* اقرأ النص التالي ثم أجب عن الأسئلة التي تليه:
أهمية الماء في الجسم
الماء مركب ضروري جدا موجود في أجسامنا وأجسام جميع الكائنات الحية الأخرى.

وزن ثلثي جسمنا ماء, الماء موجود في خلايا الجسم, سائل الدم وبين الخلايا.
وهو ضروري لجريان الدم, لهضم الغذاء, عملية العرق وغيرها من العمليات.

يفتقد جسمنا الماء في حالات عديدة, عندما نعرق, نفرز البول وعندما نتنفس. حتى نحافظ على توازن في الجسم يجب علينا أن نزود الجسم بكمية الماء المطلوبة من الشرب والأكل.

عملية شرب الماء تسبقها عمليا الشعور بالعطش, عندما لا نشرب كمية الماء الكافية فإن كمية الماء في الدم تقل, هذه المعلومة تصل المخ ورد فعل المخ يكون الإحساس بالجفاف داخل الفم والحلق والرغبة للشرب أي الإحساس بالعطش. نستطيع معرفة إذا ما كان جسمنا بحاجة للماء عن طريق لون البول.

تذكر أن جسمك بحاجة الى 10 كؤوس يوميا من الماء.

1)  أين يوجد الماء في الجسم؟   
     1._______________   2.______________   3.______________

2)   لإي عمليات في الجسم يلزم ماء؟ 
    1.   نقل الغذاء والأوكسجين.            2.   لعملية التنفس والهضم.

    3.   لتبريد الجسم وإفراز العرق.       4.   جميع الإجابات صحيحة.
3)   احسب ما هي كمية الماء الموجودة في جسم إنسان وزنه 90 كغم. 
4)   لون البول قاتما ( غامقا ) دلالة على: 
1.   موازنة ماء سليمة في الجسم.      2.   زيادة الماء في الجسم.

3.   نقص الماء في الجسم.     4.  لا توجد علاقة بين لون البول وكمية الماء في الجسم.

5)   كأي كائن حي آخر يستوعب جسم الإنسان الماء ويفقده. أكمل: ( 6 علامات )
1.   بأية طرق يستوعب الجسم الماء؟_____________________________

2.   بأية طرق يفقد الجسم الماء؟________________________________
6)   ذكر في النص " توازن الماء في الجسم " ما المقصود بذلك؟ 
    ________________________________________________    
    ________________________________________________

*   أكتب بجانب كل جملة اسم الطالب بحسب قوله: 
أحمد:                                                عمر:

فاطمة :                                                محمد:


عائشة:                                         رغد:


                 يوسف:
اسم الطالب:           الجملة:

________  :      4 كؤوس ماء غير كافية حتى يعمل الجسم بالشكل الصحيح, نحن
                          نحتاج 10 كؤوس يوميا.

_______   :       الفواكه والخضار تحتوي على كمية كبيرة من المياه لكنها لا تسد
                         حاجة الجسم للماء.

_______   :       عندما لا نشعر بالعطش, هذا لا يدل على أن الجسم حصل على 
                          كمية الماء المطلوبة.

_______   :       المشروبات المحلاة تزود الجسم بالماء بالإضافة الى انها لذيذة جدا,
                         لكن مفضل عدم المبالغة بشربها, لأنها تحتوي على كمية سكر عالية
                         يتراكم السكر على الأسنان, تتكاثر الجراثيم وتؤدي الى تسوسها. 

_______   :       الماء لا يسبب السمنة, لأن كمية الماء الزائدة تخرج مع البول.
_______   :       الفواكه والخضار فيها ماء. لذا فإن شرب الماء بعد تناولها لا يؤثر 
                         على صحتنا.

_______   :       عند بذل جهد, يفقد الجسم سوائل ضرورية من أجل إتمام عمل 
                          الأجهزة في الجسم بشكل سليم. ولكي نشعر أفضل, من المهم أن

                          نكثر من شرب الماء.
أنا أشرب فقط عندما


أشعر بالعطش.





 أنا أحاول ان لا أشرب


الماء عندما أتناول فواكه وخضار لأني سمعت أن شرب الماء مع الفواكه يسبب إسهالا.





أنا أشرب 3 كؤوس من الماء وأتناول الكثير من الخضار  والفواكه يوميا.





أنا لا أشرب الماء كثيرا لإنني لا أريد أن أبدو سمينة





أنا أحمل دائما قنينة ماء لحصة الرياضة حتى لا أشعر بتعب وإرهاق.





أنا أشرب فقط الشراب الحلو... انا لا أحب شرب الماء.





أنا أشرب 4 كؤوس من الماء في اليوم وهذا يكفيني.








