
التوعية الصحية

Ió``̀Mƒ``̀dG

á`̀ ©`̀ HGô`̀ dG

العناية بالبشرة

السّمنة والنّحافة
وفقر الدم

البلوغ عند ا�ناث

https://hulul.online/


8

أهداف الوحدة
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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/
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»∏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

https://hulul.online/
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تناول الحلویات

https://hulul.online/


18






 


 



 



 



 



 



 



 



 



 

 

 



 



  






 







 








»∏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/



