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نأ يرورضلا  نمف  انه  نمو  ايًبلس ، لفطلا  يف  رثؤيو  ارًيطخ  اهـضعب  حبـصي  دقو  ةيحـصلا ، تاديدهتلا  نم  ديدعلل  مهرغـص  يف  لافطلأا  ضرعتي 
�مهلافطأ دنع  ةعانملا  زاهج  ةيوقت  ةيمهلأ  تاهملأاو  ءابلآا  نطفي 

". يبطلا  " عقومل اقًفو  باشعلأاو ، بطلاو  ءاودلا ، يهو : لافطلأا ، دنع  ةعانملا  ةيوقتل  قرط  لضفأ 3  كيلإو 
 

ءاودلاب ءاودلاب لافطلاا   لافطلاا دنع   دنع ةعانملا   ةعانملا ةيوقت   ةيوقت
: يلي امك  ةيئاودلا  تلامكملا  نم  ةعومجم  ىلع  دامتعلااب  كلذو  ءاودلاب  لافطلأا  دنع  ةعانملا  ةيوقت  نكمي 

نيماتيف  دد نيماتيف
ةمعطـلأا لـلاخ  نـم  نيماـتيف د  ىلع  لوـصحلا  نـكميو  مـسجلا ، ةــعانم  زيزعتل  سمــشلا  ةعــشأ  نـم  ةلوهــسب  نيماــتيف د  ىلع  لوـصحلا  نـكمي 

�لاقتربلا ريصعو  نابللأا  لثم  نيماتيفب د  ةينغلا  ةفلتخملا 
نيماتيف تلامكم  قيرط  نع  زجعلا  اذـه  دـسل  نوجاتحي  يلاتلابو  اهيلع ، نولـصحي  يتلا  نيماتيف د  ةـيمك  صقن  نم  بلاغلا  يف  لاـفطلأا  يناـعي 

�د
: رمعلل اعًبت  نيماتيف د  نم  ايًموي  لافطلأا  جاتحيو 

�ةيلود ةدحو   400 رهش : ىتح 12  موي  نس  نم 
�ةيلود ةدحو   600 ةنس : ىتح 12  ةنس  رمع  نم 

كنزلا كنزلا
�تارسكملاو ايلوصافلا  لثم  ةمعطلأا  نم  كنزلا  ىلع  لافطلأا  لصحي  لفطلا ، ةعانم  نم  عفرت  يتلا  رصانعلا  مهأ  كنزلا  ربتعي 

: نسلا بسح  ىلع  كنزلا  نم  ايًموي  لافطلأا  جاتحيو 
�غلم  2 روهش : ىتح 6  موي  نس  نم 

�غلم  3 رهش : ىتح 12  روهش  نس 7  نم 
�غلم  3 تاونس : ىتح 3  ةنس  رمع  نم 
�غلم  5 تاونس : ىتح 8  تاونس  نم 4 

�عادصو لاهسإو ، ةدعملا  تاجنشت  ثودحو  ءيقلاو ، نايثغلاب  روعشلا  يف  ببستي  ىتح لا  غلم  نع 7  كنزلا  ةيمك  ديزت  لاأ  لضفي 
 

ايًعيبط ايًعيبط لافطلاا   لافطلاا دنع   دنع ةعانملا   ةعانملا ةيوقت   ةيوقت
ةجاحلا نود  ةلوهـس  لكب  اهب  ماـيقلا  نيدـلاولل  نكمي  يتلا  قرطلاو  تاوطخلا  نم  ةـعومجم  ىلع  ايـًعيبط  لاـفطلأا  دـنع  ةـعانملا  ةـيوقت  دـمتعت 

�ةيودلأا كلاهتسا  وأ  ةيبطلا  ةياعرلا  يمدقمل 
: ةيعيبطلا قرطلا  هذه  ضعب  يلي  اميف 

لوطأ لوطأ تاعاسل   تاعاسل مونلا   مونلا
ةيمويلا مونلا  تاعاس  ددـع  نم  نامرحلا  دـنع  ةـعانملا  صقنب  لافطلأا  باصي  كلذـكو  راـبكلل ، يعاـنملا  زاـهجلل  ادًـيدهت  مونلا  نم  ناـمرحلا  ببـسي 

�مهل ةمزلالا 
نم نامرحلا  رطخل  ةـناضحلا  ةـلحرم  يف  لافطلأا  ضرعتي  نطـسوب ، يف  لافطلأا  ىفـشتسم  يف  بطلا  يف  هاروتكد  ربمك  يثاك  روتكدـلا  لوقت 

�لفطلل ةيمويلا  مونلا  تاعاس  ددعل  هابتنلاا  بجي  ةلوليقلا ، تقو  يف  دئازلا  طاشنلا  ببسب  مونلا 
مل اذإو  مونلا ، نم  ةعاس  يلاوح 13  ايًموي  ةسردملا  نس  لبق  لافطلأا  جاتحي  مويلا ، يف  ةـعاس  ىلإ 16  لصت  مون  تاعاس  ددعل  عيـضرلا  جاتحي 

�مونلا نم  هتتاف  يتلا  تاعاسلا  ضيوعتل  ارًكبم  ريرسلا  يف  هعضو  بجي  هتلوليق  ىلع  لفطلا  لصحي 
تاوارضخلاو تاوارضخلاو ةهكافلا   ةهكافلا لوانت   لوانت

روذـجلا ببـسب  فلتلا  نم  مسجلا  اـيلاخ  يمحتو  ضارمـلأا ، نم  مسجلا  يمحت  يلاـتلابو  ةـيعيبطلا ، ةدـسكلأا  تاداـضم  تاورـضخلاو  هكاوفلا  رفوت 



روذـجلا ببـسب  فلتلا  نم  مسجلا  اـيلاخ  يمحتو  ضارمـلأا ، نم  مسجلا  يمحت  يلاـتلابو  ةـيعيبطلا ، ةدـسكلأا  تاداـضم  تاورـضخلاو  هكاوفلا  رفوت 
�ةرحلا

: ةيعيبطلا ةدسكلأا  تاداضم  رفوت  يتلا  ةمعطلأا  مهأ  هذهو 
�تفللاو بنركلاو ، خنابسلا ، لثم  ةيقرولا  تاوارضخلا 

�توتلا
�يلكوربلا

: اهنم ةمعطلأا  نم  ريثكلا  يف  رفوتيو  لافطلأا ، دنع  ةعانملا  ةيوقت  ساسأ  وه  يس  نيماتيف  ربتعي 
�لاقتربلا
�نوميللا

�تورف بيرجلا 
�ةلوارفلا
 

باشعلأاب باشعلأاب لافطلاا   لافطلاا دنع   دنع ةعانملا   ةعانملا ةيوقت   ةيوقت
: باشعلأا هذه  ضعب  يلي  اميف  ضرعتسن  لافطلأا ، دنع  ةعانملا  ةيوقت  اهللاخ  نم  نكمي  يتلا  باشعلأا  نم  ريثكلا  دجوي 

مكركلا مكركلا
ىفتكي تاـبوركيملل ، ةداـضمو  ةدــسكلأا ، تاداـضم  صئاــصخب  عـتمتي  يلا  مـكركلا ، يف  ةــلاعفلا  ةداــملا  وـهو  نـيمكركلا ، ىلع  مـكركلا  يوـتحي 

�دربلاو ازنولفنلأاب  ةرركتملا  تاباصلإا  نم  هتيامحو  لفطلا  ةعانم  ةيوقتل  بيلحلا  عم  مكركلا  نم  دحاو  بوك  لوانتب 
�لفطلل ةيفاك  ةعرج  ايًموي  دحاو  بوك  ربتعيو  قوف ، امف  روهش  نس 9  نم  ةيادب  لافطلأل  نمآ  مكركلا  بيلح  ربتعي 

ليبجنزلا ليبجنزلا
لاـفطلأا لواـنت  نكمي  تاـيرطفلاو ، تاـسوريفلا  تاداـضم  لـضفأ  نم  وـهف  لاـفطلأا ، ةـعانم  نم  دـيزت  يتـلا  باـشعلأا  لـضفأ  نم  لـيبجنزلا  ربـتعي 

�غاستسم ولح  قاذم  ىلع  لوصحلل  لسعلا  عم  ليبجنزلا 
�دبكلا يمحيو  لافطلأا  مسج  نم  مومسلا  ليزي  كلذك  هتعانم ، ةيوقت  ىلإ  ةفاضلإاب  لفطلا  ةيهش  نم  نسحي  نأ  ليبجنزلا  عيطتسي 


	أفضل 3 طرق لتقوية المناعة عند الأطفال
	تقوية المناعة عند الاطفال بالدواء
	تقوية المناعة عند الاطفال طبيعيًا
	تقوية المناعة عند الاطفال بالأعشاب

