
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي

حمل التطبيق 

https://beadaya.com/
https://beadaya.com/app.php
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قام بالتاأليف والمراجعة
فريق من المتخ�س�سين

ال�سف ال�ساد�ض الإبتدائي

الف�سول الدرا�سية الثلاثة

المهارات الـحياتية والإأ�سرية
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الــفـــهــرس

الأسابيعالـــمـوضــوعالوحدة

141دليل الأسرة

صِحتِّي وسلامتِي
145أسبوعانأضرارُ التَّدخيِن
مُ الغذائِي 151أسبوعانالتَّسمُّ

مهاراتِي في 
الَحيَاةِ

ترشيدُ استهلاكِ مواردَ وممتلكاتِ 
169أسبوعالأسرةِ

عايةُ والإعلانُ وأثرهمَا علَى  الدِّ
173أسبوعانسُلُوكِ المسْتهلِكِ

183أسبوعانإعادةُ استخدامِ المسُتهْلكَاتِ
ليمةُغِذَائِي 199أسبوعانالتَّغذيةُ السَّ

فحةِ رقمُ الصَّ

عددُ الحصصِ المقررةِ في منهجِ المهاراتِ الحياتيةِ والأسريةِ في الصفِّ السادسِ
، للفصلِ الدراسيِّ الثالث، حصةٌ واحدةٌ في الأسبوع.  الابتدائيِّ
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تِي  حَّ �صِ

و�صَلامَتِي

الوحدةُ الثامنةُ

8
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أهدافُ الوحدة
يُتوقَّعُ منَ المُتعلّمِ في نهايةِ الوِحدةِ:

ةِ للتَّدخينِ. حيَّ حَ بعضَ الأضرارِ الصِّ  أنْ يُوضِّ
رَ منْ الأسبابِ المؤديَّةِ للتَّدخينِ.  أنْ يُحذِّ

مِ الغِذائِي.  أنْ يُناقشَ العواملَ المساعدة في حدوثُ التَّسمُّ
عامِ الفَاسدِ. عامِ الجَيّدِ والطَّ  أنْ يُقَارِنَ بينَ صِفاتِ الطَّ

بِ تناولِ الأطعمةِ الفاسدةِ. لَ سببَ تجنُّ  أنْ يُعَلِّ
مِ الغِذائِي. حَ العواملَ المساعدة في حدوثِ التَّسمُّ  أنْ يُوَضِّ

تِي  صِحَّ
وسَلامَتِي

اأ�صرارُ 
التَّدخينِ

مُ  التَّ�صمُّ
الغذائِي

الأسبابُ المؤديَّةُ إليهِ
ةُ حيَّ أضرارهُ الصِّ
الوقايةُ والعلاجُ

أعراضُهُ 
أنواعُهُ

عامِ والماءِ سلامةُ الطَّ
عامِ علاماتُ فسادِ الطَّ

الوقايةُ والعلاجُ
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�صحتي     البلوغ عند الإإناث
و�صلامتي

اأ�صرارُ التَّدخينِ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�صة

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( 

 

)1( �سورة البقرة اآية 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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الأسبابُ المؤديَّةُ للتَّدخِينِ

ن�صــاط (1)
مُ�ستعينًا بم�سادرِ التَّعلمِ المخُتلفةِ، ابْحثْ عن اأ�سرارِ غازِ اأولِ اأكُ�سيدِ الكَربون علىَ

جِ�سمِ الأإن�سَانِ.

 التَّقليدُ.
 التَّجريبُ.

ةُ، مثلَ الاكتِئابِ وَالأرقِ .. وغيرِهَا.  الاضطراباتُ النَّفسيَّ
لِةِ. ةِ المضَُلِّ عائِيَّ  الأسَاليبُ الدِّ

جائرِ يُوجد )250( مادةٍ على هلْ تعلم اأنَّ مِن بينِ اأكثرَ مِن )4000( مادةٍ كيميائيةٍ في دخانِ ال�سَّ
رطَانِ. بَةٌ لِل�سَّ الاأقلِ يُعرفُ عنها اأنَّها �سارةٌ و اأكثرُ من )60( مادةٍ يُعرفُ عنهَا اأنَّها مُ�سبِّ

ةٍ إلى جسمِه، ومنها: ناتٍ ضارَّ نُ الإنسانُ فإنَّه يَسمحُ بدخولِ مُكُوِّ عندمَا يُدخِّ

القِطران

النِيكُوتين 

اأولُ اأك�سيدِ الكربون

بُ في الُحوي�سلاتِ مادةٌ لزجةٌ تتر�سَّ
الهوائيةِ وتَحوي مَوادَ هيدروكُربونيَّةٍ

رطَانِ. بَةٍ لِل�سَّ مُ�سَبِّ

مادةٌ �سامةٌ جدًا، وتُ�ستخدمُ في تَ�سنيعِ
ةِ. المبيداتِ الَح�سريَّ

مِ علىَ غازٌ �سامٌ يُقلِّ�ضُ من قُدرةِ الدَّ
حملِ الأأكُ�سِجين.

CO

الصداع واضطراب المعدة؛ والدوخة والضعف، وآلام 
بالصدر؛ والقيء وقد یؤدي إلى الموت 
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يتمُّ  التَّدخينِ  فاإدمانُ  احذرْ   
الاإدمانِ  �سُرعةَ  اأنَّ  كمَا  ب�سرعةٍ، 

بابِ. تَكُونُ اأكبرَ لدَى ال�سَّ
منْ اأكثرِ اأ�سبابِ التَّدخينِ تاأثيرًا الاأ�سدقاءُ والف�سولُ والبحثُ 

عنْ خبراتٍ جديدةٍ.

ةِ  عائيَّ احذرْ الأساليبَ الدِّ
لَةِ الماكرةِ للتَّرويجِ  المُضلِّ
للتَّدخينِ فقدْ تأتِي بأحدِ 

الأشكالِ الآتِيةِ:

الِإعلاناتُ عبرَ وسائلَ 
الإعلامِ المخُتلفةِ.

الإعلاناتُ عنْ طريقِ ألعابِ 
سهولةُ البيعِ منْ خلالِ الفيديُو وغيرِهَا منَ الألعابِ

ةِ المتاجرِ الإلكترُونيَّ

بْغِ  أساليبُ العرضِ المبُتكرةِ لِمنتجاتِ التِّ
تِ التِّجاريَّةِ والبقالاتِ في المحلاَّ

استخدامُ عباراتٍ مَضللةٍ وخادعةٍ مثل 
)خفيفٌ( أو )لطيفٌ( أو )قليلُ القِطْرانِ( 

جائرِ بنكهاتٍ مختلفةٍ وتنويعُ  ترويجُ السَّ
حجمِ العلبِ وألوانِهَا وتَصميمهَا

رَاءِ بالخصوماتِ  وضعُ حوافزَ للشِّ
والعُروضِ المختلفةِ

الترويجِ منْ خلالِ الأفلامِ ومواقعِ 
التَّواصلِ الاجتماعي
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الأسباب المؤدية للتدخين:
ةِ والإصابةُ 	   الإصابةُ بأمراضٍ مُختلفةٍ كالنَّوباتِ القلبِيَّ

رطاناتِ بأنواعِهَا وأمراضُ  ةِ، والسَّ ماغيَّ كتاتِ الدِّ بالسَّ
سِي. نفُّ الجهازِ التَّ

رَايِين. بِ وتقْسيةِ الشَّ مويَّةِ وتصلُّ  الإضرارُ بالأوعِيةِ الدَّ

رةُ.	  يخوخةُ المبكِّ الشَّ

رةُ.	   الوفاةُ المبكِّ

ةِ العَصَبِي.	  هيَّ فقدانُ الشَّ

لبي عَلَى الجلدِ ورطوبةِ البَشرةِ.  التأثيرُ السَّ

ن�س��اط )٢ ( 

ةِ للتَّدخينِ حيَّ بعضُ الأضرارُ الصِّ

بالتعاونِ مع مجموعتِك، وم�ستعينًا بم�سادرَ البحثِ المختلفةِ والموثوقةِ، اكتبْ عنْ 
اأ�سرارِ التَّدخيِن علىَ الج�سم.

ن�صــاط (2)

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

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

مِ ويعودُ  بعدَ الأإقلاعِ عنِ التَّدخيِن بثمانِ �ساعاتٍ يقلُّ النِّيكوتيُن للنِّ�سفِ في الدَّ
اتِ الَّتي تحدثُ للج�سمِ  لِه الطبيعيّ، لِتعرفَ اأكثَر عنْ اأبرزِ التغيرَّ الأأك�سجيُن لمعدَّ
بعدَ الأإقلاعِ عنِ التَّدخيِن يُُمكنكَ ا�ستطلاعُ الأإ�سدارِ الثانِِي منْ كتابِ جرعةُ 

قميّ : ابطِ الرَّ ة عبَر الرَّ حَّ وعيّ لوزارةِ ال�سِّ

رة  التدخین یسبب سرطان الحنج
التدخین یسبب أمراض القلب والأوعیة الدمویة
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اأكثرُ  ا  التَّدخينِ �سنويًّ اتجةِ منَ  النَّ اتِ  الوفيَّ اأنَّ عددَ  تعلمُ  هلْ 
راتِ، والكُحولِ، والاإيدزِ،  اتجةِ منَ المخدِّ اتِ النَّ منْ كلِّ الوفيَّ

وحوادثِ ال�سياراتِ، والانتحارِ، والقتلِ مجتمعةٍ معًا.

مفاهيمٌ خاطئةٌ عنِ التَّدخينِ
منْ  لَهُ وتسويقِهِ  التَّرويجِ  إلَى  بغِ  التِّ تَسعَى شركاتُ 
خلالِ إطلاقِ فكرةِ أنَّ التَّدخيَن مُوضةٌ ويُحافظُ علَى 
ة ولِعدمِ  بغِ هوَ رمزٌ للاستقلالِيَّ النَّحافَةِ، وأنَّ تعاطيَ التِّ

الاعتمادِ علَى الآخَرين.

لبي لَأ تقلُّ عنْ اأ�سرارِ التَّدخينِ، بالرجوعِ اإلى م�سادرَ  اأ�سرارُ التَّدخينِ ال�سَّ
لبِي، وكيفَ يُمكنُ الوقايةُ منهُ؟ التَّعلُّمِ اذكرْ مَا تعرفُهُ عنِ التَّدخينِ ال�سَّ

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

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

ن�صــاط (3)

یزید من فرص الإصابة بأمراض القلب

یزید من إصابة الأطفال بالربو

زیادة فرص الإصابة بالتھابات في الجھاز التنفسي
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ن�صــاط (٤)
ةُ ر�سومًا و�سرائبَ علىَ التَّدخيِن؛  عوديَّ ةُ ال�سُّ ولِ ومنهَا المملكةُ العربيَّ فر�ستْ بع�ضُ الدُّ

دْ كمَ تبلغُ ن�سبةُ ال�سرائبِ علىَ منتجاتِ التِّبغِ؟ للم�ساهمةِ فِي الحدِّ منْ انت�سارِهِ، حدِّ

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

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

�سدرَ قرارُ مجل�ضِ الوزراءِ بتاريخِ 1/ ٢ / 14٢8ه� الموافق 19 / ٢/ ٢007م الحاكمُ 
ةِ تُعنَى بمكافحةِ التِّبغِ  باإن�ساءِ لجنةٍ وطنيةٍ لمكافحةِ التِّبغِ مكونةٌ منْ عددٍ منَ الجهاتِ الحُكوميَّ
اعمةِ لهذهِ الغَايةِ، وحمايةِ اأفرادِ المجتمعِ منْ م�سكلةِ التِّبغِ  وتطبيقِ الأأنظمةِ والقَراراتِ الدَّ
، وذلكَ لتكوينِ  نِّ ةً بينَ �سغارِ ال�سِّ والحدِّ منْ ن�سبةِ تعاطِيهِ بمختلفِ �سرائحِ المجتمعِ، وخا�سَّ

مجتمعٍ �سحيٍ مُعافَى وتحقيقِ �سعارِ ”نحوَ مجتمعٍ خالٍ منَ التِّبغِ“، وللح�سولِ 
على معلوماتٍ اأكثرَ عنْ جهودُ اللجنةِ يمكنُكَ زيارةَ الموقعِ الأإلكترونِيّ:

ةِ مبادرةَ عياداتِ الأإقلاعِ عنِ التَّدخينِ الَّتِي تهدفُ اإلَى تقديمِ  حَّ مُ وزارةُ ال�سِّ  تُقدِّ
عنِ  ب��الأإق��لاعِ  اغبينَ  الرَّ منَ  مُمْكنةٍ  �سريحةٍ  لأأكبرِ  والعِلاجيَّةِ  الوِقَائيَّةِ  الخدماتِ  اأف�سلِ 

عنِ  الأإق��لاعِ  لخدماتِ  عوديّ  ال�سُّ ليلِ  الدَّ وِفقَ  ومُدربةٍ،  مُوؤهلةٍ  بكوادرَ  التَّدخينِ، 
علىَ  وللح�سولِ   ،937 قمِ  الرَّ علىَ  الطبِّيَّةِ  الأ�ست�ساراتِ  خِدمةُ  ومنهَا  التَّدخينِ، 
ل��وزارةِ  �سْمِيّ  الرَّ الموقعِ  علىَ  خولُ  الدُّ يُمكنُ  الخِدمةِ  ه��ذِهِ  عنْ  اأكثرَ  معلوماتٍ 

ة: حَّ ال�سِّ

ھناك ضریبة تسمى بضریبة السلع الاتتمائیة للحد من استھلاك السلع الضارة 
على الصحة مثل منتتجات التبغ ومشرویات الطافة

%  الضریبة انتقائیة بنسبة 100
 ثم یضاف إلیھا ضریبة قیمة مضافة بنسبة %15
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المفاهيمُ
الرئي�سة

مُ الغذائِي• التَّ�سمُّ
الغثَيَان•
التقلُّ�ض.•

مُ الغذائِي التَّ�سمُّ �سحتي 
و�سلامتي

م�اذا بكِ يا مها؟

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

رتَها مِنَ المطْعَمِ. اأح�سَ

غَـثَــيان.

تَقَلُّ�صاتٌ في 
الأأمعاءِ والمَعِدة.

  تبداأُ الأأعرا�ضُ في الظهورِ بعدَ تناولِ الطعامِ ب�ساعتيِن اإلَى اأربعِ �ساعاتٍ، وهي كالأآتي:

ارتفاعٌ في درجةِ 
حرارةِ الج�صم.

قَيْء.

اإ�صْهَال.

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

مِ التَّخطِيطيِّ )الفكرةُ الرئي�سةُ والتفا�سيلُ( اأعلاه. اقترح عنوانًا منا�سبًا لِلمنظِّ

ها خلالَ فترةٍ زمنيةٍ ق�سيرةٍ بعد  مُ الغذائيُّ حالةٌ مَرَ�سيةٌ مفاجئةٌ تَظهرُ اأعرا�سُ التَّ�سمُّ
تناولِ غذاءٍ غيرِ �سليمٍ �سحيًّا.

أعراض التسمم الغذائي
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بك�ت�ي����ري�ا  وج����ودِ  ع��ن  ينت��جُ 
غ����ي�رِ  الأأط��ع�م����ةِ  في  مُعْ��دِي���ةٍ 
المط�بوخةِ جيدًا، كال�سالمونيلا.

مٌ  مَيْكـــروبي مٌ كيمياويت�صمُّ مٌ طبيعيت�صمُّ ت�صمُّ

ينتجُ عن وجودِ موادَّ كيماويةٍ 
مُهَيِّجةٍ اأو مبيداتٍ حَ�سَريةٍ في 

الأأطعمة.

اأنواعِ  تن��اولِ بع��ضِ  ينتجُ عن   

الفطرِ )عُ�ضِّ الغرابِ( اأو بع�ضِ 
اأنواعِ الأأ�سماك.

اأن�����واعُ���ه:

عن  اأهميةً  نِ  تقلاَّ لأ  والجراثيمِ  بالأأو�ساخِ  ثِ  التَّلوُّ من  و�سلامتَهما  والطعامِ  الماءِ  نظافةَ  اإن 
ثُهما يُ�سبِّبُ لنا الكثيرَ من الأأمرا�ضِ، ولأ�سيَّما اأمرا�ضُ الجهازِ اله�سمي . فائدتِهما للج�سمِ، فَتَلوَُّ

الأإ�ستراتيجيةُ   المملكة٢030ِ  روؤيةِ  اأهدافُ  نتْ  تَ�سمَّ ا وقَد  الحالأتِ مهمةٌ جدًّ فالوقايةُ في هذهِ 
 ) ثِ الهوائيِّ وال�سوتيِّ والمائيِّ والترابيِّ والغذائيِّ ثِ بمختلفِ اأنواعِه )مثلِ: التَّلوُّ الحدَّ من التَّلوُّ

لت�سمنَ لأأفرادِ المجتمعِ بيئةً عامرةً و�سحيَّةً.
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م التخطيطيِّ  نْها في المنُظِّ ةُ موا�سفاتٍ من حيثُ اللونُ والرائحةُ والطعمُ، دوَّ للماءِ ال�سالحِ لل�سربِ عدَّ
الأآتي:

  �س��لامةُ الم��اء:

ةٍ لاأفرادِ المجتمعِ من  حَرَ�ستْ حكومتُنا الر�سيدةُ �سمنَ روؤيتِها 2030 على تمكينِ بيئةٍ عامرةٍ و�سحيَّ
خلألِ  �سمانِ الا�ستفادةِ الم�ستدامةِ من المواردِ المائية.

ومن واجبِنا تُجاهَ دينِنا الاإ�سلأميِّ ووطنِنا الغالي المحافظةُ على هذه المواردِ وا�ستخدامُها باعتدالٍ 
دونَ اإ�سرافٍ اأو تبذير.

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

٢
......................................................

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

دْ من �سلامةِ قنِّينة   تاكَّ
في  لك  مة  المقدَّ المياه 
المطاعمِ والأأماكنِ العامةِ 

قبلَ �سربِ الماء. 

لمعالجةِ  اإبداعيةٍ  �ساركْ مجموعتَك في تقديِم طريقةٍ 
الماءِ الم�سكوكِ في نقاوتِه و�سلامتِه من التلوثِ، من خلالِ 
اأو  الب�سيطةِ  البيئيةِ  الخاماتِ  بع�ضِ  من  الأ�ستفادةِ 
الم�ستهلكاتِ ، مع عر�ضِ الم�سروعِ بعدَ تنفيذهِ في المعرِ�ضِ 

الدائمِ بالمدر�سة.

ن�صــاط (1)

لیس لھ طعم

لیس لھ لون

لیس لھ رائحة

من خلال عملیة ترشیح الماء باستخدام القماش أو القطن
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�ضُ الأأغ�ذي��ةُ على اخ�ت�لافِ اأن�واعِها  ق�د تتعرَّ
اأو  منها  الطازجةُ  �س��واءٌ  والف�سادِ  ثِ  للتلوُّ

المعلَّبةُ اأوالنِّيئةُ اأوالمطبوخة. 

مكعباتُ الثلجِ الم�ستخدمةُ لتبريدِ الم�سروباتِ في بع�ضِ المطاعمِ، قد تكونُ 
من  للوقايةِ  ا�ستباقيةً  حلولًأ  اِقترح  والجراثيمِ،  بالبكتيريا  ثِ  لِلتَّلوُّ عُرْ�سةً 

اأ�سرارِها:

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

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

عامِ: �س�لام�ةُ الطَّ

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

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

ن�صــاط (2)

غلي الماء قبل استعمالھ للتخلص من الجرائیم والمیكروبات

عدم لمس الثلج بالأیدي واستعمال أدوات خاصة لذلك

تجنب إضافة الثلج إلى المشروبات في المطاعم العامة

وطلب المشروبات باردة بدون تلج
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ئِي
غذا

مِ ال
�سمُّ

َّ الت
ثِ 

دو
لح

بةُ 
�سبِّ

لِ الم
وام

الع
�ضُ 

بع

اليدان
..............................

الأأوانِي غيُر
..............................

المعلباتُ الفا�سدةُ اأو
..............................

ا ياأتِي: مِ مِمَّ اأكملِ الفراغاتِ بِمَا يُنا�سبُ للتَّعرفِ عَلىَ العواملِ الَّتي تُ�ساعدُ عَلى حدوثِ التَّ�سمُّ

مِ، ب�سبب عدم طَهيِ الطعامِ مدةً  بِ بالتَّ�سمُّ لاَّ اأحدِ الطُّ اإ�سابةِ  �سمعتَ خبرَ 
مْ اإجابتك بالأأدلة: كافيةً، ما مدى �سحةِ هذهِ العبارةِ؟ دعِّ

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

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

ت�سخيُن الأأطعمةِ 
في درجةِ حرارةٍ

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

تركُ الطعامِ خارجَ
..............................

عدمُ غ�سلِ
..............................

الموادُّ الكيميائيةُ التي
..............................

عدمُ طَهْيِ
..............................

ن�صــاط (3)

الثلاجةالمتسخة

الفواكھ والخضراواتنظیفة

اللحوم والأسماكغیر كافیة

ترش للقضاء المنتھیة الصلاحیة
على الحشرات

عبارة صحیحة

طھي الطعام لفترة غیر كافیة یساعد على نشاط البكتیریا وعدم القضاء علیھا

https://beadaya.com/


156

مــن ع�لام��اتِ ف�س�ادِ الأأط�ع�م��ة

تغيّرُ ال��ل��ونِ.

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

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

ب�س���رع����ةٍ  تتكاثرُالجراث���ي�مُ   
وال��ل���ح���ومِ  الح���ل���ي���بِ  ف����ي 
والأأط��ع�����م��ةِ  والأأ�س�����م����اكِ 
المطبوخ�ةِ، فيجع��لُ��ه�ا ذلك 

مِ الغذائي.  م�سدرًا للتَّ�سمُّ

اِقترح حلاًّ منا�سبًا للم�سكلةِ الأآتية:

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

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

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

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

الـمـ�سـكـلـة

الخطواتُ نحوَ الحل

الــحــل

يفِ تزدادُ حالأتُ الت�سممِ الغذائيِّ في ال�سَّ

ن�صــاط (٤)

تغیر الطعم

تغیر الرائحة

ارتفاع درجة الحرارة في فصل الصیف تزید من نمو 
البكتیریا والجراتیم على الطعام

تناول الطعام بعد الطھي مباشرة وحفظ المتبقي في الثلاجة
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للتاكّدِ من �سلامةِ المعلباتِ يجبُ ملاحظةُ ما ياأتي:

1 عدمُ وجودِ انتفاخٍ في اأي جهةِ منها.

دَاأ والثقوب. ةِ من ال�سَّ ٢ �سلامةُ العلبِ المعدنيَّ

ةِِ من الثقوب. 3 خلوُّ العلبِ الكرتونيِّةِ والبلا�ستيكيِّ

4 عدمُ انتهاءِ مدةِ �سلاحيَّتهَا.

دُ من �سلامةِ الحفظ. 5 التَّاأكُّ

��ا  مُ ال��م�����������ت��������اج��������رُ عُ��������رو���سً  تُ���ق���دِّ
الغذائيةِ  للمعلَّباتِ  ترويجيَّةً 
ةٍ ب�سعرٍ  عُ��ب��وَّ اأك��ث��رَ م�ن  ب�����س��راءِ 
اأقلَّ وتكونُ �سلاحيَّتهَا مقاربةً 
من  ال��ح��ذرُ  فينبغي  للانتهاءِ، 
ت�اريخِ  وق���راءةُ  الع�رو�ضِ  تلكَ 
�سلاحيَّةِ المنتجاتِ قبل اإتمامِ 

عمليَّةِ ال�سراء.
مِ: ال��وق�اي�ةُ والعلاجُ من التَّ�سمُّ

ةٌ طويلةٌ في درجةِ حرارةِ الغرفةِ؛ حتى لأتنموَ الميكروباتُ وتتكاثر. 1 عدمُ تركِ الأأغذيةِ المطبوخةِ مدَّ

لحومِ والدواجنِ والبي�ضِ قبلَ ا�ستخدامِها، وكذلكَ الأهتمامُ بطَهيِها جيدًا قبلَ اأكلِها. دُ من �سلامةِ الُّ ٢ التَّاأكُّ

الأهتمامُ بنظافةِ وتطهيرِ اأجهزةِ المطبخِ واأدواتهِ بعد الأنتهاءِ من ا�ستخدامِها، ولأ�سيَّما عند تجهيزِ 
الأأغذيةِ النيئة.

3

دُ من تاريخِ �سلاحيَّةِ الموادِّ الغذائيةِ المعلَّبةِ، ورائحتِها ومظهرِها قبل تناولِها. 4 التَّاأكُّ

الوِقَاية: اأ
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ازاتِ البلا�ستيكيةِ ذاتِ الأ�ستعمالِ مرةً واحدةً عندَ اإعدادِ الطعام. 5 غ�سلُ اليدينِ وا�ستخدامُ القُفَّ

فر�ساةٍ  ا�ستخدامِ  مع  الأإع��دادِ،  اأو  الأأكلِ  قبلَ  الجاري  بالماءِ  الثمريةِ  والخ�سراواتِ  الفاكهةِ  غ�سلُ 
ناعمةٍ لتنظيفِ ق�سورها.

6

فِ بالماءِ اأو الملحِ الخ�سنِ المذابِ في  نَقْعُ الخ�سراواتِ الورقيةِ في مقدارٍ من الخَلِّ الأأبي�ضِ المُخَفَّ
الماءِ قبلَ الأإعدادِ؛لتطهيرِها من الجراثيمِ والح�سراتِ ال�سغيرة.

7

لين. تجنبُ �سراءِ الأأطعمةِ المك�سوفةِ اأو المجهولةِ الم�سدرِ من الباعةِ المُتجوِّ 8

فِ  التَّ�سرُّ على  المترتبةَ  النتيجةَ  ن  دوِّ
المدوّنِ في المخططِ الأآتي:

بنف���ضِ  الخ�س��راواتِ  تقطي��عُ 
ال�س��كينِ الم�ستخدمةِ لتقطيعِ 
اللح��ومِ، اأو عل��ى ل��وحِ التقطيعِ 

دونَ غ�سلهما.

النتيجةال�سبب

وتنظيفِ  اللونِ  لأإزالةِ  والمل��حُ  ال�ل���يم��ونُ  يُ�س��تع��م��لُ   
راوات. طاولأتِ تقطيعِ الخَ�سْ

ن�صــاط (5)

انتقال الجراثیم 
والبكتریا الموجودة في 

اللحوم إلى الخضار 
والإصابة بالتسمم
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الأحتفاظُ بعَيِّنةٍ من الطعامِ الذي تناولَهُ المُ�سابُ ..لِمَاذا؟ 1

........................... ه كميةً كبيرةً من احةِ، واإعطاوؤُ اإبقاءُ المري�ضِ للرَّ ٢

اأخذُ عينةٍ من مخلفاتِ القَيْءِ؛  لأإجراءِ التحليلِ المخبريِّ عليها. 4

ال��عِ��لَاج: ب

3 نقلُ المري�ضِ اإلى.............................اإذا احتاجَ الإأمر.

)مجتمعٌ حيويٌّ قِيَمُه را�سخةٌ، بيئتُه عامرةٌ، بنيانُه متينٌ( هو اأحدُ محاورِ 
، لذا  روؤيةِ المملكة٢030ِ، وقد ت�سمنتْ اأهدافُها  ت�سجيعَ العملِ التطوعيِّ
يمكنُنا تقديمُ الأأطعمةِ الزائدةِ عن الحاجةِ اإلى منْ يحتاجُ اإليها، ولكنْ 
لقوله  الف�سادِ؛  اأو  ثِ  التَّلوُّ من  خاليةً  تكونَ  اأن  دُ  التَّاأكُّ يجبُ  ذلك  قبلَ 

   .)1({ تعالى: { 

)1( �سورة اآل عمران: 92.

لتحلیلھا ومعرفة نوع التسمم ومسبباتھ

السوائل

المستشفى
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ه  مِ الغذائيِّ لتوعيةِ الأآخرينَ باأعرا�سِ �ساركْ بعملِ ن�سرةٍ معرفِيَّةٍ عن التَّ�سمُّ
التوا�سلِ  م��واق��عِ  على  وان�سرها  منه،  وال��ع��لاجِ  ال��وق��اي��ةِ  وط��رائ��قِ  واأن��واعِ��ه 

للمدر�سةِ.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�صــاط (6)

وث التسمم الغذائي: ھو تناول الطعام المل
أعراضھ: الغثیان؛ القيء؛ آلام البطن؛ الإسھال؛ الحمى

 : أنواعھ
تسمم كیماوي: مثل المبیدات الحشریة التي ترش على 

الخضراوات والفواكھ
تسمم میكوربي: مثل السالمونیلا

تسمم طبیعي: مثل الفطر (عش الغراب)
: الوقایة والعلاج منھ

غسل الیدین وأدوات المطبخ طھو الطعام جبداً تیرید الطعام القابل 
للتلف أو تجمیده على الفور؛ التخلص من الطعام التالف؛ إبقاء 

المریض للراحة أو نقلھ للمستشفى إذا احتاج الأمر
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تطبيقاتٌ عامّة

�سع علامةَ ) ✓ ( اأمامَ العبارةِ ال�سحيحِة، وعلامةَ ) ✗ ( اأمامَ العبارات غيرِ 
حيحَةِ، مع ت�سحيحِ الخطاأ: ال�سَّ

1

رايين.   ةِ وي�سلِّبُ ال�سَّ مويَّ اأ  التَّدخينُ ي�سرُّ بالأأوعيةِ الدَّ

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

ةِ للتَّدخينِ. رايين اأحدُ الأأ�سبابِ الموؤديَّ ب  الأ�سطراباتُ النف�سيَّةِ، مثل الأكتئابِ وت�سلُّبِ ال�سَّ

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

ج  ي�سعبُ بيعُ التِّبغِ منْ خلالِ المتاجرِ الأإلكترونيَّةِ.

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

منِ قبلَ تناولِهِ. عامِ بعدَ طَهْيهِ فترةً طويلةً منَ الزَّ د   تركُ الطَّ

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

جةِ؛ لأإِذابةِ الثَّلجِ عنهَا قبلَ طَهْيهَا.                ةً طويلةً خارجَ الثلاَّ لحومِ مدَّ هـ   اإبقاءُ الُّ
.............................................................................................................................................

عامِ منْ قبل اأ�سخا�ضٍ م�سَابين بالأأمرا�ضِ. و   اإعدادُ الطَّ

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

ز   ارتيادُ المطاعمِ ب�سكلٍ دائمٍ.

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

الاضطرابات النفسیة مثل الاكتئاب والأرق أحد الأسباب المؤدیة للتدخین 

یسھل بیع التبغ من خلال المتاجر الإلكترونیة

عدم ترك الطعام بعد طھَیھِ فترة طویلة من الزمن

حتى لا تنشط البكتبریا وتفسد اللحوم قبل الطھي

إعداد الطعام من قبل أشخاص مصابین بالأمراض سبب في انتقال العدوى 

ارتیاد المطاعم بشكل دائم سبب في زیادة الإصابة بتسمم الغذائي 
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تطبيقاتٌ عامّة

اختر الأإجابةَ ال�سحيحةَ فيما ياأتي:٢

اأ   علاماتُ ف�سادِ الطعام:

رُ لونِه ورائحتِه  بقاوؤهُُ كما هوَ لمْ يتغيَّر زُهُوُّ لونِه وطيبُ رائحتِه  تغيُّ

كلُّ ما �سَبق

ب علاماتُ ف�سادِ المعلَّبات:

ظهورُ �سداأٍ على العلبة انتفاخُ العلبة وجودُ ثقبٍ في العلبة 

كلُّ ما �سبق

اأ  بعدَ تناولِ وجبةِ ع�ساءٍ ملوثةٍ في اأحدِ المطاعمِ مع اأ�سرتِك.

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

ب  بعدَ تناولِ �سَلطَةٍ تحتوي على عُ�ضِّ الغرابِ ال�سامّ.

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

ونةِ المعلَّبةِ الفا�سدة. ج  بعدَ تناولِ التُّ

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

مِ الذي قد يحدثُ في الحالأتِ الأآتية:3 د نوعَ التَّ�سمُّ حدِّ

تسمم میكروبي

تسمم میكروبي

تسمم طبیعي

موبايلي
Rectangle

موبايلي
Rectangle
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تطبيقاتٌ عامّة

علِّل ما ياأتي:4

رائبِ المرتفعةِ علىَ �سراءِ اأيِّ نوعٍ منْ اأنواعِ التَّدخينِ. �سومِ وال�سَّ اأ فر�ضُ الرُّ

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

وءٍ. بْ رفقاءِ ال�سُّ ب  تجنُّ

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

عامِ. ج غ�سلُ اليدينِ قبلٍ البدءِ في اإعدادِ الطَّ

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

د   عدمُ تركِ الأأغذيةِ المطْهيَّةِ في درجةِ حرارةِ الغرفةِ، ولأ �سيَّمَا في ال�سيفِ.

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

اكتبْ فيما ياأتي:5

اإلى �سربِ ماءٍ م�سكوكٍ في نقاوتِه، ما الأإج��راءاتُ التي تقترحُها  اأثناءَ نزهةٍ بريةٍ احتجتَ 

لمعالجةِ هذا الماءِ كي ي�سبحَ �سالحًا لل�سرب؟

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

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

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

للحد من نسبة تعاطیھ وتقلیل من شراءه

رفقاء السوء ھم سبب لإفساد اخلاق الإنسان وأوصانا رسول الله صلى الله 
علیھ وسلم بالابتعاد عنھم 

وقایة وحمایة من التعرض لتسمم الغدائي

حرارة الجو سبب في تكاثر الجراثیم والبكتیریا في الأطعمة

تطبیق ما تعلمنا من عمل مرشح طبیعي للماء باستخدام قطعة 
من القماش لتصفیة الماء من العوالق ویجب غلي الماء بعد 

عملیة الترشیح 
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تطبيقاتٌ عامّة

 اأجب عما ياأتي:6

ما اأهمُّ اأ�سرارِ النِّيكوتِين؟ وبماذا تن�سحُ منْ يريدُ الأإقلاعَ عنِ التَّدخينِ؟             

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

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

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

الإصابة بأمراض مختلفة كالنوبات القلبیة 
رة  الوفاة المبك

الإضرار بالأوعیة الدمویة وتصلب الشرایین
انصح من یرید الإقلاع عن التدخین بالاستفادة من خدمة وزارة 

الصحة المجانیة للمساعدة على الإقلاع بالاتصال بالرقم 973
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وِحدَةُ 
تِي وَسلَامتِي صَحَّ

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

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )٢018(. قامو�ض لغة الأإ�سارة ال�سعودية، ط1.
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ن مَلحُوظَاتِي اأُدوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

...............................................................................................................
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مهاراتِي 
في الحيَاةِ

٩
الوحدةُ التَّا�سعةُ

https://beadaya.com/


168

مِ في نهايةِ الوِحدةِ: يُتوقَّعُ منَ المتعلِّ
 أنْ يُفَسّرَ مفهومَ المواردَ الأسريَّةِ.

ةِ لعملِ الميزانيةِ.  أنْ يَسْتنتجَ الخطواتِ الأساسيَّ
ةَ الاِّدخارِ للأسرةِ. حَ أهميَّ  أنْ يوضِّ

فَ مفهومَ المستهلكِ.  أنْ يُعرَّ
راءِ.  أنْ يربطَ بينَ تأثيرِ الإعلاناتِ والشِّ

مَ أثرَ الإعلاناتِ على المستهلكِ.  أنْ يُقيَّ
اتِ الإعلاناتِ. اتِ وسلبيَّ زَ بينَ إيجابيَّ  أنْ يُميِّ

 أنْ يُقَارِنَ بينَ إعادةِ التَّدويرِ وإعادةِ الاستخدامِ للمستهلكاتِ.
دَ بعضَ الأفكارِ لإعادةِ استخدامِ المستهلكاتِ.  أنْ يُعدِّ

ذَ مشروعًا صغيرًا في إعادةِ استخدامِ المستهلكاتِ.  أنْ يُنفِّ

أهدافُ الوحدة

مهاراتِي 
في الحيَاةِ

تر�سيدُ ا�ستهلاكِ موارد 

وممتلكاتِ الأأ�سرةِ

الدعايةُ والأإعلانُ واأثرهمَا على 

�سلوكِ الم�ستهلكِ 

اإعادةُ ا�ستخدامِ

الم�ستهلكات
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���لُ م��������واردُ الأأ�����س����رةِ  تُ�������س���كِّ
الأأ���س��رةَ  يمدُّ  ��ذي  الَّ ريانَ  ال�سِّ
ب��ال��ح��ي��اةِ، ويُ��ق�����س��دُ ب���م���واردِ 
الأأ�����س����رةِ ج��م��ي��عُ اإم��ك��ان��اتِ��هَ��ا 
ةِ الَّتي  ةِ وغيرَ الب�سريَّ الب�سريَّ
ت�ستخدمُهَا الأأ�سرةُ وت�ستفيدُ 
م��ن��هَ��ا ف���ي ت��ل��ب��ي��ةِ ح��اج��اتِ��هَ��ا 

دِةِ وتحقيقُ اأهدافِهَا. المتعدَّ
ت����ر�����س����ي����دُ  ويُ������ع������ت������ب������رُ   
مُكت�سبٌ  �سُلوكٌ  الأ�ستهلاكِ 
���بُ ع��ل��ي��نَ��ا مُ��م��ار���س��ت��هُ  يَ���ت���وجَّ

ةِ. وربطهُ بالحياةِ الأأ�سريَّ

تر�سيدُ ا�ستهلاكِ مَوارد وممتلكاتِ الإأ�سرةِ    البلوغ عند الأإناث مهاراتِي 
في

 الحيَاةِ

المفاهيم
الرئي�سة

التَّر�سيد.  •
الموارد . •

الميزانية . •

قُ ذلكَ باإعدادِ ميزانيَّة. فُ بحكمةٍ و اتِّزانٍ في الموردِ المالّي ويتحقَّ يَنبغِي التَّ�سرُّ
﴾قال تعالََى: ﴾

)١( �سورة �لإإ�سر�ء �آية ٢٩.

 )١(
. 

اإدارةُ مواردِ دخلِ الإأ�سرةِ:
الموازنةُ  الأسرةِ  مواردِ  بإدارة  يُقصدُ 
نقودٍ  منْ  للأسرةِ  يدخلُ  ما  بيَن  دةُ  الَجيِّ
سواءً كانتْ منْ مصدرٍ واحدٍ أو مصادرَ 
نةٍ في سبيلِ  ةٍ زمنيةٍ معيَّ مختلفةٍ في مدَّ
تحقيقِ أهدافِ الأسرةِ وتلبيةِ احتياجِهَا.

أنواعُ 
خلِ الدَّ

ناعةُ التِّجارةُ أو الصِّ

هري اتبُ الشَّ الرَّ

ةِ كالعقارات إيراداتُ الممتلكاتِ الخاصَّ
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ن�شــاط )١( 

كثيرًا  وي�سعرُ  جيَّدِه،  ةِ  الماديَّ واإمكاناتِهِ  العددِ،  طةِ  متو�سِّ اأ�سرةٍ  ربُّ  خالدُ 
وطموحاتِهِ  اأهدافهِ  تحققِ  على  قُدرتهِ  لعدمِ  ؛  والأإحباطِ  والأأ�سَى  بالحزنِ 

ومتطلَّباتِ اأ�سرتِهِ. 
مِ  بالمنظِّ م�ستعينًا  خالدٍ  لم�سكلةِ  حلولًأ  اقترحْ  مجموعتِك،  معَ  بالتعاونِ 

التَّخطيطِي الم�ساحبِ.

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

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

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

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

الـمـ�سـكـلـة

الخطواتُ نحوَ الحل

الــحــل

والم�سربِ  كالماأكلِ  الحياةِ،  �سرورياتِ  منْ  الأإن�سانُ  اإليهَا  يحتاجُ  ما  الحاجاتُ   
والملب�ضِ.

 الرغباتُ ما يطراأُ على النَّف�ضِ منْ ميولٍ يُمكنُ الأ�ستغناءُ عنهَا.

عدم قدرة خالد على تحقیق أھدافھ وطموحاتھ ومتطلبات أسرتھ..............................................................

كتابة أھدافھ 
رة حصر حاجات الأس
حصر رغبات الأسرة

عمل میزانیة لأسرة خالد لتحقیق أھدافھ ومتطلبات أسرتھ والاستفادة من مواردھا 
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الخطواتُ الأأ�سا�سيةُ لعملِ الميزانيَّةِ:

1 تدوينُ اأوجهِ الأإنفاقِ الأأُ�سرِي .

٢ و�سعُ تقديرٍ تقريبيٍّ للقيمةِ الماليَّةِ لمطالبِ الأأ�سرةِ.

ةِ الزَّمنيَّةِ للميزانيةِ. عِ خلالَ المدَّ خلِ المتُوقَّ ٣ تقديرُ قيمةِ الدَّ

دِ من نجاحِهَا. ٤ التَّخطيطُ الكاملُ للميزانيةِ للتَّاأكُّ

ارئِةِ. خلِ والم�سروفِ والأدِّخارِ حيثُ يُتركُ جزءٌ مدخرٌ للظروفِ الطَّ ٥ الموازنةُ بيَن الدَّ

الأأ�سرةِ  الَّتي تعودُ علىَ  الفوائدِ  عَنِ  ابحثْ  اأف��رادِ مجموعتكَ  بالتعاونِ معَ 
منْ و�سعِ الميزانيَّةِ الأأُ�سريَّةِ؟

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

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

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

ن�شــاط )٢( 

ةٍ منا�سبةٍ  ةُ  تعنِي المُوازنةُ بينَ ايراداتِ  البيتِ و نفقاتِهِ عنْ طريقِ و�سعِ خطَّ  الميزانيَّ
ةٍ زمنيَّةٍ معيَّنةٍ.  خلِ علىَ اأبوابِ الأإنفاقِ المختلفةِ في مدَّ لتوزيعِ الدَّ

ق  التحكم بعملیة الإنفا
ر  یرید من قدرة الأسرة على الادخا
دراسة العجز المتوقع في المیزانیة 

ً تدریب الأبناء على كیفیة إدارة البیت مالیا
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الغِذَاءُ 
)٪٢٥-٣٠(

قات  المتفرِّ
)٪٢٠-٢٥(

احتياجاتُ المنزلِ
)٪٢٥-٣٠(

الأدِّخارُ 
)٪1٥-1٠(

اأبوابُ الأإنفاقِ

بالرجوعِ اإلَى القُراآنِ الكريمِ، اذكرْ اآيةً تحثُّ علىَ الأقت�سادِ في الأإنفاقِ.

ن�شــاط )٣( 

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

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

فوائدُ الأدِّخارِ:                

ارئةِ . 1 مواجهةُ الم�سروفاتِ الطَّ

٢ تحقيقُ حاجاتِ الأأ�سرةِ ورفعُ م�ستوَى المعي�سةِ .

٣ تحقيقُ اأهدافٍ بعيدةِ المدَى .

ةِ. ٤ الم�ساهمةُ في الأأعمالِ الخيريَّ

  وردَ �سمنَ اأهدافِ التنميِة الم�ستدامة ٢٠٣٠ "الق�ساءُ على الفقرِ بكافّةِ اأ�سكالهِ في كلِّ مكانٍ" منْ خلالِ ن�سرِ ثقافةِ 
الأدِّخارِ - ميزانيَّةُ الأأ�سرةِ - ميزانيَّةُ الفردِ

قال تعالى: (یا بني آدم خذوا زینتكم عند كل مسجد وكلوا واشربوا ولا تسرفوا 
إنھ لا یحب المسرفین (31)) سورة الأعراف
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عايةُ والإإعلانُ واأثرهمَا على  الدِّ
�سلوكِ الم�ستهلكِ

المفاهيمُ
الرئي�سة

الأإعلان.•
الم�ستهلك.•

فَ اأمامَ  قُ معَ ابنها ذي الخم�سةِ اأعوامٍ وعندمَا توقَّ كانتْ اأمُّ في�سلَ تت�سوَّ
اإنَّ  لهُ:  قالتْ  له  ت�ستريهَا  اأنْ  رةِ، وطلبَ منها  ال��ذُّ رقائقِ  نٍ من  نوعٍ معيَّ
ي في التلفازِ قالوا لنَا ا�ستروا  لدينَا نوعًا اآخرَ في البيتِ، فاأجابَ: “يا اأمِّ

وع”. هذَا النَّ

فِهِ؟• هل توافقُ في�سلًأ على ت�سرُّ
ما مدَى تاأثيُر الاإعلأناتِ على الم�ستهلكِ؟•

اأ�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

لا

تؤثر على المیزانیة 
ك تؤثر على سلوك المستھل

تؤتر على طریقة الشراء 
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تِ  المحلاَّ اأح��دِ  في  الب�سائعِ  على  هائلةٍ  تخفي�ساتٍ  ب��وج��ودِ  ن��ورةٌ  �سمعتْ 
رْ  ف؟ برِّ راءِ منه، ما راأيكُ بهذا التَّ�سرُّ هابِ اإليهِ لل�سِّ ةِ، ف�سارعتْ بالذَّ التِّجاريَّ

اإجابتكَ.

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

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

وقِ. ةِ قبلَ اأنْ ينزلَ اإلى ال�سُّ طُ لم�سترياتهِ ح�سبَ حاجتهِ الفعليَّ  الم�ستهلكُ الواعِي هو الَّذي يعرفُ تمامًا ما يريدُ �سراءهُ، ويخطِّ

ن�شــاط )١(

ن�شــاط )٢(

هابِ  راءِ قبلَ الذَّ اأَعِدَّ قائمةً لل�سِّ بالتعاونِ معَ مجموعتِك في المجموعةِ،  
اإلى التَّ�سوّقِ، ثمْ اعر�سهَا على المجموعاتِ الأأخرَى؟

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

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

لحم - الأرز - الخضروات - الفواكھ - الحلیب - الخبز

تصرف خاطئ
كان یجب علیھا أن تقارن أسعار العروض قبل العرض في وقت سابق وبعد 

ض  التخفیض للتأكد من مصداقیة التخفی
یجب التأكد من سلامة السلع المعروضة وخلوھا من العیوب وإن كانت منتجات 

غذائیة تتأكد من تاریخ الصلاحیة 
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نُ ذلكَ تنفيذُ مجموعةٍ من  اد�ضِ عن رغبتهِم في زراعةِ حديقةِ المدر�سةِ، ويت�سمَّ فِّ ال�سَّ بُ ال�سَّ يُعلنُ طلأَّ
الاأن�سطةِ؛ كزراعةِ البذورِ وغر�ضِ �ستَلأتٍ والعنايةِ بالمزروعاتِ، وبناءً على ذلكَ يُرجَى من الجميعِ التعاونُ 

معنَا للمحافظةِ على حديقةِ المدر�سةِ بعد اكتمالِ تنفيذِ العملِ.
دْ نوعَ هذا الاإعلأن؟ .................................................................................. حدِّ

  اللجنة العليا تدعوكم لحضسور الندوة.

  اللجنة العليا تدعوكم لحضسور الندوة.

  ا�ستر قطعة و�ستحصسل على الأأخرى مجاناً.

+  ا�ستر قطعة و�ستحصسل على الأأخرى مجاناً.

اأنواعُ الإإعلاناتِ

اإعلأنٌ تجاريٌ: ويهدفُ اإلى الترويجِ 
عيِن  في  التاأثيِر  طريقِ  عن  ل�سلعةٍ 
للأإقبالِ  وعاطفتهِ  وعقلهِ  الم�ستهلكِ 

على �سرائِهَا. 

اإلى  يهدفُ  معلوماتٍ:  عن  اإعلأنٌ 
ا�ض عن اجتماعٍ اأو منا�سبةٍ  اإعلأمِ النَّ
بالبيعِ  له  علأقةَ  لا  ا  ممَّ اجتماعيةٍ 

راءِ. وال�سِّ

٢ ١

إعلان عن خدمات
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مْ لهَا اإعلانًا. زُر المق�سفَ المدر�سِي، واخترْ ب�ساعةً اأعجبتكَ، ثمَّ �سمَّ

ن�شــاط )٣(

وجبة صحیة متكاملة
بـ 5 ریالات فقط
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الهاتفِ  رق��مَ  والا�ستثمارِ  ال��ت��ج��ارةِ  وزارةُ  �ستْ  خ�سَّ
المجانيّ )١٩00( لخدمةِ الم�ستهلكِ بتقديمِ اأيَّ �سكوى 

اأو بلأغٍ ، وكذلكَ من خلألِ تطبيقِ بلأغ.

لَةٌ تعر�ضُ   هناكَ اإعلأناتٌ مُ�سلِّ
تخفي�ساتٍ على ب�سائعَ رديئةٍ 
�سابهَ  ما  اأو  عيوبٍ  ذاتِ  اأو 
في  ترويجها  بغر�ضِ  ذلكَ 

الاأ�سواقِ لبيعهَا.

ن�ساطٌ اأُ�سريٌّ
وقِ ؟ نورة: مَاذا تُريدُ يا فوازُ منَ ال�سُّ

فوازُ: لقدْ قمتُ باإعدادِ قائمةٍ باأهمِّ الأحتياجاتِ لنَا.
نورة: لماذا يَا فواز ؟

ل�سنَا  حاجاتٍ  ون�ستريَ  لهَا  قونَ  يُ�سوُّ الَّتي  بالأإعلاناتِ  رَ  نتاأثَّ لأ  كيْ  ف��وازُ: 
بحاجةٍ لهَا.

نورة: هذَا رائعٌ يا فوازُ �سكرًا لك.
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عايةِ والإإعلانِ: و�سائلُ الدِّ

مِذيَاعٌ.

المطبوعةُ المعتمدةُ 
ورةِ. على الحرفِ وال�سُّ

ةُ المَ�سمُوعةُ. المرئِيَّ

المَ�سمُوعة.

حفٌ -  نَ�سَرَاتٌ - �سُ
تٌ. مجلأَّ

تِلفازٌ - اإِنترنَت.

    اإ�سعارُ الم�ستهلكِ بميزةٍ خا�سةٍ في ال�سلعةِ المعرو�سةِ عن طريقِ ا�ستعمالِ حقيقةٍ معروفةٍ فيها، 
يوتِ  يتِ خالٍ من )الكولي�سترول(، معَ العلمِ باأنَّ مُعظمَ الزُّ وعَ من الزَّ مثلُ الاإعلأنِ الاآتي: اإنَّ هذَا النَّ

ةِ خاليةٌ من الكولي�سترولِ. باتيَّ النَّ

ا�ستغلألُ �سخ�سيةٍ م�سهورةٍ )�ساعرٌ، لاعبٌ ريا�سيٌ( للأإعلأنِ عن �سلعةٍ اأو خدمةٍ ما.

ةِ الَّتي ت�سدُّ انتباهَ الم�ستهلكِ، مثلُ: )اأف�سلُ معجونِ اأ�سنانٍ في العالِم، اأو       ا�ستخدامُ الخدعِ الَّلفظيَّ
�سارعْ بامتلأكِ جهازِ الجريِ لتكونَ من الاأوائلِ في عالِم الَّلياقةِ(.

وي�ستمرُّ في  بهِ  وا�سمهِ فيرتبطُ  �سكلِهِ  الم�ستهلكُ على  دَ  يتعوَّ الاإع��لأنِ حتَّى  تكرارِ      الاعتمادُ على 
�سرائِهِ وا�ستعمالِهِ.

اأَ�ساليبُ تاأثيرِ الإإعلاناتِ

1

2

3

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

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

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

ْ ما راأيكَ فيهَا: اأمامكَ مجموعةُ اإعلاناتٍ مختلفةٍ، بيََّنّ

وعِ من ال�سامبُو  ا�ستعمالكَ لهذَا النَّ
يجعلُ �سعرَكَ ناعمًا وبراقًا.

عندَ �سرائكَ بقيمةِ ٢00 ريالٍ 
ةٍ بقيمةِ ٥0 ريالًا. تح�سلُ على هديَّ

قْ من مُنتجاتِنَا لتدخُلَ في  ت�سوَّ
حبِ النهائيّ على اأجهزةٍ  ال�سِّ

ةٍ. كهربائيَّ

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

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

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

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

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

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

إعلان یھدف إلى شد 
الانتباه وزیادة الأرباح

إعلان تسویقي 
لزیادة المبیعات

إعلان فیھ تحایل 
وخداع المستھلك
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عايةِ والإإعلانِ عليهِ؟ كيفَ يواجهُ الم�ستهلكُ تاأثيرَ الدِّ

اإنَّ ال�سعيَ وراءَ �سراءِ كلّ ما يُعلنُ عنه، والعملَ على اقتنائهِ دونَ حاجةٍ اأو تخطيطٍ م�سبقٍ يُخلُّ 

ةِ، لذَا يجبُ مراعاةُ ما ياأتي: بالميزانيَّ

راءِ. دُ من حقيقةِ الاإعلأنِ ومدى �سلأحيتهِ قبلَ قرارِ ال�سِّ اأكُّ  التَّ

ةِ. ةِ والاإعلأناتِ الحقيقيَّ التَّمييزُ بينَ الاإعلأناتِ العاطفيَّ

تهِ قبل الاإقدامِ على ال�سراءِ. مقارنةُ الم�ستهلكِ بينَ �سعرِ ما يُعلنُ عنه وميزانيَّ

1

2

3

راء للح�سولِ على جائزةٍ اأو  البعدُ عن الاإعلأناتِ الَّتي تحوي محظورًا �سرعيًّا ك�سرطِ ال�سِّ

حبِ. الدخولِ في ال�سَّ
4
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اتُهَا: اتُ الإإعلاناتِ و�سلبيَّ اإيجابيَّ
اتها فيما ياأتي بو�سعِ حرفِ )ج( اأمامَ الاإيجابي، وحرف )�ض(  اتِ الاإعلأناتِ و�سلبيَّ  ميّزْ اإيجابيَّ

لبِي: اأمامَ ال�سَّ

لعِ والمنتجاتِ الجديدةِ. التعريفُ بِال�سِّ

العنا�سرُ  اأو  ناتُ  المكوِّ بها  تتوفّرُ  لا  المعلنةِ  ةِ  الغذائيَّ والمنتجاتِ  لعِ  ال�سِّ من  العديدُ 
الغذائيةُ المفيدة.

نُ قيمًا اأو عاداتٍ اأو موؤثّراتٍ �سوتيةٍ اأو مناظرَ و�سلوكيّاتٍ غيرَ  بع�ضُ الاإعلأناتِ تت�سمَّ
لائقةٍ اأخلأقيًّا.

 بع�ضُ الاإعلأناتِ ت�سجّعُ على �سراءِ المنتجِ المحلِّي الوطني، وتدعو لتوفيرِ الا�ستهلأكِ 
وتر�سيدِهِ.

دُ  اأكُّ ةُ وتعتمدُ على خداعِ الب�سرِ فلأ يُمكنُ التَّ رُ فيها الم�سداقيَّ بع�ضُ الاإعلأناتِ لا تتوفُّ
من م�سداقيةِ المنتجِ اأو اكت�سافِ رداءتهِ اإلا بعدَ �سرائهِ.

1

2

3

5

6

 التعويدُ على البذخِ والاإ�سرافِ و�سراءِ �سلعٍ لا حاجةَ لهَا.4

ن�ساطٌ اأُ�سريٌّ

مِ  عزيزِي الأأبُ / عزيزتِي الأأُم : �ساعدَا اأبَناءَكُمَا  في البحثِ في م�سادرَ التَّعلُّ
المختلفةِ عن  اإيجابيَّاتٍ و�سلبيَّاتٍ اأخرى لأإعلاناتٍ لمْ ي�سبقْ ذِكرهَا؟ 

ج

س

ج

س

س

س

ب    س شراء منتجات طبیة بدون استشارة الطبی
استغلال أوقات التخفیضات في شراء ما نحتاجھ ج
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دْ الأإعلانَ التجاريَّ فيما ياأتي: حدِّ

ن�شــاط )٤(

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

تاءِ. تُ ملأب�ضِ الاأطفالِ عنْ ت�سفيةٍ �ساملةٍ بمنا�سبةِ مو�سمِ ال�سِّ تعلنُ محلأَّ

ةِ.  يفيَّ ةِ عنْ تخفي�ساتٍ هائلةٍ في مو�سمِ الاإجازةِ ال�سَّ يعلنُ محلُّ الاأوانِي المنزليَّ

CG

Ü

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

يعلنُ مركزُ التدريبِ والتطويرِ عن اإقامةِ دورةٍ بعنوان )الم�سروعُ التجاري( 
وذلكَ يوميْ الثلأثاءِ والاأربعاءِ ٥-6 ابتداءً منَ ال�ساعةِ 4 ع�سرًا حتَّى ال�ساعةِ 

8 م�ساءً بالفندقِ.

ê

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

إعلان تجاري

إعلان تجاري

إعلان عن معلومات
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اإعادةُ ا�ستخدامِ الم�ستهلكات    البلوغ عند الأإناث مهاراتي
 في 

الحياة

المفاهيم
الرئي�سة

الم�ستهلكات . •
اإعادة الأ�ستخدام.•

هُ لِماذَا ت�سعينَ هذهِ العلبَ الزجاجيةَ الفارغةَ والملأب�ضَ القديمةُ في ال�سندوقِ  �ساألَ اإيادٌ اأُمَّ
ي؟ يا اأمِّ

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

قالتْ الاأمُّ : لاأني اأُريدُ الا�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:
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ن�شــاط )١(

بهِاإعادةُ التدويرِ اإعادةُ الا�ستخدامِاأوجهُ ال�سَّ

فوائدُ اإعادةِ ا�ستخدامِ الم�ستهلكاتِ للاأ�سرةِ:

1 توفيرُ المالِ. 
2 تجديدُ تجميلِ المنزلِ .
3 تنميةُ الاإبداع والابتكارِ .

4 زيادةُ دخلِ الاأ�سرةِ )الم�ساريعُ ال�سغيرة(.

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

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

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

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

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

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

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

الأ�ستخدامِ  واإع���ادةِ  التدويرِ  اإع���ادةِ  بينَ  ق��ارنْ  اأف���رادِ مجموعتكَ  م��عَ  بالتعاونِ 
مِ اأدناه: للم�ستهلكاتِ م�ستعينًا بالمنظِّ

إنتاج منتج 
جدید بمكونات 
منتج سابق

تساھم في 
تقلیل 
النفایات

عادة استخدام 
المنتج نفسھ 
مرة اخرى 
بطریقة مبتكرة
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ن�شــاط )٢(

اإعادةِ  التَّعلُّمِ عن فوائدِ  ابحثْ في م�سادرَ  اأف��رادِ مجموعتِك  معَ  بالتعاونِ 
ا�ستخدامِ الم�ستهلكاتِ للاأ�سرةِ  لم تذكر �سابقًا.

الموادُّ الَّتي يمكنُ اإعادةُ ا�ستخدامها منْ م�ستهلكاتِ المنزلِ:

جاجيّةُ، علبُ الكرتونِ، اأَوانِِي المطبخِ، اك�س�سواراتُ المنزلِ مثل المرايا والبراويزِ و�ساعةِ  العلبُ الزُّ
الحائطِ، الملاب�ض، الحلى والأأ�ساورِ، الأأقرا�ضِ المدمجةِ،.........اأخرى.

ن�شــاط )٣(

بالت�ساورِ مع اأفرادِ مجموعتِكِ، اكتبْ اأكبرَ عددٍ ممكنٍ  من  الموادِ التي يمكنُ اإعادةُ 
ا�ستخدامهَا من م�ستهلكاتِ المنزلِ.

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

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

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

وث  یقلل التل
یوفر الطاقة 

یقلل من كمیة النفایات

العلب المعدنیة - الملابس القدیمة - المرایا - الشموع - 
المنادیل الورقیة - أوراق الجرائد - العلب البلاستیكیة - أعواد 

الثقاب - الملاعق البلاستیكیة 
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 يمكنُ تحويلُ اأيّ قطعةٍ م�ستخدمةٍ في المنزلِ 
الحجارةِ  بع�ضُ  تُو�سعُ  ،كاأنْ  رائعةٍ  اإلى تحفةٍ 
زجاجي  كاأ�ضٍ  قاعِ  في  وترتّبُ  الأأ�سدافِ  اأو 

وتُو�سعُ فوقهَا �سمعة.

اأفكارٌ ب�سيطةٌ لإإعادةِ ا�ستخدامِ م�ستهلكاتِ المنزلِ:
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ن�شــاط )٤(

كَ. ابتكرْ اأفكارًا جديدةً  لأإعادةِ ا�ستخدامِ م�ستهلكاتِ المنزلِ، وناق�سهَا مع معلمِّ

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

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

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

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

اأهدافُهَا  نتْ  ت�سمَّ وقد   ،٢030 المملكة  روؤية  اإحدى محاور  مثمرةٌ( هي  فر�سةٌ  )اقت�سادٌ مزدهرٌ، 
زيادةَ م�ساهمةِ المن�ساآتِ ال�سغيرةِ والمتو�سطةِ، والاأ�سرِ المنتجةِ في الاقت�سادِ. 

والبطالةِ  الفقرِ  محاربةِ  في  دورُهَا  يتمثَّلُ  و  الوطني،  للاقت�سادِ  قويًا  رافدًا  المنتجةُ  الأأ�سرُ  اأ�سبحتِ   
وزيادةِ دخلِ الأأ�سرةِ، حيثُ اإنها لأ تحتاجُ اإلى راأ�ضِ مالٍ كبيرٍ بل تعتمدُ على الخاماتِ المحليَّةِ. 

الجميلةِ   الَّلم�ساتِ  على  الح�سولِ  التَّعليميَّةِ  القنواتِ  وم�ساهدةِ  ةِ،  الب�سريَّ ةِ  التغذيَّ خلالِ  من  يُمكنُ   
ةِ. واإتقانِ المهاراتِ الفنيَّةِ والأأ�سغالِ اليدويَّ

استخدام الملاعق البلاستیكیة لعمل أزھار صناعیة أو استخدام العلب 
المعدنیة وتزینھا لتصبح مقلمة
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تطبيقاتٌ عمليةٌ ) م�ساريعٌ �سغيرةٌ(:

1

ال�سناديقِ،  اتِ،  المزهريَّ ال�سواني،  مثل  ال�سطوحِ  وتجديدِ  تزيينِ  فنُّ 
اأو  تِ  المجلأَّ اأو  المناديلِ  ورقِ  جاجِ،..............با�ستخدامِ  الزُّ الاأثاثِ، 

ةِ اأو بدائلَ لهَا. خ�سيَّ اأوراقِ الجرائدِ اأو ال�سورِ ال�سَّ

ن�شــاط )٥(

ثمَّ  الديكوباجِ  من  متنوعةٍ  لأأعمالٍ  �سورًا  اجمعْ  مجموعتِك  اأف��رادِ  معَ  بالتعاونِ 
بِ. لاَّ كَ والطُّ اعر�سها على معلمِّ

 الديكوباج كلمةٌ فرن�سيةٌ ،يق�سدُ بهَا 
فنُّ ق�ضِّ ول�سقِ الورقِ على الأأ�سطحِ 
بطريقةٍ فَنِّيَّةٍ، و ازدهرَ في القرنينِ 

الثامن والتا�سع ع�سر.

اأنْ  الَّتي يُمكنُ  رْ باأكبرِ عددٍ من الخاماتِ الم�ستهلكةِ  فكِّ
تُزينَّ بالديكوباجِ واعر�سهَا على زملأئِكَ ؟

 الديكوباج:
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خطواتٌ عامةٌ لعملِ الديكوباج  :

اأدواتِ وخاماتِ العملِ )القُ�سا�ساتُ الورقية، الغراء، الورني�ض،  تجهيزُ 
الفُرَ�ض، خاماتٌ م�ستهلكةٌ من البيئةِ (.

جاجُ،  اختيارُ الخامةِ المنا�سبةِ من الم�ستهلكاتِ في المنزلِ )الخ�سبُ، الزُّ
ارُ بمختلفِ اأ�سكالهِ، الاأ�ستنل�ض  جاجِ، الفخَّ ى الم�سابهُ للزُّ البلأ�ستيكُ المقوَّ

�ستيل(.

ها �سواءٌ من الورقِ اأو المنديلِ اأو ال�سورِ.  �سمةِ وق�سِّ تجهيزُ الرَّ

�سوماتُ في مكانِ التَّ�سميمِ بقليلٍ من غراءِ الخ�سبِ با�ستخدامِ  تُ الرُّ تثبَّ
فر�ساةٍ ناعمة. 

�سمةُ من الداخلِ والخارجِ بالغراءِ وي�سغطُ بالتَّ�ساوِي على جميعِ  تُدهنُ الرَّ
الاأجْزاءِ حتى يخرجَ الهواءُ .

طحِ يُدهنُ باأكثِر من طبقةٍ ) 3 - 4 ( من الورني�ضِ ال�سائلِ  بعدَ جفافِ ال�سَّ
افِ. فَّ اأو الورني�ضِ ال�سَّ
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معُ : 2 ال�سَّ

وطاأةِ  من  فُ  وتخفِّ مميزةً،  واإ�ساءةً  جميلًأ  رونقًا  للمنزلِ  ال�سموعُ  تُعطي 
الاإرهاقِ اليُوميِّ  .

ويتوفرُ في المنزلِ العديدُ من بقايَا ال�سموعِ الَّتي يُمكنُ اإعادةُ ا�ستخدامهَا 
بطرقٍ مبتكرةٍ واإبداعيةٍ .

عُ اإلى قطعٍ �سغيرةٍ وتو�سعُ  ائحةِ، وتُقطَّ موعِ ح�سبَ الَّلونِ والرَّ تجمعُ بقايَا ال�سُّ
في الوعاءِ معَ تعري�سهَا لم�سدرِ حرارةٍ، ثمُّ ت�سكبُ في القوالبِ معَ اإ�سافةِ 
ب�سكلٍ كاملٍ  تبردَ  غبةِ، وتتركُ حتَّى  الرَّ الاألوانِ ح�سبَ  اأو  ةِ  العطريَّ يوتِ  الزُّ
ةِ  العطريَّ المبخرةِ  في  معِ  ال�سَّ بِ  مكعَّ وو�سعُ  القالبِ  منَ  اإزالتهَا  ثمَّ  ومنْ 

والا�ستمتاعُ بالرائحةِ الجميلةِ.

ن�شــاط )٦(

معِ، واعر�سهَا  ال�سَّ بقايَا  اأخرَى لأ�ستخدامِ  ابتكارِ طرقٍ  بَ في  لاَّ الطُّ �ساركْ 
كَ. على معلمِّ

ن�شــاط )٧(

رقِ  اخترْ اإحدَى القطعِ الم�ستهلكةِ في المنزلِ واأعدْ ا�ستخدامهَا باإحدَى الطُّ
تحویل الصنادیق الخشبیة إلى دیكور منزلي أنیقالمبتكرةِ؟
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تطبيقاتٌ عامةٌ
حيحةِ ، وعلامةَ )✗( أمامَ العبارةِ غيرِ     ضعْ علامةَ )✓(  أمامَ العبارةِ الصَّ

حيحةِ ، معَ تصحيحِ الخَطَأ فيما يأتِي: الصَّ
1

اأ  تعتمدُ مواردُ الأسرةِ على إمكانياتِهَا البشريَّةِ.

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

ب  يُعدُّ ترشيدُ استهلاكِ مواردِ الأسرةِ أمرًا مكتسبًا وليس فطريًّا.                        

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

راءِ.  ةَ للشِّ غبةَ الحقيقيَّ ج  الإعلانُ يولِّدُ الرَّ

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

لعةِ.  ي إلى مللِ المشُاهدِ فيُؤثرُ ذلك في إقبالهِ على شراءِ السَّ د   تكرارُ الإعلانِ يؤدِّ

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

ةِ.                  هـ  تعتمدُ الإعلاناتُ على المصْداقيَّ
...................................................................................................................................................................

اراتِ من مستهلكاتِ المنزلِ. يَّ و  تُعدُّ إطاراتُ السَّ

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

جاجِ.           ز  يُستعملُ فنُّ الديكوباجِ علَى الزُّ

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

تعتمد موارد الأسرة على إمكانیاتھا البشریة والغیر بشریة

بعض الإعلانات تكون مضللة

تكرار الإعلان یؤدي إلى تعود المستھلك على شكلھ ویستمر في الشراء 

لا تعد الإطارات من مستھلكات الأسرة ولكن یمكن استخدامھا في المنزل 
كأحواض زراعیة 
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تطبيقاتٌ عامةٌ
2 ما النتائجُ المترتِّبةِ على الآتي:

انِِي. ةِ كالعلأجِ والتعليمِ المجَّ انيَّ اأ الا�ستفادةُ من الخدماتِ المجَّ

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

رةِ. اتٍ كبيرةٍ وعدمُ ا�ستخدامِ البدائلِ المتوفِّ لعِ بكميَّ ب �سراءُ ال�سِّ

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

غيرةِ. ج الا�ستثمارُ في الم�ساريعِ ال�سَّ

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

صِ أمامَ كلِّ عبارةٍ أرقامَ وسائلَ الإعلانِ المُناسبةِ: ضعْ في المكانِ المُخصَّ 3

الةِ ملابسَ بجميعِ مواصفاتِهَا.                                   الإعلانُ عنْ غسَّ
 الإعلانُ بالتَّفصيلِ عن تخفيضاتٍ لبعضِ الأقمشةِ.
 الإعلانُِ عنِ افتتاحِ محلٍّ تجاريٍّ معَ بيانِ موقعهِ. 

 الإعلانُ عنْ إقامةِ معرضِ الكتابِ لمدةٍ محدودةٍ.                                              
 الإعلانُ عنْ أدواتٍ مدرسيةٍ مناسبةٍ بحيث تبقَى سليمةً أطولَ 

ةٍ ممكنةٍ.       مدةٍ زمنيَّ
ةٍ.  بلاغٌ عن مفقوداتٍ إثباتيَّ

ةُ أطفال 1. مجلَّ
2. المذياع

ة 3. جريدةٌ يوميَّ
4. لوحةُ الإعلاناتِ

5. تلفاز
6. نشرات

تقلل من مصاریف الأسرة وزیادة في الإدخار

زیادة مصروفات الأسرة وعدم توفیر احتیاجات الأسرة المتبقیة

زیادة في دخل الأسرة

4

6
5
2
1

3
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تطبيقاتٌ عامةٌ

مْ إعلانًا عنْ ندوةٍ حولَ البيئةِ. بالتعاونِ معَ الطلّاب في المدرسةِ صمِّ 4

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

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

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

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

التلوث البیئي
وث  التلوث آفة العصر لنتعرف سویاً عن التل

 أسبابھ وأنواعھ وكیف نقضي علیھ 
 جھود المملكة في الحد من التلوث ساھم معنا بحضورك البناء لندوتنا 

بعنوان ( التلوث آفة العصر )
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تطبيقاتٌ عامةٌ

لهَا إلَى قطعةٍ ذاتِ قيمةٍ، معَ تدوينِ  اخترْ إحدَى الخاماتِ المستهلكةِ وحوَّ
الخطواتِ.

5

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

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

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

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

بِ مِنْ مستهلكاتِ  لاَّ اقترحْ أفكارًا إبداعيةً لتنسيقِ حديقةِ المدرسةِ معَ الطُّ
البيئةِ.

6

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

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

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

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

ك صناعة زھرة بملاعق البلاستی
نقوم بقص اطراف الملاعق 

رة  نقوم بجمع الجزء العلوي من الملاعق ونلصقھا على شكل زھ
نقوم بتلوینھا وتزینھا 

استخدام القواریر 
البلاستیكیة لزراعة النباتات 

والازھار
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وحدةُ مهاراتِي 
في الحياةِ

، 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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ن مَلحُوظَاتِي اأُدَوِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................................................................................................
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الوحدةُ العا�شرةُ
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غذائِي

الوجبات ال�شحية

الخفيفة

أهدافُ الوحدةِ
مِ في نهايةِ الوِحدَةِ: يُتوقَّعُ منَ المتعلِّ

ليمةِ. حَ مفهومَ التَّغذيةِ ال�سَّ اأنْ يُو�سِّ
ةِ وِفقًا لوظائفِهَا داخلَ الج�سمِ.  اأنْ يميِّزَ بينَ العنا�سرِ الغذائيَّ

يَّةٍ متوازنةٍ. نَ وجباتٍ غذائيَّةٍ �سحِّ  اأنْ يكوِّ
ةِ بع�ضِ العاداتِ الغذائيَّةِ. قَ منْ مدَى �سحَّ  اأنْ يتحقَّ

ة. ارَّ بِ الموادِّ ال�سَّ يةِ لتجنُّ حَّ  اأنْ يقترحَ بع�ضَ البدائلِ ال�سِّ
ةِ. ةِ والأأغذيةِ غيرِ الع�سويَّ  اأنْ يقارنَ بينَ الأأغذيةِ الع�سويَّ

ليمةُ التَّغذيةُ ال�شَّ
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    البلوغ عند الإإناث
غذائي

ليمةُ التَّغذيةُ ال�سَّ
رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

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

اأجزاءِ  منْ  جزءٍ  كلِّ  وفِي   ،)١(﴾   ﴿
ج�سمِ الاإن�سانِ توازنٌ وان�سجامٌ يعطيهِ قوةٌ ت�ساعدهُ على مقاومةِ الاأمرا�ضِ 
ةِ  باإذنِ الِله، ولكنْ قد يفقدُ الج�سمُ توازنَه وان�سجامَه ب�سبِ العاداتِ الغذائيَّ
ومقاومتِهِ  مناعتِهِ  �سعفِ  اإلى  ي  يُوؤدِّ ا  ممَّ المتوازنِ،  غيرِ  الغذاءِ  اأو  ئةِ  يِّ ال�سَّ

للأأمرا�ضِ.
الغذاءُ هوَ مادَّةٌ تجمعُ بينَ 
ي  يُر�سِ فهوَ  والحاجةِ،  الَّلذةِ 
نُ حاجةَ  مختلفَ الأأذواقِ ويُوؤمِّ
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�سدقاءِ.   

ليمةُ • التَّغذيةُ ال�سَّ
ةُ • الأأغذيةُ العُ�سويَّ

)١( �سورة الاأعراف اآية ٣١.

طِ التَّنظيميّ  م�ستفيدًا منَ المعلوماتِ الواردةِ في المخطَّ
ليمةِ(. حْ مفهومَ )التَّغذيةِ ال�سَّ الاآتِي و�سِّ

عامِ  ةِ الطَّ يَّ الاعتدالُ في كَمِّ
الم�ستهلكةِ، والتَّنويعُ والتَّوازنُ في 

رة. الاأ�سنافِ المتوفِّ

حةِ  المحافظةُ على ال�سَّ
ةِ ةِ والعقليَّ ف�سيَّ ة والنَّ البدنيَّ

اتِ  الحر�ضُ على اكت�سابِ المغذيَّ
ةِ للنمو  روريَّ ةِ( ال�سَّ )العنا�سرِ الغذائيَّ
اقةِ والوقايةِ من الاأمرا�ضِ. واإمدادِ الطَّ

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

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

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

الاعتدال في كمیة الطعام المستھلك والتنوع والتوازن في الأصناف المتوفرة للمحافظة 
على الصحة البدنیة والنفسیة والعقلیة والحرص على اكتساب المغذیات (العناصر 

الغذائیة) الضروریة للنمو وإمداد الطاقة للجسم والوقایة من الأمراض
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ن�ســاط (1)

ةِ  را�سيَّ فوفِ الدِّ بالتعاونِ معَ مجموعتِك وم�ستعينًا بم�سادرَ التَّعلُّمِ ومعلوماتِكَ في ال�سُّ
ةِ  خلةِ الغذائيَّ ��ابقةِ، اكتبْ كلَّ عن�سرٍ اأو مجموعةٍ في المكانِ المنا�س��بِ على )النَّ ال�سَّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

السكریاتالدھون
مجموعة الحلیب ومشتقاتھ

مجموعة الخضار

مجموعة الحبوب

اللحوم والبقولیات

الفواكھ

الخبز الزیوت والسكریات
ً الحلیب ومستقاتھ 2 - 4 حصص یومیا

ً الحبوب والخبز 6 - 11 حصة یومیا

ً الخضار 3 - 5 حصص یومیا

ً الفواكھ 2 - 4 حصص یومیا
ً اللحوم والبقولیات 2 - 3 حصص یومیا

ً الماء لا تقل عن 6 أكواب یومیا

التبریر: الجسم بحاجة إلى كل نوع من أجزاء النخلة حتى تكون الوجبة 
الغذائیة كاملة ومتوازنة وتم وضع كل نوع في ھذا الجزء من النخلة بحسب 

فكلما ارتفعنا إلى أعلى النخلة قل احتیاج الجسم لھذا النوع
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لتوعيةِ  ةِ  المُلحَّ الحاجةِ  منَ  انطلأقًا 
ةِ  حَّ عوديِّ عملتْ وزارةُ ال�سَّ المجتمعِ ال�سُّ
ي  �سحِّ غذائيٍّ  دليلٍ  ت�سميمِ  على 
فِ  للتعرُّ ةُ(  يَّ حِّ ال�سِّ ةُ  الغذائيَّ خلةُ  )النَّ
ةِ، ويمكنكَ  ناتِ الدلائلَ الغذائيَّ على مكوِّ
على  ة  حَّ ال�سَّ وزارةِ  لموقعِ  جوعُ  الرُّ

قمِي : ابطِ الرَّ الرَّ

ن�سبِ  تخفي�ضِ  في  يُ�سهمُ  بالأأليافِ  الغنيِّ  الغذائِي  النظامُ    
الأإم�ساكَ،  ويحاربُ  مِ،  الدَّ في  المرتفعةِ  رِ  كَّ وال�سُّ الكُول�سترولِ 
وي�ساعدُ في اإنقا�ضِ الوزنِ فبع�سهَا تمت�ضُّ الماءَ داخلَ المعدةِ 
بعِ. والبع�ضُ الأآخرُ  فيزيدُ حجمهَا وتُعطِي بذلكَ اإح�سا�سًا بال�سَّ

لُ عمليةَ الأإخراجِ ويُخل�ضُ الج�سمَ من الف�سلات. يُ�سهِّ

ن�س��اط )2 ( 

الرئي�سةِ  للوجباتِ  متوازنةٍ  غذائيَّةٍ  وجباتٍ  اقترحْ  مجموعتِك  مع  بالتَّعاونِ 
مِ التَّخطيطِي  والخفيفةِ، معَ تحديدِ المواعيدِ المنا�سبةِ لكلِّ وجبةٍ في المنظَّ

الأآتي:

موعدُ تناولِ الوجبةِ الاأ�سنافُ المنُا�سبةُ الوجْبةُ

............................................. وجبةُ الاإفطارِ

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

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

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

............................................. وجبةُ الع�ساءِ

شطیر البیض + تفاح + حلیب + كوب ماء

دجاج + أرز + سلطة + كوب لبن + كوبین ماء

شرائح التفاح بزبدة الفول السوداني + عصیر 
برتقال + كوب ماء

لبن زبادي + فراولة + ملعقة عسل + كوب ماء

شطیرة جبن + كوب حلیب + خیار + كوب ماء

6 صباحاً

9 ونص صباحاً

12 مساء

3 مساء

7 مساء
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النتيجةُ المتوقعة خاطئة �سائبة ةُ العادةُ الغذائيَّ

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

...............
عدمُ الحر�ضِ على تناولِ وجبةِ الاإفطارِ.

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

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

الوجباتِ  بيَن  ةِ  يَّ حِّ ال�سِّ غيِر  الاأطعمةِ  تناولُ 
الرئي�سةِ.

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

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

اتِ  نةِ على عبوِّ ةِ المدوَّ قراءةُ المعلوماتِ الغذائيَّ
الاأطعمةِ.

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

...............
عامِ في اأثناء م�ساهدةَ التَّلفازِ. تناولُ الطَّ

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

...............
عدمُ الحر�ضِ على تناولِ الخ�سرواتِ والفواكهِ.

لبَه ، فاإن  ا من بطنِه ، بح�سْبِ ابنِ اآدمَ اأُكُلأتٌ يُقِمْنَ �سُ قالَ ر�سولُ الِله �: »ما ملأأ اآدميٌّ وعاءً �سرًّ
. )١(

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

)١( �سحيح الجامع 5674.

معَ  وجبةٍ،  كلِّ  في  عامِ  الطَّ ةِ  كميَّ تقليلِ  على  يُ�ساعدُ  ثابتةٍ  مواعيدَ  في  الثَّلأثِ  ئي�سةِ  الرَّ الوجباتِ  تناولُ   
الحر�ضِ على تناولِ اأطعمةٍ خفيفةٍ بينَ الوجباتِ.

عةِ عندَ  ائبةِ والخَاطئةِ في الجدولِ، معَ اإي�ساحِ النتيجةِ المتوقَّ ةِ ال�سَّ فْ العاداتِ الغذائيَّ �سنِّ
الا�ستمرارِ علَى مزاولتِهَا:

الشعور بالخمول والكسل

یؤدي إلى الإمساك 
وزیادة السكر بالدم

تناول كمیة أكبر من الطعام 
یؤدي إلى السمنة

الحفاظ على الصحة العامة

تزید من نسبة 
الكولیسترول في الدم
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ن�ســاط )٣)

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

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

المفيدِ(،  غيرُ  )الأأك���لُ   Junk food م�سطلحُ  الأأخ��ي��رةِ  الأآون���ةِ  ف��ي  انت�سرَ 
بالتَّعاونِ مع مجموعتِك ابحثْ في م�سادرَ المعرفةِ عنْ معناه، واذكرْ راأيكَ 

بِ؟ لاَّ مُهَا للطُّ فيهِ، ومَا النَّ�سيحةُ الَّتي تُقدِّ

موادٌ ينبغِي التقليلُ منهَا

رُ الاأبي�ضُ. كَّ ال�سُّ

عامِ الاأبي�ضُ. ملحُ الطَّ

طعام غیر مفید لاحتوائھ على كمیة كبیرة من السعرات الحراریة 
والدھون والسكر فتسبب السمنة وتصلب الشرایین وتؤدي إلى 
الإصابة بالسكر أنصح زملائي بالابتعاد عنھا لتحافظ على صحة 

أجسامنا
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ن�ســاط (٤)

رِ والمل��حِ . واعر�سهَا اأمامَ  ��كَّ ةَ المنا�س��بةَ لتجنّ��بِ اأ�سرارَ ال�سُّ يَّ حِّ مْ البدائ��لَ ال�سِّ ق��دِّ
مجموعتِك.

عامِ بينَ اإفراطٍ وتفريط: التعاملُ معَ الطَّ

نْ: اتِ وتت�سمَّ لوكيَّ دُ اأنواعًا من ال�سُّ عامِ قدْ يُولِّ اإنَّ التعاملَ معَ الطَّ

عامِ. راهةُ والاإفراطِ في تناولِ الطَّ 1 ال�سَّ
عامِ والخوفِ منَ زيادةِ الوزنِ. ة الع�سبي: الاأنورك�سيا( تَجَنُّبُ تناولُ الطَّ هيَّ 2 )فُقدانِ ال�سَّ

ى تناولُ الطعامِ: البوليميا. 3 فو�سَ

عامِ: بًا في الإإفراطِ في تناولِ الطَّ الإأطعمةُ الإأعلَى والإأدنَى ت�سبُّ

بًا في   بع�ضُ الأأطعمةِ الأأعلىَ ت�سبُّ
عامِ: الأإفراطِ فِي تناولِ الطَّ

البيتزا وال�سوكلأتةُ والكعكُ 

رةُ  والاآي�سكريمُ والبطاطا المحمَّ

ةُ. والبرجرُ والم�سروباتُ الغازيَّ

الخِيارُ والجزرُ والفا�سوليا والتَّفاحُ 

لمون  ي والبروكلي وال�سَّ والاأرزُ البُنِّ

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

بًا   بع�ضُ الأأطعمةِ الأأدنَى ت�سبُّ
عامِ: في الأإفراطِ في تناول الطَّ

استبدال السكر بالعسل والملح بالتوابل والأعشاب
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ةِ الَّتي تُحرقهَا  ةِ الَّتي تتناولهَا والكميَّ عراتِ الحراريَّ ةِ ال�سُّ دُ بناءً علَى كميَّ  هلْ تعلمْ اأنَّ وزنكَ يتحدَّ
ةِ الزائدةِ. عراتِ الحراريَّ �ساطُ البَدنيّ يُ�ساعدكَ في حرْقِ ال�سُّ منهَا؟. النَّ

ن�ســاط )٥)

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

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

ون(، اإلى ماذَا تفتقرُ وجباتُهُم اليُوميَّةِ؟  على منْ يُطلقُ م�سطلحُ )النَّباتيُّ
وكيفَ يُمكنهُم تعوي�ضُ النَّق�ضِ في نظامِهم الغذائِي.

كبيرةٍ  كميةٍ  و�سرْبُ  المتوازنُ  الطعامُ    
يا�سةِ والتَّنف�ضُ  منَ الماءِ وممار�سةُ الرَّ
والنَّومُ  خ�سيَّةُ،  ال�سَّ والنَّظافةُ  العَميقُ 
ةِ  المهمَّ الأأمورِ  منَ  كافيةٍ  ل�ساعاتٍ 
والعقليَّةِ  البدنيَّةِ  لامةِ  وال�سَّ ةِ  حَّ لل�سِّ

والأجتماعيَّةِ.

الإأغذيةُ الع�سويةُ:
فاكهةٌ، خ�سرواتٌ،  زراعيةٌ:  الع�سويةُ هيَ منتجاتٌ  الاأغذيةُ 

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

ا تربيةُ الموا�سِي  مادِ الكيميائِي. وت�سملُ اأي�سً 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�سادَّ الهرمونِ 

. واألبانٌ، واأجبانٌ، وبي�ضٌ ع�سويٌّ

ط یطلق على الأشخاص الذین یتناولون الأطعمة النباتیةّ فق
تفتقر وجباتھم إلى أي نوع من اللحوم الحیوانیةّ والمواد الدھنیة الحیوانیةّ

یمكن تعویض النقص عن طریق تناول الأطعمة التي تحتوي على الفیتامینات 
والمعادن الناقصة

مثال تعویض الكالسیوم بتناول حلیب الصویا وتعویض الزنك بتناول البقولیات 
والمكسرات
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ةِ  الاإر�ساديَّ البطاقةِ  مل�سقِ  X%"على  بن�سبةِ  ع�سويةٍ  مكوناتٍ  منْ  "م�سنوعٌ  جملةِ  عنْ  ابحثْ 
المُرفقةِ معَ الاأغذيةِ.

ن�ســاط )٦)

اأوجه ال�سبه

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

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

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

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

الع�سويةِ من حيثُ طريقةِ  والأأغ��ذي��ةِ غيرِ  الع�سويةِ  الأأغ��ذي��ةِ  بينَ  ق��ارنْ 
طِ التَّنظيميّ الأآتي: تِهَا في المخطَّ ةُ �سلاحيَّ زراعتِها وفوائِدهَا ومدَّ

الاأغذيةُ غيرُ الاأغذيةُ الع�سويةُ
الع�سوية

الجِينيَّةِ لتعطِي منتجاتٍ  تمَّ تغييرُ تركيبتِهَا  لةُ وراثيًا )جِينيًّا(، وهيَ بذورٌ  المعدَّ الموادُّ  راعيَّةُ هيَ  الزِّ ناعةُ  ال�سِّ   
اأنَّها تخرجُ عنِ الطبيعةِ  اإذْ  ةِ الأإن�سانِ؛  ، ولهَا تاأثيرٌ �سلبيٌّ على �سحَّ زراعيَّةٍ بكميةٍ اأكبرَ ونوعيةٍ اأف�سلَ وتكلفةٍ اأقلَّ

الماألوفةِ في خلْقِ الِله تعالَى.

لا تستخدم في زراعتھا الأسمدة 
والمبیدات الحشریة ولا 

الھرمونات في إنتاج الدواجن 
وتربیة المواشي على علف 

طبیعي

استخدام الاسمدة والھرمونات 
والمبیدات: الحشریة عند 
الزراعة تربیة المواشي 

والدواجن بإطعامھا علف مضاف 
إلیھ الھرمونات

جمیعھا 
أغذیة صالحة 

للأكل
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تطبيقاتٌ عامةُ
وؤالِ الأآتِي: ١ اأجبْ عنِ ال�سُّ

  كيفَ تعرفُ اأنَّ تغذيتَكَ �سليمةٌ؟
...........................................................................................................................................................................

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

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

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

٢ علَّلْ مَا يَاأتِي:

دًا. عامِ بِبطءٍ وم�سغُهُ جيِّ اأ تناولُ الطَّ

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

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

ةِ. عوديَّ ةِ في المملكةِ العربيةِ ال�سُّ خلِ �سريبةَ 50% علَى الم�سروباتِ المحُلأَّ 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�سروباتِ الَّتي يتمُّ تقديمها. الحراريَّ
...........................................................................................................................................................................

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

عندما یكون الجسم متناسق التكوین مع لیاقة بدنیة جیدة 
ومقاومة للأمراض

لأنھ یحسن من عملیة الھضم ویساعد في الشعور بالشبع

للحد من استھلاك السلع الضارة على الصحة

لمساعدة الفرد على معرفة وحساب احتیاجاتھ من السعرات الحراریة
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تطبيقاتٌ عامةٌ

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

٣

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

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

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

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

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

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

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

٤

ةُ الخاطئةُ العادةُ الغذائيَّ
البديلُ المنا�سبُ

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

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

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

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

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

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

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

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

تعتمد التغذیة الصحیة على تناول مجموعة مختلفة من الأطعمة الغنیة 
بالمغذیات والتي تندرج ضمن مجموعات غذائیة وھي: مجموعة الزیوت 

والسكریات وظیفتھا تمد الجسم بالطاقة وتساعده على امتصاص الفیتامینات 
ومصدر مجموعة الزیوت نباتي وحیواني ومجموعة السكریات نباتي 

مجموعة اللحوم والبقولیات وظیفتھا تمد الجسم بالطاقة وتساعد على النمو 
ومصدر اللحوم حیواني والبقولیات نباتي

مجموعة الحلیب ومشتقاتھ وظیفتھا تساعد على النمو ومصدرھا حیواني
مجموعة الفواكة ومجموعة الخضروات وظیفتھما تقي الجسم بإذن الله من 

الأمراض ومصدرھما نباتي
مجموعة الحبوب والخبز وظیفتھا تمد الجسم بالطاقة ومصدرھا نباتي

الماء لكنھ لا یعتبر من المجموعات الغذائیة ولكن أساسي لاستمرار الحیاة

تناول شرائح البطاطا 
المقلیة كوجبة خفیفة 

بین الوجبات
تناول المكسرات أو 
الفواكھ المجففة
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تطبيقاتٌ عامةٌ

مْ الحلولَ المُنا�سبةَ للم�سكلاتِ الأآتيةِ: ٥ قدِّ

ريعةُ في وزنِكَ. يادةُ ال�سَّ اأ الزَّ

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

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

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

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

ةِ. هِيَّ ب اأحدُ اأفرادِ اأ�سرتِكَ م�سابٌ بفقدِ ال�سَّ

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

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

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

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

اتباع نظام غذائي صحي وعدم الإكثار من السكریات 
والإكثار من شرب الماء وممارسة الریاضة والنوم المبكر

أخذ المصاب إلى الطبیب وأخذ المشورة الطبیة وتقدیم وجبات 
صغیرة بشكل متكرر ومنتظم وإضافة الأغذیة الصحیة
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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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