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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

الدرج:

1- هل الاإ�ساءة جيدة اأعلى الدرج واأ�سفله؟
    

هل توجد حواجز متينة لتثبيت درابزين الدرج الداخلي؟     -2
 

هل درابزين الدرج وال�شرفات الخارجية مثبت باأعمدة متينة؟     -3

هل تتجنب ا�ستخدام الدرج كمناطق تخزين موؤقتة؟     -4

هل تحفظ األعاب الاأطفال بعيداً عن الدرج؟      -5

نع الاأطفال من ا�ستخدام الدرج كمنطقة للعب؟    هل يُم  -6

هل المدا�سات وحواف الدرج وال�سجاد في حالة جيدة؟     -7

هل ال�سجاد الموجود على اأعلى اأو اأ�سفل الدرج   -8
مثبت ب�سورة محكمة؟    

هل تحر�ص دائماً على اإبقاء طريقك خالياً من   -9
العوائق التي تحجب روؤيتك عند ا�ستخدام الدرج؟  

هل تعمل جميع الم�سابيح الموجودة في منطقة الدرج؟     -10

المطبخ

هل منطقتا الفرن وحو�ص الغ�سيل م�ساءتان جيدا؟ً  -1

هل تم�سح ما ين�سكب من �سوائل في الحال؟      -2

هل الاأ�سلاك الكهربائية لت�سغيل الاأجهزة في مطبخك   -3
مو�سلة بطريقة �سحيحة ؟ وهل تتاأكد من اأن يديك جافتان   

قبل ت�سغيل اأي جهاز كهربائي؟    

هل تحر�ص على اأن تكون مقاب�ص القدور بعيدة عن واجهة   -4
الفرن وبعيدة عن فوهات الموقد الاأخرى؟ وهل ت�ستعمل   

دائماً مم�سكات القدور بعد اأن تتاأكد من اأنها جافة؟  

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

2



قائمة فح�ص لل�سلامة في المنزل
اأكمل تعبئة قائمة الفح�ص التالية مرتين �سنوياً على الاأقل لت�ساعدك على تمييز 

الاأخطار الموجودة في منزلك. اقراأ كل �سوؤال بعناية و�سع علامة اأمام اأجوبتك. اإذا لم 
ت�ستطع اأن تجيب بكلمة نعم على جميع الاأ�سئلة الخا�سة بكل غرفة، فاإن منزلك في 

هذه الحالة يحوي بع�ص الاأخطار التي يجب اإزالتها اأو ت�سحيحها فوراً.

غرفة الجلو�س وغرفة المعي�شة وغرفة النوم:

1-  هل المناطق التي تكثر فيها الحركة م�ساءة جيداً. وهل توجد   
اإ�ساءة ليلية في غرف نوم الاأطفال وكبار ال�سن؟     

هل المناطق التي تكثر فيها الحركة )الممرات والمخارج( خالية     -2
من الاأثاث والعوائق وغيرها من م�سببات خطر التعثر؟  

هل توجد مفاتيح للم�سابيح يكن الو�سول اإليها ب�سهولة     -3
من عند كل �شرير؟  

  
هل ال�سجاد مزوّد بخلفية مانعة للانزلاق؟  -4

  
هل اأزلت كل قطع ال�سجاد عن الجزء العلوي للدرجات؟  -5

 
هل يوجد عدد كافي من المقاب�ص الكهربائية على الجدران؟    -6

هل ت�ستعمل مناف�ص )طفايات( �سجائر كبيرة وعميقة ولا     -7
تدخن في ال�شرير ولا عندما يغالبك النعا�ص؟  

     
هل تحفظ كل الاأثاث وال�ستائر والمواد الاأخرى القابلة للا�ستعال    -8

بعيدة ب�سكل ماأمون عن م�سادر الحرارة اأو اللهب المك�سوف؟  
   

9- هل توجد لديك اأجهزة لك�سف الدخان اأو اأجهزة وقاية مماثلة   
للتنبيه في حالة ن�سوب حريق، وهل و�سعت خطة اإخلاء   

لنجاة العائلة عندئذ؟  
   

هل جميع الاأبواب الزجاجية عليها �شريط اأو اأنها وا�سحة؟   -10

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا
 

نعم    لا

نعم    لا
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

هل ت�شرف دائماً على الاأطفال ال�سغار اأثناء الا�ستحمام؟   -7

هل تتجنب ا�ستعمال البخاخات قرب اللهب المك�سوف اأو    -8
اأثناء التدخين؟   

هل تحفظ المنا�سف وال�ستائر بعيدة عن ال�سخانات على  -9
نحو ماأمون؟    

هل تحفظ ال�سفرات والمق�سات والاأدوات الحادة الاأخرى بعيدة    -10
عن متناول الاأطفال وعلى نحو ماأمون؟    

  
غرفة المنافع:

هل تعرف مواقع ال�سمامات الرئي�سة للغاز والماء وكيفية    -1
اإغلاقها؟   

هل اأنابيب الغاز والماء عليها علامات وا�سحة بحيث يكن  -2
تمييزها ب�شرعة و�سهولة؟   

        
هل تعرف كيف ت�سئ الم�سباح الدليلي في فرن غاز اأو   -3

�سخان ماء؟    

هل تعرف مكان لوحة المفاتيح الكهربائية الرئي�سة    -4
)الطبلون( وكيفية ف�سلها؟  

 
هل الفيوزات الكهربائية اأو قواطع الدوائر في لوحة المفاتيح    -5

الكهربائية الرئي�سة معلمة وتو�سح المقاب�ص والاأجهزة    
الكهربائية المثبتة التي تحميها؟  

  
هل يكنك اأن تحدد �سبب احتراق الم�سهر )الفيوز( قبل    -6

ا�ستبداله؟ وهل لديك فيوزات احتياطية؟  
   

هل الاأجهزة الكهربائية موؤر�سة بطريقة �سحيحة؟    -7

هل �سوائل التنظيف ومواد معالجة ان�سدادات تمديدات    -8
ال�شرف ال�سحي والاأمونيا والمواد المماثلة بعيدة عن   

متناول الاأطفال؟  

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا
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هل ت�ستخدم �سلماً نقالاً عندما تريد اأن تتناول �سيئاً من خزانة    -5
مرتفعة؟  

هل تحفظ ال�سكاكين الحادة في رف اأو درج خا�ص بها؟    -6
  

هل تبقي المنظفات والمطهرات ومبيدات الح�شرات المنزلية     -7
محفوظة في عبواتها الاأ�سلية ومف�سولة عن الطعام   

وبعيدة عن متناول الاأطفال؟   
  

هل اأرقام هواتف الطوارئ )الاأمن والمطافئ والطبيب     -8
وال�سيانة والطبيب البيطري( معلقة قرب الهاتف؟     

    
هل تتجنب لب�ص ثياب ف�سفا�سة حينما تكون بالقرب من     -9

م�سادر الحرارة؟  
 

هل تعلم اأنه يجب عدم �سب الماء على حريق م�سدره الدهون؟  -10

الحمام:

هل توجد �سجادة مطاطية اأو ما ي�سابهها لمنع الاأنزلاق في   -1
احوا�ص الا�ستحمام )البانيو( واأ�سفل المر�سات )الد�ص(؟  

  
هل تحر�ص على عدم ا�ستخدام الاأجهزة الكهربائية في اأحوا�ص    -2

الحمام اأو بالقرب منها؟  

هل ت�ستبدل الاجهزة والاأ�سلاك الكهربائية المت�سققة   -3
اأو المهترئة؟   

هل الاأدوية الموجودة لديك معلمة بو�سوح، وهل تقراأ دائماً   -4
بطاقة التعريف قبل اأن تتناول اأي دواء؟  

هل تحفظ الاأدوية ومواد التجميل والمنتجات ال�سخ�سية ال�سحية    -5
الاأخرى بعيدة عن متناول الاأطفال وب�سورة ماأمونة؟  

   
هل توجد ا�ساءة ليلية في الحمامات التي ي�ستخدمها الاأطفال    -6

وكبار ال�سن؟        

نعم    لا

نعم    لا
 

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم   لا

نعم    لا

نعم    لا
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

المنطقة الخارجية:

هل تعيد اأدوات الحديقة اإلى رفوف التخزين الخا�سة بها بعد    -1
ا�ستخدامها؟    

هل تطلب الم�ساعدة عند القيام برفع اأحمال ثقيلة اأو    -2
�سعبة؟      

هل ت�سلح الممرات ومداخل ال�سيارات في الحال؟    -3
  

هل تبعد الاأطفال والحيوانات الاأليفة م�سافة ماأمونة عند    -4
ا�ستعمال اآلة ق�ص الع�سب؟  

 
هل تطفئ اآلة ق�ص الع�سب عند تنظيف اأو �سبط اأو تفريغ    -5

وعاء المق�ص؟  
  

هل تعيد تعبئة الوقود في خزان اآلة ق�ص الع�سب بعد اأن    -6
يبرد المحرك؟  

  
هل تحفظ ال�سلالم ب�سكل جيد وت�ستبدل الدرجات المرتخية    -7

وم�ساند ال�سلم المتاآكلة والحبال المهترئة وتحفظ ال�سلالم    
ب�سورة �سحيحة، بعيدة عن متناول الاأطفال؟  

  

هل تحفظ مراجيح وزلاقات الاأطفال واأدوات اللعب الخارجية    -8
الاأخرى في حالة ماأمونة؟  

        
 

هل تحافظ على �ساحة فناء منزلك خالية من الزجاج    -9
المك�سور والاألواح ذات الم�سامير والنفايات الاأخرى؟  

        

هل تتخذ الاحتياطات الكافية اأثناء تركيب ال�سبكة العازلة    -10
فوق النافذة خا�سة عند ا�ستخدام ال�سلم في الطق�ص    

العا�سف؟  
      

نعم       لا

نعم    لا

نعم      لا

نعم    لا

نعم     لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا
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هل تتخل�ص من النفايات بانتظام وبطريقة �سحيحة؟   -9

 
هل تحفظ المواد الكيميائية والمواد القابلة للا�ستعال    -10

بعيدة عن م�سادر الحرارة؟    

الور�شة والمراآب وطريق المركبات:

هل توجد تهوية واإ�ساءة جيدة في ور�سة العمل في المنزل،    -1
وهل اأماكن العمل م�ساءة جيدا؟ً  

   
هل ت�ستعمل دائماً الاأداة المنا�سبة للعمل وتتخل�ص من    -2

الاأدوات المك�سورة والمتاآكلة وهل ت�ستبدلها على الفور؟  

 
هل تحفظ الاأدوات بعيدة عن متناول الاأطفال؟  -3

  
هل تتاأكد من اأن اأ�سلاك التو�سيل ذات طاقة منا�سبة    -4

لطاقة الاآلة التي تعمل عليها؟  

هل الاأدوات موؤر�سة بطريقة �سحيحة وهل تف�سل اأو    -5
تقفل المفاتيح حينما لا تكون قيد الاإ�ستخدام؟  

  
هل ت�ستعمل نظارات ال�سلامة اأثناء قيامك باأعمال الحفر    -6

اأو ال�سنفرة اأو اأداء عمل يهدد �سلامة العين؟  
  

هل المراآب م�ساء جيداً وهل توجد مفاتيح الاإ�ساءة عند    -7
مدخله ؟    

هل المراآب مرتب والاأدوات في اأماكنها وال�سوائل القابلة    -8
للا�ستعال مخزَّنة في علب ماأمونة؟  

   
هل تبقي باب المراآب مفتوحاً دائماً عندما تدير محرك    -9

ال�سيارة في الداخل؟    

10- هل تفح�ص المنطقة الواقعة حول ال�سيارة قبل الرجوع  
بال�سيارة اإلى الخلف؟    

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم      لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا

نعم    لا
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

حافظ على ترتيب ونظافة غرفة المعي�سة     
من الاأ�سياء التي قد تتعثر بها، مثل الاألعاب     

اأو الاأدوات اأو الكتب.  

احر�ص على تثبيت جميع اأ�سلاك الهاتف      
والكهرباء خارج الممرات.  

ادخل اإلى الحمامات واخرج منها بطريقة ماأمونة

احر�ص على تركيب درابزينات بالقرب من حو�ص الا�ستحمام والمر�ص والمرحا�ص.  

ا�ستخدم دوا�سات مانعة للانزلاق داخل الحمام، ومفار�ص على الاأر�سية وقطع    
موكيت منا�سبة اأو اأ�شرطة ال�سلامة اللا�سقة في حو�ص الا�ستحمام اأو المر�ص.  

حافظ دائماً على نظافة وجفاف حمامك من خلال م�سح الاأر�سيات المبللة    
فوراً.  

ا�ستخدم حاملة لحفظ ال�سابون ولوازم الا�ستحمام بعيداً عن اأر�سية حو�ص    
الا�ستحمام اأو المر�ص.  

تخلَّ�ص دائماً من بقايا ال�سابون المتراكمة على اأر�سية حو�ص الا�ستحمام   
اأو المر�ص لمنع التعر�ص للانزلاق.  

8

احر�ص على م�سح الان�سكابات فوراً.  

درَّجة   ا�ستخدم �سلالم اأو مقاعد مُم  
عند الحاجة للو�سول اإلى اأ�سياء في    

خزانات مرتفعة اأو رفوف عالية.  

حافظ على المطبخ ماأموناً 
للطهي



حوادث الانزلاق والتعثر وال�سقوط     

في كل عام، تت�سبب حوادث الانزلاق والتعثر 
وال�سقوط في وقوع الكثير من الاإ�سابات 

المقعدة خارج العمل، وقد يوؤدي بع�ص هذه 
الاإ�سابات الخطرة اإلى دخولك في غرفة 

الطوارئ.

امنع وقوع حوادث الانزلاق والتعثر وال�سقوط من خلال تحديد وت�سحيح الاأخطار 
ُم�سببة لهذا النوع من الحوادث. الم

ابداأ عند الباب الأمامي

تاأكد اأن مفار�ص الاأر�سية مختلفة    
الاألوان بما ي�ساعد على تحديد     

ارتفاعاتها.  

اجعل غرفة المعي�شة ماأمونة

�سع قطع ال�سجاد على بطانات خ�سنة اأو اختر ال�سجاد المزود بخلفيات مانعة    
للانزلاق لتقليل احتمالات التعر�ص للانزلاق.  

تجنب و�سع قطع ال�سجاد الوبرية، لاأنها قد تت�سبب في ال�سقوط نتيجة    
الا�ستباك بالاأحذية.  

رتِّب قطع الاأثاث بحيث تترك ممرات مفتوحة وخالية من العوائق.  

تجنب و�سع الطاولات الزجاجية التي قد ت�سكل خطراً عند تعر�سك للتعثر    
وال�سقوط عليها. بدلاً عن ذلك، اختر الطاولات الخ�سبية المتينة والمزودة بزوايا    

م�ستديرة.  

في 
المنزل
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

ا�شتخدام ال�شلالم بطريقة ماأمونة

ا�ستخدم �سلماً حالته جيدة. اإذا كان    
في ال�سلم اأية عيوب، اطلب اإ�سلاحه    

اأو ا�ستبداله فوراً.  

ا�سند ال�سلم القائم اأو الامتدادي    
بزاوية ميل قدرها 1:4 )اأي لكل اأربعة    

اأمتار من الارتفاع، يو�سع ال�سلم على    
م�سافة متر واحد من الجدار( وتاأكد من    

اأنه ثابت قبل ا�ستخدامه.  

ان�سب ال�سلم على اأر�سية �سلبة وم�ستوية. احتفظ بثلاث نقاط تما�ص على    
ال�سلم: يدين وقدم واحدة اأو قدمين ويد واحدة اأثناء ال�سعود، وقدمين ويد    

واحدة اأثناء العمل. اطلب من �سخ�ص اآخر اإم�ساك ال�سلم بقوة وثبات.  

تجنب تمديد اأطرافك وج�سمك اأكثر من اللازم. ا�ستخدم ال�سلم المنا�سب    
للارتفاع الذي تحاول الو�سول اإليه.  
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ال�شعود على الدرج اأو النزول منه 
بطريقة ماأمونة

احر�ص على اإ�ساءة الدرج جيداً من   
خلال تركيب مفاتيح الاإنارة عند اأعلى     

واأ�سفل الدرج.  

تاأكد من تركيب درابزينات على الدرج.  

احر�ص على تركيب بوابات �سلامة عند اأعلى واأ�سفل الدرج، اإذا كان لديك    
اأطفال �سغار.  

حافظ على خلو الدرج من المهملات، ولا ت�ستخدمها اأبداً كمكان تخزين    
موؤقت اأو لعر�ص اأدوات الزينة.  

تجنب و�سع قطع ال�سجاد عند اأعلى اأو اأ�سفل الدرج اأو على الدرجات.  

تاأكد اأن جميع قطع الموكيت مزودة بخلفيات مقاومة للانزلاق واأن الحواف    
مثبتة ب�شرائط لا�سقة.  

افح�ص الدرج ب�سفة منتظمة لك�سف قطع ال�سجاد التالفة اأو ال�سائبة اأو    
الم�سابك البارزة، وللتاأكد من اأن جميع الدرجات في حالة جيدة.  

احر�ص على ا�ستخدام مدا�سات م�سادة للانزلاق، اإذا كانت اأ�سطح الدرجات    
مل�ساء، لتوفير الاحتكاك الماأمون.  

ام�سك بالدرابزين دائماً عند ال�سعود على الدرج اأو النزول منه.  

تجنب رفع الاأحمال التي تعوق الروؤية. ارفع حمولة �سغيرة حتى تتمكن من    
روؤية موطئ قدميك وي�سهل عليك اإم�ساك الدرابزين باإحدى يديك.  

تذكر دائماً �شرورة التمهل عند ال�سعود اأو النزول، فالت�شرع اأو الجري على   
الدرج يعر�سك لل�سقوط.  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

ن اأبداً في الفرا�ص، لاأن ذلك هو ال�سببب الاأول في حدوث الوفيات الناتجة   لا تُمدخِّ  
عن الحرائق. تاأكد اأن المناف�ص كبيرة وعميقة، واأن اأعقاب ال�سجائر مُمطفاأة تماماً.  

�سع خطة للنجاة في حالة ا�سطرارك لاإخلاء المنزل عند ن�سوب حريق، وتاأكد    
اأن جميع اأفراد العائلة يعرفون اإجراءات الاإخلاء ال�سحيحة. احر�ص على     

ل عليك معرفة ما اإذا كان   ع خارج المنزل حتى يَ�سهُم تخ�سي�ص مكان للتجمُّ  
اأفراد العائلة قد خرجوا من المنزل باأمان. يجب تذكير اأفراد العائلة بعدم العودة    

ُمحتَرقِ، مهما كانت الاأ�سباب. مُمطلقاً اإلى المنزل الم  

اإذا كنت تقيم في منزل متعدد الطوابق، تاأكد من وجود طريق للنجاة خارج    
المنزل من النوافذ العلوية.  

رب من جميع اأجهزة الهاتف في   �سع اأرقام هواتف اإدارة الاإطفاء المحلية بالقُم  
منزلك، وتاأكد اأن جميع اأفراد العائلة يعرفون كيفية التبليغ عن الحرائق.  

حرائق المطبخ

حرائق المطبخ اأو الدهون هي ال�سبب الرئي�ص في ن�سوب الحرائق المنزلية. اتبع الخطوات 
التالية للوقاية منها:

لا تترك اأبداً الطعام على الموقد دون مراقبة.  

حافظ على نظافة الاأجهزة.  

تدليّة عند القيام بالطهي. ارتد ملاب�ص غير ف�سفا�سة اأو مُم  

كِن  ل ا�ستخدام المقالي التي يُم احر�ص على ت�سخين الزيت تدريجياً، ويُمف�سَّ  
م في درجة حرارتها. التحكُّ  

احر�ص على توجيه مقاب�ص اأواني الطهي اإلى الداخل.  

ل المقاب�ص الكهربائية اأكثر من طاقتها. مِّ لا تحُم  

ا�ستخدم فقط الاأواني والاأدوات الماأمونة المُمخ�س�سة للطهي في اأفران الميكروويف.  

احفظ المواد القابلة للاحتراق بعيداً عن الموقد.  
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ال�سلامة من الحرائق
ل الحرائق تهديداً خطراً لجميع مَنْ في منزلك. فيما يلي الاإجراءات الوقائية  تُم�سكِّ
الاأ�سا�ص التي قد ت�ساعدك على الحد من اأخطار الحرائق والاإ�سابات الناتجة عنها:

تاأكد من �سلامة تمديد الاأ�سلاك    
الكهربائية في منزلك واأنها في حالة    

جيدة.  

ل الدوائر الكهربائية اأكثر من   مِّ لا تحُم  
طاقتها، وكن حذراً عند ا�ستخدام    
اأ�سلاك التو�سيل متعددة المقاب�ص.  

افح�ص اأجهزة التدفئة ومعدات    
الطهي والاأجهزة الكهربائية الاأخرى    

ب�سفة منتظمة للتاأكد من اأنها    
في حالة جيدة. ا�ستبدل الاأ�سلاك    

المهترئة والقواب�ص المك�سورة اأو   
المفككة.  

احفظ الملاب�ص الملوثة بالزيت بطريقة ماأمونة في حاويات معدنية مغلقة،    
ُمخلَّفات ب�شرعة. بعيداً عن م�سادر الحرارة . احر�ص على التخلُّ�ص من الم  

احفظ ال�سوائل القابلة للا�ستعال في عبوات     
معتمدة وم�سممة خ�سي�ساً لها، واحفظ     

هذه العبوات بطريقة ماأمونة بعيداً عن م�سادر الحرارة.  

احر�ص على تزويد منزلك بمطفئات حريق      
منا�سبة، واعرف كيفية ا�ستخدامها بطريقة     

�سحيحة.  

احر�ص على تركيب اأجهزة ك�سف الدخان في كل طابق من منزلك، خا�سة    
رفَ النوم، وتاأكد من اأنها مُم�سانة جيداً. خارج غُم  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

ال�سلامة من اأخطار 
الكهرباء

الكهرباء جزء �شروري من حياتنا اليومية، وهي ماألوفة لدينا لدرجة تجعلنا نتغافل 
اأحياناً عما قد ت�سببه لنا من اأخطار. اتبع القواعد الب�سيطة التالية ل�سمان 

ال�سلامة من الاأخطار الكهربائية في منزلك:

لا تُمدخِل  قاب�ساً بالقوة في مقب�ص    
كهربائي اإذ لم يكن منا�سباً له.  

�سع اأغطية ال�سلامة على المقاب�ص    
غير الم�ستخدمة التي يكن للاأطفال    

الو�سول اإليها.  

ل العديد من اأ�سلاك التمديد اأو   لاتو�سِّ  
قواب�ص الاأجهزة بمقب�ص واحد.  

تاأكد اأن المقاب�ص لي�ست فيها      
اأجزاء مفككة قد تزيد من �سخونتها    

وتت�سبب في ن�سوب حريق.  

تاأكد من وجود �سدادات جدارية على جميع المقاب�ص، واأنها في حالة جيدة.  

تاأكد اأن اأغطية المقاب�ص والمفاتيح لي�ست �ساخنة عند ملام�ستها.  

لا تُمثبِّت الاأ�سلاك بالم�سامير في الجدران اأو اللوحات اأو اأية تجهيزات كهربائية    
اأخرى.  

عاين الاأ�سلاك الكهربائية ب�سفة منتظمة للتاأكد من اأنها في حالة جيدة.  

ا�ستخدم اأ�سلاك التو�سيل ب�سفة موؤقتة فقط، ولي�ست كبديل عن الاأ�سلاك    
الدائمة.  

اطفئ المعدات الكهربائية قبل نزع قواب�سها، ولا ت�ستخدم اأبداً يدك المبللة    
لنزع القاب�ص.  
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على الرغم من الجهود المُ�شنية التي 
تبذلها من اأجل ال�شلامة، قد ين�شب حريق 
في مطبخك. اإذا حدث ذلك، اتبع الإجراءات 

التالية لإطفاء الحرائق:

اإطفاء حرائق الدهون ــ لا ت�سع الماء    
اأبداً على حرائق الطهي! اإذا ا�ستعلت    
النار في مقلاة الطهي، اطفئ الموقد    
وا�ستخدم قُمفّاز الاأفران و�سع غطاء    

ُم�ستعِلة. اإذا ا�ستعلت النار في الطعام داخل   من حجم منا�سب على المقلاة الم  
الفرن، اترك الباب مغلقاً واطفئ الفرن. اإذا لم تُمطفاأ النار، ا�ستدع اإدارة     

الاإطفاء.  

ترك باب الميكروويف مغلقاً ــ اإذا �سَبّ حريق في فرن الميكروويف، ابق على    
الباب مغلقاً واطفئ الجهاز، ثم اف�سله عن الكهرباء. اإذا فتحت الباب،     

�سيغذي الاأك�سجين النار مما يجعلها اأكثر ا�ستعالاً.  

ا�ستخدام مطفئة الحريق عند ال�شرورة ــ تاأكد من معرفتك لكيفية     
ل ا�ستخدام مطفئة حريق من النوع  ا�ستخدامها قبل ن�سوب الحريق، ويُمف�سَّ  

     )A:B:C( لاإخماد حرائق المطبخ.
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

الت�سمم العَرَ�سي
في كل عام، يتعرَّ�ص الكثير من النا�ص للت�سمم العَرَ�سي الذي غالباً ما تختلف 
مْر. على �سبيل المثال، يتعرَّ�ص الاأطفال الاأ�سغر من 6 �سنوات  اأ�سبابه وفقاً للعُم

للعديد من اأخطار الت�سمم ب�سبب المنظفات اأو المنتجات المنزلية، لاأنهم ف�سوليون 
بطبعهم ويحبذون و�سع الاأ�سياء في اأفواههم. اأما كبار ال�سن الذين يتناولون الاأدوية، 

فيتعرَّ�سون للت�سمم ب�سبب كثرة تناول الاأدوية اأو تناول دواء خاطئ اأو عِدَة اأدوية في 
ُم�ساعِدَة على تح�سين منزلك من اأخطار الت�سمم: وقت واحد. فيما يلي الو�سائل الم

الحمّام

غلقَة    �سع جميع الاأدوية في خزانات مُم  
ومقاومة لعبث الاأطفال.  

احفظ م�ستح�شرات التجميل والمنتجات     
ُم�ستخدَمة في الحمّامات، مثل    الاأخرى الم  
غ�سول الفم، بعيداً عن متناول الاأطفال.  

ا�ستخدم الاأغطية المقاومة لعبث الاأطفال،    
واحر�ص على غلق اأغطية الاأدوية باإحكام.  

لا تتناول الاأدوية اأمام الاأطفال اأو ت�سفها     
باأنها حلوى، فغالباً ما يُمقلِّد الاأطفال     

ت�شرُّفات الكبار.  

اتبع دائماً الجُمرعات الدوائية التي يو�سي بها    
الطبيب اأو الجُمرعات المو�سى بها في بطاقة التعريف.  

رعة خاطئة اأو دواء   لا تُمعطِ اأبداً اأي دواء لطفلك في الظلام، فقد تُمعطيه جُم  
خاطئ .  

احفظ الاأدوية في عبواتها الاأ�سلية لمنع تناول الدواء بطريق الخطاأ.  
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انزع قواب�ص المعدات الكهربائية من خلال اإم�ساك القاب�ص باإحكام، ولي�ص من    
خلال جذب ال�سلك.  

لا تحمل اأبداً الاأجهزة المنزلية الكهربائية من اأ�سلاكها.  

احفظ جميع الاأجهزة الكهربائية بعيداً عن الماء.  

ا�ستخدم الم�سابيح ذات القدرة الكهربائية والنوعية الجيدة المنا�سبة     
لتجهيزات الاإ�ساءة، وتاأكد من اإحكام ربط الم�سابيح.  

احر�ص على تركيب قواطع دوائر الاأعطال الاأر�سية )GFCIs( في الاأماكن    
الرطبة اأو القريبة من م�سادر الماء )مثل الحمّام والمطبخ(. ت�ستخدم هذه    

القواطع لمنع حدوث ال�سدمات والحروق وال�سعقات والحرائق الكهربائية من    
خلال ف�سل الدوائر تلقائياً.   

تاأكد من اإطفاء تجهيزات الاإ�ساءة )مثل م�سابيح الطاولات اأو الاأر�سيات( عند  
الخروج من المنزل لمدة طويلة .  

  تاأكد من و�سع المدفئات النقالة على بُمعدْ متر واحد على الاأقل من المواد  
القابلة للاحتراق، مثل المفار�ص والملاب�ص وال�ستائر وال�سجاد.  

تاأكد من تو�سيل قواب�ص المدفئات النقالة بالمقاب�ص مبا�شرة، ولي�ص من خلال    
اأ�سلاك التو�سيل، واأنها مُمطفاأة وقواب�سها منزوعة عندما لا تكون قيد     

الا�ستخدام.  

للا�ستخدام خارج المنزل، تاأكد اأن اأ�سلاك التو�سيل مخ�س�سة للا�ستخدام في    
المناطق المك�سوفة واأن قدرتها الكهربائية منا�سبة للاأدوات الم�ستخدمة.  

  حافظ على تغطية وجفاف المقاب�ص الكهربائية الم�ستخدمة في المناطق  
المك�سوفة.  

تاأكد اأن المقاب�ص الكهربائية حول اأحوا�ص ال�سباحة والا�ستحمام مزودة     
بقواطع دوائر الاأعطال الاأر�سية.  

تعرَّف اإلى اأماكن خطوط الكهرباء الاأر�سية في منزلك.  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

المراآب )الكراج(
ُمنتجات الخطَِرةَ، مثل المبيدات الح�شرية والاأ�سمدة الكيماوية   احفظ جميع الم  

غلقَة بعيداً   اته وزيوت ال�سيارات، على رفوف عالية اأو خِزانات مُم ففِّ والطلاء ومخُم  
عن متناول الاأطفال.  

الحفاظ على �شلامة كبار ال�شِنْ 
من الت�شمم

تاأكد اأن اأفراد عائلتك من كِبار     
ال�سِنْ يحر�سون دائماً على اإ�ساءة    
الم�سابيح عند تناول الاأدوية اأثناء    

الليل، واأنهم اأي�ساً يراجعون تعليمات    
الطبيب الخا�سة بالجُمرعات الدوائية    

ال�سحيحة.  

ة لحفظها بعد   ُمنتجات اإلى الاأماكن المُمخ�س�سَّ احر�ص دائماً على اإعادة هذه الم  
ا�ستخدامها، وتاأكد من غلقها باإحكام.  
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ُمنتهية   تخلَّ�ص من الاأدوية القدية والم  
ال�سلاحية من خلال اإلقائها في    

المرحا�ص.  

غُرفَة النوم

زيلات طلاء   احفظ مواد العناية ال�سخ�سية، مثل بخاخات ال�سعر والعطور ومُم  
الاأظافر، بعيداً عن متناول الاأطفال.  

احفظ مبيدات الح�شرات في عبوات مقاومة لعبث الاأطفال.  

ا�سمح للاأطفال فقط با�ستخدام الاألعاب ومواد ممار�سة الفنون غير ال�سامة    
والخالية من مادة الر�سا�ص ال�سامة.  

غُرفَة المعي�شة

قد ي�سع ال�سيوف الاأدوية في جيوب ملاب�سهم، فاحر�ص على حفظها بعيداً    
عن متناول الاأطفال.  

ُم�ستخدَمة في منزلك خالية من الر�سا�ص. تاأكد اأن الاأ�سياء الم  

اعرف خ�سائ�ص جميع النباتات الموجودة داخل المنزل اأو خارجه، وتخلََّ�ص من    
النباتات ال�سامة في منزلك وحديقتك.  

المطبخ
فات مع الماأكولات في مكان واحد. ُمنظِّ امتنع تماماً عن و�سع الم  

غلقَة بعيداً عن متناول اأيدي الاأطفال. احفظ مواد النظافة في خزانات مُم  

نتجات التنظيف في عبواتها الاأ�سلية. احر�ص على حِفظ مُم  

ة عن   هِمَّ لا تنزع بطاقات التعريف عن المنتجات، لاأنها تحتوي على معلومات مُم  
ال�سلامة والطوارئ.  

نتجات التنظيف المفتوحة دون مراقبة. لا تترك اأبداً مُم  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

طفح القمامة خارج ال�سناديق وامتلاء الاأكيا�ص بالاأو�ساخ، مما ي�ساعد على    
جذب الح�شرات وتكاثر الذباب.  

وجود �سَعْر اأو ح�شرات اأو اأج�سام غريبة اأخرى في الطعام.  

علامات الأمان

الطعام �ساخن تماماً عند تقديه، والاأطعمة التي توؤكل باردة تكون باردة.  

في الماآدب المفتوحة، يتم ا�ستبدال الاأطعمة التي قاربت على النفاد   
باأخرى طازجة )يجب عدم و�سع بقايا الاأطعمة الاأولى فوق الطازجة(.  

تكون باردة تماماً. ُمثلَّجات المعرو�سة بنظام "اخدم نف�سك بنف�سك"  الم  

عر�ص �سهادات تدريب العاملين ال�سحية على الجدران، اأو عر�ص تعليمات    
�سلامة الاأغذية في مناطق اإعداد الطعام.  
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�سلامة الطعام
احتمال حدوث تلوّث بكتيري هو ما يجعل الخروج لتناول الطعام في المطاعم من اأكثر 
ُمتعلِّقة بال�سلامة، فقد يتلوَّث الطعام بالبكتيريا ال�سارة عند مُملام�سته لـ : المخاوف الم

الح�شرات والحيوانات ال�سارة )الذباب    
والفئران وغيرهما(.  

الاأ�سخا�ص قليلو العناية بالنظافة    
ال�سحية.  

ُملوَّثة )مثل ا�ستخدام اللوح   الاأدوات الم  
نف�سه لتقطيع طعام نيئ واآخر    
نا�سج دون غ�سل اللوح بعد كل    

ا�ستخدام(.  

ُمثلَّج على الخ�شروات(. ُملوَّثة )مثل �سقوط عُم�سارة الدجاج الم الاأطعمة الم  

الطعام غير المحفوظ في درجة حرارة منا�سبة )مثل الطعام المتروك في درجة    
حرارة المنزل الاعتيادية لاأكثر من �ساعتين(.  

فيما يلي بع�س الحتياطات التي يجب توافرها عند اختيار مكان تناول 
الطعام اأو �شراء الطعام الجاهز:

علامات الخطر

الاأماكن العامة غير النظيفة، مثل المراحي�ص والحمّامات القذرة. اإذا كانت    
المناطق التي تراها لي�ست نظيفة، فتخيل و�سع المناطق التي لا تراها.  

الطاولات والاأطباق وال�سكاكين والاأكواب المت�سخة.  

ات�ساخ اأيادي اأو اأظافر العاملين اأو عدم نظافة ملاب�سهم اأو قذارة ال�سَعْر    
وعدم ربطه اإلى الخلف.  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

حافظ على خلو اأ�سطح الاأر�سيات والطاولات والخزانات من الاأ�سياء ال�سغيرة    
التي قد يبتلعها الاأطفال.  

عند زيارة الاأقارب والاأ�سدقاء،     
عاين واطلب اإبعاد الاأ�سياء     
ُم�سببَِّة للاختناق قبل    الخطَِرةَ الم  

ال�سماح لاأطفالك بالتجوال.  

تقديم الطعام الماأمون

نبَِّه طفلك اإلى �شرورة الجلو�ص عند تناول الطعام، خا�سة اإلى المائدة.  

ع طفلك على الاأكل ببطء وم�سغ الطعام جيداً. �سَجِّ  

ل   ُم�صْ الحلوى اأو ياأكُم تحرِّكَة، ولا تدََعه يَ لا تُمطعِم طفلك اأبداً داخل �سيارة مُم  
الطعام اأثناء ا�ستلقائه.  

                           
عند اإعداد النقانق، اقطعها اإلى �شرائح طولية، ثم اقطعها مرة اأخرى اإلى    

اأجزاء �سغيرة.  

قطع اللحم اإلى رقائق �سغيرة جداً.  

ُم�ستديرة، مثل العِنبَْ، اإلى اأربعة اأجزاء. قطع الفاكهة الم  

قطع الخ�شروات الطازجة اإلى قِطَع �سغيرة.  
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اختناق الاأطفال
ة( الموؤدية للوفاة.  في كل عام، يوت اآلاف الاأطفال في العالم ب�سبب الاختناق )الغَ�سَّ
ُمفجِعَة نتيجة عدم مراقبة الكبار لل�سغار. لذا، يُمعَدّ  غالباً ما تحدث هذه الوفيات الم

ُمثلى لتجنُّب اأخطار اختناق الاأطفال. اتباع الاحتياطات الوقائية الو�سيلة الم

احذر الألعاب

مْر الطفل   انتبه للتو�سيات الخا�سة بعُم  
على اأغلفة الاألعاب.  

لا تدََع الاأطفال ال�سغار ي�ستخدمون    
ة للكبار. الاألعاب المُمخ�س�سَّ  

نبَِّه الاأطفال الكبار اإلى �شرورة و�سع    
األعابهم بعيداً عن متناول اأيدي ال�سغار.  

ر   يط المنزل دائماً للتاأكد من حفظ الاألعاب بطريقة ماأمونة، وتذكَّ عاين محُم  
عاينة ما تحت قِطَع الاأثاث وما بين الو�سائد. مُم  

لا تعَطِ اأبداً األعاباً �سغيرة للاأطفال ال�سغار، خا�سة تلك ال�سغيرة للغاية    
التي قد تمُمرّ من دائرة قُمطرها 3 �سنتيمترات والتي يقل طولها عن 6     
كِن تفكيك عجلاتها المطّاطية   �سنتيمترات والتي على �سكل �سيارات يُم  

والكرات ال�سغيرة.  

اأ�شياء خطرة اأخرى

احفظ العُمملات المعدنية والبطّاريات والاأقلام واأغطيتها والم�سامير والخواتم    
كِن دخولها في اأفواه ال�سغار بعيداً عن   ُم�ستديرة الاأخرى التي يُم والاأ�سياء الم  

متناولهم.  

لا تترك البالونات المنَفوخة اأو غير المنَفوخة حيث يكن للاأطفال العثور عليها.  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

الدِلء

راقبةَ، حتى لو كان   لاتترك دلواً دون مُم  
يحتوي على كمية قليلة من الماء.    
وعند الانتهاء من ا�ستخدام الدلو،    

اأفرغه من الماء فوراً.  

احفظ الدِلاء في اأماكن لا ي�ستطيع    
الاأطفال الو�سول اإليها.  

المراحي�س

غلقَاً. اطلب تركيب قِفل للمرحا�ص لمنع الاأطفال من   ابقِ غطاء المرحا�ص مُم  
غلقَاً. ل اأي�ساً اإبقاء باب الحمّام مُم فتح الغطاء، ويُمف�سَّ  
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غَرقَْ الاأطفال
ذهِلةَ  الغَرقَ من الاأ�سباب الرئي�سة لحدوث الوفيات بين الاأطفال، ويحدُمث ب�شرعة مُم

وفي كمية قليلة جداً من الماء )3 اإلى 5 �سنتيمترات(. فيما يلي بع�ص الاإر�سادات التي 
يكنك اتباعها للوقاية من غَرقَ الاأطفال في المنزل:

اأحوا�س ال�شتحمام )البانيو(

لا تترك طفلاً اأبداً بمفرده في حو�ص    
الا�ستحمام. ابقِ الطفل قريباً     

منك وفي متناول ذراعيك.  

لا تترك طفلاً في رعاية طفل اآخر.    
 

لا تترك طفلك دون مراقبة للردَْ     
�سواء على الهاتف اأو فَتْح الباب   
اأو لاأي �سبب اآخر ــ ولو لثانية     

ذْ  واحدة. اإذا ا�سطررت للمغادرة، خُم  
الطفل معك.  

رَّد   ر�سي مُم ر�سي الحمّام كبديل عن الاإ�شراف المطلوب، فالكُم لا تعتمد على كُم  
�ساعِدَة ولي�ص و�سيلة �سلامة. و�سيلة ا�ستحمام مُم  

قاومِ   ر�سي ا�ستحمام الطفل في حو�ص ا�ستحمام مانع ومُم لا ت�ستخدم اأبداً كُم  
ر�سي لن تلت�سق باأر�سية حو�ص الا�ستحمام اأو قد   للانزلاق، لاأن قاعدة الكُم  

ينزلق ب�سكل مُمفاجئ.  

احر�ص دائماً على ت�شريف المياه من الحو�ص بعد كل ا�ستخدام، فقد يغرق    
الاأطفال في اأقل كمية من الماء.  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

المعُِدات الماأمونة

الأراجيح

يجب اأن تكون الاأراجيح مزودة بمقاعد بلا�ستيكية ليّنة، ولي�ست معدنية اأو    
خ�سبية. قد تُم�سبح المقاعد المعدنية �سديدة ال�سخونة في ف�سل ال�سيف    

وتت�سبب في حدوث الحروق، بينما قد تت�سقق المقاعد الخ�سبية وتبرز منها    
�سظايا واأجزاء حادة قد تت�سبب في حدوث الاإ�سابات.  

يجب و�سع الاأراجيح بعيداً بم�سافة كافية عن    
ُمعِدات الاأخرى لتفادي ارتطامها بالاأطفال. الم  

يجب األا تت�سع الاأرجوحة الواحدة لاأكثر من    
مقعدين تف�سل بينهما م�سافة لا تقل   

عن 60 �سنتيمتراً.  

يجب اأن ي�ستخدم الاأطفال ال�سغار مقاعد    
ل   برميلية ال�سكل، فالمقاعد ال�سطحية تُم�سكِّ  

ع وحديثي العهد بالم�سي،   خطراً على الرُم�سَّ  
لاأن اأج�سامهم ال�سغيرة قد تنزلق خارج هذه    

المقاعد.  

الزلقات

ثبَّتة جيداً   يجب اأن تكون الزلاقة مُم  
ومزودة بدرابزينات متينة ودرجات    

خَ�سِنةَ ن�سبياً.  

يجب اأن تكون كل زللاقة مزودة     
بحاجز في الاأعلى بحيث يجل�ص عنده    

        الاأطفال قبل نزولهم اإلى الاأ�سفل.

ة. يجب األا توجد اأية فراغات بين الزلاقة والمن�سَّ  

تدليّة الخيوط اأو الحبِال، لاأنها قد ت�ستبك   يجب األا يرتدي الاأطفال ملاب�ص مُم  
باأجزاء الزلاقة.  
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�سلامة اأماكِن اللعب
ي�ساعد اللعب في الملاعب على النمو ال�سحي للاأطفال، ويتيح لهم مالاً للجري 

والت�سلُّق وممار�سة األعاب جديدة مع الاأطفال الاآخرين. ومع ذلك، يتم نقل العديد من 
رفَ الطوارئ في كل عام ب�سبب الاإ�سابات في اأماكِن اللعب. فيما يلي  الاأطفال اإلى غُم

�ساعدة على �سمان �سلامة الاأطفال اأينما يلعبون: بع�ص الخطوات للمُم

مُراقبةَ اأماكِن اللعب

راقب طفلك با�ستمرار اأثناء اللعب.  

تاأكد اأن طفلك يلعب با�ستخدام    
مرُمه. نا�سِبةَ لعُم عِدات مُم مُم  

اعطِ تعليمات اللعب الماأمون     
على اأر�ص الملعب، وعزز هذه     

التعليمات اأثناء اللعب.  

ُمعِدات. امنع فوراً اللعب الخَ�سِن و�سوء ا�ستخدام الم  

الأ�شطُح اللينة

ُمعِدات، حيث   يجب اأن تمتد منطقة ال�سقوط )الم�ساحة الواقعة تحت وحول الم  
ُمعِدات على الاأر�ص( لم�سافة لا تقِل عن مترين في   ي�سقط الطفل من فوق الم  

ُمعِدات. جميع الاتجاهات، بدءاً من حواف الم  

ُمهمَلات   يجب اأن يكون �سطح منطقة ال�سقوط خالياً من المياه الراكدة والم  
والاأج�سام الحادة.  

بطّنةَ بطبقة رخَوَة وليّنة، مثل الرمَل   يجب اأن تكون منطقة ال�سقوط مُم  
ونِ�سارة الخ�سب، لامت�سا�ص قوة الارتطام الناتج عن ال�سقوط. اأما الاأ�سمنت    

والاأ�سفلت، فهما من المواد ال�سلبة التي لا تمتَ�ص قوة الارتطام عند ال�سقوط.  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

قواعد اللعب الماأمون
ُممار�سات غير الماأمونة، يجب اأن يُم�سدِر  لتفادي التعرُّ�ص للاإ�سابات التي قد تنتُمج عن الم

اأولياء الاأمور تعليماتهم ب�شرورة اتباع قواعد اللعب الماأمون التالية.

 الأرجوحة

ُمكبتَيك. نت�سَف الاأرجوحة، لا تقف ولا تركع على ر اجل�ص دائماً في مُم  

ام�سِك بكلتا يديك.  

اأوقف الاأرجوحة قبل النزول.  

تجوََّل حول الاأرجوحة، لكن لي�ص قريباً جداً من   
الاأمام اأو الخلف.  

لا ت�سمَح اأبداً لاأي طفل بدفع طفل اآخر   
على الاأرجوحة.  

�سخ�ص واحد فقط يركب الاأرجوحة في كل مَرَّة.  

زّ اأبداً اأرجوحة خالية، ولا تلو ال�سلا�سل. لا تهَُم  

لا ت�سع راأ�سك اأو قدمك اأبداً داخل حلقات التمرين في الاأرجوحة.  

ا�ستخدام الزلقّة
ام�سِك بكلتا يديك اأثناء ال�سعود على الدرجات اأو    

النزول منها، درجة واحدة فقط في كل مَرَّة.  

لا ت�سعد على ال�سطح الزلَقِ اأو هيكل الزلاقّة.  

اترك م�سافة لا تقل عن طول ذراع من الاأطفال    
الاآخرين.  

طفل واحد فقط يتزلَّق اإلى الاأ�سفل في كل    
مَرَّة، من خلال تقديم القدمين اأولاُم والحفِاظ على    

نت�سباً. الجلو�ص مُم  
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لعبة التوازن

لا ت�سمح للاأطفال با�ستخدام لعبة التوازن    
المزودة ب�سلا�سل قابلة للتعديل، لاأنها قد     

تت�سبب في كَ�شرْ اأيديهم.   

ا�سمح للاأطفال با�ستخدام لعبة التوازن     
المزودة ببطانة مطاطية اأ�سفل المقاعد     

لمنعها من الارتطام بالاأر�ص.  

 مُعِدات الت�سلُّق

عِدات الت�سلُّق اأو   يجب األا يُم�سمَح للاأطفال الاأ�سغر من 4 �سنوات با�ستخدام مُم  
ال�سلالم الاأفقية.  

يجب اأن تكون الدرجات والدرابزينات في حالة جيدة، ويجب و�سع واقيات اأو    
ة العلوية. حواجز حول المن�سَّ  

يجب تثبيت حِبال الت�سلُّق في الاأعلى والاأ�سفل.  

اإر�شادات خا�شة لل�شلامة في اأماكِن اللعب

لَّم(   عاين الفتحات التي قد ينح�شر فيها الاأطفال )بين الحواجز اأو درجات ال�سُم  
للتاأكد من اأن الم�سافة البينية اأقل من 9 �سنتيمترات اأو اأكثر من 23 �سنتيمتراً.  

ات العلوية لا يقل عن 78   ُمحيطة بجميع المن�سّ تاأكد اأن ارتفاع الحواجز الم  
�سنتيمتراً.  

اطلب اإزالة القواعد الاأ�سمنتية المك�سوفة اأو جذور الاأ�سجار اأو ال�سخور التي    
قد يتعثّر بها الاأطفال.  

تاأكد من عدم وجود حواف حادة اأو اأجزاء معدنية خَطِرةَ، مثل الخُمطّافات    
والم�سامير البارزة.  

ُمعِدات. حددّ عدد الاأطفال الذين ي�ستخدمون كل قطعة من الم  
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المنزل     اإلى  معك  ال�سلامة  خـــــــــــذ 

�سلامة الاألعاب
ُمعَدّ ا�ستخدام الاألعاب جزءاً �شرورياً في حياة الاأطفال، لكن من الموؤ�سف اأن بع�ص  ي

نع اأو  ل خطراً على حياتهم. قد توؤدي الاألعاب غير الجيدة ال�سُم هذه الاألعاب قد يُم�سكِّ
ُمبما الوفاة ــ لا�سَمَحْ  مْر الطفل وم�ستوى نموه اإلى تعرُّ�سه للاإ�سابة ور ُمنا�سِبة لعُم غير الم

الله. )يكن الاطلاع على المعلومات الخا�سة بكيفية منع حدوث اختناق الاأطفال 
بالاألعاب في ال�سفحة 21(.

ابحث عن الت�سميم الجيد وجودة    
الت�سنيع العالية في اللعبة التي    

ت�ستريها.  

مْر وم�ستوى   اختر اللعبة المنا�سبة لعُم  
نمو طفلك والخالية من مادة الر�سا�ص    

ال�سامة.  

افح�ص اللعبة بعناية قبل �شرائها.    
ثبّتة تماماً   تاأكد اأن جميع اأجزائها مُم  

كِن للطفل ابتلاعها عَرَ�سياً. تجنَّب �شراء الاألعاب ذات الاأجزاء   بحيث لا يُم  
كِن ابتلاعها. ال�سغيرة والقابلة للتفكيك التي يُم  

خذ في الاعتبار م�ستوى ال�سوت في اللعبة. فبع�ص الاألعاب، مثل م�سد�سات    
الهواء، قد تُم�سدِر اأ�سواتاً عالية توؤثِّر على حا�سة ال�سَمْع.  

قبل ال�سَماح لطفلك با�ستخدام اللعبة الجديدة، انزع جميع الاأغلفة   
ُمرفقة، لاأنها تُمعرِّ�ص الطفل لخطرالاختناق اإذا    والاأكيا�ص البلا�ستيكية الم  

و�سعها على وجهه.  
 

نتظِمَة للتاأكد من اأنها لي�ست تالفة ولا تُم�سبّب اأية   عاين الاألعاب ب�سفة مُم  
اأخطار. تخلَّ�ص فوراً من الاألعاب التالفة.  

نخَفِ�سَة   احفظ الاألعاب في �سناديق بلا�ستيكية مفتوحة اأو على رفوف مُم  
ل على الاأطفال الو�سول اإليها. يَ�سهُم  
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تاأكد من عدم وجود اأي �سخ�ص اأمام الزلاقة قبل النزول منها.  

انتظر دورك بهدوء، تجنَّب التدافع اأو التزاحم.  

ابتعد فوراً عن اأ�سفل الزلاقة بعد اأخذ دورك والنزول منها.  

الهتزاز على لعبة التوازن
اجل�ص في مواجهة الطفل الاآخر، ولي�ص مائلاً اإلى    

الخلف.  

احر�ص على اإحكام القب�ص بكلتا يديك.  

لا تقف اأو تجري اأبداً على اللوح.  

ابعِدْ قدميك عن المنطقة تحت اللوح اأثناء نزوله.  

 الت�سلُّق
ا�ستخدم كلتا يديك.  

نْ حذراً عند النزول من اأعلى، وانتبه لل�ساعدين اإلى اأعلى. كُم  

عِدات الت�سلُّق في الاأماكن التي يوجد فيها اأطفال كثيرون. تجنَّب ا�ستخدام مُم  

ابداأوا كل مرة من الجانب نف�سه، وتحرَّكوا في الاتجاه نف�سه.  

ُمتاأرجحة. ابقَ هادئاً خلف ال�سخ�ص الذي في الاأمام، وانتبه للاأقدام الم  

عِدات الت�سلُّق عندما تكون رطبة. لا ت�ستخدم اأبداً مُم  

ُم�ساركة في �سباقات ال�شرعة اأو محاولة قطع م�سافة طويلة جداً في   تجنَّب الم  
حركة واحدة.  

ُمكبتَيك قليلاً. انزل من فوق الحواجز بو�سع كلتا قدميك على الاأر�ص مع ثني ر  
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�سلامة الاألعاب الريا�سية
تُمعَدّ ممار�سة الكثير من الاأن�سطة البدنية من خلال الم�ساركة في الاألعاب الريا�سية 

كِن لاأولياء الاأمور اتخاذ الخطوات  �شرورية جداً لنمو اأج�سام وعقول الاأطفال. يُم
ُم�ساعِدة على �سمان تجنُّب تعرُّ�ص اأطفالهم للاإ�سابات الناتجة عن ممار�سة الاألعاب  الم

الريا�سية.

ا�شتخدم مُعِدات الوقاية المنُا�شِبةَ

عِدات الوقاية   يجب اأن ي�ستخدم طفلك مُم  
مْرُمه، والخا�سة باللعبة الريا�سة   ُمنا�سِبةَ لحجمه وعُم الم  

ارِ�سها. التي يُم  

ُمعتمَدة من هيئة    عِدات الوقاية الم اختر مُم  
�سة، مثل الهيئة الاأمريكية ل�سلامة   مُمتخ�سِّ  

ُمنتجَات الا�ستهلاكية. الم  

ُمعِدات ل�سمان   �سْن �سيانة جميع الم احر�ص على حُم  
ا�ستمرار كفاءتها.  

�شة والماأمونة العَبْ فقط في المناطق المخُ�شَّ

يجب اأن تكون �ساحات اللعب ماأمونة ومُم�سانة جيداً ل�سمان عدم وجود    
الحُمفرات وال�سقوق التي قد تت�سبب في تعرُّ�ص الاأطفال للاإ�سابات الناتجة عن    

التعثرُّ اأو ال�سقوط.  

ارَ�ص الاألعاب الريا�سية في الملاعِبْ   يجب اأن تمُم  
�سة لها. على �سبيل المثال، يجب اأن   ُمخ�سَّ الم  

ارَ�ص الاألعاب الاأكثر خ�سونة ــ مثل كرة    تمُم  
ال�سلة ــ في ملاعب خ�سبية ولي�ست     

ارَ�ص لُمعبةَ كرة   اأ�سمنتية. وكذلك يجب اأن تمُم  
�سبيَّة. القدم في ملاعِب عُم  
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يجب حفظ الاألعاب   
التي تُم�ستخدَم خارج المنزل    
بطريقة �سحيحة عندما    

ينتهي الاأطفال من اللعب    
بها. قد تُم�سبحِ اللعبة التي    
كانت ماأمونة �سابقاً خَطِرةَ    
اإذا اأ�سابها التلف اأو ال�سداأ    

نتيجة التعرُّ�ص للرطوبة لفترة    
طويلة.  

نا�سِبةَ   راقب طفلك دائماً في جميع الاأوقات، حتى عندما يَ�ستخدِم لعبة مُم  
مْرُمه. لعُم  
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الوقاية من حرارة ال�سم�ص
المحافظة على برودة الج�سم في المملكة العربية ال�سعودية لي�ست و�سيلة ارتياح 
فقط، بل اأي�ساً اإحدى �شروريات ال�سلامة. في كل عام، يُمعرِّ�ص ارتفاع درجات الحرارة 

النا�ص للاإ�سابة بالاأمرا�ص الناتجة عن الحرارة.

حماية الأطفال ال�شِغار من 
الحرارة

يحتاج الأطفال ال�شِغار لعناية 
خا�شة اأثناء الطق�س الحار

قد ي�ساعد حمّام فاتر في الحفاظ على    
برودة ج�سم طفلك في الاأيام �سديدة    

الحرارة. يجب اأن يكون الماء دافئاً ليكون    
لطيفاً على ج�سم الطفل، مع عدم    

ُمبرَّد. ا�ستخدام الماء البارد اأو الم  

ريحة وفاتحة اللون، مثل )الفانيلات  وفَِّرْ لطفلك ال�سغير ملاب�ص مُم  
والحفِا�سات( الداخلية. ومع ذلك، تاأكد من تغطية ج�سمه تماماً عند الخروج    

في ال�سم�ص.  

نا�سِبةَ    رفَة مُم تاأكد اأن درجة حرارة الغُم  
ولي�ست باردة اأثناء ت�سغيل جهاز تكييف     

الهواء.  

تجنَّب ال�سَفَرْ بال�سيارة مع طفلك     
ال�سغير في الطق�ص الحار. اإذا ا�سطررت     
راً اأثناء النهار    بكَِّ نْ ال�سفر مُم لذلك، ليِكَُم  
اأو الم�ساء، قدر ا�ستطاعتك. قد ترتفع     
درجة حرارة ج�سم الطفل ال�سَغير داخل     

لما اأمكن   ال�سيارة ب�سكل مُمفاجئ، لذا يجب اأن يجل�ص الطفل في الظِلْ، كُم  
ر اأن ج�سم الطفل قد يحترق ب�سبب �سوء ال�سم�ص الذي ينفذ من   ذلك. تذكَّ  

خلال نوافذ ال�سيارة. لا تترك الطفل اأبداً بمُمفردَُمه في ال�سيارة.  
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ع اللتزام  وفَِّر الإ�شراف اللازم من قِبلَْ �شخ�س بالغ و�شجِّ
بال�شلامة

ر اأهمية ال�سلامة ومنع التعرُّ�ص للاإ�سابات اأثناء   اختر الاأندية والفِرقَ التي تُمقدِّ  
ار�سة الاألعاب الريا�سية. ممُم  

ُمدرِّبين الاأكفاء والحا�سلين على دورات تدريبية في اأ�سا�سيات اإنقاذ الحياة   اختر الم  
)BLS( والاإ�سعافات الاأولية.  

درِّب يحر�ص على تطبيق قواعِد اللعب الماأمون   ل طفلك في فريق يقوده مُم �سَجِّ  
عِدات الوقاية ال�سخ�سية. تطلِّبات ا�ستخدام مُم ومُم  

تاأكد من الإعداد الجيد للعب

تاأكد من ت�سنيف الاأطفال في الفِرقَ والاألعاب الريا�سية وفقاً لم�ستوى     
مهاراتهم واأحجامهم ون�سوجهم البدني والنف�سي.  

ارِ�سها من خلال تمارين الاإحماء   �سن اإعداد طفلك للُّعبة التي يُم تاأكد من حُم  
باريات تنافُم�سية فعلية. ُم�ساركَة في مُم ودورات التدريب قبل الم  

ار�سة الن�ساط. تاأكد من تناول طفلك لكمية وفيرة من ال�سوائل قبل وبعد ممُم  

اتخذ احتياطات ما بعد اللعب

ال�شترخاء. تُم�ساعِد تمارين الا�سترخاء على اإرخاء     
ارَ�سة    ع�سلات الج�سم التي تعرَّ�ست لل�سدّ اأثناء ممُم  

الاألعاب الريا�سية.  

ال�شفاء التام من الإ�شابات. اإذا تعرَّ�ص طفلك للاإ�سابة اأثناء    
اللعب، حاول تقليل خطورة الاإ�سابات طويلة الاأجل من     
ُم�ساركَة    خلال اإتاحة الوقت الكافي لل�سفاء التام منها قبل الم  

في اللعب مرة اأخرى.  

ُممار�سة اللعب اإذا ظل   ُمهِم األا ي�ستعجل طفلك العودة لم ل. من الم ل تتعجَّ  
موقوفاً عن اللعب لفترة طويلة من الوقت. على �سبيل المثال، بعد الاإجازة    
ال�سيفية الطويلة، يجب اأن يبداأ الاأطفال ن�ساطهم البدني قبل اأن تبداأ    

م�سابقاتهم الريا�سية ر�سمياً.  
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اأعرا�س الجفاف عند الأطفال

اعتلال المظهر  

ُمعتاد  زيادة التهَيُمجات عن الم  

انخفا�ص الوزن  

جفاف الجلد  

زيادة تجويف اأ�سفل الرقبة  

ُمعتاد قلة ابتلال الحفِا�سات عن الم  

قد ي�سفى معظم الاأطفال ال�سغار من الجفاف الب�سيط من خلال تناول كميات 
كبيرة من ال�سوائل. اطلب الم�ساعدة الطبية العاجلة اإذا �سككت في اأن طفلك 

مُم�ساب بجفاف �سديد.

�ضربة ال�سم�س
يتة تَحدُمث عند  �شربة ال�سم�ص هي حالة خطرة اأو ممُم

فُمقدان الج�سم لكمية كبيرة من الماء وبدء ارتفاع 
درجة حرارة الطفل.

اأعرا�س �شربة ال�شم�س عند الأطفال 

ارتفاع درجة حرارة الج�سم   

ُمعتاد، وقتامة لونه نق�ص كمية البول عن الم  

زال ْب واإ�سابة الطفل بالهُم زيادة العَطَ�صْ مع قلة ال�شرُم  

جفاف الفَمْ والعينين  

داع وتقلُم�سات ع�سلية نوبات �سُم  

نُمعا�ص وخمول  

�ص وقيء ا�سطراب و�سيق تنفُّ  

غَيبوبةَ   
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ة الجلدية  الحكََّ
لتهٍَبةَ بروؤو�ص حمراء �سغيرة وبثور دقيقة تظهر على  ُمقَعْ جلدية مُم الحكة الجلدية هي ب

ُمعرَّ�سة دائماً للرطوبة والبلل، مثل منطقة و�سع )حِفا�سات( الطفل  اأجزاء الجلد الم
واأ�سفل ذقنه. احمِ جلد طفلك من الحكة الجلدية من خلال:

الحفاظ على جفاف جلد الطفل. على �سبيل المثال، انزع )حِفا�سات( الطفل    
من وقت لاآخر لكي يجف الجلد.  

ُم�ساب من جلد   و�سع دهانات، مثل مَرهَم الزنك اأو زيت كَبدِْ الحوت، على الجُمزء الم  
الطفل.  

تغيير ملاب�ص الطفل با�ستمرار وتحميمه بماء فاتر.  

 ال�سِغار وال�سم�س
جلد الطفل رقيق وح�سّا�ص ولَمْ تكتمل بعَْد مناعته الطبيعية اللازمة للوقاية من 

اأ�سعة ال�سم�ص، مما يجعله اأكثر تعرُّ�ساً للاإ�سابة بالحروق واأ�شرار ال�سم�ص. للوقاية من 
اأخطار اأ�سعة ال�سم�ص:

ُم�ستطاع. ابقِ طفلك في الظل، قدر الم  

بَّعة عري�سة الحواف. غَطِّ ج�سم طفلك وذراعيه و�ساقيه بالملاب�ص، وراأ�سه بقُم  

�ص   ُمخ�سَّ ام�سح جلد الطفل بالدهان الواقي من اأ�سعة ال�سم�ص ال�سارة، الم  
  )SPF( للاأطفال ال�سِغار اأو حديثي العَهْد بالمَ�سي، والذي لا يقَِلْ عامل الوقاية  

فيه عن 15 درَجَة.  

 الجفاف )نق�س ال�سوائل في الج�سم(
اإذا لم يتناول الطفل ما يكفيه من ال�سوائل اأو يكون قد فقد الكثير منها ب�سبب 

الاإ�سهال اأو القيء اأو زيادة العَرقَ، قد يُم�ساب الطفل بالجفاف. لمنع التعرُّ�ص للجفاف:

وفَِّر الر�ساعة الطبيعية للطفل بكمية كافية من حليب الاأم لتلبية     
احتياجات ج�سمه من ال�سوائل.  

ُمكوَّنة من الماء   ُمر�سِعات الزُمجاجية للطفل بكمية كافية من المَ�شروبات الم وفَِّر الم  
�سابق الغلي.  
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 الطفح الجلدي

ة الجلدية، هو حالة تحدُمث في المناطق الحارة الرطبة. المعروف اأي�ساً بالحكََّ

اأعرا�س الطفح الجلدي

ُمقَعْ من بثور �سغيرة على الجلد. ب  

ة في الجلد. �سعور بالحكََّ  

ماذا تفعل لمعُالجة الطفح الجلدي؟

تنظيف الجلد.  

ف. فَّ و�سع محلول تجفيف مخُم  

ارتداء ملاب�ص وا�سعة.  

الا�ستراحة في مكان بارد لتجفيف الجلد.  

الت�سنُّجات الحرارية
ْب كميات كبيرة من  الت�سنُّجات الحرارية هي تقلُّّ�سات ع�سلية موؤلمة تحدُمث نتيجة �شرُم

الماء دون تعوي�ص الاأملاح المفقودة من الج�سم.

اأعرا�س الت�شنُّجات الحرارية

تقلُّ�سات موؤلمة في ع�سلات ال�ساق اأو الذراع اأو البطَن.  

عَرقَ غزير وعَطَ�ص �سديد.  

ماذا تفعل لمعُالجة الت�شنُّجات الحرارية؟

ارخاء الملاب�ص.  

تناول مَ�شروبات غَنيَّة بالاأملاح الخفيفة.  

الا�ستراحة في مكان بارد.  

38



ماذا تفعل لمعُالجة �شربة ال�شم�س؟

بةَ ال�سَمْ�ص ال�سابقة، اطلب العناية  اإذا ظهرت على طفلك اأيٌ من علامات �شرَ
ُم�ساعَدَة الطبية، احر�ص على تغطية طفلك  الطبية العاجلة. اأثناء انتظار و�سول الم
بملاب�ص رطبة باردة. ووا�سل محاولة اإعطاء طفلك كميات قليلة من ال�سوائل ــ لا 

�سِيَّما اإذا كان الطفل فاقد الوعي وغير قادرِ على البلَْع.

وقاية نف�شك من الحرارة

 اأ�سباب الأمرا�س الناتجة عن الحرارة

تَحدُمث الاأمرا�ص الناتجة عن الحرارة، التي تتراوح بين �شربة ال�سم�ص الخفيفة والطفح 
الجلدي ال�سديد، عندما يعَجَز ج�سمك عن تبريد ذاته. بينما ترتفع درجات حرارة الهواء، 

رقَ  يحافظ ج�سمك على برودته من خلال تزويد الجلد بال�سوائل. عندما لا يكون العََ
كافياً لتبريد ج�سمك، ترتفع درجة حرارة الج�سم وقد تُم�ساب بالمر�ص. امنع التعرُّ�ص 

للاأمرا�ص الناتجة عن الحرارة من خلال:

تنظيم ممار�سة الاأن�سطة في الهواء الطلق خلال الاأوقات الاأكثر برودة من    
اليوم، قبل ال�ساعة 10 �سباحاً وبعد ال�ساعة 4ع�شراً.  

ْب الماء    تكرِّرةَ و�شرُم اأخذ فترات ا�ستراحة مُم  
اأو ال�سوائل الخالية من الكافيين   
كل 15 اإلى 20 دقيقة، حتى لو   

ر بالعَطَ�ص اأثناء ممار�سة    لم ت�سعُم  
الاأن�سطة في الاأماكن المكَ�سوفة.  

ارتداء ملاب�ص خفيفة الوزن، فاتحة     
اللون، وا�سعة القيا�ص.  

حماية نف�سك من اأ�سعة ال�سم�ص با�ستخدام قبعة اأو مظلَّة عري�سة     
الحواف. لا تن�ص ا�ستخدام الدهان الواقي من اأ�سعة ال�سم�ص ال�سارة.  

تعري�ص نف�سك تدريجياً للطق�ص الحار حتى يتمكن ج�سمك من التكيُّف مع    
الحرارة.  
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اأعرا�س �شربة الحرَّ

عدم و�سوح الروؤية ودوَار وغَثيَان  

ع الجلد زيادة �سخونة وجفاف وتبقَُّ  

ا�سطراب ذهني  

هذيان وت�سنُّج �سامل وفُمقدان وعي  

  توَقُّف القلب والجهاز التنف�سي

ماذا تفعل لمعُالجة �شربة الحرَ؟ّ

ا�ستدع فوراً خدمات الطوارئ الطبية )داخل اأحياء ال�سَكَن في اأرامكو     
ال�سعودية، ات�سل بالهاتف رقم 110، في الاأحياء ال�سَكَنية الاأخرى، ات�سل فوراً    

بالهاتف رقم 997(.  

ُم�ساب اإلى مكان بارد وظليل. انقل الم  

كَعَبات الثلج في قِما�سة نظيفة،   ُم�ساب بمفارِ�ص رطبة اأو �سَعْ مُم غَطِ ج�سم الم  
ُم�ساب لتبريد اأوعيةَ الدم الكبيرة. نُمق الم ُم�سغيّ وكاحليّ وعُم ثم �سعها على ر  

ُم�ساب فاقداً للوعي. �ص والنبَْ�ص اإذا كان الم راقِبْ التنفُّ  

�سابْ اإذا لم ت�سعر بنب�سات قلبه، وفقط   قُممْ باإجراء اأ�سا�سيات اإنقاذ الحياة للمُم  
َّباً على ذلك. دَر نت مُم اإذا كُم  
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 الإنهاك الحراري
يحدُمث الاإنهاك الحراري عندما يتعرَّ�ص الفرد للحرارة لفترة طويلة من الوقت، وتف�سل 
وظائف الج�سم في تبريد ذاته ب�سبب النق�ص الحاد في �سوائل الج�سم وبع�ص الاأملاح 

المعدنية ال�شرورية، مثل ال�سوديوم والبوتا�سيوم. اإذا لم يُمعالجَ الاإنهاك الحراري، قد 
يوؤدي ذلك اإلى حدوث مُم�سكِلات �سحيَّة خَطِرةَ.

اأعرا�س الإنهاك الحراري

عَرقَ غزير  

برودة ورطوبة و�سحوب البَ�شرةَ   

قيء  

توَتُّر وا�سطراب واإغماء و�سَعْف م�ستوى     
التركيز الذهني  

ماذا تفعل لمعُالجة الإنهاك الحراري؟

ُم�ساب اإلى مكان بارد    نقل الم  
وظليل.  

تناول ال�سوائل عن طريق الفَمْ     
)ن�سف فنجان من الماء كل 15     

دقيقة(.  

خَلع اأو تفكيك الملاب�ص ال�سيّقة.  

و�سع ماء بارد على الجلد.  

�ضربة الحرَّ
تحدُمث �شربة الحرَّ عندما تف�سل وظائف تنظيم درجة الحرارة في الج�سم. يوؤدي ق�سور 

عَة ارتفاع درجة حرارة  ُمخ اإلى وقَفْ اإفراز العَرقَ و�شرُم مركز تنظيم درجة الحرارة في الم
الج�سم فوق 40 درجة مئوية )104 فهرنهايت(. عند هذه الدرجة العالية من الحرارة، 

ر�سَة للتلف والعَجز. تُم�سبحِ الاأع�ساء الحيوية عُم
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لا ت�سمح اأبداً لاأطفالك بال�سباحة بعَدْ    
با�شرةَ. تناول الطعام مُم  

تاأكد اأنك واأطفالك ترتدون الملاب�ص    
�سة لل�سباحة، فارتداء ملاب�ص   ُمخ�سَّ الم  

ف�سفا�سة قد يُم�ساعِد على الغرقَ.  

 قواعد ال�سلامة في اأحوا�س ال�سباحة
 المنزلية

ُمعَدّ وجود حو�ص �سباحة في فناء منزل نذيراً بوقوع حادث غرقَ للاأطفال ال�سِغار.  ي
كِن لاأ�سحاب اأحوا�ص ال�سباحة  بالاإ�سافة اإلى قواعِد ال�سلامة في الاأحياء ال�سكنية، يُم

م اأقل  �ساعدة على جَعْل اأحوا�ص ال�سباحة في منازلِهُم اتخاذ الاحتياطات التالية للمُم
خطراً:

لا ت�سمَح للاأطفال بالاقتراب من منطقة     
حو�ص ال�سباحة دون اإ�شراف من �سخ�ص بالغ    

وم�سوؤول.  

احر�ص على تطويق حو�ص ال�سباحة   
في منزلك ب�سياج لا يقل ارتفاعه عن 1،7     

قاومَِة لعَِبثَ الاأطفال.   متر، مع بوابة باأقفال مُم  
يجب اأن يكون القِفل ذاتي الغلق ويو�سع     
اأعلى البوابة ليَِ�سعُمب على الاأطفال    
الو�سول اإليه. لا تترك اأبداً بوابة منطقة   

حو�ص ال�سباحة مَفتوحَة.  

حافظ على المنطقة خارج ال�سياج خالية     
من الكرا�سي والطاولات والمنا�سد التي قد    
تُم�ساعِد الاأطفال على الت�سلُّق فوق ال�سياج    

ومن ثم الدخول اإلى حو�ص ال�سباحة.  

�سع معدات الاإنقاذ، مثل الخُمطّاف، بجوار حو�ص ال�سباحة.  

رب من حو�ص ال�سباحة. �سع جهاز الهاتف واأرقام هواتف الطوارئ بالقُم  
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ال�سلامة من اأخطار الماء
ال�شلامة في اأحوا�س ال�شباحة

قواعد ال�سلامة في اأحوا�س ال�سباحة      
التابعة للاأحياء ال�سكنية

اتبع قواعد ال�شلامة المهُِمَة التالية عِندْ 
ا�شتخدام حو�س ال�شباحة في حَيَّك 

ال�شكني:

التزم بتعليمات عامل الاإنقاذ المناوب.  

راقبةَ في حو�ص ال�سباحة اأو قريباً منه. عَينَّ    لا تترك الاأطفال اأبداً دون مُم  
راقِبين مناوبين. لا تعتمِد على طفل   اأ�سخا�ساً بالغين م�سوؤولين وقادرِين كَمُم  

كبير في القيام بالاإ�شراف الكافي.  

راقِبي الاإنقاذ في الاإ�شراف على اأطفالك. لا تعتمِد على مُم  

تقيَّد بعلامات التحذير واإعلانات التنبيه حول حو�ص ال�سباحة.  

تاأكد من عدم دخول الاأطفال اإلى اأحوا�ص المياه ال�ساخنة.  

عَلِّمْ اأطفالك العادات الجيدة لل�سلامة من اأخطار اأحوا�ص ال�سباحة، مثل عدم     
الجرَي اأو الغَط�ص اأو التدافع اأو القَفز على الاآخرين.  

كِن اأن يغَرقَوا لاأنهم تلقّوا درو�ساً في ال�سباحة   لا تفتر�ص اأبداً اأن اأطفالك لا يُم  
اأو لاأنهم ي�ستخدمون و�سائل الطفو.  

لا تعتبر اأن و�سائل الطفو والاألعاب المنَفوخة بالهواء، مثل اأجنحَِة الماء اأو حتى    
ُمعتمَدة، بديلاً عن اإ�شراف الكِبار. و�سائل الطفو الم  

لا ت�سمح للاأطفال باللعب وكاأنهم يغرقون في الماء، فقد يوؤدي الاإنذار الزائف    
ل حالة طوارئ حقيقية ويُمعَرقِل جهود الاإنقاذ. اإلى تجاهُم  

مْق الماء 1،5 متر   لا ت�سمح بالغَو�صْ من جانب حو�ص ال�سباحة اإلا اإذا كان عُم  
على الاأقل.  
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رافِق، ولا تَ�سبحَ اأبداً بمفردك. ا�سبحَ دائماً مع مُم  

ُمراقبة. لا ت�سبحَ اإلا في المناطق الخا�سعة للاإ�شراف والم  

تعرَّف اإلى الاأحوال الجوّية وتوقُمعات الطق�ص في منطقتك. توَقّف عن ال�سباحة    
عند ظهور اأولى علامات �سوء الطق�ص واخرج فوراً اإلى ال�ساطئ.  

راقِب الاإنقاذ وامتثَلِ لجميع تحذيراته. ا�ستمِع دائماً اإلى ن�سائح مُم  

ات الغَو�ص اأثناء وجودك في الماء. ابقَ بعيداً عن الاأر�سفة والدعائم ومَن�سّ  

انتبه لوجود الاأحياء المائية، فقد تكون النباتات اأو الحيوانات خطِرةَ.  

لا تحاول ال�سباحة عَك�صْ التيار اإذا واجهت تياراً �سديداً، وا�سبحَ تدريجياً بعيداً    
عن التيار من خلال ال�سباحة متقاطِعاً معه.  

ابق �سالماً على ال�ساطئ

ُمبا�شِر بين ال�ساعة 10 �سباحاً   احمِ جلدك. قلل من تعر�سك ل�سوء ال�سم�ص الم  
وال�ساعة 4 ع�شراً، عندما تكون اأ�سعة ال�سم�ص في اأوج �سِدَتها. ا�ستخدم    

دائماً الدهان الواقي من اأ�سعة ال�سم�ص ال�سارة، المحتوي على عامل وقاية لا    
.)SPF-15( يقل عن 15 درجة  

ر   تكرِّرةَ، حتى لو لم ت�سعُم نتظِمَة ومُم ا�شربَْ كمية وفيرة من الماء ب�سفة مُم  
بالعَطَ�ص.  

ا�ستخدم و�سائل حماية العينين. اختر    
النظارات التي تمت�ص ٪90 على الاأقل    
من اأ�سعة ال�سم�ص فوق البنف�سجية    

.)UV(  

ا�ستخدم و�سائل حماية القدمين. قد    
تُم�ساب القدَمان بالحروق من جرّاء    

حرارة الرمَْل اأو تُم�ساب بالجروح ب�سبب    
تناثُمر �سظايا الزُمجاج على الاأر�ص.  
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م بدورات   عَلِّمْ اأطفالك مبادئ ال�سباحة، والحقِهُم  
التدريب على ال�سباحة عند بلوغهم 3  �سنوات    

مْر تقريباً. من العُم  

مو الرعاية وجَلي�سات   يجب اأن يتعلَّم مُمقدِّ  
الاأطفال اأ�سا�سيات اإنقاذ الحياة.  

ة    ُمدمََ احفظ اأجهزة ت�سغيل الاأقرا�ص الم  
ُمعِدات الكهربائية    )�سي دي( والراديو والم  

الاأخرى بعيداً عن حو�ص ال�سباحة.  

لا ت�سمَحْ للاأطفال ذوي ال�سعر ال�سائب والطويل بالاقتراب من م�سارفِ مياه    
حو�ص ال�سباحة، فقد تت�سبَّب قوة ال�سفط في انح�سار ال�سعر اأو الجِ�سْم، ومن    

م اأو يرتدون غطاء الراأ�ص الخا�ص   ثمََّ الغرق. تاأكد من اأنهم يربطون �سَعرهَُم  
بال�سباحة.  

احرِ�صْ على اإبعاد الاأطفال عَنْ حو�ص ال�سباحة عند هبوب العوا�سف الرعَديَّة.  

ال�شلامة على ال�شاطئ
ط لق�ساء يوَم على ال�ساطئ،  نْت تُمخطِّ اإذا كُم

اتبع الاإر�سادات التالية لِ�سَمان �سلامَتك 
و�سلامَة عائلتَكَ.

اعرف كيف تتجنَّب التعرُّ�ص للغرقَ عند 
ال�ساطئ من خلال اتباع الاإر�سادات التالية:

اأولاً وقَبل كل �سيء، يجب اأن تعرف    
اأنت وعائلتك مبادئ ال�سباحة، فمعرفة    
اأ�سول ال�سباحة هي الو�سيلة الاأف�سل    
للحِفاظ على �سلامتك في الماء وحوله.  

ارتد الملاب�ص المُمخ�س�سة لل�سباحة. لا ترتد ملاب�ص طويلة اأو ف�سفا�سة اأثناء    
ال�سباحة في الماء، ذلك لاأن ال�سباحة بالملاب�ص الاعتيادية ت�سيف مزيداً من    

الثقل وقد تُمزيد احتمالات الغَرقَْ.  
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رافقيك في ال�سيارة   تربُمط حِزام ال�سلامة الخا�ص بك، وتتاأكد اأن  جميع مُم  
ُمنا�سِبةَ، بِمنَْ فيهم الاأطفال وبما يتنا�سب مع   ي�ستخدِمون و�سائل التثبيت الم  

م. كما هو مو�سح في الجدول التالي: م واأحجامهُم اأعمارهُم  

اأثناء ال�سياقة، تاأكد اأن:

تكون حَذِراً دائماً. انظر اأمامك وانظر    
في المراآة وعاين مناطق انحجاب الروؤية    

ذ حذرك   )من فوق كتفيك( لكي تاأخُم  
ُمحتمَلة. ماً من الاأو�ساع الخطرة الم مُمقدَّ  

وسيلة تثبيت الطفل الوزن / الطول عمر الطفل

ع مواجه  مقعد ر�سَّ
للخلف

مقعد مواجه للاأمام 
لحديثي الم�سي  

مقعد تعلية

حزام ال�سلامة المعتاد

حتى 9 كجم

9 كجم اإلى 18 كجم

اأثقل من 18 كجم اأو 
اأق�شر من 45، 1 متر

اأثقل من 36 كجم واأطول 
من 45، 1 متر

من الولادة اإلى 9 اأو 12 
ً �سهرا

�سنة اإلى 4 �سنوات

4 اإلى 8 �سنوات

8 �سنوات واأكثر

تراقِبْ حركة ال�سيارة التي اأمامك وال�سيارة التي اأمامها لكي تُمعطي نف�سك     
وقتاً اأطول للوقوف.  

عة المَ�سموحة. م المرور، خا�سة حدود ال�شرُم تحترم جميع قواعِد ونُمظُم  

بْ اأثناء ال�سياقة. ُمً الهاتف الجوّال، وتمتنع عن الاأكل اأو ال�شرُم لا ت�ستخدِم اأبدا  

يجب تثبيت جميع الاأطفال الاأقل من 10 �سنوات اأو الاأق�شر من 1،45 متر في المقعد 
الخلفي لل�سيارة بطريقة �سحيحة.
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 ال�سلامة المرورية
ال�شلامة في المركبة

ال�سياقة الماأمونة تعني ال�سياقة بطريقة 
كِن تفاديه.  وقائية لتجنُّب التعرُّ�ص لحادث يُم
قد تُمزيد ال�سياقة الوقائية من قدرتك على 

م والتن�سيق  ُملاحَظة والتفاهُم التفكير والم
وقدرتك على التحرك بين المرَكَبات. اتبع 

الاإجراءات الوقائية التالية من اأجل �سياقة 
ماأمونة.

قبل بدء ال�سياقة، تاأكد اأنك:
قد ح�سلت على التدريب اللازم لل�سياقة.  

قد ح�سلت على رُمخ�سَة قيادة �سعودية �سارية المفَعول.  

عند ال�ستعداد لل�سياقة، تاأكد اأن:

عِدات ال�سلامة في ال�سيارة )مثل الاإطارات الاحتياطية والم�سابيح   تعاين مُم  
الاأمامية واإ�سارات الانعطاف(.  

تفحَ�ص وتحافظ على م�ستوى �سغط     
الهواء في اإطارات ال�سيارة وفقاً لموا�سفات    

ُمنتجَِة. ال�شركة الم  

د    تحرِ�ص على تعديل مِقعَدك بحيث يبَعُم  
جِ�سمَك عن اإطار عجلة القيادة   

اإلى 15 �سنتيمتراً وتكون قادرِاً    بمَ�سافة 10    
على دعَ�ص الدَوّا�سات بقوة والجلو�ص     

نت�سِباً على المقِعَد. مُم  

ت�سبط مرايا الروؤية الخلفية والجانبية.  
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مدا�ساهما، ومن كفاءة عمل الفرامِل،    
ك العَجَلتين، ومن �سَدّ   ومن عدم تفكُّ  

لها. �سِل�سِلةَ الدراّجة وعَدَم تاآكُم  

م المرور    التزم بجميع قواعِد ونُمظُم  
ر اأن  عندما تركب دراّجتك. وتذكَّ  

الركوب على الدراّجة يجعلك اأكثر    
ر�سَة للحوادثِ من �سائق ال�سيارة   عُم  

الذي يجل�ص داخل هيكل معدني.  

�سع الإر�سادات الإ�سافية التالية في اعتبارك عند ركوب دراّجتك:

لما اأمكَن. ُمزدحَِمة، كُم تجنَّب ال�سوارع الم  

احكِم �سيطرتك على الدراّجة ــ لا ت�ستعرِ�ص اأو تتمايل اأو تت�سابقَ.  

لما   قْ اإلى اأق�سى يين ال�سارع، كُم قْ في اتجاه حركة المرور، ولي�ص عَك�سها. �سُم �سُم  
اأمكن.  

�ساة. �ص للمُم ُمخ�سَّ قْ على ال�سارع، ولي�ص على الر�سيف الم �سُم  

عة اأو تُمفتح اأبوابها ب�سكل   انتبه لل�سيارات الواقفة التي قد تنطلقِ ب�شرُم  
مُمفاجئ.  

كن في �سَفْ واحِد عند ركوب الدراّجات مع اآخرين، واترُمك دائماً م�سافة طول    
ل دراّجة واأخرى. دراّجة بين كُم  

48

ا�ستخدم الخوذة دائماً. ا�ستر الخوذة التي ت�ستوفي اأو تفوق مقايي�ص ال�سلامة    
نا�سِب تماماً: يجب اأن تكون فوق الحاجِبين   الدولية. تاأكد اأن مقا�ص الخوذة مُم  

ذ الاأربطة �سكل )V( عند ربَطها وتكون   بمقِدار اإ�سبعَ اأو اإ�سبعين، يجب اأن تاأخُم  
ُم�ستطاع. اأ�سفل الاأذُمنين واأن تكون اأربطة الخوذة مَ�سدودةَ عند فَتحْ الفَمْ قدْر الم  

اطلُمب اإ�سلاح الاأجزاء التالفة اأو البالية في الدراَجة فوراً، افحَ�ص الدراَجة    
من وقت لاآخر للتاأكد من نظافة عواكِ�ص ال�سوء وعدم  تلفها،     
مْك    ومن ثبات المقِعَد  وارتفاع مِقبَ�سيّ المقِوَد، ومن متانة الاإطارين و�سُم  



�شلامة ركوب الدراّجات

الدراّجات من الو�سائل ال�سائعة للتمرين والمرحَ، 
ولكنها لا تخلو من الخطر. فكَمْ من حوادث 

خطرة وقعَت ب�سبب ا�سطدام الدراّجات 
بالمرَكَبات. و�سوف تُم�ساعِدَك الاإر�سادات التالية 

على الوقاية من مثل هذه الحوادث:

ُمنا�سِبةَ لحجمك والغرَ�ص الذي تركبها من اأجلُمه. �سَعْ في    اختر الدراّجة الم  
اعتبارك  موا�سفات الدراّجة من حيث الوزن والارتفاع والت�سميم.  

ُمزوَّدة بمُمعِدات �سلامة، مثل البوق والجرَ�ص والمِ�سباح الاأمامي   اختر الدراّجة الم  
والعواك�ص ال�سوئية حول الدراّجة. احرِ�ص على وجود �سَلّة لم�ساعدتك على    

ُم�ستريات، فهي تتيح لك القدرة على ا�ستخدام يديك في ال�سيطرة على   نقل الم  
الدراّجة.  
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ق واأنت تحت تاأثير الاأدوية التي  قد تت�سبب في اإ�سعاف قدرتك  لا ت�سُم  
على التركيز.  

ُمحتمَلة. على �سبيل المثال، يتوقّع ال�سائق   تتعلَّم اأ�ساليب توقّع الاأخطار الم  
ل في   الوقائي اأن تنحَرفِ �سيارة ت�سير خلف حافلة فجائياً لتتجاوز الحافلة وتدخُم  

م�ساره.  

تاأكد من اأن �سائق اآخر يراك. ت�ستخدِم اآلة التنبيه عندما تكون غير مُم  

عَتك في النهار. عَتك في الليل بمقدار اأقل من �شرُم ف �شرُم تخفِّ  

عَتك في الليل اأو النهار لتفادي الاأو�ساع الخطرة، مثل الطق�ص   ف �شرُم تخفِّ  
عة والاأطفال الذين يلعبون واإن�ساءات   ُمت�سدِّ ُمتقلِّب والاأر�سفة الم ال�سيء اأو الم  

ُمنحنيَات التي تَحُمدّ من   ُمرتفَعات اأو الم ُمزدحَمة والم الطرُمق وعبور الجمِال والمناطق الم  
الروؤية.  

رهقاً اأو يُمغالبِك النُمعا�ص. نت مُم ذْ قِ�سطاً من الراحة اإذا كُم تقِفْ وتاأخُم  
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نْ حذراً من انعطاف ال�سيارات.   كُم  
لا تنزل اأبداً عن الر�سيف من     
نعَطِفة، ف�سائقو    اأمام �سيارة مُم  
زون    ُمنعَطِفة يُمركِّ ال�سيارات  الم  

م على انتهاز انتباههُم  
ُمنعَطَف، لذا   اأية فُمر�سَة لاجتياز الم  

�ساة.  قد لا ينتبهون للمُم  

لما اأمكن ذلك. احترم جميع   عات اأو مَناطِق العبور، كُم اعبرُم من عِند التقاطُم  
ُم�ساة. انتظَِر اإلى اأن تتوَقَف جميع ال�سيارات اأو يخلو   اإ�سارات المرور وعلامات الم  

ع منها قبل النزول عن الر�سيف. التقاطُم  

م على روؤيتك بو�سوح. لا تندفع م�شرعاً اإلى   احر�ص على روؤية الاآخرين و�ساعِدهُم  
ر   ال�سارع. وعلى ال�سائقين روؤيتك لتفادي الا�سطدام بك. لذا، يجب اأن تنظُم  
ُمزدحَِمَة. ارتد دائماً ملاب�ص   با�شرةَ عِند عبور ال�سوارعِ الم بعينيك اإلي ال�سائق مُم  

ل ا�ستخدام كَ�سّاف �سوئي عِندْ    فاتِحةَ اللون اأو عاكِ�سَة لل�سوء. ويُمف�سَّ  
المَ�سي ليلاً.  

انتبَهِ لاأنوار ال�سيارات الراجِعَة     
للخلف عِندْ المَ�سي في الموَاقِف    

اأو الممََرّات القريبة منها. اأنوار رجوع    
ال�سيارة اإلى الخلَفْ تدَُمل على   

اتجاه حركِتها. تقَعْ حوادث مَواقِف    
ُم�ساة في  ال�سيارات عِندما يُمخفِق الم  

راقبةَ ال�سيارات الراجِعَة اإلى    مُم  
الخلَفْ اأو يُمخفِق ال�سائقون في     
م  ُم�ساة خَلفْ �سياراتهُم عاينة الم مُم  

قَبل الرجوع اإلى الخلَفْ.  

50



�شلامة المُ�شاة

ابق على الر�سيف. في حالة عدم وجود ر�سيف، ام�ص على الجانب الاأي�شر    
من  الطريق، بحيث تكون اإلى اأق�سى الي�سار قَدْر الاإمكان، ومواجهاً      

         حركة ال�سيارات.

ُمراقَبة   ر يَ�ساراً، ثُمم يَيناً، ثُمم يَ�ساراً مرة اأخرى لم قبل النزول عن الر�سيف، انظُم  
ر بعينيك اإلى   ُمراقَبة ال�سيارات المارة. انظُم ر من فوق كتفيك لم حركة المرور. انظُم  

با�شرة للتاأكد من اأنهم يرونك، لاأن روؤيتك لل�سائق لا تعني    ال�سائقين مُم  
بال�شرورة اأنه يرَاك.  
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ُم�ساة لاأخطار الحركة المرورية. ويتعرَّ�ص الاأطفال على وجه الخ�سو�ص  يتعرَّ�ص مِثلكَ من الم
مْر �سَنة اإلى 12 �سَنة للاأخطار عند مرورهم  بين ال�سيارات. اأنت م�سوؤول عن  من عُم
م. عَرِّف اأطفالك بالطريق ال�سحيح  تعليم اأطفالك كيفية الحفِاظ على �سلامتهُم

ُم�ساة ال�سالمين: ليكونوا من الم

الفِاً اأنظمة ال�سير اأو   لا تم�ص اأبداً بين ال�سيارات الواقِفة اأو تعبرُم الطريق مخُم  
اإ�سارات المرور ال�سوئية.  

ه المقِوَد بو�سع يديك على مِقب�سَيه، اإلا عِند اإعطاء الاإ�سارة في حالة   وجَِّ  
غادرة الموَقَف. الانعطاف اأو الوقوف اأو مُم  

لا ت�سمَح بركوب �سخ�ص اآخر مَعك على الدراّجة اأو تحمِل عليها اأ�سياءً كبيرة    
ُمنك. الحجَم، لاأن كلا الوَ�سعين قد يحجبان روؤيتك ويت�سببان في اختلال تواز  

ر وا�ستمِع قبل الدخول اإلى �سارع من الر�سيف اأو طريق   قِفْ وقوفاً تاماً، وانظُم  
خا�ص اأو مَمرَْ جانبي. قد لا يراك ال�سائقون.  

عند الركوب اأثناء الظلام، ارتد ملاب�ص فاتِحةَ اللون اأو عاكِ�سَة لل�سوء.  

نْ مُم�ستعداً لا�ستخدام الفرامِل عِند التقاطعات، توقف عن تدوير دوا�ستي   كُم  
ال�شرعة عِند الاقتراب من التقاطعات. انزلِ عن الدراّجة وام�ص بجانبها عَبر    

ُمزدحَِمة، مع عدم الخروج عن مناطِق العبور والخطوط البي�ساء. ال�سوارع الم  
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المعُالَجةَ:

كِن  ُمغمْ اأن هذا النوع من الحروق عادةً ما يُم ر
عالَجته بالاإ�سعافات الاأولية الب�سيطة، اإلا  مُم

ُم�ساب بالَحرَق يحتاج اإلى عناية طبية  اأن الم
تدّاً على م�ساحة  خا�سة اإذا كان الحرَق ممُم

كبيرة من الج�سم. اإذا كان الحرق اأ�سغر من 
كِنك مُمعالجته بالطريقة  حجم كَفّ اليد، يُم

التالية:

ُم�ساب في ماء بارد اإلى اأن يتوقف الاألم. �سع الجزء الم  

لاتنظف الحرق، اأو ت�سع عليه مرهم طبي ولا تلم�ص البثور.  
         

عالج ال�سدمة وارفع الجزء الم�ساب اأعلى من م�ستوى القلب.  

حروق الدَرجََة الثالثة

ذ  مْق التي تنفُم تُمعرفَ اأي�ساً بالحروق �سديدة العُم
خلال طبقات الجلد، وقد تُم�سيب الع�سلات 
والاأن�سجة الاأخرى. هذا النوع من الحروق قد 

ل خطراً على الحياة. وقد يبدو الجزء  يُم�سكِّ
بيَ�ساً  �سوَداً اأو مُم ماً اأو مُم تفحِّ ُم�ساب مُم الم

لَّداً. ومُم

المعُالَجةَ:

ا�ستدعِ خدمات الطوارئ الطبية فوراً )ات�سل بالهاتف رقم 110من الاأحياء    
ال�سكنية في اأرامكو ال�سعودية، ورقم 997 من الاأحياء ال�سكنية الاأخرى(.  

ُم�ساب بالماء اإلى اأن يزول   ُم�ساعَدة الطبية، قُممْ بتبريد الجُمزء الم اأثناء انتظار و�سول الم  
لت�سِقة بالجلد. لا ت�ستخدِم   ن مُم ُم�ساب برفق اإذا لم تكُم الاألم، ثم اخلع ملاب�ص الم  

ُمثلَّج. الثلج اأو الماء الم  
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اأ�سا�سيات الاإ�سعافات الاأولية
الحروق

حروق الدَرجََة الأولى
تُمعرفَ اأي�ساً بالحروق ال�سطحيَّة التي 

تُم�سنَّف على اأنها حروق طفيفة. 
ويُم�سيب هذا النوع من الحروق طبقة 
الجلد الخارجية، فتُم�سبحِ موؤلِمةَ وحمراء 

اللون. هذا النوع من الحروق عادةً ما 
ي�سفَى تماماً من تلقاء نف�سه، وقد 

عالَجتك ال�سحيحة له في اإتمام  تُم�ساعِد مُم
ال�سِفاء.

المعُالَجةَ:

ُم�ساب. �سَعْ قِطعَة قما�ص   اأوقف عملية احتراق الجلد من خلال تبريد الجُمزء الم  
ثلَّجاً ــ اإلى   ُم�ساب في ماء باردٍ ــ ولي�ص مُم باردة ورطبة على الحرًْق اأو �سع الجُمزء الم  

اأن يتلا�سى الاألم.  

ات اأخرى على الحرَْق، لكِن احرِ�ص على تغطيته   لا ت�سَع مَراهِم اأو مُم�ستح�شرَ  
ب�سِمادة مُمعقّمة وغير لا�سِقة اأو قِطعَة قِما�ص نظيفة.  

حروق الدَرجََة الثانية

مْق تمتدَ  طة العُم تُمعرفَ اأي�ساً بالحروق متو�سِّ
اإلى طبقَة الاأدمة تحت البَ�شرةَ. وهذا النوع من 

الحروق يكون مَ�سحوباً دائماً بالبثور التي قد 
تترُمك ندوباً على الجلِْد.
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اأعرا�س ال�شدمة

لوَّنة ُمقَعْ مُم �سحوب وبرودة ورطوبة الجلد، وب  

نتظِم �ص �سعيف وغير عميق اأو عميق وغير مُم تنفُّ  

تبلَُّد الحوا�ص  

غَثيَان  

المعُالَجةَ:

اإذا كان الم�ساب لا يعاني من اإ�سابة في راأ�سه و/اأو عنقه و لا يعاني من ك�شر     
في الورك اأو في عظام اأي من القدمين فيجب اأن ت�سعه على ظهره واأن ترفع     

�ساقيه بمقِدار 20 اإلى 30 �سنتيمتراً.  

ُم�ساب، فيجب و�سعه بحيث يكون     اإذا كانت الاإ�سابة في راأ�ص اأو عنق الم  
م�ستلقياً على ظهره، ولا تحركه ما لم يكن في بقائه خطراً مبا�شراً على حياته.  

 
اإذا كان الم�ساب يتقياأ، فيجب و�سعه بحيث يكون م�ستلقياً على جانبه     

لت�سهيل خروج القيء من فمه.  

اإذا كان الم�ساب يجد �سعوبة في التنف�ص، فيجب و�سعه بحيث يكون �سبه     
م�ستلقي على ظهره.  

ُم�ساب ببطانية اأو غِطاء خفيف. احرِ�ص على تغطية الم  

ة( الختناق )الغَ�شَّ
يجب على الاأ�سخا�ص الكِبار الم�سوؤولين عن رعاية 

الاأطفال تلقّي التدريب ال�سحيح على الاإ�سعافات 
�ساعَدة الاأطفال. يختلَفِ  نوا من مُم الاأولية لكي يتَمَكَّ
التدريب ال�سحيح على الاإ�سعافات الاأولية باختلاف 

مْر الطِفل. عُم
54

ال�سدمة ال�سديدة في الوفاة )لا �سَمَح الله(. 
ُم�ساب اأية مَ�شروبات. اطلُمب  اولِ اإعطاء الم لا تحُم

ُم�ساعَدة الطبية فوراً. الم



ُم�ساب دون     احر�ص على تغطية الجُمزء الم  
�سغط ب�سمادات جافة مُمعقمَة اأو      
مفر�ص جاف نظيف اإذا كان الحرق كبيراً.      

ولا تغ�سِل اأو تم�سَح اأو تُمدهِن اأو تفقاأ البثور.  

عالَجة ال�سدمة وارفع الجُمزء     احرِ�ص على مُم  
ُم�ساب فوق م�ستوى القلب. الم  

نت   ُم�ساب وقُممْ باإجراء اأ�سا�سيات اإنقاذ الحياة اإذا دعت الحاجة وكُم �ص الم راقِب تنفُّ  
َّباً على ذلك، اإلى حين و�سول خدمات الطوارئ. در مُم  

الحروق الكيميائية

اإذا حَدَث حَرْق ب�سبب مادة كيميائية، ات�سل 
فوراً بالهاتفِ رقم 110 اأو 997. اإذا حَدَث اأن 

تلام�ست مادة كيميائية �سارة مع الجلد، 
ُم�ساب بماءٍ جارٍ اإلى اأن ت�سل  اغ�سل الجزء الم

خدمات الطوارئ الطبية.

قد تنبعِث اأبخرة من المواد الكيميائية ــ 
حتى لو لم ت�سمها ــ فاحر�ص على نقل 

ُم�ساب ب�سمادة  ُم�ساب اإلى حيث الهواء الطَلْق. بعد غ�سل الحرق بالماء، غط الجزء الم الم
غير �ساغطة اأو لا�سِقة.

اإذا كان الحرق ب�سبب تلامُم�ص مع مادة كيميائية جافة اأو مَ�سحوقة، ام�سِح هذه المادة 
ة لا تقَِلْ عن 30 دقيقة. ُمدَّ فّاز قبل غ�سل الحرق لم عن الجلد بيدٍ مُمغطاة بقُم

ُم�سابة بالماء الجاري  اإذا حَدَث اأن تلام�ست المادة الكيميائية مع العين، اغ�سِل العين الم
ة من 20 اإلى 30 دقيقة، مع ترك العَيْن مَفتوحَة. ُمدَّ فوراً لم

ال�شدمة

ُم�ساب بحرق �سديد من ال�سدمة، فقد تت�سبب  عالَجةَ ال�سخ�ص الم احرِ�ص دائماً على مُم
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لل�شَغط خَمْ�س مَرَّات على ال�شَدْر

نُمق.  �سَع الرَ�سيع بين �ساعِديك، وا�سندِ الراأ�ص والعُم  

اقلبِْ الرَ�سيع على ظهره، وا�سندِ �ساعِدك على فخذك. حافِظ على انخفا�ص    
راأ�ص الرَ�سيع عن م�ستوى ال�سَدْر.    

�سَع اإ�سبعََك البنِ�شرَ على عَظمَة القَ�صْ لدَى الرَ�سيع اأ�سفل قليلاً من    
  . م�ستوى الحلَمََة. �سَع اإ�سبعََيك الو�سطى وال�سبّابة، ثم اإ�سبعََك البنِ�شرَ  
ارفَع  البنِ�شرَ وا�سغَط بالو�سطى وال�سبّابة. اإذا �سعَرت بوجود �سِنْ     

، حَرِّك اإ�سبعَيك برفق اإلى الاأعلى. بارزِ في نهاية عَظمَة القَ�صْ  

ف   مْق نِ�سْ ل �سَغطة بعُم ا�سغَط خَمْ�ص مَرَّات على ال�سَدْر، يجب اأن تكون كُم  
�سنتيمتر تقريباً.  

ن حالة الرَ�سيع اأو الطِفل ال�سَغير، ا�ستدَع خدمات الطوارئ الطِبيَّة  اإذا لَمْ تتحَ�سَّ
فوراً )اتَ�سِل بالهاتفِ رقَم 110 من اأحياء ال�سَكَن في اأرامكو ال�سعودية، اأو الرقَم 997 

َّباً جَيداً، قُممْ باإجراء اأ�سا�سيات اإنقاذ الحياة. دَر نت مُم من الاأحياء الاأخرى(. واإذا كُم

الت�شَمُّم

م: اإذا حَدَث ت�سَمُّ

ُم�ست�سفى )اتَ�سِل   ابق هادئاً وات�سِل بالم  
بالهاتفِ رقَم 110 من اأحياء ال�سَكَن في    

اأرامكو ال�سعودية، اأو الرقَم 997 من    
الاأحياء الاأخرى(.  

ر في بلاغَك ا�سم المادة ال�سامة   اذكُم  
ُمبتلعَة والوقت   وكِميَّة ال�سِموم الم  

م. مْر ووزن ال�سخ�ص المَ�سموم وظروف الت�سمُّ م وعُم الذي حدث فيه الت�سمُّ  

اتبعَ تعليمات الطوارئ الطبيَّة.  

لا تُمرغِم الطِفل على التقيّوؤ ما لَمْ يُمطلبَ مِنك ذلك. قد يت�سبب التقيّوؤ في    
رَ اإذا ابتُملعَِت المادة ال�سامة.  المزيد من ال�شرَ  
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ً للطفل الأكبَ من �سنة واحدة، اإذا كان واعيا

تكرِّرةَ على البطن، وتُمعرفَ غالباً بمناورة  ُمختَ�سون باإجراء �سغطات قوية مُم يو�سي الم
هيملت�ص.

ال�شغط على البطن

ُم�ساب.  قِفْ خلف الم  

ُم�ساب بذراعيك. طَوِّق خِ�شرْ الم  

اقب�ص اإحدى يديك، �سَعْ مِف�سَل الاإبهام في     
ُم�ساب،    َّة الم اليد  المقَبو�سة اأعلى قليلاً من �شرُم  

ام�سِك قب�ستك بيدك الاأخرى.  

ابداأ ب�سغطات �شَريعَة اإلى الداخل والخارج حتى     
ُم�سبِّب للاختناق اأو يفقد الطفل وعَيُمه. يتَمِْ اإخراج الجِ�سْم الم  

ً للر�سيع اإذا كان واعيا
ا�شربَ خَمْ�ص مَرَّات على الظهر وا�سغَط خَمْ�ص 

مَرَّات على ال�سَدْر.

لل�شرب خم�س مرات على الظهر:

ام�سك فَكّ الر�سيع باإبهامَك واأ�سابعَِك.  

نُمق الرَ�سيع من الخلف.    ا�سندِ راأ�ص وعُم

ه اإلى اأ�سفَل على  اقلبِ الرَ�سيع بحيث يكون وجَهُم  
نخفِ�ساً عن مُم�ستوى �سَدره، ثم ا�سندِ    �ساعِدَك ويكون راأ�ص الرَ�سيع مُم  

نُمق الرَ�سيع بتثبيت الفَكّ بقوة.  �ساعِدَك على فَخذك. ا�سندِ راأ�ص وعُم  

ا�شربَ خَمْ�ص مَرَّات على المنَطِقة بين عَظمَتيّ الكتفين.   
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-2  ا�شتدعاء الطوارئ الطبية

ُم�ساب، اتبع نظام اإبلاغ خدمات الطوارئ الطبية فوراً واطلُمب من  اإذا لَمْ يَ�ستجِب الم
�سخ�ص اآخر الات�سال بـ )الهاتفِ رقَم 110 من اأحياء ال�سَكَن في اأرامكو ال�سعودية، اأو 

ناك اأحد غَيرك. ن هُم الرقَم 997 من الاأحياء الاأخرى( اأو افعَل ذلك بنف�سك اإذا لَمْ يكَُم

-3  رعاية المُ�شاب

ل   �ص اأم لا، عَدِّ كِنك التاأكّد من اأنه يتنفَّ ُم�ساب اإلى اأ�سفل ولا يُم اإذا كان وجَه الم  
ُمكبتَيك مواجهاً ردَفَيّ   وَ�سعه بحيث يرَقُمد على ظهره من خلال الركوع على ر  

ُم�ساب.  وكَتفَِيَ الم  

ُم�ساب و�سَع   افردِ �ساقَيّ الم 	•
ذراعه القريب منك فَوق    
دَداً   راأ�سه، والذراع الاآخر ممُم  

بجانبِ جِ�سمه.  

ُم�ساب واليد الاأخرى على ردَفه، ودحَرجِ   نُمق الم �سَعْ اإحدى يديك تحت راأ�ص وعُم  
ُم�ساب بكامِله تجاهك. جِ�سم الم  

ازياً لِجِ�سمه. ُم�ساب البعيد عَنك محُم �سَعْ ذراع الم  

)ب( قُمْ باإجراء الفحو�س التالية:

اأ ـ فتح مَرىَ التنفُّ�س

ُم�ساب واإ�سبعََين من يدك الاأخرى تحت الجُمزء   �سَعْ اإحدى يديك على جَبهَة الم  
ُم�ساب.  العَظمي من ذقَن الم  

ُم�ساب اأو   ُم�ساب اإلى الخلف وارفَع ذقَنه. تجنَّب اإغلاق فَمْ الم قم باإمالة راأ�ص الم  
ال�سَغط على الجُمزء الليّن من اأ�سفل ذقَنه.  
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م. فيما يلي اإر�شادات الطوارئ لبع�س اأنواع الت�شمُّ

في حالة ا�ستنِ�ساق ال�سموم

ُم�ساب فوراً اإلى حيث الهواء الطلق. اإذا كان مكان الحادث ماأموناً، انقل الم  

افتح الاأبواب والنوافذ.  

َّباً، ابداأ اإجراء اأ�سا�سيات اإنقاذ الحياة عند   دَر �ص واأنت مُم ُم�ساب يتنفَّ ن الم اإن لَمْ يكَُم  
ال�شرورة.  

في حالة دخول ال�سموم في العين

توا�سِلةَ. ة 15 دقيقة مُم ُمدَّ اغ�سِل العينين من خلال جَريَان الماء الفاترِ اإلى الخارج لم  

كِن لاإثارة الدَمْع. ُم�ساب اأن يطَرفِْ عَيناه لاأطوَل وقت ممُم اطلُمب من الم  

لا تحاول فتح الجفَنين بالقوة.  

في حالة تعرُّ�س الجلد لل�سموم

ة 15 دقيقة. ُمدَّ ُملوَّثة وابداأ في غَ�سْل الجلِْد بالماء الجاري لم انزعَ جميع الملاب�ص الم  

خطوات المعُالَجةَ في حالت الطوارئ

-1  مُعاينَة مكان الحادث وفح�س المُ�شاب:

تاأكّد اأن مكان الحادثِ ماأمون لك ولجميع 
د  ُم�ساب للتاأكُّ ُمتواجِدين في المكان، ثم افحَ�ص الم الم
ُم�ساب واأ�ساأله:  من اأنه واعياً. اربت على كَتفِْ الم

"هل اأنت بخير؟"
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ذ مَعَك حَقيبةَ اإ�سعافات اأوليَّة اأثناء الاإجازات العائلية. احرِ�ص على توفير  اأن تاأخُم
ُم�ستلزمات التالية في كل حَقيبةَ اإ�سعافات اأوليَّة: الم

م عَقَّ �سا�ص مُم  

�شريط لا�سِق  

تلفَِة �سِمادات لا�سِقَة باأحجام مخُم  

�سِمادةَ ليَّنة  

رةَ منا�سِف مُمطهِّ  

ر دهِان مُمطهِّ  

ر )مِثل بروك�سيد الهيدروجين( مَحلول مُمطهِّ  

هايدروكورتيزون )1٪(  

اأ�سيتامينوفين و اأيبوبروفين  

مَلاقِط  

ات حادةَ مَق�سّ  

دبابي�ص اأمان  

اأكيا�ص ثلَجْ جاهِزةَ تُم�ستخدَم مَرَّة واحِدَة  

مُم�ستح�شرَ كلامين  

حول حول اأو اإيثيل الكُم مِم�سَحات الكُم  

مِقيا�ص حرارة  

قُمفّازات بلا�ستيكية )زوَجان على الاأقل(  

كَ�سّاف �سوئي وبطاريات اإ�سافية  

دلَيل الاإ�سعافات الاأولَيَّة  
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ب ـ فحَ�س التنفُّ�س

ُم�ساب.  �سَعْ اأذُمنك على فَمْ واأنف الم  

ُم�ساب وا�ست�سعِر حالة   ر اإلى �سَدْر الم انظُم  
ة ثلاث اإلى خَمْ�ص ثوان. اإذا   ُمدَّ �ص لم التنفُّ  

ُم�ساب لا يتنفّ�ص، اعطه نفََ�سَين   كان الم  
بطَيئين.  

ُم�ساب ب�سَفَتيَك، وا�سغط على اأنفه باإ�سبعَيك   احكِم تغطية واإغلاق فَمْ الم  
ة ثانية ونِ�سف اإلى ثانيتين. توَقّف عن النفَخ بين الاأنفا�ص   ُمدَّ خ لِم لاإغلاقه، وانفُم  

لل�سماح بخروج الهواء.  

د من دخول اأنفا�سك   خه للتاأكُّ ُم�ساب مع كل نفََ�ص تنفُم   لاحِظ ارتفاع �سَدْر الم
في �سَدره.  

ج ـ اإذا لم تكن هناك ا�شتجابة، اأبداأ اإجراء اإنعا�س القلب والرئتين

اإنعا�ص القلب والرئتين هو عبارة عن دورة مدتها دقيقتان يُمجرى للم�ساب      
َّ ذلك خم�ص مرات.    خلالهما 30 �سغطة على ال�سدر ونفََ�سين، ويُمكرر  

ا�ستمر في اإجراء اإنعا�ص القلب والرئتين حتى يبداأ الم�ساب في التنف�ص اأو اإلى    
حين و�سول الم�ساعدة الطبية.  

تيبَ ُمعالَجة في حالات الطوارئ، راجِع كُم وللمَزيد من المعَلومات عن خطوات الم
التثقيف ال�سِحّي الخا�ص بالاإ�سعافات الاأولية.

حقيبة الإ�شعافات الأولية

تُمعَدّ حقيبة الاإ�سعافات الاأولية جيدة التجهيز 
والمحَفوظة في مكان قريب، �شرورة في كل 

منزل كما اأن توفير الموَاد الطِبيَّة قبل وقَت كافٍ 
يُم�ساعِدَك على التعامُمل مع اأية حالةَ طارئِة 
كِن. يجب عليك توفير حَقيبةَ  باأ�شرعَ وقَت ممُم

اإ�سعافات اأوليَّة واحِدَة على الاأقَل في مَنزلِكَ 
نْ حَري�ساً اأي�ساً على  ل �سيارة. كُم وواحِدَة في كُم
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اأرقام هواتف الطوارئ الطبية

اأحياء ال�سَكَن في جميع اأنحاء المملكة
997 الهلال الاأحمر ال�سعودي  
998 المطافئ / الدفاع المدني  
999 ال�شرطة / الاأمن العام  
993 حوادث المرور   

اأحياء ال�سَكَن في اأرامكو ال�سعودية
110 الاإ�سعاف / الاإطفاء / الاأمن 
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للات�شال با�شتخدام الهاتف الجوّال:

0110 ـ 872 ـ 03 المنطقة المركزية 
0110 ـ 572 ـ 03 المنطقة الجنوبية 
0110 ـ 673 ـ 03 المنطقة ال�سمالية 

0110 ـ 285 ـ  01 المنطقة الو�سطى 
0110 ـ 427 ـ 02 المنطقة الغربية   



الـمـنـزل اإلى  مـعـك  الـ�سـلامـة  خـذ 


