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إلى الذي توقفت 
عنده الإشاعة 

وانطلقت منه 
الحقيقة..
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مــا إن تتصفــح أي مجلــة، أو تفتــح أي موقــع إلا وتمتلــئ عينــاك بكــم 
ــن ..  ــدأ، لك ــث المب ــن حي ــل م ــذا جمي ــة؛ وه ــات الصحي ــن المعلوم م
ــق أم أن  ــى حقائ ــت عل ــل بني ــات؟ وه ــك المعلوم ــة تل ــدى صح ــا م م

ــد؟! ــون« هــو مصدرهــا الوحي »يقول

ــم تتوقــف علــى صحيفــة  ــا ل ــاح فضاءن ــة المغالطــات التــي تجت كمي
ومنصــات  الذكيــة  هواتفنــا  لتصــل  وزادت  اســتمرت  بــل  وكتــاب؛ 
التواصــل، وســعيًا فــي أن نغلــب الشــائعات بالمعلومــات الصحيــة 
ــط المعلومــة، وأن نلبســها  الموثقــة  حاولنــا فــي هــذا الكتــاب أن نبسِّ

ــك. ــا علي ــا خفيفً ــا ذهنيًّ ــون رفيقً ــورة؛ لتك ــوب الص ث

صممنــا هــذا الكتــاب ليكــون »جُرعــة وعــي« تناســب الباحثيــن عــن 
المعلومــات الصحيّــة المبنيــة علــى وثوقيــة المصــادر والأبحــاث؛ أمــاً 
فــي تعزيــز الصحــة عبــر صناعــة الوعي، الذي هــو أحد أساســات التحول 
الوطنــي الصحــي القائــم علــى بنــاء جيــل صحــيّ يهتــم بالوقايــة قبــل 

العلاج. 

تمهيد
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 جرعة
وعي
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خشونة المفاصل
أي الــمفــاصــل

تــصيــــب؟

مــاذا تــفـعـل
الخشــونة بالمفصل؟

تصلب

ألم 

انتفاخ 
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في الحالات المتقدمة 
قد يلجأ الطبيب إلى  

الخيار الجراحي 
باستبدال المفصل

علاج 
دوائي

تثبيت المفصل 
بواسطة جبيرة

 تخفيف الوزن 
الزائد

علاج 
طبيعي

ماهي
طرق العلاج؟
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الجلوس الصحي

وتلامس 
المؤخرة ظهر 

الكرسي

جعل القدمين 
مسطحتان 
على ا­رض

الظهر
مستقيمًا

الكتفان متجهان
إلى الخلف

تغيير وضعية الجلوس كل 
٣٠ دقيقـه على ا­قـل وذلـك 

بالوقوف أو المشي
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أهمية الوضعية
الصحيحة للجسد

تخفيف الثقل
على المفاصل

حماية العمود
الفقري 

الحماية من
ا�جهاد الزائد

للعضلات 

تجنب الشـد
العضلي

الحــمـــاية من
آلام الظـــهــــــر
وآلام العضلات
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احرص على أخذ الوجبات 
المتوازنة ذات القيمة 

الغذائية العالية

نصائح لمذاكرة
أكــثر إنتـاجــيــة
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احرص على أن تقضي 
أوقات الراحة بممارسة 

نشاط بدني

احرص على أخذ 
كفايتك من النوم 
سبع ساعات فأكثر

خذ راحة من ٥ - ١٠ دقائق 
في كــل ساعة مـذاكرة

عند المذاكرة تجنب 
وجود أي مصدر 
ل�لهاء
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الــنــوم
الطبـيـعـي

١
٢
٣
٤
٥
٦
٧
٨
٩
١٠
١١
١٢
١٣
١٤
١٥
١٦
١٧
١٨

٢١
٢٠
١٩

٢٤
٢٣
٢٢

عــــدد ســـاعـــات الـــنـــوم

١٤-١٧ ساعة

١٢-١٦ ساعة
١١-١٤ ساعة

١٠-١٣ ساعة

حديثو الولادة 
(٠ - ٣ أشهر)

الرضع
(٤ - ١١ شهر)

الاطفال
(١ -٢ سنة) 

الاطفال ما 
قبل المدرسة
(٣ - ٥ سنوات)
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احتمال ا�صابة زيادة الوزن
بالسكري 
النوع الثاني

ارتفاع ضغط 
الدم

اضطرابات 
المزاج

عــــدد ســـاعـــات الـــنـــوم

١
٢
٣
٤
٥
٦
٧
٨
٩
١٠
١١
١٢
١٣
١٤
١٥

٧-٨ ساعة

٩-١١ ساعة
٨-١٠ ساعة

٧-٩ ساعة

ا�طفال في 
سن المدرسة
(٦- ١٣ سنة)

المراهقون
(١٤ - ٢٤ سنة) 

البالغون
(٢٥ - ٦٤ سنة)

كبار السن
( ٦٥ سنة 
فمافوق)

ا�ضــــرار الناتــجة
عن قـلـــة النـــوم
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ـن �عـوامـل تحـس
الصحة النفسية

التواصل مع ا
خرين 
كقضاء الوقت مع 

العائلة وا�صدقاء

التعلم المستمر 
باكتساب مهارة جديدة 
تشعر با�نجاز ويزيد من 

الثقة بالنفس 

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae10.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

النشاطات 
الرياضية 

ابحث عما يمتعك 
منها واجعلها جزءًا 

من حياتك 
اليومية

العطاء
 بالمساهمة في 
مساعدة ا�خرين

ـن 
عـوامـل تحـس
الصحة النفسية

الغذاء
المتوازن والصحي
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عادات صحية
لــلـــتــغـــلـــب
عــلـــــى ا
رق

تجنب 
النوم خلال 

النهار

امتنع عن 
الكافيين على 
ا
قل ٦ ساعات 

قبل النوم
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عادات صحية
لــلـــتــغـــلـــب
عــلـــــى ا
رق

ابتعد عن 
استخدام 
ا
جهزة 

ا�لكترونية 
قبل النوم

تعود على 
النوم 

والاستيقاظ 
بموعد ثابت

تجنب 
التدخين

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae11.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

عادات صحية
لــلـــتــغـــلـــب
عــلـــــى ا
رق

لا تتوجه إلى 
الفراش إلا عندما 

تشعر بالنعاس

تجنب الوجبات 
الثقيلة قبل 

النوم 

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae11.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

عادات صحية
لــلـــتــغـــلـــب
عــلـــــى ا
رق

مارس الرياضة 
لمدة لا تقل عن 

٢٠ دقيقه وا
فضل 
أن تكون قبل 

النوم 
بـ ٥ ساعات

تجنب استخدام 
المهدئات 
والمنومات
إلا في حال 

وصفها الطبيب 
لك
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الاكتئاب

سرعة 
البكاء مع 

الشعور 
المتواصل 

بالحزن 

تعب مستمر 
وآلام في 

البدن

فقدان 
الاهتِمام بما 
اعتاد ا�نسان 
الاستمتاع به
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القلق
وقلة النوم

ضعف
الشهية 

ضعف الدافع
الجنسي 

الاكتئاب
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العلاج 

جلسات العلاج 
السلوكي المعرفي

علاج دوائي

علاج سلوكي 
معرفي + دوائي

يســـبب الاكتئـــاب الخفيف شـــعورًا 
متواصلاً بالكآبة والاكتئاب الشديد 

قد يدفع با�نسان �يـذاء نفـسه

في حال لم يتم علاجه

الاكتئاب
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الوقاية من الغبار

يٌعد
 من ملوثــات البـيـئــة وله
ة؛ لاحتوائه جسيمات  أضرار عدَّ
كحبوب اللقاح والميكروبات

احرص على إغلاق أبواب المنزل 
ونوافذه بإحكام

تجنب التعرض للغبار إلا للضرورة 
القصوى

احرص على ارتداء الكمامات ذات 
التصفية للهواء مع تغييرها 

باستمرار

طرق الوقاية 
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الوقاية من الغبار

يٌعد
 من ملوثــات البـيـئــة وله
ة؛ لاحتوائه جسيمات  أضرار عدَّ
كحبوب اللقاح والميكروبات

احمل معك دومًا بخاخ الربو 
ا�سعافي الموسع للشعب 

الهوائية

يجب الالتزام بأخذ بخاخ الربو 
الوقائي في حالة صرفه 

الطبيب لك

توجه إلى أقرب مركز طوارئ في 
حال كانت ا»زمة شديدة ولم 

تستجب للبخاخ

تنبيهات لمرضى الربو
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شمع ا�ذن

منع الغبار 
والجراثيم 

بالدخول ل
ذن

تليين القناة 
السمعية

مــن فــوائــده 

معظـــم حالات   
انســـداد شمع ا�ذن 
يمكـــن علاجها في 
ا�ذن  بمسح  المنزل 

بقطعة قماش
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مـاءجليسرينزيت ا�طفال

تجنب تنظيفها 
بعود ا�ذان والمواد 

الصلبة

بدفـــع  تقـــوم  �نهـــا 
القناة  داخل  الشمع 
تراكمه  يسبب  مما 
ويـــؤدي الى صعوبة 

في السمع

أو اســتــخـــــدام المواد التالية 
لتليين الـشـمـع
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ضـربـة 
شـمـس

خطورة التعرض
�شعــة الشمس

التـعـرض 
للحروق 

مـشاكل 
بالعين مـثل: 
الـماء ا�بيض

جـفـاف 
الـبـشــرة

ظـهـور تـجـاعـيـد 
وتصبغات جلدية

احتمال ا�صـابـة 
بسرطـان الجـلد

أضرار التعرض
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طرق الوقاية

استخدام الواقي الشمسي

تغطية الرأس بالقبعة أو 
المظلة الشمسية

ارتـــــداء النظارة الشمسية

ارتداء ملابس طويلة تقـي من 
الشمس

ا�كثار من شرب السوائل

البقاء في الظلِّ ما بين 
الساعة ١١ صباحًا و ٣ عصرًا
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نــــصـــــائــــــــــح
لشتاء صحي

 أخذ لقاح 
ا�نفلونزا مع 
بداية موسم 

الشتاء

  تجنب إشعال 
الحطب أو 
الفحم في 
مكان مغلق

ا�كثار من شرب 
الماء لتجنب الجفاف
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نــــصـــــائــــــــــح
لشتاء صحي

ممارسة الرياضة 
بانتظام؛ لتقوية جهاز 
المناعة والمحافظة 

على الوزن

تناول غذاء غني 
با�لياف 

والبروتين، مثل: 
الخضراوات 
والفواكه، 
والشوفان، 
واللحوم 
والبقوليات
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للحد من انتشار العدوى
في فصل الشتاء 

التهــــويــة 
الجـــيـــــدة 
ل�مــــاكن 
المغـلقــــة

غسل اليدين بالماء والصابون مع 
تـجـفيـفهمـا جـيـدًا

خــاصـة في الحــالات:

العطاس 
أو السعال

قبل وبعد 
تناول الطعام 

مصافحة المصاب 
با�نفلونزا أو الزكام
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تقطيع اللحوم غير المطبوخة 
أو الخضراوات والفواكه غير 

المغسولة

لمس ا�سطح في ا�ماكن 
العامة (مقابض ا�بواب، 

السلالم، أزرار المصعد، أجهزة 
الصرف ا�لي)

استخدام دورات 
المياه / تغيير 

حفاضات ا�طفال 

للحد من انتشار العدوى
في فصل الشتاء 

غسل اليدين بالماء والصابون مع 
تـجـفيـفهمـا جـيـدًا

خــاصـة في الحــالات:
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الاحتفاظ بالباقي من 
المضاد الحيوي 

واستعماله مرة أخرى 
من دون استشارة 

طبيب مختص

عدم الالتزام
بفترات ووقت 

العلاج

ماهي أخطر ا�شياء
التي تقوم بها عنـد مرضك؟

عدم أخذ المضاد 
الحيوي حسب 

تعليمات الطبيب تناول المضادات 
الحيوية عند ا�صابة 

بالرشح والزكام
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خطورة أخذ المضادات
الحيوية من دون وصفة طبية

ظهور مقاومة 
المضادات الحيوية 

بشكل أسرع فترات إقامة 
أطول في 

المستشفيات

العلاجات 
الحالية لن 

تصبح فعالة ضد 
الالتهابات 
البكتيرية
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خطورة أخذ المضادات
الحيوية من دون وصفة طبية

وارتفاع تكاليف 
العلاج والفحوصات

زيادة عدد
الوفيات

تكون الالتهابات 
الطفيفة كالتهابات 

ا�ذن أكثر خطورة
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في السعـرفي المادة الفعالة

يُلزمك بخيار 
واحد

قديكون ا
غلى 
سعرًا

يعطيك خيارات 
متعددة

 
وبنفس الجودة

الاسم
الاسمالتجاري

العلمي

هـــل هنـــاك اختـــلاف بين 
الـــدواء بالاســـم التجاري 
والدواء بالاسم العلمي؟
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مـن حـقـك

أن تطلب من الطبيب كتابة 
الدواء بالاسم العلمي

أن تســـأل الصيدلي عن جميع 
الخيارات المتوافرة إن وجـدت

ألا تُلزم بصرف الدواء من 
صيدلية معينة

#كلم ـــ الصحة ٩٣٧
الطبيب حـــال كتـــب  في 
التجاري بالاســـم  الوصفة 
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يمكنك تقليل خطر
انتقال العدوى

عن طريق

أخذ التطعيمات 
اللازمة حسب 
الفئة العمرية

تحضير الطعام 
بطريقة صحية

شرب المياه 
الصالحة للشرب
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يمكنك تقليل خطر
انتقال العدوى

غسل اليدين

الحد من التعرض 
ل�شخاص المصابين

أو المشتبه 
بإصابتهم بالعدوى

النظافة الشخصية

عن طريق
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التطعيمات

مواد محفـــزة للمناعة 
لتحمـــي الجســـم من 

جراثيم معينة

وســـيلة آمنـــة وفعالة 
للوقايـــة مـــن ا�صابـــة 

بالمرض الحقيقي

يتم إعطـــاء اللقاحات 
عـــن طريـــق الحقن أو 

عن طريق الفم
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مـاذا سـيـحـدث إذا
أهملت التطعيمات؟

طفلك 
مسؤوليتك، 

إهمالك قد يؤدي 
�صابته با�مراض 

الـحـصـبـة 

التهاب
الكبد (ب)

فيروس الروتا 

الحمى
الشوكية

الكزاز

قـــــد يـصـاب بـ 
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العنقز
(الجديري المائي)

الحصبة
الالمانية 

شلل ا�طفال

الدفتيريا

النكاف

مـاذا سـيـحـدث إذا
أهملت التطعيمات؟

قـــــد يـصـاب بـ 

طفلك 
مسؤوليتك، 

إهمالك قد يؤدي 
�صابته با�مراض 
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ا�طفال
من عمر ٦ إلى ٥٩ شهرًا

كبار السن
في سن ٥٠ سنة أو أكثر

ا�شخاص الذين يعانون 
من السمنة المفرطة

المرافقون أو مقدمو 
الرعاية ل�شخاص 
المعرضين �صابة 

بالمضاعفات المرتبطة 
بفايروس ا�نفلونزا

الحوامل أو من 
يخططون للحمل خلال 
موسم تفشي فيروس 

ا�نفلونزا

الفئات ا�كثر أهمية
�خـذ لقـاح ا�نفلـونـزا
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المقيمون في دور رعاية 
المسنين وغيرها من 

مرافق الرعاية طويلة ا�جل

البالغون وا�طفال 
المصابين بأمراض مزمنة:

كأمراض القلب والكلى 
والكبد والسكري والمخ 

وا�عصاب وأمراض الدم 

ا�طفال والمراهقون بعمر 
٦ أشهر حتى ١٨ سنة

الذين يتناولون ا�دوية التي 
تحتوي على ا�سبرين أو 

الساليسيلات

ا�شخاص المصابون 
بنقص المناعة: 

- نقص المناعة الناتج عن 
  تناول بعض ا�دوية

- ا�صابة بعدوى ا�يدز

الفئات ا�كثر أهمية
�خـذ لقـاح ا�نفلـونـزا
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كسل ونشاط الغدة الدرقية

أعراض خمول الغدة الدرقية

الشعور بالبرد

زيادة في وزن
الجسم

جفاف الجلد

بطء في معدل
ضربات القلب

ا�مساك

عدم انتظام
الدورة الشهرية
لدى السيدات

ا�جهاض
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أعــراض فـــرط نـشـاط الغــدة

أرق

التعرق بشكل
أكثر من المعتاد

فقدان الوزن
بالرغم من

شهية طبيعية

خفقان

الشعور بالحر

تهيج وتوتر

كسل ونشاط الغدة الدرقية
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ا�نيميا المنجلية
للوقـــــايـــــــة نـــنـــصـــح بـــــ :

الالتـزام بالفــحـص الطــبي 
الشــامــل قبل الــزواج

استـشـارة الطبـيـب قـبـل الحمل في 
حال كان أحد الزوجـيـن حـامـلاً للمـرض

تساعد حبوب 
حمض الفوليك 
في علاج حالات 

فقر الدم

الراحة 
وتجنب 
التعرض 
للضغوط 
اليومية

الرياضة 
المنتظمة تقلل 
التعرض لنوبات 

ألم

شرب 
كميات 

كافية من 
الماء

تجنب التعرض 
للحرارة أو 

البرودة 
الشديدين

الحذر عند 
تناول ا�دوية 
دون وصفة 

طبية

إذا كنـت مصـاباً ننصــح بـــ :
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إجراءات الفحص
بمراكز الفحص الطوعي

لـعدوى ا�يـدز 

لا يجرى الفحص 
دون موافقة 

المراجع

يتم الفحص 
والاستشارة 
بسرية تـامة

لايتم أخذ 
بيانات شخصية 

أو اسـم 
المراجع

يتم الفحص 
بأخذ عينة من 

الدم أو 
اللعاب
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تظهر نتيجة 
الفحوصات 

خلال ٥ دقــائق

أخذ موافقة 
المراجع قبل 
ا�بلاغ بالنتيجة

إعطاء المراجع 
وقتًا كافيًا 
للمناقشة 
والــسؤال

التحويل 
إلى الفحص 
التأكيدي 
عند الطلب

إجراءات الفحص
بمراكز الفحص الطوعي

لـعدوى ا�يـدز 

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae27.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

حشرات طفيلية تعيش على 
فروة الرأس حيث تضع البيض 

وتتغذى على الدم 

الحكة الشديدة المتكررة
وجود بيض القمل

@ الاتصال المباشر من 
الرأس إلى الرأس

@ مشاركة ا�دوات

ماهو القمل؟

ما أسباب العدوى؟

ماهي أعراضه؟

القمل
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«وجود 
القمل

 لا يعني سوء 
النظافة 

الشخصية»

«الحكّة قد 
يكون سببها 

القشرة 
وغيرها»

ما علاجه؟

تـجـنـب تفـتـيـش شـعـر 
ا�طـفـال فـي الــمـدارس 
باستخدام نفس ا�دوات 

(كالمسطرة أو القلم)

كيفية الوقاية؟

القمل

محلول
لقتل القمل

مشط
خاص للقمل

شامبو
ضد القمل
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للاسـتــفــســارات

والملاحظـات كلم 

#الصحة_٩٣٧

الحقوق الصحية
لــذوي ا�عـــاقـــة

توفير الخدمات الصحية 
في أقرب مكان من 
مجتمعاتهم المحلية

المساواة في جميع 
الحقوق الصحية دون 

تمييز

توفير رعاية وبرامج 
صحية مجانية أو 

معقولة التكلفة تعادل 
المتوافرة للآخرين

توفير ما يحتاجون 
إليه لتقليل ا�عاقة أو 

منع تفاقمها

=
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تقديم الرعاية لهم 
على أساس الموافقة 

الحرة والمستنيرة

للاسـتــفــســارات

والملاحظـات كلم 

#الصحة_٩٣٧

الحقوق الصحية
لــذوي ا�عـــاقـــة

حظر التمييز 
ضدهم في توفير 

التأمين الصحي

عدم حرمانهم من 
الرعاية أو الخدمات 

أو الغذاء بسبب 
ا�عاقة

توفير الدعم الكامل 
وحماية كرامتهم 

وحقوقهم كافة
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توفير احتياجهم من ا�دوات 
والمعدات الطبية

تسهيل الخدمات الصحية 
(التأهيلية والعلاجية) لهم

للاسـتــفــســارات

والملاحظـات كلم 

#الصحة_٩٣٧

الحقوق الصحية
لــذوي ا�عـــاقـــة
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نصائح لكشتة صحية

جهز حقيبة ا
سعافات 
ا�ولية قبل الخروج في 

رحلة برية

احذر من النوم 
عند الفحم أو 

الحطب 
والمكان مغلق

تجنب استخدام  
البنزين 
شعال 

النار

اصطحب أغطية ووشاحات 
وجوارب للتدفئة

احرص على نظافة اليدين 
عند تحضير الطعام
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مارس 
ا�نشطة 
الحركية

عند قيادة الدراجات النارية بكافة 
أنواعها تأكد من أخذ احتياطات ا�مان 

خاصة خوذة الرأس

استخدم ثلاجة 
لحفظ اللحوم 

والدواجن

تجنب المأكولات الدسمة، 
واحرص على الغذاء الغني 

بالخضراوات والفواكه

نصائح لكشتة صحية
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جهّزت أضحيتك؟
كيف ناوي تطبخها؟

إرشـادات ما قـبـل الطبــخ

غسل اليدين

استخدام المناديل 
والمناشف لمره واحده فقط

تجنب وضع اللحم المطبوخ في 
نفس صحن اللحم النيء

نظافة أدوات الطبخ المستخدمة

مدة تبريد مرقة اللحم    ١-٢ يوم 
مدة تجميد مرقة اللحم    من ٢-٣  أشهر

مدة تبريد (اللسان، الكلى،
الكبد،القلب)    من ١-٢ يوم 

مدة التجميد (اللسان، الكلى،
الكبد، القلب)    من ٣-٤ أشهر

مدة تبريد اللحوم   من ٣-٥ أيام 
مدة تجميد اللحوم   من ٦-١٢  شهر
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تجنب طبخ اللحوم 
مسبقًا لشوائها في 

وقت لاحق

التأكد من ذوبان 
الثلج عن اللحوم 

بشكل كامل قبل 
الشوي

تجنب وضع اللحم مباشرة 
على الفحم المشتعل حتى

لا يتعرض للاحتراق

تحريك اللحوم 
باستمرار للتأكد 

من استوائها

تفحم اللحوم من 
الخارج لا يعني 

نضوجها

إرشـــادات الــشــــواء

جهّزت أضحيتك؟
كيف ناوي تطبخها؟
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غسل اليدين لتجنب العدوى

تغيير الضمادة أو اللاصق يوميًّا

وضع ضمادة معقمة أو قطعة 
قماش نظيفة على منطقة 

الجرح والضغط عليه

لـسـلامـتـك
حقيبـــة  تجهيـــز  يجـــب 
ا�ســـعافات ا�ولية قبل 
تحســـبًا  النحـــر  يـــوم 
للحـــالات الطارئة، ومن 

أهم محتوياتها: 

الجروح البسيطة
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الجروح العميقة والنزيف الحاد

عدم إزالة الجسم الحاد المغروس 
بالجسم أو محاولة تنظيف الجرح 

وضع ضمادة معقمة أو قطعة قماش 
نظيفة على الجرح مع الضغط بقوة 

على المنطقة

نقل الجزء المبتور والمصاب فورًا 
إلى المستشفى

يجب الذهاب الى الطوارئ في حالة 

وجود احمرار، 
وتورم أو زيادة 

ا�لم

استمرار 
نزف الجرح

وجود جسم 
غريب آخر في 

الجرح

وجود حالة صحية خاصة 
كالسكري وغيره

في حالة البتر يوضع الجزء المبتور 
في كيس نظيف ثم إلى وعاء  من 

الماء البارد و الثلج
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ر كل بالعافية.. ولا تكثِّ

اضطرابات تصيب
الجهاز الهضمي 

أعـراضـه

عسر الهضم (ألم أو عدم
الراحة بعد تناول الطعام)

ك المعوي؟ ماهو التلب�

ا�مساكانتفاخ البطن

للوقاية من
التلبك المعوي

تجنب ا�فراط في تناول الطعام

التقليل من ا�طعمة 
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لتجنب المشاكل
الصحية في عيد ا�ضحى

تجـنــــب المبالغــــــة فـــــي ا�كـل 
أيــــام العــــيـــد

يفضّـــل طبـــخ اللحـــوم علـــى نار 
هادئة بدون إضافة الزيت

الحـــرص علـــى إضافـــة الســـلطة 
والخضراوات الورقية مع الوجبة

بالســـكري  المصابـــون  ينصـــح 
بتجنـــب  الـــدم  ضغـــط  وارتفـــاع 
اللحـــوم  تنـــاول  فـــي  ا¡فـــراط 
وا�طعمة الغنية بالكولســـترول 

(مثل الكبد وا�معاء وغيرها)
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الـكـافييـن

أعراض زيادة جرعة الكافيين

ا
رق 
والغثيان

تسارع نبضات
القلب

 فقدان التحكم
بالعضلات

صعوبة
التنفس

الهلوسة الصداع
وآلام الصدر

٤ أكواب من 
القــــــهــــــــوة 
الســــــــــوداء

الحد ا
قصى من 
الكافيين للبالغ 
٤٠٠ ملجم باليوم

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae34.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

يمكــن التعـامـل مع
الزيادة البسيطة في
جرعـــة الكافيـــيــن بـ

ممارسةشرب الماء
نشاط خفيف

أكل الغذاء الغني 
با�لياف والفيتامينات 

والمعادن
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تقرحات والتهابات في جدار المعدة 
والمريء والاثني عشر
ارتخاء صمام المريء

ارتجاع الطعام وا�حماض من المعدة 
عكسيًّا إلى المريء

صداع التوتر
الصداع النصفي

أضــــرار 
مشروبات الطاقة   

التآكل الحمضي
ل�سنان
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السمنة
مرض السكري النوع الثاني

إرتفاع الكولسترول

التوتر
القلق

ا�رق

زيادة معدل ضربات القلب
ارتفاع ضغط الدم

تقلصات قوية في عضلة 
القلب

السكتة القلبية

هشاشة العظام

أضــــرار 
مشروبات الطاقة   
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في البيت

لعام دراسي 
جديد، وصحي

ا	لبان
ومشتقاته

بروتين نشويات

فيتامينات 
ومعادن

وجبة ا فطار
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في المدرسة

وجبة ا�فطار
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 فيتامينات
ومعادن
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فيتامين ج
في الجسم

أعراض النقص

التعب والضعف
العام

كدمات
على البشرة

صعوبة التئام
الجروح

العدوى

فقدان ا�سنان

تورم اللثة
أو نزيف
مفاجئ

C

الاحتياج اليومي
الـتـقـريـبـي 

للنساء
٦٥ ملجم

للرجال
٧٥ ملجم
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من المصادر الطبيعية لـ فيتامين ج

٩٥
ملجم 

نصف كوب

الفلفل ا	حمر البارد

٧٠
ملجم 

٦٤
ملجم 

حبة متوسطة

حبة متوسطة

الكيــوي
٢٩

ملجم 

نصف كوب

برتقال

الشمام

فيتامين ج
Cفي الجسم

يساعد فيتامين ج في امتصاص الحديد
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فيتامين ك
في الجسم

أعراض النقص

K

الاحـتــيـــاج الــيــومــي
التقريبي للفيتامين

١ مايكروجرام لكل
١ كيلوجرام من الجسم

خلل في تجلط الدم يؤدي لزيادة النزيف

ا�صابــة بهشاشـة العظــام
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من المصادر الطبيعية لـ فيتامين ك

فيتامين ك
Kفي الجسم

نصف كوب

الملفوف
(مجمد أو مسلوق)

السبانخ
غير المطبوخ

نصف كوب

عصير الجزر

القرع المعلب

٥٣٠
مايكروجرام

كوب

١٤٥
مايكروجرام

ثلاثة أرباع الكوب

٢٨
مايكروجرام

٢٠
مايكروجرام
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فيتامين ب٦
في الجسم

أعراض النقص

أضرار الزيادة

B6

الاحـتــيـــاج الــيــومــي
التقريبي للفيتامين

ملجم

التهاب الجلد

ضعف
المناعة

مشاكل في
ا�عصاب

فقر الدم

التهاب وتورم
اللسان

الاكتئاب
والارتباك

2

تضخم الثدي فقدان الشعور با�طراف

الطفح الجلدي

مشاكل في
الجهاز الهضمي حب الشباب

حساسية للضوء 
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من المصادر الطبيعية لـ فيتامين ب٦

فيتامين ب٦
B6في الجسم

١٫١
ملجم 

كوب

الحمص 

الموز

حبة متوسطه 

صدر الدجاج
المشوي 

ا�رز ا�بيض
(مطبوخ)

كوب

٠,١
ملجم 

٨٥ جــرام

٠,٥
ملجم 

٠,٤
ملجم 
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فيتامين أ
في الجسم

أعراض النقص

أضرار الزيادة

A

الاحتــيـــاج
اليـومـــي
التقريبي

التعب
وا�رهاق

تـأخـر
النمو

تضخم الكبد
عيوب خلقية

في ا�جنة

جفاف الشعر
والجلد

ا�جهاض

نـقـص
المناعة

مشاكل في
الرؤية والعين

للنساء
٧٠٠ مايكروجرام

المرضع
١٢٠٠ مايكروجرام

للرجال
٩٠٠ مايكروجرام
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من المصادر الطبيعية لـ فيتامين أ

فيتامين أ
Aفي الجسم

حبة كاملة

البطاطا الحلوة
(مشوية)

السبانخ

حبة واحدة

الجزر

القرع

 ١٤٠٣
مايكروجرام

نصف كوب

 ٥٧٣
مايكروجرام

نصف كوب

 ٤٥٩
مايكروجرام

 ٤٨٨
مايكروجرام
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فيتامين ب١٢
في الجسم

أعراض النقص

B12

الاحـتــيـــاج الــيــومــي
مايكروجرامالتقريبي للفيتامين

6

تعب
وخمول

مشاكل
في ا�عصاب

خفقان
القلب

صداع

شحوب
الوجه

فقدان
الشهية
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من المصادر الطبيعية لـ فيتامين ب١٢

فيتامين ب١٢
B12في الجسم

٦,٠
مايكروجرام

حصة واحدة

الحبوب
المدعمة

حليب
قليل الدسم

١,٢
مايكروجرام

٨٥ جرامكوب

صدر الدجاج
المشوي 

٠,٣
مايكروجرام

سمك
التونة

٨٥ جــرام

٢,٥
مايكروجرام
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فيتامين هـ
في الجسم

أعراض النقص

E

الاحتياج اليومي
الـتـقـريـبـي 

للنساء
٣ ملجم

للرجال
٤ ملجم

اعتلال
ا عصاب
الطرفية

ضعف
الجهاز

المناعي الرَنَح
(فقد انتظام

الحركة)

اعتلال
شبكية

العين

ينقص عند الذين يعانون
من سوء امتصاص الدهون
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من المصادر الطبيعية لـ فيتامين هـ

فيتامين هـ
Eفي الجسم

 ٢٠,٣
ملجم

ملعقة طعام

زيت
جنين القمح

بذور
اللوزدوار الشمس

زبدة الفول
السوداني

٢٫٩
ملجم

ملعقتي طعام

٢٨ جــرام

٧٫٤
ملجم 

٢٨ جــرام

٦٫٨
ملجم 
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الحديد
في الجسم

أعراض النقص

أضرار الزيادة

الاحتياج اليومي
الـتـقـريـبـي 

للنساء
١٥ ملجم

للرجال
١٨ ملجم

Fe

شحوب
في الجلد

برودة اليدين
والقدمين

القيء

خفقان القلب
أو ضيق في

التنفس

صداع ودوار

ضعف الشهية

هشاشة
ا�ظافــر

اضطراب
نبضات القلب

ألم البطن

ا¡مساك
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من المصادر الطبيعية للحديد

الحديد
Feفي الجسم

٣
ملجم 

نصف كوب

السبانخ

العدس

٣
ملجم 

نصف كوب

نصف كوب

الطماطم

الشوكولاته الداكنة
نسبة كاكاو (٤٥٪-٦٩٪)

٨٥ جــرام

٢
ملجم 

٧
ملجم 
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الكالسيوم 
في الجسم

أعراض النقص

أضرار الزيادة

الاحتياج اليومي
الـتـقـريـبـي 

للنساء
١٠٠٠٠ - ١٢٠٠ ملجم

للرجال
١٠٠٠ ملجم

Ca

خدر
ا�صابع

تأخر نمو
العظام

تشنجات
في العضلات

تشوه
الهيكل

العظمي

ا�م في المعدة 

حصى الكلى 

تكلس
ا�وعية الدموية

القصور الكلوي

ا£مساك
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من المصادر الطبيعية للكالسيوم

الكالسيوم 
Caفي الجسم

٤١٥
ملجم 

٢٢٦ جرام

زبادي
قليل الدسم

سمك
السردين 

٣٢٥
ملجم 

٨٥ جرام  

٤٢ جرام 

جبن
الموزاريلا

الحليب الخالي
من الدسم

٢٢٦ جرام

٣٣٣
ملجم 

٢٩٩
ملجم 
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حمض الفوليك
في الجسم

أعراض النقص

أضرار الزيادة

الاحتياج اليومي
الـتـقـريـبـي 

٤٠٠ - ٦٠٠
مايكروجرام

 ٤٠٠
مايكروجرام

B9

للنساء للرجال

قرحة
الـفـم

مشاكل في
الذاكرة

مشاكل في
الجهاز العصبي

الضعف العام
والتنميل

في ا�طراف

ا�سهال

اضطراب
في الرؤية

الاكتئاب

الالتهابات
(مثل التهابات الفم)

زيادة خطر
ا�صابة بالسرطان

أمراض القلب
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من المصادر الطبيعية لحمض الفوليك

حمض الفوليك
B9في الجسم

 ١٣١
مايكروجرام

 ٩٠
مايكروجرام

نصف كوب

السبانخ
(مطهوة)

أرز أبيض
متوسط الحبة

نصف كوب

البازلاء

المعكرونة

نصف كوب

 ٨٣
مايكروجرام

 ١٠٥
مايكروجرام

نصف كوب
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الزنك 
في الجسم

أعراض النقص

أضرار الزيادة

الاحتياج اليومي
الـتـقـريـبـي 

ZN

للنساء
٩ ملجم

للرجال
١١ ملجم

فقدان
الشهية

تأخر 
النمو

غثيان وقيء

ضعف جهاز
المناعة

صداع

فقدان الشهية

إسهال
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من المصادر الطبيعية للزنك

الزنك 
ZNفي الجسم

٨٥ جرام    ٨٥ جرام    

٢٨ جرام    

 ٧٤
ملجم

 ٢٫٩
ملجم

المحار 

الفاصوليا 

نصف كوب

اللحوم
الحمراء

الكاجو
(محمص ومجفف)

 ١٫٦
ملجم

 ٧
ملجم
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في الغالب يكون
النقص بلا أعراض

وإذا ظهرت قد تكون

فيتامين

أشـعــة
الشمس

المصدر
ا�ساسي هو

المصادر الطبيعية لفيتامين ( د)

الــكــبــد

ا�ســـمـــاك 

اللحــم الاحــمــراللحــم الاحــمــر

الــكــبــد

ا�ســـمـــاك 

ا�غذية
المدعمة
بفيتامين
”د“مثل 
الحليب

إرهـــــاق

الكساح
عنــد

ا�طفـــال

أعراض
نـقــص

فيتامين ( د)
ألم في
العظام

والمفاصل
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فيتامين

المصادر الطبيعية لفيتامين ( د)

الــكــبــد

ا�ســـمـــاك 

اللحــم الاحــمــراللحــم الاحــمــر

الــكــبــد

ا�ســـمـــاك 

ا�غذية
المدعمة
بفيتامين
”د“مثل 
الحليب

المحافظة على توازن 
الكالسيوم 

والفوسفور في 
الجسم

فوائد
فيتامين

( د)

مهم للنمو والتطور 
الطبيعي للعظام 

وا�سنان

Ca P
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 النشاط
البدني



SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

نحرق السعرات 
الحرارية الزائدة

نقوي 
العظام

 نخفف القلق والاكتئاب 
ونحسن المزاج

نحافظ على مرونة المفاصل 
ونقوي العضلات

نحسن التوازن وتدفق الدم 
في الجسم

ما الذي نستفيده
من المشي؟
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ما الذي نستفيده
من المشي؟

نحافظ على وزن 
صحي ونزيد 
لياقتنا البدنية

 نقي أنفسنا من ا�مراض المزمنة (مثل: أمراض 
القلب، ارتفاع ضغط الدم، داء السكري النوع الثاني)

 نخفض مستوى الكولسترول 
الضار في الجسم

كلما كان المشي أسرع والمسافة 
أطول بشكل متكرر ازدادت فوائده
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ماذا تفعل حتى لا يكون
ا بصحتـك؟ مـشيك مضـرًّ

امتنع عن تناول 
الوجبات الدسمة 
قبل المشي وبعده

انتبه  للطريق 
لتسلم من 

السقوط أو التعثر

لا تمش تحت 
الشمس مباشرة
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توقف فورًا عند الشعور 
بالدوار، ا
رهاق 

الشديد،  الصعوبة في 
التنفس

اشرب الماء باستمرار 
وعلى دفعات  في 
أثناء المشي وبعده

استشر طبيبك 
في حال كنت 

تعاني من ا�مراض 
المزمنة 

مياه

ماذا تفعل حتى لا يكون
ا بصحتـك؟ مـشيك مضـرًّ
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استخدم السيارة بدل 
x المشي

لابـد من زيـادة الـنشـاط 
الـبدني خـلال اليوم 
باستبدال السيارة 

بالمشي

ممارسة الرياضة لا تكون إلا في 
x ا�ندية الرياضية

يمكن ممارسة الرياضة في أي 
مكان كالمشي

مدة ٣٠ دقيقة ٥ مرات في 
ا�سبوع على ا�قل

مفاهيم خاطئة
حول النشاط البدني

x الجلوس الطويل مريح للجسم
يتسبب الجلوس مدة طويلة في 

أضرار صحية، فاحرص على التحرك 
كل ساعة على ا�قل
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مفاهيم خاطئة
حول النشاط البدني

x الرياضة للبدناء فقط
يستفيد جميع أعضاء الجسم 
من ممارسة الرياضة ولايقتصر 

على انقاص الوزن

ا�فضل ممارسة نوع واحد
x من الرياضة

التنويع بين الرياضات 
الهوائية ورياضات المقاومة 
مهم لزيادة اللياقة وتقليل 

نسبة الدهون
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وجود مسامير في الجزء السفلي 
من الحذاء لتثبيت القدم

مريح من
الداخل

الحذاء الرياضي
لكرة القدم

الحذاء المناسب
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حـذاء الجري

المسافة بين إصبع القدم الكبير 
ومقدمة الحذاء من (١  إلى ١،٥ ) سم

مبطن من
مــــــــرنالداخل

وخفيف
الحركة

الحذاء المناسب
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حـذاء المشي

باطن الحذاء
مرن

محمي من
مستوٍ من ا�سفلالمقدمة

الحذاء المناسب
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 الحمل
والرضاعة
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الرضاعة الطبيعية لصحتك
ولصحة طفلك

ر العناصر  توفِّ
الغذائية اللازمة

تقوي مناعة 
الطفل

حليب ا�م أسهل 
بالهضم من 

الحليب الصناعي

تقلل ا�صابة 
بالمغص وا�سهال

تقلل ا�صابة 
بالسمنة والسكري

تقلل ا�صابة بحساسية 
الحليب وا�كزيم

فوائد الرضاعة
الطبيعية للرضيع
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تقوي الترابط 
بين ا�م 
والرضيع

تساعد على 
منع النزيف 
بعد الولادة 

تساعد الرحم في 
العودة إلى حجمه 

الطبيعي

الاكتفاء 
بالرضاعة يُعد� 
مانعًا طبيعيًّا 

للحمل
تقلل نسبة ا�صابة 

بالسكري وسرطان 
الثدي والمبيض 

الرضاعة الطبيعية لصحتك
ولصحة طفلك

فوائد الرضاعة
الطبيعية ل�م
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الطرق الصحيحة
للرضاعة الطبيعية

بدء الرضاعة في 
الساعة ا�ولى 

بعد الولادة

الرضاعة الطبيعية الحصرية  
فقط مدة ٦ أشهر من الولادة

عدم استخدام الرضاعات 
والمصاصات للرضيع

يبدأ الطفل بتناول الطعام 
مع حليب ا�م بعد ٦ أشهر 

من الولادة

الممارسـات الصحـيـحــة
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طرق الرضاعة الطبيعية

حمل الطفل في وضعية 
المهد

حمل الطفل في وضعية 
المهد المعكوس

حمل الطفل في وضعية 
كرة القدم

حمل الطفل في 
وضعية الاستلقاء على 

الجنب

الطرق الصحيحة
للرضاعة الطبيعية
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الثلاثي الفيروسي
(الحصبة، الحصبة ا
لمانية، النكاف)

يجب تأجيل الحمل مدة شهر 
على ا
قل بعد أخذ اللقاح

اللقاحات ا�منـة
التي يوصى بها

قبل الحمل خلال الحمل بعد الولادة

اللقاحـات الضرورية
للمرأة قبل وفي أثناء

وبعـد الـحمـل
يجـــب التأكد من أخذ اللقاحـــات الضرورية قبل 
الحمـــل بالوقـــت المناســـب؛ لتســـاعد علـــى 
المحافظـــة على صحة ا
م والجنين وذلك بعد 

استشارة الطبيب

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae58.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

تجنب أخذه في أثناء الحمل

يمكن استخدام لقاح البالغين 
في الثلث ا�خير من الحمل

الثلاثي البكتيري
(الكزاز، الدفتيريا، السعال الديكي)

فيروس الورم الحليمي البشري

اللقاحات ا�منـة
التي يوصى بها

قبل الحمل خلال الحمل بعد الولادة

قبل الحمل خلال الحمل بعد الولادة
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الجدري المائي

الانفلونزا

يجب تأجيل الحمل مدة ٣ أشهر 
على ا�قل بعد أخذ اللقاح

هو لقاح آمن للمرأة الحامل 
في جميع مراحل الحمل

قبل الحمل خلال الحمل بعد الولادة

قبل الحمل خلال الحمل بعد الولادة

اللقاحات ا�منـة
التي يوصى بها
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التهاب الكبد (ب)
يمكن للمرأة الحامل أخذ 

هذا اللقاح عند الضرورة

قبل الحمل خلال الحمل بعد الولادة

اللقاحات ا�منـة
التي يوصى بها

أخـــذ  مـــن  التأكـــد  يجـــب 
قبـــل  الضروريـــة  اللقاحـــات 
الحمـــل بالوقـــت المناســـب؛ 
المحافظـــة  علـــى  لتســـاعد 
والجنيـــن  ا�م  صحـــة  علـــى 
وذلك بعد استشـــارة الطبيب
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تحريك الذراع أو الساق بشكل 
منتظم، ووضع الكــمــادات 

البــــاردة عــلـى مـكـان الحقن 
لتخفيف التورم والاحمرار

عند ارتفاع درجة الحرارة في 
أثناء الحمل تجنبي استخدام 

ا�دوية المسـكـنـة إلا بوصفة 
طبية

قد تشعرين ببعض ا�عراض 
الجانبية مـــثل: فـقــدان 

الــشــهــيــة، وصــعـوبــة بالنوم 
وستختفي خلال يومين

عند ارتفاع درجة الحرارة أكثري 
من شرب السوائل وارتداء 

الملابس الخفيفة

بعد أخذ اللقاح
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هل تمارس الحامل الرياضة؟

بإمكانك ممارسة الرياضة 
بعد استشارة طبيبك

تساعد على 
التأقلم مع 

التغيرات البدنية 
والعقلية

تساهم 
بالوقاية من آلام 
الظهر وا�مساك

تهييء الجسد 
للولادة

أفضل أنواع الرياضة

المشي السباحةاليوغا
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إذا كان الجنين يزن مابين 
٣ كجم الى  ٣.٥ كجم

ماهي الزيادة الطبيعية
لـلـوزن خـلال الـحـمـل؟

الـسـائـل الــذي
يحيط بالجنين

المشيمة

٧٠٠
جم

كمية الدم

إلى ١،٤٠٠
كجم

١،٨٠٠
كجم

الدهون المخزنة

إلى ٢،٧٠٠
كجم

٣،٦٠٠
كجم

٩٠٠
جرام
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مـــجـمــوع الـــوزن الــزائــد الـزيـادة 
الطبيعية لــلــوزن خــلال الــحــمــل

الرحم
أقل من كجم

الثدي

إلى ٥٠٠
جم

١،٤٠٠
كجم

زيادة حجم السوائل

إلى ٩٠٠
جم

١،٤٠٠
كجم

٩٠٠
جم

١٠ كجم
الى

١٢٫٥ كجم

إذا كان الجنين يزن مابين 
٣ كجم الى  ٣.٥ كجم

ماهي الزيادة الطبيعية
لـلـوزن خـلال الـحـمـل؟
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كيف تنام
الحـــامـــل؟

النوم على إحدى الجانبين
مـع تدعيم البطن بوسائـد

النوم على الظهر يؤدي 
الدم  نقـــص وصـــول  إلى 

وا�كسجين للجنين
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ضعي وسادة بين 
الركبتين

احرصي على 
القيلولة 

احرصي على 
الاسترخاء قبل 

النوم

قللي من الشاي 
والقهوه 

والمشروبات 
الغازية قبل 

النوم

كيف تنام
الحـــامـــل؟
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احرصي على التغذية 
الـجـيـــدة والـمتـوازنـة 

بعد الولادة

أضـيـفـي ٥٠٠ ســعــرة  
حـراريــة إلـى النـظـام 

الغذائي

نـاقـشـي طـبيـبتـك عـن حـاجتـك 
�ضافة مكملات حمض الفوليك، 

والحديد        

تأكدي من أخذ الاحتياج اليومي 
لفـيتـامـيـن د ٢٨٠٠ وحدة دولية

ماذا تأكل المرضع؟
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الرياضة بعد الولادة

يــنــصـح بممارسـة الـــريــاضــة 
مـدة ٢٠ إلـى ٣٠ دقيقة باليوم

يــنـصح بالـبدء 
بالريـاضـات 
الـبـسـيـطـة 

الــتــي تـقــوي 
العضلات 
الكبيرة 

بالجسم مثل: 
البطن والظهر

يمكن البــدء 
بمـمارسـة الرياضة 

بعد يومين من 
الــولادة الطبيعية، 

و٥ أيام من 
الولادة القيصرية

يــجب الـتـوقــف عــن ممـارسـة 
الريـاضــة عند الشعور با�لم
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تحسين جودة النوم

التخفيف من الضغوطات 
النفسية

تقوية وانقباض عضلات البطن، 
واستعادة الوزن

تعزيز طاقة الجسم، والشعور 
بالحيوية

تقي من اكتئاب ما بعد الولادة

فوائد الرياضة بعد الولادة
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لماذا يجب زيارة الطبيبة
بعد الولادة؟

النقاش حول 
مشاعر ا�م 

وصحتها النفسية 
بشكل عام

النقاش حول 
وسائل منع 

الحمل

ينصح بزيارة الطبيب 
بعد ستة أسابيع من 
الولادة لمراقبة صحة 
ا�م ومدى تحسنها

المناقشة بخصوص 
ا�فرازات المهبلية وما إذا 

كانت مستمرة أو هل 
عادت الدورة الشهرية 

إلى الانتظام
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النقاش حول 
أخذ اللقاحات  

اللازمة

قد يتم فحص مكان 
الخياطة في حال 

كانت الولادة قيصرية 
أو وجدت أي تدخلات 

جراحية

فحص ضغط الدم 
في حال واجهت 

ا�م مشكلة معه 
في أثناء أو بعد 

الولادة

لماذا يجب زيارة الطبيبة
بعد الولادة؟
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تغيرات في 
الهرمونات 

ا
نثوية

تغيرات في 
هرمونات الغدة 

الدرقية

قلة النوم والضغوط 
النفسية

اكتئاب مابعد الولادة

ليس له سبب محدد، فقد يحدث نتيجة 
ة  عدَّ نفسية  أو  جسدية  عوامل  اجتماع 

رات في تشمل تغي�
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عوامل الخطورة ل�صابة
باكتئــاب ما بعـد الولادة

التاريخ المرضي 
ل�صابة با�مراض 

النفسية

التاريخ العائلي 
ل�صابة با�مراض 

النفسية

قلة الدعم 
المعنوي من 

العائلة 
وا�صدقاء

مواجهة 
مشاكل مع 

الحمل السابق

القلق والضغوط النفسية
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 الصحة في
رمضان
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نصـائح للمرضع
في رمضـان 

تناولي كمية كافية 
من السوائل بين أذان 

المغرب والفجر

تناولي الخضراوات 
والفواكه الطازجة 

�مدادك بالفيتامينات 
وا�ملاح المعدنية  

أحرصي على 
المنتجات الغنية 

بالكالسيوم مثل 
ا�لبان والبيض؛ �نه 
المكون ا�ساسي 

للبن ا�م

احرصي على زيادة نسبة 
الكربوهيدرات في طعامك 
�مدادك بالطاقة، مثل: ا�رز 
والمكرونة والقمح والفول 

والبقوليات

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae68.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

بخـاخـات الربو
في رمضان

با�مكان أخذه وقت 
ا�فطار ووقت السحور

يؤخذ بانتظام مرة أو 
مرتين حسب وصف 

الطبيب

يستخدم 
عند الحاجة

البخاخ ا�سعافي
(موسع الشعب الهوائية)

الـنــوع ا�ول

البخـاخ الوقـائـي النوع الثاني

لا يفطر (حسب فتوى 
اللجنة الدائمة للبحوث 

العلمية وا�فتاء)
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كيـف تقـي نفسك
من الصداع في رمضان

مارس التمارين 
الرياضية 
بانتظام

طـرق عـلاج الصـداع

احصل على 
قسط كاف من 

النوم

اتبع نظامًا 
غذائيًّا صحيًّا

اشرب كمية كافية 
من السوائل

تجنب ا�جهاد 
الذهني والبدني

قد يسبب التوقف المفـاجــــئ لتـناول الكافيين 
والتدخين بالـصـداع في أثــنــاء مدة الـصـيــام

يمكـــن تجنب الصـــداع عن طريق 
التقليل التدريجي من الاستهلاك 

اليومي
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مرضى السكري
في رمضان

مراجعة الطبيب لمعرفة 
إمكانية الصيام بأمان 

وضبط الجرعات

تناول الدواء 
بانتظام وفقًا 

للتعليمات

واصل النشاط البدني 
الخفيف الى متوسط 

وخاصة في المساء

قلل من تناول 
ا�طعمة الغنية 

بالسكريات 
والدهون
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مرضى السكري
في رمضان

أكثر من 
شرب الماء 
بعد ا�فطار

اختبر مستوى الجلوكوز في 
الدم يوميًّا قبل وبعد ساعتين 
من ا�فطار وقبل السحور وفي 

منتصف اليوم

تجنب ا�فراط في 
تناول الطعام عن 

طريق تقسيم ا�فطار 
الى وجبات عدة 
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ارتفاع ضغط الدم
في رمضان

مراجعـــة الطبيـــب قبل 
لتحديد  بالصيام؛  البدء 

قدرتك على الصيام

عند نســـيانك حبـــة الضغط 
وتذكرها في اليوم نفسه 
تذكرتها  إذا  أمـــا  فتناولها، 
فـــلا  التالـــي،  اليـــوم  فـــي 

تضاعف الجرعة 

ينصـح أخـــــذ أدويــة الضــغط 
بــعــــد التــراويـــــح مباشــرة، 
حتى يكـــــون جســـــمك قد 
اســـــترجع كمية كافية من 

السوائل
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ارتفاع ضغط الدم
في رمضان

قـــــلل من استهــلاك 
كمية ا�مــلاح؛ �نــها 
تـــؤدي إلـــى ارتفـــاع 

ضغط الدم

اجعل منتجـــات الحليب 
قليلة الدســـم جزءًا من 
على  لاحتوائها  وجبتك؛ 
تســـاعد  التي  الخمائـــر 

على خفض ضغط الدم

قليـــــل
الدسم
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ضغط الدم
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الوقاية من ارتفاع
ضغط الدم

قلل من 
الطعام الغني 

بالدهون 
المشبعة

مارس الرياضة مدة 
١٥٠ دقيقة با�سبوع

تابع قياس 
ضغطك 
بانتظام

تجنب التدخين؛ 
�نه مضر با�وعية 
الدموية ويقسي 

الشرايين
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الوقاية من ارتفاع
ضغط الدم

تناول طعام� صحيًّا 
غنيًّا بالفواكه 

الطازجة الخضراوات، 
والحبوب الكاملة، 

والبروتينات

قلل من تناول ملح 
الطعام بحيث لا 

يتجاوز ٥ غرام يوميًا 
(ملعقة شاي صغيرة)

حافظ على 
وزن صحي
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ارتفاع ضـغط الدم
غالـبًا لا يصاحـب ارتفـاع ضغـط الـدم أعراض؛ 
ولذلــــك يســـمى بالقاتــــل الصامــــت، فإن 

وجدت ا�عراض فهي:

الشعور بالدوار

الصداع الشديـد

تسـارع نبضـات القلب
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طريقــــة التشخيــــص مــــن خـــلال أخذ 
قراءة (قياس) لضغــط الـدم بانتظـام

ارتفاع ضغط دموي

ارتفاع ضغط
دموي (شديد)

مستوى
ضغط الدم 

ضغط الدم 
الانقـبـاضـي

ضغط الدم 
الانبساطي

أقل من ٨٠أقل من ١٢٠طبيعي

٨٠ - ١٢٠٨٩ - ١٣٩ما قبل المرضي

٩٠ - ١٤٠٩٩ - ١٥٩

أكثر من ١٠٠أكثر من ١٦٠
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السكري
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مضاعفات
النوع الأول والثاني

فرط 
السكر في 
الدم

مشاكل 
المسالك 
البولية

مشاكل في 
العظام

نقص 
السكر في 

الدم

اعتلال كلوي 
وعصبي 

واعتلال شبكة 
العين

المشاكل 
النفسية

ارتفاع مستوى الحمض الكيتوني

مشاكل صحة 
الفم والجلد

تصلب الشرايين

مضاعفات حادة

مضاعفات مزمنة
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مضاعفات
سكر الحمل

الإصابة بسكري 
الحمل في 
الجمل الأول

نقص السكر 
في الدم

الوفاة

 ارتفاع 
ضغط الدم

فرط 
النمو

اليرقان

متلازمة الضائقة 
التنفسية

مضاعفات للأم

مضاعفات للجنين
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الفحوصات اللازمة
لمرضى السكري

كل مراجعة

كل مراجعة

قياس ضغط الدم

قياس الوزن

فحص القدمين
كل ٦ أشهر

HbA1c فحص
كل ٦ - ١٢ شهرًا
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الفحوصات اللازمة
لمرضى السكري

فحص العين
كل ١٢ شهرًا

فحص الكليتين
كل ١٢ شهرًا

فحص الكوليسترول
كل ١٢ شهرًا
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مرحـلــــة ما قـبــل
ا�صابة بالسكري

معدلات
السكر

الطبيعي

نوع
فحص
الدم

فحص
الدم
للصائم

بعد
ا�كل
بساعتين

الفحص
العشوائي

معدلات
ا�صابة

بالسكري

معدلات
ا�صابة

بالسكري

أقل من
100

ملغم/دسل

125-100
ملغم/دسل

أكبر
أو يساوي

126
ملغم/دسل

أقل من
140

ملغم/دسل

199-140
ملغم/دسل

أكبر
أو يساوي

200
ملغم/دسل

أقل من
100

ملغم/دسل

125-100
ملغم/دسل

أكبر
أو يساوي

200
ملغم/دسل

فحص
السكر
التراكمي

أقل من
% 5.7% 5.7 - 6.4% 6.5
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العادات الغذائية 

اقرأ المعلومات 
دًا قبل شراء  الغذائية جيِّ

أي منتج غذائي 

الفواكه أفضل خيار 
للوجبات الخفيفة 
في أثناء اليوم 

استبدل 
المشروبات 

الغازية والسكرية 
بالماء 
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 استبدل الدهون 
المهدرجة والمشبعة 
بالزيوت غير مشبعة

احرص على تناول 
الحبوب الكاملة 

كاستبدال الرز ا�بيض 
بالرز البني 

العادات الغذائية 
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المفاهيم الخــاطـئــة
عند مرضى السكري

كثر من التمر والعسل �نها صحية
يعد التمر والعسل من ا�طعمة 

الغنية بالـسكـريات؛
لـذلك يجـب التقليل منها

سمنة ا�طفال ماتضرهم
ا�طفال البدينون أكثر عرضة 

ل�صابة بالسكري

السكر ا�سمر
أصح من السكر

ا�بيض
لا يحتوي السكر

ا�سمر على سعرات 
حرارية  أقل من السكر 

ا�بيض  
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خابر لك خلطة تعالج السكري
لسيت هناك خــلـطات 

شـعـبيـة تعالج السكري؛ بل 
تتسبب في أضرار صحية

المنتج الخالي من السكر غير 
مضر بالمصابين بالسكري

المنتجات الخالية من السكر قد 
تكون خاليه من السكر، ولكنها 

قد تحتوي على كميات عالية من 
الدهون و الكاربوهيدرات

المفاهيم الخــاطـئــة
عند مرضى السكري

سكر الحمل لايمكن أن يتطور إلى داء 
السـكري المــزمن

في غالب الحالات ينتهي سكري 
الحمل عنـد الـولادة؛ ولـكن قـد يتطـور 

في بـعض الحالات إلى ا£صابة السكري 
النوع الثاني  
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صحة العين
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لصحة العين
التقليل من إجهاد العين الذي يحدث 
عنـــد القـــراءة أو اســـتخدام ا�جهـــزة 

الذكية وذلك باتباع قاعدة ٢٠-٢٠-٢٠

فحص العين بشكل دوري (كل 
سنتين على ا
قل)

حماية العين من ا�صابات عند اللعب 
أو عند استخدام مواد تحتوي أبخرة 

سامة

تناول الغذاء الصحي المحتوي على 
الخضراوات الورقية

حماية العين من أشعة الشمس

اصرف النظر لمكان
لا يقل عن  ٢٠ قدم ولمدة 

٢٠ ثانية على ا�قل
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لصحة العين

الحرص على اتباع تعليمات 
السلامة عند استخدام العدسات 

اللاصقة المناسبة لنظرك

تجنب التدخين

التحكم با­مراض المزمنة: 
مثل داء السكري وضغط الدم

ا�كثار من شرب الماء واستخدام 
قطرات العين المرطبة عند 

الحاجة لتجنب الجفاف
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جـفـاف العـيـن
أعـراض جـفـاف العـيـن

حرقـــة فــي العــين
آلام كــالـوخـــــــزات

إحمــــرار العينيـــــن

إرهاق العين او صعـوبــة الرؤيـــة

أسباب نقص
ا�فــــراز

بعض ا�دوية 
العلاجية

إصابة
الغـدة

الدمعية

عمليات
الليزر والليزك

(مؤقتة)

تـقــدم
العمر

صعوبة استخدام العدسات اللاصقة
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متـى يــجــب عــلـــيـــك
مراجعـة الطـبـيـب؟

في الحــالات البسيطــة
إضـافــة قطـرات الدموع

الاصطناعيـــة

العــلاج

عـــنـــد زيــــادة مـــدة
العلامات المرضـيـــة

مثل:
      احمرار العينين

     إجهاد أو آلام العين 

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae87.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

قـصـر الـنـظـر
هو نوع من أنواع العيوب الانكسارية وأكثرها 

شيوعًا، حيث يرى الشخص المصاب بهذا 
المرض ا�شياء 

القريبة بوضوح بينما 
يصعب عليه رؤية 

ا�شياء البعيدة

ا�طفال ومن هم 
في مرحلة البلوغ

من لديه تاريخ 
عائلي بهذا المرض

ا�كثر عرضة
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ا�عــراض

صعوبة رؤية 
ا�شياء البعيدة

رمش وفرك 
العينين باستمرار

صداع نتيجة 
�جهاد العينين

طرق التكيف والعلاج

النظارات 
الطبية

العدسات 
اللاصقة

جراحات 
تصحيح النظر

قـصـر الـنـظـر
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الجـلوكومـا
هـي ثانــي مـسبــب 
لـ�صـابـــة بالـعـــمـــى 

عـالـمـيًّا

الماء ا�زرق (الجلوكوما)
ة  هو اعتلال العصب البصـــري نتيجة لعوامل عدَّ
أهمها: ارتفاع ضغط العين بسبب اختلال التوازن 
بين إفراز سائل العين وقدرة العين على تصريفه

طرق العلاج

الجراحةقطرات العين

إجراء فحص دوري كل سنتين على ا�قل
التحكم بالحلات الطبية مثل السكري وارتفاع 

ضغط الدم
اذا كان هناك تاريخ عائلي للمرض ينصح بفحص 

جميع أفراد العائلة مبكرًا

ما الذي عليك فعله؟

العلاج بالليزر
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ليست هناك أعراض 
واضحة في المراحل 

المبكرة

يزيد معدل ا�صابة مع 
التقدم في العمر 

الوراثة العائلية تزيد من
خطر ا�صابة بالجلوكوما 

استخدام قطرات 
الكورتيزون بدون إشراف 
طبي يؤدي إلى ارتفاع 

ضغط العين

أكثر أنواع هذا المرض 
شيوعًا هو الجلوكوما 

مفتوحة الزاوية 

من أنواعها كذلك (الجلوكوما الخلقية) 
وتُعـــد¬ الســـعودية مـــن أعلـــى معـــدلات 

العالم في ا�صابة بها

الماء ا²زرق (الجلوكوما)
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وجود غشاوة 
على العين

عدم القدرة على 
تحمّل الضوء 

الساطع

ازدواجية 
الرؤية

تغيّر لون بؤبؤ العين 
من ا�سود الطبيعي 

إلى الرمادي أو 
ا�بيض

ضعف تدريجي
في البصر دون 

ألم

ا�عراض

مرض الساد (الماء ا�بيض)
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التقدم
بالعمر

التدخين إصابة أو جراحة
سابقة في العين

قطرات تسكن ا�عـــــراض 
ولاتعالج المرض

قد يسبب مرض الساد العمى إذا 
ترك من غير علاج

العامل
السكريالوراثي

عمليّة جراحية بسيطة تُجرى في 
العيادات الخارجية و باستخدام 

تخدير موضعي

عوامل تزيد من
احتمالية ا�صابة

العــلاج

مرض الساد (الماء ا�بيض)
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صحة الأسنان
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نبـــدأ فـــي تنظيـــف 
عـند  الطفل  أسنان 
ســــن  أول  ظــــهور 
لـــبــنــــي في عـمـر

6
 أشــهــر
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وجود التسوسات يؤدي الى:

فقدان ا�سنان اللبنية مبكرًا 

تغير مكان ا�سنان الدائمة

ضعف النمو والتغذية 
والصحة النفسية

وجود البكتيريا 
تضعف ا�سنان 

الدائمة

طفلك الصغير
مستقبل أسنانه بيدك
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لــلـرضـع اسـتخــدام قطعة 
شاش مبللة بعد كل رضعة

تنظيف أسنان الطفل مع 
أول سن عند عمر ٦ أشهر 

مرتين يوميًّا

تنظيف أسنان طفلك سلوك وتربية

طفلك الصغير
مستقبل أسنانه بيدك

كيــف أحــمــي 
أسنان طفلــي 
من التسوس؟
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كيف تستقبلين
 أسنـان طــفـــلــك

ا�ولى؟

استخدام قطعة شاش 
مبللة بعد كل رضعة

لا تستخدمي 
العصائر المحلاة 

في زجاجة الرضاعة

التقليل من المشروبات 
وا�طعمة المحلاة 
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تستخدم زجاجة 
الرضاعة للحليب 

والماء فقط

أضرار استخدام
المصاصة للرضع

يؤثر على تكوين 
عظم الفك وا�سنان

تـكـويـن عـضـة
مفتوحة وبروز ا�سنان

يمكن استخدام ا�كواب 
ع بعد  المخصصة للرُضَّ

عمر ٦ شهور
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موجود 
فـــــــــي

محارب التسوس الطبيعي
 Fl الفلورايد 

كيف يعمل
الفلورايد؟

يندمج في تكوين 
الطبقة الـخـارجيـة للسن 

ويزيد في صلابتها 
ومقاومتها للتسوس

يساعد في إعادة تكوين 
المعادن في السـن 

ويــوقــف الـتــسـوس فـي 
مـراحـلـه ا�ولـــى

يحتوي على مواد مضادة 
للبكتيريا التي تساعد على 

حدوث التسوس
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معجون ا�سنان 
المحتوي على 

الفلورايد

جلسة فلورايد 
في عيادة ا�سنان 

كل ستة أشهر 
من عمر ٣ سنوات

طرق استخدامه

محارب التسوس الطبيعي
 Fl الفلورايد 
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السرطان
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الوزن 64 , الطول 160

تناول الفواكة والخـضراوات

حـافــظ على الوزن المثالي

طرق تساعد على الوقاية
من السرطان
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التدخين السلبيالتدخين

طرق تساعد على الوقاية
من السرطان

مارس الرياضة 150 دقيقة في ا�سبوع

تـجنب التدخين والتدخين السلبي
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انخفاض عدد الوفيات
بسبب المرض

أهمية الكشف المبكّر
لمرض السرطان

 زيادة نسبة الشفاء
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زيادة نسبة 
العلاج

تحسين جودة وطبيعة 
الحياة اليومية للمصابين

أهمية الكشف المبكّر
لمرض السرطان
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ا�عراض المبكرة
لسرطان القولون
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ا�عراض المبكرة
لسرطان القولون
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العوامل التي قد تزيد
من احتمالية ا�صـــابــة

بسرطان القولون والمستقيم
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ماهو الماموغرام؟
هو تصوير الثدي

با�شعـــة السينية
(x ray) البسيطة

فحص الثدي 
بالماموغرام  
يتضمن إجراء 

صورتين  
شعاعيتين أو 
أكثر لكل ثدي

تصوير الثدي بالماموغرام يساعد 
بالكشف عن ا�ورام التي لا يمكن 

الشعور بها  أو كشفها من قبل 
السيدة نفسها أو من قبل طبيبها 

بـمدة ١ - ٣ سنوات
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أفضل وسيلة لكشف 
سرطان الثدي عند 
السيدات بعمر ٤٠ 

سنة فما فوق

إن حساسية  وقدرة 
الماموغرام على 

كشف سرطان 
الثدي عالية جدًا

ماهو الماموغرام؟
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الوقــــايــــة من
سرطان الثدي
لكي تقللي من احتمال إصابتك

بسرطان الثدي عليك

الابتعاد عن تناول 
حبوب منع الحمل 

مدة طويلة

تجنب استخدام 
المعالجة الهرمونية 
بعد انقطاع الطمث

تناول الغذاء الصحي 
الغني بالخضار والفواكه

الكشف المبكر 
بالماموغرام بعمر بين 

٣٠-٤٠ سنة في حال وجود 
تاريخ عائلي بهذا المرض

من ٣٠
إلى ٤٠
سنة
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الكشف الدوري بالماموغرام كل 
سنة إلى سنتين بعمر ٤٠ سنة

فما فوق

ممارسة النشاط 
البدني ما لا يقل عن 

٣٠ دقيقة يوميًّا

ممارسة ا�رضاع 
الطبيعي

تجنب السمنة 
وزيادة الوزن

الوقــــايــــة من
سرطان الثدي
لكي تقللي من احتمال إصابتك

بسرطان الثدي عليك

ا�نجاب 
المبكر قبل 
عمر ٣٠ سنة
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الكشف المبكر
بالماموغرام

يقلل من عــدد الوفيــات الناجمـــة 
عن سرطــان الثــدي

بالماموغرام آمن وليس  الفحص 
لـــه أي تأثيرات جانبيـــة مهمة (�ن 
المستخـــــــدمة  ا�شعــــــــة  جرعـــة 

بالتصوير ضئيلة)

عند الفحص تختلف 
قدرة تحمل 

السيدات، فقد 

يكون مؤلمًا للبعض وغير 
مريح للبعض ا¤خر، وهذا 

طبيعي ويستمر فقط لدقائق
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أســـرع  العـــلاج   يكـــون 
وأسهل، حيث يبدأ مبكرًا 

وقبل انتشار المرض

يزيـــد من نســـبة الشـــفاء 
إلى أكثر من ٪٩٥

عنـــد بلوغك ســـن ا�ربعين 
الثدي  القيام بفحص  يجب 

الدوري بالماموغرام 

٩٥٪

الكشف المبكر
بالماموغرام
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خطر سرطان الثدي

أكثر أنواع السرطان شيوعًا
عالميًّا بعد سرطان الرئة

 ٪٢٥
بنسبة 

السرطان ا�ول
عند النساء عالميًّا 

نسبة ا­صابة بسرطان الثدي
في تزايد مستمر

في المملكة العربية السعودية سرطان 

الثـــــــدي هـــو الســرطـــان ا�ول علـــى 

مسـتــوى المملكـــة وعند النـســـــاء
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أكثـــر مـــن ٥٥٪ مـــن حالات 
سرطان في المملكة يتم 
كشـــفها بمراحـــل متأخرة 
فرصـــة  مـــن  يقلـــل  ممـــا 

الشفاء منه

سرطان الثدي في 
المملكة أكثر شيوعًا 
بيــن السيدات بعمر ٤٠ 

عــامًا فما فـوق

خطر سرطان الثدي
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تذكري دائمًا

التصويـــر بالماموغـــرام  نتيجـــة 
مبدئيـــة، ويجب القيـــام بالمزيد 
التشـــخيصية  الفحوصـــات  مـــن 

لتأكيد أو نفي سرطان الثـــدي

معــدل الشـفاء منــه
يصــل إلى أكـــثر من

 ٪٩٥
من أورام الثدي

هي أورام حميدة
وغير سرطانية

 ٪٨٠

اتبـاع برامــج 
الكشــف المبكر  

سبب انخفاض 
معدل الوفيات
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التدخين
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الـطبـيــب قـيّـم 
حـالـتـه وحـدد نسبة 

اعتماده على 
النيكوتين

تواصلت العيادة 
معه وحددوا له 

موعدًا

حجز موعدًا في عيادات مكافحة 
التدخين التابعة لوزارة الصحة

tcpmoh.gov.sa

كيف أقلـع سالم
عــن الـتـدخـيــن؟

عيادة
مجانية

أو

٩٣٧
إتصال

٢

١

٣
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٤

٥

٦
بناء على 

التقييم قرر 
الطبيب أنه على 
سالم استخدام 
علاج سلوكي+ 

علاج دوائي.

بعد ثلاثة أشهر، سالم بشر 
عائلته بإقلاعه عن التدخين

استمر سالم 
على العلاج 

والمتابعة الدورية 
مع الطبيب

أشهر

سرية تامة

وعيادة مجانية

كيف أقلـع سالم
عــن الـتـدخـيــن؟
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 النقص الشديد في وظائف الكلى 
أو تناول بعض ا�دوية النفسية 

الحمل أو الرضاعة الطبيعية

موانع الاستعمال:

أدويــة ا�قــــلاع
عـن التدخـــين

دواء فارينكلين 
الاسم التجاري: شامبكس

تساعد على تقليل الرغبــة في التدخــيــن، 
حــيـــث يــقـــــوم  بإعطــــــاء كميـــــة قليلة من 

النيكوتيـن ولكن من دون آثــار خطيرة

يستخـدم 
للبالغـــين 
فوق ١٨ سنة

مدة العلاج ثلاثة 
أشهر، وقد تمتد في 

بعض الحالات إلى 
ستة أشهر

يعتبر أكثر ا�دوية 
فعالية للمساعدة 

على ا�قلاع عن 
التدخين

CO
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ER
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Semanie  1 Semanie  2

0,5mg 1mg 11

2 2

3 3
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الحمل والرضاعه 
الطبيعية 

ا�مراض الجلدية: 
الحساسية، الصدفية

أدويــة ا�قــــلاع
عـن التدخـــين

تساعد على تقليل الرغبــة في التدخــيــن، 
حــيـــث يــقـــــوم  بإعطــــــاء كميـــــة قليلة من 

النيكوتيـن ولكن من دون آثــار خطيرة

موانع الاستعمال:

دواء نيكوتين
الاسم التجاري: نيكوتينيل 

http://www.cteamsa.com/moh/Joraat-Waae109.jpg


SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

للتحميل الصورة
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 العدوى
التنفسية
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المسبب لمتلازمة
الشرق ا
وسط التنفسية

كورونــا

كـــورونــا هــي 
مجموعة كـبـيـرة من 

الفيروسات الـتـي 
تصيب ا�نسان 

والحيوان

أعراض ا�صابة به؟

في بعض
الحالات إسهال

سُعال

احتقان في
ا
نف والحلق

ضيق فيحُمّى
التنفس
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فــشـل
تنفسي 

وفي الـحـالات الـمـتـقـدمـة قـد يـصـاب 
الـمريـض بـمـضـاعـفـات خطيرة قد 

تؤدي للوفاة مثـل

لا يوجد له علاج نوعي حتى 
ا�ن، ولكن هناك إجراءات 

مساندة مثل خافضات 
الحرارة والفيتامينات خاصة 

    (C) فيتامين

كورونــا
المسبب لمتلازمة

الشرق ا¡وسط التنفسية
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المسبب لمتلازمة الشرق ا�وسط التنفسية

كورونــا

الفيروس ينتقل مثل فيروسات كورونا 
ا�خرى وا�نفلونزا والتي تنتقل عبر ا­تي:

طرق انتقال 
فيروس كورونا

الاختلاط 
المباشر 
بالمصابين

لمس أدوات المريض 
أو ا�سطح الملوثة 
ثم لمس الفم أو 
ا�نف أو العين

عدم طهو لحوم 
ا�بل جيدًا قبل 
تناولها
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شرب حليب ا�بل 
غير المغلي

الرذاذ المتطاير من 
المريض في أثناء 

السعال أو العطاس

أثبتت الدراسات علاقته 
المباشره با�بل

المسبب لمتلازمة الشرق ا�وسط التنفسية

كورونــا
طرق انتقال 

فيروس كورونا

الفيروس ينتقل مثل فيروسات كورونا 
ا�خرى وا�نفلونزا والتي تنتقل عبر ا�تي:
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طرق الوقــايــة
من فيروس كورونــا

 المداومة على غسل 
اليدين جيدًا بالماء 
والصابون والمطهرات

استخدام المنديل عند 
السعال أو العطس 
والتخلص منه في سلة 
النفايات. وإذا لم يتوفر 
المنديل فيفضل 
السعال أو العطس 
على أعلى الذراع 
وليس اليدين

الحفاظ على 
النظـافة العـامة

غسل الفواكه والخضار جيدًا 
بالماء الجاري قبل تناولها

 الحفاظ على 
ممارسة العادات 
الصحية لتعزيز 
مناعة الجسم
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تجنب المخالطة المباشرة 
مع المصاب، والعمل على 
لبس الكمامة الواقية عند 

التعامل معه، مع عدم 
مشاركته في أدواته 

الخاصة

تجنب ملامسة العينين 
وا�نف والفم باليد مباشرة 

قدر المستطاع

لبس الكمامات 
الواقية في 

أماكن المزدحمة 
وفي أثناء الحج أو 

العمرة

طرق الوقــايــة
من فيروس كورونــا
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 سافر
بصحة
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قبل السفر

بعض الدول تحتاج إلى 
أخذ لقاحات خاصة، 

استشر
طبيبك

أصحاب ا�مراض الحوامل
المزمنة

أصحاب ا�عاقة 
الجسدية

ننصح بزيارة 
الطبيب من

٤ - ٦ أسابيع قبل 
السفر وخصوصًا
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ة عدَّ
السفر

إسعافات
لية أوَّ

واقي
مس الشَّ

طارد
حشرات

ة أدوية مضادَّ
س للتحس�

تفضلوا بزيارة عيادات
السفر في المراكز الصحية

قبل السفر
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مسافر أكثر من ٤ ساعات؟

المشي والحركة 
كل ٢-٣ ساعات

عدم وضع الساق 
على الساق لفترة 

طويلة

لبس 
الجوارب 
الضاغطة

شرب ماء
كافي

كيف تقي نفسك؟

الرحلات الطويلة تزيد من احتمالية ا�صابة 
بالخثرات (الجلطات) الوريدية

تفضلوا بزيارة عيادات
السفر في المراكز الصحية
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تفضلوا بزيارة عيادات
السفر في المراكز الصحية

هل تعاني من
دوار السفر؟

طـرق
الوقايـة

استخدم مسندة 
لتثبيت الرأس

تجنب تناول وجبات كبيرة 
قبل الرحلة، وأكثر من 

شرب الماء

تثبيت العين على 
ا�فق الثابتة

افتح النوافذ للحصول على 
إمدادات من الهواء

الاسترخاء مع 
التركيز على 

التنفس

شحوبة
في الجلد

دوخة غثيان
وقيء

أعـراضـه
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تفضلوا بزيارة عيادات
السفر في المراكز الصحية

لسفر صحي

اغسل يديك 
بانتظام 

واستخدم 
معقم اليد

استخدم 
واقي شمس 
بعامل حماية 
( SPF ) لا يقل 

عن ١٥

للوقاية من 
الحشرات 
والباعوض 

استخدام طارد 
الحشرات عند 

اللزوم

تأكد من سلامة 
الطعام والشراب 

لتجنب النزلات 
المعوية
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