
ق�م ب�لت�أليف والمراجعة
فريق من المتخ�ص�صين

لل�صف الأول المتو�صط
الف�صل الدرا�صي الث�ني

تـــدريـــ�س الــتــعلــيـم  وزارة  قــــــررت 
نفقـتـها عــلــى  وطــبــعــه  ــاب  ــكــت ال هـــذا 

المملكة العربية السعودية

التربيةالأ�سرية

طبعة  1442 - 2020

https://hulul.online/


وزارة التعليم ، 1428 هـح
فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر   

السعودية ـ وزارة التعليم
وزارة   / الطالبـة  كتاب  ـ  المتوسط  الأول  للصف   : الأسريـة  التربية 

التعليم ـ الرياض، 1428هـ
88 ص ،  21 × 25.5 سم

ردمك 6 ـ 398 ـ 48 ـ 9960ـ 978 
1 ـ التربية الأسرية ـ كتب دراسية           2 ـ التعليم المتوسط ـ 

السعودية ـ كتب دراسية                              أ ـ العنوان
ديوي 640.713                       1428/4982

رقم الإيداع : 1428/4982
ردمك 6 ـ 398 ـ 48 ـ 9960 ـ 978

FB.T4EDU.COM

مواد إثرائية وداعمة على "منصة عين"

تواصل بمقترحاتك لتطوير الكتاب المدرسي

IEN.EDU.SA

https://hulul.online/
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ÜÉàµdG RƒeQ í«JÉØe
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¢Sô¡ØdG

IóMƒdG
¢ü°üëdG OóYh ´ƒ°VƒªdGáëØ°üdG

á«ë°üdG á«YƒàdG
¢ü°üM z5{

IóMƒdG ±GógCG8
çÉfE’G óæY Æƒ∏ÑdG9

ΩódG ô≤ah áaÉëædGh áæª°ùdG16
Iô°ûÑdÉH ájÉæ©dG21

äÉ≤«Ñ£àdG28

ájò¨àdGh AGò¨dG
¢ü°üM z4{

IóMƒdG ±GógCG34
äÉHhô°ûªdG35

QƒªàdG44
äÉ≤«Ñ£àdG48

áeÓ°ùdGh øeC’G
IóMGh á°üM

IóMƒdG ±GógCG52
∫õæªdG »a áeÓ°ùdGh øeC’G53

äÉ≤«Ñ£àdG60

á«°ùÑ∏ªdG ájÉæ©dG
¢ü°üM z4{

IóMƒdG ±GógCG66
¢ùHÓªdG ∞«¶æJ67

äÉëàØdG º°V76
äÉ≤«Ñ£àdG83

áeó≤ªdG4
ÜÉàµdG RƒeQh í«JÉØe5

https://hulul.online/


التوعية الصحية

Ió``̀Mƒ``̀dG

á`̀ ©`̀ HGô`̀ dG

العناية بالبشرة

السّمنة والنّحافة
وفقر الدم

البلوغ عند ا�ناث

https://hulul.online/
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أهداف الوحدة


    

  

  

   

  

  

  

  

https://hulul.online/


9

          
            








 

Æƒ∏ÑdG óæY IÉàØ∏d çóëJ »àdG äGô q«¨àdG

 

 

 

 

 

 
       



المفاهيم الرئيسة:





 

البلوغ عند ا�ناث



wwwienedusa
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 ÜƒLh  

  
            


  »∏q ∏Y











 یساعد على التخلص من السموم الموجودة في الجسم وأیضا یساعد على
 التخلص من المواد الكیمیائیة التي تسبب روائح كریھة

https://hulul.online/


11



           






 




 

       


 

  


 
 



»∏q ∏Y





»∏q ∏Y»∏q ∏Y

  
  

  


  

  تورم القدمین

 و الألم في الثدي
 الإحساس بالانتفاخ

 تورم الیدین

 یساعد على تخفیف من انقباضات الرحم وأیضا تنشیط الدورة الدمویة بالجسم كلھ و
 لیس في منطقة الرحم  یساعد على الشعور بالراحة

https://hulul.online/
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.á«ë°üdG •ƒØdG øe Ió«édG á«YƒædG QÉ«àNG  1

.áØ«ØîdG á£°ûfC’Gh ,ájOÉ©dG á«eƒ«dG ∫ÉªYC’G ádhGõe  2

 øe  ¢üq∏îàdGh  ,kÉ«eƒj  á«∏NGódG  ¢ùHÓªdG  ô««¨Jh  á«°üî°ûdG  áaÉ¶ædÉH  ójó°ûdG  ΩÉªàg’G  3

.áª«∏°S á≤jô£H á«ë°üdG •ƒØdG

.¥ÉgQE’Gh ô¡ q°ùdG øY OÉ©àH’Gh AÉNôà°S’Gh ΩƒædGh áMGôdG øe »aÉµdG §°ù≤dG òNCG  4

.Ió«édG ájò¨àdG ≈∏Y ¢UôëdG  5

:¢†«ëdG Iôàa »a º°ùédÉH ájÉæ©dG:¢†«ëdG Iôàa »a º°ùédÉH ájÉæ©dG

•É°ûf …CÉH ΩÉ«≤dG hCG ΩÉªëà°S’G ΩóY ¢†«ëdG Iôàa AÉæKCG áÄWÉîdG äGó≤à©ªdG øe
.º°ùé∏d Ió«Øeh á«ë°U ∫ÉªYC’G √òg Éªæ«H »ª°ùL

»HCG âæH áªWÉØd ∫Éb ˜ ∫ƒ°SôdG ¿CG ( ) á°ûFÉY ø©a ,¢†«ëdG øe π°ù¨dÉH ˜ »ÑædG ôeCG
z»u∏ n°Unh »p∏ p°ùnà rZÉ na rä nônH rOnCG G nPpEG nh nI nÓ s°üdG » pY nó na oá n°†r« nërdG pân∏nÑ rbnCG G nPpEG{ :¢û«ÑM

.[320,…QÉîÑdG í«ë°U]

:¢†«ëdG øe π°ù ö dG

?ájƒÑædG ásæ t°ùdG »a äOQh Éªc ¢†«ëdG øe áë«ë°üdG π°ù ö dG á≤jôW Ée
........................................................................................................................................................................................

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

.≈°†≤oj Ωƒ°üdG øµd ,¢†«ëdG Iôàa AÉ¡àfG ó©H ≈°†≤oJ ’ IÓ°üdG

1
 یستحب تتبع مجرى الدم بالماء ثم بقطعة من القطن فیھا مسك و تنوي الغسل و تغسل الفرج
 جیدا و تطھره من الأذى و تغسل یدیھا ثلاثا و التسمیة و تتوضأ و ضوءا كا ملا و تغسل
 رأسھا حتى یصل الماء إلى باطن الرأس و تجعل الماء یفیض على سائر جسدھا مع الدلك
 بیدھا فتبدأ بشقھا الأیمن ثم تنتقل إلى الشق الأیسر ثم تغسل قدمیھا و ھكذا تغتسل الحائض

https://hulul.online/
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»∏q ∏Y

»∏q ∏Y

:Æƒ∏ÑdGh á≤gGôªdG á∏Môe »a IÉàØdG ájò¨J



 تناول الحلویات و الشیبس یؤدي إلى السمنة أما
 الخضراوات و الفواكھ یوجد فیھا الفیتامینات التي

  یحتاجھا الجسم في ھذه الفترة

 تناول المشروبات الغازیة یؤدي إلى الإصابة بھشاشة العظام أما العصائر الطازجة فھي غنیة
 بالفیتامینات و تفید الجسم

https://hulul.online/
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.................................................................. :πãe ,Ωƒë∏dG ´GƒfCG óMCG
............................................................. :πãe ,ÜƒÑëdG ´GƒfCG óMCG
................................................... :πãe ,äGhGô°†îdG øe ∞æ°U

.ƒ∏M ≥ÑW hCG á¡cÉa

........................................................................................... :πãe ,¿ÉÑdC’G äÉéàæe óMCG
........................................................................................ :πãe ,ÜƒÑëdG äÉéàæe óMCG 

.¥hhÉW ¢û«°T hCG ,áàØc hCG ,áfƒJ
.......................................................................................... :πãe ,á¡cÉØdG ´GƒfCG øe ´ƒf

 ºgójhõJ  ∫Ó``N  ø`̀e  ∂`̀Jô`̀°`̀SC’  »`̀FGò`̀¨`̀dG  ∞«≤ãàdG  IOÉ``̀jR  »`̀a  áªgÉ°ùªdG  p∂æµªj
.´ƒæàªdGh ó«ØªdG AGò¨dG ∫hÉæJ ≈∏Y º¡ãMh ,Ió«ØªdG äÉeƒ∏©ªdÉH

 ô«°ü©dG hCG ,Ö«∏ëdG øe Üƒc hCG á¡cÉØdG ´GƒfCG øe ´ƒf ∫hÉæJ øµªªdG øe
.êRÉ£dG äÉÑLƒdG ø«H

AÉ°û©dG

AGó¨dG

Qƒ£ØdG

(1) πµ°T

(2) πµ°T

(3) πµ°T

áÑLƒdGáeó≤ªdG ±Éæ°UC’G

:Æƒ∏ÑdGh á≤gGôªdG ø°S »a IÉàØd πeÉc Ωƒj AGòZ êPƒªf

.......................................................................................... :πãe ,¿ÉÑdC’G äÉéàæe óMCG

.......................................................................................... :πãe ,ÜƒÑëdG ±Éæ°UCG óMCG
............................................................................. :πãe ,∫ƒ≤ÑdG øe ∞æ°U

.äGhGô°†N á£∏°S hCG á¡cÉØdG øe ´ƒf

 كوب حلیب
خبز

 حمص

قطعة من اللحم البقري
الأرز

البازلاء

الحلیب
 خبز

تفاح

https://hulul.online/
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 øY  kGôjô≤J  …ó`̀YCG

 ÜÉ``̀°``̀û``̀YC’G  ó``````̀MCG

 ó«ØJ  »àdG  á«©«Ñ£dG

 ¢ü∏îàdG »a IÉàØdG

 IQhódG  Ω’BG  øe

.ájô¡°ûdG

 ∂`̀Jó`̀dGh  IóYÉ°ùªH ¢`̀†`̀©`̀ H …ô````̀°````̀†````̀MCG á```̀ë```̀FGQ äÓ`````̀jõ`````̀e á«©``«Ñ£dG  ¥ô`̀``̀©`̀dG ,á`̀©`̀æ`̀°`̀ü`̀ª`̀dG  hCG ÉgÉjGõe  »fhOh?É¡Hƒ«Yh

 القرفة : فھي جیدة ومفیدة لأنھا

تساعد على نزول دم الحیض

الحلبة : تعد من أكثر الأعشاب
  ذات الفائدة الكبیرة خلال فترة
 الحیض لأنھا تخفف من الألم

المصاحب للحیض
 من مزایا مزیلات العرق

 یساعد على التخلص من الروائح
  السیئة

 یشعر بالراحة و التخلص من
   العرق لمدة طویلة

https://hulul.online/
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منة والنّحافة الس
وفقر الدّم

المفاهيم الرئيسة:






wwwienedusa
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تناول الحلویات

https://hulul.online/
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»∏q ∏Y

 جواب 2 : لأنھا تملأ المعدة دون الحصول على القدر المناسب من السعرات

https://hulul.online/
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 ≈∏Y ´RƒJ Iô«¨°U äÉ```̀jƒ£e …óYCG

 …ƒ```̀ëJ á```̀°SQóªdG »```̀a ∂```̀JÓ«eR

 º```̀gCG ø```̀Y á```̀«aÉ°VEG äÉ```̀eƒ∏©e

 IÉ```̀àØd á```̀jQhô°†dG á```̀jòZC’G

.Ωó``dG ô```≤a øe »fÉ©J

 ∂JÓ«eR ™```e »```fhÉ©J §«£îàd äÉYƒªée »a äÉÑLh  …ƒ```ëj  ∫hó`L πµd áÑ°SÉæe á```«FGòZ ,áæª q°ùdG »àdÉM  øe.áaÉë qædGh











<=>

تعد اللحوم الحمراء و الكبد البقري من
  أكثر الأغنیة الغنیة بالحدید 

 الدجاج یساعد على امتصاص الحدید
 الموجود في الخضراوات

 و یعد البیض من أھم مصادر الحدید
 لتعویض فقر الدم

 للنحافة : الخبز بأنواعھ و البطاطا
   و العسل و الكیك و المربى و الأرز

 للسمنة : الثوم و الموز و البصل
 و اللیمون الفراولة

https://hulul.online/
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المفاهيم الرئيسة:



العناية بالبشرة




 

          






(4) πµ°T

 



wwwienedusa

 عدم تناول الغذاء الصحي
 وعدم شرب الكمیة الكافیھ من المیاه

https://hulul.online/
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(5) πµ°T(6) πµ°T(7) πµ°T

 بشرة دھنیة

 بشرة مختلطة

 بشرة عادیة

 بشرة جافة

https://hulul.online/
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«c

(8) πµ°T
 الفواكھ الطازجة و العسل و الحلیب
 و العصائر و الخبز الأسمر و الماء

 تناول كمیة كافیة من السوائل

https://hulul.online/
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:Iô°ûÑdG ≈∏Y ¢ùª°ûdG ô«KCÉJ



  
  
   


















 


 














































     
    
     






 


 










 








 







 



انظري كتاب جرعة وعي
 (للتعرف أكثر على خطورة التعرض 
لأشعة الشمس وطرق الوقاية منها)

من فوائد أشعة الشمس

تساعد على أنتاج فیتامین د
و تحمي  وتقوي العظام

 تعزز مناعة الجسم و تقي
الإصابة بالاكتئاب

https://hulul.online/
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∂Jô°ûÑH ájÉæ©∏d ∑óYÉ°ùJ äGOÉ°TQEG

 




  


 


 
 

 


 


  

   


 


 



(9) πµ°T

(10) πµ°T

(11) πµ°T

(12) πµ°T

 تجفیف الوجھ  بمنشفة قطنیة بطریقة الضغط الخفیف على الوجھ

 الاكثار من تناول الخضراوات لأنھا تساعد على تماسك الوجھ

 قناع الزبادي

 العنایة الخارجیة بالبشرة  و تناول الخضار و الفواكھ و تناول الأغذیة السلیمة
 النوم الكافي و اختیار المستحضرات التي تلائم البشرة

https://hulul.online/
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øjó«dGh ø«eó≤dÉH ájÉæ©dG

 





 

         




ø«eó≤dG ∞«¶æJ

ø«eó≤dG ∂«dóJ



(13) πµ°T

(14) πµ°T

 نقوم بتدلیك الأصابع و الرسغین و أعلى الید و باطنھا بطریقة لطیفة

https://hulul.online/
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 »fGó«e  åëH  πª©H  »eƒb

 ¿CÉ``°ûH  á°SQóªdG  AÉ```æa  »a

 äÉÑdÉ``£dG ¢†©H OÉ````ª``à``YG

 ø`̀gQÉ`̀``̀£`̀aEG  á`̀Ñ`̀``̀ ``̀Lh »``a

  IOóëe  ±Éæ°UCG  ≈∏Y

 ≈∏Y ∂``̀dP ô`̀«`̀ KCÉ`̀ Jh

 »f uhO ºK ,ø¡Jô°ûH

.åëÑdG èFÉàf

 ¬`̀ pà`̀ª`̀∏`̀©`̀J É```̀e »``̀≤``̀Ñ``̀W ø`̀jó`̀«`̀dG ∂`̀«`̀ dó`̀ J ø``̀e ó`̀MCG ≈`̀∏`̀Y ø`̀«`̀eó`̀≤`̀dGh »Ø°U  º`̀ K  ,∂``̀jó``̀dGh pâ`````̀fCGh ∑Qƒ``̀©``̀ °``̀T.∂dòH ø«eƒ≤J

 من یعتمد على المشروبات الغازیة
 و الأغذیة الصحیة یعاني من بشرة

شاحبة و ملئیة بالشوائب

 ومن یعتمد على الغذاء الصحي
 و الخضراوات و الفواكھ یحصل على

 بشرة نضرة و نقیة

 أشعر بالسعادة لأنني بھذه الحركات
 التي أقوم بھا في ید أمي و أبي

  وقدمیھما أشعر أني أقدم لھما البر
 والمحبة وأساعدھما في الحصول على

  صحة جیدة

https://hulul.online/
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wwwienedusa

 النحافة

 فقر الدم

 الحیض
 المراھقة

 السمنة

3
1

 

2
4

https://hulul.online/
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 لتعویض ما بفقده الجسم من دم
 أثناء الحیض

لأنھا تؤدي إلى السمنة

حتى لا تترك أثراً

 بسبب الإصابة بفقر الدم

نعم نعم

 نعم نعم

https://hulul.online/
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 الریاضة صحیة مفیدة خطأ
 للجسم

 صواب

الصحة السیئة خطأ

 البشرة العادیة خطأ

3

2

2

3

1

https://hulul.online/
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 قناع اللوز المر و العسل
یطحن اللوز المر جیدا إلى حین الحصول على عجین متماسك یخلط مع القلیل

 من العسل و یوضع على البشرة غیر الحساسة لمدة 20 دقیقة و یغسل بالماء الفاتر

https://hulul.online/


https://hulul.online/


الغذاء والتغذية
MILK

GYO RTU

Ió``̀Mƒ``̀dG

á°ùe Éîd G

المشروبات

التمور

https://hulul.online/
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أهداف الوحدة

:¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a áÑdÉ£dG øe ™bƒàj

.äÉHhô°ûªdG OGóYE’ áØ∏àîe ¥ôW ≥Ñ£J  1

.äÉHhô°ûªdGh ôFÉ°ü©dG ø«H ¿QÉ≤J  2

.ÉgóFGƒah QƒªàdG á«ªgCG ¢ûbÉæoJ  3

.√ qó©oJ ∞æ°U πc kÉ«FGòZ ºu«≤oJ  4

.I só©ªdG ±Éæ°UCÓd áHG sòL π«ªéJ á≤jôW ôµàÑJ  5

https://hulul.online/
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المشروبات
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المفاهيم الرئيسة:







wwwienedusa

 المشروبات الغازیة

الأعشاب

 تحتوي على نسبة
 من السوائل التي
 تعمل على أحیاء

 التخلص من البشرة
 الأمراض

 فاتح شھیة

https://hulul.online/
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.................................................................

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

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

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

 




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

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

    


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

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

IOQÉÑdG äÉHhô°ûªdG : k’hCG



















 الطازج لخلوه من المواد الحافظة

 مشروب فاكھة لذیذ الطعم

فواكھ أو خضراوات

 مشروب یحتوي على نسبة
قلیلة من العصیر

 لا یحتوي قیمة غذائیة

 العصیر

https://hulul.online/
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 ´ƒf øe tó© oj -1
 ´GƒfCG I só pY hCG ,óMGh
áLhõªŸG ¬cGƒØdG øe

.áÑ°SÉæàe äÉ«ªµH

  


 







πµ°ûH Ω só≤oj -5
. m¥GQ

 ¬cGƒØdG øe tó© oj -2 
Ió sªéŸG hCG áLRÉ£dG

´GƒfCG ¢†©H hCG
.äGhGô°†ÿG

 √OGóYEG π` s°†Øj -4
.∫õæªdG »a

 hCG ¬cGƒØdG π°ù¨oJ -3
äGhGô°†ÿG

kÓ°ùZ áLRÉ£dG
.G kó«L

 یترك للطالب

https://hulul.online/
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 •
 •

 •
 •

عصير
الليمون بالنعناع


 








   
    



  


  

     




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

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

............................................................
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 یساعد في حمایة الجسم
  من أمراض البرد ویعطي

 الجسم الطاقة

 لأنھم یحتویان على فیتامین سي الذي یعمل على تقویة المناعة

https://hulul.online/


3839

عصير الفراولة
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 یفضل تقدیمھ مباشرة

 حتى لا یفقد بعض مكوناتھ

 حبات الفراولة و حبة لیمون و ماء و عسل

 تضرب جمیع المواد في الخلاط ثم تقدم

https://hulul.online/


4041

عصير ا�ناناس بجوز
الهند (بينا كولادا)
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 یقوي الجسم و یعطیھ
 الطاقة و یحتوي على
 الكثیر من الفیتامینات

 المھمة للجسم

حلیب جوز الھند و زیت جوز الھند و ماء جوز الھند و یستخدم لب جوز
الھند مجفف للحلویات 

https://hulul.online/
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•
•

•
•

•

عصير
الفواكه المشكّلة
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...........................................................





 یحتوي على الفیتامینات و
 المعادن و الأملاح التي

 تساعد على ترطیب الجلد
 و مكافحة التجاعید

 یمكن استخدام بقایا الفواكھ لعمل سلطة فواكھ أو لصنع العصیر

https://hulul.online/
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قهوة اللوز
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áæNÉ°ùdG äÉHhô°ûªdG :É k«fÉK



 تساعد على خفض مستوى
 السكر بالدم وتساعد على

 عدم اكتساب  الوزن

مشروب الموكا الساخن  :
 المقادیر : 5 أكواب ماء ساخن و ملعقتین كاكاو و 3 ملاعق سكر كبیرة و 3 ملاعق دریم و3 ملاعق

  نیسكافیھ
 الطریقة : ضعي في الخلاط كل المكونات السابقة و تخلط جیدا ثم یسكب في كأس التقدیم و

 یضاف على الوجھ قلیل من النیسكافیھ لتتزین الوجھ

https://hulul.online/


4243














































































 »`̀a á``̀ dƒ``̀é``̀ H »```̀eƒ```̀b

 ,»`°SQó`ªdG ∞``°ü`≤`ªdG

 kGô`̀ jô`̀≤`̀ J …ó`````YCG º``̀K

 äÉ`Hhô`°ûªdG ø````Y

.¬`̀H IOƒ`̀Lƒ`̀ª`̀dG

 áYƒªée ™e ¿hÉ©àdÉH »`̀eƒ`̀b ∂`̀JÓ`̀«`̀eR ø``̀e ô«¨°U  Öu«àc  OGó`̀YEÉ`̀H ôFÉ°ü©dG  ´GƒfCG  øY.É¡JÉjƒàëeh

 عصیر الموز بالنسكافیھ
  المقادیر

 حبتین موز و 3 ملاعق عسل و
 ملعقتین نسكافیھ و 3 أكواب حلیب

 و كوب ماء مثلج

 الطریقة

 ضعي في الخلاط الموز و الحلیب
 و امزجیھم معا ثم ضعي باقي

 المكونات و اخلطیھم معا ثم یصب
 في كأس التقدیم و یزین الوجھ

 بالكاكاو و یقدم فورا

 أعدي كتیب صغیر یحتوي على
 مجموعة

 من العصائر :مثل
 عصیر الرمان - عصیر الكیوي -

عصیر الموز

https://hulul.online/


4445



التمور
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∏∏Y
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المفاهيم الرئيسة:






wwwienedusa

 بسبب قدرتھا في علاج فقر
 الدم لانھا یحتوي على
الحدید و فیتامین بي

https://hulul.online/
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•
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كعكة التمر
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............................................................




 لانھا تعد من العناصر
 المخمرة التي تساعدعلى
 ارتفاع الكعكة عند الخبز

 المرتبة الثالثة عالمیا

https://hulul.online/


4647

بسبوسة التمر
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  •

  •
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  •
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  •
  •

  •  
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...........................................................

                                   



 لأنھا تحتوي على السكر في
 مكوناتھا و أیضا تعتبر سكریة
 لأحتوائھا على معجون التمر

    من القرآن الكریم قال الله تعالى :((  و النخل باسقات لھا طلع نضید ))ا
 من الأحادیث : قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم : إذا فطر أحدكم فلیفطر على

تمر فإنھ بركة فإن لم یجد فالماء فإنھ طھور

https://hulul.online/


4647














































































 Iô«¨°U Iô°ûf … uóYCG

 ô``NBG É`̀ kØ`̀æ`̀°`̀U …ƒ`̀ë`̀J

.ôªàdÉH ¬∏ªY øµªj

 É``` kYGƒ```fCG  …ô```````cPG QƒªàdG  ø```e  káØ∏àîe ≥WÉæe  É```¡H  õ```«ªàJ.áÑ«ÑëdG Éæàµ∏ªe

 تشیز كیك بالتمر

 آیس كریم بالتمر

معمول التمر

عجوة المدینة

 برني العیص

 سكري القصیم

https://hulul.online/
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.......................................................................................
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.......................................................................................
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✓

✓

✖
 الموز و الفراولة من الفواكھ الغنیة
 بالفیتامیات و المعادن التي یحتاجھا

 الجسم

 لاحتوائھ على الألیاف

 لأن العصیر لانھ یحتوي على نسبة عالیة
من الأملاح المعدنیة و الفیتامینات

تفید في حالات الأنیمیا
 یھدئ و یلین الطباع لانھ یغذي
  الخلایا العصبیة ویقوي الرحم

 عند الولادة ویمنع ضرر السم و
  السحر ویقوي النظر

https://hulul.online/


4849

 3









 :Rƒe
 :ádhGôa
 :ƒ‚Ée
 :ìÉØJ
 :∫É≤JôH

 :Rƒe

 

 

  نعطیھ التمور لأنھا تقوي العضلات المعویة و تساعد في حالات الإمساك لاحتوائھا
على الألیاف

یمكن استخدامھ في صنع كعكة التمر أو بسبوسة التمر

إعداد عصیر الموز بالحلیب
إعداد عصیر الفراولة

إعداد عصیر الفواكھ المشكلة
 إعداد كعكة التفاح

إعداد كعكة البرتقال

https://hulul.online/
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لامة وال ا�من
(1) πµ°T

















































(2) πµ°T

(3) πµ°T
(4) πµ°T

 یساعد على التخلص من
 المغص و ألم البطن

 یھدئ الأعصاب و یزیل
التویر

 یعد الماء عنصر ھاممنبھ للجھاز العصبي
 للإنسان لأنھ اساس الحیاة

 یساعد على ترطیب البشرة

https://hulul.online/


515151

ا�من والسلامة

Ió``̀Mƒ``̀dG

á°S O É°ùd G

ا�من والسلامة في 
المنزل

https://hulul.online/
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أهداف الوحدة
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ا�من والسلامة في 
المنزل

المفاهيم الرئيسة :






wwwienedusa
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(1) πµ°T

(2) πµ°T

(3) πµ°T(4) πµ°T(5) πµ°T















 كان أخواتي  الصغار یلعبان معا في حدیقة المنزل ثم رأى أخي الصغیر السلم المنزلي في الحدیقة فصعد علیھ دون
وعي منھ و فجأة سمعت أمي صراخ أخي فھرعت إلیھ و وجدتھ قد سقط من على السلم و جرحت قدمھ فقدمت لھ

 الإسعافات الأولیة  و كان من اللازم وضع السلم في مكان بعید عن لعب الاطفال الصغار

https://hulul.online/
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(6) πµ°T

 

لأن زیادة الأحمال الكھربائیة تتسبب في نشوب الحرائق

 جواب 2 : حتى لا یتأثر الأثاث من السخونة و حتى نتجنب المخاطر التي تأني من أجھزة
 التسخین

https://hulul.online/
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q ∏Y
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q ∏Y



(7) πµ°T

(8) πµ°T

 تخفیف الاحمال على الدوائر الحكومیة
تجنبا لحدوث ماس كھربائي

 جواب 8 : حتى نتجنب الإصابة بالصدمة الكھربائیة

 وضع حاجز مناسب على باب المطبخ لمنع الأطفال من الدخول إلیھ
 التأكد من قفل الابواب المؤدیة للدرج

عدم وضع الاسلاك الكھربائیة تحت السجاد و الفرش

https://hulul.online/
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(9) πµ°T

(11) πµ°T

(13) πµ°T

(15) πµ°T

(10) πµ°T

(12) πµ°T

(14) πµ°T

(16) πµ°T

















عبث الأطفال بالآلات  الحادةعبث الأطفال بالمفاتیح الكھربائیة

وضع أدوات النظافة في قواریر الشربترك الأطفال في المطبخ دون رقابة

عبث الاطفال بأدوات الطھي تعرض الأطفال لتسمم الادویة

 ترك الأطفال تلھو على الدرج دون رقابةترك الأثاث قریبا من النوافذ

https://hulul.online/
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 یجب الاحتفاظ بطفایة الحریق في سیارتك دلیل وعیك
لا تغفل عن وسائل التدفئة حتى تسلم من مخاطرھا

لسلامة أفراد أسرتك ضع اسطوانة الغاز في مكان آمن بعیدا عن أیدي الأطفال

لا تغفل عن وسائل التدفئة حتى تسلم من مخاطرھا
 لأنھا  تنبھ على نوع الاجھزة موجودة في كل منزل و یكون من أكثر الأشیاء

المسببة للحرائق

https://hulul.online/
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 ≥∏©àJ  á°üb  …Oô°SG

 á``eÓ```````°ùdGh  ø``eC’ÉH

 ó``̀MC’  hCG  ∂``̀d  â`̀ Kó`̀M

 káæ u«Ñe  ∂Jô°SCG  OGô`̀aCG

 »`HÉ````é`````jE’G p∑QhO

 ∂````̀ dP √É``````é``````J

.∞bƒªdG

 ø```e  ≥```jô```a  ™```e  »```eƒb »```a  á```dƒéH  ∂```JÓ```«eR AÉ«`°TC ’G ô°üëd á```°SQóªdG ,çOGƒëdG ÖÑ```°ùJ ób »àdG ¢```†`©``H  ô``````cP  ™````````e »aÓàd  äÉMôà≤ªdG.ÉgQÉ£NCG

 كانت أمي تعد طعام الغداء لاخوتي و
 كانت مقلاة البطاطس على الموقد و

 غفلت أمي عنھا و غذ فجاة اندلع
 الحریق في المقلاة ھرولت بسرعة و

 أغلقت مفتاح الموقد و أحضرت غطاء
 المقلاة و غطیت المقلاة بحذر و تركتھا

 حتى ھدأت النار و بردت المقلاة

مسببات الحرائق

 الكھرباء - اسطوانة الغز - التدخین -
الإھمال و عدم المراقبة

 مقترحاتي لتلافي الاخطار

التأكد من سلامة الأسلاك الكھربائیة
 التأكد من سلامة الأجھزة الكھربائیة

 التأكد من عدم تسریب الغاز
 الرقابة و المتابعة المستمرة للأطفال

https://hulul.online/
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:»fÉãdG Oƒª©dG øe áeÓ°ùdGh øeC’G ¬d ≥≤ëj ÉªH ∫hC’G Oƒª©dG »∏ p°U 1

 É¡d  ¢Vô©àj  ¿CG  øµªj  »àdG  ôWÉîªdG  »`̀fhO  p∂`̀eÉ`̀eCG  …ò`̀dG  πµ°ûdG  ∫Ó`̀N  øe  2
:∫ÉØWC’G

AÉHô¡µdG ¢ùHÉ≤e  1

íHÉ°ùŸG º«ª°üJ  2

∂«HÉÑ°ûdGh òaGƒædG  3

∫õæŸG äÉ«°VQCG  4

äÉeÉª◊Gh ±ô¨dG ÜGƒHCG  5

.êQÉÿGh πNGódG øe É¡ëàa á«fÉµeEG 

.õLÉMh êÉ«°S 

.IÉéædG ¥GƒWCG 

.∫ÉØWC’G …ójCG øY Ió«©H 

.¥’õfÓd …ODƒJ ’ 

.IOÉM ÒZ 
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.................................................................................................................

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

(17) πµ°T

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

wwwienedusa

5
3
2
1
4

 خروج الأطفال من نوافذ السیارات
 یعرضھم للحوادث لا قدر الله

 عدم جلوس الاطفال في المقاعد و
 ربطھم حزام الامان قد یعرضھم

لإصابات في حال التعرض لحوادث

https://hulul.online/
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 الأرضیات المسببة للانزلاق قد
 تكون سبب لسقوط كبار السن

 استعمال الارضیات المانعة
 لانزلاق حتى یستطیع كبار

 السن المشي علیھا

✓

✓

https://hulul.online/
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✓

✓

×

×

×

تجنب تحمیل أي مقبس كھربائي أكثر من طاقتھ

المبیدات الحشریة تحتوي على مواد قابلة للاشتعمال یجب ابعادھا ھن النار ف حال استتخدامھا

الحرص على عدم وصول الماء إلى موتور الجھاز الكھربائي

https://hulul.online/
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 الانتباه لحوادث التدافع و
 السقوط  إثر تجمع الأطفال و

العب معا
 الحذر من الخزانات  میاه الصرف و

تصریف المجاري

 التأكد من الاغذیة التي
 یتناولھا الأطفال في

 المدرسة

 الانتباه لتعلیمات و إشارات
 المرور و عبور الطریق في

الوقت المناسب

 الانتباه للأطفال حتى لا یتعرضوا للغرق
داخل المسبح دون رقابة ذویھم

https://hulul.online/


https://hulul.online/
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العناية الملبسية

Ió``̀Mƒ``̀dG

á©HÉ°ù```dG

تنظيف الملابس 

ضم الفتحات

https://hulul.online/
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أهداف الوحدة
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تنظيف الملابس 

?¢ùHÓªdG …óJôf GPÉªd

    
  



       
[]� بز

المفاهيم الرئيسة:
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 حتى نتبع الأسالبي الصحیة في العنایة بالأنسجة عند غسلھا حتى لا
 تتلف و نستطیع الحفاظ علیھا بشكل أفضل

https://hulul.online/
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  لا . لأن كل نسیج لھ
 تعلیمات خاصة عند

غسلھ

 مسحوق الغسیل
 مواد مبیضة

 الزھرة
معطرات الملابس

الآلي

 الماء ھو الحیاة لذلك یجب الحفاظ
علیھ

https://hulul.online/
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:áé°ùfC’G ∞«¶æJ á≤jôW
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:á«FÉ«ª«µdG äÉØ q¶æªdG (CG)



 :π«°ù¨dG »a Ω nóîà°ùªdG ¿ƒHÉ°üdG ∫Éµ°TCG
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¢ùHÓªdG π°ùZ »a ¢† q«ÑªdG ∫Éª©à°SG óæY äGOÉ°TQEG





لتنظیف و تعقیم دورات المیاه و الأرضیات و أسطح المطبخ

 وضعت المبیض مباشرة على قطعة ملابس ذات لون وردي تغیر لونھا و أصبح لونھا
أبیض

https://hulul.online/
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»∏q ∏Y

»∏q ∏Y

GPÉª
d



 

  







 حتى لا تتحول الملابس إلى اللون الأزرق بل
تصبح زاھیة اللون

 بسبب اختلاف درجة امتصاص الانسجة للزھرة

حتى لا تتسرب علیھا الزھرة

https://hulul.online/


7475



 


:á«©«Ñ£dG äÉØ q¶æªdG (Ü)

         
 










  




  












 
        

  

 لتخلص من رائحة العرق و أثره على الملابس

 یزیل البقع المعدنیة مثل الحبر و صدأ الحدید
یزیل  رائحة العرق و أثره على الملابس

https://hulul.online/
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 ¬`̀ pà`̀°`̀SQO É`̀ e ∫Ó``̀N ø`̀ e

 kGô`̀jô`̀≤`̀J …ó````YCG É`̀ k≤`̀HÉ`̀°`̀S

 π````MGô```````````e  ø``````````````Y

?¢ùHÓªdG π``````°ù````Z

 å`̀ë`̀Ñ`̀ dG ∫Ó`````̀N ø```̀ e äÓëe »`̀a  »`̀fGó`̀«`̀ª`̀dG
 á«æWƒdG äÉ`éàæªdG ™`«`H ’ É````̀e ≈``̀ ∏``̀ Y »``̀ aô``̀ ©``̀ Jø`̀ «`̀Yƒ`̀ f ø``̀ ```̀Y π``̀≤``̀j ,äÉØ¶æªdG  ø`̀e …ô``````````````````````̀cPGh.Éª¡eGóîà°SG

 فصل الملابس الملونة عن الملابس
البیضاء

 فصل الملابس الداخلیة عن الملابس
 العادیة

 نضع الملابس داخل الغسالة ونضع
  المسحوق في المكان المناسب

 تشغل الغسالة على البرنامج المناسب
 الصابون الجامد و یستخدم لغسل الأنسجة القطنیة لنوع الأنسجة

 مسحوق الصابون و یستخدم لإزالة البقع من كافة
الأنسجة

https://hulul.online/
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ضم الفتحات
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 تركب بھا مجموعة من الزرایر الملائمة للون التنورة بحیث تغلق الفتحة و
 تعطیھا شكل جمالي
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نغلقھا بواسطة الإبرة و الخیط مؤقتا

https://hulul.online/
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 حتى یتم تثبیت الأزرار جیدا في موضعھا
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 حتى لا یتشابك الخیط و یتعقد أثناء عملیة تركیب الأزرار في نفس الوقت نحن نحتاج إلى
خیط متوسط الطول لإتمام عملیة التركیب
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 k’É`````µ``````°TCG »``©```ª```LG

 ≥∏Z  äGhOCG  øe  iô`̀NCG

 ábÉ£H  »``a  äÉ`̀ë`̀à`̀Ø`̀dG

 .∂dòH á°UÉN

 G kQÉ```̀µ```̀aCG »``̀Mô``̀à``̀bG ΩGóîà°S’  á`̀«`̀YGó`̀HEG  á````````````````∏«°Sƒc  QGQRC ’G ¢ùHÓ```ª∏d  á``````«∏«ªéJ.Égô«Zh

 یمكن توزیع الأزرار على قطعة ملبسیة
 بطرقة جمیلة كالوردة مثلا مما یعطیھا

 لمسة جمالیة

 تركیب الأزرار داخل وردات مصنعة من
 الأقمشة الحریریة و تركیبھا على قطعة

 ملبسیة

 تركیب الأزرار على الوسائد لإعطائھا
 لمسة جمالیة
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تزھیة الملابس
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استخدام مواد التنظیف في الغسیل

یدخل الكلور في تركیب المبیض
 عدم ترسبھا في الماء

 تثبیت الألوان على الملابس

لأنھا لا تستخدم خیط مزدوج عند تثبیت الازرار

  لانھا تضیف المبیض إلى الغسیل مباشرة و تتركھ طوال فترة الغسل
لا تستخدم الملح في الشطف الأخیر

لانھا لا تستعمل الزھرة لتزھیر الملابس البیضاء

https://hulul.online/
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 كان لابد من تركیب الكبسون بدلا من البسة في ھذا المكان حتى لا
تتشابك مع خصل شعرھا

 كان لابد من تركیب الأزرار في إغلاق المعطف لانھ یصعب فتحھا بدون تدخل

لابد لھا أن تستعمل الملح في الشطف الأخیر حتى تثبت ألوانھ
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