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2022

�﮴حت رعا�﮵ة سعادة الس﮶�﮵ح﮲ة ح�﮵اة �﮳�﮲ت

ع�﮳دالعر﮲�﮵ر﮲ آل ح﮲ل�﮵�﮲ة، رٔ��﮵س الا�﮴حاد ال�﮳حر�﮵�﮲ى﮵

لكرة الطاولة، عص﮲و مح﮳لس إدارة اللح﮳�﮲ة

الأولم�﮳�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة، رٔ��﮵س لح﮳�﮲ة ر�﮵اص﮲ة المرأة،

�﮴طلق الح﮳مع�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة ل�﮴�﮲م�﮵ة المرأة الحملة

المح﮳�﮴مع�﮵ة ال�﮴طوع�﮵ة (�﮳ر�ا﮲مح� عا�﮲�﮵ة) �﮳الس﮶راكة

 �و﮲�﮲م�﮳ر
﮲

مع ح﮳مع�﮵ة أصد�﮴اء الصحة ا�﮳�﮴داء مں

2022 ولمدة أر�﮳عة أس﮶هر. 



الح﮳مع�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة ل�﮴�﮲م�﮵ة المرأة

الرؤ�﮵ا �﮲ر�﮵ق العمل

ح﮳مع�﮵ة أصد�﮴اء الصحة اللح﮳�﮲ة الأولم�﮳�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة



الس﮶ر�ء



�﮲حو ح﮳ودة ح�﮵اة صح�﮵ة مس�﮴دامة

الرؤ�﮵ا الرؤ�﮵ة



الرؤ�﮵ا الرسالة

�﮴عر﮲�﮵ر﮲ صحة المرأة �﮲�﮲س�﮵اً وح﮳سد�﮵اً
 السلوك الصحى﮵

﮲
وروح�﮵اً و�﮴حس�﮵ں

لد�﮵ها.



 م�﮲طلق �﮴عر﮲�﮵ر﮲ صحة المرأة ودورها �﮲ى﮵ المح﮳�﮴مع، �﮵هدف
﮲

مں

 الإصا�﮳ة
﮲

ال�﮳ر�ا﮲مح� الى م��﮲حة ز�﮵ادة الوزن والسم�﮲ة للو�﮴ا�﮵ة مں

 طر�﮵ق الح�﮲اظ
﮲

 مص﮲اع�﮲ا�﮴ها عں
﮲

�﮳الأمراض ع﮲�﮵ر السار�﮵ة أو ال�﮴�﮴ل�﮵ل مں

على الوزن الم�﮶الى﮵ و�﮴س﮶ح﮳�﮵ع المرأة على �﮴�﮳�﮲ى﮵ الأ�م﮲اط الصح�﮵ة

�ل�﮲مط الع﮲ذأ�ى﮵ المع�﮴دل والر�﮵اص﮲ى﮵ ال�﮵ومى﮵ والإه�﮴مام �﮳الصحة

ال�﮲�﮲س�﮵ة.

الصحة ال�﮲�﮲س�﮵ة ال�﮴ع﮲ذ�﮵ة السل�﮵مةالصحة الح﮳سد�﮵ة

 ال�﮳ر�﮲امح�
﮲

الهدف مں

 أهداف ال�﮴�﮲م�﮵ة
﮲

�﮴سعى الح﮳مع�﮵ة أ�﮵ص﮲ا إلى �﮴ح�﮴�﮵ق الهدف ال�﮶الث مں

﮲
المس�﮴دامة (الصحة الح﮳�﮵دة والر�﮲اه) و�﮴عر﮲�﮵ر﮲ الس﮶راكة المح﮳�﮴مع�﮵ة �﮳�﮵ں

. ح﮳م�﮵ع المؤسسات المس﮶اركة �﮲ى﮵ ال�﮳ر�ا﮲مح�



آل�﮵ه ال�﮳ر�﮲امح�

. �﮴ح﮲ص�﮵ص �﮲ر�﮵ق عمل إرس﮶ادي و�﮴وح﮳�﮵هى﮵ للمس﮶ار�ت �﮲ى﮵ ال�﮳ر�ا﮲مح�

عمل �﮲حوصات ط�﮳�﮵ة للمس﮶ار�ت، و�﮴�﮵اس الوزن والطول وك�﮴لة

الح﮳سم.

. م�﮴ا�﮳عة �س﮲�﮳ة �﮴ع﮲�﮵ر مح�﮵ط الح﮲صر والوزن ح﮲لال �﮲�﮴رة ال�﮳ر�ا﮲مح�

م�﮴ا�﮳عة المس﮶ار�ت �﮲ى﮵ �﮴�﮳�﮲ى﮵ �م﮲ط ع﮲ذأ�ى﮵ مع�﮴دل ع�﮳ر اس�﮴ح﮲دام

 الهوا�﮴ف الذك�﮵ة.
﮲

�﮴ط�﮳�﮵�﮴ات مں

م�﮴ا�﮳عة المس﮶ار�ت �﮲ى﮵ �﮴�﮳�﮲ى﮵ �م﮲ط ر�﮵اص﮲ى﮵ مع�﮴دل.

�﮴�﮳�﮲ى﮵ ح﮲طوات ال�﮴ك�﮵ف مع العوامل ال�﮲�﮲س�﮵ة المر�﮴�﮳طة �﮳ر﮲�﮵ادة الوزن

والسم�﮲ة ووص﮲ع الحلول.

إ��﮲﮴اص الوزن أو المحا�﮲ظة على الوزن لل�﮲ٔ�ة المس�﮴هد�﮲ة �﮴در�﮵ح﮳�﮵اً

 �﮲ر�﮵ق العمل.
﮲

 مں
﮲

�﮳طر�﮵�﮴ة صح�﮵ة و�﮴حت إس﮶راف م�﮴ح﮲صص�﮵ں

�﮴�﮳�﮲ى﮵ أ�م﮲اط سلوك�﮵ة �﮴عر﮲ز الصحة ال�﮲�﮲س�﮵ة وال�﮴�﮲ك�﮵ر الإ�﮵ح﮳ا�﮳ى﮵.

إع�﮴ماد أ�س﮲﮶طة للمس﮶ار�ت �ظ﮲ر�﮵ة وعمل�﮵ة م�﮴�﮲وعة.

إ�﮴امة مسا�﮳�﮴ات دور�﮵ة �﮴ح�﮲�﮵ر﮲�﮵ة للمس﮶ار�ت.



مؤس﮶رات ال�﮳ر�﮲امح�

ال�﮴درج �﮲ى﮵ الوصول الى ك�﮴لة الح﮳سم الصح�﮵ة ومح�﮵ط الح﮲صر

الط�﮳�﮵عى﮵.

 �ص﮲ف ك�﮵لو إلى ك�﮵لو �﮲ى﮵ الأس�﮳وع أو �ر﮲﮲ول
﮲

�ر﮲﮲ول ما لا �﮵�﮴ل عں

 2 إلى 4 ك�﮵لو �﮲ى﮵ الس﮶هر.
﮲

ما�﮳�﮵ں

�﮴�﮲اول مكو�ا﮲ت الط�﮳ق الصحى﮵ �﮵وم�﮵اً وعلى الوح﮳�﮳ات ال�﮶لاث

الرٔ��﮵س�﮵ة.

ممارسة ال�﮲س﮶اط ال�﮳د�ى﮲﮵ (�﮲رد�﮵اً أو ح﮳ماع�﮵اً) �﮵وم�﮵اً على الأ�﮴ل

�ص﮲ف ساعة.

ال�﮲وم ال��﮲ى﮵ �﮲ى﮵ ال�﮵وم �﮳معدل 7 ساعات على الأ�﮴ل.

ال�﮴ح�﮲�﮵ر﮲ على ال�﮲وم الم�﮳كر.

 الماء.
﮲

 8 أكواب مں
﮲

س﮶رب ما لا �﮵�﮴ل عں

�﮴�﮲�﮲�﮵ذ ح﮲طوات ال�﮴ك�﮵ف مع العوامل ال�﮲�﮲س�﮵ة المر�﮴�﮳طة �﮳ر﮲�﮵ادة

الوزن والسم�﮲ة.



ال�﮲ٔ�ة
المس�﮴هد�﮲ة



 عمر 18 س�﮲ة �﮲ما �﮲وق.
﮲

لل�﮲ساء مں

 الأمراض
﮲

 لا �﮵عا�و﮲ن مں
﮲

الأصحاء الذ�﮵ں

المر﮲م�﮲ة والحالة الصح�﮵ة مس�﮴�﮴رة.

6 
﮲

ع﮲�﮵ر الحوامل / المرص﮲ع أك�﮶ر مں

س﮶هور.

50 مس﮶�﮴ركة كحد أ�﮴صى.



س﮶روط
الإل�﮴حاق

�﮳ال�﮳ر�ا﮲مح� 



 �﮴طا�﮳ق مواص�﮲ات ال�﮲ٔ�ة
﮲

إس�﮴�﮵�﮲اء م�﮴طل�﮳ات ال�﮳ر�ا﮲مح� مں

المس�﮴هد�﮲ة وال�﮲حوصات الط�﮳�﮵ة المطلو�﮳ة.

. الح﮳د�﮵ّة والإل�﮴ر﮲ام �﮳�﮲عال�﮵ات ال�﮳ر�ا﮲مح�

إر�﮴داء زي م�﮲اسب ع﮲�﮵ر مع�﮵ق لكل �﮲عال�﮵ة.

�﮴ط�﮳�﮵ق ح﮳دول �﮴حدي السكر المص﮲اف.

 

س﮶روط ال�﮳ر�﮲امح� العامة



 ل�﮴سه�﮵ل
﮲

 ان امكں
﮲

 وص﮲روري �﮴واح﮳دهم �﮳ال�﮳حر�﮵ں
﮲

أن �﮴كون المس﮶اركة م�﮴�﮵مة �﮳مملكة ال�﮳حر�﮵ں
الم�﮴ا�﮳عة الم�﮳اس﮶رة.

 ١٨ س�﮲ة وأك�﮶ر.
﮲

أن �﮵كون العمر مں
 ٣٠ وأك�﮶ر (ك�﮴لة الح﮳سم = الوزن �﮳الك�﮵لوح﮳رام على مر�﮳ع الطول �﮳الم�﮴ر).

﮲
أن �﮴كون ك�﮴لة الح﮳سم مں

أن �﮵كون مح�﮵ط الح﮲صر �﮲ى﮵ ال�﮲ساء ٨٨ سم وأك�﮶ر.
 امراض مر﮲م�﮲ة ع﮲�﮵ر سار�﮵ة مع

﮲
أن �﮴كون الحالة الصح�﮵ة مس�﮴�﮴رة ح�﮴ى وان ��﮲ت �﮴عا�﮲ى﮵ مں

ملاحظة الم�﮴ا�﮳عة الم�﮳اس﮶رة مع ط�﮳�﮵�﮳هم ل�﮴ح﮳�﮲ب حالات اله�﮳وط �﮳السكر.
 �﮴�﮳ل

﮲
 لل�﮴�﮴�﮵�﮵م مں

﮲
 ح﮳دول مع�﮵ں

﮲
الموا�﮲�﮴ة على �﮴صو�﮵ر وح﮳�﮳ا�﮴هم ال�﮵وم�﮵ة حسب الطلب ص﮲مں

اح﮲صأ��﮵ة ال�﮴ع﮲ذ�﮵ة العلاح﮳�﮵ة أر�﮵ح� السعد ووص﮲عها �﮲ى﮵ ا�﮲س�﮴ع﮲رام حملة السم�﮲ة لا �﮴ل�﮵ق �﮳ى﮵ و�﮴روب
الوا�﮴س اب.

 ع﮲�﮵ر ا�﮳راز الوح﮳ه لهم �﮴�﮳ل و�﮳عد المس﮶اركة لل�﮴�﮴ار�﮵ر الح﮲اصة
﮲

الموا�﮲�﮴ة على ال�﮴صو�﮵ر الس﮶ح﮲صى﮵ مں
�﮳الح﮳مع�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة ل�﮴�﮲م�﮵ة المرأة �﮲�﮴ط ول�﮵ست لل�﮲س﮶ر.

الموا�﮲�﮴ة على عمل ال�﮲حوصات اللازمة وم�﮴اسات الوزن المطلو�﮳ة للال�﮴حاق �﮳المسا�﮳�﮴ة (�﮴و�﮴�﮵ع
 الح﮳مع�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة ل�﮴�﮲م�﮵ة المرأة).

﮲
اس�﮴مارة موا�﮲�﮴ة مں

أن �﮴وح﮳د الرع﮲�﮳ة ال�﮴و�﮵ة �﮳المس﮶اركة و�﮴�﮲�﮲�﮵ذ المطلوب ح﮲لال الار�﮳ع س﮶هور و�﮵حق ل�﮲ر�﮵ق الحملة
 الم�﮲ا�﮲سة لا �﮵ل�﮴ر﮲م �﮳س﮶روط المسا�﮳�﮴ة.

﮲
اس�﮴�﮳عاد اي س﮶ح﮲ص مں

 وز�﮲ها ح﮲لال �﮲�﮴رة المسا�﮳�﮴ة �﮳�﮴�﮲�﮲�﮵ذ
﮲

الرا�﮳ح الاك�﮳ر هى﮵ ال�﮴ى﮵ �﮴ح﮲سر أك�﮶ر ح﮲سارة للدهون مں
 �﮳ر�﮲امح� ع﮲ذأ�ى﮵ ور�﮵اص﮲ى﮵ صحى﮵.

﮲
مكو�﮲ات الحملة �﮲�﮴ط مں

س﮶روط الال�﮴حاق �﮳مسا�﮳�﮴ة الرا�﮳ح الأك�﮳ر و�﮴حدي السكر



س﮶روط الال�﮴حاق �﮳مسا�﮳�﮴ة الرا�﮳ح الأك�﮳ر و�﮴حدي السكر

 �﮵�﮴عالح﮳ون �﮳مح�﮲ر﮲ات
﮲

 ال�﮲وع الأول والذ�﮵ں
﮲

اس�﮴�﮶�﮲اء مرص﮲ى السكري مں

 مع المسا�﮳�﮴ة.
﮲

 أو الر﮲ام�﮵ة الم�﮴ا�﮳عة مع الط�﮳�﮵ب المعالح� �﮳ال�﮴ر﮲امں
﮲

الأ�س﮲ول�﮵ں

اس�﮴�﮶�﮲اء ح﮳م�﮵ع الحوامل �﮲ى﮵ ح﮳م�﮵ع مراحل الحمل.

 الولادة.
﮲

 6 س﮶هور مں
﮲

اس�﮴�﮶�﮲اء ح﮳م�﮵ع المرص﮲عات أ�﮴ل مں

�﮲ر�﮵ق العمل (الح﮳مع�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة ل�﮴�﮲م�﮵ة المرأة / ح﮳مع�﮵ة أصد�﮴اء الصحة)

�﮴ح﮲لى﮵ مسؤل�﮵�﮴ها �﮲ى﮵ حال عدم الإل�﮴ر﮲ام �﮳س﮶روط المسا�﮳�﮴ة.



ال�﮲حوصات
المح﮲�﮴�﮳ر�﮵ة

�﮳دعم وإس﮶راف ح﮳هة ط�﮳�﮵ة مح﮲�﮴صة



 الدل�﮵ل الإرس﮶ادي
﮲

عمل ال�﮴حال�﮵ل ال�﮴ال�﮵ة والمٔ�ح﮲وذة مں

الأور�﮳ى﮵ لم��﮲حة السم�﮲ة وذلك �﮴�﮳ل ال�﮳دء �﮳ال�﮴حدي

، والحملة سوف �﮴�﮴ا�﮳ع والم�﮴ا�﮳عة مع الط�﮳�﮵ب المعالح�

 الكرش حسب
﮲

ا�ح﮲﮳ازات ��﮲﮴صان الوزن وال�﮴ح﮲لص مں

 �﮴�﮳ل
﮲

مكو�ا﮲ت ال�﮴حدي العلمى﮵ المدروس مں

..
﮲

الاح﮲�﮴صاص�﮵�﮵ں

Hemoglobin 

FBS

HBA1C

Lipid Profile

RFT

Uric Acid

LFT

TFT

Vitamin B12

Vitamin D

Cortisol

Fasting

Insulin 



﮲
�﮴�﮵اسات المس﮶�﮴ر�ت �﮳رعا�﮵ة دك�﮴ور �﮲�﮵و�﮴رس﮶ں



ال�﮴ط�﮳�﮵�﮴ات
الذك�﮵ة



�﮴ط�﮳�﮵ق لحساب
معدل ال�﮲وم

�﮴ط�﮳�﮵ق لحساب
كم�﮵ة الماء

الساعة الذك�﮵ة
ل�﮴�﮵اس الح﮲طوات

لم�﮴ا�﮳عة أداء المس﮶ار�ت



ال�﮲س﮶اط
ال�﮳د�ى﮲﮵



أم�﮶لة على ح﮲�﮵ارات الر�﮵اص﮲ات الم�﮴احة للمس﮶�﮴ر�ت

الس�﮳احة

ال�﮲ادي الر�﮵اص﮲ى﮵

ال�﮵وع﮲ا

الر�﮵س﮶ة

الح﮳ري

ال�﮳�﮵لا�﮴�﮵س

ال�﮳ادل

المس﮶ى﮵

2022

الر﮲وم�﮳ا ال�﮴�﮲س



ر�﮵اص﮲ة ال�﮳ادل

﮲
�﮴عد "لع�﮳ة ال�﮳ادل" أو �﮳ادل ال�﮴�﮲س واحدة مں

﮲
أسرع الر�﮵اص﮲ات ا�﮲�﮴س﮶اراً �﮲ى﮵ العام�﮵ں
 أوساط

﮲
. و�﮴لا�﮴ى﮵ إ�﮴�﮳الاً واسعاً �﮳�﮵ں

﮲
الماص﮲�﮵�﮵ں

. إدراج
﮲

ممارسى﮵ ال�﮲س﮶اط ال�﮳د�﮲ى﮵ �﮲ى﮵ ال�﮳حر�﮵ں
 ال�﮲س﮶اطات ال�﮳د�﮲�﮵ة

﮲
 ص﮲مں

﮲
ر�﮵اص﮲ة ال�﮳ادل مں

�﮲ى﮵ ال�﮳ر�﮲امح� �﮵عد �﮴ح�﮲�﮵ر﮲ للمس﮶ار�ت
 �﮳الملل �﮴ح﮳اه الأ�﮲س﮶طة

﮲
ول�﮴ح﮳�﮲ب س﮶عورهں

ال�﮳د�﮲�﮵ة المع�﮴ادة.

PADEL ZONE - ﮲ادي ط�﮵ران الح﮲ل�﮵ح��



حصص ر�﮵اص﮲�﮵ة م�﮴�﮲وعة

 الهوأ��﮵ة �﮳الص﮲ع﮲ط الح﮲�﮲�﮵ف والعالى﮵ ل�﮴عر﮲�﮵ر﮲ الل�﮵ا�﮴ة
﮲

 ال�﮴مار�﮵ں
﮲

مح﮳موعة مں
 أن �﮴�﮲�﮵د

﮲
ة و�﮴�﮴ل�﮵ل مس�﮴و�﮵ات ال�﮴لق والعص�﮳�﮵ة. �﮵مكں ال�﮳د��﮲﮵ة والصحَّ

﮲
ِّ �و﮲ع مں

 اح�﮴مالات الإصا�﮳ة �﮳ٔ�ي
﮲

 أ�﮵ص﮲اً �﮲ى﮵ الم�﮲ع أو الحد مں
﮲

ال�﮴مار�﮵ں
الأمراض الح﮲ط�﮵رة م�﮶ل الأورام والسكري وأمراض ال�﮴لب وأمراض المر�﮴�﮳طة

�﮳الدم وع﮲�﮵رها الك�﮶�﮵ر.
 

 الأ�﮵رو�﮳كس:
﮲

�﮴مار�﮵ں
·    إ��﮲﮴اص الوزن �﮳درح﮳ة ك�﮳�﮵رة.

·    ح﮲�﮲ض معدل ص﮲ر�﮳ات ال�﮴لب وك�﮶ا�﮲ة الدم.
·    �﮴�﮴ل�﮵ل �س﮲�﮳ة الدهون ال�﮶لا�﮶�﮵ة العل�﮵ة �﮲ى﮵ ال�﮳لازما.

ل ح﮲طر الإصا�﮳ة �﮳مرض السكري.  ام�﮴صاص الح﮳لكوز، ممّا �﮵�﮴لِّ
﮲

 مں
﮲

·    �﮴حسں
·    �﮴�﮲�﮵د �﮲ى﮵ الحصول على ال�﮲وم الصحى﮵.

 

اللح﮳�﮲ة الأولم�﮳�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة



المدر�﮳ة مر�﮵م الأ�﮲صاري

ر�﮵اص﮲ة ال�﮵وع﮲ا

�﮳�﮴�﮵ادة المدر�﮳ة المع�﮴مدة مر�﮵م الأ�﮲صاري

"لح�﮵اة أك�﮶ر مرو�ة﮲.."

@YUJYOGA.BH

 وزارة العمل.
﮲

مع�﮴مدة مں

ح﮲�﮳رة 12 عام �﮲ى﮵ مح﮳ال �﮴در�﮵ب و�﮴عل�﮵م ال�﮵وع﮲ا.

لها عدة س﮶هادات �﮲ى﮵ �﮴در�﮵ب ال�﮵وع﮲ا.

مؤسسة مهرح﮳ان ال�﮵وع﮲ا المحلى﮵.

مؤسسة مل�﮴�﮴ى ال�﮵وع﮲ا الحواري.



المرو�﮲ة الح﮳سد�﮵ة

﮲
�﮴�﮲م�﮵ة ال�﮵�﮴ظة الذه�﮲�﮵ة، للمساعدة �﮲ى﮵ �﮴ع﮲�﮵�﮵ر سلوك المس﮶ار�ت وح﮳علهں

أك�﮶ر وع�﮵ا �﮳ك�﮵�﮲�﮵ة �﮴ٔ��﮶�﮵ر الأطعمة المح﮲�﮴ل�﮲ة على الع�﮴ل والح﮳سد، وهذا �﮴د

�﮵ساعد على م�﮴اومة الأطعمة ع﮲�﮵ر الصح�﮵ة.

الح�﮲اظ على حرق السعرات الحرار�﮵ة.

�﮴�﮴ل�﮵ل الإح﮳هاد الح﮳سدي.

 ح﮳ودة ال�﮲وم، ح�﮵ث ع﮲ال�﮳ا ما�﮵ر�﮴�﮳ط ال�﮲وم الح﮳�﮵د �﮳�﮲�﮴دان الوزن.
﮲

�﮴حس�﮵ں

 الصحة الح﮳سد�﮵ة وال�﮲�﮲س�﮵ة.
﮲

�﮴حس�﮵ں

 الأمراض المر﮲م�﮲ة.
﮲

الحد والو�﮴ا�﮵ة مں

الأهداف:

 

ح﮳سد سل�﮵م و��﮲﮲س مطمٔ��﮲ة.

المح﮲رح﮳ات:



  مع العا�﮲�﮵ة ط�﮵ب"
ٔ

"كل س﮶�﮵ى

ال�﮴ع﮲ذ�﮵ة
السل�﮵مة



�﮴ح﮲ص�﮵ص �﮵وم لر﮲�﮵ارة م�﮴ح﮳ر �﮴ع﮲ذ�﮵ة مع أح﮲صأ��﮵ة

ال�﮴ع﮲ذ�﮵ة ل�﮴عر�﮵ف المس﮶�﮴ر�ت �﮳�﮴واعد ال�﮴سوق

الصحى﮵ وطر�﮵�﮴ة �﮲هم الملصق الع﮲ذأ�ى﮵.

�﮴عل�﮵م المس﮶�﮴ر�ت �﮴واعد الط�﮳ح﮲ الصحّى﮵.

�﮴�﮴د�﮵م حصص ط�﮳ح﮲ صح�﮵ة ح�﮵ّه مرة س﮶هر�﮵اً.

 �م﮲ط ع﮲ذاء المس﮶ار�ت ح﮲لال
﮲

م�﮴ا�﮳عة مدى �﮴حسّں

. �﮲�﮴رة ال�﮳ر�ا﮲مح�



�﮴حدّي السكر وال�﮲مط الع﮲ذأ�ى﮵

الصحى﮵ لإ�﮲�﮴اص الوزن.

الدك�﮴ورة كو�﮶ر الع�﮵د الأح﮲صأ��﮵ة أر�﮵ح� السعد
اس�﮴س﮶ار�﮵ة الصحة العامة

�﮴صة �﮲ح﮳احى﮵ �﮲ى﮵ إ�﮲ر﮲ال الوزن
�﮴رو�﮵ها ل�﮲ا الدك�﮴ورة كو�﮶ر الع�﮵د.

أح﮲صأ��﮵ة ال�﮴ع﮲ذ�﮵ة العلاح﮳�﮵ة

س�﮴كون �﮴حت اس﮶راف الأس�﮴اذة أر�﮵ح� السعد.



الس﮶�﮵ف �﮲ح﮳ر الم�﮲صوري

�﮲عال�﮵ة اط�﮳ح﮲ها صح

�﮳�﮴�﮵ادة الس﮶�﮵ف �﮲ح﮳ر الم�﮲صوري
 وزارة العمل.

﮲
مع�﮴مدة مں

 عس﮶ر س�﮲وات �﮲ى﮵ مح﮳ال الط�﮳ح﮲.
﮲

ح﮲�﮳رة أك�﮶ر مں

حاصلة على عدة س﮶هادات �﮲ى﮵ مح﮳ال الط�﮳ح﮲.

��﮴�﮳ة لعدة ك�﮴ب ط�﮳ح﮲.

مؤ�﮶رة �﮲ى﮵ وسأ�ل ال�﮴واصل الإح﮳�﮴ماعى﮵.

@FAJERALMANSOORI

"لح�﮵اة صح�﮵ة أ�﮲ص﮲ل، اط�﮳ح﮲ها صح.."



"اط�﮳ح﮲ها صح.."

�﮴وع�﮵ة المح﮳�﮴مع �﮳الطرق الصح�﮵حه للطهى﮵.

�﮴وع�﮵ة المح﮳�﮴مع �﮳ٔ��﮲ص﮲ل الم�﮲�﮴ح﮳ات الم�﮴و�﮲ره, و�﮴سل�﮵ط الص﮲وء

على الم�﮲�﮴ح﮳ات المحل�﮵ه.

ك�﮵�﮲�﮵ة اح﮲�﮴�﮵ار الم�﮲�﮴ح﮳ات .

�﮴وس�﮵ع �ط﮲اق الاح﮲�﮴�﮵ارات للاطعمه الصح�﮵ه.

 الاطعمه �﮳الس﮶كل الصح�﮵ح.
﮲

�﮴ح﮲ر﮲�﮵ں

الأهداف:

 

س�﮴كون المس﮶اركة �﮴ادرة على إح﮲�﮴�﮵ار الم�﮲�﮴ح﮳ات الصح�﮵ة.

 �﮴�﮴�﮲�﮵ات الط�﮳ح﮲ الإح�﮴را�﮲�﮵ة.
﮲

�﮴�﮴عرف المس﮶ار�ت على مح﮳موعة مں

المح﮲رح﮳ات:



�﮲عال�﮵ة ال�﮴سوّق الصحى﮵

�﮵س﮶مل �د﮲وة 20-30 د�﮴�﮵�﮴ة حول طرق �﮴راءة

الملصق.

30 د�﮴�﮵�﮴ة �﮴سوّق صحى﮵ �﮲ى﮵ أحد محلات الأع﮲ذ�﮵ة

مع أح﮲صأ��﮵ة ال�﮴ع﮲ذ�﮵ة العلاح﮳�﮵ة أر�﮵ح� السعد.

د�﮵سم�﮳ر
2022

�﮳رعا�﮵ة أسواق الم�﮲�﮴ر﮲ه - �﮲رع ال�﮳راحة



ال�﮴�﮲اعل
وال�﮴واصل
ال�﮲�﮲سى﮵

 الطب ال�﮲�﮲سى﮵
﮲

�﮴حت إس﮶راف أح﮲صأ��﮵�﮵ں



�﮴�﮴د�﮵م إرس﮶ادات للحصول على صحة ��﮲﮲س�﮵ة ح﮳�﮵دة

. ح﮲لال ال�﮳ر�ا﮲مح�

�﮴�﮲�﮲�﮵ذ ح﮲طوات ال�﮴ك�﮵ف مع العوامل ال�﮲�﮲س�﮵ة

المر�﮴�﮳طة �﮳�﮴ع﮲�﮵ر الوزن والعوامل ال�﮲�﮲س�﮵ة المر�﮴�﮳طة

�﮳محاولة ال�﮴ك�﮵ف مع ال�﮲ظام الع﮲ذأ�ى﮵ الح﮳د�﮵د.

السعى﮵ الى �﮲ك ال�﮴علق �﮳السكر�﮵ات.

�﮴سل�﮵ط الص﮲وء على مدى ار�﮴�﮳اط السعادة وسلامة

الروح �﮳الصحة الح﮳سد�﮵ة.

الإر�﮴�﮴اء �﮳الصحة ال�﮲�﮲س�﮵ة.

الأهداف:



الدك�﮴ور ا�﮵هاب الرح﮲ا
الط�﮳�﮵ب ال�﮲�﮲سى﮵

ح﮳مع�﮵ة أصد�﮴اء الصحة

الدك�﮴ورة �﮲اطمة ص�﮲وت ع�﮳دال�﮲ور
أح﮲صأ�ى﮵ الطب ال�﮲�﮲سى﮵
ح﮳مع�﮵ة أصد�﮴اء الصحة

الدك�﮴ور ��﮲﮳�﮵ل طه
مد�﮵ر الأ�د�﮵م�﮵ة

الأولم�﮳�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة



ال�﮳�﮲اء الداح﮲لى﮵

إعداد الدك�﮴ور �﮲�﮳�﮵ل طه

 ما ��﮲﮲كر و�س﮲﮶عر �﮳ه.
﮲

�ح﮲ں

 أ�﮲�ري.
﮲

مس﮶اعري مں

 ص�﮲عى﮵.
﮲

ح�﮵ا�﮴ى﮵ مں

ك�﮵ف أ�﮳دأ.

�﮴�﮲م�﮵ة الصورة الذا�﮴�﮵ة الإ�﮵ح﮳ا�﮳�﮵ة.

�﮴�﮳�﮲ى﮵ مهارات ح�﮵ا�﮴�﮵ة �﮳�﮲اءه.

أولو�﮵ات ح�﮵ا�﮴�﮵ه.

المحاور:

 

الأهداف:



سوالف أمل

إعداد الدك�﮴ورة أمل الح﮳ودر

DRAMALALJOWDER

﮲
سوالف امل ع�﮳اره عں

رسأ�ل ا�﮵ح﮳ا�﮳�﮵ه
ح﮳رعات �﮴ح�﮲�﮵ر﮲�﮵ه

�﮴ح﮳ارب ح�﮵ا�﮴�﮵ه
ومص﮲ات ا�﮵ما��﮲﮵ه 

 لذلك �﮲لماذا وان
﮲

 أح﮳ل  ح�﮵اه أ�﮲ص﮲ل �﮲إن لم �﮵كں
﮲

مں
 الان �﮲م�﮴ى؟

﮲
 وان لم �﮵كں

﮲
 ا�ا﮲ وا��﮲﮴م �﮲مں

﮲
لم �﮵كں

 اسمه �﮲ص�﮵ب." 
﮲

"أسمى﮵ امل وأ�﮲ا امل.. �﮲لكل واحد م�﮲ا له مں



�﮴�﮲اص�﮵ل
أ�س﮲﮶طة

�﮳ر�ا﮲مح�
عا�﮲�﮵ة



1 . الإل�﮴ر﮲ام �﮳�﮲عال�﮵ات ال�﮳ر�ا﮲مح�

إر�﮴داء الر﮲ي الم�﮲اسب لكل

�﮲عال�﮵ة.

﮲�﮴ذك�﮵ر:
�﮲�﮳دأ مں

الح﮳دول الس﮶هري

مسا�﮳�﮴ات عا�﮲�﮵ة.

�﮲عال�﮵ة إط�﮳ح﮲ها صح.

�﮴�﮵اسات مح�﮵ط الح﮲صر والوزن.

أ�س﮲﮶طة و�ر﮲﮲هات ر�﮵اص﮲�﮵ة م�﮴�﮲وعة.

محاص﮲رات وورش عمل �﮲ى﮵ مح﮳ال

الصحة ال�﮲�﮲س�﮵ة.

�﮲عال�﮵ات ح﮳ماع�﮵ة �﮴س﮶و�﮵�﮴�﮵ة

ح﮲ارح﮳�﮵ة.
د�﮵سم�﮳ر



﮲
�﮴لعة ال�﮳حر�﮵ں

معالم �﮲عال�﮵ات عا�﮲�﮵ة
�﮳لاج الح﮳ر﮲أ�ر

ممس﮶ى مد�﮵�﮲ة
سلمان

�ر﮲﮲هات ح﮲ارح﮳�﮵ة أس�﮳وع�﮵ة.

مس﮶ى﮵ ح﮳ماعى﮵ أس�﮳وعى﮵.

أ�س﮲﮶طة ح﮲ارح﮳�﮵ة مس﮶و�﮴ة.



مسا�﮳�﮴ات
عا�﮲�﮵ة



مسا�﮳�﮴ة الرا�﮳ح الأك�﮳ر.

مسا�﮳�﮴ة �﮴حدّي السكر المص﮲اف.

مسا�﮳�﮴ة الأك�﮶ر إل�﮴ر﮲اماً �﮳س﮶رب الماء.

مسا�﮳�﮴ة الأك�﮶ر إل�﮴ر﮲اماً �﮳ال�﮴ع﮲ذ�﮵ة السل�﮵مة.

مسا�﮳�﮴ة الأك�﮶ر إل�﮴ر﮲اماً �﮳ال�﮲وم الصحى﮵.

مسا�﮳�﮴ة الأك�﮶ر ال�﮴ر﮲اماً �﮳الأ�س﮲﮶طة الر�﮵اص﮲�﮵ة.

مسا�﮳�﮴ات عا�﮲�﮵ة الس﮶هر�﮵ة:



2022

ح�﮴�﮵�﮳ة عا�﮲�﮵ة

�﮴حصل كل مس﮶اركة على ح�﮴�﮵�﮳ة

. عا�﮲�﮵ة �﮲ور الإس﮶�﮴راك �﮲ى﮵ ال�﮳ر�ا﮲مح�



م�﮲س﮶�﮲ة �﮴�﮲�﮵�﮲ة ماء ر�﮵اص﮲�﮵ة ساعة ذك�﮵ة

مح�﮴و�﮵ات ح�﮴�﮵�﮳ة عا�﮲�﮵ة



الراعى﮵ الإعلامى﮵



﮲
ال�﮴دس﮶�﮵ں
﮲

�﮵وم�﮵وم    ال�﮴دس﮶�﮵ں
مح﮳مع دلمو��﮲﮵امح﮳مع دلمو��﮲﮵ا

 الس﮶�﮵ح﮲ة ح�﮵اة �﮳�﮲ت ع�﮳دالعر﮲�﮵ر﮲ آل
﮲

�﮴حت رعا�﮵ة كر�﮵مة مں

ح﮲ل�﮵�﮲ة، رٔ��﮵س الا�﮴حاد ال�﮳حر�﮵�﮲ى﮵ لكرة الطاولة، عص﮲و

مح﮳لس إدارة اللح﮳�﮲ة الأولم�﮳�﮵ة ال�﮳حر�﮵�﮲�﮵ة، رٔ��﮵س لح﮳�﮲ة

ر�﮵اص﮲ة المرأة.

�﮵�﮲طلق عا�﮲�﮵ة �﮳�﮴ار�﮵ح﮲ 3 د�﮵سم�﮳ر 2022



�﮴طمح الح﮳مع�﮵ة الى دراسة مدى �ح﮲﮳اح الم�﮳ادرة �﮲ى﮵

﮲
دور�﮴ها الأولى وح﮳علها م�﮳ادرة س�﮲و�﮵ة �س﮲عى مں

ح﮲لالها الى �م﮲ط ح�﮵اة صح�﮵ة مس�﮴دامة للمرأة وأ�﮲راد

أسر�﮴ها.

ع�﮴د س﮶را�ت ح﮳د�﮵دة

ما �﮳عد المرحلة الأولى

 المس﮶�﮴ر�ت
﮲

اس�﮴�﮴�﮳ال عدد أك�﮳ر مں

الصحة الح﮳�﮵دة والر�﮲اه



2022

م�﮲س�﮴ة ال�﮳ر�ا﮲مح�

عص﮲و مح﮳لس الإدارة

مر�﮵م رص﮲ا الأ�ص﮲اري

3889 7576

ها�﮴ف الح﮳مع�﮵ة 38333214

@TANMIYA

ALTANMIYA2@HOTMAIL.COM

ل�﮳�﮲اء س﮶را�ت   |    لل�﮴واصل مع�﮲ا

مع ح﮳ر﮲�﮵ل الس﮶كر وال�﮴�﮴د�﮵ر



2022

�﮳الصحة والعا�﮲�﮵ة
مع �﮴م�﮲�﮵ا�﮴�﮲ا للح﮳م�﮵ع

أ�ا﮲_�﮳عا�﮲�﮵ة #


