
 

   
              
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    
 

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

 
     

  
     

سورة الشعراء الآية:٨٠   (١)



ســبباتِ بعضِ   أبدأُ اليومَ دراســةَ الفصــلِ الرابعِ حيثُ ســأتعرفُ على مُ
ا.  نا، وهذا النشاطُ سنسعدُ بتنفيذهِ معً ، وكيفَ تعيشُ داخلَ أجسامِ الأمراضِ

. /طفلتِكَ لِكَ معَ وافِرِ الحبِّ طفْ

: النشاطُ
/طفلتِكَ أنْ يصــفَ الطريقةَ الســليمةَ لتنظيفِ اليدينِ  اطلبْ إلــى طفلِكَ

ا عمليًّا. هَ ويطبقَ

              

قالَ تعالَى:قالَ تعالَى:
(١)

١٠  

 

ون    *بلل یدیك بماء جار ونظیف ( دافئ أو بارد ) وأغلق الصنبور ، ثم استخدم الصاب
ك  *أرغ الصابون على یدیك عن طریق فرك الصابون بین یدی

ل  *لفرك یدیك لمدة ۲۰ ثانیة على الأق
ف   * اشطف یدیك جیدا تحت الماء الجاري  النظی

* جفف یدیك باستخدام منشفة نظیفة أو مجفف ھواء 
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  


¥ƒ∏îªdG pº°ùL ≈∏Y oôKnDƒ oJ más«©«ÑW oô«Z ládÉM
. u»ëdG

  
oá s« nëdG  oäÉ nbƒo∏ rî nªdG  É n¡o∏ o≤ rænJ  »pàsdG  ¢VG nô renC’G

. p¿É n°ùfpE’G ≈ndpEG

   
 ≈dEG x»M ¥ƒ∏îe øe oπ≤àæJ’ »àsdG o¢VGôeC’G

. p¿É°ùfE’G


É n¡nd nh  n¢VG nô renC’G  oÖuÑ n°ùoJ  más« nM  oô r« nZ  lΩÉ n°ù rLnCG
i nôoJ n’nh pô n¡ ré nªdÉ pH i nôoJ p∫É nµ r°TnC’G nø pe oó rj pó n©dG

. pInO sô né oªdG pør« n©dÉ pH

 
 ƒg  Ée  É¡æe  pás«p∏ nîdG  oI nó r« pMnh  lás« nM  läÉ nbƒo∏ rî ne
 pánj pò r̈ sàdG s» pJGnP oô r« nZ ƒg Ée É¡æeh , páj pò¨sàdG q»JGP

. pInO sô né oªdG pør« n©dÉ pH i nôoJ n’nh , pô¡ ré pªdÉH i nôoJ oh

 
oá n© p°SG nh , pá```j pò¨sàdG á```` s« pJGnP ô r« nZ lá``` s« nM läÉ````` nbƒo∏ rî ne

 o™ paÉsædG É n¡ ræ pe nh  pá nØp∏nà rî oªdG p•É n°S rhnC’G » pa pQÉ n°û pà rf’G
  . oQÉ s°†dG nh

١١ 
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   



 øe Éæ neÉ``°ùLCG » pªëf n∞``«c ?πÑb ø``e É n¡JógÉ``°T πg ? pIQƒ`` t°üdG »``a iô``J GnPÉ``e

?É n¡H páHÉ°UpE’G pô£N

١٢ 

 مجھر الكتروني یكشف الفیروسات والبكتریا یمكننا حمایة 
أجسامنا منھا عبر النظافة وأكل الطعام الصحي الغیر ملوث 
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    


 .»pà°SQóe »a oäÉjÉØuædG É n¡«a o™ªéoJ »àsdG ( n≥aGôªdG) nøcÉeC’G oO uóMCG


?»pà°SQóe »a mäÉjÉØf oôãcC’G oøcÉeC’G É ne    

. pQhÉéªdG pπµ°ûdG »a Éªc k’hóL oº°SQCG  

 å«M ø`̀e É n¡æ«H o¿QÉ`̀ `̀ `bCGh  ,»`̀ pà`̀°`̀SQó`̀e »`̀a ≥`̀aGô`̀e ná`̀KÓ`̀K  oQÉ`̀`à`̀`NCG  

.É n¡«a râ©ª oL »àsdG  päÉjÉØuædG  pás« uªc

.» pFÓeoR nèFÉàæH » péFÉàf   
 

päÉ``jÉØuædG  pá`` s« sªc  »``a  p±Ó``àN’G  oÖÑ``°S  É``e     

?pIQÉàî oªdG páKÓsãdG p≥aGôªdG »a

?É kë«ë°U » p© tbƒJ n¿Éc rπg   
?¢VG nô renC’G ∫É n≤ pà rfG ≈ndpEG äÉnjÉ nØqædG º ocG nônJ …qO nDƒ oj ∞r« nc   

 

pIQÉ`̀à`̀î`̀ oª`̀dG p≥`̀aGô`̀ª`̀dG »`̀a  päÉ`̀jÉ`̀Ø`̀ uæ`̀dG oá`̀ s«`̀ sª`̀c oô`̀ sKCÉ`̀à`̀J rπ`̀ `g 
.É ng rôÑàNGh n∂pàHôéàd r§ u£Nh , n∂nàs«°Vôa rÖàcoG ? p¢UÉî°TC’G pOó©H 

  

    


       




١٣

 یترك للطالب 
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 
? n¢VGôeC’G Énæd oÖuÑ°ù oj …òsdG É ne


o¢VôªdG

pánjó© oªdG oô«Z o¢VGôeC’G
oás«°SÉ°ùëdG

oánjó© oªdG o¢VGôeC’G
äÉ o°Shô«ØdG

Énjô«àµÑdG
oäÉsjô£ØdG

  
 

   

�

�

�

 
ؤثِّرُ على  ف المــرضُ على أنَّهُ حالــةٌ غيرُ طبيعيَّــةٍ تُ يُعرّ
، ترتبطُ غالبًا بأعراضٍ وعلاماتٍ  جســمِ المخلوق الحيِّ
ةٍ، كما هوَ الحالُ  ا عنْ أســبابٍ خارجيَّ تلفةٍ، وتنتجُ إِمَّ مخُ
ةٍ،  ، أوْ نتيجةَ مشــكلاتٍ داخليَّ مثلاً معَ الأمراضِ المعديَةِ

  . كما هوَ الحالُ معَ الأمراضِ غيرِ المعديةِ

  
، فالأمــراضُ الَّتي لاتنتقلُ  ليســتْ كلُّ الأمراضِ معديةً
ى   ــلِيمِِ تُسمَّ صِ السَّ ــخْ ابِ إِلى الشَّ صَ صِ المُ ــخْ منْ الشَّ
مِ  كريّ و فقرِ الدَّ منةِ والسُّ . مثلُ السُّ عديةِ الأمراضُ غيرُ المُ

. ةِ و أمراضِ القلبِ غطِ و الحساسيَّ ، و الضَّ طانِ وَ السرَّ

عدٍ ينتجُ عــنْ خللٍ فِي  زمنٌ غيــرُ مُ ري: مرضٌ مُ ــكَّ السُّ
 . ا البنكرياسُ نسولِين الَّتي يُفرزهَ ستوياتِ الأُ مُ

. ينتجُ  هونِ فرطٌ أَو غيرُ طبيعيٍّ لِلدُّ : هيَ تراكمٌ مُ ــمنةُ السُّ
. ةِ النَّشاطِ البدنيِّ عن الإفراطِ فِي تناولِ الأكلِ وقلَّ

 øY èàæj  mó©e ô«Z ¢Vôe áæª°ùdG ↑

. pπc’G »a •Gôa’G

. mó©e ô«Z øeõe ¢Vôe …ôµ°ùdG ↑

١٤  
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ةٍ ضدَّ الموادِّ  : هيَ تفاعلُ جهازِ المناعةِ بِشدَّ ةُ الحساســيَّ
 . ةِ ا التَّفاعلُ حســبَ نوعِ الحساسيَّ الغريبةِ، ويختلفُ هذَ
من الغبارِ أو من  ، أوْ وقدْ تكــونُ من بعضِ أنواعِ الأطعمةِ

. لدغِ الحشراتِ
، وهيَ حالةٌ  : مرضٌ يحدثُ بسببِ نقصِ الحديدِ مِ قرُ الدَّ فَ
مِ الحمراءِ الَّتي  مُ إلَى ما يكفِي من خلايَا الدَّ ا الدَّ يفتقرُ فيهَ

. تنقلُ الأكسجينَ والغذاءَ إلَى أنسجةِ الجسمِ

  
الأمراضُ النَّاتجةُ عن الفيروساتِ و البكتيريَا والفطريَّاتِ 
ابِ أو من البيئةِ إِلى  صَ صِ المُ ــخْ ارةِ وتنتقلُ من الشَّ الضَّ
. وتنتقلُ عن  ةُ عديَ ى بالأمراضُ المُ ليمِ تُسمَّ خصِ السَّ الشَّ
خصِ المصابِ أو من خلالِ  طريقِ الاتِّصالِ المباشرِ بالشَّ
ثَة،  وَّ لَ واتِ المُ دَ عامِ أو باستعمالِ الأَ الماءِ أو الهواءِ أوِ الطَّ

 . ةِ الحاملةِ للمرضِ وقاتِ الحيَّ أو الاتِّصالِ بالمخلُ

   
لَ العلماءُ إلــى أنَّ بعضَ  ــا أُخترعَ المجهــرُ توصَّ عندمَ
 ، نســانِ قيقةِ تُســببُ الأمراضَ للإِ ةِ الدَّ لوقاتِ الحيَّ المخَ

. مثلُ الفيروساتِ و البكتيريَا و الفطريَّاتِ

 
pá``« pHôJ nó``æY pás«``°SÉ°ùëdÉ pH p¢UÉî``°TC’G p¢``†©H pá``nHÉ°UEG oÖÑ``°S  

? rº¡ pdRÉæe » pa páØ«dC’G  päÉnfGƒ«ëdG p¢†©H

pô``«Z  p¢``VGôeC’G  ø``e  t…ôsµ`` t°ùdG  o∞`` sæ n°üoj  GnPÉ``ªd     
? pájó© oªdG


¢Shô«ØdG ∫É≤àf’

٢ متر

 
¢Shô«ØdG ∫É≤àf’

 oçhóM pás«°SÉ°ùëdG p¢VGôYCG røe ↑

. ppó∏édG »a mè«¡Jh mQGôªMG

 oô≤àØj  ΩódG  ô≤a  ¢Vôe  »a ↑

 ÉnjÓN øe » pØµj Ée ≈ndEG oΩ sódG

. ppAGôªëdG pΩ sódG

١٥ 

 حل السؤال أتوقع : تحدث الحساسیة عندما یتفاعل جھاز المناعة 
لدیك مع مادة غریبة ، مثل حبوب اللقاح أو العفن أو وبر الحیوانات 

الألیفة 

 لأنھ لا ینتقل من الشخص المصاب إلى الشخص السلیم .
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 
الحيَّــةِ  لوقــاتِ  المخَ ســلوكَ  الفيروســاتُ  تســلكُ 
 .￯ يــرِ الحيَّــةِ أحيانًــا أخرَ أحيانًا و ســلوكَ الأشــياءِ غَ
 . تهاجمُ جســمَ المخلــوق الحيِّ وتُســببُ لــه المرضَ
 (COVID-19) المســتجد  ورونَــا  كُ فيْــروسِ  مثــل 

ا. هَ كام) والحصبةِ وغيرِ شحِ (الزُّ و الرَّ

ئتينِ والشــعب  ةٌ تُصيبُ الرِّ ــيَّ ￯ فيروسِ ي عدوَ  هِ 
، ولكنَّها  كامِ ا أعراضَ الزُّ . تُشــبِهُ أعراضَ الأنفلونزَ ةَ الهوائيَّ

ةٍ. تكونُ أكثرَ شدَّ
دٍ يُســببهُ  عْ COVID19 هوَ مرضٌ مُ 

ورونَا-سارس-2.  فيروسُ كُ

 
 ، ارِ نهَ يَاهِ الأَ ، وفِــي الهواءِ، وفِي مِ ربةِ تُوجدُ البكتيريَا فِي التُّ
مــا تُوجدُ فِــي الأطعمةِ، وفِي داخلِ جســمِ  ، كَ والبحــارِ
ةُ  ةٌ وحيدَ . البكتيريَا مخلوقــاتٌ حيَّ الإنســان وعلى الجلدِ

. ةِ مجهريَّةٌ الخليَّ
، مثْل البكتيريَا الموجودةِ فِي  ا النَّافعةُ ا البكتيريَ  ويوجدُ منهَ

. ا اللبَّنِ يِّ و بكتيريَ الجهازِ الهضمِ
ا الَّتي تُسبِّبُ التِهابَ الحلقِ  ةِ، مثل البكتيريَ ارّ والبكتيريَا الضَّ

. ا من الأمراضِ ئويّ  وغيرهَ لَّ والالتِهابَ الرِّ و السُّ

ــخصُ نتيجةَ  عدٍ يُصابُ به الشَّ  هوَ مرضٌ مزمنٌ ومُ  
 . ئةِ ا الَّتي عادةً ما تستقرُّ فِي الرِّ العدو￯ بالبكتيريَ

 هــوَ مرضٌ بكتيــريٌّ عادةً ما ينتشــرُ عن طريقِ  
ا فِي الإصابةِ بإسهالٍ  . تتسبَّبُ الكوليرَ ثِ لوَّ شربِ الماءِ المُ

. وجفافٍ شديدٍ

 pπNGO »a oóLƒJ lá«M läÉbƒ∏îe Énjô«àµÑdG ↑

.Éæ peÉ°ùLCG

 »a uπ t°ùdG p¢Vôªd oáÑÑ°ùªdG ÉjôàµÑdG tô≤à°ùJ ↑

.ÉkÑdÉZ páFôdG

  ¥ƒ∏îe pº°ùL øe más«∏îpH  o≥ p°üà∏nj  o¢Shôn«a ↑

.É n¡«dEG ∫ƒN tódGh É n¡àªLÉ¡ªd wó p©à°ù oe x» nM

.2-¢SQÉ°S-ÉnfhQƒ oc o¢Shô«a ↑

١٦  
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 
 ، ةُ الانتشارِ فِي الأوساطِ المختلفةِ ةٌ واسعَ مخلوقاتٌ حيَّ
ا فطريَّاتٌ  ومنهــا الفطرياتُ النَّافعةُ مثلُ الكمــأةِ ، ومنهَ
ةِ كالقدمِ  ةٌ تُســببُ العديدَ من الأمــراضِ الجلديَّ ارَّ ضّ
، كما تُسبِّبُ أنواعٌ أخر￯ من  فحِ الجلديِّ ياضيِّ والطَّ الرِّ

. ئتينِ الفطريَّاتِ عدو￯ فِي الرِّ

يبُ القدمَ  ، يُصِ معدٍ  هو طفحٌ جلــديٌّ ُ    
ةٍ. يَّ ببِ عدو￯ فطرِ بِسَ

. pásjó∏édG p¢VGôeC’G n¢†©H oÖuÑ°ùoJ oäÉsjô£ØdG ↑

 ¢ù«FôdG  oÖuÑ°ù oªdG  »g  oäÉsjô£ØdG ↑

»a  oô°ûàæJh  , u»°VÉj uôdG  pΩó≤dG  p¢Vôªd

 ; p¥ tô©sà∏d  pá°V sô©ªdGh páÄaGódG  pøcÉeC’G

. pΩó≤dG p™HÉ°UCG nø«H oô°ûàæJ »dÉsàdÉHh

 ,É¡ pdÉµ°TCGh  É¡ peÉéMCG  »a  oäÉsjô£ØdG  ó sƒæàJ →

 , pIOôéªdG pø«©dÉH i nôoj …òsdG oô«ÑµdG É¡ræªa

 pô¡ ré pªdÉH  s’EG  i nôoj’  …òsdG  o≥«b sódG  É¡ræeh

. r§≤a

 
?lI sQÉ°V läÉ°Shô«a h lIó«Øe läÉ°Shô«a oóLƒoJ rπg  

pá``£dÉî oe  pΩ nó``©H  oAÉ``ÑWC’G  oí``°üæj  GPÉ`` pªd     
? pájó© oªdG p¢VGôeC’ÉH nø«HÉ°ü oªdG p¢UÉî°TC’G

١٧ 

 لا

 حتى لا ینتقل المرض من الشخص المصاب 
بالمرض المعدي إلى الشخص السلیم .
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    
ا تكونُ  ــا عندمَ هنــاكَ أعراضٌ تشــعرُ بِهَ
، مثلُ ارتفاعِ درجةِ حرارةِ  صابًا بالمرضِ مُ
ْس، وهيَ  جســمكِ إِلى أعلَى مــن ٣٧

 . مِ الإنسانِ ةِ لجسْ بيعيَّ درجةُ الحرارةِ الطَّ
، احمرارِ البشــرةِ  وأيضــاً احتقانِ الحلقِ
ــعالِ  ، السُّ الِ ، القيءِ أَو الإســهَ والعيــنِ
تِ والمفاصلِ  ، وألــمِ العضلاَ داعِ أوالصُّ

احةِ. عورِ بالتَّعبِ والحاجةِ إلى الرَّ والشُّ

   
 

ليماتِهِ.. ١ امِ بِتعْ بيبِ والاِلتزِ يارةُ الطَّ زِ
٢ .. يِّ حِّ عامِ الصِّ تَناولُ الطَّ
نَ . ٣ روجِ مَ ةِ وعــدمُ الخُ احَ ـزامُ الرَّ إِلتِـ

ورةِ. رُ ندَ الضَّ المنزلِ إِلا عِ
غسلُ . ٤ ةِ، وَ يَّ صِ خْ ةِ الشَّ تمامُ بالنَّظافَ الاهْ

. امٍ اليَدينِ بِانتظَ

 
?G nõfƒ∏ØfC’Gh pΩÉc tõdG ø«H põ««ªqàdG » pa ≈°VôªdG o¢†©H  Å£îoj GPÉ nªd  

 É`` neóæY p∫õ``æªdG »`` pa pá``MG sôdÉH oΩGõ``àd p’G É``næ«∏Y oÖ``éj GnPÉ``ªd    
? p¢VôªdÉ pH oÜÉ°üof

      
  

Énjô«àµHh  mäÉ°Shô«Ød G kQƒ°U o™ªLnCG 

 mÖàc øe kIO uó©à oe mI sQÉ°V mäÉjô£ah

. más«ª∏Y mäÓéeh

 É¡ oª°SQCGh nQƒ t°üdG o¢üëaCG    
 .É n¡of uƒdoCGh

 » pa É¡oàª°SQ »pàsdG päÉæFÉµdG o™°VCG     

. m∫hóL »ap É n¡Yƒf pÖ°ùëH mäÉYƒªée

 p¢VGôenC’G n∫ƒM » pFÓeoR o¢ûbÉfoCG    
. oäÉæFÉµdG n∂∏J É n¡ÑuÑ°ùoJ »pàsdG



١٨  

 متروك للطالب 

 حل سؤال أتوقع : وذلك بسبب تشابھ الأعراض التي تصاحب 
المریض بالزكام والإنفلونزا ولكن الإنفلونزا تكون أكثر شدة 

 یجب علینا الراحة للتعافي بشكل أسرع ولتجنب الأعیاء والإجھاد وحرصا لعدم نقل المرض 
لشخص آخر 

https://hulul.online/


   
má```````` s«©«``ÑW oô``````«````Z  lá`````dÉM o¢Vô````ªdG

 ,»`` nëdG ¥ƒ``∏îªdG pº``°ùL ≈``∏Y oô`` uKDƒ oJ
 mäÉeÓYh m¢``VGôYCÉH É`` kÑdÉZ o§``ÑJôJh

 . máØ∏àî oe

pAGƒ¡dG p∫Ó``N øe o¢``VGôeC’G oπ``≤àæJ
 p¢UÉî°TC’G pá£dÉîe øe hCG , pç sƒ∏ oªdG
 p¢†©H pá``£dÉî oe ø``ehCG  , nø``«HÉ°ü oªdG

. päÉfGƒ«ëdG ṕ GƒfnCG

 páLQO  ṕ ÉØJQÉH p¢VôªdG ≈∏Y t∫óà°ùoj
 hCG  , p≥``∏ëdG  p¿É``≤àMG  hCG  , pIQGô``ëdG
 , pA»≤dG hCG , pø``«©dGh pIô``°ûÑdG pQGôªMG

. p∫É© t°ùdGhCG , ṕ Gó t°üdG hCG , p∫É¡°SpE’G hCG

   

 pπµ°ûdG  »a  páæs«ÑªdÉc  kásjƒ£e  oπªYCG
. p¢VôªdG pøY ¬oàª∏©J Ée É¡«a o¢ü uîdCG

    
? p¢VôªdÉH oOƒ°ü≤ªdG É ne   

 l±ô`` oZ  oó``LƒoJ  GnPÉ``ªd        
? päÉ«Ø°ûà°ù oªdG »a ≈°VôªdG p¢†©H p∫õ©d

 oø pµ rª oj »pàsdG oá n©FÉ`` s°ûdG o¢``VGôYnC’G É`` ne    
?Gõfƒ∏ØfC’ÉH ÜÉ°üªdG o¢†j pô nªdG É n¡ pH nô©°ûnj r¿nCG

   

oá``LQO      
:» pg pás«©«Ñ s£dG p¿É°ùfpE’G pº°ùL pIQGôM

 .¢Sْ  39 -CG 

 .¢Sْ  27 -Ü 

.¢Sْ  37 -`L

 .¢Sْ  29  -O 

oÖÑ°ùoj …òsdG Ée    
? n¢VGôeC’G Énæd

 ¢Vôe ÖÑ``°ù oe øY äÉ``eƒ∏©ªdG QOÉ``°üe »``a å``ëHCG
 Ö«°üj RÉ¡L …CGh ,¿É°ùfE’G ¬H ÜÉ°üoj ∞«ch ,RGõµdG

.¬ª°ùL »a

, pájƒ© oªdG ádõqnædÉ pH páHÉ°UpE’G pÜÉÑ°SnCG øY k’É≤e oÖàcCG
 .É¡æe pájÉbƒdG p¥ôWh É p¡°VGôYCGh

  



 


 


١٩

 *ملاحظة : حل السؤال۱ ما المقصود بالمرض :
الجواب : ھو حالة غیر طبیعیة تؤثر على جسم المخلوق 

الحي ، ترتبط غالباً بأعراض وعلامات مختلفة .
*ملاحظة : حل السؤال ۲التفكیر الناقد: 

الجواب : حرصا على عدم تفشي المرض وانتقالھ إلى 
رض  الآخرین وللسیطرة على الم

* ملاحظة : حل السؤال ۳ أتوقع :

 :  * ملاحظة : حل السؤال ٥
توصل العلماء إلى أن بعض المخلوقات الحیة الدقیقة 

ھي التي تسبب لنا الأمراض مثل الفیروسات والبكتیریا 
ــــــــــــوالفطریات 

 حل السؤالین في الأسفل 
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    
ــكريّ منَ الأمراضِ  ، حيثُ يُعدُّ مرضُ السُّ ــكريِّ تمَّ تحديدُ يومِ ١٤ نوفمبر كيومٍ عالميٍّ للتوعيةِ بمرضِ السُّ
ــكريّ  حُ الإحصائياتُ والبيانــاتُ أنَّه يوجدُ العديدُ من المصابينَ بمرضِ السُّ عديةِ. وتوضِّ زمنةِ غيــرِ المُ المُ

     َةِ. فكيف مريَّ بمختلفِ الفئاتِ العُ

 �
ا في جداولَ بيانيةٍ في أَثناءِ قيامِي بتجربةٍ أوْ قراءةِ بحثٍ أو معلوماتٍ  لهَ  أقرأُ الأرقامَ وأُسجِّ     ا عندمَ
ا. وغالبًا ما يقومُ  هَ ا والوصولِ إلى النتائجِ وتفسيرِ هَ ا. ويساعدنِي تنظيمُ البياناتِ من التَّمكنِ من فهمِ ي أرقامً تحوِ

العلماءُ بجمعِ وتنظيمِ البياناتِ بصورةِ جداولَ بيانيةٍ.
ا  ويتكــونُ الجدولُ البيانِيُّ من صفوفٍ وأعمدةٍ. ولتنظيمِ المعلومــاتِ في الجداولِ البيانيةِ، أُحضرُ جدولاً بيانيً

. لعرضِ المعلوماتِ

�  
كورِ  ه بينَ الذُّ عوديةِ وانتشارِ كريِ في المملكةِ العربيةِ السُّ أجمعُ بعضَ المعلوماتِ منْ مصادرَ مختلفةٍ عن مرضِ السُّ
ا عناوينَ أُخر￯ للأعمدةِ   ، مستخدمً مريةِ. وأُعدُّ جدولاً كالمبينِ أدناهُ ، وعددِ الإصاباتِ في مختلفِ الفئاتِ العُ والإناثِ

.  
هم ١٥سنة  عوديةِ (٦٥٤٠) ممن بلغتْ أعمارُ كريّ في المملكةِ العربيةِ السُّ صابينَ بمرضِ السُّ بلغتْ أعدادُ المُ
. كما بلغتْ أعدادُ الإصابةِ  كورِ حيث بلغَ (٣٨٩٠) مقابلَ (٢٦٥٠) في الإناثِ ا بينَ الذُّ ، وهو أكثرُ انتشارً فأقلّ
كورِ (٢٩٦٠) مقابلَ (٣٤٦٦) لد￯ الإناثِ  ) وبلغتِ الإصابةُ بينَ الذُّ كريّ (٦٤٢٦) (١٥ سنةً فأكثرَ بمرضِ السُّ
كريّ مع ازديادِ العمرِ بشكلٍ ملحوظ ٍعند العمرِ (٤٠ سنة) فما فوقَ  في المملكةِ. وتزدادُ الإصابةُ بمرضِ السُّ

) فأكثرَ حيثُ بلغـــتْ  وتبلغُ أقصاه (٦٥ ســنةً
ــكريّ عندَ هذا  أعـــدادُ الإصابةِ بمرضِ السُّ
 ￯ســكانِ المملكةِ (١٤٢٥٠) لد ￯العمرِ لد
. أســتخدمُ  كورِ و(٤٢٦٨٠) لد￯ الإناثِ الذُّ

مَ بياناتِي: نظِّ جدولاً كالجدولِ الآتي؛ لأُ

   

٢٠       

 

زاز..........  حل السؤال العلوم والصحة : أبحث في مصادر عن مسبب مرض الك
الجواب : یحدث الكزاز نتیجة دخول بكتیریا تسمى بالكلوستریدیوم الكزازیة ( بالانجلیزیة :

ciostidium Tetaniالى الجسم من خلال جروح في الجلد غالبا ما تكون تسببت بھا الاجسام الملوثة
 بالبكتیریا وغالبا ما تتواجد ھذه البكتیریا في التربة والغبار والسماد الحیواني . وھو أحد الأمراض 

البكتیریة الخطیرة غیر المعدیة التي تصیب الجھاز العصبي .
*حل السؤال  العلوم والكتابة : أكتب مقالا عن أسباب الاصابة بالنزلة المعویة ............

الجواب : أسباب الاصابة بالنزلة المعویة :
- تناول الاطعمة الملوثة 

-استخدام الادوات الشخصیة للشخص المصاب بالنزلة المعویة 
د  - عدم غسل الخضار والفواكھ بشكل الجی

ب  - انتقال البراز الفموي عن طریق تلوث  الاطعمة أو الاسطح براز الشحض المصا
* اعراض النزلة المعویة : 

القيء والفثیان ، تقلصات وألم المعدة ، عدم الرغبة في تناول الطعام : قشعریرة وارتفاع درجة حرارة
د  الجسم ، الإعیاء وتعي العضلات بشكل العام ، الشعور بالصداع ، عدم التحكم في المعدة والإسھال الشدی

* طرق الوقایة من النزلة المعویة : 
الاھتمام بنظافة الیدین ، خاصة قبل تناول الطعام ، عدم التشارك مع الادوات الشخصیة للشخص 

المصاب ، الحرص على غسل أسطح المطبخ جیدا ، الفصل بین الاطعمة عند تخزینھا بالثلاجة 

 ذكور 

 إناث 
 ذكور 

 إناث

 ۱٥ وأقل

 ۱٥ وأقل
 ۱٥ وأكثر 

 ۱٥ وأكثر

۳۸۹۰ 
۲٦٥۰ 
۲۹٦۰ 

۳٤٦٦ 

https://hulul.online/


� 
يــدُ المهارةَ باســتخدامِ بياناتٍ  عِ  أُ 
ــمنةِ في المملكةِ  أُخر￯ مثل: (عددُ المصابينَ بالسِّ
كورِ حسبَ الفئةِ  ــعوديةِ بينَ الإناثِ والذُّ العربيةِ السُّ
 ، ها فِي جدولٍ بيانيٍّ نظمُ أُ لُ بياناتِي وَ العمريةِ). أُسجِّ

ملائِي. ها زُ وأُشاركُ

   

٢١      

 یترك للطالب 
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   

      

 päGô°ûëdG n¢†©H uº°S . p¢Vôª∏d pásjƒ«ëdG pπbGƒsædG nóMCG oó n©oJ oäÉfGƒ«ëdGh oäGô°ûëdG

. n¢VGôeC’G nπ≤æJ r¿CG oøµªoj »àdG päÉfGƒ«ëdG hCG

 É``eóæY  É``jQÓªdG  ¢``VôªH  ¿É``°ùf’G  ÜÉ``°üj É``eóæY  É``jQÓªdG  ¢``VôªH  ¿É``°ùf’G  ÜÉ``°üj
 á``∏eÉëdG  ¢``ù∏«aƒfC’G ¢``Vƒ©H ≈``ãfCG ¬©``°ù∏J á``∏eÉëdG  ¢``ù∏«aƒfC’G ¢``Vƒ©H ≈``ãfCG ¬©``°ù∏J

. ¢VôªdG ÖÑ°ùªd. ¢VôªdG ÖÑ°ùªd

٢٢ 
وض    * الحشرات : الذباب ، البع

* الحیوانات : الكلاب ، الفئران ، بعض أنواع الطیور 
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      
 

oá``∏bÉædG  oäGô``°ûëdG  ΩCG  p¢``Vôª∏d  oá``∏bÉædG  oäÉ``fGƒ«ëdG  kIQƒ``£N  tó``°TCG  É`` nª¡ tjCG

? p¢Vôª∏d


.pQphÉnéoªdG pπµs°ûdG »pa Énªnc n∫hGóL oº°SrQnCG  

 päGô°ûëdGh päÉfGƒ«ëdG pôãcCG øY oåëHCGh ,»àYƒªée pOGôaCG n™e o¿hÉ©JCG  

. p¢Vôª∏d pá∏bÉædG

 päÉ`̀Yƒ`̀ª`̀é`̀ª`̀dG pè`̀FÉ`̀à`̀fh »`̀ pà`̀Yƒ`̀ª`̀é`̀e pè`̀FÉ`̀à`̀f nø`̀ `̀«`̀ `̀H  

?iôNC’G

  
? p¢Vôª∏d kÓ≤f oôãcCG É nª¡ tjCG    

?É kë«ë°U k∂©bƒJ rπg  

 
 É n¡JQóbh , pá`̀jƒ`̀«`̀ë`̀dG p¢`̀Vô`̀ª`̀dG oπ`̀bGƒ`̀f oô`̀KCÉ`̀à`̀J  rπ`̀`g  
 o™°VCG ?É n¡«a o¢û«©J »àsdG páÄ«ÑdG p±hô¶H p¢VGôeC’G pπ≤f ≈∏Y

.∂dP øe p≥≤ëà∏d ; ká£N

  
  

   
 























  

٢٣

 متروك للطالب 
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 
?Énæ peÉ°ùLCG ≈dpEG o¢VGôenC’G oπ≤àæJ n∞«c


ihó©dG

     w… pƒ«ëdG lπbÉædG
áYÉæªdG

AÉ°†«ÑdG pΩ sódG ÉnjÓ nN
oº«©£sàdG

  


  

�

�

�

    
يِّ  رضِ مِنَ المخلوقِ الحَ ￯ بِأنَّها اِنتقالُ المَ وَ دْ فُ العَ ــرَّ عْ تُ
يحدثُ الانْتقالُ  . وَ ليِمِ يِّ السَّ صابِ إِلى المخلوقِ الحَ المُ
تِي  البِيئةِ الَّ رضِ وَ المَ بِّبِ وَ سَ سبَ نوع المُ ختلفةٍ حَ رٍ مُ وَ بِصُ

ا. رُ فيِهَ يَتكاثَ

 
ــرِ  باشِ ريقِ الاتِّصالِ المُ عديَةُ عنْ طَ مــراضُ المُ نْتقلُ الأَ تَ
واءِ  اءِ أَوْ الهَ لالِ المَ صــابِ أَوْ مِنْ خِ يِّ المُ بِالمخلوقِ الحَ
ثــةِ أَوْ الاتِّصالِ  لوَّ دواتِ المُ امِ الأَ عامِ أَوْ اِســتخدَ أَوْ الطَّ
فُ  رَ عْ ــا يُ رضِ أوْ مَ لــةِ لِلمَ امِ يــةِ الحَ باِلمخلوقــاتِ الحَّ
البَعوضِ  يورِ وَ الطُّ الفِئرانِ وَ لابِ وَ  الكِ يِّ كَ يَوِ اقِلِ الحَ باِلنَّ

. بابِ الذُّ وَ

      ↑

           ↑
  

        ↑
  

          ↑
  

٢٤  
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   
الُ  ￯ أوْ الاتِّصَ وَ ــدْ ابَينَ باِلعَ صَ عَ المُ ــرُ مَ باشِ الُ المُ الاتِّصَ
دامِ  سِ أَو اِســتِخْ ، أَوْ لمَ ابــةِ صَ ةِ المُ يَّ بِالمخلوقــات الحَ

. ةِ خَ تَّسِ راضِ المُ غْ دواتِ أَو الأَ الأَ

سافاتٍ  ذاذُ فِي الهواءِ لمِ ، إِذ يَنتقلُ الرَّ طاسِ عالُ أَو العُ السُّ
، يُمكنُ أَنْ  صابُ ــخصُ المُ لُ أَويَعطسُ الشَّ ا يسعُ وعندمَ
خصِ  مراضِ  إِلَى عينِ أَو أَنفِ أَو فمِ الشَّ بَاتُ الأَ سبِّ تَصلَ مُ

.￯قابلِ وتُسبِّبُ له العدو المُ

ةِ  ثَ لوَّ يــاهِ المُ ــربِ المِ أَوْ شُ ــوفةِ  كشُ عمةِ المَ طْ لُ الأَ تَناوُ
ــمِ  ابةِ الجسْ ي إِلىَ إِصَ دِّ ؤَ ذلَكَ يُ . فَ راضِ مْ بَاتِ الأَ ــبِّ سَ بِمُ

ا. نهَ يرة مِ طِ ا الخَ بَّمَ رُ بِالأمراضِ وَ

 
 ? p¢VôªdG pQÉ°ûàrfpG p™æe » pa oáaÉ¶sædG rº¡°ùoJ n∞«c 

 OÉ``«JQG ó``æY ô``ãcCG äÉ``WÉ«àMG ò``NCÉH oí`` n°üræ oj GnPÉ`` nª pd    
? pá nª pMnO rõ oªdG pø pcÉ nenC’G

٢٥ 

رض   ملاحظة حل السؤال استنتج كیف تسھم النظافة في منع انتشار الم
الجواب : النظافة خیر ویلة لمنع انتقال الأمراض المعدیة ، وغسل الفرد یدیھ جیدا بالماء والصابون بعد 

المرحاض ، یطرد كل أثر للمیكروبات دون أن تسبب ضررا ، والنظافة تساعد على قتل الجراثیم والمیكروبات 
ومنع انتشارھا وتكاثرھا لذلك یجب علینا المحافظة على النظافة 

 وذلك لأن الأماكن المزدحمة یكون الناس قریبون من بعض ولا تفصل مسافة وعندما 
تنتقل الامراض المعدیة من الشخص المصاب أو من خلال الھواء الى الشخص 

السلیم ، وذلك من الضروري أخذ الاحتیاطات  
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    

درةُ  يَ قُ : هِ المناعةُ ا. فَ بدَّ من تقويةِ مناعتهَ نَا من الأمراضِ لاَ مايةِ أجســامِ لحِ
ةً أَو  ا أَنْ تكونَ طبيعيَّ . والمناعةُ إمَّ سبِّباتِ الأمراضِ ي لِمُ ى التَّصدِّ الجسمِ علَ

. ةً يَّ مناعةً اصطناعِ

ى مِنَ  صَ ادٍ لاَ تُحْ دَ لى أَعْ فَ عَ رُّ يعُ التَّعَ ا يَســتطِ نَ ســامِ يُّ فِي أَجْ ازُ المنَاعِ هَ الجِ فَ
اءِ  ضَ القَ بَاتِ وَ ــبِّ سَ ةِ المُ هاجمَ اءُ بِمُ يْضَ مِ البَ يَا الــدَّ لاَ ومُ خَ ا تَقُ نَ هُ بَاتِ وَ ــبِّ سَ المُ
مِ  سْ ايةِ الجَ مَ نْ حِ ــؤولةُ عَ سْ لايَا المَ يَ الخَ مِ البَيْضاء هِ ا الدَّ لايَ دُّ خَ عَ ا، وتُ ليهَ عَ
ورانِ  نا، ويحتوي جهازُ الدَّ راثيِمِ داخلَ أجســامِ الجَ راضِ وَ مْ اربــةِ الأَ حَ وَ مُ
سبِّباتِ  مِ البيضاءِ الَّتي تتجولُ باستمرارٍ في الجسمِ بحثًا عنْ مُ ا الدَّ على خلايَ
،وكذلك  لِ عن الجسمِ فاعِ الأوَّ الأمراضِ لمحاربتِها. بينما يُعدُّ الجلدُ خطَّ الدِّ
عابِ  خاطِ الأنفِ وشــمعِ الأذنِ واللُّ معِ ومُ الإفــرازاتُ المختلفةُ مثــلَ الدَّ

صارةِ المعديَّةِ. والعُ

نَا. حافظةِ علَى صحةِ أَجسامِ ةِ لِلمُ يَّ حَ اداتِ الصَّ بَاعِ العَ ا باِتِّ ويمكنُ تقويةُ مناعتِنَ

 AÉ n°†r«nÑdG pΩ sódG ÉnjÓ nN →

٢٦  
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ةٍ تقومُ بِإنتاجِ  يعَ ةٍ ســرِ ثَّــلُ فِي اســتجابةٍ مناعيَّ  تتمَ     
تدومُ  . وَ سبِّباتِ الأمراضِ حاربةِ مُ تِي تُســاهمُ فِي مُ ةِ الَّ ضادَّ الأجسامِ المُ
نةٍ أكثرَ  عيَّ لكَ تَجــدْ أَنَّكَ لاَ تُصابُ بَأَمراضٍ مُ يلاً لذَ ةُ طوِ بيعيَّ ناعةُ الطَّ المَ

اء. دري المَ ةٍ كجُ من مرَّ

تتكونُ المناعةُ الاصطناعيــةُ عن طريقِ التَّطعيمِ     
، وهذه المناعةُ قدْ تدومُ مدةً قصيرةً فيحتاجُ الإنســانُ إلى  وأخذِ اللقاحاتِ
 ￯ها مد قاحِ أكثرَ من مرةٍ، وقــد تدومُ مدةً طويلةً وقــد يبقى بعضُ أخــذِ اللِّ
نا  . وحمايةِ أجســامِ يِّ نَاعِ نَا المَ ازِ هَ ويرِ جِ يمِ لِتَطْ عِ تَاجُ إِلَى التَّطْ ا نحَ الحياةِ. لِذَ

. من الأمراضِ

 
 ? pás«YÉæ£°U’G pá nYÉæªdGh pás«©«Ñ s£dG pá nYÉæªdG nø«H o¥ôØdG É ne 

  pº«©£sàdG päÉYô oL n™«ªL oπØ u£dG nπ pªµoj r¿CG t…Qhô`` s°†dG øe GnPÉª pd    
? pá së u°üdG pIQGRh øe pIQ sô≤ oªdG

. mQƒãH hCG nAGôªM m™≤H øe o¿ƒµàj w…ó∏L líØWh lIójó°T ≈ sª oM ¬ p°VGôYCG øe , w»°Shô«a l¢Vôe » pFÉªdG …Qó oédG ↑

٢٧ 

 حل السؤال استنتج مالفرق بین المناعة الطبیعیة والمناعة الاصطناعیة :
المناعة الطبیعیة تتمثل في استجابة مناعیة سریعة تقوم بإنتاج الأجسام المضادة التي 

تساھم في محاربة مسببات الأمراض وتدوم المناعة الطبیعیة طویلا ، اما المناعة 
الاصطناعیة تكون عن طریق أخذ اللقاح ، ولكن ھذه المناعة تدوم لوقت قصیر 

ضروري ویجب الحرص على إكمال جمیع الجرعات المقررة حسب جدول التطعیم ، لأن مناعة الطفل لا 
تكتمل إلا بذلك حیث إن الجرعة الأولى عادة تحفز الجھاز المناعي بشكل طفیف ومؤقت ، ولا تؤدي إلى 

تكوین الأجسام المضادة الكافیة لمقاومة المیكروبات إلا بعد إعطاء الجرعات اللاحقة المكملة 
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دَّ  ةِ ضِ يَّ بِيعِ ةِ الطَّ نَاعَ ينِ المَ ￯ لِتَكوِ خرَ ةُ الأٌ يقَ رِ : الطَّ يمُ عِ التَّطْ
ولُ  صُ نُ الحُ كِ مْ يُ مِ وَ عْ ى الطَّ لَ ولُ عَ صُ يَ الحُ اضِ هِ مرَ َ الأْ
نُ  وَّ تَكَ يَ . وَ مِ يقِ الْفَ رِ ن طَ احِ عَ لِ اللقَ نَاوُ نِ أَوْ تَ قْ يْــهِ بِالحَ لَ عَ
ضٍ  رَ دَّ مَ ةً ضِ يَّ بِيعِ ــةً طَ نَاعَ كَ مَ نَحُ ــامٍ تَمْ سَ مُ مِنْ أَجْ عْ الطَّ

. يَّنٍ عَ مُ
oΩÉ¶pf) oáq«ë q°üdG oôWÉî nªdG só p°V oájÉbƒdG oõj põ©nJ 2·1·3

.( päÉeRnC’G  pIQGOpEG nh páeÉ n©dG páë u°üdG

:•

 
 ? p¿É°ùfE’G pº r°ùL pájÉªM ≈∏Y oº«©£sàdG ró pYÉ°ùoj n∞«c 

o¬ pÑ``°ûoJ  l¢``VGôYCG   p¢``VGôeC’G ø``e pó``jó©∏ pd    
 k’É qn©a G nõ``fƒ∏ØfC’G oìÉ``≤d  o¿ƒ``µj n’ GPÉ``ªp∏a .G nõ``fƒ∏ØfC’G n¢``VGôYnCG

?¢VGôeC’G p√ò¡H páHÉ°UE’G só p°V

qó p°V pá nYÉæªdG pøjƒµJ ≈∏Y oº«©£sàdG πª©j

 . p¢VGôeC’G

←

٢٨  

ن   حل السؤال كیف یساھم التطعیم على حمایة جسم الانسا
الجواب : ھي تكوین المناعة الطبیعیة ضد الأمراض ھي الحصول على الطعم ویمكن الحصول علیھ 

بالحقن أو تناول اللقاح عن طریق الفم ، ویتكون من أجسام تمحنك مناعة طبیعیة ضد مرض 

الجواب : اللقاح یحتوي على ثلاثة أنواع فقط من 
الفیروسات المسببة ، لأنھ یوجد العدید من سلالات 
الفیروسات المسببة للإنفلونزا . لذلك اللقاح یكون 

مضاد لثلاثة أنواع من الفیروسات فقط 
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lQ sƒ°üe l¢ü sî∏e

   
    
     

 

    
   
   
    

 

   
   
    

   

»a páæs«ÑªdÉc kásjƒ£e oπªYCG
 ¬oàª∏©J Ée É¡«a o¢ü uîdCG pπµ°ûdG

 røY

    
? p¢VôªdG pπbGƒæH oOƒ°ü≤ªdG Ée   
 râ``dhÉæJ  GPEG  oçó``ëj  …ò`` sdG  Ée   

? lá nî p°ùsà oe ∑ oójh ∂ neÉ©W

  

o¿É``°ùfE’G  oÜÉ``°üoj  ’      
 .¬ pJÉ«M »a kIóMGh kIôe s’EG u»`` pFÉªdG …Qó`` oédÉH

.»pàHÉLEG oô°ùaCG

 É```e        
? p¢VôªdG päÉÑÑ°ùe oºLÉ¡J »àsdG ÉnjÓîdG

.AGôªëdG pΩ sódG ÉnjÓN -CG   

.AÉ°†«ÑdG pΩ sódG ÉnjÓN -Ü

. oájƒe sódG oíFÉØ°üdG -`L 
. oá«Ñ°ü©dG ÉnjÓîdG -O   

 o¢VGôeC’G oπ≤àæJ n∞«c    
?Éæ peÉ°ùLCG ≈dEG







 ≈∏Y ∑ oóYÉ``°ùoJ »àsdG pπFÉ``°SƒdG rπ°†aCG rø``Y k’É``≤e rÖ``àcoG
. p¢VGôeC’G päÉÑÑ°ùe øe ∂ pª°ùL páYÉæe pájƒ≤J

pá``ªLÉ¡ªH  AÉ``°†«ÑdG  pΩ só``dG  oá``«∏N  oΩƒ``≤J  n∞``«c  oº``°SQCG
.Éæ peÉ°ùLCG »a p¢VGôeC’G päÉÑÑ°ùe

  

٢٩

 * حل السؤال ۱ 
الجواب :تنتقل الأمراض المعدیة عن طریق
الاتصال المباشر بالمخلوق الحي المصاب 
أو من خلال الماء أو الھواء أو استخدام 

الادوات الملوثة او اتصال بالمخلوقات 
الحیة الحاملة للمرض او ما یعرف بالناقل 

الحیوي كالكلاب والفئران والطیور 
ب  والبعوض والذبا

* حل السؤال ۲

 * حل السؤال ۳
الجواب : حیث ان المناعة الطبیعیة تتمثل 

في استجابة مناعیة سریعة تقوم بإنتاج 
الاجسام المضادة التي تساھم في محاربة

مسببات الامراض ، وتدوم المناعة 
الطبیعیة طویلا لذلك نجد أنك لا تصاب 

بأمراض معینة أكثر من مرة مثل الجدري 
المائي

 ـــــــــــــــــــــــ

* حل السؤال ٥
تنتقل عن طریق الاتصال المباشر مع المصابین أو الاتصال بالمخلوقات الحیة 

المصابة أو لمس أو استخدام الأدوات والأغراض المتسخة 

 الحل في الاسفل 
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             

     
     

بها  يلتحــقُ  الَّتي  المهــنُ  تتنــوعُ 
ومنْ   ، العالــمَ حولَ  الأشــخاصُ 
 ￯بينِ المهنِ المرموقةِ على مســتو

. العالمِ مهنةُ الطبِّ

ا مــنْ أهمِّ العلومِ  يُعدُّ الطبُّ واحدً
 ، للجميــعِ روريــةِ  الضَّ حيــةِ  الصِّ
التَّشــخيصِ  في  يســهمُ  فالطبيبُ 
الأمراضِ  مــن  الوقاية  و  والعلاجِ 

والإصاباتِ المختلفةِ.

طبيبًا  أصبــحَ  حتى  علــيَّ  ويجبُ 
، أنْ  ـي العاليــةَ وأحقــقُ طموحاتِـ
مَ وقتِي فــي المذاكرةِ، وأتناولُ  أنظِّ
ــى  ، وأنْ أتحلَّ حيــةَ ـي الصَّ وجباتِـ
بالصبــرِ والمثابــرةِ، وأتواصلَ مع 

 . الآخرين وأتحملَ المسؤوليةَ

٣٠ 

 حل السؤال العلوم والكتابة : اكتب مقالا عن افضل الوسائل التي تساعدك على تقویة 
ك......  جسم

الجواب : یتولى جھاز المناعة مسؤولیة الدفاع عن الجسم ضد الأمراض والعدوى 
التي تسببھا الكائنات الحیة الدقیقة . ویمكننا عبر اتباع مجموعة من النصائح الصحیة 

والغذائیة تقویة جھازنا المناعي وتعزیز مقاومتھ للأمراض والعدوى . كما یساعدنا 
ھذه النصائح على تحسین عمل أعضاء الجسم وتقلیل خطر الإصابة بالأمراض غیر 

المعدیة . 
ر  -خفض مستویات الأجھاد والتوت

ر  -تجنب تناول الأطعمة السریعة بشكل كبی
رة  -ممارسة الریاضیة والتخلص من العادات المض

- تجنب تناول الاطعمة المكشوفة 
-تجنب التدخین الایجابي والسلبي 

- الحرص على نیل قسط كاف من النوم (۷-۸ ) ساعات یومیاً 
م  - الحفاظ على وزن صحي للجس

حل السؤال العلوم والفن  ارسم كیف تقوم الخلیة الدم البیضاء بمھاجمة مسببات 
الأمراض في أجسامنا 
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   
 oô``«Z  lá``dÉM  o¢``VôªdG  : o∫ shC’G  o¢``SQ sódG
 É n¡ÑuÑ``°ùoJ ó``b pº``°ùé∏ pd oçó``ëJ má`` s«©«ÑW
. oäÉsjô£ØdG hCG Énjô«àµÑdG hCG oäÉ°Shô«ØdG

 mº«∏°S m¢üî``°ûd oøµªoj :»fÉsãdG o¢``SQ sódG
 rÖ`` sæéàj  rº``d  GPEG  p¢``VôªdÉH  nÜÉ``°üoj  r¿CG
 n¥ô``W r™``Ñsàj rº``dh p¢``VGôeC’G päÉÑuÑ``°ù oe

. p¢VGôeC’G øe pájÉbƒdG

   

mIô«Ñc má``bQh ≈∏Y m¢``SQO uπc »a É``¡oà∏ªY »``àsdG päÉ`` sjƒ£ªdG o≥``°üdoCG
»a o¬oàªs∏©J É``e pá©LGôe ≈``∏Y päÉjƒ£ªdG p√ò``¡H oø«©à``°SCG . mIG sƒ``≤e

. pπ°üØdG Gòg



 


 








  

        
مِ والفَ اتُ              الأنْفُ  الفيروسَ

ةُ يَاهُ الملوثَ التَّطعِيم             المِ
ةُ نَاعَ ضُ             المَ المرَ

تؤثرُ  ........................ حالــةٌ غيرُ طبيعيةٍ  

ا  ، ترتبطُ غالبً على جسمِ المخلوقِ الحيِّ
. بأعراضٍ وعلاماتٍ

انًا  يَ أَحْ ةِ  يَّ الحَ اتِ  وقَ لُ وكَ المخَ لُ تسلك سُ 

 .￯ رَ انًا أُخْ يَ ةِ أَحْ يَّ ير ِالحَ يَاءِ غَ شْ وكَ الأَ لُ سُ وَ
بِّبُ  سَ تُ يِّ وَ ــمَ المخلوقِ الحَ سْ مُ جِ اجِ هَ تُ
ض ولها العديد من الاشــكال  رَ لَــهُ المَ

ى ........................ . مَّ تُسَ

تجنب السباحة في ........................ . 

ــي تغطيــةُ ........................ بمناديلَ  ينبغِ 

. ورقيةٍ عندَ العطسِ

بها  ــى  يوصَ جرعــاتٌ   ........................ 

. للتقليلِ من فرصةِ الإصابةِ بالمرضِ

ي لمسبباتِ  قدرةُ الجســمِ على التَّصدِّ 

الأمراضِ تُسمى ........................ .

٣١  

 المرض 

 الفیروسات 

 المیاه الملوثة 

 الأنف والفم 

 التطعیم 

 المناعة 
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  
     

 أعراضَ مرضِ الإنفلونزا؟   

حُ   أكتبُ فقرةً أُوضِّ   
. ا طرقَ انتقالِ الأمراضِ فيهَ

بالفحصِ  يُنصحُ  ا   لماذَ     
؟ وريِّ بيِّ الدَّ الطَّ

لُ تجنّبُ مصافحةِ   يفضَّ  

 . كريِّ السَّ بداءِ  صابينَ  المُ الأشــخاصِ 
؟  ه العبارةُ صحيحــةٌ أمْ خاطئةٌ هلْ هــذِ

فسرْ إجابتَك

؟  كيفْ يتمُّ اكتشــافُ الأمراضِ

حُ فيه طرقَ الوقايةِ  ا توضِّ مْ ملصقً  صمِّ
؟  من الأمراضِ

           

٣٢   

 عبارة خاطئة : لأن مرض السكري مرض غیر 
معدي  لا ینتقل من شخص الى آخر عن طریق 
ري  المصافحة ، یمكننا مصافحة مریض السك

 عبر التحالیل الطبیة 

 احم نفسك من المرض.
ص تجنب المخالطة اللصیقة مع الأشخا

 المرضى وتجنب التعامل المباشر مع
حیوانات المزرعة أو الحیوانات البریة دون 

استخدام وسائل الوقایة الشخصیة وتجنب البصق 
في الأماكن العامة، ولمس العینین أو الأنف أو 

م الف

 الحل بالاسفل

* ملاحظة حل السؤال ۷ 
ر الجواب : لحمى -آلام العضلات - القشعریرة والتعرق -الصداع -السعال الجاف والمستم

ف - ضیق النفس - التعب والضعف- انسداد أو سیلان الأن
* ملاحظة حل السؤال ۸ 

الجواب : تنتقل عن طریق الاتصال المباشر مع المصابین أو الاتصال بالمخلوقات الحیة المصابة أو 
. لمس أو استخدام الأدوات والأغراض المتسخة

* ملاحظة حل السؤال ۹
الجواب : ذلك یمكن من تجنب المخاطر الصحیة المحتملة التي المرضى وتجنب التعامل المباشر مع
تتطور بدون أعراض عن طریق توفیر بضع ساعات مرة واحدة في السنة لأجراء فحص طبي كامل.
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  
  

ةٍ قادرةٌ على إصابةِ  المخلوقاتِ   أجسامٌ غيرُ حيَّ ۱
دةِ. جرَّ ￯ بِالعينِ المُ رَ لاَ تُ ةِ بالأمراضِ وَ الحيَّ

   أ. البكتيريا.
. ب. الفيروساتُ

.  ج. الفطريَّاتُ

.  د.  الحشراتُ

ؤثِّرُ على جســمِ المخلوقِ  حالةٌ غيرُ طبيعيَّــةٍ تُ ۲
، وترتبــطُ غالبًــا بأعــراضٍ وعلاماتٍ  الحــيِّ

وسات والبكتِيريا.  ا الفيْرُ ختلفةٍ، قد تُسبِّبهَ مُ

.    أ. النَّومُ
. ب. المرضُ

.  ج. الخوفُ
. رقُ   د. الأَ

الأمراضُ  .......... تنتقلُ من مخلوقٍ لآخر. ۳

. عديَةٌ    أ. المُ
عديَة. ب. غيرُ المُ

.  ج. العقليةُ

.   د. النفسيةُ

:￯ من طرقِ انتقالِ العدوَ ٤

. .   أ. غسلُ اليدينٌِ اتِ ازَ فَّ ج.ارتداءُ القُ
امةِ . مَ .ب.ارتداءُ الكِ د.الأطعمةُ المكشوفةُ

: يورُ والبعوضُ نواقلَ انُ والطُّ عدُّ الكلابُ والفئرَ تُ ٥

يَّة.   أ. حيويَّة. ج.صناعِ
د.طبيعيَّة.ب.لا حيويَّة.

خلايَا تستهدفُ مسبباتِ الأمراضِ هي: ٦

. مِ البيضاءُ ا الدَّ .   أ. خلايَ ج.خلايَا الجلدِ
. مِ الحمراءُ ا الدَّ .ب.خلايَ د.الخلايَا العصبيةُُ

صابِ إلى الجسمِ  تنتقلُ الملاريا من الجسمِ المُ ۷
ليمِ بواسطةِ: السَّ

. .   أ. الذبابِ ج.الكلابِ
. .ب. البعوضِ د.القططِ

عديَةِ: ا يلِي يُعدُّ من الأمراَضِ غيرِ المُ أَيٌّ ممَّ ۸

. .   أ. مرضُ القلبِ دريُّ الماءِ ج.جُ
. كامُ ب. الزُّ

o∫GDƒ°ùdGo™LôªdGo∫GDƒ°ùdGo™LôªdG

١١٦٥٢٤
٢١٤٦٢٦
٣١٥٧٢٢
٤٢٥٨١٤

ا. د.الأنفلونزَ

٣٣   

 ــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــ
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    
 

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

 
      

  
    

سورة الأعراف الآية:٣١   (١)

(١)

قالَ تعالَى:قالَ تعالَى:

                

٣٤  

 

 حل السؤال: كیف نحافظ على صحة أجسامنا 
الجواب : لكي نحافظ على صحتك لا بد من اتباع العادات الصحیة وھي سلوكیات تفید وتساعد الانسان 

راض  على المحافظة على جسمھ بصحة سلیمة بعیدا من الأم
حل السؤال: كیف یكون غذاؤنا صحیا 

الجواب : تناول الكمیة المناسبة من الأطعمة كل یوم یوم یساعد على الحفاظ على صحة جسمك ونموه 
بشكل سلیم 
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  

  
 .Ék«°ùØfh Év«∏≤Yh É vjó°ùL páeÓ s°ùdG p∫ÉªàcG oádÉM n»g

  
pô°UÉæ©∏d  » peƒj   mπ« pdO  hCG  má£j pôN  øY  lIQÉÑY
pá nØ∏àî oªdG  pAGò¨dG  ń GƒfCG  oí u°Vƒoj  å«ëpH  , pás« pFGò¨dG

 øe  káLQóà oe  o¿É°ùfE’G  É n¡ndhÉæàj  ¿CG  oÖénj  »pàsdG
.É n¡à«ª pch É n¡à«ªgCG nÖ°ùM ≈n∏YC’G ≈dEG pπØ°SC’G

   
pá¶aÉëªdG  ≈∏Y  n¿É°ùfpE’G  oóYÉ°ùJh  oó«ØoJ  läÉs« ncƒ∏°S

. p¢VGôeC’G øY G kó«©H máª«∏°S máë°üH p¬ª°ùL ≈∏Y

 
 ≈dEG o±ó¡J páª¶àæ oªdG päÉcôëdG øe láYƒªée n»g

. ná«∏°ùàdGh ná©àªdG o≥ u≤ëoJh , páë s°üdG pø«°ùëJ

    
pô°UÉæ©dG  pá nYƒªée  øe  o¿ sƒµàj  w»FGòZ  lΩÉ¶f  nƒg

. m¿RGƒà oe mπ rµ°ûH ÉnæeÉ°ùLnC’ pá ne pR sÓdG

٣٥ 
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   

        

           
     

٣٦ م  -تقویة عضلات الجس
- زیادة كفاءة الجھاز التنفسي

-السیطرة على وزن الجسم والتخلص من الوزن الزائد
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       


. pÖ∏≤dG päÉ n°†Ñf ≈∏Y pá°VÉj uôdG pá°SQÉª oe nôKnCG  r∞°ûµà°SG


 p¢†ÑsædG n¢SÉ«≤e É keóîà°ù oe n∂Ñ∏b päÉ°†Ñf p¢SÉ«b »a n∂n∏«eR ™e r¿hÉ©J  
 sºK , má ncôM p¿hóoH máfÉN »a pQhÉé oªdG p∫hóédG »a É n¡∏ ué°Sh , q»fhôàµdpE’G

.¬©e nQh sódG ∫OÉÑJ

n∂à°SQÉªe  nóæY  n∂ª°ùL  »a  oçóëj  ób  …ò`` sdG  oô««¨sàdG  É ne   
? pás«°VÉj uôdG øjQÉªsàdG

É n¡∏ ué°Sh má≤«bO  nó©H n∂ n°†Ñf r¢ùb sº oK , mIóMGh má≤«bO nI só oe p¢ûepG   
. p∫hóédG »a

, mI nó``` pMG nh  má n≤« pbnO  nI só`` oe  - mIô«°üb  máMGôà°SG  ó©H-  r¢† oc rQoG   
. p∫h ró nédG » pa É n¡r∏ ué n°S nh má n≤« pbnO  nó r© pH n∂ n°†rÑnf r¢ù pb sº oK 

pô`̀«`̀«`̀¨`̀ nJ  nó`̀`æ`̀`Y  n∂`̀` pÑ`̀`∏`̀`b  päÉ`̀ °`̀†`̀Ñ`̀f  oOó`````Y  n∞`̀`∏`̀ `à`̀ `NpG  πg   
?ás«°VÉj uôdG øjQÉªsàdG

 

? p¿É°ùfE’G pôª oY p±ÓàNÉH pÖ∏≤dG p¢†Ñf o∫ só© oe o∞∏àîj πg  
.Év«∏ªY É n¡oH uôLoCG sºK , n∂dP øY páHÉLEÓd ká s£ oN o™°VCG  

  

 

 

 

  










٣٧

 تقویة عضلات الجسم وزیادة كفاءة الجھاز 
التنفسي وحرق الدھون 

 معدل نبضات القلب یكون في اعلى درجاتھ عند 
الاجنة ، ومن ثم یبدأ في الانخفاض كلما تقدم في 

العمر ، حتى یصل الاقل معدل لنبضات القلب في مرحلة 
الشیخوخة 
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 
?Énæ peÉ n°ù rLnCG pá së p°U ≈n∏ nY oß paÉ nëof n∞« nc


á së u°üdG

oás«ë u°üdG oäGOÉ©dG

  


o¢ü sîn∏ oªdG

�

�

�

      
ةِ  ةِ والعقليَّ يَّ ــلامةِ  الجسدِ : هيَ حالةُ اكتمالِ السَّ ةُ حَ الصِّ

. دَ انعدامِ المرضِ أَو العجزِ ت مجرَّ ةِ و ليسَ والنَّفسيَّ
دَّ مــن اتباعِ  العاداتِ  تِكَ لاَ بُ حَّ ــي تُحافظَ على صِ  ولكَ
فيدُ وتســاعدُ الإِنسانَ على  ــلوكيَّاتٌ تُ ي  سُ حيَّة وهِ الصِّ
. ا عن الأمراضِ حافظةِ على جسمهِ بصحةٍ سليمةٍ بعيدً المُ

       

  
تنتقلُ الأوســاخُ إلى أيدينَا، وتُســبِّبُ لنا الأمراضَ عندَ 
نَا غسلُ  يْ لَ بُ عَ ا يَجِ ؛ لِذَ ةِ لامســتِنَا للأشــياءِ غيرِ النَّظيفَ مُ
ةِ، وقبلَ  ثَ وَّ لَ ــياءِ المُ شْ كِ الأَ سْ بَعدَ مَ ــتِمرارٍ وَ اليدينِ بِاسْ

عامِ وبعدَ الانتهاءِ منه.  تناولِ الطَّ

٣٨  

 الاھتمام بالنظافة ، الغذاء الصحي المتوازن ، النوم زیارة 
الطبیب ، التمارین الریاضیة 
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كمــا  تجــبُ  العنايــةُ بِتقليــمِ الأظافرِ وغســلِ 
ــعرِ والْمحافظةُ علَى نظافةِ الأســنانِ بالفرشاةِ  الشَّ
سِ  قايتها من التَّســوُّ مٍ لوِ نتظِ ونِ بشــكلٍ مُ والمعجُ

. سنانِ بشكلٍ دوريٍ بِيبِ الأَ ةُ طَ وزيَارَ

إنَّ الاســتحمامَ أفضلُ طريقــةٍ للتخلصِ من كافةِ 
نَا. الأوساخِ الَّتي تتراكمُ على أجسامِ

بات نقلِ  ســبِّ ةُ من أَكثرِ مُ ــخصيَّ عدُّ الأدواتُ الشَّ تُ
، حيثُ تنْتقِــلُ العديدُ  العــدو￯ بينَ الأشــخاصِ
عديةِ بســببِ تبــادلِ الأدواتِ  من الأمــراضِ المُ

خصيةِ. الشَّ

ينَ  رِ اِســتخدامِ  أدواتِ الآخَ ا يجــبُ عــدمُ  لــذَ
ةِ. خصيَّ الشَّ

ةِ  ناســبَ ى  ارتداءِ الملابِسِ الْمُ وعلينا أن نحرصُ علَ
، و حمايَةِ الجلــدِ وتَقلِيلِ  ــوِّ لِدرجةِ حــرارةِ الْجَ
يفِ  ةِ في فصلِ الصَّ مسِ الحارَّ ةِ الشَّ شعَّ ضِ لأِ التَّعرّ
ة  ةِ الْعينينِ من أشعَّ ةِ؛ لحمايَ مسيَّ ارةِ الشَّ تداءِ النَّظَّ وارْ

  . سِ مْ الشَّ

 
. n¢VôªdG »æoÑuæéoJ »àsdG nás«ë u°üdG päGOÉ©dG 

 pø``jó«dG  oπ``°ùZ  É``næ«∏Y  oÖ``éj  GnPÉ``ªd     
?lInQ uô nµnà oe mI nQƒ o°üpH

تك في تذكر  ك / طفلَ ساعدْ طفلَ
سنها  التي  الجمعة  ــوم  ي سنن 
وسلم  عليه  الله  صلى  الرسول 

واطلب منه تطبيقها يوم الجمعة.



٣٩ 

 حل السؤال ألخص العادات الصحیة .....
الجواب : الاھتمام بالنظافة ، غسل الیدبن بشكل مستمر ، تقلیم الاظافر، المحافظة الأسنان ، الاستحمام ، عدم 

ن  استخدام أدوات الآخری
د :  حل السؤال التفكیر الناق

الجواب : یعد الغسل المكرر للایدي واحدا من افضل الطرق لتجنب المرض ونشره ، تراكم الجراثیم على یدیك 
مع ملامسة الأشخاص والاسطح والاشیاء طوال الیوم 
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       
 ، يِّ المتوازنِ حِّ ذاءِ الصِّ سمِ يجبُ تناولُ الغِ ةِ الجِ حَّ حافظةِ على صِ للمُ
يَّاتٍ كافيةٍ  ، وشربُ كمّ يَّاتِ رِ كَّ هونِ والسُّ وتجنُّبُ الإِكثارِ من تناولِ الدُّ

وباتِ الغازيَّةِ. من الماءِ وتجنُّبُ تناولِ المشرُ

٤٠  
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  
ةِ  همٌّ لصحَّ ةِ مُ احَ إنَّ أخذَ قســطٍ كافٍ من الرَّ
رُ يُريحُ الجسمَ ويُحافظ  بكِّ ، فالنَّومُ  المُ الجسمِ
هِ، كما يُحافظُ  على سلامةِ  تِهِ ونشاطِ على حيويَّ
سمِ  الجِ ويحتاجُ  والجسديةِ،  العقليةِ  الجسمِ 
ا  يجبُ  ، لذَ يْلاً إلى ٨ ساعاتٍ تقريبًا من النوم لَ
ا  رً بكِّ وَ مُ ؛ لنصحُ رِ بكِّ أَنْ نحرصَ على النَّومِ المُ

ونستقبل يومنا الدراسي بنشاط.

       
 ، بِيبِ عندَ شعورنَا بالمرضِ دَّ منْ زيارةِ الطَّ بُ لاَ
بُ  واِتِّباعِ تعلِيماتِهِ عند تناولِ الأدويةِ، كما يجِ

ةِ في وقتِها. مَ زِ اتِ اللاَّ يْمَ عِ أخذُ التَّطْ

 
.»pà së p°U ≈∏Y pô uµÑ oªdG pΩƒædG póFGƒa sºgCG   

 ΩƒsædÉH oAÉ``ÑWC’G oí°üæj GnPÉ``ªd    
?kÓ«d

   
pAÉæKCG »a É n¡ obô¨à°ùJ »àsdG päÉYÉ s°ùdG nOóY rßM’ 

. ḿ ƒÑ°SCG n∫ÓN pΩƒædG

nIóe pΩƒsædG »a pá nbô¨à°ùªdG päÉYÉ s°ùdG nOóY rπé°S 

: p∫hóé∏d É k≤ah , ḿ ƒÑ°SCG

  

pOó``Y  »``a  rô`` uµa  , ḿ ƒÑ``°SCG  nó``©H . päÉfÉ«ÑdG  oô«``°ùØJ 

» pg rπg , pΩƒ`` sædG »``a É n¡nàbô¨à``°SG »``à sdG päÉYÉ`` s°ùdG

 ? láÑ p°SÉæ oe

 päÉYÉ``°S  pOó``Y  n∫ƒ``M  ∑nAÓ``eR  r¢``ûbÉf .èàæà°SG 

 pΩƒsædG päÉYÉ``°ùd »aÉµdG nOó©dG rèàæà``°SGh ,º¡ peƒf

. pás«eƒ«dG

٤١ 

 یترك للطالب 

 نعم مناسبة 

 العدد الكافي ھو ۸ ساعات 

ر  * حل السؤال : أھم فوائد النوم المبك
الجواب :  النوم المبكر یریح الجسم، ویحافظ على حیویتھ 
ونشاطھ، كما یحافظ على سلامة الجسم العقلیة والجسدیة، 

ر. لذا یجب علینا الحرص على النوم المبك
: * حل السؤال : لماذا ینصح الاطباء بالنوم لیلا

 الجواب : وذلك لأن النوم في اللیل صحي للجسم أكثر من 
النوم في أي وقت آخر، ومن أھم أسباب ذلك حیث أثبتت 
الدراسات أن النوم مدة ٦ ساعات لیلاً یعادل النوم مدة ۸ 
ساعات من حیث الراحة والھدوء تعزیز النشاط المناعي 
للإنسان؛ لأن النوم لیلاً یزید من قدرة الجسم على طرد 

مسببات المرض والسموم من الجسم بنسبة ٥۰% ، 
النوم لیلاً یحافظ على نظارة البشرة، وزیادة تركیز 

الأنسان ونشاطھ.
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       
   

 
 á¶aÉëªdG »a á°VÉjôdG pá°SnQÉ nª oe ná« uªgCG  

?»àë°U ≈∏Y

pá`` n°VÉj uôdG oIQGRh o™ ué``°ûoJ GnPÉ`` nª pd    
?¿ƒoKGnQÉ nªdG päÉ≤HÉ n°ù oe » pa pácQÉ°û oªdG ≈∏ nY

   

سُ  ارَ مَ ةٌ تُ ارَ هَ ادِيٌّ أَوْ مَ يٌّ عَ دِ سَ ودٍ جَ هُ جْ نْ مَ ةٌ عَ بَارَ يَ عِ هِ فَ

ةِ أَوْ سَ نَافَ فِيهِ أَوْ المُ رْ فِ التَّ دَ ا بَهَ ليهَ قٌ عَ تَّفَ دَ مُ واعِ بِ قَ وجِ بِمُ

 . سِ ةِ بِالنَّفْ قَ ةِ الثِّ يَ وِ قْ اتِ أَوْ تَ ارَ هَ يرِ المَ وِ تَطْ

  
قُ  ةِ تحقِّ ياضيَّ إِنَّ المواظبةَ على ممارســةِ التَّماريــنِ الرِّ

ا: نْهَ ةٍ عديدةٍ، مِ لِلإنسانِ فوائدَ صحيَّ

·. مِ سْ لاتِ الجِ يَةُ عضَ وِ قْ تَ

ةِ · يَادَ ي إِلَى زِ ا يُؤدِّ مَّ يِّ ، مِ سِ نَفُّ ازِ التَّ هَ ةِ الجِ اءَ فَ ةُ كَ يَادَ زِ
. مِ سْ اطِ الجِ نَشَ

نِ · زْ صِ مِنَ الوَ لُّ التَّخَ ــمِ وَ سْ نِ الجِ زْ لَى وَ ةُ عَ رَ يْطَ السَّ
. ائِدِ الزَّ

عَ · اتٍ مَ اقَ دَ يــنِ صَ وِ تَكْ ةِ وَ كَ ــارَ شَ ى  المُ لَ دُ عَ ــاعِ سَ تُ
ين. رِ الآخَ

٤٢  

 

؟ * حل السؤال :الخص أھمیة ممارسة الریاضة في المحافظة على صحتي
تقویة العضلات، زیادة كفاءة الجھاز التنفسي، السیطرة على وزن الجسم تساعد على المشاركة 

وتكوین صداقات مع الآخرین.
؟ یَاضَةِ على المشاركة في مسابقات المَارَاثُونَ *حل السؤال : التفكیر الناقد، لمَِاذَا تُشجُعُ وزارةُ الرِّ
یأتي ھذا الاھتمام من الاتحاد لھذه الفعالیة بما تماشیا مع أھداف رؤیة المملكة ۲۰۳۰ وبرنامج 
جودة الحیاة، والذي یتطلع إلى جذب المزید من المشاركین في ممارسة الأنشطة البدنیة، ما یعد 

ذلك أمراً ضروریاً للحفاظ على الصحة البدنیة ولضمان دعم جمیع شرائح مجتمعنا في السعي 
لعیش حیاة أكثر صحة وتوازن. و توازن
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   
 o™```«ªL n»```g : oá``` s«ë°üdG oäGOÉ```©dG
 É```¡H  oΩƒ```≤j  »```à sdG  päÉ«cƒ∏```°ùdG
 pAÉ`̀`≤ÑdG ≈`̀`∏Y √ oóYÉ`̀`°ùJh o¿É`̀`°ùfE’G

. mIó```«L má```ë°üH

 »```a  pá```°VÉjôdG  oá```°SQÉªe  oô```KDƒJ
 ≈```∏Y  oß```aÉëJh  , pÖ```∏≤dG  p¢```†Ñf

. pº```°ùédG pá```ë°U

pIÉ```°Tô oØdÉH  oº```¶àæ oªdG  o∞```«¶æsàdG
pá```HÉ°UE’G  p™```æe  ≈`` ǹ∏Y  oóYÉ```°ùj

 »```a oº¡```°ùjh , p¿Éæ```°SC’G p¢```S tƒ°ùàH
. xΩÉ```Y mπµ```°ûH pº```°ùédG pá``` së°U

   

 Ée É¡«a o¢ü uîdCG  pπµ°ûdG  »a páæs«ÑªdÉc kásjƒ£e oπªYCG
.∂àë°U pøY ¬oàª∏©J

    
∫ÉªàcG á``dÉM .................  
 á«``°ùØædGh  á``«∏≤©dGh  ájó``°ùédG  áeÓ``°ùdG

. õé©dG hCG ¢VôªdG ΩGó©fG Oôée â°ù«dh

oR uõ``©J  »``à sdG  ná``«eƒ«dG  päÉ«cƒ∏`` t°ùdG    
.nIó«édG náë u°üdG

o¢ü sîn∏ oªdG

oÖ tæéJ Énæ«∏Y oÖéj GnPÉ nªd       
? pásjRÉ¨dG päÉHhô°ûªdG pÜô°T røe pQÉãcE’G

        
: pá«ë u°üdG pô«Z päGOÉ©dG øe

. pá°VÉjôdG oá°SQÉªe -CG  
. má«aÉc mäÉ«ªµH pAÉªdG oÜô°T -Ü  

.G kôµÑe oΩƒædG -ê  
 . päÉjôµ t°ùdG p∫hÉæJ øe oQÉãcE’G -O  

 ≈∏Y oßaÉëf n∞«c    
?Énæ peÉ°ùLCG pá së°U

  

 , p¿Éæ``°SC’G páaÉ¶f ≈n∏Y pá¶aÉëªdG pá«ªgCG n∫ƒ``M G kôjô≤J oÖ``àcCG
. náØ∏àîªdG päÉeƒ∏©ªdG nQOÉ°üe É keóîà°ù oe

 pΩƒ``«dG n∫Ó``N páÑ``°SÉæªdG pΩƒ``ædG päÉYÉ``°S n∫ó``©e s¿CG oâ``ª∏Y GPEG
páÑ``°SÉæªdG pΩƒædG päÉYÉ``°S n∫ só©e rºµa ,ÉkÑjô≤J mäÉYÉ``°S 8 o≠∏ÑJ

? ḿ ƒÑ°SCG n∫ÓN

      

 
 


 

٤٣

 الصحة 

 الغذاء المتوازن

النوم المبكر

 التمارین الریاضیة

د   * حل السؤال ۳  التفكیر الناق
الجواب : لما یترتب من اضرار كثیرة 

ناتجة عن الاكثار من المشروبات الغازیة 
مثل : السمنة ، امراض القلب ، الكبد 
الدھني ، تسوس الأسنان ، السكري ، 

والعدید من الأمراض 
 * حل السؤال ٥ السؤال الأساسي 

الجواب : لكي تحافظ على صحة جسمك 
لابد من اتباع العادات الصحیة وھي 
سلوكیات تفید وتساعد الانسان على 

المحافظة على جسمھ بصحة سلیمة بعیداً 
عن الأمراض، مثل: الأھتمام بالنظافة، 
والحرص على تناول الغذاء المتوازن، 
وأیضا النوم المبكر واخذ قسط كافي من

النوم، ومماسة الریاضة.

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الحل في الاسفل 
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   

                

 ,Ékf oRGƒJ nôãcC’G » uë u°üdG nAGò¨dG oπ uµ``°ûoJ »àsdG páª©WC’G øe má nYƒªée p∫hÉæJ ≈dEG o¿É``°ùfE’G oêÉàëj

? pº°ùédG pá së°üd ÉkfRGƒà oe kAGòZ oπ uµ°ûoJ »àsdG náª©WC’G nO uó©oJ ¿nCG oøµªoj πg

٤٤ 

* حل السؤال العلوم والكتابة فوائد الریاضة  اكتب تقریرا حول أھمیة المحافظة على الاسنان 
مستخدما مصادر المعلومات المختلفة 

الجواب : أھمیة تنظیف الأسنان، الحفاظ على الأسنان قویة وسلیمة تساعد على الوقایة من
التھاب اللثة. توفیر الوقت والمال المبذول لعلاج مشاكل الأسنان. الحصول على نفس منعش، 

وذلك بالوقایة من تكون البكتیریا المسببة للروائح الكریھة. الإقلال من تكون الصبغات الخارجیة 
على أسطح الأسنان تساعد على مضغ الطعام بشكل جید، وتحمي بذلك من الإصابة بأمراض 

ن. الجھاز الھضمي. تساعد في منع حدوث تسوس الأسنا
*حل السؤال العلوم والریاضیات اذا علمت ان معدل النوم المناسبة خلال الیوم تبلغ ۸ ساعات

وع  تقریبا فكم معدل ساعات النوم المناسبة خلال الاسب
الجواب :بما أن معدل النوم اللازم ۸ ساعات والمطلوب حساب معدل الساعات خلال أسبوع أي 

م إذا ۷ أیا
(۷×۸ = ٥٦ ) معدل ساعات النوم المناسبة خلال الأسبوع = ٥٦

 نعم ، یمكن أن تتعدد الأطعمة لتشكل غذاء متوازنا .
والأطعمة ھي اللحوم ، الفواكھ ، الارز ، والخضروات 
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               
     

 
p∫Ó``N rø`` pe  pº``°ùédG pá`` qnë°üd É`` kf pRGƒà oe kAGò``Z oπ uµ``°ûoJ  »`` pà sdG  ná``ª©WnC’G  oO uó``ëoj

. más«FGòZ mäÉéàæ oe päÉ≤°ü∏ oe


 É n¡ pJÉeƒ∏©e  pIAGô````bh  , pá`̀ nKÓ`̀ sã`̀dG  päÉ≤°ü∏ oªdG  p¢üëa  nó©H    

:√ÉnfOCG lí s°Vƒ oe nƒg Éªc n∂pJÉ¶MÓ oe rπ ué°S , pás« pFGò¨dG





1
2
3

päÉénàæ oªdG  päÉ n≤ n°ü∏ oe  »a o¬oJCGôb  Ée n∫ƒM ,» pFÓeR o¢û pbÉfoCG  

. pás«FGò¨dG

?GnPÉª pdh .»pà së°üd ÉkfRGƒà oe kAGòZ oπ uµ°ûoJ páª©WC’G s…nCG  

 
 päÉ≤°ü∏e  iƒàë oe  r¢ü sëØJh  n∂ pdõæe  »a  más«FGòZ  OGƒ`̀e  nçÓ`̀K  rô`̀à`̀ rNpG

.É n¡ r«∏Y pIOƒ oLƒªdG pás«FGò¨dG päÉénàæ oªdG

       
            

  

٤٥

 حل السؤال في الاعلى 

التعرف إلى نسبة الدھون ولا سیما المشبعة، وكذلك الكولیسترول، 
والصودیوم، لأنھا معلومات تھم بالدرجة الأولى الذین یعانون من 

السكري وارتفاع ضغط الدم
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 
?Év« uë°U ÉnfDhGòZ o¿ƒµj n∞«c


o¿RGƒàªdG oAGò¨dG

oäGQó«gƒHôµdG
oäÉæ«JhôÑdG

o¿ƒg tódG
oäÉæ«eÉà«ØdG

q»FGò¨dG oΩô¡dG

  


�

�

�

   
ه، وهي  عامِ الَّــذي تتناولُ تُوجدُ المــوادُّ الغذائيةُ في الطَّ
اقةِ، والمحافظةِ عليه  ، وإمداده بالطَّ ضروريةٌ لنموِ الجسمِ

ا. سليمً
إنَّ تناولَ الكميةِ المناســبةِ من الأطعمةِ كلّ يومٍ يســاعدُ 
ليمِ  كلِ السَّ هِ بالشَّ على الحفاظِ على صحةِ جسمكَ ونموّ
توازناً، وتكــونُ الوجبةُ  ذاءُ عندئذٍ غــذاءً مُ ى الغِ ويُســمَّ
ي على جميعِ أنــواعِ الغذاءِ الَّذي  ــا تحتوِ متوازنةً عندمَ

يحتاجُ إليهِ الجسمُ وبكمياتٍ مناسبةٍ. 
الغذائيةِ  الموادِّ  عامُ ستَّ مجموعــاتٍ من  الطَّ نُ  ويتضمَّ
 ، المعدنيةُ والأملاحُ  والفيتاميناتُ  الكربوهيدراتُ  هي: 

. هونُ والبروتيناتُ والماءُ و الدُ

. páØ∏àîªdG pá£°ûfC’Gh päÉ«∏ª©dÉH pΩÉ«≤∏d páeRÓdG pábÉ s£dÉH nº°ùédG oAGò¨dG oOhõj ↑

٤٦  
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  

الكربوهيدراتُ
هيَ المصدرُ الرئيسُ للطاقةِ في الجسمِ غالباً .

، والتمرُ  ، والخبزُ رةِ، والحبــوبُ هــا: رقائقُ الذُّ مصادرُ
. ، والأرزُ والبطاطسُ

البروتيناتُ
الفةِ في  تعويضِ الخلايا التَّ موِ وَ تساعدُ الجســمَ على النُّ

 . الجسمِ
 ، واجنُ ، والدَّ ، والأسماكُ ، واللحومُ ها: البقولياتُ مصادرُ

. ، والجبنُ والحليبُ والبيضُ

هونُ الدُّ
، كما  هونُ الخلايَا على العملِ بشكلٍ سليمٍ تُســاعدُ الدُّ
فءَ وتُســاعدهُ على  اقةِ، وتمنحهُ الدِّ دُ الجســمَ بالطَّ زوِّ تُ
، ويُســبِّبُ  الفيْتاميْناتِ ينِ  اءِ وتخزِ الغذَ الاســتِفادةِ من 
هونِ  ةِ بِالدُّ ائيَّــةِ الغنيَّ ذَ الإِكثارُ من  تنــاولِ الوجباتِ الغِ

. منَةِ وبِأمراضِ القلبِ ابةَ بِالسُّ الإِصَ
  . ةُ باتيَّ يوتُ النَّ ، والزُّ حومُ وزيوتُ الأسماكِ ا: اللُّ هَ مصادرُ

  

  

   

 
 ≈``dEG  ( lõ``ÑN - lRQCG - l∂ª``°S - l¢``†«H ) : ná``«dÉsàdG ná``«FGò¨dG sOGƒ``ªdG  

.äÉæ«JhôÑdG áYƒªéeh ,äGQó«gƒHôµdG áYƒªée :ø«àYƒªée

 ≈∏Y p¬FGòZ »a o¿É``°ùfE’G nóªàYG GPEG pº``°ùé∏d oçóëj GnPÉ``e    
? sá«FGò¨dG pOGƒªdG øe §≤a móMGh m∞æ p°U

٤٧ 

ض   * بروتینات : السمك ، البی
* الكربوھیدرات : أرز ، خبز 

سوف یؤثر ذلك على نمو الإنسان ویصبح غذاؤه غیر متوازنا 

https://hulul.online/


الفيتاميناتُ 
سمِ ،  ةِ الجِ حَّ حافظةِ  على صِ دُ الفيتاميناتُ على  المُ تُساعِ

: ثلَ وبناءِ خلايَا جديدةٍ، والوقايةِ من الأمراضِ مِ
فيتامين د. فيتامينِ ج وَ

. ، والحليبُ ، والخضرواتُ ا : الحبوبُ والفواكهُ هَ مصادرُ

الأملاحُ المعدنيةُ 
ا:  مِ الجديدةِ ومنهَ ا الدَّ تساعدُ على تكوينِ العظامِ وخلايَ

. الكالسيوم والحديدُ
واتُ  ضرَ نتجاتُ الألبــانِ والخُ حــومُ ومُ ا: اللُّ هَ مصادرُ

. والحبوبُ

   

   

pIQhÉ``é oªdG  pIQƒ`` t°üdG  »``a  ná``«FGò¨dG  sOGƒ``ªdG  :∞``uæ°U

. pá«FGò¨dG päÉYƒªéªdG nÖ°ùM

 …ò`` sdG pΩÉ``© s£dG »``a oá``«FGò¨dG tOGƒ``ªdG oó``LƒoJ :OÉ``°TQEG

.¬odhÉæàf



 
 :ø«àYƒªée ≈dEG  ( o¢ùWÉ£ÑdG - oâjõdG - oIóHõdG - oRQC’G) ná«dÉsàdG ná«FGò¨dG nOGƒªdG 

.(¿ƒgódG áYƒªéeh ,äGó«gƒHôµdG oáYƒªée)

? p¿É°ùfE’G páë s°üd É kª¡e päÉæ«eÉà«ØdG o∫hÉæJ tó©oj GnPÉªd    

٤٨  

طس   كربوھیدرات : الأرز ، البطا
الدھون : الزبدة ، الزیت 

 لأنھا تساعد على المحافظة على صحة الجسم وبناء خلایا جدید والوقایة من الأمراض 

ت  * الطماطم : الفیتامینا
درات  * الخبز : الكربوھی

* الخس : الأملاح المعدنیة
*المسكرات : الفیتامینات 
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

لثي جسمِ الإنسانِ تقريبًا،  ثُ اءُ  الْمَ لُ  يُشكِّ
ى  لَ عَ مِ وَ ضْ ى الْهَ لَ ــمُ عَ سْ دُ الْجِ اعِ فهو يُسَ
لَى  ةِ عَ ظَ افَ حَ الْمُ تِ وَ لاَ ضَ صِ مِنَ الْفَ لُّ التَّخَ

. ابِتَةً مِ ثَ سْ ةِ الْجِ ارَ رَ ةِ حَ جَ رَ دَ

ه: شــربُ الماءِ النَّقيِّ والسوائلِ  رُ مصادِ
والحليــبِ   كالعصيــراتِ  المختلفــةِ، 

 . هِ وتناولُ الخضرواتِ و الفواكِ

   
24 n∫ÓN É n¡àdhÉæJ »àsdG páª©WC’ÉH káªFÉb qóYCG  
 , pá«FGò¨dG É¡ pJÉfƒµe sºgCG É n¡«∏Y É kë°Vƒe . káYÉ°S

:»dÉsàdG p∫hóé∏d É k≤ah pº°ùé∏d É n¡JóFÉah

  





 ?É ngô«Z øe nôãcCG É``¡o∏°†ØJ pá``ª©WC’G ṕ Gƒ``fCG t…CG  
?GnPÉªdh

 pá«FGò¨dG páª«≤dG å«M øe oπ°†aCG É¡ tjCG . rèàæà°SG  
?∂ pª°ùéd

٤٩ 
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   

عامُ  ، لذايجبُ أنْ يكون الطَّ عٍ واحدٍ من الأطعمةِ ةِ في نوْ لا تُوجدُ جميعُ الموادِّ الغذائيَّ
دةٍ باستخدامِ الهرمِ  حدَّ ةِ بكميَّاتٍ مُ لى جميعِ الموادِّ الغذائيَّ عَ لهُ مشــتملاً الَّذي  نتناوَ
ا الإنســانُ بشكلٍ يوميٍّ لبِناءِ  هَ حُ أنواعَ الأطعمةِ الَّتي يحتاجُ الغذائِيِّ وهوَ دلِيلُ يُوضِّ
ما فِي  جموعاتٍ رئيسةٍ كَ مسِ مَ مُ الأطعمةَ إلى خَ ةٍ جيِّدةٍ، حيثُ يقسِّ جسمٍ يتمتَّعُ بصحَّ
جموعةُ  واكهِ، مَ الفَ ضرواتِ وَ جموعةُ الخُ ، مَ بوبِ جموعةُ الحُ : مَ يَ هِ الِي وَ كلِ التَّ الشَّ

. هونِ جموعةُ الدُّ ، مَ اتِهِ شتقَّ مُ ليبِ وَ جموعةُ الحَ ، مَ الأسماكِ ومِ وَ حُ اللُّ

 
 nÖ°ùM pø«àYƒªée ≈dEG ás«fó©ªdG nìÓeC’G - näGQó«gƒHôµdG  - n¿ƒg tódG - näÉæ«JhôÑdG  

. pΩÉ¶©dG oAÉæHh oƒª tædG  - pábÉ s£dÉH pº°ùédG oOGóepEG :É ngóFGƒa

?º°ùédG páë°üd É kª¡e p¿RGƒàªdG pAGò¨dG o∫hÉæJ tó©oj GnPÉªd    

                   
       

٥٠  

ت  * النمو وبناء العظام : الأملاح المعدنیة ، البروتینا
* إمداد الجسم بالطاقة : الدھون ، الكربوھیدرات 

 
وذلك للحفاظ على صحة الجسم ونموه بشكل سلیم، فالغذاء المتوازن یحتوي على 

جمیع أنواع الغذاء الذي یحتاج إلیھ الجسم وبكمیات مناسبة.

https://hulul.online/


lQ sƒ°üe l¢ü sî∏e

     
  
   
    

 

   
   
    
      
     


    
     
     
        

  

   
 Ée É¡«a o¢ü uîdCG pπµ s°ûdG »a páæ«Ñ oªdÉc kájƒ£e oπªYCG

 . pá«FGò¨dG uOGƒªdG øY ¬oàª∏©J











    
oπµ``°û oj  .....................   

 ≈``∏Y oóYÉ``°ùjh ,É`` kÑjô≤J p¿É``°ùfE’G pº``°ùL q»``ã∏ oK
 ≈``∏Y  oß``aÉëjh  päÓ``°†ØdG  ø``e  p¢``ü∏îsàdG

. pº°ùédG IQGôM páLQO

 p≥«b sódG :  pìÉ``Ø tàdG oIô``«£a äÉ``fƒµe   
-  pôµ`` t°ùdG  -   pìÉ``Ø tàdG  -  p¢``†«ÑdG  -  pIó``HõdG  -
pá````«FGò¨dG uOGƒ``ªdG päÉ````Yƒªée nÖ``°ùM , pAÉ``ªdG

. É n¡«dEG »ªàæJ »àsdG

pÖ«∏ëdG oÜô°T oÖéj GnPÉªd     
pô``ª oY ø``e ≈``dhoC’G päGƒæ`` s°ùdG »`` pah , mΩÉ``Y mπµ``°ûH

? m¢UÉN mπµ°ûH pπØ q£dG

oóYÉ°ùoJ      
 ÉjÓîdG p¢†jƒ©Jh pƒªtædG ≈∏Y nº°ùédG

.¬«a páØdÉsàdG

 ás« pfó©ªdG ìÓenC’G - Ü   ¿ƒ og tódG -CG 

±É«dnC’G -O          äÉæ«JhôoÑdG -ê

 ÉnfDhGòZ o¿ƒµj n∞« nc    
?Év« uë°U

  
u»``ë°üdG   pAG nò`` p̈ dG  ná`` s« uª ngnCG  p¬``« pa  oí`` u°V nƒoJ  k’É``≤e  rÖ``àcCG

 . u∞ s°üdG »a n∂ pFÓ neR ≈∏ nY o¬ r°VôYGh , p¿ pRGƒà oªdG

    
 rÖ``°ù nM  É`` n¡ rØuæ°Uh  , má``Øp∏àî oe  má``ª©WpC’  G kQƒ`` o°U  r™``ªLCG
 É`` n¡ª u¶nf sº`` oK É`` n¡«dEG »`` pªàæJ »`` pà sdG  pá`` s« pFGò¨dG pá`` nYƒªéªdG

 . máMƒd ≈n∏Y

  

٥١

 الماء 

 ـــــــــــــــــ

 حل السؤال ۲

 حل السؤال ۳
الجواب : لأنھا تساعد في بناء العظام 

وتقویة الجسد وبناء خلایا جدیدة 
لاحتوائھا على الكالسیوم والحدید وتحافظ 
على صحة الجسم والوقایة من الأمراض 

أیضا لاحتوائھ على فیتامین ج، د.
 حل السؤال ٥

الجواب : إن تناول كمیة مناسبة من الطعام 
كل یوم یساعد على الحفاظ على صحة 

جسمك ونموه بالشكل السلیم ویسمى الغذاء 
عندئذ غذاء متوازناً، وتكون الوجبة

متوازنة عندما تحتوي على جمیع أنواع 
الغذاء.

 الحل في الأسفل 
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             
ةِ فِي جميعِ  يعَ ــرِ ازدادَ اســتهلاكُ الوجباتِ السَّ
قودِ  ا علَى مد￯ العُ هَ أنحاءِ العالمِ بمختلفِ أنواعِ
لاتِ فِي أنماطِ  راتِ والتَّحوّ الماضيةِ بِسببِ التَّغيُّ
ةِ، حيثُ  رِ العاداتِ الغذائيَّ ختلفةِ، وتغيُّ الحياةِ المُ
 ، يعةِ ــرِ لَ النَّــاسُ إلَى تناولِ الوجباتِ السَّ تحوَّ
هور العديدِ من المشــاكلِ  وصاحب ذلــكَ  ظُ

ا. ا كبِيرً لَ قلقً ا شكَّ ةِ ممَّ حيَّ الصَّ

كلفةٍ  ا، وغيْرُ مُ ، ويسهلُ الوصولُ إِليهَ ا ســريعةُ التَّحضيرِ نَّهَ فُ الوجباتُ السريعةُ بأَ تَّصِ وتَ
بيرةٍ . ا  بكميَّاتٍ كَ هَ ، ويتِمُّ تَقديمُ ا الأطفالُ صوصً ، وخُ ها الكثِيرُ منَ النَّاسِ لُ ويُفضِّ

كريَّاتِ والملحِ إلى  هونِ والسُّ ستوياتٍ عاليةٍ من الدُّ ريعةُ على مُ ي الوجباتُ السَّ تحتوِ

 . ةِ والأليافِ يَّ ورِ رُ ةِ  الضَّ نخفضةٍ من الموادِّ الغذائيَّ ستوياتٍ مُ جانبِ مُ

عبِ على  ريعةِ والمشروبات الغازية  بشكل مستمر ٍ يجعلُ من الصَّ إِنَّ تناولَ الوجباتِ السَّ
 ، يادةِ الوزنِ ريعةِ بزِ ، ويرتبطُ تناولُ الوجباتِ السَّ يٍّ لى نِظامٍ غذائِيٍّ صحِّ فاظَ عَ الإِنسانِ الحِ

. ه من الأمراضِ ريِّ وغيرِ كَّ والسُّ
ةِ. ةِ  العامَّ حَّ ا على الصِّ ا كبيرً لُ خطرً ريعةِ يُشكِّ الِي فإِنَّ ارتفاعَ استهلاكِ الوجباتِ السَّ وبِالتَّ

   
. ṕ ƒ°VƒªdG n∫ƒM »pJÉ neƒ∏©e o™ªLCG -

. u¢üsædG » pa pIOƒLƒªdG p≥ pFÉ≤ëdÉ pH oø«©à°SCG -
.kIójóL G kQÉµaCG o¿ uƒcCG -

: p∫GnDƒ t°ùdG pø nY pánHÉ nLpE’G »ap n∂n∏« penR r∑ pQÉ n°T . u¢üsæ∏ pd n∂pJAG nô pb nó©H
 pá n©j pô s°ùdG  päÉnÑ nL nƒ rdG  p∫ ohÉnænJ  rø pe  oQÉnã rcpE r’G  oÖuÑ n°ù oj  GnPÉ nª pd

? pº r°ù pér∏ pd É k°VG nô renCG pá sj pRÉ n̈ rdG päÉnHh oô r°û nª rdG nh
 ní pÑ r°üoà pd pá n©j pô s°ùdG päÉnÑ nLnƒ rdG päÉnf uƒ nµ oe oô« p« n̈ nJ oø pµ rªoj rπ ng -
 n™ ne n∂nJ nô rµ pa ¢û pbÉnf ? mán« pdÉ nY más« pFG nò pZ má nª« pb näGnP mäÉnÑ nLnh

. n∑ pA nÓ neoR nh n∂ pJ nô r°SoCG
? rº p¡ pFG nQBG » pa n∂FÓ neoR  r∑ pQÉ n°T     

             

٥٢ 

. فْ ةَ الغِذَاءِ الصحي المتوازن، واعرضُھُ عَلَى زَمَلائِكَ في الصَّ *حل أھمیة الغذاء. أكتب مقالاً تُوَضْحُ فیِھِ أھَمیَّ
یحتوي الغذاء على الكثیر من الفوائد الھامة لجسم الأنسان من أبرزھا: - تقویة عظام الجسم وحمایتھا من 

ك. الھشاشة والالتھابات، وذلك لأن الكالسیوم والفسفور المتوافران في الغذاء كفیلان بذل
- زیادة نمو الطفل وحمایتھ من أمراض العظم؛ كالكساح أو التقوس في القدمین. الحمایة من السرطانات؛ وذلك 

بسبب مضادات الأكسدة الموجودة فیھ، والتي بدورھا تعمل على منع حدوث الانقسامات غیر الطبیعیة للخلایا 
المؤدیة للأورام السرطانیة.

 - تقویة الجسم وإمداده بالطاقة الحیویة والنشاط، فیكون الجسم قادراً على تحمل الأعمال الیومیة دون تعب أو 
ق. إرھا

ت - المحافظة على الوزن المثالي والحمایة من السمنة الناتجة من تناول كمیا
كبیرة من الدھون.- تغذیة الدماغ، وجعلھ قادراً على التركیز والاستیعاب بشكل أفضل، لذلك یُفضل تناول الغذاء 

المتوازن للطلبة؛ لأنھم بحاجة مستمرة لتغذیة ذھنھم. - زیادة قدرة جھاز المناعة على مواجھة الأمراض ؛ فھو 
یعمل على زیادة إنتاج الأجسام المضادة في الدم القادرة على مقاومة الجراثیم والمیكروبات. - بناء العضلات 

دة. والخلایا بشكل سلیم؛ فالبروتین الموجود بكمیات كبیرة في الغذاء المتوازن یعطي ھذه الفائ
ر - تقویة الجھاز الھضمي ومساعدتھ في ھضم الطعام بشكل سریع، وذلك لتواف

الألیاف فیھ بشكل كبیر.
*حل السؤال العلوم والفن اجمع صورا لاطعمة مختلفة ، وصنفھا حسب المجموعة الغذائیة التي تنتمي الیھا ثم 

نظمھا على لوحة 

 متروك للطالب 
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   
só``H’ pº``°ùédG pá`` së°üd : o∫ shC’G o¢``SQ sódG
pá``j pò r̈ sàdGh  pá``aÉ¶sædÉ pH  pΩÉ``ªàg’G  ø``e
pás«°VÉj uôdG pøjQÉªsàdÉH pΩÉ«≤dGh  pI nó`` u«édG

.» paÉµdG pΩƒsædGh

t»ë°üdG  oAGò¨dG oO uhõoj : »fÉsãdG o¢SQ sódG
páeR sÓdG pá``bÉ s£dÉ pH Énæ neÉ``°ùLCG o¿RGƒ``à oªdG
.ás«eƒ«dG pás« pJÉ«ëdG pá£°ûfC’É pH pΩÉ«≤∏ pd

   

mIô«Ñc má``bQh ≈∏Y m¢``SQO uπc »a É``¡oà∏ªY »``àsdG päÉ`` sjƒ£ªdG o≥``°üdoCG
»a o¬oàªs∏©J É``e pá©LGôe ≈``∏Y päÉjƒ£ªdG p√ò``¡H oø«©à``°SCG . mIG sƒ``≤e

. pπ°üØdG Gòg

 
 


 











        
ياضة    الأملاح المعدنِيَّة الرِّ

ات   الهرمُ الغذائِيّ الكربوهيدرَ
اء البروتينات     المَ

دُ حاجاتِ  ........................  هوَ دليلٌ يُحدِّ 

ا. تِي يجبُ تناولهَ ةِ الَّ الفردِ الغذائيَّ

اقــةِ  الطَّ ........................ هــيَ مصــدرُ  

 . الرئيسِ في الجسمِ

........................بشكلٍ  مارســةُ  مُ ينبغي  

. يومِيٍّ

تِي تدخلُ فِــي تكوينِ العظامِ  المــوادُّ الَّ 

والأسنانِ هيَ  ........................ .

........................ تســاعدُ الجســمَ على  

الفةِ. ا التَّ موِّ وتعويضِ الخلايَ النُّ

جســمِ  لثَــي  ثُ  ........................ لُ يشــكِّ 

. الإِنسانِ

  

٥٣  

 الھرم الغذائي 

 الكربوھیدرات 

 الریاضة 

 الأملاح المعدنیة 

 البروتین 

 الماء 
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     

ــةِ   كيــفَ أحافــظُ علــى صحَّ   
ي؟ جسمِ

 ما الوجبةُ الغذائيَّةُ    
ا  حُ فيهَ . أكتبُ فقرةً أُوضِّ لةُ لــديَّ فضَّ المُ
ها،  ناتُ وِّ ، وما مكَ ه الوجبةَ لُ هذِ ا أُفضِّ لماذَ

ا؟ وما العناصرُ الموجودةُ فيهَ

سمِ  ا أكثرُ فائدةً لجِ مَ هُ  أيُّ    
رُ  فسَّ ا؟ أُ ، النَّومُ لَيلاً أمْ النَّومُ  نهارً الإِنسانِ

إِجابَتِي.

ـيُّ  الغذائِـ  المصــدرُ     

 . ناســبُ  للإنسانِ هوَ النَّباتُ الوحيدُ المُ
؟  هلْ هــذهِ العبارةُ صحيحــةٌ أَمْ خاطئَةٌ

رُ إِجابتِي. فسِّ أُ

جيِّدةٍ؟ ــةٍ  بصحَّ تكــونُ    كيفَ 

           

حُ فيهِ حاجةَ الجسمِ  ا أُوضِّ مُ نموذجً  أُصمِّ
نًا الحصصَ  تضمِّ ، مُ لمجموعاتِ الغــذاءِ

الغذائِيَّة.

٥٤   

 إن تناول كمیة مناسبة من الطعام كل یوم یساعد 
على الحفاظ على صحة جسمك ونموه بالشكل السلیم 
ویسمى الغذاء عندئذ غذاء متوازنا ، وتكون الوجبة 

متوازنة عندما تحتوي على جمیع أنواع الغذاء 

وجبة الفطور لأنھا متنوعة ومغذیة ولذیذة تتكون من 
حلیب وفطیرة وتفاحة، وتحتوي البروتینات 

والكربوھیدرات والفیتامینات
 *حل السؤال ۷

الجواب : أحافظ على صحة جسمي عن طریق: ۱- 
الأكل المتوازن والصحي -۲ ممارسة النشاط البدني 

بانتظام - شرب الكثیر من الماء ٤- النوم بشكل كاف 
٥- اكل الغذاء المتنوع

 *حل السؤال ۹
الجواب : النوم لیلا أكثر فائدة النوم الھادئ والمریح 
بعیداً عن الأصوات المزعجة خلال النھار حیث أثبتت 

الدراسات أن النوم مدة ٦ ساعات لیلاً یعادل النوم 
مدة ۸ ساعات من حیث الراحة والھدوء

* حل السؤال ۱۰
الجواب : العبارة خاطئة؛ لأن الوجبة المتوازنة 
یجب أن تحتوي على جمیع أنواع الغذاء الذي 

یحتاجھ الجسم من فیتامینات وكربوھیدرات 
وأملاح معدنیة والبروتینات والماء والدھون
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  

ا إلَى  ةٌ يُؤدي الإِكثارُ مــنْ تناولِهَ مــوادٌّ غذائيَّ ۱
منةِ: الإصابةِ بالسُّ

.                         أ.  الفيتاميناتُ والبروتيناتُ
.ب.  هونُ والكربوهيدراتُ الدُّ
.  ج.  ةُ  والفيتاميناتُ الأملاحُ المعدنيَّ
.د.  ةُ ملاحُ المعدنيَّ  البروتيناتُ والأَ

نَا: اقةِ فِي أجسامِ ئيْسِ للطَّ المصدرُ الرَّ ۲

 . .    ب. الفيتاميناتُ ةُ   أ. الأملاحُ المعدنيَّ

. .                   د. الكربوهيدراتُ نَاتُ  ج. البروتِيْ

 : ا يلِي لا يُستخدمُ فِي تنظيفِ الأسنانِ أَيٌّ مِمَّ ۳

ابُون.أ.  الصَّ
المسواك.ب. 
ون.ج.  جُ عْ المَ اةُ وَ شَ رْ الفُ
.د.  نَانِ سْ يْطُ الأَ خَ

كلَ أدنَاه: اليةِ تصفُ الشَّ أَيُّ الكلماتِ التَّ ٤

ائِيُّ .  ب. الهرمُ الغذَ أ. الغذاءُ
.         د. مثلث الطاقة  اقةُ   ج. الطَّ

ناسبَةٍ من الأطعمةِ  عةٍ و مُ ةٍ متنوِّ عندَ تناولِ كميَّ ٥
: يوميًا، فإنَّ الغذاءَ يصبحُ

ا.أ.  دً حدَّ  مُ
نًا.ب.  توازِ مُ
ا.ج.  نَاقصً
ثًا.د.  لوَّ مُ

يُعدُّ الحديدُ من المعــادنِ الهامةِ الَّتي تدخلُ  ٦
، وهو ينتمي إلى مجموعةِ: مِ في تركيبِ الدَّ

. أ.  الفيتاميناتِ
الأملاحِ المعدنيةِ. ب. 
.ج.  الأليافِ
.     د.  هونِ الدُّ

ورِ أدناه: أنظرْ إلى الصُّ ۷

١٢

٣٤

: يَّ حِّ تِي تمثِّلُ الغذاءَ الصِّ ورةُ الَّ الصُّ

أ. ١    ب. ٢
ج. ٣    د. ٤

  

٥٥   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــ
ــــــــــ
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  

من المجموعاتِ الغذائيةِ الَّتي  تســاعدُ على  ۸
المحافظةِ على صحةِ  الجســمَ والوقايةِ من 

: الأمراضِ

 . ةُ  أ. الأملاحُ المعدنيَّ

  . ب. الكربوهيدراتُ
    . نَاتُ ج. البروتِيْ

 . د. الفيتاميناتُ

تعــرضَ أحمدُ لإصابةٍ  في أثنــاءِ  لعبهِ بكرةِ  ۹
ــا كســرٌ في القــدمِ . ما  القدمِ،ونتــجَ عنهَ
المشــروبُ الَّذي تنصحُ أحمد بتناولِه ليمدَّ 

ه بالكالسيوم؟ جسمَ

القهوة.أ. 
مشروب غازي.ب. 
الحليب.ج. 
اي.  د.  الشَّ

ا يلَي من فوائدِ شربِ الماءِ : أَيٌّ مِمَّ ۱۰

حرارةِ أ.  درجــةِ  ثباتِ  علــى  المحافظةُ 
   . الجسمِ

مصدرٌ هامٌ  للطاقةِ. ب. 
.         ج.  هونِ إمدادُ الجسمِ بالدُّ
. د.  تخزينُ البروتيناتِ

o∫GDƒ°ùdGo™LôªdGo∫GDƒ°ùdGo™LôªdG

١٤٧٦٤٨
٢٤٧٧٤٦
٣٣٩٨٤٨
٤٥٠٩٤٨
٥٤٦١٠٤٩

٥٦    

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــ

https://hulul.online/


ا يجبُ علينَا شربُ كميَّاتٍ كافيةٍ  ر: لماذَ سِّ ۱  فَ
من الماءِ يوميًّا؟

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

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

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

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

۲  يُصنَّفُ الغذاءُ إلى ســتِّ مجموعاتٍ رئيسةٍ 
التَّالي  الجدولَ  مــلِ  أَكْ الغذائيةِ،  الموادِّ  من 

ةِ كلِّ مجموعةٍ: بكتابةِ أهميَّ

oá nYƒªéªdGoás«ªgC’G

oäÉæ«JhôÑdG
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كَ لو تناولتَ  ا  يحدثُ لجســمِ : مــاذَ عْ توقَّ ۳
ا ؟ ا مكشوفً طعامً

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

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

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

ــبّبِ لمرضِ  سَ صابٌ بالفيروسِ المُ أحمدُ مُ ٤
 . رِ الوراثِيِّ كَّ صابٌ بداءِ السُّ الحصبةِ، وخالدٌ مُ
ا يُعدُّ  مَ هُ يُّ ، وأَ دٍ عْ ابًا بِمــرضٍ مُ صَ ا يُعدُّ مُ مَ هُ يُّ أَ

. ابَتَكَ رْ إِجَ سِّ ؟ فَ دٍ عْ صابًا بمرضٍ غيرِ مُ مُ

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

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

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

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

كامِ ،ما الَّذي يجبُ على  دٌ بالزُّ أُصيبَ  محمَّ ٥
 ￯هُ لتجنُّبِ انتقالِ العدو أخيِه  فيصلٍ أَنْ يفعلَ

؟ دٍ إِليهِ من  محمَّ

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

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

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

........................................................
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یشكل الماء ثلثي جسم الانسان تقریباً ، فھو
یساعد الجسم على الھضم وعلى التخلص من 
الفضلات والمحافظة على درجة حرارة الجسم 

ثابتة.

قد تتعرض المعدة للاضطراب مما یصعب عمل 
الأمعاء وعملیة امتصاصھا للمغذیات مما قد 

یسبب الإسھال. التسمم الغذائي وھو من أشھر 
الأمراض التي تنتج عن تناول أطعمة ملوثة 

وتتنوع أعراضھ كالجفاف والحمى.

مرض أحمد (الحصبة) معدي ، لأنھ ینتقل من
شخص إلى آخر عن طریق اللمس أو المصافحة 

ر أو الرذاذ، اما مرض خالد ( السكري الوراثي غی
ن معدي لأنھ لا ینتقل من شخص إلى آخر وانما ع

طریق الوراثة

یغسل یدیھ بشكل مستمر ، وعدم مصافحة
ومجالسة محمد لتجنب انتقال الفیروس ، والاكثار 

من تناول الفواكھ والخضار التي تحتوي على 
فیتامینات لتقویة مناعة الجسم.
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ـي، وخلالَ  ي المائِـ ٦ أُصيبــتْ أمــلُ بالجدرِ
ا في الفصلِ  أُســبوعٍ أُصيبَ عددٌ منْ زميلاتِهَ
ــرقُ الَّتــي  انتقلَتْ من  ا الطُّ ــا. توقع مَ أيضً

ا العدو￯ إلى زميلاتِها؟ لِهَ خلاِ

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

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

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

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

   

: منْ مخاطرِ نقصِ الكالسيوم الإصابةُ ۷

.أ.  يّ رِ كّ بِالسُّ
العظامِ.ب.  بِهشاشةِ
.ج.  دريّ بِالجُ
بِالحصبةِ.د. 

ي على أعلى نســبةٍ  اليةِ يحتوِ أَيُّ الأغذيةِ التَّ ۸
من البروتيناتِ ؟

الأرزُ .                        أ. 
.ب.  التَّمرُ
.    ج.  الجزرُ
.د.  البيضُ

ةِ أحيانًا  ۹ تَســلكُ ســلوكَ  المخلوقاتِ الحيَّ
ةِ أحيانًا أُخر￯ هي: وسلوكَ الأشياءِ غيرِ الحيَّ

أ-الفيروسات.

يا. ب-البكتِيرَ

ج-الفطريَّات.

فيليَّات. د-الطُّ

دَّ من تجنُّبِ   بُ ةِ الجسمِ لاَ حافظةِ على صحَّ ۱۰  لِلمُ
........................... ــربِ  الإِكثارِ مــن  شُ

والقيامِ بـ ...........................

ــابقةَ  لُ العبارةَ السَّ اليةِ يُكمِ   أَيُّ الكلمــاتِ التَّ
؟ بشكلٍ صحيحٍ

ياضيَّة.أ.  ين الرِّ نبِّهات - التَّمارِ المُ
يَاضيَّة - التَّغذية الجيِّدة.ب.  ين الرِّ التَّمارِ
ياضيَّة. ج.  ين الرِّ ارِ الماء - التَّمَ
الماء - التَّغذية الجيِّدة.د. 
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اعتقد عن طریق مصافحة زمیلاتھا، أو 
عن طریق الرذاذ عند العطس، أو عن 

طریق ملامسة الاسطح التي لامستھا أمل
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 المنبھات
 التمارین الریاضیة 
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مِ  ناتِ الدَّ وِّ كَ مِ البيضاءِ أحدَ مُ ۱۱  تُعدُّ خلايَا الــدَّ
ا.  ومُ بِهَ ا وظائفُ تَقُ في جســمِ الإِنســانِ ولهَ
مِ البيضاءِ في  ا الدَّ ئِيســةُ لخلايَ ا الوظيفةُ الرَّ مَ

؟ الجسمِ

كافحةِ أ.  سبِّباتِ الأمراضِ ومُ اِستهدافُ مُ
.￯العدو

؛ ب.  ئتينِ نقلُ ثَاني أُكســيدِ الكربونِ إلى الرِّ
خراجهِ. لإِ

ةِ ج.  بعمليَّ لِلقيــامِ  كســجينِ  بِالأُ تباطُ  الارْ
. سِ التَّنفُّ

.د.  مِ على التَّخثرِ ساعدةُ الدَّ مُ

ا  هَ رقِ التالية لا تنتقــلُ عنْ طريقِ أيٌّ مِــنَ الطُّ ۱۲
؟ سبِّباتُ الأمراضِ مُ

تخدامِ أدواتِ الآخرينَ .أ.  تجنُّبُ اِسْ
ثةِ.ب.  لوَّ بُ  المياهِ المُ رْ شُ
تَّسخةِ.ج.  حِ المُ سُ  الأسطُ لَمْ
صابينَ بالمرض. د.  خالطةُ   أشخاصٍ  مُ مُ

ةِ  بَ احِ صَ راضِ المُ عْ دُّ مِنَ الأَ عَ ا يَلِي لا يُ مَّ أَيٌّ مِ ۱۳
يَةِ: دِ عْ راضِ المُ مْ لِلأَ

ةِ. أ.  ارَ رَ ةِ الحَ جَ رَ اعٌ فِي دَ تِفَ اِرْ
.ب.  نِيِّ اطِ البَدَ ةٌ فِي النَّشَ يَادَ زِ
.ج.  اعِ دَ ورُ بِالصُّ عُ الشُّ
. د.  قِ لْ انٌ فِي الحَ تِقَ احْ

ةِ  ــا يلي مــن المخلوقــاتِ المجهريَّ أيٌّ مِمَّ ۱٤
ا؟ هَ ةٌ بجميعِ أنواعِ الضارَّ

.أ.  حالبُ الطَّ
.ب.  الفيروساتُ
البكتيريَا.ج. 
. د.  الفطريَّاتُ

مثِّلُ  يُ قابلُ  المُ كلُ  الشَّ ۱٥
أَيُّ  ـيَّ  الغذائِـ الهــرمَ 
مثِّلُ  تُ اليــةِ  التَّ رقامِ  الأَ
الأَطعمــةِ  ــة  مجموعَ
ا  هَ تناولُ يجــبُ  الَّتــي 

بكميَّاتٍ قليلةٍ :

أ.  ( ١ )   ب. ( ٣)
(٥ ) ج.  ( ٤)    د. 

١
٢

٤
٥

٣
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نًا: توازِ اليةِ تُعدُّ غذاءً مُ ۱٦ أَيُّ  الموادِّ الغذائيةِ التَّ

تة - أرز  -خبز-   أ.  حليْــب - شــوكولاَ
كعك.    

نب.ب.  بدة - عِ زر  - زُ سمك - خبز - جَ
لحــم - دجــاج - بيــض- خبــز   -  ج. 

بطاطس.                     
اح - بُرتقال - طماطم - أرز - خبز.د.  تفَّ
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