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 والأمنتطبيق المفاهيم الأساسية للنظافة والصحة 

 

 

 النظافة الصحية: 03الدرس رقم 
 

 الهدف البيداغوجي:
 على:قادرا المتربص يصبح  في نهاية هذا الدرس

 ؛للطفل الفاساولوااةحتتاااا  تذكر الا 
 .متابعة التوازن الغذائي للطفل 
 

 مخطط الدرس:

I- نظافة الجسم 
II- تغذية الطفل 

III-  الغذائاةالصحة 
IV- نظافة محاط الطفل 
V- النوم لدى الطفل 
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I- :نظافة الجسم 
 

 تعريف النظافة الصحية: -1
لاساما إثارة المجهرية الكائنا  ة من طرف ب  ب  س  الالتهابا  الم  عبارة عن عملاة مهمة مساهمة في تخفاض 

 بان الأشخاص.العدوى 

ب ب ةللكائنا   بان الأشخاص العدوىالحد من  ،يستواب على نظافة الجسم احتترام  مع للأمراض، الم س 
  بأاسامهم.والمواودة  الكائنا  الماكروباولوااة المحاطة بالأشخاص

 مفاهيم عامة عن نظافة الجسم: -2
 دين:ينظافة ال 

وخاصة مع الحاوانا  بعد كل لمس لأشااء غار صحاة يستلزم توعاة الأطفال بأهماة تنظاف الادين 
ردة  ل الاديناغساجب أن يصبح . فللالتهابا  المرحتاض وقبل أكل أو لمس شخص حتساس إلىوالذهاب 

 .فعل أوتوماتكاة

 ولاست ممسوحتة. وقت ممكن، يفضل أن تكون قصارة الأظافر نظافة لأطولفبهدف إبقاء 

 

 :نظافة الفم 
والزيارا  المنتظمة  يومااالعناية باللثة الأسنان وواار  بقايا الطعام بإزالة ستواب أن تكون نظافة الفمي

 لطباب الأسنان.

 بإتباع تقناا  فعالة:يستواب تنظاف الأسنان بعد كل وابة مرتان على الأقل كما 

 ؛معجون الأسنان 
 ثلاث دقائق؛لها وفوق هاوخلف هاة دائرية خفافة أمامسنان من الأعلى إلى الأسفل مع حتركتنظاف الأ 
 غسل الأسنان؛ 

دْر ك ة وأن تكون مستواب  ،تفادي مسك الأشااء بالفم وإدخال الأصابع فاهفكرة إضافة لذلك فإن  في  ةت  ب  ث  م  م 
 .انتشار البكتاريا انمعزز. كما أن السكر والحلوى الأشخاصعي و

 

 :نظافة الجسم 
ر  لانتشار الكائنا  المجهرية محاطا  خ  س  ت  الجسم الم   ر  ب  ت  عْ ي   ض   صحة.ة بالالم 

مستواب  ،. فكل نشاط بدنيهذه الأخارة والحر، عوامل متعددة في تكاثر الاخرى والإفرازا  والعرقفالغبار 
ه  با تْ   .فعال ف  ظ   ن  مع استعمال م   حماماستب اع 

)أن  ة  ون  ن  اْ ك   ب  ا  وْ ت  سْ . وبالتالي م  البكتارياكافاة لنمو  ،الاوماة رغم عدم بذل مجهود بدني الإفرازا كما أن 
  )أن يصار( واقعا. ه  ت  ور  ر  اْ وص  يكون( الاستحمام يوماا 

تمشاط فرغم  ،وتغاار الملابس الداخلاة يوماا. وبالإضافة إلى ذلك ،ملابس نظافةكانونة الكما يستواب 
حتشاشة القمل أو الإصابة  فإن .نسباا البلادفي ملاحتظتان ون سائدتان ن عملاتاالمعتبريوالشامبو  الشعر

   في المحاط المدرسي بشكل دائم.الرأس، ملاحتظ بقائها  مستوى فروةعلى  به
   
 :نظافة الأنف 

عدوى المستقبلا  ، لأن إمكاناة الماكروبا  بشكل كبار مصدرا لانتشارالعطس سالان الأنف و يعتبر
متناولة )ت رْم ى بعد مناديل ورقاة في احتتواء كل ااب على ومتمثل مرتفع، فالحل بساط  الشماة

إلا أن هذه  ،قضاء على الماكروبا ال ن  ك   م  م   ،خااشام أو مناخار الأنف بشكل منتظمالاستعمال(. فتفريغ 
 .ترباةال القلالة من العملاة مستلزمة

 وضع المنديل على الأنف؛ 
  والتنفس من الآخر إلى حتتى فراغه؛ المنخر بواسطة أصبعسد 
 تغاار المنخر؛ 
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   المسببة من طرف المناديل(مسح الأنف؛ رمي المنديل )الحذر من الالتهابا. 
 

II- :تغذية الطفل 
 

 مقدمة:
إلى غاية ستة أشهر أو أكثر. إلا أن الغذاء  كانونتهما غذاء الرضاع الوحتاد لحلاب الأم أو حتلاب الموالاد يمكن
  المضغ.و الروائح، الألوان الذوق، مساهم في نمو الطفل في ماادين متعددة بشكل عام: ،المتنوع
دون  كل أنواع الأغذية" أكل'' بدلا من " كل أنواع الأغذية تذوق" اب القول أن الطفل ملزم بفاستو

من بعض الأشااء  الإشمئزاز الرفض أوعنصري الإرغام أفضل وسالة لتنماة الإصرار في حتالة الرفض، لأن 
معلوما  عن الأغذية مما يسمح بتوازن تغذيته بشكل  ةحتاث يستوعب الطفل منذ سن مبكر بشكل دائم.

قبول شبعهم. وبالتالي، يستواب عند اوعهم ويتوقفون  يأكلون . فالأطفال الصغارعفوي من خلال المضغ
 .في هذا الصراع شيءعلى أي  رغامالإوعدم هذه الغريزة 

 

 الاحتياجات الفيسيولوجية للطفل:  -1
حتسب  شهرا، وهذا بكماا  مكافةالثامنة عشر منذ سن  أنواع الأكليمكن للطفل أن يتغذى على مختلف 

. فاكمن أن يمر بمراحتل تقلب في المزاج بخصوص التغذيةحتاث يمكن أن  ،إلى غاية سن السادسةسنه 
 غذية اديدة.أتذوق ، أو يرفض بان لالة وضحاهايرفض غذاء ما 

. وإضافة متحكم في حتاسة الذوق فهوانطلاقا من سن الرابعة، على مختلف أنواع الأكل ويمكن أن يتغذى 
 لك تترسخ العادا  الغذائاة في هذا السن مع مرور الوقت.لذ

 :الفوائد الأساسية 
 
  كل وجبة: والنشا فيالحبوب 

باقي الجسم النامي. ومثالا عن الحبوب والنشا: الخبز، الأرز، العجائن، يمنح الطاقة الضرورية للعقل و
 .التنويع في الأذواق وتكاافها حتسب السنالبطاطا...فاجب 

 

 تناول الألبان عند كل وجبة: -أ
استهلاك نصف لتر يستلزم الحصول على الكالساوم الضروري لنمو الشخص، يستواب على الطفل 

   مشتقا  حتلاب إلى سن الخامسة عشر. فامكن أن يكون حتلاب طباعي 4إلى  3في الاوم أي  حتلاب
 الااغور  أو الجبن... وأو الجبن الأباض أ طةأو حتلاب الشكولا

 

 الخضر الطازجة في الغداء والعشاء: -ب
الشعور  في وتساهمتعتبر الخضر ثرية بالمواد المعدناة والألااف، حتاث أنها تسهل عملاة الهضم 

 .بالرفاهاة

كل الخضر مسموح بتناولها من طرف الطفل ما عدا  من سن العاشرة أو الحادي عشر شهرا فانطلاقا
 الجافة.الخضر 

والخضر  purée عصادة البطاطاGratin تاناوالألوان وعرض الأطباق )الغرفاستواب التنويع في الخضر 
إضافتها إلى  الخضر ممكنتناول اللسان لدى الطفل. وفي حتالة رفض حتلاما  لتنشاط  المفورة...(
 .النشويا 

 والبيض بكميات قليلة: اللحوم، الأسماك -ت
وتختلف الكماا  حتسب  ،إلى الجسمالبروتانا  والفاتامانا  والحديد اللحوم والأسماك والباض تضاف 
. في الغداء والعشاءانطلاقا من سن الثاناة  الأغذية ههذمن غراما  20امكن تناول الطفل ف .السن

 في الغداء وفي العشاء.غراما  25إلى  سن الثالثةمن بتداء إويمكن رفع كماا  الخضر 
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ب   كلحم الكباش( الدهناة )اللحوم  وتفادي ،مرتان أو ثلاث مرا  خلال الأسبوعتناول اللحوم  كما ي سْت ح 
 .أيضا اللحوم دون المواد الدهناة طهيي ف ض ل  والهضم. الصعبة  (les abats)والقوانص 

 

 تناول فاكهتين أو ثلاثة فواكه يوميا: -ث
فاكهة فاتامانا  وأملاح معدناة وألااف غار ممكن تعويضها. فامكن استهلاكها نائة أو  تتضمن الفواكه

 عامة. بذوقها الحلو بصفة يتمتع الأطفال كما .على شكل قطع( أو compote مطبوخة بالسكر )كمبو 

 
 :المواد الدسمةالقليل من  -ج

 

من غني بمحتوياته ما الزيت أ A بفاتامانالزبدة والزيت بالتناوب: فالزبدة غناة  تناول للأطفاليمكن 
الزبدة أو ملعقة أكل من الزيت )زيت  غراما من15وتعتبر كماة  .الأحتماض الدهناة الأساساةو Eفاتامان 
 .الشمندر...( كافاة مثل )الجزر،الخضر النائة في  الزيتون(

 
 

   بالتوازن الغذائي:العناية  -2
الوزن من خلال منحنى الوزن حتسب السن في دفتر المتابعة  مراقبةيسمح منحنى النمو بإمكاناة 

  .أو من خلال مؤشر كتلة الجسمالصحاة 

رام على مربع الطول بالمتر كما يلي: مؤشر كتلة غبتقسام الوزن بالكالوحتاث يحسب هذا الأخار 
 رام/مربع الطول بالمترغالجسم = الوزن بالكالو

 

 منحنى النمو

III- الغذائية: صحةال 
 

 التربية الغذائية: -1
 ااديد اا" غذائا"نظام إلخ، تعلامهنمو الطفل وبداية قدرته على المشي والكلام والكتابة...عند يستواب 

 التوقات المناسب؟وماهو  ،اسبةولكن ما هي الأغذية اللازمة والكماا  المن ،بهدف نموه بشكل عادي
ارتكاب الأخطاء الغذائاة الصغارة تسمح النصائح التالاة بالإاابة عن كل الأسئلة المطروحتة لتفادي 

ر   عنها  نْج   لوغ.عواقب وخامة في مرحتلة البوالم 
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 الغذائية:الصحة  نصائح -أ
دون  ،(العشاء خفافة، ووابة الصباح، والغداء، ووابة)فطور  وابا  في الاوم (4) الطفل أربعة إعطاء

ب  ب  زيادة في الوزن التسبب لإمكاناة  ،أي وابة إنقاص. إضافة إلى عدم إضافة وابة اخرى ممكن أن ت س 
 طفل.في أضرار صحاة لدى ال

 50)إلى غاية سن السادسة  لدى الطفل وابة واحتدة فقطفي والباض  يجب أن تتوفر اللحوم والأسماك
لأن كثرة البروتانا  مضرة  أو حتبة باض( لحم مفرومةشريحة 1/2غرام في الاوم أي ما يعادل  60 إلى

 لكلاتي الطفل كونهما في مرحتلة النمو.
ضرورية  ،لأن البروتانا  كالكالساوم ،من المعدل المسموح بهبكماة أقل إلا أن ذلك لا يعني عدم تناولها 

 لنمو الطفل.
 
 :خبز القمح ) المركبةنشويا  بشكل متناوب بالنسبة لل يجب أن تكون ضمن كل وابة النشويات

الأرز الأباض، خبز عادي، ) البساطة والنشويا ) الكاملالأرز الحبوب الكاملة والعدس والحمص والكامل و
   بشكل خاص. التي تنتجها)وقود الجسم( الغلوسادا   بسببالسماد( 
، بسبب الاومالنائة والمطبوخة في قطع من الأغذية النباتاة )الخضر والفواكه(  6إلى  5الطفل  إعطاء

والألااف )تحسان  )الأداء الوظافي الصحاح للجسم( فوائدهم من حتاث الفاتامانا  والأملاح المعدناة
 .ض(االعبور المعوي ومنع الإصابة ببعض الأمر

 عصادة البطاطا) لقبول تناولها وإعجابهم عرض أطباق الطعام بشكل مثار لاهتمام الأطفال purée 
 ...(.gratin والغراتان

  كونها مصدرا للشبع.بدء الوابة بالخضر 
 المقلاا ....والحلويا  والمعجنا  . وبشكل خاص الدهون الخفاة في حذر عند تناول الدهونيجب ال 

 

أو مرتان في  الطفل السمك مرة إعطاءالنباتاة و ومن اهة اخرى إمكاناة الطهي باستعمال الزيو 
 الأسبوع.

حتبوب فطور المسحوق والحلويا  ووالسكر  عسكر القطالسكريا  ) كاة استهلاكما يستواب تحديد كم
سبب لزيادة الوزن في  لأنهامشروبا  الغازية( وال والمعجنا  المحشوةو العسل أو بالشوكولاطة أ الصباح

 تملاح الأطباق كثارا.كما يستواب تفادي  أغلب الأحتاان.
 

      الأخطاء الواجب تفاديها: -ب
إلا  في المدرسةالوابة الخفافة صباحتا أو ويستواب تفادي  ،على الأقل الاومتحضار أربعة وابا  في 

 .الصباحفطور  الطفل في حتالة عدم تناول
 

 غازية، عصار الفواكه...( بان الوابا  شباه بالقضم)المشروبا  الشرب المشروبا  السكرية  تحذير:
(grignotage). 

 
 العشاء. مسبب لشبعه في وابةالخامسة مساء الساعة الطفل وابة المساء الخفافة بعد  إعطاء 
 على الطفل عرض تحلاة (الشوكولا الفااني viennois  و والحلويا)... حتاث  في نهاية الوابة المثلجا

 الكثار لذلك(. تكرارال)في حتال  مما قد يسبب زيادة في الوزن رغم شبعه ساتناولها
  المنتجا  مفتقرة لبعض المواد الغذائاة)تعتبر هذه منتجا  مخففة  إعطاءهواتباع حتماة للطفل 

نشاط  وممارسة المتوازنفالغذاء  ،ة في الوزنيادة قلالوإن كان لدى الطفل ز ىحتت ،الضرورية للنمو(
        لتخفاض الوزن مع النمو.فازيائي مساعدين 

  ماعدا اللعب المحتواة  للطفل ةغار مفاد فأغلبها التلفاز،المواد المعروضة في إعطاء الطفل الكثار من
يجب أن )تحتوي على الكثار من السكريا  والدهون والفاتامانا  والمواد المعدناة(. حتاث بداخلها 

 .هلك أحتااناتتس
 

  القوالب النمطية: -ت
 "مشتقات الحليب نفس كمية الكالسيومل تمنح ك."   

تغلاف ذلك متمثل في الإطلاع على حل ؛ فلاست كل مشتقا  الحلاب حتاملة نفس كماة الكالساوم
ما  مشتق حتلاب. فإذا كان في الوابة الواحتدة بها المحتواة الكالساوم ورؤية كماة مختلف المشتقا 
           مفتقر لهذا المعدن.غ كالساوم في الوابة. فهذا يعني أنه لم 100 يحتوي أقل من

  ُّز المحمص بالخغطى بمسحوق بالسمك الم " لا يحب الطفل السمك فيُعَوضpoisson 
pané ." 
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 ،الأطفالقائمة طعام  في( غطاةكل الأغذية المو) المغطى بمسحوق الخبز المحمص السمكيجب تفادي 
 كونها موادا دسمة. 

فساحبه يوما  .المحاولة في المرة المقبلةو يجب تفادي إاباره على تناوله السمك، يحب لا كان الطفل وإذا
 .ما
 
 "لفيزيائي"االطفل نشاط الحلويات مفيدة ل 

ذلك غار صحاح إلا أن  ،أن الحلويا  مفادة لنشاط الطفل الفازيائيتحاول بعض الإعلانا  إقناع الأشخاص 
بالتالي؛ استبدالها . ويفضل بالسكريا  البساطةناة الحلويا  اد دسمة وغ ، فبعضفي أغلب الأحتاان

في وابة المساء الخفافة. فهي إقتصادية )موفرة للمال( ومفادة لصحة  الزبدة /أووبشريحة خبز مع المربى 
   الطفل. 

 
 غنيا بمعدن الحديد''نخ با"يعتبر الس 

في القرن  السبانخعلى علب  مطبعيالخطأ البسبب  ،صحاحة غارغني بمعدن الحديد  السبانخفكرة أن 
ت ب  حتاث  الماضي، الجاد للحديد على  متصاصلامانعا لحتمضا  السبانخوتحتوي  .غلم 27غ بدل لم 2.7ك 

 .مستوى الهضم
 
 "دهنيةينصح بعدم استعمال مواد  الطفل، عند وجود وزن زائد خفيف لدى" 

للنمو. والزبدة مصادر مغذيا  أساساة  الدهناة والزيو  النباتاةلأن المواد يفضل نساان هذه النصاحة 
حتاث ساكون الفرق ، والقاام بأنشطة بدناة ،في حتالة الوزن الزائد (grignotageالقضم )ويستواب توقاف 

  .مذهلا
 
 لكأس حليب" كمية من الكالسيوم معادلة  الحليب طة" تمنح الحلويات بشوكولا      

فهي . فكون هذه الحلويا  مفتقرة للكالساوم في هذا الموضع أيضاا على نمو الطفل سلبتؤثر الإعلانا  
. لهذا يفضل أن يبقى ندخالاة كلاا من الفاتامانا  والمعا والدهون أو الدسمغناة بالسكريا  البساطة 
 استهلاكها من حتان إلى آخر.

 
الواجب تفضيلها والمواد الواجب تحديد قائمة المواد الغذائية  -2

 استهلاكها:
 

 تحديد استهلاكهاالمواد الغذائاة الوااب  الغذائاة الوااب تفضالها مجموعة الأغذية
مشتقا  
 الحلاب 

 الحلاب نصف المنزوع الدسم 
 الااغور  الطباعي 
 أو الباتي سويس الجبن الأباض 

petit suisse  أو  20على المحتوي
 (الدسمة)الدهناة أو المواد  من 0%

 المستخراة اافة
 ( ابن بعجان صلبةgruyère ) 

 حتلوى الكْر يم ة 
  سويس الجبن الأباض أو الباتيpetit 

suisse المواد  من % 40على  ىالمحتو
 المستخراة اافة )الدسمة(الدهناة أو 
 

قدر ن والدواا التنويع في اللحوم   اللحوم
 المستطاع

 الكماا  الكبارة ادا 
 غطى بمسحوق اللحوم والدواان الم

 الخبز المحمص
 السمك

 
 
 

 الباض

  2كل الأسماك الممكن استهلاكها 
والدهناة مرا  في الأسبوع  3إلى 
 ،السمون والسردين...()
  الباض 

 نقانق المقبلا  )الكاشار، الmerguez، 
  pâté) الباتي

  المغطىالسمك 
  والهامبرغرالأطباق بالمرق 

hamburgers 
استهلاك كل الأنواع مع التنويع   النشويا 

 قدر المستطاع
  البطاطا المقلاة )يفضل استهلاكها

 مرة في الأسبوع كأقصى حتد(، الشابس
chips  ، فطور  الجاهزة، حتبوبالأطباق

 الصباح بالشوكولاطة أو العسل أو
  .المحشوة

 الأطباق الجاهزة ع التنويع قدر استهلاك كل الخضر م  الخضر
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 الخضر استهلاكالمستطاع )
واحتدة نائ منها  الموسماة ازء
 خلال الاوم(

استهلاك كل الخضر مع التنويع قدر   الفواكه 
 الفواكه استهلاك)المستطاع 

نائ منها واحتدة  الموسماة ازء
 خلال الاوم(

 ل السوداني واللوز والفستقالفو 
ممكن أن تسبب  الزيتاةكل الفواكه ...)

  للطفل(. اختناقا

المواد الدهناة 
 )الدسمة( أو

  الزيو  النباتاة: زيت الزيتون
 دوار الشمس والصواا والبندق...و
  خلاط الزيو 

  ، المعاان أو الدهون الخفاة )المقبلا
 المقلاة والحلويا  والبطاطا (المعجنا )

frites والشابس   chips) 
 المايوناز    mayonnaise 
  القشدة كريمةLa crème fraiche 
 زيت النخال Huile de palme 
 الزيت المهدراة Huile hydrogénée 

الفواكه المثلجة واستبدالها بقطعة   السكريا 
  عادية. كهواف

  الصباح بالشوكولاطة أو حتبوب فطور
وقضاب  المحشوة العسل أو

 المثلجة.الكريمة ة وطولاوكالش

 المنبع. هماامااه الحنفاة،   المشروبا 
 العصائر الطباعاة" الممكنة  العصائر''

 .تعويض قطعة فاكهة

 ( المشروبا  المنكهة والأشربةles 
sirops.)    

 
  سنوات: 3إلى  0نصائح تغذية عامة من سن 
 

 أمراضأنه معرض للإصابة ب. حتاث بالنسبة للرضاع الأكثر حتساساةالفترة  ،الأشهر الأولى من الحااةتعتبر 
 ضروري لضمان نموه. هفالنظام الغذائي المكاف لاحتتاااات .متعددة

 آناة أو مستقبلا على نمو الطفل.أن يكون له آثار سلباة  ويمكن لأي خطأ في الأغذية المعطاة
منظمة الأمم خبراء لجنة تقرير على  ،حتالاا التغذية المستعملة من طرف أطباء الأطفالنصائح تعتمد و 

( ومنظمة الأمم المتحدة OMSص.ع )م. ومنظمة الصحة العالماة (FAO)أ.م.أ.ز.  المتحدة للأغذية والزراعة
الأوروباة لطب  للجمعاةالأطفال، تقارير لجنة التغذية  الأمريكاة لطبكاديماة توصاا  الأ( وONU)م.أ.م. 

ى بها من صالموالأغذية ولفوائد لوالطبعة الأخارة  ESPGHAN)ل.أ.ط.م.أ. .ط.  وتغذية الطفل المعدة والأمعاء
 .للتغذية للولايا  المتحدة الأمريكاةالمجلس الوطني طرف 

 
 :احتياجات المياه 

 يمكنه فقدحتاث ، لها البالغأكثر من احتتاااا  الشخص ها الإفاحتتااااته  ،المااه لدى الرضاع مهمة تعتبر
خلال  ،...(أو الحمىحرارة ط التنفس أو التهوية )المتعلق بفرط العرق وفرتوالإسهال وال بسبب التقاؤل سوائ

ج   ل بول الرضاع قلال التركازلأن  ،بشكل كبار البولاة سوائل، فقدان الإضافة لذلك .الأشهر الأولى من حتااته  ف 
  .الكلاتان ()عدم نضج

 أي الجسمفي  على توازنهاحفاظ بهدف ال ،ضروريا للغايةولذلك يعتبر منح الرضاع كماا  كافاة من المااه 
  بالسوائل الممتصة. كماا  المااه المفقودةتعويض ب

ر عند الحر أو إصابة الطفل بالحمى. حتاث يعتبر الحلاب والماء المصدرين كما يستواب على الوالدين الحذ
 افاف اسم الطفل المسبب للأمراض.الأساساان لتفادي 

ر  ف د  . في الاوم مل بالكالوغرام 150بحوالي  من عمره السنة الأولى لللسوائل خلا احتتاااا  الطفلت ق 
 وتنخفض خلال السنة الثاناة حتاث:
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المياه  الوزن )كغ( السن
 سا(24ل/ل)م

المياه 
 ل/كغ/يوم(ل)م

 100-80 300-250 3 أيام 3
 125-100 500-400 3.2 أيام 10
 160-140 850-750 5.4 أشهر 3
 155-130 1.100-950 7.3 أشهر 6
 145-125 1.250-1.100 8.6 أشهر 9
 135-120 1.150-1.300 9.5 سنة 1

 
 :احتياجات الطاقة 

ارتفاع و ،من خلال البشرة هاسمرة بانخفاض حترا لكونها مرتبطة ،من الطاقةكبارة لكماا   رضاعيحتاج ال
   ونموه السريع.لديه يض عملاة الأسرعة 

 س.ح 120و 100بما بان مقدرة احتتاااا  الطاقة لدى الطفل  يتفق أهم المختصان الدولاان على أنو
س.ح/كغ/يوم خلال السداسي  110إلى  100بان  وما كغ/يوم خلال السداسي الأولحترارية( /)سعرة 
   .كغ/يوم خلال السنة الثاناة/س.ح 100وحتوالي  الثاني

 

 :احتياجات البروتينات والأملاح المعدنية 
 سلامة الجسم. على والحفاظنمو التسمح ب والتي البروتانا يعتبر خلق وتجديد الأنسجة أحتد أهم وظائف 

على تكوين هذه الأخارة في الحلاب لقة باحتتاااا  الرضاع للبروتانا  تعتمد التوااها  المتعحتاث 
إلى  9لديه ما بان  غ/كغ/يوم 1.50 أشهر لغاية 3إلى  0ما بان  الرضاعمن طرف الممتصة وكماتها  ،البشري

 .شهر 12
 للطاقة.من احتتااااته  % 40احتتاااا  الرضاع للأحتماض الأماناة الأساساة كما تمثل 

 
 :احتياجات الدهون  

وشبكاة  و الجاد للمخضرورية للنمو ،كونها المصدر الرئاسي للطاقة اعضالدهون مهمة ادا لنمو الرتعتبر 
 .العانان
 (. A.D.E.Kبتنقل الفاتامانا  القابلة للذوبان ) يجب هضم الدهون خلال الوابا  لأن امتصاصها مرتبطكما 

 لدى الأطفال جمعاة الأوروباة لأمراض الجهاز الهضمي والكبد والتغذيةالفتقدر كماة الدهون حتسب 
من  % 55إلى  40 وهو ما يمثل ما بان ،س.ح100غ في 6إلى  4.4ب  (ESPGHAN)ج.أ.أ.ج.ه.ك.. .أ./

 .مجموع السعرا  الحرارية

استهلاكها.  الوااب الدهونار التوصاا  إلى تخفاض كماة فتشأشهر(  6الأكبر سنا )أكثر من  ع  ض  غار أن الر  
ر  بما بان  كونها د   لمحتوى الطاقة. %55و% 35، وهو ما يمثل ما بان س.ح 100 غ في6و 4ت ق 
 
  الكربوهيدراتاحتياجات: 

ر ض ع  بحلاب الأم حتاث  .طفالاة في عملاة الأيض لدى الأالمرتبة عتحتل الكربوهادرا   يتلقى الرضاع الم 
 الأساسي في حتلاب الأم(. السكر)ل لم100غ من اللاكتوز ل 7,4خلال الأشهر الأولى من حتااته حتوالي 

المنتجة مقاربة لكماا   كماا  اللاكتوز تكونمهم ادا أن من الذية بواسطة الحلاب الاصطناعي، وعند التغ
 لدى الأطفال الكبد والتغذيةوجمعاة الأوروباة لأمراض الجهاز الهضمي الاللاكتوز في حتلاب الأم. فحسب 

 .للم 8.2/100إلى  5,4يجب أن تكون كماا  السكر لدى الرضاع من  ،(ESPGHAN.ك.. .أ./)ج.أ.أ.ج.ه

 وسكرياته البساطة )الغلوكوز والغلاكتوز( فقط خلال الثلاثي الأول.يجب على الرضاع امتصاص اللاكتوز 
 وانطلاقا من الشهر السادس، يمكن إضافة النشاء والغلوكوز شائا فشائا.

 
 :احتياجات الفيتامينات والمعادن 

  .لأداء الجسم الجاد ونموهمغذيا  مهمة وضرورية الفاتامانا  والمعادن  تعتبر
فقد   ، ممازا  الطفل ومحاطه.الرضاع للفاتامانا  عنصرا ذو تغارا  كثارة حتسب السنكما تعتبر احتتاااا  

 ما. نوعا متباينةكانت احتتااااته موضوع دراسا  متعددة ذو نتائج 
 

 .بشكل دقاق حتسب الأكاديماة الأمريكاة للعلوم حتتاااا  الطفل الاوماة للمعادنإفالجدول أسفله مبان 

 بكماا  الكالساوم والحديد لأن احتتاااا  الرضاع لهما مرتفعة.كما يستواب الحذر فاما يتعلق 
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الكالسيوم  السن
 غل/م

 المغنيزيوم غلالفوسفور/م
 غل/م

الزنك  غلالحديد/م
 غل/م

 غل/ماصودال

 40 3 10 50 240 360 أشهر 0-6
6-12 

 شهرا
540 360 70 15 5 50 

1-3 
 سنوا 

800 150 150 15 10 70 

 

  :نصائح تغذية عامة انطلاقا من سن الثالثة 
 

  .بكماا  أقل الثالثة ولكنيبدأ الأطفال الأكل كالبالغان انطلاقا من سن 
وبالتعلام  فاكون ذلك بقاام المرباة بالتجربة شخصاا ،ويحان دور المرباة في تمرين الأطفال على التذوق

 أيضا.
 
 :نظام الوجبات 

 

 وابا  في الاوم )ثلاثة وابا  مع وابة خفافة في المساء(.يتناول الطفل أربعة 
 

قاعدة ضروري. فاجب الفواكه أو عصائرها ومواد غذائاة اخرى ممكن إضافتها لهذه الوواود منتجا  الحبوب و
بة باض...( والقلال من ضر ولحوم )الأسماك أو حتمنتجا  حتبوب وخفطور الصباح والعشاء  أن تحتوي وابتا

  منتجا  الحلاب والفواكه والمااه.من و الدهون
 

. غار نافع بشكلللاوم السعرا  الحرارية عدد  ،الصباح المقدمة في مدارس الطور التحضاريلمجة كما ترفع 
ب ة  المثارة لرغبة الطفل ( ومن شراء الحلويا  والصودالي يجب الحد منها )دون منعها كلااوبالتا كْس  و الم 

 .إذن ولي الأمر المطبخ دوناللجوء لدولاب علامه عدم ...كما يجب تلعادة الأكل بان الوابا 

 اكتساب عادا  غذائاة سائة. ، يمكن لذلك تسبابمعرفة أنه في حتالة وضع اللمجة في المحفظةويجب 

  :تأطير الوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة    
 بالصبر!تدريجاا والتحلي مهمة ادا حتاث يستواب السعي  على التذوق الطفل ترباة 

تنويع الأغذية وطريقة تحضارهم  :لترباة الأطفال على التذوقمفادة خاال وسالة استعمال الأولااء للف
مع  نفس الطعم عند طهاها مقلاة وطهاها في الحساءوكافاة طهاهم وطريقة عرضهم )لا يكون للجزرة 

 (.الجبن

، فهم بالتفريق بانهاعدم خلط العناصر الغذائاة معا. حتاث يقوم الأطفال وإن أمكن  إضافة عنصر غذائي واحتدو
ب  من ت  لا  اة ذو الذوق الحامض كونه. ويجب تفادي الأغذيتقبلهو اكتشاف الطعم لمعرفتهيحتااون  كْت س 

 وتفادي واللامون( vinaigretteالخلاة دون ''  crudités )اقتراح ''الأغذية النائة 8-7طرف الأطفال حتتى سن 
ب  مستقبلا ر   الذوق الم    .السفرال(و endives cuites والسلطة choux de Bruxelles)الكرنب  كونه ي كْت س 

فالإنسان أكول بعاناه  ،اللعب لتعلام الطفل التذوق والتنويع في الألواني سْت ح ب  استخدام مبدأ  وفي الأخار
 أيضا!

بل محاولة إقناعه بالتذوق فهو عبارة  ،اديدة في كل الأحتوالرض الطفل على تذوق أغذية لا يجب فكما 
    النمو!مختلف وهو ما يعني  شيءعن تعلم تقبله واكتشاف 

 :تقبل تغير شهية الطفل 
 

 .شهاة الأطفال مختلفة من طفل إلى لآخر 
 

  منسجما، يحق للأطفال عدم الأكل في حتالة الشبع في بعض الوابا  ولكن يجب عندما يصبح النمو
 .والنزوا  الأغذية الجديدة( الخوف) néophobie الناوفوباامن الابتزاز العاطفي و الحذر

 

  إضعاف الشهوا  الصغارة. لتفادي غذائيالأفضل تقديم كماا  صغارة من كل عنصر 
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 يجب  كما ومألوفة، ة  ن  ئ  مْ ط  مع كماة م   ملعقة قهوة لإضافة عنصر غذائي اديد ويجب عدم تجاوز مقدار
 شهوا  الأكبر.بالغلوسادا  المعقدة لل غناةإضافاة  وابة تحضار
 

غذائاة أن الأطفال يأكلون بعض الأغذية أو العناصر ال حتسب إثباتا  متعددةقد تبان ف ،وبالتالي الحذر
 بكماا  كبارة كاللحوم.

 
 سنوات 6إبتداء من  سنوات 3إبتداء من  العناصر الغذائية

 الأغدية النائة  المقبلا  )
crudités  والخضر المطهاة

 دون التتبال( 

 غ70 غ50 

يتبان أن اللحوم غ )50 لحوم وأسماك
 لنصف مساويةوالأسماك 
 ) مفرومة شريحة لحم

 غ70

غ )أعلى بقلال من حتبتي 120 النشويا 
عقة أو مل ةباض بحجم بطاطا
  كبارة(

غ )أقل من أربعة حتبا  170
 7إلى  6أو  ةبحجم باض بطاطا

 ملاعق أكل(
 غ150 غ100 الخضر المطهاة

 

  فطور الصباح:الإجراءات المتخذة عند رفض الطفل تناول 
 

  فعلى الوالدين أن يكونا القدوة.ا لتناول وابة فطور الصباحإيقاظ الطفل متأخرا بهدف منحه وقتتفادي . 
  و   عائلي وابة فطور الصباح مع الأطفال إن أمكن كي تناول الوالدين . فرائحة ووديتبقى اللحظة في ا 

 منعش ممكن أن يفتح شهاة الطفل.مع عصار فاكهة الخبز المحمص 
 واقتراح تجربة )ياغور  سائل تدوين لائحة مع الطفل بما يرغب في تناوله yaourt à boire،  شرب

 تناول الجبن...(. ،compote à boire كومبو 
  ،ن للوالدين اقتراح تناول فاكهة مع ياغور  يمكوفي حتالة إصرار الطفل رفض تناول وابة فطور الصباح

 شعوره بالجوع ويكون ذلك قبل الذهاب للمدرسة إن أمكن.ومع قلال من الخبز عند سائل 
 

 :ما يجب فعله 
 ممتاز!" مثال: كل طبق مقدم وإن كان لا يحبهتناول لدغة من عند تذوقه غذاء اديدا أو  تهنئة الطفل 

 ؛لقد تذوقت الغذاء الغريب"
   او هادئ وممتع حتاث يمكن للأطفال تقرير سرعتهم في الأكل؛خلق 
 ؛استهلاك الخضر والفواكهطق لرفع استخدام طرق التشجاع والمن 
 الأطباق؛تركابة شكال وتنويع أ 
 المقدم؛ طبقأو عند رفضهم تناول الأن الأطفال صريحان عند شبعهم  تفهم 
  ثالي وصحة اادة من أال الحصول على فرصة العاش بوزن م أغذيتهميجب تعلامهم كافاة تساار

 طوال حتااتهم؛
 تشجاع الأطفال على تذوق كل الأغذية المقترحتة ثم اصغائهم؛ 
  آخر لتعويض الغذاء المرفوض  شيءأي لا يجب تقديم  لهم،مقدما  الأطفال غذاء اديداتناول عند رفض

. ويمكن وسجلهم الغذائي ساكبر الأطباق الجديدةشطارة بالجبن(، فمع الوقت يتعلمون تقبل )مثل: 
 قبل تقبله. أشهر( مرة )يتمثل ذلك في بضعة 20أن ي عْر ض  الغذاء الجديد على الطفل 

 
 :الأخطاء الواجب تفاديها 

)خاصة المواد الغذائاة  بشكل متكرر المرتكبةالتغذية  أكثر أخطاءمن باستخدام الدهون المفرطة  التغذية
 (chips) المقلاا  والشابستخفاض كماة استهلاك اللحوم والشحوم والحاواناة والسكريا : 
ة  ) ل ح  م   (.(pâtisseries( والحلويا  )biscuits salésوالبسكويت الم 

 

    :الإطعام المدرسي  -3
لاختلال الغذاء الصحي على النمو  السلباةالتلاماذ أهماة بالغة لنموهم البدني والنفسي. فالآثار تغذية ل

 وقدرا  التعلم اد شائعة.
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انخفاض النشاط البدني المتعلق  أن رين. حتاثانمط الحااة كبار ادا منذ العقدين الأخففي الواقع إن تغار 
في انخفاض استهلاك سبب قد ت ،والتلفاز والتكوين السمعي البصري والإعلام الآلي بتطور وسائل النقل
  باستثناء الرياضاان.ال الأطف الطاقة لدى أغلباة

. ومن نسبتها حتاث لا تنخفض ،وخاصة عند النمو ،ضرورية غذاءوإضافة لذلك إن الاحتتاااا  النوعاة في ال
 ممتع وودي. في اوو وابا  بعان الاعتبارفي الوضع الحفاظ على نوعاة التغذية  الضروري

مخطط المباني والأثاث المكاف لذلك المطاعم المدرساة ونوعاة المحاط )راحتة التلاماذ في اعتبار  كما يجب
بائة مدرساة. إضافة لنظام نوعي بالنسبة للوابا  المقدمة في ضرورية  ،...(دراة مصادر الازعاجمراعاة و

فاجب أن تكون مدة الصحن:  محتوىبعان الاعتبار مهم أيضا مثل  إلى أخذ التوقات المحدد لتناول الوابة
ب ذ   انتظار تقديم الطعام.لوابة نصف ساعة على الأقل دون احتتساب توقات ا أن تكون اداول التوقات  وي ح 

 استراحتة وابة الغداء بعان الاعتبار قدر الإمكان. اتخاذحتسب نظام كل مؤسسة تربوية مع  موضوعة

بالبروتانا   المقدمةالأطباق نى ، غوقد لوحتظ من خلال تحالال منجزة في بعض المطاعم المدرساة
نقص مشتقا  الحلاب والخضر إلى إضافة  ،اد قلالة كماا  الكالساوم والحديد ،ومن اهة اخرى والدهون.
   والفواكه.

 .له أثر مفاد تعزيز واود الخضروا  الطازاة والجبن والفواكهفتجديد وابا  مكونة من اللحوم والأسماك و

الأغذية المقدمة مكافة حتسب سن واحتتاااا  الأطفال أو يجب أن تكون كماا  وإضافة على ذلك، 
طبق الحتصص إضافاة من  ومقبلا  بالخضر مع إمكاناة تحضار المراهقان. كما يتم تحضار مكملا  بالخبز

يجب أن يبقى المرافق المناسب حتاث  ،ويعتبر الخبز غذاء أساساا منتجا للطاقة للتلاماذ مسبقا.الرئاسي 
  لكل الأغذية.

يجب أن تتوفر تغذية الطفل في سن التمدرس على مواد غذائاة ذو نوعاة اادة لاستافاء احتتاااا   كما
 نموه.

اء الغد في وابة من مجموع الطاقة %40 تفق علاه علىحتسب التوزيع المتعتمد كماة استهلاك الأغذية و
يذهبون  أطفالافي السهرة، إلا أن هناك  %30على الساعة الرابعة مساء و %10في الصباح و %20مع 

ب  . فحتاانفي كثار من الأ للدراسة دون تناول وابة فطور الصباح حتلاب أو خبز أو حوزتهم أن يكون ب ا سْت ح 
لتعويض خلل النظام الغذائي ساعتان قبل وابة الغداء أي على الساعة  (des yaourtsياغور  )فواكه أو 

 العاشرة صباحتا.
عددا محددا من الوابا  خلال السنة بصفة عامة. فلا يمكن للمدرسة ويتناول الأطفال في إطار المدرسة 
 اللقاءا مضاعفة من خلال . ولكن يمكن ضمان تكوين قاعدي للتذوق ضمان توازن غذاء الأطفال بمفردها

 شرح ضرورة التنوع الغذائي.ب الترباة الغذائاةمن خلال و ،الأذواقكتشاف لا
أغذية وسعرا  حترارية فقط، وإنما توقات استراحتة للأطفال بعد الفترة الصباحتاة تناول  تعتبر وابة الغداءلا و

. ة  ب ذ  ح   حتاث التبادلا  الااتماعاة م 
وإنما يجب أن  ،ولكن لا يجب اعتبارها وعاشها كفرض فقط ،فالتغذية ضرورية لنفساة الأطفال ولصحتهم

 .للاستكشافممتعة لحظة  صارتتكون و
 

 الأغذية: سلام -أ
في حق الأحتد أعمدة  لهااشكأيعتبر وااب سلامة الأغذية المتوفرة لاستهلاكها من طرف الإنسان باختلاف  

 .التغذية
 
  المختلفة:أنواع المخاطر 

لإصابة  الباولوااة القابلة موادوال عناة بكل أنواع التلوث بالمنتجا  المادية أو الكاماائاةالسلامة الصحاة م
 على المدى القصار أو البعاد.الإنسان بأمراض 

بأمر  ولا ت عْن ى ،عن بعد أي على مستوى الإنتاج والتحويل اةئالتحكم في الملوثا  المادية والكامااويتم 
غار متكاثرة في المواد الغذائاة وبالتالي غار المواد الباولوااة ممثلي الإطعام الجماعي حتاث أن هذه 

 ذه الحالة.معالجة في ه

والتطهار  توعاة عمال المطاعم المدرسي بالممارسا  الصحاحة لاستعمال مواد التنظافإلا أنه يجب 
 .(eau très chlorée بنسبة عالاةكلور الغسل الخضر بمااه )مثل: 
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على التكاثر في الأغذية، فمسؤولاة التحكم فاها مسؤولاة  المواد الباولوااةوعكس ذلك، فبسبب إمكاناة 
 اماع ممثلي السلسلة الغذائاة بما فاهم عمال الإطعام المدرسي.

 :رابط الغذاء والصحة 
 تعتمد المبادئ الأساساة على الزيادة:

  الكروديتسالألااف والفاتامانا : (crudités) دون ) والخضر المجففة مطهاةالخضر الو كه النائةالفواو
  النشويا ( والحبوب؛

 الحديد: الأسماك واللحوم الحمراء؛ 
   ؛لصحة الغذاء غ على الأقللم 150الحلاب المحتواة الكالساوم: الجبن ومشتقا 

 

 :فاما يتعلق بتخفاض الدهون أما

رْف قا  ،يجب أن تحتوي وابة الغداء طبقا رئاساا مكونا من اللحم أو السمك أو الباض بمشتقا  الحلاب وم 
  .لضمان تغطاة احتتاااا  البروتان والحديد والكالساوم

 مقبلا  وتتم تغطاة احتتاااا  التغذية بصفة عامة مهما كانت طباعة الوابة أي بواسطة 
اواناة )اللحوم والباض والأسماك( مواد غذائاة حت)خضر نائة وسلطة أو فاكهة( و cruditésأو كروديتاس 

ر الجافة دون نساان الخبز والماء. والبطاطا والأرز والخضالألبان والجبن( والخضر حلاب والالحلاب ) ومنتجا 
 .علم التغذية المختصان فيباستشارة مرااعة ي نْص ح  كما 

 

IV- :نظافة محيط الطفل 
، حتاث يمكن أن يعرضوا في الروضةمن وقتهم الاومي  %20يقضي نصف الأطفال الأقل من ستة سنوا  

 .احتترام النظافة ضروريذلك لف .لكثار من الملوثا 

 ومجهزة بشكل مناسب. مكونة من مراحتاض كثارة كما يجب أن تكون المدارس والمؤسسا  التربوية
 خاصة كونها:الروضا  أهماة المعاشة في تنظام مساحتا  لف
 
 (؛هجعماحتة )مثل: فضاء للاستر 
  حتسب سن الأطفال(؛ كبرىوالفئة المتوسطة وال ع  ض  مثل: فضاء لفئة للر  ) للوابا فضاء 
 (؛أو دورا  المااه والحماما  والمراحتاض الفضاء الصحي: )مثل: قاعة تغاار الحفاظا  والملابس...للرضع... 
 ومساحتة للألعاب ومساحتة للتلفاز والفاديو...(. والنشاطا  )مثل: ورشةلعاب فضاء الأ 

 

 مساحات للراحة: -1
 أو المهجع والعناية بهما مع بعض الشروط: وتركاب الغرفةترتاب يجب أن يتوافق 

 يخضع لبعض قواعد النظافة والأمن:الترتيب:  -أ
 :التوجيه 

شعة الشمس يجب أن يكون موقع المهجع في الروضة في الجهة الأكثر هدوءا للمؤسسة والأقل عرضة لأ
 )الجهة الجنوباة(.

 
 :درجة الحرارة 

صحاة الأكثر الوسالة كما تعتبر التدفئة المركزية °. 19المهجع حتوالي تقدر دراة الحرارة المناسبة في 
 .وفعالاة

 :الديكور 
ولا  لكن بعض الأثاث يتغار حتسب سن الطفل .كإاراء صحي في الروضة يجب أن يتم تصغار حتجم الأثاث

 يمكن الاستغناء عنه.
الحشرا  الطلحا ة حتساساة المزدواة )بسبب  الزرابي والستائرأو يجب تفادي استعمال السجاد 

acariens.فرغم ذلك يجب تجهاز المهجع بستائر مظللة للفترة الشباهة بالظلام في القالولة .) 
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  :فضاءات الوجبات -2
 

 
 الفئة الكبرى                 الفئة المتوسطة        فئة الر ض ع 
 

 
 

 يجب أن تكون الفضاءا  المختارة بصفة عامة:
 ؛هادئة 
 ؛منعشة 
 عملاة؛ 
 .قلالة  الديكور 

 
 فضاءات الصحة: -3

 
 بعض الشرط: حاة كقاعة التغاار والمراحتاض أو دورا  المااهصيجب أن تستوفي الفضاءا  ال 
 
 قاعة التغيير: -أ

 يجب أن يكون هذا الفضاء نظافا ومرتبا بشكل عملي حتاث يعني :
 

 :الإضاءة 
بالكشف عن وقوع أي مشكل على البشرة أثناء تغاار  يجب أن تكون الإضاءة كافاة للسماح للمرباة 

 الحفاظا  ... كما لايجب أن تكون مانعة للرؤية للرضاع المستلقي على ظهر أثناء عملاة التغاار.
 

 :درجة الحرارة 
 بالبرد عند تغاار الحفاظا ... الشعور لتفادي° 22يجب أن تتراوح دراة الحرارة ما بان 

 
 المراحيض أو دورات المياه: -ب

 .أن تكون مكافة حتسب سنهولهذا يجب  الطفل ، يجب أن تستجاب هذه الفضاءا  لاحتتاااا 
 

 فضاءات الألعاب والأنشطة: -4
 

 لاحتتاااا  الطفل الخاصة، ولهذا يجب تكاافها حتسب سنه. تستجاب هذه الفضاءا  يجب أن
 
 فئة الرضع: -أ

ملعب الو وحتصارة الل ع ب  تستعمل هذه المعدا  في أغلب الأحتاان لفئة الرضع مثل: حتصارة الطفل 
 .قابل للنفخال

 
 

 الفئة المتوسطة والكبرى: -ب
 التمثال بشكل خاص ومثالا على ذلك:يستمتع الأطفال في هذا السن بألعاب التقلاد وألعاب 

 مساحتة للدمى؛ 
 مساحتة الدكتور بوبو؛ 
  للبقالة؛مساحتة 
 .مساحتة للتمدرس 
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V- :النوم لدى الطفل 
 .الطفل أن يختل بأشكال متعددة وهو ما يحدث بشكل متواتر أكثر فأكثريمكن لنوم 

الأكل.  فنوم الطفل لالة كاملة متمثل في نومه ما بان منتصف اللال والساعة الخامسة صباحتا دون طلب
حتد إلى غاية الشهر السادس. فاكون للرضاع  كأقصىحتاث يحدث ذلك انطلاقا فاما يقارب الشهر الثالث 

 يصبحل والنهار ولتعاقب اللا  . كما أنه ساكون حتساساساعا  بشكل سريع 4إلى  3من قصارة فترا  نوم 
 .اللالفي  أكثر نوماظا خلال الاوم واستاقأكثر ا

لساعا  النوم الاوماة. فهي ساعا  بالنسبة  3-2بفارق مقدر ب تختلف احتتاااا  النوم من طفل إلى آخر 
سريع الغضب وكثار معتمدة على دعم المحاط ففي حتالة عدم نوم الطفل بشكل كاف، يصبح هذا الأخار 

 والقلق. التذمر

 اختلال النوم: -1
ربع ساعة أي لا تتعدى مدة نومه خلال الشهر السادس حتاث لا ينام الطفل مطلقا   يقصد باختلال النوم 

 )نوم متقطع(. متواصلة بمعنى أن نومه غار متسلسلبدورا  نوم  القاامبشكل متواصل أو لا يستطاع 

 

 اختلالات النوم الأكثر شيوعا: -أ
 صعوبة النوم؛ -1
 نوم متقطع؛ -2
 عدم إمكاناة الطفل النوم بمفرده. -3

 لأن كل شخص عبارة عن حتالة خاصة.حتاث تتعدد الأسباب 
 

 مشكل في التربية: -ب
 .عدم معرفة الطفل للخطوط الحمراء الوااب عدم تجاوزها 
  في الذراعان.اعتااد الطفل النوم 
 النوم بالهز. 
  بالمصاصة أو زاااة الحلاب.النوم 
 .مشاكل صحاة أثناء الحمل 
 .انفصال صادم 
 .تغار نفسي في المحاط 
 .نقص الحنان 
 ب ا ة مع غارة الطفل  المرحتلة الأود 

 كما يراع اختلال النوم أي عدم نوم لاال كاملة لأسباب نفساة:
 العنف. 
 ولادة أخ اديد. الغارة عند 

عكس الكواباس كونها ظاهرة  مواساتهأو هزه أو وفي حتالة النوم بشكل متواصل، لا ينفع إيقاظ الطفل 
 عادية

  :كيفية حل مشكل اختلال النوم 
 
مص إبهام الاد ) تهالكي يتعلم ويطور مهار ترباة الطفل على البقاء واللعب منفردا لفترا  قصارة خلال الاوم 
 اتخاذ وضعاا  مختلفة(.اللعبة أو الوسادة واحتتضان و

ينصح بالتحدث مع الطفل وفي حتالة ديمومة الاختلال من  .قاربالمهمة والمتعلقة بالأوعند المناسبا  
 .الوااب زيارة مختص نفساني

 
 :نصائح عملية حول نوم الطفل -

 كل طفل عن تلك الرغبة بطريقته الخاصة: بذلك. فاعبريجب على الطفل أن ينام عند رغبته 
 تثاءب 
 حتك العانان 
 لمس شحمة الأذن 
 الحمراء العاون 
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 بهاممص الا 
 التحمس وعدم القدرة على الهدوء 
 الانطواء على النفس 

 
 زاوية الطفل الخاصة: 
 

 
دمى الدب  مثلمألوفة  زاوية له مزينة بأشااءتخصاص فمن المهم ادا  .يجب عدم تغاار مكان الطفل

 والرغبة في البقاء واللعب. بحالة اادة للتأقلم والشعور
 :ستار سرير الرضيع 

 
ولتفادي ذلك أو أي ضرر  من الأفضل  ،عدم استعماله لأنه ممكن أن يتسبب في اختناق الطفل ب  ح  ت  سْ ي  

    عدم لفه حتول رأس الرضاع.
 :عادات النوم 

 
الاحتتضان ورواية القصص حتاث يتم ذلك بواسطة حضارا للفراق عند النوم. اللال تتعتبر ضرورية بان النهار و
بالبقاء  المدة الزمناةإطالة نوم دون لافمن الجاد تخصاص وقت للطفل  عند  .والألعاب الهادئة في الغرفة

 معه.
 :الهز 

بإعادة  ح  ص  نْ ولكنه يمكن أن يصبح عادة. فا   ،كعلى النوم في حتال عدم معرفتهم بذل يمكن أن يساعد الر ض ع  
الاستاقاظ أثناء بمفرده ثم إعادة ذلك عند  م النومتعلاوهو فطن بعد هزه في الذراعان ل فراشهالطفل إلى 

 اللال.
 

 :دمى الدببة 
 وتعزيز النوم بشكل فردي.الانفصال عن الوالدين يمكن لهذه الدمى مساعدة الطفل على 

  الحليب:المصاصة وزجاجة 
إعادتها تسبب المصاصة استاقاظ الأطفال عدة مرا  في اللال حتاث يحتاج الطفل لعدة أشهر لتعلم كافاة 

 لفمه.
 الجمع بان الأكل والنوم.يستواب منعها ولاس من الجاد كما تسبب زاااة الحلاب تسوس الأسنان ولهذا 

 
 :الإضاءة 

لهذا  ،النشاط منهم كثاري بعضشهرا بصفة عامة. إلا أن ال 18قبل سن  لا يخاف الأطفال من الظلام
 أو التأثر بما يجري حتولهم. يمالون إلى اللعبلأنهم . من أال النوميستواب إطفاء كل الأنوار 

 
 ل:بعض النصائح لتحسين نوم الطف 
 .عدم إيقاظ الطفل واحتترام نظام نومه 
 .عدم فرض ساعا  نومه 
  مناسبة نومه وضعاةترك الطفل لإيجاد. 
  مرحتلة من مراحتل مجرد أن تكون  لأنه ممكن قلالا عند بكائه  الاندفاعاحتترام نوم الطفل وعدم

ذلك على أنه كان يحلم. فإن استمر البكاء فذلك يدل  ل  بعد فترة واازة، د  النوم، فإن هدأ الطفل 
   على نداءه لأحتد الوالدين.

  بالإسهال أو شعوره بالحر الكثار أويمكن أن يدل بكاء الطفل على اوعه أو واوب تغاار حتفاظته .
 ومن أال الرضاعة من الثدي يجب انتظار:

ة   ساعا  بان كل 2-3*  ر ضْع 
  ساعا  للإرضاع بزاااة الحلاب لأن هضمها أطول. 3-4*
 

 دورات النوم: -2
 

 مشكلة. وبالتالي دورة نومهأسبوع حتمل  28نذ حتوالي ينام الجنان م 
  دقاقة. 60-50دورة نوم الطفل أقصر من دورة نوم البالغ فهي تدوم 
  :مضطربا نوم  %50يقدر نوم الرضاع ب 
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  نوم هادئ 40%                         
 غار محددنوم  10%                         

 :خلال السنة الأولى  
 ويطول النوم الثقال والخفاف.  (sommeil paradoxal) يقل نوم حتركة العان السريعة

 :بعد السنة الثانية 
 أخذ القالولة. ل دورة النوم بعد انخفاض عددوتط

 :لدى البالغ 
 .ساعة 24ساعا  خلال  8-7يجب أن ينام 

ساعا  نوم طويل  4و  ساعتي نوم طويل وعماق وساعتي نوم حتركة العان السريعةيتكون النوم من 
 وخفاف.

 
 
 دقاقة. 50د(. دورة  50) هادئمن نوم طويل إلى نوم إلى شهرين  0من  

 دقاقة. 70. دورة حتركة العان السريعة ثم نوم طويل خفاف إلى نوم عماقأشهر نوم  9-6من  شهرين إلى 
من نوم طويل خفاف ثم نوم طويل عماق إلى نوم حتركة العان السريعة. دورة سنوا   3أشهر إلى  9من  
 .دقاقة 70
-90من نوم طويل خفاف ثم نوم طويل عماق إلى نوم حتركة العان السريعة. دورة  سنوا  10إلى  3من 
 دقاقة. 120
 

 ر النوم:دو – 3
 

 .الحااةة والأشهر الأولى من إلا أنه ضروري خلال المرحتلة الجنانا بطالضمازالت وظافة النوم غار معروفة ب
 الدماغ. لنمو يرسل تنباها فهو 

النوم متطور بما أن و .نمو وإصلاح الأنسجةالووالتعلم والذاكرة ضج الجهاز العصبي أساسي في نللنوم دور 
من أنواع نوم مختلفة بحد مؤلفة ومتشابهة  دورا  بتتابعويتماز  .فنظام دوراته متطور أيضا ،مع سن الطفل

 .بقطار ذو عربا  اههيمكن تشبكما  .ذاتها
كما يجب الحذر في عند   !أخذ القطار في آوانه عدة قطارا ، فالحذر، يجب حتاث أن النوم اللالي متكون من

 .حتساس النومالانتقال من قطار من إلى قطار آخر حتاث 
 

 النوم: أهمية دورات -أ
حتاث أن  .كل مراحتل دورا  نومه فامكن معرفة ،من حتااة الشخصالثالث النوم حتوالي الشهر  طباعةتطور ت
  على مستوى النوم مستقبلا.لحااته  أساساان ، يعتبرانطفللل ن  اْ ل  و  الأ   ن  اْ ام  الع  

ترام أوقا  ساعة مع احت 24ثابت لمدة  في وضع نظام نهار/لال ام  ه  الوالدين م  عتبر دور ي   السبب، ولهذا
 القاعدة الذهباة لتحقاق ذلك. الانظباطعتبر ي  كما  النوم.الوابا  والاستاقاظ و

 
  إلى شهرين 0دورات النوم من: 

ر   د  مضطرب من وكل واحتد مركب من نوم  ،بخمسان دقاقة. حتاث يواد عدة أنواع من النوم دورة النوم ت ق 
 .اهة ونوم هادئ من اهة اخرى

 وتواد بان كل دورة مرحتلة انتقالاة حتاث يكون الرضاع على وشك الاستاقاظ.
 

  أشهر: 9-6دورات النوم من شهرين إلى 
  النوم المضطرب بنوم حتركة العان السريعة. ل  د  بْ ت  سْ دقاقة. حتاث ي   تقدر دورة النوم بسبعان 
 والنوم الطويل  والنوم الطويل نوم حركة العين السريعة وبالتالي فكل نوم مركب من

 .العميق
 

  أشهر: 9إلى  6دورات النوم من 
  من خمس مراحتل: النوم الطويل  ةمركب حتاث أنها. دقاقة 120إلى  90ما بان النوم تقدر دورة

الخفاف ادا والنوم الطويل الخفاف والنوم الطويل العماق والنوم الطويل العماق ادا ونوم حتركة 
 العان السريعة.

 .ويعتبر نوم الطفل حتساسا عند بداية دورة النوم أي  نظام نوم الطفل مماثل لنظام نوم البالغ
  بالغيستاقظ التان حتاث خلال مرحتلة النوم الطويل الخفاف وبان دور

WWW.DZPEN.COM  |  قلم الجزائر



MES0709/CYCLE I     MES0709.01.06.11.2 «PROPRIETE CNEPD»  Page 1 

 حتاانا.بشكل سريع أأو الرضاع 
  للانطلاق في الرحتلة ،يجب توصال عربة القطار الأولى ،دورا على شكل بما أن النوم منظم 

اتخاذ التدابار و ،ضرورية معرفة علاما  التعب كالتثاؤب وغلق عاني الطفللالا. حتاث تعتبر 
 أخذه إلى فراشه بمجرد ظهورها.اللازمة ك

  للقدرة على النوم. وبالتالي التالاة دورةقدوم ال يمكن أن يجعله ينتظرذلك، ب يتم القاامفإن لم، 
وأخذ الوقت  ،لحظا  قبل ظهور علاما  التعب علاهأي  ،الأنسب هو نوم الطفل في توقات ثابت

   المعتاد اتخاذه لطمأنته. 
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