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  :الرسالة الأولى
يجѧѧب عليѧѧك الالتѧѧزام بشѧѧراء الاحتياجѧѧات الأساسѧѧية     ..  المسѧѧتهلك عزيѧѧزى

 .إليها دون زيادة تحتاج ىبالكميات الت
 

ال
ع
ع
الخ
غ

وض
فѧѧى
في
الت
ابت

  :التاسعةالرسالة 
تجنѧب  يجب عليѧك  ..  المستهلك عزيزى

اهدة التليفزيون أو قѧراءة  الأآل أثناء مش
 الجرائد لأن ذلك يجعلك تأآل أآثر مما

تحتѧѧاج ممѧѧا يѧѧؤثر علѧѧى صѧѧحتك بالسѧѧلب 
وآذلك لا يجب شرب الشاى بعد الطعام 

يمنѧѧع امتصѧѧاص الحديѧѧد   مباشѧѧرة لأنѧѧه 
) انتظѧѧر نѧѧص سѧѧاعة (الموجѧѧود بالطعѧѧام 

الميѧѧاه  آمѧѧا لا يجѧѧب الاآثѧѧار مѧѧن تنѧѧاول
 )بسѧѧѧѧى وغيرهѧѧѧѧايالكوآѧѧѧѧا والب(الغازيѧѧѧѧة 

لأنهѧѧا لا تسѧѧاعد علѧѧى الهضѧѧم آمѧѧا هѧѧو      
بѧѧѧالعكس تѧѧѧؤدى إلѧѧѧى سѧѧѧوء  شѧѧѧائع بѧѧѧل
 .الهضم

  :العاشرةالرسالة 
اذا أردنѧѧا يجѧѧب عليѧѧك ..  المسѧѧتهلك عزيѧѧزى

تخفيض اسعار المواد الغذائية علينѧا ان نقѧوم   
مشѧكلة الشѧراء    ببѧذل جهѧد اآبѧر للتعامѧل مѧع     

الزائد عن الحاجة ونعمل جميعنا على التقليل 
    ѧواد الغذائيѧاء المѧن إلقѧا     ةمѧا جميعѧي تكلفنѧالت
  .وترهق ميزانية الأسرة

ابدأ بنفسك وقاوم الغѧش  ..  المستهلك عزيزى
  .ورشد استهلاآك ووفر فلوسك والغشاشين
انت اآتر واحد حتحمى ..  المستهلك عزيزى
 .نفسك

  المستهلك عزيزى
 ساعدنا نساعدك

 



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :الثانيةالرسالة 
يجѧѧب ..  المسѧѧتهلك عزيѧѧزى

عليك عدم طبخ آميات آبيرة 
الحاجѧة،   من الطعام تزيد عن

هنѧѧѧاك داعٍ  آمѧѧѧا أنѧѧѧه لѧѧѧيس 
للإآثѧѧѧѧѧѧѧار مѧѧѧѧѧѧѧن الأصѧѧѧѧѧѧѧناف  
. المطهية في الوجبة الواحدة
 آمѧѧѧا يجѧѧѧب عليѧѧѧك وبشѧѧѧدة 

الاستفادة من بواقي الأطعمة، 
ومѧن  . بدلا من التخلص منهѧا 

 ترمѧѧى أشѧѧكال الترشѧѧيد ألا 
جѧѧѧزء آبيѧѧѧر مѧѧѧن الثمѧѧѧرة مѧѧѧع  

 . قشرتها
 

  :الثالثةالرسالة 
التوقيѧѧت  مراعѧѧاةيجѧѧب عليѧѧك ..  المسѧѧتهلك عزيѧѧزى

المناسѧѧب لشѧѧراء السѧѧلع؛ فهنѧѧاك بعѧѧض المواسѧѧم التѧѧي   
مثل الطمѧاطم ، فѧيمكن شѧراء     تقل فيها أسعار السلع،

، لتُسѧѧتعمل فѧѧي )صلصѧѧة(آميѧѧة آبيѧѧرة و تحويلهѧѧا إلѧѧي
 . ترتفع فيها أسعار الطماطم الأيام التي

 

  :الرابعةالرسالة 
معرفة بѧدائل السѧلع   يجب عليك ..  المستهلك عزيزى

لعة الأساسية؛ حتى يمكن الاستعانة بها عند اختفاء س
فمثلاً البروتين آما يوجد فى اللحوم . ثمنها أو ارتفاع

 .بأنواعها الحمراء موجود فى الألبان والبقول

  :السابعةالرسالة 
عمѧل مقارنѧة بѧين أسѧعار السѧلع      يجѧب عليѧك   ..  المستهلك عزيزى

المبالغة فѧى   الغذائية قبل الشراء والامتناع عن شراء أى سلعة يتم
ى يѧديلك بالبѧاقى   ـيعنѧ (سعرها آما يجب عدم تحميل سلعة بѧأخرى  

بحجѧة  ) يديلك من السلعة آيلو وربع وانت طالب آيلѧو  حلويات أو
 .عدم وجود فكة

  :الثامنةالرسالة 
راء مѧن  عѧن الشѧ   اًأن تمتنѧع تمامѧ  يجب عليك ..  المستهلك عزيزى

 )الأقѧѧل(البѧѧائع الѧѧذى يضѧѧع سѧѧعرين لسѧѧلعة واحѧѧدة احѧѧدهم ظѧѧاهر 
والآخر مخفى وعند الشѧراء يطالبѧك بالسѧعر الأعلѧى ويخبѧرك أن      

 .جودة أقل السعر الأقل للسلعة ذات



< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <
< <

< <
< <
< <

  الجمعية ترحب بتلقى المقترحات والشكاوى للعمل على حلها

>جهاز حماية المستهلك>بالتعاون مع <
  فلا تتردد واتصل بنا

  

íéÃÛ¢]<†ÏÚ  :3 <ÑæˆÎ‡<‚rŠÚ<Å…^<I<Ù^èÆ<á]‚éÚ<<I<íè…‚ßÓ‰ý]<ØÚ…< <

Ëé×iÊæ<áç‹Ò^  :5775845  

E-mail: cepa_alex@yahoo.com 
  

< <

< <
< <
< <
< <
< <
< <

<< <

< <

  )34(نشرة توعية 
< <

  المياهترشيد استهلاك 
< <

^â…‚’i<<VÝøÂý]æ<íÊ^ÏnÖ]<íß¢<íéÃÛ¢^e< <

< <
< <

ì…]ý]<‹×¥<‹éñ…< <
< <

  جمال زقزوق/ مهندس
  
  

  

†eçjÒ_<2008< <
  

<Ô×ãjŠ¹]<ïˆèˆÂ<JJ< <
  

  واقتصادى المياه واجب قومى ودينـىترشيد استهلاك 
  

 

1156/1995 

<íè^’jÎ]<íéÛßi<<I<íòée<íè^·<<I<Ô×ãjŠÚ<íè^·

  بضع قطرات متساقطة تملأ خزان
  فكل حنفية يخرج منها الماء على

  لتر 27حوالى  شكل قطرات تهدر
  .يومياً

  سارع بإصلاح أى عطل فى شبكة
  مياه المنزل حتى لا تفاجأ بالفاتورة

 ...!!!آخر الشهر 

 .ملء البانيو والاستحمام فيه لأنه هدر للمياه طريقة ترشيديه بدلاً مناستخدام الدش 

الحديقѧѧة أو سѧѧكبها فѧѧي   ىيمكѧѧن تجميѧѧع ميѧѧاه غسѧѧيل الخضѧѧروات واسѧѧتخدامها فѧѧي ر   
 .من ماء السيفون الحمام بدلاً



 )ىء حىوجعلنا من الماء آل ش(قال تعالى 
 

 ) الماء ولو آنت على نهر جار ىلا تسرف ف() $(رسول االله وقال 
  

  فهيا نرشد فى استهلاك المياه حماية لها من الإهدار وحماية لميزانية الدولة والأسرة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 
 
 
  
  

  
  
  

  ةـــن رى الحدائق المنزلييجب التوقف ع
  فيجب،  مــــــــــباستخدام الخراطي

  عند الحاجة) الجردل(استخدام الدلو  
  ا يجب رى الحدائق فى الصباحـــــــآم

  بةـــــالباآر أو فى المساء لتقليل نس
 .التبخر وبالتالى توفير المياه 

  )السيفون(يستخدم خزان الحمـــــام 
  إن وضع. لتر مياه فى آل مرة 10حوالى 

  لتــــــــر فى السيفون  2زجاجة سعة 
  لتر فى آل مرة استخدام 2ئؤدى لتوفير 

  واحسب انت حجــــم التوفير آل يوم
 ....!!أآيد حتفرق آتير .. وآل شهر 

  غسيل السيارة بالخرطوم 
  لتر مياه فى  300يهدر حوالى 

  ...!!!المرة
  
  
  
  

  عند غسيل الســـــــــيارة ياريت
  نستخدم جــــــردل وفوطــــــة  

 واحسب برضه حجم التوفيــــر

  
  

  يجب فتح الحنفية باعتدال أثنــــاء
  قـــــــــةل الصحون أو الحلايغس 
 أو غسيل الأسنان أو الوضــــــوء 

 

  
  

  يجب أن نعلم أطفالنا منذ الصغر 
  الحفاظ على المياه وأنها سر الحياه

 على الأرض وليست وسيلة للعب 
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  الخط الساخن لحماية المستهلك

19588  
  )من أى تليفون أرضى(

  
  
  الجمعية تليفون وفاآس

5775845  
  

  البريد الإليكترونى

cepa_alex@yahoo.com 
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فالاسراف فى الكم يعنـى أن الجسѧم يحѧول الفѧائض إلѧى دهѧون تخѧزن داخѧل        : لا تسرف فى الأآل آماً ونوعاً
الجسم وتحѧت الجلѧد والإسѧراف فѧى تنѧاول نѧوع معѧين مѧن الغѧذاء يسѧبب أضѧراراً للإنسѧان حتѧى لѧو آѧان هѧذا الغѧذاء عѧالى القيمѧة                    

1 .الغذائية

23 

7 



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

يجѧѧب أن يشѧѧتمل غѧѧذاؤك 
اليѧѧѧومى علѧѧѧى البѧѧѧروتين   

: الحيѧѧѧѧѧѧѧѧوانى والنبѧѧѧѧѧѧѧѧاتى 
فѧالبروتين هѧو مѧادة بنѧاء الخلايѧا وأسѧѧاس      
نمѧѧѧو الجسѧѧѧم والعضѧѧѧلات والѧѧѧدم ويحتѧѧѧاج  

يحصѧل  جم بѧروتين   70-60الانسان من 
أو ) جѧرام  300(عليها بتناول آوب لѧبن  

 100جѧѧѧرام جѧѧѧبن أبѧѧѧيض وبيضѧѧѧة و  50
جѧѧرام مѧѧن اللحѧѧم الخѧѧالى مѧѧن الѧѧدهون أو    

وبالنسѧѧبة للكبѧѧار فѧѧإن  . السѧѧمك أو الѧѧدجاج
لألبѧѧѧѧان مѧѧѧѧع الخبѧѧѧѧز مѧѧѧѧع أحѧѧѧѧد منتجѧѧѧѧات ا

 -بسѧѧѧѧѧله   -عѧѧѧѧѧدس   -فѧѧѧѧѧول  (البقوليѧѧѧѧѧات 
قѧѧد تغنѧѧـى عѧѧن اللحѧѧم والѧѧدجاج  ) فاصѧѧوليا

ولكن من المهم تغيير البقوليات ومنتجات 
 .الألبان

 
 

  ذاؤكـــــتمل غــب أن يشـــــيج
فالخضѧѧر : اليѧѧومى علѧѧى الخضѧѧر والفاآهѧѧه الطازجѧѧة  

يتامينات والأملاح المعدنية وتناولها يومياً يحسن والفاآهة الطازجة مصدر جيد للف
أداء الجهاز الهضمى وننصح بأن تكون الفاآهه هѧى آخѧر ماتتناولѧه آمѧا يمكѧن أن      

  .تأآل الخضر والفاآهه الطازجة بين الوجبات

فزيѧادة نسѧبة الملѧح فѧى     : تجنب الملѧح والأغذيѧة الغنيѧة بѧه    
الطعѧام ثمثѧѧل عبئѧѧاً آبيѧراً علѧѧى أجهѧѧزة الجسѧم إبتѧѧداء مѧѧن الѧدورة الدمويѧѧة وحتѧѧى     

  المثانة آما ان الملح هو أحد أســــباب إصــابة آثير من
 .بزيادة ضغط الدم بعد سن الأربعينالمصريين 

 
5 

فالدهون الزائدة تتحول إلى عبء علѧى الѧدورة الدمويѧة    : تجنب الزيوت والدهون والأغذية الغنية بها
وهنѧѧاك أغذيѧѧة تحتѧѧوى علѧѧى آثيѧѧر مѧѧن الѧѧدهون المختفيѧѧة مثѧѧل الشѧѧيكولاته والبطѧѧاطس المحمѧѧرة والفѧѧول       والقلѧѧب والكبѧѧد والمѧѧرارة 

 .السودانى

 
6 

إحرص علѧى  : خمس وجبات بدلاً من ثلاثة
زيادة عدد الوجبات اليومية بشرط عدم زيادة آمية الطعام فهذا 
يؤدى إلى عدم شعورك بالجوع الذى يدعو لزيادة ما تأآله فѧى  

ويفضل أن تكون وجبة العشѧاء قبѧل النѧوم بѧثلاث     . وجبة واحده
وجبѧѧѧة  أنولا تنسѧѧى  . سѧѧاعات وأن تكѧѧون خاليѧѧة مѧѧѧن الѧѧدهون    

بѧار علѧى حѧد سѧواء ويفضѧل      أساسية جدا للأطفال وللكالإفطار 
أن تحتѧѧوى علѧѧى اللѧѧبن أو الزبѧѧادى بالإضѧѧافة إلѧѧى السѧѧلاطه أو   

 .الفاآهه
 

8

  

الغѧѧذاء يجѧѧب أن يكѧѧون : تنѧѧاول غѧѧذاءك بسѧѧعادة
. مصѧѧدراً للسѧѧعادة ولѧѧيس فقѧѧط لاشѧѧباع الجѧѧوع أو مѧѧلء الѧѧبطن    

استمتع بالأآل وضѧعه علѧى المائѧدة فѧى صѧورة جميلѧة وتنѧاول        
تقليل الكمية ويسѧاعد علѧى   على غذاءك ببطئ لأن هذا يشجعك 

تجنب التحدث فى المشاآل أثناء الأآل ولا  .الهضم بكفاءة أآثر
الحرارية بدقة لأن ذلك يقلѧل مѧن    تشغل بالك بحساب السعرات

 .اعك بالطعامتاستم

 

10

فزيادة وزنك عѧن  : راقب وزنك باستمرار
المعدل الطبيعى دليل على أنك تأآل أآثر مѧن الѧلازم وأن   
غذاؤك يحتوى على آميات آبيرة من الѧدهون والنشѧويات   

ط فقѧѧѧدان الرشѧѧѧاقة وزيѧѧѧادة الѧѧѧوزن لا تعنѧѧѧـى فقѧѧѧ . والسѧѧѧكر
والنشاط والجمال ولكنها أيضا السѧبب الرئيسѧى لأمѧراض    

ولانقѧاص وزنѧك   . الدورة الدموية والقلب والعمѧود الفقѧرى  
  :اتبع التعليمات الأتية

  .التزم بالوصايا السابقة -
أمتنع تماماً عن أآل الحلويات والمشهيات وشرب المياه  -

  .الغازية
  .تى تتناولهاقلل من آمية الخبز والأرز ال -
  .قلل من أآل الدهن المصاحب للحم -
  .قلل من آمية الزيت المضاف للفول -
  .قلل من الأطعمه المحمرة فى الزيت والسمن -
  .لا تأآل أمام التليفزيون -
الامتنѧѧاع عѧѧن الطعѧѧام لعѧѧدة  (لا تلجѧѧأ إلѧѧى رجѧѧيم الصѧѧغر   -

  .فهو ضار جدا بأجهزة جسمك) أيام
  .أآثر من شرب الماء -
  .مارس رياضة خفيفة وبسيطة مثل المشى أو الجرى -
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