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 الفرل الدراسي

 الثاني

 

 الخامدةالهحدة 

 الدلامة والرحة والبيئة

 

 الرف

 الخامس

 

 السادة

 التربية السيشية

 

  

 السذكلات الرحية نم الهقايةطرق تمخيص الدرس الأول: 

  

 

 

 

 :الفكرة الرئيدية 
  الذائعةمن الأمراض  حساية الجدمالرحية في  الدمهكياتو  الهقايةأساليب  اتباعيُديم. 
 
 مفيهم السذكلات الرحية: 
  أنذطتو اليهميةمن أداء يُسشعو للإندان، و  الشفديةأو  الجدديةفي الحالة  سمبًاوضع يؤثر  السذكمة الرحيةأستشتج أن 

 .طبيعيبذكل 
 
 طرق الهقاية من السذكلات الرحية: 
  آمشةو  حياة سميسةلمحفاظ عمى  القهاعد السيسةمن  الرحيةمن السذكلات  الهقايةتُعد. 
 
 ت الرحيةمن السذكلاىسية الهقاية أ: 
 
 
 
 
 
 
 
  الرحيةطرق الهقاية من السذكلات: 

 ةهر الر فصاله  ةيقر الط

 ةيحالر ةيذغالت (١
 ةناز ه تالس

الغذاء ىه مردر الطاقة لمجدم، واختيار الأطعسة السفيدة 
يداعد في الهقاية من الأمراض، مثل: الدسشة، والدكري، 
وأمراض القمب، ويداعد شرب كسيات كافية من الساء في 

 الحفاظ عمى صحة الجدم وتشعيم وظائفو.

 

 ةيرخلذا ةافعالش (2
 ةيلز شسالو 

الحرص عمى غدل اليدين بالساء والرابهن، والاستحسام 
سطح وتعقيسيا، يقمل من انتقال السشتعم، وتشعيف الأ

 الجراثيم والفيروسات، ويحد من خطر الإصابة بالأمراض.
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 ةهر الر فصاله  ةيقر الط

 يندالب اطذالش (3

ا طهيمة ددً جشب الجمهس مُ مسارسة الرياضة بانتعام، وت
يحدن صحة القمب والأوعية الدمهية، ويداعد عمى 

التحكم في الهزن، ويقهي الععام والسفاصل، ويحدن 
 السزاج العام.

 

 الشهم الكافي( 4
الشهم الجيد يعزز مشاعة الجدم، ويحدن التركيز والذاكرة، 

 ويعيد لمجدم نذاطو. يحتاج الأطفال في سن السدرسة 
 ا.نهم يهميً ( ساعة 33 -9سشة( إلى ) 33 -6) 

 

 الرحة الشفدية( 5

يعد الاسترخاء ومسارسة تسارين التشفس العسيق من 
الهسائل السفيدة في تعزيز الرحة الشفدية. مسارسة 
اليهايات والأنذطة السستعة، والحفاظ عمى التهاصل 

الاجتساعي مع العائمة والأصدقاء/ الرديقات، يديم في 
ويهصى بطمب السداعدة تحدين السزاج والذعهر بالراحة. 

 عشد مهاجية ضغهط نفدية تؤثر في جهدة الحياة.

 

 الفحهص الطبية (6

إجراء الفحهص الطبية الدورية ضروري حتى في حال 
الذعهر بالرحة الجيدة، فيي تداعد عمى الكذف السبكر 

عن السذكلات الرحية. إن اتباع تعميسات الطبيب/ 
 الطبيبة يحسي الإندان ومن حهلو.

 

ب العادات تجش   (7
 الزارة

ل من خطر الإصابة بالأمراض الامتشاع عن التدخين يقم  
السزمشة والدرطانات، وتجشب الإكثار من السذروبات 

الغازية يحافع عمى صحة القمب والكميتين، ويحفع من 
 القمق.
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 :التدخين الدمبي 
  بشفدو مدخشًاالذخص  له لم يكن، حتى الجهفي  التبغأو مشتجات  الدجائرلدخان  ضالتعر  ىه. 
  التشفديفي الجياز مذكلات ، و القمبإلى أمراض  يؤدي، إذ قد الرحةعمى  كبيرًايُعد خطرًا  الشهع من التدخينىذا، 

 .الربهونهبات 
  ًالحهاملوالشداء  الأطفاللدى  خاصة. 
  التدخينفييا يُسارس التي الأماكن عن الابتعاد ىذا يدتدعي. 
 
 الشقي: اليهاء 
 الرحةلتعزيز  طبيعيمردر  الخزراءفي الستشزىات  اليهاء الشقي. 
  التهترمن  ليقم  و التشفدي الجياز  يحدن صحةلو  السدتسرالتعرض. 
  القمب، وأمراض ضغط الدم، مثل: ارتفاع السزمشةبالأمراض  الإصابةمن خطر  ليقم  ، و السشاعةفي تقهية  يُديمىذا بدوره. 
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 التقهيم: 
 الفكرة الرئيدة: ما أىسية الهقاية من السذكلات الرحية؟ -3
 تُعد الهقاية من السذكلات الرحية من القهاعد السيسة لمحفاظ عمى حياة سميسة وآمشة: الحل. 
 أضع دائرة حهل رمز الإجابة الرحيحة في ما يأتي: -2 
 ( إلى الشهم يهمياً مدة:33-6يحتاج الطفل )من عسر  (3)
 ساعة 33-9 -د ساعات 8-7 -ج ساعات 6-4 -ب ساعتين -أ
 :يترتب عمى مسارسة الاسترخاء والتشفس العسيق (2)
 مذكلات في الشهم -د تقميل الزغهط الشفدية -ج تعكر السزاج -ب زيادة التهتر -أ
 من العادات التي تداعد عمى تحدين صحة القمب: (3)
 .مسارسة الرياضة بانتعام -ب الجمهس مددًا طهيمة -أ

 تقميل ساعات الشهم -د تشاول الهجبات الدريعة -ج
 أوضح مفيهم التدخين الدمبي. -3 
 له لم يكن الذخص مدخشًا بشفدو ىه التعرض لدخان الدجائر أو مشتجات التبغ في الجه، حتى :الحل. 
 .أذكر ثلاث سمهكيات صحية تداعد عمى الهقاية من السذكلات الرحية -4 
 اتباع التغذية الرحية الستهازنة -3 :الحل 

 مسارسة الشذاط البدني السشتعم -2           
 الحفاظ عمى الشعافة الذخرية والسشزلية -3           

 .عشد الذعهر بالرحة الجيدة أفدر ضرورة القيام بإجراء الفحهص الطبية بذكل دوري حتى -5 
 لأنيا تداعد عمى الكذف السبكر عن السذكلات الرحية التي قد لا تعير أعراضيا في البداية، مسا يديل علاجيا : الحل  
 .ومن حهلوويحسي الإندان            

 


