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 الرساله

QQuuaalliittyy  iiss  aa  LLoouussyy  IIddeeaa--  IIff  iitt’’ss  OOnnllyy  aann  IIddeeaa  
  

 ر التلوث بالسالمونيلا*أهم مصاد
 هذا العددفي 

 نطمح 
 . التميز -
الريااااااااااااااادة علاااااااااااااا   -

 المسااااااااااااتو  الااااااااااااوط  

 بمااا الاادويو الاقليمااي و 

 سااااومة وجااااودة  يحقاااا 

 .  الدواءو 

 

 نحن
تحسااالم المساااتو  الصاااحي للماااواطن   -

مة الغااااااذاء ماااااان خااااااو  ضاااااامان سااااااو
ونوعيته وصوحيته للإستهوك البشري 

 .في جميع مراحل تداوله 
ضاامان سااومة الاادواء وجودتااه عاان   -

طريااااا  الرقاباااااة علااااا  الغاااااذاء والااااادواء 
بواساااكة كاااادر مؤهااال ومااادر  وإ ااااا  
الإجااااااراءات المناساااااابة وفقااااااا ل سااااااس 

 .والمعايير المعتمدة عالميا 
توعياااة الماااواطن بالاسااات دام الامااان  -

 اء و الدواء .للغذ

 

  نعزز
 . التميز -

 . الشفافية  -

 العمل بروح الفري  -

. 

 .المبادرة  -

 .العدالة  -
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 أخبار ونشاطاتاء الآمن / دليلي إلى الغذ

 
 ... خوه والزموء العزاءالأ
 المباااادرةمكتاااب عماااان   اااذه  -للغاااذاء والااادواء لعاماااها المؤسساااةتكااال علااايك    

 ونشار الثقافااةفي زياادة مساتو  الااوعي  المشاااركةوالا  نمماال مان خو اا  المتواضاعة
يمخاذ  أنفي مجا  الغذاء والدواء وما  اذا مان أ ار كباير في  الصحية لد  المواطنلم

تتساابب بوهااور  أنالمشاااكل الاا   كاان  هاا أفي التعاارع علاا   رياديااا   المااواطن دورا  
 لعامه.ا لصحةاضرر عل   أوتحدي 

إن التوعيااة الصااحية وبرامجهااا وأدواعااا هااي عاماال مهاا  ماان عواماال تقاادم ا تمااع   
المركاز الوئا  في  تتباوألأدوات وأن كمح أن تكون هذه ا لاة أحاد هاذه االمدني ون

لفرصااه للاارافيبلم في نشاار  مواضاايع اتتاااح ماان خولااه  ومناا ا   فنيااا   أن تكااون مرجعااا  
ماااانكمح إلياااه في مت صصاااة تعاااود بالفائااادة علااا  الفئاااة المساااتهدفة للوصاااو  إلى 

 . المستهلك الواعي والله الموف الوصو  إلى شريحة 
 د. محمد الخريشا                                                        

 

  كلمة رئيس التحريركلمة رئيس التحرير

 ..أخبار ونشاطات
انكوقاااااا  مااااان مبااااادأ نقااااال المعرفاااااة ونشااااارها قامااااات   

المؤسسة العاماة للغاذاء والادواء بعقاد ياوم علماي بعناوان 
ممات الغذائيااااة تكبيقااااات الاستقصاااااء الوبااااائي في التساااا

بمشاركة بعض الجهات الرسمية )مديرية صحة العاصامة   
مديرية شرق عمان   مديرية الأمراض الساارية  ويهادع 
هاااذا الياااوم إلى تركياااز الضاااوء علااا  الإجاااراءات العلمياااة 
والعمليااة في حااالات التسااممات الغذائيااة وبالتنسااي  مااع 

   .                ات العوقاة رة الصاحةوزاماديريات 

لتعاااارع علاااا  ماهيااااة الغااااذاء المسااااتهلك في أدع  اااا 
الأردن تاادأ  المؤسسااة العامااة للغااذاء والاادواء وبشااكل 

علا  أناواع محاادده مكثاف إلى إجاراء الدراساات الغذائيااة 
والااا   دراساااة زياااوت القلاااي ؛حياااا قامااات بتنفياااذ مناااه 

نسااب اوموضااة والملو ااات المعدنيااة في معرفااة عاادع إلى 
وال  عدع ار والفواكه الكازجة   ودراسة الخض الزيوت

إلى التعرع عل  الملو ات الكيماوية والأحما  البيولوجية 
السااالمونيو  التحااري عاان دراسااة  والموجااودة في الخضااار 

 .                                            المواطنلممن قبل  شاورما الدجاج المعد لوستهوكفي 
ذ لغااااذاء والاااادواء مناااااعتماااادت المؤسسااااة العامااااة ل  

 لتنسي  المباشر مع الشركاء الرئيسيلم لل دمةتمسيسها ا
دت المؤسساة حملاة مشاا كة المقدماة للماواطنلم حياا أعا
لرقاباااة علااا  محاااوت اللحاااوم لماااع أماناااة عماااان الكااا   

والااادواجن في العاصااامة مااان خاااو  العمااال ضااامن فااارق 
           .      مشاا كة ماان المؤسسااة وأمانااة عمااان

مبادأ الشاافافية وسياساة الأبااوا  المفتوحاة تفضاال مان 
المااادير العااااام للمؤسساااة العامااااة للغاااذاء والاااادواء  بعقااااد 
اجتماااع مااع الكااوادر الميدانيااة ومفتشااي الغااذاء في فاارع 
المؤسسة العامة في عمان  ادع التعارع إلى واقاع اواا  

ومحاولااة ومعيقاات العماال  واحتياجااات الكاوادر الميدانيااة 
الكريماااة تمكيااادا  علااا  الااادع   للفتاااةاهاااذه وتااام  تجاوزهاااا 

المتواصاال الااذي يحواا  بااه مكتااب عمااان باعتباااره الجهاااز 
الرقابي الميداني للمؤسسة وما له من أهمية كبيرة بالمحافوة 
علاااا  صااااحة وسااااومة الغااااذاء  المسااااتهلك في العاصاااامة 

 . عمان
 

 2007مكتب عمان  / حصائيات  نشاطات أعمال الرقابه الغذائيهإ
  باستثناء مطااع  الشااورما /   6212بلغ عدد الزيارات الميدانيه والكشوفات (

 . وكانت موزعه كالتالي: 31/12/2007دجاج (  ولغاية 

 الكشوفات والزيارات الميدانية

 زيارة 3047كشوفات روتينيه عدد  -

 زيارة 1366كشوفات لغاية المتابعه عدد  -

 194لغايات الترخيص عدد  -

 311شكوى مختلفة عدد  -

 لدجاجتراخيص مطاع  ومشاغل شاورما ا -

 60متابعات معاملات جمركيه  -

  32معاملات لغايات التصدير  -

كشاااا    6474:المجماااول الكلاااي للكشاااوفات 

 *كانت مخرجات اعمال الرقابه الميدانيه:

 3260عدد الانذارات  -

 762عدد المخالفات  -

 إغلاق 164تنفيذ عدد  -

 إيقاف عن الإنتاج 70تنفيذ عدد  -

د صاال ه   و كغاا  مااوا 1963974تاا  اتاالاف  -

 لتر مواد سائله 1147

توزعاات الزيااارات حوااب نااول الم سوااات  -

 الغذائيه كالتالي )أعلى ثلاثة فئات فقط(:

  2285كشوفات على مطاع    -

 1124مولات ك رى وسوبر ماركت  -

    450موتودعات أغذيه م رده وجافة عدد  -

( زيااااااره تفتيشاااااية  73تاااا  تنفياااااذ عاااادد )   -

الغذائياااة مااا  لجناااة  مشاااتركه علاااى المصاااان 

التوعيااااة والتوجيااااه والرقابااااة علااااى القطااااال 

 الصناعي .

 الحملات المكثفة :

حملااااة علااااى محاااالات الحلويااااات  -

الشرقية والغربية  فاي مجاال الحاد 

من اساتخدام ال ايا الغيار م واتر 

في منتجات الحلويات الغربياة وماا 

يشاااكله مااان تلدياااد علاااى الصاااحة 

 العامة .

عمااان  حملااة مشااتركة ماا  أمانااة -

الك اارى فااي منطقااة المدينااة علااى 

محاااالات بياااا  اللحااااوم والاااادواجن 

والتي استمرت في أكثار مان شالر 

حملااة مكثفااة فااي مجااال التوعيااة  –

والتثقيااااا  الصاااااحي مااااان خااااالال 

المشاااااكرة فااااي باااارام  إعلاميااااة 

لتوعيااااااة وتثقياااااا  المااااااواطنيني 

والمشااااركة فاااي زياااارات برناااام  

 دليل الموتللك .

حملااااااة مواااااا  علااااااى مطاااااااع   -

لشااااااورما والمطااااااع  الواااااياحية ا

علااى موااتوى المملكااة للت كااد ماان 

التزاملااااا بالاشااااتراطات الصااااحية 

بلاااادف خفااااا نواااا ة التوااااممات 

 الغذائية 

 

 

 

( زياره تفتيشية مشتركه على المصان  الغذائية م  لجناة  73ت  تنفيذ عدد )     

 التوعية والتوجيه والرقابة على القطال الصناعي 

رات والتاادريب لمااوافي المكتااب وخاصااة فااي مجااال تغيياار فااي مجااال بناااء القااد  

هاداف الم سواه العاماهق فقاد تا  أالانماط والولوكيات والتعري  بط يعة عمال و

(   35لاى مشااركة عادد )إضاافة لإ( ورشة عمل وندوه تدري يه با   13تنفيذ )  

موااا  فااي دورات تدري يااه فااي الم سوااة أو فااي المكتااب )بع اال   كثاار ماان 

 دليل التفتيش. المجالات المختلفه وخاصة في مجال التدريب على دوره( في
 إعداد : أحمد الشلبي



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  
  
  
  
  

 يـمم الغذائالتس

         التفتاااااي  سمااااا  الماااااراد الاااااازه مااااان خاااااو  عملياااااات إن ا ااااادع الإ       
الاا  تتعاماال بالغااذاء   هااو حمايااة  و الرقابااة المسااتمرة علاا  كاال المؤسسااات

        مراض الاااا  تنتقاااال بواسااااكة الغااااذاء  ابة بااااالأوقااااايته  ماااان الاصااااو النااااا  
 و خاصة التسممات الغذائية منها .

به بحدو ااه و  لااك ن هناااك تساامما فيااذائيا قااد اشااتو ياات  اوااديا علاا  أ 
الخاصاااة  اااذه اوالاااة عراض فااامكثر باااالأ عناااد التبلياااص عااان إصاااابة ش صااالم

 في وقاات واحااد و في مكااان واحااد  مشاا كا    اار تناااو  طعامااا  المرضااية علاا  أ
)و يااات  الإكتفااااء باااالتبليص عااان إصاااابة شااا ن واحاااد فقااا  و  لاااك عناااد 

سم  البوتشولينوم  و  لك كله من أجال البادء باقطوق عراض تالإشتباه بم
فااور ورود التبليااص عاان الاشااتباه  أباادستقصاااء الوبااائي و الاا  تإجااراءات الإ

 . بحدوث التسم  الغذائي
 -:أنواع التسم  الغذائي  

  التسم  الغذائي الميكروبي  
 الكيميائيالغذائي التسم    

   أعراض التسم  الغذائي :
رتفااع إو     الإسها   القيء  آلام البكن  أعراض عاماة مثال التعاب العاام 

فياااير متصااالة بالجهااااز عاااراض ناااادرة وجاااود أ اوااارارة و في حاااالات في درجاااة
 . عراض العصبية و فييرهاا ضمي مثل الأ

 ستقصاء الوبائي :الإ
 ات الغذائية يساير باتجاهاات  و اة ن الاستقصاء الوبائي الخاص بالتسممإ  

و الم ااا ي حياااا  ستقصااااء الساااريري   الغاااذائيوهااذه الاتجاهاااات هاااي الإ
نتهاء هذه النشاطات نتوقاع و مع إ   ولان بشكل متوازيسير النشاطان الأ

             المساااااابب اوقيقااااااي للتسااااااام  ن نكااااااون قااااااادرين علاااااا  التعااااااارع علاااااا  أ
جاراءات الكفيلاة بالسايكرة علا  التسام  اوااي و  لك مان أجال ا اا  الإ

      جاااال ا ااااا  التاااادابير التوصااااية ماااان أ وكااااذلك و  لااااك بوقااااف الاصااااابات  
 ذا التفشي مستقبو.و الوسائل ال  تمنع تكرار مثل ه

مااان حياااا الاسااابا  الرئيساااية الااا   بااات  تصااانف التساااممات الغذائياااة   
ارتباطهااا معهااا الى التسااممات الميكروبيااة الم تلفااة ) بكتيريااا و فيروسااات   
و تلك فيير الميكروبياة الكبيعياة ) الفكرياات   و المركباات الكيماوياة     و 

 المعادن الثقيلة و اويوانات البحرية.

 الاجراءات الم ففة من حدوث حالات التسم  الغذائي:  
في جمياااع  التعامااال ماااع الغاااذاء مااان قبااال المتاااداوللم بالغاااذاء بكااارق صاااحية 

وعادم حفاه هاذا الكعاام ه    مراحل انتاج و تحضير المواد الغذائياة وتثقايف
 .  المكهي في درجة حرارة الغرفة لمدة طويلة

 منير وردةإعداد : د.
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    ..ة ال  تؤكل نيئةة ال  تؤكل نيئةييوالأفيذوالأفيذ
 إعداد : لافي الحوراني

 

 دليلي إلى الغذاء الآمن / الغذاء الآمن

 صور من ا رشي 

 

 

Who has health has hope then has every thing. 

 مفتشي الغذاء في برنامج دليل
 المستهلك



 

 
 

 

 است دام مواد فيذائية فاسدة أو فيير مسموحة أو منتهية مدة الصوحية . 

 .وجود حشرات أو قوارض بشكل يستلزم إيقاع المؤسسة عن العمل للقيام بمعما  المكافحة 
 . وجود اتصا  بلم ا اري وخكوط المياه 

 شر  وفيير مكابقة للقاعدة الفنية است دام مياه فيير صاوة لل عدم توفر مياه صاوة للشر  أو. 
  عدم وجود وسائل مقبولة صحيا  لتصريف الفضوت السائلة. 

 . عدم فصل دورات المياه عن أماكن إعداد وتقديم الكعام 

 . وجود خلل تصنيعي حرج يؤدي إلى إمكانية تلوث المنتج أو يحو  دون إنتاج منتج آمن صحيا 

 إلى مناتج فياير آمان صاحيا  رفيا  التنبيهاات الخكياة الإجاراءات  ت فيير صحية قد تاؤدي إلى تلاوث المناتج أواستمرار العامللم في المؤسسة بممارسا
 .  القانونية المتكررةو 
 ارسة العمل دون ترخين صحي للمؤسسة  . 
 . أية عيو  إنشائية في البناء أو الآلات تسبب أو يحتمل أن تسبب ضررا  للعامللم أوطالبي الخدمة 
 خر  ير  المفت  أنها عدد الصحة العامة بشكل مباشر و لا يمكن تصويبها إلا بقيقاع المؤسسة عن العمل أو بقفيوقها.أية مخالفات أ 

 دليل التفتيش على الغذاء

 أن تكون العيون لامعة وصافية و تلئة وليست فيائرة   -أن يكون لون خياشمها طبيعيا  )ورديا   والسائل الم اطي صافي وشفاع      -
 ر لوضعه الكبيعي بعد الضغ  عليه                  أن يعود و  منكقة الوه -أن يكون  ا رائحة  يزة وخالية من الروائح الكريهه                         -
 أن تكون القشور متماسكة ولا يسهل نزعها وفيير متساقكه -أن  لو من الكدمات أو أي آ ار للإحتقان أو الجروح أو الإنتفاخات      -
 أيام من تاريخ الصيد  7زيد مدة صوحية الأسماك عن أن لات -أن تكون منكقة البكن فيير لينه                                                -

 الاسماكمظاهر 
 السليمة الطازجة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  

  

  

  

  

                                                                                                                                                                                                                                                                       

أو  التي تستدعي الإغلاقو المخالفات الصحية الحرجة  الغذاء الآمندليلي إلى الغذاء الآمن / 
 الوقف الفوري للمؤسسة الغذائية عن العمل

 

     فساد اللحومفساد اللحوم

تعتااا  اللحاااوم مااان أهااا  مصاااادر ال وتااالم اوياااواني تعتااا  اللحاااوم مااان أهااا  مصاااادر ال وتااالم اوياااواني 
العاااي بالقيمااة الغذائيااة بالإضااافة إلى احتوائااه علاا  العاااي بالقيمااة الغذائيااة بالإضااافة إلى احتوائااه علاا  
فيتاملم )   والكالسايوم واودياد   وتعتا  اللحاوم فيتاملم )   والكالسايوم واودياد   وتعتا  اللحاوم 
من الماواد الغذائياة الساريعة التلاف والتفساخ لاذلك من الماواد الغذائياة الساريعة التلاف والتفساخ لاذلك 

    وجب حفوها بكريقة سليمة.وجب حفوها بكريقة سليمة.
                  مااااااااااااااال المهماااااااااااااااة لفسااااااااااااااااد اللحاااااااااااااااوم :مااااااااااااااال المهماااااااااااااااة لفسااااااااااااااااد اللحاااااااااااااااوم :لعوالعوااا
حفااه اللحااوم علاا  درجااة حاارارة الغرفااة )أعلاا  حفااه اللحااوم علاا  درجااة حاارارة الغرفااة )أعلاا  ..11

درجااااة مئويااااة  يااااؤدي إلى  ااااو البكتيريااااا درجااااة مئويااااة  يااااؤدي إلى  ااااو البكتيريااااا   2020ماااان ماااان 
  المسببة ل مراض مثل داء السامونيو .المسببة ل مراض مثل داء السامونيو .

صااااوحية صااااوحية الالتااارك اللحااااوم لفاااا ة تزياااد عاااان فاااا ة تااارك اللحااااوم لفاااا ة تزياااد عاااان فاااا ة ..22
ببكااا ء ببكااا ء   نصاااوص عليهاااا   حياااا تنماااو البكتيرياااا نصاااوص عليهاااا   حياااا تنماااو البكتيرياااا المالم

  عل  سكح اللح  .عل  سكح اللح  .وتؤدي إلى ظهور لزوجة وتؤدي إلى ظهور لزوجة 

 

وقد يحدث أحيانا  فساد ميكروبي في  وجات وقد يحدث أحيانا  فساد ميكروبي في  وجات 
                                                                                              جميد إ ا توفرت الوروع التالية:جميد إ ا توفرت الوروع التالية:التالت
مْ مْ   1010--55رارة رارة حوم عند درجة ححوم عند درجة حتجميد اللتجميد الل..11

                                                                            تحت الصفر .تحت الصفر .
عل  عل    بقعا  سوداءبقعا  سوداء  الفكريات ال  تكوّن الفكريات ال  تكوّن   ..  22

                      اللح                                                                           اللح                                                                           
إ ا حدث  و لأعداد كبيرة من البكتيريا في إ ا حدث  و لأعداد كبيرة من البكتيريا في   ..  33

بل التجميد يحدث فساد بكيء أ ناء بل التجميد يحدث فساد بكيء أ ناء اللح  قاللح  ق
                                                                                                                            التجميد .التجميد .
                          --تلوث اللحوم :تلوث اللحوم :مصادر مصادر 

                                                                                                                                                                                          وان اوي قبل  بحه إ ا كان مصابا  .                                                                                           وان اوي قبل  بحه إ ا كان مصابا  .                                                                                           اوياوي..11
                                                                                                                                                                                                    شرات والقوارض .شرات والقوارض ..او.او22
                        المياه المست دمه في فيسل الذبائحالمياه المست دمه في فيسل الذبائح..33
                                                                        التلوث بالمبيدات .التلوث بالمبيدات ...44

  ننعداد : د. معاذ نصراويعداد : د. معاذ نصراويإإ                                        



 

 
 

 

الشروط الصحية الخاصة بمطاعم 
  الشاورما

 : المراف    أولا
يجااب أن تتااوفر في المؤسسااة الاشاا اطات  .1

 .الصحية الواردة في تعليمات المكاع 
 :يجب مشغل تجهيز و إعداد الشاورما .2

 .أن يكون المشغل مرخصا  صحيا  أ. 

حجا  أن تتناسب مساحة المشغل مع  .
 .الإنتاج

التقياااااد بتعليماااااات تقكياااااع وتساااااحيب ج.
الااادواجن الصاااادرة عااان المؤسساااة العاماااة 

 .للغذاء والدواء

أن يسااتوفي كافااة الاشاا اطات الصااحية د.
الخاصاااة عمياااع عملياااات التاااداو  داخااال 

 .المشغل

التقيد بشاااااااااروط النقااااااااال والعااااااااارض هاااااااااا.
ساااااياو الشااااااورما ا هااااازة ا ا  لأوالت اااازين 

 ن المكع .كان المشغل منفصو  ع

أن تكاااون صاااالة التحضاااير مكيفاااة ولا  و.
 .درجات مئوية 10تزيد حرارعا عن 

يمنع منعا  باتاا  الشاوي والبياع خاارج حادود  -3
 .الخارجية المحل

  انيا:  الأدوات المست دمة
أن تكون الأدوات المست دمة في تحضير  -1

وتجهياااز وتقاااديم الشااااورما مصااانوعة مااان 
تكااااااون أن           مسااااااموح  ااااااا مااااااواد
 .لا يصدأ معدنمن  ةمصنوع

فصااااال الأدوات المسااااات دمة في تاااااداو   -2
الشاااااااورما الجاااااااهزة ل كاااااال والمقاااااابوت 

عاااان الأدوات المساااات دمة في  والمااااايونيز
تجهيااااااااز الاااااااادجاج و اللحااااااااوم اومااااااااراء 

 .منعا   والخضار

ناااااع منعاااااا  باتاااااا  والأحاااااواض المتصااااالة .يم2
 حيببالصااااارع الصاااااحي في إ اباااااة وتسااااا

 .اللحوم ا مدة

 المواد المست دمة في تحضير الشاورما الثا :      
. 

أن تكااااون اللحاااااوم المستاااااعملة في إعااااداد  -1
صااااااااااوة لوساااااااااتهوك و الشااااااااااااورما جيدة

 .البشري 
أن تكااااون البهااااااارات المساااااات دمة خاليااااة  -2

 .اتالملو  من الشااوائب و
في  لمساااااااات دمة أن تكااااااااون الخضااااااااروات ا -3

 .السلكات طازجة و نويفة 

 .ايونيز داخل المكع  يمنع تحضير الم -4
 رابعا  : تحضير وتجهيز الشاورمارا  
يجب نزع وإزالاة جلاد الادجاج المسات دم  .1

 .في إعداد وتحضير الشاورما
اللحااااوم والاااادواجن  إ ابااااةت  ياااايجااااب أن  .2

ا مااادة لاسااااتعمالات نفاااس اليااااوم فقاااا  
أقل حاارارة  بالثااوجة عل  درجة )وتحفه 
ساااااااااعة ماااااااان  24قباااااااال  مئااااااااوي 7 مااااااان

ياات  تصاافية ميااه الرشااح جياادا    ااساتعما 
 .موئمة للشروط الصحية. و

   إ ابتهاعدم إعادة تجميد اللحوم ال  تم  .3
  درجة علتحفه اللحوم المتبلة م دة 

 .ةمئويدرجات  4 حرارة لا تزيد عن

يجااااب أن تحفااااه الشاااااورما ا هاااازة المعاااادة  .4
للكهااي مغكاااة وماا دة في الثوجااات علاا  

 .مئوي 4لا تزيد عن  درجة حرارة

ساااااااايخ أن لا يتجااااااااوز نصاااااااف قكااااااار .   .5
 .س 20عن  الشاورما

 : العرض والبيعخامسا       
حرارة  عل يجب إنضاج الشاورما جيدا  .  .1

 لا تقااال حااارارة اللحاااوم المقكعاااة وهادئاااة 
 .يةئو درجة م 70عن  المعدة ل كل

 .تمام النضج لقبتقكيع الشاورما  يمنع.  .2
ة حااارار مااان للتمكاااد  تاااوفير ميااازان حااارارة.  .3

 مئوي 70عن لا المعدة ل كل  وماللح
الشااااورما   شااااتسندوتعااادم تجهياااز . 

 .أمام الزبائنو   إلا عند الكلب

يمنااع منعااا  باتااا  فيلاا  مصاادر اواارارة . 
 عن الشواية.

يجب أن تحفه المقبوت والسلكات . 
للسندويشااات  الاا  تضاااعوالمااايونيز 
   5وعل  درجة حاراره)ثوجة الداخل 
 مئوي .

إضاااااااافة الماااااااايونيز إلى  عااااااادميجاااااااب . 
 الأطعمة قبل موعد استهوكها.

باااااد  والموعااااا   اسااااات دام الموقااااا  
 ةعناااااااااااد وضاااااااااااع اللحماااااااااااالايااااااااااادي 
 . يشاتفي الساندو  والسلكات

تنوياااااف الساااااكلم الخااااااص بتقكياااااع . 
 الشاورما خاصة بعد إمضائها بالمسن 

يمناااااع اسااااات دام أو حفاااااه  بقاياااااا .   
هازة الشاورما والمايونيز والسالكات ا 

 من اليوم الساب .
                                     يجااب إزالااة الاادهن الناااتج عاان طهااي . 
 بمو . ورما أولا  شاال

 سادسا : العامللم     
 حاصو  عل  العامل أن يكون.1
 .صحية سارية المفعو هادةش

بقواعاااااااد النواااااااافة  أن يلتاااااازم العاماااااال.2
 .العاامة والش صية

الأظاافر والامتنااع  قن الشعر وتقلي .3
 .عن التدخلم أ ناء ساعات العمل

أن يرتاااادي العاماااال الاااازي الم صااااان .4
 .للعمل مع فيكاء الرأ 

 
 

  

  

المؤسسة العامة للغذاء والدواء  المؤسسة العامة للغذاء والدواء  

  شروط الشاورما الحديثةشروط الشاورما الحديثة

  

 دليلي إلى الغذاء الآمن /  قافة عامة

 رسالة :
نصت التعليمات ب ن يقوم أصحاب مطاع  الشاورما بتقدي  برام  رقابة ذاتية واعتماد مشرف 

 . 15/2/2008لك اعت اراً من صحي داخل المطع  وذ



 

 
 

 

    لمنكهــات الغذائيــة تــؤثر فــيلمنكهــات الغذائيــة تــؤثر فــياا
ـــــــــــــــــــــــــوة الإبصـــــــــــــــــــــــــار ـــــــــــــــــــــــــوة الإبصـــــــــــــــــــــــــارق   ق

  

 
علمااء يابااانيون مان أن المضااافات أكاد 

الغذائيااااة والمنكهااااات وخصوصااااا تلااااك 
قااااد تساااابب  الموجااااودة في الكعااااام

  .مشااكوت في الرةيااة وقااوة البصاار

 أجرياتالاختباارات الا   فقد أظهارت
المستويات العالياة مان  أن عل  الفئران

 الصاوديوم ماادة ججلوتاميات أحاادي

الشاااارقية  المساااات دمة في الأطعمااااة
ااااااة  تساااااابب تلااااااف الشاااااابكية    .والمعالجج
وأوضااااااااح الاختصاصاااااااايون أن المااااااااادة 
المااااذكورة تااااؤ ر في البصاااار عاااان طرياااا  
ارتباطهاااا بالمساااتقبوت الموجاااودة علااا  

الشابكية وإتوفهاا  الأمار الاذي  خوياا
يثاااااير ردود فعااااال  انوياااااة تقلااااال قااااادرة 

ام اساااات د الخويااااا المتبقيااااة علاااا 
           . الإشااااااااارات الكهربائيااااااااة

ووجااد هااؤلاء بعااد إطعااام الفئااران  و ااة 
نساااب أناااواع مااان الغاااذاء تحتاااوي علااا  

 مان ماادة جلوتاميات الصاويوممختلفاة 

أن بعااااااض تباااااالم   لمااااادة سااااااتة شاااااهور 
الكبقاااات العصااابية في الشااابكية كانااات 

اويوانااات  عنااد %75أرق بنساابة 
الاا  تناولاات أفيذيااة فينيااة بتلااك المااادة  
كماااااااا   تاااااااتمكن مااااااان رةياااااااة الضاااااااوء 

بوضوح  وعانات الفئاران الا   الكبيعي
تناولاااات فيااااذاء يحتااااوي علاااا  كميااااات 

ويار   .متوساكة مان الماادة مان التلاف
الخاااا اء أن هااااذه الاكتشااااافات تفساااار 

سااااابب وجاااااود مساااااتويات عالياااااة مااااان 
الجلوكومااا )وهااو ارتفاااع ضااغ   ماارض
يؤدي إلى العما  في شارق الذي العلم  
                                       .         آسيا

 عداد : مرام جرارعداد : مرام جرارإإ                                              

هل هنالك علاقة بين نوع 
 ومرض السرطان الغذاء

 
 

تقريااار جدياااد يرصاااد قاااوة العوقاااة بااالم 
الإصابة بمرض السرطان من جهة وبالم 
نوعيااة الغااذاء والنمااو ماان جهااة أخاار   
حياااا  كاااار خاااا اء شاااااركوا في إعااااداد 

أن ما يمكله النا   ومد  هذا التقرير 
ساارعة  ااوه  ساااببان رئيسااان للإصاااابة 

 .بمرض السرطان
ن الافيذيااااة الاااا  تعتمااااد علاااا  وتباااالم أ

الفاكهة والخضراوات واوبو  الكاملة 
والتقليل من اللحوم اومراء ومنتجاات 
الالبااااان والاااادهون تقااااي ماااان الإصااااابة 
بمااااااااااارض القلاااااااااااب والسااااااااااارطان وداء 

 السكري.
ن عوامل مثال أ وتوصلوا إلى دليل عل 

ا رمونااات الاا  تتساابب في  ااو الجساا  
بساارعة قااد تكااون  ااا عوقااة بالإصااابة 

 ببعض أنواع السرطان.
 كمااااا تشاااامل التوصاااايات تناااااو  طعااااام
معومه نبا  مثل الفاكهة والخضراوات 
واوباااااااو  وتجناااااااب الاطعماااااااة الغنياااااااة 

مثاااال المشااااروبات  بالسااااعرات اوراريااااة
 الساااااكرية واواااااد مااااان تنااااااو  اللحاااااوم

 . لحاومراء والم

بالاقتصااد وينصح البااحثون السايدات 
في الكعام و ارسة المزيد من التمرينات 
الرياضااااية للحاااااد ماااان خكااااار الإصاااااابة 
بساارطان الثاادي. وينصااح باتباااع نوااام 
فياااااذائي فيااااا  بالفواكاااااه والخضاااااراوات 
والأليااااااع للمحافواااااة علااااا  الرشااااااقة 

مااان تنااااو   حياااا أن اواااد   والصاااحة
ت السااااااااعرات اوراريااااااااة الأطعمااااااااة  ا

العالية قد يؤديان إلى التقليل من تركياز 
جالاسااااا وجلمج وجالروجيساااااا ونج  ااااااا 
يحااااااد ماااااان خكاااااار التعاااااارض للإصااااااابة 

 .  بسرطان الثدي

 
 
 
 إعداد : فريال قطيشات

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مخاطر وضع ساق على الأخرى
المعروع أن وضعية الجلو   ذه الكريقة منتشرة   بل ويقاوم 
 ااا الكثاايرون بفاارض مزيااد ماان الأناقااة علاا  الجلسااة   لكاان 
اوقيقاااة العلميااااة تؤكااااد أنهااااا تااااؤدي الى مشاااااكل في الشاااارايلم 

السااق والأوردة   وتسبب الدواي المنتف ة الا  تشاوه جماا  
وتفااااق  مااان حالاااة هاااذة الااادواي وتزيااادها ساااوءا   لاااو كانااات 
بالفعااال موجاااودة لاااد  الرجااال او المااارأة فهماااا ساااواء في هاااذا 
التم ير الضار   فوضع ساق عل  الأخار  يبكايء تادف  الادم 
داخل العروق   ولا يه  إ ا كان تقاطع الساقلم عل  السااق 

لكن الضاغ  عند الركبتلم او عند الكاحللم   فكوهما سيء 
عناااد الاااركبتلم يشاااكل ضاااغكا  كبااايرا  علااا  الأوعياااة الدموياااة    
ويساابب مااا  يعاارع بالعنكبوتيااة الناتجااة عاان ناازع الشااعيرات 
الدموية الضعيفة السكحية    ذا فقن الجلاو  بوضاع صاحي 
متاااوازن هاااو الافضااال حياااا سااايقلل ظهاااور مشااااكل الأوعياااة 

 . الدموية الضعيفة وظهور الدواي
 ل قطيشاتإعداد : فريا

 



 

 
 

 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      حتى تتمكن من شراء الدواء ثم تناوله على
 -:, يجب أن تعرف  حو آمنن

 كيف تتناول الدواء بشكل صحيح. 
 إذا كان استخدام الدواء آمنا ً لك . 
 إذا كان الدواء يسبب آثارا ً جانبية.  
ماذا يحدث إذا أكثرت من الدواء أو   

 قللت منه.
ما العمل إذا لم تجد الدواء أو لم تتمكن   

من دفع ثمنه ، أو إذا كان عليك تناول 
 ديك حساسية .غيره لأنك ل

 في أي أشكال يصنّع الدواء .                  

المزيددد عددن كيشيددة شددراء كددل الأدويددة ، 
 ً                                                                                                                                  ً آمنددددددددددا ًواسدددددددددتخدامما اسدددددددددتخداما

                           العلميددددددة والأسددددددماء التجاريددددددة :الأسددددددماء 
اسدددم علمدددي واسدددم  -لمعظدددم الأدويدددة اسدددمان 

تجددار . وامسددم العلمددي واحددد فددي كددل أنحدداء 
العالم. أما امسم التجاري فتطلقه الشركة التي 
تصدنع الدددواء. وعندددما تصدنع شددركات عديددد  
الدواء ذاته، فإنه يحمل أسماء تجارية عديد , 

اسمه العلمي هو ذاته. وطالما كان امسدم  لكن
 العلمي هو ذاته، يكون الدواء هو نشسه..

 

 
 
 
 

مثلأ : تدم وصدف دواء فيجيدل لدك. لكدن حدين 
تذهب إلى الصيدلية م تجد هذا الدواء , اسدلل 
الصددددددديدلي عدددددددن اسدددددددم فيجيدددددددل العلمدددددددي 
)مترونيدددددازول ط واطلددددب دواءً آخددددر يحمددددل 

سم العلمي عداد  امسم العلمي ذاته. ويكتب ام
علددى العلبددة. واذا سددللت عددن الدددواء باسددمه 
 العلمي فكثيراً ما تحصل عليه بسعر ارخص.

                                         -كمية الدواء التي نتناولما:
 توجد الأدوية بلشكال عديد  مختلشة:

 حبوب )أقراصط وكبسومت. -
 تحاميل  . -
 وريدحقن:تعطى في العضل أو ال -
 مرهم أو كريم -

 كياااااااااااااااااا  يقااااااااااااااااااا  الاااااااااااااااااادواء

تبدددداو أدويددددة كثيددددر , وبخاصددددة المضددددادات 
 , gmوأحجددام مختلشددة ) الحيويددة بتراكيددز
mg ,mcg ط. ويجدددب أن تتلكدددد مدددن أندددك

تتندداول المقدددار الصددحيح , وبالنسددبة للأدويددة 
السدداةلة تشددير التعليمددات للأدويددة السدداةلة أو 

مدددل  10المعلقدددة بلخدددذ مقددددار معدددين, مدددثي ً: 
(ml مليلتدددددر  10ط, أوml سدددددنتمتر  10, أو

هو المليلتر نشسده. فدإذا اشدتريت  3cmمكعب 
دواءً من غير ملعقة أو قطّار  لقياس السداةل، 

يمكنددددددك أن تسددددددتعمل المعددددددايير المنزليددددددة:                                                         
  table spoon== 15 mlملعقدة كبيدر  
     tea spoon=ml 5  ملعقة صغير 

 

 متى يؤخذ الدواء

       يجب أن تؤخذ الأدوية

 الصحيح الموعد في 

كمددا أن هندداك العديددد مددن المرضددى الددذين 
يتندداولون الأدويددة حسددب امددزجتمم مثددل 

الددواء لمدد  يدوم أو يدومين  الدذي يتنداول
ه تدمير مناعة الجسم الأمر الذي ينتج عن

المسدددببة للمدددر  وفدددي  ضدددد البكتيريدددا
الوقددت نشسدده يددؤدي ذلددك إلددى خلدد  جيددل 

للمضدداد  جديددد مددن البكتيريددا المقاومددة
 . الحيوي

  متااى يجااب أن تمتناا  عاان دواء مااا 

قدددد تكدددون بعددد  الأدويدددة ضدددار  لدددبع  
النددداس, أو فدددي بعددد  مراحدددل حيددداتمم , 
            عليدددددددك بالحدددددددذر علدددددددى الأخدددددددص إذا:

فكثيددر مددن :  كنددت حددامي ً أو مرضددعة -
الأدويدددة التدددي تتنددداولين أثنددداء الحمدددل أو 
الإرضاو تنتقدل إلدى طشلك.وعليدة قبدل أن 
تتندداولي أي دواء، اسددللي إذا كددان يضددر 

 .                                     , بطشلددددددددددددددددددددددك
مصددداب بمدددر  مدددزمن فدددي الكبدددد أو  -

تصددرف الأدويددة مددن جسددمك   : الكليتددين
الكبد والكليتان  فدإذا لدم تكدن تعمدل فى    

   ً. جيداً ، فقد يتراكم الدواء ويصبح ساما
أو كانددت  : مصدداب بقرحددة فددي المعددد  -

معددددتك تندددزعج بسدددمولة )الحموضدددة أو 
حرقددددة المعددددد ط. فثمددددة أدويددددة، )منمددددا 
الأسدددددبرين والإيبدددددوبروفينط، يمكدددددن أن 
تحدث نزفاً  فدي المعدد  واحساسداً  بدالألم 

إذا اضدددطررت إلدددى تنددداول أو الحرقدددة. فددد
.  ء يزعج معدتك، فتناوله مدع الطعدامدوا
إذا ظمددرت عليددك فددي  : لددديك حساسددية -

يدددوم مدددن الأيدددام العيمدددات التدددا ليدددة بعدددد 
تناولك دواء، فالأرجح أن لدديك حساسدية 
 حيددددددددددددددددددددال هددددددددددددددددددددذا الدددددددددددددددددددددواء:

طشددح جلددددي )انتشدددار واحمدددرار وحكدددة  -
 )هدددددددددررط, مدددددددددع تدددددددددورّم )انتشدددددددددارط 

 والبلدددددددددعصددددددددعوبة فدددددددددي التددددددددنشس  -
والحساسددددية تعنددددي أن جسددددمك يحددددارب 
الدواء وتحددث ردات فعدل الحساسدية فدي 
الأغلب مع تناول المضادات لحيويدة, مدن 
"أسرتي" البنسلين والسلشا. تجنّب تناول 
أدويددة أخددر  مددن "أسددر " الأدويددة التددي 
سدددببت لدددك حساسدددية، فقدددد تكدددون لدددديك 
                  حساسدددددددددددددددية حيالمدددددددددددددددا أيضدددددددددددددددا ً.

بنوبدددة حساسدددية مدددن جدددراء  إذا أصدددبت*
دواء، فددي تتناولدده ثانيددة. فمددو فددي المددر  
 الثانيدددة قدددد يوحددددث نوبدددة أخطدددر أو حتدددى

إذا أخددددذت دواءً ثددددم أصددددبت  * , الوفددددا 
بطشددح جلدددي شددديد، أو تددورّم أو صددعوبة 

الطبيددب علددى  راجددع فددي التددنشس أو البلددع
 الشور.

 

 

 واء:داةما إقرا النشر  الداخلية للد

 

 

 

 

 

.                             التحدددددددددددددددددددذيرات

لددددبع  الأدويددددة تحددددذيرات م بددددد مددددن أن 
تعرفما. ولكن عليدك أن تراجدع الطبيدب قبدل 

   .                          تندددداول الددددددواء إذا:
كنددت تتندداول أدويددة أخددر  اوتريددد اعطدداء  -

                                              الددددددددددددواء لطشدددددددددددل او لكبدددددددددددار السدددددددددددن                           
 

 .                           . الآثدددددار الجانبيدددددة

تحددارب الأدويددة الأمددرا , لكنمددا تسددتطيع 
أيضاً  أن تسبب آثاراً  جانبية أخدر  تحددث 
في الجسم. وبع  هذه ضدار. فمدثي ً يجعدل 
المترونيددددازول طعدددم فمدددك مختلشدددا ً )مدددذا  

  مدر مدزعج لكنده غيدر ضدار.معدنيط، وهو أ
 

الإكثددار )المبالغددة أو الإفددراطط فددي تندداول 

 .                                  الدواء

 

 

 

 

 

 

                                             العيمددات الشدداةعة عنددد الإكثددار مددن الدددواء:
وجدددع  -ألدددم المعدددده  -  التقيدددؤ - الغثيدددان -

                                                                          سدرعة  -  الأذنينطنين في  - دوار -  رأس
.                                                                                       في التدنشس

يدؤدي إلدى تناول الكثير من الأدوية التسمم :  -
ًً الطشل التسمم  ً يج هذه الحالدة وع وخصوصا

أعطدي الشدخص فحمدا ً  إجعل الشدخص  يتقيّدل ,
منشّطاً . فمدو يسدتطيع أن يمدتص بعد  أندواو 
 الأدويددددددة ويمنعمددددددا مددددددن تسددددددميم الجسددددددم.

                                                                                                                                   .أطلددددددددب معونددددددددة طبيددددددددة علددددددددى الشددددددددور -

 المهندسة / خلود الحياصات  إعداد :              .

 

مددددن الممددددم أن 
تختددددار الدددددواء 
الآمن وان تقرأ 
النشدددددددددددددددددددددر  
الداخلية قبل أن 

الدددددواء  تعطددددي
وان تتلكدددد مدددن 
فمدددددم النشددددددر  
بوضددددو  مددددن 
حيدددددث جرعدددددة 
الددددواء ووقدددت 

 تخدامه.اس

يظددددددن بعدددددد  
النددددددددددددددداس أن 
الإكثدددددددار فدددددددي 
تندددداول الدددددواء 
تعجّددددل الشددددشاء 
وهدددددددذا لددددددديس 

وقدددد صدددحيحاً , 
إذا  يكون خطدراً 
ًً تناولددت كثيددر  اً

من الدواء مدر  
واحددددددددددددددددد  أو 

ًً مددددددددددددرار أو  اً

 . لمد  طويلة

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإدارة الاستراتيجية
 

جااال للمنوماااة هاااي القااارارات والممارساااات الإدارياااة الااا  تحااادد الأداء طويااال الأ
تحادد ماا تساع  إلياه مان خاو  و تضمن وضاع الاسا اتيجية وتكبيقهاا وتقويمها.تو 

القرارات بتحديد  الموارد المكلوباة لتحقيا   لاك  تت ذتحليل المتغيرات المحيكة. و 
 خكة شاملة لتحقي  الأهداع. و باعتبارها منهجية

 عناصر الإدارة الاس اتيجية
 :وضع / صيافية الاس اتيجية -1

 السياسات. –الخك   –الأهداع  –الرسالة  –الرةية 

 تكبي  / تنفيذ الاس اتيجية: -2

 الإجراءات. –الميزانيات  –ال امج أو المشروعات 

 التقويم والرقابة: -3

إجااااراءات  –قيااااا  الأداء  –وضااااع معااااايير الأداء  –تحديااااد مجااااالات القيااااا  
 التصحيح

  Visionالرةية  

 طموحات لما يجب أن يكون عليه اوا  ..  أين نتجه؟تصورات أو توجهات أو 

 تصورات  توجهات  طموحات لما يجب أن يكون عليه اوا  في المستقبل؟ 
  إلى أين نريد الذها  / الوصو  من واقعنا اليوم؟ 
    في العشاار ساانوات  المنومااةمااا هااي تصااوراتنا لمااا يجااب أن يكااون عليااه حااا

 القادمة؟
 الاختصار  الوضوح  الشمو   الاتجاه  المنك . :الفعاله الرةية سمات     

 Missionالرسالة : 

 فيرض المنومة أو السبب في وجودها ... لما ا؟

  ؟ت.. لما ا وجد المنومةالغرض أو السبب في إنشاء 
  ما هو عملنا؟ ... ما هي الخدمات ال  نقدمها؟ 
   للمنومةال كيز عل  الأعما  الفعلية أو اوالية. 
  ا  في تحديد الأهداع المكلو  تحقيقها.تمثل الأس 
  .يت  التعبير عنها بشكل عام ومختصر وليس بشكل تفصيلي 

 تصاغ الرسالة حو  عنصر أو أكثر من العناصر التالية:و 

 ؟المنومةالمتعامللم .. من ه  المتعامللم مع  
 ؟المنومةالخدمات... ما هي أنواع الخدمات ال  تقدمها   
 أنشكتها؟ محليا / إقليميا/ عالميا. المنومةالمكان.. أين تمار    
 ؟او هويته المنومةالصورة العامة: ما هي الانكباعات عن   
  يئات المنومة الفلسفة: ما هي القي  والمعتقدات ال  تسود العمل   
 المشاركة ا تمعية: ما هي الالتزامات نحو تحقي  الأهدافالتنموية؟ 
 مة في أداء العمل؟التقنية: ما هي التقنيات المست د 

 خصائن وعناصر الرسالة الفعالة
 إمكانية التكبي  والاستفادة من المواد المتاحة. 
 مراعاة الوروع ا تمعية والبيئية اوالية والمتوقعة. 

 قابلية التحويل إلى خك  وسياسات وبرامج عمل 

 .اوالمستفيدين من خدماع بالمنومةإشباع احتياجات العامللم  
 التعبير والإيجاز في الصيافية.الوضوح ودقة  

 

  Objectivesالأهداع:    

 إلازه ... ما ا؟ يجبالنتائج النهائية ل نشكة ... ما 

 لما ا يجب وضع أهداع لجميع المستويات الإدارية؟

 رس  السياسات  قواعد وإجراءاتنقكة البدء في الت كي    

 العمل  الموازنات  ال امج والمشروعات. 

 مرشد لا ا  القرارات. 
 تحديد مراكز المسئولية.  
 تفويض السلكات وتحديد الصوحيات.  
 تقيي  أداء الأفراد. و وضع مؤشرات ومقاييس الأداء المؤسسي  

 الأهداعخصائن   
                          الشموليةو  الارتباط بالرسالة والرةية المستقبلية

                                                                                                         التحدي  و العملية والواقعية
                                             التوازن و القابلية للقيا  
  التدرج و لةءساالمو الجدولة الزمنية 

                                                                                                                             
 -: عل   و ة مستوياتالأهداع 

  Strategic Goals:  أهداع اس اتيجية      

 لو  تحقيقها.تصاغ بشكل عام وشامل حو  النتائج الكلية المك 

 تضعها الإدارة العليا عل  مستو  المنومة ككل. 
 طويلة الأجل وفيير محددة النهاية 

يشااارك في صاايافيتها كاال ماان  Tactical Goals أهااداع تكتيكيااة
 الإدارة العليا والإدارة الوسك :

 تصاغ عل  مستو  القكاعات / الإدارات. 
 متوسكة الأجل و ا نهايات محددة.  
ا م    ن الأهداع الاس اتيجية وتشت  منها.أكثر تحديد 
 تمثل الوسائل ال  من خو ا تتحق  الأهداع الاس اتيجية.  
 Operational Goals  تشغيليةأهداع 

 الوسك  مع الإدارة الإشرافية: الإدارةيشارك في صيافيتها 

 تصاغ عل  مستو  الأقسام والوحدات والأفراد. 
 لتكتيكية وتشت  منها.أكثر تفصيو  وتحديدا  من الأهداع ا  
 قصيرة الأجل وتمثل وسائل وأساليب تحقي  الأهداع التكتيكية.  

                                              إعداد : أحمد الشلبي         
 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ي للمؤسسة العامة للغذاء والدواء الهيكل الإدار

 

 مدير عام الم سوة

 أ . د. محمد الرواشدة



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                               المشكلة : آلام المفاصل  
                                                                                      .الحل : الكرفس                                                                               

يعمل على علاج الروماتيزم , فتناول كوب من عصير الكرفس في كل صباح لمدة أسبوعين يحل 
  المشلكة .

 

                                                                                     المشكلة : إرتفال الكوليوترول        
                                                                                              .حل :الخرشوف                                                                           ال

راسات تم استخدامه لقرون في علاج ضغط الدم المرتفع والسكته الدماغية , وقد أوضحت الد
  الحديثة أن له قدرة على تخفيض الكوليسترول لإحتوائه على مكونات نشطة تسمى )سينرين( .

 

                                                      المشكلة : الدورة الدموية       
      .       لحل :الفلفل الحار                                                               ا

كان العلماء في القرن التاسع عشر يؤمنون بقدرته على إنقاذ الحياة وطول العمر لذا فقد 
استخدموه لعلاج التيفوئيد والكوليرا , وقد أثبتت الدراسات أهميته بالنسبة للقلب وللدورة الدموية , 

  لى سهولة الهضم ..وعند إضافته إلى مشروب ساخن مثل الليمون أو العسل أو الشوربة يعمل ع

 

                                                  المشكلة : ضع  الذاكرة                                
 الحل : الميرمية    

أفادت دراسة بريطانية أن الميرمية تلعب دور مهم في تقوية الخلايا العصبية الدماغية , وتقوية 
  الخرف. ظهور أعراض وتأخيروتحسين المزاج   الذاكرة وتحسين ضعف البصر

 إعداد : هاله العزه

 حكمة العدد
من لان عوده  
 كثرت أفيصانه .

 دليلي إلى الغذاء الآمن / تسلية

  سبعة أشياء يجب أن لاتمارسها بعد الأكل
المشااااااي ساااااايعكل   حيااااااا أن لا تمشااااااي  

ا ضااامي مااان إسااات وص الغاااذاء  الجهااااز
  . من الأطعمة ال  أكلناها في التو

 -لا تمكااال الفواكاااه بعاااد الأكااال مباشااارة  
 إنتاااافاو في بعاااد الأكااال يتسااابب هاااا إن أكل

عاادم تناااو  و يجااب اوااذر  االاابكن بااا واء. لااذ
ساااعة إلى ساااعتلم ماان  الفواكااه قباال مضااي

  . الأكل أو قبل ساعة من الوجبة الغذائية

لأن أوراق الشااي  - الشاايلا تشار   
وهااذه    تحتااوي علاا  نساابة عاليااة ماان اومااض

المتواجااااد في  المااااادة سااااتم ر علاااا  ال وتاااالم
الأطعمااااااة الاااااا  نسااااااتهلكها وتجعلهااااااا جافااااااة 

 .ويمنع امتصاص اوديد  وعسيرة ا ض 

تاادخلم سااجارة واحاادة بعااد  –تاادخن  لا 
عشاااار سااااجائر في  الأكاااال تعاااااد  تاااادخلم

بة الإصااااابة الأوقااااات الأخاااار  ) لااااذلك نساااا
بعاد الأكال  بالسرطان أكثار في حالاة التادخلم

 . مباشرة

إن الساباحة بعاد  – تسبح بعاد الأكال لا 
 تادف  الادم لليادين الأكال يسابب أرتفااع

تاادف  الاادم ماان  قلليالأرجاال وبالتاااي سااو 
حاو   في مناط  كثيرة من الجس  وبالخن

عف  لاااااك ضااااامنكقاااااة الااااابكن وعلياااااه سي
  . الجهاز ا ضمي

بعاد الأكال  إن الناوم –اواا  لا تان  في  
إكما  عملية هضا  عدم مباشرة يتسبب 

إلى سيؤدي بالنتيجة   الكعام بشكل جيد
  . عدو  معوية أو إلتها  معوي

بعاد الأكال لأن  لا ترخي حزام الساروا   
 . لك يتسبب في إلتواء الأمعاء 

 إعداد : مرام جرار

 

 ريكاتيرك

 لمن يرغب بالمشاركة يرجي الاتصال

 م  أع اء هيئة التحرير

عندما يكون 

 الغذاء علاجاً 
 


