




















ها معنى عليها إخبار معلمتها أو مشرفة الثقافة الصحية في المدرسة لتوضح ل
البلوغ وكيفية التصرف 





هالبيض واللحوم والحليب ومشتقات

الخضراوات الورقية مثل السبانخ والبقول

قالالبازيلاء والفاصولياء والموز والبرت

الزبد والزيوت والحلويات

لتعويض عناصر الدم النازف من الجسم 







.ن تعرضها على مسئولة الإسعافات الأولية بالمدرسةأ

.يدل ذلك على أن الشخص مريض

.فقدان الشهية، وشحوب الوجه

الحمى الشوكية–الأنفلونزا 



الأذنالفمالجبين

بسبب الإصابة بمرض 





اً لأن الشعيرات الدموية تنقبض باستخدام الماء البارد جد

.فتحتفظ بالحرارة بدلاً من أن تفقدها



صفر زيادة إفراز هرمون الأدرينالين الذي يحفز عضلة القلب ويسحب الدم بسرعة في

.الوجه ويزداد النبض كي يقوم بضخ الدم الوارد إليه بشكل أسرع













قد تكون جرعة الدواء أقل من المطلوب

كون فلا تؤدي النتيجة المطلوبة ، وقد ت
تسمم دوائي  ي دتؤالجرعة مرتفعة 

يعطيني الدواء المناسب فتنخفض الحرارة 



التحسس الدوائي ،اضطرابات هضمية كالاقياء والغثيان
بالوفاةوالإسهال ،آثار مضرة على الكلية والكبد ، وقد تتسبب



لطبيب العبارة خاطئة؛ لأنه لابد من التقيد بتعليمات الطبيب، حيث أن ا

يعطي الدواء بجرعة محددة عادة ما تتناسب مع وزن الجسم، والزيادة

عبها فيه يؤدي إلى نتائج تؤثر على الجسم وصحته أقلها الإعياء وأص

.التسمم الدوائي والوفاة

صين يجب على كل أم اتباع إرشادات الطبيب المختص وعدم اللجوء لغير المخت



لا ، لأنه من الضروري حفظ الدواء بدرجة حرارة مناسبة

إلقاء لا أستعمله، ثم أقوم بتفريغ محتوياته في الحوض وتنظيف المكان جيداً و

فرد الزجاجة بالقمامة وهذا يعتبر إجراء وقائي للتخلص من الدواء؛ حتى لا يقوم أي

. من أفراد الأسرة باستخدامه



ة حفظ الأدوية في مكان بارد بعيدًا عن الشمس والرطوبة؛ لأن الدواء يفسد بالحرار

آخريجب تناول الدواء حسب إرشادات الطبيب؛ لأن المرض يختلف تأثيره من جسد إلى 

للخطرلا يجب تقاسم الأدوية مع الآخرين؛ لأنه يكون بدون استشارة الطبيب مما يؤدي للتعرض

تائج يؤدي إلى نمماتتناسب مع وزن الجسم، لا الدواء بجرعة لأنه قد يتم تناول 

.تؤثر على الجسم وصحته أقلها الإعياء وأصعبها التسمم الدوائي والوفاة

يسبب في تأخير الشفاء من المرض



مرضي

كمادات باردة

المرض أو الغضب 
أو الخوف









عافات يتصف بالتهوية الجيدة وتوفر المرافق الصحية ووسائل الإس
الأولية وطفاية حريق 

ةطبيعي

فتح النوافذ والأبواب

صناعية

استخدام المراوح والمكيفات



عدم تجدد الهواء وزيادة الرطوبة بالتالي زيادة تكاثر
الجراثيم وزيادة الأمراض

الصحة
الإضاءة



العينينالرؤية

الحوادثالأمان

وجمالاً 



لا ، لأن ذلك يؤدي لصعوبة في الرؤية ويسبب الأمراض



بب

ةيوه

مار

نكسم

ةحل

داج

ةذان

بورسلان



قبل تنظيفه بالمكنسة الكهربائية السجادهرش الملح الخشن على 

ريع س: يعطي منظرا جميلا ، مانع للانزلاق     النواحي السلبية: النواحي الإيجابية 

الاشتعال ، يجمع الغبار والأتربة





به؛ ابوليلعتفادي إلقاء الأطفال بقايا الطعام على الأرض وتحديد مكان في المنزل 

.حتى يسهل تنظيف مكان محدد في البيت بدلًا من البيت كله
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لأن العضلات الكبيرة تتحمل مجهود أكبر

من أجل التهوية الصحية للبيت ودخول ضوء الشمس



.تنتشر الجراثيم.تتجمع الأتربة

.إجهاد للعين لصعوبة الرؤية

.سوء منظر المنزل بالداخل

.تنتشر الميكروبات والجراثيم

.لا نشعر بالدفء

هالشمس بالدخول إليالرطوبة من السقف

السلامة العامةخزانات لحفظ الماءشبكة الكهرباء

عن الضوضاءمناسبة لحجم العائلة



المملكة العربية السعودية

سكان المدن
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بل تنظيف الملابس ق–وضع المواد المخصصة لحفظ الملابس بين قطع الملابس 

.تهوية مكان التخزين وتنظيفه قبل وضع الملابس فيه–تخزينها 

وضع الملابس مطوية 

ومرتبة في صندوق 

استعمال الرفوف 
والأدراج



أما أنت أيتها الإكسسوارات الجميلة فسأحميك من التلف وأضعك داخل هذا الصندوق الجميل ، وسأختار

 جيدامنك يا أحذيتي ما يناسبني وأضعك ضمن مغلف أيضا لأنكم كنتم خير عون لي من الأذى والأوساخ.  

ولا تقلقوا فسوف أضع منشفتي فوقكم جميعا ، ثم أربط أحزمة الحقيبة الداخلية قبل أن أغلق الحقيبة

، وأضع ملصقا يحمل اسمي وعنواني من الداخل والخارج، لتعرفوا مدى أهميتكم بالنسبة لي.



ِما تَ رْضى. الل هُ َّم هَ ِّو نْ عل يْنا سف رَنا هذا وَاطو عنا بُ عْ دَهََُّ َ َ ْ َّ           نَ العَمَلِ اللَّهُمَّ إنَِّا نسَْألَكَُ في سَفرَِناَ هذا البرَّ والتَّقوى، ومِ 

فرشاة ومعجون
مقص

لاصق جروح

فرشاة شعر 
ومشط

مسكن ألم





أبحث عن صاحبة الحقيبة

آخذ حقيبتي وأعطيها حقيبتها



نانسألاةاشرف



لتفادي نسيان بعض الضروريات

وذلك بسبب شراء الكثير من الملابس الضرورية وغير الضرورية

لسهولة العثور عليها في حال فقدها

خرىحتى لا تشغل حيز وتضيق من مساحة الحقيبة، فتتسع لأدوات أو ملابس أ

.أبحث عن السبب وأعيد ترتيبها

إلبهاأتصدق بها لمن يحتاج 

كون برفقتي يفضل وضع حقيبة اليد خارج حقيبة السفر الكبيرة ، بحيث ت
أثناء السفر



من الضروري أن تكون حقيبة السفر ذات قوة ومتانه

الخزانة المرتبة تساعد على حفظ الملابس في حالة حسنة



فاطمة
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