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الفــهــر�سُ

8دليلُ ا°أ�سرةِ

تِي و�سÓمتِي sصح�

العاماتُ ا²يويرُ ¯ ا±�سمِ 
11)درجرُ ا²رارةِ - النب�شُ(

1٧      الت�عاملُ معم ا°أدويرِ

مهاراتي ¯ ا²ياة 
29كيف تذاكر ؟

37كيف ©يد عن �أ�سئلر الاختبار؟
51ا´�س�كنُ ال��صحيُم�سكنِي 
69�آدابُ التعامُلِ خارجم ا´نيلِ¸تمعِي

غذائِي 
89 ال�عنا�صرُ الغ�ذائيرُ

98البي�ش

رقمُ الصفحةِا,وضوعُالوحدةُ 



رقمُ الصفحةِنوعُ النشاطِالوحدةُ

تِي وسامتِي الوحدةُ اaولى/صح_

11تهيئةُ الوحدةِ: أسرتي العزيزةُ
15نشاطٌ أُسري}

16نشاطٌ أُسري} ختامي}
ا نتعلمُ لغةَ ا�شارةِ 24هي_

ا نتعلمُ لغةَ ا�شارةِالوحدةُ الثانيةُ/ مهاراتي في ا*ياة 47هي_

ا نتعلمُ لغةَ ا�شارةِالوحدةُ الثالثةُ/ مسكنِي 65هي_

الوحدةُ الرابعةُ/مجتمعِي

69تهيئةُ الوحدةِ: أُسرتي العزيزةُ
76نشاطٌ أُسري}
82نشاطٌ ختامي}

ا نتعلمُ لغةَ ا�شارةِ 85هي_
ا نتعلمُ لغةَ ا�شارةِالوحدةُ ا+امسةُ/غذائِي 109هي_

أولياءَ اaمورِ الكرامَ:
أهاً وسهاً بكم، نأملُ أنْ يكونَ هذا العامُ الدراسي̀ مثمرًا ومفيدًا لكم، وaبنائِكم اaعزاءِ نهدفُ 
في تعليمِ مقررِ )ا,هاراتِ ا*ياتيةِ واaسريةِ( إلى إكسابِ أبنائِنا ا,فاهيمَ العلميةَ، وا,هاراتِ العمليّةَ 
ا,تنوعةَ، والقيمَ النبيلةَ، التي يحتاجونها في حياتِهِم اليوميةَ، لذا نأملُ منكُم مشاركةَ أبنائِكم في 
'قيقِ هذا الهدفِ. وستجدون في بعضِ صفحاتِ هذا الكتابِ أيقونةً خاصةً بكم بوصفِكم أسرةَ 
ضَمنَ  كما  تنفيذِه.  في  أبناءَكم  تُشارِكوا  أنْ  لكم  3كنُ  ونشاطٌ  تخُصّكُم،  رسالةٌ  فيها  الـمتعلمِ، 
ملحقًا في نهايةِ كلِ وحدةٍ 2فرداتٍ مترجمةٍ بلغةِ ا�شارةِ نهدفُ منْ خِالِها تزويدَ الطابِ بحصيلةٍ 

. مناسبةٍ منَ ا,فرداتِ ا�شاريةِ �يجادِ نوعٍ منَ التواصلِ ب7َ أفرادِ ا,جتمعِ السامع7َ والصم?

فهرسُ تضم7ِ أنشطةٍ خاصةٍ بإشراكِ اaسرةِ في هذا الكتابِ:

دليل ا¸أ�سرة
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تِي  صحَّ
وسَلامتِي

البِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقعُ منِ الط_

العÊماتُ الحيويةُ 
النب�سُ()درجةُ الحرارةِ- 

التعاملُ معَ 

ا±أدويةِ 

 أنْ يستخدمَ مقياسَ الحرارةِ بدقةٍ. 
 أنْ يقدمَ مقترحًا لخفضِ حرارةِ الجسمِ المرتفعةِ. 

 أنْ يطبقَ طريقةَ قياسِ النبضِ. 
 أنْ يُبديَ رأيَهُ في أخطارِ تناولِ الدواءِ دونَ استشارةِ الطبيبِ. 

 أنْ يقرأَ النشرةَ وتاريخَ صاحيةِ اaدويةِ المعروضةِ أمامَه بدقةٍ. 
 أنْ يقترحَ طرائقَ صحيحةً لحفظِ اaدويةِ. 

أهدافُ الوحدةِ
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�صحـتي    البلوغ عند الإناث
و�سـÓمتي

التعاملُ معَ ا’أدويةِ

1 سمِ با¦ِ عندَ شربِ الدواءِ.
أخذِ  عندَ  حامضٍ  أو  ساخنٍ  مشروبٍ  أيّ  تناولَ  2 �تجنَبْ 

الدواءِ؛ حتى � يُغيرَ مكوناتِه. 
3 �إنْ كنتَ تعاني من صعوبةٍ عندَ بلعِ اaدويةِ، مثلِ: الحبوبِ؛ 

فأخبرِ الطبيبَ بها حتى يجدَ لَك البديلَ المناسبَ. 
4 �� تكسرْ كبسو�تِ الدواءِ أو اaقراصَ عندَ أخذِها إ� إذا 

طُلبَ منكَ ذلِكَ.   
5 �إذا كانَ الدواءُ شرابًا فمنِ اaفضلِ شربُ الماءِ بكمياتٍ 

مناسبةٍ بعدَ تناوُلِه مباشرةً. 
دِ للدواءِ.  6 رُجَ اaدويةَ السائلةَ قبلَ تناوُلِها؛ للتأكدِ من التوزيعِ الجي?

7 �قبلَ استعمالِ قطراتِ اaنفِ، أفرغْ أنفكَ منْ ا�فرازاتِ ثم_ اجعلْ رأسكَ مائاً للخلفِ معَ بقاءِ 
جسمِك منتصبًا، ثم ضعْ القطراتِ في كلِ فتحةٍ منَ اaنفِ وابقَ على وضعِك قلياً؛ حتى 

يدخلَ الدواءُ داخلَ الفمِ.
8 قبلَ وضعِ القطرةِ في العينِ اغسل يديكَ جيدًا.

9 ات_بع ا�رشاداتِ المدونةَ في نشرةِ الدواءِ وتعليماتِ الطبيبِ عندَ استعمالِ قطرةِ اaذنِ.

   من تعليمات استعمال الدواء:         

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

المر�ضُ·	
	·wعر�ضٌ جانبي

لÓأدوي��ةِ الطبي��ةِ دورٌ مه��مٌ ف��ي 
الا�ست�شفاءِ من ا�أمرا�ضِ بم�شيئةِ 
اÑِ تعال��ى، وال��دواءُ �س�ـاحٌ ذو 
حدينِ؛ فقدْ يكونُ �ضررُه �أكثرَ مــنْ 
نفعِه �إذا تناوَلَه ا°إن�سانُ بجـــرعاتٍ 
كبيرةٍ �أو دونَ و�صفةٍ طبيةٍ �أو عندَ 

ا�ستخدامِ �أدويةِ الآآخرينَ.

قالَ عَبْدُ اِ¦ بْنَ مَسْعُود : قالَ رَسُولُ اِ¦ �: »ما أَنْزَلَ اُ¦ 
عَز_ وَجَل_ مِنْ داءٍ إ� أَنْزَلَ مَعَهُ شِفاءً« )١(.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ولمعرفة المزيد حول أنواع القطرات ومكوناتها 
يمكنك زيارة موقع الهيئة العامة للغذاء والدواء.

)١( ]مُسند أحمد:159/6[
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إن_ بعضَ اaمراضِ � تحتاجُ إلى دواءٍ كالزكامِ، وإنما يكفي:  

من اaخطاءِ الشائعةِ بينَ الناسِ تناولُ اaدويةِ بناءً على نصيحةِ اaقاربِ أو اaصدقاءِ أوِ الجيرانِ 
دونَ استشارةِ الطبيبِ، ومثلُ هذهِ اaخطارِ قدْ تُلحقُ بالجسمِ أضرارًا كبيرةً؛ aن_ التشابُهَ في أعراضِ 

المرضِ بينَ شخصينِ � يعني ماءمَةَ الدواءِ لكليهِما في كميتِه ومدتِه وعددِ مراتِ استخدامِه.

ضُ صحتَك  الدواءُ مُنتَجٌ له تأثيرٌ على صحتِك، وتناوُلُه بطريقةٍ خاطئةٍ ومخالفةٍ للتعليماتِ يعر?
للخطرِ. 

	 من أخطارِ اaدويةِ: الت_سم̀مُ، ............................................................

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

   تناوُلُ الدواءِ دونَ ا*اجةِ إليهِ:

   تناوُلُ أدويةِ ا¡خرين:

  أخطارُ اaدويةِ:

  أنْ تتناولَ الطعامَ المفيدَ. أنْ تُكثر منْ شربِ السوائلِ.أنْ تأخذَ قسطًا وافيًا منَ الراحةِ.

خصصتْ وزارةُ الصحةِ رقمَ الهاتفِ 
المجاني? )937( لخدمةِ المواطنِ  
بتقديمِ ا�ستشاراتِ الطبيةِ  من قِبَل 
مجموعةٍ منَ اaطباءَ المتخصصينَ.
ولمعرفةِ المزيدِ حولَ هذِه الخدمةِ 
يُمكنُك زيارةُ موقعِ وزارةِ الصحةِ.

معلوماتٌ اإ�سافيةٌ

بالزكامِ؛  ا�صابةِ  سببِ  من  التأكدِ  ضرورةُ 
فقدْ يكونُ مؤشرًا ل صابةِ بفايروسِ كورُونا. 
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تطبيقاتٌ عامةٌ

ح غيرَ الصحيحِ منها: 1 ميّز العبارةَ الصحيحةَ منْ غيرِ الصحيحةِ، ثم_ صح?

مـا ا¡ثارُ ا,ترتبةُ على التصرفاتِ ا+اطئةِ ا¡تيةِ: 2

ارتفاعُ درجةِ حرارةِ ا(سمِ عنِ ا,عدلِ الطبيعي? يعني وجودَ مرضٍ.
..................................................................................................

ُ'فظُ اaدويةُ في مكانٍ حارٍ.
..................................................................................................

يجبُ تناولُ الدواءِ حسبِ نصائحِ ا¡خرينَ.
..................................................................................................

ينبغي ا�ستمرارُ في تناولِ الدواءِ حسبِ إرشاداتِ الطبيبِ، حتى بعدَ الشعورِ بتحسنٍ.
..................................................................................................

3كنُ تقاسُمُ اaدويةِ معَ ا¡خرين.
..................................................................................................

يجبُ التأكدُ منْ أن_ كل_ دواءٍ يحوِي في علبتِه ورقةَ إرشادٍ وتعليماتٍ.
..................................................................................................

تحفظُ اaدويةُ بعيدًا عنْ مُتناولِ اaطفالِ.
..................................................................................................

تناولُ الدواءِ دونَ وصفةٍ طبيةٍ وبطريقةٍ عشوائيةٍ.
..................................................................................................

عدمُ تناولِ السوائلِ أثناءَ فترةِ العاجِ.
..................................................................................................
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        المصدرُ: الجمعيةُ السعوديةُ ل³عاقةِ السمعيةِ )٢٠١٨(. قاموسُ لغةِ اüشارةِ السعوديةِ، ط١.
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مهاراتِي 
في الحياةِ

كيف تذاكرُ؟

أهداف الوحدة
البِ في نهايةِ الوحدة: sيُتوقعُ من الط

 �أن يختارم �أف�سلم مكانٍ للمذاكرة.
هُم �أثناءِ المذاكرة.  �أن ي�ستخل�شم ا°أخطاءم التي يقعُ فيها بع�سُ

 �أن يكت�شفم الطريقرم ال�صحيحرم للمذاكرة.
 �أن ي�سعم خطرً يتبعها عند الإإجابرِ عن �أ�سئلرِ الاختبار.

 �أن يقترحم �أ�سلوبًا لحلU م�شكلرِ الإإجابرِ عن ال�سوؤالِ ال�صعدِ في الاختبار.

ما ا°أ�سلوبُ الذي تتبعه ¯ ا´كانُ ا´نا�سدُ للمذاكرة
الإإجابرِ عن �أ�سئلرِ الاختبار؟

؟�أف�سلُ ا°أوقاتِ للمذاكرة بِ�أيU �سوؤالٍ تبد�أُ �إجابتمكم
الطريقرُ ال�صحيحرُ للمذاكرة

كيفم تت�صرفُ عند الاختباراتُ الدولير
قراءةِ �سوؤالٍ؟

كيفَ تُجيبُ 
عن �أ�سئلةِ 
ا±ختبار؟
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مهاراتي

 في الحياة

كيف تذاكر؟

المفاهيم
الرئي�سة

ا��سترخاءُ.·	
التsركيزُ.·	

مختلفــةٌ،  المذاكــرةِ  طرائــقُ 
ولكلX منا طريقةٌ تنا�ســبه عند 
المذاكــرة؛ عليـــك �أن تحــاولَ 
اكت�شافَ الطريقةِ التي تنا�سبُكَ 
وتلتــزمُ بهــا دائمًا؛ حتــى تعودَ 
فــي  والفائــدةِ  بالنفــعِ  عليــكَ 

تح�صيلِكَ العلمي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ن�شــاط (1)

°حظَتْ  منـــى  تدنيَ  درجـــاتِ  �صديقتِها  
ها  نورةَ في  م�ستواها ال�شهريU رغمَ حر�صِ
ال�شديدِ علـــى التفَـــــوTقِ ومداومتِـــها على 
المذاكرةِ،  وهذا ما جعلَ منى تر�شدها �إلى 
مَتْها منى لم�ساعدةِ  نورةَ على   Sالطريقةِ  ال�صحيحةِ. ما المقترحاتُ التي  قد

المذاكرةِ   بالطريقةِ   ال�صحيحة ؟

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

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

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

نــورةُ ومُــنـى طالبتانِ 
بتانِ ومجتهدتانِ  Sمُهَذ

في درا�ستِهما,





31

مُ قُدرتي على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ من خالِ الإإجابةِ عن فقراتِ ا°�ستبانةِ  Uأقَُو�
الآآتية:

�أبدًا�أحيانًادائمًا العبارة

�أذاكرُ عندما �أكونُ �أكثرَ ن�شاطًا.

يكونُ وقتُ الدرا�سةِ غيرَ متعار�سٍ معَ وقتِ 
الوجبةِ الغذائية.

�أذاكرُ عندما يكونُ ذهني �صافيًا.

 �أتركُ م�شاهدةَ التلفازِ واللعبِ �أثناءَ 
المذاكرة.

�أحر�صُ على المذاكرةِ نهارًا.

ت�ساوي  �أفعل(  و)°  واحدةً،  نقطةً  ت�ساوي  و)�أحيانًا(  نُقطتَينِ،  تُ�ساوي  بـ)دائمًا(  �إجابةٍ  كلّ 
�صفرًا. 

الدرجةُ )من 6-10( لَدَيS القدرةُ على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ بكفاءة. 
و�س�أعملُ  المنا�سبِ،  الوقتِ  اختيارِ  في  ما   Xحد �إلى  القدرة  لدي   )5-3 )من  الدرجة 

لا�ستفادةِ من خبراتِ الآآخرينَ ال�صحيحة. 
الدرجة )من 2 و�أقل( �أنا ° �أختارُ الوقتَ المنا�سبَ، و�سوفَ �أُعاوِدُ قراءةَ الدر�سِ لأأ�ستفيدَ 

منه و�أعملَ بمحتواه.
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مهاراتي

 في الحياة

كيفَ تُجيبُ عن �أ�سئلةِ ا¸ختبار؟

المفاهيم
الرئي�سة

ا��سترجاع.·	

الذاكرة.·	

ا°ختبارُ و�ســيلةٌ لقيا�ــسِ مدى 
ا�ستيعابِكَ وقدرتِكَ على تنظيمِ 
معلوماتِــكَ مهما كثُرتْ، وهذا 
مــا يجعلُكَ قادرًا على الإإجابةِ 
عــن �أ�ســئلةِ ا°ختبــارِ بطريقةٍ 

�صحيحة.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ماجدٌ  �سعرم  لذا  الثاني،  الف�صلِ  اختباراتِ  منِ  ا°أولُ  اليومُ  غدًا 
جيدٍ،  ب�سكلٍ  لاختباراتِ   Sا�ستعد قد  �أنه  رغمم  والتوترِ  بالخوفِ 
وبادرم ب��سؤالِ مُعلUمِهِ عن �أهمU عواملِ الا�ستعدادِ الجيUدِ لاختباراتِ، 

يمها له المُعلUمُ كالآآتي: ف�أوجم

	 التوكلُ على اÑِ �سبحانمهُ وتعالى.
	 تخ�صي�شُ وقتٍ للمذاكرةِ اليوميرِ طوالم العامِ الدرا�سي.

	 التغذيرُ ال�سليمر.
	 النومُ المبكرِ ول�ساعاتٍ كافير.

 مواظبتُكَ على ال�صاةِ والأأذكارِ اليوميةِ والدعاءِ بالتوفيقِ يمنحُكَ الهدوءَ ويزيدُ قدرتَكَ على ا�سترجاعِ  
المعلومات.
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مَسكنِي

الم�سكنُ 
Wال�صحي

أهدافُ الوحدةِ
البِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتوقعُ منَ الط_

.  أنْ يشرحَ مواصفاتِ المسكنِ الصحي?
 أنْ يستنبطَ النتائجَ المترتبةَ على وجودِ منزلٍ دونَ نوافذَ.

 أنْ يناقشَ أهميةَ ا�ضاءةِ في المنزلِ.
 أنْ يربطَ بينَ الصحةِ العامةِ ونظافةِ المسكنِ.

 أنْ يصفَ مراحلَ التنظيفِ في إحدى غرفِ المسكنِ.
 أنْ يلخصَ القواعدَ السليمةَ أثناءَ التنظيفِ.

الت_هويةُ
ا�ضاءةُ

الن_ظافةُ
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م�سكني
tالم�سكنُ ال�صحي

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

ال�ضو�ضاءُ·	
رافقُ·	 المم

هو البناءُ الذي  ي�أوي �إليهِ ا�إن�سانُ، 
وي�شتمــ��لُ علـى كـــلِ ال�سرورياتِ 
والأأدواتِ التي يحتاجُهـ��ا الفردُ، 
ويوفرُ لـه حريَتَه ال�شخ�صيةَ، ويُتيحُ 
له م�شاركةَ �أفرادِ �أ�سرتِه في ��شؤونِ 

حياتِهم، والتفاعلَ معهُم.
ولق��دْ اهتمتْ ر�ؤيةُ 2030 بتوفيرِ 
كنيةِ؛ لتمكينِ ا°أ�سرِ  Sالحلولِ ال�س
��عودية م��نْ تملTكِ الم���ساكنِ  Tال�س
وتي���سيرِ  ��ةِ  Sحي Uوال�ص المنا���سبةِ 
فت��رةٍ  خلا�الَ  عليه��ا  الح���صولِ 

منا�سبةٍ.
 

: مواصفاتُ المسكنِ الصحي?
أنْ تكونَ له نوافذُ مناسبةٌ .. لماذا؟	•
أنابيبُ 	• مثلُ:  الصحيةِ،  المرافقِ  جميعُ  فيه  تتوفرَ  أنْ 

لتوصيلِ المياهِ النقيةِ، وأنابيب أخرى للصرف.
أنْ يتوفرَ فيه العزلُ الحراري̀ والعزلُ المائي̀. 	•
أنْ تكونَ له مخارجُ للطوارئِ.	•
أنْ يكــونَ معــزوً�؛ لتقليلِ وصولِ أصــواتِ الضوضاءِ 	•

الخارجيةِ داخلَ المسكنِ.

�إتاحةُ فرصةِ تَمَل̀كِ السكن? المائمِ لُ�سرِ 
السعوديةِ.

المعلومةُ ا¸إثرائيةُ

أكــدَ خبــراءُ الصحــةِ أن_ التهويةَ الجيــدةَ والنظافةَ تمنعُ -بمشــيئةِ اِ¦- 95٪ منَ 
الميكروباتِ والفايروســاتِ المسببةِ للكثيرِ منَ اaمراضِ المعديةِ ومنها فايروسُ 

كورونا.

رابط الدر�ش الرقمي

www.ien.edu.sa
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1. ا�ضاءةُ العامةُ: تُستخدمُ �ضاءةِ ا,كانِ بشكلٍ عامْ. 
2. �ا�ضاءةُ ا=ليةُ أو ا,وجهةُ: تُستخدمُ �ضاءةِ أماكنَ خاصةٍ حسبَ ا*اجةِ ونوعِ ا�ستخدامِ 

كا,صابيحِ ..................،  .................... 
 

أهمــيتُـها:

لتتعرفَ على أهمـيةِ ا�ضاءةِ ضعْ كل_ كلمةٍ منَ الكلماتِ ا¡تيةِ في مكانِها ا,ناسبِ فيما 
يأتي:

الرؤيةا*وادثوجماً�الع7اaمان

تساعدُ ا�ضاءةُ  على.............................. بسهولةٍ و)نبِ إجهادِ ............... .1	

'ققُ .............................. في البيتِ فهي ;نعُ  وقوعَ ............... .2	

)علُ ا,نزلَ أكثرَ جاذبيةٍ ...............................33

منْ مسؤولياتي في ا,نزلِ، إغاقُ مفتاحِ ا�ضاءةِ عندَ عدمِ ا*اجةِ إليها.

2. إضـاءةٌ صناعيةٌ، منها:
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النظافةُ:
إن_ لنظافةِ ا,نزلِ أهميةً كبرى في ا=افظةِ على صحةِ أفرادِ اaسرةِ و(مالِ منظرِه ورائحتِه؛ لذلكَ �بد_ 

منَ العنايةِ بِه باتباعِ ما يأتي:

2. ترتيبُ اaثاثِ وإزالةُ الغبارِ عَنْه.    

1. تهويةُ الغُرفِ.    

3. كنسُ اaرضيةِ.

 4. مسحُ اaرضيةِ.

5. إغاقُ النوافذِ وإسدالُ الستائرِ بعدَ مُضيِ بعضِ الوقتِ.
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مُجتمعِي
عاملِ  آدابُ التَّ

خارجَ المنزلِ

البِ في نهايةِ الوحدةِ: sيُتوقعُ منَ الط

�آدابُ التعاملِ 
معَ الطÊبِ 

�آدابُ التعاملِ 
معَ المعلمِ 

�آدابُ التعاملِ 
معَ الم�سنينْ

�آدابُ التعاملِ 
مع الفقراءِ 
والم�ساكينِ

�آدابُ التعاملِ معَ 
ا±أ�شخا�س ذوِي 

الإإعاقةِ

 �أنْ يلخ�شم �آدابم التعاملِ معم المعلمِ بوجهٍ عامٍ.
 �أنْ يُبديم ر�أيمهُ في ال�سلوكياتِ ال�سلبيرِ ال�سادرةِ منْ بع�ضِ الطابِ تجاهم المعلمِ.

. ابم Tأنْ يقترح محلوً° منا�سبرً لبع�ضِ الم�شكاتِ التي تطر�أُ �أثناءم التعاملِ معم الط� 
 �أنْ ي�شرحم �آدابم التعاملِ معم الم�سنينم في �ضوءِ ال�شريعرِ الإإ�ساميرِ.

مم بع�ضم ال�سلوكياتِ الخاطئرِ في التعاملِ معم الأأ�شخا�شِ ذوِي الإإعاقرِ. Uو  �أنْ يُقم
 �أنْ ي�شاركم في تنفيذِ ن�شرةٍ معرفيّرٍ حولم ف�ضلِ ال�سدقرِ في الإإ�سامِ.

أهدافُ الوحدةِ
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    البلوغ عند ا±إناث
مجتمعي

�آدابُ التعاملِ خارجَ المنزلِ

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

ا�إعاقةُ.·	
الم�سكينُ.·	
ال�صدقةُ.·	

نتعاملُ معَ كثيـــرٍ مــــنِ النـــــا�سِ 
في  �سواءً  اليوميةِ  حياتِــــنا  في 
المدر�سةِ �أو الحــــيu الذي نعي�سُ 
فيه �أو في ا�أماكنِ العامةِ؛ ومنَ 
التعاملُ  هذا  يكونَ  �أنْ  الواجبِ 
ا علــــى التعـــــاونِ وح�ســــنِ  vمبني

الخلقِ. 
فمَن مِنّا لا يريدُ �أنْ يكونَ محبوبًا 
ف��ي مجتمعِ��ه الذي يعي���سُ فيه؟ 
طبعً��ا نح��نُ جميعً��ا نري��دُ ذلكَ 

ولكنْ كيفَ؟

التعليـمِ  مهنـةُ  تُعَـد̀  لـذا   � الكريـمُ  رسـولُنا  هـو  اaولَ  معلِمَنـا  إن_ 
الطبيـبَ  جُ  يُخَـر? الـذي  هـو  فالمعلـمُ  الحيـاةِ،  فـي  المهـنِ  أعظـمَ  مـنْ 
والباحـثَ والمهنـدسَ، وهـو الـذي يسـتطيعُ أنْ يوجهَ شـخصيةَ الطالبِ 

نحـوَ اaفضـلِ، فيجـبُ احترامُـه والتـأدبُ أثنـاءَ التعامـلِ معَـه.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

�أ�سرتِي العزيزةُ

أبدأُ اليومَ دراسةً وحدةً جديدةً أتعلمُ فيها آدابَ التعاملِ خارجَ المنزلِ، 
وهذا نشاطٌ نسعدُ بتنفيذِه معًا.

: ابنُكم / ابنتُكم   مع وافرِ الحب?

: �آدابُ التعاملِ معَ المُعلمِ ً̧ �أو

ــعرِ أو أنشــودةً فــي بيانِ فضلِ المعلــمِ وضرورةِ  اُكتُــبْ بيتاً منِ الش?
احترامِه، ثم اقرأها أمام الط̀اَب.

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

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

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

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

Zن�شــاطٌ �أُ�سْــري
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التـعـليـلُالخـياراتُمـاذا تفعلُ 

دورِ     عـــنْ  قـــرأتَ  إذا   	
مركـــزِ الملـــكِ ســـلمانَ 
واaعمـــالِ  ل غـــاثـــــــةِ 
تقديـــمِ  فـــي  ا�نســـانيةِ 
للمحتاجينَ  المساعداتِ 
بالعالمِ. مـــكانٍ  فـــي أي? 

ومعارِفي  ــدي_  وال أحــثُ   �-١
على تقديــــمِ التبرعــاتِ 

للمركزِ.
والـــدي_  بــحــث?  2- �أكتفي 
ــمِ  ــي عــلــى دع ــارِف ــع وم
تنظمُ  الــتــي  الــجــهــاتِ 
ــاتِ داخــــــــلَ  ــتــبــرعـــ ال
بلدي فقط، و� أهتـــــمُ 

بالمحتاجينَ خارجَها.
3-�أعُطـــي أحدَ والدي_ جزءًا 
من المـــــالِ الذي أدخِرُه 
منْ مصروفي للمساهمةِ 

به في التبرعِ للمركزِ. 

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

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

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

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

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

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

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

...................................
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أهدافُ الوحدةِ
البِ في نهايةِ الوحدةِ: يُتَوقعُ منَ الط_

 أنْ يُعددَ العناصرَ الغذائيةَ. 
نَ وجباتٍ غذائيةٍ متزنةٍ منْ خِالِ العيناتِ المعروضةِ.   أنْ يُكو?

ا.   أنْ يبررَ أهميةَ شربِ الماءِ بكمياتٍ كافيةٍ يوميًّ
 أنْ يُبديَ رأيَه في الوجباتِ الغذائيةِ المعروضةِ أمامَه. 

 أن يستنتجَ أهميةَ البيضِ الغذائيةَ للجسم. 
ا.   قَ اختبارَ صاحيةِ البيضِ عمليًّ  أن يطب?

 أن يطبقَ أحدَ أصنافِ البيض.

غِذَائي

العنا�صرُ 
الغذائيةُ

قيمتُهُ الغذائية

اختبارُه

�أطباقٌ من البي�سِ

البَي�ض
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    غولبلا دنع انإلاث
غذائي

العنا�صرُ الغذائيةُ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيمُ
الرئي�سةُ

النمُوُ•	
الغذاءُ:الم�صدرُ•	

ا(سمَ  تُمِدُ  اaطعمةِ،  منَ  مجموعةٌ 
2ا يحتاجُهُ منَ العنـــاصرِ الغذائيــــةِ 

للقيامِ بوظائِفِه ا*يويةِ. 

العناصرُ الغذائيةُ:

 مواد̀ موجودةٌ في الطعامِ يحتاجُ الجسمُ إليها للنمو? 
وإصاحِ التالفِ منَ الخايا وإنتاجِ الطاقةِ.

في الشكلِ أدناه مجموعاتٌ غذائيةٌ مهمةٌ إذا حصلَ 
ا فإن_ تغذيتَك سليمةٌ، وهي: عليها جسمُك يوميًّ

فاكهةحبوب

Úخ�ضاربروت
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ا؟ وضحْ ذلكَ  ماذا يحدثُ لو لمْ نشربِ الماءَ بكميةٍ كافية يوميًّ
مستعينًا بالمنظِمِ ا¡تي:

الماءُ:
والحليبِ  كالعصيرِ  المختلفةِ  والمشروباتِ  الشربِ  ماءِ  من  عليهِ  ونحصلُ  الجسمِ،  لخايا  ضروري} 

والفواكهِ والخضراواتِ والحساءِ، وهي  � تغنِي عن شربِ الماءِ aهميتِه لصحةِ الجسمِ.

ال�سبب والنتيجة

ن�شــاطُ (5)

أكمِل تقسيمَ العناصرِ الغذائيةِ إلى مجموعاتٍ تبعًا لفائدتـهِا للجسمِ.   
1. مجموعةُ أطعمةِ البناءِ )البروتيناتُ(.

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

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

المجتمــعِ  وعــيِ  لزيــادةِ  »قَطَــرَة«  الميــاهِ  اســتهاكِ  لترشــيدِ  الوطنــي̀  البرنامــجُ  يهــدفُ 
الحلــولِ  وتقديــمِ  المــاءِ،  اســتهاكِ  ترشــيدِ  بأهميــةِ  المملكــةِ  أنحــاءِ  جميــعِ  فــي 
لتــر  150 إلــى  المــاءِ  مــنَ  الفــردِ  اســتهاكِ  وخفــضِ  ا�ســتهاكِ  لتقليــلِ   الممكنــةِ 
ــى  ــةِ عل ــادي? للمملك ــارِ ا�قتص ــقِ ا�زده ــمٌ لتحقي ــرٌ حاس ــو أم ــام 2030، وه ــولِ ع ــا بحل يوميًّ

المدى الطويلِ. 
وللمزيد من المعلومات امسح رمز ا�ستجابة ا¡تي:
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طريقةُ إعدادِ الوجَباتِ الغذائيةِ المتوازنةِ:
عندَ إعدادِ الوجبةِ الغذائيةِ ينبغي:

 اختيارُ صنفٍ أو أكثرَ منْ أغذيةِ البناءِ )البروتيناتِ(، مثلِ: اللحومِ والطيورِ والبقولِ والحليبِ .11

ومنتجاتِه.  

 اختيارُ صنفٍ أو أكثرَ منْ أغذيةِ الوقايةِ )الفواكهِ والخضارِ(، مثلِ: التفاحِ والبرتقالِ والخيارِ .22

والطماطمِ.

 إكمــالُ الوجبــةِ بعــدَ ذلــكَ بإضافــةِ اaصنــافِ المائمــةِ مــن أغذيــةِ الطاقــةِ والحــرارةِ .33

)الكربوهيدراتِ(، مثلِ: اaرزِ والمعكرونةِ والخبزِ.

تعزيزُ الوقايةِ ضد_ اaخطارِ الصحيةِ )نظامُ الصحةِ العامةِ وإدارةُ اaَزَماتِ الصحيةِ(.
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    غولبلا دنع انإلاث
غذائي

البَيْ�ض
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�سة

اليُ°لُ•	
المُح•	

�أهميرُ البي�ش:

 تركيدُ البي�سرِ:

دT �سروريرً في فترةِ  ها، وتُعم البي�شُ من �أف�سلِ الأأطعمرِ البروتينيرِ و�أرخ�صِ
�أن  ، وهو �سهلُ اله�سمِ ويم�صلُحُ لجميعِ مراحلِ العمرِ، ومن الممكنِ  Uالنمو
مُ مع  Sد يُقم �أ�سا�سيVا في كثيرٍ من وجباتِ الطعامِ اليوميرِ، حيث  بمقًا  يكونم طم
ا �أو مطهيVا.  ويدخلُ البي�شُ مع الحليدِ في  Vالخ�سراواتِ م�سلوقًا �أو مقلي

نعِ بع�شِ الأأطعمرِ المختلفرِ مثلِ الكعكِ والب�سكويت. �صُ

القشرةُ

البيا�سُ )الز°ل(  

فارُ )المح( Sال�س

تتركبُ البي�ضةُ  من: 

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

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

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

ن�شــاط (١)

بِالتS�ش��اورِ م��عم مجموعتِ��ك، اكتُ��دْ �أكب��رم عددٍ ممكنٍ م��ن الأأطباقِ التي يدخ��لُ البي�شُ 
في تركيبِها.

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

 ق�شــرةُ البي�ضةِ غافٌ كِلْ�سِيW ذو م�سامٍ 
ي�ســمحُ بنفاذِ الماءِ والهواءِ داخلَ البي�ضةِ 

والخروجِ منها.
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قيمتُه الغذائيرُ:

الفسفورالكالسيوم

الكبريتالحديد

دأ

ب
المركب

الماء
اaماح 
المعدنية

الدهونالفيتاميناتالبروتين

يحتوي على أغلبِ العناصرِ الغذائيةِ ا¡تيةِ:

حْ ذلك. Uهل ي�ؤثرُ اختافُ لونِ ق�شرةِ البي�سِ على القيمةِ الغذائيةِ للبي�سِ؟ و�ض

طريقرُ اختبارِ �صاحيرِ البي�ش:

تو�ضعُ البي�ضةُ في كوبِ ماءٍ به مقدارُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الملحِ، ويُاحَظُ على البي�ضةِ بعدَ ذلكَ �أحدُ �أمرين:

ماذا �أتوقع؟ماذا يحدث؟

ت�ستقرT  في القاعِ

تطفوْ على ال�سطحِ
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يج��دُ و�س��عُ البي���شِ ف��ي الم��كانِ المخ�ص���صِ ل��ه ف��ي الثاجرِ، 
دُ تركِهِ خارجًا، لماذا؟ Tوتجن

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

ن�شــاط (3)

��مْ �إعانً��ا ي�ش��جعُ الأأطف��الم عل��ى تن��اولِ البي���شِ  Uع��اونِ م��عم مجموعتِ��ك، �صمSبِالت
بو�صفِهِ من �أطعمرِ البناءِ، ثم قيUمْ دورمكم في المجموعر.

ن�شــاط (2)

لْ  Uضعْ بي�ضةً في كوبٍ به ماءٌ ومقدارُ ملعقةٍ من الملح.  �سج�
م�شاهدتَكَ وا�ستنتاجَك..

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

...........................................................................
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�أطباق من البي�ض

البي�ش الم�سلوق:

1 يُو�ضع البي�سُ في �إناءٍ ويُغمَرُ بالماءِ البارد. 

2 يُو�ضع على نارٍ هادئةٍ، ويُترَكُ يغليْ من )10( �إلى )12( دقيقة.  

بT عليه ماءٌ باردٌ؛ لي�سهُلَ تق�شيرُه. 3 يُرفع البي�سُ عن النارِ ويُ�سَ  

مُ �ســاخنًا ويُ�ضــافُ لــه الملحُ والفلفــلُ معَ حلقــاتِ الطماطمِ    Sــرُ ويُقَــد S4  يُقَ�ش  

والفلفلِ البارد. 
)�إ�ضافةُ ملعقةٍ كبيرةٍ من الخلU للماءِ يمنعُ خروجَ الز°لِ �إلى ماءِ ال�سلقِ عندَ 

حدوثِ �شرخٍ بالبي�ضة(.

 �أربعُ بي�ضاتٍ طازجات.
 ملح. 

 فلفلٌ �أ�سود.

 طماطم.

 فلفلٌ �أخ�ضرُ بارد.

 عندَ �ســلقِ البي�سِ يُ�ضافُ قليلٌ من الملحِ معَ الماءِ لي�ســهُلَ تق�شــيرُه.

الطريقة

المقادير:
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ن�شــاط (4)

حْ ذلك. Uلْقُ؟ و�س Sما ال�س
....................................................................................................

شطائرُ البيضِ المسلوق:

 خبز )�سامولي �أو تو�ست �أو ...(                      �شرائحُ جبنةِ �شيدر.
ةُ ملح. Sبي�سٌ م�سلوق .                                                  ر�ش 

ونٍ مطحون. Tخيار.                                                               ر�شة كم 
 طماطم.                                                          ر�شة فلفلٍ �أحمرَ )ح�سبَ الرغبة(.

؛ فنباتاتُــكَ تحــبT هــذا المــاءَ   ° تتخل�ــصْ مــن المــاءِ الناتــجِ عــن �ســلقِ البي�ــسِ
°حتوائــهِ علــى ن�ســبةٍ عاليــةٍ من الكال�ســيومِ الــذي تحتاجُــهُ النباتاتُ. اُترُكْــهُ ليبرُدَ 

فقطْ ثم �أَرْوِ نباتاتِكَ منه، كما �أنه تر�شــيدُ °�ســتهاكِ الماء. 

 يتوفــرُ فــي الأأ�ســواقِ �أجهــزةٌ كهربائيــةٌ خا�ســةٌ 
ب�ســلْقِ البي�سِ �آمنةٌ و�ســهلةُ ا°�ســتخدامِ و�أ�ســعارُها 

في متناولِ الجميع. 

المقادير:
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عُ �شرائح. S1 يُ�سلَقُ البي�سُ ويُقَط  

عُ الخَ�ضراواتُ ل�شرائحَ منا�سِبةِ ال�سُمك. Sتُقَط 2  

3 يُح�شى ا³بزُ ب�شرائحِ البي�سِ وا±بنةِ وا³�ضراوات.  

م. Sةٌ من البهاراتِ المرغوبةِ، ويُقَد S4  تُ�ضافُ ر�ش
 

سلطةُ البيضِ المسلوق:

عُ لقطَعٍ �سغيرةٍ منا�سبة. S1 يُ�سلقُ البي�سُ ويُقَط  

عُ الخ�ضراواتُ لِقطَعٍ متو�سطة. S2 تُقَط  

  .Ã3 يُ�ضافُ البي�سُ وا³�ضراواتُ ¯ طَبَقِ التقد  

مُ مبا�شرة. S4  يُ�ضافُ بهارُ ال�سلطةِ وتُقَد
 

ن. Sبي�سٌ م�سلوق.                                           فلفلٌ باردٌ مُلَو 
ةُ ملح. Sخيار.                                                        رَ�ش 

 طماطم.                                                    بهارُ ال�سلطة

الطريقة

الطريقة

المقادير:
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تطبيقاتٌ عامةٌ

1  صن?فْ كل_ نوعٍ منَ اaغذيةِ ا¡تيةِ في الحقلِ المخصصِ لَه:

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

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

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

الكربوهيدراتُ الدهونُ البروتيناتُ

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

الفيتاميناتُ 
واaماحُ المعدنيةُ
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تطبيقاتٌ عامةٌ

  صِل منَ العمودِ )أ( ما يناسِبُه منَ العمودِ )ب(:

ضَع عامةَ )( أمامَ العبارةِ الصحيحةِ، وعامةَ )( أمامَ العبارةِ غيرِ الصحيحةِ، 
فيمَا يأتِي:

2

3

�أ الدهونُ ا,صدرُ الرئيسُ للطاقةِ وتشملُ النشوياتِ والسكرياتِ.

ب يحتاجُ ا(سمُ إلى كمياتٍ كبيرةٍ منَ الفيتَامِيناتِ.

عامِ. ج ا,اءُ ضروري} +ايا ا(سمِ ويساعدُ في هضمِ الط_

الكربوهيدراتُ

الفيتاميناتُ

البروتيناتُ

	 تنظيمُ درجةِ الحرارةِ وتخليصُ الجسمِ منَ الفضاتِ.

	 بناءُ الخايا وتجديدُها.

	 المحافظةُ على صحةِ الجسمِ ووقايتُه منَ اaمراضِ.

	 إمدادُ الجسمِ بالطاقةِ.

)ب()أ(
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تطبيقاتٌ عامةٌ

أصدِرْ حكمًا على الوجباتِ ا¡تيةِ من حيثْ احتوائِهَا على جميعِ المواد? 
الغذائيةِ بوضعِ كلمةِ )متكاملةً( وكلمةِ )غيرَ متكاملةٍ( أمامَ كل? وجبةٍ: 

٤

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

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

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

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

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

�أ أرزٌ، *مٌ، سلطةٌ، تفاحٌ.

. ب شكو�تةٌ، مشروبٌ غازي}

ج أرزٌ، معكرونةٌ، خبزٌ، بطاطسُ.

د حليبٌ، بيضٌ، خبزٌ.

هـ ذُرةٌ، بسكويتٌ، شايٌ.
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تطبيقات عامة

5

�أ البي�ضةُ الطازجةُ تطفو على �سطحِ ا´اء.

ب �سفارُ البي�سِ غنيW با²ديد.             

ج البي�سُ م�سدرٌ للÄوتÍِ النباتي.

د يُ�شÆى البي�سُ بكمياتٍ كبÌةٍ لكونِهِ �أرخ�صَ ثمنا.

هـ تركُ البي�سِ̄  درجةِ حرارةِ الغرفةِ مدةً طويلةً ي�ؤدي �إ¶ ف�سادِه. 

)✘( �أمامم العبارةِ غÌِ ال�صحيحرِ  )✓( �أمامم العبارةِ ال�صحيحرِ، وعامرم �سعْ عامرم
فيما ي�أتي:
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علUلْ ما ي�أتي:

ابحثْ في م�صادرِ التعلمِ عن �أكبرِ قدرٍ ممكنٍ من الأأ�صنافِ المبتكمرةِ من البي�شِ.

6

7

1 يُف�ضلُ حفظُ البي�سِ بعيدًا عن الأأطعمةِ القويةِ الرائحةِ كالب�سلِ والثوم.     
................................................................................................................................................... 		

2 تطفو البي�ضةُ الفا�سدةُ على �سطحِ الماء.     
................................................................................................................................................... 		

لُ م�سحُ البي�سِ بمن�شفةٍ بدلًًا من غ�سلِه بالماء. S3 يُفَ�ض     
................................................................................................................................................... 		

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

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

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

تطبيقات عامة
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وحدة
غذائي

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

، وأنا  مُ لغةَ اüشارةِ بشغفٍ؛ حت¬ى أتواصلَ مع اùْخَرِينَ من الص́م»          أتعل¬
قادرٌ- بتوفيقِ اللّهِ- على إتقانهِا بكفاءةٍ عاليةٍ.
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�أدونُ  �إيجابياتٍ تعلVمتُها

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...............................................................................................................
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الفِــهــر�سُ

113دليلُ اaسرةِ

صحتي وسامتي
١١7ا*روق

١٢7ا(روح

مهاراتي في ا*ياةِ  
١4١      آداب ا*وار

١48مهارات التفاوض في حل النزاع وا,شكات

١59      التلوثُ داخلَ ا,نزلِبيئَتِي 

١79      ترتيب ا,ابس وحقيبة السفرملبسي 

غِذَائي
١9٣الوجبات الصحية ا+فيفة

٢00أصناف من الوجبات الصحية ا+فيفة

رقمُ الصفحةِا,وضوعُالوحدةُ 



رقمُ ال�صفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

137هيSا نتعلمُ لغرم الإإ�سارةِالوحدةُ ا°أو¶/�صحتي و�سÓمتي 

الوحدةُ الثانير/مهاراتي ¯ ا²ياةِ 

142تهيئرُ الوحدةِ: �أُ�سرتي العيييةُ

W147ن�ساطٌ �أ�سري

Wختامي W152ن�ساطٌ �أ�سري

156هيSا نتعلمُ لغرم الإإ�سارةِ

�أولياءم ا°أمورِ الكرامم:
العامُ الدرا�سيT مثمرًا ومفيدًا، لكم، و°أبنائِكم ا°أع��ياءِ.  �أنْ يكونم هذا  ن�أملُ  �أهاً و�سهاً بكم، 
، وا´هاراتِ  رِ ا´هاراتِ ا²ياتيرِ وا°أ�سريرِ �إ¶ �إك�سابِ �أبنائِنا ا´فاهيمم العلميرم نهدفُ ¯ تعليمِ مقرم
، التي يحتاجونها ¯ حياتِهِم اليوميرِ، لذا ن�أملُ منكم م�ساركرم  ، والقيمم النبيلرم العمليّرم ا´تنوعرم

�أبنائِكم ¯ »قيقِ هذا الهدفِ.

و�ستجدون ¯ بع�شِ �صفحاتِ هذا الكتابِ �أيقونرً خا�صرً بكم بو�صفِكم �أ�سرةم ا´تعلمِ، فيها ر�سالرٌ 
كم، ون�ساطٌ Âكنُ لكُم �أنْ ت�سارِكوا �أبناءمكم ¯ تنفيذِه. Tتخ�ص

كما �ضمِن ملحقاً ¯ نهايرِ كلU وحدةٍ §فرداتٍ مÆجمرٍ بلغرِ الإإ�سارةِ نهدفُ مِنْ خالِها �إ¶ 
�أفرادِ  بÍم  التوا�صلِ  منم  نوعٍ  لإإيجادِ  الإإ�ساريرِ  ا´فرداتِ  منم  منا�سبرٍ  بح�صيلرٍ   Uالطاب تيويدِ 

. Sم وال�صمÍا´جتمعِ ال�سامع

فهر�سُ ت�ضمÍِ �أن�سطرٍ خا�صرٍ ب�إ�سراكِ ا°أ�سرةِ ¯ هذا الكتاب:

دليلُ ا¸أ�سرةِ



رقمُ ال�صفحةِنوعُ الن�شاطِالوحدةُ

الوحدةُ الثالثر/بيئتِي

160تهيئرُ الوحدةِ: �أُ�سرتي العيييةُ

W163ن�ساطٌ �أ�سري

Wختامي W166ن�ساطٌ �أ�سري

176هيSا نتعلمُ لغرم الإإ�سارةِ

١٩٠هيSا نتعلمُ لغرم الإإ�سارةِالوحدةُ الرابعر/ملب�سي

٢١٠هيSا نتعلمُ لغرم الإإ�سارةِالوحدةُ ا³ام�سر/غِذائي

فهر�سُ ت�ضمÍِ �أن�سطرٍ خا�صرٍ ب�إ�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�سÓمتي

الحُروقُ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�سة

ا�إ�سْعافُ•	
ديدُ•	 sال�ص

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.







124

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�سÓمتي

الجُروح
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�سة

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?
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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 �آدابُ 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

�آدابُ 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.
)٢( 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�ض•	

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:

 �أن يم�سْتنتج ملوثاتِ الهواءِ في المنيل.
 �أن يقترحم حلوً° لم�شكاتِ تلوطِ المياهِ في المنيل.

فاياتِ بو�صفِها م�سبباً للتلوطِ بالح�شرات. Tأن يناق�شم �أخطارم الن� 
 �أن يلخ�صم �أ�ضرارم ال�ضو�ضاءِ ب�صفرٍ عامر.

 �أن يو�ضحم خطورةم ملوثاتِ المنيلِ على �صحرِ الإإن�سان.

بِيئتِي

التلوثُ داخلَ 
المنزل

تلوطُ الهواءُ

تلوطُ الماءُ
التلوطُ بالح�شرات
التلوط ال�ضو�ضائي
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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 �أه��مu العنا�صرِ 
المُكَونــةِ للبيئــةِ واأوفرِها، حيثُ 
يمثــلُ دعامةً رئي�ســةً من دعائمِ 
الحياةِ لجميعِ اأنواعِ المخلوقاتِ 
الحيــةِ، وقد اأ�صبحَ هــذا الهواءُ 
ثًـــــا  Sفي بعـــــ�سِ ا°أماكــــــــــنِ ملو
بالدخــانِ والغــــــازاتِ وا°أتربــةِ 
ــا كمــا  Vوالنفايــاتِ ولــم يعُــدْ نقي

كان.

ــل مع اأع�ضاءِ مجموعتِك اأدوارَ الحــوارِ لآاآتي لتتعرفَ اأهميةَ الهواءِ  Uمَث
النقيU وبع�سَ اأ�سبابِ تلوTثِه. 

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

عمر: كيف؟
المعلم: عندما يعي�شُ لإاإن�سانُ في بيئةٍ نظيفةٍ، وي�ستن�شقُ هواءً نقيVا. لكنْ 

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

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

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

اأن يكونَ هو�اؤنا الذي ن�ستن�شقُهُ نقيVا غيرَ ملوثٍ، خا�صةً 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 ليلًا.·	

1. تلوثُ الهواءِ:
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ن�شــاط (٢)

هل يُمكنُ �أن تُعَدS بع�سُ و�سائلِ التدفئةِ التي ن�ستخدمُها في ال�ستاءِ من ملوثاتِ الهواءِ؟ 
حْ �إجابتَك. Uو�ض

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

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

من ا°أهدافِ الإإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ ت�سهيلُ الح�صولِ على الخدماتِ ال�صحيةِ °أفرادِ المجتمعِ، وهو 
ما حر�صتْ عليه وزارةُ ال�صحةِ ب�إن�ساءِ عياداتِ الإإقاعِ عن التدخينِ وو�ضعِ رقم )937( المجانيU لم�ساعدةِ 
المدخنينَ من البدايةِ حتى الإإقاعِ عن التدخين، ولمعرفةِ المزيدِ عن خدماتِ العياداتِ يمكنكَ الدخولُ على  

رمز الا�ستجابة الآآتي:

من ا°أهدافِ الإإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ تقديمُ خدماتٍ ذاتِ جودةٍ عاليةٍ للحجاجِ والمعتمرينَ، ولمعرفةِ 
المزيدِ عن خدماتِ وزارةِ الحجU والعمرةِ يُمكنُكَ الدخولُ على رمز الا�ستجابة الآآتي:
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يــقِ ا°أوعيــةِ الدمويــةِ وارتفــاعِ �سغــطِ الــدمِ، و�إلــى �إثــارةِ القرحةِ  و�إلــى ازديــادِ نب�ســاتِ القلــبِ و�سِ

رِ، و�إلى فقدانِ ال�سمعِ. Sوارتفاعِ ال�ســك

�ســامي: ما كنتُ �أعلمُ �أن �إزعاجي قد ي�ســببُ لمن حولي الم�شــكاتِ ال�ســابقةَ، ولهذا �أَعِدُكَ ـــ يا �أبي ـــ �أن 

لَ �سلوكي �إلى ا°أف�سل. Uأُعَد�

ن�شــاط (٦)

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

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

ن�شــاط (٧)

�أفرادِ  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 �آثارِهِ ال�سلبيةِ على المجتمع.

ن�شــاط (٨)

من خالِ م�شاهدتِكَ للأأجهزةِ الكهربائيةِ ال�سروريةِ الموجودةِ في المنزلِ وهي في 
و�سعِ الت�شغيلِ، اقترحْ طرائقَ فعالةً للتخفيفِ من �أ�صواتِها 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 و�أنيقةٍ دائمًا، كما 
�أنـها ت�ساعــــدُ على �سرعة الو�صولِ 
�إلى الـمـابـ�سِ و�إعـادتِــهــا �إلـــى 

الخزانةِ ب�سهولةٍ.
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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.

�أ�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�سة

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 sأ�صنافٌ من الوجباتِ ال�صحي�

ي م رق س ال ط الدر راب

www.ien.edu.sa

�شطائرُ 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:






















