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الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين 4

 1. المقدمة

تعُــرفّ منظمــة الصحــة العالميــة )م.ص.ع( الصحــة بأنهــا »حالــة اكــتمال السلامــة بدنيــا وعقليــا واجتماعيــا، وليــس 
ــل عــن  ــد أن نتحــدث معــك في هــذا الدلي ــذا الســبب نري ــاب العــدوى أو الأمــراض«. وله هــي فقــط مجــرد غي

الصحــة وعــن صحتــك وكذلــك عــن صحــة عائلتــك إذا كانــت متواجــدة معــك

إن الرغبــة في التمتــع بصحــة جيــدة هــي أمــر مــشترك بين جميــع النــاس، بغــض النظــر عــن جنســيتهم أو ثقافتهــم 
أو دينهــم، ولكــن الحفــاظ على الصحــة بــل وتحســينها أيضــا يصبــح أمــرا ذا قيمــة لأشــخاص مثلكــم، حيــث وصلتــم 

إلى بلــد جديــد وســيتعين عليكــم مواجهــة ـــط حيــاة، وبيـــة وعــادات وـــروف مختلفــة

إن طبيعتــك أو مقاومتــك أو ضعفــك الفطــري في مواجهــة بعــض الأمــراض قــد ورثتهــا مــن عائلتــك، وهــو أمــر لا 
يمكننــا تغــييره حاليـــا. ولكــن يمكننــا تحــسين البيـــة وســلوكك، بحيــث تكــون فرصــك في الحفــاظ على صحتــك أكثر

ــك أو  ــة منزل ــة والخاصــة بنظاف ــال، الظــروف الصحي ــك. على ســبيل المث ــة تدعــم صحت ــة الصحيحــة والصحي البيـ
غرفتــك، أو المراقبــة والرقابــة التــي تمارســها الســلطات الصحيــة لــكل بلــد على تلــوث الهــواء أو جــودة الميــاه أو 

الحالــة الجيــدة للأغذيــة التــي يتــم تســويقها

تأكــد/ي مــن أن البيـــة المحيطــة بــك تتمتــع دائـــا بالظــروف الملائــة ولا تشــكل أي خطــر على صحتــك وسلامتــك، 
وإذا لم يكــن الأمــر كذلــك فاطلــب/ي إعــادة النظــر في هــذه المشــكلة

وإن عــادات ســلوكك وـــط حياتــك مهمــة جــدـا لصحتــك. فقــد تكــون لأي شــخص عــادات وأســاليب حيــاة صحيــة 
أو غير صحيــة؛ لكــن عاداتــك تعتمــد على معرفتــك وإرادتــك، وبالتــالي يمكنــك تعديلهــا وتحســينها

ــاظ على  ــة للحف ــاة الصحي ــاليب الحي ــلوكيات أو أس ــادات أو الس ــن الع ــد ع ــل بالتحدي ــذا الدلي ــنتحدث في ه س
ــر ــذ الصغ ــا من ــك أن يتبعوه ــك وبنات ــم/ي أبنائ ــادات وعل ــذه الع ــب ه ــاول/ي أن تكتس ــك. ح صحت

ــدـا لكي  ــذل/ي جه ــر. اب ــد بالأم ــك أن تكــون/ي على اطلاع جي ــك وصحت ــه مــن المهــم لرفاهيت ــد أن نذكــرك أن نري
ــك،  ــة ل ــة المتاح ــة الصحي ــات الرعاي ــة وخدم ــاعدة الطبي ــة والمس ــكل كافٍ على الرعاي ــة بش ــون/ي على دراي تك

ــوني ــك القان ــتمادـا على وضع اع

ــات بشــأن هــذا الموضــوع هــي:  ــا الحصــول على معلوم ــن خلاله ــك م ــي يمكن ــن الت بعــض المؤسســات أو الأماك
مركــز اســتقبال اللاجـــين الخــاص بــك )إذا كان هــذه هــي حالتــك(، في مراكــز مــوارد المهاجريــن التابعــة لـــمقاطعة 
مدريــد، في المجالــس الإداريــة للخدمــات الصحيــة والاجتماعيــة في مقاطعــة الحكــم الــذاتي التــي تتواجد/يــن بهــا، 
أو في مراكــز الرعايــة الصحيــة الأوليــة أو في أقســام الخدمــات الصحيــة والاجتماعيــة الخاصــة ببلديــة المدينــة التــي 

تعيــش فيهــا

إذا كنــت، بســبب وضعــك الحــالي، على اتصــال بأخصــائي اجتماعــي أو متخصــص آخــر مســؤول عــن حالتــك، فهــذا 
الأخير هــو الشــخص الأنســب لــلشروع في تزويــدك بالمعلومــات المناســبة

ــد وســيجعل  ــكان مســكنك الجدي ــك في م ــاس سيســهل إقامت ــادات وعلى الن ــم اللغــة والتعــرف على الع وإن تعل
ــاة أهلــك أســهل ــة وحي حياتــك اليومي

مرحبا بكم

29
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 2. العادات الصحية

 1.2  النظام الغذائي المتوازن والصحي، السلامة الغذائية

النظام الغذائي المتوازن والصحي

ــا. وإن النظــام الغــذائي الصحــي هــو النظــام الــذي  يعُــد تناولنــا للغــذاء أحــد أهــم الأشــياء التــي نقــوم بهــا يوميـ
ــاة. وإن  ــن الحي ــة م ــة في مراحــل مختلف ــه الغذائي ــة احتياجات ــة لتلبي ــة اللازم ــع الأغذي ــكل شــخص جمي ــر ل يوف
تنــاول الأغذيــة بشــكل صحيــح ليــس ضروريــا فقــط لنمــو الأطفــال والحفــاظ على الجســم والطاقــة لــدى البالــغين، 
وإـــا نعلــم اليــوم أيضـــا أن اتبــاع نظــام غــذائي متــوازن مهــم جــدـا لتجنــب أمــراض مثــل أمــراض القلــب والأوعيــة 
الدمويــة والسرطــان. ولــكل شــخص احتياجــات غذائيــة مختلفــة حســب العمــر والجنــس والنشــاط البــدني والحالــة 

الصحيــة

ــد في  ــي توج ــة، والت ــاصر الغذائي ــمى العن ــواد تس ــمنا إلى م ــاج جس ــة، يحت ــا الغذائي ــع احتياجاتن ــة جمي لتغطي
ــإن  ــذا الســبب، ف ــت. وله ــاصر في نفــس الوق ــوي على كل هــذه العن ــة. ولكــن لا يوجــد غــذاء واحــد يحت الأغذي
الأغذيــة الصحيــة هــو قبــل كل شيء نظــام غــذائي كامــل وكاف ومتــوازن ومُــرضي وآمــن، والــذي يشــمل الأغذيــة 
المختلفــة التــي توفــر النشــويات والبروتينــات والدهــون والمعــادن والفيتامينــات والماء. مــع الأخــذ في الاعتبــار أنــه 
ليــس فقــط المهــم هــو مقــدار مــا تأكله/ينــه، بــل مــا الــذي تأكله/ينــه. وينبغــي أن تــأتي هــذه العنــاصر الغذائيــة 
بشــكل رئــيسي مــن الأغذيــة الطازجــة أو قليلــة المعالجــة أو غير المعالجــة وبشــكل رئــيسي مــن الأغذيــة النباتيــة

ــن  ــر وم ــد آخ ــن بل ــادم/ة م ــك ق ــه، لكن ــد ب ــي توج ــة الت ــودة الأغذي ــوع وج ــدـا بتن ــي ج ــد غن ــي بل ــبانيا ه إس
الممكــن أن تبــدو لــك في البدايــة أن بعــض الأغذيــة، أو طريقــة تحضيرهــا غريبــة بالنســبة لــك. حــاول/ي التكيــف 
معهــا قــدر الإمــكان، لأنــك إذا رفضــت العديــد مــن الأغذيــة فســوف تتعرض/يــن لخطــر اخــتلال نظامــك الغــذائي 

والإصابــة بالمــرض

وللمحافظة على نظام غذائي صحي ننصح باتباع النصائح التالية:

28
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الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين 6

الأكل بشكل أفضل

هنــاك سلســلة مــن الأغذيــة التــي يجــب عليــك تناولهــا في أغلــب الأحيــان. وهــي الفواكــه والخــروات  	
الطازجــة أو المطبوخــة، وخاصــة في موســمها، والدرنــات مثــل البطاطــس أو البطاطــا الحلوة والســلطات 
والحبــوب الكاملــة ومشــتقاتها )الخبــز والأرز والعجــين ومــا إلى ذلــك(، والبقوليــات )الحمــص والعــدس 

ــول وغيرها(. والف

بكميــات وبشــكل أقــل تواتــرا، سنســتهلك منتجــات الألبــان والأســماك والبيــض، وتليهــا اللحــوم، خاصــة  	
البيضــاء والقليلــة الدهــون )الدجــاج والديــك الرومــي ومــا إلى ذلــك(.

هنــاك أغذيــة أخــرى يجــب أن تكــون/ي معتــدلاـ/ة جــدا ـفي اســتهلاكها، والــذي يكــون تناولهــا نــادرـا  	
ــوم  ــجق، اللح ــدة، الس ــدد، الزب ــر المق ــم الخنزي ــدـا: لح ــة ج ــة الدهني ــل الأغذي ــة، مث ــات قليل وبكمي
ــة. ــات المنبه ــوة، الشــاي، المشروب ــك، القه ــات، الشــوكولاتة، الكع ــة، الســكريات، الحلوي ــة للغاي الدهني

لا تضــف/لا تضيفــي الكثــير مــن الملــح إلى الأغذيــة. خــذ/ي في اعتبــارك أن الأغذيــة المعالجــة والمعالجــة  	
للغايــة )الســناك/الوجبات الخفيفــة والســجق والبســكويت والصلصــات والأطبــاق المطبوخــة مســبقـا 

ومــا إلى ذلــك( تحتــوي عــلى ملــح مضــاف، فقلــل/ي مــن تناولهــا قــدر الإمــكان.

ــعرات  	 ــن الس ــد م ــي تزي ــكرية، فه ــات الس ــة والمشروب ــك الأغذي ــكر، وكذل ــتهلاك الس ــب/ي اس تجن
الحراريــة وترتبــط بغــذاء رديء الجــودة ويمكــن أن تقلــل مــن اســتهلاك الأغذيــة الأكــثر ملائــة مــن 
ــع،  ــد للجمي ــل اســتهلاكه أمــر جي ــا. إن تقلي ــر ســلبـا عــلى صحتن ــة، مــما يؤث ــة القيمــة الغذائي الناحي
ولكــن بشــكل خــاص للأطفــال، حتــى لا يعتــادوا عــلى الطعــم الحلــو. كلــما كانــت كميتــه أقــل كلــما 

ــك أفضــل.  كان ذل

تذكــر/ي عــدم تفويــت وجبــة فطــور الصبــاح، فهــي ســتمنحك الطاقــة التــي تحتاجها/تحتاجينهــا لبــدء  	
ــاول  ــن المستحســن تن ــة. وم ــيرة وكامل ــة إفطــار وف ــال وجب ــاول الأطف ــروري أن يتن ــن ال ــوم. وم الي

منتجــات الألبــان أو خبــز القمــح الكامــل أو الحبــوب الكاملــة غــير المحــلاة بالســكر والفاكهــة.

ــاول  	 ــا تن ــت منتظــم. حــاول/ي دائـ ــاظ عــلى توقي ــم الحف ــاول طعــام صحــي، مــن المه مــن أجــل تن
ــات  ــاول الوجب ــب/ي »تن ــام وتجن ــات الطع ــط في أوق ــا. كل/ي فق ــات تقريبـ ــس الأوق ــك في نف وجبات

ــام. ــات الطع ــين أوق ــة« ب الخفيف

صحيــا مــن الــروري أن يكــون جســمك محتفظــا عــلى رطوبتــه بشــكل جيــد، ســواء أكنــت تمــارس/ 	
يــن نشــاطاـ بدنيــا أم لا وفي أي وقــت مــن الســنة. تذكــر/ي أن المــاء دائــا هــو الخيــار الأول. وتجنــب/ي 
المشروبــات الســكرية وكــن/ي معتــدلاـ /ة جــدا ـفي تنــاول المشروبــات الكحوليــة، إذا كنــت تســتهلكها/

تســتهلكها، ولا تعطيهــا أبــدا ـللأطفــال. واعلــم/ي أن الفواكــه والخــروات والســلطات ترطبــك أيضـــا. لا 
تنتظــر/ي حتــى تشــعر/ي بالعطــش لتــشرب/ي.

إذا كان هنــاك نقــص في الأغذيــة في بلــدك، فكــن/ي حــذرـا/ة عنــد تكيفــك مــع وفرتهــا الحاليــة. وفي  	
ــا أكــثر مــن الــلازم. ــوا طعامـ ــدـا إذا تناول ــا زائ ــة يكتســب بعــض الأشــخاص وزنـ حــالات مماثل

في المتاجــر الكــبرى ســيكون مــن الســهل جــدـا الوصــول إلى »أطعمــة النــزوة«، مثــل الحلويــات والكعــك  	
والشــوكولاتة ومــا إلى ذلــك. كــن/ي معتــدلا/ـة جــدا،ـ وتناولها/تناوليهــا نــادرا، لأنهــا تفتقــر إلى العديــد مــن 
العنــاصر الغذائيــة الهامــة، وإذا أسيء اســتخدامها، فمــن الممكــن أن تكتســب/ي وزنــا ـزائــدا ـوتــر بصحتــك.

إذا كنت امرأة، أثناء الحمل والرضاعة، اطلبي واتبعي نصيحة طبيبك بشأن نظامك الغذائي. 	

ــذي  	 ــب ال ــة يجــب عــلى الطبي ــذائي خــاص، وفي هــذه الحال ــاع نظــام غ ــراض اتب ــب بعــض الأم تتطل
ــح. ــك النصائ ــدم ل ــج مرضــك أن يق يعال
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7الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين

تغذيتك اليومية

نوضــح لــك في الجــدول التــالي عــدد الــرات التــي يجــب عليــك فيهــا تنــاول كل نــوع مــن أنــواع الأغذيــة للحفــاظ 
ــدًا أو  ــا ج ــا منخفضًً ــودة، أو إذا كان تواتره ــات مفق ــن الجموع ــت أي م ــة. إذا كان ــة ومتوازن ــة صحي على تغذي

ــا جــدًا، تـــون التغذيــة غير متوازنــة مرتفعً

عدد الرات الأغذية

يوميا، ثلاث قطع على الأقل الفاكهة الطازجة

يوميا، مرة واحدة على الأقل
الســلطة )الخضًــار والــخضراوات الورقيــة 

الطازجة(

يوميا، مرة واحدة الخضًار والخضراوات الورقية الطبوخة

كل يــوم، مــرة واحــدة على الأقــل. يمـــن اســتبدالها مــرتين أو ثلاث 
ــازلاء  مــرات في الأســبوع بالبقــول )الحمــص والعــدس والفــول والب

وغيرهــا(

)الأرز،  ومشــتقاتها  الـاملــة  الحبــوب 
أو  الدقيــق(  منتجــات  العــجين، 

ـــس لبطا ا

باعتدال في وجبة فطور الصباح والغداء والعشاء الخبز )الـامل(

يوميا، حصتين أو ثلاث حصص

خال من الدسم، لايت/خفيف.

ــورت/ ــب، الياغ ــان: الحلي منتجــات الألب
الــلبن الزبــادي والــجبن

مرتين أو ثلاث مرات في الأسبوع السمك

مرتين أو ثلاث مرات في الأسبوع الدواجن أو اللحوم قليلة الدهون

الاستهلاك العرضي والعتدل السجق واللحوم الدهنية

ثلاث أو أربع مرات في الأسبوع البيض

كل يوم بـميات معتدلة. للطهي أو لتتبيل السلطات. الزيت النباتي )يفضًل زيت الزيتون(

مـسرات )خام أو محمصة( 3- 7 حفنات في الأسبوع

كلما قل كان ذلك أفضًل. السـر الـرر

يتم استهلاكها بشـل عرضي ودائما بـميات قليلة. الحلويات

8- 10 أكــواب يوميــا، مــع ضبــط كميتهــا حســب النشــاط البــدني 
والعمــر وحالــة وظائــف الأعضًــاء والنــاخ. اشرب الاء قبــل أن 

ــش ــعر بالعط تش
الاء
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وتعتمــد الكميــات على عمــر وجنــس وبنيــة كل شــخص، ولكــن مــن الأفضــل أن تكــون معتدلــة. بالنســبة للأطفــال 
الصغــار يجــب عليــك استشــارة الطبيــب )طبيــب الأطفــال( الــذي سيرشــدك إلى ذلــك حســب العمــر والاحتياجــات 

الغذائية

سلامة الأغذية وحفظها صحيا

تحــدث معظــم حــالات الأمــراض المنقولــة بالأغذيــة في المنــزل نتيجــة للتعامــل غير الســليم مــع الطعــام مــن قبــل 
المســتهلكين أنفســهم. ومــن هنــا أهميــة معرفــة القواعــد الصحيحــة للنظافــة وحفــظ الأغذيــة صحيــا

حافظ على النظافة: 	

اليدين هي الوسيلة الرئيسية لنقل عدوى الكائنات الحية الدقيقة، اغسلهما/يهما: 	

	.دائاـ قبل وبعد إعداد الأغذية وعندما تنتقل/ين من لمس غذاء نيئ إلى آخر جاهز للأكل

	 بعــد الذهــاب إلى الحــمام، أو الســعال، أو العطــس، أو لمــس الحيوانــات، أو بعــد لمــس القمامــة أو
بعــد اســتخدام المــواد الكيميائيــة.

اغسل/ي وعقم/ي جميع المساحات والمعدات والأواني المستخدمة في إعداد الطعام. 	

حمايــة الأغذيــة ومناطــق المطبــخ مــن الحــشرات والحيوانــات الأليفــة أو الحيوانــات الأخــرى )قــم/ي  	
بتخزيــن الأغذيــة في حاويــات مغلقــة(.

افصل/ي بين الأطعمة النيـة والمطبوخة: 	

أبق/ي دائاـ الأغذية النيـة والمطبوخة والجاهزة للأكل منفصلة كل واحدة عن الأخرى. 	

اســتخدم/ي معــدات وأدوات مختلفــة، مثــل الســكاكين وألــواح التقطيــع، للتعامــل مــع اللحــوم  	
ــة. ــة النيـ ــن الأغذي ــا م ــماك وغيره ــن والأس والدواج

عنــد الطهــي، ســخن/ي الأغذيــة بدرجــة كافيــة، خاصــة اللحــوم والأســماك والبيــض. إذا كانــت الحــرارة  	
كافيــة فإنهــا تقتــل الكائنــات الحيــة الدقيقــة الخطــرة )70 درجــة مـويــة(. قــم/ي بإعــادة تســخين 
الطعــام المطبــوخ مســبقـا بشــكل كامــل للقضــاء عــلى الكائنــات الحيــة الدقيقــة والمحتمــل أن تكــون 

قــد ـــت أثنــاء الحفــظ.

احتفــظ/ي بالأغذيــة في درجــة حــرارة آمنــة. بشــكل عــام، لا ينبغــي حفــظ معظــم الأغذيــة في درجــة  	
حــرارة الغرفــة.

لا تترك/ي الطعام المطبوخ في درجة حرارة الغرفة لأكثر من ساعتين )2(. 	

تتطلــب اللحــوم والدواجــن والأســماك والأطبــاق المطبوخــة مســبقا والصلصــات والأطعمــة شــبه  	
المحفوـــة ومنتجــات الألبــان والحلويــات التبريــد )5 درجــات مـويــة(.

لا تقم/ومي بتذويب الثلج من الأغذية في درجة حرارة الغرفة. 	

ــاء  	 ــير مــن الم ــة )الســلطات( بالكث ــي ســتتناولها/ينها نيـ ــة الت اغســل/ي الخضــار والخــراوات الورقي
ــاول الفاكهــة مقــشرة. الجــاري، وتن

ــاع العديــد مــن الأطعمــة المعبـــة مســبقا )المعلبــات، شــبه المعلبــة، مطبوخــة مســبقـا، ومــا إلى  في هــذا البلــد، تبُ
ــخ  ــراءة تاري ــا، ق ــل شرائه ــس/ي، قب ــة الإســبانية، فلا تن ــراءة اللغ ــادرـا/ة على ق ــد  أصبحــت ق ــت ق ــك(. إذا كن ذل
انتهــاء الصلاحيــة وتعلــيمات الحفــظ والتحــضير الموجــودة على الملصقــة. وإن تاريــخ انتهــاء الصلاحيــة هــو التاريــخ 

الــذي يمكننــا كحــد أقصى اســتهلاك المنتــج بأمــان دون المخاطــرة بالصحــة
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9الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين

 2.2. العناية بالجسم والنظافة الشخصية. الصحة الجنسية
إن الحفــاظ على نظافــة الجســم والعنايــة بــه يحســن مظهرنــا البــدني، ويجعلنــا أكثر لطافــة بالنســبة للآخريــن، ولــه 

أهميــة كــبيرة في الوقايــة مــن الأمــراض والعلــل

هناك سلوكيات يمكن أن تر بجسمك، لذا عليك تجنبها.

ــن  ــن م ــل وتمارســها/ينها أيضــا، ولك ــا بالفع ــا تعرفها/ينه ــح، معظمه ــن النصائ ــوالي سلســلة م ــك على الت ــدم ل نق
ــا ــز عليه ــا التركي واجبن

ــب ألا  ــك يج ــراض، لذل ــا الأم ــبب لن ــن أن تس ــي يمك ــم الت ــن الجراثي ــد م ــدي العدي ــل الأي ــن: تحم ــة اليدي نظاف
تــنسى/ي غســل يديــك قبــل وبعــد كل وجبــة، وبعــد الذهــاب إلى المرحــاض )للتبــول أو الــتبرز(، وبعــد لمــس حيــوان 
مــا، وبعــد لمــس الأرض أو الأرضيــة، وبعــد الاهــتمام بالأطفــال أو المــرضى وكبــار الســن وتنظيفهــم، وقبــل الطهــي 

وبالطبــع كلما لاحظــت أو رأيتــهما متســختين

لا يجب أن تنسى/ي تنظيف أـافرك وأن تكون قصيرة، فهي مكان تتراكم فيه الكثير من الأوساخ والجراثيم.

ــا بالصابــون المحايــد والماء الدافــئ، أو على الأقــل كل يــومين.  نظافــة الجســم: الحــل الأمثــل هــو الاســتحمام يوميـ
بعــد الاســتحمام، يجــب عليــك تجفيــف جســمك جيــدـا، مــع التركيــز بشــكل أكبر على مناطــق الطيــات )الإبــطين 
ومنطقــة مــا بين الفخذيــن(. يمكنــك اســتخدام مــزيلات العــرق على قدميــك وإبطيــك، ثــم مــن المستحســن ارتــداء 

ملابــس نظيفــة. ينُصــح أيضــا بتهويــة حذائــك لــيلا

ــة الأعضــاء التناســلية  ــراط في نظاف ــا. فالإف يجــب أن تحظــى الأعضــاء التناســلية باهــتمام خــاص بســبب موقعه
ــة نظافتهــا ضاريــن، على حــد ســواء؛ بالإضافــة إلى ذلــك، يجــب تجفيــف المنطقــة بعــد التنظيــف لتجنــب  أو قل
ــا، لأنهــا تبقــي البلــل  الالتهابــات الفطريــة. لا ينبغــي اســتخدام فــوط الملابــس الداخليــة أو الفــوط الصحيــة يوميـ

ــة في المنطق

نظافــة الشــعر: يجــب غســل الشــعر مــرتين )2( أو ثلاث )3( مــرات على الأقــل في الأســبوع، بالشــامبو المناســب 
لــكل نــوع شــعر

في بعــض الأحيــان، تصيــب بعــض الطفيليــات، مثــل القمــل، شــعر الأشــخاص، وخاصــة عنــد الأطفــال. وفي هــذه 
ــيمات  ــاع تعل ــه باتب ــة وتطبيق ــن الصيدلي ــات م ــذه الطفيلي ــعلاج ه ــب ل ــج مناس ــك شراء منت ــب علي ــة يج الحال
المنتــج. في الأيــام التاليــة لتطبيــق الــعلاج، ينصــح بفحــص شــعر الطفــل للتأكــد مــن عــدم وجــود بيــض )الصـبــان(، 

وإذا وجــد، يجــب عليــك إزالتــه

ــك  ــم ذل ــي أن يت ــا.ـ وينبغ ــدة يومي ــرة واح ــانك م ــا ـولس ــرات يومي ــنانك 3 م ــف أس ــح بتنظي ــم: ينص ــة الف نظاف
ــنسى  ــة، دون أن ن ــك بعــد كل وجب ــم ذل باســتخدام فرشــاة أســنان ناعمــة ومعجــون أســنان؛ مــن الأفضــل أن يت

ــنان ــا بين الأس ــة م ــف منطق ــنان لتنظي ــف الأس ــط تنظي ــتخدام خي ــك اس ــاء. يمكن ــد العش ــلها بع غس

يمكنك غرس عادات النظافة هذه في أطفالك، لأنك مثال يحُتذى به بالنسبة لهم.

الصحة الجنسية:

الحياة الجنسية هي جزء من الإنسان وتساهم بشكل مباشر في رفاهية الأشخاص.

يعــد الجنــس الســليم والآمــن مــؤشـرا جيــدـا على صحــة الســكان، كما أن عــدم اتخــاذ الحــذر عنــد ممارســته هــو 
ــورم الحليمــي  ــة، وعــدوى فيروس ال ــة جنســيـا: فيروس نقــص المناعــة البشري ــد مــن الأمــراض المنقول أصــل العدي
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الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين 10

ــاء التناســلية  ــوع بي )B(  وسي)C( ، والقوب ــائي ن ــد الوب ــاب الكب ــق الرحــم(، والته ــط بسرطــان عن ــبشري )المرتب ال
والزهــري وغيرهــا مــن الأمــراض التــي يمكــن أن تســبب مضاعفــات خــطيرة

وتتمثل توصياتنا لتتمكن من تحسين صحتك الجنسية الجيدة والحفاظ عليها في:

 الحفــاظ عــلى العــادات الصحيــة في حياتــك اليوميــة والاهتــمام بنظافتــك الشــخصية الحميمــة أمــر . 1
مهــم للتمتــع بحيــاة جنســية أكــثر صحــة ومتعــة.

 لا تنخــرط/ي في ســلوك محفــوف بالمخاطــر عنــد ممارســة الجنــس: إن اســتخدام الواقــي الذكــري يمنــع . 2
الأمــراض المنقولــة جنســيا ـأو الحمــل غــير المرغــوب فيــه.

ــل/ي . 3 ــدـا أن تتقب ــم ج ــن المه ــس، م ــتمتاع بالجن ــد: للاس ــاد بشــكل جي ــرف/ي في المشــاعر والإجه  ت
ــا. ــك وتحبها/ينه نفس

الحصــول عــلى معلومــات جيــدة وتربيــة جنســية: تظهــر العديــد مــن الدراســات أن الشــباب الذيــن . 4
يتلقــون التربيــة الجنســية المبكــرة يتخــذون قــرارات أفضــل، ويعرفــون أجســادهم ويحترمونهــا أكــثر، 
ــة  ــد التربي ــة. لا تفي ــثر مرون ــبون أدوارـا أك ــن ويكتس ــع الآخري ــة م ــثر صحي ــة أك ــون بطريق ويتواصل
الجنســية أولـــك الذيــن يتلقونهــا فحســب، بــل المجتمــع بشــكل عــام أيضـــا، ومعهــا يمكــن أن تمنــع 

ــداءات والعنــف الجنســاني. ــد مــن حــالات الاعت العدي

 3.2.  عادات النوم، كيفية الحصول على نوم قرير
ــا  ــد الخلاي ــات وتجدي ــن الذكري ــم تخزي ــا، ويت ــافى جســدياـ وعقليـ ــوم نتع ــاء الن ــا أثن ــوم لأنن نحــن بحاجــة إلى الن
والتخلــص مــن الســموم والفــضلات المتراكمــة خلال اليــوم. بالإضافــة إلى ذلــك، فــإن النــوم القريــر يحســن الحالــة 

المزاجيــة ويعــزز النمــو ويقــي مــن بعــض الأمــراض والالتهابــات، لأنــه يزيــد مــن إنتــاج الأجســام المضــادة

ويمكننــا القــول أن الحصــول على قســط كاف مــن النــوم ضروري للحفــاظ على صحتــك. يحتــاج البالغــون مــا بين 
7 إلى 9 ســاعات مــن النــوم يوميــا،ـ بيــنما يحتــاج الأطفــال إلى وقــت أكثر نوعــا مــا،ـ وكلما كان الطفــل أصغــر ســنا،ـ 

كلما زادت هــذه المــدة

إن الوصــول إلى بلــد جديــد، مــع تغــيير في التوقيــت والعــادات وأســلوب الحيــاة، يمكــن أن يشــوش نومــك، ولهــذا 
الســبب نترك لــك بعــض النصائــح حتــى تتمكــن/ي مــن الحصــول على نــوم قريــر

يجب أن يكون لديك توقيت منتظم للاستيقاظ والنوم.. 5

 مارس/ي الرياضة يومياـ، ولكن لا تفعل/ي ذلك قبل النوم.. 6

استخدم/ي سريرك للنوم فقط. لا تقضي كامل اليوم في السرير.. 7

 تجنب/ي التبغ والمشروبات التي تحتوي على الكافيين والكحول.. 8

 يجب أن يكون مكان الراحة ملائا ذو أجواء مريحة.. 9

 إذا أخذت قيلولة، فلتكن قصيرة، لا يجب أن تتجاوز 30 دقيقة.. 10

 لا تأكل/ي ولا تشرب/ي قبل النوم، ولكن أيضا لا تذهب/ي إلى الفراش وأنت جائع/ة.. 11

 لا تعمل/ي ولا تستخدم/ي هاتفك الخلوي/الكمبيوتر/الجهاز اللوحي/ألعاب الفيديو قبل النوم.. 12

 اقرأ /ئي قبل النوم.. 13
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11الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين

 4.2. النشاط البدني
ــك،  	 ــة حيات ــك ونوعي ــما يحســن رفاهيت ــا، م ــك جســدياـ وعقليـ ــاة نشــطة يحســن صحت ــش حي إن عي

ــة في المســتقبل. ــراض المزمن ــن الأم ــة م ــلى الوقاي ويســاعدك ع

للعناية بصحتك يجب عليك: 	

تقليل ـط الحياة المستقرة وزيادة النشاط البدني. 	

قم/قومي بانتظام بإدراج الأنشطة البدنية المفيدة للصحة في حياتك. 	

اخــرج/ي للتجــول، أو اصعــد/ي الــدرج، أو انــزل/ي قبــل محطــة واحــدة مــن محطــة الحافلــة أو مــترو  	
الأنفــاق، ويمكنــك أيضـــا الذهــاب للجــري، أو ركــوب الدراجــة أو الســباحة إذا كان ذلــك بالإمــكان.

يجب على البالغين ممارسة ما لا يقل عن 150 دقيقة من النشاط البدني المعتدل في الأسبوع. 	

ــدني  	 ــاط الب ــن النش ــا م ــة يوميـ ــن 60 دقيق ــل ع ــا لا يق ــة م ــين ممارس ــال والمراهق ــلى الأطف ــب ع يج
ــوي. ــدل أو الق المعت

إن اكتســاب عــادة ممارســة التماريــن الرياضيــة منــذ الطفولــة أمــر ضروري، لأنــه مــن الأســهل الحفــاظ  	
عــلى هــذا النشــاط في ســن الرشــد.

ــسلالم،  ــزه، وصعــود ال ــة )المشي، والتن ــن الأنشــطة اليومي ــك كلاـ م ــد لصحت ــدني المفي تشــمل ممارســة النشــاط الب
وغيرهــا(، بالإضافــة إلى ممارســة التماريــن البدنيــة لتحــسين الحالــة البدنيــة والحفــاظ عليهــا، مثــل الرياضــة )كــرة 

الســلة، كــرة القــدم ومــا إلى ذلــك(

الفوائد الصحية لممارسة الرياضة البدنية:

يقلل من الإجهاد والتوتر ويحسن من نوعية النوم 	

يساعد على التحكم في وزن الجسم 	

يقلل من خطر الإصابة بالاكتـاب 	

يساعد على تقوية الثقة بالنفس 	

يعزز العلاقات الاجتماعية، وخاصة الرياضات الجماعية 	

يخفض ارتفاع ضغط الدم الشرياني 	

يقلــل مــن خطــر الإصابــة بمــرض الســكري مــن النــوع 2، وأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة، وسرطــان  	
الثــدي أو القولــون، ومــا إلى ذلــك.

عش/عيشي حياة نشطة وتحرك/ي أكثر، ستتحسن صحتك ورفاهيتك.
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12

 3. صحة الأم والطفل

وسائل منع الحمل )التنظيم العائلي(

جميــع النســاء نواجــه صعوبــات، لكنــك في لحظــة حساســة، في بلــد مختلــف، وعــادات مختلفــة، ومشــاكل جديــدة: 
خططــي لحملــك بقــدر مــا تســتطيعين. ولهــذا اســتخدمي وســائل منــع الحمــل: الواقــي الذكــري، حبــوب منــع 

الحمــل، اللولــب..

لا يحتــاج الواقــي الذكــري إلى فحوصــات طبيــة ويمنــع الأمــراض المنقولــة جنســيا ـالشــائعة جــدا ـوالخــطيرة أحيانــا ـ
)الســيلان، الزهــري، الســيدا، التهــاب الكبــد( ويمنــع أيضــا ـالحمــل غير المرغــوب فيــه

الفحوصات الطبية الدورية

ينصح بأنه:

ــك تحــت  	 ــب...( فافعــي ذل ــع الحمــل، اللول ــوب من ــع الحمــل )حب ــتِ تســتخدمين وســائل من إذا كن
ــي. إشراف طب
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13الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين

إذا كنت تعانين من تغيرات في الدورة الشهرية أو إذا اختفت. 	

هناك أعراض تشير إلى ضرورة استشارة الطبيب: 	

إذا زادت الإفرازات الهبلية كثيراً، أو تغير لونها أو رائحتها. 	

عندما تلاحظين حـة أو حرقان، حمى وألم في البيض. 	

 نزيف الرحم غير الطبيعي: خاصة إذا كنت في سن اليأس/انقطاع الطمث. 	

 عند وجود أي كتلة في الثدي. 	

التحكم في الحمل

ــك  ــب لينصح ــاب إلى الطبي ــراً، بالذه ــتِ مؤخ ــاملاً أو حمل ــتِ ح ــل أو كن ــبين في الحم ــتِ ترغ ــواء كن ــك س ننصح
ــك ــك وصحــة ـفل ــا؛ مــن أجــل صحت ــك اتباعه ــي يجــب علي ــات الت بالراقب

صحة الطفل

يحتــاج أبنــاؤك أيضًًــا إلى وقــت للتـيــف مــع التغــيير. ويجــب عليـــم، أيهــا الأبويــن، الاعتنــاء بهــم ومرافقتهــم في 
هــذه الرحلــة

بعض أمور الرعاية الأساسية التي يجب ألا تنساها/تنسينها، وهي:

فيــما يتعلــق بتغذيــة الطفــل، إذا أمـــن، إرضاعــه ـبيعيــاً، عــلى الأقــل خــلال الأشــهر الســتة )6( الأولى  	
مــن حياتــه، حيــث أن حليــب الثــدي، بالإضافــة إلى إـعامــه، يمنــع العديــد مــن الأمــراض والالتهابــات. 
ــه  ــل )لا تعُْطِه/تعُْطِي ــب للطف ــب الناس ــتخدمي الحلي ــة، فاس ــة ممـن ــة الطبيعي ــن الرضاع إذا لم تـ
حليــب البقــر أبــدًا(، وجهــزي الزجاجــة باليــاه العدنيــة قليلــة العــادن، أو مــاء الصنبــور الــذي ســبق 

لــك غليــه. 

ــات  ــادات خدم ــع/ي إرش ــرى؛ اتب ــة أخ ــاول أـعم ــدأ بتن ــل أن يب ــن للطف ــهر، يمـ ــرور 6 أش ــد م بع
فــال في الركــز الصحــي؛ ســوف يعطونــك توجيهــات متعلقــة بـيفيــة القيــام بذلــك  التمريض/ـــب الـأ
ــات  ــاء اللقاح ــيقومون بإعط ــليم، س ــل الس ــة للطف ــات الراقب ــاء فحوص ــا، أثن ــة، وأيضًً ــل ـريق بأفضً

ــك اللازمــة لطفل

فلــك أكثر مــن عــامين )2(، فيجــب عليــه تنــاول نظــام غــذائي متــوازن ومتنــوع )الفواكه،  إذا كان عمــر ـ
ــاول  ــه ألا يتن ــان، اللحــوم...(؛ يجــب أن تعلمه/تعلمي ــات، الــخضروات، الأسماك، منتجــات الألب البقولي
بانتظــام النتجــات غير الصحيــة مثــل البســـويت والســناك/الوجبات الخفيفــة والشروبــات الغازيــة...، 

لأنهــا تقــدم القليــل مــن الفوائــد الصحيــة، ســواء بالنســبة للأـفــال أو البالــغين

فــال الاغتســال )الاســتحمام( يوميــاً، أو عــلى  	 وفيــما يتعلــق بالنظافــة وحفــظ الصحــة، يجــب عــلى الـأ
ــة  ــداً، خاص ــك جي ــف ابنك/ابنت ــك تجفي ــب علي ــك يج ــد ذل ــد. بع ــون محاي ــين؛ بصاب ــل كل يوم الأق
عــلى مســتوى الطيــات )منطقــة أصــل الفخــذ، الإبطــين، الرقبــة...(. عنــد ظهــور أســنانه وحتــى ســن 
3 ســنوات، يجــب عليــك تنظيــف أســنانهم، في البدايــة فقــط بالــاء وبعــد ذلــك باســتخدام معجــون 
ــهم،  ــنانهم بأنفس ــف أس ــيمـنهم تنظي ــنوات س ــر 3 س ــن عم ــة م ــم؛ وبداي ــب لأعماره ــنان مناس أس

ويـــون ذلــك تحــت إشرافــك.
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وفيــما يتعلــق بالنــوم، فلــكل طفــل إيقاعــه الخــاص بنومــه ونشــاطه، والــذي يتأثــر بالتعــب والجــوع  	
وغيرهــا مــن الاحتياجــات. يمكــن للمولــود الجديــد أن ينــام مــا يقــرب عــن 18-20 ســاعة يوميــا،ـ ومــع 
ـــو الطفــل تصبــح فــترات نشــاطه أطــول. وعنــد بلــوغ الســتة )6( أشــهر يمكنهــم النــوم طــوال الليــل.

ــي  	 ــل لا يع ــار. والطف ــال الصغ ــاة الأطف ــيوعـا لوف ــثر ش ــبب الأك ــا الس ــال في بلدن ــوادث الأطف ــد ح تع
بالمخاطــر الموجــودة في البيـــة المحيطــة بــه. لذلــك، مــن المهــم جــدـا الاهتــمام بالحــالات التــي تشــكل 
جــزءـا مــن حياتــه/ا حيــث يمكــن تجنــب معظــم هــذه الحــوادث. خــلال الســنوات الثــلاث )3( الأولى 
ــا في المنــزل، ويكــون الســقوط والحــروق هــي الأكــثر  ــا دائـ مــن حيــاة الطفــل، تقــع الحــوادث تقريبـ
ــإن  ــزل ف ــاق بســبب الانغــمار أو الاستنشــاق. وخــارج المن شــيوعـا، دون أن ننــسى التســممات والاختن
أكــثر حــوادث الأطفــال شــيوعـا هــي تلــك التــي تســببها العربــات. )راجــع/ي القســم الخــاص بالوقايــة 

مــن الحــوادث(.

يولــد الطفــل ضعيفــا ومعتمــدا ـكليــا ـعــلى غــيره وشــيـا ـفشــيـا ـيبــدأ في الاختــلاط بالبيـــة المحيطــة بــه.  	
الأسرة هــي المــكان الأســاسي لتعايــش الأطفــال وتنشـــتهم الاجتماعيــة، ولهــذا فهــي مهمــة جــدـا في بنــاء 
ســلوكياتهم وقيمهــم وترفاتهــم ومعتقداتهــم. أنــت أيضـــا المســؤول/ة عــن تعزيــز اســتقلالية طفلــك، 

شــيـاـ فشــيـاـ، حتــى يتمكــن مــن التــرف لوحــده.
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 4. الصحة العقلية والرفاهية العاطفية

إن عيــش مواقــف صعبــة ومجهــدة، مثــل الهجــرة القسريــة، يمكــن أن تخلــف آثــارا ســلبية مختلفــة على الأشــخاص. 
يمكــن أن يكــون هــذا الوضــع هــائلا ومليـــا بالتحديــات، ومــن الطبيعــي مواجهــة بعــض المشــكلات، على ســبيل 

المثــال

التوتــر والاكتـــاب. التغــيرات المفاجـــة في البيـــة، وعــدم اليقــين بشــأن المســتقبل، والتكيــف مــع ثقافــة  	
جديــدة يمكــن أن تــؤدي إلى مشــاعر القلــق والحــزن.

أعــراض جســدية، مثــل الصــداع، وآلام الظهــر، والتعــب، ومشــاكل في الجهــاز الهضمــي. هاتــه الأعــراض  	
قــد تكــون اســتجابة للإجهــاد العاطفــي والعقــي الــذي يحــدث أثنــاء عمليــة الهجــرة. 

صعوبات في النوم. مشاكل في التركيز والذاكرة. 	

العزلة الاجتماعية والشعور بالوحدة. الضغط والراعات في العلاقات الأسرية. 	

كأشــخاص، نحــن معدّيــن لمواجهــة وضعيــات صعبــة والتغلــب عليهــا. ويجــب أن تثــق/ي في مــواردك ونقــاط قوتــك 
الخاصــة بــك والتــي ســاعدتك على الوصــول إلى هنــا. لديــك الحــق في التمتــع بحيــاة كاملــة ومتوازنــة. إليــك بعــض 

النصائــح للعنايــة بصحتــك النفســية وتعزيــز صحتــك العاطفيــة

ــه/ي لمشــاعرك واســمح/ي لنفســك أن تشــعر/ي بهــا. كــن/ي مــدركا/ة لهــا  	 اعــرف/ي مشــاعرك: انتب
عندمــا تشــعر/ي بأنــك ســعيد/ة أو حزيــن/ة أو مســتاء/ة أو متوتــر/ة. تقبــل/ي مشــاعرك كجــزء مــن 

تجربتــك الإنســانية وابحــث/ي عــن طــرق صحيــة للتعبــير عنهــا.

ابحــث/ي عــن الدعــم الاجتماعــي: حافــظ/ي عــلى علاقاتــك الاجتماعيــة وعززها/يهــا. اطلــب/ي الدعــم  	
مــن الأصدقــاء والعائلــة والأشــخاص الموثــوق بهــم. شــاركهم/يهم همومــك وأفراحــك ومصاعبــك. يمكــن 

أن يســاعدك الدعــم الاجتماعــي في التغلــب عــلى التحديــات وتحســين رفاهيتــك العاطفيــة.

ــة  	 ــم كيفي ــاة، إلا أن تعل ــن الحي ــزء م ــو ج ــاد ه ــاد: الإجه ــترخاء وإدارة الإجه ــات الاس ــارس/ي تقني م
ــق أو  ــس العمي ــل التنف ــترخاء، مث ــات الاس ــف/ي تقني ــاسي. استكش ــر أس ــة أم ــة صحي ــه بطريق إدارت
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التأمــل أو اليوغــا أو ممارســة الأنشــطة التــي تســاعدك عــلى قطــع الاتصــال والاســترخاء. ابحــث/ي عــما 
هــو أفضــل بالنســبة لــك وخصــص/ي بعــض الوقــت بانتظــام لهــذه الممارســات.

أنشــئ/ي روتينــا صحيــا. خصّــص/ي بعــض الوقــت لممارســة الأنشــطة التــي تســتمتع/ين بهــا والتــي  	
تجعلــك تشــعر/ين بالارتيــاح. قــد يكــون ذلــك أي شيء تحبه/تحبينــه:

القــراءة، الاســتماع إلى الموســيقى، الرســم، الطبــخ، ممارســة الرياضــة، إلــخ. ستســاعدك هــذه الأنشــطة 
على التخلــص مــن الإجهــاد والعثــور على لحظــات مــن المتعــة والحفــاظ على مــزاج إيجــابي

ابحــث/ي عــن دعــم متخصــص إذا كنــت في حاجــة إليــه: لا تــتردد/ي في البحــث عن مســاعدة متخصص  	
إذا كنــت تواجه/يــن صعوبــات عاطفيــة أو عقليــة أكــثر شــدة. وإن المتخصصــين في الصحــة العقليــة، 

مثــل علــماء النفــس والأطبــاء النفســيين المعالجــين، مؤهلــون لتزويــدك بالدعــم والتوجيــه المناســبين.

تذكــر/ي أن صحتــك العقليــة ورفاهيتــك العاطفيــة لا تقــل أهميــة عــن صحتــك الجســدية. وأن الاعتنــاء بمشــاعرك 
والبحــث عــن التــوازن سيســمح لــك بمواجهــة التحديــات بمرونــة أكبر وعيــش حيــاة مكتملــة
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 5. العواقب الصحية للعنف الجنساني 

يقصــد بمعانــاة العنــف الجنســاني أن تجــدي نفســك، أو أن تكــون قــد وجــدت نفســك، في حالــة مــن ســوء المعاملــة 
الجســدية والنفســية والماديــة والاجتماعيــة ومــا إلى ذلــك. وتعنــي التعــرض لتشــويه الأعضــاء التناســلية الأنثويــة، 

والــزواج الــقسري، وجريمــة الشرف، ومــا إلى ذلــك

ــك  ــبير على صحت ــأثير ك ــه ت ــاءة ل ــكال الإس ــن أش ــكل م ــن أي ش ــة، ولك ــوء المعامل ــواع س ــن أن ــد م ــاك العدي هن
ــدا ــم ج ــن المه ــك فم ــة. ولذل ــة والاجتماعي ــدية والعاطفي الجس

أن تــدركي مــا إذا كنــت تعيشــين حالــة تعنيــف جنســاني: مــن المهــم أن تفهمــي أن العنــف الجنســاني  	
ــرش  ــسي والتح ــف الجن ــزلي والعن ــف المن ــل العن ــة، مث ــوء المعامل ــن س ــة م ــكالاـ مختلف ــمل أش يش
ــواع  ــمار والأن ــع الأع ــخاص في جمي ــلى الأش ــر ع ــياق، ويؤث ــدث في أي س ــن أن يح ــتغلال. ويمك والاس

ــات. ــانية والثقاف الجنس

الآثــار الصحيــة: يمكــن أن يكــون للعنــف الجنســاني عواقــب وخيمــة عــلى صحتــك. ويمكــن أن يســبب  	
إصابــات جســدية ومشــاكل في الصحــة العقليــة مثــل الاكتـــاب والتوتــر واضطرابــات الإجهــاد مــا بعــد 
الصدمــة، فضــلا عــن الصعوبــات العاطفيــة والاجتماعيــة. ويمكــن أن يؤثــر أيضـــا عــلى ثقتــك بنفســك، 

وقدرتــك عــلى التواصــل مــع الآخريــن، ونوعيــة حياتــك بشــكل عــام.

ابحثــي عــن الدعــم: إذا كنــت تعيشــين وضعيــات عنــف جنســاني، فتذكــري أنــك لســت وحــدك وأن  	
هنــاك مــوارد متاحــة لمســاعدتك. 
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ابحــث/ي عــن الدعــم في المنــظمات المتخصصــة في العنــف الجنســاني ومراكــز رعايــة الضحايــا 
ــح  ــك النصائ ــدم ل ــظمات أن تق ــذه المن ــة. يمكــن له ــة وخطــوط المســاعدة الهاتفي ــات الصحي والخدم

ــة ــارات الحماي ــك وخي ــول حقوق ــات ح ــي والمعلوم ــم العاطف والدع

إعطــاء الأولويــة لســلامتك: إذا وجــدت نفســك تعيشــين في حالــة عنــف جنســاني، فــإن ســلامتك هــي  	
أهــم شيء. إذا أمكــن، ابحثــي عــن مــكان آمــن وانظــري في إمكانيــة طلــب أمــر الحمايــة أو الإبــلاغ عــن 

الاعتــداء إلى الســلطات المختصــة.

ــاء بصحتــك: مــن المهــم أن تعتنــي بصحتــك في خضــم حــالات العنــف الجنســاني. ابحثــي عــن  	 الاعتن
ــال  ــين في مج ــدث إلى المتخصص ــترددي في التح ــدية ولا ت ــات جس ــت لإصاب ــة إذا تعرض ــة الطبي العناي
ــي  ــم الطب ــون الدع ــن أن يك ــا. يمك ــي تواجهينه ــية الت ــة والنفس ــات العاطفي ــول التحدي ــة ح الصح

ــك. ــك لتعافي ــا ل والعلاجــي ضروريـ

وتذكــري أن العنــف الجنســاني ليــس خطــؤك وأنــك تســتحقين عيــش حيــاة خاليــة تمامــا مــن العنــف. لا تترددي في 
طلــب المســاعدة والدعــم، وتذكــري أن هنــاك أشــخاص ومــوارد على اســتعداد لمســاعدتك خلال مرحلــة تعافيــك 

ورفاهيتــك

15
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 6. الإدمــان: تعاطــي المخــدرات، اســتخدام الشاشــات، 
الاجتماعيــة الشــبكات 

وفقــا لمنظمــة الصحــة العالميــة )م.ص.ع(، فــإن الإدمــان هــو مــرض جســدي ونــفسي وعاطفــي يخلــق تبعيــة أو 
حاجــة إلى مــادة أو نشــاط أو علاقــة

يمكن أن ينقسم الإدمان إلى نوعين:

الإدمــان عــلى المــواد الكيميائيــة أو عــلى المــواد المخــدرة: وهــو مــا يتعلــق بمــواد معينــة )المخــدرات(:  	
الكحــول، التبــغ، الحشــيش، الكوكايــين...

الإدمــان الســلوكي أو دون الإدمــان عــلى المــواد المخــدرة: وهــي الاضطرابــات التــي تظهــر عندمــا يتطــور  	
الإدمــان لــدى الشــخص عــلى نشــاط مــا، فيســتخدمه بشــكل مفــرط، على ســبيل المثــال، الاســتخدام غير 

المناســب لشــبكات التواصــل الاجتماعــي، الهواتــف المحمولــة، ألعــاب الإنترنــت، التســوق، الطعام...

الإدمان على المواد الكيميائية أو على المواد المخدرة:

إن معظــم أنــواع الإدمــان لهــا عواقــب ســلبية على أجســامنا، على ســبيل المثــال: في أوقــات الراحــة، وفي علاقاتنــا 
ــة، وفي مجموعــات الأصدقــاء، وفي العمــل وعلى المســتوى الأكاديمــي العائلي

14
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الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين 20

في إســبانيا، تعــتبر جميــع المخــدرات، بمــا في ذلــك الكحــول، غير قانونيــة لمــن تقــل أعمارهــم عــن 18 ســنة. بالنســبة 
لأولـــك الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن 18 ســنة، فهــي أيضـــا غير قانونيــة باســتثناء المشروبــات الكحوليــة التــي توجــد 

بهــا لوائــح خاصــة. قــد يــؤدي اســتهلاكها إلى فــرض غرامــة ماليــة ضــد الشــخص الــذي يســتهلكها

الإدمان السلوكي أو دون الإدمان على المواد المخدرة:

 على الرغــم مــن أنهــا حتــى الآن تعــتبر إدمانــا أقــل شــهرة إلا أن عواقبهــا هي نفــس عواقــب الإدمان المذكورة ســابقا
ــذه  ــة. وفي ه ــزة اللوحي ــة والأجه ــف المحمول ــتخدام الهوات ــا اس ــا وبناتن ــا أبناؤن ــب من ــان يطل ــن الأحي ــثير م في ك

ــات ــن التوصي ــة م ــا مجموع ــك هن ــدم ل ــه، فنق ــا يجــب فعل ــا لا نعــرف م ــة، إذا كن الحال

مراقبة استخدام الشاشات والاتفاق على ساعات الاستعمال. 	

إقامة علاقات مع أشخاص آخرين: الأصدقاء والعائلة والجمعيات. 	

البحث عن أنشطة ترفيهية وتسلية أخرى. 	

نكون مثالاـ للقاصرين بسلوكنا ونشجع الاستخدام المتوازن. 	

معرفة التطبيقات والشبكات الاجتماعية والألعاب التي يستخدمونها. 	

تفعيل التواصل والحوار داخل عائلتك.  	

أن نكسب ثقتهم، وأن نخبرهم أنه إذا كانت لديهم مشكلة فيمكنهم الاعتماد علينا. 	

وفيما يتعلق بأعمار الاستخدام، يقول الخبراء:

قبل سن 3 سنوات: لا ينبغي أن يستخدموها أبدـا. 	

من 3 إلى 8 سنوات: في وقت لا يزيد عن 15 دقيقة متواصلة. 	

من 4 إلى 12 سنة: لا يزيد إجمالي الوقت عن ساعة واحدة )1(. 	

من 12 إلى 18 سنة: لا تزيد عن ساعتين متواصلتين في اليوم. 	

تذكــر/ي أنــه ليــس القــاصرون فقــط مــن يمكنهــم أن يواجهــوا مشــاكل في اســتخدام الشاشــات، بــل أن البالــغين 
أيضـــا يمكــن أن يواجهونهــا. وفي نهايــة المطــاف إذا واجهــت مشــكلة فيمكنــك اللجــوء إلى أحــد المتخصــصين القريــبين 

منــك لمســاعدتك

الكحول:

ــا ومتجــذرة  ــة اجتماعي ــد مــن المجتمعــات. وهــي مقبول ــة هــي مــواد موجــودة في العدي ــات الكحولي إن المشروب
ــه مخــدر  ــة، ولكن ــد مــن الحــفلات والمناســبات واللقــاءات الاجتماعي ــا: فهــي موجــودة في العدي بعمــق في عاداتن

قانــوني )فقــط لمــن تفــوق أعمارهــم الـــ 18 ســنة( وينتــج عنــه الإدمــان بالإضافــة إلى مشــاكل صحيــة أخــرى

على الرغــم مــن أنــه يبــدو أنــه يحفزنــا ويمنحنــا الســعادة، إلا أنــه في الواقــع عقــار يســبب الاكتـــاب، فهــو يقلــل 
مــن قدرتنــا على الاســتجابة والانتبــاه والتركيــز..

ــه،  ــتهلكها، وعلى وزن ــذي يس ــخص ال ــر الش ــا، وعلى عم ــم شربه ــي ت ــة الت ــول على الكمي ــأثيرات الكح ــد ت تعتم
ــه وجنس

يزيد استهلاك الكحول من احتمال التعرض لحوادث المرور أو حوادث الشغل، والشجارات العنيفة.

13
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21الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين

ليس من الجيد تناول الكحول إذا كنت تتناول/ين عقاقير أخرى أو تتناول/ين أدوية.

التبغ:

وفقــا لمنظمــة الصحــة العالميــة )م.ص.ع(، يعــتبر التبــغ الســبب الرئــيسي المســؤول عــن المــرض والعجــز والوفــاة 
المبكــرة في العــالم

النيكــوتين، وهــو أحــد مكوناتــه الأساســية، لــه قــدرة كــبيرة مســببة للإدمــان، وهــو ســبب التبعيــة لــه. أثنــاء احتراق 
التبــغ يتــم إنتــاج أكثر مــن 4000 مــادة ســامة مختلفــة

ــلبيون(،  ــون الس ــغ )المدخن ــوث بالتب ــواء المل ــون اله ــم يتنفس ــون، ولكنه ــن لا يدخن ــخاص الذي ــبين أن الأش كما ت
ــال ــل أو أطف ــاء حوام ــع نس ــن م ــت تعيش/ي ــذرـا/ة إذا كن ــوني ح ــر. كن/ك ــا للخط ــون أيضـ معرض

يجب عليك أيضـا الانتباه إذا:

ــا إلى  	 ــل أيضـ ــين وينتق ــذي يحمــي الجن ــين حاجــز المشــيمة ال ــة: يعــبر النيكوت ــلا أو مرضع ــت حام كن
ــب الأم. حلي

ــة.  	 ــة القلبي ــة الدموي ــين مــن أي مــرض: خاصــة التنفــسي أو مــن الحساســية أو بالأوعي ــت تعاني/ن كن
يمكــن أن تتفاقــم بســبب هــذا الاســتهلاك.

كنــت تعيش/يــن مــع قاصريــن أو مراهقــين: لا يتعرضــون للدخــان فحســب، بــل يتــم تعليمهــم ـوذجا  	
ــير صحي. غ

كانت الغرف صغيرة بدون تهوية جيدة. 	

12
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 7.  متى يجب الذهاب إلى الطبيب؟

بشــكل عــام، يجــب عليــك استشــارة الطبيــب كلما اســتمر ألم أو انزعــاج أو شــذوذ جســدي ولا يختفــي في غضــون 
أيــام قليلــة.

هنــاك أيضـــا حــالات خاصــة مثــل الحمــل التــي تتطلــب الاستشــارة الطبيــة )راجــع/ي القســم الخــاص بصحــة الأم 
والطفــل(

ــي  ــوتيرة الت ــزم/ي بالجرعــة وال ــة، الت ــع الأدوي ــة. خاصــة م ــب بدق ــيمات الطبي ــع/ي تعل ــم جــدـا أن تتب ــن المه م
ــة أقــل وأكثر ــت الكمي ــد يكــون ضــارـا، أكان ــل ق ــدة ب ــدواء فائ ــب. فقــد لا جــدي ال ــا الطبي ــخبرك به ي

لا تتناول/ي أيضا أدوية لم يصفها لك الطبيب.

ــا  ــك دائـ ــا يجــب علي ــة حدوثه ــي في حال ــراض أو الشــذوذ الجســدي، والت ــن الأع ــيما يي وصــف لسلســلة م وف
ــب ــاب إلى الطبي الذه

إذا كنت تتلقى/ين العلاج من أي مرض في بلدك الأصي. 	

إذا كان لديك كتل في صدرك أو في أجزاء أخرى من جسمك.  	

في حالة وجود ألم في الصدر. 	

إذا كنت تعاني/ن من ضيق في التنفس لفترة طويلة. 	

إذا شعرت بألم شديد في البطن.  	

إذا كنــت تعــاني/ن مــن الإســهال ولم يختــف خــلال 48 ســاعة. في حالــة الإســهال الشــديد لــدى الأطفــال  	
دون ســن 3 ســنوات، راجــع/ي الطبيــب في أقــرب وقــت.

11
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23الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين

إذا كان برازك يحتوي على دم أو ديدان أو طفيليات. 	

إذا تقيأت دما.ـ 	

إذا كنت تعاني/ن من الإمساك لفترات طويلة.  	

إذا كنت تعاني/ن من صعوبة أو ألم عند التبول. 	

إذا ـهر التهاب في أي جزء من جسمك. 	

إذا كان لديك حمى مرتفعة. 	

إذا كان لديك ألم في الأذن أو فقدان السمع. 	

إذا كان لديك تغيرات في النظر. 	

إذا ـهر لديك صداع رأس فجأة. 	

إذا تعرضت لربة قوية، خاصة إذا كانت على الرأس. 	

في حالــة وجــود جــروح كبــيرة أو عميقــة أو عندمــا لا يلتـــم أي جــرح في الوقــت المناســب. وكذلــك في  	
حالــة الحــروق واســعة النطــاق والخطــيرة.

إذا ـهرت بقع أو تغيرات مستمرة على بشرتك. 	

إذا كنت تعاني من السعال لأكثر من أسبوع )1( أو إذا كان السعال مصحوباـ بإفرازات دموية. 	

بالنسبة للنساء، عند توقف الدورة الشهرية أو في حالة نزول الدم خارج أيام الدورة الشهرية. 	

من المستحسن زيارة طبيب الأسنان مرة واحدة على الأقل في السنة. 	

إذا كنت تعاني/ن من التعب أو الإرهاق أو فقدان الوزن دون سبب مبرر. 	

إذا كنت تشعر/ين بالحزن لفترة طويلة، دون طموح ودون رغبة في أي شيء. 	

 إذا فقدت القوة أو الحركة أو الإحساس أو الرؤية أو القدرة على التكلم بصورة فجائية. 	

قد تكون هناك العديد من الأعراض الأخرى التي إذا ـننت أنها غير طبيعية يجب استشارة الطبيب.

في بعض الحالات، يجب الأخذ بعين الاعتبار الرعاية الطبية المستعجلة في المستشفى.

10
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 8. منع وقوع الحوادث 

إن الجهــل بالخطــر والفضــول والرغبــة الكــبيرة في الاســتقلالية والدرجــة العاليــة مــن النشــاط هــي عوامــل تــفسر 
ارتفــاع عــدد الحــوادث لــدى الأطفــال، ولهــذا الســبب مــن المهــم مراقبــة نشــاطهم اليومــي وتوجيهــه. علاوة على 
ذلــك، مــن المحتمــل جــدـا أن تكــون بيـتهــم قــد تــغيرت كــثيراـ، لــذا قــد يتعرضــون للســقوط والربــات والحــوادث 

التــي يســهل تفاديهــا. نترك لــك هنــا بعــض النصائــح بشــأن ذلــك

لتفادي الربات والسقوط: 	

من المهم أن تكون هناك إضاءة جيدة، وتجنب/ي مواد تلميع وتشميع الأرضيات. 	

انتبه/ي للدرج والنوافذ. ضع/ي قضبان واقية. 	

في حوض الاستحمام، يجب المراقبة دائاـ؛ ضع/ي مضادات الانزلاق في حوض الاستحمام. 	

 ضع/ي حواجز حماية للسرير. 	

لمنع الجروح والإصابات والنزيف:  	

انتبه/ي للأشياء الحادة والثاقبة )السكاكين، المقص، شفرات الحلاقة، الدبابيس، وما إلى ذلك( 	

ــبب في  	 ــد وتتس ــق بالجل ــد تلتص ــحابات، فق ــه/ي للس ــهم، انتب ــع ملابس ــال أو خل ــاس الأطف ــد إلب عن
ــيرة.  ــات كب ــدوث إصاب ح

كن/كوني حذرا/ة من حواف وزوايا الأثاث. يمكنك وضع واقيات سيليكون مدورة. 	

9
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25الدليل الصحي للمهاجرين واللاجئين

لتجنب الحروق: 	

لا يجوز تواجد الأطفال الصغار في المطبخ أثناء الطهي. 	

أثناء الطهي، وجّه/ي مقابض المقالي أو القدور نحو الحائط.  	

تحقق/ي من درجة حرارة الأطعمة والمشروبات. 	

كن/كوني حذرا/ة مع المقابس، يمكنك استخدام الواقيات. 	

احرص/ي دائاـ على حماية البشرة من الشمس، حتى لو كان لون بشرتك داكنا. 	

 لا تترك/ي الشموع مضاءة. 	

لتجنب الخنق والاختناق: 	

ــم  	 ــاء تناوله ــار أثن ــال الصغ ــلى الأطف ــشرف ع ــا شــخص راشــد موجــود ي ــاك دائـ ــون هن يجــب أن يك
ــام. الطع

انتبه/ي للألعاب الصغيرة والمكسرات وبعض الفواكه وبعض الأغذية. 	

للوقاية من التسممات: 	

 يجب أن تكون مواد التنظيف والأدوية بعيدة عن متناول الأطفال. 	

	 

للوقاية من حوادث المرور: 	

ــا داخــل الســيارة في مقاعــد خاصــة لــكل فـــة حســب العمــر والــوزن،  	 يجــب أن يكونــوا مؤمنــين دائـ
حتــى ولــو كان ذلــك خــلال الرحــلات القصــيرة.

ــي  	 ــز ولا لرم ــكان مناســب لا للقف ــس م ــو لي ــال جالســين، فه داخــل الســيارة، يجــب أن يكــون الأطف
ــك. ــا إلى ذل ــم البعــض، وم الأشــياء عــلى بعضه

استخدام/ي قفل أمان الأطفال الموجود بالأبواب الخلفية للسيارات. 	

المشي على الرصيف، وليس في عرض الطريق. 	

كن/ي قدوة لهم. 	

ــا، بغــض النظــر عــن وضعهــم القانــوني، لهــم  ــا. تذكــر/ي أن جميــع الأطفــال أولادا وبنات إذا كان لديــك أي استفســار، استشر/اســتشري طبيب
الحــق في الحصــول على الرعايــة مــن قبــل النظــام الصحــي الوطنــي. طالــب بــه مــن أجلهــم

8
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 09. الوصايا العشر للعادات الصحية

بالفواكــه  غنــي  غــذائي  نظــام  تنــاول/ي  صحيــة؛  أغذيــة  تنــاول/ي 
والــخضروات والبقوليــات وقليــل الدهــون والســـريات والأغذيــة العالجة 1

مارس/ي التمارين الرياضية لدة 150 دقيقة على الأقل أسبوعيا. 2
تحـم/ي في وزن جسمك. 3

ــواب  ــوالي 8 أك ــمك إلى ح ــاج جس ــمك. يحت ــب جس ي اشرب/ي الاء لتـر
ــن الاء ــة م يومي 4

لا تستهلك/ي مواد سامة: تبغ أو كحول أو مخدرات أخرى. 5
نم/نامي ما بين 7-9 ساعات يوميا. 6

حافــظ/ي على النظافــة الشــخصية الجيــدة. اســتحم/ي يوميًــا، ونظــف/ي 
أســنانك، واغســل/ي يديــك قبــل الأكل وبعــد الذهــاب إلى الــحمام 7

اعتن/ي بمشــاعرك؛ أحــب/ي نفســك. واعلــم أن العلاقــات الاجتماعيــة 
ــة ــك العقلي ــة لصحت ــة مهم ــطة الترفيهي والأنش 8

ــت  ــر، الإنترن ــاب الـمبيوت ــاً لألع ــاعتين )2( يومي ــن س ــل م ــص/ي أق خصّ
ــون والتلفزي 9

اهتــم/ي بصحتــك لتـــون/ي ســليماً وقويــاً واذهــب/ي إلى الطبيــب عندما 
ــن إلى ذلك تحتاج/ي 10

7
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 10.  مسرد المصطلحات:

الأغذيــة المعالجــة: هــي الأغذيــة التــي تــم تغييرهــا بإضافــة أو إدخــال مــواد )الملــح والســكر والزيــت  	
والمــواد الحافظــة و/أو المــواد المضافــة( التــي تغــير طبيعــة الأطعمــة الأصليــة، مــن أجــل إطالــة مدتهــا، 

أو جعلهــا أكــثر متعــة أو جاذبيــة.

الأطعمــة غــير المعالجــة: هــي الأطعمــة التــي لا تحتــوي عــلى مــواد مضافــة مثــل الســكر أو الملــح أو  	
الدهــون أو المحليــات أو المــواد المضافــة.

الشذوذ الجسدي: التشوّه، تغير بيولوجي، خلقي أو مكتسب. 	

التوتر: حالة نفسية تتميز بالقلق الشديد والانفعال الحاد وانعدام الأمن البالغ. الضيق. 	

الجســم المضــاد: المــادة التــي تنتــج في الجســم الحيــواني بوجــود مســتضد يتفاعــل ضــد تأثــيره بشــكل  	
خــاص. وهــي بروتينــات تشــكل جــزءـا مــن جهــاز المناعــة وتنتــشر عــبر الــدم. وعندمــا يتعرفــون عــلى 

المــواد الغريبــة عــن الجســم، مثــل الفيروســات والبكتيريــا أو ســمومها، يقومــون بتحييدهــا.

ــائل.  	 ــط س ــمار في وس ــة الانغ ــس نتيج ــاكل في التنف ــبب مش ــي تس ــة الت ــمار: الحال ــاق بالانغ الانخن
ــرق. ــا بالغ ــمى أيض ويس

الاستنشاق: عملية إدخال الهواء أو مادة أخرى إلى الرئتين. و إدخال الماء عند الغرق. 	

ــول  	 ــول )الكح ــلى الإيثان ــا ع ــوي في تركيبه ــي تحت ــات الت ــك المشروب ــي تل ــة: ه ــات الكحولي المشروب
ــي(. الإيثي

الخليــة: الوحــدة الأساســية في الكائنــات الحيــة، القــادرة عــلى التكاثــر المســتقل، وتتكــون مــن  	
الســيتوبلازم المحــاط بغشــاء.

العلة: الوعكة، والسقم، والمرض. 	

أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة: حســب منظمــة الصحــة العالميــة، فهــي ســبب الوفــاة الأول عــلى  	
المســتوى العالمــي. وهــي تلــك الأمــراض التــي تؤثــر عــلى القلــب و/أو الأوعيــة الدمويــة. 

ــة الأمــد وتقــدم بطــيء بشــكل عــام. وهــي الســبب الرئيــسي  	 ــة: هــي أمــراض طويل الأمــراض المزمن
للوفــاة والعجــز في العــالم. الأكــثر شــيوعا ـهــي أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة والسرطــان ومــرض 

ــوي المزمــن والســكري.  الانســداد الرئ

الإجهــاد: هــو الشــعور بالتوتــر الجســدي أو العاطفــي. يمكــن أن يــأتي مــن أي موقــف أو فكــرة تجعــل  	
الشــخص يشــعر بالإحبــاط أو الغضــب أو التوتــر.

الجنســانية: المجموعــة التــي ينتمــي إليهــا البــشر مــن كل جنــس، ويتــم فهــم ذلــك مــن وجهــة نظــر  	
اجتماعيــة وثقافيــة بــدلاـ مــن وجهــة نظــر بيولوجيــة حريــة.

الرضاعــة الطبيعيــة: العمليــة التــي تغــذي بهــا الأم طفلهــا حديــث الــولادة مــن خــلال ثدييهــا اللذيــن  	
يفــرزان الحليــب مبــاشرة بعــد الــولادة. 
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الحليــب المكيــف: تغذيــة الرضــع عــلى أســاس الرضاعــة الصناعيــة. إن وجــوده في الســوق لــه مــا يــبرره  	
بهــدف اســتبدال حليــب الثــدي بمســتحرات أخــرى مناســبة لاحتياجــات الطفــل ومشــابهة لــه قــدر 

الإمكان.

التعامــل مــع الأغذيــة: يشــير إلى ممارســات النظافــة الجيــدة مــع الأغذيــة، مــن خــلال الحفــاظ عــلى  	
الاتصــال المبــاشر بهــا. ويشــمل: تحضيرهــا وتحويلهــا وتصنيعهــا وتخزينهــا ونقلهــا.

العنــاصر الغذائيــة: مركــب كيميــائي )مثــل البروتينــات والدهــون والنشــويات والفيتامينــات والمعــادن(.  	
ويســتخدم الجســم هــذه المركبــات للعمــل والنمــو. 

ــة في  	 ــش كطفيلي ــترات، تعي ــلاث )3( مليم ــين )2( إلى ث ــن اثن ــا م ــغ طوله ــة، يبل ــشرة ماص ــة: ح القمل
ــا. ــلى دمائه ــذى ع ــرى، وتتغ ــات الأخ ــان والحيوان ــم الإنس جس

ـط الحياة المستقر: أسلوب حياة الأشخاص الذين نادرا ـما يمارسون التمارين البدنية.  	

ــم  	 ــلى الجراثي ــوي ع ــي تحت ــة الت ــاول الأغذي ــن تن ــة ع ــراض الناجم ــك الأم ــذائي: هــي تل التســمم الغ
المســببة للأمــراض أو ســمومها. تحــدث هــذه الحــوادث بســبب تنــاول أنــواع مختلفــة مــن البكتيريــا 

ــات. ــات أو الطفيلي ــبب الفيروس ــمومها أو بس وس
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 الموارد ذات الاهمية  

إذا كنــت بحاجــة إلى مســاعدة لتحــسين صحتــك، فهنــاك العديــد مــن مــوارد الصحــة العامــة التــي يمـنــك اللجــوء 
إليهــا اعــتمادًا على مشـــلتك الصحيــة، مثــل

الركــز الصحــي في حيــك، أو الستشــفى الأقــرب إلى منزلــك. يمـنــك الذهــاب إلى مركــز الستشــفى لأن  	
فــال في مركــزك الصحــي قــد أرســلك إلى الأخصــائي، أو بســبب حالــة مســتعجلة  الطبيــب أو ـبيــب الـأ
ــالات  ــتقبال الح ــا اس ــم أيضًً ــي. ويت ــزك الصح ــا في مرك ــن علاجه ــتعجلة لا يمـ ــة مس ــيرة، أو حال خط

الســتعجلة التعلقــة بالصحــة العقليــة ســواء في الراكــز الصحيــة أو الستشــفيات.

ــة  	 ــز رعاي ــن مرك ــث ع ــك، أو البح ــاص ب ــي الخ ــز الصح ــاب إلى الرك ــك الذه ــان، يمـن ــة الإدم في حال
ــة  ــي التابع ــل الاجتماع ــدة العم ــاب إلى وح ــا الذه ــك أيضًً ــا. يمـن ــن فيه ــي تعيش/ي ــة الت في النطق

ــك. ــة في منطقت ــات الاجتماعي للخدم

إذا كنــت تعــاني حالــة مــن العنــف الجنســاني، اعتــمادًا عــلى حالتــك، يمـنــك الذهــاب إلى الركــز الصحي  	
ــاني في  ــف الجنس ــي أو الشرـــة الحليــة، أو إلى نقــاط العن ــة الوـن ــز الشرـ ــفى أو مرك أو الستش
البلديــة التــي تعيشــين فيهــا، أو إلى الخدمــات الاجتماعيــة في منطقتــك، ومــا إلى ذلــك. هنــاك العديــد 

مــن الجمعيــات التــي تخــدم النســاء ضحايــا العنــف الجنســاني.

كما يمـنــك الاتصــال بالرقــم 016 أو عبر الواتســاب على الرقــم 600 000 016 وهــو رقــم هاتــف مجــاني 
وسري يعمــل بـــ 53 لغــة مختلفة

ــوع مــن حــالات الســتعجلات. وهــو  الاستعجالي/الســتعجلات: رقــم الهاتــف 112 يتعامــل مــع أي ن
ــا، ويســتجيب للحــالات الســتعجلة الصحيــة والحرائــق  رقــم فريــد يسُــتخدم في جميــع أنحــاء أوروب

ــة والإســعاف والإنقــاذ والسلامــة الدني
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 )Alcobendas( هــذا الدليــل هــو نتيجــة للتعــاون بين الخدمــة الصحية لبلديــة مدينــة ألكوبينــداس
ومركــز اســتقبال طالبــي الحمايــة الدوليــة في ألكوبينداس

التوجيه والتنسيق والمحتويات:

ــة،  ــة للرفاهــة الاجتماعي ــة العام ــة للمديري ــداس، التابع ــة ألكوبين ــة مدين ــة لبلدي ــة الصحي الخدم
ــة ــة الاجتماعي ــارية الأسرة والرعاي استش

	 )Concepción Villalón Blesa(  المستشارة: السيدة كونثبثيون بيالون بليسا

	  )Adoración Orpez Lafuente( نائبة المدير: السيدة أدوراثيون أوربيث لافوينتي

الســيدة إســتريا توريــرو بونتيــل )Estrella Turrero Pontiel(، رئيســة الخدمــة الصحية.  	
المديريــة العامــة للرفاهــة الاجتماعيــة. بلديــة مدينــة ألكوبينداس.

ــة الصحــة المدرســية  	 ــاث )Estela Llorente Diaz(، طبيب ــي دي الســيدة إســتيلا يورينت
التابعــة للخدمــة الصحيــة.

ــي أول  	 ــو-كيفيدو )Raquel Ros Macho-Quevedo(. فن ــل روس ماتش ــيدة راكي الس
ــة. للصحــة العامــة التابعــة للخدمــة الصحي

الســيدة باتريثيــا كويربــو بابــون )Patricia Cuervo Pavón(، مربيــة اجتماعيــة في  	
ــان )م.ع.إ( ــلاج الإدم ــز ع مرك

ــز  	 ــة في مرك ــة اجتماعي ــروث )Pilar Morcillo Cruz(، مربي ــو ك ــلار مورثيل الســيدة بي
ــان )م.ع.إ( عــلاج الإدم

ــانية  ــة الإنس ــة للرعاي ــة العام ــداس. المديري ــة في ألكوبين ــة الدولي ــي الحماي ــتقبال طالب ــز اس مرك
ــة. ــة الدولي ــي الحماي ــتقبال طالب ــام اس ونظ

كتابة الدولة المعنية بالهجرة.

	 )Jose Antonio Miguel Polo( المدير: السيد خوسيه أنطونيو ميغيل بولو

ــة اجتماعيــة بمركــز  	 الســيدة إيســابيل بلانكــو ســانث )Isabel Blanco Sanz(، أخصائي
اســتقبال طالبــي الحمايــة الدوليــة في ألكوبينــداس

الســيدة آنــا إيزابيــل سانشــيث بلاثكيــث )Ana Isabel Sánchez Blázquez(، طبيبــة  	
نفســية بمركــز اســتقبال طالبــي الحمايــة الدوليــة في ألكوبينــداس
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MINISTERIO
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