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فهرىفُش انطاقح . نرىفُش حاجُاخ جغًه الأعاعُحالإَغاٌغزي َد

فأيا .َغرـــــههك أغزَح غُُح تانغكشَاخ و انُشىَاخ و انذهُُاخ

و أيا .انغكشَاخ فررــىفش فٍ انغلال و انخؼش و انؼغم و انًشطثاخ

و أيا انذهُُاخ فُجذها فٍ .انُشىَاخ فركثش فٍ انحثىب و انثقىل انجافح

و نًُُى .انضَىخ انُثاذُح و انحُىاَُح كًـــا َجذها فٍ انفىاكه انجافح

 أغزَح انضلانُاخ و هٍ انًكىٌ الأعاعٍ نخلاَا إنً فاَه َحراج الإَغاٌ

 انؼذَذ يٍ إٌو لا ذقرظش انضلانُاخ ػهً الأغزَح انحُىاَُح تم .انجغى

 َظشَا فٍ يظادس فإراالأغزَح انُثاذُح ذحرىٌ ػهً ػُاطش انًُى 

انضلانُاخ انُثاذُح وجذَاها ذشًم انثقىل انجافح كانؼذط و انحًض و 

 و انفىل كًا ذشًم انحثىب و يشرقاذها كانخثض و انكغكغٍ و انهىتُا

 .....الأسص

إٌ انغزاء ػشوسٌ لاعرًشاس حُاج الإَغاٌ وانًحافظح ػهً 

َشاطاخ انجغى انًخرهفح ويا ذغًغ يٍ أخثاس انًجاػح ويىخ آلاف 



الأشخاص؛ وتخاطح الأطفال فٍ انذول انفقُشج إًَا تغثة انجىع 

يًا َغاػذ فٍ اَرشاس الأيشاع وَحراج جغى  وَقض انغزاء كًاً وَىػا

 : انغزاء نهقُاو تًا َأذٍالإَغاٌ

  .نجغىا تُاء الأَغجح انلاصيح نًُىّ 

    .عجحـذؼىَغ يا َرهف يٍ انخلاَا والأٌ 

  . انلاصيح نذفء انجغى وانحشكحجإػطاء انطاق 

   .حًاَح انجغى يٍ الأيشاع وسفغ انًُاػح نذي الإَغاٌ 

يهى فٍ ذُظُى انؼًهُاخ انحُىَح يٍ ذُفظ وَقم وإخشاج  

 .وذكاثش وغُشها
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 :ٗظبئف الأغصٝخ

 اقةّـالط (2                     لنّموّ والبناء    ا(1  

 

     

 

 

 الوقاية من الأمراض (3

   

                                                                                                                           

                     



 .الأغزيت انًساعذة عهى ًَىّ وبُاء انجسى( 1

 .انبشوحيٍ   حساعذ عهى ًَىّ انجسى والأغزيت انغُيّت بانضّلانيّاث 

ّ٘ ٗاىجْبء  ٗظٞفخ اىَّْ

 اىعّلاىّٞبد

 أغصٝخ حٞ٘اّّٞخ أغصٝخ ّجبرّٞخ

اىجبفّخ  هٗاىجق

 

َّص، ػسغ، ى٘ثٞب )   .(... ح

 

 

 

 

  ٗ ٍشزقّـبرٔاىحيٞت   

 

 

 

 

 

 

 
 

 حً٘ اىحَطاءّـاىو  

 حً٘ اىجٞعبءّـاىو  

الأؼَبك   

 

 

 

 

 

 

 

  اىجٞط  

  



 . الأغزيت انّخي حضوّد انجسى بانطّاقت(2 
 

ُِيّاث  والأغزيت   والأغزيت انغُيّت بانسُكّشِيّاث  الأغزيت انغُيّت بانذُهْ
 .حُضَوِّد انجسى بانطّاقت انغُيّت بانَُشاوِيّاث

 انذّهُِيّاث انسّكّشيّاث انُّشاويّاث

 
 
نعجيٍ ا 

 
انكسكسي  

 
 

انذّقيق  
 

 
 
 
 
 

 
... انبطاطا 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  انخبض 

   
 

  انسّكّش  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
انعسم   
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 انحهىيّاث 

 
 

   
 

       انضّيج  
            

 
 

   
 
 
 
 
 
  
     نضّبذة ا 
 
 
 
 
 
 
 
 

         
انشّحىو  
 
 
 
 
 

    

  



  . الأغزيت انّخي حقي انجسى يٍ الأيشاض(3 
 

  . تقي الجسم من الأمراضانخضش وانغلالوهي  بانفيخاييُاث وبالأيلاح انًعذَيّتالأغذية الغنيّة  

 

                              

 

 

  

كيف حكىٌ انىجبت انغزائيّت يخىاصَت ؟ 
 

ًُّج أغزيت انًُّىّ وأغزيت   حكىٌ انىجبت انغزائيّت يخىاصَت إرا حض

  .انطّاقت وأغزيت انىقايت يجخًعت

 

أغزيت  يحخاجىٌ أكثش يٍ انكباس إنى الأطفال  

     .انًُّىّ وانبُاء

 

    

 



ًّال وانشّياضيّىٌيحخاج  ًّيّت أكبش يٍ انع  لأَّهى أغزيت انطّاقت إنى ك

   .يقىيىٌ  بأَشطت بذَيّت يشهقت

 

 

 

 

ٍّ انشّيْخىخت، يصاب جسًه بانهشو   عُذيا يصم الإَساٌ إنى س
ٍَ يحخاجىٌ  وانضّعف، ويصيش عشضت إنى الأيشاض؛ ًُسُِّي ٌّ ان نزنك فإ

ًّيّت أكبش يٍ أغزيت انىقايت    .إنى ك

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  



يكىَّاث انُظاو انغزائي انصحي 

 

إُ اىغصاء اىصحٜ ٍِ اىسػبٍبد الأؼبؼٞخ اىزٜ رَْحْب حٞبح صحٞخ 

ٍيٞئخ ثبىحٞ٘ٝخ ٗاىْشبغ، فَب ٍنّ٘بد اىْظبً اىغصائٜ اىصحٜ اىصٛ 

ٝ٘فط ىْب ٍب ّحزبجٔ ٍِ ػْبصط غصائٞخ ظطٗضٝخ ىصحخ اىجؽٌ 

ٗػبفٞزٔ؟  

ٝؽزيعً اىطؼبً اىصحٜ رْبٗه مَٞبد ٍز٘اظّخ ٍِ اىَ٘از اىَغصٝخ؛ فينٜ 

رزَنِ أجٖعح اىجؽٌ ٍِ أزاء ٗظٞفزٖب ػيٚ أمَو ٗجٔ لا ثس ٍِ ر٘فط 

مَٞبد مبفٞخ ٍِ اىجطٗرْٞبد ٗاىنطثٕ٘ٞسضاد ٗاىسُٕ٘ ٗاىَؼبزُ 



ٗاىفٞزبٍْٞبد ٗاىؽ٘ائو، ٗٝؼس اىْظبً اىغصائٜ اىصٛ ٝفزقط رَبٍب لأحس 

ٕصٓ اىؼْبصط ّظبٍب غٞط صحٜ ٗٝؤزٛ إىٚ اػزلاه اىصحخ ثشنو أٗ 

رْبٗه رشنٞيخ : ثآذط، ثو إُ اىْظبً اىغصائٜ اىصحٜ ٕ٘ ثبذزصبض

ٗاؼؼخ ٍِ الأطؼَخ ثنَٞبد ٍز٘اظّخ، ىٞػ اىٖسف ٍْٖب اىحص٘ه ػيٚ 

اىنثٞط ٍِ اىؽؼطاد اىحطاضٝخ أٗ اىزطمٞع ػيٚ صْف ٗاحس ٍِ 

 اىٖطً ، ٗٝقؽٌ اىغصاء إىٚ ذَػ ٍجَ٘ػبد ضئٞؽٞخ ظَِ..الأطؼَخ

: اىغصائٜ ٕٜ

. اىف٘امٔ- 1

. اىرعبض- 2

. اىيحً٘ ٗاىؽَل ٗاىسجبج ٗاىجٞط ٗاىَنؽطاد ٗاىجق٘ه- 3

. اىرجع ٗالأضظ ٗاىَقطّٗخ- 4

.  (اىيجِ ٗاىيجْخ ٗاىججِ)اىحيٞت ٍٗشزقبرٔ - 5



  ِّّٞ٘بد اىْظبً اىغصائٜ اىصحٜ ىلأطفبه ٗاىَطإق  .ٍن

مثٞطا ٍب ٝزؽبءه الأطفبه ٗاىَطإقُ٘ ػِ اىطؼبً اىَغصٛ اىَْبؼت ىٌٖ 

ٗاىصٛ َْٝحٌٖ صحخ جٞسح ٗجؽَب ضشٞقب، فَٞب ٝيٜ ثؼط اىَنّ٘بد 

  :اىغصائٞخ، ٍٗسٙ اىزطمٞع ػيٖٞب فٜ اىَجَ٘ػبد اىغصائٞخ

  ٍسٙ اىزطمٞع      اىَجَ٘ػخ اىغصائٞخ

 اىرعبض

  اىطبظجخ ٗاىَجَسح ٗاىَؼيجخ

  اىرعبض اىَش٘ٝخ  

  اىرعبض اىَقيٞخ 

  ٗقذ  فٜ أٛ

  أحٞبّبً 

 ٍِ ٗقذ
  ٟذط 

 اىف٘امٔ

  اىطبظجخ ٗاىَؼيجخ

، ٗاىف٘امٔ %100اىف٘امٔ اىَطمعح  ػصبئط

  اىَجففخ

  ٍطمع  اىف٘امٔ اىَؼيجخ فٜ شطاة

  فٜ أٛ ٗقذ

  أحٞبّبً  

ٍِ ٗقذ 

  ٟذط 

 اىيحً٘ ٍٗصبزض اىجطٗرِٞ
 الأذطٙ

  .ىحٌ اىجقط ٍْعٗع اىسُٕ٘- 1

ّٜ ثسُٗ اىجيس- 2   .اىسجبج ٗاىسّٝل اىطٍّٗ

  .اىزّ٘خ اىَؼيت فٜ ٍبء ؼَل- 3

  . ثٞبض اىجٞط- 4

  .(َٕجطڤط)شطبئط اىيحٌ اىَش٘ٝخ - 1

  .اىفؽزق ظثسح- 2

  .اىَنؽطاد- 3

  فٜ أٛ ٗقذ

   

   

   

   

   

  أحٞبّبً  



  .اىجٞط- 4

  .اىسِٕ ىحٌ اىجقط غٞط ٍْعٗع- 1

  .(َٕجطڤط)شطبئط اىيحٌ اىَقيٞخ - 2

  .اىسجبج اىَقيٜ- 3

  .اىّْقبّق- 4

  .اىَطج٘خ ثبىسِٕ اىجٞط- 5

   

   

   

   

ٍِ ٗقذ 

  ٟذط  

   

 ٗاىَقطّٗخ اىرجع ٗالأضظ

  . ذجع اىقَح

اىرجع الأثٞط ٗاىَقطّٗخ ٗاىرجع اىَحَص 

  .ٗاىجؽن٘ٝذ

  اىفطبئط اىطقٞقخ ٗاىجؽن٘ٝذ اىطقٞق  

  فٜ أٛ ٗقذ 

  أحٞبّبً 

 ٍِ ٗقذ
  ٟذط 

 ٍْزجبد اىحيٞت

اىسؼٌ أٗ قيٞو  اىحيٞت ٗاىججِ ٗاىيجِ ٍْعٗع

  . اىسؼٌ

  % 2 .اىججِ اىَؼبىجخ ٗاىحيٞت ثْؽجخ زؼٌ

  .اىحيٞت ٗاىججِ ٗاىيجِ مبٍو اىسؼٌ

  فٜ أٛ ٗقذ 

  أحٞبّب 

ٍِ ٗقذ 

  ٟذط 

   

  ٍنّ٘بد اىْظبً اىغصائٜ اىصحٜ ىيَطأح اىحبٍو: 

 اىطؼبً اىصٛ رزْبٗىٔ مَٞخلا ٝؼْٜ مُ٘ اىَطأح حبٍو أُ رعٝس ٍِ 

اىَطأح ٍب رؤمئ، ٗػيٚ اىطغٌ ٍِ  ثْ٘ػٞخفحؽت، ٗإَّب اىٌَٖ أُ رٖزٌ 

 ٕب ؼؼطح حطاضٝخ إظبفٞخ فٜ اىًٞ٘، ػي300ٜاىحبٍو رحزبج إىٚ 



، ٗفَٞب ٕب ٗىطفوٕبامزؽبة ٕصٓ اىؽؼطاد ٍِ أطؼَخ ٍغصٝخ ٍٗفٞسح ه

:  ٕبٝيٜ ثؼط اىَ٘از اىغصائٞخ اىزٜ رحزبج ىٖب أثْبء حَو

ٕٜٗ ٍَٖخ ىَْ٘ اىرلاٝب ٗرط٘ضٕب، ٍِٗ أفعو : اىجطٗرْٞبد- 1

: اىَصبزض اىزٜ َٝنل اىحص٘ه ػيٚ اىجطٗرِٞ ٍْٖب

.  ظثسح اىفؽزق-  اىحج٘ة ٗاىجق٘ه -  ثٞبض اىجٞط -  اىسجبج – اىيحٌ

ٕٜٗ ٍَٖخ لإّزبج اىطبقخ اىلاظٍخ ٍٝ٘ٞب، ٍِٗ : اىنطثٕ٘ٞسضاد- 2

: أفعو ٍصبزض اىنطثٕ٘ٞسضاد

اىف٘امٔ - اىرعبض  - اىَقطّٗخ – اىجطبطب – الأضظ – اىرجع 

ٕٗ٘ ػْصط ٌٍٖ ىيؼظبً ٗالأؼْبُ ٗاىؼعلاد، َٗٝنِ : اىنبىؽًٞ٘- 3

– اىؽيَُ٘ – اىيجِ – اىججِ - اىحيٞت   :اىحص٘ه ػيٚ اىنبىؽًٞ٘ ٍِ

اىؽجبّد 

ٕٗ٘ ٍفٞس ىْؽجخ اىسً فٜ اىرلاٝب ٗاى٘قبٝخ ٍِ الأَّٞٞب، ٍِٗ : اىحسٝس- 4

: أفعو ٍصبزض اىحسٝس



اىرجع اىَسػٌ ثبىحسٝس – اىؽجبّد – اىيحً٘ اىحَطاء 

ٕٗ٘ جٞس ىصحخ اىجيس ٗاىجصط َّٗ٘ اىؼظبً، َٗٝنِ : فٞزبٍِٞ أ- 5

: اىحصـ٘ه ػيٚ فٞزبٍِٞ أ ٍِ

اىرعطاٗاد – اىجطبطب اىحي٘ح – اىجعض - اىعثسح – اىحيٞت – اىنجس 

اىرعطاء 

ٕٗ٘ ٌٍٖ ىزشنٞو ذلاٝب اىسً اىحَطاء ٗاىَحبفظخ : 12فٞزبٍِٞ ة- 6

: ػيٚ ؼلاٍخ اىجٖبظ اىؼصجٜ، َٗٝنِ اىحص٘ه ػيٞٔ ٍِ

اىحيٞت - اىسجبج – اىؽَل – اىيحً٘ 

ٕٜٗ ٍفٞسح ىزرعِٝ اىطبقخ فٜ اىجؽٌ، ٍِٗ أفعو ٍصبزض : اىسُٕ٘- 7

: اىحص٘ه ػيٚ اىسُٕ٘

ظثسح – ٍْزجبد اىحيٞت مبٍيخ اىسؼٌ – اىيحً٘ - اىعٝ٘د – اىعثسح 

اىفؽزق  



 ٍِنّ٘بد اىْظبً اىغصائٜ اىصحٜ ىنجبض اىؽ: 

رعزاز اىحبجخ إىٚ ّظبً غصائٜ صحٜ  ىسٙ مجبض اىؽِ أمثط ٍِ 

غٞطٌٕ ٍِ اىفئبد اىؼَطٝخ، ففٜ ٍثو ٕصا اىؼَط رططأ رغٞٞطاد مجٞطح 

ػيٚ أجٖعح اىجؽٌ رزطيت رغٞٞط ثؼط اىؼبزاد اىغصائٞخ ىسٙ اىفطز 

ثحٞث ٝزْبٗه طؼبٍب ٍز٘اظّب ٗٝزْبؼت ٍغ ػَطٓ ٗحبجبرٔ اىجؽسٝخ، 

: ٗفَٞب ٝيٜ ثؼط اىَنّ٘بد اىغصائٞخ ٗإَٔٞزٖب ىنجبض اىؽِ

ٕٜٗ ٍفٞسح ّظطا لاحز٘ائٖب : ٍجَ٘ػخ اىرجع ٗالأضظ ٗاىَقطّٗخ- 1

ػيٚ ّؽجخ أىٞبف ػبىٞخ، ٗىنِ ٝجت رجْت الإمثبض ٍِ الأطؼَخ اىغْٞخ 

. ثبىسُٕ٘ مزيل اىزٜ ٝزٌ طٖٖٞب ثبىؽَِ لأّٖب رؤزٛ إىٚ ظٝبزح اى٘ظُ

َٕٗب ٍفٞسربُ لاحز٘ائَٖب ػيٚ : ٍجَ٘ػزب اىرعبض ٗاىف٘امٔ- 2

اىفٞزبٍْٞبد ٗاىَؼـبزُ مفٞزبٍِٞ أ ٗاىج٘ربؼًٞ٘، ٍغ اىزطمٞع ػيٚ شاد 

ٗىنِ لا ٝجت طجد اىرعبض .. الأى٘اُ مبىجعض ٗاىطَّبطٌ ٗاىؽجبّد

ثنثطح فٖصا ٝقيو ٍِ قَٞزٖب اىغصائٞخ، ٗإَّب رقطغ إىٚ قطغ صغٞطح 

. ىنٜ ٝؽٖو ٍعغٖب ػيٚ اىنجبض



ٗٝجت رْبٗه مَٞبد : ٍجَ٘ػخ اىيحً٘ ٗاىسجبج ٗاىجٞط ٗاىؽَل- 3

. ٍؼزسىخ ٍِ ٕصٓ اىَجَ٘ػخ مبىسجبج ٍْعٗع اىجيس ٗاىؽَل

ٗرؤذص ٍنّ٘برٖب ثنَٞبد ٍؼزسىخ أٝعب، : ٍجَ٘ػخ ٍْزجبد اىحيٞت- 4

 .ٗأفعو اىرٞبضاد اىحيٞت قيٞو اىسؼٌ أٗ ٍْعٗع اىسؼٌ 

 

 


