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تعـــر�فُ منظمـــة الصحة العالميـــة "الصحة"، بأنها " حالة من اكتمال السلامة بدنيـــاً وعقلياً واجتماعياً، لا 

مجـــردّ انعـــدام المـــرض أو العجـــز" وهذا يعطـــي انطباعاً عن شـــمولية مفهـــوم الصحة، وعـــدم قصره على 

الخدمات الطبية أو حالات الأمراض وبروتوكولات العلاج.

مـــن هنـــا اهتم العلمـــاء والمتخصصون بالنظر في العوامـــل والمحددات التي تؤثر في الحالـــة الصحية للأفراد 

والمجتمعـــات، ومحاولـــة فهمهـــا والتعامـــل معهـــا، بما يضمـــن أن تكـــون المخرجات الصحية جيـــدة، وتلبي 

المتطلبات الإنسانية الأساسية من استقرار الحالة الصحية البدنية، والعقلية، والاجتماعية.

ومـــع نشـــأة وتطور مفهوم الصحة العامة، تبلورت السياســـات والأطر التي تتعامـــل مع محددات الصحة 

بجميع مســـتوياتها: الفردية والاجتماعية والبيئية، من أجل الحد من انتشـــار المشاكل الصحية، وتحسين 

أســـاليب الحياة والدفع باتجاه الوقاية بدلاً من العلاج، وكان من ذلك ضرورة تفعيل جميع المؤثرات على 

الأفراد، بشكل إيجابي يخدم منظومة العمل الصحي الشامل.

مـــن هنـــا كانت النظرة إلى دور العبـــادة والتجمعات الدينية التي لا يخلو منها مجتمع إنســـاني، بأنها عامل 

يـــز  مهـــم يؤثـــر في معتقـــدات وســـلوكيات الأفـــراد والمجتمعـــات، ممـــا يحتـــم ضرورة الاســـتفادة منهـــا لتعز

يـــد الوعـــي بالنمـــط الصحيح للســـلوكيات المفيـــدة، من غـــذاء صحي،  الســـلوكيات الصحيـــة الجيـــدة، ويز

وممارسة للنشاط البدني، وتعامل آمن مع المنتجات الدوائية والطبية.

كيد على أهميـــة دُور العبادة  بنـــاء على ما ســـبق، اعتمـــدت منظمة الصحـــة العالمية في استراتيجياتهـــا، التأ

والقادة الدينيين في التوعية الصحية والتعامل مع الطوارئ والأوبئة.

مقــدمـــة

يادة الصحية  الر
للمملكة العربية السعودية

تعـــد المملكـــة العربية الســـعودية رائدة في تـــبني المناهج العلمية المبنيـــة على البراهين، والتعـــاون الفاعل مع 

التوجهـــات العالميـــة في مجـــال الصحـــة وخدمـــة الإنســـان، يأتي ذلك مـــن عنايتهـــا الكبيرة بجانـــب الصحة، 

وحرصها على تفعيل كل المحددات التي تضمن الوصول إلى حالة من الاستقرار الصحي، والوعي الكامل.
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المساجد رافد مهم 
يز صحة المجتمعات في تعز

اســـتناداً إلى مفاهيم الصحة العامة وبناء على ما ســـبقت الإشـــارة إليه في توصيات منظمة الصحة العالمية 

بضرورة تفعيـــل جميـــع محـــددات الصحة بما يخـــدم الأهداف الوقائيـــة الصحية، ومن ذلـــك دور العبادة 

"المساجد" وأئمة المساجد. 

يز الدور الوقائي والتوعوي الذي يمكن أن  تأتي هذه الحقيبة التوعوية من الهيئة العامة للغذاء والدواء لتعز

تؤديه المساجد في توجيه سلوكيات الأفراد وتعزيز خياراتهم الصحية.

يـــز الصحة التي تربـــط المعرفة والســـلوكيات  يـــات تعز يمكـــن فهـــم الـــدور الفاعـــل للمســـاجد من خلال نظر

الصحية بعوامل متعددة متداخلة على مستويات مختلفة: فردية، أسرية، اجتماعية، بيئية، سياسية.

كمـــا إن الواقـــع يثبت الدور الإيجابي الصحي للمســـاجد من خلال تفاعلها مـــع الكثير من القضايا الصحية، 

مثـــل: التوعية المســـتمرة حـــول أهمية اللقاحـــات، الدور الفاعـــل خلال جائحة كورونا، التوعيـــة حول أضرار 

التدخين والمخدرات، وغيرها.

يتجلـــى ذلـــك في التجـــارب المتفـــردة التي تتـــميز بها مملكة الإنســـانية في العمـــل الصحي المتطـــور في كثير من 

المجالات، منها على ســـبيل المثال لا الحصر: النجاح الســـنوي لموســـم الحج، الريادة العالمية في جائحة كورونا، 

العمل الإنساني الريادي على مستوى العالم، التميز الرقابي والتشريعي للهيئة العامة للغذاء والدواء.

 كما إن رؤية المملكة العربية الســـعودية ���� تســـعى من خلال محاورها الأساسية، للوصول إلى مجتمع 

حيوي يكون أساســـاً لاقتصاد مزدهر ووطن طموح. ومن ذلك محور "مجتمع حيوي" الذي تنتظم تحته 

يادة متوســـط عمر السكان المتوقع  العديد من الأهداف الاستراتيجية، والمســـتهدفات الطموحة، يأتي منها ز

لسكان المملكة من ��سنة إلى ��سنة بحول الله تعالى.

وسعياً من الهيئة العامة للغذاء والدواء للمساهمة في تحقيق مستهدفات رؤية السعودية ����، بادرت 

الهيئـــة بالعديـــد من المبـــادرات الوطنية الـــكبرى، على صعيـــد التنظيمات والسياســـات والبرامـــج التوعوية 

كواحدة من أوائل الجهات الحكومية المشاركة ضمن برنامج التحول الوطني. 
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نأمـــل أن تكـــون هذه الحقيبة، مصدراً موثوقاً، ومرجعاً صحياً يمكن اســـتخدامها لبث الرســـائل التوعوية 

المناســـبة التي تراعي خصوصية المســـاجد، وتؤدي المقصد الصحي في رفع الوعي المجتمعي حول العديد من 

القضايا الصحية والسلوكية.

ختــــامــــاً

أئمة المساجد والقائمين عليها

الفئة المستهدفة بالحقيبة:

تهدف هذه الحقيبة إلى أن تكون مرجعاً صحياً موثوقاً يمكن لأئمة المساجد الاعتماد عليه في إعداد رسائل 

توعويـــة مبنيـــة علـــى البراهين فيما يتعلق بالمنتجـــات التي تخضـــع لإشراف الهيئة العامة للغـــذاء والدواء. 

وذلـــك لرفـــع مســـتوى وعـــي الأفراد بمـــا يمكنهم من الســـلوكيات الصحية والقـــدرة على اتخـــاذ القرارات 

الصحيحة المبنية على البراهين.

ويمكن إجمال الأهداف في التالي:

أهداف الحقيبة

الوعــي  رفـــــع 
حول سلامـــة 

الغــــــذاء

الوعـــي  رفـــع 
حول الغـــذاء 

الصحــي

رفع الوعي حــول 
المنتجات الدوائية 

والأعشاب

الوعـــي حول  رفع 
الأجهزة والمنتجات 

الطبية المنزلية

آليات الإبلاغ والتواصل 
العامـــة  الهيئــــــة  مـــع 

للغذاء والدواء
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نظـــراً للـــدور الكـــبير الذي يمثله المســـجد في حياة النـــاس، وارتباطه الوثيق ببث الوعـــي الصحي عن طريق 

الخطـــب والكلمـــات واللوحات الإعلانية، فإن مادة هذه الحقيبة تمثل مرجعاً معتمداً مبنياً على البراهين 

لأئمـــة المســـاجد والقائـــمين عليهـــا وخطبـــاء الجمع، وذلـــك للاســـتفادة منهـــا في نشر المعلومـــات الغذائية 

والدوائية الصحيحة من خلال الأفكار التالية:

إعداد خطب تعتمد على مادة هذه الحقيبة   -
قراءة أجزاء من هذه الحقيبة ككلمات توعوية بعد الصلوات  -

إعداد لوحات إعلانية ورقية او إلكترونية بالاستناد إلى ما ورد في هذه الحقيبة  -
إعداد مسابقات صحية لجماعة المسجد بالاستناد إلى معلومات هذه الحقيبة  -

 الاســـتفادة من مادة هذه الحقيبة في أنشـــطة إفطار الصائمين أو التجمعات الموســـمية في الأعياد وغيرها 
لإعداد موائد صحية ذات قيمة غذائية عالية

دعـــوة المســـتفيدين من جماعة المســـجد للالتزام بالنصائح الغذائية والدوائيـــة الواردة في هذه الحقيبة   -
لينتشر التأثير الصحي عن طريق الأفراد إلى أفراد آخرين

يز الوعي بالخيارات الصحية التي تقي بإذن الله من الأمراض المزمنة بالالتزام بنمط غذائي ودوائي صحي تعز  -

آلية الاستفادة 
مــــن الحقيبـــــــــة:

كثر حول أفكار الاستفادة من الحقيبة، وتوضيح المواد المدونة فيها، يمكن التواصل  ولمعلومات أ

amrq@sfda.gov.sa الايميـــل  عبر  والـــدواء  للغـــذاء  العامـــة  بالهيئـــة  التوعيـــة  إدارة  مـــع 
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إن كُل منتـــج غـــذائي له حالـــة حفظ تختلف عن الآخر، كما أن حالة ومـــدة الحفظ قد تختلفان عما هو 

مكتوب على المنتج بعد الفتح أو الطبخ.

ين  حفظ وتخز
المـــــواد الغذائيـــــة

يتم حفظ التمور 

يــزر  في الثلاجة لمدة �� شهراً وفــــي الفر
لمـدة �� – �� شهـراً 

الحرص على اســـتخدام 
علب مناســـبة (زجاجية) 

محكمة الإغلاق

كـــد مـــن عـــدم وجود اخـــتلاف في  التأ
مثـــل  الغذائيـــة  المنتجـــات  خـــواص 

اختلاف اللون أو الطعم أو الرائحة

كتابة تاريخ الحفظ 
عند  به  للاسترشاد 

الحاجة

يتم حفظ الطحين 

يزر  في الثلاجة لمدة � - � أشهر  وفي الفر
لمدة �� شهراً 

فِينَ ) الأعراف/��
ِ
ن�هُ لاَ يُحِب� الْمُسرْ

ِ
فُوا إ

ِ
بُوا وَلاَ تُسرْ قال تعالى: ( وَكُلُوا وَاشرَْ

قال ابن عباس رضي الله عنه : كل ما شئت ، والبس ما شئت ، ما أخطأتك خصلتان : سرف ومخيلة

نصائح عامة لحفظ الأطعمة
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مدة حفظ بعض المنتجات الغذائية المطبوخة: 

المنتج الغذائي

الأرز

المكرونة

الفطائر الجبن

الفطائر الدجاج

اللقيمات 

في الثلاجة (يوم)

 �-�

�-�

�

�

�

يزر (شهر) في الفر

�

�-�

�

�

يزر لا يُفضل وضعها في الفر

إرشادات للمحافظة على جودة وسلامة اللحوم: 

مدة حفظ اللحوم: 

المنتج الغذائي

قطع اللحم

شريحة اللحم (الستيك)

اللحم المفروم 

الكبد

اللحم المطبوخ

في الثلاجة (يوم)

� - �

� - �

� - �

� - � 

� - �

يزر (شهر) في الفر

� - �

�� - �

� - �

� - �

� - �

عدم ترك اللحوم 
خـــا�� الثلاجة أو 
كثر مـــن  يـــزر أ الفر

ساعتين

اللحــــــوم  وضــــــــــع 
بأوعيــــة محكـــــمــــة 
الإغـــلاق في الـــــــرف 
السفلي في الثلاجة 

تقطيــــــع اللحـــــــوم إلى 
قــطــــــــــــع صــــــغــــــــــيرة 
كياس  وتقســـيمها في أ
قبل حفظها في الفريزر

تغليف 
اللحوم 
بشكل 
جيد 

وضـــــــــــــــع 
اللحوم في 
مكان  أبرد 
بالثلاجة 
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التســـمم الغذائي هو ظهور أعراض مرضية بعد فترة معينة من تناول الطعام الملوث بالميكروبات مثل: 

البكتيريا، الفيروسات والطفيليات أو المواد الكيميائية مثل: المبيدات والمعادن الثقيلة، ومن الفئات الأكثر 

عرضه للتســـمم الغذائي : الحوامل، كبار الســـن، الرُضع، ومن لديهم أمراض مُزمنة أو مشاكل صحية 

في الجهاز المناعي. 

من أعراض التسمم الغذائي: الغثيان والقيء، الإسهال المائي أو الدموي، آلام وتشنجات البطن، ارتفاع 

درجـــة الحـــرارة وقد تظهر الأعراض بعد دقائق أو ســـاعات من تناول الطعـــام الملُوث، وقد تتأخر فتظهر 

بعـــد أيـــام أو أســـابيع، ومن الممكن أن تُســـبب بعض المضاعفات الخطيرة مثل: الفشـــل الكلوي وتلوث 

الدم الميكروبي.

يجـــب الحـــرص على إبقـــاء الطعام آمناً مـــن البكتيريا الضـــارة (الجراثيم) التي تنمـــو بسرعة ويتضاعف 

عددها في نطاق حراري أعلى من � درجة مئوية وأقل من �� درجة مئوية، 

ولإبقاء الطعام سليماً:
حافظ على سخونة الطعام المطبوخ في درجة حرارة أعلى من �� درجة مئوية حتى موعد تقديمه.  -

تناول الطعام المطهي خلال ساعتين من الطبخ.  -
احفظ الطعام المطبوخ في الثلاجة في حال عدم تناوله خلال ساعتين (أقل من � درجة مئوية).  -

التسمم الغذائي

ـــوا الإنـــاءَ، وأوَْكُـــوا  قـــال صلـــى الله عليـــه وســـلم: "غَط�

لُ فيها وَباءٌ، لا يَمُر� بإناءٍ 
ِ
ـــنَةِ لَيْلَةً يَنزْ ـــقاءَ؛ فإن� في الس� الس�

كاءٌ؛ إلا� نَزَلَ فيه 
ِ
ليسَ عليه غِطاءٌ، أوْ سِقاءٍ ليسَ عليه و

لُ فيه 
ِ
نَةِ يَوْمًا يَنزْ وايةٍ: فإن� في الس�

ِ
مِن ذلكَ الوَباءِ. وفي ر

وَباءٌ" رواه مسلم

في هـــذا الحديـــثِ الشريف وصية من الـــن�بي� صل�ى اللهُ 

ناءٍ فيهِ طعامٌ أوْ 
ِ
 غِطاء علَى كل� إ

ِ
عليه وسل�مَ بوَضع

ـــقَاءَ» من الإيـــكَاء، وهو:  شرابٌ، ثـــم� قـــال: «وَأوَْكُوا الس�

كاءُ: هو ما يُشَد� بهِ فَمُ القِرْبةِ، والمرادُ 
ِ
بْطُ، والو د� والر� الش�

ُ ونحـــوُ ذَلِـــكَ؛ 
ِ

ـــقاءِ: مـــا يُوضَـــعُ فيـــهِ الماءُ أو الـــل�بن بالس�

والسبب هو الوقاية من وباء عام قد ينزل فيها. وهذا 

مـــن عناية الإسلام بالصحة ووضـــع قواعد الاحتراز من 

العدوى والأمراض المعدية.

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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للوقاية من التسمم الغذائي يجب:
غسل اليدين جيداً بالماء والصابون   -

عدم التعامل مع الغذاء في حال وجود علامات مرضية   -

لبس القفاز وغطاء الرأس وتغيير القفاز عند التعامل مع غذاء آخر   -

غسل وتعقيم لأدوات والأسطح الملامسة للغذاء بالشكل الصحيح  -

تسييح اللحوم المجمدة في الثلاجة أو الميكروويف أو ماء بارد مُتجدد  -

طبخ الغذاء حتى يصل إلى مرحلة الاستواء  -

في حال الإصابة بالتسمم الغذائي احرص على:
الراحة وتناول الوجبات الخفيفة إلى أن تهدأ المعدة ولأمعاء من الأعراض  -

تعويض النقص في السوائل والأملاح لتجنب حدوث الجفاف   -

مراجعة المستشفى في حال كانت الأعراض شديدة مثل: ارتفاع درجة الحرارة، خروج دم مع الإسهال،   -

التقيؤ المسُتمر.

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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التلوث الخلطي هو انتقال الملوثات إلى الغذاء بســـبب اختلاطه مع أغذية أو أســـطح أو أدوات مُلوثة، 

ومـــن مصادر التلـــوث الخلطي: محضرو الأطعمة، الـــحشرات، القوارض، الماء الملُـــوث، الغذاء النيء غير 

المطبوخ.

التلوث الخلطي

ممارسات خاطئة تُسبب التلوث الخلطي:

عـــدم فصـــل الأغذيـــة النيئـــة عن 

الأغذيـــــة الجاهــزة للأكــــــل مثــل: 

ملامسة اللحوم النيئة للسلطات

عدم فصـــل الأغذية النيئة عن 

بعضها مثل: ملامســـة اللحوم 

النيئة للأسماك النيئة

عـــدم غســـل الأيـــدي وتغـــيير 

مـــن  الانتقـــال  عنـــد  القفـــاز 

تحضير غذاء إلى غذاء آخر

تحضير وإعداد الطعام 

على أسطح ملوثة 

وضع الأغذية الجاهزة للأكل 

أسفل الأغذية النيئة 

اســـتخدام نفـــس الأدوات 

والأســـطح لتحـــضير الغذاء 

النيئ والجاهز للأكل 

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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هـــي ردة فعـــل للجهـــاز المناعي تجاه نـــوع معين من الطعام، إذ يعتقد بشـــكل خاطـــئ أن ذلك الطعام 

جسم مؤذِ وضار

حساسية الطعام

كثر الأصناف الغذائية المسببة للحساسية: أ

أرقام حساسية الطعام 

من أعراض حساسية الطعام:

 %��
مـــن حـــــالات حساسيــــــة 

الطعام تحدث خا�� المنزل 

 %��
من حالات حساسية الطعام 
بسبب الأصناف الأكثر شيوعاً

كثر من ���  أ
نوعاً  من الأطعمة قد 

تسبب الحساسية 

الحبوب

القشريات والأسماك

المكسرات

فول الصويا

البيض 

الحليب 

ألام في المعدة

طفح جلدي

عطاس/ كحة

إغماء

صعوبة في التنفس

صداع

غثيان 

تقيؤ

 قال رسول الله صلى الله عليه وسلم قال: "لا ضرر ولا ضرار" رواه ابن ماجه

كد من نوع ومكونات الطعام  إن مما ينصح به الشخص الذي يعاني من حساسية الطعام أن يتجنب الإضرار بنفسه وأن يتأ

كله. الذي يأ

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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محفزات التحسس

نصائح للوالدين
إذا كان طفلك يعاني من حساسية الطعام

تحدث مع طفلك عن حساسية الطعام وأخبره أنه يعاني من حساسية تجاه مادة غذائية معينه،   -
      عرفّه على شكل المادة وأين يمكن أن تتواجد وماذا قد يحصل له لو تناولها.

عند ذهاب طفلك بمفردة لأي مناسبه بلّغ القائمين عليها أن طفلك يعاني من حساسية الطعام.  -
قد ترى أن من المناسب وضع سوار أو بطاقة بلاستيكية لطفلك مذكور يها أنه يعاني من حساسية   -

      الطعام تجاه مادة غذائية معينة عند خروجه للرحلات 

احرص عند سفرك لدولة ما، أن تعرف اسم المادة الغذائية المسببة للحساسية بلغة تلك الدولة،   -
كد أن مقدم الخدمة سيفهمك بشكل صحيح.       للتأ

عوّد طفلك على قراءة بطاقة المكونات على عبوات الأطعمة الجاهزة وأن يسأل مقدمي الطعام عن   -
      مكوناته قبل أن يتناوله.

التناولالملامسةالاستنشاق

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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يـــة/ اليوم، وتحتاج المـــرأة إلى ما يقارب ����  في المتُوســـط يحتـــاج الرجل إلى ما يُقارب ���� ســـعرة حرار

ية/ اليوم. ية/ اليوم، ويحتاج الطفل إلى ما يُقارب ���� سعرة حرار سعرة حرار

ية  السعرات الحرار

عَاءً 
ِ
قال النبي صلى الله عليه وســـلم: "مـــا مَلأَ آدَمِي� و

كُلاَتٍ يُقِمْـــنَ صُلْبَه،   ابـــن آدم أُ
ِ

حَسْـــب
ِ
شرَ�ا مـــن بطن، ب

فإن كان لا مَحَالةَ، فَثُلُثٌ لطعامه، وثلث لشرابه، وثلث 

لِنَفَسِهِ" رواه الترمذي

يرشدنا النبي الكريم صلى الله عليه وسلم إلى أصل 

ية:  إرشادات لتقليل السعرات الحرار
تجنب اختيار الأغذية المقلية أو الغنية بالدهون   -

اختر أغذية قليلة أو خالية من الدهون   -
ية أقل مثل: الماء والعصائر الطازجة ية المحلاة ببدائل تحتوي على سعرات حرار استبدل المشروبات الغاز  -

قلل الإضافات على الوجبات مثل: الشراب المحلى، الصلصات، الكاتشب والمايونيز   -
اختر الوجبات والمشروبات ذات الحجم الأقل   -

اختر المنتجات ذات المحتوى الأقل من السعرات الحرارية  -

ية التي تحتاجها  لتحديد عدد الســـعرات الحرار
في اليـــوم يوجـــد علـــى موقـــع الهيئـــة العامـــة 

للغذاء والدواء (حاسبة السعرات الحرارية)

مـــن أصول الصحـــة الوقائية، وهو التقليـــل من الأكل، 

وما ذلك إلا للأضرار التي تعود على الجسم من كميات 

يـــة الزائـــدة عن حاجة  الأكل الكـــبيرة والســـعرات الحرار

يـــادة  وز صحيـــة  مشـــاكل  إلى  ســـتؤدي  التي  الجســـم 

بالوزن.

يـــة هـــي وحـــدة قيـــاس كمية الطاقـــة في الطعـــام، ويتم تحديـــد احتياجـــات الفرد من  الســـعرات الحرار

يـــة بنـــاءً علـــى عـــدة عوامل ومنهـــا: الوزن، الطـــول، العمـــر، الجنس والنشـــاط البدني الســـعرات الحرار

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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الأغذية التي تُسهم في استهلاك الفرد من السكر المضُاف في المملكة

الخبز 

الكيك

ية  المشروبات الغاز

معجون الطماطم

ية مشروبات الكولا الغاز

المعجنات

الشوكولاتة 

الحليب المكثف المحلى 

شراب الفاكهة 

نكتار الفاكهة 

الأضرار الصحية للوجبات عالية السكر:

ارتفاع الكوليسترول 

أمراض القلب

مقاومة الانسولين

ارتفاع ضغط الدم

انسداد الأوعية الدموية

تراكم الدهون في القلب 

تسوس الأسنان

يادة الوزن ز

ية في الجسم عند استهلاكها  يادة السعرات الحرار يتســـبب الســـكر المضُاف إلى الأطعمة والمشروبات في ز

بمعدلات تفوق نســـبة الاحتياج اليومي، وتعتبر الســـكريات مصدر من مصادر الطاقة التي يســـتخدمها 

الجســـم البشري بجميع أشكالها، ســـواء كانت طبيعية أو مُضافة، والسكر الطبيعي هو السكر الموجود 

طبيعياً في الأغذية مثل الفواكه والخضروات والحليب والعسل.

السكر المضُاف

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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نصائح لتقليل السكر في غذائك:
ابتعد عن عصائر الفاكهة تحت مسمى شراب الفاكهة أو نكتار الفاكهة   -

اختر منتجات الحليب والزبادي غير المنكهة وبدون إضافات   -
ية  ابتعد عن مشروبات الطاقة والمشروبات الغاز  -

قلل كمية السكر أثناء إعداد الحلويات المنزلية   -
قلل كمية السكر في مشروباتك الساخنة، مثل: الشاي  -

عند تناول الطعام خا�� المنزل، اختر الوجبة ذات المحتوى الأقل من السكر  -

مُسميات السكر المضاف للمنتجات الغذائية:

السكر البني 

كتوز فرا

جلوكوز

دكستروز

شراب الذرة 

كاسترد

سكروز

كراميل

العسل الأسود

عصير الفاكهة المركز

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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المـــلـــــــح

ممارسات تساعد في خفض استهلاك الملح:
إعداد الأطعمة في المنزل  -

تجنب شراء الأطعمة سريعة التحضير عالية المحتوى بالملح مثل: الشـــوربات سريعة التحضير، المعكرونة   -
سريعة التحضير، اللحوم المصنعة، البيتزا، الأطعمة المعلبة، الشطائر، إضافةً إلى الأجبان بأنواعها، ومكعبات 

مرق الدجاج، ورقائق البطاطس، والمايونيز

يحتـــوي الملـــح على عنصر الصوديـــوم الذي يؤدي دورًا مهمًا في العمليات الحيوية في الجســـم ووظائف 

الخلايا، إلا أن ارتفاع استهلاكه يرتبط بمخاطر صحية، لذلك توصي منظمة الصحة العالمية بعدم تجاوز 

� غرامات من الملح يوميًا للبالغين بما يعادل ملعقة طعام صغيرة.

قد يتســـبب ارتفاع اســـتهلاك الصوديوم بعدد من المشـــاكل الصحية تشـــمل: ارتفاع ضغط الدم، أمراض 

القلب، وأمراض الأوعية الدموية، والسكتة الدماغية

لخفـــض اســـتهلاك الملح يُنصح بقـــراءة البطاقة التغذوية على المنتجـــات، واختيار المنتجـــات الغذائية قليلة 

يز النكهة مثل:  كثر صحة عن الملـــح لتعز الصوديـــوم أو التي تكـــون بـــدون ملح مضاف، واســـتخدام بدائل أ

الليمون والخل والأعشاب والتوابل أثناء الطبخ وتناول الوجبات.

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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نصائح لاستهلاك صحي لزيوت القلي:

يوت القلي ز

اســـتخدام  عدم 
يـــت القلي لأكثر  ز

من مرتين

تســـخينه  على  الحرص 
يجـــي قبـــل  بشـــكل تدر

البدء في عملية القلي

الحـــرص علـــى التقليل 
من وجود بقايا الطعام 

في الزيت أولاً بأول

وضع الأغذية 
المراد قليها في 

الزيت برفق

القلـــي قبل أن 
يـــت  الز يبـــدأ 
بإظهار الأدخنة

القلـــي  منطقـــة  إخلاء 
أي  مـــن  حولهـــا  ومـــا 

مادة قابلة للاشتعال

القلـــي في أماكن 
تهويـــــــــــــــة  ذات 

جيدة

عدم ملء المقلاة 
كثر من  يـــت أ بالز

نصفها

الزيت  ترك  عدم 
النـــار دون  علـــى 

مراقبة

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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كثر من �� نوع مختلف من النباتات، ويتم  هي مادة غذائية طبيعية مُنبهة توجد بكميات متفاوتة في أ

امتصاص الكافيين من الجسم بعد استهلاكه بفترة زمنية تُقدر من �� – ��� دقيقة، ويستمر تأثيره 

في الجســـم لعدة ســـاعات، ويُستحســـن للمُصـــابين بأمراض القلـــب والشرايين، ارتجاع المـــريء، قرحة 

المعدة توخى الحذر عند استهلاك الكافيين أو المنتجات المحتوية على الكافيين.

يتواجـــد الكافيين في عـــدة أغذية ومشروبات بصورة طبيعية مثل: القهوة، الشـــاي، الكاكاو. ويتم إضافته 

ية، المكـــملات الغذائية، المكملات  أثنـــاء التصنيـــع إلى عدة منتجات مثل: مشروبـــات الطاقة، المشروبات الغاز

الرياضية، بعض الأدوية ومستحضرات التجميل.

الكافيين

الحد الأقصى للاستهلاك اليومي للبالغ السليم من الكافيين ��� ملجم

قهـــوة عربيــــة 

الفنجان بسعة �� مل 

�� فنجـــــــان

قهــــوة تركيـــــة 

الفنجان بسعة �� مل 

� فناجــــين 

 قهــــوة ســــوداء 

الكوب بسعة ��� مل 

كـــــواب � أ

قهــــوة اسبريســـو 

الكوب بسعة ��� مل 

� كـــــوب

 شــــاي أســـــود

الكوب بسعة ��� مل 

كـــــواب � أ

شوكولاتــــه داكنـــــة

لوح شوكولاته بحجم �� جرام 

� ألـــــــواح

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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من الممكن أن يُصاب الفرد بأعراض تتراوح في شدتها وخطورتها عند استهلاكه للكافيين 

بكميات أعلى من الحدود القصوى للاســـتهلاك، أو بكميات أعلى من الاســـتهلاك المعُتاد 

له، ومن الأعراض:

العصبية
والقـلــــق

الأرق

تسا�� نبضات 
القلـــــــب

كـــــــــثرة
التبــول

تعكــر المــــزاجالغثيــان

اضطـــــــرابات 
الجهاز الهضمي

الصـــداع

مـــن  اليومـــي  الحـــد  لمعرفـــة 
الكافيين وكميته في المشروب 
(حاسبة الكافيين التفاعلية)

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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ين العسل نصائح عند تخز

يُحفـــظ في عبوته الأصلية 

أو وعـــاء زجاجـــي أو عبوة 

مُخصصـــــــة  بلاستيكيــــــة 

لحفظ الغذاء

تجنب تخزين العسل 

في العبــــوات المعدنيــــة 

حــــــتى لا تتـــــعــــــــــــرض 

للأكسدة

محكمـــة  عبـــوات  في  يُخـــزن 

الأغلاق بدرجة حرارة الغرفة 

بعيـــداً عـــن الرطوبة وأشـــعة 

الشمس المباشرة

تجنـــب تبريـــد العســـل، 

وصعوبـــة  تصلبـــه  لمنـــع 

سكبه عند الاستخدام 

العســـل الخام المحتـــوي على 

يتبلـــور  قـــد  اللقـــاح  حبـــوب 

بشكل أسرع من بقية الأنواع 

الحـــرارة المنخفضة أثناء 

قـــد  العســـل  يـــن  تخز

تساهم في تبلوره

هناك احتمالية لتبلور العسل 

يـــن وذلـــك ليـــس  أثنـــاء التخز

مؤشراً على فساده وضرره 

يمكن إعادة العســـل عند تبلوره 

إلى الحالة الســـائلة، بالتســـخين 

التدريجي في حمام ماء دافئ

 ات�خِذِي مِنَ 
ِ
 أنَ

ِ
لىَ الن�حْـــل

ِ
ــكَ إ قـــال تعـــالى: " وَأوَْحَىٰ رَب�ـ

شُونَ - ثم كُلِي مِن 
ِ
ا يَعْر  وَمِم�

ِ
ـــجَر  بُيُوتًا وَمِنَ الش�

ِ
بَال

ِ
الْج

كُل� الث�مَرَاتِ فَاسْلُكيِ سُبُلَ رَب�كِ ذُلُلاًۚ  يَخُْ�ُ� مِن بُطُونِهَا 

لِكَ لآَيَةً   ذَٰ
ِ

ن� في
ِ
ۗ  إ

ِ
خْتَلِفٌ ألَْوَانُهُ فِيهِ شِفَاءٌ ل�لن�اس شرََابٌ م�

ل�قَوْمٍ يَتَفَك�رُونَ" 

النحلـــة  هـــذه  خلـــق  في  الله:  رحمـــه  الســـعدي  قـــال 

الصـــغيرة، التي هداها الله هذه الهداية العجيبة، ويسر 

لهـــا المراعي، ثم الرجوع إلى بيوتها التي أصلحتها بتعليم 

الله لها، وهدايته لها ثم يخ�� من بطونها هذا العسل 

أرضهـــا  اخـــتلاف  بحســـب  الألـــوان  مختلـــف  اللذيـــذ 

ومراعيها، فيه شفاء للناس من أمراض عديدة.

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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التمــــر

قال صلى الله عليه وسلم: "بيت ليس فيه تمر جياع أهله" 

الحديث  الحديث:  هذا  عن  الله  رحمه  باز  ابن  الإمام  قال 

صحيح أخرجه مسلم في صحيحه،  وهو محمول عند أهل 

العلم على من كان من طعامه التمر كأهل المدينة في وقته 

صلى الله عليه وسلم وأشباههم ممن يقتاتون التمر، والله ولي التوفيق

التــبريد

العبـــوات  اســـتخدام  أهميـــة 

المناسبة التي تسهم في تقليل 

تعرضّ التمـــر للرطوبة، تصل 

مدة الحفظ إلى ثلاثة أشهر

 مَالِكٍ رضي الله عنه قال : "  كَانَ رَسُولُ 
ِ
 بْن

ِ
وعن أنََس

الله�ِ صَل�ى الله�ُ عَلَيْهِ وَسَل�مَ يُفْطِرُ عَلَى رُطَبَاتٍ قَبْلَ أنَْ 

نْ لَمْ تَكُنْ 
ِ
نْ لَمْ تَكُنْ رُطَبَاتٌ فَعَلَى تَمَرَاتٍ فَإ

ِ
فَإ يُصَل�يَ 

حَسَا حَسَوَاتٍ مِنْ مَاء"  رواه أحمد

يــات ومعـــادن وفيتامينـــات، مثـــل: السكـــروز، الجلــوكــوز، البوتاسيــوم، الكـــبريت،  يحتـوي التمــر على سكر

فيتامين (أ، ب، ه)

طرق حفظ التمور:

ملوثات التمر

غسيل التمر 

التجفيف

التي  الرطوبـــة  لخفـــض 

تســـهم في نمـــو الأحيـــاء 

مـــدة  تصـــل  الدقيقـــة، 

الحفظ إلى سنة

التجميـــد

أفضـــل طـــرق حفـــظ التمـــر، إذ 

خفـــض  أو  قتـــل  علـــى  يعمـــل 

الأحياء الدقيقة، وكذلك خفض 

العمليات الحيوية والأكسدة

مواد كيميائية

بقايــا المبيــدات

اغسل التمر جيداً بماء حـار قبــل تناولـــه، 

لأن ذلك يقلل المبيدات والمواد الكيميائية

تجنب استعمال المياه المستخدمة 

كثر من مرة في غسل التمر أ

مـــــــــــواد فيزيــــائيــــــــــــة

الأجسام الغريبة مثل الأجزاء المعدنية

نمو الأحياء الدقيقة

الخمائر والعفن

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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السواك

البخاري رواه  صَلاَةٍ)  كُل�  مع  وَاكِ  بالس� لأََمَرْتُهُمْ   
ِ
الن�اس علَى  أوْ  تي  أمُ� علَى  أشُق�  أنْ  (لَوْلاَ  وسلم:  عليه  الله  صلى  قال 

تجنـــب شراء المنتجـــات ذات الادعـــاءات 

الطبية، مثل (استخدام السواك كعلاج 

لتسوس الأسنان أو أمراض اللثة).

أعـــواد الســـواك هـــي الأجزاء المخصصة من جذور أو ســـيقان أو أغصـــان النباتات أو الأشـــجار مثل (الأراك، 

النيم، البشام) والتي تستخدم بغرض تنظيف وتعطير وحماية الفم والأسنان.

لضمان استخدام آمن للسواك يجب الانتباه لما يلي:

المصـــادر  مـــن  الســـواك  شراء  تجنـــب 

المجهولـــة، لأنها قد تكون مُلوثة أو من 

جذور أشجار غير صالحة للاستخدام.

النظافة والغسل جيداً قبل الاستخدام 

بقص شـــعيرات السواك في كل مرة يتم 

استخدامه فيها

شراء الســـواك المغلـــف بطريقة 

التفريغ الهوائي 

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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تُصنع التطعيمات أو اللقاحات من كميات ضئيلة من الجراثيم الميتة أو الضعيفة التي لا تملك القدرة على 

إحداث المرض ولكنها كافية لتحفيز الجهاز المناعي، وبعد أخذ اللقاح يبدأ جســـم الإنســـان بإنتاج الأجســـام 

المضادة التي تكون مســـتعدة للاســـتجابة وحماية الجســـم في حال مهاجمة الميكروب الحقيقي مســـتقبلاً.

أهمية اللقاحات

في الأخذ بالأســـباب الوقائيـــة والعلاجية وردت أحاديث 

� صلى الله عليه وسلم 
ِ

 الن�بي
ِ
يْدٍ عـــن  زَ

ِ
كـــثيرة منهـــا ما ورد عَنْ أسَُـــامَةَ بْـــن

، فَلاَ تَدْخُلُوهَا، وَإذَا 
ٍ
أرَْض

ِ
اعُونَ ب قَالَ: (إذَا ســـمِعْتُمْ الط�

، وَأنَْتُمْ فِيهَا، فَلاَ تَخْرجُُوا مِنْهَا) متفقٌ عليهِ
ٍ
أرَْض

ِ
وقَعَ ب

هل اللقاحات آمنة؟

نعم، تعـــتبر اللقاحات آمنة حيث 

تقــــــوم الهيئـــــة العامـــة للغـــــــذاء 

اللقاحـــات  بدراســــــة  والــــــــدواء 

بشكل مســـتفيض من الجوانب 

الفنية والعلمية قبـــل تسجيلهـــــا 

والسمـــــــاح باستخدامها، وذلك 

كـــد مـــن فاعليتهـــا وسلامتها  للتأ

ومأمونيتها وجودة صناعتها

ماذا يحصل إن لم يأخذ طفلك اللقاح؟

لحمايـــة  آمنـــة  وســــــيلة  اللقـــاح  يُعـــتبر 

الأطفال من الإصابة بالأمراض المعديــــــة 

والتي قـــد تهدد صحـــة الطفل بشــــــكل 

خطيــــــر أو قـــد تكـــون مميتـــة - في بعض 

الأحيـــان-، لذا فمن الضروري والآمن أن 

تُعطى التطعيمـــات لحديثي الولادة وأن 

عمـــر  للأطفـــال حتى  إعطاؤهـــا  يســـتمر 

العامين وذلك حسب توصيات منظمة 

الصحة العالمية

الأعــــــــراض الجانبيـــــــــــــة لأخــــــذ 

اللقــــــاحـــــات:

تعتبر معظـــم الأعـــراض الجانبية 

لأخـــذ اللقاحات بســـيطة ويمكن 

في  سريـــع،  بشـــكل  معالجتهـــا 

التي  الكـــبيرة  الفائـــدة  مقابـــل 

تحصـــل مـــن أخـــذ اللقاحات، في 

الوقاية بإذن الله وتجنب العديد 

من الأمراض الخطيرة

جـــدول  علـــى  للاطلاع 
الأساســـية  التطعيمات 

لطفلك:

ومـــن نمـــاذج التطبيق لهذا الحديـــث الشريف ما فعله 

عمر رضي الله عنه عندما رجع بالناس قبل وصوله إلى 

بلاد الشام، حينما انتشر فيها الوباء.

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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المضادات الحيوية 

قال صلى الله عليه وسلم: "ما أنْزَلَ الله�ُ داءً إلا� أنْزَلَ له 

شِفاءً" رواه البخاري

 عن النبي صلى الله عليه 
ٍ
وروى مسلِمٍ مِن حديثِ جابر

اءِ بَرَئ  وسلم: «لكُل� داءٍ دواءٌ، فإذا أصَبْتَ دواءَ الد�

 هـــي أدويـــة تســـتعمل لـــعلاج الأمـــراض التي تســـببها الأنواع المختلفـــة مـــن البكتيريا وللوقايـــة من عدوى 

الالتهابات البكتيرية.

الأنفلونـــزا مثـــل  الفيروســـية  العـــدوى  عـــن  تنشـــأ  التي  الامـــراض  لـــعلاج  الحيويـــة  المضـــادات  تســـتعمل  لا 

(يجب الاعتماد على رأي الطبيب في استخدام المضادات الحيوية)

نصائح قبل تناول المضاد الحيوي:

مدة العلاج: 
ينصح بإكمال مدة العلاج 
شـــعرت  لـــو  حتى  المقـــررة 

بتحسن.

موعد الجرعة: 
ينصح بأخذ الجرعات في 
يحددهـــا  التي  المواعيـــد 

الطبيب.

نسيان الجرعة:
إذا نسيت تناول الجرعة 
في وقتها، خذها في أقرب 

وقت ممكن.

في  الحد�  جاوزَ  إذا  واءَ  الد� أن�  ومفهومُه  اللهِ».   
ِ
بإذن

الحَد�  أصاب  إذا  ولكِنْ  يَنجَعُ،  لا  ي�ةِ،  الكَم� أو  الكيفي�ةِ 

 اللهِ.
ِ
اءِ برأ بإذن اللازمَ المضبوطَ للد�

الجرعة الفائتة: 
لا تأخذ الجرعة الفائتة إذا 
كان وقت تنـــاول الجرعة 

يباً. التالية قر

مضاعفة الجرعة: 
لا تضاعـــف الجرعـــة التاليـــة كي 
تعوّض النقص بسبب نسيانك 

أخذ جرعة في وقتها.

لا تتنـــاول مضاداً حيوياً 
موصوفاً لشخص آخر، 
لأنـــــه ربمـــــــــا لا يكــــــــون 

مناسباً لمرضك

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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من أخطر المشاكل المرتبطة بالاستخدام الخاطئ للمضادات الحيوية:
ظهـــور البكتيريـــا المقاومة للمضـــادات الحيوية، ويحدث ذلـــك عندما تقوم البكتيريا بتغيير نفســـها مع مرور 

الوقت وتظهر سلالات جديدة من البكتيريا تكون مقاومة للمضادات الحيوية، أي لا تستجيب للمضادات 

كثر صعوبة ويزيد من خطر انتشار الأمراض والوفيات. الحيوية، مما يجعل حالات العدوى أ

تظهر مقاومة المضادات الحيوية بسبب:

كثرة استخدام 
المضادات الحيوية

استخدام المضادات 
الحيوية بدون وصفة طبية

عدم إكمال المدة العلاجية 
المقررة من الطبيب

الإفراط في استعمال 
المضادات الحيوية في تربية 
الماشية والأسماك والنباتات

عدم الالتزام بالنظافة 
الشخصية وقلة تدابير الوقاية 

من العدوى ومكافحتها

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
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تعارضات الأدوية مع الأغذية

قال رسولَ الله - صل�ى الله عليه وسل�م - قال: (عليكم 

إلا  داء  كل  مِن  فيها شفاءً  فإن�  السوداء،  الحب�ة  بهذه 

ام) رواه البخاري الس�

قال ابن باز رحمه الله: الحبة السوداء طيبة، قال فيها 

النبي صلى الله عليه وسلم: إنها شفاء من كل داء ولكن ينبغي لمن يعالج 

بعـــض الأطعمـــة والأعشـــاب والأدوية قد تؤثر علـــى فعالية الأدوية التي تتناولها أو تســـبب بعـــض الأضرار الصحية.

اســـتشر طبيبـــك أو الصيـــدلي واقـــرأ الـــنشرة الدوائية بعنايـــة لمعرفة الأدويـــة أو الأطعمـــة التي تتداخل مـــع أدويتك.

أمثلة:

أدوية السكري 
لأنه قد يخفض 
السكر في  نسبة 

الدم 

ارتفـــاع  أدويـــــة 
ضغــــط الــــــــدم

لأنه قد يخفض 
ضغط الدم 

الأدوية المسيلة للدم مثل: 
يـــل  يـــن أو كلوبيدوجر الوارفار
أو الأسبريـــن لأنه قد يزيد من 

سيولة الدم

العارفين بها من، كيفية  بآراء الأطباء  بها أن يستأنس 

حتى  بها،  العلاج  وأوقات  كثرة،  أو  قلة  بها،  العلاج 

يستفاد منها على الوجه الذي يعرفه الأطباء، وإلا فهي 

طيبة مثل ما قال فيها النبي صلى الله عليه وسلم.

يؤثر الزنجبيل على: 

المضادات الحيوية 
مثل (التتراســـيكلين والدوكسيسيكلين 
والسيبروفلوكســـاسين) لأنهـــا قـــد تؤثـــر 

على فعاليتها

تؤثر منتجات الألبان على: 

المعلومـــات  مـــن  يـــد  لمز
إلى  الرجـــوع  يمكنكـــم 
وســـائل خفض  صفحـــة 

المخاطر الخاصة بالهيئة 

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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Zingiber officinale الزنجبيل
نبـــات جذري ينتمي لفصيلـــة النباتات الزنجبيلية(zingiberaceae) كالكركم والهيل، ويمتاز بطعمه الحار 

اللاذع القوي، ويُعد من أشهر التوابل.

استخداماته في الطب البديل:

تحذيرات:الكميات المسموحة:

التعارضات مع الأدوية:

تخفيف أعراض البرد 
والزكام

� – � جرام (كحد أقصى في اليوم من الزنجبيل الطا��)
��� ملـــي جرام من الزنجبيـــل المطحون يعادل � جرام 

من الزنجبيل الطا��

عند استخدامه بكميات زائدة من الممكن أن يتسبب ب:
حرقة في المعدة، الإصابة بالإســـهال، خفض مســـتوى ســـكر 

الدم، خفقان القلب 

يتعارض مع الأدوية المضادة لتخثر الدم 

والمضادة لتكسر صفائح الدم مثل

 "warfarin" و "aspirin" ممـــا قـــد 

يُسبب نزيف بالدم

قد يتعـــارض الزنجبيل مع أدوية 

الســـكر (Antidiabetes) ممـــا 

يؤثر على مستوى السكر في الدم

لوزارتـــان  دواء  مـــع  يتعـــارض  قـــد 

الزنجبيـــل  ان  (Losartan) حيـــث 

قد يؤثر على امتصاصه في الجسم

تخفيف حالات الغثيان 
والدوار

تخفيف آلام الدورة 
الشهرية

تخفيف اضطرابات الجهاز 
الهضمي 

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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Anise اليانسون
يةّ. يوته العطر نبات عشبي مُزهر ينتمي إلى الفصيلة الخيمية، يُستخدم منه البذور وز

تحذيرات:

التعارضات مع الأدوية:

قـــد يعـــاني بعض الأشـــخاص من حساســـية تجاه اليانســـون، ومـــن نباتات تنتمـــي لنفس عائلتـــه، مثل: 
الكرفس، والشمر، والشبت، والكزبرة.

قد يقلل من فعالية الأدوية التالية: قد يزيد من فعالية

 (Fluoxeline) دواء فلوكسيتين
والذي يستخدم كمضاد للاكتئاب

أدوية منع الحمل التي تحتوي 
على هرمون الإستروجين 

 (Tamoxifen) دواء تاموكسيفــــين

الــذي يستخــــدم في علاج سرطان الثدي

 (Diazepam) يبـــام  دياز دواء 

الذي يُســـتخدم لعلاج القلق، مما 

يزيد من خطر الأعراض الجانبية   

قد يتعارض اليانسون مع أدوية 

الســـكر (Antidiabetes) ممـــا 

بؤثر على مستوى السكر في الدم

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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 Myrrh  (ّالمرة) ُالمر
مادة شبه صمغية تتكون من مزيج يفرز من سيقان شجرة البلسان

الكميات المسموحة:استخداماته في الطب البديل:

كمادة قابضة لالتئام قُ�� 
اللثـــة  والمعـــدة والجـــروح 

الجلدية السطحية

تحذيرات:

لا يستخدم للحامل إذ يعتبر 

محفـــزاً لانقباضـــات الرحـــم 

مما قد يتســـبب بالإجهاض 

وحدوث النزيف

يجب التوقف عن اســـتخدام 

المـّــر قبل العمليـــات الجراحية 

بأســـبوعين، لأنـــه قد يخفض 

مستوى السكر في الدم

عنـــد الاســـتخدام بكميـــات 

عالية قد يتسبب ب: عدم 

القلـــب،  ضربـــات  انتظـــام 

التهابات في الكلى

لا يســـتخدم 

للمرضع

لا يستخدم 

المر للأطفال 

دون ســــــن 

الثانية

التعارضات مع الأدوية:

 "warfarin" يـــن  الوارفار دواء  مـــع 

المضـــاد لتـــخثر الدم، مما قد يتســـبب 

بحدوث الجلطات

مـــع الأدويـــة التي تخفـــض مســـتوى 

الســـكر بالـــدم، ممـــا قـــد يتســـبب في 

تخفيض مستوى السكر بالدم

كغســـول 
مطــهـــــــر 
للــــفــــــــم

تخفيـــف 
أعراض البرد 

والسعال

���-���� مليجرام 
(كحد أقصى في اليوم الواحد)

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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دواؤك في رمضان

الدواء المخصص للتناول مرة 

واحـــدة يومياً يُنصـــح بتناوله 

عند الفطور أو السحور

الدواء المخُصص للتناول مرتين 

يوميـــاً، تكون الجرعة الأولى عند 

السحور والثانية عند الفطور 

للتنـــاول  المخُصـــص  الـــدواء 

ثلاث أو أربـــع مـــرات يوميـــاً. 

الطبيـــب  استشـــارة  يجـــب 

لإيجاد حل مُناسب 

لا  رمضـــان  شـــهر  خلال 

تتوقف عـــن أخذ دوائك 

مـــن  يـــد  تز أو  تقلـــل  ولا 

جرعاته من تلقاء نفسك

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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الأدوية المقيدة
ما الفر ق بين الأدوية الوصفية العادية، والأدوية المقيدة؟

الأدوية الوصفية العادية:
أدويــــــــة تصـــــــــرف بوصفــــــة طبيـــــــــة مـــن قبــــــل الطبيب مثل أدويــــــة السكــــــري وأدويــــــة ضغـــط الـــدم 

والمضادات الحيوية.

الأدوية المقيدة: 
هي أدويـــة موصوفـــة تصـــرف بوصفـــة طبيـــة مقيـــدة معتمـــدة من قبـــل طبيب

مرخـــــــص لـــعلاج بعض الأمراض والحـــالات مثل: (فرط الحركـــة، نوبات الصرع، والآلام الحادة، الأمراض 
النفسية). وقد تسبب هذه الأدوية حالات إدمان نفسي أو جسدي عند إســــــاءة اســــــتخدامها، ويخضـــع 
تصنيــــــع هــــــذه الأدويــــــة وحيازتهــــــا وتداولهــــــا واســــــتخدامها لنظـــــــــــام مكافحـــة المخــــــدرات والمؤثــــرات 

العقليـــة ونظـــام المنشآت والمستحضرات الصيدلانية والعشبية

مخالفة تعليمات الطبيب والصيدلي أو استخدام الأدوية المقيّدة دون وصفة طبية مقيدة 
معتمدة قد يكون أخطر مما نتوقع، فمن المحُتمل أن يؤدي للإدمان أو الوفاة

استخدام الأدوية المقُيدة دون وصفة طبية مقيدة معتمدة يعرضك للمساءلة القانونية

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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أقلام حقن الأنسولين

ما حكم استخدام قلم الأنسولين للصائم؟

لا ح�� عليك في أخذ الإبرة المذكورة نهاراً للعلاج، ولا قضاء عليك وإن تيسر أخذه ليلاً بدون مشقة عليك فهو أولى. 

(اللجنة الدائمة للبحوث العلمية والإفتاء)

كد من تاريخ انتهاء  تأ
الصلاحيـــة وتقديرها 

وفقا للاستعمال. 

أقلام الإنسولين هي أجهزة حقن على شكل قلم تحتوي على حافظة للأنسولين  

إرشادات عند الشراء:

تنبيهات عند استخدام أقلام الإنسولين:

الصحيـــح  الاســـتخدام  لمعرفـــة 
ينصح بسؤال الممارس المختص 

واتباع تعليمات الاستخدام.

شراء كمية الأقلام التي تحتاجها 
يـــق معرفة عدد  وذلك عـــن طر
مـــرات الحقن التي تحتـــاج إليها 

حسب حالتك الصحية

عــــــــدم مشـــاركـــــــــة 
مع  الإنســـولين  قلم 
يـــن،  آخر أشـــخاص 
لتفادي نقل العدوى

اســـتخدام  عـــدم 
انتهاء  بعد  الأقلام 

تاريخ الصلاحية

حفـــظ أقلام الإنســـولين 
في مـــكان آمن وبعيدًا عن 

متناول الاطفال

اتبع الإرشادات التي توضح مكان وكيفية 
والإبـــر  الفارغـــة  الأقلام  مـــن  التخلـــص 
نقـــل  في  التســـبب  لتفـــادي  المســـتعملة 

العدوى أو المخاطر الصحية إلى الآخرين

تخلـــص مـــن الإبـــر فـــورًا بعـــد الاســـتعمال 
بوضعهـــا في حاويـــة صلبـــة يمكـــن قفلها أو 
اطلـــب حاويـــات ضـــد الثقـــب مـــن مقـــدم 

خدمات الرعاية الصحية

ضع ملصق 
الحاويـــة  علـــى 
لتحذيـــر الناس 

من خطورتها

ضــــــــع 
حاوية الإبر المستعملة 
متنـــاول  عـــن  بعيـــدا 

الاطفال

لا تقـــــــم
برمي الإبر المســـتعملة في 
ســـلة النفايـــات العاديـــة 

بالمــــــــــنزل

احفــــــــظ 
الحاوية دائما 

مغطاة

إذا تعرض أحد الاشـــخاص للوخز عن طريق الخطأ 
بإبرة الإنســـولين التي تســـتخدمها، فيجب الاتصال 

بمقدم الرعاية الصحية

للإبلاغ عن أي مشاكل على الجهاز/المستلزم 
الـــوطني لبلاغـــات  المركـــز  الـــطبي مـــن خلال 

(NCMDR) الأجهزة والمستلزمات الطبية

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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الكرسي المتحرك
الكرسي المتحـــــــرك، يُسهّــــــل تنقـــل المرضى مـــن مكــــــان لآخـــــر، ويساعــــد أيضــــــاً ذوي الاحتياجات الخاصة 

على التنقل بسهولة.

أنــــــــواع الكراسي المتحركة:

لسلامتـــك عنـــد اســـتخدام 
كد من: الكرسي المتحرك تأ

الكرسي المتحرك الكهربائي الكرسي المتحرك اليدوي

عن عمران بن حُصين رضي الله عنهما قال: قال لي النبي صلى الله عليه وسلم: ((صل� قائمًا، فإن لم تستطع فقاعدًا، 

)) رواه البخاري.
ٍ

فإن لم تستطع فعلى جنب

سلامة عجلات 
الكـــــــــــــرســــــــي 

والمكابــــــــح

إحكام غلـــق المكابح 
عند الوقوف وإنزال 

أو جلوس المريض

وســـادة  علـــى  الجلـــوس 
مناســـبة للحد من الإصابة 
بتقرحات الجلوس الطويل

عند شراء الكرسي المتحرك، 
كد من مناســـبة مقاسه  تأ

لحجم ووزن المريض

للإبلاغ عن أي مشـــاكل على الجهاز/المســـتلزم الطبي من خلال 

(NCMDR) المركز الوطني لبلاغات الأجهزة والمستلزمات الطبية

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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النظارات الطبية

قال تعالى مذكرا� بعظم نعمة البصر: "ألََمْ نَجْعَل ل�هُ عَيْنَينْ" سورة البلد 

النظـــارات الطبيـــة عبـــارة عن وســـيلة لتصحيـــح الرؤية والحفـــاظ على صحة الـــعين من مشـــاكل العيوب 

البصرية مثل:

عند شراء النظارات الطبية احرص على:

قصر النظر 

لقيـــاس  فحـــص  إجـــراء 
النظر لتحديد قوة عدسة 
النظارات، قبل الشراء من 
قبل الطبيـــب المختص أو 

أخصائي البصريات

اختيار عدسات 
نظـــارة مقاومة 

للخدش

الإطـــار  اختيـــار حجـــم 
المناســـب والملائـــم وأن 
تكـــون كل عين في مركز 
العدســـة المركبـــة أمـــام 

كل عين في الإطار

يـــاً  ينصــــــح بمراجعــــــة الطبيـــب دور
لعمــــــل الفحص الروتينـــي للحفاظ 
كد  على صحــــــة العينين وأيضـــاً للتأ
النظـــارات  مـــن ملائمـــة عدســــــات 

لقياس النظر

انحراف النظر اللابؤري طول النظر
(الإستجماتزم)

مشاكل القراءة القريبة

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد



35

جهاز قياس السكر في الدم المنزلي

، إن� أمْرَهُ 
ِ
 المؤُْمِن

ِ
قال صلى الله عليه وسلم: عَجَبًا لأَمْر

، إنْ أصابَتْهُ سرَ�اءُ 
ِ
كُل�هُ خَيرٌْ، وليسَ ذاكَ لأَحَدٍ إلا� لِلْمُؤْمِن

جهاز لمراقبة مستوى السكر(الجلوكوز) في الدم

الاستخدام الآمن للجهاز

اغسل يديك ونظفهما 

ثم جففهمـــا قبل إجراء 

الفحص

قم باتباع كتيب الإرشادات حول حجم 

كان  إذا  الفحـــص  بتكـــرار  قـــم  العينـــة، 

لديك أي شك في كمية الدم المضافة 

قـــم بإدخـــال شريـــط 

الفحص بشكل كامل 

في مكان القياس

حافـــظ علـــى 

نظافة الجهاز

انتهاء  تاريخ  راجع 

صلاحيـــة أشرطـــة 

القيـــــــاس

كد من ملاءمة أشرطة  تأ

الفحـــص وتوافقهـــا مـــع 

الجهاز المستخدم

أدخل رمز المعايرة الصحيح الموجود 

خـــا�� عبـــوة الأشرطـــة في كل مـــرة 

تقوم فيها بإجراء الفحص 

قم بمطابقة نتائج الفحص التي حصلت 

عليهـــا مـــن الجهـــاز مـــع نتائـــج الفحـــص 

بالمختبر بصورة متكررة كلما أمكن ذلك

يفضل إجراء الفحص اليومي 

وفـــق تعليمـــات الطبيـــب في 

حال الحمية أو العلاج

مـــن المهم حفظ عبوات 

شرائـــط الفحـــص وهي 

مغلقة

شَكَرَ، فَكانَ خَيرًْا له، وإنْ أصابَتْهُ ضرَ�اءُ، صَبرََ فَكانَ خَيرًْا 

له (رواه مسلم)

يجـــب فحص النتائج المشـــكوك فيها 

التي لا تتوافق مع الأعراض الطبيعية 

لدى مقدم الرعاية الصحية

للإبلاغ عن أي مشاكل على الجهاز/المستلزم الطبي من خلال المركز الوطني 
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جهاز قياس الضغط المنزلي

، إنْ أصابَتْهُ سرَ�اءُ شَكَرَ، فَكانَ 
ِ
، إن� أمْرَهُ كُل�هُ خَيرٌْ، وليسَ ذاكَ لأَحَدٍ إلا� لِلْمُؤْمِن

ِ
 المؤُْمِن

ِ
قال صلى الله عليه وسلم: عَجَبًا لأَمْر

خَيرًْا له، وإنْ أصابَتْهُ ضرَ�اءُ، صَبرََ فَكانَ خَيرًْا له (رواه مسلم)

هو جهاز طبي يستخدم في قياس مستوى ضغط الدم في الجسم ومعرفة ما إذا كان في الحدود الطبيعية 

أو خارجها.

الاستخدام الصحيح للجهاز:

خذ راحة لمدة عشرة 
قبل  يبا  تقر دقائـــق 

القياس، 

لا ينصـــح بقياس الضغط بعد 
عمـــل  أداء  أو  يـــن  التمار أداء 
أو في  مُجهـــد  أو ذهني  بـــدني 

حال كنت قلقاً 

يحتـــوي  مشروب  تتنـــاول  لا 
علـــى الكافـــيين ولا تدخن لمدة 
�� دقيقـــة علـــى الأقـــل قبل 

قياس الضغط

كد من أنك لست  تأ
بحاجـــة للذهاب الى 

الحمام للتبول

يُعـــد ارتفـــاع ضغط الدم المســـتمر حالـــة مرضية، تحدث نتيجة ازديـــاد القوة الضاغطة للـــدم على الجدران 

الداخليـــة للأوعيـــة الدمويـــة، ويؤدي ذلك الارتفاع على المدى البعيد إلى العديد من المضاعفات في الجســـم 

مثل: أمراض القلب الوعائية، الســـكتات الدماغية والتأثير على الأوعية الدموية مما قد يؤدي إلى أمراض 

كلوية مزمنة أو الفشل الكلوي. وينصح مرضى ارتفاع ضغط الدم بشراء جهاز ضغط الكتروني منزلي لمتابعة 

مستوى ضغط الدم بصفة منتظمة.

يارة الطبيب المعالج لاستشـــارته حول كيفية اســـتخدامه، كما يجب قراءة كتيب  بعد شراء الجهاز، ينصح بز

التعليمـــات المرفـــق مـــع الجهاز جيداً للتعـــرف على كافة خصائـــص الجهاز وطريقة اســـتخدامه والعناية به 

يات واستبدال البطار

قبل أخذ القياس، اتبع الآتي:

حقيبـــة الغــذاء والــدواء
التوعوية لأ ئمـة المساجد
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يـــــح  اجلــــس فــــي وضــــــــع مر
(ضـــع قدميـــك علـــى الأرض 
-ليســـت فوق بعضها-واسند 

ظهرك) 

ضع الذراع على طاولة أو مخدة في محاذاة مستوى 
يبا واحرص على أخـــذ القياس من نفس  القلـــب تقر
الـــذراع في كل مـــرة، قـــد يختلف قيـــاس الضغط من 

ذراع لأخرى ويفضل الذراع الأيسر

يمكن إعادة قياس الضغط، بعد انتظار لمدة � إلى 
� دقائق، ثم احسب المتوسط التقريبي للقراءات

احـــرص على تســـجيل القـــراءات في جدول 
يشمل اليوم والتاريخ ووقت أخذ القياس

إزالـــة الملابس 
ذات الأكمـــام 

الضيقة

العناية بالجهاز:

يجب معايرة الجهاز بصفة منتظمة 
وفق تعليمات الشركة المصنعة.

احرص علـــى نظافة الجهاز 
وفق التعليمات

أبعد الجهاز عن الرطوبة 
أو الحرارة العالية

للإبلاغ عن أي مشاكل على الجهاز/المستلزم الطبي من خلال المركز الوطني 
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سماعة الأذن الطبية
هـــي عبـــارة عـــن أداة الكترونية صـــغيرة تقوم بتكبير الصوت لتســـاعد المصابين بضعف الســـمع في ســـماع 

الأصوات بشكل أفضل وأوضح، وتسهم في تحسين مستوى التواصل مع الآخرين.

أنواع سماعات الأذن

السماعات الخارجية 
(سماعات على الأذن)

السماعات الداخلية 
(سماعات قناة الأذن)

إرشادات عند شراء السماعة:

سيقوم الطبيب المختص 
أو أخصـــائي الســـمعيات 
طـــبي  فحـــــــص  بإجـــــراء 
وتحديـــد النوع المناســـب 

لحالتك الصحية

اســـتــــــشر مقـــــــــدم 
الرعايـــــــة الصحيــــة 
حـــــــــــول كيفيــــــــــــــة 
استخدام السماعة 

والعناية بها

كــــد مــن  التأ
شراء الجهــاز 
مـــــــن قبـــــل 
منفـــــذ بيـــــع 

مرخـص

في العديد من الحالات قد 
تحتاج لأخـــذ طبعة للأذن 
بواسطة معجون لضمان 
تصميـــم قالب الســـماعة 

وفق حجم الأذن

لي  قالَ  قال:  عنه  بن مسعود رضي الله  عن عبدالله 

آقْرَأُ  قُلتُ:  عَلَي�،  اقْرَأْ  وسل�مَ:  عليه  اللهُ  صَل�ى  الن�بي� 

مِن  أسْمَعَهُ  أنْ  أحُِب�  فإني�  قالَ:  لَ؟ 
ِ
أنُْز وعَلَيْكَ  عَلَيْكَ 

ي، فَقَرَأتُْ عليه سُورَةَ الن�سَاءِ، حتى� بَلَغْتُ: {فَكَيْفَ 
ِ
غَير

هَؤُلاَءِ  عَلَى  كَ 
ِ
ب ئْنَا 

ِ
وَج يدٍ 

ِ
شَه

ِ
ب ةٍ  أمُ� كُل�  مِنْ  ئْنَا 

ِ
ج ذَا 

ِ
إ

عَيْنَاهُ  ذَا 
ِ
فَإ أمْسِكْ،  قالَ:   ،[�� [النساء:  يدًا} 

ِ
شَه

 .
ِ
فَان

ِ
تَذْر

(رواه البخاري)
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الاستخدام الآمن للسماعة:

تحتـــاج ســـماعات الأذن 
لبعـــض الوقـــت للاعتياد 
وزوال شعور عدم الراحة 

عن استخدامها

تعرفّ على كافة خصائص السماعة 
وكيفيـــة اســـتخدامها وتنظيفهـــا عن 
يـــق المعالـــج المختـــص أو أخصائي  طر

السمعيات

يارات  حافظ على الز
للطبيـــب  يـــة  الدور

لفحص السمع

حافظ على السماعة بعيدا عن الرطوبة 
والحـــرارة، وتجنب وضعهـــا بالقرب من 
الميكرويـــف، الفـــرن أو اســـتخدامها أثناء 

تجفيف الشعر بمجفف الشعر

اســـتخدامها  تجنب 
أثنـــاء النـــوم أو المطر 
الشـــديد أو ممارسة 

الرياضة

تجنب استخدام الماء 
أو الكحول لتنظيفها 

فقد يؤدي لإتلافها

يـــة  البطار اســـتخدام  ضرورة 
الموصى بها من قبل المصنع

أطفئ السماعة عند عدم 
الحاجة لاستخدامها

عـــن  الســـماعة  ابعـــد 
متناول الأطفال دوماً

يز) عند استخدام الهاتف  قد يعاني بعض الأشخاص ممن يستخدمون السماعات الطبية من سماع ضجيج (أز

الجوال، وهذا نابع من انبعاث موجات لا ســـلكية (موجات الراديو) من الجوال. في هذه الحالة عليك استشـــارة 

الطبيب المختص أو أخصائي السمعيات لمعالجة هذه المشكلة. 
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الحجـــــامــــــة

 الْكيَ�" رواه البخاري
ِ
 عَن

ِ
تي ، وَأنَْهَى أمُ�

ٍ
، وَشرَْطَةِ مِحْجَمٍ، وَكَي�ةِ نَار

ٍ
بَةِ عَسَل  ثَلاَثَةٍ: شرَْ

ِ
فَاءُ في قال النبي صلى الله عليه وسلم: "الش�

الغـــرض مـــن إجراء الحجامة هو تســـكين آلام الظهر أو 
آلام الصداع، أو تخفيف آلام الإجهاد العضلي

أدوات الحجامة : هي مجموعة من 
الكؤوس المصنوعة من البلاستيك أو 
نقـــاط  فـــوق  وضعهـــا  يتـــم  الزجـــاج 

محددة على الجلد

المصـــدر العلمـــي المعتمـــد لـــكل مـــا يتعلـــق بممارســـة 
الحجامـــة هو المركز الوطني للطـــب البديل والتكميلي، 
لذا يجب عدم الالتفات إلى أي منشـــورات أو ادعاءات 

حول الحجامة من غير مصدرها

مـــا يتعلـــق بتراخيـــص أو مواصفات 
أدوات الحجامـــة يمكـــن الاســـتعلام 
بالهيئـــة  الاتصـــال  أدوات  عبر  عنـــه 

العامة للغذاء والدواء

يجـــب الحرص على تلقـــي الحجامة 
وبواســـطة  المرخصـــة  العيـــادات  في 
المركـــز  متخصـــصين مرخـــصين مـــن 

الوطني للطب البديل والتكميلي

الحجامـــة قـــد تقـــتصر على ســـحب الهواء من ســـطح 
الجلـــد بـــدون إخـــراج دم، وهـــو مـــا يعـــرف بالحجامة 
الجافة، وقد يتخلل الحجامة سحب هواء مع قطرات 

بسيطة من الدم وهو ما يعرف بالحجامة الرطبة
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