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تغذية الطفل وصحته وسلامته
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سية التي تشير تغذية الطفل إلى توفير العناصر الغذائية الأسا❑

.  لييحتاجها الطفل لضمان نموه السليم وتطوره الجسدي والعق

تشمل هذه العناصر البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون 

ت الطفل الصحية، الفيتامينات، المعادن، والماء، وتختلف احتياجا

.الغذائية حسب العمر، النشاط البدني، والحالة الصحية



تغذية الطفل وصحته وسلامته

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

نة، ممارسة أما صحة الطفل، فهي تشمل الحالة العامة لرفاهيته الجسدية والعقلية والاجتماعية، مما يتطلب تغذية متواز❑

.النشاط البدني، الرعاية الصحية المنتظمة، والبيئة النظيفة والصحية

لامة الغذائية، بينما تعني سلامة الطفل توفير بيئة آمنة خالية من المخاطر لحمايته من الإصابات والأمراض، وتشمل الس❑

.الوقاية من الحوادث، والالتزام بالإرشادات الصحية للحفاظ على رفاهيته

ينما تساهم بيئة آمنة في ترتبط هذه الجوانب الثلاثة ببعضها ارتباطًا وثيقاً، حيث تؤثر التغذية السليمة على صحة الطفل، ب❑

.تعزيز نموه السليم



أهمية الموضوع وتأثيره على تنمية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

لعوامل بشكل تلعب تغذية الطفل وصحته وسلامته دورًا حيوياً في نموه الجسدي والعقلي والاجتماعي، حيث تؤثر هذه ا❑

.مباشر على تطوره في مراحل حياته المختلفة



أهمية الموضوع وتأثيره على تنمية الطفل
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التأثير على النمو الجسدي.1

o نات، مما يساعد على التغذية المتوازنة تمد الجسم بالعناصر الغذائية الأساسية مثل البروتينات والكالسيوم والفيتامي

.بناء العظام والعضلات وتعزيز المناعة

o الوقاية من سوء التغذية تقلل من خطر الإصابة بالأمراض المزمنة مثل فقر الدم ونقص النمو.



أهمية الموضوع وتأثيره على تنمية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التطور العقلي والإدراكي.2

o رةالتغذية السليمة، خاصة في السنوات الأولى، تعزز نمو الدماغ والقدرات المعرفية مثل التركيز والذاك.

o قد يؤثر سلباً على الأداء الأكاديمي والقدرة على التعلم3-نقص العناصر الغذائية، مثل الحديد وأوميغا ،.



أهمية الموضوع وتأثيره على تنمية الطفل
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التأثير على الصحة النفسية والعاطفية.3

o دى الطفلالتغذية الصحية تساهم في تحسين المزاج وتقليل القلق والاكتئاب، مما يعزز التفاعل الاجتماعي ل.

o البيئة الآمنة والرعاية الجيدة تقللان من التوتر، مما يساعد الطفل على الشعور بالأمان والاستقرار.



أهمية الموضوع وتأثيره على تنمية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التأثير على السلوك والتفاعل الاجتماعي.4

o الصحة الجيدة والسلامة تعززان قدرة الطفل على اللعب والتفاعل مع الآخرين، مما يدعم نموه الاجتماعي.

o مجتمعالأطفال الذين يحصلون على تغذية جيدة ورعاية صحية سليمة يكونون أكثر نشاطًا وتفاعلًا في ال.

عله أكثر قدرة على تحقيق بالتالي، فإن الاهتمام بتغذية الطفل وصحته وسلامته يشكل أساسًا قوياً لنموه السليم ومستقبله، مما يج

النجاح في حياته الشخصية والأكاديمية والمهنية



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

جب أن تشمل لضمان نمو صحي وسليم، ي. تختلف احتياجات الطفل الغذائية حسب عمره، معدل نموه، ومستوى نشاطه البدني

.تغذية الطفل جميع العناصر الغذائية الأساسية بالكميات المناسبة



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

طفل العناصر الغذائية الأساسية واحتياجات ال

منها

الكربوهيدرات

ها مصدر رئيسي للطاقة التي يحتاج•

.الطفل للنشاط والنمو

، توجد في الحبوب الكاملة، الفواكه•

. الخضروات، والأرز



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل
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البروتينات

.ةأساسية لنمو العضلات، الأنسجة، ودعم المناع•

، متوفرة في اللحوم، الدواجن، الأسماك، البيض•

.البقوليات، والمكسرات



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل
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الدهون الصحية

.مهمة لنمو الدماغ وتطور الجهاز العصبي•

.تتوفر في زيت الزيتون، الأفوكادو، المكسرات، والأسماك الدهنية•



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الفيتامينات والمعادن

.ضروري لصحة العظام، ويوجد في الحليب المدعم وأشعة الشمس: فيتامين د•

.يساعد على بناء العظام، ويوجد في الحليب، الزبادي، والخضروات الورقية: الكالسيوم•

..ضروري لتكوين خلايا الدم الحمراء، ويوجد في اللحوم الحمراء، السبانخ، والبقوليات: الحديد•



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل
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الماء

.ضروري للحفاظ على ترطيب الجسم، وتنظيم درجة الحرارة، وتعزيز عمليات الأيض•

.يحتاج الأطفال إلى شرب الماء بانتظام، خاصة في الطقس الحار أو عند ممارسة النشاط البدني•



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية حسب الفئة العمرية

(شهور6-0)الرضع 

.الاعتماد الكلي على حليب الأم أو الحليب الصناعي•

.لا ينُصح بإدخال الأطعمة الصلبة قبل الشهر السادس•



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

سنة-شهور 6من 

.البدء في إدخال الأطعمة الصلبة تدريجياً مثل الخضروات والفواكه المهروسة•

.توفير الأطعمة الغنية بالحديد مثل اللحوم المهروسة أو الحبوب المدعمة•

سنوات3-1من 

.تناول وجبات متوازنة تحتوي على البروتينات، الكربوهيدرات، والدهون الصحية•

.التأكد من حصول الطفل على كميات كافية من الكالسيوم والحديد•



فهم الاحتياجات الغذائية للطفل
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سنوات6-4من 

.تعزيز عادات الأكل الصحي وتقديم وجبات متكاملة•

.تقليل الأطعمة المصنعة والسكريات المضافة للحفاظ على صحة الأسنان والوزن المثالي•

سنة12-7من 

.زيادة كمية البروتين لدعم النمو السريع•

.تشجيع تناول الأطعمة الغنية بالألياف لتحسين الهضم•

.تعزيز النشاط البدني مع التغذية المتوازنة لضمان صحة القلب والعظام•



نصائح لتعزيز التغذية الصحية للطفل
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.تقديم وجبات متوازنة ومتنوعة لتجنب نقص أي عنصر غذائي

.تقليل المشروبات الغازية والأطعمة الغنية بالسكر والدهون المشبعة

.تشجيع الطفل على شرب الماء بدلاً من العصائر المحلاة

.جعل الوجبات ممتعة من خلال تقديم الطعام بأشكال جذابة للطفل

.تشجيع العادات الصحية مثل تناول الفواكه والخضروات يومياً

أدائه الجسدي الاهتمام بالاحتياجات الغذائية للطفل منذ الصغر يضمن له صحة جيدة ونموًا سليمًا، مما يؤثر إيجابياً على

.والعقلي والاجتماعي في المستقبل



التعرف على طرق تعزيز صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

فيما يلي . يئة الصحيةتعزيز صحة الطفل يتطلب اتباع نهج شامل يشمل التغذية المتوازنة، النشاط البدني، الرعاية الطبية، والب

:أهم الطرق التي تساعد في الحفاظ على صحة الطفل وتعزيزها



التعرف على طرق تعزيز صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التغذية السليمة. 1

.المعادنتقديم وجبات غذائية متوازنة تحتوي على البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون الصحية، الفيتامينات، و

.تشجيع تناول الفواكه والخضروات يومياً لتقوية المناعة وتحسين الهضم

.تقليل السكريات والوجبات السريعة التي قد تؤدي إلى السمنة ومشاكل صحية أخرى

.ضمان شرب كميات كافية من الماء للحفاظ على ترطيب الجسم وتحسين وظائف الأعضاء



التعرف على طرق تعزيز صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تعزيز النشاط البدني. 2

.تشجيع الطفل على اللعب في الهواء الطلق لتحسين صحة القلب والعظام

.ممارسة التمارين الرياضية المناسبة للعمر مثل المشي، الجري، السباحة، وركوب الدراجة

.جهزة الإلكترونيةتقليل وقت الشاشة والتشجيع على الأنشطة الحركية بدلاً من الجلوس لفترات طويلة أمام التلفاز أو الأ



التعرف على طرق تعزيز صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الاهتمام بالصحة النفسية والعاطفية. 3

.توفير بيئة آمنة ومستقرة تساعد الطفل على الشعور بالأمان والثقة بالنفس

.تعزيز التواصل والحوار مع الطفل لفهم مشاعره ومساعدته في حل مشكلاته

.تعليمه مهارات التعامل مع التوتر والضغوط من خلال اللعب والرسم والأنشطة الترفيهية



التعرف على طرق تعزيز صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الالتزام بالرعاية الصحية المنتظمة. 4

.التأكد من التطعيمات الدورية لحماية الطفل من الأمراض المعدية

.إجراء الفحوصات الطبية المنتظمة للكشف المبكر عن أي مشاكل صحية

.الاهتمام بنظافة الطفل الشخصية مثل غسل اليدين بانتظام وتنظيف الأسنان يومياً



التعرف على طرق تعزيز صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

توفير بيئة آمنة للطفل. 5

.تأمين المنزل ضد المخاطر مثل الأدوات الحادة، المواد الكيميائية، والأجهزة الكهربائية

.تعليم الطفل قواعد السلامة مثل عبور الطريق بحذر وعدم التعامل مع الغرباء

.ضمان نوم كافٍ ومنتظم حيث يحتاج الأطفال إلى ساعات نوم مناسبة حسب أعمارهم لضمان النمو السليم

الخلاصة

. ه بشكل أفضلالاهتمام بصحة الطفل يشمل الجوانب الجسدية، العقلية، والعاطفية، مما يساعده على النمو السليم وتطوير قدرات

.لطويلمن خلال اتباع هذه الطرق، يمكن للوالدين والمربين توفير بيئة داعمة تضمن رفاهية الطفل وصحته على المدى ا



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

دابير وقائية يشمل ذلك اتخاذ ت. تعد سلامة الأطفال من الأولويات الأساسية التي يجب مراعاتها لحمايتهم من الإصابات والحوادث

.في المنزل، المدرسة، والأماكن العامة لضمان بيئة آمنة تساعدهم على النمو والتعلم دون مخاطر



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

إجراءات السلامة في المنزل. 1

حماية الطفل من الحوادث المنزلية

.وضع أغطية على مقابس الكهرباء لمنع الصدمات الكهربائية•

.إبقاء المواد الكيميائية والأدوية بعيداً عن متناول الأطفال•

.تأمين النوافذ والأبواب لمنع السقوط•



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

السلامة في المطبخ

.فالبعيداً عن الأط( السكاكين، الشوك)إبقاء الأدوات الحادة •

عدم السماح للأطفال بالاقتراب من الفرن أو الموقد أثناء•

.الطهي

تخزين الأطعمة والمشروبات الساخنة بعيداً عن حافة •

.الطاولات



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الوقاية من الاختناق والتسمم

.عدم إعطاء الأطفال الصغار أطعمة صلبة قد تسبب الاختناق مثل العنب الكامل أو المكسرات•

.التأكد من أن الألعاب لا تحتوي على أجزاء صغيرة يمكن ابتلاعها•

.الاحتفاظ بالمنظفات والأدوية في أماكن مغلقة بإحكام•



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

إجراءات السلامة خارج المنزل. 2

السلامة أثناء اللعب

.اختيار ألعاب مناسبة لعمر الطفل وخالية من الحواف الحادة أو الأجزاء القابلة للانفصال•

.التأكد من أن الملاعب آمنة وخالية من المخاطر مثل الأرضيات الصلبة أو المعدات غير المثبتة جيداً•

.تعليم الطفل عدم اللعب في الشارع أو الأماكن الخطرة•



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

السلامة أثناء ركوب السيارة

ناء استخدام مقاعد الأمان المناسبة لعمر الطفل أث•

.القيادة

.التأكد من ربط حزام الأمان دائمًا•

عدم ترك الأطفال وحدهم في السيارة، حتى •

.لفترة قصيرة



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

السلامة عند المشي وعبور الطريق

.شارعتعليم الطفل أهمية النظر في الاتجاهين قبل عبور ال•

.استخدام ممرات المشاة والإشارات الضوئية عند العبور•

.تجنب استخدام الأجهزة الإلكترونية أثناء المشي•



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

إجراءات السلامة الصحية. 3

تعليم الطفل العادات الصحية الجيدة

.غسل اليدين بانتظام لتجنب انتقال الجراثيم•

.تغطية الفم والأنف عند العطس أو السعال•

.الحفاظ على النظافة الشخصية والاستحمام المنتظم•



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الوقاية من الأمراض

.الالتزام بالتطعيمات الدورية لحماية الطفل من الأمراض المعدية•

.تجنب مشاركة الأدوات الشخصية مثل فرشاة الأسنان أو زجاجات المياه•

.مراقبة أي أعراض مرضية واستشارة الطبيب عند الحاجة•



فهم إجراءات السلامة للأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

إجراءات السلامة في المدرسة. 4

التأكد من بيئة مدرسية آمنة

.التأكد من نظافة الفصول الدراسية ودورات المياه•

.التوعية بمخاطر العنف والتنمر وكيفية التعامل معها•

.تدريب الأطفال على إجراءات الإخلاء في حالات الطوارئ مثل الحرائق•

الخلاصة

لال تطبيق هذه من خ. تعزيز سلامة الطفل يتطلب وعياً مستمرًا من الأهل والمربين لضمان بيئة آمنة تقلل من المخاطر المحتملة

.الإجراءات، يمكن توفير حياة آمنة للأطفال، مما يسهم في نموهم وتطورهم بشكل صحي وسليم



نسب سوء التغذية عالمياً

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

والتغذية في العالم حالة الأمن الغذائي"وفقاً لتقرير . يعُتبر سوء التغذية تحدياً عالمياً يؤثر على صحة الملايين حول العالم

733مليون شخص، بمتوسط 757و713ما بين 2023، بلغ عدد الأشخاص الذين يعانون من نقص التغذية في عام "2024

. 2019مليون شخص مقارنة بعام 152مليوناً، مما يمثل زيادة تقارب 



نسب سوء التغذية عالمياً

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:توزيع سوء التغذية عالمياً

.تضم العدد الأكبر من الأشخاص الذين يعانون من نقص التغذية: آسيا•

.تسجل أعلى معدلات انتشار نقص التغذية نسبةً إلى عدد السكان: أفريقيا•

تأثير التغذية الصحية على النمو العقلي والجسدي للطفل

ية الضرورية لتطور تلعب التغذية الصحية دورًا أساسياً في تعزيز النمو العقلي والجسدي للأطفال، حيث توفر العناصر الغذائ

.الدماغ، بناء العضلات والعظام، وتعزيز الأداء الإدراكي والسلوكي



تأثير التغذية على النمو الجسدي

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

بناء العظام والعضلات

.يساعد الكالسيوم وفيتامين د على نمو العظام وتقويتها، مما يقلل خطر الإصابة بالكسور وهشاشة العظام•

.تلعب البروتينات دورًا أساسياً في بناء الأنسجة العضلية ونمو الجسم بشكل صحي•

تعزيز جهاز المناعة

.والزنك في تقوية جهاز المناعة، مما يساعد في مقاومة الأمراض والعدوى Aو  Cتساهم الفيتامينات مثل فيتامين •

.تناول الفواكه والخضروات الغنية بمضادات الأكسدة يقلل من الالتهابات ويعزز الصحة العامة•



تأثير التغذية على النمو الجسدي

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الحفاظ على وزن صحي

ما يؤثر على يساهم التوازن بين الكربوهيدرات، الدهون الصحية، والبروتينات في الوقاية من السمنة وسوء التغذية، م•

.طاقة الطفل وأدائه البدني

.يساعد تناول الألياف من الفواكه والخضروات في تحسين الهضم والوقاية من الإمساك•



تأثير التغذية على النمو الجسدي

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تحسين مستوى الطاقة والنشاط

نية تمنح الكربوهيدرات المعقدة مثل الحبوب الكاملة طاقة مستدامة، مما يساعد الطفل على ممارسة الأنشطة البد•

.والتفاعل الاجتماعي

.يعزز مستويات الطاقة ويحسن صحة القلب( الموجودة في الأسماك والمكسرات)3-تناول الدهون الصحية مثل أوميغا•



تأثير التغذية على النمو العقلي والإدراكي

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تحفيز نمو الدماغ والقدرات الإدراكية

.من أهم العناصر الداعمة لصحة الدماغ، حيث يعزز التركيز والذاكرة والتعلم3-يعد أوميغا•

.الحديد ضروري لنقل الأكسجين إلى الدماغ، ونقصه قد يؤدي إلى ضعف التركيز والإرهاق الذهني•

تعزيز الأداء الأكاديمي

هم الذين يعانون الأطفال الذين يحصلون على وجبات غذائية متوازنة يظهرون تحسناً في الذاكرة والانتباه مقارنة بأقران•

.من سوء التغذية

.قد يؤدي إلى مشاكل في الانتباه والقدرة على التعلم B12و B6مثل  Bنقص فيتامينات •



تأثير التغذية على النمو العقلي والإدراكي

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التأثير على الصحة النفسية والمزاج

ي تحسين المزاج تناول الأغذية الغنية التربتوفان والمغنيسيوم يساعد في إنتاج السيروتونين، وهو ناقل عصبي مهم ف•

.وتقليل التوتر

اقة والمغذيات نقص التغذية قد يؤدي إلى مشاكل سلوكية مثل فرط النشاط أو العدوانية بسبب انخفاض مستويات الط•

.الأساسية



أهمية التغذية في مراحل النمو المختلفة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

(أشهر6-0)الرضاعة 

بروتينات يوفر حليب الأم جميع العناصر الغذائية اللازمة للنمو العقلي والجسدي، بما في ذلك الدهون الصحية وال•

.والفيتامينات

(سنوات5-1)مرحلة الطفولة المبكرة 

.تزداد الحاجة إلى الكالسيوم والبروتين لدعم نمو العظام والعضلات•

.ضرورة تناول الأطعمة الغنية بالحديد لمنع فقر الدم وتعزيز الإدراك•



أهمية التغذية في مراحل النمو المختلفة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

مرحلة الطفولة المتوسطة والمراهقة

.تزداد الحاجة إلى السعرات الحرارية والفيتامينات لدعم الطفرات السريعة في النمو•

.تعزيز تناول البروتين والدهون الصحية لدعم النمو العضلي وتطور الدماغ•



أهمية التغذية في مراحل النمو المختلفة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الخلاصة

مكاناته الجسدية يؤثر النظام الغذائي الصحي بشكل مباشر على النمو العقلي والجسدي للطفل، مما يساعده على تحقيق أقصى إ

لأساسية مع تشجيع لضمان صحة الطفل ونموه السليم، يجب توفير تغذية متوازنة تحتوي على جميع العناصر الغذائية ا. والعقلية

.العادات الغذائية الصحية منذ الصغر

مفهوم التغذية السليمة

تلبية احتياجاته التغذية السليمة هي تقديم الطعام الذي يوفر جميع العناصر الغذائية اللازمة للجسم بكميات مناسبة ومتوازنة ل

العقلي تهدف التغذية السليمة إلى دعم الصحة العامة، تعزيز النمو، الوقاية من الأمراض، وتحقيق الأداء الجسدي و. اليومية

.الأمثل



مكونات التغذية السليمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

البروتينات.1

o أساسية لبناء وإصلاح الأنسجة والعضلات.

o توجد في اللحوم، الدواجن، الأسماك، البيض، البقوليات، والمكسرات.

الكربوهيدرات.2

o تعد المصدر الرئيسي للطاقة للجسم، وخاصة للدماغ والعضلات.

o تتوافر في الحبوب الكاملة، الأرز، الخبز، الفواكه، والخضروات.

الدهون الصحية.3

o ضرورية لتوفير الطاقة ودعم وظائف الدماغ والجهاز العصبي.

o تتواجد في الأسماك الدهنية، زيت الزيتون، الأفوكادو، المكسرات.



مكونات التغذية السليمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الفيتامينات والمعادن.4

o تلعب دورًا مهمًا في العمليات الحيوية مثل تكوين العظام، تعزيز المناعة، وتحسين الهضم.

o  تشمل الفيتامينات مثل فيتامينD وC، والمعادن مثل الكالسيوم والحديد.

الألياف الغذائية.5

o تساهم في تحسين الهضم، الحفاظ على الوزن المثالي، وتقليل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة.

o توجد في الفواكه، الخضروات، الحبوب الكاملة، والمكسرات.

الماء.6

o ضروري لترطيب الجسم، تنظيم درجة الحرارة، وتعزيز عملية الأيض.

o يجب شرب كمية كافية من الماء طوال اليوم.



مبادئ التغذية السليمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التوازن.1

o ات مناسبة، يجب أن تحتوي الوجبات على مزيج من البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون، الفيتامينات، والمعادن بكمي

.بما يتماشى مع احتياجات الجسم

التنوع.2

o تناول مجموعة واسعة من الأطعمة المختلفة لضمان الحصول على جميع العناصر الغذائية المطلوبة.

الاعتدال.3

o حية مثل تجنب الإفراط في تناول الطعام أو الأطعمة الغنية بالدهون والسكريات، حيث يمكن أن تؤدي إلى مشاكل ص

.السمنة والأمراض المزمنة



مبادئ التغذية السليمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

النظام الغذائي المتوازن.4

o اسيةيجب أن يشمل كل من الفطور، الغداء، العشاء بالإضافة إلى الوجبات الخفيفة الصحية بين الوجبات الأس.

الطعام الطازج والمعد بعناية.5

o  (.مثل الطهي أو الشوي بدلاً من القلي)يفضل تناول الأطعمة الطازجة والموسمية والمعدة بطريقة صحية



أهمية التغذية السليمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.تغذية متوازنة تحسن أداء الجسم وتدعم جهاز المناعة: تعزيز الصحة العامة•

.تقليل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة مثل السمنة، مرض السكري، وأمراض القلب: الوقاية من الأمراض•

.قل بشكل سليمخاصة في مراحل الطفولة والمراهقة، حيث يسهم الغذاء السليم في بناء الجسم والع: تحقيق النمو السليم•

.يمية أفضلتغذية جيدة تعزز التركيز، الذاكرة، والقدرة على التعلم، مما يؤدي إلى نتائج أكاد: تحسين الأداء العقلي•

.التغذية الجيدة تلعب دورًا في تحسين المزاج وتقليل التوتر: تحقيق التوازن النفسي•

ناول مجموعة التغذية السليمة هي أساس الصحة الجيدة والنمو السليم، ويجب على الفرد اتباع نمط غذائي متوازن يعتمد على ت

.متنوعة من الأطعمة الطازجة والغنية بالعناصر الغذائية الأساسية



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

بجميع العناصر تتطلب هذه التغذية تزويد الطفل. تغذية الطفل السليمة هي الأساس لضمان نموه الجسدي والعقلي بشكل صحي

:ي تغذية الطفلفيما يلي أهم العناصر الأساسية ف. الغذائية الأساسية التي يحتاجها، بحيث تكون متوازنة ومناسبة لمرحلة نموه



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

البروتينات. 1

.البروتينات ضرورية لبناء الأنسجة والعضلات وتعزيز نمو خلايا الجسم: الوظيفة•

.اللحوم، الأسماك، الدواجن، البيض، الحليب، البقوليات، المكسرات، والجبن: المصادر•

.ة الجديدةفي مرحلة النمو السريع، يعُتبر البروتين أساسياً لتعزيز نمو العضلات والأعضاء والأنسج: الأهمية•



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الكربوهيدرات. 2

زيز نمو الكربوهيدرات هي المصدر الأساسي للطاقة، التي يحتاجها الطفل لممارسة الأنشطة اليومية وتع: الوظيفة•

.الدماغ

.، البطاطس، الخبز، الفواكه، والخضروات(الأرز، القمح، الشوفان)الحبوب الكاملة : المصادر•

ي غذاء تعتبر الكربوهيدرات أساسية للدماغ والجهاز العصبي، ويجب أن تكون مصدر الطاقة الرئيسي ف: الأهمية•

.الطفل



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الدهون الصحية. 3

.الدهون تساهم في نمو الدماغ وتطور الجهاز العصبي، كما توفر طاقة مركزة: الوظيفة•

.، زيت الزيتون، الأفوكادو، المكسرات، البذور(الماكريلالسلمون، )الأسماك الدهنية : المصادر•

عم نمو خلايا يساعد تناول الدهون الصحية في تعزيز وظائف الدماغ وتقوية الذاكرة والانتباه، بالإضافة إلى د: الأهمية•

.الجسم



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الفيتامينات. 4

عزيز الجهاز المناعي، الفيتامينات تلعب دورًا رئيسياً في وظائف الجسم المختلفة مثل حماية الجلد والعينين، ت: الوظيفة•

.وتحسين عملية التمثيل الغذائي

:  المصادر•

o  فيتامينA: موجود في الجزر، البطاطا الحلوة، والخضروات الورقية.

o  فيتامينD: يوجد في الحليب المدعم، الأسماك، وأشعة الشمس.

o  فيتامينC: موجود في الفواكه الحمضية مثل البرتقال، والفواكه الطازجة.

o  فيتاميناتB: موجودة في الحبوب الكاملة، البيض، واللحوم.



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

المعادن. 5

.المعادن ضرورية لتكوين العظام والأسنان، وتحسين وظائف القلب والجهاز العصبي: الوظيفة•

:  المصادر•

o موجود في الحليب ومنتجات الألبان، والخضروات الورقية: الكالسيوم.

o يوجد في اللحوم الحمراء، السبانخ، والبقوليات: الحديد.

o موجود في المكسرات، بذور اليقطين، والخضروات الورقية: المغنيسيوم.

o موجود في اللحوم الحمراء، المكسرات، والبقوليات: الزنك.



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الألياف الغذائية. 6

.لإمساكالألياف تساعد في تعزيز الهضم، والحفاظ على انتظام حركة الأمعاء، كما تساهم في الوقاية من ا: الوظيفة•

.الفواكه، الخضروات، الحبوب الكاملة، والمكسرات: المصادر•

مراض تعد الألياف أساسية لتحسين الهضم والحفاظ على وزن صحي، كما تلعب دورًا في الوقاية من الأ: الأهمية•

.المزمنة في المستقبل



العناصر الأساسية في تغذية الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الماء. 7

.ي الجسمالماء ضروري للحفاظ على ترطيب الجسم، وتنظيم درجة حرارة الجسم، ودعم العمليات الحيوية ف: الوظيفة•

.الماء، العصائر الطبيعية، الفواكه والخضروات الغنية بالماء مثل البطيخ والخيار: المصادر•

وأداءه العقلي يجب شرب كميات كافية من الماء يومياً، حيث أن الجفاف يمكن أن يؤثر سلباً على صحة الطفل: الأهمية•

.والبدني

:الخلاصة

الفيتامينات، لتغذية سليمة للطفل، يجب أن تشمل الوجبات اليومية مزيجًا من البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون الصحية،

لعامة وقدرته توفير هذه العناصر بشكل متوازن يساعد في دعم النمو السليم للطفل، ويعزز صحته ا. المعادن، الألياف، والماء

.على التعلم واللعب والنمو العقلي والجسدي



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

يعية و الرضاعة يلعب كل من الرضاعة الطب. الرضاعة هي الأساس في توفير التغذية السليمة للطفل في الأشهر الأولى من حياته

.الصناعية دورًا مهمًا في دعم النمو الصحي للطفل، ولكن لكل منهما ميزات واعتبارات تختلف عن الأخرى



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

أهمية الرضاعة الطبيعية. 1

كل العناصر الرضاعة الطبيعية هي الخيار الأفضل للطفل في الأشهر الستة الأولى من حياته، حيث يزود حليب الأم الطفل ب

.الغذائية الأساسية التي يحتاجها لنموه الصحي

:فوائد الرضاعة الطبيعية

:غني بالعناصر الغذائية•

لنمو البدني حليب الأم يحتوي على البروتينات، الدهون، الكربوهيدرات، الفيتامينات، المعادن والأجسام المضادة التي تدعم ا

.في جميع الحالات. والعقلي للطفل، بالإضافة إلى حماية من الأمراض



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تقوية جهاز المناعة• 

تلفة مثل يحتوي حليب الأم على الأجسام المضادة التي تعزز من جهاز المناعة للطفل، مما يساعد في الوقاية من الأمراض المخ

.الالتهابات

:تحسين النمو العقلي•

.الدهنية التي تدعم نمو الدماغ وتطور الجهاز العصبي3-الرضاعة الطبيعية توفر أحماض أوميغا

:التواصل العاطفي•

.سية للطفلالرضاعة الطبيعية تقوي الروابط العاطفية بين الأم والطفل، مما يسهم في تعزيز الشعور بالأمان والراحة النف



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية من الأمراض المزمنة•

لسكري، الدراسات تشير إلى أن الرضاعة الطبيعية تساهم في تقليل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة مثل السمنة، مرض ا

.وأمراض القلب في مراحل لاحقة من الحياة

أهمية الرضاعة الصناعية. 2

ي الذي يحتوي على تقدم الحليب الصناع. تعد الرضاعة الصناعية خيارًا بديلاً عندما لا تكون الرضاعة الطبيعية ممكنة أو كافية

.مزيج من العناصر الغذائية الأساسية التي تدعم نمو الطفل، مع محاكاة تركيب حليب الأم قدر الإمكان



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:فوائد الرضاعة الصناعية

:التغذية البديلة•

المعادن لتلبية حليب الأطفال الصناعي يوفر تغذية متوازنة تحتوي على البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون، الفيتامينات و

.احتياجات الطفل الغذائية، خاصة عندما لا يمكن للأم إرضاع طفلها طبيعياً

:الراحة والمرونة•

زجاجة، إرضاع الطفل باستخدام ال( مثل الأب أو المربية)توفر الرضاعة الصناعية للأم الراحة، حيث يمكن لأي شخص آخر 

.مما يتيح للأم الحصول على بعض الراحة أو العودة للعمل



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:المراقبة الدقيقة•

ى الكمية المناسبة يمكن للأم مراقبة كمية الحليب التي يتناولها الطفل بشكل دقيق، مما يساعد في التأكد من أن الطفل يحصل عل

.من التغذية

:التغذية المكملة•

، هنا تأتي (ب كافٍ مثل الحالات التي لا يستطيع فيها الأم إنتاج حلي)في بعض الحالات، قد تكون الرضاعة الطبيعية غير كافية 

.الرضاعة الصناعية كمكمل ضروري



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الاختيار بين الرضاعة الطبيعية والصناعية

ي الرضاعة الرضاعة الطبيعية هي الأفضل عندما تكون ممكنة، فهي تقدم فوائد صحية وجسدية وعاطفية غير متاحة ف.1

.الصناعية

ية التأكد من الرضاعة الصناعية تعد بديلاً مناسباً عندما تكون الرضاعة الطبيعية غير ممكنة أو غير كافية، مع أهم.2

.اختيار الحليب الصناعي المناسب لعمر الطفل

:التغذية المختلطة.3

هذا . روف الأمفي بعض الأحيان، قد تختار بعض الأمهات الجمع بين الرضاعة الطبيعية والصناعية، حسب احتياجات الطفل وظ

.الحالات. الخيار قد يساعد في تحقيق التوازن بين فوائد الرضاعة الطبيعية وراحة الرضاعة الصناعية



أهمية الرضاعة الطبيعية والصناعية: حديثو الولادة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الخلاصة

ومع ذلك، تبقى .الرضاعة الطبيعية توفر فوائد صحية وذهنية كبيرة للطفل، وهي الخيار المفضل في الأشهر الأولى من الحياة

ن يتماشى اختيار الأفضل هو أ. الرضاعة الصناعية بديلاً مهمًا عندما لا يمكن للرضاعة الطبيعية أن توفر جميع احتياجات الطفل

.طريقة التغذية مع الوضع الصحي للأم والطفل، مع الحرص على توفير التغذية السليمة في جميع الحالات



متى يبدأ؟ وما الأطعمة المناسبة؟: الفطام

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

تبدأ هذه . لبةإلى الأطعمة الص( سواء كانت طبيعية أو صناعية)الفطام هو عملية تدريجية يتم خلالها انتقال الطفل من الرضاعة 

.حتياجاتهالعملية عادة في الشهر السادس من عمر الطفل، لكن توقيت الفطام قد يختلف من طفل لآخر حسب تطور الطفل وا

متى يبدأ الفطام؟

ب حليب الأم أو عادةً ما يبدأ الفطام في الشهر السادس من عمر الطفل، حيث يصبح الطفل جاهزًا لتناول الأطعمة الصلبة إلى جان

أشهر من 8و 6ين وفقاً لتوصيات منظمة الصحة العالمية منظمة اليونيسيف، ينصح بإدخال الأطعمة الصلبة ب. الحليب الصناعي

.بناءً على نصيحة الطبيب( أشهر4بعد )ولكن، في حالات معينة، قد يبدأ الفطام في وقت مبكر . عمر الطفل



متى يبدأ؟ وما الأطعمة المناسبة؟: الفطام

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:علامات استعداد الطفل للفطام

:القدرة على الجلوس.1

.الطفل قادر على الجلوس بمساعدة أو بدون مساعدة، وهو شرط مهم للتمكن من تناول الطعام بشكل آمن

:الاهتمام بالطعام.2

.عندما يظهر الطفل اهتمامًا بالطعام الذي يتناوله الآخرون أو يحاول التقاط الطعام

:التحكم في الرأس والرقبة.3

.الطفل يبدأ في التحكم بشكل جيد في رأسه ورقبته، مما يساعده في تناول الطعام بطريقة آمنة

:زيادة الوزن والنمو.4

.إذا كان الطفل ينمو بشكل صحي، فهذا قد يكون مؤشرًا جيداً للبدء في إدخال الأطعمة الصلبة

:التقليل من الرضاعة.5

.عندما يبدأ الطفل في تقليل عدد الرضعات الطبيعية أو الصناعية ويظهر رغبة في تناول الطعام



متى يبدأ؟ وما الأطعمة المناسبة؟: الفطام

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ما الأطعمة المناسبة للفطام؟

(:أشهر8إلى 6من )الأطعمة في البداية 

:الأطعمة المهروسة.1

o يمكن تحضيرها ببخارها أو غليها ثم هرسها. مثل البطاطا الحلوة، الجزر، والكوسا: الخضروات المهروسة.

o مثل التفاح، الكمثرى، والموز: الفواكه المهروسة.

o يمكن تحضير عصيدة الأرز باستخدام الماء أو الحليب الطبيعي: الأرز المهروس.

o يمكن تقديم اللحوم مثل الدجاج أو اللحم البقري بعد طهيها جيداً وهرسها: اللحوم المهروسة.



متى يبدأ؟ وما الأطعمة المناسبة؟: الفطام

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الحبوب المدعمة بالحديد.2

.مثل حبوب الأرز المدعمة بالحديد، التي تعُطى مع الحليب الصناعي أو حليب الأم

(:شهرًا12إلى 8من )الأطعمة في مرحلة متقدمة 

.يمكن تقديم الخضروات والفواكه المقشرة والمقطعة بشكل صغير: الخضروات والفواكه المقطعة•

.مثل اللحم والدجاج: اللحوم المفرومة أو المكعبات الصغيرة•

.يمكن تقديم البيض المسلوق أو الأومليت: البيض•

.قطع صغيرة من الخبز أو التوست: الخبز•

.معكرونة مطبوخة جيداً ومقطعة إلى قطع صغيرة: المعكرونة•



متى يبدأ؟ وما الأطعمة المناسبة؟: الفطام

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأطعمة التي يجب تجنبها

.السجقيلا يجب تقديم العسل للأطفال دون السنة الأولى، حيث قد يحتوي على بكتيريا تسبب التسمم: العسل•

.مثل المكسرات أو العنب بالكامل: الأطعمة القاسية أو التي قد تسبب الاختناق•

.يجب تجنب الأطعمة الغنية بالملح أو السكريات المضافة: الأطعمة المالحة أو السكرية•

.ر الغذائية الكافيةيفضل عدم تقديم الحليب البقري الكامل قبل عمر السنة، حيث لا يوفر العناص: الحليب البقري الكامل•

_



متى يبدأ؟ وما الأطعمة المناسبة؟: الفطام

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

كيفية بدء الفطام؟

.الفواكهقدم للطفل كميات صغيرة من الأطعمة المهروسة أو السائلة، مثل الخضروات و: ابدأ بتقديم الأطعمة المهروسة.1

م في كل لتحديد أي الأطعمة قد يسببها الحساسية، قدم نوعًا واحداً من الطعا: قدمّ الأطعمة الجديدة واحدة في كل مرة.2

.مرة وراقب أي ردود فعل

.مع مرور الوقت، يمكن تقديم الأطعمة المختلفة والأكثر تنوعًا للطفل: زيادة التنوع تدريجياً.3

ة احتياجاته الغذائية في البداية، استمر في إرضاع الطفل بجانب تقديم الأطعمة الصلبة، وذلك لتلبي: استمر في الرضاعة.4

.الكاملة

طام تدريجياًقد يحتاج الطفل إلى وقت للتكيف مع الأطعمة الجديدة، لذلك من المهم أن يكون الف: راقب ردود فعل الطفل.5



متى يبدأ؟ وما الأطعمة المناسبة؟: الفطام

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الخلاصة

يب الأم أو الفطام هو عملية تدريجية تبدأ عادة في الشهر السادس من عمر الطفل، حيث يمكن إدخال الأطعمة الصلبة بجانب حل

تقديم الطعام يجب تقديم الأطعمة المناسبة مثل الخضروات والفواكه المهروسة، مع مراقبة ردود فعل الطفل و. الحليب الصناعي

.بشكل تدريجي وآمن



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ثالية لمؤشر كتلة السمنة عند الأطفال هي حالة صحية تصبح فيها الدهون الزائدة في جسم الطفل تتجاوز الحدود الطبيعية أو الم

عقلية في وقت تعُتبر السمنة من المشاكل الصحية الخطيرة التي يمكن أن تؤدي إلى العديد من المشكلات الصحية وال .الجسم

.لاحق من حياة الطفل



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أسباب السمنة عند الأطفال

:العوامل الغذائية. 1

:الإفراط في تناول الطعام•

.زنتناول الأطعمة عالية السعرات الحرارية مثل الوجبات السريعة، الحلويات، والمشروبات الغازية يؤدي إلى زيادة الو

:الوجبات غير المتوازنة•

ن أن تسبب قلة تناول الأطعمة الصحية مثل الفواكه والخضروات والحبوب الكاملة، وزيادة تناول الأطعمة الدهنية والسكرية يمك

.زيادة الوزن

:تغييرات في نمط التغذية•

.منةتناول الطعام خارج المنزل بشكل متكرر، واستهلاك الوجبات السريعة أو الأطعمة المجهزة يمكن أن يزيد من خطر الس



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العوامل الوراثية. 2

:الجينات•

مال أن يكون الطفل إذا كان أحد الوالدين يعاني من السمنة، فإن احت. الوراثة تلعب دورًا في تحديد قابلية الطفل للإصابة بالسمنة

.سميناً أيضًا يكون أعلى

:التاريخ العائلي•

.الأطفال الذين لديهم تاريخ عائلي من السمنة قد يكونون أكثر عرضة لتطوير هذه الحالة



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:قلة النشاط البدني. 3

:قلة الحركة•

انتظام يكونون أو لا يمارسون الرياضة ب( مثل التلفزيون أو الهواتف الذكية)الأطفال الذين يقضون وقتاً طويلاً أمام الشاشات 

.أكثر عرضة للإصابة بالسمنة

:عدم ممارسة التمارين الرياضية•

.يمكن أن يؤدي نمط الحياة الخامل وقلة النشاط البدني إلى تراكم الدهون في الجسم



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العوامل النفسية والعاطفية. 4

:التوتر أو القلق•

اط في تناول الأطفال الذين يعانون من التوتر أو القلق قد يلجؤون إلى الطعام كوسيلة للتعامل مع مشاعرهم، مما يؤدي إلى الإفر

.الطعام وزيادة الوزن

:التعويض العاطفي•

.رطبعض الأطفال قد يستخدمون الطعام للتعويض عن الشعور بالوحدة أو الحزن، مما يؤدي إلى تناول الطعام بشكل مف



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:اضطرابات النوم. 5

:قلة النوم•

ى الهرمونات الأطفال الذين لا يحصلون على قسط كافٍ من النوم قد يكونون أكثر عرضة للسمنة، حيث أن قلة النوم تؤثر عل

.التي تتحكم في الشهية، مما يزيد من الرغبة في تناول الأطعمة ذات السعرات العالية

:النوم المفرط•

.النوم الزائد قد يكون أيضًا مرتبطًا بأسلوب حياة خامل وقلة النشاط، مما يزيد من خطر زيادة الوزن



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التأثيرات البيئية. 6

:البيئة المنزلية•

ة في المنزل، أو عندما عندما يتم تزويد الأطفال بالأطعمة غير الصحي. البيئة المحيطة بالطفل تلعب دورًا كبيرًا في تطور السمنة

.يكون المنزل خالياً من الأنشطة البدنية، يصبح من الصعب على الطفل اتباع نمط حياة صحي

:التسويق للأطعمة غير الصحية•

ذائية غير الإعلانات التي تستهدف الأطفال من خلال تسويق الأطعمة السريعة وغير الصحية يمكن أن تؤدي إلى اختيارات غ

.صحية



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:بعض الحالات الطبية. 7

:اضطرابات الغدد الصماء•

.قد تؤدي إلى زيادة الوزن والسمنةكوشينغبعض الحالات الطبية مثل قصور الغدة الدرقية أو متلازمة 

:أدوية معينة•

.بعض الأدوية، مثل الأدوية المضادة للاكتئاب أو المنشطات، قد تؤدي إلى زيادة الوزن كأثر جانبي



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:آثار السمنة على الأطفال

:المشاكل الصحية•

o  أمراض القلب، ارتفاع ضغط الدم، اختلال الدهون في 2زيادة خطر الإصابة بأمراض مزمنة مثل السكري من النوع ،

.الدم، والعديد من المشاكل الصحية الأخرى

:المشاكل النفسية والعاطفية•

o ب التنمر أو الأطفال الذين يعانون من السمنة قد يواجهون مشكلة الثقة بالنفس، العزلة الاجتماعية، و الاكتئاب بسب

.الاختلاف في المظهر عن أقرانهم



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:المشاكل البدنية•

o  ومشاكل (النوممثل توقف التنفس أثناء)السمنة قد تؤدي إلى مشاكل في المفاصل، صعوبة التنفس، النوم المضطرب ،

.في النمو والتطور



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية والعلاج

:تحسين النظام الغذائي.1

o لكاملةتشجيع الأطفال على تناول الأطعمة الصحية مثل الفواكه، الخضروات، البروتينات الخفيفة، والحبوب ا.

o تقليل تناول الأطعمة التي تحتوي على سكريات ودهون مشبعة.

:زيادة النشاط البدني.2

o تشجيع الأطفال على ممارسة الأنشطة البدنية مثل اللعب في الهواء الطلق، السباحة، ورياضات مختلفة.

o تقليل الوقت الذي يقضيه الأطفال أمام الشاشات.



السمنة عند الأطفال وأسبابها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تقديم دعم نفسي.3

o مساعدة الأطفال على بناء الثقة بالنفس من خلال الاهتمام بصحتهم البدنية والنفسية.

o التحدث مع الأطفال عن السلوكيات الصحية وتقديم الدعم لهم في التغيير الإيجابي.

:متابعة طبية.4

o إذا كان الطفل يعاني من السمنة، يجب متابعة حالته مع أطباء الأطفال أو أخصائي التغذية

:الخلاصة

.  ، النفسية، و البيئيةالسمنة عند الأطفال هي مشكلة صحية تؤثر على الجسم والعقل، وتتعدد أسبابها بين العوامل الغذائية، الوراثية

ي للوقاية من آثار من الضروري التدخل المبكر لتوفير بيئة صحية وداعمة للأطفال من خلال التغذية السليمة وزيادة النشاط البدن

.السمنة وعلاجها



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

عتبر الجهاز في حالات الحساسية الغذائية، ي. الحساسية الغذائية هي رد فعل غير طبيعي من الجهاز المناعي تجاه بعض الأطعمة

ن أن تسبب المناعي الطعام المسبب للحساسية كأنه مادة ضارة، مما يؤدي إلى إطلاق مواد كيميائية مثل الهيستامين، والتي يمك

.انتتفاوت ردود الفعل بين الأفراد وقد تكون مهددة للحياة في بعض الأحي. أعراضًا تتراوح من خفيفة إلى شديدة



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أسباب الحساسية الغذائية

الأكثر شيوعًا التي بعض الأطعمة. يمكن أن تنتج الحساسية الغذائية عن الأطعمة المسببة والتي تؤدي إلى تحفيز استجابة مناعية

:تسبب الحساسية تشمل

الحليب.1

البيض.2

السمك.3

(مثل الفول السوداني والجوز)المكسرات .4

(والكركندمثل الروبيان )القشريات .5

القمح.6

الصويا.7

(في بعض الحالات، عندما يصاحبها حساسية للقمح أو مرض الاضطرابات الهضمية)الجلوتين .8



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأعراض

:قد تشمل الأعراض. تظهر أعراض الحساسية الغذائية غالباً بعد فترة قصيرة من تناول الطعام المسبب

(.خاصة حول الفم أو الوجه)مثل الطفح الجلدي، الحكة، والتورم : أعراض جلدية•

.مثل الصفير، صعوبة التنفس، التهاب الحلق أو سيلان الأنف: أعراض تنفسية•

.مثل آلام المعدة، الغثيان، القيء، أو الإسهال: أعراض هضمية•

وهي رد فعل مفرط قد يتسبب في هبوط حاد في ضغط الدم  ،Anaphylaxisالتأقيةمثل الصدمة : ردود فعل شديدة•

.ويهدد الحياة



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التشخيص

:يتضمن التشخيص عادةً . إذا كان هناك شك في وجود حساسية غذائية، يجب استشارة الطبيب

.من خلال سؤال الأهل أو المرضى عن الأطعمة التي تسبب الأعراض: التاريخ الطبي الشامل•

.عل تحسسيحيث يتم وضع كمية صغيرة من المواد الغذائية المشتبه بها على الجلد للكشف عن رد ف: اختبارات الجلد•

.لقياس مستويات الأجسام المضادة التي يتم إنتاجها استجابةً للطعام المسبب: اختبارات الدم•

تحت إشراف في بعض الحالات، قد يوُصى بإدخال الطعام المشتبه به في النظام الغذائي: التجارب الغذائية المدروسة•

.طبي



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:كيفية التعامل مع الحساسية الغذائية

:تجنب الأطعمة المسببة للحساسية. 1

.أساسي في العلاج، حيث يجب تجنب تناول الأطعمة التي تؤدي إلى رد فعل تحسسي: التجنب الكامل•

.على جميع الأطعمة المعالجة لضمان خلوها من المكونات المسببة للحساسية: قراءة الملصقات بعناية•

ية وضرورة توعية المعلمين والأصدقاء والمجتمع المحيط بمخاطر الحساسية الغذائ: التوعية في المدارس والمناسبات•

.تجنب الأطعمة المسببة للحساسية



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العلاج بالأدوية. 2

.تستخدم لتقليل الأعراض الخفيفة مثل الطفح الجلدي أو الحكة: مضادات الهيستامين•

درينالين هو ، يكون الحقن الفوري من الأالتأقيةفي حالات الحساسية الشديدة أو الصدمة (: الإبينفرين)الأدرينالين •

.العلاج الأكثر فعالية

:استخدام الحقن الذاتي للأدرينالين. 3

هو جهاز محمول يمكن استخدامه بسرعة من قبل الأفراد المصابين  (EpiPenمثل )الحقن الذاتي للأدرينالين •

.بالحساسية المفرطة، ويجب أن يكون متاحًا دائمًا إذا كان الطفل أو البالغ يعاني من حساسية غذائية شديدة



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التوعية والتعليم. 4

المسببة للحساسية من المهم تعليم الطفل أو الشخص المصاب بالحساسية الغذائية كيفية تحديد الأطعمة: التعليم المستمر•

.وتجنبها

د فعل يمكن أن يساعد التعرف المبكر على الأعراض في تجنب تطور الحالة إلى ر: التعرف على الأعراض الأولية•

.شديد



الحساسية الغذائية وكيفية التعامل معها

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التشاور مع أخصائي التغذية. 5

وفير العناصر في حالات الحساسية الغذائية، يمكن أن يساعد أخصائي التغذية في تصميم خطة غذائية متوازنة تضمن ت•

.الغذائية اللازمة مع تجنب الأطعمة المسببة للحساسية

:الالتزام بالخطة العلاجية. 6

من الضروري الالتزام بإدارة الحساسية الغذائية بشكل مستمر•

:الخلاصة

بكر، والتجنب التشخيص الم. الحساسية الغذائية هي حالة شائعة يمكن أن تكون خطيرة في بعض الحالات، وتتطلب إدارة دقيقة

في حالة حدوث . ئيةالدقيق للأطعمة المسببة للحساسية، والتثقيف المستمر هي الخطوات الأساسية في التعامل مع الحساسية الغذا

.، يجب استخدام الأدرينالين فورًا واللجوء إلى العناية الطبية الفوريةالتأقيةرد فعل شديد، مثل الصدمة 



مفهوم الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الإضافة إلى الصحة العامة للطفل هي حالة من الرفاهية الشاملة التي تشمل الجوانب الجسدية، والعقلية، والاجتماعية للطفل، ب

ولهم تهدف الصحة العامة للأطفال إلى ضمان حص. الوقاية من الأمراض والمشاكل الصحية التي قد تؤثر على نموه وتطوره

.على جميع الاحتياجات الأساسية التي تساعدهم على النمو والتطور في بيئة صحية وآمنة



مفهوم الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:عناصر الصحة العامة للطفل

:الصحة الجسدية.1

o تشمل النمو السليم للطفل من حيث الطول والوزن، وضمان تطور الأجهزة والأنظمة المختلفة في الجسم

o ن يحصل الطفل يجب أ. تعتبر التغذية السليمة من العوامل الأساسية في تعزيز الصحة العامة للطفل: التغذية السليمة

.على الكميات المناسبة من البروتينات، الفيتامينات، والمعادن لتلبية احتياجاته الغذائية

o لهواء الطلق أو يجب أن يمارس الطفل التمارين الرياضية أو الأنشطة البدنية المنتظمة، مثل اللعب في ا: النشاط البدني

.المشاركة في الرياضات المدرسية، لتعزيز قوة العضلات والعظام، وتحسين الصحة العامة

o ي يشمل ذلك التطعيمات المنتظمة ضد الأمراض المعدية والمزمنة، وفحص الصحة الروتين: الوقاية من الأمراض

.للكشف المبكر عن الأمراض المحتملة



مفهوم الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الصحة النفسية والعقلية.2

o رة والمجتمعتشمل الرفاهية النفسية والعاطفية للطفل، بما في ذلك شعوره بالأمان، والراحة، والدعم العاطفي من الأس.

o نشطة التي تنمي من المهم أن يتُاح للطفل فرص لتحفيز عقله من خلال التعليم الجيد والأ: التنمية الفكرية والمعرفية

.مهاراته الفكرية والاجتماعية

o ة تساعد الطفل على يجب أن يتم التعامل مع مشاعر القلق أو التوتر بشكل فعال، وتوفير بيئة صحي: إدارة التوتر والقلق

.التعامل مع التحديات اليومية



مفهوم الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الصحة الاجتماعية.3

o زل أو في تعزيز الرفاهية الاجتماعية للطفل يعني مساعدته على تكوين علاقات صحية مع الآخرين، سواء في المن

.المدرسة أو في محيطه الاجتماعي

o الانتماء الاجتماعيتعليم الطفل كيفية التعامل مع الآخرين بشكل إيجابي، وتعزيز الثقة بالنفس و: التفاعل الاجتماعي.

o دعم الطفل في التفاعل مع زملائه وأقرانه يساعد في تطوير مهاراته الاجتماعية والقدرة على العمل الجماعي.



عوامل تؤثر على الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:البيئة المحيطة.1

o الصحي، والأجواء يمكن أن تؤثر بيئة المنزل بشكل كبير على الصحة العامة للطفل، مثل توافر الغذاء: البيئة المنزلية

.العائلية المستقرة، ووجود دعم عاطفي

o في صحته الأماكن التي يتفاعل فيها الطفل مع الآخرين، مثل المدرسة والمجتمع، يمكن أن تؤثر: البيئة المجتمعية

.النفسية والاجتماعية



عوامل تؤثر على الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التغذية.2

o أو سوء التغذية قد التغذية السليمة في مرحلة الطفولة تؤثر بشكل كبير على صحة الطفل في المستقبل، حيث أن نقص

.يؤدي إلى مشاكل صحية مزمنة مثل السمنة، مرض السكري، أو نقص الحديد

:التعليم والرعاية الصحية.3

o بكر عن الوصول إلى خدمات الرعاية الصحية الوقائية، مثل التطعيمات والكشف الم: الوصول إلى الرعاية الصحية

.الأمراض، يعد جزءًا أساسياً من الصحة العامة للطفل

o متعلقة بالنظافة تعليم الطفل حول كيفية الاعتناء بنفسه والحفاظ على صحته من خلال النصائح ال: التعليم المناسب

.الشخصية، والأكل الصحي، والنشاط البدني



عوامل تؤثر على الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العوامل الاقتصادية.4

o ل الأساسية، يمكن أن تؤثر الظروف الاقتصادية للأسرة في قدرتها على توفير احتياجات الطف: الظروف الاقتصادية

.مثل الغذاء الصحي، الرعاية الصحية، والتعليم الجيد



أهمية الصحة العامة للطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.توفر الصحة العامة الجيدة الأساس لنمو الطفل البدني والعقلي بشكل متوازن: النمو السليم•

اض من خلال الرعاية الصحية الوقائية والتغذية السليمة، يمكن الوقاية من العديد من الأمر: الوقاية من الأمراض•

.والمشاكل الصحية

ي يحتاجها تساعد الصحة العامة على تطوير المهارات المعرفية والاجتماعية الت: تعزيز القدرات العقلية والاجتماعية•

.الطفل لتحقيق النجاح في الحياة الشخصية والأكاديمية

حاء أكثر قدرة الاستثمار في صحة الأطفال يسهم في مستقبل أفضل، حيث يكون الأطفال الأص: الاستعداد للمستقبل•

.على المشاركة في المجتمع والعمل والمساهمة في بناء مجتمع قوي



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

هذه العوامل تشمل . يتتعدد العوامل التي تؤثر على صحة الطفل وتلعب دورًا كبيرًا في تحديد مدى نموه الجسدي والعقلي والنفس

.  عية والاقتصاديةالوراثة، التغذية، البيئة، الرعاية الصحية، والكثير من العوامل الأخرى التي قد تكون متعلقة بالظروف الاجتما

:فيما يلي أهم العوامل التي تؤثر على صحة الطفل

:التغذية. 1

ب توافر العناصر النمو السليم يتطل. تعتبر التغذية الصحيحة من أهم العوامل المؤثرة في صحة الطفل: التغذية السليمة•

ؤدي إلى مشاكل نقص التغذية أو سوء التغذية يمكن أن ي. الغذائية الأساسية مثل البروتينات، الفيتامينات، المعادن، والألياف

.صحية مثل التأخر في النمو، الضعف المناعي، سوء الهضم، ومشاكل الوزن مثل السمنة أو النحافة المفرطة

ل، حيث توفر له تعُتبر الرضاعة الطبيعية من أهم المصادر للتغذية في الأشهر الأولى من حياة الطف: الرضاعة الطبيعية•

.جميع العناصر الغذائية التي يحتاجها بالإضافة إلى المناعة الطبيعية



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوراثة. 2

دين إلى الأبناء، قد تنتقل بعض الأمراض الوراثية من الوال. تلعب الوراثة دورًا مهمًا في صحة الطفل: الجينات الوراثية•

:البيئة المحيطة. 3

تؤثر على صحة إذا كانت البيئة المنزلية غير صحية، مثل وجود دخان السجائر أو التعرض للتلوث، قد: البيئة المنزلية•

.وجود بيئة هادئة وآمنة يسهم في نمو الطفل بشكل صحي. الطفل

دية نتيجة التلوث الجوي والمائي يمكن أن يتسبب في أمراض تنفسية، مثل الربو، أو أمراض جل: التلوث البيئي•

.التعرض للمواد السامة

قرار يمكن أن تؤثر الظروف الاجتماعية التي يعيش فيها الطفل، مثل مستوى الدخل والاست: الوضع الاجتماعي•

عاية الصحيةالظروف الصعبة مثل الفقر قد تؤدي إلى صعوبة في الوصول إلى الر. الأسري، على صحته النفسية والجسدية



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الرعاية الصحية. 4

ؤثر على الحصول على التطعيمات في وقتها يعد من أهم العوامل للوقاية من الأمراض المعدية التي قد ت: التطعيمات•

.صحة الطفل

ن الأمراض، يسهم التوافر المستمر للرعاية الطبية، مثل فحوصات الصحة الروتينية والكشف المبكر ع: الرعاية الطبية•

.في الحفاظ على صحة الطفل وتطويره السليم

ات منتظمة، اتباع إجراءات وقائية مثل العناية بالأسنان، والوقاية من الأمراض الجلدية، وإجراء فحوص: العناية الوقائية•

.يضمن للطفل صحة جيدة



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:النشاط البدني. 5

لقلبية التنفسية، اللعب والنشاط البدني يسهم في تقوية العضلات و العظام، ويعزز من القدرة ا: الرياضة والنشاط البدني•

.كما يساعد على التنسيق الحركي للطفل

وتهم البدنية تشجيع الأطفال على ممارسة الأنشطة الرياضية بشكل منتظم يساعدهم على تحسين ق: التسلية الصحية•

.وتنمية مهاراتهم الاجتماعية



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الصحة النفسية والعاطفية. 6

اعد في تعزيز الرفاهية توفير بيئة منزلية مستقرة عاطفياً وحمايته من التوتر والضغوط النفسية يس: الاستقرار العاطفي•

.النفسية للطفل

سية الدعم العاطفي والتفاعل الإيجابي مع الأسرة له دور أساسي في تطوير الطفل من الناحية النف: دعم الأسرة•

.والاجتماعية

ته العقلية والجسدية، تعرض الطفل للضغوط النفسية أو التنمر يمكن أن يؤثر سلباً على صح: التنمر والضغوط النفسية•

.مما يؤدي إلى مشاكل نفسية مثل الاكتئاب أو القلق



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:النوم. 7

قلة النوم أو .الحصول على قدر كافٍ من النوم الجيد هو من العوامل الأساسية للنمو والتطور السليم للطفل: جودة النوم•

.اضطرابات النوم قد تؤدي إلى ضعف التركيز، التأخر في النمو العقلي، وزيادة خطر الإصابة بالأمراض

ل على الحصول تنظيم وقت النوم والابتعاد عن العوامل المشتتة مثل الأجهزة الإلكترونية يساعد الطف: الروتين اليومي•

.على الراحة اللازمة



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التعرض للأمراض. 8

. وتعيق نموهالإصابة بالأمراض المعدية مثل الأنفلونزا أو التسمم الغذائي قد تؤثر على صحة الطفل: الأمراض المعدية•

.الحفاظ على النظافة والقيام بالتطعيمات يساهم في الوقاية من الأمراض

ل بعض الأمراض المزمنة مثل الربو، أمراض القلب، ومرض السكري قد تؤثر على صحة الطف: الأمراض المزمنة•

.وتستدعي رعاية خاصة



العوامل المؤثرة في صحة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العوامل التعليمية والتربوية. 9

ا كبيرًا في تطور البيئة التعليمية التي يتعرض لها الطفل، سواء في المدرسة أو المنزل، تلعب دورً : التعليم المناسب•

.توفير بيئة تعليمية داعمة تحفز التفكير والنمو العقلي له تأثير كبير. الصحة النفسية والاجتماعية له

م في بناء عادات التوجيه السليم من قبل الوالدين والمعلمين، وتعليم الطفل القيم الصحية، يساه: الممارسات التربوية•

.صحية سليمة

:الخلاصة

نشاط البدني، صحة الطفل تعتمد على مجموعة من العوامل المتكاملة، مثل التغذية السليمة، الرعاية الصحية، البيئة المحيطة، ال

لكثير من من خلال توفير بيئة صحية وآمنة وداعمة، يمكن ضمان نمو الطفل بشكل سليم ومنع ا. والدعم النفسي والاجتماعي

.المشاكل الصحية التي قد تؤثر عليه في المستقبل



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

هناك . دتعد مرحلة الطفولة من أكثر المراحل عرضة للإصابة بالأمراض بسبب تطور جهاز المناعة وعدم اكتماله بالكامل بع

ة، التنموية، تتنوع هذه الأمراض بين الأمراض المعدية، الوراثي. العديد من الأمراض التي قد تصيب الأطفال في مختلف الأعمار

فيما يلي أبرز الأمراض الشائعة التي يمكن أن يصاب بها الأطفال. والمزمنة



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأمراض التنفسية. 1

(:الأنفلونزا)الزكام •

بب احتقان الأنف، يعتبر الزكام أو الأنفلونزا من أكثر الأمراض التنفسية شيوعًا لدى الأطفال، وهو ناجم عن عدوى فيروسية تسُ

.السعال، والعطس، وفي بعض الأحيان الحمى

:الربو•

و نوبات متكررة من يسُبب الرب. مرض تنفسي مزمن يتميز بصعوبة في التنفس بسبب التهابات وضيق في الشعب الهوائية

.السعال، الصفير، وصعوبة في التنفس

مًا في الأذن وقد يسُبب أل. هو التهاب في الأذن الوسطى نتيجة إصابة في الجهاز التنفسي العلوي: التهاب الأذن الوسطى•

.يؤدي إلى الحمى وفقدان السمع المؤقت



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأمراض المعوية والهضمية. 2

:التسمم الغذائي•

ر عرضة للإصابة يكون الأطفال أكث. ينتج عن تناول طعام ملوث بالبكتيريا أو الفيروسات ويسُبب الإسهال، القيء، وآلام المعدة

.بالتسمم الغذائي بسبب ضعف جهاز المناعة لديهم

:الإسهال•

التغذية غير السليمة أو يعُتبر من أكثر الحالات شيوعًا بين الأطفال، وقد يكون بسبب العدوى الفيروسية أو البكتيرية أو بسبب

.الحساسية لبعض الأطعمة

.  لديهميتعرض الأطفال الرضع إلى مغص وآلام في البطن بسبب التغيرات في النظام الهضمي: الغازات والمغص•

.يمكن أن تكون الغازات والمغص نتيجة لابتلاع الهواء أثناء الرضاعة



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأمراض الجلدية. 3

:التهاب الجلد•

.يشمل حالات مثل الإكزيما أو الصدفية، وهي أمراض جلدية شائعة تحدث بسبب الالتهابات أو العوامل الوراثية

:الحساسية الجلدية•

.لدي والحكةيعاني بعض الأطفال من حساسية جلدية تجاه مواد معينة مثل المواد الكيميائية أو الأطعمة، مما يؤدي إلى الطفح الج

(:الحماق)جدري الماء •

ويعُد من الأمراض الشائعة في مرحلة. هو مرض معدي يسبب ظهور حبوب حمراء مغطاة بقشور في جميع أنحاء الجسم

.الطفولة



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأمراض الفيروسية. 4

:الحصبة•

يمكن أن يسُبب . نينتعتبر الحصبة من الأمراض الفيروسية الشديدة التي تتميز بطفح جلدي، حمى، سعال جاف، والتهاب في العي

.مضاعفات خطيرة مثل التهاب الرئة والتهاب الدماغ

:النكُاف•

لأعضاء الأخرى مثل يمكن أن يؤثر أيضًا على ا. هو مرض فيروسي يؤثر على الغدد اللعابية، مما يسُبب تورمًا في الفك والرقبة

.الخصيتين

(:الحماق)جدري الماء •

.غارهذا المرض أكثر شيوعًا في الأطفال الص. مرض فيروسي يؤدي إلى ظهور طفح جلدي وحبوب في جميع أنحاء الجسم



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأمراض المعدية. 5

:الالتهاب الرئوي•

.وبة في التنفسيتميز بالسعال الشديد، الحمى، وصع. هو التهاب في الرئتين قد يكون ناتجًا عن عدوى بكتيرية أو فيروسية

(:التهاب اللوزتين)التهاب الحلق •

.مىيحدث بسبب عدوى بكتيرية أو فيروسية وتسبب أعراضًا مثل الألم في الحلق، صعوبة البلع، وأحياناً الح

(:الدمامل)التسمم الدموي •

.يعاًيمكن أن يصاب الأطفال بعدوى بكتيرية في الدم، مما يؤدي إلى حالة صحية خطيرة قد تتطلب علاجًا طبياً سر



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأمراض الوراثية. 6

(:فقر الدم)الأنيميا •

، الشحوب، وفقدان يعُد فقر الدم بسبب نقص الحديد من أكثر الأمراض الوراثية شيوعًا عند الأطفال، ويؤدي إلى الشعور بالتعب

.الطاقة

:مرض التلاسيميا•

.هو مرض وراثي يؤثر على قدرة الجسم على إنتاج الهيموجلوبين، مما يؤدي إلى فقر الدم المزمن



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:1السكري من النوع 

يات السكر في يسُبب ارتفاع مستو. هو مرض مناعي يهاجم فيه الجهاز المناعي خلايا البنكرياس المسؤولة عن إنتاج الإنسولين

.الدم

:مرض الصرع

ستمر للمساعدة يتطلب العلاج بشكل م. يعُتبر الصرع من الاضطرابات العصبية المزمنة التي تؤدي إلى حدوث نوبات متكررة

.في السيطرة على النوبات



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التسمم والبلع الخاطئ. 7

:التسمم بالمواد الكيميائية•

.قد يتعرض الأطفال للتسمم نتيجة لابتلاع مواد منزلية سامة أو مواد تنظيف أو أدوية

:البلع الخاطئ للأشياء الصغيرة•

از الأطفال الصغار لديهم عادة وضع الأشياء في أفواههم، مما قد يؤدي إلى الاختناق أو الإصابة بأجسام غريبة في الجه

.الهضمي



الأمراض الشائعة عند الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الحوادث والإصابات. 8

:الحروق والجروح•

ات الحادة، أو يتعرض الأطفال في بعض الأحيان لإصابات جسدية مثل الحروق والجروح نتيجة للتعرض للماء الساخن، أو الأدو

.الحوادث المنزلية

:الكسور•

.الحوادث أثناء اللعب أو الرياضة قد تؤدي إلى كسور في العظام، خاصة في مرحلة الطفولة



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

قاومة الأمراض تلعب التغذية السليمة دورًا أساسياً في تقوية جهاز المناعة لدى الأطفال، حيث تساهم في تعزيز القدرة على م

ن عمله يتطلب جهاز المناعة لدى الأطفال مجموعة من العناصر الغذائية الأساسية لضما. المعدية والحفاظ على الصحة العامة

:فالفيما يلي أهم جوانب دور التغذية في تقوية المناعة لدى الأط. بكفاءة في مكافحة العدوى وحماية الجسم من الأمراض



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العناصر الغذائية الأساسية التي تعزز المناعة. 1

:الفيتامينات. أ

:Cفيتامين •

ناعية مثل يعمل كمضاد للأكسدة ويساعد في تقوية الخلايا الم. من الفيتامينات الضرورية لدعم الجهاز المناعي Cيعد فيتامين 

في الحمضيات مثل البرتقال والليمون، والفراولة،  Cيوجد فيتامين . الخلايا البيضاء، مما يعزز قدرتها على مقاومة العدوى

.والفلفل الأحمر، والبروكلي



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:Dفيتامين •

يمكن . ونزادورًا هامًا في تحفيز الاستجابة المناعية ويساعد في تقوية جهاز المناعة ضد الأمراض مثل الأنفل Dيلعب فيتامين 

من التعرض لأشعة الشمس وبعض الأطعمة مثل سمك السلمون، و البيض، و منتجات الألبان  Dالحصول على فيتامين 

.المدعمة

:Aفيتامين •

والهضمي، مما من الفيتامينات الأساسية التي تساعد في الحفاظ على صحة الغشاء المخاطي في الجهاز التنفسي Aيعُتبر فيتامين 

.في الجزر، و السبانخ، و الكبد Aيوجد فيتامين . يساهم في تقليل فرص دخول الميكروبات إلى الجسم



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:المعادن. ب

:الزنك•

.  لايا المناعيةيعتبر الزنك معدناً ضرورياً لدعم الجهاز المناعي، حيث يعزز من قدرة الجسم على مقاومة العدوى ويدعم إنتاج الخ

.يوجد الزنك في اللحوم الحمراء، و الدواجن، و المكسرات، و البذور مثل بذور اليقطين

:الحديد•

نقص . ى الأنسجةيعتبر الحديد جزءًا أساسياً من الهيموجلوبين في الدم، ويساعد على تعزيز قدرة الدم على نقل الأوكسجين إل

.، و البقولياتيتوفر الحديد في اللحوم، و السبانخ. الحديد يمكن أن يضعف جهاز المناعة، مما يجعل الجسم أكثر عرضة للعدوى



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأحماض الدهنية الأساسية. ج

:3-الأحماض الدهنية أوميغا•

زيز تساعد في تع. من الدهون الصحية التي تلعب دورًا في تقليل الالتهابات في الجسم3-تعتبر الأحماض الدهنية أوميغا

في الأسماك الدهنية مثل السلمون و التونة، وكذلك في الجوز 3-توجد أوميغا. الاستجابة المناعية ومنع بعض الأمراض المناعية

.و بذور الكتان



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أهمية البروتين في تعزيز المناعة. 2

ي إصلاح يساهم البروتين ف. البروتينات ضرورية لبناء الخلايا المناعية والأجسام المضادة التي تحارب الأمراض•

.البقولياتيمكن الحصول على البروتين من اللحوم، و الدواجن، و البيض، و اللبن، و المكسرات، و. الأنسجة والأنظمة المناعية



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:دور الألياف في تعزيز صحة الأمعاء. 3

.  من الخلايا المناعية في الجهاز الهضمي% 80-70الأمعاء تعُتبر جزءًا أساسياً من جهاز المناعة، حيث يوجد حوالي •

طعمة الغنية الأ. الألياف الغذائية تسُهم في دعم صحة الأمعاء وتعزز من عمل البكتيريا الجيدة التي تساهم في تقوية المناعة

.بالألياف مثل الفواكه، و الخضروات، و الحبوب الكاملة تعزز من صحة الجهاز الهضمي وبالتالي المناعة العامة



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:على المناعة( البكتيريا النافعة)تأثير البروبيوتيك . 4

لمعوي، وهو ما يعزز االميكروبيومأحد العوامل المساعدة في الحفاظ على توازن ( البروبيوتيك)تعتبر البكتيريا النافعة •

.يمكن الحصول على البروبيوتيك من الأطعمة مثل الزبادي، و الكفير، و المخللات. من قوة المناعة



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الحفاظ على الترطيب. 5

ائل في الجسم شرب الماء بانتظام يعُد أمرًا أساسياً لصحة الطفل المناعية، حيث يساعد في الحفاظ على توازن السو•

.لحساءيمكن للأطفال أن يحصلوا على السوائل من الماء، و العصائر الطبيعية، و ا. وضمان عمل الأنسجة والخلايا بكفاءة



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أهمية النظام الغذائي المتوازن. 6

عة يعزز من التنوع الغذائي والابتعاد عن الأطعمة المصنعة التي تحتوي على كميات كبيرة من السكر أو الدهون المشب•

يجب أن يتضمن النظام الغذائي للأطفال مجموعة متنوعة من الأطعمة الصحية للحصول على جميع. قدرة جهاز المناعة

.الفيتامينات والمعادن اللازمة لمقاومة الأمراض



التغذية ودورها في تقوية المناعة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:دور التغذية في الوقاية من الأمراض. 7

مزمنة مثل السمنة، التغذية السليمة لا تقتصر على تقوية الجهاز المناعي فقط، بل تلعب دورًا في الوقاية من الأمراض ال•

رضة للإصابة الأطفال الذين يتبعون نظامًا غذائياً صحياً يكون لديهم مناعة أقوى، ويكونون أقل ع. والسكري، وأمراض القلب

.بالأمراض

ادن، والبروتينات، من خلال توفير الفيتامينات، والمع. التغذية السليمة تلعب دورًا محورياً في تقوية جهاز المناعة لدى الأطفال

ة كما أن الترطيب الجيد، الصح. والأحماض الدهنية الأساسية، يمكن تعزيز قدرة الطفل على مقاومة الأمراض والعدوى

العناصر لذلك، من المهم تقديم طعام متوازن يحتوي على جميع. الهضمية، والتنوع الغذائي يعزز من صحة المناعة بشكل عام

.الغذائية الضرورية لدعم صحة الطفل المناعية وضمان نموه السليم



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

كل كبير في تطويره تعُتبر الصحة النفسية والعاطفية من العناصر الأساسية التي تؤثر في النمو العام للطفل، حيث تساهم بش

في يواجههاقد الصحة النفسية الجيدة تمُكن الطفل من التكيف مع التحديات والضغوطات التي. العقلي، الاجتماعي، والجسدي

.  ع الآخرينحياته اليومية، بينما تساهم الصحة العاطفية في تعزيز قدرته على التعبير عن مشاعره وبناء علاقات صحية م

سنستعرض فيما يلي أبرز جوانب الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أهمية الصحة النفسية والعاطفية. 1

:تعزيز الثقة بالنفس•

لذين يتمتعون الأطفال ا. تساعد الصحة النفسية الجيدة على بناء ثقة الطفل بنفسه، مما يعزز من قدرته على مواجهة التحديات

.بصحة نفسية جيدة يكونون أكثر قدرة على اتخاذ القرارات، والتعامل مع المواقف الاجتماعية

:الاستقرار العاطفي•

صحة ال. الأطفال الذين يعانون من مشكلات عاطفية قد يواجهون صعوبة في التعبير عن مشاعرهم أو التعامل مع الضغوط

.العاطفية توفر لهم الأدوات اللازمة للتعامل مع الغضب، القلق، الحزن والمشاعر الأخرى بشكل صحيح

حسين الأداء الصحة النفسية الجيدة تؤثر إيجاباً على التركيز و الذاكرة، مما يساهم في ت: تحسين الأداء الأكاديمي•

.الأطفال الذين يعانون من مشكلات نفسية قد يواجهون صعوبة في التركيز والتعلم. الدراسي



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العوامل التي تؤثر في الصحة النفسية والعاطفية للطفل. 2

:العوامل الأسرية. أ

:الاستقرار الأسري•

جابية بين الوالدين تؤثر على العلاقات الإي. البيئة الأسرية المستقرة والمحبةّ تعتبر عاملاً أساسياً في تعزيز الصحة النفسية للطفل

.استقرار الطفل النفسي والعاطفي

:الضغط الأسري•

وقدرته على التكيف المشاكل الأسرية مثل الطلاق أو العنف الأسري أو الانفصال العاطفي قد تؤثر بشكل كبير على نفسية الطفل

.العاطفي



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العوامل الاجتماعية. ب

:المدرسة والتفاعل مع الأقران•

كل كبير في تقديره علاقات الطفل مع معلميه وأصدقائه تؤثر بش. المدرسة تعتبر بيئة مهمة تؤثر في الصحة النفسية والعاطفية

.التنمر أو العزلة الاجتماعية يمكن أن يؤدي إلى مشكلات نفسية وعاطفية. لذاته وشعوره بالأمان

:الدعم الاجتماعي•

ع الضغوطات الدعم العاطفي من الأصدقاء والعائلة يسُهم في تقديم الأمان والراحة النفسية للأطفال، ويساعدهم على التكيف م

.الحياتية



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العوامل النفسية. ج

:التوتر والضغوط النفسية•

ن يؤثر سلباً على التعرض للتوتر والضغوط النفسية من مصادر مختلفة مثل الاختبارات المدرسية أو الضغوط الاجتماعية يمكن أ

.الصحة النفسية للطفل

:التعرض للصدمات العاطفية•

.  سي والعاطفيتعرض الطفل لحوادث أو مواقف مؤلمة مثل فقدان أحد الوالدين أو تجربة العنف يمكن أن يؤثر على استقراره النف

.قد يظُهر الطفل ردود فعل مثل القلق أو التوتر المستمر



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:مشاكل الصحة النفسية والعاطفية الشائعة لدى الأطفال. 3

:القلق•

لمدرسة أو يعاني بعض الأطفال من القلق المستمر الذي يظهر على شكل توتر وخوف من المستقبل أو من مواقف معينة مثل ا

.الاختبارات

:الاكتئاب•

ات التي كان الاكتئاب عند الأطفال يمكن أن يظهر من خلال التحفظ الاجتماعي، الحزن المستمر، أو حتى فقدان الاهتمام بالنشاط

.قد يكون الاكتئاب عند الأطفال أقل وضوحًا مقارنة بالبالغين. يستمتع بها



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:اضطرابات النوم•

.رمشكلات النوم مثل الأرق أو الاستيقاظ المتكرر ليلاً قد تكون نتيجة لاضطرابات نفسية مثل القلق أو التوت

:العنف السلوكي•

لسلوك قد يكون هذا ا. بعض الأطفال قد يظهر عليهم سلوك عدواني أو صعوبة في ضبط النفس نتيجة لمشكلات نفسية وعاطفية

.ناتجًا عن صعوبة في التعبير عن مشاعرهم أو نقص في الدعم العاطفي



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:كيفية تعزيز الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال. 4

:توفير بيئة آمنة وداعمة. أ

:التواصل المفتوح•

والدين أو التواصل المفتوح مع ال. من المهم أن يشعر الطفل بالقدرة على التعبير عن مشاعره ومخاوفه دون خوف من الانتقاد

.المعلمين يسُاهم في تقوية الصحة النفسية

:الاستقرار العاطفي•

.ة العامةتوفير بيئة مستقرة يشعر فيها الطفل بالحب والرعاية يعزز من الأمان العاطفي له، مما يعزز الصحة النفسي



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تعلم مهارات التعامل مع الضغوط. ب

.فس العميق، أو الرياضةتعليم الأطفال كيفية التعامل مع التوتر والضغوط النفسية باستخدام تقنيات مثل الاسترخاء، التن•

:توفير الأنشطة الاجتماعية والترفيهية. ج

يف التوتر اللعب مع الأصدقاء والانخراط في الأنشطة الإبداعية مثل الرسم، و الرياضة، و الموسيقى تساهم في تخف•

.وتحسين الصحة النفسية للأطفال

:الدعم النفسي والعلاج. د

ن للمعالجين يمك. إذا أظهر الطفل علامات القلق المستمر أو الاكتئاب، من المهم استشارة مختصين في الصحة النفسية•

.النفسيين أو الأطباء تقديم الدعم المناسب للطفل



الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية والعلاج المبكر. 5

مراقبة سلوك الطفل من خلال. التشخيص المبكر للمشاكل النفسية والعاطفية يسُاعد في علاج الطفل بشكل أكثر فعالية•

.لات النفسية الحادةبشكل مستمر والانتباه لأي تغييرات في حالته النفسية، يمكن اتخاذ خطوات في وقت مبكر للوقاية من المشك

:الخلاصة

ل الأسرية العوام. الصحة النفسية والعاطفية لدى الأطفال هي عنصر أساسي في تعزيز نموهم الشامل وتطورهم بشكل صحي

التكيف مع من خلال توفير بيئة داعمة، تعلم مهارات. والاجتماعية والنفسية تلعب دورًا مهمًا في تشكيل صحتهم النفسية

.طفي والنفسيالضغوط، وتقديم الدعم المناسب عند الحاجة، يمكن تعزيز صحة الأطفال النفسية والعاطفية وضمان توازنهم العا



تعريف السلامة وأهميتها في حياة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ته السلامة هي مجموعة الإجراءات والاحتياطات التي تهدف إلى حماية الطفل من المخاطر والتهديدات التي قد تضر بصح

ث، الأمراض، تشمل السلامة جميع الجوانب التي تحافظ على رفاهية الطفل، بما في ذلك الوقاية من الحواد. الجسدية والنفسية

.الإصابات، والحفاظ على بيئة آمنة تسُهم في نموه وتطوره بشكل صحي وسليم



تعريف السلامة وأهميتها في حياة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أهمية السلامة في حياة الطفل

:حماية الطفل من الحوادث والإصابات. 1

من خلال . تعد الحوادث المنزلية و الإصابات من الأسباب الرئيسية التي تؤدي إلى دخول الأطفال إلى المستشفيات•

تعزيز ممارسات السلامة في المنزل مثل تأمين الأدوات الحادة، و التأكد من إغلاق النوافذ، و استخدام مقاعد الأمان في

.السيارات، يمكن تقليل خطر الإصابة

.وميةكما أن الحماية من الحروق، و الاختناق، و التسمم تعد من أولويات السلامة لضمان سلامة الطفل في حياته الي•



تعريف السلامة وأهميتها في حياة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تعزيز البيئة الآمنة للنمو العقلي والجسدي. 2

ممارسات الإشراف الجيد و ال. الأطفال يحتاجون إلى بيئة آمنة ومحفزة تساهم في تطوير مهاراتهم الحركية والعقلية•

.الوقائية توفر لهم بيئة تشجعهم على الاستكشاف والتعلم دون التعرض لمخاطر

عزيز التأكد من أن الألعاب والمعدات المستخدمة في المنازل أو في الحدائق آمنة وخالية من المواد السامة يساعد في ت•

.راحة الطفل



تعريف السلامة وأهميتها في حياة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية من الأمراض. 3

ل اليدين الحفاظ على النظافة الشخصية مثل غس. السلامة الصحية تساهم في الوقاية من الأمراض المعدية و العدوى•

.وتجنب المواد الضارة، مثل الأطعمة الملوثة أو الأدوية غير المأمونة، يقلل من فرص إصابة الطفل بالأمراض

التي التطعيمات ضد الأمراض السارية هي جزء من خطة السلامة الصحية التي تضمن عدم إصابة الطفل بالأمراض•

.يمكن الوقاية منها



تعريف السلامة وأهميتها في حياة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تأمين صحة الطفل النفسية. 4

ي المنزل والمدرسة الشعور بالأمان ف. بيئة آمنة لا تتضمن المخاطر الجسدية فقط، بل أيضًا يجب أن تكون داعمًة نفسياً•

.يعزز من استقرار الطفل النفسي ويساعده على النمو العاطفي والاجتماعي السليم

الأماكن التي يجب أن تدُرج في الخطط الأمنية طرق مكافحة التنمر و التحرش لتوفير أجواء نفسية آمنة للأطفال في•

.يتفاعلون فيها



تعريف السلامة وأهميتها في حياة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التأهيل والتعلم. 5

الملوثة، من خلال تعليم الأطفال أسس السلامة في سن مبكرة، مثل عدم الاقتراب من الأشياء الخطرة أو تجنب الأماكن•

.يمكنهم تعلم العناية بأنفسهم

الطوارئ، التدريب على التصرف السليم في حالات الطوارئ، مثل إجراءات الإسعافات الأولية أو كيفية الاتصال ب•

.يجعل الطفل أكثر استعداداً لمواجهة المواقف غير المتوقعة



تعريف السلامة وأهميتها في حياة الطفل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التأثير على الحياة الاجتماعية. 6

مع أقرانه، مما يسهم الطفل الذي يعيش في بيئة آمنة يتمتع بثقة أعلى في نفسه وقدرة على بناء علاقات اجتماعية صحية•

.في تعزيز مهاراته الاجتماعية

:الخلاصة

اعمة لنموه السلامة ليست مجرد إجراءات وقائية، بل هي جزء أساسي من حياة الطفل تساهم في توفير بيئة آمنة، مستقرة، و د

حماية الطفل من الحفاظ على سلامة الطفل يتطلب وعياً دائمًا وحرصًا من الوالدين والمجتمع بشكل عام لضمان. وتطوره السليم

.المخاطر الجسدية والنفسية، مما يساهم في بناء جيل سليم قادر على مواجهة تحديات الحياة بثقة وأمان



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

داً عن المخاطر التي يعُتبر المنزل هو المكان الذي يقضي فيه الطفل معظم وقته، ولذلك يعُد من الضروري أن يكون بيئة آمنة بعي

نشطة التي يشارك تتطلب سلامة الطفل في المنزل اتخاذ تدابير وقائية في مختلف الأماكن والأ. قد تعرض صحته وحياته للخطر

.فيها الطفل

:أهمية سلامة الطفل في المنزل

الزلقة، المنزل قد يحتوي على العديد من المخاطر المحتملة مثل الأدوات الحادة، الأسطح: تقليل الإصابات والحوادث•

.من خلال تأمين هذه المخاطر، نضمن سلامة الطفل. والمعدات الكهربائية

.علم بشكل أفضلعندما يشعر الطفل بالأمان في بيئته المنزلية، يستطيع النمو والت: توفير بيئة آمنة للتطور والنمو•

.  البيئة النظيفة والآمنة تمنع التعرض للأمراض المعدية والتسمم: الوقاية من الأمراض والعدوى•



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:إجراءات السلامة الأساسية في المنزل

:تأمين البيئة المنزلية. 1

يمكن . ن السقوطتأكد من أن النوافذ لا تفُتح بسهولة، خاصة في الطوابق العليا، وذلك للوقاية م: إغلاق النوافذ والأبواب•

.تركيب شباك أمان أو أقفال على النوافذ

.تركيب حواجز أمان على السلالم لمنع الأطفال الصغار من السقوط: استخدام حواجز الأمان•

.طفل أثناء اللعبتثبيت الأثاث الثقيل مثل الخزائن و التلفزيون على الجدران لمنعها من السقوط على ال: تأمين الأثاث•



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية من الحوادث المنزلية. 2

يد عن تأكد من أن المواد السامة مثل المواد الكيميائية، التنظيف، والأدوات محفوظة في مكان بع: إبعاد المواد السامة•

.متناول الأطفال في خزائن مغلقة

.ثاث الحاديمكن استخدام أغطية حماية للأ. قم بإخفاء السكاكين، والسخانات الحادة في أماكن آمنة: تأمين الأسطح الحادة•

تخدام تأكد من إطفاء الأجهزة الكهربائية مثل المكواة، والسخانات عند عدم استخدامها، واس: إطفاء الأجهزة الكهربائية•

.مقابس كهربائية بأغطية آمنة

في تأكد من أن المقابض. تجنب ترك الماء الساخن في متناول الأطفال في الحمام أو المطبخ: التعامل مع الحرارة•

.متناول يد الكبار فقط



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:السلامة في المطبخ. 3

.إبعاد الأطعمة الحارة أو الساخنة عن متناول الطفل، مثل الأطباق الساخنة أو المشروبات•

.تأكد من أن أجهزة المطبخ مثل الميكروويف والفرن غير قريبة من المناطق التي قد يصل إليها الطفل•

.تركيب مقابض أمان على الأدراج والخزائن لتجنب لعب الطفل بها وإحداث فوضى أو إصابات•

:سلامة الأطفال في الحمام. 4

.تأكد من أن درجة حرارة المياه في الدش أو البانيو ليست ساخنة جداً، وذلك للوقاية من الحروق•

.قم بتركيب حصيرة غير زلقة في الحمام لمنع انزلاق الطفل•

.تأكد من أن الأدوية ومستحضرات التجميل تكون بعيدة عن متناول الأطفال في خزائن مغلقة•



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:السلامة في غرفة النوم. 5

.لتجنب السقوط( مثل الأسرّة مع قضبان أمان)استخدم سرير آمن للأطفال الصغار •

.لا تترك الطفل ينام مع الوسائد أو الأغطية التي قد تتسبب في الاختناق•

.تأكد من أن الألعاب في غرفة الطفل آمنة، خالية من الأجزاء الصغيرة التي قد تكون خطرًا على الطفل•

:السلامة من الاختناق والتسمم. 6

.تأكد من أن الأطعمة صغيرة الحجم، وغير قابلة للابتلاع بسهولة مثل العنب أو المكسرات•

.احتفظ بالأدوية والمواد السامة في خزائن مغلقة بعيداً عن متناول الأطفال•

.استخدام حافظات أمان على الزجاجات والمراهم التي قد تحتوي على مواد خطرة•



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:السلامة في غرفة النوم. 5

.لتجنب السقوط( مثل الأسرّة مع قضبان أمان)استخدم سرير آمن للأطفال الصغار •

.لا تترك الطفل ينام مع الوسائد أو الأغطية التي قد تتسبب في الاختناق•

.تأكد من أن الألعاب في غرفة الطفل آمنة، خالية من الأجزاء الصغيرة التي قد تكون خطرًا على الطفل•

:السلامة من الاختناق والتسمم. 6

.تأكد من أن الأطعمة صغيرة الحجم، وغير قابلة للابتلاع بسهولة مثل العنب أو المكسرات•

.احتفظ بالأدوية والمواد السامة في خزائن مغلقة بعيداً عن متناول الأطفال•

.استخدام حافظات أمان على الزجاجات والمراهم التي قد تحتوي على مواد خطرة•



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تعليم الطفل السلامة. 7

.تعلم الطفل كيفية الابتعاد عن النار أو المياه الساخنة•

.تدريب الطفل على كيفية إيقاف تشغيل الأجهزة الكهربائية بعد استخدامها•

.تعليم الطفل أهمية إغلاق الأبواب والنوافذ لتجنب الحوادث•

:تأمين الألعاب والمعدات. 8

.تناقيجب أن تكون الألعاب ملائمة لسن الطفل وتكون آمنة ولا تحتوي على قطع صغيرة يمكن أن تسُبب الاخ•

.تأكد من أن الألعاب غير حادة أو مصنوعة من مواد سامة•



سلامة الطفل في المنزل

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الخلاصة

ختلف من خلال اتخاذ إجراءات وقائية في م. سلامة الطفل في المنزل أمر بالغ الأهمية لضمان نموه وتطوره بشكل صحي وآمن

أمين المنزل من ت. أماكن المنزل وتوفير بيئة آمنة، يمكن حماية الطفل من الحوادث والإصابات التي قد تؤثر سلباً على صحته

يجابياً على صحته المخاطر لا يعني فقط حماية الطفل من الحوادث الجسدية، بل يشمل أيضًا توفير بيئة مستقرة ومريحة تؤثر إ

.النفسية والعاطفية



سلامة الطفل في المدرسة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

وفير بيئة آمنة لضمان تعُتبر المدرسة من الأماكن التي يقضي فيها الطفل وقتاً كبيرًا خلال فترة تعليمه، ومن هنا تبرز أهمية ت

.سلامة الأطفال وتجنب التعرض للحوادث أو المخاطر التي قد تؤثر على صحتهم أو سلامتهم النفسية والعاطفية

:أهمية سلامة الطفل في المدرسة

ابات، لذا من المدرسة قد تكون مليئة بالأنشطة الحركية التي قد تعرض الأطفال للإص: الوقاية من الحوادث والإصابات•

.المهم اتخاذ الإجراءات الوقائية

لأنشطة الدراسية بيئة المدرسة الآمنة تؤثر على تركيز الطفل ويشجعه على المشاركة في ا: توفير بيئة تعليمية آمنة•

.واللاصفية

، ومن المهم أن المدرسة مكان يتعلم فيه الطفل المهارات الاجتماعية والعاطفية: الحفاظ على الصحة النفسية والعاطفية•

.تكون بيئة داعمة لحمايته من التنمر أو القلق



إجراءات السلامة الأساسية في المدرسة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:السلامة البدنية. 1

: البيئة الفيزيائية الآمنة•

o وق في التأكد من سلامة المباني المدرسية، مثل إغلاق النوافذ والأبواب بشكل آمن، وإصلاح أي شق: فحص المباني

.الأرضيات أو تلف في الجدران

o وطالتأكد من أن الأرضيات داخل الفصول الدراسية وفي الممرات غير زلقة لتجنب السق: الأسطح غير الزلقة.

o متكرر تأمين إضاءة كافية في جميع أنحاء المدرسة، خاصة في الأماكن التي يستخدمها الأطفال بشكل: إضاءة جيدة

.مثل الممرات، والفصول، والحمامات

o  استخدام حواجز حول السلالم أو في الأماكن المرتفعة للحد من خطر السقوط: الأمانيةالحواجز.



إجراءات السلامة الأساسية في المدرسة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

: السلامة أثناء الأنشطة الرياضية.2

o يجب أن يكون هناك إشراف دائم أثناء الأنشطة الرياضية: إشراف المعلمين

o تخدام التأكد من أن المعدات الرياضية مثل الكرات، والألعاب، والأدوات الرياضية صالحة للاس: معدات رياضية آمنة

o اضية لتجنب تشجيع الطلاب على ارتداء الملابس الرياضية المناسبة مثل الأحذية الري: الملابس الرياضية المناسبة

.الإصابات أثناء الحركة

:  إجراءات الطوارئ•

o وضع خطط واضحة للإخلاء في حالة حدوث أي طارئ مثل حريق أو زلزال: خطط الإخلاء

o معلمين وجود أدوات الإسعافات الأولية في الأماكن المناسبة من المدرسة، وتدريب بعض ال: أجهزة الإسعافات الأولية

.على كيفية تقديم الإسعافات الأولية



السلامة في الحافلات المدرسية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

زمة تأكيد وجود مقاعد آمنة ومناسبة للأطفال في الحافلات المدرسية، مع التأكد من ربط الأطفال بأح: مقاعد آمنة•

.الأمان في الحافلة

.ت الطوارئيجب أن يكون سائق الحافلة مدرباً جيداً على السلامة المرورية وكيفية التعامل مع حالا: السائق المدرب•

تأكيد وجود إشراف من معلم أو مشرف لضمان سلوك الأطفال داخل الحافلة والحد من : الإشراف داخل الحافلة•

.التصرفات الخطرة

:الوقاية من الأمراض. 3

.لحمامتشجيع الأطفال على غسل أيديهم بانتظام، خاصة قبل تناول الطعام وبعد الذهاب إلى ا: النظافة الشخصية•

والمقابض، خاصة يجب تعقيم الأسطح التي يتم لمسها بشكل متكرر مثل الطاولات، والمكاتب،: تعقيم الفصول الدراسية•

.في الفترات التي قد تنتشر فيها الأمراض



السلامة في الحافلات المدرسية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ليد في تشجيع الأطفال على استخدام المناديل عند السعال والعطس، وتوزيع مطهرات ا: الوقاية من الأمراض المعدية•

.الفصول لتقليل انتشار الأمراض

.التأكد من أن جميع الأطفال قد حصلوا على اللقاحات اللازمة وفقاً للبرنامج الصحي الوطني: التطعيمات•

:السلامة النفسية والعاطفية. 4

ث يجب على يجب أن يكون للمدرسة سياسة صارمة ضد التنمر وتوفير بيئة داعمة لجميع الطلاب، حي: الحد من التنمر•

.المعلمين والمشرفين مراقبة تفاعلات الأطفال والحد من أي سلوكيات غير لائقة

اعية، والحديث توفير برامج دعم نفسي للأطفال مثل جلسات الإرشاد النفسي والمساعدات الاجتم: دعم الصحة النفسية•

.مع الطلاب الذين يظهر عليهم علامات القلق أو التوتر



السلامة في الحافلات المدرسية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ة للطفل، مثل القلق تفعيل دور التواصل بين المدرسة والأسر لمراقبة التغيرات السلوكية والنفسي: التواصل مع الوالدين•

.من المدرسة أو سلوكيات جديدة قد تكون نتيجة لمشكلات نفسية

:السلامة من المواد الخطرة. 5

ي خزائن التأكد من أن المواد الكيميائية مثل المنظفات أو المواد المستخدمة في المعامل مخزنة ف: تخزين المواد السامة•

.مغلقة وغير قابلة للوصول من قبل الأطفال

شكل يجب توجيه الأطفال لاستخدام الأدوات المدرسية مثل المقصات و الأقلام الحادة ب: الحذر مع الأدوات المدرسية•

.آمن



السلامة في الحافلات المدرسية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التوعية بالسلامة. 6

أو الزلازل، تنظيم دورات تدريبية للأطفال حول كيفية التصرف في حالات الطوارئ، مثل الحريق: برامج تعليمية•

.وتعريفهم بقواعد السلامة بشكل مبسط

و عدم العبث تعليم الأطفال المفاهيم الأساسية للسلامة مثل عدم الاقتراب من الأسطح الساخنة أ: تشجيع الحذر والوعي•

.بالأشياء الحادة



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ق، أو المشاركة الأماكن العامة هي بيئات يتفاعل فيها الأطفال مع الآخرين، ويشاركون في الأنشطة المختلفة مثل اللعب، التسو

ة لضمان لذلك، من الضروري اتخاذ إجراءات وقائي. ومع ذلك، قد تتواجد في هذه الأماكن مخاطر قد تهدد سلامتهم. في الفعاليات

.سلامة الطفل أثناء وجوده في هذه الأماكن

:أهمية السلامة في الأماكن العامة

د الأماكن العامة قد تحتوي على مخاطر متعددة مثل الأماكن الزلقة، الحشو: حماية الطفل من الحوادث والإصابات•

.الكبيرة، أو وجود طرق غير آمنة

.تعلم الطفل كيفية التصرف بشكل آمن أثناء وجوده في الأماكن العامة: تعزيز الوعي بالسلامة•

ل الأسواق قد يتعرض الطفل لخطر الضياع أو التسلل، خاصة في الأماكن المزدحمة مث: الوقاية من التسلل أو الضياع•

.أو المنتزهات



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:إجراءات السلامة في الأماكن العامة للأطفال

:الحماية من الحوادث والإصابات. 1

كل خطرًا على تجنب الأماكن ذات الكثافة السكانية العالية أو الحشود الكبيرة التي قد تش: الابتعاد عن الأماكن المزدحمة•

.من المهم دائمًا مراقبة الطفل بالقرب من أماكن التجمعات. الطفل

ة، أو تأكد من أن الأماكن التي يلعب فيها الطفل خالية من المخاطر مثل الأسطح الزلق: التحقق من حالة الأرضيات•

.الحواف الحادة

لضمان في الحدائق العامة أو الملاهي، يجب أن يتم مراقبة الأطفال أثناء اللعب على الألعاب: الحذر في أماكن اللعب•

.أنها آمنة ولا تحتوي على أجزاء يمكن أن تسبب لهم الأذى



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية من التسلل أو الضياع. 2

ة، يمكن وضع علامات على ملابس الأطفال، مثل القبعات أو القمصان ذات الألوان الزاهي: استخدام ملابس مميزة•

.لتمييزهم بسهولة في الأماكن العامة

أنه ضاع أو لا تعليم الطفل أن يطلب المساعدة من شخص بالغ موثوق إذا شعر ب: تعليم الطفل كيفية التصرف إذا ضاع•

.يمكنه العثور على والديه

المزدحمة، في بعض الحالات، يمكن استخدام أساور تتبع أو أجهزة تحديد الموقع في الأماكن: استخدام وسائل تتبع•

.لمراقبة مكان الطفل في حال حدوث أي حالة طارئة



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:السلامة في وسائل النقل العامة. 3

ارات، تأكد إذا كان الطفل يستخدم وسائل النقل العامة مثل الحافلات أو القط: الجلوس في الأماكن المخصصة للأطفال•

.من أن لديه مقعداً آمناً ومناسباً لسنه

مقعد في حال التنقل بالسيارة أو الحافلة الخاصة، تأكد من أن الطفل يستخدم حزام الأمان أو: استخدام حزام الأمان•

.السيارة الخاص بالأطفال بطريقة صحيحة

رصيف إذا كان الطفل في محطة قطار أو حافلة، تأكد من أن الطفل بعيد عن حافة ال: مراقبة الطفل في الأماكن العامة•

.أو الباب المتحرك للحافلة



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية من خطر الاختناق. 4

، مثل يجب أن تكون الأطعمة المقدمة في الأماكن العامة خالية من المواد التي قد تشكل خطر الاختناق: مراقبة الطعام•

.المكسرات أو الزبيب أو الحلوى الصلبة

عام في يجب على الأهل أو المرافقين مراقبة الأطفال عن كثب أثناء تناول الط: مراقبة الأطفال أثناء تناول الطعام•

.الأماكن العامة لضمان أن الطفل لا يضع في فمه أشياء قد تكون خطرة عليه

:السلامة من المخاطر البيئية. 5

عة الشمس في الأماكن المفتوحة مثل الشواطئ أو الحدائق العامة، يجب تجنب التعرض المباشر لأش: الحذر من الشمس•

.لفترات طويلة، واستخدام الواقِيات الشمسية والقبعات



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

بس في حال كان الجو عاصفاً أو ممطرًا، يجب على الوالدين التأكد من أن الطفل يرتدي ملا: مراقبة حالة الطقس•

.مناسبة لحماية الطفل من البرد أو الأمطار

واد يجب تجنب الأماكن التي قد تحتوي على مواد سامة أو ملوثات مثل الدهانات السامة أو الم: تجنب المواد السامة•

.الكيميائية في الأماكن العامة أو المنتزهات

:السلامة الصحية. 6

.  ماكن العامةتأكد من أن الطفل يغسل يديه بانتظام بعد اللعب أو قبل تناول الطعام في الأ: الحفاظ على نظافة اليدين•

.يمكن حمل مطهر يد أو مناديل مبللة

لعامة في حالة وجود أمراض معدية منتشرة، يجب تجنب الأماكن ا: الابتعاد عن المناطق المزدحمة في حالات الأوبئة•

.المكتظة أو الأماكن التي قد تعرض الطفل للعدوى



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية من التنمر. 7

كما ينبغي . هذبة وآمنةيجب تعليم الأطفال كيفية التعامل مع الآخرين بطريقة م: تعليم الطفل كيفية التصرف ضد التنمر•

.تعليمهم كيفية طلب المساعدة إذا تعرضوا لأي شكل من أشكال التنمر أو التحرش

الأماكن تأكيد أهمية التحدث مع الأهل إذا تعرض الطفل لمواقف غير مريحة في: التحدث مع الطفل عن مواقف التنمر•

.العامة



السلامة في الأماكن العامة لدى الأطفال

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التعامل مع الطوارئ. 8

رف يجب أن يكون الطفل على دراية بأرقام الطوارئ مثل الشرطة أو الإسعاف، وأن يع: تعليم الطفل عن الطوارئ•

.كيفية التصرف إذا حدث أمر غير متوقع

لكثير على الوالدين التأكد من بقاء الطفل في مكان آمن، خاصة عندما يكون في مكان عام مع ا: مراقبة الأهل للأطفال•

.يمكن تحديد مكان معين للقاء إذا ضاع الطفل. من الأشخاص

من خلال . سلامة الأطفال في الأماكن العامة تتطلب مراقبة دائمة وإجراءات وقائية لضمان أنهم في بيئة آمنة بعيدة عن المخاطر

تتبع، والحذر اتباع ممارسات السلامة مثل تعليم الطفل التصرف في حالات الطوارئ، استخدام الملابس أو الوسائل المساعدة لل

لتصرف من الضروري أن يتعلم الأطفال كيفية ا. من الحشود أو الأماكن المزدحمة، يمكن للأهل أن يضمنوا بيئة آمنة لأطفالهم

.بأمان في الأماكن العامة، مع توفير إشراف من الكبار لحمايتهم من المخاطر



خطأ/ ضع صح –التقييم 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

يجب أن تبدأ التغذية السليمة للطفل من لحظة الولادة. 1

يمكن للطفل تناول الأطعمة الصلبة بدءًا من الشهر الرابع من عمره. 2

يجب أن يتلقى الأطفال حديثو الولادة الرضاعة الطبيعية حصرياً خلال الأشهر الستة الأولى. 3

.الرضاعة الطبيعية يمكن أن تسبب حساسية للأطفال. 4

.من المهم تقديم الخضروات والفواكه للأطفال في المراحل الأولى من إدخال الطعام. 5



الاجوبة-التقييم 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

صح-. 1

.أشهر6يجب أن يبدأ الطفل تناول الأطعمة الصلبة بعد : خطأ. 2

صح. 3

.الرضاعة الطبيعية هي الأكثر أماناً وتوفر حماية ضد الحساسية: خطأ.  4

صح. 5
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