
 

 

سالقواعد الصحᘭة 
ّ
نف

ّ
   للمحافظة عᣢ جهاز الت

  
  ماء أو طعام أو ᒯواء.   لا ᛒستطيع الاᙏسان العᛳش دون -
عن طᗫᖁق الجهاز التنفᢝᣓ الذي يزود خلاᘌا جسم الإᙏسان التنفس عملᘭة  تتم -

ᢝ أᜧسᘭد الᗖᖁ᜻ون
ᡧᣍخلصها من ثاᗫشطتها، وᙏوري لأ ᡧᣆال ᡧ ᢕᣌسجᜧالأᗷ . 

وᒯو كسائر الأجهزة  ᘌعمل جهاز التنفس طوال حᘭاة الإᙏسان دون توقف أو انقطاع  -
ᢝ الجسم معرض 

ᡧᣚ جب علينا الأخرىᘌ وسات لذلك ᢕᣂم و الفᘭللأمراض و لهجوم الجراث
 . "الوقاᘌة خᢕᣂ من العلاج"لأن أن نتخذ أسالᘭب السلامة و الوقاᘌة 

-   ّᙬعلينا أن ن 
᠓
  ننا من الحفاظ علᘭه. بع عدة قواعد صحᘭة تمك

  
 لمحافظة عᣢ صحة جهاز التنفساقواعد 

  . است شق الهواء دائما ᗷأنفك و لᛳس ᗷفمك  -
ᢝ الهـــواء  الأنـــف ᛒشـــᘘه

ّᡨᣛتـــن ᢝ
ᡨᣎات الـــ ᢕᣂالشّـــعᗷ لا مليئـــاᗫᖔممـــرّا طـــ

  . من الأتᗖᖁة و الغᘘار 
ــــن مــــن إ     

᠓
 تــــهوتدفئ هترطيᘘــــنّ مــــرور الهــــواء عــــᢔᣂ الأنــــف ᘌمك

. ᘌعتᢔᣂ لذلك فهو  ᢝᣑّس الص
ّ
  التنف

  
  

ᢝ الغرف  -
ᡧᣚ د الهواءᘌن تجدᜧالمغلقة:  والأما 

الغــــــرف دائمــــــا حــــــᡨᣎ نجــــــدّد الهــــــواء و نمنــــــع  تهᗫᖔــــــةᘌجــــــب 

تتكـــــــــــوّن لأنّ الرطᗖᖔـــــــــــة تحمـــــــــــل معهـــــــــــا  الرطᗖᖔـــــــــــة مـــــــــــن أن

ّ جهاز التّنفس ᡧᣆت ᢝ
ᡨᣎات الᘭلᘭوسات و الطف ᢕᣂالف .  

  

ᢝ الطبᘭعة  -
ᡧᣚ ه ّᡧ ᡨᣂاء ال ᡧᣆن الخᜧوالأما .  

 ᡵᣂᜧن الأᜧالأما ᢝᣦ اء ᡧᣆأشجار خ ᣢتحتوي ع ᢝ
ᡨᣎن الᜧالأما

 
ّ
. ها تحتوي عᣢ ـــــملائمة للجهاز التنفᢝᣓ لأن ᡧ ᢕᣌسجᜧالأ  

  
  



 

 

- ᛿ ةᘭامالتلقيح ضد الأمراض التنفس᛿السل والز 
ᢝ تنᣄᚽ ᡫᣄᙬعة  

ᡨᣎوسات ال ᢕᣂد الفᘌحمل الهواء عدᘌ
ᡧ مناعة الجسم  ᢕᣂاط وتجهᘭجب الاحتᘌ ة لذلك ᢕᣂكب

ورᗫة ᡧᣆالتلاقيح ال ᢔᣂع .  
    

  : ممارسة الᗫᖁاضةعᣢ تعوّد ال -
 ᡧ ᢕᣌتوســـــــــيع القفـــــــــص الصـــــــــدري و الــــــــــرئت ᣠاضـــــــــة تـــــــــؤدّي إᗫᖁال

  . ᢔᣂᜧ من الهواء أ فيᙬنفس الاᙏسان ᛿مᘭة 
ᢝ مᜓـــــان نظن تكـــــون الᗫᖁأᘌجـــــب  

ᡧᣚ ـــــف خـــــال مـــــن اضـــــة عـــــادةᘭ
ᢝ الأمــاᜧن الطبᘭعᘭــة الملوّثــات و احســن الᗫᖁاضــات 

ᡧᣚ انــت᛿ مــا
اء ᛿السهول المفتوحة و الحدائق الواسعة .  ᡧᣆالخ   

 

  

ورᗫّة عند القᘭام ᗷأعمال أجهزة التنفس  ارتداء - ᡧᣆال
ثة  : ملوِّ

ᢝ أماᜧن بها 
ᡧᣚ عض المهن أن يتواجدواᗷ ᢝ

ᡧᣚ ضطرّ العاملونᘌ
أتᗖᖁة ( مثل محلات الحدادة و  الدᒯن)   أو  ة أو ضارّ غازات 

ᡧ كعُ أ ᢕᣌجᘭسᜧة الأᘘسᙏ ن تقلّ فيهاᜧأما ᢝ
ᡧᣚ عملواᘌ ار مّ نᗷال الآ 

  . و ال᜻هوف لذلك ᘌجب استعمال أجهزة خاصة  
ف عᢝᣢ يتم اختᘭار أجهزة التنفس المناسᘘة للعمل ᗷعد التعرّ 

ᢝ يتعرّ 
ᡨᣎعة المواد الᘭض لها العاملون ودرجة خطورتها طب

ᡧ وᗖعد  ᢕᣌة الأوكسجᘘاسات اللازمة ل سᘭإجراء الق. 
  

  

ᡧ الابتعاد  - ᢕᣌراتوالمخدّ  عن التدخ  :  
ا ᗷالجسم   ᢕᣂرا كب ᡧᣅ لحقᘌ ما᛿ جهاز التنفس ᡧ ᢕᣌدمّر التدخᘌ

ه 
᠓
ذلك عن تعاᢝᣖ المخدّرات ᗷاعتᘘارᒯا  ولا ᘌختلف᛿ل

هلك أᡵᣂᜧ الناس قوّة 
ُ
وصحّة وتحوّل سموما فتّاᜧة ت

  والآفات. مراض إᣠ مجموعة من الأ  أجسامهم
    

 الᘘعد عن المرᡧᣔ وعدم استخدام أدواتهم. 
ᡧ منـــك اᣠ نزلـــة ᒯوائᘭّـــة أو أيّ  ᢕᣌᗖᖁّإذا تعـــرّض أحـــد المقـــ
مرض آخـر فالأفضـل أن تجعـل بᚏنـك و بᚏنـه " مسـافة 
تا حᡨᣎّ لا تصاب ᗷالعدوى ، ᛿ما ᘌجـب ان لا 

ّ
أمان" مؤق

وس المرض.  ᢕᣂد تحمل فᘭᜧالتأᗷ ستعمل ادواته لأنهاᘻ    



 

 

ᢝ حالة الإصاᗷة ᗷالسل تجنب مخالطة -
ᡧᣚ الناس.  

 :  المزدحمةعن الأماᜧن  بتعاد الا  -
-  ᢝ

ᡨᣎتعــد عــن الفضــاءات الــᙫســان أن يᙏالا ᣢتحتــوي لا عــ
ر 

ّ
 . الازدحام عند وقتجᘭّدة  تهᗫᖔةعᣢ شᘘابᘭك توف

  
  

-  ّᘭاه عند التغᘘᙬـــالان ᡽ ᢔᣐللطقسر المفا :  
ة  وألا عــــــــᣢ الاᙏســــــــان أن ي تᘘــــــــه  ᡫᣃــــــــاᘘد يتعــــــــرّض م ᢔᣂللــــــــ 

هـا ᘻسـᛞّب الز᛿ـام  والتᘭّارات الهوائᘭّة
ّ
واحتقـان الحادة لأن

  . الأنف
-  ᣢجــب الحــرص عــᘌ مــا᛿ ــاردᘘالجــو ال ᣠعــدم الخــروج إ

ة ᗷعد الاستحمام.  ᡫᣃاᘘم  
  

  

-  ᢕᣂعلامات غᗷ عند الشعور ᢝᣘإجراء فحص إشعا

ᢝ الجهاز التنفᢝᣓ لل᜻شف المᘘكر عن 
ᡧᣚ ةᘌعاد

  .المرض

  
  

  لجهاز التنفᢝᣓ قواعد عند الإصاᗷة ᗷمرض من أمراض ا
  عند الإصاᗷة ᗷمرض من أمراض الجهاز التنفᘌ ᢝᣓجب: 

ᢝ ينصح بها  -
ᡨᣎة الᗫالأدو ᢝᣖالعلاج وتعاᗷ ᢕᣂكᘘالت

  الطبᘭب
ᢝ الᗫᣄر مع التهᗫᖔة الجᘭدة وتناول  -

ᡧᣚ الراحة التامة
 الغذاء الجᘭد

  
  

  
  

  

  


