
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زائریة الشعبیة ــالجمھوریة الج

  قراطیةــالدیم
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  مكتب ترقیة الجودة والعلاقات مع الحركة الجمعویة     

 

 
 

 
 

  2016 موسم الاصطیاف

قد تساھم المخیمات الصیفیة والروضات في تسلیة 

الأطفال والتخفیف من شعورھم بالملل في الصیف 

ولكنھا أیضا قد تتسبب في انتشار الأمراض بین 

 الأطفال.  

 ھذه النصائح ستساعد في الحفاظ على صحة الأطفال 

 ونشر العادات الصحیة 

1- غسل الیدین أو استخدام معقم الیدین: یجب غسل 

الیدین أو استعمال معقم للیدین یحوي على الكحول 

قبل تناولھ طعامھ أو بعد مشاركتھ للأدوات مع 

 .زملائھ

 

 
2-تغطیة الفم والأنف عند السعال أو العطس: یجب 

إستعمال  منادیل ورقیة لإستخدامھا في حالة السعال 

أو العطاس على أن یتخلص منھا بعد ذلك في سلة 

المھملات، مع ضرورة غسل الیدین بعد ذلك           

.         

 

 

 

 

غیرھا ام أوعدم التشارك في عبوات الماء أو الطع-3

علمي طفلك بأن الماشركة أمر    :من الأدوات الشخصیة

لطیف ولكنھا یجب أن لا تشمل عبوات الماء الشخصیة 

  .والطعام

  

  

  

  

  

ھناك شكٌ أن  لیس :تجنب السباحة بعد الأكل -4

السباحة بمعدة ممتلئة یُشعرك بعدم الارتیاح وصحیح 

أن الدم یتحول بعیدًا عن العضلات إلى المعدة للمساعدة 

  في عملیة الھضم،

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یجب غسل الأسنان  :تنظیف الأسنان بالفرشاة  -5

وإذا أمكن . بالفرشاه بانتظام مرتین فى الیوم على الأقل

فیفضل أن یتم غسل الأسنان بعد كل وجبة، لتجنب 

.                                     الأسنانحدوث مشاكل   

 

 
ضـربة الشـــمــس -6  

 ما ھي ضربة الشـمـسّ؟

 ضربة الشمس ھي حالة مھددة للحیاة تسبب إرتفاعا

 الجسم بفعل الحرارة الخارجیة شدیدا في درجة حرارة

و تؤدي ضربة الشمس لخلل في عمل , المرتفعة للجو

 و تعتبر ضربة الشمس من اشد تأثیرات. أعضاء الجسم 

و قد تصل , إرتفاع حرارة الجو على الطفل و الإنسان

درجة و قد  40حرارة الجسم في ضربة الشمس حتى 

.تسبب خلل في عمل الدماغ  

 

 
 

 

یجب تجنب تعریض الطفل لأشعة الشمس المباشر  

وخاصة خلال الفترة الممتدة من الساعة 10 صباحا 

وحتى الساعة 4 عصراً لسببین أولھما تجنب تعرض 

الطفل لضربات الشمس وثاني سبب لتجنب تعرض 

الطفل للأشعة فوق البنفسجیة الخطیرة على الجلد 

والتي تكون في ذروتھا خلال ھذا الوقت.               

   

 

 
 

 

 

 7:تجنب إصابة الطفل بالجفاف

فعندما یلعب الطفل على الشواطئ فأن جسمھ یفقد 

الكثیر من السوائل في صورة عرق فیصبح عرضھ 

للاصابة بالجفاف الذي یؤثر سلبیا على كافة أجھزة 

الجسم ولھذا یجب تعوید الطفل على شرب كمیات 

  . كبیرة من الماء بشكل متكرر.

 
 

  

من  :عند الخروج بالنھارّارتداء القبعات  -8

الضروري ارتداء القبعات والملابس القطنیة 

الفضفاضة ویفضل أن تكون باللون الأبیض لتعكس 

   .أشعة الشمس

  

  

  

التسممات الغذائیة ھي : تفادي التسمممات الغذائیة  -9

  .إلتھابات معویة تسببھا أغذیة ملوثة ببكتیریا

  :لتجنب التسممات الغذائیة یجب

  الغذائیةاحترام تواریخ حفظ المواد. 

  عدم ترك الوجبات الغذائیة معرضة لأشعة

 .الشمس

 غسل الفواكھ قبل الأكل. 

 عدم ترك الحیوانات الألیفة تقترب من الطعام. 

 إحترام توجیھات و نصائح المنشط  

.  

  

  

  

 

 

 

 

 

 


