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المجهر-2العدسة -1كيف ترى الخلايا؟







































السببليس طعام/ طعام المكون

نتناوله عند المرضليس طعامدواء

اتيةضروري للعمليات الحي/نتناوله عند العطشليس طعامماء

غداء يدخل الجسم طعامفواكه

لأنه يستخدم لنظافة الفم ولا يأكل طعامليسغسول الفم

غداء يدخل الى الجسم طعامالخبز

أسئلة تهمك 
الوجبة الصحية ؟ما هي •
يوجد أن تحتوي على العناصر الغذائية من -•

.جميع المجموعات الغذائية 

فسر.تناول البروتينات ضرورة* •
د تساع’ لأنها ترمم الأنسجة وتبني العضلات -•

.على نمو أجسامنا 

لك ( أ ) فيتامين ما فائدة * •
يحافظ على عينيك ولثتك وصحة جلدك -•

ام الفيتامين المسؤول عن صحة العظهل تعرف * •
والأسنان ؟

لدم وهو أيضا يحافظ على صحة ا( ج ) فيتامين -•
واللثة ويوجد في الحمضيات 

(اشرح ) معدن مفيد لكالسيوما* •
ان الكالسيوم معدن يساعد على بناء عظام وأسن-•

.قوية  واللبن مصدر جيد للكالسيوم 

.العلاقة بين الحديد وخلايا الدم الحمراء أوجد* •
الحديد معدن يحافظ على عمل الخلايا الحمراء -•

بشكل صحيح ونجده في اللحوم والخضروات 
.الورقية 

.فوائد الماء للجسم عرفت*•
يحمل الجسم المواد الغذائية والفضلات عبر -•

يساعد على ثبات درجة حرارة -الجسم بأكمله 
. والمحافظة على الصحة -الجسم 

:احذر  التالي •
هو ما لأنه قد يسبب لك ارتفاع ضغط الدم و: تجنب الاكثار من الملح -•

.يؤثر على القلب والأوعية الدموية 
راض يسبب الأملأنه. يجب التخلص من الطعام الفاسد : تفكير نافد•

.ويحتوي على جراثيم 
تسمح نهالأتلعب الشرايين دورا مهما في جسمك : المعلومة أكمل •

.بتدفق الدم ونقلة وعندما تضيق يقل تدفق الدم 
ؤدييما الآثار المحتملة لنظام غدائي غير متوازن ؟ : السبب والتأثير •

.لمشكلات صحية والى السمنة 

توقع ما يحدث ؟التصرف 

تصبح الأسنان والعظام ضعيفةيوم الغذائي لا يتضمن الكالسنظامك

سمنة/ مشاكل صحية يتناول الوجبات السريعة يوميا

ا الدم خلايترتفع نسبة معدن الحديد وتزيديكثر من الخضروات الورقية
الحمراء



ما هو المرض ؟
المرض هو حالة غير طبيعية لجسمك 

كيف ينتقل إليك المرض ؟
.من أحد أفراد عائلتك من القطط من صديقك من شخص قمت بمصافحتك 

ماذا ننعي بالمرض المعدي ؟
.المرض الذي ينتقل من كائن إلى آخر 

كيف أعرف أني مريض ؟
الحلق  و هو دليل على مكافحة الجسم للمرض احمرار البشرة و العيون تقئ أو إسهال شديد مئويةاحتقاندرجة 37أعلى من الحرارهارتفاع في درجات 

.أو سعال و تعب شديد و حاجة للنوم 
السكري –أمراض القلب –الأمراض الغير معدية ؟ السرطان 

تنتقل الأمراض 

الطعام و الشراب الغير الحيوانات 
نظيف 

المصافحة و العطس الهواء أدوات المريض 

فطرياتبكتيريافيروس مسببات المرض 

النبات و غير منتجة أشباهأحادية الخليةجسيمات غير حيةما هي ؟
للغذاء

الماء التربة الحيوان والهواءفي خلايا الحيوان و النباتأين تعيش ؟
النبات 

الماء التربة الحيوان والهواء
النبات 

،الالتهابالأنفلونزا،الجدريماذا تسبب ؟
.الرئوي و شلل الأطفال

لقية القوباء الحفطريات القدم ،مرض السل و كوليرا 
(مرض جلدي)



لما يجب المحافظة على ممارسة نظام نظافة جيد ؟
.تساعدك على الشعور بالرضا -
تمنع انتشار الجراثيم -
.ديننا الحنيف أمرنا بالنظافة لسلامتنا وصحتنا -

:المفردات 
.ممارسة الحفاظ على النظافة : النظافة الصحية -
.هي عمل القلب والعضلات والرئتين وأجزاء الجسم الأخرى على أفضل حال : اللياقة البدنية -
.قدرتك على القيام بأي نشاط دون أن تصبح متعبا : قدرتك على التحمل -
.لمنع ومعالجة ومداواة حالة صحية ما : الدواء -

:أسئلة تهمك 
وغسل وتمشيط الشعر وغسل -وتقليم الأظافر -الاهتمام بالبشرة -ارتداء ملابس نظيفة -الاستحمام -غسل اليدين : من ممارسات الحفاظ على النظافة  مثل -

.وان المحافظة على النظافة الشخصية وممارستها تساعدك على الشعور بالرضا نفسك ومظهرك كما تحافظ على صحتك وتمنع انتشار الجراثيم ’ الأسنان 
تقلل ممارسة النشاط البدني بانتظام خطر الاصابة -يحسن تدفق الدم الى الدماغ -يساعد قلبك -يقوي النشاط البدني العظام والعضلات  : فوائد اللياقة البدنية -

.يساعد على التحكم في الوزن -ببعض الأمراض كالسكري والقلب 
.تدعم اللياقة البدنية قدرتك على التحمل لأقصى حد ولا تشعر بالتعب عندما تقوم بالأنشطة -

:النشاطات التي تزيد اللياقة البدنية 
ركوب الدراجة-
المشي والجري -
كرة القدم والسباحة -

:فوائد النوم 
.يساعد النوم المخ وغيره على من أجزاء الجسم على التعافي والراحة -
.تمنح الراحة الجسم وقتا لإصلاح الخلايا والأنسجة التالفة -
.النوم مفيد ليوم ملئ بالنشاط -

:الأدوية والمرض 
الدواء يستخدم لمنع الأمراض ومعالجة المرض -
.يجب عدم تناول الأدوية دون استشارة طبيب -
.لا تتناول أدوية غيرك فقط أدويتك -
الدواء يضر عندما يستخدم بشكل غير صحيح ز-
ها تؤثر الأدوية على جسمك لأنها تمنع الأمراض تعالج-

.وتحمي صحتك 

• .كيف تستطيع المساعدة في وقف الجراثيم :المشكلة والحل 
• ممارسة العادات الخاصة بحفظ الصحة العامة يساعد في وقف الجراثيم -


