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مَةُ مَةُالمُقَدِّ المُقَدِّ

لأهميتَها  وتحديثِها  التَّعليمِ  مناهجِ  بتطويرِ  السعوديةِ  العربيةِ  المملكةِ  اهتمامُ  يأتيِ   
وكونِ أحد التزاماتِ رؤيةِ المملكةِ العربيةِ السعوديةِ )2030( هو: "إعداد مناهجَ تعليميةِ 

متطورةٍ تركزُ على المهاراتِ الأساسيةِ بالإضافةِ إلى تطويرِ المواهبِ وبناء الشخصيةِ".
ابع الابتدائيِّ داعماً لرؤيةِ المملكةِ العربيةِ السعوديةِ  الرَّ فِّ   ويأتيِ كتابُ العلومِ للصَّ
عْليمِ  التَّ فُرَصِ  عَلَى  طِفْل  كُلِّ  حُصُول  »ضَمَان  عَبر  التَّعليمِ  فِي  الاسْتثِْمَار  نَحْو   )2030(
في  والمحوريُّ  ئيسُ  الرَّ ورُ  الدَّ فيهِ  البِ  للطَّ يكونُ  بحيث  متنوعة«،  خِيارَات  وفْق  الْجَيِّد 

مِ.  عَلُّ عْلِيمِ وَالتَّ ةِ التَّ عَمَلِيَّ
قٍ، وتنظيمٍ تربويٍّ فاعلٍ، يستندُ إلى   وقدْ جاءَ عرضُ مُحتوَى الكتابِ بأسلوبٍ مشوِّ
دورةُ  ذلكَ  في  بما  الدراسيةِ  المناهجِ  إعدادِ  مجالِ  في  البحوثُ  إليهِ  توصلتْ  ما  أحدثِ 
مِ، وبما يتناسبُ معَ بيئةِ وثقافةِ المملكةِ العربيةِ السعوديةِ واحتياجاتهِا التعليميةِ في  التعلُّ

إطارِ سياسةِ التعليمِ في المملكةِ.
على  لابِ  الطُّ بقدرةِ  تتَّسمُ  المستوى،  عةِ  متنوِّ أنشطةٍ  على  المحتوى  اشتملَ  كذلكَ   
ةِ بينهمْ، إضافةً إلى تضمينِ المحتوى  تنفيذِها، مراعيةً في الوقتِ نفسِهِ مبدأَ الفروقِ الفرديَّ
الكتابِ في  تأكيدِ  معَ  الفصلِ،  أوِ  الوحدةِ  الَّتي تعكسُ طبيعةَ  المعبِّرةَ  ةَ  التَّوضيحيَّ ورَ  الصُّ

وحداتهِِ وفصولهِِ ودروسِهِ المختلفةِ على تنويعِ أساليبِ التقويمِ.
ةَ في التَّفكيرِ، وبما  ةَ العلميَّ البِ المنهجيَّ دتْ فلسفةُ الكتابِ على أهميةِ اكتسابِ الطَّ  وأكَّ
ةِ والعمليّةِ، ومنها:  "نتعلمُ لنعملَ". وتنميةِ مهاراتهِِ العقليَّ يعززُ أيضاً مبدأ رؤيةِ )2030( 
تأكيدِها  إلى  بالإضافةِ  النَّماذجِ،  سمُ وعملُ  والرَّ ةُ  العلميَّ والقراءةُ  والكتابةُ  ورِ،  الصُّ قراءةُ 
وبالمجتمعِ  وبالفنِّ  ةِ  حَّ بالصِّ ربطُها  ذلكَ  ومنْ  البِ،  الطَّ حياةِ  بواقعِ  المعرفةِ  ربطِ  على 

وبرؤيةِ المملكةِ العربيةِ السعوديةِ )2030(.
قَ الجميعَ لما فيهِ خيرُ  ةَ منهُ، وأنْ يوفِّ قَ الكتابُ الأهدافَ المرجوَّ  نَسأَلهُ سُبحانهُ أنْ يحقِّ

مُهُ وازدهارُهُ.   الوطنِ وتقدُّ
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�أَوْلِيَاءُ الأأُمُورِ الكِرَامِ:
�أَهْلًًا وَ�سَهْلًًا بِكُمْ..... 

اءِ.  رَا�سِيُّ مُثْمِرًا وَمُفِيدًا، لَكُمْ وَلِِأأطْفَالِكُم الأأَعِزَّ نَ�أْمُلُ �أنَْ يُكَونَ هَذَا الف�صلُ الدِّ
ةِ، وَمَهارَاتِ القَرْنِ الحَادِي وَالعِ�شْرِينِ، وَقِيمِ  طْفَالِنَا الْمَفَاهِيمِ العِلْمِيَّ نَهْدِفُ مِنْ تَعلِيمِ مادَّةِ )الْعُلُومِ( �إلَِى �إكِْ�سَابِ �أَ

الحَيَاةِ اليَّومِيَّةِ؛ لِذَا ن�أمَلُ مِنْكُمُ المُ�شَارَكَةِ فِي تَحقيقِ هَذا الهَدَفِ.
كُم،  مّنُ رِ�سَالَةً تَخُ�صُّ فْلةَِ- تَتَ�ضَ فلِ/الطِّ ةً بِكُم -كَ�أُ�سْرَةٍ لِلطِّ ةِ �أيَْقُونَةً خَا�صَّ رَا�سِيَّ وَ�ستَجِدُونَ فِي بَع�ضِ الوَحَدَاتِ الدِّ

طْفَالكم فِي تَنفِيذهِ. وَنَ�شَاطًا يُمكِنكُم مُ�شَارَكَةُ �أَ

	
�شْرَاكِ الأأُ�سْرَةِ فِي الْكِتَابِ نْ�شِطَةِ �إِ مِينِ �أَ فِهْرِ�سُ تَ�ضْ

رقم ال�صفحةنوع الن�شاطالوحدة/الف�صل

١٠�أ�سرتي العزيزةالثالثة/الرابع
٣٩ن�شاط �أ�سريالثالثة/الخام�س
٧٤�أ�سرتي العزيزةالرابعة/ال�ساد�س
٩٠�أ�سرتي العزيزةالخام�سة/ال�سابع

دَلِيْلُ الأأُ�سْرَة7ِ



8 لامَةِ تَعْليمَاتُ ال�سَّ

في الزياراتِ الميدانيّةِ
كَمُعَلِّمِي/ �آخَ��رَ  ا  �شَخْ�صً رَافِ���قُ  �أُ بَلْ  وَحْ��دِي،  �أَذْهَ��بُ  لََا   •

مُعَلِّمَتِي، �أَوْ �أَحَدِ وَالِدَيّ.
مُوَافَقَ��ةِ  دُونَ  بَاتَا��تِ  النَّ �أَوِ  الحَيَوَانَا��تِ  �أَلم�سُ��  لََا   •

ها�� قَ��دْ يُ�ؤذِينِ��ي. مُعَلِّمِي/مُعَلِّمَتِ��ي؛ لأأَنَّ بَعْ�ضَ

فِّ والمخُتَبََر في غُرْفَةِ ال�صَّ

�أَكُونُ مَ�سْ�ؤُولًا
الحيوان  حقوق  و�أراع���ي  با��ح��ت��رام،  الأأخ��ري��ن  �أعا��م��ل 
و�أحافظ على البيئة. كما حث ديننا الحنيف على ذلك.

الإإِ�شَــــارَةَ �أَرَى  وَعِنْدَمَا  وْجِيـهَـاتِ،  التَّ جَمِـيعَ   •�أقَْرَ�أُ 
تَعْلِيمَاتِ  ��بِ��عُ  �أَتَّ حَذِرًا"  "كُنْ  تَعْنِي  وه��يَ  "؛  "

لََامَةِ. ال�سَّ

���ةِ مِ���نْ  اَ�ل�مَةِ الخَا�صّ ���دًا لِتَوْجِيهَا���تِ ال�سَّ غِ���ي جَيِّ •�أُ�صْ
مُعَلِّمِي/مُعَلِّمَتِ���ي.

كُلِّ  �إِجْ���رَاءِ  قَبْلَ  ابُونِ  وَال�صَّ بِالمَاءِ  يَ��دَيَّ  •�أَغْ�سِلُ 
نَ�شَاطٍ وَبَعْدَهُ. 

���ضَ  �أَتَ��عَ��رَّ لََا  حَتَّى  �سْخِينِ؛  التَّ قُ��رْ�صَ��  �أَلْ��مِ���سُ��  •لََا 
رُ �أنََّ القُرْ�صَ يَبْقَى �سَاخِنًا لِدَقَائِقَ  لِلْحُرُوقِ. �أَتَذَكَّ

. ارِ الكَهْرَبَائِيِّ يَّ لِ التَّ بَعْدَ فَ�صْ

���فُ بِ�سُ���رْعَةٍ مَا��� قَ���دْ يَنْ�سَ���كِبُ مِ���نَ  •�أُنَظِّ
وَائِلِ، �أَوْ يَقَعُ مِنَ الأأَ�شْيَاءِ، �أَوْ �أَطْلُبُ  ال�سَّ

�إِلَ���ى مُعَلِّمِي/مُعَلِّمَتِ���ي المُ�سَا���عَدَةَ.

مُعَلِّمي/ تَعْلِيمَاتِ  وَفْ��قَ  ال��مَ��وَادِّ  مِ��نَ  •�أَتَخَلَّ�صُ 
مُعَلِّمَتِي.

مِثْلِ  تَقَعُ،  حَوَادِثَ  �أَيِّ  عَنْ  مُعَلِّمِي/مُعَلِّمَتِي  •�أُخْبِرُ 
حْذَرُ مِنَ  وَائِلِ، وَ�أَ �أَوِ انْ�سِكابِ ال�سَّ جَاجِ،  رِ الزُّ تَكَ�سُّ

تَنْظِيِفهِا بِنَفْ�سِي.

ا���رةَ الوَاقِيَ���ةَ  ظَّ •�أَلب�س���ُ النَّ
���وَائِلِ  عَامُ���لِ مَ���عَ ال�سَّ عِنْ���دَ التَّ

�أَوِ المَ���وَادِّ المُتَطَايِ���رَةِ.

•�أُرَاعِي عَدَمَ اقْتِرَابِ مَلََابِ�سِي �أَوْ�شَعْرِي مِنَ اللَّهَبِ.

الأأَجْهِزَةِ  مَعَ  عَامُلِ  التَّ قَبْلَ  دًا  جَيِّ يَ��دَيّ  فُ  •�أُجَفِّ
ةِ. الكَهْرَبَائِيَّ

جْرِبَةِ. رَابَ فِي �أثَْنَاءِ التَّ عَامَ �أَوِ ال�شَّ •لََا �أَتَنَاوَلُ الطَّ

والأأَجْهِزَةَ  الأأدََوَاتِ  �أُعِيدُ  جْرِبَةِ  التَّ انتهَاءِ  •بَعْدَ 
�إِلَى �أَمَاكِنِها.

•�أُحَافِظُ عَلَى نَظَافَةِ المَكَانِ وَتَرْتِيبِهِ.



الوِقايةُ خَيٌر  مِن العِلََاجِالوِقايةُ خَيٌر  مِن العِلََاجِ

الوحدةُ الثالثةُ

ةُ الإإِن�سانِ حَّ �صِ



كيفَ يتِمُّ اكت�شافُ 
الأأمرا�ضِ ؟

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

الدر�سُ الأأولُ 
بُ لنا الأأمرا�ضَ؟ مَا الَّذي يُ�سبِّ

الدر�سُ الثانِِي  
كيفَ تنتقِلُ الأأمرا�ضُ �إلى �أج�سامِنا؟

)١( سورة الشعراء الآية:٨٠  

�أ�سرتي العزيزة

أبدأُ اليومَ دراســةَ الفصــلِ الرابعِ حيثُ ســأتعرفُ على مُســبباتِ بعضِ  
الأمراضِ، وكيفَ تعيشُ داخلَ أجسامِنا، وهذا النشاطُ سنسعدُ بتنفيذهِ معًا. 

معَ وافِرِ الحبِّ طفْلِكَ/طفلتكَِ.

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

ا. ويطبقَهَا عمليًّ

الأأَمْرَا�ضُ وَالعَدْوَىالأأَمْرَا�ضُ وَالعَدْوَى

قالَ تعالَى:قالَ تعالَى:
)١(

10 الف�صلُ الرابعُ

الف�صــلُ الرابعُ

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

ل * أفرك یدیك لمدة ۲۰ ثانیة على الأق
ف  * اشطف یدیك جیداً تحت الماء الجاري النظی

* جفف یدیك باستخدام منشفة نظیفة أو مجفف ھواء



  مفرداتُ الفكرةِ العامةِ

المر�ضُ
ةٍ تُ�ؤثَرُ على ج�سمِ المخلوق   حالةٌ غيرُ طبيعيَّ

. الحيِّ

الأأمرا�ضُ المُعديةُ
���ةُ  تِ���ي تَنْقُلُهَ���ا المَخْلُوقَ���اتُ الحَيَّ الأأمَْرَا����ض الَّ

الإإنِ�سَانِ. �إِلَى 

الأأمرا�ضُ غيرُ المُعديةِ
الأأمرا�ضُ الَّتي لاتنتقلُ من مخلوق حيٍّ �إلى 

الإإن�سانِ.

العَدْوَى
انْتِقَالُ الـمر�ضِ مِنَ الْـمَخلُوقِ الْحيّ الْـمُ�صاب 

لِيم �إلى الْـمخلوقِ الحيّ ال�سَّ

اءِ مِ الْبي�ضَ خَلايَا الدَّ
الْجِ�سمِ  حِمايَةِ  عَنْ  الْـم�سْ�ؤوُلةُ  الخَلايَا  هِي 
ومُحارَبَةِ الأأمَْرا�ضِ وَالْجراثِيمِ دَاخِل �أجَ�سَامِنَا

طْعِيم  التَّ
دَّ الأأَمرا�ضِ طَرِيقَةٌ لِتَكْوينِ الْـمَناعَةِ �ضِ

الف�صلُ الرابع11ُ



لُ ر�سُ الأأوَّ الدَّ

الأأمرا�ضُالأأمرا�ضُ

��ورةِ؟ هل �ش��اهدتهَا م��ن قبل؟ كي��فَ نحمِي �أج�س��امَنا من  م��اذَا ت��رى ف��ي ال�صُّ
خطرِ الإإِ�صابةِ بهَا؟

12 التهيئة

12

مجھرالكتروني یكشف الفیروسات والبكتیریا یمكننا حمایة أجسامنا منھا عبر 
النظافة وأكل الطعام الصحي الغیر ملوث



فاياتُ في مدر�ستِك؟ �أينَ تُُجمع النِّ
الهدفُ

دُ الأأماكنَ )المرافقَ( الَّتي تُجمعُ فيهَا النِّفاياتُ في مدر�ستِي.  �أحدِّ

الخطواتُ
	�أَتوقّعُ. مَا الأأماكنُ الأأكثرُ نفاياتٍ في مدر�ستِي؟  1�

	�أر�سمُ جدولًًا كما في ال�شكلِ المجاورِ.  2�

  �3  �أخ���ت���ارُ  ث�الاث��ةَ م��راف��ق ف��ي م��در���س��تِ��ي،  و�أق�����ارنُ بينهَا م��ن حيث

ةِ  النِّفاياتِ  الَّتي جُمعتْ فيهَا. يَّ كمِّ
	�أُقارنُ. نتائجِي بنتائجَ زُملائِي.  4�

�أ�ستخل�صُ النتائجَ
النِّفاي��اتِ ��ةِ  يَّ كمَّ ف��ي  الاخت�الافِ  �س��ببُ  البياناتِ. م��ا  ��رُ  �أف�سِّ 	 5�

في المرافقِ الثَّلاثةِ المُختارةِ؟

عِي �صحيحًا؟ 	�أَ�ستنتجُ. هلْ كانَ توقُّ  6�

دّي تَرَاكُم النّفَايَات �إِلَى انْتِقَال الأأَمْرَا�ض؟ 	�أَتوقّعُ. كَيْف يُ�ؤَ  7�

�أكثرَ �أ�ستك�شفُ

��ف��اي��اتِ  ف��ي ال��م��راف��قِ ال��مُ��خ��ت��ارةِ ��ةُ ال��نِّ ��يَّ ��رُ ك��مَّ �أُج��ربُ. ه���لْ ت��ت���أثَّ
طْ لتجربتِكَ واختبرْهَا.  بعددِ الأأ�شخا�صِ؟ اكُتبْ فر�ضيَّتَكَ، وخطِّ

�أحْتاجُ �إلى:

ورقَةٍ بي�ضاءَ ، قلمِ 
ر�صا�صٍ

فاياتِ ةِ النِّ يَّ المِرْفَقُ م�ستوى كمِّ
2الخطوة

٣الخطوة

الا�ستك�شاف13ُ

یترك للطالب



ال�س�ؤالُ الأأ�سا�سيُّ
مَا الَّذي يُ�سبِّبُ لنَا الأأمرا�ضَ؟

المفرداتُ
المر�ضُ

الأأمرا�ضُ غيرُ المُعديَةِ
الح�سا�سيَّةُ

الأأمرا�ضُ المُعديَةُ
الفيرو�سُات

البكتيريَا
اتُ الفطريَّ

مهارةُ القراءةِ 
التوقّع

مَايحدثُمَا �أتوقّعُ

◀

◀

◀

ما المر�ضُ؟
رُ على  يُعرّف المــرضُ على أنَّهُ حالــةٌ غيرُ طبيعيَّــةٍ تُؤثِّ
، ترتبطُ غالبًا بأعراضٍ وعلاماتٍ  جســمِ المخلوق الحيِّ
ةٍ، كما هوَ الحالُ  ا عنْ أســبابٍ خارجيَّ مخُتلفةٍ، وتنتجُ إمَِّ
ةٍ،  مثلًا معَ الأمراضِ المعديَةِ، أوْ نتيجةَ مشــكلاتٍ داخليَّ

كما هوَ الحالُ معَ الأمراضِ غيرِ المعديةِ.  

الأأمرا�ضُ غيرُ المعديةِ
ليســتْ كلُّ الأمراضِ معديةً، فالأمــراضُ الَّتي لاتنتقلُ 
ى   ــلِيمِِ تُسمَّ ــخْصِ السَّ ــخْصِ المُصَابِ إلِى الشَّ منْ الشَّ
مِ  كريّ و فقرِ الدَّ منةِ والسُّ الأمراضُ غيرُ المُعديةِ. مثلُ السُّ

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

ري: مرضٌ مُزمنٌ غيــرُ مُعدٍ ينتجُ عــنْ خللٍ فِي  ــكَّ السُّ
مُستوياتِ الُأنســوليِن الَّتي يُفرزُها البنْكرِياس، ومَرضُ 

ري قَد  يَنتُج عَن عَوامِل وِراثيَِّة.  كَّ السُّ

هونِ. قَدِ  ــمنةُ: هيَ تراكمٌ مُفرطٌ أَو غيرُ طبيعــيٍّ للِدُّ السُّ
 . ةِ النَّشــاطِ البدنيِّ تَنتجُ  عن الإفراطِ فِي تناولِ الأكلِ وقلَّ
ةِ وتَناولِ  أو الِإصَابةِ ببِعضِ الَأمــراضِ والْعواملِ الورَاثيَِّ

بَعضِ الَأنْواعِ مِنَ الَأدْويَةِ.

↑ ال�سكري مر�ض مزمن غير معدٍ.↑ ال�سمنة مر�ض غير معدٍ.
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ةٍ ضدَّ الموادِّ  ةُ: هيَ تفاعلُ جهازِ المناعةِ بشِدَّ الحساســيَّ
ةِ.  الغريبةِ، ويختلفُ هذَا التَّفاعلُ حســبَ نوعِ الحساسيَّ
وقــدْ تكــونُ من بعــضِ أنــواعِ الأطعمةِ، أو مِــن لَدغِ 
ةِ  باِلحسَاسِيَّ الحَشرَاتِ. وقَد يُصابُ بعضُ الَأشــخَاص 

نَتيجَة عَوامِلَ وِراثيَِّة.
م إلِى مَــا يَكْفِي مِنْ خَلايَا  م: حَالةٌ يَفتَقرُ فِيها الدَّ فَقرُ الــدَّ
ين والغِذَاء إلى أَنسِجَةِ  مِ الْحَمرَاء التي تَنقلُ الُأكْســجِ الدَّ
مِ نَقصُ الحَديدِ أو العَوامِلُ  الجِسمِ. ومِن أَسبَابِ فَقرِ الدَّ

ةِ.  الورَاثيَِّ

الأأمرا�ضُ المعديَةُ
الأمراضُ النَّاتجةُ عن الفيروساتِ و البكتيريَا والفطريَّاتِ 
صِ المُصَابِ أو من البيئةِ إلِى  ــخْ ارةِ وتنتقلُ من الشَّ الضَّ
ى بالأمراضُ المُعديَةُ. وتنتقلُ عن  ليمِ تُسمَّ خصِ السَّ الشَّ
خصِ المصابِ أو من خلالِ  طريقِ الاتِّصالِ المباشرِ بالشَّ
ثَة،  عامِ أو باستعمالِ الَأدَواتِ المُلَوَّ الماءِ أو الهواءِ أوِ الطَّ

ةِ الحاملةِ للمرضِ.  أو الاتِّصالِ بالمخلُوقاتِ الحيَّ

ما الَّذي يُ�سببُ لنا الأأمرا�ضَ؟
لَ العلماءُ إلــى أنَّ بعضَ  عندمَــا أُخترعَ المجهــرُ توصَّ
قيقةِ تُســببُ الأمراضَ للِِإنســانِ،  ةِ الدَّ المخَلوقاتِ الحيَّ

مثلُ الفيروساتِ و البكتيريَا و الفطريَّاتِ.

 �أختبُر نف�سي
�أتَوقعُ. �س��ببُ �إ�صابَ��ةِ بع���ضِ الأأ�ش��خا�صِ بِالح�سا�س��يَّةِ عن��دَ تربِي��ةِ 

بع�ضِ الحيوانَاتِ  الأأليفةِ فِي منازلِهمْ؟

غي��رِ  الأأمرا���ضِ  م��ن  ��كَّريُّ  ال�سُّ ��فُ  يُ�صَنَّ اقدُ. لم��اذَا  النَّ التَّفكي��رُ 
المُعديةِ؟

خطورة عالية
لانتقال الفيرو�س

٢ متر

خطورة منخف�ضة
لانتقال الفيرو�س

↑ منْ �أعرا�ضِ الح�سا�سيَّةِ حدوثُ 
. احمرارٍ وتهيجٍ في الجلدِِ

يفتقرُ  الدم  فقر  مر�ض  في   ↑

مُ �إلَى ما يكفِي من خلايَا  الدَّ
. مِ الحمراءِِ الدَّ

ال�شرحُ والتف�سير15ُ

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.



الفيرو�سَاتُ
الحيَّــةِ  المخَلوقــاتِ  ســلوكَ  الفيروســاتُ  تســلكُ 
أحيانًا و ســلوكَ الأشــياءِ غَيــرِ الحيَّــةِ أحيانًــا أخرَى. 
تهاجمُ جســمَ المخلــوق الحيِّ وتُســببُ لــه المرضَ. 
 )COVID-19( المســتجد  كُورونَــا  فيْــروسِ   مثــل 

كام( والحصبةِ وغيرِهَا. شحِ )الزُّ و الرَّ

ئتينِ والشــعب  ةٌ تُصيبُ الرِّ الأأنفلونزَا هِي عدوَى فيروسِــيَّ
كامِ، ولكنَّها  ةَ. تُشــبهُِ أعراضَ الأنفلونزَا أعراضَ الزُّ الهوائيَّ

ةٍ. تكونُ أكثرَ شدَّ
كُورونا الم�س��تجد )COVID-19( هوَ مرضٌ مُعْدٍ يُســببهُ 

فيروسُ كُورونَا-سارس-2. 

البكتيريَا
ربةِ، وفِــي الهواءِ، وفِي مِيَاهِ الَأنهَارِ،  تُوجدُ البكتيريَا فِي التُّ
والبحــارِ، كَمــا تُوجدُ فِــي الأطعمةِ، وفِي داخلِ جســمِ 
ةٌ وحيدَةُ  الإنســان وعلى الجلدِ. البكتيريَا مخلوقــاتٌ حيَّ

ةٌ. ةِ مجهريَّ الخليَّ
 ويوجدُ منهَا البكتيريَا النَّافعةُ، مثْل البكتيريَا الموجودةِ فِي 

الجهازِ الهضمِيِّ و بكتيريَا اللبَّنِ.
ارّةِ، مثل البكتيريَا الَّتي تُسبِّبُ التهِابَ الحلقِ  والبكتيريَا الضَّ

ئويّ  وغيرهَا من الأمراضِ. لَّ والالتهِابَ الرِّ و السُّ

ــخصُ نتيجةَ  : هوَ مرضٌ مزمنٌ ومُعدٍ يُصابُ به الشَّ ��لُّ ال�سُّ
ئةِ.  العدوى بالبكتيريَا الَّتي عادةً ما تستقرُّ فِي الرِّ

الكولي��رَا: هــوَ مرضٌ بكتيــريٌّ عادةً ما ينتشــرُ عن طريقِ 
ثِ. تتسبَّبُ الكوليرَا فِي الإصابةِ بإسهالٍ  شربِ الماءِ المُلوَّ

وجفافٍ شديدٍ.

البكتيريَا مخلوقاتٌ حيةٌ توجدُ في داخلِ   ↑
�أج�سامِنا.

لِّ في  ↑ ت�ستقرُّ البكتريا الم�سببةُ لمر�ضِ ال�سُّ

الرئةِ غالبًا.

بِخليَّةٍ من ج�سمِ مخلوق   قُ  يَلت�صِ فيَرو�سُ   ↑
خول �إليهَا. حَيٍّ مُ�ستعِدٌّ لمهاجمتهَا والدُّ

↑ فيرو�سُ كُورونَا-�سار�س-2.
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اتُ الفطريَّ
ةٌ واسعَةُ الانتشارِ فِي الأوساطِ المختلفةِ،  مخلوقاتٌ حيَّ
ومنهــا الفطرياتُ النَّافعةُ مثلُ الكمــأةِ ، ومنهَا فطريَّاتٌ 
ةِ كالقدمِ  ةٌ تُســببُ العديدَ من الأمــراضِ الجلديَّ ضّارَّ
، كما تُسبِّبُ أنواعٌ أخرى من  فحِ الجلديِّ ياضيِّ والطَّ الرِّ

ئتينِ. الفطريَّاتِ عدوى فِي الرِّ

ُ معدٍ، يُصِيبُ القدمَ  : هو طفحٌ جلــديٌّ ��يُّ يا�ضِ الق��دمُ الرِّ
ةٍ. بسَِببِ عدوى فطرِيَّ

ةِ. اتُ تُ�سبِّبُ بع�ضَ الأأمرا�ضِ الجلديَّ ↑ الفطريَّ

↑ �الفطريَّاتُ هي المُ�س���بِّبُ الرئي����س لمر�ضِ 

، وتنت�ش���رُ ف���ي الأأماك���نِ  يا�ض���يِّ الق���دمِ الرِّ

وبالتَّال���ي  قِ؛  للتَّع���رُّ �ض���ةِ  والمعرَّ الدافئ���ةِ 

تنت�ش���رُ بينَ �أ�صاب���عِ القدمِ.

و�أ�شكالِها،  �أحجامِها  في  اتُ  الفطريَّ عُ  تتنوَّ  →

فمنْها الكبيرُ الَّذي يُرَى بالعينِ المجردةِ، 

بالمِجْهرِ  �إلَّاَّ  لايُرَى  الَّذي  قيقُ  الدَّ ومنْها 

فقطْ.

 �أختبُر نف�سي
ةٌ؟ �أتَوقعُ. هلْ تُوجدُ فيرو�ساتٌ مفيدةٌ و فيرو�ساتٌ �ضارَّ

مُخالط��ةِ  بع��دَمِ  الأأطب��اءُ  ين�ص��حُ  اقدُ. لمِ��اذا  النَّ التَّفكي��رُ 
الأأ�شخا�صِ المُ�صابينَ بالأأمرا�ضِ المُعديةِ؟

ال�شرحُ والتف�سير17ُ

حتى لا یتنقل المرض من الشخص المصاب بالمرض 
المعدي إلى الشخص السلیم.



كيفَ �أعرفُ �أنَّني م�صابٌ بمر�ضٍ؟
هنــاكَ أعراضٌ تشــعرُ بهَِــا عندمَا تكونُ 
مُصابًا بالمرضِ، مثلُ ارتفاعِ درجةِ حرارةِ 
جســمكِ إلِى أعلَى مــن 37  ْس، وهيَ 

ةِ لجسْمِ الإنسانِ.  بيعيَّ درجةُ الحرارةِ الطَّ
وأيضــاً احتقانِ الحلقِ، احمرارِ البشــرةِ 
ــعالِ  والعيــنِ، القيءِ أَو الإســهَالِ، السُّ
داعِ، وألــمِ العضلََاتِ والمفاصلِ  أوالصُّ

احةِ. عورِ بالتَّعبِ والحاجةِ إلى الرَّ والشُّ

ما الَّذي يجبُ علَّي فعلهُ عندما �أُ�صابُ 
بالمر�ضِ؟

بيبِ والِالتزِامِ بتِعْليماتهِِ..1	 زِيارةُ الطَّ
	2.. يِّ حِّ عامِ الصِّ تَناولُ الطَّ
احَةِ وعــدمُ الخُروجِ مَنَ .3	 إلِتـِـزامُ الرَّ

رُورةِ. المنزلِ إلِا عِندَ الضَّ
ةِ، وَغسلُ .4	 خْصِيَّ الاهْتمامُ بالنَّظافَةِ الشَّ

اليَدينِ باِنتظَامٍ.

 �أختبُر نف�سي
كامِ والأأنفلونزَا؟ �أَتوقعُ. لمَاذا يُخطئ  بع�ضُ المر�ضى فِي التّمييزِ بين الزُّ

اح��ةِ فِ��ي المن��زلِ عندمَ��ا  اقدُ. لم��اذَا يج��بُ علينَ��ا الِالت��زامُ بالرَّ التَّفكي��رُ النَّ
نُ�صابُ بِالمر�ضِ؟

باتِ الأأمرا�ضِ  �ألُاحظُ �أ�شكالَ مُ�سبِّ
المُعديةِ 

 �أَجمعُ �صورًا لفيرو�ساتٍ  وبكتيريَا 	 1�
دةً من كتبٍ  ةٍ مُتعدِّ وفطرياتٍ �ضارَّ

ومجلاتٍ علميَّةٍ.

ورَ و�أر�سمُها  	�أُلاحظُ. �أفح�صُ ال�صُّ  2�
  نُهَا. و�أُلوِّ

فُ: �أ�ضعُ الكائناتِ الَّتِي ر�سمتُها فِي� نِّ 	 �أُ�صَ  3�
مجموعاتٍ بح�سبِ نوعهَا ِفي جدولٍ.

لُ  �أُناق�شُ زُملائِي حولَ الأأَمرا�ضِ  �أَتَوا�صَ 	 4�
الَّتِي تُ�سبِّبهَا تلكَ الكائناتُ.

الفطرياتالبكتيرياالفيرو�سات

18 ال�شرحُ والتف�سيرُ

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 الإعیاء والإجھاد وحرصًا 
لعدم نقل المرض لشخص آخر.



رٌ �صٌ م�صوَّ ملخَّ
ــــــ��ةٍ  غــــيــــ��رُ طبــيعيَّ المــ��ر�ضُ حالـــ��ةٌ 
��رُ عل��ى ج�س��مِ المخل��وق الحَ��ي،  تُ�ؤثِّ
وترتب��طُ غالبً��ا ب�أعرا���ضٍ وعلاماتٍ 

مُختلفةٍ. 

المُ�صابي��نَ،  �أوم��ن مُخالط��ةِ بع�ضِ 
�أَنواعِ الحيواناتِ.

يُ�س���تدلُّ على المر�ضِ بارتفاعِ درجةِ 
الحرارةِ، �أو احتقانِ الحلقِ، �أو احمرارِ 
الب�شرةِ والعينِ، �أو القيءِ، �أو الإإِ�سهالِ، 

عالِ. داعِ، �أوال�سُّ �أو ال�صُّ

مُ �أَفْكاري  �أُنَظِّ

ال�شكلِ  في  كالمبيَّنةِ  ةً  مطويَّ �أعملُ 
�صُ فيها ما تعلمتُه عنِ المر�ضِ. �ألخِّ

ثُ و�أكتبُ �أفكّرُ و�أتحدَّ
المفرداتُ. مَا المق�صودُ بالمر�ضِ؟ 	 1�

غُ��رفٌ  تُوج��دُ  لم��اذَا  النّاق��دُ.   التَّفكي��رُ  	 2�
لعزلِ بع�ضِ المر�ضى في المُ�ست�شفياتِ؟

��ائعَةُ الَّتِي يُمْكِنُ 	 �أَتوقعُ. مَ��ا الأأَعرا���ضُ ال�شَّ 3�
�أَنْ يَ�شعرَ بِهَا المَرِي�ضُ الم�صاب بالأأنفلونزا؟

مَايحدثُمَا �أتوقّعُ

حيح��ةَ.  درج��ةُ �4 �أخت��ارُ الإإجاب��ةَ ال�صَّ
بيعيَّةِ هِي: حرارةِ ج�سمِ الإإنِ�سانِ الطَّ

	 �أ- ٣٩  ْ�س. 

	 ب- ٢٧  ْ�س. 

	 جـ- ٣٧  ْ�س. 

	 د-  ٢٩  ْ�س. 

. ما الَّذي يُ�سببُ  	 ال�ســ���ؤال الأأ�ســــ��ا�سيُّ 5�
لنَا الأأمرا�ضَ؟

�أبح��ث ف��ي م�ص��ادر المعلوم��ات عن مُ�س��بب مر�ض 
الكزاز، وكيف يُ�صاب به الإإن�سان، و�أي جهاز ي�صيب 

في ج�سمه.

�أكتبُ مقالًًا عن �أَ�سبابِ الإإِ�صابةِ بِالنَّزلة المُعويةِ، 
و�أعرا�ضهِا وطرقِ الوقايةِ منها. 

  العلومُالعلومُ  والكتابةُوالكتابةُ  العلومُالعلومُ  وال�صحةُوال�صحةُ

المر�ضُ

انتقالُ 
المر�ضِ

�أعرا�ضُ  
المر�ضِ

التقويم19ُ

* حل السؤال ۱ ما المقصود بالمرض:
ھو حالة غیر طبیعیة تؤثر على جسم المخلوق الحي، وترتبط 

. غالباً بأعراض وعلامات مختلفة
د: * حل السؤال ۲ التفكیر الناق

حرصًا على عدم تفشي المرض وانتقالھ إلى الآخرین 
رض. وللسیطرة على الم
* حل السؤال ۳ أتوقع: 

 * حل السؤال ٥
توصل العلماء إلى أن بعض المخلوقات الحیة الدقیقة ھي التي

. تسبب لنا الأمراض مثل الفیروساتوالبكتیریا والفطریات
* حل السؤال العلوم والصحة: ابحث في مصادر عن مسبب 

زاز...... مرض الك
یحدث الكزاز نتیجة دخول بكتیریا تسمى بالكلوستریدیوم 

الكزازیة (بالانجلیزیة: ciostidiium Tetani إلى الجسم 
من خلال جروح في الجلد غالباً ماتكون تسببت بھا الأجسام 
الملوثة بالبكتیریا وغالباً ما تتواجد ھذه البكتیریا في التربة 

والغبار والسماد الحیواني، وھو أحد الأمراض البكتیریة 
الخطیرة غیر المعدیة التي تصیب الجھاز العصبي.

* حل السؤال العلوم والكتابة: اكتب مقالاً عن أسباب الإصابة بالنزلة المعویة........
أسباب الإصابة بالنزلة المعویة:

- تناول الأطعمة الملوثة
- استخدام الأدوات الشخصیة للشخص المصاب بالنزلة المعویة

د - عدم غسل الخضار والفواكھ بشكل جی
ب - انتقال البراز الفموي عن طریق تلوث الأطعمة او الأسطح براز الشخص المصا

: * أعراض النزلة المعویة
القيء والغثیان، تقلصات وألم المعدة، عدم الرغبة في تناول الطعام، قشعریرة وارتفاع درجة حرارة الجسم، الإعیاء 

د. وتعب العضلات بشكل عام، الشعور بالصداع، عدم التحكم في المعدة والإسھال الشدی
: * طرق الوقایة من النزلة المعویة

الاھتمام بنظافة الیدین، خاصة قبل تناول الطعام، عدم التشارك مع الأدوات الشخصیة للشخص المصاب، الحرص 
على غسل أسطح المطبخ جیدًا، الفصل بین الأطعمة عند تخزینھا بالثلاجة.

سات والبكتیریا والفطریات.

مَا أتوقعَُ

حمى وآلام في الرأس 
والرشح والتھابات في 

الصدر وسعال.

ارتفاع درجة الحرارة عن المستوى 
الطبیعي والتھاب في الشعب الھوائیة 

ورشح، آلام العضلات، التعرق، الصداع 
التعب والضعف، انسداد الأنف.

مَا یحدثُ



المهارةُ المطلوبةُ: تنظيمُ البياناتِ
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 المُزمنةِ غيــرِ المُعديةِ. وتوضِّ

ةِ. فكيفَ  يتمُّ تنظيمُ تلكَ البياناتِ؟ بمختلفِ الفئاتِ العُمريَّ

�أتعلَّمُ 	◀

لهَا في جداولَ بيانيةٍ في أَثناءِ قيامِي بتجربةٍ أوْ قراءةِ بحثٍ أو معلوماتٍ  مُ البياناتِ  أقرأُ الأرقامَ وأُسجِّ عندمَا  �أنُظِّ
تحوِي أرقامًا. ويساعدنيِ تنظيمُ البياناتِ من التَّمكنِ من فهمِهَا والوصولِ إلى النتائجِ وتفسيرِهَا. وغالبًا ما يقومُ 

العلماءُ بجمعِ وتنظيمِ البياناتِ بصورةِ جداولَ بيانيةٍ.
ويتكــونُ الجدولُ البيانيُِّ من صفوفٍ وأعمدةٍ. ولتنظيمِ المعلومــاتِ في الجداولِ البيانيةِ، أُحضرُ جدولًًا بيانيًا 

لعرضِ المعلوماتِ.

بُ ◀	  �أجرِّ
كورِ  عوديةِ وانتشارِه بينَ الذُّ كريِ في المملكةِ العربيةِ السُّ أجمعُ بعضَ المعلوماتِ منْ مصادرَ مختلفةٍ عن مرضِ السُّ
والإناثِ، وعددِ الإصاباتِ في مختلفِ الفئاتِ العُمريةِ. وأُعدُّ جدولًًا كالمبينِ أدناهُ، مستخدمًا عناوينَ أُخرى للأعمدةِ  

لتنظيمِ البياناتِ.

عوديةِ )٦٥٤٠( ممن بلغتْ أعمارُهم 15سنة  كريّ في المملكةِ العربيةِ السُّ بلغتْ أعدادُ المُصابينَ بمرضِ السُّ
كورِ حيث بلغَ )٣٨٩٠( مقابلَ )٢٦٥٠( في الإناثِ. كما بلغتْ أعدادُ الإصابةِ  فأقلّ، وهو أكثرُ انتشارًا بينَ الذُّ
كــورِ )٢٩٦٠( مقابلَ )٣٤٦٦( لدى  ــكريّ )٦٤٢٦( )١٥ ســنةً فأكثرَ( وبلغتِ الإصابةُ بينَ الذُّ بمرضِ السُّ
ــكريّ مع ازديادِ العمرِ بشكلٍ ملحوظ عٍند العمرِ )٤٠ سنة(  الإناثِ في المملكةِ. وتزدادُ الإصابةُ بمرضِ السُّ
كريّ عندَ هذا العمرِ لدى  فما فوقَ وتبلغُ أقصاه )٦٥ سنةً( فأكثرَ حيثُ بلغـــتْ أعـــدادُ الإصابةِ بمرضِ السُّ
مَ  كورِ و)٤٢٦٨٠( لدى الإناثِ. أستخدمُ جدولًًا كالجدولِ الآتي؛ لُأنظِّ ســكانِ المملكةِ )١٤٢٥٠( لدى الذُّ

بياناتيِ:

20 عُ وَ�سُّ الإإِثْرَاءُ والتَّ



قُ◀	 �أطبِّ
تنظي��مَ البيان��اتِ أُعِيــدُ المهارةَ باســتخدامِ بياناتٍ 
ــمنةِ في المملكةِ  أُخرى مثل: )عددُ المصابينَ بالسِّ
كورِ حسبَ الفئةِ  ــعوديةِ بينَ الإناثِ والذُّ العربيةِ السُّ
 ، لُ بياناتيِ وَأُنظمُها فِي جدولٍ بيانيٍّ العمريةِ(. أُسجِّ

وأُشاركُها زُملائيِ.

 عددُ الإإ�صاباتِالفئةُ العمريةُ جن�سُ المري�ضِ

 عددُ الإإ�صاباتِالفئةُ العمريةُ جن�سُ المري�ضِ

ع21ُ وَ�سُّ الإإِثْرَاءُ والتَّ

۱٥۳۸۹۰ وأقلذكور
۱٥۲٦٥۰ وأقلإناث
۱٥۲۹٦۰ وأكثرذكور

۱٥۳٤٦٦ وأكثرإناث

یترك للطالب



الثَّاني ر�سُ  الدَّ

العدوَى وانتقالُهَاالعدوَى وانتقالُهَا

ةِ للمر�ضِ. �سمِّ بع�ضَ الح�شراتِ  الح�شراتُ والحيواناتُ تُعَدُ �أحدَ النَّواقلِ الحيويَّ
�أو الحيواناتِ التي يُمكنُ �أنْ تنقلَ الأأمرا�ضَ.

عندم��ا  الملاري��ا  بمر���ض  الان�س��ان  عندم��ا ي�ص��اب  الملاري��ا  بمر���ض  الان�س��ان  ي�ص��اب 
تل�س��عه �أنث��ى بعو���ض الأأنوفيل���س  الحامل��ة تل�س��عه �أنث��ى بعو���ض الأأنوفيل���س  الحامل��ة 

لم�سبب المر�ض .لم�سبب المر�ض .

22 التهيئة
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وض * الحشرات: الذباب، البع
* الحیوانات: الكلاب، الفئران، بعض أنواع الطیور



دُ �أكثَر النواقلِ الحيويةِ خطورةً   �أُحدِّ
الهدفُ 

الناقل��ةُ  الح�ش��راتُ  �أم  للمر���ضِ  الناقل��ةُ  الحيوان��اتُ  خط��ورةً  �أ�ش��دُّ  همَ��ا  �أيُّ
للمر�ضِ؟

الخطواتُ
	�أَرْ�سمُ جداولَ كَمَا فِي ال�شَّكلِ المُجَاوِرِ.  1�

	�أتعاونُ معَ �أفرادِ مجموعتي، و�أبحثُ عن �أكثرِ الحيواناتِ والح�شراتِ   2�

الناقلةِ للمر�ضِ.

�أُق��ارنُ. ب����ي����نَ ن��ت��ائ��جِ م��ج��م��وع��تِ��ي ون��ت��ائ��جِ ال��م��ج��م��وع��اتِ 	 3�

الأأخرى؟

تائجُ �أ�ستخل�صُ النَّ
همَا �أكثرُ نقلًًا للمر�ضِ؟ رُ البياناتِ. �أيُّ �أُف�سِّ 	 4�

ا�ستنتجْ. هلْ توقعكً �صحيحًا؟ 	 5�

�أكثرَ �أ�ستك�شفُ
ال��ح��ي��وي��ةِ، وقدرتهَا  ال��م��ر���ضِ  ن��واق��لُ  ت��ت���أث��رُ  	�أُج��ربُ. ه���لْ 
على نقلِ الأأمرا�ضِ بظروفِ البيئةِ الَّتي تعي�شُ فيهَا؟ �أ�ضعُ 

خطةً؛ للتحققِ من ذلك.

مواقعَ �إلكترونيةٍ 
موثوقةٍ وم�صادرَ 

معلوماتٍ للبحثِ وجمعِ 
المعلوماتِ.  

المجموعة )ب(
الح�شرات الناقلة للمر�ض

المر�ض المنقولا�سم الح�شرة

.١

.٢

.٣

.٤

المجموعة )�أ(
الحيوانات الناقلة للمر�ض

المر�ض المنقولا�سم الحيوان

.١

.٢

.٣

.٤

١الخطوة

�أحْتاجُ �إلى:

الا�ستك�شاف23ُ

متروك للطالب



ال�س�ؤالُ الأأ�سا�سيُّ
كيفَ تنتقلُ الأأَمرا�ضُ �إِلى �أج�سامِنَا؟

المفرداتُ
العدوى

الناقلٌ الحيوِيٌّ     
المناعة

مِ البي�ضاء خَلايَا الدَّ
التَّطعيمُ

مهارةُ القراءةِ 
  ا�ستنتج

ا�ستنتاجاتٌ�أدلّةٌ منَ الن�صِّ

◀

◀

◀

مَا العَدْوَى؟
فُ العَدْوَى بأِنَّها انِتقالُ المَرضِ مِنَ المخلوقِ الحَيِّ  تُعْــرَّ
ليمِِ. وَيحدثُ الانْتقالُ  المُصابِ إلِى المخلوقِ الحَيِّ السَّ
تيِ  بصُِوَرٍ مُختلفةٍ حَسبَ نوع المُسَبِّبِ وَالمَرضِ وَالبيِئةِ الَّ

يَتكاثَرُ فيهَِا.

نواقلُ المر�ضِ
تَنْتقلُ الَأمــراضُ المُعديَةُ عنْ طَريقِ الاتِّصالِ المُباشِــرِ 
باِلمخلوقِ الحَيِّ المُصــابِ أَوْ مِنْ خِلالِ المَاءِ أَوْ الهَواءِ 
ثــةِ أَوْ الاتِّصالِ  عامِ أَوْ اسِــتخدَامِ الَأدواتِ المُلوَّ أَوْ الطَّ
يــةِ الحَامِلــةِ للِمَرضِ أوْ مَــا يُعْرَفُ  بالِمخلوقــاتِ الحَّ
يورِ وَالبَعوضِ  الفِئرانِ وَالطُّ وَ  الحَيَوِيِّ كَالكِلابِ  اقِلِ  بالِنَّ

بابِ. وَالذُّ

↑ الهَواء المُلَوث نَاقِل للأأمْرَا�ض.

رَاب الْمَكْ�شُوف مُ�سَبب  عَام وَال�شَّ ↑ الطَّ
للأأَمْرَا�ض.

ابة نَاقِلَة  ↑ الْمَخْلُوقَات الحَية المُ�صَ
للأأمْرَا�ض.

↑ ا�سْتِعْمَال الأأَدَوَات المُلَوَثة نَاقِلة 
للأأمْرَا�ض.

24 ال�شرحُ والتف�سيرُ



طُرقُ اِنتقالِ العدوى
الاتِّصَالُ المُباشِــرُ مَعَ المُصَابَينَ بالِعَــدْوَى أوْ الاتِّصَالُ 
ةِ المُصَابــةِ، أَوْ لمَسِ أَو اسِــتخِْدامِ  باِلمخلوقــات الحَيَّ

ثةِ. الَأدواتِ أَو الَأغْراضِ المُتَّسِخَةِ أًو الـمُلوَّ

ذاذُ فِي الهواءِ لمِسافاتٍ  عالُ أَو العُطاسِ، إذِ يَنتقلُ الرَّ السُّ
ــخصُ المُصابُ، يُمكنُ أَنْ  وعندمَا يسعُلُ أَويَعطسُ الشَّ
خصِ  بَاتُ الَأمراضِ  إلَِى عينِ أَو أَنفِ أَو فمِ الشَّ تَصلَ مُسبِّ

المُقابلِ وتُسبِّبُ له العدوى.

ثَةِ  أَوْ شُــربِ المِيــاهِ المُلوَّ تَناوُلُ الَأطْعمةِ المَكشُــوفةِ 
ي إلِىَ إصَِابةِ الجسْــمِ  بَاتِ الَأمْراضِ. فَذلَكَ يُؤَدِّ بمُِسَــبِّ

باِلأمراضِ وَرُبَّمَا الخَطِيرة مِنهَا.

 �أختبُر نف�سي
ا�ستنتج. كيفَ تُ�سهمْ النَّظافةُ فِي منعِ اِنْت�شارِ المر�ضِ؟ 

اقدُ. لِمَ��اذَا يُنْ�صَ��حُ ب�أخ��ذ احتياط��ات �أكث��ر عن��د ارتي��اد  التَّفكي��رُ النَّ
الأأَمَاكِنِ المُزْدَحِمَةِ؟

ال�شرحُ والتف�سير25ُ

النظافة خیر وسیلة لمنع انتقال الأمراض المعدیة، وغسل الفرد یدیھ جیدًا بالماء والصابون 
بعد المرحاض، یطرد كل أثر للمیكروبات دون أن تسبب ضررًا، 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 تفضل مسافة وعندھا تنتقل الأمراض المعدیة 
من الشخص المصاب أو من خلال الھواء إلى الشخص السلیم، وذلك من الضروري أخذ الاحتیاطات.



كيفَ نحمِي �أنف�سنَا من الأأمرا�ضِ؟

لحِمايةِ أجســامِنَا من الأمراضِ لََابدَّ من تقويةِ مناعتهَا. فَالمناعةُ: هِيَ قُدرةُ 
ةً أَو  ا أَنْ تكونَ طبيعيَّ ي لمُِسبِّباتِ الأمراضِ. والمناعةُ إمَّ الجسمِ علَى التَّصدِّ

ةً. مناعةً اصطناعِيَّ

فَ عَلى أَعْدَادٍ لََا تُحْصَى مِنَ  عَرُّ فَالجِهَازُ المنَاعِيُّ فِي أَجْســامِنَا يَســتطِيعُ التَّ
بَاتِ وَالقَضَاءِ  مِ البَيْضَاءُ بمُِهاجمَةِ المُسَــبِّ بَاتِ وَهُنَا تَقُومُ خَلََايَا الــدَّ المُسَــبِّ
مِ البَيْضاء هِيَ الخَلايَا المَسْــؤولةُ عَنْ حِمَايةِ الجَسْمِ  عَليهَا، وتُعَدُّ خَلايَا الدَّ
ورانِ  وَ مُحَاربــةِ الَأمْراضِ وَالجَراثيمِِ داخلَ أجســامِنا، ويحتوي جهازُ الدَّ
مِ البيضاءِ الَّتي تتجولُ باستمرارٍ في الجسمِ بحثًا عنْ مُسبِّباتِ  على خلايَا الدَّ
لِ عن الجسمِ،وكذلك  فاعِ الأوَّ الأمراضِ لمحاربتهِا. بينما يُعدُّ الجلدُ خطَّ الدِّ
عابِ  معِ ومُخاطِ الأنفِ وشــمعِ الأذنِ واللُّ الإفــرازاتُ المختلفةُ مثــلَ الدَّ

ةِ. والعُصارةِ المعديَّ

ةِ للِمُحافظةِ علَى صحةِ أَجسامِنَا. حَيَّ بَاعِ العَاداتِ الصَّ ويمكنُ تقويةُ مناعتنَِا باتِِّ

اء  مِ البَيْ�ضَ → خَلايَا الدَّ
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ةٍ ســرِيعَةٍ تقومُ بإِنتاجِ  ��ةُ: تتمَثَّــلُ فِي اســتجابةٍ مناعيَّ بيعيَّ المَناع��ةُ الطَّ
تيِ تُســاهمُ فِي مُحاربةِ مُسبِّباتِ الأمراضِ. وَتدومُ  ةِ الَّ الأجسامِ المُضادَّ
نةٍ أكثرَ  ةُ طوِيلًًا لذَلكَ تَجــدْ أَنَّكَ لََا تُصابُ بَأَمراضٍ مُعيَّ بيعيَّ المَناعةُ الطَّ

ةٍ كجُدري المَاء. من مرَّ

��ةُ: تتكونُ المناعةُ الاصطناعيــةُ عن طريقِ التَّطعيمِ  المناع��ةُ الا�صطناعيَّ
وأخذِ اللقاحاتِ، وهذه المناعةُ قدْ تدومُ مدةً قصيرةً فيحتاجُ الإنســانُ إلى 
قاحِ أكثرَ من مرةٍ، وقــد تدومُ مدةً طويلةً وقــد يبقى بعضُها مدى  أخــذِ اللِّ
. وحمايةِ أجســامِنا  طْعِيمِ لتَِطْويرِ جِهَازِنَا المَنَاعِيِّ الحياةِ. لذَِا نحَتَاجُ إلَِى التَّ

من الأمراضِ.

 �أختبُر نف�سي
بيعيَّةِ والمناعَةِ الا�صطناعيَّةِ؟  ا�ستنتج. مَا الفرقُ بينَ المناعَةِ الطَّ

فلُ جميعَ جُرعاتِ التَّطعيمِ   ��روريُّ �أنْ يُكمِلَ الطِّ اقدُ. لِماذَا من ال�ضَّ التَّفكي��رُ النَّ
ةِ؟ حَّ رةِ من وزارةِ ال�صِّ المُقرَّ

ى �شديدةٌ وطفحٌ جلديٌّ يتكونُ من بقعٍ حمراءَ �أو بثورٍ. ه حُمَّ ، من �أعرا�ضِ ↑ الجُدري المائِي مر�ضٌ فيرو�سيٌّ

ال�شرحُ والتف�سير27ُ

المناعة الطبیعیة تتمثل في استجابة مناعیة سریعة تقوم بإنتاج الأجسام المضادة التي 
تساھم في محاربة مسببات الأمراض وتدوم المناعة الطبیعیة طویلاً، أما المناعة 

الاصطناعیة تكون عن طریق أخذ اللقاح، ولكن ھذه المناعة تدوم لوقت قصیر.

ضروري ویجب احرص على إكمال جمیع الجرعات المقررة حسب جدول 
التطعیم، لأن مناعة الطفل لا تكتما 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.

 الحرص



ةِ ضِدَّ  بيِعِيَّ رِيقَةُ الٌأخرَى لتَِكوِينِ المَنَاعَةِ الطَّ طْعِيمُ: الطَّ التَّ
عْمِ وَيُمْكِنُ الحُصُولُ  مرَاضِ هِيَ الحُصُولُ عَلَى الطَّ الْْأَ
نُ  عَلَيْــهِ باِلحَقْنِ أَوْ تَنَاوُلِ اللقَاحِ عَن طَرِيقِ الْفَمِ. وَيَتَكَوَّ
ةً ضِدَّ مَرَضٍ  عْمُ مِنْ أَجْسَــامٍ تَمْنَحُكَ مَنَاعَــةً طَبيِعِيَّ الطَّ

مُعَيَّنٍ.
حيّةُ )نِظامُ  دَّ المَخاطرُ ال�صّ 3·1·2 تَعزِيزُ الوقايةُ �ضِ

حةِ العَامةِ وَ�إِدارةِ  الأأزَماتِ(. ال�صِّ

• من �أهـداف الر�ؤية:

 �أختبُر نف�سي
ا�ستنتج. كيفَ يُ�ساعِدْ التَّطعيمُ على حمايةِ ج�سْمِ الإإن�سانِ؟ 

تُ�ش��بِهُ   �أعرا���ضٌ  اقدُ. لِلعدي��دِ م��ن الأأمرا���ضِ   التَّفكي��رُ النَّ
الًًا  �أَعرا���ضَ الأأنفلون��زَا. فلِم��اذا لََا يك��ونُ  لق��احُ الأأنفلون��زَا فعَّ

دَّ الإإ�صابةِ بهذهِ الأأمرا�ض؟ �ضِ

دّ  يعمل التَّطعيمُ على تكوينِ المناعَةِ �ضِ

الأأمرا�ضِ. 
←
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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.

ھي تكوین المناعة الطبیعیة ضد الأمراض ھي 
الحصول على الطعم ویمكن الحصول علیھ بالحقن 

أو تناول اللقاح عن طریق الفم، ویتكون من 
أجسام تمنحك مناعة طبیعیة ضد المرض.



رٌ �صٌ م�صوَّ ملخَّ

تنتقلُ الأأمرا�ضُ من الج�س���مِ 
ليمِ  ال�سَّ �إلى الج�س���مِ  الم�صابِ 
المر����ضِ  نواق���لِ  بوا�س���طةِ 

. لمختلفةِ ا

وينتقلُ م�س��ببُ المر�ضِ بعدةِ 
طرقٍ ومنه��ا: تناولُ الأأطعمةِ 
المك���شوفةِ، ولم�سُ�� الأأج�سامِ 
عالُ  المتَّ�سخةِ، والعطا�سُ وال�سُّ

في اليدِ.

اء: هي  وظيفةُ الخلايَا البي�ضَ
مقاومةُ الأأمرا�ضِ الَّتي ي�صابُ 

بهَا الج�سمُ وحمايتُه منهَا.

مُ �أَفْكاري  �أُنَظِّ

ةً كالمبيَّنةِ في  �أعملُ مطويَّ
�صُ فيها ما تعلمتُه  ال�شكلِ �ألخِّ

عنْ 

ثُ و�أكتبُ �أفكّرُ و�أتحدَّ
المفرداتُ. ما المق�صودُ بنواقلِ المر�ضِ؟ 	 1�

ا�ستنتجْ. ما الَّذي يحدثُ �إذا تناولتْ طعامَك  	 2�
ويدُك مُتَّ�سِخَةٌ؟

ا�ستنتاجاتٌ�أدلّةٌ منَ الن�صِّ

الإإن�س��انُ  يُ�ص��ابُ  النّاق��دُ. لا  التَّفكي��رُ  	 3�
بالجُ��دري المائِ��يِّ �إلَّاَّ مرةً واحدةً في حياتِه. 

�أف�سرُ �إجابتِي.
حيحةَ. �أختارُ الإإجابةَ ال�صَّ 	 4�

مـا الخلايَا الَّتي تهاجمُ م�سبباتِ المر�ضِ؟
مِ الحمراء. �أ- خلايَا الدَّ 	 

مِ البي�ضاء.  ب- خلايَا الدَّ
مويةُ.  جـ- ال�صفائحُ الدَّ
   د- الخلايَا الع�صبيةُ.

. كيفَ تنتقلُ الأأمرا�ضُ  ال�س�ؤالُ الأأ�سا�سيُّ 	 5�
�إلى �أج�سامِنا؟

العدوى

انتقالها

مكافحتها

اكُت��بْ مق��الًا ع��نْ �أف�ضلْ الو�س��ائلِ الَّتي تُ�س��اعدُك على 
تقويةِ مناعةِ ج�سمِك من م�سبباتِ الأأمرا�ضِ.

بمهاجم��ةِ  البي�ض��اء  مِ  ال��دَّ خلي��ةُ  تق��ومُ  كي��فَ  �أر�س��مُ 
م�سبباتِ الأأمرا�ضِ في �أج�سامِنا.

  العلومُالعلومُ  والفنُّوالفنُّ  العلومُالعلومُ  والكتابةُوالكتابةُ

التقويم29ُ

* حل السؤال۱
تنتقل الأمراض المعدیة عن طریق الاتصال المباشر 

بالمخلوق الحي المصاب أو من خلال الماء أو الھواء أو
استخدام الأدوات الملوثة أو اتصال بالمخلوقات الحیة 
الحاملة للمرض أو ما یعرف بالناقل الحیوي كالكلاب 

ب. والفئران والطیور والبعوض والذبا
*حل السؤال ۲

* حل السؤال۳
حیث أن المناعة الطبیعیة تتمثل في استجابة مناعیة 
سریعة تقوم بإنتاج الأجسام المضادة التي تساھم في 
محاربة مسببات الأمراض، وتدوم المناعة الطبیعیة 

طوبلاً لذلك نجد أنك لا تصاب بأمراض معینة أكثر من 
. مرة مثل الجدري المائي

* حل السؤال ٥
تنتقل عن طرق الاتصال المباشر أو الاتصال بالمخلوقات 

الحیة المصابة أو لمس أو استخدام الأدوات والأغراض
المتسخة.

ك........ حل السؤال العلوم والكتابة: اكتب مقالاً عن أفضل الوسائل التي تساعدك على تقویة جسم
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 تساعدنا ھذه النصائح على تحسین عمل أعضاء الجسم وتقلیل خطر الإصابة 

. بالأمراض غیر المعدیة
ر. - خفض مستویات الإجھاد والتوت

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

. تجنب تناول الأطعمة المكشوفة
. - تجنب التدخین الإیجابي والسلبي

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

حل السؤال العلوم والفن ارسم كیف تقوم خلیة الدم البیضاء بمھاجمة مسببات الأمراض في أجسامنا

۲
استنتاجاتٌأدلةّ منَ النص

تناول الطعام ویدك متسخة من 
مسببات الأمراض فذلك یؤدي 
إلى إصابة الجسم بالأمراض 

وربما الخطیرة منھا.

تناول الأكل بید متسخة وھي 
ملیئة بالجراثیم والمیكروبات قد 
یسبب إلى العدید من الأمراض



مِهَنٌ مُرْتَبِطَةٌ مَعَ الْعُلُومِ

بِيبُ الطَّ

بيبِ؟ هلْ �أحبُّ زيارةَ الطَّ
ى �أنْ �أكونَ طبيبًا في الم�ستقبلِ؟ هلْ �أتمنَّ

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

. العالمِ مهنةُ الطبِّ

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

والإصاباتِ المختلفةِ.

طبيبًا  أصبــحَ  حتى  علــيَّ  ويجبُ 
وأحقــقُ طموحاتـِـي العاليــةَ، أنْ 
مَ وقتيِ فــي المذاكرةِ، وأتناولُ  أنظِّ
ــى  حيــةَ، وأنْ أتحلَّ وجباتـِـي الصَّ
بالصبــرِ والمثابــرةِ، وأتواصلَ مع 

الآخرين وأتحملَ المسؤوليةَ. 
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�صٌ م�صوّرٌ ملخَّ
غي��رُ  حال��ةٌ  المر���ضُ  لُ:  الأأوَّ ر���سُ  الدَّ
��ةٍ تح��دثُ لِلج�س��مِ ق��د تُ�س��بِّبهَا  طبيعيَّ
الفيرو�ساتُ �أو البكتيريَا �أو الفطريَّاتُ.

ر���سُ الثَّاني: يُمكنُ ل�ش��خ�صٍ �سليمٍ  الدَّ
��بْ  يتجنَّ ل��مْ  �إذا  بالمر���ضِ  يُ�ص��ابَ  �أنْ 
مُ�س��بِّباتِ الأأمرا���ضِ ول��مْ يتَّب��عْ ط��رقَ 

الوقايةِ من الأأمرا�ضِ.

مُ �أَفْكاري   �أُنَظِّ

��اتِ الَّت��ي عملتُه��ا في كلِّ در���سٍ على ورق��ةٍ كبيرةٍ  �أُل�ص��قُ المطويَّ
اةٍ. �أ�س��تعينُ به��ذهِ المطوياتِ عل��ى مراجعةِ م��ا تعلَّمتُهُ في  مق��وَّ

هذا الف�صلِ.

المر�ضُ

انتقالُ 
المر�ضِ

�أعرا�ضُ  
المر�ضِ

العدوى

انتقالها

مكافحتها

مراجعةُ الف�صلِ الرابع

�أكملُ كلًا منَ الجملِ التّاليةِ بالعبارةِ المنا�سبةِ:
والفَمِ الفيروسَاتُ 	            الأنْفُ	

التَّطعِيم	            المِيَاهُ الملوثَةُ
المرَضُ	            المَنَاعَةُ

تؤثرُ  ........................ حالــةٌ غيــرُ طبيعيةٍ  	1 

، ترتبطُ غالبًا  على جســمِ المخلوقِ الحيِّ
بأعراضٍ وعلاماتٍ.

المخلوقِ  جِسْــمَ  تُهَاجِمُ   ........................ 	2�

الحَيِّ وَتُسَبِّبُ لَهُ المَرَض.

تجنب السباحة في ........................ . 3�

ينبغِي تغطيةُ ........................ بمناديلَ ورقيةٍ  4�

عندَ العطسِ.

بهــا  يوصَــى  جرعــاتٌ   ........................ 	5�

للتقليلِ من فرصةِ الإصابةِ بالمرضِ.

ي لمســبباتِ  قدرةُ الجســمِ على التَّصدِّ 6�

الأمراضِ تُسمى ........................ .
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المرض

المیاه الملوثة

الأنف والفم

المناعة

التطعیم

الفیروسات



نموذجُ اختبارٍ )١(
اليةِ: �أجيبُ عنِ الأأ�سئلةِ التَّ

	�ألخ�صُ. أعراضَ مرضِ الإنفلونزا؟  7�

حُ  الكتابةُ التو�ضيحيةُ: أكتبُ فقرةً أُوضِّ 	 8�

فيهَا طرقَ انتقالِ الأمراضِ.

بالفحصِ  يُنصحُ  اقدُ: لماذَا  النَّ التفكي��رُ  	 9�

؟ وريِّ بيِّ الدَّ الطَّ

لُ تجنّبُ مصافحةِ  ���صوابٌ �أم خط�أ؟ٌ يفضَّ 	10�

 . كريِّ السَّ بداءِ  المُصابينَ  الأشــخاصِ 
هلْ هــذِه العبارةُ صحيحــةٌ أمْ خَاطئةٌ؟ 

أُفَسر إجَِابتيِ

�11 اخْتارُ الإإجابةَ ال�صحيحةَ:

كُورُونَــا  كَام-  الــزُّ الْحَصْبَــة-  شْــح-  الرَّ
الـمُستَجِد أَمراضٌ تُسببِهَا 

الفَيروسَات أ‌.	

البَكْتيريَا ب‌.	

الفطْرِيَّات ج‌.	

ة  الَأجْسامُ الـمُضَادَّ د‌.	

نَحْتــاج إلِى  اق��دُ: لــِـماذَا  التفكي��رُ النَّ  12�

فُولةِ؟ ةً فِي مَرحَلةِ الطُّ التَّطْعيمِ وخَاصَّ

ــمنةُ مَرضٌ غَير  اقدُ: تُعدُّ السُّ �13 التفكيرُ النَّ

مُعدٍ وأحْيانًا مُزْمِن. مَا رَأْيكَ بهِذهِ العِبارَة 

�14 �صوابٌ �أم خط�أٌ؟ الفَيروسَــاتُ مَخلوقاتٌ 

أَم  العِبــارَةُ صَحيحَةٌ  هَــذهِ  هَــل  حَيَّة. 
ر إجِابتيِ خَاطئةٌ؟ أُفسِّ

�15  ���صوابٌ �أم خط���أٌ؟ جَميعُ أَنْــواعِ البَكْتيريَا 

ة. هلْ هــذِهِ العِبــارةُ صَحيحةٌ أمْ  ضَــارَّ
خَاطئةٌ؟ أُفسِر إجِابَتيِ

�16 ���صوابٌ �أم خط�أٌ؟  الفِطْرياتُ مَخلوقاتٌ لا 

تُرى باِلعينِ المُجــردةِ. هلْ هذهِ العِبارةُ 
رُ إجِابتيِ  صَحيحةٌ أمْ خَاطئةٌ؟ أُفسِّ

�17 ���صوابٌ �أم خط�أٌ؟  يُعدُّ الجَملُ أَحدُ النَّواقِل 

الحيَويَّــة. هلْ هذِهِ العِبــارَةُ صَحيحةٌ أمْ 
رُ إجِابتيِ خَاطئةٌ؟ أُفسِّ

	 كَيفَ يتمُّ اكتشــافُ الأمراضِ؟ 18�

حُ فيه طرقَ الوقايةِ  	 صَممْ مُلصقًا توضِّ 19�

  من الأمراضِ؟

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

* حل السؤال ۷
الحمى - آلام العضلات - القشعریرة والتعرق - الصداع -

ف  السعال الجاف المستمر - ضیق  التنفس - التعب والضع
ف. - انسداد أو سیلان الأن

حل السؤال ۸
تنتقل عن طریق الاتصال المباشر مع المصابین أو الاتصال 

بالمخلوقات الحیة المصابة أو لمس أو استخدام الأدوات 
. والأغراض المتسخة

حل السؤال ۹
ذلك یمكن من تجنب المخاطر الصحیة المحتملة التي تصیب 
المرضى وتجنب التعامل المباشر مع تتطور بدون أعراض 

عن طریق توفیر بضع ساعات مرة واحدة في السنة لإجراء 
ل. فحص طبي كام

حل السؤال ۱۰
عبارة خاطئة: لأن مرض السكري مرض غیر معدي لا ینتقل 

من شخص إلى آخر عن طریق المصافحة .یمكننا مصافحة 
ري. مریض السك

حل السؤال ۱۹
ض  احم نفسك من المری

تجنب المخالطة اللصیقة مع الأشخاص 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 الفم.

طرق الوقایة من الأمراض:

غسل الیدین جیدًا قبل تناول الطعام وتجنب تناول الطعام 
المكشوف. 

تجنب المخالطة اللصیقة مع المرضى دون استخدام 
وسائل وقایة وتجنب لمس العینین والفم والأنف.



نموذجُ اختبارٍ )١(

�أختار الإإجابة ال�صحيحة: 
ةٍ قادرةٌ على إصابةِ  المخلوقاتِ    أجسامٌ غيرُ حيَّ 	1 

دةِ. ةِ بالأمراضِ وَلََا تُرَى باِلعينِ المُجرَّ الحيَّ

   أ. البكتيريا.
ب. الفيروساتُ.

 ج. الفطريَّاتُ.

 د.  الحشراتُ.

 حالةٌ غيرُ طبيعيَّــةٍ تُؤثِّرُ على جســمِ المخلوقِ  	2 
، وترتبــطُ غالبًــا بأعــراضٍ وعلاماتٍ  الحــيِّ

بهَا الفيْرُوسات والبكتيِريا.  مُختلفةٍ، قد تُسبِّ

   أ. النَّومُ.
ب. المرضُ.

 ج. الخوفُ.
  د. الَأرقُ.

 الأمراضُ  .......... تنتقلُ من مخلوقٍ لآخر. 	3 

   أ. المُعديَةٌ.
ب. غيرُ المُعديَة.

 ج. العقليةُ.

  د. النفسيةُ.

 من طرقِ انتقالِ العدوَى: 	4 

. ازَاتِ.   أ. غسلُ اليدينٌِ ج.ارتداءُ القُفَّ
د.الأطعمةُ المكشوفةُ.ب.ارتداءُ الكِمَامةِ .

يورُ والبعوضُ نواقلَ: تُعدُّ الكلابُ والفئرَانُ والطُّ 	5 
ج.صناعِيَّة.   أ. حيويَّة.

د.طبيعيَّة.ب.لا حيويَّة.

ل عَنِ الجِسمِ: فاع الَأوَّ  خَطُّ الدِّ 	6 
ماغُ. مِ الحَمرَاءِ.    أ. 	 الدِّ ج.  خَلايَا الدَّ
. مِ البَيضَاء. ب‌. الجِلدُُ د.   خَلايَا الدَّ

 تنتقلُ الملاريا من الجسمِ المُصابِ إلى الجسمِ  	7 
ليمِ بواسطةِ: السَّ

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

ا يلِي يُعدُّ من الأمراَضِ غيرِ المُعديَةِ:  أَيٌّ ممَّ 	8 
ج.جُدريُّ الماءِ.   أ. مرضُ القلبِ.

كامُ. ب. الزُّ

المرجعُال�س�ؤالُالمرجعُال�س�ؤالُ

1١٦5٢٤
2١٤6٢٦
3١٥7٢٢
4٢٥8١٤

د.الأنفلونزَا.
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_________

___________

_______

________

______

___________

_______

________



ةٍ  كيفَ تكونُ ب�صحَّ
جيِّدةٍ؟

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

الدر�سُ الأأولُ 
ةِ �أج�سامِنَا؟ كيفَ نُحافظُ علَى �صحَّ

الدر�سُ الثانِِي  
ا؟ يًّ كيفَ يكونُ غذا�ؤنَا �صحِّ

)١( سورة الأعراف الآية:٣١  

)١(

قالَ تعالَى:قالَ تعالَى:

حَةُ غْذِيَةُ وَال�صِّ حَةُالتَّ غْذِيَةُ وَال�صِّ التَّ

34 الف�صلُ الخام�سُ

الف�صــلُ الخام�سُ

حل السؤال : كیف نحافظ على صحة أجسامنا
لكي تحافظ على صحتك لا بد من اتباع العادات الصحیة وھي سلوكیات تفید وتساعد الإنسان على المحافظة على جسمھ بصحة 

سلیمة بعیدًا عن الأمراض.
حل السؤال: كیف یكون غذاؤنا صحیاً

تناول الكمیة المناسبة من الأطعمة كل یوم یساعد على الحفاظ على صحة جسمك ونموه بشكل سلیم.



  مفرداتُ الفكرةِ العامةِ

ةُ حَّ ال�صِّ
ا وعقليًّا ونف�سيًا.  لامةِ ج�سديًّ هيَ حالةُ اكتمالِ ال�سَّ

ةُ حيَّ العاداتُ ال�صِّ
المحافظةِ  على  الإإِن�سانَ  وت�ساعدُ  تُفيدُ  �سلوكَيَّاتٌ 

على ج�سمهِ ب�صحةٍ �سليمةٍ بعيدًا عن الأأمرا�ضِ.

يا�ضةُ الرِّ
هيَ مجموعةٌ من الحركاتِ المُنتظمةِ تهدفُ �إلى 

قُ المتعةَ والت�سليةَ. حةِ، وتُحقِّ تح�سينِ ال�صَّ

ظامُ الغذائِيُّ المُتوازنُ النِّ
العنا�صرِ  مجموعَةِ  من  نُ  يتكوَّ غذائيٌّ  نظامٌ  هوَ 

زِمَةِ لأأجَ�سامنَا ب�شكْلٍ مُتوازنٍ. اللَّاَّ

الهرمُ الغذائِيُّ
للعنا�ص���رِ  يومِ���ي  دلِي���لٍ  �أو  خرِيط���ةٍ  ع���ن  عب���ارةٌ 
���حُ �أن���واعَ الغ���ذاءِ المُختلفَةِ  ���ةِ، بِحي���ث يُو�ضِّ الغذائِيَّ
تِ���ي يَج���بُ �أن يتناولَهَ���ا الإإن�س���انُ مُتدرج���ةً م���ن  الَّ

الأأ�س���فلِ �إل���ى الأأعلَ���ى ح�س���بَ �أهميتهَ���ا وكِميتهَ���ا.

الف�صلُ الخام�س35ُ



لُ ر�سُ الأأوَّ الدَّ

ةِ حَّ ةِالمُحافظةُ علَى ال�صِّ حَّ المُحافظةُ علَى ال�صِّ

راتٍ في ج�سمِكَ.  يا�ضةِ تُحدثُ تَغيُّ مُمار�سةُ الرِّ
راتِ؟ فْ هذِه التَّغيُّ �صِ

36 التهيئة
م - تقویة عضلات الجس

- زیادة كفاءة الجھاز التنفسي
- السیطرة على وزن الجسم والتخلص من الوزن الزائد



اتُ الَّتي تحدثُ في ج�سمِكَ عندمَا ترك�ضُ؟ ما التَّغيُّرُّ
الهدفُ

اتِ القلبِ.  يا�ضةِ على نب�ضَ ا�ستك�شفْ  �أثَرَ مُمار�سةِ الرِّ

الخطواتُ
	 تعاونْ مع زميلكََ في قيا�سِ نب�ضاتِ قلبكَ مُ�ستخدمًا مقيا�سَ النَّب�ضِ   1�

لهَا في الجدولِ المُجاورِ في خانةٍ بُدونِ حركَةٍ ، ثمَّ  الإإِلكترونيّ، و�سجِّ
ورَ معه. تبادل الدَّ

ممار�ستكَ  عندَ  ج�سمكَ  في  يحدثُ  قد  ��ذي  الَّ التَّغييرُ  عْ: مَا  توقَّ 	 2�

يا�ضيَّةِ؟ التَّمارين الرِّ

لهَا  كَ بعدَ  دقيقةٍ و�سجِّ ةَ دقيقةٍ واحدةٍ، ثُمَّ ق�سْ نب�ضَ بْ: اِم�شِ مُدَّ جرِّ 	 3�

في الجدولِ.

وَاحِ���دَةٍ، دَقِيقَةٍ  ةَ  مُ��دَّ ق�صيرةٍ-  ا�ستراحةٍ  -بعد  بْ: ارُْكُ�ضْ  جرِّ 	 4�

لْهَا فِي الجَدْولِ. كَ بِعْدَ  دَقِيقَةٍ وَ�سَجِّ  ثُمَّ قِ�سْ نَبْ�ضَ

تَ��غ��ي��ي��رِ ع���ن���دَ  ق���ل���بِ���كَ  ن��ب�����ض��اتِ  ع�����ددُ  اِخ���ت���ل���فَ  اِ�ستنتجْ: هل  	 5�

يا�ضيَّة؟ التَّمارين الرِّ

�أكثرَ �أ�ستك�شفُ

لُ نب�ضِ القلبِ باختلافِ عُمرِ الإإن�سانِ؟ �أُجربُ. هل يختلفُ مُعدَّ
بُهَا عمليًّا. ةً للإإجابةِ عن ذلكَ، ثمَّ �أُجرِّ  �أ�ضعُ خُطَّ

�أحْتاجُ �إلى:

�أوراقٍ بي�ضاء

�أقلامِ ر�صا�صَ

�ساعةِ �إيقاف

مقْيا�سِ النَّب�ض 
الإإلكترونِي 

عدد نب�ضات القلب

عند الرك�ضعند الم�شيبدون حركةالا�سم

2الخطوة

٣الخطوة

الا�ستك�شاف37ُ

تقویة عضلات الجسم وزیادة كفاءة الجھاز 
التنفسي وحرق الدھون

معدل نبضات القلب یكون في أعلى درجاتھ عند الأجنة، ومن ثم 
یبدأ في الانخفاض كلما تقدم في العمر، حتى یصل لأقل معدل 

لنبضات القلب في مرحلة الشیخوخة



ال��سؤالُ الأأ�سا�سيُّ
ةِ �أَجْ�سَامِنَا؟ حَّ كَيفَ نُحَافِظُ عَلىَ �صِ

المفرداتُ
ة حَّ ال�صِّ

حيَّةُ العاداتُ ال�صِّ
الريا�ضة

مهارةُ القراءةِ 
التلخي�ص

�صُ المُلَخَّ

◀

◀

◀

ةِ ج�سمِكَ؟ كيف تُحافظُ على �صحَّ
ةِ  ةِ والعقليَّ ــامةِ  الجسدِيَّ حَةُ: هيَ حالةُ اكتمالِ السَّ الصِّ

دَ انعدامِ المرضِ أَو العجزِ. ةِ و ليسَت مجرَّ والنَّفسيَّ
تكَِ لََا بُدَّ مــن اتباعِ  العاداتِ   ولكَــي تُحافظَ على صِحَّ
حيَّة وهِي  سُــلوكيَّاتٌ تُفيدُ وتســاعدُ الِإنسانَ على  الصِّ
المُحافظةِ على جسمهِ بصحةٍ سليمةٍ بعيدًا عن الأمراضِ.

ةُ الَّتي تُجنبنَا الأأمرا�ضَ ؟ حيَّ ما العاداتُ ال�صِّ

الاهتمامُ بالنَّظافةِ:
تنتقلُ الأوســاخُ إلى أيدينَا، وتُســبِّبُ لنا الأمراضَ عندَ 
مُلامســتنَِا للأشــياءِ غيرِ النَّظيفَةِ؛ لذَِا يَجِبُ عَلَيْنَا غسلُ 
ثَةِ، وقبلَ  اليدينِ باِسْــتمِرارٍ وَبَعدَ مَسْكِ الَأشْــياءِ المُلَوَّ

عامِ وبعدَ الانتهاءِ منه.  تناولِ الطَّ

38 ال�شرحُ والتف�سيرُ

الاھتمام بالنظافة، الغذاء الصحي المتوازن، النوم زیادة الطبیب، 
التمارین الریاضیة



كمــا  تجــبُ  العنايــةُ بتِقليــمِ الأظافرِ وغســلِ 
ــعرِ والْمحافظةُ علَى نظافةِ الأســنانِ بالفرشاةِ  الشَّ
سِ  والمعجُونِ بشــكلٍ مُنتظِمٍ لوِقايتها من التَّســوُّ

وزيَارَةُ طَبيِبِ الَأسنانِ بشكلٍ دوريٍ.

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

بات نقلِ  ةُ من أَكثرِ مُســبِّ ــخصيَّ تُعدُّ الأدواتُ الشَّ
العــدوى بينَ الأشــخاصِ، حيثُ تنْتقِــلُ العديدُ 
من الأمــراضِ المُعديةِ بســببِ تبــادلِ الأدواتِ 

خصيةِ. الشَّ

لــذَا يجــبُ عــدمُ اسِــتخدامِ  أدواتِ الآخَرِينَ 
ةِ. خصيَّ الشَّ

وعلينا أن نحرصُ علَى  ارتداءِ الملابسِِ الْمُناســبَةِ 
، و حمايَةِ الجلــدِ وتَقلِيلِ  لدِرجةِ حــرارةِ الْجَــوِّ
يفِ  ةِ في فصلِ الصَّ مسِ الحارَّ ةِ الشَّ التَّعرّضِ لِِأشعَّ
ة  ةِ؛ لحمايَةِ الْعينينِ من أشعَّ مسيَّ ارةِ الشَّ وارْتداءِ النَّظَّ

مْسِ.   الشَّ

 �أختبُر نف�سي
ةَ الَّتي تُجنِّبُني المر�ضَ. حيَّ �أُلخ�ص. العاداتِ ال�صِّ

اليدي��نِ  غ�س��لُ  علينَ��ا  يج��بُ  اقدُ. لم��اذَا  النَّ التَّفكي��رُ 
رَةٌ؟ ورَةٍ مُتَكَرِّ بِ�صُ

فـي  طفلَتـك   / طفلَـك  سـاعدْ 
التـي  الجمعـة  يـوم  سـنن  تذكـر 
سـنها الرسـول صلـى اللـه عليه 
وسـلم واطلـب منـه تطبيقهـا يوم 

الجمعـة.

ن�شاط �أ�سري
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الاھتمام بالنظافة، غسل الیدین بشكل مستمر 
تقلیم الأظافر،المحافظة على الأسنان 

الاستحمام، عدم استخدام أدوات الآخرین

عد الغسل الیدوي المتكرر للأیدي واحدًا من أفضل الطرق 
لتجنب المرض ونشره، تراكم الجراثیم على یدیك مع 

ملامسة الأشخاص والأسطح والأشیاء طوال الیوم.

یعد 



يُّ المُتوازِنُ: حِّ الغذاءُ ال�صَّ
يِّ المتوازنِ،  حِّ ةِ الجِسمِ يجبُ تناولُ الغِذاءِ الصِّ للمُحافظةِ على صِحَّ
رِيَّاتِ، وشربُ كمّيَّاتٍ كافيةٍ  كَّ هونِ والسُّ بُ الِإكثارِ من تناولِ الدُّ وتجنُّ

بُ تناولِ المشرُوباتِ الغازيَّةِ. من الماءِ وتجنُّ
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ومُ: النَّ
ةِ  احَةِ مُهمٌّ لصحَّ إنَّ أخذَ قســطٍ كافٍ من الرَّ
رُ يُريحُ الجسمَ ويُحافظ  الجسمِ، فالنَّومُ  المُبكِّ
تهِِ ونشاطِهِ، كما يُحافظُ  على سلامةِ  على حيويَّ
الجِسمِ  ويحتاجُ  والجسديةِ،  العقليةِ  الجسمِ 
إلى 8 ساعاتٍ تقريبًا من النوم لَيْلًا، لذَا  يجبُ 
رًا  رِ؛ لنصحُوَ مُبكِّ أَنْ نحرصَ على النَّومِ المُبكِّ

ونستقبل يومنا الدراسي بنشاط.

بِيْبِ: زِيَارَةُ الطَّ
بيِبِ عندَ شعورنَا بالمرضِ،  لََابُدَّ منْ زيارةِ الطَّ
باعِ تعلِيماتهِِ عند تناولِ الأدويةِ، كما يجِبُ  واتِِّ

زِمَةِ في وقتهِا. طْعِيْمَاتِ اللَّاَّ أخذُ التَّ

 �أختبُر نف�سي
تِي. حَّ رِ على �صِ �صُ. �أهمَّ فوائدِ النومِ المُبكِّ �ألخِّ

اقدُ. لم��اذَا ين�صحُ الأأطب��اءُ بالنَّوم  التَّفكي��رُ النَّ
ليلًا؟

ومُ الكافِي  النَّ
اعاتِ الَّتي ت�ستغرقُهَا في �أثناءِ  لاحظْ عددَ ال�سَّ 	 1�

النومِ خلالَ �أ�سبوعٍ.

اعاتِ الم�ستغرقَةِ في النَّومِ مدةَ   �سجلْ عددَ ال�سَّ 2�

�أ�سبوعٍ، وفقًا للجدولِ:

اعاتِاليومُ عددُ ال�سَّ

ع��ددِ  ف��ي  ��رْ  فكِّ �أ�س��بوعٍ،  البياناتِ. بع��دَ   تف�س��يرُ  3�

��ومِ، هلْ هِي  ت��ي ا�س��تغرقتَهَا ف��ي النَّ ��اعاتِ الَّ ال�سَّ
مُنا�سِبةٌ؟ 

�س��اعاتِ  ع��ددِ  ح��ولَ  زم�الاءَك   ا�ستنتج. ناق���شْ  4�

نومِهم، وا�س��تنتجْ العددَ الكافي ل�س��اعاتِ النَّومِ 
اليوميَّةِ.
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یترك للطالب

نعم مناسبة

العدد الكافي ھو ۸ ساعات

حل السؤال: أھم فوائد النوم المبكر
النوم المبكر یریح الجسم، ویحافظ على حیویتھ ونشاطھ، كما 

یحافظ على سلامة الجسم العقلیة والجسدیة لذا یجب علینا 
ر. الحرص على النوم المبك

حل السؤال: لماذا ینصح الأطباء بالنوم لیلاً
ذلك 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 
الإنسان ونشاطھ.



يـــا�ضـةُ تن�شــطُ الج�ســـمَ، وتجعلُـه  الرِّ
يتمتعُ ب�صحةٍ جيدةٍ.

 �أختبُر نف�سي
يةَ مُمَارَ�سةِ الريا�ضة في المحافظة  �أُلخ�صُ. �أهمِّ

على �صحتي؟

يا�ضَ��ةِ  عُ وزارةُ الرِّ اقدُ. لِمَ��اذَا تُ�ش��جِّ التَّفكي��رُ النَّ
عَلى المُ�شاركةِ فِي مُ�سَابقاتِ المَارَاثُون؟

يا�ضةُ: الرِّ

ياضَةُ هِيَ عِبَارَةٌ عَنْ مَجْهُودٍ جَسَدِيٌّ عَادِيٌّ أَوْ مَهَارَةٌ  الرِّ
رْفِيهِ أَوْ  فَقٌ عَليهَــا بَهَدَفِ التَّ تُمَارَسُ بمُِوجِبِ قَواعِدَ مُتَّ

قَةِ باِلنَّفْسِ.  المُنَافَسَةِ أَوْ تَطْوِيرِ المَهَارَاتِ أَوْ تَقْوِيَةِ الثِّ

يا�ضةِ ةُ الرِّ �أهميَّ
قُ للِإنسانِ فوائدَ  ياضةِ تحقِّ إنَِّ المواظبةَ على ممارسةِ الرِّ

ةٍ عديدةٍ، مِنْهَا: صحيَّ

تَقْوِيَةُ عضَلاتِ الجِسْمِ.·	

ي إلَِى زِيَادَةِ ·	 ا يُؤدِّ سِيِّ ، مِمَّ نَفُّ زِيَادَةُ كَفَاءَةِ الجِهَازِ التَّ
نَشَاطِ الجِسْمِ.

صِ مِنَ الوَزْنِ ·	 يْطَرَةُ عَلَى وَزْنِ الجِسْــمِ وَالتَّخَلُّ السَّ
ائدِِ. الزَّ

تُسَــاعِدُ عَلَى  المُشَــارَكَةِ وَتَكْوِيــنِ صَدَاقَاتٍ مَعَ ·	
الآخَرِين.
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. * حل السؤال: ألخص أھمیة ممارسة الریاضة في المحافظة على صحتي
. تقویة العضلات، زیادة كفاءة الجھاز التنفسي، السیطرة على وزن الجسم تساعد على المشاركة وتكوین صدقات مع الآخرین

؟ * حل السؤال: التفكیر الناقد: لماذ تشجع وزارة الریاضة على المشاركة في مسابقات المارثون
یأتي ھذا الاھتمام من الاتحاد لھذه الفعالیة بما تماشیاً مع أھداف المملكة ۲۰۳۰ وبرنامج جودة الحیاة، والذي یتطلع إلى جذب
المزید من المشاركین في ممارسة الأنشطة البدنیة، ما یعد ذلك أمرَا ضروریاً للحفاظ على الصحة البدنیة ولضمان دعم جمیع 

شرائح مجتمعنا في السعي لعیش حیاة أكثر صحة وتوازن.



رٌ �صٌ م�صوَّ ملخَّ
���ةُ: ه���يَ جمي���عُ  الع���اداتُ ال�صحيَّ
به���ا  يق���ومُ  ت���ي  الَّ ال�س���لوكياتِ 
الإإن�س���انُ وت�س���اعدُه عل���ى البق���اءِ 

ب�صح���ةٍ جي���دةٍ.

ف���ي  الريا�ض���ةِ  ممار�س���ةُ  ت�ؤث���رُ 
عل���ى  وتحاف���ظُ  القل���بِ،  نب����ضِ 

�صح���ةِ الج�س���مِ.

بالفُر�ش���اةِ  المُنتظ���مُ  التَّنظي���فُ 
الإإ�صاب���ةِ  من���عِ  علَ���ى  ي�س���اعدُ 
����سِ الأأ�س���نانِ، وي�س���همُ ف���ي  بت�سوُّ

. ���ةِ الج�س���مِ ب�ش���كلٍ ع���امٍّ �صحَّ

مُ �أَفْكاري  �أُنَظِّ

�صُ فيها ما  �ألخِّ ال�شكلِ  ةً كالمبيَّنةِ في  �أعملُ مطويَّ
تعلمتُه عنِ �صحتك.

ثُ و�أكتبُ �أفكّرُ و�أتحدَّ
المف��ردات: ................. حال��ة اكتمال 	 1�

والنف�س��ية  والعقلي��ة  الج�س��دية  ال�س�الامة 
ولي�ست مجرد انعدام المر�ض �أو العجز .

زُ تع��زِّ ت��ي  الَّ اليومي��ةَ  ��لوكياتِ  �ص. ال�سُّ 	�ألَخِّ  2�
حةَ الجيدةَ. ال�صِّ

�صُ المُلَخَّ

بُ  التَّفكيرُ النّاقدُ.  لمَاذَا يجبُ علينَا تجنُّ 	 3�
الإإكثارِ منْ �شربِ الم�شروباتِ الغازيَّةِ؟

حيح��ةَ. �أخت��ارُ الإإجاب��ةَ ال�صَّ  4�
حيةِ: من العاداتِ غيرِ ال�صِّ

  �أ- ممار�سةُ الريا�ضةِ.
	  ب- �شربُ الماءِ بكمياتٍ كافيةٍ.

	  ج- النومُ مبكرًا.
كرياتِ.   د- الإإكثارُ من تناولِ ال�سُّ

. كيفَ نحافظُ على  ���ؤالُ الأأ�ســــا�سيُّ 	 ال�سـّـُ 5�
ةِ �أج�سامِنَا؟ �صحَّ

نظافة الا�سنان:

�أكت��بُ تقريرًا ح��ولَ �أهميةِ المحافظةِ علىَ نظافةِ الأأ�س��نانِ، 
مُ�ستخدمًا م�صادرَ المعلوماتِ المختلفةَ.

�إذا علم��تُ �أنَّ مع��دلَ �س��اعاتِ الن��ومِ المنا�س��بةِ خ�الالَ الي��ومِ 
لَ �س��اعاتِ النومِ المنا�س��بةِ  تبلغُ 8 �س��اعاتٍ تقريبًا، فكمْ معدَّ

خلالَ �أ�سبوعٍ؟

اتُ  العلومُالعلومُ  والكتابةُوالكتابةُ يا�ضيَّ اتُوالرِّ يا�ضيَّ   العلومُالعلومُ  والرِّ

طرقُ 
المحافظةِ 

على
حةِ ال�صَّ

التقويم43ُ

* حل السؤال ۳ التفكیر الناقد
لمایترتب من أضرار كثیرة ناتجة عن الإكثار من

المشروبات الغازیة مثل: السمنة، أمراض القلب،  الكبد 
الدھني، تسوس الأسنان، السكري، والعدید من 

رى. الأمراض الأخ
* حل السؤال ٥ السؤال الأساسي

لكي تحافظ على صحة جسمك لابد من اتباع العادات 
الصحیة وھي سلوكیات تفید وتساعد الإنسان على 

المافظة على جسمھ بصحة سلیمة بعیدًا عن الأمراض، 
مثل: الاھتمام بالنظافة والحرص على تناول الغذاء 
المتوازن، وایضًا النوم المبكر واخذ قسط كافي من 

. النوم، وممارسة الریاضة
* حل السؤال العلوم والكتابة فوائد الریاضة اكتب تقریرًا 

حول أھمیة المحافظة على الأسنان مستخدمًا مصادر 
. المعلومات المختلفة

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

نفس منعش، وذلك بالوقایة من تكون البتكریا المسببة 
للروائح الكریھة. الإقلال من تكون الصبغات الخارجیة 

على أسطح الأسنان تساعد على مضغ الطعام بشكل جید
وتحمي بذلك من الإصابة بأمراض الجھاز الھضمي. 

ن. تساعد في منع حدوث تسوس الأسنا
* حل السؤال العلوم والریاضیات إذا علمت إن معدل 
النوم المناسبة خلال الیوم تبلغ ۸ ساعات تقریباً فكم 

وع. معدل ساعات النوم المناسبة خلال الأسب
بما أن نعدل النوم اللازم ۸ ساعات والمطلوب حساب 

م إذا معدل الساعات خلال الأسبوع أي ۷ أیا
(٥٦ =۸ x ۷)

معدل النوم المناسبة خلال الأسبوع = ٥٦

الصحة

الغذاء المتوازن

النوم المبكر

التمارین الریاضیة

_________________

حل السؤال

حل السؤال



الثَّاني ر�سُ  الدَّ

غْذِيَةُ غْذِيَةُالغِذَاءُ وَ التَّ الغِذَاءُ وَ التَّ

ي الأأكثرَ توازُنًا،  حِّ لُ الغذاءَ ال�صِّ يحتاجُ الإإن�س��انُ �إلى تناولِ مجموعَةٍ من الأأطعمةِ الَّتي تُ�ش��كِّ
ةِ الج�سمِ؟ لُ غذاءً مُتوازنًا ل�صحَّ دَ الأأطعمةَ الَّتي تُ�شكِّ هل يُمكنُ �أَن تُعدِّ
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نعم، یمكن أن تتعدد الأطعمة لتشكل غذاء متوازناً والأطعمة ھي اللحوم، الفواكھ، الأرز، والخضروات



على  ةِ  الغذائِيَّ المنُتجَاتِ  مُلْ�صقاتُ  تُ�ساعدُنَا  كَيفَ 
اخْتيارِ الغذاءِ المتُوازِنِ؟  

الهدفُ 
ةِ الج�سمِ مِنْ خلالِ مُل�صقاتِ  لُ غذاءً مُتوازِنًا ل�صحَّ �أُحدد الأأَطعمةَ الَّتِي تُ�شكِّ

ةٍ. مُنتجاتٍ غذائيَّ

الخطواتُ
معلوماتِهَا  وق����راءةِ  �الاثَ��ةِ،  ال��ثَّ المُل�صقاتِ  فح�صِ  	�أُلاحِظُ: بعدَ   1�

حٌ �أدنَاه: لْ مُلاحظاتِكَ كما هوَ مُو�ضَّ الغذائِيَّةِ، �سجِّ

كمية المواد بالجرام

الفيتاميناتالماءالأأملاحالبروتينالدهونالكربوهيدراتم

١
٢
٣

المُنتَجاتِ مُل�صَقَاتِ  قر�أتُهُ في  �أَتوا�صلُ: �أنُاقِ�شُ زملائِي، حولَ ما  	 2�

الغذائيَّةِ.

تِي. ولِماذَا؟ لُ غذاءً مُتوازنًا ل�صحَّ ا�ستنتجْ. �أَيَّ الأأطعمةِ تُ�شكِّ 	 3�

�أكثرَ �أ�ستك�شفُ
مل�صقاتِ  مُحتوى  �صْ  وتفحَّ منزلِكَ  في  غذائيَّةٍ  م��واد  ث�الاثَ  اِخْ��ت��رْ 

المُنتَجاتِ الغذائيَّةِ الموجُودةِ عليْهَا.

قَاتٍ لِثَلاثِ  ثلََاثِ مُل�صَ
ةٍ مُخْتَلِفَةٍ  مَوَادَ غِذَائِيَّ

�أحْتاجُ �إلى:

الا�ستك�شاف45ُ

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

السكري وارتفاع ضغط الدم.



ال��سؤالُ الأأ�سا�سيُّ
يًّا؟ كيفَ يكونُ غذا�ؤنَا �صحِّ

المفرداتُ
الغذاءُ المتوازنُ

الكربوهيدراتُ
البروتيناتُ

هونُ الدُّ
الفيتاميناتُ

الهرمُ الغذائيّ

مهارةُ القراءةِ 
  التَّ�صنيفُ

◀

◀

◀

ةُ الج�سمِ الغذاءُ و �صحَّ
عامِ الَّــذي تتناولُه، وهي  تُوجدُ المــوادُّ الغذائيةُ في الطَّ
اقةِ، والمحافظةِ عليه  ضروريةٌ لنموِ الجسمِ، وإمداده بالطَّ

سليمًا.
إنَّ تناولَ الكميةِ المناســبةِ من الأطعمةِ كلّ يومٍ يســاعدُ 
ليمِ  كلِ السَّ على الحفاظِ على صحةِ جسمكَ ونموّهِ بالشَّ
ى الغِذاءُ عندئذٍ غــذاءً مُتوازناً، وتكــونُ الوجبةُ  ويُســمَّ
متوازنةً عندمَــا تحتوِي على جميعِ أنــواعِ الغذاءِ الَّذي 

يحتاجُ إليهِ الجسمُ وبكمياتٍ مناسبةٍ. 
الغذائيةِ  الموادِّ  من  مجموعــاتٍ  ستَّ  عامُ  الطَّ نُ  ويتضمَّ
هُون والفيتَامِينَاتِ  وَهِي: الكَرْبوهَيدراتِ والبرُوتيِناتِ والدُّ

والَأمْلََاحِ والـمَاءِ.

اقةِ اللازمةِ للقيامِ بالعملياتِ والأأن�شطةِ المختلفةِ. ↑ يزودُ الغذاءُ الج�سمَ بالطَّ
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مجموعاتُ الموادِ الغذائيةِ

الكربوهيدراتُ 
هيَ المصدرُ الرئيسُ للطاقةِ في الجسمِ غالباً .

رةِ، والحبــوبُ، والخبزُ، والتمرُ  مصادرُهــا: رقائقُ الذُّ
والبطاطسُ، والأرزُ.

البروتيناتُ 
الفةِ في  موِ وَتعويضِ الخلايا التَّ تساعدُ الجســمَ على النُّ

الجسمِ. 
واجنُ،  مصادرُها: البقولياتُ، واللحومُ، والأسماكُ، والدَّ

والبيضُ، والجبنُ والحليبُ.

هونُ الدُّ
هونُ الخلايَا على العملِ بشكلٍ سليمٍ، كما  تُســاعدُ الدُّ
فءَ وتُســاعدهُ على  اقةِ، وتمنحهُ الدِّ دُ الجســمَ بالطَّ تُزوِّ
الفيْتاميْناتِ، ويُســبِّبُ  الغذَاءِ وتخزِينِ  الاســتفِادةِ من 
هونِ  ةِ باِلدُّ الِإكثارُ من  تنــاولِ الوجباتِ الغِذَائيَّــةِ الغنيَّ

منَةِ وبأِمراضِ القلبِ. الِإصَابةَ باِلسُّ
ةُ.   باتيَّ يوتُ النَّ حومُ وزيوتُ الأسماكِ، والزُّ مصادرُهَا: اللُّ

�أطعمةٌ غنيةٌ بالكربوهيدراتِ

�أطعمةٌ غنيةٌ بالبروتينِ

هونِ �أطعمةٌ غنيةٌ بالدُّ

 �أختبُر نف�سي
��فُ: الم��وادَّ الغذائي��ةَ التَّالي��ةَ : ) بي���ضٌ - �س��مكٌ - �أرزٌ - خب��زٌ (  �إل��ى  �أُ�صنِّ

مجموعتين: مجموعة الكربوهيدرات، ومجموعة البروتينات.

اقدُ. م��اذَا يحدثُ للج�س��مِ �إذا اعتمدَ الإإن�س��انُ في غذائهِ على  التَّفكي��رُ النَّ
نفٍ واحدٍ فقط من الموادِ الغذائيةَّ ؟ �صِ
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ض * بروتینات: السمك، البی
* الكربوھیدرات: أرز، خبز

سوف یؤثر ذلك على نمو الإنسان  ویصبح عذاؤه غیر متوازناً.



الفيتاميناتُ 
ةِ الجِسمِ ،  تُساعِدُ الفيتاميناتُ على  المُحافظةِ  على صِحَّ

وبناءِ خلايَا جديدةٍ، والوقايةِ من الأمراضِ مِثلَ:
فيتامينِ ج وَفيتامين د.

مصادرُهَا : الحبوبُ والفواكهُ، والخضرواتُ، والحليبُ.

الأملاحُ المعدنيةُ 
مِ الجديدةِ ومنهَا:  تساعدُ على تكوينِ العظامِ وخلايَا الدَّ

الكالسيوم والحديدُ.
حــومُ ومُنتجاتُ الألبــانِ والخُضرَواتُ  مصادرُهَا: اللُّ

والحبوبُ.

الفواكهُ والخ�ضرواتُ غنيةٌ بالفيتاميناتِ

�أطعمةٌ غنيةٌ بالأأملاحِ المعدنيةِ

المُج��اورةِ  ��ورةِ  ال�صُّ ف��ي  الغذائي��ةَ  الم��وادَّ  �صنِّ��ف: 
ح�سبَ المجموعاتِ الغذائيةِ.

��ذي  ع��امِ الَّ �إر�ش��اد: تُوج��دُ الم��وادُّ الغذائي��ةُ ف��ي الطَّ
نتناولُه.

اقر�أِ ال�صورة

 �أختبُر نف�سي
فُ: الموادَ الغذائيةَ التَّاليةَ )الأأرزُ - الزبدةُ - الزيتُ - البطاط�سُ (  �إلى مجموعتين:  �أُ�صنِّ

)مجموعةُ الكربوهيدات، ومجموعة الدهون(.

حةِ الإإن�سانِ؟ اقدُ. لماذَا يُعدُّ تناولُ الفيتاميناتِ مهمًا ل�صَّ التَّفكيرُ النَّ
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طس كربوھیدرات:  الأرز، البطا
الدھون: الزبدة، الزیت

لأنھا تساعد على المحافظة على صحة الجسم وبناء خلایا جدیدة والوقایة من الأمراض.

ت * الطماطم: الفیتامینا
درات * الخبز: الكربوھی

* الخس: الأملاح المعدنیة
* المكسرات: الفیتامینات



الماءُ 

الْمَاءُ ثُلثي جسمِ الإنسانِ تقريبًا،  لُ  يُشكِّ
فهو يُسَاعِدُ الْجِسْــمُ عَلَى الْهَضْمِ وَعَلَى 
صِ مِنَ الْفَضَلََاتِ وَالْمُحَافَظَةِ عَلَى  التَّخَلُّ

دَرَجَةِ حَرَارَةِ الْجِسْمِ ثَابتَِةً.

مصادِرُه: شــربُ الماءِ النَّقيِّ والسوائلِ 
والحليــبِ   كالعصيــراتِ  المختلفــةِ، 

وتناولُ الخضرواتِ و الفواكِهِ. 

: تحليلُ غذائِي اليوميِّ
	 �أعدّ قائمةً بالأأطعمةِ الَّتي تناولتهَا خلالَ 24   1�

�ساعةً. مو�ضحًا عليهَا �أهمَّ مكوناتِها الغذائيةِ، 
وفائدتهَا للج�سمِ وفقًا للجدولِ التَّالي:

 مكوناتُهنوعُ الطعامِ
الغذائيَّة

 فائدتهُ
للج�سمِ

  �أيُّ �أن��واعِ الأأطعم��ةِ تف�ضلُه��ا �أكثرَ من غيرهَا؟  2�

ولماذَا؟

ها �أف�ضلُ من حيث القيمةِ الغذائيةِ    ا�ستنتجْ. �أيُّ 3�

لج�سمِك؟
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: الهرمُ الغِذائيُّ

عامُ  ةِ في نوْعٍ واحدٍ من الأطعمةِ، لذايجبُ أنْ يكون الطَّ لا تُوجدُ جميعُ الموادِّ الغذائيَّ
دةٍ باستخدامِ الهرمِ  ةِ بكميَّاتٍ مُحدَّ الَّذي  نتناوَلهُ مشــتملًًاعَلى جميعِ الموادِّ الغذائيَّ
حُ أنواعَ الأطعمةِ الَّتي يحتاجُهَا الإنســانُ بشكلٍ يوميٍّ لبنِاءِ  الغذائيِِّ وهوَ دليِلُ يُوضِّ
مُ الأطعمةَ إلى خَمسِ مَجموعاتٍ رئيسةٍ كَما فِي  ةٍ جيِّدةٍ، حيثُ يقسِّ جسمٍ يتمتَّعُ بصحَّ
اليِ وَهِيَ: مَجموعةُ الحُبوبِ، مَجموعةُ الخُضرواتِ وَالفَواكهِ، مَجموعةُ  كلِ التَّ الشَّ

هونِ. اتهِِ، مَجموعةُ الدُّ حُومِ وَالأسماكِ، مَجموعةُ الحَليبِ وَمُشتقَّ اللُّ

 �أختبُر نف�سي
هونَ -  الكربوهيدراتَ - الأأملاحَ المعدنيَّة �إلى مجموعتينِ ح�سبَ  �أُ�صنفُ. البروتيناتَ - الدُّ

موُ وبناءُ العظامِ. اقةِ -  النُّ فوائدهَا: �إِمدادُ الج�سمِ بالطَّ

ا في تَناولِ الغِذاءِ الـمُتوازنِ؟  اقدُ. لِـماذَا يُعدُّ الهَرمُ الغِذَائِي مُهمًّ التَّفكيرُ النَّ

بِ�أَنْ نَتناولَ طعامًا �أكثَرَ من القطاعِ الأأكبرِ من الهرمِ،  يِّ  عامِ ال�صحِّ يُ�ساعدُنَا الهرمُ الغذائِيُّ على اختيارِ الطَّ
ونتناولُ طعامًا �أقلَّ من القطاعِ الأأ�صغَرِ من الهرمِ. 
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ت * النمو وبناء العظام: الأملاح المعدنیة، البروتینا
* إمداد الجسم بالطاقة: الدھون، الكربوھیدرات

وذلك للحفاظ على صحة الجسم ونموه بشكل سلیم، فالغذاء المنوازن یحتوي 
على جمیع أنواع الغذاء الذي یحتاج إلیھ الجسم وبكمبات مناسبة.

.



رٌ �صٌ م�صوَّ ملخَّ

حـــيُّ   نُ الغـــــذاءُ ال�صِّ يتـكـــوَّ
المتوازنُ من الكربوهيدراتِ 
هــــــونِ  والبروتينــــــاتِ والدُّ

ةِ   والأأليافِ والأأملاحِ المعدنِيَّ
والماءِ.

ت�ساعدُ البروتيناتُ على بناءِ 
دُ  خلايـــ��ا الج�سـ��مِ، كم��ا ت��زوِّ
هــــــ��ونُ  والدُّ الكربوهي��دراتُ 
زمــةِ  اقــ��ةِ اللَّاَّ الج�ســـ��مَ بِالطَّ
��ةِ  للقي��امِ بالأأن���شطةِ الحياتِيَّ

اليوميَّة.
: ه��وَ دلي��لٌ  اله��رمُ  الغذائ��يُّ
غذائِـــ��يٌ علَــ��ى �شكــ��لِ مثَلَّ��ثٍ 
الأأفـــرادِ  حاجــــاتِ  يُحــــ��ددُ 
يجـ��بُ  تِــــ��ي  الَّ ــــــ��ةِ  الغــذَائِيَّ

تناولُهَا.

مُ �أَفْكاري  �أُنَظِّ
�صُ فيها ما  كلِ �ألخِّ �أعملُ مطويةً كالمُبينةِ في ال�شَّ

تعلمتُه عن الموادِّ الغذائيةِ. 
المواد الغذائية

الكربوهيدرات
البروتينات

الدهون
الفيتامينات

الماء 
الأأملاح المعدنية

ثُ و�أكتبُ �أفكّرُ و�أتحدَّ
يُ�ش��كلُ  المف��رداتُ. .....................  	 1�
ثُلث��يّ ج�س��مِ الإإن�س��انِ تقريبً��ا، وي�س��اعدُ عل��ى 
عل��ى  ويحاف��ظُ  الف�ض�الاتِ  م��ن  التَّخل���صِ 

درجةِ حرارة الج�سمِ.
قيقِ ف��احِ  : الدَّ �أُ�صنفُ: مكون��ات فطي��رةُ التُّ 	 2�
 - ��كرِ  ال�سُّ  - ف��احِ   التُّ  - البي���ضِ   - الزب��دةِ   -
الم��اءِ، ح�س��بَ مجموعــ��اتِ الم��وادِّ الغذائيــ��ةِ 

الَّتي تنتمي �إليهَا .

اقدُ: لماذَا يجبُ �شربُ الحليبِ  التَّفكيرُ النَّ 	 3�
��نواتِ الأأوُل��ى م��ن عُم��رِ   ب�ش��كلٍ ع��امٍ، وفِ��ي ال�سَّ

الطّفلِ ب�شكلٍ خا�صٍ؟
حيحةَ. تُ�ساعدُ �أختارُ الإإجابةَ ال�صَّ 	 4�

موِ وتعوي�ضِ الخلايا  الج�سمَ على النُّ
التَّالفةِ فيه.

  ب - الأأمَلاح المعدنِيَّة   هُون   �أ- الدُّ
 ج- البُروتينات          د- الأأَلياف

. كَيفَ يكونُ غذا�ؤنَا  ال��سؤالُ الأأ�سا�سيُّ 	 5�
يًّا؟ �صحِّ

ةُ الغذاءِ. �أَهميَّ
ال�صح���يِّ  الغِ���ذَاءِ  ���ةَ  يَّ �أَهَمِّ فِي���هِ  ���حُ  تُوَ�ضِّ مق���الًا  �أكت���بْ 

 . ���فِّ ���هُ عَل���ى زمَلائِ���كَ ف���ي ال�صَّ المُت���وازِنِ، واعر�ضْ

وَرٍ. لوحةُ �صُ
حَ�س���بْ  و�صنِّفْهَ���ا  مُختلِف���ةٍ،  لأأطِعم���ةٍ  ���ورًا  �صُ �أجم���عْ 
مهَا  تِ���ي تنتمِ���ي �إليهَا ثُ���مَّ نَظِّ ���ةِ الَّ المجموعَ���ةِ الغذائِيَّ

علَ���ى لوحةٍ. 

  العلومُالعلومُ  والفنُّوالفنُّ  العلومُالعلومُ  والكتابةُوالكتابةُ
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الماء

_______

حل السؤال ۳
لأنھا تساعد في بناء العظام وتقویة الجسد وبناء خلایا 
جدیدة لاحتوائھا على الكالسیوم والحدید وتحافظ على 

صحة الجسم والوقایة من الأمراض أیضًا لاحتوائھ 
على فیتامین ج . د.

حل السؤال ٥
إن تناول كمیة مناسبة من الطعام كل یوم یساعد على 

الحفاظ على صحة جسمك ونموه بالشكل السلیم 
ویسمى الغذاء عندئذ غذاء متوازناًً، وتكون الوجبة 

ذاء. متوازنة عندما تحتوي على جمیع أنواع الغ
* حل السؤال أھمیة الغذاء: اكتب مقالاً توضح فیھ 

أھمیة الغذاء الصحي المتوازن، واعرضھ على زملائك 
في الصف.

یحتوي الغذاء على الكثیر من الفوائد الھامة لجسم 
الإنسان من أبرزھا: - تقویة عظام الجسم وحمایتھا 

من الھشاشة والالتھابات، وذلك لأن الكالسیوم 
والفسفور المتوافران في الغذائ كفیلان بذلك.

- زیادة نمو الطفل وحمایتھ من أمراض العظم، 
كالكساح أو التقوس في القدمین. الحمایة من 

السرطانات؛ وذلك بسبب مضادات الأكسدة الموجودة
فھ، والتي بدورھا تعمل على منع حدوث الانقسامات 

. غیر الطبیعیة للخلایا المؤدیة للأورام السرطانیة

 - تقویة الجسم وإمداده بالطاقة الحیویة والنشاط فیكون الجسم قادرًا على تحمل الأعمال الیومیة دون تعب أو 
. إرھاق

- المحافظة على الوزن المثالي والحمایة من السمنة من تناول كمیات كبیرة  من الدھون - تغذیة الدماغ، وجعلھ 
قادرًا على التركیز والاستیعاب بسكل أفضل، لذلك یفضل 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 والخلایا یشكل سلیم؛ فالبروتین الموجود 

دة بكمیات كبیرة في الغذاء المتوازن یعطي ھذه الفائ
ر. - تقویة الجھاز الھضمي ومساعدتھ في ھضم الطعام  بشكل سریع، وذلك لتوفر الألیاف فیھ بشكل كبی

حل السؤال العلوم والفن اجمع صورًا لأطعمة مختلفة، وصنفھا حسب المجموعة الغذائیة التي تنتمي إلیھا ثم 
نظمھا على لوحة

فیھ،

الماءالفیتامیناتالكربوھیدراتالبروتیناتالدھون

السكر البیضالزبدة
الماءالتفاحالدقیق



رَارُهَا رِيعَةُ وَ�أَ�ضْ الوَجَبَاتُ ال�سَّ
ــرِيعَةِ فِي جميعِ  ازدادَ اســتهلاكُ الوجباتِ السَّ
أنحاءِ العالمِ بمختلفِ أنواعِهَا علَى مدى العُقودِ 
راتِ والتَّحوّلاتِ فِي أنماطِ  الماضيةِ بسِببِ التَّغيُّ
ةِ، حيثُ  رِ العاداتِ الغذائيَّ الحياةِ المُختلفةِ، وتغيُّ
ــرِيعةِ،  لَ النَّــاسُ إلَى تناولِ الوجباتِ السَّ تحوَّ
وصاحب ذلــكَ  ظُهور العديدِ من المشــاكلِ 

لَ قلقًا كبيِرًا. ا شكَّ ةِ ممَّ حيَّ الصَّ

وتَتَّصِفُ الوجباتُ السريعةُ بأَنَّهَا ســريعةُ التَّحضيرِ، ويسهلُ الوصولُ إلِيهَا، وغيْرُ مُكلفةٍ 
لُها الكثيِرُ منَ النَّاسِ، وخُصوصًا الأطفالُ، ويتمُِّ تَقديمُهَا بكميَّاتٍ كَبيرةٍ . ويُفضِّ

كريَّاتِ والملحِ إلى  هونِ والسُّ ريعةُ على مُستوياتٍ عاليةٍ من الدُّ تحتوِي الوجباتُ السَّ

ةِ والأليافِ.  رُورِيَّ ةِ  الضَّ جانبِ مُستوياتٍ مُنخفضةٍ من الموادِّ الغذائيَّ

عبِ على  ريعةِ والمشروبات الغازية  بشكل مستمرٍ يجعلُ من الصَّ إنَِّ تناولَ الوجباتِ السَّ
ريعةِ بزِيادةِ الوزنِ،  ، ويرتبطُ تناولُ الوجباتِ السَّ يٍّ الِإنسانِ الحِفاظَ عَلى نظِامٍ غذائيٍِّ صحِّ

ريِّ وغيرِه من الأمراضِ. كَّ والسُّ
ةِ. ةِ  العامَّ حَّ لُ خطرًا كبيرًا على الصِّ ريعةِ يُشكِّ اليِ فإنَِّ ارتفاعَ استهلاكِ الوجباتِ السَّ وباِلتَّ

ا�سْتَنْتِج
- �أجمعُ معلومَاتِي حولَ المو�ضوعِ.

. - �أ�ستعينُ بِالحقائِقِ الموجودةِ فِي النَّ�صِّ
نُ �أفكارًا جديدةً. - �أكوِّ

�ؤَالِ: . �شَارِكْ زَمِيلكََ فِي الإإِجَابةَِ عَنِ ال�سُّ بعدَ قِرَاءتِكَ لِلنَّ�صِّ
رِيعَةِ  ال�سَّ الْوَجَبَاتِ  تَنَاوُلِ  مِنْ  الْْإإِكْثَارُ  يُ�سَبِّبُ  لِمَاذَا 

ا لِلْجِ�سْمِ؟  ةِ �أَمْرَا�ضً وَالْمَ�شْرُوبَاتِ الْغَازِيَّ
بِحَ  رِيعَةِ لِتُ�صْ نَاتِ الْوَجَبَاتِ ال�سَّ - هَلْ يُمْكِنُ تَغَيِيرُ مُكَوِّ
ةٍ عَالِيَةٍ؟ نَاقِ�ش فِكْرَتَكَ مَعَ  وَجَبَاتٍ ذَاتَ قِيمَةٍ غِذَائِيَّ

�أُ�سْرَتِكَ وَزُمَلََاءِكَ.
لْ: �شَارِكْ  زُمَلائكَ فِي �آرَائِهِمْ؟ تَوَا�صَ
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�صٌ م�صوّرٌ ملخَّ
لاب���دَّ  الج�س���مِ  ���ةِ  ل�صحَّ لُ:  الأأوَّ ر����سُ  الدَّ
من الاهتمامِ بِالنَّظافةِ والتَّغْذِيةِ الجيِّدَةِ 
���ومِ  ���ةِ والنَّ يا�ضيَّ الرِّ بالتَّماري���نِ  والقي���امِ 

الكافِي.

دُ الغذاءُ  ال�صحيُّ  ر�سُ الثَّاني : يُزوِّ الدَّ
زمةِ  اق��ةِ اللَّاَّ المُت��وازنُ �أج�س��امَنَا بِالطَّ

لِلقيامِ بِالأأن�شطةِ الحياتِيَّةِ اليوميَّة.

مُ �أَفْكاري   �أُنَظِّ

��اتِ الَّت��ي عملتُه��ا في كلِّ در���سٍ على ورق��ةٍ كبيرةٍ  �أُل�ص��قُ المطويَّ
اةٍ. �أ�س��تعينُ به��ذهِ المطوياتِ عل��ى مراجعةِ م��ا تعلَّمتُهُ في  مق��وَّ

هذا الف�صلِ.

طرقُ 
المحافظةِ 

على
حةِ ال�صَّ

المواد الغذائية
الكربوهيدرات

البروتينات
الدهون

الفيتامينات
الماء 

الأأملاح المعدنية

�أكملُ كلًّاًّ منَ الجملِ التّاليةِ بالعبارةِ المنا�سبةِ:
   الأملاح المعدنيَِّة   ياضة  الرِّ

   الهرمُ الغذائيِّ  الكربوهيدرَات
     المَاء  البروتينات

دُ حاجاتِ  ........................  هوَ دليلٌ يُحدِّ 	1�

تيِ يجبُ تناولهَا. ةِ الَّ الفردِ الغذائيَّ

اقةِ الرئيسِ  ........................ هيَ مصدرُ الطَّ 	2�

في الجسمِ. 

........................بشــكلٍ  مُمارســةُ  ينبغي  3�

. يومِيٍّ

تيِ تدخلُ فِي تكويــنِ العظامِ  المــوادُّ الَّ 4�

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

موِّ  ........................ تساعدُ الجسمَ على النُّ 	5�

الفةِ. وتعويضِ الخلايَا التَّ

جســمِ  ثُلثَــي  لُ........................  يشــكِّ 6�

الِإنسانِ.
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الھرم الغذائي

الكربوھیدرات

الریاضة

الأملاح المعدنیة

البروتین

الماء



اليةِ: �أجيبُ عنِ الأأ�سئلةِ التَّ

ةٍ  	�ألخ�صُ. كَيفَ أُحافِظُ عَلى جِسمِي بصِِحَّ  7�

جَيدةٍ ؟

ةُ  الكتابةُ التو�ضيحيةُ: ما الوجبةُ الغذائيَّ 	 8�

حُ فيهَا  . أكتبُ فقرةً أُوضِّ لةُ لــديَّ المُفضَّ
ناتُها،  لُ هذِه الوجبةَ، وما مكَوِّ لماذَا أُفضِّ

وما العناصرُ الموجودةُ فيهَا؟

هُمَا أكثرُ فائدةً لجِسمِ  اقدُ: أيُّ التفكي��رُ النَّ 	 9�

رُ  الِإنسانِ، النَّومُ لَيلًا أمْ النَّومُ  نهارًا؟ أُفسَّ
إجِابَتيِ.

الغذائـِـيُّ  خط�أٌ؟ المصــدرُ  �أم  �ص��وابٌ  	10�

باتُ.  الوحيدُ المُناســبُ  للإنسانِ هوَ النَّ
هلْ هــذهِ العبارةُ صحيحــةٌ أَمْ خاطئَةٌ؟ 

رُ إجِابتيِ. أُفسِّ

�11 �ص��وابٌ �أم خط���أ؟ٌ يُمكــنُ تَنــاول الَأطعمةِ 

ةِ باِلدهونِ بكِميَّاتٍ كَبيِرةٍ. هَلْ هَذهِ العِبارةُ  الغنيَّ

رُ إجِابتيِ صحيحةٌ أمْ خَاطئةٌ؟ أُفسِّ

الغازيَّــةُ  الـــمشروباتُ  خط���أ؟ٌ  �أم  �ص��وابٌ   12�

ةٌ يُمكنُ شُربها يَوميًا. هلْ هذهِ  مَشــروباتٌ صِحيَّ

رُ إجِابتيِ العِبارةُ صَحِيحَةٌ أمْ خَاطئةٌ؟ أُفسِّ

اقدُ: لـِــماذَا يَستخدِمُ الَأشخَاص  �13 التَّفكيرُ النَّ

ةِ في الهَرمِ  كَميَّاتٍ مُختَلفَةٍ مِنَ الـــمَوادِ الغِذَائيَِّ

ــر  الغِذائـِـي للِحُصُولِ على غِذاءٍ صِحِيّ؟ أُفسِّ

إجِابَتيِ.

جيِّدةٍ؟ ــةٍ  بصحَّ تكــونُ  	 كيفَ  14�

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

حُ فيــهِ حاجةَ  ــمُ نموذجًــا أُوضِّ �15 أُصمِّ  
نًا  مُتضمِّ الغــذاءِ،  لمجموعاتِ  الجســمِ 

الحصصَ الغذائيَِّة.
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وجبة الفطور لأنھا متنوعة ولذیذة تتكون من حلیب 
وفطیرة وتفاحة، وتحتوي البروتینات 

والكربوھیدرات والفیتامینات

* حل السؤال ۷
أحافظ على صحة جسمي عن طریق ۱- الأكل المتوازن 

والصحي ۲- ممارسة النشاط البدني بانتظام ۳- شرب الكثیر 
وع من الماء ٤- النوم یشكل كاف  ٥- أكل الغذاء المتن

* حل السؤال  ۹
النوم لیلاً أكثر فائدة النوم الھادئ والمریح بعیدًا عن الأصوات 

المزعجة خلال النھار حیث أثبتت الدراسات أن النوم مدة ٦ 
ساعات لیلاً یعادل النوم مدة ۸ ساعات من حیث الراحة 

دوء. والھ
* حل السؤال ۱۰

العبارة خاطئة؛ لأن الوجبة المتوازنة یجب أن تحتوي على 
جمیع أنواع الغذاء الذي یحتاجھ الجسم من فیتامینات 

ون وكربوھیدرات وأملاح معدنیة والبروتینات والماء والدھ
* حل السؤال ۱٤

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

القلیل منھا
۳- ۲ حصص یومیاً  
   حصتان لكل منھا یومیاً

٥-۷ حصص یومیاً
۸ أكواب في الیوم



�أختار الإإجابة ال�صحيحة: 

ةٌ يُؤدي الِإكثارُ مــنْ تناولهَِا إلَى   مــوادٌّ غذائيَّ 	1 
منةِ: الإصابةِ بالسُّ

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

اقةِ فِي أجسامِنَا: ئيْسِ للطَّ  المصدرُ الرَّ 	2 

ةُ.    ب. الفيتاميناتُ.     أ. الأملاحُ المعدنيَّ

 ج. البروتيِْنَاتُ.                   د. الكربوهيدراتُ.

ا يلِي لا يُستخدمُ فِي تنظيفِ الأسنانِ:   أَيٌّ مِمَّ 	3 

أ ابُون.	. الصَّ
ب المسواك.	.
ج الفُرْشَاةُ وَالمَعْجُون.	.
د خَيْطُ الَأسْنَانِ.	.

كلَ أدنَاه: اليةِ تصفُ الشَّ  أَيُّ الكلماتِ التَّ 	4 

  ب. الهرمُ الغذَائيُِّ  أ. الغذاءُ.
         د. مثلث الطاقة  اقةُ.  ج. الطَّ

عةٍ و مُناسبَةٍ من الأطعمةِ  ةٍ متنوِّ  عندَ تناولِ كميَّ 	5 
يوميًا، فإنَّ الغذاءَ يصبحُ:

أ دًا.	.  مُحدَّ
ب مُتوازِنًا.	.
ج نَاقصًا.	.
د ثًا.	. مُلوَّ

 يُعدُّ الحديدُ من المعــادنِ الهامةِ الَّتي تدخلُ  	6 
مِ، وهو ينتمي إلى مجموعةِ: في تركيبِ الدَّ

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

ورِ أدناه:  أنظرْ إلى الصُّ 	7 

١٢

٣٤

: يَّ حِّ تيِ تمثِّلُ الغذاءَ الصِّ ورةُ الَّ الصُّ

    ب. 2    أ. 1
    د. 4    ج. 3

نموذجُ اختبارٍ )١(
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نموذجُ اختبارٍ )١(

 من المجموعاتِ الغذائيةِ الَّتي  تســاعدُ على  	8 
المحافظةِ على صحةِ  الجســمَ والوقايةِ من 

الأمراضِ:

ةُ.   أ. الأملاحُ المعدنيَّ

ب. الكربوهيدراتُ.  
ج. البروتيِْنَاتُ.    

د. الفيتاميناتُ. 

 تعــرضَ أحمدُ لإصابةٍ  في أثنــاءِ  لعبهِ بكرةِ  	9 
القدمِ،ونتــجَ عنهَــا كســرٌ في القــدمِ . ما 
المشــروبُ الَّذي تنصحُ أحمد بتناولهِ ليمدَّ 

جسمَه بالكالسيوم؟

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

ا يلَي من فوائدِ شربِ الماءِ :  أَيٌّ مِمَّ 	١٠

أ حرارةِ 	. درجــةِ  ثباتِ  علــى  المحافظةُ 
الجسمِ.   

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

المرجعُال�س�ؤالُالمرجعُال�س�ؤالُ

1٤٧6٤٨
2٤٧7٤٦
3٣٩8٤٨
4٥٠9٤٨
5٤٦10٤٩
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ر: لماذَا يجبُ علينَا شربُ كميَّاتٍ كافيةٍ  1  فَسِّ
من الماءِ يوميًّا؟

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

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

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

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

2  يُصنَّفُ الغذاءُ إلى ســتِّ مجموعاتٍ رئيسةٍ 
التَّالي  الجدولَ  أَكْمــلِ  الغذائيةِ،  الموادِّ  من 

ةِ كلِّ مجموعةٍ: بكتابةِ أهميَّ

الأأهميَّةُالمجموعَةُ

البروتيناتُ

هونُ الدُّ

الكَربوهيدراتُ

الفيتاميناتُ

 الأأملاحُ المعدنية

الماءُ

عْ: مــاذَا  يحدثُ لجســمِكَ لو تناولتَ  3 توقَّ
طعامًا مكشوفًا ؟

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

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

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

٤ أحمدُ مُصابٌ بالفيروسِ المُسَــبّبِ لمرضِ 
 . رِ الوراثيِِّ كَّ الحصبةِ، وخالدٌ مُصابٌ بداءِ السُّ
هُمَا يُعدُّ  هُمَا يُعدُّ مُصَابًا بمِــرضٍ مُعْدٍ، وأَيُّ أَيُّ

رْ إجَِابَتَكَ. مُصابًا بمرضٍ غيرِ مُعْدٍ؟ فَسِّ

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

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

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

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

كامِ ،ما الَّذي يجبُ على  دٌ بالزُّ ٥ أُصيبَ  محمَّ
بِ انتقالِ العدوى  أخيهِ  فيصلٍ أَنْ يفعلَهُ لتجنُّ

دٍ؟ إلِيهِ من  محمَّ

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

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

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

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

ینتقل الجسم ثابتة.   لأنھ  معدي،  (الحصبة)  أحمد  مرض 
أو  اللمس  طریق  عن  آخر  إلى  شخص  من 
خالد ــرض  م ــا  أم ــرذاذ،  ــ ال أو  المصافحة 
(السكري الوراثي) غیر معدي لأنھ لا ینتقل
وإنــمــا عــن طریق  ــر  آخ ــى  إل مــن شخص 

الوراثة.

مصافحة وعدم  مستمر،  بشكل  یدیھ  یغسل 
الفیروس،  انتقال  لتجنب  محمد  ومجالسة 
التي  والخضار  الفواكھ  تناول  من  والإكثار 

تحتوي على فیتامینات لتقویة مناعة الجسم.

یصعب مما  للاضطراب  المعدة  تتعرض  قد 
للمغذیات  امتصاصھا  وعملیة  الأمعاء  عمل 
مما قد یسبب الإسھال. التسمم الغذائي وھو 
تناول  عن   تنتج  التي  الأمــراض  أشھر  من 
كالجفاف أعراضھ  وتتنوع  ملوثة  أطعمة 

والحمى.

نمو الجسم، تعویض الخلایا
 التالفة

زن  تزوید بالدفء وتخ
الفیتامینات

مصدر رئیسي للطاقة

الوقایة من الأمراض

تكوین العظام وخلایا الدم 

رارة المحافظة على درجة ح
 الجسم ثابتة

یساعد
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٦ أُصيبــتْ أمــلُ بالجدرِي المائـِـي، وخلالَ 
أُســبوعٍ أُصيبَ عددٌ منْ زميلاتهَِا في الفصلِ 
ــرقُ الَّتــي  انتقلَتْ من  أيضًــا. توقع مَا الطُّ

خلِِالهَِا العدوى إلى زميلاتهِا؟

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

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

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

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

حيحة:  اِختر الإإجابة ال�صَّ

٧ منْ مخاطرِ نقصِ الكالسيوم الإصابةُ:

أ كّرِيّ.	. باِلسُّ
ب بهِشاشةِ العظامِ.	.
ج باِلجُدريّ.	.
د  باِلحصبةِ.	.

اليةِ يحتوِي على أعلى نســبةٍ  ٨ أَيُّ الأغذيةِ التَّ
من البروتيناتِ ؟

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

ةِ أحيانًا  ٩  تَســلكُ ســلوكَ  المخلوقاتِ الحيَّ
ةِ أحيانًا أُخرى هي: وسلوكَ الأشياءِ غيرِ الحيَّ

أ-الفيروسات.

ب-البكتيِرَيا.

ج-الفطريَّات.

فيليَّات. د-الطُّ

بِ   ةِ الجسمِ لََابُدَّ من تجنُّ ١٠  للِمُحافظةِ على صحَّ
........................... الِإكثارِ مــن  شُــربِ 

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

ــابقةَ  اليةِ يُكمِلُ العبارةَ السَّ  أَيُّ الكلمــاتِ التَّ
بشكلٍ صحيحٍ؟

أ ياضيَّة.	. المُنبِّهات - التَّمارِين الرِّ
ب يَاضيَّة - التَّغذية الجيِّدة.	. التَّمارِين الرِّ
ج ياضيَّة. 	. مَارِين الرِّ الماء - التَّ
د الماء - التَّغذية الجيِّدة.	.
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اعتقد عن طریق مصافحة زمیلاتھا، أو عن 
طریق  عن  أو  العطس،  عند  ــرذاذ  ال طریق 

ملامسة الأسطح التي لامستھا أمل

__________

___________

___________________

_____

المنبھات

التمارین الریاضیة



مِ  ناتِ الدَّ مِ البيضاءِ أحدَ مُكَوِّ ١١  تُعدُّ خلايَا الــدَّ
في جســمِ الِإنســانِ ولهَا وظائفُ تَقُومُ بهَِا. 
مِ البيضاءِ في  ئيِســةُ لخلايَا الدَّ مَا الوظيفةُ الرَّ

الجسمِ؟

أ اسِتهدافُ مُسبِّباتِ الأمراضِ ومُكافحةِ 	.
العدوى.

ب ئتينِ؛ 	. نقلُ ثَاني أُكســيدِ الكربونِ إلى الرِّ
لِِإخراجهِ.

ج ةِ 	. بعمليَّ للِقيــامِ  باِلُأكســجينِ  الارْتباطُ 
سِ. نفُّ التَّ

د مِ على التَّخثرِ.	. مُساعدةُ الدَّ

رقِ التالية لا تنتقــلُ عنْ طريقِهَا  ١٢ أيٌّ مِــنَ الطُّ
مُسبِّباتُ الأمراضِ؟

أ بُ اسِْتخدامِ أدواتِ الآخرينَ .	. تجنُّ
ب ثةِ.	. شُرْبُ  المياهِ المُلوَّ
ج لَمْسُ  الأسطُحِ المُتَّسخةِ.	.
د مُخالطةُ   أشخاصٍ  مُصابينَ بالمرض. 	.

ا يَلِي لا يُعَدُّ مِنَ الَأعْراضِ المُصَاحِبَةِ  ١٣ أَيٌّ مِمَّ
للَِأمْراضِ المُعْدِيَةِ:

أ ارِْتفَِاعٌ فِي دَرَجَةِ الحَرَارَةِ. 	.
ب .	. زِيَادَةٌ فِي النَّشَاطِ البَدَنيِِّ
ج دَاعِ.	. عُورُ باِلصُّ الشُّ
د احْتقَِانٌ فِي الحَلْقِ. 	.

ةِ  ــا يلي مــن المخلوقــاتِ المجهريَّ ١٤ أيٌّ مِمَّ
ةٌ بجميعِ أنواعِهَا؟ الضارَّ

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

يُمثِّلُ  المُقابلُ  كلُ  الشَّ  15
أَيُّ  الغذائـِـيَّ  الهــرمَ 
تُمثِّلُ  اليــةِ  التَّ الَأرقامِ 
الَأطعمــةِ  مجموعَــة 
تناولُهَا  يجــبُ  الَّتــي 

بكميَّاتٍ قليلةٍ :

   ب. ) 3(   أ.  ) 1 (
)5 (     د.	   ج.  ) 4(

1
2

4
5

3
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__________________________

________________

_________

_______________________

____
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اليةِ تُعدُّ غذاءً مُتوازِنًا: 16  أَيُّ  الموادِّ الغذائيةِ التَّ

أ حليْــب - شــوكولََاتة - أرز  -خبز-   	.
كعك.    

ب سمك - خبز - جَزر  - زُبدة - عِنب.	.
ج لحــم - دجــاج - بيــض- خبــز   -  	.

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

ربُ ربُ�أتدَّ �أتدَّ

زَ   مــــن خـــلالِ الإإجابــــــةِ على الأأ�سئلـــة؛ حتى �أعــزِّ
ما تعلمتُهُ من مفاهيمَ وما اكت�سبتُهُ من مهارات.

ا. �أنا طالبٌ معدٌّ للحياةِ، ومناف�سٌ عالميًّ
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__________________________


