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المقدمة

الحمد لله رب العالمين وال�سلاة وال�سلام على اأ�سرف الأأنبياء والمر�سلين وبعد ..
ي�سرّنا اأن نقدّم كتاب الطالب لل�سف ال�ساد�ض الأبتدائي من �سل�سلة مقرر المهارات الحياتية والأأ�سرية، 
العربية  المملكة  روؤية  تحقيق  في  ي�سهم  وبما  التعليم  لوزارة  الأإ�ستراتيجية  الأأهداف  مع  ان�سجامًا 
ال�سعودية 2030 التي تن�ض على ”اإك�ساب الطالب المعارف و المهارات وال�سلوكيات الحميدة ليكون ذا 

�سخ�سيةٍ م�ستقلةٍ تتّ�سف بروح المبادرة والمثابرة والقيادة“.  
وقد حر�سنا في تاأليفه على تنوّع اأ�ساليب عر�سه با�ستخدام م�سادر التعلّم المختلفة من ر�سومٍ و�سورٍ 
واأن�سطة لأإثارة التفكير، واإك�ساب الطالب مهارات القرن الحادي والع�سرين في اإطار اأهداف الوحدات 

الدرا�سية.
راأيه،  يُفكّر ويُحاور ويُعبر عن  الكتاب الفر�سة للمتعلم كي  التعلّم المت�سمنة في هذا  اأن�سطة  وتتيح 

ليكت�سب المهارات والكفايات القابلة للتطبيق في حياته اليوميّة.
ليكون  والأأ�سرية،  الحياتية  المهارات  لمقرر  الأأ�سا�سية  المجالأت  الكتاب  هذا  ي�سمل  اأن  حاولنا  لقد 
عوناً للطالب على اأن ي�سبح ذا �سخ�سية متّزنة، واثقًا بنف�سه، محبًّا لوطنه، يت�سرّف الت�سرف ال�سليم 
ال�سليمة في غذائه وم�سكنه وبيئته،  ية  ال�سحِّ العادات  المختلفة، ويكت�سب  المواقف والمنا�سبات  في 
اأ�سرته  بناء  في  فعالًأ  فردًا  ي�سبح  بحيث  والفائدة،  بالنفع  عليه  يعود  فيما  فراغه  اأوقات  وي�ستثمر 

ومجتمعه.
با�ستيفاء  والتزامها  الأإعاقة،  ذوي  بالأأفراد  ال�سعودية  العربية  المملكة  اهتمام  منطلق  من  اأنه  كما 
كافة الحقوق الممكنة لدعمهم ودمجهم في المجتمع، حر�ست وزارة التعليم على اأن توؤدي المناهج 
الطلاب  لتزويد  المقرر؛  الأإ�سارة في هذا  بلغة  اأدرجت مفردات  ذلك، ومن هنا  دورها في  التعليمية 
اأثرها في ك�سر حاجز  اأن يكون لها  ال�سامعين بح�سيلة منا�سبة من المفردات الأإ�سارية والتي يوؤمل 

اللغة وتي�سير عملية الأندماج، وخلق نوع من التوا�سل بين الطلاب ال�سامعين والطلاب ال�سم.
ا لوجهه تعالى، والله من وراء الق�سد. ن�ساأل الله عزّ وجلّ- اأن يجعل هذا العمل خال�سً
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روؤيةُ المملكة (2030).

التفكير الناقد.

التفكير الإإبداعي وحل الم�سكلات. 

توا�سل.

التعاون والم�ساركة المجتمعية.

معلومات اإ�سافية.

اأ�سـرتي العزيزة.

ذُ داخل ال�سف اأوخارجه. اأن�سطة فردية اأو جماعية ذات علاقة بمحتوى الدر�ض، تُنَفَّ

معلومات اإثرائية.

أ�سئلة والإأن�سطة لي�ض لها اإجابة واحدة محددة، حيث اإن فيها  نود اأن ننبه اإلى اأن بع�ض الإ
الثقة  ودعم  والتفكير  التعلم  مهارات  تنمية  بهدف  النظر،  وَوِجْهاتِ  الراأي  لإإبداء  مِ�ساحةً 

بالنف�ض لدى المتعلم.

هيا نتعلم لغة الإإ�سارة.
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را�سيُّ  الف�سلُ الدِّ
الإأول
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الــفـــهــرس

رقم الصفحةالـــمـوضــوعالوحدة الأسابيع

عدد الحصص المقررة في منهج المهارات الحياتية والأسرية في الصف السادس 
الابتدائي، للفصل الدراسي الأول حصة واحدة في الأسبوع.

8دليل الأسرة

صحتي 
وسلامتي

11أسبوعبــشَــرتــي
17أسبوعالعنايةُ بشعري وأظفاري

23أسبوعالتعاملُ مع الأجهزةِ الالكترونية
37ثلاثة أسابيعالحوادث داخل المسكن مَسْكَني 
55أسبوعاناختيارُ الملابسمَلْبَسي 

غذائي 
71أسبوعالقــهــوة
75أسبوعانالــتــمــر



أولياءَ الأمورِ الكرامَ
أهلًا وسهلًا بكم، نأمل أن يكون هذا العام الدراسي مثمرًا ومفيدًا، لكم ولأبنائكم الأعزاء. نهدف 
في تعليم مقرر المهارات الحياتية والأسرية إلى إكساب أبنائنا المفاهيم العلميّة، والمهارات العمليّة 
المتنوعة، والقيم النبيلة التي يحتاجونها في حياتِهِم اليومية، لذا نأمل منكم مشاركة أبنائكم في 
تحقيق هذا الهدف. وستجدون في بعض صفحات هذا الكتاب أيقونة خاصة بكم بوصفكم أسرةَ 
المتعلم، فيها رسالة تخصّكم، ونشاط يمكن لكم أن تشاركوا أبنائكم في تنفيذه. كما ضمن ملحق 
في نهاية كل وحدة بمفردات مترجمة بلغة الإشارة نهدف من خلالها تزويد الطلاب بحصيلة مناسبة 

من المفردات الإشارية لإيجاد نوع من التواصل بين أفراد المجتمع السامعين والصم.
فهرس تضمين أنشطة خاصة بإشراك الأسرة في هذا الكتاب:

دليلُ الإأ�سرة

رقم الصفحةنوع النشاطالوحدة

33هيا نتعلم لغة الإشارةالوحدة الأولى/ صحتي وسلامتي

51هيا نتعلم لغة الإشارةالوحدة الثانية / مسكني

66هيا نتعلم لغة الإشارةالوحدة الثالثة / ملبسي

الوحدة الرابعة / غذائي

75تهيئة الوحدة: أسرتي العزيزة

76نشاط أسري

81نشاط ختامي

89هيا نتعلم لغة الإشارة



تِي  حَّ �صِ
وَ�صَلامَتِي

1
الوحدة الاأولى
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تِي  صِحَّ
وَسَلامَتِي

بَ�سَرتِي
التعاملُ مع 

الاأجهزةِ 
الاإلكترونية

العِنايَةُ 
بِ�سعرِي 
وَاأظفارِي

يتوقعُ من المتعلم في نهايةِ الوحدة:
 اأَن يُعْطِيَ اأمثلةً للعواملِ التي تُ�ساعدُ على العنايةِ بالب�سرةِ.

�ضَ اأهميَّةَ الماءِ والغِذاءِ للبَ�سرةِ.  اأَن يُلخَِّ
ةِ ال�سّم�ضِ المُبا�سرةِ.  اأنَ يذكرَ �سببَ الأبتعادِ عن اأ�سعَّ

عْرِ. دَ العنا�سرَ الغذائيةَ اللازمةَ لِنُمُوِّ ال�سَّ  اأنَ يُعَدِّ
ائِعَةِ. عْرِ ال�سَّ مَ بع�ضَ الأأفكارِ العِلاجيّةِ لِمُ�سكلاتِ ال�سَّ  اأَن يُقَدِّ

لبيةِ النَّاتجةِ عنِ التَّعاملِ الخاطئِ معَ الأأجهزةِ.  اأَن يَقْتَرحَ حُلولًأ لِمعالجةِ الأآثارِ ال�سَّ
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الب�سَرةُ : الطبقةُ ال�سطحيةُ 
دِرْعَ  تُ��م��ث��لُ  وال��ت��ي  ل��ل��ج��ل��دِ 

الحمايةِ للج�سم.

المفاهيمُ
الرئي�سة

ال�بُ�ث��ور. ·
الم�سحوق. ·

�سحـتي
و�سـلامتي

بـــ�سَـــــرتــــــي

قدْ تختلفُ الب�سرةُ منْ �سخ�ضٍ اإلى اآخرَ.
باعَ  اتِّ بُ  يُ�سبِّ قدْ  الَّذي  الاأمرُ  الب�سرة،  نوعَ  ن�ستطيعُ تمييزَ  وقدْ لا 

للعنايةِ بها. اأ�ساليبَ خاطئةً 
فما هيَ اأنواعُ الب�سرة؟

األوَانُ الب�سرةِ مختلفةٌ؟  لماذَا 

اأنــــواعُ الــبــ�ســــرة:

العَاديَّة.

الجَافَّة.

هنية. الدُّ

المُخْتَلِطة.

1

2

3

4
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كيفَ اأعرفُ نوعَ ب�سَرتي؟   
اِتبع الخُطُوات الإآتيةَ لتك�سف نوعَ بَ�سَرتِك بِمُفردِكَ:

دًا بالمِن�سَفةِ اأو المِنديل.  اِغ�سِلْ وجهَك بالماءِ والغَ�سولِ المنا�سبِ، وجففه جيِّ 1

بعد �ساعةٍ كاملة اأح�سر منديلًأ ورقيًّا و�سعه على وجهِكَ وام�سحْ به جبهتَك، فاإذا ظهر اأثرُ 
ة،  الدهونِ دلَّ ذلك على اأن بَ�سَرتَك دُهْنية، واإذا لم يظهرْ اأثرٌ للدهونِ دلَّ ذلك على اأنَّها جافَّ

ةً في مواقعَ وجافةً في اأخرى فهي ب�سرةٌ مختلِطة. واإذا كانت دُهْنيَّ
ويمكنُ كذلك معرفةُ الب�سرةِ من مظهرِها.

2

ن�ســاط )1(

ن نوعَ الب�سرةِ و�سفاتِها بلونٍ واحد: لوِّ

تكونُ لأمعةً زيتيةَ المَلْمِ�ض

بَ�سَرةٌ دُهنيةٌ

طوبة خاليةٌ من الرُّ

ةٌ بَ�سَرةٌ جافَّ

بَ�سَرةٌ ع�ادي�ة

تكونُ مل�ساءَ ومعتدلةَ الرطوبةِ لأ تظهرُ 
تعطي  التي  الدهنيةُ  الأإفرازاتُ  عليها 

لمعانًا وا�سحًا.
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ن�ســاط )2(

)ج(  و  )اأ(  ف����ي���ت��ام�����ي�����ن   
على  للحف�اظِ  �س����روري���انِ 
رانِ  ويَتوفَّ وَليُونَتِها،  الب�سرةِ  قوةِ 
اتِ  والحِم�سيَّ الف���راول��ةِ  ف����ي 

والجزرِ. والملفوفِ والطماطمِ 
 ال�تم�اري�نُ الريا�س��ي�ةُ تزي�دُ م�ن 

ولي�ون��تِ��ها،  ال���ب�س���رةِ  نَ�س���ارةِ 
وتح��اف���ظُ على �سح���ةِ خَ��لأيا 

ال��ب��س��رة.
ف��ت���حِ  ع��ل��ى  ي�س����اع�دُ  الم�س���يُ   

مَ�ساماتِ الجلد.

عن  والبكتيريا  الع�رقَ  تزيلُ  الم�ستمرةُ  النظافةُ      
اأن  عليك  ل��ذا  بةَ،  يِّ الطَّ ائِحةَ  الرَّ وتُكْ�سِبُها  الب�سرة، 
ةٍ كافيةٍ من الماءِ،  يَّ تغ�سل ب�سرتَك وتَ�سْطُفها جيدًا بِكَمِّ
و�سع  وحدها،  تَجِفُّ  تَتْرُكها  ولا  مبا�سرةً  فَها  تُجَفِّ ثم 
يْنِ  الكَفَّ على  المن��ا�سبِ  بِ  المرطِّ الكري��مِ  من  قليلًأ 

راعين وجَانبَي الوج��ه والرقبة. والذِّ

نظـافـةُ الـبـ�سـرة:

م طَرائقَ واأ�ساليبَ اإبداعيةً لتوعيةِ زملائك حولَ طَرائقِ حمايةِ الب�سرة.   قَدِّ

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

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

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

 الع�ن�اي��ةُ بال���غ�ذاءِ والنظ��اف��ةِ 

مُتَطَلَّباتِ الجمال. من 
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حُ بالإآتي: تِهَا، لذلك يُنْ�سَ حَّ للغذاءِ دورٌ رئي�ضٌ في المحافظةِ على ن�سارةِ الب�سرةِ وَ�سِ

رِيةِ،  كَّ يوتِ والموادِّ ال�سُّ هونِ والزُّ الاإقلألِ من تناولِ الدُّ
والاإكثارِ من تناولِ الماءِ والاأغذيةِ المفيدةِ التي تجعلُ 

الب�سرةَ الدهنيةَ اأقربَ اإلى الب�سرةِ العادية.

1

ومنتجاتِه  والحل�ي�بِ  باأن�واعِه�ا  كاللح�ومِ  البُروتينَاتِ  تن�اولُ 
الب�سرةَ  تحمي  التي  والفواكهِ  �راواتِ  كالخَ�سْ والفيتامين�اتِ 
قِ وتَقِي من الالْتهاباتِ الجلديةِ ولا�سِيَّما  من الجفافِ والت�سقُّ

فيتامينَيْ )اأ،ج(.

2

راواتِ  تناولُ الاأغذيةِ الغنيةِ بالاأليافِ النباتيةِ كالفواكهِ والخَ�سْ
، التي تَقِي من احتمالِ الاإ�سابةِ بالاإم�ساكِ الذي يُعدُّ  وخبزِ البُرِّ

�سببًا من اأ�سبابِ تَكَوُّنِ الدهونِ في الب�سرة. 

3

تناولُ الغذاءِ المتوازنِ يفيدُ في �سحةِ الجلدِ عامةً وفي 
تح�سينِ الب�سرةِ خا�سة.

4
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(3) �É``°ûf

بالتَّعاونِ مع مجموعتِك، اقْتَرِح حلولًأ للم�سكلاتِ الأآتيةِ م�ستعينًا بالمنظمِ 
التخطيطيِّ الم�ساحب:

هْنِيَّةِ.   اأ. اأخي يُعاني من الب�سرةِ الدُّ
قِ الجلدِ حولَ اأظفارِها.  ب. اأختي ت�سكو من جفافِ ب�سرتِها وتَ�سَقُّ

الـحـلالـحـل

هْنِيَّة. قِ اأخي يُعاني من الب�سرةِ الدُّ اأختي ت�سكو من جفافِ ب�سرتِها وتَ�سَقُّ
الجلدِ حولَ اأظفارِها.

المشكلةالمشكلة

خطواتٌ نحوَ الحلخطواتٌ نحوَ الحل

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

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

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

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

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

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

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

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

......................................................................
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ولاإنتاجِ  الج�سمِ  في  الحيويةِ  للعملياتِ  و�سروريٌّ  مفيدٌ  البنف�سجيةِ  فوقَ  ال�سم�ضِ  لاأ�سعةِ  �ضَ  التَّعرَّ اإنَّ 
�ضَ المفرطَ لتلكَ الاأ�سعةِ القويةِ قد  فيتامين )د( الم�سوؤولِ عن تجديدِ خَلأيا الجلدِ واأَنْ�سِجَتِه، ولكنَّ التَّعرَّ
هُ الجلدَ، فتجبُ معالجتها فورًا عندَ الاإ�سابة بِها؛ حتى لا تتركَ اأثرًا في الجلدِ فاإذا  ي�سببُ الحروقَ ويُ�سَوِّ
كانتِ الحروقُ ب�سيطةً فيمكن ا�ستعمالُ ماءٍ باردٍ اأو مثلجٍ وكماداتٍ رطبةٍ في مكانِ الاإ�سابةِ اأوا�ستعمالُ 

كريمٍ خا�ضٍّ يُمِدُّ الجلدَ بالبرودة.

تَجَ��نُّ�بُ اأ�سع��ةِ ال�سم���ضِ 
المب�ا�س�رةِ  بي�نَ ال�ساع��ةِ
)10�سباحًا -4 ع�سرًا(.

1
لُبْ�ضُ النظ�ارةِ ال�سم�سي�ةِ 

)غيرِ التِّجاريَّة(؛ 
لحمايةِ الجلدِ حولَ العينين.  

2

ارتداءُ قمي�ضٍ قطنيٍّ 
وقبعةٍ ذات تظليل.  

3

يف  طَرائقُ حمايةِ الجلدِ من اأ�سعةِ ال�سم�ضِ المبا�سرةِ في ال�سَّ

مْ�ضِ: حـمـايـةُ الـبـ�سـرةِ من حروقِ ال�سَّ
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مظاهرِ  اأه����مِّ  م��ن  ال�����س��عَ��رُ 
وينبغي  للأإن�سانِ،  الجمالِ 
ويُعْتَنَى  عليهِ  يُ��حْ��رَ���ضَ  اأن 
ب���ه، وه���و ج���زءٌ م��ن ج�سمِ 
ال�سعْرُ  ويرتب��طُ  الاإن�سانِ، 
ويتغذى منه،  الجلدِ  بخَلأيا 
ال�سع�رِ  ترت�ب�طُ �سح�ةُ  ك�م��ا 
وال�س�عرُ  الجي�دةِ،  غْذِيةِ  بِالتَّ
ت���اجٌ  هو  ال�سلي�مُ  النظ�ي��فُ 
فمن  اإن�سان،  كلِّ  راأ���ضِ  على 
منا ي�ستغني عن تاجه الذي 

لُُ به؟ نُ ويُجَمَّ يتزَيَّ

المفاهيمُ
الرئي�سة

ال�سع�رة. ·
الكِيراتين. ·
العن�اي�ة. ·

�سحـتي
و�سـلامتي

ظفارِي العنايةُ بِ�سَعْرِي وَاأَ

ـــعْـــرُ ال�سَّ

ال�سعرةُ جزءٌ حيٌّ من ج�سمِ الاإن�سانِ، وتتكونُ 
من جزئين:

يْلةِ ال�سعر: 1 بُ�سَ

ال�سعرةِ  الحيُّ من  ال��ج��زءُ  وه��ي         
وتنمو تحتَ فروةِ الراأ�ض.

2 الجزءُ الطويلُ من ال�سعرة:

         وهو الجزءُ غيرُ الحيِّ من ال�سعرةِ 
ويتكونُ من مادةِ الكِيراتين.

�يْ�ل��ةِ   ي�ُ��وجَ��دُ ح��ولَ بُ�سَ
م���ن  �سبك����ةٌ  ال�س�ع�رِ 
مَ���وِي���ةِ  ال�دَّ الاأوع�ي��ةِ 
ال�س���ع����رةَ  ي  تُ����غَ�����ذِّ
والم��وادِّ  بالاأك�سجينِ 

الغذائية.
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ن�ســاط )1(

الط�وي�����لَ  الت��ع��ر�ضَ  اإن   
م��ن  وال�سم����ضِ  لل���م���اءِ 
ت���وؤدي  ال���تي  ال�ع���وام��لِ 
��عَ��رِ  ال�سَّ خ��س�ون��ةِ  اإل�ى 

فِ�ه. وتَقَ�سُّ

المصادرُ الجيدةالعنصرُ الغذائي

البروتينات
والبي�ساءُ  الحمراءُ  اللحومُ 
والحبوبُ  والبقولُ  والحليبُ 

كالقمح.

ونُخالةُ الفيتامينات والكَبِدُ  راوات  الخَ�سْ
الحبوبِ كالقمح.

الإأملاحُ المَعْدِنية
الحل�يبُ ومنتجاتُ��ه واللحومُ 
والبي���ضُ  والك��ب�دُ  الحم�راءُ 

والاأ�سماك.

ما الأأغذيةُ التي ينبغي لَك تناولُها كي تحافظ على �سعرِك �سحيًّا و قويًّا؟

العنا�سرُ الغذائيةُ اللازمةُ لنموِّ ال�سعَرِ وم�سادرُها:

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

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

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

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

.
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ن�ســاط )3(

ن�ســاط )2(

اكُتب قائمةً بالموادِّ الغذائيةِ التي تناولتَها في الأأيامِ الثلاثةِ الما�سيةِ، ثم 
عَرِ وتغذيتِه، وقَيِّم نف�سَك بو�سعِ  د منها الموادَّ التي ت�ساعدُ في نموِّ ال�سَّ حَدِّ

علامةِ )✓( اأمامَ المجموعِ الذي ح�سلتَ عليه: 

الي�ومُ الأأول

الي�ومُ الثاني

الي�ومُ الثالث
عددُ الأأغذيةِ 

عَر ي ال�سَّ 7-58-36-14-2التي تُنَمِّ

ل ال�سورَ التي اأمامَك، ثم عَبِّر عنها باأ�سلوبك الخا�ض:  تَاأمََّ

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

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

........................................................
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ــعْـر اأنـــواعُ ال�سَّ

عْر الجاف هْنِيال�سَّ عْرُ الدُّ ال�سَّ

عْر الطبيعي ال�سَّ

 اإن اإهم�الَ ال�سعرِ وعدمَ العنايةِ 
اإل���ى  ي���وؤدي  وب�نظ�اف�تِ��ه  ب����ه 

لِرَوْنَقِه. وفقدانِه  ت�ساقُطِه 
 يج�بُ الاهتمامُ بال�سعرِ ب�سفةٍ

م�ن  خ�يرٌ  فالوق�اي�ةُ  م�ستم��رةٍ     
العلأج.

عْر: تم�سيطُ ال�سَّ

�ساقُطُ التَّ

القملُ

فُ التَّق�سُّ

الق�سرةُ

الاأ�سنانِ  متباعدةُ  فر�ساةٌ  تُ�سْتَخْدَمُ  منه  والتداخلأتِ  العُقَدِ  باإزالةِ  وت�سليكِه  الجافِّ  ال�سعْرِ  لتم�سيطِ 
لُ ا�ستعمالُ مِ�سْطٍ ذي اأ�سنانٍ  ى، اأمّا في حالةِ تم�سيطِ ال�سعرِ المبلَّلِ فيُفَ�سَّ م�سنوعةٌ من البلأ�ستيكِ المُقَوَّ

متباعدة.
م�سكلاتُ ال�سعرِ ال�سائعة
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ن�ســاط )4( 

ق�سرةُ الراأ�ضِ  من م�سكلاتِ ال�سعرِ ال�سائعةِ  ناق�سها معَ مجموعتِك، ثم اقترح لها حلولًأ 
الة. فعَّ

الأقتراحات والحلولالم�سكلة

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

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

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

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

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

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

للـعـنـايـةِ بالـ�ســعـرِ اتبع مـا ياأتي:

عر. يْلأتِ ال�سَّ اُدْلُك  فروةَ الراأ�ضِ ب�سكلٍ جيدٍ عندَ غ�سلِه لتن�سيطِ الدورةِ الدمويةِ وتغذيةِ بُ�سَ 1

يّ. خْ�سِ خ�س�ض مِ�سْطاً من النوعِ الجيدِ لا�ستعمالِك ال�سَّ 2

الاأف�سلِ  ومن  ة،  رَّ مُ�سِ لاأنها  �سعرِك  تلوينِ  في  ة  ناعِيِّ ال�سِّ بغاتِ  ال�سَّ ا�ستعمالِ  من  اِحذرْ 
بغاتِ الطبيعيةِ كالحِنّاء. ا�ستعمالُ ال�سَّ 3

ام الزيتِ المنا�سبَ ل�سعركَ لتغذيتِه والمحافظةِ على لمعانِه وحيويتِه. اختر حمَّ 4
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لمظهرٍ �سحيٍّ لأأظفارك:
 اِهتَمّ بغذائِك ال�سحي.

ف اأظفارَك با�ستمرارٍ للتَّخلُّ�ضِ من الجَراثيم.  نظِّ
ازاتِ اأثناءَ القيامِ بالاأعمالِ المنزليةِ.  اِحمِ اأظفارك بارتداءِ القفَّ

تِهَا. حَّ  ا�ستخدم كريماتٍ لترطيبِ اأظْفَاركِ للمحافظةِ على �سَ
 قلِّم اأظفارك كُلَّما طالت، لماذا؟

العنايةُ بالإأظفار:

ن�ســاط )5( 

يَّة العنايةِ باليدينِ للوقايةِ  ح اأَهمِّ في �سوء الأإجراءاتِ الأحترازيةِ والتدابيرِ الوِقَائِيَّة، و�سِّ
من الأأمرا�ضِ المُعدية؟

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

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

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

ة  الوِقائِيَّ والتَّدابير  ةِ  الاحترازيَّ الاإِجراءاتِ  منَ   
ابونِ اأو ا�ستعمالُ مُعقمِ  غ�سلُ الاأيدِي بالماءِ وال�سَّ
والفيرو�ساتِ  الجراثيمِ  اِنتقالِ  لِمنعِ  الكُحولِ؛ 

مِثلِ )كُوفيد-1٩(. 
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بوج���ودِ  المرتب��طُ  الات��س��الُ  هو 
ب���ي�نَ  العلأق���ةَ  تت�و�سطُ  تقنيةٍ  اأداةٍ 

طرفيِِِِ العمليةِ الات�سالية.

ال���م����م����ل��ك��������ةُ  تُ�������ع�َ������دُّ   
ال�سع���ودي�����ةُ  ال��ع��رب���ي��ةُ 
في  ال����دولِ  اأوائ�����لِ  م�ن 
العالمِ العربيِّ ا�ستخدامًا 
الاآل���يِّ  الح�ا�س��بِ  لتقني�ةِ 

ظ��ه�ورِه. ع��ن��دَ 

ويَعرفُها  الع�سرينَ،  القرنِ  في  الات�سالاتِ  ث��ورةِ  من  ج��زءًا  تمثلُ 
البع�ضُ بال�سبكاتِ اإذ تتكونُ من ت�سبيكِ الملأيينِ من اأجهزةِ الحا�سبِ 

حولَ العالم.

المفاهيمُ
الرئي�سة

الأت�سالُ الأإلكتروني. ·
ال�سبكةُ العنكبوتية  ·

)الأإنترنت(.

�سحـتي
و�سـلامتي

التعاملُ معَ الإأجهزةِ الإإلكترونية

ال�����س��ب��ك��ةِ  ظ����ه����ورُ  اأدّى 
نترن���ت(  لاإ )ا ت��ي�ةِ لعنكب��و ا
اإل���ى ت��ح��ولاتٍ ج��وه��ري��ةٍ في 
الاإن�س��انيِّ  الات�س�الِ  طبيعةِ 
 ، ع��يةِ ج��ت�م��ا لا ا ةِ لح��ي��ا ا و
ح���ي���ثُ اأ����س���ه���م���تْ ���س��ب��ك��ةُ 
الاإن����ت����رن����تِ ف����ي اإح�������داثِ 
كثيرٍ  ف��ي  ك��ب��ي��رةٍ  ت��غ��يُّ��راتٍ 
حيثُ  م��ن  المجتمعاتِ  م��ن 
والتقاليدُ  والعاداتُ  الثقافةُ 
وال�����رواب�����طُ الاج��ت��م��اع��ي��ةُ 
والاأ�سْريةُ وغيرُها. وظه���رت 
الحديث���ةِ  التقني���ةِ  له���ذه 
الناتجةِ  الم�سكلأتِ  ب��ع���ضُ 
ع��ن ���س��وءِ الا���س��ت��خ��دامِ اأو 

المبالغةِ فيه.

الإتـ�سـالُ الإإلكترونـي:

ال�سبكةُ العنكبوتية )الإإنتر نت(:

بع�ضُ خدماتِ 
الإإنترنت

ال��تج�ارةُ وال�ت�س��وق

الأأخ�ب�ارُ والمعل��وم�ات الأأل����ع����اب

ال�����ت��دريبُ والتعل�ي��م
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التقني���ةَ  ا�ستخدامَ�����ك  اإن   
يجعلُك  �سحيحةٍ  بطريقةٍ 
على  وقادرًا  جيدًا  باحثًا 
واتخاذ  الم�سوؤولية  تحمل 

المنا�سبة.  القرارات 

ن�ســاط )1( 

ال��سعوديةُ  ال�ع�رب�ي�ةُ  ال�م�م�ل�ك�ةُ  اأط�ل�ق�تِ   
الاإل�كترونيةِ  ال�ت�ط�ب�ي�ق�اتِ  م�ن  ع�ددًا 
)كورونا(  في�رو�ض  ج�ائ�ح�ةِ  ل�مواجهةِ 
وم�ن�ه�ا  )ك�وف�ي�د - 1٩(  ال�م�س�ت�ج�د 
)موعد(  و  )تباعد(  و  )توكلنا( 
)�سحتي(  و  )اأ�سعفني(  و  و)اعتمرنا( 

و)تطمن(.

من  ممكنٍ  ع��ددٍ  اأك��ب��رَ  اذُك���رْ  مجموعتِك؛  م��ع  بالتَّعاونِ 
الخدماتِ التي تقدمُها ال�سبكةُ العنكبوتية )الأإنترنت(.

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

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

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

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

الحا�سبُ المكتبي

الجوّالالحا�سبُ المحمول

اأجهزةُ الأألعابِ الأإلكترونيةجهازٌ لَوْحيّ

من الإأجهزةِ الإإلكترونية
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�سهولةُ جمعِ المعلوماتِ من الم�سادرِ المختلفة.

ن�ســاط )2( 

ح ذلك. كيفَ يمكنُ اأن نتجنَّبَ �سيطرةَ التقنيةِ على حياتِنا؟ و�سَّ

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

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

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

النتائجُ المترتبةُ على ا�ستخدامِ الإأجهزةِ الإإلكترونية:

ال�بَ�دان��ةِ  حالاتِ  ارتف�اعُ   
عندَ الاأطف�الِ ق�د يع���ودُ 
فَ�تَ�����راتٍ  ق���س���اءِ  اإل��ى 
الت���ل���ف�ازِ  اأم��امَ  طويل���ةٍ 
وال��ح�ا�سبِ، حيثُ يوؤدي 
ان�����خ�ف�ا�ضٍ  اإل�����ى  ذلك 

البدَنيَّة. لَيَاقتهِم  فِي 

اأولًإ: الــفــوائـــد

تَنْمِيةُ الذاكرةِ و�سرعةِ التفكير.

تطويرُ المهاراتِ ال�سخ�سيةِ والاجتماعية.

الترويحُ عن النف�ضِ في وقتِ الفراغ.

العربيةُ تنميةُ مهاراتِ التعلمِ الذاتيِّ ومهاراتِ البحث. المملكةُ  ا�ستطاعت   
جائحةِ  خلألَ  ال�سعوديةُ 
التعليمِ  موا�سلةَ  كورونا 
بتفعيلِ  والجامعيِّ  العامِ 
وبناءِ  بعد،  عن  التعليمِ 
ومنها  قميَّة  الرَّ اتِ  المن�سَّ

)مدر�ستي(. ةُ  من�سَّ

عُورُ بالاإنجاز. ال�سُّ
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ن�ســاط )3( 

معلوم��اتٍ  اإِعط��اءِ  م��ن  اِح��ذرْ   
ةٍ عن��ك اأو ع��ن اأ�س��رتِكَ  �س��خ�سيَّ
لاأَحدٍ عندَ ا�س��تخدامكَ للأأَجهزةِ 
الاإلكتروني��ةِ؛ مث��لِ موق��عِ المنزلِ 

الِ. اأَو رقمِ الجوَّ

بالتعاونِ  ال�سخ�سية(،  المهاراتِ  تنميةِ  على  ي�ساعدُ  الأإلكترونيُّ  )الترفيهُ 
معَ اأع�ساءِ مجموعتكَ ناق�ضِ العبارةَ ال�سابقةَ مبينًا المهاراتِ الذاتيةَ التي 

يمكنُ تطويرُها من خلالِ ا�ستخدامِ الأأجهزةِ الأإلكترونية.

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

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

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

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

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

رَ خبراءُ في مجالِ الاأل�ع���ابِ    قَ��دَّ
اإن��ف���اقِ  ح��ج�مَ  الاإلك�ت���رون�ي���ةِ 
ع��ل��ى  ال���س��ع���وديِّ  الط��ف������لِ 
بن�ح��وِ  الاإلك�تروني�ةِ  الاأل��ع����ابِ 
��ا، اأي م���ا  400 دولارٍ �س������ن���ويًّ

1500 ريالٍ �سعودي. ي�ع��ادلُ 

ثانيًا: الإأ�ســـــرار

دينيةٌ وعَقَدية.

�سلوكيةٌ واأمنية.

اأُ�سَريةُ واجتماعية.

اأَكادِيميةٌ ودرا�سية.
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تْ نَدَى بموقفٍ اأثارَ غ�سبَها فا�ستخدمت اأحدَ مواقعِ التوا�سلِ الأجتماعيِّ  مَرَّ
للتنفي�ضِ عن ذلكَ الغ�سبِ باأ�سلوبٍ غيرِ مُتَّزِن.

لوكِ مُبيِّنًا  بالتَّعاونِ مع مجموعتِك، حدد اأهمَّ النَّتائجِ المترتِّبة عَلى هَذا ال�سُّ
فَ الأأمثلَ من وجهة نظرِك، مع ذكرِ دليلٍ عن النهيِ عنِ الغ�سب. التَّ�سرُّ

النتائجُ المُتَرَتِّبة
.........................................................................

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

الت�سرفُ الأأمَْثَل
.........................................................................

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

دليلُ النهيِ عنِ 
الغ�سب

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

.........................................................................
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اإر�ساداتٌ مهمةٌ عندَ ا�ستخدام اِلإأجهزةِ الإإلكترونيةِ وال�سبكةِ العنكبوتية

توظيفُ التقنيةِ في تطويرِ المهاراتِ الذاتيةِ وتنميةِ المَواهب.

قةِ فقد تقودُ اإلى ما لا تُحْمَدُ عُقْباه. الحذرُ من دخولِ الروابطِ الاإلكترونيةِ المجهولةِ وغيرِ المُوَثَّ

تقنينُ عددِ �ساعاتِ الا�ستخدامِ بحيثُ لا تتجاوز �ساعتين في اليوم.

التَحَلِّي بالاآدابِ العامةِ اأثناءَ التوا�سلِ معَ الاآخرينَ اإلكترونيًّا.

من حقك

كِ،  مزاولةُ الاألعابِ والاأن�سطةِ المنا�سبةِ لِ�سِنِّ
ومن واجب اأ�سرتُك حمايتُك من كلِّ 

ةِ  ةِ والج�سدَيَّ رُّ ب�سحتِك االعَقليَّ ما يُ�سِ
ةِ. ةِ والاجتماعيَّ ف�سيَّ والنَّ

عليك  الحقيقيُّ  ال��رق����ي���بُ   
للتقن��يةِ  ا�ستخدام����ك  اأثن��اءَ 
الاجتماعيِّ  التوا�سلِ  وو�سائلِ 
ع�ل��ى  فاحْرِ�ض  اأنت،  ه��و 
��ي  يُرْ�سِ بم�ا  منها  الا�ستف�ادةِ 
واجع���ل    . وج���ـ�لَّ ع��ـــزَّ  الَله 
ن�س�بَ  وج�ل  ع�ز  الِله  مَخافةَ 

عَيْنَيْك.
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تطبيقاتٌ عامّة

للغذاءِ دورٌ رئي�ضٌ في المحافظةِ على ن�سارةِ الب�سرةِ.
ح ذلك . ما مدى �سحةِ العبارةِ؟ و�سَّ

1

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

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

2 ما اأهميةُ معرفةِ نوعيةِ البَ�سرَة؟

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

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

ا يَاأتِي: 3 اكتب فائدةَ كلِّ ممَّ
ازاتِ اأثناءَ القيامِ بالاأعمالِ المنزلية.  ارتداءِ القفَّ

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

 تناولِ الاأغذيةِ الغنيةِ بفيتامين )ج(.
..............................................................................................

 �سُربِ كثيرٍ منَ الماء.
..............................................................................................

 تناولِ الاأغذيةِ الغنيةِ بالبروتينات.
..............................................................................................



30

تطبيقاتٌ عامّة

لبنة  -  خ�ض  -  اأرز  -  فا�سوليا خ�سراء   -  �سبانخ  -  زبدة  -  ب�سبو�سة  -  ملفوف  -  

جوز  -  ملوخية  -  ت�سالي  -  حليب  -  ف�ستق  -  �سكولاتة  -  برتقال  -  بقلأوة.

ب- غيرُ المفيدةِ للب�سرةِاأ- المفيدةُ للب�سرةِ

المواق�عِ   لب�ع�ضِ  وَدخ���ولِ���كَ  الأإن��ت�����رن��ت  ل�سب�كةِ  ا�ستخ�دام�ك  خ��������لالِ  م��ن   
الأإلك��ت�رون�ي�ةِ غ��يرِالمفيدةِ، براأيك ما ال�سوابطُ التي يمكنُ و�سعُها لتجنبِ 

الدخولِ لمثلِ هذه المواقع؟

4

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

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

رتِّب الأأغذيةَ الأآتيةَ في القائمتين: 5

خ���ض ...............................

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

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

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

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

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

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

ت�سالي ...............................
......................................

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

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

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

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

......................................
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تطبيقاتٌ عامّة

�سَتْ ب�سرةُ  امٍ، واأثناء الرحلةِ تعرَّ ةَ ثلاثةِ اأيَّ امٍ لرحلةٍ بريةٍ مدَّ ذهبتْ اأ�سْرَةُ عزَّ
اأختهِ لبع�ضِ الحروقِ من اأ�سعةِ ال�سم�ض.

6

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

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

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

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

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

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

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

 بِماذَا تن�سحُ اأختَ عزام لاإزالةِ هذهِ الحروقِ عن ب�سرتِها؟
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تطبيقاتٌ عامّة
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م�ستخدمًا   حيَّةِ  ال�سِّ الوجبةِ  اإل��ى  للو�سولِ  الطريقِ  عبورِ  في  ازًا  ف���وَّ �سَاعِد 
الأأرقامَ والعملياتِ الح�سابيةَ ال�سحيحةَ ابتداءً بالرقم 2.

٧
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وُحْدةِ 
تي وسَلامتِي صِحَّ

، وأنا  مِّ م لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ معَ الآخرين من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيق اللّه- على إتقانها بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.34
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مَ�سْكَنِي

2
الوحدة الثانية
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مَسْكَني

حوادثُ 
ال�سقوط

حوادثُ 
الحريق

حوادثُ 
الاختناق

أهدافُ الوحدة
يتوقعُ منَ المُتعلمِ في نهايةِ الوحدةِ:

دَ الأأدواتِ الواجبِ توفّرها في المنزلِ ا�ستعدادًا للطوارئ.  اأنَ يُعَدِّ
قوطِ فِي المنزلِ.  اأنَ يُعَبِّرَ عنْ اأ�سبابِ حوادثِ ال�سُّ
 اأَن يَ�سْتَنْتِجَ طرائقَ الوِقايةِ مِن حوادثِ الكهرباءِ.

 اأنَ يُعْطِيَ اأمثلةً لِمُ�سبِّباتِ الحرائقِ.
�ضَ الأإجراءاتِ الواجبِ اتِّباعها فِي حوادثِ الحَريقِ.  اأنَ يُلخَِّ

فَ مُ�سبِّباتِ الأختناقِ في حالأتٍ مختلفةٍ.  اأنَ يَ�سِ

الحوادثُ داخلَ 
المنزل

الا�ستعدادُ 
للطوارئ

حوادثُ 
الكهرباء
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 التجهيزُ لاأيِّ حدثٍ مفاجئٍ يحتاجُ اإلى ت�سرفٍ �سريعٍ واآمن. 

خرجتْ اأمُّ عبدِ الرحمنِ ذاتَ يومٍ وتركتْ اأطفالَها ال�سغارَ مع ابنتِها 
الكبيرةِ فوزية وحدثَ ما لم يكنْ في الحُ�سْبانِ فقدِ ابتلعَ الاأخُ ال�سغيرُ 

قِر�سًا من الحديدِ فاأثارَ ذلك فَزَعَها.

مْ ن�سيحةً لفوزية ت�ساعدُها على ح�سنِ الت�سرفِ في هذه الحالةِ.  قدِّ

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

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

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

المفاهيمُ
الرئي�سة

الحادثة. ·
الأإخلاء. ·

م�سكني
الحوادثُ داخلَ المَ�سْكَن

ال�سلأم���ةِ  بمفه��ومِ  ال��وع��يُ 
مَبْدَاأٌ يَ�سع��ى الجميعُ لتحقيقِه، 
فال�وق���اي��ةُ تع�م��لُ، ب��ع����د اللّ��ه، 
الح��وادثِ   اأخطارِ  دَرْءِ  ع��ل����ى 
نت��ائجِ��ها،  م�����ن  التق�ل�ي��لِ  اأو 
وذلك يُوجِ��بُ اأخذَ الاحتياطاتِ 
لمواجهةِ  والاأ�سا�سيةِ  اللأزمةِ 

حالاتِ الطوارئ.

الإ�ستعدادُ للطوارئ:

مَنَ عدمَ تكرارِ حدوثِ  ما الأأ�ساليبُ الوِقائيةُ التي يمكنُ لفوزية اتباعُها لتَ�سْ
ذلكَ بم�سيئةِ الله؟

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

ن�ســاط )1( 
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ل�سلأمةِ الاأ�سرةِ، يجبُ تدريبُ اأفرادِها على ا�ستخدامِ و�سائلِ 
ال�سلأمةِ، والتَّجمّعِ في نقطةٍ معينةٍ عندَ �سماعِ جر�ضِ الاإنذار.

ل كلَّ جملةٍ بال�سورةِ المنا�سبةِ لـها:    �سِ

طف�اءةُ الَح�ري�ق. 1

اأجهزةُ ك�سفِ الدخانِ في المطبخِ والمَمَرّات. 2

�سندوقُ الاإ�سعافاتِ الاأولية. 3

�س��ن�������������دوقَ  ���دْ  ت�َ����فَ�����قَّ  

ةِ بينَ  ليَّ الاإ�سعاف��اتِ الاأوَّ
وتاأك��دْ  واأخ�رى،  فترةٍ 
الاأ�س�ياءِ  �سلأح�ي�ةِ  من 

التي يحتوي عليها.

رَ في كلِّ منزل: لامةِ التي يجبُ اأن تتوفَّ اأَدَواتُ ال�سَّ

ما ال�سروطُ الَّتي تنبَغي مراعاتُها عندَ تركيبِ طفاءةِ الحريقِ؟

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

ن�ســاط )2( 

..............................................................
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ن�ســاط )3( 

ال�سرطة  ال�سرطة  999999الهلالُ الأأحمر  الهلالُ الأأحمر  997997

مركز العمليات الأأمنية الموحد
9١١

حوادثُ المرور  حوادثُ المرور  993993الدفاعُ المدني  الدفاعُ المدني  998998

اأرقـامُ الطـوارئِ فـي المملكـة:

 المع�ل���وم��اتُ التي ي�ج���بُ 
ف��ي ح�ال���ةِ  اإع��ط���اوؤهُ��ا 

الط��وارئ:
1- نوعُ الحالةِ الطارئة.

2- الموقع.

3- ا�سمُ المت�سل.

4- العنوان.

م مع مجموعتِك بطاقةً لتدوينِ اأرقامِ الطوارئِ ب�سكلٍ وا�سحٍ، ثم وزِّعها  �سمِّ
على طلابِ المدر�سةِ باإ�سرافِ المعلِّمِ.
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ةَ العبارةِ من خلالِ نقلِ كلِّ حرفٍ اإلى المربعِ الخا�ضِّ  اِجمع اأحرفَ المربَّعاتِ، لتعرف تَتِمَّ
نهَا في الأأ�سفلِ لتكتملَ العبارةُ لَدَيْك: به عبرَ المَتاهةِ الظاهرةِ اأمامَك، ثم دَوِّ

        ال�سلامةُ مطلبُ .........................................................................

ن�ســاط )4( 

ك

ن�ض

اإ

نل

ا
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قوطِ من اأكثرِ الحوادثِ المنزليةِ �سيوعًا ولها اأ�سبابٌ كثيرةٌ منها:  تُعْتَبَرُ حوادثُ ال�سُّ

1
عدمُ ترتيبِ 

عُها  قطعِ الاأثاثِ، اأو وَ�سْ
بطريقةٍ غيرِ منا�سبة.

2
عدمُ تجفيفِ الاأر�ضِ 

المُبلَّلةِ، ولا�سيَّما 
امات. المطابخُ والحمَّ

3
تركُ الاأطفالِ دونَ مراقبةٍ 

في الاأماكنِ المرتفعةِ
رُفات.  اأو على ال�سُّ

4

تركُ الطفلِ في   
ايَتِهِ دونَ مراقبة. م�سَّ

5
عُ الاأثاثِ       وَ�سْ

    بالقربِ من نافذةٍ
     مفتوحة.

قــوطِ: حــوادثُ الــ�سُّ
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اإغلاقُ الأأبوابِ المُوؤدِّيةِ 
اإلى ال�سرفات.

1

23

4

الوقايةُ من حوادثِ 
قوِ•: ال�سُّ

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

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

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

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

ارُْ�سُم خريطةَ مفاهيمَ لأأ�سبابٍ اأخُرى محتملةٍ لل�سقوط.

ن�ســاط )5( 

قوطِ   تُعَ���دُّ ح���وادثُ ال�سُّ

اأ�س��بابِ  اأه��مِّ  م����ن 
حدوثِ نزيفِ ال���م���خ، 
ك����انَ  اإذا  ولا�س��يَّما 
ال�سقوطُ على الراأ�ض.

ح ذلك. كيفَ تُ�سعف طفلًا �سقطَ وفقدَ وَعْيَه؟ و�سِّ

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

ن�ســاط )6( 

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

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

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

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

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

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

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

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

......................
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حوادثُ الـكـهـربـاء:

احةِ التي تجعلُ  اقةِ، ومن و�سائلِ الرَّ تُعدّ الكهرباءُ اأهمَّ م�سادرِ الطَّ

لُ خطورةً عندَ اإهمالِها،  حياتَنا اأكثرَ �سهولةً وي�سرًا،  اإلا اأنها  قد تُ�سَكِّ

فتكونُ �سببًا في وقوعِ الحرائقِ والانفجاراتِ اأو وفاةِ الكثيرِ منَ النا�ض.

باتُ الحـوادثِ الكـهربائـية: مُ�سبِّ

يلأتِ الكهربائيةِ لِلتَّيارِ المارِّ بها. منا�سَبةُ التَّو�سِ 1

تمديدُ اأ�سلأكٍ كهربائيةٍ عبرَ الاأبوابِ اأو النوافذ. 2

تحميلُ المقاب�ضِ الكهربائيةِ فوقَ طاقتِها. 4

لم�ضُ الاأجهزةِ الكهربائيةِ والاأيدي مبتلةٌ بالماء. 5

يلأتِ الكهربائيةِ في اأنابيبَ معزولة . و�سعُ اأ�سلأكِ التَّو�سِ 3

يَانَةِ والاإ�سلأح. ار الكهربائيِّ اأثناءَ اإجراء اأعمالِ ال�سِّ يَّ ف�سلُ التَّ 6

تركُ الاأجهزةِ الكهربائيةِ في و�سعِ الت�سغيلِ مدةً طويلة. ٧

بَةِ للحوادثِ الكهربائيةِ فيما ياأتي: لوكِيَّاتِ المُ�سَبِّ �سع علامةَ )✗( اأمامَ ال�سُّ
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اُ�سْرد ق�سةً واقعيةً عن حوادثَ 
ا�ستخدامِ  ���س��وءِ  نتيجةَ  وق��ع��تْ 
ب��ع�����ضِ الأأج����ه����زةِ ال��ك��ه��رب��ائ��ي��ةِ 
راأيِ��ك  ع��ن  عبِّر  ث��م  كالمدافئِ، 

في تلك الأأخطاءِ باأ�سلوبك الخا�ض.

ن�ســاط )7( 

اكتب ال�سببَ اأو النتيجةَ المفقودةَ في الجدولِ الإآتي:

 �سرورةُ الاب�ت�ع�ادِ ع��ن اإل��ساقِ 
الاأوراقِ المل�ون��ةِ اأو الاأ�س�رطةِ 
على الاأ�سلأكِ بغر�ضِ الزينةِ؛ 
حتى لا تكونَ �سببًا في التقاطِ 
النارِ من اأي �سَرَرٍ، اأو ملأم�سةِ 

م�سب�احٍ �ساخن.

اتِ  محطَّ وم��لأم���س���ةَ  اكَ  اإِيَّ  
الاإن��ارةِ وَاأعَْمِدَتِهَا  في ال�سوارعِ؛ 
ل�خ���ط���رِ  �ض  تَ��تَ�عَ��رَّ لا  حتى 
ولا�سيَّما   ، الكهربائيِّ عْقِ  ال�سَّ

في موا�سمِ الاأمطار.

 اج�ت�م�اعُ ال�م��اءِ معَ الكه�رب��اءِ 
لذلك  بالغ��ةً،  خطورةً  لُ  يُ�سَكِّ
عندَ  حذرًا  تك�ون  اأن  يجبُ 
ا�ستعم�الِ ج��هازٍ كه�ربائيٍّ في 

دورة المياه اأو المطبخ.

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

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

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

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

النتيـجـةالسبب
عَقاتِ الكهربائية.- ................................................................. - يوؤدي اإلى حدوثِ ال�سَّ

- .................................................................- تم��ديدُ الاأ�س���لأكِ الكهربائيةِ بالقربِ من الاأفران.
- يجعلُ الاأ�سلأكَ تن�سحقُ  وتكونُ  قابلةً  للأ�ستعال.- ................................................................

- .................................................................- �س�راءُ الاأجهزةِ الكه�رب�ائيةِ ال�رديئ��ةِ والرخي�سةِ الثمنِ.
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الحوادثُ المنزليةُ كثيرةٌ، ويُعدُّ الحريقُ اأكثرَها تدميرًا، وهناكَ اأ�سبابٌ تقودُ اإليه.

مُ�سبِّباتِ  حولَ  عَةِ  المُتنوِّ التَّعلُّمِ  م�سادرِ  في  ابحث  مجموعتِكَ  مع  بالتَّعاونِ 
هَا في خريطةِ مفاهيمَ  �سْ الحوادثِ الكهربائيةِ واأ�ساليبِ الوقايةِ منها، ثم لَخِّ

حائطيةٍ وَعلِّقْها في �سفِّك.

ن�ســاط )8( 

حـــوادثُ الــحــريـــق:

   اأهــمُّ اأ�سـبـابِ حــدوثِ الـحـريـــق:

   الجهلُ واللأمبالاة.

العبثُ بالنارِ اأو بالاأجهزةِ الكهربائية.

      و�سعُ موادَّ �سريعةِ الا�ستعالِ بالقربِ منَ النار.

تَ�سَبُّعُ المكانِ بالغازاتِ القابلةِ للأ�ستعال.

الا�ستخدامُ الخاطئُ للأألعابِ النارية.

1

2

3

4

5
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1  اإبلأغُ الموجودينَ بحادثِ الحريقِ، مع �سرعةِ اإخلأءِ المكانِ با�ستخدامِ مخارجِ الطوارئِ الاآمنة.

ارِ الكهربائيِّ من م�سدرِه. يَّ 2  ف�سلُ التَّ

فاعِ المدنيِّ على الرقمِ ...................................................... 3  الِاتِّ�سالُ بالدِّ

ة الموجودةِ، مثلِ: ...................................................... ليَّ 4  مكافحةُ الحريقِ بو�سائلِ الاإطفاءِ الاأَوَّ

5  تَجنُّبُ الرجوعِ اإلى موقعِ الحادثِ لاأخذِ �سيءٍ مَهْمَا كان ثمينًا.

عندَ حدوثِ حريقٍ - لإ �سمحَ الله - يجبُ اتباعُ  الخطواتِ الإآتية:

المَوْقِ��دِ  مفاتي��حِ  اإغ��لأقِ  اإح��كامِ  م��ن  ��دْ  تاأكََّ

اإبق��اءِ  م��ع  ا�س��تخدامِه،  م��نِ  الانته��اءِ  بع��دَ 

راأ�س��يّ.  و�س��عٍ  ف��ي  دائمً��ا  الغ��ازِ  اإِ�س��طوانةِ 
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 العبثُ ب���                       ال���فارغة.            

غيرة.  اتِ ال�سَّ اريَّ  ابتلأعُ                    اأو                      اأو قطعِ الحلوى، اأو الخرزِ، اأو البطَّ

الاتِ الفارغةِ غيرِ الم�ستعملة.            اللَّعبُ داخلَ                        والخزائنِ والغ�سَّ

فْلِ وهوَ نائم.     و�سعُ                             حولَ الطَّ

العبثُ ب��                       والحبالِ حولَ العنق.            

ةٍ من اأهمها: تنت�سرُ حوادثُ الإختناقِ بينَ الإأطفالِ لإأ�سبابٍ عِدَّ

ح ذلك.   كيفَ ترتبطُ الكهرباءُ بحوادثِ حريقِ الغاز؟ و�سَّ

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

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

ن�ســاط )9( 

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

حـــوادثُ الإخـتـنـاق:

2

3

4

5

1

 قَ���دْ ي��راف���قُ ح���وادثَ ال��ح�ري���قِ 
ي  يُوؤدِّ ك��ثي��فٍ  دُخ��انٍ  ت�س��اع��دُ 
ينب��غي   ل��ذلك  الاخ�ت�ن��اقِ،  اإل���ى 
الطرقاتِ  عبورِ  ع��ندَ  الحَبْوُ 
تتحا�سَى  لكي  للمبنى؛  الداخليةِ 

كثافةَ الدخان.
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        تطبيقاتٌ عامّة

1

2

�سريعًا وغير اآمن    اآمنًا و�سليمًا بطيئًا و�سليمًا 

اأ  لَمْ�ضِ الاأجهزةِ الكهربائيةِ والاأيدي مبتلةٌ بالماء.
.............................................................................................................................................                           

ب  تجفيفِ الملأب�ضِ على المدفئة.

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

ب. غطُ زِرِّ الاإ�ساءةِ بعدَ ت�سبُّعِ المكانِ بالغازِ المُتَ�سَرِّ جـ  �سَ

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

 اأكمل الجملَ الأآتيةَ باختيارِ الكلمةِ المنا�سبةِ من بينِ الكلماتِ المُعْطاة:

عةُ للاآتي: ما النتائجُ المُتوَقَّ

فَ .............................................................................. اأ  الا�ستعدادُ للطوارئِ يجعلُ التَّ�سرُّ

تطبيقُ اأنظمةِ ال�سلأمة الجهلُ والاإه�م�ال الحِ���رْ�ض 

ب  من اأهمِّ اأ�سبابِ الحرائقِ ................................................................................................

��م  عْر �س��وءِ ال�هَ��سْ نزيفٍ داخلي �سقوطِ ال�سَّ

قوطُ على الراأ�ضِ اإلى ................................................................................. جـ  قد يوؤدي ال�سُّ
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        تطبيقاتٌ عامّة

3

اأ  اإبلأغُ �ساكني المنزلِ بحادثِ حريق، مع �سرعةِ اإخلأءِ المكان.             

جوعُ اإلى موقعِ الحريقِ؛ لاأخذِ الاأ�سياءِ الثَّمينةِ.          ب  الرُّ

جـ  العبثُ بالاأ�سلأكِ والحِبالِ حولَ العُنُق.

لِه اإلى جَمْر. قادِه تمامًا، وَتَحَوُّ د  اإدخالُ الفحمِ اإلى المنزلِ بعدَ اتِّ

غيرِ  العبارةِ  اأم��امَ   )✗( وعلامةَ  ال�سحيحةِ،  العبارةِ  اأم��امَ  علامةَ)✓(  �سع 
ال�سحيحة:

لوكَ المنا�سب:4 اِختر ال�سُّ

اأ  �سَبَّ حريقٌ )لا �سمحَ الله( في المنزل:

فاعِ المدني.  اأتَ�سلُ بالدِّ

 اأ�سرُخُ واأرك�ضُ دونَ اتجاهٍ معين.

 اأَخْتبِئُِ في غرفتي الخا�سة.

خانُ معَ الحريق: ب  اإذا تكاثفَ الدُّ

 اأَحْبُو على الاأر�ضِ للخروجِ من مكانِ الحريق.

بُ قامتي واأ�سعُ يَدِي عَلَى اأنَْفِي.  اأنَْ�سِ

 اأنامُ في �سريري حتى تنتهيَ الم�سكلة.
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        تطبيقاتٌ عامّة

قُوطِ. اأ  و�سعُ الاأثاثِ بالقربِ من .............................................. مفتوحةٍ يعر�ضُ الاأطفالَ لِل�سُّ
ي اإلى الاختناقِ والوفاة. ب  غازُ اأولِ اأك�سيدِ الكربونِ .............................................. يُوؤَدِّ

دًا قَبلَ بلعِهِ. عامِ جيِّ جـ  حثُّ الاأطفالِ على .............................................. الطَّ
دًا بعدَ كلِّ ا�ستعمال، وتجبُ  اأكدُ من اإغلأقِ مِحْبَ�ض .............................................. الغازِ جيِّ د   التَّ

.............................................. المكان.

�سَعْ كلَّ كلمةٍ في الفراغِ المنا�سبِ لها:5

�غِ�س��امٌّن�اف�ذةٍتَ��هْ�وي��ةُاأنُ�ب��وب�ةِ مَ�سْ

�سعْ �سوؤالًأ لكلِّ اإجابةٍ مما ياأتي:6

لُ اإلَِى الوَفاةِ. اأ  تَحْدُثُ اإذا لام�ضَ �سخ�ضٌ الاأ�سلأكَ الكهربائيةَ، فينتجُ عنها �سررٌ �سديدٌ قد ي�سِ
           �ض ...................................................................................................................................................

بُ له الِاخْتناق . ب  لاأنها قد تت�سابكُ وتُ�سبِّ
           �ض ...................................................................................................................................................

علّل مَا يَاأتِي:٧

اتِ المُبْتَلَّة . اأ  �سرورةَ تجفيفِ الاأرَ�سيَّ
...................................................................................................................................................        

اتِ.  رَجِ اأو الممرَّ ب  تَجنُّب تركِ الاأ�سياءِ في الدَّ

...................................................................................................................................................        
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وِحدةُ 
مَسكَنِي

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشَارةِ  بشغفٍ؛ حتَّى أَتوَاصلَ معَ الآخرين من الصُّ         أَتعلَّ
قادرٌ- بتوفيق اللّه- على إتقانهَِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



53

»°ù` nÑ`r∏` ne

3
الوحدة الثالثة
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مَلْبَسي

اِخْتيارُ المَلاب�ص

العُمُر
لونُ الب�شرة

قَوامُ الج�سم
المــنــا�شـبــة

مطابقتُها لموا�سفاتِ 
رعيِّ اللبا�ضِ ال�سَّ

العاداتُ والتَّقاليد

الموُ�شِم

أهدافُ الوحدة
يُتوقعُ من المُتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 اأَن يَ�سْتَنْتَجِ ال�سروطَ الواجبَ مراعاتُها في اللِّبا�ضِ المُحْت�سِمِ. 
 اأنَ يَخْتَارَ الملاب�ضَ التي تنا�سبُ لونَ بَ�سَرته والعُمُر الحاليِّ والقَوامَ. 

تاءِ. يفِ و ملاب�ضَ ف�سلُ ال�سَّ  اأنَ يُميِّزَ بين ملاب�ضَ ف�سلُ ال�سَّ
عبِيَّة ال�سعوديةِ من مناطقِ المملكةِ المختلفة. فَ على بع�ضِ الأأزياءِ ال�سَّ  اأنَ يَتَعَرَّ
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المفاهيمُ
الرئي�سة

ال�قَ�وام. ·

الخطوطُ الطولية. ·

ملب�سي
اِخْتِيارُ الملاب�سِ

مظهرًا  الملاب�سُ  تُـــعــدُّ    
ج���م���ي���لًأ يُ�������س���اع���دُ ع��ل��ى 
ةِ  خْ�سيَّ ال�سَّ جوانبِ  اإب��رازِ 
تَعك�ضُ  وم��راآةً  ومحا�سنِها، 
تهِ،  وَ�سخ�سيِّ ال��ف��ردِ  ميولَ 
��افُ اإل��ى ذل��ك دورُه��ا  يُ�����سَ
���تْ���رِ  ال���رئ���ي�������ضُ ف����ي ال�������سِّ
��م��ةِ وال��وق��اي��ةِ من  وال��حِ�����سْ

بيعَةِ. عواملِ الطَّ

: رعيِّ اأوَلًإ: مطابقتُها لموا�سفاتِ اللِّبا�ضِ ال�سَّ

   } ت��ع��ال��ى:  الُله  ق���الَ 
  

.
)١(

{

رعيِّ المُباحِ وهي اأن يكون:  رُها في اللِّبا�ضِ ال�سَّ ال�سروطُ التي يجبُ توفُّ

�ساترًا لِلعَورةِ.

افٍ. ا وا�سعًا غير �سفَّ فا�سً فَ�سْ

بعيدًا عن التقليدِ والتَّ�سبُّهِ المذمومِ.

ة. ورٍ تُنافِي الاآدَابَ العَامَّ خاليًا مِن �سُ

1

2

3

4

 )١( سورة الأعراف الآية:٢٦.
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اإن اللِّبا�ضَ المحت�سمَ من اأمورِ الفطرةِ التي جُبِلَ عليها الأإن�سان.

ثانيًا: العـاداتُ والتَّقاليدُ:

تختلفُ الملأب�ضُ من بلدٍ اإلى اآخرَ ومن مِنْطَقةٍ لاأخرى تبعًا لاختلأفِ العاداتِ والتَّقاليدِ.

لها منَ  المَحْرَمِ حمايةٌ  ذَوِي  الرجالِ من غير  البالغةِ عندَ  المراأةِ  الحجابِ على  فَرْ�ضُ 

  } تعالى:  لقوله  الاأذى 

.
)١(

{

  المحافظةُ على تراثِ المملكةِ الاإ�سلأميِّ والوطنيِّ والعربيِّ والتعريفُ به.

 )١( سورة الأحزاب الآية:٥٩.
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ن�ســاط )١(
ح�سبَ  واختلافهَا  فيهَا  الأأزي���اءَ  عِ  بِتنوُّ ةُ  عوديَّ ال�سُّ ةُ  العربيَّ المملكةُ  تَمتازُ 
بهِ  ت�ستهرُ  ��ذي  الَّ التُّراثيَّ  يَّ  ال��زِّ ارُ�سم  م�ساحتها.  لِأتِّ�ساعِ  نظرًا  المنَاطِقَ؛ 

منطِقتكَ.

ةِ الاأولَى على الخاماتِ والاأقْمِ�سةِ  عوديِّ ولةِ ال�سُّ اِعتمدَتْ الاأزياءُ العريقةُ فِي عهدِ الدَّ
ورِ عن ةِ، وارتبطتْ بِالمُنا�سباتِ والموا�سمِ، ولمزيدٍ مِنَ المعلوماتِ وال�سُّ بيعيَّ  الطَّ

لعُ على دَليلِ  ةِ اأطَّ عوديَّ ةِ ال�سُّ ةِ فِي المملكةِ العربيَّ   الاأزياءِ التُّراثيَّ
اأ�سي�ضِ »لِبْ�سُنَا يومَ بِدينَا« اأَزياءِ يومِ التَّ
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ن�ســاط )2(
ق �سورةَ زِيٍّ تراثيٍّ لمِنْطَقتِك، وتكلَّمْ عنه في حدودِ �سطريْنِ مُعبِّرًا عن  األَْ�سِ

افتخارُك به.

 الاعتزازُ بالزيِّ الوطنيِّ والافتخارُ به من الانتماءِ للوطن.

اكنةِ التي تَمْنَحُ الج�سمَ  اخِنَةِ والدَّ ةُ  ذاتُ الاألوانِ ال�سَّ وفِيَّ تنا�سبُه الملأب�ضُ ال�سُّ

فْءَ، مثال ............................................   الدِّ

تختلفُ الملاب�ضُ والأأقم�سةُ التي نختارُها تبعًا لأختلافِ ف�سولِ ال�سنةِ، فمثلًا:

ثالثًا:المَوْ�سِــم:

تاء: ف�ســلُ ال�سِّ اأ

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

........................................
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يفِ؟ لُ ارتداءُ الملاب�ضِ ذاتِ الأألوانِ الفاتحةِ في ف�سلِ ال�سَّ لِمَ يُفَ�سَّ

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

ن�ســاط )3( 

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

ةُ ذاتُ الاألوانِ الباردةِ والفاتحةِ التي تمت�ضُّ العَرَقَ  تنا�سبُه الملأب�ضُ القُطْنيَّ

وت�سمحُ بِتَهْويةِ الجِ�سْمِ، مثال ................................................... 

يف: ف�ســلُ ال�سَّ ب

م�ضِ، وملأب�ضِ  ال�سَّ وبعيدًا عن �سوءِ  ناعيِّ  ال�سِّ وءِ  ال�سَّ الم�ساءِ على  اختيارُ ملأب�ضِ  لُ  يُف�سَّ

م�ضِ. هارِ على �سوءِ ال�سَّ النَّ

رابعًا:الــعُــمــر:

يوؤثرُ العمرُ على اختيارِ اأَ�سكَالِ واأنواعِ الملأب�ضِ، فما ي�سلحُ للطفل لا ينا�سبُ من هم في مثلِ 

عمرِك، وما ينا�سبُك لا ينا�سبُ ال�سخ�ض البالغ.
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- مُريحةُ ب�سيطة.
- �سهلةُ الا�ستخدام.

- داكنةُ اللون.

كِبَرُ ال�سنالر�سدالمراهقةالطفولة

- األوانٌ قوية.
ات. - اأ�سكَالٌ وق�سَّ

- قطعٌ متع�ددةٌ فوقَ
ها.    بع�سِ

لكلِّ مرحلةٍ عمريةٍ ملاب�ضُ تنا�سبُها

د ما يُنا�سبُ عمرَك من المعرو�ضِ اأمامَك بو�سع علامة)✓( فيما ياأتي:         حدِّ
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  يُعدُّ لونُ الب�سرةِ العن�سرَ الاأولَ عندَ اختيارِ لونِ الملأب�ضِ لتاأثيرِها المبا�سرِ والوا�سحِ على الب�سرة.

خام�سًا:لونُ الب�سرَة:

ف�ضِ  ويُعطِي اإح�سا�سًا بالن�ساطِ عندَ ال�سعورِ بالتعبِ والاإجهاد. يُوحِي بثقةٍ عاليةٍ في النَّ

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

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

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

اللونُ الأحمر

اللونُ الأصفر

اللونُ الأزرق

اللونُ الأخضر

تَه، اكتب    اأظهرتِ الدرا�س�اتُ الحدي�ث�ةُ اأن اللونَ ال��ذي يخت��ارُه الاإن�س�انُ لملأب�سِه يعك�ضُ �سَخ�سيَّ

�سْرتِكَ مدلولاتِ هذه الاألوان. بالتعاونِ مع اأحدِ اأفرادِ اأُ
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لُ مراعاةُ اختيارِ الملأب�ضِ التي تنا�سبُ حجمَ الج�سمِ و�سكلَه. نظرًا لِلأخْتِلأفِ في القَوام يُف�سَّ

�ساد�سًا:الـــقَــوامُ:

ويلُ النَّحيفُ القَوَامُ الطَّ 1

ينا�سبه الخطوطُ الاأفقيةُ العر�سيةُ ويختارُ الت�سميماتِ التي تحددُ خطِّ الخ�سرِ.

يرُ القَوَامُ الق�سِ 2

ينا�سبُه الخطوطُ الطويلةُ ليَبْدُوَ الج�سمُ اأكثرَ طولًا والزيُّ المكونُ من قطعتين.

القَوَامُ البدِينُ 3

الخطوطِ  ذاتَ  الملأب�ضَ  وي�ستخدمَ  الملب�ضِ  في  الاأفقيةِ  الخطوطِ  عن  يبتعدَ  اأن  ينبغي 

الطوليةِ والنقو�ضِ ال�سغيرة.

وابطِ  ال�سَّ وِفْقَ  وعنايةٍ،  بدقّةٍ  ملاب�سكَ  اختيارُ  نف�سِكَ  تجاهَ  واجبِكَ  مِنْ 
رْعيَّةِ محافظًا عليها. ال�سَّ
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ةِ لِلقوامِ البدينِ. يمكنُ ارتداءَ الملاب�ضِ ذاتِ الخُطوطِ الأأفقيَّ

ح اإجابَتك.    ةِ هذهِ العِبارةِ؟ وَ�سِّ حَّ مَا مدَى �سِ

ن�ســاط )4( 

غير �سحيح�سحيح

  تختلفُ الملأب�ضُ من حيثُ ت�سميمُها وخامتُها باختلأفِ الغر�ضِ الذي تُرْتَدى من اأجلِه.

�سابعًا: المنـا�سبة:

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

ملاب�ضُ المنزل:

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

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

اأ
زاتُها: مُميِّ

.....................................................................م���ث��ال:

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

ملاب�ضُ الخروج:
ب

زاتُها: مُميِّ

.....................................................................م���ث��ال:
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        تطبيقاتٌ عامّة

1

2

يفِ. ةِ فِي ف�سلِ ال�سَّ اأ  ارتداءُ الملأب�ضِ القُطنيَّ

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

ب  ملأب�ضُ النومِ ينبغي اأن تكونَ ف�سفا�سةً منا�سبةً للجو.

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

ابحث في م�سادرِ التعلمِ عن اآيةٍ اأو حديثٍ يدلُّ على وجوبِ الأحت�سامِ في الملب�ض.

علّل لما ياأتي:

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

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

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

3

اأ  زميلُك يرتدِي ملأب�ضَ غيرَ محت�سمة.

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

ب  اأُختُك حينَ تقومُ بالاأعمالِ المنزليةِ كغ�سلِ ال�سحونِ مرتديةً ملأب�ضَ ا�ستقبالِ ال�سيوف.

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

مْ ن�سيحةً لكُلًّ من:  قدِّ
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        تطبيقاتٌ عامّة

جـ   اأحدُ اأ�سدقائكَ يرتدِي ملأب�ضَ �سوفيةً في ف�سلِ ال�سيفِ. 

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

د  اأختُك حين تنامُ بملأب�ضِ الخروج.

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

4

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

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

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

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

اكتب تقريرًا مب�سطًا حولَ ظاهرةِ الأإ�سرافِ في �سراءِ الملاب�ض.
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وِحدةُ
 مَلبسِي

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الِإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ معَ الآخرين من الصُّ          أَتعلَّ
قادرٌ- بتوفيق اللّه- على إتقانهَِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.



67         المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ن مَلحُوظَاتِي اأدُوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الوحدة الرابعة
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غِذَائِي

التَّــمــرالقَــهــوةُ

أهدافُ الوحدة
يتوقعُ مِنَ المتعلمِ فِي نهايةِ الوِحْدةِ:

 اأنَ يقارنَ بينَ حبَّاتِ البنِّ قبلَ التَّحْمي�ضِ وبعدَه.  
حِيحَةِ. رَ القهوةَ ال�سعوديةَ بالطريقةِ ال�سَّ  اأَن يُحَ�سِّ

 اأَن يُقَيِّمَ التمرَ من الناحيةِ الغِذائيَّةِ. 
 اأنَ يَ�سْتَنْتِجَ الفوائدَ المختلفةَ لِلنَّخلةِ.

 اأَن يُعِدَّ بع�ضَ الأأ�سنافِ الب�سيطةِ من التَّمرِ.
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المفاهيمُ
الرئي�سة

ال�بُ�ن. ·

الــقــهـــوةالـقَــهْــوَةُ
غذائي

ةِ  �سَ رُ من ثمارِ البنِّ المُحمَّ القهوةُ م�سروبٌ �سعبيٌّ م�سهورٌ في جميعِ اأنحاءِ العالمِ، وتُح�سَّ
التي تزرعُ في مناطقَ متعددةٍ من العالمِ، ويَ�ستهرُ اليمنُ والحب�سةُ بزراعتِها في العالمِ 

، كما ت�ستهرُ عدةُ دولٍ عالميًّا بزراعةِ البنِّ مثلِ البرازيل. العربيِّ

��مْ���رَا      واأجُ���لى بِ���الفَن��������اجِ����ين  اأنا المحبوب�ةُ ال�سَّ
يِن  وعودُ الهندِ لي عطرَا     وَذِكرِي �ساعَ في ال�سَّ

                       فهلْ عرفتَ منْ اأنا؟  

تـحـمـيـ�صُ الــبُـن:

يُزرعُ  ال��بنِّ  اأن��واعِ  اأج��ودُ   
الجبل��ي�ةِ  المن�اط��قِ  ف���ي 
ذاتِ الع��رو�ضِ الم��داريةِ 
الا�س���ت��وائ�����ي���ةِ لل�ك�������رةِ 

الاأر�سيةِ كاليمن.

ها للحرارةِ حتى درجةِ اللونِ    هو ت�سخينُ ثمارِ البنِّ المجففةِ وتعري�سُ
المنا�سبةِ، وتوؤدي عمليةُ التحمي�ضِ اإلى حدوثِ مجموعةٍ من التغيراتِ 

على حبوبِ البنِّ كما ياأتي:
ي. ■  يتغيرُ لونُ الحبوبِ من الاأخ�سرِ اإلى البُنِّ

حنِ. ةً، �سهلةَ الطَّ ■  ت�سبحُ الحبوبُ هَ�سَّ
■  ت�سبحُ رائحتُها طيبةً ومميزة.
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ن�ســاط )1( 

الكهربائيةِ  وبالمِطْحنةِ  جْرِ قديمًا،  بالنِّ البُنُّ    يُطحن 
قليلةٍ؛  بكَمياتٍ  طحنُه  ويُف�سلُ  الحا�سرِ،  ع�سرِنا  في 

كي يحتفظَ برائحتِه ونكهتِه المميزة.

حياةُ القهوةِ من الزهرةِ اإلى الفنجان.

البنِّ  تحمي�ضِ  في  المبا�سرةُ  ال��ن��ارُ  تُ�ستخدمُ 
رَجَ���ةِ ال��م��ن��ا���س��ب��ةِ، ق����دم اأف����ك����ارًا م��ب��ت��ك��رةً  ل���ل���دَّ

. لتحمي�ضِ البنِّ

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

 عندَ تحمي�ضِ البنِّ تفقدُ 
م������ن   %16 الح������ب�����وبُ 
وي����ن��ق����ضُ  رط���وب��تِ�����ها 
من  جُزءًا  وتفقدُ  وزنُها، 
يك�ث���رُ  ال��ذي  الكافْيِين 
الح���ب��وبِ  ف�����ي  وج����ودُه 

الخ�سراء.

طَـــحْـــنُ الــبُـن:

حِــفْــظُ الــبُـن:

   يحفظُ البُن بكمياتٍ قليلةٍ في علبٍ محكمةِ القفلِ، بعيدًا عن الروائحِ القويةِ، مع �سرورةِ قفلِ العلبةِ 
جيدًا بعد كلِّ ا�ستعمال، وت�ستخدمُ ملعقةٌ جافةٌ عندَ الا�ستعمال .. لماذا؟
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الــقـــهــوةُ الـ�سعوديـة

  ثلأثةُ اأكوابٍ من الماءِ المُغْلَى.
  خم�ضُ ملأعقَ قهوةً محم�سةً ومطحونةً طحنًا خ�سنًا.

  ملعقةٌ كبيرةٌ من الهيلِ المطحونِ )ي�سافُ زعفرانٌ ح�سبَ الرغبة(.

المقادير:

الطريقة

خ�ضِ البالغِ 400 ملجم  ى من الكافيينِ لِل�سَّ  الحدُّ الاأقَ�سَ
في  ال�س�وداءِ  القه��وةِ  من  اأك��وابٍ   4 ويعادل  اليومِ،  في 
اليومِ، ويمكنُ التعاملُ مع الزيادةِ الب�سيطةِ في الكافْيِين 
الغذاءِ  اأكلِ  مع  خفيفٍ  ن�ساطٍ  وممار�سةِ  الماءِ  ب�سربِ 

الغنيِّ بالفيتاميناتِ والاأملأحِ والمعادن.

�ضِ للقهوة. 1  يُو�سعُ البنُّ في الاإبريقِ المخ�سَّ
ارِ مدةَ ربعِ �ساعةٍ. 2  ي�سافُ اإليهِ الماءُ المُغْلَى، ويتركُ على النَّ

بَ البُنُّ في  ارِ، ويتركُ مدةَ ثلأثِ دقائقَ؛ حتى يتر�سَّ يرفعُ عن النَّ  3
الاأ�سفلِ.

�سةِ  المُخ�سَّ ةِ  لَّ الدَّ في  الزعفرانِ  معَ  الهيلِ  حبِّ  م�سحوقُ  يُو�سعُ   4
بُّ عليهِ القهوة. لِلتَّقدِيمِ، ثم تُ�سَ

مُ معَ  ارِ حتى تَغْلِيَ غَلْيةً واحدةً فقط، ثم تُقدَّ ةُ على النَّ لَّ 5  تُو�سعُ الدَّ
التَّمرِ.

مَر. نْجبِيلِ وال�سَّ قَد تُّ�سافُ بع�ضُ النَّكهَاتِ للقهوةِ كالقَرَنْفُلِ والزَّ
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ن�ســاط )2( 

    تلجاأُ كثيرٌ من الاأُ�سَرِ في الوقتِ الحا�سرِ اإلى و�سعِ  القهوةِ في حافظاتٍ مخ�س�سةٍ 
لها )ترم�ض(.

 يُ�ستعملُ الزنجبيلُ لاأغرا�ضٍ 
ةِ،  لِل�سهيَّ فاتحٌ  فهو  طبي�ةٍ؛ 
مُدِرٌّ لل���بولِ، وي�ساع��دُ ف���ي 

��مِ الطع��امِ. هَ���سْ

تَــقديــمُ القــهْــوَة:

باليدِ  القه�وةِ  وفناجين  اليُ�سرى،  بال�ي�دِ  الدل��ةُ  تُم�سَكُ 
اليُمنى، ويتمُّ تقديمُ القهوةِ لل�سيفِ باليدِ اليُمنى.

اِقترح اأنواعًا اأخرى غيرَ البنِّ يمكنُ اإعدادُ القهوةِ منها:

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

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

مْهَا  بطريقةٍ  قدِّ ثم  ةَ،  عوديَّ ال�سُّ القهوةَ  اأعدّ  بالتعاونِ مع مجموعتِك، 
ابةٍ. جذَّ

ن�ســاط )3( 



75

المفاهيمُ
الرئي�سة

ــــمْــــر الـــتَّ
غذائي

الطَلعْ. ·
البُ�سْر. ·

العَجْوَة. ·
كَنْزُ التمر. ·

اأبداأُ اليومَ بدر�ضِ التمرِ في وحدةِ غِذَائِي، واأكت�سبُ من خلألِهِ معلوماتٍ 
مةً عن التمورِ وكيفيةِ اإعدادِ بع�ضِ الاأ�سنافِ الحلوةِ منها، ومن الممكنِ  قَيِّ

؛ اِبْنُكُمْ/ اِبْنَتُكُمْ. اأن ننفذَ هذا معًا اأ�سرةً واحدةً. مع وافرِ الحُبِّ

اأ�سنافٍ �سعبيةٍ يدخلُ  اأربعةَ  اأُ�سْرتِكَ دوِّن في بطاقةٍ  اأفرادِ  اأحدِ  بم�ساركةِ 
ناتِها. التمرُ في مُكَوِّ

ن�ســاطٌ اأُ�سَريٌ ا�ستهلاليٌّ منزلي

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

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

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

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

عْمِ، وله فوائدُ جمةٌ قد لا تتوفرُ في غيرِه من الفواكهِ، فهو غذاءٌ ودواءٌ وهو  التمرُ فاكهةٌ لذيذةُ الطَّ
ةِ  راعيَّ طعامُ الفقيرِ وحَلْوى الغنيِّ وزَادُ الم�سافرِ والمغتربِ ودواءٌ للعليلِ، ويُعدُّ من اأهمِّ المنتجاتِ الزِّ
في المملكةِ العربيةِ ال�سعوديةِ التي ت�سعى �سمنَ جهودِها اإلى  �سمانِ تحقيقِ الاأمنِ التنمويِّ والغذائيِّ 

باعتبارِه اأحدَ الاأهداف الاإ�ستراتيجيةِ لروؤيةِ المملكةِ العربيةِ ال�سعوديةِ )2030(.

اأُ�سرتِي العزيزَة

12

34
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    عن �سعدِ بْنِ اأبي وقا�ضٍ  قالَ: قالَ ر�سولُ الِله : »مَنْ 
ه في  حَ كلَّ يومٍ �سبعَ تمَراتٍ عَجْوةً ، لم ي�سرَّ ت�سبَّ

.
)١(

ذلك اليومِ �سُمٌّ ولا �سحرٌ« 

العرب��يةُ  المملك���ةُ  اتَّخذتِ   
ال�سع���ودي����ةُ ف����ي اأوائ����������لِ 
الخم�سينياتِ من ال�سيفينِ 
التي  والنخل����ةِ  العربيي���نِ 
تع�ل���وه��م���ا �س�����ع��ارًا ل���ها، 
اإلى  ال�سيفانِ  يرمزُ  ح���يثُ 
والتَّ�سحِيَةِ  والقوةِ  المنعةِ 
وترمزُ النخلةُ اإل�����ى الخيرِ 
والح��ي��وي��ةِ واأن ال��رخاءَ لا 

يَتحقّقُ اإلا بالعدل.   

اأمرٌ  بالتَّمرِ  الوليدِ  تَحْنِيكُ   
عجيبٌ؛ لما فيه من عظيمِ 
ثبتَ  فقد  الطبيةِ؛  الفوائدِ 
حي�وي�ةً  عنا�سرَ  بالتَّمرِ  اأَنَّ 
تَقِي الطفلَ من الاأمرا�ضِ، 
المكت�سبةَ  مناع��تَ�ه  ي  وَتُقوِّ

. من الِله عزَّ وجلَّ

قــيــمــتُـه الـغـذائـيــة:

اأه���مِّ  م����ن  ال����ت���م�ورُ  تُعدُّ   
ف���ي  ةِ  راعيَّ الزِّ المحا�س���يلِ 
المملك�����ةِ العربيةِ ال�سعوديةِ، 
لذا �سَعَتْ وزارةُ البيئةِ والمياهِ 
والزراعةِ لاإن�ساءِ بوابةٍ وطنيةٍ 
لقطاعِ النخيلِ والتمورِ �سمنَ 
الوط�ن�يِّ  التَّحوُّلِ  م��ب���ادراتِ 
الاإلكت�رون�يةِ  الت�جارةِ  ل�دع��مِ 
الرابط  على  تَجِدها  للتمورِ، 

الاآتي: 

القيمةُ الغذائيةُ لِلتَّمْر
)اأ(  فيتامين  على  يحتوي 
و)ب2( )ب1(  وفيتام�ي��ن 

و)ب6(  )ب3(  وفيتامين 
وبوتا�سي��������وم  وف���������سف�����ور 

ومغني�سيوم وحديد.

عاليةٍ  ن�سبةٍ  على  يَ��ح��ت��وِي 
��وِي��������ةِ  �����سَ م��ن ال��م�����������������وادِّ ال��نَّ
الج�سمَ           تُمِدُّ  التي  ةِ  كريَّ وال�سُّ

�ساطِ. بالحرارةِ والنَّ

نورة: هل ت�سدقُ يا فوازُ اأن نواةَ التمرِ مُفيدةٌ؟
فواز: كيفَ ذلك؟

نورة: اإن لها قيمةً غذائيةً عاليةً فتُ�ستخلَ�ضُ منها الزيوتُ 
الغذائيةُ والعلاجيةُ والمكملاتُ الغذائيةُ وموادُّ التجميل.

فواز: وكيفَ عرفتِ هذهِ المعلومات؟
ي عندما كنا في مزرعتِه. نورة: من جَدِّ

ن�ســاطٌ اأُ�سْــريٌّ

)١( صحيح البخاري: ٥٤٤٥.
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ن�ســاط )2( 

د رقْمَ الأآيةِ وا�سمَ ال�سورة؟  طَبِ " مرةً واحدةً في القراآنِ الكريمِ ، حدِّ وردَ ذكرُ " الرُّ

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

ن�ســاط )1( 

المع������دةَ  ي�ق���وي  ال�ت�م��رُ   
الاأع�سابَ   وي�هدئُ  والك�ب�دَ 
ال�داخل�يَّ  ال�ن��زيفَ  وي�م�نعُ 
�ى  مَرْ�سَ ي�س�ي�بُ  ال��ذي 
غطِ كما يطلقُ  رِ وال�سَّ كَّ ال�سُّ
(؛  عليه ا�س��مُ )عام�لِ النموِّ
زي��ادةِ  على  ي�س�اع��دُ  لاأنه 

وزنِ الاأطفال.   

��لْ���ع ال��طَّ

مزرعتِهم  على  المطلِّ  منزلِهم  في  عنيزةَ  بمدينةِ  اأ�سرتِها  مع  لَمَى  ت�سكنُ 
تنتجُ  ال�سيفِ  مو�سمِ  وفي  النخيلِ،  اأ�سجارِ  من  الكثيرَ  تَحْوِي  التي  الخا�سةِ، 
حاجتِهم،  عن  تَفي�ضُ  يَّاتٍ  بِكمِّ المذاقِ  اللذيذةِ  طَ��بِ  ال��رُّ اأ�سنافِ  من  العديدَ 
داتٌ  مُجمَّ اأو  ج��اتٌ  ث��لاَّ لديهم  يتوفرُ  ولأ  منها،  واأقاربَهم  جيرانَهم  فيُهْدونَ 

ولِ. لحفظِ ما يبقَى من المحْ�سُ

ال��بُ���سْ��ر

طَ��ب ال��رُّ

���مْ��ر ال��تَّ

ــمْــرة: مـــراحـــلُ التَّ
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في �سوءِ ما قراأتهُ �سابقًا، وبالتعاونِ مع مجموعتِك ابحث في م�سادرِ التعلمِ الموثوقةِ، 
نها في  طبِ من التَّلفَِ، ودوِّ عن طرائقَ بديلةٍ لم�ساعدةِ اأ�سرةِ لَمَى في حفظِ مح�سولِ الرُّ

مِ التَّخْطيطِي الم�ساحبِ )الم�سكلةُ والحل(. المُنظِّ

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

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

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

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

الـمـ�سـكـلـة

الخطواتُ نحوَ الحل

الــحــل

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

 اأُجرِيتْ درا�سةٌ عن تناولِ 
�سباحًا،  التم�رَ  الطلأب 
ن�ت�ائ��جُ�ها  اأثبت���تْ  وق��د 
الهيم�وجلوبين  ارت�����ف��اعَ 
لدى الذين تناولوا التمرَ 
بانتظام م�دةَ )3( اأ�شهرٍ 

متتالية.

اأنـــــواعُ الــتـــمــــور:

رِي والخلأ�ض  كَّ     هناكَ اأكثرُ من مئةِ نوعٍ من اأنواعِ التمورِ، من اأ�سهرِها ال�سُّ
والبَرْحي وال�سقعي ونَبْتَة علي.
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فَ اأنواعَ التمر: اأتتبعُ الخطوطَ لأأتعرَّ

ال�سقعيال�سقعي

ال�سكريال�سكري

نبتة علي
نبتة علي

البرحيالبرحي

 دِبْ�ضُ التمرِ �سرابٌ حلوٌ مركزٌ ي�ستخل�ضُ من التم���رِ 
وله ف�وائدُ �سحيةٌ ك�����ثي�رةٌ ، وي���س���ت���خ���دمُ مُحَلِّيًا 

اتِ.. �سحيًّا للأأطعمةِ والحلويَّ
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ن�ســاط )3( 

ل كلَّ جزءٍ من اأجزاءِ النخلةِ بمنتجاتِه قديمًا وحديثًا: �سِ

تُنتِجُ  الحا�سرِ  وقتِنا  ف���ي  النخيلِ  مخلفاتِ  تدويرِ  م�ساريعُ   
الخ�سبيةَ  والاأبوابَ  والاألواحَ  النخيلِ  وحطبَ  النخيلِ  فحمَ 
"ق�اعداتِ  الخ�سبي��ةَ  اتِ  والطبليَّ ل��ب��ةَ  ال�سُّ والبلأ�ست�يكيةَ 

الب�سائعِ" بموا�سفاتٍ عاليةٍ واأ�سعارٍ منخف�سة. 
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ن�ســاطٌ اأُ�سَريٌ خـتـامـي

اأ�سنافِ  اأح��دِ  تطبيقِ  في  لم�ساعدتِك  اأ�سرتِك  اأف��رادِ  اأَحَ��دَ  ح  رَ�سِّ
التمورِ ال�سعبيةِ �سمنَ فقراتِ برامجَ الأحتفاءِ باليومِ الوطنيِّ اأو 

اأيِّ فعاليةٍ اأو منا�سبةٍ اأخرى في المدر�سة.
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كــوؤو�ضُ الـتـمــر

اأ�سنافٌ حلوةٌ من التمر

وى.    25 حبةَ تمرِ خلأ�ض منزوعِ النَّ
   1/4 كوبِ ماءٍ مُغْلًى مذابٍ فيهِ ن�سفُ ملعقةٍ كبيرةِ من القهوةِ ال�سريعةِ التح�سير.

   علبتانِ من الق�سطةِ متو�سطتا الحجم.
  ظرفٌ واحد من بُودرةِ الكريمةِ الجاهزةِ لِلخفْقِ.

   1/2 كوبٍ من ب�سكويتِ ال�سايِ مطحون.
  كوبانِ من الكعكِ المُفتَّت.

المقادير:

ريقة الطَّ
التمرُ  يذوبَ  اأن  اإلى  والق�سطةُ،  القهوةُ  فيه  المذابُ  والماءُ  التمرُ  الكاأ�ض  طِ  بِخلأَّ يخلطُ    1

وي�ستمرُّ في الخلطِ دقيقتينِ تقريبًا.
2  تذابُ بودرةُ الكريمةِ الجاهزةُ في مقدارٍ من الحليبِ ح�سبَ المحددِ على العبوةِ، ثم تُ�سافُ  

لخليطِ التمر.
3  ي�سافُ الب�سكويتُ المطحونُ لخليطِ التمرِ وتخلطُ جميعُ المقاديرِ حتى تتجان�ض.

عُ الكعكُ المفتَّتُ في قاعِ كوؤو�ضِ التقديمِ ويو�سعُ فوقَه مقدارٌ من خليطِ التمر. 4  يُو�سَ
نُ ح�سبَ الرغبةِ بالمك�سراتِ اأو كِ�سَرِ الب�سكويتِ اأو �سو�ضِ الكراميل. 5  يُزَيَّ

6  يبردُ في الثلأجةِ ليقدمَ باردًا. 

اتِ، لذلك ين�سحُ بتناولِه باعتدالٍ لإ اإفراطٍ ولإ تفريط ،  ريَّ كَّ يحتوي التمرُ على ن�سبةٍ عاليةٍ من ال�سُّ
مْنَةِ. ري والم�سابينَ بال�سُّ كَّ كما ي�ستح�سنُ تجنبُه اأو تناولهُ بكمياتٍ قليلةٍ جدًا لمر�سى ال�سُّ

مُهُ معَ القهوةِ لِزملائِي. اأطبقُ معَ مجموعتِي وباإ�سرافِ مُعلِّمِي اأحدَ اأ�سنافِ التمرِ الحلوةِ الإآتيةِ، واأقُدِّ
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مْرِ  مخفوقُ الحليبِ بالتَّ

وَى. مْرِ المنزوعِ النَّ   كوبٌ واحدٌ من التَّ
�سَمِ. ائلِ الكاملِ الدَّ   كوبٌ واحدٌ من الحليبِ ال�سَّ

  كوبان من اآي�ض كريم الفانيليا.
   1/2 معلقةُ �ساي فانيليا.

المقادير:

ريقة الطَّ
ا. وَى بال�سكينِ قِطَعًا �سغيرةً جدًّ عُ حباتُ التمرِ المنزوعِ النَّ 1  تُقطَّ

2  يو�سعُ التمرُ المفرومُ في خلأطِ الكاأ�ضِ معَ الحليبِ والفانيليا ويخلطُ حتى يتجان�ضَ تمامًا 
          وي�سبحَ كريميَّ ال�سكل.

3  ي�سافُ الاآي�ض كريم لخليطِ التمرِ بالحليبِ وتخلطُ جميعُ المقاديرِ جيدًا حتى تتجان�ض.
مُ باردًا.  بُّ في كوؤو�ضِ التقديمِ ويُقدَّ 4  يُ�سَ

"نتعلَّمُ لِنعملَ"
اإن مهارةَ تنفيذِ الاأ�سنافِ الغذائيةِ والاإبداعَ في اإخراجِها وتقديمِها مع مراعاة جودةِ المكوناتِ وتوفرِ 
الا�ستراطاتِ ال�سحيةِ اللأزمةِ تُعَدُّ من اأهمِّ معاييرِ الراغبينَ  في الم�ساهمةِ في خدمةِ الوطنِ وتحقيقِ 

الهدفِ الاإ�ستراتيجيِّ لروؤيةِ المملكةِ  في اإطار الاأ�سرِ المنتجةِ الم�ساهمةِ في الاقت�ساد.
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كُراتُ التمرِ بال�سوفان

وَى. ةِ تمرٍ اأو رُطبٍ منزوعِ النَّ   12 حبَّ
  كوبٌ واحدٌ من ال�سوفان.

. �ضِ    1/4 كوبٍ من الجَوْزِ )عين الجمل( المُحمَّ
  1/4 كوبٍ من هَري�ض اليَقْطِينِ )القرع( الجاهز.

  ملعقةُ ع�سلٍ كبيرةٍ.
يَا اأو بذورِ الكَتّان.   ملعقة واحدةٌ كبيرةٌ من بذورِ ال�سِّ

   1/4 ملعقةٍ �سغيرةٍ من القرفة.
  1/4 ملعقةٍ �سغيرةٍ من الزنجبيل.

   1/4 ملعقةٍ �سغيرةٍ من جَوْزةِ الطيب.
   1/8 ملعقةٍ �سغيرةٍ من القَرَنْفُل.

   ملعقةٌ واحدةٌ �سغيرةٌ من الفانيليا.
ةُ مِلحٍ.    ر�سَّ

   للزينة: لوزٌ مجرو�ضٌ اأو جوزُ هند.

المقادير:

"نتحملُ الم�سوؤوليةَ في حياتنا" 
على كلٍّ منّا م�سوؤولياتُه التي تَحُ�ضُّ عليها مبادئُنا الاإ�سلأميةُ وقيمُنا العربيةُ الاأ�سيلةُ وتقاليدُنا الوطنيةُ 
في م�ساعدةِ المحتاجينَ بتقديمِ التمورِ لهم في عمومِ الاأوقاتِ و�سهرِ رم�سانَ بخا�سة، واإعانةِ الجيرانِ 

بها واإكرامِ �سيوفِنا بقهوتِنا ال�سعوديةِ والتمرِ الذي يعدُّ من اأهمِّ منتجاتِنا الزراعية.

اإل���ى  يَا  ال�سِّ بذورِ  اأ�سلُ  يعودُ   
المك�س���يكِ ، تت��م����يزُ ب�س�ك���لِ��ه��ا 
وت�����ع���دُّ  حِ،  المُ�سطَّ ����يِّ  البَيْ�سِ
م�سدرًا غنيًا بم�ساداتِ الاأك�سدةِ 
وتحتوي على ن�س���بةٍ ع��ال��ي��ةٍ م�ن 
والب�روتي��ناتِ وده��ونِ  الاأل���ي��افِ 

اأوميجا 3.
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ريقة الطَّ
وَى بال�سكينِ لقطعٍ �سغيرةٍ جدًا وي�سافُ في الخلأطِ مع معجونِ  عُ التمرُ المنزوعُ النَّ 1  يُقطَّ

القرعِ والفانيليا والع�سلِ ويخلطُ حتى يمتزجَ ويتجان�ض.

تمامًا  يتجان�ضَ  حتى  يُخلَطُ  ثم  والجوزُ  والبهاراتُ  والملحُ  يَا  ال�سِّ وبذورُ  ال�سوفانُ  ي�سافُ    2

ا يَ�سْهُلُ ت�سكيلُه. وي�سبحَ معجونًا طريًّ

رُ ثم تُغْمَ�ضُ في اللوزِ المجرو�ضِ اأو جوزِ الهند. مُ بملعقةِ الاآي�ض كريم كراتٍ �سغيرةً تُكَوَّ 3  يُق�سَّ

مُ مع القهوة.  4  يوزعُ في اأوراقِ التقديمِ ويُقدَّ
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تطبيقاتٌ عامّة
ال��ع��ب��ارةِ غيرِ  اأم���امَ  ال��ع��ب��ارةِ ال�سحيحةِ، وع��لام��ةَ )✗(  اأم���امَ  �سع ع��لام��ةَ )✓( 

ال�سحيحةِ:

اأ  تُم�سكُ الدلةَ باليدِ اليمنى عندَ التَّقديمِ.                                                          
ب  عندَ عملِ القهوةِ يُ�سبُّ الماءُ المُغْلَى على حبِّ الهيل ويُتركُ يَغْلي م��دةَ

          ربعِ �س���اعة.                                                                                                            
جـ   يَعْمَلُ التمرُ على ت�سهيلِ مراحلِ الحملِ والولادة.                                              
طَب.                                                لْعُ واأخيرًا الرُّ د   مراحلُ التمرِ: البُ�سْرُ ثم الطَّ
                                                                  . هـ   يقلُّ وزنُ حبِّ البُنِّ بعد التَّحمي�ضِ

                  

                                                 
  علِّلْ مَا ياأتِي:

عِ تَمَراتٍ في �سباحِ كلِّ يوم .                                 لُ للع�سبيِّ المزاجِ تناولُ بِ�سْ اأ   يُف�سَّ
................................................................................................................................................                            

ب  يُ�ساعدُ التمرُ على الوقايةِ من البوا�سير.              

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

جـ  ي�ستهرُ �سكانُ ال�سحراءِ بالروؤيةِ من مَ�سافاتٍ بعيدة.                                                           

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

د   يُف�سلُ طحنُ حبِّ البُنِّ بكمياتٍ قليلة.

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

1

2
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تطبيقاتٌ عامّة

ل من العمودِ )اأ( ما ينا�سبُه من العمودِ )ب( :4   �سِ

  ا�سرحْ بِاأ�سلوبِكَ العبارةَ الأآتية:3

بْ عن المَعادنِ في مناجمِ التمر( )نَقِّ

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

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

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

لذلك فهو يعملُ على تقوي�ةِ الاأع�ساب.

ال��ت��م��رُ وال��م��اء.

لاح��ت���وائِ��ه ع��ل�ى ال��ح�دي��د.

لاح��ت���وائِ��ه ع��ل�ى ال�ك�ال��س�ي�وم.

ي�ستخدمُ التمرُ لعلأجِ فقرِ الدم 

يحتوي التمرُ على فيتامين ب1وب2 

الاأَ�سْوَدانِ

باأ
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تطبيقاتٌ عامّة

جاء ذِكْرُ التمرِ في ال�سنةِ النبويةِ، فعن عائ�سةَ  قالتْ: قالَ ر�سولُ الِله : » بيتٌ لا 5
تمرَ فيهِ، جياعٌ اأهلُهُ «)١( .

�ساعِدْ اإيادَ في البحثِ عن هذا الحديثِ؛ من خلأل تتبعِ الحروفِ حتى ت�سلَ اإلى التمر.

ليكهجياهـله

و�ضمييذعاأهـع

قاتفاحاأنتغ

تلمرفكةك�ضم

ياردحزطودك

بيكهجياهـله

)١( صحيح مسلم : ٢٠٤٦.
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وِحْدةُ
 غِذائِي

، وأنا  مِّ مُ لغةَ الإشارةِ بشغفٍ؛ حتَّى أتواصلَ معَ الآخرين من الصُّ          أتعلَّ
قادرٌ- بتوفيق اللّه- على إتِقانهَِا بكفاءةٍ عاليةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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ن مَلحُوظَاتِي اأُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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


