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�صحتي     البلوغ عند ا’إناث
و�صÓمتي

اأ�صرارُ التsدخينِ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�صة

التsدخينُ. 	

ا�إدمَانُ. 	

ةِ فِي الوقتِ الحَاضرِ، وقدْ أثبتَتْ  لبي_ يُعد̀ الت_دخينُ منْ أبرزِ المُمارسَاتِ الس_
بَةِ للعديدِ منَ  ئيسةِ المُسب? ةِ أن_ الت_دخينَ أحدُ العوامل الر_ بي_ راسَاتُ الط_ الد?
اaمراضِ، با�ضافةِ إلى كَونهِ مضيعةً للمالِ وقدْ نهانَا دينُنَا ا�س�مِيّ عنَ 

.
ا�ضْرارِ بأنفسِنَا قالَ ا¦ُ تعالَى:﴿           ﴾)١( 

 

)1( �سورة البقرة اآية 195

اaوبئةِ  أشد̀  هوَ  ا*ديثِ  العصرِ  في  الت_دخ7َ  أن_  شَك_   �
انتشارًا، وأكثرهَا خطورةً وهو منَ الظواهرِ ال_تِي انتشرتْ في 
الكثيرِ منْ دولِ العالَمِ، وات_سَعتْ لتشملَ م�ي7َ اaفرادِ منْ 

ةِ ومختلفِ اaعمارِ. مختلفِ ا,سُتوياتِ ا�جتماعي_
بغُ،  والت_دخ7ُ عمليةٌ يتم̀ فيهَا حَرقُ مادةٍ غالبًا مَا تكونُ الت_
هذَا  عنْ  يصدرُ  ومَا  استنشاقِهِ،  أو  الد̀خانِ  تذوقُ  يتم̀  حيثُ 
4_ا  يكُوت7ِِ،  الن? مثلَ  رٍ  مُخد? تأثيرٍ  ذاتُ  مادةٌ  هوَ  ا�حتراقِ 
جَائرُ  الس_ وتعد̀  ئَةِ.  الر? خ�لِ  منْ  ل�متصاصِ  مُتاحًا  يجعلُهُ 

أكثرَ الوَسائلِ شيوعًا للت_دخ7ِ فِي الوقتِ اَ*الِي.
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ن�شــا• (٤)

ةُ ر�شومًا و�شرائبَ علىَ التSدخÍِ؛  Sعودي Tةُ ال�ش Sولِ ومنهَا ا´ملكةُ العربي Tفر�شتْ بع�ضُ الد
دْ كمَ تبلغُ ن�شبةُ ال�شرائبِ علىَ منتجاتِ التUبغِ؟ Uمنْ انت�شارِهِ، حد Uا²د ِ̄ للم�شاهمةِ 

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

ةَ، كمَا تُ�صاعدُ فِي ا°إقÉعِ عنِ التSدخينِ. Sاقةَ البَدني Sة تُك�صبُ الج�صمَ اللي Sيا�صي Sالم�صْيُ والتمارينُ الر

ةِ مبادرةَ عياداتِ ا°إقÉعِ عنِ التSدخينِ الSتِي تهدفُ اإلَى تقديمِ  Sح Uمُ وزارةُ ال�ش Uتُقد 
عنِ  ب@@ا°إق@@Éعِ  اغبينَ  Sالر منَ  مُمْكنةٍ  �شريحةٍ  °أكبرِ  والعÉِجيSةِ  الوِقَائيSةِ  الخدماتِ  اأف�شلِ 

عنِ  ا°إق@@Éعِ  لخدماتِ  عوديّ  Tال�ش ليلِ  Sالد وِفقَ  ومُدربةٍ،  مُوؤهلةٍ  بكوادرَ  التSدخينِ، 
علىَ  وللح�شولِ   ،937 قمِ  Sالر علىَ  الطبUيSةِ  ا°�شت�شاراتِ  خِدمةُ  ومنهَا  التSدخينِ، 
ل@@وزارةِ  �شْمِيّ  Sالر الموقعِ  علىَ  خولُ  Tالد يُمكنُ  الخِدمةِ  ه@@ذِهِ  عنْ  اأكثرَ  معلوماتٍ 

ة. Sح Uال�ش

�شدرَ قرارُ مجل�ضِ الوزراءِ بتاريخِ 1/ 2 / 1428ه@ الموافق 19 / 2/ 2007م الحاكمُ 
تُعنَى بمكافحةِ  ةِ  Sالحُكومي الجهاتِ  التUبغِ مكونةٌ منْ عددٍ منَ  باإن�شاءِ لجنةٍ وطنيةٍ لمكافحةِ 
اعمةِ لهذهِ الغَايةِ، وحمايةِ اأفرادِ المجتمعِ منْ م�شكلةِ  Sبغِ وتطبيقِ ا°أنظمةِ والقَراراتِ الدUالت
وذلكَ   ، Uن Uال�ش بينَ �شغارِ  ةً  Sالمجتمعِ، وخا�ش �شرائحِ  بمختلفِ  تعاطِيهِ  ن�شبةِ  منْ   Uوالحد التUبغِ 

لتكوينِ مجتمعٍ �شحيٍ مُعافَى وتحقيقِ �شعارِ ”نحوَ مجتمعٍ خالٍ منَ التUبغِ“. 
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المفاهيمُ
الرئي�سة

مُ الغذائِي 	 tسم�sالت
الغثَيَان 	
التقلT�ص. 	

مُ الغذائِي tسم�sالت
�سحتي 

و�سÓمتي

مـاذا بكِ يا مها؟

 خُ��ذْن��ي اإل���ى الطبيبِ ي��ااأب��ي؛ اأ���ض��ع��رُ ب��األ��مٍ 
التي  العَ�ضَاءِ  وجبةَ  تناولي  بعدَ  بَطنِي  في 

رتَها مِنَ المطْعَمِ. اأح�ضَ

غَـثَــيان.

تَقَلt�صاتٌ في 
ا’أمعاءِ والمَعِدة.

  تبداأُ ا°أعرا�صُ ¯ الظهورِ بعدَ تناولِ الطعامِ ب�ضاعتÍِ اإ¶ اأربعِ �ضاعاتٍ، وهي كا°آتي:

ارتفاعٌ في درجةِ 
حرارةِ الج�صم.

قَيْء.

اإ�صْهَال.

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

مِ التSخطِيطيU )الفكرةُ الرئي�ضةُ والتفا�ضيلُ( اأعÉه. Uح عنوانًا منا�ضبًا لِلمنظÆاق

ها خÉلَ فترةٍ زمنيةٍ ق�ضيرةٍ بعد  مُ الغذائيT حالةٌ مَرَ�ضيةٌ مفاجئةٌ تَظهرُ اأعرا�ضُ Tضم�Sالت
تناولِ غذاءٍ غيرِ �ضليمٍ �ضحيVا.
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للتاكّدِ من �سÓمةِ المعلباتِ يجبُ مÓحظةُ م� ي�أتي:

1 عدمُ وجودِ انتفاخٍ � اأي جهةِ منه�.

دَاأ والثقوب. Sةِ من ال�ض Sمةُ العلبِ ا´عدنيÓ2 �س

ةِِ من الثقوب. Uضتيكي�Éةِ والبUالعلبِ الكرتوني T3 خلو

4 عدمُ انته�ءِ مدةِ �ضÉحيSتهَا.

دُ من �سÓمةِ ا²فظ. TاأكS5 الت

��ا  مُ ال��م�����������ت��������اج��������رُ عُ��������رو���ضً Uتُ���ق���د 
ترويجيSةً للمعلSب�����اتِ الغذائي������ةِ 
ةٍ ب�ضعرٍ  Sعُ��ب��و اأك��ث��رَ م�ن  ب�����ض��راءِ 
اأقلS وتكونُ �ضÉحيSتهَا مقاربةً 
من  ال��ح��ذرُ  فينبغي  لÉنتهاءِ، 
ت�اريخِ  وق���راءةُ  الع�رو�صِ  تلكَ 
�ضÉحيSةِ المنتجاتِ قبل اإتمامِ 

عمليSةِ ال�ضراء.
مِ: Tضم�Sجُ من التÉال��وق�اي�ةُ والع

1 عدمُ تركِ ا°أغذيةِ المطبوخةِ مدةً طويلةً في درجةِ حرارةِ الغرفةِ؛ حتى °تنموَ الميكروباتُ وتتكاثر.

لحومِ والدواجنِ والبي�صِ قبلَ ا�ضتخدامِها، وكذلكَ ا°هتمامُ بطَهيِها جيدًا قبلَ اأكلِها. Tمةِ الÉدُ من �ض TاأكS2 الت

ا°هتمامُ بنظافةِ وتطهيرِ اأجهزةِ المطبخِ واأدواتهِ بعد ا°نتهاءِ من ا�ضتخدامِها، و°�ضيSما عند تجهيزِ 
ا°أغذيةِ النيئة.

3

دُ من تاريخِ �ضÉحيSةِ الموادU الغذائيةِ المعلSبةِ، ورائحتِها ومظهرِها قبل تناولِها. TاأكS4 الت

الوِقَاية: اأ
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ازاتِ البÉ�ضتيكيةِ ذاتِ ا°�ضتعمالِ مرةً واحدةً عندَ اإعدادِ الطعام. S5 غ�ضلُ اليدينِ وا�ضتخدامُ القُف

فر�ضاةٍ  ا�ضتخدامِ  مع  ا°إع��دادِ،  اأو  ا°أكلِ  قبلَ  الجاري  بالماءِ  الثمريةِ  والخ�ضراواتِ  الفاكهةِ  غ�ضلُ 
ناعمةٍ لتنظيفِ ق�ضورِها.

6

فِ بالماءِ اأو الملحِ الخ�ضنِ المذابِ في  Sا°أبي�صِ المُخَف Uنَقْعُ الخ�ضراواتِ الورقيةِ في مقدارٍ من الخَل
الماءِ قبلَ ا°إعدادِ؛لتطهيرِها من الجراثيمِ والح�ضراتِ ال�ضغيرة.

7

لين. Uتجنبُ �ضراءِ ا°أطعمةِ المك�ضوفةِ اأو المجهولةِ الم�ضدرِ من الباعةِ المُتجو 8

فِ  Tضر�Sالت على  المترتبةَ  النتيجةَ  ن  Uدو
المدوّنِ في المخططِ ا°آتي:

بال�ض��كينِ  الخ�ض��راواتِ  تقطي��عُ 
الم�ضتخدمةِ لتقطيعِ اللحومِ، اأو 
على لوحِ التقطيعِ دونَ غ�ضلهما.

النتيجةال�ضبب

وتنظيفِ  اللونِ  °إزالةِ  والمل��حُ  ال�ل���يم��ونُ  يُ�ض��تع��م��لُ   
راوات. طاو°تِ تقطيعِ الخَ�ضْ

ن�شــاط (5)
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تر�سيدُ ا�ستهÑكِ مَوارد وممتلكاتِ ا¸أ�سرةِ    البلوغ عند ا’إناث مهاراتِي 
في

 الحيَاةِ

���لُ م��������واردُ ا°أ�����ض����رةِ  Uتُ�������ض���ك
ا°أ���ض��رةَ   Tيمد ��ذي  Sال ريانَ  Uال�ض
ب��ال��ح��ي��اةِ، ويُ��ق�����ض��دُ ب���م���واردِ 
ا°أ�����ض����رةِ ج��م��ي��عُ اإم��ك��ان��اتِ��هَ��ا 
ةِ الSتي  Sةِ وغيرَ الب�ضري Sالب�ضري
ت�ضتخدمُهَا ا°أ�ضرةُ وت�ضتفيدُ 
م��ن��هَ��ا ف���ي ت��ل��ب��ي��ةِ ح��اج��اتِ��هَ��ا 

دِةِ وتحقيقُ اأهدافِهَا. Sالمتعد
ويُ�������ع�������ت�������ب�������رُ ت�����ر������ض�����ي�����دُ 
مُكت�ضبٌ  �ضُلوكٌ  ا°�ضتهÉكِ 
���بُ ع��ل��ي��نَ��ا مُ��م��ار���ض��ت��هُ  Sيَ���ت���وج

ةِ. Sوربطهُ بالحياةِ ا°أ�ضري

المفاهيم
الرئي�سة

التSر�ضيد.  	
الموارد . 	

الميزانية . 	

قُ ذلكَ باإعدادِ ميزانيSة. Sزانٍ ¯ ا´وردِ ا´اّ· ويتحقUفُ بحكمةٍ و ات Tضر�Sيَنبغِي الت
﴾قال تعاَ¶: ﴾

)١( �سورة ��إ�سر�ء �آية ٢٩.

 )١(
. 

اإدارةُ مواردِ دخلِ ا¸أ�سرةِ:
دةُ  يُقصدُ بإدارة مواردِ اaسرةِ ا,وازنةُ اَ(ي?
ب7َ ما يدخلُ ل�سرةِ منْ نقودٍ سواءً كانتْ 
منْ مصدرٍ واحـــــدٍ أو مصــادرَ مختلفةٍ في 
نةٍ في سبيــلِ 'قيقِ أهدافِ  ةٍ زمنيةٍ معي_ مد_

اaسرةِ وتلبيةِ احتياجِهَا.

أنواعُ 
خلِ الد_

ناعةُ الت?جارةُ أو الص?

هري اتبُ الش_ الر_

ةِ كالعقارات إيراداتُ ا,متلكاتِ ا+اص_
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عايةُ وا¸إعÑنُ واأثرهمَا على  Xالد
�سلوكِ الم�ستهلكِ

المفاهيمُ
الرئي�سة

ا�إعÓنُ. 	

المُ�ضتهلِك. 	

فَ  Sقُ معَ ابنها ذي الخم�سةِ اأعوامٍ واأثتاءَ ذلك توق Sفي�سلَ تت�سو Tكانتْ اأم
رةِ، وطلبَ منها اأنْ ت�ستريهَا له، قالتْ لهُ:  Tنٍ من رقائقِ الذ Sاأمامَ نوعٍ معي
لنَا  قالوا  التلفازِ  ي في  Uاأم “يا  فاأجابَ:  البيتِ،  اآخرَ في  نوعًا  لدينَا   Sاإن

وع”.  Sا�ستروا هذَا الن

فِهِ؟ 	 Tهل توافقُ في�ساً على ت�سر
ما مدَى تاأثÌُ ا°إعاناتِ على ا´�ستهلكِ؟ 	

اأ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

فُ فيهِ علَى  أســرتِي العزيزةُ أبدأُ اليومَ بدراســةِ درسٍ جديدٍ أتعر_
عايةِ وا�ع�نِ وأثرهمَا علَى سلوكِ المستهلكِ  . وهذا نشاطٌ  الد?

سنسعدُ بتنفيِذهِ معًا، معَ وافرِ الحُبِّ : ابنُكُم / ابنتُكُم 
النشاط : 

عزيــزِيَ اaبُ/ عَزيزَتِيَ اaُم̀: ســاعِدا أبناءَكُمَــا فِي ا�جابةِ عنِ 
الس̀ؤالِ ا¡تِي:

ما رأيكَ في ا�ع�ناتِ التي تراهَا في اaسواقِ والشوارعِ ووسائلِ 
ا�ع�مِ المختلفةِ؟

مهاراتي
 في 

الحياة
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�صتْ وزارة التجارة رقمَ الهاتفِ المجانيّ )1900(  Sخ�ص
لخدمةِ الم�صتهلكِ بتقديمِ اأيS �صكوى اأو بÉغٍ ، وكذلكَ من 

خÉلِ تطبيق بÉغ تجاري.

لَةٌ تعر�ضُ  Uناتٌ مُ�صلÉهناكَ اإع 
تخفي�صاتٍ على ب�صائعَ رديئةٍ 
�صابهَ  ما  اأو  عيوبٍ  ذاتِ  اأو 
في  ترويجها  بغر�ضِ  ذلكَ 

ا°أ�صواقِ لبيعهَا.

wن�ساٌ• �أُ�سري
وقِ ؟ tنورة: مَاذا تُريدُ يا فوازُ منَ ال�س

فوازُ: لقدْ قمتُ باإعدادِ قائمةٍ باأهمU ا°حتياجاتِ لنَا.
نورة: لماذا يَا فواز ؟

ل�سنَا  حاجاتٍ  ون�ستريَ  لهَا  قونَ  tيُ�سو الsتي  با’إعÓناتِ  رَ  sنتاأث  ’ كيْ  ف��وازُ: 
بحاجةٍ لهَا.

نورة: هذَا رائعٌ يا فوازُ �شكرًا لك.
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اإعادةُ ا�ستخدامِ الم�ستهلكات    البلوغ عند ا’إناث مهاراتي
 في 

الحياة

المفاهيم
الرئي�سة

المُ�ضتهلكَات . 	
اإعادةُ ا°�ضتخدَامِ. 	

هُ لِماذَا ت�سعينَ هذهِ العلبَ الزجاجيةَ الفارغةَ والماب�ضَ القديمةُ في ال�سندوقِ  Sساألَ اإيادٌ اأُم�
ي؟ Uيا اأم

قالتْ: °أنSها اأ�سبحتْ قديمةً.
قال اإيادُ: ولماذَا ° ن�سعهَا في حاويتي اإعادةِ التدويرِ في الحي؟.

قالتْ ا°أمT : °أني اأُريدُ ا°�ستفادةَ منهَا عن طريقِ العملِ عليهَا باأفكارٍ جديدةٍ لتنا�سبَ ا�ستخدامًا 
اآخرَ في المنزلِ لهَا ولي�ضَ اإعادةَ ت�سنيعهَا مرةً اأخرى.

ا�سنعْ بيدكَ:













1·µ

�  s�لعملِ الدي�وب Oمة�< Om1طوا

اأدواتِ وخاماتِ العمِ� )القُ�صا8صاتُ الورقية، الغرا$، الورني�ض،   yُهي©
الفُرَ�ض، خاماتٌ م�صتهلكةٌ من البيئةِ �.

 ،oُا/ Tyلِ )ا³�صبُ، الyاختيارُ ا³امةِ ا´نا�صبةِ من ا´�صتهلكاتِ ¯ ا´ن
ارُ §ختلفِ اأ�صكالهِ، ا°أ�صتنل�ض  Sالفخ ،oِا/ Tyى ا´�صابهُ لل Sصتيكُ ا´قو�Éالب

�صتي��.

ها �صواٌ$ من الورقِ اأو ا´نديِ� اأو ال�صورِ.  Uصمةِ وق�ص� Sالر yُهي©

�صوماتُ ¯ مكاِ� التS�صميمِ بقليٍ� من =راِ$ ا³�صبِ با�صتخداِ�  Tتُ الر Sبjت
فر�صاةٍ ناعمة. 

�صمةُ من الداخِ� وا³ارoِ بالغراِ$ وي�صغُ� بالتS�صاوِي على /ميعِ  Sتُدهنُ الر
ا°أْ/yاِ$ 0تى يخرoَ الهواُ$ .

طqِ يُدهنُ باأكÈِ من :بقةٍ ) 3 - 4 � من الورني�ضِ ال�صائِ�  Sبعدَ /فاِ� ال�ص
اِ�. Sف Sاأو الورني�ضِ ال�ص
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المفاهيمُ
الرئي�سة

القرارُ. 	
الخجلُ. 	
الغ�سبُ. 	

مجتمعي
ةِ Vتِ ا¸جتماعيÑعاملُ معَ الم�سكVالت

:اتخاذُ القرار: ً̧ اأو

اأ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

ا°جتماعيةِ  الم�سكاتِ  اأنواعِ  بع�ضِ  على  خالَها  فُ  Sاأتعر مجتمعي،  وحدةِ  درا�سةَ  اليومَ  اأبداأُ 
 . Uوكيفيةِ التعاملِ معها، ومِن الممكنِ اأن ننفذَ هذا معًا اأ�سرةً واحدةً، مع وافرِ الحُب

ابنُكم / ابنتُكم 
ن�ساطٌ اأ�سريW ا�ستهاليW منزلي: 

نَ مهاراتِهِ  Uبدرٌ فتَى هادئٌ يترددُ كثيرًا عندَ اتخاذِ قراراتِه، اأرادَ اأن يدعمَ ثقتَهُ بنف�سِهِ ويُح�س
في اتخاذِ القرارات. 

الةٍ لمعالجةِ هذهِ الم�سكلةِ  Sساعدا ابنَكُما على اقتراحِ حلولٍ فع� : Sُعزيزيَ ا°أبَ / عزيزتِيَ ا°أم
لدى بدر. 

ها توؤثرُ  �ضُ اأفرادُ المجتمعِ لمواقفَ كثيرةٍ ومختلفةٍ في حياتِهم، بع�سُ Sيتعر
عندها  والخجلِ،  الغ�سبِ  كم�ساعرِ  مختلفةً  انفعا°تٍ  لهمُ  بُ  Uوتُ�سب فيهم 
القراراتِ  ال�سليمِ °تخاذِ   Uالعِلمي التفكيرِ  تطبيقِ خطواتِ  اإلى  يحتاجونَ 
المنا�سبةِ ليُ�سهموا في تحقيقِ "مجتمعٍ حيويX يعي�ضُ اأفرادُه وفقَ المبادئِ 
ينَ بهويتهمُ الوطنيةِ وفَخورينَ  Uا°إ�ساميةِ ومنهجِ الو�سطيةِ وا°عتدالِ معتز

باإرثِهِمُ الثقافيU العريقِ في بيئةٍ اإيجابيةٍ وجاذبة". 
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زَ  Uتع�����ال��������ى وَهَبَنَا العقلَ لِنمي Ñاإن ا 
، ون�سبحَ قادرينَ  Uر Sبين الخيرِ وال�س
عندَ  النف�ضِ  و�سبطِ  ال�سبرِ  على 
الغ�سبِ فا نقعَ في م�سكاتٍ كبيرةٍ 
عندَ  علينا  ويجبُ  مِنها،  نتاأذّى  قد 
ثُ معَ  Tا�ستمرارِ هذا ال�سع�����ورِ التحد
 Uالطابي الموجهِ  اأو  الوالدينِ  اأحدِ 
اأو ا°أ�سدقاء ؛ لنجدَ الم�ساعدةَ في 

حلU هذهِ الم�سكلة. 

رَدٍ اأنS ر�سولَ   عن �سليمانَ بنِ �سُ
اÑِ � قال: »اإني °أعلمُ كلمةً لو 
قالَها لذهبَ عنهُ ما يجِد، لو قالَ: 
جِيمِ  Sمِنَ ال�سيطانِ الر Ñِاأعوذُ با

.
)١(
ذهبَ عنهُ ما يجِد«

)١( �سحيح البخاري، 6١١5.

بِبع�صِ  تنعَتُها  ك��ان��تْ  زم��ي��ل��ةٌ  لها  الغ�ضبِ،  �ضريعةُ  ف��ت��اةٌ  ليلى 
ميمَةِ، وذاتَ يومٍ لم ت�ضتطعْ تجاهُلَ اإ�ضاءةِ زميلتِها  Sفَاتِ الذ Uال�ض

المتكررةِ لها، فقامتْ ب�ضربِها حتى �ضقطتْ على ا°أر�ص.

فِها؟ Tهل تُوافقُ ليلى على ت�ضر

هل تَرى اأن عليها نُ�ضحَ زميلتِها بعدمِ ا°�ضتهزاءِ بخلقِ اÑ؟

هل كانَ ينبغي اأن تتجاهلهَا و° تُعيرَها اهتمامًا؟



















17» .1à ،owØرة ال�ع�mHüا o_ل Ü�XmR ��½»1Ã� oعيdال� oRmK³ل owØال�ع� oعيdر� ال�zZdال        
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المفاهيمُ
الرئي�سة

ــاي الــ�سَّ
غذائي

اي: sفوائدُ ال�س

اي: sاأنواعُ ال�س

ايُ ا�أ�سودُ sايُ ا�أخ�سرُال�س sال�س

كهة. 	 sالن
الحفاوة. 	

مِن اأكثرِ الم�شروباتِ انت�شارًا في العالم, 
في  ويدفئُهُ  ويرويهِ  ا�إن�شانَ  يُنعِ�شُ  وهو 
للحفاوة،  رمزًا  لِل�سيوفِ  مُ  Sويُقد تاء،  Uال�س
وهو نباتٌ دائمُ الخُ�سرةِ تكثُرُ زراعتُهُ في 

ال�سينِ واليابانِ و�سيانَ والهند.

عْناعِ في  Uرايِينِ، كما يفيدُ معَ الن Sب ال�سTاي في حا°تِ ت�سل Sيفيدُ �سُربُ ال�س
عاجِ بع�ضِ حا°تِ المَغْ�ضِ وا°إ�سهالِ ويمنعُ الجفاف، ويحمي الفمَ مِنَ 

ر. Sالجراثيمِ والروائحِ الكريهةِ اإذا �سُرِبَ دونَ �سُك
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    البلوغ عند ا’إناث
غذائي

ليمةُ Vغذيةُ ال�سVالت
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
التوازنُ وا°عتدالُ �سمتانِ منْ �سماتِ دينِنَا الحنيفِ حيثَ قالَ تعالَى: الرئي�سة

اأجزاءِ  منْ  جزءٍ   Uكل وفِي   ،)١(﴾   ﴿
ج�سمِ ا°إن�سانِ توازنٌ وان�سجامٌ يعطيهِ قوةً ت�ساعدهُ على مقاومةِ ا°أمرا�ضِ 
ةِ  Sولكنْ قد يفقدُ الج�سمُ توازنَه وان�سجامَه ب�سبِ العاداتِ الغذائي ،Ñِباإذنِ ا
ومقاومتِهِ  مناعتِهِ  �سعفِ  اإلى  ي  Uيُوؤد ا  Sمم المتوازنِ،  غيرِ  الغذاءِ  اأو  ئةِ  Uي Sال�س

لاأمرا�ضِ.
الغذاءُ هوَ مادsةٌ تجمعُ بينَ 
ي  يُر�ضِ فهوَ  والحاجةِ،  الSلذةِ 
نُ حاجةَ  Uمختلفَ ا°أذواقِ ويُوؤم
دِ.  Tج���د��� Sم��وِ وال���ت�� Tال��ج�����ض��مِ ل��ل��ن
ولِلوجباتِ ا°أ�ضا�ضيSة دورٌ فِي 
تنظيمِ نمطَ حياتِنَا اليُوميّ، 
واج��ت��م��اع��اتِ��نَ��ا م����عَ ال��ع��ائ��ل��ةِ 

وا�أ�صدقاءِ.   

ليمةُ 	 Sغذيةُ ال�ضSالت
ةُ 	 Sا°أغذيةُ العُ�ضوي

)١( �سورة ا°أعراف اآية ٣١.

طِ التSنظيميّ  Sم�ستفيدًا منَ المعلوماتِ الواردةِ في المخط
ليمةِ(. Sغذيةِ ال�سSحْ مفهومَ )الت Uا°آتِي و�س

عامِ  Sةِ الط Sي Uا°عتدالُ في كَم
الم�ستهلكةِ، والتSنويعُ والتSوازنُ في 

رة. Uا°أ�سنافِ المتوف

حةِ  Sالمحافظةُ على ال�س
ةِ Sةِ والعقلي Sف�سي Sة والن Sالبدني

اتِ  Sالحر�ضُ على اكت�سابِ المغذي
ةِ للنمو  Sروري Sةِ( ال�س Sالعنا�سرِ الغذائي(

اقةِ والوقايةِ من ا°أمرا�ضِ. Sوا°إمدادُ بالط

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

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

...................................... ..............................................................................
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ن�ســاط (1)

ةِ  Sرا�سي Uفوفِ الد Tمِ ومعلوماتِكَ في ال�سTعلSبالتعاونِ معَ مجموعتِك وم�ستعينًا بم�سادرَ الت
ةِ  Sخلةِ الغذائي Sعن�سرٍ اأو مجموعةٍ في المكانِ المنا�س��بِ على )الن Sابقةِ، اكتبْ كل�� Sال�س

رْ لمَ تمS و�سعُ كلU نوعٍ في هذَا الجُزءِ من النSخلةِ؟ Uبر Sةِ(، ثم Sي Uح Uال�س

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

................ ................
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................
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لتوعيةِ  ةِ  Sالمُلح الحاجةِ  منَ  انطاقًا   

ةِ  Sح Sال�س وزارةُ  عملتْ   Uعودي Tال�س المجتمعِ 
خلةُ  Sي )الن Uسح� Xعلى ت�سميمِ دليلٍ غذائي
ناتِ  Uفِ على مكو Tةُ( للتعر Sي Uح Uةُ ال�س Sالغذائي
جوعُ لموقعِ  Tةِ، ويمكنكَ الر Sالد°ئلَ الغذائي
ة على رمزِ ا°�ستجابةِ ا°آتي: Sح Sوزارةِ ال�س

ن�ضبِ  تخفي�صِ  في  يُ�ضهمُ  با°أليافِ   Uالغني الغذائِي  النظامُ    
ا°إم�ضاكَ،  ويحاربُ  مِ،  Sالد في  المرتفعةِ  رِ  Sك Tوال�ض الكُول�ضترولِ 
وي�ضاعدُ في اإنقا�صِ الوزنِ فبع�ضهَا تمت�صT الماءَ داخلَ المعدةِ 
بعِ. والبع�صُ ا°آخرُ  Sفيزيدُ حجمهَا وتُعطِي بذلكَ اإح�ضا�ضًا بال�ض

لُ عمليةَ ا°إخراجِ ويُخل�صُ الج�ضمَ من الف�ضÉت. Uيُ�ضه

ن�ض��اط )2 ( 

الرئي�ضةِ  للوجباتِ  متوازنةٍ  غذائيSةٍ  وجباتٍ  اقترحْ  مجموعتِك  مع  بالتSعاونِ 
مِ التSخطيطِي  Sوجبةٍ في المنظ Uوالخفيفةِ، معَ تحديدِ المواعيدِ المنا�ضبةِ لكل

ا°آتي:

موعدُ تناولِ الوجبةِ ا°أ�سنافُ ا´نُا�سبةُ الوجْبةُ

............................................. وجبةُ ا°إفطارِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ الغداءِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ الع�ساءِ
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لبَه ، فاإن  ا من بطنِه ، بح�سْبِ ابنِ اآدمَ اأُكُاتٌ يُقِمْنَ �سُ Vوعاءً �سر Wما ماأ اآدمي« :� Ñِقالَ ر�سولُ ا
.
 )١(

كان ° محالةَ ، فثُلُثٌ لطعامِه ، و ثُلُثٌ ل�سرابِه ، و ثُلُثٌ لنفَ�سِه«

)١( �سحيح ا±امع 5674.

معَ  وجبةٍ،   Uكل في  عامِ  Sالط ةِ  Sكمي تقليلِ  يُ�ساعدُ على  ثابتةٍ  مواعيدَ  في  الثSاثِ  ئي�سةِ  Sالر الوجباتِ  تناولُ   
الحر�ضِ على تناولِ اأطعمةٍ خفيفةٍ بينَ الوجباتِ.

عةِ عندَ  Sائبةِ والخَاطئةِ في الجدولِ، معَ اإي�ساحِ النتيجةِ المتوق Sةِ ال�س Sفْ العاداتِ الغذائي Uسن�
ا°�ستمرارِ علَى مزاولتِهَا:

النتيجةُ ا´توقعة خاطئة �سائبة ةُ Sالعادةُ الغذائي

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

...............
عدمُ ا²ر�ضِ على تناولِ وجبةِ ا°إفطارِ.

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

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

الوجباتِ   Íَب ةِ  Sي Uح Uال�س  Ìِغ ا°أطعمةِ  تناولُ 
الرئي�سةِ.

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

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

اتِ  Uنةِ على عبو Sةِ ا´دو Sقراءةُ ا´علوماتِ الغذائي
ا°أطعمةِ.

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

...............
عامِ ¯ اأثناء م�ساهدةِ التSلفازِ. Sتناولُ الط

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

...............
عدمُ ا²ر�ضِ على تناولِ ا³�سرواتِ والفواكهِ.
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ن�ســاط )٣)

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

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

المفيدِ(،  غيرُ  )ا°أك���لُ   Junk food م�ضطلحُ  ا°أخ��ي��رةِ  ا°آون���ةِ  ف��ي  انت�ضرَ 
بالتSعاونِ مع مجموعتِك ابحثْ في م�ضادرَ المعرفةِ عنْ معناه، واذكرْ راأيكَ 

بِ؟ SÉ Tمُهَا للط Uتي تُقدSضيحةُ ال�Sفيهِ، ومَا الن

موادٌ ينبغِي التقليلُ منهَا

رُ ا°أبي�ضُ. Sك Tال�س

عامِ ا°أبي�ضُ. Sملحُ الط
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ن�ســاط (٤)

رِ والمل��حِ . واعر�سهَا اأمامَ  Sك�� Tةَ المنا�س��بةَ لتجنّ��بِ اأ�سرارَ ال�س Sي Uح Uمْ البدائ��لَ ال�س Uق��د
مجموعتِك.

عامِ بينَ اإفراطٍ وتفريط: Vالتعاملُ معَ الط

نْ: Sاتِ وتت�سم Sلوكي Tدُ اأنواعًا من ال�س Uعامِ قدْ يُول Sالتعاملَ معَ الط Sاإن

عامِ. Sراهةُ وا°إفراطِ في تناولِ الط S١ ال�س
عامِ والخوفِ منَ زيادةِ الوزنِ. Sبُ تناولُ الطTة الع�سبي: ا°أنورك�سيا( تَجَن Sهي S٢ )فُقدانِ ال�س

ى تناولُ الطعامِ: البوليميا. ٣ فو�سَ

عامِ: Vبًا في ا¸إفراطِ في تناولِ الط Wأ̧دنَى ت�سب ا¸أطعمةُ ا¸أعلَى وا

بًا في   Tبع�صُ ا°أطعمةِ ا°أعلىَ ت�ضب
عامِ: Sا°إفراطِ فِي تناولِ الط

البيتزا وال�سوكاتةُ والكعكُ والمثلجات  

رةُ و�سطائر الوجبات  Sوالبطاطا المحم

ةُ. Sال�سريعةِ والم�سروباتُ الغازي

الخِيارُ والجزرُ والفا�سوليا والتSفاحُ 

لمون  Sي والبروكلي وال�س Uوا°أرزُ البُن

راتُ. Sجاجُ والبي�ضُ والمك�س Sرةُ والد Sوالذ

بًا   Tبع�صُ ا°أطعمةِ ا°أدنَى ت�ضب
عامِ: Sفي ا°إفراطِ في تناول الط
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ةِ الSتي تُحرقهَا  Sتي تتناولهَا والكميSةِ ال Sعراتِ الحراري Tةِ ال�س Sدُ بناءً علَى كمي Sوزنكَ يتحد Sهلْ تعلمْ اأن 
ةِ الزائدةِ. Sعراتِ الحراري Tساطُ البَدنيّ يُ�ساعدكَ في حرْقِ ال�س� Sمنهَا؟. الن

ن�شــاط )٥(

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

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

ون(، اإلى ماذَا تفتقرُ وجباتُهُم اليُوميSةِ؟  TباتيSعلى منْ يُطلقُ م�ضطلحُ )الن
وكيفَ يُمكنهُم تعوي�صُ النSق�صِ في نظامِهم الغذائِي.

كبيرةٍ  كميةٍ  و�ضرْبُ  المتوازنُ  الطعامُ    
يا�ضةِ والتSنف�صُ  Sمنَ الماءِ وممار�ضةُ الر
��ومُ  Sةُ، والنSخ�ضي Sظاف������ةُ ال�ضSالعَميقُ والن
�������ةِ  Sل�ضاع�����اتٍ كافيةٍ منَ ا°أم��������ورِ المهم
Éم������ةِ البدنيSةِ والعق���ليSةِ  Sةِ وال�ض Sح Uلل�ض

وا°جتماعيSةِ.

ا�أغذيةُ الع�شويةُ:

فاكهةٌ، خ�سرواتٌ،  زراعيةٌ:  الع�سويةُ هيَ منتجاتٌ  ا°أغذيةُ 

ةٍ،  Sكيميائي م��وادٍ   Uاأي ا�ستعمالِ  دونَ  زراعتُها  تْ  Sتم حبوبٌ، 

ا تربيةُ الموا�سِي  مادِ الكيميائِي. وت�سملُ اأي�سً Sكالمبيداتِ وال�س

من  خ��الٍ  طبيعي  )علفٌ  ةِ  Sالتقليدي رقِ  Tالط وفْ��قَ  واج��نِ  Sوال��د

لُحومٌ،  ذلَ��ك  عن  فينتجُ  ةِ(  Sالحَيوي اتِ  Sوالم�ساد الهرمونِ 

. Wواألبانٌ، واأجبانٌ، وبي�ضٌ ع�سوي
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ةِ  Sا°إر�سادي البطاقةِ  مل�سقِ  X%"على  بن�سبةِ  ع�سويةٍ  مكوناتٍ  منْ  "م�سنوعٌ  جملةِ  عنْ  ابحثْ   
المُرفقةِ معَ ا°أغذيةِ.

ن�ســاط )٦)

اأوجه ال�سبه

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

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

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

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

الع�ضويةِ من حيثُ طريقةِ  وا°أغ��ذي��ةِ غيرِ  الع�ضويةِ  ا°أغ��ذي��ةِ  بينَ  ق��ارنْ 
طِ التSنظيميّ ا°آتي: Sتِهَا في المخط SحيÉةُ �ض Sزراعتِها وفوائِدهَا ومد

ا°أغذيةُ غيرُ ا°أغذيةُ الع�سويةُ
الع�سوية

الجِينيSةِ لتعطِي منتجاتٍ  تمS تغييرُ تركيبتِهَا  لةُ وراثيًا )جِينيVا(، وهيَ بذورٌ  Sالمعد  Tالمواد راعيSةُ هيَ  Uالز ناعةُ  Uال�ض   
اأنSها تخرجُ عنِ الطبيعةِ  اإذْ  ةِ ا°إن�ضانِ؛  Sعلى �ضح Wولهَا تاأثيرٌ �ضلبي ، Sةٍ بكميةٍ اأكبرَ ونوعيةٍ اأف�ضلَ وتكلفةٍ اأقلSزراعي

الماألوفةِ في خلْقِ اÑِ تعالَى.
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        تطبيقاتٌ عامّة

1

2

3

�ضع عÉمةَ ) ✓ ( اأمامَ العبارةِ ال�ضحيحةِ، وعÉمةَ ) × ( اأمامَ العبارةِ غيرِ 
ال�ضحيحةِ:

عَلUلْ ما ياأتي:

اِمÉأ الفراغاتِ ا°آتية:

عْناعِ في بع�ضِ حا°تِ المغ�ضِ وا°إ�سهال.  Uايُ معَ الن Sأ  يُفيدُ ال�س�
ئ. Uايِ؛ °أنهُ مُهَد Sب  ينبغي ا°إكثارُ مِن �سُربِ ال�س

ايِ في اإناءٍ مُحْكَمِ الغَلق. Sأ  حِفظُ ال�س�
.................................................................................

ايِ اأثناءَ تناولِ الطعامِ اأو بعدَهُ مُبا�سَرة. Sب عدمُ �سُربِ ال�س
.................................................................................

ايُ يُنع�ضُ ا°إن�سانَ ويُروِيهِ و ............ في ال�ستاء. Sأ  ال�س�
ايِ يمنعُ الجفافَ ويحمي الفمَ .................... Sب �سُربُ ال�س

ايِ .................... و .................... Sمِنْ اأنواعِ ال�س جـ
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تطبيقاتٌ عامةُ
وؤالِ ا°آتِي: T4 اأجبْ عنِ ال�ض

       كيفَ تعرفُ اأنS تغذيتَكَ �سليمةٌ؟
...........................................................................................................................................................................         

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

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

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

5 علSلْ مَا يَاأتِي:

دًا. Uعامِ بِبطءٍ وم�سغُهُ جي Sاأ تناولُ الط        

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

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

ةِ. Sعودي Tةِ̄  ا´ملكةِ العربيةِ ال�س Sخلِ �سريبةَ 50% علَى ا´�سروباتِ ا´حُا Sةُ للزكاةِ والد Sقُ الهيئةُ العام Uب تطب        

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

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

عراتِ  Tعوديةِ بعر�ضِ ال�س Tةِ ال�س Sواءِ” تُلزمُ ا´طاعمَ وا´قاهِي̄  ا´ملكةِ العربي Sةُ للغذاءِ والد Sج “الهيئةُ العام        

ةِ علَى الوجبَاتِ وا´�سروباتِ الSتي يتمT تقدÂها. Sا²راري
...........................................................................................................................................................................         

...........................................................................................................................................................................       
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تطبيقاتٌ عامةٌ

كل?  وظيفةِ  تحديدِ  معَ  ةِ  الغذائي_ المجموعاتِ  عنِ  تقريرًا مختصرًا  اكتبْ   
مجموعةٍ ومصادرهَا.

6

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

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

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

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

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

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

ةِ، اذكرْ عادةً غذائيةً خاطئةً، ثم_ اذكرْ البديلَ  منْ خ�لِ مشاهداتِكَ اليومي_
المقترحَ لهَا.

7

ةُ ا³اطئةُ Sالعادةُ الغذائي
البديلُ ا´نا�سبُ

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

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

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

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

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

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

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

............................................................
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تطبيقاتٌ عامةٌ

مْ الحلولَ المُنا�ضبةَ للم�ضكÉتِ ا°آتيةِ: U8 قد

ريعةُ ¯ وزنِكَ. Sيادةُ ال�س Sاأ الز        

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

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

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

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

ةِ. Sهِي Sب اأحدُ اأفرادِ اأ�سرتِكَ م�سابٌ بفقدِ ال�س        

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

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

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

...........................................................................................................................................................................      
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وحدةُ غِذائِي

، وَأَنَا  مُ لُغَةَ اüشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَت¬ى أَتَواصَلَ مَعَ اùخرين مِنَ الص́م» أَتَعَل¬          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية ل³عاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة اüشارة السعودية، ط١.
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