبيعي پيرامون خود بهمحيط زميني كه نسبت به  :كوه

ارتفاع دقيقي براي آن تعريف (برجسته بوده و بلندتر از تپه باشد 
  .)نشده است

نامند، ممكن است در بالاي ميبلندترين نقطه هر كوه را قله  :قله
  .ها دو يا چند قله وجود داشته باشدبرخي از كوه
هاي يكپارچه و بزرگ را كه بتوان با ابزار و لوازم سنگ :صخره
  .صعود نمود فني از آن
دار كوه را در بالاترين نقطه محل برخورد دو دامنه شيب :يال

  .تماس يال گويند
  .نامندميين نقطه تماس بين دو كوه را گردنه ترپايين: گردنه

هميشه بايد لذت از يك برنامه كوهپيمايي را حداقل تا يك * 
  .هفته در سراسر وجود خود احساس كرد

  


