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    البلوغ عند الإإناث
�صحتي 
و�سلامتي

�أ�ضرارُ التَّدخينِ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�سة

التَّدخينُ.•	

الإإدمَانُ.•	

ةِ فِي الوقتِ الحَاضرِ، وقدْ أثبتَتْ  لبيَّ يُعدُّ التَّدخينُ منْ أبرزِ المُمارسَاتِ السَّ
بَةِ للعديدِ منَ  ئيسةِ المُسبِّ ةِ أنَّ التَّدخينَ أحدُ العوامل الرَّ بيَّ راسَاتُ الطَّ الدِّ
الأمراضِ، بالإضافةِ إلى كَونهِ مضيعةً للمالِ وقدْ نهانَا دينُنَا الإسلامِيّ عنَ 

الإضْرارِ بأنفسِنَا قالَ اللهُ تعالَى:﴿           ﴾)١( .
 

)١( �سورة البقرة �آية 195

الأوبئةِ  أشدُّ  هوَ  الحديثِ  العصرِ  في  التَّدخيَن  أنَّ  شَكَّ  لا 
انتشارًا، وأكثرهَا خطورةً وهو منَ الظواهرِ الَّتِي انتشرتْ في 
الكثيرِ منْ دولِ العالَمِ، واتَّسَعتْ لتشملَ ملاييَن الأفرادِ منْ 

ةِ ومختلفِ الأعمارِ. مختلفِ المسُتوياتِ الاجتماعيَّ
بغُ،  والتَّدخيُن عمليةٌ يتمُّ فيهَا حَرقُ مادةٍ غالبًا مَا تكونُ التَّ
هذَا  عنْ  يصدرُ  ومَا  استنشاقِهِ،  أو  خانِ  الدُّ تذوقُ  يتمُّ  حيثُ 
ممَّا  يكُوتِيِن،  النِّ مثلَ  رٍ  مُخدِّ تأثيرٍ  ذاتُ  مادةٌ  هوَ  الاحتراقِ 
جَائرُ  السَّ وتعدُّ  ئَةِ.  الرِّ خلالِ  منْ  للامتصاصِ  مُتاحًا  يجعلُهُ 

أكثرَ الوَسائلِ شيوعًا للتَّدخيِن فِي الوقتِ الَحالِي.
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ن�شــا• (٤)
ةُ ر�ضومًا و�ضرائبَ علىَ التَّدخيِن؛  عوديَّ ةُ ال�ضُّ ولِ ومنهَا المملكةُ العربيَّ فر�ضتْ بع�ضُ الدُّ

دْ كمَ تبلغُ ن�ضبةُ ال�ضرائبِ علىَ منتجاتِ التِّبغِ؟ للم�ضاهمةِ فِِي الحدِّ منْ انت�ضارِهِ، حدِّ

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

ةَ، كمَا تُ�ساعدُ فِي الإإقلاعِ عنِ التَّدخينِ. اقةَ البَدنيَّ ة تُك�سبُ الج�سمَ الليَّ يا�سيَّ الم�سْيُ والتمارينُ الرَّ

ةِ مبادرةَ عياداتِ الإإقلاعِ عنِ التَّدخينِ الَّتِي تهدفُ اإلَى تقديمِ  حَّ مُ وزارةُ ال�ضِّ  تُقدِّ

عنِ  بلالاالإإقلالالاعِ  اغبينَ  الرَّ منَ  مُمْكنةٍ  �ضريحةٍ  لإأكبرِ  والعِلاجيَّةِ  الوِقَائيَّةِ  الخدماتِ  اأف�ضلِ 

عنِ  الإإقلالالاعِ  لخدماتِ  عوديّ  ال�ضُّ ليلِ  الدَّ وِفقَ  ومُدربةٍ،  مُوؤهلةٍ  بكوادرَ  التَّدخينِ، 

علىَ  وللح�ضولِ   ،937 قمِ  الرَّ علىَ  الطبِّيَّةِ  الإ�ضت�ضاراتِ  خِدمةُ  ومنهَا  التَّدخينِ، 

للالاوزارةِ  �ضْمِيّ  الرَّ الموقعِ  علىَ  خولُ  الدُّ يُمكنُ  الخِدمةِ  هلالاذِهِ  عنْ  اأكثرَ  معلوماتٍ 

ة. حَّ ال�ضِّ

�ضدرَ قرارُ مجل�ضِ الوزراءِ بتاريخِ 1/ 2 / 1428هلا الموافق 19 / 2/ 2007م الحاكمُ 

تُعنَى بمكافحةِ  ةِ  الحُكوميَّ الجهاتِ  التِّبغِ مكونةٌ منْ عددٍ منَ  باإن�ضاءِ لجنةٍ وطنيةٍ لمكافحةِ 

اعمةِ لهذهِ الغَايةِ، وحمايةِ اأفرادِ المجتمعِ منْ م�ضكلةِ  التِّبغِ وتطبيقِ الإأنظمةِ والقَراراتِ الدَّ

وذلكَ   ، نِّ ال�ضِّ بينَ �ضغارِ  ةً  المجتمعِ، وخا�ضَّ �ضرائحِ  بمختلفِ  تعاطِيهِ  ن�ضبةِ  منْ  والحدِّ  التِّبغِ 

لتكوينِ مجتمعٍ �ضحيٍ مُعافَى وتحقيقِ �ضعارِ ”نحوَ مجتمعٍ خالٍ منَ التِّبغِ“. 
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المفاهيمُ

الرئي�سة

مُ الغذائِي•	 التَّ�سمُّ

الغثَيَان•	

التقلُّ�ص.•	

مُ الغذائِي التَّ�سمُّ
�صحتي 

و�سلامتي

مـاذا بكِ يا مها؟

 خُ��ذْن��ي �إل���ى الطبيبِ ي���اأب��ي؛ �أ���ش��ع��رُ ب���أل��مٍ 

التي  العَ�شَاءِ  وجبةَ  تناولي  بعدَ  بَطنِي  في 

رتَها مِنَ المطْعَمِ. �أح�ضَ

غَـثَــيان.

تَقَلُّ�صاتٌ في 
الأأمعاءِ والمَعِدة.

 الأأعرا�ضُ في الظهورِ بعدَ تناولِ الطعامِ ب�اسعتيِن �إلى �أربعِ �اسعاتٍ، وهي كالآآتي:
ُ
  تبد�أ

ارتفاعٌ في درجةِ 
حرارةِ الج�سم.

قَيْء.

�إ�سْهَال.

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

مِ التَّخطِيطيِّ )الفكرةُ الرئي�سةُ والتفا�صيلُ( �أعلاه. اقترح عنوانًا منا�سبًا لِلمنظِّ

ها خلالَ فترةٍ زمنيةٍ ق�صيرةٍ بعد  مُ الغذائيُّ حالةٌ مَرَ�ضيةٌ مفاجئةٌ تَظهرُ �أعرا�ضُ التَّ�سمُّ

تناولِ غذاءٍ غيرِ �سليمٍ �صحيًّا.
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للتاكّدِ من �سلامةِ المعلباتِ يجبُ ملاحظةُ ما ي�أتي:

1 عدمُ وجودِ انتفاخٍ في �أي جهةِ منها.

دَ�أ والثقوب. ةِ من ال�صَّ 2 �سلامةُ العلبِ المعدنيَّ

ةِِ من الثقوب. 3 خلوُّ العلبِ الكرتونيِّةِ والبلا�ستيكيِّ

4 عدمُ انتهاءِ مدةِ �صلاحيَّتهَا.

دُ من �سلامةِ الحفظ. 5 التَّ�أكُّ

��ا  مُ ال��م��ـ��ـ��ـ��ت��ـ��ـ��اج��ـ��ـ��رُ عُ��ـ��ـ��رو���ضً  تُ���ق���دِّ

ترويجيَّةً للمعلَّبـــــاتِ الغذائيــــــةِ 

ةٍ ب�سعرٍ  عُ��ب��وَّ �أك��ث��رَ مـن  ب�����ش��راءِ 

�أقلَّ وتكونُ �صلاحيَّتهَا مقاربةً 

من  ال��ح��ذرُ  فينبغي  للانتهاءِ، 

تـاريخِ  وق���راءةُ  العـرو�ضِ  تلكَ 

�صلاحيَّةِ المنتجاتِ قبل �إتمامِ 

عمليَّةِ ال�شراء.

مِ: الــوقـايـةُ والعلاجُ من التَّ�سمُّ

1 عدمُ تركِ الأأغذيةِ المطبوخةِ مدةً طويلةً في درجةِ حرارةِ الغرفةِ؛ حتى لاتنموَ الميكروباتُ وتتكاثر.

لحومِ والدواجنِ والبي�ضِ قبلَ ا�ستخدامِها، وكذلكَ الاهتمامُ بطَهيِها جيدًا قبلَ �أكلِها. دُ من �سلامةِ الُّ 2 التَّ�أكُّ

الاهتمامُ بنظافةِ وتطهيرِ �أجهزةِ المطبخِ و�أدواتهِ بعد الانتهاءِ من ا�ستخدامِها، ولا�سيَّما عند تجهيزِ 

الأأغذيةِ النيئة.

3

دُ من تاريخِ �صلاحيَّةِ الموادِّ الغذائيةِ المعلَّبةِ، ورائحتِها ومظهرِها قبل تناولِها. 4 التَّ�أكُّ

الوِقَاية: �أ
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ازاتِ البلا�ستيكيةِ ذاتِ الا�ستعمالِ مرةً واحدةً عندَ �إعدادِ الطعام. 5 غ�سلُ اليدينِ وا�ستخدامُ القُفَّ

فر�شاةٍ  ا�ستخدامِ  مع  الإإع��دادِ،  �أو  الأأكلِ  قبلَ  الجاري  بالماءِ  الثمريةِ  والخ�ضراواتِ  الفاكهةِ  غ�سلُ 

ناعمةٍ لتنظيفِ ق�شورِها.

6

فِ بالماءِ �أو الملحِ الخ�شنِ المذابِ في  نَقْعُ الخ�ضراواتِ الورقيةِ في مقدارٍ من الخَلِّ الأأبي�ضِ المُخَفَّ

الماءِ قبلَ الإإعدادِ؛لتطهيرِها من الجراثيمِ والح�شراتِ ال�صغيرة.

7

لين. تجنبُ �شراءِ الأأطعمةِ المك�شوفةِ �أو المجهولةِ الم�صدرِ من الباعةِ المُتجوِّ 8

فِ  التَّ�صرُّ على  المترتبةَ  النتيجةَ  ن  دوِّ

المدوّنِ في المخططِ الآآتي:

بال�س��كينِ  الخ�ض��راواتِ  تقطي��عُ 

الم�ستخدمةِ لتقطيعِ اللحومِ، �أو 

على لوحِ التقطيعِ دونَ غ�سلهما.

النتيجةال�سبب

وتنظيفِ  اللونِ  لإإزالةِ  والملــحُ  الـلـــيمــونُ  يُ�ســتعــمــلُ   

راوات. طاولاتِ تقطيعِ الخَ�ضْ

ن�شــاط (5)
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أهدافُ الوحدة
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pIÉ n«ëdG »a

 OQGƒe p∑Ó¡à°SG oó«°TôJ

pIô°SC’G päÉµ∏àªeh
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pΩGóîà°SG oIOÉYEG
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تر�شيدُ ا�ستهلاكِ مَوارد وممتلكاتِ الأأ�سرةِ    البلوغ عند الإإناث مهاراتِي 
في

 الحيَاةِ

���لُ م��������واردُ الأأ�����س����رةِ  تُ�������ش���كِّ

الأأ���س��رةَ  يمدُّ  ��ذي  الَّ ريانَ  ال�شِّ

ب��ال��ح��ي��اةِ، ويُ��ق�����ص��دُ ب���م���واردِ 

الأأ�����س����رةِ ج��م��ي��عُ �إم��ك��ان��اتِ��هَ��ا 

ةِ الَّتي  ةِ وغيرَ الب�شريَّ الب�شريَّ

ت�ستخدمُهَا الأأ�سرةُ وت�ستفيدُ 

م��ن��هَ��ا ف���ي ت��ل��ب��ي��ةِ ح��اج��اتِ��هَ��ا 

دِةِ وتحقيقُ �أهدافِهَا. المتعدَّ

ويُ�������ع�������ت�������ب�������رُ ت�����ر������ش�����ي�����دُ 

مُكت�سبٌ  �سُلوكٌ  الا�ستهلاكِ 

���بُ ع��ل��ي��نَ��ا مُ��م��ار���س��ت��هُ  يَ���ت���وجَّ

ةِ. وربطهُ بالحياةِ الأأ�سريَّ

المفاهيم

الرئي�سة

التَّر�شيد. •	

الموارد .•	

الميزانية .•	

قُ ذلكَ ب�إعدادِ ميزانيَّة. فُ بحكمةٍ و اتِّزانٍ في الموردِ المالّي ويتحقَّ يَنبغِي التَّ�صرُّ

﴾قال تعالََى: ﴾

)١( �سورة الإإ�سراء �آية ٢٩.

 )١(

. 

�إدارةُ مواردِ دخلِ الأأ�سرةِ:

دةُ  يُقصدُ بإدارة مواردِ الأسرةِ الموازنةُ الَجيِّ
بيَن ما يدخلُ للأسرةِ منْ نقودٍ سواءً كانتْ 
منْ مصدرٍ واحـــــدٍ أو مصــادرَ مختلفةٍ في 
نةٍ في سبيــلِ تحقيقِ أهدافِ  ةٍ زمنيةٍ معيَّ مدَّ

الأسرةِ وتلبيةِ احتياجِهَا.

أنواعُ 
خلِ الدَّ

ناعةُ التِّجارةُ أو الصِّ

هري اتبُ الشَّ الرَّ

ةِ كالعقارات إيراداتُ الممتلكاتِ الخاصَّ
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عايةُ والإإعلانُ و�أثرهمَا على  الدِّ

�سلوكِ الم�ستهلكِ

المفاهيمُ

الرئي�سة

الإإعلانُ.•	

المُ�ستهلِك.•	

فَ  قُ معَ ابنها ذي الخم�سةِ �أعوامٍ و�أثتاءَ ذلك توقَّ كانتْ �أمُّ في�صلَ تت�سوَّ

رةِ، وطلبَ منها �أنْ ت�شتريهَا له، قالتْ لهُ:  نٍ من رقائقِ الذُّ �أمامَ نوعٍ معيَّ

لنَا  قالوا  التلفازِ  ي في  �أمِّ “يا  ف�أجابَ:  البيتِ،  �آخرَ في  نوعًا  لدينَا  �إنَّ 

وع”.  ا�شتروا هذَا النَّ

فِهِ؟•	 هل توافقُ في�صلًًا على ت�صرُّ

ما مدَى ت�أثيُر الإإعلاناتِ على الم�ستهلكِ؟•	

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

فُ فيهِ علَى  أســرتِي العزيزةُ أبدأُ اليومَ بدراســةِ درسٍ جديدٍ أتعرَّ
عايةِ والإعلانِ وأثرهمَا علَى سلوكِ المستهلكِ  . وهذا نشاطٌ  الدِّ

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

: ســاعِدا أبناءَكُمَــا فِي الإجابةِ عنِ  عزيــزِيَ الأبُ/ عَزيزَتِيَ الُأمُّ
ؤالِ الآتِي: السُّ

ما رأيكَ في الإعلاناتِ التي تراهَا في الأسواقِ والشوارعِ ووسائلِ 
الإعلامِ المختلفةِ؟

مهاراتي
 في 

الحياة
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�صتْ وزارة التجارة رقمَ الهاتفِ المجانيّ )1900(  خ�صَّ

لخدمةِ الم�صتهلكِ بتقديمِ اأيَّ �صكوى اأو بلاغٍ ، وكذلكَ من 

خلالِ تطبيق بلاغ تجاري.

لَةٌ تعر�ضُ   هناكَ اإعلاناتٌ مُ�صلِّ

تخفي�صاتٍ على ب�صائعَ رديئةٍ 

�صابهَ  ما  اأو  عيوبٍ  ذاتِ  اأو 

في  ترويجها  بغر�ضِ  ذلكَ 

الأأ�صواقِ لبيعهَا.

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

فوازُ: لقدْ قمتُ باإعدادِ قائمةٍ باأهمِّ الاحتياجاتِ 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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�إعادةُ ا�ستخدامِ الم�ستهلكات    البلوغ عند الإإناث مهاراتي
 في 

الحياة

المفاهيم

الرئي�سة

المُ�ستهلكَات .•	

�إعادةُ الا�ستخدَامِ.•	

هُ لِماذَا ت�ضعينَ هذهِ العلبَ الزجاجيةَ الفارغةَ والملاب�سَ القديمةُ في ال�صندوقِ  ��سألَ �إيادٌ �أُمَّ

ي؟ يا �أمِّ

قالتْ: لأأنَّها �أ�صبحتْ قديمةً.

قال �إيادُ: ولماذَا لا ن�ضعهَا في حاويتي �إعادةِ التدويرِ في الحي؟.

قالتْ الأأمُّ : لأأني �أُريدُ الا�ستفادةَ منهَا عن طريقِ العملِ عليهَا ب�أفكارٍ جديدةٍ لتنا�سبَ ا�ستخدامًا 

�آخرَ في المنزلِ لهَا ولي�سَ �إعادةَ ت�صنيعهَا مرةً �أخرى.

ا�صنعْ بيدكَ:
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المفاهيمُ

الرئي�سة

القرارُ.·	

الخجلُ.·	

الغ�ضبُ.·	

مجتمعي
ةِ التَّعاملُ معَ الم�شكلاتِ الاجتماعيَّ

�أولًًا:اتخاذُ القرار:

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

الاجتماعيةِ  الم�شكلاتِ  �أنواعِ  بع�ضِ  على  خلالَها  فُ  �أتعرَّ مجتمعي،  وحدةِ  درا�سةَ  اليومَ  �أبد�أُ 
 . وكيفيةِ التعاملِ معها، ومِن الممكنِ �أن ننفذَ هذا معًا �أ�سرةً واحدةً، مع وافرِ الحُبِّ

ابنُكم / ابنتُكم 
ن�شاطٌ �أ�سريٌّ ا�ستهلاليٌّ منزلي: 

نَ مهاراتِهِ  بدرٌ فتَى هادئٌ يترددُ كثيرًا عندَ اتخاذِ قراراتِه، �أرادَ �أن يدعمَ ثقتَهُ بنف�سِهِ ويُح�سِّ
في اتخاذِ القرارات. 

الةٍ لمعالجةِ هذهِ الم�شكلةِ  : �ساعدا ابنَكُما على اقتراحِ حلولٍ فعَّ عزيزيَ الأأبَ / عزيزتِيَ الأأُمَّ
لدى بدر. 

ها ت�ؤثرُ  �ضُ �أفرادُ المجتمعِ لمواقفَ كثيرةٍ ومختلفةٍ في حياتِهم، بع�ضُ يتعرَّ

عندها  والخجلِ،  الغ�ضبِ  كم�شاعرِ  مختلفةً  انفعالاتٍ  لهمُ  بُ  وتُ�سبِّ فيهم 

القراراتِ  ال�سليمِ لاتخاذِ  العِلميِّ  التفكيرِ  تطبيقِ خطواتِ  �إلى  يحتاجونَ 

المنا�سبةِ ليُ�سهموا في تحقيقِ "مجتمعٍ حيويٍّ يعي�شُ �أفرادُه وفقَ المبادئِ 

ينَ بهويتهمُ الوطنيةِ وفَخورينَ  الإإ�سلاميةِ ومنهجِ الو�سطيةِ والاعتدالِ معتزِّ

ب�إرثِهِمُ الثقافيِّ العريقِ في بيئةٍ �إيجابيةٍ وجاذبة". 
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زَ   �إن الله تعـــــالــــــــى وَهَبَنَا العقلَ لِنميِّ
، ون�صبحَ قادرينَ  رِّ بين الخيرِ وال�شَّ
عندَ  النف�سِ  و�ضبطِ  ال�صبرِ  على 
الغ�ضبِ فلا نقعَ في م�شكلاتٍ كبيرةٍ 
عندَ  علينا  ويجبُ  مِنها،  نت�أذّى  قد 
ثُ معَ  ا�ستمرارِ هذا ال�شعـــــورِ التحدُّ
الطلابيِّ  الموجهِ  �أو  الوالدينِ  �أحدِ 
�أو الأأ�صدقاء ؛ لنجدَ الم�ساعدةَ في 

حلِّ هذهِ الم�شكلة. 

رَدٍ �أنَّ ر�سولَ   عن �سليمانَ بنِ �صُ
الِله � قال: »�إني لأأعلمُ كلمةً لو 
قالَها لذهبَ عنهُ ما يجِد، لو قالَ: 
جِيمِ  �أعوذُ بالِله مِنَ ال�شيطانِ الرَّ

.
)١(

ذهبَ عنهُ ما يجِد«

)١( �صحيح البخاري، 6115.

بِبع�ضِ  تنعَتُها  ك��ان��تْ  زم��ي��ل��ةٌ  لها  الغ�ضبِ،  �سريعةُ  ف��ت��اةٌ  ليلى 

ميمَةِ، وذاتَ يومٍ لم ت�ستطعْ تجاهُلَ �إ�ساءةِ زميلتِها  فَاتِ الذَّ ال�صِّ

المتكررةِ لها، فقامتْ ب�ضربِها حتى �سقطتْ على الأأر�ض.

فِها؟ هل تُوافقُ ليلى على ت�صرُّ

هل تَرى �أن عليها نُ�صحَ زميلتِها بعدمِ الا�ستهزاءِ بخلقِ الله؟

هل كانَ ينبغي �أن تتجاهلهَا ولا تُعيرَها اهتمامًا؟
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المفاهيمُ

الرئي�سة

ــاي الــ�شَّ
غذائي

اي: فوائدُ ال�شَّ

اي: �أنواعُ ال�شَّ

ايُ الأأ�سودُ ايُ الأأخ�ضرُال�شَّ ال�شَّ

كهة.·	 النَّ

الحفاوة.·	

مِن �أكثرِ الم�شروباتِ انت�شارًا في العالم, 

في  ويدفئُهُ  ويرويهِ  الإإن�سانَ  يُنعِ�شُ  وهو 

للحفاوة,  رمزًا  لِل�ضيوفِ  مُ  ويُقدَّ تاء،  ال�شِّ

وهو نباتٌ دائمُ الخُ�ضرةِ تكثُرُ زراعتُهُ في 

ال�صينِ واليابانِ و�سيلانَ والهند.

عْناعِ في  رايِينِ، كما يفيدُ معَ النِّ اي في حالاتِ ت�صلُّب ال�شَّ يفيدُ �شُربُ ال�شَّ

علاجِ بع�ضِ حالاتِ المَغْ�صِ والإإ�سهالِ ويمنعُ الجفاف, ويحمي الفمَ مِنَ 

ر. الجراثيمِ والروائحِ الكريهةِ �إذا �شُرِبَ دونَ �سُكَّ
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    البلوغ عند الإإناث
غذائي

ليمةُ التَّغذيةُ ال�سَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

التوازنُ والاعتدالُ �سمتانِ منْ �سماتِ دينِنَا الحنيفِ حيثَ قالَ تعالَى: الرئي�سة

�أجزاءِ  منْ  جزءٍ  كلِّ  وفِي   ،
)١(﴾   ﴿

ج�سمِ الإإن�سانِ توازنٌ وان�سجامٌ يعطيهِ قوةً ت�ساعدهُ على مقاومةِ الأأمرا�ضِ 

ةِ  ب�إذنِ الِله، ولكنْ قد يفقدُ الج�سمُ توازنَه وان�سجامَه ب�سبِ العاداتِ الغذائيَّ

ومقاومتِهِ  مناعتِهِ  �ضعفِ  �إلى  ي  يُ�ؤدِّ ا  ممَّ المتوازنِ،  غيرِ  الغذاءِ  �أو  ئةِ  يِّ ال�سَّ

للأأمرا�ضِ.
الغذاءُ هوَ مادَّةٌ تجمعُ بينَ 

ي  يُر�ضِ فهوَ  والحاجةِ،  الَّلذةِ 

نُ حاجةَ  مختلفَ الأأذواقِ ويُ�ؤمِّ

دِ.  ���ج���دُّ ��م��وِ وال���تَّ ال��ج�����س��مِ ل��ل��نُّ

ولِلوجباتِ الأأ�سا�سيَّة دورٌ فِي 

تنظيمِ نمطَ حياتِنَا اليُوميّ، 

واج��ت��م��اع��اتِ��نَ��ا م����عَ ال��ع��ائ��ل��ةِ 

والأأ�صدقاءِ.   

ليمةُ•	 التَّغذيةُ ال�سَّ

ةُ•	 الأأغذيةُ العُ�ضويَّ

)١( �سورة الأأعراف �آية ٣١.

طِ التَّنظيميّ  م�ستفيدًا منَ المعلوماتِ الواردةِ في المخطَّ

ليمةِ(. حْ مفهومَ )التَّغذيةِ ال�سَّ الآآتِي و�ضِّ

عامِ  ةِ الطَّ يَّ الاعتدالُ في كَمِّ

الم�ستهلكةِ، والتَّنويعُ والتَّوازنُ في 

رة. الأأ�صنافِ المتوفِّ

حةِ  المحافظةُ على ال�صَّ

ةِ ةِ والعقليَّ ف�سيَّ ة والنَّ البدنيَّ

اتِ  الحر�صُ على اكت�سابِ المغذيَّ

ةِ للنمو  روريَّ ةِ( ال�ضَّ )العنا�صرِ الغذائيَّ

اقةِ والوقايةِ من الأأمرا�ضِ. والإإمدادُ بالطَّ

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

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

...................................... ..............................................................................
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ن�شــاط (1)

ةِ  را�سيَّ فوفِ الدِّ بالتعاونِ معَ مجموعتِك وم�ستعينًا بم�صادرَ التَّعلُّمِ ومعلوماتِكَ في ال�صُّ

ةِ  خلةِ الغذائيَّ ��ابقةِ، اكتبْ كلَّ عن�صرٍ �أو مجموعةٍ في المكانِ المنا�س��بِ على )النَّ ال�سَّ

رْ لمَ تمَّ و�ضعُ كلِّ نوعٍ في هذَا الجُزءِ من النَّخلةِ؟ ةِ(، ثمَّ برِّ يَّ حِّ ال�صِّ

................
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................
.................
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.................
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.................
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................
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لتوعيةِ  ةِ  المُلحَّ الحاجةِ  منَ  انطلاقًا   

ةِ  حَّ ال�صَّ وزارةُ  عملتْ  عوديِّ  ال�سُّ المجتمعِ 

خلةُ  ي )النَّ على ت�صميمِ دليلٍ غذائيٍّ �صحِّ

ناتِ  فِ على مكوِّ ةُ( للتعرُّ يَّ حِّ ةُ ال�صِّ الغذائيَّ

جوعُ لموقعِ  ةِ، ويمكنكَ الرُّ الدلائلَ الغذائيَّ

ة على رمزِ الا�ستجابةِ الآآتي: حَّ وزارةِ ال�صَّ

ن�سبِ  تخفي�ضِ  في  يُ�سهمُ  بالأأليافِ  الغنيِّ  الغذائِي  النظامُ    

الإإم�ساكَ،  ويحاربُ  مِ،  الدَّ في  المرتفعةِ  رِ  كَّ وال�سُّ الكُول�سترولِ 

وي�ساعدُ في �إنقا�صِ الوزنِ فبع�ضهَا تمت�صُّ الماءَ داخلَ المعدةِ 

بعِ. والبع�ضُ الآآخرُ  فيزيدُ حجمهَا وتُعطِي بذلكَ �إح�سا�سًا بال�شَّ

لُ عمليةَ الإإخراجِ ويُخل�صُ الج�سمَ من الف�ضلات. يُ�سهِّ

ن�شــاط )2 ( 

الرئي�سةِ  للوجباتِ  متوازنةٍ  غذائيَّةٍ  وجباتٍ  اقترحْ  مجموعتِك  مع  بالتَّعاونِ 

مِ التَّخطيطِي  والخفيفةِ، معَ تحديدِ المواعيدِ المنا�سبةِ لكلِّ وجبةٍ في المنظَّ

الآآتي:

موعدُ تناولِ الوجبةِ الأأ�صنافُ المنُا�سبةُ الوجْبةُ

............................................. وجبةُ الإإفطارِ

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

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

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

............................................. وجبةُ الع�شاءِ
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لبَه ، ف�إن  ا من بطنِه ، بح�سْبِ ابنِ �آدمَ �أُكُلاتٌ يُقِمْنَ �صُ قالَ ر�سولُ الِله �: »ما ملأأ �آدميٌّ وعاءً �شرًّ

كان لا محالةَ ، فثُلُثٌ لطعامِه ، و ثُلُثٌ ل�شرابِه ، و ثُلُثٌ لنفَ�سِه«)١( .

)١( �صحيح الجامع 5674.

معَ  وجبةٍ،  كلِّ  في  عامِ  الطَّ ةِ  كميَّ تقليلِ  على  يُ�اسعدُ  ثابتةٍ  مواعيدَ  في  الثَّلاثِ  ئي�سةِ  الرَّ الوجباتِ  تناولُ   
الحر�صِ على تناولِ �أطعمةٍ خفيفةٍ بينَ الوجباتِ.

عةِ عندَ  ائبةِ والخَاطئةِ في الجدولِ، معَ �إي�اضحِ النتيجةِ المتوقَّ ةِ ال�صَّ فْ العاداتِ الغذائيَّ �صنِّ
الا�ستمرارِ علَى مزاولتِهَا:

النتيجةُ المتوقعة خاطئة �صائبة ةُ العادةُ الغذائيَّ

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

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

عدمُ الحر�صِ على تناولِ وجبةِ لإاإفطارِ.

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

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

الوجباتِ  بيَن  ةِ  يَّ حِّ ال�صِّ غيِر  لأاأطعمةِ  تناولُ 

الرئي�سةِ.

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

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

اتِ  نةِ على عبوِّ ةِ المدوَّ قراءةُ المعلوماتِ الغذائيَّ

لأاأطعمةِ.

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

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

عامِ في �أثناء م�اشهدةِ التَّلفازِ. تناولُ الطَّ

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

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

عدمُ الحر�صِ على تناولِ الخ�ضرواتِ والفواكهِ.
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ن�شــاط )٣(

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

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

المفيدِ(،  غيرُ  )الأأك���لُ   Junk food م�صطلحُ  الأأخ��ي��رةِ  الآآون���ةِ  ف��ي  انت�شرَ 

بالتَّعاونِ مع مجموعتِك ابحثْ في م�صادرَ المعرفةِ عنْ معناه، واذكرْ ر�أيكَ 

بِ؟ لَّاَّ مُهَا للطُّ فيهِ، ومَا النَّ�صيحةُ الَّتي تُقدِّ

موادٌ ينبغِي التقليلُ منهَا

رُ الأأبي�ضُ. كَّ ال�سُّ

عامِ الأأبي�ضُ. ملحُ الطَّ
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ن�شــاط (٤)

رِ والمل��حِ . واعر�ضهَا �أمامَ  ��كَّ ةَ المنا�س��بةَ لتجنّ��بِ �أ�ضرارَ ال�سُّ يَّ حِّ مْ البدائ��لَ ال�صِّ ق��دِّ

مجموعتِك.

عامِ بينَ �إفراطٍ وتفريط: التعاملُ معَ الطَّ

نْ: اتِ وتت�ضمَّ لوكيَّ دُ �أنواعًا من ال�سُّ عامِ قدْ يُولِّ �إنَّ التعاملَ معَ الطَّ

عامِ. راهةُ والإإفراطِ في تناولِ الطَّ ١ ال�شَّ
عامِ والخوفِ منَ زيادةِ الوزنِ. ة الع�صبي: الأأنورك�سيا( تَجَنُّبُ تناولُ الطَّ هيَّ ٢ )فُقدانِ ال�شَّ

ى تناولُ الطعامِ: البوليميا. ٣ فو�ضَ

عامِ: بًا في الإإفراطِ في تناولِ الطَّ الأأطعمةُ الأأعلَى والأأدنَى ت�سبُّ

بًا في   بع�ضُ الأأطعمةِ الأأعلىَ ت�سبُّ

عامِ: الإإفراطِ فِي تناولِ الطَّ

البيتزا وال�شوكلاتةُ والكعكُ والمثلجات  

رةُ و�شطائر الوجبات  والبطاطا المحمَّ

ةُ. ال�سريعةِ والم�شروباتُ الغازيَّ

الخِيارُ والجزرُ والفا�صوليا والتَّفاحُ 

لمون  ي والبروكلي وال�سَّ والأأرزُ البُنِّ

راتُ. جاجُ والبي�ضُ والمك�سَّ رةُ والدَّ والذَّ

بًا   بع�ضُ الأأطعمةِ الأأدنَى ت�سبُّ

عامِ: في الإإفراطِ في تناول الطَّ
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ةِ الَّتي تُحرقهَا  ةِ الَّتي تتناولهَا والكميَّ عراتِ الحراريَّ ةِ ال�سُّ دُ بناءً علَى كميَّ  هلْ تعلمْ �أنَّ وزنكَ يتحدَّ
ةِ الزائدةِ. عراتِ الحراريَّ �شاطُ البَدنيّ يُ�ساعدكَ في حرْقِ ال�سُّ منهَا؟. النَّ

ن�شــاط )٥(

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

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

ون(، �إلى ماذَا تفتقرُ وجباتُهُم اليُوميَّةِ؟  على منْ يُطلقُ م�صطلحُ )النَّباتيُّ

وكيفَ يُمكنهُم تعوي�ضُ النَّق�صِ في نظامِهم الغذائِي.

كبيرةٍ  كميةٍ  و�شرْبُ  المتوازنُ  الطعامُ    

يا�ضةِ والتَّنف�سُ  منَ الماءِ وممار�سةُ الرَّ

ــومُ  خ�صيَّةُ، والنَّ العَميقُ والنَّظافــــــةُ ال�شَّ

ـــــــةِ  ل�ساعـــــاتٍ كافيةٍ منَ الأأمــــــــورِ المهمَّ

لامــــــةِ البدنيَّةِ والعقـــليَّةِ  ةِ وال�سَّ حَّ لل�صِّ

والاجتماعيَّةِ.

الأأغذيةُ الع�ضويةُ:

فاكهةٌ، خ�ضرواتٌ،  زراعيةٌ:  الع�ضويةُ هيَ منتجاتٌ  الأأغذيةُ 

ةٍ،  كيميائيَّ م��وادٍ  �أيِّ  ا�ستعمالِ  دونَ  زراعتُها  تْ  تمَّ حبوبٌ، 

ا تربيةُ الموا�شِي  مادِ الكيميائِي. وت�شملُ �أي�ضً كالمبيداتِ وال�سَّ

من  خ��الٍ  طبيعي  )علفٌ  ةِ  التقليديَّ رقِ  الطُّ وفْ��قَ  واج��نِ  وال��دَّ

لُحومٌ،  ذلَ��ك  عن  فينتجُ  ةِ(  الحَيويَّ اتِ  والم�ضادَّ الهرمونِ 

. و�ألبانٌ، و�أجبانٌ، وبي�ضٌ ع�ضويٌّ
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ةِ  الإإر�شاديَّ البطاقةِ  مل�صقِ  "على 
%X بن�سبةِ  ع�ضويةٍ  مكوناتٍ  منْ  "م�صنوعٌ  جملةِ  عنْ  ابحثْ   

المُرفقةِ معَ الأأغذيةِ.

ن�شــاط )٦(

�أوجه ال�شبه

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

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

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

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

الع�ضويةِ من حيثُ طريقةِ  والأأغ��ذي��ةِ غيرِ  الع�ضويةِ  الأأغ��ذي��ةِ  بينَ  ق��ارنْ 

طِ التَّنظيميّ الآآتي: تِهَا في المخطَّ ةُ �صلاحيَّ زراعتِها وفوائِدهَا ومدَّ

الأأغذيةُ غيرُ الأأغذيةُ الع�ضويةُ
الع�ضوية

الجِينيَّةِ لتعطِي منتجاتٍ  تمَّ تغييرُ تركيبتِهَا  لةُ وراثيًا )جِينيًّا(، وهيَ بذورٌ  المعدَّ الموادُّ  راعيَّةُ هيَ  الزِّ ناعةُ  ال�صِّ   

�أنَّها تخرجُ عنِ الطبيعةِ  �إذْ  ةِ الإإن�سانِ؛  ، ولهَا ت�أثيرٌ �سلبيٌّ على �صحَّ زراعيَّةٍ بكميةٍ �أكبرَ ونوعيةٍ �أف�ضلَ وتكلفةٍ �أقلَّ

الم�ألوفةِ في خلْقِ الِله تعالَى.
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        تطبيقاتٌ عامّة

1

2

3

�ضع علامةَ ) ✓ ( �أمامَ العبارةِ ال�صحيحةِ، وعلامةَ ) × ( �أمامَ العبارةِ غيرِ 

ال�صحيحةِ:

عَلِّلْ ما ي�أتي:

اِملأأ الفراغاتِ الآآتية:

عْناعِ في بع�ضِ حالاتِ المغ�صِ والإإ�سهال.  ايُ معَ النِّ �أ  يُفيدُ ال�شَّ

ئ. ايِ؛ لأأنهُ مُهَدِّ ب  ينبغي الإإكثارُ مِن �شُربِ ال�شَّ

ايِ في �إناءٍ مُحْكَمِ الغَلق. �أ  حِفظُ ال�شَّ
.................................................................................

ايِ �أثناءَ تناولِ الطعامِ �أو بعدَهُ مُبا�شَرة. ب عدمُ �شُربِ ال�شَّ
.................................................................................

ايُ يُنع�شُ الإإن�سانَ ويُروِيهِ و ............ في ال�شتاء. �أ  ال�شَّ

ايِ يمنعُ الجفافَ ويحمي الفمَ .................... ب �شُربُ ال�شَّ

ايِ .................... و .................... مِنْ �أنواعِ ال�شَّ جـ
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تطبيقاتٌ عامةُ

�ؤالِ الآآتِي: 4 �أجبْ عنِ ال�سُّ

       كيفَ تعرفُ �أنَّ تغذيتَكَ �سليمةٌ؟

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

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

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

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

5 علَّلْ مَا يَ�أتِي:

دًا. عامِ بِبطءٍ وم�ضغُهُ جيِّ �أ تناولُ الطَّ        

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

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

ةِ. عوديَّ ةِ في المملكةِ العربيةِ ال�سُّ خلِ �ضريبةَ 50% علَى الم�شروباتِ المحُلَّاَّ ةُ للزكاةِ والدَّ قُ الهيئةُ العامَّ ب تطبِّ        

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

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

عراتِ  عوديةِ بعر�ضِ ال�سُّ ةِ ال�سُّ واءِ” تُلزمُ المطاعمَ والمقاهِي في المملكةِ العربيَّ ةُ للغذاءِ والدَّ ج “الهيئةُ العامَّ        

ةِ علَى الوجبَاتِ والم�شروباتِ الَّتي يتمُّ تقديمها. الحراريَّ

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

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

كلِّ  وظيفةِ  تحديدِ  معَ  ةِ  الغذائيَّ المجموعاتِ  عنِ  تقريرًا مختصرًا  اكتبْ   
مجموعةٍ ومصادرهَا.

6

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

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

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

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

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

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

ةِ، اذكرْ عادةً غذائيةً خاطئةً، ثمَّ اذكرْ البديلَ  منْ خلالِ مشاهداتِكَ اليوميَّ
المقترحَ لهَا.

7

ةُ الخاطئةُ العادةُ الغذائيَّ
البديلُ المنا�سبُ

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

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

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

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

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

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

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

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

مْ الحلولَ المُنا�سبةَ للم�شكلاتِ الآآتيةِ: 8 قدِّ

ريعةُ في وزنِكَ. يادةُ ال�سَّ �أ الزَّ        

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

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

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

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

ةِ. هِيَّ ب �أحدُ �أفرادِ �أ�سرتِكَ م�صابٌ بفقدِ ال�شَّ        

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

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

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

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

، وَأَنَا  مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ الآخرين مِنَ الصُّ أَتَعَلَّ          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

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