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� !أه  و!	  ���و�
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  وُِ

_________________  
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_________________  
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  ا���ي ��� و����� ار��� ���� 
  

  .ه<، أوA و@�� آ� ?<ء، ��آ- ُ>��;� .� ��
1� E ل 
'�ة F� و��� ��ة �� �5.	� ا
'< GH5ت ��3%�F

I!'�4ار 
< ا
� @- ا -����� �Jأآ -�%�� ��'�<

�4K
�ك و>/�.� ��NOك .01 >��ر
�4M ا
4'��دل و.01 . ا.�/< -%�@ -1O P1Q<و �.�H4
�� -�39 -RK
ه< 
  .آ�45�4;
  

�
�
 ����  
  



�1FS
�وى: ���1� ه� ا��/� �
�� -��OVة أ��اض و �� ا�. �� ��4K%آ��1- و -�%�S� �%XN% . ،>14. ه�

�F�، أ�19 ا���Fل K% A'���ن إ
0 أX9%- أ�Eى أو ��Hو��ت إ
0 . �4'�ز: !	� وا@'�Zدي و����رة وا��ة��

  .�9%- �9�1	� !'- أ?	� آ��1-
 
 

  
��0/,  .��- ا�!,�,�، و%(� ا�+&ورة *)!(� ��� ا�)��%�ة ا�&��%� $#��، �! . �  .�5 ا3*�م ا3و�1 2

�
�
 ����  
3� ا
���م ��، و�� M4% ي�J
1� ا
��1K ا�3SOV.< و>�د%� إر\�.� �� اF� ء�S.إ >
�أت � �إذا آ3[ @


� ��Eة �4� _`�Z5 �1� �/ا��.  
�1FS
� أ5ِ[، ����، و
 -3�4a ة��ة �� أ�� ا
�\�.- ا
K% ،-����S. هXا ا
M'�ب �/�.�F� ي .01 �����1ت�'


�- ��Zر و>�\��Kت��.  
3� >/�c� ا
Xآ�%�ت وا
�RK1ت ا
4M%--O�Q� ا
M'�ب ��MFة %���-، ����M4% d�� -?�H5َ- و�f�1�ُ ،�F�.  

 

�وى�
1� �� اF� >4K< ي .01 أ�/�م ���دة�'K% ز . ���1 ا�م�	c
إ
'	���ت ا����ء وا�ذن و.�وى ا
'

��1K ا�3SOV.<ا�� �	'%XN< ]4< �%X

< آ1	� أ��اض %'��ض 
	� أآ�J ا���Fل ا��
ا
�\�.- . F3/< وا

���'/4

< ا g�
�ا` 01. hF'K%ة، و��� -�%�S� ع�.�'
� ا
��NZ .01 ا
�43 وا.�/< -����S
  .ا

�j	�ت -�/3
�ة أ%�� ��%�
�ان ا
�زن ا
Xي >�. ا
�\�.- ا
����S- ��آ- �
 01. �.�/< �4K
اآ� E ل 
'�ة ا

�ي أو ا
osteoporosi (l��4(و%��H5 �SE �� k1ء ه�H?- ا
��Rم J
  .أو أ�� أ?�Mل !���ن ا
  

�ة و
0),8ة: ا�&��%� 
  ا���ي*&5  
  

9�:�� �  :�5ا�
  >�MH< ��/K� ا
�F؛ -
�وى ا
c	�ز ا
F'3/< وا
��fْ�؛ -. �\ -%�4�  
� إ
'	���ت ا�ذن؛ -\ -%�4�  
� اV!	�ل؛ -\ -%�4�  
- E k�1�<ي؛�M/
�� -��OVا �S  
  .A %�1ث -
  

  :�5ا�� �;م
�ي ا
�M�4؛ -J
  >��SE k�1 ا��OV- �/���ن ا
��-؛ -�'� �! >
 -� O �Jم أآ�R.  
  A %�1ث؛ -
- >5�c�. 
 
 


  ا�>�� �*&1  
  

  و��,� ا3م
  .أوA و@�� آ� ?<ء �	� إ%�cد و\��- ��3!�-

  :إذا آ3[ ��
/- >Gآ�ي
  �� أن p	�ك �/'��� و�/�3د ���ا؛  ·




�ق آ�!< �lFQ3؛ ��  · �3M4� ة، إذا آ�ن��� -�%�S� -��SK� ����  أن @
�� و��د و!�دات، >/�.�ك .01 إ!�3د p	�ك وذرا.�� أو 
�\�	� r1E ا
FS� �Z% 0'� �/'�ى ار>�Fع   ·

�يJ
  .ا
��'� ��/K< ���0 ��� ا
�\s أو .3
� ا
��14- ا
��E -%�Z ل ا�%�م ا�و�� ��F� -��1'/� ]5ر\�ع وأVه<. ا 
s\�% �FS
3� اV!'�ا�- 
< ا
�@[ ا
Xي %�Mن 
�� اM4% �5� ،��1
  .و\��- ��3!�- أ%�� E ل !�.�ت ا

  
 r'M

< و\��- ��%K-، و\�< و!�دة >K[ ا
�أس وا ��5�� 01. �%�/
�M4% أن >/�.�ك . ا!'1�< .01 ا

��@�/
  .و!�دة وراء ا
R	� وأ�Eى ��� ا
��� -�%�S� -.�\�
  .ة، !'��5�M @�درة .01 إر\�.� 
< أي ��Mن و�� ��9 و!�دات.3��� !�'���NO �1ك ا

 

  
  و��,� ا�:�9

  
3� ا�/�آ� ��Sق �'��دةM4% �1F� ���\�< ���3..  

��� �MH� -.�\�
�>� .01 ا.�/4
 _`�Z3
� ��l ا�
  :أي و\��- >Q'�ر%�، إ
3�؛  ·� �%�@ �FS
  ا�/M< ا
·  c
�ي، ا
�أس وا
�F'Mن واJ1

< uE وا��؛%�c أن %�Mن و�	� ����   �/  
��1 @��
- ا
41K-؛  ·�
  %�c أن %�Mن ا�r5 وا
FH- ا
�ي �/	�
- �� ��9 أن 4%�د �/�4 أو %�%�g؛  ·J
  %�c أن %�Mن ا
FS� @�درا .01 ��1غ ا
�ي ��NOك X<  �K5آ�ي دا`�4 أن  ·H<wM�
�ي و
�w اJ
  .ا
  

  :��=0	�ر

jم؛  · ���� �FS
  ا

- ا
41K-؛  ·��@ r5ا�  
·  �K5 �FS
� ا? �FS
�ي �K5 اJ
�ي و
�w اJ
  .ا
  

����<0
  و��,� 
  

  و��,� اآ<$,!,�
  

  )rugby( و��,� ا�!&ة ا�)�0:,��
 

  
 ,@A>0$ ي����� �,/ 9!B� 9�:ا� C��0* �
�)%:  

  
�ي؛" ��14ء"ا
�F ��'�ح ��>/�ع و   ·J
��  
�ي؛  ·J
  أن ا
w� % �@X ا
·  1K
�� -S�K4

-، ا
S34�- ا
��N�- ا
�1ن ا�	1
 �Jر أآ�	p01؛F/

�ق ا
FH- ا
���1 �� ا
FH- ا ،-4  

'�ات ا!'�ا�-  · �	11Q'< P�4.ء و>S� k� 0
  .��%�- ا
�\�.- >'��Z@ k� �� ��N إ
  

�ي �M4% أن >��Hي ���l اz5V.�ج، 
�M هXا ا�V/�س %zول J
�� �FS

�	� ا P1�'% >'
E ل ا
�4ات ا�و
0 ا
-.�/�.  




�، �� ا
K4'4� أن��� �� إذا ا!'�4 ا�/�!�� �MH� P1�'% A �FS

- ��و
< أن >/�K< ا
FS� . ا�K

< هgX ا
k4

z� Pاو%- 
� ا
FS�r@�'% �1�c% �4� ، .� ا�� s�Oل أ�Eد|� �
� وذ%�a �. . 01. �%�.�! �
� ذ��


�G وه� �	� . إذا ا!'�4 ?��رك ���
� أ��Z5 >�1`_ �� ��9ك. ا
'�P1 ��ة أ�Eى 0 %/04
���1 ا�%�م ا�و

�ا، و��FS
  .� أن آK% �5� ،-1�1@ �'�4'�ي .01 آ� �� %K'��� ا

� �+�� أ*�م�� E/�0
�أ ا�,$ �,��  .ا�
 
  

  ��F ا�(	��� ا��),(�
،�)
3��� . E �O�ZE ل ا
1��4- ا�و
0 �� ا
�\�.- إ
�!� ا�:�1 9&*� . �'
�� �	
��41 ���
- و�''!

  .هXا �	� ��ا، E -O�E ل ا
�1��M% .ن ��`��
FS
�A,� ا3م . � ��M4ن @�%�، !��Mن !	  .�1� ار\�.� وا
��دة 
I!'�ا�- 
< و@[ و��zإذا آ�ن ا

إ.�Sؤg ��اد X9ا`�- أو . أN#& ا3و�2 6*��0ي %�2 ا�)�ء وM,(/ 2�% ا��(�L& ا�JKا�,� ا�<ز
� ��:�9 =<ل 
�يJ
  .��Hو��ت أ�Eى �M4% أن %�Mن ���ا 
� أو %���g .� ا


�9 P1�'% A �FS

� >c'3< آ�4- ا
��1K ا
'< >��1S'� >FM>� ا
z'4ا%�ةإذا آ�ن ا ��ي، �� ا
K4'4� أ5J

	Xا . �� ��
s`�� �5أ �	�
 �	R% ة�� �آ >
 �%�a ��S.ا.  

  
 -.�\�

< ا
l��) ،��'41K ا
�H4آ� ا
'< �M4% ا
'��ض 
	� E ل ا�!���s ا�و
0 �� ا �
، إ
'	�ب ا�A'��نأ

�يJ

< ا (H� �FS
�م >�P1 ا�
�ي أو 
�1- >�1��إ�� J
�� ��� �M.  
���	
  .إذا آ(�A �5 O/�، ا���� 

 


�K�)* 20 اSر��ع ؟  
  آ- 
&ة ؟

  
�E~ ��ا �� وا�� r1'Q< ق�S� !�ا!�-، و%�\��ن �	ا آ1�/�
E ل ا
��م أو ا
����� ا�و
�� . ا���Fل 


�ن��% A �	5أ �	وا .�1��% �	3� l��
�د ا
�\�.�ت �3M4% أن %�>. ا. �
� ذ�� >
 �O�ZE ،ظ�K1� �MH� sF
0
  .هXا أ�� .�دي. ا�!���s ا�و

E.���:0
 ��!* �
  ,T0)0$ ،ة *:�� 5,#� ذ��&
  .إذا أر��O ا�:�9 آ9 
-���Q3
�ة اN
���غ >/04 ا
9�ة �� g�c<إ?�رات ا d�� �'% ي�J
�� �FS

�	� ا P1�'% ة�� �آ ، �
هgX ا���Eة . 

�c< وره� إ?�رات��ي �J
  .� إ5'�ج ا
sF<�% ��1K>�!� ا>g�c ا
  

  �A,� أآ�&= إ�Nرات أآ�& = إر��ع أآ�& : �#Jا
  


���1- ا
�4ا
�-: ا���,� *S�� �.Vر��ع ��1K

�� ا�'
  .SQ< GSE< و��- ر\�.- 
��1K
�د ا
�\�.�ت !��1� �� ا
'z�FK .01 ا5'�ج ا. l�FQ<! ��1K
1� %zFK ا5'�ج اF� �	�
 s\�% ة�� �آ .

� >�Mن ?����� ��1%-.3��� %�Mن %'��1 .�14@ -.�\�
  .- ا�Z'�Vص، ��ة و��- ا
��1@ ��1� >3�% -.�\�

��K�KO w. آ��J �� ا��	�ت %��HQ �� أن >��د و���ت ا . ��NZ
3��� %�Mن ا.

���'/� ��، ا�V'�4ل ��� �MH� ي�J
�� ��1�'� ._`�Z3
� �� ا%z� >�13�4-، ا�S� >5�M< �

�M إذا .  
  


&ور ا3*�م ا�&�� M
  .%� $0!�ن دا�)� أ9#$
  .���1 ا�م ��هz دا`�4 و��ار>� � `4-

-�
1� �F< �/F3	��4 و@[ و��- ا
�\�.- ا
�4اF� �1�c�!.  
 


� *���Bن��ه- ا���ي %(A�� ,&ا =<ل ا�&��%� و%�دة *0&آ�ن�ا���3ل *�0)��0ن آ.  
  



  ه9 آ�N 9ء 2�% 
� *&ام؟
  

  :��.!�ن ا�&��%� 
  ا���ي 2�% 
� *&ام إذا آ�ن ��
  
  ��هzا و�/'���R �� أ�� ا
���-؛  ·

�>_؛ 6-5%'��ل .01 ا�@�   · �5�
  ��ات 
< ا
��م، ��� ا�!��ع ا�ول، و��
� z9%� و
� ا�!��ع ا�ول؛  ·�� sF<�% �5وز  
  .!�.- 24ه�دئ و%�3م .�ة ��ات E ل   ·
  

�%�ن وA ا
41K'�نJ
5�4� ا
�% A ���  .و.3
 

��

()�ا   
  

Aو ��34< A -.�\�
1� �� ا
�Qوج �� ا
��[ واV!'4'�ع ��
��KةاF�  . %�� إذا��ن >�M� أي >
�M4% اVر\�ع 
-�
��J
� ا'�!�/� s� ا %'��رضXه �M% �
 . ���/'M'! -.�/� �M
�ا%- @� >��H%� ���1� �� اz5V.�ج، �

< ا

1� وأ�H� ]5ل F� r
 �3M4% ��1�F< ]3أو إذا آ �%�a ر�	pإ >HQ< �
� و/F3� �Jأآ -�as!�3س . وا
�9
��- ا
���\�< ��رآ�ا وA �'0 أ5% �
�4�ة: 
  .��و
< أن >'5�4< 
< ا
��[ أ��م ا

�ة ��ات. -.�\�

< ��l ا����ن %�Mن ا
FS� ��.��5 أآ�J و%�%� ا . >
إر\�ع ا
��NZ آ� ��ة �9�% 
���'K% يX
�ر ا�
1� >���S ا�c% �
  .ذ

  .ا���,� *S�� �.Vر��ع: >Xآ�ي ��ة أ�Eى
3� اV!'�4ار 
< ا
�\�.- �M� ا��3�4نإذا آ3M4% ،�4�1
1� أو إذا .�ت F� ون��%� ا
�Qوج �%�< ] : �M4%

-.�\�1
  .ا.'�Zر ا
��1K و>�آ� ��هzا 
�%� ��l ا
�ZQ� _`�Z3ص هXا ا
�4\�عc'! ���A.  


� �s�4 ا
��O�3 ا
XNا`�- وا
/�ا`� ا
'< %K'��	� ا
FS� E ل ا
/'- أ?	� ا�% g���
  .�و
��1�0 ا�م 
1� ��هzا وا��1< دا`�Z5 �4`_ �� ���� ا���FلF� ن�M% أن ��1- @�O -�`اX9 اد�� -
  .�K< Aو
< إ\�

�J0 �9%- !3'�� وأآ
4�ة ��%1-، إ
�ي J
  .آ��J �� ا��	�ت %�\�� �� ا
  


� .�1�0,  %  ا�&��%��ة ا�&��%� ا�)&\�ب 5,#�؛ أ*+� %(
� �� و�:��� �,�� ,�
�، ا�&��%� 
  ا���ي 
  ..Jآ&ي أن ا���,� \Jاء أ$�$� �()� ����

  
�0�دة
  �A,� ا3م �:&ق 

  
  .�	,& ا���ي

  
�ا .�	,& ا���ي,�
  .F�� �5 اA3,�ن 1� *!�ن 

 J�:  
  
�ي �� ��14ء؛  ·J� P1�'
�ة ا
FS� .01 ا.�/4
  
  
� ؛  ·�%�a >
 �
  إذا آ��H< ]3%� ���'��ن وأ
  
·   �NO ��ي ��5 �J
�� P1�'
  �ا
FS� s�S'/% A ا

  أو ��%l؛
  



�ة !�.�ت؛  ·�
�1� ا�V'��د .�3 . �c% إذا آ�ن  
  
·  �4�1
�1� ا
��دة . �c%.  
  

  :���0	,&، *)!(� ا$�0)�ل
  
�ان؛  ·�
  ا
  
�و%-؛  ·�
  ��uF? -Q ا
��1K ا
  
·  -�`���	M
  .��uF? -Q ا
��1K ا
 

  �5 ا���ا*�
  
  ��و
< �� أ��M أن >�Mن و\��'� ��%K- وه�د`-؛  ·

�Q! وب�Hه�د`- و� -.�@ �.�/%.  
·  �3M4� اXه �M% �
1�، إذا F� �� -�%�@ >5آ�  

  �  .\�< �Oر>� أ���
·  �Q! ي ��4مXE ،��Z�'
  @�� ا

�يJ
  أو \�< �3�%� !�Q .01 ا
·  P
�ي ��J
  ��%�- ا
���م �	Xا �M4% أن >�Mن: ا�/�ي ا

 s��Oو%� رؤوس ا��'�)A (��
  أو ����- ا
 -41K

< ا>g�c ا)B(آ�14 ��4 ؛G� ي�J
� ا
zcء ا�/�ي ا

< ذ  

�1c

'�Fدي اV\�ار �� s��O��� ش�Q
  .ا�!F�؛ >�3c< ا
·  -41K
� أد%�ي ��
P ا/4
� ا��  

  هXا uH3% إ
�از: ��� أ��Oْ< ا
/���- وا�V	�م
��1K
� .01 إ5'�ج وإدرار ا.�/< >'
  .ه����5ت ا

·  ،-.�\�
  �s ا
�44ر!- !' ���R أن ا
'���Z، آ�
  .!��Z_ أ!	�

 
  ا��0	,& ا�,�وي

  
�ة ��
�ZQص 
'l�FQ اVز.�ج �/��   ·�F� >��1 وهK
ه< ��%�- ��%K- وا@'�Zد%- �Z'.Aر ا

�يJ

�M أ�/� أ!�1ب 
1'��1 ه� ا
'�4%�. ا�'��ن ا ،��
�%� : هgX ا
'��4�1ت ه< ���J4- دc'! اXMه
�Jأآ �
 -�!�34
  .ا
�S%�- ا


< و.�ء ����  · ��1K
  .و��
'� .�%�- %s4� �c ا
�ن وا���s ا
�44ر!-   · >
 ��%�J
  .�M4% ا
���م ���14- ا
'���Z �� ا
  


< ا
z3ول ��1K
  .أي ��%�- ُ>/َ'�4َ��c% ، ا�R'5ر د@��- أو د@��'�� @�� أن %��أ ا
r@�'% أو ���S� P
�'
�ه� %�Z_ ا�� ،-�
�''� P`�@د -���
�ي J
  .ا
�M4% ��1K ا.'�Zرg �� ا



'�Mار ا �a ،�E~ي ا�J
� %��Z�< �c ا
�%�� %�c ا�F'�Vظ .��1 . ��14- ��
��دة 
jول��� ذJ
ا
'�3وب ��� ا
  .إ
�E r@�< -%�9 0وج ا
��1K أو �Eو�� ��uء .M? 01� �S@ات

  



  .>(,�ت 
  أ/9 ا��0	,& ا�,�وي
  
1.  -���/1
�ي 
< و\��- ���آ/- J

- وأs�O ا�V	�م 
�ق ا�	
�ي 
< ا>g�c اJ
. \�< أs�O ا
/���- >K[ ا

� ه�%�J

- ��NOة إذا آ�ن �	
�وده�؛ أ�� إذا آ�5[ ا� �Eدا �����? ����Oأ s\ن \�ور%� و�M% �
- آ���ة، @
� �Eر�	� @�1 ���Oإ���د أ �3M4�
.  

�ي J
  ).C(ا�s��O ا��Eى >/'�3�14	� �V/�ك ا
  
�ار   .2� g�c<ا >
 �Eا�

< wF5 ا
�\��- وا\� >SN	�K5 �4 ا -���/
ا�'RF< .01 أ��O< ا�V	�م وا

�رZ
  .ا
  
3.   ��	/'
 -���/

< ا>g�c ا
r1Q و
< wF5 ا
�@[ @�%�< أs�O ا�V	�م �� ا uN�
ا�'RF< .01 هXا ا

 -41K

< ا>g�c ا �
�/4

P ا
��1K .�� ا�<)D .(�4

< ?<ء و@� %�Mن �� ��F% A �5� -41K
  .��Z�< Aي ا
  
� �a أ.��ي ا
�4ا��  .4
�/4

'/	�� ا�' ء ا ����Oا� ��� uN�
  .3و FFE 2< ا
  

]��a ع��ظ .01 إ%�FK

1���م �s�4c ا
�4ا�� و!'��5�M @�درة .01 ا -�
. �s ا
�44ر!-، ���- �aان !'�Mن آ�
� �'0 %'/03 ا.'�Zر . !�/4_ هXا �z3ول ا
M? 01. ��1K� �S@ات أو >�ّ?� أ%���
�ا >���N و\��- ا� �	�

�يJ
  .ا
s�4� �� ��1K أ��اف ا
 

�*�*�
+_� �N^ ا���,� ا�,  
  
� أ?�Mل �'��دة و>�4� ��Sق �F1'Q-. 	1- اV!'��4ل!��< : �N'H< ى�Eوأ ��
�� �	M%�K< �'% �	3� l��
ا


��S%�ت�� .-
�	
آ� ا��أة �M4% أن >�!�3	� ��s�4� . -Q ا�?�Mل >K'�ي .01 آ�ب �M4% � ء�'� 
41K1- وا
3M4� اء إذا آ�ن�H
  .�?uF .�ض أ�Eى، 
	Xا �� ا��/� ا
���م �'��c- @�� ا

  

+_� �A ^�N,� آ#&���,�  

  
�ه���
 �N'H< �	5� ،�4ل�'!V1- ا	ت !�%�- و!A�4�ة . ه< 
 ��Z�'
Zَ3%ُ_ �	� إذا آ�ن %�c ا
���م ���14- ا

1� ��/� ا
��3%- ا
�4آzةF� آ�ن �
  J� ،-1%�� . �	

�FK1ظ .01 ا5V'�ج %�c ا!'��4 ،-
�K
��ات  6-8
< هgX ا
���Q�� lت ?uF ا
K% ��1K'�ي .01 ��ف ا�Z'�Vص . ا��ة E ل ا
�1�!�.-، �� \34	� و E24 ل 

]@�

< wF5 ا ��%�J
هgX ا
�S%�- أآ�J !�.- و3M4%	� z�FK< أآ�J إ5'�ج . �zدوج ���Z�< �� _4/% �4 ا
��1K
  .ا

  
�و*� أو آ#&���,�* �,��
+_� �N^ ا�  ,�(�0�. �
�
  ا�)#-، %(:  

  

  .ا>��ع ��@- >��4�1ت ا
�Hآ-  ·
  

�ا%-  ·�
�%� @�� ا�
  !ا1/9< ���ا ا
  

%�c دا`�4 9/� ا
�.�ء وا
�3�3- و��5�Mت ��uF? -Q ا
��1K ��4ء !�Q وا
���Zن، و>���4	� إذا آ�ن   ·
��1K

< ا!'��4ل ��Q- ا �%�E� s� ك�'H% 0 أوFH'/4

< ا �1� ��NOا ��ا أو %��F�.  

  
�)
  .*)!(� أ*+� ا��0&ع ���,�� ِ�َ�ْ(� ا���,� ا�>&*� 

��0@, آ,. c  



��,���  
  


�M4ن ا�آ�J ��ودة >K[ در�- ��ارة �� -� J
 3در�- ���%- إ
�M4%2 -5  -%�9 0 ا�F'�Vظ ���1K ا�م 
< ا
  .أ%�م

 �3�14�'/< �
 ��4� ا
��1K ا
Xي >���33 أ5c< �4\ن أ�M% �إذا آ�5[ ا
K< A -� J'�ي .01 ����س ا
�Kارة @
  .!�.- E48 ل 

  
,��  :�*)!  ا��0ASظ ���

��1 ��
J �-؛  ·J'
4�ة أ!��ع داE� ��Mن ا
  
·   -%�9 0

J �- ���ب �/'��؛ 3إ�� ��4c'
  أ?	� ��M4ن ا
·   -%�9 0
4� �/'�� 6إc4� �	?أ.  

 ��'! �
�4� ا
��1K) ���� وُ%�M�|� P1َNم(
< ا
��[ �M4% ا!'��4ل أي و.�ء �� اc'
>Xآ�ي أن >��< . �- . 
�%� . و.�ء و>/'�1�4< ا�@�م أوAو>M'�< >�ر%$ ا
'���Z .01 آ� Eَ �1F� ��1 �نK
إذا آ�Z'�< ]3%� ا

�4� .� ���1 ا�م . أو ��%l، ا��1< دا`�Z5 �4`_ �� ا
P%�F ا
Xي %��م �� ��) ��
�د @�� ا�وان(c'
إزا
- ا
4� %�c أن %�Mن ����S إ�� 
< ا
J �- أو >K[ ��ارة ����%-اc4
 .�
�M4% . e أ%�� و\s ا
�.�ء داE� ��ء دا

� �M< Aن �'/�و%- ��4 @� %�دي )microonde( .��0)�� ا��&ن أو 5&ن ���)�/�ت ا�	K,&ة@ ��1K
، �ن ��ارة ا
�FS
�4� .� ا
�M4% ��1K ا�F'�Vظ �. 
�Kق 
� اc'

< ا
J �- وا!'��4
� @�� ��ور .3� إزا
- ا �24 -.�!.  

3��� >Z� ��ارة ا
��1K ��ار ا
���- %�c إ�� ا!'��4
� أو ر���، .f�,(T. ا إ%�دة�  .�T* e أ�
 ���0. e"�L�= ت�,(A "�%��&ل ا�>=:  �1� >K/�� أ5�c< -5ا>��< ��4- �'�از ،���/��-، �/� ?	�ا>

�ة، 
�w �� ا
��وري ا�3N'!Vء�� -KO >
  .�/��� .� �Gآ�Aت ���3- 
1� %��ف �/��� و�X3 وAد>� روا`_ وأذواق �� آ3[ >'�3و
�E �3 ل ا
a J- أ?	� ا���Eة �� F� آ�ي أنX<

  .ا
4K�، و��
3/�- إ
�� �	� ا!'��دت >1� ا
��دات
  

O,ا���دة إ�2 ا��:  
  �)  *)!  ا���Tء؟

�يJ
�ة 
I!'�4ار 
< ا
�\�.- �� ا.�/4� �O�'

< أ�/� ا
�Rوف ه< �'��دة و��>�S- أ%��  إ���5�Mت ا
��1���1 . ��
�M4ن ا
Xي >����4 ��

0FH'/41 أو  s��'
3� ��1 إر?�دات أدق 
���S ا���Fل اM4% درة�N4
3� ا.

0FH'/4

< ا �  .ا
���KZ ا
X%� ا.'�3ا �� E ل إ@��'
3� ا
�c1ء M4% ]��1
3��� >��د%� . ��L�0�(�\�
�� �'	< >'

- و��ده�أو 
���1دة ا�� >
�ي J
  .�.- �� ا

�،  ��,� ا���3ل ا������
< �s�4 ا
A�Kت 

0FH'/41 أو ���?�ة ��� ذ �ا
Xي !'Q'�ر%�3، إ�� @�� ��Nدر>
�1FS
� و
1�.� ا
Xا>< . !��Mن ����� 
� ��4c.�ت ��< P��34

< ��l ا)gruppi di auto-aiuto ( �� ن�M'<


'�M%� و�/'��ات �S.Vء  ���E ت�	ةأ��5�/� �%�  .�Z5`_ و>�

ـ  3%'��4 >< 
� أ%�� �'�S.�ت آ���%La Leche League  

 
  ا��>�ق: ا3
#�ت �5 ا��)9

  
�FS
  .>Xآ�ي أن 
�j	�ت ���ق E -O�E ل ا
/�3ات ا�و
0 �� ���ة ا

 �4K

KO -%�4K� P1�'% ،rO�'/4- ا
��� ت E ل ا�� g�%إ �و�H5 �5�M!�� -%Aت آ'��، ا
Xي >� >/4�1
  .ا
�F3سو

 -�1K4

K1Z41- ا
�KZ- ا -���'
� �� ا
���1�4ت ��
rO�'/4 أو �G@/�م ا
�@�%- ا%z� �1� �3M4%)ASL (
�5�M!�S�. 

  
�ة
��(�� �0!�N  

 



  ه�>�E rص

3�S- ا
�Aدة:  

_______________________  
_______________________  

  

rO�'/4
�ة ��;
�َ4
  :ا
_______________________  

_______________________  
  

-1`��
  :���� أ��Fل ا
_______________________  
_______________________  

  

  :���� ا
3/�ء
_______________________  
_______________________  

  

-.�\�
  :.��دة ��� ا
_______________________  

  


_ ا
'�Sع�Z�:  
_______________________  
_______________________  

_______________________  
_______________________  

  

  :أ�	�ت أ�E%�ت
_______________________  
_______________________  
_______________________  
_______________________  

  
  

 �� w�'�� k3
  ،Breastfeeding Your Babyا
�ارg �� ��ف Oإ �<UK Baby Friendly Iniziative.  

< ،���� ���� s� �5 �'��ون�M!�� -%A�
 s��'
�ي اJ
4[ ���
c'� �� ��ف ��آz ا
�4ا@�- �� أ�� >s�cH ا
�\�.- �� ا
 -�1K4

< إ��ر ا
�H4وع ا�ورو�<  USL 7ا
�4!/- ا
�KZ- ا ،3%- !���3��ي 
< أورو��"�4J
>s�cH< : -��c ا
�\�.- �� ا

 �4�
  )"Blueprint)(را`�ة 
uSQ4 ا
  

  )15و 13ا
KFZ- ( Paola Paschetto و) 11إ
0 ا
KFZ-  ��8 ا
Nancy Durrell McKenna ) -KFZا
�Zر �� ��ف 
  

 -���''
Vوع ا�H�Carthusia Edizioni  -���''
Vإدارة ا ،Patrizia Zerb  �5ت���
، Elisa Galli و Mariagrazia Rocchetti، ا
 �%�K<Antonella Pandini  وSilvia Marelli  ت�K�\�<Patrizia La Porta -���''
Vو%� ا�< ،Grazia Zerb.  

  

ـ  -���'

3� ��1���1�S- ا
�Aدة ا -O�E ات�MH<Montepulciano-Ospedali Riuniti  ���4دة �ـ
، Val di Chiana Seneseا

 X3� ل�Fا�� P%�O 0FH'/�2002.  
  
  
  



Per loro è meglio 


  ا9+53 �#-  
  

……….  

Un amore grande 

  �A آ�,&
  

La donazione del latte materno 

  

  )ا���ي(ا��0&ع ���,� ا3م 
  

  ا��0&ع �����,� *JKي ا��,�ة

1� ر\�.- �����-، F� ���\�< ]3إذا آ
 �>

�w إ
zا��� . ا
'��ع ��
��1K ا
��Qر  ��1K
��درة  ��ا
'��ع ��

  .ا�آKZ �F�\ �J- ا���Fل
��، �/�S- و�	4- 

  

 �)�ذا ا��0&ع

�j
 -�/3
�ج �Fل���1 ا�م �	� ��Q
�4
�د%� @�� ا�وان( ا

< آ��J �� ا����ن أ�	�ت . وا���Fل ا
�4\0 )ا

 �FS

< ا5'�ج آ�4- آ�
�- �� ا
��1K، �/�� اVره�ق و��ل 
'�ة ا�ZF5Vل .� ا -���O ن�c% ل�Fء ا��Aه�

0FH'/4
�� ���4
  .ا
��1K ا
f��'4ُع �� !�/�.�g .01 ا
��� وا
�FHء. ا

  

E��(�0$ا E/ه� أو �
  

�1K

'XN%- ا���Fلا �
�ج � ا
f��'4ُع �� %'� ا!'��4Q
�4
�د%� @�� ( ا
أو ا
��G� ����Z4اض ا
c	�ز /و )وانا�ا

 -�� �'!A4< وا���اض ا�	
وأ��اض ا
��1 وا
1M<، آ1	� �pوف �9
�� �� >'z�4 أ%�� ���FQ5ض ) %��-ا�(ا

-%X9Aا �4K< >
 .��4

�41\0 ا ��1K
4%
< ا
4��م ا�ول ُ%�0S ا �M
 ،0FH'/4

�F�jل ��4 
< ا gؤ�S.إ �M

 �4'/< �%X
  .أ%�� ��� ��Nدر>	� 
 0FH'/41	���Hآ1ا

  


  *)!(#� ا��0&ع  

u�/� >�� kKF
 ���Q�! 1'��ع
 �K4S% >< 
  .ا��	�ت ا

  :�M4% ا
'��ع

  أي \�ر، KO 01. A- ا
4'��.- و1F� -KO 01. A	� MH% A� هXاآ�ن إذا ) أ

�ة و
< ا
F'�ة ا���Eة 
� %'� اV?�رة 
/�1آ�ت أو �pوف ��SQ� -��K ا5'��لإذا آ�5[ ا
�4أ) ب�� -KO >
 ة 

  .�� ا
��1K ��اد !��- أو .�وى

�4�%- إذا آ�5[) ج

��وس 5�k ا
�34.- ا
M4'/�- ا
��Hي(!��1-  اE'��رات >�Z< ا���اض ا-HIV - ، ء���
ا

�ي �M
�م .� ء اEV'��رات%'� ا��ا .)، ا
zه�ي"س"و" ب"ا
� ��%P أXE .�3- �� ا
�ء 
< ا
'��ع وذ�
  .@�� ا
 

�ة ا��0&ع
  آ- آ),� ا���,� و

�	�
41�ة ا
�9�4ب 

- و���4- ��M� ع��'
آ� @�Sة �	A ،-4 !��4 إذا آ�ن ا��� %'�G� P1م أ�c5[ @�� . %'� ا



-1�1@ s���!1��4- ،ا�وان و�� أ

z�4� �� ��1K1ات E -O�E ل هgX ا �� .
 >< �c'3% آ�4- وا
�ة ا��	�ت ا

�MH� ون أي�
	� ،�� ا
3M4% ��1K	� ا
'��ع �� ��F�� -�/3
�� Aو �	�

3/�- إ�� A . �%�F<و z�FK< ��F
��

�ي ���R'5م %��4 ز%�دةJ
� أ%�� � ا�F� اX5'�ج وهVا�	
�F�.  

  

�,��  أ*  *j�A -0 ا�

 Banche del Latte Umano Donato(ا
f��'4ع �� %'� �s4 ���1 ا
4'��.�ت و��RF �� ��ف أ��3ك ا
��1K ا
��Hي 

– BLUD - .(�<ار �	
 ،-�KZ
 - ا
����1K وا��	� ��ا@�و �ط �G@/�م ا���Fل ��%J< ا
�AدةهgX ا
�4ا
P ا

�'c
 >��4�1ت ��3ءا .�F� 01ل ا
X%� ه� 
< ���- إ
��و>�ز%�� ��5�c .01 ا� ،
��4ن ا
�cدة وا
/ �- ،و���

-11�� -���.  

�1K
 ا
 >< أ� ��c5	� �r1'Q ا��	�ت ا
'< >��.[ %'�Mن �� u�1E .��3ت ا
��1K .01 ا���Fل ع ��'���f ا
4ُا


- أ!�4`	�ا
 >< و��� �M4% A . -c
��41
 s�Q% ي %'� ���4 �� ��ف ا���3كX
ا
�/'�ة، إ\�
- (ا
��1K ا

-%XN� اد�� ،��
�4\�
	Xا �M4% A ). إ
$ إ
�، �� )��9 ا�م( -���ر��1K� �<�'� �'5 ا@  _�O3'��ا�� �� .� 

������ ��Fا� 
�ج �F�jل Q
�4
�د%(ا
  .أو ا
�4\0/و) � @�� ا�وانا


� .01 ا
��1K ا
��Hي ا
f��'4ُع �� ��cدةs�4c ا�K5ء 
��4ن ��'
�4ا@�-، 
s�Q< 1 و�5�M!�� -%A ا!'�4ار%- ا

، ا
'< >��م �'P�/3 ا���3ك ا
4'�ا��ة )ReBLUD(>� إ�H5ء ا
M�H- ا
�A`�- ���3ك ا
��1K ا
��Hي ا
f��'4ُع �� 

 -%A�
�و دي آ�4%�ري، 
�آّ�، !���3 ���ا>	� �Gر%'/�، ا
�1را5/�،(���
 ،�S�!ا�9و.(  

  


� *�T ا�>,�م �E ���0&ع  

 �	3M4% �1ن��. ���% d�� ،-��@Vا -�S3� �/� ����� >3�4
3� ا�
�c5Vز ���درة ا
�K ه�c% ،gX ا�Z<Vل ��

 s�4� �%��<-.�\�
�ة 
�kQ% �4 ا�F4
  .ا
���1�4ت ا
��ور%- 
1'��ع وا
�Z3`_ ا

�4ُ�fات ا
 ز�- 
�� �O�''! ع��'
وا
'��4�1ت ) ز���- ا
�\�.-، ��uF? -Q ا
��1K، إ
$(ا�م ا
'< >��ر ا

��� �MH� ��1K
����4 ��
�34زل. �Q'!Aاج و>zQ%� ا
  .���R ا���3ك >��م ��
s4c ا

  


�ت وا.	�eت���
  

H
   ReBLUD -ع �� '��M�f- ا
�A`�- ���3ك ا
��1K ا
��Hي ا
4ُا

P��34
  ��اآZ� z ���ت ��/4- �/� ا

  

  AREZZO –أر*��0 

�ار�5، آ�ز3%'��3(
�
  )أ%�� 

� !�ن دو�5>�%�c
  ا
0FH'/4 ا

  254531 0575ا
	�>Via Pietro Nenni  r: ا
��3ان

  Letizia Magi ؛ Manuela Caneschi: ا
4/�ول
manuela.caneschi@usl8.toscana.it, 

letizia.magi@usl8.toscana.it 

  

 ��
  FIRENZE -ا��5را

)��M�?�
  )ا%�� ا��ا��، إ��4%
<، ��ر�9 !�ن 
�ر3%/�، 



��%�� -����c
  ا
�4!/- ا�FH'!A`�- ا

  Viale Pieracini n. 24: ا
��3ان

r<�	
  5662443 055: ا

  ،Claudio Profeti ،Fina Belli: ا
4/�ول

c.profeti@meyer.it  
f.belli@meyer.it  

  

�S�!ا�9و - GROSSETO  

  )ا%�� ا>�3�H�H، ا�������3، ��ر�� 
�ّ�ا%�(

  �/'�M%�%z�� 0FHرد%�

  Via Senese 115: ا
��3ان

r<�	
  485316 - 495329 0564: ا

  ،Rita Bini ،Sandra Novelli: ا
4/�ول
r.bini@usl9.toscana.it  

s.novelli@usl9.toscana.it  
  

�و�
  LIDO DI CAMAIORE - دي آ�4%�ري  
  )ا%�� ��O-، ا
��ر%'z�� ،�cا، 
��Fر�5(

��1�!��
 �M�50 أوFH'/�  

  Via Aurelia 335 Lido di Camaiore (Lu): ا
��3ان

r<�	
  6059764 - 6059756 0584: ا

  ،Ilaria Merusi ،Alessandra Manfredi: ا
4/�ول
ilariamerusi@virgilio.it  
utin@usl12.toscana.it  

a.manfredi@usl12.toscana.it  


�آ� – LUCCA  

5'��%�ا(�� ،�H�� ،�%�S/�� ��%ا(  

  �/'0FH آ���� ��ر><

  Via dell’Ospedale 1: ا
��3ان

r<�	
  970371 - 970364 0583: ا

  ،Raffaele Domenici ،Simona Tognetti ،Giampaoli Bruna: ا
4/�ول
r.domenici@usl2.toscana.it ،s.tognetti@usl2.toscana.it ،banca.latte@usl2.toscana.it  

 �3��!– SIENA  

)>/5���c<�� ،�3�'3%ر��F1S!ا%�� آ�(  

�
���1M>��M! >
 �M�3  

  Viale Bracci 6: ا
��3ان

r<�	
  586582 0577 :ا

  ،Mirella Strambi ،Polese Angela: ا
4/�ول
strambi@unisi.it  

bancalatte@ao-siena.toscana.it  



www.regione.toscana.it/salute  

  
  
  
  
  
  

Dedicato ai genitori  
E/�
 ����ء 

 
،-#5 �*�(A ،-$�<.س %�2 و�,<
 وا�:��� ا�:�9 

  
���	
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