
   

صحتي في مدرستي
دليل الصحة المدرسية



الغذاء الصحي
تكتمل صحة أبنائنا البدنية والعقليـــة بتوفير الغذاء الصحي 
الذي يعزز من مناعة أجسامهم، لذا ينبغي الحرص على التالي:

احضـــار وجبـــة إفطـــار صحية من 
المنزل  

شـــرب كمية وفيرة من الســـوائل
(٤-٦ اكواب).

 
والصابون قبل  بالماء  اليدين  غسل 

وبعد الطعام
 

بالطعام  البـــدء  قبل  الكمامة  خلع 
بعد  مباشـــرة  وضعهـــا  وإعـــادة 

الانتهاء.
 

المحافظة  و  التباعـــد  على  الحرص 
على المسافة الآمنة.

 
تجنب الأماكن المغلقة والمزدحمة 

أثناء تناول الطعام .
 

البقـــاء فـــي أماكـــن مفتوحة ذات 
تهوية جيدة.



اخذ الحاجة 
الكافية من 

النوم.

الالتزام بوقت 
محدد للنوم 
والاستيقاظ.

تجهيز بيئة نوم 
مريحة، باردة، 

مظلمة، وهادئة.

تجنب تناول الكافيين 
خاصةً بعد الظهر 

وفترة المساء.

تجنب تناول 
المأكولات الثقيلة 

قبل النوم.

ممارسة الرياضة 
بشكل منتظم في وقت 

مبكر من اليوم.

تجنب أداء المهام 
والواجبات الدراسية 

في نهاية اليوم.

مما  المناعة  جهاز  يدعم 
الإصابة  خطـــر  من  يقلل 
بالعـــدوى، والحرمان من 
نظام  يضعـــف  النـــوم 
الجســـم  فـــي  الدفـــاع 
ويجعلـــه أكثـــر عرضـــة 
بالفيـــروس،  للإصابـــة 
فيجب الحرص على التالي:

النوم الصحي:



الجري المشي.
ببطء.

الدراجة 
الهوائية.

حبل 
القفز.

النشاط البدني

إن ممارسة النشـــاط البدني قد تكون تحدي أثناء التباعد 
للرياضة،  أداء طفلـــك  احـــرص علـــى  الجســـدي لذلك 
فالنشـــاط البدني فوائده كثيرة تؤثر بشكل إيجابي على 

صحة الطفل الجسدية و النفسية. 

التمارين التي يمكنك القيام بها أثناء ممارســـتك للتباعد 
الجسدي:

السباحة.



 فوائد النشاط البدني
المنتظم:

تقوية العظام 
والعضلات .

المساعدة في 
إدارة الوزن

تحسين القدرات 
العقلية والتركيز

تقليل التوتر 
والقلق.

تحسين 
جودة النوم.



خيارات فطور صحي

انقر هنا

https://bit.ly/3kigbbc


نصائح عامة
لعودة دراسية صحيةّ



عدم حصول ابنك على عدد ساعات 
نوم كافية تؤثر على تحصيله الدراسي 

خلال العام



تحديد وقت لإنجاز
مهمة للمذاكرة

تقسيم المهام الكبيرة إلى 
مهام صغيرة

لمذاكرة
أكــثر إنتـاجــيــة

النهوض والتحرك بعد 
الانتهاء من كل مهمة



احرص على اصطحاب ابنك لمطارة 
الماء (زمزمية) في حقيبته 

المدرسية يومياً



حث ابنك على شرب 
السوائل وخاصة الماء 

لأنه يساعده على

تحسين
عملية الهضم

التركيز
لفترة أطول

تحسين
الذاكرة



تقديم بدائل صحية للوجبات 
الخفيفة مهم لصحة الطلبة 

وذلك مثل:

الفواكه والخضروات 
والألبان قليلة الدسم



للتأكد من تناول ابنك لوجبة الإفطار 
احرص على تقديمها له في المنزل



وجبة الإفطار الجيدة تحتوي على 

النشويات البروتينات

الفواكه الخضار



إذا، لاحظت على ابنك

تأكد من تناوله لوجبة الإفطار

سرعة الإحساس بالتعب

قلة الرغبة في الدراسة

قلة الاستيعاب



احرص على إجراء فحص العين لابنك للتأكد 
من سلامة عينيه وذلك لزيادة التحصيل 

الدراسي خلال العام



وجبة الإفطار
في البيت

لعام دراسي 
جديد ، و صحي

ا�لبان و 
مشتقاته

بروتين

نشويات

فيتامينات ومعادن
في المدرسة



الاختيار السليم
للحقيبة المدرسية

ألاّ تكون 
الحقيبة بحزام 
كتف واحد

 حزام كتف 
مبطن

وزن الحقيبة 
المدرسية  أقل 

من %10 من 
وزن الطالب

تحتوي على جيوب 
متعددة لتوزيع 

الوزن

"لا ينصح باستخدام الحقائب ذات العجلات لأنها لا تتناسب 
مع حجم الطالب وقد تسبب آلام في الظهر و الكتف"



انقر هنا لمشاهدة الفيديو
اتصالات سعيد

https://youtu.be/RrPk7K8vzek


انقر هنا لمشاهدة الفيديو
عاداتي الصحية

https://youtu.be/Qc65qHFftsQ


انقر هنا لمشاهدة الفيديو

مواصفات
الحقيبة السليمة

https://youtu.be/-9pyLp_FhvQ


فحص اللياقة
لعودة دراسية صحيةّ



مكونات البرنامج:
التاريخ المرضي للطالب/ة

استكمال التطعيمات.
الفحص السريري.

فحص ا�سنان

دور أولياء ا�مور:
حــــجـــز موعد للطالب/ة في الـمــركــز 

الصحي عبر تطبيق صحتي

اصطـحـاب الطالب/ة للمركز الصــحـــي 
في الموعد الــمــحـدد مـع الـتــقــيـــــد 

با�جراءات الاحترازية للوقاية من العدوى



الية فحص الالتحاق بالصف 
ا�ول ابتدائي (اللياقة)

تحميل تطبيق صحتي.

إنشاء حساب وتسجيل الدخول.

فتح أيقونة المواعيد.

اختيار حجز موعد.  

اختيار اسم المركز الصحي.

اختيار عيادة طب الاسرة.

لزيارة  المناسبين  والتاريخ  اليوم  اختيار 

المركز الصحي. 

تأكيد الحجز وظهور رسالة حجز الموعد.



الفئة المستهدفة:
في  الابتدائي  ا�ول  الصف  في  المستجدين  الطلبة 

جميع مدارس المملكة.

مكان التنفيذ:
ا�ولية في مختلف  الصحية  الرعاية  في جميع مراكز 

مناطق المملكة.

مدة التنفيذ:
من بـــدايـــة الفـــــصــــــل الــدراسي 
وحتى  الدراسي  للعام  الثــاني 

بداية العام الدراسي الذي يليه.





هو برنامج فحوصات طبية تجرى للطلبة المستجدين 
قبل دخولهم للمـــدرســة لاكتشاف المشكلات الصحية 

التي قد تعوق دون انتظامهم في التعليم العام. 

التـأكـــد مـن استكمال 
التـطـعـيـمـات ا�ساسية وفق 
جدول التطعيمات الوطنـي

تقديم التوعية 
الصحيـة 

الاكتشاف المبكر لحالات ا�مــراض الــمــعــديــــة أو 
المزمنة و ا�عــاقة والتي يمكن أن تتــعــــارض مع 

انـــتــظــام الطـالـــب في التعليم العام 



الفحص الاستكشافي
لعودة دراسية صحيةّ



هو برنامج صحي تقوم به فرق طبية مدربة داخل 
إجراء  خلال  من  الصحية  والمراكز  المدارس 
المشكلات  عن  المبكر  للكشف  طبية  فحوصات 
الصحية لدى الطلبة وإجراء تدخلات طبية لها في 

وقت مبكر.

الفحص الاستكشافي:

اكتشاف المشكلة مبكراً
إيجاد قاعدة بيانات

إحالة الحالات المكتشفة
التوعية الصحية

الأهداف:



اكتشاف حالات سوء التغذية 

التاريخ المرضي للطالبـ/ ة.

فحص الأسنان.

فحص حدة النظر.

فحص اعوجاج السلسلة الفقارية (الجنف)

BMI فحص مؤشر كتلة الجسم

فحص السمع

فحص الاكتئاب 

التأكد من استكمال التطعيمات

الفحوصات الطبية 
المقدمة للطلبة:



مستهدفو
الفحص الاستكشافي

من الطلبة

الفئة المستهدفة

مكان التنفيذ:

الصف الأول 
الابتدائي

داخل المركز الصحيالمدارس
عبر تطبيق صحتي

الصف الرابع 
الابتدائي

الصف الأول 
متوسط

الصف الأول 
الثانوى

الآلية:

01020304



2 0 2 1  - 2 0 2 2
تقويم عام ١٤٤٣

سجّل مهامك
وادرس بصحة

للتحميل والطباعة

https://t.me/LiveWellMOH/712


هـل أعجــبك 
هـذا المـلف؟

هنا تجد المزيد

https://bit.ly/3krkQHV
https://bit.ly/2WqnsNC
https://bit.ly/3Dgcsnb
https://bit.ly/3zcNToJ
https://bit.ly/3BoQU6f
https://bit.ly/2WqnsNC
https://bit.ly/3koUXs1

