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  وسلامة الجسمالصحة حفظ  –من الأمراض الوقاᘌة 

  

ᗖة .  ᡨᣂالهواء أو الماء او ال ᢔᣂت تقل ع ᢝ
ᡨᣎد من الأمراض الᘌالعدᗷ سانᙏصاب الاᘌ 

  : تتوافر ثلاثة عناᣅ حᡨᣎ تحدث العدوى ᗷالمرض  أنᘌجب 

 كروب  شخصᘭض او حامل للمᗫᖁم .   

  ةᘭلᗷم عنده قاᘭةشخص سلᗷالعدوى  للإصاᗷ .   

 ةᘘئة مناسᚏلنقل العدوى  ب .   

ᢝ الشخص السلᘭم من حدوث العدوى لدᘌه ، و ᗷالتاᢝᣠ إصابته
ᡨᣛت ᡨᣎالمرض علينا  و حᗷ

 ᢝᣢᘌ ما :  

 . القضاء عᣢ المᘭكروب المسᛞب للمرض ، مثل الجراثᘭم .1

 .الᘘعوضالقضاء عᣢ العامل الناقل للمرض ، مثل الذᗷاب و  .2

 . الشخص السلᘭم إᣠالمᘭكروب من الانتقال من مصدر العدوى  منع .3

الوقاᘌة  أسالᘭب بឝتᘘاعالسلᘭم ضد العوامل الممرضة و ذلك  تقᗫᖔة مناعة الشخص .4

  : التالᘭة

  :  الشخصᘭة النظافة

غسل الᘭدين ᗷالماء و الصابون قᘘل إعداد الطعام  -

  . من المرحاض  و تناوله ، و ᗷعد الخروج
  

ل المحافظة عᣢ نظافة البᚏئة ᡧ ᡧᣂات  و الم ᡧ ّ ᢕᣂه الممᘭو ف

  التالᘭة : 

  النظافة.  -

 الجᘭدة.  التهᗫᖔة -
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نظᘭفة و مغطاة حماᘌة من  الفضلات حاوᗫات -

ات .  ᡫᣄاب و الحᗷالذ 

ᢝ  فᘭه مᘭاهالمصدر  -
ᡨᣛن . 

    ( مرحاض نظᘭف)  ᣅف صᢝᣑ آمنوجود  -

ات ᡫᣄالح ᣢعوض  القضاء عᘘاب و الᗷو مثل الذ

   الامراض. تنقل  لأنها  الجرذانو  القوارض
  

  : الوقاᘌة الشخصᘭة مثل أسالᘭب إتᘘاع

لمنع العطاس  أو السعال  أثناءوضع مندᘌل عᣢ الفم  

وس المرض. انᙬشار  ᢕᣂف  

  اللعب مع الحيوانات الألᘭفة. تجنب 

و ᗷعد لمس أسالᘭب النظافة عند زᗫارة المᗫᖁض أاتᘘاع 

   ه. أدوات

ᢝ حفلات تجنب الازدحام 
ᡧᣚ الحافلات و المحطات أو ᢝ

ᡧᣚ

ᡧ  ،الزفاف أو الأسواق  ᢕᣌو الابتعاد عن مخالطة المصاب

  .المعدᘌة ᗷالأمراض

، و تجنب  ᡧ ᢕᣌالتدخ  ᡧ ᢕᣌة من المدخنᘌة للوقاᗷالإصا

ᡧ والᣄطان.  ᢕᣌأمراض القلب والرئتᗷ  

  

  

  

يتعرض  لشف المᘘكر عن أي مرض قدالطبᘭب لزᗫارة 

ᢝ معالجته ᗷالشᜓل المناسب لمنع  الإᣃاعله الفرد ، و 
ᡧᣚ

لا ᘌصاب المᗫᖁض ᗷأي ، و حᡨᣎ  انᙬشار العدوى للآخᗫᖁن

 . مضاعفات
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ᢝ من حدوث   الأمراضوقاᘌة من التلقيح  •
ᡨᣛᘌ فهو

 حدثت العدوى تكون خفᘭفة و إذا العدوى ᗷالمرض ، و 

  .عارضة
  

ᢝ صᢝᣑ وقاᘌة من عدᘌد  بأسلو اتᘘاع 
ᣍالامراض: غذا   

-           ᢕᣂاملة (غᝣتناول الأطعمة ذات الحبوب ال

ᡧ الأسمر، الرز امل الحᘘة أو  ثلم )،المقشورة ᢔᣂالخ :

المكرونة أرᗖــع مرات أسبوعᘭا، فهذا ᘌقلل من الإصاᗷة 

  . ᗷ40%أنواع الᣄطان ب سᘘة 

ᒯو مالح  الخᚽ ᡧᣆشᜓل مستمر و الابتعاد عن ل ما تناول 

ᢝ من 
ᡨᣛᘌ د الامراضأو حلوᘌعد .   

ᘌقلل من خطر الإصاᗷة زᗫت الᗫᖂتون  استخدام          -

  . ᗷجلطات القلب والأوعᘭة الدمᗫᖔة 

تناول السمك مرة واحدة اسبوعᘭا عᣢ الاقل،           -

فقد وجد أن ᒯذا ᘌقلل من الوفᘭات ᚽسᛞب جلطات 

  القلب

 
 

  

  

  

ᢝ  3 الأقلأو عᣢ الᗫᖁاضة يومᘭا، مارس 
ᡧᣚ عمراتᖔالأسب  

 ᢝ
ᡫᣓاضة فالمᗫᖁاب لقاعات الᒯا الذᗫور ᡧᣅ سᛳو ل

ᢝ الهواء الطلق ᛒساعد عᣢ سلامة و صحة 
ᡧᣚ ــــعᗫᣄال

    .  و العظام  القلب

  

  


