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لأننا نجوع أو لكي نستطیع الحیاة 
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ت الشعر : من خلال تناول طعام صحي و غني بالمعادن و الفیتامینا
الأظافر : من خلال تناول أطعمة صحیة ومتوازنة و شرب كمیات 

وفیرة من الماء 
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ذات قیمة غذائیة عالیة بالمقارنة بالمصادر النباتیة لأنھا تتكون من تركیبة متكاملة 
متوازنة من الأحماض الأمینیة 

الدجاج اللحوم         ۰.۸
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 الجلوكوز في الدم 
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تقلل من ارتفاع نسبة كولسترول الدم  و  یقلل ارتفاع الدم 

الكربوھیدرات و تنتج ٤۰۰ سعرة لكل ۱۰۰ جرام إذن كل جرام كربوھیدرات یحتوي 
على ٤ سعرة حراریة 

٤-٦
    القمح          الارز            التمر 
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الدھون مھمة في تنظیم مستوى الكولیسترول بالجسم  - لھا أھمیة لصحة الجلد و الحفاظ علیھ من 
الجفاف 

یدخل في تركیب جدر الخلایا و ضبط نفاذیتھا 
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حصى الكلى - النسیان - فقدان التوزان 

ینشط  وظائف الكلى - یخفف سوائل الجسم 
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ت  ج۱: ضروري لوظائف الأعصاب و أداء العضلا
ج۲- فقدان الشھیة و الإمساك و الشعور بالضیق و التعب 
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ھي حبوب لم ینزع عنھا إلا القشر الخارجي الغیر قابل للأكل مثل القمح والصویا
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عن طریق تناول وجبات غذائیة متكاملة تحتوي على 
الخضراوات أما ثمار الفاكھة فھي عنصر ھام وضروري 
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ء  الشخص البالغ : ۸۰۰مجم / یومیا : رجال و نسا
المرأة الحامل : ۱۰۰۰ مجم / یومیا 
المرأة المرضع : ۱۲۰۰مجم / یومیا 
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یعتبر من الأملاح المعدنیة الھامة لجسم الإنسان حیث یوجد في كل 
خلیة فھو یؤثر على عمل حوالي ۱۰۰ إنزیم تدخل في العملیات 

الحیویة للجسم ومنھا  الحفاظ على حاسة الشم و الذوق 
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ضعف وظیفة الكلیة و قصور الكلیة 
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أوضح لھا أھمیة البروتینات و یمكن تعویض ذلك بالبروتینات النباتیة 

الاھتمام بالكالسیوم للمساعدة على النمو 

ج۲- اختلال في تطور الإنسان الجسدي و العقلي - یقلل المناعة - عدم النمو السلیم 

الوجبات السریعة التي تحتوي على زیوت و دھون مشبعة 

بسبب الإفراط في تناول الدھون 

ون  ج٤- الابتعاد عن السمن الحیواني البلدي یفضل استخدام زیت زیت
ب  الابتعاد عن صفار البیض و الجمبري الاعتدال في تناول الحلی

الابتعاد عن الحلویات و تقلیل المكسرات و تناول الخبز الاسمر

 сТ ϞϮт дЪЮ м ϵϠАЮϜ м ϸтвϮϦЮϜ м РтУϮϦЮϜ м ϾϠ϶ЮϜ : ФϼА ϢϸЛϠ дмЪт :̼Ϭ
 мϢϼϜϼϲЮϜ ЙТϼ аϸК м ϢϼтϠЪ ̭ϝв ϣтвЪ ЙЎж ъϒ ФЯЂЮϜ ФтϼА дК ϵϠАЮϜ ̭ϝжϪϒ

 ϢϼтЊЦ ϢϸвЮ ФЯЂЮϜ м ϢϼтϠЪ ЙАЦ аϝЛАЮϜ ЙтАЧϦ ϝЎтϒ пКϜϼт

ن د ج٦- فیتامی
ت  البروتینا

الدھون 
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لكي تعرفي أن تغذیتك سلیمة فانظري إلى المرأة 
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الإصابة بالسمنة المفرطة و زیادة نسبة الدھون 

الإصابة بالنحافة و مرض فقر الدم 
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 BMI= الوزن ( بالكیلة جرام ) ÷ الطول ( بالمتر مربع )
إذا كانت النتیجة أقل من ۲۰ فإن الوزن یكون دون طبیعي 

أذا كانت النتیجة بین ۲۰-۲٥ فإن الوزن یكون طبیعي 
أذا كانت النتیجة بین ۲٥-۳٥ فإن الوزن یكون زائد عن طبیعي 
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خبز - طبق صغیر فول مدمس بالزیت - كوب عصیر

خبز - طبق أرز صغیر - قطعة لحمة متوسطة 

خبز - قطعة جبن - نصف كوب لبن صغیر
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طھي الأطعمة بكمیات كبیرة من الزیت 
إما تقلیل الزیت أو الطھي بدونھ

تناول الطعام في وقت متأخر من اللیل
عدم فعل ذلك و یفضل تناول الطعام و عدم النوم مباشرة 
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العظام و المفاصل - داء السكري و ضعف البصر 

https://hulul.online/


مثل الحساء و عصائر الفاكھة و استخدام طرق الطھي المناسبة مثل السلق و 
الطھي في الفرن 

https://hulul.online/


تدني قدرات المفاصل و الأعضاء یؤدي إلى نقص الحركة - خسارة في الدور القیادي 
دة  في العمل و الأسرة و الشعور بالوح

الحلول : الحصول علة نوعیة من الحریة الشخصیة نتیجة تناقس المسؤولیات الوظیفیة 
و الأسریة 

تناول أغذیة غنیة بالألیاف الطبیعیة 
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إن ممارسة النشاطات البدنیة مفیدة لنا جمیعا و لكنھا أھم لمرضى السكري لأنھا تساعد 
على ضبط مستوى سكر في الدم 
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ذاء  تناول فصین من الثوم یومیا مع وجبة الغ
عدم التعرض للعصبیة و النرفزة و محاولة تبسیط الأمور
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حتى یزداد إیمانھا و تقر عینھا 
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لأنھا تؤدي إلى ترسبات دھنیة على الكبد و ارتفاع في نسبة الكولیسترول في الدم 
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مرض معدي و یصیب الجھاز التنفسي ظھر في مدینة ووھان الصینیة نھایة دیسمبر عام 
۲۰۱۹ م
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×
×✓
×

متروك للطالب

متروك للطالب 

متروك للطالب 
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رقم ھویة الأم - لمنع الاختطاف و الخلط 

تتناول الفیتامینات مثل فیتامین أ . ب المركب . ج. د  - العناصر المعدنیة مثل الحدید

  آلام و تقلصات أسفل البطن و الظھر - نزول قطرات دم و ماء من المھبل - تورم شدید في 
القدمین و الیدین و الوجھ - الصداع الشدید و زغللة العینین - القيء الشدید المزمن

متروك للطالب 

✓
✓

✓
✓
×

×

الجراحة - العلاج الإشعاعي - الكیمیائي - المناعي - السیطرة على المرض 
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حمایتھ  و رعایتھ و حبھ و توفیر أحتیاجاتھ
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۱۸۲٥ ریالا 

متروك للطالبة 

ج۳- الإرضاع الطبیعي : من ناحیة صحیة : تقل نسبة الإصابة بالسرطان - تخفف الرضاعة حصول حمل 
سریع عند الأم - یساعد الإرضاع الطبیعي على سرعة عودة الرحم إلى حجمھ 

الإرضاع الصناعي : ضعف المناعة عند الطفل - إنقاق أموال كثیرة 

متروك للطالبة 

لأنھ یطرح من جسمھ البول و البراز ولا یتناول إلا كمیات قلیلة من الحلیب 

لأن رأس الطفل لا یكون قد وصل إلى مرحلة النمو قبل بلوغھ الشھر الثالث 

تساعد الكبد في تكوین المواد الكیمیائیة الضروریة لإنتاج البیلروبین

لأن مناعة الطفل لا تكتمل إلا بذلك حیث أن الجرعة الأولى تحفز الجھاز المناعي بشكل طفیف و لا تؤدي إلى 
تكوین أحسام مقاومة المیكروبات إلا بعد إعطاء جرعات لاحقة

من حیث درجة انتشار المرض 
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ج۱- تعرف الضغوط بأنھا حالة أو وضع نفسي مضطرب لدى الفرد ناتج عن 
المتطلبات الملحة للمحیط البیئي أو الاجتماعي للفرد أو الاجتماعي للفرد أو عن 

شعور داخلي متعلق بذات الفرد أو كلیھما معا 

الاسترخاء یساعد على التخلص من الضغوط النفسیة 

الضغوط النفسیة تؤدي أحیانا إلى كثرة تناول الطعام 
الضغوط النفسیة تساعد على سرعة الغضب 

ج۳- مؤشرات اختراق الضغوط للدفاعات على(( مستوى أجسادنا - مستوى عقولنا - على 
مستوى علاقتنا بأسرنا - على مستوى سلوكنا  ))

✓

✓
✓
✓

×

متروك للطالب 

الصلاة - الوضوء - تغییر الھیئة التي یكون الشخص الغاضب فإذا كان واقفا 
یجلس و إذا كان جالسا یضطجع - الاستعاذة باللہ من الشیطان الرجیم 
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متروك للطالب 

بسبب تسارع غیر طبیعي في عملیة انفصال الخلایا القرنیة  المیتة 

إھمال العنایة الیومیة للشعر أو إصابة فروة الرأس ببعض الأمراض الجلدیة 

لأنھ یؤثر على الجنین و یكفي التغذیة السلیمة 
متروك للطالب 

✓

https://hulul.online/


ج٤- بإجراء حمام زیت للشعر 
ج٥- التعرض لأشعة الشمس - استخدام الأصباغ - التعرض لتیارات ھوائیة 

باردة أو ساخنة لفترات طویلة 

متروك للطالب 
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عمل حمام بخار و تنظیف المسام 
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ج۱- الغذاء السلیم - عمل الأقنعة المفیدة للبشرة - تنظیف البشرة - وضع الكریمات المرطبة - 
استخدام الغسول المناسب للبشرة 

متروك للطالبة 

ج۳- وضع كریم الأساس - وضع البودرة و أحمر الخدود - وضع الألوان لإخفاء بعض المناطق - 
وضع مظلل العیون 

أن تكون من مواد طبیعیة 
لا یوجد بھا مواد تسبب الحساسیة 
أن تكون لھا فترة صلاحیة طویلة 

متروك للطالبة

النخالة - الخمیرة - ماء الورد 

حافة الذقن 
 لحساسیة ھذه المناطق 

لانتھاء مدة صلاحیتھا
لانتھاء مدة صلاحیتھا

لأنھا تحتوي على الدھون 

فیتامین ( أ ) - فیتامین ( ب ) المركب - فیتامین ( ه ) 
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ج۱- الموضة : تعبر عما تبتكره بیوت الأزیاء العالمیة من أزیاء جدیدة في كل موسم و ھي متغیرة من موسم 
ر  إلى موسم آخ

البدعة : نوع من الموضة الصغیرة تكون عادة أنفة من الموضة أو أكثر خیالا و غرابة عن الموضة العادیة 
تصل إلى قلة من الناس أو تقتصر على مجتمع فرعي 

الملبس  : لغة : اللباس - الرداء - الثیاب  )) اصطلاحا : كل أنواع الثیاب و الزینة التي یرتدیھا الإنسان في 
م  جمیع أنحاء العال

مكملات الملبس : كلمة تطلق على كل ما یقوم باجتذاب الأنظار إلى مكان معین تتوقف العین أمامھ دون سواه

تعطي تنوعا و تمیزاً لقطع الملابس 

للتقلیل من حدة الطول و تعطي الجسم الشكل الممتلئ 

حتى إذا فقد أحدھم نجد البدیل 

یساعد في ظھور التطریز 

لبقاء الشكل واضح حتى بعد الغسل 

متروك للطالبة 

متروك للطالبة 
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لأنھا تجمع بین اللون الفاتح و الغامق 
لتعطي البھجة و الراحة 

حتى لا ینبعث منھا رائحة كریھة 

أصفر - أخضر - أحمر - بنفسجي 

رات  ج۳- أ. عدم إدخال لون غیر مناسب في دیكور الحج
س  ب. مراعاة اختیار الألوان المناسبة مع المكان و الأسا

ج. التعرف على مساحة المنزل حتى یتم اختیار الأثاث المناسب للمساحة 

متروك للطالب 

ج٥- غرفة المعیشة یكون فیھا الأثاث مریح و بسیط أما غرفة الاستقبال یكون فیھا 
الأثاث فاخر 

متروك للطالبة
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متروك للطالبة 

لأنھا تزید من الإحساس بالضیق

لأنھا تعكس كل عیوب الحائط 

ج۱- استغلال المساحة العمودیة بدلا من الأفقیة - استخدام طاولة جانبیة - زیادة مصادر 
الإضاءة الجانبیة 

متروك للطالبة 

لأنھا أكثر مرونة و عملیة و لسھولة  تنظیفھا 

ھو مثلث وھمي یرسم عند تصمیم المطبخ یتكون من زوایا رئیسیة

 -

الفینیلالفرومایكالسیرامیك   
الرخامالكوریاناالجرانیت

 الفرومیكاالألومینومالخشب
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