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 خادم الحرمين الشريفين 

الملك سلمان بن عبد العزيز آل سعود 
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»هدفي �لأول �أن تكون بلادنا نموذجاً ناجحاً 
ور�ئدً� في �لعالم على كافة �لأ�سعدة، و�ساأعمل 

معكم على تحقيق ذلك«.
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 صاحب السمو الملكي 
الأمير محمد بن سلمان بن عبد العزيز آل سعود

ولي العهد ونائب رئيس مجلس الوزراء ووزير الدفاع
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»ثروتن��ا �لأول��ى �لت��ي ل تعادله��ا ث��روة مهم��ا بلغ��تْ: 
�سع��بٌ طم��وحٌ، معظمُه من �ل�سباب، هو فخ��ر بلادنا و�سمانُ 
م�ستقبله��ا بعون �لله، ول نن�سى �أن��ه ب�سو�عد �أبنائها قامت 
هذه �لدولة في ظروف بالغة �ل�سعوبة، عندما وحدّها �لملك 
عب��د �لعزيز بن عبد �لرحمن �آل �سعود - طيب �لله ثر�ه - 
وب�سو�عد �أبنائه، �سيفاجئ هذ� �لوطن �لعالَم من جديد«.



8



9

رسالة ترحيب

اأبناءنا وبناتنا طلبة ال�شنة الأولى الم�شتركة.

اأهلًا و�شهلًا ومرحبًا بكم في مقرر اللياقة والثقافة ال�شحية، طريقكم اإلى التميز والنطلاق 
نحو وعي �شحي متكامل.

    ن�ش���ع ب���ن اأيديك���م الإ�شدار الثالث  من حقيبة مقرر اللياقة والثقافة ال�شحية في طبعتها 
الأولى، التي بنيت وفق اأحدث معايير بناء المناهج والحقائب التدريبية. وياأتي هذا ان�شجامًا مع 
مب���ادئ عم���ادة ال�شنة الأولى الم�شتركة في جامعة الملك �شعود، المتمثلة في انتهاج الجودة والتطوير 

ب�شكل دائم وم�شتمر وفقاً للمعايير والمرجعيات العالمية.

 ولأنكم تمثلون لنا اأملًا كبيًرا، ولأنكم اأهل لأن تتحملوا م�شوؤولية بناء م�شتقبلكم وم�شتقبل 
مجتمعك���م ووطنك���م، ولأنن���ا نح���ترم عقولكم ونث���ق بقدراتكم، ولأننا هن���ا من اأجلك���م اأنتم، فقد 
حر�شن���ا عل���ى اأن نق���دم لك���م حقيب���ة تدريبية ترق���ى اإلى م�شتوى تل���ك النظرة، وتلب���ي مطالبكم 

واحتياجاتكم، وتفوق توقعاتكم.

    وحت���ى تتحق���ق الفائ���دة المرجوة م���ن درا�شة هذه الحقيبة التدريبية، عليك���م اأن تتذكروا اأن 
نجاحك���م مرهون بقوة عزيمتك���م، وباإ�شراركم على الجتهاد، وباإنجازكم فعاليات المنهج جميعها 
بدافعي���ة مرتفع���ة، من خلال التفاعل الإيجابي مع ع�شو هيئة التدري�س، والم�شاركة في الأن�شطة 
الفردية والجماعية وحلقات النقا�س، واللتزام بالح�شور المبكر، ومتابعة جميع ما يخ�س المقرر 
عل���ى موق���ع العمادة، والم�شارك���ة الفاعلة في الحقيب���ة التفاعلية الم�شاحبة له���ذه الحقيبة، واإنجاز 

الم�شاريع والأعمال الف�شلية في موعدها.

   وكلن���ا ثق���ة واأم���ل باأنك���م بعد درا�شتك���م للحقيبة التدريبية لمق���رر اللياق���ة والثقافة ال�شحية
– اإن �ش���اء الله – �شتكون���ون ملتزم���ن بنم���ط حي���اة ٍ�شح���ي �شليم تحيون به حي���اة طيبة �شعيدة، 

تنعك�س على اأ�شركم ومجتمعكم ووطنكم.

فريق �لتاأليف        
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 الجلسة التمهيدية: 
التعريف بمقرر اللياقة والثقافة الصحية  )101 فجب (

Introduction of  Fitness 
and Health  Education Course 

مقدمة:

مما ل �صك فيه اأن تقدم ورقي وتنمية اأي مجتمع من المجتمعات؛ يعتمد اإلى حد كبير على الحالة ال�صحية 
وم�صتوى ال�صحة العامة لأفراده، وهذا يتطلب تزويدهم بالمعلومات والمعارف والمهارات والإر�صادات ال�صحية، 
بغر����ض التاأثير الفعّال على اتجاهاتهم والعمل على تعديل وتطوير �صلوكهم ال�صحي، وتعزيز مفهوم ال�صحة 
لديه���م، وتح�صين نوعية حياته���م؛ لم�صاعدتهم على تحقيق ال�صلامة والكفاية البدني���ة والنف�صية والجتماعية 

والعقلية من ناحية، ولفهم واإدراك الم�صتجدات والظروف ال�صحية المحيطة بهم من ناحية اأخرى.
      وتما�صيً���ا م���ع روؤي���ة المملك���ة )2030( من خلال محوره���ا الأول)مجتمع حيوي( بتوف���ير نظام �صحي 
وو�صائ���ل ترفيهي���ة وثقافية بهدف اإعداد اأ�صرة ناجحة و�صعيدة، ومواكب���ة لروؤية جامعة الملك �صعود في �صعيها 
للتمي���ز والري���ادة في ع���الم المعرفة، وبما ي�صه���م في تحقيق التنمي���ة الم�صتدامة للجميع؛ ج���اءت هذه الحقيبة 
التدريبي���ة لمقرر اللياق���ة والثقافة ال�صحية  في ق�صم مهارات تطوير ال���ذات في عمادة ال�صنة الأولى الم�صتركة 
لإع���داد طالب جامع���ي متكامل في جميع جوانب �صخ�صيته؛ لينه�ض بمجتمعه وه���و قوي الفكر والج�صد معًا، 
مرك���زة على الجان���ب المتعلق بمهارات تطوير الذات من الناحية ال�صحي���ة والج�صدية والإنجابية، وما يتعلق 
بها من مهارات اإعداد الوجبات الغذائية المتوازنة وربطها بالقيا�صات البدنية والف�صيولوجية، وكيفية مواجهة 
ال�صغ���وط النف�صي���ة والجتماعية، واكت�صاب مه���ارات الأمن وال�صلامة والإ�صعاف���ات الأولية، علاوة على ربط 
م���ا يتعلمه الطال���ب بمواقف حياتية من خلال الأن�صطة الفردية والجماعي���ة، والم�صاركة في البرامج التوعوية 
ال�صحية الهادفة؛ ليتحقق في النهاية نقل اأثر التدريب المتمثل في محورين مهمين هما: تاأهيل طالب محترف 
يتميز ب�صحة عالية يحتاجها للنجاح في حياته الأكاديمية والمهنية والجتماعية. والآخر: م�صاعدته على تمثل 

ما اكت�صبه من مهارات ومعارف وتطبيق ما تعلمه على اأر�ض الواقع.

محتويات �لحقيبة �لتدريبية وجل�ساتها:

تتك���ون الحقيبة التدريبية من جل�صة تمهيدي���ة، واثنتي ع�صرة جل�صة تدريبية. وقد وزعت الجل�صات الثنتا 
ع�ص���رة على اأ�صابي���ع الف�صل الدرا�صي. وقد ا�صتجاب���ت لجنة تطوير الحقيبة التدريبي���ة لمقرر )101 فجب( 

لمقترحات الطلبة واأع�صاء هيئة التدري�ض، المتمثلة في اإعداد حقيبة تدريبية على النحو الآتي:
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الجلسة التمهيدية

عناوين �لجل�سات �لتدريبية لمقرر �للياقة و�لثقافة �ل�سحية  )101 فجب (

عنو�ن �لجل�سة �لتدريبية�لأ�سبوع

الجل�سة التمهيديةالأول
الجل�سة الأولى: الممار�سات ال�سحية ال�سخ�سية الث��اني
الجل�صة الثانية: ممار�صة الن�صاط البدني المرتبط بال�صحة الثال��ث
الجل�صة الثالثة: الغذاء وال�صحةالراب���ع

الجل�صة الرابعة: عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحةالخام�ض
الجل�صة الخام�صة: ال�صغوط النف�صية واآلية التعامل معهاال�صاد�ض
الجل�صة ال�صاد�صة: النوم ال�صحي ال�سابع
الجل�صة ال�صابعة: الوقاية من الأمرا�ض المزمنة )اأمرا�ض قلة الحركة (الث��امن
الجل�صة الثامنة: الوقاية من  مدمرات ال�صحة)1( )الوقاية من التدخين والم�صكرات »الكحول«(الت��ا�صع
الجل�صة التا�صعة: الوقاية من  مدمرات ال�صحة)2( )الوقاية من المخدرات(الع��ا�صر

 الجل�صة العا�صرة: ال�صحة الإنجابيةالح��ادي ع�ص�ر
الجل�صة الحادية ع�صرة: �صحة الم�صتهلكالث��اني ع�ص��ر
الجل�صة الثانية ع�صرة: مبادئ الإ�صعافات الأوليةالثالث ع�صر

خط �لتاأليف في �لجل�سة �لتدريبية:

���ا ثابتً���ا لتاأليف جمي���ع جل�ص���ات الحقيب���ة التدريبية لمق���رر اللياق���ة والثقاف���ة ال�صحية  لق���د اتبعن���ا خطًّ
)101 فجب (، وذلك بح�صب الترتيب الآتي:

�أولً: �أهد�ف �لجل�سة �لتدريبية:

ويق�ص���د بها هنا تحديد النتاجات المتوق���ع تحقيقها بعد نهاية الجل�صة التدريبية، وقد تم عر�ض الأهداف 
باتباع اأحدث المعايير العلمية في �صياغة الأهداف، والتي تتمثل في الآتي:
البدء بالهدف العام للجل�صة التدريبية، ومن ثم الأهداف الخا�صة. 

اأن تكون الأهداف وا�صحة ومحددة، وقابلة للتطبيق، وي�صهل ملاحظتها وقيا�صها.
اللتزام بموؤ�صرات الأداء لقيا�ض انتقال اأثر التدريب في تح�صين ورفع م�صتوى �صحة الطلبة . 
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ثانيًا: �لمحتوى �لمعرفي:

تحت���وي الحقيب���ة التدريبية لمقرر اللياق���ة والثقافة ال�صحية  )101 فجب (، على م���ادة علمية تدر�ض من 
خ���لال المنح���ى التدريبي العمل���ي لمعلومات �صحي���ة، تت�صمن مفاهيم ومب���ادئ اأ�صا�صية، وم���ا يرتبط بها من 
مهارات تتعلق بال�صحة ال�صخ�صية والغذائية والريا�صية والوقائية والنف�صية والإنجابية والإ�صعافات الأولية، 
م���ع التركيز عل���ى المواقف الحياتية، بهدف اإثارة دافعية الطلاب وت�صويقه���م لعملية التعلم من خلال الإطار 

العام للمقرر ومعاييره و�صوابطه .

ثالثًا: �إنجاز�ت �لطالب و�أن�سطته :

م���ن المتوق���ع اأن ت�صهم ه���ذه الحقيبة في م�صاعدة الطلب���ة على اللتزام  بنمط �صح���ي �صليم، بتزويدهم 
بالعدي���د من المفاهيم ال�صحية والمهارات المتعلقة به���ا من خلال التنوع في اأ�صاليب التطبيق، فهي ت�صتمل 
عل���ى مجموع���ة من الأن�صطة التدريبية على محاور المقرر، اإذ تتطلب م���ن الطلاب الم�صاركة الفاعلة برغبة 

ودافعية. 

فاحر�ص���وا اأبنائي الطلاب على اأن تكونوا عن�صر نجاح من خلال تنفيذكم للاأن�صطة والواجبات مراعين 
الجوانب الآتية :

المبا�صرة والم�صاركة الفاعلة داخل القاعة التدريبية، بهدف الو�صول اإلى الفائدة المرجوة.. 1
 اأداء الأن�صطة المتنوعة خلال الجل�صة التدريبية.. 2
الم�صاركة في جميع الأن�صطة ورفع التقارير اأولً باأول للمدربين من خلال الحقيبة التفاعلية.  . 3
اللتزام بالإيجاز في اإعدادكم للواجبات والتقارير والأن�صطة.. 4

ر�بعًا: موؤ�سر�ت تقويم �لأد�ء:

ه���ي عبارة عن مجموعة م���ن الموؤ�صرات التي تقي�ض مدى امتلاك الطال���ب للمهارات ال�صحية المرتبطة 
بجل�صات المقرر، ومن هذه الموؤ�صرات :

• ملاحظ���ة اأداء الطلبة والتزامه���م بالممار�صات ال�صحية ال�صخ�صية كنمط حي���اة �صحي يتمثلونه في 	
واقعهم.

• ملاحظة الطلبة والتزامهم بتنفيذ المهارات المرتبطة بالقيا�صات الف�صيولوجية والبدنية.	
• اأداء الطلاب لمهارات الإ�صعافات الأولية وممار�صات الأمن وال�صلامة.	
• ملاحظة اأداء الطلاب تنفيذ الم�صاركات والأن�صطة ذات ال�صلة بجل�صات الحقيبة.	



14

الجلسة التمهيدية

وال�صكل الآتي يو�صح محتويات الجل�صة التدريبية:

á«ÑjQóàdG á°ù∏÷G QhÉfi

±GógC’G äÉª∏µdG
á«MÉàØŸG

 äGô°TDƒe
AGOC’G Ëƒ≤J ó©à°SGº∏©J á£°ûfCG ∑QÉ°T

á«YÉªLh ájOôa

أهداف مقرر اللياقة والثقافة الصحية )101 فجب(:

�لهدف �لعام:
تح�صي���ن ورف���ع م�صتوى �صح���ة الفرد والمجتمع، ع���ن طريق اإك�صابه���م المعارف والمعلوم���ات والمهارات 
والتجاه���ات؛ لي�صبح���وا قادرين عل���ى فهم الم�صتجدات والظ���روف ال�صحية المحيطة به���م، وتطبيقها في 

حياتهم الجامعية والعملية.

�لأهد�ف �لخا�سة:
يتوقع من الطالب بعد النتهاء من درا�صة هذا المقرر اأن يكون قادراً على:

• اكت�صاب المعارف وال�صلوكيات التي ينبغي ممار�صتها للمحافظة على ال�صحة واللياقة.	
• اكت�صاب المفاهيم المعرفية المرتبطة بممار�صة الن�صاط البدني والآثار المترتبة عليه.	
• اكت�صاب المعارف والمفاهيم الأ�صا�صية الخا�صة بالغذاء والتغذية لتعزيز نمط الحياة ال�صحي.	
• اكت�صاب التجاهات ال�صحية من خلال التعرف على مبادئ ال�صحة النف�صية ومجالتها ومظاهرها.	
• اكت�صاب المعارف والمفاهيم والممار�صات ال�صحية المتعلقة بالنوم ال�صحي.	
• اكت�ص���اب المعارف والممار�صات ال�صحية في الحد من عوامل الخط���ر المرتبطة بالأمرا�ض المزمنة 	

واأمرا�ض قلة الحركة.
• تنمية الوعي ال�صحي من خلال الم�صاركة في البرامج والأن�صطة الوقائية.	
• التعرف على مدمرات ال�صحة »التدخين والم�صكرات والمخدرات«.	
• اكت�صاب المعارف والتجاهات المرتبطة بال�صحة الإنجابية.	
• اكت�صاب مهارات ال�صتفادة من م�صادر المعلومات ال�صحية وطرق تقييمها.	
• زيادة وعي الفرد بالخدمات ال�صحية المقدمة في المجتمع ال�صعودي.	
• اكت�صاب مهارات الإ�صعافات الأولية في كيفية التعامل مع الإ�صابات ال�صائعة.	
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تقييم أداء الطلاب:
عزيزي �لطالب / �لطالبة

�صوف نو�صح اآلية التقييم المعتمدة ، وتوزيع الدرجات في مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية )101 فجب( في 
المحور الآتي:

�لأعمال �لمطلوبة:

الاختبارات
اختبار المنتصف

ي�صتمل على اأ�صئلة متنوعة ) اختيار من متعدد ، �صح وخطاأ(.
 يختبر الطالب من الجل�صة الأولى وحتى نهاية الجل�صة الرابعة.

20 درجة

الاختبار النهائي
ي�صتمل على اأ�صئلة متنوعة ) اختيار من متعدد ، �صح وخطاأ (.

 يختبر الطالب في محتوى  المقرر كاملًا.
40 درجة

الأعمال 
الفصلية

15 درجةو�صفة الن�صاط البدني
15 درجةالم�صروع 

10 درجاتالم�صاركة ال�صفية
100 درجةالمجموع

وصف الأعمال الفصلية
فيما ياأتي و�صف لعنا�صر الأعمال الف�صلية 

اولًا - و�شفة الن�شاط البدني:

  ن�صاط  فردي يتعرف فيه الطالب على لياقته من خلال. 

الموعد النهائي الدرجةمعايير التقييمآلية التنفيذ
للتسليم

اإجراء اختبارات ميدانية لقيا�ض م�صتوى اللياقة لديه. •
ي�صم���م برنامجاً يهدف اإلى تنمية وتطوي���ر اللياقة لديه تحت  •

اإ�صراف ومتابعة مدربه.
متابع���ة التق���دم لزيادة ن�صب���ة التح�صن لديه م���ن خلال قيا�ض  •

دوري لعنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.

الأ�صبوع )2(2اإجراء القيا�ض القبلي

الأ�صبوع )2(2�صياغة الأهداف

من الأ�صبوع)3(اإلى)13(4تطبيق البرنامج

2اإجراء القيا�ض البعدي

الأ�صبوع )13( 3ن�صبة التح�صن

2 اإعداد تقرير الن�صاط 

تطبيقات عملية لو�صفة الن�صاط البدني لبع�ض الحالت الخا�صة الأ�صبوع )14( )15(
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ثانيا -  �لم�سروع:

يختار الطالب  واحداً من الم�صاريع الآتية خلال الأ�صبوع الثاني ويلتزم الطالب بتطبيق المعايير للم�صروع المختار.

الدرجةمعايير التقييمآليه التنفيذالمشروع
الموعد 
النهائي 
للتسليم

1 - دورة 
الإ�صعاف 

الأولي
)15 درجة(

ت�صجيل الطالب في الم�صروع لدى المدرب.  •
يتاب���ع الطال���ب  الجه���ات التنظيمي���ة المعتمدة  •

الأول���ى  ال�صن���ة  )عم���ادة  ال���دورات  لتنظي���م 
الم�صتركة، جمعية الهلال الأحمر، جمعية الطب 

الأمريكية ،كلية العلوم التطبيقية(.
يح���دد الطالب الجهة الت���ي �صوف يتدرب لديها  •

ويعلن لمدربه.
ح�ص���ور ال���دورة وت�صليم �صهادة اجتي���از الدورة  •

لمدربه.

اجتي����از ال����دورة  والح�ص����ول عل����ى 
�صه����ادة معتم����دة من جه����ة معترف 

بها خلال العام الدرا�صي الحالي.
15

من الأ�صبوع 
)9(

اإلى )13(

2 - البحث 
)15 درجة(

ت�صجيل الطالب في الم�صروع لدى المدرب.  •
اختيار الطال���ب لم�صكلة مرتبط���ة بنمط الحياة  •

ال�سحي
اإع���داد البح���ث ورقي���اً، م���ع ن�صخ���ة اإلكتروني���ة  •

يرفعها الطالب على الحقيبة التفاعلية.
عدد �صفحات البحث )10– 20( �صفحة مرقمة. •
الغ���لاف ي�صم���ل جمي���ع المعلوم���ات الأ�صا�صي���ة  •

للطالب. 
يت���م اللتزام بمواعيد الت�صلي���م المرحلي وموعد  •

الت�صليم النهائي.
الأ�صبوع الثالث ع�صر هو الموعد النهائي لت�صليم  •

الم�صروع كاملا بن�صختيه الورقية والإلكترونية.

عن���وان البح���ث: اأن يك����ون وا�صحاً 
م�صم����ون  ع����ن  ومع����براً  ومح����دداً 

البحث.
الأ�صبوع ) 4 (2

اأن  البح���ث:  وم�شكل���ة  المقدم���ة 
تت�صمن التمهي����د، الأهمية، التعبير 

عن الم�صكلة ب�صكل وا�صح.
الأ�صبوع ) 6 (2

وا�صح����ة  تك����ون  اأن  الأه���داف: 
ومحددة ومو�صوعية.

الأ�صبوع ) 6 (2

والدرا�ش���ات  النظ���ري  الإط���ار 
ال�شابق���ة:  اأن ي�صمل اأبعاد وجوانب 
الم�صكل����ة مدعوم����ا بث����لاث درا�صات 

�صابقة مرتبطة بمو�صوع البحث.

الأ�صبوع )9(3

ال�شتنتاجات والتو�شيات: اأن تكون 
مت�صل�صلة ومنطقية وقابلة للتطبيق.

الأ�صبوع )11(2

المراج���ع: حديث����ة ومتنوع����ة ومرتبة 
 . )APA (اأبجديًّا وفق

الأ�صبوع )12(2

الأ�صبوع )13(2ي�صلم البحث كاملًا بغلاف لئق. 

تخ�صم درجة واحدة  في حالة التاأخر عن الت�صليم في الموعد المحدد
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الدرجةمعايير التقييمآليه التنفيذالمشروع
الموعد 
النهائي 
للتسليم

3 - برنامج  
 خطوتي

 )15 درجة( 

ت�صجيل الطالب في الم�صروع لدى المدرب.  •
يحت�ص���ب المعدل اليومي لع���دد الخطوات لثلاثة  •

اأي���ام في ال�صب���وع ولم���دة )6( اأ�صابي���ع تبداأ من 
الأ�صبوع الرابع.

مجم���وع  • الخط���وات=  لع���دد  اليوم���ي  المع���دل 
الخطوات في اأ�صبوع ÷ )3(اأيام.

الدرجة النهائية = مجموع درجات )6( اأ�سابيع  •
.)3( ÷

ت�صجل البيانات مع المدرب في ا�صتمارة الت�صجيل  •
المعدة لذلك.

اإعداد �صورة لجهاز عداد الخطى يت�صمن عدد  •
الخطوات التي قام بها الطالب.

 توزي����ع الدرج����ات المعياري����ة عل����ى 
المعدل اليومي لعدد الخطوات :

من الأ�صبوع 
)9( اإلى )13(

2> 5000 خطوة    

50013 – 5500 خطوة 

55014 – 6000 خطوة 

60015 – 6500 خطوة  

65016   خطوة  فاأكثر.

لجه����از  �ص����ورة  الطال����ب  يرف����ع   -
ع����داد الخط����ى اأو تطبي����ق لح�صاب 
وع����دد  التاري����خ  مبينً����ا  الخط����وات 
الخط����وات التي اأداها ا�صبوعياً على 

الحقيبة التفاعلية على الرابط :
https://lms.ksu.edu.sa/

/webapps/login
ورقيً����ا   كام����لا  الم�ص����روع  ت�صلي����م   -

بغلاف لئق.  

3

ثالثاً : �لم�ساركة �ل�سفية:  

يقوم المدرب بر�صد الدرجات المتعلقة بم�صاركة الطالب داخل القاعة الدرا�صية وتت�صمن الآتي:

الدرجةمعايير التقييمآلية التنفيذ

التفاع����ل  • درج����ات  بر�ص����د  الم����درب  يق����وم 
والم�صارك����ة للطال����ب في القاع����ة والحقيب����ة 

التفاعلية.
والأن�صط����ة  • بالواجب����ات  الطال����ب  تكلي����ف 

المطلوبة.
القيا�ص����ات  • خ����لال  م����ن  الم�صتم����ر  التقيي����م 

والختبارات الق�صيرة.

التفاع���ل ال�شف���ي: ) التفاعل مع المدرب اأثناء ال�ص����رح والتدريبات، المبادرة 
والإيجابية، الم�صاركة في الأن�صطة(.

2

اإح�ش���ار الأدوات: )الحقيب����ة الورقي����ة – الأق����لام - ...( واللت����زام بال����زي 
الريا�صي في التطبيق العملي للطالب والنظري بالزي الر�صمي للمملكة.

2

الان�صب���اط ال�صف���ي: اللت����زام بالح�صور والن�ص����راف في الأوقات المحددة 
للجل�صة التدريبية، و�صلوكيات الطالب داخل القاعة. 

2

2التقييم الم�شتمر: لأداء الطالب من خلال القيا�صات و الختبارات الق�صيرة. 

الم�شارك���ة في الحقيبة التفاعلية: ترفع م�صاركتان على الأقل ول تدخل �صمن 
الم�صروع. 

2
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نماذج من أسئلة الاختبار
عزيزي �لطالب/ �لطالبة :

ن�صع بين يديك مجموعة من اأ�صئلة اختبارات مقرر )101 فجب (، بع�صها يمثل الأ�صئلة الموقفية، وبع�صها 
يمثل اأ�صئلة التذكر، كما هو مو�صح في الجدول اأدناه:

�أولً : �أ�سئلة �لتذكر

العناصر الغذائية

)5()4( )3( الدهون)2()1( البروتينات
)6( الماء الأملاح والمعادن

في ال�صكل اأعلاه، ي�صير الرقمان )2( و )٤( اإلى:
a.2( الخ�صراوات، و )4( ال�صكريات(
b.2( اللحوم، و )4( الكربوهيدرات(
c.2( البقوليات، و )4( الفيتامينات(
d2( الكربوهيدرات، و )4( الفيتامينات(

ثانياً: �لأ�سئلة �لموقفية :
من الإجراءات ال�صحيحة المتبعة لإ�صعاف ال�صخ�ض الم�صاب ب�صربة ال�صم�ض :

a. تدفئته باأق�صى �صرعة ممكنة
b. نقله اإلى مكان بارد وخلع ملاب�صه الخارجية
c. لفه ب�صر�صف �صاخن للاحتفاظ بدرجة حرارته
d.اإعطائه المواد ال�صكرية

ثالثاً : �أ�سئلة �ل�سو�ب و�لخطاأ:

1- ين�صح بارتداء الملاب�ض البلا�صتيكية قبل البدء بممار�صة الأن�صطة البدنية.
خطاأب�صحاأ

2- مجموعة الفواكه والخ�صراوات تعتبر اإحدى مكونات الهرم الغذائي.
خطاأب�صحاأ
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معلومات مهمة
عزيزي �لطالب/ �لطالبة

حت���ى ت�صتفي���د جي���دًا من التدرب على الحقيب���ة التدريبية ب�ص���كل فاعل، وحتى تحقق اأعل���ى الدرجات في 
تح�صيل مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية، عليك اتباع الإر�صادات الآتية:

الغياب

الحقيبة 
التفاعلية

الأعمال
الفصلية

التفاعل 
الصفي

تذكر اأن ن�صبة الغياب التي ل يحق لك تجاوزها هي ) 25%( من مجموع �صاعات  •
الغياب في الأ�صابيع الخم�صة ع�صر في الف�صل الدرا�صي.

يحت�صب الغياب بعد الدقيقة العا�صرة من بداية كل �صاعة. •
الجهة المخولة بقبول اأعذار الغياب هي وحدة �صوؤون الطلاب، ولي�ض الق�صم. •

يمكنك الدخول اإلى الحقيبة التفاعلية للمقرر من �صفحة ق�صم مهارات تطوير  •
الذات على موقع العمادة.

ت�ص���م الحقيبة التفاعلية مجموع���ة من الأيقونات المهم���ة، وتت�صمن الجل�صات  •
التدريبي���ة كاملة، ومجموع���ة من الأ�صئلة التجريبي���ة، والواجبات،  والأن�صطة، 

ومجموعة من النماذج وال�صتمارات المهمة وغيرها.

تذكر اأن عليك ت�صليم الن�صاط ) التكليف ( كاملًا.  •
يبداأ ت�صليم ملف الإنجاز منذ بداية الأ�صبوع التا�صع وحتى نهاية الأ�صبوع الثالث  •

ع�صر، ول ي�صمح بت�صلم الأعمال بعد هذه المدة.
الغ����ض اأو انتح���ال الأعمال ب�صرقتها من ال�صبكة العالمي���ة اأو غيرها اعتداء على  •

حقوق الملكية الفكرية للاآخرين، ويعر�صك للعقوبة من العمادة.

كلما زاد تفاعلك داخل �صالة التدريب، كان ذلك اأدعى اإلى تحقيق التدريب الفعال. •
ل تن�ض اإح�صار الدلي���ل الإجرائي معك اإلى �صالة التدريب؛ لتدوين القيا�صات  •

الف�صيولوجية والبدنية المتعددة.
كن اإيجابيًّا ومبادرًا، فهذا المقرر وجد لتنمية ذاتك وتطوير قدراتك.ومهاراتك  •

ال�صحية والبدنية.
ل ت�صتم���ع اإلى الإ�صاع���ات المتعلقة ب�صعوب���ة الختبارات النظري���ة والعملية اأو  •

الأعمال الف�صلية اأو بتغيير موعدها، ول تكن مروجاً لها.
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توقعات الطلاب نحو المقرر
عزيزي �لطالب/ �لطالبة

ي�صرن���ا في هذا المحور ا�صتطلاع توقعاتك نحو مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية، ولأن توقعاتك تهمنا؛ فاإننا 
ن�ص���ع بين يديك جدول���ين فارغين، يمثلان نوع ال�صتبيان المفتوح؛ لتعبّر فيهما ع���ن اأبرز توقعاتك نحو المقرر 

مرتين في الف�صل الدرا�صي.

وتتنوع التوقعات بين المجزوم باإيجابيته، والمجزوم ب�صلبيته، ومنها ما يعتمد على �صياق الكلام،  والتوظيف 
في الموقف الحياتي، ونوعية ال�صخ�ض الذي يوجه له الكلام.

ومن أمثلة التوقعات:
اأعرف اأن الجل�صة التدريبية الواحدة لمو�صوع من مو�صوعات مقرر )101 فجب(، مثل:  الأجهزة التدريبية 
الحديث���ة واأجه���زة القيا�ص���ات البدنية والف�صيولوجية  ، تكل���ف مبلغًا كبيًرا، �صكراً له���ذا المقرر الذي قدم لي 

فر�صة التدرب على كل هذه المهارات مجانيًّا.

• اأتوقع اأن اأ�صتفي���د من اكت�صابي للمهارات المرتبطة بمحاور الحقيبة التدريبية في درا�صتي الجامعية، 	
وفي حياتي العامة.

• هذه مادة ممتعة، اأدر�صها من اأجل الأهداف بعيدة المدى، ولي�ض من اأجل الختبارات.	
• �صيرافقني هذا المقرر مدى الحياة.	
• الأعمال المطلوبة في هذا المقرر لي�صت كثيرة، اإذا ما نظّم الوقت ب�صكل �صليم.	
• اأتوقع اأن اأنجح في هذا المقرر، واأن اأح�صل على درجات مرتفعة.	
• اأتوقع اأن اأتعرف على نمط جديد في الختبارات لم اأعهده �صابقاً في مرحلة التعليم العام.	
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 و�لآن عزي��زي �لطال��ب/ �لطالب��ة، �صن�صطحب���ك في رحل���ة ت�صج���ل من خلاله���ا توقعات���ك نحو مقرر 

)101 فجب (. كل ما عليك فعله تعبئة النموذج بقناعاتك، ثم ق�ض الورقة و�صلمها للمدرب؛ نجمعها ونحلل 
بياناتها. فراأيك يهمنا، وهو دليلنا نحو التطوير الم�صتمر.

في الأ�صبوع الدرا�صي الثالث ع�صر:
 *.................................  ............................. .........................................................

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

توقعات الطالب/ الطالبة نحو مقرر )101 فجب( 

عزيزي الطالب/ الطالبة: يرجى كتابة توقعاتك عن المقرر.
ا�شم الطالب )اختياري(:......................................................... الرقم الجامعي:.............................  ال�شعبة:................................* 

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

توقعات الطالب/ الطالبة نحو مقرر )101 فجب( في الأسبوع الدراسي الأول:
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
الطالب المعارف وال�صلوكيات التي 
ينبغ���ي ممار�صته���ا للمحافظة على 

ال�سحة ال�سخ�سية.

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:

ا�صتنتاج مفهوم ال�صحة والتعبير عنه بلغتك الخا�صة.. 1

تحديد عنا�صر الرعاية ال�صحية الأولية .. 2

ا�صتنتاج اأهمية التثقيف ال�صحي للاأفراد والجماعات.. 3

معرفة دورك في الحفاظ على �صحتك.. 4

تطبيق المهارات ال�صحية في �صوء مفهوم تعزيز ال�صحة.. 5

اكت�صاب المهارات المتعلقة بالممار�صات ال�صحية ال�صخ�صية.. 6
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الممارسات الصحية الشخصية 
Personal Health Practices

The Healthال�شحة

Public Healthال�شحة العامة 

Health Educationالثقافة ال�شحية 

Personal Hygieneالنظافة ال�شخ�شية 

Health-promoting activitiesالأن�شطة المعززة لل�شحة 

Elements of primary health careعنا�شر الرعاية ال�شحية الأولية 

Infectious Diseasesالأمرا�س المعدية

0 2
دقيقة

الصحة والحياة

ت���رى زوجي���ن كبيرين في ال�صن يم�صي���ان بدون عكاز، ويب���دوان ب�صحة جيدة، فتت�صاءل م���ا �صر تمتعهما 
ب�صح���ة مثالية؟ األي�ص���ت ال�صحة مرتبطة بالعمر؟ األي�ض ال�صباب هو العمر الخالي من الأمرا�ض؟ ماذا يجب 

اأن اأفعل حتى اأح�صل على حياة �صحية نوعية خالية من الأمرا�ض؟

ه���ذه الأ�صئل���ة تجعلك تفكر في مفهوم ال�صح���ة، واأهمية المحافظة عليها، وم���ا الممار�صات وال�صلوكيات 
الأ�صا�صي���ة الت���ي تجنبنا الأمرا����ض؟ اإن من اأجلِّ النعم الت���ي اأنعمها الله علينا؛ نعمة ال�صح���ة والعافية، كما 
ف���ي قول الر�صول �صلى الله علي���ه و�صلم: » نعمتان مغبون فيهما كثيرٌ من النا����ض: ال�صحة والفراغ «. اأخرجه 

البخاري في �صحيحه .

عزي��زي الطالب ال�صحة كن���ز، والمحافظة عليها من اأهم واجباتنا تج���اه اأنف�صنا، ولتتعرف اأكثر عن 
اأهميته���ا وع���ن دورك في الحف���اظ عليها؛ �صننتقل ب���ك للمفاهيم المرتبط���ة بال�صحة؛ لتك���ون لك م�صدرًا 

لكت�صاب المفاهيم والمهارات والتجاهات التي تجعلك تنمو نحو نمط حياة �صحي �صليم .
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3 5
دقيقة

Concepts related to health :المفاهيم المرتبطة بالصحة

The Health :ل�سحة�

تع���ددت مفاهيم ال�صحة تبعًا لتعدد زوايا الروؤية للمفهوم م���ن قبل الباحثين، ويُجمِع الباحثون في مجال 
ال�صحة على اأن ال�صحة تعني: 

»�صلامة الج�صم والعقل و�صوية الأحا�صي�ض والنفعالت ب�صكل ي�صمن تحقيق ال�صتمرار في العي�ض والحياة«.

وقد عرّفت منظمة ال�صحة العالمية مفهوم ال�صحة باأنه :

» حالة الكفاية البدنية والعقلية والجتماعية الكاملة ولي�صت مجرد الخلو من الأمرا�ض اأو العجز«. 

0 14
دقائق

عزيزي الطالب:

ال�صح���ة: مفهوم تختلف فيه اآراء الكثير من الأف���راد، وي�صعب تحديده ومع ذلك فقد جرت محاولت كثيرة 
لتعريف ال�صحة.

اأ�صئلة التقويم الذاتي :

1. من خلال درا�صتك لتعريف ال�صحة في هذه الجل�صة، �صع مفهوماً لل�صحة بلغتك الخا�صة ؟

..............................................................................................................

 2. اعتبرت منظمة ال�صحة العالمية تعريف ال�صحة بمثابة هدف اأكثر من كونه مفهوماً ، و�صح ذلك م�صتعينًا 
.www.who.int/ar  بالرابط الخا�ض لمنظمة ال�صحة     

..............................................................................................................
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 Public Health : ل�سحة �لعامة�

تع���رف ال�صحة العام���ة باأنها: »علم وف���ن الوقاية من المر����ض وتهيئة الظروف لإطال���ة العمر والنهو�ض 
بال�صحة من خلال تنظيم جهود وطاقات المجتمع نف�صه«. 

م���ن ه���ذا التعريف يتبين لنا التاأكيد على اأهمية النهو�ض بال�صحة، ول يكون ذلك اإل من خلال الم�صاركة 
الفردي���ة والجماعي���ة، اإذ ل يمكن تحقيق هذا الهدف بمعزل عن الفرد وم�صاهمته في عملية التطور والتقدم 

والنماء. 

وه���ذا يتفق مع اأهداف العملي���ة التربوية في عمادة ال�صنة الأولى الم�صتركة، التي ت�صعى اإلى اإخراج الفرد 
ا معً���ا؛ ليقوم بدوره وهو عل���ى منهج �صحي �صليم، ي�صتم���ل على معارفه  وبنائ���ه بن���اءً متكام���لًا عقليًّا وج�صديًّ
ومعلوماته، و�صلوكياته واتجاهاته. ولكي يدرك معنى كلمة ال�صحة ويتعرف على مفاهيمها المتعددة ل بدّ اأن 

يتعلم تعليمًا �صحيًّا، وهو ما ي�صمى بالثقافة ال�صحية. 

Health Education :لثقافة �ل�سحية�

     تعرف الثقافة ال�صحية باأنها: » ترجمة بع�ض الحقائق العلمية المعروفة، اإلى اأنماط �صلوكية �صحية �صليمة 
على م�صتوى الفرد والمجتمع، وذلك بتوظيف الأ�صاليب التربوية التوعوية الحديثة التي تهدف اإلى رفع الوعي 
واتجاهاته  معارفه  في  التاأثير  بهدف  والخبرات  بالمعلومات  المتعلم  تزويد  للمجتمع، عن طريق  ال�صحي 

و�صلوكه، واإك�صابه عادات �صحية ت�صاعده على الحفاظ على �صحته «.  

0 14
دقائق

عزيزي الطالب:

اإن الثقاف���ة ال�صحية معنية بالأ�صا�ض بتح�صين ال�صلوك، فالمعرفة ال�صحية �صرورية لكنها غير كافية اإذا 
لم يتبعها تعديل في التجاه ومن ثم تح�صين في الممار�صات. 

بالتعاون مع اأفراد مجموعتك، تدبر الفقرة ال�صابقة ثم اأجب عن الأ�صئلة الآتية:
1. اذكر اأهمية التثقيف ال�صحي على الأفراد والجماعات.

..............................................................................................................
2. اذكر اأمثلة واقعية من المجتمع تعك�ض مفهوم الثقافة ال�صحية لديك.

..............................................................................................................
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1
Elements of primary health care :عنا�سر �لرعاية �ل�سحية �لأولية

التثقي���ف حول الم�ص���كلات ال�صحية ال�صائدة وطرق الوقاية منه���ا ومكافحتها، والتي تعتبر من اأهم . 1
عنا�صر الرعاية ال�صحية الأولية.

تعزيز التغذية وتح�صين الموارد الغذائية.. 2
تاأمين ماء �صالح لل�صرب.. 3
رعاية �صحة الأم الحامل والطفل بما في ذلك تنظيم الأ�صرة.. 4
التطعيم �صد الأمرا�ض المعدية.. 5
الوقاية من الأمرا�ض المتوطنة ومكافحتها. . 6
العلاج الملائم للاأمرا�ض والإ�صابات ال�صائعة.. 7
توفير الأدوية الأ�صا�صية.. 8

 Health Determinants محدد�ت �ل�سحة

هن���اك عوام���ل كثيرة لها تاأثير على �صح���ة الأفراد والمجتمعات، فتحديد م���ا اإذا كان الأ�صخا�ض ب�صحة 
جيدة اأم ل، يتحدد ح�صب ظروفهم وبيئتهم، واإن عوامل مثل: المكان الذي نعي�ض فيه، وحالة بيئتنا، وجيناتنا، 

وم�صتوى دخلنا وم�صتوى تعليمنا، وعلاقاتنا مع الأهل والأ�صدقاء جميعها لها اآثار كبيرة على ال�صحة.

اإن محددات ال�صحة الأ�صا�صية ت�صمل ما يلي:

• البيئة الجتماعية والقت�صادية .	

• البيئة المحيطة )مكان ال�صكن( .	

• الخ�صائ�ض وال�صلوكيات ال�صخ�صية.	

فالبيئة الجتماعي���ة والقت�صادية والمحيط الذي 
نعي����ض في���ه، غالب���اً ل يمكن تغيي���ره اأو اختي���اره، اأما 
�صلوكياتن���ا وخ�صائ�صنا ال�صخ�صي���ة؛ فيمكن تعديلها 

وتغييرها وتقييمها ولها اأثر في رفع م�صتوى �صحتنا.
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مجتمع �سعودي حيوي �سحي  » روؤية �لمملكة 2030«

ركزت روؤية المملكة )2030( في محورها الأول )مجتمع حيوي( على تحقيق �صعادة المواطنين والمقيمين 
على راأ�ض الأولويات، و�صعادتهم ل تتم دون اكتمال �صحتهم البدنية والنف�صية والجتماعية، وهنا تكمن اأهمية 
روؤية )2030( في بناء مجتمع ينعم اأفراده بنمط حياة �صحّي، ومحيط يتيح العي�ض في بيئة اإيجابية وجاذبة.

اإن الناظ���ر لأه���داف مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية الذي يدر�ض لط���لاب ال�صنة الأولى الم�صتركة، ليجد 
ارتباطً���ا وثيقًا بين اأهدافه واأه���داف روؤية المملكة)2030( ويتواكب معها، ذلك لأن كل واحد منا يحتاج اإلى 

اأربعة اأمور كي يعي�ض حياة �صحية �صليمة، وهي على النحو الآتي :

 �صلوك نمط الحياة ال�صحي الذي ي�صمل الغذاء والريا�صة والمحافظة على الوزن.. 1
 الوقاي���ة م���ن الأمرا����ض بما ل يحقق���ه �صلوك نمط الحي���اة ال�صحي وحده كالمتن���اع عن التدخين . 2

وتعاط���ي المخدرات واتباع و�صائل ال�صلامة من الح���وادث والعدوى والإ�صابة بالأمرا�ض في المنزل 
وال�صارع والعمل واأماكن الترفيه وال�صفر.

 الوقاية من ال�صغوط النف�صية وكيفية التعامل معها.. 3
و�صعي���دة.. 4 ناجح���ة  لأ�ص���رة  يه���دف  وثقافي���ة  ترفيهي���ة  وو�صائ���ل  �صح���ي  نظ���ام  توفي���ر    
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0 22
دقيقة

عزيزي الطالب :

و�ص���ح بال�صت���راك مع زملائك كيف �صت�صهم روؤية المملكة )2030( ف���ي تح�صين �صحة الفرد والمجتمع، 
لي�صبحوا قادرين على فهم الم�صتجدات والظروف ال�صحية المحيطة بهم .

..............................................................................................................

�لمخاطر �لتي تهدد �أفر�د �لمجتمع؟

 Risks that threaten human( قبل الإجابة يجب اأن  نذكر بع�ض المخاطر التي تهدد �صحة الب�صر
health ( وهي على النحو الآتي:

الأمرا�ض المعدية .  . 1
الأمرا�ض غير المعدية . . 2
قلة الن�صاط الج�صدي .. 3
الكائنات غير الحية .) ال�صيارات و التكنولوجيا(  . 4
الكوارث الطبيعية .. 5
العوامل البيئية التي من �صنع الإن�صان .. 6
العوامل النف�صية. . 7
الوراثة .. 8

 كل ه���ذه المخاط���ر التي تم ذكرها تهدد ال�صحة، وياأتي دورنا اإذا اأردن���ا المحافظة على �صحتنا و�صحة 
اأ�صرنا اأن نتعرف على كيفية مواجهة هذه المخاطر، وكيفية التعامل معها، وذلك من خلال ال�صير على نمط 
حي���اة �صح���ي و�صليم، يجعلنا نعي�ض حياةً خاليةً من الأمرا�ض، وتحمينا من تبعاتٍ كثيرةٍ نحن في غنى عنها، 
والحي���اة ال�صحي���ة ل يمكن تحقيقه���ا في يومٍ وليلةٍ، بل يجب و�صع نظام نلتزم به ق���در الإمكان؛ لأنّ اللتزام 
والعي����ض بنظام �صح���ي، يعود بالنفع على ال�صح���ة الج�صدية والنف�صية، ويغنينا ع���ن مراجعة الأطباء، فكما 

يقولون: »درهم وقاية، خيرٌ من قنطار علاج«. 
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فو�ئد �للتز�م بنمط حياة �سحي :

اأعزائي الطلبة:

هناك فوائد عديدة للتزامكم بنمط حياة �صحي، ومن هذه الفوائد: 

يجعلك���م اأق���ل عر�صة للاإ�صابة بالأمرا����ض: فحالة المر�ض تحدث عندما يك���ون الج�صم �صعيفًا اإما . 1
ب�صبب الغذاء اأو قلة الحركة اأو ب�صبب ال�صغط النف�صي. 

تكونون اأكثر حيوية وطاقة: فاإن الج�صم يكون في طاقته المثلى عندما توفر له الأ�صا�صيات ال�صحية، . 2
مثل نوع الطعام واأ�صعة ال�صم�ض والماء والحركة، و�صوف تجدون اأنف�صكم في اأح�صن م�صتويات الطاقة 

مما �صينعك�ض على تح�صيلكم ونجاحكم في كل مجالت الحياة. 
تكون���ون اأكثر �صعادة:  وذلك بمقاومة الكتئاب، فبنمط الحي���اة ال�صحي �صتوفرون اأ�صلحة لمقاومة . 3

الكتئاب، من خلال: الغذاء والنوم والحركة.  
تكونون اأكثر ر�صا عن ذاتكم، وعن اأج�صامكم، وعن �صعوركم الداخلي و مظهركم الخارجي.. 4
اإن مجمل هذه الفوائد لها علاقة بنوعية الحياة لدى الإن�صان، فاإن الأعمار بيد الله عز وجل، ولكن . 5

اتباع نمط حياة �صحي ي�صاعد على اإطالة العمر وخلو الج�صد من الأمرا�ض والعجز باإذن الله.  

�لمهار�ت و�لممار�سات �ل�سحية �ل�سخ�سية:

 ي�ص���اب الإن�ص���ان بالعت���لال والمر�ض، اأو ق���د يتمتع بال�صحة التام���ة نتيجة �صلوكه الف���ردي وت�صرفاته 
ال�صخ�صي���ة. وتغييرك لل�صلوك ال�صحي وتح�صينه يعود عليك حا�ص���راً وم�صتقبلًا. ولكن من ال�صروري البدء 

بتغيير عاداتك و�صلوكياتك ال�صحية في عمر ال�صباب؛ حتى تتمكن من ح�صد فوائدها في الكبر. 

ف���ي مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية �صنتعلم كيف نك���ون اأكثر �صحة، وما هي اأهم الم�صاكل ال�صحية التي 
يمك���ن اأن تواجهن���ا، وهن���ا �صن�صتعر�ض لك���م اأعزائي الطلبة بع����ض ال�صلوكيات ال�صحي���ة الفردية التي يجب 
الحر����ض على اكت�صابها وجعلها م���ن ممار�صاتكم الحياتية، فالوعي والمعرفة به���ذه ال�صلوكيات ي�صكل الدرع 
الواقي من العديد من المخاطر والأمرا�ض التي تهدد �صحة الإن�صان، وهذا ما �صيتم تدري�صه خلال جل�صات 

المقرر، وهي على النحو الآتي:
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1
�أولً: �لنظافة �ل�سخ�سية: 

النظافة ال�صخ�صية هي مجموعة من العادات وال�صلوكيات التي يتبعها الفرد ليحافظ على �صحته وحيويته 
ومظه���ره الع���ام. وقد حثن���ا ديننا الحني���ف عليه، وينعك�ض ذل���ك في تاأكيده عل���ى اأهمية الو�ص���وء والطهارة 

والغت�صال. فكيف تحافظ على نظافتك ال�صخ�صية؟

احر����ض عل���ى غ�صل يديك جي���دًا بعد وقب���ل الأكل، وبعد ا�صتخ���دام دورة المياه، وبع���د الخروج من . 1
المنزل. فاإن اليدين قد تحمل و تنقل العديد من الجراثيم والبكتيريا.

احر����ض عل���ى ال�صتحم���ام والغت�صال بالم���اء وال�صابون ب�ص���كل دوري، ول يقل عن ثلاث���ة اأيام في . 2
الأ�صبوع.

احر�ض على غ�صل ملاب�صك با�صتمرار وعدم لب�ض الملاب�ض المت�صخة.. 3
ودائمًا انتبه لرائحة ج�صمك، ومظهرك الخارجي الذي يعك�ض �صخ�صيتك واحترامك لذاتك.. 4

ثانيًا: �سحة �لفم و�لأ�سنان: 

�صح���ة الف���م من الأمور ال�صروري���ة للحفاظ على ال�صحة عمومً���ا، وعلى نوعية الحي���اة. وتعرفها منظمة 
ال�صح���ة العالمي���ة باأنها: » ال�صلامة م���ن الآلم التي ت�صيب الفم والوجه، وم���ن ال�صرطان الذي ي�صيب الفم 
والحلق، ومن التقرحات التي ت�صيب الفم، ومن الأمرا�ض التي ت�صيب اللثّة، ومن ت�صوّ�ض الأ�صنان وفقدانها، 
وغير ذلك من الأمرا�ض وال�صطرابات التي تحدّ من قدرة الفرد على الم�صغ والبت�صامة، وما لها من تاأثير 

على النف�صية الجتماعية.  فكيف تحافظ عليها ؟ 

 الإق���لال م���ن تناول ال�صكاكر و�صمان تغذي���ة متوازنة لتجنّب ت�صوّ�ض الأ�صن���ان وفقدانها في مراحل . 1
مبكّرة من العمر.

 تناول الخ�صراوات والفواكه التي ت�صهم في الحماية من �صرطان الفم.. 2
 الإقلاع عن التدخين للحد من مخاطر الإ�صابة ب�صرطانات الفم والأمرا�ض التي ت�صيب اللثة  ومن . 3

مخاطر فقدان الأ�صنان.
�صم���ان م�صت���وى منا�صب م���ن نظافة الفم ع���ن طري���ق المداومة على تنظي���ف الأ�صن���ان بالفر�صاة . 4

والمعجون وال�صواك.
ا�صتخ���دام مع���دات الحماية اللازمة ل���دى ممار�صة الريا�ص���ة وقيادة المركبات للح���د من مخاطر . 5

اإ�صابات الوجه.
التزامنا بقواعد ال�صير يجنبنا الوقوع في الحوادث التي تفقدنا �صحتنا وتوؤثر على مظهرنا .. 6
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ثالثًا: ��ستخد�م �لتكنولوجيا و�لأجهزة �لمحمولة: نعلم جميعًا عن فوائد التكنولوجيا في حياتنا، 
وعن مدى اأهميتها في اأعمالنا ون�صاطاتنا، حيث اأ�صبح ا�صتخدام التكنولوجيا من العادات اليومية التي يكاد 
ل يخلو اأي اإن�صان منها. ولكن ال�صتخدام الخاطئ لها قد ي�صكل خطرًا كبيرًا على �صحتنا. فما تلك الأخطار 

و كيف نتجنبها؟ 

خطر الموجات الكهرومغناطي�شية على وظائف الدماغ: اأثبتت الدرا�صات اأن ال�صتخدام المطول . 1
للاأجهزة المحمولة، يعر�ض الإن�ص���ان لن�صب عالية من الموجات الكهرومغناطي�صية، التي قد ت�صكل 
خط���راً عل���ى ن�صاط ووظيفة الدم���اغ. فقد ينتج عنها �ص���داع و�صعف في التركيز كم���ا اأنها قد تزيد 
عر�صة الإ�صابة بال�صرطانات. والواجب علينا اأن نقلل من �صاعات ا�صتخدامنا للاأجهزة المحمولة، 

وكذلك اإطفاء اأجهزتنا قبل النوم، ول ن�صتخدم الجهاز لأكثر من )30( دقيقة متوا�صلة. 
الخط���ر عل���ى �شحة الأطراف العلوية وع�شلات الرقب���ة: اأظهرت الدرا�صات اأن هناك علاقة بين . 2

ا�صتخدام الأجهزة الإلكترونية و�صحة الإن�صان، حيث اإن حالت ال�صداع المزمن وتنميل وت�صنجات 
الأط���راف كانت اأكث���ر انت�صاراً بين م�صتخدمي الأجه���زة الإلكترونية لأوقات طويل���ة. كما اأنه اأثبتت 
الدرا�ص���ات اأن انحن���اء الراأ�ض اإلى الأم���ام عند ا�صتخدام الأجهزة ي�ص���كل �صغطًا كبيرًا على فقرات 
العم���ود الفقري، مما ي�صبب العديد من الآلم المتعلقة بالظهر والرقبة. فالواجب علينا اأخذ فترات 

راحة عند ا�صتخدام الأجهزة، والقيام بتمارين الإطالة لع�صلات الأطراف والرقبة. 
الخط���ر عل���ى �شح���ة العي���ن: ال�شتم���رار في النظ���ر ل�شا�ش���ات الأجه���زة لفترات . 3

طويل���ة؛ ي�صبب جفاف العين مما ي�صبب لها التهابات ومخاطر اأخرى، 
كم���ا اأن التركيز المطول ي�صعف العين ويوؤث���ر �صلبًا على قوة النظر. 
فالواج���ب علين���ا القيام بتماري���ن للعي���ن للمحافظة عل���ى �صلامتها 

كتمرين التركيز والوم�ض. فالتركيز: محاولة تركيز النظر على نقطة 
بعي���دة، وم���ن بعدها على نقط���ة قريبة، حيث يتم التركي���ز من القريب 
اإل���ى البعي���د كل ب�صع ث���وانٍ. والوم�ض: البتع���اد عن الأجه���زة، والبدء 

بالتركي���ز على وم�ض العينين )اإغلاق وفت���ح( لب�صع ثوان. فاإن الحر�ض 
على الوم�ض يخفف من الجفاف ويدعم �صحة العين.

الخط���ر من ح���وادث ال�شي���ر: اأثبت���ت الدرا�صات اأن الأجه���زة الإلكترونية . 4
والهوات���ف المحمولة؛ هي ال�صبب في ن�صب���ة كبيرة من الحوادث المرورية؛ لذا 

 يجب التحذير من ا�صتخدامها وح���ث الجميع على تجنب ا�صتخدامها اأثناء القيادة.
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1
ر�بعاً: �للتز�م بنظام غذ�ئي متو�زن:

 يج���ب اأن يحت���وي النظام الغذائي الذي نتناول���ه على العنا�صر الغذائية الكاملة م���ن الفيتامينات، والأملاح 
المعدنية، والكربوهيدرات، والدهون، والماء، وعدم الإ�صراف في تناول مجموعة غذائية دون الأخرى. 

خام�ساً: �أخذ ق�سط كافٍ من �لنوم: 

الن���وم يريح الج�صم، ويجدد الطاقة والحيوي���ة، ويعطي الج�صم فر�صة لتجديد الخلايا الميتة، ويحافظ على 
�صباب الب�صرة والج�صم.

�ساد�ساً: �إقامة علاقات �جتماعية و�سد�قات:

 م�صارك���ة النا����ض اأفراحه���م واأحزانهم، واإج���راء الحوارات معهم، يم���د الج�صم بالطاق���ة، ويح�صن ال�صحة 
النف�صية التي تنعك�ض على الج�صد وال�صحة ب�صكلٍ عام، ف�صماع اآراء النا�ض يعزّز الخبرة ويو�صّع الأفق، ويوفر 

الدعم الماديّ والمعنويّ ويق�صي على م�صاعر القلق والتوتر ويح�صّن المزاج.

�سابعاً: ممار�سة �لريا�سة ب�سكلٍ منتظم:

ا ريا�صة الم�صي، فهي تطرد الم�صاعر ال�صلبية،  ا لل�صح���ة النف�صية والج�صدية، وخ�صو�صً  الريا�ص���ة مهمة جدًّ
وتحم���ي م���ن اأمرا�ض القلب وال�صرايين، وتقي م���ن الإ�صابة بارتفاع �صغط ال���دم، واأمرا�ض ال�صكري، وتعزز 

اللياقة البدنية، وتحافظ على الر�صاقة، وتزيد الن�صاط، وتح�صن عملية التنف�ض.

ثامناً: �لمتناع عن �لتدخين وتجنب �لم�سكر�ت و�لمخدر�ت: 

التدخين �صبب رئي�ض في اأمرا�ض القلب وال�صرايين واأمرا�ض الجهاز التنف�صي، وللتمتع بنظام معي�صة �صحي، 
يجب التوقف عن التدخين وتجنب تعاطي الم�صكرات والمخدرات .

تا�سعاً: ممار�سة �لهو�يات:

 ممار�صة الهوايات المحببة، تمد الج�صم بالطاقة الإيجابية، وتجعله مقبلًا على الحياة، وتعزّز المناعة؛ لأنّ 
تح�صن الطاقة النف�صية ينعك�ض اإيجابًا على جهاز المناعة في الج�صم.

عا�سرً�: �لأمن و�ل�سلامة:

 اتب���اع و�صائ���ل ال�صلامة من الح���وادث والعدوى، والإ�صاب���ة بالأمرا�ض في المنزل وال�ص���ارع والعمل واأماكن 
الترفيه وال�صفر.   



34

الممارسات الصحية الشخصية 
Personal Health Practices

0 22
دقيقة

عزيزي الطالب:

ف���ي الجدول اأدناه تج���دون بع�ض العادات ال�صحية المتعلق���ة با�صتخدام الأجه���زة الإلكترونية، وعلى كل 
طالب القيام بتقييم مدى تحقق العادات لديه، بهدف الوقوف على الممار�صات غير ال�صحية محاولً تجنبها.

�لعبارةم
�لدرجة

)10( ينطبق تماماً 
) 1  ( ل ينطبق

اأق�صي ثلاث �صاعات متوا�صلة اأو اأكثر اأمام الأجهزة الإلكترونية ومنها الهاتف المحمول.1

اأ�صتخدم اأكثر من جهاز اإلكتروني في اليوم. 2
ل اآخذ فترات راحة عند ا�صتخدام الأجهزة. 3
ل اأحر�ض على اإراحة عيني عند ا�صتخدام الأجهزة.4
اأ�صتخدم الأجهزة عند الم�صي في ال�صارع اأو اأثناء القيادة. 5
دائمًا ما يكون هاتفي بالقرب مني اأثناء نومي. 6

�لمجموع

�لأمر��ض �لمعدية وطرق تجنبها :

الأمرا����ض المعدية ه���ي: الأمرا�ض التي يكون �صببها كائنات حية كالبكتيري���ا، والفيرو�صات، والطفيليات 
والفطري���ات. وتنتقل ب�صكل مبا�صر اأو غير مبا�صر م���ن �صخ�ض لآخر اأو من مجموعة لأخرى، ويمكن انتقالها 
من الحيوانات اإلى الإن�صان اأو عن طريق الأطعمة الملوثة، اأو من خلال الهواء، اأوعن طريق ال�صوائل الج�صدية 

) الدم واللعاب( .

تختل���ف اأعرا�ض الأمرا����ض المعدية من مر�ض لآخر، ولك���ن غالبيتها تمتاز بالأعرا����ض الآتية: ) ارتفاع 
حرارة الج�صم - فقدان ال�صهية - ال�صعف والوهن - اآلم في الع�صلات (.
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1
�ل�سلوكيات و�لممار�سات �لتي ين�سح بها لمقاومة �لعدوى و�لإ�سابة بالأمر��ض �لمعدية:

هناك �صلوكيات وممار�صات كثيرة نقوم بها تجنبنا الوقوع في الأمرا�ض المعدية، وهي على النحو الآتي: 
• الحر����ض عل���ى النظافة العام���ة، وغ�صل اليدين بطريق���ة �صحيحة، بالأخ�ض قبل تن���اول الطعام وبعد 	

اإعداد الطعام، وعند ملام�صة م�صابين، وبعد ا�صتخدام دورات المياه. 
• الحر�ض على نظافة الطعام و معرفة م�صدره.	
• اأخذ اللقاحات المو�صى بها للاأطفال والكبار.	
• اجتناب الممار�صات الجن�صية المحرمة، واتباع تعاليم الدين الإ�صلامي الحنيف، الذي يجنبنا الإ�صابة 	

بالأمرا�ض الجن�صية المعدية كالإيدز والزهري وغيرها.
• اأخذ اللقاحات المو�صى بها قبل ال�صفر لأي دولة . 	
•  الحد من تجنب الختلاط عند الإ�صابة بالمر�ض، واأخذ الحذر عند التعامل مع الأ�صخا�ض الم�صابين.	
• ال���دواء؛ 	 اأخ���ذ  بتعليم���ات  واللت���زام  الطبي���ب،  و�صف���ة  ح�ص���ب  الحيوي���ة  الم�ص���ادات  ا�صتخ���دام 

الأمرا����ض  بمقاوم���ة  ي�صم���ى  بم���ا  عن���ه  ينت���ج  الحيوي���ة  للم�ص���ادات  الخاط���ئ  ال�صتخ���دام  لأن 
اأن���واع  محارب���ة  ف���ي  فعال���ة  غي���ر  الحيوي���ة  الم�ص���ادات  تك���ون  عندم���ا  وخا�ص���ة  الحيوي���ة، 
له���ا.  ع���لاج  ل  خطي���رة  بكتيري���ة  لع���دوى  انت�ص���ارًا  ي�صب���ب  ق���د  مم���ا  البكتيري���ا،  م���ن   معين���ة 

Health-promoting activities : لأن�سطة �لمعززة لل�سحة�

ه���ي مجمل البرامج والأن�صط���ة التثقيفية ال�صحية المخط���ط لها، التي تمكّن جميع اأف���راد المجتمع من 
التع���رف اإلى ال�صحة، واتخاذ تغييرات �صلوكية طوعي���ة، وتت�صمن هذه البرامج اإعطاء المعلومات، والتعرف 

اإلى المواقف والقيم، والتمكين من المهارات الحياتية ال�صحية بهدف ت�صهيل عملية تغيير ال�صلوك.

0 4
دقائق

عزيزي الطالب: اإن ما يهمنا من التعريف لمفهوم الأن�صطة المعززة لل�صحة اأن تكت�صب المهارات وال�صلوكيات 
ال�صحية المرتبطة بهذه الأن�صطة.

�لمطل��وب: بالتع���اون مع اأف���راد مجموعتك تاأمل التعري���ف لمفهوم الأن�صطة المع���ززة لل�صحة، و�صمم 
ن�صاطاً تثقيفيًّا �صحيًّا تخدم به زملاءك في عمادة ال�صنة الأولى الم�صتركة.

...........................................................................................................
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كل ف���رد هو م�صوؤول عن الثقاف���ة ال�صحية في مجتمعه، يبداأ بتثقيف نف�صه وتغيير �صلوكياته 
ال�صحي���ة ال�صخ�صية للاأف�ص���ل، ومن ذلك: حر�صه عل���ى الرعاية الطبية الدوري���ة له ولأفراد 
اأ�صرت���ه، باإجراء الك�صف الدوري، من خ���لال التحاليل المخبرية للبول والبراز والدم، وال�صور 

ال�صعاعية ح�صب اللزوم. اإن اأهمية الفح�ض الدوري تتلخ�ض في:
• الكت�صاف المبكر للحالت المر�صية ومعالجتها.	
• منع م�صاعفات الحالت المر�صية.	
• اكت�صاف المعوقات البدنية، والعمل على تاأهيلها.	
• العمل على ت�صحيح العيوب الج�صمانية القابلة للاإ�صلاح.	
• رفع الم�صتوى ال�صحي للفرد والمجتمع.	

عزي���زي الطالب: لمعرفة م���دى ا�صتفادتك من التعرف عل���ى المفاهيم المرتبط���ة بال�صحة، قم بقيا�ض 
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

من حيث 1  ، وبعدها  واللياقة  ال�صحة  مقرر  درا�صتك  قبل  ال�صحية  بالمهارات  التزامك  بين  قارن 
ممار�صتك للاأن�صطة المعززة لل�صحة . 

راقب �صلوكك ال�صحي وغير ال�صحي،  وكم ن�صبة ال�صلوكيات ال�صحية وغير ال�صحية ؟2

ا�صتعر�ض العادات ال�صحية، و�صع لنف�صك درجة من 10 لمدى تطبيقك لها.3

اأو 4 الغذائية  بالعادات  تتعلق  اأكانت  �صواء  ال�صحية  بالعادات  التزامك  اقترح مجموعة من عوائق 
البدنية اأو النف�صية ..... مع تقديم الأمثلة عليها.
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
والمفاهي���م  المع���ارف  الطلب���ة 
الأ�صا�صي���ة ح���ول اأهمي���ة ممار�ص���ة 
الن�ص���اط البدني لل�صحة ، وتطبيق 
اأه���م الن�صائح والإر�ص���ادات حول 

ممار�صة الن�صاط البدني.

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
فه���م الن�صاط البدني وم�صتوي���ات اأهمية ممار�صة . 1

الن�صاط البدني على ال�صحة.
معرف���ة التو�صي���ات الدولي���ة لممار�ص���ة الن�صاط . 2

البدني لتعزيز ال�صحة.
هرم الن�صاط البدني لل�صحة.. 3
فهم �صلوك الخمول البدني وخطره على ال�صحة.. 4
اأهم المهارات والإر�صادات المرتبطة بممار�صة الن�صاط البدني.. 5
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Physical Activityالن�صاط البدني

International Physical Activity Recommendationsالتو�صيات الدولية للن�صاط البدني 

Sedentary Behavior �صلوك الخمول البدني

Physical Activity Pyramidهرم الن�صاط البدني

0 2
دقيقة

الأنشطة البدنية المعززة للصحة

اتف���ق اأحمد وعبد العزيز على ك�صر الروتين اليوم���ي بممار�صة الن�صاط الريا�صي الحر لتح�صين ال�صحة، 
ولكن اختلفوا حول كيفية و�صع ت�صور لهذا الن�صاط، وبعد التوا�صل مع مدرب اللياقة البدنية، زودهم بجدول 
التو�صي���ات الدولية لممار�صة الن�صاط البدني والريا�صي لل�صح���ة، مو�صحاً فيه نوع و�صدة الن�صاط البدني اأو 

الريا�صي والمدة المو�صى بها في اليوم والتكرار الأ�صبوعي وذلك بح�صب كل فئة عمرية.

عزي��زي �لطال��ب: �صنتناول في هذه الجل�صة اأهمية ممار�صة الن�صاط البدني لل�صحة، واأهم ال�صتراطات 

التي يجب توافرها قبل ممار�صة الن�صاط البدني اأو الريا�صي المرتبط بال�صحة واأثناءه وبعده.



39

2

3 5
دقيقة

ما المق�شود بالن�شاط البدني ؟ 

الن�ص���اط البدن���ي: » هو حرك���ة الج�صم الت���ي ي�صرف فيها 
طاقة تزيد عن الطاقة التي ي�صرفها في الراحة«.

مثل: نزول الدرج والأعمال المنزلية ... اإلخ.  

ما �لمق�سود بالأن�سطة �لبدنية �لمعززة لل�سحة ؟

الأن�صط���ة البدنية المعززة لل�صحة: هي كافة الأن�صطة البدنية الحركية التي توؤدى ب�صكل �صحيح، وت�صهم 
ف���ي تعزيز �صحة الأف���راد بمختلف الفئات العمري���ة للمجتمع، �صواء كانوا كب���ارًا اأو �صغارًا، ذك���ورًا اأو اإناثًا، 
اأ�صح���اء اأو مر�ص���ى اأو ذوي احتياج���ات خا�ص���ة، فت�صم���ل كافة الح���ركات البدنية خلال الي���وم بما في ذلك 
الحركة والن�صاط خلال فترة العمل، كالم�صي و�صعود الدرج وحمل الأ�صياء ونقلها... اإلخ، وممار�صة الريا�صة 

التناف�صية والترويحية ؛ ككرة القدم والهرولة وال�صباحة...اإلخ.
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مستويات أهمية ممارسة النشاط البدني:

تم ت�صنيف م�صتويات اأهمية ممار�صة الن�صاط البدني للاأفراد اإلى ثلاثة م�صتويات هي:

�لنتيجةمثالو�سف �لم�ستوى�لم�ستوى

 م�ستوى 
�لرفاهية 
)�لكمالية(

البدني  الن�صاط  ممار�صة  فيه  تكون 
اأو الريا�صي ممار�صة مكثفة، وبذلك 

تكون فوائدها ال�صحية اأكثر.

• جري يومي لمدة �صاعة.	
• تدريب ريا�صي مكثف.	

بوجودها تتحقق المنافع، 
وبدونها ل توجد اأ�صرار.

 م�ستوى 
 �لحاجة 
)وقاية( 

البدني  الن�صاط  ممار�صة  فيه  تكون 
وفق  معتدلة  ممار�صة  الريا�صي   اأو 
التو�صيات دون زيادة، وهذا الم�صتوى 
كعامل  للاأ�صحاء  منا�صبًا  يعد  عادة 
ا�صتعداد  لديهم  لمن  خا�صة  وقاية، 
وراثي للاإ�صابة باأمرا�ض قلة الحركة.

وبع�ض  ال�صريع  الم�صي 
لمن  كال�صباحة  الريا�صات 

لديه قابلية لل�صمنة.
المنافع،  تتحقق  بوجودها 
وبدونها قد توجد اأ�صرار.

 م�ستوى 
 �ل�سرورة
)علاج(

اأو  البدني  الن�صاط  ممار�صة  تكون 
هم  لمن  مقننة،  ممار�صة  الريا�صي 
التي  الأمرا�ض  ببع�ض  م�صابون 
ت�صمح بممار�صة الن�صاط البدني وفق 
التو�صيات المنا�صبة لهم، وذلك كجزء 
من علاج حالتهم المر�صية كمر�صى 
ال�صكري وال�صمنة وارتفاع �صغط الدم 
وما �صابهها من اأمرا�ض قلة الحركة.

الم�صي اليومي لمر�صى ال�صكري.
بوجودها تتحقق المنافع، 
الأ�صرار  توجد  وبدونها 

والم�صاعفات.

فوائد ممارسة النشاط البدني:

 لممار�ص���ة الن�ص���اط البدني المنا�ص���ب وفق التو�صيات الدولي���ة فوائد عديدة �صواء كان���ت بدنية اأو نف�صية
اأو عقلية اأو اجتماعية، وهذه الفوائد على النحو الآتي:

�أولً: �لجانب �لنف�سي:

• تقلل من اأثر القلق والتوتر والكتئاب.	
• تزيد معدلت مقاومة �صغوط التعب.	
• تعزز من �صبط النفعالت المختلفة.	
•  تح�صن ال�صعور بالثقة والر�صى عن الذات.	
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ثانيًا: �لجانب �لعقلي:

• تح�صن من كفاءة وظائف الدماغ وتطور القدرات العقلية المختلفة.	
• تعزز الم�صتوى التح�صيلي المتعلق بالفهم وال�صتيعاب الذهني.	
• تح�صين المزاج ب�صكل عام.	

ثالثًا: �لجانب �لجتماعي:

• تح�صين التفاعل الجتماعي ومهارات الت�صال.	
• ترفع كفاءة التعبير عن الذات وتكوين ال�صداقات.	
• تزيد الوعي الجتماعي والتفاعل الإيجابي.	

ر�بعًا: �لجانب �لبدني )�أجهزة �لج�سم(:

• تح�صين وظائف كفاءة القلب والرئتين، بما في ذلك تح�صين انتظام �صربات القلب.	
• تح�صن لياقة الع�صلات ومرونة المفا�صل.	
• تح�صن كفاءة عمل الجهاز الع�صبي.	
• تعزز من كثافة العظام مما يقلل احتمال تعر�صها للك�صر.	
• تخفّ�ض ن�صبة ال�صحوم في الج�صم، وتح�صين وظائف الأوعية الدموية.	
• تخفّ�ض مخاطر الإ�صابة باأمرا�ض �صرايين القلب التاجية.	
• تخفّ�ض �صغط الدم ال�صرياني اإذا كان مرتفعًا.	
• تزيد ح�صا�صية الج�صم للاإن�صولين، مما تخف�ض من احتمالية الإ�صابة بمر�ض ال�صكري 	

)النوع الثاني(.
• تخف�ض احتمالت الإ�صابة ب�صرطان القولون والثدي.	

0 14
دقائق

عزيزي الطالب :
اإن ما يهمنا اكت�صاب المعلومات والمعارف الخا�صة بتاأثير الن�صاط البدني على جوانب ال�صحة للاإن�صان.

المطلوب : بالتعاون مع اأفراد �صعبتك ناق�ض الجوانب الإيجابية لتاأثير الن�صاط البدني على ال�صحة.

الجانب 
الاجتماعي

الجانب 
العقلي

الجانب 
النفسي

الجانب 
البدني
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ممارسة النشاط البدني المرتبط بالصحة
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 التوصيات الدولية المعتمدة للأنشطة البدنية والرياضية 
المعززة للصحة للكبار )18 – 64 سنة(

تو�صي المنظمات الدولية المعتمدة مثل الكلية الأمريكية للطب الريا�صي والكلية الأوروبية لعلوم الريا�صة؛ 
بوجوب ممار�صة الن�صاط البدني ب�صكل منتظم معظم اأيام الأ�صبوع، وفيما يلي ملخ�ض هذه التو�صيات:

اأن يكون م�صتوى المجهود البدني متو�صط ال�صدة على الأقل.. 1
الم���دة الزمني���ة تتراوح بين )30 – 60( دقيقة في اليوم، هذا بالإ�صاف���ة اإلى اإمكانية تجزئتها اإلى . 2

فت���رات متقطع���ة ب�ص���رط األ تقل كل فترة ع���ن )10( دقائق متوا�صل���ة من الممار�ص���ة واأن ل ت�صمل 
الإحماء والتهدئة.

اأما ما يتعلق بتحديد عدد اأيام الممار�صة؛ ففيه مرونة، ب�صرط اأن ل يقل عن )5( اأيام في الأ�صبوع، . 3
اأما اإذا كان م�صتوى الجهد عاليًا، فيكفي )3-4( اأيام ب�صرط اأن يكون م�صتوى المجهود عالي ال�صدة 

في جميع اأيام التدريب.

 جدول يو�سح ملخ�ض �لتو�سيات �لدولية للاأن�سطة �لبدنية 
�لمعززة لل�سحة للكبار )18 – 64 �سنة(

 نوع
الن�شاط البدني

 �سدة
الن�شاط البدني

 مدة
�لتكر�ر �لأ�سبوعيالن�شاط البدني

5 اأيام >150دقيقة/الأ�صبوعمتو�صطة اأو فوق متو�صطاأن�صطة هوائية

3 اأيام >75 دقيقة/الأ�صبوععالية ال�صدةاأن�صطة هوائية

بين متو�صطة وعالية اأن�صطة مختلطة
4 اأيام >يتم عمل موازنةال�سدة

 تمرينات
مقاومة )قوة(

%70–50 
من القوة الق�صوى

 3 مجموعات ع�صلية
كل مجموعة 3×8

بالتبادل مع الأن�صطة الأخرى 
~ 2/الأ�صبوع

 تمرينات
اإطالة ومرونة

 لي�ض لها �صدة
لكن بدون مبالغة

�صاملة لمعظم المفا�صل 
خلال اأيام التدريبوالع�صلات الكبيرة
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يمكن تحقيق الفوائد ال�صحية من ممار�صة الن�صاط البدني ب�صدة عالية كالجري وكرة القدم بما مجموعه 
75 دقيق���ة، فيم���ا ل يقل عن 3 اأيام ف���ي الأ�صبوع، كما توؤكد التو�صيات الحديثة عل���ى اأهمية القيام بتمرينات 
الق���وة، كالتدري���ب بالأثقال مرتين في الأ�صبوع، وذلك لتقوية الع�ص���لات والعظام، بالإ�صافة اإلى اأهمية عمل 

تمرينات المرونة والإطالة، مع اأهمية التقليل من �صلوك الخمول البدني وعدم الحركة.

0 24
دقائق

اأعزائي الطلبة :

من الأهمية اأن تتعرفوا على كيفية تحديد م�صتوى اأهمية ممار�صة الن�صاط البدني ومنا�صبتها لحتياجاتكم 
وفق التو�صيات الدولية لممار�صة الن�صاط البدني.

�لمطلوب :  بالتعاون مع اأفراد �صعبتك ناق�ض ما يلي:

تحديد م�صتوى اأهمية ممار�صة الن�صاط البدني )رفاهية، حاجة، �صرورة(.. 1
بن���اءً عل���ى ذلك، قدم مث���الً لكيفي���ة تطبي���ق التو�صيات الدولي���ة لممار�ص���ة الن�صاط البدن���ي وفقاً . 2

لحتياجاتك الخا�صة.

نوع الن�شاط البدني
�سدة  الن�شاط البدني

م�ستوى �لجهد �لبدني 
�لمبذول

مدة ممار�سة 
الن�شاط البدني في 

�ليوم

 �لتكر�ر �لأ�سبوعي
 عدد �أيام �لممار�سة 

في �لأ�سبوع
 هوائي متو�صط ال�صدة 

اأو عالي ال�صدة اأو مختلط
تمرينات المقاومة )القوة(

تمرينات المرونة
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هرم النشاط البدني وصحة الإنسان

هو ت�صنيف للاأن�صطة البدنية المنا�صبة ل�صحة الإن�صان، مق�صمة اإلى اأربعة م�صتويات ومو�صوعة على هيئة 
هرم، على غرار الهرم الغذائي المعروف.

�لم�ستوى �لأول )قاعدة �لهرم(:

تمث���ل جميع الأن�صط���ة البدنية الحياتية. مثل الم�صي، �صعود الدرج، حمل الحتياجات من اأماكن الت�صوق، 
والقيام بالأعمال البدنية المنزلية. وينبغي القيام بهذه الأعمال ب�صورة يومية والإكثار منها قدر الم�صتطاع. 
وت�صاهم هذه الأن�صطة البدنية في زيادة الطاقة الم�صروفة لدى الإن�صان ب�صكل ملحوظ على المدى الطويل، 
مم���ا ي�صاعد في الوقاية م���ن ال�صمنة. كما اأن لهذه الأن�صطة دوراً كبيراَ ف���ي المحافظة على الحالة الوظيفية 

لأجهزة الج�صم ب�صورة �صليمة، خا�صة لدى كبار ال�صن.

�لم�ستوى �لثاني:

تتمثل اأن�صطة الم�صتوى الثاني في نوعين من الأن�صطة البدنية: الأول منها هو ما ي�صمى بالأن�صطة الهوائية 
وهى اأن�صطة  ذات وتيرة م�صتمرة تختلف في �صدتها تبعاَ للعمر واللياقة البدنية لل�صخ�ض. و�صميت التمرينات 
الهوائي���ة، نظ���رًا لأن ع�صلات الج�صم تح�صل على الطاق���ة في اأثناء انقبا�صها م���ن الأك�صجين الموجود في 
اله���واء الم�صتن�صق. ومن اأمثلة ه���ذا النوع الم�صي ال�صريع، والهرولة، والجري لم���ن ت�صمح له لياقته البدنية، 

وال�صباحة، وركوب الدراجة، وقفر الحبل. 

اأما النوع الثاني من الأن�صطة فتتمثل في جميع الأن�صطة الريا�صية والترويحية كممار�صة كرة القدم وال�صلة 
والري�ص���ة الطائرة، وينبغي ممار�صة الأن�صطة الهوائية والريا�صية الترويحية مدة تتراوح من 20 – 30 دقيقة 

في كل مرة بمعدل 3 – 5 مرات في الأ�صبوع.

�لم�ستوى �لثالث:

وتتكون اأن�صطة الم�صتوى الثالث من نوعين من التمرينات البدنية هي ) تمرينات تقوية الع�صلات وزيادة 
تحمله���ا – تمرين���ات المرونة(. وتمرين���ات تقوية الع�صلات وزي���ادة تحملها تتم با�صتخ���دام الأثقال، حبال 
مطاطية، اأو غيرها من و�صائل تقوية الع�صلات ويو�صي باأن تكون هذه المقومات غير عالية وبمعدل 8 – 12 
تك���راراً في كل مرة .اأم���ا تمرينات المرونة فغر�صها تح�صين مرونة المفا�ص���ل والإطالة للع�صلات، مما يقلل 
م���ن احتمالية حدوث الإ�صابات، وت�صهم بقدر كبير على اأداء الحركات ب�صورة اإن�صيابية وموؤثرة، وتعمل على 

تطوير ال�صمات الإرادية: كال�صجاعة والثقة بالنف�ض.  

وت�صي���ر التو�صيات اإل���ى اأنه تتم ممار�صة تمرينات القوة الع�صلية وتمرين���ات المرونة بمعدل 2 – 3 مرات 
في الأ�صبوع.
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�لم�ستوى �لر�بع:

يتمثل الم�صتوى الرابع في الراحة والخمول الذي ينبغي البتعاد عنهما قدر الم�صتطاع ، ومن ذلك الإقلال 
من فترة الجلو�ض اأمام التلفاز اأو الكمبيوتر )بحد اأق�صى �صاعتان في اليوم( اأو يتخللها ن�صاط بدني كاإجراء 

بع�ض التمرينات لتقوية الع�صلات

كل يومالم�صتوى الأول الأن�صطة البدنية الحياتية

 الراحة
والخمول

تمرينات
المرونة

 الأن�صطة الريا�صية
الأن�صطة الهوائيةوالترويحية

 القوة 
 الع�صلية 

والتحمل الع�صلي

3 - 5 مرات في الأ�صبوعالم�صتوى الثاني

2 - 3 مرات في الأ�صبوعالم�صتوى الثالث

الإقلاع قدر الم�صتطاعالم�صتوى الرابع

هرم الن�شاط البدني

0 34
دقائق

عزيزي الطالب:

اإن ما يهمنا التعرف على ما يحتويه  كل م�صتوى من م�صتويات هرم الن�صاط البدني من اأن�صطة.

�لمطلوب : بالتعاون مع اأفراد مجموعتك، حدد  الأن�صطة الأ�صبوعية  التي مار�صتها وفقًا لهرم الن�صاط 
البدني.

..............................................................................................................
 ..............................................................................................................
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مفهوم الخمول البدني وخطره على الصحة

يُع���دُّ الخمول البدني كالجلو�ض وال�صتلق���اء اأحد اأهم العوامل الرئي�صة للوفي���ات والعديد من اأمرا�ض قلة 
الحركة، ويمكن و�صفه باأنه:

يكون خلال فترة اليقظة .. 1
 ت�صتخدم فيه مجموعات ع�صلية قليلة.. 2
ا.. 3 الحركة البدنية خفيفة جدًّ
معظم الع�صلات �صاكنة.. 4

مفهوم �سلوك �لخمول �لبدني:

يق�ص���د ب�صل���وك الخمول البدن���ي: المداومة عل���ى اأو�صاع الخم���ول؛ كالجلو�ض لفترات طويل���ة اأثناء فترة 
ال�صتيقاظ لمدة تتجاوز ال�صاعة، وكذلك اإذا زادت عدد �صاعات الجلو�ض عن ثلاث �صاعات في اليوم. ويزيد 

الخطر اإذا كان ذلك جزءًا من نمط الحياة للفرد؛ لأن ذلك يعر�ض الفرد للعديد من الأمرا�ض.  

�أ�سباب �سلوك �لخمول �لبدني:

نق�ض الوعي بخطورة �صلوك الخمول البدني.. 1
 طبيعة العمل اأو الدرا�صة التي تتطلب الجلو�ض لفترات طويلة.. 2
 طبيعة نمط الحياة اليومي كعادات م�صاهدة التلفاز وا�صتخدامات الهواتف الذكية والحا�صب... اإلخ.. 3
 �صوء التغذية كالإكثار من ال�صكريات والحلويات مما ي�صبب الخمول والك�صل.. 4

مع ملاحظة اأن هناك عوامل مر�صية ت�صبب الخمول البدني منها :

• بع�ض الأمرا�ض التي من اأعرا�صها الك�صل والخمول مثل: فقر الدم، ونق�ض الحديد.	
•  بع�ض الأمرا�ض النف�صية كالكتئاب. 	

ممار�سات لتجنب �سلوك �لخمول �لبدني:
قطع �صلوك الخمول ولو لب�صع دقائق )كل 30 دقيقة(.. 1
ممار�صة الأن�صطة البدنية الحياتية كالم�صي مثلًا.  . 2
اخدم نف�صك دائماً بنف�صك )في البيت – في العمل – في ال�صوق(.. 3
القيام ببع�ض المهام اأثناء العمل من و�صع الوقوف ما اأمكن ذلك. . 4
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أهم المهارات والإرشادات المرتبطة بممارسة النشاط البدني

قبل بدء ممار�صة الأن�صطة البدنية ينبغي ارتداء الملاب�ض القطنية المريحة، والبتعاد عن الملاب�ض . 1
البلا�صتيكية، اأو التي ل ت�صمح بتبخر العرق.

ينبغي ارتداء الحذاء الريا�صي المنا�صب، فالهرولة والجري لهما حذاء خا�ض ي�صاعد على امت�صا�ض . 2
ال�صدم���ات ويقل���ل من الإجهاد على مف�صل���ي الكاحل والركبة، كما اأن الريا�ص���ات الأخرى كالتن�ض 

وغيرها لها اأحذيتها المنا�صبة التي تمنع النزلق.
اختي���ار الوقت والم���كان المنا�صبين، حيث ينبغي تجن���ب الممار�صة في اأوقات الح���رارة اأو البرودة . 3

ال�صديدتي���ن، م���ع البتعاد ما اأمكن ع���ن الأماكن التي يزداد فيها تلوث الهواء مث���ل اأر�صفة ال�صوارع 
المزدحم���ة بال�صي���ارات. كما ي�صتح�ص���ن في حالة الهرول���ة اأو الجري اأن يتم ذلك عل���ى اأر�ض لينة، 
كاأر�صي���ة الترت���ان اأو الأر�ض الترابية ولي�ص���ت الإ�صفلتي���ة اأو الإ�صمنتية اللتان ت�صبب���ان اإجهاداً على 

المفا�صل. 
ل تمار�ض الن�صاط البدني المرتفع ال�صدة بعد تناول وجبة غذائية د�صمة، بل انتظر من �صاعتين اإلى . 4

ث���لاث �صاع���ات، ثم مار�ض ن�صاطك البدني المف�صل. ول تن�ض تعوي����ض ال�صوائل المفقودة من خلال 
العرق ب�صرب كميات كافية من الماء.

م���ن ال�صروري و�صع اأهداف طويلة الأمد، والب���دء بالتدريج �صواء في ال�صدة اأو المدة اأو حتى تكرار . 5
الممار�صة، وفي حالة النقطاع ل�صبب من الأ�صباب، ل بد من مراعاة التدرج اأي�صاً. 

 ت�صي���ر التو�صي���ات ال�صادرة من الجمعي���ات الطبية المتخ�ص�صة اإل���ى اأن اأي �صخ�ض دون الأربعين . 6
م���ن العمر ول يعاني من م�صكلات �صحية، ولي�ض لديه اأي مخاط���ر �صحية مهياأة للاإ�صابة باأمرا�ض 
القلب التاجية، يمكنه ممار�صة الن�صاط البدني بدون الحاجة اإلى اإجراء ك�صف طبي. اأما من هو فوق 
الأربعي���ن من العمر اأو ممن يعان���ون من مخاطر الإ�صابة باأمرا�ض القل���ب، فيلزمه اإجراء الفح�ض 

الطبي بما في ذلك عمل تخطيط للقلب اأثناء الجهد.
يجب بدء الممار�صة بالإحماء ثم النتهاء بالتهدئة، مع عدم اإغفال تمرينات الإطالة.. 7

اهتم الر�صول �صلى الله عليه و�صلم اأ�صد الهتمام بحث الم�صلمين اإلى الهتمام بتقوية الج�صم والعناية 
ب���ه من خ���لال الأن�صطة ذات القيمة العالية ف���ي اإك�صاب ج�صم الإن�صان اللياقة البدني���ة والمهارة وال�صحة 

والترويح المباح.
ق���ال ر�ص���ول الله �صلى الله عليه و�صلم: » الموؤمن القوي خير واأح���ب اإلى الله من الموؤمن ال�صعيف وفي 

كل خير «. ) رواه م�صلم (
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ممارسة النشاط البدني المرتبط بالصحة
Health-Related  Physical Activity

0 3
دقائق

عزيزي الطالب:

ق���م بتو�صيح و�صف���ة الن�صاط البدني للمفحو�ض م���ع مراعاة ا�صتراطات قبل البدء ف���ي ممار�صة الن�صاط 
البدني.

�لمطل��وب :  بالتع���اون مع اأفراد مجموعتك �صع و�صفة ن�صاط لحالة �صحية  اأو مر�صية  مع التاأكيد على 
ا�صتراطات قبل البدء في ممار�صة الن�صاط البدني:

..............................................................................................................
 ..............................................................................................................
 ..............................................................................................................

عزي���زي الطالب: لمعرفة م���دى ا�صتفادتك من التعرف عل���ى المفاهيم المرتبط���ة بال�صحة، قم بقيا�ض 
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

عدد اأهمية تاأثير ممار�صة الن�صاط البدني على �صحة الإن�صان.1

حلل اأن�صطتك وفقاً للم�صتويات الأربعة لهرم الن�صاط البدني.2

 حدد المق�صود ب�صلوك الخمول البدني و�صبل الوقاية منه.3

و�صح ما يجب مراعاته قبل البدء في ممار�صة الن�صاط البدني.  4
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
والمه���ارات  المع���ارف  الطال���ب 
�صح���ي  نم���ط  لت�صكي���ل  اللازم���ة 

غذائي �صليم .

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
معرفة مفهوم الغذاء المتوازن . . 1
المقارنة بين العنا�صر الغذائية . . 2
تحديد الوظائف الحيوية والف�صيولوجية للعنا�صر . 3

الغذائية.
اكت�صاب المعلومات عن المجموعات الغذائية .. 4
اكت�صاب المعلومات والن�صائح اللازمة لتح�صير وجبات غذائية متوازنة .. 5
مواكبة اأهم الم�صتجدات لكت�صاب المعلومات المتعلقة بال�صحة والغذاء .. 6
تطبيق العادات الغذائية ال�صحية التي يجب اتباعها للحفاظ على ر�صاقة الج�صم ولياقته. . 7
تحديد مخاطر الوجبات ال�صريعة  والبدائل عنها.. 8
معرفة كيفية ح�صاب الطاقة الداخلة والطاقة الم�صروفة للج�صم.. 9

التعرف على بع�ض ا�صطرابات الأكل والوقاية منها.. 10
اكت�صاب المهارات اللازمة لتجنب ال�صمنة والوقاية منها.. 11
كيفية احت�صاب موؤ�صر كتلة الج�صم.. 12
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Balanced dietالغذاء المتوازن

Nutrientsالعنا�صر الغذائية 

Food groupsالمجموعات الغذائية 

Advices for healthy foodن�صائح غذائية �صحية

Eating disordersا�صطرابات الأكل

Obesityال�صمنة

0 2
دقيقة

الغذاء داء أم دواء

لعلن���ا نتفق جميعًا على اأن ال�صحة والغ���ذاء مرتبطان ارتباطًا وثيقًا، فنمو الأطف���ال وتكوينهم الطبيعي، 
وق���وة ال�صباب وحيويتهم، وقدرتهم الإنتاجية تعتمد اإلى حد كبير على ما ياأكلون، فالغذاء ال�صحي، والتغذية 
المتوازن���ة ه���ي مفتاح التمتع ب�صحة جيدة توؤثر على نمونا ون�صاطن���ا وتفكيرنا وتوا�صلنا . فالغذاء يلعب دورًا 
كبي���رًا ف���ي بناء اأن�صجة الج�صم ووظائفه، كما اأنه  �صروري ل�صيان���ة الخلايا والأن�صجة التالفة، وهو �صروري 
للنم���و والتط���ور. وي�صكل حجر الزاوية ف���ي الوقاية من الأمرا����ض الج�صدية والعقلية والنف�صي���ة. ويبداأ تاأثير 

الغذاء على الإن�صان منذ بدء تكوينه وهو جنين، وي�صتمر هذا التاأثير في كافة مراحل نموه.

فما الغذاء المتوازن ؟ وهل الغذاء داء اأم دواء ؟
عزيزي �لطالب : 

  ثم���ة علاق���ة وطيدة بين ال�صح���ة والغذاء، ولتتع���رف اأكثر؛ �صننتقل ب���ك الآن اإلى المفاهي���م المرتبطة 
بالغذاء؛ لتكون لك م�صدرًا لكت�صاب المفاهيم والمهارات والتجاهات نحو نمط �صحي غذائي �صليم. 
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4 0
دقيقة

الغذاء الصحي 

حي���ن نتحدث ع���ن الغذاء ال�صح���ي فاإننا نعني الغ���ذاء المت���وازن والمتكامل، الذي ي�صم���ن للاإن�صان ما 
يحتاجه م���ن الفيتامينات والمعادن والكاربوهي���درات والبروتينات وغيرها، وي�صاع���ده على المحافظة على 
ال���وزن الطبيعي، ويخفف ن�صبة تعر�ص���ه للاأمرا�ض المزمنة مثل ال�صمنة وال�صك���ري وارتفاع ال�صغط، علاوة 
على تزويد الج�صم بالطاقة اللازمة للقيام بالأعمال الرئي�صة ال�صرورية، كما ي�صاعد على النمو، ويعمل على 

المحافظة على حرارة الج�صم ب�صكل ثابت، بالإ�صافة اإلى وقاية الج�صم من الأمرا�ض .

كيف �أختار �لغذ�ء �ل�سحي؟

لنتمكن من اختيار غذاء �صحي ومتوازن علينا اأن نتعرف على العنا�صر الغذائية اأولً، ومن ثم المجموعات 
الغذائي���ة، بالإ�صافة اإل���ى �صرورة التعرف عل���ى القواعد الإر�صادي���ة التي توجهنا اإلى الختي���ارات الغذائية 
المنا�صب���ة، من خ���لال التعرف على الطبق ال�صحي واله���رم الغذائي، وكلاهما يعتب���ران اأداة ت�صاعدنا على 

الختيار الأمثل لوجباتنا ال�صحية. 

 Nutrients  :لعنا�سر �لغذ�ئية�

ه���ي مجموع���ة الم���واد الكيميائي���ة الموجودة ف���ي الطعام، 
وال�صرورية لحياتنا، يحتاجها الج�صم للح�صول على الطاقة 

والنم���و وبن���اء الأن�صج���ة وتجديده���ا، وتنظي���م العمليات 
الحيوية المختلفة.  
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تقدر العنا�صر الغذائية لحوالي )50( عن�صرًا مق�صمة اإلى )6( مجاميع وهي على النحو الآتي:

�أمثلةوظيفتها�لعنا�سر �لغذ�ئيةم

1
البروتينات

Proteins 

مجموعة  من  مكونة  جزيئات  عن   عبارة 
الج�صم  يقوم  التي  الأمينية،  الأحما�ض  من 
واإ�صلاح  بناء  لإعادة  وامت�صا�صها  بتك�صيرها 
والهرمونات،  الع�صلات،  مثل  الأن�صجة، 

والأنزيمات اله�صمية. 

حم�ض  ع�صرين  حوالي  اإلى  الإن�صان  ويحتاج  
اأميني لكي يعي�ض.

اللحوم - الأ�صماك - فول �صويا

2
الكربوهيدرات 

Carbohydrates

هي المواد الغذائية التي تتحول بعد ه�صمها اإلى 
جلوكوز اأو �صكر في الدم، وتعد الم�صدر الرئي�ض 
التي يحتاجها الج�صم  لتوليد الطاقة الحرارية 
كوقود للقيام بن�صاطه الحيوي، حيث اإن الغرام 
 )4( يعادل  ما  يعطي  الن�صويات  من  الواحد 
اأنواع  على  التركيز  ويجب  حرارية.  �صعرات 
الحبوب الكاملة لحتوائها على ن�صبة عالية من 
من  للوقاية  ا  جدًّ �صرورية  تعتبر  التي  الألياف 
على  والمحافظة  القلب  باأمرا�ض  الإ�صابة  خطر 

م�صتويات ال�صكر الطبيعية في الدم. 

بطاطا - فواكه - معكرونة

3
الدهون 
Lipids

وتتكون  الحرارية،  للطاقة  المكثف  الم�صدر  هي 
وهي  والأك�صجين،  والهيدروجين  الكربون  من 
من  غرام  وكل  الن�صويات،  من  تركيبًا  اأعقد 

الدهن يعطي 9 �صعرات حرارية.

زبدة - لحم ال�صاأن - ق�صطة 

4
الفيتامينات

Vitamins 

هي مركبات ع�صوية يحتاجها الج�صم بكميات 
الأي�ض عملية  تنظيم  على  تعمل   �صئيلة، 
للدهون  الغذائي  التمثيل  اأي   Metabolism
الج�صم  في  ووجودها  والن�صويات.  والبروتين 
ومقاومة  والنمو  ال�صيانة  لعمليات  �صروري 

الأمرا�ض وعمليات تمثيل الطاقة.

الخ�صراوات والفواكه الطازجة 
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�أمثلةوظيفتها�لعنا�سر �لغذ�ئيةم

5

الأملاح والمعادن
 Salts &
Minerals

بكميات  الإن�صان  يحتاجها  كيميائية  مواد  هي 
بالتفاعلات  للقيام  مهمة  لكنها  ب�صيطة، 
توازن  على  والحفاظ  الحيوية  الكيميائية 

الحام�ض القاعدي للج�صم.

6
الماء 

Water

تعالى:  قال  الحياة،  �صروريات  من  الماء  يعد 
« )30(الأنبياء، �صَيْءٍ حَيٍّ كُلَّ  الْمَاءِ  مِنَ   »وَجَعَلْنَا 
الج�صم  حرارة  درجة  لثبات  �صروري  فهو 
الكيميائية،  التفاعلات  ول�صير  الداخلية، 
اله�صم  عملية  في  اأ�صا�صيًّا  دورًا  يلعب  كما 
ب�صرب  الهتمام  من  لبد  لذلك  والمت�صا�ض. 
الأقل  على  يوميًّا  اأكواب   8  -  6 يعادل  ما  الماء 

خا�صة في الأجواء الحارة. 

Food groups  لمجموعات �لغذ�ئية�

اإن الغ���ذاء ال�صحي يتمثل ف���ي مجموعات اأطلق عليها: »المجموعات الغذائي���ة« التي تمد الج�صم بالمواد 
الغذائية اللازمة لبنائه ونموه، فا�صتهلاك المواد الغذائية من كل المجموعات يوفر للج�صم العنا�صر الغذائية 

ال�صرورية، ول تحل مجموعة منها محل الأخرى، فلكل مجموعة فوائد مختلفة. 

 وتتكون هذه المجموعات على النحو الآتي:

الخ�صراوات: ) طازجة، مطبوخة، مجمدة، معلبة (.. 1
الفواكه: ) طازجة، مجففة، مطبوخة، مجمدة، معلبة(.. 2
الحليب ومنتجاته : ) �صائل، مجفف، مبخر(.. 3
اللحوم والدجاج والأ�صماك والبي�ض: ) طازجة، مجمدة، معلبة (.. 4
الخبز والطحين والحبوب: ) الحبوب الكاملة اأو المدعمة (.. 5
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�لطبق �ل�سحي و �لهرم �لغذ�ئي: 

يحت���وي الطبق ال�صحي واله���رم الغذائي على خم�ض مجموعات 
غذائية اأ�صا�صية، فالطبق ال�صحي يو�صح الح�صة الغذائية التي 

يحتاجه���ا الج�ص���م من كل مجموع���ة، بينما اله���رم الغذائي 
يو�ص���ح المجموع���ات الغذائي���ة عل���ى �ص���كل �صل�صل���ة من 

الت�صنيف���ات باأحج���ام واألوان مختلف���ة؛ ليبين الكمية 
���ا من هذه  التي يج���ب اأن يتناوله���ا الفرد يوميًّ

المجموع���ة. وكلتا الأداتي���ن تو�صحان اأهمية 
الن�ص���اط البدني في الحف���اظ على ال�صحة 

بجانب اختيار الطبق ال�صحي المتوازن. 

       The Nutrition Source /Harvard Health Publications

�لهرم �لغذ�ئي

�لطبق �ل�سحي
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�لقو�عد �ل�سحيّة للغذ�ء �لمتو�زن �ل�سحي : 

• تذكروا قول الله تعالى: »وَكُلُوا وَا�صْرَبُوا وَلَ تُ�صْرِفُوا« )31(�صورة الأعراف.	
• الإكثار من تناول الخ�صراوات وتنوعها؛ لأنها الم�صدر الرئي�ض للفيتامينات، ومن ال�صروري التنوع في 	

تناولها للح�صول على معظم الفيتامينات .
• التركي���ز عل���ى الفاكهة: اإن تناول الفاكهة ه���و اأف�صل من تناول ع�صيره���ا، فالفاكهة تعد من الأطعمة 	

الغني���ة بفيتامي���ن )د( الذي له علاقة وثيقة بالكال�صيوم وامت�صا�صه له، من خلال تاأثيره على �صلامة 
العظام ب�صورة كبيرة،  وخا�صة للاأ�صخا�ض الذين ل يتعر�صون لأ�صعة ال�صم�ض.

• تن���اول البروتي���ن باعت���دال: البروتين مهم للنم���و ولكن باعت���دال، وزيادته يوؤثر على الكل���ى واإ�صابتها 	
بالعتلال والمر�ض. 

• تن���اول ال�صم���ك: يجب تناول قطعتين على الأقل من الأ�صماك في الأ�صبوع وذلك لقيمتها الغذائية التي 	
ا للبروتين���ات، والفيتامينات )اأ-ه�(، والمعادن )اليود -الكال�صيوم –  تتمث���ل في كونها م�صدرًا طبيعيًّ

الف�صفور( .
• الهتم���ام بتن���اول الحبوب غير منزوعة الق�صرة لوج���ود الألياف التي لها دور مه���مٌّ في ال�صحة، فهي 	

ا في الوقاية من �صرطان القولون . تقاوم الإم�صاك والنتفاخ، كما اأن لها دوراً مهمًّ
• تناول الدّهون: يحتاج الج�صم اإلى الدّهون وهو عن�صر من عنا�صر الغذاء ال�صحّي، وهناك نوعان 	

 من الدّهون :
 1 - الدّهون ال�صارة للج�صم )الدّهون الم�صبعة(: هي التي تحتوي على ذرات من الكربون تكون 
مرتبطة مع ذرات الهيدروجين، وتكون م�صرة للج�صم؛ لأنها ترفع الكول�صترول في الدم وي�صبب 

 ارتفاعه الإ�صابة باأمرا�ض القلب . 
2 - الدّهون غير الم�صبعة: هي التي ل ترتبط فيها ذرّات الكربون مع الهيدروجين، وتكون اأقل 

اإحتواء على �صعرات حرارية واأقل للطاقة، وتخف�ض ن�صبة الكول�صترول في الدم.
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• التقليل من تناول الأطعمة التي تحتوي على الملح الذي يوؤدّي ارتفاعه للاإ�صابة ب�صغط الدّم .	
• المحافظة على تناول الوجبات المعدة في المنزل وعدم الإكثار من تناول الأطعمة ال�صريعة؛ للمحافظة 	

على الوزن .
• عدم الو�صول اإلى مرحلة الجوع ال�صديد؛ لأن ذلك يوؤدي اإلى التهام كميات كبيرة بعد ذلك. 	
• تجن���ب الته���ام الطعام ب�صراه���ة، والو�صول اإل���ى مرحلة التخمة، وتذك���ر تعاليم دينن���ا الحنيف: ثلث 	

للطعام، وثلث لل�صراب، وثلث للتنف�ض .
• تناول الماء بكميّات كافية، والتقليل من �صرب الماء اأثناء الطعام . 	
• الريا�ص���ة هي القاع���دة الأ�صا�صية للهرم الغذائي، فلابد من الجمع بين الغذاء والن�صاط البدني، ومن 	

ذلك القيام ببع�ض الن�صاطات الريا�صية كالم�صي بعد وجبة الع�صاء. 
• الحفاظ على الطعام بطريقة اآمنة، من خلال حفظه ومعرفة م�صدره وطريقة نقله واإعداده وتح�صيره 	

وتقديمه. 

كيف �أحافظ على وزن �سحي ومثالي؟ 

كلنا نهدف للح�صول على وزن �صحي و مثالي، ونرغب في اأن نحافظ على مظهرنا الخارجي، وقد تعلمنا 
اأن الغ���ذاء ال�صح���ي هو ال���ذي يوفر للج�ص���م احتياجاته من الم���واد الغذائية من  كل المجموع���ات الغذائية 
ا: م���ا اأنواع المواد الغذائية التي تنتمي لكل مجموع���ة. وللح�صول على الوزن المثالي  الرئي�ص���ة، وتعلمنا اأي�صً

ا: ما الح�ص�ض التي تحتاجها اأج�صامنا؟  والمحافظة عليه يجب اأن نتعل���م اأي�صً
وكيف ن�صتطيع اأن نخطط لوجباتنا بحيث تكون اأكثر ملاءمة ل�صحتنا؟. 

لذلك �صنتعرف اأولً على حاجة الج�صم اليومية من كل مجموعة، 
ومن ثم �صنتعرف على طريقة ح�صاب ال�صعرات الحرارية.

حاجة �لج�سم �ليومية من كل مجموعة غذ�ئية: 

م���ن ال�ص���روري تن���اول الأطعم���ة بمقادي���ر 
مختلف���ة وفقًا لحاجة الج�صم الفعلية لها، حيث 
يحتاج الج�صم اإل���ى مقادير كبيرة من الحبوب 

)الن�صويات(، واإلى مقادير اأقل من الخ�صراوات 
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والفاكه���ة الطازج���ة )الأم���لاح والمعادن(. كم���ا يحتاج الج�صم اإل���ى مقادير معتدلة من اللح���وم والأ�صماك 
والألب���ان والأجب���ان )البروتينات(، ومقادير قليلة م���ن الدهون والزيوت والد�صم، والت���ي ل يمكن ال�صتغناء 

عنها ب�صكلٍ كامل.

ي�صاع���د النظام الغذائي ال�صحي عل���ى الموازنة بين ال�صعرات الحرارية المتناولة وتوفير المواد الغذائية 
ال�صرورية: البروتينات والكربوهيدرات والدهون والمعادن والفيتامينات والماء. 

واإذا روعي���ت الكميات المذكورة في الجدول اأدناه في اختيارنا للاأطعمة من مجموعات الطعام المختلفة 
في وجباتنا الغذائية اليومية، فاإننا نح�صل على تغذية متوازنة �صاملة للعنا�صر الغذائية جميعها.

جدول  يبين حاجة �لج�سم لكل نوع، ويت�سمن �أمثلة على كل نوع من �لغذ�ء 

 عدد �لوحد�تنوع �لغذ�ء
ا مثال على �لح�سة �لو�حدة�أو �لح�س�ض يوميًّ

الخبز،الأرز، 
الحبوب، المعكرونة

11-6  
ح�سة اأو وحدة

رغيف  معكرونة،  كوب  اأرز،  كوب  واحدة،  قطعة  �صامولي  خبز 
خبزعربي �صغير. 

اللحوم،ال�صمك، 
البي�ض،الدجاج، 
المك�صرات،البقول

قطعة لحم اأو �صمك اأو دجاج 65-100غرام، بي�صتان، 4 ملاعق 2 – 3 وحدات
زبدة فول �صوداني.

تفاحة، موزة، برتقالة، ¾ كوب ع�صير فواكه، ن�صف كوب فواكه 2 – 4 وحداتالفواكه
مجففة.

3 – 5 وحداتالخ�صراوات
ن�صف كوب خ�صراوات مطبوخة، كوب خ�صراوات ليفية )خ�ض، 
فجل،جرجير(، كوب �صلطة،حبة بطاطا متو�صطة الحجم، ن�صف 
كوب فا�صوليا، ¾ كوب ع�صير خ�صراوات)ع�صير جزر مثلًا(.

كاأ�ض حليب)280مل(،كاأ�ض لبن زبادي)240 مل(، ن�صف كوب 2 – 3 وحداتالحليب وم�صتقاته
اآي�ض كريم، �صريحتا جبن، مثلثا جبن.

ملاحظة : ل بد من مر�عاة �لأمور �لآتية :
• الرجال لهم احتياجات غذائية  اأكبر من الن�صاء.	
• الأ�صخا�ض الذين يمار�صون اأعمالً واأن�صطة تتطلب الجهد البدني لهم احتياجات غذائية  اأكثر من غير 	

الممار�صين للاأعمال والأن�صطة التي ل تتطلب جهدًا بدنيًّا.
• ال�صباب في مرحلة النمو يحتاجون لكميات غذائية اأكثر من غيرهم.	
• المراأة الحامل لها احتياجات غذائية  اأكثر من غيرها من الن�صاء غير الحوامل.	
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دقائق

على �صوء الجداول ال�صابقة تعاون مع اأفراد مجموعتك في اإعداد خطة لوجبات غذائية متوازنة تحدد من 
خلالها ال�صعرات الحرارية التي يحتاجها ج�صمك.

ولمعرف���ة الح�ص�ض الغذائية المو�صى بها للاأ�صخا�ض البالغين والذين يتبعون نظامًا غذائيًّا يحتوي على 
)2000( �صع���رة حراري���ة، يرجى زيارة الموقع الآتي للح�صول على تقدي���ر �صخ�صي لل�صعرات الحرارية التي 

 http://www.foodpyramid.com/mypyramid/  ا تحتاجها يوميًّ

وتذكر:

• باأن حجم الح�صة الغذائية يعتمد على العمر والجن�ض وم�صتوى الن�صاط البدني.	
• الح�ص�ض الغذائية محددة على اأ�صا�ض نظام غذائي يحتوي على 2000 �صعرة حرارية، وهو منا�صب :	

• للرجال البالغين من العمر )51( عاماً اأو اأكثر، ول يمار�صون اأن�صطة بدنية.	
• للن�صاء البالغات من العمر )19( عاماً اأو اأكثر، ويمار�صن اأن�صطة بدنية متو�صطة. 	
• ���ا )مثل ال�صب���اب الذين يزاولون 	 هن���اك اأ�صخا����ض يحتاج���ون لأكثر م���ن )2000( �صعرة حرارية يوميًّ

الأن�صط���ة البدنية( اأو يحتاج���ون �صعرات اأقل )مثل الن�صاء اللاتي ل يزاول���ن اأية اأن�صطة بدنية( حيث 
يتم تعديل الح�ص�ض الغذائية ح�صب احتياجاتهم.  
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 جدول يبين مثالً لحتياجات �لفرد �لغذ�ئية لليوم �لو�حد

وعدد �لوحد�ت لكل عن�سر من عنا�سر �لغذ�ء

نوع �لطعام�لوجبة
�لحليب 

وم�ستقاته
�للحوم 

وم�ستقاتها
�لفو�كه

�لحبوب 
وم�ستقاتها

خ�سر�و�ت
 حلويات ،زيوت

م�سروبات غازية

الفطور
üكورن فلك�ض

üلبنة

üتفاحة

الغداء

üüüمندي بالدجاج

üع�صير فواكه م�صكل

üملفوف �صلطة

üموزة

üüمرق فا�صوليا باللحم

ü�صاي

üع�صير ليمون

الع�صاء

üüüüهامبرغر بالجبن

üبطاط�ض مقلية

üقطع �صمك

üüü�صاندوي�ض فلافل مع مربى

254435�لمجموع

0 13
دقائق

خلال الثلاثة اأيام القادمة، اكتب كل ما تاأكله اأو ت�صربه، وفي نهاية اليوم الثالث اجمع عدد الح�ص�ض لكل 
عن�ص���ر غذائي. وقم بمقارنة النتائج التي تو�صلت اإليها بالج���دول الذي در�صته، والمتعلق باحتياجات الفرد 

الغذائية لليوم الواحد والم�صتمل على المجموعات الغذائية؟ ولم�صاعدتك اإليك هذا الرابط:
http://caloriecontrol.org/healthy-weight-tool-kit/food-calorie-calculator/
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نوع �لطعام�لوجبة
�لحليب 

وم�ستقاته
�للحوم 

وم�ستقاتها
�لفو�كه

�لحبوب 
وم�ستقاتها

خ�سر�و�ت
 حلويات ،زيوت

م�سروبات غازية

الفطور
.............................
.............................
.............................
.............................

الغداء
.............................
.............................
.............................
.............................

الع�صاء
.............................
.............................
.............................
.............................

�لمجموع

كيفية ح�ساب �لطاقة �لد�خلة و�لطاقة �لم�سروفة للج�سم :

يتحول الغذاء الذي يتناوله الإن�صان اإلى طاقة ي�صرفها الج�صم بثلاث طرق رئي�صة :

عملي���ة ه�ص���م الطعام، وتحويل���ه اإلى طاق���ة، وخزنه في الج�ص���م و�صرفه تمثل 10% م���ن ال�صعرات . 1
الحرارية الم�صروفة في اليوم. 

عملي���ة الأي�ض: وهي ت�صمل عمل الأجه���زة الداخلية للج�صم مثل عملية التنف����ض والدوران وغيرها، . 2
وت�صم���ل عمليات الع�صلات اللااإرادية، وهي م�صتمرة في كل الأوقات حتى عندما ل نقوم باأي ن�صاط 

بدني مثل النوم، وتمثل 60-70% من مجموع ال�صعرات الحرارية الم�صروفة في اليوم. 
كل عم���ل حركي يقوم به الإن�صان �صواء اأكان �صهلًا، مث���ل الجلو�ض والكتابة، اأو �صعبًا مثل الممار�صة . 3

الريا�صي���ة التي تتطلب مجهودًا، اأو اأعمالً �صاقة تتطل���ب جهدًا ع�صليًّا، وتمثل 20-30% من مجموع 
ال�صعرات الحرارية الم�صروفة في اليوم.
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��سطر�بات �لأكل 

�صنتط���رق ل�صطراب���ات الأكل الأكثر انت�صارًا بين فئة ال�صباب، وذلك لتاأثيره���ا ال�صلبي على �صحة الفرد 
ونم���وه و تط���وره الذهني.  كما اأنها غالبًا ما ترتبط بال�صح���ة النف�صية، حيث تتعلق هذه ال�صطرابات بنظرة 
الإن�صان ال�صلبية عن مظهره الخارجي ووزنه؛ لنتعرف على ال�صطرابا ت الأكثر انت�صارًا وعلاماتها واأ�صرارها 

ال�صحية، تم اختيار ثلاثة ا�صطرابات للاأكل، وهي على النحو الآتي:

Anorexia nervosa :أولً: فقد�ن �ل�سهية �لع�سبي�

ه���و اأحد ا�صطرابات الأكل التي تتميز بفقدان الوزن،  وال�صعوبة 
ف���ي الحفاظ عل���ى وزن ج�ص���م منا�صب  للط���ول والعم���ر، وكثير من 

الم�صابي���ن لديه���م �ص���ورة �صلبي���ة ع���ن مظه���ر ج�صمه���م، وغالبًا ما 
يخ�صعون اأنف�صهم لنظام �صديد في ح�صاب عدد ال�صعرات الحرارية واأنواع 

الطع���ام الذي ياأكلونه، و يلجاأ البع�ض لأ�صاليب غير �صحية بهدف فقدان الوزن، كالقيء اإكراهًا اأو ا�صتخدام 
الملينات. 

Bulimia nervosa  :ثانيًا: �ل�سره �لع�سبي �لمر�سي

ه���و اأح���د ا�صطرابات الأكل التي ت�صخ�ض م���ن خلال تكرار نوبات متتالية من الإف���راط اأو الأكل ب�صراهة 
ا، يتبعها القيء المتعمد اأو ا�صتخدام الملينات اأو الأدوي���ة المدرة للبول لإنقا�ض الوزن،  وبكمي���ات كبيرة ج���دًّ
اأو ممار�ص���ة الأن�صطة البدنية المفرطة، اأو المتناع ع���ن الأكل لعدة �صاعات اأو اأيام، وهو �صلوك ي�صكل خطرًا 

كبيرًا على ال�صحة. 

      وه���ذه ال�صطراب���ات يجب ت�صخي�صها ومعالجتها؛ وذلك لآثارها ال�صلبي���ة على ال�صحة ومن اأبرزها: 
ت���اآكل »مين���ا الأ�صنان«  ب�صبب اأحما����ض المعدة، الرتجاع الحم�ص���ي المزمن بعد الأكل، الته���اب المريء اأو 
تهيج���ه ب�صبب تعر�صه الم�صتمر لأحما�ض المعدة، الجفاف ونق�ض البوتا�صيوم بالدم نتيجة لفقدان ال�صوائل 

من الج�صم وخ�صارة البوتا�صيوم وغيرها.

Obesity :ثالثاً: �لبد�نة

لتجن���ب البدانة وزيادة ال���وزن يجب علينا اتباع الن�صائ���ح المذكورة في هذه الجل�ص���ة، واتباع التعليمات 
الخا�ص���ة باحتياجات الف���رد من المواد الغذائية، وع���دد ال�صعرات الحرارية اللازمة ل���كل فرد ح�صب عمره 
ون�صاط���ه. هن���اك العديد من الممار�صات الخاطئ���ة التي ت�صتخدم لتجنب زيادة ال���وزن وت�صبب مخاطر على 

�صحة الإن�صان، منها: 
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المتناع عن الأكل لأيام. . 1
اتب���اع الأنظم���ة الغذائي���ة ال�صارمة كالتي تحدد نوعً���ا واحدًا من الأغذية، اأو الت���ي تعتمد على عدد . 2

ا ل تتنا�صب مع حاجة الج�صم.  �صعرات حرارية قليل جدًّ
القيء المتعمد. . 3
اأخذ الأدوية اأو الملينات لخ�صارة الوزن. . 4
ا�صته���لاك بع�ض اأنواع الأع�صاب والخلطات التي غالبًا ما تكون غير مثبتة علميًّا، حيث ت�صكل خطرًا . 5

على ال�صحة.

مفاهيم غذ�ئية خاطئة  

تنت�ص���ر مفاهيم و�صلوكي���ات خاطئة في المجتمع وبين فئة ال�صباب خا�صة، توؤث���ر �صلبًا على ال�صحة، ومن 
هذه المفاهيم وال�صلوكيات:

�لمفهوم �ل�سحيح�لمفهوم �لخاطئ�لمادة

�لم�سروبات 
�لغازية

من  الخالية  الغازية  الم�صروبات 
الألوان اأكثر �صحة من الملونة.

كل اأنواع الم�صروبات الغازية تحتوي على ن�صب عالية من 
ال�صكر. والختلاف الوحيد اأن الخالية من الألوان غالبًا 

ما تكون خالية من الكافيين.
على  ت�صاعد  الغازية  الم�صروبات 

اله�صم.
والغازات  الكافيين  على  الغازية  الم�صروبات  احتواء 

يجعلها مع�صرة لله�صم. 

من  الخالية  الغازية  الم�صروبات 
اأكثر  �صحية  )الدايت(  ال�صكر 

من العادة.

احتواء الم�صروبات الغازية على محليات �صناعية ت�صكل 
�صعرات  ي�صتهلك  تجعله  حيث  الج�صم،  على  خطرًا 
تاأثيًرا  ت�صكل  مما  اأخرى،  م�صادر  من  اأكثر  حرارية 

�صلبيًّا على الوزن.

�لمكملات 
�لغذ�ئية

المكملات الغذائية ل �صرر منها 
طالما اأنها تعتبر مواد طبيعية.

ي�صكل  الج�صم  حاجة  عن  زائدة  غذائية  مكملات  اأخذ 
ا جانبية كثيرة. خطرًا على ال�صحة، وي�صبب اأعرا�صً

طالما اأنها عر�صت في ال�صيدليات 
فهي اآمنة ومو�صى بها.

اأن تكون مو�صى بها عن طريق  المكملات الغذائية يجب 
طبيب يعلم الحالة ال�صحية وعلاقتها بالحتياج الغذائي. 

ت�صكل  ل  الغذائية  المكملات 
اأدوية  مع  ا�صتهلكت  اإذا  خطرًا 

طبية اأخرى.

اأدوية  امت�صا�ض  مع  تتعار�ض  الغذائية  المكملات  بع�ض 
طبية معينة، وت�صبب خطرًا على ال�صحة.
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• اأن طهي الخ�صراوات الخ�صراء لمدة طويلة يقلل من وجود فيتامين )ج()C( في الأكل. 	
• اأن �صرب ع�صير الحم�صيات والبرتقال بعد وجبة د�صمة بالحديد ي�صاعد على امت�صا�ض الحديد.	
• اأن بع�ض الدرا�صات اأثبتت اأن زيت الزيتون ل ي�صبب ارتفاع ن�صبة الكول�صترول في الدم.	
• اأن الثوم ي�صاعد على التقليل من ن�صبة الكول�صترول في الدم كما اأنه ي�صاعد على تقوية الجهاز المناعي.	
• اأن الإن�صان يحتاج 6-8 �صاعات يوميًّا من النوم.	
• اأن ممار�ص���ة الريا�ص���ة بانتظام واتباع نظ���ام غذائي �صحي ي�صاعد على انخفا����ض ن�صبة ال�صكر بالدم  	

والوقاية من بع�ض الأمرا�ض المزمنة.
• اأن الإن�صان بحاجة اإلى ما يعادل 6-8 اأكواب من الماء يوميًّا .	

0 6
دقائق

اكتب كل �صيء تاأكله اأو ت�صربه اأثناء يوم واحد ) الطاقة الداخلة (؟. 1
ال�ص�م :                                                      الرقم الجامعي:                                          ال�صعبة:
الطول :                                                      ال��������������������������وزن:                                          العم����ر:

�ل�سعر�ت�لكمية�لطعام�لفطور

�ل�سعر�ت�لكمية�لطعام�لغد�ء

�ل�سعر�ت�لكمية�لطعام�لع�ساء

�ل�سعر�ت�لكمية�لطعامبين �لوجبات

المجموع
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اح�صب الطاقة الم�صروفة خلال نف�ض اليوم ؟. 2
ال�ص�م :                                                      الرقم الجامعي:                                          ال�صعبة:
الطول :                                                      ال��������������������������وزن:                                          العم����ر:

ال�شعرات/ن�شاط /كيلو�ل�سعر�ت/كيلو/دقيقة�لمدة/�لدقيقةنوع الن�شاط

• مجموع ال�صعرات الداخلة للج�صم في 24 �صاعة : ) ................. (.	
• ال�صعرات الم�صروفة اأثناء المدة نف�صها : ) ................. (.	
• ال�صعرات المطلوبة لعملية ه�صم الغذاء وتحويله اإلى طاقة : ) ................. (.	
• ال�صعرات المطلوبة لعملية الأي�ض : ) ................. (	
• ال�صعرات اأثناء الن�صاط البدني : ) ................. (.	
• الفرق في ال�صعرات الداخلة وال�صعرات الم�صروفة: ) ................. (.	

حلل النتائج ال�صابقة لتتو�صل اإلى ح�صاب الطاقة الداخلة والطاقة الم�صروفة لج�صمك .. 3
..............................................................................................................
..............................................................................................................
..............................................................................................................
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�لأوميجا 3 وعلاقته بتناول �لأ�سماك
يُع���د ال�صمك م�صدر جي���دًا للبروتين، وذلك لحتوائه على العديد م���ن الفيتامينات والمعادن، ويف�صل 
تن���اول ال�صمك مرتين على الأق���ل في الأ�صبوع، بما في ذلك وجبة واحدة على الأقل من الأ�صماك الدهنية. 
اإذ اإن الأ�صم���اك الدهني���ة غنية بدهون الأوميغا 3، فقد اأظهرت الدرا�صات اأن له العديد من الفوائد العامة 

على ال�صحة ومن ذلك: 
• يقلل من خطر الإ�صابة بالأزمات القلبية.

• يقلل من خطر الإ�صابة بالجلطات الدماغية.
• يقلل من م�صتوى الدهون الثلاثية في الدم.

• ي�صاعد على انتظام �صربات القلب.
• يعمل على تقليل �صغط الدم.

• يقلل من خطر الإ�صابة بت�صلب ال�صرايين.
• يقلل من م�صتوى الكول�صترول في الدم.

عزي���زي الطال���ب: لمعرفة مدى ا�صتفادتك م���ن التعرف على المفاهيم المرتبط���ة بال�صحة والغذاء، قم 
بقيا�ض موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين التزامك بالمهارات ال�صحية الغذائية قبل درا�صتك مقرر ال�صحة واللياقة وبعدها، من 1
حيث ممار�صتك لإعداد وجبات غذائية �صحية . 

راقب �صلوكك الغذائي ال�صحي وغير ال�صحي،  وكم ن�صبة ال�صلوكيات ال�صحية لغير ال�صحية ؟ 2

ا�صتعر�ض العادات ال�صحية الغذائية، و�صع لنف�صك درجة من 10 لمدى تطبيقك لها.3

اقترح مجموعة من عوائق التزامك بالعادات ال�صحية الغذائية التي تعلمتها �صابقًا . 4
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
والمفاهي���م  المع���ارف  الطلب���ة 
الأ�صا�صي���ة ح���ول عنا�ص���ر اللياق���ة 
البدنية المرتبطة بال�صحة ، وطرق 
قيا�صه���ا واأه���م الآلي���ات المنا�صبة 

لتنميتها.

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
المرتبط���ة . 1 البدني���ة  اللياق���ة  عنا�ص���ر  معرف���ة 

بال�سحة.
تحدي���د الف���رق بي���ن اللياق���ة البدني���ة المرتبطة . 2

بال�صحة واللياقة البدنية المرتبطة بالأداء.
فه���م ط���رق قيا����ض / تقدي���ر عنا�ص���ر اللياق���ة البدني���ة . 3

المرتبطة بال�سحة.
معرف���ة كيفية اإعداد و�صفة الن�ص���اط البدني اللازمة لتنمي���ة عنا�صر اللياقة . 4

البدنية المرتبطة بال�صحة.
تعزيز ثقافة ممار�صة الأن�صطة الريا�صية لتحقيق اأهداف روؤية المملكة 2030.. 5
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عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  بالصحة
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Physical Fitnessاللياقة البدنية

Health-Related Physical Fitnessاللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة

(Body Mass Index )BMIموؤ�صر كتلة الج�صم

Obesityال�صمنة

Enduranceالتحمل

Strengthالقوة

Flexibilityالمرونة

0 2
دقيقة

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

تابع مجموعة من طلبة الجامعة برنامجًا تلفزيونيًّا ا�صتُ�صيف فيه اأحد المتخ�ص�صين في اللياقة البدنية 
للتح���دث ع���ن عنا�صر اللياق���ة البدنية ب�صكل عام، وقد رك���ز  ال�صيف على اأحد التق�صيم���ات الجديدة للياقة 
البدني���ة وه���و: »اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة«، وقد اأجاب ال�صي���ف عن بع�ض الأ�صئلة التي تركزت على 
عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة والهدف منها والفرق بينها وبين اللياقة البدنية للاأداء الريا�صي، 
كم���ا و�صح اأهم طرق قيا�صه���ا، بالإ�صافة اإلى �صبل تنميتها، بعد ذلك تحدث ع���ن بع�ض الإر�صادات المتعلقة 

بممار�صة الريا�صة بغر�ض تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة.

انتهى البرنامج ودار نقا�ض بين الطلبة حول هذا التق�صيم الجديد للياقة البدنية ، وقرروا ال�صتفادة مما 
طرح في البرنامج من توجيهات وممار�صات في واقع حياتهم.
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عزيزي �لطالب:

ف���ي هذه الجل�صة �صنتن���اول مفهوم عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة وطرق قيا�صها اأو تقديرها، 
والف���رق بينها وبين اللياق���ة البدنية المرتبطة ب���الأداء الريا�صي، بالإ�صافة اإلى معرف���ة كيفية اإعداد و�صفة 
الن�ص���اط البدن���ي اأو الريا�ص���ي لتنميه���ا، مع التاأكيد عل���ى دور ال�صباب ف���ي تعزيز ممار�ص���ة الن�صاط البدني 

والريا�صة لتحقيق روؤية المملكة 2030 »مجتمع ريا�صي �صحي« .

3 5
دقيقة

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:

�لمرتبطة  �لبدنية  و�للياقة  بال�سحة  �لمرتبطة  �لبدنية  �للياقة  بين  �لفرق  ما 
بالأد�ء �لريا�سي؟

تع���رف اللياق���ة البدنية المرتبطة بال�صحة باأنها: مجموعة من عنا�ص���ر اللياقة البدنية يتم اكت�صابها من 
خلال ممار�صة الن�صاط البدني والريا�صي وتوؤدي تنميتها اإلى تعزيز ال�صحة، وت�صمل عن�صر التكوين الج�صمي 
)ن�صية ال�صحوم المخزنة تحت الجلد( وعن�صر التحمل الدوري التنف�صي )اللياقة القلبية التنف�صية(  وعن�صر 

القوة الع�صلية )اللياقة الع�صلية الهيكلية( وعن�صر المرونة )للمفا�صل والع�صلات المحيطة بها(. 

اأم���ا اللياقة البدني���ة المرتبطة ب���الأداء الريا�صي 
فه���ي تختلف من حيث عدد عنا�ص���ر اللياقة البدنية 
وم�صت���وى كل ن���وع، وت�صم���ل عنا�ص���ر مختلف���ة مثل: 

ال�صرعة والتوافق والدقة والتوازن، 
وغيره���ا ح�ص���ب ن���وع وطبيعة 

اللعبة التي تمار�ض.
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عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وطرق قياسها:

 �أولً: عن�سر �لتكوين �لج�سمي )ن�سبة �ل�سحوم �لمخزنة في �لج�سم(:

يُع���د التكوي���ن الج�صمي اأول عنا�ص���ر اللياقة البدنية المرتبط���ة بال�صحة؛ لأن بقي���ة العنا�صر تعتمد عليه 
ب�صكل كبير، ويت�صمن التكوين الج�صمي قيا�ض ن�صبة الأن�صجة الأ�صا�صية المرتبطة بوزن الج�صم )كالع�صلات 
وال�صحوم( اإلى وزن الج�صم الكلي. وعادة يكتفى بقيا�ض اأو تقدير ن�صبة ال�صحوم المخزنة تحت الجلد؛ نظرًا 
لرتباطها بال�صحة ب�صكل اأكبر. ويمكن معرفة م�صتوى ال�صمنة من خلال قيا�ض اأو تقدير م�صتواها بطرق عدة 
من اأهمها قيا�ض ن�صبة ال�صحوم في الج�صم )وهي اأكثر دقة( وح�صاب موؤ�صر كتلة الج�صم. وفيما يلي تو�صيح 

دللة كل طريقة.

ن�سبة �ل�سحوم في �لج�سم كمقيا�ض لم�ستوى �ل�سمنة:

مم���ا ل�ص���ك فيه اأن ازدياد ن�صب���ة ال�صحوم في الج�صم ع���ن المعدل الطبيعي للفرد ي���وؤدي اإلى العديد من 
الأمرا�ض كال�صكري وارتفاع الكول�صترول و�صغط الدم وغيرها. ويو�صح الجدول الآتي ن�صبة ال�صحوم الطبيعية 

لمختلف الأعمار والفئات.

جدول  ن�سبة �ل�سحوم لمختلف �لفئات �لعمرية من �لريا�سيين وغير �لريا�سيين للجن�سين

�إناثذكور�لعمر

�لم�ستوى �ل�سحي لن�سبة �ل�سحوم في �لج�سم

ن�سبة �ل�سحوم �لطبيعية لغير �لريا�سيين
20 – 35 %8 – 22 %40 �صنة <
25 – 38 %10 – 25 %40 �صنة >

ن�سبة �ل�سحوم �لطبيعية للريا�سيين
16 – 28 %6 – 16 %40 �صنة <
20 – 33 %7 – 18 %40 �صنة >

م�ستوى �لخطورة لن�سبة �ل�سحوم في �لج�سم

12 % <3 % <18 �صنة >م�ستوى �لنحافة )�نخفا�ض م�ستوى �ل�سحوم(

�سمنة )ن�سبة �ل�سحوم عالية(
35 % >22 % >40 �صنة <
38 % >25 % >40 �صنة >

American College of Sport’s Medicine (ACSM), 2009
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:Body Mass Index )BMI) موؤ�سر كتلة �لج�سم

ج��ر�م بالكيل��و  �ل��وزن    =   )BMI( �لج�س��م  كتل��ة                  )�لطول بالمتر(2 موؤ�س��ر 

م���ن الموؤ�صرات التي يمكن تقدير م�صتوى ال�صمنة بوا�صطتها هو موؤ�صر كتلة الج�صم، ويمكن ح�صاب موؤ�صر 
كتلة الج�صم بق�صمة وزن الج�صم بالكيلوجرام على مربع الطول بالمتر، ويعطي رقمًا ي�صير اإلى م�صتوى ال�صمنة 

لدى الأفراد.

كتلة الج�صم تقا�ض ح�صب طول ووزن ال�صخ�ض، وذلك بق�صمة وزن الج�صم بالكيلوجرام على مربع الطول 
بالمتر م�صروباً بمائة. 

فمثلًا موؤ�صر كتلة الج�صم ل�صيدة طولها 1,60متر ووزنها 70 كجم هو:
70 ÷ )1.6)2 ×100 = 27.34%

 والجدول الآتي يو�صح م�صتوى ال�صمنة لكل م�صتوى من م�صتويات موؤ�صر كتلة الج�صم.

جدول  م�ستويات موؤ�سر كتلة �لج�سم لتقدير م�ستوى �ل�سمنة

اإذا كان الهدف هو اإنقا�ض ن�صبة ال�صحوم بالج�صم، فاإن البرنامج المنا�صب يت�صمن ما يلي:
تطبيق برنامج ي�صمل الأن�صطة الريا�صية والبدنية اليومية.. 1
تطبيق برنامج غذائي منا�صب ومتكامل.. 2
تطبيق اأ�صلوب حياة يعزز من المحافظة على الفوائد ال�صحية للبرنامج الريا�صي والغذائي.. 3
الإلم���ام باأهم الق�صاي���ا المتعلقة بال�صمنة وتخفيف الوزن من خ���لال التثقيف الذاتي من الم�صادر . 4

ال�سحيحة.
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قيا�ض ن�سبة �ل�سحوم في �لج�سم من خلال قيا�ض �لمقاومة �لكهروحيويه:

يمك���ن تقدير ن�صبة ال�صحوم ف���ي الج�صم من خلال قيا�ض 
المقاومة الكهروحيوية للج�ص���م با�صتخدام اأجهزة م�صابهة 
لأجهزة قيا�ض الوزن، حيث تعتمد فكرة الجهاز على مقدار 
المحت���وى المائي للج�ص���م وذلك من خ���لال العتماد على 

مبدئين هما:

  اأن الماء مو�صل جيد للكهرباء.. 1
اأان محتوى الع�صلات من الماء اأكثر من ال�صحوم.. 2

           وعليه كلما كانت المقاومه الكهروحيويه 
اأكب���ر كانت كمي���ة ال�صح���وم اأكث���ر، ومنه يتم 
ح�صاب ن�صبه ال�صحوم والجزاء غير ال�صحمية.

وع���ادة تكون دقة هذه الأجهزة جيدة خا�ص���ة اإذا كان الهدف هو معرفة ن�صبة ال�صحوم 
ب�ص���كل �صهل و�صريع، وفي الآونة الأخيرة نرى كثير من مراك���ز اللياقة البدنية وال�صحية تعتمد 

عليها، ولكن دقتها تتفاوت من �صركة اإلى اأخرى. لذا تحتاج اإلى �صخ�ض متدرب للتمييز بينها.

0 12
دقيقة

طل���ب من���ك �صخ�ض م�صاعدته في معرف���ة مدى م�صتوى ال�صمن���ة لديه، فاإذا كانت كتل���ة ج�صمه 90 كجم 
وطوله 170�صم. 

�لمطلوب:  اح�صب موؤ�صر كتلة الج�صم له، بناءً على الجدول ال�صابق وحدد م�صتوى ال�صمنة لديه.

موؤ�صر كتلة الج�صم =                                         =          كجم/م2

وبناء عليه فيعدُّ هذا ال�صخ�ض ...................... .
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ثانيًا: عنصر اللياقة القلبية التنفسية )التحمل الدوري التنفسي(

يمك���ن تعريفها باأنها قدرة الجهاز القلبي التنف�صي على اأخذ الأك�صجين من الهواء الخارجي ثم نقله عبر 
ا بعن�صر  ال���دم للع�صلات لإنتاج الطاقة اأثناء الن�صاط الريا�صي متو�صط اأو فوق متو�صط ال�صدة. وتعرف اأي�صً
التحم���ل ال���دوري التنف�صي، ولتو�صيح هذا العن�صر يمك���ن القول باأنه العن�صر الذي تعتم���د عليه الريا�صات 
الهوائية وذلك ن�صبة اإلى اعتمادها على الأك�صجين لإنتاج الطاقة اأثناء المجهود، ومن اأمثلة الريا�صات التي 
تعتمد ب�صكل رئي�ض على عن�صر اللياقة القلبية التنف�صية )التحمل الدوري التنف�صي( ريا�صة الهرولة والجري 

وال�صباحة وكرة القدم وما �صابهها. 

قيا�ض �للياقة �لقلبية �لتنف�سية:

يمك���ن تقدير اللياقة القلبي���ة التنف�صية من  خلال عدة اختبارات معملي���ة وميدانية، ون�صتعر�ض هنا اأحد 
اأه���م الختب���ارات الميدانية وهو اختبار كوبر  ال�صهي���ر  )Cooper Test( وهو الجري اأو  الهرولة لمدة 12 
دقيق���ة متوا�صل���ة لقطع اأكبر م�صافة ممكنة وبعد ذلك تح�صب الم�صاف���ة المقطوعة بالنظر اإلى جدول اختبار  

)كوبر(؛ لمعرفة م�صتوى اللياقة القلبية التنف�صية للفرد )التحمل الدوري التنف�صي(. 

ا حول  هن���اك موؤ�ص���رات اأخرى ب�صيطة وله���ا دللة ولكن لي�صت قاطع���ة اأو دقيقة واإنما تعطي موؤ�ص���رًا عامًّ
م�صتوى اللياقة القلبية التنف�صية وهي معدل �صربات القلب في الراحة حيث اإنه كلما قل معدل �صربات القلب 
في الراحة عن 70�صربة في الدقيقة فاإن ذلك يدل على م�صتوى اأف�صل من اللياقة القلبية التنف�صية، واإن كان 

هذا الموؤ�صر  يخ�صع لعدة عوامل مثل الحالة النف�صية وتوقيت القيا�ض والعمر وغيرها.
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 جدول �ختبار  )كوبر( جري/هرولة لمدة 12 دقيقة 
لتقدير م�ستوى �للياقة �لقلبية �لتنف�سية

Age M/F Very good Good Average Bad Very bad

13-14
M 2700+ m 2400 - 2700 m 2200 - 2399 m 2100 - 2199 m 2100- m

F 2000+ m 1900 - 2000 m 1600 - 1899 m 1500 - 1599 m 1500- m

15-16
M 2800+ m 2500 - 2800 m 2300 - 2499 m 2200 - 2299 m 2200- m

F 2100+ m 2000 - 2100 m 1700 - 1999 m 1600 - 1699 m 1600- m

17-20
M 3000+ m 2700 - 3000 m 2500 - 2699 m 2300 - 2499 m 2300- m

F 2300+ m 2100 - 2300 m 1800 - 2099 m 1700 - 1799 m 1700- m

20-29
M 2800+ m 2400 - 2800 m 2200 - 2399 m 1600 - 2199 m 1600- m

F 2700+ m 2200 - 2700 m 1800 - 2199 m 1500 - 1799 m 1500- m

30-39
M 2700+ m 2300 - 2700 m 1900 - 2299 m 1500 - 1899 m 1500- m

F 2500+ m 2000 - 2500 m 1700 - 1999 m 1400 - 1699 m 1400- m

40-49
M 2500+ m 2100 - 2500 m 1700 - 2099 m 1400 - 1699 m 1400- m

F 2300+ m 1900 - 2300 m 1500 - 1899 m 1200 - 1499 m 1200- m

50+
M 2400+ m 2000 - 2400 m 1600 - 1999 m 1300 - 1599 m 1300- m

F 2200+ m 1700 - 2200 m 1400 - 1699 m 1100 - 1399 m 1100- m

�أ�س�ض تنمية عن�سر �للياقة �لقلبية �لتنف�سية:

يعتب���ر عن�صر اللياق���ة القلبية التنف�صية من العنا�صر التي تتطلب وقتً���ا لكت�صابها، ويمكن اأن تفقد ب�صكل 
�صبه كامل اإذا انقطع الفرد عن ممار�صة الريا�صات التي تنميها لمدة �صهر فقط،

موا�صفات البرنامج الريا�صي لتنمية عن�صر اللياقة القلبية التنف�صية:

ن��وع �لريا�سة: الريا�صات الهوائي���ة هي المنا�صبة لتنمية هذا النوع م���ن عنا�صر اللياقة البدنية، . 1
وهن���اك اأن�صطة ريا�صي���ة منتظمة كالهرولة والج���ري المعتدل وركوب الدراجة وه���ي الأف�صل؛ لأنها 
باإيقاع ي�صاعد الج�صم على التكيف على م�صتوى مجهود ثابت، وبع�صها غير منتظم ولكنه اأي�صاً مفيد 
مثل بع�ض الألعاب التي تتطلب مجهودًا متو�صطًا ككرة القدم وريا�صة الدراجات وال�صباحة وغيرها.
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�ل�سدة تكون متو�سطة �أو معتدلة: ويق�صد بها �صدة المجهود المطلوب اأثناء ممار�صة الن�صاط . 2

الريا�ص���ي. وهناك موؤ�صرات حيوية يمكن ا�صتخدامها لمعرفة ال�صدة المنا�صبة وهي )70-75% من 
�صربات القلب الق�صوى(.

م��دة �لتمري��ن )ف��ي �لي��وم �لو�حد(: ع���ادة يت���راوح بي���ن 30 -60 دقيقة، ويف�ص���ل اأن يكون . 3
المجه���ود بمدة ي�صل فيه���ا المتدرب اإلى م�صتوى التع���ب لتحقيق الفائدة، م���ع مراعاة عدم اإجهاد 
الج�صم للمبتدئين. ويمكن تق�صيم المجهود للمبتدئين اإلى جزئين تف�صلهما راحة ق�صيرة )2 – 3 

دقائق( )مثال 15دقيقة × 2(.
�لتكر�ر �لأ�سبوعي )عدد �أيام �لتدريب في �لأ�سبوع(: ويف�صل اأن يكون معظم اأيام الأ�صبوع . 4

عل���ى األ يق���ل ع���ن خم�صة اأي���ام، اإل في ح���الت اأن يكون المجهود ف���وق متو�صط لم���دة تزيد عن ما 
مجموعه 75 دقيقة في الأ�صبوع؛ فاإن ذلك يمكن اأن يتم خلال 3-4 اأيام.

�صربات القلب الق�صوى = 220 – العمر بال�صنوات . 

ومثال:  70% من �صربات القلب الق�صوى ل�صخ�ض عمره 20 = 220 – 20 = 200

الآن 200× 0.70 )70%(= 140 �صربة في الدقيقة.

0 22
دقيقة

اأعزائي الطلبة : 

عند رغبتك في تنمية عن�صر اللياقة القلبية التنف�صية، فاإنك بحاجة اإلى تحديد م�صتوى ال�صدة المطلوبة.

�لمطلوب :

 اح�ص���ب ال�ص���دة المنا�صبة لتنمية عن�صر اللياقة القلبية التنف�صي���ة لك بحيث تكون عند 75% من �صربات 
قلبك الق�صوى.

..............................................................................................................

..............................................................................................................



76

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  بالصحة
Health-Related Physical Fitness

 ثالثًا: عنصر اللياقة العضلية الهيكلية:
)وهي أنواع أهمها: القوة العضلية القصوى والتحمل العضلي(

�لق��وة �لع�سلي��ة �لق�سوى: ه���ي اأق�صى انقبا�ض يمكن لع�صل���ة اأو مجموعة ع�ص���لات اأن تنتجه لمرة 
واحدة فقط.

�لتحم��ل �لع�سل��ي: هو قدرة ع�صلة اأو مجموعة من الع�صلات عل���ى المحافظة على النقبا�ض الع�صلي 
بن�صبة معينة من القوة الق�صوى لأطول فترة ممكنة اأو باأكثر تكرار ممكن. 

قيا�ض �لقوة �لع�سلية �لق�سوى:

ويمكن تقدير القوة الع�صلية الق�صوى من خلال المعادلة التالية:

القوة الع�صلية الق�صوى )1RM( = وزن الثقل ÷ ) 100% – )عدد مرات رفع الثقل × 2(( 

مث���ال: �صخ����ض تمكن م���ن رفع 50 كجم  5 مرات فقط، فتك���ون القوة الق��صوى الت����ي يمكن�ه رفعها لمرة 
 .)RM-1) واحدة فقط

))2 × 5( – %100( ÷ 50 =

 )10 – %100( ÷ 50 =

 %90 ÷ 50 =

=  50 ÷ 0.90 =   ~ 55.5 كجم )القوة الق�صوى هي 55.5 كجم تقريبًا(

ا باأكبر عدد ممكن من  ويمك���ن تقدير القوة الق�صوى بطريق���ة اأ�صهل وهي اأداء التمرين بوزن كبي���ر ن�صبيًّ
التكرار، ثم الرجوع اإلى الجدول الآتي والنظر اإلى ما يقابلها من الن�صبة المئوية من القوة الق�صوى، وبذلك 

يمكن تقدير القوة الق�صوى. 

 �لن�سبة �إلى 
�لقوة �لق�سوى )%(

تكر�ر �أد�ء �لنقبا�ض 
�لع�سلي )عدد �لمر�ت(

%1001
%905
%8010
%7015
%6020

Adams, G.: Exercise Physiology Lab. Manual. 1994, P. 25
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�أ�س�ض تنمية عن�سر �لقوة �لع�سلية )�لقوة �لق�سوى و �لتحمل �لع�سلي(:

ن��وع �لريا�س��ة: الريا�ص���ات المنا�صبة لزيادة الق���وة الع�صلية ه���ي ريا�صة التدري���ب بالأثقال اأو . 1
تمرينات المقاومة مثل بع�ض التدريبات ال�صويدية.

�ل�سدة �لمطلوبة: تعتمد ال�صدة المطلوبة على الهدف من تنمية القوة الع�صلية:. 2

• اإذا كان الهدف زيادة القوة الع�صلية فاإن ال�صدة اأو الأوزان يجب اأن تكون قريبة من القوة الق�صوى 	
للع�صل���ة )85 % – 95 % م���ن الق���وة الق�ص���وى( وبتكرار قلي���ل ن�صبيًّا )5 – 7 م���رات في الجل�صة 

الواحدة( وبعدد ثلاث جل�صات للمجموعة الع�صلية الواحدة )�صدر اأو اأكتاف اأو اأرجل ...اإلخ(.
• اإذا كان الهدف تطوير التحمل الع�صلي فاإن ال�صدة اأو الأوزان يجب اأن تكون بن�صبة 60 % - 70 % 	

ا  ) 10 – 15 مرة  في  من القوة الق�صوى للع�صلة المراد تدريبها، ولكن التكرار يكون اأكثر ن�صبيًّ
الجل�صة الواحدة(، وبعدد ثلاث اإلى اأربع جل�صات للمجموعة الع�صلية الواحدة )�صدر اأو اأكتاف 
اأو اأرج���ل ...اإلخ( وكلما كانت الع�صلة كبيرة كان م���ن الممكن زيادة عدد الجل�صات اإلى اأربع اأو 
خم�ض ح�صب م�صتوى لياقة وعمر المتدرب. وهناك قاعدة عامة بالن�صبة لعدد التكرارات وعدد 
الجل�صات هي اأنه كلما قل ن�صبة الوزن وعدد التكرارات كلما اأمكن زيادة عدد الجل�صات والعك�ض 

�صحيح.
�لتك��ر�ر �لأ�سبوعي )عدد �أيام �لتدريب في �لأ�سبوع(: ين�صح بتدريب الع�صلة اأو مجموعة . 3

ع�صلية معينة مرتين في الأ�صبوع يتخللها يوم اأو يومين راحة؛ لتتمكن من التكيف بعد التدريب، مع 
العل���م ب���اأن يوم راحة يق�صد به راحة من تدريب تلك الع�ص���لات فقط، ولكن يمكن تدريب مجموعة 
ع�ص���لات اأخرى في ذلك اليوم. مث���ال: اإذا كان تدريب بع�ض ع�صلات الظهر  والأرجل بالأم�ض فاإن 
اليوم يمكن اأن يتم تدريب بع�ض ع�صلات ال�صدر والذراعين وعدم تدريب الظهر والأرجل لإراحتها.  
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رابعًا: تنمية عنصر المرونة )المرونة للمفاصل والمطاطية للعضلات(:

المرون���ة تعني »القدرة على تحريك اأجزاء الج�صم المختلف���ة وفق المتطلبات الحركية للمفا�صل لأق�صى 
مدى حركي لها دون حدوث �صرر اأو اإ�صابة«. تختلف تدريبات المرونة عن عنا�صر اللياقة ال�صابقة من حيث 
خ�صائ�صه���ا وطرق تنميتها. ومن الأهمية بمكان معرف���ة اأن تمرينات المرونة يتم عملها بعد الإحماء لتهيئة 

الع�صلات والمفا�صل برفع درجة حرارتها؛ مما ي�صهل حركتها اأكثر حول المدى الحركي للمف�صل.

قيا�ض �لمرونة :

يمك���ن قيا����ض المرونة بعدة طرق من اأ�صهره���ا ا�صتخدام �صندوق المرونة الم���دّرج؛ لقيا�ض مرونة اأ�صفل 
الظهر والع�صلات الخلفية للفخذين. 

طريقة قيا�ض �لمرونة )�سندوق �لمرونة(: 

الطريقة هي اأن يجل�ض المفحو�ض ويمد رجليه بحيث 
يلام�ض باطن القدمين ال�صندوق، ويمد ذراعيه للاأمام 
بمح���اذاة الم�صطرة اأعل���ى ال�صندوق، والدف���ع للاأمام 
اإلى اأق�صى نقطة يمكن الو�صول اإليها، وبعد ذلك توؤخذ 
القراءة، ويف�صل تكرار القيا�ض 3 مرات ويوؤخذ اأعلاها، 
ويت���م بعد ذلك الرجوع اإلى ج���دول الآتي؛ لمعرفة ن�صبة 
المرون���ة، ف���اإن كانت اأقل من 50% فيحت���اج اإلى برنامج 
تمرين���ات اإطالة لتطويرها وتنميته���ا، واإن كان اأكثر من 

50% فيعدُّ متو�صطًا، ويف�صل اأن يكون اأكثر من %60.

والجدول الآتي يمثل الم�صطرة المعيارية لقيا�ض الن�صب الميئينية لم�صتوى المرونة لع�صلات اأ�صفل الظهر 
والع�صلات الخلفية للفخذين
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�سكل يبين مجموعة من تمرينات �لمرونة لمختلف �لمفا�سل في �لج�سم

�أ�س�ض تنمية عن�سر �لمرونة:

نوع �لتمرين: هناك اأنواع لتدريبات المرونة والإطالة ولكن اأ�صهرها نوعان: . 1

• تمرين���ات مرونة ثابت���ة )مثل الجلو�ض ومد الرجلين م�صتقيمتين وثن���ي الجذع مع مد الذراعين 	
تجاه القدمين(.

• تمرينات مرونة متحركة )مثل مرجحة الرجلين للخلف ثم للاأمام والأعلى من و�صع الوقوف( 	
وكلا النوعين مفيد ولكن ين�صح بتمرينات المرونة من الثبات للمبتدئين.

�ل�سدة �لمطلوبة: يتم اإجراء تمرينات المرونة اإلى الم�صتوى . 2
ال���ذي يبدء ال�صع���ور فيه ب�ص���د وا�صح للع�صل���ة اأو المف�صل 
والثبات على الو�صع لم���دة 10 ثوان تقريبًا، ويف�صل تكرار 

التمرين لكل مف�صل اأو مجموعة ع�صلية ثلاث مرات.
�لتكر�ر  �لأ�سبوعي )عدد �أيام �لتدريب في �لأ�سبوع(: . 3

يف�ص���ل اإجراء تمرينات المرونة بعد الإحماء في كل يوم تدريب 
على األ يقل عن ثلاثة اأيام في الأ�صبوع.
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 و�سفة تدريبية لتنمية عنا�سر �للياقة �لبدنية �لمرتبطة بال�سحة:

تتطلب تنمية عنا�ص���ر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة و�صفة خا�صة تت�صمن اأ�ص�ض التدريب الريا�صي 
ومبادئه الأ�صا�صية، وهي على النحو الآتي:

• نوع الن�شاط الريا�شي: ويق�صد به نوع الريا�صة وطبيعة اأدائها البدني والمهاري.	

• �س��دة �لمجه��ود �لبدني: م�صتوى المجه���ود الذي يبذله المتدرب لتحقيق اأه���داف التدريب ح�صب 	
عن�صر اللياقة البدنية المراد تنميته.

• م��دة �لتدري��ب )للي��وم �لو�ح��د(: اإجمالي الم���دة الزمنية الت���ي ي�صتغرقها المت���درب في اليوم 	
التدريبي الواحد.

• �لتكر�ر �لأ�سبوعي: ويق�صد به عدد اأيام التدريب في الأ�صبوع.	

• �لتدرج في �لتدريب: وفيه يتم زيادة كثافة التدريب من حيث المدة وال�صدة والتكرار الأ�صبوعي.	

خطوات البدء في برنامج تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

اأو�ص���ت العديد من الهيئات العلمية المتخ�ص�صة باتخ���اذ خطوات عملية للبدء في تنفيذ برامج التدريب 
الريا�صي ب�صكل عام، وخا�صة عند تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة، ويمكن تلخي�ض ذلك في ال�صكل 

الآتي:

اأولً: اإجراء فح�ض اللياقة الطبية

ثانيًا: تقييم التكوين الج�صمي

غير منا�صب منا�صب ولكن 
يحتاج اإلى تغيير منا�صب

برنامج اللياقة القلبية التنف�صية 
�سهر�ن

برنامج التحكم في التركيب الج�صمي 
�سهر و�حد

برنامج التحكم في التركيب الج�صمي 
2-3 �أ�سهر

برنامج لياقة التحمل الع�صلي 
�سهر�ن

برنامج اللياقة القلبية التنف�صية 
�سهر�ن

برنامج اللياقة القلبية التنف�صية 
�سهر�ن

برنامج تنمية القوة الع�صلية 
�سهر�ن

برنامج لياقة التحمل الع�صلي 
�سهر�ن

برنامج لياقة التحمل الع�صلي 
�سهر�ن
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0 4
دقائق

عزيزي الطالب :

بع���د اأن تعرفت في هذه الجل�صة عل���ى عنا�صر اللياقة البدنية المرتبط���ة بال�صحة وطرق قيا�صها وكذلك 
الأ�ص�ض التي يجب مراعاتها عند تطويرها وتنميتها، فكر في و�صع برنامج منا�صب لك لتنمية لياقتك البدنية. 

�لمطلوب: بالتعاون مع اأفراد مجموعتك:

 �صع برنامج تدريبي خلال الأ�صبوع لتنمية بع�ض عنا�صر اللياقة البدنية )ثلاثة عنا�صر على الأقل( . 1
بعد قيا�صها اأولً ،ومن ثم ا�صتخدم اأ�ص�ض تنمية عنا�صر اللياقة البدنية )نوع الن�صاط وال�صدة والمدة 

والتكرار الأ�صبوعي( التي تعلمتها واكتب التدريب المنا�صب لتنمية كل عن�صر. 
..............................................................................................................
..............................................................................................................

2 .: BMI اح�صب موؤ�صر كتلة ج�صمك
..............................................................................................................

اأعط 3 اأمثلة لأن�صطة ريا�صية منا�صبة لتنمية اللياقة القلبية التنف�صية.. 3
..............................................................................................................

مجتمع �سعودي حيوي ريا�سي »روؤية �لمملكة 2030« 
ا، وقد ن�ض الهدف العا�صر على: ت�صمنت روؤية المملكة 2030 اأحد ع�صر )11( هدفًا ا�صتراتيجيًّا مهمًّ

»زيادة ممار�صة المواطنين للاأن�صطة الريا�صية والبدنية«
وق���د و�صع���ت خطط وبرامج مختلفة لتحقيق ه���ذا الهدف ال�صتراتيجي، وذل���ك من خلال القطاعات 
ذات العلاقة وفي مقدمتها وزارة التعليم، بالإ�صافة اإلى وزارات وهيئات اأخرى مثل وزارة ال�صحة والهيئة 
العامة للريا�صة. وقد كان اأحد اأهداف التحول الوطني 2020 لروؤية المملكة 2030 هدف مرحلي مهم وهو:
»زيادة ممار�صة الن�صاط الريا�صي لمن اأعمارهم 15 �صنة فما فوق من 13% اإلى 20% بحلول 2020م«.
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عزي���زي الطالب: لمعرفة م���دى ا�صتفادتك من التعرف عل���ى المفاهيم المرتبط���ة بال�صحة، قم بقيا�ض 
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

د عنا�صر اللياقة البدنية المرتبطة بال�صحة وا�صرح طريقة قيا�ض اأحدها مع المثال.1  عدِّ

 و�صح ما اأ�ص�ض تنمية عنا�صر اللياقة البدنية ب�صكل عام.2

 ما ن�صبة ممار�صة الن�صاط الريا�صي التي يهدف اإليها برنامج التحول الوطني 2020؟3
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
ال�صحي���ة  التجاه���ات  الطلب���ة 
والمه���ارات اللازم���ة للتعام���ل مع 

ال�صغوط .

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
ا�صتنت���اج مفهوم ال�صع���ادة والتعبي���ر عنها بلغتك . 1

الخا�صة .
التعرف على مفهوم ال�صحة النف�صية.. 2
تو�صيح اأهمية ال�صحة النف�صية للفرد والمجتمع.. 3
تحديد خ�صائ�ض ال�صخ�صية التي تتمتع بال�صحة النف�صية.. 4
تو�صيح مفهوم ال�صغوط النف�صية . . 5
تو�صيح من�صاأ ال�صغوط النف�صية ) التوتر (.. 6
اكت�صاب المعلومات اللازمة عن اأنواع ال�صغوط النف�صية وطرق مواجهتها.. 7
ا�صتنتاج التاأثرات ال�صارة لل�صغوط النف�صية على الأفراد.. 8
اكت�صاب مهارات التحكم في ال�صغوط النف�صية وتقليل اآثارها .. 9
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الضغوط النفسية وآلية التعامل معها
Dealing with stress

Happinessال�صعادة

Mental Healthال�صحة النف�صية

The Concept of Psychological Stressمفهوم ال�صغوط النف�صية

The Effects of Psychological Stressاآثار ال�صغوط النف�صية

Effects of Increase Psychological Stressاآثار التعر�ض الزائد لل�صغوط النف�صية

Sources of Psychological Stressم�صادر ال�صغوط النف�صية

The Control of Psychological Stressالتعامل مع ال�صغوط النف�صية وال�صيطرة عليها

0 2
دقيقة

نحو السعادة

• ما الذي �صيجنيه المرء اإذا ك�صب العالم كله وخ�صر �صحته؟	
• اإننا نقوم بتدمير اأج�صادنا وعقولنا بم�صاعر التوتر والقلق والإحباط.	
• اإنن���ا جميعاً نتطلع اإلى ال�صعادة ونبحث عنها. فال�صعادة لي�صت هدفاً في ذاتها، اإنها 	

نتاج عملنا، وتوا�صلنا مع الآخرين ب�صدق.
• ال�صع���ادة تعبير لطيف عن اإدخال ال�صرور على قلوب الآخرين، ور�صم 	

الب�صمة على وجوههم .
• �صن�صع���ر بالرتي���اح عند تقدي���م العون لمن نح���ب، ون�صتمتع 	

باللذة عند الإح�صان اإليهم.
• لنبحث عن الأف�صل في ذاتنا وفي العالم من حولنا.	
• ال�صعادة لي�صت حالة يجب الو�صول اإليها، ولكنها �صلوك يجب اتباعه.	
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• اإذا اأردت اأن تكون �صعيداً واأن تجعل الحياة �صهلة، فحاول اأن ت�صتمتع بكل الأمور، حتى اأ�صعبها .	
• الحياة كالفرا�ض، اإذا اأح�ص�صت اأنه غير مريح، فخير ما تفعله هو اأن تنه�ض وتعيد ترتيبه.	

عزيزي �لطالب :  

  هل الطلبة معر�صون لل�صغوط النف�صية؟ واإن كانوا كذلك فكيف يتعاملون معها ؟ وكيف يحققون ال�صعادة 
لأنف�صه���م اأولً ومن ثم لأ�صرهم ولمجتمعهم ؟ ولتتعرف اأكثر على هذه الت�صاوؤلت؛ �صننتقل بك اإلى المفاهيم 
المرتبطة بال�صحة النف�صية وعلاقتها بال�صغوط النف�صية وكيفية التعامل معها، لتكون لك م�صدراً لكت�صاب 

المفاهيم والمهارات والتجاهات نحو تحقيق ال�صعادة. 

3 5
دقيقة

Mental Health  :الصحة النفسية

ل�صك اأن تحقي���ق ال�صحة النف�صية للاأف���راد من �صاأنه 
اأن ي���وؤدي اإلى ازدهار المجتمع وتنميت���ه، فمجتمع اأفراده 
يتمتعون ب�صحة نف�صية وخالون من اأي عيوب، �صيكون لهم 

دور فعّال ف���ي اأداء واجباتهم واأدوارهم ف���ي المجتمع الذي 
يعي�صون فيه، وبالتالي �صيتحقق التطور والرقي لأفراد المجتمع جميعًا .

مفهوم �ل�سحة �لنف�سية :    

ه���ي حال���ة دائمة ن�صبيًّا، ي�صع���ر الفرد من خلالها باأنه متواف���ق مع نف�صه وي�صعر بال�صع���ادة مع نف�صه ومع 
الآخرين، وي�صعر بالأمن وال�صلامة والإقبال على الحياة، بالإ�صافة اإلى �صعوره بالن�صاط والقدرة على تحقيق 
ذاته وا�صتقلال قدراته في مواجهة مطالب الحياة، بحيث ي�صل اإلى درجة مرتفعة ن�صبيًّا من التوافق النف�صي 

والجتماعي في علاقات را�صية ومر�صية .
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�أهمية �ل�سحة �لنف�سية:

ت�صاع���د الف���رد في حل م�صكلاته التي يواجهها في الحياة : فالفرد الذي يتمتع ب�صحة نف�صية �صليمة . 1
ا  ي�صعى اإلى البحث وراء الحلول البديلة التي ت�صبع دوافعه حتى ل يكون عر�صة للانهيار، وي�صعى اأي�صً

لتحقيق دوافعه واإ�صباع رغباته ويقلل من �صراعاته .
ت�صاعد الفرد ليعي�ض حياة اجتماعية �صليمة .. 2
ت�صاعد الفرد على التركيز والتزان النفعالي .. 3
ت�صاعد الفرد على الأمن والطماأنينة والهدوء النف�صي .. 4
ت�صاعد الفرد على النجاح في حياته المهنية من خلال تحقيق الإنتاجيّة وزيادة الكفاءة.. 5
ت�صاعد الفرد على تدعيم �صحته البدنية .. 6

7 .

0 13
دقائق

 اإنن���ا نبح���ث عن ال�صعادة غالبً���ا وهي قري�بة منّا، كما نبحث في كثير م���ن الأحيان عن النظارة وهي فوق 
عيوننا . 

�لمطلوب: بالتعاون مع اأفراد مجوعتك، و�صح مفهوم ال�صعادة بلغتك الخا�صة ،بناءً على ما تقدم �صابقاً.

..............................................................................................................

خ�سائ�ض �ل�سخ�سية �لتي تتمتع بال�سحة �لنف�سية:

تتمي���ز ال�صخ�صية المتمتعة بال�صحة النف�صية بعدة خ�صائ�ض تميزها عن ال�صخ�صية المر�صية ومن اأهم 
هذه الخ�صائ�ض ما يلي :

التوافق وال�صعور بال�صعادة مع النف�ض .. 1
ال�صعور بال�صعادة مع الآخرين .. 2
تحقيق الذات وا�صتغلال القدرات.. 3
القدرة على مواجهة مطالب الحياة.. 4
ال�صلوك ال�صوي .. 5
العي�ض في اأمن و�صلام .. 6
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Psychological Stress  :الضغوط النفسية

ما ال�شغوط النف�شية؟

ال�صغوط بب�صاطة، هي ما نواجهه في حياتنا اليومية من تغيرات داخلية اأو خارجية، وهذه التغيرات ربما 
تك���ون تغيرات اإيجابية اأو �صلبية، وعندما ن�صل اإلى ح���د عدم القدرة على التكيف مع هذه التغيرات فاإننا قد 

ن�صعر بال�صغط النف�صي اأو الج�صدي. 

فال�صغ���ط النف�ص���ي اأو التوت���ر: هو رد فع���ل طبيعي نقوم ب���ه جميعًا تجاه الأح���داث والمتغي���رات الموؤلمة 
والمحبطة، ون�صعر بالقلق والخوف والترقب والتوج�ض، اأو الحزن وال�صيق وتكدر الخاطر اأو الغ�صب والنفعال 

والع�صبية . 

فال�صغوط هي نتيجة للمواقف التي نواجهها، واأ�صلوب تعاملنا مع تلك ال�صغوط، فهناك من ل ي�صعر بتلك 
ال�صغوط اإذا ا�صتطاع اأن يتاأقلم معها ب�صكل جيد.

0 24
دقائق

بالتعاون مع اأفراد مجموعتك تدبر المفهوم ال�صابق لل�صغوط النف�صية ثم اأجب عن الأ�صئلة الآتية:

ما هي محددات المفاهيم  ال�صابقة لل�صغوط النف�صية؟. 1
.............................................................................................................. 
.............................................................................................................. 
.............................................................................................................. 
..............................................................................................................

ال�صغط النف�صي هو ردة فعل الإن�صان للتغيرات التي هي جزء من حياته اليومية ، علل ذلك؟. 2
.............................................................................................................. 
.............................................................................................................. 
.............................................................................................................. 
..............................................................................................................
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متى ت�شبح ال�شغوط النف�شية م�شكلة ي�شعب التكيف معها؟

ت�صبح ال�صغوط النف�صية م�صكلة ي�صعب التكيف معها تبعًا :

• ل�صدة تلك ال�صغوط  .	
• لكونها اأكبر من اأن نتحملها .	
• لزيادة تكررها .	

ف���اإن ذلك قد يوؤدي اإلى تاأزم حالتنا النف�صية، وزي���ادة �صعورنا بال�صيق والكرب، وعدم القدرة على تحمل 
اأعباء حياتنا العادية وزيادة اأخطائنا العملية من خلال تعاملنا مع الآخرين. 

كما اأن �صدة ال�صغوط قد توؤدي اإلى النحراف، ومن مظاهر ذلك: 

• العنف مع الآخرين.	
• التعدي على ممتلكاتهم. 	
•  اللجوء لتعاطي المخدرات. 	

من�شاأ ال�شغوط النف�شية ) التوتر ( 

كل ما حولك قد ي�صبب لك التوتر في العمل والبيت وال�صارع والنا�ض والأقارب والو�صع المادي والأحداث 
العالمية، في قائمة ل تنتهي. ولكن عليك األ ت�صمح لهذه ال�صغوط باأن توؤثر على حياتك، فلا بدَّ من اأن تتعامل 

معها بحكمة.

هل الطلاب عر�شة لل�شغوط النف�شية؟ 

 اأثبتت الدرا�صات اأن الطلاب يعانون من �صغوط مختلفة
نتيجة لبع�ض العوامل منها: 

�صغوط الدرا�صة اليومية.. 1
�صغوط التعامل مع الختبارات.. 2
�صغوط الدرجات المنخف�صة.. 3
�صغوط �صكوى الوالدين.. 4
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�صغوط الأبحاث والواجبات.. 5
�صغوط الم�صاركة في اللجان الطلابية.. 6
�صغوط عدم القدرة على تنظيم الوقت ب�صكل فعال.. 7
�صغوط عدم التعاون الفعال مع الزملاء.. 8
�صغوط عدم القدرة على تحا�صي المواقف ال�صاغطة والتعامل معها. . 9

التاأثيرات ال�شارة لل�شغوط النف�شية: 

• م�ساكل نف�سية: ا�صطرابات النوم، عدم القدرة على التركيز وفقد ال�صهية، فقد الإح�صا�ض بالحياة 	
وال�صتمتاع بها، و الحزن والنعزال، �صرعة الغ�صب.

• م�س��اكل �سحي��ة عامة: ال�صداع، تقل����ض الع�صلات، تع���رق ، �صوء ه�صم، اإ�صه���ال، تعب، �صعوبة 	
بالتنف�ض، التهابات فيرو�صية متكررة نتيجة قلة مقاومة الج�صم . 

• م�ساكل �لقلب و�لجهاز �لدوري: ارتفاع �صغط الدم، زيادة نب�صات القلب واختلال النظام ، زيادة 	
احتمال الإ�صابة بت�صلب ال�صرايين اأو الجلطة . 

• م�ساكل �سلوكية: ال�صراهة في الأكل اأو المتناع عنه، والإ�صراف في التدخين اأو تعاطي الكحول،وتناول 	
العقاقير المهدئة، �صعف الرغبة والحما�ض للدرا�صة، زيادة التغيب عن الدرا�صة،و�صعف القدرة على 

تنفيذ متطلبات الدرا�صة.

قو�عد �لتعامل مع �لتوتر :

تغيي��ر �لأم��ر : اإذا كان باإمكان���ك تغيي���ره ق���م . 1
بذلك.

تقبل �لأمر : الر�صا بما ل يمكن تغييره.. 2

ترك �لأم��ر : تقبل بع�ض الق�صور في حياتك . 3
فالكمال لله وحده.

�إد�رة نم��ط �لحي��اة: بالغ���ذاء ال�صلي���م وممار�صة . 4
الريا�صة وال�صترخاء.
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مهارات التحكم في ال�شغوط النف�شية وتقليل اآثارها :

• ا�صتعن بالله، واجعل من عبادتك قوة ذاتية لك. 	
• تاأمل في الطبيعة من حولك. 	
• غير اأ�صلوب طعامك بالتقليل من الدهون، والإكثار من الخ�صار والفواكه. 	
• اأعد تقييم حياتك واأولوياتك وقلل من تناول المنبهات. 	
• حافظ على برنامج ريا�صي، ولو بالم�صي ن�صف �صاعة يوميًّا.	
• حافظ على الحتفاظ بوقت كاف للنوم.	
• حافظ على ال�صتمتاع ببع�ض الوقت نهاية الأ�صبوع.	
• اأعد بناء اأ�صلوب حياتك بما يجعلك اأكثر تكيفًا واأقدر على ال�صتفادة من وقتك. 	
• حاول بناء علاقة جيدة مع من تثق به؛ ليكون عونًا لك.	
• تعلم كيف تزيل غ�صبك بطريقة �صليمة بدون اأن توؤذي اأحدًا.	
• حاول اأن تكون واقعيًّا في توقعاتك، وا�صمح لنف�صك بالبكاء اإذا اأردت ذلك. 	

ممار�سة �لتنف�ض �ل�سترخائي :

�ض العميق لفترة منتظمة وفي مكان هادئ، حيث ل �صيء فيه يُزعجه.  يق���وم ال�صخ�ض بالتدرُّب على التنفُّ
ولب���دََّ من تَخفي���ف اأو اإزالة اأيَّة ملاب�ض �صيِّقة، مث���ل الأحذية اأو ال�صترات. ويجب اأن يك���ونَ م�صتريحًا تمامًا، 

ويبداأ بعملية التنف�ض ال�صترخائي من خلال الخطوات الآتية:

• ي�صتلق���ي ال�صخ�ضُ على الأر����ض اأو ال�صرير؛ ويجعل راحتي يديه بعيدًا قليلًا ع���ن ج�صمه. ويمد �صاقيه 	
مباعدًا بينهما بنف�ض الم�صافة بين الوركين اأو اأكثر قليلًا. 

• �ض. وال�صبيل لتحقيق ذلك هو اأن ياأخذ ال�صخ�ض نف�صًا 	 يبداأ ال�صترخاء الجيِّد دائمًا بالتركيز على التنفُّ
ويخرجه ببطء وبتواتر منتظم؛ لأنَّ هذا الأ�صلوب ي�صاعد على ال�صترخاء.

• يم���لاأ ال�صخ����ض كامل رئتيه بالهواء من دون بذل جهد لتحقيق ذل���ك؛ ويتخيَّل اأنه يقوم بملء زجاجة، 	
بحيث تمتلئ رئتيه من الأ�صفل.

• ي�صتن�صق ال�صخ�ض الهواء عن طريق الأنف، ويُخرجه عبر الفم.	
• ن 	 ي�صتن�صق ال�صخ�ض الهواء ببطء وانتظام مع العدِّ من واحد اإلى خم�صة )ل ينبغي اأن يقلق اإذا لم يتمكَّ

من الو�صول اإلى الرقم خم�صة في البداية(.
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• يترك ال�صخ�ض النَّف�ض يخرج ببطء، مع العدِّ من واحد اإلى خم�صة.	
• �ض من دون اأن يتوقف اأو يحب�ض 	 يوا�صل ال�صخ�ض القيام بهذا الأ�صلوب اإلى اأن ي�صعر بال�صترخاء. ويتنفَّ

نف�صه.
• ل مرتين اإلى 	 ة ثلاث اإلى خم�ض دقائق، وبمعدَّ يق���وم ال�صخ�ض بممار�ص���ة هذا التنف�ض ال�صترخائي لمدَّ

ات في اليوم )اأو كلَّما �صعر بالإجهاد(. ثلاث مرَّ

0 13
دقائق

ت�صف���ح ال�صبكة المعلوماتية واأعد تقريراً يلخ�ض اأنواع ال�صغ���وط النف�صية وطرق مواجهتها وو�صائل   
الوقاية والعلاج.

..............................................................................................................

..............................................................................................................

.............................................................................................................. 

.............................................................................................................. 
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ن�شائح عامة ت�شاعد على التعامل مع ال�شغوط النف�شية ب�شكل �شليم : 

طل���ب الم�صاعدة في حالة التعر�ض لل�صغوظ النف�صي���ة: توجه لمر�صدك واعر�ض عليه الم�صلكة التي . 1
ت�صبب لك ال�صغط النف�صي.

تعرف اإلى الأحداث التي ت�صبب لك التوتر: تعرف اإلى ردود اأفعالك تجاه المواقف التي تتعر�ض لها . 2
مما يمكنك من تحديد الأمور التي ت�صبب لك التوتر، ومن ثم يمكنك ال�صتعداد لها قبل حدوثها.

ل تجع���ل نف�صك ملزمً���ا بتوقعات الآخرين: قد يقوم كثي���ر من النا�ض ببع�ض الأم���ور لمجرد اإر�صاء . 3
الآخرين، حاول قدر الإمكان عدم القيام بذلك بغر�ض الح�صول على قبول الآخرين لك، فاإن ذلك 

يجعلك تحت رحمتهم وقد ي�صتغلونك . 
توقع الخير من تعاملك مع النا�ض، واأح�صن الظن بهم.. 4
ل تفك���ر ف���ي اأخطاء الما�صي: الإح�صا�ض بالذنب والندم ل يغير م���ن الما�صي �صيئًا، ل ت�صغل نف�صك . 5

بالما�صي وابداأ بالتخطيط للم�صتقبل .
ح���دد وقتاً للترفيه ف���ي اأثناء برنامجك اليومي: ح���اول دائماً ال�صتراك ف���ي برامج جديدة تعطيك . 6

اإح�صا�صاً بالر�صا ول توجد لها علاقة بو�صعك الحالي، واعمل على خلق �صداقات جديدة .
ل تكب���ت �صع���ورك بالغ�صب والإحباط: عب���ر عن �صعورك لل�صخ����ض الم�صوؤول عن���ه ، واإن كان ذلك . 7

�صعب���اً نفّ�ض عن نف�صك مع �صخ�ض اآخر تثق به، خطّ���ط لن�صاط ريا�صي في اآخر اليوم للتخل�ض من 
ال�صغوط. 

ا عند الخطاأ.. 8 ل تكن متهوراً: لتكن متهوراً في عملك اأو في اتخاذ قراراتك خ�صو�صً
ل تحق���د: اإن الحقد والح�صد يعطيك �صع���وراً بالتوتر والقلق وعدم الفرح بما عندك وتاأكد باأن ذلك . 9

لن يغير من ن�صيبك الذي قدره الله لك .
 ل تجع���ل النا����ض ترغمك على ال�صرعة: اأعط نف�صك وقتًا للتفكير في الأمر اإذا اأح�ص�صت ب�صغط من . 10

الآخري���ن ف���ي العمل، واطل���ب منهم بع�ض الوقت لإنه���اء ما بيدك من اأعمال، واعم���ل على الو�صول 
لموعدك قبل الوقت؛ تح�صباً لأي ظرف طارئ.
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0 4
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�لمطلوب : �صل بين كل متنا�صبين في القائمتين الآتيتين بو�صع الرقم المنا�صب اأمام العبارة المنا�صبة:

 خ�سائ�ض �ل�سخ�سية 
�لمثالم�لتي تتمتع بال�سحة �لنف�سية.

التوافق وال�صعور بال�صعادة مع النف�ض.. 1
ال�صعور بال�صعادة مع النف�ض.. 2
ال�صعور بال�صعادة مع الآخرين.. 3
تحقيق الذات وا�صتغلال القدرات.. 4
القدرة على مواجهة مطالب الحياة.. 5
العي�ض في اأمن و�صلام.. 6

تمتعك باحترام النف�ض وتقبلها والثقة فيها وتقدير ذاتك 
حق قدرها .

وعيك التام بقدراتك واإمكاناتها وطاقاتها وتقبلك 
نواحي الق�صور بها.

�صعورك بالراحة النف�صية التي تجلب لك ال�صعادة 
والهناء.

ا�صتغلالك لطاقاتك وقدراتك اإلى اأق�صى حد ممكن.
تعاونك مع الآخرين وتحمل الم�صوؤولية الجتماعية.

�صعورك بالأمن والطماأنينة والثقة بالنف�ض .
اإ�صباعك لحاجاتك النف�صية ودوافعك واأهدافك .

توافقك الجامعي والمهني.
قدرتك على التحكم و�صبط النف�ض وتحقيق التزان 

النفعالي والبعد عن ثورات الغ�صب .
تقبلك لمبداأ الفروق الفردية بينك وبين الآخرين.

توافقك مع الأ�صرة ومع المجتمع.
خدمتك للاآخرين والت�صحية من اأجلهم وق�صاء 

حوائجهم.
توافقك الر�صا مع النف�ض.

اإقبالك على الحياة ب�صدر رحب والتمتع بها في جوانبها 
الإيجابية تمتعاً كاملًا .

تقبلك للاآخرين وحبهم والثقة فيهم.
تخطيطك للم�صتقبل بثقة واأمل.

انتماوؤك للمجتمع والقيام بدورك الجتماعي الطبيعي.
بذلك للجهد في العمل وتحقيق النجاح فيه .

قدرتك على حل الم�صكلات التي تواجهك بمو�صوعية .
ابتعادك عن الدوافع التي تتناق�ض اأهدافها مع قيم 

ومعايير المجتمع .
قدرتك على مواجهة المواقف الحياتية واإحاطتها وبذل 

الجهد للتغلب عليها .
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تذك���ر عزيزي الطالب : اأن اأمامك عمل جيد �صتنجزه، واأن نجاح���اً �صغيراً ينتظرك، اإنه كتاب تقروؤه، 
اأو مقال تعده، اأو برنامج تح�صره، اأو منا�صبة ت�صارك فيها.، اأو عمل تطوعي تقوم به بكل عزيمة واقتدار.

حاول قراءة الجمال في وردة تتفتح، اأو ب�صاط اأخ�صر من الزرع يمتد اأمام ناظريك، اأو ماء ين�صاب في 
جدوله، اأو ع�صفور يغرد، اأو طفل يلهو ببراءة فيخطئ وي�صيب.

�صنك���ون اأكث���ر �صعادة حين نكون اأكثر ب���راءة وعفوية في التعبير عن م�صاعرن���ا، لأنف�صنا، ولمن حولنا، 
ولمن نعرف، ولمن ل نعرف.

عزي���زي الطالب: لمعرفة م���دى ا�صتفادتك من التعرف عل���ى المفاهيم المرتبط���ة بال�صحة، قم بقيا�ض 
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين التزامك بالمهارات اللازمة لمواجهة ال�صغوط النف�صية قبل درا�صتك مقرر اللياقة والثقافة 1
ال�صحية وبعدها ، من حيث ممار�صتك المهارات اللازمة للتعامل مع �صغوط الدرا�صة . 

ال�صلوكيات 2 التعامل مع ال�صغوط النف�صية  وكم ن�صبة  راقب �صلوكك ال�صحيح وغير ال�صحيح في 
ال�صحيحة مقارنة بغير ال�صحيحة ؟ 

اقترح مجموعة من عوائق التزامك بالمهارات وال�صلوكيات ال�صحيحة لمواجهة ال�صغوط النف�صية 3
التي تعلمتها �صابقًا . 
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اكت�صاب 
والممار�ص���ات  للمفاهي���م  الطلب���ة 
ال�صحية المتعلقة بالنوم ال�صحي. 

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
التعرف على مفهوم النوم ال�صحي .. 1
ا�صتنتاج العلاقة بين الن���وم ال�صحي والتح�صيل . 2

الدرا�سي.
اكت�صاب الممار�صات والمهارات اللازمة للنوم ال�صحي.. 3
ا�صتنتاج العلاقة المبا�صرة بين العتدال في النوم والحالة ال�صحية.. 4
تحديد علاقة النوم ال�صحي بالغذاء.. 5
اكت�صاب المهارات اللازمة ل�صبط ال�صاعة البيولوجية.. 6
التعرف على مفهوم ا�صطرابات النوم.. 7
تحديد ا�صطرابات النوم وعلاقتها ببع�ض الأمرا�ض.. 8
اكت�صاب المعلومات والممار�صات اللازمة لطرق علاج ا�صطرابات النوم.. 9

ا�صتنتاج العلاقة بين اأهمية النوم ال�صحي وتاأثيره على الجهاز المناعي.. 10
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Healthy Sleepالنوم ال�صحي

Biological Clockال�صاعة البيولوجية

Sleep Disordersا�صطرابات النوم

0 2
دقيقة

 مفهوم النوم الصحي
 وعلاقته بالتحصيل الدراسي

ا�صته���ل مدرب مقرر )101 فج���ب( ب�صوؤال طلابه عن علاقة النوم ال�صحي وتاأثيره على مواجهة ال�صباب 
لل�صغ���وط النف�صية التي مرت في الجل�صة ال�صابقة. فكانت اإجابة اأحد الطلاب على النحو الآتي: في كثير من 
الأحي���ان ل ينا�صب وقت ن���وم المراهقين نوم بقية اأفراد العائلة. فالكثير م���ن المراهقين ما بين 15 اإلى 20 
�صن���ة -وق���د ت�صتمر الم�صكلة عند البع�ض حتى �صن الثلاثين-يف�صلون ال�صهر في الليل حتى �صاعات متاأخرة، 
ويج���دون بع���د ذلك �صعوبة في ال�صتيقاظ في ال�صباح؛ مما ي�صبب لهم العديد من الم�صكلات في تح�صيلهم 
العلم���ي اأو في عملهم اإن كانوا يعملون. وف���ي العادة يو�صف هوؤلء ال�صباب بالخمول والك�صل الأمر الذي يزيد 
م���ن ال�صغوط���ات النف�صية في درا�صته���م اأو عملهم، وبالتالي يوؤثر على تح�صيله���م الدرا�صي اإن كانوا طلابًا، 

وواجباتهم المهنية اإن كانوا موظفين. 
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عزيزي الطالب: ال�صهر ظاهرة ترافق العديد من الطلاب خلال درا�صتهم ، يتفاخرون بها رغم �صررها. 
ناق����ض م���ع اأف���راد مجموعتك العبارة ال�صابق���ة، وحاول اأن تتو�صل اإل���ى تاأثير النوم ال�صح���ي على التح�صيل 

الدرا�سي .

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................
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Healthy sleep  :النوم الصحي

 اأثبت���ت العديد من الدرا�ص���ات اأن لل�صهر �صلبيات عديدة على الناحية النف�صية والجتماعية، اأهمها القلق 
وفق���دان التركيز والع�صبي���ة، والك�صل والخمول، بالإ�صاف���ة اإلى عدم ا�صتقرار الو�ص���ع الأ�صري لقلة اجتماع 
الأ�صرة، خا�صةً عند اأوقات الطعام، وغياب ال�صتمتاع باليوم كما يجب. كما اأن ال�صهر يوؤثر ب�صكل �صلبي على 

اأداء الموظف، اأو الطالب، وعلى طبيعة العلاقة بين الأزواج، خا�صةً اإذا كان اأحدهما يف�صل ال�صهر.

مفه��وم �لنوم �ل�سحي: حالة طبيعية من ال�صترخاء تقل خلاله الحركات الإرادية وال�صعور بما يحدث 
ف���ي المحيط الخارجي. وي�صبح مفهوم الن���وم ال�صحي اأكثر منطقية،حين ي���درك النائم حاجته للنوم دون 
اأن يقي����ض ذل���ك بال�صاعات، بل عليه مراقبة �صاعة ج�صده الحيوية وتنظيمه���ا من خلال تنظيم اأوقات خلوده 
ا بالتزامن مع اأداء طقو�صه وممار�صاته  اإل���ى النوم واأوقات ا�صتيقاظه، وتحويله اإل���ى روتين ثابت يمار�صه يوميًّ

اليومية الخا�صة.
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ممار�شات واأنماط  �شحية لتحقيق النوم ال�شحي :

ل�صمان جودة نوم �صحي عليك القيام بممار�صات اإيجابية وتجنب ممار�صات �صلبية وهي على النحو الآتي:

�أولً:  ل�سمان جودة �لنوم �حر�ض على:

•  توظيف و�صائل وطرق للا�صترخاء قبل النوم مثلًا : ال�صلاة والأذكار، اأو القراءة الب�صيطة.	
• تحديد مكان معين للنوم وهو غرفة النوم، بحيث ل ينام الإن�صان في اأي مكان.	
•   القي���ام بن�ص���اط غي���ر محفز لليقظ���ة - في حال���ة اإذا كان الإن�صان غي���ر قادر على الن���وم في غ�صون 	

)15-20( دقيقة من بعد ذهابه للفرا�ض -ثم يعود مرة اأخرى للنوم.
• ممار�صة الن�صاط البدني المنتظم لتعزيز جودة النوم، والتقليل من اآثار ا�صطراباته.	
• ا، وهذا مرتبط باحتياجات الفرد ل�صاعات النوم وعمره ون�صاطه. 	 النوم بمعدل )7– 8( �صاعات يوميًّ
• الخلود اإلى ال�صرير فقط عندما ي�صعر الفرد بالنعا�ض، ول ي�صتخدم ال�صرير اإل للنوم.	
• الذهاب للنوم في وقت منتظم كل ليلة، وال�صتيقاظ في وقت منتظم كل �صباح.	
• تحدي���د وقت الن���وم بانتظام ووقت اليقظة بانتظام يجعل هذا جزءًا م���ن ال�صاعة البيولوجية الخا�صة 	

بالج�صم، وغالبًا ما نحتاج من )10– 15( دقيقة بعد الذهاب اإلى الفرا�ض؛ لكي ننام.

ثانياً:  ل�سمان جودة �لنوم تجنب ما ياأتي:

الكافيين في )4– 6( �صاعات قبل النوم، وتجنب النيكوتين تماماً قبل النوم اأو في الليل.

• تناول الوجبات الثقيلة قبل النوم، والعتماد على وجبة خفيفة. 	
• التمرينات الريا�صية العنيفة قبل النوم، وتكون على الأقل قبل �صاعتين من الذهاب اإلى النوم. 	
• ا�صتخدام الأجهزة الذكية قبل النوم.	
• ال�صو�صاء وال�صوء ال�صاطع ودرجات الحرارة المرتفعة.	
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• النوم من الوظائف المهمة والأ�صا�صية، وهو بب�صاطة و�صيلة للراحة يجدد من خلاله الطاقة والن�صاط، 	
ويقوي جهاز المناعة. 

• عادة ما ترافق قلة النوم بع�ض الممار�صات الخاطئة، مثل التدخين اأو الجلو�ض على التلفاز والإنترنت 	
لفترات طويلة، مما يوؤثر �صلبًا في �صحة و�صخ�صية الفرد ويزيد من معدل ال�صمنة لديه. 

• هنالك بع�ض الهرمونات ل يفرزها الج�صم اإل في الليل والظلام، فلا بدَّ من المحافظة عليها لتاأثيرها 	
الإيجابي على ال�صحة.

بالتعاون مع اأفراد مجموعتك؛ تاأمل العبارات اآنفة الذكر،وحدد العلاقة بين العتدال 
ف���ي النوم والحالة ال�صحية. وللا�صت���زادة والطلاع زيارة موقع المركز الجامعي لطب 
http://www.alnoum.com/index.php/ar .واأبحاث النوم / جامعة الملك �صعود

........................................................................................

.............................................................................................................

Biological Clock  : ل�ساعة �لبيولوجية �أو �ل�ساعة �لحيوية�

جميعنا لديه �صاعة بيولوجي���ة )حيوية( توجد في الدماغ، تعمل على �صبط 
اإيق���اع يومن���ا ما بين اليقظة و الراحة، وذلك من خ���لال تحكمها في الن�صاط 
الهرموني للج�ص���م، فهي التى تمكننا من ال�صتيق���اظ �صباحًا وتوجهنا للنوم 

في كل ليلة. 

فال�صاعة الحيوية هي قدرة الج�صم على التحول من النوم في �صاعات 
معينة اإلى ال�صتيقاظ والن�صاط في �صاعات اأخرى . 

هن���اك عدة عوام���ل خارجية تتحكم ف���ي ال�صاعة الحيوي���ة؛ اأهمها ال�صوء 
وال�صجي���ج، اللذان يوؤثران على ان�صباط الإيقاع اليومي للج�صم والمحافظة عليه، مما 

ي�صاحبه من تغير في عدد كبير من وظائف الج�صم التي قد تكون اأكثر ن�صاطاً بالنهار منها بالليل. 
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والمعل���وم اأن اإف���راز هرمون النوم )الميلاتونين( ي���زداد بالليل ويقل بالنه���ار، والتعر�ض لل�صوء يخفّ�ض 
م�صت���وى هرم���ون النوم في الدم؛ حيث اإن هرم���ون النوم يفرز من الغدة ال�صنوبرية ف���ي المخ وهي مرتبطة 

بع�صب النظر؛ لذلك فاإن التعر�ض لل�صوء ال�صديد يقلل من اإفراز هرمون النوم.

�لخطو�ت �للازمة ل�سبط �ساعتك �لبيولوجية :

• ح���دد ع���دد �صاعات نومك التي تف�ص���ل اأن تنامها في كل ليلة لتكون ما بي���ن )6 – 8( �صاعات، وذلك 	
طبقًا لطبيعة ن�صاطك اليومي . 

• اإطف���اء جمي���ع م�صادر ال�صوء ف���ي مكان نومك: اإن ال�صاع���ة البيولوجية ما ه���ي اإل خلايا ع�صبية في 	
الدماغ، يتم �صبط ن�صاطها من خلال التاأثير عليها بعوامل خارجية من ال�صوء والظلام. 

• حدد ال�صاعة التي تريد اأن ت�صتيقظ فيها، وذلك من خلال التخيل الب�صري لل�صاعة والتركيز على وقت 	
ال�صتيقاظ المخطط له .

• عر����ض ج�صمك اإلى ال�صوء حال ا�صتيقاظك: فالخلاي���ا الع�صبية التي ت�صكل ال�صاعة البيولوجية تتاأثر 	
بال�صوء والظلام، وتاأثرها بال�صوء يحفز الج�صم على �صبط هرموناته المتخ�ص�صة باليقظة. 

اإن تك���رار ه���ذه الخط���وات عل���ى فترة زمني���ة ق�شيرة ي�شاه���م في �شب���ط �شاعتك البيولوجي���ة، و�شبط 
اإيق���اع حيات���ك بطريق���ة تر�شيك وت�شاع���دك على التخل�س من الم�ش���اكل اليومية الت���ي تتعر�س لها عند 

ال�شتيقاظ �شباحًا.

0 12
دقيقة

    عزيزي �لطالب:

تتب���ع �صيرة الر�صول �صل���ى الله عليه و�صلم، واكتب تقريرًا عن مجمل الممار�ص���ات التي اأو�صانا اإياها نبي 
الرحمة عند ال�صروع في النوم وعند ال�صتيقاظ.

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................
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علاقة �لنوم �ل�سحي بالغذ�ء :

اإن الن���وم الجي���د اأثناء فترة الليل يمثل اأف�صل الو�صائل لكبح ال�صهي���ة وتخفيف الوزن، فالنوم ي�صاعد على 
اإنقا����ض الوزن، وقد اأو�صحت درا�صة بهذا الخ�صو�ض اأن الحرمان من النوم ي�صبب تغيرات كبيرة ومهمة في 

الهرمونات المنظمة لل�صهية، وهو ما ي�صاهم في حدوث البدانة وزيادة الوزن. 

كم���ا اأن الكثير م���ن الأ�صخا�ض الذين    
اتخذوا قرارات باإنقا����ض الوزن، من خلال 
الحمي���ة والريا�صة لم يدرك���وا فوائد النوم 
الليل���ي الجي���د لهذا الغر�ض، ووج���د اأن قلة 
الن���وم المزمنة ق���د تزيد ال�صع���ور بالجوع، 

وتوؤثر على عملي���ات الأي�ض واإنتاج الطاقة في 
الج�صم، الأمر الذي يجعل من ال�صعب اإنقا�ض 

الوزن الزائد، اأو المحافظة على الوزن الطبيعي.

  

مفهوم ��سطر�بات �لنوم:

تع���د م�صكلة ا�صطراب���ات النوم من الم�صاكل المزعجة للاأفراد؛ لأنه���ا تحرمهم من النوم الهادئ الهانئ 
العمي���ق، فيكون نومهم مذبذبً���ا، ينامون نومًا خفيفًا. ومع ارتفاع مع���دلت الأرق والتوتر بين النا�ض في هذه 
الفت���رة زادت م�ص���اكل ا�صطرابات النوم. فهناك اأف���رادٌ يعانون من الأرق، واآخرون م���ن الإفراط في النوم، 
والق�ص���م الآخر يعاني من الأحلام المفزعة، وق�صمٌ يعانون من الفزع الليلي اأثناء النوم ، واآخرون يعانون من 

ال�صخير وانقطاع النف�ض.

 فا�سط��ر�ب �لن��وم: ه���و ا�صط���راب 
يوؤث���ر عل���ى الحال���ة ال�صحية لأنم���اط النوم 
المختلفة، وقد تكون �صديدة لدرجة تتعار�ض 
مع الوظائف الحيوية والجتماعية والعاطفية 
للاأف���راد. كما اأن ح���الت ا�صطراب النوم ل 
تقت�ص���ر على قلة الن���وم واإنما ت�صم���ل اأي�صا 

حالت زيادة النوم.
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��سطر�بات �لنوم وعلاقتها ببع�ض �لأمر��ض:

  يعتقد الكثيرون اأن ا�صطرابات النوم اإحدى الأمرا�ض النف�صية، ولكن العلم الحديث اأثبت اأن الكثير من 
ا�صطرابات النوم ذات من�صاأ ع�صوي ولها م�صاعفات ع�صوية. وقد يكون ال�صبب الع�صوي وا�صحًا مثل ال�صخير 
وتوق���ف التنف����ض اأثناء النوم، ولكن هناك اأم���ور اأخرى توؤثر على النوم ول يدركه���ا الم�صاب مثل الح�صا�صية 

باأنواعها، وا�صطرابات المثانة والبرو�صتاتا، واأمرا�ض القلب والأنيميا ونق�ض الحديد المزمن. 

بع�ض الأمرا�ض المرتبطة با�صطرابات النوم وطرق علاجها :

 �ل�سطر�ب��ات �لنف�سي��ة: هناك علاقة وثيق���ة بين ال�صطرابات النف�صي���ة وا�صطرابات النوم،. 1
وم���ن اأه���م الأمرا����ض النف�صي���ة المرتبط���ة با�صطرابات الن���وم ارتباطً���ا وثيقًا: الكتئ���اب والقلق، 
وال�صط���راب الوجداني ثنائ���ي القطب. وهنا ل بدَّ من التنبه اإلى �ص���رورة زيارة الطبيب المخت�ض 

ا اأو دوائيًّا.  ومتابعته �صواء اأكان العلاج �صلوكيًّ
��سطر�ب��ات �لتنف�ض و�ل�سخير �أثناء �لنوم: يمكن تعريف ال�صخير باأنه �صوت مزعج ي�صدر . 2

اأثناء التنف�ض )عادة ال�صهيق( خلال النوم، وهو نتيجة ل�صيق مجرى الهواء ب�صبب ت�صخم الأن�صجة 
الناعم���ة ف���ي الحلق اأو عيوب ف���ي الأنف، وفي كثير م���ن الم�صابين بال�صخير يك���ون ان�صداد مجرى 
���ا، ولكنه عند البع�ض الآخ���ر يكون ان�صدادًا كاملًا. وي�صتمر ه���ذا الن�صداد لعدة ثوان.  اله���واء جزئيًّ
وخ���لال الن�ص���داد الكامل يختفي ال�صخير ثم يعود مرة اأخرى مع ع���ودة التنف�ض، حيث يبداأ التنف�ض 
ب�صهي���ق كبي���ر. وهنا ل بدّ من مراجع���ة الطبيب المخت����ض للتاأكد من ت�صخي����ض المر�ض، ومن ثم 

علاجه اإذا ا�صتدعى الأمر.
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�ن�س��د�د مج��رى �لتنف�ض �أثناء �لن��وم: خلال النوم ت�صترخي ع�ص���لات الج�صم ب�صفة عامة، . 3

وي�صم���ل ه���ذا ال�صترخاء ع�صلات مج���رى الهواء العلوي، وه���ي الع�صلات التي ت�صاع���د على اإبقاء 
مج���رى التنف�ض مفتوحً���ا وت�صهل حركة الهواء من واإلى الرئتين. وه���ذا ال�صترخاء ل يوؤثر عادة في 
�صع���ة مج���رى التنف�ض عند معظم النا�ض، اإل اأن فئة معينة م���ن النا�ض تكون لديهم القابلية لن�صداد 
ا اأو جزئيًّا. فيجب التنبه لذلك وزيارة الطبيب  مجرى الهواء اأثناء النوم، وقد يكون هذا الن�صداد كليًّ

المخت�ض ليقف على الم�صكلة وحلها.
مر���ض �ل�سك��ري: اإن النق�ض المتكرر في م�صتوى الأك�صجين اأثناء النوم ي�صهم في ارتفاع م�صتوى . 4

ال�صك���ر في الدم. حيث اإن مقاوم���ة الج�صم لمفعول هرمون الأن�صولين ي���زداد عند زيادة الوزن عن 
المع���دل الطبيعي. وقد اأثبتت الدرا�صات اأن توقف التنف����ض اأثناء النوم هو اأكثر �صيوعًا عند مر�صى 

ال�صكري منه عند العامة.
�أمر����ض زيادة �لنعا�ض: اأهم �صبب لزيادة النعا�ض اأثناء النهار؛ هو عدم الح�صول على �صاعات . 5

ن���وم كافية اأثناء اللي���ل، وهو �صبب �صائع يتعل���ق بنمط حياة ال�صخ�ض وظ���روف عمله، فتعديل نمط 
الحياة يوؤدي عادة اإلى زوال الم�صكلة.

�لتع��رق �لليل��ي )�أثناء �لنوم(: يعرف التع���رق اأثناء النوم باأنه تعرق �صديد ي���وؤدي اإلى ابتلال . 6
ملاب����ض الم�صاب وفرا�صه بالع���رق ال�صديد، بالرغم من كون البيئة التي ين���ام بها معتدلة الحرارة 
اأو ب���اردة. ويعتقد اأن هذه الم�صكلة ت�صي���ب )3%( من النا�ض. وفي اأكثر الحالت يكون �صبب التعرق 
الليلي حميدًا، اإل اأنه في بع�ض الحالت قد يكون عر�صاً لأمرا�ض خطيرة، لذلك وجب زيارة الطبيب 

لمن يعاني من التعرق الليلي.
�لأرق )�سعوب��ة �لن��وم(: اأحد الم�صاكل الأكثر �صيوعًا ل�صطرابات النوم، فالأرق يوؤثر على اأداء . 7

الفرد خلال اليوم، كما يوؤثر �صلبًا على م�صتوى الطاقة وعلى المزاج لديه، علاوة على جودة ال�صحة 
والحياة ب�صكل عام. ولعلاج الأرق؛ فاإنه  يو�صى بالعلاج ال�صلوكي، عادة، كخطوة اأولى لحل الم�صكلة، 
م���ن خ���لال تعلّم عادات نوم جديدة وتوفير اأدوات ت�صاعد في جع���ل بيئة النوم اأكثر ودية للنوم. وقد 

اأظهرت الأبحاث اأن العلاج ال�صلوكي يعادل المعالجة الدوائية، بل يفوقها. 
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0 23
دقائق

�لمطلوب : تاأمل الفقرة الآتية واأجب عن الأ�صئلة التي تليها.

ا اأن نق�ض �صاعات النوم ي�صعف مناعة الج�صم �صد اللتهابات والعدوى. ويعتقد المخت�صون  » المثبت علميًّ
اأن نق�ض النوم يزيد من احتمالت الإ�صابة بنزلت البرد«. 

ما الأ�صباب الكامنة وراء ذلك ؟. 1
..............................................................................................................

كيف تف�صر اأهمية النوم ال�صحي وتاأثيره على الجهاز المناعي؟. 2
..............................................................................................................

0 4
دقائق

�لمطلوب: لديك -عزيزي الطالب - هذه الحالة، قم بدرا�صتها وتو�صل اإلى الحلول المنا�صبة لعلاجها.

طالب جامعي: ت�صميه والدته »خفا�ض الليل«، فبعد تخرجه من الثانوية العامة، انقلبت ال�صاعة البيولوجية 
ف���ي حياته، وتحولت معه اهتماماته من النه���ار اإلى الليل، حيث ي�صتمتع كثيرًا بال�صهر، وتزيد �صعادته عندما 
ي���رى �ص���روق ال�صم�ض، وي�صمع اأ�صوات الع�صافير، ث���م يخلد اإلى النوم حتى الع�ص���ر تقريبًا مع اأدائه ل�صلاة 
الظهر في وقتها، تبداأ قيلولته عند ال�صاعة العا�صرة م�صاءً، والتي ل تتجاوز ال�صاعة، وهو على هذا الحال منذ 
م���ا يقارب الثماني �صن���وات، ل�صدة الهدوء الذي يخيم على منزله، فهو ينام مبكراً، ويكمل م�صيرة »الحرا�صة 
الليلية«، يتابع المنتديات ويت�صفح الجرائد الإلكترونية، وكثيراً ما يتمنى اأن يكون له دوام ليلي، فكامل طاقته 

وحيويته تكون في هذا الوقت.

الحلول والعلاج :

..............................................................................................................

..............................................................................................................
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غالبً���ا يعان���ي الم�صافرون في رح���لات الطيران الطويلة م���ن ا�صطرابات ب�صبب تغي���ر انتظام ال�صاعة 
البيولوجي���ة »الحيوية«؛ مما يوؤدي اإلى �صعوبات في ال�صتيقاظ والنوم، وينتج عن ذلك �صداع واإرهاق عام.  

وين�صح هوؤلء بالممار�صات الآتية : 
• تعديل �صاعات النوم طبقاً للدولة التي �صوف ت�صافر لها قبل الرحلة.	
• تجنب �صرب الكافيين اأثناء الرحلة حيث اإنه يوؤثر على جودة النوم. 	
• متابعة التمارين الريا�صية.	

 لمعرفة مدى ا�صتفادتك من التعرف على المهارات اللازمة لكت�صاب عادات النوم ال�صحي وللوقاية من 
ا�صطرابات النوم ، قم بقيا�ض موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

ا�صتنتج العلاقة بين النوم ال�صحي وتح�صيلك الدرا�صي. 1

قارن بين التزامك بالمهارات اللازمة لوقايتك من ا�صطرابات النوم قبل درا�صتك مقرر اللياقة 2
والثقافة ال�صحية  وبعدها.

راقب �صلوكك ال�صحيح وغير ال�صحيح في التعامل مع ا�صطرابات النوم ،  وكم ن�صبة ال�صلوكيات 3
ال�صحيحة لغير ال�صحيحة ؟ 

اقترح مجموعة من عوائق التزامك بالمهارات وال�صلوكيات ال�صحيحة لوقايتك من هذه ال�صطرابات 4
التي تهدد �صحتك من خلال ما تعلمت �صابقًا . 

للم�ساعدة و�ل�ستز�دة :

زيارة موقع مو�صوعة النوم في ال�صحة والمر�ض
http://www.sleepsa.com/index.php/ar/home
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
والمفاهي���م  المع���ارف  الط���لاب 
المزمن���ة  بالأمرا����ض  المتعلق���ة 
الناتج���ة ع���ن قل���ة الحرك���ة ونمط 

الحياة غير ال�صحي.

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
اكت�ص���اب المعلوم���ات عن الآث���ار ال�صلبية للخمول . 1

البدني ودوره في الإ�صابة بالأمرا�ض المزمنة. 
التعرف على مر�ض ال�صمنة ودور الن�صاط البدني . 2

في الوقاية منه.
التع���رف عل���ى مر�ض ال�صك���ري من الن���وع الثان���ي ودور الن�صاط . 3

البدني في الوقاية منه والحد من خطره.
اكت�صاب اأهم المعارف اللازمة عن مر�ض �صغط الدم ودور الن�صاط البدني في الحد من خطره.. 4
التعرف على مر�ض ه�صا�صة العظام ودور الن�صاط البدني في الوقاية منه.. 5
التعرف على مر�ض الربو ودور الن�صاط البدني في الحد من اآثار الإ�صابة به.. 6
التعرف على اأمرا�ض القلب التاجية ودور الن�صاط البدني في الوقاية منه.. 7
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Chronic Diseasesالأمرا�ض المزمنة

Sedentary Behavior�صلوك الخمول البدني

Obesityال�صمنة

Diabetes ال�صكري

Blood Pressure   �صغط الدم

Asthma الربو

Osteoporosisه�صا�صة العظام

Coronary Heart Diseaseاأمرا�ض القلب التاجية

0 2
دقيقة

 الخمول البدني 
بوابة الأمراض المزمنة

ف���ي زيارة ميدانية لط���لاب ال�صنة الأولى الم�صتركة اإل���ى اأحد الم�صت�صفيات بمدين���ة الريا�ض، تم مقابلة 
رئي����ض ق�ص���م اأمرا�ض القل���ب وال�صرايين، الذي حذر من الرتف���اع المتزايد في ن�صبة الإ�صاب���ة باأمرا�ض قلة 
الحركة كمر�ض ال�صكري وال�صمنة واأمرا�ض القلب وال�صرايين وغيرها داخل المجتمع ال�صعودي، واأرجع ذلك 
اإل���ى قلة الحركة و�صوء التغذية، وبع�ض العادات غي���ر ال�صحية المتعلقة بنمط الحياة للكثير من النا�ض، كما 

اأو�صح اأهمية ممار�صة الن�صاط الريا�صي المنا�صب لتجنب هذه الأمرا�ض المزمنة.

اأع���د الطلاب تقري���رًا موجزًا عن المقابلة، وقام���وا بعر�ض التقرير اأمام زملائهم ف���ي محا�صرة اللياقة 
والثقافة ال�صحية، من خلال الإجابة عن الأ�صئلة الآتية:

• ما الأمرا�ض المزمنة؟	
• ما عوامل الخطر المرتبطة بالأمرا�ض المزمنة؟	
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• ما الأمرا�ض الأخرى التي قد ترتبط بنق�ض الحركة؟	
• ما نوعية الن�صاط الحركي الذي يتنا�صب مع تجنب هذه الأمرا�ض المزمنة؟   	

عزيزي �لطالب:

�صنتن���اول ف���ي هذه الجل�صة ماهية بع����ض الأمرا�ض ال�صائع���ة ) ال�صمنة، ال�صكري، الرب���و، اأمرا�ض القلب 
التاجية، ه�صا�صة العظام، �صغط الدم ( ودور الن�صاط الريا�صي في الوقاية منها.

3 5
دقيقة

الخمول البدني وعلاقته بأمراض قلة الحركة :

يمث���ل نمط الحياة غير ال�صح���ي اأحد الأ�صباب الرئي�صة للعديد من اأمرا�ض قل���ة الحركة، وت�صير النتائج 
الأولية لدرا�صة اأجرتها منظمة ال�صحة العالمية )World Health organization( حول عوامل الخطورة 
اإلى اأن نمط الحياة المت�صف بقلة الحركة يمثل اأحد الأ�صباب الع�صرة الرئي�صة للوفاة والعجز في العالم. كما 

ي�صاعف احتمالت التعر�ض لخطر الإ�صابة بالأمرا�ض القلبية الوعائية، وال�صكري وال�صمنة. 

اإن التغي���رات ف���ي نم���ط الحياة في المجتم���ع ال�صع���ودي اأدت اإلى تدني مع���دل ممار�صة الن�ص���اط البدني 
والريا�صي اليومي. وت�صير الدلئل وال�صواهد العلمية - اأكثر من اأي وقت م�صى- اإلى اأهمية ممار�صة الن�صاط 
البدن���ي والريا�صي لل�صحة البدنية والنف�صية، ومن جهة اأخرى فاإن الخمول البدني له انعكا�صات �صلبية على 
�صحة الفرد؛ لذا فاإن جميع المنظمات التي تعنى ب�صحة الإن�صان توؤكد على اأهمية اتباع نمط حياتي �صحي، 
كممار�ص���ة الن�صاط البدني وترك الخم���ول، اللذان يعتبران من اأهم الو�صائل للوقاية من اأمرا�ض قلة الحركة 

ومعالجتها في حال الإ�صابة بها.

الوقاية من الأمراض المزمنة » أمراض قلة الحركة« :

الأمرا�ض المزمنة: هي تلك الأمرا�ض التي تدوم طويلًا )غالبًا ل�صنوات( ول تختفي تلقائيًّا، وغالبًا ل يتم 
ال�صفاء  منها ب�صكل كامل. وهي تتطلب الحاجة اإلى تعاون محيط ال�صخ�ض المري�ض لتقديم الدعم ال�صحي 

وم�صاعدته على المحافظة على قدراته ومنع الإعاقة.
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وفي هذه الجل�صة �صيتم القت�صار على بع�ض الأمرا�ض المزمنة التي ترتبط بقلة الحركة، وهي على النحو 
الآتي:

�أولً : �ل�سمنة 

تع���رف ال�صمنة  باأنها زي���ادة وزن الج�صم عن الحد الطبيعي الذي يحدد غالبًا بموؤ�صر كتلة  الج�صم. وتعد 
من اأكثر م�صاكل الع�صر ال�صحية انت�صارًا بين ال�صباب والكبار.

تع���د ال�صمن���ة م�صدر خطورة كبي���رة على �صح���ة الإن�صان، وت�صاهم ف���ي الإ�صابة بالعديد م���ن الأمرا�ض 
المزمن���ة، مث���ل اأمرا�ض القلب، وارتفاع �صغط الدم، وداء ال�صكري من النوع الثاني، واأمرا�ض المفا�صل ولها 

تبعات نف�صية واجتماعية.

�أ�سباب �ل�سمنة:

اأ�صب���اب ال�صمنة كثيرة، اأهمه���ا ثلاثة هي: التاأثي���ر الوراثي، ا�صتهلاك �صعرات حراري���ة مرتفعة )خا�صة 
م�ص���ادر الكربوهيدرات(، وانخفا����ض م�صروف الطاقة )انخفا����ض الن�صاط البدني(. غي���ر اأن الم�صاهمة 
الن�صبي���ة للعوامل الثلاثة الم�صار اإليها ل تزال م�صار اخت���لاف، فالمعروف اأن احتمالت حدوث ال�صمنة لدى 
الطفل تبلغ 80% اإذا كان كلا الأبوين بدينين، وتنخف�ض هذه الن�صبة اإلى 40% اإذا كان اأحد الأبوين بدينًا، اأما 
احتمالت حدوث ال�صمنة لدى الطفل اإذا كان كلا الأبوين غير بدين فلا تتجاوز 20%، ويبدو اأن الأب البدين 

له تاأثير اأكبر على احتمالت حدوث ال�صمنة لدى اأبنائه مقارنة بالأم.
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دور الن�شاط البدني في خف�ض الوزن ومكافحة ال�شمنة :

يحظ���ى الن�ص���اط البدني بدور وا�صح ومه���م في معادلة اتزان الطاقة، �ص���واء بغر�ض المحافظة على وزن 
طبيعي، اأو من اأجل فقدان �صحوم الج�صم. ويمكن تلخي�ض اأهم اأدوار الن�صاط البدني في برامج خف�ض الوزن 

على النحو الآتي:

زيادة ا�صتخدام الدهون في الج�صم كم�صدر للطاقة.. 1
التقليل من فقدان الكتلة الع�صلية.. 2
من���ع النخفا�ض الحا�صل في معدل العمليات الحيوية داخل الج�صم في الراحة )معدل الأي�ض( من . 3

جراء الحمية الغذائية.
يقود الن�صاط البدني اإلى نتيجة اأف�صل في خف�ض الوزن على المدى الطويل عند تزامنه مع الحمية، . 4

مقارنة بالحمية الغذائية فقط.

و�شفة الن�شاط البدني لخف�ض الوزن:

تو�ص���ي الهيئات الدولية المتخ�ص�صة مثل الكلية الأمريكية للط���ب الريا�صي بممار�صة الن�صاط البدني اأو 
الريا�صي لتخفيف الوزن والتحكم فيه بعد خف�صه، وذلك وفق الو�صفة الآتية: 

• ن��وع الن�ش��اط: يتم اختيار اأنواع الأن�صطة التي تعتمد على حم���ل الج�صم بوا�صطة جهاز اأو اأداة، مثل 	
ركوب الدراجة وجهاز التجديف وال�صباحة؛ لأن الوزن الزائد قد يوؤثر على المفا�صل كالركبة والكاحل.

• �شدة الن�شاط: ين�صح بممار�صة الن�صاط ب�صدة متو�صطة )معتدل كالم�صي ال�صريع(.	

• مدة الن�شاط اليومي: ين�صح بممار�صة الن�صاط البدني بمدة ل تقل عن �صاعة في اليوم.	

• �لتكر�ر �لأ�سبوعي: يف�صل معظم اأيام الأ�صبوع بحيث ل تقل عن خم�صة اأيام في الأ�صبوع.  	

ويمك���ن القي���ام بذلك ب�صكل ح���ر على اأن يكون بحد اأدنى )300( دقيقة ف���ي الأ�صبوع في خم�صة اأيام على 
الأق���ل، ويمكن تق�صيم الوحدة التدريبية اليومية اإلى وحدتي���ن تدريبيتين بحيث تكون كل وحدة )30( دقيقة 
مثلًا، مع التاأكيد على تناول الغذاء المتوازن من حيث احتياجات الفرد من المواد الغذائية، وعدد ال�صعرات 

الحرارية اللازمة لكل فرد ح�صب عمره ون�صاطه بناءً على ما تم درا�صته �صابقًا.  
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0 14
دقائق

عزيزي �لطالب : بالتعاون مع اأفراد مجموعتك :

اذكر اأهم الأ�صباب التي توؤدي اإلى ال�صمنة.. 1
..............................................................................................................
..............................................................................................................

 حدد و�صفة ن�صاط بدني لخف�ض الوزن والتخل�ض من ال�صمنة.. 2
..............................................................................................................
..............................................................................................................

ثانيًا : د�ء �ل�سكري:
ي�ص���اب الإن�ص���ان بمر����ض ال�صكري من الن���وع الثاني، عندما ل ت�صتطي���ع خلايا الج�ص���م ا�صتقبال ال�صكر 
الم�صتهل���ك نتيج���ة خلل ف���ي م�صتقبلات هرم���ون الإن�صولين في خلاي���ا اأن�صجة الج�ص���م، وخا�صة الع�صلات، 

فيرتفع معدل ال�صكر في الدم، م�صببًا �صررًا على �صحة الج�صم.

    فمر����ض ال�صك���ري يحدث عندم���ا ل تقوم غدة البنكريا����ض باإفراز هرمون الإن�صولي���ن، اأو عندما يكون 
اإفرازه �صعيفًا، وتكمن اأهمية هرمون الإن�صولين في اأنه الم�صوؤول عن تنظيم م�صتوى �صكر الجلوكوز في الدم، 
حيث ي�صاعد على اإدخال هذا ال�صكر اإلى خلايا الج�صم المختلفة. مما يمنع بالتالي ارتفاع تركيزه في الدم. 
وتكمن خطورة ارتفاع م�صتوى �صكر الدم على المدى الطويل فوق الحدود العتيادية له في تاأثيره ال�صلبي على 

اأجهزة عديدة من اأجهزة الج�صم كالقلب والكليتين والعينين والأطراف وغيرها.

�أ�سباب د�ء �ل�سكري:

• قلة الحركة.	
• الوراثة.	
• العوامل البيئية.	
• نمط الحياة غير ال�صحي.	
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م�ساعفات مر�ض �ل�سكري:

ي�صبب ال�صكري كثيرًا من الوفيات �صنويًّا ب�صبب الم�صاعفات الناجمة عنه. ويزداد خطر الإ�صابة باأمرا�ض 
القل���ب وال�صرايين ل���دى مر�صى ال�صكري. ويوؤدي ال�صكري اإلى العم���ى، واأمرا�ض الكلى، وتلف الأع�صاب  في 
الأط���راف، وهن���اك علاقة وثيقة بي���ن ال�صكري وزيادة ال���وزن؛ لذلك يج���ب المحافظة على ال���وزن المثالي 

وممار�صة الريا�صة البدنية للوقاية من المر�ض وم�صاعفاته.

وللوقاية من ال�صكري ل بد من تر�صيخ فكرة عدم الإكثار من تناول الحلويات والحفاظ على الوزن المثالي 
كنمط حياتي منذ ال�صغر.   

يمكن تق�سيم د�ء �ل�سكري �إلى نوعين رئي�سين هما:

د�ء �ل�سك��ري من �لن��وع )1(: وهو ناتج عن تحطم خلايا بيتا في البنكريا�ض والذي يجعل هذه . 1
الخلاي���ا غير قادرة على اإنتاج هرمون الإن�صولين. والم�صابون بهذا النوع من المر�ض يلزمهم اأخذ 
هرم���ون الإن�صولين ب�ص���كل منتظم ليبقوا على قيد الحي���اة . ولي�ض لممار�صة الن�ص���اط البدني تاأثير 
مبا�ص���ر عل���ى التحكم في ال�صكر لدى ه���وؤلء المر�صى، ولكن ت�صاعد عل���ى  تح�صين لياقتهم البدنية 
والثق���ة بالنف����ض، ولكي يتمكن هوؤلء المر�ص���ى من ممار�صة الن�صاط البدني باأم���ان، لبد من توافر 

الإن�صولين في الج�صم.
د�ء �ل�سك��ري م��ن �لنوع )2(: ويحدث ه���ذا المر�ض جراء ا�صطراب في خلاي���ا )بيتا(، الأمر . 2

الذي يقود اإلى نق�ض في اإفراز الإن�صولين ب�صبب الإفراز المفرط للاإن�صولين، وخا�صة لدى البدناء، 
اأو اأن الج�صم يفرز الكميات الكافية من الإن�صولين لكن خلايا الج�صم )وخا�صة الع�صلات والأن�صجة 
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ال�صحمي���ة( ل ت�صتجيب بفاعلي���ة للاإن�صولين. ويعتق���د اأن لنمط الحياة المعا�ص���رة دورًا في انت�صار 
ه���ذا الن���وع من المر�ض، وعلى الرغم م���ن اأن هذا النوع من ال�صكري يمك���ن التحكم فيه من خلال 
التغذي���ة ال�صليمة وممار�ص���ة الن�صاط البدني بانتظ���ام فاإن حالت منه يتطلب الأم���ر فيها ا�صتعمال 

اأدوية وا�صتخدام حقن الإن�صولين لخف�ض ال�صكر في الدم.

و�شفة الن�شاط البدني للم�شابين بمر�ض ال�شكري:

تو�صي الهيئ���ات الدولية المتخ�ص�صة مثل الجمعية الدولية لل�صكري وغيرها بممار�صة الن�صاط البدني اأو 
الريا�صي لتقليل م�صاعفات واآثار مر�ض ال�صكري وخا�صة النوع الثاني، وذلك وفق الو�صفة الآتية: 

• ن��وع الن�شاط: يتم اختيار اأنواع الأن�صطة ذات الإيقاع الثابت كالم�صي والهرولة وال�صباحة والدراجة 	
وما �صابهها.

• �شدة الن�شاط: ين�صح بممار�صة الن�صاط ب�صدة متو�صطة )معتدل كالم�صي ال�صريع(.	

• م��دة الن�ش��اط اليوم��ي: ين�صح بممار�صة الن�ص���اط البدني بمدة ل تقل ع���ن )30( دقيقة، ويمكن 	
ا اإلى )60( دقيقة كحد اأق�صى، ويمكن تق�صيمها اإلى فترتين في اليوم الواحد. زيادتها تدريجيًّ

• �لتكر�ر �لأ�سبوعي: يف�صل معظم اأيام الأ�صبوع بحيث ل تقل عن خم�صة اأيام في الأ�صبوع .	

وم���ن الأهمية ا�صت�ص���ارة الطبي���ب المخت�ض بالإر�ص���ادات المتعلقة بممار�ص���ة الن�صاط البدن���ي بعد اأخذ 
العلاجات الدوائية اأو قبلها، كما ل ين�صح بممار�صة الن�صاط البدني في الليل قبل النوم ب�صاعتين على الأقل.

0 24
دقائق

عزيزي �لطالب : بالتعاون مع اأفراد مجموعتك:

 حدد اأ�صباب الإ�صابة بمر�ض ال�صكري:. 1
..............................................................................................................
..............................................................................................................

حدد و�صفة ن�صاط بدني لمري�ض بال�صكري من النوع الثاني.. 2
..............................................................................................................
..............................................................................................................
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ثالثًا: �سغط �لدم:

�صغط الدم هو: قوة دفع الدم لجدران ال�صرايين اأثناء عملية انقبا�ض ع�صلة القلب وانب�صاطها، للحفاظ 
عل���ى �صغ���ط ال���دم بحيث يكون ف���ي المتو�ص���ط )80/120( مل���م  زئبقي، وزيادت���ه ب�صكل كبير اإل���ى ما فوق 

)90/140( ملم زئبقي، يوؤدي اإلى اإجهاد القلب والكلى، وقد يوؤدي ارتفاعه اإلى العديد من الأمرا�ض.

م���ع العلم باأن ارتفاع �صغط الدم المق�ص���ود هنا هو: مر�ض �صغط الدم المزمن، ولي�ض العر�صي الموؤقت 
الناتج عن بع�ض الأ�صباب كالتغذية والحالة النف�صية وغيرها.

�أ�سباب �سغط �لدم:

غط : الأ�صباب الرئي�صة للاإ�صابة بال�صّ

• �لعام��ل �لور�ثي: حيث لوحظ في العدي���د من الدّرا�صات اأنّ �صغط الدم يوجد في اأ�صرٍ معيّنة، وفي 	
درا�ص���ات اأخرى وُج���د اأنّ الوالدي���ن الم�صابين بارتفاعٍ في �صغ���ط الدم �صيك���ون اأطفالهما م�صابين 

بال�صغط.
• ا في ارتفاع �صغط الدم، فهناك علاق���ة بين الوزن و�صغط الدم، 	 �ل�سّمن��ة: تلعب ال�صمن���ة دورًا مهمًّ

فزيادة في الوزن )10( كيلوغرام توؤدي اإلى ارتفاع �صغط الدم اإلى )2-3( مليميتر زئبقي. فالأ�صخا�ض 
الذين يعانون من الوزن الزائد عند فح�ض الدم يظهر ارتفاع في م�صتوى الكول�صترول، مما يوؤدي اإلى 

ت�صلب ال�صريين ومنها اإلى م�صاعفات حادة اأخرى. 
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• طبيعة حياة بع�ض الأ�صخا�ض المتّ�صمة بالتوتر و�صغط العمل ال�صّديد.	
• غط وال�صكّري وال�صّمنة وارتفاع 	 متلازمة مقاومة �لأن�سولين: حيث تجمع هذه المتلازمة بين ال�صّ

ن�صبة الأن�صولين والدّهون الثلاثيّة والكول�صترول في الدم. 
•  قل��ة �لحرك��ة: اإن الأ�صخا����ض الذي���ن يعي�صون حي���اة الخمول معر�ص���ون لرتفاع �صغ���ط الدم اإلى 	

)20-25( % اأكثر من الأ�صخا�ض الذين يمار�صون الن�صاط البدني والريا�صي بانتظام.
• �لتدخين: وهو من العوامل التي توؤدي اإلى ارتفاع �صغط الدم، واإلى اأمرا�ض القلب وال�صرايين.	

• زي��ادة ��ستهلاك ملح �لطعام: فذلك يوؤدي اإل���ى احتبا�ض ال�صوائل في الج�صم وزيادة ال�صغط على 	
ال�صرايين.

• بع�ض �لأدوية:  مثل بع�ض حبوب منع الحمل، اأو حبوب تخفيف الوزن، واأدوية اأخرى كثيرة؛ لذلك 	
يجب ا�صت�صارة الطبيب.  

و�شفة الن�شاط البدني للوقاية من �شغط الدم:

ت�صه���م ممار�صة الن�صاط البدني والريا�صي المعتدل���ة والمنتظمة في التقليل من اآثار �صغط الدم وحدته؛ 
لذا تو�صي المنظمات المخت�صة بو�صفة الن�صاط البدني الآتية للم�صابين ب�صغط الدم المزمن:

• ن��وع الن�شاط: يتم اختيار اأنواع الأن�صطة ذات الإيقاع الثابت كالم�صي والهرولة وال�صباحة والدراجة 	
وما �صابهها.

• �شدة الن�شاط: ين�صح بممار�صة الن�صاط ب�صدة متو�صطة )معتدل كالم�صي ال�صريع(.	

• م��دة الن�ش��اط اليوم��ي: ين�صح بممار�صة الن�ص���اط البدني بمدة ل تقل ع���ن )30( دقيقة، ويمكن 	
ا اإلى )60( دقيقة، ويمكن تق�صيمها اإلى فترتين في اليوم الواحد. زيادتها تدريجيًّ

• �لتك��ر�ر �لأ�سبوع��ي: يف�صل معظم اأي���ام الأ�صبوع بحيث ل تقل عن خم�صة اأي���ام في الأ�صبوع، ومن 	
الأهمي���ة ا�صت�صارة الطبيب المخت�ض بالإر�صادات المتعلق���ة بممار�صة الن�صاط البدني بعد اأو قبل اأخذ 
العلاج���ات الدوائي���ة، بالإ�صافة اإلى ذلك فاإنه ل بد م���ن اأن يكون �ص�غط الدم تحت ال�صيطرة قبل بدء 
الممار�ص���ة وخا�صة ف���ي حالة القيام بممار�صة الجهد البدني العني�ف، علم���اً باأنه ينبغي عدم ممار�صة 
الن�صاط البدني اإذا كان م�صتوى �صغط الدم النقبا�صي يزيد عل�ى )200( ملم زئبقي، اأو كان م�صتوى 
�صغ���ط ال���دم النب�صاطي يزي���د عل�ى )115( مل����م زئبق�ي، طبقً����ا لتو�صيات الهيئ���ات العلمية الطبية 

المتخ�س�سة.
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ر�بعًا: ه�سا�سة �لعظام :

عرف���ت منظمة ال�صح���ة العالمية مر�ض ه�صا�ص���ه العظام باأنه: مر����ض في الهيكل العظم���ي اأحد �صماته 
ال�صعف في كثافة العظم مما ينتج عنه خطر ك�صر العظام.

 

ويع���د مر�ض ه�صا�ص���ة العظام اأحد الأمرا�ض التي ب���داأت في النت�صار حتى في ال���دول الغنية حول العالم 
ا الن�صاء، ولممار�صة الريا�صة والن�صاط البدني دور في الحد منها والوقاية من م�صاعفاتها. وخ�صو�صً

�أ�سباب ه�سا�سة �لعظام:

بم���ا اأن الإ�صاب���ة به�صا�ص���ة العظام ترتبط ارتباطً���ا وثيقًا بكتلة العظ���ام وكثافتها، فيمك���ن تلخي�ض اأهم 
الأ�صباب في العوامل الآتية:

• انخفا�ض معدل الكال�صيوم والف�صفور وغيرهما من المعادن المكونة لن�صيج العظام.	
• قلة التعر�ض لأ�صعة ال�صم�ض.	
• الجن�ض: حيث اإن الن�صاء اأكثر عر�صة مقارنة بالرجال خا�صة عند التقدم في العمر.	
• الإ�صابة ببع�ض الأمرا�ض: كا�صطرابات الغدد ال�صماء وبع�ض اأمرا�ض الجهاز اله�صمي.	
•  ال�صتعمال المفرط لبع�ض العقاقير على فترات طويلة؛ كال�صتيرويدات.	
• عوام���ل وراثي���ة: حيث اإن البع����ض لديهم بنية عظمية �صعيف���ة ن�صبيًّا قد ت�صهم ف���ي احتمالية الإ�صابة 	

بمر�ض ه�صا�صة العظام خا�صة مع توافر العوامل الأخرى ذات العلاقة.
• الخمول البدني وقلة ممار�صة الريا�صة.	
• العادات الغذائية ال�صيئة: كا�صتهلاك الم�صروبات الغازية وخا�صة لدى الأطفال.	
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و�شفة الن�شاط البدني للوقاية من ه�شا�شة العظام:

تو�ص���ي الهيئات الدولية المتخ�ص�صة مثل الكلية الأمريكية للط���ب الريا�صي بممار�صة الن�صاط البدني اأو 
الريا�صي لتخفيف الوزن والتحكم فيه بعد خف�صه، وذلك وفق الو�صفة الآتية: 

• ن��وع الن�ش��اط: اأنواع الأن�صطة المنا�صب���ة هي التي يتم فيها مقاومة ثقل ما، ك���وزن الج�صم اأو اأثقال 	
بالأجهزة المختلفة والهرولة و�صعود الدرج وما �صابهها.

• �ش��دة الن�ش��اط: ين�صح بممار�صة الن�ص���اط ب�صدة متو�صط���ة للم�صابين به�صا�ص���ة العظام كالم�صي 	
ال�صري���ع، ولل�صب���اب الذين ل يعانون من م�صاكل �صحي���ة اأخرى يمكن ممار�صة �ص���دة عالية ن�صبيًّا مثل 

الجري ورفع الأثقال تحت اإ�صراف مدرب لياقة بدنية متخ�ص�ض.
• مدة الن�شاط اليومي: ين�صح بممار�صة الن�صاط البدني ب�صكل عام لمدة ل تقل عن )30( دقيقة في 	

الي���وم. اأما تدريبات المقاومة والأثقال فين�صح بالبدء بالع�صلات الكبيرة في حدود ثلاث مجموعات 
ع�صلية في اليوم بواقع ثلاث جل�صات لكل مجموعة وبتكرار 8-10 مرات لكل جل�صة.

• �لتك��ر�ر �لأ�سبوع��ي: ين�صح بممار�صة تدريبات المقاومة 2-3 م���رات في الأ�صبوع على اأن يتخللها 	
اأيام راحة واأل تكون متتالية. 
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بالتعاون مع اأفراد مجموعتك :

عدد  العوامل الم�صببة لمر�ض ه�صا�صة العظام.. 1
..............................................................................................................
..............................................................................................................

قدم و�صفة ن�صاط بدني ت�صهم في الوقاية من ه�صا�صة العظام.. 2
..............................................................................................................
..............................................................................................................
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خام�سًا: �لربو :

الرب���و واحد من الأمرا�ض المنت�صرة في بلادنا وخا�صة بين الأطفال وال�صباب. وهو مر�ض مزمن ي�صيب 
المم���رات الهوائية للرئتين؛ فيت�صبب في ت�صييقها وزي���ادة ال�صائل المخاطي فيها، وقد ي�صل اإلى ان�صدادها، 

مما يعيق كمية الهواء الكافية التي يحتاجها الج�صم، وقد ي�صيب الذكور والإناث في جميع مراحل العمر.

ول يتطور الربو اإلى ان�صداد ال�صعب الهوائية المزمن عادة، ولكن الم�صابون بالربو الذين يدخنون لديهم 
خطورة مرتفعة لتطوير تغييرات م�زمنة في ال�صعب الهوائية.

ازداد اهتم���ام العالم المتقدم بمر�ض الربو نظرًا لزدياد انت�ص���اره ب�صكل �صريع في الآونة الأخيرة؛ حيث 
يوؤثر المر�ض على حياة واحد من كل اأربع اأطفال من اأطفال المدن. 

من �أهم �أ�سبابه:

• �لعام��ل �لور�ثي: حيث توجد عدة جينات مورثة تجع���ل ال�صخ�ض عر�صة للربو. والأ�صخا�ض الذين 	
في تاريخ عائلتهم الإ�صابة بالربو معر�صون اأكثر للاإ�صابة بالمر�ض.

• �لرب��و له علاقه باأمر��ض �لح�سا�سية: فبع�ض الأ�صخا�ض لديهم ح�صا�صية وراثية لبع�ض المواد 	
مث���ل الغبار والمبيدات ومعطرات الجو وحب���وب اللقاح لبع�ض الأ�صجار، و�صعر اأو ري�ض بع�ض الكائنات 

وما �صابهها.
• �لتدخين: قد يزيد من حدة نوبة الربو عند المدخنين الم�صابين بالربو.	
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و�شفة الن�شاط البدني لمر�شى الربو:

و�صفة الن�صاط البدني اأو الريا�صي للم�صابين بالربو هي نف�صها التي يمار�صها الأ�صحاء مع مراعاة بع�ض 
العتبارات التي يجب الأخذ بها قبل ممار�صة الن�صاط البدني وهي:

• يجب اأولً ا�صت�صارة الطبيب المخت�ض واتباع الإر�صادات الملائمة تبعًا ووفقًا ل�صدة المر�ض.	
• اإن الإحم���اء قبل اأداء الن�صاط البدني ي�صاعد على خف�ض حدوث الربو مع �صرورة التدرج في ممار�صة 	

الن�صاط البدني.
• من ال�صروري تجنب ممار�صة الن�صاط البدني في الجو البارد، وخا�صة اأثناء وجود تيار هوائي، ويمكن 	

اللج���وء اإل���ى ارتداء قناع خا�ض ي�صاعد عل���ى تدفئة الهواء الم�صتن�ص���ق اإذا كان لبد من الممار�صة في 
الجو البارد، وفى كل الأحوال ت�صاعد عملية التنف�ض من خلال الأنف )خا�صة اأثناء ال�صدة المنخف�صة 

اإلى المتو�صطة( في تدفئة الهواء وترطيبه.
• تعد ممار�صة الأن�صطة الريا�صية في بيئة رطبة اأف�صل واأن�صب مثل ال�صباحة اأو ممار�صة الن�صاط البدني 	

في جو ذي رطوبة كافية مع مراعاة �صفاء الجو.
• يج���ب اأن تك���ون درجة الحرارة في ال�صالت المغلق���ة معقولة ن�صبيًّا ول تنخف����ض كثيرًا )ل ي�صتح�صن 	

اأن تنخف�ض عن 20 درجة مئوية(، كما يجب اأن تكون الرطوبة الن�صبية داخل هذه ال�صالت ملائمة.
• م���ن الم�صتح�ص���ن بذل جهد بدن���ي متو�صط ال�ص���دة ولفترة اأطول مقارن���ة بجهد عالي ال�ص���دة ولفترة 	

ق�صي���رة، ويمكن ا�صتخدام بع�ض الأدوية وخا�صة بع����ض البخاخات بعد ا�صت�صارة الطبيب، وذلك قبل 
بدء الممار�صة بحوالى 15 دقيقة مما ي�صاعد على تخفيف حدة الحالة عند حدوثها.

�ساد�سًاأ : �أمر��ض �لقلب �لتاجية :

من المعروف اأن كثرة تناول ال�صحوم الم�صبعة يوؤدي اإلى ارتفاع م�صتوى الكول�صترول وت�صبب مر�ض ت�صلب 
ال�صرايي���ن وال�صرط���ان اإ�صافة اإلى اأمرا����ض اأخرى تظهر بعد �ص���ن الأربعين مثل ال�صمن���ة وال�صكري وارتفاع 

�صغط الدم، واإليك تف�صيل ذلك:

مر���ض ت�سل��ب �ل�سر�يين : يقتل مر����ض ت�صلب ال�صرايين العديد من النا����ض �صنويًّا ومن عومل . 1
الخط���ر الموؤدية للاإ�صاب���ة بالمر�ض:ارتفاع الكول�صترول، وارتفاع �صغط ال���دم، وال�صمنة، ون�صتطيع 
تقلي���ل مخاطر ه���ذا المر�ض من خلال تناول كمية قليلة من الدهون والكول�صترول ومن خلال زيادة 
الن�صاط البدني. فيجب األ تتراكم الدهون في جميع مراحل حياة الفرد واأن تكون الريا�صة البدنية 

عادة وحاجة �صحية ل تقل عن حاجة الإن�صان للطعام وال�صراب.  
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�لجلط����ة : تح���دث الجلط���ة القلبي���ة )تُعرف بالذبح���ة ال�صدري���ة(. غالباً . 2

نتيج���ة ان�صداد مفاج���ئ ل�صريان تاجي عند تم���زق �صفيحة ع�صيدية، 
والت���ي ت�صبب تن�صيط جهاز التجلط الدم���وي، فين�صد تجويف ال�صريان 

بال�صفيحة الدهنية التي تفاعلت مع عنا�صر التجلط الن�صطة لي�صل 
اإلى مرحلة الن�صداد الكامل المفاجئ. وتوؤدي الجلطة القلبية اإلى 
ت�صرر ع�صلة القلب وموتها، ولحقًا تكون ندبة في مكان الجلطة 

ل ت�صتطيع الخلايا النمو فيها مجدداً.

 �أ�سباب حدوث �أمر��ض �لقلب �لتاجية :  

 يرتب���ط ح���دوث اأمرا�ض ال�صرايين التاجي���ة بالتدخين، ال�صمن���ة، ارتفاع �صغط ال���دم، الخمول البدني، 
والنق����ض المزم���ن في فيتامين )c(، مر�ض ال�صك���ري، الكحول، ارتفاع م�صتويات الده���ون الثلاثية، ارتفاع 
ا  م�صت���وى الكول�صت���رول في الدم. ويعتبر وجود تاريخ عائلي للاإ�صابة باأمرا����ض ال�صرايين التاجية موؤ�صرًا قويًّ
لحتم���ال الإ�صابة بالمر����ض، ويت�صمن الم�صح عن اأمرا�ض ال�صرايين التاجي���ة معرفة م�صتوى الهيمو�صِ�صتين 
Homocysteine، وم�صت���وى البروتين���ات الدهني���ة عالي���ة الكثاف���ة HDL، وم�صتوى البروتين���ات الدهنية 

.Triglyceride وم�صتوى الدهون الثلاثية ،LDL منخف�صة الكثافة

من �أهم �أ�سكال �لوقاية:

اإن التماري���ن الريا�صية مع البرامج الغذائية المتوازنة عاملان مهمان في اإعادة تاأهيل القلب، بالإ�صافة 
اإلى التوقف عن التدخين، والتحكم في �صبط م�صتوى الكول�صترول و�صغط الدم. 

و�شفة الن�شاط البدني لاأمرا�ض القلب التاجية:

ا  بن���اء عل���ى نتائج الدرا�ص���ات للجمعية الأمريكي���ة للقلب فاإن الن�ص���اط الهوائي المنتظم يلع���ب دورًا مهمًّ
 ف���ي الوقاي���ة الأولية والثانوي���ة من اأمرا�ض الجه���از الوعائي للقلب. ويو�ص���ي باأداء تمرين���ات معتدلة ال�صدة
 )م���ن 3 – 5 �صاع���ات في الأ�صب���وع وبمعدل 30 دقيق���ة كحد اأدنى للجرع���ة التدريبية الواح���دة، وب�صدة من
50 – 80 % من اأق�صى معدل ل�صربات القلب(، بالإ�صافة اإلى التخل�ض من التوتر لمدة �صاعة يوميًّا، وت�صمل 

التمرينات المطاطية والتنف�ض العميق وال�صترخاء، بالإ�صافة اإلى تنظيم التغذية والمتناع عن التدخين.
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ب�صكل عام تتميز جميع الحالت المر�صية المزمنة:

• بعدم و�صوح الم�صبب/ الم�صببات تمامًا.	
• وجود عوامل خطر متعددة.	
• تمتاز بفترة كمون طويلة ن�صبيًّا قبل ظهور اأعرا�ض المر�ض.	
• تمتاز بفترة مر�صية طويلة ن�صبيًّا، وهي عادة غير معدية ويترتب عليها تعطل بع�ض وظائف الج�صم اأو 	

اإعاقة، وفي معظم الحالت عدم قابليتها لل�صفاء التام.
عزيزي �لطالب:

بالتعاون مع اأفراد مجموعتك، تدبر ما كتب �صابقًا، ثم ارفع تقريرًا تبين من خلاله:

• العنا�صر الم�صتركة لو�صفة الن�صاط البدني لمجمل الأمرا�ض المزمنة التي تم الطلاع عليها في هذه 	
الجل�صة. 

• العنا�صر الم�صتركة لعوامل الخطر المرتبطة بالأمرا�ض المزمنة؟	
• ا واإقليميًّا ووطنيًّا.	 اآخر الإح�صائيات والأرقام حول انت�صار الأمرا�ض المزمنة عالميًّ

تنت�ص���ر الأمرا�ض المزمنة ب�صكل وا�صع ف���ي المجتمع ال�صعودي، وقد اأ�صارت الدرا�صات الم�صحية خلال 
ال�صنوات ال�صابقة اإلى اأن 71% من الوفيات في المملكة العربية ال�صعودية �صببها الأمرا�ض المزمنة، وعلى 

�صبيل المثال:
• يبلغ معدل انت�صار داء ال�صكري في الفئة العمرية 30 �صنة فاأعلى %28. 	
• يبلغ معدل انت�صار ارتفاع �صغط الدم %21.	
• اإن اأمرا����ض القل���ب والأوعية الدموية تعد اأحد اأهم م�صببات الوفي���ات والإعاقة في المملكة، وتقدر 	

ن�صبة الوفيات الناجمة عنها 22% من مجمل الوفيات بالمملكة.
• يعد اأهم عامل خطر يرتبط بالأمرا�ض المزمنة في المجتمع ال�صعودي زيادة الوزن وال�صمنة، والتي 	

ت�صل اإلى 68% في المجتمع ال�صعودي.
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عزي���زي الطالب: لمعرفة م���دى ا�صتفادتك من التعرف عل���ى المفاهيم المرتبط���ة بال�صحة، قم بقيا�ض 
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين معلوماتك قبل وبعد درا�صة هذه الجل�صة. 1

ميز بين و�صفة الن�صاط البدني للم�صابين بال�صمنة والم�صابين بمر�ض ال�صكري. 2

 حدد و�صفة للن�صاط البدني لزملائك الم�صابين بالربو.3

ناق�ض مع زملائك و�صفة الن�صاط البدني للوقاية من مر�ض ه�صا�صة العظام.4
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�ص���ة اإلى اإك�صاب 
والتجاه���ات  المعلوم���ات  الطلب���ة 
ال�صحية للوقاية من اأ�صرار التدخين 

والم�صكرات والمتناع عنها. 

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
التعرف على مكونات التبغ.. 1
تحديد اأ�صباب تعاطي التدخين.. 2
اكت�صاب المعلومات عن اأ�صرار ومخاطر التدخين.. 3
 ا�صتنتاج العلاقة بين التدخين واأمرا�ض القلب وال�صرايين.. 4
التعرف على مفهوم الإقلاع عن التدخين.. 5
اكت�صاب المهارات والممار�صات اللازمة للاإقلاع عن تعاطي التدخين.. 6
اكت�صاب المعلومات عن مفهوم الإدمان على الم�صكرات »الكحول«.. 7
اكت�صاب المعلومات عن تاأثير الم�صكرات » الكحول« على ال�صحة.. 8
اكت�صاب المعلومات والممار�صات اللازمة لعلاج الإدمان على الم�صكرات »الكحول«.. 9
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The Risk factorsعوامل الخطر 

Prevention of Smokingالوقاية من التدخين

Prevention of Alcoholالوقاية من الم�صكرات »الكحول«

Alcohol Addictionالإدمان على الكحول
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النحلة ونبات التبغ

 يطالع »اأحمد« مقالً من خلال ال�صبكة المعلوماتية يتحدث عن النحل 
واأ�ص���راره، وقد ا�صتوقفته معلومة اأثارت ده�صت���ه؛ اأن النحل يتجنب – في 

غال���ب الأحيان - تن���اول الرحيق من زهرة الدخ���ان والح�صي�ض، علاوة 
اأن النحل���ة التي تتناول من هاتين الزهرتين تطرد من الخلية. ويذكر 
الكات���ب اأن الع�صل ال���ذي تنتجه النحلات اللوات���ي يتجمعن ويح�صلن 

عل���ى رحيق نب���ات التبغ يكون لونه داكنًا، ورائحت���ه ل ت�صر، وطعمه مرًا، 
وه���و م���ن الأع�صال الرديئة. فم���ا كان من خال���د اإل اأن اأث���ار المو�صوع في 

محا�صرة اللياقة والثقافة ال�صحية، �صائلًا مدربه: ما �صر تجنب النحلة لرحيق 
ا ف���ي ال�صحة الوقائية، وتعلمنا اأن  نب���ات التبغ؟ فاأجاب المدرب: ه���ذه الح�صرة ال�صغيرة تعطينا در�صًا مهمًّ

التدخين اأحد عوامل الخطر التي تهدد �صحتنا.

عزيزي �لطالب:
التدخي���ن، اآف���ةٌ اجتماعيةٌ و�صحيةٌ خطيرة، وهو من اأكثر العادات ال�صلبيّ���ة التي يمار�صها ملايين الب�صر. 
ولتتع���رف اأكث���ر على �صبل وكيفية الت�صدي له؛ �صننتقل بك للحديث عن التدخين والم�صكرات كلاًّ على حدة، 

لكت�صاب المفاهيم والمهارات والتجاهات نحو نمط �صحي وقائي �صليم.
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Prevention of Smoking  : الوقاية من التدخين

�لتدخين:

   يعرّف التدخين باأنّه: تلك العملية التي يتمّ فيها ا�صتن�صاق الدخان، ودخوله للج�صم اإمّا عن طريق الفم، 
اأو ا�صتن�صاقه ليدخل ال�صعب الهوائيّة والرئتين، ويكون ذلك با�صتخدام اإما ال�صجائر، اأو النرجيلة.

 اأمّا التدخين ال�صلبيّ، فهو ا�صتن�صاق الأ�صخا�ض المحيطين للدخان الناجم عن تدخين المدخنين، وهذا 
الدخ���ان يحمل اأ�صرارًا �صحيّة خطيرة؛ لذلك يحظر التدخين ف���ي الأماكن العامّة، وفي بع�ض الدول يعاقب 

من يدخّن في هذه الأماكن. 

�لإقلاع عن �لتّدخين:

بح�ص���ب المعايي���ر الطبيّة والعلميّة فاإنّ الإدمان م���ن اأحد الأخطار التي تتبع التّدخي���ن، ولأجل ذلك، يُعدّ 
الإق���لاعُ عن التّدخين عملي���ةً ت�صتدعي علاج هذا الإدم���ان )Detoxification( من خلال خطوات اإجرائية 
اأ�صا�صه���ا اللتزام بت���رك التدخين وتجنبه، مما يقلل م���ن احتمالية الإ�صابة بالأمرا����ض، ويح�صن من �صحة 
المدخ���ن بغ�ض النظر عن الفترة التي ا�صتمر بها ف���ي التدخين، وبغ�ض النظر عن الكمية التي كان يدخنها. 

وكلما كان التوقف عن التدخين مبكرًا كان ذلك اأف�صل ل�صحة الفرد ووقايته من الأمرا�ض. 

�أ�سباب �لتدخين:

ق���د يت�ص���اءل البع�ض ع���ن الأ�صباب الكامن���ة وراء ممار�صة ع���ادة التدخين الخبيثة، والإ�ص���رار على عدم 
الإق���لاع عنها، رغم اإدراك الجمي���ع لأ�صرار التدخين ومعاناتهم ال�صخ�صية من اآث���ار التدخين ال�صلبية على 

ال�صحة والبيئة على حد �صواء. ولعل اأبرز الأ�صباب لتعاطي التدخين هي:

تقلي���د الأبن���اء لآبائهم المدخنين؛ اإذ ي���رى العديد من الباحثين اأن ن�صبة كبي���رة من المدخنين قد . 1
اكت�صبوا هذه العادة من اآبائهم، وربما يدخن ال�صاب اأو ال�صابة تقليدًا ل�صخ�صية محببة لديهم.

الأ�صدق���اء: فكثير من المدخنين يوؤك���دون اأن رحلتهم مع التدخين امتدت من �صيجارة اأعطيت لهم . 2
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م���ن قبل اأحد اأ�صدقائه���م المدخنين في المدر�صة اأو خارجها؛ اإذ يميل الأف���راد اإلى تقليد اأقرانهم 
واأ�صدقائهم في العديد من الت�صرفات، ومن ذلك التدخين. وفي المثل: »ال�صاحب �صاحب«.

ال�صغ���ط الجتماع���ي: فقد يلجاأ الإن�ص���ان اإلى التدخين بعد اأن يمر بتجرب���ة قا�صية فيتخذ التدخين . 3
و�صيلة للهرب عو�صاً عن مواجهة المواقف والأحداث .

العتق���اد باأن التدخين هو �صفة من �صفات الرجولة؛ فالعديد م���ن ال�صباب يعتقدون اأن رجولته لن . 4
تكتمل اإل بممار�صة عادة التدخين. كما تعتقد بع�ض المدخنات الإناث اأن التدخين مظهرمن مظاهر 

التعبير عن الحرية ال�صخ�صية، و�صورة من �صورالتح�صر- مع الأ�صف ال�صديد-.
اأ�صباب اأخرى : . 5

• الجهل باأ�صراره وخطورته .	
• الجهل بالتحريم الديني .	
• الفراغ . 	

تل���ك بع�ض اأ�صب���اب ممار�صة العديد من الأفراد لع���ادة التدخين التي توؤكد كاف���ة الدرا�صات العلمية على 
خطورت���ه واآث���اره ال�صلبية �صواء على ال�صح���ة اأو القت�صاد اأو البيئة. واأمام ظاه���رة التدخين الخطيرة فاإننا 
ا واح���دًا للت�صدي لعادة التدخي���ن المقيتة ومحاربتها دون ه���وادة، من خلال  جميعً���ا مدع���وون للوقوف �صفًّ
و�صائ���ل الن�ص���ح والإر�صاد والتوعية و�ص���ن القوانين وتفعيلها، للح���د من اآثار التدخين المدم���رة وتداعياتها 

الخطيرة على النف�ض والمال والمجتمع؛ لكي ننعم جميعا ببيئة نظيفة خالية من التدخين بكافة اأ�صكاله. 

0 13
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ذكرت نتائج بع�ض الدرا�صات اأن التدخين من اأهم الأمور التي توؤدي اإلى الم�صكرات والمخدرات.

عزيزي الطالب: بالتعاون مع اأفراد مجوعتك، ناق�ض النتيجة ال�صابقة مو�صحًا الأ�صباب التي اأدت اإلى اأن 
يكون التدخين بوابة الم�صكرات والمخدرات.

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................
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�أ�سر�ر ومخاطر �لتدخين:

�أولً: �لأ�سر�ر �ل�سحية:

 يمك���ن ا�صتنت���اج مدى الأ�صرار التي يُ�صبّبها التدخين من خلال معرف���ة عدد حالت الوفاة التي تنتج عن 
ا ، منهم اأكثر من خم�صة ملايين  التدخي���ن، فالتدخين يوؤدي اإلى انتهاء حياة �صتة ملايين ن�صمة تقريبًا �صنويًّ
ممّ���ن يتعاطونه اأو �صب���ق لهم تعاطيه. فتعاطي التدخين يُ�صبّب العديد م���ن الأمرا�ض، وتاأثيراته على الج�صم 

كثيرة، ومن هذه الأ�صرار: 

• اإن تعاط���ي التب���غ باأي �صكل من اأ�صكاله بما فيها ال�صجائر والنرجيلة والغليون، يزيد من خطر الإ�صابة 	
ا للموت المفاجئ - وارتفاع �صغط الدم، والن�صداد  باأمرا�ض القلب وال�صرايين - التي تعد �صببًا رئي�صيًّ

الرئوي المزمن، والنوع الثاني من مر�ض ال�صكري ، وارتفاع ن�صبة الكول�صترول ال�صار في الج�صم. 
• ي���وؤدّي اإلى ا�صط���راب في توزيع الدم الغنيّ بالأك�صجين اإلى اأج���زاء الج�صم، ويَزيد من خطر الإ�صابة 	

بمر�ض الأوعية الدموية المحيطية ، وتراكم البلغم في رئتي المدخن. 
• التدخي���ن اأثن���اء الحمل يزيد من خطر ح���دوث الإجها�ض، والولدة المبكرة، و�صغ���ر حجم المواليد، 	

والت�صوّه���ات الخَلقي���ة، كما يزيد من احتمال وف���اة المواليد اأثناء الولدة، بالإ�صاف���ة اإلى زيادة خطر 
كريّ.  اإ�صابة الوليد بارتفاع �صغط الدم، وال�صُّ

• يزي���د من خطر الإ�صابة به�صا�صة العظام ل���دى الن�صاء، وذلك لأنّ التدخين يجعل الن�صاء اأكثر عر�صةً 	
لنقطاع الطمث المبكر، والنحافة، وكلاهما من عوامل الخطر للاإ�صابة به�صا�صة العظام. 

• يزي���د من خطر الإ�صابة بمر�ض اإعتام عد�صة العي���ن ، وهو من الأ�صباب الرئي�صة لفقدان الب�صر عند 	
ن.  كبار ال�صِّ

• يزيد من خطر الإ�صابة بقرحة المعدة. 	
• يُ�صبّ���ب حدوث طفرات جينية )تغيرات جينية( في اأع�صاء مختلفة في الج�صم؛ فح�صب درا�صة نُ�صرت 	

���ا يُ�صبّب حدوث )6( طفرات في  ف���ي المجلة العلمي���ة »Science« فاإنَّ تدخين علبة من ال�صجائر يوميًّ
كل خلي���ة م���ن الكب���د، و)18( طفرة ف���ي كل خلية من المثان���ة، و)23( طفرة ف���ي كل خلية من الفم، 
و)39( طف���رة في كل خلية من البلع���وم، و)97( طفرة في كل خلية في الحنجرة كل عام، الأمر الذي 
يُف�صّ���ر ارتف���اع خطر اإ�صابة المدخنين ب� )17( نوعًا مختلفًا م���ن ال�صرطان، من بينها �صرطان الرئة، 
والفم، والمريء والحنجرة، والكلية، والمثانة. فالتدخين يت�صبب في )87%( من الوفيات الناجمة عن 

�صرطان الرئة.
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• ر األي���اف الكولجين في جلد الوجه، ممّا يوؤدّي اإلى فقد الجل���د ل�صلابته، وزيادة تجاعيد 	 يُ�صبّ���ب تك�صُّ
الوجه، و�صيخوخته المبكرة، كما اأن التدخين يُعيق تدفق الدم اإلى خلايا الجلد فيبدو بمظهرٍ �صاحب. 

• اأثبتت الدرا�صات اأن التدخين �صببٌ رئي�ض ل�صحوب لون الب�صرة، وميل اللثة وال�صفاه اإلى اللون الأ�صود، 	
وانح�ص���ار اللثة عن الأ�صن���ان، وا�صوداد لون الأ�صنان، وا�صفرار الل�صان، ع���لاوة على الرائحة الكريهة 

للفم ، وا�صفرار الأظافر. 

ثانيًا: �أ�سر�ر �لتدخين �لنف�سية و�لعقلية:

ر، ويُقَلِّل الن�صاط، فلدخان التبغ اأثرٌ بالغ على الجهاز الع�صبي؛  ر على التفكير والتذكُّ م بالتبغ يُوؤثِّ  اإنَّ الت�صمُّ
وَار، و�صعف الذاكرة، ويوؤدي اأحيانًا  اإذ ي���وؤدي اإلى خَل���لٍ وا�صحٍ فيه، ينتج عنه اإ�صابة المدخن بال�صداع وال���دُّ
اإلى عدم المقدرة على التوازن، فيغلب عليه المزاج الع�صبي والقلق وال�صرود، وحب الت�صلط، وهبوط م�صتوى 

الذكاء.

ثالثًا: �أ�سر�ر �لتدخين من �لناحية �لجتماعية:

• ن نف�صه من نواحٍ مختلفة، فهو كذلك ي�صرُّ بالأ�صخا�ض المحيطين 	 علاوة على اأن التدخين  ي�صرُّ بالمدخِّ
���ن؛ نتيجة ا�صتن�صاقهم للهواء المختلط بدخان التبغ، في�صابون بالأمرا�ض الناتجة من المواد  بالمدخِّ

ة في الدخان. ال�صامَّ
• ن ؛ تجع���ل النا�ض يَنفرون منه؛ مما يت���رك في نف�صه ح�صرةً 	 الرائح���ة الكريه���ة التي ت�صدر من المدخِّ

ته، وتتركه حائرًا ل يدري ماذا يفعل! م �صخ�صيَّ تُحطِّ
• اإنَّ ال�صخ����ض المدخن اأمام اأبنائه اأو طلابه يكون قدوةً �صيئ���ة؛ حيث يقلدونه في تلك العادة الخبيثة، 	

ا  ويك���ون هو ال�صبب في ما يَلحقهم من اأ�صرار متنوع���ة، كما اأنَّ التدخين بح�صرة الرجال - وخ�صو�صً
���ل وال�صيوف - مع العلم ب�صرره يعتبر مَظهرًا مُخالفً���ا للمُروءة والأدب، ويُنبئ عن احتقار  اأه���ل الف�صْ

الحا�صرين له. 

ر�بعًا: �لأ�سر�ر �لقت�سادية:

 م���ن اآث���ار التدخين اأنّ���ه يت�صبّب في الخ�صائر القت�صادي���ة على م�صتوى الفرد والدول���ة؛ فالمدخن يحتاج 
لتناول ال�صجائر في كل وقت، ويعتبرها مخدرًا لدمه، اإن غاب عنه انقلب مزاجه اإلى مزاجٍ ع�صبي، ومتوتر، 
وف���ي كل ع���امٍ تدفع الدول ملايين من الأموال ثمن اأدوية للاأمرا�ض وثم���ن علاج الأ�صخا�ض الذين يمر�صون 

ا اأن التدخين يُ�صعف جهاز المناعة.  ب�صبب التدخين، خ�صو�صً
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تع���د النوبة القلبية اأكبر م�صب���ب للوفاة بين المدخنين. فخطر الإ�صابة به���ا لدى المدخنين �صعف خطر 
الإ�صابة لدى غير المدخنين، كما يزيد التدخين من خطر الإ�صابة بال�صكتة الدماغية. 

عزي���زي الطالب: بالتعاون م���ع اأفراد مجموعتك، ارفع تقري���رًا على الحقيبة التفاعلي���ة تبين فيه علاقة 
التدخين بالإ�صابة بالنوبة القلبية وال�صكتة الدماغية. 

..............................................................................................................
�لتركيب �لكيميائي لمادة �لتبغ:

تحتوي كل �صيجارة على اأكثر من اأربعة اآلف مادة كيميائية �صارة اأهمها:

�لقط��ر�ن: وتحت���وي جزيئ���ات القط���ران ال�صغي���رة على: . 1
النيتروجي���ن، والأوك�صجي���ن، والهيدروجي���ن، واأول اأك�صي���د 
الكربون، كم���ا يحتوي على مواد م�صرطن���ة؛ فالقطران حين 
يب���رد ي�صبح مادة ل�صقة تلت�ص���ق باأن�صجة الرئة، وتغير لون 

اأ�صنان المدخن واأ�صابعه.
�لنيكوتين: وهو مادة كيميائية �صامة ت�صبب الإدمان.. 2
�أول �أك�سي��د �لكرب��ون : وه���و غ���از �ص���ام يقلل م���ن كمية . 3

الأك�صجي���ن في الدم، وهو الغاز ال���ذي ينتجه وقود ال�صيارات 
عند الحتراق .

�لمع��ادن: وتحتوي ال�صيجارة الواح���دة على حوالي ثلاثين . 4
ا مثل: النيكل والزرني���خ والكادميوم وهو ال�صائل  معدنً���ا �صامًّ

الموجود في بطارية ال�صيارة.
�سياني��د �لهيدروجي��ن: وه���و ي���وؤدي اإلى تل���ف ال�صعيرات . 5

ال�صغرى في الرئة، والتي ت�صاعد على اإخراج ال�صموم منها.
م��و�د م�سع��ة: وهي م���واد م�صرطنة مث���ل بولونيوم )210( . 6

وبوتا�صيوم )40( .
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�لمهار�ت و�لممار�سات �للازمة للامتناع عن تعاطي �لتدخين:

عل���ى المُدخّن األ ي�صمح للياأ�ض ب���اأن يعتريه؛ لأنّه قد يحاول الإقلاع اأكثر من مرّة، لكنّه في نهاية المطاف 
�صينجح، وهذا يتطلب جملة من الممار�صات وهي:

ن على علمٍ بما يُ�صبّبه له التّدخين من م�صار . 1 �لطّلاع على م�سار �لتدخين: عندما يكون المُدخِّ
�صحيّة، فهذا يخلق بداخله رغبةً في ترك التدخين ويُنفّره منه.

�تّخ��اذ �لقر�ر: على المُدخّ���ن اأن يحزم اأمره، ويُقرّر الإقلاع ع���ن التّدخين، واألَّ يترك ذلك دون . 2
تحديد تاريخٍ محدّد، واألّ يوؤخره ويُوؤجّله مهما واجهته من ظروف.

�لتوق��ف ع��ن �لتدخين: قد يواج���ه المرء �صعوبة ف���ي التوقف عن التدخين في فت���رة الأ�صابيع . 3
الأول���ى، ولكن �صرعان ما تتلا�صى الأعرا����ض الن�صحابية التي قد يمر بها، ويتغلب عليها بالت�صميم 

والإرادة وال�صتعانة بالله.
�لح�س��ول عل��ى �لدّع��م: على المُدخّ���ن اأن ي�صع في تفكي���ره اأنّه لي�ض وحده في ه���ذا القرار، بل . 4

علي���ه التّخطيط لأخذ المُ�صاع���دة والنّ�صيحة من عائلته المُحيطة ب���ه والمخت�صين بق�صية الإقلاع 
ع���ن التّدخين، وبف�ص���ل الله فاإنه توجد في المملك���ة عيادات لمكافحة التدخي���ن وتقدم الم�صاعدة 
للمدخني���ن للاإقلاع عن التدخين، وقد تم تد�صين عيادة الم�صاندة للاإقلاع عن التدخين في عمادة 
���ا لتقديم المعلومات عن كيفية الإقلاع وطرق  ال�صن���ة الأولى الم�صتركة، حيث ت�صتقبل الطلاب يوميًّ

الم�صاعدة للامتناع عن التدخين بكافة اأنواعه.
مُر�قبة �لتّنبيهات: وتكون من خلال الممار�صات الآتية:. 5

• تجن���ب الختلاط بالمدخني���ن والجلو�ض في اأماكن يكث���ر فيها التدخين، كجل�ص���ات الأ�صدقاء 	
المُدخّنين والمقاهي، التي قد تُنمّي رغبته في التّدخين.

• ه في الهواء الطلق مثلًا.	  زيارة اأماكن ال�صتجمام التي تدعمه وتقويّه، كاأماكن التنزُّ
• التّخل����ض من العادات اليوميّ���ة المُ�صجعة على التدخين في اليوم المُح���دّد للاإقلاع عنه، مثل: 	

التخلُّ�ض من ال�صجائر واأيّة اأدوات اأخرى تُ�صاعد على التّدخين ك�صرب القهوة.
تن��اوُل �سيء مُحبّب عند �لحنين للتدخين: على المُدخّن اأن يجد البدائل دائمًا حين يعاوده . 6

الحنين للتّدخين، فعليه اأن ياأكل �صيئًا، كعلكة �صحية خالية من ال�صّكر اأو تُفّاحة مثلًا، وعليه اأن ي�صع 
ف���ي عقله اأنّ���ه وبحجم اإحجامه في كلّ مرّة عن التّدخين وتخطيه لنوبات الحنين هذه فاإنّه يكون قد 
ا، واأ�صبح على م�صافةٍ اأقرب من تحقيق حياة �صحيّة نظيفة وخالية من النيكوتين. قطع �صوطًا مهمًّ

�ل�ستمت��اع بحي��اة نظيفة من �لتدخين: على المُدخّن اأن يُتاب���ع رحلته وهو يَعلم اأنّه بعد عامٍ . 7
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�ض للنّوبة القلبية اإلى النِّ�صف، كما �صتت�صاوى  واحدٍ فقط من تركه للتدخين �صتقلُّ لديه خطورة التعرُّ

هذه المخاطر لديه مع ال�صّخ�ض غير المُدخّن بعد مرور 5 �صنوات.
���ن اأن يكون ن�صيطًا ويمار�ض الريا�ص���ة؛ فالريا�صة تُ�صاعده على . 8 دخِّ ممار�س��ة �لريا�س��ة: على المُّ

ا  تح�صين �صحّته ومزاجه واإ�صغاله عن التّدخين، حيثُ اإنّ الم�صي لمدة 30 دقيقةً �صتكون عاملًا مُهمًّ
يُ�صاعده على اإبعاده عن التّدخين وم�صاعر ال�صوق اإليه.

0 12
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فكر في خم�صة طرق عملية للتوقف عن التدخين وقدمها ل�صديقك المدخن من خارج بيئة الدرا�صة، مع 
التركيز على الجانب الديني والمتمثل في الأحكام ال�صرعية لمتعاطي التدخين.

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................
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 Prevention of Alcohol  : »الوقاية من المسكرات »الكحول

مفهوم �لإدمان على �لم�سكر�ت:

الكحول م�صروب يوؤدي اإلى الإدمان النف�صي والع�صوي عند تناوله، بحيث ل ي�صتطيع ال�صخ�ض القيام باأي 
وظيفة حياتية بدون �صرب الكحول الذي ي�صبح اأهم �صيء في حياته.

ا ولمدة طويلة ويت�صم بالأعرا�ض  الإدم���ان على الحكول: مر�ض ينتج عن �صرب الكحول بكميات كبيرة جدًّ
الآتية: 

• ال�صتياق ال�صديد ل�صرب الكحول.	
• عدم القدرة على التحكم في التوقف عن �صرب الكحول. 	
• الحاجة اإلى �صرب كميات اأكبر من الكحول للح�صول على نف�ض التاأثير ال�صابق.	
• ظهور اأعرا�ض ان�صحابية عند التوقف المفاجئ عن �صرب الكحول.	

تاأثير �لم�سكر�ت »�لكحول« على �ل�سحة :

ي�صب���ب تعاطي الكحول العديد من الم�صاكل ال�صحي���ة  والإدمان وحتى الوفاة.  اإ�صافة اإلى ذلك، فاإنه قد 
يوؤث���ر على العلاقات العائلي���ة والجتماعية وعلى الأداء الوظيفي والدرا�ص���ي، علاوة على ارتكاب المحرمات 

والمعا�صي والبعد عن �صرع الله ومنهجه. 

تاأثير�ت �لم�سكر�ت على �لجانب �ل�سحي:. 1

• ي���وؤدي تناول كميات كبيرة م���ن الكحول اإلى �صعور الفرد بالدوار، وثق���ل الكلام، والغثيان الذي 	
ي���وؤدي اإل���ى القيء، وتتاأث���ر الوظائف الحركية اإلى ح���دٍّ كبير نتيجة لتناول الكح���ول، فقد ي�صعر 
المخم���ورون ب�صعوبة في الم�صي وعدم ال�صيطرة والت���زان في الأطراف، وهنا تكمن الخطورة 

ال�صديدة المتمثلة في ت�صغيل الآلت اأو قيادة ال�صيارات تحت تاأثير الكحول.
• الإف���راط ف���ي تعاطي الكحول يزيد م���ن مخاطر الإ�صاب���ة بالنوبة القلبي���ة اأو ال�صكتة الدماغية 	

وي�صاهم في الإ�صابة بمر�ض ه�صا�صة العظام.
• يزي���د من مخاطر الإ�صابة ب�صرطان الكبد ومر�ض تليّف الكبد، وهو مر�ض م�صتع�ضٍ وقاتل، ول 	

علاج له في حال و�صل اإلى مراحل متقدّمة.
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• يزيد خطر الإ�صابة ب�صرطان الثدي والقولون والم�صتقيم، و�صرطان الفم والمريء ب�صكل خا�ض 	

عن���د الأ�صخا�ض الذين يتعاطون الكحول ويدخنون ال�صجائ���ر، كما يفاقمان من م�صكلة انقطاع 
النف�ض اأثناء النوم.

تاأثي��ر�ت �لم�سكر�ت على �لجانب �لنف�سي: يبدو المري�ض في المراحل الأولى متوترًا وقلقًا، . 2
ويعاني من اأوهام وهلو�صات مخيفة في الليل، وت�صل الحالة اإلى فقدان الإح�صا�ض بالزمان والمكان، 
وق���د تحدث نوبات من الن���وم العميق ويتوهم المري�ض �صماع اأ�ص���وات ، وقد تحدث ا�صطرابات في 

الذاكرة. 
تاأثير�ت �لم�سكر�ت على �لجانب �لع�سبي: تعتبر الكحوليات من الأ�صباب الموؤدية اإلى العته . 3

الدماغي »الخرف«، حيث يحدث تنك�ض في المادة الرمادية وتوؤثر الكحوليات على معظم الأع�صاب، 
حيث توؤدي اإلى الرعا�ض وفقدان التوازن وحدوث ا�صطرابات ب�صرية و�صعف التركيز والنتباه.

تاأثي��ر�ت �لم�سك��ر�ت على �لجان��ب �لجتماعي: ترتب���ط الم�صروبات الكحولي���ة بالمواقف . 4
الجتماعي���ة، فيعم���ل الكحول عل���ى اإعاقة قدرة الفرد عل���ى اإ�صدار الأحكام، فيجعل���ه يفقد ال�صعور 
بالح���ذر الذي يتمتع ب���ه المرء عندما يكون في حالت���ه الطبيعية المتزنة، ويظه���ر بع�ض الأ�صخا�ض 
عدواني���ة اأكثر بعد احت�صائه���م الكحول، مما يوؤدي اإلى زيادة حالت العن���ف المنزلي وال�صجار التي 

ت�صهم الكحوليات في تاأجيجها بدرجة كبيرة.

0 33
دقائق

الت�صمّ���م الكحولي ه���و ت�صمّم في الجهاز الع�صبي، يجع���ل المتعاطي للكحول في حالة م���ن التوتّر الدّائم 
ا مع كل من يحيطون به، بالإ�صافة اإلى  وال�صطراب، وي�صبب حالة من العدوانيّة؛ في�صبح الإن�صان عنيفًا جدًّ

الت�صتّت الدّائم وقلّة التركيز. 

عزيزي الطالب: بالتعاون مع اأفراد مجموعتك، ارفع تقريرًا على الحقيبة التفاعلية تبين فيه:

تاأثير الت�صمم الكحولي على الأداء الدرا�صي والمهني والجتماعي .. 1
البعد الديني والمتثمل بالأحكام ال�صرعية لمتعاطي الكحول. . 2
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علاج �لإدمان على �لم�سكر�ت »�لكحول«:

ل يمك���ن الب���دء في علاج ادم���ان الكحول اإل ف���ي حالة موافقة المدم���ن على الخ�ص���وع لبرنامج العلاج، 
والتوق���ف عن �صرب الكحوليات، وتوافر الإرادة والرغبة ف���ي التخل�ض من الإدمان. ول بد اأن يفهم المري�ض 
اأن اإدمان الكحول قابل للعلاج ويحقق ن�صبة �صفاء عالية، كما ينبغي توافر حافز قوي ودافع للتغيير، بالإ�صافة 

اإلى الدعم الأ�صري والنف�صي.

اأما اأهم الخطوات الأ�صا�صية اللازمة لنجاح التعافي من اإدمان الكحول فهي:

رغب���ة قوية من المري����ض في الإقلاع عن �ص���رب الكحوليات، وتغيير نمط الحي���اة اإلى حياة �صحية . 1
بعيدًا عن الخمور والم�صكرات.

التع���رف على اأعرا�ض ان�صحاب الكحول: قب���ل التعرف على خطوات علاج اإدمان الكحول، ل بد من . 2
معرفة اأعرا�ض ان�صحاب الكحول؛ كي يتهياأ المدمن نف�صيًّا وعقليًّا قبل البدء في تلقي العلاج. وهذه 

الأعرا�ض هي:
• ال�صداع واآلم الراأ�ض.	
• الغثيان.	
• التعرق.	
• الرغبة في التقيوؤ.	
• القلق وال�صعور بالإجهاد.	
• تقل�صات المعدة والإ�صهال.	
• ا�صطرابات النوم وفقدان التركيز.	
• ارتفاع معدل �صربات القلب و�صغط الدم.	

التدخّ���ل المبا�ص���ر من قبل الجهة المعالجة: ويجب عليها اأولً وقبل كل �صيء اأن تك�صب ثقة المدمن، . 3
ا  مم���ا يجعل���ه ي�صارحها باإدمانه، ويبدي رغبته في م�صاعدته على الت�صافي؛ لأن هذا غالبًا يكون �صرًّ

يخ�صى المدمن من اإعلانه والت�صريح به. 
التدرج في العلاج: بتقليل تناول الكحوليات تدريجيًّا حتى التوقف عنها ب�صكل نهائي، ويوؤكد الأطباء . 4

عل���ى اأهمية الدع���م الم�صتمر من المحيطين لمن���ع المدمن من العودة اإلى اإدم���ان الكحوليات مرة 
اأخرى.
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تنقي���ة الج�صم م���ن الكحول: تت�صمن ه���ذه المرحلة اأن تق���وم الجهة المعالجة باإزال���ة جميع المواد . 5

المخدّرة وال�صامّة، التي علقت بالج�صم نتيجة الإدمان على الكحول. 
التاأهيل: في هذه المرحلة يتم التركيز على متابعة ال�صخ�ض المدمن بعد النتهاء من مرحلة العلاج، . 6

وذل���ك م���ن اأجل التاأكّد من اأنّ الإن�صان لن يعود لهذا الأمر، كما اأنّها ت�صاعد ال�صخ�ض المري�ض على 
اتّب���اع اأ�صل���وب جديد في حياته، من اأجل محاولة ن�صيان الحي���اة القديمة التي كان يعي�صها من قبل، 
كم���ا اأنّها ت�صاعد الإن�ص���ان المتعافي على التخلّ�ض من كلام النا�ض عنه ونظ���رة المجتمع له، والتي 

�صت�صبّب حالة نف�صية مر�صية عنده.
الحماي���ة م���ن النتكا�صة: يتطلب نجاح هذه الخطوة رغبة المري����ض في الحفاظ على نجاح العلاج، . 7

وال�صر وراء ذلك هو الدعم الخارجي من الأ�صخا�ض المقربين. خلال تلك المرحلة ي�صارك المري�ض 
ف���ي لقاءات جماعية مع المتعافين من اإدمان الكحول للح�ص���ول على الدعم الكافي للا�صتمرار في 

الحياة ال�سحية ال�سليمة.

0 4
دقائق

Risk Factors «Smoking»  : ) عو�مل �لخطر )�لتدخين

عندم���ا تطبق عزيزي الطالب اإح���دى مجموعات اأو مجموعة المهارات الحياتي���ة على منع تعاطي التبغ، 
فهي تمكّنك  من: 

• مقاومة �صغط الأقران لتعاطي التبغ )مثل اتخاذ القرار، ومهارات التوا�صل، والتغلب على  النفعالت(.  	
• مقاومة ال�صغط على تعاطي التبغ دون فقدان ماء الوجه اأو الأ�صدقاء )مثل اتخاذ القرارات،  ومهارات 	

التوا�صل، ومهارات اإقامة العلاقات( . 
• التع���رف عل���ى العوامل الجتماعي���ة التي قد توؤثر عليه���م لتعاطي التبغ، واتخاذ ق���رار بكيفية التعامل 	

 �صخ�صياً مع هذه الموؤثرات )التفكير النقدي، وحل الم�صكلات، واتخاذ القرارات( . 
• اإبلاغ الآخرين بالمخاطر والأ�صباب ال�صخ�صية التي تجعلهم يمتنعون عن التدخين )الت�صال،  والوعي 	

الذاتي، ومهارات اإقامة علاقات(.  
• ال�صعي بفعالية للح�صول على بيئة خالية )مهارات الإبلاغ( .	
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• تحدي���د ومكافحة الإعلانات التي ت�صجع على التدخين والم���واد الترويجية الأخرى )التفكير النقدي، 	
 ومهارات التوا�صل، والوعي الذاتي( .

• دع���م الأ�صخا�ض الذي���ن يحاولون التوقف عن التدخين )اإقامة العلاق���ات، وال�صيطرة على العواطف، 	
 والتغلب على الإجهاد، وحل الم�صاكل(.

• معالجة التدخين بوا�صطة الآباء واآخرين )مهارات اإقامة العلاقات، ومعالجة العواطف، والتغلب  على 	
الإجهاد، حل الم�صاكل(.

ا تتناول فيه ثلاث مهارات من  عزي��زي �لطالب : بالرجوع اإلى ال�صبكة المعلوماتية اأعد تقريرًا ملخ�صً
المهارات المبينة اأعلاه، مع التركيز على البعد الديني للوقاية من تعاطي التبغ.

مقول���ة »الخم���ر اأم الخبائث« تدل على اأنه جم���اع ال�صرور، ومجمع ال�صرر، وم�صت���ودع المفا�صد التي ل 
تقت�صر على الفرد فح�صب؛ بل تتعداه اإلى المجتمع باأ�صره. والمتاأمل في كتاب الله  جل جلاله يجد ملمحًا 
جمي���لًا يتمثل في تقديم ذكر ال�ص���رر على المجتمع وعلى الآخرين نتيجة ل�ص���رب الخمر، وعدم اقت�صاره 
يْطَانُ اأَنْ  مَا يُرِي���دُ ال�صَّ ا ف���ي قوله  جل جلاله : » اإِنَّ عل���ى اإلح���اق ال�ص���رر بال�صارب فح�صب، ويظهر ذلك جليًّ
لَاةِ فَهَلْ اأَنْتُمْ مُنْتَهُونَ«   ِ وَعَنِ ال�صَّ كُمْ عَنْ ذِكْرِ اللهَّ دَّ اءَ فِي الْخَمْرِ وَالْمَيْ�صِرِ وَيَ�صُ يُوقِعَ  بَيْنَكُمُ الْعَدَاوَةَ وَالْبَغْ�صَ

)المائدة: 91(.

عزي���زي الطال���ب:  لمعرفة م���دى ا�صتفادتك م���ن التعرف على المه���ارات اللازمة للوقاي���ة من التدخين 
والم�صكرات »الكحول« وتجنبها، قم بقيا�ض موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين التزامك بالمهارات اللازمة لوقايتك من التدخين والم�صكرات قبل درا�صتك مقرر اللياقة 1
والثقافة ال�صحية وبعدها، من حيث ممار�صتك المهارات اللازمة للوقاية اأو العلاح ل �صمح الله. 

ال�صلوكيات 2 ن�صبة  وكم  التدخين،  ظاهرة  مع  التعامل  في  ال�صحيح  وغير  ال�صحيح  �صلوكك  راقب 
ال�صحيحة لغير ال�صحيحة ؟ 

التدخين 3 اآفة  من  للوقاية  ال�صحيحة  وال�صلوكيات  بالمهارات  التزامك  عوائق  من  مجموعة  اقترح 
والم�صكرات التي تهدد �صحة الأفراد والجماعات من خلال ما تعلمت �صابقًا . 
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
والتجاه���ات  المع���ارف  الطال���ب 
اأ�ص���رار  م���ن  للوقاي���ة  ال�صحي���ة 

المخدرات والمتناع عنها . 

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
ا�صتنت���اج الأ�صب���اب الت���ي تجع���ل التدخي���ن بوابة . 1

لتعاطي المخدرات .
التعرف على مفهوم المخدرات. . 2
تعميق الوعي باأهمية م�صكلة المخدرات وما تمثله . 3

من خطورة على المجتمعات.
تعميق الوعي بمخاطر المخدرات واآثارها ال�صلبية على ج�صد الإن�صان.. 4
تعميق الوعي بالعوامل النف�صية التي تلعب دورًا في التعاطي والإدمان.. 5
اكت�صاب المعلومات عن اأخطار المخدرات النف�صية بما ي�صاعدعلى مكافحتها بوعي.. 6
تعميق الوعي بالأبعاد الجتماعية لمكافحة المخدرات وقاية وعلاجًا.. 7
اكت�صاب المعلومات اللازمة لأهمية البعد الديني في علاج الإدمان على المخدرات وتعاطيها.. 8
اكت�صاب الطرق وال�صتراتيجيات المنا�صبة للم�صاهمة في الوقاية من تعاطي المخدرات.. 9

اكت�ص���اب الط���رق وال�صتراتيجي���ات المنا�صب���ة للم�صاهم���ة في اإنج���اح عمليات الع���لاج من تعاطي . 10
المخدرات والإدمان عليها.
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Prevention of Drugsالوقاية من المخدرات

Drug Addictionالإدمان على المخدرات

0 2
دقيقة

التدخين بوابة المسكرات والمخدرات

كان »خالد« يعي�ض في ظل اأ�صرة هادئة، ي�صودها الحب والمودة، اأنهى درا�صته الثانوية بنجاح وتفوق، وكان 
من بين الطلاب الذين تم قبولهم في الجامعة.

ن ويتعاطي المخدرات، اأغرى »خالدًا« اأكثر  تعرف »خالد« على اأ�صدقاء جدد، وكان من بينهم �صاب يدخِّ
م���ن مرة بتعاط���ي المخدرات وزينها له، وتحت الإلحاح اكتفى »خالد« بتجرب���ة ال�صجائر، ولم يدرِ اأنها بوابة 

المخدرات.

�صيئً���ا ف�صيئً���ا اأدم���ن »خال���د« عل���ى الح�صي����ض، ث���م 
الهيروين، كل ذلك ب�صبب رفقاء ال�صوء، فتدهورت حالته 

ال�صحية والدرا�صية، وحُرِم من الجامعة، ثم انحرف اأكثر 
فاأكثر حتى و�صل اإلى النحرافات الجن�صية وتعاطي الكحول. 

واإذا تحدثن���ا عن اأفراد اأ�صرته؛ نج���د الح�صرة وال�صيق 
قد م���لاأت �صدورهم، فق���رروا جميعًا الوق���وف مع »خالد« 
وم�صاندت���ه، اأقنع���ه وال���ده باأن يلتح���ق باأح���د مراكز علاج 

الإدمان، وهو الآن يتلقى العلاج ا�صتعدادًا لبدء حياة جديدة، 
اأ�صا�صها اللتزام والجد والعمل.
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  ق���ام المدرب بط���رح النقا�ض اأمام الطلاب، بعد تاأملهم ق�صة »خالد« فكانت بع�ض الإجابات على النحو 

الآتي :

• ج عن 	 رات التي تروَّ الح���رب ه���ي حرب على العقول لت�صميمه���ا، والأج�صاد لتدميرها، واأدواتها المخ���دِّ
ق�صد في بلادنا.

• ا اإلى اأن ي�صل اإلى حد ال�صياع ثم الموت، 	  هناك اأيد خفية؛ هدفها الق�صاء على العقل والج�صم تدريجيًّ
ا للت�صدي . وهذه هي الحرب التي تحتاج منَّ

�أعز�ئي �لطلبة :

دق جر����ض الإنذار من هذه الحرب المدمرة، ولتتعرف اأكث���ر على �صبل وكيفية الت�صدي لها؛ �صننتقل بك 
للحدي���ث عن المخدرات وطرق الوقاي���ة منها، لكت�صاب المفاهيم والمه���ارات والتجاهات نحو نمط �صحي 

وقائي �صليم.
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مفهوم المخدرات

�لمخ��در�ت: ه���ي كل مادة نباتية اأو م�صنّعة تحتوي على عنا�صر منوّم���ة اأو م�صكّنة اأو مفتّرة، والتي اإذا 
ا�صتخدم���ت في غير الأغرا�ض الطبية المعدة لها فاإنها ت�صيب الج�ص���م بالفتور والخمول وت�صلّ ن�صاطه، كما 
ت�صي���ب الجه���از الع�صبي المركزي والجهاز التنف�ص���ي والجهاز الدوري بالأمرا�ض المزمن���ة، كما توؤدي اإلى 

حالة من التعود اأو ما ي�صمى »الإدمان«؛ م�صببة اأ�صرارًا بالغة بال�صحة النف�صية والبدنية والجتماعية.

تعريف �لإدمان: هو الحالة الناتجة عن ا�صتعمال مواد مخدرة ب�صفة م�صتمرة؛ بحيث ي�صبح الإن�صان 
معتمدًا عليها نف�صيًّا وج�صديًّا، بل ويحتاج اإلى زيادة الجرعة من وقت لآخر؛ ليح�صل على الأثر نف�صه دائمًا، 
وهك���ذا يتن���اول المدمن جرعات تت�صاعف ف���ي زمن وجيز حتى ت�صل اإلى درجة ت�صب���ب اأ�صد ال�صرر للج�صم 
والعق���ل؛ فيفق���د ال�صخ�ض القدرة عل���ى القيام باأعماله وواجبات���ه اليومية في غياب ه���ذه المادة، وفي حالة 
التوق���ف عن ا�صتعمالها تظهر عليه اأعرا����ض نف�صية وج�صدية خطيرة ت�صمى »اأعرا�ض الن�صحاب«، وقد توؤدي 
اإل���ى الموت اأو الإدمان؛ الذي يتمثل في اإدمان الم�صروبات الروحية اأو المخدرات اأو الأدوية النف�صية المهدئة 

اأو المنومة اأو المن�صطة.
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  م���ن اأجل الح�صول على نمط حياة �صحي وحياة اأف�صل يجب البعد عن المخدرات، وتربية الأطفال منذ 
ال�صغ���ر عل���ى معرفة خطورته���ا واأهمية البعد عنها، ويكمن �ص���رر هذه المواد في اأنه���ا لي�صت فقط توؤثر في 

ال�صحة، بل وتوؤدي اإلى الإدمان ويكون تاأثيرها �صلبيًّا على النواحي ال�صحية والجتماعية والقت�صادية. 
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 ذكرت بع�ض الدرا�صات اأن من اأهم الأ�صباب الموؤدية لتناول الم�صكرات والمخدرات هو التدخين .

 �لمطل��وب : ناق����ض مع اأفراد مجموعتك هذه النتيجة مو�صحًا الأ�صباب التي اأدت اإلى اأن يكون التدخين 
بوابة المخدرات.

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................
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و�قع �لمخدر�ت في �لعالم:

اإن المتاب���ع لق�صية المخدرات على ال�صعيد العالمي يج���د اأن هذه الق�صية اأ�صبحت من اأكبر المع�صلات 
الت���ي تعاني منها دول العالم و�صعوبها كاف���ة، فخطورتها اأ�صبحت ماثلة اأمام جميع الدول، مما دفعها اإلى اأن 

تعمل على محاربة هذه الآفة من خلال التفاقيات والبروتوكولت والمعاهدات.

والجدير بالملاحظة اأن المخدرات باتت خلال ال�صنوات الأخيرة ت�صكل اأزمة تق�ض م�صاجع كل الحكومات، 
لأ�صرارها ال�صحية والقت�صادية والجتماعية. ولما ت�صببه من م�صاكل اأمنية ب�صكل خا�ض، وذلك لرتباطها 

بالجريمة والجريمة المنظمة وق�صايا غ�صيل الأموال و�صبكات الإرهاب عبر العالم.

و�قع �لمخدر�ت في �لمملكة:

ت�صي���ر الموؤ�صرات اإلى اأن المملكة العربية ال�صعودية ب���داأت تعاني من هذه الم�صكلة الجتماعية وال�صحية 
والقت�صادي���ة الخطي���رة، فالبرغم من اأن عدد حالت المخدرات الم�صجلة ف���ي المملكة لم تبلغ )56( حالة 
فق���ط �صن���ة 1970م، فاإنها و�صلت ع���ام 1980م اإلى )2802( حالة، وفي الع���ام 1990م و�صلت اإلى )3383( 
حال���ة، وفي عام 2000م و�صل���ت اإلى )15297( حالة، بينما ي�صير التقري���ر الدولي حول مكافحة المخدرات 
اإلى اأنه في مار�ض من �صنة 2007م بلغت الحالت )150( األفًا، هذا الرقم يبعث على القلق، وي�صير اإلى زيادة 

عدد المتعاطين للمخدرات.

ويمكن تلخي�ض واقع المخدرات في المملكة في النقاط الآتية:

• لي�ض في المملكة اإنتاج مخدرات يذكر.	
• ل يمكن اعتبار المملكة دولة عبور للمخدرات.	
• ت�صاعفت ن�صبة اإدمان المخدرات في المملكة )4( اأ�صعاف في خم�ض ال�صنوات الأخيرة.	
• تعاطي المخدرات وترويجها في المملكة ي�صهدان تطورًا ملحوظًا.	
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�لعو�مل �لنف�سية �لتي تلعب دورً� في تعاطي �لمخدر�ت و�لإدمان عليها:

ح���اول العلماء والباحث���ون اأن يفهموا الأ�صباب التي تدع���و الإن�صان اإلى ال�صت�صلام اإل���ى المخدرات، وقد 
تبلورت مجملها في النقاط الآتية: 

• اإ�صباع حب ال�صتطلاع والرغبة في التجريب والمغامرة.	
• تخفي�ض التوتر والقلق.	
• تحقيق ال�صتقلالية والإح�صا�ض بالذات.	
• الإح�صا�ض بموقف اجتماعي متميز، والو�صول اإلى حياة مفهومة.	
• الإح�صا�ض بالقوة والفحولة، والرغبة في زيادة المرح.	
• الإح�صا�ض بالنتماء اإلى جماعة غير جماعته وملء الفراغ.	
• الو�صول اإلى الإح�صا�ض بتقبل الجماعة.	
• التغلب على الإح�صا�ض بالدونية.	
• التغلب على الأفكار التي ت�صبب له ال�صيق.	
• الهروب من الم�صاكل.	
• الرغبة في زيادة القدرة الجن�صية.	

�لعو�مل �لجتماعية �لتي تلعب دورً� في تعاطي �لمخدر�ت و�لإدمان عليها:

هناك عوامل اجتماعية توؤدي اإلى تعاطي المخدرات والإدمان عليها، وهذه العوامل تتباين من مجتمع اإلى 
اآخر، ومن فرد اإلى اآخر، ومنها:

• �صوء العلاقات الأ�صرية.	
• تعاطي الأبوين اأو اأحدهما للمخدرات.	
• تاأثير جماعات الأ�صدقاء.	
• ال�صلوك المنحرف لل�صخ�ض.	
• توافر المخدر.	
• التدخين و�صرب الخمر.	
• و�صائل الت�صال الجماهيري.	
• الثقافة ال�صائدة، و�صعف الوازع الديني.	
• الم�صتوى الجتماعي والقت�صادي.	
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بالتع���اون م���ع اأفراد مجموعت���ك، ارفع تقري���رًا على الحقيب���ة التفاعلية تبي���ن فيه العوام���ل القت�صادية 
والجتماعية والثقافية التي توؤدي اإلى تعاطي المخدرات.

..............................................................................................................

..............................................................................................................

مخاطر �لمخدر�ت و�آثارها �ل�سلبية على ج�سد �لإن�سان:

ا منها، وهي على النحو الآتي: مخاطر اإدمان المخدرات واإ�صاءة ا�صتخدام الأدوية كثيرة، نورد هنا بع�صً

فق���دان ال�صهي���ة للطعام مما يوؤدي اإلى النحافة وال�صعف الع���ام م�صحوبًا با�صفرار الوجه، وحدوث . 1
الدوار وال�صداع المزمن، واختلال التوازن الع�صلي الع�صبي.

الأ�صخا�ض الذين يتعاطون المخدرات يعر�صون اأنف�صهم لخطر الإ�صابة باأمرا�ض القلب وال�صرايين . 2
والكثير من الم�صاكل ال�صحية.

ا�صطراب وظيفي في حوا�ض ال�صمع والب�صر.. 3
التهيج المو�صعي للاأغ�صية المخاطية لل�صعب الهوائية.. 4
ا�صطراب الجهاز اله�صمي.. 5
الإ�صاب���ة باأمرا����ض الكبد وخا�ص���ة التهاب الكبد الوبائ���ي، ومر�ض الإيدز؛ ب�صبب تب���ادل ا�صتخدام . 6

الحقن بين عدد من المتعاطين.
�صعف القوة والحيوية وقلة الن�صاط العام و�صعف القدرة الجن�صية.. 7
الإ�صابة بال�صرطان.. 8
ا�صطراب في الإدراك الح�صي العام.. 9

الرع�صة في اليدين والتي قد تمتد اإلى باقي اأجزاء الج�صم؛ مما ي�صبب اختلالً في التزان.. 10
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�لآثار �لنف�سية لإدمان �لمخدر�ت:

ل تقت�ص���ر اآث���ار المخ���درات على اأجهزة الج�صم فقط، ب���ل تتعداها اإلى الآثار النف�صي���ة، وهي على النحو 
الآتي:

ا�صطراب الوجدان.. 1
الع�صبية الزائدة والح�صا�صية ال�صديدة.. 2
�صعوبة التفكير.. 3
الخوف والياأ�ض والحزن ال�صديد.. 4
ا�صطرابات الهلو�صة.. 5
هبوط في الن�صاط الوظيفي.. 6
قلة النوم.. 7
الأفكار ال�صوداوية والكتئاب ال�صديد. . 8
التوتر النفعالي والن�صحاب من المجتمع.. 9

ا�صطراب ال�صخ�صية الف�صامية.. 10
�لآثار �لجتماعية لإدمان �لمخدر�ت:

اإن الناظر للمجتمعات التي ي�صودها تعاطي المخدرات، يجد اآثارًا �صلبية على تقدم المجتمع ورفعته هي :

انت�صار الجريمة والف�صاد والبطالة والفقر.. 1
فقدان التفاعل في المواقف الجتماعية مع الأ�صرة والمجتمع. . 2
ت�صتيت الأ�صر وتحطيمها، وحدوث انف�صال اأحد الأبوين.. 3
انحراف الأبناء عن اأخلاقيات ومعتقدات الأ�صرة والمجتمع.. 4
�صعف ارتباط التجاهات التي يتم�صك بها المتعاطي مع اتجاهات المجتمع.. 5
التفكك الأ�صري لعدم قدرة المتعاطي على القيام بدوره الأ�صري.. 6
انخفا�ض دخل الأ�صرة ب�صبب ما يعاني منه المتعاطي من بطالة وعدم القدرة على العمل.. 7
كثرة حوادث ال�صيارات.. 8
انخفا�ض التح�صيل العلمي لل�صباب.. 9
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بالتع���اون م���ع اأفراد مجموعت���ك، ارفع تقريرًا عل���ى الحقيبة التفاعلي���ة تبين فيه الآث���ار ال�صلبية لتعاطي 
المخدرات من الناحية القت�صادية والجتماعية والثقافية.

�أهمية �لبعد �لديني في علاج �لإدمان على �لمخدر�ت:

ا في تقويم النفو�ض وتهذيبها على الطريق ال�صوي؛ نظرًا لما يحببه الإ�صلام  تلعب التربية الدينية دورًامهمًّ
ف���ي النفو�ض من مفاهيم الطاعة وال�صتقامة والثواب والعقاب والجنة والنار والخير وال�صر ومراقبة الله عز 

وجل، من خلال ممار�صة كافة الأعمال والواجبات الدينية.

اأهم خطوات ومعالم طريقة العلاج الديني:

 �لعت��ر�ف: وه���و الإف�صاء اإل���ى الله �صبحانه بم���ا اكت�صبه الفرد م���ن اإثم وذنب وخطيئ���ة. قال تعالى: . 1
نَا ظَلَمْنَا اأَنْفُ�صَنَا وَاإِنْ لَمْ تَغْفِرْ لَنَا وَتَرْحَمْنَا لَنَكُونَنَّ مِنَ الْخَا�صِرِينَ«  الآية )23( من �صورة الأعراف. » قَالَ رَبَّ

�لتوب��ة: وتاأت���ي الخطوة الثانية، وهي الندم على ما فات، والع���زم على عدم العودة، والإقلاع عن . 2
وْبَةَ عَنْ عِبَادِهِ وَيَعْفُو عَنِ  الذن���ب، واإرجاع الحقوق اإلى اأ�صحابها. قال الله تعالى: »وَهُوَ الَّذِي يَقْبَلُ التَّ

ئَاتِ وَيَعْلَمُ مَا تَفْعَلُونَ« الآية )26( من �صورة ال�صورى. يِّ ال�صَّ
�ل�ستب�سار: وهو الو�صول بالفرد اإلى فهم �صبب اإدمانه والدوافع التي اأدت اإليه، واأنه ب�صبب البعد . 3

ا�ضِ  ع���ن التم�صك بالدين وانحرافه عنه، وغياب الرقابة الذاتية. قال الله تعالى: »يَ�صْتَخْفُونَ مِنَ النَّ
ى مِنَ الْقَ���وْلِ وَكَانَ الّلهُ بِمَا يَعْمَلُونَ مُحِيطًا« تُ���ونَ مَا لَ يَرْ�صَ ذْ يُبَيِّ  وَلَ يَ�صْتَخْفُ���ونَ مِ���نَ الّلهِ وَهُوَ مَعَهُمْ اإِ

اآية )108( من �صورة الن�صاء.
�لتعلم: ويت�صمن ذلك اكت�صاب مهارات جديدة وقيم واأفكار ي�صتطيع من خلالها اأن يتقبل الآخرين . 4

م���ن حوله، م���ن خلال اإعادة القدرة على تروي�ض النف�ض و�صبط ال���ذات وتحمل الم�صوؤولية، وتكوين 
علاق���ات اجتماعية مبنية عل���ى الثقة بالنف�ض وبالآخري���ن، ويتم ذلك بالدع���اء وال�صتغفار وح�صن 

التوكل على الله والعفة .
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�لطرق و�ل�ستر�تيجيات �لمنا�سبة للم�ساهمة في �لوقاية من �لمخدر�ت:

اإن اأردن���ا الق�ص���اء على ظاهرة اإدمان المخ���درات يجب علينا األ ننتظر حتى يق���ع اأبناوؤنا فري�صة لها، ثم 
نب���داأ في التحرك من اأج���ل العلاج، بل علينا اأن نتبع اإجراءات وقائية لمنع ح���دوث تلك الآفة، فالوقاية خير 

من العلاج.

 مفهوم �لبعد �لوقائي للحد من ظاهرة تعاطي �لمخدر�ت:
ه���ي مجموع���ة الإج���راءات التي ت�صته���دف منع تعاطي المخ���درات اأ�ص���لًا، متمثلة في كل اأن���واع التوعية 

واإجراءات مكافحة العر�ض، بهدف الإ�صهام في حماية الطلبة من الوقوع في اآفة المخدرات. 

تقوم �لوقاية من تعاطي �لمخدر�ت على عن�سرين �أ�سا�سيين:
��ستر�تيجي��ات خف�ض �لطل��ب: وتهدف هذه ال�صتراتيجيات اإلى خف����ض الرغبة في الح�صول . 1

عل���ى المخدرات وتناولها، واإلى منع تناولها اأو خف�ص���ه اأو تاأخيره. وت�صمل ال�صتراتيجيات الموجهة 
نحو المتناع عن تناول المخدرات. 

��ستر�تيجيات خف�ض �لعر�ض: وتهدف اإلى الق�صاء على اإنتاج المخدرات وعر�صها، ف�صلًا عن . 2
تقيي���د الو�صول اإليها وتوافرها. وي�صمل ذلك التدابير المتخذة ف���ي المدار�ض والجامعات للحد من 

تناول المخدرات وحيازتها وبيعها.
�لتوجيهات و�لممار�سات �للازم �تخاذها للوقاية من تعاطي �لمخدر�ت:

ا  ه���ذه نماذج من التوجيه���ات والممار�صات التي يمك���ن اأن ت�صاعد الطلبة على اأن يكون���وا متوازنين نف�صيًّ
وبدنيًّا، واأن تنمو فيهم مناعتهم الذاتية اأمام كل اأنواع الإدمان:

تنمية الوازع الإيماني والرقابة الذاتية.. 1
المحافظة على قدر من ممار�صة الأن�صطة البدنية يوميًّا.. 2
تناول الأغذية ال�صحية المتوازنة.. 3
الح�صول على قدر كاف من النوم والراحة.. 4
تجنب التدخين.. 5
و�صع اأولويات للقيم، فهي معايير للحياة ال�صعيدة.. 6
تقييم العلاقات واللتزامات.. 7
التحدث عن الم�صكلات التي تمر بالفرد.. 8
ح�صن اختيار الأ�صدقاء وال�صتمتاع بالهوايات المحمودة معهم.. 9

م�صادقة النف�ض والتعرف عليها طلب الم�صاعدة من الآخرين. . 10
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الط���لاع عل���ى تجارب الآخرين الذين تعاف���وا من تعاطي المخدرات والتعرف عل���ى معاناتهم، فاإن . 11

ذلك �صيكون حافزًا على الإ�صرار على تجنب المخدرات.
�لط��رق و�ل�ستر�تيجي��ات �لمنا�سب��ة للم�ساهم��ة ف��ي �إنج��اح �لعلاج م��ن تعاط��ي �لمخدر�ت 

و�لإدمان عليها:
اإن اأف�صل و�صيلة لعلاج اإدمان المخدرات هي عدم تناولها على الإطلاق، والحذر عند اأخذ اأي دواء ي�صبب 
ا فنيًّا، وه���ذا ل يمنع من دورنا المهم  الإدم���ان؛ لأن معالجة الإدم���ان تتطلب معرفة علمية دقيقة، وتخ�ص�صً

مهما كان موقعنا من المدمن في تقديم الم�صاعدة والم�صاندة في العلاج. 

مفهوم �لتربية �لعلاجية لإدمان �لمخدر�ت:
ه���ي مجموعة من الخط���وات العملية التي تركز على م�صاعدة المدمن في تقوي���ة رغبته في التخل�ض من 
وب���اء المخ���درات، ومن ثم العلاج منها نهائيًّا، ثم تاأهيله لي�صبح ع�صوًا فاعلًا في المجتمع، وتقع م�صوؤوليتها 

على موؤ�ص�صات متعددة، مثل: الجهات الأمنية، والم�صت�صفيات، وجمعيات التوعية.

مفهوم �لمعالجة �لن�سحابية لإدمان �لمخدر�ت:
تختل���ف الأعرا�ض باختلاف نوع المخ���درات المُ�صتخدمة وت�صمل: الأرق، والتّقيوؤ، والتعرّق، وم�صكلاتٍ في 
النّ���وم، والهلو�ص���ة، والتّ�صنجات، واآلمًا في العظ���ام والع�صلات، وارتفاع �صغط ال���دم ومعدل �صربات القلب 

ودرجة حرارة الج�صم، والكتئاب، ومحاولة النتحار.

   واله���دف م���ن علاج الن�صحاب ه���و وقف تناول المخ���دّرات ب�صرعةٍ واأمانٍ، وي�صم���ل ذلك خف�ض جُرعة 
المخدّرات تدريجيًّا، وا�صتبدالها بمواد اأخرى مُوؤقتًا لها اآثار جانبية اأقلّ حدةً، وقد يكون اآمنًا لبع�ضِ الحالت 

الخ�صوع لعلاج الن�صحاب في العيادات الخارجيّة، والبع�ض الآخر قد يتطلّب الدّخول اإلى المُ�صت�صفى.
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�لتوجيهات و�لممار�سات �للازم �تخاذها لعلاج مدمني �لمخدر�ت: 
تعليم المدمن ممار�صات ومهارات �صنع القرار ورف�ض المخدر.. 1
ت�صحيح المفاهيم الذهنية المتعلقة بالإدمان.. 2
الإرادة القويّة؛ لأنّ العِلاج من الإدمان يحتاج من المُدمِن قبولً واإرادة قوية لي�صتطيع اأن ي�صتمرّ في . 3

رحلة العلاج.
فقة ال�صيئة.. 4 البتعاد عن الرِّ
غر�ض الثِّقة في نف�ض المُدمِن وتحفيزه للتفكيرِ بطريقةٍ اإيجابية.. 5
دِرا�صة حالة المُدمِن ومعالجة الأ�صباب التي جعلته يلجاأ للاإدمان.. 6
اإقناع المدمن بتلقي العلاج تحت اإ�صراف طبي وم�صحات علاجية.. 7
رات.. 8 تقديم الوَعظ والإر�صاد الدينيّ للمدمن لتقوية الوازِع الدينيّ لديه، ليَردَعه عن تناول المخدِّ
تقديم الدعم النف�صي من العائلة والأقارِب والأ�صدِقاء لل�صخ�ض المُدمِن.. 9

ع���لاج النتكا�ص���ة: مدم���ن المخ���دّرات معرّ�ض للانتكا����ض، والع���ودة ل�صتخدامها م���رةً اأخرى بعد . 10
المعالجة، ولتجنّب ذلك يجبُ اتباع الخطوات الآتية: 

تجن���ب التج���ارب ذات الخطورة العالية، مثل الذهاب اإلى الحيّ الذي يتمّ ا�صتخدامه للح�صول على . 11
المخدرات، والبتعاد عن اأ�صدقاء ال�صّوء.

 الح�ص���ول عل���ى الم�صاع���دة الفوريّ���ة اإذا ع���اد ال�صّخ����ض ل�صتخ���دام المخ���دّرات م���رّةً اأخ���رى.. 12

• اأن مدم���ن الكوكايي���ن يلاحظ عليه ات�صاع حدقة العين، �صحوب الل���ون، �صرعة �صربات القلب وارتفاع 	
ب�صيط في درجة الحرارة.

• اأن مدمن الح�صي�ض المخدر ي�صاب بالتهابات في الجيوب الأنفية والتهابات البلعوم وال�صعب الهوائية، 	
وانتفاخ الرئة وا�صطرابات نف�صية.

• اأنه يقل اإنتاج الطالب وعمله اإثر تعاطيه للمخدرات، وهذا يكون �صببًا رئي�صًا في ر�صوب الطالب.	
• اأن رفقاء ال�صوء هم اأول طريق ال�صقوط في دوامة الإدمان )فاختر �صديقك بعناية(.	
• اأن )60( ملج���م م���ن مادة النيكوتين قادرة على قتل اإن�ص���ان بالغ لو اأعطيت له دفعة واحدة عن طريق 	

حقنها بالوريد. 
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لدي���ك - عزي���زي الطالب - خطوات عامة  ت�صاعدك في توجيه المدم���ن للبدء في علاج الإدمان. تحاور 
م���ع اأفراد مجموعتك بذك���ر ممار�صات واإجراءات عملية تتعلق بكل خطوة عامة لم�صاعدته على التخل�ض من 

اإدمان المخدرات. 

ممار�سات و�إجر�ء�ت تنفيذها�لخطو�ت �لعامة

فه: اأولً: عرِّ

1.اأنه باإمكان اأي �صخ�ض مدمن اأن يتوقف عن التعاطي.
2.اأنه مطالب بتحمل الم�صوؤولية لتمكين �صلته بالله عز وجل.

.3

.4

ئه اإلى: ثانيًا: هيِّ
1.اأن المتناع يتطلب ال�صبر والمعاناة.

.2

.3

ثالثًا: �صاعده على وقاية 
نف�صه من النتكا�صة 

بت�صبيره ب� :

1.كيفية التخل�ض من اأعرا�ض التوقف عن الإدمان واإلحاح الرغبة للعودة اإليه.
2.اأهمية العلاقات الجتماعية اأثناء العلاج.

.3

.4

.5

.6

رابعًا: دربه على التمتع 
بالحياة دون مخدرات:

1.يجب اأن يكون مفهومًا لديه اأنه ما اإن يتوقف عن تعاطي المخدرات فاإنه يحتاج 
لتعلم اأ�صياء جديدة يملاأ بها وقت فراغه.

.2

.3

هه اإلى كيفية  خام�صًا: وجِّ
ق�صاء اأوقات فراغه:

1.التزام �صلاة الجماعة في الم�صجد.
2.النخراط في العمل التطوعي، وخا�صة جمعيات الوقاية من المخدرات.

.3

.4

.5
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عزيزي الطالب:

لمعرف���ة مدى ا�صتفادتك من التع���رف على المهارات اللازمة للوقاية من المخدرات وتجنبها، قم بقيا�ض 
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين التزامك بالمهارات اللازمة للوقاية من المخدرات قبل درا�صتك مقرر ال�صحة واللياقة 1
وبعدها، من حيث ممار�صتك المهارات اللازمة للوقاية اأو العلاح ل �صمح الله. 

ال�صلوكيات 2 ن�صبة  التعامل مع ظاهرة المخدرات، وكم  راقب �صلوكك ال�صحيح وغير ال�صحيح في 
ال�صحيحة لغير ال�صحيحة ؟ 

اقترح مجموعة من عوائق التزامك بالمهارات وال�صلوكيات ال�صحيحة لوقايتك من هذه الآفة التي 3
تهدد �صحة الأفراد والجماعات من خلال ما تعلمت �صابقاً .

تعرف على علامات ال�صخ�ض المدمن لتتمكن من م�صاعدته والحذر من تقليده:
• التغير المفاجئ في نمط الحياة كالغياب المتكرر والنقطاع عن العمل اأو الدرا�صة.	
• تدني الم�صتوى الدرا�صي اأو تدني اأدائه في العمل.	
• الخروج من البيت لفترات طويلة والتاأخر خارج البيت ليلًا.	
• التعامل ب�صرية فيما يتعلق بخ�صو�صياته.	
• تقلب المزاج وعدم الهتمام بالمظهر.	
• الغ�صب لأتفه الأ�صباب.	
• التهرب من تحمل الم�صوؤولية واللامبالة.	
• الإ�صراف وزيادة الطلب على النقود.	
• تغيير مجموعة الأ�صدقاء والن�صمام اإلى »�صلة« جديدة.	
• الميل اإلى النطواء والوحدة.	
• فقدان الوزن الملحوظ نتيجة فقدان ال�صهية.	
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
والتجاه���ات  المع���ارف  الطلب���ة 
لرعاي���ة وتح�صي���ن نوعي���ة الحي���اة 
لل�صب���اب  ال�صخ�صي���ة  والعلاق���ات 
ال�صح���ة  خ���لال  م���ن  ولل�صاب���ات 

الإنجابية واأبعادها. 

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
التعرف على مفهوم ال�صحة الإنجابية واأبعادها.. 1
تحديد الفئات الم�صتهدفة بال�صحة الإنجابية.. 2
اكت�صاب المعلومات عن مقومات الحياة الزوجيّة . 3

الناجحة.
ا�صتنتاج الأ�صباب الموؤدية لم�صكلات ال�صحة الإنجابية.. 4
اكت�صاب المعلومات المتعلقة باأبرز م�صكلات ال�صحة الإنجابية.. 5
اكت�صاب الطرق والو�صائل ال�صليمة نحو �صحة اإنجابية �صليمة.. 6
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Reproductive Healthال�سحة الإنجابية

Components of Reproductive Healthمكونات ال�صحة الإنجابية

Problems Related to Reproductive Healthالم�صاكل المتعلقة بال�صحة الإنجابية

Infertilityالعقم 

0 3
دقائق

الصحة الإنجابية ونمط الحياة

 ا�صتوقف���ت » هند« مقالة ن�ص���رت في اإحدى الجرائد بعنوان »ال�صحة الإنجابي���ة«، ومما جاء في المقالة: 
» اإن ال�صح���ة الإنجابي���ة م���ن الأمور المهمة  التي ينبغ���ي اأن تكر�ض لها الجهود والطاق���ات لتحقيقها ورعاية 

اأ�صا�صياتها؛  لأنها م�صوؤولة عن تحديد معالم الأ�صرة، وعن الزواج الناجح«.

 اأح�ص���رت » هند« المقال���ة وعر�صتها على زميلاتها اللواتي يدر�صن مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية، ودار 
حوار هادف من خلال الإجابة عن الت�صاوؤلت الآتية :

• ما اأبعاد ال�صحة الإنجابية؟	
• هل تقت�صر ال�صحة الإنجابية على الن�صاء دون الرجال؟	
• كيف نحافظ على ال�صحة الإنجابية ؟	

عزيزي �لطالب:

ه���ذه الوح���دة بمثابة دليل م�صغر يقدم لطلاب وطالبات ال�صنة الأول���ى الم�صتركة، لم�صاعدتهم على رفع 
الوعي بين اأفراد المجتمع حول اأهمية ال�صحة الإنجابية ال�صليمة، وكيفية المحافظة عليها. 
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Concepts related to reproductive health :مفاهيم متعلقة بالصحة الإنجابية 

مفهوم �ل�سحة �لإنجابية :

تعني ال�صحة الإنجابية قدرة الأفراد على التمتع بحياة جن�صية ماأمونة، وقدرتهم على الإنجاب، وحريتهم 
في تقرير الإنجاب وموعده وتواتره. 

وق���د عرفت منظمة ال�صحة العالمي���ة ال�صحة الإنجابية باأنها: »حالة اكتم���ال العافية الج�صدية والعقلية 
والجتماعي���ة، ولي����ض مجرد الخلو م���ن الأمرا�ض اأو العجز ف���ي الأمور المتعلقة بالجه���از التنا�صلي ووظائفه 

وعملياته وتطوراته«.

رعاية �ل�سحة �لإنجابية:

ت�صتمل رعاية ال�صحة الإنجابية على :

الرعاي���ة ال�صحية للاأمهات قبل ال���ولدة والولدة الماأمونة والرعاية بعد الولدة بما في ذلك تقديم . 1
الم�صورة الملائمة والت�صجيع على الر�صاعة الطبيعية.

توفير خدمات تنظيم الأ�صرة، وتوفير الم�صورة والمعلومات التثقيفية المتعلقة بها.. 2
الإعلام والتثقيف واإ�صداء الم�صورة ب�صاأن الحياة الجن�صية وال�صحة الإنجابية. . 3

�لفئات �لم�ستهدفة بال�سحة �لإنجابية:

• الرجل والمراأة في �صن الإنجاب لرفع الم�صتوى ال�صحي لديهم .	
• المراهق���ون وال�صب���اب لتجنيبهم ال�صلوكي���ات ال�صارة التي قد ت���وؤدي اإلى انت�ص���ار الأمرا�ض المنقولة 	

جن�صيًّا.
•  الن�صاء ما بعد �صن الإنجاب للوقاية من الأمرا�ض المتعلقة بالجهاز التنا�صلي. 	
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�أبعاد �ل�سحة �لإنجابية ومكوناتها :

ن للجميع حي���اة جن�صية اإنجابية اآمن���ة، تت�صمن حقوقًا لكل م���ن الجن�صين الذكر  ال�صح���ة الإنجابي���ة تُوؤمِّ
والأنث���ى، عن طريق رف���ع الوعي ال�صحي لكليهم���ا واختيار الطريق���ة والتوقيت المنا�صبي���ن لتنظيم الحمل، 
في�صم���ن للاأم حملًا وولدة اآمني���ن. فالولدة الآمنة هي نقطة النطلاق لحي���اة اإنجابية �صليمة لها ولطفلها، 

مما تنعك�ض على �صعادة اأفراد الأ�صرة، وهذا ل يتحقق اإل من خلال الأبعاد الآتية:   

• العناية ب�صحة الرجل والمراأة قبل الزواج، والإر�صاد ال�صليم لكل ما يتعلق بالزواج من حيث ال�صتعداد 	
العقل���ي والنف�صي لديهم، والتثقيف الإنجابي والتعريف بالتغيرات الف�صيولوجية، والتوعية عن ال�صحة 

العامة والغذاء، و�صرورة فح�ض ما قبل الزواج. 
• العناي���ة ب�صحة المراأة بعد الزواج وفي اأثناء الحمل وال���ولدة وبقدرتها على الإنجاب، وب�صحتها بعد 	

الإنجاب في فترة �صن الأمان.
• التمتع بخدمات �صحية �صاملة تمكن المراأة من الحمل والولدة باأمان، وتوفير ال�صروط ال�صحية التي 	

توؤدي اإلى الح�صول على طفل �صليم معافى، من حيث الر�صاعة الطبيعية، والتغذية ال�صليمة.                 
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• رعاية المراأة بعد �صن الإنجاب، من حيث الت�صخي�ض المبكر ل�صرطان الثدي و�صرطان الرحم والوقاية 	

من مر�ض ه�صا�صة العظام .
• الوقاي���ة من العق���م للرجل والمراأة: الذي يعرف بع���دم القدرة على الإنجاب بع���د �صنة على الأقل من 	

الحياة الجن�صية الطبيعية دون ا�صتعمال اأي موانع للحمل لكلا الزوجين.
• معالجة التهابات الجهاز التنا�صلي والوقاية منها، بما في ذلك الأمرا�ض المنقولة جن�صيًّا.	
• التوعية وتوفير المعلومات اللازمة عن كل ما يخ�ض ال�صحة الجن�صية وطرق العناية بالمولود لكل من 	

الأبوين للحفاظ على �صحته وبقائه وحمايته ونمائه.  

0 13
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عزيزي �لطالب :  تاأمل الفقرة الآتية مع اأفراد مجموعتك ثم اأجب عن الأ�صئلة التي تليها :
» من الأ�صول المقررة في ال�صريعة الإ�صلامية حفظ الن�صل فهو من المقا�صد الرئي�صة لل�صريعة الإ�صلامية. 

فالإ�صلام يعترف بالغريزة الجن�صية وينظمها بما ي�صمن �صعادة الإن�صان والمجتمع«. 

من وجهة نظرك ما مفهومك لل�صحة الإنجابية في �صوء التعريف ال�صابق ؟ . 1
.............................................................................................................

ا�صتنتج العلاقة بين مقا�صد ال�صريعة الإ�صلامية واأبعاد ال�صحة الإنجابية ؟. 2
.............................................................................................................

مقومات الحياة الزوجيّة الناجحة:

، وقد اأولى الإ�صلام الزواج  ال���زواج هو الرباط المقدّ�ض الذي يربط بين الرجل والم���راأة في اإطارٍ �صرعيٍّ
ةً؛ لأنه اأ�صا�ض بناء الأ�ص���رة، والأ�صرة هي اأ�صا�ض بناء المجتمع، ونجاح اأيّ مجتمعٍ مرتبط ب�صكلٍ  اأهمي���ةً خا�صّ
وثي���قٍ بنج���اح دور الأ�ص���رة فيه؛ لذلك لبد من التاأنِّي عن���د الإقدام على الزواج، ول بُ���دَّ من اختيار الزوجين 

لبع�صهما البع�ض على اأ�ص�ضٍ متينةٍ ت�صهم في نجاح الزواج وا�صتمراره، ومن اأهمّ اأ�ص�ض الختيار الدين. 

بع���د عق���د القران الذي يمث���ل مرحلة الزواج؛ ي�صبح الطرف���ان م�صتركين معًا في تفا�صي���ل الحياة كلها، 
ق حياة زوجيّة �صعيدة من جميع جوانبها؛ لأنّ من  ويحاول كل طرف منهما اأن ي�صعد الطرف الآخر، واأن يحقِّ
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يُحقّق ال�صعادة في بيته يمكن له تحقيق ال�صعادة في المجتمع من حوله.

وا�صتق���رار العلاقات بين اأف���راد العائلة من الغايات المهمة في الحياة، ويج���ب العمل على الحفاظ عليه 
ب�صكل م�صتمر، وفيما يلي اأبرز المقوّمات التي ت�صمن تحقيق هذا ال�صتقرار:

• بان بي���ن قلب الزوجين، وتجعل كل ط���رف منهما يقدر 	 �لم��ودة و�لرحم��ة: فالمودة والرحمة تقرِّ
م�صاع���ر الآخ���ر في جميع الظروف، وتجعل كل واحد منهما يعطف عل���ى الآخر وي�صونه ويحر�ض على 
ةً  لَيْهَا وَجَعَلَ بَيْنَكُمْ مَوَدَّ زْوَاجًا لِتَ�صْكُنُوا اإِ حقوقه. يقول الله تعالى : »وَمِنْ اآَيَاتِهِ اأَنْ خَلَقَ لَكُمْ مِنْ اأَنْفُ�صِكُمْ اأَ

رُونَ« الآية 21, الروم . وَرَحْمَةً اإِنَّ فِي ذَلِكَ لَآَيَاتٍ لِقَوْمٍ يَتَفَكَّ

• �لتفاه��م فيما بينهما وتقارب وجه��ات �لنظر: فالحياة الزوجية هي م�صاركة بين الزوجين في 	
التفا�صي���ل كاف���ة؛ لذلك ل بدّ من وج���ود تفاهم متبادل، وتقدير كل طرف  للاآخ���ر. فعن اأم الموؤمنين 
عائ�ص���ة - ر�صي الله تعالى عنه���ا- قالت: قال ر�صول الله �صلى الله عليه و�صلم: »خيركم خيركم لأهله 

واأنا خيركم لأهلي«.  اأخرجه الترمذي.

• د ه���ذه الم�صاكل، واألَّ 	 �لتج��اوز ع��ن �لأخط��اء: فالحياة ل تخلو من م�ص���اكل، ولكن يجب األَّ تُ�صعَّ
تاأخذ اأكبر من حجمها، ويجب و�صعها �صمن اإطارٍ �صليمٍ من اأجل تجاوزها، فلا يجوز اأن يقف اأحدهما 
للاآخ���ر على كل خط���اأ �صغُرَ اأم كَبُرَ؛ لأنّه بذل���ك يهدم اأوا�صر المحبة، واإنما ل ب���دَّ من التحاور بهدوء 
لح���لّ الم�ص���اكل بطريقة تحقّق الغاية من الأ�صرة وهي ال�صتقرار؛ بعيدًا عن الأنانية، وبعيدا عن الكِبْر 

والهروب من العتراف بالخطاأ، كما ل بدَّ من البتعاد عن اإقحام الأطفال في الم�صاكل التي تحدث 
وعدم تفريغ ال�صحنة النف�صية فيهم.

• تحقي��ق �لأم��ان: فاإ�صع���ار كلّ طرفٍ للاآخ���ر بالأمان يزيد 	
من ق���وة الرابطة الزوجيّة، ويُقرّب بين الزوجين، في�صعر كل 

ط���رف باأنه اآمن م���ن التعر�ض للاأذى الج�ص���ديّ اأو النف�صي 
م���ن الطرف الآخ���ر؛ ممّ���ا يجعله يب���ذل ما في 

و�صعه لإنجاح الزواج واإ�صعاد الطرف الآخر.

• �لحت��ر�م �لمتب��ادل:  ويك���ون ذلك من 	
خ���لال تقدي���ر م�صاع���ر كلّ م���ن الزوجي���ن 
للاآخر، والبتع���اد عن التجري���ح والت�صهير 

عند وق���وع الم�صاكل، ون�ص���ر روح الفكاهة في 
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ب والتعنُّت. قال تعالى: »وَعَا�صِرُوهُنَّ بِالْمَعْرُوف« الآية  الأ�ص���رة لإ�صفاء الجوّ الممتع، بعيدًا عن التع�صُّ

19، الن�صاء.
• �لتع��اون بين �لزوجين: وذلك من اأجل تحقيق م�صال���ح الأ�صرة، فتقف الزوجة اإلى جانب زوجها 	

ةً  وتراع���ي تعب���ه، وكذلك الزوج يُ�صاعد الزوجة في اأعمال المنزل ول يثق���ل عليها في الطلبات، وخا�صّ
اإذا كانت موظفةً، واأهم جوانب التعاون هو التعاون فيما يخ�ضّ الأبناء.

• �لم�سارك��ة في �لتخطيط لم�ستقب��ل �لأ�سرة: فلا يجوز لأحدهما اإق�صاء الآخر عند التخطيط 	
للم�صاري���ع الم�صتقبليّ���ة للاأ�ص���رة، ويجب البتعاد عن الفردي���ة في اأخذ القرارات، الت���ي كثيرًا ما تُثير 

الم�صاكل، وتوؤدي لإخفاق التخطيط.

0 24
دقائق

بالتع���اون مع اأف���راد مجموعتك وعلى �صوء ما در�ص���ت من مقومات الحياة الزوجيّ���ة الناجحة؛ اأجب عن 
الأ�صئلة الآتية: 

ما ال�صعوبات والتحديات التي تواجه المقبلين على الزواج في مجتمعنا وفي وقتنا الحالي؟. 1
.............................................................................................................. 
..............................................................................................................

ما احتياجات �صبابنا و�صاباتنا لتحقيق زواج ناجح؟ . 2
..............................................................................................................

ما الخدمات المقدمة في المجتمع؛ لتعزيز الزواج الناجح؟ للاطلاع وال�صتفادة: الرجوع اإلى:. 3
• 	. http://almawaddah.org.sa  جمعية مودة
• 	.  http://weaam.org.sa  جمعية وئام

..............................................................................................................
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�أبرز �لم�سكلات �لمتعلقة بال�سحة �لإنجابية :  

هن���اك م�ص���اكل �صحية متعلق���ة بال�صحة الإنجابي���ة ب�صكل عام، بع�صه���ا خا�ض بالن�ص���اء وبع�صها خا�ض  
بالرجال، والبع�ض ي�صمل الجن�صين، و من اأبرزها: 

• الم�صاكل ال�صحية الناتجة عن ا�صطراب الغدد والهرمونات.	
• الم�صاكل ال�صحية الناتجة عن الأمرا�ض الوراثية . 	
• الم�صكلات المتعلقة بالحمل والولدة .  	
• وفيات الأمومة ووفيات الطفولة ب�صبب م�صاعفات الحمل .	
• الإجها�ض المحفوف بالخطر .	
• العقم.	
• الأمرا�ض المنقولة جن�صيًّا والإيدز .	
• الم�صاكل النف�صية وال�صطرابات العقلية.	
• اإدمان التدخين والمخدرات والم�صكرات .	

�لعقم و �أ�سبابه:

 العقم كما عرفنا �صابقًا هو: عدم القدرة على الإنجاب بعد �صنة على الأقل من الحياة الجن�صية الطبيعية 
دون ا�صتعمال اأي موانع للحمل لكلا الزوجين. 

تختلف م�سببات �لعقم عند �لجن�سين و�أبرزها عند �لن�ساء هو: 

• زيادة �لوزن: فزيادة ن�صبة الدهون بالج�صم توؤثر على ن�صبة اإفراز هرمون الإ�صتروجين الذي ينظم 	
العملية التنا�صلية للمراأة. 

• ا يوؤثر �صلبًا على العملية التنا�صلية.	 نق�ض �لوزن: فنق�ض الوزن الحاد اأي�صً

• �خت��لال �لهرمون��ات: اختلال الهرمونات في ج�ص���م المراأة ينعك�ض على انتظ���ام دورات الحي�ض، 	
حيث تكون غير منتظمة )ق�صيرة اأو طويلة( مما يوؤثر على  عملية التبوي�ض.

• �أمر����ض �لمناعة �لذ�تية: مثل الذئب���ة الحمراء، وال�صكري، واأمرا�ض الغ���دة الدرقية، والتهاب 	
المفا�صل الروماتويدي.
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• م�ص���ادات 	 كتن���اول  �لأدوي��ة:  تن��اول 

الكتئاب، الم�ص���ادات الحيوية، الم�صكنات، 
وغيره���ا م���ن الأدوي���ة الم�صتخدم���ة لعلاج 

ال�صطرابات المزمنة.
• ��ستخ��د�م �لتبغ و�لتدخين: فالتدخين 	

قد يزيد من خطر العقم عند الن�صاء. 
• �أو 	 �لمهني��ة  للمخاط��ر  �لتعر���ض 

م���ن  طويل���ة  لفت���رة  التعر����ض  �لبيئي��ة: 
الإجه���اد العقل���ي العال���ي، وارتف���اع درجات 
الحرارة، والم���واد الكيميائية اأوالإ�صعاعات 
الكهرومغناطي�صي���ة العالي���ة ق���د يقل���ل من 

خ�صوبة المراأة.

�أ�سباب �لعقم عند �لرجال فاأبرزها هو: 

• �لتدخين: ي�صعف جودة الحيوانات المنوية و حركتها.	

• �لمخدر�ت: يمكن اأن يقلل الكوكايين اأو ا�صتخدام الماريجوانا من عدد الحيوانات المنوية ونوعيتها 	
بن�صبة ت�صل اإلى 50 في المائة.

•  تناول �لأدوية: يمكن لبع�ض الأدوية، مثل المتعلقة بالقرحة اأو ال�صدفية، اأن تبطئ اأو تمنع اإنتاج 	
الحيوانات المنوية.

• �لتعر���ض للمخاط��ر �لمهني��ة �أو �لبيئية: قد يك���ون للتعر�ض المزمن لعنا�ص���ر مثل الر�صا�ض 	
والكادمي���وم والزئبق والهيدروكربون���ات ومبيدات الآفات والن�صاط الإ�صعاع���ي والأ�صعة ال�صينية تاأثير 

على عدد الحيوانات المنوية ونوعيتها.
•  تعري�ض �لأع�ساء �لتنا�سلية للحر�رة: اإن ال�صتخدام المتكرر لل�صاونا وغرف البخار واأحوا�ض 	

ال�صتحمام ال�صاخنة يمكن اأن ي�صعف اإنتاج الحيوانات المنوية موؤقتًا ويقلل من عددها.
• بع�ض �لأمر��ض: فالرجال الذين لديهم تاريخ من التهاب البرو�صتات اأو عدوى الأع�صاء التنا�صلية، 	

والنكاف بعد �صن البلوغ، ودوالي الخ�صية قد ي�صبب انخفا�ض ن�صبة الخ�صوبة.
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دقائق

عزيزي �لطالب : بالتعاون مع اأفراد مجموعتك ، ارفع تقريرًا لمدربك تتناول فيه النقاط الآتية:
• تحدي���د الم�صكلات ال�صحية المتعلقة بال�صحة الإنجابية �صالفة الذكر والتي تعتبرالأبرز في المجتمع 	

ال�صعودي.
• اإ�صافة م�صكلات �صحية اأخرى.	
• ما التجاهات ال�صحية اللازمة للحد من هذه الم�صكلات التي تهدد �صحة المراأة والمتعلقة بال�صحة 	

الإنجابية، بحيث يتم اإعداد تقرير مخت�صر عن الم�صكلة التي تم اختيارها ومناق�صتها اأمام الزملاء .

المهارات الإيجابية للصحة الإنجابية: 

من الإجراءات والممار�صات ال�صحيحة لحياة اإنجابية �صحية اآمنة:

�أولً : �لأمومة �ل�سليمة هي �لعامل �لأهم في �ل�سحة �لإنجابية :

• ���ا، والتقليل م���ن وفيات الأموم���ة والطفولة 	  تنظي���م الحم���ل، والوقاي���ة من الأمرا����ض المنقولة جن�صيًّ
والأمرا�ض المرتبطة بالحمل هي اأهم الظواهر الدالة على تمام ال�صحة الإنجابية.

• متابعة الخدمات المقدمة للاأم في اأثناء الحمل ل يمكن ف�صلها عن الرعاية بعد الحمل وعن خدمات 	
تنظيم الأ�صرة. 

• رعاي���ة المراأة قبل الحمل يت�صمن الوقاية من الأمرا����ض المنقولة جن�صيًّا، حفاظًا على الجنين والأم. 	
ورعاية الحامل تت�صمن اأي�صاً رعاية الطفل الوليد. 

ثانيًا: و�سائل تباعد فتر�ت �لحمل »تنظيم �لحمل« :

 اإن الإ�ص���لام تن���اول مفهوم تنظي���م الأ�صرة في اإطار اأ�صم���ل واأكمل من النظريات المدني���ة، فهو ل يق�صد 
التنظي���م لكث���رة الذرية اأو قلته���ا، بل تو�صع في ذل���ك لي�صمل اأو�ص���اع الأ�صرة المختلفة، بما ف���ي ذلك و�صعها 
ال�صح���ي والجتماع���ي والقت�صادي والثقافي والتربوي. وق���د عرف الموؤتمر الإ�صلامي تنظي���م الأ�صرة باأنه: 
»قيام الزوجين بالترا�صي بينهما وبدون اإكراه با�صتخدام و�صيلة �صرعية وماأمونة لتاأجيل الحمل اأو لتعجيله بما 

ينا�صب ظروفهما ال�صحية والجتماعية والقت�صادية وذلك في نطاق الم�صوؤولية نحو اأولدهما واأنف�صهما«.
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�أنو�ع �لو�سائل: 

1. �لو�سائل �لتقليدية )�لطبيعية (: 

• �لإر�س��اع م��ن �لثدي : الإر�صاع من الثدي يحمي الأم م���ن الحمل خلال فترة الر�صاعة غالبًا، غير 	
اأنه يجب اأن تعلم المر�صع اأن منع الحمل خلال فترة الإر�صاع من الثدي لي�صت م�صمونة 100% خا�صة 

اإذا لم تمار�ض الأم الإر�صاع من الثدي بالكامل.
• فترة �لأمان : وهي الفترة عندما تكون البوي�صة غير قابلة للتلقيح وتكون قبل الطمث ب� )12( يومًا 	

وبع���د الطمث مبا�صرة فيمكن خلالها الت�ص���ال الجن�صي باأمان دون حدوث حمل. اأما الفترة الحرجة 
التي يجب المتناع فيها عن الت�صال الجن�صي  فهي اأ�صبوع منت�صف الدورة اإذ تكون البوي�صة نا�صجة 

وجاهزة للتلقيح . وفعالية هذه الو�صيلة تعتمد على :
• انتظام الدورة ال�صهرية .	
• اللتزام ال�صحيح بمواعيد فترة الأمان .	

• �لع��زل : الع���زل ه���و اإحدى الو�صائل الت���ي ا�صتخدمت من قدي���م الزمان، وتعتمد عل���ى عدم اإي�صال 	
الحيوان���ات المنوي���ة داخل الرحم، وه���ذه ت�صل فعاليتها اإلى )60%( فق���ط؛ لحتمال و�صول جزء من 

الحيوانات المنوية داخل الرحم .  
2. �لو�سائل �لهرمونية:

• حبوب منع الحمل.  	
• حقن منع الحمل.	

ثالثًا:  �لفح�ض �لطبي للمقبلين على �لزو�ج: 

• الفح����ض الطبي قب���ل الزواج هوعبارة عن مجموعة من الفحو�ص���ات المخبرية ال�صريرية التي يقترح 	
عملها لأي �صخ�صين مقبلين على الزواج، قبل ارتباطهما بعقد الزواج، بق�صد التاأكد من خلوهما من 

الأمرا�ض والعاهات. 
• ا لأنه ي�صاعد في التخفيف من معاناة الأبوين خا�صة والمجتمع 	  فالفح�ض الطبي قبل الزواج مهم جدًّ

عام���ة، وذل���ك بتقليل انت�ص���ار الأمرا�ض الوراثية واأمرا����ض التخلف العقلي عن���د الأطفال، والتخفيف 
م���ن ح���دة الت�صوهات الخلقية والإعاقات.  ويهدف هذا الفح�ض اإل���ى الوقاية من الأمرا�ض اأو تخفيف 

حدتها، فدرهم وقاية خير من قنطار علاج. 
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ر�بعًا: �لمحافظة على �سحة �لم�سالك �لبولية: 

• التهاب���ات الم�صال���ك البولية �صائع���ة و يمكن معالجته���ا بالم�صادات 	
الحيوية. وهي اأكثر انت�صارا بين الن�صاء.

•  غالبً���ا ما تك���ون اأعرا�صها ب�صيطة، فيجب ع���دم تجاهلها لمنع 	
انت�ص���ار الع���دوى اإلى الكليتي���ن والحد من تاأثيره���ا على �صلامة 

الجهاز التنا�صلي. 
• ال�صلوكيات التي يجب علينا اتباعها لتجنب اللتهابات هي التالي: 	
زيارة الطبيب عند ملاحظة الأعرا�ض التالية: حاجة قوية ومتوا�صلة . 1

للتبول، اإح�صا����ض بالحرق عند التبول، ت�ص���رب دائم للبول بكميات 
ا. �صغيرة، وجود دم في البول - اأو بول عكر ذو رائحة قوية جدًّ

�ص���رب الكثير من ال�صوائ���ل، وخا�صة الماء لتقلي���ل احتمالية الإ�صابة . 2
باللتهابات. 

اللتزام بالنظافة ال�صخ�صية وخا�صة للاأع�صاء التنا�صلية.. 3
تجنب منتجات النظافة الن�صائية التي قد ت�صبب التهيّج، فلا بد من ا�صت�صارة . 4

الطبيب قبل ا�صتخدامها.

يعم���ل الإ�صلام على توفي���ر �صمانات �صحة الن�صل، فياأم���ر بتخير الزوجين. وه���ذا النتقاء الذي وجه 
اإلي���ه ر�صول الله �صل���ى الله عليه و�صلم، يعد من اأعظم الحقائق العلمية والتوجيهات التربوية، فعلم الوراثة 
اأثب���ت اكت�صاب ال�صف���ات الج�صمية والعقلية من الوالدين، فعندما يجتمع في الولد عامل الوراثة ال�صالحة 
وعام���ل التربية الفا�صلة ي�صل اإلى الكمال باإذن الله.  فعن عائ�صة اأم الموؤمنين ر�صي الله عنها قالت، قال 
ر�ص���ول الله �صل���ى الله عليه و�صلم: “ تخيروا لنطفكم فاإن العرق د�صا����ض” . )رواه ابن ماجه والدارقطني 

والحاكم(.  
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كيف يحافط الرجل والمرأة على صحتهما بعد الأربعين: 

�لجدول �لآتي يبين كيفية �لمحافظة على �ل�سحة  للمر�أة و�لرجل بعد �سن �لأربعين

�لرجل�لمر�أة�لإجر�ءم

1
الوقاية من الأمرا�ض 
باإجراء الفحو�صات 

الآتية :

اإج���راء الفحو�ص���ات الدوري���ة ال�صامل���ة وم���ن 
اأهمها ما يتعلق بال�صحة الإنجابية:

اإج���راء فح�ض مخبري لعنق الرحم، للك�صف . 1
ع���ن �صرطان عن���ق الرحم باأخ���ذ م�صحة من 
خلايا عن���ق الرحم وفح�صها ف���ي المختبر، 
المر����ض  لكت�ص���اف  فعال���ة  و�صيل���ة  وه���ي 

وال�صيطرة عليه.
اإجراء الفح�ض الذاتي للثدي ب�صكل دوري اأي . 2

مرة كل �صهر وبعد اأ�صبوع من الدورة ال�صهرية 
للك�صف عن اأي تكتلات اأو تغيرات في ثدييها.

اإج���راء فح����ض ل�صماك���ة العظ���م لكت�صاف . 3
مر����ض ه�صا�صة العظام، وف���ي حالة الإ�صابة 
يو�صف لها من قبل الطبيب المخت�ض حبوب 
الكال�صيوم مع فيتامي���ن د، اأو اأخذ هرمونات 
بديل���ة ح�ص���ب م���ا ي�صتدعيه و�صعه���ا ودرجة 

اله�صا�صة عندها.

الفحو�صات  اإجراء 
ومن  ال�صاملة  الدورية 
اأهمها ما يتعلق بال�صحة 
الفحو�صات  الإنجابية: 
بغدة  الخا�صة  المخبرية 

البرو�صتاتا.

 الحتياجات2
الغذائية

الحر����ض عل���ى نوعي���ة الطعام ولي����ض كميت���ه، والبتعاد ع���ن الماأكولت . 1
الد�صم���ة والمقلي���ة، والإكثار من الخ�ص���راوات والفواك���ه والحم�صيات، 

لحتوائها على الفيتامينات التي ت�صاعدها في هذه الفترة.
الهتمام بالأغذية التي تحتوي على عن�صر الكال�صيوم، حيث ي�صاهم في . 2

�صلامة العظام والع�صلات، ومن اأهم م�صادره الحليب واللبن والزبادي 
ا منزوع الد�صم اأو قليل الد�صم. وبع�ض الأجبان وخ�صو�صً

المحافظة على ا�صتهلاك كمية جيدة من ال�صوائل مثل المياه والع�صائر . 3
مثل ع�صير التفاح والم�صروبات الع�صبية مثل ال�صاي الأخ�صر.

الإقلال من الم�صروبات التي تحتوي على كافيين مثل القهوة والم�صروبات . 4
الغازية وال�صاي الذي يحتوي على كمية من ال�صكريات.

ممار�صة الن�صاط 3
البدني

لبد من مزاولة الن�صاط البدني مثل الم�صي والجري وال�صباحة وغيرها من 
الريا�صات الأ�صا�صية والمهمة.

ال�صحة النف�صية4
المحافظة على ال�صلامة النف�صية، والتركيز على ماهو مهم في حياتهما العملية 
والأ�صرية، وكذلك ا�صتغلال الوقت في الأمور المهمة التي تبعد عنهما ال�صغوط 

النف�صية، والتركيز في ما يهمهما ويفيدهما ويفيد اأ�صرتهما ومجتمعهما.
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0 4
دقائق

الزي���ادة الكلية للوزن المو�صى بها اأثناء الحمل )بالن�صبة للاتي يتمتعن بوزن �صحي قبل الحمل( هي من 
11 اإل���ى 16 كيلوغرامً���ا )25-35 رطلًا(. اأما الن�صاء اللاتي تزيد اأوزانهن ع���ن ذلك، فقد يعر�صن اأنف�صهن 

واأطفالهن اإلى خطر الإ�صابة ب�صكر الحمل وم�صاكل طبية اأخرى.

تواج���ه بع�ض الن�صاء بعد الولدة �صعوبة في فقدان الوزن ال���ذي اكت�صبنه اأثناء فترة الحمل، ما يعر�صهن 
لخط���ر الإ�صابة بال�صمنة؛ لذا عليه���ن ا�صت�صارة اأخ�صائي التغذية اأو الطبيب لو�ص���ع برنامج خا�ض لتخفيف 

الوزن.

ما اأ�صباب ال�صمنة الناتجة عن الحمل ؟. 1
..............................................................................................................

  حدد مخاطر ال�صمنة الناتجة عن الحمل وكيفية الوقاية منها؟. 2
..............................................................................................................

عزي���زي الطال���ب:  لمعرفة م���دى ا�صتفادتك من التعرف عل���ى المهارات اللازمة لكت�ص���اب الممار�صات 
ال�صحية لل�صحة الإنجابية ، قم بقيا�ض موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين التزامك بالمهارات اللازمة لوقايتك من الم�صاكل المتعلقة بال�صحة الإنجابية قبل درا�صتك 1
مقرر ال�صحة واللياقة وبعدها، من حيث ممار�صتك المهارات اللازمة للوقاية اأو العلاح. 

ن�صبة 2 وكم  الإنجابية،  ال�صحة  اأبعاد  مع  التعامل  في  ال�صحيح  وغير  ال�صحيح  �صلوكك  راقب 
ال�صلوكيات ال�صحيحة لغير ال�صحيحة ؟ 
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الهدف العام:
تهدف ه���ذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
الطال���ب المعارف وال�صلوكيات التي 
ترفع من وعيه ال�صحي، ومن قدرته 
عل���ى اتخ���اذ الق���رارات ال�صحي���ة 
ال�صليمة وتقييم المعلومات المتعلقة 

ب�صحته.

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:

التعرف على مفهوم �صحة الم�صتهلك.. 1

معرفة خ�صائ�ض الم�صتهلك الواعي.. 2

تحديد م�صادر المعلومات ال�صحية.. 3

اكت�ص���اب المه���ارات اللازم���ة لتقيي���م المعلوم���ات ال�صحي���ة . 4
وم�صادرها.

ا�صتنتاج اأثر الإعلام والإعلانات على �صحة الم�صتهلك.. 5

اكت�صاب المعلومات عن الخدمات ال�صحية المقدمة وطريقة اختيارها. . 6

ا�صتنتاج اأثر الطب البديل على �صحة الم�صتهلك. . 7

اكت�صاب المهارات اللازمة لتجنب المخاطر ال�صحية الم�صاحبة لل�صفر. . 8
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Consumer health�صحة الم�صتهلك

Intellegant consumerالم�صتهلك الواعي

Peer reviewمراجعة النظراء 

Health Servicesالخدمات ال�صحية

Alternative medicineالطب البديل

Traveler Health�صحة الم�صافر

Consumer Protectionحماية الم�ستهلك

0 3
دقائق

القرار الصحي

تقلب »نورة« اإحدى �صفحات الجريدة اليومية، وجذب انتباهها اإعلان عن دواء ع�صبي تم اكت�صافه حديثًا 
ال؟ وكيف  لعلاج الربو؛ ولأنها تعاني من داء الربو، وقفت حائرة اأمام هذا الإعلان، اأت�صدقه؟ هل هو حقًا فعَّ

تو�صلوا لهذا الدواء؟ وكيف ثبتت فاعليته؟ 

تل���ك الت�ص���اوؤلت هي التي جعلت » ن���ورة« تقرر اأن تتريث قليلًا في �صراء ه���ذا العلاج، والتمهل في خو�ض 
تجربة جديدة للتعافي من دائها. فهل قرار »نورة« �شليمٌ  اأم خاطئ؟

عزيزي �لطالب:

كثيرة هي المعلومات والمنتجات والخدمات التي تخ�ض ال�صحة وم�صادرها، ولكن جودتها وم�صداقيتها 
يج���ب اأن تكون دائما تحت المجه���ر، فكل ما يخ�ض �صحتنا يجب اأن يكون مدرو�صً���ا ومثبتًا علميًّا، وم�صدره 
موث���وق، و�صننتق���ل بك لمفهوم �صحة الم�صتهلك والمه���ارات  اللازمه لتكون م�صتهل���كًا ذكيًّا في تقييم كل ما 

يتعلق ب�صحتك.  
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3 5
دقيقة

Consumer’s health concept : مفهوم صحة المستهلك

Consumer’s  Health    سحة �لم�ستهلك�

تع���رف �صح���ة الم�صتهل���ك باأنها: اأن يك���ون الم�صتهلك »الفرد«  اأكث���ر وعيًا وذكاءً فيما يتعل���ق بالمعلومات 
والخدم���ات ال�صحية المقدم���ة له، من حيث: تحليله���ا، وفهمها، وتقييمها، واتخاذ ق���رارات حكيمة و�صليمة  

فيما يتعلق ب�صحته، بحيث ل يقع �صحية للخداع والت�صليل.

Being an Intellegant Consumer :أهمية �أن تكون م�ستهلكًا و�عيًا�

• لإنت�صار المعلومات ال�صحية ب�صكل �صخم ومعقد، وعلى نحو متزايد. فيجب على كل فرد اأن يكون اأكثر 	
وعيًا عند تلقي اأي معلومة �صحية. 

• لأن ال�صح���ة كن���ز يجب المحافظة عليها وع���دم المجازفة بها باتباع معلوم���ات ون�صائح اأو ا�صتخدام 	
منتجات م�صرة وغير مثبتة علميًّا. 

•  للح�صول على اأق�صى ا�صتفادة من نظام الرعاية ال�صحية المقدمة، يجب اأن يكون الم�صتهلكون على 	
دراية ووعي بتلك الخدمات وجودتها وعن مدى احتياجهم ال�صحي. 

• لأن مراك���ز حماي���ة الم�صتهلك المحلي���ة والعالمية ت�صتقبل الكثي���ر من ال�ص���كاوى وال�صتف�صارات التي 	
ل ت�صتطي���ع التعامل معه���ا جميعها؛ لذا يجب على الأف���راد اأن يتحملوا م�صوؤولي���ة تقييم كل المنتجات 

والخدمات ال�صحية. 
 Intellegent consumer charactaristics :سمات �لم�ستهلك �لو�عي�

يفه���م وي���درك اأهمية الدرا�صات والإثباتات العلمية لكل ما يتعل���ق بال�صحة، فكل ممار�صة �صحية اأو . 1
منتج �صحي يجب اأن يكون مثبتًا علميًّا ومبنيا على درا�صات علمية قبل اأن نتبعه.

يبح���ث دائمًا ع���ن المعلومات من م�ص���ادر موثوقة، فالأطب���اء والأخ�صائيون ال�صحي���ون والجهات . 2
الحكومي���ة ال�صحي���ة والمنظمات ال�صحي���ة العالمية جميعها م�ص���ادر يمكن العتم���اد عليها فيما 
يخ����ض ال�صحة. وبذلك يتجنب الإعلانات التجارية وو�صائل الإع���لام التي غالباً ما تنقل معلومات 

�صحية غير دقيقة . 
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الم�صتهل���ك الواع���ي يتبع اأنماطاً حياتية �صحي���ة؛ فيهتم بغذائه ون�صاطه البدن���ي ويحافظ على وزن . 3
�صح���ي، ويجتنب التدخين باأنواعه، ويلتزم بقوانين ال�صلام���ة كربط حزام الأمان؛ كل ذلك للتقليل 

من احتمالت الإ�صابة باأمرا�ض خطيرة، مما يخف�ض من تكلفة رعايته ال�صحية في الم�صتقبل.  
عند ال�صعور بالمر�ض والإح�صا�ض بالحاجة اإلى ا�صت�صارة طبية فاإنه يقوم بذلك بوعي؛ فخياره الأول . 4

يكون الطبيب العام، ثم يحول للاأخ�صائيين عند الحاجة لذلك.              
الم�صتهلك الواعي يلتزم بالفحو�صات الطبية الدورية اللازمة ح�صب العمر والحاجة. . 5
 الم�صتهل���ك الواع���ي  يتوا�صل مع الأطب���اء ب�صكل فعال، وطريقة منظمة، بعر����ض الم�صكلة ال�صحية . 6

واأعرا�صها بو�صوح ويطرح الأ�صئلة المهمة والمنا�صبة. 
دائم  الحذر من العلاجات والممار�صات الطبية التي تفتقر اإلى الدعم العلمي والمبررات العلمية.. 7
���غ ويرف���ع ال�صكاوى عن حالت الغ����ض والخداع وغير ذلك من المخالف���ات ال�صحية اإلى الجهات . 8 يبلِّ

المخت�سة. 

0 13
دقائق

م  بع���د تعرفنا على مفهوم �صحة الم�صتهلك و�صمات الم�صتهل���ك الواعي، بالتعاون مع اأفراد مجموعتك قيِّ
الو�صع الحالي في المملكة العربية ال�صعودية في ما يخ�ض وعي ال�صتهلاك ال�صحي للمجتمع. 

..............................................................................................................
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مصادر المعلومات الصحية وطرق تقييمها:

م�سادر �لمعلومات �ل�سحية:

ب اإلى معلومة ن�صرت في  تتع���دد م�صادر المعلومات ال�صحية فتتدرج من معلومة تاأخذها من �صديق مقرَّ
مجلة علمية، و�صوف نتطرق لأكثر الم�صادر وم�صداقيتها نوعا ما: 

�أولً: �لم�سادر �لمطبوعة: كالكتب و�لمجلات �لعلمية: 

غالبً���ا ما تعتبر م�صادر موثوقة للمعلومات ال�صحية الأ�صا�صية ولكن يجب الحذر من م�صداقية كل ما 
هو موجود في تلك الم�صادر. مثل اإعلان لدواء جديد في مجلة علمية؛ لأن ذلك ل يعني اأن الدواء قد 

اأثُبت علميًّا. 

ثانياً: �لم�سادر �لإعلامية: كال�سحف و�لبر�مج �لتلفزيونية وغيرها:

ق���د تك���ون �صحيحة ولكن يج���ب الحذر من كل ما ن�صمع���ه ويخ�ض �صحتنا من خ���لال الإعلام، اإذا لم 
يذكر الم�صدر ال�صحيح اأو كان �صمن برنامج ترفيهي، فغالبًا ما يكون هدفهم زيادة عدد الم�صاهدين 
والرب���ح؛ لذل���ك لي�ض كل ما ن�صمعه من خلال التلفاز اأو الراديو اأو غيره  من الم�صادر الإعلامية يعتبر 

موثوقًا. 

ثالثاً: �لإنترنت:

عال���م كبير تتعدد في���ه اأنواع المعلومات ال�صحي���ة، وفيه المعلومات الموثوقة ب�ص���كل عالٍ والمعلومات 
الخاطئة؛ لذا �صنتطرق لحقا لكيفية تقييم معلومات هذا الم�صدر. 

ر�بعاً: �لأطباء و�لجهات �لحكومية:

ر احتياجاتك،  تعتب���ر من اأوثق م�ص���ادر المعلومات ال�صحية، فطبيب���ك يعلم حالتك ال�صحية، ويق���دِّ
ومعلومات���ه تكون عن درا�ص���ة وخبرة، كما اأن الجهات الحكومية الموثوقة كوزارة ال�صحة  وغيرها تُعَدُّ 

من الم�صادر التي يجب اللجوء اإليها عندما نريد التحقق من معلومة اأو منتج اأو  خدمة �صحية. 

مهار�ت تقييم �لمعلومة �ل�سحية �ل�سليمة: 

التميي���ز بين المعلومة ال�صحيح���ة والمعلومة الكاذبة عملية لي�صت بال�صهول���ة المتوقعة، فقد تكون عملية 
معقدة بالن�صبة للم�صتهلكين وبالن�صبة للاأخ�صائيين اأي�صا؛ ب�صبب عوامل كثيرة، منها: 

اأن كثي���رًا من المعلوم���ات ت�صتند اإلى الإ�صاعات والخب���رة ال�صخ�صية، فيتناقله���ا الأ�صخا�ض وتفقد . 1
كثيرًا من الحقائق من �صخ�ض لآخر.

اأن كثي���رًا م���ن الأف���كار الخاطئة تبدو �صحيح���ة؛ حيث ت�صاغ بطريق���ة علمية واأحيانً���ا تكون مقنعة . 2
ا  اأو خاطئة. منطقيًّا، بينما في الحقيقة تكون غير مثبتة علميًّ



172

صحة المستهلك 
 Consumer’s Health

المبالغ���ة من قب���ل و�صائل الإعلام، فكثيرًا م���ا ن�صمع في الإعلام عن درا�ص���ات علمية جديدة تكون . 3
نتائجها مبالغًا فيها، بينما الواقع يكون غير ذلك. 

جون . 4 ن�صر المعلومات ال�صحية الخاطئة من اأجل الربح ال�صخ�صي، فكثيرًا ما نرى اأ�صحاب مهنة يروِّ
لمنتجات غير مثبتة علميًّا بهدف الربح. 

ب علينا مهمة  وهن���اك عوام���ل اأخرى كثيرة غير ما �صبق توؤث���ر على توافر المعلومات بكثرة وب�ص���كل ي�صعِّ
التميي���ز بي���ن الحقيقة والخطاأ؛ ل���ذا يجب علينا اتباع بع����ض الأ�صا�صيات والمهارات ف���ي تحكيم  المعلومات 
ال�صحي���ة وتقييمه���ا، ويمكنن���ا تلخي�ض تلك المه���ارات على �ص���كل اأ�صئلة، يجب عل���ى كل م�صتهلك �صحي اأن 

ي�صاألها لتقييم المعلومة وم�صدرها: 

• �ل�سوؤ�ل �لأول: ما هدف �لم�سدر من �إعطاء �لمعلومة؟ 	

• �ل�سوؤ�ل �لثاني: ما �لطريقة �أو �لأ�سلوب �لذي �تبع لطرح �لمعلومة؟ 	

• ��ف، �أو �لمتح��دث، �أو �لموؤ�س�سة �أو �لجهة 	 �ل�س��وؤ�ل �لثال��ث:  م��ا �لموؤهلات �لعلمية للموؤلِّ

�لم�سوؤولة؟ 

•  �ل�س��وؤ�ل �لر�بع: هل �لمعلومة �لطبي��ة �أو �ل�سحية �لتي �أ�سير �إليها  في �لم�سدر نُ�سِرت 	

مة تخ�س��ع من�سور�ته��ا لمر�جع��ة �لنظ��ر�ء )peer review( ؟   ف��ي مج��لات علمي��ة محكَّ

ه���و  م���ا  ف���كل  وم�صادره���ا،  المعلوم���ات  تقيي���م  ف���ي  ت�صاع���دك  ال�صابق���ة  الأ�صئل���ة  تل���ك  كل 
الوع���ي  زي���ادة  ه���و  ن�ص���ره  ه���دف  وكان  والخب���رة  الخت�صا����ض  ذوي  م���ن  وم�ص���دره  موث���وق 
وثق���ة. م�صداقي���ة  اأكث���ر  فه���و  معين���ة  لمنتج���ات  ���ا  ترويجيًّ ول  دعائي���ا  هدف���ه  ولي����ض   والتعلي���م، 

 اأما ما يخ�ض المعلومات التي يكون م�صدرها الإنترنت فيجب اأن ن�صاأل اأنف�صنا  الأ�صئلة الآتية: 

من يمتلك تلك المعلومات؟ الجهة اأو الم�صدر، اأو اأ�صحاب الموقع. . 1

ه���ل يرتب���ط ذلك بم�صادر موثوق���ة اأخرى للمعلومات الطبي���ة؟ مثال: هل ا�صتخدم���ت جهة موثوقة . 2
مرجعًا؟

متى تم اآخر تحديث لها؟. 3

هل هو بيع لمنتج؟ هل يوجد  اإعلان اأو طريقة ل�صراء منتج؟. 4
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دقائق

عر����ض علي���ك اأحد زملائك خبرًا في جريدة محلية يعلن عن اكت�صاف مادة جديدة لها م�صتقبل واعد في 
الق�صاء على حب ال�صباب نهائيًّا. 

�لمطلوب: تعاون اأنت واأفراد مجموعتك للاإجابة عن الأ�صئلة الآتية:

م المعلومة وم�صداقيتها؟ . 1 كيف �صتقيِّ
..............................................................................................................

ما  الأ�صئلة التي �صتطرحونها في التقييم وكيف �صتجيبون عنها؟ . 2
..............................................................................................................

�لإعلام و�أثره على �ل�ستهلاك �ل�سحي:

ا اأو مكتوبًا: هناك نقاط مهمة يجب مراعاتها عند تلقينا لأي اإعلان �صواء كان مرئيًّ

�لإعلان��ات حت��ى و�إن كانت تحت��وي على بع���ض �لمعلومات �ل�سحيح��ة فهدفها �لأول . 1
�لرب��ح؛ لذل���ك قد تخفي عن���ك معلومات مهمة؛ فبع����ض اإعلانات الأدوية تحتوي عل���ى كل المنافع 

والفوائد للدواء دون ذكر الأعرا�ض الجانبية. 
�لإعلان��ات �لخا�سة بالغ��ذ�ء �أو �لم�سروبات: دائما تكون م�صلل���ة من ناحية ت�صوير المنتج . 2

على اأن���ه �صحي، ووجدت الدرا�صات اأن الإعلانات الغذائية توؤدي اإلى ا�صتهلاك منتجات ينتج عنها 
عدم التوازن الغذائي. 

�لإعلان��ات لخدمات �سحية �أو لعياد�ت �أو لطبي��ب مخت�ض: فعند مواجهة تلك الإعلانات . 3
يج���ب اأن ننتب���ه لثلاث علامات تدل على اأن تلك الإعلانات غير مهنية واأن الخدمات التي تروج لها 

لي�صت بالكفاءة الجيدة: 
• �لأول��ى: اأن تحت���وي على عرو�ض وهداي���ا وخ�صومات، فذلك دليل عل���ى اأن الخدمة المقدمة 	

جودتها غير مدرو�صة. 
• �لثاني��ة: اأن يحتوي الإعلان على وعود غير منطقية تخ����ض �صحة الإن�صان؛ مثل: �صنعيد لك 	
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�صحتك في غم�صة عين. فذلك اأي�صا دليل على اأنه اإعلان م�صلل واأن المنتج غير موثوق.
• اأ�صع���ة وغيره���ا 	 ���ا بخدم���ات مختبري���ة )فح����ض دم،  الإع���لان خا�صً يك���ون  اأن  �لثالث��ة: 

 م���ن الفحو�ص���ات(؛ لأن ذل���ك غالبً���ا م���ا يتبع���ه كثي���ر م���ن الفحو�ص���ات غي���ر ال�صروري���ة .

وعي �لفرد بالخدمات �ل�سحية �لمقدمة في �لمجتمع:

�لخدم��ات �ل�سحية هي: كافة الخدم���ات التي توفر الرعاية ال�صحية، والعلاجية للمر�صى مِن خلال 

العتماد على دورِ المراكز ال�صحية والم�صت�صفيات في توفيرِ العلاج المنا�صب للاأفراد.

اإن وع���ي الف���رد بالخدمات ال�صحية المقدمة له وبنظام الرعاية ال�صحية في بلده يح�صن من فعالية تلك 

الخدم���ات وي�صاعد الفرد عل���ى اتخاذ قراراته ال�صحية بوع���ي اأكثر؛ ففي المملكة العربي���ة ال�صعودية وزارة 

ال�صح���ة هي الم�صوؤول الوحيد عن تقديم الخدم���ات ال�صحية للمواطنين والمقيمين، وت�صمل خدماتها عددًا 

كبي���رًا م���ن الم�صت�صفيات والمراكز ال�صحية، وعدد كبير من الك���وادر ال�صحية، كما اأن هناك قطاعًا �صحيًّا 

ا يقدم خدماته في المملكة العربية ال�صعودية، ولكن ي�صتوجب الترخي�ض والمراقبة من وزارة ال�صحة.  خا�صًّ

لذا يجب علينا كم�صتهلكين واعين معرفة الخدمات المقدمة، ومن التاأكد عند ا�صتخدام اأي خدمة �صحية 

ل تندرج تحت خدمات وزارة ال�صحة باأن تكون مرخ�صة من قبلها. 

�لبر�مج و�لخدمات �ل�سحية �لتي تقدمها وز�رة �ل�سحة :

هناك العديد من البرامج والفعاليات والخدمات ال�صحية التي تقدمها وزارة ال�صحة ، على �صبيل المثال:

ة، وبرنامج جراح���ة اليوم الواحد، وبرنامج علاقات . 1 برنام���ج الطب المنزلي، وبرنامج اإدارة الأ�صرَّ

المر�صى، اإ�صافة اإلى برنامج الطبيب الزائر، الذي قام ب�صد احتياجات المناطق من التخ�ص�صات 

النادرة والدقيقة.

برام���ج التثقي���ف والتوعية بالم�صاكل ال�صحية والجتماعية ال�صائدة ف���ي المجتمع: اإن �صحة النا�ض . 2

يج���ب اأن تكون م�صئوليتهم اأنف�صهم، والحرب �ص���د الأمرا�ض من اأجل ال�صحة ل يمكن اأن يخو�صها 

الأطباء وحدهم، ولكنها معركة يجب اأن تخو�صها ال�صعوب مجتمعة؛ لذا ل بد من الم�صاركة الفعالة 

من قبل المواطن في برامج التثيف ال�صحي .
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تعزي���ز الأن�صطة الت���ي تح�صن الإمداد الغذائي عل���ى م�صتوى الفرد والأ�ص���رة وت�صحيح الممار�صات . 3

الغذائية الخاطئة  للاأطفال والر�صع من عمر )0 - 3 ( �صنة.

تعزيز �صحة الأطفال والتاأكد من و�صولهم اإلى معدل النمو الطبيعي.. 4

برامج تح�صين كل الحوامل  والأطفال �صد اأمرا�ض الطفولة.  . 5

برام���ج المكافح���ة وال�صيطرة عل���ى الأمرا�ض المتوطن���ة،  وك�صر �صل�صلة الع���دوى ومعالجة الحالت  . 6

وم�صوحات الأمرا�ض، ومنع التف�صي، والإ�صراف والتقييم والتبليغ.

برامج المعالجة ال�صليمة للاإ�صابات بهدف منع حدوث الإعاقة نتيجة لهذه الإ�صابات.. 7

 توفي���ر الأدوي���ة الأ�صا�صي���ة  ال���لازم توافره���ا ف���ي كل م�صت���وى م���ن م�صتوي���ات الخدم���ة للاأف���راد.. 8

اإ�صافة عنا�صر جديدة للخدمات ال�صحية، مثل: �صحة الفم  وال�صحة النف�صية وال�صحة المدر�صية 

0ومكافحة الأمرا�ض غير ال�صارية. 33
دقائق

ف���ي �صوء درا�صت���ك لمجمل مكونات الخدمات ال�صحية التي تقدمه���ا وزارة ال�صحة، وبالتعاون مع اأفراد 

مجموعت���ك، اخت���ر اإحدى البرامج والخدم���ات ال�صحية التي تقدمه���ا وزارة ال�صحة، وق���م باإعداد برنامج 

تثقيف���ي �صحي يه���دف اإلى تعزيز مفهوم ال�صحة للاأفراد والأ�صر والذي يتواك���ب مع روؤية المملكة 2030 في 

محورها الأول » مجتمع حيوي«.

�لطب �لبديل  وكيف نتجنب مخاطره:
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مفهوم �لطب �لبديل �أو �لطب �لتكميلي:

 ي�صتخ���دم مفه���وم الطب البدي���ل اأو التكميلي للتعبير عن اأي من ممار�ص���ات التطبيب التي ل تندرج تحت 
مفه���وم الط���ب التقليدي، كما ي�صتخدم للتعبير ع���ن ممار�صات التطبيب التي لم تظه���ر ب�صكل م�صتمر لتكون 
فعّال���ة في هذا المجال، وفي بع�ض الأحيان ي�صتخدم لو�صف ممار�صات التطبيب ال�صعبية والتقليدية لمختلف 

المجتمعات، والتي ل تقوم على اأي اأ�صا�ض علمي ول ترتبط باأدلة موؤكدة.

اأ�صباب اللجوء اإلى الطب البديل :

• جزء من الموروث والعادات والتقاليد.	
• �صهل الو�صول اإليه.	
• اأرخ�ض من الطب الحديث.	
• الأ�صرار الجانبية التي ت�صببها الأدوية الكيميائية.	
• اعتقاد الماأمونية، بمعنى اإذا ما نفعك ما ي�صرك. وهذا مبداأ خاطئ.	
• انت�صار الأمرا�ض الم�صتع�صية التي وقف الطب الحديث اإزاءها عاجزًا.	
• عند مر�صى الأمرا�ض المزمنة نتيجة علاج الأدوية للاأعرا�ض فقط.	

وق���د ق���ررت منظمة ال�صحة العالمي���ة موؤخرًا تغيير م�صمى الط���ب البديل اإلى الط���ب التكميلي، واعتماد 
اإ�صتراتيجي���ة جدي���دة له تبداأ م���ن �صنة 2014 اإلى �صن���ة 2023م؛ بهدف تطويره واعتم���اد المنهجية والبحث 
العلمي في تطبيقه، ويعد م�صمى الطب التكميلي اأ�صمل واأو�صع؛ لأنه يعد مكمّلًا لدور الطبيب ولي�ض بديلًا عنه 

كما كان ي�صاع.

�إر�ساد�ت هامة حول ممار�سات �لطب �لبديل:

اإن الط���ب البديل اأو التكميلي اإذا ا�صتخدم بطريقة �صحيحة وعلمي���ة تكون نتائجه مميزة، وبالأخ�ض اإذا 
ا�صتخدم���ت ع���دة طرق علاجية مع بع�صها ح�صب حالة المري�ض، وهذا بحد ذاته يحتاج اإلى خبرة كبيرة من 
المعال���ج؛ لي�صتخدم طرق الع���لاج الأف�صل، ول بد من الإ�صارة اإلى اأن الط���ب التكميلي بداأ ينت�صر على نطاق 

�ض في الكثير من دول العالم، ولكن يجب التزام المنهجية والمهنية في ا�صتخدامه. وا�صع، وبداأ يُدرَّ

ومن الإر�صادات المهمة التي يجب مراعاتها اأثناء تداوينا بالطب التكميلي هي :

الت�صخي�ض الدقيق اأولً، قبل البدء باأي نوع من اأنواع الطب البديل.. 1
ع���دم اللتفات للدعاي���ات والإعلام الموجه لع���لاج الحالت الم�صتع�صية، والت���ي تخ�ض ممار�صات . 2
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الطب البديل بكافة اأنواعه.

الحذر من تناول اأي نبتة غير معروفة اأو لم ين�صح بها خبير الطب البديل.. 3
اإذا كان ول ب���د م���ن ا�صتعمال مزيج م���ن الأع�صاب المو�صى به من خبير الط���ب البديل؛ فلا بد من . 4

التعرف على مركباتها وم�صادات ا�صتعمالها وتفاعلاتها الكيميائية.
عدم تناول اأكثر من نبتة واحدة في اليوم �صواء كانت م�صحوقة اأو مدقوقة اأو منقوعة اأو مغلية.. 5
اإذا ح�صل وتم ال�صفاء من اأي ممار�صة من ممار�صات واأنواع الطب البديل فلا ين�صح اإطلاقًا بتعميم . 6

نتائجها حتى لو كان يعاني ال�صخ�ض من نف�ض الأعرا�ض فقد تكون الأ�صباب مختلفة.
عند ممار�صة اأي اإجراء اأو اأخذ اأي منتج هدفه العلاج اأو تح�صين ال�صحة �صواء كان اإنقا�ض الوزن اأو . 7

غيره، فيجب اأن ت�صت�صير الطبيب المخت�ض اأولً.
الطب البديل قد يكون نافعا لبع�ض الحالت مثل معالجة الآلم الم�صاحبة للاأمرا�ض المزمنة، فقد . 8

اأثبت���ت الدرا�ص���ات فعالية بع�ض الممار�صات للطب البديل كالوخ���ز بالإبر والتدليك في زيادة تحمل 
الآلم عن���د بع����ض المر�صى، ولكن لبد من الحذر من تلك الممار�صات غير المثبتة علمياً ، والتي ل 
ت�صتن���د على براهين علمي���ة منطقية؛ لأن ذلك يعر�ض الإن�صان لع���دة مخاطر �صحية وبالأخ�ض في 

الحالت الآتية:
• اإذا اعتبر اأن المعالجة بالطب البديل تغني عن المعالجة الطبية التقليدية.	
• اإذا كان هناك خطر تعار�ض مع اأدوية طبية يتناولها المري�ض؛ لذا فاإن ا�صت�صارة الطبيب مهمة 	

جدا قبل اللجوء لأي معالجة بالطب البديل.
• اإذا كان الممار�ض اأو المعالج بالطب البديل مخادعا، ويمكن معرفة ذلك من خلال: 	

يطلب مبالغ مالية كبيرة في بداية العلاج.. 1
يعد المري�ض بالنتائج المبهرة العاجلة.. 2
يطعن في م�صداقية الطبيب وين�صح بعدم ال�صتماع اإليه.. 3

0 43
دقائق

بالتعاون مع اأفراد مجموعتك، اأعدّ تقريرا يتناول  اأهداف ومحاور برنامج »�صوت المواطن« في موقع وزارة 
ال�صحة، وا�صتنبط كيف ت�صهم هذه الخدمة في حفظ حقوق الم�صتهلك ال�صحي  وكيفية ال�صتفادة منها؟
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�سحتك في �ل�سفر

البقاء ب�صحة جيدة اأثناء ال�صفر للخارج من الأمور المهمة التي يجب الحر�ض عليها وعدم تركها للظروف.

����ض لكثير من المخاطر ال�صحية اأثن���اء �صفره ورغم اأن اأغلب ه���ذه المخاطر يمكن علاجها  فالإن�ص���ان معرَّ
ب�صهول���ة فاإنها قد تكل���ف الم�صافر وقته وماله عند حاجته للعلاج في الخارج، كم���ا اأنه قد ينقل العدوى لأحبابه 
واأ�صحاب���ه عن���د عودته م���ن ال�صفر؛ لذا وجب على كل م�صاف���ر اأن يتخذ اإجراءات  وقائي���ة تجنبه تلك المخاطر 

ال�سحية. 

�لإر�ساد�ت و�لحتياطات �للازمة قبل �ل�سفر:

اإن اتب���اع اإر�ص���ادات واحتياط���ات ال�صفر الآم���ن من �صاأنه اأن يقل���ل خطر تعر�صنا لأي م�ص���اكل �صحية خلال 
ال�صفر. ومن هذه الإر�صادات : 

 اأخ���ذ التح�صين���ات ال�صروري���ة للوقاي���ة - ب���اإذن الله- م���ن العدي���د من الأمرا����ض ، كالكب���د الوبائي. 1
)اأ، ب(، والتيفوئيد، والحمى ال�صفراء، والحمى ال�صوكية .

متابع���ة الأخب���ار العالمية: ين�صح بمتابعة الأخب���ار التي تتعلق بموا�صيع ال�صلام���ة العامة للم�صافرين، . 2
فتزودن���ا بمعلوم���ات مفيدة عن مدى انت�صار اأية اأمرا�ض قد تظهر في فت���رة موعد �صفرنا في المنطقة 

المق�صودة،  علاوة على التعرف على مناخها.
ا�صطح���اب الأدوية الخا�صة ب�صلام���ة الم�صافر: ومن ذلك الأدوية المو�صوفة والت���ي يتناولها الم�صافر . 3

بانتظ���ام، ودواء لل�ص���داع، ودواء م�صاد للاإ�صه���ال، ودواء للغثيان، ودواء للحرق���ة، واقي �صم�ض، كريم 
مو�صعي طارد للح�صرات، وغ�صول كحولي.

العناية بالنظافة ال�صخ�صية : تعتبر النظافة ال�صخ�صية ركيزة اأ�صا�صية في منع انتقال العدوى، فدرهم . 4
وقاية خير من قنطار علاج.

انتب���ه من الأطعمة اأثناء �صف���رك، واأعمل بالحكمة الطبية التي تقول: »اغ�صله���ا اأو ق�صرها اأو اغليها اأو . 5
اتركها«.
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تدوي���ن اأرقام الهوات���ف ال�صرورية: كهواتف اأقرب قن�صلية اأو �صفارة تابع���ة لبلدك في البلد المق�صود . 6

للات�صال بها في حالة ال�صرورة.
ا�صطحاب حقيبة الإ�صعافات الأولية .. 7

�ل�سعوبات �لتي قد تو�جهها خلال فترة �ل�سفر:

تختلف هذه ال�صعوبات تبعا لوجهة �صفرك وو�صيلة تنقلك، وعموما فاإنك قد تتعر�ض لما يلي:

اأث���ر المرتفع���ات: ين�صح باأن تخبر طبيب���ك قبل �صفرك، وخا�ص���ةً اإذا كنت تعاني م���ن اأمرا�ض القلب . 1
وال�صرايين اأوالرئتين.

اأمرا�ض تجلطات اأوردة الأرجل: ين�صح بمراجعة الطبيب قبل ال�صفر، بالإ�صافة اإلى الإر�صادات الآتية:. 2
• ين�ص���ح بقيام���ك ببع�ض التجوال داخل الطائ���رة اأو القطار في حالت ال�صف���ر الطويل، اأو تحريك 	

الأرجل والأذرع على فترات منتظمة. مع مراعاة اأن تقوم بارتداء ملاب�ض مريحة وغير �صاغطة.
• ا�صتخ���دام الجوارب الطبية الخا�ص���ة بحماية الأرجل من الإ�صابة بالتخثر؛ للمحافظة على ن�صاط 	

الدورة الدموية. 
دوار ال�صف���ر )دوار البحر(: زيارة الطبيب لي�صف الدواء المنا�صب لمنع حدوث الأعرا�ض الم�صاحبة  . 3

لذلك.
بخ�صو����ض الم���راأة الحامل وال�صفر: يمكن و�ص���ع ال�صوابط الآتية لتحقيق الماأموني���ة وال�صلامة ل�صفر . 4

المراأة، وهي:
• اأن ت�صحب الحامل معها دائمًا ن�صخة من تقرير طبي عن حالتها تح�صبًا لأي طارئ في ال�صفر. 	
• ف���ي مراح���ل الحمل المتقدم���ة تح�ض الحام���ل بالثقل نتيجة نم���و الجنين وارتخ���اء اأربطة العمود 	

ا ليمنع من ال�صفر، ولكن تن�صح بعدم الم�ص���ي لم�صافات طويلة، وعدم حمل  الفق���ري، وه���ذا اأي�صً
الأمتعة الثقيلة، وعدم لب�ض الأحذية ذات الكعب العالي لنف�ض ال�صبب .

• كم���ا تن�ص���ح الحامل اأثن���اء تواجده���ا بالطائرة بع���دم الجلو�ض لفت���رات طويلة وذل���ك بممار�صة 	
الحركة  والتجول لدقائق كل �صاعة اأو �صاعتين داخل الطائرة لتن�صيط الدورة الدموية في القدمين 

ولمنع حدوث تجلط في الأوعية الدموية .
• اإذا لحظت الحامل قبل �صفرها  حدوث اآلم غير عادية. اأو حدوث ت�صرب مائي اأو نزول دم مهما 	

كانت كميته قليلة فهذا ي�صتدعي تاأجيلها ل�صفرها لحين مراجعة الطبيبة المعالجة.
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0 5
دقائق

تع���د جمعي���ة حماية الم�صتهل���ك اإحدى موؤ�ص�ص���ات المجتمع المدني، الت���ي تقدم خدماته���ا مجانًا لأفراد 
المجتم���ع ال�صعودي في كافة مناطقه، والتي ت�صتهدف جمه���ور الم�صتهلكين بتوفير الحماية اللازمة لهم عن 
طريق توعية الم�صتهلك بحقوقه وتلقي �صكواه والتحقق منها ومتابعتها لدى الجهات المخت�صة، وتبني ق�صاياه 
ل���دى الجهات العام���ة والخا�صة، وحمايته من جميع اأن���واع الغ�ض والتقليد والحتيال والخ���داع والتدلي�ض في 
جمي���ع ال�صلع والخدمات، والمبالغة في رفع اأ�صعارهما، ون�ص���ر الوعي ال�صتهلاكي لدى الم�صتهلك، وتب�صيره 

ب�صبل تر�صيد ال�صتهلاك.

عزي��زي �لطال��ب: بالتعاون م���ع اأفراد مجموعت���ك، و�صح المب���ادئ العامة لحماي���ة الم�صتهلك، وفقًا 
للجدول الآتي:

م
 �لمبادئ �لعامة 

لحماية �لم�ستهلك
�لتو�سيح

 توفير 1
ال�صروط ال�صحية

• حماي���ة الطعام من التعر�ض لأي مواد قد توؤدي اإلى تلوثه، وتحويله لمادة 	
ت�صبب الت�صمم للم�صتهلكين.

...................................................................  • 

...................................................................  •

جودة ال�صلع2

هو المبداأ الذي يُ�صجّع على اللتزام بتقديم ال�صلع الجيدة للم�صتهلكين من خلال:

...................................................................  • 

...................................................................  • 

...................................................................  •

حقوق الم�صتهلكين3

ي�صمن قانون حماية الم�صتهلك لكافة الم�صتهلكين اأن يح�صلوا على مجموعة من 
الحقوق الخا�صة بهم، ومنها: 

• حق الح�صول على المعلومات .	
...................................................................  • 
...................................................................  • 
...................................................................  •
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• تذكر دائمًا لي�ض كل ما يعر�ض في التلفاز هو معلومة موثوقة، كل معلومة يجب اأن يتم تقييمها من قِبَلك 	
اأنت ، فاأنت المت�صرر الأول من المعلومة الخاطئة.

• الم�صتهل���ك الواع���ي ل يعتمد عل���ى اإعلان ترويجي مرجعً���ا لمعلوماته، فكل ما يخ����ض �صحته يجب اأن 	
يتحقق منه.

• الم�صتهل���ك ال�صح���ي الواعي له دور فعال في تقيي���م المعلومة ال�صحية، وف���ي  المحافظة على �صحته 	
والتوا�صل مع طبيبه والتبليغ عن اأي خطاأ ي�صر ب�صحة مجتمعه.

عزي���زي الطالب: لمعرفة مدى ا�صتفادتك من التعرف عل���ى المفاهيم المرتبطة ب�صحة الم�صتهلك، ق�ض 
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين التزامك بالمهارات المتعلقة ب�صحة الم�صتهلك قبل درا�صتك مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية 1
وبعدها، من حيث ممار�صاتك و�صلوكياتك في تقييم الو�صع ال�صحي الآمن. 

راقب �صلوكك ال�صحي وغير ال�صحي، في تعاملك مع الطب البديل.2

ا�صتعر�ض ال�صلوكيات ال�صحيحة التي تتمثلها قبل ال�صفر، و�صع لنف�صك درجة من 10 لمدى تطبيقك 3
لها.
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الهدف العام:
تهدف هذه الجل�صة اإلى اإك�صاب 
والمه���ارات  المع���ارف  الطال���ب 
اللازمة لتطبيق مبادئ الإ�صعافات 

الأولية وخطواتها. 

الأهداف الخاصة:
 عزيزي الطالب، يتوقع منك بعد نهاية

هذه الجل�صة التدريبية اأن تكون قادراً – باإذن الله-على:
تو�صيح مفهوم الإ�صعاف الأولي .. 1
تو�صيح اأهداف الإ�صعافات الأولية .. 2
تحديد م�صوؤولية الم�صعف الأولي .. 3
بيان خطوات الإ�صعاف الأولي في حالة التعر�ض للاإ�صابة.. 4
�صرح القواعد الأ�صا�صية العامة في الإ�صعافات الأولية.. 5
التعرف على محتويات �صندوق الإ�صعافات الأولية.. 6
تو�صيح كيفية ا�صتخدام ال�صمادات بح�صب نوعية الإ�صابات ودرجتها.. 7
اكت�صاب المعلومات والمهارات الأ�صا�صية للاإ�صعافات الأولية لعددٍ من الإ�صابات ال�صائعة.. 8
اكت�صاب المهارات العملية لخطوات الإنعا�ض القلبي الرئوي للبالغين، والأطفال، والر�صع.. 9
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First Aidالإ�صعافات الأولية
Task of First-Aid Providerم�صوؤوليات الم�صعف

First-Aid Stepsخطوات الإ�صعاف الأولي
  Basic First Aidالقواعد الأ�صا�صية العامة في الإ�صعاف الأولي

First Aid Kit�صندوق الإ�صعاف الأولي
Burnsالحروق
Bleedingالنزيف

Fractions and Traumaالك�صور والر�صو�ض
Road Traffic Accidentsحوادث ال�صير

Poisoningالت�صمم
Heart Attackالأزمة القلبية

Strokeال�صكتة الدماغية
Sugar Comaغيبوبة ال�صكر

Epilepsyال�صرع
(Cardio Pulmonary Resuscitation )CPRالإنعا�ض القلبي الرئوي

0 2
دقيقة

مهارات إسعافية تلزمنا

يعان���ي )عم���رو( م���ن داء ال�صكري منذ �صغ���ره، التحق بالجامع���ة؛ ليحقق طموحه ب���اذلً ق�صارى جهده 
للح�ص���ول على اأعلى الدرجات، ولربما في اأح���د الأيام ن�صي اأنه يعاني من ال�صكر، فبذل مجهودًا اأثناء قيامه 
بمتابعة الن�صاط المكلف باإنجازه دون تناول الطعام، وخلال تاأديته لهذا الن�صاط تعر�ض لنوبة انخفا�ض �صكر 

حاد اأمام زملائه، مما اأدى اإلى اإ�صابته بغيبوبة اأفقدته الكلام.
تجم���ع زملاوؤه حوله، واأ�صابته���م حالة من الذهول والرتباك، وبداأ بع�صهم بر����ض الماء عليه، ولكن دون 

فائدة، فما زال )عمرو( يعاني من الغيبوبة.
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 تنبه اأحد زملائه بعد ربع �صاعة اإلى �صرورة الت�صال بالإ�صعاف، وما هي اإل دقائق حتى ح�صر الإ�صعاف، 
وق���ام الفريق بتقدي���م الإ�صعافات اللازمة ل� )عمرو(، وق���د ا�صتمرت الغيبوبة ع�صري���ن دقيقة لحين ح�صور 

الإ�صعاف. كانت هذه المدة كفيلة بتدهور حالة )عمرو(، وتعر�صه لم�صاعفات خطيرة . 
      عل���ى الرغ���م من اأهمية الإ�صعافات الأولية؛ فاإن الكثي���ر من النا�ض ل يعرفون اأب�صط الأ�صا�صيات فيها، 
وغالبي���ة الح�صور في حالة الإ�صابة يكون همهم الوحيد نقل الم�صاب دون اإجراء اأي اإ�صعاف اأولي، قد يكون 

�صببًا في اإنقاذ حياته.                           
عزيزي �لطالب:

     �صر معنا، ل تقف لحظة، لتتعرف على دليل مبادئ الإ�صعافات الأولية وخطواتها؛ لتتمكن من اكت�صاب 
المهارات اللازمة لإ�صعاف م�صاب يكون باأم�ض الحاجة لتقديم يد العون له. 

3 5
دقيقة

مقدمات في الإسعافات الأولية

First Aid :لإ�سعافات �لأولية�

    ه���ي الإجراءات التي يمكن للاأفراد الموجودين في م���كان الحادث، اأو الناقلين للم�صاب تقديمها قبل 
و�صوله اإلى مركز الرعاية ال�صحية. 

     وق���د تك���ون هذه الإ�صعافات ه���ي الفا�صل بين الحياة والموت في كثير م���ن الأحيان، لذا فالتدرب على 
الت�صرف ال�صليم اإ�صافة لعامل ال�صرعة عن�صران اأ�صا�صيّان في الإ�صعاف الأولي .

The objectives of first aid : أهد�ف �لإ�سعافات �لأولية�

الغاية من الإ�صعاف الأولي تتمثل في:
• اإنقاذ الحياة.	
• منع تدهور �صحة الم�صاب .	
•  اإبعاد الم�صاب عن دائرة الخطر.	
• تخفيف ال�صدمة النف�صية على الم�صاب وطماأنته.	
• الم�صاعدة على ال�صفاء.	
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  First-Aid provider’s tasks : م�سوؤوليات �لم�سعف

من الم�صوؤول عن تقديم الإ�صعافات الأولية؟
ي�صتطي���ع اأي �صخ����ض اأن يقدم خدم���ة الإ�صعافات الأولية ب�ص���رط اأن يكون مدربًا بطريق���ة �صحيحة على 
عم���ل مث���ل هذه الإجراءات الأولية في مراك���ز مخ�ص�صة لذلك، اأو في المنزل، اأو ال�ص���ارع، ويتم اللجوء اإلى 

الإ�صعافات الأولية  في الحالت الآتية:
• تعذر وجود طبيب وذلك بالن�صبة للحالت الحرجة . 	
• عندما تكون الإ�صابة اأو نوبة المر�ض ثانوية ل تحتاج اإلى التدخل الطبي . 	

ويمكن تلخي�ض م�صوؤوليات الم�صعف في النقاط الآتية :
• تقويم الو�صع:  ي�صبط الم�صعف نف�صه محاولً تقييم الحالة، وطلب الم�صاعدة من الآخرين اإن لزم.	
• ت�صخي�ض الحالة: معرفة ما ح�صل ، وفح�ض الم�صاب عن طريق اللم�ض والنظر وال�صتماع وال�صم.	
• تقديم الإ�صعافات الأولية: اإنقاذ الحياة، وتغطية الجروح، وتثبيت الك�صور، وطماأنة الم�صاب ... اإلخ.	

Basic First Aid :لقو�عد �لأ�سا�سية �لعامة في �لإ�سعاف �لأولي�

هناك مجموعة من القواعد التي ينبغي اتباعها في عملية الإ�صعاف الأولي اأهمها :
• ت�صرف ب�صرعة وهدوء وترتيب .	
• تاأكد من اأنه ل يوجد خطر عليك اأو على الم�صاب.	
• اإبعاد الم�صاب عن م�صدر الخطر.	
• حدد درجة الوعي عند الم�صاب .	
• فك الأربطة والأحزمة والملاب�ض ال�صيقة.	
• ل ت�صق الم�صاب �صيئًا اإذا كان فاقد الوعي .	
• نظف المجرى التنف�صي وقم بتوفير الهواء الكافي .	
• اأوقف النزيف : في حالة وجود نزف ظاهر يتم اإيقاف النزيف بال�صغط على مو�صع النزف بالأ�صابع، 	

اأو بقطعة قما�ض نظيفة، اأو بربط الع�صو النازف في مكان اأعلى من الجرح برباط �صاغط .
• ف���ي حال���ة ال�صتباه في وجود نزف داخل���ي يجب الإ�صراع في نقل الم�صاب لمرك���ز الرعاية ال�صحية، 	

وعلام���ات النزف الداخلي هي: قل���ق الم�صاب، و�صكواه من العط�ض، و�صرع���ة تنف�صه، و�صحوب لونه، 
وبرودة جلده، و�صرعة النب�ض و�صعفه، مع عدم وجود اإ�صابة ظاهرة. 

• طمئن الم�صاب وثبت ك�صوره وغط جروحه ثم انقله. 	
• تمزيق، اأو ق�ض الملاب�ض حول مكان الجرح اأو الإ�صابة.	
• اإذا كان الم�ص���اب في حالة اإغماء: ابحث عن اأي ج�صم غري���ب في الفم كالأ�صنان ال�صناعية اأو بقايا 	

القيء، واأزلها، مع اإمالة راأ�صه جانبًا واإلى الأ�صفل اإذا اأمكن، واجذب ل�صانه اإلى الأمام حتى ل يختنق .
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• اإذا كان التنف�ض متوقفًا؛ اأجرِ له تنف�صًا �صناعيًّا من الفم للفم فورًا .	
• اإذا كان ف���ي حال���ة �صربة �صم����ض: ) اأي ل يوجد تعرق، حرارته مرتفعة، الجل���د اأحمر و�صاخن( يمدد 	

الم�صاب بعيدًا عن ال�صم�ض وراأ�صه اأعلى من قدميه مع غم�ض اأطرافه في ماء بارد مثلج.
• انقل الم�صاب اإلى الم�صت�صفى اأو اإلى منزله مع مرافق اإذا دعت الحاجة .	

0 12
دقيقة

عزيزي الطالب : تدبر بالتعاون مع اأفراد مجموعتك القواعد ال�صابقة للاإ�صعافات الأولية ثم علل الجمل 
الآتية:
اإبعاد الم�صاب عن م�صدر الخطر.. 1

  التعليل : ...........................................................................................
فك الأربطة والأحزمة والملاب�ض ال�صيقة.. 2

  التعليل : ...........................................................................................
اإذا كان التنف�ض متوقفاً اأجرِ له تنف�صًا �صناعيًّا من الفم للفم فوراً .. 3

  التعليل : ...........................................................................................
ل يعطى المغمى عليه اأي �صيء عن طريق الفم.. 4

  التعليل : ...........................................................................................

 First Aid Kit :لو�زم  �سندوق �لإ�سعاف �لأولي
• �صمادات معقمة باأحجام مختلفة. 	
• �صمادات ل�صقة غير م�صربة للماء باأحجام مختلفة.	
• اأ�صرطة طبية م�صامية. 	
•  ع�صابات مثلثة ال�صكل لتثبيت ال�صمادات اأو للتدلي من العنق	

 لحمل الذراع. 
• جبائر باأحجام مختلفة .	
•  قطن طبي. 	
• مرهم الكالمين، Calamine، لعلاج م�صاكل الجلد وحروق ال�صم�ض والل�صعات.	
• حبوب م�صكنة ) كالأ�صبرين اأو البنادول(. 	
• ملقط ومق�ض ودبابي�ض التثبيت. 	
• ميزان حراري. 	
•  محلول مطهر. 	
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First Aid Guide line : الإسعافات الأولية للإصابات الشائعة

Dressings : ستعمال �ل�سماد�ت��

 �ل�سماد : هو غطاء واقٍ يو�صع فوق الجرح لقطع النزف. وله 

عدة اأنواع حيث تختلف طريقة ا�صتخدامه  ح�صب نوعه. 

الإجراء المتبع في ا�صتخدام ال�صماد:

 ننزع الغلاف الخارجي ثم نم�صك بال�صماد من اأطرافه فوق . 1
الجرح و ن�صعه في مكانه . 

نغطي ال�صا�ض بوا�صطة طبقة، اأو طبقتين من القطن . . 2

نثبت الرفادة بوا�صطة ع�صابة، اأو �صريط ل�صق . . 3

 Triangle Bandage : ستخد�م �لع�سابة �لمثلثية��

نجل����ض الم�صاب و ن�صند يده الم�صابة م���ع جعل مع�صمه وكفه اأعلى . 1
من مرفق يده . 

الم�ص���اب . 2 �ص���در  بي���ن  المع���لاق  طرف���ي  اأح���د   ندخ���ل 
و�صاعده . 

ن�ص���ع الط���رف العلوي ف���ي الجهة ال�صليم���ة ونلفه حتى . 3
ي�صل اإلى الناحية الأمامية للجانب الم�صاب . 

ناأخ���ذ الطرف ال�صفل���ي للمعلاق اإل���ى الأعلى ومن فوق . 4
الذراع واليد، ونعقد طرفي المعلاق وعقدة ال�صراع .

ن�صحب المثل���ث اإلى الأم���ام، ونثبته على الوج���ه الأمامي . 5
للمعلاق بوا�صطة دبو�ض. 
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Burns : إ�سعاف �لحروق�

الح���روق واح���دة من الأ�صب���اب البارزة للم���وتِ العر�صيِ ف���ي الطّفولةِ، وثان���ي �صبب للم���وت بعد حوادث 
ال�صّيارات. 

الجدول الآتي ي�صتمل على اأنواع الحروق والإجراء ال�صليم لإ�صعافها:

�لإ�سعافات �لأولية �لمقدمة�لإ�سابةم

1

الحروق الحرارية:
 تحدث نتيجة تعر�ض ال�صخ�ض 

ل� :
• النيران ) اللهب( .	
• ان�ص���كاب الم���اء المغل���ي، اأو 	

ال�صاي، اأو القهوة على الجلد.
• ملام�ص���ة ج�ص���م ح���ار مث���ل 	

المكواة .
• اأ�صعة ال�صم�ض لفترات طويلة.	

ل تقترب من موقع الحريق اإذا كان المكان غير اآمن . 1
اأخمد اللهب اإن ا�صتطعت، دون اأن تعر�ض نف�صك للخطر . . 2
ات�صل على )997( جمعية الهلال الأحمر ال�صعودي . . 3
طمئ���ن الم�ص���اب وانقله بعيدًا ع���ن موقع الحري���ق، ثم اجعله . 4

ي�صتلقي على الأر�ض . 
ل تفتح الفقاقيع الموجودة على جلد الم�صاب .. 5
بلل الم���كان المحترق بالماء الب���ارد اأو بالفوطة المبللة بالماء . 6

البارد. 
ارتد القفازات الطبية، ثم اخلع عن الم�صاب الخواتم والأ�صاور . 7

والملاب�ض المحترق���ة مع عدم نزع الخواتم والمواد الملت�صقة 
بالجلد . 

غط الجلد الم�صاب بال�صماد النظيف، المبلل بالماء البارد. . 8

2

 الحروق الكيميائية  للعين
• طمئن الم�صاب .	
• �ص���ع العي���ن الم�صابة اأ�صف���ل �صنبور الماء الب���ارد لمدة 10 	

دقائق على الأقل واحر�ض على اأن ل تلوث العين ال�صليمة.

3

الحروق الكهربائية:
تحدث نتيجة تعر�ض ال�صخ�ض 

للبرق وال�صواعق، التيار 
الكهربائي في المنزل.

• اأه���م اإج���راء ه���و : ف�ص���ل التي���ار الكهربائي قب���ل ملام�صة 	
الم�صاب .

• اإ�صع���اف الم�صاب بالطريقة التي تعلمتها في كيفية اإ�صعاف 	
الحروق الحرارية اآنفة الذكر.
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�لإ�سعافات �لأولية �لمقدمة�لإ�سابةم

 ال�صدمة 4
الكهربائية

• قب���ل اأي �ص���يء يج���ب ف�ص���ل ج�ص���د الم�ص���اب ع���ن التيار 	
الكهربائي.

•  ا�صتخدم خ�صبة جافة اأو غ�صن �صجرة لإبعاد ال�صلك.	
•  اإذا اأم�صكت بثيابه اأو حذائه، فربما عر�صت نف�صك للخطر؛ 	

لأن ج�صده قد يكون ناقلا للكهرباء.
• تاأكد م���ن اأن اأي �صيء ت�صتعمله جاف وغي���ر ناقل للكهرباء، 	

واأنك تقف على اأر�ض جافة.
•  اإذا فح�ص���ت نب�صه وكان متوقفًا، فق���د ت�صطر اإلى اإنعا�صه 	

.)CPR( بالتنف�ض ال�صطناعي من الفم اإلى الفم

درجات �لحروق:

هناك ثلاث درجات للحروق:

�لدرجة �لأولى:
ت�ص���اب فيها طبقة الأدم���ة وهي التي تقع تحت الب�ص���رة مبا�صرة، وتتاألف 

من ن�صيج �صام يحمل الأوعية الدموية والليمفاوية التي تغذى الجلد، وتتميز هذه 
الدرج���ة بوجود اأحمرار في المنطقة الم�صابة و�صعور المري����ض باألم ويحدث ال�صفاء من 

خلال )10 – 14( يوماً. وغالباً ل يحدث تغيرات في كفاءة الجلد للقيام بوظائفه.

�لدرجة �لثانية:
ت�ص���اب في���ه طبق���ة الأدم���ة م���ع ج���زء م���ن طبق���ة م���ا تح���ت الأدم���ة، وتتميز 

بوج���ود م���ا ي�صم���ى بالنفاط���ات )فقاع���ة( كم���ا يح���دث تغ���يرات وظيفي���ة توؤدي 
 اإل���ى تاأخ���ر تكوين الطبق���ة الجديدة م���ن الجلد ويح���دث ال�صف���اء فى خلال 

)25 – 30( يوماً.

�لدرجة �لثالثة:
ت�ص���اب فيه جميع طبقات الجلد مع تغيرات �صدي���دة في وظائف الجلد، كما يتم تخريب 

لخلايا الدم والأع�صاب، وياأخذ الجلد اللون البنى القاتم.



191

12
تعليمات مهمة �أثناء �لتعامل مع �إ�سابات �لحروق :

• عدم ا�صتعمال القطن اإطلاقًا على الجلد المحروق؛ لأنه يلت�صق بالحرق.	
• عدم محاولة اإزالة اأجزاء من الأن�صجة المحترقة اأو محاولة ثقب )النتفاخات(. 	
• عدم ا�صتعمال اأي نوع من اأنواع المواد المطهرة، اأو معجون الأ�صنان اأو المراهم، اأو غيرها من الدهون 	

على هذه الحروق.
• عدم اإزالة اأي �صيء ملت�صق بالجرح. 	
• عدم ا�صتعمال اأية �صمادات ل�صقة لتغطية الجرح.	

�سربة �ل�سم�ض :

تح���دث نتيجة للتعر�ض لجو حار ورطب لمدة طويلة مع عدم قدرة الج�صم على التخل�ض من ال�صوائل عن 
طريق التعرق.

�لأعر��ض و�لعلامات :

• �صداع ودوار وتقيوؤ.	
• الجلد : جاف وحار، وقد يكون رطباً في بع�ض الحالت .	
• حرارة الج�صم اأكثر من 40 درجة مئوية.	
• النب�ض : �صريع و�صعيف .	

كيف �أت�سرف مع �ل�سخ�ض �لم�ساب ب�سربة �ل�سم�ض ؟

• انقل الم�صاب اإلى مكان بارد.	
• اخلع عنه ملاب�صه الخارجية.	
• ل���ف الم�صاب ب�صر�صف مبلل بماء بارد كل 10 دقائق حتى تنخف�ض درجة حرارته، ويمكننا ر�ض ج�صم 	

الم�صاب بالماء البارد اإذا لم يتوافر �صر�صف .
• الت�صال على 997 »جمعية الهلال الأحمر ال�صعودي«. 	

Bleeding : لنزيف�

ماذ� تفعل �إذ� كان �لم�ساب و�عيًا؟ 

طمئن الم�صاب وهدئ من روعه.. 1
ارت���د القفازات الطبية ث���م ا�صغط على النزف با�صتخ���دام �صمادة اأو �صا�ض . 2

اأو قطع���ة قما�ض نظيف���ة اأو منديل، واإذا ت�صبع ال�صماد بال���دم �صع له �صمادًا  
جديدًا وا�صتمر بال�صغط. 
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ارف���ع الع�ص���و الم�صاب واجعله على م�صت���وى اأعلى من القلب م���ع ال�صتمرار . 3
بال�صغط على مكان النزيف.

اجع���ل راأ����ض الم�صاب في م�صت���وى منخف�ض من الأر�ض، واجع���ل �صاقيه في . 4
م�صتوى اأعلى من ج�صمه بو�صع و�صائد اأ�صفل قدميه.

تحذير : 

�من��ع �لم�ساب من تناول �لطعام و�ل�س��ر�ب؛ فربما يحتاج �إلى جر�حة 
عاجلة تحت �لتخدير �لعام في �لم�ست�سفى.

حالت خا�سة للنزيف :

الجدول الآتي يبين بع�ض حالت النزيف والإجراءات المتبعة لإ�صعافها:

�لإ�سعافات �لأولية �لمقدمة�لإ�سابةم

الع�صو المبتور1
ل تغ�صله و�صعه كما هو في كي�ض بلا�صتك، ثم غلف الكي�ض ب�صا�ض، ثم �صعه في 
الإ�صعافات  فريق  اإلى  و�صلمه  الم�صاب  ا�صم  عليه  اكتب  ثم  وماء،  ثلج  به  وعاء 

الطبية الطارئة.

الرعاف2

•  هدئ  الم�صاب واطل���ب منه اأن ي�صغط على الجزء 	
 ال�صفل���ي م���ن الأنف »التق���اء الغ�ص���روف الأنفي مع 
 عظ���ام الأنف« واجع���ل الراأ����ض ينحني اإل���ى الأمام 

والأ�صفل لمدة )10( دقائق. 
•  اطلب من الم�صاب اأن يتنف�ض من الفم، واأن يب�صق	

اأي دم ي�صل اإلى الحلق.
•  اطل���ب من الم�صاب عدم تن���اول الطعام وال�صراب، 	

اأو ال�صعال حتى ل يعاوده الرعاف.
• ملاحظ���ة : اإذا ا�صتمر الرعاف اأكثر من )20( دقيقة، اأو كان غزيرًا من 	

البداي���ة اأو عاد مرة اأخرى بعد توقف���ه، فانقل الم�صاب اإلى اأقرب طبيب 
اأو مركز �صحي .

3
ال�صقوط على اأداة 

حادة اأو الطعن 
ب�صكين

ممنوع اإزالة الج�صم الغريب » �صكين،اآلة حادة« من ج�صم الم�صاب؛ لأن اإزالتها 
ا ل يمكن اإيقافه، فالمكان المنا�صب لإزالة مثل هذه الأج�صام  قد ت�صبب نزفًا حادًّ

غرفة العمليات، ويجب عليك تثبيته با�صتخدام ال�صا�ض المعقم والبلا�صتر .
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Bruises and Scratches :لكدمات و �لخدو�ض�

الجدول الآتي يبين اإ�صابات الكدمات والخدو�ض والإجراءات المتبعة لإ�صعافها:

�لإ�سعافات �لأولية �لمقدمة�لإ�سابةم

الكدمات1
•  �صع كي�ض ثلج، اأو �صمادة باردة على مكان الكدمة 	

لتخفيف الألم. 
• اإذا ا�صتمر الألم يجب مراجعة الم�صت�صفى. 	

الخدو�ض2
• اغ�صل الخد�ض وما حوله بالماء. 	
• ثم اغ�صله بال�صابون اأو بمطهر الجروح. 	
• ا للبكتيريا.	 �صع عليه مرهمًا م�صادًّ

•كدمة العين3 �صع كي�ض ثلج عليها حتى يزول الألم.	

4
جروح العين، اأو 
دخول الأج�صام 
الغريبة في العين:

• غط كلتا العينين بلطف ب�صماد العينين، اأو بقطعة قما�ض نظيفة.	
• ل تحاول ال�صغط على العين الم�صابة.	
• ل تحاول ا�صتعمال اأي دواء.	
• ل تحاول اإزالة اأي ج�صم في العين.	
• ا�صتدعِ الإ�صعاف، اأو انقل الم�صاب اإلى اأقرب م�صت�صفى، اأو مركز 	

�صحي.



194

مبادئ الإسعافات الأولية
Principles of First Aid

�إ�سابات �لك�سور و�لكتف و�لكاحل و�لعمود �لفقري:

الج���دول الآت���ي يبين الإج���راءات التي يقدمه���ا الم�صعف الأولي عن���د التعر�ض للك�ص���ور واإ�صابات الكتف 
والكاحل والعمود الفقري.

�لإ�سعافات �لأولية �لمقدمة�لأعر��ض و�لعلامات�لإ�سابةم

الك�صور 1

ي�صكو من األم �صديد 
ومم�صكًا باأحد اأطرافه.

•  اإذا كان الك�ص���ر مغلقً���ا وغي���ر م�ص���وه )الجل���د �صليم	
بج���وار  ال�صلي���م  الط���رف  ق���رب  الك�ص���ر(:  ف���وق    
الط���رف الم�صاب ثم اربط الطرفي���ن معًا ب�صمادة 
 م���ع ملاحظة ع���دم جع���ل ال�صمادة تلام����ض الجزء 

المك�صور. 
تحذير :

• ممنوع تقويم الك�صور الم�صوهة ومحاولة اإرجاعها. 	
• امن���ع الم�صاب من تناول الطع���ام وال�صراب، فربما 	

يحت���اج اإل���ى جراحة عاجل���ة تحت تخدي���ر كامل في 
الم�صت�صفى.

خلع الكتف2

عن���د . 1 �صدي���د  األ���م 
تحري���ك  محاول���ة 

المف�صل المخلوع.
وجود ت�ص���وّه في �صكل . 2

المف�صل . 

اطلب من الم�صاب اأن ي�صع ذراعه ويده على �صدره في . 1
و�صع ي�صعر معه بالراحة .

ثب���ت المف�صل على الو�ص���ع المريح للم�ص���اب واجعله . 2
معلقًا با�صتخدام �صمادة، اأو قطعة قما�ض مثل ال�صماغ، 

اأو غترة مربوطة خلف الرقبة.
انقل الم�صاب اإلى اأقرب م�صت�صفى، اأو مركز �صحي .. 3

التواء في 3
الكاحل

واأل���م . 1 ت���ورم  وج���ود 
لم����ض  عن���د  �صدي���د 
الجلد فوق المف�صل . 

ل�ص���كل . 2 ت�ص���وه  وج���ود 
المف�صل.

ثبت المف�صل في و�صع ي�صعر معه الم�صاب بالراحة . . 1
�صع كمادات من الثلج اأو الماء البارد فوق المف�صل.. 2
 ل���ف الكاحل ب�صمادة وارفع ال�صاق الم�صابة لأعلى فوق . 3

عدة و�صائد؛ للتقليل من الألم . 
 انقل الم�صاب اإلى اأقرب م�صت�صفى، اأو مركز �صحي . . 4
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4
اإ�صابات 
العمود 
الفقري

وجود األ���م في الرقبة . 1
والظهر . 

عل���ى . 2 الق���درة  ع���دم 
الأط���راف  تحري���ك 
ال�صفلية، اأو الأطراف 

ال�صفلية والعلوية . 
اإ�صاب���ة �صدي���دة ف���ي . 3

الوجه والراأ�ض . 

ل تحاول تحريك الم�صاب من مكانه مطلقًا . . 1
ثبت راأ�صه بكلتا يديك، حتى يكون الراأ�ض والعنق والعمود . 2

الفق���ري في خط م�صتقيم حتى و�ص���ول فريق الخدمات 
الإ�صعافية الطارئة .  

0 22
دقيقة

عزيزي �لطالب : بالتعاون من اأفراد مجموعتك اأكمل الجدول الآتي والذي يتعلق بالإجراءات ال�صليمة 
التي يقدمها الم�صعف الأولي عند التعر�ض للحوادث المرورية.   �صورة حادث �صير

 ماذ� تفعل لحين 
و�سول �سيارة �لإ�سعاف ؟ 

ما �لإجر�ء �لمنا�سب �إذ� كان 
�لحادث على �لطريق �ل�سريع؟ 

كيف تهتم ب�سلامة �لم�سابين ؟

اهتم ب�صلامت���ك ال�صخ�صية . 1
اأولً. 

ال�صي����ارة . 1 مفاتي����ح  اجع����ل 
وم�صابيح التحذير )الفلا�صر( 
م�ص����اءة اإذا كان الح����ادث في 
مكان مظلم اأو �صيئ الإ�صاءة . 

الأكث���ر . 1 الح���الت  باإ�صع���اف  اب���داأ 
خطورة:

• ان�صداد مجرى الهواء مع حدوث 	
تغير في درجة الوعي . 

• 	 . ..............................
ل تقترب م���ن موقع الحادث . 2

مطلقًا اإل في الحالت الآتية: 
• ف���ي 	 الني���ران  ا�صتع���ال 

ال�صيارات المت�صادمة .
• 	.........................

التحذيرية . 2 العلام���ات  �ص���ع 
العاك�ص���ة   المثلث���ات  مث���ل 
لل�صوء عل���ى م�صاف���ة ل تقل 
عن خم�صين مت���رًا من موقع 

الحادث . 

اإذا كان ع���دد الم�صابي���ن كثي���رًا، . 2
ابداأ باإ�صعاف الح���الت التي تظهر 
عليه���ا علامات الحي���اة مثل وجود: 
تنف�ض اأو تح�ص�ض للنب�ض، اأو �صعال، 

اأو لحركة في اأحد الأطراف . 

اهتم ب�صلامة الجمهور:. 3
• نهائيًّا في 	 التدخين  امنع 

الموقع.
• 	.........................
• 	 .........................

............................. .3

............................. .4

............................. .5

عالج الم�صاب في موقعه ول تحاول . 3
تحريك���ه مطلقً���ا اإل ف���ي الح���الت 

الآتية : 
• وج���ود الم�ص���اب عل���ى قارع���ة 	

الطريق حتى ل يتعر�ض للدع�ض. 
• 	................................
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Poisoning  : لت�سمم�

الجدول الآتي يبين بع�ض حالت الت�صمم والإجراءات المتبعة لإ�صعافها:

�لإ�سعافات �لأولية �لمقدمة�لأعر��ض و�لعلامات�لإ�سابةم

الت�صمم 1
بالبتلاع

• غثيان وقيء . 	
• األ���م ف���ي البط���ن مع 	

اإ�سهال . 
• �صداع �صديد. 	
• بال�صعف 	 الإح�صا����ض 

وج���ود  م���ع  ال�صدي���د 
رغبة في النوم . 

• وجود حروق في الفم 	
والل�صان .

• تغير في درجة الوعي 	
لدى الم�صاب.

• وجود قوارير زجاجية 	
اأو اأدوية فارغة اأو مواد 
من  بالقرب  كيميائية 

المري�ض. 

في حالة وجدت طفلًا اأو بالغًا ابتلع اإحدى المواد الآتية؟ 
1. كمية كبيرة من الأدوية )اأقرا�ض، اأو �صراب( بطريق 

الخطاأ. 
2. منظفات �صائلة مثل: كلوريك�ض، اأو فلا�ض اأو ال�صابون 

اأو ال�صامبو . 
3. مبيدات الح�صرات . 

ممنوع !

الماء،  با�صتخدام  للا�صتفراغ  الم�صاب  دفع  باتًّا  منعًا  يمنع 
يت�صبب  قد  لأنه  الم�صاب؛  حلق  في  الأ�صبع  و�صع  اأو  والملح 

بنزيف في المعدة . 

تحذير ! 

ل تعط الم�صاب اأي �صيء عبر الفم، اأما في حالة �صربه لكلور 
اأو فلا�ض؛ فيمكن اإعطاوؤه مادة حم�صية وكاأ�صًا من الماء . 

2
الت�صمم 

با�صتن�صاق 
الغازات

• �صعال �صديد مع وجود 	
غثيان وقيء . 

• األم في الفم والأنف .	
• �صعوبة في التنف�ض مع 	

ال�صعور بالختناق. 
• �ص���داع �صدي���د يزداد 	

تدريجيًّا.
• بال�صعف 	 الإح�صا����ض 

وج���ود  م���ع  ال�صدي���د 
رغبة في النعا�ض لدى 

الم�صاب . 

اأو البخار  1. نقل الم�صاب فورًا من الجو الم�صبع بالغاز 
ال�صام اإلى هواء نقي مع تحرير الج�صم من الملاب�ض 

ال�صاغطة، وفك اأربطة العنق.
2.اإجراء تنف�ض �صناعي في حالة هبوط اأو ف�صل التنف�ض، 

بعد اإزالة الأ�صياء الموجودة بالفم.
اأو  البرد  علامات  عليه  ظهرت  اإذا  المري�ض  3.تدفئة 

الق�صعريرة.
٤. تهدئة روع الم�صاب وطماأنته.

5. نقل الم�صاب فورًا اإلى الم�صت�صفى.
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�لإ�سعافات �لأولية �لمقدمة�لأعر��ض و�لعلامات�لإ�سابةم

3

الت�صمم 
بع�صات 
الثعابين 
والأفاعي 
ولدغات 
العقارب

• وزرقة 	 األ���م مو�صع���ي 
وتورم مكان اللدغ . 

• تعرق �صديد .	
• �صعف في الإب�صار. 	
• درج���ة 	 ف���ي  تغي���ر 

الحرارة .
• تغير في الوعي .	
• دوران وغثيان .	
• �صعف ف���ي الع�صلات 	

وع���دم الق���درة عل���ى 
التحرك . 

• ت�صنج���ات قريب���ة من 	
مكان اللدغ . 

1. الت�صال بالهلال الأحمر ال�صعودي 997 .
واطلب  ي�صتلقي على ظهره،  واجعله  الم�صاب  2. طمئن 

منه األ يتحرك . 
3. اجعل مو�صع الع�صة اأو اللدغة على م�صتوى القلب . 

٤. ام�صح مو�صع الع�صة اأو اللدغة . 
5. اربط ال�صاق اأعلى مو�صع اللدغة اأو الع�صة با�صتخدام 
رباط من ال�صا�ض المعقم مع التاأكد من وجود النب�ض 
حتى  القدم(  ظاهر  )�صريان  الطرفي  ال�صريان  في 

و�صول الم�صاب اإلى الم�صت�صفى .

ممنوع !

• جرح مكان الع�صة اأو اللدغة . 	
• م�ض ال�صم من مكان الع�ض اأو اللدغ . 	

Heart Attack : لأزمة �لقلبية�

�أعر��ض وعلامات �لذبحة �ل�سدرية : 

األ���م في ال�صدر يحدث بع���د مجهود عمل���ي اأو انفعالي، ويكون الأل���م ب�صيطًا، اأو . 1
متو�صط الحدة اأ�صفل عظمة  ال�صدر )عظمة الق�ض(، وقد يمتد الألم اإلى المعدة 

ا اإلى الكت���ف الأي�صر داخل الذراع الأي�صر، واأ�صابع  فيت�صب���ب في حدوث غثيان وقيء، وقد يمتد اأي�صً
اليد الي�صرى، والرقبة، والفك ال�صفلي واإلى الخلف )عظمة اللوح  الأي�صر( . 

ي�صتمر الألم من )3 - 5(  دقائق، ويتح�صن بوا�صطة الراحة اأو باأخذ حبوب تحت الل�صان المو�صوفة . 2
من الطبيب المعالج، )اأيزورديل 5 مجم ( وقد يكون الألم م�صحوبًا بحدوث �صيق في التنف�ض . 

�لأزمة �لقلبية : كيف �أت�سرف؟ وكيف �أ�سعف �لمري�ض ؟ 

• ات�صل على )997( الهلال الأحمر ال�صعودي . 	
• طمئن المري�ض، وهدئ من روعه، ول ت�صمح له بالحركة . 	
• �صاعد المري�ض على اأن يكون في و�صع الجلو�ض اأو ن�صف الجلو�ض، اأو الو�صع الذي ي�صعر معه بالراحة. 	
• اخلع الملاب�ض ال�صيقة عن المري�ض، وفك اأزرار الرقبة، وربطة عنقه اإن وجدت.	
• امنع المري�ض من تناول الطعام وال�صراب . 	
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• �صاعد المري�ض على اأخذ حبوب )اأيزورديل 5 مجم ( تحت الل�صان المو�صوفة من الطبيب المعالج . 	
• اأع���ط المري�ض حبتي )اأ�صبيرين( بحيث تت���راوح الجرعة من )162-325 مل جرام( عن طريق الفم 	

ما لم يكن لديه ح�صا�صية للاأ�صبرين اأو يتعاطى اأدوية م�صيلة للدم مثل: حبوب )الورافرين( . 
تذكر : 

• الأخطر هي الجلطة اأو الحت�صاء؛ لأنها توؤدي اإلى الرجفان البطيني اأو ال�صكتة القلبية . 	
• عند وجود مر�صى من كبار ال�صن اأو الم�صابين بمر�ض ال�صكري، فيمكن اأن تكون اأعرا�ض الجلطة األمًا 	

ب�صيطًا مع غثيان، اأو قيء اأو اآلم في اأعلى البطن . 

Stroke : ل�سكتة �لدماغية�

م�سببات �ل�سكتة �لدماغية )موت خلايا �لدماغ(:

نزيف بالمخ.. 1
جلطة في ال�صرايين داخل المخ.. 2

�لعلامات و�لأعر��ض:

• �صداع �صديد . 	
• �صعوبة في التنف�ض. 	
• �صعور بالدوران . 	
• غثيان وقيء . 	
• تغير درجة الوعي اأو حدوث غيبوبة كاملة . 	
• �صعوبة اأو عدم القدرة على تحريك الأطراف . 	
• تلعثم في الكلام . 	
• حدوث تبول اأو تبرز ل اإرادي . 	
• انحراف زاوية الفم من الجهة ال�صليمة . 	

�لخطو�ت �لمتبعة في معالجة �لمري�ض : 

• طمئن المري�ض، وهدئ من روعه . 	
• �صاع���د المري����ض على اأن يكون راأ�صه اأو كتفاه اأعلى من م�صتوى الج�ص���م؛ وذلك بو�صع و�صادتين اأ�صفل 	

راأ�صه وكتفيه ) اأهم خطوة ( .
• اخلع عن المري�ض ملاب�صه ال�صيقة وربطة العنق اإن وجدت. 	

تحذير : �منع �لمري�ض من تناول �لطعام و�ل�سر�ب . 
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 ماذ� �أفعل �إذ� كان �لمري�ض غير و�عٍ ؟

• افتح مجرى التنف�ض وافح�ض تنف�صه . 	
• في حالة اأن الم�صاب يتنف�ض ولديه نب�ض ن�صعه في و�صع اأفقي . 	
• نجري عملية الإنعا�ض الرئوي في حالة اأن الم�صاب ل يتنف�ض ولديه نب�ض. 	
• نجري عملية الإنعا�ض القلبي الرئوي في حالة اأن الم�صاب ل يتنف�ض ولي�ض لديه نب�ض. 	

Sugar Coma : غيبوبة �ل�سكر

الج���دول الآتي يبين اأعرا�ض وعلامات انخفا�ض وارتفاع م�صتوى ال�صكر في الدم 
مع كيفية الت�صرف في حالة غيبوبة ال�صكر:

�رتفاع م�ستوى �ل�سكر في �لدم�نخفا�ض م�ستوى �ل�سكر في �لدم

الأعرا�ض 
والعلامات

• غيبوبة . 	
• فقدان �صريع للوعي خلال دقائق . 	
• الجلد رطب ومبلل بعرق غزير و�صاحب . 	
• الل�صان رطب . 	
• التنف�ض �صريع و�صطحي . 	
• النب�ض ق���وي و�صري���ع اأكثر م���ن )100( 	

نب�صة في الدقيقة. 
• رع�صة في اليدين . 	
• �صعور بالتعب ال�صديد والإرهاق . 	

• الجلد جاف ودافئ . 	
•  التنف�ض �صريع و�صطحي . 	
•  �صع���ور بالعط����ض ال�صدي���د والفم تنبعث 	

منه رائحة فواكه . 
•  غيبوب���ة وفق���دان بط���يء للوع���ي خلال 	

اأيام. 
•  النب�ض �صعيف و�صريع اأكثر من )100( 	

نب�صة في الدقيقة .

 كيف 
تت�صرف

• ق���م باإنقاذ المري����ض على تقدير اأن الغيبوبة ب�صبب  انخفا�ض م�صتوى ال�صكر في الدم؛ 	
لأنه���ا اأكثر خطورة على حياته، وذلك باإعطائه ع�صير برتقال، اأو مانجو، اأو قطعة من 

الحلوى عبر الفم .
• اإذا كان المري����ض واعيًا وقادرًا عل���ى البلع قم باإعطائه اأي محلول �صكري، اأو ع�صائر، 	

اأو تمر عن طريق الفم . 
• ات�صل على الرقم )997( الهلال الأحمر ال�صعودي . 	

تحذير : 

•    يجب على مري�ض ال�صكر تناول الطعام مبا�صرة بعد تناول جرعة الأن�صولين .	
• ملاحظة : الأكثر خطرًا هو انخفا�ض ن�صبة الأن�صولين؛ لأنه هو الم�صوؤول عن انخفا�ض 	

ن�صاط خلايا المخ؛ مما يوؤدي اإلى موتها. 
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Epilepsy : ل�سرع�

�لأعر��ض و�لعلامات : 

• فقدان مفاجئ للوعي، و�صقوط وارتطام بالأر�ض . 	
• ت�صنجات �صريعة متتالية مع ت�صلب بج�صم الم�صاب . 	
• تقو�ض وانحناء في ج�صم الم�صاب للخارج . 	
• خروج الزبد من فم الم�صاب مع �صماع �صوت احتكاك باأ�صنانه .	
• ا 	 بعد انتهاء النوبة : يحدث ارتخاء في جميع ع�صلات الج�صم، ويبداأ الم�صاب با�صتعادة وعيه تدريجيًّ

،ويكون مرهقًا، ويرغب في النوم العميق . 
كيف تت�سرف !!

الت�صال على )997( الهلال الأحمر ال�صعودي. . 1
امنع �صقوطه وارتطامه المفاجئ بالأر�ض . . 2
ابعد اأي �صيء قد يعر�صه للاأذى، مثل الآلت الحادة اأو الأواني الزجاجية . . 3
ارخ ملاب�ض الم�صاب، وافتح اأزرار ثوبه، اأو فك ربطة عنقه. . 4
اإذا انتهت نوبة ال�صرع وكان الم�صاب غير واعٍ ويتنف�ض ولديه نب�ض ف�صعه في و�صعية الإفاقة. . 5
اإذا كان المري�ض غير واعٍ ول يتنف�ض ولديه نب�ض فقم بعملية الإ�صعاف الرئوي . . 6
اإذا كان المري�ض غير واعٍ ول يتنف�ض ولي�ض لديه  نب�ض فقم بعملية الإ�صعاف الرئوي القلبي. . 7

ممنوع : 

• و�صع اأي �صيء داخل فم المري�ض في اأثناء نوبة ال�صرع . 	
• ل تحاول اإم�صاك اأو تثبيت الم�صاب اأثناء نوبة ال�صرع؛ لأن ج�صمه يكون مت�صلباً في اأثناء النوبة، واإذا 	

حاولنا اإم�صاكه قد يت�صبب ذلك في ك�صر عظامه . 
• 	
• 	

0 34
دقائق

�لهدف : اأن يكت�صب الطالب مهارات الإ�صعافات الأولية لعددٍ من الإ�صابات:

�لمطلوب : بالتعاون مع اأفراد مجموعتك، قم بالطلاع على المحا�صرات المتلفزة الم�صاحبة للجل�صات 
التدريبي���ة والمتعلقة بكيفي���ة اإجراء الإ�صعافات الأولي���ة للاإ�صابات اآنفة الذكر، وق���م بتطبيق ما تعلمت على 

زملائك في المجموعة الواحدة.
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Cardio Pulmonary Resuscitation )CPR) :لإنعا�ض �لقلبي �لرئوي�

اإن عملي���ة الإ�صع���اف الأولي هي وظيفة اأي اإن�ص���ان موجود قرب المري�ض، ولي�ص���ت مق�صورة على الفريق 
الطبي، والهدف منها تج�صير الفترة الزمنية اإلى حين و�صول الفريق الطبي، فخلال هذه اللحظات الحا�صمة 
يع���د الإنعا����ض القلبي الرئوي اأف�صل الطرق للحفاظ على حياة الم�صاب، ويمك���ن لأي �صخ�ض اأن يتعلم، واأن 

. )CPR( يكت�صب المهارات اللازمة لتنفيذ عملية الإنعا�ض القلبي الرئوي

   )CPR( مفهوم �لإنعا�ض �لقلبي �لرئوي

ا  الإنعا����ض القلبي الرئوي ه���و عملية �صخ الدم عبر تدلي���ك القلب، مع تزويد الرئتي���ن بالهواء ا�صطناعيًّ
لم�صاب ل يتنف�ض، ول ي�صتجيب، ول يظهر عليه اأي تح�ص�ض للنب�ض .

 ويع���د المري����ض الذي تجرى له عملية الإنعا�ض القلبي في حالة الم���وت ال�صريري، واإذا لم يتم على الفور 
البدء بعملية الإنعا�ض فاإن خلايا الدماغ تبداأ بالتلف خلال )4-10 دقائق(.

)CPR( لفئة �لم�ستهدفة من �إجر�ء عملية �لإنعا�ض �لقلبي �لرئوي�

تجرى عملية )CPR( للاأ�صخا�ض الذين تظهر عليهم اإحدى هذه العلامات :
• عدم وجود نب�ض بالوريد ال�صباتي بالرقبة .	
• فقدان الوعي المفاجئ مع توقف التنف�ض.	
• توقف التنف�ض لأي �صبب.	
•  بالإ�صافة اإلى الغرقى، والم�صابين بالختناق،	

 وم�صابي الحوادث والحرائق الذين قد يتوقف 
التنف�ض عندهم في اأية لحظة .
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 Resuscitation  steps  Adult :  خطو�ت عملية �لإنعا�ض �لقلبي للبالغين و�لأطفال

الجدول الآتي يبين خطوات عملية الإنعا�ض القلبي للبالغين والأطفال:

�لخطو�ت �لمتبعةم

1

ملاحظة الو�صع، وتقييم الحالة :

• التاأكد من عدم وجود خطر.  	
• اتخاذ �صبل الوقاية . 	
• و�صع الم�صاب على �صطحٍ قا�ضٍ م�صتوٍ.  	

2
 Check for response   : فح�ض ا�صتجابة الم�صاب 

ب�صوؤال ال�صخ�ض ب�صوت عال هل اأنت بخير؟ وهز كتفيه بلطف 
وناده.

3
الم�صاعدة، واطلب من  :ا�صرخ طالبًا  ا�صتجابة  اإذا لم يكن هناك 
الرجفان  مزيل  واإح�صار  بالإ�صعاف،  الت�صال  الموجودين  اأحد 

.)AED(
التحقق من اأن المري�ض ل يتنف�ض اأو ي�صهق فقط.4

5

البدء باإجراء ال�صغطات ال�صدرية :

• الجلو�ض على الركبتين بجانب �صدر المري�ض .	
• الب���دء بال�صغ���ط عل���ى ال�صدر ف���ي الم���كان المخ�ص�ض، وهو 	

منت�صف عظم الق�ض بين حلمتي الثدي . 
• تك���ون عملي���ة ال�صغط بو�صع راح���ة اليد الأولى ف���وق الأخرى، 	

وت�صبي���ك الأ�صابع واإبعادهما عن ال�ص���در حتى ل ت�صبب ك�صرًا 
للاأ�صلاع  .

• ���ا اإلى الأ�صف���ل بذراعين م�صتقيمتي���ن، وبعمق 	 ال�صغ���ط عموديًّ
مقداره )5(�صم على الأقل، دون اإزالة اليد عن �صدر المري�ض، 

وبمقدار )30 �صغطة(.
• اإجراء )100( �صغطة في الدقيقة على الأقل .	
• ترك ال�صدر يعود اإلى و�صعه الطبيعي.	
• عدم مقاطعة عمليات ال�صغط لمدة تزيد على ب�صع ثوان.	

6
• فت���ح المج���رى الهوائي باإمال���ة الراأ����ض للخلف، ورف���ع الذقن  	

للاأعل���ى والقي���ام باإعط���اء نف�صي���ن ا�صطناعيين، م���ع مراقبة 
ارتفاع ال�صدر.
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7• اإجراء مجموعات متكررة من عملية الإنعا�ض القلبي الرئوي.	

8• عند اإح�صار مزيل الرجفان )AED( ، القيام بت�صغيله واتباع 	
التوجيهات.  

9
• بع���د )5( دورات اأو دقيقتين  اأع���د فح�ض التنف�ض،  فاإذا وجد 	

 Recovery التنف�ض فعليك بو�صع الم�صاب   في و�صعية الإفاقة
. Position

 
Infant CPR Steps :خطو�ت عملية �لإنعا�ض للر�سيع

�لخطو�ت �لمتبعةم

ملاحظة الو�صع، وتقييم الحالة .1
2 Check for response   : فح�ض ا�صتجابة الم�صاب 

بهز الم�صاب بلطف، اأو ال�صرب الخفيف على باطن قدمه.
الم�صاعدة، واطلب من 3 :ا�صرخ طالبًا  ا�صتجابة  اإذا لم يكن هناك 

اأحد الموجودين الت�صال بالإ�صعاف.
التحقق من اأن المري�ض ل يتنف�ض اأو ي�صهق فقط.4

ال�صغط بقوة و�صرعة، والقيام باإجراء )30( �صغطة.5

6
واإحناء  الر�صيع   جبين  على  اليد  بو�صع  التنف�ض  مجرى  فتح 
نف�صين  واإعطاء  بال�صبابة،  الذقن  ورفع  للخلف،  بلطف   الراأ�ض  

ا�صطناعيين.

اإجراء مجموعات متكررة من عملية الإنعا�ض القلبي الرئوي يتاألف 7
كل منها من )30( �صغطة ونف�صين ا�صطناعيين.
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�لمطل��وب: التدريب العملي اأمام الزملاء على خط���وات الإنعا�ض القلبي الرئوي من خلال الدمية الخا�صة 
بذلك. 

�ن�سد�د مجرى �لهو�ء بج�سم غريب  )�لغ�سة( للم�سابين �لبالغين و�لأطفال:

Obstructive airway foreign body )Adult)

• الأعرا�ض في حالة الن�صداد متو�صط ال�صدة: �صعال، وتوتر، و�صعوبة الكلام والتنف�ض.	
•  الأعرا����ض في حالة الن�ص���داد ال�صديد: عدم المقدرة على الكلام، اأو التنف����ض اأو ال�صعال، ثم فقدان 	

للوعي.
الخطوات :

�لخطو�ت �لمتبعةم

1

ا�صاأله هل اأنت غا�ضّ ؟

• اعمل دفعات بطنية. 	
• قف خلف الم�صاب.	
• اجعله منحنيًا اإلى الأمام .	
• �صع قب�صة يدك بين ال�صرة  واأ�صفل الق�ض.	
• اأم�صك قب�صتك بيدك الأخرى . 	
• ا�صحب بقوة للداخل والأعلى؛ حتى يزول الن�صداد .  	

2

 If Adult Becomes Unconscious اإذا اأ�صبح البالغ فاقد الوعي
• طلب الإ�صعاف الهلال الأحمر ال�صعودي )997 (.	
• فت���ح الفم، والقيام  بعملية الإ�صب���ع الخطافي؛ لإزالة الج�صم الغريب 	

اإذا �صاهدته فقط.
• اإعطاء نف�صين بفتح مجرى الهواء، ومحاولة تهوية الم�صاب، واإذا لم 	

تنج���ح للمرة الأولى  اأعد و�صعية الراأ�ض، وحاول ثانية ، واإذا لم تنجح 
للمرة الثانية، فالن�صداد مازال موجودًا .

• قم باإنعا�ض قلبي رئوي  كما تعلمنا �صابقًا.	
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�ن�سد�د مجرى �لهو�ء بج�سم غريب  )�لغ�سة( للم�سابين �لر�سع:

 Obstructive airway foreign body )Infant)

�لر�سيع Choking Infant :) عمر �أقل من �سنة (

الخطوات :

�لخطو�ت �لمتبعةم

1

 المبا�صرة ب�صربه خم�ض �صربات ظهرية :
• اجعله م�صتلقيًا على وجهه وعلى �صاعدك .	
• اخف�ض راأ�صه واأ�صنده .	
• نفذ خم�ض �صربات على الظهر بين الكتفين.	
• ث���م البدء بخم����ض دفعات �صدري���ة بال�صباب���ة والو�صطى مكان 	

الإنعا����ض ، وا�صتم���ر حتى ي���زول الن�ص���داد، اأو يفق���د الر�صيع 
الوعي .

2

 اإذا اأ�صبح الر�صيع فاقد الوعي
If Infant  Becomes Unconscious 

عليك ب� :
• طلب الإ�صعاف .	
• فت���ح الفم، والبحث عن الج�صم الغري���ب، ومحاولة اإزالته عند 	

م�صاهدته فقط .
• اإعط���اء نف�صي���ن بعد فت���ح مجرى اله���واء، واإذا ل���م تتمكن من 	

اإعط���اء النف����ض الأول، فعليك العودة اإلى  فت���ح مجرى الهواء، 
ا فالن�صداد مازال موجودًا . واإذا لم تنجح اأي�صً

• عمل اإنعا�ض قلبي رئوي  كما تعلمت �صابقًا.	
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�لمطل��وب : التدريب العملي على خطوات اإ�صعاف الم�صاب بان�ص���داد مجرى الهواء للبالغين والأطفال 
والر�صع من خلال التمثيل على الدمية الخا�صة بذلك .

الإ�صع���اف الأول���ي : اإجراء ب�صيط يقوم ب���ه المُ�صعِف لإنقاذ حياة الم�صاب، بحي���ث ل يكون بحاجة اإلى 
مه���ارات اأو تقنيات طبية عالية، ويكفيه التدرب على مهارات القيام بالإ�صعاف وا�صتعمال الحد الأدنى من 

المعدات.
ا للحفاظ على حياة الم�صاب من خ���لال اإجراء الإ�صعافات الأولية  الدقائ���ق الأول���ى قد تكون مهمة جدًّ

اللازمة ب�صرعة واإتقان.
وهذا يتطلب منا اللتحاق باإحدى دورات الإ�صعاف الأولي.

اأبناءنا الطلاب
• لتتمكن���وا من فهم الإجراءات الواج���ب اتباعها في حالة اإ�صعاف الحالت المدرجة بهذه المادة ، فاإنه 	

يتطل���ب منكم الرجوع اإل���ى المحا�صرات المتلفزة المحملة على موقع عم���ادة ال�صنة الأولى الم�صتركة 
والتي ت�صف كيفية الإجراءات ب�صورة عملية. اأو زيارة موقع الهلال الأحمر ال�صعودي .

• ولمعرفة مدى ا�صتفادتك من التعرف على المعارف والمهارات المتعلقة بوحدة الإ�صعاف الأولي، ق�ض 	
موؤ�صرات الأداء الآتية من خلال اأهداف الجل�صة التدريبية:

�لهدفم

قارن بين التزامك بمهارات الإ�صعاف الأولي قبل درا�صتك مقرر اللياقة والثقافة ال�صحية وبعدها، 1
من حيث ممار�صتك للاإ�صعافات الأولية في حالة التعر�ض للاإ�صابات ال�صائعة . 

اقترح مجموعة من عوائق التزامك بتطبيق مهارات الإ�صعافات الأولية في حالة التعر�ض للاإ�صابات، 2
مع تقديم الأمثلة عليها.
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