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الأنبياء  �أ���ش��رف  على  وال�����س�لام  وال�����ص�لاة  العالمين  رب  لله  الحمد 

والمر�سلين وعلى �آله و�صحبه �أجمعين وبعد:

المورد  فهو  الإن�اسن،  على  ال�سعودية  العربية  المملكة  حر�صت 

كان  ولهذا  ونه�ضته،  الوطن  بناء  في  عليه  ل  يُ��ع��وَّ ال��ذي  الأ�اس�سي 

الاهتمام بتطوير التعليم وتجويده؛ تحقيقًا لتطلعات الوطن في 

�أبنائه وفق ر�ؤية المملكة )2030(.

ومن هنا جاء اهتمام وزارة التعليم بتطوير المناهج وتحديثها 

�إع��داد مناهج تعليمية متطورة  الر�ؤية الطموح في"  التزامًا بتلك 

تركز على المهارات الأ�اس�سية بالإ�اضفة �إلى تطوير المواهب وبناء 

ال�شخ�صية".

في  �صادقة  رغبة  يُج�سد  والأ���س��ري��ة  الحياتية  ال��م��ه��ارات  كتاب  �إنَّ 

�إعداد الطلاب للحياة والعمل، فقد روعي في وحدات الكتاب منا�سبتها 

لاحتياجات الأ�سرة ودوره��ا في تطوير المجتمع وتقدمه، و�إب��راز الهوية 

وت��زوي��ده��م  ونف�سيَّا،  ��ا  وغ��ذائ��يَّ �صحيًّا  ال��ط�لاب  تثقيف  ك��ذل��ك  ال��وط��ن��ي��ة، 

الأ�سرية  والعلاقات  الحياتية  بالمهارات  المتعلقة  والمعلومات  بالخبرات 

والاجتماعية، والقدرة على اتخاذ القرارات وحل الم�شكلات.

كما �أنه من منطلق اهتمام المملكة العربية ال�سعودية بالأفراد ذوي الإعاقة، 

المجتمع،  الممكنة لدعمهم ودمجهم في  الحقوق  كافة  با�ستيفاء  والتزامها 

حر�صت وزارة التعليم على �أن ت�ؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن 

الطلاب  لتزويد  الإ�اشرة؛  بلغة  نهاية كل وحدة مفردات  �أُدرج��ت في  هنا 

ال�اسمعين بح�صيلة منا�سبة من المفردات الإ�اشرية التي ي�ؤمل �أن يكون 

و�إيجاد نوع  اللغة وتي�سير عملية الاندماج،  �أثرها في ك�سر حاجز  لها 

م.  من التوا�صل بين �أفراد المجتمع ال�اسمعين وال�صُّ

�أن يحقق هذا الكتاب الأه��داف المرجوة منه، و�أن  والله ن�س�أل 

يوفق الجميع لما فيه خير الوطن وتقدّمه وازدهاره.

المقدمةالمقدمة
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�أن�شطة تقويمية في نهاية الح�صة �أو خارجها، يقوم بها الطالب منفردًا �أو مع �أن�شطة تقويمية في نهاية الح�صة �أو خارجها، يقوم بها الطالب منفردًا �أو مع 

زملائه مما له علاقة بالدر�س.زملائه مما له علاقة بالدر�س.

مفاتيحمفاتيح  رموزرموز  الكتابالكتاب

المفاهيم الرئي�سة المتعلقة بالدر�س.المفاهيم الرئي�سة المتعلقة بالدر�س.

رمز لن�اشط تعليمي يجري داخل الح�صة وهو يثير تفكير الطالب ويرتبط رمز لن�اشط تعليمي يجري داخل الح�صة وهو يثير تفكير الطالب ويرتبط 

بجزئية معينة داخل الدر�س.بجزئية معينة داخل الدر�س.

ت�سليط ال�ضوء على جزئية مهمة في الدر�س .ت�سليط ال�ضوء على جزئية مهمة في الدر�س .

��سؤال ا�ستفهامي لا�ستثارة تفكير الطالب لفكرة لاحقة.��سؤال ا�ستفهامي لا�ستثارة تفكير الطالب لفكرة لاحقة.

التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�سته للدر�س في نهاية كل وحدة.التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�سته للدر�س في نهاية كل وحدة.

�إثارة لانتباه وتفكير الطلاب حول جزئية معينة في الدر�س.�إثارة لانتباه وتفكير الطلاب حول جزئية معينة في الدر�س.

ا نتعلم لغة الإ�اشرة. ا نتعلم لغة الإ�اشرة.هيَّ هيَّ
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الف�صل الدرا�سي الف�صل الدرا�سي 

الــثــانـيالــثــانـي
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 الوحدة

 وعدد الح�ص�ص
ال�صفحةالمو�ضوع

 التوعية ال�صحية

»٤« ح�ص�ص

٨٢�أهداف الوحدة

٨٣ال�سمنة والنحافة وفقر الدم

٨٨العناية بالج�سم

٩٧التطبيقات

١٠٠هيا نتعلم لغة الإ�شارة

 العناية الملب�سية

»ح�صتان« 

١٢٠�أهداف الوحدة

١٢١�ضم الفتحات

١٢٨التطبيقات

١٣٠هيا نتعلم لغة الإ�شارة

 الغذاء والتغذية

»4« ح�ص�ص

١٠٢�أهداف الوحدة

١٠٣الم�شروبات

١١١التمور

١١٥التطبيقات

١١٨هيا نتعلم لغة الإ�شارة

الأمن وال�سلامة

»ح�صة واحدة«

١٣٢�أهداف الوحدة

١٣٣الأمن وال�سلامة في المنزل

١٤٠التطبيقات

١٤٤هيا نتعلم لغة الإ�شارة

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  الطالبالطالب  فيفي  نهايةنهاية  الوحدةالوحدة  �أن�أن::

١  يبدي ر�أيه في �أهمية المحافظة على النظافة ال�شخ�صية.

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

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

٤  يخطط لوجبات غذائية كاملة ومتوازنة تنا�سب بع�ض الحالات ال�صحية.

٥  ينمي الاتجاهات الإيجابية لديه نحو الغذاء ودوره في �صحة الج�سم.

٦  يطبّق بع�ض الطرق المقترحة للعناية بالج�سم.

٧  ينفذ خطوات تنظيف اليدين والقدمين.
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يعاني من علامات  ب��د�أ  وزن��ه، ولكنه  �إنقا�ص  المتو�سط ح��اول  الأول  ال�صف  �سالم طالب في 

�سوء التغذية تظهر على ج�سمه، فذهب �إلى �أخ�صائي التغذية لا�ست�شارته حول المو�ضوع, ودار 

بينهما الحوار الآتي:

�سالم: �أ�شعر ب�صعوبة الحركة والإجهاد والتعب ال�سريع عند بذل �أي مجهود رغم �أنّ ج�سمي 
ممتلئ.

الأخ�صائي: ال�سمنة لي�ست م�ؤ�شرًا لل�صحة، بل قد تكون علامة من علامات �سوء التغذية 
مثلها، مثل: النحافة، وفقر الدم التي تكثر �إ�صابة الأ�شخا�ص بها في هذه المرحلة.

ح م�سببات �أمرا�ض �سوء التغذية و�أعرا�ضها وكيفية  عر�ض الأخ�صائي على �سالم جدولً يو�ضّ

الوقاية منها وعلاجها.

�إنَّ تناول الغذاء المتوازن وال�صحي له �أهمية كبيرة، وخا�صة في مرحلة المراهقة، وذلك ب�سبب 

التغيرات الكبيرة التي تحدث في الجانب الج�سمي والعقلي للمراهق، و�سيت�ضح ذلك في حوار  

�سالم مع �أخ�صائي التغذية. 

؟ هل وزنك مثاليٌّ

لمعرفة ذلك قم بح�ساب المعادلة الآتية: 

ق�سمة الوزن على مربع الطول بالمتر ف�إذا كان الناتج بين )20 -25( 

فالوزن �ضمن المعدل الطبيعي، و�إذا كان بين )25 - 30( فالوزن غير 

طبيعي، و�إذا كان بين )30 - 35( فهو بدين، و�إذا كان بين )35 - 40( 

ا  فهو بدانة مفرطة، و�إذا كان بين )40 - 45( فهو بدانة مفرطة جدًّ

)ح�سب النظرية الدولية المعتمدة عالميًّا(.

منة والنّحافة منة والنّحافةالسُّ السُّ
وفقر الدّموفقر الدّم

المفاهيم الرئيسة:
- ال�سمنة.

- النحافة.

- فقر الدم.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�شكل )١(
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�أكبر عدوٍّ للياقة البدنية الإكثار من تناول الحلويات 

مبادرة  �إلى  انظر  الغازية،  والم�شروبات  والدهنيات 

المدار�س  في  ال�سمنة  معدلات  خف�ض  في  ال�صحة  وزارة 

)ر�شاقة(.

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

مما ي�ؤدي �إلى تراكم الدهون في الج�سم، وت�سعى المملكة في ر�ؤيتها 2030 لدعم وتعزيز مكافحة 

ال�سمنة 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 �إفرازات الغدد 

ال�صماء.

4 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 زيادة عدد �ضربات 

القلب وتتابع النف�س، 

والنوم الم�ستـــمـر؛ 

مما يجعل ال�شخ�ص 

مـــحــــــدود الن�شاط.

2 �آلام الظهر والقدمين 

وال�شعور بالإجهاد.

العلاج

1 التقليل من كمية 
المواد الكربوهيدراتية 

والدهنية بن�سبة 

معينة تدريجيًّا.

2 الامتناع عن تناول 
الأطعمة ذات ال�سعرات 

الحرارية العالية، 

مثل: الحلوى 

وال�شكولاتة والمربّى 

والكعك والفطائر 

الدّ�سمة.

3 الت�أكد �أنَّ الغذاء يحوي 
الكمية الكافية من 

الفيتامينات والأملاح 

المعدنية.

4 تنظيم مواعيد الأكل.

5 مزاولة الريا�ضة وخا�صة 

الم�شي �ساعة يوميًّا.

6 الإكثار من �شرب الماء 

يوميًّا.

ال�صحة في خف�ض معدلات  وزارة  �إلى مبادرة  انظر 

ال�سمنة في المدار�س )ر�شاقة(.
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النحافة
 انخفا�ض وزن الج�سم عن المعدل الطبيعي بمقدار )10%( �أو �أكثر.

الأ�سباب 

1 عدم تناول القدر 

الكافي من الطعام 

اللازم ل�سدّ احتياجات 

الج�سم.

2 كثرة الن�شاط والمجهود 

البدني.

3 خلل في ه�ضم 

وامت�صا�ص الطعام.

4 فقد ال�شهية و�سوء 

اختيار الطعام.

5 خلل في هرمونات 

الج�سم.

6 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 ال�شعور بالتعب عند 

�أقل مجهود.

2 الإح�سا�س بالبرد 

ال�سريع.

3 قلّة مقاومة الأمرا�ض.

4 برودة الأطراف.

5 الهزال.

العلاج

1 تناول الغذاء المتوازن 

بكميات كافية.

ل تناول  2 يُف�ضّ

الخ�ضراوات الطازجة 

ذات المحتوى المنخف�ض 

من الكربوهيدرات 

بكميات متو�سطة.

3 ممار�سة الريا�ضة 

البدنية الخفيفة، 

مثل: الم�شي بانتظام،  

ت�ساعد على زيادة 

ال�شهية للطعام.

4 الحر�ص على الراحة 

والا�سترخاء مدة 

)1-2( �ساعة من 

منت�صف النهار.

عللعلل



8686

فقر الدم
حالة نق�ص في حجم �أو عدد كريات الدم الحمراء �أو نق�ص في كمية هيموجلوبين الدم. 

الأ�سباب 

1 نق�ص الحديد 

والبروتين وبع�ض 

الفيتامينات، وي�سمى 

)فقر الدم الغذائي(.

2 فقد كمية كبيرة من 

الدم ب�سبب النزيف �أو 

الإ�صابة بالطفيليات.

3 بع�ض العادات الغذائية 

التي تعيق امت�صا�ص 

الحديد، مثل: �شرب 

ال�شاي �أو القهوة بعد 

الوجبات مبا�شرة.

الأعرا�ض

1 �شحوب الوجه.

2 �ضعف عام وفتور 

بالقوى الج�سمية 

والع�ضلية.

3 حدوث التهاب 

واحمرار بالل�سان، 

ظفار. وتك�سر الأ

4 هالات �سوداء حول 

العينين.

العلاج

1 �إيقاف م�سببات فقر 

الدم )�أهمها �إيقاف 

النزيف وعلاج 

الطفيليات(.

2 تناول الغذاء الجيد 

المحتوي على:

�أ- الحديد, مثل: الكبد، 

واللحوم الحمراء، 

والبي�ض.

ب- مجموعة فيتامين 

)ب(، مثل: الحبوب 

والخبز الأ�سمر.

3 تناول الأغذية الغنية 

بفيتامين )ج(؛ لأنها 

تزيد من امت�صا�ص 

الحديد، مثل: بع�ض 

�أنواع الخ�ضراوات 

والفواكه.
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املأ الفراغ ب�إحدى العلامات الآتية)<, =, >(:
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ن�ـشاط )ب(:

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

ي ال��م��در���س��ة 
ع��ل��ى زم�لائ��ك ف��

ت �إ�ضافية عن 
تحوي معلوما

ال�ضرورية  الأغ��ذي��ة  �أه��م 

ع��ان��ي من 
ل�����ش��خ�����ص ي��

ر الــدم.
فقـــ

:) ن�ـشاط )�أ
ت��ع��اون م��ع زم�لائ��ك في 

مجموعات لتخطيط جـدول  

ي���ح���وي  وج���ب���ات غ��ذائ��ي��ة 

منا�سبة لكل مــن  حــالــتي 
ال�سّمنة، والنّحافة.

1

3- كمية الغذاء)..............(

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

1- كمية الغذاء )..............( 

الحركة والطاقة المبذولة.
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المعنوية  ال��ن��ظ��اف��ة  ع���ام، ح��ي��ث ح��ر���ص ع��ل��ى  ال��ن��ظ��اف��ة ب�شكل  الإ����س�ل�ام ع��ل��ى المحافظة ع��ل��ى  ح��ث 

ال��ك��ري��م، وال�سنة  ال���ق���ر�آن  ف��ي  ال��م��وا���ض��ع  ف��ي كثير م��ن  الإ���س�الم��يّ��ة  الن�صو�ص  ودَعَ����ت  ��ة،  وال��ح�����س��يَّ

الدين، قال تعالى:   �أ�سا�سات هذا  ال�شريفة للتطيب والزينة والطهارة فهي من  النبوية 

  

ما ال�سبب في ر�أيك؟

المفاهيم الرئيسة:
- الج�سم.

- العناية.

- المراهقة.

العناية بالجسمالعناية بالجسم

)١(

)١( �سورة الأعراف �آية: ٣١

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

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

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

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

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

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

----------------------------------------------------------------
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العناية بالج�سم: مجموعة من العادات والممار�سات للمحافظة على ال�صحة، والوقاية من 
ن انطباعًا جيدًا لدى الآخرين للتوا�صل الفعال معهم. الامرا�ض، تبعث الحيوية والن�شاط، وتكوِّ

و�ضح �أهمية العناية بالنظافة ال�شخ�صية  في �سن 

المراهقة والبلوغ. 

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

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

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

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

ال�سريعة التي تعتبر مقدمة 

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

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

وتمتد  والعقلية،  والنف�سية 

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

التا�سعة  �إلى  ع�شرة  الحادية 

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

باختلاف الأ�شخا�ص.

من �أبرز و�أهم عادات النظافة ال�شخ�صية للعناية بالج�سم

نظافة

الج�سم

نظافة 

ال�شعر

غ�سل 

الأ�سنان

العناية 

بالقدمين

يمتد �أثر النظافة ال�شخ�صية لي�صل �إلى الجانب النف�سي؛ فيمنح �إح�سا�سًا بالثقة وتقدير 

الذات، الأمر الذي ي�سهم في ال�شعور بال�سعادة والر�ضا عن النف�س بوجه عام.

العناية 

باليدين 
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ما هو النظام اليومي للعناية بالج�سم؟

نظافة الج�سم: 	 ١

وتكون نظافة الج�سم من خلال اتباع الآتي:

- الا�ستحمام يوميًا وخا�صة في ف�صل ال�صيف؛ للتخل�ص من الأو�ساخ والجراثيم التي علقت بالج�سم.

�إزالة  ي�ساعد على  الا�ستحمام  �أثناء  �إ�سفنجة  �أو  بليفة  الج�سم  نوع �صابون جيد، وفرك  - �ا�ستخدام 

خلايا الجلد الميتة، والانتباه هنا �إلى �أهمية ا�ستبدال ليفة الحمام بانتظام، لماذا؟

- ا�ستخدام مزيل عرق؛ للتخل�ص من رائحة الج�سم الناتجة عن التعرق.

- تجنب م�شاركة الأغرا�ض ال�شخ�صية مع الآخرين، علل؟

- تغيير الملاب�س ب�شكل يوميٍّ والعناية بنظافتها، وخا�صة الملاب�س الداخلية. لماذا؟ 

٢ نظافة ال�شعر:

عليه  الحفاظ  يجب  حيث  الج�سم،  م��ن  �أ���س��ا���سً��ا  ج���زءًا  ال�شعر  يعد 

والاهتمام بنظافته ب�شكل يومي، من �أجل بنائه �صحيًا، والتغلب على 

الأعرا�ض ال�سلبية التي ت�ؤثر عليه، مثل: الت�ساقط �أو ق�شرة ال�شعر، 

ال�شعر و�ضمان  اتباعها للحفاظ على  �أهم الأ�شياء التي يجب  ومن 

نظافته ب�شكل كامل:

- �يجب الاهتمام بنظافته وغ�سله جيدًا با�ستعمال الماء وال�شامبو، 

وذلك �أكثر من مرة في الأ�سبوع الواحد.

- لا يجب تم�شيط ال�شعر وهو مبلل بالماء. لماذا؟

- تم�شيـط ال�شعــر ب�شكــلٍ يومي با�ستعمال الم�شط المنا�سب لنوعيته.

- �يجب الانتباه �إلى �أنَّ الم�شط من المُقتنيات ال�شخ�صية التي يجب عدم مُ�شاركتها مع �أحد؛ وذلك 

لتجنُب العدوى التي تُ�صيب فروة الر�أ�س، مثل: ....................و................

�شكل )٢(
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- ا�ستخدام فر�شاة �أ�سنان ذات نوعية جيدة.

- �اختيار نوع المعجون المنا�سب حيث تتوفر �أنواع متعددة من معاجين 

الأ�سنان، منها: خا�ص ........ ، ومنها ما يعالج..........، و ..............

- ا�ستخدام خيط �سني بعد كل مرة نقوم فيها بتنظيف الأ�سنان بالفر�شاة. لماذا؟

- تنظيف الل�سان بلطف با�ستخدام فر�شاة الأ�سنان �أو فر�شاة خا�صة بذلك. علل؟

- �إتمام عملية تنظيف الأ�سنان با�ستخدام غ�سول الفم مدة ......... ثانية.

٤ العناية باليدين:

�إنَّ العناية باليدين لي�ست ب�أقل �أهميّة عن العناية بالوجه و الج�سم. لماذا؟

- �تجنب ملام�سة المواد الكيميائيّة، مثل: المبيدات الح�شريّة، 

   والـمـنـظّفات الـمـنزليّة كـالـكـلور، والـ�صـابـون وغـيرها، ومن 

   ال�ضرورة ارتداء قفازات بلا�ستيكيّة �أثناء التّعامل معها. علل؟

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

الجلد و لا يزيد من جفافه.

- ق�صّ الأظافر ب�شكل منتظم، وبردها باتجاه واحد، ومراعاة ق�صها بطريقة منا�سبة، وغير

م�ؤذية للجلد الذي حول الظفر.

٣

�شكل )٣(

بالأمرا�ض  الإ�صابة  من  للوقاية  �ضرورية  ال�شخ�صية  النظافة  �إن 

ولإيقاف انت�شارها، فهي لا تفيد ال�صحّة فح�سب، بل ت�ساعد في حماية 

اقترح  درا�ستها،  �أن  �سبق  التي  الن�صائح  ا من خلال  �أي�ضً بنا  من يحيط 

ن�صائح �أخرى للمحافظة على النظافة ال�شخ�صية.

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

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

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

نظافة الأ�سنان: 	

�إنَّ �سلامة الأ�سنان عن�صر رئي�س لل�صحة وللمظهر الجميل، 

ولذا ينبغي تنظيف الأ�سنان بفر�شاة ومعجون الأ�سنان ب�شكل �صحيح، 

وللمحافظة عليها اتباع الآتي:

�شكل )٤(
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يُراعى الاهتمام بنظافة �أظفار اليدين والقدمين وذلك بتقليمها بمق�ص الأظفار 

نَّة النبوية، و�إزالة الجلد الزائد عن جانبي الظفر، ثم  ال�صغير، كما حثت عليه ال�سُّ

يُبرد الظفر بالمبرد الخا�ص حتى ي�أخذ �شكله المطلوب.

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

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

تنظيفتنظيف  القدمينالقدمين

تدليكتدليك  القدمينالقدمين

١

�شكل )5(

5 العناية بالقدمين:

�أظافر القدمين ب�شكل  من ال�ضروري العناية بالقدم با�ستمرار للحفاظ عليها ب�أف�ضل �شكل لها، وق�ص 

منتظم، مع ارتداء الأحذية المنا�سبة، و ارتداء جوارب قطنيّة.

وهذا  القدمين،  �أ�سفل  �أو  الركبتين،  �أو  كالمرفقين  الج�سم  في  الجافة  المناطق  بع�ض  هناك  تكون  قد 

الجفاف ينتج عن تراكم عدد من خلايا الجلد الميتة، خا�صة كلما تقدم الإن�سان في ال�سنّ، وينبغي �إزالة هذه 

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

الأجزاء بالماء وترطيبها جيدًا، ثم و�ضع قليل من م�ستح�ضر التنظيف على فرجون خا�ص وفركها بتدليكات 

طويلة وناعمة، ثم ا�ستخدام كريم مرطب بعد �إنهاء غ�سلها وتجفيفها، �شكل )5(.
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�إر�شادات�إر�شادات  ت�ساعدكت�ساعدك  للعنايةللعناية  بالج�سمبالج�سم

أفكار للم�ساعدة في  تح�سين مظهر  ن بع�ض ال بالرجوع �إلى م�صادر التعلُّم وبم�ساعدة �أ�سرتك، دوِّ
................................................................................................................................................................................ الج�سم. 

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

ف  1  العناية بالنظافة ال�شخ�صية، وغ�سل الوجه بالماء، وا�ستخدام المنظِّ

المنا�سب, �شكل )٦(.

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

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

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

لا تترك �أثرًا، �شكل )٧(.

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

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

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

�إذا كانت الب�شرة جافة، وذلك  ا�ستخدام كريمات الترطيب ال�صحية    7

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

8  مراجعة �أخ�صائي الأمرا�ض الجلدية عند ظهور حبوب ال�شباب ب�شكل 

وا�ضح. 

9  النوم الكافي والبعد عن ال�سهر والقلق والتوتر.

٢

�شكل )٦(

�شكل )٧(

�شكل )٨(
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هل للغذاء والماء ت�أثير على الج�سم؟

من خلال ال�شكل المعرو�ض، ما الأغذية 
المفيدة للج�سم؟

�شكل )٩(

�صحة  على  كثيرًا  ي�ؤثر  تناوله،  في  وال�سيئة  الح�سنة  وال��ع��ادات  ال��غ��ذاء،  بطرق  ال�صحي  الوعي  �إن 

الإن�سان وينعك�س على ب�شرته.

�إليك �أهم الن�صائح للعناية بالج�سم:

1  تناول الأغذية البروتينية.

2  تناول الفواكه والخ�ضراوات الغنية بالألياف التي تحوي الفيتامينات خا�صة )�أ( و)ج( 

ومجموعة فيتامين )ب(.

3  الإكثار من �شرب ال�سوائل، كالماء )بمعدل ثمانية �أكواب يوميًّا( والع�صائر الطبيعية؛ 

لتخلي�ص الج�سم من ال�سموم، وترطيب الب�شرة.

4  الإقلال من تناول الم�شروبات الغازية.

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

6  ا�ستبدال ال�سكريات بالع�سل، والحلويات بالتمر، والإقلال من ال�شوكولاتة و�شرائح البطاط�س 

المحفوظة.

كيفكيف7  الابتعاد عن م�سببات الإم�ساك.
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ت�أثيرت�أثير  ال�شم�سال�شم�س  علىعلى  الج�سم:الج�سم:

التعلُّم،  بم�صادر  م�ستعينً�آ 

تو�صلت  م��ا  �آخ���ر  ع��ن  اُكتب 

�إل���ي���ه ال����درا�����س����ات ال��ع��ل��م��ي��ة 

ح���ول ف���وائ���د ال�����ش��م�����س، ثم 

زمـلائك  عــلــى  بعر�ـضه  قم 

للا�ستفادة منها.

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

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

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

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

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

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

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

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

ا�ستخدام 

م�ستح�ضر واقٍ عند 

م�س. التعر�ض لل�شَّ

جنّب 
ت

شم� س
�ض لل�

التعرّ

ذروة.
قت ال

�صة و
وخا

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

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

ت 
ظارا

خدام الن
ا�ست

ال�شم�سية.

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

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

....
....
.

كيف يمكن الوقاية من �أ�ضرار ال�شم�س؟

يُ�شعرنا  باعتدال  ال�شم�س  لأ�شعة  �ض  التعرُّ

في  �أج�سامنا  وي�ساعد  والطاقة،  بالحيوية 

��ا  ���ض��روريًّ ي��ع��دُّ  ال���ذي  )د(  فيتامين  �إن��ت��اج 

لتكوين العظام، �إلا �أن التعر�ض لأ�شعتها 

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

الظهيرة قد ي�ؤذي الب�شرة وي�سبب 

لها بع�ض المتاعب، مثل:

1  الحروق ال�شم�سية.

2  �سرطان الجلد.

ة.
مبكر

 ال
خة

خو
شي

ل�
وا

د 
عي

جا
لت

  ا
3

ة.
كن

دا
ال

ع 
ق
لب

وا
ش 

م�
لن

 ا
 
4

د.
جل

ال
ف 

فا
ج

  
5

1

انظر كتاب جرعة وعي
 )للتعرف أكثر على خطورة التعرض 
لأشعة الشمس وطرق الوقاية منها(
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ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ـشاط )ب(:

قم بعمل بحث ميداني 

�ش�ــأن 
في فنـــاء المدر�سة ب

ض الطلاب 
مــــاد بع�

عــتــ
ا

في وجــبة �إفطـارهم 

على �أ�صناف محددة  

ت�أثير ذلك على 
و

ن  م، ثم دوِّ
ب�شرته

ج البحث.
نتائ

ن�ـشاط )�أ(:
ط����ب����ق م������ا ت��ع��ل��م��ت��ه 

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

ث���م �صف  وال���دي���ك، 
بذلك.�شعورك و�أنت تقوم 
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....................................

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

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

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

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

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

من العوامل الم�ؤثرة في ترطيب

 الج�سم

التعر�ض لأ�شعة ال�شم�س

نق�ص الحديد والبروتين وبع�ض 

الفيتامينات 

ممار�سة الريا�ضة البدنية

الخفيفة بانتظام

فقر الدم الغذائي

�شرب الماء وال�وسائل 

الاهتمام بالنظافة ال�شخ�صية

22  �صل العمود الأول بما ينا�سبه من العمود الثاني:

�أ( انخفا�ض وزن الج�سم عن المعدل الطبيعي.

ب( حالة نق�ص كريات الدم الحمراء �أو الهيموجلوبين.

ج( مجموعة من العادات والممار�سات للمحافظة على ال�صحة، والوقاية 

من الأمرا�ض.

فيها  وتحدث  البلوغ،  لمرحلة  مقدمة  وتعتبر  ال�سريعة  النمو  فترة  د( 

�سن  من  المرحلة  هذه  وتمتد  والعقلية،  والنف�سية  الج�سمية  التغيرات 

الحادية ع�شرة �إلى التا�سعة ع�شر تقريبًا، وتختلف باختلاف الأ�شخا�ص.

هـ( زيادة غير طبيعية في الوزن نتيجة تراكم الدهن في الج�سم ب�سبب 

الإفراط في الطعام.

)1()2(

من �أهمِّ الأمور للعناية بالج�سم

من العوامل التي ت�ساعد على زيادة

ال�شهية للطعام
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33 علل:

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

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

�أ- ازدياد الحاجة �إلى بع�ض عنا�صر الغذاء في مرحلة المراهقة والبلوغ. 

44 �ضع رمز   �أمام الغذاء المفيد للب�شرة، ورمز    �أمام الغذاء غير المفيد لها:

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

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

ب- التقليل من تناول الوجبات ال�سريعة.

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

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

ج- عدم العبث بحبوب ال�شباب �إذا ظهرت على الب�شرة.

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

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

د- �شحوب الوجه وال�شعور بال�ضعف العام والفتور.
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مع  الخاطئة  العبارة  �أم��ام  )خط�أ(  وكلمة  ال�صائبة،  العبارة  �أم��ام  )�صواب(  كلمة  اكتب   55

ت�صويب الخط�أ �إن وجد:

)......................(   			  �أ- تنظيف ال�شعر فقط، وترك فروة الر�أ�س. 

ب- تنظيف الليفة بالمبي�ض؛ لقتل الجراثيم وا�ستبدالها ب�شكل منتظم.                          )...................(

ج- ال�سمنة من �أو�ضح م�ؤ�شرات ال�صحة الجيدة.      	                   ).....................(

ة ثانية واحدة؛ للتخل�ص من الجراثيم.	                          )....................( د- غ�سل الأيدي مُدَّ

ال�سمنة

النحافة

فقر الدم

)�أ(

66 لوّن �أمام عنا�صر المجموعة )ب( ما ينا�سبها من عنا�صر المجموعة )�أ( بنف�س اللون:

)ب(

ي�سبب تك�سّرًا في الأظفار

تنتج ب�سبب الخلل في ه�ضم

وامت�صا�ص الطعام

ينتج ب�سبب نق�ص البروتين

وبع�ض الفيتامينات

ت�سبب زيادة في عدد �ضربات القلب

تقلل من مقاومة الج�سم للأمرا�ض

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

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

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

.........................
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�أتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، 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 �أن:

يطبق طرق مختلفة لإعداد الم�شروبات. 1

يقارن بين الع�صائر والم�شروبات. 2

3 يناق�ش �أهمية التمور وفوائدها.

4 يقيِّم غذائيًا كل �صنف يعدّه.

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

م ب�أ�شكال متعددة. �سوائل تُعدّ من مواد متنوعة وبطرق مختلفة، وتقدَّ

الم�شروبات:

مدرّة للبول

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

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

مهدئة 

للأع�صاب 

ومزيلة للتوتر

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

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

لها قيمة 

غذائية مرتفعة 

خا�صة الع�صائر 

الطازجة

�إرواء الظم�أ 

والعط�ش

منبّهة للجهاز 

الع�صبي

مفيدة  

للب�شرة

علاج المغ�ص 

و�آلام البطن

عللعلل

فوائد الم�شروباتفوائد الم�شروبات

�أق�سام الم�شروبات�أق�سام الم�شروبات

الم�شروبات ال�ساخنة 

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

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

م �ساخنة �أو باردة، مثل: الكركديه وال�شوكولاتة بالحليب. بع�ض الم�شروبات تقدَّ

عند ال�شرب لا بدَّ من الجلو�س اتباعًا ل�سُنَّة الر�سول �.

المفاهيم الرئيسة:
- الم�شروبات.

- الع�صير.

- ال�شراب.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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�أ- اختر نوعًا من الع�صير ونوعًا من ال�شراب، ثم اكتب الفرق بينهما في 

الجدول الآتي:

د �أيهما �أف�ضل. ب- بناءً على ما �سبق، حَدِّ

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

م�شروب لذيذ الطعم يح�ضر من ع�صير الفواكه �أو الخ�ضراوات، غني 

بالفيتامينات والأملاح المعدنية، وينق�سم �إلى 

نوعين: طازج ومحفوظ.

الع�صير:

�ألوان  �إليه  �أو �أقل من الع�صير، ويُ�ضاف  م�شروب يحتوي على ن�سبة )%10( 

ونكهات و�سكر وماء.

ال�شراب:

الع�صير

تعريفه

مكوناته

قيمتـــه 

الغذائية

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

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

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

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

أملاح   يحوي ن�سبة مرتفعة من ال

المعدنية والفيتامينات.

ال�شراب

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

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

 - �أو�صناعية  طبيعية  نكهة  يحوي 

�سكر - ماء.

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

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

�أولً�أولً::  الم�شروباتالم�شروبات  الباردةالباردة

�أيهما �أف�ضل، ولماذا؟

1
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صصير
صصيرإإرششادات لعمل الع
إإرششادات لعمل الع

1- يُعدُّ من نوع 

ة �أنواع  واحد، �أو عِدَّ

من الفواكه الممزوجة

بكميات متنا�سبة.

 قد يُحَلَّى الع�صير بالع�سل �أو التمر بدلًا من ال�سكر، وتُ�ضاف �إليه مواد للنكهة ح�سب 

الرغبة.

و�ضح �أيهما �أف�ضل: �شرب ع�صير الفاكهة، �أم تناول ثمرة الفاكهة؟

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

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

2

6- يقدم الع�صير 

ب�شكل متميز             

ومبتكر.

 2- يُعدُّ من الفواكه 

دة الطازجة �أو المجمَّ

�أو بع�ض �أنواع

الخ�ضراوات.

5- خلط الفواكه 

بدلً من ع�صرها، 

لماذا؟

3- تُغ�سل الفواكه �أو 

الخ�ضراوات

الطازجة غ�سلً

جيدًا.

4-�إ�ضافة بع�ض �أنواع 

الخ�ضراوات لع�صير 

الفواكه .علل؟
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- ليمونتان.

- ب�ضع ورقات نعناع.

- ثلاثة �أكواب ون�صف من الماء.

- ثلث كوب �سكر )ح�سب الرغبه(.

عصيرعصير
الليمون بالنعناعالليمون بالنعناع

ما علاقة الليمون والبرتقال بمقاومة �أمرا�ض البرد؟

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

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

  يُغ�سل الليمون ويُق�شر وتُزال بذوره، ثم يُقطع ويُو�ضع 

في الخلاط، �أو يتمُّ ع�صره بال�ضغط.

�أوراق النعناع بعد غ�سلها جيدًا، ثم ال�سكر  �إليه  تُ�ضاف    2

والماء.

3   يُخلط المزيج جيدًا حتى تظهر الرغوة.

4   يُ�صَبُّ في الكوب المعدّ ويُقدّم.

1

ما فائدة ع�صير الليمون؟

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

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

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

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

3

ع�صير الليمون الطازج لا يُترك في الثلاجة لفترة طويلة؛ حتى لا يُ�صبح 

ا. طعمه مرًّ

المقادير
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عصير الأناناس بجوزعصير الأناناس بجوز
الهند )بينا كولادا(الهند )بينا كولادا(

يُخلط حليب جوز الهند مع ع�صير    1

الأنانا�س.

ف��وق��ه قطع  وتُ��ن��ث��ر  �أك����واب طويلة  ف��ي  الخليط  يُ�سكب    2

الأنانا�س.

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

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

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

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

مــا القـــيمة الغـــذائية لهذا 

الع�صير؟

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

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

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

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

- ربع كوب حليب جوز الهند.

- كوب ع�صير �أنانا�س بارد.

-  بع�ض قطع الأنانا�س.

٤

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

جوز الهند.

المقادير
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- حَبَّتا مانجو طازجة �أو ن�صف كوب مانجو 

دة. مجمَّ

- ن�صف كوب فراولة.

- موزة.

- تفاحة.

- ع�صير برتقالتين.

- كوبا حليب �أو ماء ح�سب الرغبة. 

- �سكر )ح�سب الرغبة(.

عصيرعصير
الفواكه المشكّلةالفواكه المشكّلة

م مقترحًا للا�ستفادة من قطع الفاكهة المتبقية بعد المنا�سبات. قَدِّ

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

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

تُنظف الفواكه الطازجة جيدًا وتق�شر    1

التفاحة وتُزال بذورها، ثم تقطع.

2  تُو�ضع جميع الفواكه في الخلاط.

3  يُ�ضاف ع�صير البرتقال والماء �أو الحليب ال�سائل وال�سكر

ويمزج الخليط جيدًا.

4  يُقدم الع�صير في �أكواب وتُجمّل.

اقترح طرقًا لزيادة القيمة 

الفواكه  لع�صير  الغذائية 

الم�شكلة.

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

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

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

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

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

٥

المقادير
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- كوب حليب �سائل.

- ملعقة �صغيرة قهوة �سريعة التح�ضير.

- ملعقتا ماء دافئ. 

- �سكر )ح�سب الرغبة(. 

- ملعقة �صغيرة كريم كراميل.

- ربع ملعقة �صغيرة فانيليا. 

- ملعقة �صغيرة من كريمة الخفق )اختياري(.

قهوة بالحليب )لاتيه(قهوة بالحليب )لاتيه(

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

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

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

ابحث في م�صادر التعلم عن ن�صائح لإعداد القهوة بطريقة احترافية في المنزل.

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

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

1  و�ضع القهوة �سريعة التح�ضير مع ال�سكر والماء 

الدافئ في علبة زجاجية نظيفة ومحكمة الغلق، ثم 

ترج جيدًا مدة دقيقة �أو دقيقتين؛ حتى نح�صل على قوام 

كريمي.

2   يو�ضع الخليط ال�سابق في كوب التقديم.

3  غلي الحليب الطازج.

4  يو�ضع كريم الكراميل والفانيلا وال�سكر في نف�س العلبة الزجاجية، 

وي�ضاف ن�صف مقدار الحليب ال�سائل ويرج مدة دقيقة �أو 

دقيقتين؛ حتى نح�صل على رغوة كثيفة.

يو�ضع الخليط في كوب التقديم. ٥

 ثم يرج باقي مقدار الحليب بدون �إ�ضافات في نف�س 
٦

العلبة الزجاجية؛ حتى نح�صل على رغوة 

وي�ضاف لكوب التقديم.

ثانيًا:ثانيًا:  الم�شروباتالم�شروبات  ال�ساخنةال�ساخنة

٦

٧

المقادير

في حال عدم توفر الحليب ال�سائل الطازج  يمكن 

�إ�ضافة ثلاث ملاعق كبيرة من الحليب المجفف 

البودرة لكل كوب من الماء.
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فوائد التمورفوائد التمور

التمورالتمور

1- يُفيد في حالات الأنيميا.

التمر من نعم الله علينا، وهو �أكثر �أنواع الفاكهة انت�شارًا في بلادنا الحبيبة، ومتوفر ب�أ�سعار 

منا�سبة للجميع، وهو غذاء �صحي يفوق كثيرًا من الأغذية؛ لاحتوائه على العنا�صر الغذائية 

المبارك؛  رم�ضان  �شهر  في  الم�سلمين  عند  خا�صة  مكانة  وللتمور  الإن�سان،  لج�سم  المفيدة 

لارتباطها بوجبة الإفطار.

ل تناوله مع الحليب �أو م�شتقاته. لزيادة ا�ستفادة الج�سم من التمر يُف�ضَّ

ا �أن ال�سكر والماء  كان ر�سول الله � يفطر على رطبات عند �صومه، وقد ثبت طبيًّ

هما �أهم ما يحتاج �إليه ج�سم ال�صائم بعد فترة ال�صوم.

عللعلل

�أبي  بن  �سعد  فعن  وال�سحر  م  ال�سُّ �ضرر  يمنع   -4

وق��ا�ص��  ق���ال: �أن ال��ر���س��ول � ق���ال: »م��ن 

هُ ذَلِكَ الْيَوْمَ �سُمٌّ  رُّ تَ�صَبَّح �سَبْعَ تَمَرَاتٍ عَجْوَةً لَمْ يَ�ضُ

وَلَ �سِحْرٌ« )١(.

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

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

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

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

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

5- يُقوّي النظر ويغذي �شبكية العين.

7- يُقوّي الع�لاضت المعوية، وي�ساعد في معالجة 

حالات الإم�ساك؛ لأنه ............................

6- يحمي الج�سم بم�شيئة الله -�سبحانه وتعالى- 

من �أمرا�ض ال�سرطان ب�سبب..................

المفاهيم الرئيسة:
- التمور.

- فوائدها.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

)١( �صحيح البخاري، 5769
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- علبتا ب�سكويت �سادة.

- ن�صف كوب جوز الهند.

- علبة ق�شطة.

- ن�صف كوب حليبًا باردًا.

- معجون تمر )800 جرام(.

- ثلاث ملاعق �سم�سم. 

- ملعقتا ماء زهر.

- ملعقتا زبدة )بحرارة الغرفة (.

- للتزيين: ف�ستق، �أو لوز، �أو �سم�سم.

حلوى التمر بالبسكوتحلوى التمر بالبسكوت

للنخيل  الوطني  المركز  �أطلقها  التي  منتج«  »�أف�ضل  م�سابقة  في  مُ�شاركًا  كنت  لو 

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

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

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

لماذا ي�ضاف الحليب البارد �إلى حلى التمر مع الب�سكويت؟

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

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

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

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

حتى ت�صبح عجينة �سهلة الت�شكيل.

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

�أو البلا�ستيك الخا�ص بتغليف الأطعمة.

3    يطحن الب�سكويت وي�ضاف له جوز الهند ويقلب جيدًا.

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

متما�سكة.

5    تمدد عجينة الب�سكويت  على �شكل م�ستطيل بين طبقتين من  

ورق الزبدة �أو البلا�ستيك الخا�ص بتغليف الأطعمة.

6    تو�ضع عجينة الب�سكويت فوق ح�شوة التمر.

٧    تلف رول وتقطع ثم تزين بالف�ستق �أو 

ال�سم�سم.

٢

1

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

اكتب عن �أهمية التمور م�ستدلً بالآيات القر�آنية والأحاديث ال�شريفة.

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

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

ما الخيار الأف�ضل الع�صير �أم ال�سموثي؟ ولماذا؟

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

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

- حبة موز

- كوب حليب

- خم�س حبات تمر 

 - قرفة )اختياري( 

   - ثلج
1  يقطع الموز الى حلقات دائرية.

يو�ضع الحليب والموز في الخلاط

الكهربائي.

2  يقطع التمر ويزال النوى ثم ي�ضاف التمر مع القرفة �إلى 

الخليط ال�سابق ويخلط جيدًا.

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

٤

٣

�إنجليزية  �أ�صلها  �سموثي  كلمة 

هي) smoothie( وتعني �أمل�س 

بالع�صائر  ناعم، وعند ربطها  �أو 

يق�صد بها: ع�صير �سميك القوام  

قطع  على  يحتوي  ولذيذ،  بارد 

الممزوجة  الطازجة  الفاكهة 

ولها  المجرو�ش،  الثلج  قطع  مع 

نكهات وو�صفات متعددة.

المقادير
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ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )ب(:

فًا يمكن 
اقترح �صن

ن التمر، 
عمله م

م ال�صنف من 
ثم قيِّ

الناحيه الغذائية 

�صادية. 
والاقت

:) اكتب عن جهود  ن�شـاط )�أ
المملكة العربية 
دعم منتجات ال�سعودية في 

التمور.
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22 تمثِّل ال�صورة التي �أمامك �أ�ش��جار النخيل المنت�ش��رة في بلادنا، اكتب �أكبر عدد ممكن من 

الفوائد التي نجنيها من هذه ال�شجرة.

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

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

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

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

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

11 �ضع علامة )✓( �أمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )*( �أمام العبارة غير ال�صحيحة 

فيما ي�أتي، مع ذكر ال�سبب:

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

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

عند �شراء الم�شروبات يجب الحر�ص 

على �شراء الع�صير ولي�س ال�شراب.

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

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

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

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

الموز والفراولة من الفواكه الفقيرة غذائيًّا.

ي الع�ضلات المعوية، وي�ساعد  التمر يُقوِّ

في التخلُّ�ص من الإم�ساك.
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�ضع الحلول الممكنة لكل من الم�شكلات الآتية: 	 33

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

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

�أ- طفل يعاني من الإم�ساك المتكرر.

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

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

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

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

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

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

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

جـ- فواكه لم يتوفر لها مكان في الثلاجة، كيف يمكنكِ الا�ستفادة منها؟

أ�سرة لا يرغبون في تناوله. ب- في المنزل كمية من التمر، ولكن �أفراد ال
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ن ا�سم الم�شروب، والفائدة منه. فيما ي�أتي مجموعة من الم�شروبات، دوِّ 	 44

�شكل )1(

ا�سم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�سم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�سم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

ا�سم الم�شروب:

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

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

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

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

الفائدة منه:

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

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

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

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

�شكل )2(

�شكل )3(

�شكل )4(
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�أتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي/زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية
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العناية الملبسيةالعناية الملبسية

الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

�ضم الفتحات.◀	

العناية 
الملب�سية
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقعيتوقع  منمن  الطالبالطالب  فيفي  نهايةنهاية  الوحدةالوحدة  �أن�أن::

1 يعلل �أهمية وجود الفتحات في الملاب�س.

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

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

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

5 يدرك �أهمية الاحت�شام في الملب�س.

6 ينفذ  تركيب و�سائل غلق فتحات الملاب�س بطريقة �صحيحة.
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ضم الفتحاتضم الفتحات

الكرة،  ي�سمى  ب��ارز  ر�أ���س  بها  الأول��ى  يتكون من قطعتين:  الكب�سون:   

والأخرى القاعدة، وهي مجوفة تتفق مع حجم البروز في الجزء الأول.

في  الكب�سون  ويركب  القما�ش،  نوع  ح�سب  و�صغير  كبير  �أحجام:  وله 

الفتحات التي لا تتعر�ض ل�شد، مثل: �أ�ساور الأكمام، و�أحيانا يعتمد عليه 

بمفرده في غلق الفتحات، وي�ستعمل كعن�صر م�ساعد في �ضمها مع الأزرار 

والكب�شة.

ال����ك����ب���������س����ون:

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

وو�سائل�سائل  �إغلاق�إغلاق  الفتحاتالفتحات

المفاهيم الرئيسة:
- الفتحات.

- �ضمها.

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

هذه الفتحات، وهي: الأزرار - الكب�سون - ال�شرائط - ال�سحاب - الكب�شة، �شكل )1(.

وغلق الفتحات يعطي الملب�س �شكلً جماليًا ومرتبًا و�ساترًا ومحت�شمًا.

�شكل )1(

�شكل )2(

تحوي مجموعة من  �صغيرة  علبة  -دائمًا-  ال�سفر  في حقيبة  تكون  �أن 

ا �صغيرًا و�إبرة و�أزرارًا وم�شبك ملاب�س، �شكل )2(. الخيوط ومق�صًّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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لخ�ص �شروط اختيار و�سائل �إغلاق فتحات الملاب�س.

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

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

هناك �أنواع من الكب�سون لا تثبت بالخيط والإبرة بل بطرقها وكب�سها بمكب�س 

خا�ص.

يحتاج الجزء العلوي من الكب�سونة �إلى عناية �أكثر في عمل الغرز؛ حتى لا تظهر 

الغرز المثبتة على �سطح الرداء.

ن
و

�س
ب
ك
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

يُثبت �أولً 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�ضهما في مكان الكب�سونة المحدّد 

نف�سه.

تُمَرّر الإبرة خلال ثقب الكب�سونة عِدّة مرّات لعمل �أربع �أو خم�س 

غُرز في الثقب نف�سه.

تُمرر الإبرة تحت الكب�سونة �إلى الثقب التالي وبالطريقة ال�سابقة 

نف�سها يُكرر العمل في باقي الثقوب.

يثبت الخيط �أ�سفل الكب�سونة بعناية، مع ملاحظة عدم �إظهار 

غرز التثبيت فوق �سطح الرداء.

تمامًا  المقابلة  الجهة  في  )القاعدة(  التجويف  ذو  الجزء  يُثبت 

للجزء ذي البروز  بالطريقة نف�سها.

1

�شكل )3(
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 يُرفق مع بع�ض الملاب�س الجاهزة )خيط من نف�س لون القطعة + �أزرار �إ�ضافية(.

في حالة عدم توفر �أيِّ �أداة من �أدوات الغلق ال�سابقة، ما الحل الم�ؤقت لغلق فتحات الملاب�س؟ 

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

الــــــــــزر:

ة
�ش

ب
ك
ل
ب ا

ي
ك

ر
ت

تُعمل غرزة التثبيت بخيط لونه كلون القما�ش.

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�ضع عين الكب�شة على وجه القما�ش بالطرف الآخر.

يُثبت بالدبابي�س مبا�شرة في الثقوب.

يُثبت بعدّة غرز داخل كل ثقب.

�أ�أنواعنواع  الأزرار:الأزرار:

�أنواع متعدّدة تختلف بح�سب اختلاف الخامة واللَّون وال�شكل والحجم،  للزر 

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

النوعين عدة �أ�صناف. 

2

�شكل )9(

�شكل )8(

�شكل )7(

�أداة تُ�ستخدم لغلق و�ضم الفتحات، و�إ�ضفاء ناحية جمالية للرداء.
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ر
ز

ل
ن ا

كا
م

د 
ي
د

تح
نُطابق جزئي المرد بحيث يكون الجزء الأيمن على الأي�سر.

ا في منت�صف العروة بحيث ي�صل �إلى الطبقة  نغرز دبو�سًا عموديًّ

ال�سفلى.

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

�أننا نتبع هذه الطريقة في حالة عدم و�ضوح  مع ملاحظة 

أزرار. مكان ال

أزرار؟ لماذا ن�ستخدم خيطًا مزدوجًا  عند تركيب ال

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

قد ن�ضطر �أحيانًا لتغيير الأزرار كلها �إذا �سقط �أحدها ولم نجد مماثلً 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  �إل��ى  اليمين  م��ن  ال��زر  عبر حلقة  الإب���رة  نُ��دخ��ل 

مرورًا بالن�سيج.

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

ال�سابقة، ثم ن�سحب  التثبيت  �إل��ى جانب مكان غ��رزة  الإب��رة  نغرز 

الخيط.

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

بعمل غرزة  ونقوم  القما�ش،  بحيث تخرج على ظهر  الإب��رة  نغرز 

التثبيت، ثم نق�صّ الخيط.

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

3

�شكل )10(

�شكل )11(

�أيمن ويحتوي على  �إلى وجود فتحات ويتكون من جز�أين:  التي تحتاج  الملب�سية،  ا في القطع  يُعتبر جزءًا مهمًّ المرد 

العراوي، و�أي�سر ويحتوي على الأزرار.
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�ضع رقم الأداة المنا�سبة للفتحات في الفراغ المخ�ص�ص لذلك.

يجب اختيار خيط متو�سط الطول لتركيب الأزرار، 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�ضع الزِّ

ب�شكل موازٍ للعروة.

وجه  �إل��ى  و���ص��ولً  ال�سفلي  الجانب  من  القما�ش  في  الإب���رة  نغرز 

ر. القما�ش عبر �أحد ثقوب الزِّ

�أربع  �أو  �آخ��ر، ونكرر العملية لعمل ثلاث  نغرز الإب��رة داخ��ل ثقب 

غرز عبر كل زوج من الثقوب.

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

 1

2

3

4

4

5

�شكل )12(

  

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

�شكل )13(
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ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ـشاط )ب(:

كـــــالً 
�شــــــ

�أ اجـــمـــع 

غلق  �أدوات  من  �أخ��رى 

بطاقة  ف��ي  ال��ف��ت��ح��ات 

ك. 
خا�صة بذل

ن�ـشاط )�أ(:
�إبداعية  �أف��ك��ارًا  اق��ت��رح 

الأزرار  ا���س��ت��خ��دام  ف��ي 
ل�صناعة �أعمال فنية.
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١١  فيما ي�أتي م�شكلات مرّ بها عدد من زملائك، فكِّر في كلٍّ منها، ثم بيِّن ر�أيكَ في �أ�سباب 

حدوثها:

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

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

يفقد مهند �أحد �أزرار ملاب�سه.

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

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

ي�شعر خالد بعدم لاارتياح عند ارتداء بناطله الجديد المغلق بالكب�شة )ال�شنكار(؛ لأنه ينفتح دائمًا. 

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

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

محمد لديه قمي�ص �أبي�ض ذو �أزرار نحا�سية وقد ت�آكلت �أطرافها وتغير لونها.

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

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

يقع فهد في الحرج �أمام زملائه عندما يرتدي معطفه المغلق من الأمام بالكب�سون؛ لانفتاحه �أمامهم .
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مطابقة 

جزء المرد 

أيمن على ال

أي�سر.     ال

رفع 

الدبو�س

 وتثبيت الخيط  

مكانه.

٢٢  �أعد ترتيب الخطوات المبعثرة الآتية:

�أ- تحديد مكان الزر: 				 

غرز 

دبو�س 

عمودي في 

منت�صف العروة.

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

٣٣  املأ الفراغات الآتية، ثم �ضع حروف الإجابة داخل كل فراغ في �شريط الحزام ح�سب 

�أمامك  ال��ذي  القمي�ص  �صورة  في  ال���واردة  الأح���رف  اجمع  ثم  عليه،  نة  المدوَّ الأرق���ام 

ل خلع وارتداء الملاب�س: لتح�صل على كلمة تحويها القطعة الملب�سية ت�سهِّ

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

عند تركيب الكب�سون ........................................�أولا الجزء ذو البروز )الكرة (. 	 )١٠-7( ب-	

ر ذو الثقوب ........................................ يُ�سمى الزِّ 	 )١١-١٦( ج-	

�أداة ت�ستعمل في الماكينة لتركيب الأزرار ت�سمى ........................................ الأزرار. 	 )١٧-٢٠( د-	

قاعدة الكب�سون تحتوي على ........................................ ب�سيط يتنا�سب مع حجم البروز فيه. 	 )٢١-٢٥( هـ-	

1234567
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�أتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادرٌ- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.

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

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة

الأمن وال�سلامة في المنزل.◀	

الأمن 
وال�سلامة
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أهداف الوحدةأهداف الوحدة

يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:يتوقع من الطالب في نهاية الوحدة �أن:

1  يقترح طرقًا لاحتياطات ال�سلامة في المنزل.

2   يقدم �إر�شادات تراعى عند �شراء الأثاث.

3  يلخ�ص الإر�شادات الواجب مراعاتها عند ا�ستعمال الأجهزة والأدوات الكهربائية.

4 ي�ستنتج الآثار المترتبة على عدم الحر�ص عند ا�ستخدام الأجهزة.

ور التي تو�ضح المخاطر في المنزل. 5  يبدي ر�أيه في ال�صُّ

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

7   يناق�ش �أهمية الأذكار اليومية. 
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ا�ست�ضافت �إحدى مدار�س البنين فريقًا من رجال الدفاع المدني لإلقاء محا�ضرة توعوية عن 

الأمن وال�سلامة وخا�صة في المنزل، فبد�أ الفريق ب�شرح احتياطات الأمن وال�سلامة في المنزل 

ب�صور تو�ضح ذلك.

الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة

في المنزلفي المنزل

تغطية خزانات 

المياه وت�صريف 

المجاري جيدًا.

�إمكانية فتح �أقفال 

الأبواب من الداخل 

والخارج.
الحذر من الأر�ضيات 

الم�سببة للانزلاق.

و�ضع �سياج 

حاجز للم�سابح, 

و�أطواق للنجاة. �إبعاد �أ�سطوانة 

الغاز عن المواد القابلة 

للا�شتعال، وغلقها بعد 

الانتهاء من ا�ستخدامها.

توفير طفاية الحريق، 

و�أجهزة ك�شف الدخان.

و�ضع حواجز على 

النوافذ وال�شرفات.

تغطية المقاب�س 

و�إبعادها عن متناول 

الأطفال.

الأمن والسلامة في الأمن والسلامة في 
المنزلالمنزل

المفاهيم الرئيسة:
- الأمن.

- ال�سلامة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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اكتب ق�صة ق�صيرة تدور �أحداثها حول طريقة لعب الأطفال، م�س��تعينًا 

بال�صور الآتية:

المنزل  وال�سلامة في  الأم��ن  احتياطات  �أنه في حالة عدم مراعاة  المدني  الدفاع  و�أك��د فريق 

ف�ستحدث نتائج وخيمة، كما هو مو�ضح في المثال الآتي:

ال���������غ���������از

ت�ســــــــــــرب

بدون �سياج

بدون مراقبة

مع

1

�شكل )1(

�شكل )2(

�شكل )5(�شكل )4(�شكل )3(

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

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

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

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

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

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

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



135135

من �أ�سباب كثرة الحرائق تكد�س الأثاث في المنزل. 

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

الأ�ضرار، �شكل )6(.

)الفولت(؛  المنزل  في  الكهربائي  التيار  ل�شدة  الأجهزة  منا�سبة   2

حتى نتجنب ا�ستعمال المحولات الكهربائية.

	 �إبعادها عن ال�شرفات والنوافذ. 1

�إبعادها عن �أجهزة الت�سخين، وو�ضع حواجز حول هذه الأجهزة. 	 2

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

	

عللعلل

عللعلل

ثم ذكر �أحد الطلاب حادثة وقعت لأخيه ال�صغير �أثناء لعبه، حيث ارتطم ر�أ�سه ب�إحدى زوايا الأثاث 

�إل��ى ح��دوث جرح عميق في ر�أ�سه، ف��ردَّ موظف الدفاع المدني قائلًا: لتحقيق  �أدى  الحادة مما 

ال�سلامة في المنزل يجب مراعاة �إر�شادات مهمّة عند �شراء الأثاث والأجهزة الكهربائية، ومنها: 

ة عند و�ضع قطع الأثاث في المنزل، ومنها: ولكن لا بد �أن نراعي �أمورًا مهمَّ

�شكل )6(

3 الت�أكد من وجود الكتيب الإر�شادي الذي يو�ضح طريقة ا�ستعمال الجهاز. 



١٣٦١٣٦

 »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. 
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اكتب تعليقًا منا�سبًا لل�صور التي عر�ضها رجل الدفاع المدني التي تو�ضح المخاطر 

داخل المنزل. 

�شكل )9(

�شكل )11(

�شكل )13(

�شكل )15(

�شكل )10(

�شكل )12(

�شكل )14(

�شكل )16(

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

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

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

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

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

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

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

.........................................................................................................
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جهًا لهم تنبيهات مهمة يجب الحر�ص عليها مع اتباع ما �سبق؛ حتى  ثم ختم حديثه للطلاب موِّ

يتحقق الأمن وال�سلامة ب�إذن الله.

من �أولويات اهتمام المديرية العامة للدفاع المدني في بلادنا الحبيبة المحافظة على 

�سلامة النا�س، لذلك عملت على ن�شر الوعي الوقائي في المجتمع بالرجوع الى الموقع 

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

والار�شادات.

�أولًا: .............................................................................................................................................................................................

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

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

ن �أف�ضل ن�صيحة �أعجبتك، ولماذا؟ دوِّ

الن�صيحة: ................................................................................................................................................................................

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

	 المحافظة على �أذكار ال�صباح والم�ساء. 1

�ضرورة معرفة الأ�سرة لرقم الدفاع المدني )998( والإ�سعاف )997(. 	
2

ب على ا�ستعمالها. اقتناء طفاية الحريق والتدرُّ 	
3

3

ما الذكر الذي ثبت عن النبي ، ليكون الم�سلم محفوظًا ب�إذن الله تعالى 

�أن ي�صيبه فج�أةُ بلاءٍ �أو �ضرُّ م�صيبة.
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ن�شاط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط )�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ـشاط )ب(:

���ص��ة عن 
س��ـ��ـ��ـ��رد ق��

ا���

ن وال�سلامة حدثت 
الأم

ك، مو�ضحًا 
ك �أو لغير

ل

ج��اب��ي في 
ال����دور الإي��

ة ال��خ��ط��ر 
ع��ال��ج��

م��

والتغلب عليه.

:) ن�ـشاط )�أ
زملائك  من  فـــريق  مع  قم 

بجولة في المدر�ـــسة لح�صر 
ت�سبب  قد  التي  أ�شـياء  ال

ذكـــر  مـــــع  لتلافي �أخطارها.بــعـ�ض المقترحات الحوادث، 
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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 �أمامك، تخيل المخاطر التي قد يتعر�ض لها الأطفال عند ركوب 
ال�سيارة.

  مقاب�س الكهرباء
1

  عند ت�صميم الم�سابح
2

  النوافذ وال�شبابيك
3

  �أر�ضيات المنزل
4

  �أبواب الغرف والحمامات
5

 �إمكانية فتحها من الداخل والخارج.

 يو�ضع عليها �سياج وحاجز.

 تزويدها ب�أطواق النجاة.

 قد تكون بعيدة عن �أيدي الأطفال.

 لا ت�ؤدي للانزلاق.

 غير حادة.

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

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

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

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

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

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

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

�شكل )17(
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33 اذكر بع�ضاً من الأ�سباب التي تجعل كبار ال�سن يتعر�ضون لإ�صابات داخل المنزل، ثم 

اقترح حلولً لها .

الحلول المقترحةالأ�سباب

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

44 لَوِّن الإجابة الأكثر �صحة من بين الإجابات الآتية:

طفل �أغلق على نف�سه الباب بالمفتاح وبد�أ ي�صرخ. 	1

في حالة و�ضع الأثاث قرب النوافذ. 	2

محاولة فتح 

الباب بك�سره.

تهدئة الطفل، ثم 

محاولة فتح الباب.

ا�ستدعاء الدفاع 

المدني لفتح الباب.

تعليم الأطفال عدم 

الاقتراب من النوافذ 

والعبث بالأثاث.

و�ضع حواجز

على النوافذ.

و�ضع حاجز يمنع 

و�صول الأطفال �إلى 

مكان الأثاث.
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عند ا�ستحمام الأطفال في حو�ض الا�ستحمام يجب. 	3

الخط�أ  م��ن  ال�صواب  معرفة  ف��ي  �ساعده  بها،  ق��ام  ت�صرفات  ع��ن  رائ��د  �صديقنا  ثَ��نَ��ا  حَ��دَّ  55

. ( في المكان المنا�سب مع ت�صحيح الخط�أ بو�ضع)✓( �أو )

�أ  جهاز التلفاز يحترق فف�صلتُ التيار الكهربائي، ثم ا�ستخدمتُ طفاية الحريق.

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

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

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

ج  �أ�ضفتُ �إلى قاب�س الثلاجة ال�سلك الخا�ص بالخلاط الكهربائي.

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

د  ا�ستخدمتُ مبيدًا ح�شريًّا في المطبخ والموقد م�شتعل.

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

هـ �ضوء ال�شموع ي�ساعدني على النوم. 

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

).........(

).........(

).........(

).........(

).........(

و�ضع كمية قليلة من 

الماء، منعًا من الغرق.

اختبار حرارة الماء في 

الحو�ض قبل الا�ستحمام 

مع مراقبته.

ترك الطفل ي�ستمتع 

بحريته مع مراقبته

عن بُعْد.
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من  للوقاية  اتباعه  عليك  يجب  م��ا  �أهَ���مَّ  ال��دائ��رة  داخ��ل  المخ�ص�ص  ال��ف��راغ  ف��ي  اكتب   66

الحوادث:
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�أتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادرٌ -بتوفيق الله- 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

Blazeحريق

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة


