
2323

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

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

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

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

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

11 اكتب �أمام كل تعريف الم�صطلحَ المنا�سب له:

من العوامل الم�ؤثرة في ترطيب
 الج�سم

التعر�ض لأ�شعة ال�شم�س

نق�ص الحديد والبروتين وبع�ض 
الفيتامينات 

ممار�سة الريا�ضة البدنية
الخفيفة بانتظام

فقر الدم الغذائي

�شرب الماء وال�سوائل 

الاهتمام بالنظافة ال�شخ�صية

22  �صل العمود الأول بما ينا�سبه من العمود الثاني:

�أ( انخفا�ض وزن الج�سم عن المعدل الطبيعي.

ب( حالة نق�ص كريات الدم الحمراء �أو الهيموجلوبين.

ج( مجموعة من العادات والممار�سات للمحافظة على ال�صحة، والوقاية 
من الأمرا�ض.

فيها  وتحدث  البلوغ،  لمرحلة  مقدمة  وتعتبر  ال�سريعة  النمو  فترة  د( 
�سن  من  المرحلة  هذه  وتمتد  والعقلية،  والنف�سية  الج�سمية  التغيرات 
الحادية ع�شرة �إلى التا�سعة ع�شر تقريبًا، وتختلف باختلاف الأ�شخا�ص.

هـ( زيادة غير طبيعية في الوزن نتيجة تراكم الدهن في الج�سم ب�سبب 
الإفراط في الطعام.

)1()2(

من �أهمِّ الأمور للعناية بالج�سم

من العوامل التي ت�ساعد على زيادة
ال�شهية للطعام

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

النحافة

فقر الدم

العنایة

المراھقة

السمنة
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33 علل:

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

...............................................................................
�أ- ازدياد الحاجة �إلى بع�ض عنا�صر الغذاء في مرحلة المراهقة والبلوغ. 

44 �ضع رمز   �أمام الغذاء المفيد للب�شرة، ورمز    �أمام الغذاء غير المفيد لها:

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

...............................................................................
ب- التقليل من تناول الوجبات ال�سريعة.

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

...............................................................................
ج- عدم العبث بحبوب ال�شباب �إذا ظهرت على الب�شرة.

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

...............................................................................
د- �شحوب الوجه وال�شعور بال�ضعف العام والفتور.

لتعویض ما یفقده الجسم من 
دم أثناء الحیض

لأنھا تسبب السمنة

حتى لا تترك أثراً

بسبب الإصابة بفقر الدم

https://hulul.online/
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مع  الخاطئة  العبارة  �أم��ام  )خط�أ(  وكلمة  ال�صائبة،  العبارة  �أم��ام  )�صواب(  كلمة  اكتب   55
ت�صويب الخط�أ �إن وجد:

)......................(   			  �أ- تنظيف ال�شعر فقط، وترك فروة الر�أ�س. 

ب- تنظيف الليفة بالمبي�ض؛ لقتل الجراثيم وا�ستبدالها ب�شكل منتظم.                          )...................(

ج- ال�سمنة من �أو�ضح م�ؤ�شرات ال�صحة الجيدة.      	                   ).....................(

ة ثانية واحدة؛ للتخل�ص من الجراثيم.	                          )....................( د- غ�سل الأيدي مُدَّ

ال�سمنة

النحافة

فقر الدم

)�أ(

66 لوّن �أمام عنا�صر المجموعة )ب( ما ينا�سبها من عنا�صر المجموعة )�أ( بنف�س اللون:

)ب(

ي�سبب تك�سّرًا في الأظفار

تنتج ب�سبب الخلل في ه�ضم
وامت�صا�ص الطعام

ينتج ب�سبب نق�ص البروتين
وبع�ض الفيتامينات

ت�سبب زيادة في عدد �ضربات القلب

تقلل من مقاومة الج�سم للأمرا�ض

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

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

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

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

خطأ

صواب

خطأ

خطأ

الریاضة صحیة ومفیدة 
للجسم في أي وقت

الصحة السیئة

البشرة العادیة

فقر الدم

فقر الدم

النحافة

النحافة

السمنة
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�أتعلم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي/ زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادرٌ- بتوفيق الله - 
على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية

https://hulul.online/



