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 غتاعي عثا الثلغض سطى طسطعطات تط التخعل سطغعا طظ طخادر سالمغئ وسطمغئ. تط بثل جععد طسصعلئ
لطمُسث تتمض طسآولغئ سعاصإ اجاثثاطعا. تاول بغاظات وطسطعطات طعبعصئ، ولضظ ق غمضظ   لظحر 
 المُسث أن غصعم بإغخال المسطعطئ بحضض جطج وبطشئ سربغئ بسغطئ لغسعض سطى المتارف والممارس
المُسث بأظك تصعم با�ذقع والئتث بحضض أضئر بسث صراءة المتاعى. ولضظ، غرى   وغغرعط طظ تطئغص 

المتاعى لااأضث طظ سثم وجعد سعاصإ لصغاطك بما عع طضاعب شغ عثا الثلغض
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حعث السالط تصطئات ضئغرة شغ ذئغسئ الصغام بافسمال بسث إجاغاح شغروس ضعشغث-١٩ (ضعروظا الةثغث) 
لتغاتظا طظث طططع سام ٢٠٢٠. طظ ضمظ تطك الاشغرات الاغ بثأظا طعاجعاعا عغ السمض طظ المظجل، والاغ 
صاطئ بسخ الحرضات بالاساغح طسعا وظصض طعظفغعا الى السمض طظ طظازلعط، والئسخ ا�خر أخثر 
أواطراً �جامرار سمض طعظفغه الى ظعاغئ سام ٢٠٢٠ (طبض جعجض، أطازون، وشغسئعك). أو ضما عع التال 

شغ حرضئ تعغار تغث أسطعا ترغئ اخاغار السمض طظ المظجل الثائمئ لطمعظفغظ.

سطغظا أن ظاثضر عظا بأن رب السمض ق غجال طسآوقً سظ تعشغر بغؤئ سمض آطظئ وتاى إن ضظئ تسمض طظ 
طظجلك (المادة ١٢٢، ظزام السمض السسعدي، ١٤٣٦عـ) - سطى الرغط طظ أن الصاظعن السسعدي ق غعضّح ذلك 
لاعشغر بغؤئ سمض آطظئ وأدوات سمض تساسث  السمض  الضاتإ غآطظ بمسآولغئ رب  أن  إق  بحضض طئاحر، 
المعظش سطى تأدغئ سمطه بحضض جطغط وشسّال. ولضظ، لظفرض عظا أظك أردت أن تصعم باأجغج بغؤئ 
سمض طضائغئ شغ طظجلك، وأردت أن تسرف طا إذا ضاظئ بغؤئ سمطك الةثغثة ختغّئ أم ق. عُظا، أجاسرض 
تصغغط  إلى  التاجئ  بأظفسضط وطظ دون  بغؤئ سمطضط  لاصغغط  الاغ غمضظضط سمطعا  افطعر  لضط بسخ 

حثص طاثخص.

جاساسث بسخ افجؤطئ الئسغطئ شغ تعجغه تعخغاتك:
١) عض عثا تصغغط سام شغ المصام افول أم فغراض وصائغئ؟

افجاجغئ  المئادئ  بسخ  شغ  إرحادعط  السمض.  طتطئ  تصغغط  أبظاء  المعظفغظ  لابصغش  الفرخئ  اغاظط 
اجسض  الاةربئ بأظفسعط.  الاسثغقت بأظفسعط. حةسعط سطى خعض  إجراء  الختغئ وتسطغمعط ضغفغئ 
الاعخغات ساطئ طع افخث بسغظ ا�سائار أعثاف خاتإ السمض. إجأل ظفسك (عض لثى رب السمض طغجاظغئ 

خشغرة أو ضئغرة لطاشغغرات؟ ضغش غرغث اتثاذ الصرارات بحأن الاسثغقت وسمطغات الحراء الةثغثة؟).

٢) عض تصغغط السمض عع لحثص طخاب بمحضطئ طسغظئ؟
تأضث طظ طسالةئ الحضعى (الحضاوى) الةسثغئ المتثدة والظزر شغ

سعاطض طبض العصئ، المحاضض الختغئ وغغرعا. بظاءًا سطى الظاائب
المعضعسغئ، خطط لاضعن جازطاً شغما غاسطص بالاسثغقت (طع الساطض

وخاتإ السمض) طما صث تضعن سطغه لع سمطئ تصغغماً وصائغًّا. صئض تصثغط
تعخغات رجمغئ، طظ المعط لطمُصغّط أن غعضح أي صغعد سطى المغجاظغئ طع

خاتإ السمض.

عظاك ظصطاان رئغسغاان غةإ طراساتعما:
أ) تةط واتث ق غظاجإ الةمغع: صث تآدي ذئغسئ تةط الحثص أو الصغعد

             الةسثغئ أو ا�خابئ إلى إجراء تسثغقت لغسئ بالدرورة، والاغ تسث أتث السعاطض الرئغسغئ الاغ
                           تةسض الاصغغمات طثاطفئ سظ تطك الاغ غصعم بعا غغر المتارشغظ.

١



 (Trial and Error) والثطأ  لطاةربئ  ئ  الع بس  اترك  ا ا ال ا
ع جسط (Posture) طبالغ لفارات ذعغطئ. ظا أعمغئ  غدا أظ ق غعجث طع ط ب  ، ت. ضثل لطاسثغ

خر وتشغغرعا ضةج طظ الاصغغط والاعخغات. سغئ الةسط بغظ التغظ وا تترغ و
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ط بةمع  ئض الئث شغ الافاخغض، اذطإ طظ المعظش الةطعس شغ طتطئ سمط او طضائ الثا و
ابرة؟  طا أو  مئ  ط طجدتمئ؟  أم  غفئ  ظ السمض  طتطئ  عض  سام.  بحضض  افولى  اقظطئاسات  بس 
ف  تخ طالثي  ؟  طضائ سطى  المعظش  غآدغعا  الاغ  المعام  طا  جثغثة؟  ام  ثغمئ  السمض  طسثات 

رك لطمضاإ؟ طالثي غتاا إلى تسثغض بحضض ساجض؟ ضمحضطئ ضئغرة بمةرد ظ

ال
ن ارتفاع الضرجغ عع وجغطئ  اب لاسثغض اقرتفاع (طب Sit-Stand table)، ش طا لط غضظ جط المضاإ 
ا لجم افطر). غةإ  اشئ در لطعتئ طفاتغ إ اجئئ طع طضائ (غمضظ إ سغئ ط ع المعظش شغ و لع
ع  عغئ تصرغئا، والمسخمغظ بع المرشصغظ بجاوغئ  درجئ ط الةاظئغظ،  رع طسارخغئ سطى  أن تضعن اف
ا (راجع الماجثظعطعضسغات    عغئ تصرغئا طظ ا�ظب ذئغسغ، طع العرضغظ والرضئاغظ شغ  درجئ ط

لمسرشئ الاخمغط السطغط لطضرجغ). 

ال
غ أن  الصثطغظ لظ ابض لطاسثغض، غس غر  ا ضان ارتفاع الضرجغ  إ

غما  غضعظا طبئااغظ سطى افر (وبالاالغ تفصث دسما 
ث  اك تاجئ إلى طس ئئ)، شمظ المتامض أن تضعن ع عر والر لط

ثم (Footrest). جر بس الضاإ أو طةمعسئ طظ ور
ط باصثغط  ل شساق،  ا ضان  الطئاسئ ضاخائار أولغ. إ

. ثم طرغ ث  طصار باقجابمار شغ طس

ئ ا ال
رب طظ  ابض لطاسثغض؟ طا طثى  ث ظعر الضرجغ  عض طس

سغئ السمعد الفصري الطئغسغئ (تر S) الاغ غمض و
عر وإطضاظغئ ث ال ر إلى ارتفاع طس التخعل سطغعا؟ اظ
ت. أر الساطض ضغفغئ ط بالاةربئ طع الاسثغ  ، ئط إطالا

ت، تاى غامضظ طظ تسثغط                     إجرا الاسثغ
. اجئا ل                               بما غرا ط



لطثاخض  با�ظجق  عر  ال ث  لمس تسم  الضراجغ  تخاطغط  بس  المصسث؟  سم  ئط  با�طضان  عض 
ئط سم المصسث لثسط الفثثغظ شغ تثود  إلى  بعخات طظ الرضئاغظ، دون الدشط سطى  . ا والثار
اك طساظث لطثراع؟ عض با�طضان الاتضط بعا؟ اقتاماقت تحمض اقرتفاع والسر  . عض ع سدطئ السا
رع سطى الةاظئغظ بحضض طرغ دون  ئ، وتسثغطعا لثسط اف رع طئط والثوران. غةإ أن تضعن طساظث اف

إطالئ أو السما برشع الضافغظ.

ال ئ
ا  إ لطضمئغعتر.  اجاثثاط  الفرد وضغفغئ  لثى  غئ  الر ت شغ  الحاحئ سطى وجعد طحض ع  غسامث طع
ا ضاظئ  ، إ ل . وطع  سعا طئاحرة أطاط ر إلى الحاحئ، شغةإ و ئ شغ ال ط الع ئ تصدغ طس ض
شغ  لطضاابئ  أخرى  لةعئ  ر  ال المبال،  جئغض  (سطى  آخر  طضان  شغ  الئت  تادمظ  افجاجغئ  العظغفئ 
ع الضاابئ سطى جاظإ واتث. غةإ أن غضعن الةج  الحاحئ)، شصث غضعن طظ الةغث وجعد الحاحئ وطع
 . - طط) – بعخئ تتئ طساعى السغظ ( ض بصطغض  ث طساعى السغظ أو أ السطعي طظ الحاحئ س

راع طظ طضان جطعس المعظش. ع  تأضث طظ أن تضعن الحاحئ سطى طع

ث غتااجعن  ر)، الثغظ  ر وبسث ال غئ الئآرة أو الاصثطغئ (لصخر ال ا ا غضعن لمرتثي السثجات ب اقجاب
إ  ض طا غمضظ. تعخغات المساشئ سادة طا تضعن بغظ  إلى  بعخئ طظ السغظ. را إلى الحاحئ بأ
ع. ئئ والترضات لاعشغر أدلئ تعل أشدض و سغئ الرأس والر ر إلى و ئ، واظ سمض المعظش لئس الع

ال ئ ل
ع لعتئ المفاتغ أطام المعظش طئاحرة. غةإ أن غضعن المسخمغظ

، ث الرج . غةإ أن غضعن طس ع طتاغث أو طرن أو طماث برش شغ و
، فج ارتفاع الخش افطاطغ طظ المفاتغ ، تصرغئا ب ا تط اجاثثاط إ

ع سظ الضاابئ. ا الع وغةإ اجاثثاط ضعجغطئ لراتئ الغث أب

ال ٧
ثر  رغئا طظ لعتئ المفاتغ  ع الفأرة  غةإ أن غضعن طع

ث  إ تمثغث الثراع. غمضظ اجاثثام طس ا�طضان لاة
ا ضان المعظش غتاول أن ضرظا بافسطى). إ الفأرة لطراتئ (ضما 

ا اجاثثام دسط الرج أب ، شصث غضعن طظ المصئعل  غرغ ضاف
عع الفأرة الثي غتاعي سطى (ضرة جاظئغئ) الاغ الفأرة، خاخئ ل

ق تاططإ طظ المسخط الضبغر طظ الترضئ.

إ  ض طا غمضظ. تعخغات المساشئ سادة طا تضعن بغظ  إلى  بعخئ طظ السغظ. را إلى الحاحئ بأ
ع. ئئ والترضات لاعشغر أدلئ تعل أشدض و سغئ الرأس والر ر إلى و ئ، واظ سمض المعظش لئس الع

ع لعتئ المفاتغ أطام المعظش طئاحرة. غةإ أن غضعن المسخمغظ
، ث الرج . غةإ أن غضعن طس ع طتاغث أو طرن أو طماث برش شغ و

، فج ارتفاع الخش افطاطغ طظ المفاتغ ا ب



ا
ثات  ة طظ المسا ة ضاشغئ لطصرا ا اك إ ثف جثا. غةإ أن غضعن ع ابت سظ الدع المرتفع أو الم
اك ذرغصئ جغثة  إ الاععةات سطى حاحئ الضمئغعتر. ع )، ولضظ غةإ أن تاة الثارجغئ (ضافورا طب
لطاتص طظ ظععر الاعع سطى حاحئ الضمئغعتر وعغ إذفا الحاحئ. غمضظ أن غاسئإ الاعع سطى 
اك ظاشثة،  ا ضان ع . إ ئئ لمتاولئ الاثطص طظ الاعع ا لطرأس  الر الحاحئ شغ إجعاد السغظ أو إظت
عغئ إلى  ع الحاحئ بجاوغئ  درجئ ط ا لجم افطر،  ث التاجئ، أو إ ابت سظ الصثرة سطى تةإ الدع س

إ أحسئ الحمج طظ الثطش أو طئاحرة شغ السغظ. اشثة لااة ال

ا ا ا
ئئ أو إجعاد السغظ.  ا الرأس والر إ إظت رغإ لاة ع المساطجطات افضبر اجاثثاطا شغ طساعى  غةإ و
ئ تساثثم  ن والضاش (شغ تال ض اف س بغظ  الغث، طع سثم و اول  العاتش شغ طا غةإ أن غضعن 
لسثة  الرأس  جماسئ  المعظفغظ  طظ  السثغث  جغصاوم  ن).  أ جماسات  باجاثثام  خ  غ بضبرة،  العاتش 
غسغ  ا اجاثثام الضمئغعتر أو ضةج ر سئئ فول الثغظ غساثثطعن العاتش أب ، بال ل . وطع  أجئا
ر سظ طثة اجاثثام العاتش. غةإ أن تضعن  ال الرأس بش  طظ سمطعط، غةإ أن تساثثم جماسئ 
سغئ جغثة لطثراع  لطغث. ضما غةإ تصغغط جمغع المطتصات  تئ وضاشغئ طظ أجض و طساتئ الضاابئ وا

ت الثبابغج، الطابسات، آقت افخرى، طبض الثباجات وطجغ
ا سطى تعاتر اجاثثاطعا وأي ظ المطفات، ب الفاضج، وخجا

ت غعاجععا المعظش. طحض

ئ
اول الغث، أم  اخر افضبر اجاثثاطا؟ عض عغ شغ طا طا عغ الس
طصئ السمض طجدتمئ، طما غط المضاإ؟ عض ط غةإ إسادة ت
اك خغارات لاشغغر غر ختغئ؟ عض ع سغات  غ و غآدي إلى تئ

ع والسضج؟ عض سغئ المعظش، طظ الةطعس إلى الع و
با�طضان السغر إلى طضان الطابسئ او إلصا المثطفات بسغثا

لاسجغج الترضئ؟

اول الغث، أم  ا؟ عض عغ شغ طا
طصئ السمض طجدتمئ، طما غط المضاإ؟ عض ط غةإ إسادة ت
اك خغارات لاشغغر ئ؟ عض ع

ع والسضج؟ عض سغئ المعظش، طظ الةطعس إلى الع و
با�طضان السغر إلى طضان الطابسئ او إلصا المثطفات بسغثا
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عا وخغارات  اعغ طظ سمطغئ الاصغغط، غةإ سطغ تتثغث الاشغغرات، إن وجثت، الاغ غةإ إجرا بمةرد أن ت
ث تادمظ أظعاع  غش الاعخغات تسإ افولعغئ. عا أو اجائثالعا، بط غةإ تخ المسثات الاغ غةإ حرا

الاشغغرات طا غطغ

ا ا ا ال ا
أو تسثغض  اخر،  الس ض تضطفئ. تترغ  اف بالثغارات  ابثأ   ، لطحرا غر طتثودة  اك طغجاظغئ  طا لط تضظ ع
ارتفاع الحاحئ أو إطالاعا، أو السبعر  اشئ وجادة خشغرة إلى الضرجغ، أو تسثغض  افباث المعجعد، أو إ
ثفدئ الاضطفئ أو بثون تضطفئ  ت ط سطى ضرجغ بثغض (أشدض) شغ طضاإ آخر، ضطعا أطبطئ سطى تسثغ
ت افولغئ سطى  جرا بس الاسثغ ط ب  ، ن طسئ ا ضان لثغ إ غمضظ أن تآدي إلى تشغغرات ضئغرة. إ
غ.  المس المعظش  السمض طع طثغر  مئ  الثا ت  الاسثغ المجغث طظ  ث تادمظ  لطاصغغط.  ا سمط  أب الفعر 

ت الضبغر طظ افشضار. ث غم اجاسرا ضاالعجات لطمسثات وافدوات المضائغئ سئر ا�ظارظئ 

ال ا
؟ اجاثثام طغجة طضئر الخعت سطى العاتش، أو  اك حغ تعل ذرغصئ إظةاز السمض غمضظ تسثغط عض ع
اشئ شارات راتئ  ع الضرجغ سثة طرات شغ الغعم. ضثل إ ا الاتثث سئر العاتش، وتشغغر طع ع أب الع

غمارس شغعا المعظش بس الامارغظ  ضطعا أطبطئ تع ضغش غمضظ لطمعظفغظ
فعط المضائغئ. ئ السمض شغ وظا تشغغر أظحطاعط لاتسغظ بغ

ئ ال ا ال
غمغئ، إن وجثت، الاغ غمضظ تشغغرعا لاتسغظ افطر؟ طا عغ السعاطض الا
عض غمضظ تصسغط المعام بحضض طثاطش بغظ المعظفغظ بتغ ق غصعم

غط حا الماضرر ذعال الغعم؟ عض غمضظ ت فج ال حثص واتث ب
ا شارات الراتئ بحضض طثاطش  طب أربسئ اجاراتات لمثة  د

اك غصئ طاعاخطئ؟ عض ع ل الغعم بثق طظ اجاراتئ لمثة  د خ
غسغئ شط السمض الر داغا  ذرغصئ دبطعطاجغئ لطاساطض طع 

ا ضان غمضظ تطعا؟ لمسرشئ طا إ

ال
غئ داخض الحرضئ مئ ب وتعاخض طع افحثا او الةعات المس ط باعبغ الاصغغط الثي 

سط  غ (إن وجث)، و اجئ الصسط، الطئغإ المع ل المعظش، ر ث غادمظ  لطصغام بالاشغغرات الدرورغئ (
حآون المعظفغظ).

 

خ ال

سطعي آل طاجث



الثُقخئ

عض الساطض بطاذا أرغضئ (طتإ لطةطعس)؟ طثطظ سمض وغسمض ذعل الغعم ذغطئ أغام افجئعع؟ طثخظ؟ 
اظاعج الفرخئ لادمغظ الاعخغات والابصغش تعل ضغفغئ تأبغر ظمط التغاة سطى افلط والعظغفئ.

وتثضر، طع المعظش الثي غةطج بحضض بابئ لساسات ذعغطئ بحضض غعطغ، غمضظ أن تآدي الاشغغرات 
الخشغرة إلى إتثاث تأبغرات ضئغرة ذعغطئ المثى طظ حأظعا الاصطغض أو الاثطص طظ ا�جعاد الثي غآدي 
ختئ  سطى  ضئغر  بحضض  غآبر  أن  الاصغغط  شغ  لثورك  غمضظ  العغضطغ.  السدطغ  الةعاز  شغ  آقم  إلى 

وإظااجغئ طعظش المضاإ.
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