
ق�م ب�لت�أليف والمراجعة

فريق من المتخ�ص�صين

تـــدري�س الـــتـعــلـيـــم  وزارة  قــــررت 
نفقـتـها عــلــى  وطــبــعــه  ــاب  ــكــت ال ــذا  هـ

طبعة  1444 - 2022

المملكة العربية السعودية

ال�سف الأول المتو�سط

الف�سول الدرا�سية الثلاثة

المهارات الحياتية والأ�سرية
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الف�سل الدرا�سي الف�سل الدرا�سي 

الــثــانـيالــثــانـي
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 الوحدة

 وعدد الح�ص�ص
ال�صفحةالمو�صوع

 التوعية ال�صحية

»٤« ح�ص�ص

٨٢اأهداف الوحدة

٨٣ال�سمنة والنحافة وفقر الدم

٨٨العناية بالج�سم

٩٧التطبيقات

١٠٠هيا نتعلم لغة الإ�سارة

 العناية الملب�سية

»ح�ستان«

١٢٠اأهداف الوحدة

١٢١�سم الفتحات

١٢٨التطبيقات

١٣٠هيا نتعلم لغة الإ�سارة

 الغذاء والتغذية

»٤« ح�ص�ص

١٠٢اأهداف الوحدة

١٠٣الم�سروبات

١١١التمور

١١٥التطبيقات

١١٨هيا نتعلم لغة الإ�سارة

الأمن وال�صلامة

»ح�صة واحدة«

١٣٢اأهداف الوحدة

١٣٣الأمن وال�سلامة في المنزل

١٤٠التطبيقات

١٤٤هيا نتعلم لغة الإ�سارة

الفهر�سالفهر�س
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى

ال�سّمنة◀والنّحافة◀وفقر◀الدم.◀	
العناية◀بالج�سم.◀	

التوعية 
ال�صحية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقعيتوقع◀◀منمن◀◀�لطالب�لطالب◀◀فيفي◀◀نهايةنهاية◀◀�لوحدة�لوحدة◀◀�أن�أن::

١  يبدي راأيه في اأهمية المحافظة على النظافة ال�صخ�صية.

٢  يميِّز بين التغذية ال�صليمة والتغذية غير ال�صليمة للمراهق.

٣  يناق�ش النتائج المترتبة عن �صوء التغذية )ال�صّمنة، النّحافة، فقر الدم(.

٤  يخطط لوجبات غذائية كاملة ومتوازنة تنا�صب بع�ش الحالات ال�صحية.

٥  ينمي الاتجاهات الاإيجابية لديه نحو الغذاء ودوره في �صحة الج�صم.

٦  يطبّق بع�ش الطرق المقترحة للعناية بالج�صم.

٧  ينفذ خطوات تنظيف اليدين والقدمين.
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يعاني من علامات  ب��داأ  وزن��ه، ولكنه  اإنقا�ش  المتو�صط ح��اول  الاأول  ال�صف  �صالم طالب في 

�صوء التغذية تظهر على ج�صمه، فذهب اإلى اأخ�صائي التغذية لا�صت�صارته حول المو�صوع، ودار 

بينهما الحوار الاآتي:

�سالم: اأ�صعر ب�صعوبة الحركة والاإجهاد والتعب ال�صريع عند بذل اأي مجهود رغم اأنّ ج�صمي 
ممتلئ.

الأخ�سائي: ال�صمنة لي�صت موؤ�صرًا لل�صحة، بل قد تكون علامة من علامات �صوء التغذية 
مثلها، مثل: النحافة، وفقر الدم التي تكثر اإ�صابة الاأ�صخا�ش بها في هذه المرحلة.

ح م�صببات اأمرا�ش �صوء التغذية واأعرا�صها وكيفية  عر�ش الاأخ�صائي على �صالم جدولًا يو�صّ

الوقاية منها وعلاجها.

اإنَّ تناول الغذاء المتوازن وال�صحي له اأهمية كبيرة، وخا�صة في مرحلة المراهقة، وذلك ب�صبب 

التغيرات الكبيرة التي تحدث في الجانب الج�صمي والعقلي للمراهق، و�صيت�صح ذلك في حوار  

�صالم مع اأخ�صائي التغذية. 

؟ هل وزنك مثاليٌّ

لمعرفة ذلك قم بح�صاب المعادلة الاآتية: 

ق�صمة الوزن على مربع الطول بالمتر فاإذا كان الناتج بين )٢0 -٢٥( 

فالوزن �صمن المعدل الطبيعي، واإذا كان بين )٢٥ - ٣0( فالوزن غير 

طبيعي، واإذا كان بين )٣0 - ٣٥( فهو بدين، واإذا كان بين )٣٥ - ٤0( 

ا  فهو بدانة مفرطة، واإذا كان بين )٤0 - ٤٥( فهو بدانة مفرطة جدًّ

)ح�صب النظرية الدولية المعتمدة عالميًّا(.

منة والنّحافة منة والنّحافةالسُّ السُّ
وفقر الدّموفقر الدّم

المفاهيم الرئيسة:
- ال�صمنة.

- النحافة.

- فقر الدم.

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

�شكل )١(
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اأكبر عدوٍّ للياقة البدنية الاإكثار من تناول الحلويات 

مبادرة  اإلى  انظر  الغازية،  والم�صروبات  والدهنيات 

المدار�ش  في  ال�صمنة  معدلات  خف�ش  في  ال�صحة  وزارة 

)ر�صاقة(.

ال�سمنة
زيادة غير طبيعية في الوزن؛ نتيجة الاإفراط في تناول الطعام، وخا�صة العنا�صر المولّدة للطاقة؛ 

مما يوؤدي اإلى تراكم الدهون في الج�صم، وت�صعى المملكة في روؤيتها ٢0٣0 لدعم وتعزيز مكافحة 

�ل�صمنة من خلال تكثيف الجهود للوقاية منها.

الأ�سباب 

1 تـنــاول كــمـيـــات زائـــدة 

من الطعام، مع 

القيام بمجهود بدني 

قليل. 

2 الــــــــعــادات الـغـذائـيـة 

الخـــاطــــئــة المـنـتـ�شـرة، 

مثل: ................................

3 خلل في اإفرازات الغدد 

ال�شماء.

4 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 زيادة عدد �ضربات 

القلب وتتابع النف�س، 

والنوم الم�ستـــمـر؛ 

مما يجعل ال�سخ�س 

مـــحــــــدود الن�ضاط.

2 اآلام الظهر والقدمين 

وال�سعور بالاإجهاد.

العلاج

1 التقليل من كمية 
المواد الكربوهيدراتية 

والدهنية بن�سبة 

معينة تدريجيًّا.

2 الامتناع عن تناول 
الاأطعمة ذات ال�سعرات 

الحرارية العالية، 

مثل: الحلوى 

وال�سكولاتة والمربّى 

والكعك والفطائر 

الدّ�سمة.

3 التاأكد اأنَّ الغذاء يحوي 
الكمية الكافية من 

الفيتامينات والاأملاح 

المعدنية.

4 تنظيم مواعيد الاأكل.

5 مزاولة الريا�سة وخا�سة 

الم�سي �ساعة يوميًّا.

6 الاإكثار من �سرب الماء 

يوميًّا.

ال�صحة في خف�ش معدلات  وزارة  اإلى مبادرة  انظر 

ال�صمنة في المدار�ش )ر�صاقة(.

تناول الحلویات و 
المأكولات الدسمة
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النحافة
 انخفا�ش وزن الج�صم عن المعدل الطبيعي بمقدار )١0%( اأو اأكثر.

الأ�سباب 

1 عدم تناول القدر 

الكافي من الطعام 

اللازم ل�سدّ احتياجات 

الج�سم.

2 كثرة الن�ساط والمجهود 

البدني.

3 خلل في ه�سم 

وامت�سا�ص الطعام.

4 فقد ال�سهية و�سوء 

اختيار الطعام.

5 خلل في هرمونات 

الج�سم.

6 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 ال�شعور بالتعب عند 

�أقل مجهود.

2 الإح�شا�س بالبرد 

ال�شريع.

3 قلّة مقاومة �لأمرا�س.

4 برودة الأطراف.

5 �لهز�ل.

العلاج

1 تناول الغذاء المتوازن 

بكميات كافية.

ل تناول  2 يُف�ضّ

الخ�ضراوات الطازجة 

ذات المحتوى المنخف�ض 

من الكربوهيدرات 

بكميات متو�ضطة.

3 ممار�ضة الريا�ضة 

البدنية الخفيفة، 

مثل: الم�ضي بانتظام، 

ت�ضاعد على زيادة 

ال�ضهية للطعام.

4 الحر�ض على الراحة 

والا�ضترخاء مدة 

)1-2( �ضاعة من 

منت�ضف النهار.

عللعلل

لأنھا تملأ المعدة دون الحصول 
على القدر المناسب من السعرات

https://hulul.online/
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فقر◀الدم
حالة نق�ش في حجم اأو عدد كريات الدم الحمراء اأو نق�ش في كمية هيموجلوبين الدم. 

الأ�سباب 

1 نق�ص الحديد 

والبروتين وبع�ص 

الفيتامينات، وي�سمى 

)فقر الدم الغذائي(.

2 فقد كمية كبيرة من 

الدم ب�سبب النزيف اأو 

الإ�سابة بالطفيليات.

3 بع�ص العادات الغذائية 

التي تعيق امت�سا�ص 

الحديد، مثل: �سرب 

ال�ساي اأو القهوة بعد 

الوجبات مبا�سرة.

الأعرا�ض

1 �شحوب الوجه.

2 �ضعف عام وفتور 

بالقوى الج�شمية 

والع�ضلية.

3 حدوث التهاب 

واحمرار بالل�ضان، 

وتك�شر الأظفار.

4 هالات �ضوداء حول 

العينين.

العلاج

1 �إيقاف م�سببات فقر 

�لدم )�أهمها �إيقاف 

�لنزيف وعلاج 

�لطفيليات(.

2 تناول �لغذ�ء �لجيد 

�لمحتوي على:

�أ- �لحديد، مثل: �لكبد، 

و�للحوم �لحمر�ء، 

و�لبي�ض.

ب- مجموعة فيتامين 

)ب(، مثل: �لحبوب 

و�لخبز �لأ�سمر.

3 تناول �لأغذية �لغنية 

بفيتامين )ج(؛ لأنها 

تزيد من �مت�سا�ض 

�لحديد، مثل: بع�ض 

�أنو�ع �لخ�سر�و�ت 

و�لفو�كه.
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املاأ◀الفراغ◀باإحدى◀العلامات◀الآتية)<,◀=,◀>(:

ن�ساط◀)ب(:
.............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط◀)اأ(:
......................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص�اط◀)ب(:

�أع���د م��ط��وي��ات ���ش��غ��ي��رة ت��وزع 

ي �ل��م��در���ش��ة 
ع��ل��ى زم��ائ��ك ف��

ت �إ�شافية عن 
تحوي معلوما

�ل�شرورية  �لأغ��ذي��ة  �أه��م 

ع��ان��ي من 
ل�����ش��خ�����ص ي��

ر �ل��دم.
فق���

ن�ص�اط◀)�أ(:
ت��ع��اون م��ع زم��ائ��ك في 

مجموعات لتخطيط ج�دول  

ي���ح���وي  وج���ب���ات غ��ذ�ئ��ي��ة 

منا�شبة لكل م��ن  ح��ال��تي 
�ل�شّمنة، و�لنّحافة.

١

٣-◀كمية◀الغذاء)..............(

الحركة◀والطاقة◀المبذولة.
2-◀كمية◀الغذاء)..............(
الحركة◀والطاقة◀المبذولة.

١-◀كمية◀الغذاء◀)..............(◀

الحركة◀والطاقة◀المبذولة.
<=>

ر  اللحوم الحمراء و الكبد البقري من اكث
الأغذیة الغنیة بالحدید الدجاج یساعد 

على امتصاص الحدید المتوفر في 
الخضراوات البیض من أھم مصادر 

الحدید لتعویض فقر الدم

للنحافة : الخبز بأنواعھ و الارز و 
ك البطاطس و البطاطا و الكی

والبسكویت و الفطائر و الآیس 
ة كریم و العسل و المربى و الحلاو

ت الطحینیة و البقولیا
ل  للسمنة : الثوم و الموز و البص

و الفراولة ورقائق الذرة و الكیوي 
و السلطة الخضراء و اللیمون
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المعنوية  ال��ن��ظ��اف��ة  ع���ام، ح��ي��ث ح��ر���ش ع��ل��ى  ال��ن��ظ��اف��ة ب�صكل  الاإ����ص���لام ع��ل��ى المحافظة ع��ل��ى  ح��ث 

ال��ك��ري��م، وال�صنة  ال���ق���راآن  ف��ي  ال��م��وا���ص��ع  ف��ي كثير م��ن  الاإ���ص��لام��يّ��ة  الن�صو�ش  ودَعَ����ت  ��ة،  وال��ح�����ص��يَّ

الدين، قال تعالى:  اأ�صا�صات هذا  ال�صريفة للتطيب والزينة والطهارة فهي من  النبوية 

ما◀ال�سبب◀في◀راأيك؟

المفاهيم الرئيسة:
- الج�صم.

- العناية.

- المراهقة.

العناية بالجسمالعناية بالجسم

)١(

)١( �صورة الاأعراف اآية: ٣١

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

النظافة الجسدیة : لأنھا تحتاج للطھارة حتى تصح

و النظافة المعنویة لأنھا تنظف الإنسان من الذنوب و الآثام
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العناية◀بالج�سم: مجموعة من العادات والممار�صات للمحافظة على ال�صحة، والوقاية من 
ن انطباعًا جيدًا لدى الاآخرين للتوا�صل الفعال معهم. الامرا�ش، تبعث الحيوية والن�صاط، وتكوِّ

و�صح اأهمية العناية بالنظافة ال�صخ�صية  في �صن 

المراهقة والبلوغ. 

----------------------------------------

----------------------------------------

----------------------------------------

ال����م����راه����ق����ة: ف����ت����رة ال��ن��م��و 

ال�صريعة التي تعتبر مقدمة 

ل��م��رح��ل��ة ال���ب���ل���وغ، وت��ح��دث 

الج�صمية  ال��ت��غ��ي��رات  ف��ي��ه��ا 

وتمتد  والعقلية،  والنف�صية 

ه������ذه ال���م���رح���ل���ة م�����ن ���ص��ن 

التا�صعة  اإلى  ع�صرة  الحادية 

ع�������ص���ر ت����ق����ري����بً����ا، وت��خ��ت��ل��ف 

باختلاف الاأ�صخا�ش.

من اأبرز واأهم عادات النظافة ال�صخ�صية للعناية بالج�صم

نظافة

الج�صم

نظافة 

ال�صعر

غ�صل 

الاأ�صنان

العناية 

بالقدمين

يمتد اأثر النظافة ال�صخ�صية لي�صل اإلى الجانب النف�صي؛ فيمنح اإح�صا�صًا بالثقة وتقدير 

الذات، الاأمر الذي ي�صهم في ال�صعور بال�صعادة والر�صا عن النف�ش بوجه عام.

العناية 

باليدين 

تحمي من الأمراض 
تعطي الشعور بالراحة و الانتعاش
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ما◀هو◀النظام◀اليومي◀للعناية◀بالج�سم؟

نظافة الج�صم:  ١

وتكون نظافة الج�صم من خلال اتباع الاآتي:

- الا�صتحمام يوميًا وخا�صة في ف�صل ال�صيف؛ للتخل�ش من الاأو�صاخ والجراثيم التي علقت بالج�صم.

اإزالة  ي�صاعد على  الا�صتحمام  اأثناء  اإ�صفنجة  اأو  بليفة  الج�صم  نوع �صابون جيد، وفرك  -  ا�صتخدام 

خلايا الجلد الميتة، والانتباه هنا اإلى اأهمية ا�صتبدال ليفة الحمام بانتظام، لماذا؟

- ا�صتخدام مزيل عرق؛ للتخل�ش من رائحة الج�صم الناتجة عن التعرق.

- تجنب م�صاركة الاأغرا�ش ال�صخ�صية مع الاآخرين، علل؟

- تغيير الملاب�ش ب�صكل يوميٍّ والعناية بنظافتها، وخا�صة الملاب�ش الداخلية. لماذا؟ 

2 نظافة ال�صعر:

عليه  الحفاظ  يجب  حيث  الج�صم،  م��ن  اأ���ص��ا���صً��ا  ج���زءًا  ال�صعر  يعد 

والاهتمام بنظافته ب�صكل يومي، من اأجل بنائه �صحيًا، والتغلب على 

الاأعرا�ش ال�صلبية التي توؤثر عليه، مثل: الت�صاقط اأو ق�صرة ال�صعر، 

ال�صعر و�صمان  اتباعها للحفاظ على  اأهم الاأ�صياء التي يجب  ومن 

نظافته ب�صكل كامل:

-  يجب الاهتمام بنظافته وغ�صله جيدًا با�صتعمال الماء وال�صامبو، 

وذلك اأكثر من مرة في الاأ�صبوع الواحد.

- لا يجب تم�صيط ال�صعر وهو مبلل بالماء. لماذا؟

- تم�صي�ط ال�صع��ر ب�صك��لٍ يومي با�صتعمال الم�صط المنا�صب لنوعيته.

-  يجب الانتباه اإلى اأنَّ الم�صط من المُقتنيات ال�صخ�صية التي يجب عدم مُ�صاركتها مع اأحد؛ وذلك 

لتجنُب العدوى التي تُ�صيب فروة الراأ�ش، مثل: ....................و................

�شكل )٢(

القملسعفة فروة الرأس
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- ا�صتخدام فر�صاة اأ�صنان ذات نوعية جيدة.

-  اختيار نوع المعجون المنا�صب حيث تتوفر اأنواع متعددة من معاجين 

الاأ�صنان، منها: خا�ش ........ ، ومنها ما يعالج..........، و ..............

- ا�صتخدام خيط �صني بعد كل مرة نقوم فيها بتنظيف الاأ�صنان بالفر�صاة. لماذا؟

- تنظيف الل�صان بلطف با�صتخدام فر�صاة الاأ�صنان اأو فر�صاة خا�صة بذلك. علل؟

- اإتمام عملية تنظيف الاأ�صنان با�صتخدام غ�صول الفم مدة ......... ثانية.

٤ العناية باليدين:

اإنَّ العناية باليدين لي�صت باأقل اأهميّة عن العناية بالوجه و الج�صم. لماذا؟

-  تجنب ملام�صة المواد الكيميائيّة، مثل: المبيدات الح�صريّة، 

   وال�م�ن�ظّفات ال�م�نزليّة ك�ال�ك�لور، وال��ص�اب�ون وغ�يرها، ومن 

   ال�صرورة ارتداء قفازات بلا�صتيكيّة اأثناء التّعامل معها. علل؟

 - اختيار نوع ال�صابون الملائم الذي ي�صاعد في ترطيب 

الجلد و لا يزيد من جفافه.

- ق�شّ الاأظافر ب�صكل منتظم، وبردها باتجاه واحد، ومراعاة ق�صها بطريقة منا�صبة، وغير

موؤذية للجلد الذي حول الظفر.

٣

�شكل )٣(

بالاأمرا�ش  الاإ�صابة  من  للوقاية  �صرورية  ال�صخ�صية  النظافة  اإن 

ولاإيقاف انت�صارها، فهي لا تفيد ال�صحّة فح�صب، بل ت�صاعد في حماية 

اقترح  درا�صتها،  اأن  �صبق  التي  الن�صائح  ا من خلال  اأي�صً بنا  من يحيط 

ن�صائح اأخرى للمحافظة على النظافة ال�صخ�صية.

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

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

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

نظافة الاأ�صنان:  

اإنَّ �صلامة الاأ�صنان عن�صر رئي�ش لل�صحة وللمظهر الجميل، 

ولذا ينبغي تنظيف الاأ�صنان بفر�صاة ومعجون الاأ�صنان ب�صكل �صحيح، 

وللمحافظة عليها اتباع الاآتي:

�شكل )٤(

نزیف اللثةالتسوسبارودونتكس

۳۰
لإزالة بكتیریا 

لإزالة بقایا الطعام من الاسنان

لأن مظھرھما یعطي انطباعاً عن الشخص المقابل ولأنھما معرضتان للإصابة بالخشونة 
. والجفاف بسبب القیام بالأعمال المنزلیة

. لكي لا تتأثر بشرة الیدین بھذه المواد

قص الشعر و غسلھ جیدا
لا تعطي أدواتك الشخصیة للآخرین
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يُراعى الاهتمام بنظافة اأظفار اليدين والقدمين وذلك بتقليمها بمق�ش الاأظفار 

نَّة النبوية، واإزالة الجلد الزائد عن جانبي الظفر، ثم  ال�صغير، كما حثت عليه ال�صُّ

يُبرد الظفر بالمبرد الخا�ش حتى ياأخذ �صكله المطلوب.

عدد◀خطوات◀تدليك◀اليدين.◀
........................................................................................................................................................................................

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

تنظيفتنظيف  القدمينالقدمين

تدليكتدليك  القدمينالقدمين

١

�شكل )5(

5 العناية بالقدمين:

اأظافر القدمين ب�صكل  من ال�صروري العناية بالقدم با�صتمرار للحفاظ عليها باأف�صل �صكل لها، وق�ش 

منتظم، مع ارتداء الاأحذية المنا�صبة، و ارتداء جوارب قطنيّة.

وهذا  القدمين،  اأ�صفل  اأو  الركبتين،  اأو  كالمرفقين  الج�صم  في  الجافة  المناطق  بع�ش  هناك  تكون  قد 

الجفاف ينتج عن تراكم عدد من خلايا الجلد الميتة، خا�صة كلما تقدم الاإن�صان في ال�صنّ، وينبغي اإزالة هذه 

الطبقة الجافة، وتنعيم المناطق الخ�صنة والتخل�ش من الجلد الغليظ والزائد، ويتمُّ ذلك عن طريق نقع هذه 

�لاأجزاء بالماء وترطيبها جيدًا، ثم و�صع قليل من م�صتح�صر التنظيف على فرجون خا�ش وفركها بتدليكات 

طويلة وناعمة، ثم ا�صتخدام كريم مرطب بعد اإنهاء غ�صلها وتجفيفها، �صكل )٥(.

تمدید الأصابع و المعصمین ، الضغط بالإصبع على راحة الیدین و الأصابع 
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اإر�صاداتاإر�صادات  ت�صاعدكت�صاعدك  للعنايةللعناية  بالج�صمبالج�صم

أفكار◀للم�ساعدة◀في◀◀تح�سين◀مظهر◀ ن◀بع�ض◀ال بالرجوع◀اإلى◀م�سادر◀التعلُّم◀وبم�ساعدة◀اأ�سرتك,◀دوِّ
................................................................................................................................................................................ الج�سم.◀

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

ف  1  العناية بالنظافة ال�سخ�سية، وغ�سل الوجه بالماء، وا�ستخدام المنظِّ

المنا�سب، �سكل )٦(.

.......................................................................................................................................................   2

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

3  تجنب العبث بحبوب ال�صباب عند ظهورها على الوجه وال�صدر؛ حتى 

لا تترك اأثرًا، �صكل )٧(.

.......................................................................................................................................................   4

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

6  عدم الان�صياع للدعايات المختلفة التي تروِّج الكريمات بعبارات جذّابة.

اإذا كانت الب�شرة جافة، وذلك  ا�شتخدام كريمات الترطيب ال�شحية    7

على الوجه والرقبة واليدين والذراعين، �شكل )٨(.

8  مراجعة اأخ�شائي الأمرا�ض الجلدية عند ظهور حبوب ال�شباب ب�شكل 

وا�شح. 

9  النوم الكافي والبعد عن ال�سهر والقلق والتوتر.

٢

�شكل )٦(

�شكل )٧(

�شكل )٨(

المحافظة على نظافة الأسنان وتفریش الأسنان بشكل یومي

غسل الیدین بشكل جید بعد لمس أدوات الآخرین و
عند العودة للمنزل

تمشیط الشعر ، قص الأظافر ، كوي الملابس
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هل◀للغذاء◀والماء◀تاأثير◀على◀الج�سم؟

من◀خلال◀ال�سكل◀المعرو�ض,◀ما◀الأغذية◀
المفيدة◀للج�سم؟

�شكل )٩(

�صحة  على  كثيرًا  يوؤثر  تناوله،  في  وال�صيئة  الح�صنة  وال��ع��ادات  ال��غ��ذاء،  بطرق  ال�صحي  الوعي  اإن 

الاإن�صان وينعك�ش على ب�صرته.

اإليك◀اأهم◀الن�صائح◀للعناية◀بالج�صم:

١  تناول الاأغذية البروتينية.

2  تناول الفواكه والخ�صراوات الغنية بالاألياف التي تحوي الفيتامينات خا�صة )اأ( و)ج( 

ومجموعة فيتامين )ب(.

٣  الاإكثار من �صرب ال�صوائل، كالماء )بمعدل ثمانية اأكواب يوميًّا( والع�صائر الطبيعية؛ 

لتخلي�ش الج�صم من ال�صموم، وترطيب الب�صرة.

٤  الاإقلال من تناول الم�صروبات الغازية.

5  الاإقلال من الدهون وخا�صة الحيوانية؛ لمنع ظهور البقع الجلدية والبثور على الب�صرة.

6  ا�صتبدال ال�صكريات بالع�صل، والحلويات بالتمر، والاإقلال من ال�صوكولاتة و�صرائح البطاط�ش 

المحفوظة.

كيفكيف7  الابتعاد عن م�صببات الاإم�صاك.

ن تجنب أكل الدھون و السكر و منتجات الألبا
ل المشي نصف ساعة على الأق

الإكثار من أتناول الفواكھ و الخضراوات الغنیة بالألیاف و السوائل و 
خاصة الماء
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تاأثيرتاأثير  ال�صم�شال�صم�ش  علىعلى  الج�صم:الج�صم:

التعلُّم،◀ بم�صادر◀ م�صتعينًاآ◀

تو�صلت◀ م��ا◀ اآخ���ر◀ ع��ن◀ ُ�كتب◀

اإل���ي���ه◀ال����درا�����ص����ات◀ال��ع��ل��م��ي��ة◀

ح���ول◀ف���وائ���د◀ال�����ص��م�����ش،◀ثم◀

زم�لائك◀ ع��ل��ى◀ بعر�ص�ه◀ قم 

للا�صتفادة◀منها.

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

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

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

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

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

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

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

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

ا�صتخدام◀

م�صتح�صر◀واقٍ◀عند◀

م�ش. التعر�ش◀لل�صَّ

جنّب◀
ت

سم�ض◀
�ض◀لل�

التعرّ

ذروة.
قت◀ال

�سة◀و
وخا

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

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

ت◀
ظارا

خدام◀الن
ا�صت

ال�صم�صية.

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

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

....
....
.

كيف◀يمكن◀الوقاية◀من◀اأ�سرار◀ال�سم�ض؟

يُ�صعرنا  باعتدال  ال�صم�ش  لاأ�صعة  �ش  التعرُّ

في  اأج�صامنا  وي�صاعد  والطاقة،  بالحيوية 

��ا  ���ص��روريًّ ي��ع��دُّ  ال���ذي  )د(  فيتامين  اإن��ت��اج 

لتكوين العظام، اإلا اأن التعر�ش لاأ�صعتها 

ف����ت����رات ط���وي���ل���ة وخ���ا����ص���ة ف����ي وق���ت 

الظهيرة قد يوؤذي الب�صرة وي�صبب 

لها بع�ش المتاعب، مثل:

١  الحروق ال�صم�صية.

2  �صرطان الجلد.

ة.
مبكر

 ال
خة

خو
صي

ل�
وا

د 
عي

جا
لت

 ا
٣

ة.
كن

دا
ال

ع 
ق
لب

وا
ش 

م�
لن

 ا
 
٤

د.
جل

ال
ف 

فا
ج

  
5

١

انظر كتاب جرعة وعي
 )للتعرف أكثر على خطورة التعرض 
لأشعة الشمس وطرق الوقاية منها(

د إمداد الجسم بفیتامین 
م تنظیم إیقاع الجس

و الساعة البیولوجیة بداخلھ

س  ارتداء ملاب
تقي من حرارة الشمس

استخدام مضادات 
الأكسدة
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ن�صاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ص�اط◀)ب(:

قم بعمل بحث ميد�ني 

�ش��اأن 
في فن���اء �لمدر�شة ب

ص �لطاب 
م����اد بع�

ع��ت��
�

في وج��بة �إفط�ارهم 

على �أ�شناف محددة 

تاأثير ذلك على 
و

ن  م، ثم دوِّ
ب�شرته

ج �لبحث.
نتائ

ن�ص�اط◀)�أ(:
ط����ب����ق م������ا ت��ع��ل��م��ت��ه 

م���ن ت��دل��ي��ك �ل��ي��دي��ن 
و�ل��ق��دم��ي��ن ع��ل��ى �أح��د 

ث���م �شف  و�ل���دي���ك، 
بذلك.�شعورك و�أنت تقوم 

كانت معظم الأطعمة تحتوي على 
خبز و الذي یسبب ظھور 

السباب و البثور و المراھقین 
لاحتوائھ على السكر و یردي 

لارتفاع نسبة الزیوت في البشرة

أشعر بالسعادة لتدلیك یدي 
والدي
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....................................

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

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

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

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

11 اكتب اأمام كل تعريف الم�صطلحَ المنا�سب له:

من الع�امل الم�ؤثرة في ترطيب

 الج�صم

التعر�س لأ�صعة ال�صم�س

نق�س الحديد والبروتين وبع�س 

الفيتامينات 

ممار�صة الريا�صة البدنية

الخفيفة بانتظام

فقر الدم الغذائي

�صرب الماء وال�ص�ائل 

الهتمام بالنظافة ال�صخ�صية

22  �صل العم�د الأول بما ينا�صبه من العم�د الثاني:

اأ( انخفا�س وزن الج�صم عن المعدل الطبيعي.

ب( حالة نق�س كريات الدم الحمراء اأو الهيم�جل�بين.

ج( مجم�عة من العادات والممار�صات للمحافظة على ال�صحة، وال�قاية 

من الأمرا�س.

فيها  وتحدث  البل�غ،  لمرحلة  مقدمة  وتعتبر  ال�صريعة  النم�  فترة  د( 

�صن  من  المرحلة  هذه  وتمتد  والعقلية،  والنف�صية  الج�صمية  التغيرات 

الحادية ع�صرة اإلى التا�صعة ع�صر تقريبًا، وتختلف باختلاف الأ�صخا�س.

هـ( زيادة غير طبيعية في ال�زن نتيجة تراكم الدهن في الج�صم ب�صبب 

الإفراط في الطعام.

)1()2(

من اأهمِّ الأم�ر للعناية بالج�صم

من الع�امل التي ت�صاعد على زيادة

ال�صهية للطعام

النحافة

فقر الدم

العنایة

المراھقة

السمنة

۳

۱

۲

٤
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◀علل: ٣٣

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

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

�أ-◀ازدياد◀الحاجة◀اإلى◀بع�ش◀عنا�صر◀الغذاء◀في مرحلة المراهقة والبلوغ. 

◀◀اأمام◀الغذاء◀غير◀المفيد◀لها: ◀اأمام◀الغذاء◀المفيد◀للب�صرة،◀ورمز◀◀ ◀�صع◀رمز◀◀ ٤٤

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

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

ب-◀التقليل◀من◀تناول◀الوجبات◀ال�صريعة.

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

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

ج-◀عدم◀العبث◀بحبوب◀�ل�صباب◀اإذا◀ظهرت◀على◀الب�صرة.

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

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

د-◀�صحوب◀الوجه◀وال�صعور◀بال�صعف◀العام◀والفتور.

لتعویض ما یفقده الجسم من
دم أثناء الحیض

لأنھا تسبب السمنة

حتى لا تترك أثراً

بسبب الإصابة بفقر الدم

✓✓

✓✓
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مع◀ الخاطئة◀ العبارة◀ اأم��ام◀ )خطاأ(◀ وكلمة◀ ال�صائبة،◀ العبارة◀ اأم��ام◀ )�صواب(◀ كلمة◀ اكتب◀ ◀ ٥٥

ت�صويب◀�لخطاأ◀اإن◀وجد:

اأ- تنظيف ال�صعر فقط، وترك فروة الراأ�ش.       )......................(

ب- تنظيف الليفة بالمبي�ش؛ لقتل الجراثيم وا�صتبدالها ب�صكل منتظم.                          )...................(

ج- ال�صمنة من اأو�صح موؤ�صرات ال�صحة الجيدة.                          ).....................(

ة ثانية واحدة؛ للتخل�ش من الجراثيم.                           )....................( د- غ�صل الاأيدي مُدَّ

ال�صمنة

النحافة

فقر◀الدم

)�أ(

◀لوّن◀اأمام◀عنا�صر◀المجموعة◀)ب(◀ما◀ينا�صبها◀من◀عنا�صر◀المجموعة◀)�أ(◀بنف�ش◀اللون: ٦٦

)ب(

ي�صبب تك�صّرًا في الاأظفار

تنتج ب�صبب الخلل في ه�صم

وامت�صا�ش الطعام

ينتج ب�صبب نق�ش البروتين

وبع�ش الفيتامينات

ت�صبب زيادة في عدد �صربات القلب

تقلل من مقاومة الج�صم للاأمرا�ش

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

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

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

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

الریاضة صحیة و مفیدة للجسم في أي وقتخطأ

صواب

خطأ

خطأ

الصحة السیئة

البشرة العادیة

فقر الدم

النحافة

فقر الدم

النحافة

السمنة
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اأتعلم لغة الاإ�صارة ب�صغف؛ حتى اأتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�صعودية للاإعاقة ال�صمعية )٢0١٨(. قامو�ش لغة الاإ�صارة ال�صعودية، ط١.

الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية
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الغذاء 
والتغذية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

الم�شروبات. 	

التمور. 	
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

يطبق طرق مختلفة لإعداد الم�شروبات. 1

يقارن بين الع�شائر والم�شروبات. 2

3 يناق�ش اأهمية التمور وفوائدها.

4 يقيِّم غذائيًا كل �شنف يعدّه.

ة. ابة للأ�شناف المعدَّ يبتكر طريقة تجميل جذَّ 5
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المشروباتالمشروبات

م باأ�شكال متعددة. �شوائل تُعدّ من مواد متنوعة وبطرق مختلفة، وتقدَّ

الم�شروبات:

مدرّة للبول

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

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

مهدئة 

للأع�شاب 

ومزيلة للتوتر

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

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

لها قيمة 

غذائية مرتفعة 

خا�شة الع�شائر 

الطازجة

اإرواء الظماأ 

والعط�ش

منبّهة للجهاز 

الع�شبي

مفيدة  

للب�شرة

علج المغ�ش 

واآلم البطن

عللعلل

فوائد الم�شروباتفوائد الم�شروبات

اأق�شام الم�شروباتاأق�شام الم�شروبات

الم�شروبات ال�شاخنة 

الع�شير – ال�شراب -......................الم�شروبات الباردة

ال�شاي – القهوة – الكاكاو – الحليب.........

م �شاخنة اأو باردة، مثل: الكركديه وال�شوكولتة بالحليب. بع�ش الم�شروبات تقدَّ

عند ال�شرب ل بدَّ من الجلو�ش اتباعًا ل�شُنَّة الر�شول �.

المفاهيم الرئيسة:
- الم�شروبات.

- الع�شير.

- ال�شراب.

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

المشروبات الغازیة

الاعشاب

تحتوي على نسبة 
من السوائل التي 
تعمل على أحیاء 

البشرة

التخلص من
فاتح شھیةالأمراض
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اأ- اختر نوعًا من الع�شير ونوعًا من ال�شراب، ثم اكتب الفرق بينهما في 

الجدول الآتي:

د اأيهما اأف�شل. ب- بناءً على ما �شبق، حَدِّ

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

م�شروب لذيذ الطعم يح�شر من ع�شير الفواكه اأو الخ�شراوات، غني 

بالفيتامينات والأملح المعدنية، وينق�شم اإلى 

نوعين: طازج ومحفوظ.

الع�شير:

األوان  اإليه  اأو اأقل من الع�شير، ويُ�شاف  م�شروب يحتوي على ن�شبة )%10( 

ونكهات و�شكر وماء.

ال�شراب:

الع�شير

تعريفه

مكوناته

قيمتـــه 

الغذائية

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

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

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

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

أملح   يحوي ن�شبة مرتفعة من ال

المعدنية والفيتامينات.

ال�شراب

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

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

 - اأو�شناعية  طبيعية  نكهة  يحوي 

�شكر - ماء.

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

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

اأولًاأولً::  الم�شروباتالم�شروبات  الباردةالباردة

اأيهما اأف�شل، ولماذا؟

1

الطازج لخلوه من المواد الحافظة

مشروب فاكھة لذیذ الطعم

فواكھ أو خضراوات 

مشروب یحتوي على نسبة 
قلیلة من العصیر

لا یحتوي قیمة غذائیة

العصیر

https://hulul.online/
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�شير
لعمل الع �شيراإرششادات
لعمل الع اإرششادات

1- يُعدُّ من نوع

ة اأنواع  واحد، اأو عِدَّ

من الفواكه الممزوجة

بكميات متنا�سبة.

 قد يُحَلَّى الع�شير بالع�شل اأو التمر بدلً من ال�شكر، وتُ�شاف اإليه مواد للنكهة ح�شب 

الرغبة.

و�شح اأيهما اأف�شل: �شرب ع�شير الفاكهة، اأم تناول ثمرة الفاكهة؟

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

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

2

6- يقدم الع�صير 

ب�صكل متميز             

ومبتكر.

2- يُعدُّ من الفواكه

دة الطازجة اأو المجمَّ

اأو بع�ض اأنواع

الخ�سراوات.

5- خلط الفواكه

بدلً من ع�سرها، 

لماذا؟

3- تُغ�صل الفواكه اأو 

الخ�سراوات

الطازجة غ�صلً

جيدًا.

4-اإ�سافة بع�ض اأنواع 

الخ�سراوات لع�سير 

الفواكه .علل؟

یترك للطالب
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- ليمونتان.

- ب�شع ورقات نعناع.

- ثلثة اأكواب ون�شف من الماء.

- ثلث كوب �شكر )ح�شب الرغبه(.

عصيرعصير
الليمون بالنعناعالليمون بالنعناع

ما علاقة الليمون والبرتقال بمقاومة اأمرا�ض البرد؟

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

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

  يُغ�شل الليمون ويُق�شر وتُزال بذوره، ثم يُقطع ويُو�شع 

في الخلط، اأو يتمُّ ع�شره بال�شغط.

اأوراق النعناع بعد غ�شلها جيدًا، ثم ال�شكر  اإليه  تُ�شاف    2

والماء.

3   يُخلط المزيج جيدًا حتى تظهر الرغوة.

4   يُ�شَبُّ في الكوب المعدّ ويُقدّم.

1

ما فائدة ع�شير الليمون؟

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

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

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

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

3

ع�شير الليمون الطازج ل يُترك في الثلجة لفترة طويلة؛ حتى ل يُ�شبح 

ا. طعمه مرًّ

المقادير

یساعد في حمایة الجسم 
من لأمراض البرد و 
یعطي الجسم الطاقة

لأنھم یحتویان على فیتامین سي الذي یعمل على تقویة المناعة
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عصير الأناناس بجوزعصير الأناناس بجوز
الهند )بينا كولادا(الهند )بينا كولادا(

يُخلط حليب جوز الهند مع ع�شير    1

الأنانا�ش.

فــوقــه قطع  وتُــنــثــر  اأكــــواب طويلة  فــي  الخليط  يُ�شكب    2

الأنانا�ش.

3   تُزين الأكواب ب�شرائح الأنانا�ش ومكعبات الثلج.

ما الأ�شياء التي يمكن الح�شول عليها من ثمرة جوز الهند؟

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

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

مــا القـــيمة الغـــذائية لهذا 

الع�شير؟

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

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

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

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

- ربع كوب حليب جوز الهند.

- كوب ع�شير اأنانا�ش بارد.

-  بع�ش قطع الأنانا�ش.

٤

في حالة عدم  توفر حليب جوز الهند يمكن و�شع كوب حليب + ملعقتين من 

جوز الهند.

المقادير

یقوي الجسم ویعطیھ
الطاقة ویحتوي على

ت  الكثیر من الفیتامینا
المھمة للجسم

حلیب جوز الھند و زیت جوز الھند وماء جوز الھند و یستخدم لب جوز 
مجفف للحلویات
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- حَبَّتا مانجو طازجة اأو ن�شف كوب مانجو 

دة. مجمَّ

- ن�شف كوب فراولة.

- موزة.

- تفاحة.

- ع�شير برتقالتين.

- كوبا حليب اأو ماء ح�شب الرغبة. 

- �شكر )ح�شب الرغبة(.

عصيرعصير
الفواكه المشكّلةالفواكه المشكّلة

م مقترحًا للا�شتفادة من قطع الفاكهة المتبقية بعد المنا�شبات. قَدِّ

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

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

تُنظف الفواكه الطازجة جيدًا وتق�شر    1

التفاحة وتُزال بذورها، ثم تقطع.

2  تُو�شع جميع الفواكه في الخلط.

3  يُ�شاف ع�شير البرتقال والماء اأو الحليب ال�شائل وال�شكر

ويمزج الخليط جيدًا.

4  يُقدم الع�شير في اأكواب وتُجمّل.

اقترح طرقًا لزيادة القيمة 

الفواكه  لع�شير  الغذائية 

الم�شكلة.

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

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

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

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

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

٥

المقادير

ت یحتوي على الفیتامینا
و المعادن و الأملاح التي 
تساعد على ترطیب الجلد 

و مكافحة التجاعید

یمكن استخدام بقایا الفواكھ لعمل سلطة فواكھ أو لصنع العصیر
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- كوب حليب �شائل.

- ملعقة �شغيرة قهوة �شريعة التح�شير.

- ملعقتا ماء دافئ. 

- �شكر )ح�شب الرغبة(. 

- ملعقة �شغيرة كريم كراميل.

- ربع ملعقة �شغيرة فانيليا. 

- ملعقة �شغيرة من كريمة الخفق )اختياري(.

قهوة بالحليب )لاتيه(قهوة بالحليب )لاتيه(

ن مقاديره وطريقة عمله. اقترح م�شروبًا �شاخنًا وقم بعمله في المنزل، ثم دوِّ

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

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

ابحث في م�شادر التعلم عن ن�شائح لإعداد القهوة بطريقة احترافية في المنزل.

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

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

1  و�شع القهوة �شريعة التح�شير مع ال�شكر والماء 

الدافئ في علبة زجاجية نظيفة ومحكمة الغلق، ثم 

ترج جيدًا مدة دقيقة اأو دقيقتين؛ حتى نح�شل على قوام 

كريمي.

2   يو�شع الخليط ال�شابق في كوب التقديم.

3  غلي الحليب الطازج.

4  يو�شع كريم الكراميل والفانيل وال�شكر في نف�ش العلبة الزجاجية، 

وي�شاف ن�شف مقدار الحليب ال�شائل ويرج مدة دقيقة اأو 

دقيقتين؛ حتى نح�شل على رغوة كثيفة.

يو�شع الخليط في كوب التقديم. 5

 ثم يرج باقي مقدار الحليب بدون اإ�شافات في نف�ش 
٦

العلبة الزجاجية؛ حتى نح�شل على رغوة 

وي�شاف لكوب التقديم.

ثانيًا:ثانيًا:  الم�شروباتالم�شروبات  ال�شاخنةال�شاخنة

٦

٧

المقادير

في حال عدم توفر الحليب ال�شائل الطازج  يمكن 

اإ�شافة ثلث ملعق كبيرة من الحليب المجفف 

البودرة لكل كوب من الماء.

ن مشروب الموكا الساخ
المقادیر : ٥ اكواب ماء ساخن وملعقتین كاكاو و ۳ ملاعق سكر كبیرة و ۳ 

ملاعق دریم و ۳ ملاعق نسكافیھ
الطریقة : ضعي في الخلاط كل مكونات السابقة و تخلط جیدا ثم یسكب في 

كأس التقدیم و یضاف على الوجھ قلیل من النسكافیھ لتزیین الوجھ
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عصیر الموز بالنسكافیھ
المقادیر :حبتین موز و ۳ ملاعق 

عسل و ملعقتین نسكافیھ و ۳ 
ملاعق عسل و ملعقتین نسكافیھ و 

۳ أكواب حلیب وكوب ماء مثلج
الطریقة : ضعي في الخلاط الموز و 
الحلیب وامزجیھم معا ثم ضعي باقي 
المكونات و اخلطیھم معا ثم یصیب 

في كأس التقدیم ویزین الوجھ 
بالكاكاو ویقدم فورا

أعدي كتیب صغیر یحتوي على 
مجموعة من العصائر : مثل 

عصیر الرمان ، عصیر الكیوي ، 
عصیر الموز

https://hulul.online/
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فوائد التمورفوائد التمور

التمورالتمور

1- يُفيد في حالت الأنيميا.

التمر من نعم الله علينا، وهو اأكثر اأنواع الفاكهة انت�شارًا في بلدنا الحبيبة، ومتوفر باأ�شعار 

منا�شبة للجميع، وهو غذاء �شحي يفوق كثيرًا من الأغذية؛ لحتوائه على العنا�شر الغذائية 

المبارك؛  رم�شان  �شهر  في  الم�شلمين  عند  خا�شة  مكانة  وللتمور  الإن�شان،  لج�شم  المفيدة 

لرتباطها بوجبة الإفطار.

ل تناوله مع الحليب اأو م�شتقاته. لزيادة ا�شتفادة الج�شم من التمر يُف�شَّ

ا اأن ال�شكر والماء  كان ر�شول الله � يفطر على رطبات عند �شومه، وقد ثبت طبيًّ

هما اأهم ما يحتاج اإليه ج�شم ال�شائم بعد فترة ال�شوم.

عللعلل

اأبي  بن  �شعد  فعن  وال�شحر  م  ال�شُّ �شرر  يمنع   -٤

وقــا�ــش  قـــال: اأن الــر�ــشــول � قـــال: »مــن 

هُ ذَلِكَ الْيَوْمَ �شُمٌّ  رُّ تَ�شَبَّح �شَبْعَ تَمَرَاتٍ عَجْوَةً لَمْ يَ�شُ

وَلَ �شِحْرٌ« )١(.

أنه ................... ِّن الطباع؛ ل 2- يُهدئ ويليـ

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

................................................ -3

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

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

٥- يُقوّي النظر ويغذي �شبكية العين.

٧- يُقوّي الع�شلت المعوية، وي�شاعد في معالجة 

حالت الإم�شاك؛ لأنه ............................

٦- يحمي الج�شم بم�شيئة الله -�شبحانه وتعالى- 

من اأمرا�ش ال�شرطان ب�شبب..................

المفاهيم الرئيسة:
- التمور.

- فوائدها.

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa

)1( �شحيح البخاري، ٥٧٦9

بسبب قدرتھا في علاج 
فقر الدم لأنھا یحتوي 

على الحدید و فیتامین ب

یغذي الخلایا العصبیة

یقوي الرحم خاصة عند الولادة

مایحویھ من أملاح المغنیسیوم

یحتوي على الألیاف

https://hulul.online/
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- علبتا ب�شكويت �شادة.

- ن�شف كوب جوز الهند.

- علبة ق�شطة.

- ن�شف كوب حليبًا باردًا.

- معجون تمر )٨00 جرام(.

- ثلث ملعق �شم�شم. 

- ملعقتا ماء زهر.

- ملعقتا زبدة )بحرارة الغرفة (.

- للتزيين: ف�شتق، اأو لوز، اأو �شم�شم.

حلوى التمر بالبسكوتحلوى التمر بالبسكوت

للنخيل  الوطني  المركز  اأطلقها  التي  منتج«  »اأف�شل  م�شابقة  في  مُ�شاركًا  كنت  لو 

................................................................................... والتمور، ما فكرة المنتج التي �شت�شارك بها؟ 

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

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

لماذا ي�شاف الحليب البارد اإلى حلى التمر مع الب�شكويت؟

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

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

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

1    يُعجن التمر جيداً مع ال�شم�شم و ماء الزهر والزبدة 

حتى ت�شبح عجينة �شهلة الت�شكيل.

2    تفرد ح�شوة التمر على �شكل م�شتطيل بين طبقتين من  ورق الزبدة

اأو البل�شتيك الخا�ش بتغليف الأطعمة.

3    يطحن الب�شكويت وي�شاف له جوز الهند ويقلب جيدًا.

4    ي�شاف للخليط الق�شطة والحليب ويعجن جيدًا؛ حتى تتكون عجينة

متما�شكة.

5    تمدد عجينة الب�شكويت  على �شكل م�شتطيل بين طبقتين من  

ورق الزبدة اأو البل�شتيك الخا�ش بتغليف الأطعمة.

٦    تو�شع عجينة الب�شكويت فوق ح�شوة التمر.

٧    تلف رول وتقطع ثم تزين بالف�شتق اأو 

ال�شم�شم.

2

1

المقادير

حنى تتكون عجینة متماسكة

مشروب التمر الصحي
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مشروب التمر )سموثي( التمر مشروب التمر )سموثي( التمر 
الصحي الصحي 

اكتب عن اأهمية التمور م�شتدلً بالآيات القراآنية والأحاديث ال�شريفة.

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

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

ما الخيار الأف�شل الع�شير اأم ال�شموثي؟ ولماذا؟

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

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

- حبة موز

- كوب حليب

- خم�ش حبات تمر 

 - قرفة )اختياري( 

   - ثلج
1  يقطع الموز الى حلقات دائرية.

يو�شع الحليب والموز في الخلط

الكهربائي.

2  يقطع التمر ويزال النوى ثم ي�شاف التمر مع القرفة اإلى 

الخليط ال�شابق ويخلط جيدًا.

3 تو�شع قطع الثلج ويقدم الم�شروب باردًا.

٤

3

اإنجليزية  اأ�شلها  �شموثي  كلمة 

هي) smoothie( وتعني اأمل�ش 

بالع�شائر  ناعم، وعند ربطها  اأو 

يق�شد بها: ع�شير �شميك القوام  

قطع  على  يحتوي  ولذيذ،  بارد 

الممزوجة  الطازجة  الفاكهة 

ولها  المجرو�ش،  الثلج  قطع  مع 

نكهات وو�شفات متعددة.

المقادير

السموثي لاحتوائھ على التمر ذو الفوائد العدیدة

ء فیھ شفاء قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم : إن في العجوة العالیة شفا
ة  تحفیز و تسھیل عملیة الولاد

( وھزي إلیك بجذع النخلة تساقط علیك رطبا جنیا )
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ن�شاط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

فًا يمكن 
اقترح �سن

ن التمر، 
عمله م

م ال�صنف من 
ثم قيِّ

الناحيه الغذائية 

�سادية. 
والقت

اكتب عن جهود  ن�شـاط )اأ(:
المملكة العربية 
دعم منتجات ال�صعودية في 

التمور.

تمر محشو بالبسكویت 
ر معمول التم

غني بمعادن المغنیزیوم  و 
الزنك و الكبریت و الكالسیوم 
و البوتاسیوم مفید في تقویة 

العظام و الاعصاب

أطلق المركز الوطني للنخیل و 
ر  التمو

الذي تم إنشاؤه بالأمر السامي 
بھدف تطویر قطاع النخیل و 

التمور ، علامة التمور السعودیة 
في عام ۲۰۱۸

والتي تضمن جودة التمور و 
الممارسات الزراعیة الجیدة في 

إنتاج النخیل
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22 تمثِّل �ل�شورة �لتي اأمامك �أ�ش��جار النخيل �لمنت�ش��رة في بلادنا، �كتب �أكبر عدد ممكن من 

�لفو�ئد �لتي نجنيها من هذه �ل�شجرة.

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

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

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

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

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

11 �شع علامة )✓( اأمام �لعبارة ال�صحيحة وعلامة )*( اأمام �لعبارة غير ال�صحيحة

فيما ياأتي، مع ذكر �ل�شبب:

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

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

عند �صراء الم�صروبات يجب �لحر�ص 

على �صراء الع�صير ولي�س ال�صراب.

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

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

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

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

�لموز و�لفر�ولة من �لفواكه الفقيرة غذائيًّا.

ي الع�صلات المعوية، وي�صاعد  التمر يُقوِّ

في التخلُّ�س من الإم�صاك.

×
الموز و الفراولة من الفواكھ الغنیة

بالفیتامینات و المعادن التي یحتاجھا 
الجسم

لاحتوائھ على الألیاف
✓

لأن العصیر یحتوي على نسبة عالیة✓
 من الأملاح المعدنیة و الفیتامینات

دئ تفید في حالات الأنیمیا یھ
ویلین الطباع لأنھ یغذي 

الخلایا العصبیة و یقوي الرحم 
عند الولادة و یمنع ضرر السم 

و السحر و یقوي النظر
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�شع الحلول الممكنة لكل من الم�شكلت الآتية:   33

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

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

اأ- طفل يعاني من الإم�شاك المتكرر.

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

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

موز: .....................................................................................................................................................................................................

فراولة: ................................................................................................................................................................................................

مانجو: ................................................................................................................................................................................................

تفاح: ....................................................................................................................................................................................................

برتقال: ...............................................................................................................................................................................................

جـ- فواكه لم يتوفر لها مكان في الثلجة، كيف يمكنكِ ال�شتفادة منها؟

أ�شرة لا يرغبون في تناوله. ب- في المنزل كمية من التمر، ولكن اأفراد الا

نعطیھ التمور لأنھا تقوي العضلات المعویة و تساعد في حالات الإمساك لاحتوائھا 

یمكن استخدامھ في صنع كعكة التمر أو بسبوسة التمر

على الالیاف

إعداد عصیر الموز بالحلیب
إعداد عصیر الفراولة

إعداد عصیر الفواكھ المشكلة
إعداد كعكة التفاح

إعداد كعكة البرتقال 
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ن ا�شم الم�شروب، والفائدة منه. فيما ياأتي مجموعة من الم�شروبات، دوِّ   44

�صكل )1(

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�شم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

�صكل )2(

�صكل )3(

�صكل )4(

النعنع

یساعد على التخلص 

عصیر البرتقال

یھدئ الاعصاب

القھوة

منبھ للجھاز العصبي

الماء

یعد الماء عنصر ھام 
للإنسان لأنھ أساس الحیاة 

یساعد على ترطیب 
البشرة

من المغص و ألم البطن
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اأتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملئي/زميلتي من ال�شم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للإعاقة ال�شمعية )201٨(. قامو�ش لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط1.

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية
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العناية الملبسيةالعناية الملبسية

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

�ضم الفتحات. 	

العناية 
الملب�سية

https://hulul.online/
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقعيتوقع  منمن  �لطالب�لطالب  فيفي  نهايةنهاية  �لوحدة�لوحدة  �أن�أن::

1 يعلل اأهمية وجود الفتحات في الملاب�س.

2 ي�سمي بع�س و�سائل غلق الفتحات في الملاب�س.

3 يقدم تقريرًا �سفهيًا عن و�سائل غلق فتحات الملاب�س.

4 يقارن بين و�سائل غلق الفتحات من حيث منا�سبتها لنوع القطعة الملب�سية.

5 يدرك اأهمية الاحت�سام في الملب�س.

6 ينفذ  تركيب و�سائل غلق فتحات الملاب�س بطريقة �سحيحة.

https://hulul.online/
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ضم الفتحاتضم الفتحات

الكرة،  ي�سمى  ب��ارز  راأ���س  بها  الاأول��ى  يتكون من قطعتين:  الكب�سون:   

والاأخرى القاعدة، وهي مجوفة تتفق مع حجم البروز في الجزء الاأول.

في  الكب�سون  ويركب  القما�س،  نوع  ح�سب  و�سغير  كبير  اأحجام:  وله 

الفتحات التي لا تتعر�س ل�سد، مثل: اأ�ساور الاأكمام، واأحيانا يعتمد عليه 

بمفرده في غلق الفتحات، وي�ستعمل كعن�سر م�ساعد في �سمها مع الاأزرار 

والكب�سة.

ال����ك����ب���������س����ون:

يختلف حجم الكب�سون باختلاف �سمك الن�سيج والغر�س من تركيبه.

وو�سائل�سائل  اإغلاقاإغلاق  �لفتحات�لفتحات

المفاهيم الرئيسة:
- �لفتحات.

- �سمها.

تُ�ستعمل الفتحات في الملاب�س؛ لت�سهيل ارتدائها وخلعها، وهناك عدة طرق لغلق 

هذه الفتحات، وهي: الاأزرار - الكب�سون - ال�سرائط - ال�سحاب - الكب�سة، �سكل )1(.

وغلق الفتحات يعطي الملب�س �سكلًا جماليًا ومرتبًا و�ساترًا ومحت�سمًا.

�سكل )1(

�سكل )2(

تحوي مجموعة من  �سغيرة  علبة  -دائمًا-  ال�سفر  في حقيبة  تكون  اأن 

ا �سغيرًا واإبرة واأزرارًا وم�سبك ملاب�س، �سكل )2(. الخيوط ومق�سًّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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لخ�س �سروط اختيار و�سائل اإغلاق فتحات الملاب�س.

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

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

هناك اأنواع من الكب�سون لا تثبت بالخيط والاإبرة بل بطرقها وكب�سها بمكب�س 

خا�س.

يحتاج الجزء العلوي من الكب�سونة اإلى عناية اأكثر في عمل الغرز؛ حتى لا تظهر 

الغرز المثبتة على �سطح الرداء.

ن
و

�س
ب
ك
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

يُثبت اأولًا الجزء ذو البروز )الكرة( با�ستعمال خيط مفرد يتنا�سب 

لونه و�سمكه مع لون و�سمك الن�سيج الم�ستعمل وحجم الكب�سون.

يُراعى تركيب الكب�سون في المكان المحدّد له �سابقًا.

يُثبت الخيط بغرزتين فوق بع�سهما في مكان الكب�سونة المحدّد 

نف�سه.

تُمَرّر الاإبرة خلال ثقب الكب�سونة عِدّة مرّات لعمل اأربع اأو خم�س 

غُرز في الثقب نف�سه.

تُمرر الاإبرة تحت الكب�سونة اإلى الثقب التالي وبالطريقة ال�سابقة 

نف�سها يُكرر العمل في باقي الثقوب.

يثبت الخيط اأ�سفل الكب�سونة بعناية، مع ملاحظة عدم اإظهار 

غرز التثبيت فوق �سطح الرداء.

تمامًا  المقابلة  الجهة  في  )القاعدة(  التجويف  ذو  الجزء  يُثبت 

للجزء ذي البروز  بالطريقة نف�سها.

1

�سكل )3(

الأزرار
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 يُرفق مع بع�س الملاب�س الجاهزة )خيط من نف�س لون القطعة + اأزرار اإ�سافية(.

في حالة عدم توفر اأيِّ �أد�ة من �أدو�ت الغلق ال�سابقة، ما الحل الموؤقت لغلق فتحات �لملاب�س؟ 

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

ال����������زر:

ة
�س

ب
ك
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

تُعمل غرزة التثبيت بخيط لونه كلون القما�س.

يُثبت الخطّاف في المكان المحدّد على ال�سطح الداخلي.

تُعمل عِدّة غرز داخل كل ثقب بالخطاف، مع مراعاة عدم ظهورها 

على وجه الن�سيج.

يُحدد مو�سع عين الكب�سة على وجه القما�س بالطرف الاآخر.

يُثبت بالدبابي�س مبا�سرة في الثقوب.

يُثبت بعدّة غرز داخل كل ثقب.

�أ�أنواعنواع  الاأزرار:الاأزرار:

اأنواع متعدّدة تختلف بح�سب اختلاف الخامة واللَّون وال�سكل والحجم،  للزر 

هذين  م��ن  ن��وع  ك��لّ  تحت  وي��ن��درج  الحلقة،  ذات  ومنها  المثقوبة  الاأزرار  فمنها 

النوعين عدة اأ�سناف. 

2

�سكل )9(

�سكل )8(

�سكل )7(

اأداة تُ�ستخدم لغلق و�سم الفتحات، واإ�سفاء ناحية جمالية للرداء.

نغلقھا بواسطة الإبرة و الخیط مؤقتا
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ر
ز

ل
ن ا

كا
م

د 
ي
د

تح
نُطابق جزئي المرد بحيث يكون الجزء الاأيمن على الاأي�سر.

ا في منت�سف العروة بحيث ي�سل اإلى الطبقة  نغرز دبو�سًا عموديًّ

ال�سفلى.

نرفع الدبو�س ونُثبت الخيط المزدوج مكان الدبو�س تمامًا.

اأننا نتبع هذه الطريقة في حالة عدم و�سوح  مع ملاحظة 

أزرار. مكان الا

أزرار؟ لماذا ن�ستخدم خيطًا مزدوجًا  عند تركيب الا

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

قد ن�سطر اأحيانًا لتغيير الاأزرار كلها اإذا �سقط اأحدها ولم نجد مماثلًا له، لذلك 

لا بدَّ من تثبيته جيّدًا.

ة
ق

لحل
ي ا

ر ذ
زِّ
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

والعك�س،  الي�سار  اإل��ى  اليمين  م��ن  ال��زر  عبر حلقة  الاإب���رة  نُ��دخ��ل 

مرورًا بالن�سيج.

ن�سحب الخيط حتى ي�ستقر الزر في مكانه تمامًا.

ال�سابقة، ثم ن�سحب  التثبيت  اإل��ى جانب مكان غ��رزة  الاإب��رة  نغرز 

الخيط.

نكرر العملية عدّة مرات حتى يثبت الزر تمامًا في مو�سعه.

بعمل غرزة  ونقوم  القما�س،  بحيث تخرج على ظهر  الاإب��رة  نغرز 

التثبيت، ثم نق�سّ الخيط.

يختلف تركيب الزر ح�سب نوعه، وهناك خطوات اأ�سا�سية لتحديد مكان الزر وهي:

3

�سكل )10(

�سكل )11(

اأيمن ويحتوي على  اإلى وجود فتحات ويتكون من جزاأين:  التي تحتاج  الملب�سية،  ا في القطع  يُعتبر جزءًا مهمًّ المرد 

العراوي، واأي�سر ويحتوي على الاأزرار.

حتى یتم تثبیت الأزرار جیدا في موضعھا
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�سع رقم الاأداة المنا�سبة للفتحات في الفراغ المخ�س�س لذلك.

يجب اختيار خيط متو�سط الطول لتركيب الاأزرار، لماذا؟

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

)
ح

ط
�س

لم
)ا

ب 
و

ق
ث
ل
ي ا

ر ذ
زِّ
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

ر  د م�سبقًا بحيث تكون ثقوب الزِّ ر مكان الدبو�س المحدَّ ن�سع الزِّ

ب�سكل موازٍ للعروة.

وجه  اإل��ى  و���س��ولًا  ال�سفلي  الجانب  من  القما�س  في  الاإب���رة  نغرز 

ر. القما�س عبر اأحد ثقوب الزِّ

اأربع  اأو  اآخ��ر، ونكرر العملية لعمل ثلاث  نغرز الاإب��رة داخ��ل ثقب 

غرز عبر كل زوج من الثقوب.

نُخرج الخيط  من ظهر القما�س، ثم نثبّته ويق�س بالمق�س.

 1

2

3

4

4

5

�سكل )12(

من الممكن تركيب الزر بالماكينة من خلال دوّا�س الاأزرار.

�سكل )13(

حتى لا یتشابك الخیط و یتعقد أثناء عملیة الأزرار وفي نفس الوقت 
نحن نحتاج إلى خیط متوسط الطول لإتمام عملیة التركیب
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ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

كـــــالً 
�شــــــ

�أ �جـــمـــع 

غلق  اأدوات  من  اأخ��رى 

بطاقة  ف��ي  ال��ف��ت��ح��ات 

ك. 
خا�صة بذل

ن�س�اط )�أ(:
اإبداعية  اأف��ك��ارًا  اق��ت��رح 

الأزرار  ا���ص��ت��خ��دام  ف��ي 
ل�صناعة اأعمال فنية.

یمكن توزیع الأزرار على قطعة 
ملبسیة بطریقة جمیلة كالوردة مثلا 

مما یعطیھا لمسة جمالیة 
تركیب الأزرار داخل وردات 

مصنعة من الأقمشة الحریریة و 
تركیبھا على قطعة ملبسیة 
تركیب الأزرار على الوسائد 

لإعطائھا لمسة جمالیة

یترك للطالب
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١١  فيما ياأتي م�شكلات مرّ بها عدد من زملائك، فكِّر في كلٍّ منها، ثم بيِّن ر�أيكَ في �أ�سباب 

حدوثها:

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

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

يفقد مهند �أحد �أزر�ر ملاب�شه.

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

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

ي�شعر خالد بعدم �لرتياح عند �رتد�ء بناطله �لجديد �لمغلق بالكب�شة )�ل�شنكار(؛ لأنه ينفتح د�ئمًا. 

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

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

محمد لديه قمي�ض �أبي�ض ذو �أزر�ر نحا�شية وقد تاآكلت �أطر�فها وتغير لونها.

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

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

يقع فهد في �لحرج �أمام زملائه عندما يرتدي معطفه �لمغلق من �لأمام بالكب�شون؛ لنفتاحه �أمامهم .

لأنھا لا تستخدم خیط مزدوج عند تثبیت الأزرار 

بسبب أن فتحة الكبشة واسعة و الحل أن یضیقھا

لأنھا تضیف المبیض إلى الغسیل مباشرة و تتركھ طوال فترة الغسل ، لا تستخدم
الملح في الشطف الأخیر

كان لابد من تركیب الأزرار في إغلاق المعطف لأنھ یصعب فتحھا بدون تدخل
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مطابقة 

جزء المرد 

أيمن على الا

أي�سر.     �لا

رفع 

الدبو�س

 وتثبيت الخيط  

مكانه.

22  اأعد ترتيب الخطوات المبعثرة الاآتية:

�أ- تحديد مكان الزر:

غرز 

دبو�س 

عمودي في 

منت�سف العروة.

الكلمة: ...........................................

33  �ملاأ الفراغات الاآتية، ثم �سع حروف الاإجابة داخل كل فراغ في �سريط الحزام ح�سب 

اأمامك  ال��ذي  القمي�س  �سورة  في  ال���واردة  الاأح���رف  �جمع  ثم  عليه،  نة  �لمدوَّ الاأرق���ام 

ل خلع وارتداء �لملاب�س: لتح�سل على كلمة تحويها القطعة الملب�سية ت�سهِّ

........................................ الجزء العلوي من الكب�سة.   )6-1( �أ-  

عند تركيب الكب�سون ........................................اأولا الجزء ذو البروز )الكرة (.   )10-7( ب- 

ر ذو الثقوب ........................................ يُ�سمى الزِّ   )16-11( ج- 

�أد�ة ت�ستعمل في الماكينة لتركيب الاأزرار ت�سمى ........................................ الاأزرار.   )20-17( د- 

قاعدة الكب�سون تحتوي على ........................................ ب�سيط يتنا�سب مع حجم البروز فيه.   )25-21( ه�- 

1234567
8

9
10

11
12

13 14 15 16 17 18
19

20

21

22

23
24

25

6

10

16

19

21

۲۳۱

الخطاف
یثبت
المسطح

دواس
تجویف

فتحات
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اأتعلم لغة الاإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي/ زميلاتي من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�س لغة الاإ�سارة ال�سعودية، ط1.

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
العناية الملب�سيةالعناية الملب�سية
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والسلامة والسلامةالأمن الأمن

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

الأمن وال�سلامة في المنزل. 	

الأمن 
وال�سلامة
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة اأن:

1  يقترح طرقًا لاحتياطات ال�سلامة في المنزل.

2   يقدم اإر�سادات تراعى عند �سراء الاأثاث.

3  يلخ�س الاإر�سادات الواجب مراعاتها عند ا�ستعمال الاأجهزة والاأدوات الكهربائية.

4 ي�ستنتج الاآثار المترتبة على عدم الحر�س عند ا�ستخدام الاأجهزة.

ور التي تو�سح المخاطر في المنزل. 5  يبدي راأيه في ال�سُّ

6 يربط بين اتخاذ التدابير الاأمنية اللازمة وبين ال�سلامة المنزلية.

7   يناق�س اأهمية الاأذكار اليومية. 
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ا�ست�سافت اإحدى مدار�س البنين فريقًا من رجال الدفاع المدني لاإلقاء محا�سرة توعوية عن 

الاأمن وال�سلامة وخا�سة في المنزل، فبداأ الفريق ب�سرح احتياطات الاأمن وال�سلامة في المنزل 

ب�سور تو�سح ذلك.

الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة

في المنزلفي المنزل

تغطية خزانات 

المياه وت�سريف 

المجاري جيدًا.

اإمكانية فتح اأقفال 

الاأبواب من الداخل 

والخارج.
الحذر من الاأر�سيات 

الم�سببة للانزلاق.

و�سع �سياج 

حاجز للم�سابح، 

واأطواق للنجاة. اإبعاد اأ�سطوانة 

الغاز عن المواد القابلة 

للا�ستعال، وغلقها بعد 

الانتهاء من ا�ستخدامها.

توفير طفاية الحريق، 

واأجهزة ك�سف الدخان.

و�سع حواجز على 

النوافذ وال�سرفات.

تغطية المقاب�س 

واإبعادها عن متناول 

الاأطفال.

الأمن والسلامة في الأمن والسلامة في 
المنزلالمنزل

المفاهيم الرئيسة:
- الاأمن.

- ال�سلامة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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اكتب ق�سة ق�سيرة تدور اأحداثها حول طريقة لعب الأطفال، م�س��تعينًا 

بال�سور الآتية:

المنزل  وال�سلامة في  الاأم��ن  احتياطات  اأنه في حالة عدم مراعاة  المدني  الدفاع  واأك��د فريق 

ف�ستحدث نتائج وخيمة، كما هو مو�سح في المثال الاآتي:

ال���������غ���������از

ت�س������������رب

بدون �سياج

بدون مراقبة

مع

1

�صكل )1(

�صكل )2(

�صكل )5(�صكل )4(�صكل )3(

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

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

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

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

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

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

كان أخواتي الصغار یلعبون معا في حدیقة المنزل ثم رأى أخي الصغیر السلم المنزلي  في ...........................................................
الحدیقة فصعد علیھ دون وعي منھ و فجأة سمعت أمي صراخ أخي فھرعت إلیھ ووجدتھ قد 
سقط من على السلم وجرحت قدمھ فقدمت لھ الإسعافات الأولیة وكان من اللازم وضع السلم

في مكان بعید عن الأطفال الصغار
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من اأ�سباب كثرة الحرائق تكد�س الاأثاث في المنزل. 

1 �أن ت��ك��ون ق��ط��ع الاأث����اث خ��ال��ي��ة م��ن ال���زواي���ا ال��ح��ادة ال��ت��ي ت�سبب 

الاأ�سرار، �سكل )6(.

)الفولت(؛  المنزل  في  الكهربائي  التيار  ل�سدة  الاأجهزة  منا�سبة   2

حتى نتجنب ا�ستعمال المحولات الكهربائية.

1  اإبعادها عن ال�سرفات والنوافذ.

اإبعادها عن اأجهزة الت�سخين، وو�سع حواجز حول هذه الاأجهزة.  2

عدم تكد�س قطع الاأثاث، وترتيبها بحيث ي�سهل التنقل بينها.  3

عللعلل

عللعلل

ثم ذكر اأحد الطلاب حادثة وقعت لاأخيه ال�سغير اأثناء لعبه، حيث ارتطم راأ�سه باإحدى زوايا الاأثاث 

اإل��ى ح��دوث جرح عميق في راأ�سه، ف��ردَّ موظف الدفاع المدني قائلًا: لتحقيق  اأدى  الحادة مما 

ال�سلامة في المنزل يجب مراعاة اإر�سادات مهمّة عند �سراء الاأثاث والاأجهزة الكهربائية، ومنها: 

ة عند و�سع قطع الاأثاث في المنزل، ومنها: ولكن لا بد اأن نراعي اأمورًا مهمَّ

�صكل )6(

3 التاأكد من وجود الكتيب الاإر�سادي الذي يو�سح طريقة ا�ستعمال الجهاز. 

لأن زیادة الأحمال الكھربائیة تتسبب في نشوب الحرائق

حتى لا یتأثر الأثاث 
من السخونة وحتى 

نتجنب المخاطر التي 
تأتي من أجھزة 

التسخین
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»a IOQGƒdG á«æ«JhôdG áfÉ«°üdGh π«¨°ûàdG äÉª«∏©J º¡ah IAGôb 1

.äÉª«∏©àdG Ö«àc

 RÉ¡édG áæ«cÉe ≈dEG πFÉ°S …CG hCG AÉªdG ∫ƒ°Uh ΩóY ≈∏Y ¢UôëdG 2

.(7) πµ°T ,»FÉHô¡µdG

.óbGƒªdÉc IQGôëdG QOÉ°üe øY ÉgOÉ©HEGh á«FÉHô¡µdG Iõ¡LC’G áeÓ°S øe ócCÉàdG 3

.É¡Ø«¶æJ óæY hCG É¡eGóîà°SG øe AÉ¡àf’G ó©H á«FÉHô¡µdG á∏«°UƒàdG ∂∏°S ´õf 4

.øeBG ¿Éµe »a É¡©°Vhh ∫ÉØWC’G øY Iõ¡LC’G OÉ©HEG 5

.Iõ¡LC’G ΩGóîà°SG óæY á∏é©dG ÖtæéJ 6

.ó«L ∫RÉ©H É¡°†HÉ≤e ádhõ©ªdG äGó©ªdGh Iõ¡LC’G ∫Éª©à°SG 7

.AGòM ¿hóH áÑWQ ¢VQCG ≈∏Y ±ƒbƒdG hCG á∏∏Ñe ó«H AÉHô¡µdG í«JÉØe ¢ùªd ΩóY 8

.(8) πµ°T ,¬àbÉW øe ôãcCG »FÉHô¡c ¢ùÑ≤e …CG π«ªëJ ÖtæéJ 9

 É¡YÉÑJG »¨Ñæj »àdG äGOÉ°TQE’G ¢†©H Éæd ìôàbG

 ºdh á«FÉHô¡µdG Iõ¡LC’Gh äGhOC’G ∫Éª©à°SG óæY

.»fóªdG ´ÉaódG ∞Xƒe Égôcòj

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

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

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

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

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

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

 ∫Éª©à°SG óæY É¡YÉÑJG º¡«∏Y Öéj »àdG QƒeC’G ≈dEG ÜÓ£dG »fóªdG ´ÉaódG ∞Xƒe ó°TQCG óbh

 :É¡æeh ,á«FÉHô¡µdG Iõ¡LC’Gh äGhOC’G

π∏Yπ∏Y

π∏Yπ∏Y

2

(7) πµ°T

(8) πµ°T

قراءة  الاطــلاع  مــن  لمزيد 
من   المنزلية  الســلامة  كتيب 
المديرية العامة للدفاع المدني. 

تخفیف الأحمال  على الدوائر 
الحكومیة تجنبا لحدوث ماس 

كھربائي

حتى نتجنب 
الإصابة 

بالصدمة 
الكھربائیة

وضع حاجز مناسب على باب المطبخ لمنع الاطفال من 
الدخول إلیھ

ج  التأكد من قفل الأبواب المؤدیة للدر
 عدم وضع الأسلاك الكھربائیة تحت السجاد و الفرش
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اكتب تعليقًا منا�سبًا لل�سور التي عر�سها رجل الدفاع المدني التي تو�سح المخاطر 

داخل المنزل. 

�صكل )9(

�صكل )11(

�صكل )13(

�صكل )15(

�صكل )10(

�صكل )12(

�صكل )14(

�صكل )16(

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

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

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

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

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

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

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

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

عبث الأطفال بالالات الحادةعبث الأطفال بالمفاتیح الكھربائیة

عبث الأطفال بأدوات الطھيتعرض الأطفال لتسمم الأدویة

وضع أدوات النظافة في قواریر الشربترك الأطفال في المطبخ دون رقابة

ترك الأطفال تلھو على الدرج دون رقابةترك الأثاث قریبا من النوافذ
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جهًا لهم تنبيهات مهمة يجب الحر�س عليها مع اتباع ما �سبق؛ حتى  ثم ختم حديثه للطلاب موِّ

يتحقق الاأمن وال�سلامة باإذن الله.

من اأولويات اهتمام المديرية العامة للدفاع المدني في بلادنا الحبيبة المحافظة على 

�سلامة النا�ض، لذلك عملت على ن�سر الوعي الوقائي في المجتمع بالرجوع الى الموقع 

الإلكتروني للمديرية العامة للدفاع المدني )التوعية الوقائية( اكتب ثلاثة من الن�سائح 

والر�سادات.

اأولً: .............................................................................................................................................................................................

ثانيًا: ...........................................................................................................................................................................................

ثالثًا: ...........................................................................................................................................................................................

ن اأف�سل ن�سيحة اأعجبتك، ولماذا؟ دوِّ

الن�سيحة: ................................................................................................................................................................................

ال�سبب: ......................................................................................................................................................................................

1  المحافظة على اأذكار ال�سباح والم�ساء.

�سرورة معرفة الاأ�سرة لرقم الدفاع المدني )998( والاإ�سعاف )997(.  
2

ب على ا�ستعمالها. اقتناء طفاية الحريق والتدرُّ  
3

3

ما الذكر الذي ثبت عن النبي ، ليكون الم�سلم محفوظًا باإذن الله تعالى 

اأن ي�سيبه فجاأةُ بلاءٍ اأو �سرُّ م�سيبة.

یجب الاحتفاظ بطفایة الحریق في سیارتك دلیل وعیك
لا تغفل عن وسائل التدفئة حتى تسلم من مخاطرھا

لسلامة أفراد أسرتك ضع أسطوانة الغاز في مكان آمن بعیدا عن أیدي الأطفال

لا تغفل عن وسائل التدفئة حتى تسلم من مخاطرھا
لانھا تنبھ على نوع الأجھزة موجودة في كل منزل ویكون من أكثر الأشیاء المسببة للحرائق
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ن�ساط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ساط )اأ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�س�اط )ب(:

���ص��ة عن 
ص�����������رد ق��

ا���

ن وال�صلامة حدثت 
الأم

ك، مو�صحًا 
ك اأو لغير

ل

ج��اب��ي في 
ال����دور الإي��

ة ال��خ��ط��ر 
ع��ال��ج��

م��

والتغلب عليه.

ن�س�اط )�أ(:
زملائك  من  ف���ريق  مع  قم 

بجولة في المدر�ص���ة لح�صر 
ت�صبب  قد  التي  أ�شـياء  �ل

ذك���ر  م�����ع  لتلافي اأخطارها.ب��ع��ض المقترحات الحوادث، 

كانت أمي تعد طعام الغذاء لأخوتي 
وكانت مقلاة البطاطس  على 
الموقد وغفلت أمي عنھا وقد 

اندلع فجأة الحریق في المقلاة ، 
ھرولت بسرعة و أغلقت مفتاح 
الموقد وأحضرت غطاء المقلاة 
بحذر و تركتھا حتى ھدأت النار 

وبردت المقلاة

، مسببات الحریق : الكھرباء ، اسطوانة 
 الغاز ، التدخین ، الإھمال وعدم المراقبة 

: مقترحاتي لتلافي الأخطار 
التأكد من سلامة الاسلاك الكھربائیة

التاكد من سلامة الاجھزة الكھربائیة 
ز   التأكد من عدم تسریب الغا

الرقابة و المتابعة المستمرة للأطفال
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ل كل كلمة في العمود الأول بما يحقق لها الأمن وال�سلامة من العمود الثاني: 11 �صِ

22 من خلال ال�صورة التي اأمامك، تخيل المخاطر التي قد يتعر�ض لها الأطفال عند ركوب
ال�صيارة.

  مقاب�ض الكهرباء
1

  عند ت�صميم الم�صابح
2

  النوافذ وال�صبابيك
3

  اأر�صيات المنزل
4

  اأبواب الغرف والحمامات
5

 اإمكانية فتحها من الداخل والخارج.

 يو�صع عليها �صياج وحاجز.

 تزويدها باأطواق النجاة.

طفال.  قد تكون بعيدة عن اأيدي الأ

 ل توؤدي للانزلق.

 غير حادة.

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

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

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

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

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

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

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

�شكل )17(

٥
۳

۲

۱

٤

م خروج الأطفال من نوافذ السیارات یعرضھ
للحوادث لا قدر الله

زام عدم الجلوس الأطفال في المقاعد وربطھم ح
الأمان قد یعرضھم لإصابات في حال التعرض لحوادث
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33 اذكر بع�ساً من الاأ�سباب التي تجعل كبار ال�سن يتعر�سون لاإ�سابات داخل المنزل، ثم

اقترح حلولًا لها .

الحلول المقترحةالاأ�سباب

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

44 لَوِّن الاإجابة الاأكثر �سحة من بين الاإجابات الاآتية:

طفل اأغلق على نف�سه الباب بالمفتاح وبداأ ي�سرخ.  1

في حالة و�سع الاأثاث قرب النوافذ.  2

محاولة فتح 

الباب بك�سره.

تهدئة الطفل، ثم 

محاولة فتح الباب.

ا�ستدعاء الدفاع 

المدني لفتح الباب.

تعليم الاأطفال عدم 

الاقتراب من النوافذ 

والعبث بالاأثاث.

و�سع حواجز

على النوافذ.

و�سع حاجز يمنع 

و�سول الاأطفال اإلى 

مكان �لاأثاث.

الأرضیات المسببة للانزلاق قد 
تكون لسقوط كبار السن 

استعمال الأرضیات المانعة 
للانزلاق حتى یستطیع كبار 

السن المشي علیھا 

✓

✓
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عند ا�ستحمام الاأطفال في حو�س الا�ستحمام يجب.  3

الخطاأ م��ن  ال�سواب  معرفة  ف��ي  �ساعده  بها،  ق��ام  ت�سرفات  ع��ن  رائ��د  �سديقنا  ثَ��نَ��ا  حَ��دَّ  55

( في المكان المنا�سب مع ت�سحيح الخطاأ. بو�سع)✓( �أو )

اأ  جهاز التلفاز يحترق فف�سلتُ التيار الكهربائي، ثم ا�ستخدمتُ طفاية الحريق.

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

ب  �أردتُ فتح مقب�س ال�سوء وتذكرتُ �أن يدي مبلّلة بالماء فقمتُ بتجفيفها قبل ذلك.    

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

ج  اأ�سفتُ اإلى قاب�س الثلاجة ال�سلك الخا�س بالخلاط الكهربائي.

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

د  ا�ستخدمتُ مبيدًا ح�سريًّا في المطبخ والموقد م�ستعل.

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

ه� �سوء ال�سموع ي�ساعدني على النوم. 

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

).........(

).........(

).........(

).........(

).........(

و�سع كمية قليلة من 

الماء، منعًا من الغرق.

اختبار حرارة الماء في 

الحو�س قبل الا�ستحمام 

مع مراقبته.

ترك الطفل ي�ستمتع 

بحريته مع مراقبته

عن بُعْد. ✓

✓

✓

×
تجنب تحمیل أي مقبس كھربائي أكثر من طاقتھ

×

المبیدات الحشریة تحتوي على مواد قابلة للاشتعال یجب إبعادھا عن النار في حال استخدامھا

×

الحرص على عدم وصول الماء إلى موتور الجھاز الكھربائي
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رع
ضا

ل�
ي ا

ف

في ال�ضتراحات

ة
در�ض

م
ي ال

ف

من  للوقاية  اتباعه  عليك  يجب  م��ا  اأهَ���مَّ  ال��دائ��رة  داخ��ل  المخ�س�س  ال��ف��راغ  ف��ي  اكتب   66

الحوادث:

الانتباه لحوادث 
التدافع و السقوط 

إثر تجمع الاطفال و 
اللعب معا

الحذر من الخزانات 
میاه الصرف  

تصریف المجاري

الانتباه للأطفال حتى لا یتعرضوا 
للغرق داخل المسبح دون رقابة 

ذویھم
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اأتعلم لغة الاإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي/ زميلاتي من ال�سم، واأنا قادرٌ -بتوفيق الله- 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

Blazeحريق

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�س لغة الاإ�سارة ال�سعودية، ط1.

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة
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