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 الموضوع الأول

 للأسرة والأبناء الصحة الجسميةثقافة 
 

 مقدمة
 ن شكتن ابنسان م قفاًء شعني  ن شمتاو  شباً من كر  ذيا شذدتر  ت شذتم تداتلذأ يذي 

تحتذذ  شكذذتن هذذيا ابنسذذان عماشذذاً تنا حذذاً يذذي  قايتذذأء شتت ذذت  ن . الحشذذاة العامذذ  العادشذذ 
يذذي الم ذذار ت ذذا،ً  ل سذذتعمار يذذي التا ذذتء شكذذتن ال ذذيا الذذي  شا ذذم ،ذذأ هامذذاً  ت  ساسذذشاً 

رذذذذفي عاذذذذ  إدراكذذذذأ  ت ك مذذذذأ  ت سذذذذاتكأ  ت م هذذذذرت  ت  سذذذذاتا حشاتذذذذأ  ت  ذذذذحتأ  ت شا 
 .تعاماأ الخا  تالعامء يت اً تتهيش،اً تن احاً تارحاً يي  دااا  الحشاة الشتمش  التا عش 

المفذاهشم تالم،ذادئ تيي هيا العمر العامي اةسر ء نقدم ،اش اب للأسذرة تاة،نذاا  هذم 
 ذم  ..الشتمشذ  تهمتعذادا  حشذا ءتاب رااا  التي ترفي عا   حتهم ال سذمش  تهذيابهم

 من تتقدم هيت الحشاةء مبشداً من المرتن  تابمتاي تالن ذاا يذي اةسذرة تالمدرسذ  تالتا ذت 
 .اا تماعي العام

 صيانة الصحة الجسمية للأسرة والأبناء

عفشذ  يا  مناعذ  رذد  اً نذاا ت،ذدت يذي امذت كهم   سذامال ح  ال سمش  للأسذرة تاة،
،حشذذ   ..العاذذر  ت اةمذذراوء حشتشذذ  الم هذذر تال، ذذرة تالحركذذ ء تمتناسذذق  ال ذذكر العذذام

تذذذتمكن اةسذذذرة تاة،نذذذاا مذذذن هذذذيت ال ذذذح  . شكذذذتن الذذذتبن متناسذذذ،اً مذذذت ال ذذذتر لكذذذر مذذذنهم
 :شاي ال سمش  ،اانت،ات عماشاً لما

  اةر الأدويةمسهمة صحة الأبناء م  
مذذن اةخ ذذاا ال ذذابع  التذذي ترتك،هذذا اةسذذرة يذذي تعاماهذذا ،اةدتشذذ  مذذت اة،نذذااء ت،ذذدت 

دتن مرا عذذذ  ال ،شذذذا  ءء حشانذذذاً يذذذي ح ذذذتلها عاذذذ  هذذذيت اةدتشذذذ  مذذذن ال ذذذشدلش  م،ا ذذذرة
هذذذذيت المخذذذذت  تت ذذذذف العذذذذ ي المناسذذذذا كمذذذذا تقترذذذذي حا ذذذذا  اة،نذذذذااء  ت حف هذذذذا 

ر ،نذذاا عاذذ  خ،رتهذذا الدتابشذذ  يذذي عذذ ي  مذذراو محذذد دة ةدتشذذ   حشانذذاً  خذذرى يذذي المنذذب ا
كمذذذذا يذذذذي  دتشذذذذ  ارتفذذذذاي الحذذذذرارةء تابسذذذذهاا ء ت ام المعذذذذدةء تالتهذذذذاا العذذذذذشن تاةينء 
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 ذذم إع ذاا اة،نذاا لهذذيت اةدتشذ  حسذذا الحالذ  ال ذذحش   ءتهشرهذذا العدشذد ..ت ت ذاي الذر س
 .الم ح   عاشهم

 ..يذذذذي  مذذذذاكن مفتتحذذذذ  لتنذذذذاتر اة،نذذذذااتيذذذذي  حذذذذتار  خذذذذرىء تتذذذذرو اةسذذذذرة اةدتشذذذذ   
تالحا ذ  لكذر منهذاء اةدتشذ ء تخا   اة فار القا رشن اليشن ا شذدركتن اسذم تمفعذتر 

دً  إلذذ  مذذت  الذذ،عو  حشانذذاً    مرذذاعفا   ذذحش  سذذا،ش  يذذي احذذدإ ت  ءاةمذذر الذذي  شذذ
 ت  ءت،ذذذذدت يذذذذي رذذذذعف  ذذذذحتهم  ت ،نق ذذذذان  تبانهذذذذم ال سذذذذمش  ءء حذذذذتار عدشذذذذدة  خذذذذرى

،عو االتها،ذذذا  تاةمذذذراو ابرذذذايش  التذذذي هذذذم ،اةسذذذاس يذذذي هنذذذ  عنهذذذا اب ذذذا،  ،ذذذ
 .حفا اً عا  س متهم

ت،شنمذذذا شعذذذد  رذذذذرترشاً مذذذن اةسذذذرة التخاذذذذي عذذذن العذذذادا  هشذذذذر ال ذذذحش   عذذذ ت يذذذذي 
كتن هيت اةدتش  محكتم  يي  دتى نتاب هذا عاذ  اة،نذاا لتعاماها ،اةدتش  مت اة،نااء 

ء تالمرا  التي شمكذن تناتلهذا شتمشذاً مذن الذدتااء ال سمعمرء تتبن ال: ،عتامر محد دة م ر
يذذذي  تاحذذذد هاء تا  ذذذار ال ان،شذذذ  التذذذي (،عذذذد  ت  ،ذذذر  ت   نذذذاا اةكذذذر)تمتاعشذذذدها المناسذذذ،  

 إنااه يتو ااع ماان ارساارع حفاظااا  علااق ساا مة ء Allergyال ذذح  ال سذذمش  كالحساسذذش  

 :اليةمراعاع النقاط الت  اربناو من مخاطر ارخوية

 :منع الأ ةاء في تناول الأدوية م  قبل الأبناء -أ
 :تلخي اةسرة هنا يي ااعت،ار الم،ادئ اب رابش  التالش 

،كاي  اةدتش  تالفشتامشنا  ت نذتاي الذذياا الشذتمي  ءتبتشد ال ،شا عند مرو اة،ناا -2
 ت  ء ت الم ذذف تنذذاتر اةدتشذ  داخذذر العشذذادة يذذي لمنذت خ ذذل  ..التذي شلخذذيها التاحذذد مذذنهم

ت ذذف  دتشذذذ  إرذذايش  تتنذذذا و يذذي تفاع تهذذذا ت  ارهذذذا مذذت تاذذذو التذذي شتناتلهذذذا اا،ذذذن  ت 
 .اا،ن 
اةسذذذرة عذذذاني منهذذا تتبتشذذد ال ،شذذا ،معاتمذذذا  تايشذذ  عذذن  مذذذراو الحساسذذش  التذذي  -2
ت هيشذذذذ  / تاةخذذذذرى التذذذذي تذذذذن م عذذذذن تنذذذذاتر  دتشذذذذ   ت  ءاة،نذذذذاا ، ذذذذف  حشاتشذذذذ  دابمذذذذ ت 

يا كذان اا،ذن  ت اا،نذ  . لتر شد  نتاي اةدتش  المناس،  لحال  كذر مذنهمتيلو  ..محد دة تا 
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تار معذذذدني  ت مذذذن مذذذادة شعانشذذذان حشاتشذذذاً مذذذن حساسذذذش  دابمذذذ ء يشذذذبتد التاحذذذد منهمذذذا ،سذذذ
 .يلو،تحيشر لا ءءالر ،   حشاناً ،تترت يي الشد يي الذالا  ت   خرىء

حتذذ  شمكذذن لا ،شذذا  ءا عشذذ  د شقذذ معريذذ  اةسذذرة لذذلأتبان ال سذذمش  للأ،نذذاا ،در ذذ  ت  -3
 .ت ف الدتاا تال رعا  الدتابش  المناس،  يي كر حال 

امت و اةسرة كايذ  المعاتمذا  المكتت،ذ  تال ذفتش  المت ذا  ،تنذاتر اة،نذاا للأدتشذ   -4
تالمرذذاعفا  التذذي  ذذد ت ذذذر  عاذذ   ذذحتهم تتسذذتدعي است ذذارة  ت مرا عذذذ   ءالمت ذذتي 

 .ال ،شا
 ءحالذذ  اة،نذذاا ال ذذحش  عنذذد إ ذذامتهم تتنذذاتلهم للأدتشذذ  ،الم ذذف لذذ  إانت،ذذات اةسذذرة  -5

 .تتقرشر يلو لا ،شا عند م ح      ت ترا  سا،ش  يي  حتهم
اةسذذرة ةسذذاتا تمقذذادشر تنذذاتر اةدتشذذ  السذذابا  مذذن اة،نذذاا عنذذد ت ذذفها مذذن  يهذذم -6

 .تالتبام اةسرة ،ما شقترحأ اةخشر يي هيا اب ار ءال ،شا
تتبتشذذذذدها  ..حالذذذذ  اة،نذذذذاا ال ذذذذحش  ال اربذذذذ عذذذذن ةسذذذذرة ،اخ،ذذذذار المدرسذذذذ   شذذذذام ا -7

،ذذال رتف ال ،شذذ   ت  عذذراو الحساسذذش  التذذي شتا ههذذا التاحذذد مذذنهمء لمراعذذاة مذذا شمكذذن 
 .ل الة تقدم الحال  ال حش  المعنش 

 :مراعا  مبادئ السهمة في تناول الأدوية م  الأبناء - 
هذذي حفذذ  اةدتشذذ   ءءشمكذذن للأسذذرة مراعاتهذذا دابمذذاً  مذذن  هذذم الم،ذذادئ اةساسذذش  التذذي   

،عشذذداً عذذن  ذذم حفذذ  هذذيت اةدتشذذ   ءافذذتة مذذن ال فذذر هال،ذذاً ليذذي عا،هذذا اة ذذاش  المقاتمذذ  
مهمذذذذذا كانذذذذذ  ،سذذذذذش    ت عادشذذذذذ  م ذذذذذر  دتشذذذذذ  التخفشذذذذذف مذذذذذن ا ام .. متنذذذذذاتر اة فذذذذذار

هذذذيت مذذذن ك،شذذذرة  كمشذذذا  ةن  خذذي ال فذذذر ءءتالفشتامشنذذذا  ءكااسذذ،رشن  ت هشذذذرت ممذذذا ش ذذذ،أ
دً  إلذ  التسذم م ال سذمي تالمذت   حشانذاً  ءاةدتش  خ ل يي هفا  اةسرة أمحا المبحاد  . ش

 :الأخوى التي يتوقع من الأسوة الانتبالأ إلةها هنا، فمنها

 ءهذذذذذايشتعذذذذذدم اا تهذذذذذاد  ءإع ذذذذذاا اةسذذذذذرة للأ،نذذذذذاا اةدتشذذذذذ  التذذذذذي تذذذذذم  ت ذذذذذفها لهذذذذذم -2
ع ذذابهم  دتشذذ  تعتقذذد ،فابذذدتها  عنذذد عذذذدم تقذذدم الحالذذ  ال ذذحش  للأ،نذذاا  ت انتكاسذذذتها  ءتا 

 .حش  من المفترو الر تي لا ،شا لاتترشة تالتت شأ للأيرر..  حشاناً 
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مذت  ذرااة التعاشمذا  المكتت،ذ  ةخذي الذدتاا  ءاستعمار ال رع  ال ذحشح  المت ذتي  -2
 . ،ر إع ابأ للأ،ناا

تعذذذدم ارتكذذذاا (    ،د ذذذ  تامذذ )تشذذذ  يذذذي تنذذاتر اةدحريشذذذاً اتعاشمذذا  لإت،ذذاي اة،نذذذاا  -3
اخذت ف ح ذم  TBS ت ماعقذ   عذام  TSP،ماعقذ   ذا  م ً  خ ل يي مقدار ال رع  

دًشاً ،التالي إل  ابخ ر ، ح  اة،ناا ءكر منهما  .م
خًذذي ،هذذيا )االتذذبام ،عذذدد النقذذا  المت ذذتي  لتنذذاتر الذذدتاا  -4 إيا كذذان مذذن النذذتي الذذي  ش

اةسرة االتبام ،لنتاي ت ح ام التسذابر المقترحذ  ةخذي اةدتشذ  كما شتت ت من (. اةساتا
 .تال ،شا/ من ال شدلش   ت 

ةدتشذذذ  التذذذي مذذذت اتايذذذس اةدتشذذذ  ال دشذذذدة التذذذي تت ذذذف للأ،نذذذاا تتلكذذذد اةسذذذرة مذذذن  -5
دً  إلذذذ   مذذذرشن ءن تعذذذارو   ذذذار  ت مفاعشذذذر هذذذيت اةدتشذذذ ة ءش ذذذر  تناتلهذذذا مذذذنهمء : شذذذ

حذذدا    ذذار سذذا،ش   ت  ان،شذذ  هشذذر مرهت،ذذ  /  ت  ء،ذذي للآخذذرتحششذذد دتاا لامفعذذتر ال  تا 
 .يي  ح  اة،ناا

تت نذذا اسذذتعمالها  ءالذذتخا  مذذن اةدتشذذ  التذذي انتهذذ  مذذدة  ذذ حشتها ل سذذتعمار -6
 .،الم اس مت اة،ناا

 ت ،قاشذا اةدتشذ  التذي تذم  ءالتخا  من اةدتش  التذي لذم شذتم اسذتخدامها مذن اة،نذاا -7
،عذذد يتحهذذا تتنذذذاتر هال،ذذذاً انعذذدام  ذذ حشتها  ءءيذذي الت ذذذفا  ال ،شذذ  اسذذتخدامها مذذنهم

 . با منها
 :صيدلية من لية أوليةباحتفاظ الأسر   -ج
تحتذذذذت  عاذذذذ  المذذذذتاد يذذذذي المنذذذذبرء تت ذذذذت مذذذذن كذذذذر  سذذذذرة ااحتفذذذذا  ،خبانذذذذ  خا ذذذذ  شا    

ً ذ   ءابسعايش  اةتلشذ  ت،عذو المذتاد المعقمذ ء ،حشذ  شعمذد إلذ  اسذتخدامها السذرشت الم
،شنمذذا ش ذذر التاحذذد مذذنهم إلذذ  عشذذادا  لمذذت اة،نذذاا  ت الك،ذذار م ذذر اةا تاةم تاة ذذدادء 

مذذذن  م اذذذ  المذذذتاد . ال ذذذتارئ ،الم ذذذف   ت عشذذذادة ال ،شذذذا المخذذذت  الذذذي  تتعامذذذر معذذذأ
 :العشن  التالش  ءااسعايش  التي تحتف  ،ها اةسرة منبلشاً ت،عشداً عن متناتر اة فار
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 .  ر     نش  رامدة لاف ال رتا تالحرتس ،عد إسعايها المناسا -2
  ذذذر   ، سذذذتشكش  ا ذذذق  عرشرذذذ  تعادشذذذ  لت ،شذذذ  الرذذذمادا  ت ه شذذذ  ال ذذذرتا  -1

 .تاب ا،ا  اةخرى
ذ شذذذذذ  تخا ذذذذذ  عنذذذذذد التمذذذذذبس العرذذذذذايء تل ..رذذذذذمادا  م ا شذذذذذ  لا ذذذذذد تالت ،شذذذذذ  -1

 .اب ا،ا  ال ارب 
 ،ش  ،لح ام مختاف  تتناسا مت الحاا  ابسذعايش  لا ذرتا تاب ذا،ا    ا قا -2

 .اةخرى
 .Swabsماسحا    نش   -5
 .  ن ،لح ام ت  ت مختاف  -6
 .متاد معقم  م ر الس،شرتت تم تقا  الشتد  ت هشرها مما شتداتر ا ن -7
 .  ت  ما  تمنا ف  ذشرة معقم  -8
 .الر س تالمعدة تال سم لحشن مرا ع  ال ،شانا   ام  تلش  متنتع  يي سك  ما  -2

 . دتش  رد االتها،ا  -22
 .حفبة لاتقشً خا   عند التسمم ،اة عم  دتش  سابا  ما  -22
 .كرشما  معق م  لا، رة تاب ا،ا  ال ادش  -21
 . دتش  رد الحساسش  -21
ار البابذذد  دتشذذ  سذذابا  رذذد  فذذاف ال سذذم نتش ذذ  ابسذذهاا  تالتقشذذً ال ذذدشد تابدر  -22
 .لا،تر
شً  خ،اشا الفم تاةينشن -25  .كا ف رتبي لر
 .مق ا  متنتع  مناس،  -26
 .رمادا  عشتن -27
 .Hydrogen Peroxideيتس  كسشد الهشدرت شن  -28
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 .ررتو لحشن مرا ع  ال ،شا لتتااا   تااب ا،  ، دلشد عنات اا تعاشس  -22
من  الحرارة هال،اً  ت هشرها خفوال   الحا  تعاا لحف    ت ال اج عند  -12

    .ال حش       المتا ف 
***** 
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 الموضوع الثاني

 والجراثيم مناعة الجسم ضد الأمراض ثقافة
 

 مقدمة

ذذن  لا سذذم رذذد اةمذذراوء  ت ذذكر معريذذ  اةسذذرة ةنذذتاي تمتاعشذذد الت عشمذذا  الماح  
 تهر ال قاي  ال حش  الت ابش  التذي نذدعت الشهذا .. تةنتاي ال را شم الرارة ل ح  ال سم

هنذذاءء لذذشس يقذذ  لاح ذذتر عاذذ   ،نذذاا عفشذذشن يذذي   سذذامهمء ،ذذر  شرذذاً لامحاي ذذ  عاذذ  
ةسذرة مذن المعانذاة النفسذش  تمكا،ذدة العاذر تاةمذراوء إسذتقرار الحشذاة اةسذرش ء تتحرشذر ا

إن مذذذا شمكذذذن للأسذذذرة . تخسذذذابر الذذذبمن تالمذذذار التذذذي ت ت كا فهذذذا يذذذي رحاتهذذذا المرشذذذرة لاعذذذ ي
حأ ،ما شاي  . عماأ لات اش  يي هيا اب ارء ناتر 

 تحصين مناعة الجسم ضد الأمراض

لسذاعا  اةتلذ  لذتادتهمء من المتعارف عاشأ  حشاً لدى اةسذرةء  ن اة فذار منذي ا
مذذذن   ذذذر  ..ش ذذا  ن شتعررذذذتا لت عشمذذا  متتالشذذذ  حسذذذا متاعشذذد محذذذد دة يذذذي  عمذذارهم

 .تح شن مناعاتهم ال سمش  رد اةمراو الخ شرة تالمعدش  منها ،ت أ خا 
تًلش  ال ذذحش   تاةسذر التاعشذ  كمذذا اةمذم المتحرذذرة المتقدمذ ء ت عذذر مذن هذذيت المسذ

تمتاعشذذد الت عشمذا  الم ات،ذذ  يذذي  ،حشذ  تحذذاي  عاذذ   نذتاي  ءشاتهذذات تاحذدة مذذن  هذم  تل
يا  ذذذادف نسذذذشان اةسذذذرة . ،لهمشتهذذذا ال،الذذذذ  ل ذذذح  اة،نذذذاا راسذذذرةدراو اللذذذ ء ت اتهذذذا تا 

   عذدم  ..ممكذنمركذب   ذرا يذي متعد ت عشم محد دء تعمد يتراً عنذد التذيكر إلذ   خذيت 
همار اةمر ،ح    ن الت   المقر  ت اتبت  .ته لأ  د ان رتا 

إن  :التة يمات المةلوبة عالمياً لتحصي  مناعة جسم الأبناء عد الأمراض أنواع - أ
. لتح ذذشن مناعذ   سذم اة،نذذاا رذد اةمذذراو ءعالمشذاً تالشذ  ش ذذر  تذداتلها الت عشمذا  ال

 .يشما شاي  ابمتان تترشحشتان ،اةن اشبش  تالعر،ش  ليلو

 
Enter the birth data of your child: .................................. 
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Month:...............  Year:.................................. 
Calculate ..................................................................  

HBV
1
:    

HBV
*
:  To  

DTaP or DTP
2
:    

HiB
3
, IPV

4
:    

DTaP or DTP:    
HiB, IPV:    
DTaP or DTP:    
HiB:    
HBV:    
HiB, MMR

5
:  To  

OPV
6
, Var

7
:  To  

DTaP or DTP:  To  
DTaP or DTP,  To  
MMR

**
, OPV:  To  

Td
***

:  To  
1 Hepatitis B vaccine 
2 Diphtheria, tetanus, and peruses vaccine 

3 HAEMOPHILUS INFLUENZAE type b vaccine 

4 Inactivated poliovirus vaccine. Other polio immunization schedules 
and combinations are acceptable. 

5 Measles, mumps, and rubella vaccine. 

6 Oral poliovirus vaccine. Other polio immunization schedules and 
combinations are acceptable. 

7 Varicella vaccine. May be given at any visit after first birthday. 

* Second dose should be administered at least 1 month after the first 
dose. 

** May be postponed to age 11 to 12 years if not required prior to 
school entry. 

*** Tetanus booster. Delay if less than 5 years since last DTaP of DTP 
injections. 

o b e i k a n d l . c o m



 
156 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 
157 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 
158 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 
159 

 

 :ف الية التة يمات في تحصي  مناعة الجسم عد الأمراض - 

ق التط يمائ التي يأخلأها اربنااو لتحصاين مناعااتهم الأسامية  اد ارمارا   حقّ ت  

بحيااث تباادو يااحتهم  ااي منااأ  عاان .. ارااارا  المقصااوخع منهااا   ااي أالااب ارحااوال

بادو  بالأادري والحصابة وانتهااو بالتهااب   الإيابة باروبئة المرتبطة بهالأه التط يماائ

هالأا التحصاين   يصال خالماا  ءلاق مف اول ولكان . ءلق ايرها مما يوجد ..الكبد والد تريا

111.% 

عذذذذن اةسذذذذ،اا التذذذي ا ت عذذذذر   ذذذذر تا شعاذذذم اة ،ذذذذاا المخت ذذذتن يذذذذي تا ذذذذت اةمذذذر 
تكذذذذر مذذذذا هذذذذت مفهذذذذتم ا ن هذذذذت  ن الت عذذذذشم ةسذذذذ،اا %.. 222التح ذذذذشن ش ذذذذر إلذذذذ  

ت،شبش  هشر معرتي ء ش،دت هشر يعار يي تذتيشر التح ذشن ال ذحي /  خ ش  ترا ش   ت 
تمذذت هذذياء يذذان الت عذذشم ش،قذذ  حاي ذذاً لمناعذذ  ال سذذم لدر ذذ   عاذذ  مذذن . الم اذذتا  حشانذذاً 

 .. قدشريي   ر ت% 25

مذذذن اة،نذذذاا هشذذذر % 25،شنمذذذا شمكذذذن  ن ش ذذذاا :    ،اذذذذ  إح ذذذابش   خذذذرى نقذذذتر
يقذذ  مذذن اة،نذذاا المح ذذنشن رذذد % 5المح ذذنشن رذذد اب ذذا،  ،مذذرو ال ذذدر ء يذذان 

كًذذد عاذذ  اةسذذرة الم ذذا،رة يذذي تح ذذشن . المذذرو  ذذد ش ذذا،تن ،هذذيا المذذرو تمذذن هنذذاء ن
 . ت اتهامناع    سام اة،ناا ،اع ابهم الت عشما  يي 

 :إعةاء التة يمات المت دد  مر  واحد  -ج
 قذر ن ذام المناعذ  شا  ءتعتقد ،عو اةسر  ن إع اا اة،ناا عدة ت عشما  مرة تاحذدة

ً ر سذا،اً عاذذ  مناعذاتهم ال سذذمش ء حشذ  شفشذذد اة ،ذاا يذذي هذيا السذذشاس ،عذذدم  لذدشهم  ت شذذ
 .ش  ح  ار هشرإ هاد الن ام المناعي  ت إحدا   حش   ح  هيا ااعتقاد من 

ت،المقا،رء ش ر  التركشب ا ن يي الدتابر ال ،شذ  المتخ  ذ  عاذ  ت ذتشر لقاحذا  
شمكذذن إع ابهذذا للأ فذذار اة،نذذاا مذذرة تاحذذدة  ت  ءتحتذذت  عاذذ   ك ذذر مذذن ت عذذشم ءمرك،ذذ 

ء لاح ذذتر عاذ  التح ذذشن المنذذاعي (،المقارنذذ  ،مذا هذذت  ذذار حالشذاً )لمذرا  محذذدتدة  ذداً 
 . الم اتا
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حذذذاتا   ذذذادة ت ذذذر  يذذذي الت ذذذ  الحارذذذر لت ذذذتشر مذذذا شمكذذذن تسذذذمشتأ ،ذذذر هنذذذاو م
 ءء عذم تاحذد  ت رياي ،ذاةنفشلتي عا   كر . .«Super Vaccine»،الت عشم الخارس 
دً  كما متت ت  ل  اة،د من اةمراو  شا  حشاتهم إل ش  .حماش  اة فار مرة تاحدة تا 

 وقاية صحة الأسرة والأبناء من الجراثيم
 ءرى ،ذذذالعشن الم ذذذردةهذذذي مخات ذذذا  ي رشذذذ  ت فشاشذذذ  د شقذذذ  ا تاذذذ Germs الجحححواثةا

اةا  ت اةم  ت اة،نذااء : عرذت اةسذرةلتلكنها منت رة يي كر مكان ،ذدااً ،، ذرة ال سذم 
 ءتانتهذاا ،لتعشذذ  ال عذام عاذ  اخذت ف  نتاعهذذا ..تالتسذادة التذي شرذت ر سذذأ عاشهذا لانذتم
 . ر ال اتا  تالمقاعد تاةه ش  تهشرها الك شرتس تا المعدا  تالت هشبا  المنبلش  م

 :أنواع الجراايم -أ

 :تقت ال را شم عمتماً يي  ر،ت يبا  هي ،اش اب

تهي مخات ا  د شق  تحشدة الخاش ء تت فر عا  ال،شب   Bacteriaال،كترشا  -1
المت تدة يشها م ر ال، رة  ت داخر ال سم عند تسر ،ها إلشأ من   ر ،قابها عا  

    .تتتكا ر ال،كترشا ،سرع  حش  تعش  تتس،ا لا سم اب ا،  ،االتها،ا . الحشاة
،كترشا  :ي مفشدة م رتمت هيا ياشس كر ال،كترشا رارة ل ح  ابنسانء ،ر هناو  نتا

 .  Blue Cheeseالا،ن تال ،ن اةبرس الخمشرة ت 
 :تمن  م ا   مراو  عراا اةسرة نتش   ال،كترشا

 .تاةين تالا   تالربتشن تتستس اةسنان( الحن رة)الحاس  ا التها، ◙
تمذت .. تعش  تتنمت تتتكا ر يي الخ شذا الحشذ  التذي تذدخاها. Virusesالفشرتسا   ◙

م ذذذذر  :اً رذذذذامر  سذذذذا  ال سذذذذم تانت ذذذذارها يشذذذذأء تسذذذذ،ا لعرذذذذت اةسذذذذرة دخذذذذتر الفشرت 
 .الح ، ء تال در ء تابسهاا  تمذ  المعدة تاةمعاا تهشرها العدشد

تتتكذذذذذذتن مذذذذذذن خ شذذذذذذا متعذذذذذذددة ت ذذذذذذ،أ الن،ذذذذذذا  يذذذذذذي تفرعاتهذذذذذذذا . Fungiالف رشذذذذذذا   ◙
تتعذذذذذش  الف رشذذذذذا  يذذذذذي اةمذذذذذاكن الر ،ذذذذذ  عمتمذذذذذاً م ذذذذذر المسذذذذذتنقعا  (. انت ذذذذذارها)

إن . تتلخذذذي هذذذيااها مذذن الن،اتذذذا  تاة عمذذذ  تالحشتانذذذا  عمتمذذذاً  ءن الدايبذذذ تاةمذذاك
مع ذذم الف رشذذذا  هذذي لشسذذذ  خ ذذذرة عمتمذذاًء تلكذذذن ،عرذذذها شسذذ،ا إبعا ذذذاً لعرذذذت 
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دً  إلذذ  حكذذ   ذذدشدة تتكذذتشن ،قذذت حمذذراا  ت : اةسذذرة م ذذر ي رشذذا  القذذدمشن التذذي تذذ
 . فة  اد  عا  القدمشن  حشاناً 

حشتانذذذا  د شقذذذذ   تلشذذذ  تحشذذذذدة الخاشذذذ  م ذذذذر ال،كترشذذذذاء  تهذذذذي. Protozoaال،رتتذذذتبتا  ◙
تتكذذا ر تتنت ذذر ،سذذرع  يذذي اةمذذاكن الر ،ذذ  تتسذذ،ا اةمذذراو لعرذذت اةسذذرة عذذن 

إن ،عذذو  نذذتاي هذذيت ال ذذرا شم تسذذ،ا التها،ذذا  اةمعذذاا .  رشذذس مشذذات ال ذذرا عذذادة
 .اقش حتاب ا،  ،الدشدان المعتش  م ر ال رش ش  تال

 :صحة الأسر  والأبناء ةور  الجراايم على  - 
ال سذذذم تتتكذذا ر يشذذذأ تتعذذذش  مذذذن هيابذذذأ ت ا تذذذأء  ءعنذذدما تذذذدخر  نذذذتاي ال ذذذرا شم  عذذذ ت

الحمذذذ ء : تفذذرب كذذذل  كابنذذا  حشذذذ  نفاشذذا  سذذذام ء تسذذذ،ا ،ذذدترها التها،ذذذا  مختافذذ  م ذذذر
تالتها،ذذذا  اةنذذذف تال شذذذتا  ءتالر ذذذة ءتال فذذذة ال اذذذد ء تالسذذذعارء تالتقشذذذً تابسذذذهاا 

 .اةنفش 

 :وقاية صحة الأسر  والأبناء م  الإصابة بالجراايم -ج

شمكن للأسرة تاة،ناا إتقاا  رتر اب ا،  ،ال را شم تالمحاي ذ  عاذ   ذحتهمء ،مراعذاة 
 :م ر ءم متع  من الم،ادئ

ت ذمر  يذراداً م ذذا،شن ،السذعار تالع ذسء  ت اا تذذراا  ءالحذد  مذن التعذرو لمتا ذذف -2
قاشذذر  ذذداً مذذن تن ذذة الكذذيلو شا . حر ذذاً عاذذ  ت نذذا استن ذذاس هذذتاا تنفسذذهم همء ك ذذر مذذن

خا ذذذ  يذذذي ) ت انتقذذذار لعذذذاا ابنسذذذان ا خذذذر  التفاعذذذر مذذذت  عرذذذاا اةسذذذرة الم ذذذا،شن
لكذذتن كذذر هذذيت المتا ذذف هذذي م ذذ،ع  يذذي الذالذذا ،ذذال را شم (.. المتا ذذف اةسذذرش  الحمشمذذ 

 .المعدش 

لع سءلاحذد  مذن انت ذار ال ذرا شم تانتقالهذا إلذ  تذ ش  اةنف تالفم عند السعار  ت ا -2
،اسذذذذتعمار محذذذذارم الذذذذترس عذذذذادة  ذذذذم رمذذذذي هذذذذيت التسذذذذابر  ءالتذذذذنفسعذذذذن  رشذذذذس ا خذذذذرشن 

 .المستعما  يي سا  المهم   م،ا رة تهسر الشدشن يتراً ،عدبي
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استعمار المذاا تال ذا،تن  شذداً يذي هسذر الشذدشن عنذد كذر سذعار  ت ع ذسء ت ،ذر  -3
 ،ذذر تنذذاتر    ت  ..المنذذبر الذذ عذذامء ت ،ذذر ت،عذذد اةكذذرء تحذذار العذذتدة ت،عذذد تحرذذشر ال 

،عذذد التعامذذر ،ذذالنقتد  ت بشذذارة كذذيلو ت  . ت حتذذ  السذذ م عاذذ     عرذذت ،اةسذذرة ء ذذيا
إن المق ذذتد هنذذا هذذت التلكشذذد عاذذ  ن ايذذ  ال سذذم تالشذذدشن ،اسذذتمرار  ،ذذر ..  رشذا مذذرشو

 .ت،عد التعامر مت اة شاا

 .ال را شم، ات هاأ تاةهيش  النش   شداً  ،ر تناتلهاء منعاً لتهسر الخرار تالفتاك -4

هسذذذر اةتانذذذذي المنبلشذذذ  المسذذذذتخدم  يذذذي ال ذذذذرا تالذذذذياا  شذذذذداً ،المذذذاا تال ذذذذا،تن  -5
ترشنء لاذذتخا  مذذن ال ذذرا شم المنت ذذرة عاذذ  سذذ تحها يذذي اذذالمرذذاف إلشهمذذا عذذدة نقذذا  ك

 .العادة
 تمرتراً ،الت هشبا  المستخدم  ءالمحاي   عا  ن اي  منبلش  عام  ،دااً ،اةرو - 6

ت ه شذذ  تهشرهذذا مذذن المحتتشذذا  المتعذذارف عاشهذذا  ةسذذر   تمقاعذذد ت (  ذذاتا )مذذن منارذذد 
 .منبلشاً 
يتة نتايي المنبر ،استمرارء تالسماا ة ع  ال مس تالهتاا ال ذاف النقذي ،الذدختر  -7

 .لامساعدة عا  نقاا تتعقشم ال،شب  المنبلش  عمتماً  ءتاانت ار يي الداخر

 ءتعقشم المنبر ،تاس   خذدما  متخ  ذ  ،هذيا ال ذلن كذر يتذرة مناسذ،  مذن الذبمن -8
يًش  لا ح  هال،اً   .لامحاي   عا  خاتت من ال را شم تالح را  الم

 شفاء الجسم ذاتياً من الأمراض
ال ذذرس تالذذذراء تترك ذذب عاذذ   شت ذذد عدشذذد مذذن ال ذذرس التذذي ،ذذد   تنت ذذر حالشذذاً يذذي

حتذ  الخ شذرة  ..دتر ابشمان تالرتحانشذا  تابرادة الياتشذ  يذي  ذفاا الفذرد مذن اةمذراو
تتركذذذذب هذذذذيت ال ذذذذرس هشذذذذر التقاشدشذذذذ  عاذذذذ  الع  ذذذذ  . المستع ذذذذش  منهذذذذا م ذذذذر السذذذذر ان

ر كمذا  ترذحنا يذي مقدمذ  هذيا العمذ ءالمت،ادل  ،شن الحال  النفسش  تالحال  ال سمش  لافذرد
 .العامي اةسر 
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س لهذذذا التذذذي  Macrobiotics الحشذذذاة ال ،شعشذذذ إن  رشقذذذ    خ،ذذذراا يذذذي ،عذذذو ال شسذذذت 
تال ذذذذذذاكتي  pranaت،رانذذذذذذا  chi يال ذذذذذذكمذذذذذذا يذذذذذذي ء تالعذذذذذذالم الع ،ذذذذذذيالتاشذذذذذذا  المتحذذذذذذدة 

Shakti. . هذذذي  م اذذذ  لمذذذا شا ذذذل إلشذذذأ الذذذ،عو  حشانذذذاً لتخاذذذش    سذذذامهم مذذذن اةمذذذراو
 .النفسش  تال سمش  ،حد ستاا

دتراً  ساسذذذشاً لاذذذرتا الذذذذياا ت سذذذاتا الحشذذذاة ال ،شعذذذيء تتع ذذذي م مذذذر هذذذيت ال ذذذرس 
Soul  تالذرتا التذي . مذا شعانشذأ مذن  مذراوما ذفاا الذياتي ليي تت شذأ عقذر ت سذم الفذرد

هذي   يسةللونك عة  الةروح  قةل الةروح مة  عنةد اه: هي من عند الله كما يذي ا شذ 
 مذا . التا ذتيذي معذرتف دترها ال ذحي تالحشذاتي ان معانشها ت  االنفس الم مبن  يي  سم

.. Super egoيذذذذي عاذذذذم الذذذذنفس يش ذذذذار إلشهذذذذا ،الم ذذذذ اة الفرتشذذذذذد  ،اةنذذذذا العاشذذذذا 
 درة الفرد عا  ال فاا من خذ ر  ذدرة الله كمذا يي  م حت،  ،ابشمان الرتحي العمشس ال

  ..فإذا مرعت فهو يشفي : يي ا ش 
.. تابشمانشذذذذذ عذذذذذن كذذذذذر هذذذذذيت المع شذذذذذا  النفسذذذذذش   مذذذذذت ابرادة ال خ ذذذذذش  النا مذذذذذ ت 

تحرك  شتمش  مناس،  لا سم كمذا  ترذحنا يذي  ءتممارس  عادا  هيابش   حش  متكاما 
 عمذذار عامشذذ   سذذرش   خذذرىء يذذان عرذذت اةسذذرة ش ذذر كمذذا نتت ذذت إلذذ  النتذذابج ال ذذفابش  

 ت )س العشذاد  ء ،دتن التسذابر تال ذرس التقاشدشذ  الاف شذ  يذي عاذم الذنفءالتي ش مة إلشها
 ت الدتابشذذ  الكشماتشذذ  كمذذا يذذي المستحرذذرا  ال ذذشدانش  التذذي ترذذر  ء(ال ذذح  النفسذذش 

،ذذدتن  ءخا ذذ  إيا تذذم تذذداتلها ع ذذتابشاً ا تهادشذذاً  ..، ذذح  ال سذذم  حشانذذاً  ك ذذر ممذذا تنفذذت
 .كما ش ح  عمتماً يي ال،ادان النامش .. التحاش   تااست ارا  ال ،ش  ال ادة تالد شق 

 

***** 
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 الموضوع الثالث

  ية للأسرة والأبناءالجسم اللياقة ثقافة
 

 مقدمة                                                         

 ءشمكن ة  عرت يي اةسذرة  ،ذاً  ت  مذاً  ت  ،نذااًء مهمذا كذان  ذكاأ ت،نشتذأ ال سذمش 
ت ن شكذذتن ،النتش ذذذ  ابقذذاً يذذذي  ..الاشا ذذذ  ال سذذمش  التذذذي ش مذذة إلشهذذذادر ذذذ  مذذن تح ذذشر 

عتامذذذذر ،عذذذذو التمذذذذا عاشذذذذأ يذذذذي هذذذذيا اب ذذذذار سذذذذتى مراعذذذذاة . الم هذذذذر تال ذذذذح  العامذذذذ 
  .يي حشاتأ الشتمش ال حش  

 لأسرة والأبناء الجسمية الياقة  عوامل مؤثرة في

 .  كما يلقلسسرع واربناو الليا ة الأسمية ال امةنو ا هلأه ال وامل وتأثيراتها  ي  

تناااول الااالأاو الصااحي المناسااب  ااي النااوع والمقاادار والمحتااو  وعاادخ الماارائ  -1

ياحة ارسارع : الوحدع الرانية من هلأا الكتااباق ءلق يانظر  ي هلأا الس)لحاجائ الأسم 

 (.والالأاو  لم يد من التفاييل

ممارسااة الريا ااة الأساامية المناساابة بصاافة خوريااة منتظمااة أو كأساالوب للحياااع  -2

يااحة ارساارع : الوحاادع الرالرااة ماان هاالأا الكتااابن التفاياايل هنااا ءلااق انظاار لم يااد ماا)

 (.وريا ة الأسم

ممارسااااة عاااااخائ يااااحية  ااااي الحياااااع اليوميااااة بارساااارع والمدرسااااة وال ماااال  -3

ومن أبرز هلأه ال اخائ التي يمكن ل وو ارسرع . وا جتماعائ المدنية المتنوعة للناو

 .ساعائ  ي الم دل ال ام 8-6مدع ا نتباه ءليها هي النوم الكا ي يوميا  ل

ا بت اااخ كلمااا اساااتطاع ءلااق ذلااك سااابي   عاان التاادخين بأسااااليبه المختلفااة بااادوا   -4

ثام التأناب  ..والشيشاة أو النارجيلاة« الباياب»وانتهاو باالاليون أو والسيأار بالسيأارع 

ي لكحااول والمخاادرائ ومايبااائ ال قاال ارخاار  الم رو ااة الآن والمحتملااة  االالمطلااق 

 .المستقبل
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ءن أخااالأ ارماااور .. ا بت ااااخ عااان الوااااوط النفساااية وتأناااب ا حتاااراق النفساااي -5

قبول أو الر ا عن النتالج خاية عند بلأل ارسرع أ صق ما الو  الحياتية علق عواهنها

النظار ءلاق التفاالل و ثام ..صاور وارخطاارقوالات لّم مان ماواطن ال  يمكن من المطلوب

هاي أجاد  بكريار لصاحة أعواااو  ..«وتسااليم ارمار ه»باالنفس  ماع الرقاة  ارماام خالماا  

خارّب أحياناا  ت  " ارسرع النفساية  مان ال دياد مان طرالاق ال ا ج النفساي وارخوياة التاي 

 ."أكرر مما ت مّر  ي يحتهم النفسية

 لياقة الجسميةال على لأسرة والأبناءمبادئ حياتية عملية لمحافظة ا

  يذذذي تح ذذذشر  عرذذاا اةسذذذرة لاشا ذذذ  نفذذاً مذذت اةهمشذذذ  الق ذذتى لاخ ذذذت  ابر ذذذادش  
ا ذرة التذي تسذاهم عال سمش  الم ات، ء ياننا نقدم يشما شاي عذدداً مذن الم،ذادئ العامذ  الم

 .يي ر،  تتسرشت ح تلهم عا  هيت الاشا  

ار اة است مال ارسرع  ي خيكاور وتأهيا ائ وأواناي وم ادائ المطابخ وكالألك  اي  -1

لسلااوان الاامقااة نساابيا  مرااال ارزرق أو !( ءن وجاادئ أحيانااا  لسساارع ال ربياااة)الط ااام 

  لقد أ اخئ الدراسائ المتخصصة الم ايرع  ي هلأا الإطاار. ارخور أو البني الاامق

أن ارلوان الاامقة تربط عموما  من الشهية للط ام  بينماا ارلاوان الفاتحاة مرال البرتقاالي 

 .. حمر ترير الشهيةواريفر وار

الهاامبرار والادجاج المقلاي )وءذا نظرئ ارسرع هنا ءلق مح ئ ارالأياة الساري ة 

لوجدئ أنها مطلوسة من بابها ءلق خاخلها بمرل هالأه ( وايرها الكرير سوشرالا البطاط

 .الفاتحة والحمراو االبا   ارلوان

حياتية سيئة بإ ااخع ار اراخ بالرام من أن التدخين هو عاخع . التخلي عن التدخين -2

ر ااارارها الوا اااحة  اااي الصاااحة والماااال والبيئاااة  ء ّ أن نتاااالج   المااادخنين أنفساااهم

 . البحوت الم ايرع  د أ ا ت تأكيدا  جديدا  لموار التدخين  ي الليا ة الأسمية عموما  

  ألاف وتساا ماية سايدع أمريكيااة( 1911) قاد أ ااخئ خراسااة ميدانياة موساا ة شاملت 

علاق  ني تنااولن التادخين  اد و ا للق مد  سبع سنين متتاب ة  أن النساو ال جرئ ع
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بم ناق .. بالمقارناة بالنسااو ايار المادخنائ   كيلواراماا   7-5أجسامهن وزنا  زالدا  بين 

 .أن التدخين كان سببا  مباشرا   ي تخريب ليا تهن البدنية

للط اام كماا تفياد الآن تقلل من الشهية  ،، حةثممارسة الريا ة وخاية المشي -3

كما أن الريا اة . الدراسائ المتخصصة الم ايرع  ب كس ا عتقاخ الشالع خ   ذلك

بالإ ا ة لهلأا  تر ع من ليا ة عوو ارسرع جنسيا  من حيث القوع والقدرع والف الية  اي 

ناهيااااك عاااان أن ارخاو ! بالمقارنااااة باياااار الممارسااااين للريا ااااة% 31ارخاو بنساااابة 

مان السا يرائ كال  ا  هو ريا ة بحد ذاته حيث يحرق الفرخ عدخ (..بحدوخ لكن)الأنسي

 .خ يقة

است مال روالا ب ا ارالأية الطبي ية وأحيانا  الروالا الصناعية للحاد مان الشاهية  -4

وبالتالي  بط مقاخير الوجباائ اليومياة أكرار والحصاول علاق ليا اة بدنياة  ..ءلق الط ام

رالحااة التفاااح ال اااخي الاالأي نأكلااه يوميااا  أحيانااا   : ةماان هاالأه الااروالا الطبي ياا. أساارع

 . Lavenderوالموز  والفراولة  والفاني   والن نع  وعشبة الخ امق الطبية 

ولكان . كما يوجد بالطبع أيوا  روالا جاه ع ييد نيا  تربط من الإ بال علق الط ام

هو   المف ول المربط المطلوب  المهم هنا  ي ءعطاو الروالا الطبي ية والصناعية ارمر

رن أعواو ارسرع المفتقادين أحياناا  لهالأه الحاساة أو الالأين .. توّ ر الحس المرهف للشم

 .ي انون من   ف  يها    يحصلون علق النتالج المرجوع هنا

رن الوجبائ وأنواع ارط ماة التاي .. التخفيف من اركل  ي المطاعم خارج المن ل -5

لباا  مشاب ة بالادهون  ناهياك عان  يمتهاا الالأالياة المتدنياة أحياناا  وعادم تكون اا  تقدمها

نظا اة البيئاة وال ااملين القاالمين علاق تحوايرها  اي عادم أو   ي حيتها أحياناا  أخار 

 .أحيان عديدع أخر   خاية  ي البلدان النامية عموما  

حتاق ت ار  ناوع ا عتماخ علق الوجبائ المن لية  ي الأالها بوبينما ننصا ارسرع 

ومحتو  ويحة أو ي حية ما تأكل   إننا أيوا   ي نفس الو ت وحفاظا  علاق التر ياه 

تناااول  ناادوالتاارويا ارسااري المطلااوب لتأديااد الاانفس وطا ااة الأساام أحيانااا   التركياا  ع

 :اركل  ي المطاعم علق
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ا تناول ارط ماة المشاوية علاق الناار أو باالفرن  خون ارخار  التاي ياتم تحوايره ◙

 .بالقلي  ي ال يت أو بواسطة الطبخ

خون اللحاوم الحماراو كلماا   تناول اللحوم البيوااو عموماا  مرال الادجاج وارساماك ◙

 .عت ءلق ذلك سبي   ااستط

خاياة  اي المطااعم المفتوحاة   Salad bar سم السلطائ والفواكاه التركي  علق  ◙

Buffet   حاة االباا   سا يا  لصاحة وأخلأ الوجبة أو   من هلأه ارناواع ال ديادع المتا

 .الأسم والليا ة الأسمية

ماد علاق تا بت اخ عن طرق تخفيف الوزن والمحا ظة علق الليا اة الأسامية التاي ت  -6

رياة المتاحاة وأو المأحفة  ي مقاخير الس رائ الحر  المربطة للشهية( الحبوب)ارخوية 

 ئ الشااهية أحيانااا  نتيأااة ءن رخوخ الف اال الساالبية ماان الأساام وءنفاا.  ااي الوجبااة الالأاليااة

تؤخي  ي الاالب ءلق نتالج عكسية علق الصاحة  ..تناول هلأه ارخوية أو الوجبائ الشاذع

 .والليا ة الأسمية عموما  

ءن ب ا ارسار تميال ءلاق . وجبائ محدّخع من الالأاو اليومي حلأ ا بت اخ عن  -7

ووجباة . اثنتين علق اركراروا كتفاو بوجبة واحدع أو   التخلي عن وجبة أو أكرر يومية

وهاالأا برمتااه خطااأ يااحي  اااخح للصااحة والليا ااة . الفطااور تكااون هااي الوااحية االبااا  

 ااالفطور هااو أكراار الوجباائ اليوميااة أهميااة لحيويااة و ااوام الأساام . الأسامية بحااد سااواو

 ..طيلة النصف ارول من اليوم

واخ الالأاليااة وأن يتخلااق أعواااو ارساارع عنااه  يحرمااون أجسااامهم تلقاليااا  ماان الماا 

أنفساهم تلقالياا  بوبالنتيأة يسااهمون  ..الورورية لبناو وطا ة وييانة خ ياهم الأسمية

 ي تدهور ياحتهم وسارعة شايخوختهم عناد الكبار  خاياة ب اد سان   وخون أن يدروا

 .اررب ين

وأ ول ما يمكن عمله من ارسرع هنا  هو عدم تناول كميائ كبيرع من الط اام  اي 

كل ثا ت سااعائ  .. دع  وتوزيع الوجبة الرليسة علق عدع وجبائ متتاب ةالوجبة الواح
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بحياث   مر    أو تقنين الس رائ الحررية اليومية التي يتناولونهاا  اي الوجباائ الالأالياة

 .ر للأسم  ي ارحوال الحياتية ال اخيةقرّ تقل عما هو م  

ءن ر حراري  عندللأ س  2111 إذا كان الأسم يحتاج علق سبيل المرال يوميا  ءلق  

  1511تناااول عوااو ارساارع لوجبااائ يوميااة بساا رائ حراريااة يصاال مأموعهااا ءلااق 

يساااهم أساابوعيا  ءلااق تخساايس الااوزن بمقاادار نصااف كيلوارامااا   حيااث يصاال الأساام 

انظار لم ياد مان التو ايا )المنشاوخع الأسامية تدريأيا  وخون ءجحا  ءلاق ليا اة البنياة 

 (.يحة ارسرع والالأاو: الكتابالوحدع الرانية من هلأا ءلق 

ا بت اخ عان التطار   اي أسالوب وحركاة وأخاو مساؤوليائ الحيااع اليومياة  اي  -8

 الخمول أو البطو ال الاد يوار بليا اة الأسام مرال .. ارسرع وال مل والدراسة والمأتمع

ءن ا عتادال  اي ارخاو بحياث يبالأل عواو ارسارع أعلاق ماا . النشاط أو الإجهااخ ال الاد

 .  هو أجد  لصحة وليا ة الأسم بوجه عام(خون أعلق ما   يمكن)مكن ي

 

 

***** 
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 الموضوع الرابع
 صيانة  وزن الجسمو تنظيم

 
 مقدمة

ً ر م،ا ذذذرة عاذذ   ذذذح ءإن تبن ال سذذمء بشذذذادة  ت رذذعفاً   ت سذذذاتا حشذذذاة    تلشا ذذ  شذذذ
تًلشا  تالتفذذذاع   عاذذذ  ت  ءعرذذذت اةسذذذرة  ت المذذذداخ   در ذذذ  ن احذذذأ يذذذي  داا المسذذذ

 .الشتمش  مت ا خرشن داخر اةسرة تيي المدرس  تالعمر تالحي تالم تمت

ن مك ذت،المقا،رء يان عادش  تبن هذيا ال سذم ،مذا شتناسذا مذت ،نشتذأ العامذ  ت تلذأء شا  
عرذذت اةسذذذرة ،،سذذذا   يذذي ال ذذذرتف ال خ ذذذش  تال،شبشذذذ  العادشذذ ء مذذذن التفكشذذذر تالمشذذذتر 

ء «العقذذر السذذاشم يذذي ال سذذم السذذاشم»: ت ن مقتلذذ . تالسذذاتو السذذاشم مذذن   ذذر حشذذاة سذذاشم 
 .،حد ستاالاناس لها ما ش،ررها يي عام النفس تال ح  النفسش  تاا تماي المدني 

لحذين يتنحاولون غحذا، يوميحاً صححياً منخفضحاً جحداً  و ن  عضحا، الأسحر  ااوفي العمحوم  

مكححن   كلمححاويتجنبححون   والسححكريات  ويمارسححون الرياضححة بانتظححام( الدسححم)نححادر الححدهون 

الضححغوط النفسححية اليوميححة  يحححافظون علححى وزن مناسححب لأجسححامهم ضححمن المعححدل العححام 

 .ة هذه الأجساميالمناسب لطول وبن

 يذذير ارذذر مذذن   تمذذا تحد ذذأء عادشذذ بشذذادة الذذتبن  ت انخفارذذأ لذذدر ا  هشذذر  تذذن مت 
ال ذذذكر تال،نشذذذ  تالمقاتمذذذ  العامذذذ  للأمذذذراو النفسذذذش  تال سذذذمش  ،حذذذد سذذذتااء مذذذن حقشقذذذ  

تذتاخ  يذي تنذذاتر عرذت اةسذرة لمقذذادشر مذن ال عذام تحتذذت   ..ن م،ا ذرة ت،سذش   يذذي 
اةمذذر الذذي  .. الشتمشذذ   حركذذالت  اا،قذذالرشذذ   ك ذذر ممذذا شحتا ذذأ ال سذذم ت عاذذ  سذذعرا  حر 

شختذذبن معذذأ ال سذذم هذذيت السذذعرا  البابذذدة عاذذ   ذذكر دهذذتن متراكمذذ  يذذي من قذذ  الذذ، ن 
( من ق  تسذ  ال سذم عمتمذاً )لدر   تارح  لدى الر ارء تيي منا س الترو تاةرداف 

 . تمن  م  ،دا عرت اةسرة رحا  معاناة  ا   ،مقدار التبن البابد لدشأ ..لدى النساا

الاّ   لخححلاا مححن هححذه الحالححة غيححر الصحححيةاولا سححبيل لأعضححا، الأسححر  رجححالاً ونسححاً، 

 : وهما  باللجو، لأمرين مجتمعين  و منفردين
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o رشذذ  ت ،حشذذ  شحذذرس ال سذذم مذذن سذذعرا  حر  .ً.تنقذذش  كمشذذا  اةكذذر المتناتلذذ  شتمشذذا
 ءء ك ر مما شستق،ر

o  سذذذذذم مذذذذذرة  خذذذذذرى تممارسذذذذذ  الرشارذذذذذ  تالتمذذذذذارشن الرشارذذذذذش  ،حشذذذذذ  شحذذذذذرس ال/  ت 
 . السعرا  الحرارش  البابدة عن حا تأ الشتمش 

هت ءت ك رهذذا م،ا ذذرةت،ذذال ،تء إن اةتيذذر ت تذذاً تمذذااً تلشا ذذ  ت هذذداً ةعرذذاا اةسذذرة 
،معنذذ  إيا  .تنذذاتلهم ةنذذتاي تمقذذادشر هيابشذذ  كايشذذ  لحا ذذا  ال سذذم دتن نقذذ   ت بشذذادة

سذذعر حذذرار ء يذذان  خذذي  عرذذاا  1522كذذان ال سذذم شحتذذاي لا،قذذاا تالحركذذ  الشتمشذذ  إلذذ  
اةسذذرة ة عمذذ   ذذحش  متكاماذذ  تذذتير يقذذ  هذذيا المقذذدار مذذن السذذعرا  الحرارشذذ  ا  ك ذذر 

،قذذذذي   سذذذذامهم ابقذذذذذ  منت مذذذذ  الذذذذتبن يذذذذذي ال ذذذذرتف الحشاتشذذذذ  تاا تماعشذذذذذ  تا   ذذذذرء شا 
 . اةخرى ، ،شع  الحارالعادش  تالنفسش  

ا الرشارذذذذذ  الخفشفذذذذذ   ت المعتدلذذذذذ   مذذذذذا إيا مذذذذذارس  عرذذذذذاا اةسذذذذذرة مذذذذذت هذذذذذيا اب ذذذذذرا
،التمذذارشن السذذذتشدش  الحركشذذ   ت الم ذذذي ال ،شعذذي  ت ،للذذذ  يذذي المنذذذبرء عندبذذي شح ذذذاتن 
عا  لشا   نمتي شذ  ة سذامهمء ناهشذو عذن حشتشذ  تنرذارة الم هذر تالحركذ  التذي ت،ذدت 

 .عاشهم ،دتن  و

 (فهرس سكر الدم)سين يصيانة وزن الجسم بقياس فهرس الغلاو تنظيم
عندما شلكر التاحد مناء تقتم م،ا ذرة المعذدة ،هرذم ال عذام تتحتشاذأ إلذ    ذكار مذن 

إن محاي ذذ  ال سذذم (. مد ت سذذكر الذذ)ال ا ذذ  هذذي الذاتكذذتب  هذذيتإن  هذذم  نذذتاي .. ال ا ذذ 
ء ش ذذشر إلذذ  تمت ذذذت 222  ذذر يذذي العمذذذتم مذذن  ءعاذذ  مسذذتتى  ا،ذذ  محذذدد مذذذن الذاتكذذتب
سذذذشن مذذذن  ذذذفر مسذذذتتى شي يهذذذرس الذ شتذذذدر )عرذذذت اةسذذذرة ، ذذذح  عفشذذذ  ،ت ذذذأ عذذذام 

 (.مستتى سكر 222السكر يي الدم إل  

تيذذذي ك شذذذر مذذذن اةحشذذذانء تخا ذذذ  يذذذي ال،شبذذذا  ال ذذذره  يذذذي تناتلهذذذا لا عذذذامء شلخذذذي 
اةمذذر الذذي   ءعرذذت اةسذذرة كمشذذا  مذذن اةكذذر تفذذتس حا تذذأ الم،ا ذذرة عاذذ  ااسذذته و

يذذذذي هذذذذيت الحالذذذذ  شن ذذذذ  حشذذذذ  (.. هاتكذذذذتب)شتحذذذذتر الذذذذذياا البابذذذذد إلذذذذ  سذذذذكر يذذذذي الذذذذدم 
يذذي إيذذراب هرمذذتن اةنسذذتلشن ( تهذذت  حذذد الذذذدد ال ذذماا الهامذذ  يذذي ابنسذذان)ال،نكرشذذاس 
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ن مل منها أمثو خطحواً علحى احهنا يحدث أمو. الي  شتتل  حرس الذاتكتب المتراكم يي الذدم

 :صح  الجسا من الآخو

o ع ب اةنستلشن عا  حرس  مشت الذاتكتب المتراكم يي الدم. 
o  عنذذد تكذذرار عرذذت  ءال،نكرشذذاس عذذن إيذذراب اةنسذذتلشن لدر ذذ  منت مذذ  تكايشذذ ع ذذب

اةسذذذرة يذذذي إرها ذذذأ لهذذذيت الذذذذدة ال ذذذماا ،سذذذ،ا المبشذذذد مذذذن اةكذذذر الفذذذابو عذذذن حا ذذذ  
لحذذرس الذاتكذذتب النذذا م  ابرذذايي  عاذذ  يذذرب  اةنسذذتلشن تذذ در  دمعذذ ت،التذذالي  ءال سذذم

 .عن هيت البشادة
 :هماأيعاً و الأسر  إلى نتيجتي  سيئتي  وكلتا الحالتي  أعه،  تؤدي ب ع

o يذذي  إ ذذا،تأ ،مذذرو السذذكر المعذذرتف ن ذذراً اسذذتمرار ت ذذتد كمشذذا  مذذن الذاتكذذتب
 .الدم

o   ن ذذذذراً اسذذذذتمرار محذذذذاتا  ال سذذذذم يذذذذي تحتشذذذذر (  ت بشذذذذادة الذذذذتبن)إ ذذذذا،تأ ،ال،دانذذذذ
كمشذا  الذاتكذذتب البابذدة يذذي الذذدم عذن حا ذذ  ال سذمء إلذذ  دهذذتن تتذراكم ،ذذدترها يذذي 

 .نا س هيا ال سم المختاف م

تحتذذ  شحفذذذ  عرذذت اةسذذذرة  ذذحتأ مذذذن  مذذذراو السذذكر تبشذذذادة الذذتبنء شتت ذذذت منذذذأ 
تمعقتلذذ   ءرذذ،  مسذذتتى الذاتكذذتب ،تنذذاتر  هيشذذ  ، شبذذ  الهرذذم تاامت ذذا  يذذي الذذدم

دً  ال ،حش   هاكمشاتيي   .يي الدمتراكم هيا الذاتكتب ،سرع  تلدر   عالش   ا ت

اةتلذ  تسذ،ا ارتفذاي الذاتكذتب السذرشت يذي : تهناء شمكن ت،تشا اة عم  يذي يبتذشن 
 The Glycenicسشن شيهرس الذ )الدم تهيت تقشس عالشاً عا  اخت،ار السكر المعرتف 

Index ..) ت ذكر عمتمذاً خ ذترة عاذ  ال سذم تال ذح  البشادة السرشع  يي السكرء تهيت
نكرشاس يي مت ا،اتهذا العالشذ  مذن اةنسذتلشن لحر هذا كمذا لكتنها تر،و دابماً ال، ءال سمش 

 .هت م اتا

 ذذذم  اة عمذذذ   مذذذا الفبذذذ  ال انشذذذ  ال ذذذحش  يذذذي نتاب هذذذا الذيابشذذذ  لا سذذذمء شذذذتم هرذذذم 
كمشذ  محذذدتدة معذأ  تسذذتهاوامت ذا  هذيابها مذذن ال سذم ،ذدر ا  ، شبذذ ء اةمذر الذي  
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هذيت إن . منذأ  حشانذاً عدشذدة  خذرىعادشذ  الكمشذا  هشذر ،عشداً عذن النستلشن  حشاناً من اة
 (.سشنشيهرس الذ )اة عم  تقشس منخفراً عا  اخت،ار السكر 

تالمهذذم  ذذذداً يذذذي عماشذذذ   ذذذشان  تتن ذذشم تبن ال سذذذم تت نش،ذذذأ الك شذذذر مذذذن اةمذذذراو 
نتش ذذذذ  بشذذذذذادة الذذذذتبن تاب ذذذذذا،  ،مذذذذذرو السذذذذكرء هذذذذذت تنذذذذذاتر اة عمذذذذ  ، شبذذذذذ  الهرذذذذذم 

 . السرشع  هرماً تامت ا اً  تاامت ا  يي  نء تت نا ن شراتها
ت نذذذتاي  ءكذذذر الخرذذذار تالفتاكذذذأ: مذذذن  م اذذذ  اة عمذذذ  ، شبذذذ  الهرذذذم تاامت ذذذا 

خا ذ  )إن ال،قتلشا  الخرراا تال ايذ ء تالتفذاا . عمتماً  Fibersالخ،ب الذنش  ،اةلشاف 
 مذذذا ال، ذذذشر . تال،رتقذذذار تالخ،ذذذب اةسذذذمر هذذذي  م اذذ  لهذذذيت اة عمذذذ  ال ذذذحش ( مذذت الق ذذذر
هذذي  م اذذ  للأ عمذذ  هشذذر ال ذذحش   ءتالعسذذر تالخ،ذذب اة،ذذشو تاةرب تال، ا ذذا تالسذذكر

تًر إلذذ  اب ذذا،  ،مذذرو  التذذي تسذذ،ا ارتفذذاي الذاتكذذتب ،سذذرع  يذذي الذذدم تالذذي  ،ذذدترت شذذ
 .السكر  م لبشادة التبن

تالخ ذذترة ابرذذايش  التذذي تفربهذذا هذذيت اة عمذذ  السذذرشع  يذذي هرذذمها تامت ا ذذهاء 
يالهرم تاامت ا  السرشت لا عذامء شحفذب ال سذم . بشد منهاتتم ر يي  اا ال سم لام

ق،ذذذر يشا .. أإلذذ  إرسذذار إ ذذارا  إلذذ  الذذدماغ ،خاذذتت مذذذن ال عذذام ت،التذذالي  اذذا المبشذذد منذذ
لشقذتم ال سذم مذرة  خذرى ،الهرذم تاامت ذا   ءعرت اةسرة عاذ  تنذاتر كمشذا   خذرى

تتخذذذذذبشن الذاتكذذذذذتب  –تهكذذذذذيا تسذذذذذتمر دابذذذذذرة اةكذذذذذر تالهرذذذذذمء اامت ذذذذذا  . السذذذذذرشعشن
 .ابو إل  دهتن تلبشادة التبنفال

ر،ذذاو  تا شمكذذن   ذذت هذذيت الذذدابرة هشذذر ال ذذحش  ،ذذالذاتكتب تالذذدهتن تبشذذادة الذذتبن تا 
، شبذ  الهرذم : ال،نكرشاس يذي يذربت للأنسذتلشنء إا  ،تنذاتر عرذت اةسذرة   عمذ   ذحش 

عنذذدما شلكذذذر  ت ذذحشة هنذذا الحكاشذذا  ال ذذع،ش  التذذي نسذذمعها. تاامت ذذا  مذذن ال سذذم
تش ذذذعر ،همذذذا ، ذذذ،ت عذذذارم لسذذذاعا   ..الفذذذتر  ت الحمذذذ : الف ذذذترعاذذذ  عرذذذت اةسذذذرة 

 ..عدة

،ذرتتشن ت لشذاف هذت مذن اةهيشذ  ال ذحش  ال، شبذ  ما شحتتشأ من ةن الفتر ، سلمايا 
خا ذذ  إيا تنذذاتر عرذذت  ءءتالمفشذذدة تمامذذاً لاشا ذذ  ت ذذح  ال سذذم ءالهرذذم تاامت ذذا 
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ت حشانذذاً ح،ذذ  ي ذذر  ت  ءت كلسذذاً مذذن الحاشذذا  ت ،شرذذ  مسذذات  اةسذذرة مذذت ت ،ذذ  الفذذتر هذذي
يال ذكر لله دابمذاً . العر،شذ  ، ر  شراً كما ن ح  يي التا ت تيذي ،عذو م ذاهد اةيذ م

الاحذتم »تحفذ  لهذم  ذحتهم تلشا ذ    سذامهم ،ذدتن  ءالي  شعت و الفقراا ،،ذدابر هيابشذ 
 .«!هاك ستال حتم تتابم التخم  الما 

، انذذا تنذذاتر  ءء ذذح  تتبن ال سذذملامحاي ذ  عاذذ   ذذرس  خذذرى  ءكذذنهنذاو مهمذذا ش
اةهيشذذ  ، شبذذ  الهرذذم تاامت ذذا  م ذذر الخرذذار تالفتاكذذأ تال،قتلشذذا  تالخ،ذذب الكامذذر 

 :،ما شايشمكن لعرت اةسرة اعت،ارهاء  ..(هشر المق تر)
يالذذذد شس الخ ذذذن .    هشذذذر المهرتسذذذ   ت الم حتنذذذ  ناعمذذذاً  للأغذيةةاالنةةةةواا  ا ةة  اا *

دً  إش ا،شذذذذاً لنتذذذذابج  ذذذذحش   عاذذذذ  ،ك شذذذذر مذذذذن الخ،ذذذذب  ءنسذذذذ،شاً عنذذذذدما شرذذذذاف لاخ،ذذذذب شذذذذ
ت،ذنفس القشذاس يذان ال،رهذر الخ ذن  يرذر هذيابشاً مذن  .الم نتي من الد شس النذاعم  ذداً 

 .ال،رهر الناعم تاةخشر ،دترت  يرر  حشاً من السمشد

 يرذر هذي عنذد  كاهذا  Crunchy كمذا  ن الفتاكذأ تالخرذار ال ذا،  الخ ذن  نسذ،شاً  
يالتفاا القاسي  يرذر مذن التفذاا النارذج السذاس .  حشاً من ن شراتها الناعم  الساسا 

 يرذذر مذذن الم ذذم  الذذذي  شعذذد ،ذذدترت  يرذذر مذذذن (    التفذذذاا)يذذي اةكذذرء تهذذت  شرذذاً 
 .اة ا ء تاة ا   يرر من العنا

o اة عمذذذ   مذذذن ءال هذذذي اة ذذذر للأ عمذذذ    ذذذدى  ذذذحشاً ل ذذذشان  تتن ذذذشم تبن ال سذذذم
 سذذذهر لاهرذذذم   عمذذذ  ال هذذذي البابذذذد هذذذي  لمذذذاياس ةن. الم هذذذتة  ذذذداً حتذذذ  النهاشذذذ 

ر،ذذاو ال،نكرشذذاس ،ذذذايراب  ءتاامت ذذا  تلتذذراكم الذاتكذذتب  ذذم الذذذدهتن تبشذذادة الذذتبن تا 
،حر ذأ  فذابولاتذاذا عاذ  الذاتكذتب الالتاحذدة مذرة الكمشا  ك،شرة مذن اةنسذتلشن يذي 

 .دممن ال
o  شسذذاهم ،ترذذتا  شرذذاً يذذي  ذذشان  تتن ذذشم   يذذي الت ،ذذ  التاحذذدةتقاشذذر كمشذذا  اةكذذر

 .يي الدم( الذاتكتب)سشن شتالمحاي   عا   شاس مناسا لفهرس الذ  ءتبن ال سم
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o  مذت ( ال، شبذ  الهرذم تاامت ذا  عمتمذاً )تهنش  ،اةلشاف / تناتر   عم  خ ن   ت
تتن ذذذذشم تبن تهنشذذذذ  ،اةلشذذذذافء هذذذذت   ذذذذدى  شرذذذذاً ل ذذذذشان  / اة عمذذذذ  الناعمذذذذ   ت 

 .ال سم

 صيانة وزن الجسمو مبادئ إجرائية عامة لتنظيم
ذذمذذن   ذذر ت   ن عرذذذت اةسذذرة مذذن  ذذشان  تتن ذذذشم تبنذذأ ال سذذمي ت،التذذالي تحقشذذذس مك 

 :لشا تأ ال سمش ء شراع  الم،ادئ اب رابش  التالش 

 :وهما  تبني هدفي  متتاب ي  لصيانة وتنظيم و   الجسم -أ

،تنذذذذاتر عرذذذذت اةسذذذذرة لت ،ذذذذا  هيابشذذذذ  متكاماذذذذ   ذذذذحش  ،ل ذذذذر ت ذذذذف بشذذذذادة الذذذذتبن  -1
دً  ،ذذأ إلذذ  .. ممذذا اعتذذاد عاشذذأ يذذي الشذذتم( 500)سذذعرا  حرارشذذ  ،مقذذدار  اةمذذر الذذي  شذذ

شعذذذذبب عرذذذت اةسذذذرة تحقشذذذس هذذذيا الهذذذذدف . تخسذذذشس الذذذتبن لن ذذذف كشاذذذتهرام  سذذذ،تعشاً 
 ذذذذذر د شقذذذذذ  خذذذذذ ر  ذذذذذ   مذذذذذرا  عاذذذذذ  اة 30-20،ممارسذذذذذ  الرشارذذذذذ  المناسذذذذذ،  لمذذذذذدة 

 . س،تعشاً 

. تخسذذذشس الذذذتبن عنذذذد ن ذذذاا عرذذذت اةسذذذرة يذذذي ت ذذذف البشذذذادة المتتا ذذذا  يذذذي تبنذذذأ -2
% 10تشان ذذة هنذذا  ن شكذذتن هذذيا التنقذذش  يذذي الذذتبن تذذدرش شاً مخففذذاً ،حشذذ  ا شتعذذدى 

يايا اسذتقر ترذت  سذم عرذت اةسذرة ،ت ذف عماشذ  ابدشذاد الذتبنء . من هيا التبن البابد
مقذذرر لذذأ  ذذحشاً ،حسذذا ال ذذتر تالعمذذر تال،نشذذ  ال سذذمش ء كذذذم  عاذذ  ممذذا هذذت 20عاذذ  

 ..كذذذذم  ذذذهرشاًء    ،معذذذدر ن ذذذف كذذذذم  سذذذ،تعشاً شكذذذتن مق،ذذذتاً ( 2)يذذذان يقذذذدان حذذذتالي 
اح ذذتر عاذذ  الاشا ذذ  ال سذذمش  ل  ،عذذات،حشذذ  شحتذذاي عرذذت اةسذذرة إلذذ  ع ذذر   ذذهر مت

 .تيلو ،كتن التبن مناس،اً ل تر ت،نش  ال سم لدشأ ءال حش  الكاما 
،ذذلن الذذتبن المناسذذا عمتمذذاً لتحقشذذس  ءتفشذد الم ذذادر الذيابشذذ  ال ذذحش  يذذي هذذيا السذشاست 

الاشا ذ  ال سذذمش  الم ات،ذذ ء شتم ذذر يذي تنذذاتر ت ،ذذا  شتمشذذ  تذتير سذذعرا  حرارشذذ  تسذذات  
تعبشذذذب يلذذذو ،ممارسذذذ  عرذذذت اةسذذذرة لتمذذذارشن ت  ..مذذذا شحتا ذذذأ ال سذذذم مذذذن هذذذيت السذذذعرا 

شذذذذتمكن عرذذذذت اةسذذذذرة ،هذذذذيا الم،ذذذذد  الذذذذذيابي . رشارذذذذش  كامذذذذا اسذذذذت اي إلذذذذ  يلذذذذو سذذذذ،ش ً 
 . ،ااحتفا  ،تبنأ ال سمي يي الحدتد المعشارش  المتعارف عاشها
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وهنةةا  إذا اسةةتةاع ععةةو الأسةةر  المحافظةةة علةةى الم ادلةةة الغذائيةةة الصةةحية التاليةةة  فإنةةه 
ذ، تةةن  هةة. بالنتيجةةة يحقةةق اللياقةةة الجسةةمية التةةي يةمةةح إليهةةا تلقائيةةاً بةةدو  عنةةاء يةةذكر

 :الم ادلة كما يلي

الةاقةةة  –الةاقةةة الناتجةةة عةة  الغةةذاء =  الةاقةة الم  ونةةة جسةةمياً علةةى شةةكل دهةو 
 .صفر= م  الجسم ( أو المحروقة)المست دمة 

ت،ذذال ،ت كامذذا كانذذ  . إيا باد  نتش ذذ  المعادلذذ ء عذذن  ذذفرء شبشذذد مذذت هذذيا الذذتبن ان  
ت،المقا،ذذرء إيا نق ذذ  . البشذذادة ابح ذذابش  ك،شذذرةء كذذان بشذذادة الذذتبن ،الكشاتهرامذذا  ك،شذذرة

 د  ق ذذتكامذذا كذذان هذذيا الذذنق  ك،شذذراًء ي  .. نتش ذذ  المعادلذذ  عذذن  ذذفرء شذذنق  مذذت هذذيا الذذتبن
تًر إلذذ  رذذعفأ  ..عشذذار  الم اذذتا ل سذذمأال سذذم مذذن تبنذذأ ال ،شعذذي الم اةمذذر الذذي  شذذ

 .تتدهتر  حتأ تتعررأ للأمراو ،ت أ عام

ء ال سذذذم رشذذ  شحتا هذذات سذذعرا  حر تمذذا شقا،اهذذا مذذن المعشارشذذ   عمذذارتمهمذذا شكذذنء إن اة
 :ت،دت  م ا  لها ،التالي

 .سعراً حرارشاً  2000حتالي : سنتا  10-7اةتاد ،عمر * 

 .سعراً حرارشاً  2500حتالي : سن  14-11اةتاد ،عمر * 

 .سعراً حرارشاً  3000حتالي : سن  18-15اةتاد ،عمر * 

 .سعراً حرارشاً  2000حتالي : سن  10-7ال،نا  ،عمر * 
 .سعراً حرارشاً  2200حتالي : سن  18-11ال،نا  ،عمر * 

 تيلذذو ،اعت،ذذار ..سذذعراً حرارشذذاً  3000-2000حذذتالي : سذذن  18الرا ذذدتن ،عذذد عمذذر * 
 .،نش  ال سم ت تلأ ت ،شع  العمر الشتمي الي  شقتم ،أ عرت اةسرة

تيلذو ،ت ذذ شت اةسذذرة لذذأ  ،تقةةدير ععةةو الأسةةر  لذاتةةه وت  يةة  مفهةةوم الةةذات لديةةه - 
 ءتاحتذذذذرام ارادتذذذذأ تره،اتذذذذأ تدعذذذذم محاتاتذذذذأ لرذذذذ،  ت ذذذذشان  تتن ذذذذشم الذذذذتبن البابذذذذد لدشذذذذأ

إن  قذذ  عرذذت اةسذذرة ،نفسذذأ ت،قدراتذذأ عاذذ  . تتحقشذذس الاشا ذذ  ال سذذمش  التذذي ش مذذة إلشهذذا
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(  )تعد   ساسش   شراً يذي التقذدم لتحقشذس اةهذداف المترذح  يذي يقذرة  ءتحقشس الم اتا
 . نفاً 

. محافظة ععو الأسر  على حاف يته  هل ال مل لصيانة وتنظةيم و نةه الجسةمي -ج
رذاا اةسذرة الرا ذدشن  ن شكتنذتا ا،تذدااً مقتنعذشن ،لهمشذ   هذداف ت،شنما شتت ت هنذا مذن  ع

تنتذذذابج الاشا ذذذ  ال سذذذمش  يذذذي الحشذذذاة تالمذذذداخ   الشتمشذذذ  المختافذذذ ء يذذذان اةسذذذرة ت،ذذذادر 
،تعبشب  عرابها النا ذبشن تحذ  عمذر ع ذرشن سذن  يذي سذعشهم لتحقشذس الاشا ذ  ال سذمش  

تسذذاعدهم يذذي السذعي لتح ذذشر  هذذداف  تيلذذو ،تذتيشر الت ،ذذا  الذيابشذذ  التذي ..الم ات،ذ 
تت ذذذذ شعهم عاذذذذ  ممارسذذذذ  الرشارذذذذ  تالتمذذذذارشن الرشارذذذذش   ءالمق ذذذذتدةالاشا ذذذذ  ال ذذذذحش  

 .المناس،  خ ر يلو
 :مراعا  ععو الأسر  للسلوكيات اليومية التالية -د

اانترنشذذ  شتمشذذاً ،ذذشن / تحدشذذد م ذذاهدة ال،ذذرامج التافبشتنشذذ  تاسذذتعمار الكم،شذذتتر  -1
دً  ،عرذت اةسذرة إلذ  . دة تساعتشن عا  اةك رساع  تاح يايا باد  المدة عن هياء ش

 ذذم ش ذذ عأ عاذذ   ءعذذدم اسذذته و سذذعرا  حرارشذذ  شحر هذذا عذذادة ،الحركذذ  العادشذذ  الشتمشذذ 
يذي هشذاا مذتاد  ءتناتر ت ،ذا  سذرشع  هشذر  ذحش  م ذ،ع  ،الذدهتن تالسذعرا  الحرارشذ 

تتشنذذا  تالفشتامشنذذا  ،الخرذذار تالفتاكذذذأ هيابشذذ  م ات،ذذ  ل ذذح  تلشا ذذ  ال سذذم م ذذر ال،ر 
 .تال،قتلشا  تالاحتم عمتماً 

تناتر     ت ،ا   حش  متكاماذ  شتمشذاً كايشذ  يذي سذعراتها الحرارشذ  لحا ذا   -2
كمذذا شمكذذن  شرذذاً . مذذت عذذدم التخاذذي عذذن ت ،ذذا  محذذددة تخا ذذ  ت ،ذذ  الف ذذتر ءال سذذم

 .تالفتاكأ لعرت اةسرة تناتر مرتشن إل      شتمشاً من الخرار
تحدشذذد الت ،ذذذا  الخفشفذذذ  ،ذذذشن الت ،ذذذا  الربشسذذذش  الشتمشذذذ  الذذذ    يذذذي ا نتذذذشن  ت  -3

دتن الت ،ذذذا  العالشذذذ  ،الذذذدهتن ..    ذذذ  عاذذذ  اةك ذذذر ، ذذذشذ  خرذذذار تيتاكذذذأ  اب ذذذ 
 .تالن تشا  ت،النتش   يي سعراتها الحرارش  لا سم

 ءء ،ذذذر اةكذذذرتنذذذاتر عرذذذت اةسذذذرة  ر،ذذذت إلذذذ  سذذذ   كذذذتاا مذذذن المذذذاا تخا ذذذ   -4
لاتخفشذذف مذذن ال ذذعتر ،ذذال تي تتقنذذشن كمشذذا  ال عذذام تالسذذعرا  الحرارشذذ  التذذي شتناتلهذذذا 

o b e i k a n d l . c o m



 
177 

 

يا  مكذذن تنذذاتر الع ذذابر تالحاشذذاء يتكذذتن هذذيت ،ذذدتن إرذذاي  السذذكرء .. عرذت اةسذذرة تا 
 . ت خفشف الدسم خالي ما الحاشا يشفرر  حشاً  ن شكتن 

 سذذي،ال،ش م ذذر   الخفشفذذ   الم ذذرت،ا   عرذذت اةسذذرة عذذن  تخاذذي  كمذذا نن ذذة  هنذذا
تع ذذذي ال سذذم حذذذتالي ( لذذذشس الك،شذذرة)لكذذذتن العا،ذذ   ت الب ا ذذذ  العادشذذ   ءتالكذذتا تهشرهذذا

 .   تبناً بابداً ،دتن يابدة  حش  تيكر.. سعراً حرارشاً  200
حفذذذ  عرذذذت اةسذذذرة لسذذذ ر  سذذذ،تعي مذذذن م ،مذذذا شتناتلذذذأ مذذذن   عمذذذ  ت  ذذذر، ء  -5

ي م ذذذذذذذاهدة ال،ذذذذذذذرامج التافبشتنشذذذذذذذ  تاسذذذذذذذتعمار الكم،شذذذذذذذتتر تالسذذذذذذذاعا  التذذذذذذذي شقرذذذذذذذشها يذذذذذذذ
عرذذت  شتناتلذذأتيلذذو لدراسذذ  الع  ذذ  ،ذذشن مذذا  ءمذذت  شذذاس الذذتبن كذذر  سذذ،تي.. تاانترنشذذ 

 .التبن الي  ش،دت ، سمأمت  ن    ما شقتم ،أ من اةسرة من  عام ت راا ت 
 :،اعت،ار ءمراعا  ععو الأسر  ل ادات  ذائية صحية -هة

ان ذذر لمبشذذد مذذن التترذذشة يذذي )تكامذذر الت ،ذذا  الشتمشذذ  يذذي مكتناتهذذا الذيابشذذ   -1
 ح  اة،نذاا تالذذيااء ن ذر دار : يي كتاا ح  اةسرة تالذياا  م  :التحدة ال انش   نفاً 

 (.التر،ش  الحدش  ء دم س

تد شس عرت اةسرة يذي  ذتابم محتتشذا  اةهيشذ  المحفت ذ  ال ايذ  م ذر  ذرابة  -2
 ت السذابا  مذن الع ذذابر  ءءالمقاشذ  تالمكسذرا   ت المعا،ذا  لاخرذذار تالفتاكذأ سال، ذا 

كمذا يذي الت ،ذا  ال ذاهبة المتذتيرة  ءتالم رت،ا  الخفشفذ   ت الم مذدة النش ذ   ت الم ،تخذ 
 .حش  شختار هنا اة عم  المحدتدة يي سعراتها الحرارش  تالقاشا  الدسم.. ا ن ت ارشاً 

ت ،ذا  شتمشذ  مناسذذ،  يذي ح مهذا حشذ  ا تع ذي ال سذذم تنذاتر عرذت اةسذرة ل -3
 . ك ر من حا تأ من السعرا  الحرارش 

 :ولتحقيق المبادئ الغذائية الاهاة أعه،  يل ذ ععو الأسر  في الاعتبار مايلي
o   رن كاايس شاارالا البطاطااا ال اااخي  ا بت اااخ عاان تناااول ارط مااة المقليااة عمومااا

Potato chips  إذا . س ر حراري 211ب دخ عشر شرالا  قط ي طي الأسم حوالي 

مقلية يكون  د تناول ماا  سشريحة بطاط( 51)تناول كيس الشيبس اللأي يحتوي علق 
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  Junk Foodألف سا ر حاراري مان الط اام الواار أو ايار المفياد ( 1111)ي اخل 

 .أكررالوارع أسم سو  تراكم الدهون البدون عالد يحي يلأكر علق 

o  ومحاولاة ا كتفااو ذاتياا  ،  اي المارع أو الوجباة الواحادعا بت اخ عن تكارار اركال

 .الواحدعال اخية الوجبة  ي التي تقدم الط ام بكمية 

o  أو  الط ام  طاولة  خارجالمن لية    الوجبائ تناول عن  ا متناع كلما أمكن 

o وخايااة خاا ل مشاااهدع الباارامج التلف يونيااة أو ال ماال بااالكمبيوتر أو  ،،المطاابخ

 .رن عوو ارسرع   ي ي أنواع ومقاخير ما يأكل االبا    ا نترنيت

o لأهأو بتحواايره  ا بت اااخ عاان الوجبااائ السااري ة  ااي المطاااعم خااارج المناا ل 

السا رائ / لكونهاا تفايا بمقااخير الادهون  ..الوجبائ السري ة وتناولها خاخل المنا ل

 .مهما  يل عن  يمتها الالأالية   ريةوالحر

o الاادهون وبطيئااة الخاليااة ماان ة ياامحاولااة شااراو ارط مااة  ليلااة الساا رائ الحرار

ءن الخبا  ارسامر أو خبا  القماا ايار . الهوم وا متصاص عموما   والانية بارليا 

مرلااة لمااا هااي أ  هوندالمقشااور والحليااب خفيااف أو م اادوم الدساام واللحااوم م دومااة الاا

 .يمكن اعتماخه  ي هلأا السياق

: الوحاادع الرالرااة آنفااا  انظاار للتفاياايل  ااي ) ممارسحح  الوياضحح  حالتمححارين الوياضححة  -ح

 :يلي   بمراعاع ما(يحة ارسرع وريا ة الأسم

 .خ يقة كل مرع 31-21علق ار ل لمدع أسبوعيا  ممارسة الريا ة لر ت مرائ  -1

أي المحا ظااة علااق الحركااة اليوميااة .. ممارسااة المشااي خاخاال المناا ل وخارجااه -2

 .الكا ية للأسم

ماع محاولاة عواو ارسارع ءلاق   المرابرع والصبر  ي ممارسة الريا ة عموماا   -3

 .تحويلها ءلق أسلوب حياع يومي

 
***** 
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 الموضوع الخامس

 سلامة غذاء الأسرة والأبناء
 

 مقدمة

كفاشتهذذذا مذذذذن حشذذذ  اةنذذذذتاي تالمحتتشذذذذا  : هنذذذذا  مذذذرشن هذذذذامشنتعنذذذي سذذذذ م  الذذذذياا 
ي هذذيا ، ذذح  سذذمحشذذ  ن ءء مذذاً ت ،ذذاً ت ،نذذااً : تالمقذذادشر لحا ذذا    سذذام  عرذذاا اةسذذرة

    . ما اةمر ال اني يشعني نفسأ ،مناسذ،  الذذياا لاتنذاتر ا دمذي. الذياا ل ح  ال سم
الذرش،ذذذذ  الكشماتشذذذ  تالمعدنشذذذذ   ذذذ حشتأ مذذذن حشذذذذ  المذذذدة تالخاذذذذت مذذذن ال ذذذذرا شم تالمذذذتاد 

 . لحا ا  نمت ت شان  ال سم

 نهمذذا المعنشذذا .. ذذم  ذ حشتأ البمنشذذ  تال ،شذ  ءي ذح  نذذتي تمحتذتى تمقذذدار الذذياا
تمذذن   ذذر تحقشذذس اةسذذرة تاة،نذذاا لسذذ م  الذذذياا الذذي  شتناتلتنذذأء . هنذذا ،سذذ م  الذذذياا

 :نقدم الم،ادئ تاب رااا  ابر ادش  التالش 
 أنواع الغذاء ومحتوياته ومقاديره لجسم الأسرة والأبناءصحة 

 :تراعي اةسرة تاة،ناا هنا الم،ادئ العماش  التالش 

تنةةةةاول الأسةةةةر  والأبنةةةةاء يوميةةةةاً  مةةةةس مةةةةرات مةةةة  ال عةةةةار والفواكةةةةه كلمةةةةا  -1
تذتير الخرذار تالفتاكذأ العدشذد مذن العنا ذر الذيابشذ  الرذرترش   .استةاعوا مادياً لذلك

مذن  نفسذأيذي الت ذ  مذت خاتهذا ال،رتتشنذا  تالفشتامشنذا  تاةمذ اء : سذم م ذرل ذح  ال 
ن ذذة ،اسذذتمرار اا،تعذذاد عنهمذذا  ت التقاشذذر الاذذيشن شا  ..مذذن السذذكرالقاشذذر قاشذذر تال الذذدهتن

 . ا شتمشاً ملدر   ك،شرة من تناتله

 رذارششن يذي هذيابهمء يشن ذة است ذارتهم لا ،شذا  ت ما إيا كان  اةسرة تاة،نذاا خا 
ن ة يذي كذر اةحذتار تنذاتر كما شا  . ه  مخت   لتن شم هيت العادة الذيابش  ااست نابش 

لتعذذذتشو ،عذذذو العنا ذذذر الذيابشذذذ  التذذذي  ءالفشتامشنذذذا  تاةمذذذ ا المناسذذذ،  م ذذذر الحدشذذذد
 .تفتقر إلشها الخرار
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    :تنةةاول الأسةةر  والأبنةةاء للأ ذيةةة المن فعةةة فةةي اسةةتههكها للأنسةةولي  -2
إن اةهيشذ  . سذا،سمترذتي التي تعت،ر ، شب  الهرم تاامت ا  التي نتهنا إلشها يذي 

 .هي م ار ربشسي لام اتا هنا Fibersالذنش  ،اةلشاف 

القمذذذذة هشذذذذر المق ذذذذتر تال ذذذذتيان : ادة اةلشذذذذافمذذذذإن عشنذذذذا  مذذذذن اةهيشذذذذ  العالشذذذذ  ،
 شا  تال،ابلشذذذا  تالعذذذدستال ذذذعشر تالذذذيرة تاةرب ال،نذذذي تال،قتلشذذذا  ال ايذذذ  م ذذذر الفا ذذذتل

 .الاتبشا / تال،يتر تال تبشا  

ةن مقذذدار  اشذذر منهذذا  الابت ةةاد عةة  تنةةاول الأ ذيةةة ال اليةةة بالةةدهو  والسةةكر  -3
تحتذذذت  عاذذذ   ءم ذذذر ب ا ذذذ  الكذذذتا  ت  ذذذ     ذذذت مذذذن ال،سذذذكتش  ،الكرشمذذذا  ت ال ذذذتكتا

 ذر سذذعراتأ يت Potato Chips مذا كذشس ال، ا ذا المقاشذ  . ر ت سذعر حذر  122-122
 (..522)رش  إل   ك ر من ت الحر 

رشذذ  ت لشكذتن  ذذد اسذتنفي السذعرا  الحر  ء   شكفذي تنذاتر اا،ذن  ت اا،نذذ   ر،ذت  كشذاس 
ن ت  ءءامالتذي شحتا هذذا  سذذمه مذذا شلك نذأ ،عدبذذي شبشذذد يذذي مع مذأ عذذن الحا ذذ  ال ذذحش  ا 

لذذذدم  ذذذم رشذذذ  البابذذذدة إلذذذ  سذذذكر يذذذي ات ال سذذذمش ء اةمذذذر الذذذي  تتحذذذتر معذذذأ السذذذعرا  الحر 
 .دهتن متراكم  عا   كر تبن إرايي ،ال سمل

تاةهيشذذذذ  العالشذذذذ  ،الذذذذدهتن هذذذذي الاحذذذذتم الحمذذذذراا عمتمذذذذاً تالذذذذد اي ،ال اذذذذد تالب،ذذذذدة 
 ءكامذر الدسذم عاذ  سذ،شر الم ذارالعذاد  يكذلس الحاشذا . تاة ،ان تالحاشا كامر الدسذم

المفشذدة ل ذح  ( ا) نشع ي ال سم ،ابراي  إل  ال،رتتشن تالكالسذشتم تالحدشذد تيشتنذامش
 .هراما  من الدهتن( 2)ر  تت سعر حر  262-252ما شسات  تقرش،اً  ءال سم

ت،شنمذذذا شمكذذذن التذارذذذي نسذذذ،شاً عذذذن  مذذذر الحاشذذذا كامذذذر الدسذذذم يذذذي هذذذياا اة،نذذذاا  
الحاشذذذا معذذذدتم  ت : مذذذت التلكشذذذد عاذذذ   همشذذذ  تنذذذاتلهم ال،ذذذدشر ال ذذذحي ا خذذذر ءاة فذذذار

را ذذدشن الك،ذذار مذذن  عرذذاا اةسذذرة شعذذد  رذذاراً هشذذر مذذنخفو الدسذذمء يذذان تناتلذذأ مذذن ال
 . حي ل حتهم
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تالحاتشذذذذا  عمتمذذذذاً ( سذذذذكر ال ذذذمندر) مذذذا السذذذذكر العذذذاد  ،مذذذذا يشذذذأ السذذذذكر اةحمذذذر 
يماعقذ   .رشذ  ك شذرةت ء يتع ذي سذعرا  حر (مذت يتابذدت الذيابشذ  العدشذدة)تالمر،ش ذا  تالعسذر 

( ماعقذذ  ال عذذام)  الك،شذذرة  مذذا الماعقذذ .سذذعر حذذرار  12-25 ذذذشرة تحتذذت  عاذذ  حذذتالي 
 مذذذا الخ ذذذترة ابرذذذايش   .222-82رشذذذ  مذذذن السذذذكر إلذذ  حذذذتالي ت يت ذذر السذذذعرا  الحر 

احتتابهذذا عاذذ  مقذذادشر  إلذذ اسذذكرء إحتتابهذذا ليتعذذتد مذت  ءالتذي تذذن م مذذن تنذذاتر الحاتشذذا 
حتذ  ت،ذدت رذاف الشهذا الم،ا رة  ت من ال،ذشو تالب،ذدة التذي ت( السمن)ك،شرة من الدهتن 

 .ش ح المياس كما  هش  

 .الابت اد ع  تناول الأ ذية السري ة باستمرار في مةةاعم الوجبةات ال فيفةة -4
إن الت ،ذذ  التاحذذدة التذذي شتناتلهذذا عرذذت اةسذذرة تتحتذذت  عاذذ  كذذلس كذذتا تكذذشس ، ا ذذا 

 5/2سذعر حذرار     حذتالي  2562مقاش  مت ساندتش  هام،رهر تع ي ال سم حذتالي 
 .. حا تأ الشتمش 

السذ،ا الربشسذذي الذذي  ش عذذر اةهيشذذ  السذرشع   ت حتذذ  اةهيشذذ  العادشذذ  اةخذذرى إن 
ت ،خهذا  ت / شعتد إلذ  احتتابهذا عاذ  نسذ،  عالشذ  مذن الذدهتن  ت  ءيي الم اعم عمتماً 

يقذذذ  مذذذذا نقتلذذذأ هنذذذا ،خ ذذذذت  اتترذذذذة ال ذذذترة المر .. اشهذذذا ،كمشذذذا  ك،شذذذذرة مذذذن البشذذذ    
 .الت ،ا  السرشع 

 
 =رساندويتش الهامبر  -1
 .ريو س ر حر  010    
 سكيس أو صح  البةاة -2

 .ريو س ر حر  400= المقلية     
 .ريو س ر حر 310 = كو  الكولا -3 

          httpwww.q8rashaqa.com          
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يشذذبتد ال سذذم ،حذذتالي  ء(رهشذذف 8/2-6/2م اذذ   ذذذشر حذذتالي ) مذذا   عذذ  ال،شتذذبا 
 5/1  ذذتء شكذذتن  ذذد  خذذي حذذتالي  يذذايا تنذذاتر عرذذت اةسذذرة  ذذ  . ر ت سذذعر حذذر  162

 ما إيا  خي الرهشف كامً  يشكذتن  ذد ت ذت .. تقرش،اً  رش ت حا تأ الشتمش  من السعرا  الحر 
تالتعذذذرو ،النتش ذذذ  ةمذذذراو التخمذذذذ   ..يذذذي المح ذذذتر ال ذذذحي المتم ذذذر ،بشذذذذادة الذذذتبن

 .تعسر الهرم ترذ  الدمء تالكتلسترتر تمرو السكر تهشرها

،رتتشنذذذذا  ) نةةةةاء يوميةةةةاً أ ذيةةةةة متكاملةةةةة فةةةةي عناصةةةةرهاتنةةةةاول الأسةةةةر  والأب -5
ت مذذ ا ( خرذذار تيتاكذذأ)تيشتنامشنذذا  ( دهذذتن ذذم ن ذذتشا  تسذذكرشا  مذذن تكر،تهشذذدرا  

إن . تمااء تلكن ،مقادشر مناسذ،  لحا ذ  ال سذم مذن السذعرا  الحرارشذ ء ا  ك ذر تا   ذر
دً  إلذذذ  بشذذذادة الذذذتبن ن تناتلهذذذا   ذذذرء كمذذذا   ..تنذذاتر   عمذذذ   ك ذذذر مذذذن حا ذذذ  ال سذذذم شذذذ

دً  إل  رعف ال سم تمررأ عمتماً   .ش
ريةةةة التةةةي تحتاجهةةةا و إ  ةريقةةةة سةةةهلة للأسةةةر  والأبنةةةاء لم رفةةةة عةةةدد السةةة رات الحر 

 :أجسامهم يومياً هي
o  اتنداً ( 132)كشاتهراماً  ت ( 60)تحدشد تبن التاحد منهم تلنفترو،. 
o  (.12)ءء  ت ،ال،اتند يي (26.4)ررا التبن ،الكشاتهرام يي 

 كذذم 60،ذتبن  الح ذتر عاشهذا ذحشاً يشكتن م متي السعرا  الحرارشذ  التذي شتت ذت 
 .سعر حرار  1584نتش   ت ،اتأ الشتمش  هت  

 تبانهذذم تمعريذذ   ءر  قايتهذذا الذيابشذذ شا نء تسذذت شت اةسذذرة تاة،نذذاا مذذن خذذ ر ت ذذت 
م مذذذذذتي هذذذذذاء حسذذذذذاا تنتناتلشرشذذذذذ  يذذذذي اة عمذذذذذ  المختافذذذذذ  التذذذذي ت عذذذذدد السذذذذذعرا  الحر ت 

عمتمذذذاً يذذذي حالذذذ  ،حشذذذ  ا تتعذذذدى  ..ال سذذذم كذذذر شذذتم هارشذذذ  التذذذي شلخذذذيت السذذعرا  الحر 
 . ر ت سعر حر  2622(  كذم 62)م النا

تهنذذذاء إيا حاي ذذذ  اةسذذذرة تاة،نذذذاا عاذذذ  مسذذذاتاة  ت مقار،ذذذ  عذذذدد السذذذعرا  المتذذذتيرة 
شح ذذذاتن عندبذذذي عاذذذ   ..رشذذذ  المسذذذتهاك  مذذذن ال سذذذمت ،الذذذذياا مذذذت عذذذدد السذذذعرا  الحر 

تيلذو يذي اةحذتار العادشذ   ء  سام  حش  عفش  خالش  عمتمذاً مذن الذدهتن تالذتبن البابذد
 .اا تماعش  تالنفسش  اةسرش 
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 الزمنية والطبية لتناول الأسرة والأبناء الغذاء ةصلاحي

 :تراعي اةسرة تاة،ناا هنا الم،ادئ العماش  التالش 
 ء(ة اةخذذرى ذذاهب المعا،ذذ   ت ال) ذذ حش  اة عمذذ  ال ذذاهبة اانت،ذذات دابمذذاً لمذذدة  -1

ترذارة  حشانذاً ، ذح  / ةن اة عم  المنتهش  المدةء تكتن هشر مفشدة هيابشاً  حشاً  ت 
تكذذتن ،حشذذ  لاحذذتم اكمذذا شتت ذذت مذذن اةسذذرة هنذذا اانت،ذذات إلذذ  لذذتن ت،نشذذ   نسذذ   . ال سذذم

كذذأ يتكذذتن  لتانهذذا  شرذذاً  ،شعشذذ  ت  مذذا الخرذذار تالفتا.  ،شعشذذ  تمتماسذذك   ذذا،  عمتمذذاً 
 .حت  تتير لا سم القشم  الذيابش  المنت رة منها ء اب   نررة
حشذذ   اانت،ذذات دابمذذاً إلذذ  الما ذذقا  عاذذ  المعا،ذذا  تالمذذتاد الذيابشذذ  الم ذذنع  -2

تترذذذذذة القابمذذذذذ  المكتت،ذذذذذ  العنا ذذذذذر الذيابشذذذذذ  تالذذذذذدهتن تالسذذذذذعرا  الحرارشذذذذذ  تاةلشذذذذذاف 
 .ادن التي شح ر عاشها عرت اةسرة يي الت ،  التي شتناتلهاتالفشتامشنا  تالمع

يذذذايا كانذذذ  هذذذيت المعا،ذذذا  تالمذذذتاد تذذذتير العدشذذذد مذذذن العنا ذذذر الذيابشذذذ  ،قاشذذذر مذذذن  
رشذذذ  ت،ذذذدتن سذذذكرشا   ت دهذذذتن  ت ،نسذذذا منخفرذذذ   ذذذداً منهذذذاء عندبذذذي ت السذذذعرا  الحر 

العر،شذذ  مذذا نتحذذد  عنذذأ تترذذة الما ذذقتشن ،ابن اشبشذذ  ت . تعت،ذذر  ذذالح  هذذيابشاً لاتنذذاتر
 .هنا

 حقائق  ذائية لة ام ش بي
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الفرتس م ح   الما قا  الذيابش  التترشحش ء ت   رااةاةسرة تاة،ناا شتت ت من ت 
 ت المت ه   ء،شن د   تتفا شر المعاتما  ،شن ال ناعا  الذيابش  يي ال،ادان النامش 

 . ل ستخدام يشهاء تتاو المتداتل  يي ال،ادان المتقدم 

ي،شنما تكتفي الما قا  المحاش  عاذ  المنتت ذا  الذيابشذ  ،ذيكر المحتتشذا  الذيابشذ  
،ذذدتن تفا ذذشر تخذذ  العنا ذذر الذيابشذذ  المتنتعذذ  التذذي تحتتشهذذا تعذذدد الت ،ذذا   ..يقذذ 

شذذذذ  ال ايذذذذ   ت الم مذذذذدةء يذذذذان ن شراتهذذذذا العا،ذذذذ   ت الكذذذذشس يذذذذي حذذذذار اةهي تقذذذذدمهاالتذذذذي 
الما قا  اة ن،ش  تع ي كاي  التفا شر الذيابش  التي تحتتشهذا مذت عذدد الت ،ذا  التذي 

 .كر عا،   ت كشس  ت تسشا   خرى،شمكن تناتلها 

ناهشو  شراً عن الفذرس الم حذ   حشانذاً ،ذشن  ابمذ  المحتتشذا  ،اان اشبشذ  ت رشنتهذا  
 !.عا،  التاحدة كما ش،دت  ع ت،العر،ش  عا  نفس ال

ومهمةةا يكةة   يتوقةةع مةة  الأسةةةر  والأبنةةاء عنةةد اسةةت دام الم لبةةات والمحفوظةةةات 
 :يلي الغذائية  الانتبا، لما

o  حش  المحتتى الذيابي من حش  المدة البمنش  . 
o ت انتنشذذاً . مقذذادشر المحتذذتى الذذذيابي تمذذدى مناسذذ،تأ لحا ذذا   ذذح  اةسذذرة تاة،نذذاا

يذذايا كذذان . ،تساسذذاها يذذي القابمذذ هال،ذذاً مقذذادشر المحتتشذذا  مرت، ذذ  حشذذ  تكذذتن معشارشذذاًء 
الفذذتر مكتذذتا  تاًء يشعنذذي  نذذأ  ك ذذر المكتنذذا  اةخذذرى يذذي العا،ذذ ء شاشذذأ المذذاا  ذذم الماذذة 

 .تهكيا حت  التتا،ر ال ،شعش 
o تانخفو  عالش ءيكاما ت د  اةلشاف ،مقادشر . مقادشر اةلشاف تالدهتن تالسكر
 .عدم مت يلو مقدار السكر تالدهتنء يشفشد عمتماً ، ح  المحتتى الذيابيان ت 
o  يكامذا ت ذد  هذيت . تالمرذاي  إلشهذا/ الفشتامشنا  تاةم ا المتذتيرة يذي اةهيشذ   ت

 .الذيابش  الفشتامشنا  تاةم اء باد  معها القشم 
o  ًتمقارنذذ  يلذذو  .عذدد الت ،ذذا  الذيابشذذ  الممكنذ  يذذي العا،ذذ   ت الكذذشس ال ذاهب ت ارشذذا

،حا ذذ  ال سذذذم مذذن السذذذعرا  الحرارشذذ  تالعنا ذذذر الذيابشذذ  مذذذن ،رتتشنذذا  تكار،تهشذذذدرا  
تشتت ذذت مذن اةسذذرة تاة،نذاا  ن ا شتنذاتلتا هذذيت اةهيشذ  المعا،ذذ   ت .. تيشتامشنذا  ت مذ ا

ةك ذر  ءلت ،ذا  يذي كذر منهذاء ةن  خذيهم سذهتاً  ت عذن معريذ االم نع  ،دتن حساا 
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دً  ،هذم تاقابشذاً إلذ  ارذ را،ا  من ت ،  ،ال مقارن  ،الحا   الفعاش   حشاً ة سامهمء ش
 .يي الن ام الهرمي تبشادة التبن تاةمراو المختاف 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
تنذذاتر اةسذذرة تاة،نذذاا لت ،ذذا  هيابشذذ  يذذي م ذذاعم خذذاري المنذذبرء إلذذ  عنذذد  ابنت،ذذات -3

مذذذت مراعذذذاة . تتسذذذابر ال عذذذام  تعشذذذ    ن ايذذذ  المكذذذان عمتمذذذاً ترابحتذذذأ العادشذذذ ء تن ايذذذ 
يا  حرذر  اةسذرة   عمذ  إلذ  المنذبرء .تناتر اة عم  الساخن  دتن ال،اردة  ت الفاترة تا 

شداعذذأ يذذي ال   ذذ    ..،سذذرع  تدتن تذذلخشر تناتلذذأياذذشكن   يذذتراً لحف ذذأ  ذذحشاً ( ال،ذذراد)تا 
 .احقاً  ل ستعمار

 ر الساندتش ا  تالع ابر من تحرشر الت ،ا  ،المنبر لاتناتر يي الخاري م - 4
كما هت اةمر مت اة،ناا يي المدارسء ت عراا  ..  ر الف تر  ت الذداا الخفشف

 اةسرة الك،ار العاماشنء ،مراعاة الن اي  التام  يي اةشد  تاةدتا  تاةتعش ء مت
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 أمالة لل ناصر الغذائية العرورية لصحة الأبناء الأةفال: 1جدول 

 ملاحظات سنوات 4عمر أكبر من  سنة  4-2عمر  العنصر الغذائي
 اً الكتلسذذذذترتر شعت،ذذذذر خ ذذذذذر * هم65 هم41 الدهتن -1

 ءيذذذذذذي العمذذذذذذتم عاذذذذذذ  القاذذذذذذا
  خا   عند الك،ار

بشذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذت   -2
 م ،ع 

 هم21 هم12

 ماذم311  ر من س الكتلسترتر -3
 ماذم2411 س ال تدشتم -4
كر هرام من *  هم311 س را دكر،تهش -5

( 4)شتير الكار،تهشدرا 
تناتر ش. رش ت حر  سعرا 

حتالي منها عرت اةسرة 
 .أشتم اهيا من% 51

 هم25 س  لشاف -6
 هم51 هم24-16 ،رتتشن -7
ا  الفشتامشن -8

 تاةم ا
 

حسا ت ف  
 ال ،شا

حسا ت ف  
 ال ،شا

 

م مذذذدة لذذذ،عو السذذذاعا ء حتذذذ  إيا ا ذذذ ح،ها عرذذذت اةسذذذرة ت،قذذذ  / م ا ذذذ   حف هذذذا
  ما اة عمذ  تاة ذر،  السذاخن ء يشراعذ  حف هذا يذي حاي ذا . ااستعمار حش  لحشن 

 .ل،قابها ساخن  ل ستعمار( تشرمتس)
 ت الم ذكتو ، ذحتهاء (   هشذر عذادششنترابحذ اذتن،) اا،تعذاد عذن اة عمذ  الفاسذدة -5

سذذذذذام   هذذذذذانكت ل ءءLeadتاة عمذذذذذ  المات ذذذذذ  ،اا ذذذذذعاعا  اليرشذذذذذ   ت معذذذذذدن الر ذذذذذا  
 .منها اب ا،  ،المذ  تابسهاا  ءل ح  ال سم تتس،ا ار را،ا   سمش 

                                                       

***** 
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 الموضوع السادس

 للمحافظة على صحة الأسرة والأبناءمبادئ وعادات حياتية 
 

 مقدمة
كًد يي هيا السشاس  اعدة  ساسش  ل ح  ابنسان عمتماًء تهي     ان اساتا : ن

. الحشاة ال حيء شامك ن اةسرة تاة،ناا من ال ح  العفش  التي شن دتنها يي انفسهم
 .نقدم يشما شاي عدداً من  الم،ادئ تالعادا  المكتن  لهيا اةساتا
 اءمبادئ إرشادية للمحافظة على صحة الأسرة والأبن

 :يلي تتلخ  هلأه المباخي الإرشاخية بما

كمذذا ش حذذ  تقذذر  حشذذ   نفذذاً م الذذذياا ر اختشذذار  نذذتاي مختافذذ  مذذن يبذذا  اة عمذذ  ،هذذ -2
 .كاما ارتفعنا إل   م  الهرم ءمقادشر هيت اة عم  المتناتل  من اةسرة تاة،ناا

 .اختشار  نتاي اة عم  المحدتدة يي سعراتها الحرارش  -1
تانتهذذاا  ء،ذذداً ،الكرامشذذر تال ذذتكتا ءءمذذن الحاتشذذا  تالمذذتاد السذذكرش  عمتمذذاً  التقاشذذر -1

 تال،س،تسذذ  تالحذذ تة( حاذذتى م ذذرش )ت م عاذذي ( حاذذتى شمنشذذ )،ذذال،ق تة ت،نذذ  ال ذذحن 
 ..تهشرها

تع ذذذذابر « الماسذذذذتركتا»التقاشذذذذر مذذذذن الم ذذذذرت،ا  الخفشفذذذذ  م ذذذذر الكذذذذتا تال،ش،سذذذذي ت -2
 .،ت أ عامDrinks  المعا، الم رت،ا  

 .التقاشر من اة عم  المقاش  -5
 . ت  الاحم عا  النار  ت ،الفرن ،در  ،خها ،القاي -6
 . اد ،دتنها  ت الد اي منتناتر الاحتم الحمراا ،نبي الدهتن  -7
 .ت ،ا  محددة يي الشتم م ر ت ،  الف تر حيفاا،تعاد عن  -8
يذذي ال دشذذدة التذشذذرا  ت اةسذذرة حتذذ  شعذذي عرذذ ءتذذتبشن ال سذذم  سذذ،تعشاً ،ذذدر شتمشذذاً  -2

 . حتأ
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 .حت  لت استذرس يلو ،عو الت   ءا تناتر ال عام ،، -22
 .مر  ال عام لدر   تارح   كشدة -22
منخفرذذذ  السذذذعرا  الحرارشذذذ  خذذذ ر  Snacksااسذذذتعان  ،ت ،ذذذا  خفشفذذذ  تسذذذرشع   -21

 ال ذذتي البابذذدل ذذعتر الفابذذدتها الذيابشذذ  تلاحذذد  مذذن ال ذذهش  ت  ءالشذذتم ،ذذشن الت ،ذذا  الربشسذذش 
 .عند تناتر الت ،  الربشسش 

 .ي ال،ناش  لا عتد إل  المنبر تالنبتر منأ ،در الم عدر  استعمار د   -21
تشمكذذن هنذذا تت شذذف السذذشارة ،عشذذداً  اذذشً  عذذن الذذدكان  ت .. الم ذذي كامذذا  مكذذن يلذذو -22

 .المخ،ب  ت هشرها لتتيشر ير  الم ي الم اتا
عنذذذذد  ذذذذح  الذذذذذياا  ت  ذذذذح  نفسذذذذأ  ت مذذذذن  ،ذذذر اةسذذذذرة مكايذذذلة عرذذذذت اةسذذذذرة ل -25

 .لكن ،دتن استعمار الذياا يي يلواساتا الحشاة الشتمش ء 
حتذذذ  شعذذذي عرذذذت اةسذذذرة  نذذذتاي  ءتنذذذاتر ال عذذذام يذذذي هريذذذ  اةكذذذر عاذذذ  ال اتلذذذ  -26

 .تمقادشر الذياا التي شتناتلها شتمشاً 
 .ت    خرتتيشر عن ر  ت  يا من الت ،  الذيابش  لتناتلأ يي  -27
 .ت،ني هتاش   خ ش  ،عشداً عن اةكر تال عام تاةهيش  عمتماً  -28
ء برتفذذذاي السذذذذعرا  عمتمذذذاً Saucesالسذذذا ا  تاة عمذذذ    تتا،ذذذراا،تعذذذاد عذذذن  -22

 .الحرارش  يشها
 .ةنادر  ، ف ( ،ما يشها بش  البشتتن)استعمار الب،دة تالبشت   -12
لخذذر تحذذامو الاشمذذتن حفا ذذاً عاذذ   ذذح  إرذذاي  اةع ذذاا تال،هذذارا  تال،ذذيتر تا -12

 .ال سم
 .تناتر ل،ن الب،اد  مت الفتاكأ تمسحتس القري  ،دتن سكر -11
التاحذذذد مذذذن تناتلهذذذا شاسذذذتعمار  ذذذحتن  عذذذام  ذذذذشرة لتقاشذذذر كمشذذذا  اةكذذذر التذذذي  -11

 .اةسرة تاة،ناا
تال ذذذعتر ،ال ذذذ،ت تعذذذدم  ء ذذذرا كذذذلس ك،شذذذر مذذذن المذذذاا  ،ذذذر ال عذذذام لمذذذرا المعذذذدة -12
 .ناتر مقادشر ك،شرة منأ نتش   يلوت
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 .اذياا ةنها ترر  ك ر مما تنفتلاا،تعاد عن الت فا  الت ارش  الم حف   -15
تااسذتعادة عنهذا ،الخرذار  ء اا،تعاد عن الماشتنشب عا  السذا ا  تالساندتشت ذا -16

 .المناس،  م ر الخس تال ما م  ت هشرها
لتناتلهذذا عنذذد ال ذذعتر ،ذذال تي  ءتها الحرارشذذ ااحتفذذا  ،اة عمذذ  المنخفرذذ  ،سذذعرا -17

 .،در تناتر ن شراتها خ ر يلو
 .اا،تعاد عن تناتر ال عام   ناا القرااة  ت م اهدة ال،رامج التافبشتنش  -18
،ترذعها يذي ال،ذراد لحف هذا تلت نشذا  ءإ،عاد ،قاشذا ال عذام البابذد عذن الت ،ذا  يذتراً  -12

 .هامن ااستمرار يي اةكر كاما مرتا ، ان، ءاة،ناا ت عراا اةسرة ا خرشن
ء تمحاتلذ  اةسذرة تاة،نذذاا «تذنف س»اا،تعذاد عذن تنذاتر ال عذام عنذد التذرتشة ت خذي  -12

 .عمر  يا مفشد ،دتن اةكر
ت ن،ذذاً لفسذذاد  ءتحرذذشر كمشذذ  ال عذذام التذذي شحتا هذذا عرذذت اةسذذرة ا  ك ذذر تا   ذذر -12

 .   ال سم لها يي الذالااة عم  المحفت   هال،اً  م لعدم حا
 .تحرشر ال عام عندما شكتن عرت اةسرة مستقراً منر، اً نفسشاً  -11
 .كمشا  ك،شرة،اا،تعاد عن تناتر الن تشا   -11
رشذذ  التذذذي ت لتخفشذذف السذذعرا  الحر  ءمحاتلذذ  م ذذارك   عرذذاا اةسذذرة يشمذذذا شذذلكاتن -12

 .شتناتلها كر منهم
عاذذذذ  اةهيشذذذذ  التذذذذي تحتا هذذذذا اةسذذذذرة  اركذذذذ السذذذذت،ر م ت  ،قالذذذذ الح ذذذذتر مذذذذن ال -15

ةسذذذرة ،النتش ذذذ  مذذذلبس ت ذذذتا تنذذذاتر اتتا ذذذأ يء ت ذذذاديهم دتن  ذذذراا     ذذذيا ءتاة،نذذاا
 .حت  ا تفسدالبابدة هيت اة عم  

س تعرت اةسرة  ابعاً الاا،تعاد عن  -16  .تست 

 عادات صحية عامة للأسرة والأبناء

للأسذذرة تاة،نذذذاا عاذذذ     ذذ  محذذذاتر ربشسذذذش  تقذذتم العذذذادا  ال ذذحش  الشتمشذذذ  العامذذذ  
شتفذذري  .الكحذذتر تالمخذذدرا التذذدخشن ت ت ن ذذا   ذذمممارسذذ  الرشارذذ   الذذذياا السذذاشم ت: هذذي
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ةساتا حشاة اةسرة تاة،نذااء عذدة م،ذادئ تسذاتكشا   همهذا  قترح عن هيت المحاتر الما 
 :التالي

 :عادات صحية  ذائية  وتشمل -أ
/ ربشسش  مت ت ،تشن خفشفتذشن خذ ر الشذتم عاذ   ذكر يتاكذأ  ت تناتر     ت ،ا   -1

 .تخرار مناس، 
 .التقاشر ة    در   من الدهتن تالسكرشا   ت الحاتشا  يي الت ،ا  الشتمش  -2
 .ابك ار من الخرار تالفتاكأ يي الت ،ا  الشتمش  -3
لاحذذذذتم تنذذذذاتر حذذذذتالي ماشذذذذ  هذذذذرامً مذذذذن ال،ذذذذرتتشن عاذذذذ   ذذذذكر لحذذذذتمء تشفرذذذذر هنذذذذا ا -4

 .ال،شراا م ر اةسماو  م الدتا ن ،دتن ال اد
   تناتلهذذا لمذذرة  ت ا نتذذشن شتمشذذاً ت،مقذذادشر .. التقاشذذر مذذن ،رتتشنذذا  منت ذذا  اةل،ذذان -5

 .مت التركشب عا  اةل،ان معدتم   ت  اشا  الدسم ءمناس، 
  ااعتمذذذذاد عاذذذذ  الن،اتذذذذا  تالخرذذذذار تالفتاكذذذذأ المبرتعذذذذ   ،شعشذذذذاً ،ذذذذاةرو ت،ل ذذذذع -6

إن الخرذذذذار تالفتاكذذذذأ المنت ذذذذ  ،ذذذذال،شت  .. ال ذذذذمس ت،ذذذذدتن الذذذذر  ،الم،شذذذذدا  الكشماتشذذذذ 
تمتاذذذذذو  شمذذذذذاً هيابشذذذذذ    ت الماعد لذذذذذ  ترا شذذذذذاًء بة ،اةسذذذذذمدة الكشماتشذذذذذ حف ذذذذذال، سذذذذذتشكش   ت الما 

 ت  نهذذذا رذذذارة ، ذذذح  ابنسذذذان  حشانذذذاً  ..(،المقارنذذذ  مذذذت ن شراتهذذذا ال ،شعشذذذ )منخفرذذذ  
 . خرى

ذذدةاا،تعذذاد ك -7 انخفذذاو  شمهذذذا  ءامذذا  مكذذن عذذن المذذتاد الذيابشذذ  المحفت ذذ   ت الم م 
 .الذيابش  حشناً  ت لرررها ال حي  حشاناً  خرى

تاةخذذرى المت ذذتدة يذذي البشذذت  المهدر ذذ   ءاا،تعذذاد عذذن البشذذت  الم ذذ،ع  الحشتانشذذ  -8
 .تالب،دة نم ر السم

ا تشذذذ  مذذذن الحشتانذذذا  التذذذي تمذذذ   ءن تنذذذاتر الاحذذذتم مهمذذذا كذذذان نتعهذذذاعذذذ اا،تعذذذاد -9
هرمتنذذذذا  تمذذذذتاد كشماتشذذذذ  ،ت،ااسذذذذتعان    مذذذذن ،قاشذذذذا حشتانشذذذذ ء تر،شتهذذذذا ،لهيشذذذذ  م ذذذذنع 

 .تمرادا  حشتش 
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الخ،ذذذب تالمعكرتنذذذذ  تاةرب : تنذذذاتر حذذذتالي ن ذذذف الذذذذياا الشذذذتمي مذذذن الن ذذذتشا  -11
 .مت مراعاة هن  هيت المتاد ،اةلشاف عمتماً  ءتال، ا ا تال،يتر

شذذذد  المسذذذتخدم  يذذذي اةكذذذر لمحاي ذذ  عاذذذ  ن ايذذذ  المذذذتاد الذيابشذذذ  تاةتعشذذ  تااا -12
 .،دااً من تحرشرها تانتهاا ،تناتلها من اةسرة تاة،ناا ءتال عام

تناتر مقادشر من ال عام المتكامر هذيابشاً ،مذا شكفذي حا ذا  ال سذم مذن السذعرا   -13
 .الحرارش  شتمشاً 

م ،حشذذ  شقذذر دابمذذاً  تنذذاتر عرذذت اةسذذرة شتمشذذاً منذذأ التقاشذذر مذذن الماذذة يذذي ال عذذا -15 
 .      اف مشااذرام( 3000)عن 
 .التخفشف من تناتر ال،شو شتمشاً ،ما ا شبشد عن ،شر  تاحدة شتمشاً  -15
 :ممارسة الرياعة أسلوباً للحيا   وتشمل - 
اة ذذر لمذذدة تلسذذشس عذذادة ممارسذذ  الرشارذذ  شتمشذذاً  ت لشذذتمشن إلذذ     ذذ   شذذام عاذذ   -1
 .د شق  يي الحد اةدن  كر مرة 20-30
تقاشذذر الذذبمن المسذذتهاو يذذي م ذذاهدة ال،ذذرامج التافبشتنشذذ   ت اب،حذذار يذذي اانترنشذذ   -2

تاا،تعذذذاد عذذذذن  ..تالعمذذذر ،ذذذالكم،شتترء لتذذذتيشر ت ذذذ  للأن ذذذ   تالحركذذذ  الشتمشذذذ  العادشذذذ 
 .تناتر اة عم  السرشع  هشر ال حش  خ ر يلو

رشارذذذ  تالتمذذذارشن الرشارذذذش  التذذذي تمشذذر إلشهذذذا اةسذذذرة تاة،نذذذااء لتسذذذهشر ممارسذذ  ال -3
 .تكتشنهم عادة الرشار  الشتمش   ت  ،أ الشتمش 

ممارسذذذذ  الرشارذذذذذ  تالتمذذذذذارشن الرشارذذذذش  مذذذذذت  ذذذذذخ   ت م متعذذذذ  شمشذذذذذر إلشهمذذذذذا  -4
 . عراا اةسرةء لت  شعهم إلشها تااستمتاي ،ها

خا ذذذذ  عنذذذذد انق ذذذذاي  ءالتمذذذذارشن الرشارذذذذش ال،ذذذذدا التذذذذدرش ي ،ممارسذذذذ  الرشارذذذذ  ت  -5
تهنذذاء ش،ذذد  عرذذت اةسذذرة ،التمذذارشن الخفشفذذ   ذذم شبشذذد ..  عرذاا اةسذذرة عنهذذا لمذذدة  تشاذذ 

 .من  تتها تتكرارشتها شتماً  ت  س،تعاً ،عد  خرء ت تاً لاممارس  العادش  المناس، 
 .تجن   تناول الكحول والم درات والتد ي  -ج
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رذذذارة   تالتذذذدخشن هذذذي تالمخذذذدرا    تاة،نذذذاا  ن الكحذذذتر  لأسذذذرةل  مذذذن المفهذذذتم تمامذذذاً 
 الخ ذذرة عاذذ   ذذح   لهذذيت المذذتاد  تنذذاتر الذذ،عو للأسذذف  لا سذذمء تمذذت هذذياء ش حذذ  

 .ال سم تالقاا تالعقر  ت الدماغ يي  ن
يذذالكحتر تالمخذذدرا  تفذذرب سذذا،شا   ذذحش  خ شذذرة عاذذ  عمذذر القاذذا تالذذدماغ كمذذا 

كًذذذذد تا ذذذذت الم ذذذذا،شن ،هذذذذا يذذذذي الحشذذذذاة  ..المتخ  ذذذذ تفشذذذذد ال،حذذذذت  تالدراسذذذذا   تكمذذذذا ش
 .الشتمش 

كًذذذد  شرذذذاً العدشذذذد مذذن الدراسذذذا  المتخ  ذذذ  رذذذررت الفذذذادا عاذذذ    مذذا التذذذدخشنء يت
،ذذدااً ،ال ذذفتشن تالفذذم تالحاذذس تانتهذذاا ،ذذالربتشن تالق ذذ،ا   ءال هذذاب التنفسذذي ،ت ذذأ خذذا 

 قذذذارإن سذذر ان ال ذذذفات تالربذذ  تانسذذداد الق ذذذ،ا  الهتابشذذ  نتش ذذ  تذذذراكم مذذادة ال. الهتابشذذ 
المسذشب   ءالستداا يي الم ار  الهتابش  تالسعار تالتنفس الرد ا تاةسذنان ال،نشذ  الخر،ذ 

 .شن عا   ح  اةسرة تاة،ناا عمتماً هي  م ا  ةررار التدخ ..لان ر  حشاناً 
تا شنح ذذر رذذرر التذذدخشن عاذذ  المذذدخنشن  نفسذذهمء ،ذذر شنتقذذر إلذذ   عرذذاا اةسذذرة 

مذن الذدخان الذي  شنذتج % 50المحش شن يي المنبرء حش  تفشد الدراسذا  هنذا  شرذاً  ن 
نذذذذذتج لذذذذذدشهم عذذذذذن السذذذذذش ارة شستن ذذذذذقأ  عرذذذذذاا اةسذذذذذرة هشذذذذذر المذذذذذدخنشنء اةمذذذذذر الذذذذذي  شا 

تمذن هنذذاء إن إمتنذاي  عرذذاا .  ذحش  مذذت مذرتر المذدةء هذذم يذي هنذذ  عنهذا مرذاعفا 
كمذذا شتت ذت محاتلذذ  .. اةسذرة عذن التذذدخشن داخذر المنذبر هذذت م،ذد   ذذحي شتت ذت مراعاتذأ

اًا اةعراا المدخنشن ترو التدخشن ةررارت ال،الذ   حشاناً دتن نفت شيكر منأ  .ه
 :مبادئ عامة مو جهة لصحة الأسر  والأبناء -د

. تخذذ  هذذيت الم،ذذادئ م رشذذا  تحا ذذا  تتعذذام   الحشذذاة الشتمشذذ  للأسذذرة تاة،نذذاا
 :شاي نقدم هيت الم،ادئ العماش  اب رابش  ،ما

 .ااحترام المت،ادر ةعراا اةسرة -1
إيا  رد   ن شحترمذذو  عرذذاا اةسذذرة : إن الم،ذذد  الهذذام الذذي  شمكذذن اانت،ذذات إلشذذأ هذذت

 تاً احتذذذرامهم ،ااسذذذتماي إلذذذشهم عنذذذدما شتحذذذد تنء تعذذذدم ا خذذذرتنء عندبذذذي شتت ذذذت منذذذو 
ام ذذارك  لتتذذتيشر يذذر  لهذذم  ءءت  ذذتالهم يكذذارهمت ذذذشرهم  ت السذذخرش  ،هذذم  ت تسذذخشف  
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،ذذداا الذذر   ت ذذذناع  القذذرارا  اةسذذرش  كمذذذا شتت ذذت  شرذذاً هنذذذا التحذذد  معهذذم تلذذذشس .. تا 
 .ا اةتامر تالتعاشما  لهمم إ

 . حدهم للآخرعراا اةسرة هي  يرر مكايلة شقدمها المعاما  الحسن  ،شن   -2
تتم المعاما  الحسن  المق تدة هنا ،دتن المادة تالفاتس هال،ذاًء ،ذالرهم مذن اسذتعمار    

تتفرذذذشر الذذذ،عو لامكايذذذلة المادشذذذ  يذذذي التعامذذذر معهذذذم  سذذذرشاً تيذذذي / المذذذادة  حشانذذذاًء  ت 
 .المداخ   ال خ ش   ت الحشاتش  خاري اةسرة

 ءء ،ذاً ت مذذاً ت ،نذااء إلذذ  انت،ذات  حذذدهم لمذا شقذذتر تشعمذر ا خذذر: مذد  عرذاا اةسذذرةتشع   
تًلشا  المناس،   . تااعتراف ،أ  ت التنتشأ إلشأ تمدشحأ تت  شعأ ،اةلفا  تالمس

ة شتالمذذد ..إن التعاشذس ابش ذذا،ي عاذذ  سذذاتو ت  ذذتار ت راا تان ذذابا   عرذذاا اةسذذرة    
إلذ  ا خذر ،تسام تالحدش  المفتذتا معهذمء ترذم التاحذد مذنهم تالدعا،  معهم تالنكت  تاا

 ت  ءعاذذ  كتفذذأ  ت  هذذرت عنذذد القذذدتم مذذن الخذذاري  ت السذذفر  شذذ،تمعانقتذذأ تالتر  ءءال ذذدر
دً  إلذذ  ت حذذم  ..التفذذتس يذذي عمذذر  ت دراسذذ  هذذي كاهذذا  م اذذ  لامعاماذذ  الحسذذن  التذذي تذذ

تن ذذذاا مًسسذذذ  اةسذذذرة ،النتش ذذذ  يذذذي  ءهذذذم ل،عرذذذهم عرذذذاا اةسذذذرة معذذذاً تيهمهذذذم تتفهم  
 .الهدف تالتعامر تالتت  أ لامستق،ر

 .التعاتن الم ترو ةعراا اةسرة -3
شذذذذتاخ  مفهذذذذتم التعذذذذاتن الم ذذذذترو يذذذذي تحقشذذذذس  عرذذذذاا اةسذذذذرة لم ذذذذالة م ذذذذترك     

،شنمذا شحقذس  ءء    ،قشذام التاحذد مذنهم ،تحقشذس ره،ذ   ت حا ذ  للآخذر.. تخ  كً  مذنهم
إن سذاتو التعذاتن هذت يذي .  ت يذي ت ذ  احذس ره،ذ   ت حا ذ  تخذ  اةترا خر  نشاً 

التا ت الي  مك ن اةسذر تالم تمعذا  تالحرذارا  اةتلذ  منذي  اف السذنشن مذن الن ذتا 
 .تاابدهار حت  هيا التارشر

كاذف ،هذا مذن إيا ا تك   ت ت،ر م  حد اة،ناا حتر اةع،ذاا التذي شا تيي هيا اب ارء     
اا،ذذذن  ت مذذذن ء ش شذذذا اةا  ت اةم ،اذذذذ  ،سذذذش   مفهتمذذذ  (ا  ت اةم عذذذادةاة)اةسذذذرة 
إيا كنذذ  ا (: خا ذذ  إيا كانذذ  هذذيت اةع،ذذاا مناسذذ،  مذذن حشذذ  المهذذام تالتت شذذ )اا،نذذ  

تًلشا   سذرش  ،دشهشذ  تهذم اةسذرة التذي  عذش  يشهذاء يكشذف تتت ذت منذي تتتت ت تكاشفو ،مسذ
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المن ذذس اا تمذذاعيء شفهذذم  عرذذاا اةسذذرة  ،هذذيا  تحقشذذس ره،اتذذو تحا اتذذو ال خ ذذش س
الشذذتمي التاقذذابي تهشذذر  :ن احهذذا تابدهارهذذاء التعذذاتن الم ذذترول ن حشذذاتهم معذذاً تقترذذي 

 .الم رت 
 .التتا ر المفتتا الم ترو -4

 ءءإن التتا ر ،دتن حدتد  ت  رت  مس،ق  ،ذشن  عرذاا اةسذرة مذن  ا ت م ت ،نذاا    
تشمكذذن  .تتفه مهذذم لره،ذا  تحا ذذا  كذر مذذنهم للآخذر ءهذت التسذذشا  الم اذ  لتفذذاهمهم معذاً 

تخا ذ  اة،نذاا اة فذار تال ذ،اا  ءللأسرة تحقشس هيا التتا ر ،م ارك  كاي  اةعرذاا
 .الشايعشن ،كر القرارا  تاةن    تالفعالشا  التي تتم داخر ال،شب  اةسرش  تخار ها

تذذذتير لهذذذم ت تذذذاً  ك ذذذر  ءةسذذذرة يذذذي مختاذذذف اةن ذذذ   الشتمشذذذ إن م ذذذارك   عرذذذاا ا    
شقرذذذتنأ معذذذاًء تشعريذذذتن عذذذن  ذذذرا مذذذا شفكذذذرتن ،ذذذأ تمشذذذتلهم ت متحذذذاتهم يذذذي الحارذذذر 
تالمسذذتق،رء تممارسذذ  القذذشم تاةعذذراف التذذي شعتقذذدتنهاء تشقتمذذتن ،لن ذذ   شسذذتمتعتن ،هذذا 

 .. تشخدم كر منهم نمتي اً ساتكشاً للآخرشن ءمعاً 
ش ا،شذذ  الع  ذذا  اةسذذرش  تتحذذدة  ءكذذر المذذداخ   الم ذذترك   عذذ ت شنذذتج عذذن     ذذتة تا 

ا اة،نذذذاا ك شذذذراً مذذذن  ن ذذذاةهذذذداف تالتت هذذذا  تت حذذذم الم ذذذاعر تال،نذذذاا اةسذذذر ء كمذذذا شا 
 .رذت  اة ران تير  اانحراف تالخ ل التي  د شقعتن يشها

 .تلسشس تتفعشر اةحكام اةسرش  -5
تكمذا هذت اةمذذر مذت كذر مًسسذ  يذي الم تمذت مهمذذا . شذ اةسذرة هذي مًسسذ  ا تماع   

كذذذذذان نتعهذذذذذا  ت اخت ا ذذذذذهاء تعمذذذذذر ،ن ذذذذذام ت حكذذذذذام تتعاشمذذذذذا  حتذذذذذ  تسذذذذذتقشم حشاتهذذذذذا 
 :تهنا نن ة اةسرة تخا   اةا تاةم ،لهمش  ماشاي. تعماشاتها تنتاب ها المق تدة

o ايذذذ  لمعريتهذذذا تالعمذذذر ،هذذذا مذذذن ك  تلسذذذشس  حكذذذام تارذذذح  لحشذذذاة تيعالشذذذا  اةسذذذرة
ت ن عذذدم  شذذام . تمنا  ذذ  ،عرذذها مذذنهم كامذذا ا ترذذ  اةمذذر ء ،ذذاً ت مذذاً ت ،نذذاا: اةعرذذاا

اةسرة ،هذيا اب ذرااء يذان اةعرذاا تخا ذ  اة،نذاا شعمذدتن يذتراً نتش ذ  الفذراغ اةسذر  
ابدار  التن شمذذيء إلذذ  تلسذذشس  حكذذامهم ال خ ذذش  الخا ذذ ء يتتفذذرس مشذذتلهم تتت ذذت  
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هًم ر اةسذذذرة إلذذذ  مًسسذذذ  ا تماعشذذذ   ذذذكاش  دتن ال ذذذتهر يذذذي تت .. هذذذدايهم ت هذذذتا تحذذذت 
 .التا ت
o احي تاةن    تالع  ذا  اةسذرش  ،حشذ  ش ذد ت إحدا  إحكام مف ا  تذ ي كر الن

اةعراا ،ها إ اراً عماشذاً تاقابشذاً شت هذتن مذن خ لذأ  هذدايهم تمذداخ تهم داخذر اةسذرة 
 .اس،ا  المختاف  يي اةسرة تخار ها   شعريتن ما شتت ت يي المتا ف تالمن. تخار ها

o  إن ا،تعذذاد اةسذذرة . ت ،شذذس اةحكذذام اةسذذرش  ،ن ذذام تمترذذتعش  تعذذدر حتذذ  النهاشذذ
تخا   اةا تاةمء عذن التحش ذب  ت المحا،ذاة تالمبا شذ  يذي ممارسذ  اةحكذام تالمحاسذ،  

ذذ  تمت حمذذذ  ،عشذذذدة عذذذن الحسذذذد  تالذذذذش  عنهذذاء شذذذتير للأعرذذذاا ع  ذذذا  متمشذذذبة تمتفهم 
 .تالمشر إل  التمر د

 .تلدشا اة،ناا -6
 :تلخي اةسرة عند تلدشا اة،نااء ااعت،ارا  التالش 

o   ااسذذذتمرار يذذذي  حكذذذام تا  ذذذرااا  التلدشذذذا حتذذذ  الح ذذذتر عاذذذ  النتذذذابج السذذذاتكش
رذعف مذذن تل شرهذذا إن التراخذذي  ت الترا ذذت عمذا تقذذتم اةسذذرة ،ذأ مذذت اة،نذذااء شا . الم ات،ذ 

 .تش  عهم عا  إهمار ما ش اا منهم ال حس عاشهم
o ن اعذذدم التنذذا و ،ذذشن اةم تاةا يذذي م،ذذادئ ت لشذذا  التلدشذذا تالنتذذابج التذذي ش محذذ

شعذد  ءءإن ااتفذاس المسذ،س ،ذشن اةا تاةم عاذ  هذيت الم،ذادئ تا لشذا . إلشهذا  ذراا يلذو
تذابج المر ذتة تلفعالشتهمذا يذي تحقشذس الن ءال خ ش  تالتالدش  لدى اة،نذاا احاسماً لهش،تهم

 .هممع
o  اا،تعاد عن الذرا تالعقاا الحاد يذي تلدشذا اة،نذاا تالتعامذر معهذم يذي ابر ذاد

 .تالتت شأ تالتلدشا
 :ت  شت القرااة لدى  عراا اةسرة -7

 . الحشت  المستنشر  تسشا  المعري  تالعقر ء إن القرااة هي دابماً ع،ر الع تر    
اختذذذذراي ا لذذذذ  حشذذذذ  حذذذذتالي خمسذذذذماش  سذذذذن  منذذذذي ت،شنمذذذذا سذذذذاد  القذذذذرااة المكتت،ذذذذ   لشذذذذاً 

 . ال ا،ع ء يان القرااة المكتت،  شدتشاً  د مر  عاشها عدة  اف من السنشن
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خ،ذذذر   ء حشذذذ نسذذذانش  حتذذذ  هذذذيا التذذذارشرابمعريذذذ  الخر ات ذذذد ،قشذذذ  القذذذرااة  هذذذم مذذذد    
   ذذترة يذذي سذذرع  تد ذذ  تتنذذتي المعريذذ، (1995عذذام)مذذن الذذبمن  ،ذذر عقذذد  تقذذدماً إسذذت نابشاً 
القذذذذرااة االكترتنشذذذذ  ع،ذذذذر مذذذذت ،ذذذذدا .. عاذذذذ  اةسذذذذرة تاةعرذذذذااالقذذذذرااة ت ذذذذدتى نتذذذذابج 

 . الكم،شتتر تعا   فحا  اانترنش 
إن حذذذذا اةا تاةم لاقذذذذرااة ت شامهمذذذذذا  مذذذذام اة،نذذذذذاا ، ذذذذشذ   ،شعشذذذذذ  هشذذذذر م،ا ذذذذذرة    

  مسذذذامت اة،نذذذاا   ذذذ   ،ذذذر النذذذتمء شذذذبري يذذذي ةعمذذذالهم تتا ،ذذذاتهمء  ذذذم  ذذذرااتهم عاذذذ
 .اة،ناا المشر لاقرااة  ت ال ذف ،ها  حشاناً 

شقترذذي هذذيا مذذن  .تن ذذشم اسذذتعمار اة،نذذاا ل نترنشذذ  تمتذذا،عتهم ال ذذادة خذذ ر يلذذو -8
ان ذر التفا ذشر يذي كت،نذا رذمن هذيت الساسذا  العامشذ  )شاذي  اةسرة ،اخت ذار القشذام ،مذا

 (.ر،ش  الحدش  ء دم ساةسرش ء ن ر دار الت
o  تن ذذذذشم  ذذذذدتر بمنذذذذي معذذذذرتف لذذذذدى اة،نذذذذاا ت عرذذذذاا اةسذذذذرة ا خذذذذرشن اسذذذذتعمار

 .اانترنش 
o  اسذتعمار اة،نذاا ل نترنشذذ  يذي مت ذت مربذذي مذن  عرذاا اةسذذرة  شاذ  الت ذ ء م ذذر

 .باتش  يي  التن  اتس اةسرة  ت الم ،ر  ت المم ر العام ،شن هرف المنبر
o تاسذذذتعمار الكم،شذذذتتر تت،ذذذذادر  ءاا يذذذذي اب،حذذذار عاذذذ  اة،نذذذذاام ذذذارك  اةسذذذرة اة،نذذذ

 .الحدش  تا راا تالتعام خ ر يلو
o  ح ذذذا المتا ذذذت االكترتنشذذذ  المسذذذشب  ةعذذذراف تتقالشذذذد اةسذذذرة تالم تمذذذت ،اسذذذتعمار

 .ال،رم شا  المناس،  المعرتي  حالشاً 
 :شمكن للأسرة هنا .التا ،ا  المدرسش  للأ،ناا -9
o  دتن اب ا،ذذ   ءهشذر الم،ا ذر لاحاذتر تاب ا،ذا  الم ات،ذ  مذن اة،نذااالتت  شذأ العذام

 .،داً عنهم  ،داً 
o   مسذذذاعدة اة،نذذذذاا يذذذذي تن ذذذشم إن ذذذذاب تا ،ذذذذاتهم مذذذذن حشذذذ  ال ذذذذدتر البمنذذذذي تيتذذذذرا

 .الترتشةء تترتشا اةتلتشا ء تال،شب  الهادب  ال،نااة لادراس  تالقشام ،التا ،ا  الم ات، 
o ء( ذذرش    ن شكذذتن مذذن هشذذر معامذذي اة،نذذذاا)كذذفا خ ت ذذي  عاذذمااسذذتعان  ،م 

ن ابهم لتا ،اتهم تت تشر تفت هم تمتاه،هم  .لتعبشب تتركشب تعام اة،ناا تا 

o b e i k a n d l . c o m



 
197 

 

 .تدراس  تاحدة/ م ارك  اة،ناا لذري  نتم  ت  -10
شمكذذن للأسذذرة تت شذذأ هذذيت الم ذذارك  تالمسذذاعدة يذذي تن شمهذذا تاسذذتقرارها لذذدى اة،نذذاا     
 :شاي ،ما
o  م ذذاا  تت هشذذبا  الذريذذ  مذذن خذبابن تمكاتذذا عاذذ  اة،نذذاا حسذذا ره،ذذاتهم تتبشذت

يا اختافتا ياتستعمر اةسرة  ساتا ااختشار الع تابي   (.القارع )ال خ ش   تاًء تا 
o  تفذذتشو اة،نذذاا ،اسذذتعمار اةلذذتان تالما ذذقا  تاةسذذالشا المفرذذا  مذذن كذذر مذذنهمء

 .متالتسابر الخا   ،ه ميي ترتشا تاستعمار الفراغ المخ   له
o تتذذذت شههم لمبشذذذذد مذذذن الن ذذذذام   متا،عذذذ  اة،نذذذذاا يذذذي اسذذذذتعمااتهم لامكذذذان الم ذذذذترو

 .تالترتشا ة شابهم تالتفاهم تالتفهم المت،ادر خ ر مداخ تهم
 .منايس  اة،ناا  حدهم للآخر -11
 خ ذش  ت عترهم ،الذشرة ت ات ،عرذهم لن ذاا  ت مشذبة  ءإن منايس  اة،ناا ل،عرهم    

هذي  ذاهرة مت ذتدة  ء  منحتهذا اةسذرة مترذتعشاً  ت تحشذباً  حشانذاً ش ت ،شب ءخاقها الله يشهم
شمكذذذن التخفشذذذف مذذذن حذذذدتها ت  ارهذذذاء دتن إمكانشذذذ  القرذذذاا عاشهذذذا  ءءت ،شعشذذذ  تمسذذذتمرة

  . ،داً 
 :س شمكن اةسرة مراعاة التاليإين يما العمر من اةسرة

o  مهمذذا كانذذ    تالتا ،ذذا  ت سذذالشا تتسذذابر التعامذذرالعذذدر ،ذذشن اة،نذذاا يذذي الحقذذتس
مذذت تت ذذشتنا لذذلأا تاةم اةكشذذدة .  ك ذذر لتاحذذد دتن ا خذذر هذذامشات  مح،ذذ  اةسذذرة  حشانذذاً 

هنذذا ،عذذدم إ هذذار هذذيت الم ذذاعر التالدشذذ  التذذي لهذذا مذذا ش،ررهذذا  حشانذذاً لذذدى اا،ذذن المعنذذيء 
 .خا    مام اا،ن  ت اا،ن  ا خرشن

o دتن  ء،نذذذاا عاذذذ  التعذذذاتن يشمذذذا ،شذذذنهم تمذذذتدة كذذذر مذذذنهم للآخذذذذرت ذذذ شت اةسذذذرة للأ
 .التنايس تالحسد تالذشرة التي ترر ،هم ت،ع  اتهم معاً كلختة ت سرة تاحدة

o إشقاعهمذا يذي خ يذا   نابشذ     مقاتم  اةا تاةم هشر المافت ذ  لمحذاتا  اة،نذاا
ابنبتاا  ان،ذذاً ،عشذذداً عذذن تنن ذذة التالذذدشن هنذذا ،ذذ.. حذذتر تر،شذذ  اة،نذذاا  ت التعامذذر معهذذم

حذذذتر اةهذذداف تالخ ذذتا  ت سذذالشا التعامذذر المناسذذذ، ء  معذذاً كامذذا لذذبمءاة،نذذاا تالتفذذاهم 
 .،دتن    ير   لاتعارو  مام اة،ناا
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 .تن شم إلحاا اة،ناا عا   راا اة شاا خ ر التس تس -12
سء إلحذاا  تعند م اح،  اة،ناا لها خذ ر ءش ح  عمتماً لدى مختاف اةسر    التسذت 

مذذذت م ح ذذذ  التالذذذدشن يذذذي نفذذذس . اة،نذذذاا عاذذذ   ذذذراا   ذذذشاا ت ذذذد انت،ذذذاههم  ت ره،ذذذاتهم
.. الت ذ  تكذرار تتعذدد  ا،ذا  اة،نذاا تعذذدم مناسذ،   ت  همشذ  مذا شاحذتن عاشذأ لحا ذذاتهم

شمكذذن . ناهشذو عذن المشبانشذذ  المنهكذ  يذذي اة ذر مذذن  ع،ذاا الحشذذاة الشتمشذ  تسذذ،ر ،قابهذا
 :تت شأ اة،ناا ،ما شاي للأسرة هنا

o ًت ةن ال ذذرتف   تتعشذذ  اة،نذذاا ،ذذان لذذشس كذذر  ذذيا شرتنذذأ  ت شره،تنذذأ شمكذذن  ذذرا
تابمكانشا   د ا تسمة ،يلوء ناهشذو عذن ت ذتد   ذشاا  خذرى  ك ذر  همشذ   ذد شره،تنهذا 

 . ت شحتا تنها يي ت   احس
o خا ذ  عنذد ارتفذاي تكافذ   ءا كاما ناسا المت ذف من قشذاً تمالشذاً لذيلو:  تر اةسرة

 . ت  من اة شاا التي شاة عاشها اة،ناا  ت عدم  همشتها التارح  لحشاتهم
o تااكتفذذذاا ، ذذذيا  ءت ذذذتشر  ذذذدرة تمشذذذتر اة،نذذذاا الياتشذذذ  يذذذي المفارذذذا  ،ذذذشن  ا،ذذذاتهم

 .ء  ت ا     حشاناً تاحد  ت  شبشن عا  اةك ر
o  س ت ذذذراا   ذذذشاا لهذذذمتعتشذذذد اة،نذذذاا عاذذذ  الف ذذذر ،ذذذشن الخذذذرتي مذذذن المنذذذبر  .لاتسذذذت 

 ذراا اة،نذاا ة   ذيا تقذت  عشذنهم  ءءياشس ررترشاً كر مرة تخري يشها اةسذرة لاتسذتس
س معذذاً لقرذذذاا . عاشذذأ ،ذذر مذذن اةيرذذذر لهذذم ،المقا،ذذر ااسذذتمتاي ، ذذذح،  اةسذذرة تالتسذذت 

 .تالتعام من متا ف اةخي تالع اا التي شخ،رتنها   ناا يلو ءحا اتهم  مشعاً 
o را   ا،ا  اة،ناا ل ذراا   ذشاا مفرذا  لذدشهم ، ذح  سذاتكهم اةسذر إ ر،   ت   

تًلشاتهم. ت شامهم ،التا ،ا  المتت ع  شتمشاً منهم عندبذي شسذتحقتن  ءيايا تي  اة،ناا ،مسذ
يا لم شفتا ،يلوء تا .. حتن عا   ا،أا  ما شا  تًلشا  لذم تا  يك رهم اةسذرة حشنبذي ،ذلن هنذاو مسذ

،ذدتن تذرد د .. إلشهذا تالتيذاا ،هذا بمكانشذ  تحقشذس ره،ذاتهم ،عدبذيتش ا الر تي  ءءن بتهاشا 
 ت المتايق  عا  تل شر الم اتا إل  ت ذ  احذسء حشذ   ء ت رعف  مام إلحاا اة،ناا

تًلش  الم ات،  منهم  تاً  م مكايلتهم ،ما شره،تن  .المس
 

***** 
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اًر المهم للأسرة تاة،ناا هت كشف شمكنهم  يذراداً تم متعذ   سذرش ء تحقشذس : لكن الس
 :قدم المقترحا  اب رابش  التالش ن. هيت اةماني لان اا تالسعادة يي الحشاة

لأقصةةى مةةا تسةةمح بةةه ظةةروا الإنسةةا  وال مةةا   اسةةتامار مصةةادر الحيةةا  اليوميةةة -أ
 :م رء الم ادر ةدتارها الم ات،  تنتشخ   تنتشن م تنحددكلن شا  ،والمكا 

شختذذذذار اةن ذذذذ   المناسذذذذ،  للأهذذذذداف تشن مهذذذذا تشحذذذذدد الت ذذذذ  لكذذذذر منهذذذذا : الت ذذذذ  -1
 .تا،ت ال داتر البمنش ر تشا حر  تشا 

تشحفذذذذذذ   ءحرذذذذذذر المشبانشذذذذذذ ء ش ذذذذذذرا التت عذذذذذذا  المسذذذذذذتق،اش شسذذذذذذتعمر  ت شا : التمتشذذذذذذر -2
 .حد  التعدش   لتحقشس اةهدافالس    تشا 

 .ش ااء شخب ن تشستعمر ،كفاش  المتاد  ت الفراغ  المتتير: المتاد تالتسهش   -3
م ابن ذذذاب قذذذش  تشا  ء،نذذذاا عاذذذ  يلذذذو شقذذذش م المهذذذارا  تشذذذتبي العمذذذر: الم ذذذادر ال، ذذذرش  -4

 .تشتير التذيش  الرا ع  لاتحسشن

 .ال مل مع ان ري و  ال هقات الاجتماعية - 
 .ش ترو كعرت يي الفرشس تشساهم يي عمر الم متعا  -2
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 .شعمر ،ما شتم   مت تت عا  الب،ابن: شخدم الب،ابن تالمستفشدشن -1
قنذذذذت ء تشا ( ت المت ذذذذت)شت ذذذذر اةيكذذذذار  ت ا راا لت،رشذذذذر المت ذذذذف : القشذذذذادةشمذذذذارس  -2

تًلش  اب رااا  تالسشاسا  المعمتر ،ها  .ا خرشن تشتا أ ،مس
 .شفاتو تشعمر لتحقشس ابتفا ا  ،ما شحتاي يلو من ت،ادر الم ادر -5

 اعد من العملقتحضير أعضاء الأسرة للت
و إدراشذ  تتن شمشذ  تت دشذد م،ذادئ ت سذالشا ةهذرامعا  يي ت رشعاتها تت اا الم 

عذذذذن  ءالعمذذذذرء تخاذذذذي  عرذذذذاا اةسذذذذرة عنذذذذد ،اذذذذتههم السذذذذتشن  ت الخمذذذذس تالسذذذذتشن سذذذذن 
هًاذذذ  مهنشذذذاً لات شفذذذ   ت الت شفشذذذ  الرسذذذمش   عمذذذالهم  ل ذذذالة اة شذذذار اة ذذذذر سذذذناًء الم

 .العمر
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تا شنح ذذذر التحرذذذشر لاتقاعذذذد عاذذذ  اةمذذذتر المالشذذذ  تاةمذذذن المذذذالي لاحشذذذاة العماشذذذ  
ن شكذذذن اةمذذذن المذذذاد  تتذذذتيشر الم ذذذادر المنت مذذذ  « المتقاعذذذدة» ،عذذذد عمذذذر السذذذتشنء تا 

ت كر محتر اهتمام ت اس التالدشن تاة،نااء خا ذ  يذي ال،اذدان  ءءلتمتشر حا ا  اةسرة
 ت تكذذذذتن ،ت ذذذذأ عذذذذام  ..اا تمذذذذاعي تال ذذذذحي النامشذذذذ  حشذذذذ  تنعذذذذدم خذذذذدما  الرذذذذمان
 . رتتشنش  تهشر ياعا  يي  يرر اةحتار

 ءءإن التحرذشر النفسذي تابدار  التن شمذي  لشذا  تيعالشذا  الحشذاة القادمذ  ،التقاعذد
تًلشا  هامذذ   التحرذذشر المذذالي لن ذذاا تسذذعادة  عرذذاا اةسذذرة المتقاعذذدشن  مذذتهذذي مسذذ

التذذي  ذذد ت ذذتر هال،ذذاً يذذي رذذتا ابدشذذاد  ..يذذي  ترذذاعهم تع  ذذاتهم اا تماعشذذ  ال دشذذدة
 .معدا  العمر المرتفع  هيت اةشام

 :شمكن ةعراا اةسرة هنا اعت،ار ما شاي. التحعير المالي للتقاعد م  ال مل -أ

ورساامية  باال التاااريخ / باادالل عمليااة خايااة شخصااية أو الباادو بالبحااث عاان  -2

المتو ع للتقاعد بسانة ءلاق ثا ت سانوائ علاق ار ال  ماع البادو بالادوام أو المشااركة أو 

تمهيدا  للتفارغ الكامال عناد التقاعاد   ال مل الأ لي خ ل هلأه السنوائ التمهيدية للتقاعد

 .الف لي من ال مل أو الوظيفة

 عفياادم  وايااائ الشخصااية أو بدراسااة واكتشااا  أخاار  جدياادعالباادو بتطااوير اله -2

ن ءن  يااام أعواااو ارساارع بااالتمهّ. نفساايا  وماليااا  وءخاريااا  واجتماعيااا  خاا ل حياااع التقاعااد

لد  جهة مختصة م رو ة محليا   ي مأال الهواية  ي دّ  اع    ي هالأا ( الدوام الأ لي)

 .الإطار

 .ي لحيا  التقاعدالتحعير النفسي والتنظيمي الإدار  - 

إن المعانذذذذاة النفسذذذذش  ال ذذذذدشدة  حشانذذذذاً التذذذذي شخ،رهذذذذا  عرذذذذاا اةسذذذذرة عنذذذذد تقاعذذذذدهم 
ء (عنذذد عذذذدم التحرذذشر مسذذ،قاً لذذذأ كمذذا هذذذت الحذذار يذذي ال،اذذذدان النامشذذ  عمتمذذذاً )المفذذا   

رة يذذذي سذذاعاتهم البمنشذذذ  ال،شتلت شذذ  تابدارشذذذ   ذذي  تتتخاذذشهم عذذن عذذذادة العمذذر الشتمشذذذ  الما 
الساتكش ء شت عهم نه،اً ل ر را،ا  ال خ ذش  المتنتعذ ء تالخ يذا  البتا شذ  تاةسذرش  
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للت فيةةةا مةةة  حةةةدوث هةةةذ، المعةةةاعفات النفسةةةية والأسةةةرية  ننصةةةح و .. ،حذذذدو سذذذتاا
 :بالتالي

تلسذذشس  عرذذاا اةسذذرة لع  ذذا   خ ذذش  حمشذذدة مذذت الذذبم ا تالمعذذارف خذذاري  -1
اةسذرةء   معريذ،القدشمذ ء ت رذاا ت ذ  مفشذد معهذم  مت تفعشر  دا اتهم المستقرة ءاةسرة

داخر ال،شب  اةسرش  ،المنا  ا  تالحذتارا  العامشذ  إيا كذان التاحذد مذنهم شست مرتنأ معاً 
 ت ،ذلخرى ت تعشذ  تسذاهم يذي تقذدم  ء كادشمشاًء  ت ،التخ ش  تالقشام ،لعمار مر،حذ  مادشذاً 

 .الم تمت الناس تاةيراد المحتا شن ييت المًسسا  الخشرش  
ء تمنحذذأ عرذذت اةسذذرة المتقاعذذد اان ذذذار عماشذذاً شتمشذذاً ،هتاشذذ   خ ذذش  شح،هذذا -2

 ءال ذذعتر ،تحقشذذس تتقذذدشر الذذيا  تالمنبلذذ  اا تماعشذذ  داخذذر اةسذذرة تيذذي ال،شبذذ  المحش ذذ 
(  ت هال،ذذاً ) ذذم المذذار  حشانذذاً  ءتابدارة المفشذذدة لعمذذرت تحشاتذذأ الشتمشذذ  يذذي اةسذذرة تالم تمذذت

 . أ عبشباً يي نفسأ ت ح   سمأالي  شحف

لافعالشذذا   ءترذذت خ ذذ  تا عشذذ  ،م ذذارك   عرذذاا اةسذذرة مذذن  ا  ت  م ت ،نذذاا -3
إن الهتاشذذذا  . تاةن ذذذ   التذذذي ش تمعذذذتن تشسذذذتمتعتن ،هذذذا معذذذاً داخذذذر اةسذذذرة تخار هذذذا

ق ذذشرة التالذرح   تاةسذذفار تالعمذذر الت ذذتعي تالبشذذارا  تالتمذذارشن الرشارذذش  تالدراسذذا  
لات قشذذذذذف تت ذذذذذتشر المهذذذذذارا  تالمعذذذذذارف  ..  ذذذذذهر  ت ت متتسذذذذذ   لعذذذذذدة  سذذذذذا،شت  ءمةشذذذذذا

يذذي   خذذيتشمكذذن لمذذا تحرذذتر اا تماعذذا  تالمناسذذ،ا  العامذذ ء هذذي  م اذذ   ءال خ ذذش 
 .الحس،ان عند التقاعد

 العناية بكبار السن واجب أسري وخلق حضاري
لمأارخ تقاعاد الواحاد « علاق الار »رجا   أو امارأع  : أن توع ارسرع كبير السان

ا علاق الحركاة القوياة م دم  ادرتهلتقدمهما الوا ا  ي ال مر  أو لمنهما من ال مل  أو 

نكااران : جااوهرهال اخيااة الموازيااة لمااا يتااو ر لااد  أعواااو ارساارع  هااو عااار ساالوكي 

مباااخي ربساط ومخالفاة يااريحة   لشخصاايةالواجاب والأمياال  وعادم الو اااو وخاراب ا

 بكبااار الساان  ارساارع واربناااو ال نايااة علااقنااق تمّ ن  و. ارخاا ق وشااري ة السااماو  ااي آن

 :يلي   باعتبار مالديها
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ال ذذذذ،ر ال ذذذذ،ر ال ذذذذ،ر يذذذذي ااسذذذذتماي لك،شذذذذر السذذذذن تالحذذذذدش  معذذذذأ تااسذذذذت ا،ا   -1
 .لحا اتأ المتكررة  حشاناً 

، ذذذذعتر مفتذذذتا مذذذذن الحنذذذت تالتقذذذذدشر ل رتيذذذذأ  ءءت رشذذذا ،ذذذتر ك،شذذذذر السذذذن كانسذذذذان  -2
تن ،ذذنفس الترذت عنذد التقذذدم يذي السذذن  ..تحا اتذأ مذت تذذيكر  عرذاا اةسذرة  نهذذم سذشمر 
ن ت . مسذذتق، ً  هم ا نء ااحتذذرام تالتقذذدشر تالحنذذان تحسذذن المعاماذذ  التذذي ش،ذذيلتنها لتالذذدش  ا 

كمذا ":   عمتمذاً عاذ  م،ذد ةن سذن  الحشذاة تذن ءشمكن خ،رتهذا يذي المسذتق،ر مذن  ،نذابهم
 .ا خرتن ،م اأ عند ع بو وتكما تعامر ا خرشن يي  درتوء شعاما.. "داندشن تا ت  
 ت  ءداخذذر اةسذذرة: يذذي كذذر اةحذذتار عذذدم التهذذاتن  ت التفذذرش  ،العناشذذ  ،ك،شذذر السذذن -3

 اةتلذذذ مذذذن ت . خار هذذذا يذذذي دار ابذذذس لرعاشذذذ  المسذذذنشن عنذذذد ال ذذذرتف اةسذذذرش  القذذذاهرة
ة ذذراف الم،ا ذذر عاذذ  راحتذذأ تحا اتذذأ يذذي يذذي اةسذذرة لهذذت رعاشذذ  ك،شذذر السذذن  ،ذذال ،ت

ال،شبذذذذ  اةسذذذذرش ء خا ذذذذ  إيا تايذذذذس ك،شذذذذر السذذذذن عاذذذذ  هذذذذيا الخشذذذذار يذذذذي  رذذذذاا حشاتذذذذأ 
ةن ال،عو شفرر العذش  مذت  م ذار لذأ مذن ك،ذار السذن حشذ  الاقذاا النفسذي  ءالمتلخرةء

ت الحذتار تالحذدش  تيذر  شتمتارذ تالذتفهم تت ذانس الره،ذا  تالحا ذا  تمتا ذف الحشذاة
 . ت،دت ممكن   ك ر لدشهم  حشاناً  ..مرا الفراغ

تمهمذذا شكذذنء يذذايا تعذذير   ذذرتف اا،ذذن عذذن العناشذذ  اةسذذرش  الم،ا ذذرةء يذذالمتت ت حتمذذاً 
يلوء مهما كاف اةمر مادشاً  ت كذان عاذ  حسذاا ،عذو ،ابس متخ    مكانتتيشر 

يي الحس،ان بشذارة ك،شذر السذن ،انت ذام عنذد ت،نذي مت الترت  ..الحا ا  اةسرش  القابم 
 .هيا ااختشار

 
***** 
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