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تقديم

�لحمد لله ، و�ل�صلاة و�ل�صلام على ر�صول �لله و�آلـه و�صحبـة �أجمعـين  ..

 وبعــد ،،

و�لوظيفية هدفا  �لأبجدية و�لح�صارية  �أميته  �لإن�صان من  ياأتي تحرير   

��صتر�تيجيا ت�صعى �إليه �ل�صلطنة من �جل �لو�صول بالفرد �إلى �لم�صتوى �لتعليمي 

و�لثقافي �لذي يمكنه من �لإ�صهام في تنمية مجتمعه وتقوية قدر�ته.

�لأ�صا�صية  �لثو�بت  على  تركز  و�لتعليم  �لتربية  وز�رة   �أن خطط  ذلك    

�لعمانيين �صغار� وكبار� وذلك من  �لتعلم لجميع  �إتاحة فر�ص  تتمثل في  و�لتي 

خلال �لنظم �لتعليمية �لمختلفة و�لتي تك�صب �لفرد خبر�ت تربوية توؤهله للقيام 

�لعماني  �لمجتمع  تطوير  في  �لمتعلم  ي�صهم   بحيث  لقدر�ته  �لمنا�صبة  بالأدو�ر 

�لحديث.

و�صعيا لإك�صاب �لمتحررين من �لأمية -  �لذين لم يتمكنو� من مو��صلة   

در��صتهم �إلى �لمر�حل �لأعلى -  �لمعارف و�لمهار�ت �ل�صرورية ، فقد كان لبد 

من �إيجاد �لبد�ئل �لتي تعمل على عدم �رتد�د �لمتحررين من �لأمية  مرة �أخرى  

ومن بين هذه �لبد�ئل تاأليف   كتيبات تتناول بع�ص �لمو��صيع �لمرتبطة بحياتهم 

�لتربية  وز�رة  بين  �لم�صتركة   �لتعاون  خطة  برنامج   �إطار  في   وذلك   �ليومية 

؛   بال�صلطنة   �لوز�ر�ت  مع  عدد من  وبالتعاون  �ليوني�صيف    ومنظمة  و�لتعليم 

تجديد  بجانب   ، �لحرة  �لقر�ءة  بم�صادر  �لأمية  من  �لمتحررين  ربط  بهدف  

�لمعارف و�إك�صابهم �لتجاهات �لمرغوبة و�لعمل على دفعهم �إلى �لتعلم �لم�صتمر. 

فجزيل �ل�صكر للجهات �لمتعاونة و�لد�عمة في �نجاز هذ� �لعمل �لمتميز    

وبوركت  �لجهود �لتي بذلت  على هذ� �لم�صروع �لعظيم .

                  وزير �لتربية و�لتعليم  
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�صيدتي :

�أفر�د  و�صحة  ب�صحتك  �لهتمام  عليك  لذ�  و�أ�صرتك   بيتك  في  ر�عية  �أنت 

�لتي ن�صع بع�صاً  �ل�صليمة  �لقو�عد �ل�صحية  �أ�صرتك جميعاً بتعلمك و�تباعك 

منها بين يديك في هذ� �لكتيب.

كل  نهاية  بعد  لك  و�صعناها   �لتي  �لأ�صئلة  عن  بالإجابة   معلوماتك  �ختبري 

و�لخبر�ت  �لمعلومات  لتتبادلي  �صديقتك  مع  �لمناق�صة   حاولي  ثم  مو�صوع 

�لحياتية  في �لممار�صات �ل�صحية �ل�صليمة .

ل تترددي في �ل�صتف�صار عن هذه �لمو��صيع �إذ� �أح�ص�صت بحاجتك لذلك من 

�لطبيبة في �لمركز �ل�صحي �لقريب من محل �إقامتك.
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الأمومة الآمنة

عزيزتي... �إذ� كنت حاملًا ، تذكري هذه �لو�صايا �لثمينة:

في  للت�صجيل   �لحمل  بعلامات  ت�صعرين  حالما  �ل�صحي  �لمركز  	مر�جعة 

به  تن�صحك  ما  ح�صب  منتظم  ب�صكل  ور�جعي  �لحو�مل  رعاية  عيادة  

�لطبيبة.

و�ل�صمك  و�للحم  وم�صتقاته  �لحليب  مثل  متنوعاً  طعاماً  يومياً  	تناولي 

و�لخ�صر�و�ت و�لفو�كه . 

	تناولي حبوب �لفوليك يومياً من �ل�صهور �لأولى للحمل لمنع حدوث بع�ص 

�لت�صوهات �لخلقية لدى �لطفل.      

	 تناولي حبوب �لحديد للتقليل من �لإ�صابة بفقر �لدم.

10	 دقائق كل مرة على  �أ�صبوعياً لمدة  4 مر�ت  �ل�صم�ص  لأ�صعة  تعر�صي 

�لأقل)عندما ل تكون حر�رة �ل�صم�ص عالية جدً� مثلًا في �أوقات �ل�صباح( 

لتقوية عظام طفلك ول تن�صي �لم�صي يومياً.

	تعرفي على �لأعر��ص �لطبيعية في فترة �لحمل مثل �لوحام و�لم�صاك 

و��صت�صيري طبيبتك عند �لحاجة.

في  و�لم�صتمر  �لقوي  �لألم  مثل  �لحمل  في  �لخطر  علامات  على  	تعرفي 

�لبطن و�لنزيف لتر�جعي طبيبتك فورً�.

للتعرف على �لمزيد من �لتفا�صيل ر�جعي ف�صل �لأمومة

�لآمنة / كتاب حقائق للحياة / �لجزء �لثاني 
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�ختبري معلوماتك وتناق�صي مع �صديقتك حول �لإجابة عن   

�لأ�صئلة �لتالية:

تهتم  ل  �لتي  للاأم  تحدث  �أن  يمكن  �لتي  �لم�صاعفات  بر�أيك  هي  ما  1 .
ب�صحتها �أثناء �لحمل؟

ما هو ت�صورك عن دور �لأم في �لحفاظ على �صحة �لطفل وهو ل يز�ل  2 .
جنيناً في بطنها؟

تحدثي عن تجربتك �ل�صخ�صية حول �لممار�صات �لتي كنت تتبعينها �أثناء  3 .
و�لتي ذكرناها لك في هذ�  �صابقاً(  �ل�صابق)�إن كنت قد حملت  حملك 

�لجزء.
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المباعدة بين الولدات

بين  �لمباعدة  تخ�ص  �لتي  �لر�صائل  هذه  �إليك  عزيزتي...   

�لولد�ت:

ثلاث  تقل عن  ل  منا�صبة  زمنية  فترة  ترك  �لولد�ت هي  بين  	�لمباعدة 

�صنو�ت بين كل حمل و�آخر.

	تتم �لمباعدة بين �لولد�ت با�صتخد�م �إحدى �لو�صائل �لفعالة لمنع �لحمل 

�لتي توفرها وز�رة �ل�صحة مثل �لحبوب و�لإبر و�للولب. 

�لرجل  بين  م�صترك  قر�ر  هو  �لولد�ت  بين  �لمباعدة  و�صيلة  �ختيار  	�إن 

و�لمر�أة.

�لأم  تعطي  حيث   ، و�لطفل  للاأم  �صحية  فو�ئد  �لولد�ت  بين  	للمباعدة 

�لوقت �لكافي للر�حة قبل �لحمل �لآخر.

�صنتين  لمدة  ر�صاعته  �إكمال  فر�صة  �لطفل  تمنع  �لولد�ت  بين  	�لمباعدة 

على �لأقل كما �أو�صى �لله تعالى في كتابه �لمجيد)و�لو�لد�ت ير�صعن 

�صورة  �لر�صاعة(  يتم  �أن  �أر�د  لمن  كاملين  حولين  �أولدهن 

)�لبقرة( �لآية ) 233(. 

�أو ناق�صي  	 تقلل �لمباعدة بين �لولد�ت من مخاطر ولدة �أطفال خدج 

�لوزن �أو حدوث ت�صوهات خلقية لديهم .

للتعرف على �لمزيد من �لتفا�صيل ر�جعي ف�صل �لأمومة

�لآمنة / كتاب حقائق للحياة / �لجزء �لثاني
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�ختبري معلوماتك وتناق�صي مع �صديقتك حول �لإجابة عن   

�لأ�صئلة �لتالية:

يتعامل  كيف  ؟  �لولد�ت  بين  �لمباعدة  �لرجل في  دور  باعتقادك  هو  ما  1 .
زوجك مع هذ� �لمو�صوع؟

و�صائل  ��صتخد�م  ترف�ص  �لتي  جارتك  تقنعين  �أن  يمكن  بر�أيك  كيف  2 .
�لمباعدة ب�صرورة ��صتخد�مها؟

كيف تعاملت مع مو�صوع �لمباعدة بين �لولد�ت خلال حياتك؟ تحدثي  3 .
عن تجربتك �لخا�صة. 

OVRETTE TABLETS
(jdhdsjhsvslkvxbkjv)

(jdhdsjfgknjfkdjsidjvhvxcjk;lx';xljbxjigiiiijdijxbkjv)

(jdhdsjhsvxbkjv)

OVRETTE TABLETS
(jdhdsjhsvslkvxbkjv)

(jdhdsjfgknjfkdjsidjvhvxcjk;lx';xljbxjigiiiijdijxbkjv)

(jdhdsjhsvxbkjv)
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الغذاء ال�صحي  

�ل�صحي  �لغذ�ء  حول  �لو�صايا  هذه  �إليك  عزيزتي...   

�لمنا�صب:

�لحمر�ء  �للحوم  في  �لموجودة  �لم�صبعة  �لدهون  تناول  تجنب  	حاولي 

و�ل�صمنة �لحيو�نية.

	��صتخدمي �لحليب قليل �لد�صم بدلً من كامل �لد�صم.

	تناولي �لأطعمة �لبحرية كال�صمك.

	تناولي �لبروتينيات من �للحوم ومنتجات �لألبان و�لمك�صر�ت.

و�لمعادن  �لفيتامينات  على  تحتوي  �لتي  و�لفو�كه  �لخ�صر�و�ت  	تناولي 

�ل�صرورية للج�صم في كافة �لمر�حل �لعمرية للاإن�صان.

بق�صورها  و�لفو�كه  �لخ�صر�ء  كال�صلطة  بالألياف  غنياً  غذ�ء  	تناولي 

و�لفو�كه �لمجففة كالتين.

	�إن تناول �لغذ�ء �ل�صحي يوؤدي �إلى حماية �لج�صم من �لإ�صابة بالأمر��ص 

مثل �أمر��ص �لقلب و�ل�صكري وبع�ص �أنو�ع �ل�صرطان وه�صا�صة �لعظام .

للتعرف على �لمزيد من �لتفا�صيل ر�جعي ف�صل �لأمومة

�لآمنة / كتاب حقائق للحياة / �لجزء �لثاني 
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�ختبري معلوماتك وتناق�صي مع �صديقتك حول �لإجابة عن   

�لأ�صئلة �لتالية:

1 ما �لذي �أعددت لوجبة �لع�صاء يوم �أم�ص؟ وهل كانت تحتوي على كافة  .1
�لعنا�صر �لغذ�ئية �لمهمة؟

هل �صمعت عن مر�ص ه�صا�صة �لعظام؟ وما هو �لغذ�ء �لمنا�صب للتقليل  2 .
من �لإ�صابة به؟

تحدثي عن تجربتك في �ختيار �لغذ�ء لأفر�د �أ�صرتك . 3 .
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�صلامة الغذاء  

�أ�صرتك  �أف�صل لك ولإفر�د  عزيزتي... للحفاظ على �صحة   

عليك �تباع �لو�صايا �لخم�صة ل�صمان �صلامة �لغذ�ء:  

	حافظي على نظافة �أفر�د �أ�صرتك بغ�صل �ليدين قبل تناول �لطعام و�ثناء 

�لطعام من  ، مع �صمان حماية  �لمياه  وبعد �لخروج من دور�ت  �إعد�ده 

�لح�صر�ت و�صائر �لحيو�نات.

و�أدو�ت  معد�ت  با�صتخد�م  �لمطبوخ  وغير  �لمطبوخ  �لطعام  بين  	�ف�صلي 

منف�صلة مع تخزين �لطعام في �أوعية منف�صلة.

�لبحرية  و�لأطعمة  و�لبي�ص  �للحوم  ،خا�صة  جيدً�   �لطعام  	�طبخي 

مرة  ��صتخد�مه  قبل  جيدً�  �لمطبوخ  �لطعام  ت�صخين  باإعادة  �لقيام  مع 

�أخرى.

	حافظي على �إبقاء �لطعام في درجة حر�رة ماأمونة ، فلا تتركي �لطعام 

�لطعام  تخزني  ول  �صاعتين  من  �أكثر  �لغرفة  حر�رة  درجة  في  �لمطبوخ 

مدة طويلة في �لثلاجة.

ت�صتخدمي  ول  و�لماأمونة  �لطازجة  و�لأطعمة  �لنظيفة  �لمياه  	��صتعملي 

�لطعام بعد �نتهاء تاريخ �صلاحيته.

للتعرف على �لمزيد من �لتفا�صيل ر�جعي ف�صل �لأمومة

�لآمنة / كتاب حقائق للحياة / �لجزء �لثاني
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�ختبري معلوماتك وتناق�صي مع �صديقتك حول �لإجابة عن   

�لأ�صئلة �لتالية: 

في  �لغذ�ء  �صلامة  على  لتحافظي  تتبعين  �لخم�ص  �لو�صايا   من  �أي  1 .
منزلك؟

عند  �أ�صرتك  �صحة  على  لتحافظي  تفعلين  ماذ�  �ل�صمك،  �صر�ئك  عند  2 .
تناوله؟

تحدثي عن تجربتك في حفظ �لغذ�ء ليوم �أم�ص. 3 .
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للتعرف على �لمزيد من �لتفا�صيل ر�جعي ف�صل �لأمومة

�لآمنة / كتاب حقائق للحياة / �لجزء �لثاني 

�صحة الطفل  

عزيزتي �إليك بع�ص �لإر�صاد�ت حول كيفية �لهتمام ب�صحة   

طفلك:  

	�هتمي ب�صحة بطفلك قبل �لولدة وذلك من خلال مر�جعتك للمركز 

�ل�صحي ب�صكل منتظم، وتناولي غذ�ءً� �صحياً متنوعاً خلال فترة �لحمل 

مع �أخذ �لتح�صينات �صد مر�ص �لكز�ز.

من  �لأولى  �ل�صتة  �ل�صهور  خلال  للطفل  �لأف�صل  �لغذ�ء  هو  �لأم  	حليب 

عمره.

�عطي طفلك �لأطعمة �لمكملة للر�صاعة �لطبيعية بعد عمر 6	 �أ�صهر مع 

�ل�صتمر�ر بالر�صاعة.

	ح�صني طفلك في �لوقت �لذي يحدده لك �لطبيب.

من  و�لتخل�ص  �لنظيف  �لماء  با�صتخد�م  طفلك  نظافة  على  	حافظي 

�لف�صلات وغ�صل �ليدين قبل �إعد�د وتناول �لطعام.

	�عتني بطفلك في �لمنزل �إذ� كان ي�صكو من �أعر��ص ب�صيطة مثل �لإ�صهال 

عند  �لجفاف  ومحلول  �لكحة  عند  و�لليمون  �لع�صل  باإعطائه  و�لكحة 

�لإ�صهال مع �لإكثار من �ل�صو�ئل في �لحالتين. 

	تعرفي على علامات �لخطر �لتي قد تظهر عند مر�ص طفلك مثل �لقيء 

�لم�صتمر لتاأخذيه فورً� للطبيب.
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�ختبري معلوماتك وتناق�صي مع �صديقتك حول �لإجابة عن   

�لأ�صئلة �لتالية:

كم هو عمر ��صغر �أولدك؟ وما هي نوعية �لأغذية �لتي يتناولها؟ 1 .
مر�جعة  يحتاج  ول  ب�صيط  بزكام  م�صاب  طفلك  �أن  تعرفين  كيف  2 .

�لطبيب؟

تحدثي عن تجربتك حول متابعة نمو ووزن �أطفالك وهم في عمر �قل من  3 .
�ل�صنتين.
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المــراجع :

كتاب حقائق للحياة  / �لطبعة �لحادية ع�صر /�لجزء �لأول /2006. 1

كتاب حقائق للحياة  / �لطبعة �لحادية ع�صر /�لجزء �لثاني /2006. 2

3 .   www.salimandsalimah.org:لموقع �لإلكتروني�

من�صور�ت وز�رة �ل�صحة  4 .
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