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مجموعة عادات التي يلتزم عبارة عن 
الانسان بها ويحرص على اتباعها وذلك

من اجل صحته وحيويته ونشاطه 
.ومظهره الشخصي واحترام الناس له

عبارة عن مواد وهي الطعام يحتوي على 

ف لتوليد طاقة والنمو وإصلاح التاليستخدمها الجسم 
لى مساعدته على القيام بوظائفه عوأيضا , من الخلايا 
نحو صحيح

.يعمل على تنظيم الجهاز الهضمي•
يساعد على حفظ درجة الحرارة منتظمة في •

.  الجسم

تحافظ على اجسامنا من الامراض •
عندما نتمرن بانتظام يكبر حجم•

العضلات وتصبح قوية 

المحافظة على صحة و الوقاية من الإصابة بالأمراض. 1  .

نجاح الفرد في تكوين علاقات اجتماعية وصدقات طيبة. 2.

يساعدك على النمو •
لم يزيد من قدرتك على العمل واللعب والتع•

.تحمي عينك من الصدماتالعظام •
واذا دخل فيها شيء, تحمي عينك من الغبار الرموش •

.تغسلهاالدموع 
.عينلحماية الالنظارات الشمسية او النظارات الواقية ارتداء •

النـــوم

الغـــذاء الصحي 1

النظافة الشخصية

يةالرياضالتمارين

ين العناية بالعين
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:وظيفتها
تسحق الطعام سحقا خشنا

هي اصغر من الطواحن•

:وظيفتها
بواسطةوتمزقه تمسك الطعام 

رأس مستدير 

:وظيفتها
تقطع الطعام الى أجزاء 

الفمتكون في مقدمة •

:وظيفتها
تطحن الطعام تمام •
تكون في الجانب الخلفي •

من الفم ولها حافه مفلطحة
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المشروبات الامتناع عن شرب •
.لأنها تضعف الاسنانالغازية

لأنها الحلويات الامتناع عن اكل •

تسوس الأسنان الى تؤدي 

هو نخر متفاقم في بنيه السن يعمل على 
ها وقد يصل الى مراحل يسبب في, إضعاف السن

.الألم الشديد وقد يؤدي الى تفتت السن 

×√

تعريف
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هو إعطاء الجسم مواد تحفزه على تكوين مناعة ضد الامراض التطعيم
تعـريــف

الامراضيقلل من نسبة انتقال 

لا تنتقل من شخص: امراض غير معدية •
(السكر/ الصداع / الربو) الى اخر 

تنتقل من شخص الى اخر : امراض معدية •
(  دفتيريا \الحصبة / الانفلونزا) 

/ فال شلل الأط/ الحصبة ) تطعيم :هناك تطعيمات تعطى في العديد من البلاد مثال 
(الالتهاب الكبدي ب 

تنبه في الحالات
:التالية

في حال انتشار مرض معدي في دولة 
يجب على الوزارة عمل حملة مجاورة 
.للأمراض المتوقع انتشارها تطعيم

ض في حال السفر الى بلاد تنتشر فيها الامرا
.قبل السفر اخذ التطعيمات الازمة يجب 

(السعودية في موسم الحج :مثال ) 

1

البنسلين

فالمكتش

نج الكسندر فلم

ين أهمية البنسل

يق. ي من الإصابة1
.بعدوى الامراض

العدوى يحارب 2.
البكتيرية 

2

نسي فلمنج مزارع . 1
.طأ البكتيريا في الخارج بالخ

لاحظة وجود هاله بيضاء . 2
.  تقتل البكتريا

فحصها تحت المجهر وجده . 3
ان المادة النشطة في العفن

هي مادة البنسلين 

نف البنسليخطوات اكتشا
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