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 6102فبربيب ب بيببب

 صوت  التواصل   

 

 

قمُبللمعـــــــــــــلمِبوفهِّب لترجيـــــــــلاببببكادب لمعلمُب نب كونَبرســــــــــــولاب

 حصاد الشهر 

عقدت ورشة عمل 
باااعاااامااا اااعو  مااا  
مدرسة اارواد فقاد 
ماااتااادتااات ا  ااات 
إيمع  وا خ قايا  
قيقع ع  ماوواو  
اامنعهج وااطرياقاة 
ااماتا ات ااماو ايال 
ااااماا اا ااومااة   اامااع 
معب ت ا  ت ابنت 
مااااااااوو  فاااااااا  
مااووااو  واابااط 
اااافاارفااة اا اا اايااة 
وعشاااانااااع   ااااوا  
إيمعنية م  ا  ات 
رغد  بو ااشاعماعت 
تاااول اااااماااقاااو  

 . والإتسع 

 بسم الله الرحمن الرحيم

  علاقة الوقت بالجسم               

مسعً  هذا ااوقت ااذي يمم فيه اام  ص م  ااساماوم ااادا اد   11-9م  ااسععة  
ف  اا هعداا م عوي اذاك فإ  هذا ااوقت ي ب ممويمه فا  هادو   فاإذا  اعنات 
ربة اامندل لاداات م مل ف   عمعل اامندل  و ممعب ة ا بنع  ف   دا  وا بعمهام 

 -مساعً  11م  ااساععاة.  اامدرسية فإ  ذاك سي و  اه معتير س ب  ع ت  تمهع
 بعتعً فذاك مي عد م  ص اا بد م  ااسموم وي و  هذا ااوقت اامتعا  اا اناوم  1

 بعتعً مي عد م ا اص ااامارار  ما  ااساماوم و يواع  3-1م  ااسععة .  اا ميق
م  ص اار ة م  ااسموم واذاك سن د     5-3.  ي و  وقت متعا  ا نوم اا ميق

اامريض ااذي ي عن  م  ااس عل فإنه سوف ي عن    تر ف  هذا ااوقت وااساباب 
ف  ذاك    عم ية اام  ص م  ااسموم قد بد ت ف  اا هعد اامن سا  فاد داعا  
امنعول دوا  لإيقعف  و مهد ة ااس عل ف  هذا اااوقات وذااك اامانا  اااماد ال فا  

 . عم ية م  ص اار ة م  ااسموم اامو ود  بهع وهنع مظهر فع د   د  اا يل

 بعتع مي عد م  ص ااقواو  م  ااسموم   ي ب اامبول ف  متل هاذا  5ااسععة 
 . ااوقت ام ريغ اامتعنة امسععد  ااقواو  ع ت اام  ص م  ااسموم

وهنع نن ح ا ش عص ااذي  ي عنو  م  الإمسعك ااامادما     ياواظاباوا عا ات 
اا ا  يساععادوا اااقاوااو  عا ات ااا امال (   اباعتاع 5)الاسميقعظ ف  هذا ااوقت 

واام ريف  وف   دل عد   يعم سينمه  الإمسعك اامدم  م  ورور  الاامدام 
 .  يوع بعافذا  ااممواد 

 بعتع   فذاك مي عد امم عص اافذا  ف  ا م ع  اادقيقة   في اب  9-7ااسععة 
 مع اااماروات اااذيا  يا اعناو  ما  .     يمم منعول و بة الإفطعر ف  هذا ااوقت

ا نيميع  ونقص ااهيمو  وبي  ف  اادم  في ب    يمنعواوا و اباة الإفاطاعر قابال 
 بعتع  مع م  يرغب ف  اامتعفظة ع ت سدمة  ساماه وعاقا اه  0336ااسععة 

 اباعتاع والاشا اعص اااذيا  لا  7336ي ب    يمنعول و بة إفطعره ااساععاة 
يمنعواو  و بة الإفطعر وم ودوا ع ت ذاك ي ب    يفياروا عاعداماهام    ذااك 

-9م   هم  سبعب م ف اا بد  واامأ ر ف  منعول و بة الإفطعر تامات ااساععاة 
 .  بعتع  فول م  عدم منعواهع ع ت الإطدق 16

هو ااوقت ااذي ينمج فيه اان ع  اا ظمت  ادل 3   بعتع 4—م  منم ف اا يل
اادم اذاك ي ب    ننعم مب راً   إ  اانوم ااممأ ر والاسميقعظ ااماماأ ار يا اماد  

 . ع ت م طيل اا سم م  اام  ص م  ااسموم اامو ود  فيه

 سوسن أبوسيف  

 هيئةب لتحي يب

 

 هرةب لنتشة

 ندىب لخطيب

 منبجدّبوجدبومنبزرعَبحصَد

 إعلاناتب
مبب2016/ب5/بمارسب  

آخر موعد لتسليم 

إستمارة الإشتراك 

في مسابقة القرآن 

 الكريم 
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 فنون التواصل الجميلة

 أحمدبأبوسيف
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 سويس رول 

 

 

هيبة ساعاتي /إعداد   

 في هذا العدد سوف نقدم لكم طريقة صنع السويس رول

 : المقادير 

 . وب طتي   م  قة  فير  فعنيد  م  قة  فير  بع نغ بعودر 1بيوعت  تدث  ربع   وب س ر   5

 : الطريقة

ي  ل بيعض اابيض ع    عره وي  ط اابيعض تمت ي بح متل اارغو   يوعف إايه ااس ر واا عنيد  تم يوعف 

 . دقيقة 15امد   356يوو  ف   ينية مسمطي ة رفي ة تم يد ل ف  اا ر  ع ت ترار  . بعق  اامقعدير وي  ق  يد ً 

ب د    يبرد يده  اامربت اا ريد  و اامشمش واا ريمة اابيوع  وب ف ع ت ش ل 

 . اسطوانة   تم يده  بعا ريمة اابيوع  م  اا عرج

 . م  قة س ر 2 وب  ريمة   ق سع  ة   2 :طريقة الكريمة البيضاء

 . دقيقة 36ي  ق اا  يط تمت ي بح متل اا ريمة تم يوو  ف  ااتد ة امد  

 

 

 الصف المتقدم / سارة أبوسيف  إيجابيات وسلبيات ممارسة ألعاب الفيديو 

 

 ا عب اا يديو اهع فوا د  تير  و ورار   تر  فم  
ا مور ااسي ة ه   نهع موي ة ا وقت  و نهع 

وا    تير م  . مم ف اا قل و ع ة اا ني ة منهم
اا  مع  اديهم اعمقعد بأ  هنعاك فوا د  ا عب 

اا يديو  فب ض منهم م و  ع ت مسمو  ععل م  
اامهعرات  فمتدً مسععد ف  مهعر  تل ا افعد 

  اامر يد .وغيرهع م  اامشع ل بطريقة  سر 
ع ت   تر م  شيئ ف   ا عب اارمعية  وا   

بعامقعبل ممعرسمهع ب تر  مؤدي إات مفيير ااهي ل اامعدي ا دمعغ  ومسبب اا دوانية الأط عل ف  
 تير م  ا تيع   وبعانهعية هنعاك س بيعت وإي عبيعت لاا عب اا يديو وا   ع ينع    نتس  

 . اسم دامهع ا مم ة والاسم عد 
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 روعةبوجمالب للعةب لعيبيةب

:بسُئلبأحدهم  

 منْبأسْعدُب لناّس؟ب

:بقال  

.بمنْبأسْعدَب لناّس  

 اابمرا   
اا ف ااراب  / ايع  بطي     

 
 

البتراء هي المدينة الوردية التي لا تجد 

مثيلاً لها في العالم، يقصدها الزوار من 

جميع أنحاء الأرض و ذهبت لزيارتها 

في الصيف الماضي ، فمشينا في السيق 

حتى نهايته لنتفاجئ بالخزنة المحفورة 

. في الصخور  

وقضينا اليوم بين البيوت القديمة 

والخزائن، وكان يوماً رائعاً للغاية لا 

.ينسى  

 

 حكمة اليوم 
 كونوا دعاة إلى الله وأنتم صامتون 

وكيف ذلك؟ : قيل  
(      رضي الله عنه—سيدناعمر بن الخطاب) بأخلاقكم  : قال  

:للإعلانبفيبمجلةبصوتب لتو صلب ليجاءبمي سلتنابعلىب لعنو نب لتاليب  

nadakhateeb82@gmail.com 

hibanat89@gmail.com 
 

  

 

 

بعغالغيغةب ب لغفغو كغه بتغنغاول ب لغدم فيبحالبب رتفاعبضغطغا

ب لإكغثغارب  لسكي اتبمثلب لرلح،ب لتين،ب لعنب،ب لموز،بو لمانجو،بولابدبمنبعدم

ببغدب بفغلا منبتناولهابو لابتعادبعنبقليبأوبتحمييب لأطعمةبفيبز تبأوب لسمنب،

 .ب كونبمسلوقبأوبعلىب لرخارب

ب،ب بأ  غا  لامتناعبعنب لمخللاتبو لأشياءب لمالحةبو سترد لب لملحببغالغلغيغمغون

ب لشغاوبوأتغمغنغىب كمابوأنب للرنب ساعدببفيبحفقبضطاب لدمبوشيببكأسبمغن

 .ب لشفاءبللجميع

:              ماذا تفعل في حالة ارتفاع ضغط الدم 

 منال حمودة /  إعداد     


