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رقمُ ال�شفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

137هيSا نتعلمُ لغرم ا°إ�سارةِالوحدةُ ا°أو¶/�شحتي و�شÓمتي 

الوحدةُ الثانير/مهاراتي ¯ ا²ياةِ 

142تهيئرُ الوحدةِ: اأُ�سرتي العيييةُ

W147ن�ساطٌ اأ�سري

Wختامي W152ن�ساطٌ اأ�سري

156هيSا نتعلمُ لغرم ا°إ�سارةِ

اأولياءم ا°أمورِ الكرامم:
العامُ الدرا�سيT مثمرًا ومفيدًا، لكم، و°أبنائِكم ا°أع��ياءِ.  اأنْ يكونم هذا  ناأملُ  اأهاً و�سهاً بكم، 
، وا´هاراتِ  رِ ا´هاراتِ ا²ياتيرِ وا°أ�سريرِ اإ¶ اإك�سابِ اأبنائِنا ا´فاهيمم العلميرم نهدفُ ¯ تعليمِ مقرم
، التي يحتاجونها ¯ حياتِهِم اليوميرِ، لذا ناأملُ منكم م�ساركرم  ، والقيمم النبيلرم العمليّرم ا´تنوعرم

اأبنائِكم ¯ »قيقِ هذا الهدفِ.

و�ستجدون ¯ بع�شِ �سفحاتِ هذا الكتابِ اأيقونرً خا�سرً بكم بو�سفِكم اأ�سرةم ا´تعلمِ، فيها ر�سالرٌ 
كم، ون�ساطٌ Âكنُ لكُم اأنْ ت�سارِكوا اأبناءمكم ¯ تنفيذِه. Tتخ�س

كما �سمِن ملحقاً ¯ نهايرِ كلU وحدةٍ §فرداتٍ مÆجمرٍ بلغرِ ا°إ�سارةِ نهدفُ مِنْ خالِها اإ¶ 
اأفرادِ  بÍم  التوا�سلِ  منم  نوعٍ  °إيجادِ  ا°إ�ساريرِ  ا´فرداتِ  منم  منا�سبرٍ  بح�سيلرٍ   Uالطاب تيويدِ 

. Sم وال�سمÍا´جتمعِ ال�سامع

فهر�شُ ت�سمÍِ اأن�سطرٍ خا�سرٍ باإ�سراكِ ا°أ�سرةِ ¯ هذا الكتاب:

دليلُ ا¸أ�سرةِ



رقمُ ال�شفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

الوحدةُ الثالثر/بيئتِي

160تهيئرُ الوحدةِ: اأُ�سرتي العيييةُ

W163ن�ساطٌ اأ�سري

Wختامي W166ن�ساطٌ اأ�سري

176هيSا نتعلمُ لغرم ا°إ�سارةِ

1٩0هيSا نتعلمُ لغرم ا°إ�سارةِالوحدةُ الرابعر/ملب�سي

210هيSا نتعلمُ لغرم ا°إ�سارةِالوحدةُ ا³ام�سر/غِذائي

فهر�شُ ت�سمÍِ اأن�سطرٍ خا�سرٍ باإ�سراكِ ا°أ�سرةِ ¯ هذا الكتاب:
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أهداف الوحدة
البِ في نهايةِ الوِحْدَةِ: يَتَوَق_عُ منَ الط_

 أنْ يُناقشَ مسب?باتِ الحُروقِ.

 أنْ يقارنَ بينَ أنواعِ الحُروقِ.
 أنْ يطبّقَ ا�سعافِ اaولي? للحُروقِ.

 أنْ يميّزَ بينَ أنواعِ الجُروحِ.
 أنْ يطبّقَ إسعافِ الجُروحِ بطريقةٍ صحيحةٍ.

تِي   صِحَّ
وسلامتِي

الجُروحُالحُروقُ

أنْوَاعُهَا 
أَسْبَابُها
إسْعَافُهَا

أنْوَاعُهَا 
إسْعَافُهَا
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�صحتي     البلوغ عند ا±إناث
و�صÓمتي

الحُروقُ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�صة

ا�إ�سْعافُ 	
ديدُ 	 sال�س

ى:  ارِ، أو لِسَوائل حارةٍ، أو ,وِادَ كيميائيةٍ تُسم_ تَضررُ اِ(لدِ عندَ تعر̀ضِهِ للن_
..................... )حَرْقًا – جُرْحًا – كَسْرًا(. 

اِخْتَر ا�جابةَ ا,ناسِبةَ واكْتُبْها في الفراغِ.

روقِ  ـ با* اتُ  ـ ـ ا�صاب 'دثُ 
حرارةِ القُصوى  ـ ـ رِ ال ي من تأث
برودةُ( وا,وادِ  )السخونةُ أو ال
عاعِ أو  ـ ةِ أو ا�ش ـ ي ائ الكيمي
الكهرباءِ. وهي تختلفُ في 

دة. العمقِ وا,ساحةِ والش?

نورةٌ، ماذَا حَدَثَ لِيَدِكِ؟

رَت. انْسَكَبَ عَليهَا سَائلٌ حارٌ فَتَضَر_
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إسعافُ المصابِ بالحُروق: 

ئ من رَوعِه.	   طَمئن ا,صابَ وهد?

 ارتد قفازاتٍ طبيةٍ عند البدءِ بإسعافِ ا,صُاب.	 

 	 )10( مُدّةَ  بهدوءٍ  يجري  باردٍ  ماءٍ  'تَ  ا=روقَ  ا(زءَ  ضع   
دَقائق وإذا استمر_ اaلمُ فضعهُ مُدّةً أطوَل.

ر قدرَ 	  اعةَ وا*زامَ وا*ذاءَ من ا,كانِ ا,تضر?  انزع ا+واَ/ والس_
ا,سُتطاع .. علّل.

ا*رصِ على عدمِ مامسةِ 	  معَ  مريحٍ،  في وضعٍ  ا,صابَ  مدّد   
اaجزَاء ا=ترِقَة ل�رْض؛ حتى � يحدثَ تلوث.
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التصرّفُ الخاطئ
زيادةُ خطرِ إصابةِ الحروقِ بالعدْوى.فَقأُ البُثور.

الـنـتـيـجـةُ

وضعُ معجونِ اaسنانِ أو الزبدِ أو أي 
موادٍ غذائيةٍ أُخرى.

يَ إلى تبريدِ الحرقِ بشــكلٍ  لنْ يــؤد?
كافٍ.

الـنـتـيـجـةُ

ي إلى تفاقمِ ا�صابةِ من خالِ  الثلجُ يؤد_
الت_سبب في حروقِ التجميدِ للجِلد.

الـنـتـيـجـةُ

خرافاتٌ شائعةٌ حولَ إسعافِ إصاباتِ الحُروق:
ةِ للحروقِ، ومنها: هناكَ العديدُ من الخرافاتِ حولَ عاجِ ا�سعافاتِ اaولي_

التصرّفُ الخاطئ

وضــعُ الثلــجِ علــى الحرقِ البســيطِ   
لتسريعِ عمليةِ الت_بريد.

التصرّفُ الخاطئ
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�صحتي    البلوغ عند ا±إناث
و�صÓمتي

الجُروح
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�صة

المُ�سْعِف 	

ذاتَ صباحٍ كانَ محمّدٌ وأخوهُ صالحٌ في طريقَهما إلى المدرسةِ، فوقعَ 
مُ يتدفقُ بغزارةٍ حيثُ كانَ  صالحٌ على اaرضِ وجُرحتْ يدُه، وأخذَ الد_
الجرحُ عميقًا. أسرعَ محمّدٌ في تقديمِ اüسعافِ الازمِ له حيثُ ضغطَ 
على يدِه بقوةٍ، وأحضرَ قطعتَيْ قماشٍ نظيفتينِ فَلَف_ يدَه بواحدةٍ وربطَها 
باaخرَى، ثم_َ رفعَ يدَه فوقَ مستوَى رأسِه، وأسرعَ ليطلبَ من شخصٍ 

ا�تصالَ باüسعافِ فورًا.
نَبَضاتُ  وبدأتْ حالةُ صالحٍ تسُوء حيثُ شَحَبَ وجههُ، وتسارعتْ 
قلبهِ، فقامَ بتمديدِه على اaرضِ، ورفعَ رجليه وتأكّدَ من إبقاءِ يدِه فوقَ 
مستوَى رأسِه. وما هي إ� لحظاتٌ حرجةٌ عاشهَا محمدٌ في قلقٍ على 
حياةِ أخيهِ صالحٍ حتى وصلتْ سيارةُ اüسعافِ، فأثنى المُسْعِفُ على 
إلى  ونُقِلَ صالحٌ  الخطرةِ،  المصابِ  حُسْنِ تصرفِ محمدٍ مع حالةِ 

المُستشفى.
 

إصاباتٌ  والخدوشُ  القطوعُ 
طفيفةٌ شـــائعةٌ تحدثُ لكل@ 
مـــن البالغيـــنَ واaطفـــالِ. 
يوفّـــــر جلــدنَــــــا حاجـــزًا 
من  العـــدوَى  لمنعِ  وقائيًـــا 
دخـــولِ أجســـامِنا. حيـــثُ 
الطفيفُ  الجـــرحُ  يتســـببُ 
فـــي حـــدوثِ تشـــققِ فـــي 
إلى  ي  يـــؤد? ممـــا  لـــد؛  الجِِ
خطرِ دخـــولِ العـــدوَى إلى 
الجـــرحِ واحتمالِ انتشـــارهِ 
مِ، إذا لمْ  فـــي مجـــرَى الـــد_
تُقدّم له ا�ســـعافاتُ الازمةُ 

. سبَة لمنا ا و
اتصل بـ 997 عندَ ا*اجةِ إلى ذلك
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أكمل الفراغَات من القطعةِ السابقَة: 
أ . يُوْقَفُ الن_زيفُ عن طَريق:

...........................................................................................1

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

...........................................................................................3

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

ب. ما التصرّفُ ال_ذي فعلهُ محمّدٌ عندما اكتشفَ سرعةَ نبضِ قلبِ صالِح؟
......................................................................................................................................

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

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

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

الجُرْح:
مِ من الجسْم.  ي إلى خروجِ الد_ تمزقُُ في الجلدِ يؤد?





130

ماد:  فوائدُ استخدامُ الض?
وقفُ النزيفِ إذا كان بسيطًا.. 1
حمايةُ الجروحِ من التلوثِ وا�لتهَاب.. 2
المحافظةُ على اaعضاءِ أو اaنسجةِ المُصابة ومنعهَا من الحركَة.. 3

أنواعُ الجُروح:
سطحيةٌ: تكونُ ا�صابةُ على مستوى الجلدِ الخارجي? للجسمِ ويكونُ النـزفُ بسيطًا، ويلتئمُ . 1

الجرحُ بسرعَة. 
كين أو قطعِ الزجاجِ، وتكونُ . 2 عميقةٌ: تحدثُ نتيجةَ تعرّضِ الجسمِ ¡لةٍ حادةٍ أو جارحةٍ، مثل: الس_

طحي، ويأخذُ مُدّةً طويلةً ليلتئمَ، وأحيانًا يتركُ أثرًا في مكانِ  درجةُ النـزفِ أكثرَ من الجرحِ الس_
ا�صابَة.

الجروحُ الوخزي_ة:
ي إلى  تحدثُ عندما تخترقُ اaنسجةَ رؤوسٌ حادةٌ كالمسامِير وا�برِ واaسنانِ، وقد تؤد?

جروحٍ داخليةٍ شديدَة. 
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مَتى تُطلبُ المشورةُ الطبي_ة؟

وجودُ جسمٍ 
غريبٍ، مثل: 

زجاجةٍ، أو 
ة.  شظي_

الجرحُ عميقٌ 
بشكلٍ بالِغ.

حواف̀ الجرحِ � 
تلتئِم.

الجرحُ ذو 
حواف@ خشنةٍ 

مُنْتِنة.

الجرحُ على 
الوجهِ.

الجرحُ الناتجُ 
عن عضةِ 

حيوان.

ظهورُ أحدِ 
أعراضِ التهَِابِ 

الجرح.

ابقَة.  راجع الطبيبَ عند شعوركَ بأحدِ اaعراضِ الس_

أعراضُ التهابِ الجُروح

وَر̀مُ وا�حمرارِ ة صديدي_ةارتفاعُ درجةِ حرارة الجسماüحساسُ باaلمِالت_ تكو̀نُ ماد_
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أهدافُ الوحدَة

البِ في نهايةِ الوحدَة: يتوقعُ من الط_

مهاراتِي 
في الحياةِ

مهاراتُ التفاو�ض في حلّ اآدابُ الحِوار
النزاعِ والم�شكÓِت

 أن يُطبّقَ مهاراتِ الحوارِ وا�ستماعِ لzخرين.
 أن يحترمَ آراءَ زمائه في الصف.

 أن يُتقنَ مهاراتِ التواصلِ مع ا¡خرين.

 أن يميّزَ بينَ مسبباتِ النزاعِ ومظاهرِه.
 أن يكتسبَ مهاراتِ إدارةِ الخافِ مع ا¡خرين.
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مهاراتي    البلوغ عند ا’إناث
في الحياة

اآدابُ الحِوار
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�سة

الحِوَار 	
ا�إقناع 	

ا�نسانُ كائنٌ اجتماعي} � يستطيعُ أن يعيشَ 2فردهِ و2عزلٍ عن الناسِ. 
فهو في اتصالٍ مستمرٍ معهم من خالِ ا*وارِ وا�قناعِ. فكثيراً ما تضيعُ 
رُ العاقَات ويفوتُ الوقتُ، ور2ا  الفرصُ ويحصلُ سوءُ التفاهمِ وتتعك_
أو  ا�قناعِ،  عدمِ  بسببِ  وذلكَ  بكثيرٍ  ذلك  من  أكثرِ  إلى  ا*الُ  يصلُ 

بسببِ سوءِ ا*وارِ، أو عدمِ ا,عرفةِ بأساليبِ ا�قناعِ وقواعدهِ وفنونِه.

ا*وارُ هو نوعٌ من ا*ديثِ ب7 شخص7ِ 
أو أكثرَ، يتداو�نِ فيهِ الكامَ بينهما 
بطريقةٍ ما، فا يستأثـــرُ بـــه أحدهمَا 
دونَ ا¡خَــر، ويغلــبُ عليــهِ الهــدوءُ 

والبعدُ عـن ا+صومةِ والتعصّب.
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باقةُ وهي قول وفعل ما يناسب ويحسن في الع�قات البشرية.	  الل_

رباطةُ الجأشِ وهدوءُ البَال.	 

حضورُ البديهَة.	 

النفوذُ وقوةُ الشخصي_ة. 	 

قوةُ الذاكرَة.	 

الصدقُ واaمانةُ وضبطُ النفْس.	 

الت_واضع.	 

ةُ للمُحَاوِرِ الناجح: الصفاتُ اaساسي_
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مهاراتي    البلوغ عند ا’إناث
في الحياة

مهاراتُ التفاو�سِ في حَلX النزاعِ والم�سكÑِت
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

)1( سورة هود ا¡ية: 11٨.
)2( رواه مسلم 2564.

يُعَد̀ النزاعُ من اaمورِ ال_تي نُواجهها في حياتِنا، وقدْ يحدثُ داخلَ اaسرةِ ب7 ا�خوةِ واaخواتِ، 
أو ب7 اaصدقاءِ في ا,درسةِ، أو ب7 الزماءِ في العملِ. وقدْ تتسببُ هذه النزاعاتُ في التفرقةِ 
وا�نشقاقِ والصراعِ، لذا جاءَ ا�سامُ مؤكّداً على أهميةِ ا�جتماعِ وا�تفاقِ ومحذراً من الفرقةِ 
والشذوذِ والتنازعِ  قالَ رسولُ اِ¦ : »� َ'اسَدُوا، و� تَناجَشُوا، و� تَبَاغَضُوا، و� تَدابَرُوا، 
و� يَبِعْ بَعْضُكُمْ علَى بَيْعِ بَعْضٍ، وكُونُوا عِبادَ اِ¦ إخْوانًا ا,سُْلِمُ أخُو ا,سُْلِمِ، � يَظْلِمُهُ و� 

 .)٢(

يَخْذُلُهُ، و�يَحْقِرُهُ «

المفاهيم
الرئي�سة

ال 	 الجِدم
اع 	 النUيم
التsفاو�س 	

مٌ به بينَ  الخ�فُ أمر مُسَل_
البشر، وهو سٌنةُ اِ¦ -عز_ 

- في خلقه، قال ا¦  وجل_
تعالى: 

      
)١(ژ

.

ژ
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أهداف الوحدة
يُتوقعُ من المتعلمِ في نهايةِ الوحدة:

 اأن يم�سْتنتج ملوثاتِ الهواءِ في المنيل.
 اأن يقترحم حلوً° لم�سكاتِ تلوطِ المياهِ في المنيل.

فاياتِ بو�سفِها م�سبباً للتلوطِ بالح�سرات. Tاأن يناق�شم اأخطارم الن 
 اأن يلخ�شم اأ�سرارم ال�سو�ساءِ ب�سفرٍ عامر.

 اأن يو�سحم خطورةم ملوثاتِ المنيلِ على �سحرِ ا°إن�سان.

بِيئتِي

التلوثُ داخلَ 
المنزل

تلوطُ الهواءُ

تلوطُ الماءُ
التلوطُ بالح�سرات
التلوط ال�سو�سائي
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    البلوغ عند ا±إناث
بيئتــي

التلوثُ داخلَ المنزل
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�سة

التSلوطُ. 	
ال�ضو�ضاءُ. 	
المبيدُ. 	

يُع��دt الهواءُ م��ن اأه��مu العنا�صرِ 
المُكَونــةِ للبيئــةِ واأوفرِها، حيثُ 
يمثــلُ دعامةً رئي�ســةً من دعائمِ 
الحياةِ لجميعِ اأنواعِ المخلوقاتِ 
الحيــةِ، وقد اأ�سبحَ هــذا الهواءُ 
ثًـــــا  Sفي بعـــــ�سِ ا°أماكــــــــــنِ ملو
بالدخــانِ والغــــــازاتِ وا°أتربــةِ 
ــا كمــا  Vوالنفايــاتِ ولــم يعُــدْ نقي

كان.

ــل مع اأع�ساءِ مجموعتِك اأدوارَ الحــوارِ ا°آتي لتتعرفَ اأهميةَ الهواءِ  Uمَث
النقيU وبع�سَ اأ�سبابِ تلوTثِه. 

محمد: مـا فائدةُ الهواءِ النقي؟
المعلم: الهواءُ النقيT اأ�سا�سُ ال�سحةِ ال�سليمةِ لاإن�سان.

عمر: كيف؟
المعلم: عندما يعي�سُ ا°إن�سانُ في بيئةٍ نظيفةٍ، وي�ستن�سقُ هواءً نقيVا. لكنْ 

كيفَ نُدللُ على اأهميةِ الهواء؟
ماجد: ° يمكنُ اأن يعي�سَ المخلوقُ الحيT دونَ هواء.

يو�ســف: وفي اأثناءِ النومِ ن�ســتغني عن ا°أكلِ وال�سربِ، ولكننا ° ن�ستغني 
�سِ الهواء. Tعن تنف

المعلــم: اإذن يمكــنُ اأن نتو�سلَ اإلى حقيقةٍ وهي »° يمكنُ لاإن�ســانِ اأو 
اأيU مخلــوقٍ حيX اأن ي�ســتغنيَ عن الهــواءِ« ؛ لذلك يجبُ اأن نحر�سَ على 

اأن يكونَ هواوؤنا الذي ن�ستن�سقُهُ نقيVا غيرَ ملوثٍ، خا�سةً في منازلِنا.

محمد: وكيفَ يمكنُ يا معلمي اأن  يتلوثَ الهواءُ داخلَ منازلِنا؟
المعلم: بعدةِ ملوثاتٍ، منها:

اإذا كان اأحدُ اأفرادِ ا°أ�سرةِ مدخنًا. 	
تطايُرُ الغبارِ في المنزلِ نتيجةً لعواملِ الجوU واإهمالِ النظافةِ الدائمة. 	
النباتاتُ الطبيعيةُ داخلَ غرفِ النومِ لياً. 	

1. تلوثُ الهواءِ:
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ن�شــاط (٢)

هل يُمكنُ اأن تُعَدS بع�سُ و�سائلِ التدفئةِ التي ن�ستخدمُها في ال�ستاءِ من ملوثاتِ الهواءِ؟ 
حْ اإجابتَك. Uو�س

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

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

من ا°أهدافِ ا°إ�ستراتيجيةِ لروؤيةِ المملكةِ ت�سهيلُ الح�سولِ على الخدماتِ ال�سحيةِ °أفرادِ المجتمعِ، وهو 
ما حر�ستْ عليه وزارةُ ال�سحةِ باإن�ساءِ عياداتِ ا°إقاعِ عن التدخينِ وو�سعِ رقم )937( المجانيU لم�ساعدةِ 
المدخنينَ من البدايةِ حتى ا°إقاعِ عن التدخين، ولمعرفةِ المزيدِ عن خدماتِ العياداتِ يمكنكَ الدخولُ على  

رمز ا°�ستجابة ا°آتي:

من ا°أهدافِ ا°إ�ستراتيجيةِ لروؤيةِ المملكةِ تقديمُ خدماتٍ ذاتِ جودةٍ عاليةٍ للحجاجِ والمعتمرينَ، ولمعرفةِ 
المزيدِ عن خدماتِ وزارةِ الحجU والعمرةِ يُمكنُكَ الدخولُ على رمز ا°�ستجابة ا°آتي:



















171

يــقِ ا°أوعيــةِ الدمويــةِ وارتفــاعِ �سغــطِ الــدمِ، واإلــى اإثــارةِ القرحةِ  واإلــى ازديــادِ نب�ســاتِ القلــبِ و�سِ

رِ، واإلى فقدانِ ال�سمعِ. Sوارتفاعِ ال�ســك

ــ اأن  ــ يا اأبي ـ �ســامي: ما كنتُ اأعلمُ اأن اإزعاجي قد ي�ســببُ لمن حولي الم�ســكاتِ ال�ســابقةَ، ولهذا اأَعِدُكَ ـ

لَ �سلوكي اإلى ا°أف�سل. Uاأُعَد

ن�شــاط (٦)

هناكَ م�سادرُ طبيعيةٌ لل�سو�ساءِ، اذكرْها.
.........................................................................................

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

ن�شــاط (٧)

اأفرادِ  من  فردٍ   Uكل على   Wووطني  Wديني واجبٌ  التلوثِ  من  عليها  والمحافظةُ  البيئةِ  حمايةُ 
 ، Uمن التلوثِ ال�سو�سائي Uالمجتمعِ. ناقِ�سْ معَ زمائكَ في المجموعةِ الحلولَ الممكنةَ للحد

واقترحِ الطرائقَ وا°أ�ساليبَ المنا�سبةَ لتخفيفِ اآثارِهِ ال�سلبيةِ على المجتمع.

ن�شــاط (٨)

من خالِ م�ساهدتِكَ لاأجهزةِ الكهربائيةِ ال�سروريةِ الموجودةِ في المنزلِ وهي في 
و�سعِ الت�سغيلِ، اقترحْ طرائقَ فعالةً للتخفيفِ من اأ�سواتِها القويةِ المزعجة.

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

.........................................................................................
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أهدافُ الوحدةِ
البِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقعُ منِ الط_

 أنْ يصفَ مراحلَ ترتيبِ المابسِ في الخزانةِ.
ا.  أنْ يرتبَ المابسَ في مجسمِ الخزانةِ عمليًّ

 أنْ يميزَ بينَ لوازمِ حقيبةِ السفرِ ولوازمِ حقيبةِ اليدِ.
ا.  أنْ ينظمَ محتوياتِ حقيبةِ السفرِ عمليًّ

مَلبَسِي

ترتيبُ المÊب�سِ 
وحقيبةِ  ال�سفرِ
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    البلوغ عند ا±إناث
مَلْبَ�سي

ترتيبُ المÑب�سِ وحقيبةِ ال�سفرِ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

مِ�شْجَبٌ 	
حقيبرُ ال�سفرِ 	

و بفوطةٍ مبللةٍ با,اءِ، ثم_ بفوطةٍ  1 أمسحُ
      جافةٍ.

باستمـرارٍ وأضعُ أكيــاسًا مـــنَ                2 أُراعـــي تهـــويةَ
ا(افةِ أو الصابونِ ا,بشورِ ,ــــا لهـما من رائحــةٍ     

     طيبةٍ. 
وأُرتبـها بعضَها فــوقَ بـعـضٍ فـــي  3  أطوِي  

. الدرجِ أو الرف?
4 أُرتبُ و  في درجٍ مقسم@ با*واجزِ.

5 أطوي ا,ابسَ الداخليةَ و  وأُرتبُها في درجٍ خاصٍ.

6 أُعلقُ و   الطويلةَ وا(اليبَ في ا(هةِ 
التي يكونُ ارتفــاعُ قضيبِ التعليقِ فيها مناسبًا لطـــولِها؛ 

,اذا؟  
7 أضعُ اaدواتِ واaغراضَ التــي أستعملُها بكثرةٍ في مقدمةِ 

      اaرففِ الوُسطى؛ لتكونَ قريبةً من متناولِ يدِي.

 ترتيبُ ا,ابسِ في ا+زانةِ:

والمنظمةُ  الـمـرتبةُ  الـــخــزانـةُ 
ت�ساعدُ على حفظِ المÓب�سِ في 
حالةٍ ح�سنةٍ واأنيقةٍ دائمًا، كما 
اأنـها ت�ساعــــدُ على �سرعة الو�سولِ 
اإلى الـمـابـ�سِ واإعـادتِــهــا اإلـــى 

الخزانةِ ب�سهولةٍ.



























192

غذائِي

الوجباتُ ال�صحيةُ 
الخفيفَة

أهدافُ الوحدَة
البِ في نهايةِ الوحدَة: يتوقعُ من الط_

نَ وجبةً صحيّةً خفيفَة.  أن يُكَو?
صَ القيمةَ الغذائيةَ لوجبةٍ صحيةٍ خفيفَة.  أن يُلخ?
عةً لشطائرَ صحيةٍ خفيفَة.  أن يقترحَ أفكاراً متنو?

 أن يُعِد_ بعضَ الوجباتِ الصحيةَ الخفيفةَ والمفيدَة.

اأ�صنافُ 
وجباتٍ �صحيsة 

خفيفَة

�أهميتُها

�أوقاتُها
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    البلوغ عند ا’إناث
غذائي

الوجباتُ ال�صحيةُ الخفيفَة
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�صة

الوَجْبَة.  	

اقَة. 	 sالط

ـــى  عل الجســـمُ  يحصـــلُ 
الطاقـــةِ  مـــن  ياجاتـــهِ  احت
ـــة مـــن  ي_ والعناصـــرِ الغذائ
ـــاتِ يتناولهَـــا  ثـــاثِ وجب
ا، يتخللهَا  يًّ الشـــخصُ يوم
عَد̀ جزءًا  وجباتٌ خفيفـــةٌ تُ
يومي? للصغار؛ِ  من الطعامِ ال
نِ  لحي اقـــة  الط_ ـــم  لمنحهِ

ية. ال ـــةِ الت_  أمامكَ وجباتٌ غذائيةٌ صحيةٌ أكملْ الناقصَ منها بالص̀ورِ أو بالر_سم. تنـــاولِ الوجب

تناولتُ عشائي الساعةَ ٨ مساءً.
أكلتُ:                 +              
                                        +

تناولتُ وجبةً خفيفةً الساعة1َ0صباحًا.

أكلتُ:+                    +                      
                                                  +

تناولتُ فَطوري الساعةَ 6صباحًا.
أكلتُ:          +           +

تناولتُ غدائي الساعةَ 2 بعد الظهر.
أكلتُ:                                                 

ا حتى سن العاشرةِ بمقدار 23% من الس̀عرات    إن الوجَباتَ الخفيفةَ تمدّ اaطفالَ يوميًّ
، و20% مــن البروتين، و33%من الدهون، و40%من الكربوهيدرات. الحرارية_

تناولتُ وجبة خفيفة الساعةَ 6 مساءً
أكلتُ:                      +                     
                                        +         
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    البلوغ عند ا’إناث
غذائي

ةِ الخفيفَة sاأ�صنافٌ من الوجباتِ ال�صحي

ي م رق س ال ط الدر راب

www.ien.edu.sa

�سطائرُ زبدةِ الفولِ ال�سودانيX بالموز

زبدةِ  من  بطبقةٍ  الخبزِ  شرائحُ  تُدهنُ   ١

الفولِ السودانِي.

٢ تُرتّبُ شرائحُ الموزِ مع إضافةِ العسلِ 

ورقائقِ الشوكو�تَة.

الخبزِ  مــن  ــرَى  أخـ بشريحةٍ  ى  تُغط_  ٣

وتُقدّم.

ا¼قادير:

 زبدةُ فولٍ سوداني ناعمةٍ أو خشنةٍ )حسب الرغبة(.
 موزٌ مقطعٌ شرائحَ رفيعة.        

 ملعقةُ عسل.
اكنةِ )حسب الرغبة(.  رقائقُ الشوكو�تةِ الد_

 خبزُ شرائحِ )توست( أسمر أو أبيض )حسب الرغبة(.

الطريقة:






















