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نتمنى لكم فيه حياة سعيدة وصحيةأهلا ومرحبا بكم في  مكان    

 فأكثر أكثر مهما بأنفسكم ،بعائلتكم وأصدقائكم. أنتم تعلمون أن الإنترنت أصبح الإعتناء ودونبالتأكيد   ت

، حيث يمكننا الحصول على معلومات صحية مفيدة وحتى القيام  لتحقيق ذلك في الوقت الحاضر 

.أجل تحسين الصحة و الرفاهيةمن  بإجراءات مهمة من خلال بوابات الإنترنت         

يعد استخدام الإنترنت لتحسين حالتك الصحية أمرًا رائعاً ويجعل الحياة أسهل ، ولكن في بعض الأحيان قد 

إلى بلد جديد. من المهم معرفة كيفية البحث عن المعلومات يكون الأمر معقداً ، خاصة عند وصولك 

ل وكيفية إدارة بوابات الإنترنت الخاصة بالصحة العامة الصحية وتحليلها واستخدامها بشكل أفض

 والخاصة.

 

ستجد في هذا الكتيب ملخصًا للمعلومات والنصائح والمراجع التي ستساعدك في الاستخدام الصحيح 

DHL–MIG مشروع  على موقع مفصلةحالتك الصحية. سوف تجد معلومات للإنترنت لإدارة   

(https://mig-dhl.eu ) 

   

 مفيدا لكمهذا تابعونا، نتمنى ان يكون 

 

Source | Pixabay license 
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الصحية ؟ تنالدعم رعاي مهما  استخدام الإنترنتلماذا يعتبر  • 1  

نتعود أكثر فأكثر على الحصول على المعلومات من أصبحنا نتحول إلى مواطنين رقميين و لقد أصبحنا

 الإنترنت والقيام بجزء من أنشطتنا اليومية من خلال بوابات الإنترنت.

يؤدي هذا أيضًا إلى تغيير الطريقة التي تتوفر بها المعلومات الصحية لنا وأيضًا الطريقة التي يمكننا بها 

بالصحة. المتعلقةطة والخدمات إدارة الأنش  

بالإضافة إلى ذلك ، يجب أن ندرك دائمًا أن المعلومات الصحية حساسة وأن الكشف عنها يخضع 

ة ، لكنها يمكن أن تسبب أيضًا بعض لمتطلبات خاصة من وجهة نظر حماية البيانات. هذه التغييرات إيجابي

أن تؤثر سلباً على حالتنا الصحية ، أو عندما  اتي من شأنهمعلومات خاطئة النواجه  المشكلات عندما 

ة.تخلق حواجز إضافية أمام الوصول إلى الخدمات الصحي  

هناك الكثير من المواقف التي نحتاج فيها إلى معرفة كيفية التعامل مع المعلومات والخدمات الصحية عبر 

 الإنترنت ، فقط لذكر بعض الأمثلة:

 

العثور على  ممواقع الويب التي يمكنك ونهل تعرف• 

في احتمال ظهور  نوتشك ممعلومات موثوقة بها إذا كنت

؟ 19 أعراض الكوفيد  

العثور على  مالمواقع الإلكترونية التي يمكنك ونهل تعرف•  

يعاني من ارتفاع في  ممعلومات موثوقة فيها إذا كان طفلك

 درجة الحرارة في منتصف الليل؟

المواقع الإلكترونية التي يمكنك العثور على  ينهل تعرف• 

وصات أو علاجات إضافية؟معلومات موثوق بها إذا كنت حاملاً وتحتاجين إلى فح  

قريب مسن  مالعثور على معلومات موثوقة فيها إذا كان لديك ممواقع الويب التي يمكنك ونهل تعرف•  

به؟  وايجب أن  تعتن  

مع طبيب عبر الإنترنت؟ اموعد حجزونكيف ت ونهل تعرف•    

  ؟صيدلية عن طريق الإنترنتهل تعرفون كيف تبحثون عن أقرب  •

المعلومات الصحية مع أشخاص آخرين؟ ونتشارك مإذا كنت مخصوصيتك ونكيف تحم ونهل تعرف•    

Source | Pixabay license 

https://pixabay.com/illustrations/social-media-personal-2457842/
https://pixabay.com/service/license/
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أجل إدارة معلوماتهم وخدماتهم الصحية  منالصحية الرقمية الخاصة  معرفتهمالجميع  تحسين  جب علىي 

، تابعنا إلى الفصل التالي! من فضلكالصحية الرقمية؟  ي المعرفةبشكل أفضل عبر الإنترنت. ما ه  

 

  

 | Pixabay CC 

https://pixabay.com/service/license/
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لتحسينهاما هي المعرفة الصحية الرقمية وبعض النصائح  • 2 .   

هي القدرة على البحث عن المعلومات الصحية وإيجادها وفهمها  (DHL) المعرفة الصحية الرقمية

 وتقييمها من الإنترنت وتطبيق المعرفة المكتسبة لمعالجة مشكلة صحية أو حلها.

نحن بحاجة إلى تطوير وزيادة العديد من المهارات إذا أردنا الاستفادة بشكل صحيح من المعلومات 

نترنت.والخدمات الصحية التي نحصل عليها من الإ  

أجهزة . تعد الأجهزة الرقميةمعرفة كيفية استخدام  يجب علينا 

مفيدة للبحث المعقد على الإنترنت ، الكمبيوتر /  الكمبيوتر المحمول 

وكتابة النصوص الطويلة ، وكتابة رسائل البريد الإلكتروني ، ولكنها 

لإجراء بعض الأبحاث عبر الإنترنت أو كتابة  ناسبةليست م

مفيدة الهواتف الذكية نصوص صغيرة أثناء وجودك في الطريق. 

ل القصيرة ، وإجراء بحث صغير على الإنترنت ، واستخدام وسائل التواصل الاجتماعي ، لكتابة الرسائ

مثل الواتساب، إنستغرام وما إلى ذلك ، وليست مفيدة لكتابة نصوص طويلة أو إجراء بحث مكثف على 

ب الألعاب مفيدة للأنشطة البحثية الصغيرة ، وتنزيل الكتب وقراءتها ، ولعتعد الأجهزة اللوحية الإنترنت. 

لكتابة رسائل  ناسبةليست م لكنها، ومشاهدة مقاطع الفيديو ، والتحقق من رسائل البريد الإلكتروني ، 

 البريد الإلكتروني الطويلة أو النصوص الأخرى أو القيام بأنشطة بحثية مكثفة.

. في بعض الأحيان ، يكون من للبحث عن المعلومات على الإنترنت بحاجة نحن

تلك التي تعرضها آلة البحث. لذلك  بين  الصعب تحديد المعلومات الأكثر صلة من

، هناك بعض الجوانب التي يجب أخذها في الاعتبار عند اتخاذ قرار بشأن ملاءمة 

 المعلومات:

ليست دائمًا المعلومات الأولى التي تظهر على شاشتك هي الأفضل. تحقق من • 

 المصدر!

 

 

Source | Pixabay license 

Source | Pixabay license 
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ادر مختلفة تقدم نفس المعلومات؟ قد قد يكون من المفيد التحقق من أكثر من مصدر واحد. هل هناك مص •

 يكون ذلك مفيداً لتحديد ما إذا كانت المعلومات موثوقة  أم لا

الاختيار بين جميع المعلومات التي نجدها وتحديد مدى ملاءمتها.•   

إضافة محتوى والتفاعل عند الحاجة في المنتديات والدردشات والبيئات التفاعلية المماثلة•   

عند مشاركة المعلومات الصحية. يشير تطوير  حماية خصوصيتنا يجب علينا 

الكفاءات فيما يتعلق بالأمان والخصوصية إلى القدرة على حماية الأجهزة 

 إلى يؤدي ذلكوالمحتوى والبيانات الشخصية والخصوصية في البيئة الرقمية. 

 حماية الصحة البدنية والعقلية والرفاهية والاندماج الاجتماعي.

 

كانت صفحة الويب آمنة؟ي يجب مراعاتها لتحديد ما إذا ما هي المعايير الت  

هل توجد بصمة؟•   

”https“ في بداية الرابط، هل يتم عرض الموقع بشكل  ؟ مثلمكتملة هل  متطلبات التقنية•   

؟ الأقسام عمل جميعيقوم بصحيح في المتصفح ، وهل   

ن ملفات تعريف الارتباط وسياسة م إحترام الامتثال للمتطلبات القانونية )طلب الموافقة متهل ي• 

 الخصوصية(؟

صفحة الويب جديرة بالثقة؟ ما هي المعايير التي يجب مراعاتها لتحديد ما إذا كانت  

”https“في بداية الرابط  وجود   •  

من السهل العثور على تفاصيل الاتصال•   

من هو المسؤول عن الموقععلى التعرف بوضوح •   

مدرج قانون حماية البيانات•    

بصمة / إشعار قانوني وجود •   

استخدام علامة حقوق النشر•    

أفضل طريقة للبحث عن المعلومات هي في المواقع الرسمية ، وخاصة تلك التابعة للمنظمات 

ةالحكومي  

 

Source | Pixabay license 

 

https://pixabay.com/es/vectors/firmar-seguridad-proteccion-seguro-1086703/
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  نصائح لحماية البيانات والأجهزة

استخدم كلمة مرور آمنة ؛ طويلة؛ مزيج من الرموز و الحروف، لا تستخدم •  

(qwertyمثل )مسارات لوحة مفاتيح يسهل تذكرها    

استخدم أحدث إصدارات نظام التشغيل ، وقم بتثبيت برنامج مكافحة • 

 الفيروسات وجدار الحماية ، وابحث عن التحديثات بانتظام.

تجنب تنزيل البرامج المجانية من مواقع غير معروفة أو غير موثوق بها. قم  •

بتنزيل البرامج فقط من الشركات المعروفة والموثوقة. تقدم العديد من البرامج )التطبيقات( 

.جهاز كمبيوتر أو جهاز محمول علىالمجانية برامج إعلانية وبرامج تجسس    

  

Source | Pixabay license 
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لصحية على الإنترنتالمصادر الموثوقة للمعلومات ا• 3  

يتضمن هذا الفصل بعض المصادر الموثوقة "المستندة إلى البلد" والتي نقترح عليك استخدامها وفقاً 

ة.لاحتياجاتك الصحية الرئيسي  

ي العثور على بعض المعلومات العامة والموثوقة حول الموضوعات الصحية  ونهل ترغب
 
ف

 بلغات مختلفة؟

https://www.salute.gov.it/portale/home.html 

https://www.inmp.it 

 

 

معرفة المزيد عن الصحة العقلية؟  ونبالحزن أو الاكتئاب؟ هل تريد ون هل تشعر   

https://www.salute.gov.it/portale/saluteMentale/dettaglioContenutiSaluteMentale.jsp?id=1

68&area=salute%20mentale&menu=vuoto  

 

معرفة المزيد عن صحة الأسنان؟ ونمن وجع اسنان؟ هل تريد ونهل تعان   

https://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_4.jsp?area=Sorriso%20salute 

 

معرفة المزيد عن التغذية؟ ونإلى نظام غذائي خاص؟ هل تريد ونهل تحتاج  

https://www.salute.gov.it/portale/nutrizione/menuContenutoNutrizione.jsp?lingua=italiano

&area=nutrizione&menu=educazione 

 

Source | Pixabay CC 

 

https://www.salute.gov.it/portale/home.html
https://www.inmp.it/
https://www.salute.gov.it/portale/saluteMentale/dettaglioContenutiSaluteMentale.jsp?id=168&area=salute%20mentale&menu=vuoto
https://www.salute.gov.it/portale/saluteMentale/dettaglioContenutiSaluteMentale.jsp?id=168&area=salute%20mentale&menu=vuoto
https://www.salute.gov.it/portale/temi/p2_4.jsp?area=Sorriso%20salute
https://www.salute.gov.it/portale/nutrizione/menuContenutoNutrizione.jsp?lingua=italiano&area=nutrizione&menu=educazione
https://www.salute.gov.it/portale/nutrizione/menuContenutoNutrizione.jsp?lingua=italiano&area=nutrizione&menu=educazione
https://pixabay.com/de/illustrations/gehirn-kopf-stethoskop-platine-4381325/
https://pixabay.com/service/license/
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هل انت حامل؟ هل تريدين معرفة المزيد عن الحمل أو عملية الولادة و / أو  

 صحة المرأة بصفة عامة؟

https://www.salute.gov.it/portale/donna/dettaglioContenutiDonna.jsp?id=4478&area=Salut

e%20donna&menu=nascita 

 

هل لديكم أطفال؟ هل تريدون معرفة المزيد عن كيفية رعاية صحة الطفل بشكل أفضل؟   

https://www.salute.gov.it/portale/saluteBambinoAdolescente/homeSaluteBambinoAdolesce

nte.jsp 

 

 

معرفة المزيد عن كيفية رعاية صحة كبار السن بشكل أفضل؟  ون؟ هل تريدونمسن مهل انت   

https://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_26_allegato.pdf 

 

 

 هل تم تطعيمك؟ هل تريد معرفة المزيد عن عملية التطعيم؟

https://www.salute.gov.it/vaccini 

 

Source | Pexels license 

Source | Pixabay license 

 

https://www.salute.gov.it/portale/donna/dettaglioContenutiDonna.jsp?id=4478&area=Salute%20donna&menu=nascita
https://www.salute.gov.it/portale/donna/dettaglioContenutiDonna.jsp?id=4478&area=Salute%20donna&menu=nascita
https://www.salute.gov.it/portale/saluteBambinoAdolescente/homeSaluteBambinoAdolescente.jsp
https://www.salute.gov.it/portale/saluteBambinoAdolescente/homeSaluteBambinoAdolescente.jsp
http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_26_allegato.pdf
https://www.salute.gov.it/vaccini
https://www.pexels.com/pt-br/foto/mulher-em-pe-segurando-a-barriga-1765353/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/photos/globe-syringe-vaccination-vaccinate-6002422/
https://pixabay.com/service/license/
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كيف تصبح مستخدمًا رقمياً لنظام الصحة الوطني•4  

ي النظام يعمل كيف تعرف هل ي الصح   
ي الوطن   

 
ي للنظام رقميا مستخدما تصبح كيف تعرف هل إيطاليا؟ ف ي الصح   

الوطن   

ي  
 
إيطاليا؟ ف  

ي الرقمية الصحة وأدوات الرئيسية للمواقع ملخص على العثور يمكنك هنا  
ي عليها العثور يمكنك الن   

 
إيطاليا ف  

ي النظام ي الصح   
الوطن   

ي الرعاية ومسارات الخدمات لمعرفة  
ي إليها الوصول يمكنك الن   

 
كتك ف ها المرجعية الصحية شر المعلومات من وغير  

مختلفة بلغات إليها والرجوع التالية البوابة إلى الوصول يمكنك ، لصحتك المفيدة  

https://icare.sanita.toscana.it/it/ 

ي الموقع على يوجد  
ون  ي الإيطاليير ي) المواطنير ي لإعلام مخصص قسم الصحة لوزارة الإلكي   

 
ي والأجانب الخارج ف  

 
(إيطاليا ف  

الصحية الخدمات إلى الوصول كيفية حول  

https://www.salute.gov.it/portale/assistenzaSanitaria/homeAssistenzaSanitaria.jsp 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://icare.sanita.toscana.it/it/
https://www.salute.gov.it/portale/assistenzaSanitaria/homeAssistenzaSanitaria.jsp
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قائمة المصطلحات . 5  

في هذا القسم ، ستجد ملخصًا للمصطلحات الصحية التي قد تكون مفيدة لك عند محاولة الحصول على 

 معلومات و / أو خدمات صحية من الإنترنت.

Accident حادثة 

 
Ambulance سياره اسعاف 

 
Blood test فحص الدم 

 
Call ةمكالم  

 
Confinement حجر صحي 

 
Covid passport جواز سفر كوفيد 

 
Covid symptoms أعراض مرض فيروس كورونا 

 
Covid vaccine لقاح مرض فيروس كورونا 

 
Dental services خدمات طب الأسنان  

 
Dentist طبيب أسنان 

 
Disease مرض 

 
Dose جرعة 

 
Emergency طارئ 

 
Emergency number رقم الطوارئ 

 
Emotions عواطف 

 
Face-to-face appointment  وجها لوجهموعد  

 
Family doctor  طبيب الأسرة 
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Fire نار 

 
Flu vaccine لقاح الإنفلوانزا 

 
General admission/entry دخول/القبول  العام  

 
General practitioner مطبيب عا  

 
Gynaecologist  نساءدكتور امراض  

 
Health card ةبطاقة صحي  

 
Help مساعد 

 
Hospital مستشفى 

 
Make an appointment حجز موعد 

 
Medical appointment موعد طبي 

 
Medicines الأدوية 

 
Non-prescription medicine  بدون وصفة طبيةأدوية  

 
Passport  مرورجواز  

 
Person with disability عاقشخص م  

 
Pharmacy صيدلية 

 
Prescription وصفة طبية 

 
Price سعر 

 
Private clinic عيادة خاصة 

 
sychologist نفسي طبيب  

 
Registration تسجيل 
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Residence permit طبيب الأسرة تصريح الإقامة  

 
Social security number رقم الحماية الاجتماعية 

 
Specialist متخصص 

 
Surgery جراحة 

 
Telephone appointment موعد عبر الهاتف 

 
Tooth سن 

 
Toothache وجع أسنان 

 
Traumatologist  صدماتطبيب  

 
Treatment علاج 

 
Urgency استعجال 

 
Vaccination point  نقطة التلقيح 

 
Vaccine reaction رد فعل لقاح 

 
Vaccines اللقاحات 

 
Waiting list قائمة الانتظار 

 
Wisdom teeth ضرس العقل 

 
X-ray الأشعة السينية 

 

 

  



                                        

    Contract No. 2020-1-DE02-KA204-007679 

  12 
 

الصحية الرقمية؟ المعرفةإلى مزيد من المعلومات حول زيادة  ونهل تحتاج  

 MIG- DH   Lالموقع الإلكتروني لمشروع  على مفصلة  سوف تجدون معلومات   

(https://mig-dhl.eu/) 

و المرجو الحفاظ على صحتكم !! إلى اللقاء   

 

 

 

 

 

 

 

 

Source | Pixabay license 

Source | Pixabay license 

https://mig-dhl.eu/
https://www.pexels.com/pt-br/foto/exercicio-atividade-fisica-ginastica-fitness-5038818/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/illustrations/social-media-personal-2457842/
https://pixabay.com/service/license/
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Partners 
كاء  شر

 

 
WESTFALISCHE HOCHSCHULE 

GELSENKIRCHEN, 

BOCHOLT, RECKLINGHAUSEN 
GELSENKIRCHEN, GERMANY 

 جامعة ويسفاليان  

 جيلسينكيرشن 

 بوكولت، ريكلينكاوسن

 جيلسينكيرشن ، ألمانيا

www.w-hs.de 

 

OXFAM ITALIA INTERCULTURA 
AREZZO, ITALY 

 أوكسفام لتقاطع الثقافات

 أريتسو، إيطاليا

www.oxfamitalia.org/ 

 

PROLIPSIS 
ATHENS, GREECE 

 بروليبسيس 

 أثينا، اليونان

www.prolepsis.gr 

 

UNIVERSITAT DE VALENCIA 
VALENCIA, SPAIN 

 جامعة فالانسيا 

 فالانسيا ،إسبانيا
www.uv.es 

 

media k GmbH 
Bad Mergentheim, GERMANY 

 ميديا ج م ب إش

 باد ميرجينتيم ، ألمانيا
www.media-k.eu 

 

COORDINA ORGANIZACIÓN DE EMPRESAS Y 

RECURSOS HUMANOS, S.L. 
VALENCIA, SPAIN 

نظيم الشركات و الموارد البشريةتنسيق و ت  

 فالنسيا، إسبانيا
coordina-oerh.com 

 

AKADIMAIKO DIADIKTYO (GUnet) 
ATHENS, GREECE 

 (GUnet الويب الأكاديمي   (

 أثينا، اليونان
www.gunet.gr 

 

https://www.w-hs.de/
https://www.oxfamitalia.org/
https://www.prolepsis.gr/
https://www.uv.es/
https://www.media-k.eu/
http://www.coordina-oerh.com/
https://www.gunet.gr/

