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دتيشوسأ دتيشوسأ   " ةلاكو ةلاكو يفيف   ةروشنم   ةروشنم ةيكيرمأ   ةيكيرمأ ةسارد   ةسارد نعنع   رداص   رداص ريرقت   ريرقت حصنو   حصنو ةموملأا ، ، ةموملأا يفيف   ىلزلأا   ىلزلأا اهتبرجت   اهتبرجت هرابتعاب   هرابتعاب لولأا   لولأا اهلفطب   اهلفطب ةأرملا   ةأرملا متهت   متهت   
: دولوملا دولوملا ةحص   ةحص ىلع   ىلع نانئمطلال   نانئمطلال ةيلاتلا   ةيلاتلا تاداشرلإا   تاداشرلإا عابتاب   عابتاب سرب  " سرب

  
طيحمو طيحمو مجك ، ، مجك لدعمب  3.4   لدعمب هنزو   هنزو نوكي   نوكي نأنأ   بجي   بجي ثيح   ثيح سأرلا ، ، سأرلا طيحمو   طيحمو هلوطو   هلوطو اضًيأ   اضًيأ كِلفط   كِلفط ينزت   ينزت نأنأ   كِيلعو   كِيلعو ةدلاولا ، ، ةدلاولا دعب   دعب نزولا   نزولا سايقب   سايقب يمتها   يمتها .  1

�هتلوفط �هتلوفط ةرتف   ةرتف لاوط   لاوط روملأا   روملأا هذه   هذه صحفب   صحفب كحصننو   كحصننو مسمس ، ، هدسج  50   هدسج لوطو   لوطو مسمس ، ، هسأر  35   هسأر
  

نيعلا نيعلا راظنم   راظنم نمنم   جرخي   جرخي ءوضب   ءوضب كدولوم ، ، كدولوم نويع   نويع صحفب   صحفب ةلباقلا   ةلباقلا وأوأ   بيبطلا   بيبطلا موقيسو   موقيسو ةدلاولا ، ، ةدلاولا نمنم   ةعاس   ةعاس دعب  72   دعب نوكي   نوكي نأنأ   يغبني   يغبني نويعلا   نويعلا صحف   صحف .  2
يتلا يتلا لوحلا   لوحلا وأوأ   باهتللاا   باهتللاا وأوأ   نيعلا ، ، نيعلا ةسدع   ةسدع ماتعإك   ماتعإك لكاشم   لكاشم يأيأ   فشكو   فشكو نيعلا ، ، نيعلا ةيكبش   ةيكبش نمنم   يلاقتربلا   يلاقتربلا وأوأ   رمحلأا   رمحلأا ساكعنلاا   ساكعنلاا نمنم   دكأتلل   دكأتلل اهوحن ؛ ؛ اهوحن

�صحفلا �صحفلا اذه   اذه يفيف   اهلك   اهلك رهظتس   رهظتس
  

دلويو دلويو ةيعذجلا ، ، ةيعذجلا ايلاخللو   ايلاخللو مدلا   مدلا رثختل   رثختل يساسأ   يساسأ دد  "   " نيماتيفف نيماتيفف ةدلاولا ، ، ةدلاولا دعب   دعب دد  "   " نيماتيف نيماتيف ىلع   ىلع لوصحلا   لوصحلا كِيلع   كِيلع ةدلاولا   ةدلاولا دعب   دعب كِتقايل   كِتقايل ةداعتسلاو   ةداعتسلاو .  3
،، يذغملا يذغملا اذهب   اذهب لفطلا   لفطلا نقحيس   نقحيس صحفلا   صحفلا للاخو   للاخو يلخادلا ، ، يلخادلا فيزنلا   فيزنلا لثم   لثم ةريطخ   ةريطخ تافعاضم   تافعاضم ىلإ   ىلإ يدؤي   يدؤي امام   هنم   هنم ليلق   ليلق نوزخمب   نوزخمب لافطلأا   لافطلأا نمنم   ريثكلا   ريثكلا

�مفلا �مفلا ربع   ربع هؤاطعإ   هؤاطعإ نكمي   نكمي امام   رفوتيف   رفوتيف نقحلا   نقحلا يلضفت   يلضفت ململ   نإو   نإو
  

اتًاوصأ اتًاوصأ لغشيو   لغشيو دولوملا ، ، دولوملا نذأ   نذأ لخاد   لخاد فرطلا   فرطلا معان   معان نذأ   نذأ زاهج   زاهج ةلباقلا   ةلباقلا وأوأ   بيبطلا   بيبطلا عضيسو   عضيسو ةدلاولا ، ، ةدلاولا نمنم   رهش   رهش ىلإ   ىلإ موي   موي دعب   دعب عمسلا   عمسلا يصحفا   يصحفا .  4
�كدولوم �كدولوم ةملاس   ةملاس روفلا   روفلا ىلع   ىلع ددحي   ددحي صحفلا   صحفلا اذه   اذه ىدصلا ، ، ىدصلا لكشتي   لكشتي نذلأا   نذلأا زاهج   زاهج نمنم   توصلا   توصلا ملاتسا   ملاتسا دنعو   دنعو

  
نكميو نكميو علاتبلااو ، ، علاتبلااو صملاو   صملاو ءايشلأا   ءايشلأا ىلع   ىلع ضبقلا   ضبقلا دولوملا   دولوملا لعف   لعف دودر   دودر لمشتو   لمشتو ةدلاولا ، ، ةدلاولا نمنم   ةعاس   ةعاس دعب  72   دعب لعفلا  " لعفلا ةدر   ةدر   " تاسكعنملا تاسكعنملا صحف   صحف .  5

"،، وروم وروم سكعنم   سكعنم   " مساب مساب فرعي   فرعي امام   هصحف   هصحف متي   متي امام   مهأ   مهأ نمو   نمو همف ، ، همف دنع   دنع ةيبط   ةيبط فوفكب   فوفكب ىطغم   ىطغم عبصإ ، ، عبصإ عضوب   عضوب صاصتملاا   صاصتملاا ىلع   ىلع هتردق   هتردق صحف   صحف بيبطلل   بيبطلل
�عباصلأاو �عباصلأاو نيعارذلا   نيعارذلا عفدب   عفدب موقيس   موقيس لاًيلق ، ، لاًيلق ءارولا   ءارولا ىلإ   ىلإ عجري   عجري دولوملا   دولوملا سأر   سأر كرتب   كرتب بيبطلا   بيبطلا مايق   مايق دنعف   دنعف

  
: قطانم قطانم سمخ   سمخ يفيف   ىلإ  2   ىلإ نمنم  2   ةجردب   ةجردب دولوملا   دولوملا ميقيو   ميقيو اهنم ، ، اهنم قئاقد   قئاقد سمخ   سمخ دعبو   دعبو نيتقيقد   نيتقيقد دعبو   دعبو ةدلاولا   ةدلاولا للاخ   للاخ نوكيو   نوكيو راغبأ ، ،" راغبأ   " صحف صحف .  6

ةدعاسم ةدعاسم ىلإ   ىلإ هتجاح   هتجاح ينعي   ينعي دقف   دقف نيب  5  وو7   نيب ةجيتنلا   ةجيتنلا تناك   تناك اذإ   اذإ نكلو   نكلو سفنتلاو ، ، سفنتلاو تلاضعلا   تلاضعلا مغانتو   مغانتو تاسكعنملاو   تاسكعنملاو بلقلا   بلقلا تابرضو   تابرضو نوللاو   نوللاو ةرشبلا   ةرشبلا
�ازًهاج �ازًهاج لافطلأا   لافطلأا بيبط   بيبط نوكيس   نوكيس نمنم  5   لقأ   لقأ تناك   تناك نإو   نإو سفنتلا ، ، سفنتلا ءدبل   ءدبل ةلباقلا   ةلباقلا

  
قوف قوف ةقيمع   ةقيمع ةرقن   ةرقن دوجوو   دوجوو ىذأ ، ، ىذأ وأوأ   ضوضر   ضوضر نعنع   اًثحب   اًثحب يرقفلا   يرقفلا دومعلا   دومعلا يصحفاو   يصحفاو ةعاس ، ، ةعاس ةدلاولا  ببــ72   ةدلاولا دعب   دعب نيكرولاو ، ، نيكرولاو يرقفلا   يرقفلا دومعلا   دومعلا صحف   صحف .  7

ماظتنلاا ماظتنلاا مدع   مدع ىلإ   ىلإ ةفاضإ   ةفاضإ امهينول ، ، امهينول قاقرزاو   قاقرزاو امهتدوربو   امهتدوربو نيمدقلا   نيمدقلا فعض   فعض ىلإ   ىلإ يدؤي   يدؤي امام   يكوشلا ؛ ؛ يكوشلا لبحلا   لبحلا رخآ   رخآ يفيف   ةلكشم   ةلكشم ينعت   ينعت هترخؤم   هترخؤم
�كرولل �كرولل يدلاولا   يدلاولا علخلا   علخلا داعبتسلا   داعبتسلا نيقاسلا ؛ ؛ نيقاسلا كيرحت   كيرحت متيس   متيس انهو   انهو يلوبتلا ، ، يلوبتلا

  
صحفت صحفت امك   امك ةعامسب ، ، ةعامسب هبلقو   هبلقو دولوملا   دولوملا سفنت   سفنت ماظتنا   ماظتنا صحفي   صحفي ةدلاولا   ةدلاولا نمنم   قئاقد   قئاقد دعبو   دعبو ةدلاولا ، ، ةدلاولا دعب   دعب ةعاس   ةعاس دعب  72   دعب نيتئرلاو   نيتئرلاو بلقلا   بلقلا صحف   صحف .  8

اًرمأ اًرمأ ربتعي   ربتعي ماظتنلاا  لالا   ماظتنلاا مدع   مدع نإف   نإف اذل   اذل تاريغتل ؛ ؛ تاريغتل ةيومدلا   ةيومدلا هترود   هترود عضخت   عضخت ةدلاولا   ةدلاولا نمنم   ىلولأا   ىلولأا مايلأا   مايلأا للاخو   للاخو لئاوسلا ، ، لئاوسلا نمنم   امهولخ   امهولخ نمنم   دكأتلل   دكأتلل ناتئرلا   ناتئرلا
�داتعم �داتعم ريغ   ريغ

  
ةحتف ةحتف دوجو   دوجو نمنم   دكأتلل   دكأتلل اهسفن ؛ ؛ اهسفن ةيصخلاو   ةيصخلاو ركذلل   ركذلل نيتيصخلا   نيتيصخلا ءاعو   ءاعو صحف   صحف ثيح   ثيح ةدلاولا ، ، ةدلاولا نمنم   ةعاس   ةعاس للاخ  72   للاخ كِلفطل   كِلفطل ةيلسانتلا   ةيلسانتلا ءاضعلأا   ءاضعلأا صحف   صحف .  9

تانومرهب تانومرهب رثأتلا   رثأتلا ببسب   ببسب تنبلا   تنبلا لبهم   لبهم نمنم   يومد   يومد وأوأ   ضيبأ   ضيبأ نولب   نولب تافلخم   تافلخم جورخ   جورخ يعيبطلا   يعيبطلا نمنم   امك   امك �يلفسلا   �يلفسلا بناجلا   بناجلا نمنم   سيلو   سيلو اهتمدقم ، ، اهتمدقم يفيف  
�قلقلا �قلقلا يعدتسي   يعدتسي كلذ  لالا   كلذ نكلو   نكلو ةيلسانتلا ، ، ةيلسانتلا ركذلا   ركذلا ءاضعأ   ءاضعأ مروت   مروت ببست   ببست دقدق   تانومرهلا   تانومرهلا هذه   هذه نأنأ   امك   امك ملأا ، ، ملأا

  
ىلع ىلع تاصوحف   تاصوحف ةدع   ةدع ءارجلإ   ءارجلإ ملؤت ؛ ؛) ملؤت لالا     ) لفطلا لفطلا بعك   بعك نمنم   ةريغص   ةريغص مدمد   ةنيع   ةنيع ذخؤت   ذخؤت ةدلاولا  : ةدلاولا نمنم   مايأ   مايأ   8 نمنم  5  –   مدمد   ةنيع   ةنيع ذخلأ   ذخلأ بعكلا   بعكلا زخو   زخو .  10



�ايرونوتيك �ايرونوتيك لينيفلا   لينيفلا ضرم   ضرم وأوأ   ةيقردلا ، ، ةيقردلا ةدغلا   ةدغلا روصق   روصق وأوأ   يسيكلا   يسيكلا فيلتلا   فيلتلا لثم   لثم ةريطخ   ةريطخ ةينيج   ةينيج نكلو   نكلو ةردان   ةردان ضارعأ   ضارعأ
  

وأوأ ءارمح   ءارمح تاملاع   تاملاع   ) دبكلا دبكلا يفيف   لكاشم   لكاشم ىلإ   ىلإ ريشت   ريشت تاملاع   تاملاع نعنع   اًثحب   اًثحب لفطلا   لفطلا دلج   دلج صحف   صحف متي   متي ةدلاولا   ةدلاولا نمنم   ةعاس   ةعاس للاخ  72   للاخ دلجلا   دلجلا صحف   صحف .  11
ةلئام ةلئام نوللا   نوللا ةقماغ   ةقماغ ةغبص   ةغبص   ) ةيلوغنملا ةيلوغنملا تاملاعلاو   تاملاعلاو دلجلا ، ،) دلجلا ىوتسم   ىوتسم نمنم   ىلعأ   ىلعأ ءارمح   ءارمح   ) ضرلأا ضرلأا توتب   توتب ةهيبش   ةهيبش تاملاع   تاملاع وأوأ   (، ، V فرح فرح لكشب   لكشب ةيجسفنب   ةيجسفنب

�ةدلاولا �ةدلاولا نمنم   رهشأ   رهشأ وأوأ   عيباسأ   عيباسأ للاخ   للاخ يفتخت   يفتخت دقو   دقو ةرشتنم ، ، ةرشتنم دلجلا   دلجلا ىلع   ىلع تاملاعلا   تاملاعلا هذه   هذه قرزلأا ، ،) قرزلأا ىلإ   ىلإ


	11 نصيحة طبية للتأكد من سلامة مولودِك

