
 وزارة   الصحة   العامة   بفيلادلفيا

 النشرة   الصحية
  

 نصائح   وأخبار   صحية   للمجتمع

 ابقَ   على   اتصال   مع   النشرة   الصحية
  

 يمكنك   أن   تجد   النشرة   الصحية   بالعديد   من   اللغات   على   صفحة   الويب
.html.healthBulletin/DiseaseControl/Health/gov.phila.www://http 

 للمزيد   من   المعلومات   حول   النشرة   الصحية،   اتصل   بمارياليزا   راميريز
 أو   من   خلال   البريد   الإلكتروني6496-685-215 على   رقم   

.gov.phila@HealthBulletin 6496-685-215 

Arabic    1الصفحة 

 !احصل   على   اللقاح! موسم   الإنفلونزا   قادم

بعض   أعراض    ).“نزلات   البرد”(هي   أفضل   الطرق   للوقاية   من   الإنفلونزا   ) “التطعيمات”(اللقاحات   
الأعراض   الأخرى   يمكن   أن   . الإنفلونزا   يمكن   أن   تشمل   التهاب   الحلق،   والسعال،   وسيلان   الأنف،   والحُمَّى

 . تشمل   القشعريرة،   والصداع،   والتعب،   وآلام   الجسم،   والقيء،   والإسهال
 

من   . إذا   حصلت   على   لقاح   الإنفلونزا،   فإن   هذا   سوف   يساعد   في   حمايتك   أنت   والآخرين   من   الإصابة   بالمرض
 . المهم   أن   تحصل   على   اللقاح

 :إذا   لم   يكن   لديك   طبيب   خاص،   فإن   هناك   طرق   أخرى   للحصول   على   لقاح   الإنفلونزا  .يمكن   أن   يعطيك   طبيبك   الخاص   لقاح   الإنفلونزا
  
العيادات   والصيدليات   في   الحي   الذي   تسكن   فيه. 
   عامًا   وتعيش   في   فيلادلفيا،   فإنه   يمكنك   أن   تقوم   بزيارة   أحد 18إذا   آان   عُمرك   قد   تخطى 

 html.shotschedule/DiseaseControl/health/gov.phila.www://http  
لإيجاد   عيادة   قريبة   منك،   قم   بزيارة   صفحة   الويب   التالية  .يمكنك   أيضًا   أن   تجد   مُقدِّم   للخدمة   بالقرب   من   مدرستك،   أو   مكان   عملك،   أو   منزلك: 

 /org.healthmap.flushot://http  

   سنة 18أشهر   حتى    6الأطفال   من   سن.  

السيدات   الحوامل. 

   عامًا    65الأشخاص   الذين   يبلغ   عُمرهم
 .أو   أآبر

   الأشخاص   المصابين   بحالات   طبية
 ).راجع   ذلك   مع   طبيبك(مزمنة   معيَّنة   

   الأشخاص   الذين   يعيشون   في   دار
 .تمريض   أو   منشأة   أخرى

 .عامًا 18و    13مجانًا   للفتيات   والفتيان   الذين   تتراوح   أعمارهم   بين    (HPV) لقاح   فيروس   الورم   الحليمي   البشري 

   forMePhilly3/com.facebook  :يمكنك   معرفة   المزيد   من   خلال   زيارة   صفحتنا   على   الفيسبوك

   الأشخاص   الذين   يعيشون   أو   يعملون   مع   أي   من
على   سبيل   (المجموعات   المذآورة   أعلاه   
 ).الرعاية   الصحية المثال،   العاملين   في   مجال

   الأشخاص   الذين   يعيشون   مع   طفل   رضيع   لم
 .أشهر 6يبلغ   عُمره   

   أي   شخص   آخر   يريد   أن   يتجنب   الإصابة
 .بالإنفلونزا   الموسمية

 مَن   الذي   يحتاج   إلى   لقاح   الإنفلونزا؟

 أين   يمكنني   أن   أحصل   على   لقاح   الإنفلونزا؟

 :العدد في   هذا

 2012خريف    

الإنفلونزا أهمية   لقاح 

صحة   العين 

   النصائح   الصحية   الخاصة 
 بالعودة   إلى   المدرسة

السمنة   عند   الأطفال 

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html�
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html�
http://flushot.healthmap.org/�
http://www.cdc.gov/std/hpv/stdfact-hpv.htm/�
https://www.facebook.com/3forMePhilly�


 صحة   العين
  

وهذا   يمكن   أن   يكون   مشكلة   لأن   القراءة   والكتابة   تمثلان   جزءًا   آبيرًا   . الكثير   من   الأطفال   لم   يفحصوا   عينيهم   أبدًا   من   قبل
فحوصات   النظر   . آلما   تم   اآتشاف   مشكلة   العين   وعلاجها   مبكرًا،   آلما   آان   من   المُرجَّح   نجاح   العلاج. من   اليوم   الدراسي

حدد   موعدًا   مع   . في   المدرسة   مفيدة،   ولكن   لا   يجب   أن   تحل   محل   الفحص   مع   طبيب   عيون   إذا   آان   هناك   أي   مشكلات
 :طبيب   عيون   إذا   آان   طفلك

  
يغمض   عينيه   نصف   إغماضة 

  
يجلس   قريبًا   جدًا   من   التلفاز 

  
يفقد   الموضع   الذي   يقرأ   فيه   أثناء   القراءة 

  
يصيبه   صداع 

  
يفشل   في   فحوصات   النظر   في   المدرسة 

قدِّم   الفاآهة   والخضروات. 

قدِّم   الماء   أو   الحليب   بدلًا   من   الصودا   والمشروبات   الأخرى   التي   تحتوي   على   آثير   من   السكر. 

قدِّم   أجزاء   أصغر   من   الطعام. 

قلل   من   الطعام   والوجبات   التي   تحتوي   على   السكر   والدهون. 

حاول   أن   تجعل   وجباتك   المفضلة   أآثر   صحة. 

   يمكنك   المشي،   ولعب   الملاحقة،   وقفز   . دقيقة   آل   يوم 60قم   بممارسة   التمارين   الرياضية
 .الحبل،   ولعب   آرة   القدم،   والسباحة،   والرقص

 السمنة   عند   الأطفال
  

 .أن   تكون   بدينًا   أو   ذا   وزن   زائد   هذا   يمكن   أن   يؤدي   إلى   مشكلات   صحية   خطيرة
 :السمنة   يمكن   أن   تؤدي   إلى   العديد   من   المشكلات   الصحية

  
سبب   رئيسي   للوفاة   في   الولايات   المتحدة -أمراض   القلب. 

  
يمكن   أن   يؤدي   إلى   العمى   والفشل   الكلوي -النوع   الثاني   من   السكري. 

  
يسبب   الصفير   عند   التنفس،   وضيق   الصدر،   والسعال -الربو. 

  
انقطاع   التنفس   أثناء   النوم -توقف   التنفس   أثناء   النوم. 

 النصائح   الصحية   الخاصة   بالعودة   إلى   المدرسة

 :يجب   على   الآباء   أن   يخبروا   ممرضة   المدرسة   بالآتي
 

حافظ   على   تحديثها .معلومات   الإتصال   في   حالات   الطوارئ   الخاصة   بطفلك. 
 
حتى   إذا   آان   طفلك   يتعاطى   دواءه   فقط   في   المنزل،   فاعلم    .الأدوية   التي   يتعاطاها   طفلك 

 .الممرضة   به
 
مثل   الربو،   أو   النفخة   القلبية،   أو   التهاب   المفاصل .أي   مشكلات   صحية   أو   جسدية. 

 :آوالد   أو   مُقدِّم   رعاية،   فإنه   يمكنك   المساعدة   في   منع   السمنة   عند   الأطفال
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