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مفاتيح الكتاب

.á«dÉ©ah ô°ù«H äGóMƒdG É¡aGógCG ≥«≤– ≈∏Y É¡æ«©J áª∏©ª∏d äÉ¡«LƒJ

 äÉeƒ∏©ŸG øe IOGõà°S’G ¢Uôa ÒaƒJ ≈dEG ±ó¡J á«aÉ°VEG äÉeƒ∏©e
.¢SQódÉH á≤∏©àŸG

.IóMƒdG É¡æª°†àJ »àdG ¢ShQó∏d ójó–

.IóMƒdG ¬à°SGQO ó©H áª∏©àŸG É¡æ≤àJ ¿CG ™bƒàj »àdG ô°UÉæ©dG RôHC’ Oófi ∞°Uh

 ôªà°ùJh á«°SGQódG äÉYƒ°VƒŸÉH á£ÑJôe ΩÉ¡e øe áª∏©àŸG É¡H ∞∏µJ Ée
.IOófih á«dÉààe äGƒ£ÿ É≤ah á«æeR IóŸ



 á«ª∏©dG  IOÉŸG  º¡a  ≈∏Y  áª∏©àŸG  IóYÉ°ùe  ≈dEG  ±ó¡J  É¡JÉHÉLEG  ™e  á∏Ä°SCG
.É¡≤«Ñ£J á«Ø«ch

.á«ãëÑdG ™LGôŸG ≈dEG IOƒ©dÉH •É°ûædG áª∏©àŸG …ODƒJ

 π«°ü– ≈dEG ±ó¡J ,¢SQO πc ‘ äÉYƒª› hCG É vjOôa òØæJ á«Ø°U äÉWÉ°ûf
.äÉgÉŒG øjƒµJh ,äGQÉ¡e AÉæHh ,äÉeƒ∏©e

 äÉeƒ∏©ŸG  øe  IOGõà°S’G  ¢Uôa  ÒaƒJ  ≈dEG  ±ó¡J  á«aÉ°VEG  äÉeƒ∏©e
.¢SQódÉH á≤∏©àŸG

 º∏©àdG á«∏ªY ‘ ÉgOƒ¡L É¡«a ÚÑJ áª∏©àŸG ∫ÉªYC’ ±OÉgh º¶æe ™«ªŒ
.á«°SGQódG IOÉŸÉH ≥∏©àj Éª«a á«ª∏©àdG É¡JGQOÉÑeh

 É¡ª∏©àJ ,áª∏©àª∏d á«eƒ«dG IÉ«◊ÉH á£ÑJôe äÉgÉŒGh º«bh äGQÉ¡e
.äÉWÉ°ûædGh iƒàëŸG ≥jôW øY IOƒ°ü≤e IQƒ°üH





المقدمة

:ó©Hh ¤ ˆG ∫ƒ°SQ ≈∏Y ΩÓ°ùdGh IÓ°üdGh ,ˆ óª◊G
 âbÉa ä’ó©Ã äójGõJh áaô©ŸG ¬«a âªcGôJ …òdG »LƒdƒæµàdGh  ‘ô©ŸG QÉéØf’G øeR »a ¢û«©f øëf
 ègÉæŸG ôjƒ£J »a ÒµØàdG á«ªgCG ¢Vôa É‡ , IÉ«◊G ä’É› πc É«LƒdƒæµàdG äõZh ,ájô°ûÑdG äÉ©bƒàdG πc
 IÒÑc á«ªgCG äGP IójóL äÉYƒ°Vƒe ìô£H ∂dPh ,ègÉæŸG √òg »a á«JÉ«◊G äGQÉ¡ŸGh º«≤dG èeOh á«°SGQódG
 IÉ«◊G äGQƒ£J ™e πeÉ©àdG øe É¡æµ“ »àdG ájÉØµdG øe áLQO ≥«≤– ≈∏Y ÉgóYÉ°ùJ å«ëH , áª∏©àŸG IÉ«M »a
 »a áª∏©ŸG OGóYEG ≈∏Y º«∏©àdG IQGRh ¢UôM øe kÉbÓ£fGh . ájô°ü©dG É¡JGÒ¨J á¡LGƒŸ πFÉ°Sh øe ¬Ñ∏£J Éeh
 »YGóHE’G  ÒµØàdGh  »æ¡ŸG  πª©dG  ÖM á«ªæJh,É¡°ùØæH  áª∏©àŸG  á≤K õjõ©J ¬«a »YhQ …òdGh ájƒfÉãdG  á∏MôŸG
 »a  IóYGƒdG  ÖgGƒŸG  ájÉYQ  øe  á«∏ª©dGh  á«©eÉ÷G  IÉ«ë∏d  kÓeÉµàe  kÓeÉ°T  OGóYEG  ÉgOGóYEGh  É¡jód  óbÉædG

. áØ∏àîŸG IOÉŸG ä’É›
 ™«°VGƒÃ IóMh πc â°üàNG , áØ∏àfl äGóMh â°S ≈∏Y ™HGôdG iƒà°ùª∏d ájô°SC’G á«HÎdG IOÉe ÜÉàc πªà°ûj

øe πµH á≤∏©àe IOó©àe äGQÉ¡e áª∏©àŸG É¡æe Ö°ùàµJ
1 . ôÁÉgõdGh áNƒî«°ûdG êÓYh ø°ùdG QÉÑc ájò¨Jh Úæ°ùŸG øe á°UÉÿG äÉÄØdG ájò¨J :ájò¨àdG AGò¨dG

.Ö∏≤∏d á«ë°U áª©WCG Iô°ûYh
2 ..IO’ƒdG ó©H É¡H ájÉæ©dGh IO’ƒdG πÑb ΩC’G ájÉYQ :áeƒeC’G
3 ..á°VÉjôdGh ∫ÉØWC’G , ÊóÑdG •É°ûædG äÉbƒ©e , ¬°VÉjôdG ™e AGò¨dG áfRGƒe :¬eÉ©dG áë°üdG
4 . Ihôa ∂«dóJ , á©FÉ°ûdG ô©°ûdG äÓµ°ûe , ô©°ûdG ´GƒfCÉH ájÉæ©dG ¥ôW :(¬àë°Uh ô©°ûdG ) π«ªéàdG øa

.¬Ød ≥FGôW,âjõdG ΩÉªM ¢SCGôdG
5 ..¬YGƒfCGh ¬d áeRÓdG äÉeÉÿGh ¬JGOÉ°TQEGh ôjƒ£àdG Ωƒ¡Øe :»∏jRGÈdG õjô£àdG
6 . AÉæH äÉeƒ≤e , πª©dG ≥jôa Ωƒ¡Øe :ΩÓ°SE’G »a áYÉª÷G (≥jôa øª°V πª©dG) á«YÉªàLG äGQÉ¡e

 ƒ‰ πMGôŸ á°ù«FôdG ¢üFÉ°üÿG ,»≤jôØdG πª©dG πMGôe ,ôKDƒŸG ≥jôØdG ,¬YÉæ°U πeGƒY ,πª©dG ≥jôa
. Égƒ‰ πMGôeh πª©dG ≥jôa ∞FÉXhh •É‰CG ,πª©dG ≥jôa ÉjGõe ,≥jôØdG

.≥«aƒàdG ‹h ˆGh
¿ƒØdDƒŸG
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الوحدة ا�ولى



الغذاء والتغذية
(تغذية الفئات الخاصة)



IóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe

IóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCG

 ∞£∏àdGh ,ΩÓ°ùdÉH º¡FGóàHG ∂dP øeh √Qƒ°U ≈à°ûH ΩGôcE’Gh ,ÒbƒàdG ≥M ø°ùdG QÉÑc ΩÓ°S’G íæe 
 È pc øe œÉædG »°ùØædGh ÊóÑdGh »ë°üdG º¡©°Vh IÉYGôeh ,ΩÓµdG »a º¡Áó≤J h ,ÜÉ£ÿG »a º¡©e

.¥ƒ≤◊G ∂∏J º¡FÉ£YEG ≈∏Y ¢Uôëæ∏a ,º¡d AÉYódGh ,ø°ùdG

من حقي

 .ΩÓ°SE’G »a ø°ùdG QÉÑc ¥ƒ≤M ≈∏Y ±ô©àdG  
 .áªFÓe á«°ùØfh á«YÉªàLGh á«ë°U ájÉYQ Iô°SC’G »a Úæ°ùŸG ájÉYQ á«Ø«µH á«YƒàdG  

.ôÁÉgõdG ¢Vôeh áNƒî«°ûdG ∫ƒM Iô°SC’G OGôaC’ »ë°üdG ∞«≤ãàdG  
.Ö∏≤∏d á«ë°üdG áª©WC’ÉH ΩÉŸE’G  

.ø°ùª∏d á«ë°üdG ádÉ◊G Ö°SÉæJ á«FGòZ äÉÑLh OGóYE’ §«£îàdG  

( 2 ) ™«HÉ°SC’G OóY( 2 ) ¢ü°ü◊G OóY



1  IóMƒdG
≈dhC’G

12

الغذاء والتغذية 

تغذية الفئات 
الخاصة

¿ƒæ°ùŸG

 áNƒî°ûdG
ôÁÉgõdGh

ø°ùdG QÉÑc ájò¨J

 áª©WCG Iô°ûY
Ö∏≤∏d á«ë°U

? qø°ùe ¢üî°û∏d ∫É≤j ≈àe

Úæ°ùª∏d »FGòZ ΩÉ¶f ™°Vh ÇOÉÑe

áNƒî«°ûdG êÓY

?ÈµdG ádÉM »a ¿É°ùfE’G Ö«°üJ »àdG äGÒ¨àdG

Úæ°ùŸG iód ájò¨àdG äÓµ°ûe

Úæ°ùª∏d á«FGòZ áÑLh §«£îJ

ôÁÉgõdG

?Úæ°ùŸG ÚH kÉYƒ«°T ¢VGôeC’G ÌcCG »g Ée

Úæ°ùª∏d ájò¨àdG äÓµ°ûe ≈∏Y Ö∏¨à∏d áª¡e •É≤f

ôÁÉgõdG ¢Vôe ájò¨J

?ôÁÉgõdG ƒg ¢VôŸG Gòg ¿CG ±ô©f ∞«c

ôÁÉgõdG ¢Vôe ÜÉÑ°SCG
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المقــدمـة:

 ΩGÎMGh ,ËôµJ á£fi áNƒî«°ûdG á∏Môe π©L å«M kájÉYôdGh kájÉæ©dÉH º¡ q°üNh Úæ°ùŸÉH »eÓ°S’G øjódG πØµJ
 ájÉYôH AÉæHC’G ≈°UƒJ áë°VGh ôeGhCG øe ËôµdG ¿BGô≤dG ¬æª°†J Éª«a ¿Éµa .ájÉYôdG √ò¡H øjódGƒdG ¢üNh ,ÒbƒJh

  v   u  t  s  r  q      p  n  m    l  k  j  i  h  g﴿ ≈dÉ©J ∫Éb ,AÉHB’G
 .(23) ájBG AGô°SE’G ﴾ ¡   ے  ~  }  |  {  z   y  x  w

 rø pe s¿pEG{ :∫Éb صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ¿CG ؤ …ô©°TC’G ≈°Sƒe »HCG åjóM øe صلى الله عليه وسلم »ÑædG øY ∞jô°ûdG åjó◊G »a AÉLh
 z p§ p°ù r≤ oªrdG p¿É n£r∏ t°ùdG … pP nΩG nô rcpEG nh o¬ ræ nY » paÉ nérdG nh p¬« pa » pdÉ n̈ rdG pô r« nZ p¿BG rô o≤ rdG pπ peÉ nM nh pºp∏ r°ù oªrdG pá nÑ r« s°ûdG … pP nΩG nô rcpEG p ŝ G p∫ nÓ rLpEG

.¬ææ°S »a OhGO ƒHCG √GhQ
 ájôªY áÄa πµdÉa ,É¡JGòH á∏µ°ûe ¢ù«d ,áNƒî«°ûdG ø°S ≈dEG ∫ƒ°UƒdGh ôª©dG »a Ωó≤àdG ¿CG ∑Qóf ¿CG óH ’h
 ∞©°†dÉH ∞°üàj ø°ùŸÉa .áÄØdG ∂∏J á©«ÑWh Ö°SÉæàj ÉÃ É¡LÓ©d Oƒ¡÷G ôaÉ°†àJ ¿CG »¨Ñæj »àdG É¡JÓµ°ûe
 ¢†ØîæJ  å«M ,IÉ«◊G ÖfGƒL ™«ªL »a äGÒ¨J  øe ¬d  ¢Vô©àj  ÉŸ  øjôNB’G  IóYÉ°ùeh  ájÉYQ  ≈dG  ¬àLÉëHh
 ¿Éc  AÉ«°TCG  ≈°ùæjh  ,¬jód  óÑµdGh  Úà«∏µdG  πªY  π≤jh  ¬Ñ∏b  ∞©°†«a  ,¬ª°ùL AÉ°†YCG  º¶©Ÿ  á«Ø«XƒdG  IAÉØµdG
 ,á«°ù◊G ¬JÉHÉéà°SGh √ô°üHh ¬©ª°S ∞©°†j Éªc ,ïŸG IAÉØc »a ¢VÉØîfG áé«àf ÜÉÑ°ûdG ΩÉjCG ádƒ¡°ùH Égôcòàj
 ™ØJôJ h á«fóÑdG äÉeó°üdGh ¢VGôeCÓd á°VôY ÌcCG íÑ°ü«a É¡«∏Y ô£«°ùj »àdG AÉ°†YC’G ∞FÉXh Üô£°†Jh
 »àdG  äGÒ¨àdG  √òg AGREGh  ájOÉ°üàbGh  á«YÉªàLGh  á«°ùØf  äGÒ¨J ≈dEG  áaÉ°VEG  ¢VGôeC’G  ¢†©ÑH  áHÉ°UE’G  áÑ°ùf
 º¡d  ßØëæd  º¡d  äÉeóÿG  ≈`̀bQCG  ÒaƒJ  ≈∏Y  πª©∏d  ,á∏µ°ûŸG  √òg  ≈dEG  âØà∏f  ¿CG  »¨Ñæj  ,ø°ùŸG  É¡d  ¢Vô©àj
 ¿Éc ∂dòd nπLh õY n̂ G IOÉÑ©H áfhô≤e ΩÓ°SE’G É¡∏©L ø°ùdG QÉÑc ájÉYôa ,»°ùØædG ΩÓ°ùdG º¡d ôaƒfh º¡àeGôc
 √ô¶àæj ÉŸ É°VôdÉH áeóÿG Ωó≤e ô©°ûj πHÉ≤ŸG »ah .IOÉ©°ùdGh É°VôdÉH ¿hô©°û«a º¡°SƒØf ≈∏Y Ö«£dG ôKC’G ¬d

.ôLC’Gh ÜGƒãdG º«¶Y øe

 ¬«∏Y ô¡Xh tø u°ùdG ¬«a âfÉÑà°SG øe) ƒgh ,(ï«°T) : ∫ƒ≤àa ø°ùª∏d áaOGôe kÉXÉØdCG Üô©dG Ωóîà°ùJ  
 :∂dòc ∫ƒ≤Jh ,(ÈµdG ≈°übCG) ƒgh ,(Ω pô ng) :∫ƒ≤J óbh .Ú°ùªÿG RhÉL øe ≈∏Y É¡≤∏£j º¡°†©Hh ,(Ö«°ûdG

.ø°ùdG Èc ≈∏Y ∫óJ ®ÉØdC’G √òg ™«ªLh (π¡c)

فائدة
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المسنون:

 É k°ü≤f  hCG  kÉØ©°V  º¡d  ÖÑ°ùJ  ôª©dG  »a  º¡eó≤J  ô`̀KCG  á«°Vôe  ÒZ  á«©«ÑW  ájôªY  äGÒ¨àd  ¿ƒ°Vô©àj  ¢UÉî°TCG
 .É¡àeóNh º¡°ùØfCG ájÉYQ ≈∏Y øjQOÉb ÒZ GƒëÑ°ü«a º°ù÷ÉH ájƒ«◊G ∞FÉXƒ∏d ‹ÉãŸG AGOC’G »a kÉ«Lƒdƒ«°ùa

متى يقُال للشخص مسنّ؟

 á°ùeÉÿG ø°S Ω1972 ΩÉY á«ª∏©dG áë°üdG AGÈN áæ÷ äQÉàNG
 Èà©j ¿Gó∏ÑdG º¶©e ‘h Úæ°ùª∏d QÉªYC’G ájGóH ¬fCG ≈∏Y Úà°ùdGh
 ójó– »a áHƒ©°U óLƒJ ¬fG ’EG  ,Úæ°ùª∏d ájGóH ø°S ƒg Úà°ùdG ø°S
 È©j ,»æeR ôªY :¿GôªY Éæe πµd ¿C’ á∏MôŸG √òg AóÑd áæ«©e ø°S
 áeÉ©dG ádÉ◊G øY È©j ,»Lƒdƒ«°ùa ôªYh ,¬JÉ«M äGƒæ°S OóY øY
 . ™Ñ£dÉH ºgC’G ƒg »Lƒdƒ«°ùØdG  ôª©dGh .ájƒ«◊G Iõ¡LC’G ádÉMh

 ádÉM »a kÉNƒ«°T iôf Éªæ«H kÉ«Lƒdƒ«°ùa IôNCÉàe É¡àdÉM º¡Jõ¡LCG ¿C’ áNƒî«°ûdG ádÉM »a kÉHÉÑ°T iôf Ée kGÒãµa
 Iõ¡LC’G ádÉëH »g Ée Qó≤H ôª©dG äGƒæ°S Oó©H â°ù«d IÈ©dG GPEG  .á«dÉY IAÉØµH πª©J º¡Jõ¡LCG ¿C’ ÜÉÑ°ûdG
 máë°Uh  m•É°ûfh  májƒ«M  »a  GƒdGRÉe  ¬°ùØf  ôª©dÉH  øjôNBG  kÉ°UÉî°TCG  Éªæ«H  kGôµÑe  √óæY  CGóÑJ  ¢†©ÑdÉa.É¡ØFÉXhh
 á∏MôŸG  √ò¡a  ,∂dP Oó– »àdG  »g á«Ä«ÑdG  πeGƒ©dGh  áKGQƒdGh  ájò¨àdÉH  ôKCÉàJ  »àdG  ¢üî°ûdG  áë°üa , mÜÉÑ°Th
 ójóëàd ≥«bO ÒZ kGQÉ«©e tó© oj »æeõdG ôª©dGh ,ájÉ¨∏d ájOôa á«∏ªY áNƒî«°ûdÉa ,ôNB’ Oôa øe ähÉØàJh á«Ñ°ùf

.á∏MôŸG √òg

:πª°ûJ ájôªY äÉÄa hCG πMGôe çÓK ≈dEG áNƒî«°ûdG á∏Môe ∞æ°üoJh

áÄØdGôª©dG

 ÜÉ°ûdG ø°ùŸGhCG Úæ°ùŸG QÉ¨°U.áæ°S 74 - (65 hCG) 60
.π¡µdG hCG Úæ°ùŸG QÉÑc.áæ°S 85 - 75

.Ωô¡dG hCG ø°ùdG »a ¿ƒæYÉ£dG.áæ°S 85 ø°S ¥ƒa
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التغيرات التي تصيب ا�نسان في حالة الكبر:

:»g äGÒ¨àdG √ògh ÒÑc πµ°ûH ø°ùŸG IÉ«M »a ôKDƒJ »àdG äGÒ¨àdG øe ójó©dG áNƒî«°ûdG á∏Môe ÖMÉ°üoJ

أولاً: التغيرات الجسمية:

:¿ƒµJ ¿CG ÉeEG ø°ùŸG º°ùL ≈∏Y äGÒ¨J ô¡¶J
1 .:»a πãªàJ á«Fôe äGÒ¨J

 •.¬aÉØLh ó∏÷G ót©Œ
 •.ΩÉY πµ°ûH ¢SGƒ◊Gh º°ûdGh ô°üÑdG »a ∞©°Vh ,™ª°ùdG »a π≤K
 •.äÓ°†©dG ¢†©H πgôJh ,ácô◊G A§H
 •.ô©°ûdG ¿ƒd Ò¨J

 n∂ pH oPƒ oYnCG uÊpEG sº o¡s∏dG { :¬dƒb »a صلى الله عليه وسلم ∫ƒ°SôdG ¬æe Pƒ©J »àdG ôª©dG ∫PQCG  á∏Môe »g Ωô¡dG á∏Môe   
 √GhQ Éª«a ,äƒŸG πÑb á∏Môe ôNBG á∏MôŸG √òg صلى الله عليه وسلم ∫ƒ°SôdG qóY Éªc ,z pΩ nô n¡ rdG nh p rÍ o r÷G nh , pπ n°ù nµ rdG nh põ ré n© rdG nø pe
 ≈ kæ pZ rhnCG ,É k« p°ù ræ oe G kô r≤ na s’ pEG n¿h oô p¶nà ræ nJ rπ ng :É k© rÑ n°S p∫É nª rY nC r’É pH Gh oQ pOÉ nH{ :∫Éb صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SQ ¿CG ,ؤ Iôjôg ƒHCG

.…òeÎdG °S zG kõ p¡ r o› É kJ rƒ ne rhnCG ,G kó uæ nØ oe É ke nô ng rhnCG ,G kó p°ù rØ oe É k°V nô ne rhnCG ,É k« p̈ r£ oe

تذكري

نشاط         ١ 

 øe ÌcCG  òæe Üô¨dG ΩÓ°S’G ≥Ñ°S óbh ,ø°ùdG  QÉÑc áÄØd ô¶ædG âØd ≈dEG  Úæ°ùª∏d  »ŸÉ©dG  Ωƒ«dG  ±ó¡j
 ¬¶ØëH ôeCG ΩÓ°SE’G »a ≥M ¬d ÒÑµdÉa ,áÄØdG √òg ™e πeÉ©àdG á«Ø«c í«°VƒàH ,¿ÉeõdG øe kÉfôb ô°ûY á©HQCG

.¬H ΩÉ«≤dGh ¬àjÉYQh

 πeÉ©àdG »a  »ÑædG …óg øY É¡«a ÚKóëàJ  ájƒ£e ∂àYƒª› OGôaCG ™e »ªª°U º∏©àdG QOÉ°üe ΩGóîà°SÉH
. mº∏°ùe ÒZ hCG kÉª∏°ùe kGQÉL hCG, kÉÑjôb hCG, kÉHCG ¿Éc AGƒ°S ø°ùdG ÒÑc  ™e
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2 .:πãe á«Fôe ÒZ äGÒ¨J
 •.ΩÉ¶©dG »a ∞©°V
 •.ácô◊G á∏≤d áé«àf º°ù÷G IQGôM ¢VÉØîfG
 •.øeõŸG ¢†Ñ≤dGh ,ôµ°ùdGh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQG πãe ,¢VGôeC’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G áÑ°ùf ´ÉØJQEG

ثانياً: التغيرات الاجتماعية:

 :Úuæ°ùŸG iód äGÒ¨àdG √òg ¬H ∞°üàJ Ée RôHCG
 ¬JÓ≤æJ áHƒ©°üd kGô¶f ¬Hô≤H øµ°ùj ¿Éc øeh ≈eGó≤dG AÉbó°UC’G ≈∏Y ô°üà≤J PEG ,á«YÉªàL’G º¡JÉbÓY ¢üt∏≤J
 ,ádõ©dGh  ÆGôØdG :ƒgh ’CG qø°ùŸG IÉ«M »a ójóL ô¡¶e Ò¨àdG Gòg øY èàæj Éªc ,ôcòdG áØfBG á«ª°ù÷G äGÒ¨àdG ÖÑ°ùH
 QƒgóJ ≈dEGh ,™ªàéŸÉH ∫É°üJ’G ≥«°V ≈dEG √QhóH …ODƒj …òdG ™ªàéŸGh ø°ùŸG ÚH ∫OÉÑàŸG ÜÉë°ùfÓd áé«àf ∂dPh
.á«dÉ©Øf’Gh á«°ùØædG äGÒ¨àdG RhôH ≈∏Y óYÉ°ùJ qø°ùŸG IÉ«M »a Iójó÷G ôgÉ¶ŸG √ògh ,¬jód á«YÉªàL’G ácQÉ°ûŸG

ثالثاً: التغيرات النفسية والانفعالية:

 á«YÉªàL’G äGÒ¨àdÉH É¡WÉÑJQG ¿Éc ¿EGh ,ÒÑc πµ°ûH á≤HÉ°ùdG äGÒ¨àdÉH á«dÉ©Øf’Gh á«°ùØædG äGÒ¨àdG §ÑJôJ
 :äGÒ¨àdG √òg RôHCGh ,ÈcCG πµ°ûH kÉë°VGh hóÑj

- .¬JGP øY OôØdG Ωƒ¡Øe tÒ¨J
- . qø°ùŸG IÉ«M »a ójóL ô¡¶ªc π∏ŸGh ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG RhôH
- .IóFGõdG á«°SÉ°ù◊Gh ,iƒµ°ûdG IÌch ,¢VôŸG ºgƒJ
-  .»°VÉŸÉH ¬HÉéYEG
- .∂°ûdGh OÉæ©dG
- .øjôNB’G »a á≤ãdG ΩóY

 ™e ójõJ á«æjódG äÉeÉªàg’G ¿CG ≈dEG áaÉ°VEG ,á«°üî°ûdG ÖfGƒ÷G ∫ƒM õcÎàa qø°ùŸG äÉeÉªàgG Ò¨àJ Éªc
.ôª©dG »a Ωó≤àdG

 
رابعاً: التغيرات العقلية:

 áaÉ°VEG ,áãjó◊G äÉeƒ∏©ŸG á°UÉîHh ,¿É«°ùædGh IôcGòdG ∞©°V ,ø°ùŸG iód äGÒ¨àdG √òg ôgÉ¶e RôHCG øe
 ≈∏Y ±ô©àdG ΩóYh ,äGôeh äGôe åjó◊G QGôµJ »a ∂dP πãªàjh ,¢†©ÑdG iód áNƒî«°ûdG n±ô nN Qƒ¡X ≈dEG

.º∏©àdGh ∑GQOE’G ≈∏Y IQó≤dG ∞©°†J Éªc ,ÜQÉbC’Gh AÉæHC’G
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خامساً: التغيرات الاقتصادية:

 ‹ÉàdÉHh ,á«eÉ¶ædG ø°ùdG ¬Zƒ∏H óæY óYÉ≤à∏d ¬àdÉMEG ≈dEG ÖdÉ¨dG »a óFÉY Gògh qø°ùŸG πNO ¢†Øîæj Ée IOÉY
 ¢†©ÑH  ø°ùŸG  áHÉ°UEG  ™bƒàH  ∂dP ¿ÎbG  GPEG  á°UÉîHh  ,äÉ«LÉ◊G øe ójó©dG  á«Ñ∏J  øY √õéY ≈dEG  ∂dP …ODƒj
 »a ójGõJ ™e πNódG »a ¢VÉØîfG øe ÊÉ©j ƒ¡a ,á`̀jhOC’G  AGô°Th Ö«Ñ£∏d äGQÉjR øe ¬LÉà– Éeh ¢VGôeC’G

.Oƒ≤æ∏d á«FGô°ûdG Iƒ≤dG ∞©°Vh QÉ©°SCÓd ójGõàŸG AÓ¨dG ∂dP ÖMÉ°üjh ,á«dÉŸG AÉÑYC’G

نشاط       ٢ 

 ,π©ØdÉH …ó©J hCG ∫ƒ≤dÉH …ó©J ÉeEG ø°ùdG QÉÑc ≈∏Y zá∏b GƒfÉc ¿EGh{ áÄ°TÉædG ¢†©H ió©àj ¿CG kÉ≤M ∞°SDƒŸG øe
.?ÅWÉÿG ∑ƒ∏°ùdG Gòg á÷É©Ÿ ¥ôW »MÎbG mÖLGƒH º¡d ¿ƒª«≤j ’h kÉ≤M º¡d ¿ƒaô©j Óa

 

فكريفكري
?Úæ°ùŸG äÉLÉ«àMÉH ΩÉªàg’G GPÉŸ  

فكّري

علاج الشيخوخة:

 m∂jô°T øH ¬eÉ°SCG øY ¬bÓ pY øH OÉjR åjóM øe :óªMCG ΩÉe’G óæ°ùe ≈ah,á∏ª÷G å«M øe ´hô°ûe …hGóàdG
 s¿pEÉ na ,G rh nhG nó nJ p ŝ G nOÉ nÑ pY É nj rº n© nf{ : n∫É nb i nhG nó nà nfnCG p q n̂ G n∫ƒ o°S nQ É nj :GƒodÉ n≤ na oÜG nô rYnC r’G pä nAÉ nL nh , صلى الله عليه وسلم q p» pÑ qnædG nó ræ pY oâ ræ oc) :∫Éb
 n ŝ G s¿pEÉ na z oΩ pô n¡ rdG{ : n∫É nb ? p ŝ G n∫ƒ o°S nQ É nj nƒ og É ne nh :GƒodÉ nb , z mó pMG nh mAG nO n rÒ nZ , kAÉ nØ p°T o¬ nd n™ n°V nh s’pEG kAG nO r™ n°† nj r n⁄ sπ nL nh sõ nY n ŝ G

.…òeÎdG ¬LôNCG . (¬n∏ p¡ nL rø ne o¬n∏ p¡ nL nh , o¬ nªp∏ nY  rø ne o¬ nªp∏ nY , kAÉ nØ p°T o¬ nd n∫ nõ rfnCG s’pEG , kAG nO r∫ põ ræ oj r n⁄
 ¿BGô≤∏d ¬¶ØMh ,ˆG OhóM º∏°ùŸG ¿É°ùfE’G ΩGõàdÉH øµdh ,Ωô¡dG hCG áNƒî«°û∏d êÓY ’ ¬fCG í°†àj Éæg øeh
 ‘ p̂ G ≈dEG r± sô© nJ , ∂ neÉeCG √óŒ ˆG ßØMG) …òeÎdG Ò¨d ájGhQ »a ∫Éb ÚM صلى الله عليه وسلم »ÑædG ∂dP ≈dEG QÉ°TCG Éªc
 s¿CG rºn∏YGh , n∂nÄ p£îo«d , ø oµ nj ⁄ n∂nHÉ°UCG Éeh , n∂ nÑ« p°üo« pd ø oµ nj ⁄ n∑nCÉ n£NCG Ée s¿CG rºn∏YGh , pI só u°ûdG ‘ ∂ ra pô r© nj AÉN sôdG

.(. { kGô°ù oj pô r°ù o©dG n™e s¿CGh , pÜ rô nµdG n™ ne nê nô nØdG s¿CGh , pÈ s°üdG n™ ne nô r°üsædG
 Ωó©æJ ób.(áæ°S »àFÉe ôª©dG øe ≠∏H ¿EGh ¬∏≤©H ™ uà oe ¿BGô≤dG CGôb øe) :¬dƒb »Xô≤dG Ö©c øH óªfi øY π≤of -
.øµÁ ’ É‡ ∑Gòa ¿B’G ä’hÉëŸG …ôŒ Éªc πeÉc πµ°ûH É¡LÓY ÉeCG ,πbC’G ≈∏Y ôNCÉàJ hCG áNƒî«°ûdG ¢VGôYCG
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.(ôÁÉgR ¢ù«d ±ôÿG øµdh ±ôN ôÁÉgõdG)   

تذكري

الشيخوخة والزهايمر:

 ,Qƒ¡¶dÉH áNƒî«°ûdG ⁄É©e CGóÑJ PEG …Qój ’ hCG …Qój å«M øe ,¿É°ùfE’G IÉ«M ∫ qóÑàJ ,ø°ùdG »a Ω qó≤àdG ™e
 ,¬JÉ«M »a πMGôŸG ∞∏àîÃ AôŸG qôÁ ¿CÉH »°†≤J ˆG á qæ o°ùa .kÉjƒæ©eh kÉ«°ùØf ≈àM hCG ,áë°üdG hCG πµ°ûdG »a AGƒ°S

.áNƒî«°ûdG ≈dEG ádƒØ£dG øe
 kÉ°ü≤f hCG  kÉØ©°V ÖÑ°ùJ »àdG á«°VôŸG ÒZ á«©«Ñ£dG ájôª©dG äGÒ¨àdG øe áYƒª› É¡fCÉH áNƒî«°ûdG r± nô r© oJ

.º°ù÷ÉH ájƒ«◊G ∞FÉXƒ∏d ‹ÉãŸG AGOC’G »a kÉ«Lƒdƒ«°ùa

ما هي أكثر ا�مراض شيوعاً بين المسنين؟

 äÉHÉ°UE’Gh ¢VGôeC’G øe ójó©dG áé«àf çó– »àdG ¢VGôYC’G øe áYƒª› É‰EGh ,¬JGP óM »a ¢Vôe ¢ù«d ±ônÿG
 ÜÉ°üj ø°ùŸG ¿CG  »æ©j Gògh .±ôÿG çhó◊ ™FÉ°ûdG ÖÑ°ùdG Èà©j …òdG ôÁÉgõdG ¢Vôe πãe ÆÉeódÉH ≥ë∏J »àdG

 .±ôÿÉH ¬àHÉ°UEG ∂dP øY èàæjh ’hCG ôÁÉgõdÉH
 »a Éª¡æ«H ±ÓàN’G øªµj É‰EGh .Qƒ£àdGh ¢VGôYC’G å«M øe ,¿ÓKÉªàe  á≤«≤◊G »a Éªg ôÁÉgõdGh ±ôÿG
 ôÁÉgõdG ¢Vôe CGóÑj Éªæ«H ,áNƒî«°ûdG ø°S »a IOÉY CGóÑj ±ôÿÉa .Qƒ¡¶dG »a ¢VGôYC’G √òg É¡«a CGóÑJ »àdG ø°ùdG
 GhQÉ°U πH .ÚYƒædG ÚH õ««ªàdÉH ¿ƒªà¡j ’ GƒëÑ°UCG ∫hódG ¢†©H »a ¿ƒ°üàîŸG AÉÑWC’G ¿CG Éªc .Ú°ùªÿG ø°S ‹GƒM

.ôÁÉgõdG á«ª°ùJ â– É¡∏c ±ôÿG ¢VGôeCG ¿ƒ©ªéj

نشاط       ٣ 

.∂©ªà› »a ¿ƒæ°ùŸG É¡«fÉ©j »àdG äÓµ°ûŸG ºgC’ ∫ƒ∏M ≈dEG É¡«a Ú∏°UƒàJ á£°ùÑe á«∏Ñb áfÉÑà°SG »ªª°U
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الزهــايمـر:

 áahô©e  ÒZ  áæeõŸG  á«Ñ°ü©dG  ¢VGôeC’G  øe  ôÁÉgõdG  ¢Vôe
 øe  Ì`̀cCG  AÉ°ùædG  Ö«°üj  IOÉ`̀Yh  ,ø°ùdG  QÉÑc  ÚH  ô°ûàæj  ,ÖÑ°ùdG
 »a á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG OóY »a OÉM ¢ü≤f áé«àf çóëj , ∫ÉLôdG
 É‡ á¨∏dGh ∑GQOE’Gh ¢SÉ°ùME’Gh º¡ØdGh IôcGòdÉH á≤∏©àŸG ≥WÉæŸG
 ÒZ äÉaô°üJ ¢üî°ûdG ±ô°üàj å«ëH IôcGòdG ¿Gó≤a ≈dEG …ODƒj
 Gòg  π°üj  ,ójôj  GPÉ`̀e  ±ô©j  ’h  ,π©Øj  GPÉ`̀e  ∑Qó`̀j  ’h  á«©«ÑW

 .(70) ájBG πëædG  ﴾¸¶  µ  ´   ³  ²  ±﴿ ≈dÉ©J ∫Éb ≈dÉ©J ˆG ¬Ø°Uh Éªc ¿É°ùfE’ÉH ¢VôŸG

 
أسباب مرض الزهايمر:

 çÉëHCÓd áé«àf øµd h ,¢VôŸG Gò¡d ô°TÉÑŸGh í°VGƒdG ÖÑ°ùdG »∏Y ¿B’G ≈àM ±ô©àdG øe AÉª∏©dG øµªàj ⁄
 …ODƒàd ôaÉ°†àJ ¿CG øµªŸG øe »àdG πeGƒ©dG øe áYƒª› ≈∏Y ±ô©àdG øe Gƒæµ“ É keÉY 15 øe Üô≤j ÉŸ Iôªà°ùŸG

 .ôÁÉgõdG ¢Vôe ≈dEG ájÉ¡ædG »a
:πeGƒ©dG √òg ºgCG øe

 • ø°S ó©H ¬H ¿ƒHÉ°üj »°VôŸG á«ÑdÉZ ¿CG å«M ,¢VôŸG Qƒ¡¶d á©é°ûŸG πeGƒ©dG ÌcCG ƒgh :ôª©dÉH Ωó≤àdG
 π°üJ ≈àM ø°ùdG Gò¡d á«dÉJ ΩGƒYCG á°ùªN πc ∞©°†dG áÑ°ùæH ¢VôŸG á°Uôa OGOõJ h , Úà°ùdG h á°ùeÉÿG

.85 ø°S óæY %50 áÑ°ùf ≈dEG
 • Gò¡H ºgOGóLCG hCG º¡jódGh óMCG Ö«°UCG øjòdG óæY ójõJ ¢VôŸG çhóM á°Uôa ¿EG å«M :á«KGQƒdG πeGƒ©dG

.Ú«©«Ñ£dG ¢UÉî°TC’ÉH áfQÉ≤e ¢VôŸG
 •.ïŸG »a IOƒLƒŸG ájƒeódG á«YhC’G ≈∏Y ôKDƒJ »àdG ¢VGôeC’G
 •.¢VôŸÉH áHÉ°UE’G ¢Uôa øe ójõJ IÒ£ÿG ¢SCGôdG äÉHÉ°UEG

فكريفكري
 ÜÉ°üe Öjôb ¬jód øe πc ¿CG Gòg »æ©j πg.ôÁÉgõdG ¢VôÃ áHÉ°UE’G ÜÉÑ°SCG óMG á«KGQƒdG πeGƒ©dG  

? Ú¡HÉ°ûàŸG ÚeCGƒàdG óMCG ƒg ÜÉ°üŸG ¿Éc ¿EGh ≈àM ,É°†jG ¬H áHÉ°UE’ÉH ¬«∏Y Ωƒµfi ¢VôŸG Gò¡H

فكّري
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كيـف نعـرف ان هذا المـرض هـو زهــايمر؟

 ¢VôY Èà©Jh ,kGôµÑe ô¡¶J »àdG ¢VGôYC’G øe h ,ôª©dG Ωó≤J ™e ájGóÑdG »a IôcGòdG ≈∏Y ¢VôŸG ¢VGôYCG ô¡¶J
 É¡©°Vh »àdG ¬JQÉ¶f  ¿Éµe ≈°ùæj ¿CÉc ,äÉYÉ°S πÑb hCG ≥FÉbO πÑb ¬∏©a Ée ø°ùŸG ≈°ùæj …CG Öjô≤dG ¿É«°ùædG{ GóL º¡e

.z≥FÉbO πÑb

 ≈∏Y IQó≤dG  »a  äGÒ¨J  ≈dEG  …ODƒj  Ée  ƒgh  ,áãjó◊G IôcGòdG  k ’hCG  ÜÉ°üJ  ôÁÉgõdG  ¢†jôe óæY  
 ‘h .∫hCÉH k’hCG ¿É«°ùædG ´ƒf øe »gh ,kÉãjóM áÑ°ùàµe äÉeƒ∏©e QÉ°†ëà°SG ≈∏Y hCG IójóL äÉeƒ∏©e ÜÉ°ùàcG

.»°VÉŸG äÉjôcPh ÜÉÑ°ûdGh ádƒØ£dG IôcGP …CG Ió«©ÑdG IôcGòdG É°†jCG ÜÉ°üJ ¢VôŸG øe áeó≤àŸG πMGôŸG
 ób kGóMCG ¿CG ¢†jôŸG ≈°ùæj ¿CÉc ,É¡æe AõL ¢ù«dh É¡à«∏µH á©bGƒ∏d ¿É«°ùf ôÁÉgõdG ¢†jôe iód ¿É«°ùædG
 º°SG ôcòc ¬«°ùf Ée ó«©à°ùj »µd ™FÉbƒdG ¢†©ÑH ¢†jôŸG ÒcòJ ádhÉfi Éæg ó«Øj ’h ,≥HÉ°ùdG Ωƒ«dG »a √QGR

.kÉ©e ¬H ÉeÉb Ée hCG ¢üî°ûdG

فائدة

نشاط        ٤ 

∂àYƒª› OGôaCG ™e »ãëHG áØ∏àîŸG º∏©àdG QOÉ°üe ΩGóîà°SÉH

.ôÁÉgõdG ¢Vôe øe ÊÉ©j ¢üî°ûdG Gòg ¿CG ≈∏Y ∫óJ ôcòJ ⁄ iôNCG ¢VGôYCG øY  -CG
?¬Lh πªcCG ≈∏Y ¬àª¡e ájOCÉàd ôÁÉgõdG ¢†jôŸ ájÉYôdG Ωó≤e óYÉ°ùJ »àdG äGƒ£ÿG ¢†©H »MÎbG  -Ü

 • ôeòJ  Ì`̀cCGh  IóM  ÌcG  íÑ°üj  ,á«LGõŸG  äÉÑ∏≤àdGh  á«fGhó©dGh  ∑ÉÑJQE’G  πãe  áeó≤àe  ¢VGôYCG  ô¡¶J
.áYô°ùH Ö°†¨jh

 •.IOÉ©dG ±ÓN ≈∏Y Iô°SC’G ™e ¬©ÑWh ¬∏eÉ©J ∞∏àîj
 • .á«eƒ«dG ΩÉ¡ŸG AGOCG »a áHƒ©°U óéj
 • .(¬àLhRh √AÉæHCG) ¢UÉî°TC’G AÉª°SCGh ,øcÉeC’Gh ,∞bGƒŸG ôcòJ »a áHƒ©°U ¬LGƒj
 •.πjƒW ióŸ IôcGòdG ¿Gó≤ah á¨∏dG QÉ«¡fG

با�ضافة إلى ذلك هناك أعراض أخرى تتمثل في ا�تي:
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 ¿C’ ,¢†jôŸG ¢üî°ûdG É¡æe ÊÉ©j äÉHƒ©°U hCG äGÒ¨J …CG É¡«a π né°ùoJ IôcòÃ ®ÉØàM’G ó«ØŸG øe    
.¢VôŸG Gòg øY á«aÉc äÉeƒ∏©e ≈dEG êÉàëj ,áÑ°SÉæŸG á≤jô£dÉH IOÉ«©dG »a êÓ©dGh ¢ü«î°ûàdG

تذكري

 ﴾ ¸  ¶  µ  ´  ³²      ±  °  ¯  ®  ¬    «   ª     ©   ¨  §  ¦  ¥¤  £  ¢  ¡  ﴿ :≈dÉ©J ∫Éb 
 ﴾   ¸¶  µ  ´   ³  ²  ±  °  ¯   ®  ¬  «  ª  ﴿  :≈dÉ©J ∫Éb h (70ájBG  πëædG IQƒ°S)

.5 ájBG è◊G IQƒ°S
 øe º¡æeh ºgÉaƒàj ,º¡dÉLBG Gƒ∏ªµà°ùj ¿CG ó©H ºK ,QƒW ó©H kGQƒW ,á«≤∏ÿG »a º¡∏≤fh ,OÉÑ©dG ≥∏N …òdG ¬fCG ,≈dÉ©J Èîj
 ,π≤©dG ≈àM ,áæWÉÑdGh IôgÉ¶dG iƒ≤dG ∞©°V ≈dEG ¿É°ùfE’G ¬H ≠∏Ñj …òdG ¬°ùNCG :…CG ﴾°  ¯   ®  ¬  ﴿ ≈àM ôª©j

  ²  ±    ﴿ :∫Éb Gò¡dh πØ£dG π≤©c ¬∏≤Y Ò°üjh ,¬ª∏©j ¿Éc Ée ≈°ùæj ¬fCG ≈àM ¬Ø©°V ójõj ,¿É°ùfE’G ôgƒL ƒg …òdG
 º¡àdÉM »a ™jô°S QƒgóJ ≈dEG …ODƒj Úæ°ùŸG QhO »a ø°ùdG QÉÑc øe ≈°VôŸG ™°Vh ¿CG É«ª∏Y âÑK óbh .﴾  ¸¶  µ  ´   ³
 ¿BGô≤dG  »a ≈dÉ©Jh  ¬fÉëÑ°S ˆG ≈°UhCG  å«M ,Úæ°ùŸG  ájÉYQ »a »eÓ°SE’G  øjódG  äÉ¡«LƒJ ≈dEG  IOƒ©∏d  ÉfOƒ≤j ∂dP π©dh
 »a º¡LÓYh º¡àjÉYQ »a á∏ãªàŸGh ,ÈµdG »a AÉHBÓd AÉæHC’G ájÉYQ IQhô°†H ájƒÑædG åjOÉMC’G »a صلى الله عليه وسلم ∫ƒ°SôdG åMh ËôµdG
 »a IOÉM IQƒ°üH äójGõJ »àdG áNƒî«°ûdG äÓµ°ûŸ êÓ©dGh ájÉbƒdGh π◊G ƒg Gògh  ,º¡HQÉbCG ™e É¡«a ¿ƒ°û«©j »àdG º¡dRÉæe

 .áNƒî«°ûdG »a ºgOôØÃ IÉ«◊G á¡LGƒŸ OGóLC’Gh AÉHB’G ¿ƒcÎjh AÉæHC’G ¬«a π°üØæj …òdG åjó◊G ô°ü©dG

إثراء
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تغــذية كبــار الســن:

 ø°ùdG  QÉÑc  óæY  AÉæÑdG  äÉ«∏ªY  ≈∏Y  Ωó¡dG  á«∏ªY  IOÉ`̀jRh  ácô◊Gh  •É°ûædG  á∏bh  ôª©dG  »a  Ωó≤à∏d  áé«àf
 πFGƒ°ùdG  øe º¡eÉ°ùLCG  É¡«dEG  êÉàëj »àdG  á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG  É¡©e π≤Jh ø°ùŸG É¡dhÉæàj »àdG  ΩÉ©£dG á«ªc π≤J

:ø°ùdG QÉÑc óæY ájò¨àdG Aƒ°ùH áHÉ°UE’G ÜÉÑ°SCG ºgCG øeh ,¿OÉ©ŸGh äÉæ«JhÈdGh äÉæ«eÉà«ØdGh
-  .á«¡°ûdG ¿Gó≤a
-  .íFGhôdG õ««“ ≈∏Y IQó≤dG ∞©°V
- .¥hòàdG á°SÉM Ò«¨J
- .ÜÉ©∏dG RGôaEG á∏b

 :¿CG kGóL º¡ŸG øe øµdh
 • º¡àjÉbhh ájò¨àdG Aƒ°S º¡Ñ«æéàd º¡d Ωó≤J »àdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG »a á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG á«ªc ≈∏Y ßaÉëf

.≈dÉ©J ˆG ¿PEÉH ájôª©dG á∏MôŸG √òg »a ÌµJ »àdG ¢VGôeC’G øe
 •.ø°ùdG Ωó≤J Éª∏c ΩÉ©£dG »a äÉjôµ°ùdGh ¿ƒgódG áÑ°ùf ¢VÉØîfG ≈∏Y ócDƒf

 Gòd ,º¡jód á©FÉ°ûdG ¢VGôeC’G º¶©Ÿ êÓYh Úæ°ùŸG áë°üd á«°SÉ°SC’G IóYÉ≤dG »g áfRGƒàŸG ájò¨àdG Èà©Jh
.º¡d »FGòZ ΩÉ¶f ™°Vh óæY áeÉY ÇOÉÑe IÉYGôe Öéj

    
مبادئ وضع نظام غذائي للمسنين:

 äÉLÉ«àMG »YGôjh ,AGò¨∏d á«°SÉ°SC’G ô°UÉæ©dG ™«ªL …ƒëjh ¿RGƒàe ø°ùª∏d Ωó≤ŸG AGò¨dG ¿ƒµj ¿CG Öéj : k’hCG
 .¢VôŸGh áë°üdG ∫ÉM »a á«FGò¨dG ø°ùŸG

 •.á«ë°üdG ¬àdÉM Ö°ùM  á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ÌcCG hCG ô°üæY ¢ü≤f hCG IOÉjR »YGôf ¢†jôŸG ø°ùŸG
 •:≈dEG êÉàëj áæeõe m¢VGôeCG øe ÊÉ©j ’ …òdG ø°ùŸG
1 . – ∑Éª°SC’G – Qƒ«£dG –  ¿ƒgódG øe á«dÉÿG Ωƒë∏dG - Í÷G – Í∏dG) ÚJhÈdG øe á«dÉY áÑ°ùf

.(¢†«ÑdG
2 ..(ôµ°ùdG – iƒ∏◊G -¢ùWÉ£ÑdG -áfhôµŸG – õÑÿG – RQC’G) äÉjƒ°ûædG øe ádóà©e áÑ°ùf
3 ..á«JÉÑædG äƒjõdG ∫Éª©à°SG π°†Øjh ¿ƒgódG øe kGóL á∏«∏b áÑ°ùf
4 ..kÉ«eƒj äGÎd áKÓK ≈dEG øjÎd ∫ó©Ã πFGƒ°ùdGh AÉŸG Üô°T øe QÉãcE’G
5 . á«ªc ≈∏Y …ƒà– å«M ø°ùŸG AGòZ »a IÒÑc á«ªgCG øe É¡d ÉŸ äGhô°†ÿGh ¬cGƒØdG πcCG øe QÉãcE’G

.∑É°ùeE’G øe »≤Jh ™Ñ°ûdG ≈∏Y óYÉ°ùJ ±É«dC’G øe á«dÉY áÑ°ùfh ,πFGƒ°ùdG øe IÒÑc
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6 . ô°UÉæY hCG äÉæ«eÉà«a ∫hÉæJ ≈dEG Úæ°ùŸG ¢†©H êÉàëj óbh .ìÓeC’Gh äÉæ«eÉà«ØdG øe IÒÑc á«ªc ∫hÉæJ
.ô°UÉæ©dG √òg »a ¢ü≤ædG ó°ùd ∂dPh á«aÉ°VEG á«fó©e

 øe Úæ°ùŸG øe ¿C’ ;ø°ùŸG ¬dhÉæàj …òdG OÉà©ŸG AGò¨dG ≈dEG ¿ÉµeE’G Qób ÜôbCG á«FGò¨dG áÑLƒdG ¿ƒµJ ¿CG :kÉ«fÉK
.iôNCG ∫hÉæJ ¢†aôjh áæ«©e ájòZCG ∫hÉæJ π°†Øj

 ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  øe ¬©æ“ ¢VGôeCÉH  ÜÉ°üj  Úæ°ùŸG  ¢†©Ña  ,Úæ°ùŸG  óæY õé©dG  »MGƒf  ≈∏Y ±ô©àdG  :kÉãdÉK
.ΩÉ©£dG ∫hÉæàd á«LQÉN IóYÉ°ùe ≈dEG êÉàëj ádÉ◊G √òg »ah ,(ºØdG ≥jôW øY) áë«ë°üdG á≤jô£dÉH

 ó≤Ød kGô¶f ;áÑ∏°üdG ájòZC’G ∫hÉæJ ¿ƒ©«£à°ùj ’ Úæ°ùŸG øe ójó©dÉa ,ΩÉ©£dG »¡W á≤jô£H ΩÉªàg’G :kÉ©HGQ
.¬dhÉæJ π¡°ùj ≈àM É kæ«d AGò¨dG ¿ƒµj ¿CG Öéj Éægh ,º¡fÉæ°SCG

 ƒ÷G Gòg áÄ«¡J Iô°SC’G ≈∏Y Gòd ΩÉ©£∏d ø°ùŸG πÑ≤J »a GÒÑc GQhO ¿ÉÑ©∏j »°ùØædGh »YÉªàLE’G ƒ÷G :É k°ùeÉN
.»YÉªàLE’G ¬£«fi øY ø°ùŸG ∫õY ΩóYh ΩÉªàg’Gh ájÉYôdG ∫ÓN øe

.á«f’ó«°U äGô°†ëà°ùe hCG ájhOCG øe √ÉWÉ©àj Ée ÚHh áª©WCG øe ¢†jôŸG ø°ùŸG ¬dhÉæàj Ée ÚH ¢VQÉ©àdG ΩóY :É k°SOÉ°S

مشكلات التغذية لدى المسنين:

 %10áÑ°ùæH) ájò¨àdG »a äÉHGô£°VG øe Ú©Ñ°ùdG ø°S GhRhÉŒ øjòdG á°UÉNh ∫RÉæŸG »a Úæ°ùŸG øe ÒãµdG ÊÉ©j
 ácô◊G á∏bh á«fÉª°ù÷G äGÒ¨àdÉa .Úæ°ùŸG ájÉYQ QhO »a ÒãµH ÌcCG »¡a áÑ°ùædG ÉeCG .(Úæ°ùŸG OóY ‹ÉªLG øe
 ióME’ ø°ùdG QÉÑc ¢†©H AÉ¨dG ¿CG Éªc .âbƒdG Qhôe ™e É«éjQóJ á«¡°ûdG π≤àa ,πÑb …P øe É kWÉ°ûf πbCG º¡∏©Œ º¡jód
 ≈∏Y √óYÉ°ùj øe óéj ⁄ GPEG ájò¨àdG Aƒ°ùH ø°ùŸG ÜÉ°üj óbh .á«¡°ûdG ¿Gó≤a ÖÑ°ùj IQôµàe áØ°üH á«eƒ«dG äÉÑLƒdG
.≈Ø°ûà°ùŸG »a ËƒæàdG »Yóà°ùj ¢Vôe ≈dEG ø°ùŸG ¢Vô©J AÉæKCG áXƒë∏e áØ°üH ájò¨àdG Aƒ°S OGOõjh .áÑ≤©dG √òg »£îJ

:Éªg Úª¡e Úª°ùb ≈dEG ájò¨àdG Aƒ°S º°ù≤æjh

 :•GôaE’G-1
 øe ¬àLÉM øY IóFGR äÉ«ªc ø°ùŸG ∫hÉæàj ÉeóæY èàæj
 ¢Uôëj Éªæ«M ájÉYôdG Ωó≤e π¡L ÖÑ°ùH ∂dPh .ΩÉ©£dG
 ájò¨àdG  äGôe OóY IOÉjR hCG  IÉ£©ŸG á«ªµdG  IOÉjR ≈∏Y
 ≈dEG  ∂dP …ODƒj óbh .¬æe ó°üb ¿hóH óMGƒdG Ωƒ«dG »a
 á°VôY ø°ùŸG π©Œ ÉgQhóH »àdGh áfGóÑdGh ¿RƒdG IOÉjR

.π°UÉØŸG ¢VGôeCGh …ôµ°ùdGh ÚjGô°ûdG Ö∏°üJ ¢VôŸ

 :É¡dÉªgEGh  ájò¨àdG  »a  §jôØàdG  -2
 ¬àjÉØc  ø°ùŸG  ≈£©j  ’  ÉeóæY  çóëj
 ‹ÉàdÉHh óMGƒdG Ωƒ«dG »a ΩÉ©£dG øe
 ¿Rƒ``dG  ¿É°ü≤f ≈``̀dEG  ∂``dP  …ODƒ```j  ó`̀b
 áYÉæŸG ¢ü≤æd á°VôY ¢†jôŸG π©éjh

 .IQôµàŸG äÉHÉ¡àd’Gh
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1 . å«ëH  ájòZC’G  πjó©J  ÖLƒoj  É‡  ,É¡ª¶©e  §bÉ°ùJh  ¿Éæ°SC’G  ∞©°V  áé«àf  ,≠°†ŸG  ≈∏Y  IQó≤dG  ΩóY
 .¢üî°T πc ádÉM Ö°SÉæJ

2 . RGôaEG á∏bh ,¥hòdGh º°ûdG »à°SÉM ∞©°V áé«àf ∂dPh ,á∏MôŸG √òg »a áeÉY IôgÉX Èà©j á«¡°ûdG ó≤a
 êÓ©d  ¢üî°ûdG  É¡WÉ©àj  »àdG  á`̀jhOC’G  ¢†©Hh  ,á«YÉªàLE’G  ±hô¶∏d  áé«àf  ∂dòch  ,…ó©ŸG  ¢†eÉ◊G

.áæeõŸG ¢VGôeC’G
3 ..ñÉØàf’Gh ,äGRÉ¨dGh ,á°Vƒª◊ÉH áHÉ°UE’G IÌc
4 . Ió©H áHÉ°UE’G ≈dEG …ODƒj É‡ ,º°ù÷G äÉLÉ«àMÉH »ØJ ’ å«ëH ,ájòZC’G øe á∏«∏b äÉ«ªc ∫hÉæJ ≈∏Y Oƒ©àdG

.ájó©ŸG ¢VGôeCÓd áehÉ≤ŸG á∏bh ,ìhô÷G AÉØ°T A§H ,ΩÉ¶©dG ∞©°V ,OÉ¡LE’G ,É«ª«fC’G :πãe ,¢VGôeCG
5 . ΩóYh  ,•É°ûædGh  ácô◊G  á∏bh  ,AÉ©eC’G  äÓ°†Y  ¢VÉÑ≤fG  ∫ó©e  ¢VÉØîfEG  áé«àf  ,∑É°ùeE’ÉH  áHÉ°UE’G

.Rƒ∏«∏°ùdGh ±É«dC’ÉH á«æ¨dG ájòZC’Gh πFGƒ°ùdG ájÉØc
6 . äÉ«ªM ájòZCG ∫hÉæJ Ö∏£àj ,É¡æe øeõŸG É k°Uƒ°üN ,ájƒeódG IQhódGh ,AÉ©eC’Gh ,Úà«∏µdGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG

.áà«‡ ¿ƒµJ ób »àdG äÉØYÉ°†ª∏d kÉÑæŒ ,á°UÉN
7 . ájòZC’G AGô°T ≈∏Y IQó≤dG ΩóYh ,IóMƒdG :É¡ªgCG πeGƒY IóY áé«àf ΩÉ©£dG ∫hÉæJ »a ø°ùŸG áÑZQ á∏b

.¿Éeô◊ÉH ¢SÉ°ùME’Gh πNódG ¢VÉØîfGh ,»¡£∏d äGOGó©à°S’G á∏bh

ويمكن تلخيص أهم المشاكل التي تقابل المتخصصين في تغذية ا�شخاص المسنين في النقاط ا�تية:

فكريفكري
?≠°†ŸG ≈∏Y ø°ùŸG IQób Ö°SÉæàd áª©WC’G OGóYEG á≤jôW πjó©J øµÁ ∞«c  

فكّري
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نقاط مهمة للتغلب على مشكلات التغذية لدى المسنين:

 • áªFÉb OGóYEG óæY ¬JÉÑZQ ≥«≤– ádhÉfih ,ø°ùª∏d áHƒZôŸG ÒZ ájòZC’Gh ,á∏°†ØŸG ájòZC’G áaô©e Öéj
.¬H á°UÉÿG AGò¨dG

 •.πHGƒàdG IÒãc ájòZC’Gh ,áª°SódG äÉjƒ∏◊Gh ,IôªëŸG ájòZC’G Ëó≤J óæY ¢SGÎM’G Öéj
 •.≠°†ŸG ≈∏Y ø°ùŸG IQób ™e Ö°SÉæàJ å«ëH ,ájòZC’G OGóYEG á≤jôW ∫ó©oJ
 •.Ωƒ«dG »a äÉÑLh ¢ùªN hCG ™HQCG ≈dEG á«¡°ûdG ∞©°V ádÉM »a äÉÑLƒdG OóY OGõoj
 •.™jƒæàdGh ,∞«µdGh ,ºµdG å«M øe Qƒ£ØdG áÑLƒH ΩÉªàg’G »¨Ñæj
 •.ÖYÉàŸG ÖÑ°ùoJ âfÉc GPEG á°UÉN ,Iƒ¡≤dGh …É°ûdG :πãe ,äÉ¡ÑæŸG á«ªc øe π«∏≤àdG Öéj
 • ‹É©dG iƒàëŸG äGP ájòZC’G ∫ÉªgEG ΩóYh ,πFGƒ°ùdG øe IÒÑc á«ªc ∫hÉæJ ≈∏Y ø°ùŸG ™«é°ûJ ø°ùëà°ù oj

.±É«dC’G øe

تخطيط وجبة غذائية للمسنين

 á©°S  ±Ó`̀à`̀NGh  ,•É`̀°`̀û`̀æ`̀dG  á`̀≤`̀jô`̀Wh ø°ùdG  ±Ó`̀à`̀N’ G kô`̀¶`̀f
 áLQOh  äÉÁõfC’G  ±ÓàNGh  ,(Ió©ª∏d  á«FÓeE’G  á©°ùdG)Ió©ŸG
 ¬«a π≤J ¢UÉN AGòZ ≈dEG êÉàëj ¬fEÉa ,ø°ùŸG …ód Ió©ŸG á°VƒªM
 ájƒàëŸGh á«ægódGh á«∏≤ŸG ájòZC’G ÖæŒ ™e ,ájQGô◊G äGô©°ùdG
 πãe á«fGƒ«◊G ájòZC’G øe ∫ÓbE’G Öéj ∂dòc á«dÉY πHGƒJ ≈∏Y
 »ë°Uh ó«L Qó°üe »¡a ∑Éª°SC’G øe QÉãcE’Gh Ωƒë∏dG hCG ¢†«ÑdG

.ÚjGô°ûdG Ö∏°üJ Öæéàd ∂dPh ájôª©dG áÄØdG √ò¡d ÊGƒ«◊G ÚJhÈ∏d
 äGhGô°†ÿG  ∫hÉæJ  …Qhô°†dG  øeh  Ú¨dÉÑdG  óæY  »g Éªc  äÉæ«eÉà«ØdGh  ¿OÉ©ŸG  øe  º¡JÉLÉ«àMG  ÒaƒJ  ™e
 á°üdÉÿG äÉjôµ°ùdG  øe ∫ÓbE’G  Öéjh .≠°†ŸG  π¡°S AGò¨dG  ¿ƒµj ¿CG  É k°†jCG  Öéjh ,IÌµH áLRÉ£dG  ¬cGƒØdGh

.Ú¨dÉÑdG øe ÌcCG ôµ°ùdG ¢VôŸ Úæ°ùŸG ¢Vô©àd G kô¶f
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تغذية مريض الزهايمر

 øLGhódGh ∑Éª°SC’Gh á¡cÉØdGh äGhGô°†ÿG øe QÉãcE’G ≈∏Y óªà©j »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG ¿CG áãjóM á°SGQO âàÑKCG
 …òdGh »Nƒî«°ûdG ±ôÿG ¢VôÃ áHÉ°UE’G ôWÉfl øe π∏≤j IóHõdGh AGôª◊G Ωƒë∏dG øe π«∏≤àdGh äGô°ùµŸGh

.ôÁÉgõdG AGO ¬«∏Y ≥∏£j
 .ôcòdG á≤HÉ°ùdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y ÉgOÉªàYG »YGôf ôÁÉgõdG ¢†jôŸ áÑLh OGóYEG óæ©a

نشاط        ٥ 

 øe ÊÉ©j ’ ø°ùe Ö°SÉæJ ájòZCÉH ‹ÉàdG ∫hó÷G »Ä∏eG Úæ°ùª∏d »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ™°Vh ÇOÉÑÃ Ió°TÎ°ùe
.øeõe ¢Vôe …CG

Ωƒ«dGQÉ£aE’G áÑLhäÉÑLƒdG ÚHAGó¨dG áÑLhäÉÑLƒdG ÚHAÉ°û©dG áÑLh
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عشرة أطعمة صحية للقلب

 ,π°ùµdGh áMGôdG ≈dEG ¿ƒcôdÉH ∞©°†Jh ácô◊Gh ÖjQóàdÉH iƒ≤J á∏°†Y Ö∏≤dG π©L ¿CG ≈dÉ©J ˆG áªµM øe
 ΩóYh ¬HGô£°VEGh ,äƒŸG »æ©j äÉ¶ë∏d ¬ØbƒJ ¿C’ ,¬∏ªY AGOCG »a QGôªà°S’G ≈∏Y √óYÉ°ùf ∞«c ±ô©f ¿CG Éæ«∏Yh
 ,¬°ùØf OôØdG Iƒbh ájƒ«M ¿É«æ©J ¬àjƒ«Mh ¬Jƒ≤a ,É¡H Éæd πÑ pb ’ πcÉ°ûe ≈æ©j ¬FGõLCÉH π∏N …CG hCG ¬JÉbO ΩÉ¶àfG
 Ö∏≤dG  á∏°†Y ájƒ≤Jh  á«ªæJ  »a á«∏YÉah  á«ªgCG  øe á°VÉjôdGh  áª«∏°ùdG  ájò¨à∏d  Ée  á«ª∏©dG  çÉëHC’G  âàÑKCG  óbh

.Ö∏≤dG ó«ØJ »àdG ájòZC’G øeh .ΩÉ¡dG …ƒ«◊G RÉ¡÷G Gòg áeÓ°S ≈∏Y á¶aÉëŸGh

١- زيت الزيتون:

 ÒKCÉàdG ¿hóH ó«÷G ∫hÎ°ùdƒµdG ™aQ á«°UÉN ∂∏à“ »àdGh ,™Ñ°ûàdG ájOÉMCG ¿ƒgO ≈∏Y ¿ƒàjõdG âjR …ƒàëj
 á≤©∏e ¿EG å«M ,óMGƒdG Ωƒ«dG »a ¿ƒàjõdG âjR øe ádhÉæàŸG á«ªµ∏d √ÉÑàf’G Öéj øµdh ,πeÉµdG ∫hÎ°ùdƒµdG ≈∏Y

.ájQGôM Iô©°S (135) kÉÑjô≤J »£©J IóMGƒdG ΩÉ©£dG

٢- السمك:

 3 É``é``«``ehCG á`̀«`̀æ`̀gó`̀dG ¢``̀VÉ``̀ª``̀MC’G ≈`̀∏`̀Y ∂`̀ª`̀°`̀ù`̀dG …ƒ`̀à`̀ë`̀j
 øe π∏≤Jh ,á«KÓãdG ¿ƒgódG áÑ°ùf øe π∏≤J »àdG (omega3)
 .IOÉ◊G á«Ñ∏≤dG äÉeRC’Gh äÉ£∏÷ÉH áHÉ°UE’G ™æªàa ,ΩódG πàµJ
 (omega3)  á«ægódG  ¢VÉªMC’ÉH  ∂ª°ùdG  ´Gƒ`̀fCG  ≈æZCG  øeh

.á‚ôdGh ÉfƒàdGh ¿ƒª∏°ùdG

٣- الصويا:

 áÑ°ùf ™aôjh ,Å«°ùdG ∫hÎ°ùdƒµdG áÑ°ùf øe π∏≤j Éjƒ°üdG ÚJhôH
 áahô©ŸG Ió°ùcC’G äGOÉ°†e ≈∏Y …ƒàëj ¬fCG Éªc,ó«÷G ∫hÎ°ùdƒµdG
 áHÉ°UE’G ô£N øe π∏≤J »àdG ( Isofavond ) ¿ƒaÓaƒ°ùjCG) º°SÉH

.(Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH

٤- ا�لياف الغذائية والحبوب الكاملة:

 áÑ°ùf ´ÉØJQG øe π∏≤J Éªc ,∫hÎ°ùdƒµdG áÑ°ùf π«∏≤J »a á«FGò¨dG ±É«dC’G IQób ≈∏Y ájƒb á«ª∏Y πF’O ∑Éæg
.™Ñ°ûdÉH ¢SÉ°ùME’G øe ójõJh ∑É°ùeE’G øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y óYÉ°ùJh ΩódG »a ôµ°ùdG
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 á«°†ª◊G ¬cGƒØdGh áq∏°ùÑdGh Ò©°ûdGh áaÉ÷G ∫ƒ≤ÑdGh á∏eÉµdG ¿Éaƒ°ûdG äÉéàæe »a á«FGò¨dG ±É«dC’G óLƒJh
 ô£N øe π∏≤j äÉéàæŸG √òg ∫hÉæJh ¿ÉHhò∏d á∏HÉ≤dG ÒZ ±É«dC’G ≈∏Y á∏eÉµdG ÜƒÑ◊G …ƒà–h ,IQòdGh ìÉØàdGh

.∞°üædG ≈dEG å∏ãdG áÑ°ùæH Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G

٥- الشوكولا الغامقة:

 ÖÑ°ùJ  å«M  ,%75  ø`̀Y  hÉ`̀cÉ`̀µ`̀dG  áÑ°ùf  É¡«a  ójõJ  »àdG  »`̀gh
.É¡àjÉbhh Ö∏≤dG á∏°†Y …ƒ≤J É¡«a IOƒLƒŸG Ió°ùcC’G äGOÉ°†e

٦- الفواكه والخضراوات:

 øe π∏≤j Ωƒ«dG »a äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG øe ¢ü°üM (5) ∫hÉæJ
 »¡a ,¿ƒdƒ≤dG  ¿ÉWô°Sh ΩódG  §¨°Vh á«LÉàdG  ¢VGôeC’ÉH  áHÉ°UE’G

.Év«©«ÑW º°SódG á∏«∏b É¡fCG Éªc ±É«dCÓd º¡e Qó°üe

٧- حامض الفوليك وفيتامين (ب٦):

 :πãe  áæcGódG  á«bQƒdG  äGhGô°†ÿG  »a  ∂«dƒØdG  ¢†eÉM  óLƒj
 ÜƒÑ◊Gh …ô≤ÑdG ºë∏dGh êÉLódG »a (6Ü ) ÚeÉà«a óLƒjh .∫É≤JÈdG Ò°üYh áq∏°ùÑdGh áaÉ÷G ∫ƒ≤ÑdGh ïfÉÑ°ùdG
 ¢VÉªMC’G  óMCG  ƒgh ,( Homocysteim  )  Úà°ù«°Sƒeƒ¡dG  á`Ñ°ù`f  π«∏≤J  ≈∏Y ¿ÉæKE’G  πª`©`jh.RƒŸGh  á∏eÉµdG

.á«Ñ∏≤dG äÉeRC’ÉH áHÉ°UE’G áÑ°ùf IOÉjõH kGô°TÉÑe kÉWÉÑJQG ô¡XCG …òdG á«æ«eC’G

٨- الشاي:

 Ió°ùcC’G  äGOÉ°†e  øe  á«dÉY  áÑ°ùf  ≈∏Y  Oƒ°SC’G  …É°ûdG  …ƒàëj
 Ö∏°üàH  áHÉ°UE’G  øe  π∏≤J  »àdG  (Flavenoids  )  RójƒæaÓØdG

.Ωƒ«dG »a πbC’G ≈∏Y Üƒc ∫hÉæàH í°üæj Gòd ;ÚjGô°ûdG
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نشاط        ٦ 

 - ∫É≤JÈdG ) É¡æe Ö∏≤dG áë°Uh áeÓ°ùH ≈æ©oJh Ió«Øe ájòZCG ∑Éæg ¿CG áãjó◊G äÉ°SGQódG äô¡XCG
(ΩƒãdG – ìÉØàdG - ¿ÉeôdG - ¢ûª°ûŸG

.Ö∏≤∏d áª©WC’G √òg IóFÉa í°Vƒj É k£°ùÑe G kôjô≤J …óYCG ∂àYƒª› OGôaCG ™e ¿hÉ©àdÉH

 ≈aÉ≤ãdG iƒà°ùŸG ≈∏Y áNƒî«°ûdG Qƒ¡X ∞bƒàjh kÉæ°ùe √óæY ¿É°ùfE’G íÑ°üj Ú©e ôªY ∑Éæg ¢ù«d    
.áeÉ©dG á«°ùØædGh á«ë°üdG ádÉ◊Gh iOôØdG  •É°ûædGh

تذكري

٩- المكسرات:

 ≈∏Y É¡FGƒàM’ ∂dPh ;π«Ä°V QGó≤Ã øµdh Rƒ∏dGh Rƒ÷G á°UÉNh
 »a  ΩGô`̀Z  (30)QGó`̀≤`̀e  ∫hÉæàH  í°üæ«a  ¿ƒgódG  øe  á«dÉY  áÑ°ùf
 øe π∏≤j  …òdG  (E) ÚeÉà«a   øe á«aÉc  áÑ°ùf  ôaƒj  Gògh  ,Ωƒ«dG

.äÉ£∏÷ÉH áHÉ°UE’G

١٠- بــذور الكتــان:

 ™Ñ°ûŸG  ÒZ  ´ƒædG  øe  ¿ƒgódGh  ÚJhÈdGh  ±É«dC’G  ≈∏Y  …ƒà–
Linoleic  ∂«dƒæ«∏dG  ¢†ªM  πãe)  ¢VÉªMC’Gh  »°ù«FQ  πµ°ûH

 äÉæ«LhÒà°SEGh Ió°ùcCG äGOÉ°†e ≈∏Y …ƒà– Éªc (Oleic ∂««dhC’Gh
 ¢VGôeCGh ∫hÒà°ùdƒµdG π«∏≤J »a ó«ØJ OGƒŸG √ògh äÉæ«eÉà«ah á«JÉÑf

.¿ÉWô°ùdG øe ájÉbƒ∏dh ,Ú∏eh , ¿RƒdG øe ∫ÓbE’Gh Ö∏≤dG



30

س١  للمسنين احتياجات مستقبلية تهدف الى تلبية احتياجاتهم المختلفة، ضعي تصور مستقبلي 

لمتطلبات تلبية تلك الاحتياجات.

س٢  ظهرت مشكلات متعددة لبعض المسنين بالرغم مما توفره حكومة خادم الحرمين الشريفين من 

رعاية للمسنين اعترافاُ بفضلهم وجهودهم التي بذلوها في شبابهم.

 .äÓµ°ûŸG √òg ¢†©H …OóM  .CG
 .äÓµ°ûŸG ∂∏àd k’ƒ∏M »MÎbG  .Ü

س٤  تتأثر أغلب حواس المسن مع تقدم السن وخاصة السمع والنظر مما يؤثر علي اتصاله با�خرين ويؤثر 

علي حالته النفسية. قدمي مقترحات عملية للتغلب علي هذه المشكلة وكيفية التأقلم معها.

س١  يتطور مرض الزهايمر من خلال ثلاث مراحل ( حفيف ومعتدل وحاد ) ماهي ا°عراض التي تميز كل 

مرحلة من تلك المراحل ؟

س٢             عند اختيار ا°غذية الصحية للمحافظة على أجسامنا يجب علينا أن نضع صحة ”القلب“ في المرتبة ا°ولى،  

°ن هذا العضو هو أساس حياتنا فهو ينقل لنا ا°وكسجين والغذاء ويحارب ا°مراض في الجسم.

وهناك كثير من ا°غذية وا°طعمة المهمة لصحة وسلامة القلب وا°وعية الدموية بشكل عام، 

خصوصا إذا تم اختيارها بشكل سليم ومن هذه ا°غذية ( الفلفل الحار- السبانخ – العنب البري – 

البقوليات – البروكلي- نبات الهليون – البطاطا الحلوة ).

أعدي عرضًا مرئيًا عن ا°غذية السابقة توضحين من خلاله أهميتها لصحة القلب  وسلامته.  

س٤  طلبت منك والدتك تخطيط وجبات غذائية مدتها اسبوع لجدتك المسنة، والتي تعاني من الزهايمر

:‹ÉàdG ∫hó÷G »a äÉÑLƒdG √òg §«£îJ »ÑàcG
Ωƒ«dGQÉ£aE’G áÑLhäÉÑLƒdG ÚHAGó¨dG áÑLhäÉÑLƒdG ÚHAÉ°û©dG áÑLh

âÑ°ùdG

óMC’G

ÚæK’G

AÉKÓãdG

AÉ©HQC’G

¢ù«ªÿG

á©ª÷G

التقويم
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المراجع

.ËôµdG ¿BGô≤dG  
 ádÉ°SôdG á°ù°SDƒe ,¿ÉæÑd – ähÒH ,¿ÉæŸG ΩÓc Ò°ùØJ »a øªMôdG ËôµdG Ò°ùØJ ,ô°UÉf øH øªMôdG óÑY ,…ó©°ùdG  

.`g1423 ≈dh’G á©Ñ£dG,™jRƒàdGh ô°ûædGh áYÉÑ£∏d
.`g1432,¢VÉjôdG ,ΩÓ°SE’G »a ø°ùdG QÉÑc ≥M ,ø°ùëŸGóÑY øH ¥GRôdGóÑY ,QóÑdG  

 á©Ñ£dG,™jRƒàdGh ô°ûæ∏d º∏≤dGQGO ,»HO ,z‹õæŸG OÉ°üàb’G{ Iô°SC’G Ωƒ∏Y »a áãjó◊G äÉgÉŒ’G,¿hôNGh ,É¡e ,≈∏«d  
.`g1420 ≈dh’G

. -äGQô≤ŸG ΩÉ¶f - …ƒfÉãdG º«∏©àdG ájƒ°ùædGh á«ë°üdG á«HÎdG ÜÉàc  
.`g1435 ≈dhC’G á©Ñ£dG ,…Rƒ÷G øHG QGO,á°VÉjôdGh Ö©∏dG »a IOQGƒdG åjOÉMC’G ,íjôa øH ídÉ°U,∫Ó¡ÑdG  

.`g1429 ≈dhC’G á©Ñ£dG ,IÒ°ùŸG QGO ,á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îJ ,¿Éª«∏°S øÁCG ,IôgGõe  
.`g1421 ≈dhC’G á©Ñ£dG ,øjÒædG QGO ,¢VôŸGh áë°üdG »a ájò¨àdG ,ó«ÑY øªMôdGóÑY ,ô≤«°üe  

.`g1423,™jRƒàdGh ô°ûæ∏d »éjôÿG QGO ,á°SÉ°ù◊G äÉÄØdG ájò¨J ,óæg,Üƒ∏≤dG äƒb  

.`g1427 á«fÉãdG á©Ñ£dG ,√óéH ÊóŸG QGO ,á«LÓ©dG ájò¨àdG ,»∏Y øH ódÉN ,ÊóŸG  
.`g1428 ≈dh’G á©Ñ£dG ,ÖàµdG ⁄ÉY ,ø°ùdG QÉÑµd ábÉ«∏dGh áë°üdG ,âMóe , ΩÉ¡dG  

.`g1426 ≈dhC’G á©Ñ£dG ,√óéH ÊóŸG QGO,IÉ«◊G πMGôe ∫ÓN ájò¨àdG ,»∏Y øH ódÉN ,ÊóŸG  
.`g1430 áãdÉãdG á©Ñ£dG,¿Éµ«Ñ©dG ,á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îJ,ø°ùM øH ΩÉ°üY ,á°†jƒY  
.`g1416 ≈dhC’G á©Ñ£dG ,¥hô°ûdG QGO ,á«fóH ábÉ«dh áë°U á°VÉjôdG ,¥hQÉa ,ÜÉgƒdGóÑY  

.`g1422 á«fÉãdG á©Ñ£dG ,ôµØdG QGO ,AGhódGh Ö«Ñ£dG πÑb AGò¨dGh á°VÉjôdG ,Ëóf ,…ô°üŸG  
 ∫ÉØWCÓd á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ,ô°ùØŸG Iô°ûf  

 á©Ñ£dG ,ájô°üŸG ƒ∏‚C’G áÑàµe,Úæ°ùŸG á∏Môe ≈dEG Úæ÷G á∏Môe øe ¿É°ùfE’G ƒ‰ ,¥OÉ°U ∫ÉeBG ,Ö£M ƒHCG OGDƒa  
.∫hC’G Aõ÷G ,á©HGôdG

المواقع 
ا�لكترونية

.á«ŸÉ©dG áë°üdG áª¶æe:™bƒe  
(Éjó«Ñ«µjh) Iô◊G áYƒ°SƒŸG ™bƒe  
áë°üdG IQGRƒd á«fhÎµdE’G áHGƒÑdG  

 



الوحدة الثانية


الوحدة الثانية



ا�مومة



IóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe

IóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCG

IóMƒdG äÉYƒ°Vƒe
.IO’ƒdG AÉæKCG ΩC’G ájÉYQ.IO’ƒdG ó©H ΩC’ÉH ájÉæ©dG

  '  &%  $  #  "  !  ﴿ áÁôµdG ájB’G Ωƒ¡Øe QÉ©°ûà°SG  
.46 ájBG ∞¡µdG IQƒ°S   ﴾.  -  ,  +   *  )   (

.Égó©Hh IO’ƒdG AÉæKCG ΩC’G ájÉYQ á«Ø«c í«°VƒJ  
.É¡YGƒfCGh áYÉ°VôdG ≈∏Y ±ô©àdG  

.OƒdƒŸGh ΩCÓd á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdG á«ªgCG ‘ …CGôdG AGóHEG  
.ΩC’G Ö«∏M ¢üFÉ°üN ∞°Uh  

.á«YÉæ°üdG ájò¨àdG Ò°†– äGƒ£N ¢ü«î∏J  
.IO’ƒdG ó©H ΩCÓd á°VÉjôdG á«ªgCG êÉàæà°SG  

( 2 ) ™«HÉ°SC’G OóY( 2 ) ¢ü°ü◊G OóY



2 IóMƒdG
á«fÉãdG

34

ا�مومة

ا�مومة

IO’ƒdG AÉæKCG ΩC’G ájÉYQIO’ƒdG ó©H ΩC’ÉH ájÉæ©dG

¢SÉØædG á∏Môe AÉæKCG ΩC’ÉH ájÉæ©dG

IO’ƒdG ó©H á°VÉjôdG á«ªgCG

á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdG

á«YÉæ°üdG ájò¨àdG

áØ∏àîŸG ájò¨àdG

ájò¨àdG ´GƒfCG
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 (25) IOÉŸG 
 øª°†àjh ¬Jô°SC’h ¬d á«gÉaôdGh áë°üdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d ‘Éc á°û«©ŸG øe iƒà°ùe ‘ ≥◊G ¢üî°T πµd (1)

.áeRÓdG á«YÉªàL’G äÉeóÿG ∂dòch á«Ñ£dG ájÉæ©dGh øµ°ùŸGh ¢ùÑ∏ŸGh ájò¨àdG ∂dP
.á«YÉªàL’G ájÉª◊G ¢ùØæH ∫ÉØW’G πc º©æjh ,Úà°UÉN ájÉYQh IóYÉ°ùe ‘ ≥◊G ádƒØ£dGh áeƒeCÓd (2)

من حقي

المقــدمـة:

 CGóÑJ IÉàØdGh ,á∏«ª÷G ájô°SC’G äGÒ¨àdG øe áÑbÉ©àŸG á∏°ù∏°ùdG  ájGóH ≈∏Y ∫ój çóM ójóL πØW IO’h tó©oJ
 Ωƒ≤àd ; ¬JO’h óæY πØ£dG ≈≤∏àj øe ∫hCG »g ΩC’Gh .É¡Jô°SCGh É¡∏ØW √ÉŒ äÉ«dƒÄ°ùe É¡«∏Y ΩCÉc Iójó÷G É¡JÉ«M
 √ò¡H  É¡eÉ«b  óæY  áªµ◊Gh  ájÉYôdÉH  ∞°üàJ  ¿CG  É¡«∏Y  Öéj  Gòd  ,á«eƒ«dG  IÉ«◊G  ∞bGƒe  ∫ÓN  øe  ¬àjÉYôH
 Ée Qó≤H ¬fCG PEG ; ¬«°VGQ »gh ¬Ñ©°U âfÉc Éª¡e É¡JÉLÉ«àMG ™Ñ°ûJh ,IOÉ©°Sh ÖëH É¡∏ØW πÑ≤àJ ¿CGh ,ájÉYôdG
 ,áeƒeC’ÉH ™FGQh …ƒb ¢SÉ°ùMEGh  IOÉ©°S øe √òNCÉà°S Ée Qó≤H ,ÖMh ájÉYQh âbhh ó¡L øe É¡∏ØW ΩC’G »£©J

 .Éª¡ÑYÉàe â∏b á©àŸG ∂∏J äOGR Éª∏ch ,Éª¡«∏µd á©àŸG øe ójõŸG ódƒJ ΩCÓd ¬©àe »g πØ£dG á©àªa

 ﴾ &%  $  #  "  !  ﴿ ≈dÉ©J ∫Éb .¿É°ùfE’G ≈∏Y ˆG º©f øe πØ£dG ÜÉ‚EG Èà©j  
(46 ájBG ∞¡µdG IQƒ°S)

فائدة

رعاية ا�م اثناء الولادة:

 ΩCÓd äÉØYÉ°†e ájCG çhóM Öæéàd ; áªFÓŸG á«°ùØædGh á«ë°üdG ájÉYôdG IO’ƒdG AÉæKCG ΩC’G ≈≤∏àJ ¿CG Öéj
.Úæ÷G hCG

 ¬LƒdG øe ¬Ä«› ¿Éc GPEG ÉeCG ,Ω’G ô¡¶d kÉ¡éàe ¬æ£Hh ¬°SCGQ áªb øe Úæ÷G ∫õæj ¿CG ƒg IO’ƒ∏d »©«Ñ£dG ™°VƒdGh
.ájô°ü«≤dG IO’ƒdG AGôLEG Ö∏£àJ á«©«ÑW ÒZ ´É°VhCG √òg ¿EÉa ,kÉ°Vô©à°ùe ¿Éc hG Ió©≤ŸG hG ´GQòdG hCG á¡Ñ÷G hCG
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فكريفكري
?πeÉ◊G ΩCÓd IO’ƒ∏d IQòæŸG ¢VGôYC’G Ée  

فكّري

 •.ájGQódGh √ÈÿG …hP øe ó«dƒàdG á«∏ª©H ºFÉ≤dG ¢üî°ûdG ¿ƒµj ¿CG
 •.‘ÉµdG Qó≤dÉH áª≤©eh áØ«¶f IO’ƒdG áÄ«H ¿ƒµJ ¿CG

الشروط الواجبات توفرها اثناء الولادة:

نشاط         ١ 

?¢SÉØædG AÉæKG ΩC’G ¬LGƒJ ób »àdG äÓµ°ûŸG Ée ,áaô©ŸG QOÉ°üe ≈dG ´ƒLôdÉH

 

 (40) É¡Jóe ≠∏ÑJh ,IódGƒdG ΩCÓd ágÉ≤f á∏Môe Èà©Jh Iô°TÉÑe IO’ƒdG »∏J »àdG »g ¢SÉØædG IÎa  
.™«HÉ°SCG áà°S hCG kÉeƒj

فائدة

 πbCÉHh É¡«Yh πeÉµH »gh kÉª«∏°S kÓØW ó∏J ¿CG É¡dÓN øe ™«£à°ùJh ,ΩC’G É¡H Ωƒ≤J ájô£a á«∏ªY á«©«Ñ£dG IO’ƒdGh
 IO’ƒdG ¿CG áª¡Øàeh ,IO’ƒdGh πª◊G AÉæKCG Ö«Ñ£dG äGOÉ°TQEG ¬©Ñàe ,á«æÑdG áë«ë°U âfÉc ¿EG Ω’B’G øe øµÁ Ée

.AÉNÎ°S’Gh ¢ùØæàdGh á°VÉjôdG øjQÉ“ øe ¬Yƒª› AGôLEÉH É¡d É¡°ùØf ô°†– ¿CG É¡«∏Yh á«Lƒdƒ«°ùa á«∏ªY
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العناية با�م بعد الولادة

أ) العناية با�م اثناء مرحلة النفاس

á«ØWÉ©dG ájÉYôdG -3 á«°üî°ûdG ájÉYôdG -1

á«FGò¨dG ájÉYôdG -2

á«ë°üdG ájÉYôdG -4

á¶MÓŸGh ihó©dG øe ájÉbƒdG Ö«Ñ£dG IQÉjR

 .á«°üî°ûdG áaÉ¶ædGh ΩÉªëà°S’G  -
.á«LhõdG ábÓ©dG øY ´Éæàe’G  -

.ÚjóãdÉH ájÉæ©dG  -
.á«°VÉjôdG äÉæjôªàdG AGOCÉH ΩÉªàg’G  -

.™°VƒdG ™e ∞«µàdG  -
 .êhõdG øe á«ØWÉ©dG ájÉYôdG Ëó≤J  -

 πÑb øe »YÉ````ªàLGh »°ù```Øf ƒ`L ≥∏````N  -
.Iô°SC’G

.ôJƒàdG äÉÑÑ°ùe øY OÉ©àH’G  -

.πeÉµdG AGò¨dG ∫hÉæJ  -
.πFGƒ°ùdG øe QÉãcE’G  -

.äÉ¡ÑæŸG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G  -
.äGRÉ¨∏d áÑÑ°ùŸG ájòZC’G øY ´Éæàe’G  -

 .∑É°ùeE’G øe ájÉbƒdG  -

 â```°S  ó```©H  ºK  ÚYƒÑ````°SCG  ó©H  -
.IO’ƒdG øe ™«HÉ°SCG

 πØ°SCG  ⁄CG  …CG  çhóM  óæY  -
.ø£ÑdG

.IQGô◊G áLQO ´ÉØJQG óæY  -
 äGP ¬«∏Ñ¡e äGRGôaEG Qƒ¡X óæY  -

.á¡jôc áëFGQ
.»∏Ñ¡e ∞jõf çhóM óæY  -

 AÉæKCG  ¿Ébô``M  çhó`````M  óæ````Y  -
.∫ƒÑdG

 QGô````ªMGh  ΩQh  çhó````M  ó````æY  -
.ÚjóãdÉH

 ∫hÉ````````æJ  ≈dEG  áLÉ````◊G  ó`````æY  -
.ájhOC’G

.≈°VôŸG á£dÉfl ΩóY -
.»∏°SÉæàdG RÉ¡÷ÉH ájÉæ©dG -

.ÚHƒ∏Lƒª«¡dG áÑ°ùf áÑbGôe -
.¿RƒdG áÑbGôe -
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ب) الرضاعة:

 ¿C’  ;√ƒªæd  áª¡ŸG  QƒeC’G  øe ´É°VQE’ÉH  ó«dƒdG  πØ£dG  ájò¨J  ¿EG
 á∏MôŸG √òg ‘ ¬d Ωó≤j ¿CG »¨Ñæj …òdG ó«MƒdG AGò¨dG ƒg Ö«∏◊G

.√ôªY øe
 ºZôdÉHh πª◊G AÉæKG Égó«dh ájò¨J á≤jôW ‘ ΩC’G ÒµØJ CGóÑjh
 ô¡°T’G ∫ÓN á°UÉNh »©«Ñ£dG ´É°VQE’G »g ¬d ≈∏ãŸG ájò¨àdG ¿CG øe

.É©e πØWh ΩC’ÉH ≥∏©àJ ÉjGõe øe ¬d ÉŸ ;≈dhC’G áà°ùdG
.á«eƒ«dG ájò¨àdG ¢Vô¨H …óãdG øe Í∏dG ¢üe :ƒg ´É°VQE’Gh

:»g ó«dƒdG πØ£dG ´É°VQE’ ¥ôW çÓK ∑Éægh

الرضاعة الطبيعية

233 ájBG Iô≤ÑdG IQƒ°S ﴾¥  ¤  £  ¢  ¡  ے~  }   |  {  z﴿ ‹É©J ∫Éb
 óŸ IócDƒe ¬∏«°Sh É¡fCG Éªc ,ó«dƒdG πØ£dG ájò¨àd πLh õY ˆG É¡MÉJCG »àdG á∏«°SƒdG »g á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdG

.Ω’G IÉ«M ‘ ÜQÉéàdG πªLCG øe »gh Égó«dhh Ω’G ÚH áØ£©dGh IOƒŸGh Ö◊G Qƒ°ùL

التغذية المختلطة  التغذية الصناعية الارضاع الطبيعي
 áYÉ°VôdG  Ú`̀H  ™ªŒ  »`̀gh
 á`̀YÉ`̀ °`̀Vô`̀ dG  h  á`̀«`̀©`̀«`̀Ñ`̀£`̀dG

á«YÉæ°üdG

  »`̀YÉ`̀æ`̀°`̀ü`̀dG Ö`̀ «`̀ ∏`̀◊G ø``̀e
.§≤a

 …óãdG  øe  ¿ƒµJ  »àdG  »gh
.§≤a

 á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdG á«ªgG ≈∏Y ∫ÉØWC’G AÉÑWCG äÉª¶æe ™«ªLh á«ŸÉ©dG áë°üdG áª¶æe â©ªLG ó≤d  
 ájOÉ°üàb’Gh á«°ùØædGh á«ë°üdG »MGƒædG øe πH §≤a ¬Ñ«côJ ‘ ¢ù«d ‹ÉãŸG AGò¨dG ƒg ΩC’G Ö«∏M ¿C’

.πØ£dGh ΩCÓd

فائدة
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:ÉgRôHCG øeh iôNC’G Ö«∏◊G ´GƒfCG ÚH π°†aC’G ¬∏©Œ IÒãc ¢üFÉ°üN ΩC’G Ö«∏◊
 •(colostrums ΩÎ°ùdƒµdG) AÉÑ∏dG Ö«∏ëH Iô°TÉÑe IO’ƒdG ó©H ≈dhC’G ΩÉjC’G çÓãdG ‘ ΩC’G Ö«∏M ≈ª°ùj

.äÉæ«JhÈdGh áYÉæŸG OGƒe ≈∏Y ¬FGƒàM’
 • »©«ÑW Ö«∏M πµd å«M ,™ sæ°üe Ö«∏M …CG  ¬«a ¬«gÉ°†j ’ kÉfRGƒJ  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  øe ¬JÉfƒµe ¿RGƒJ

.¬d ≥∏N Ée Ö°ùM ¬JÉfƒµe ‘ ¿RGƒJ
 •.»eƒKô÷G çƒ∏àdG øe ¬àeÓ°Sh áaÉ¶f
 •.QGôªà°SÉH kÉLRÉW √ôaƒJ
 •.¬JQGôM ∫GóàYG
 •.™æ°üŸG ∫ÉØWC’G Ö«∏◊G ´GƒfCG øe Òãµd kÉaÓN ¢ù°ùëà∏d √ÒãŸG OGƒŸG øe √ƒ∏N
 • ,πØ£dG äÉLÉ«àMG á«Ñ∏àd ‹Éãe ƒ¡a ,áæª°ù∏d ¬°Vô©J ¿hO IQƒ£Jh πØ£dG ƒ‰ º«¶æJ ‘ »HÉéjE’G √ôKCÉJ

.πØ£∏d Ö°SÉæe ¬JÉfƒµe õ«côJh ¢UÉ°üàe’Gh º°†¡dG π¡°Sh
 •.kÉjOÉ°üàbG ∞∏µe ÒZ

خصائص حليب ا�م:

مزايا الرضاعة الطبيعية من الجانب المعنوي المهم لنمو الطفل الصحي والنفسي:

مزايا الرضاعة الطبيعية من الجانب الصحي ل�م المرضع:

1 ..πØ£dGh ΩC’G øe πµd »ØWÉ©dG ¿ÉeC’G Rõ©J
2 ..π°†aCG πµ°ûH »YÉªàL’Gh »ØWÉ©dG Qƒ£àdG ≈∏Y óYÉ°ùJ
3 ..πØ£dG iód AÉcòdG iƒà°ùe IOÉjR ≈∏Y óYÉ°ùJ
4 ..πØ£dG iód ÊGhó©dG ∑ƒ∏°ùdG øe π∏≤J
5 . Ëó≤J ≈∏Y É¡JQóbh É¡∏Ø£H ¢SÉ°ùME’G øe áeƒeC’G äÉeƒ≤e øe ºYóJ Í∏dG RGôaEG õØ– »àdG äÉfƒeô¡dG

.¬d ájÉYôdG

 •.äÉ©°VôŸG äÉ¡e’G óæY (¢†«ÑŸG ¿ÉWô°Sh ,…óãdG ¿ÉWô°S) ¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°U’G áÑ°ùf π∏≤J
 • á≤∏£ŸG á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdG QGôªà°SG •ô°ûH ,ΩC’G óæY ™jô°S πªM ∫ƒ°üM ∫ÉªàMG øe áYÉ°VôdG ∞ØîJ

.zkGQÉ¡fh kÓ«d áYÉ°VôdG{ ô¡°TCG áà°S IóŸ
 • Ú°Sƒ«à°ùcC’G ¿ƒeôg RGôaG ÖÑ°ùH »©«Ñ£dG ¬©°Vhh ¬ªéM ≈dG ºMôdG IOƒY áYô°S ≈∏Y ´É°VQE’G óYÉ°ùj

.ºMôdG ¢VÉÑ≤fG ≈dEG …ODƒj …òdG
 •.á«aÉ°VEG ájQGôM äGô©°S ¥ô– É¡fC’ ¿RƒdG ¢UÉ≤fG ≈∏Y áYÉ°VôdG óYÉ°ùJ
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 ≥≤ëàd ; Ω’G áMGQh ¿ÉµŸG Ahóg å«M øe »©«Ñ£dG ´É°VQE’G á«∏ª©d áÑ°SÉæŸG ±hô¶dG ÒaƒJ Öéj  
.ÈcCG πµ°ûH É¡JóFÉa á«©«Ñ£dG ¬YÉ°VôdG

فائدة

فكريفكري
?á«°ùØædG á«MÉædGh ájOÉ°üàb’G á«MÉædG øe ΩC’G Ö«∏M ¢üFÉ°üN Ée  

فكّري

كيف تتم عمليه الارضاع الطبيعي؟

وعندما تريد الام أن ترضع طفلها المولود تتبع الخطوات التالية:

 äGÎa ≈∏Y É¡jóK ¬ª≤∏Jh ,(∂dP ≈∏Y IQOÉb É¡fCÉH ΩC’G ô©°ûJ ÚM) É¡∏ØW ΩC’G ø°†– Iô°TÉÑe IO’ƒdG ó©H
.Ö«∏◊G QGQOEGh …óãdG ¬ª∏◊G ¢üe á«∏ªY ÚH ábÓY OƒLƒd Ö«∏◊G OƒLƒH ô©°ûJ ⁄ ƒd ≈àM áª¶àæe

 •.íjôe ™°Vh ‘ »≤∏à°ùJ hCG ¢ù∏Œ
 •.ÉÄaGO ÉeÉªM òNCÉJ hCG OÈŸG »∏¨ŸG AÉŸÉH Gó«L É¡jóK í°ù“
 • ¢Vô©àJ  ’  ≈àM  ;É¡jóK  iƒà°ùe  ≈dEG  ¬©aôJh  É¡∏ØW  ø°†–

 ¬LGƒe É¡∏ØW º°ùL ¿ƒµj ¿CG ≈∏Y áÑbôdGh ô¡¶dG ‘ ΩGB’C’
.É¡ª°ù÷

 • óN  øe  ¬ª∏◊G  Üô≤Jh  ,áHÉÑ°ùdGh  ΩÉ¡HE’ÉH  …óãdG  ∂°ù“
 πØ£dG  ôjóà°ùj  ÉeóæYh ,¬°ùª∏Jh  …óãdG  øe Öjô≤dG  πØ£dG

.AGƒ¡dG ™∏àÑj hCG É¡ŸDƒj ¿CG ¿hO ¢üŸG øe øµªà«d ; ádÉ¡dG øe G kAõLh ¬ª∏◊G ¬ª≤∏J
 • ´É°VQE’G  á«∏ªY ¬æe  â¡àfG  …òdG  …óãdÉH  √ôe  πc  ‘ CGóÑJ  ¿CG  ≈∏Y  ,ÜhÉæàdÉH  ÚjóãdG  øe É¡∏ØW ™°VôJ

.Ö«∏◊G QGQOEG ≈∏Y ¬ãMh …óãdG ≠jôØàd á≤HÉ°ùdG
 •.´É°VQE’G πÑb ¬©°Vh ≈dEG …óãdG ó«©Jh ,¬æe ™°Vôj ¿CG ó©H É¡jóK ≈∏Y ( º≤©ŸG ) ∞«¶ædG ¢TÉ°ûdG øe ¬©£b ™°†J
 •.áë«ë°üdG á≤jô£dÉH É¡∏ØW Å°ûŒ
 •.øÁ’G ÖfÉL ≈∏Y áÑ°SÉæŸG á≤jô£dÉH √ôjô°S ‘ É¡∏ØW ™°†J
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الخطوات التي تتم بها عملية تحضير الرضاعة الصناعة:

 •.´É°VQE’G áLÉLR Ò°†– ‘ AóÑdG πÑb øjó«dG π°ùZ
 •.πØ£∏d Ö«∏◊G ´ƒf áªFÓe øe ócCÉàdG
 •.Ö«∏◊G á«MÓ°U ïjQÉJ øe ócCÉàdG
 •.´É°VQE’G áLÉLR Ò°†ëàH á°UÉÿG äÉeõ∏à°ùŸG ™«ªL áaÉ¶f øe ócCÉàdG
 •.áHƒ∏£ŸG õ«cÎdG áÑ°ùfh ∫É«µŸG ´ƒf :å«M øe Ö«∏◊G áÑ∏Y ≈∏Y áYƒ°VƒŸG äÉª«∏©àdÉH ó«≤àdG
 •.áª∏◊G Ö≤K øe Ö«∏◊G (ÜÉ«°ùfG) ≥aóJ ióeh ô°†ëŸG Ö«∏◊G IQGôM áLQO øe ócCÉàdG

نشاط       ٢ 

 ø¡dÉØWCG  ´É°VQEG  øY äÉ¡eC’G  ¢†©H  ≥«©J  ób »àdG  áàbDƒŸGh  áªFGódG  ™fGƒŸG  ∂àYƒª› ™e »°ûbÉf
.á«©«ÑW áYÉ°VQ

التغذية الصناعية

 ¢VGôeC’G øe ájÉbhh ƒªæd áeRÓdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ™«ªL ≈∏Y …ƒà– áÑ°SÉæe ájò¨àdG ≈dEG  OƒdƒŸG êÉàëj
.ä’É◊G º¶©e ‘ πØ£∏d πãeC’Gh πeÉµdG AGò¨dG ƒg ΩC’G Ö«∏M ¿CG øe ºZôdÉH

نشاط       ٣ 

:»∏jÉe »°ûbÉf ∂àYƒª› ™e ¿hÉ©àdÉHh áaô©ŸG QOÉ°üe ≈dEG ´ƒLôdÉH
.»YÉæ°üdG ájò¨àdG ÉjGõe  -
.»YÉæ°üdG ájò¨àdG Üƒ«Y  -
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كيف نعزز الرضاعة الطبيعية عند ا�م في حاله التغذية المختلط ؟

 • ,πØ£dG äÉLÉ«àMG Ö°ùM Ö«∏M äÉ«ªc èàæj É¡ª°ùL ¿CGh ,É¡∏ØW äÉLÉ«àMG »Øµj É¡Ñ«∏M ¿CÉH É¡d ócDƒf
.ÉgóæY Ö«∏◊G QGQOEG QGôªà°SG ÜÉÑ°SCG øe ÖÑ°S »g ´É°VQE’G á«∏ªY ¿CGh

 •? ...h .…óãdG Ö«∏M ¢†aôjh ¬H πØ£dG ≥∏©àj’ ≈àM ; ™æ°üŸG Ö«∏◊G á«∏– ÖæŒ ≈dEG É¡¡Lƒf
 • πØ£dG ≈∏Y π¡°SCG É¡æe ¬YÉ°VôdG π©Œ’ ≈àM ;´É°VQE’G áLÉLõdG áª∏M Ö≤K ™«°SƒJ ÖæŒ ≈dEG É¡¡Lƒf

.…óãdG áª∏M øe ¬YÉ°VôdG øe

التغذية المختلطة

 ,(Óãe ∫õæŸG êQÉN É¡∏ªY ÖÑ°ùH) á∏jƒW IÎa πØ£dG øY Ω’G âHÉZ GPG hCG , kÉ«aÉc ΩC’G Ö«∏M øµj ⁄ GPEG
 ¬JÉLÉ«àMG ∫Éªµà°SGh ,¬eCG …óK øe πØ£dG ájò¨J ƒgh ,§∏àîŸG ´É°VQE’ÉH ≈ª°ùj Ée ΩGóîà°SG π°†aC’G π◊G ¿ƒµj

.»YÉæ°üdG ´É°VQE’G ≥jôW øY á«eƒ«dG

نشاط       ٤ 

 á©°Vôe ΩCG IóYÉ°ùŸ äGOÉ°TQE’G øe øµ‡ OóY ÈcG ìGÎbG ‘ …ôµa ∂àYƒª› OGôaCG ™e ¿hÉ©àdÉH
.äÉ«Ñ∏°S ¿hO »©«Ñ£dG ´É°VQE’G ≈dEG §∏àîŸG ´É°VQE’G øe ∫ƒëàdG ≈∏Y
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ج) أهمية الرياضة ل�م بعد الولادة:

 Úà«MÉædG øe kÉjó– kÉ°†jCG πã“ É¡æµd .ICGôŸG IÉ«M ‘ äÉ¶ë∏dG ó©°SCG øe á¶◊ ójóL Oƒdƒe ∫ÉÑ≤à°SG ó©oj
 ¢SÉ°SC’G ‘ ™Lôj ∂dPh πª◊G IÎa ∫ÓN äÉeGôZƒ∏«c IóY Ö°ùàµJ ájOÉ©dG ICGôŸG ¿C’ .kÉ©e á«ØWÉ©dGh ájó°ù÷G
 ICGôeG πc âØà∏Jh Gòg πc »¡àæj ¿CG Öéj á∏«∏b ™«HÉ°SCÉH IO’ƒdG ó©H Ée IÎa ‘ øµd ,ÜÉÑ°SC’G øe ójó©dG ≈dEG
 áë°üdG ≈∏Y ®ÉØë∏d kÉ°†jCG πH ,ábÉ°TôdG h ô¡¶ŸG ≈∏Y ®ÉØë∏d §≤a ¢ù«d .‹ÉãŸG ¿RƒdG IOÉ©à°SG IQhô°V ≈dEG

.»©«Ñ£dG πµ°ûdÉH IÉ«◊G á°SQÉ‡ á«fÉµeE’ AÉ°†YC’G áeÓ°Sh

 .πØ£dG IO’h ó©H áØ«ØÿG øjQÉªàdG ¢†©H á°SQÉªÃ AóÑ∏d ƒYóJ »àdG ÜÉÑ°SC’G øe ójó©dG ∑Éæg
:≈∏Y óYÉ°ùJ »¡a ,óFGƒØdG øe ójó©dG á«°VÉjôdG øjQÉªà∏dh

 • º°ù÷G íæe øY ádhDƒ°ùŸG ÆÉeódG ‘ á«FÉ«ª«µdG OGƒŸG ä’ó©e IOÉjR ≥jôW øY á«LGõŸG ádÉ◊G Ú°ù–
.(ÚahQófC’G πãe) Ió«÷G áë°üdÉH Qƒ©°ûdG

 •.óFGõdG ¿RƒdG øe ¢ü∏îàdGh IO’ƒdGh πª◊G πÑb Ω’G ¬«∏Y âfÉc …òdG ¿RƒdG IOÉ©à°SG
 •.ø£ÑdG äÓ°†Y ó°Th ájƒ≤J ≈∏Y πª©J øjQÉªàdÉa ,™jô°S πµ°ûH ≈dhC’G É¡JQƒ°U ≈dEG º°ù÷G äÓ°†Y IOƒY
 •.´ÉLhC’Gh Ω’B’G ∞Øîj É‡ ájƒ«◊Gh ábÉ£dG øe ójõJ
 •.ójó÷G OƒdƒŸG ájÉYQ áª¡e π¡°ùj É‡ ∫ÉªàM’G Iƒbh ájó°ù÷G Iƒ≤dG Ú°ù–

 ¿CG  øµÁ IO’ƒdG  ó©H  ΩÉ¶àfÉH  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  AGOCG  ≈∏Y  áÑXGƒŸG  ¿CG  ,çÉëHC’G  ¢†©H  äô¡XCG   
.IO’ƒdG ó©H Ée ÜÉÄàcG ¢VGôYCG ∞«ØîJ ≈∏Y óYÉ°ùj

فائدة

 á∏«∏≤dG ™«HÉ°SC’G ‘ É¡à°SQÉ‡ øµÁ »àdG øjQÉªàdG ºgCG   
 AóÑdG  Öéj Gò`̀d  ,¢`̀Vƒ`̀◊G ´É`̀b  øjQÉ“ »g IO’ƒ``̀dG  ó©H  ≈``̀dhC’G
 .´ô°SCG IQƒ°üH AÉØ°ûdG ≈∏Y πÑ¡ŸGh ¢Vƒ◊G óYÉ°ùàd kGôµÑe É¡FGOCÉH

 

تذكري
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ا�م  لوازم  أهم  ماهي  أسرتك.  في  والتجربة  الخبرة  أهل  وسؤال  المعرفة  مصادر  إلى  بالرجوع  س١  

والطفل التي توضع في حقيبة المستشفى التي تأخذها عند ذهابها للولادة ؟

س٢  أعدي قائمة غذائية صحية لوجبات خفيفة ل�سبوع ا�ول ل�م بعد الولادة.

تسهيلها  في  ودورها  الولادة  قبل  ل�م  الرياضة  أهمية  عن  تكلمي  الطبية،  المصادر  إلى  بالرجوع  س٣  

والتغلب على آلامها؟

بالصور  اجابتك  مدعمة  الــولادة،  بعد  ل�م  تصلح  التي  الرياضية  التمارين  أهم  عن  نشرة  أعدي  س٤   

ومستفيدة من المصادر العلمية والطبية؟

إيجابيات وسلبيات ا²رضاع الطبيعي  المناسبة أعدي مقارنة بين  الخريطة المعرفية  س٥  باستخدام 

والصناعي من الناحية الصحية والنفسية والاقتصادية؟

التقويم

 :1¢S

 :2¢S

 :3¢S

 :4¢S

 :5¢S
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مذكرة/ ملحوظات الطالب



الوحدة الثالثة



الصحة العامة
«الرياضة»



IóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe

IóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióeò«ØæàdG Ióe

 ƒgh  .πgÉ°ùàdGh  ƒ∏¨dGh  §jôØàdGh  •Gô`̀aE’G  ÚH  ∫óY  π«Ñ°Sh  ,Ëƒb  ÊÉHQ  è¡æe  ∫GóàY’Gh  á«£°SƒdG  
 .z… pó r© nH rø pe nøj pó p°TG sôdG pAÉ nØn∏ o rÿG pá sæ o°S nh » pà sæ o°ù pH rº oµ r«n∏ nY{ :¬dƒ≤H ¬ŸÉ©e صلى الله عليه وسلم ∫ƒ°SôdG OóM …òdG ËôµdG …ƒÑædG è¡æŸG

 .IÉ«◊G »MÉæe ™«ªL »a áæÄª£e áæeBG IÉ«ëH º©fC’ ÊÉHôdG è¡æŸG Gòg ¢û«YG ¿CG »≤M øªa

من حقي

 º©æ«d  áë°üdG  ßØM  »a صلى الله عليه وسلم   »ÑædG  …óg  ≥«Ñ£J  á«ªgCÉH  »YƒdG  ô°ûf   
 .IÉ«◊G »MÉæe ™«ªL »a áæÄª£e áæeBG IÉ«ëH OGôaC’G

 .π°†aCG áë°üd ∫ƒ°Uƒ∏d á°VÉjôdGh AGò¨dG ÚH áfRGƒª∏d ¥ôW ìGÎbG  
.ÊóÑdG •É°ûædG äÉbƒ©e êÉàæà°SG  
.πØ£∏d á°VÉjôdG á«ªgCÉH á«YƒàdG  

( 2 ) ™«HÉ°SC’G OóY( 2 ) ¢ü°ü◊G OóY



3 IóMƒdG
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الصحة العامة (الرياضة)

الصحة العامة

á°VÉjôdG ™e AGò¨dG áfRGƒe

ÊóÑdG •É°ûædG äÉbƒ©e

á°VÉjôdGh ∫ÉØWC’G

á°VÉjôdG ™e AGò¨dG áfRGƒŸ íFÉ°üf

¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ áÄWÉN äGOÉ≤àYG

 ´Éàªà°S’G ≈∏Y ∫ÉØWC’G ™é°ûJ ∞«c
á°VÉjôdÉH

 á°VÉjôdG QÉ«àN’ á«ª∏©dG ¢ù°SC’G
πØ£dG ôª©d áÑ°SÉæŸG

∫ÉØWCÓd á°VÉjôdG á«ªgCG

¿Rh πµd á°VÉjôdG á«ªgCG

∫ÉØWCÓd AÉNÎ°S’G øjQÉ“h á«fóÑdG ábÉ«∏dG

∫ÉØWC’G Ö°SÉæJ áYƒæàe øjQÉ“

ôª©dG Ö°ùM πØ£∏d áÑ°SÉæŸ á°VÉjôdG
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المقــدمـة:

 áfRGƒŸGh ∫GóàY’G ≥«≤ëàH áë°üdG ≈∏Y á¶aÉëŸG øª°†J …òdG »eÓ°SE’G è¡æŸG ÉjGõe ºgCG øe á«£°SƒdG ó©J
 âbƒdG º¶©e Éæ°ùØfCG ó‚ ÉæfCG ’EG í°VGƒdG è¡æŸG Gòg OƒLh øe ºZôdÉHh ,ÊóÑdG •É°ûædGh ácô◊Gh AGò¨dG ÚH
 º¶àæe ÒZ πµ°ûH ÊóÑdG •É°ûædG á°SQÉ‡ ΩóYh ÅWÉÿG »FGò¨dG ∑ƒ∏°ùdG OƒLƒa ôNBÉH hCG πµ°ûH ¬æY ó«ëf
 πc É¡æe ∫Éæj ¿CG Öéj …òdG í«ë°üdG è¡æŸG øY Éfó©Ñd á«ë°üdG äÓµ°ûŸG øe ójó©dG É¡æY èàæj ≥FGƒY É¡∏c
 ÉfóYÉ°ùJ »àdG •É≤ædG øe OóY ≈∏Y Aƒ°†dG §«∏°ùJ IóMƒdG √òg »a ∫hÉëf ,¬∏ªY hCG  √ôªY ¿Éc Éª¡e ¢üî°T

 .áæÄª£e áÄfÉg IÉ«ëH º©ææd á«aÉ©dGh áë°üdG áª©f øe ≈dÉ©J ˆG ÉæÑgh Ée ≈∏Y á¶aÉëª∏d

موازنة الغذاء مع الرياضة:

 á¶aÉëª∏d »FGò¨dG ¿RGƒàdG øe ´ƒf ≥«≤– ≈dEG ¿É°ùfE’G êÉàëj
 »°VÉjôdG •É°ûædG á∏bh ΩÉ©£dG »a ±Gô°SE’Éa .kÉª«∏°S ¬ª°ùL ≈∏Y
 øµÁ ¿RƒdG »a IOÉjR ≈dEG ¿É«MC’G Ö∏ZCG »a ¿ÉjODƒj ¬eGó©fG hCG
 á«KGQh  iô`̀NG  πeGƒY  ™e  ∑GÎ°T’ÉH  øeõdG  Qhô`̀e  ™e  …ODƒ`̀J  ¿CG
 á«ë°U  πcÉ°ûÃ  §ÑJôJ  »àdG  áfGóÑdG  ≈dEG  ÉgÒZ  hCG  á«fƒeôg  hCG
 ádCÉ°ùŸÉa ,á°VÉjQ èeÉfôH ™e AGò¨dG ≥aGÎj ¿CG Öéj Gòd ,iôNCG

 .ôªà°ùe ∫OÉ©J »a ¿Gõ«ŸG »àØc ≈∏Y á¶aÉëŸG Öé«a ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëŸG ÉfOQCG GPEGh ,¿Gõ«ŸG »àØc πãe Éæg
.≥jôW øY ∫óà©ŸG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëŸG »æ©j Gògh

 ≈dEG  πNój  Ée  áÑbGôÃ  ÊóÑdG  •É°ûædGh  ácô◊G  ∫ÉªgEG  ΩóYh  AGò¨dG  ∫hÉæJ  »a  •Gô`̀aE’G  ΩóYh  »YƒdG
 ÊóÑdG •É°ûædGh ,º°ùé∏d πNóJ ábÉW πc Qó°üe AGò¨dÉa , ábÉW øe É¡æe êôîj Éeh AGòZ øe ÉæeÉ°ùLCG
 º°ùé∏d á∏NGódG ábÉ£dG ≈∏Y AÉ≤HE’G Ö∏£àj ¿RƒdG »a ºµëàdGh ,º°ù÷G øe êôîJ ábÉW πc Qó°üe ácô◊Gh
 É¡æe  êôîj  ábÉ£dG  øe  ÉæeÉ°ùLCG  πNój  Ée  »YGôf  ¿CG  Öéj  Gòd  ,¿RGƒ`̀J  ádÉM  »a  É¡µ∏¡à°ùj  »àdG  ábÉ£dGh

:á«dÉàdG ádOÉ©ŸG ≥«≤– ≈∏Y á¶aÉëŸG ¿Éª°†d
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º°ùé∏d πNGódG ΩÉ©£dG∫hòÑŸG ÊóÑdG •É°ûædGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh ábÉ°TôdG

º°ùé∏d πNGódG ΩÉ©£dG∫hòÑŸG ÊóÑdG •É°ûædG¿RƒdG ¢ü≤f

º°ùé∏d πNGódG ΩÉ©£dG∫hòÑŸG ÊóÑdG •É°ûædG¿RƒdG IOÉjR

نصائح لموازنة الغذاء مع الرياضة:

 •∂d  π°üëj  ’  ≈àM  ÚàYÉ°S  Qhôe  ó©H  ’EG  ΩÉ©£dG  äÉÑLh  ∫hÉæJ  ó©H  Iô°TÉÑe  á°VÉjôdG  á°SQÉ‡  ΩóY
.êÉYõfGh ∂oÑ∏J 

 •.äÉYÉ°S  Ió©d  (ábÉW) kGOƒbh  äÓ°†©dG  íæŸ  ÚàYÉ°S  hCG  áYÉ°ùH  á°VÉjôdG  á°SQÉ‡ πÑb  á¡cÉØdG  ∫hÉæJ
 .ábÉ£dG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d á°VÉjôdG ó©H á«fÉK Iôe á¡cÉØdG ∫hÉæJ OÉ©j ∂dòc

 • .ábÉ£dG øe ójõŸG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ,øjôªàdG øe ÚàYÉ°S πÑb ±É«dC’ÉH á«æ¨dG áÑcôŸG äGQó«gƒHôµdG ∫hÉæJ
 ¿ƒgódG  øe ójõŸG  ¥ôëj  å«ëH  º°ù÷G (»FGò¨dG  π«ãªàdG)  ÜÓ≤à°SG  á«∏ªY ™aôj  ¿CG  ∂dP  ¿CÉ°T  øeh

.ábÉ£dG ó«dƒàd ¥GÎM’G øe ÚJhÈdG »ªëjh
 •.á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉ‡ ó©Hh AÉæKCGh πÑb AÉŸG Üô°T
 • äÉjôµ°ùdG øe π«∏≤dGh ,á∏eÉµdG ÜƒÑ◊Gh äGhô°†ÿGh á¡cÉØdGh º°SódG áYhõæe ¿ÉÑdC’G äÉéàæe ∫hÉæJ

.¿ƒgódG øY kÉeÉ“ OÉ©àH’Gh Ωƒë∏dG øe ∞«ØîàdGh
 • ájò¨ŸG OGƒŸG πc ÚeCÉJ ¬fCÉ°T øe ¿RGƒàe »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG Öéj ,»°VÉjôdG AGOC’G øe áLQO ≈∏YCG ≥«≤ëàd

.º°ùé∏d »FGò¨dG π«ãªàdG äÉÑ∏£àe ó°ùd áeRÓdG ájQGô◊G äGô©°ùdGh
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فكريفكري
.á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉ‡ ó©Hh AÉæKCGh πÑb AÉŸG Üô°T øe QÉãcE’G Öéj  

فكّري

نشاط         ١ 

:»g ô°UÉæY áKÓK ôaGƒJ IQhô°†H ¿ƒãMÉÑdG í°üæj á«∏YÉØH ¿RƒdG ∞«Øîàd
1 ..óMGƒdG Ωƒ«dG »a É¡«dEG º°ù÷G áLÉM øe πbCG ≈dEG ájQGô◊G äGô©°ùdG OóY ¢†ØN
2 ..¬FGOCG ≈∏Y áÑXGƒŸGh IóFGõdG ájQGô◊G äGô©°ùdG ±ô°üd ΩRÓdG ÊóÑdG •É°ûædG ójó–
3 ..ÊóÑdG •É°ûædG ádhGõÃ ábÉ£dG ±ô°U IOÉjRh ádhÉæàŸG ΩÉ©£dG á«ªc øe ∞«ØîàdG »a QGôªà°S’G

 .á≤HÉ°ùdG ô°UÉæ©dG »°ûbÉf ∂àYƒª› OGôaG ™e ¿hÉ©àdÉH

معوقات النشاط البدني 

 •.Ú«£«ëŸG AÉbó°U’G hCG Iô°SC’G OGôaG øe á°VÉjô∏d Ú°SQÉ‡ OƒLh ΩóY
 • á°SQÉ‡ øY á«YÉªàL’G äÉWÉÑJQ’Gh ∫ÉªYC’ÉH  ∫É¨à°T’Gh á°VÉjôdG  á°SQÉªŸ ‘ÉµdG  âbƒdG  OƒLh ΩóY

.á°VÉjôdG
 •.É¡JOÉLEG ΩóYh ¬d áÑ°SÉæŸG á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ´GƒfCÉH ¢üî°ûdG áaô©e á∏b
 •.ÉgGhóL á∏≤H OÉ≤àY’Gh á°VÉjôdÉH ΩÉ«≤∏d á«©aGódG ∞©°V
 •.»°ûŸG AÉæKCG ¿RGƒàdG ΩóY
 •.ô¨°üdG òæe á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ≈∏Y Oƒ©àdG ΩóY
 •.ájGóÑdG »a ⁄C’ÉH Qƒ©°ûdG ™e á°VÉjôdG á°SQÉ‡ øe ±ƒÿÉH ¢SÉ°ùME’G
 •.áfGóÑdG ÖÑ°ùH ácô◊G áHƒ©°U
 •.(á«°VÉjôdG …OGƒædG »a ∑GÎ°T’G áª«b – á«°VÉjôdG Iõ¡LC’G QÉ©°SCG) á¶gÉÑdG ∞«dÉµàdG
 •.øjôNB’G øe êô◊ÉH Qƒ©°ûdG
 • .á°VÉjôdG ádhGõŸ áÑ°SÉæŸG øcÉeC’G ôaƒJ á∏b
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نشاط       ٢ 

.äÉbƒ©ŸG ∂∏J »£îàd áMÎ≤e k’ƒ∏M ÊhOh ,ÊóÑdG •É°ûædG äÉbƒ©e ∂àYƒª› ™e »°ûbÉf

اعتقادات خاطئــة �نقــاص الوزن

ÅWÉÿG OÉ≤àY’GÜGƒ°üdG

 AÉæKCG ¿ƒ∏jÉædG hCG á∏«≤ãdG ¢ùHÓŸG AGóJQG
 ±ó¡H  »`̀°`̀VÉ`̀jô`̀dG  •É°ûædG  á`̀°`̀SQÉ`̀‡
 IQÉ°ùN  ≈∏Y  óYÉ°ùj  ójó°ûdG  ¥ô©àdG

 .¿RƒdGh Ωƒë°ûdG

 å«M  ,¢üî°ûdG  IÉ«M  ≈∏Y  kGô£N  πµ°ûoJh  áÄWÉN  á°SQÉªŸG  √òg
 ójÈJ π°üëj Óa ôîÑàj ’ ¥ô©dG ¿C’ º°ù÷G IQGôM áLQO ™ØJôJ
 ’h ,º°ù÷G »a IQGô◊G º«¶æJ RÉ¡L ≈∏Y AÖ©dG OGOõjh .º°ùé∏d
 ∂dP øY èàæj h ó∏÷G ≥jôW øY IQGô◊G ¿Gó≤ØH ¢SÉÑ∏dG íª°ùj

 .ójó°T ¥ÉgQEG hCG ™jô°S Ö©Jh ,AGOC’G iƒà°ùe »a •ƒÑg
 ¬fC’  (Éfƒ°ùdG)  QÉîÑdG  ΩÉªM  ΩGóîà°SG
 ≈∏Y  óYÉ°ùjh  º°ù÷G  Ωƒë°T  Ö`̀jò`̀j

.¿RƒdG ¢UÉ≤fEGh áæª°ùdG øe ¢ü∏îàdG

 áé«àf  º°ù÷G  »a  AÉŸG  á«ªc  »a  ¢ü≤f  QÉîÑdG  ΩÉªM  øY  ºéæj
 ,»©«Ñ£dG ¬fRh ≈dEG ¢üî°ûdG Oƒ©j Ée ¿ÉYô°S øµdh ójó°ûdG ¥ô©à∏d

.πFGƒ°ùdG øe √ÒZ hCG AÉŸG Üô°T ó©H
 áØ∏àîŸG  á©jô°ùdG  ¥ô£dG  ≈`̀dEG  Aƒé∏dG
 èeGôH  )  ¿Rƒ```dG  ¢†«Øîàd  ádhÉëªc

( á«ª◊G

 ,É¡«a á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¿RGƒJ Ωó©d É¡∏°ûa âÑKG ób ¥ô£dG √òg
 ¿EÉa ∂dòd ,ÈcCG áYô°ùH √ó«©à°ùj áYô°ùH º°ù÷G √ô°ùîj Ée ¿C’h
 á°VÉjôdG  ¿Î≤J  ⁄  GPEÉ`̀a  ,ó«©ÑdG  ióª∏d  í∏°üJ  ’  èeGÈdG  √òg
 π°ûØJ ó≤a ,ÜGô°Th ΩÉ©W øe ºØdG πNój Ée πc §Ñ°†H áª¶àæŸG

 ¿RƒdG ∞«ØîJ ä’hÉ ™«ªL
 á∏«°Sƒc  ∫ƒ``̀Ñ``̀dG  äGQó````̀e  ΩGó`̀î`̀ à`̀ °`̀ SG

¿RƒdG ∞«Øîàd
 ™jô°ùdG ¢ü≤ædG ¿C’ ,É¡∏°ûa âàÑKCG  »àdG AÉ«°T’G øe äGQóŸG √òg
 »a  ¢ù«dh  AÉŸG  »a  IQÉ°ùN øY IQÉÑY  ƒg ¿Rƒ`̀dG  ≈∏Y  CGô£j  …òdG
 øY ∞bƒàdG  óæY É¡à©«ÑW ≈dEG  áÑ°ùædG  Oƒ©J  Ée ¿ÉYô°Sh .¿ƒgódG

.äG qQ póoŸG ∫Éª©à°SG
 ¢†«Øîàd ÒbÉ≤©dG ∫Éª©à°SG ≈dEG Aƒé∏dG

.ÉgÒZh á«¡°ûdG äÉ©WÉb hCG ¿RƒdG
 IÒ£N ó«©ÑdG ióŸG ≈∏Y á«ÑfÉ÷G É¡JGÒKCÉJh áfƒeCÉe ÒZ á≤jôW
 â–  ¿ƒµj  ¿CG  Öé«a  á«ë°U  ÜÉÑ°SC’  É¡eGóîà°SG  É`̀eCG  ,áà«‡h

.»ÑW ±Gô°TEG
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 ¿C’ ;kÉ≤∏£e ¬æe ihóL ’ ôeCG º°ù÷G ≥WÉæe ¢†©H øe áæª°ùdG ádGRE’ √ÒZh ∂«dóàdG ΩGóîà°SG ¿EG  
 IóMh πµ°ûj ¬∏c º°ù÷Éa ,çóëj ødh ¬æe IóFÉa ’ πLQC’G hCG ±GOQC’Éc áæ«©e á≤£æe øe ¿ƒgódG ádGREG
 ¢ü≤æj  º°ù÷G  »a  ¿ƒgódG  áÑ°ùf  ¢ü≤æJ  ÉeóæYh  ≈∏YCG  ≈dEG  πØ°SCG  øe  ójõj  ¿RƒdG  ójõj  Éeóæ©a  IóMGh

.πØ°SCG ≈dEG ≈∏YCG øe ¢ùµ©dÉH

فائدة

.π°†aCG áë°üd ∫ƒ°Uƒ∏d èFÉàædG π°†aCG ≥≤ëj á°VÉjôdGh AGò¨dG ÚH áfRGƒŸG   
 
 

تذكري

نشاط         ٣ 

?á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ¿hO ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á«ªM ΩGóîà°SG »a ∂jCGQ Ée
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.ΩÉ©£dG »a ±Gô°SE’G ¢ù«dh »°VÉjôdG •É°ûædG ΩGó©fG ƒg ¿RƒdG IOÉjRh áfGóÑ∏d ÖÑ°S ºgG  
 º°ù÷G ¬«a π≤àæj …òdG ÊóÑdG •É°ûædG hCG á°VÉjôdG ΩGóîà°SG π°†aC’G øe ,óFGõdG ¿RƒdG øe ¢ü∏îà∏d

.õØ≤dG-≥∏MõàdG-ÖKƒdG-πé◊G-»°ûŸG-…ô÷G πãe ôNBG ≈dEG ¿Éµe øe ¬fRh πµH
 OGR óbh ¬fRƒH CÉLÉØj ’ ≈àM ¬fRh ≈∏Y ±ô©à∏d ÉªFGO ¢üî°ûdG ¬eóîà°ùj Ò¨°U ¿Gõ«e OƒLh º¡ŸG øe

.¬àdGREG »a π°ûØj óbh ¬fRh ¢UÉ≤fC’ ó¡L ∫òÑd Égó©H êÉàëj áWôØe IOÉjR
 ≈∏Y CGô£J ób IOÉjR …CG ≈∏Y ±ô©àdG »a óYÉ°ùJ »¡a √ôaGƒJ ΩóY ádÉM »a ¿Gõ«ª∏d πjóH ¢ùHÓŸG Èà©J

.º°ù÷G ¿Rh IOÉjR ≈∏Y kÉë°VGh kGô°TDƒe ó©j É‡ ¬«∏Y ≥«°†J É¡fCG ¢üî°ûdG ô©°ûj å«M ,¿RƒdG
 ÉªÑ°ùMh äÉ«ªc …CÉH ΩÉ©£dG ΩÉ¡àdG ¿C’ ,¬àë°U ≈∏Y á¶aÉëŸG OGQCG  øe πµd º¡e ôeCG  á«FGò¨dG áaÉ≤ãdG
 º°ù÷G ¢Vô©j ób á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ô°üæY …CG ¢ü≤æa ,IÒãc ôWÉîŸ º°ù÷G ¢Vô©j ób ,¬æe ôaƒJ

 .ÉfÉ«MCG äƒª∏d hCG ¢VGôeCÓd

فائدة

أهمية الرياضة لكل وزن:

 ºµëàdG OGQCG øŸ ≈àM hCG ¬JOÉjR OGQCG hCG ¬fRh ¢UÉ≤fEG OGQCG øe AGƒ°S ¿Rh πµd º¡e ôeCG á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ¿EG
 .¬fRh »a

 • »FGòZ èeÉfÈH áfhô≤e »°ûŸGh áMÉÑ°ùdG á°VÉjôH ¬«∏Y ¿RƒdG »a IÒÑc IOÉjR øe ÊÉ©j ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG
 .»°ûŸG á°VÉjôH ¬«∏©a ¿RƒdG »a á£«°ùH IOÉjR øe ÊÉ©j ¿Éc GPEG ÉeCG .»ÑW ±Gô°TEÉH ¿RƒdG ¢†«Øîàd

 • áaÉëædG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y óYÉ°ùJ á°VÉjôdG ¿C’ ,áaÉëædG øe ƒµ°ûj øe πµd º¡e ôeCG á°VÉjôdG á°SQÉ‡
 äÉÑLh ∫hÉæJh .ábÉ£dG øe ójõŸG ∫òÑd É k«°TÉ– á°VÉjôdG ádhGõe øY º¡ª¶©e ´ÉæàeG ¿CGÒZ ,É«éjQóJ
 º¡∏©éj  ,º¡fGRhCG  øe  ójõJ  É¡fCG  OÉ≤àYG  ≈∏Y  IÒÑc  äÉ«ªµH  äÉjôµ°ùdGh  ,ájQGô◊G  äGô©°ùdÉH  á«æZ

 .ájƒ«◊G ¢ü≤fh ∞©°†dG ô°üæY áaÉëædG ≈dEG ¿ƒØ«°†j
 ?á°VÉjôdÉH CÓàÁh iƒ≤j ¿CG ∞«ëæ∏d øµÁ πg ? á°VÉjôdG ¬∏©ØJ ¿CG øµÁ GPÉeh ? π◊G ƒg Ée GPEG

 .áaÉëædG çó– ∞«c ÉæaôY GPEG ! º©f áHÉLE’G
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 ádhGõªa  .É¡«dEG  º°ù÷G  êÉ«àMG  Ωó©d  ÉÃQ  ,ájƒ°ûædG  OGƒŸG  ¢UÉ°üàeG  ΩóY  øe  IOÉY  áaÉëædG  çó–
 GPEÉa,ájƒ«◊G IOÉjRh »∏°†©dG πªëàdGh Iƒ≤dG IOÉjR ºK øeh ,äÓ°†©dG ºéM IOÉjR ≈∏Y óYÉ°ùj á°VÉjôdG
 hóÑ«a IRQÉÑdG ΩÉ¶©dG ô¡¶e á«£¨J ≈∏Y óYÉ°ùj ÖjQóàdG áé«àf äÓ°†©dG ºéM Èc ¿EÉa ,¬fRh Oõj ⁄

 .É¡æe ƒµ°ûj »àdG áaÉëædG ô¡¶e ∫hõj Gòµgh ,π°†aCG áÄ«g »a ¢üî°ûdG

نشاط       ٤ 

 ÉªgÓc  áØ«ëf iôNCGh áæjóH IÉàa Ö°SÉæj »°VÉjQh »FGòZ èeÉfÈd §«£îàdÉH ∂àYƒª› ™e »eƒb
 .∑ôªY ¢ùØf »a
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ا�طفال والرياضة

 ƒ¡∏dG ≈dEG º¡àLÉM -∫ÉØWC’G á∏eÉ©e óæY-»YGôj صلى الله عليه وسلم q»Ñ qnædG ¿Éc
 º°S’G  Ò¨°üJh  ,πª◊Gh  ,¢†côdÉH  ,A»°T  πc  »a  ìô`̀ŸGh  Ö©∏dGh
 áHÉë°üdG  AÉæHCGh  √OÉØMCG  ÖYÓj صلى الله عليه وسلم   ¿Éµa  .ïdEG  ....áµMÉ°†ŸÉHh
 á°ùaÉæŸGh ìôŸG ÖM º¡«a ¢Sô¨«dh ,º¡à«∏°ùJh ,¬æY íjhÎdG πLC’
 ôeGhCG  øe  »JCÉj  ób  Ée  Gƒ∏Ñ≤àj  »µd  •É°ùÑf’Gh  ,´ô°ûdÉH  á£Ñ°†æŸG
 b  ná n°û pFÉ nY  rø nY .»eÓ°SE’G  ™jô°ûàdG  Gòg  øe  ó©H  Éª«a  IOÉL

 o¬ ræ pe nø r© sª n≤ nà nj nπ nN nO G nPpEG صلى الله عليه وسلم p̂ G o∫ƒ o°S nQ n¿É nµ na ,» p© ne n rÍ n©r∏ nj oÖ pMG nƒ n°U p‹ n¿É nc nh صلى الله عليه وسلم u» pÑ sædG nó ræ pY päÉ næ nÑ rdÉ pH oÖ n© rdnCG oâ ræ oc: rândÉ nb
 §«ëj Ée πc ≈∏Y ±ô©àj ¬dÓN øeh ,¬JÉ«M ƒg ¬fƒc »a πØ£∏d Ö©∏dG á«ªgCG øªµJh .» p© ne n rÍ n©r∏ n« na s n‹pEG sø o¡ oH uô n°ù o« na
 äÉeƒ∏©ŸGh äGÈÿG ´ƒª› ¿C’ kÉfõàe kÉª«∏°S kGƒ‰ ƒªæ«d Ö©∏dG √óYÉ°ùj Éªc ,äGÈÿG øe ójó©dG Ö°ùàµjh ,¬H

.áØ∏àîŸG º∏©àdG Ö«dÉ°SCG ;ÖàµdG ≥jôW øY É¡°†jƒ©J hCG Égô°üM øµÁ ’ Ö©∏dG AÉæKCG πØ£dG É¡H º∏ oj »àdG

أهمية الرياضة ل�طفال:

 òæe  CGóÑJ  ¿CG  øµÁ Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  ¿CG  çÉëHC’G  ¢†©H  ¬JOQhCG  Ée  .∫ÉØWC’G  πµd  á°VÉjôdG  IQhô°V ócDƒj  É‡
 ¿ƒgódG ¿CG ≈dEG ¬«a ÖÑ°ùdG ™Lôj í°VGh ÖÑ°S ¿hO ÅLÉØe πµ°ûH ¿ƒJƒÁ ∫ÉØWC’G ¢†©H ¿CG í°†JG å«M ,ádƒØ£dG
 øe  øeCÉe  »a  É©«ªL Gƒ°ù«d  ∫ÉØWC’G  ¿CG  …CG  ,IÉaƒdG  ≈dEG  …ODƒàa  Ö∏≤∏d  »°ù«FôdG  ¿Éjô°ûdG  ó°ùJ  ∫hÎ°ùdƒµdG  hCG
 √ÉÑàf’Gh ¿RGƒàdGh π©ØdG OQ áYô°Sh ábÉ°TôdÉa ,»°VÉjôdG ÖjQóàdÉH »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ƒ‰ ôKCÉàj Éªc .Ö∏≤dG ¢VGôeCG

.ƒªædG IÎa ∫GƒWh ô¨°üdG »a »°VÉjôdG ÖjQóàdG ∫ÓN øe kGÒãc ø°ùëàJ ¿CG øµÁ ™bƒàdGh

نشاط       ٥ 

 ÜÉ©d’G OƒLh ™e …ô÷Gh Ö©∏dG É¡«a ∫ÉØWC’G ¢SQÉÁ ¿Éc »àdG äÉMÉ°ùŸG á∏bh ÊGôª©dG Qƒ£àdG ¿EG
 ∫ÉØWC’G π©L á°SQóŸG πÑb Ée ø°S »a á°UÉN Ωƒj πc á∏jƒW äÉYÉ°ùd RÉØ∏àdG IógÉ°ûeh ,á«fhÎµdE’G

 .•É°ûædGh ácô◊G ΩóY ≈∏Y ô¨°üdG òæe ºgOƒ©jh ,Ö©∏dGh …ô÷G »a πbCG âbh ¿ƒ≤Øæj
 .á∏µ°ûŸG √òg πM ≈∏Y Iô°SC’G óYÉ°ùJ äÉMÎ≤e »eób ∂àYƒª› OGôaCG ™e ¿hÉ©àdÉH
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 á°VÉjôdG  ádhGõe  âfÉc  ¿EGh  ,á°VÉjôdG  â°ù«dh  ,πØ£dG  ∫ƒW »a  ºµëàj  …òdG  ƒg  »KGQƒdG  πeÉ©dG    
 ∫ƒ£dG »a É kÑdÉZ ºµëàj …òdG ƒg »KGQƒdG πeÉ©dG ≈≤Ñj øµdh ƒªædG ¿ƒeôg RGôaEG øe ójõJ »cô◊G •É°ûædGh

.ádƒØ£dG á∏Môe »a äÉæ«JhÈdÉH á«æ¨dG ájò¨à∏d áaÉ°VE’ÉH ,»FÉ¡ædG

تذكري

الرياضة المناسبة للطفل حسب العمر:

 º¡fCG  Éªc  .ácôM ¿hO  á∏jƒW IÎa çƒµŸG  º¡æµÁ ’h  .º¡à©«ÑW ºµëH  ábÉ£dG  øe  ÒãµdG  ∫ÉØWC’G  ∂∏àÁ
 πØ£dG Ωƒ≤j ¿CG º¡ŸG øªa,º¡æ°S ™e Ö°SÉæàJ »àdGh á«°VÉjôdG á£°ûfC’G øe áØ∏à ´GƒfCG á°SQÉ‡ ¿ƒ©«£à°ùj
 •É°ûædG ÇOÉÑe º¡æ«≤∏J πLCG øe ábÉ£dG hCG âbƒdG ™««°†àd »YGO ’h ,¬JGQó≤d Ö°SÉæŸG ÊóÑdG •É°ûædG á°SQÉªÃ
 .ÜÉ©dCÓd á£«°ùÑdG óYGƒ≤dG ¢†©H º¡a »a á«≤«≤M áHƒ©°U óéj ób á°ùeÉÿG hCG á©HGôdG ø°S ≈àM πØ£dÉa ÊóÑdG

 á«°SÉ°SC’G äÉcô◊G øe ójó©dG ¿É≤JEG ≈dEG áLÉëH ,á°SQóŸG ∫ƒNO πÑb Ée á∏Môe »a ∫ÉØWC’Gh QÉ¨°üdG ∫ÉØWC’G
 á£°ûfCG á°SQÉ‡ »a º¡WGôîfÉH ÒµØàdG πÑb kÉeÉJ ÉfÉ≤JEG πcôdGh ∞≤∏dGh »eôdGh ÖKƒdGh …ô÷G »gh ájƒdhC’G
 Gòg á«°VÉjôdGh á«Ñ£dG QOÉ°üŸG øe Òãc ócDƒjh .…Oôa hCG »YÉªL πµ°ûH äÉª«∏©Jh óYGƒb ™ÑàJh áª¶æe á«°VÉjQ
 »a ¬æe ihóL ’ áª¶àæe á«°VÉjQ ÜÉ©dCG …CG »a äGƒæ°S ¢ùªN πÑb Ée ø°S »a πØ£dG •GôîfG ÒµÑJ ¿CGh ,ôeC’G
 ô◊G Ö©∏dG ,á∏MôŸG √òg »a ,Gòdh .»∏Ñ≤à°ùe »°VÉjQ AGOCÉc √ÒZ øe π°†aCG πµ°ûH kÓÑ≤à°ùe kÉYQÉH πØ£dG π©L

:πãe πØ£dG ôª©d áÑ©∏dG ´ƒf ™°†îj å«M ,IOÉY π°†aC’G ƒg º¶æŸG ÒZ

πØ£dG ôªY¬d áÑ°SÉæŸG á°VÉjôdG

¿Éàæ°S  ø°S øe.¬fÉµe »a õØ≤dG - IôµdG πcQ - …ô÷G - »°ûŸG
äGƒæ°S 3  ø°S øe .äÓéY çÓãH áLGQO Oƒ≤j - É¡£≤à∏jh IôµdG »eôj  - IóMGh Ωób ≈∏Y ¿RGƒàj

äGƒæ°S 5:4 ø°S øe
 - áÑ∏≤°ûdGh õØ≤dG º∏©àj - É¡«eQh IôµdG Üô°V - ádhô¡dGh õØ≤dGh …ô÷G äGQÉ¡e Qƒ£J
 IÒ¨°üdG äÓé©dG äGP hCG äÓé©dG á«KÓK áLGQódG IOÉ«bh èdõàdGh áMÉÑ°ùdÉH ™àªà°ùj

.≥FGó◊G ÜÉ©dCG ⁄Ó°S ≥∏°ùJ - á≤∏MõdÉH •ƒÑ¡dG  -í«LGQC’G ≈∏Y ƒ¡∏dG - IóYÉ°ùª∏d

من عمر سنتين إلى خمس سنوات:
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 AóH øµªŸG øe ,»YÉª÷G Ö©∏dGh á°ùaÉæŸG ìhQ ƒ‰h ,á«∏≤©dGh á«ægòdG ¬JGQób ƒ‰h πØ£dG º°ùL ƒ‰ ™e 
 ,ôNB’ ¿Éµe øe ∫É≤àf’Gh ,É¡à©HÉàeh äÉgÉŒ’G ójó– äGQób ôjƒ£J ÈY ¬jód äGQƒ£àdG ∂∏J  á«ªæàH ΩÉªàg’G
 øe Gòdh .á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¢†©H »a ácQÉ°ûŸG ¿É≤JEG É¡Ñ∏£j »àdG äGQÉ¡ŸG øe ÉgÒZh ,äÉaÉ°ùŸ »eôdG á©HÉàeh
 ∑ÉµàM’G hCG á°ùaÉæŸG É¡Ñ∏£J »àdG •ƒ¨°†dG ¿hO ÜÉ©dC’G ¢†©H »a ¬àcQÉ°ûeh πØ£dG á°SQÉ‡ ÖjQóJ AóH øµªŸG

:∂dP á∏ãeCG øeh .,Ò¨dÉH

πØ£dG ôªY¬d áÑ°SÉæŸG á°VÉjôdG

 áæ°S 12:6 ø°S øe

.Oó©dG á∏«∏b ¥ôa »a Ωó≤dG Iôc  •
.∞«ØÿG  RÉÑª÷G  •

.áØ∏à  ´GƒfCÉH  áMÉÑ°ùdG  º∏©J  •
.áMÉÑ°ùdG  AÉæKCG  ¢†Øîæe  ƒ∏Y  øe  õØ≤dG  •

.∞«ØÿG  ∫ƒÑ°ù«ÑdG  •
.á°†Øîæe áµÑ°ûH (Üô°†ŸG Iôc) »°VQC’G  ¢ùæàdG  •

.(¬«JGôµdG)  ¢ùØædG  øY  ´ÉaódG  ÜÉ©dCG  •

من ست إلى اثنتى عشرة سنة:
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ا�سس العلمية لاختيار الرياضة المناسبة لعمر الطفل:

 º¡d ≈æ°ùà«d ™ªàéŸGh Iô°SC’G »a OGôaC’G É¡H º∏j ¿CG Öéj »àdG á«ª∏©dG ¢ù°SC’G øe ójó©dG ∑Éæg
:»g ¢ù°SC’G √ògh º«∏°S πµ°ûH á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ≈∏Y ∫ÉØWC’G ™«é°ûJh ójƒ©J

 • .áÄ«£Hh áLQóàe ájGóÑdG ¿ƒµJ ¿CG
 •.º°ù÷G »a á«°ù«FôdG á«∏°†©dG äÉYƒªéŸG ™«ªL ∂jô– ≈dEG IQÉàîŸG äÉWÉ°ûædGh øjQÉªàdG …ODƒJ
 • »àdG  á°VÉjôdG  ´ƒf  AÉHB’G  ¬d  Oóëj ¿CG  ’ ¬JGQóbh ¬dƒ«e ≥ah ¢ü°üîàj  ºK  k’hCG  A»°T  πc πØ£dG  Üôéj

 .º¡JÉÑZQ ≥ah É¡°SQÉª«°S
 • .¬eób ¢SÉ≤Ÿ Ö°SÉæŸG íjôŸG AGò◊G πØ£dG Ωóîà°ùj
 • .áLGQódG IOÉ«b hCG áMÉÑ°ùdG óæY ¿ÉeC’G ≈∏Y ßaÉëj ∞«c πØ£dG º∏©àj
 • .á«fóÑdG äÉWÉ°ûædG á°SQÉ‡ ∫ÓN πFGƒ°ùdG øe IÒÑc äÉ«ªc πØ£dG ∫hÉæJ ≈∏Y ¢Uôëj
 •.á«ë°U πcÉ°ûe øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ∫ÉØWCÓd ºFÓŸG »°VÉjôdG èeÉfÈdG ójóëàd Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG Öéj
 • áfhôŸG  äÉWÉ°ûfh  ,ájƒ≤àdG  øjQÉ“h  ,Ió°ûdG  ádóà©e  ábÉ«d  øjQÉ“) ´ƒæe  »°VÉjQ  •É°ûf  èeÉfôH  QÉàîj

.áHÉ°UEÓd ¢Vô©àdG ô£N øe π∏≤jh πØ£∏d áÑ°ùædÉH á©àe ÌcCG ¬fC’ ,(¿RGƒàdGh
 •:•ô°ûH êQÉÿG »a á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉ‡ ≈∏Y πØ£dG ™«é°ûJ

- .’óà©e ƒ÷G ¿ƒµj ¿CG
- .á≤∏¨ŸG ádÉ°üdG »a AGƒ¡dG IOƒL ≈dEG √ÉÑàf’G
- .Gõfƒ∏Øf’Gh í°TôdÉH áHÉ°UE’G º°SGƒe ∫ÓN kÉeÉMORG πbC’G äÉbhC’G QÉ«àNG
 • á¶MÓe ™e ∫É©°ùdG hCG ≈ª◊G hCG OÈdÉH ÜÉ°üe ¿ƒµj ÉeóæY á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉªÃ πØ£∏d íª°ùj ’

.á£«°ùÑdG á«°VôŸG ä’É◊G ÖÑ°ùH á«°VÉjôdG øjQÉªà∏d ºFGódG ∞bƒàdG ΩóY
 • á÷É©e ádhÉh ÖÑ°ùdG øY ¬dGDƒ°S Öé«a »°VÉjôdG •É°ûædG á°SQÉ‡ AÉæKCG ™àªà°ùe ÒZ πØ£dG ¿Éc GPEG

.•É°ûædG ´ƒf Ò«¨J hCG á∏µ°ûŸG
 • ájQGô◊G  äGô©°ùdG  øe  ójõe  ¥ôM  ¿ƒ©«£à°ùj  ∫ÉØWC’G  ¿C’  ,Iô◊G  ÜÉ©dCÓd  ‘ÉµdG  âbƒdG  íæe  Öéj

.ºgGƒg ≈∏Y ¿ƒÑ©∏j º¡cÎf ÉeóæY á©àŸG øe ójõe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊Gh
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فكريفكري
•É°ûædG øe ójõe ≈∏Y ∫ÉØWC’G ™é°ûf ∞«c  

فكّري

اللياقة البدنية وتمارين الاسترخاء ل�طفال:

 ¢SQÉÁ  ¿CG  Öéj  ôNB’  ¢üî°T  øe  É¡JÉjƒà°ùe  ±ÓàN’h  ,á«fóÑdG  ábÉ«∏dG  ≈∏Y  πØ£dG  ∫ƒ°üM  kGóL  º¡e
 øjQÉ“ êGQOG ¿CG Éªc . ká©à‡h káæeBG á°SQÉªŸG √òg ¿ƒµJ ¿CG Öéjh ,¬JGQó≤d áÑ°SÉæŸG á«fóÑdG äÉWÉ°ûædG πØ£dG
 ≈∏Y á¶aÉëŸG »a óYÉ°ùj AÉNÎ°S’G ¿C’ º¡e ôeCG πØ£dG ábÉ«d πLCG øe OóëŸG ΩÉ©dG èeÉfÈdG »a AÉNÎ°S’G
 OGó©à°SG  ójóëàa  .πØ£dG  iód  áYÉæŸG  ΩÉ¶f  Rõ©jh  á«°ùØædG  Ió°ûdGh  ôJƒàdG  π∏≤j  Éªc  áeÉ©dG  á«Ñ∏≤dG  áë°üdG
 iƒà°ùe ±ÓàN’ ∂dPh ,»°ùØædG  hCG  …ó°ù÷G kAGƒ°S  ¬é°†f ióeh ¬æ°S  ≈∏Y ∞bƒàj  á°VÉjôdG  á°SQÉªŸ πØ£dG

.ôNC’ πØW øe á«fóÑdG ábÉ«∏dG

إضاءة

  á°VÉjôdG ¢SQÉÁ ¿CG ƒg º¡ŸÉa ,∂dòd √ó©f hCG kÓ£H ¿ƒµj ¿CG Öéj ¢SQÉ‡ πØW πc ¿CG kÉWô°T ¢ù«d 
 ¬©é°ûf »©«ÑW ôeCG Gò¡a , kÓ£H ¿ƒµ«d á°SQÉªª∏d »©«Ñ£dG OGó©à°S’Gh IQó≤dG ¬jód ¿Éc GPEÉa ,•ƒ¨°V ¿hO
 •ƒ¨°†d ∫ÉØWC’G ¢Vô©f ¿CG Öéj Óa .á«Ñ°ü©dG •ƒ¨°†∏d ¬°Vô©fh ¬≤gôf ¿C’ »YGO Óa ∂dP ¿hO ÉeCG ¬«∏Y

.»°VÉjôdG ÖjQóàdG á≤°ûeh ádƒ£ÑdG
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فكريفكري
 ?á°VÉjQ øe ÌcCG »a πØ£dG ∑GÎ°TG »a ∂jCGQ Ée    

فكّري

كيف نشُجع ا�طفال على الاستمتاع بالرياضة؟

 ƒ¡∏dG  »a  πØ£dG  äÉLÉ«àMG  »Ñ∏J  É¡fC’  ∫ÉØWC’  áÑ°ùædÉH  …ƒ«M ´ƒ°Vƒe á«°VÉjôdG  á£°ûfC’G  á°SQÉ‡h Ö©∏dG
 äGÒ¨àe ™e πeÉ©àdGh Ò¨dG ™e πeÉ©àdG »a ¬JGQÉ¡eh ¬FÉcPh á«ægòdG ¬JGQób á«ªæàd á∏«°Shh ´Éàªà°S’Gh Ö©∏dGh
 áØjô°Th á«bGQ ìhôH »©°ùdGh ±GógC’G Æƒ∏H ≈∏Y QGô°UE’Gh á°ùaÉæŸG ÚHh ,IQÉ°ùÿGh íHôdG ÚH áÑ∏≤àŸG IÉ«◊G
 ÒKCÉJ øe É¡d Éeh ô¨°üdG »a á°VÉjô∏d áª«¶©dG IóFÉØdG ƒg äÉ¡eC’Gh AÉHB’G øe Òãc ¬∏¡éj Ée øµdh É¡Zƒ∏Ñd
 ´Éàªà°S’ÉH ô©°ûj ƒgh É¡jOƒjh ô¨°üdG òæe á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ≈∏Y πØ£dG ™é°ûof ≈àMh .AÉæHC’G IÉ«M ≈∏Y »HÉéjEG

 :≈∏Y ¢Uôëf  ¿CG óH’
 •.IQÉ°ùdG äGÈÿÉH πØ£dG øgP »a á°VÉjôdG §HQ
 •.¬æe √òNCGh øjôªàdG ¿Éµe ≈dEG ¬∏«°UƒJ
 • Éª¡à°SQÉ‡  óæY  ÉªgóMCG  ™e  hCG  Éª¡©e  √òNCÉH  øjódGƒdG  øe  π````Ø£∏d  á«HÉ``éjE’G  Ihó≤dG  OƒLh

 .á∏°†ØŸG Éª¡à°VÉjôd
 •.ábÉ°TôdGh á°ùaÉæŸG øe k’óH ábÉ«∏dGh á©àŸG ≈∏Y õ«cÎdG
 •.¬ª°ùL πµ°Th πØ£dG ¿Rh ≈∏Y ≥«∏©àdG ÖtæŒ
 •.AÉæãdGh ìóŸÉH ¬JófÉ°ùeh πØ£dG õjõ©J
 •     .•É°ûædG »a ∑QÉ°T ¬fC’ ;IOÉ©°ùdÉH πØ£dG ¢SÉ°ùMEG ióÃ ºà¡æa áé«àædG ¢ù«dh ácQÉ°ûŸG
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 Ió«L äGOÉY øjƒµJ ≈∏Y ∂∏ØW ™é°ûJh ∂àë°U øe ø°ù– ∂∏ØW ™e á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ∂à°SQÉ‡   
 .á°VÉjôdÉH ≥∏©àJ

 Ió«L äGOÉY ÜÉ°ùàcG ≈∏Y ¬JóYÉ°ùe ‘h ,πØ£∏d á«fóÑdGh á«∏≤©dG áë°üdG »a º¡e QhO á°VÉjô∏d
.IÉ«◊G ióe ¬©e ôªà°ùJ

 

تذكري

 πØ£dG ™«£à°ùjh ,ádóà©ŸG Ió°ûdG äGP á«°VÉjôdG øjQÉªàdG øe ÉgQÉÑàYG øµÁ IÒãc á«fóH äÉWÉ°ûf ∑Éægh
 QÉµaCG QÉµàHG øjódGƒdG ≈∏Y ¿CG Éªc ,πbC’G ≈∏Y ≥FÉbO Iô°ûY Ióe á©ØJôe hCG ádóà©e Ió°ûH äÉWÉ°ûædG √òg ò«ØæJ

:»g øjQÉªàdG √ògh .πØ£dG É¡H ™àªà°ùj »àdG áÑ°SÉæŸG äÉWÉ°ûædG øY kÉãëH IójóL
 •.á≤MÓŸG áÑ©d
 • π©Lh ô°ù÷G πãe á«©°Vh PÉîJG hCG ÚbÉ°ùdG ¥ƒa »°ûÁ ¿CG πØ£dG øe Ö∏£dGh ¢VQC’G ≈∏Y AÉ≤∏à°S’G

.¬∏Ø°SG ƒÑëj πØ£dG
 • QÉé°TC’G ¥GQhCG ™ªL πLCG øe á©«Ñ£dG ≈dEG ágõf »a ¿GódGƒdG √òNCÉj ¿CG øµÁ »æa lπ«e ¬jód …òdG πØ£dG

 .»æa ´hô°ûe »a É¡eGóîà°S’ IQÉé◊Gh
 •.≥∏°ùàdG ÜÉ©dCG ôaƒj »°VÉjQ õcôe ÜôbCG ≈dEG ¬H ¬LƒàdG øµª«a ,≥∏°ùàdG Öëj πØ£dG ¿Éc GPEG
 • áÑàµŸG ≈dEG áLGQódG ≈∏Y hCG ΩGóbC’G ≈∏Y GÒ°S Ögòj ¬∏©‚ ¿CG øµªªa IAGô≤dG Öëj πØ£dG ¿Éc GPEG

.ÖàµdG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d á«∏ëŸG
 • á©à‡  äÉWÉ°ûf  ôéàŸG  ≈dEG  ÜÉgòdG  óæYh  »◊G  »a  äÉLQódG  ÜƒcQh  (¢ùª∏dGh  …ô÷G)  áÑ©d  ó©J

 .πØ£∏d áÑ°ùædÉH á«ë°Uh
 •.õØ≤dG πÑM ΩGóîà°SG
 • – äGôµdG) πãe .πØ£dG ∫hÉæàe »a É¡∏©Lh  á«°VÉjôdG äGõ«¡éàdGh ÜÉ©dC’G øe áYƒæàe áYƒª› ÒaƒJ

.á∏jƒW äÉYÉ°ùd É¡H kÓ¨°ûæe πØ£dG π©Œ ÜÉ©d’G √òg ,(õØ≤dG ∫ÉÑM – äÉ≤∏◊G
 • …ôé∏d êhôÿG – á«dõæŸG ΩÉ¡ŸG ¢†©H ò«ØæJ ).»eƒ«dG IÉ«◊G ΩÉ¶f øª°V á«fóÑdG äÉWÉ°ûædG ∫ÉNOEG

.øjódGƒdG ™e AÉ°û©dG ó©H ΩGóbC’G ≈∏Y áÄLÉØe ágõf hCG
 •.á≤jó◊G »a πª©dG
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إضاءة

 . kÉ«eƒj ÊóÑdG •É°ûædG øe πbC’G ≈∏Y IóMGh áYÉ°S ≈dEG  áLÉëH ΩGƒYCG  áà°S GRhÉŒ øjòdG ∫ÉØWC’G 
 ádóà©e ábÉ«d øjQÉ“ øe áfƒµe áYÉ°ùdG √òg øe ÈcC’G º°ù≤dG ∫ÓN á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¿ƒµJ ¿CG Öéjh
 çÓK ΩÉ¶©dGh äÓ°†©dG ájƒ≤J ≈dEG …ODƒJ äÉWÉ°ûf »a ∫ÉØWC’G ácQÉ°ûe IQhô°V ≈dEG áaÉ°VE’ÉH .Iójó°T hCG

.πbC’G ≈∏Y ´ƒÑ°SC’G »a äGôe
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س١  إن تطبيق استراتيجية برنامج التوازن الغذائي والرياضي والمرتكزة على خفض السعرات الحرارية 

المتناولة وزيادة النشاط البدني اليومي، يعتمد على تغيير السلوك الغذائي الذي يعتبر أهم 

عوامل إنجاح هذه الاستراتيجية فيمكن تغيير السلوك الغذائي عن طريق:

 ................................................................................................  .1
 ................................................................................................  .2
 ................................................................................................  .3
 ................................................................................................  .4
 ................................................................................................  .5

س٢  مزاولة الرياضة  لفتاة في سنك له أثر إيجابي. 

والتحصيل  الصحة  على  الرياضة  لممارسة  الايجابية  ا§ثــار  خلالها   من  توضحين  مطوية  اعدي   

الدراسي

س٣  الرياضة جرعة من النشاط يجب أن ينال منها كل شخص مهما كان عمره أو عمله، إذا كان يريد أن  يحافظ 

على ما وهبه ا¸ تعالى من نعمة الصحة والعافية. في ضوء العبارة السابقة أعدي عرضاً مرئياً 

توضحين فيه أهمية الرياضة وأثارها ا½يجابية ½حدى الفئات التالية: ا§طفال – المراهقين - المسنين.

يمارسها  كان  التي  الرياضية  ا§نشطة  على  التعرف  في  بك  والمحيطين  بوالدتك  استعيني  س٤  

الاطفال في السابق، ودونيها في بطاقات مع ذكر فائدتها للطفل وقدميها §مهات الطالبات 

المتعلمات  في يوم اجتماعهن بالمدرسة.

س٥  ممارسة اللعب وا§نشطة الرياضية ضرورية للطفل، ويعتبر المنزل وما يحيط به من أكثر ا§ماكن 

اتخاذ  فإن  نهائيا  الحوادث  وقوع  منع  با½مكان  ليس  كان  وإذا  ا§طفال  حوادث  فيها  تجري  التي 

الوقاية اللازمة من شأنه أن يخفف من نسب وقوعها بشكل كبير كما يخفف من خطورة ا½صابة 

عند حدوثها.

 .Ö°SÉæj ÉÃ ∫hó÷G »∏ªcCG ≥Ñ°S Ée Aƒ°V ‘

التقويم

 Ëƒ≤àdG

  / 2 ¢S 

  / 3 ¢S

 / 4 ¢S

 /5 ¢S
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 ≈ª°ùe
  •É°ûædG
áÑ©∏dG hCG

 Ö©∏dG ¿Éµe
 ÖLGƒdG áeÓ°ùdG óYGƒb
OóëŸG ¿ÉµŸG »a ÉgôaGƒJ

Ö©∏dG ¿Éµe
 ÖLGƒdG áeÓ°ùdG óYGƒb
OóëŸG ¿ÉµŸG »a ÉgôaGƒJ ∫õæŸG πNGO∫õæŸG êQÉN

 áaôZ
πØ£dG

 á≤jó◊G
áeÉ©dG

πÑ◊G §f

 .πØ£dGôª©d áÑ©∏dG áÑ°SÉæe -
 π∏````N Oƒ``̀Lh Ωó`̀Y ø`̀e ó`̀cCÉ`̀à`̀dG
 π```µ°ûdÉH  π````ª©J  É¡fCGh  á``````Ñ©∏dÉH

.í«ë°üdG
 ¿É`̀µ`̀ŸG  ‘ ∫É``̀Ø``̀WC’G ÜÉ````̀cQEG  -

 .áÑ©∏dG »a º¡d ¢ü°üîŸG
 .Üƒ∏£ŸG Oó©dÉH ΩGõàd’G -

 π`̀eÉ`̀©`̀dG Oƒ````Lh ø``̀e ó``̀cCÉ``̀à``̀dG -
 ∫GƒW áÑ©∏d  π¨```°ûŸG  ¢üî°ûdG

.É¡∏«¨°ûJ IÎa
 ¢üî°T hCG øjódGƒdG óMCG OƒLh -
 AÉæKCG  ∫É`̀Ø`̀WC’G  ÖfÉéH  ô``«Ñc

.Ö©∏dG
 ≈∏Y Úaô°ûe OƒLh øe ócCÉàdG -
 á«∏«¨°ûàdGh  á«FÉbƒdG  áeÓ```°ùdG

.ÜÉ©dCG áæjóe πc πNGO



الوحدة الرابعة



فن التجميل
(الشعر وصحته)



IóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe

IóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCG

IóMƒdG äÉYƒ°Vƒe
.áØ∏àîŸG ô©°ûdG ´GƒfCÉH ájÉæ©dG ¥ôW

.á©FÉ°ûdG ô©°ûdG äÓµ°ûe

.ô©°ûdG äÓµ°ûŸ áÑ°SÉæe ∫ƒ∏M

.¢SCGôdG Ihôa ∂«dóJ

.ô©°ûdG âjR ΩÉªM

.ô©°ûdG ∞d ≥FGôW

.áØ∏àîŸG ô©°ûdG ´GƒfCÉH ájÉæ©dG ¥ôW ≈∏Y ±ô©àdG  
.á©FÉ°ûdG ô©°ûdG äÓµ°ûe ≈∏Y ±ô©àdG  

.ô©°ûdG äÓµ°ûŸ áÑ°SÉæe ∫ƒ∏M OÉéjEG  
.¢SCGôdG Ihôa ∂«dóJ ≈∏Y ÖjQóàdG  

.ô©°ûdG âjõàd IõgÉ÷G äGô°†ëà°ùŸGh á«©«Ñ£dG äƒjõdG ÚH õ««ªàdG  
.ô©°ûdG ∞d ≥FGôW ¢†©H ≥«Ñ£J  

( 3 ) ™«HÉ°SC’G OóY( 3 ) ¢ü°ü◊G OóY



4 IóMƒdG
á©HGôdG
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فن التجميل (الشعر وصحته)

الشعر وصحته

ô©°ûdG ´GƒfCÉH ájÉæ©dG ¥ôW

±É÷G ô©°ûdG

»ægódG ô©°ûdG¬≤≤°ûJh ô©°ûdG ∞°ü≤J

ô©°ûdG πªb

ô©°ûdG Iô°ûb

…OÉ©dG ô©°ûdGô©°ûdG §bÉ°ùJ

¢SCGôdG Ihôa ∂«dóJ

á©FÉ°ûdG ô©°ûdG äÓµ°ûeô©°ûdG ∞d ≥FGôW

âjõdG ΩÉªM
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المقــدمــة:

.á°UÉN áØ°üH ICGôŸG ≈∏Yh kÉeƒªY ¿É°ùfE’G ≈∏Y É¡H º©fCG ..πLh õY ˆG øe áª©f ô©°ûdG
 ,¢ùª°ûdG) á«LQÉN πeGƒY áé«àf IóY πcÉ°ûŸ ¢Vô©àj √QhóHh ¿É°ùfEÓd á«dÉª÷G ô°UÉæ©dG ºgCG øe ô©°ûdG ó©jh
 ,á«ë°üdG  πcÉ°ûŸG)  :πãe  á«∏NGO  iôNCG  πeGƒYh  (ïdEG...ô©°ûdG  Oôah  á¨Ñ°U  ,á°ü«NQ  äGô°†ëà°ùe  ∫Éª©à°SG
 ≈∏Y  óYÉ°ùj  áª«∏°S  á≤jô£H  ô©°ûdG  ™e  πeÉ©àdGh  ,»KGQƒdG  πeÉ©dG  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  (ïdEG....á«°ùØædG  πcÉ°ûŸGh

.¬dÉªLh ¬≤fhQ ≈∏Y á¶aÉëŸG
. ¬H á°UÉN ájÉæY ‹EG êÉàëj áKÓãdG ´GƒfC’G √òg øe ´ƒf πch kÉ≤HÉ°S ôcP Éªc ´GƒfCG áKÓK ô©°û∏dh

طرق العناية بأنواع الشعر

أ- الشعر الجاف: 

 Gòg ¿ƒµj óbh ôªà°ùŸG ∞°ü≤à∏d ¬°Vô©j ¬H …òdG ±ÉØ÷G Gògh ájƒ«M hCG ≥jôH ¿hóH hóÑj ô©°ûdG øe ´ƒædG Gòg
 πãe ô©°ûdG ≈dEG A»°ùJ á«LQÉN ÜÉÑ°SC’ ¿ƒµj ¢SCGôdG IhôØH IOƒLƒŸG á«ægódG Oó¨dG •É°ûf ∞©°V ÖÑ°ùH ±ÉØ÷G

 IÌµH  QGƒ°û«°ùdG  ΩGóîà°SG  hCG  ábQÉ◊G  äÉjhÉª«µdG  ΩGóîà°SG  IÌc
 .¬Ø°ü≤Jh ±ÉØL ≈dEG …ODƒj É‡

 :¬H ájÉæ©dG ¥ôW
-  âjR  hCG  -´hô`̀N  â`̀jR)  kÉ«YƒÑ°SCG  âjR  ΩÉªM  πªY  øµÁ

 á«FGò¨dG á«MÉædÉH ΩÉªàg’Gh (ïdG.....Rƒd âjR – ¿ƒàjR
 .äÉæ«JhÈdG á°UÉNh

-  »a  IOƒ`̀Lƒ`̀ ŸG  á«°SÉ°SC’G  á«ægódG  ¢`̀VÉ`̀ª`̀MC’G  ∫hÉ`̀æ`̀J
 ô©°ûdG ¿hO ∫hDƒ◊Gh ô©°ûdG áÑ«côJ Ú°ùëàd ájQhô°V »¡a .áfƒàdGh ¿ƒª∏°ùdG πãe á«ægódG ∑Éª°SC’G

∞°ü≤àŸGh ±É÷G
-  kÉehO »eóîà°SGh ,Ωƒj πc ¢ù«dh ,ΩÉjCG áKÓK hCG Úeƒj πc Iôe ∑ô©°T π°ùZ ‹hÉM .ƒÑeÉ°ûdÉH ô©°ûdG π°ùZ

 ,±É÷G ô©°ûdÉH á°UÉN ´GƒfCG ∑Éæ¡a .∞£∏ŸG áÑ«cÎd »¡ÑàfG .…ò¨ŸGh ÖWôŸG ∞£∏ŸG ™e ∞«ØÿG ƒÑeÉ°ûdG
 §≤a AÉØàc’G É‰EGh ,ô©°ûdG QhòL ≈∏Y ∞£∏ŸG §°ùH ΩóY kÉ©ÑW …ôcòJh ...ó©LC’G ô©°ûdÉH á°UÉN iôNCGh

.á«©«ÑW IQƒ°üH ∞éj ¬«côJGh áØ°ûæe á£°SGƒH ô©°ûdG Égó©H »Ød .ô©°ûdG ±GôWCG ≈∏Y ¬©jRƒàH
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-  ó«L ƒÑeÉ°T hCG »àjR ¿ƒHÉ°U Ωóîà°ùj πH A…OôdG ¿ƒHÉ°üdGh ?? áfƒ°ûÿG ójó°T AÉŸG ΩGóîà°SG Öæéàj
 äÉÁôc hG âjõH êQÉÿG øe ô©°ûdG øgO ÖéjÉªc,Ωóîà°ùŸG ƒÑeÉ°ûdG ´ƒf øY G kó«L …ôëàdG Öéjh

.¬©«£≤J ΩóYh ¬£«°û“ ádƒ¡°ùd á«©«ÑW
-  øµªŸG ∞£∏ŸG ∫Éª©à°SÉH É¡¡jƒ“ ∂æµÁ ,áØ°ü≤àe ∑ô©°T ±GôWCG âfÉc GPEG .ô©°ûdG ±GôWCG Öjò°ûJ

 π◊G ¿EÉa ,Gòd .∑ô©°T øe áØ°ü≤àŸG ±GôWC’G πjõj ød Gòg øµdh ∞£°T ¿hO øe ô©°ûdG ≈∏Y ¬côJ
  .ÌcCÉa ÌcCG áØ°ü≤àŸG áMÉ°ùŸG qóà“ ¿CG πÑb º¶àæeh …QhO πµ°ûH ô©°ûdG ±GôWCG Öjò°ûàH »°†≤j πãeC’G

.ô©°ûdG äÓµ°ûe πµd ÉÑæŒ ∂dPh QGƒ°û«°ùdGh ájhÉª«µdG äÉ¨Ñ°üdG øY -¿ÉµeE’G Qó≤H - OÉ©àH’G

ب- الشعر الدهني: 

 RôØJ »àdG »gh á«ægódG ô©°ûdG Ihôa »a »ægódG ô©°ûdG ô¡¶jh
 É¡H  á«ægódG  Oó¨dG  •É°ûf  IOÉjR  áé«àf  ¿ƒgódG  øe IóFGR  á«ªc

.OÉà©ŸG øY
 áYô°ùH ñÉ°ùJEÓd ¢Vô©àj ¬fCG ô©°ûdG øe ´ƒædG Gòg πcÉ°ûe øeh

.QGôªà°SÉH ájÉæY ‹EG áLÉM »a ƒ¡a ô©°ûdG ô°ûb ¬ÑMÉ°üj óbh

 :¬H ájÉæ©dG á≤jôW
-  ¿ƒgódG RGôaEG IOÉjR »∏Y πª©J »àdG áª©WC’G øe π«∏≤àdG

.GóL áæNÉ°ùdG äÉHhô°ûŸGh áJ’ƒµ°ûdGh πHGƒàdGh äGQÉ¡ÑdGh áØjô◊G áª©WC’G »gh
-  AÉŸ  ±É°†j  ¿CG  øµÁh  ¬Ø£°T  ºK  äGôe  IóY  Gó«L  ¬∏°ùZ  Öéj  ô©°ûdG  »a  ¿ƒgódG  áÑ°ùf  äOGR  Éª∏c

.¿ƒgódG AÉØàNG »∏Y óYÉ°ùj ∂dòa πÿG hCG ¿ƒª«∏dG øe §≤f ∞£°ûdG
- ô©°ûdG §«°û“ »a •GôaE’G ΩóY
-  ¢SCGôdG Ihôa øe ÉgRGôaEG ºàj »àdG äƒjõdG QÉ°ûfG ≈∏Y ∂dP πª©«a .ô©°ûdG §«°û“ »a •GôaE’G »ÑæŒ

.IÉ°TôØdG ΩGóîà°SÉH ô©°ûdG §«°û“ ™e ô©°ûdG »MGƒf ™«ªL ≈∏Y

ج- الشعر العادي:

 ô©°T ƒ¡a »ægódG ô©°ûdG ’h ±É÷G ô©°ûdG ôgÉ¶e ¬H ¢ù«d ô©°T ƒ¡a ádóà©e ¿ƒgO ¬Ñ°ùf ¬H …òdG ô©°ûdG ƒgh
 .¬H ≥∏©àJ πcÉ°ûe óLƒj ’h §°Sh
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:¬H ájÉæ©dG á≤jôW
- .IOÉà©ŸG ¥ô£dÉH ¬àaÉ¶æH ΩÉªàg’G
-  ..±ÉØ÷G ádÉM ≈dEG ∫ƒëàj ’ ≈àM ¬∏°ùZ »a •GôaE’G ΩóY

 ≈∏Y º°ù∏ÑdG  ∫Éª©à°SG  ™e ΩÉjCG  3  πc √ôe ¬∏°ùZ »Øµj  PEG
¬aGôWCG

-  ΩGóîà°SG  AÉæKCG  á°UÉN  IQGôë∏d  ô©°ûdG  ¢†jô©J  ÖæŒ
 ¬LGƒJ  »àdG  ÖYÉàŸG  ÈcCG  øe  IQGô◊Éa  ,ô©°ûdG  ∞Ø›
 ∞ØîJ »àdG äÉéàæŸG ¢†©H ¥Gƒ°SC’G »a ¿B’G óLƒjh ô©°ûdG
 QÉKB’G øe ∞ØîJ äÉéàæŸG √òg ,ô©°ûdG ≈∏Y IQGô◊G QÉKBG
 ≈dEG  …ODƒàa  äGÒ©°ûdG  »a  IQGô◊G  É¡Kó–  »àdG  IQÉ°†dG

.ó©H Éª«a É¡dó¡J hCG É¡Ø°ü≤J
-  ∞«æ©dG  §«°ûªàdG  ¿C’  ,Ahó¡H  ô©°ûdG  § q°û oÁ  ¿CG  ≈YGôj

 RGôaEG  »a  É¡WÉ°ûf  IOÉjR  ≈∏Y É¡ãëjh  ,¢SCGôdG  Ihôa  Òãj
.¿ƒgódG

-  .iôNC’G ´GƒfC’G »a äôcP »àdG äGôjòëàdG πc øY OÉ©àH’G
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ما الفرق بين تقصف الشعر وتشققه من حيث الاسباب وشكل الشعرة، وكيف 
يمكن تفادي ذلك؟

√ô°ùµJh ô©°ûdG ∞°ü≤J ( CGô©°ûdG ≥≤°ûJ ( Ü     

:ÜÉÑ`°SC’G

1 . ô©°ûdG ≠Ñ°U »a Iõcôe ájƒ∏b OGƒe ∫Éª©à°SG
.ô©°ûdG ¿É≤«°S »a ójó°T πcBÉJ ≈dEG …ODƒj É‡

2 . hCG ,Iôªà°ùe IQƒ°üH ¢ùª°ûdG á©°TC’ ¢Vô©àdG
.QGôªà°SÉH QGƒ°û°ùdG IQGô◊

3 . IQƒ°üH êƒªàdG hCG ,¢ù«∏ªàdGh ≠Ñ°üdG äÉ«∏ªY
.Iô©°ûdG ¥É°S ±ÉØL ≈dEG …ODƒj IQôµàe

4 ..QÉMƒL ≈dG …OÉY ƒL äGP áÄ«H øe ∫É≤àf’G
 AÉŸÉH  G kó`̀«`̀L  ô©°ûdG  ∞£°ûH  ájÉæ©dG  Ωó`̀Y

.ƒÑeÉ°ûdÉH ¬∏°ùZ ó©H »≤ædG

:ÜÉÑ°SC’G 

1 ..ô©°ûdG ±ÉØL
2 ..äÉaÉØ∏dG ≈∏Y Iƒ≤H ô©°ûdG ó°T
3 . äÉjÉ¡f  äGP  á«°SÉb  ¿ƒ∏jÉf  á°Tôa  ∫Éª©à°SG

.Iô°ùµàe hCG á≤«°V ¿Éæ°SCG …P §°ûe hCG ,IOÉM
4 . áæNÉ°S  hCG  IOQÉ`̀H  á«FGƒg  äGQÉ«àd  ¢Vô©àdG

.á∏jƒW äGÎØd

مشكلات الشعر الشائعة

-  hCG  á«LQÉN πeGƒY hCG  á«KGQh ÜÉÑ°SCG  ≈dEG  Oƒ©J øgô©°T »a äÓµ°ûe øe äÉ«àØdG øe ÒãµdG ÊÉ©J
 äÓµ°ûŸG ∂∏J øeh ,ô©°ûdÉH ájÉæ©dG äGô°†ëà°ùe ∫Éª©à°SG IAÉ°SEG áé«àf hCG , pôª©dG »a Ωó≤àdG áé«àf

.»∏j Ée

١- تقصف الشعر وتشققه
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نشاط         ١ 

 .êÓ©dGh ájÉbƒdG Ö«dÉ°SCG »a ∂JÓ«eRh »°ûbÉf ,¬≤≤°ûJh ô©°ûdG ∞°ü≤J ÜÉÑ°SCG ≈∏Y ∂aô©J ó©H

٢- تساقط الشعر

 óæY ÈcCG ¿ƒµj ó≤ØdGh kÉ«eƒj Iô©°T 50 h 20 ÚH Ée ¿É°ùfE’G ó≤Øj
 πeGƒY ∑Éægh ø¡jód ô©°ûdG IQGõZh ∫ƒ£d áé«àf ∫ÉLôdG øe AÉ°ùædG

 :É¡æe ô©°ûdG §bÉ°ùJ ≈∏Y óYÉ°ùJ
 •.πFGó÷G hCG ¿É°ü◊G πjP áëjô°ùJ »a Éªc:ô©°ûdG ó°T
 • ºcGôJ  áé«àf  çóëj  :Iô°û≤dG  ¿ƒµJh  ¢`̀SCGô`̀dG  Ihô`̀a  ¿ô≤J

.ô©°û∏d ájƒeódG IQhódG ∞©°†j AÉ°ûZ ¿ƒµà«a ,¥ô©dG ™e ñÉ°ShC’Gh ¿ƒgódG
 •.äÉfƒeô¡dG ¢†©H »a π∏N ÖÑ°ùj ób É‡ πª◊G çhóM
 • ¢SÉëædGh  ójó◊Gh  (`g)  ÚeÉà«ah  ÖcôŸG  (Ü) ÚeÉà«ah  (CG)  ÚeÉà«Øc  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  ¢†©H  ¢ü≤f

.∂fõdGh Oƒ«dGh
 •.º°ùé∏d áeÉ©dG áë°üdG ∫ÓàYG
 •.»FÉ«ª«µdG ºª°ùàdG hCG ájhƒædG äÉYÉ©°TEÓd ¢Vô©àdG
 •.¢SCGôdG Ihôa »a áæeõe ájó∏L ¢VGôeCG çhóM 
 •.»°ùØædG ≥∏≤dGh ôJƒàdG
 •.ájhOC’G ¢†©H ∫hÉæJ
 •.á∏jƒW äGÎØd ô©°ûdG §«°û“ ΩóY áé«àf ¢SCGôdG Ihôa »a ájƒeódG IQhódG ∞©°V
 •.á«dÉY IQGôM â–h á∏jƒW äGÎØd ô©°ûdG ∞Ø› hCG √GƒµŸG ΩGóîà°SG
 •äÉÑ«Ñ£dG ióMEG øe ±Gô°TEG ¿hO zº«LQ{ ¢SÉb »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG

فكريفكري
? GPÉŸh ÉvjôgÉX ¬àaÉãc øe ô©°ûdG ¢üb ójõj πg 

فكّري
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êÓ©dGh ájÉbƒdG

 ¢ü∏îàdGh  á«°ùØædG  •ƒ¨°†dG  øY  OÉ©àH’G
 »eƒ«dG  ÚJhôdG  Ò«¨àH  ∂dPh  ,ôJƒàdG  øe
 øe ∂dP ÒZh ,¿BGô≤dG IAGôbh AÉNÎ°S’Gh

.áFó¡ŸG πFÉ°SƒdG

 hG  ¿ƒàjõdG  âjõH  ¢SCGôdG  Ihôa  ∂«dóJ
QGôªà°SÉH ÅaGódG ´hôÿG âjR

 Ωƒ«°ùæZÉŸGh  ∂fõdG  øe  ÜƒÑM  ∫hÉæJ
 »a  Ö«Ñ£dG  …CGQ  òNCG  ó©H  ,ójó◊Gh

.∂dP

 äGhGô°†ÿGh ∑É``````ª°SC’Gh Ωƒ````ë∏dG ∫hÉ```æJ 
 ,ójó`````````◊ÉH á`````````«æ¨dG á`°UÉNh ,á```¡cÉØ``````dGh

.( CG )  ÚeÉà«ah ÖcôŸG (Ü) ÚeÉà«ah

 á«æ¨dG ájòZC’Gh á«ægódG ájòZC’G π«∏≤J
.äÉjôµ°ùdÉH
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إثراء

 Oƒ©J Ée ¿ÉYô°S øµdh âbDƒe πµ°ûH ô©°ûdG •ƒ≤°S ≈dEG …ODƒJ »àdG πeGƒ©dG ºgCG øe IO’ƒdGh πª◊G  
...á«©«Ñ£dG É¡àdÉM ≈dEG QƒeC’G

..∫hÎ°ù«dƒµdG ¢†ØNh ΩódG ádƒ«°S IOÉjR ÖÑ°ùJ »àdG ájhOC’G ¢†©H ∫hÉæJ -
.ΩÉY ôjóîJ ∑Éæg ¿Éc ¿EG á°UÉNh ô©°ûdG •ƒ≤°S ≈dEG …ODƒj ¿CG øµÁ á«MGô÷G äÉ«∏ª©dG AGôLEG

 ¢†©H §bÉ°ùàd ≥∏≤dG ΩóY Öéjh  ¬£bÉ°ùJh ¬Jƒe ‹EG …ODƒj ¬àaÉ¶æHh ¬H ájÉæ©dG ΩóYh ô©°ûdG ∫ÉªgEG   
 √òg ÖfÉéH øµdh É¡æe âLôN ≈àdG Iô©°ûdG §≤°ùàa äƒ“ ôª©dG É¡H Ωó≤àj »àdG äÓ«°üÑdG ¿C’ ,ô©°ûdG

 .ájƒb IójóL Iô©°T É¡«a êôîJh IójóL á∏«°üH »a  ƒªædG CGóÑj ...áà«ŸG á∏«°üÑdG

تذكري

٣- قشر الرأس

 Oƒ°SCG …R …CG ¢ùÑd øe É¡àeôM É¡°SCGQ »a Iô°ûb øe ÊÉ©J IÉàa Ú÷
 ¿EGh ?á«©«ÑW É¡àdÉM πg ∫AÉ°ùàJh ,AÉà°ûdG π°üa »a á°UÉN ,≥eÉZ hCG
 »àdG áë«ë°üdG á≤jô£dG ≈dEG ó°TôoJ ¿CG ≈æªàJ »¡a á«©«ÑW ÒZ âfÉc

.á∏µ°ûŸG √òg øe É¡°ü∏îJ
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ÜÉÑ°SC’G

 §«°ûªàdÉc  ô©°û∏d  á«eƒ«dG  ájÉæ©dG  ∫ÉªgEG
.π«°ù¨dGh

.á«ægódG äGRGôaE’G ¿É°ü≤f hCG IOÉjR

 ¢VGôeC’G  ¢†©ÑH  ¢SCGôdG  Ihôa  áHÉ°UEG
 äÉjô£ØdGh á«aó°üdÉc ,ájô°û≤dG ájó∏÷G

.»ægódGh …ó∏÷G ÜÉ¡àd’Gh

 hCG  »°Vôe  OÉ¡LEG  ádÉëH  º°ù÷G  Qhôe
.»Ñ°üY hCG ,»°ùØf

 ∫É°üØfG  á«∏ªY »a »©«ÑW ÒZ ´QÉ°ùJ
 ádÉ◊  áé«àf  ,áà«ŸG  á«fô≤dG  ÉjÓÿG
 Qƒ¡Xh ¢SCGôdG Ihôa »a Iójó°T ±ÉØL

.áaÉ÷G Iô°û≤dÉH ≈ª°ùj Ée

 äGRGôaE’G  •ôa  øY  œÉædG  ó∏÷G  è«¡J
 Qƒ¡Xh ,Æƒ∏ÑdG ø°S »a á°UÉîHh ,á«ægódG

.á«ægódG Iô°û≤dÉH ≈ª°ùj Ée
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êÓ©dGh ájÉbƒdG

á«ægódG Iô°û≤dGáaÉ÷G Iô°û≤dG

 OGƒ```̀ŸG äGRGô```````aEG ø``̀Y è`̀à`̀æ`̀J ¿ƒ``̀∏``̀dG AGô`̀Ø`̀°`̀U »```̀gh
:kÉ«YƒÑ°SCG ÚJôe »JB’G èeÉfÈdG πª©j ,á«ægódG

1 ..áYÉ°S ™HQ Ióe ¢TôØjh ô©°ûdG §°ûÁ
2 . ¬«dEG  kÉaÉ°†e  …OÉ`̀Y  ƒÑeÉ°ûH  ô©°ûdG  π°ù¨j

 …É°ûdG  hCG,π```̀ÿG  hCG  ¿ƒª«∏dG  ø`̀e  äGô`̀£`̀b
 ƒÑeÉ°T  ∫Éª©à°SÉH  iôNCG  Iôe π°ù¨j  Égó©Hh
 ,¿Gô£≤dG hCG âjÈµdG ≈∏Y …ƒàëj ∫ƒ°ùZ hCG

.¢SCGôdG ≈∏Y ≥FÉbO (10 – 5) Ióe ∑Îjh
3 . ƒÑeÉ°T  ∫Éª©à°SÉH  á«fÉK  Iôe  ô©°ûdG  π°ù¨j

 ¿ƒ`̀Lô`̀Ø`̀dGh  §°ûŸG  π°ùZ  ∂`̀dò`̀ch  ,…OÉ```Y
.áHQÉ≤àe äGÎa »a á°UÉN ájÉæ©H

¢SCGôdG ó∏L ´ƒª› ≈∏Y IôKÉæàe AÉ°†«H »gh 
 IOÉYE’ kÉjQhô°V ∂dP ¿Éc Éª∏c »JB’G èeÉfÈdG πª©j

:¢SCGôdG IhôØd »ægódG ¿RGƒàdG
.áYÉ°S ™HQ Ióe á£«°û“h ,ô©°ûdG ¢ûjôØJ  .1

 ≥YÓe  (3)  ∫Éª©à°SÉH  ¢SCGôdG  Ihôa  ∑ôa  .2
 äƒjõdG hCG Údƒf ÓdG …ƒëj Ëôc øe IÒÑc
 á∏àÑe  áØ°ûæÃ  ô©°ûdG  ∞`̀d  º`̀K  ,á«©«Ñ£dG

.á≤«bO øjô°ûY ¬côJh QÉ◊G AÉŸÉH
 IOÉ`̀e  ≈∏Y  …ƒàëj  ƒÑeÉ°ûH  ô©°ûdG  π°ùZ  .3
 ¢`̀SCGô`̀dG  Ihô``̀a  É`̀jÓ`̀N  Oó`̀Œ  á«∏ªY  Å£ÑJ
 ™`°†H  ¬````côJh  ,(∂fR  ¿ƒ«KhÒÑdG)  IOÉªc

.AÉŸÉH kGó«L ¬Ø£°T ºK ≥````FÉbO

إثراء

 ¿ƒàjõdG)á«dÉàdG äƒjõdG óMCG øe á«ªµH ΩƒædG πÑb ¢SCGôdG Ihôa ∂«dóJ ºàj ô©°ûdG ô°ûb øe ¢ü∏îà∏d  
 »Øàîj »àM É k«eƒj ∂dP Qôµjh ÅaGódG AÉŸÉH ìÉÑ°üdG »a π°ù¨jh ô©°ûdG ∞∏j ºK ´hôÿGhG QÉÑ°üdG hCG Rƒ∏dGhCG

.ô©°ûdG ô°ûb

:»∏j Éªc É¡Yƒf ≈∏Y kGOÉªàYG É¡jOÉØJ hCG Iô°û≤dG ¢VGôYCG øe ∞«ØîàdG øµÁ
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 Qƒ¡X ‹EG …ODƒj ób ∂dP ¿C’,Î°ù«dƒÑdG hCG ¿ƒ∏jÉædG á°ûªbCG øe ´ƒæ°üŸG ¢SCGôdG AÉ£Z ÖæŒ …ôcòJ   
.¢SCGôdG Ihôa ≈∏Y Iô°û≤dG øe áµ«ª°S á≤ÑW øjƒµJ hCG ¢SCGôdG Ihôa »a á«°SÉ°ù◊G øe ´GƒfCG ¢†©H

تذكري

نشاط       ٢ 

 á÷É©e »a ¬dÉª©à°SG ÖÑ°S »∏∏Yh ,√QOÉ°üeh ÚdƒfÓdG Ö«côJ øY º∏©àdG QOÉ°üe óMCG »a »ãëHG
.áaÉ÷G Iô°û≤dG

٤- قمل الشعر

,ó«©H ∫RG òæe ¢SÉædG ¢†©H É¡æe ÊÉ©j á∏µ°ûe ∫GRÉeh πª≤dG ¿Éc
 ∫hC’G √hóYh ó∏÷G í£°ùH ¬©ªŒ ∫ÓN øe ΩódG ¢üÃ iò¨àjh ô©°ûdG ÚH ¢û«©j äÉ«∏«Ø£dG øe ´ƒf πª≤dGh

.¬H áHÉ°UE’G ô°ûàæJ É¡fhóÑa áaÉ¶ædG ƒg

صفاته:

 •.¢SCGôdG Ihôa Üôb ô©°ûdG »a ¢SCGôdG πªb ¢û«©j
 • ≈∏YC’G ≈dGh áÑbôdG øe G kAóH (øbòdGh ∞fC’Gh ÚÑé∏d á∏HÉ≤ŸG á¡÷G) »à≤£æe »a ¢û«©dG πª≤dG π°†Øj

.Æhó°üdG ≈dGh ¢SCGôdG áªb ƒëf
 •.πª≤dG AGò¨d ó«MƒdG Qó°üŸG ƒg …ô°ûÑdG ΩódG
 •.ôKÉµàdG πLG øe Ωƒ«dG »a ÚJôe ΩódG ≈dG ≠dÉÑdG πª≤dG êÉàëj
 •.õØ≤dG hCG ¿GÒ£dG ™«£à°ùJ ’h áëæLCG ¿hóH äGô°ûM øY IQÉÑY ¢SCGôdG πªb
 •.Oƒ°SC’G ¿ƒ∏dGh É kÑjô≤J ±ÉØ°ûdG ÚH ¬fƒd ìhGÎj ¿CG øµÁh ºe 3-2 ¬dƒW ≠∏Ñj ≠dÉÑdG πª≤dG
 •.¢SCGôdG ô©°ûH åÑ°ûàdGh ∞MõdG øe ¬æµ“ ájƒb ÖdÉîÃ πLQCG ¬à°S ¢SCGôdG πª≤d
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كيف تكتشف القمل؟

 ÉÄaO  Ì`̀cCGh  kÉeÓX  Ì`̀cC’G  ¿ÉµŸG  »a  π°†aCG  πµ°ûH  πª≤dG  ƒªæj
 ÉeóæY ΩÉe’G ≈dG ¢SCGôdÉH AÉæëf’G óæY ¿ÉµŸG Gò¡d ∫ƒ°UƒdG øµÁh
 πªb ¿ƒµj ¬fCG øµÁ ºé◊G π«Ä°V A»°T ∑ô– GPEG .ô©°ûdG §°ûÁ
 §«°û“ óæY πª≤dG ±É°ûàcG kGóL π¡°ùdG øeh .íLQC’G ≈∏Y ¢SCGôdG
 §°ûÁ  .AÉ°†«H  ¬Ø°ûæe  ≈∏Y  ¢`̀SCGô`̀dG  π«Á  πª≤dG  §°ûÃ  ô©°ûdG
 ΩÉªëà°S’G ¢VƒM hCG ¢Vƒ◊G ≈∏Y ¢SCGôdG π«Á .É kaÉL ¿ƒµj ÉeóæY

 .∂dP ¬HÉ°T Ée hCG IóFÉe AÉ£Z hCG

 •.±É÷G ô©°ûdG »a á≤FÉa ¬Yô°ùH πª≤dG ∑ôëàj
 • /¢SCGôdG ¢ùeÓJh ∫É°üJ’G øe ihó©dÉH ¢SCGôdG πªb π≤æàj

.¢†jôŸG  IÉ°Tôa hCG §°ûe ΩGóîà°SÉH É k°†jCGh ô©°ûdG
 •.äGô°û◊ÉH ÉeÉY 12h 3 ø°S ÚH ∫ÉØWC’G ÜÉ°üj ÖdÉ¨dG »a
 •.áØ«dC’G äÉfGƒ«◊G Ö«°üj ’ ô°ûÑdG Ö«°üj …òdG ¢SCGôdG πªb
 •.Ωƒ«dG »a äÉ°†«H 8 ≈àM ™°†J ¿CG á¨dÉÑdG ájƒãfC’G á∏ª≤∏d øµÁ
 •.á°†«H 56 ™°†J ¿CG á∏ª≤∏d øµÁ êhGõàdG ó©H
 •.ô©°ûdÉH zÉ k≤°üà∏e{ ¢†«ÑdG íÑ°üjh ,RGôaG ΩGóîà°SÉH ô©°ûdÉH É¡°†«H á∏ª≤dG ≥°ü∏J
 •.ΩÉjCG 8-6 ó©H ¢ù≤ØJh ,¢SCGôdG Ihôa øe ÉÑjô≤J º°S 2 áaÉ°ùe ≈∏Y ¢†«ÑdG ™°Vƒj
 •.¢†«ÑdG ™°Vh É¡°ùØf á∏ª≤dG ™«£à°ùJ ¿CG ≈dEG ¢†«ÑdG ™°Vh øe É kÑjô≤J ™«HÉ°SCG 3 ôeC’G ¥ô¨à°ùj
 •.É kÑjô≤J ™«HÉ°SCG 6 ≈dG π°üJ ¢SCGôdG πª≤d ájOÉ©dG IÉ«◊G IQhO
 •.äƒŸG ≈dEG ¬≤jôW »a ÖdÉ¨dG »a ¿ƒµj ¬°ùØf AÉ≤∏J øe ô©°ûdG øe §≤°ùj …òdG πª≤dG

πª≤dG πMGôe
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ما الذي يمكن القيام به للوقاية من القمل؟

 • IôaGƒàe »gh ƒÑeÉ°T hCG áNÉîH ø°Tƒd Ëôc IQƒ°U »a óLƒJh πª≤∏d IOÉ°†ŸG äGô°†ëà°ùŸG óMCG Ωóîà°ùj
.¬H á°UÉÿG áÑ∏©dG ≈∏Y áHƒàµe ô°†ëà°ùe πc ΩGóîà°SG á≤jôWh äÉ«dó«°üdÉH

 •.äÉ«dó«°üdG »a ôaGƒàe ƒgh âjÈµdG ¿ƒHÉ°üH kGó«L ô©°ûdG π°ù¨j
 • ¢SCGôdG Ihôa ∂«dóJh ¬H ô©°ûdG øgóH ∂dPh ô©°ûdG πªb IOÉHE’ ∫É©a êÓ©c z¿ƒ°ùæ«dG âjR{ ΩGóîà°SG øµÁ

.äÉYÉ°S 3 ó©H π°ù¨jh
 •.≥FÉbO ô°ûY IóŸ πÿÉH ô©°ûdG ∂dój
 • »a Iôe ºK ΩÉjCG áKÓK Ióe êÓ©dG Qôµj ,Iô°û◊G √òg øe ¢ü∏îà∏d ™«aQ §°ûÃ ¬∏°ùZ ó©H ô©°ûdG §°ûÁ

.™«HÉ°SCG áKÓK IóŸ ´ƒÑ°SC’G
 •.øjôNB’G ≈dEG ihó©dG â∏≤àfG Ée GPEG áaô©Ÿ Iô°SC’G OGôaCG ™«ªL ô©°T §°ûÁ
 •.âbƒdG ¬°ùØf »a Iô°SC’G øe ¢SCGôdG πª≤H ÜÉ°üe ƒg øe πc á÷É©e
 •.ájÉbƒ∏d ¬∏«°Sƒc ΩÉ¶àfÉH ô©°ûdG §«°ûªàH ≈æà©j
 • ∞ØéŸG »a áµjQC’G óFÉ°Shh ¢SCGôdG ¬«£ZCG ™°Vh øµÁh .ájƒÄe áLQO 60 ¬LQO â– ôjô°ùdG ¢TQÉØe π°ù¨J

 .kÉÑjô≤J ≥FÉbO 5 IóŸ ájƒÄe áLQO 60 IQGôM áLQO â–

.êÓ©dG øe ÒN ájÉbƒdG ¿C’ ;QGôªà°SÉH ô©°ûdG áaÉ¶æH ΩÉªàg’G Öéj    

تذكري
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 .äƒjõdG á£∏N ¥ƒa ¿ƒàjõdG âjRh π°ùY á≤©∏e IOÉjR É k«ægO ô©°ûdG ¿Éc GPEG …ôcòJ    

تذكري

فوائد حمام الزيت

حمــام الــزيت

 ¬àfƒ«dh  ¬fÉ©Ÿ  ó«©J  »àdGh  ,ô©°ûdÉH  ájÉæ©dÉH  á°UÉÿG  äÉ«∏ª©dG  ióMEG  øe  ô©°û∏d  âjõdG  ΩÉªM  AGô`̀LEG  ó©j
.á«FÉjõ«ØdG πeGƒ©dG ÒKCÉJ hCG OôØdG hCG ÆÉÑ°üdG äÉ«∏ªY ó©H ¬àjƒ«Mh

1 ..ô©°ûdG áfƒ°ûN hCG ∞°ü≤àdG ≈∏Y AÉ°†≤dG
2 ..ô©°ûdG ƒ‰ »a IóYÉ°ùŸG
3 ..Iô©°û∏d ájƒ«◊G IOÉYEGh ¢SCGôdG Ió∏Lh Iô©°ûdG ájò¨J

هناك طريقتان أساسيّتان لعمل حمام الزيت
≈dhC’G á≤jô£dGá«fÉãdG á≤jô£dG

 âj qõdG  ™°Vƒj  º`̀K  ,AGõ```LCG  á`̀©`̀HQCG  ≈`̀ dEG  ô©°ûdG  º°ù≤j
 ¢SCGôdG  IhôØd  ôªà°ùŸG  ∂«dóqàdG  ™e  ¢SCG qôdG  Ihôa  ≈∏Y
 ’ ≈àM ∂aÉXC’G ΩGóîà°SEG  ΩóY ™e ,™HÉ°UC’G ¢ShDhôH
 π°üj  ≈àM  ∂«dóàdG  »a  ôªà°ùjh  ,¢SCGôdG  Ihôa  …PDƒJ
 AÉ£¨H ô© q°ûdG  ≈£¨j AÉ¡àfE’G  ó©H ,ô©°ûdG  ±GôWCG  ≈dEG
 øNÉ q°ùdG AGƒ¡dG ¬«LƒàH ΩÉ≤j ºK ,»µ«à°SÓÑdG QGƒ°û«°ùdG
 øjô°ûY  ≈`̀dEGh  Iô°ûY  ¢ùªN  ÚH  Ée  Ió`̀Ÿ  ô© q°ûdG  ≈∏Y

.ôJÉa AÉeh ƒÑeÉ°ûH ô©°ûdG π°ù¨j áYÉ°S ó©Hh ,á≤«bO

 É¡H ΩÉ«≤∏d π¡°SC’G á≤jô£dG »gh á«fÉãdG á≤jô£dGh
 ¢ShDhôH  ¢SCGôdG  Ihôa ∂dóJ ájGóÑdG  »a ,∫õæŸG  »a
 ,ΩÉ°ùŸG í«àØJh ¢SCGôdG Ihôa ájƒ¡àd ∂dPh ™HÉ°UC’G
 áØ°ûæÃ  ô©°ûdG  ∞d  ≥jôW  øY  ¢`̀SCGô`̀dG  Åaój  ºK
 ∂qdóJh  ,Ö°SÉæe πµ°ûH  âjõdG  øî°ùj   ºK  ,áæNÉ°S
 á≤jô£dG  »`̀a  Éªc  âj qõdÉH  ô©°ûdGh  ¢`̀SCGô`̀dG  Ihô`̀ a
 ,áYÉ°S IóŸ áÄaG qódG áØ°ûæŸÉH ¢SCGôdG ∞∏j ºK ,≈dhC’G

.ÅaGO AÉÃ ∞£°ûjh ƒÑeÉ°ûH ô©°ûdG π°ù¨j Égó©Hh

فوائد حمام الزيت

إثراء

 ´ƒæàdG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ô©°û∏d âjõdG ΩÉªM AGôLEG óæY óMGh âjR øe ÌcCG èeO π«ªéàdG AGÈN π u°†Øoj  
.¬àjƒ«Mh ¬fÉ©Ÿ ≈∏Y á¶aÉëŸGh ô©°ûdG ájò¨àd áeRÓdG ô°UÉæ©dG »a ÜƒZôŸG
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المواد المستعملة في حمام زيت الشعر
á«©«Ñ£dG äƒjõdGâjõdG ΩÉª◊ IõgÉ÷G äGô°†ëà°ùŸG

 á«æj’ƒ«°ùjQh  øjQÉ«à°S  ≈∏Y  …ƒàëj  :´hô`̀ÿG  âjR  •
.Úàª∏Hh

.(CG)  ÚeÉà«a  ≈∏Y  …ƒàëj  :Rƒ∏dG  âjR •
.(`g) ÚeÉà«ah  á«ægO  ¢VÉªMCG  ≈∏Y  …ƒàëj  :¿ƒàjõdG  âjR •

zAGôë°üdG  ÖgP{  º°SÉH  ±ô©jh  ÉHƒLƒ÷G  âjR •
.π«LQÉædG  âjR  ≈ª°ùjh  óæ¡dG  RƒL  âjR •

.Úà∏dGh  (`g)  ÚeÉà«ØH  »æZ  :º°ùª°ùdG  âjR •
(.`g)  ,(CG)  ÚeÉà«ØH  »æZ  :íª≤dG  áæLCG  âjR •

.ô©°ûdG ≈∏Y ™jRƒàdG á∏¡°S (äÉÑ∏ëà°ùe) äÉÁôc • 
 õ«`````````°Tófƒ``c hCG º°ù∏ÑdG ô`©°ûdG äÉØ«µe • 

.Conditioner

فكريفكري
 πÑbh  ,Ió`̀MGh  IôŸ  ∫Éª©à°SÓd  »ØµJ  äÉ«ªµH  á«©«Ñ£dG  á«JÉÑædG  äƒjõdG  §∏N  π°†Øj  GPÉ`̀Ÿ   

? Iô°TÉÑe É¡dÉª©à°SG

فكّري

نشاط       ٣ 

:π«ªéàdG á«∏ªY »a á«JB’G äÉJÉÑædG äÉ°ü∏îà°ùe á«ªgCG øY kGôjô≤J »ÑàcG

.´hôÿG âjR ,íª≤dG áæLCG ÜƒÑM ,º°ùª°ùdG QhòH ,óæ¡dG RƒL IôªK
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طرائق لف الشـعر

 ,Üƒ∏£ŸG πµ°ûdG Ö°ùM ¬¡«LƒJ »a á°UÉN Ö«dÉ°SCG ´ÉÑJG ô©°ûdG ∞d á«∏ªY Ö∏£àJ
:»JCÉj Ée ô©°ûdG ∞d ≥FGôW øeh ,á°UÉN äGhOCG ∂dP ò«ØæJ »a πª©à°ùjh

١- لف الشعر با�صابع والملقط:

 ™e ,(Ü ,CG) áë°VƒŸG Ú∏µ°ûdG »a Éªc ,kÉ©e ÚgÉŒ’ÉH ∞∏dG hCG ,¢ùµ©dG hCG áYÉ°ùdG ÜQÉ≤Y ¿GQhO √ÉŒÉH ¿ƒµjh
 øª°Vh  ô©°ûdG  á∏°üN  IQGóà°S’  á≤°UÓe  ô©°ûdG  ±Gô`̀WCG  ¿ƒµJ  ¿CG  Öéj  PEG  ,ô©°ûdG  π°üN  â«ÑãàH  ájÉæ©dG  IQhô°V
 √ÉŒG ¿ƒµj PEG ,»LQÉÿG …ôFGódG É¡£«ëÃ ¢SÉ°ùŸG ¿hO É¡JóYÉ≤H É¡æe ±ƒØ∏ŸG Aõ÷G â«ÑãJ ºàj ¿CG ≈∏Y ,É¡JôFGO
 ¿ƒµj PEG ,∞éj ÉeóæY ô©°ûdG ∞d ≈∏Y G kôKCG §≤∏ŸG ∑Îj ’ ≈àM ;(Ü) πµ°ûdG »a Éªc ô©°ûdG QhòL ™e §≤∏ŸG IóYÉb

 .∂dP ó©H ôKC’G ádGREG Ö©°üdG øe
 Éªc  kÉYÉØJQG  ô©°ûdG  AÉ£YE’  ¢SCGôdG  áªb  óæY  ¬dÉª©à°SG  Ö∏¨jh  ,ÊGƒ£°SC’G  ∞∏dG  á≤jôW  ΩGóîà°SG  øµÁ  ∂dòc
 ∞∏dG ¿ƒµjh ,§≤∏ŸÉH âÑãJh á∏°üÿG IóYÉb øe É¡gÉŒG ô©°ûdG á∏°üN òNCÉJ å«M ,(O ,ê) áë°VƒŸG ∫Éµ°TC’G »a
 óªà©Jh ,á«fGƒ£°SCG áaÉØd ≈∏Y ±ƒØ∏e ô©°ûdG ¿CÉch ô©°ûdG QhòL øY áØ∏dG ™ØJôJ å«ëH §°SƒdG øe kÉMƒàØe ÊGƒ£°S’G
.√QhòL ≈dEG ô©°ûdG ±GôWCG øe ÊGƒ£°SC’G ∞∏dG CGóÑjh ,G kÒÑc ΩCG G kÒ¨°U ¿Éc AGƒ°S áØ∏dG §« ≈∏Y áŒÉædG áéjƒªàdG

٢ -لف الشعر باللفافات:

 πª©d  √õ«¡Œh  ô©°ûdG  OGó``̀YE’  á°ù«FôdG  ≥FGô£dG  ió`̀MEG  »`̀gh
 πµ°ûdG  á«fGƒ£°SCG  äÉaÉØd  ∫Éª©à°SÉH  ∂dPh  ,áÑ°SÉæŸG  äÉëjô°ùàdG
 π«µ°ûJ »a ábO ÌcCG á≤jô£dG √ògh ,áØ∏à ∫GƒWCGh QÉ£bCÉH ôaGƒàJ

.áëjô°ùàdG É¡Ñ∏£àJ »àdG äÉLƒªàdGh äÉgÉŒ’ÉH ô©°ûdG

ô©°ûdG èjƒ“ äÉgÉŒG (CG) πµ°ûdG§≤∏ŸGh ™Ñ°UE’ÉH ô©°ûdG ∞d (Ü) πµ°ûdG ô©°ûdG ∞d á≤jôW (ê) πµ°ûdG
§bÓŸÉH ÊGƒ£°SC’G

ÊGƒ£°SC’G ∞∏dG (ê) πµ°ûdG
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 أنواع لفافات الشعر

ájOÉY äÉaÉØdèjƒ“ äÉaÉØd

á«éæØ°SEG äÉaÉØdá«FÉHô¡c äÉaÉØd

نشاط       ٥ 

 ¿ƒµJ  ™æŸ  ÉgÒ¡£Jh  É¡Ø«¶æJ  ºàj  ∞«ch  ?  á«FÉHô¡µdGh  ájOÉ©dG  ô©°ûdG  äÉaÉØ∏H  ájÉæ©dG  ¢ù°SCG  Ée
? É¡«a º«KGô÷G

نشاط       ٤ 

 äGõ«‡ áë°Vƒe ∂«eGÒ°ùdG hCG ÒØdÉH ô©°ûdG ∞d øY kÉ°VôY »eób ∂àYƒª› OGôaCG ™e ¿hÉ©àdÉH
.Éª¡æe πc QGô°VCGh
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 ôJƒJ  πjõj ¬fCG  Éªc ,ô©°ûdG  äÓ«°üH ≈dEG  ΩódG  ≥aóJ øe ójõjh ájƒeódG  IQhódG  §°ûæj ¢SCGôdG  Ihôa ∂«dóJ
 É‡ ;AÉNÎ°SG  ádÉëH  ¢SCGôdG  Ihôa  ∂dòH  íÑ°üJh  ,á«ægódG  Oó¨dGh  ¢SCGôdG  Ihôa  äÓ°†Y §°ûæjh  ÜÉ°üYC’G

.ô©°ûdG •ƒ≤°Sh Iô°û≤dG ¿ƒµJ ¿hO ∫ƒëjh ,√ƒ‰h ô©°ûdG AGòZ QGôªà°SG ≈∏Y óYÉ°ùj

فوائد تدليك فروة الرأس

طرائق تدليك فروة الرأس 

 •.´Gó°üdG øe ∞«ØîJ
 •.AGò¨dGh Úé°ùcC’G øe IôaGh äÉ«ªc ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ¢Vô¨H ;¢SCGôdG Ihôa »a ájƒeódG IQhódG §°ûæJ
 •.π«°ù¨dÉH É¡àdGREG π¡°ùj ≈àM ;Ö∏°üdG AÉ°û¨dGh Qƒ°û≤dG á∏î∏N
 •.Ió«L á«ë°U ádÉM »a ¢SCGôdG Ihôa ≈∏Y á¶aÉëŸG
 •.´Gó°üdG øe ∞«ØîàdGh ,É¡HÉ°üYCGh ¢SCGôdG Ihôa äÓ°†Y ôJƒJ ádGREG

 •.ô©°û∏d »eƒ«dG ¢ûjôØàdGh §«°ûªàdG
 •.( êÉLôdG RÉ¡÷ÉH πª©jh) ‹B’G ∂«dóàdG
 • øY kGó«©H ™HÉ°UC’G ±GôWCG ∂jô– ºàj ¬«ah) :…hó«dG ∂«dóàdG

 øcÉeCGh  ∫Éµ°TCG  äÉcô◊G  √ò¡dh  ,(¢SCGôdG  Ihôa  ¥ƒa  ôaÉXC’G
:‹ÉàdG πµ°ûdG É¡ë°Vƒj IOó©àe

تدليك فروة الرأس
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نشاط       ٧ 

 :á«JB’G •É≤ædG á∏∏©e ¢SCGôdG Ihôa ∂«dóJ øY kGôjô≤J ∂àYƒª› OGôaCGh »ÑàcG

.É¡µ«dóàH ΩÉ«≤dG πÑb ájó∏÷G ¢VGôeC’Gh ìhô÷G øe Égƒ∏Nh ¢SCGôdG Ihôa ≈∏Y ó«cCÉàdG á«ªgCG  -1

.É¡∏Ñb ¢ù«dh ,ô©°ûdG èjƒ“ ,¢†«ÑàdG ,≠Ñ°üdG äÉ«∏ªY ó©H ¢SCGôdG Ihôa ∂«dóàH ΩÉ«≤dG π°†Øj  -2

.Iƒ≤H É¡«∏Y §¨°†dG ΩóYh ,∂«dóàdG äÉ«∏ªY AÉæKCG ¢SCGôdG Ihôa »a ÜÉ°üYC’G äGQÉ°ùe IÉYGôe á«ªgCG  -3

.´ƒÑ°SC’G »a IóMGh Iôe øY ójõJ Óa ,É¡à«ªgCG øe ºZôdÉH ¢SCGôdG Ihôa ∂«dóJ á«∏ªY øe QÉãcE’G ΩóY  -4

.kGó«L áª∏≤e ¢SCGôdG Ihôa ∂«dóàH Ωƒ≤J »àdG ôaÉXCG ¿ƒµJ ¿CG Öéj  -5

نشاط        ٦ 

 á«∏ªY ó©H áMGôdÉH É¡°SÉ°ùMEG ióe øY É¡«dCÉ°SG ºK ,∂JÓ«eR ióMEG ¢SCGQ Ihôa ≈∏Y ∂«dóàdG …òØf
.∂«dóàdG

.∂«dóJ á«∏ªY πc ó©H ∂YÉÑ£fG »∏é°S ºK ,∂°SCGQ Ihôa ∂«dóJ ∂JÓ«eR ióMEG øe »Ñ∏WG -

 ∂à°SÓÑdG  øe áYƒæ°üe ¿Éæ°SC’G  IóYÉÑàe á°Tôa Ωóîà°ùJ ¬æe äÓNGóàdGh ó≤©dG  ádGREGh  ±É÷G ô©°ûdG  ∂«∏°ùàd
.á«fó©ŸG ¿Éæ°SC’G äGP á°TôØdG ∫Éª©à°SG π°†Ø«a π∏ÑŸG ô©°ûdG ∂«∏°ùJ ádÉM »a ÉeCG ,iƒ≤ŸG
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س١  اذكري مسببات مايلي:

 .¢SCGôdG Ihôa ≈∏Y ¬à«ŸG áé°ùfC’G OƒLh  .1
 .Iô©°ûdG ´òL ≈∏Y Qƒ°û≤dG QÉ°ûàfG  .2

 .êÓY …CG ∫Éª©à°SG πª◊G AÉæKG ô©°ûdG •ƒ≤°S »Yóà°ùj’  .3
 .¢UÉî°TC’G ¢†©H »a ¢SCGôdG  πªb OƒLh  .4

 .ájhƒædG äÉYÉ©°TEÓd ¢Vô©àdG ó©H ô©°ûdG •ƒ≤°S  .5
س٢  اختاري ا�جابة المناسبة:

او  الى خدشها،  الذي قد يؤدي  لتفادي تهيجها،  ؛  الرأس بشدة  الشعر وفروة  يفرش  الا  يفضل   

تحسسها في الحالات التالية:

.âjõdG ΩÉªM πÑb  -
.èjƒªàdGh ¢ù«∏ªàdG πÑb  -

.¬fƒd ∫GõŸGh ÆƒÑ°üŸG ô©°ûdG »a  -
.ÜÉÑ°SC’G øe ÖÑ°S …C’ ¢SCGôdG ¢ù°ù– óæY  -

س٣  لمعان الشعر إحدى خصائصه الطبيعية، فكيف تحافظين عليها ؟ 

س٤  اذكري أسباب مرض ثعلبة الشعر، وطرق العلاج ؟

س٥  إبحثي خلال مصادر التعلم المختلفة، ثم اكتبي تقريراً عن الغذاء اليومي الكامل المتوازن اللازم 

لفتاة في سن المراهقة موضحة علاقته بالحفاظ على الشعر سليم.

التقويم



الوحدة الخامسة



التطريز البرازيلي



IóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe

IóMƒdG äÉYƒ°Vƒe
õjô£àdG »a áeÉY äGOÉ°TQEG

.õjô£àdG ´GƒfCG

.õjô£à∏d áeRÓdG äÉeÉÿG

»∏jRGÈdG õjô£àdG »a áeóîà°ùŸG á«°SÉ°SC’G Rô¨dG

.ábQƒdG -  ÉfÉHÉc ÉHƒc QÉgRC’G ´hôa

( 3 ) ™«HÉ°SC’G OóY( 3 ) ¢ü°ü◊G OóY

 »∏jRGÈdG õjô£àdG Ωƒ¡Øe ∞jô©J  
0 »∏jRGÈdG õjô£àdG äÉ«°SÉ°SCG ìô°T  

 .»∏jRGÈdGõjô£à∏d áÑ°SÉæŸG äÉeÉÿG ΩGóîà°SG  
0»∏jRGÈdG õjô£àdG »a á«°SÉ°SC’G Rô¨dG ≈∏Y ±ô©àdG  

 0»∏jRGÈdG õjô£àdG »a äGôgõdG  ¢†©H ≥«Ñ£J ≈∏Y ÖjQóàdG  
0¢ùHÓŸG π«ªŒ  »a ¿GƒdC’G ≥°SÉæJh Rô¨dG ∞«XƒJ ∫ÓN øe ‹Éª÷G ¥hòdG á«ªæJ  

.ôªà°ùŸG ÖjQóàdÉH ¿É≤JE’Gh ábódG ÜÉ°ùàcG  



5 IóMƒdG
á°ùeÉÿG
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التطريز البرازيلي

التطريز - التطريز البرازيلي

õjô£àdG Ωƒ¡Øe áeRÓdG äÉeÉÿG
õjô£à∏d

õjô£àdG äGOÉ°TQEGõjô£àdG ´GƒfCG

‹B’G õjô£àdG …hó«dG õjô£àdG

»∏jRGÈdG õjô£àdG :¬YGƒfCG øe 

ñƒÿG IôgR™«HôdG IôgR

è°ùØæÑdG IôgR

É«°ùfÉWQCG IôgR

RhQ »J IôgR

á«HƒµdG IôgR

 áÁô°U IôgR
…ó÷G

 ÉHƒc IRôZ
ÉfÉHÉc

…Qƒ÷G OQƒdG

âjôLQÉŸG IôgR
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المقــدمـة:

 »YÉæ°üdG Qƒ£à∏d ¿Éc ó≤dh ,Ωó≤dG òæe ájô°ûÑdG ¬àaôY …òdG ¢ùHÓŸG π«ªŒ πFÉ°Sh øe õjô£àdG øa Èà©j
 øa CGóHh ,™°SGh ¥É£f ≈∏Y áaô◊G √òg »a Ú∏eÉ©dG äGQÉ¡e  øe OGRÉ‡ ,øØdG Gòg Qƒ£J »a ôKCG »LƒdƒæµàdGh

 Rosie Montague (ƒLÉàfƒe …RhQ) ≈YóJ á«∏jRGôH Ió«°S ój ≈∏Y »∏jRGÈdGõjô£àdG
 IÉcÉëŸ º«eÉ°üàdG øe ÒãµdG  äôµàHGh  πjRGÈdGh ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªŸG ÚH ¬JÉ«M øe kGAõL â°†b »àdGh

.kGÒÑc kGQÉ°ûàfG øØdG Gòg ô°ûàfG ºK ; É¡àÄ«H »a á«©«Ñ£dG QƒgõdG ¢†©H
 QƒgõdGh ábQƒdGh QhòÑdGh ´ôØdG »gh ÉfÉHƒc ÉHƒµdG  IRôZ õjô£àdG øe ´ƒædG Gòg »a áeóîà°ùŸG QƒgõdG øeh

.ÉgÒZh …ó÷G áÁô°Uh ™«HôdGh âjôLQÉŸGh É«°ùfÉWQCGh RhQ »Jh è°ùØæÑdGh ñƒÿG Iôgõc  á∏«ª÷G
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الخامات وا�دوات اللازمة للتطريز

è«°ùædGôHE’G •ƒ«ÿG

ø£≤dGájP’ƒah á«fó©e ôHEG

¿ÉàµdG õjô£àdG »a Ωóîà°ùJ
 ájP’ƒØdG ôHE’G »∏jRGÈdG

12-11-10 ¢SÉ≤e
ôjô◊G

 ‘  ¢TÉª≤dG  ≈∏Y  º«eÉ°üàdG  áYÉÑ£d  áÑ°SÉæŸG  á≤jô£dG   
 ádBG  ‘ ™°Vƒjh ¿ƒHôµdG ΩGóîà°SÉH ¿ƒµJ õjô£àdG øe ´ƒædG Gòg
 ≥Ñ£J  ºK  IOóëŸG  äÉeƒ°SôdG  ï°ùæJh  ¥QƒdG  øY  kÓjóH  áYÉÑ£dG
 ¢TÉª≤dÉH ™ª°ûdG  ∫õæj ≈àM kÓ«∏b §¨°†dÉH iƒµJh ¢TÉª≤dG ≈∏Y
 óéæa  ájhôH  ¢TÉª≤dG  øY  ábQƒdG  ´õæJ  ºK  OÈàd  kÓ«∏b  ∑Î`̀Jh
 áYÉÑ£∏d  ¢UÉN  ¥Qh  Ωóîà°SG  ≥jôW  ø`̀YhG  ,Üƒ∏£ŸG  πµ°ûdG

.¿ƒHôµdG ¥Qh hCG ôJƒ«ÑªµdÉH

إثراء
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أنواع التطريز اليدوي

í£°ùŸG õjô£àdG

 ,´ôØdG ,á∏°ù∏°ùdG IRôZ
 ƒ°û◊G ,ÜGô¨dG πLQ

ïdEG...

RQÉÑdG õjô£àdG

.»∏jRGÈdG õjô£àdG »a ÚeÉàjC’G ¢TÉªb ó©Ñà°ùjh ó«÷G ´ƒædG øe kÉWƒ«Nh kÉé«°ùf Ö∏£àj ø≤àŸG πª©dG  

فائدة

إرشادات عامة في التطريز:

1 .É¡¶Ø◊ á°UÉN áÑ∏Y »a É¡©ªL h õjô£àdG äGhOCG OGóYEG
2 ..§«î∏d Ö°SÉæŸG ∫ƒ£dG QÉ«àNG
3 . .¿Éæ°SC’G hCG ó«dÉH ¬©£b ΩóY h ¢ü≤ŸÉH §«ÿG ¢üb
4 ..πª©dG π«¡°ùàd IQÉ£dG ∫Éª©à°SG
5 .Rô¨dG ájÉ¡f h ájGóH óæY §«ÿG â«ÑãJ
6 ..õjô£àdG AÉæKCG Ö°SÉæe πµ°ûH §«ÿG ó°T
7 ..É¡«∏Y §¨°†dG ¿hO »©«ÑW πµ°ûH Rô¨dG AÉ≤HEG
8 ..áHƒ∏£ŸG áª°SôdG áYÉÑ£d »©ª°ûdG ¿ƒHôµdG ΩGóîà°SG

»∏jRGôH õjô£J§FGô°ûdÉH õjô£J

 πªYh ¢ùHÓŸG π«ªéàd õjô£àdG øe ´ƒædG  Gòg
 äÉMƒ∏dG πªYh ¥GQhC’Gh OQƒdG äÉfhôJÉHh ¢TQÉØŸG

äGQGƒ°ù°ùcE’Gh
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 ø£≤dG  •ƒ«îH IRô£ŸG äGôgõdG  Éªæ«H  ,áÄ«°†eh á©e’ ¿ƒµJ ôjô◊G •ƒ«îH IRô£ŸG äGôgõdG    
.πª–h ádƒ¡°S ÌcCG •ƒ«ÿG √ò¡H πª©dG øµdh  ¿É©Ÿ ∞NCG ¿ƒµJ  ¬«dôH

فائدة

غرزة كوباكابانا

.IôgõdG â°ù«dh ´ôØdG  É¡H ó°ü≤jh

غرز التطريز البرازيلي

1 ..É¡JóYÉb hG áª°SôdG ájGóH øe è«°ùædG  »a §«ÿÉH áeƒ°†∏ŸG IôHE’G πNóJ
2 ..AÉæëfG óLh Éªã«M hCG ´ôØdG ∞°üàæe »a  êôîJ ºK Ò¨°üdG ´ôØdG ±ôW ájÉ¡f óæY è«°ùædG »a IôHE’G  πNóJ
3 ..§«ÿÉH ´ôØdG ≈£¨j ¿CG Öéjh …ƒb ó°T ¿hóH è«°ùædG »a IôHE’G Öë°ùJ
4 . á«fÉK  ∫õæjh  ´ôØdG  ¥ƒa  ôÁ §«ÿG π©L ™e (´ôØdG  §°Sh) ¿ÉµŸG  ¢ùØf  »a è«°ùædG  »a Iô`̀HE’G  πNóJ

.´ôØdG §N ¢ùÑë«d
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.Iƒ≤H Ió≤©dG  Öë°ùJ ’ h ≥aôH AÉæëf’G ó°ûj  .5
 .´ôØdG ô¡¶j ¿CG Öéj  .6

.´ôa ájGóH ÜôbCG øe ¥ƒa ≈dEG ¢TÉª≤dG øe IôH’G  êôîJ  .7
.8 ≈dG 1 øe äGƒ£ÿG QGôµàH ôªà°ùjh á°ùeÉÿGh á©HGôdGh áãdÉãdG äGƒ£ÿG QôµJ  .8

.(´ôØdG)ÉfÉHƒc ÉHƒc IRôZ

 â«ÑãJ  ≈dEG  êÉàëj  ƒ¡a  §«ÿG ô¡¶j  Éªã«Mh  πjƒ£dG  Ωƒ°SôŸG  ´ôØdG  øe Iô`̀HE’G  êôîJ  πjƒW ´ôa  πª©d  .9
.ΩRÓdG AÉæëf’G »£©«d

. ´ôØdG IóYÉb óæY ¢TÉª≤dG øe IôHE’G ô“  .10
 øe É¡LGôNEG OÉ©j ºK IôHE’G Qô“h  Úª«dG ≈dEG IRôZ òNCÉJ ºK IôHE’G øY §«ÿG óYÉÑj ô°ùjC’G  ΩÉ¡HE’ÉH  .11

.∫hC’G ¿ÉµŸG
.¢TÉª≤dG »æK ¿hóH øµdh §«ÿG ó°ûj  .12

 êôîJh πØ°SC’G ≈dEG IôHE’G Qô“h á«fÉãdG Iƒ£ÿG »a É¡∏ªY ” Éªc Úª«dG ≈dEG á«fÉK IRôZ áaÉ°ùe ¢SÉ≤J  .13
. ≥Ñ°S Ée Qôµj ºK  á≤HÉ°ùdG á£≤ædG øe

.(ábQƒdG)ÉfÉHƒc ÉHƒc IRôZ

.πª©dG ó©H ÉfÉHƒc ÉHƒc IRôZ øe êPƒ‰
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: IOó©àe ∫Éµ°TCG ( ÉfÉHƒc ÉHƒc ) ábQƒd

 πª©dG øe øµªàdG óæYh ¬«dôH ø£b •ƒ«N ΩGóîà°SÉH ÖjQóàdG AóH óæY í°üæj äGôgõdG õjô£àd  
  .ájôjô◊G •ƒ«ÿG ΩGóîà°SG øµÁ

فائدة
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الغرز ا�ساسية المستخدمة في التطريز البرازيلي:

 •.ñƒÿG IôgR
 •.è°ùØæÑdG IôgR
 •.™«HôdG IôgR
 •RhQ »J IôgR
 •.É«°ùfÉWQCG IôgR
 •.á«HƒµdG IôgõdG
 •.…ó÷G áÁô°U IôgR
 •.…Qƒ÷G IOQh
 •.âjôLQÉŸG IôgR

	  

.RQÉÑdG É¡∏µ°T ∫ÉªL ≈∏Y ßaÉ– ≈àM á°UÉN ájÉæY ≈dEG êÉà– »∏jRGÈdG õjô£àdÉH IRô£ŸG á©£≤dG ¿CG   

تذكري

فكريفكري
? GPÉŸ  í£°ùŸGõjô£àdG •ƒ«N øe ∫ƒWCG ¿ƒµJ ¿CG ≈YGôj »∏jRGÈdG õjô£àdG »a •ƒ«ÿG QÉ«àNG óæY  

فكّري
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الغرز ا�ساسية المستخدمة لفن التطريز البرازيلي

.
١- زهرة الخوخ

:ñƒÿG IôgR πª©d
1 . 6 ºbQ áYÉ°ùdG ÜQÉ≤Y ≈∏Y IôgõdG äÓàH ióMEG  ™°VƒJ
2 ..QÉ°ù«dG á¡L øe IôgõdG ≈∏YCG  ≈dEG πØ°SCG øe IôHE’G Qô‰ h
3 . πeÉµdÉH §«ÿG Öë°ùjh ,QÉ°ù«dG ≈dEG  Úª«dG øe IôHE’G Rô¨J

 .á∏àÑdG QÉ°ùj á¡L øe
4 . πµ°T ≈∏Y ô°ùjC’G ΩÉ¡HE’ÉH ∂°ùÁ ºK QÉ°ù«dG á¡÷ §«ÿG óÁ

 á≤∏◊G ∫ÓN øe IôHE’G ∂°ûJ .§«ÿÉH á≤∏M hG (c) ±ôM
 ’h §«ÿG ó°ûj ’CG  Öéjh πØ°SCG  ≈dEG  ≈∏YCG  øe  πNójh §≤a
 ¬Ñ°ûJ IRô¨dG √òg  ,á≤∏◊G Å∏à“ ≈àMIRô¨dGQôµJ ºK ,≈Nôj

 .Ihô©dG IRôZ
5 . ,Ohó°ûe ÒZ §«ÿG ¿CG ócCÉàjh .Ö≤ãdG ∫ÓN øe IôHE’G ó°ûJ

 É k«Nôe ¿Éc GPEGh Ió≤Y πª©j ±ƒ°S G kOhó°ûe §«ÿG ¿Éc GPEG
 .á°†jôY  IRô¨dG  ¿ƒµJh  Üƒ∏£ŸG  πµ°ûdG  Ò¨H  ¿ƒµj  ±ƒ°S

.ó«L πµ°ûH §«ÿG ¿ƒµj ¿CG ¢Uôëj
6 . ,Oƒª©dG hCG õLÉ◊G Å∏àÁ ≈àM  í°VƒŸG πµ°ûdG Ö°ùM πªµà°ùj

.á«dÉàdG IRô¨∏d áMÉ°ùe ∑Îjh

 .¬«°TQƒµdG IRôZ É¡àjÉ¡f »a ¬Ñ°ûJ IRô¨dG √òg  

فائدة
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 »Nôe hCG Ohó°ûe ÒZ §«ÿG ¿CÉH ócCÉàdG ™e äGƒ£ÿG πªµà°ùJ  .7
.Üƒ∏£ŸG πµ°ûdG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d

 áHÉÑ°ùdGh ΩÉ¡HE’G ÚH õLÉ◊G ™°Vƒj õLÉ◊G øe AÉ¡àf’G ó©H  .8
 RÈ«d õLÉ◊G øe AÉ¡àf’G ≈àM Ú©Ñ°UE’ÉH §¨°†j ºK ócCÉà∏d

.π«ª÷G πµ°ûdG
 ºàj  ød  áë«ë°üdG  äGOÉ`̀°`̀TQ’G  ™ÑàJ  ⁄h  ™Ñ°U’G  ∑ô–  GPEG  .9

.Ió«L èFÉàf ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G
.º°SôdG »a Éªc πµ°ûdG ¿ƒµ«°S ∞°U ∫hCG πªàµj ÉeóæY  .10

 ¿CG Öéjh ≈æª«dG á¡÷G øe §«ÿG ™°Vƒj ,ÊÉãdG ∞°üdG CGóÑj  .11
 IôHE’GRô¨Jh ≥HÉ°ùdG »a Éªc ô°ùjC’G  ΩÉ¡HE’ÉH §«ÿG ∂°ùÁ

.∞°U ∫hCÉH IhôY ôNBG ∫ÓN øe
.Ó«∏b §«ÿG ó°ûj  .12

  Öë°S AÉæKCG áHÉÑ°ùdGh ΩÉ¡HE’G ÚH Rô¨dG ¿ƒµJ ¿G É kªFGO Öéj  .13
 OóY  øµàdh  á∏àÑdG  á∏ªµàd  áeRÓdG  äGƒ£ÿG  á∏ªµàd  Rô¨dG

 .8 äGRô¨dG
 »a  IOÉjõdG  ¿ƒµJh  äGRô`̀Z  9   πª©J  ÊÉãdG  ∞°üdG  á∏ªµàd  .14
 ¢ùØæH É¡°ùeÉNh IRôZ ™HGQ …CG  á©HGôdG IRô¨dG óæY §°SƒdG

.ΩôÿG
 øe  Öë°ùJh  ¢TÉª≤dG  πØ°SCG  øe  IôH’G  ∂°ûJh  ,á∏àÑdG  ≈¡æJ  .15
 øe á«∏ª©dG QôµJ .≈dhC’G Iƒ£ÿÉH ¬∏ªY ” …òdG ΩôÿG ¢ùØf

.É¡∏MGôe πµH á∏àH πµd 15 ≈àM ≈dhC’G Iƒ£ÿG
 IOQƒdG õcôe »a §«ÿG Rô¨j .äÓàÑdG πc øe »¡àæj ÉeóæY  .16
 º°†Jh ,É¡£°Sh øe ¢TÉª≤dGh á∏àÑdG ∫ÓN øe IôHE’G Rô¨Jh

.¢ùª°ûdG ´É©°T πãe âÑãàd IÒ¨°U áª°V
 øe IóMGh πª©Jh ≈∏YCG ≈dEG §«ÿG ô°†ëj IOQƒdG õcôe πª©d  .17

.IôHE’G ≈∏Y áØd 30 h á«°ùfôØdG  ó≤©dG
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٢- زهرة البنفسج

 .É«°ùfÉWQG IôgR ¬Ñ°ûJ IôgõdG √òg  

فائدة

1 . øe äÓàÑdG øe IóMGh óæY IôHE’G ™°VƒJ ..è°ùØæÑdG IôgõH CGóÑ∏d
 IôHE’G πNóJ 6 áYÉ°ùdG óæY øe ∫hC’G ∞°üdG ≈∏YCG øe hCG ¢SCGQ
 É keÉ“ á∏àÑdG øe iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dEG

. kÉeÉ“ IôFGódG ≈∏Y
2 . ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SCG ≈dEG IôHE’G Rô¨J

 ≈∏Y  ó©ŸG  Ö≤ãdG  ¢ùØf  »a  ≈∏YCG  ≈dEG  Iô`̀HE’G  π©Lh  á∏àÑdG  øe
.É¡∏c IôHE’G ó°T  ΩóY IÉYGôe ™e á∏àÑdG øe iô°ù«dG á¡÷G

3 ..áØd 40 ‹GƒM IôHE’G ∫ƒM §«ÿG ∞∏j
.äÉØ∏dG ∫ÓN øe IôHE’G Öë°ùJ  .4

 ≈∏Y ó©ŸG  Ö≤ãdG  ¢ùØf »a πØ°SCG  ≈dEG  IôH’G πNóJ á∏àÑdG  AÉ¡fE’  .5
.á∏àÑdG øe ≈æª«dG á¡÷G

.5 ≈dEG 1 øe äGƒ£ÿG QôµJ  .6
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1 . øe  ≈∏YCG  ≈dEG  Iô`̀HE’G  êôîJ  ájôjô◊G  IRô¨dG  øe  AÉ¡àf’G  ó©H
.á∏àÑdG IóYÉb óæY ¢TÉª≤dG ∫ÓN

2 ..á«°ùfôØdG Ió≤©dG πãe äÉØd 3 IôHE’G ∫ƒM §«ÿG ∞∏j
 §«ÿG Öë°ùjh,¢TÉª≤dG ≈∏YCG ∫ÓN øe πØ°SCG ≈dEG IôHE’G πNóJ  .3

.á∏àH πµd 3h 2 h1 äGƒ£ÿG OÉ©Jh
 .ÖæL ≈dEG É kÑæL ∫ƒ£dG IôaÉæàe äÓàÑH ™«HôdG IôgR πª©J  .4

.â∏ªàcCG ób ¢ùªÿG äÓàÑ∏d á≤ÑW ∫hCG  .7
 ™°VƒJ .è°ùØæÑdG Iôgõd á«fÉãdG á≤Ñ£dG πª©à°S ¿B’G á∏àÑdG πØ°SCG øe  .8
 ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dG IôHE’G πNóJh 6 áYÉ°ùdG óæY äÓàÑdG øe IóMGh
.äÓàÑdG øe ¿ÉæKG §Ñ°†dÉH á∏àÑdG øe iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG

 øe ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SC’G ≈dG IôHE’G πNóJ  .9
 á¡÷G ≈∏Y ó©ŸG Ö≤ãdG ¢ùØf »a ≈∏YCG  ≈dEG  IôHE’G π©L ™e á∏àÑdG

.äÓàÑdG πc á∏ªµàd 5 h 4 h 3 äGƒ£ÿG QôµJ á∏àÑdG øe iô°ù«dG
.äÓàÑdG πc á∏ªµàd 5 ≈dEG 1 øe äGƒ£ÿG ™HÉàJ  .10

 á«°ùfôØdG ó≤©dG øe IÒÑc áYƒª› πª©J è°ùØæÑdG IôgR AÉ¡fE’  .11
 øe Éæ«©e G kOóY OGõJ ºK á°UGÎe ¿ƒµJ ≈àM É¡«dEG êÉàëj »àdG

.IOQƒdG õcôeh äÓàÑdG ÚH Éª«a äGhô©dG

٣- زهرة الربيع

 π°üa »a ôãµJ á∏«ªL IôgR  
.™«HôdG
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 ÌcG ≈dhC’G á∏àÑdG ¿ƒµàa πµ°ûdG Gòg õjô£J  »a áÑZôdG ádÉM »a  -5
.IOQƒdG ∫ÉªàcG ≈àM Gòµgh k’ƒW É¡æe πbCG á«dÉàdG á∏àÑdG ºK k’ƒW

.∫ƒ£dG ájhÉ°ùàe äÓàÑdG ™«ªL ¿ƒµJ πµ°ûdG Gòg  -6

 »£©J ≈àM á°UGÎeh ∫GƒW’G áØ∏àfl äÓàÑdG ™«ªL πµ°ûdG Gòg  -7
.êô©àŸG πµ°ûdG

.á∏eÉµàe ™«HôdG IôgR  -8

.kGóL IÒ¨°U ∂°T ¢Uƒ°üØH hCG QhòÑdG IRô¨H IôgõdG Ö∏b π«ªŒ øµÁ 

إضاءة

٤- زهرة تي روز

 ÉgÒÑYh …É°ûdG IôgR É¡H Oƒ°ü≤ŸG
.…É°ûdG áëFGôH ¬«Ñ°T
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 ≈∏Y  IOQƒdG QGóJ  RôÿG hCG á«°ùfôØdG ó≤©dÉH IOQƒdG õcôe πª©d  .1
 IôHE’G π©L ™e  6 áYÉ°ùdG øe É¡H CGóÑj  á∏àH ∫hCÉH ¬«dEG QÉ°ûŸG ƒëædG

.¬∏àH ∫hCG øe iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG  ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dEG
 πNóJ  ,á∏àÑdG  øe  ≈æª«dG  á¡÷G  ≈∏Y  πØ°SC’G  ≈dEG  IôHE’G  πNóJ  .2

.1 Iƒ£ÿG »a ó©ŸG Ö≤ãdG ¢ùØf »a iôNCG Iôe ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G
.Iôe 12 IôHE’G ∫ƒM §«ÿG ∞∏j  .3

.á∏àÑdG øe ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y ó©ŸG Ö≤ãdG ¢ùØæH πªµà°ùJ  .4
 (áYÉ°ùdG  ÜQÉ≤Y  áØd  Ö°ùM)  áYÉ°ùdG  áØd  ¢ùØæH  IOQƒ`̀dG   ∞∏J  .5
 IôH’Gô°†–  .§Ñ°†dÉH  6  áYÉ°ùdG  ≈∏Y  É¡«bÓJ  á∏àH  ÊÉK  ≈àM

.á∏àÑdG øe iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ≈∏YCG ≈dEG
 §«ÿG ∞∏j á∏àÑdG øe ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y πØ°SCG ≈dEG IôHE’G Rô¨J  .6

.á∏àÑdG AÉ¡fE’ Iƒ£ÿG QôµJ .Iôe 15 IôHE’G ∫ƒM
.á∏àÑdG øe iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ≈∏YC’G ≈dEG IôHE’G êôîJ  .7

 §«ÿG ∞∏j ,á∏àÑdG øe ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y πØ°SCG ≈dEG IôHE’G Rô¨J  .8
.á∏àÑdG AÉ¡fE’ 4 Iƒ£ÿG QôµJ ,Iôe 18 IôHE’G ∫ƒM
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٥- زهرة أرطانسيا

 ¬Ñ°ûJh  ójÈdG  Ihô`̀Y  IRô`̀Z  ¬Ñ°ûJ
á≤HÉ°ùdG äGôgõdG óMCG

 êôîJh  6  ºbQ  áYÉ°ùdG  ÜQÉ≤Y  óæY  äÓàÑdG  øe  Ió`̀MGh  ™°VƒJ  .1
 ∫ƒM  Ωƒ°SôŸG  §ÿG  ≈∏Y  ¢TÉª≤dG  ∫ÓN  øe  ≈∏YG  ≈dG  Iô`̀HE’G

.á∏àÑdG øe iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Yh IôFGódG

 øe ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SG ≈dG IôHE’G Rô¨J  .2
 á¡÷G ≈∏Y ó©ŸG Ö≤ãdG ¢ùØf »a ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G  π©L ™e á∏àÑdG

.IôHE’G ó°T ΩóY ≈YGôj ,á∏àÑdG øe iô°ù«dG

 .á∏àÑdG  ∫ÓN øe ¬∏eÉµH  §«ÿG Öë°S ™e É¡fÉµe á∏àÑdG  ™°VƒJ  .4
 ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y ó©ŸG Ö≤ãdG ∫ÓN øe πØ°SCG ≈dEG IôHE’G Rô¨Jh

.á∏àÑdG øe
 øe iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G πNóJ  .5

.á∏àÑdG
 øe ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SCG ≈dEG IôHE’GRô¨J  .6
 iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y Ö≤ãdG ¢ùØf »a  ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G ™°Vhh á∏àÑdG

.4 h 3 äGƒ£ÿG QôµJ á∏àÑdG øe
.á∏àÑdG øe iô°ù«dG á¡÷G øe  ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G êôîJ  .7

 ≈æª«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SC’G ≈dEG IôHE’G πNóJ  .8
 iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y áëàØdG ¢ùØf »a ≈∏YC’G ≈dEG ™aôJh á∏àÑdG øe

.äGôe ™HQCGh çÓK äGƒ£ÿG QôµJh á∏àÑ∏d

.IôH’G ≈∏Y IRôZ 30 ™°VƒJ  .3
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»FÉ¡ædG πµ°ûdG
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فكريفكري
                       ..............IôgõH kGóL á¡«Ñ°T É«°ùfÉWQG  IôgR  

فكّري

نشاط        ١ 

                     .∂àª∏©e ™e É¡«∏Y »HQóJh ÚJôgR …QÉàNG á≤HÉ°ùdG Rô¨dG ≈∏Y p∂aô©J ∫ÓN øe
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٦- الزهرة الكوبية

 ÉgQÉªK  ¬Ñ°ûJ  áæjõ∏d  Iô``gR  »`̀g
.AÉŸG Üƒc

 IôHE’G ¿ƒµJ ¿CG Öéjh ,IOQƒdG õcôe ≈∏Y ™°VƒJh ÚJôHEG ô°†–  .1
 IôHEÉH É£«N ™°Vƒj ,á°Sƒµ©e …CG ájhGõdG ≈dG ájhGõdG øe áYƒ°Vƒe
 »a Ωóîà°ùŸG §«N  ,¿ƒ∏dG ¢ùØf øe §«ÿG ¿ƒµj ¿G Öéjh áãdÉK

.(ó©éàe) »Ñdƒd hCG Êhõ∏M πµ°ûH ¿ƒµj IOQƒdG ò«ØæJ
 ±ôW ∑Îj IôHE’G â– øeh  ,§«ÿG ±GôWG øe óMGh ∞∏j  .2

.¢ûfG óMGh kÉÑjô≤J §«ÿG øe
 §«ÿG  ∞d ΩóY ≈YGôjh ,IôHE’G â–h ∫ƒM øe ∞∏dG πªµà°ùj  .3
  áLô©àe äÓàÑdG ¿ƒµà°S G kƒNQ ∞∏dG ¿Éc GPEG) ¬FÉNQEG ΩóYh Ió°ûH
 áHhó äÓàÑdG  ¿ƒµà°S GOhó°ûe ∞∏dG  ¿Éc GPGh ájRGƒàe ÒZh

.(á∏àÑdG ¢SCGôH á©ªéàeh ≈∏YCG ≈dEG
 ¿CG  Öéjh  .Iô`̀ HE’G  πØ°SCG  ≈dEG  §«ÿG  »£¨j  AÉ¡àf’G  óæY  .4
 ¢TÉª≤dGô¡¶j ’ ¿Gh ¢TÉª≤dG ¥ƒa áë£°ùe ¿É£«ÿG ¿ƒµj

.¿É£«ÿG ÚH Éª«a
 ,ó«L πµ°ûH º¡cÉ°ùeGh  º¡à«Ñãàd ¿É£«ÿG ¥ƒa  ΩÉ¡HE’G  ™°Vƒj  .5
 óæY  IôFGódG  ≈∏Y  ¢TÉª≤dG  ∫ÓN  øe  ≈∏YCG  ≈`̀dEG  §«ÿG  Ö∏éj

.á∏àÑdG øe ájhGõdG óæY ¿ƒµJ ¿CG Öéj »àdG IôH’G ájhGR
 ¢ùØf  »a ¢TÉª≤dG  øe πØ°SCG  ≈dEGh  ¿É£«ÿG â– Iô`̀HE’G  πNóJ  .6

.™«£à°ùŸG Qób ≥∏¨Jh  á°ùªN Iƒ£ÿG »a ó©ŸG Ö≤ãdG
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 ™Ñ°UE’G  ™°Vƒj  ºK  ÚàÑcôdG  ≈∏Y hCG  ádhÉW ≈∏Y ¢TÉª≤dG   ™°Vƒj  .7
 É¡∏µ°T  ≈∏Y  á∏àÑdG  ßaÉ–  ≈àM  §«ÿG  ¥ƒa  áHÉÑ°ùdGh  §°ShC’G
 ™«£à°ùŸG Qób §«ÿG ó°T øe ócCÉàjh §«ÿG  Öë°ùj ,≈æª«dG ó«dÉH

.õcôŸG √ÉŒÉH ¿ƒª°†æj §«ÿG ó°T AÉæKG ßMÓ«°Sh
 á©WÉb É¡dÓN øe á«fÉãdG á¡÷G øe 7 h 6 h 5 äGƒ£ÿG QôµJ  .8

.ø«Ø°üf ≈dEG IôFGódG
.»≤aCG (&) πµ°ûdG ô¡¶«°S Úà¡÷G øe AÉ¡àf’G óæY  .9

نشاط       ٢ 

                                        .º°S’G Gò¡H á«HƒµdG IRôZ á«ª°ùJ ÖÑ°S øY º∏©àdG QOÉ°üe »a »ãëHG
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٧ - زهرة صريمة الجدي

≥«MôdÉH á«æZ ÉgQÉgRCG IÒé°T

 QÉ°ù«dG á¡L ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G ô°†–  .1
 iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SCG  ≈dEG  IôHE’G πNóJ  .2
 ≈∏Y ó©ŸG Ö≤ãdG ¢ùØf ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G »∏NOCG (u) øe
 IôH’G ∫ƒM §«ÿG ∞∏j ,IôHE’G  ó°T ΩóY ≈YGôj .QÉ°ù«dG á¡L

.äÉØ∏dG ∫ÓN øe Öë°ùJ ºK áØd 30 ‹GƒM
 ∫ÓN øe πØ°SCG  ≈dEG  IôHE’G πNóJh É¡©°Vƒe »a Iƒ°û◊G ™°VƒJ  .3

.(u) πµ°ûdG øe ≈æª«dG á¡÷G ¥ƒa ó©Ÿ Ö≤ãdG ¢ùØf
 øe ∞°üàæŸG óæY ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G πNóJ Iƒ°û◊G øe ócCÉàæd  .4

.πØ°S’G
 ¿G Öéj h ô¡¶J s’CG ≈YGôjh .Iƒ°û◊G â– äÉØd 3 hCG 2  ∂°ù“  .5

§«ÿG ≥Kƒjh ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe á«Øfl ¿ƒµJ
 ƒgh  (ábóŸG)  …CG  .ËRƒ`̀dG  IóYÉb  ƒëf  ≈∏YCG  ≈dEG  §«ÿG  πNój  .6

.IôgõdG »a å«fCÉàdG ƒ°†Y
 ∫ÓN øe â– ≈dEG  Iô`̀HE’G  πNóJh ,Iô`̀HE’G  ≈∏Y §«ÿG ∞∏j  .7

.ËRƒdG ¢SCGQ
 iô°ù«dG á¡÷G ≈∏Y ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G ô°†–  .8
 ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SCG ≈dEG IôHE’G πNóJ ºK ,IôgõdG ¢Uôb øe
 QÉ°ù«dG  ≈dG  Ö≤ãdG  ¢ùØf  øe  IôH’G  ô°†– ,≈æª«dG  á¡÷G  ≈∏Y
 ¢ùØf ∫ÓN øe IôHE’G Öë°ùJ ºK áØd 12 ≈dEG 5 øe §«ÿG ∞∏jh

.Úª«dG ≈∏Y Ö≤ãdG
.áª°SôdG Ö°ùM IôgõdG πªY ºàj  .9
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٨- الوردة الجوري

 É¡∏ªY  »`̀a  ¬Ñ°ûJ  Iô``̀gõ``̀dG  √ò``̀g
 (RhQ  »J  -  …ó÷G áÁô°U) ÉJôgR

kÉ«Ñ°ùf πµ°ûdÉH Éª¡Ñ°ûJh

 QÉ°ù«dG  øe  º°SôdG  ≈∏YCG  øe  ¢TÉª≤dG  ∫ÓN  øe  §«ÿG  êôîj  .1
.Iƒ°û◊G πª©d

 Ö≤ãdG  ¢ùØf  ø`̀e  πØ°SCG  ≈`̀ dEG  ¢TÉª≤dG  ∫Ó`̀N  ø`̀e  Iô``̀HE’G  Rô¨J  .2
 §«ÿG Öë°ùjh  áØd  15 Oó©dG  ¿ƒµjh  IôHE’G  ≈∏Y §«ÿG ∞∏jh
 ¢ùØf QôµJ .πØ°SC’ÉH OƒLƒŸG Ö≤ãdG ¢ùØæH IôHE’G ™°VƒJh Ahó¡H

.Úª«∏d 2h 1 äGƒ£ÿG
 á∏àÑdG ≈∏YCG øe ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG øe §«ÿG êôîj  .3

.QÉ°ù«dG ≈dEG
 Ö≤ãdG  ¢ùØf  ø`̀e  πØ°SCG  ≈`̀ dEG  ¢TÉª≤dG  ∫Ó`̀N  ø`̀e  Iô``̀HE’G  Rô¨J  .4
 §«ÿG Öë°ùjh  áØd  15 Oó©dG  ¿ƒµjh  IôHE’G  ≈∏Y §«ÿG ∞∏jh
 ¢ùØf QôµJ .πØ°SC’ÉH OƒLƒŸG Ö≤ãdG ¢ùØæH IôHE’G ™°VƒJh Ahó¡H

.Úª«∏d 2h 1 äGƒ£ÿG
 á∏àÑdG ≈∏YCG  øe ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YG øe §«ÿG êôîj  .5

.QÉ°ù«dG ≈dEG
 øe Úª«dG  πØ°SCG  á¡L øe ¢TÉª≤dG  ∫ÓN øe Iô`̀HE’G  Rô¨J  .6
 ∞∏jh  .3  Iƒ£ÿÉH  Ö≤ãdG  ¢ùØf  øe  Iô``̀HE’G  êôîJh  á∏àÑdG

.IôHE’G ∫ƒM §«ÿG
.á∏àÑdG ¿Éµe øe ócCÉàdG óH’h äÉØ∏dG ∫ÓN øe IôHE’G Öë°ùJ  .7

 Ö≤ãdG  ¢ùØæH  ¢TÉª≤dG  ∫ÓN  øe  Iô`̀HE’G  Rô¨J  ¿CÉ`̀H  á∏àÑdG  »¡æJ  .8
.á∏àÑdG πØ°SCÉH ¬∏ªY ” …òdG
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 á∏àÑdG ÚÁ ≈∏YCG øe ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG øe IôHE’G »LôNG  .9
.13 Oó©dG ¿ƒµj

 ≈∏Y §«ÿG ∞∏jh á∏àÑdG QÉ°ùj πØ°SCG øe ¢TÉª≤dG ÈY IôHE’G Rô¨J  .10
 h 5 ¿ÉJƒ£ÿG QôµJh §«ÿG Öë°ùj ºK 15 Oó©dG ¿ƒµj h IôH’G

.á∏àÑdG ≈∏YCG ≈dEG IôHE’G Rô¨f ¿CÉH á∏àÑdG »¡àæJh 6
 Rô¨J  .á∏àÑdG  ÚÁ  ≈∏YCG  øe  ¢TÉª≤dG  ∫ÓN  øe  Iô`̀HE’G   êôîJ .11
 ∫ÓN øe IôHE’G êôîJ ºK ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SC’G øe IôHE’G
 IôHE’G ≈∏Y §«ÿG ∞∏j ,Úª«dG á¡L ≈∏Y  ¬∏ªY ” …òdG Ö≤ãdG
.6 h 5  ¿ÉJƒ£ÿG QôµJh Ahó¡H Öë°ùj ºK ,áØd 18 Oó©dG ¿ƒµjh

 øe Úª«dG á¡L πØ°SCG øe ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG øe êôîj  .12
 QÉ°ù«d ájƒ∏©dG á¡÷G øe ¢TÉª≤dG πØ°SCG øe IôHE’G Rô¨Jh á∏àÑdG
 πØ°SCG øe ¬∏ªY ” …òdG Ö≤ãdG ¢ùØf øe IôHE’G êôîJ ºK á∏àÑdG
 äGƒ£ÿG OÉ©Jh ≥aôH Öë°ùjh áØd 21 §«ÿG ∞∏jh QÉ°ù«dG á¡L

.á∏àÑdG ≈∏YCG ≈dEG â– øe IôH’G Rô¨J ¿CÉH á∏àÑdG »¡æJh 6 h 5
 ºK  .á∏àÑdG  πØ°SG  øe  ¢TÉª≤dG  ∫ÓN  ≈∏YCG  øe  Iô`̀HE’G  êôîJ  .13
 á∏àÑdG  ≈∏YCG  ≈`̀dEG  ¢TÉª≤dG  ∫ÓN  øe  â–  øe  Iô`̀ HE’G   πNóJ
 ∞∏jh πØ°SC’G øe ¬∏ªY ” …òdG Ö≤ãdG ¢ùØf øe á∏àÑdG êôîJh
 »¡æJh 6 h 5 ¿ÉJƒ£ÿG OÉ©J ºK Ahó¡H Öë°ùjh áØd 24 §«ÿG

.á∏àÑdG ≈∏YCG ≈dEG ó©°üjh πØ°SCG ≈dEG IôHE’G Rô¨J ¿CÉH á∏àÑdG

 ÖæL ≈dEG É kÑæL á°UGÎe äÓàÑdG ¿ƒµJ ¿CG Öéj á∏eÉµàe OhQƒdG √òg ¿ƒµàd  
 ..iôNCG á∏àH ∫ÓN øe ¢TÉª≤dG ô¡¶j ’h ÚjRGƒàe Gƒfƒµjh

فائدة
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٩- زهرة المارجريت

 Iƒ`̀°`̀û`̀M õ``̀cô``̀e π``̀ª``̀Y äGƒ```̀£```̀N
 IRô```̀¨```̀dG) »``ª``°``ù``Jh â```̀jô```̀LQÉ```̀ŸG

.(ájôjô◊G

 §«ÿG êôîj ºK ,ájôjô◊G IRô¨dG ≈ª°ùJ h IOQƒdG õcôe πª©j  .1
.9 áYÉ°ùdG óæY øe ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG ≈dG

 øe  πµ°ûdG  Gò¡H  ¿ƒµJ  å«ëH  ¢TÉª≤dG  πØ°SCG  Iô``HE’G  πNóJ  .2
.ƒ°û◊G ºàj Gòµgh 3 ≈dEG 9 áYÉ°ùdG

 Iô°TÉÑe  9  áYÉ°ùdG  óæY  øe  ¢TÉª≤dG  ¥ƒa  øe  Iô`̀HE’G  êôîJ  .3
.§«ÿG â–

 áYÉ°ùdG ≈dEG ∂dP h ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe πØ°SCG ≈dEG IôHE’G πNóJ  .4
.§«ÿG â– √ô°TÉÑe3

 ºK ,»∏Ø°ùdG …ôFGódG ∞°üædG »¡àæj ≈àM πØ°SG ≈dG πªµà°ùJ  .5
.9 ≈dEG 3 øe ∂dP h ≈∏YCÓd êôîJh IôHE’G Rô¨J

 øe IôHE’G  êôîJ  ájôjô◊G IRô¨dG  øe ÊÉãdG  ∞°üædG  πª©d  .6
.3 ≈dEG 9 áYÉ°ùdG

 óæY  ∂`̀dPh  ,¢TÉª≤dG  ∫Ó`̀N  øe  ≈∏YCG  ≈`̀dEG  Iô``̀HE’G  êôîJ  .7
.12 áYÉ°ùdG

6 ≈dEG 12 áYÉ°ùdG øe πØ°SCG ≈dEG Rô¨J h IôHE’G πNóJ  .8
 øe  áMÉ°ùŸG  πc  »£¨j  ≈àM  º«≤à°ùeh  mRGƒàe  πµ°ûH  πªµà°ùj  .9

.Úª«dG á¡L
 êôîJh õcôŸG øe CGóÑj ,IOQƒdG õcôe øe iô°ù«dG á¡÷G AóÑd  .10

.12 áYÉ°ùdG ≈dEG ¢TÉª≤dG ∫ÓN øe ≈∏YCG IôHE’G
.6 áYÉ°ùdG ≈àM ¢TÉª≤dG πØ°SCG ≈dEG IôHE’G Rô¨J  .11

.QÉ°ù«dG á¡L øe É¡∏c É¡à«£¨àd áMÉ°ùŸG √òg √ƒ°ûM πªµà°ùJ  .12
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نشاط       ٣ 

 ™e É¡≤«°ùæàH »eƒb ºK ,É¡«∏Y ÖjQóàdG ” »àdG äGôgõdG ióMEG …QÉàNG áYƒªéŸG OGôaCG ™e ¿hÉ©àdÉH
.É¡æe OÉØà°ùj á©£b ≈∏Y áYƒªéŸG OGôaCG äGôgR

فكريفكري
 .á¡HÉ°ûàŸG äGôgõdG Ée ? á¡HÉ°ûàe É¡©«ªL äGôgõdG πg  

فكّري
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نماذج متنوعة من زهرات التطريز البرازيلي
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س١  اقترحي افكاراً إبداعية لاستخدام غرز التطريز البرازيلي كوسيلة تجميلية.

س٢  اجمعي صوراً لبعض الغرز التي نفذت بالتطريز البرازيلي وضعيها في ألبوم مخصص. 

س٣  ميزي في الصور التالية أسماء الغرز ثم دونيها أمام كل صورة.

التقويم
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 • øa  ‘  äGQÉµàHG)  ,…QÉ°üfC’G  ¢ù«ªN  ∫Gƒ`̀f  ,øjÈ÷G  º«gGôHG  √Qƒ`̀f  ,É`̀jQ  ,¿hô``NBGh  …ô°ShódG
.á«bô°ûdG á≤£æŸÉH º«∏©àdG IQGOEG ,º«∏©àdG IQGRh ,ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªŸG ,(»∏jRGÈdG õjô£àdG

• http://www.startimes.com/f.aspx?t=3148734

• http://www.gaanaa.net/vb/showthread.php?t=7085

• http://www.womenw.co/t298146.html

• January 5,2010, 02:10 AM

• http://www.wind�owerembroidery.com/...hing~guide.pdf

المراجع
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مهارات اجتماعية
العمل ضمن فريق
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العمل ضمن فريقالعمل ضمن فريقن فريقالعمل ضمن فريقالعمل ضمالعمل ضمن فريقن فريق

مهارات اجتماعية
العمل ضمن فريق



IóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCGIóMƒdG ±GógCG

ò«ØæàdG Ióe

.ΩÓ°SE’G »a áYÉª÷G Ωƒ¡Øe í°VƒJ  
.(2) ájBG IóFÉŸG ﴾ÃÂ  Á  À  ¿﴿ áÁôµdG ájB’G ≥«Ñ£J  

.πª©dG ≥jôa Ωƒ¡Øe ±ô©J  
.íLÉædG πª©dG ≥jôa AÉæH äÉeƒ≤e ∞°üJ  

.ôKDƒŸG ≥jôØdG áYÉæ°üd á©HQC’G πeGƒ©dG í°VƒJ  
.íLÉf πªY ≥jôa AÉæH äGƒ£N õ«“  

.≥jôØdG ƒ‰ πMGôŸ á°ù«FôdG ¢üFÉ°üÿG ¢üî∏J  
.πª©dG ≥jôa ƒëf πMGôe ∞°üJ  

  .πª©dG ¥ôa ÉjGõe èàæà°ùJ  

( 3 ) ™«HÉ°SC’G OóY( 3 ) ¢ü°ü◊G OóY

.ΩÓ°SE’G »a áYÉª÷G

.íLÉædG πª©dG ≥jôa äÉeƒ≤e

.ôKDƒŸG ≥jôØdG áYÉæ°üd á©HQC’G πeGƒ©dG

.íLÉf πªY ≥jôa AÉæH äGƒ£N

.≥jôØdG ƒ‰ πMGôŸ á°ù«FôdG ¢üFÉ°üÿG

.πª©dG ≥jôa ƒ‰ πMGôe

  .πª©dG ¥ôa ÉjGõe



6 IóMƒdG
á°SOÉ°ùdG
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العمل ضمن فريق

العمل ضمن فريق

ΩÓ°SE’G »a áYÉª÷G

πª©dG ≥jôa Ωƒ¡Øe

≥jôØdG AÉæH äÉeƒ≤e

ôKDƒŸG ≥jôØdG áYÉæ°U πeGƒY

»≤jôØdG πª©dG πMGôe

πª©dG ≥jôa ÉjGõe

 πª©dG ≥jôa ∞FÉXhh •É‰CG
Égƒ‰ πMGôeh

 πMGôŸ á°ù«FôdG ¢üFÉ°üÿG
≥jôØdG ƒ‰



125

ية
اع

تم
اج

ت 
ارا

مه
ة:  

س
اد

س
 ال

دة
وح

ال

المقــدمـة:

 ﴾ PO  N  M   L  K  J  I  H     G  F  E ﴿ :≈dÉ©J ˆG ∫Éb »YÉªàLG øFÉc ¿É°ùfE’G
 ¿É°ùfE’Éa .¬H á£«ëŸG äÉYÉª÷Gh OGôaC’G øY ∫õ©Ãh IOôØÃ ¢û«©j ¿CG ™«£à°ùj ’ (13 ájB’G ,äGôé◊G IQƒ°S)
 IOó©àe kGQGhOCG É¡bÉ£f »a ¢SQÉÁ ƒgh áØ∏àfl äÉYÉªL πNGO Ö©∏jh πª©jh óLGƒàjh ƒªæjh ¢û«©j √ódƒe òæe

.√ƒ‰ πMGôe ±ÓàNÉH ∞∏àîJ
 ≈dEG êÉàëj ±GógC’G ≥«≤ëàa .IOƒ÷G øe ≈∏YCG iƒà°ùe ≥«≤ëàd Ωó≤àdGh ìÉéædG õFÉcQ ºgCG tó©J πª©dG ¥ôah

.kÉ©e »YÉª÷G πª©dG ≈∏Y º¡JQób ≈dEGh ,IOó©àŸG äÉ°ü°üîàdG …hP OGôaC’G ÚH πeÉµàdGh ¿hÉ©àdG

 πc RÉ‚EG ájQGOE’Gh á«ª°ù÷Gh á«∏≤©dG ¬JGQóbh ¬àjô≤ÑY âfÉc Éª¡e ,™«£à°ùj ’ kGóMGh kÉfÉ°ùfEG ¿EG    
 øe kÉbƒØJ ÌcCG ¿ƒµjh ¬MÉ‚h ¬à«∏YÉa RÈJ .ÌcCG äGõéæe ≥≤ëj ¿CG ¬æµª«a πª©dG ≥jôa ÉeCG ,√OôØÃ A»°T

.á≤FÉa á«∏YÉah IAÉØc øe πª©dG ¥ôa ¬àÑãJ ∫GõJ ’h ¬ààÑKCG Ée Gògh ,óMGƒdG OôØdG AGOCG

تذكري
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الجمــاعة في الاسلام:

أولاً: الجماعة في اللغة:

 A»°ûdG â©ªLh ,™ªàLÉa ábôØJ øY A»°ûdG ™ªL :∫É≤j ,¥ôØàdG ó°V ƒgh ,´ÉªàL’G øe IPƒNCÉe :á¨d áYÉª÷G
 ,¢SÉædG áYÉª÷ º°SG ™ª÷Gh ,kÉbôØàe ¿Éc Éeó©H kÉ©«ªL ¬∏©L …CG √ôeCG ™ªLCGh ,ÉægÉgh ÉægÉg øe ¬H âÄL GPEG

.™ª÷Éc ™ªéŸGh ™«ª÷Gh áYÉª÷Gh
 áYÉª÷G ßØd ¿Éc ¿EGh ,ábôØdG Égó°Vh ,´ÉªàL’G »g áYÉª÷G{ :-ˆG ¬ªMQ- á«ª«J øHG ΩÓ°SE’G ï«°T ∫Éb

.(2)zÚ©ªàéŸG Ωƒ`≤dG ¢ùØæd kÉª°SG QÉ`°U ób
.(2) ájBG IóFÉŸG ﴾ÉÈ     Ç  Æ   Å  Ä  ÃÂ  Á  À  ¿﴿ :≈dÉ©J ∫Éb

 rø pe l rÒ nN lá n© nH rQnCG nh p rÚ næ rKG nø pe l rÒ nN lç nÓnK nh mó pMG nh rø pe l rÒ nN p¿É næ rKG) :صلى الله عليه وسلم ˆG ∫ƒ°SôdG ∫Éb :∫Éb ؤ QP »HCG øY
óªMCG √GhQ ( i kó og ≈n∏ nY qn’pEG » pà qneoCG n™ nª ré nj rønd qnπ nL nh qnõ nY n q n̂ G q n¿pEÉ na pá nYÉ nª n r÷É pH rº oµ r«n∏ n© na , má nK nÓnK

.…òeÎdG ¬LôNCG ( pá nYÉ nª n r÷G n™ ne p q n̂ G oó nj ):صلى الله عليه وسلم ∫Éb …ƒÑædG åjó◊G ‘h

نشاط        ١ 

 ≈∏Y صلى الله عليه وسلم  ∫ƒ°SôdG  ¢UôM ócDƒj  É kØbƒe hCG  á°üb …ôcPG á«eÓ°SE’G  á©jô°ûdG  QOÉ°üe ≈dEG  ´ƒLôdÉH
 »YÉª÷G πª©dG ≥«Ñ£J
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مفهوم فريق العمل:

 RÉ`̀‚E’  É k°†©H  É¡°†©H  πªµj  áØ∏àfl  äGQÉ`̀¡`̀e  ∂∏à“h  ácÎ°ûe  ±Gó``̀gCG  É¡d  OGô``̀aC’G  øe  áYƒª›  ƒg
.≥jôØdG OGôaC’ ácÎ°ûe ±GógC’G

بناء الفريق:

 áæ«©e ΩÉ¡e AGOCG ≈∏Y IQOÉb áeõà∏e á›óæe áYÉªL øjƒµJ ±ó¡à°ùJ á££fl á«ª«¶æJh ájQGOEG á«∏ªY
.á∏YÉØàeh áfhÉ©àe á£°ûfCG ∫ÓN øe IOófi ±GógCG ≥«≤–h

هناك ثلاثة عناصر تؤثر على بناء الفريق وتحدد درجة فاعليته:

مقومات بناء فريق العمل الناجح

»Ä«ÑdG ô°üæ©dG»æØdG ô°üæ©dG

ÊÉ°ùfE’G ô°üæ©dG

 áÄ«ÑdG »a πãªàj ƒgh
 áÄ«ÑdGh á«ª«¶æàdG

.á«YÉªàL’G

 Üƒ∏£ŸG áª¡ŸG ¬H ó°ü≤jh
 ,áMÉàŸG äÉeƒ∏©ŸGh ÉgRÉ‚EG

 ,É¡≤«≤ëàd áØ∏àîŸG Ö«dÉ°SC’Gh
 áeRÓdG Iõ¡LC’Gh äGhOC’Gh

ÉgRÉ‚E’

 óFÉ≤dG »a πãªàj ƒgh
≥jôØdG AÉ°†YCGh
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 âeóîà°SG kAGƒ°S ,IÉ«◊G äÉjQhô°V øe íÑ°UCG ,º¡©e πª©dGh (äÉYÉªLh kGOGôaCG) ¢SÉædG ÚH ¿hÉ©àdG  
.ô°TÉÑŸG ÒZ hCG ô°TÉÑŸG ∫É°üJ’G äGQÉ¡e ∂dP »a

فائدة

 ¿ƒµJ ¿CG øµÁ ¬fC’ ;¿ƒKóëàj ÉeóæY øjôNB’G QÉµaCG ≈dEG ´Éªà°S’G »YÉª÷G πª©dG äGQÉ¡e ¢ù°SCG øe  
.iôNCG QÉµaCG ó«dƒàd ájGóH QÉµaC’G √òg

فائدة

نشاط       ٢ 

∂JÓ«eR ™e ¿hÉ©àdÉHh áaô©ŸG QOÉ°üe ≈dEG ´ƒLôdÉH
:øe πc QGhOCGh äGQÉ¡eh äÉØ°U øY G kôjô≤J »ÑàcG

.óFÉ≤dG  -
.πª©dG ≥jôa AÉ°†YCG  -

الحجم ا
مثل لفريق العمل

 ∞bƒàjh .G kÒÑc É n¡ªéM ¿ƒµj É¡°†©Hh G kÒ¨°U É¡ªéM ¿ƒµj ¥ôØdG  ¢†©Ña ,É¡ªéM å«M øe πª©dG  ¥ôa ∞∏àîJ
:É¡æe ,πeGƒY IóY ≈∏Y πª©dG ≥jôa ºéM

 •.É¡≤«≤– Üƒ∏£ŸG ±GógC’G áHƒ©°U áLQO
 •.ÉgRÉ‚EG Üƒ∏£ŸG áª¡ŸG á©«ÑW
 •.áª¡ŸG √òg RÉ‚E’ ìÉàŸG âbƒdG
 •.ÉgRÉ‚EG Üƒ∏£ŸG áª¡ª∏d ájô°ùdG áLQO
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ا�ربعة 

لصناعة 
الفريق 
المؤثر

á≤ãdG
 øe ¬≤M Oôa πc AÉ£YEG

 ôjó≤àdGh ΩÉªàg’G

ΩÉàdG •ÉÑ°†f’G¿hÉ©àdG á«ªgCÉH ¿ÉÁE’G

خطوات بناء فريق عمل ناجح

1 ..πªY ≥jôa øjƒµJ ≈dEG áLÉ◊G Qƒ¡X
2 ..πª©dG ≥jôa äÉ«dhDƒ°ùeh ΩÉ¡e ójó–
3 ..πª©dG ≥jôa óFÉb ójó–
4 ..πª©dG ≥jôa AÉ°†YCG QÉ«àNG
5 ..πª©dG ≥jôa AÉ°†YCG ≈∏Y äÉ«dhDƒ°ùŸGh ΩÉ¡ŸG ™jRƒJ
6 ..≥jôØdG AÉ°†YCG ÚH äÉbÓ©dG ó«WƒJ
7 ..≥jôØdG ìÉ‚h AGOCG á©HÉàe
8 ..É¡d ∫OÉ©dG ™jRƒàdGh AGOC’G ø°ùM äBÉaÉµe íæe
9 ..≥jôØ∏d á«∏Ñ≤à°ùŸG ±GógC’G §«£îJh AGOC’G Ëƒ≤J
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الخصائص الرئيسة لمراحل نمو الفريق

¢üFÉ°üÿG á∏MôŸG Ω

.πª©dG ≥jôa øjƒµJ ≈dEG áLÉ◊G Qƒ¡X -1
.πª©dG ≥jôa ΩÉ¡e ójó– -2
.πª©dG ≥jôa óFÉb QÉ«àNG -3

 ≥jôØdG  óFÉb ∑QÉ°ûj  ¿CG  ≈∏Y ,πª©dG  ≥jôa AÉ°†YCG  QÉ«àNG -4
.√òg QÉ«àN’G á«∏ªY »a

.≥jôØdG πªY äÉÑ∏£àe ÒaƒJ -5

≥jôØdG AÉæH hCG π«µ°ûàdG á∏Môe
(øjƒµàdG) 1

.≥jôØdG AÉ°†YCG ÚH ΩOÉ°üàdG Qƒ¡X -1
.≥jôØdG AÉ°†YCG ÚH ´Gô°üdG Qƒ¡X ÉfÉ«MCG -2

.≥jôØdG óFÉb Iô£«°S ¿ƒehÉ≤j AÉ°†YC’G -3
.áØ°UÉ©dG á∏Môe 2

 ≥«≤ëàd  áª¶æŸG  óYGƒ≤dGh  ÒjÉ©ŸG  ™°VƒH  ≥jôØdG  Ωƒ≤j  -1
.ácÎ°ûŸG ±GógC’G

kÉjƒ°S AÉ°†YC’G πª©j -2
óYGƒ≤dGh ÒjÉ©ŸG ™°Vh á∏Môe 3

.≥jôØdG AÉ°†YCG ≈∏Y äÉ«dƒÄ°ùŸGh ΩÉ¡ŸG ™jRƒJ -1
.º¡æe áHƒ∏£ŸG ∫ÉªYC’G RÉ‚EG ƒëf Ú¡éàe AÉ°†YC’G πª©j -2

.≥jôØdG ìÉ‚ á©HÉàe -3
πª©dG hCG AGOC’G á∏Môe 4

 ∑ôJ ÖÑ°ùH hCG ±GógCG ≥«≤– ÖÑ°ùH ÉeEG ≥jôØdG ∂µØàj ób -1
.≥jôØdG Gòg ájƒ°†©d AÉ°†YC’G

.AGOC’G ø°ùM äBÉaÉµe ™jRƒJ -2
.IójóL áª¡e AGOCG ¬æe Ö∏£jh ≥jôØdG Oóéàj ób -3

AÉ¡àf’G á∏Môe 5

نشاط       ٣ 

πª©dG ≥jôØd AÉªàf’G ≥≤ëàj ∞«c ∑ô¶f á¡Lh øe
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مراحل نمو فريق العمل:

≥jôØdG •É°ûf á∏MôŸG

.∫É°üJ’G äÉµÑ°Th πª©dG óYGƒbh πµ«¡dG áeÉbEG -1
.AÉ°†YC’G ÚH ádOÉÑàŸG äGOÉªàY’Gh äÉbÓ©dG í«°VƒJ -2

.á«dhDƒ°ùŸGh á£∏°ùdG äÉbÓY IOÉ«≤dG QGhOCG ójó– -3
.±ó¡dG ≥«≤ëàd á£N ™°Vh -4

¬«LƒàdG

.OGôaC’G ÚH ´Gô°üdG á∏µ°ûe πMh ójó– -1
.kÉ«∏«°üØJ á«∏µ«¡dG äÉbÓ©dGh ±GógC’Gh ¢ù°SC’G í«°VƒJ -2
.≥jôØdG AÉ°†YC’ ácQÉ°ûŸG ¢Uôa í«àj …òdG ƒ÷G ÒaƒJ -3

á«∏NGódG äÓµ°ûŸG πM

.±ó¡dG ≥«≤– ƒëf ≥jôØdG •É°ûf ¬«LƒJ -1
.áª¡ŸG AGOCG ∫ƒM IóJôŸG äÉeƒ∏©ŸGh äÉfÉ«ÑdG ≥aóàd º¶J ÒaƒJ -2

.≥jôØdG AÉ°†YCG ÚH ∂°SÉªàdG áLQO ójGõJ -3
á«LÉàfE’Gh ƒªædG

 Ëƒ≤àdGh IóJôŸG ájò¨àdGh ≥jôØdG áª¡e π«¡°ùJ »a IOÉ«≤dG QhO õcÎj -1
.≥jôØdG AÉ°†YCG ÚH ádOÉÑàŸG äÉbÓ©dGh QGhOC’G ºYOh á©LGôe ójóŒ -2

.±GógC’G ≥«≤– √ÉŒ ájƒ≤dG á«©aGódG -3
 áHÉbôdGh Ëƒ≤àdG

 A»°T Gògh •ÉÑ°†f’G ΩóYh ≈°VƒØdG ôgÉ¶e É¡«∏Y hóÑJh Iô£«°ùdG øY πª©dG ¥ôa kÉfÉ«MCG êôîJ ób    
.¬à÷É©e øµÁh »©«ÑW

تذكري
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مــزايا فريــق العمـل:

 :»∏j Éª«a É¡°ü«î∏J øµÁh ÉjGõe Ió©H πª©dG ¥ôa Ωƒ¡Øe ∞°üàj
1 ..»YÉª÷G πª©dG º«gÉØe ï«°SôJ
2 ..πª©∏d Ö°SÉæe ñÉæeh õ«ØëàdG á«dÉY áÄ«H ≥∏N
3 ..ÉgRÉ‚G Üƒ∏£ŸG ΩÉ¡ŸG √ÉŒ á«dhDƒ°ùŸÉH ∑Î°ûŸG ¢SÉ°ùM’G
4 ..πª©dG áÄ«H »a áFQÉ£dG äGÒ¨à∏d ´ô°SCG áHÉéà°SG
5 ..»Ø«XƒdG ∞°UƒdG ≈∏Y OÉªàY’G π«∏≤J
6 ..AGOC’G áfhôe IOÉjõd Üƒ∏£ŸG ∫É©ØdG ¢†jƒØàdG
7 ..IófÉ°ùŸG º«≤dG ≈∏Y á¶aÉëŸG ™e ƒ°†Y πc øe √RÉ‚G Üƒ∏£ŸG πª©dÉH ΩÉJ ΩGõàdG
8 ..äGQGô≤dG á«Yƒfh iƒà°ùe Ú°ù–
9 ..AÉ°†YC’G ÚH ä’É°üJ’G á«∏YÉa IOÉjR

10 ..AÉ°†YC’G äGQÉ¡e iƒà°ùe Ú°ù– 
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س١  من خلال اطلاعك وتجربتك في الحياة اذكري قصة نجاح فريق ما وحددي أبرز عوامل ذلك النجاح.

س٢  ناقشي مع فريق عملك في الفصل هذه العبارة مع تلخيص رأي الفريق .

من  كثير  و  المهنية  الكفاءة  من  قليل  بين  افرادها  يجمع  التي  هي  والناجحة  الفعالة  (الفرق   

التوافق بينهم با»ضافة إلى الالتزام بمجموعة القيم والمفاهيم والعمليات الخاصة بالفريق)

س٣  بالرجوع إلى مصادر المعرفة اذكري أنواع فرق العمل وخصائصها وأسباب تكوينها.

س٤  من خلال البحث توصلي إلى ثلاث من عيوب فرق العمل وقدمي مقترح لعلاجها.

من  يقابلها  وما  ا»يجابية  السلوكيات  بين  مقارنة  بعمل  قومي  المعرفة  مصادر  إلى  بالرجوع  س٥  

سلوكيات سلبية لفرق العمل.

س٦  اذكري مزايا اكتسبتيها من تجربتك في  فرق العمل المدرسية التي شاركت أو ساهمت فيها.

س٧  هناك ثلاثة عناصر تؤثر في بناء الفريق وتحدد درجة فعاليته. بالتعاون مع فريق عملك تكلمي 

باختصار عنها.

التقويم
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