
 
 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
جامعة الموصل  

 كلية الطب البيطري
شعبة الاعلام والعلاقات العامة

 

 

 

  تناول الأطعمة الصحية
ي تحتوي على 

والت 
الفيتامينات والعناصر 

 السيلينيوم :الغذائية مثل
اللحوم، الأسماك، )

الحبوب الكاملة، منتجات 
).الحليب، بصل، ثوم
وات الورقية، الأسماك، )والمغنيسيوم   الخضر

ها )...فول، فاصوليا، جوز، لوز، تفاح  .وغير
 

  ممارسة التمارين
  الرياضية بانتظام. 

 
  الحرص على النظافة

 الشخصية. 
 
 
 

   تناول كمية معتدلة من
السكريات، والإكثار من 

ب المياه  .شر
 
 

  تقليل استخدام
المضادات الحيوية                    

 ((antibiotics  الا
ورة القصوى،  عند الضر
 وعدم استخدامها بدون

 .استشارة الطبيب
 
  ر  . الابتعاد عن التدخير

 

 مطوية توعوية 
 من اعداد شعبة الاعلام والعلاقات العامة
 في كلية الطب البيطري / جامعة الموصل

 بالتعاون مع
 م.م. ايمن عبد الله الحيالي
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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
 جامعة الموصل
 كلية الطب البيطري

 نصائح لتقوية جهازك المناعي 



 

 
 

ي قعععد  سععع عععب  -
وسعععات العععت  وا فعععورونعععا معععن العععفعععير يعععععععتعععيو فعععير

ععععوارن تعععنعععفعععسعععيعععة  عععادة وتععع دي ععععنعععد بععععععع  العععمعععر ر  ل 

 مضاعفات رئوية خطرة. 

%  من ه لاء المر ر قد يصابون بمضاعفات  4  -  3 وال  -

ي  ل الوفاة. 
ّ
ة ت د  خطير

وا.  -  لا يوجد أي لقاح  ت  الآن ضد الفير
 
 

ي الععحععلعع ،  ا ععتععقععانتععبععدأ الأعععران كععنعععران الأنععفععلععونعع ا   -
ر
سعععععال ف

ي درجة العحعرارة، ارتفاع ، جاف
ر
ي العجعسعم، آلام ف

ر
 وضعيع   صعداعف

ي التنفس 
ر
ة أسبوع. وإسهالف  ، و ستمر هذه العوارن عادة في 

ي العرئعة أو  ل  -
ر
ي بع  الحالات تتطور الأعران  ل العتعهعاب  عاد ف

ر
ف

ي 
ر
ي وظائف الجسم، مما قد ي دي  ل الوفاة ف

ر
 فشل كلوي وقصور ف

  الات معينة. 

 

 

 

ثعانعيعة  02غسل اليدين باستمرار بالماء والصابون لعمعدة  )1

على الأقل، واستعمال مطهرات الأيدي، ووضع الكعمعامعة 

 عند الل وم. 

ر والأنعف والعفعم بعالعيعد، فعالعيعدان  )0 ب ملامسة العععيعنعير
ّ
تجن

وا بعععععد مععلامسععتععهععمععا الأسععطععح  يععمععكععن أن تععنععقععلا الععفععير

 الملوثة. 

ي لععتعغععطعيععة الععفعم والأنعف ععنععد  )3
 
اسعتععخعدام العمععنعديععل الععورف

عة العمعهعمعلات، 
م
ي سعل
ر
 ف
ي
ة السعال والعطس ثم رمعيعم معبعاشر

وإذا لم يتوافر المنديل فيفضل السعال أو العععطعس ععلى 

 .وليس على اليدين  )باطن الكوع ) أعلى الذراع

، أو مععن تععظععهععر  )4 ر عععدم الاخععتععلاش مععع أبععخععاص مصععابععير

 .عليهم أعران المرن

5(  .
ً
 غسل الفاكهة والخضار جيدا

 قبل تناولها.  )6
ً
 الحرص على طهي اللحوم بننواعها جيدا

ل.  )7 ر  الابتعاد عن التجمعات والحرص على ملازمة المير

ي  ساعد على نقل العدوى معثعل  )8
التوقف عن العادات الت 

ين عند العتعمعلعم  المصافحة والتقبيل والابتعاد مسافة مي 

 .مع الآخرين

9 
ً
المكتب،     ) (     الحرص على تعقيم الأسطح والأدوات جيدا

المقاعد، الأبعواب، العجعدران، الأدوات العمعكعتعمعيعة، العمعصعاععد، 

 - كععلععور - ديععتععول)بععمععواد الععتعععععقععيععم  )...أجععهعع ة الععكععومععبععيععوتععر

تو  .وبقطعة قماش نظيفة مغمّسة بمحلول التعقيم )...سبير

ي 
 
ر  :يجب أن تكون نسبة المحلول كالآت فير

 عبوة ماء الكلور بي 

ي  122  يث يتمّ  لّ كل )أو الديتول) 5%
ر
 922ملليي  منها ف

ل ) ملليي  من الماء
ّ
 ).1 /9 معد

 

 

تتراوح فترة الحضاضة ضن يضم نضويضنضم ولضن   ض ضو ضنضم  
 .ونكوم اليصةب يصدراً للعدوى خلال هذه الفترة

 
 

الإنععتععقععال الععمععبععاشر مععن خععلال الععرذاذ الععمععتععطععايععر مععن الععمععريعع  أثععنععاء  -

 السعال أو العطس. 

 الإتصال غير المباشر من خلال ملامسة الأسطح والأدوات الملوثة -

 . ر وا، ومن ثم لمس الفم أو الأنف أو العير  بالفير

ر بالمرن.  -  مخالطة أبخاص مصابير
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وا فورونا وا فورونا فير وا فورونا فير  فير


