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نم ريثكلا  نمـضتي  اهبورغ  ىلإ  سمـشلا  قورـش  نم  مايـصلاف  ةـعانملا ، زاـهج  ةـيوقتل  اضـًيأو  نزولا ، صاـقنلإ  ةبـسانم  ةـصرف  ناـضمر  رهـش  دـعي 
�ةيحصلا دئاوفلا 

 
؟ مايصلا دئاوف  ام 

�ةنمسلا لكاشم  عنم  - 
�تاباهتللاا ضفخ  - 

�نزولا نادقف  معد  - 
�ةيندبلا ةقايللا  نيسحت  - 

�يفرعملا ءادلأا  ززعي  - 
�ةيضيلأا ضارملأاب  ةباصلإا  رطاخم  ليلقت  - 

فئاظو زيزعتو  بلقلا ، ةحـص  نيـسحتو  مدـلا ، طغـض  ىلع  ظافحلا  لثم  مايـصلاب ، قلعتي  اميف  ىرخـلأا  ةـلمتحملا  ةيحـصلا  دـئاوفلا  ضعب  كاـنهو  - 
�كلذ ىلإ  امو  ناطرسلا ، نم  ةياقولاو  خملا ،

 
؟ نوهدلا قرح  يف  موصلا  دعاسي  له 

اهدعاس فيكو  ةعاس  ىلإ 16  ةدمل 12  مايـصلا  عم  ةصاخلا  اهتبرجت  نع  (  healthwire.pk  ) عقوم نم  يردوشت  باميس  ةيحصلا ، ةريبخلا  تفـشك 
�نوهدلا قرح  ىلع  كلذ 

ةـضيرفلا امهو  طقف ، ناقرف  كانه  نكلو  ةهباشتملا  دئاوفلا  نم  دـيدعلا  امهل  عطقتملا  مايـصلاو  ناضمر  مايـص  نأ  ةـقيقح  اضًيأ  ثاحبلأا  تتبثأ 
�ةيناحورلاو

نم نيعونلا  لاك  يف  �رخلآ  تقو  نم  ءاملا  صخـشلا  برـشي  دق  عطقتملا  مايـصلا  يف  نكل  مايـصلا ، نم  نيعونلا  لاك  يف  دئاوفلا  مظعم  هباشتتو 
�كمسج ىلع  ةيبناج  راثآ  يأ  اهل  نوكي  نأ  نود  نيرامتلا  ةسرامم  ىلإ  جاتحت  مايصلا ،

 
ناضمر رهش  للاخ  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممل  تقو  لضفأ 

نم يلفـسلا  ءزجلا  نيرمت  نأ  تاساردـلا  رهظت  ذإ  يوـلعلا ، كمـسجل  بساـنملا  نـيرمتلاو  تقوـلا  راـيتخا  نـم  دـكأتلا  كـيلع  هدـعب ، وأ  مايـصلا  ءاـنثأ 
�مدلا طغض  ضفخت  نأ  نكمي  مسجلا 

 
؟ ناضمر يف  ةضايرلا  ةسرامم  كنكمي  ىتم 

�سمشلا بورغ  لبق  ةقيقد   90 - 
�احًابص احًابص و 4  ةعاسلا 3  نيب  - 

 . راطفلإا ةبجو  دعب  - 
�احًابص ءًاسم و 2  ةعاسلا 11  نيب  - 

 
ناضمر يف  نزولا  صاقنلإ  حئاصن 
: يهو ناضمر ، يف  نزولا  صاقنلإ  حئاصن  ةدع  كانهو 

 



يشملا ةرتف  ةدايزب  مق  . 1
ىلع نوـشمي  ـلاو  روحـسلا  دـعب  نوقلتـسي  ساـنلا  نـم  ريثـك  �مـضهلا  ىلإ  جاـتحي  ايًحـص  امـًاعط  لـكأن  اعـًيمج  اـننلأ  رجفلا ، ةلاـصل  يـشملا  لضـّفأ 

�يمضهلا زاهجلا  ضارمأ  ىلإ  يدؤي  امم  قلاطلإا 
�اضًيأ راطفلإا  ةبجو  دعب  ةسرامملا  هذه  عابتا  كيلع  بجي  �لقلأا  ىلع  ةقيقد  لزنملا 20  نع  دعبي  دجسم  رايتخا  وأ  يشملا  انيلع  بجي 

�ناضمر رهش  يف  كتقايل  ىلع  ظافحلا  ىلع  كدعاسي  نأ  نكمي  يشملا  لثم  فيفخلا  يندبلا  طاشنلا  نأ  ىلإ  تاساردلا  ريشت 
 

راطفلإا دنع  ةفيفخلا  ةمعطلأا  لوانت  . 2
نمو راـطفلإا ، ىلع  ةـفيفخلا  ةـمعطلأا  امـًئاد  لواـنتو  ةـيندبلا  كـتقايل  ىلع  زكر  �قـلاطلإا  ىلع  ايًحـص  ارًاـيخ  سيل  راـطفلإا  ىلع  يلقملا  ماـعطلا 

�ةفيفخلا ةيئاذغلا  داوملا  نم  اهريغ  وأ  زوملا  اهنيب 
�تامئاص نك  اذإ  نهتيذغت  نأشب  رذحلا  يخوت  لماوحلا  ءاسنلا  ىلع  بجي  كلذ ، عمو 

 
مضهلل ةلباقلا  ةمعطلأا  ليضفتو  ماظتناب  ةضايرلا  ةسرامم  . 3

�ئطخم تنأف  كدعاست ، نأ  نكمي  يتلا  يه  طقف  ةيضايرلا  نيرامتلا  نأ  دقتعت  تنك  اذإ 
�راطفلإا يف  يحص  يئاذغ  ماظن  عابتا  للاخ  نم  ناضمر  رهش  يف  ةيندبلا  كتقايل  ىلع  ظافحلل  كدهج  ىراصق  لذبت  نأ  بجي 

�كمسج نم  ةيلفسلا  ءازجلأا  ىلع  رثؤت  نلو  كتقايل  ىلع  ظفاحت  نأ  نكمي  يتلا  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  كيلع  ناضمر ، رهش  للاخ 
 

روحسلا لبق  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  . 4
باصي نل  ةقيرطلا  هذهبو  �رثكأو  رثكأ  ءاملا  برـشت  كلعجي  امم  ةقيقد ، ىلإ 40  ةدمل 30  نيرامتلا  ةسرامم  لمـشت  نزولا  صاقنلإ  ناضمر  ةطخ 

�نزولا صاقنإب  حمسي  امم  روحسلا  ىلع  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممل  تقوو  ةقيرط  لضفأو  �مويلا  ةيقب  شطعلاب  رعشت  وأ  فافجلاب  كمسج 
 

ةقيقد ةدمل 20  يشملا  . 5
�ةيندبلا كتقايل  ىلع  كلذ  رثؤي  دقف  لاإو  لقلأا ، ىلع  ةقيقد  ةدمل 20-15  يشملا  يرورضلا  نم  ناضمر ، رهش  يف 

ىلإ لوصولا  يف  كملح  ققحي  نأ  نكميف  ةيـضايرلا ، باعللأا  ضعب  عم  مايـصلا  جـمدب  تمق  اذإ  نكل  ةيحـصلا ، دـئاوفلا  نم  دـيدعلا  مايـصلا  لـمحي 
�بوغرملا نزولا 

 
ةيعامجلا نيرامتلا  . 6

، ضعبلا مكــضعب  نـم  زيفحتلا  ىلع  كؤاقدـصأو  تـنأ  لصحتــس  ةـقيرطلا ، هذـهب  �راـطفلإا  لـبق  اعـًم  نـيبرقملا ، كئاقدـصأ  عـم  سراـمت  نأ  نـكمي 
�ةعئارلا تايركذلا  ضعب  قلخ  ىلع  دعاسي  امم  راطفلإا ، لولح  دنع  ماعطلا  ةكراشم  كنكميو 

 
ناضمر يف  نزولا  ةراسخل  نزاوتم  يئاذغ  ماظن  لوانت  . 7

نوملـسلا لثم  ءاملا ، نم  دـيزملاو  تانيتوربلاو  نافوشلا  قيقد  يف  ركفت  نأ  بجي  نكل  راـطفلإا ، قبطل  ةـيفاك  تسيل  طـقف  هكاوفلاو  تاورـضخلا 
�كلذ ىلإ  امو  ينبلا ، زرلأاو  نويلهلاو 

�كيدل ةقاطلا  ضافخنا  ىلإ  كلذ  يدؤي  دقو  مايصلا ، كمسج  لمحتي  نل  ةيضايرلا ، نيرامتلا  ةسراممو  نزاوتم  يئاذغ  ماظن  عابتا  نودب 
ءاملا نم  راثكلإاو  ةبسانملا ، ةيضايرلا  نيرامتلا  لثم  ناضمر ، رهـش  للاخ  نزولا  صاقنلإ  مايـصلا  ءانثأ  ةفلتخم  قئاقح  ىلع  زيكرتلا  ىلإ  ةجاحب  تنأ 

�كلذ ىلإ  امو  مونلا ، ةيعونو  باشعلأا ، مادختساو  تاقولأا ، لضفأ  يف  ةضايرلا  ةسراممو  راطفلإاو ، روحسلا  يف 
�ةيحص ةلاح  يأ  نم  يناعت  تنك  اذإ  اهلوانت  ىلإ  جاتحت  يتلا  ةمعطلأا  لوح  ةيذغتلا  يئاصخأ  لضفأ  ةشقانم  اضًيأ  كنكمي 

 
ةجلاعملاو ةيلقملا  ةمعطلأا  بنجت  . 8

�لاًيحتسم كلذ  لعجي  دق  راطفلإا  ىلع  ةيلقملا  وأ  ةعنصملا  ةمعطلأا  لوانت  نكل  نزولا ، ليلقت  ىلع  دعاسي  مايصلا  ناك  اذإ 
�نزولا ةدايز  ىلإ  يدؤت  نأ  نكمي  يتلا  ةـيلقملا  ةـمعطلأا  بنجت  بجي  �نزولا  ةدايز  ىلإ  يدؤي  اـمم  يئاذـغلا  لـيثمتلا  ةـيلمع  ئطبت  ةخوخيـشلا 

�ناضمر رهش  للاخ  نزولا  صاقنإ  ىلع  كدعاسيس  هنإف  رهشلا ، لاوط  مايصلا  ءانثأ  راطفلإا  ىلع  ايًحص  ايًئاذغ  امًاظن  لوانتت  امدنع 
 

تايركسلا لوانت  نم  دحلا  . 9
وه فدـهلا  ناك  اذإ  ركـسلا  لوانت  نم  دـحلا  ىلإ  ةـجاحب  اعًيمج  اـننكل  راـطفلإا ، ءاـنثأ  تاـيولحلا  لواـنت  يف  ةدـيدش  ةـبغرب  صاخـشلأا  ضعب  رعـشي 

�كتقايلو كتقاشر  ىلع  ظافحلا 
�ةيذغملا داوملاب  ةينغلاو  ةيرارحلا  تارعسلا  ةضفخنم  هكاوفلا  ضعب  لوانتب  تايولحلا  لوانت  يف  كتبغر  عابشإ  اضًيأ  كنكمي 

 
؟ ناضمر يف  نيرامتلا  تارم  ددع 

�عوبسلأا يف  تارم  ىلإ 4  نم 3  اهسرام  لب  ناضمر ، رهش  يف  رارمتساب  ةضايرلا  ةسرامم  كيلع  يغبني  لا  تاساردلل ، اقًفو 
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