
 النشرة الصحية
 نصائح وأخبار صحية للمجتمع

  وزارة الصحة العامة في فيلادلفيا

  

 http://www.phila.gov/Healthعلى موقع دعم الطوارئ يمكنك أن تجد قائمة بمجموعة  

 آن على إطلاع بالنشرة الصحية
 يمكنك قراءة النشرة الصحية بعدة لغات عبر الموقع الإلكتروني

html.healthBulletin/DiseaseControl/Health/gov.phila.www://http 
 للمزيد من المعلومات حول النشرة الصحية، الرجاء الاتصال بماريليزا راميرز على الرقم

 gov.phila@Healthbulletin أو ٢١٥-٦٨٥-٦٨٦١ 

داخل هذا العدد من  النشرة 
 :الصحية

 شهر الاستعداد •
 البدانة عند الأطفال •
 نصائح صحية للعودة  للمدرسة •
  الزهري في زيادة في فيلادلفيا •

 شهر الاستعداد القومي
 

مثل الفيضانات أو (  هل تعلم ماذا تفعل أثناء الطوارئ أو الكوارث .سبتمبر هو شهر الاستعداد
 )!الحرائق

 
عائلية  وضع خطة الطوارئ  دعمقم بجمع مجموعة  . للطوارئشهر سبتمبر هو أفضل وقت للاستعداد 

ضع خطة مستقبلية . تعرف على الطوارئ أو الكوارث التي يجب عليك أن تستعد لها. للطوارئ
 !لتكون علي أهبة الاستعداد

٢٠١٠ 

 هل أنت مستعد؟
 :استعد لحالات الطوارئ عن طريق اتباع الخطوات التالية. في البيت، وفي العمل، وفي مجتمعك -رآز علي أن تكون مستعدًا

 
يجب أن تكون مجموعة الإيواء مزودة .  مجموعة من أجل إخلاء المكان وأخرى من أجل الإيواء.قم بإعداد مجموعتين للطوارئ

 .بمخزون يكفي ثلاثة أيام علي الأقل لكل شخص في منزلك
 

تعرف على آيفية الاتصال بينكم، ومكان اللقاء، وماذا ستفعلون في .  ضع الخطط مع أفراد أسرتك وقم بممارستها.ضع خطة للطوارئ
 .حالات الطوارئ المختلفة

 
 للحصول علي والتلفزيونتفحص مواقع الإنترنت، والصحف، والإذاعة، .  الاستعداد يستدعي أن تكون دائم الاطلاع.آن علي علم
 .المعلومات

 
 اطلع على .  التطوعية الأخرىبتدريبات الطوارئ تدرب على الإسعافات الأولية والتحق .آن مشارآًا

html.MedResCorps/health/gov.phila.www://http  للمزيد من المعلومات 

أدوات للأطفال،  •
وآبار السن، 
 والمعوقين

 الماء •
 الطعام •
 المطبخأدوات  •

 المال •
الأدوات اليومية  •

 الأخرى

 البطانيات •
أدوات النظافة  •

 الشخصية

 راديو صغير •
 طقم الإسعافات الأولية •
 الملابس •

 :يجب أن تضم مجموعة الطوارئ

 خريف

Arabic/العربية 



  فيلادلفيا النشرة الصحيةولايةوزارة الصحة العامة في  ٢صفحة 
Arabic/العربية 

 البدانة عند الأطفال
  تقاس باستخدام رقم يسمي البدانة.  إلي مشاآل صحية خطيرةيؤدي الوزن الزائد أو البدانة

 . مؤشر آتلة الجسم هو رقم يعتمد علي وزن وطول الطفل.(BMI)الجسم  مؤشر آتله
 

 :تؤدي البدانة إلي العديد من المشكلات الصحية
 .السبب الرئيسي للوفاة في الولايات المتحدة -أمراض القلب •

 .قد يسبب العمى والفشل الكلوي -)النوع الثاني(مرض السكر  •

 .يسبب الأزيز، والسعال، وضيق التنفس -الربو •

 .انقطاع التنفس أثناء النوم -انقطاع النفس أثناء النوم •

 .قلل من الأطعمة والوجبات التي تحتوي على السكر والدهون •
 .حاول أن تجعل وجباتك المفضلة صحية •
يمكنك ممارسة المشي أو .  دقيقة يوميًا٦٠قم بالتمرين لمده  •

 .اللعب أو قفز الحبل أو لعب آره القدم أو السباحة أو الرقص

 .تناول الفواآه والخضراوات •
 .يجب أن يشمل الطعام منتجات الألبان منخفضة أو عديمة الدسم •
 .تناول آميات صغيرة من الطعام •
 .ساعد أسرتك علي شرب آميات آبيرة من الماء •
 .قلل من المشروبات المحلاة بالسكر •

 :يمكن للوالد أو مقدم الرعاية أن يساعد في منع البدانة عند الأطفال

 نصائح صحية للعودة للمدرسة
 :يجب على الوالدين أن يخبروا ممرضه المدرسة بما يلي

 .قم بتحديث هذه المعلومات دومًا. معلومات الاتصال بطفلك في حاله الطوارئ•

 يجب عليك أن تخبر الممرضة حتى وإن آان الطفل يتناول .الأدوية التي يتناولها طفلك•
 .أدويته في المنزل

 .مثل الحساسية. أي مشاآل صحية•

 .مثل الربو أو النفخة القلبية. أي مشاآل بدنية•

 

 .الزهري في زيادة في فيلادلفيا
لأنه ينتشر من شخص لآخر عن طريق الاتصال المباشر بقرحة هو مرض جنسي معدي الزهري 

أعراض العدوى تشمل الطفح . الزهري أثناء الاتصال الجنسي عن طريق المهبل أو الشرج أو الفم
الجلدي وتقرحات المناطق التناسلية، ولكن من الممكن أن يصاب بعض الأشخاص بالعدوى بمرض 

 .لذلك فإن أفضل طريقة لتشخيص المرض هي عمل اختبار الدم. الزهري دون ظهور أي أعراض
 

 الزهري مشكله صحية عامة آبيرة في فيلادلفيا وذلك لأن عدد الحالات يزداد بمعدل سريع خاصة بين
الأطفال المصابون بمرض . يمكن للسيدات الحوامل نقل العدوى إلي أطفالهم دون أن يعلموا بذلك.  عامًا٤٠-١٥السيدات في عمر

 .الزهري عرضة للإصابة بالتخلف العقلي أو التشوهات الجسدية أو قد يموتون أثناء الولادة
 

إذا .  أثناء الاتصال الجنسي عن طريق المهبل أو الشرج أو الفمبشكل دائمالذآري  باستخدام الواقييمكنك منع الإصابة بمرض الزهري 
 . يجب أن يتم فحصك من خلال مقدم الرعاية الصحية للتأآد من عدم إصابتك بمرض الزهري،آان لديك أآثر من شريك جنسي

تعلم المزيد حول المرض 
والأماآن التي يمكنك أن 

 :تفحص نفسك بها
://http

/org.stdphilly.www
/stdbasics

 

٪ أو ٩٥أن يساوي مؤشر آتله الجسم  = البدانة
 .أآثر عند الأطفال من نفس العمر والجنس

  أو الأسواق التي تقام أسبوعيًا org.thefoodtrust.www://httpيمكنك معرفة أسواق الفلاحين بزيارة الموقع 
 org.philabundance.www://httpلبيع الطعام الطازج بزيارة الموقع 


