
»عندما تقومون بتربية جيل الشباب، فإنّما 
تقومون في الواقع بتربية القوى الإنسانيّة 

في البلاد«.  الإمام الخامنئي {
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بسم الله الرحمن الرحيم

القادة الأعزّاء،..

إنّ أوّل سؤالٍ يسأله مسلمٌ لأخيه المسلم بعد المصافحة هو: »كيف 
صحتك؟«، وأوّل ما يُقال لشخصٍ عندما يقع في ضيقٍ وهمّ: »صحتك 

بالدني«.
وقبل أن يقع أي شخص في مشكلة معيّنة يُقال له: »درهم وقاية 

خير من قنطار علاج«.
الصّحّة هي نعمة غالية جدًا، أعطاها الله عزّ وجلّ  أنّ  إنّ علّة ذلك   

للإنسان في دنياه وأكرمه بها وأمره بالحفاظ عليها. 
هذا الملف نضعه بين أيديكم آملين أن ترشدوا من خلاله الجوالة 
الجسم  في  السليم  العقل  لأنّ  بصحتهم،  للإهتمام  والدليلات 

السليم.

عافانا الله وإياكم والسلام
الناشر: جمعية كشافة المهدي|

إعداد: مفوضية البرامج
تصميم: الجمعية اللبنانية للفنون / رسالات

الطبعة الأولى: 2011 م  _  1432 هـ

العنوان: لبنان ـ بيروت ـ بئر حسن
تلفون: 

www.almahdiscouts.net 

 01  820704
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توضيحات وإرشادات:

القادة الأعزّاء..
نقدّم لكم فيما يلي عرضًا موجزًا حول مميّزات هذا الملف، وبعض الإرشادات 

الّتي ينبغي الالتزام بها أثناء تنفيذه:

يحوي ملف »درهم وقاية« ستة أنشطة حول الصحّة، وهو يُحقّق ثلاثة عشر غرضًا 
من الأغراض المدرجة في السجلّ.

يجب المزاوجة بين أنشطة هذا الملف وغيره من الملفات.

كلُّ نشاطٍ من الأنشطة يضمّ البرنامج الزمنيّ التفصيلي الذّي ينبغي الالتزام به، 
واللّوازم التي يحتاجها القائد والتّي ينبغي تحضيرها قبل النشاط.

قبل  جيدًا  واستيعابها  بدقّة  الموضوعات  قراءة  على  يحرص  أن  للقائد  ينبغي 
تقديمها.

المطلوبة،  اللّوازم  كافّة  وتأمين  للنشاط  المتكامل  التحضير  القائد  على  يجب 
والاستعانة بمساعد لمعاونته في التقديم إذا ما دعت الحاجة.

إلى  المتن تحتاج  الواردة في  الأنشطة  إلى أن بعض  أن يلتفت  القائد  يجب على 
مدرّبين من خارج الجمعية وقد ذكرنا ذلك في مكانه. 

ينبغي مراعاة اتّساع مكان النشاط بشكل كافٍ، وإضاءته الجيّدة وجلوس الأفراد 
بشكل مريح.

خاصّة  أنشطة  لها  نضع  ولم  القائد  لمعاينة  تحتاج  التي  الأغراض  بعض  هناك 
لتحقيقها، بل إن بعض الأنشطة تساهم في تحقيقها. وقد أشرنا لذلك في فقرة 
“إرشادات القائد”.  وعلى القائد معاينة المشارك حتى يوقّع له عليها، وأشرنا إلى 

هذه الأغراض في مخطط الملف.

يحوي  مدمج  قرصٍ  عن  عبارة  هو  المكتوب،  المنهج  بهذا  ا  خاصًّ ملحقًا  أعددنا 
لناحية  خاصّة  الحاجة،  عند  إليه  العودة  لتيسير  تفاصيله  بكافّة  نفسه  المنهج 
تصويرها.وأعددنا  أو  لطباعتها  القائد  سيضطرّ  والتّي  الملحقات  بعض  تصوير 
ملحقاً خاصاً بهذا الملف، هو عبارة عن قرص مبرمج يحوي بعض الفلاشات وفيلم 

فيديو لعرضها على المشاركين. 

مخطط الملف

خطوة على طريق 
الإحتراف

أغراض تحتاج لمعاينة القائد
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ي أن أعرفالنشاط الأول من حقِّ

لأ�سئلة  مجالًا  الوقت  نهاية  في  ويترك  الأوّل،  بالملحق  ا  م�ستعينًا المحا�سرة  الطبيب  يقدّم 

وا�ستف�سارات الم�ساركين.

يُفتتح الن�ساط بتلاوة اآيات قراآنيّة، ثمّ يقراأ القائد حديثًاا حول الإمام المهدي| من 

كُتيّب حزمة نور، ويعرّف الم�ساركين بالطبيب وبعنوان المحا�سرة.

الهدف: 

المدّة:    50 د.
المكان:  قاعة محاضرات.

5

5

40

الوقاية  وكيفية  الشباب  لهما  يتعرّض  صحيّتين  مشكلتين  أسباب  يحدد 
منهما.

إرشادات للقائد:
ا مع اأحد اأطبّاء ال�سحّة العامّة لتقديم هذه المحا�سرة. يتّفق م�سبقًا

يُ�سلّم الملحق الأول للطبيب المحا�سر لتو�سيح المحاور والأفكار الرئي�سية التي 

ينبغي الحديث عنها في المحا�سرة. 

يمكن التفاق مع اأفواج اأخرى للم�ساركة في هذه المحا�سرة.

الإفتتاح

من حقي أن أعرف

يُختتم النّ�ساط بدعاء الإمام الحجّة| بعد اأن يوقّع القائد للم�ساركين على هدف الن�ساط.

الاختتام
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كي لا نندم!!

الأهداف: 1 - يشرح مضار التدخين والنرجيلة على صحة ونشاط الجسم.
- يقدّم شعارًا ضد النرجيلة، وآخر ضد السيجارة.  2                 

المدّة:     80 د.
المكان:   قاعة.

النشاط الثاني

5

25

15

15

5

15 LCDكمبيوتر و ،
             DVDأو تلفزيون و        

20 *10

كُتيّب  اآيات قراآنيّة، ثمّ يقراأ القائد حديثًاا حول الإمام المهدي| من  يُفتتح الن�ساط بتلاوة 

حزمة نور.

الإفتتاح

يُغلق فم القنّينة ب�سكل محكم.

يتم  ثم  الفتحة،  في  الفلتر  لناحية  ال�سيجارة  تو�سع 

اإ�سعالها.

لوازم  القائد  يوزع 
الأرهاط،  على  التجربة 
آلية  لهم  ويشرح 
إلى  استنادًا  تنفيذها 

مضمون الفقرة.
يستمع  الانتهاء  بعد 
تعليقات  إلى  القائد 
المشاركين، ثم يشرح 
كما  التدخين  مضار 

وردت في الفقرة.

اسأل مجرّب !
خطوات التجربة )أنظر الصور/تطبّق التجربة في الهواء الطلق(:

تملاأ قنّينة المياه بالطابات القطنية و�سولًا اإلى فمها.

 تثقب �سدّة القنّينة ب�سكل دائري بحيث يمكن اإدخال فلتر 

ال�سيجارة.

مشاهدة فيديو 
ثم  كتابة شعاراً ضدَّ 

نرجيلة، وأخر ضدَّ 
السيجارة 
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كي لا نندم!!

تُ�سغط القنّينة من الو�سط لتمكين الهواء من الخروج والدخول اإلى القارورة )كي 

تحترق ال�سيجارة(، ويُ�ستمر بال�سغط اإلى اأن تنتهي ال�سيجارة.

تُطفاأ ال�سيجارة، وتُو�سع �سيجارة اأخرى، وهكذا اإلى اأن ن�سعل خم�س �سجائر.

تُزال ال�سّدّة للنظر اإلى ما حل بالقطن.

مضارّ التدخين: 

لاحظنا أن خمس سجائر غيّرت لون القطنة وأصبحت صفراء، فكيف برئتي المدخّن 
وشرايينه، التي تستقبل يوميًا وعلى أقل تقدير عشرين سيجارة ؟!! 

وإليكم بعض ما يسببه التدخين:

ارتفاع �سغط الدم.

�سيق الأوعية الدموية تحت الجلد.  

ال�سكتة الدماغية.  

ولدة اأطفال ناق�سي النمو )عند الحامل التي تدخّن(.

�سرطان عنق الرحم. 

�سرطان الرئتين )%90 من الم�سابين ب�سرطان الرئة هم مدخنون(.

ترقق العظام.

اأمرا�س القلب.

ت�سويه وت�سوّ�س الأ�سنان.

ا. رائحة نفَ�س كريهة جدًا

ظهور التجاعيد المبكرة عند الفتيات.

الحزورة  القائد  يدوّن 
المتن  في  المذكورة 
ويطلب  اللوح،  على 
حلّها  المشاركين  من 
ا على حِدَة في مدة  كلًّ
يُنهِ  ومن  5د،  أقصاها 
أن  إلى  القائد،  يُعْلِم 

يعرفها الجميع.
نرجيلة  يُخرج  ثم 
أحضرها معه ويضعها 
أمام  طاولة  على 

المشاركين. 

الحزورة :
5+3+2= مرادف لمعنى قدم.
5+3+1= مرادف لمعنى اإبن.

6+2+3= �سيء م�سنوع من الفخار يو�سع فيه الماء.
6+2+4+5= عملة لبنانية.

توأم السيجارة

الحل:

  6       5       4       3       2       1

ن      ر      ج     ي     ل     ة
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أضرار النرجيلة:
أثبتت الدراسات أن تدخين النرجيلة يسبب التالي: 

التقليل من كفاءة اأداء الرئتين لوظائفهما، وانتفاخ الرئة 

المر�س يحد من قدرة  المزمن، وهذا  ال�سعبي  واللتهاب 

الإن�سان على بذل اأي مجهود. 

حدوث �سرطانات الرئة والفم والمريء والمعدة. 

في  )الخانق(  الكربون  اأك�سيد  اأول  غاز  تركيز  اإرتفاع 

الدم. 

اإزدياد ن�سبة انت�سار مر�س التدرن الرئوي. 

اأثناء الحمل يوؤدي اإلى تناق�س وزن الجنين، كما يعر�س 

الأجنة اإلى اأمرا�س تنف�سية م�ستقبلاًا اأو اإلى حدوث الموت 

ال�سريري المفاجئ بعد الولدة. 

فَ�س ومن الثياب.  انبعاث الروائح الكريهة مع النَّ

بحة ال�سوت. 

احتقان العينين. 

ظهور تجاعيد الجلد والوجه في وقت مبكر. 

ا�ساعة الوقت وعدم ا�ستغلاله بما ينفع )قراءة القراآن، 

ممار�سة الريا�سة، ...الخ(

ا عن ال�سيجارة، فهما وجهان  لذلك فاإن النرجيلة ل تقل �سررًا

لعملة واحدة.

يوزع القائد على الأرهاط الملحق الثاني )اأو يكتفي بتمرير ال�سورة عليهم( ثم يعر�س لهم 

فلا�س »اأ�سواأ ما تتخيَّل« )الموجود على القر�س المرفق بالملف(.

يطلب من كل م�سارك وبعد م�ساهدة الفلا�س كتابة �سعار �سدّ ال�سيجارة، و�سعار اآخر �سدّ 

النرجيلة. 

تعلّق ال�سعارات على الحائط، وال�سعار الأجمل والأكثر فكاهةًا ينال تنويه القائد.

كي لا نندم!!

راقب... وأنت الحكم

لعبة »سباق السيارات«
اللوازم: قطع قما�س طولية بعدد ن�سف اللاعبين، حبلان.

ا. عدد اللّاعبين: غير محدد، ولكن ي�سكّل كل لعبَينْن فريقًا
طريقة اللعب: 

يتوزّع اللاعبون على الفرق بح�سب اختيارهم. 

ا اأو يمدّ حبلاًا يكون خط النطلاق. ير�سم القائد على الأر�س خطًا

ا اأو يمد حبلاًا ويكون خط العودة على بعد 15 متراًا من خط  ا خطًا ير�سم على الأر�س اأي�سًا

النطلاق.

ي�سع على خط العودة قطع قما�س طولية �سغيرة بعدد الفرق، بحيث تكون الم�سافة بين كل 

قطعة واأخرى نف�س الم�سافة التي تف�سل بين الفرق.

اللعب  في  �سريكه  قدمَيْن  فريق  كل  من  واحد  ويم�سك  الإنطلاق،  خط  على  الفرق  تقف 

ويرفعهما. بعد اأن ي�سع هذا الأخير يداه على الأر�س تمهيداًا للجري عليها.

قطعة  اإح�سار  فريق  كل  وعلى  العودة.  خطّ  باإتجاه  اللاعبون  يجري  القائد  اإ�سارة  عند 

قما�س، )بحيث يم�سكها اللاعب الذي يجري على يديه وي�سعها في فمه( ثم يعودون اإلى 

خط الإنطلاق.

يختار القائد اأول ثلاث فرق و�سلت اإلى خط النطلاق، ليجري المرحلة الثانية والنهائية 

في ال�سباق.  ولكن هذه المرّة يجعل خط العودة على بعد 7 اأمتار من خط النطلاق.

تطبّق في المرحلة الثانية نف�س الطريقة التي طبّقت في المرحلة الأولى.

الفائز: الفريق الذي ي�سل اأولًا اإلى خط النطلاق )في المرحلة الثانية( ويكون حاملاًا قطعة 
قما�س من القطع الموجودة على خط العودة.

عليهم  يوزّع  ذلك  بعد 
)حجم  بيضاء  أوراقًا 
ويطلب  10×20سم( 
كتابة  منهم  كل  من 
واحد ممكن  اسم ضرر 
النرجيلة،  تسببه  أن 
اسم  يكتب  من  وكل 
ضرر يقوم بلصقه على 
بقلم  )الكتابة  اللوح 

تخطيط(.
بعدها يبدأ القائد بأخذ 
أمام  كل ورقة، ويقرأها 
كانت  فإن  المشاركين، 
)بالاعتماد  صحيحة 
على ما ورد في الفقرة( 
النرجيلة،  على  يعلّقها 

وإلاّ يستبعدها.
الأوراق  انتهاء  بعد 
لم  ما  القائد  يكتب 
يذكره المشاركون على 
ويعلّقها  صغيرة  أوراق 

على النرجيلة. 
القائد  يتفق  ذلك  بعد 
على  المشاركين  مع 
التي   - النرجيلة  رمي 
في  مسبقاً-  أحضرها 
وذلك  للنفايات  كيس 
تعبيرًأ عن رفضهم لها 
لما فيها من أضرار على 

الجسم.  
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طبيب مبتدئ !!
النشاط الثالث

الهدف:  يتقن التعامل مع جروح وحروق الدرجة الأولى.
المدّة:     185 د.

المكان:  الطبيعة.

إرشادات للقائد:
اأو يوجّه ر�سالة )الملحق  يتفق مع اأحد الم�سعفين من الدفاع المدني لتقديم هذا الن�ساط، 

الثالث ( للاإخوة في الدفاع المدني لإر�سال مدرّب لتقديم هذا الن�ساط.

يُ�سلّم الم�سعف ن�سخة عن م�سمون الن�ساط لتح�سيره، على اأن ل يتعدّى ما يجب تقديمه 

ما هو مذكور في المتن.

إرشادات للقائد:
اأمهل الفرق  ـ  قبل البدء بالجري ـ خم�س دقائق كي يتمرّن كل فريق على حدة على الجري 

بالطريقة المطلوبة. 

ا واأر�سيّة ناعمة حتى ل تتاأذّى اأيدي اللاعبين. ا م�ستويًا اإختر مكانًا

إرشادات للّاعب:
اأم�سك �ساقي �سريكك باإحكام حتى ل تفلتان من يديك )للّاعب الواقف(.

ا )للّاعب الذي يجري على يديه( ا واإلّ فقد ت�سقط اأر�سًا اأبقِ ظهرك م�ستقيمًا

اأبقِ ذراعيك م�ستقيمتين بحيث ت�سكّل كلٌّ منهما زاوية 90 درجة مع الأر�س.

تبصرة: على القائد تبليغ اللاعبين بهذه الإر�سادات قبل البدء باللعبة.

الاختتام
يوقّع القائد لكل الم�ساركين على غر�سي الن�ساط بعد التاأكد من تحقيقهم لهما، ويختتم الن�ساط 

.|
 

بدعاء الإمام الحجّة

5

5

20

20

10

120

5
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يوؤمّن التجهيزات اللازمة للن�ساط )�سا�س، اأدوية، ...اإلخ( بعد التفاق مع الم�سعف على 

نوعها وعددها.

يقدم الم�سعف الن�ساط ويعاونه القائد في اإدارته.

كُتيّب  من   | المهدي  الإمام  القائد حديثًاا حول  يقراأ  ثمّ  قراآنيّة،  اآيات  بتلاوة  الن�ساط  يُفتتح 

حزمة نور، ويعرّف الم�ساركين بالم�سعف وبمو�سوع الن�ساط.

الإ�سعاف الأولي هو علم يهتم بالإ�سابات المفاجئة، ويعمل على 

للحفاظ على  المتفاقمة  واآثارها  التخفيف والحدّ من خطرها 

حياة الم�ساب، لحين الو�سول اإلى المراكز الطبيّة، حيث ينتهي 

دور الم�سعف لدى توفر الطبيب المعالج.

يقدم المدرب هذه الفقرة 
ويطبق  الحديث  بطريقة 
الحروق  إسعاف  طريقة 
المشاركين،  أحد  على 
عدّة  العملية  مكرراً 

مرّات.

يسأل المدرب المشاركين: 
الأولي؟  الإسعاف  هو  ما 
يأخذ إجاباتهم ويناقشها 
في  ورد  ما  إلى  بالاستناد 

الفقرة.

يقدم المدرب هذه الفقرة 
ويطبق  الحديث  بطريقة 
الجروح  إسعاف  طريقة 
المشاركين،  أحد  على 
عدة  العملية  مكررًا 

مرات. 

الإفتتاح

تعريف الإسعاف الأولي

الجروح
يحدث في  قطع  اأو  كل تمزّق  هو  الجرح  الجروح:  تعريف 

الجلد اأو في الأن�سجة الدموية التي تحته.

أنواع الجروح: 
إلى  الخطورة  حيث  من  الجروح  فت  صُنّّّ

قسمين:
- الجروح الطفيفة المرفقة بنزف جزئي �سعيف )وهذا   1

ما �سنتعرّف اإليه في ن�ساطنا اليوم(.

وهي  الخطيرة  الجروح   -  2
نزف  مع  والمترافقة  العميقة 

�سديد.

الجروح  نسعف  كيف 
البسيطة؟ 

وال�سابون  بالماء  يديك  اإغ�سل 

قبل البدء بمعالجة الجرح.

اإلب�س كفوف طبّية معقّمة.

ال�سعر )با�ستعمال مق�س  ق�سّ 

حال  في  الجرح  حول  معقّم( 

وجوده.

وال�سابون  بالماء  الجرح  اإغ�سل 

لمرة واحدة فقط )في الجروح المت�سخة ب�سكل كبير(.

اإك�سف الجرح ونظّفه -اإن اأمكن- من الأج�سام الغريبة اإن وجدت.

اإ�ستخدم المطهرات المتوفرة لتنظيف وتعقيم الجرح، وتاأكد من عدم بقاء �سائل المطهر 

داخل الجرح.

ا على الجرح. ا ومعقمًا ا نا�سفًا األ�سق �سا�سًا

ملاحظة: ل تتعرّ�س للدم المتخثر على فم الجرح.

تنبيهات عامة للعناية بالجرح: 
ا. اأم�سك ال�سا�س من الزاوية ول تدعه يلام�س �سيئًا

اإم�سح مكان الجرح وحوله بمطهر )اأوك�سجين، بيتادين، ...( باتجاه واحد وب�سكل دائري 

من الداخل اإلى الخارج.

ا من الجرح قبل و�سع �سا�س. ل ت�سعل اأو تتنفّ�س قريبًا

ل ت�ستعمل المواد التي في المنزل لت�سميد الجرح: بن، رماد...

الحروق
تعريف الحرق: هو تخرّب خلايا الجلد ب�سبب احتراقها.

أسباب الحرق:
- النار.  1

- �سوائل وغازات اأو مواد �سلبة ذات حرارة عالية.  2
3 - مواد كيماوية.

- الكهرباء.  4
- القنابل المحرقة اأو النووية.  5
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- يُ�سلّم الم�سعفون الأدوات اللازمة لمعالجة الم�سابين.  3

- يُحدّد لكل م�ساب الم�سعف الذي �سيقوم بمعالجته.  4
- يراقب المدرب تنفيذ الم�ساركين لما تعلموه ويوجه الملاحظات المنا�سبة.  5

- في المرحلة الثانية يتبادل الم�ساركون الأدوار حتى يت�سنى للجميع تطبيق اإ�سعاف الجروح   6
والحروق.

العملي  للتنفيذ  القائد والمدربين  بعد النتهاء من الجانب النظري ينطلق الم�ساركون مع 

المدرب  باإ�سراف  حيّة  مناورة  خلال  من  وذلك  والحروق،  الجروح  اإ�سعاف  لخطوات 

والقائد.

خطوات المناورة:
ل القائد ت�سجيلاًا لأ�سوات مدافع ور�سا�سات واأ�سوات اإ�سعاف على مكبرات ال�سوت  1 - ي�سغِّ

)موجود على القر�س المرفق بالملف(.

دور  لأخذ  اأخرى  ومجموعة  الجرحى  دور  لأخذ  الم�ساركين  من  مجموعة  مع  يتفق   -  2
الم�سعفين.

يختتم الن�ساط بدعاء الإمام الحجة |، بعد اأن يوقع القائد لكل من �سارك في المناورة وطبّق 

اإجراءات الإ�سعاف ب�سكل �سحيح على هدف الن�ساط.

درجات الحرق: 
أساسية  درجات  ثلاث  هناك 

للحرق:
وهي  اأولى،  درجة  حروق   -  1
ما  )وهي  الب�سيطة  الحروق 

�سنعالجه(.

- حروق درجة ثانية.  2
وهي  ثالثة  درجة  حروق   -  3

اأخطر الحروق.

حرق درجة أولى: 
من علاماته:

احمرار في الطبقة الأولى من الجلد.

األم حاد.

ظهور جيوب وفقاعات جلدية مملوءة ب�سائل اأ�سفر.

كيفيّة إسعافه: 
ا حتى يخف الألم. اأ�سكب الماء البارد على الحرق مبا�سرة ولمدة ع�سر دقائق تقريبًا

ا�ستعمل مراهم خا�سة بالحرق مثل )فلامازين، �سلفادين( للتقليل من جفاف الجلد 

وتقليل دخول الجراثيم.

تنبيهات عامة للعناية بالحرق:
ل تفقاأ فقاقيع الماء ول تنزع الجلد المحترق ول تعبث بالمنطقة الم�سابة.

ا مكان الإ�سابة.  ا ت�سبب التهابًا ل ت�ستعمل القطن لأنه يترك األيافًا

ل ت�ستعمل �سمادات ل�سقة على الحرق.

ل تنزع اأي �سيء ملت�سق بالحرق.

ل ت�ستعمل معجون الأ�سنان على الحرق.

المناورة الحيّة

الاختتام
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»وَكُلُوا وَاشْرَبُوا«
النشاط الرابع

الأهداف:  1 - يذكر مواصفات الغذاء السليم. 
                  2 - يعدد العادات المستحبّة والمكروهة عند تناول الطعام.

المدّة:     80 د.
المكان:   المركز الكشفي أو الطبيعة.

5

4

طريقة أولى:  يوزع القـــــائد 
)كل  ثنائي  كل  علـــــــى 
المشاركين  من  اثنين 
أوراق   5 ا(  ثنائيًّ يشكلون 
فاتر،  وقلم   A5 بحجم 
الاستماع  منهم  ويطلب 
التي  الأحاديث  إلى 
من  عليهم  سيتلوها 
واستخراج  الرابع  الملحق 
الطعام منها، على  آداب 
من  أدب  كل  يدوّنوا  أن 
استنتجوها  التي  الآداب 
من  منفردة  ورقة  على 

الأوراق الخمسة. 
المشاركين  تدوين  بعد 
ثنائي  كل  يقوم  للآداب 
الخمسة  أوراقه  بلصق 
جدول  في  اللوح  على 

أعده القائد مسبقًا. 
لصق  من  الانتهاء  بعد 
القــــــائد  يبــــدأ  الأوراق 
على  ورقة  كل  بقراءة 
يحتاج  ما  مصحّحًا  حدة، 
إلى  بالاستناد  ذلك  إلى 

مضمون الفقرة.
القائد  على  تبصرة: 
اللوح  على  يرسم  أن 
خانتين  من  يتألف  جدولاً 
الأولى  الخانة  في  يكتب 
وفي  المستحبّة  العادات 
العادات  الثانية  الخانة 
ويلصق  المستحبّة،  غير 
أوراقهم  المشاركون 
تحت العنوانين بالاستناد 
العادة مستحبّة  نوع  إلى 

كانت أم مكروهة.

5

25

30

15

5

كُتيّب  من   | المهدي  الإمام  القائد حديثًاا حول  يقراأ  ثمّ  قراآنيّة،  اآيات  بتلاوة  الن�ساط  يُفتتح 

حزمة نور.

الإفتتاح

آداب المائدة
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»وَكُلُوا وَاشْرَبُوا«

يطلب  ثانية:  طريقة 
المشاركين  من  القائد 
موعد  من  يوم  -قبل 
النشاط- إحضار بعضٍ 
من أصناف الطعام من 
لإقامة  وذلك  منازلهم، 
فيها  يطبّقون  مائدة 
المبينة  الطعام  آداب 
قبل  )كالوضوء  سابقًا 
..الخ(،  والبسملة  الأكل 
ويراقب مدى تطبيقهم 
بها  ويذّكرهم  للآداب 
ورد  ما  على  معتمدًا 

في مضمون الفقرة.

عليها  حثّ  التي  الطعام  آداب  هي  هذه  إذاً 
تفسيرات  الآداب  لهذه  هل  ولكن  الإسلام، 

علميّة؟

لبعض  العلمي  التفسير  وإليكم  نعم،  بالطبع 
آداب الطعام:

غسل اليدين قبل الطعام وبعده: 
هو  اليد  باطن  لأن  الأكل �سروري  قبل  الطعام  غ�سل  اإن 

موطن دائم للجراثيم، ولذا فغ�سلها بالماء وال�سابون)لمدة 

20 ثانية بحيث ي�سمل الغ�سل كل تفا�سيل اليد( يبيد تلك 
الجراثيم ويقل�س من فر�سة دخولها اإلى الج�سم وت�سببها 

اأمر  الطعام فهذا  بعد  اليدين  اأما غ�سل  للاأمرا�س فيه. 

طبيعي كون اليدين قد لُطختا بالطعام وات�سختا.

افتتاح الطعام بالملح والاختتام به: 
الفتتاح بالملح يحفّز الغدد اللعابية لإفراز �سائل اللعاب 

وذلك لتهيئة الفم ل�ستقبال الطعام على اأكمل وجه، اإذ 

اللعاب ب�سكل  اإن عدم تزييت الفم من الداخل بوا�سطة 

كافٍ يوؤدي اإلى خد�س جدران الفم الداخلية وبذلك يكون 

ا اأمام م�ساعفات �سحية عديدة. الحتمال مفتوحًا

اأما لماذا نختتم بالملح: فمعروف اأن بقايا الطعام المتروكة 

داخل الفم والتي ل ي�سلها الماء الم�ستعمل عادة في غ�سل 

البقايا  هذه  و�ست�سبح  تجاويفه،  في  عالقة  �ستظل  الفم 

ن�ساطها. وبتراكم  البكتيريا وزيادة  لنمو  ا  الغذائية مكانًا

مكان  اإلى  الفم  و�سط  يتحول  الحام�سية  المواد  هذه 

الفم  اأمرا�س  اأمام  الباب  يفتح  الذي  الأمر  حام�سي، 

اللثة والأ�سنان ب�سكل خا�س )ت�سعف  واأمرا�س  المختلفة 

هو  بالملح  الطعام  اختتام  فّان  ولذا  �سلابتها(،  وتفقد 

عملية تطهير �ساملة للفم لحمايته من هذه الأمرا�س.

الأكل أثناء المشي:
العلوية  الأطراف  اإلى  الم�سي  عملية  اأثناء  الدم  يتوزع   

وال�سفلية )اليدين والرجلين(. واأثناء الأكل تحتاج المعدة 

اأي�ساًا اإلى كمية كبيرة من الدم لكي تقوم بعملية اله�سم، 

نق�س  اإلى  يوؤدي  الذي  الأمر 

الدم عن المعدة وتكون النتيجة 

اأداء  عن  وق�سورها  تلبّكها 

مهمتها.

تناول الطعام الساخن: 
اإنّ تناول الطعام ال�ساخن يوؤدّي 

الأمرا�س  بع�س  ظهور  اإلى 

المختلفة في الفمّ.

النفخ على الطعام والشراب الحار لكي يبرد: 
اإنّ عملية النفخ على الطعام توؤدي اإلى خروج رذاذ من الفم ي�سطدم بالهواء وي�سقط في 

ا معه الجراثيم والميكروبات. الطعام م�سطحبًا

مضغ الطعام جيدًا والإبطاء فيه: 
ا يوؤدي اإلى تلبّك في المعدة، لأنها �ستقوم حينها اإلى جانب مهمّتها  اإن عدم م�سغ الطعام جيدًا

بمهمّة طحن الطعام وتقطيعه وهذه هي مهمّة الأ�سنان.

يؤدّي  ثالثة:  طريقة 
المشاركين  من  ثلاثة 
المائدة  آداب  سكتش 
)الملحق الخامس( بعد 
أن يكون القائد درّبهم 

عليه مسبقًا.
المشاركين  يطلب من 
الانتبــــاه  البــــاقيــن 
واستنتاج  للسكتش 

آداب الطعام.
السكتش  انتهاء  بعد 
عن  القائد  يسأل 
فيه،  وردت  التي  الآداب 
المشاركات  ويسجّل 
ويشرحها  الصحيحة 
ورد  ما  إلى  بالاستناد 

في الفقرة.

 4 اإلى  الم�ساركين  القائد  يوزّع 

ن�سخة  يوزع  ثم  مجموعات، 

كل  على  ال�ساد�س  الملحق  عن 

مجموعة، ويطلب من كل منها 

الغرفة  جدران  اأحد  اختيار 

عليه  الملحق  م�سامين  لتج�سيد 

القائد  وي�سدد  فنية،  بطريقة 

اأفكار  اإبراز  �سرورة  على 

جديدة ومبدعة.

اأثناء العمل يتنقّل القائد بين المجموعات لي�ساعدها في بع�س الأفكار.

بعد النتهاء من العمل يجول القائد برفقة الم�ساركين على الأعمال المنفّذة على اأن يقوم 

مندوب من كل مجموعة ب�سرح ما قاموا بانجازه.

على  وذلك  وجدت  اإن  الأخطاء  وي�سحح  ملاحظاته  ويبدي  الأعمال  على  القائد  يثني 

م�سامع الجميع.

تبصرة: الأف�سل اأن يوؤمن القائد تجهيزات هذه الفقرة لكل مجموعة، ولكن اإذا لم ي�ستطع 
ذلك فباإمكانه تاأمين عدد محدد من التجهيزات  على اأن ي�سعها في مكان و�سطي بحيث ي�ستطيع 

الجميع ال�ستفادة منها بالت�ساوي.

أُبدعُ وأصمم !
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اأمامهم، واأمام الفريق الآخر.

ا من الحما�س لدى الفريقين. ا اآخر حتى ت�سفي جوًا ا واأبطّئ حينًا اأ�سرع في كلامك حينًا

اأنظر باتجاه فريق »فواكه« واذكرْن نوع خ�سار غير موجود، اأو اأنظر باتجاه فريق »خ�سار« 

ا  واذكر نوع فواكه غير موجود، لكي يتوه بع�س اللاعبين في النحناء وبالتالي ت�سفي جوًاّ

من الفكاهة.

ا للعبة قبل البدء واأخبر اللاعبين به. حدّد وقتًا

اذكر بع�س الخ�سار والفواكه المت�سابهة في اللفظ، مثلاًا قل خ... ثم انتظر قليلاًا واأكمل 

باقي الكلمة )خيار، اأو خرمة( لإ�سفاء جوّاًا من الفكاهة.

ا من الفواكه  ت�ستطيع ت�سهيل اللعبة اإذا اأردت، بحيث ينحني فريق »فواكه« عندما تذكر نوعًا

ا من الخ�سار فقط، بغ�س النظر عمّا هو  فقط، وينحني فريق »خ�سار« عندما تذكر نوعًا

موجود من الفواكه والخ�سار.

إرشادات للاعب:
ا في ما يقوله القائد لتعرف ماذا عليك فعله، ول تت�سرّع. ركّز جيدًا

تبصرة: على القائد تبليغ اللاعبين بهذه الإر�سادات قبل البدء باللعبة.

»وَكُلُوا وَاشْرَبُوا«

الاختتام
اأن يوقع القائد لكل من �سارك في الن�ساط على  | بعد  يختتم الن�ساط بدعاء الإمام الحجة 

الأغرا�س المطابقة له.

لعبة »خضار .. فواكه«
اللوازم:

 خ�سار المو�سم )بندورة، خيار، حام�س، فجل، ب�سل...(، فواكه المو�سم )تفاح، موز، ليمون، عنب...(.

عدد اللاعبين: 
غير محدد. 

طريقة اللعب:
يوزّع القائد اللاعبين اإلى فريقين مت�ساويَين في العدد.  -  1

�سفّين  في  الفريقان  يقف   -  2
الآخر،  مقابل  اأحدهما  عر�سيين 

بحيث اإنّ كل لعب من الفريق الأول 

يقابله لعب من الفريق الثاني .

خ�سار«   « الأول  الفريق  يُ�سمّى   -  3
والفريق الثاني » فواكه«.

فريق  لعبي  اأمام  القائد  ي�سع   -  4
اأح�سرها،  التي  الخ�سار  »خ�سار« 

الفاكهة  »فواكه«  فريق  واأمام لعبي 

ا. التي اأح�سرها اأي�سًا

- يبداأ القائد بذكر اأ�سماء خ�سار وفواكه منوّعة، فعندما يذكر اإ�سم �سنف من الخ�سار غير   5
ويقولوا  الأر�س  باإتجاه  اأج�سامهم  يحنوا  اأن  الفريق  اأع�ساء  على  »خ�سار«  فريق  اأمام  موجود 

»اأكلنا« ثم يقفوا، وعندما يذكر �سنف خ�سار اآخر موجود على اأع�ساء فريق »فواكه« اأن يقوموا 

بالنحناء.

كذلك الحال بالن�سبة لفريق »فواكه« فعندما يذكر اإ�سم �سنف من الفواكه غير موجود اأمامهم 

عليهم )اأي فريق فواكه( النحناء، وعندما يذكر اإ�سم �سنف من الفواكه موجود اأمامهم على 

اأع�ساء فريق »خ�سار« النحناء.

الفائز:
 الفريق الذي يبقى عدد لعبيه اأكثر من الفريق الآخر خلال مدة يحدّدها القائد.

قوانين اللعبة:
اأو عندما  ا من فريقه النحناء،  يخرج من اللعبة اللاعب الذي ل ينحني عندما يكون مطلوبًا

ا من فريقه النحناء. ينحني ول يكون مطلوبًا

عندما ينحني اأع�ساء اأي فريق عليهم اأن يقولوا »اأكلنا«.

إرشادات للقائد:
ا قبل البدء لكي يت�سنى للّاعبين حفظ اأنواع الأغرا�س الموجودة  ا كافيًا اأعطِ الفريقين وقتًا
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المخدرات ..
       بداية النهاية

النشاط الخامس

الهدف:  

المدّة:     60د.
المكان:   المركز الكشفي.

يُفتتح الن�ساط بتلاوة اآيات قراآنيّة، ثمّ يقراأ القائد حديثًاا حول الإمام المهدي| من كُتيّب حزمة 

نور.

بداية النهاية

الفقرة  هذه  تتطلّب 
»إعتراف«  فيلم  تشغيل 
القرص  على  )الموجود 

المرفق بالملف(.
الفيلم  القائد  يشغّل 
الجميع  من  ويطلب 
وعدم  جيدًا  التركيز 
أثناء  مطلقًا  التحدّث 
العرض لأهمية الموضوع 

وللمناقشة حوله.
يوجّه  الإنتهاء،  بعد 
الواردة  الأسئلة  القائد 
الأرهاط،  إلى  الفقرة  في 

للإجابة عنها.
يعرض كل رهط اجاباته 
وتتم  استنتجها،  التي 
على  بناءً  مناقشتها 

الإجابات الموجودة.  
تبصرة: الفيلم هو قصّة 

واقعيّة تم تمثيلها.

الفقرة  هذه  تتطلّب 
»بداية  ريبوتاج  تشغيل 
)الموجود على  النهاية« 
القرص المرفق بالملف(.

يشغّل القائد الريبورتاج 
الجـمـيــع  مــن  ويطـــلـب 
وعـــدم  جـــيدًا  التركيـــز 
أثنــاء  مطلقًـــا  التحــدّث 
العرض لأهمية الموضوع 

وللمناقشة حوله.
يسترجع  الإنتهاء  بعد 
المشاركين  مع  القائد 
وردت  التي  المعلومات 
في الريبورتاج لتركيزها 
في أذهانهم، مستعينًا 

بما ورد في الفقرة.

يذكر الأضرار المترتبة على تعاطي المنشّطات والمواد المخدّرة على جسم 
وعقل الإنسان. 

اعتراف
الأسئلة:

- ما هي الأسباب التي دفعت الشاب إلى تعاطي   1
المخدارت؟ )رفاق ال�سوء(

2 - هل تغيّرت حالة الشاب بعد تعاطي المخدرات؟
في  وتراجع  اأبيه،  مع  ا  وخ�سو�سًا اأخلاقه  �ساءات  )نعم 

الذل  حالة  وعا�س  المتفوقين،  من  كان  اأن  بعد  المدر�سة 

والخوف، ...(

3 - كيف كان الشاب يؤمّن الأموال لشراء المخدرات؟ 
اأخيه  اإجبار  اإلى  الأمر  به  و�سل  الت�سول حتى  )ال�سرقة، 

اأبيه  اأموال  �سرقة  ال�سيارات،  غ�سيل  معه،  الت�سوّل  على 

التي اأودعها معه بع�س الأ�سخا�س،...(

- ما كانت نتيجة تعاطي الشاب للمخدرات؟   4
اأموال بع�س  )دخول الأب اإلى ال�سجن لأن ابنه �سرق له 

النا�س التي اأودعوها معه، ثمّ وفاة الأب، عوار�س �سحّية 

ونف�سيّة لل�ساب، ...(

بداية النهاية !
أضرار المخدرات على الإنسان 

1. الأضرار الجسديّة على جسد وصحّة المدمن:
�سحوب في لون الب�سرة. 

اإحمرار العينين.

التهاب ع�سب العين الذي يوؤدّي اإلى العمى.

احمرار وتهيّح وتغيّر في حجم بوؤبوؤ العين.

النوم في النهار ل�ساعات طويلة وال�سهر في الليل.

�سمور وتلف للخلايا الدماغية.

�سعف في الذاكرة.

�سعــف جهــاز المنــاعة اأمــام مختــلف الأمـــرا�س ب�ســورة 

عامة.

تـفـ�ســـي الأمــــرا�س المـعــديــــة نتيـــجة ا�ســـتعمــال الـحـقــن 

)كال�سفيرة، الإيدز...(

إرشادات للقائد: 
ا،  ا �سلوكيًاّ هذا الن�ساط ي�ساهم في تحقيق غر�س اآخر لم يذكر في اأهداف الن�ساط لكونه غر�سًا

وهو: »ل يتعاطى بل يرف�س فكرة تعاطي المن�سطات والمواد المخدرة«.

التغيّر الذي �سيح�سل عند الم�سارك من  الغر�س خا�سع لمدى  التوقيع على هذا  وبالتالي فاإن 

جهة، ولمعاينة القائد ومعرفته بالم�ساركين من جهة اأخرى.

الافتتاح

5

5

30

20DVDأو تلفزيون و

و

و
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المخدرات ..
بداية النهاية

التفوه بعبارات نابية بخلاف المعتاد.

عدم تقبل الن�سح والإر�سادات.

مواعيد  عن  با�ستمرار  التخلف 

العمل والدرا�سة واللقاءات.

القيام  في  الرغبة  اإنعدام 

والمهنية  الإجتماعية  بالواجبات 

والدرا�سية. 

الإكتئاب.

والأ�سدقاء  الزملاء  الإبتعاد عن 

رفاق  مع  اأو  البيت  في  والإنزواء 

ال�سوء والمدمنين.

�سرقة  اأو  الأهل  من  المال  �سرقة 

اأ�سياء ثمينة من المنزل لتاأمين ثمن المخدرات.

ال�سعور بال�سجر ومحاولة الإنتحار في بع�س الأحيان. 

عدم احترام القوانين وتجاهل القيم والمفاهيم ال�سائدة في المجتمع.

�سعف في التركيز.

عدم القدرة على التفكير. 

اللجوء اإلى و�سائل غير م�سروعة من اأجل تحقيق بع�س الغايات )الغ�س، الإحتيال، جرائم 

العنف ...(.

ــع في اأمــاكن م�ســبوهـــة مـــع العـــاطــلـين عـــن العمـــل )خـا�سة اأ�سحاب ال�سوابق في  الت�ســكُّ

الإجرام(. 

ال�سحك والبكاء بدون �سبب. 

هلو�سة.

القائد  توقيع  بعد   ،| الحجّة  بدعاء  الن�ساط  يُختتم 

للم�ساركين على هدف الن�ساط.

الاختتام

الموت الفجائي نتيجة جرعات زائدة. 

�سمور و�سعف الع�سلات.

ارتجاف اأو ارتخاء في ال�سفاه.

ت�سقق ال�سفاه.

فقدان ال�سهية.

التهاب البلعوم.

فقدان حا�سّة ال�سمّ.

من  حاد  ونزيف  الأنفية،  الجيوب  تمزّق 

الأنف.

واآلم في  القلب وزيادة �سرباته،  ت�سخّم 

ال�سدر.

ارتفاع �سغط الدم. 

قرحة في المعدة.

ا�سهال، والتهابات في الأمعاء.

�سعف جن�سي والرغبة في الإبتعاد عن الجن�س.

اآلم في المفا�سل.

الرئتين  من   100% و   90 اإلى   70 من  تلف 

وت�سخمهما.

ت�سخم الطحال.

التهاب وتلف الكبد.

اآلم في الظهر. 

اأمرا�س جلدية ب�سبب كثرة الحقن.

رائحة كريهة في الفم.

دوار.

- الأضرار النفسيّة والإجتماعيّة على المدمن:  2
ا. قلق و�سعور بالخوف دائمًا

توهم المخاطر.

الإهمال والفو�سى. 

عدم الإكتراث بح�سن المظهر الخارجي. 

الميل للعنف.
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خطوة على
طريق الاحتراف

النشاط السادس

الأهداف:   1 - يحسن ممارسة واحدة من الألعاب الرياضية وفق قواعدها  الأساسية.                                                    

د. المدّة:        115 
المكان:      ملعب كرة قدم.

2 - يذكر تأثير ممارسة الرياضة على الجسم.

يُفتتح الن�ساط بتلاوة اآيات قراآنيّة، ثمّ يقراأ القائد حديثًاا حول الإمام المهدي | من كُتيّب 

حزمة نور.

الإختتام

 5

 5

100

 5

إرشادات للقائد: 
ا في ملعب لكرة القدم. يجب تنفيذ هذا الن�ساط ح�سرًا

يجب تجهيز لوازم الن�ساط التي ذكرت في فقرات الن�ساط قبل وقت.

ل ال�ستعانة باأحد القادة، اأو اأي �سخ�س اآخر من الذين يلعبون كرة القدم ب�سكل جيّد  يف�سّ

للم�ساعدة في تنفيذ هذا الن�ساط.

ي�ساهم هذا الن�ساط في تحقيق الغر�س التالي: » يلتزم باآداب واأخلاق الموؤمن اأثناء اللعب 

والت�سجيع« وبالتالي على القائد اللتفات اأثناء اللعب اإلى �سلوكيات اللاعبين لمعرفة مدى 

التزامهم بالروح الريا�سيّة اأثناء اللعب وبعد اإنتهائه.

الافتتاح

يقدّم القائد هذه الفقرة 
بطريقة الحديث. 

اإن ممار�سة الن�ساط الريا�سي المتعدد وب�سورة منتظمة يوؤثر 

واأجهزته  الإن�سان  ج�سم  على  ايجابي  وب�سكل  كبيرة  ب�سورة 

المختلفة، ومن هذه التاأثيرات:

القلب  باأمرا�س  الإ�سابة  احتمال  من  التخفيف   -  1
والدورة الدموية.

- طرد الف�سلات من الج�سم.  2

- فتح م�سامات الجلد.  3

ا ورديّا. - اإعطاء الب�سرة لونًا  4

-  زيادة حجم وقوّة الع�سلات.  5

- اكت�ساب القَوَام الجيد.  6
ا اأن الريا�سة تطرد الكتئاب من الن�سان  ومن التاأثيرات اأي�سًا

وتريح النف�س وتزيل الهموم.

المشاركين  القائد  يوزّع 
ويطلب  فريقين،  إلى 
بلعب  البدء  منهم 
مباراة كرة القدم لمدّة 14 
مدّة  بشوطين،  دقيقة 

كل منهما 7 دقائق.
مطلقًا  القائد  يتدخّل  لا 
ولا  المباراة،  مجريات  في 
في سلوكيات اللاعبين، 
ملاحظاته  ويسجّل 
فقط. بعد انتهاء الوقت 
القائد  يجمع  المحدد 
بعرض  ويبدأ  اللاعبين 
ومن  اللعبة،  قوانين 
اللعب  آداب  يعرض  ثمّ 
يتحلّى  أن  يجب  التي 
أثناء  اللاعبون  بها 
المباراة،  إنتهاء  وبعد 
بالملاحظات  مستعينًا 
التي كتبها أثناء اللعب، 
ورد  ما  على  ومعتمدًا 

في الفقرة.

قواعد اللعبة
ل تتمّ لعبة كرة القدم اإل بوجود فريقين، كل منهما مكون من 

11 لعب، وي�سمح لمدرب الفريق با�ستبدال ثلاثة منهم اأثناء 
المباريات الر�سمية.

يعتبر  الأهداف  من  الأكبر  العدد  ي�سجّل  الذي  الفريق 

الفائز.

حكام اللعبة: تحتاج اللعبة اإلى اأربعة حكام: 

حكم ال�ساحة وحكمي 

رابع  وحكم  الراية 

كل  ومهام  م�ساعد. 

منهم كالتالي:

يكون  ال�ساحة:  حكم 

بين  الملعب  و�سط  في 

مهمته  اللاعبين، 

الأخطاء  احت�ساب 

و�سربات  والأهداف 

الجزاء.

مقدّمة )تأثير الرياضة على الجسم(

قواعد وأخلاقيات لعبة كرة القدم
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خطوة على 
طريق الإحتراف

بعد انتهاء عرض قواعد 
وآداب اللعب، يوزّع القائد 
إلى  مجددًا  اللاعبين 
مباراة  ليلعبوا  فريقين 
شوط  كل  )مدة  كاملة 
30 دقيقة( وفق القواعد 
مراعين  تعلّموها  التي 
هو  ويأخذ  اللعب،  آداب 
ويطبّق  الحكم  دور 
ذكرها،  التي  القوانين 
مذكّرًا اللاعبين عند كل 

خطأ إلى حكمه. 

يقيّم القائد مدى التزام الم�ساركين بالقواعد والآداب التي تعلّموها، ثم يوقع لهم على 

هدفي الن�ساط، ويُختتم الن�ساط بدعاء الحجّة|.

تعيين  مهمتهما  الملعب،  جانبي  على  يكونان  الراية:  حكمي 

حكم  عن  البعيدة  الأخطاء  اأو  الجزاء  �سربات  اأو  الت�سلل 

اإذا كانت هناك عملية تبديل لأحد  الإ�سارة  ال�ساحة، وكذلك 

الفريقين.

أبرز الأخطاء التي قد تقع والتي تسبّب ضربة حرّة:

- لعب الكرة باليد.  1

الدفع من الخلف.  -  2

- الم�سك بالقمي�س اأو باليد.  3

- عرقلة الخ�سم.  4

- لعبة خطرة.   5

- العترا�س للو�سول اإلى الكرة.   6

م�سك قمي�س الحار�س اأو اعترا�سه وم�سايقته داخل   -  7
منطقة الجزاء.

 9.15 بعد  ا على  يكونوا جميعًا اأن  يجب  المدافعين  كل  تبصرة: 
مترا من الكرة عند تنفيذ ال�سربة.

رمية التماس: عند خروج الكرة من اأجد جوانب الملعب 
الكرة،  اأخرج  الذي  الفريق  �سد  تما�س  رمية  تحت�سب 

وي�سترط اأن يرميها اللاعب وهو ي�سع الكرة خلف عنقه 

اأو راأ�سه ويم�سكها بكلتا يديه.

تبصرة: يجب علي جميع اللاعبين المناف�سين البتعاد عن مكان 
تنفيذ رمية التما�س م�سافة ل تقل مترين.

من  الكرة  خروج  فعند  الكورنار،  اأو  الركنية:  الضربة 
الفريق  ل�سالح  ركنية  �سربة  تحت�سب  المرمى  جانبي 

المهاجم اذا اأخرجها اأحد لعبي الفريق الخ�سم.

الفريق  لعبي  اأحد  ي�ستلم  عندما  ويح�سل  التسلل: 
المهاجم الكرة وهو وراء اآخر مدافعي الفريق الخ�سم.

ل يعتبر اللاعب مت�سللاًا اإذا ح�سل على الكرة مبا�سرة من : 

رمية تما�س

�سربة ركنية 

ضربة الجزاء: تحت�سب اإذا ارتكب اأي من لعبي الفريق 
داخل  المهاجم  الفريق  لعبي  اأحد  على  خطاأ  المدافع 

منطقة الجزاء.

اللعب، بدايته ونهايته :  يبداأ اللعب بعد تمركز جميع اللاعبين والحكام في مراكزهم، 
ووجود اللاعبين من الفريق الذي �سيبداأ باللعب عند نقطة الو�سط.ي�ستمر اللعب 90 

دقيقة مق�سمّة على �سوطين، ي�ستبدل فيها الفريقين اأماكنهم بين ال�سوطين.

الاختتام

    آداب اللعب:
الإبتعاد عن الكلام البذيء وال�سباب وال�ستائم 

عدم الإ�ساءة للخ�سم اأو ال�ستهزاء به اإذا خ�سر.

ا. عدم رفع الأ�سوات عاليًا

عدم الغ�سب.

اإختيار الكلام الموؤدّب واللائق عند التن�سيق مع باقي اأع�ساء الفريق. 

عدم ال�ستئثار بالكرة واف�ساح المجال اأمام باقي اللاعبين للم�ساركة.

ا. اإعتبار الخ�سم �سديق يناف�س ب�سكل �سريف ولي�س عدوًا

عدم اإعاقة لعبي الفريق الخ�سم واأذيّتهم، فهم اإخواننا.

اللاعب  هو  المميز  فاللاعب  ال�سخ�سيّة،  الفنّية  بالقدرات  العتزاز  ترك 

الذي ل يمدح نف�سه.

عدم ال�ستهزاء بقدرات باقي لعبي الفريق.
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التي قد يتعرّض لها بعض  المشاكل الصحية 
الشباب في مرحلة المراهقة

الملحق الأول

تعاني ن�سبة كبيرة من المراهقين من م�ساكل �سحية عديدة، لعل اأبرزها تلك المتعلقة ب�سورة 

ا ب�سكله، �سعره، و... واأبرز هذه الم�ساكل: ال�سخ�سية، كون المراهق في هذه المرحلة يهتمّ كثيرًا

السمنة
حب الشباب

فقر الدم

السمنة
تعريفها: هي فائ�س من الدهن في الج�سم، يوؤدي اإلى زيادة في الوزن عن الحدّ الطبيعي، 

ويهيئ للعديد من الأمرا�س. يمكن تجنّب ال�سمنه ومقاومتها عن طريق التغذية المنا�سبة.

قد تبداأ ال�سمنة منذ الطفولة اأو تظهر في �سن البلوغ، وتتميّز با�سطراب في ال�سلوك الغذائي 

)نقر�سة اأو ما �سابه..(.  

ا لل�سمنة وهي: عوامل وراثية، عوامل غذائية  أسبابها: هناك 3 عوامل اأ�سا�سية قد تكون �سببًا
وعوامل ج�سدية.

اأقرباء بدينون هم عُر�سة اأكثر من غيرهم  الأطفال الذين لديهم  العوامل الوراثية: 
لل�سمنة.

العوامل الغذائية: حيث ياأكل ال�سمين كثيراًا وي�سرف القليل من الطاقة. هذا الفائ�س 
العائلية  العادات  يتناولها، وكذلك من  التي  الأطعمة  ياأتي من كميّة وطبيعة  الغذاء  من 

والثقافية التي تدفع للاأكل اأكثر من حدّ ال�سبع. وقد �ساهمت و�سائل الرفاهية الحديثة 

كالم�ساعد وو�سائل النقل في تخفي�س التمارين البدنية ل�سرف الطاقة.

العوامل الجسديّة: حيث يفقد الج�سم القدرة على حرق الدهون حتّى ولو كانت 
قليلة، فيقوم بتخزينها، ويعود �سبب ذلك اإلى م�سكلة ع�سوية اأو هرمونيّة.

اأمرا�س  ت�سبب  كما  الإن�سان،  عمر  معدل  تخفي�س  اإلى  ال�سمنة  توؤدي  مخاطرها: 
ق�سور  اإلى  الأحيان  بع�س  في  وتوؤدي  وال�سرايين،  القلب 

في التنفّ�س خلال النوم، وكذلك تزيد وتيرة الح�سى في 

ا عند الن�ساء. المرارة خ�سو�سًا

نظام  على  ال�سمنة  علاج  يرتكز  والعلاج:  الوقاية 
ا  وخ�سو�سًا الد�سمة  المواد  اأكل  متوازن، عبر خف�س  غذائي 

وعلمية،  �سحيحة  غذائية  معلومات  مع  الريجيم  هذا  يترافق  اأن  ويجب  كما  ال�سكرية.  المواد 

فالريجيم القوي ل يعطي نتائج جيدة على المدى البعيد وغالباًا ما ي�ستعيد ال�سخ�س ما فقده 

ائي لأن لكل �سخ�س خ�سائ�سه المختلفة عن  من وزنه بعد مدّة. ول بد من ا�ست�سارة الأخ�سّ

الآخر.

حَبّ الشباب :
تعريفه: هو التهاب الأكيا�س ال�سغيرة التي تحتوي قواعد ال�سعر.

% من المراهقين، من خلال حبوب �سوداء، تقيّحات، وفي  يظهر حَبّ ال�سبا ، الذي ي�سيب 80 

الحالت الخطيرة تظهر جروح عميقة ملتهبة.

ا في مرحلة المراهقة، عندها تفرز الغدد الدهنية ب�سورة  الأسباب: يبداأ حب ال�سباب غالبًا
مفرطة مادة دهنية لت�سحيم الب�سرة وذلك نتيجة للتغير الهرموني الذي يح�سل في هذه المرحلة، 

وتجتذب هذه البقع الدهنية الأو�ساخ لتت�سكّل بثرة �سمعية �سوداء الراأ�س.

العلاج: هناك طريقتان لعلاج حب ال�سباب:
الأولى: العلاج المحلي اأي العلاج من الخارج ويقت�سي با�ستعمال المراهم والكريمات وقد 

يكفي ذلك في معظم الحالت، ولكن بعد ا�ست�سارة الطبيب.

لهذا العلاج هدفان رئي�سان : من جهة ت�سهيل اإزالة الزوان ، ومن جهة اأخرى مقاومة الإنتاج 

المفرط للدهن.

الثانية: العلاج العمومي وذلك من خلال الم�سادات الحيوية.
فعلها.  واإيقاف  اللتهاب  الم�سوؤولة عن  تف�سي الجراثيم  لمنع  الم�سادات الحيوية  تُ�ستخدم 

بعد 3 اأ�سهر من العلاج يحكم الطبيب على النتائج ويقرر اإيقاف اأو موا�سلة العلاج.

بعض النصائح:
وخا�سة   ، وم�ساءًا �سباحا  ا  يوميًا به  الوجه  وغ�سل  الخا�س  ال�سابون  با�ستعمال  ين�سح 

اأ�سحاب الب�سرات الدهنية ،لأن ذلك يخفّف من حدّة الدهن الموجود على الب�سرة، ويقلل 

احتمال ظهور روؤو�س �سوداء.

ل يُن�سح با�ستخراج النقط ال�سوداء ومعالجة البثور باليد دون تعقيم لأن ذلك يوؤدي اإلى 

انت�سارها في اأماكن مختلفة في الوجه .

اإلى خنق م�سامات  يوؤدي  البثور لأن ذلك  التجميل لإخفاء  يُن�سح با�ستعمال م�ساحيق  ل 

الجلد.
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وبالأخ�س  ا،  يوميًا ح�س�س  خم�س  عن  يقل  ل  بما  والفاكهة  الخ�سار  تناول  من  الإكثار 

البندورة والعنب الأحمر، فهذا النظام الغذائي ي�ساعد على تجنب الكثير من الأمرا�س 

الخطيرة، مثل جلطة الدماغ، داء ال�سكري، واأمرا�س القلب وال�سرطان.

ا على الأقل، فقد اأظهرت الدرا�سات اأن ذلك يخفف من  تناول ال�سمك مرة واحدة اأ�سبوعيًا

الوفيات التي يكون �سببها جلطات القلب.

ا. ممار�سة الريا�سة يوميًا

الحفاظ على معدل وزن و�سطي.

غ�سل اليدين بالماء وال�سابون قبل الطعام وبعده، وبعد الخروج من المرحا�س.

اإتباع اأ�ساليب الوقاية ال�سخ�سية مثل و�سع منديل على الفم اأثناء ال�سعال اأو العطا�س اأو 

الب�ساق، لمنع انت�سار اأي عدوى من �سخ�س اإلى اآخر.

تجنّب الزدحام، والبتعاد عن مخالطة الم�سابين بالأمرا�س المعدية.

واإذا حدثت تكون  العدوى بالمر�س،  الأمرا�س المعدية، فهو يقي من حدوث  التلقيح �سد 

خفيفة و عار�سة.

أهم أسبابه: نق�س الحديد في الج�سم.
أبرز العوارض:

ال�سعور بالتعب والإجهاد عند القيام باأي جهد.

�سحوب اللون في الجلد ب�سورة غير طبيعيّة.

بطء نمو الأظافر وت�سققها.

النحافة.

الدوخة.

اإ�سطرابات في الجهاز اله�سمي.

م�ساكل في الحمل والولدة.

�سيق النف�س.

العلاج: للتغلب على هذه الأعرا�س يجب اأولًا التاأكد من وجود فقر الدم اأو الأنيميا باإجراء 
الفحو�سات اللازمة وتحديد ن�سبة الهيموجلوبين، وكذلك ن�سبة الحديد بالدم حيث اإنه توجد 

اأنواع اأخرى من الأنيميا غير الأنيميا النا�سئة عن نق�س الحديد.

اأو حبوب  اإعطاء الم�ساب مركبات الحديد من �سراب  الأنيميا يجب  النوع من  ولمعالجة هذا 

ا على عمره وعلى حدّة الم�سكلة، ول نن�سى اأن نو�سيه بالإكثار من تناول الأطعمة التي  اعتمادًا

ال�ساي  �سرب  وتجنّب  التفاح،...اإلخ،  التوت،  الزيتون،  ال�سبانخ،  مثل  الحديد  على  تحتوي 

والقهوة مع الأطعمة الغنيّة بالحديد. 

سبُل تعزيز الصحّة للوقاية من الأمراض المختلفة
بيّنت الأبحاث والدرا�سات الطبية اأن بع�س ال�سلوكيات والعادات ال�سحّية واأنماط العي�س يمكن 

اأن تقلل من احتمال اإ�سابة الإن�سان ببع�س الأمرا�س، ومن هذه ال�سلوكيات :

كامل  اأرزّ  الأ�سمر،  مثل: الخبز  المق�سورة(،  الكاملة )غير  الأطعمة ذات الحبوب  تناول 

ا. الحبة اأو المعكرونة اأربع مرات اأ�سبوعيًا

:)L`Anemie فقر الدم )الأنيميا
الهيموجلوبين في الج�سم. والهيموجلوبين هي  هو انخفا�س غير طبيعي في تكوين  تعريفه: 

المادة التي يعتمد عليها الج�سم في حمل الأك�سجين من الرئتين اإلى جميع الخلايا.

ا بين الأطفال والمراهقين. اإن فقر الدم الناتج عن نق�س الحديد يعتبر اأكثر اأنواع الأنيميا �سيوعًا
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الملحق الثالثالملحق الثاني

في الصورة رئتين: واحدة لمدخّن وأخرى 
ك�سّافة الإمام المهديّ |  لغير مدخّن، راقب وأنت الحكم.

من:                                                                    التاريخ:

       

اإلى جانب الأخوة في الهيئة ال�سحية الإ�سلامية )الدفاع المدني( اأدامكم المولى..

ال�سلام عليكم ورحمة الله 

لما كان من اأهداف جمعيتنا الكريمة بناء �سخ�سية واعية قادرة على العتماد على 

وعن  النا�س  عن  بعيدة  اأماكن  في  الوجود  يتطلب  الك�ساف  عمل  كان  ولما  نف�سها، 

اأب�سط  على  الك�سفيين  ندرب  اأن  علينا  لزاماًا  كان  والم�ست�سفيات،  والأطباء  الم�سعفين 

القواعد ال�سحية في اإ�سعاف الجروح والحروق الب�سيطة .

لذا ناأمل منكم الموافقة على تدريب مجموعة من الجوالة على:

التعامل مع حروق الدرجة الأولى.

التعامل مع الجروح الب�سيطة.

مدة الدورة يوم واحد )نظري وعملي(.

ولكم منا فائق التقدير والحترام.
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الملحق الرابع

سكتش آداب المائدةأحاديث حول آداب الطعام
الملحق الخامس

.
1
عن الر�سول الأكرم P قال: »الو�سوء قبل الطعام وبعده ينفي الفقر«

عن ر�سول الله P قال: »اإذا و�سعت المائدة حفّها اأربعة اأملاك، فاإذا قال العبد: »ب�سم 

الله« قالت الملائكة لل�سيطان: اخرج يا فا�سق فلا �سلطان لك عليهم. واإذا فرغوا فقالوا: 

»الحمد لله« قالت الملائكة: قوم اأنعم الله عليهم فاأدّوا ال�سكر لربهم. واإذا لم يقل: »ب�سم 

دنُ يا فا�سق فكل معهم. فاإذا رفعت المائدة ولم يحمدوا الله 
ُ
الله« قالت الملائكة لل�سيطان: اأ

 .
2
قالت الملائكة: قوم اأنعم الله عليهم فن�سوا ربهم«

.
3
عن ر�سول الله P:» من وجد ك�سرة اأو تمرة  فاأكلها لم تفارق جوفه حتى يغفر الله له«

�سفاء  فاإنه  به،  واختتم  بالملح  افتتح  يا علي   «:Q للاإمام علي  قال   P ر�سول الله  عن 

ووجع  الأ�سرا�س  ووجع  الحلق  ووجع  والبر�س  والجذام  الجنون  منها  داء،  �سبعين  من 

.
4
البطن«

عن ر�سول الله P: »اإذا و�سعت المائدة بين يدي الرجل فلياأكل مما يليه. ول يتناول مما 

.
5
بين يدي جلي�سه...«

 في الرواية: راأيت الح�سن بن علي Q ياأكل وبين يديه كلب، كلما اأكل لقمة طرح للكلب 

جُمُ هذا الكلب عن طعامك؟ قال: »دعه، اإني  رْن
َ
مثلها، فقلت له: يا بن ر�سول الله P األ اأ

 .
6
عِمُه« طْن

ُ
لأ�ستحيي من الله تعالى اأن يكون ذو روح ينظر في وجهي واأنا اآكل ثم ل اأ

يتناول  اأو  بها  ي�سرب  اأو  ب�سماله  ياأكل  اأن  كره  اأنه   Q ال�سادق  الإمام  عن  الرواية  في 

  
7
بها.

.
8
عن اأبي عبد الله Q اأنه قال: »ل تاأكل واأنت تم�سي اإل اأن ت�سطر اإلى ذلك«

عن اأمير الموؤمنين عليQ: »اأقرّوا الحار حتى يبرد، فاإن ر�سول الله P قُرّب اإليه طعام 

.
9
حار فقال: »اأقروه حتى يبرد، ما كان الله عز وجل ليطعمنا النار، والبركة في البارد«

واآخره،  اأوله  في  له  بورك  وبعده  الطعام  قبل  يده  غ�سل  »من   :Q ال�سادق  المام  عن 

.
10

وعا�س في �سعة ، وعوفي من بلوى في ج�سده«

ميزان الحكمة، محمدي الري�سهري، ج 1، �س 91.  -  1
مكارم الأخلاق، ال�سيخ الطبر�سي، �س 140.  -   2
مكارم الأخلاق، ال�سيخ الطبر�سي، �س 141.  -  3
- مكارم الأخلاق، ال�سيخ الطبر�سي، �س 141.  4

- مكارم الأخلاق، ال�سيخ الطبر�سي، �س 142.  5
6 - ميزان الحكمة، محمدي الري�سهري، ج 1، �س 92.
ميزان الحكمة، محمدي الري�سهري، ج 1، �س 92.  -   7

- مكارم الأخلاق، ال�سيخ الطبر�سي، �س 142.   8
الري�سهري، ميزان الحكمة، ج1 �س 192.  -   9
.139 �س  الأخلاق،  مكارم  الطبر�سي،   -  10

الشخصيات:
الأم: وهي والدة ندى ومنار.

منار: �سخ�سيّة متزنة ومثقّفة
ندى: �سخ�سيّة كوميديّة وم�ستهترة.

ملاحظتان: 
عند تقديم ال�سكت�س للجوالة يتم تغيير اأ�سماء ال�سخ�سيات.

يمكن تاأدية ال�سكت�س بلهجة عاميّة اذا ارتاأى القائد ذلك.

)ت�سع الأم الطعام على المائدة وتنادي ابنتها منار(.

الأم: منار تعالي يا ابنتي وتناولي طعام الغداء .
ا يا اأماه اأنا قادمة. منار: ح�سنًا

واأريد  اأنا جائعة  اأمي؟  يا  تاأخرت منار  لماذا  وتنتظر منار(:  المائدة  )جال�سة على  ندى 
تناول الطعام.

اأتو�ساأ  اأعتذر على التاأخير، ولكن لم اأق�سد كنت  )تح�سر وتجل�س على المائدة(:  منار 
واأغ�سل يديّ.

ندى )با�ستهزاء(: وهل هذا وقت لل�سلاة اأو وقت للطعام يا اأختي العزيزة؟
منار: وقت طعام بالتاأكيد، ولكن يا ندى ي�ستحبُّ غ�سل اليدين والو�سوء قبل الطعام.

ندى: من اأين تاأتوننا بهذه الأقاويل؟ 
 .REواأئمتنا المع�سومون P منار: هذه لي�ست اأقاويل، هذه اآداب اأو�سانا بها ر�سول الله
 وبعدهُ بُورِكَ لهُ في 

ِ
فقد ورد عن اإمامنا ال�سادق Q اأنّه قال: »من غَ�سَلَ يدهُ قبلَ الطعام

اأولِهِ واآخرِهِ، وعا�سَ في �سعةٍ، وعوفي من بلوى في ج�سدِهِ«. اأي اأن الله تعالى يبارك في هذا 

الطعام ويزيد في رزق �ساحبه ويجعل ال�سحة والعافية في ج�سده.

ا، ذكر الحديث غ�سل اليدين ولم يذكر الو�سوء فماذا تقولين؟  ندى: ح�سنًا
 وبعدهُ ينفي الفقر«. 

ِ
منار: نعم، ولكنّ الإمام ال�سادقQ قال: »الو�سوء قبل الطعام

)تطاأطِئ ندى راأ�سها(

الأم: هيا يا بنات يجب اأن نبداأ بالطعام لأنه قد برد ب�سبب كثرة كلامكما؟
منار: هذا هو المطلوب، لأنه من الأف�سل اأن ل ناأكل الطعام وهو حار، لأن ر�سول الله P لم 

يكن ياأكل الطعام الحار، كما اأنّه نهى عن النفخ على الطعام الحار حتى يبرد.

الأم: اأح�سنت يا منار وبارك الله فيكِ.
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)تاأخذ ندى قطعة خبز وتبداأ بالأكل(

الأم: ندى، قبل اأن نبداأ بالطعام نقول »ب�سم الله الرحمن الرحيم« األي�س كذلك؟ 
منار: هذه اأقاويل )وت�سحك(.

الأم: منار، بدون تعليق.
منار: اإنني اأمزح فقط. )ثم تنظر اإلى �ساعتها وتقول(

منار: يا اإلهي لقد تاأخّرت، ن�سيت اأنني وعدت غدير باأن نلتقي في مركز الك�سافة بعد ربع 
�ساعة. )ثم تبداأ بالأكل ب�سرعة(

الأم: منار، كنت تحا�سرين في اآداب الطعام، األم ت�سمعي اأنّه من اآداب الطعام اأن نم�سغه 
ب�سكل جيّد؟ والأكل ال�سريع يمنع الأ�سنان من م�سعه ب�سكل جيد.

عن  اأتاأخّر  ل  كي  الطعام  من  قليل  بقدر  و�ساأكتفي  اأ�سرع  لن  �سحيح،  هذا  نعم،  منار: 
غدير. )ثم تقوم عن الطعام وتترك بع�س الطعام في �سحنها وتهم بالمغادرة(.

األي�س كذلك؟ )ت�سحك  العالمين«،  »الحمد لله رب  نقول  الطعام  نقوم عن  الأم: عندما 
ندى( هذا اأولًا. وثانياًا ل يجب اأن نترك �سيئًاا في �سحننا.

ا. ا واأبدًا منار: يا الله اإن العجلة تُذهب العقل، الحمد لله رب العالمين دائمًا
ندى: وبقايا الطعام في �سحنك، ماذا نفعل بها؟

منار: �ستقومين بالمهمة اأنت نيابةًا عنّي.
ندى: األف طلب كهذا الطلب.

)تكمل الأم وابنتها ندى الطعام وتنهي الأم وتنتظر ندى حتى تُنهي، ولكنّ ندى تكثر من 

الطعام(.

الأم: ندى، ماذا تفعلين؟ لقد اأكلت كثيراًا، لم يعد في معدتك مكان للماء والهواء هذا غير 
مقبول يا حبيبتي. اإن كثرة الطعام تزيد الأمرا�س والآلم، ويجب اأن نحمي اأنف�سنا بقلّة 

الطعام. 

ندى: ولكّن الطعام لذيذ يا اأمّي. 
ا، هيا قومي و�ساعديني في تو�سيب المائدة. الأم )غا�سبة(: ندى، كفى طعامًا

ا لك يا ربّ على هذه النعمة. ا، الحمد لله ربّ العالمين، �سكرًا ندى: ح�سنًا
)تجمع الأم ال�سحون والأواني، وتقوم ندى بتنظيف طاولة الطعام، فتجمع فتات الخبز 

وتهمّ برميها في النفايات(

الأم: ندى.. ماذا تفعلين؟
ا للاأكل. ندى: اأرمي فتات الخبز، لأنه لم يعد �سالحًا

اأمرنا   P ناأكله لأن ر�سول الله  اأن  النفايات بل يجب  الفتات في  اأن ل نرمي  الأم: يجب 
بذلك.

ا، اذا كان هذا اأمر ر�سول الله P ف�ساآكل جميع الفتات )ثم تاأكل الفتات(. ندى: حقًاّ
الأم: اأح�سنت يا ندى.

الغذاء المتوازن
الملحق السادس

الغذاء المتوازن هو الغذاء القادر على تلبية احتياجات الج�سم المختلفة من بناء وترميم وطاقة 

كالبروتينات  الأ�سا�سية  الغذائية  العنا�سر  جميع  على  يحتوي  والذي  للاأمرا�س،  ومقاومة 

والن�سويات والدهون والأملاح المعدنية، اإ�سافة اإلى كمية كافية من الماء ل�سمان ا�ستمرار الحياة 

ب�سكل �سليم. 

الهرم الغذائي:
 24( كامل  يوم  في  اإحتياجاته  يوؤمن  الذي  المتوازن  الغذاء  على  �سخ�س  كل  يح�سل  اأن  يجب 

�ساعة(، وهو على ال�سكل التالي:

1 ـ النشويات والحبوب: 
البرغل،  الخبز،  مثل:  الهرم(  )قاعدة 

علينا  البطاطا:  الذرة،  الأرُز،  المعكرونة، 

ن�سويات  11 ح�سة  الى   6 بين  ما  نتناول  اأن 

اأبي�س  خبز  رغيف  ربع  كلّ   : مثلاًا اليوم،  في 

ي�ساوي ح�سة اأو كلّ ½ كوب اأرز اأو معكرونة 

ي�ساوي ح�سة، وهكذا حتى ن�سل اإلى حاجتنا 

خلال اليوم.

- الخضار والفواكه:   2
الفيتامينات  لجميع  ممتازٌ  م�سدرٌ  هي 

نحن  الج�سد.  اليها  يحتاج  التي  والمعادن 

 2 5 ح�س�س خ�سار ومن  3 الى  نحتاج من 

الى4 ح�س�س فواكه في اليوم. ويُعتبر ن�سف 

ع�سير  من  اأو  المطبوخة  الخ�سار  من  كوبٍ 

الخ�سار، اأو كوب من الخ�سار النيئة ح�سةًا 

غذائيّة من الخ�سار.
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3 - الحليب ومشتقّاته:
 هو م�سدر مهم للكال�سيوم الذي تحتاج اليه 

المرحلة،  هذة  في  خا�سةًا  كثيراًا،  اأج�سادنا 

من  ح�س�سٍ  ثلاث  نتناول  اأن  علينا  لذلك 

الحليب اأو م�ستقاته في اليوم، ويُعتبر ن�سف 

من  كبيرتان  ملعقتان  اأو  اللّبن،  من  كوبٍ 

الحليب المجفّف ح�سةًا كاملة. 

�سحب  ت�سبّب  الغازية  الم�سروبات  تبصرة: 
يجعلها  مّما  العظام  في  المخُزّن  الكال�سيوم 

ه�سّةًا ورقيقة.

-  اللّحوم والبقول:   4
ال�سروري  والحديد  البروتين  م�سدرُ  هي 

للفتيات(،  )خا�سة  المرحلة  هذه  في  ا  جدًا

الحم�س،  العد�س،  )الفول،  هي:  والبقول 

الى  بحاجة  ونحن  والبازلء(،  الفا�سولياء، 

ح�ستين اأو ثلاث ح�س�س من هذه الأطعمة 

خلال النهار.

ولكي نح�سل على ح�سة اللحوم يمكن تناول 

والتي  المطبوخة،  اللحمة  من  غراماًا  ثلاثين 

لحمة  التالية:ملعقتي  الأ�سناف  احد  تعادل 

اأو  لليخنة  مفرومة، ثلاث قطع لحمة هبرة 

لل�سوي، 1/2 فخذ دجاج بدون جلدة اأو 1/4  

ا من اأيّ نوعٍ من اأنواع  �سدر دجاج، قر�س �سغير همبرغر، بي�سة م�سلوقة، ثلاثين غرامًا

ال�سّمك الطازج.

أمّا للحصول على حصة فاكهة، فيجب تناول إحدى هذه الفواكه بالكميّة التالية:

تناولها  �سرط  للطاقة  جيد  م�سدر  وهي 

عنها  ال�ستغناء  يمكن  فلا  قليلة،  بكميات 

ب�سكل كامل. 

5 - الدهون والزيوت: 

يجب  متوازنة  الغذائية  الوجبة  تكون  لكي  القول:  خلاصة 
والد�سم  البروتينات  من:  كافية  كميات  على  تحتوي  اأن 

ويتحقق  المعدنية.  والأملاح  والفيتامينات  وال�سكريات 

ذلك بتناول اأطعمة متنوعة في الوجبات اليومية لأن 

جميع  تلبية  يمكنه  ل  الطعام  من  ا  واحدًا ا  �سنفًا

حاجات الج�سم.




