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النــشـرة الإلكتـرونـيــة 
#تعـــــزيـــز_الصـــــحــــــــة

سبتمبر 2022

1

نصــائــح للطلـبــة
وأولـيـاء الأمــــور 
في العام الدراسي الجديـــد

العـودة مع

للمـدرســـة
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1.  ممارسة الرياضة.

2. الحصول على
قســط كاف من النوم. 

3. الحـفــاظ على
نظــــام غـذائي صــحــي.

4. التـقـلـــيل مـن
التوتــر وتخصيص وقت للترفيه.

5. الحــــرص على 
تناول وجبة فطـــور صحـية تحـتــوي
على العـنـاصــــر الغذائــية الرئيسيــة
والتقليل من السكريات والدهـــون
ويـفـضـــل اعــداد الـوجـبــة الخـاصـــة

للمدرسة في المنزل.

لتعزيــز مناعة الطفل

نصـــائـــــــح
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 العادات الصـحيـــة السـليـمــة

تعـويـــد الطفـل على

1.  تعليم الطفل الطريقة الصحيحة
لغســل اليديــن وتشــجيعه علــى غســل اليدين 
ــل  ــاول الطعــام وقب ــل وبعــد تن خصوصــا قب
وبعــد اســتخدام الحمــام وبعــد الســعال أو 
الأســطح  ملامســة  وبعــد  العطــاس 
الملوثــة، وتعليمــه أيضــا الطريقــة الصحيحــة 

لاستخدام معقم اليدين. 

مــع  الأدوات  مشــاركة  عــن  الامتنــاع   .2
الآخرين. 

3. عدم ملامسة الأسطح الملوثة.

أو  الســعال  المناديــل عنــد  4. اســتخدام 
العطاس.

الصحيحــة  الطريقــة  الطفــل  تعليــم   .5
لارتداء الكمام والتخلص منه.

6. الاكتفــاء بإلقــاء التحيــة عــن بعــد وتــرك 
مسافة بينه وبين الآخرين.

المرضــى  الأشــخاص  عــن  الابتعــاد   .7
وتجنب ملامستهم.
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للعام الدراسي الجديد

التخطيط

المحـــادثـــــة المنــزليـــة: 
مشــاركة الوالديــن الطفــل لوضــع قائمــة الأمــور التي 

يحتاجها الطفل خلال السنة الدراسية الجديدة.

اســـتـــــــــلام الـكــــــتـــب:
التأكــد مــن حصــول الطفــل علــى الكتــب الدراســية 
لتشــجيعه  لهــا  وتصفحهــا معــه واعطائــه ملخصــا 

وتهيئته نفسيا بطريقة مشوقة ومشجعة.

الــجـــــــدول الــزمـــنـــــــي:
ــة  ــام التعليمي ــى الأي ــوي عل ــي يحت ــدول زمن ــداد ج اع

وأيام الإجازات.

ــان: الــمـــــــكــــــــــــــــــــــــــــــ
إعــداد مــكان مرتــب ومريــح للدراســة ولوضــع المــواد 

التعليمية الخاصة بالطفل.

تـنـــظـــيــــــم الـــوقــــــت:
الاتفــاق مــع الطفــل مســبقا علــى تغير ســاعات النوم 
ــدء العــام الدراســي  ــل ب ــة قب ــرة كافي وتنظيمهــا بفت

لكي يعود إلى النوم المبكر والاستيقاظ المبكر.

الحالة الصحية للطفـــل:
إبــلاغ المدرســة مســبقا عــن الحالــة الصحيــة العامــة 
للطفــل ومــا إذا كان مصــاب بمــرض معيــن والأدويــة 
التــي يأخذهــا وكيــف يتــم التعامــل معــه فــي الحــالات 

الطارئة. 
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صحتكم
تهـمــنـــا


