
 )BZfE( ي�ة� �ذ �غ ءًا م�ن المرك�ز الا�تحاد�ي لل�ت �ز ك�ة Gesund ins Leben �ج �ب �دعت �ش
.)BMLEH( ل�يم�ي�ة �ق اء والهو�ي�ة ال�إ �ذ راع�ة وال�غ ار�ة الا�تحاد�ي�ة لل�ز �تصاص الوز� م�ن ا�خ �ض

حل�ي�ب ال�أم ...
ا لم �تسَِر ال�أمور  ل. �إ�ذ �يع�ي�ة �تحم�ي صح�ة ال�أم والط�ف اع�ة الط�ب الر�ض

. دق�يم المساعد�ة اع�ة �ت� صا�ئ�ي�ة ر�ض �يمك�ن ل�أ�خ �يد، �ف على �نحو �ج

اع�ي  ... �أو الحل�ي�ب الص�ن
اع�ة  ل�كِ ر�ض اع ط�ف �ي�ن �أو لا �تس�تط�يع�ي�ن �إر�ض �ب ِ لا �غ�رت ا ك�ن�ت  �إ�ذ

�يهر  �ب �تحض� . �ي�ج اع�ي ال الص�ن عض�يه حل�ي�ب ال�أط�ف �أر� ، �ف �يع�ي�ة  ط�ب
  . �ة ا�ج ىق م�ن ال�ز�ج � �ب لصّ مما �ي�ت ًا دا�ئمًا، وال�خ�ت �ج طاز�

الم�ياه
ا�ج  �ي ال�يوم، �يح�ت �ة �ف ال�ث �ة المهروس�ة ال�ث �ب اول الو�ج �ن ل �ب�ت د�أ الط�ف دنما �ي�ب ع�

�ير  رو�با�ت المحلا�ة غ� ر�ب الماء م�ن كو�ب �أو ك�أس. الم�ش ا �إلى �ش ً �أ�يض�
ع. ّ ال الر�ض �ة لل�أط�ف اس�ب م�ن

�ي�ن ال�ي�ة م�ن ال�تدخ� �ة خ� �ئ �ب�ي
. �ي�ن و�ن �أماك�ن ال�دت�خ ، ولا �يح�ب �ي �ق و�ن الهواء ال�ن ع �يح�ب َّ الرُ�ض

�ة ل�ي �ي�ة ال�تكم�ي ذ�غ� ال�أ
�ي�ت ر�أهس،  �ب دنما �يس�تط�يع �ت�ث اء ال�تكم�يل�ي ع� �ذ اول ال�غ �ن اً ل�ت اه�ز ل �ج ح الط�ف �يص�ب
. و�تس�تمر  ار�ج ع الطعام المهروس �بلسا�هن �إلى الخ� رفده ولا �يد�ف لوس �بم� وال�ج

 . اء ال�تكم�يل�ي �ذ ا�ن�ب ال�غ اع�ي �إلى �ج دق�يم حل�ي�ب ال�دث�ي �أو الحل�ي�ب الص�ن �ي �ت� ال�أم �ف

ا�يا الطعام �ق �يسُمح �ب�ب
ع. ولا �ب�أس �ب�رت�ك  �ب رعو�ن �بال�ش �يدًا م�ىت �ي�ش ع �يدركو�ن �ج َّ الر�ض

. �ي الصح�ن �ة الحل�ي�ب �أو �ف ا�ج �ج �ي ز� ا�يا الطعام �ف �بض�ع �ب�ق

الحرك�ة
و�ن  ل�ك �يح�تا�ج . ول�ذ ع �بالركل وال�حز�ف ال الر�ض �يس�تم�تع ال�أط�ف

. �ة �ة �آم�ن �ئ �ي �إلى مساح�ة و�ب

 ) �ي�ة ل�ف ه�ة الخ� ال )ال�ج حوصا�ت ال�أط�ف �تر �ف حصوا�ت U1 �إلى U6: ملص�ق لد�ف �ف

ع ال الرض� ه ال�أط�ف ما �يح�تا�ج
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