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 بشرة نضرة وردية اللون 

   مظهر متناسق 

 

-صحة غير جيدة  

 مظهر غير متناسق 

القدرة على التركيز فترة 

 طويلة  

 اصفرار البشرة  

https://hulul.online/


 الماء الفواكه والخضروات 

 النشويات 

 يجب تناولها بكميات كبيرة   يجب تناولها بكمية قليلة 
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 مسلوق + كوب لبن قليل الدسم +ثمرة خيار +قطعة جبن خالي الدسم +نصف رغيف خبز  بيضة 

 ارز + فراخ مشوية + سلطة  

ثمرة فاكهة +عبوة زبادي   2  

لا قبل  يجب تناول الفاكهة او 

ة  اللحوم حيث ان الفاكهة سهل

الهضم يمتصها الجسم بسهولة  

    بعكس اللحوم
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 بسبب تناول الوجبات السريعة  

 سوء التغذية  

https://hulul.online/


توفير الالعاب  –  تقديم الهدايا

  –المسلية داخل المطاعم 

 اضافة نكهات مميزة  

 توفير الالعاب للاطفال  

تخفيضات   – تقديم هدايا   

فراخ مشوية   – لحوم مشوية   
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 يتناولوها سريعا   السمنة 

 تسبب ارتفاع ضغط الدم  

 تسبب امراض خطيرة  

 التفكك الاسري  

 وجبة معدة منزليا 

عالية القيمة الغذائية لانها غنية بالفيتامينات  

 وتعمل علي رفع الصحة العامة للجسم 

 غير مرتفعة الثمن   

 وجبة سريعة 

قليلة القيمة الغذائية تحتوي على نسبة عالية 

 من الدهون التي تضرر الصحة 

    مرتفعة الثمن

   

https://hulul.online/


ارتفاع    –تسبب السمنة 

 نسبة الدهون في الدم  

 لا يوجد ترابط اسري  

مان الوجبات السريعة وترك  اد

   المعدة بالمنزل الوجبات 

https://hulul.online/


وجبات تحتوي على  

نسبة عالية من الدهون  

وبالتالي تسبب السمنة  

 وعدم الليالقة البدنية  

تؤثر سلبا على صحتي  

   الجسدية والنفسية

 شاورما الدجاج  

  اللحم المشوي
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 كالخضروات والفواكه  

 الحلويات   – بعض العصائر 

 ليس لها قيمة صحية  
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 الكلوروفيلات  

لملح ا   

 حمض الفيسفوريك 

 ماء الورد  

 فيتامين د 

 تؤخذ من مواد كيميائية 

 البنزوات  

Propyl gallate 

 جلوتامات احادي الصوديوم  

 لا يوجد  
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 عمل الاغذية في المنزل  

E300-399 E200-299 E100-199 
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 ضعف الصحة العامة  

 ضعف القدرة على التركيز  

   انتشار الاورام السرطانية

الوان صناعية   – عصير معلب 

 ومواد حافظة  

مواد حافظة   – جبن مطبوخ 

   ومضادات اكسدة
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يذهب للطبيب ليصف له دواء فاتح  

   للشهية

 تقليل الاطعمة المحفوظة  

عمل واجبات مماثلة  

لللواجبات السريعة في  

   المنزل 

 الخل   مواد حافظة  

 مكعبات مرقة الدجاج 

 فيتامين د 

 مواد منكهة  

 مواد مغذية  

مواد  

 كيميائية 

 طبيعية
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م

 المضافات تحفظ الاطعمة من الفساد  

ايضا تحتوي على مواد حافظة ومواد منكهة وهى مواد  هي 

 مضرة بالصحة  

 هذه الطريقة تقلل من قيمتها الغذائية ويزيد من سعراتها الحرارية  
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الفساد المضافات تحفظ الاطعمة من   

   هي ايضا تحتوي على مواد حافظة ومواد منكهة وكلاهما مضر 

 طريقة الطهي هذه تقلل من قيمتها الغذائية ويزيد من سعراتها الحرارية 

 لمنع التزنح  

 لسهولة التعرف عليها  

 لحفظه من التلوث  
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 للوجبات السريعة اضرار صحية كثيرة  
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 المعدنية  

 البروتينات
 الدهون 

 التحمير  

 الماء 

 المعدة سر الداء  
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تقوي صحة  

الهضمي الجهاز   
تحتوي على  

 الفيتامينات  
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الجزر   –الخس  – الخيار  –الطماطم   

 المتبلات مثل الملح   المادة الدهنية مثل زيت الزيتون  

 المادة السائلة مثل الخل 

الموز  - التفاح  – الفراولة   

المرتديلا   -صدور الدجاج   
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 تنقية البقول   -1
 غسل البقول ثم نقعها   -2
 سلق البقول في قدر مناسب من الماء   -3
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 A,B,C,Dيحتوي على العديد من الفيتامينات مثل : 

 الفوسفور   – الكالسيوم   –غني بالاملاح المعدنية مثل البوتاسيوم 
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طبق السلطة يحافظ على صحة  

 الجهاز الهضمي  

يمد الجسم بالفيتامينات والاملاح  

   المعدنية 
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الانسان المؤمن كلامه طيب ومجالسته حلوة ونفعه للمؤمنين كثير كذلك  

 النخلة ثمرها طيب وحلاوتها ظاهرة ونفعها كثير 
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يجمد بحفظه وهو رطب في علب  

محكمة الغلق ثم وضعه في الفريزر  

اما التمر الجاف فيكنز يدويا  –

بكميات قليلة لغرض الاستهلاك  

 الشخصي او عن طريق المصانع  

   شهر رمضان الكريم لانه من السنة الافطار على تمر

 ان يحفظ في علب مغلقة بإحكام ثم وضعه في الفريزر  

الدبس   – العسل   
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اضافة بعض  -اضافة التمر للحلوى 

   المواد لتحسن نكهة التمر
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    A,C , B6,Kالقرفة غنية بالفيتامينات مثل 

 القرفة غنية بالماغنسيوم ، الفوسفور ، الكالسيوم ، البوتاسيوم ، الحديد و المنجنيز  
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المارشملو   – التوفي  –لشيكولاتة  ا  

https://hulul.online/


استخدام سعف النخيل في عمل  

   مزهرية
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نسبة عالية من   – خطأ 

 لاح المعدنية  الفيتامينات والام

تتبل قبل تناولها مباشرة  –خطأ 

 حتى لاتفقد قيمتها الغذائية   

خطأ لإفتقاره بعض العناصر  

   الغذائية

 صح

 لقيمته الغذائية العالية  

يفضل تقديم السلطة الخضراء جانب  

المعكرونة لان البطاطس والمعكرونة 

 كلاهما نشويات  

طريقة الطهي بالتحمي تفقدها  

قيمتها الغذائية وتزيد من  

   سعراتها الحرارية 

يفضل ذلك لارتفاع قيمة التمر   

   الغذائية
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  – البيض واللحم والسمك : كلهم بروتينات حيوانية 

   لا تؤكل نية – قيمتهم الغذائية عالية 

  –الخس والخيار و الفلفل كلهم خضروات 

يحتوا على   – يمكن اكلهم بدون طهي 

 العديد من الاملاح المعدنية  

تمر سكري وتمر نبوت وتمر روثانه كلهم  

لهم    –يحفظوا لفترة طويلة  –انواع تمور 

   قيمة غذائية عالية

https://hulul.online/


   الطب النبوي 
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 اضافة التمر للحلوى  

 استخدام التمر كشوة لبعض المخبوزات  

   اضافة مواد تحسن من نكهة التمر
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 وجود سوائل على الارض  

 وجود اسلاك ممدة على الارض  

 وضع الاثاث بالقرب من نافذة مفتوحة 
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من اسباب انتشارة قلة التعرض لاشعة الشمس  

 قلة شرب الحليب   – في فترة الصباح 

طرق الوقاية : الحرص على التعرض لاشعة  

تجنب تناول   –الشمس المفيدة للعظام 

  ضر العظامالمشروبات الغازية التى ت
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حتى لايفقد المريض كمية كبيرة  

من الدم حيث ان النزيف الخطير  

   قد يسبب الوفاة 
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لسلامة كلا  

من المسعف  

   والمنقذ 

998 

 لبسهم سترة النجاة  ا

عدم الانشغال عنهم نهائيا  

   ومتابعتهم جيدا 
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 ابتلاع جسم غريب   –الغرق –استنشاق غازات سامة 

https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


 عدم لمس الاجهزة الكهربية بـأيدى مبتلة 

 توعية الابناء عن اخطار الصعقة الكهربية 

 الصيانة المستمرة لجميع الاعمدة الكهربية والكابلات  

 لا تكن ضحية الاهمال   
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لتحليل هذا الطعام ومعرفة  

 سبب التسمم 

 الاطعمة خارج الثلاجة جعلها فسدت  حفظ 

 لانترك الاطعمة خارج الثلاجة  

https://hulul.online/


 لتجنب القي  

لاخراج  

   السموم 
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رزة جعلتها تمتنع  نعم حدث ان ابتلعت اختي الصغيرة خ

عن التنفس وجاءت امي مسرعة واخرجت الخرزة  

   التنفس الصناعي ونجحت وعملت لاختي عملية 
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الصحابية الجليلة نسيبة بنت  

الحارث كانت تداوي الجرجى  

 في الغزوات   

 حياتك مهمة حافظ عليها  
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✓ 

 

✓ 

 

✓ 

تدابير وإجراءات وقائية القصد منها حماية الارواح والممتلكات  

   المحيطة من المخاطر
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 تناول طعام مسمم 
 النقل الى المستشفي 

اخذ عينة من المادة  

 المتناولة  

المحافظة على  

   الاطعمة من التلوث 

وضع اسلاك  

   مكشوفة
فصل التيار  

   الكهربي

عدم لمس الاسلاك  

   المكشوف

استخدام ادوات  

   حادة

تعقيم وتنظيف  

   ثم لفه –الجرح 
الحذر عند استعمال  

   الادوات الحادة 
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X 

x 

x 

 نقرب عود الثقاب اولا ثم نفتح مفتاح الغاز  

افراد الاسرة    يجب على جميع

معرفة اجراءات الاسعافات  

   الاولية  
يجب ان نبعد اي شئ مبلل عن  

   مصادر الكهرباء 

 السقوط  

 حوادث  

لوث الجروح ت  

 ممكن يبتلعوها ويحدث اختناق  

 الاختناق  
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 حصن للمسلم وحفظه  

 للاستفادة منها عند الحوادث 

 سهولة الاتصال بهم  

 يقلل من عواقب الاصابة  

الحرائق  سهولة اطفاء 

 سريعا 
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 نافذ 

 تسمم

 صاعقة  

 رباط 

 تنفس 

 ماهرا 

 كسور  

 مغلق

 غريق 

 اسعاف اولي  
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شريط   – مادة معقمة  – مادة مطهرة  – مسحة طبية  مطهرات الجروح 

 لاصق  
 مسببات الجروح  

فأس  - سكين –زجاج مكسور  - دبوس  

- سترة النجاة – لوحات ارشادية   –طوق نجاة   

 احتياطات السلامة  
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