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 خادم الحرمين الشريفين الملك سلمان بن عبد العزيز آ ل سعود
ورائداً في العالم على كافة ن تكون بلادنا نموذجاً ناجحاً أ"هدفي الأول 

 الأصعدة، وسأعمل معكم على تحقيق ذلك".
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 صاحب السمو الملكي الأمير محمد بن سلمان بن عبد العزيز آ ل سعود

 ثروتنا الأولى التي لا تعادلها ثروة مهما بلغت: شعب طموح، معظمه من الش باب، هو "

 "فخر بلادنا وضمان مس تقبلها بعون الله

 

 بسواعد آأبنائها قامت هذه الدولة في ظروف بالغة الصعوبة، عندما وحدها الملك "

 وبسواعد آأبنائه س يفاجئ هذا الوطن .عبدالعزيز بن عبدالرحمن آ ل سعود، طيب الله ثراه

 "العالم من جديد 
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 مقدمة

أبناءنا وبناتنا طلبة عمادة البرامج التحضيرية في جامعة الإمام محمد بن سعود 

 :وبعد ،ورحمة الله وبركاته الإسلامية، السلام عليكم

 ،يًاعلم :وتهيئته ،لا يخفى على أحد أهمية البرامج التحضيرية في إعداد الطالب الجامعي

ولا نبالغ لو قلنا إن ما يكتسبه الطالب من معارف  ،واجتماعيا ،وبدنيًا ،ونفسيًا ،وعمليًا

في مستقبله بل و ،ومهارات في هذه البرامج هو مفتاح نجاحه في دراسته الجامعية

المدعمة بالخبرة والممارسة  ،العملي، فلا بد للطالب الجامعي من اكتساب المعرفة

واللياقة البدنية، ولعل من الأمور  ،والتطبيقية في أصول وقواعد الصحة العامة ،العملية

الابتعاد عن أساليب التعليم التقليدية، ولهذا فقد أُعد َّ هذا الكتاب بعناية  ،المهمة هنا

تناسب مع طلبة البرامج التحضيرية في جامعة الإمام محمد بن سعود الإسلامية، يقة؛ لفائ

 ووضعنا خططًا تنفيذية لكيفية بناء هذا المنهاج على أسس علمية.

 أحدث طرق تصميمولقد صممنا هذا الإصدار الجديد لمقرر الثقافة الصحية واللياقة وفق 

، الاتالمجوالثورة المعلوماتية في شتى  ،علميةالمناهج التعليمية مع مراعاة التطورات ال

"رؤية الحاضر  2030رؤية المملكة العربية السعودية المباركة أهداف مع  بليتواك

 للمستقبل".

الأهداف التي من أهم  ،العيش بحياة صحية متوازنةأن تحقيق  2030لقد أكدت رؤية 

المزيد من المرافق والمنشآت وعليه سيتم توفير نعمل على تحقيقها لأبناء المجتمع، 

 .ليكون بمقدور الجميع ممارسة رياضتهم المفضلة في بيئة مثالية ،الرياضية

 نضع بين أيديكم مقرر "الثقافة الصحية ،أبناءنا وبناتنا طلبة عمادة البرامج التحضيرية

ذا ه سهموأن ي ،" آملين من الله تعالى الاستفادة منه في التعلم والتطبيقواللياقة

في النقلة النوعية للتعليم الجامعي؛ ليساعد على إيجاد بيئة تعليمية فاعلة تجعل  قررلما

من الطالب محور العملية التعليمية، ومن الفصل الدراسي ورشة عمل نشطة، يكون 

 المعلم فيها مشرفًا وموجهًا لهذه العملية.

ائز الأساسية لتحقيق " أحد الركواللياقة وأخيرًا، نرجو أن يكون مقرر "الثقافة الصحية

 الصحة المتكاملة للفرد والمجتمع.
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 الوحدة الأولى

 ونمط الحياة الصحيالصحة  

Health and Healthy Lifestyle 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

البخاري في كتاب الرقاق، باب ما جاء في الصحة والفراغ، وأن لا عيش إلا عيش  رواه-1

 (.6049) 1/1317الآخرة 

الترمذي في كتاب صفة القيامة والرقائق والورع، باب ما جاء في شأن  رواه-2 

  612/ 4الحساب والقصاص 

 

 

 

 

أن النمـط   الصحـي والمتـوازن يعتـبر مـن أهـم   مقومــات جــودة  ا"نعيش حياة صحية، نعلـم جميعًـ

لك لا ترتقي إلى تطلعاتنا. ولذ بانتظاملممارسة النشاط الرياضي  االفــرص المتاحــة حاليـًـير أن الحيــاة. غــ

والمنشأت الرياضية بالشراكة مع القطاع الخاص، وسيكون بمقدور الجميع  ،سنقدم المزيد من المرافق

 ممارسة رياضتهم المفضلة في بيئة مثالية".

 2030رؤية المملكة 

غْبُونٌ فِيهِمَّا قال-عنهمارضي الله -عن عبد الله بن عباس * : قال النبي صلى الله عليه وسلم"نِعْمَّتَّانِ مَّ

ثِيرٌ مِنَّ الن َّاسِ  اغُ "كَّ رَّ الْفَّ ح َّةُ وَّ  (1)الصِ 

لَّيْهِ -جَّامِعِهِ أَّن َّ رَّسُولَّ الله َِّ  والترمذي فيرَّوَّى ابْنُ حِب َّانَّ *و  عَّ
ُ
ل َّى الله َّ ل َّمَّ صَّ الَّ -وَّسَّ بْدٍ يَّوْمَّ  زُولُ "لا تَّ  :قَّ ا عَّ قَّدَّمَّ

نْ أَّرْبَّعِ  ةِ حَّت َّى يُسْأَّلَّ عَّ الٍ:الْقِيَّامَّ نْ عُمْرِهِ فِيمَّا  خِصَّ ا  أَّفْنَّاهُ،عَّ بَّابَّهِ فِيمَّ نْ  أَّبْلاهُ،وَّشَّ بَّهُ وَّعَّ الِهِ مِنْ أَّيْنَّ اكْتَّسَّ  مَّ

فِيمَّا  هُ،وَّ قَّ مِلَّ فِيهِ" أَّنْفَّ اذَّا عَّ نْ عِلْمِهِ مَّ  (2)وَّعَّ
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 :الهدف العام

 

 التعلم:مخرجات 

 عزيزي الطالبـ/ـة......

يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة  -

 على أن: –بإذن الله  –أن تكون قادراً 

توضح مفهوم الصحة والثقافة الصحية  -

 بشكل دقيق.واللياقة 

تشرح مدلولات المفاهيم والمصطلحات  -

الأساسية المرتبطة بالصحة والثقافة 

 الصحية بوضوح.

 ومستوياتها.تحدد أنواع الصحة  -

 تبين العوامل التي تؤثر على صحة الإنسان. -

 تذكر العادات الصحية السليمة. -

 تعدد فوائد ممارسة الرياضة. -

 صية.توضح طرق النظافة الشخ -

 الوقاية من الأمراض.توضح كيفية  -

 

 ( عرفت الصحة بأنها:W.H.O)هل تعلم أن منظمة الصحة العالمية 

 .  "انعدام المرض أو العجز وليس مجر دحالة من اكتمال السلامة بدنياً وعقلياً واجتماعياً، "

 م(1948)منظمة الصحة العالمية، 

 

 الصحة والثقافة الصحيةإلى تعريف الطالبـ/ـة بمفهوم  الوحدةتهدف هذه 

 .والعادات الصحية السليمة، وأنواع الصحة ومستوياتها، واللياقة
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 أهمية تعلم الثقافة الصحية

علم الصحة العامة هو علم يُعنى بتعريف الأفراد والمجتمعات بأهمية الحفاظ على 

 ،وثقافياً  ،اجتماعياً  من أجل النهوض بالمجتمع واستمرارية نموه ،صحتهم وبيئتهم

 هتمام بفئة الشباب وذلك للأسباب الآتية:وحضارياً، ولتحقيق ذلك يجب الا

الشباب عصب الأمة وأساسها لذلك يجب المحافظة على صحتهم باتباع العادات الصحية  -

 السليمة.

حياتهم، وتكسبهم سلوكيات صحية لها دور مهم تمنح الشباب سندًا معلوماتيًا مهمًا في  -

 في الحفاظ على حيويتهم وقوتهم.

تُبعِد الشباب عن بعض السلوكيات الخاطئة التي قد يقع البعض فيها والتي تصيب الأفراد  -

 م(2008مة،طباخ)وغيرها. بأمراض خطيرة مثل الإيدز والمخدرات 

 

 أهداف الثقافة الصحية

 ،والعقلية ،والكفاية الجسمية ،الوصول إلى السلامةبلتحقيق هدف الثقافة الصحية 

 لا بد من إجراء الأمور الآتية: ،والنفسية

نشر المعارف والمعلومات الصحية السليمة داخل المجتمع، مما يساعد الأفراد على تفهم ما  -

 يقع عليهم من مسؤوليات تجاه صحتهم وصحة من حولهم.

 راد على تحديد مشكلاتهم الصحية واحتياجاتهم.مساعدة الأف -

لتصبح عادة يومية  ،وترسيخ السلوكيات السليمة ،الابتعاد عن السلوكيات الخاطئة -

 يمارسها الفرد في حياته.

يات. والوفوالذي يؤدي بالتالي إلى تقليل نسبة الإعاقات  ،التقليل من نسبة حدوث المرض -

 (م2012محمد، )

 

 

 

 (:Homeالبيت ) – 1

والنظافة العامة، والتغذية،  ،تساعد الثقافة الصحية على زيادة الاهتمام بالصحة الشخصية 

وساعات الراحة، واللعب. والنوم، والسهر، والابتعاد عن الممارسات غير الصحية، والاهتمام 

 وصحة البيئة، وهذا كله يبدأ من البيت. ،بالصحة النفسية

 

 

 

 (The areas of health education)الصحية مجالات الثقافة 
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 (:Schoolالمدرسة ) – 2

تلعب المدرسة دورًا مهمًا في حياة الطفل، وتغيير اتجاهاته وسلوكياته، وتغرس العادات  

الصحية المرغوب فيها، وذلك عن طريق التعاون بين البيت والمدرسة، وعقد ندوات صحية 

 رشادات الصحية إلى البيت.تثقيفية للطلاب ومعاونتهم لنقل الإ

 (:Communityالمجتمع ) – 3

توفر المجتمعات المتقدمة لأفرادها فرصًا كثيرة للتثقيف العلمي، منها: الإرشادات والنصائح  

الصحية، وتقديم برامج صحية تثقيفية في مختلف المجالات داخل أماكن متعددة في المجتمع 

 م(.2011بدح، وآخرون، )(. اتومعسكر)مطاعم، ونوادي، ومقاهي، ومساجد، 

 

 

 

 يشمل تعريف منظمة الصحة العالمية لمفهوم الصحة بُعدان أساسيان هما:

 :Physical Healthالصحة البدنية -1

هي: خلو الجسم من الأمراض التي تؤثر في الأنظمة الصحة البدنية 

 علىالفسيولوجية كالقلب والنظام العصبي، وهذا يساعد الفرد 

يشمل مفهوم  اأداء الوظائف والمهام اليومية بفاعلية، وأيضً 

الصحة البدنية امتلاك الفرد لمستوى جيد من اللياقة البدنية 

 والمهارات الحركية.

 :mental Health-Emotionalة العقلي-الصحة النفسية-2

عني: عدم وجود أمراض نفسية وعقلية عند الفردمثل: الاكتئاب، وت

وغيرها، وهذا أيضاً يؤدي إلى قدرة الفرد على التكيف مع  ،والقلق

طريقة إيجابية اليومية والتعامل مع المشاعر الشخصية ب الظروف

 م(2006، يوسفعبد الرحمن، و). وبن ـاءةومتفائلة 
 

 

 

 

 

 

 

 Health Dimensionsأبعاد الصحة 

 



 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تعتبر حالة من التكامل والمثالية الجسمية والنفسية والاجتماعية. الصحة المثالية:.1

 ،والنفسية ،يجابية تُمكنه من مواجهة الأعباء الجسميةإلكل فرد طاقة  الصحة الإيجابية:.2

 دون ظهور أية أعراض مرضية. ،والاجتماعية

ه تمكنيجابية من الصحة، إفي هذا المستوى لا تتوفر عند الفرد طاقة  الصحة المتوسطة:.3

عند تعرضه لأية مؤثرات ضارة يتأثر بها ويسقط فريسة من مواجهة أسباب المرض، لذلك 

 للمرض.

في هذا المستوى لا يشكو المريض من أية أعراض  المرض غير الظاهر )المرض الخفي(:.4

المرض عن طريق الفحوصات المخبرية  اكتشافكن لكن من الممووعلامات واضحة للمرض، 

 والشعاعية.

 في هذا المستوى يحس المريض بالأعراض ويشكو من المرض. المرض الظاهر:.1

 خطير يصعب استعادته لصحته. هنا تسوء الحالة الصحية للمريض إلى حدٍ  مرحلة الاحتضار:.6

 م(2006، الجبالي)وفيه تنتهي الحياة.  الموت:.7

 

 Health levelsمستويات الصحة

ير مستمر نتيجةً للتفاعل القائم بين العناصر الإيجابية التي تساعد يتغلصحة الإنسان تخضع 

مع العناصر السلبية التي تسبب أو تشجع  المرض،على رفع مستوى الصحة وزيادة مقاومة 

على حالة معينة من المرض أو  الاستقرارلهذا تتميز صحة الإنسان بعدم  المرض،حدوث 

قع يمعين بمستوى إنسان تكون  صحة كلف نسبية،حالة هي فالصحة  الوقت،الصحة طوال 

حة الص انعدامو هفالطرف الأول الصحة المثالية والطرف الآخر  الصحة،بين طرفي مدرج قياس 

الصحة ، وعلى ذلك تكون مستويات متفاوتة من الصحة بين الطرفين مستوياتوهناك 

 كالآتي:
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 :Personal Healthالصحة الشخصية 

على حاجاته  اهي تطبيق الشخص للقواعد العامة على نفسه، ويكون ذلك مبنيً 

 الفسيولوجية حتى يحافظ على صحته ونموه ونشاطه وراحته.

عتباره المجالات الثلاثة اولكي يحافظ الإنسان على صحته الشخصية يجب أن يأخذ في 

 البعض، وهي:الآتية التي تكمل بعضها 

 

 

 

 

 

 (م2007)عبد الوهاب، 

  

 ن....أتذكر 

، يفكر وينتج ويتفاعل الصحة حالة تمكن الفرد من العيش سليماً معافى، قوي الجسم

ن يكون أجسم من المرض والإعاقات، بل يجب هي ليست فقط مجرد خلو الو، مع الآخرين

 الإنسان صحيح الجسم، سليم العقل، يتمتع باستقرار روحي ونفسي.

الابتعـاد عن كـل مســــببات ( 2)

ــحي،  المرض، وتناول الطعام الص

ــاد عن  ــدوا، والابتع ــا الع تجن

 والضغوطات النفسية. ومالهم

( مراجعـة الطبيـا بشــــ ل 3)

ــل الــفحوصـــــات  دوري لــعــم

اللازمـة، وأخذ جرعات التطعيم 

الوقــا ي التي تحــددزــا وزارة 

 الصحة للوقاية من الأمراض

 ،( المحافظة على صــــحة البدن1)

ــل ــة ،والـعق ــات  ،والبيئ والعلاق

ــة ــاعــي والــتــرويــح عــن  ،الاجــتــم

 وتنظيم الوقت للعمل. ،النفس
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 personal Healthعلى الصحة الشخصية العوامل التي تؤثر 

 

  Disease relatedبالإنسانالعوامل المرتبطة  –أ 

 

منها ما هو مرتبط به كإنسان أو بالبيئة المحيطة  ،صحة الإنسان تتأثر بالعديد من العوامل

ويمكن تحديد أهم العوامل  ،تهصحمباشرة على مستوى  غيرأو به والتي تؤثر بصورة مباشرة 

 الآتي: المؤثرة على الصحة في

 :Heredityالوراثة – 1

 الكروموسومات(إلى الأبناء على شكل أجسام صغيرة جداً تسمى ) لوالدينالصفات الوراثية من اتنتقل 

حدوث دوراً مهماً في  الوراثةتلعب والإنسان،  الكاملة لخلقالوراثية التعليمات  الصبغياتوتحمل هذه 

 .له كما يحدث في مرض السكري إذا توفرت العوامل الخارجية المحفزة ،الأمراضبعض 

 :Ageن الس – 2

فهناك أمراض شائعة بين الأطفال تختلف عن الأمراض الشائعة بين  ،اختلاف السنتختلف الأمراض ب

بار عدية بينما ترتفع نسبة إصابة الكالبالغين، فعلى سبيل المثال تزداد نسبة إصابة الأطفال بالأمراض المُ 

 بتصلب الشرايين وارتفاع ضغط الدم.

 :Genderالجنس – 3

 لإناث،افبعض الأمراض تصيب الذكور بنسبة أعلى من  ،ذكور والإناثتختلف نسبة الإصابة بالأمراض بين ال

 الإناث،بومثال ذلك: ترتفع نسبة الإصابة بقصور الدورة التاجية بالقلب في سن مبكر عند الذكور مقارنة 

 سرطان الثدي الأكثر شيوعا بين الإناث. يُعدبينما 

 :Occupationنوع العمل وطبيعته – 4

يتحكم نوع العمل بنوع الإصابة أو المرض فالفرد الذي يعمل بالزراعة يكون معرضاً للإصابة بالطفيليات 

 وكذلك من يعمل بالمصانع يكون معرضاً للإصابة بالتلوث بأنواعه أكثر من غيره. غيره،أكثر من 

 :Health related habitsة العادات والسلوكيات المرتبطة بالصح – 1

والنوم المبكر وغيرها  ،والمخدرات ،والمسكرات ،والابتعاد عن التدخين ،وممارسة الرياضة ،ازنالغذاء المتو

صحة مقارنة بغيره من الأفراد الذين يمارسون التكون عوناً للفرد على التمتع ب ،من العادات الصحية السليمة

 عادات وسلوكيات غير صحية.

 :Health awarenessانتشار الوعي الصحي مدى– 6

اعد لأنها تس ،ة التي يجب أن تنتشر في جميع المجتمعاتمهملوعي الصحي والثقافة الصحية من الأمور الا

وفي النهاية تقلل نسبة حدوث الأمراض والإعاقات  ،وتحدد احتياجاتهم ،فرد في تحديد مشاكلهم الصحيةالأ

 م(2006، يوسفعبد الرحمن، و) والوفيات.
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التي تساعد على  العوامليجب على كل فرد أن يعيش بطريقة صحية مبتعداً عن جميع 

 والتي منها:  الإصابة بالأمراض المختلفة

 .الأمراض المعديةالإصابة ب أسبابوالبكتيريا( والتي تعتبر من لفيروسات )ا .1

 .خلل في وظائف الجسمتؤدي للإصابة بالعالية( والتي درجات الحرارة ) .2

الغذائي أو التسمم  مثل: التسمم قد تؤدي إلى التسمم (لمواد الكيميائية)ا .3

 .بالرصاص والذي يؤدي بالتالي إلى تأثيرات سلبية على نمو العقل عند الأطفال

ضغط العمل وعدم الشعور بالأمان بها: ( والتي من أسباالنفسية )الاضطرابات .4

إلى صداع نصفي وارتفاع في ضغط يؤدي بالتالي  كلهكتئاب، وهذا والا والقلق

 .وتهيج القولون العصبي ،الدم

 

 

فهناك أمراض تنتشر  الإنسان،نوع المرض الذي يصيب تحديد هم وبارز في مللبيئة دور 

ولهذا تؤثر البيئة بصورة  الحارة،وهناك أمراض تنتشر في المناطق  ،في المناطق الباردة

 من خلال: مباشرة على حياة الإنسان

 جغرافية المكان. .1

 التلوث البيئي. .2

 الأمراض الوبائية. .3

 المستوى الاقتصادي للمجتمعات. .4

 م(2006البكري، وآخرون، ) .التعليميالمستوى  .1

  

 Disease Agent Factorsالأمراضالعوامل المرتبطة بمسببات -ب

 

 Environmental Factorsالبيئةالعوامل المرتبطة ب-جـ 
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مارستهم للعادات الصحية تبعاً للمعرفة والثقافة الصحية، ونظرة الفرد مالأفراد في  يختلف

قتصادية، لكن هناك عادات يجب على جميع والاالعوامل البيولوجية والنفسية الشخصي و هلمظهر

  للمحافظة على الصحة منها الأمور الآتية:الأفراد ممارستها مهما اختلفت مستوياتهم 

 Daily healthy habitsالعادات الصحية اليومية 

 أولًا: العناية بالبشرة والجلد 

له من  الم جسمه،الفرد المحافظة على نظافة  يجب على

 .أهمية كبيرة في نموه ونشاطه، ومقاومته للمرض

وملحقاته كالشعر، والأظافر،  ،نظافة الجلد :وتشمل 

 وأعضاء الجسم الرئيسية كالعين، والأنف، والفم.

 ثانياً: العناية بنظافة الملابس

يجب على الفرد الاهتمام بنظافة ملابسه، لأنها مظهر 

من المظاهر التي تدل على رقيه، ولهذا يجب عليه 

 الاهتمام بها.

 ثالثاً: ممارسة النشاط الرياضي

ممارسة النشاط الرياضي لما له من فوائد يجب على الفرد 

عديدة على صحة الإنسان وإصلاح عاهات الجسم وضعفه، 

وتخفيف  ،وهي وسيلة فاعلة في الترفيه عن النفس

 التوترات النفسية وبناء علاقات اجتماعية مع الآخرين.

 رابعاً: الصحة والنوم

للنوم وظيفة حيوية فهو يساعد الجسم على التخلص من 

الإرهاق البدني، والنفسي، والعصبي، لذا يتوجب على 

الفرد الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم حتى يعيد 

الحيوية والنشاط إلى أعضاء جسمه؛ لأن الراحة تعمل على 

استرخاء العضلات، ويصبح التنفس بطيئاً، ويقل نشاط 

غط الدم، فتخف أعمال الجهاز القلب، وينخفض ض

تعيد تسالعصبي، وتتاح الفرصة لأنسجة الجسم كافة بأن 

 م(2011قطيشات، وآخرون، )حيويتها. نشاطها وتزيد 
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وفاعل في المحافظة على صحة  مهمللرياضة دور 

يته، فمعظم الأفراد يمارسون النشاط الإنسان وحيو

البدني من أجل الصحة، وحتى تتحق الفائدة منها يجب 

 إتباع الشروط الآتية:

أن تكون ممارسة النشاط الرياضي بصورة  -1

 منتظمة ومستمرة.

ممارسة النشاط الرياضي في الهواء الطلق، أو في  -2

 مكان تتوفر فيه تهوية صحية.

 مباشرة.عدم ممارسة الرياضة بعد الأكل  -3

 ارتداء ملابس رياضية مناسبة. -4

 أن تتناسب الرياضة مع العمر والجنس. -1

الاستحمام بعد ممارسة الرياضة لتنظيف الجلد من  -6

العرق والمواد الدهنية لأنها تعمل على سد 

وجفافها. مسامات الجلد في حالة بقائها 

 م(2011)قطيشات، وآخرون، 

 شروط ممارسة النشاط الرياضي

Physical Activity Tips 

 
 

 شروط النوم الصحي

Healthy sleeping Tips 

 
 
 
 

jvhg 

يعتبر النوم ظاهرة دورية منتظمة تساعد الفرد 

على التخلص من التعب والتوتر، ويساعد على 

بناء خلايا الجسم، ويُحسن من مقدرة الإنسان 

على العمل بكفاءة عالية، ومن أجل تحقيق ذلك 

 تباع الشروط الآتية:ايجب 

 انتظام أوقات النوم. -1

 عدم الإكثار من الأكل قبل النوم. -2

في غرفة النوم تهوية  يجب أن تتوفر -3

 ودرجة حرارة وإضاءة مناسبة.

يجب تجنب ممارسة مجهود بدني شديد قبل  -4

 النوم مباشرة.

تجنب التفكير في أية الاسترخاء قبل النوم و -5

النوم. مشاكل أو موضوعات قد تذهب عنك 

 م(2011)قطيشات، وآخرون، 

 (1نشاط )

 استنتج التعريف المناسب وضعه أسفل النص.بعد قراءتك للنصوص )أ(، )ب( 

بالحد الأدنى من المعلومات عن بعض الأمراض وأسبابها وأعراضها وأماكن وأزمنة انتشارها وسبل  أ( الإلمام)

 ئة،البيوكذلك العلاقة بين المرض وتلوث  تناوله،والدواء المناسب وكيفية  بها،الوقاية منها وطرق العدوى 

 .وطرق التغذية السليمة المتوازنة

 ........(..................)التعريف
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 (2)نشاط 

 .على صحة الفرد والمجتمع وأثرهاسطور حدد أهمية الثقافة الصحية  أربعةبما لا يزيد عن 

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

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

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

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

 

 (3نشاط )

عزيزي الطالبـ/ـة: اذكر المشكلات الصحية التي تتعرض لها في مجال من المجالات السابقة، وكيفية 

 التصرف الصحيح حيالها.

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

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

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

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

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

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

.. 

 

 

 

حالة من التوازن النسبي لوظائف الجسم التي تنجم عن تكيفه مع عوامل البيئة التي يعيش  وهي)ب(  

بها ذلك الجسم، وهي فرع من العلوم التي تهتم بتطوير وترقية الحياة الصحية للإنسان، سواءً من ناحية 

وير الصحي وتط تعلق بنشر الوعييدراسة الأمراض ومسبباتها وطرق انتقالها وكيفية الوقاية منها، وما 

 أمولالمصحة البيئة ومكافحة الأخطار الصحية ومعالجتها، الأمر الذي يستوجب في النهاية تحقيق الهدف 

 وهو تحقيق السلامة والكفاية الجسمية والعقلية والاجتماعية الكاملة.

 التعريف ).........................(
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

"، قم بقياس مؤشرات الأداء الآتية ونمط الحياة الصحيالصحة وحدة " لمعرفة مدى استفادتك من

 من خلال مخرجات تعل م الوحدة:

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 بشكل دقيق. واللياقة الصحة والثقافة الصحيةوضح مفهوم  1

اشـــرح مدلولات المفاهيم والمصـــطلحات الأســـاســـية المرتبطة بالصـــحة والثقافة الصـــحية  2

 بوضوح.

 حدد أنواع الصحة ومستوياتها. 3

 بين العوامل التي تؤثر على صحة الإنسان. 4

 اذكر العادات الصحية السليمة. 1

 الرياضة.عدد فوائد ممارسة  6

 وضح طرق النظافة الشخصية. 7

 .الوقاية من الأمرضوضح كيفية  8

 

 (4نشاط )

 المصطلح المناسب في المكان الفراغات بوضعقم بتعبئة ه ثم النصوص بالجدول أدنا قم بقراءة

 المناسب بالجدول بما يتناسب مع النص.

 جدول مستويات الصحة ووصفها

 م مستويات الصحة الوصف

الذي لم تظهر أعراضه بعد، وقد يتطور المرض لاحقاً إلى مرض ظاهر  المستوىهو 

 يتم اكتشافه عن طريق إجراء الاختبارات والتحاليل الطبية.
.......................... 1 

الذي تظهر فيه علامات المرض وأعراضـــه بشـــكل واضـــح على  المســـتوىهو ذلك 

المريض، ويحـدث هـذا المرض عندما تتغلب المؤثرات الضــــارة على قدرة الفرد على 

 مقاومة المرض.

.......................... 2 

في هذا المستوى تسوء الحالة الصحية للمريض إلى الحد الذي يصعب فيها الشفاء، 

 الإنسان للموت.وهنا قد يصل 
.......................... 3 

يطلق عليها الصــــحة المتكاملة كما عرفتها منظمة الصــــحة العالمية من الناحية 

 البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية وهي صحة نادرة الحدوث فعلياً.
.......................... 4 

ــحية  ــر الص ــتوى تتغلب العناص الإيجابية والتي تؤدي بالتالي إلى زيادة في هذا المس

قـدرة الفرد على مقـاومـة المرض ومســــببـاته ومواجهة المؤثرات الطارئة البدنية 

 والنفسية والاجتماعية دون أن تؤدي إلى حدوث المرض.

.......................... 1 

ى الفرد علجابية والسلبية، وهنا تضعف قدرة يهذا المستوى تتوازن العوامل الا في

 مقاومة المرض فقد يصاب بالمرض بسهولة.
.......................... 6 

 



 

21 

 

 
 

 

 

 الوحدة الثانية

 جسم الإنسان )الأجهزة والأمراض(

Systems and Diseases)) Human body  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .(21-20المؤمنون، آ ية )القرآ ن الكريم، سورة 

المواطنين والمقيمين على رأس أولوياتنا، وسعادتهم لا تتم دون تأتي سعادة 

اكتمال صحتهم البدنية والنفسية والاجتماعية، وهنا تكمن أهمية رؤيتنا في بناء 

 مجتمع ينعم أفراده بنمط حياة صح ي، ومحيط يتيح العيش في بيئة إيجابية وجاذبة.

 2030المملكة  رؤية

 

ن طِينٍ قال تعالى " نسَانَ مِن سُلَالةٍَ م ِ
ِ
ثمَُّ جَعَلنْاَهُ نطُْفَةً فِي قرََارٍ  (20)وَلقَدَْ خَلقَْناَ الْا

كِينٍ   ثمَُّ خَلقَْناَ النُّطْفَةَ علَقَةًَ فخََلقَْناَ العَْلقَةََ مُضْغَةً فخََلقَْناَ المُْضْغةََ عِظَامًا فكََسَوْنَا العِْظَامَ  )13( مَّ

َّهُ آحَْسَنُ الخَْالِقِينَ   ("21) لحَْمًا ثمَُّ آَنشَأنَْاهُ خَلقْاً آ خَرَ ۚ فتَبََارَكَ الل

http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura23-aya13.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura23-aya13.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura23-aya13.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura23-aya13.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura23-aya14.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura23-aya14.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura23-aya14.html
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 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

 على أن: –بإذن الله  –يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن تكون قادراً 

كيفية تكون جسم الإنسان من الخلية إلى الجهازبين ت. 

تحددوظائف كل جهاز من أجهزة جسم الإنسان. 

تحدد أهم الأمراض المرتبطة بكل جهاز من أجهزة جسم الإنسان. 

 

 أن...هل تعلم 

إذ ينمو جسم الإنسان ويتطور  الجسم،وهي وحدة التركيب في  الذرات،اتحاد مجموعة من من الخلية تتكون 

 البويضة نتيجة تلقيحتكون أو البويضة الملقحة، والتي ت( Zygoteمن خلية أساسية واحدة تسمى الزيجوت )

 الأنثوية بالنطفة الذكرية.

بعض يا وترتبط مع بعضها الوتتطور بعض الخلا الخلايا،لينتج ملايين  )البويضة الملقحة( نقسم الزيجوتتثم 

 (.Tissueلتكون النسيج )

مثل الدماغ والقلب  (Organوقد يرتبط نسيجان أو أكثر مع بعضها البعض لتكوين ما يسمى بالعضو )

 والمعدة.

( وهي التي تؤدي الوظائف والأنشطة Systemوقد ترتبط مجموعة من الأعضاء لتكوين ما يسمى بالجهاز )

 ها الجسم.المختلفة التي يقوم ب

والتي تقوم بوظيفة أو مجموعة من الوظائف. )أبو الرب،  ،ويتكون جسم الإنسان من العديد من الأجهزة

 م(.2006

 

 والتي تقوم بوظيفة أو مجموعة من الوظائف. عدة، ويتكون الجسم من أجهزة

 :الهدف العام

 

جسم الإنسان من الخلية إلى تعريف الطالبـ/ـة ب الوحدةتهدف هذه 

والحاجة الأساسية اللازمة لتحقيق الاتزانفي الجسم ، إلى الجهاز

 والأمراض المرتبطة بأجهزة الجسم.
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 أمراض تصيب الجلد

البهاق مرض صبغي مكتسب ينتج عن تحطم الخلايا الملونة المسؤولة عن البهاق: 

إنتاج صبغة الميلانين المسؤولة عن إعطاء اللون للجلد، فتظهر بقع جلدية لونها 

  باهت جدًا مقارنة بالجلد السليم.

 أن...... هل تعلم

ه، حيث يقيه من المؤثرات، ويعتبر الكساء عنجلد الإنسان هو أكبر أعضاء الجسم، وخط الدفاع الأول 

الطبيعي لجسم الإنسان، إذ يغطيه من الرأس حتى القدمين، وهو عبارة عن عضو رقيق مسطح يصنف 

ة والطبقة الداخلي حيث يتكون من: الطبقة الخارجية تسمى البشرة وهي طبقة رقيقة، ،ضمن الأغشية

 تسمى الأدمة وهي طبقة سميكة.

 Skin Functionsوظائف الجلد 

 
ـــجة، ويعمل على إبقاء المواد : Protectionالحماية  .1 ـــاء والأنس يعمل الجلد كدرع واق لحماية الأعض

 والكائنات الدقيقة خارج الجسم، بينما يحافظ على بقاء السوائل )كالماء( داخل الجسم. ،الضارة

ـــعور بارتفاع الحرارة تعمل غدد التعرق : Temperature Regulationتنظيم درجة الحرارة  .2 عند الش

sweat glands وبالتالي تنخفض درجة الحرارة مع تبخر العرق، بالإضافة  ،في الجلد على إنتاج العرق

بحيث  ،الى ذلـك، نجـد أن الأوعيـة الـدمويـة في الجلـد تســــتجيب لارتفاع أو انخفاض درجة الحرارة

 أو تضيق للحفاظ على الحرارة داخل الجسم. ،تتوسع للسماح بانبعاث الحرارة

على شــبكة من الأعصــاب التي تعمل على يحتوي الجلد : Information Gatheringجمع المعلومات  .3

تزويد الجهاز العصـبي المركزي بالمعلومات حول العوامل الخارجية المحيطة بالجســم مثل: الضغط، 

 م(.2011)سلامة،  .والألم، والحرارة

 
 
 

: الجلد  Skinأولًأ
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 أنواع البهاق:

 ،وينتشر في مساحة كبيرة منه ،الإنسان جلدالبهاق المنتشر: هذا النوع يصيب  – 1

 ما عدا أجزاء بسيطة تحتفظ بلونها الأصلي.

ود ويتوقف ولا يع ،وينتشر إلى أجزاء معينة ،من الجسم ايصيب جزءً البهاق الثابت:  – 2

 نتشار مرة أخرى.للا

وينتشر ثم يتراجع تدريجياً وتبدأ الصبغة  ،البهاق المتراجع: يصيب جسم الإنسان – 3

 في الظهور مرة أخرى في الأماكن التي انتشر بها البهاق.

 الأعراض:

 متفرقة من الجلد.تغير في لون الجلد بأماكن محددة أو  •

 يكون اللون باهت جدًا مقارنة بالجلد الطبيعي. •

 الأسباب:

ليست هناك أسباب محددة للإصابة بهذا المرض، لكن في الغالب يصاب به الأشخاص 

 الذين تعرضوا لصدمة عصبية، أو لحادث أو مرض شديد أو حروق

 قد تعود للأسباب الآتية: إن الإصابةوهُناك نظريات تقول 

 ظيفة الخلايا الصبغية بسبب خلل في الأعصاب المغذية لها.وفي  خلل-1

نها خلايا غريبة عن الجسم فيقوم أقد يتعرف الجسم على الخلايا الصبغية على  – 2

 بتدميرها.

 تدمير الخلايا الصبغية لبعضها البعض. – 3

 :والعلاج الوقاية

 نذكر منها: ،عدةهُناك طرق 

 موضعي.، أو دهون حقن موضعي – 1

 بالأشعة فوق البنفسجية. العلاج- 2
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العلاج الجراحي، مثل زراعة خلايا صبغية، أو تطعيم الاماكن المصابة. )بقيون،  – 3

 م(.2007

 الصدفية: 

يتميز بظهور بقع حمراء يغطيها قشور  ،غالبًا ما يكون مزمنًا ،الصدفية التهاب جلدي

ذات لون فضي بأحجام مختلفة، يصاحبها ألم وحكة، وتظهر في أماكن مختلفة في 

الجسم مثل: فروة الرأس والركبتين والمرفقين، وأسفل الظهر والكاحل وعلى أظافر 

وأخمص  ،وعلى راحتي اليد ،وظهر الذراعين ،والقدمين والبطن ،والصدر ،اليدين

عرف لكن لم يُ  ،ن، وعلى الأعضاء التناسلية، وقد ترافق الصدفية مرض الروماتزمالقدمي

التدخين والكحول والأحوال الجوية قد يكون من أسبابها وللآن العلاقة بينهما، 

 وبعض الأدوية خصوصًا أدوية الضغط والقلب.

 
 الأعراض:

 تشوه في الجلد.  •

 اللون. طبقات حمراء على الجلد، تكسوها قشور فضية •

 أظافر سميكة، مُغْلَّظَّ ة، مليئة بالندوب. •

 تور م وتيب س المفاصل. •

 الرغبة في حك الجزء المصاب مع ألم. •

 آثار نفسية واجتماعية بسبب منظر الجلد. •

 الأسباب:

 عوامل متعددة منها: الوراثية أو البيئية وغيرها. •

الدم البيضاء التي تسمى الخلايا تأثر جهاز المناعة وتحديدا بنوع معين من خلايا  •

( تقوم هذه الخلايا اللمفاوية بمهاجمة خلايا الجلد السليمة، T cellاللمفاوية التائي ة )

 عن طريق الخطأ.

 هذا المرض غير معدٍ. •
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تزداد شدة المرض أحيانًا مع الضغوط النفسية، والالتهابات، وجفاف الجلد، والحك  •

 الشديد للجلد، وبعض الأدوية.

 الوقاية:

لا يوجد عوامل محددة علميًا يمكن الوقاية منها، ولكن يمكن الوقاية من آثار      

 المرض وزيادة نشاطه وتحسين أوضاع المريض النفسية، ومنها:

 علاج الالتهاب مبكرًا. -

 تجنب التدخين، والكحوليات والمخدرات. -

 الابتعاد عن بعض الأدوية مثل أدوية الضغط والقلب. -

 م(.2007)بقيون،  الاسترخاء والراحة النفسية. -

  

 وتتركب القناةوالغدد الملحقة بها )الكبد والبنكرياس(،  ،القناة الهضمية :يتكون الجهاز الهضمي من

الهضمية من مجموعة من الأعضاء المجوفة التي تتصل بأنبوب طويل ملتوٍ ممتد من الفم إلى الشرج، مبطن 

من الداخل بغشاء مخاطي، وهذا الغشاء موجود في الفم والمعدة والأمعاء الدقيقة، ويحتوي الغشاء على 

كرياس تفرز عصارة هاضمة تمر أما الغدد في الكبد والبن ،غدد صغيرة تفرز عصارات تساعد على هضم الطعام

من خلال أنابيب صغيرة إلى الجزء العلوي من الأمعاء الدقيقة، ولها دور فاعل في التحكم والسيطرة على 

 العمليات الأيضية داخل الجسم.

وللنمو وعمليات الهدم والبناء، ولكن كيف يصل هذا  ،تحتاج خلايا الجسم الى الغذاء للحصول على الطاقة

 الغذاء الى الخلايا؟ 

يقوم الجهاز الهضمي بمعالجة ما يتم تناوله من طعام قبل أن يستطيع الجسم استخدام ما يحتويه من غذاء، 

 وللجهاز الهضمي ثلاثة وظائف رئيسية:

الهضمي بهدم الطعام إلى جزيئات وهي العملية التي يقوم من خلالها الجهاز : Digestionالهضم  .1

Molecules  :يمكن للجسم استخدامها في العمليات الحيوية، والهضم نوعان 

والذي من خلاله يتم تمزيق الطعام الى أجزاء أصغر،  :Mechanical Digestionالميكانيكي  الهضم-أ 

الأمعاء الدقيقة من خلال ويحدث ذلك في الفم باستخدام الأسنان، وفي المعدة باستخدام العضلات، وفي 

 التقلصات العضلية.

التي تحلل  Enzymesوذلك من خلال أنزيمات الهضم  :Chemical Digestionالكيميائي  الهضم-ب 

 الطعام إلى أجزاء صغيرة يمكن للجسم الاستفادة منها.

ه ينقل الغذاء والذي بدور ،وهي عملية عبور الغذاء من الجهاز الهضمي إلى الدم: Absorptionالامتصاص  .2

 إلى خلايا الجسم.

 وهي العملية التي يتم فيها التخلص من المواد التي لا يتم امتصاصها.: Eliminationالتخلص من الفضلات  .3

 م(.2010)الصفدي، 

 Digestive Systemثانيأا: الجهاز الهضمي 
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ونقل  ،زمة لحركة ونمو وصيانة جسم الإنسانقة اللاايعتبر الطعام المصدر الأساسي للط

 ،المنبهات العصبية، والطعام عند تناوله بصورته الأولية لا يكون مصدراً مناسباً للطاقة

ليقوم بتزويد الجسم  ،أوجد الله سبحانه وتعالى الجهاز الهضمي في جسم الإنسانلهذا 

 ه وتحويلة إلىباحتياجاته من الطاقة اللازمة، ويتم ذلك عن طريق ابتلاع الطعام وهضم

واللمف ليتم توزيعها على أنسجة الجسم  ،متصاصها وتمريرها للدمبة يتم امكونات ذائ

 المختلفة، ويتكون هذا الجهاز من المكونات الآتية:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Mouthالفم  -1

  ــانيكي في الفم من خلال تقطيع ــدأ الهضــــم الميك يب

الأســنان للطعام، ويســاعد اللســان في العملية بتحريك 

 الطعام في الفم.

  أيضــا يبدأ الهضــم الكيميائي في الفم من خلال أنزيم في

ــاء  Salivaاللعاب  الموجود في  Starchيقوم بتحليل النش

 الطعام.

 Pharynxالبلعوم  -2

  يقوم اللسان بدفع الطعام الممضوغ إلى الجزء العلوي من

 والذي يسمى البلعوم. Throatالحلق 

  يشكل البلعوم نقطة التقاء بين الجهاز الهضمي والجهاز

 Epiglottisالتنفسي، وخلال بلع الطعام يقوم لسان المزمار 

بغلق مجرى الهواء )القصبة الهوائية( لمنع مرور الطعام 

 .والشراب الى الرئتين

 Esophagusالمريء  -3

  ،المريء عبارة عن أنبوب عضــــلي يصــــل البلعوم بالمعدة

ــلات  ــات متتابعة بدفع وتقوم عض المريء من خلال انقباض

 الطعام خلال المريء باتجاه المعدة.

  تسمى هذه الانقباضات المتتابعة بالتمعُجPeristalsis. 

  تستمر هذه الانقباضات المتتابعة بدفع الطعام خلال باقي

 أجزاء الجهاز الهضمي.

).......( 

 مكونات الجهاز الهضمي
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 Stomachالمعدة  – 4

  .يعبر الطعام خلال المريء ليصل الى المعدة 

  ــارة عن  Muscularكيس عضــــلي المعــدة عب

pouch  ــذا ــة البطن، ويمكن له فـي مـنـطـق

الكيس العضــلي أن يتمدد ويتوســع خلال تناول 

 الطعام.

  ــدة أن لتر من  3.8تتســــع على يـمكن للمع

 الطعام والشراب.

  ـــم الميكانيكي وبعض تتم معظم عمليات الهض

 ضم الكيميائي في المعدة.عمليات اله

  تنتهي عملية الهضــــم الميكانيكي في المعدة

وخلال ذلك بعد بضع ساعات من تناول الطعام، 

يتم هضم البروتين كيميائياً إلى أحماض أمينية 

Amino Acids. 

  بعـد ذلـك تقوم الانقبـاضــــات المتتـابعـة بدفع

الطعام إلى الأمعاء الدقيقة، وفي هذه المرحلة 

ــمى يكون الطعام  ــائل كثيف يس ــكل س على ش

 .Chymeكيموس

 

 Small Intestineالأمعاء الدقيقة  – 1

  تحدث معظم عمليات الهضم الكيميائية

 والامتصاص في الأمعاء الدقيقة.

  الدقيقة من أنبوب طويل يصل تتكون الأمعاء

أمتار. وسميت بالدقيقة لأن قطر  6لى إطوله 

 سم(. 2،1هذا الأنبوب صغير )حوالي 

 Large Intestineالأمعاء الغليظة  -6

  ـــول الطعام إلى مع اســـتمرار عملية الهضـــم ووص

ـــمي قد  نهاية الأمعاء الدقيقة يكون الجهاز الهض

 امتص معظم ما في الطعام من غذاء.

  ما تبقى من غذاء وماء لم يتم امتصــاصه يدفع إلى

الأمعاء الغليظة. حيث يتم امتصاص معظم ما تبقى 

 من ماء إلى الدم.

  يطلق على الأمعاء الغليظة مسمى القولونColon 

 سنتمتر. 7.1متر وبقطر  1.1وهي بطول 

  تمتـد الأمعـاء الغليظـة من نهـاية الأمعاء الدقيقة

.  وفي الشرج Rectumوصـولًا إلى القناة الشرجية 

ــادة  ــا تبقى من فضــــلات إلى م يـتـم ضــــغط م

( والتي يتم التخلص منها عن Fecesالبراز)صــــلبـة

 .  Anusالشرج  طريق فتحة

  تحـدث عمليـة دفع الفضــــلات في الأمعاء الغليظة

)الحاج،  ســــاعـة. 24الى  12ببطيء وتســــتمر من 

 م(.2010

ــه في الأمعــاء الغليظــة يتم  هــل تعلم أن

 إنتاج الفيتامينات؟ 

 بلايين من البكتيريـا تنمو في الأمعاء الغليظة

حيـث البيئة الملائمة من درجة الحرارة وتوفر 

المواد الغذائية. والبكتيريا بدورها تنتج عدة 

فيتــامينــات بمــا فيهــا الاحتيــاج اليومي من 

 . Kفيتامين 

 يتم امتصــــاص فيتامينK  خلال جدران الأمعاء

ل الـدقيقـة إلى الـدم الـذي يقوم بـدوره بنق

 الفيتامين إلى خلايا الجسم.
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 يأمراض تصيب الجهاز الهضم

عبارة عن مجموعة من الأوردة الدموية المحتقنة  يه :(Hemorrhoidsالبواسير )

نتفا  متكور مؤلم، يتكون الاوالمنتفخة والمتعرجة أحياناً في جدار فتحة الشرج، وهذا

بسبب تمدد الأوعية الدموية تحت الغشاء المخاطي للجزء الخارجي للجلد من الشرج 

 الوريدية، نتيجة ارتفاع ضغط الدم فيها.

 أنواع البواسير:

 .فتحة الشرج تحدث داخلبواسير داخلية:   -

 فتحة الشرج من الخارج.  تحدث قرب: أو )متدلية( بواسير خارجية  -

 الأعراض:

 خروج دم فاتح بعد التبرز مباشرة في أغلب الحالات لا يصاحبه ألم. •

 منطقة الشرج. يحكه وتهيج ف •

 منطقة الشرج يكتل بارزة أو تورم ف •

 تعب وإرهاق عام ووهن بعضلات الساقين. •

 تنقسم درجة شدة البواسير حسب الآتي: •

 : خروج دم بدون تدلي للبواسير.1درجة  -

 تدلي للبواسير وعودتها تلقائيًا.: 2درجة  -

 اليد. : تدلي للبواسير وعودتها بمساعدة3درجة  -

 : تدلي للبواسير باستمرار وعدم عودتها.4درجة  -
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 الأسباب:

 الأسباب الثانوية: .1

 أو الاسهال المزمن وبذل  إن مما يزيد احتمالية الإصابة بالبواسير الإمساك المزمن

 الجهد والضغط أثناء التبرز.

 .الجلوس لفترات طويلة في المرحاض 

 .السمنة المفرطة 

  النساء أثناء الحمل والولادة.قد يصيب نسبة قليلة من 

  السعال المزمن، والذي يسبب ارتفاع في ضغط الدم الداخلي لتجويف البطن والذي

يسبب ضغط من الخارج على الأوردة ذات الضغط المنخفض والذي يحدث إعاقة 

 لتدفق جريان الدم فيها.

 .أمراض الكبد المزمنة، مثل تليف الكبد المصحوب بدوالي المريء 

  الجنين في بطن الأم على جدران الحوض والمستقيم، والذي يؤدي إلى ضغط

 إعاقة جريان الدم في الأوردة.

 وقلة شرب الماء والسوائل. ،تناول أغذية خالية من الألياف العضوية 

 مراض أخرى:أأسباب أولية لا علاقة لها بوجود  .2

 يه.الفرد من والدتعتبر الأسباب الوراثية هي أهم الأسباب الأولية التي يكتسبها 

 :والعلاج الوقاية

 .تجنب الإمساك وذلك بتناول الخضروات والفاكهة الغنية بالألياف الطبيعية 

 .الإكثار من شرب السوائل 

 لأن هذا من أسباب زيادة الضغط  ،تجنب الإجهاد أو حبس البراز وتأخير التغوط

 على أوردة المستقيم.

 التخلص من الإمساك بعد استشارة ة للمساعدة في نيمكن استعمال أدوية مُلي

 الطبيب.

 .العلاج الجراحي عن طريق الحقن أو الاستئصال 

 .م(2006)الشافعي،  أدوية مسكنة أو مرهم شرجي بعد استشارة الطبيب 
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 (:Helicobacter Pylori) ةجرثومة المعد

هي عبارة عن ميكروب بكتيري حلزوني يعيش تحت طبقة الغشاء  جرثومة المعدة

طي المبطن للمعدة، وهو قادر على إنتاج أنزيم اسمه )اليورياز( وهذا الأنزيم يحمي المخا

نفسه من التعرض لإفرازات المعدة الحمضية أو غيرها التي تقضي على الميكروبات عن 

والتي تعمل على معادلة الحمض الذي  ،طريق مساعدته في تكوين مادة النشادر القلوية

كسرطان  حالات يُمكن أن تُسب ب سرطانًا في المعدةوفي بعض اليفرز من المعدة، 

 والتهاب المعدة السطحي المزمن، وقرحة الاثنا عشر. . المعدة الغُدي والليمفاوي

 الًعراض:

 الشعور بألم مزعج وحاد في المنطقة العليا من البطن. -

 زيادة نسبة الحموضة في الجسم، لدرجة لا يمكن تحملها. -

 ارتجاع المريء، بسبب الجرثومة والتي تجعل معدتك ترفض الطعام.  -

 فقدان الشهية والوزن.  -

التهابات المعدة، مثل الانتفاخات الشديدة يصاحبها إسهال وغثيان وقيء )في  -

 الحالات الشديدة(.

 رابات نفسية. طاض -

 سوء هضم. -

 الًسباب:

 مشاركة الأدوات الشخصية مع شخص آخر مصاب، مثل الملاعق وأدوات الطعام.  -

 عدم الاهتمام بنظافة الطعام، وتركه مكشوفًا في الهواء.  -

 الطعام والماء الملوث. -
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 :والعلاج الوقاية

عام. •  غسل اليدين خاصة بعد استعمال المراحيض وقبل البدء بتناول الط 

 التأكد من نظافة الماء قبل شربه.   •

عام بصورة جي دة، وغسل الفواكه والخضروات قبل أكلها. •  طهو الط 

 .بتعاد عن المواد المكسبة للطعم والرائحة والمواد الملونةالا •

 .بتعاد عن الاستعمال المتكرر للزيت المغليالا •

 .بتعاد عن التدخين والخمور والمخدراتالا •

 م(2006)الشافعي،  .ضادات الحيويةالعلاج بالم •

 

 

 

 :Functions of the Cardiovascular Systemوظائف الجهاز القلبي الوعائي 

: تضخ عضلة القلب الدم بشكل متواصل، Delivering Materialsإيصال المواد  -1

ويجري الدم خلال الأوعية الدموية وصولا إلى أجزاء الجسم المختلفة، محملا 

بالكثير من المواد الغذائية التي يحتاجها الجسم والتي تكون ذائبة في الدم، 

من الجهاز الهضمي  Glucoseفعلى سبيل المثال، يقوم الدم بحمل الجلوكوز 

 خلايا الجسم التي بدورها تستخدمه لإنتاج الطاقة. ويوصله إلى

: يعمل الجهاز القلبي الوعائي أيضا Removing Wastesالتخلص من الفضلات  -2

على نقل الفضلات من الخلايا، فعلى سبيل المثال، تقوم الخلايا باستخدام 

الجلوكوز لإنتاج الطاقة، وأحد نواتج هذه العملية إطلاق ثاني أكسيد الكربون، 

 ليتم التخلص منه عن طريق ،وللتخلص منه يقوم الدم بحمله ونقله إلى الرئتين

 الزفير.

: يحتوي الدم على خلايا تقوم بمهاجمة Fighting Diseaseمحاربة المرض  -3

والتي تسبب المرض، وأيضا يحتوي الدم  Micro-organismsالكائنات الدقيقة 

على الصفائح الدموية والتي بدورها تقوم بإغلاق الجروح وبالتالي إيقاف النزيف 

)الناجي، والصفدي،  من خلال منع دخول الكائنات الدقيقة. ،ومنع المرض

 م(.2010

 

 
 

 Cardiovascular Systemثالثًا: الجهاز القلبي الوعائي 
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 :Cardiovascular System Componentsالجهاز القلبي الوعائي مكونات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :Blood Vesselsالأوعية الدموية  –2

تعتبر الأوعية الدموية قنوات الاتصال بين القلب وأجزاء 

 أنواع مختلفةالجسم المختلفة، ويوجد في الجسم ثلاثة 

 من الأوعية الدموية وهي:

من خلالها الدم النقي من  عيوز :Arteriesالشرايين  –أ 

 القلب لأجزاء الجسم المختلفة.

ينتقل فيها الدم المحمل بنواتج حرق  :Veinsالأوردة  –ب 

المواد الغذائية من الخلايا إلى القلب وفيها صمامات تمنع 

 رجوع الدم بالاتجاه المعاكس.

يتم من خلالها تبادل  :Capillariesجـ الشعيرات الدموية 

الأوكسجين والمواد المهضومة بين الشعيرات الدموية 

وخلايا الجسم المختلفة ونقل نواتج الأيض من الخلايا إلى 

 م(.2013شرف، وميرة، ) الدم.

 

 :The Heart القلب -1

هو عضو عضلي أجوف يقع في منتصف التجويف 

ن ويوجد بي ،الصدري تقريباً وحجمه بحجم قبضة اليد

وهو مركز جهاز  ،الرئتين ويميل إلى اليسار قليلاً 

ويحيط  ،يضخ الدم إلى جميع أجزاء الجسم ،الدوران

بالقلب غشاء يسمى غشاء التامور، وهو غشاء 

مزدوج بين جانبيه سائل وذلك لحماية القلب من 

وتوفير حرية الحركة الصدمات التي قد يتعرض لها 

 للقلب أثناء عمليتي الانقباض والانبساط.

 هل تعلم أن

 80-60قلب الإنسان السليم ينبض ما بين 

 ي كل ضربةنبضة في الدقيقة الواحدة، ويضخ ف

( لتر في 1مل من الدم، بمعدل ) 70حوالي 

( 7الدقيقة الواحدة، ويتضاعف هذا الرقم إلى )

 أضعاف خلال التدريب الرياضي.
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 Blood Typesفصائل الدم 

 هل تعلم أن......

، بينما يكون لون الدم غير المحمل Bright redأحمر فاتح لون الـدم المحمـل بالأكســــجين يكون -

 .Dark redبالأكسجين أحمر داكن 

 :Bloodالدم -3

 للدم أربعة مكونات:

 Plasmaالبلازما .1

 Red Blood Cellsخلايا الدم الحمراء  .2

 White Blood Cellsخلايا الدم البيضاء  .3

 Plateletsالصفائح الدموية  .4

والدم نسيج مهم، وهو ضروري جدا لكثير من الكائنات الحية مثل الإنسان 

والحيوانات، وذلك لوظيفته المهمة، وهي: نقل المواد )الغذاء والأكسجين( 

ربون( والهرمونات وغيرها إلى جميع أنسجة وخلايا والفضلات )ثاني أكسيد الك

 درجة مئوية. 37الجسم، ودرجة حرارته الطبيعية هي 

كجم مثلا فإن  41من كتلة الجسم. فإذا كانت كتلة شخص ما  %8يشكل الدم 

 م(.2001)زاهر،  كجم منه دم. 3.6

يتم تحديد نوع دم الشخص من البروتينات الموجودة على سطح خلايا الدم الحمراء. وبحسب نوع 

 A، B، AB، Oالبروتين الموجود فإن فصيلة الدم ممكن أن تكون أحد الأنواع الأربعة التالية: 

 

 Blood Transfusionsنقل الدم 

O AB B A اذا كان لديك فصيلة دم 

O A, B, AB, O B وأO A  وأO تلقي فصيلة دم يمكنك 
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 أمراض تصيب الجهاز الدوري

 قصور القلب 

وسببه تضيق في الشرايين الإكليلية والتي تؤدي إلى نقص مرض يصيب عضلة القلب، 

في الإمداد الدموي لعضلة القلب، ونتيجة لذلك يقل الأكسجين الواصل لعضلة القلب 

خلايا والنسيج في جسم المما يجعلها عاجزة عن ضخ الدم بطريقة تتلاءم مع احتياجات 

 .الإنسان

 

  

  درجة. 37تنظيم درجة حرارة الجسم عند 

  ــذاء الـمـمـتص والأكســــجين ــل الـغ نـق

 والهرمونات والأنزيمات.

 .تنظيم عملية التحول الغذائي 

  تنظيم درجــة حموضـــــة الأنســــجــة في

 الجسم.

  منع الجراثيم من دخول الجسم عن طريق

 خلايا الدم البيضاء.

  نقـل الفضــــلات النيتروجينيـة من الخلايا

المختلفــة، ونــاتج تنفس الخلايــا وثــاني 

 م(.2010)الحاج،  أكسيد الكربون.

 

وهو يرتبط بنقص عدد الخلايا  :Anemiaفقر الدم  -

مما  ،الحمراء والهيموغلوبين عن الحد الطبيعي

وعدم التحمل بسبب  ،يؤدي إلى حالة من الإعياء

عدم توفير الأكسجين اللازم للتنفس وإنتاج 

 الطاقة الحرارية اللازمة.

يحدث نتيجة تجمع خلايا  :Leukemiaابيضاض الدم  -

الدم البيضاء في الدم بسبب الإنتاج غير المتوازن 

 لها، ولا تموت عند الوقت الزمني لها.

وهو نتيجة زيادة عدد  :Polycythemiaاحمرار الدم  -

خلايا الدم الحمراء مما يؤدي إلى زيادة لزوجة الدم 

وبالتالي زيادة ضغط الدم مما يسبب نزيف أو 

 م(.2010)الحاج،  جلطة.

 

 وظائف الدم

 

 الدم أمراض
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 الأعراض:

  أو في وقت الراحة جسميضيق في التنفس عند بذل مجهود. 

  نبض يشعر المريض بأنه سريع أو غير منتظم، أو شعور المريض بضربات القلب

 )الخفقان(.

 .تعب ووهن جسمي بسبب عدم وصول طاقة كافية لعضلات الجسم 

 رابات في الذاكرة، وصداع وأرق وقلق.طأعراض دماغية مثل: عدم التركيز، واض 

 ر.أحيانًا يصاحبه ألم خفيف في الصد 

    .تورم القدمين 

 الوقاية:

  ،العلاج المبكر لعوامل الخطورة على القلب مثل: مرض السكري

 وارتفاع ضغط الدم، وارتفاع الكولسترول، والسمنة.

 .عدم التدخين 

 .تقليل كمية الملح التي يتناولها المريض 

  الاكتشاف المبكر لقصور عضلة القلب في المراحل الأولى لدى بعض

مرضى القلب، وأخذ العلاج الذي يساعد في تقليل تدهور الحالة 

 م(.2012)نصر،  القلب.الصحية لعضلة 

 

 

 

يمكن للإنسان أن يعيش لعدة أسابيع 

لعدة أيام بدون بدون تناول الطعام و 

شرب الماء، إلا أنه لا يستطيع البقاء على 

قيد الحياة بدون أكسجين إلا لبضعة 

دقائق! وهنا تكمن أهمية الجهاز 

التنفسي الذي يعمل على توفير 

الأكسجين بشكل متواصل من البيئة 

الخارجية إلى داخل الجسم، بالإضافة إلى 

التخلص من ثاني أكسيد الكربون الناتج 

 عمليات الأيضية داخل الخلايا.من ال

 Respiratory System: الجهاز التنفسي ثالثاأ 
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 :Respiratory System Componentsمكونات الجهاز التنفسي 

 :Nose and Nasal Cavitiesالأنف والتجويف الأنفي  .1

 :Pharynxالبلعوم  .2

 :Larynxالحنجرة  .3

 :Tracheaالقصبة الهوائية  .4

 :Bronchusالشعب الهوائية  .1

 م(.2008)حشاش،  :Lungالرئة  .6

 

 

 

 التنفسيأمراض الجهاز 

 التدرن الرئوي )السل(:

على أنه مرض من أمراض الرئة، وهو من أكثر  Tuberculosis (TB)السل يعرف       

نتشاراً في العالم، وقد يهاجم هذا المرض جميع أعضاء الجسم تقريبًا، وقد االأمراض 

ومة أو بكتيريا السل إلىالجسم عن طريق الغبار والرذاذ الذي يخرج من جرثتنتقل 

ها، طفللالعطس أو السعال، وعن طريق الملامسة المباشرة مثل: تقبيل الأم المريضة 

 مُعدياً. لهذا يعتبر هذا المرض مرضاً 
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 الًعراض:

 .سعال مستمر قد يصاحبه بلغم لفترة زمنية غير قصيرة 

  البلغم بصورة مستمرة وملحوظة.خروج دم مع 

 .ألم حاد في الصدر 

 .إرهاق شديد ونقص في الوزن 

 .شهية ضعيفة للطعام 

 .سوء هضم 

 :والعلاج الوقاية

 (4– 3)عن دوية هي عبارة هناك أدوية طبية لمعالجة مريض السل، وهذا الأ 

 هو علاج فاعل بإذن الله.و( شهور6أنواع تُعطى للمريض لمدة قد تصل إلى )

 أن يأخذ المريض قسطًا من الراحة مع الدواء، مع تناول غذاء  يجب

متوازن وصحي يشتمل على الحليب والبيض والفواكه والبقوليات 

 وكميات كافية من الفيتامينات.

 .التعرض لأشعة الشمس 

  عدم الاختلاط بالشخص المصاب بالتدرن الرئوي حتى فترة زمنية

 ض غير معدٍ للآخرين.محددة بعد بدء العلاج بحيث يصبح المري

 م(.2001)باكير، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Skeletal System: الجهاز الهيكلي العظمي رابعاً 

 

ويعطيه الشكل المميز ويتكون هذا  ،هو الجهاز الذي يدعم الجسم

 الجهاز من:

A.  العظامBones:  عظمة في جسم الإنسان. 206وعددها تقريبا 

B.  المفاصلJoints : وهي التي تربط العظام بعضها ببعض، وتعتبر

 و أكثر من عظام الجسم.أموقع التقاء اثنتين 
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 Jointsالمفاصل 

 وتمنع العظام من الاحتكاك ببعضها البعض، بعض مفاصل الجسم غير قابلة للحركة  ،تسمح المفاصل بالحركة

 مثل مفاصل الجمجمة، وبالمقابل هناك مفاصل تسمح بالحركة مثل مفصل الركبة ومفصل الكتف.

  هناك أربعة أنواع للمفاصل المتحركةFour Types of Movable Joints : 

A.  المفصل المحوريPivot Joint : بالحركة حول محور واحد فقط على شكل دوران، مثل المفصلين القريب يسمح

 والبعيد، بين الكعبرة والزند، وكذلك بين فقرة الأطلس ونتوء فقرة المحور.

B.  المفصل المنزلقGliding Joint : في هذا النوع من المفاصل تنزلق سطوح المفصل فوق بعضها البعض، مثل

 ن عظام الرسغ والعقب.الترقوة، والمفاصل بي –مفصل القص 

C.  المفصل الرزيHinge Joint : يسمح بالحركة في مستوى واحد فقط، أي الثني والمد، كما هو الحال في مفصل

 الكوع والركبة والعقب ومفاصل السلاميات.

D.  مفصل الكرة والحقBall-and-Socket Joint : وهي أكثر المفاصل حرية في الحركة، في جميع الاتجاهات، من

 م(.2010)الحاج،  د ورفع وتقريب وتدوير، مثل: مفصل الكتف ومفصل الفخذ.ثني وم

 

 

 العظمي وظائف الجهاز الهيكلي

Functions of the Skeletal System 

 :Supportالدعم  .1

 يتكون الهيكـل العظمي من مجموعة من العظام التي تعطي الجســــم شــــكله، وتوفر له الدعم اللازم خلال 

التي توفر  Vertebraeعظمة تسمى فقرات  33تتكون عظام الظهر من  :حركة الجسـم، فعلى سـبيل المثال

 بدورها الدعم للرأس، وتوفر للظهر والرقبة المرونة في الحركة في الاتجاهات المختلفة.

 :Protectionالحماية  .2

  كثير من العظام تعمل على حماية الأعضــاء الداخلية للجســم، فعلى ســبيل المثال، تعمل الأضــلاعRibs  على

 تشكيل القفص الصدري الذي يقوم بدوره بحماية القلب والرئتين.

 :Movementالحركة  .3

 ة ركيعمل الهيكل العظمي بالتنسـيق مع الجهازين العضـلي والعصبي على توليد الحركة، سواء أكانت الح

 بسيطة مثل استخدام لوحة المفاتيح في الكمبيوتر، أو حركة أكثر تعقيدا كالقفز لتسديد كرة السلة.

 :Storageالتخزين  .4

  تخزن العظام بعض من المواد الأساسية للجسم مثل: الفوسفورPhosphorus  والكالسيومCalcium. 

 :Production of Materialsإنتاج بعض المواد  .1

فة إنتاج بعض المواد في الجسـم، فعلى سـبيل المثال: تقوم كل من عظام الفخذ وعظام الصدر تقوم العظام بوظي .6

 م(.2013)محمد،  .RBC’sبإنتاج خلايا الدم الحمراء 
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 يأمراض تصيب الجهاز الهيكل

 خشونة الركبه )احتكاك(:

ا مما يحدث ضعف ،مرض مزمن ناتج عن تآكل الغضاريف الناعمة التي تغطي سطح المفصل

مما ، والظهور ،في تماسكها، ومع تقدم التآكل بالتدريج تبدأ العظمة في التكشف

يسبب آلامًا وصعوبةً في حركة مفصل الركبة أثناء الحركة اليومية، ويحدث ذلك بشكل 

 تدريجي مع تقدم العمر لدى بعض الرجال والنساء. 

  

 الأسباب:

   التقد م بالعمر: إذ تقل  مَّقدرة الغضروف على الت عافي مع التقد م في السن. 

  عند الإناث مقارنة بالرجال.حتمالية الإصابة بهذا المرض ايزيد 

  ،الوزن الزائد حيث يزداد حدوث المرض لدى الذين يعانون من السمنة المفرطة

 مما يزيد الثقل على الركبتين مع مرور الزمن.

 .بسبب جهد بدني عال أو إصابة رياضية 

 أمراض الروماتيزم. 

 ة.عوامل وراثي 
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 :الأعراض

 أو استخدام المفصل بشكل كبير. ،ألم وخاصة عند صعود الدرج 

  وخصوصاً في الصباح عند الوقوف. ،أو تصلب في المفصلتيبس 

 .يشعر المريض بصعوبة في تحريك المفصل 

 .تقل مرونة المفصل 

 تورم الركبة 

 الذيوذلك بسبب التآكل  ،سماع صوت فرقعة أثناء تحريك المفصل 

 .حدث

 :والعلاج الوقاية

  الوزن يعد من الجوانب الوقائية المهمة.الوقاية من السمنة، وتخفيف 

 الغذاء الصحي المتوازن، والحركة الصحية للجسم. 

  علىالمحافظة على المفصل من حيث: تجنب الالتواء، وتوزيع الوزن 

  الراحة.وبتعاد عن الحركات المفاجئة، الجسم، والوقفة السليمة، والا

 لتهاب.العقاقير المضادة للا 

  والبرودة.العلاج بالحرارة 

  ،م(.2006ممارسة النشاط الرياضي المنتظم والمعتدل. )الجبالي 

 النقرس:

في أيض مركبات البيورين في الجسم مما يسبب  هو مرض يُصيب المفاصل ينتج عن خلل

ب حمض اليوريك في في ارتفاع  وترسب أملاح يوريات الصوديوم في أنسجة  ،الدمنِسَّ

 وهو مرض، القدم الكبير إصبعرب المفاصل وخصوصاً في وق ،الأوتار والغضاريف والعظام

 بعد سن الأربعين وله أسباب وراثية. أي شخص، لكن الرجال أكثر عرضة من النساءيصيب 

 الأسباب:
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الدم بشكل كبير وهذا ينتج  ى( فUric acid)اليوريك هو زيادة حمض  يالسبب الرئيس

 عن:

البيورين؛ مثل الل حوم الحمراء، والمأكولات كثرة تناول الأغذية الغني ة بماد ة  -

 .البحري ة القشري ة

 .تناول المَّشروبات الغازي ة أو الكحولية بكثرة -

 بعض الأدوية مثل الأدوية المدرة للبول المستخدمة لعلاج الضغط. -

 الأعراض: -

  تظهر علامات وأعراض مرض الن قرس بشكل مُفاجِئ غالبًا، وأثناء الل يل عادةً دون

 إنذار، وأهم  هذه الأعراض هي:سابق 

  ألمٌ حاد  في المِفصل المُصاب: إذ يُؤث ر هذا المرض عادةً على أصبع القدم الكبير، ولكن

 هناك إمكاني ة حدوثه في الكاحل، أو الر كبة، أو الر سغ.

 ا عند لمسه.إاحمرار والتهاب المِفصل المُصاب و  حساس بحرارة فيه، كما أن ه مؤلمٌ جدً 

 من مدى حركة المِفصل المُصاب.  الت قليل 

 :والعلاج الوقاية

 وخصوصاً الأغذية الغنية التقليل من تناول اللحوم الحمراء والمأكولات البحرية ،

 بالبيورين

 .الامتناع عن تناول المشروبات الكحولية 

 البروتين( حسب حاجة الجسم. كثار من تناول منتجات الحليب قليلة الدسمالإ( 

  ها تساعد على إخراج أملاح اليورات من الجسم، نالكربوهيدرات لأأخذ كمية من

وكذلك تمنع تكوين الأجسام الكيتونية في الدم، والجدير بالذكر هنا أن الأجسام 

 الكيتونية هي من تعيق إخراج أملاح حمض اليوريك من الجسم.

 الإقلال شرب كميات كبيرة من الماء والذي بدوره يساعد على إذابة أملاح اليورات و

 م(.2007من ترسبها. )عبد الوهاب، 
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 Muscular System: الجهاز العضلي خامساأ      

 )العظمي( 

من وزن  % 10 – 40تشــــكل العضــــلات ما بين 

 :نقسم إلى ثلاثة أقساموتالجسم 

 :Skeletal Muscleالعضلات الهيكلية  -

يمكن للفرد التحكم  Voluntaryإرادية  عضلات -

بها لأداء الأنشطة الحركية المختلفة. وكما 

يشير الاسم، فالعضلات الهيكلية متصلة 

بالهيكل العظمي من خلال نسيج يسمى الوتر 

Tendon. 

 :Smooth Musclesعضلات الملساء ال -

تتكون من خلايا أو  Involuntary عضلات لا إرادية -

وهي غير متصلة بالهيكل  ،ألياف مستطيلة

، وتحيط -العضلات الهيكلية-العظمي مثل 

الأمعاء والقصبة  :بالأعضاء المجوفة مثل

 والأوعية الدموية. ،الهوائية

 :Cardiac Muscleعضلة القلب  -

وهي أيضـــاً عضـــلة لا إرادية تقوم بالانقباض 

وبالتالي ضخ الدم  ،والانبسـاط بشـكل مستمر

 م(.2006)أبو الرب،  إلى جميع أجزاء الجسم.

 وظائف الجهاز العضلي

Muscular System Functions 

 .الحركة.1

 .المحافظة على القوام.2

 .تزويد الجسم بالحرارة اللازمة.3

 .استلام المنبهات الحسية والاستجابة لها.4

 م(.2008. )حشاش، والانبساطالانقباض .1

 هل تعلم أن...

 ( عضلة600جسم الإنسان يحتوي على أكثر من )
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 Nervous System Componentsمكونات الجهاز العصبي 

 :Central Nervous Systemالجهاز العصبي المركزي  –أ 

 .)يتكون من الدماغ، النخاع الشوكي )الحبل الشوكي 

 وجذع المخ والمخيخ. ،الدماغ يتكون من مخ 

 :Peripheral Nervous Systemالجهاز العصبي الطرفي  –ب 

بعضـها بالدماغ، وبعضـها بالحبل الشوكي، وتعمل هذه الأعصاب يتكون من أعصـاب يتصـل 

 كحلقة وصل بين الجهاز العصبي المركزي وأجزاء الجسم، وتنقل الإحساس والاستجابة.

 Autonomic Nervous Systemالجهاز العصبي الذاتي -جـ 

 يتكون من:

 Sympathetic Nervous Systemالعصبي السمبثاوي الجهاز-أ 

 Parasympathetic Nervous Systemالعصبي نظير السمبثاوي الجهاز-ب 

ــاء والأمعاء والقلب والأوعية الدموية، وينظمان  ــلات والأحش ــيطرة على العض وظيفتهما الس

حركتها وانقباضــها، فبينما يقوم الجهاز العصــبي الســمبثاوي بتســريع ضــربات القلب، يقوم 

تتوقف ضــربات القلب عند حد التوازن بين الجهاز العصــبي نظير الســمبثاوي بتهدئة القلب، و

 م(.2010)الحاج،  هذين الجهازين.

 

ول عن كل ما يقوم به الإنسان من حركات وأفكار وانفعالات ؤمسالجهاز العصبي هو جهاز 

 والهضم والنبض ،وأحاسيس، وبتنظيم العديد من وظائف الجسم الداخلية، مثل عمليات التنفس

 القلبي.

 Nervous System: الجهاز العصبي سادساً 
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 أمراض الجهاز العصبي

 ،ويسمى صداع الإجهاد أيضًا ،هو أحد أنواع الصداع التي تصيب الرأسالصداع التوتري: 

 وهو عبارة ،ويصيب البالغين بالدرجة الأولى ،وهو أكثر انتشارًا بين النساء من الرجال

ي الرأس  ،عن ألم وعدم راحة في الرأس وهذا نتيجة انقباض مجموعة العضلات التي تغط 

 .وهو يصيب جهتي الرأس إلى أن يمتد إلى الرقبة ،بالكامل

 

 

 

 

 

 الأسباب:

 .الإجهاد الجسمي غير المعتاد 

 .الضغوط النفسية والتوتر 

 الإصابة بمرض التهاب الجيوب الأنفية. 

  شرب القهوة والشاي والتعود على ذلك، مما قد الإفراط في

 يسبب صداع عند عدم تناولها كالمعتاد.

  الإفراط في استخدام المسكنات للصداع بكثرة ولفترة طويلة قد

 يسبب صداع عند عدم تناولها كالمعتاد. 

 الوقاية:

 .تخفيف الضغوط النفسية والتوتر بقدر المستطاع 

  الشديد.تجنب السهر والإجهاد الجسمي 

  .زوكاتجنب استخدام مسكنات الصداع بشكل مستمر ومبالغ فيه( ،

 م(.2009وديوب، 
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مرض يصيب الجهاز العصبي ينتج عنه تكرار نوبات الصرع، والتي قد تختلف من الصرع: 

مريض لآخر حسب نوع الصرع، وهو خلل في نقل الشارات الكهربائية في داخل الدماغ. 

وبالرغم من أن الاعتقاد الشائع هو أن مرض الصرع يسبب دائما نوبة من الحركة اللا 

 رع، في الحقيقة، يظهر بصور متنوعة جدا. إرادية وفقدان الوعي، إلا أن مرض الص

 الأعراض:

 .نوبات متكررة من الصرع 

 .يختلف وصف النوبة حسب نوع الصرع لدى المريض 

  في بعض أنواع الصرع قد يفقد المريض الوعي، ويصاحبه تشنجات

في الجسم قد تكون جزئية أو كلية، وقد يعض المريض على لسانه 

 ويتبول وقد يتضرر من السقوط.

 لأسباب:ا

  قد تنتج بعد إصابة شديدة على الرأس، مثل: بعض حوادث

 السيارات، أو الدراجات النارية.

  قد تنتج بعد التهابات في الدماغ، أو السحايا والتي قد يعقبها

 نوبات الصرع.

 .أحيانًا قد تكون بعد الإصابة بجلطة في شرايين الدماغ 

  المرضى.قد يكون للعامل الوراثي دور لدى فئة من 
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 الوقاية:

  الحرص على الوقاية من الأسباب المؤدية للصرع التي يمكن تحديدها وعلاجها

 مبكرًا.

  .زوكا، وديوب،  تناول علاج الصرع بانتظام للوقاية من تكرار نوبات الصرع(

 م(.2009

  لمعرفة كيفية التعامل مع حالات الصرع )راجع وحدة الإسعافات الأولية في

 الكتاب(.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رات الأدَّاء  مُؤش َّ

جسم الإنسان )الأجهزة عزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك منوحدة "

 "، قم بقياس مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م الوحدة:والأمراض(

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 .كيفية تكون جسم الإنسان من الخلية إلى لجهازبي ن  1

 وضح مستويات تنظيم جسم الإنسان من الخلية إلى الجهاز. 2

 اشرح مفهوم الاستتباب وأهميته. 3

 حدد الحاجة الأساسية اللازمة لتحقيق الاتزان في الجسم. 4

 ( ............ من خلال قراءتك لما سبق قم بوضع تعريف للجلد2نشاط )

 ( من خلال ما سبق أكمل الفراغ في الصورة بوضع الرقم المناسب بين القوسين.1نشاط )

 المريء .1

 المعدة .2

 الأمعاء الدقيقة .3

 الأمعاء الغليظة )القولون( .4

للجهاز الهضمي مرض القولون، ماذا تعرف عن هذا  ( ............ من الأمراض الشائعة3نشاط )

 المرض؟ وما هي مسبباته وطرق علاجه؟
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 الوحدة الثالثة

 الغذاء والتغذية

Food and Nutrition 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.88*القرآن الكريم، سورة المائدة، آية )

 

"فيما يخص الموارد الغذائية، سنواصل بناء مخزون استراتيجي بمستويات آمنة 

استراتيجية مع الدول وكافية لمعالجة الحالات الطارئة. كما سنبني شراكات زراعية 

التي حباها الله موارد طبيعية من تربة خصبة ومياه وفيرة بما يحمي مواردنا المائية، 

وسنرشد استخدام المياة في المجال الزراعي بإعطاء الأولوية للمناطق الزراعية التي 

تمتلك مصادر مياه طبيعية ومتجددة، وسنركز جهودنا في دعم الاستزراع السمكي، 

 عمل مع المستهلكين ومصنعي الأغذية والتجار للتقليل من كميات الهدر".كما سن

 2030المملكة  رؤية

 

 

َّذِي آَنتُم بِهِ مُؤْمِنوُنَ" )* َّهَ ال َّقُوا الل بًاۚ وَات َّهُ حَلَالًا طَي ِ ا رَزَقكَُمُ الل  (.88قال تعالى: "وَكُلوُا مِمَّ
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 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن 

 على أن: –بإذن الله  –تكون قادراً 

.تحدد مفهوم الغذاء 

 .تخطط لوجبة غذائية متوازنة 

  تشـرح عملية هضم الطعام والامتصاص

 والتمثيل الغذائي.

.توضح فوائد وأضرار المكملات الغذائية 

 :الهدف العام

 

تهدف هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بمفهوم الغذاء، والوجبة 

والامتصاص والتمثيل الغذائي، الغذائية المتوازنة، وعملية الهضم 

 والمكم لات الغذائية.

 مقدمة

 كثيرة: كيف يبدو مظهرك  وللطعام الذي نتناوله تأثير على الصحة من نواحٍ  ،تحتاج أجسامنا للغذاء

البدني؟ فالطعام يؤثر ك العقلي وئهو مستوى أدا ماالخارجي؟ كيف تشعر؟ كيف تقاوم الأمراض؟ و

 .Nutrientsفي كل ذلك من خلال تزويد الجسم بالعناصر الغذائية 

 وعمليات النمو، جهزةلتنظيم عمل وظائف الأ ،العناصر الغذائية عبارة عن مواد يحتاجها الجسم ،

 اغذائيً  اعنصرً  10وإصلاح أنسجة الجسم، وللحصول على الطاقة، ويحتاج جسم الإنسان إلى أكثر من 

 للقيام بهذه المهام.

  فئات رئيسية: الكربوهيدرات  6لى إتقسم العناصر الغذائيةCarbohydrates والدهون ،Fats ،

. وجميع هذه Water، والماء Minerals، والمعادن Vitamins، والفيتامينات Proteinsوالبروتينات 

 الفئات ضرورية للحصول على غذاء متوازن، وصحة جيدة.
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 :Foods Supply Energyلطاقة الغذاء مصدر ل

يعتبر الغذاء المصدر الأساسي لحصول الإنسان على ما يحتاجه من عناصر غذائية مهمة 

من أجل النمو وصيانة أنسجة الجسم وتجدد خلاياه والوقاية من الأمراض، وعند تناول 

 تي:الطعام يقوم الجسم بالآ

 من عناصر غذائية في سلسلة من التفاعلات الكيميائية  الطعام ستخدام ما يحتويهي

 التي تحدث داخل الخلايا.

  الجسم بهدم الطعام لإنتاج الطاقة من خلالها العمليات الكيميائية التي يقوم تسمى

، وتشمل العمليات الأيضية أيضا استخدام الطاقة في عمليات النمو Metabolismالأيض 

Growth .وإصلاح أنسجة الجسم 

 تقسم هذه العناصر الغذائية إلى مجموعتين هما:و

 :Source of Energy Nutrientsالعناصر الغذائية المنتجة للطاقة  – 1

الجسم بحاجة إلى الطاقة للقيام بالأنشطة الحيوية المختلفة التي تحافظ على استمرارية 

( Jouleالحياة، وعلى صحة وسلامة الجسم، وتقاس الطاقة بوحدة الجول )

( ومضاعفاتها، ويزودنا الغرام الواحد من الكربوهيدرات أو البروتينات Calorieوالسعر)

( سعر حراري، 9( سعر حراري، بينما يزودنا الغرام الواحد من الدهون بمقدار )4بمقدار )

 وتشمل العناصر الغذائية المنتجة للطاقة على الكربوهيدرات والبروتينات والدهون.

 :Non-energy Source Nutrientsة غير المنتجة للطاقة العناصر الغذائي – 2

الفيتامينات والماء والأملاح المعدنية هي من العناصر الغذائية غير المنتجة للطاقة 

لكنها تقوم بدور مهم من خلال دورها في إتمام وظائف حيوية أساسية داخل الجسم؛ 

، Blood Clottingخثر الدم بالمساعدة في وظيفة ت Kفعلى سبيل المثال: يقوم فيتامين 
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ونجد أيضاً أن الكالسيوم يقوم بدور مهم في تشكيل والحفاظ على صحة العظام 

 والأسنان.

 Classes of Nutrientsتقسيم العناصر الغذائية 

ضروري لصحة الإنسان وأي خلل في عملية تناوله يتسبب في تزايد معدلات الإصابة  الغذاء

بالأمراض مثل: أمراض القلب، والأورام، والبدانة، والسكر، والضغط وغيرها، ويتكون 

 الغذاء الذي يتناوله الإنسان من مجموعة من العناصر الأساسية وهي:

 Carbohydrateالكربوهيدرات  – 1

عناصـــر غذائية تتكون مركباتها من الكربون والهيدروجين والأكســـجين. عبارة عن 

 وتزود الجسم بالطاقة. وتنقسم إلى قسمين:

 :Simple Carbohydratesالبسيطة  الكربوهيدرات-أ 

ويوجد بشكل طبيعي في الفواكه،  Sugarsسكر يطلق على الكربوهيدرات البسيطة

والخضراوات، والحليب، ويتم إضافته إلى العديد من المنتجات المصنعة كالمشروبات 

من السكر، ولكن أكثرها أهمية هو الجلوكوز عدة الغازية، والحلويات، وهناك أنواع 

Glucose من  لأخرىلأنه مصدر رئيسي لتزويد الخلايا بالطاقة، والجدير بالذكر أن الأنواع ا

 لى جلوكوز عند دخولها إلى الجسم.إالسكر يتم تحويلها 

 :Complex Carbohydratesالمعقدة  الكربوهيدرات-ب 

ارتباط جزيئين أو أكثر من السكر )الكربوهيدرات تتكون الكربوهيدرات المعقدة من 

، Starchالبسيطة( كيميائيا، وأحد الأنواع الرئيسية للكربوهيدرات المعقدة هو النشا 

)مثل: الأرز  Grainsويوجد بشكل طبيعي في العديد من النباتات مثل: البطاطا، والحبوب 

والقمح(. وعند تناول أغذية تحتوي على النشا يقوم الجسم بهضمه وتحويله إلى 

كربوهيدرات بسيطة )جلوكوز( ومن ثم امتصاصها ونقلها بواسطة الدم إلى خلايا 

 م(.2006بخيت، وآخرون، )الجسم. 

 Proteinالبروتين  – 2

ــــافــة إلى الكربون والهيــدروجين والأكســــيجين، يحتوي مركــب البروتين على  بــالإض

، والبروتين أحد العناصر الغذائية التي تزود الجسم بالطاقة، إلا أن Nitrogenالنيتروجين 

ـــم تكمن في عمليات النمو  ـــجة  Growthأهم وظيفة للبروتين في الجس ـــلاح أنس وإص

ــم  ــبة عالية من البروتين Repair Body Tissuesالجس ، والأطعمة التي تحتوي على نس

 مثل: اللحوم، والبيض، والحليب ومنتجات الألبان، والجوز، والبازلاء، والعدس.
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عبـارة عن ســــلســــلـة طويلة من مواد ترتبط ببعضــــها من خلال روابط  والبروتينـات

، وعند تناول طعام يحتوي Amino Acidsكيميائية، هذه المواد تســمى أحماض أمينية 

على البروتين يقوم الجسم من خلال عمليات الهضم بهدم البروتين إلى أحماض أمينية 

والتي يتم امتصـاصـها ونقلها خلال الدم ومن ثم تقوم الخلايا بإعادة تركيبها وتصنيع 

 م(2001عبد القادر، وآخرون، ) .تحتاجهنوع البروتين التي 

 

 Fatsالدهون  – 3

عنـاصــــر الكربون والهيدروجين  من-الكربوهيـدراتكمـا  –تتكون مركبـات الـدهون 

والأكسـجين. ولكن بنسب مختلفة، وتعمل الدهون على تزويد الجسم بالطاقة وتدخل 

في تركيب الخلايا والحفاظ على درجة حرارة الجسـم وحماية الأعصاب، وتحتوي الدهون 

جودة في الكربوهيدرات، وتنقســــم تقريبـا على ضــــعف عـدد الســــعرات الحرارية المو

 الدهون إلى نوعين:

 التي Triglyceridesلثلاثيةاتتكون من الدهون : Saturated Fatsالمشبعة  الدهون-أ 

 .Saturated Fatty Acidsتحتوي فقط على الأحماض الدهنية المشبعة 

 الفردية فيالأحماض الدهنية المشبعة ليس لها أي روابط ثنائية بين ذرات الكربون 

سلسلة الأحماض الدهنية، هناك أنواع كثيرة من الأحماض الدهنية المشبعة 

الموجودة بشكل طبيعي )غير مصنعة(، والتي تختلف بشكل رئيسي في عدد من ذرات 

 الكربون، وتوجد في الحالة الصلبة في درجة حرارة الغرفة مثل السمن.

 التي تتكون من الأحماضالدهون  يه :Unsaturated Fatsغير المشبعة  الدهون-ب 

الدهنية التي يوجد فيها رابطة مزدوجة واحدة على الأقل ضمن سلسلة الأحماض 

الدهنية، وتكون الدهون غير المشبعة )غالبا( في حالة سائلة عند درجة حرارة الغرفة، 

ر، بكي) والبذور.وتوجد في الزيوت النباتية مثل زيت الزيتون، أيضا توجد في المكسرات 

 هـ(.1426والمطرقي، 
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 Waterالماء  – 1

تَّقْنَّاهُمَّاقال تعالى "* فَّ انَّتَّا رَّتْقًا فَّ الْأَّرْضَّ كَّ اتِ وَّ مَّاوَّ ــ َّ رُوا أَّن َّ الس فَّ لَّمْ يَّرَّ ال َّذِينَّ كَّ لْنَّاۖ  أَّوَّ  وَّجَّعَّ

ٍ شَّ  كُل َّ  الْمَّاءِ  مِنَّ  لاَّ ۖ  يْءٍ حَّي  أشارت دراسة حديثة قامت و، سورة الأنبياء (30")يُؤْمِنُون أَّفَّ

بها منظمة اليونسـكو حول الصـحة والماء أن نسـبة الماء قد تختلف في جسم الإنسان 

ل نسبة الماء لدى الشخص البالغ  ا  %90-70حسـب عمره، إذ تُشـكِ  من جسمه الكل ي، أم 

ل الماء ما نسبته  من جسمه، وتبلغ هذه النسبة لدى  %70-61الشـخص المسن فيُشكِ 

ل الماء أكثر من  %90-81الجدد المواليد  من  %90من الوزن الكلي للطفل، فيما يُشـــكِ 

وزن الجنين. وبالرغم من أن الماء لا يحتوي على ســـعرات حرارية، إلا أنه أســـاســـي في 

العمليـات الحيويـة التي تحـدث داخـل الخلايـا بما في ذلك عمليات إنتاج الطاقة، وتقريبا 

فيها عمليات إنتاج الطاقة،  بما-تحدث داخل الجســـم معظم التفاعلات الكيميائية التي 

في وســـط مائي. أيضـــا فإن الماء مكون أســـاســـي للدم  تحدث-وبناء أنســـجة جديدة 

والأنسـجة. كذلك فإن الماء يســاعد في إخراج الفضــلات التي تذوب فيه والتخلص منها 

 خارج الجسم.

 :Water and Homeostasisدور الماء في الاستتباب 

ب هو عملية المحافظة على الاتزان الداخلي للجســــم ويلعب الماء دوراً مهماً الاســــتتبا

 فيه من خلال أمور عدة:

  عند ارتفاع درجة الحرارة، يقوم الجســــم بتحفيز إنتاج العرقPerspiration مما ،

 يؤدي إلى خفض درجة حرارة الجسم من خلال عملية التبخر.

  ـــوارد ـــمى الش ، والتي تتحكم في Electrolytesيحتوي الماء على مواد ذائبة تس

كثير من العمليات داخل الجســـم، على ســـبيل المثال: لا يمكن للجهاز العصـــبي 

والجهاز العضلي العمل بشكل طبيعي إلا بالاعتماد على الشوارد مثل: الصوديوم 

 . والبوتاسيوم

 :Dehydrationالجفاف 

 ــــديــد يمكن أن يؤدي إلى  Severe Diarrheaأو الإســــهــال الحــاد  التعرق الش

 انخفاض خطير في المحتوى المائي للجسم وبالتالي الإصابة بالجفاف.

  يؤدي الجفاف إلى فقدان كمية كبيرة من الماء والشواردElectrolytes  وبالتالي

الشـــعور بأعراض منها: الضـــعف العام، وارتفاع معدل التنفس، وضـــعف نبض 

 القلب.



 

53 

 

  يمكن الحصول على الماء من الأطعمة خصوصا تلك التي تحتوي على نسبة عالية

من الماء مثل: الفواكه والخضـراوات وأيضـا العصـائر. الجدير بالذكر أنه لا ينصح 

ــروبات التي تحتوي على مادة الكافيين  ــول على الماء من المش  Caffeineبالحص

الكافيين في زيادة كمية  كالشـاي والقهوة والمشـروبات الغازية، حيث يساعد

 م(2001عبد المجيد، وآخرون، )الجسم. الماء التي يطرحها 

 
 

 Mineralsالمعدنية  الأملاح- 1

 

ــم، وتكوين الدم  ــوائل الجس ــرورية للمحافظة على توازن س ــر المهمة والض من العناص

والعظـام، والمحـافظة على نشــــاط الأعصــــاب، ويجب أن يكون هناك توازن دائم في 

الأملاح المعدنية بالجسـم؛ لأن أي خلل ينتج عنه الإصابة بالأمراض مثل )الأنيميا، وزيادة 

اشة العظام، وضغط الدم المرتفع، والسكر، وأعراض أو نقص إفراز الغدة الدرقية، وهش

 100الشـــيخوخة، ويحتاج جســـم الإنســـان إلى المعادن الكبيرة بكميات كبيرة نســـيباً )

ملجم أو أكثر / يومياً( وهي: )الكالســـيوم، والبوتاســـيوم، والفســـفور، والصـــوديوم، 

إنها مهمة والمغنســــيوم( والمعادن الصــــغيرة ويحتاجها الجســــم بكميات قليلة، إلا 

للاحتفــاظ بصــــحــة جيــدة، وهي: ) الحــديــد، واليود، والبورونــة، والكروم، والنحــاس، 

ــت،  ــك، والســــليكون، والكبري ــدنيوم، والســــلينيوم، والزن ــانيوم، والمولبي والـجـرم

 م(2011)جندل،  والفاناديوم(.

 

 Vitaminsالفيتامينات  – 6

ات وتقوم الفيتامين ،قليلة الفيتامينات مواد عضوية كيماوية يحتاجها الجسم بكميات

ومنها ما يقوم بوظيفة  ،بوظائف عديدة داخل الجسم مثل: تنظيم عمليات أيض الطعام

 والبعض من هذه الفيتامينات ،الأكسدة وبالتالي حماية الغشاء الخلوي للخلية من التحلل

وم الذي له تأثير على زيادة امتصاص الكالسي D)يقوم بعمل الهرمونات مثل فيتامين )

 م(2010)محمود،  والأسنان.مما يؤدي إلى تشكل العظام  ؛من الأمعاء
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الألياف الغذائية هي تلك المواد التي لا تُهضم في الأمعاء لأنها تقاوم عملية الهضم من قبل   

الإنزيمات في القناة الهضمية، وهي تتكون من السيليلوز، وشبه السيليلوز، والبكتين، 

الأغذية التي تحتوي على الألياف: الفاصولياء، والبازلاء، والبرقوق، والذرة، واللجنين، ومن أهم 

والفول السوداني، والبندورة، والجزر، والخبز الأسود، والبرتقال، والموز، والمشمش، والحبوب 

الكاملة بقشرتها الخارجية، وتساعد هذه الأغذية على تقليل حالات سرطان القولون، والتقليل 

وتخفيف نسبة الإصابة بحصى بالمرارة، والزائدة الدودية، والسكري، وتصلب  من الإمساك،

 .الشرايين، والدوالي، والبواسير، والنوبة القلبية
 

 FibersDietaryالًلياف الغذائية 

 

 الألياف القابلة للذوبان تعمل على:

 .انخفاض نسبة الكولسترول في الدم .1

السيطرة على مرض السكري من خلال  .2

 عمل هرمون الأنسولين.

 مصادرها:

ــوفان  ــوفاننخالة  –الش ــوليا-الش  الفاص

ــة ــازلاء-الـمـجـفـف -الشــــعير-الجوز-والـب

مثــل: البرتقــال،  الفــاكهــة-بــذورالكتــان

 ، مثل: الجزر.الخضار-والتفاح

 الألياف غير القابلة للذوبان تؤدي إلى:

 منع الإمساك. .1

 منع الاضطرابات المعوية.  .2

 .والقولون أيضامنع سرطان الأمعاء  .3

 مصادرها:

ـــراء،  ـــوليا الخض ـــروات، مثل: الفاص الخض

-الـــخضــــــراءوالـــخضــــــار الـــورقـــيـــة 

-الخضــــرواتـالجــذرية-قشــــورالفـاكهـة

 نخالة-نخالةالقمح-الكاملالقمح  منتجات

 .والمكسرات-الذرة 

 م(2004)عبد الوهاب، 
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إن للتغذية دوراً مهماً في بناء الجسم، وعلاجه، والمساعدة في وقايته من الأمراض، وخاصةً سوء 

 التغذية، لهذا يجب على كل فرد القيام بالتخطيط المناسب لوجباته الغذائية على أساس علمي.

 مواصفات الغذاء المتوازن  -

دهون، والكربوهيدرات، العناصر الغذائية )البروتينات، وال فئات أن يشتمل على جميع .1

 والفيتامينات، والمعدان، والماء(

 من خلال التنويع في مصادر الطعام. 

 أن يكون هناك توازن بين كمية السعرات الحرارية المتناولة مع الطاقة المصروفة. .2

 أن يكون الطعام نظيفاً، لأن الكثير من الأمراض تنتقل عن طريق الطعام الملوث. .3

 للكربوهيدرات:التوصيات الغذائية  -

  من كمية السعرات الحرارية المستهلكة. %11ألا تقل نسبة الكربوهيدرات في الطعام عن 

  من الطعام المستهلك. %11ألا تتعدى نسبة الكربوهيدرات البسيطة عن 

  أن يشتمل الطعام على أغذية غنية بالألياف، والتي توجد في بعض أنواع الأغذية الغنية

 المعقدة مثل:بالكربوهيدرات 

 الفواكه، والخضار، وحبوب القمح الكامل. 

 التوصيات الغذائية للدهون: -

  من كمية السعرات الحرارية المستهلكة. %30ألا تتعدى نسبة الدهون عن 

  من كمية السعرات الحرارية المستهلكة. %10ألا تتعدى نسبة الدهون المشبعة عن 

  ميليجرام في اليوم. 300ألا تتعدى كمية الكولسترول المتناول عن 

 التوصيات الغذائية للبروتين: -

  من كمية السعرات الحرارية المستهلكة. %11 – 10أن تكون نسبة البروتين 

  جرام من البروتين لكل كيلوجرام من وزن الجسم. 0.8تناول 

 على الأشخاص النباتيين مراعاة التنويع في مصادر الغذاء لضمان الحصول على الأحماض الأمينية 

يدعموا غذائهم بفيتامين  إن. بالإضافة إلى ذلك على النباتيين Essential Amino Acidsالأساسية 

B12. (2004، عبد الوهاب) 

 Balanced Dietary Guidelinesالتخطيط لوجبة غذا ية متوازنة 
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عبارة عن  Essential Amino Acidsالأمينية الأساسية  الأحماض: نأن تعرفوا أ معليك يجب أعزائي  

 تسعة أحماض أمينية لا يمكن لجسم الإنسان إنتاجها وبالتالي يتوجب الحصول عليها من الغذاء.

 The Food Pyramid Guideدليل الهرم الغذائي 

 The Food Pyramidالغذائي الهرم 

يتكون الهرم الغذائي من مجموعات متدرجة من الأغذية، والتي 

تكون المجموعات الغذائية الخمس الرئيسية، ولهذا يجب على كل 

الالتزام بها لبناء جسمه للتمتع بصحة جيدة، فهو يشير شخص 

 :إلى النظام الغذائي الصحي اليومي

 قمة الهرم: )الدهون والزيوت والحلويات( -1

يجب التقليل منها، وينصح خبراء التغذية بتناول أغذية تلك المجموعة 

بـاعتـدال وبكميات قليلة، لســــعراتها الحرارية العالية، وقلة فوائدها 

 .ةالغذائي

 المجموعة الثانية: )الألبان( -2

وتحتوي على الأغذية المكونة من الحليب واللبن والجبن، وهي مصــدر 

 .بالكالسيوم غني

 المجموعة الثالثة: )البروتين( -3

ــوتحتوي على اللحوم، والأ ــة، والبيض، اســــم ــات المجفف ك، والبقولي

، وهي حيوانية والمجموعتين الســـابقتين في معظمهما من مصـــادر

 .والزنك ،والحديد، مصدر مهم للبروتين، والكالسيوم

 ()الخضرواتالمجموعة الرابعة:  -4

النبـاتية، ويحتاج معظم الناس تحتوي هـذه المجموعـة على الأطعمـة 

إلى "تنـاول المزيـد من هـذه المجموعـة لإمـداد الجســــم بمـا يحتـاجـه 

 .والألياف ،والمعادن ،الفيتامينات من

 قاعدة الهرم: )الخبز والحبوب والأرز والمكرونة(  -1

الموجودة في قاعدة الهرم الغذائي، وتتكون معظمها وهي الأطعمة 

ــــة  ــــوع ــــم ــــج ــــم ــــذه ال ــــا ه ــــزودن ــــوب، وت ــــب ــــح مــــن ال

ادن ويوصــــي الأطباء والفيتـامينـات والمع والكربوهيـدرات بـالأليـاف

 م(2014)أبو إرميلة، والملكاوي،  منها.تناول المزيد 

 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B2%D9%86%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B2%D9%86%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%86
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%81
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%81
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
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من العادات السـيئة التي ينتهجها الكثيرون في تناول لعض المواد الغذائية جاهلين هنالك الكثير 

 أثرها السيئ على صحة الجسمومنها:

 Fast Foodالوجبات السريعة   .1

تعرف الوجبة السريعة بأنها الوجبة التي تحتوي على أطعمة سريعة التحضير، مثل: شطائر الشاورما، 

والبيتزا، وقطع الــدجـاج المقليـة، مع مشــــروب غـازي، أو كــأس من والبرجر، والفلافــل، والفطــائر، 

 العصير، وشرائح البطاطس المقلية.

 مواصفات الوجبات السريعة

 .على كميات كبيرة من الدهون، وبالتالي سعرات حرارية عالية تحتوي-أ 

رية: في العناصر الغذائية المفيدة، مثل الفيتامينات، والأملاح، والمعادن الضرو فقيرة-ب 

 .كالكالسيوم، والحديد

 .بالصوديوم الموجود في ملح الطعام غنية-ج 

 .على كميات قليلة من الألياف الغذائية الموجودة بالخضروات والفواكه تحتوي-د 

 إلى تكرار استخدام الزيوت، أو الدهون، مما يسبب أمراض سرطانية. تتعرض-ه 

 م(.2011)سلام،  .عرضة للتلوث للهواء مع سوء التخزين والحفظ يجعلها تعرضها-و 

 

 Poor Dieting Habitsالعادات الغذا ية السيئة 

 Soft Drinksالمشروبات الغازية  .2

هي مشـروبات صـناعية مضاف إليها مواد حافظة، ومكسبات طعم، ولون، ورائحة، وغاز ثاني 

العناصر الغذائية المهمة، فهي لا تحتوي على البروتين، أو الدهون، أكسيد الكربون، وفقيرة في 

 – 110أو الفيتامينات، أو المعادن، ولكنها تحتوي على نسـبة عالية من السكر، وتمنح الجسم من 

 سُعره حرارية في العلبة الواحدة. 180

الذي لا يحتوي على ســعرات  Diet Sodaوهناك نوع من هذه المشــروبات ما يســمى "بالدايت 

بديلة للســـكر وأكثرها شـــيوعاً يســـمي  Artificial Sweetenersصـــناعية محليات حرارية، بل على 

 وأظهرت الدراسات أنه يسبب أمراضاً خطيرة عند الإفراط في تناولها. Aspartame)الاسبرتام
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  Soft Drinks Disadvantagesأضرار تناول المشروبات الغازية 

ـــكر، مما 7تحتوي العلبة الواحدة على ما يعادل ) - ( ملاعق من الس

 يرفع من نسبة السكر بالدم.

س بالتحستسـبب البدائل المضافة لمشروبات الدايت إلى الإصابة  -

 وبعض الأمراض الخطيرة كالسرطانات.

ـــيد الكربون الذي يؤدي إلى إلغاء دور  - تحتوي على غاز ثاني أكس

الإنزيمات الهاضــــمة، والخمائر اللعابية في عملية الهضــــم، مما 

 يمنع الاستفادة من المواد الغذائية بالطعام.

ــات الكولا على ) - ــادة 38-31تـحتوي مشــــروب ( ميلجرام من م

ميلجرام( مما يؤدي الي  42والمشــروبات الدايت على ) الكافيين،

زيادة ضربات القلب، وارتفاع ضغط الدم، وزيادة حموضة المعدة، 

كما يؤثر على نمو المخ عند الأطفال، وتؤثر ســلباً على امتصــاص 

الحديد، مسببة بذلك فقر الدم الذي يعتبر من المشكلات الصحية 

ــعفاً عاماً  المنتشــرة بين الأطفال، والمراهقين، ــبب لهم ض وتس

 .في الصحة، وقلة في النشاط، ونقصاً في الشهية

 تؤدي إلى إصابة الأسنان بالتسوس بسبب احتوائها على السكر. -

تسـبب استنزافا لمخزون الكالسيوم من العظام بسبب احتوائها  -

ـــاص  ـــتريك اللذان يمنعان امتص ـــفوريك، والس على حامض الفس

ب هشــاشــة عظام عند الكبار الكالســيوم من الطعام، مما يســب

 والأطفال.

يسبب احتوائها على أحماض الفسفوريك، والكربونيك إلى تآكل  -

 طبقة المينا الحامية للأسنان مما يسبب تسوسها.

 عظام طبيعية

 هشاشة عظام
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إلى جانب الغذاء السليم تعد  ممارسة الرياضة نإ

أفضل طرق المحافظة على صحة الإنسان، فعندما 

يحرص الإنسان على تناول غذاء صحي ومتوازن 

يضمن حصول الجسم على ما يحتاجه من عناصر 

مارسة أي غذائية، لاسيما إلى جانب اهتمامه بم

نوع من أنواع الرياضة التي يفضلها بانتظام، فهو 

بذلك يضمن لنفسه حياة صحية ممتازة حيث 

النشاط المتجدد، والتركيز العالي، والذهن 

الصافي، بعيدا عن الإرهاق، والتعب، 

 م(.2010)إبراهيم، وكماش، .والتوتر

 النصائح الغذائية للوقاية من أمراض سوء التغذية

Prevention of Malnutrition Diseases 

 

 

الغنية بالدهون التخفيف من تناول الأطعمة  .1

 والكولسترول.

زيادة تناول الكربوهيدرات، مثل النشويات  .2

والتي يصاحب تناولها عادة تناول الألياف التي 

وتقلل من  ،تساعد في الوقاية من الإمساك

إعادة امتصاص الكولسترول في الأمعاء، 

ويساعد أيضا على الوقاية من بعض الأمراض 

 المزمنة.

الأطعمة الغنية بالصوديوم، التقليل من تناول  .3

لأن زيادة الصوديوم قد تؤدي إلى رفع ضغط 

 الدم.

والابتعاد  ،المحافظة على وزن الجسم المثالي .4

 عن السمنة.

ممارسة التمارين الرياضية باختلاف أنواعها  .1

وتطبيق برنامج رياضي علمي  ،بصورة مستمرة

 مدروس.

عدم تناول المشروبات الكحولية لأنها محرمة،  .6

رة بالصحة، وترتبط بالكثير من الأمراض ومض

 وتلف الكبد. ،أمراض القلب :وأهمها ،المزمنة

الابتعاد عن التدخين، لأنه يعمل على إضعاف  .7

حاستي الذوق، والشم، وله علاقة بأمراض 

)أبو ارميلة،  .القلب، وسرطان الجهاز التنفسي

 م(.2014والملكاوي، 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طريقة حساب السعرات الحرارية

ــــان إلى )  1ســــعرة حراريــة لكــل  1يحتــاج جســــم الإنس

كيلوغرام من وزنـه في كـل ســــاعـة( ليقوم بالاحتراق 

 الداخلي.

ولحســــاب الســــعرات الحرارية حدد أولًا إلى أي صــــنف 

 تنتمي.

ســـعر حراري  1،3الإنســـان قليل الحركة )يحتاج  -1

 للكيلوغرام الواحد(.

سعر  1،4الإنسان ذو المجهود المتوسط )يحتاج  -2

 ي للكيلوغرام الواحد(.حرار

ســـعر  1،1الإنســـان ذو المجهود الكبير )يحتاج  -3

 حراري للكيلوغرام الواحد(.

 حساب السعرات الحرارية كيفية

 طبق المعادلة التالية

ـــخص  ـــاعات × )وزن الش ـــعرات الحرارية × عدد الس الس

 حسب نوع الجهد المبذول(.

 

 

 ممارسة الرياضة والتغذية

 

http://www.arabfit.com/%d9%86%d8%b5%d8%a7%d8%a6%d8%ad/%d9%85%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%b3%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9-%d9%85%d9%87%d9%85%d8%a9-%d9%84%d9%83%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b9%d9%85%d8%a7%d8%b1/
http://www.arabfit.com/%d9%86%d8%b5%d8%a7%d8%a6%d8%ad/%d9%85%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%b3%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9-%d9%85%d9%87%d9%85%d8%a9-%d9%84%d9%83%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b9%d9%85%d8%a7%d8%b1/
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 المكمّلات الغذائية

 

 
 

 تعريف المكم لات الغذائية: 

 المغذيات مصادر بأنها الغذائية المكملات( EFSA) الأوروبية الأغذية سلامة هيئة عرفتُ 

 هو امنه الفسيولوجي، والغرض أو التغذوي التأثير ذات الأخرى المواد أوالمركزة 

 كبسولات أو حبوب شكل على المواد هذه اج إنت ويتم ،طبيعي غذائي نظام لااستكم

 الفيتامينات على وتحتوي للأدوية، النمطية المستحضرات وهي تشبه أو سوائل،

و أ أو المواد الكيميائية المضافة أو المنتجات النباتية أو العشبية المركزة،والمعادن،

تضاف إلى النظام الغذائي لتحسين التي و الأحماض الأمينية، أو أي مستحضر قابل للهضم

روف معينة مفيدة لجسم ظن المكملات الغذائية في أويُمكن القول  صحة الإنسان،

 الإنسان، لكن يجب أن نعلم جميعاً الأمور الآتية:

 المكملات الغذائية لا تحل محل الوجبات الغذائية اليومية المتوازنة والصحية. – 1

هي حالة تنشأ من نقصان أو زيادة في واحد أو أكثر من المغذيات بشكل نسبي أو مطلق، 

وهذا يؤدي بالتالي إلى التأثير سلباً على التطور الطبيعي لجسم الإنسان، ويؤدي كذلك إلى 

ظهور أعراض مرضية مصاحبة، مثل فقر الدم في حالة نقص الحديد، والسمنة في حالة 

 فراط في تناول الطعام.الإ

 

 :Malnutritionسوء التغذية
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ألم الغذائية لا تحل محل الأدوية التي يأخذها الإنسان كعلاج لتخفيف  المكملات- 2

 .اض أو علاجهامرالأ

 بعض المكملات الغذائية تمكنت من الهروب من اختبارات السلامة. – 3

 الصحي الأداء على فقط إيجابية تأثيرات لها المواد هذه بأن المعتقدات تشير– 4

الإسهال،  مثل ضارة آثار من لكن بعض مستهلكي هذه المواد يعانون ،والرياضي

ية احتمالهناك  فإن ذلك، والقيء، ومع والغثيان، ،عالمعدة، والصدا في الإمساك، وآلام

ف الكبد، الإكتئاب، الضع سمية العصبية، الاضطرابات ذلك مثل: من أكثر للإصابة بأمراض

 الجنسي، الحساسية، السرطان، مشاكل الكلى، مشاكل خطيرة للجنين، 

لطاقة اللازمة خلال اتساعد المكملات الغذائية على تضخيم العضلات وإعطاء الجسم  – 1

التمرين، وزيادة وزن الجسم، وهنا يجب على الفرد الذي يتناول المكملات الغذائية أخذها 

صفة من قبل طبيب مختص، وكذلك زيارة الطبيب بشكل دوري وعمل بناءً على و

 الفحوصات اللازمة خوفا من حدوث مضاعفات جراء أخذها.

(European Food Safety Authority, 2017) 
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

"، قم بقياس الغذاء والتغذيةعزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك منوحدة "

 مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م الوحدة:

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 حدد مفهوم الغذاء. 1

 خطط لوجبة غذائية متوازنة واشرح مكوناتها. 2

 الغذائي.اشرح عملية هضم الطعام والامتصاص والتمثيل  3

 وضح فوائد وأضرار المكملات الغذائية. 4

 

 

 ذكر فا دة تناول الطعام بانتظام.ابالتعاون مع الزملاء  (1نشاط )

 (  4نشاط )

 أضرار الوجبات السريعة بصحة الإنسان  مع أفراد مجموعتك حدد

 (3نشاط )

 اذكر أضرار قلة شرب الماء على أعضاء الجسم المختلفة

 (2نشاط )

لبعض الأطعمة التي تحتوي على بعض العناصر الغذا ية، مثال: الخضراوات تحتوي يذكر الطالا أمثلة 

 على كمية من المعادن.
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 الوحدة الرابعة

 العادات المضرة بالصحة

Unhealthy habits 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.191آية )القرآن الكريم، سورة البقرة، *

 (.91، 90* القرآن الكريم، سورة المائدة، آية )

"الأسرة هي نواة المجتمع، حيث إنها تمثل الحاضنة الأولى للأبناء، والراعي الرئيس 

لاحتياجاتهم، والحامي للمجتمع من التفكك. ولعل  أبرز ما يمي ز مجتمعنا التزامه بالمبادئ 

الإسلامية، وقوة روابطه الأسرية وامتدادها، مما يحث نا على تزويد الأسرة بعوامل والقيم 

النجاح اللازمة لتمكينها من رعاية أبنائها وتنمية ملكاتهم وقدراتهم. ولنصل إلى هذه 

الغاية، سنعمل على إشراك أولياء الأمور في العملية التعليمية، كما سنعمل على 

طفالهم ومواهبهم حتى يكونوا عناصر فاعلة في بناء مساعدتهم في بناء شخصيات أ

مجتمعهم، وسنشجع الأسر على تبني ثقافة التخطيط بما يتناسب مع الإمكانات المتاحة 

 لها، وبما يمكنها من توفير احتياجات أبنائها والعناية بهم على أكمل وجه".

 2030 المملكة رؤية

 

ة" تعالى: "*قال   .)191 (، آيةالبقرةسورة وَّلا تُلْقُوا بأَِّيْدِيكُمْ إِلَّى الت َّهْلُكَّ

الْمَّيْسِرُ *وقال تعالى " ا الْخَّمْرُ وَّ نُوا إِن َّمَّ ا ال َّذِينَّ آمَّ يْطيا أَّيُ هَّ مَّلِ الش َّ الْأَّزْلامُ رِجْسٌ مِنْ عَّ الْأَّنْصابُ وَّ اجْتَّنِبُوهُ وَّ انِ فَّ

ل َّكُمْ تُفْلِحُونَّ ) يَّصُد َّكُمْ 90لَّعَّ يْسِرِ وَّ الْمَّ الْبَّغْضاءَّ فِي الْخَّمْرِ وَّ داوَّةَّ وَّ يْطانُ أَّنْ يُوقِعَّ بَّيْنَّكُمُ الْعَّ ( إِن َّما يُرِيدُ الش َّ

لا نِ الص َّ نْ ذِكْرِ الله َِّ وَّعَّ لْ أَّنْتُمْ مُنْتَّهُونَّ عَّ  (" سورة المائدة،91) ةِ فَّهَّ
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 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن تكون 

 على أن: –بإذن الله  –قادراً 

 تحدد العادات السيئة التي يقبل على ممارستها

 الشباب.

.تبتعد عن ممارسة العادات السيئة 

 تحث الزملاء والأقارب والأهل ممن يمارسون

 على الابتعاد عنها. مضرة بالصحةعادات 

 :الهدف العام

 

تهدف هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بمفهوم العادات السيئة 

التي تسهم في تدمير الصحة، ومدى تأثير ممارستها على أجهزة 

 الجسم المختلفة.

 :مقدمة

أن الصحة والعافية نعمة من نعم الله علينا، وعلى الإنسان المحافظة لا شك 

تعاد بالعقل. ولتحقيق ذلك يجب علينا الاليبقى صحيح الجسم وسليم  ،عليها

عن كل ما يضر بنا من عادات وسلوكيات خاطئة تدمر صحتنا، ففي الوقت 

ب له، مع ببين بعض الشباب الكثير من العادات السيئة التي تس نتشرتاالحاضر 

مرور الزمن، الأمراض، والعزلة، والهلاك، والوفاة، وتسلط هذه الوحدة الضوء 

 على بعض العادات السيئة، وتأثيرها على الإنسان.
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 Smokingالتدخينأولاأ: 

 Cigarettes Ingredientsمكونات السجائر 

( 10بينها )( مادة كيميائية سامة، من 4000تحتوي السـيجارة الواحدة على أكثر من )

 مادة تسبب السرطان، وأهم مكوناتها

  (Nicotine) النيكوتين – 1 

شــبه قلوي وســام، وهو ضــار على القلب، والشــرايين، ويعمل على  مركب عضــويهو 

ــلة القلب  ــرايين التاجية المغذية للقلب، وزيادته تعمل على زيادة حاجة عض انقباض الش

 من الأكسجين.

 (Tar)القطران  – 2

هو خليط من السـوائل العضوية عالية اللزوجة، لونها أسود، وهو مادة ضارة بالجهاز 

 إلى مادة لزجة بالرئتين والتي تسبب السرطان.التنفسي، يتحول 

 من بين المواد المسرطنة والسامة في السجائر:

 :Butaneالبيوتان  -1

 وهو عبارة عن أحد أنواع الوقود الخفيف.

 .مادة تدخل في صناعة مبيدات دودة الملابس يوه :Betaالبيتا  -2

 :Ammonia and Acetoneالاسيتون والأمونيا  -3

 وتدخلان في صناعة المنظفات. 

 : Hydrogen cyanideسيانيد الهيدروجين  -4

 غاز سام يستخدم في غرف الإعدام.

 : Methanolالميثانول  -1

 يستخدم في صناعة وقود الصواريخ.

 : Carbon Monoxideأول أكسيد الكربون  -6

ا ينتج عن احتراق ورق الســــجـائر، ويمتـاز بقـدرتـه على الاتحاد مع الهيموجلوبين مم

 م(.2012)شحاتة،  الدم.يقلل من كمية الأكسجين الموجود في 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A
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 Passive Smokeالتدخين السلبي

يحدث عندما يتعرض  Secondhand smokeالتدخين السلبي 

الفرد غير المدخن لدخان سجائر المدخنين في غرفة مغلقة، 

مما يجعله )غير المدخن( يستنشق الدخان المنتشر في الغرفة 

 ، حيثوالذي يحتوي على جميع السموم الموجودة في السجائر

 يسبب الصداع والسعال وسيلان الأنف والالتهابات الرئوية.

 م(.2009)السيد، 

 Pipesالمعسل والجراك والشيشة 

 تبغ يضاف له العسل الأسود. وه :Mu‘asselالمعسل 

على التبغ وأنواع خاصة  يتحتو :Hookahالجراك والشيشة 

من الفواكه، وقد أثبتت الدراسات أن خطر تدخين الشيشة 

 ( سيجارة.20الواحدة يعادل خطر تدخين )

ونتيجة لوجود المواد السكرية في العسل الأسود والفواكه 

المتعفنة فإنها تتحول إلى مجموعة من الكحول وبخاصة 

ي )وهو الأشد الكحول الإيثيلي )روح الخمر( والكحول الميثيل

 م(.2009)السيد، . البروبيليسمية(، والكحول 
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يُعد التدخين السبب الرئيسي للكثير من المشكلات الصحية والأمراض التي يؤدي بعضها 

 إلى الموت، ومن هذه الأمراض:

 سرطان الرئة والفم والمثانة والبنكرياس وعنق الرحم. -1

 السكتة الدماغية. -2

 النساء.العنة عند الرجال والعقم عند  -3

ضيق التنفس؛ لأن غاز أول أكسيد الكربون ينافس الأكسجين على الوصول إلى  -4

 كريات الدم الحمراء.

 يتحول القطران إلى مادة لزجة تعيق عمل الرئتين وتسبب السرطان. -1

يسبب النيكوتين الإدمان، ويرفع ضغط الدم، ويسرع ضربات القلب، ويؤثر على  -6

الكليتين فتفرز المزيد من الأدرينالين، الذي الغدة الكظرية التي تقع في أعلى 

 يسرع ضربات القلب، ويضيق الشرايين في جميع أجزاء الجسم فيرتفع ضغط الدم.

 يسبب التدخين الذبحة الصدرية وجلطة القلب. -7

ويسبب ضيق  ،وانتفا  الرئة ،لتهاب القصبات الرئويةا ثيزيد من إمكانية حدو -8

)بدح، وآخرون،  المزمن.ر بالإعياء والسعال التنفس عند أقل مجهود، وإلى الشعو

 م(2009

 

 :Cigarette Electronicالإلكترونيةالسيجارة 

ظهرت السيجارة الإلكترونية في منتصف القرن العشرين، حيث استبدل التبغ بالهواء 

الساخن ولكن الفكرة توقفت عند هذا الحد، وعادت السيجارة الإلكترونية للظهور 

مجددا في بداية الألفية الميلادية الجديدة حيث كان الهدف الرئيس من تطوير السيجارة 

ين على الإقلاع، وذلك باستبدال التبغ بمواد أخرى مثل الإلكترونية هو مساعدة المدخن

 جليكول. محلول البروبيلين

 Risks of Tobacco Useآثار التبغ على صحة الإنسان 
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 تتكون السيجارة الإلكترونية من أربعة أجزاء رئيسية وهي:

  موضع للفم 

 حاوية للمحلول السائل 

  فتيلة )سلك معدنية يعمل على

 تبخير السائل من خلال الحرارة(

 بطارية 

 أضرار السيجارة الإلكترونية:

منعت وزارة التجارة والصناعة السعودية 

رسميًا بيع وتداول السيجارة الإلكترونية 

كترونية أو ما يماثلها من والشيشة الإل

وجاء قرار المنع بموجب القرار ) أجهزة

وبناء على خطاب  64229الوزاري رقم 

كما حذرت  (وزير الصحة في هذا الخصوص

استخدام السيجارة الإلكترونية المطروحة دراسات من وجود مخاطر صحية حقيقية تحيط ب

 .بالأسواق بغرض مساعدة المدخنين على التوقف عن التدخين

وتأتي هذه التحذيرات بعد أن رصدت إدارة الغذاء والدواء الأميركية خمس ماركات من 

 .هذه السيجارة خلال الأعوام الماضية بها عيوب صناعية خطيرة تلحق الضرر بالإنسان

بجامعة كاليفورنيا بتحليل عدة أنواع تجارية مختلفة للسيجارة الإلكترونية  وقام باحثون

فوجدوا أن السائل الذي يحتوي على مادة النيكوتين يتسرب من السيجارة لجسم الشخص 

المستخدم لها، ومن الصعب فك الأداة أو تجميع أجزائها من دون أن يتسرب النيكوتين 

المنتج سيئة ولا تتضمن المحتويات الصلاحية  ليد المستخدم، ومعظم البيانات على

 .الفعلية للسيجارة، أو تاريخ انتهاء الصلاحية بالإضافة إلى عدم وجود تحذيرات صحية

وأثبتت الدراسة، بحسب الباحثين، أن اللفافات التي تدعي أنها خالية من النيكوتين تبدو 

 يكوتين، ما يصعب التفرقةمطابقة تمامًا للسجائر التي تحتوي على نسب عالية من الن

 .بينهما بمجرد انتزاع اللفافة

وقال الباحثون إن كل الماركات التي تم تحليلها تحتوي على مقدار غير محدد من 

ملليغرام، وإن خصائص الأمان لا تعمل بفاعلية  24و 6النيكوتين بمستويات تتراوح بين 

الموقع الإلكتروني للشركة دومًا، ولا تقدم أي من التعليمات المتضمنة للمنتج أو 

المنتجة تعليمات مناسبة للتعامل مع المنتج، وأثبتت الدراسات وجود أضرار جسيمة 

 تتسبب بها السجائر الإلكترونية على المدى القصير ومنها:
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  احتواء بعض الأنواع من السيجارة الإلكترونية على ذات المواد الضارة الموجودة في

 بالتالي تتســـبب في ،والكحول الإيثيلي ،كالنيكوتين ،الســـيجارة العادية والمعســـل

 ،وارتفاع ضــغط الدم ،وزيادة ســرعة نبضــات القلب ،والجلطات ،الإصــابة بالســرطان

 وغيرها الكثير من الآثار السلبية للسيجارة العادية.

  الصــــناعة الرديئة قد تتســــبب في انفجار البطارية حيث ســــجلت الولايات المتحدة

لحالات من احتراق وانفجار الســيجارة الإلكترونية في تقرير صــدر مريكية عشــرات االأ

 م2014عام 

  ــلبا على العين كذلك يوجد خطر ــيجارة الإلكترونية تؤثر س ــادرة من الس الغازات الص

 من انبعاث غازات سامة بسبب محتوى المحلول الموجود في السيجارة.
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 Alcohol: المسكرات نياأ ثا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Effects of Intoxicationتأثير المسكرات على الجسم 

 التأثير على:

 :Cardiovascular Systemالجهاز القلبي الوعائي  .1

 .يزيد من ضغط الدم ومعدل ضربات القلب 

 .يزيد من تدفق الدم إلى سطح الجلد 

 .يؤدي إلى انخفاض درجة حرارة الجسم الداخلية 

 :Nervous Systemالجهاز العصبي  .2

 .ينخفض نشاط الدماغ 

  .تقل كفاءة التوافق الحركي 

 أقل وضوحا. يصبح الإحساس والإدراك 

  يؤدي إلى كسل المنعكساتReflexes. 

 :Digestive Systemالجهاز الهضمي  .3

 .زيادة الكحول في المعدة تؤدي إلى التقيؤ 

 :Excretory Systemجهاز الإخراج  .4

 .يؤدي إلى زيادة إنتاج الكليتين للبول 

 .وبالتالي طرح نسبة أعلى من الماء خارج الجسم 

 

 هل تعلم أن...... 

المسكرات تحتوي على مواد كيميائية تؤثر على الصحة وبخاصة على الجهاز العصبي، ويؤثر ذلك 

على المزاج العام لمتعاطيها، حيث تعرقل وظائف الجسم كاملة، بما في ذلك وظائف الدماغ، ويأتي 

طئ أنها تريحه وتعطيه سبب انتشار هذه المشروبات لأنها تؤثر على مزاج شاربها، واعتقاده الخا

ن السعادة أدفعة حيوية تساعده على التخلص من التوترات والتشنجات، وهنا تجب المعرفة ب

 .ن يحس بهما الشخص بعد تناوله المسكرات يعود سببها إلى ضعف وظائف الدماغيوالسرور اللذ
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 : Behaviorالسلوك  .1

 فقد القدرة على اتخاذ القرارات والأحكام الصائبة. يؤدي إلى 

 .عدم القدرة على ضبط النفس 

  انخفاض الخوف الطبيعيNatural Fear  وبالتالي القيام. بأفعال متهورة وعنيفة

 م(.2004)عبد الوهاب،  ومن حوله.تهدد حياة شارب الخمر 

 

 

 

  

 Term Risks of Alcohol-Longالمخاطر طويلة المدى للكحول 

: تناول الكحول ولفترات طويلة يؤدي إلى تلف الخلايا العصبية في Brain Damageتلف الدماغ  .1

الدماغ، علماً بأن الخلايا العصبية التي تتلف لا يمكن تعويضها ولا تنمو مرة أخرى، وخسارة عدد 

ا وأيضمن الخلايا العصبية في الدماغ يؤدي إلى أضرار دائمة على الذاكرة والقدرة على التركيز 

 القدرة على إصدار القرارات الصائبة.

: وهو ما يحدث للجنين عندما تتناول الأم Fetal Alcohol Syndromeمتلازمة الجنين الكحولي  .2

، Birth Defectsالحامل الكحول، وهذه المتلازمة عبارة عن مجموعة من العيوب الخلقية 

نمو، وعدم تطور المهارات وتشمل: تشوهات في القلب، وفي ملامح الوجه، وتأخر في ال

 الحركية، والتخلف العقلي، واضطرابات في السلوك.

: يتعارض وجود الكحول في الدم مع قدرة الكبد على أيض وهدم Liver Damageتلف الكبد  .3

الدهون في الجسم، وكنتيجة لذلك، يمتلئ الكبد بالدهون ويمنع تدفق الدم إليه مما يؤدي 

 .Cirrhosisلمرض يسمى التليف الكبدي إلى موت خلايا الكبد. وهذا ا

: يرتبط الإفراط في تناول الكحول بأمراض القلب، ويؤدي تناول Heart Diseasesأمراض القلب  .4

الكحول إلى ارتفاع ضغط الدم، وارتفاع معدل ضربات القلب، وعدم انتظام ضربات القلب، 

 والأهم من ذلك تراكم الدهون على عضلة القلب.

: تناول الكحول بشكل مستمر يؤدي إلى تهييج Digestive Problemsمشاكل في الهضم  .1

، وتكرر ذلك يزيد Inflammationالأنسجة المبطنة لجهاز الهضم، وبالتالي إصابتها بالالتهاب 

 من المخاطر التالية: 

 الفم، واللسان، والبلعوم، والمعدة. سرطان-أ 

 المتكرر. الإسهال-ب 

 الهضم المزمن. عسر-ج 

 المعدة. حرقة-د 

 م(.2004)مصباح،  .التقرحات ظهور-هـ
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 Drugs: المخدرات ثالثاأ 

 

 

 

 

 

 

 Factors Affecting Drug Abuseلتعاطي المخدرات  قد تؤديعوامل 

 : Family Factorsعوامل أسرية  .1

  عندما لا تكون العلاقات بين أفراد الأسرة قوية ومترابطة ولا يدعم أفرادها

قد يشعر الفرد بالنفور من محيط الأسرة، الأمر الذي يجعله  ،بعضهم البعض

 ربما يكون بينهم من يتعاطى الذين ،أكثر عرضة لتأثير الزملاء والأقران

 المخدرات.

  فرادها المخدرات تزيد من أمن ناحية أخرى فإن الأسرة التي يتعاطى أحد

 احتمالية تعاطي فرد آخر داخل نفس الأسرة.

 :Social Factorsعوامل اجتماعية  .2

  الأصدقاءPeer Group في كثير من الحالات يبدأ الفرد بتعاطي المخدرات :

له أحد أصدقائه، ويقبل ذلك من باب الفضول أو تحت ضغط بعد أن يقدمها 

 وإلحاح الأصدقاء.

  القدوةRole Model هناك حاجة غريزية لدينا لاتخاذ قدوة ومثل أعلى، وفي :

مرحلة عمرية معينة يكون الأب هو القدوة، لكن بعد سن المراهقة تتغير 

وعندما  أو لاعب مشهور، ،هذه النظرة نحو القدوة إلى شخصية مشهورة

يتعاطى هذا القدوة المخدرات تصبح هذه العادة مغرية وجذابة ويقوم 

 المراهق بتقليدها.

  التنافسيةCompetitive Pressure يلجأ ممارسو الألعاب الرياضية التنافسية :

في بعض الأحيان إلى تعاطي أحد أنواع المخدرات ظناً منهم أنها 

ة، على سبيل المثال: بعض ستساعدهم على الإنجاز والفوز في المنافس

نها ألاعتقادهم ، Painkillersمن مسكنات الألم  االرياضيين يتناولون أنواعً 

تزيد تحملهم لضغط المنافسة، والبعض الآخر يتناول منشطات مثل 

هو: تعود الشخص على تناول المخدرات، وتصبح هذه العادة عادة قوية تدفع  Addictionالإدمان 

الشخص للحصول على المخدر بأية وسيلة، ومع مرور الوقت يكون هناك زيادة في كمية الجرعة 

المتناولة، وفي النهاية تصبح عملية الإقلاع عن المخدرات أمراً غاية في الصعوبةً، لاعتماد أنسجة 

دمن ونفسيته على وجود المخدر داخله، وهنا يصعب قيام الشخص بالأعمال وأجهزة جسم الم

اليومية في غياب وجود المخدر، وفي حالة التوقف عن تناول العقار تظهر أعراض نفسية وجسدية 

 م(.1991. )سويف، وآخرون، Withdrawalخطيرة وتسمى أعراض الانسحاب 
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لاعتقادهم أنها تساعد في الزيادة السليمة للكتلة  Steroidsالستيرويد 

 العضلية.

الأفراد لكثير من الضغوطات  ضيتعر :Personal Factorsعوامل شخصية  .3

خلال حياتهم مثل: وفاة أحد أفراد الأسرة، أو طلاق الوالدين،  Stressالنفسية 

أو الفشل الدراسي، وقد يلجأ الفرد لتعاطي المخدرات كمحاولة للهروب من 

المشاعر السلبية المرافقة للضغوط النفسية ظناً منه أن هذا التعاطي مرحلة 

 م(.2011، )غانم مؤقته.

 
 

 Depressantsأولًا: المثبطات 
 

 :Barbituratesالباربيتورات .1

  الباربيتوريكهو أحد مشتقات حمض Barbituricacidتناول جرعات من  وعند

هذا المخدر فإن جسم المتعاطي يعتاد على هذه المادة بسرعة، مما يؤدي إلى 

الإدمان عليه، وتشمل أعراض استخدام الباربيتورات: المشي البطيء، استخدام 

الألفاظ المسيئة في الحديث، بطء الاستجابة للبيئة المحيطة، ضعف الانتباه 

قدرة على الحكم على الأشياء، واتخاذ قرارات وفقدان للذاكرة، وعدم ال، والحذر

د تراود الفرد ضطراب في المزاج، والسلوك العدواني، وقاغير سليمة، و

 نتحار والتخلص من الحياة.المتعاطي أفكار للا

 :CNS Depressantsمثبطات الجهاز العصبي المركزي  .2

  هي مهدئاتTranquilizers  تعمل على خفض نشاط الجهاز العصبي المركزي

CNS ويمكن لمستخدمها الاعتياد والإدمان عليها بسهوله، وهي تقوم ،

 بتثبيط النشاط العصبي وبالتالي إلى انخفاض مستوى اليقظة.

 :Opiatesالأفيون  .3

  الأفيون هو أي مخدر يتم تصنيعه من مركبات ذات تأثير نفسي موجودة في

، وبعض أنواع الأفيون يتم إنتاجها صناعيا Poppy plantش بذور نبتة الخشخا

في المختبرات، وأن الجرعات الصغيرة من الأفيون تؤدي إلى تبلد الحواس، كما 

أن تناول جرعات كبيرة يؤدي إلى حدوث الوفاة المفاجئة بين المدمنين، حيث 

 يؤدي إلى ضيق شديد في التنفس، وهبوط حاد في ضغط الدم.

 منات على تناول الأفيون غالبا ما ينجبن أطفالا إما مشوهين أو النساء المد

موتى، فقد قامت العديد من الأبحاث لتأثير تناول الأفيون على الأمهات، ووجدوا 

 Commonly Abused Drugsأنواع المخدرات شائعة الاستخدام 
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أن الأمهات اللاتي يتعاطين المخدرات، غالبا ما يكون أطفالهن متخلفين عقليا 

 ة.أو معاقين، إضافة إلى حدوث اضطرابات في الدورة الشهري

 وعدم القدرة على  بالنسبة للرجال المدمنين فإنه يؤدي إلى حدوث العقم

 م(.2004)مصباح، الإنجاب.

 :Stimulants: المحفزات )منشطات( ثانياً 

 :Amphetaminesالأمفيتامينات .1

  هي مجموعة من المحفزات يشعر المتعاطي بعد تناولها بوقت قصير

على التعاطي، توسع في حدقة ومن العلامات الدالة بالاكتئاب والإحباط.

العين، وكثرة حك الأنف، ورائحة كريهة للفم، وكثرة الحركة والكلام، 

وارتفاع في ضغط الدم، وضعف في الذاكرة، وارتعاش، والضحك المفاجئ، 

 واضطراب في الحواس.

 :Methamphetaminesالميثامفيتامينات .2

 ر اعتيادا وإدمانا.مشابهة للأمفيتامينات إلا أنها ذات تأثير أقوى، وأكث 

  :يطلق عليها عدة أسماء شائعة مثل“Meth”  و“Crystal”  و“Ice” 

  يتم تصنيعها مختبريا من مواد وعقاقير رخيصة الثمن يمكن الحصول عليها

 بدون وصفة طبية.

  ينتج عن تعاطي الميثامفيتامينات الشعور بالارتباك والاضطراب والقلق

 وسرعة الغضب وبالتالي العنف.

 طي الميثامفيتامينات لفترات طويلة يؤدي الى تلف في خلايا الدماغ تعا

ضطراب العقلي( والذهان )الا Paranoiaبالارتياب  اويصبح المتعاطي مصابً 

Psychosis. 

 .يؤدي تعاطي الميثامفيتامينات إلى الإصابة بجلطات الدماغ وتشنجات مميتة 

 م(.2007)غزال، وعبد العزيز، 

 :Cocaineالكوكايين  .3

  هو من المحفزات القوية لكن قصير المفعولShort-acting ، وهو منبه

ويتم تعاطيه عن طريق الشم من الأنف، أو التدخين، للجهاز العصبي المركزي، 

أو عن طريق تدليك الأغشية المخاطية للفم  أو حقنه مباشره في مجرى الدم.

ة، وارتفاع ويؤدي تعاطيه إلى فقدان الشهي واللثة لكي يُمتص من خلالها،

كل من ضغط الدم، ومعدل ضربات القلب، واضطرابات في النوم، وبعد زوال 

 .مفعول الكوكايين يشعر المتعاطي بالاكتئاب الشديد
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 ي وبالتال ،الكوكايين من المخدرات عالية الإدمان ويعتاد عليها الجسم بسرعة

يلجأ المتعاطي إلى زيادة الجرعة بشكل مستمر، وتناول جرعة زائده قد تكون 

قاتله، حيث يمكن أن تؤدي إلى حدوث تشنجات، وسكتة قلبية، وتوقف 

 م(.2004)مصباح،  التنفس.

 القات – 4

يعتبر القات من المواد المخدرة والتي لها تأثيرات سلبية على من يتناولها، 

الجهاز العصبي للمتعاطي، وتؤدي إلى شعوره بالخمول  فهي تؤثر على

تاً، ويعمل على رفع ضغط الدم، قوالكسل، وفقدانه للقدرته الجنسية مؤ

رتفاع في اوخفقان، و ،وسرعة في دقات القلب، وسرعة في معدل التنفس

درجة حرارة الجسم، وتعرق، وأرق، وتحول سلوك الفرد إلى سلوك عدواني. 

 م(.2011)الغول، 

 

 Hallucinogens: المهلوسات ثالثاً 

المهلوسات أحد أنواع المخدرات التي تشوه الإدراك وتشوش التفكير وتغير المزاج، تقوم 

المهلوسات بزيادة العبء على الدماغ من خلال زيادة المعلومات الحسية المدخلة إليه، 

أي استخدام مما يؤدي إلى فقدان الاتصال بالواقع، وهي محظورة قانوناً وليس لها 

 طبي.

تؤدي المهلوسات إلى تغيرات حادة وغير متوقعة في المزاج، بحيث لا يستطيع المتعاطي 

التمييز بين الحقيقة والخيال، كما تؤدي في بعض الحالات إلى فقدان في الذاكرة، 

 م(.2004)مصباح،  بالمكان.وتغيرات في الشخصية، وفقدان الحس بالزمن أو 

 :LSDمركب  .1

  ويسمى 1938هو أقوى أنواع المهلوسات المعروفة، تم تصنيعه لأول مرة عام .

ويرمز له اختصارا  Lysergic acid diethylamideثنائي إيثيل أميد حمض الليسرجيك

LSD. 
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  تأثيرات تعاطي هذا المركب لا يمكن التنبؤ بها، حيث يمكن أن يعمل كمثبط أو

 كمحفز للجهاز العصبي المركزي.

  عند تناول مركبLSD  يتراءى للمتعاطي خيالات بصرية ملونةColorful Visions 

وتبدو له الأجسام المحيطة به وكأنها تتحرك خصوصا إذا كانت ثلاثية الأبعاد، 

ويتملكه إحساس زائف بامتلاك قدرات خارقة. كما يمكن أن يؤدي إلى قصر فترة 

وبالتالي يكون  ،القدرة على التركيزوبالتالي عدم  short attention spanالانتباه 

 م(.2012)صبري،  وتساؤل.المتعاطي دائما في حاله اندهاش 

 

 :Psilocybinسيلوسيبين .2

  المركب الكيميائي سيلوسيبين أحد أنواع المهلوسات، ويوجد في أحد أنواع

 .Mushroomالفطر 

 ام.يتم تعاطي هذا المركب عن طريق تناول الفطر مباشرة أو مع خلطه بالطع 

  تشابه أعراض تناول مركب سيلوسيبين أعراض تناول مركبLSD  ولكن بشكل

 أقل تأثيرا.

  أحد جوانب الخطورة هو الخلط بين الفطر المحتوي على السيلوسيبين ونوع آخر

 م(.2004)مصباح،  من الفطر مشابه له لكنه سام ويؤدي تناوله الى الوفاة.

 :Phencyclidineفينسيكليدين .3

  أحد أخطر أنواع المخدرات على الاطلاق، ويرمز له اختصاراPCP. 

  تم استخدامه لأول مره في خمسينيات القرن الماضي طبيا لتخدير المرضى ومسكن

 1961ألم للحيوانات الكبيرة الحجم، ولكن لم يلبث أن أوقف استخدامه في عام 

والاضطرابات  Schizophreniaبسبب آثاره السلبية كالهلوسة الشديدة والفصام 

 العقلية.

  يطلق عليه اسم غبار الملائكة“Angel Dust”  ،ويتم تداوله بشكل غير قانوني

وتختلف طرق تعاطيه بين الشم عن طريق الأنف أو إضافته إلى السجائر أو أكله 

مباشرة أو حتى حقنه مباشرة في مجرى الدم، مما يلحق الأذى بالمتعاطي أو حتى 

فينسيكليدين فترة طويلة حتى بعد التوقف عن ار القتل نفسه، وتستمر آث

 م(.2004)مصباح،  التعاطي.

 :Marijuanaاوانج: الماريرابعاً 

  القنب عبارة عن أوراق وجذوع وأزهار نبتةPlant Cannabis ويتم تعاطيه عن

 طريق التدخين أو تناوله مع الطعام.
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  أعراض تناوله:الماريجوانا أحد أكثر أنواع المخدرات استخداما وتشمل 

 الإدراك )البصري، السمعي، الزماني، الحسي(. تشويش-أ 

 في التفكير وحل المشكلات. صعوبات-ب 

 التوافق )التناسق( الحركي. عدم-ج 

 معدل نبض القلب. ارتفاع-د 

 بالقلق أو الارتياب. الشعور-ه 

  ،الاستخدام المتكرر للماريجوانا يمكن أن يسبب ضرر دائم في خلايا الدماغ

، وفقد الدافعية short-term memoryبالإضافة إلى تضرر الذاكرة قصيرة المدى 

للإنجاز في الدراسة أو العمل، أيضا يرتبط استخدام الماريجوانا بالإصابة ببعض 

 م(.1986)منصور،  أنواع السرطان.
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 السمات الشخصية للمدمن

لا يستطيع المُدمن الاعتماد على نفسه والاستقلال عن والديه، وتكوين  – 1

 علاقات ثابتة مع الآخرين.

المُدمن من الضعف الجنسي، والخجل من الجنس، وقد يكون مصاباً  يُعاني- 2

 بالشذوذ الجنسي.

غباته، وتصبح يُصبح سلوك المُدمن متمركزاً حول الذات من أجل إشباع ر – 3

حالته غير مستقرة، ويستمر شعوره بحاجته لمن يلجأ إليهم لأن شعوره 

 كطفل يستمر معه رغم تقدمه في العمر.

 (.1986ي. )منصور، وانيشعر دائماً بالقلق الزائد، ويصبح عد – 4

 ناكيف يحدث الإدم

بعد العرض البسيط لمجموعة من العادات الضارة بصحة الإنسان دعونا نتعرف 

 على كيفية حدوث الإدمان. 

يعتبر القاسم المشترك بين جميع العادات الضارة بغض النظر هل هي مواد 

رات المسك :و غير مسموح بتداولها مثلأمسموح بتداولها مثل التبغ والتدخين، 

يلونات من الجزيئات التي تعمل على تغيير في والمخدرات، هو أنها تطلق تر

كيميائية المخ، وتؤثر على الموصلات العصبية الهامة والتي تعمل على بقاء 

 )تدخين، مخدرات، ..الخ( ستقرار نفسي، فعند دخول تلك المواداالإنسان في حالة 

لجسم الإنسان تعمل على إيقاف إفراز تلك الموصلات العصبية من مخازنها داخل 

الجسم، حيث تعمل هذه المواد على زيادة نسبة الدوبامين في مناطق معينة 

بالمخ والذي يولد حالة الإدمان والإحساس باللذة والسرور والنشوة، وهنا يجب 

علينا أن نعرف أن التدخين هو إدمان مثله مثل المخدرات الأخرى لأنه يؤثر على 

ما نه كلأخ، والجدير بالذكر هنا المناطق التي تعمل على إفراز الدوبامين في الم

 ،تناول الإنسان من هذه المواد الضارة على صحته زاد مستوى إفراز الدوبامين

زيادة الجرعة حتى  وعند زوال مؤثر المخدر يصبح الفرد بحاجة له لكن يجب عليه

يصل إلى تلك النشوة والسرور الذي حصل له في السابق، وسيبقى الأمر بين 

ت مع عدم الوصول إلى ما يريد حتى يصاب بأمراض كثيرة جراء زيادة في الجرعا

أو المخدرات، وقد يؤدي ذلك للوفاة. )مصباح،  ،أوالمسكرات ،تعاطيه للتدخين

2004،) 
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 جهود المملكة العربية السعودية في مكافحة المخدرات والمؤثرات العقلية

المخدرات والمؤثرات المملكة العربية السعودية بلد مسلم، تستمد قوتها في مكافحة 

والتي تعتبر هذه الآفة بكل أصنافها وأسمائها من  ،العقلية من التعاليم الإسلامية

منذ تأسيسها في  المملكة عملتو .الخبائث؛ لأنها مواد شديدة الضرر على صحة الإنسان

 وتوفير كافة متطلبات الحياة ،تطبيق تعاليم الإسلام في-اللهرحمه -عهد الملك عبد العزيز 

 منة للمواطنين والمقيمين.الآ

إن للمملكة العربية السعودية مكانة بين الدول العربية والإسلامية والعالمية، ولهذا 

فهناك من يتربص بها من أجل إغراقها بالمخدرات والمؤثرات العقلية، لذا تقوم الأجهزة 

ومن أهم الجهود التي تقوم حة هذه المواد، الأمنية السعودية بجهود جبارة من أجل مكاف

 بها الآتي:

 هـ.1426إصدار نظام لمكافحة المخدرات والمؤثرات العقلية عام  .1

 صدور فتاوى من أهل العلم بقتل مهرب المخدرات والمؤثرات العقلية. .2

الجمارك جهاز وضع جهازٍ أمنيٍ خاصٍ لهذه الآفة، أسمته مكافحة المخدرات يسانده  .3

 والأمن العام. ،وحرس الحدود ،العامة

 إنشاء لجنة وطنية لمكافحة المخدرات. .4

الأفعال التي تعد أفعالًا جرمية حسب نظام مكافحة المخدرات في المملكة 

 العربية السعودية:

 تهريب المخدرات والمؤثرات العقلية. .1

 تلقي المواد المخدرة من المهربين. .2

 استيراد أو تصدير المواد المخدرة. .3

 المواد المخدرة.إنتاج  .4

 حيازة المواد المخدرة. .1

 بيع المواد المخدرة. .6

 تسليم المواد المخدرة. .7

 تسهيل تعاطي المواد المخدرة. .8

 إهداء المواد المخدرة. .9

 زراعة نباتات مخدرة. .10

 صنع أدوات أو مواد لتصنيع المواد المخدرة. .11

 غسيل أموال خاصة بالمواد المخدرة. .12

 بالمخدرات.الشروع في ارتكاب أفعال لها صلة  .13

  مشاركة بالاتفاق أو التحريض أو المساعدة في ارتكاب الأفعال السابقة. .21
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 العقوبات الًصلية

 أولًا: يعاقب بالقتل تعزيرًا كل من يثبت شرعًا بحقه شيء من الأفعال الآتية:

 تهريب مواد مخدرة ومؤثرات عقلية. .1

 تلقي مواد مخدرة ومؤثرات عقلية. .2

أو تصنيع أو إنتاج أو تحويل أو استخدام أو زراعة أو تلقي جلب أو استخدام أو تصدير  .3

 بقصد الترويج للمواد المخدرة والمؤثرات العقلية.

 المشاركة بالاتفاق في ارتكاب أفعال منصوص عليها في النقاط السابقة. .4

ترويج مخدرات ومؤثرات عقلية للمرة الثانية بالبيع أو الإهداء أو التوزيع أو التسليم  .1

 .أو النقل

 

 ثانيًا: يعاقب بالسجن كل من يثبت شرعًا بحقه شيء من الأفعال الآتية:

والجلد بما لا  ،السجن مدة لا تقل عن خمس سنوات ولا تزيد عن خمس عشرة سنة .1

لكل من قام بفعل  ،وغرامة من ألف ريال إلى خمسين ألف ريال ،يزيد عن خمسين جلدة

أو بذور أو نباتات أو بيع أو شراء المواد المخدرة  ،حيازة مواد مخدرة ومؤثرات عقلية

 بقصد الاتجار أو الترويج بقصد أو بدون قصد. ،والمؤثرات العقلية

والجلد بما لا يزيد عن  ،السجن مدة لا تقل عن سنتين ولا تزيد عن خمسة سنوات .2

لكل من قام بفعل  ،وغرامة من ثلاثة الأف ريال إلى ثلاثين ألف ريال ،خمسين جلدة

، )السريحة، وآخرون أو الترويج بقصد أو بدون قصد. ،والتسليم والنقل بقصد الاتجار

 م(، 2017

مع ذكر  والماريجوانا،قارن بين تأثير كل من الأفيون والكوكايين  (1)نشاط 

 أمثلة لكل منها:

 وجه المقارنة الأفيون الكوكايين الماريجوانا

 على الجهاز العصبي   

على النواحي النفسية    

 والعقلية

 على النواحي الاجتماعية   
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

"، قم العادات المدمرة للصحةعزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك منوحدة "

 خلال مخرجات تعل م الوحدة:بقياس مؤشرات الأداء الآتية من 

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 حدد العادات السيئة التي يقبل على ممارستها الشباب. 1

وضـح الطرق التي يمكن اتباعها للابتعاد عن ممارسـة العادات السيئة التي تضر  2

 بالصحة.

3 

 

 

اشــــرح أســــلوبك الذي ســــتســــتخدمه لتحث به الزملاء والأقارب والأهل ممن 

 عادات سيئة تضر بالصحة حتى يبتعدوا عنها.يمارسون 

 ( بالتعاون مع مجموعتك، اذكر أسباب تعاطي المخدرات 2نشاط )
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...... 

 ( بالتعاون مع مجموعتك، اذكر أضرار التدخين 3نشاط )
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 الوحدة الخامسة

 الأمراض المنقولة جنسياً 

Sexually Transmitted Diseases 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.00* القرآ ن الكريم، سورة الاإسراء، آ ية )

 

 

 

المنظومة الصحية خلال العقود الماضية، حيث "لقد بذلنا جهوداً كبيرة لتطوير 

نسمة، ولدينا بعض أفضل الكفاءات  1000لكل  2.2بلغت نسبة عدد الأسر ة 

العالمية في أدق التخصصات الطبية، وارتفع متوسط العمر للفرد خلال العقود 

عاماً. وسنسعى إلى تحقيق الاستفادة المثلى من  74إلى  66الثلاثة الماضية من 

اتنا ومراكزنا الطبية في تحسين جودة الخدمات الصحية بشقيها الوقائي مستشفي

والعلاجي، سيركز القطاع العام على توفير الطب الوقائي للمواطنين، وتشجيعهم 

على الاستفادة من الرعاية الصحية الأولية خطوة أولى في خطتهم العلاجية. كما 

لتنسيق بين خدمات الرعاية سيسهم في محاربة الأمراض المعدية. وسنرفع درجة ا

الصحية والرعاية الاجتماعية لتحقيق التكامل في تلبية متطلبات المستفيدين 

 منها واحتياجاتهم.

 2030المملكة  رؤية

 

شَةً وَسَاءَ سَبِّيلً " :قال تعالى  (.32الإسراء، آية)"وَلََ تَ قْرَبوُا الز ِّناَ ۖ إِّنَّهُ كَانَ فاَحِّ
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)

 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

 –يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن تكون قادراً 

 على أن: –بإذن الله 

.توضح أهم الأمراض الجنسية التي يتعرض لها الإنسان 

 الإصابة بهذه الأمراض.تحدد الأسباب التي تؤدي إلى 

.تذكر أهم سبل الوقاية من هذه الأمراض 

 تقي م خطورة كل مرض وتتعرف على آثاره السلبية على

 صحة الإنسان وعلى صحة المجتمع.

 :الهدف العام

 

الجنسية التي تهدف هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بالأمراض 

 يتعرض لها الإنسان، وأسبابها، وسبل الوقاية منها.

ئًا ۖ قال تعالى " مْ ۖ وَباِلْوَالِدَيْنِ إِحْسَاناً ۖ وَلََّ تَ قْتُ لُ قُلْ تَ عَالَوْا أتَْلُ مَا حَرَّمَ ربَُّكُمْ عَلَيْكُمْ ۖ أَلََّّ تُشْركُِوا بِهِ شَي ْ ُُ قُُُكُمْ وَإِيَّا نُ نَ رْ ْْ ٍ  ۖ نَّ ََ كََُم منِنْ إِمْ وا أوَْلََّ
هَا وَمَا بَطَنَ ۖ وَلََّ تَ قْتُ لُوا الن َّفْسَ الَّتِي حَرَّمَ اللَّهُ إِلََّّ باِ لِ وَلََّ تَ قْرَبوُا الْفَوَاحِشَ مَا ظَهَرَ مِن ْ َْقنِ ۚ ذََٰ ََ كُ لْ  (" سورة الأنعام.151)مْْوَََّّاكُم بهِِ لَعَلَّكُمْ تَ عْقِلُو

ََّ الَّذِينَ قال تعالى "و  ََ  إِ بُّو ِْ َْ  يُ نْ يَا فِي ألَيِم   عَذَاب   لَهُمْ  آمَنُوا فِي الَّذِينَ  الْفَاحِشَةُ  تَشِيعَ  أَ ََ  يَ عْلَمُ  وَاللَّهُ  ۚۚ  خِرَةِ وَالْ  الدُّ سورة ﴾1١﴿ وَأنَْ تُمْ لََّ تَ عْلَمُْو
 النور

تحدث عند انتقال مسبب المرض من شخص لآخر خلال الاتصال الجنسي، ويرمز لها  جنسياً المنقولة  الأمراض

جديدة كل عام في الولايات -منقولةً جنسياً -مليون حالة مرضية  19فعلى سبيل المثال: هناك  ،STDsاختصارا 

 الأمراض:ومن هذه سنة،  20مليون منها لأشخاص تحت سن  3المتحدة، 

 :Trichomonasالترايكوموناس

التي تصيب المسالك البولية أو المهبل،  Protozoanيحدث هذا المرض بسبب كائنات مجهرية وحيدة الخلية 

وتشمل الأعراض عند إصابة الذكور بالترايكوموناس ألم عند التبول وحكة في العضو الذكري، إلا أن معظم 

ما أعراض المرض لدى الإناث تشمل حكة وحرقة في المهبل، روائح كريهة، الذكور لا تظهر عليهم أي أعراض، أ

 ميلان لون البول الى الاصفرار، وألم عند التبول.

بينما  Urethritisيصف الأطباء علاج لهذا المرض، ولكن عدم علاجه عند الذكور يؤدي إلى التهاب مجرى البول 

 م(.1986البار، ) .Vaginitisعند الإناث يؤدي الى تهيج والتهاب المهبل 
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 :Human Papilloma Virusفيروس الورم الحليمي البشري 

، ويسبب ظهور هو من أنواع الأمراض الجنسية الفيروسية المنتقلة والأكثر انتشاراً 

دمامل على شكل حليمات وهذا سبب التسمية، وفي معظم الحالات لا يظهر على المصاب 

أي أعراض، وبالتالي لا يعلمون أنهم يحملون هذا المرض، وبعض أنواع هذا الفيروس 

والتي تسبب  Genital wartsقد تصيب الشخص بالدمامل )الثآليل( على الأعضاء التناسلية 

 قة.الحكة أو الحر

هذا الفيروس ويقضي عليه، إلا في كثير من هذه الحالات يقاوم الجهاز المناعي للجسم 

الجبالي، )حياته. أن هناك حالات أخرى يبقى فيها الفيروس مع المصاب طوال فتره 

 م(.2006

 :Chlamydiaالكلاميديا )المتدثرات( 

جه ، ويمكن علاانتشاراً  هو نوع من أنواع الأمراض الجنسية البكتيرية المنتقلة والأكثر

، ومن أعراضه تظهر عند الذكور حرقة وألم في مجرى Antibioticsبالمضادات الحيوية 

البول عند التبول، وفي حالة إهماله وعدم علاجه يؤدي ذلك إلى التهاب مجرى البول 

Urethritis بينما لا تظهر أعراض للمرض عند الإناث باستثناء ميلان لون البول إلى ،

فرة ولكن عدم علاج المرض يؤدي للإصابة بالتهاب خطير في الأعضاء التناسلية الص

، PID، ويرمز له اختصارا Pelvic inflammatory diseaseيسمى مرض التهاب الحوض 

، )جعفر، وجعفروالمبيضين.ويشمل التهاب الأعضاء التناسلية مثل الرحم وقناة فالوب 

 م(.1998

 :Hepatitisالتهاب الكبد 

بد هو عبارة عن غُدة كبيرة في جسم الإنسان، ويقع في الجزء الأيمن العلوي من الك

البطن وخلف الحجاب الحاجز مباشرة، ويتكون من فصين رئيسيين هما: الفص الأيمن 

بع والفص المذنب، والفص الأيسر، وكذلك فصين صغيرين يطلق عليهما الفص الرا

والذي يعتبر  Cوالنوع  ،Bلتهاباتعدة منها: التهاب الكبد من النوع ويتعرض الكبد لا

تقل والتي تهاجم الكبد من خلال الدم الملوث والذي ين مراض المنقولة جنسياً من الأ

م لالتهاب الكبد: الشعور بالتعب والأعراض الإصابة ببشكل مباشر وغير مباشر، ومن أ

 في منطقة البطن والغثيان واليرقان.

ومن ثم وصف علاجات  ،تشخيص الإصابة بالتهاب الكبد عن طريق فحوصات الدم ويمكن

كما  ،Bتطعيم الأطفال ضد التهاب الكبد من النوع  لتقليل عوارض المرض، ويتم حالياً 
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ن علاج التهاب الكبد من النوع هـ أ1440السعودي في المملكة عام  أعلن وزير الصحة

C  ًمراض بعد أن كان من الأ %91اء تتجاوز ملكة بنسبة شففي الم أصبح متوفرا

المستعصية، في حملة للقضاء على هذا المرض في المملكة والذي يؤدي في حالات 

 م(.2001الشافعي، )الكبدي. لى الإصابة بسرطان الكبد أو التليف إمتقدمة 

 :Gonorrheaالسيلان 

والشعور بالألم  هو مرض معدي بكتيري وحاد يصيب مجرى البول بالالتهاب عند الذكور،

، بينما يصيب Pus-like Dischargeعند التبول ويخرج من العضو الذكري إفرازات صديدية 

عنق الرحم عند الإناث، والشعور بالألم عند التبول نتيجة التهاب مجرى التبول هذا المرض 

وهو مرض يمكن معالجته والوقاية منه، وفترة  مع خروج إفرازات صديدية من المهبل،

 م(.2006الجبالي، )يوم. 10 – 2حضانة هذا المرض من 

 Transmission of Gonorrheaطرق انتقال المرض 

 .في حالة أن أحدهما مصاباً  عن طريق الاتصال الجنسي .1

 استعمال ملابس أو أدوات المصاب. .2

 ينتقل المرض من الأم إلى الجنين أثناء الحمل. .3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :Syphilisفرنجي( )الإ الزهري

ويتميز بفترات خمول طويلة يتخللها فترات  عدٍ يعتبر الزهري مرض بكتيري مزمن ومُ 

انتعاش، والبكتيريا المسببة لهذا المرض تسمى اللولبية الشاحبة 

 :Gonorrhea Symptoms أعراض الإصابة بمرض السيلان  

وإفرازات مهبلية،  ،وحرقة في البول ،التهاب في مجرى البول عند النساء مع عسر في التبول-1

 ،والمستقيم ،أو فتحة الشرج ،وإذا التهب عنق الرحم قد يصـل الالتهاب إلى الرحم والمبيضين

 والتسبب بالعقم.

اد مخاطية لزجة من العضو الذكري وخروج مو ،ألم وعسر تبول عند الرجال مع حرقة في البول -2

 تتحول بعد ذلك إلى صديد يخرج باستمرار، وفي بعض الحالات يتورم الفخذ.

جبالي، ال)الولادة. صــديدي ســيلاني في العين عند  دْ مَّ رَّ بالنســبة للمواليد الجدد، يصــاب الطفل بِ -3

 م(.2006
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Treponemapallidium بدح، )أسبوعين. ، وفترة حضانة هذا المرض من أسبوع إلى

 م(.2009وآخرون، 

 : Transmission of Syphilisق انتقال المرض رط

 . مع المصابالاتصال الجنسي  .1

 ملامسة دم المصاب. .2

ملامسة القرح للشخص المصاب، وخاصة التي توجد بالفم والقضيب أو المهبل  .3

 أو فتحة الشرج.

 استخدام أدوات وملابس المريض. .4

 من الحامل للجنين عبر المشيمة. .1

 : SymptomsSyphilisأعراض مرض الزهري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المرحلة الأوليةPrimary Stage: 

 ظهور قرح على القضيب عند الذكر أو قرح حول المهبل أو داخله. -

 طفح جلدي.   -

 زوائد جلدية حول فتحة الشرج. -

 تورم الغدد اللمفاوية المجاورة لمكان الالتهاب. -

 تورم الأغشية المخاطية المبطنة لفتحة الشرج. -

  المرحلة الثانويةSecondary Stage: 

 وهي مرحلة تستمر لعدة سنوات. -

  المرحلة الكامنةLatent Stage : 

 تظهر بعد عدة سنوات. -

تؤثر على الجلد والأغشية المخاطية المبطنة والعظام وقد يحدث  -

 تآكل للقلب والأعصاب والأعضاء التناسلية.

 ي مرحلة الزهري الثالثTertiaryStage: 

دث اضطرابات عصبية شديدة وفقدان إصابة الجهاز العصبي مما يح -

 م(.2010)حسن،  الحياة.
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 :Genital Herpesالهربس التناسلي 

 ،Herpes simplex virusمرض ينتقل جنسيا ويسببه فيروس الهربس التناسلي هو 

سنة وأكثر مصاب  12أن واحدا من ضمن كل خمسة أشخاص أعمارهم  ويقدر الباحثون

بالهربس التناسلي بالولايات المتحدة، وعند بعض المصابين قد لا تكون الأعراض 

ولا يكونون على علم بأنهم يحملون المرض، بينما في حالات أخرى قد تظهر  ،ظاهرة

حول الأعضاء  ةمؤلم Blistersوبثورقرحات أعراض المرض وتكون شديدة، مثل ظهور ت

التناسلية، ويصف الأطباء ما يخفف من هذه الأعراض لكن في وقتنا الحاضر لا يوجد علاج 

 للهربس التناسلي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 Transmission of Genital Herpesطرق الإصابة بالمرض

 ينتقل هذا المرض عن طريق ملامسة الشخص المصاب، فالفيروس ينتقل إلى جسم الشخص السليم من

 ل جرح في الجلد أو من خلال جلد الفم، أو القضيب، أو المهبل، أو فتحة الشرج، أو عنق الرحم.خلا

.ينتقل الفيروس عن طريق الاتصال الجنسي بما فيه الفموي 

.قد ينتقل الفيروس بعد الملامسة من اليد للعين، أو أية مناطق أخرى في الجسم 

 ،لذلك ينصح الأطباء في مثل هذه الحالات الأم الحامل، تنقل المرض إلى الجنين أثناء عملية الولادة

 (.2006الجبالي، )الإصابة. لوقاية المولود من  Cesarean Sectionبإجراء عملية ولادة قيصرية 
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 مرض نقص المناعة المكتسبة ويسمىأخطر الأمراض المنقولة جنسيا غير القابلة للعلاج، 

 (. HIV( ويحدث بسبب الإصابة بفيروس نقص المناعة المسمى اختصاراً )AIDS)الإيدز 

جسم الإنسان مما يؤدي إلى  جهاز المناعة داخليهاجم هذا الفيروس خلايا محددة في 

 . Pathogensتعطيل دفاعاته ضد مسببات الأمراض 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 AIDSيدزالإ

 :Transmission of HIVطرق انتقال فيروس الإيدز 

  الاتصال الجنسيSexual Contact .مع شخص حامل لفيروس المرض 

  استخدام الإبرShared Needles  بين شخص مصاب وآخر غير مصاب، ومثال ذلك: استخدام

 الإبر بين متعاطي المخدرات وبينهم شخص مصاب بالإيدز.

 يق أدوات مثل: الأدوات انتقال دم ملوث بالمرض لشخص سليم بشكل مباشر، أو عن طر

 .Contact with bloodالطبية غير المعقمة أو أدوات الحلاقة 

  ينتقل فيروس الإيدز من الأم الحامل إلى جنينهاContact with baby. 

 هل تعلم أن......

فيروس الإيدز ينتقل عن طريق   -

سوائل الجسم المختلفة من دم وسائل 

 ولبن الأم.منوي وإفرازات مهبلية 

يدخل الفيروس إلى جسم الإنسان  -

عن طريق الأغشية المخاطية مثل جدار 

المستقيم، أو جدار المهبل، أو 

المناطق الداخلية للفم والحلق، أو من 

خلال الاتصال بالدم الملوث، وهذا 

الفيروس لا يخترق الجلد إلا من خلال 

 وجود جرح واحتكاك بدم ملوث.

 

فيروس عن طريق الهواء أو العطس أو هل ينتقل ال

 ؟السعال او الحشرات الماصة للدم
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 HIV infection symptomsأعراض مرض الإيدز 

قد يعيش فيروس الإيدز في جسم الشخص لعشر سنوات أو أكثر بدون أن يحدث أي 

تظهر لديهم أعراض مصاحبة  يدزأعراض أو مرض، كما أن نصف الأشخاص المصابين بالإ

لأمراض أخرى تكون في العادة أقل خطورة من الإيدز، لكن بوجود العدوى بالإيدز فإن 

هذه الأعراض تطول وتصبح أكثر حدة، وهذه الأعراض تشمل: تضخم الغدد اللمفاوية، 

وتعباً شديداً، وحمى، وفقدان الشهية، وفقدان الوزن، والإسهال، والعرق الليلي، 

كليهما. لتهاب اللثة، وقرح الفم، والعلل الجلدية، وتضخم الكبد، أو الطحال أو وا

 م(.2008الزهراني، وباخطمة، )

 

 العادة السرية:

و اللذة الجنسية بغير أكل فعل يقصد منه الحصول على المتعة العادة السرية هي: 

قتصرة على الرجال البالغين فقد بسب ن هذه العادة مأالجماع الطبيعي، ويعتقد البعض 

أن المرأة  في هذا الموضوعمني، لكن الصواب ال نزول وبين تلك العادةبين ربطهم 

تحس برعشة تقابل إنزال المني عند الرجل،  بل لا تنزل منياً تمارس العادة السرية لكنها 

 يمارسون العادة السرية لكنهم لا ينزلون المني بل وكذلك الأطفال قبل البلوغ فإنهم

حكم أنها عادة سرية يجب أن تتوفر فيها يحسون برعشة أشبه برعشة المرأة، وبِ 

 الأركان الآتي:

 فعل، وهذا الفعل يكون مادياً أو معنوياً. -

 لذة جنسية، أي أن الفعل كان مقصوداً للحصول على الشهوة الجنسية. -

 .ذة أو الشهوة الجنسية بطريقة غير طبيعيةالحصول على الل -

 

الَّ ذِينَّ هُمْ لِفُرُوجِهِمْ حَّافِظُونَّ )" الله تعالى: قال إِنَّ هُمْ 1وَّ انُهُمْ فَّ تْ أَّيْمَّ اجِهِمْ أوْ مَّا مَّلَّكَّ لَّى أَّزْوَّ ( إِلاَّ  عَّ

يْرُ  لُومِينَّ )غَّ ادُونَّ 6مَّ أُولَّئِكَّ هُمْ الْعَّ ى وَّرَّاء ذَّلِكَّ فَّ  (7،6،1، سورة المؤمنون الآيات )(7" )( فَّمَّنْ اِبْتَّغَّ

بْدِالله َِّ بْنِ و نْ عَّ الَّ  مَّسْعُودٍ عَّ اعَّ مِنْكُمُ الْبَّ " صلى الله عليه وسلملَّنَّا رَّسُولُ الله َِّ  قَّ نِ اسْتَّطَّ بَّابِ! مَّ رَّ الش َّ جْ، يَّا مَّعْشَّ لْيَّتَّزَّو َّ اءَّةَّ فَّ

إِن َّهُ لَّهُ وِجَّاءٌ فَّ  وْمِ؛ فَّ لَّيْهِ باِلص َّ عَّ رْجِ، وَّمَّنْ لَّمْ يَّسْتَّطِعْ فَّ نُ للِْفَّ أَّحْصَّ رِ، وَّ لَّيْهِ "إِن َّهُ أَّغَّضُ  للِْبَّصَّ قٌ عَّ  .مُت َّفَّ
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 ية:أسباب العادة السر

 وقات الراحة والكسل، وهذا قد يؤدي إلى إنشغال الفرد بحواسه وشهواته.أكثرة  -

 تركيب الجهاز التناسلي وكبر حجمه قد تؤدي إلى إحساس الفرد بالهيجان. -

والإمساك والبثور والتي تسبب بعض الأمراض التي تصيب الجهاز التناسلي مثل الحكة  -

 هيجاناً لدى الكثير.

 الملابس الضيقة وكثرة ملامستها للأعضاء التناسلية. -

 والمشروبات المنبهة. المهيجة الأطعمة -

 الأغاني والقصص الغرامية. -

 ركوب الخيل. -

 الصور والمجلات الهابطة. -

 أضرار العادة السرية:

 الهضمي:أولًا: تأثيرها على الجهاز 

الجهاز الهضمي هو الجهاز المسؤول عن توفير الطاقة اللازمة لجسم الإنسان، وان أي 

مجهود بدني إضافي يحتاج إلى عمل من قبل الجهاز الهضمي لتعويض هذا النشاط، 

ولهذا فإن العادة السرية تتعب الجهاز الهضمي والذي يؤدي بالتالي إلى إضعاف باقي 

 أعضاء الجسم.

 تأثيرها على القلب والدورة الدموية:ثانياً: 

لها تأثير سلبي على القلب، فبعد الإنتهاء منها يصاب الفرد بحالة من الهيجان 

والعصبية، ويصبح وجهه أحمر، وسرعة في النفس، وتقلص في الأطراف، وهذا يجبر 

القلب على زيادة نشاطه ودفع الدم بقوة أكثر من الطبيعي، ويعمل على زيادة عدد 

ت القلب وزيادة في الخفقان، وهذا كله قد يؤدي إلى مشاكل قلبية وقد يؤدي دقا

 للوفاة.

 ثالثاً: تأثيرها على الجهاز التناسلي:

يتأثر الجهاز التناسلي سواء للرجل أو للمرأة بشكل كبير، فالفرد قبل البلوغ تنمو أعضاء 

رخاوة  العضو أكثر يسبب ضعف مبكر لتلك الأعضاء، فيصبحالذي التناسلية قبل وقتها و

نتصاب نهائيا، وقد يصاب بضمور في العضو وكسل وبطء في الانتصاب وقد ينعدم الا

التناسلي، وقد يصاب بالسيلان المنوي وهو نزول المني دون جماع أو بعد التبول، وقد 
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يؤدي إلى احتباس البول، ووجود صديد في البول ومشاكل في البروستاتا، وضمور في 

تصبح كحبة الفاصوليا، ومثل تلك الأعراض قد تصاب بها الفتاة، وقد الخصيتين حتى 

 تكون أكثر تأثراً بها بسبب ضعف بنيتها. 

 

 رابعاً: تأثيرها على الحالة النفسية:

، اوضيقً ا، وهم الأكثر ندمًا ويأسً  امن يقومون بهذا الفعل هم من الأفراد الأكثر تشاؤمً 

ويصبح الفرد أكثر عصبية، سريع التأثر بالأوهام، نتهاء منها، للضمير بعد الا اوتأنيبً 

 ختلال عقلي.اوهذا يؤدي إلى شتات ذهني، وضعف في الذاكرة وقد يؤدي إلى 

 خامساً: تأثيرها على الحياة الاجتماعية:

رر الجسدي الذي لحقهم جراء ممارستهم ضحجام الأفراد عن الزواج بسبب الإقد تؤدي إلى 

السرية عوضاً عن  الفرد قد تصبح عنده رغبة في عمل العادةللعادة السرية، وإذا تزوج 

والذي يؤدي إلى كثرة الطلاق بين  اوهذا الأمر يعتبر إدمانً  ،تصال الجنسي بزوجتهالا

 الأزواج.

 الوقاية من العادة السرية:

ء ايجب على الفرد التوقف عن ممارسة تلك العادة حتى يم إصلاح الأضرار التي لحقت به جر

عضاً نذكر بوبتعاد عن المسببات التي تؤدي لممارستها، الفعلة، وبالإضافة إلى الاتلك 

 من الطرق الوقائية الآتية:

 التمسك بالدين والعادات والتقاليد الحميدة. -

 كثرة الصلاة وقراءة القرآن. -

 بتعاد عن رفقاء السوء.الا -

 بتعاد عن التدخين والمسكرات والمخدرات.الا -

 وقت مبكر. الزواج في -

 م(.1997إشغال وقت الفراغ بما هو مفيد، كممارسة الرياضة أو القراءة. )الجوهري،  -

 

 

 

 

 



 

92 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لا ينقل ينقل السبب م

   والناموسلدغ البعوض  1

   استخدام أدوات الحلاقة الخاصة بالمصاب 2

   استخدام مقص الأظافر الخاصة بالمصاب 3

   رذاذ العطس أو السعال 4

   الشرب من نفس كأس المصاب 1

   الأكل من نفس ملعقة المصاب 6

   المصافحة باليد 7

   المعانقة والقبلات 8

   السباحة مع الشخص المصاب 9

   نقل الدم الملوث 10

   استخدام الإبر الطبية الملوثة 11

   أدوات طبيب الأسنان 12

   السوائل المنوية والإفرازات المهبلية 13

 ( مع زملائك في المجموعة، حدد المخاطر الاجتماعية والاقتصادية للأمراض الجنسية2نشاط )

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

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

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

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

...... 
 
 
 
 
 

في المكان المناسب أمام كل سبب )√( ( بالتشارك مع الزملاء في المجموعة، ضع علامة 1نشاط )

 وذلك لتحديد طرق نقل عدوى الإيدز
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

، "الأمراض المنقولة جنسيًاوحدة " عزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك من

 قم بقياس مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م الوحدة:

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 أهم الأمراض الجنسية التي يتعرض لها الإنسان. وضح 1

 حدد الأسباب التي تؤدي إلى الإصابة بهذه الأمراض. 2

 أذكر أهم سبل الوقاية من هذه الأمراض. 3

قي م خطورة كل مرض ووضــح آثاره الســلبية على صــحة الإنســان وعلى صــحة  4

 المجتمع.
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 الوحدة السادسة

 أمراض العصر والوقاية منها 

Prevention of Common Diseases in Today’s World 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ز القطاع العام كذلك على دوره  ماً ومراقباً للمنظومة الصحية، "سيرك  طاً ومنظ  مخط 

ن الأسرة من القيام بدورها في تقديم الرعاية المنزلية لأفرادها. ولرفع  وسيمك 

جودة الخدمات الصحي ة، سنعمل على تقديمها من خلال شركات حكومية تمهيداً 

لتخصيصها. كما سنعمل على توسيع قاعدة المستفيدين من نظام التأمين الصحي، 

وتسهيل الحصول على الخدمة بشكل أسرع، وتقليص أوقات الانتظار للوصول إلى 

الأخصائيين والاستشاريين، وسندر ب أطباءنا لرفع قدراتهم على مواجهة وعلاج 

الأمراض المزمنة التي تشكل تحدياً وخطرا على صحة مواطنينا مثل أمراض القلب 

 والسكر والسرطان".

  2030المملكة  رؤية

 

نْ أَّبِي * لَّيْهِ - هريرة رضي الله عنه عن النبيِ عَّ ل َّى الله َّ عَّ ل َّمَّ صَّ اءً إِلا  زل اللهنْ : ما أُ قال-وَّسَّ دَّ

اءً     ".أَّنْزَّلَّ لَّهُ شِفَّ
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 (.3031، حديث رقم )الطبكتاب  –* صحيح البخاري 

 

 

  

 

 

 

  

 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن 

 على أن: –بإذن الله  –تكون قادراً 

 توضح أهم أمراض العصر التي يتعرض لها

 الإنسان.

 تحدد الأسباب التي تؤدي إلى الإصابة بهذه

 الأمراض.

.تذكر أهم سبل الوقاية من هذه الأمراض 

 تقي م خطورة كل مرض وتتعرف على آثاره

الإنسان وعلى صحة  السلبية على صحة

 المجتمع.

 

 :الهدف العام

 

تهدف هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بأهم أمراض العصر التي 

 يتعرض لها الإنسان، وأسبابها، وسبل الوقاية منها.

الأمراض المزمنة هي تلك الأمراض التي 

تدوم طويلًا )لسنوات( ولا تختفي تلقائياً 

 وغالباً لايتم الشفاء منها بشكل كامل
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 Diabetesالسكري ولاأ: مرض أ

 :Type 1 Diabetesالنوع الأول  – 1

وهو  Insulin-dependentالمعتمد على الأنسولين 

الأكثر شيوعاً والمنتشر بين الأطفال، وهنا يحتاج 

وبجدول زمني  المريض إلى الأنسولين بصورة دائمة،

هرمون الأنسولين، أو ن الجسم لا ينتج إ، حيث صارم

 ينتجه بكميات ضئيلة.

 :Type 2 Diabetesالنوع الثاني  – 2

ــــولــيــن  ــد عــلــى الأنس -Noninsulinغــيــر الــمــعــتــم

dependent وهو الأكثر شــــيوعاً بين البالغين فوق ،

عــام، ويكون الجســــم قــادرا على إنتــاج كميــات  30

ــم لا  ــولين، إلا أن خلايا الجس كافية من هرمون الأنس

 بشكل طبيعي. تستجيب له

 :Gestational diabetesالحمل  سكري-3

 high bloodهي الحالة التي يرتفع فيها سكر الدم 

glucose  لدى المرأة الحامل دون تشخيص مسبق

 م(.2008)الحميدي،  بالسكري.بالإصابة 

 

 Causes of Diabetesمرض السكري أسباب

 
 Common Types ofأنواع مرض السكر 

Diabetes 

حالة مرضــــية مزمنة، قد تحدث بســــبب عوامل وراثية أو بيئية، وينتج هذا المرض 

عجز الجســم عن تمثيل المواد الكربوهيدراتية، وهذا يعني أن هنالك نقصــاً  يســبب

 مما يؤدي ،نسـبياً أو مطلقاً في عملية إفراز هرمون الأنسولين من غدة البنكرياس

 م(.2008)الحميدي،  لبول.وابالتالي إلى زيادة نسبة السكر في الدم 
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 Diabetes Symptomsمرض السكري أعراض

 سكري منخفض سكري مرتفع

 

 Diabetesي مضــــــاعــفــات الســــــكــر

Complications: 

 اعتلال شبكية العين والمياه البيضاء. -1

 الفشل الكلوي. -2

 الذبحة الصدرية وارتفاع ضغط الدم. -3

 ارتفاع كولسترول الدم. -4

إصابة القدم بالقرح المزمنة )القدم  -1

 السكري(.

 الضعف الجنسي. -6

 .والرجلينالتهاب أعصاب اليدين  -7
 م(.2012صبري، )

 Causes ofأســــبـاب تـدني نســــبة الســــكري في الدم 

Hypoglycemia: 

ينتج تدني نســــبة ســــكري الدم بعد إعطاء المريض  -1

حقنة الأنســــولين، فالجرعة الزائدة تعمل على خفض 

 كمية سكري الدم.

ـــبب عدم تناول  -2 ـــكري الدم بس قد ينتج التدني في س

ــا  ــاجه ــام التي يحت ــة الطع ــذ كمي ــد أخ الجســــم بع

الأنســولين، ولهذا يجب موازنة الأنســولين مع كمية 

 الطعام المتناول.

قـد ينتج التــدني في ســــكري الــدم عن حــالات مرض  -3

ــدم  ــا ســــكر ال ــد التي لا يخزن أو يطلق خلاله الكب

 بواسطة الكبد بطريقة سوية.

قــد يرتبط التــدني في ســــكري الــدم بــأمراض الغــدد  -4

 النخامية.الصماء كالكظرية والغدد 

ــــاط البــدني. -1 ــــة النش )جنــدل،  المبــالغــة في ممــارس

 م(.2011

 



 

98 

 

 

 تحديد مستوى السكر في الدم. عن طريقيتم تشخيص مرض السكري 

  

 Diagnosis of diabetes  ي تشخيص مرض السكر

 

  النسبة الطبيعية للسكري في الدم تتراوح مابين

ملليتر من الدم، بشرط  100ملجم لكل  110 – 70

ساعة،  12 – 8أن يكون الإنسان صائمـــا لفترة 

ملجم  110 – 120وهذه النسبــــــة ترتفـع إلى 

ملليتر من الدم بعد وجبة مواد  100لكل 

كربوهيدراتية، وهذا مايسمى بالارتفاع 

 جي لسكري الدم. الفسيولو

  يعود السكري إلى مستواه الطبيعي مرة أخرى بعد

 ساعات. 3إلى  2

 ( 18 – 12وأثنـاء الصــــيـام لفترة طويلة  )ســــاعة

 70 – 60ينخفض مســتوى الســكري في الدم إلى 

 .ملليتر من الدم 100ملجم كل 

  يعتبر السكري مرتفع في الدم إذا تعدى نسبة

 .من الدمملليتر  100ملجم لكل  200تركيزه 
 

 Living with Diabetesالتعامل مع مرض السكري 

 جرعة أنسولين، وتعطى عن طريق حقن تحت الجلد. .1

الحمية وتناول الكمية المناسبة من السعرات  .2

 الحرارية.

 الحفاظ على وزن جسم صحي. .3

 م(.2011. )جندل، ممارسة النشاط البدني .4

 

 النشاط البدني ومرض السكري

Physical Activity and Diabetes 

للنشــــاط البدني تأثيرٌ واضــــحٌ في خفض 

خطورة مرض السكري، حيث أشارت نتائج 

بعض الدراسـات إلى أن ممارســة النشاط 

مرات أسبوعياً يقلل من  1البدني بمعدل 

 42خطورة الإصــابة بهذا المرض بنســبة 

مقارنة مع غير الممارســــين للنشــــاط  %

البـدني، وكـذلـك يعمل النشــــاط البدني 

ــا  عـلى دفع الســــكري من ــدم للخلاي ال

فيهـا واســــتخدامه  العضــــليـة لتخزينـه

 بكفاءة عالية.

كما أن للنشــــاط البدني تأثيرًا مثل تأثير 

الأنســــولـيـن عـلى الأفراد المصــــــابين 

 م(.2007)حجازي،  بالسكري.
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ــغط الواقع على الجدران الداخلية  ــغط الدم هو عبارة عن الض ض

للأوعية الدموية أثناء ضخ القلب للدم، ويقاس الضغط بواسطة 

ــجل الضــغط بوحدة المليمتر زئبقي )  mmجهاز قياس خاص يس

Hg مليمتر زئبقي، ويمثل الرقم  80/  120( وتكون قراءة الجهاز

( ضــغط الدم الانقباضــي، أي انقباض القلب دافعا الدم عبر 120)

ـــرايين، والرقم ) ـــاطي، ويحدث هذا 80الش ـــغط الدم الانبس ( ض

 عندما يكون القلب في حالة انبساط.

 أسباب ارتفاع ضغط الدم:

Causes of hypertension 

الــعــوامــل الــوراثــيــة  – 1

 )الجينية(.

 العوامل النفسية. – 2

 السمنة. – 3

 الإصابة بمرض السكري. – 4

 إدمان الكحول. – 1

 .التدخين-6

 

 هل تعلم أن......

ــغط معظم  ــباب مرض ض أس

الــدم غير معروفــة، ولهــذا 

يعتبر الشــــفـاء الكـامل من 

ــذا الــمــرض غــير ممكن،  ه

ــاة ولـكـن تــغيير نمط  الحي

واستخدام الأدوية قد يساعد 

على ضــــبط ارتفاع ضــــغط 

 الدم.

 Hypertensionثانياأ: ارتفاع ضغط الدم 
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 تأثيرات ضغط الدم

hypertensionterm effects of -Long 

لإرتفاع ضغط الدم تأثيرات كثيرة على الإنسان 

 منها:

أحد أسباب أمراض القلب، والشرايين  إنه – 1

 والجلطات الدموية.

 يؤدي إلى تلف شبكية العين. – 2

له علاقة على المدى الطويل بالفشل  – 3

 .الكلوي

 م(.2012)صبري، 

 Dealing with hypertensionالدم علاج ضغط 

يستطيع الفرد التخفيف من الإصابة بالإرتفاع 

ضغط الدم إلى حد كبير، من خلال التحكم بعوامل 

الخطورة التي تساعد على الإصابة بمرض ضغط 

 الدم، ولهذا عليه مراعاة ما يأتي:

 الإقلاع عن التدخين. -1

 الحفاظ على وزن جسم صحي. -2

 تناول الطعام قليل الصوديوم. -3

 ة.الضغوط النفسيالابتعاد عن  -4

 م(.2012)صبري،  ممارسة النشاط الرياضي. -1

 

 

زيادة الوزن على أنها: تراكم دهون الجسم بشكل غير طبيعي، و كل من السمنة، WHOتعرف منظمة الصحة العالمية 

يؤثر سلباً على الصحة، ويمكن الاستدلال عليها من خلال أحد المؤشرات البسيطة وشائعة الاستخدام، أو مفرط بما قد 

وهو عبارة عن وزن الشخص بالكيلو جرام مقسوما على مربع طوله  ،Body Mass Indexوهو: مؤشر كتلة الجسم 

 بالمتر.

إذا كان مؤشر كتلة الجسم لديه أكبر  Overweightوبحسب منظمة الصحة العالمية فان الفرد عنده زيادة في الوزن 

 م(.2016)جندل،  .30إذا كان مؤشر كتلة الجسم لديه أكبر أو يساوي  Obese، بينما يكون الفرد سمين 21أو يساوي 

 

 

 
 

 Overweight and Obesityالسمنة وزيادة الوزن ثالثاً: 
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 :Obesity by sexأنواع السمنة 

حدد علماء الصحة في أبحاثهم عدة أنواع من السُمنة، وحددوا لكل نوع 

 أسبابه وتأثيراته وعلاجه، ومن هذه الأنواع:

دانة الذكورية: وهي تجمع الشحوم في الجزء العلوي، ويشبه الب -1

 .شكل الجسم فيها شكل التفاحة

تراكم الشحوم في الجزء السفلي من الجسم، البدانة الأنثوية: وهي  -2

 .ويشبه الجسم فيها شكل الكمثرى

 :related diseases-Obesityالأمراض التي تسببها السمنة 

 ومنها: ،إن المخاطر التي تسببها السمنة كثيرة

 أمراض القلب والشرايين التاجية.  -

 ارتفاع ضغط الدم. -

 L.D.Lارتفاع نسبة الكولسترول الضار   -

 السكري.مرض  -

 أمراض الكليتين والكبد. -

 أمراض المفاصل والروماتيزم. -

 سرطان القولون. -

 أمراض نفسية واجتماعية. -

 توقف التنفس الانسدادي أثناء النوم. -

 م(.2004)عبد الوهاب،  .النقرس -

 :Causes of Obesityأسباب السمنة 

 مرضية طبية منتشرة بشكل كبير في الوطن العربي، ولهذه الحالة أسباب عدة منها:السُمنة هي حالة 

 أسباب وراثية. -1

 تناول كميات كبيرة من الطعام وعدم التوازن بين ما يدخل الجسم وما يخرج منه. -2

 قلة النشاط البدني والحركي. -3

تنظيم التمثيــل خلــل في إفراز بعض الهرمونــات، مثــل: هرمون الثيروكســــين وهو: المســــؤول عن  -4

وهرمون  Testosteroneالأســاســي للجســم، كما أن هرمون النمو، وهرمون الذكورة التســتوســتيرون

إلى زيـادة في عمليـة التمثيل  تؤديProgesteroneوالبروجســــتيرون Estrogensالأنوثـة الاســــتروجين

 (.م2016)جندل،  إفرازها.الأساسي للجسم عند زيادتها والعكس صحيح عند انخفاض نسبة 
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ولاعتماد مؤشرات كتلة الجسم يتبع الجدول التالي الذي يبين المعدلات الطبيعية وغير الطبيعية لهذه 

 المؤشرات.

 مؤشر الكتلة ) إناث(  مؤشر الكتلة ) ذكور( التصنيف

 17.9 – 11.00 18.9 – 17.9 نحالة

 24.4 – 18.00 24.9 – 19.00 صحي

 27.2 – 24.1 27.7 – 21.00 بدين

 فما فوق 27.3 فما فوق 27.8 بدانة خطيرة

 

 Physical activity and obesityفوائد النشاط البدني في التخلص من السمنة 

أفضـل الأسـاليب للتخلص من السمنة هو: الجمع بين النشاط البدني وتخفيف كمية الأكل إن  -1

 المتناول، وتعديل السلوك الإنساني.

 النشاط البدني يؤدي إلى زيادة كمية الطاقة المصروفة.  -2

 إن عملية الأيض للمواد الغذائية تزداد بشكل كبير أثناء النشاط البدني. -3

 (.2004)عبد الوهاب،  تؤدي إلى تحلل الدهون. داخل الجسم النشاط البدني يحدث تغيرات -4

 قياس نسبة الدهون

 هناك عدة طرق لقياس نسبة الدهون في الجسم:

 الطول والوزن(طريقة الجداول )العلاقة بين  .1

( ولكن هذه 100 –لقد اعتاد الكثير على هذه الطريقة عن طريق استخدام المعادلة )الطول 

 الطريقة لا تراعي الفروق الفردية، مثل حجم العضلات ونمط الجسم مثل: لاعبي بناء الأجسام.

( وتعتبر هذه الطريقة من أسهل الطرق التي من خلالها يمكن BMIمؤشر كتلة الجسم ) .2

 عرفة نسبة الدهون المتراكمة على الجسم وتستخدم فيها المعادلة التالية:م

 وزن الجسم )كغم( 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــمؤشر كتلة الجسم = 

 مربع الطول )م(   

 م(.2011)شوا، 



 

113 

 

 

 

 

  

 Causes of Underweightة فأسباب النحا

 العوامل الوراثية. -1

 فقر أو ضعف الوجبات الغذائية ونوعيتها. -2

 عدم قدرة الجسم على امتصاص الطعام. -3

التوازن بين ما يدخل الجسم وما يخرج منه، فبعض الأفراد لديهم حركة زائدة وهذا يعني أن عدم  -4

 الطاقة المصروفة أكثر من المكتسبة.

يربط بعض العلماء بين النحافة ونسبة الخلايا الدهنية البنية في الجسم حيث أثبتت الدراسات أن   -1

 م.نسبة هذه الخلايا بالجسم يرتبط عكسياً مع كتلة الجس

 .والنفسيةالضغوط الاجتماعية  -6

 

 Underweightة فرابعاأ: النحا

إلى بعض  ة هي انخفاض الوزن عن المعدل الطبيعي، وقد تؤدي هذه الحالةالنحاف

 المشاكل الصحية الخطيرة.

 جدول يبين كمية السعرات الحرارية المطلوبة لكل من الذكور والإناث في كل يوم حسب وزن الجسم.

العمر 

 )سنة(

 الذكور

)كيلو سعر حراري لكل كيلو 

 غرام من وزن الجسم(

 الإناث

)كيلو سعر حراري لكل كيلو غرام 

 من وزن الجسم(

11 – 14 11 47 

11 – 18 41 40 

19 – 24 40 38 

21 – 10 37 36 

 30 30 10فوق 
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 ت المُفسرة لحدوث السرطانالنظريا

 نقسامبخطأ في الحامض النووي عند الاالنظرية الأولى تُفسر سبب حدوث السرطان – 1

مايسمى بحالة التبديل، ويزيد تعرض الفرد لهذه الحالة مع زيادة تعرضه لمسببات  وهو

القطران الموجود في دخان السجائر، وهنا يتدخل جهاز المناعة في جسم  :السرطان مثل

الإنسان فيدمر بعض الخلايا التي يعرفها، والبعض الآخر التي لا يعرفها تنمو وتتكاثر 

 وتسبب السرطان.

النظرية الثانية تفسر سبب حدوث السرطان هو خلل جيني بسيط لا يمكن لجهاز  – 2

لخلل يؤدي إلى خروج الخلية عن السيطرة ومن ثم ظهور المناعة ملاحظته، وهذا ا

 م(.2011السرطان. )جندل، 

 Causes of Cancerمسببات مرض السرطان 

 إن مسببات مرض السرطان بالتحديد غير معروفة، ولكن قد يعود ذلك إلى:

 :Heredityالوراثة-1

، إلا أن بعض Reproductionتحتوي خلايا جسم الإنسان على جينات تتحكم بعملية التكاثر 

نحو التحول إلى شكل آخر يسمح للخلايا  Tendencyالأشخاص يرثون جينات لها نزعة 

وبالتالي الإصابة بالسرطان. هذا الجين الطبيعي الذي تحول إلى  ،بالتكاثر بشكل سريع

نُ الوَّرَّمجين مسبب للسرطان يسمى  وِ   .Oncogeneمُكَّ

 

 Cancerخامساً: مرض السرطان 

هو مجموعة من الأمراض التي تنطوي على نمو سريع لخلايا شاذة غير طبيعية، مع قدرتها على غزو 

أو الانتشار إلى أجزاء أخرى من الجسم، وتعمل هذه الخلايا السرطانية على تدمير أنسجة الجسم 

 .Tumorالسليمة، وتتجمع الخلايا السرطانية لتكون كتلة تسمى ورم سرطاني 

 شحوب في الوجه. – 1

 جفاف في الجلد. – 2

 سقوط في الشعر. – 3

 هالات سوداء حول العينين. – 4

 

 دوخة وصداع. – 1

 مشاكل هرمونية.– 6

 أمراض نفسية. – 7

 م(.2116)جندل، 

 أعراض النحافة
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 :Environmentالبيئة  -2

، وهذه cancer-causing agentsلمحيطة بنا تحتوي على عوامل مسببة للسرطان البيئة ا

، وهذه الأخيرة يمكن أن تسبب تحول في Carcinogensالعوامل تسمى مسرطنات 

 chemicalالجينات المسؤولة عن تكاثر الخلايا، وقد تكون هذه المسرطنات كيميائية 

 biological)كالأشعة فوق البنفسجية( أو بيولوجية  physical)كالتبغ( أو فيزيائية

 م(.2011)جندل،  )كالفيروسات(.

  Treating Modes ofطرق العلاج 

 .Tumor: من خلال الجراحة يتم إزالة الورم السرطاني Surgeryالجراحة . 1

: يمكن للإشعاع أن يقتل الخلايا السرطانية أو Radiation therapyالعلاج الإشعاعي . 2

 يبطئ من نمو الورم السرطاني.

: بحيث يتم استخدام عقاقير محددة تعمل على Chemotherapyالعلاج الكيميائي . 3

 التقليل من سرعة تكاثر الخلايا السرطانية.

: استخدام أدوية تعمل على تحفيز جهاز المناعة Immunotherapyالعلاج المناعي . 4

 (.2006كي، التر)السرطانية. بالجسم ومهاجمة الخلايا 

 Prevention Cancerالوقاية من مرض السرطان 

بالرغم من أسباب الإصابة بمعظم أنواع السرطان غير معروفة إلا أن تغيير بعض 

 السلوكيات أظهر انخفاض في خطر الإصابة بالسرطان.

تجنب استخدام أي شكل من أشكال التبغ، حيث إن التبغ يحتوي على مواد  .1

، ومن الشائع أن استخدام التبغ يسبب سرطان الفم Carcinogensمسرطنة 

Oral Cancer. 

 تجنب استخدام الكحول، حيث يزيد من مخاطر الإصابة بسرطان الفم والكبد. .2

مراعاة أشعة الشمس فوق البنفسجية، وارتداء ملابس واقية أو استخدام  .3

 .sunscreenكريمات الوقاية من أشعة الشمس 



 

116 

 

محتوي على دهون مشبعة وكولسترول، والإكثار الإقلال من تناول الطعام ال .4

من تناول الخضار والفواكه وحبوب القمح الكامل، وبالتالي التقليل من خطر 

 الإصابة ببعض أنواع السرطان.

 ممارسة النشاط البدني بشكل منتظم واالمحافظة على وزن جسم صحي. .1

لمرأة قدر الإمكان، وبشكل خاص ا X-raysتجنب التعرض للأشعة السينية  .6

 م(.2008)الشرفاء،  الحامل.

 

يعتبر حب الشــــباب من أكثر الأمراض الجلدية شــــيوعاً، وهي 

حالة طويلة الأمد، تصــيب الغدد الدهنية الموجودة في الجلد، 

وهو مرض يصـيب جميع الأعمار، لكنة منتشر بصورة أكبر في 

 سن المراهقة.

 مراحل تكوين مرض حب الشباب

 Hairخلايا ميتة، وزيوت، تعمل على سـد بصـيلات الشعر  .1

follicle. 

 .داخل بصيلات الشعرنمو، وتكاثر بعض أنواع البكتريا  .2

ــببة للمرض  .3 ــاء البكتيريا المس مهاجمة كريات الدم البيض

في مكـان الإصــــابـة، والـذي ينتج عنه التهاب بصــــيلة 

 .وظهور حب الشباب الشعر،

 
 

 Acne: حب الشبابسادساأ 
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 Acne Treatingالشباب علاج حب 

 الحفاظ على نظافة الجلد. .1

، خدشــــها أو عـدم تفريغ الحبوب أو العبـث بها .2

حيث إن الأصــابع والأظافر قد تحتوي على بكتيريا 

 تسبب المرض.

يمكن اســــتخـدام مراهم أو كريمات تحتوي على  .3

Benzoyl peroxide كيميائية تعمل ، وهي مـادة

وذلك  على تجفيف حـب الشــــبـاب وقتل البكتيريا

ــد ــة ا بـع ــدي ــب الأمراض الجل ســــتشــــــارة طبي

Dermatologist. 

 العوامل المساعدة لظهور حب الشباب

Factors influence acne outbreaks 

 

ــة  .1 ــددي ــات الغ اضــــطراب إفرازات الهرمون

 وخاصة الجنسية، والنخامية.

 النفسية للفرد.عدم استقرار الحالة  .2

 الإرهاق والضعف العام. .3

 فقر الدم. .4

 العادات السيئة في تنظيف البشرة. .1

 طبيعة البشرة. .6

 الحمل أو استعمال حبوب الحمل. .7

 بعض كريمات التجميل. .8
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 Blood cholesterol: كولسترول الدم سابعاأ 

 

 ......نأهل تعلم 

العوامل المهيئة لحدوث  مهو: أحد أهارتفاع كولســــترول الدم 

 .Atherosclerosisوتصلب الشرايين Heart Attackجلطة القلب

 الكولسترول مادة شمعية تشبه الدهون، وتوجد فقط في المنتجات الحيوانية، 

 وتحتاج أجسامنا إلى كميات محددة من الكولسترول للقيام بمهام حيوية في الجسم، 

 التي يحتاجها الجسم من الكولسترول، وبالتاليفإن الكولسترولويقوم الكبد بتصنيع الكمية 

 ليس جزءاً ضرورياً من الطعام الذي يجب أن نتناوله.

 ينتج الجسم الكولسترول ليستخدمه في تركيب جدران الخلايا، وفي تركيب الخلايا العصبية،

 دما نتناولوفي تصنيع الهرمونات، أيضا يساعد الكولسترول في عملية هضم الدهون، وعن 

الطعام من مصادر حيوانية يدخل إلى أجسامنا كميات إضافية من الكولسترول، والتي تصل 

 إلى

 .Lipoproteinsالدم عن طريق نواقل تسمى البروتينات الدهنية  

 ؤدي إلى ارتفاع يتناول أطعمة تحتوي على نسبة عالية من الكولسترول يمكن أن 

 كولسترول الدم، وهذا يؤدي إلى تشكل رواسب على الجدران الداخلية للأوعية الدموية، 

 والاستمرار في تراكم هذه الرواسب يؤدي إلى إعاقة جريان الدم إلى القلب، وبالتالي 

 .Heart Attackحرمانه من الأكسجين والإصابة بأزمة قلبية 

 ، أيضا فإن Hereditaryلة وراثيةذكرت بعض الدراسات أن ارتفاع كولسترول الدم حا

 كولسترول الدم يرتفع مع التقدم بالعمر، وهذه من عوامل الخطورة التي لا يمكننا التحكم 

 بها، ولكن هناك عوامل خطورة أخرى يمكننا التعامل معها مثل: الغذاء، حيث يمكننا التقليل 

 تناول اللحوم، ودهون الألبان.من احتمالية الإصابة بارتفاع كولسترول الدم بالتقليل من 

 م(.2006)الجبالي، 
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 :Functions of Cholesterolوظائف الكولسترول 

الكولســــترول يصــــنع في الكبد والأمعاء ويقوم بعدة 

 وظائف، ويدخل في:

 تركيب الأغشية الخلوية. – 1

 إنتاج هرمونات الذكورة والأنوثة. – 2

 الأحماض الصفراوية.إنتاج  – 3

 .الكورتيزون إنتاج-4

 

 :Types of Cholesterolنواع كولسترول الدم أ

 HDL كولسترول الدم المفيد -1

هو بروتين شــــحمي عـالي الكثـافة، زيادة هذا النوع 

 تقلل من احتمال الإصابة بأمراض شرايين القلب.
 

 LDLكولسترول الدم الضار  -2

الكولســترول هو بروتين شــحمي قليل الكثافة، ينقل 

من الكبد إلى خلايا الجســـم، ويســـاعد على ترســـيبها 

داخل جدران الشـرايين فتضـيق وتتصـلب ويصاب الفرد 

 بذبحة صدرية أو جلطة في القلب.

 Sources ofمصدر الكولسترول بالدم

Cholesterol 

 Dietary Sources 20%الغذاء -1

 % Biosynthesis 80الكبد -2

 مضاعفات زيادة الكولسترول في الدم

High blood Cholesterol Complications 

 جلطات القلب. – 1

 تصلب في الشرايين. – 2

 تكوين حصوات في المرارة. – 3

ــدم. – 4 ــاع في ضــــغط ال ــالي،  يؤدي إلى ارتف )الجب

 م(.2006

 تصنيف مستويات كولسترول الدم

Cholesterol classifications 

 

 للوقاية من ارتفاع دهون الدم

High Blood Cholesterol Prevention 

 تناول الألبان قليلة الدسم. -1

تقليـل تناول اللحوم الحمراء، وتناول الســــمك  -2

 والدجاج.

تناول اللحوم المســــلوقة بدلًا من المشــــوية  -3

 أوالمقلية.

 الدجاج، والدهن باللحم.تجنب تناول جلود  -4

تناول الخضروات والفواكه بكثرة خاصة الغنية  -5

 بالألياف.

 تجنب الإفراط في تناول الحلويات والشكولاته. -6

 تجنب الإفراط في تناول السكر مع المشروبات. -7

 

 

 المصدر:

Third Report of the National Cholesterol Education 

Program. 
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 قارن بين أعراض حالتي السكري المرتفع والسكري المنخفض. (3نشاط )

 (4نشاط )

مؤشر كتلة الجسم لديهم، ثم قم بنصحهم عن  ، إخبارك عنء لكزملاطلب من خمسة ا

 المعدلات الطبيعية وغير الطبيعية لهذه المؤشرات.

مؤشر  الاسم م

 الكتلة

أقل من 

 الطبيعي

 بدانة خطرة بدين مثالي

1       

2       

3       

4       

1       

 

 ( مع زملائك في المجموعة، استخلص طرق علاج النحافة.2نشاط )

 ( بالتشارك مع زميلك أكمل الجدول الآتي عن بعض الأمراض.1نشاط )

 السبب الوصف المرض م

  ارتفاع ضغط الدم 1

 

 

  السمنة 2

 

 

  النحافة 3

 

 

  حب الشباب 4
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

أمراض العصر والوقاية استفادتك منوحدة "عزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى 

 "، قم بقياس مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م الوحدة:منها

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 وضح أهم أمراض العصر التي يتعرض لها الإنسان. 1

 حدد الأسباب التي تؤدي إلى الإصابة بهذه الأمراض. 2

 الأمراض.ذكر أهم سبل الوقاية من هذه ا 3

قي م خطورة كل مرض ووضــــح آثاره الســــلبية على صــــحة الإنســــان وعلى  4

 المجتمع.
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 الوحدة السابعة

 الصحة النفسية 

Mental Health 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .(201القرآ ن الكريم، سورة طه، ال ية )

 

"سنرسخ القيم الإيجابية في شخصيات أبنائنا عن طريق تطوير المنظومة التعليمية 

ن المدرسة بالتعاون مع الأسرة من تقوية  والتربوية بجميع مكوناتها، مما يمك 

نسيج المجتمع، من خلال إكساب الطالب المعارف والمهارات والسلوكيات الحميدة 

مستقلة تتصف بروح المبادرة والمثابرة والقيادة، ولديها القدر ليكون ذا شخصية 

الكافي من الوعي الذاتي والاجتماعي والثقافي، وسنعمل على استحداث مجموعة 

كبيرة من الأنشطة الثقافية والاجتماعية والتطوعية والرياضية عبر تمكين 

 المنظومة التعليمية والثقافية والترفيهية".

 2030 المملكة رؤية

 

 

ََ  ذِكْريِ عَنْ  آَعْرَضَ  وَمَنْ "قال تعالى نَّ
ِ
 ﴾201آَعْمَىٰ"﴿ القِْياَمَةِ  يوَْمَ  وَنحَْشُرُهُ  ضَنْكًا مَعِيشَةً  هُ لفاَ
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 مقدمة:

لأننا نعيش في عصر شديد  ،للصحة النفسية أهمية كبيرة في عصرنا هذا

التعقيد، سريع التغير، كثير التوترات والضغوطات النفسية، وطغيان المادة 

على الكثير من القيم والمعايير الاجتماعية، وهذه بيئة ملائمة لحدوث أمراض 

نحرافات سلوكية عديدة، وهذا جعل للصحة النفسية ودراستها انفسية، و

ختلاف مستوياتهم ها تهم جميع الأفراد با، لأنأهمية كبيرة في عصرنا هذا

وعالم  ،العلمية والاقتصادية والاجتماعية، ويشترك في دراستها الطبيب

ن في ميادين الخدمة الاجتماعية، وذلك من ووالباحث ،وعالم النفس ،التربية

 أجل الوصول إلى حلول مناسبة تفيد صحة الإنسان.

 

 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة....

يتوقع منـك عنـد المشــــاركـة في هذه الوحدة أن 

 على أن: –بإذن الله  –تكون قادراً 

.تحدد مفهوم الصحة النفسية بشكل دقيق 

 تـذكر المفـاهيم والمصــــطلحات الأســــاســــية

وعلاقتها بصــحة  ،المرتبطة بالصــحة النفســية

 الإنسان.

 تشـرح الطرق التي من خلالها يستطيع الإنسان

 تحقيق الصحة النفسية.

دد العوامل التي تؤثر على الصـــحة النفســـية يح

 على الإنسان وكيفية معالجتها.

 :الهدف العام

 

تهدف هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بمفهوم الصحة النفسية 

 والطرق التي يستطيع الإنسان من خلالها تحقيق الصحة النفسية.
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 تعريف الصحة النفسية:

م(، بأنها "حالة دائمة نسبياً يكون فيها 2010عن خوج ) عرفها زهران نقلاً 

الفرد متوافقاً نفسياً، ويشعر بالسعادة مع نفسه، ومع الآخرين، ويكون قادراً 

اته وإمكاناته إلى أقصى حد ممكن، ويكون دواستغلال قُ  ،على تحقيق ذاته

 م(.2010مواجهة مطالب الحياة". )خوج، قادراً على 

 وتفاعله مع ،وسلوكه ،وتفكيره ،خلل صحي يصيب مشاعر الفرد وه النفسي:المرض 

ويجعله غير قادر على أداء المهام اليومية، أو التأقلم، أو التغيير، أو التعايش  ،الآخرين

مع الآخرين، فعلى سبيل المثال: يجعل المرض النفسي من المصاب إنساناً غير قادر على 

 ن صداقات.الدراسة، أو الحفاظ على وظيفة، أو تكوي

  

 هل تعلم أن...

 من الأمراض تم ربطها بالضغوط النفسية، وهذه الحالات إما أن تكون: 10-70%

جسدية-اضطرابات نفسية جسدية مرتبطة بالحالة النفسية، وتسمى اضطراباتPsychosomatic 

Disorders .مثل: أمراض القلب، وارتفاع ضغط الدم . 

 اضطرابات نفسية أوPsychiatric Disorders  .مثل: الاكتئاب، والفصام، والقولون العصبي، والأرق 

من هذه الأمراض والعلل سببها نفسي، ومنها: أمراض القلب، وضغط الدم، والقرحة،  %75و

 والسكري، وضيق التنفس، واضطرابات الهضم. 
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 Causes of Mental Disordersأسباب الاضطرابات النفسية 
 

 :Physical Factorsعوامل بدنية  .1

 .حدوث إصابة في منطقة الرأس 

 .وجود ورم في الدماغ 

 .الإصابة ببعض الأمراض التي تتلف خلايا الدماغ 

 .التعرض لمواد سامة مثل الرصاص 

 .تعاطي الكحول أو المخدرات 
 

 :Heredityالوراثة  .2

  وراثي للإصابة بالأمراض النفسية يكون لديه استعداد يمكن للفرد أن

Tendencyيعني أن الفرد يولد مصابا بالمرض، ولكن يعني أن لديه  ، وهذا لا

عوامل خطورة أكبر، وبالتالي يصاب بالأمراض النفسية بصورة أسرع عند 

 .Triggersالتعرض لمحفزات 
 

 : Early Experiencesالتجارب السلبية في مرحلة الطفولة  .3

  ،يمكن أن التجارب السلبية التي يمكن أن يمر بها الفرد في مرحلة الطفولة

تؤدي إلى الإصابة بالأمراض النفسية، مثل: إهمال الوالدين للطفل، أو تعرضه 

 لسوء المعاملة.
 

 :Life Experiencesالتجارب الحياتية  .4

  يعتقد بعض خبراء الصحة النفسية أن تجارب الفرد السلبية خلال حياته قد

 ولةحلة الطفتؤدي إلى الإصابة بالأمراض النفسية، وبتأثير أكبر من تجارب مر

 م(.2013)الحسين،  مثل: وفاة الوالدين، أو فقدان الوظيفة.

 أهم الأمراض النفسية:

 Anxietyالقلق-أولا 

 

 

 

 

هو حالة من الشعور بالخوف، وعدم الارتياح المتعلق بالمستقبل، وشعور بالضيق، وانشغال 

بسبب عدم المعرفة بنتائج هذا الموقف، ويصاحب ذلك  ،الفكر، وترقب الشر، تجاه موقف ما

رع في دقات القلب، وفقدان بعض الأعراض النفسية مثل: البكاء، وصعوبة التنفس، وتسا

 م(.2007. )رضوان، الشهية
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 م(.2009)أبو دلو،

 Anxiety Disordersالقلق النفسي  اضطرابات-ثانياً 

 :Phobiasالرهاب  -أ

وهو الخوف المرضي من أشياء لا تستدعي الخوف مثل: الخوف من المرتفعات، أو 

 المصاعد، أو الدم.

 :Social phobiaالرهاب الاجتماعي  -ب

 بمعني الخوف من التجمعات والمجالس خوفا من الإحراج.

 :Obsessive-Compulsive Disorderالوسواس القهري  -ت

تكرر فكرة معينة في ذهن الفرد رغم محاولته  وفيه (OCD)يسمى اختصاراً 

 طردها مع اقتناعه التام بسخافة هذه الفكرة.

 م(.2004)الحجاوي،  

 Types of Anxietyالقلق أنواع 

 القلق الطبيعي )الصحي( –1

 الشخصية، غيروهو قلق موجود في الإنسان، ووجوده ضروري في حياة الإنسان، وبدونه يصبح بليد 

 قادر على تحمل المسؤولية.

 القلق غير الطبيعي – 2

 وهو إحساس غامض بالخوف من شيء مبهم غير معروف، أو الخوف من شيء يتوقع حدوثه مستقبلًا. 
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 Stressالنفسية  الضغوط-ثالثاً 

ناتج عن عوامل خارجية ضاغطة إحساس بالتوتر، أو تشويه في تكامل شخصية الفرد 

عليه، وإذا زادت شدة الضغط فإن ذلك يفقد الفرد القدرة على التوازن ويغير نمط 

ظاهرة تنشأ من خلال مقارنة الفرد للمتطلبات  :نهأ، ويعرف الضغط النفسي بسلوكه

وقدرته على مواجهة هذه المتطلبات، وفي حالة حدوث عدم التوازن  ،التي تطلب منه

 م(.2009ث هناك ضغطاً نفسياً. )أبو دلو، حدِ بين قدرات الفرد على المواجهة يُ 
 

 :General Adaptation Syndromeمتلازمة التكيف العام 

ى مفي محاولة للتكيف مع الضغوط النفسية، يمر الإنسان بالمراحل الآتية والتي تس

 :general adaptation syndromeمتلازمة التكيف العام 

 .Alarm Reactionمرحلة رد الفعل  .1

 .Resistanceمرحلة المقاومة  .2

 م(.2009)أبو دلو،  .Exhaustionمرحلة الإعياء  .3

 Sources of Stressمسببات الضغط النفسي 

 وفاة، أو مرض شخص قريب. .1

 وفاة(. –التفكك الأسري )طلاق  .2

 الأسرية(. )المشاكلعدم التوافق بين الزوجين  .3

 مشكلات تتعلق بالعمل. .4

 هموم الدراسة. .1

 التقاعد من العمل. .6

 المخالفات. .7

 مشاكل عاطفية. .8

 البطالة. .9

 مشاكل مادية، اقتصادية. .10

 

 Common Phobiasأنواع الرهاب الشائعة 

 Arachnophobia رهاب العناكب

 Aviophobia رهاب الطيران

 Acrophobia رهاب الأماكن المرتفعة

 Agoraphobia و المساحات المفتوحةأرهاب الأماكن العامة 

 Claustrophobia و المغلقةأرهاب الأماكن الضيقة

 Ophidiophobia رهاب الأفاعي

 Hypochondriasis رهاب توهم المرض
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 :Insomniaالأرق-رابعًا
يعتبر الأرق أحد الاضطرابات النفسية إذا كان المسبب عاملا نفسياً كالضغوط النفسية، 

ن يشكو الفرد من أيعني و ،Sleep Disordersوهو أيضا أحد أنواع اضطرابات النوم 

 )الحجاوي، المعتاد.أو النهوض باكرًا بغير  فيه،أو الاستمرار  بدايته،صعوبة النوم في 

 م(.2004

  

 النفسية الآثار المترتبة على الضغوطات

Stress Responses and Health 

 .Physical Effectsبدنية آثار  .1

ضطرابات في احدوث إسهال، أو إمساك، أو 

، عالضغط، الصداالجهاز التنفسي، ارتفاع 

الأمراض الجلدية، تضخم الغدة الدرقية، البول 

، القولون ةعضلي، بدانالسكري، تشنج 

 وغيرها.

 .Mental Effectsثار نفسية آ .2

اكتئاب، قلق، توتر، عدوانية، حزن، خوف، 

 عدم الثقة بالنفس، الإحباط.
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 Types of insomniaع الأرق اأنو

 هناك نوعان من الأرق، هما:

 .Acute Insomniaأرق مؤقت  .1

وهذا الأرق يستمر لفترة زمنية قصيرة من ليلة واحدة وحتى ثلاثة أسابيع، ويكون ناجماً 

 عن مشاكل بدنية، أو نفسية بسيطة.

 .Chronic Insomniaأرق مزمن  .2

وهو الأكثر خطورة لأنه يستمر لعدة شهور، أو لعدة سنوات، ويكون سببه وجود  

ل مشاك –ضغوط العمل  –مشكلة نفسية، أو بدنية حقيقية )إصابة الفرد بمرض مزمن 

 مادية(.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 Depressionالاكتئاب-خامساً 

غير ســـارة تجعل الفرد يشـــعر بالحزن، واليأس والانطواء، أو نفعاليةاهو حالة وجدانية 

، وفقدان السعادة والأمل بالمستقبل، والإحساس بعدم القيمة، العزلة عن المحيطين به

 م(.2012)الختاتنة،  وعدم القدرة على الإنجاز.

 Signs of Depressionأعراض الاكتئاب 

 ممارسة الأنشطة التي اعتاد الاهتمام بها.فقدان الرغبة في  .1

 فقدان أو فرط الشهية وفقدان أو زيادة الوزن. .2

 Instructions to help you sleepإرشادات لعلاج الأرق 

 الوضوء والصلاة وقراءة القرآن. .1

 للأرق. علاج المشكلة المسببة .2

 أخذ حمام ماء ساخن، أو التدليك، أو التدرب على الاسترخاء قبل النوم. .3

 الذهاب إلى الفراش وقت النوم فقط. .4

 تغيير مكان النوم إذا لزم الأمر. .1

 استشارة طبيب نفسي. .6

 م(.2004)الحجاوي،  .الطبيبمهدئات أو منومات بعد استشارة  تناول .7
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 الحزن الدائم والتشاؤم. .3

 الشعور بالذنب. .4

 الإعياء الدائم ونقص مستوى الطاقة. .1

 فرط النوم أو الأرق واضطرابات النوم. .6

 التفكير في الموت أو الانتحار. .7

 التفكير الانسحابي والهروب. .8

 بالمرض.التوهم  .9

 عدم الاستقرار الداخلي. .10

 م(.2007رابات في النوم. )رضوان، طضا .11

 Types of Depressionأنواع الاكتئاب 

 الاكتئاب النفسي )العصابي( وله ثلاثة مستويات– 1

المريض ببطء في النشاط الذهني، والحركي، وبعض  ريشع البسيط:لاكتئاب ا -

 الحزن، ولديه شعور بالفشل، واليأس، وعدم المشاركة الاجتماعية.

 ويشعر المريض بأنه في عزلة عن المجتمع. الاكتئاب الحاد: -

يحدث بسبب التقدم بالعمر وذلك بعد النصف الثاني من  اكتئاب سن القعود: -

 والذي يصاحبه ضعف في القدرة الحيوية للجسم. ،العمر

 الاكتئاب العقلي )الذهاني( ويسمى السوداوي. – 2

يجعل سلوك المريض مضطربا، ويعوق نشاطه الاجتماعي بسبب اضطرابات  -

 م(.2010)خوج،  عقلية.
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 Angerالغضب-سادساً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Causes of angerأسباب الغضب 

 
المرور، إلغــاء قد يكون نتيجة للتعرض لخبرات تحفزه على الضيق مثل: )أزمة  -

رحلة ســفر، إطالة التفكير في الأمور الخاصــة والعائلية، أو في ذكريات مؤلمة 

 تثير مشاعر الغضب عند استرجاع الإنسان لها(.

 الإرهاق الزائد أو المرض. -

 الجوع. -

 الشعور بالألم. -

 التغيرات الهرمونية المرتبطة بالدورة الشهرية. -

 م(.2007)رضوان،  المخدرات.والتدخين -

 
 

حالة نفسية تجتاح الإنسان عند التعرض لموقف يشعره بالألم النفسي، أو البدني )كالإيذاء 

وتشمل أعراض الغضب: التوتر العضلي، وتسارع ضربات  باللسان أو الضرب أو الحرمان(.

مستوى القلب، وارتفاع معدل التنفس، واحمرار الوجه، وشد قبضة اليد، وارتفاع 

 والنورادرينالين. الأدرينالين هرموني

 Causes of Depressionأسباب الاكتئاب 

 العوامل الوراثية..1

 التنشئة الاجتماعية السلبية. .2

 تعاطي الكحول والمخدرات..3

 بدني(. –الإجهاد المزمن )نفسي .4

 وفاة شخص قريب..1

 وفاة(. –التفكك الأسري )طلاق .6

 الفشل الدراسي(.-في العمل  –خيبة الأمل )في المنزل .7

 تناول الأدوية والمسكنات..8

 التهاب الكبد(. –السرطان  –الحالات المرضية المزمنة )قصور الغدة الدرقية .9

 م(.2012)الختاتنة، 
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 الوقاية من الأمراض النفسية طرق

Mental Disorders Prevention 

ــان والقيم .1 ــدين والإيم ــال التســــلح ب

 والمبادئ.

الحرص على تنـاول الأغذية الصــــحية .2

 المتوازنة.

ممارســـة الرياضـــة لتقوية الجســـم .3

 والإرادة.

 الراحة والنوم الكافي..4

 الحياة الاجتماعية الهادئة..1

 الحياة الاقتصادية الكريمة..6

 

 (1نشاط )

 ناقش مع زملائك أمثلة على أنواع القلق، من خلال ما يتعرض له الإنسان من مواقف في حياته العامة

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

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

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

 الإجراءات العلاجية للأمراض النفسية

Treatment of Mental Disorders 

 الفحص الدوري..1

ــا .2 عـلاج الأمـراض الـتي يتعرض له

 الفرد.

 مراجعة الطبيب النفسي..3

ــاد عــن الــعــلاج عن طريق .4 الابـتـع

 المشعوذين.

ـــية ومراكز .1 مراجعة العيادات النفس

 الإرشاد النفسي.

 .ممارسة الرياضة.6
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

 "، قم بقياسالصحة النفسيةاستفادتك منوحدة "عزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى 

 مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م الوحدة:

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 حدد مفهوم الصحة النفسية بشكل دقيق. 1

اذكر المفاهيم والمصـطلحات الأسـاسـية المرتبطة بالصـحة النفسية وعلاقتها  2

 بصحة الإنسان.

 خلالها يستطيع الإنسان تحقيق الصحة النفسية.اشرح الطرق التي من  3

 

 

 
 

 (2نشاط )

 أمثلة لحالات القلق النفسي العامحدد مع مجموعتك 

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

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

 (3نشاط )

 ذكر أعراض الغضب.ابالتعاون مع الزملاء 

(1(.............................................................)2......................)
(.......................................3................................................)

(.............4.............................................................)(5.........)
(....................................................6...................................)

(..........................7.............................................................)
(8.............................................................)..........................

...........................................................................................
.................................................................................
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 الوحدة الثامنة

 اللياقة البدنية

Physical Fitness 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( 4691(، وابن حبان )1979(، وابن ماجه )314، 313/ 5(، والنسائي في )الكبرى( )2578(، وأبو داود )39/ 6)أحمد * 
 وغيرهم

 

 

"سنقوم بزيادة الأنشطة الثقافية والترفيهية وتنويعها للإسهام في استثمار 

مواهب المواطنين، وسنطور الأنظمة واللوائح بما يساعد على التوسع في إنشاء 

ج مأندية الهواة والأندية الاجتماعية والثقافية وتسجيلها رسمياً، وسنطلق البرنا

الذي سيعمل على تحسين جودة الأنشطة الرياضية والثقافية، ويوفر « داعم»الوطني 

الدعم المالي اللازم لها، وينشئ شبكات وطنية تضم كافة النوادي، ويساعد في نقل 

 الخبرات وأفضل الممارسات الدولية لهذه الأندية وزيادة الوعي بأهميتها".

 2030 المملكة رؤية

 

صلى الله عليه - أنها كانت مع النبي، رضي الله عنها عائشة في سننه عن أبو داود روى

"تقدموا، فتقدموا، ثم قال: تعالي أسابقك،  :في سفر وهي جارية، فقال لأصحابه -وسلم

فسابقته، فسبقته على رجلي، فلما كان بعد خرجت معه في سفر فقال لأصحابه: تقدموا، ثم 

فقلت: كيف أسابقك يا  وزني( زاد) اللحمقال: تعالي أسابقك، ونسيت الذي كان، وقد حملت 

 .فسبقني، فقال: هذه بتلك السبقة"رسول الله وأنا على هذه الحال؟! فقال: لتفعلن، فسابقته 
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 مقدمة:

في الأونة الأخيرة أصبح هناك اهتمام متزايد من قبل الأفراد والهيئات والمنظمات 

وخصوصاً اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، وذلك  ،والدول بموضوع اللياقة البدنية

بسبب فوائدها على صحة الإنسان من جميع الجوانب )الجسمية، النفسية، العقلية، 

الدراسات والأبحاث العلمية على التأثير السلبي لعدم  أكدتالاجتماعية(، وعلى الوجه الآخر 

مراض كثيرة سميت بأمراض ممارسة الأنشطة الرياضية بسبب ارتباط عدم الممارسة بأ

نقص الحركة، مثل: أمراض القلب، والأوعية الدموية، والسمنة، وضغط الدم، والأمراض 

 .(OMS, 2011النفسية. )

 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن تكون قادراً 

 على أن: –بإذن الله  –

.توضح مفهوم التربية البدنية 

.تشرح أهمية التربية البدنية ودورها في حياة الفرد 

.تحدد عناصر اللياقة البدنية وطرق تنميتها 

 عناصر اللياقة البدنية.تذكر الطرق التي تنمي 

 :الهدف العام

 

تهدف هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بمفهوم اللياقة البدنية، 

 وأهميتها ودورها في حياة الفرد وطرق تنمية عناصر اللياقة البدنية.

 هل تعلم أن......

صحة الإنسان، وأصبح الاهتمام باللياقة البدنية هدفاً لرتباطاً وثيقاً ومباشراً االلياقة البدنية ترتبط 

ية للياقة البدنوطنياً في الكثير من دول العالم، ولهذا نجد أن هناك نشراً للمفاهيم النظرية والعلمية 

 .المجتمعات في تلك
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 Fitness Physicalالبدنية اللياقة 

هي القدرة على تنفيذ الواجبات اليومية بنشــــاط، ويقظة، وبدون تعب مفرط، مع توافر قدر 

 بمواصلة العمل، والأداء، ومواجهة الضغوط البدنية في الحالات الطارئة.من الطاقة يسمح 

 الأسس التي تتكون منها اللياقة البدنية

  اللياقة العامةGeneral Fitness : 

اللياقة البدنية بانتظام وبشدة معتدلة يعنى بها ممارسة أنشطة 

وللحصول على مظهر جيد، والوقاية من الأمراض  من أجل الصحة،

 المرتبطة بنقص الحركة.

  اللياقة الخاصةSpecific Fitness : 

يعنى بها اللياقة البدنية التي تمكن الشخص من تحقيق أهداف خاصة،  

أو القيام بمهام محددة مثل: الألعاب، والمنافسات الرياضية، أو لياقة خاصة بمهنة معينة 

 الخاصة برجال الدفاع المدني، أو اللياقة الخاصة بالتأهيل الحركي للإصابات. ةمثل: اللياق

 The Components of Fitnessعناصر اللياقة البدنية   

اجتهد الكثير من العلماء والمختصين في تحديد مكونات اللياقة البدنية، وكان للجمعية 

كبير في ذلك، حيث صنفوا تلك الدورالكية للقلبيالأمريكية للطب الرياضي والجمعية الأمر

 :الآتي العناصر إلى

التحمل الدوري عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وهي: )التركيب الجسماني،  – 1

 ، والقوة العضلية، والتحمل العضلي، والمرونة(.التنفسي

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي الحركي أو المهاري وهي: )السرعة،  – 2

 (.Viera, 2015والرشاقة، والتوافق، والتوازن، والدقة(. )

لغي طبيعة العلاقة بين التقسيمين، وذلك وهنا يجب علينا أن نعلم بأن هذا التقسيم لا يُ 

، فالفرد الذي يتميز بضعف في مكونات االوثيق فيما بينهم اوترابطهم ابسبب تداخلهم

 ،سوف يتأثر سلباً في كفاءة لياقته الحركية. )أبو شادي ،اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 م(.2010وآخرون، 
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 أولًا: اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: 

هي: "تلك العناصر التي ترتبط وتؤثر على الصحة، أي مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات 

العضلات الهيكلية تُعبر عن التحمل الدوري التنفسي، والتركيب الجسماني، وقوة 

 م(.2001وتحملها ومرونتها. )الهزاع، 

 مكوناتها:

 Cardiorepiratory Enduranceالدوري التنفسي التحمل-1

 أثناء هو كفاءة القلب، والأوعية الدموية، والرئتين على تزويد الجسم بالأكسجين والغذاء

 (ACSM,s, 2009) .النشاط البدني

 Muscular Enduranceالعضلي  التحمل-2

، ىمجهود عضلي متعاقب تتميز شدته بأقل من الحد الأقصهو القدرة على الاستمرار في أداء 

وهذا يتطلب كفاءة في الجهاز الدوري التنفسي لمساعدة العضلات في التخلص من مخلفات 

 م(.2008العمل العضلي التي تنتج عن الجهد المبذول. )رحمة، وآخرون، 

 Muscular Strengthالعضلية  القوة-3

ضد أكبر مقاومة خارجة لمرة  هي أقصى جهد يمكن إنتاجه لأداء انقباض عضلي إرادي واحد

 م(.2006)الكيلاني،  القوة(. تحمل-بالسرعةمميزة  قوة-قصوىأنواعها: )قوة و. واحدة

 Flexibilityالمرونة -4

 قسمين رئيسيين هما:، وتقسم إلى هي أقصى مدى حركي للمفصل تبعاً لمداه التشريحي

مكن في المفصل، يؤديه الفرد مستقلًا دون مالمرونة الإيجابية: وهي أكبر مدى حركي  -

 مساعدة خارجية من خلال مجهوده العضلي.

المرونة السلبية: هي أكبر مدى حركي ممكن في المفصل، ويصل إليه الفرد من خلال  -

 م(.2003)شحاتة،  مساعدة خارجية وفي حدود المدى التشريحي للمفصل.

 التركيب الجسماني-1

هو عبارة عن المكونات الدهنية وغير الدهنية التي تلعب دوراً هاماً في تحديد الوزن المثالي 

للفرد، ويتمثل ذلك في: نسبة الدهون، والعظام، والعضلات، وتعطينا هذه النسب لمحة عامة 

 (.م2008عن صحة الإنسان ولياقته وحالته الصحية. )سلامة، 
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 :عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي الحركي أو المهاريثانياً: 

، وهي مهمة للأداء (المرتبطة بالصحة)تعتبر هذه العناصر عناصر مهمة ومرتبطة بالعناصر السابقة 

 المهاري في الألعاب الرياضية وتشمل هذه العناصر الآتي:

 Speedالسرعة -1

سرعة  –سرعة حركية  –أنواعها: )سرعة انتقالية وهي القدرة على إنجاز الواجب الحركي في أقل زمن ممكن. 

 الاستجابة الحركية أي الاستجابة لمثير سمعي بصري في أقل زمن(.

 Coordinationالتوافق  -2

فأكثر، وفي أكثر من اتجاه في نفس هو قدرة الفرد على أداء حركتين فأكثر باستخدام مجموعتين عضليتين 

 الوقت.

 Balanceالتوازن-3

 .هو قدرة الفرد على الاحتفاظ بمركز ثقل الجسم ضمن قاعدة ارتكازه

 Agilityالرشاقة-4

 هي قدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمه في الهواء وعلى الأرض في أقل زمن ممكن.

 Accuracyالدقة-1

 (.2006)الكيلاني،  .ةالحركي بنجاح نحو هدف أو نقطة محددهي قدرة الفرد على توجيه الأداء 
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 فوائد ممارسة الأنشطة البدنية

The Benefits of Physical Activity 

 Physical Benefitsفوائد بدنية  .1

  الجهاز الدوريCardiovascular System: 

ازدياد قوة عضـلة القلب تزيد قدرته على ضخ كمية ممارسـة النشـاط البدني تقوي عضـلة القلب، ومع 

فإن ممارســـة النشـــاط البدني تزيد من عدد الشـــعيرات الدموية في  اأقل، وأيضـــجهد أكبر من الدم ب

مما يسـمح بوصـول كمية أكبر من الأكسـجين، والتخلص من الفضلات  Capillaries Densityالعضـلات 

ا أن النشاط البدني يخفض من مستويات كولسترول الأيضـية بشكل أسرع، ويقلل من ضغط الدم، كم

 م(.2010)نشوان،  الدم.

  الحفاظ على وزن جسم صحيWeight Maintenance: 

)كمية  Basal metabolic rateممارسـة النشـاط البدني بشكل منتظم يرفع من معدل الأيض الأساسي 

الطاقة التي يصـرفها الجسم وقت الراحة(، مما يساعد على الحفاظ على وزن جسم صحي، والابتعاد عن 

خطر الإصــــابة بالأمراض المرتبطة بارتفاع وزن الجســــم مثل الســــكري، وأمراض القلب، وبعض أنواع 

 (.2001)الهزاع،  السرطان.

  صحة العظامBone Strength: 

ـــاط البدن ـــمل النش ـــأنها أن تزيد من كثافة وقوة يجب أن يش ي بعض تمارين المقاومة، والتي من ش

)الهزاع،  في المســتقبل. Osteoporosisالعظام، وبالتالي الابتعاد عن خطر الإصــابة بهشــاشــة العظام 

 م(.2004

  التوازن والتوافقBalance & Coordination: 

في المقابل يحسن القدرات على أداء  ممارسـة النشـاط البدني تحسن التوازن، والتوافق العضلي، والذي

المهارات الحركية والرياضــية، بالإضــافة إلى ذلك، فإن التوازن والتوافق الجيد يقلل من خطورة حدوث 

 ثناء القيام بالمهام اليومية والأعمال المنزلية.إصابات أ

 :Psychological Benefitsفوائد نفسية  .2

 نـدورفينيفرز الـدمـاغ الإEndorphins  خلال ممارســــة النشــــاط البدني، وهي مواد كيميائية في

ـــائل الألم  ـــتقبال رس ـــبي تمنع خلايا الدماغ من اس وبالتالي تخفيف  Pain Messagesالجهاز العص

الألم، والشــعور بالراحة والتحســن، وهذا ســبب الشــعور بالســعادة، والرضــى بعد ممارســة نشــاط 

 بدني.

 ـــخاص الذين ي ـــكل منتظم أكثر ثقة وتظهر بعض الأبحاث أن الأش ـــاط البدني بش ـــون النش مارس

بأنفســهم وأكثر تركيزا وأقل توترا وأقل عرضــة من نظرائهم للإصــابة بالاكتئاب، وعلى ســبيل 

ــة بعض تمارين الإطالة  ــأنها أن تقلل من التوتر  Stretching Exercisesالمثال: فإن ممارس من ش

 م(.2012ن، )قبلا العضلي والمساعدة على الحصول على نوم عميق.
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 :Social Benefitsفوائد اجتماعية  .3

النشــاط البدني فرصــة جيدة للحصــول على وقت ممتع، ســواءً من خلال ممارســة رياضــة جماعية مع 

الأصـــدقاء، أو الأســـرة أو من خلال الانضـــمام إلى نادي لياقة بدنية، وبالتالي تقوية الروابط الاجتماعية، 

 جديدة.والأسرية، وبناء علاقات، وصداقات 

 

 
 

  

 Types of Physical Activityأنواع النشاط البدني 

لا يمكن لنوع واحد من النشــاط البدني أن يحســن جميع عناصــر اللياقة البدنية، وبالتالي من 

المهم ممارســة أشـــكال مختلفة من الأنشـــطة البدنية، والتي يمكن تقســـيمها إلى تمارين 

وتمــارين مرونــة  Anaerobic Exercisesهوائيــة  وتمــارين لا Aerobic Exercisesهوائيــة 

Flexibility Exercises. 

: كلمــة هوائي تعني وجود الأكســــجين، وهو: Aerobic Exerciseالتمرين الهوائي  .1

ـــجين  ـــم خلاله من توفير كميات كافية من الأكس ـــاط البدني الذي يتمكن الجس النش

 والهرولة، والسباحة. للحفاظ على الأداء لفترات طويلة من الوقت، مثل: المشي،

هوائي تعني غياب الأكســــجين،  : كلمة لاAnaerobic Exerciseهوائي  التمرين اللا .2

ـــم من  ـــدة بحيث يكون احتياج الجس ـــتوى عالٍ من الش ـــاط بدني بمس وهو: أداء نش

 الأكسجين أكبر من قدرة الجسم على توفيره، مثل: رفع الأثقال، العدو، والقفز.

-: هو تمرين إطـالة لحث المجموعة العضــــلية Flexibility Exerciseتمرين المرونـة  .3

الحركة على كامل المدى الحركي  على-غشــية المحيطة والأوتار والأربطة والأ العضــلة

 Muscleوتحسـين النغمة العضلية  ،Elasticityلها بهدف تحسـين مطاطية العضـلة 

tone ،.م(.2011)أبو خيط، وكماش،  وتقليل خطر الإصابات العضلية 
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رتفاع ضغط الدم أحد الأسباب الرئيسية للكثير من المشاكل الصحية ايعتبر  *

وتأثير النشاط البدني على التخفيف من حدة ضغط الدم أمر مثبت علمياً، فقد 

(، والتي تحتاج إلى مجهود AerobicExercisesأكدتالأبحاثأن التمارين الهوائية )

 المرتفع.بسيط أو متوسط من الممارس، تساعد على خفض ضغط الدم 

  تمرينات الاسترخاء تؤدي إلى انخفاض ضربات القلب لدى الأشخاص المصابين

 بضغط الدم المرتفع، وهذا يعادل تناول العقاقير المضادة لارتفاع ضغط الدم.

 .ينصح تجنب ممارسة الأنشطة البدنية التي تحتاج إلى مجهود عضلي عنيف 

  البدني.يجب تهيئة العضلات الكبيرة قبل ممارسة النشاط 

  .يجب اختيار الأنشطة البدنية ذات الشدة المنخفضة أو المتوسطة 

  ،أفضل التمارين الرياضية لمرضى ضغط الدم هي: المشي، الهرولة، السباحة

 م(.2014ركوب الدراجة الهوائية(. )محمد، 

 Physical Activity & Hypertensionممارسة النشاط البدني وارتفاع ضغط الدم 

ـــان ـــيب الإنس انة راض البدمحيث يحتل في المرتبة الثالثة بعد أ ،يعتبر من أهم الأمراض الغُدية التي تص

وهو راجع إلى نقص  ،ستقلاب الكربوهيدراتوهو مرض مزمن يحدث اضطرابا في اوارتفاع ضغط الدم، 

 (Jack, et all, 2009الأنسولين الذي يقوم بتنظيم كمية السكر في الدم. )

 وتتلخص أهم التأثيرات الإيجابية لممارسة النشاط البدني بالآتي:

 يتم استهلاك الجلوكوز الزائد كمصدر للطاقة لعضلات الجسم العاملة أثناء النشاط البدني. -

مما يزيد من فاعليته للقيام بوظائفه في نقل السكر  ،زيادة حساسية الخلايا لهرمون الأنسولين -

 إلى الخلايا العضلية والدهنية.الزائد من الدم 

 وتحسين التأثير البيولوجي لهرمون الأنسولين. ،يزيد من التمثيل الغذائي لسكر الجلكوز بالكبد -

 (م2006)الكيلاني، وتقليل السُمنة.  ،تقليل المقاومة الطرفية للخلايا لتأثير هرمون الأنسولين -

 الرياضيتوجيهات لمرضي السكري عند ممارسة النشاط 

Physical Activity Guidelines for Diabetics 

 .يجب التأكد من سلامة نسبة السكري قبل البدء في النشاط البدني 

 .لتجنب ردة فعل الأنسولين يجب تجنب الممارسة لفترة طويلة ومراعاة فترات الراحة 

 .يجب التوقف عن ممارسة النشاط البدني فور الشعور بدوار أو إجهاد 

  في التدريب من السهل إلى الصعب، والممارسة ثلاث مرات أسبوعياً التدرج. 

 

 Physical Activity & Diabetesوالسكري النشاط البدني ممارسة 
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ولائقاً، كما يساعده على أداء حركاته واثقاً القوام الجيد يعطي الإحساس بالجمال، ويعطي الفرد مظهراً 

بطريقة منسقة، فيها توافق بين أجزاء الجسم المختلفة، في حين أن الشخص الذي يطلق على قوامه، 

 القوام المشوه تنقصه هذه النواحي.

ت المهمة، كالصحة، والشخصية، والعمل، والنمو، والنجاح، ويرتبط قوام الإنسان بالعديد من المجالا

 Nonverbalوالقوام جزء مهم من التواصل غير اللفظي والنواحي النفسية، والسلوكية، 

Communicationال ق، لآخرين يكون غالبا انطباعا بصريا، فالانطباع الأولي الذي يتركه الشخص لدى ا

نِ تَّقْوِيمٍ  لَّقَّدْ  الله عز وجل في كتابه العزيز" انَّ فِي أَّحْسَّ " صدق الله العظيم )سورة التين(، (4)خَّلَّقْنَّا الْإِنْسَّ

وعدم تعرضه  ،لأهمية ذلك في سلامة الفرد ،به يرتقيو ه،لذا يتوجب على الفرد أن يحسن من قوام

 م(.2010على الحركة والنشاط. )النهار، وآخرون،  ،وحتى يبقى قادراً للضعف الجسمي

 
 

 Physical Activity & Postureالنشاط البدني والقوام السليم 

 

 

الإنســــان الطعام من أجل الحصــــول على الطاقة، واللياقة، والمظهر، والحيوية، والانحراف عن  يتناول

ـــمنة( مع الزيادة في الطعام،  ،المعدل المطلوب لتناول الطعام ـــابة )بالس ـــة للإص ـــان عرض يجعل الإنس

 و)النحالة( مع نقص الطعام.

ــعرات الحر ــتهلاك الس ــعرات الحرارية ولعل مفتاح إنقاص الوزن هو: زيادة معدل اس ارية على معدل الس

التي يتم تناولها خلال الطعام، ولا تكتمل هذه المعادلة إلا بممارســة النشــاط البدني كعادة يومية مع 

اتباع نظام غذائي متوازن، وأفضـل أنواع الأنشـطة البدنية التي تساعد في إنقاص الوزن هي: التمارين 

 م(.2001الهزاع، )والجري. الهوائية، مثل: المشي، 

البعض كالســمنة تماماً، ولعلاج النحالة إذا لم يكن ســببها وجود أي  ىكما أن النحالة تُمثل مشــكلة لد

أو إصـابات غدديه، أو إصابات بالديدان، فإن التغلب عليها يحتاج إلى نظام  ،أو عضـوي ،مرض هرموني

ــة النشــاط البدني لأنه  ــعرات الحرارية، إضــافة إلى ممارس مهم في هذه الحالة، فهو غذائي غني بالس

أمثلة الأنشطة البدنية  نالعضـلات، ومنمو  زالطعام، ويعزيفتح الشـهية، ويدفع إلى التهام المزيد من 

 التي تساعد في علاج النحالة، تدريبات المقاومة، واستخدام الأوزان الحرة.

 

 Physical Activity & Body Weightة والسمنة لوعلاقته بالنحا النشاط البدنيممارسة 
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 Posture Abnormalitiesالقوامية اتالتشوه

خلل في و أ نحرافاالتشوهات القوامية: هي أي 

، في وضع الوقوف العلاقة بين أجزاء الجسم، سواءاً 

ن العلاقة إوبالتالي ف ،ثناء الحركةأم، أالجلوسم أ

السليمة بين أجزاء الجسم تمكن الفرد من الحصول 

على قوام جسمي سليم يسمح له بأداء وظائفه 

وبالحد  ،الحركية بفعالية وبأقل مصروف من الطاقة

 ،ربطةوالأ ،وتاروالأ ،لعضلاتصابة اإالأدنى من مخاطر 

 والمفاصل.

 Causes of Postureأسباب تشوهات القوام

Abnormalities  

 المهن التي تتطلب من الفرد اتخاذ أوضاع جسدية خاطئة. .1

 الأعمال التي تتطلب خفض الرأس للأمام كالمذاكرة، والكتابة. .2

التلفـاز، والحـاســــب لفترات طويلة في وضــــعية الجلوس أمـام  .3

 خاطئة.

 الزيادة في وزن الجسم. .4

 الوقوف الخاطئ. .1

 تعودالشخص على النوم على البطن، أو الظهر. .6

 وضع الجلوس الخاطئ على مقعد الدراسة. .7

 كعب الحذاء النسائي العالي. .8

 ضعف في بعض العضلات. .9

 هشاشة ولين العظام. .10

 قيادة السيارات لفترات طويلة. .11

 سوء التغذية. .12

 م(.2002الوراثة. )الفاتح، والسيد،  .13
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 التشوهات القوامية و المشكلات الصحية المرتبطة بها

المشكلات الصحية  الوصف التشوه القوامي

 المرتبطة

 

 انحراف الرأس للأمام

Forward head 

محاذاة الرأس تكون 

أمام مركز ثقل 

الجسم، ويسمى أيضا 

 الرقبة البارزة

“poke neck” 

دوخة، ألم في صداع، 

منطقة الرقبة، 

 والكتفين، والذراعين.

 

 Kyphosisالتحدب 

انحناء )ثني( زائد في 

أعلى الظهر، ويسمى 

 hump backأيضا 

يضعف عملية التنفس 

بسبب أن الصدر غائر 

للداخل، ألم في الرقبة، 

 والكتفين، والذراعين.

 

 التحدب القطني

Lumbar lordosis 

انحناء )مد( زائد في 

 أسفل الظهر، مع

ميلان الحوض للأمام، 

ويسمى أيضا 

swayback 

آلام/إصابة في الظهر، 

بروز منطقة البطن، وآلام 

 الحيض عند النساء.

 

 التدلي البطني

Abdominal ptosis 

بروز زائد في منطقة 

 حشاء(البطن )الأ

، آلام/إصابة في الظهر

تحدب المنطقة القطنية 

Lumber lordosis ، وآلام

 الحيض عند النساء.

 

 المد الزائد في الركبة

Hyperextended knees 

مد الركبة للخلف 

 بشكل مفرط.

زيادة مخاطر إصابة 

الركبة، تحدب المنطقة 

 Lumberالقطنية 

lordosis 

 

 وعلاج وقاية التمرينات البدنية والتشوهات القوامية...

Exercise for posture problems Prevention and Intervention 
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، Antagonistوالعضلة المقابلة  ،Agonistيقوم المفصل بوظيفة الحركة من خلال عمل العضلة 

على  وعندما تكون العضلة في إحدى جهات المفصل أقوى من العضلة المقابلة، فإنها تعمل

 Corrective، وهنا تكمن أهمية التمرينات التصحيحية هاتجاهاسحب جزء الجسم المتصل بها ب

Exercises والتي تصمم لتقوية العضلة الضعيفة، ولإطالة العضلة القوية، وبالتالي الحصول ،

 على توازن في القوى حول المفصل بين العضلة العاملة، والعضلة المقابلة.

( Lumbar Lordosisوعلى سبيل المثال، لتصحيح الانحراف القوامي المسمى )التحدب القطني 

 Abdominalsرينات علاجية تصحيحية تعمل على تقوية عضلات منطقة البطن يتم تصميم تم

 Lower Backوتمرينات أخرى لإطالة عضلات أسفل الظهر  Hamstringsوعضلات الفخذ الخلفية 

 .Hip Flexorوعضلات ثني الحوض 
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 :Therapeutic Exercisesالتمرينات العلاجية 

 الإصاباتبعد الفرد تأهيل في إعادة ستخدم الرياضية، تهي نوع من التمرينات 

الأمراض بعض  الناتجة عن الحوادث المختلفة، أو بعد العمليات الجراحية، وعلاج

 كالضعف العضلي، والشلل، والتشوهات القوامية.

 :Types of Therapeutic Exercisesأنواع التمرينات العلاجية 

 الشيء المراد الإصابة، أوويستخدم كل نوع تبعاً لدرجة  عدة، أنواع إلىتنقسم 

 كالتالي. التعامل معه

 .Passive Exercisesتمرينات قسرية  .1

وهي الحركات التي يقوم بها المعالج أو أي قوى خارجية عن المريض / بينما 

 تكون عضلاته في حالة ارتخاء.

 .Active Exercisesعاملة  تمرينات .2

 المريض بنفسه.حركات حرة: يقوم بها  -

 حركات بمساعدة الآخرين. -

 .أوزان خارجيةحركات مضاعفة: ضد مقاومة من المعالج أو  -

 :Guidelines for Good Postureللحصول على قوام جيد توجيهات 

 التغذية الجيدة المتوازنة. -

 ميع أجزاء الجسم دون التركيز علىالنشاط البدني المنتظم لج -

 جانب معين.

 النفسية الجيدة. الحالة -

 الحفاظ على وزن جسم صحي. -

 الوعي بأسباب حدوث التشوهات لتجنبها. -

 .تجنب العادات الخاطئة -

 تجنب الحركات السريعة، والمفاجئة خصوصا لمنطقة الظهر. -

 الحفاظ على وضعية قوام صحيح عند حمل الأشياء الثقيلة. -

ـــا عند الجلوس لفترات  - ـــوص ـــحيحة خص ـــعية جلوس ص الحفاظ على وض

 .طويلة
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 (1نشاط )

 بالمشاركة مع المجموعة، أكمل المعلومات الآتية عن اللياقة البدنية

 اللياقة البدنية
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

 "، قم بقياساللياقة البدنيةعزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك منوحدة "

 مخرجات تعل م الوحدة:مؤشرات الأداء الآتية من خلال 

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 وضح مفهوم التربية البدنية. 1

 اشرح أهمية التربية البدنية ودورها في حياة الفرد. 2

 حدد عناصر اللياقة البدنية وطرق تنميتها. 3

 اذكر الطرق التي تنمي عناصر اللياقة البدنية. 4

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2نشاط )

بالمشاركة مع أفراد مجموعتك، اذكر تمريناً رياضياً ينمي كل عنصر من عناصراللياقة 

 البدنية

 (3نشاط )

 بالتشارك مع أفراد مجموعتك، اذكر فوائد أخرى لممارسة الرياضة على جسم الإنسان

 (4نشاط )

 اذكر أنواعاً أخرى من التشوهات القوامية
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 الوحدة التاسعة

 الإسعافات الأولية 

First Aid 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.00* القرآ ن الكريم، سورة المائدة، ال ية )

 

 

"سنواصل الاستثمار في التعليم والتدريب وتزويد أبنائنا بالمعارف والمهارات اللازمة 

 على-أينما كان -لوظائف المستقبل. وسيكون هدفنا أن يحصل كل طفل سعودي 

فرص التعليم الجيد وفق خيارات متنوعة، وسيكون تركيزنا أكبر على مراحل التعليم 

ر، وعلى تأهيل المدرسين والقيادات التربوية وتدريبهم وتطوير المناهج  المبك 

 الدراسية".

 2030المملكة  رؤية

يعًا)*قال تعالى في   32ة الآي( وَمَنْ أَحْيَاهَا فَكَأنََّمَا أَحْيَا النَّاسَ جَمِّ
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 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

 على أن: –بإذن الله  –يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن تكون قادراً 

 تحدد أنواع الإصابات المنتشرة التي تحدث في الشوارع والمنازل والمدارس والجامعات

 والمصانع وغيرها.

.تفرق بين أنواع الإصابات ودرجة خطورتها 

مل الطبي حيالها.توضح كيفية التصرف السليم عند وقوع الإصابة والتعا 

.توضخ كيفية منع تدهور صحة المصاب 

.تشرح كيفية إنقاذ حياة المصاب 

 

 :الهدف العام

 

هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بمفهوم الإسعافات الأولية، تهدف 

وأنواع الإصابات التي تحدث في الشارع والمنزل والمدرسة، والمصنع 

 وغيرها، والفرق بين تلك الإصابات، والتصرف السليم حيالها.

 :First Aidالإسعافات الأولية 

دين في مكان الحادث، وجوهي مجموعة من الإجراءات والتدابير الوقائية التي يقدمها بعض الأفراد الم

بهدف إنقاذ حياة المصاب، أو لمنع وقوع مضاعفات لحين وصول الدعم الطبي، فهي الفاصل بين الحياة 

توقف عليهما نجاح عملية الإسعافات الأولية هما )حسن التصرف مع يوالموت، لذا هناك عاملان رئيسيان 

 .سرعة التصرف(

 : First Aid Aims ofأهداف الإسعافات الأولية 

PRESERVE, PREVENT, & PROMOTE 

الإسعافات الأولية لا تمثل علاجاً كاملًا لغالبية المصابين، ولكن 

 لا يمكن أن نقلل من أهميتها لما لها دور فاعل في:

 .Preserve lifeالحفاظ على الحياة  .1

 .Prevent further harmالوقاية من وقوع مضاعفات  .2

 م(2004فضة،  .Promote recoveryالسرعة في الشفاء  .3



 

141 

 

  

 :First Aid Priorities (the ABCs)أولويات الإسعافات الأولية 

 A=Airway مجرى الهواء -1

 B=Breathing التنفس -2

 C=Circulation الدورة الدموية -3

 م(2010)زكريا، والشناوي، 

 

  Paramedic Traitsالشروط الواجب توافرها في المسعف

 

 

 

 المسبق للقيام بعملية الإسعافات الأولية. الاستعداد-1

 على ضبط النفس أثناء عملية الإسعاف. المحافظة-2

 في عملية الإسعافات نظرياً وعملياً. التأهيل-3

 المسبقة بأنواع الإصابات وطرق علاجها. المعرفة-4

 بالحوادث.الفاعلة في عملية الإسعاف، والتعاون مع الجهات الأخرى التي لها علاقة  المشاركة-1

 م(2010الصفدي، )

 :First Aid Basicsالقواعد الأساسية في الإسعافات الأولية  

 إبعاد المصاب عن مصدر الخطر.  - 1

 ضمان سلامة كل من طاقم الإسعاف أولًا، ثم الجمهور، ثم المصاب. - 2

 حيث التنفس، والنبض، وحالة الوعي.وضع المصاب من  تقييم-3

 المساعدة من أي شخص قريب بأن يتصل بالإسعاف. طلب-4

 الملابس الضيقة، والأحزمة فوق منطقة الإصابة، والجروح. فك-1

 حالة توقف تنفس المصاب يجب الإسراع في إجراء عملية التنفس الاصطناعي. في-6

 ب وقفه وبسرعة.كان هناك نزيف يج إذا-7

 جسم المصاب. تدفئة-8

 م(2000)شلش،  المصاب إلى المستشفى. نقل-9

 (())احذر

إلا في حالة  هلا تحرك المصاب من مكان

 وجود خطر عليه يهدد حياته
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  Vital Signsالعلامات الحيوية

 Consciousness:أولًا: الوعي

 للتأكد من وعي المصاب قم بالآتي:

مدى الاستجابة على  ةهز المصاب مع مناداته، مع ملاحظ - 1

 عينيه وأطرافه.

 الاستجابة ىبقبضة اليد على صدر المصاب ولاحظ مد اضغط - 2

 للألم فإن تحرك أو تكلم فهذا مؤشر على وعيه.

 : Breathingثانياً: التنفس 

نفس في الدقيقة،  18 –12الشــــخص البالغ يتراوح ما بين  ىالتنفس لد

 وللتأكد من التنفس لدى المصاب قم بالآتي:

 النظر إلى حركة ارتفاع وانخفاض الصدر. - 1

 سماع صوت الشهيق والزفير. - 2

 تحسس الحرارة ورطوبة التنفس. - 3

 :Pulseثالثا: النبض 

 60الشخص البالغ من  ىيتراوح عدد نبضات القلب الطبيعية لد

نبضة في الدقيقة، ويزداد عند الأطفال، ويمكن قياس  80-

 النبض من خلال:

  الشريان السباتيCarotid artery. 

 الأكبر حجماً وقريب من القلب.موجود في العنق وهو 

  الشريان الكعبريRadial artery. 

 موجود في معصم اليد )الرسغ( باتجاه الإبهام.

  الشريان العضديBrachial artery. 

موجود تحت الإبط في العضد ما بين مفصل الكتف والمرفق 

 ويستخدم لقياس النبض عند الأطفال وحديثي الولادة.

 :Pressure Bloodرابعاً: ضغط الدم 

يستخدم قياس ضغط الدم اليدوي أو الإلكتروني، ومعدل ضغط 

 ملم زئبقي. 80/  120الدم الطبيعي عند الشحص البالغ 

 

 ())انتبه(

 بد من الاهتمام بقياس العلامات الحيوية عند إسعاف المصاب لا
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 : TemperatureBody: درجة الحرارة خامساً 

غالبا ما يؤخذ مؤشر حرارة الجسم بتحسس الجلد المكشوف للمصاب باليد 

وذلك لأخذ فكرة أولية عنها، ثم نستخدم ميزان الحرارة لنحصل على قراءة 

 صحيحة.

 98.2و )أ( درجة مئوية، 37.2( )-ودرجة حرارة الجسم الطبيعية هي )+، 

 الحرارة في هذه الأماكن بالجسم:( ويمكن قياسها بوضع ميزان فهرنهايت

 فتحة الشرج للأطفال وحديثي الولادة( داخل-الإبط  تحت-)تحت اللسان 

 :Deathسادساً: الوفاة 

لا يعد توقف القلب أو التنفس مؤشرا على الوفاة فذلك يمكن إنقاذه ولكن 

 قسمين: إلىالوفاة تنقسم 

 )وفاة إكلينيكية )سريريهClinical Death  

مؤقت للقلب والتنفس، ويمكن إنقاذه بإذن الله عن طرق الإنعاش هي توقف 

 القلبي الرئوي.

 )وفاة خلوية )بيولوجيةBiological Death  

)عبد  هي موت خلايا الجسم وتوقفها عن العمل عند انقطاع الأكسجين عنها.و

 م(2008اللطيف، والجرواني، 

 

 
 

 

 

 

  

 (انتبه())

 دقائق من انقطاع الأكسجين عنها ةمرور أربعخلايا المخ تسير في اتجاه التلف بعد 

  Cardiopulmonary Resuscitation(CPRالإنعاش القلبي الرئوي )

 الخطوة الأولى:

 (.977اطلب المساعدة الطبية الهلال الأحمر السعودي ورقمه ) - .1

 افتح مجرى التنفس برفع الذقن لأعلى وإمالة الرأس للخلف. - .2

كان المصاب لا يتنفس أعطه نفسين إنقاذ بالطريقة  افحص التنفس، إذا - .3

 التالية:

 * أغلق الأنف بالسبابة والإبهام بإحدى يديك، باليد الأخرى افتح فم المصاب.

وضع فمك حول فم المصاب بإحكام وانفخ بثبات لمدة  اعميقً  ا* خذ نفسً 

 ثانيتين حتى يرتفع صدره.

 ملاحظة ارتفاع صدره(. بد من بنفس الطريقة )لا اأخرً  ا* أعط نفسً 
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 خطوات إنعاش القلب الرئوي للأطفال والرضع

CPR Instructions For Infants and Small Children 

 الرضيع سنوات 8-1الطفل  التصرف

 الضرب على باطن القدم هز الكتف –مناداته  التأكد من الوعي

 رفع الذقن لأعلى وإمال الرأس للخلف فتح مجرى التنفس

 ثواني 10حس( لمدة  –اسمع  –انظر ) فحص التنفس

 الشريان العضدي الشريان السباتي فحص النبض

  ثواني 3نفس كل   معدل التنفس

 نفس صناعي 2ضغطة مقابل  30 معدل الضغطات الصدرية

  سم 3- 1.1  سم 4-3   الضغطعمق 

 إصبعين يد واحدة فقط الضغط باستخدام

 الخطوة الثانية:

بوضع إصبعين على الشريان  افحص النبض لمدة عشر ثوانٍ  -

 السباتي الموجود في الرقبة.

بإعطاء نفس صناعي واحد كل  اكتفِ  اإذا كان النبض موجودً  -

 ولمدة دقيقة ثم افحص مرة أخرى النبض والنفس. خمس ثوانٍ 

 قم بعمل الضغطات الصدرية. اإذا كان النبض متوقفً  -

حدد مكان الضغط بوضع الإصبعين السبابة والوسطى أسفل  -

 عظم القص.

ضع عقب اليد الأخرى بجوار أصابعك فوق عظمة القص ثم ضع  -

 عقب اليد الأولى فوق اليد الأخرى وشبك وارفع أصابعك.

اجعل كتفيك فوق المصاب والذراعين مستقيمين واضغط  -

 سم( تقريباً. 1-4فل على عظمة القص لعمق )سلأل اعموديً 

( مرة في الدقيقة 100( ضغطات بمعدل )3اضغط ) -

 م(.2001)النجرس، تقريباً.

 

اســـتمر بعمل الإنعاش القلبي 

 2ضــــغطة مقابل  30الرئوي 

ــاعي حتى تصـــــل  نفس صــــن

أن يعود  والطبية، أالمساعدة 

 التنفس تلقائياً للمصاب.
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 :BleedingControlإسعاف المريض المصاب بالنزيف

يجب على المسعف التحكم بالنزيف بأسرع وقت 

 ممكن وذلك من خلال الخطوات الآتية:

 اجعل المصاب بوضع استلقاء على الظهر. - 1

 الإصابة.فك ثياب المصاب حول مكان  - 2

 فحص التنفس والنبض وهل هناك حالة إغماء. - 3

في حالة فقدان المصاب التنفس والنبض يجب  - 4

 عمل إنعاش قلبي رئوي.

الضغط المباشر على مكان النزيف وهذا يعمل  - 1

 على توقف الدورة الدموية في منطقة النزف.

 رفع العضو المصاب أعلى من مستوى القلب. - 6

 منه أن يرتاح.طمأنة المريض والطلب  - 7

 تغطية المصاب حتى يبقى دافئ الجسم. - 8

)زكريا، والشناوي،  نقل المصاب للمستشفى. - 9

 م(.2010

 

النزف هو: خروج، أو انسياب الدم من الأوعية الدموية 

 نتيجة لوقوع إصابة، وقد يكون داخلياً، أو خارجياً.

 :Causes of Bleedingأسباب النزيف 

 الجسم(.الحوادث والصدمات )تهتك أنسجة  - 1

ارتفاع ضغط الدم الشرياني، وخاصة الأنف،  - 2

 والجيوب الأنفية.

ــة، – 3 ــان ــاب الكلى، والمث ــل: الته ــاتـمـث ــاب الالـتـه

 والقولون.

الأورام مثل: سـرطان الجهاز التنفسي، وسرطان  - 4

 الرئة، وسرطان المثانة، وسرطان عنق الرحم.

ــة، ونقص  - 1 ــدموي ــة ال ــل: الجلط ــدم مث أمراض ال

 الصفائح الدموية.

 (.2004)فضة،  .ارتطام الجسم بأدوات حادة - 6

 Hemorrhagingالنزيف 

 

 أنواع النزيف:

 Internal bleedingنزيف داخلي  -

 External bleedingنزيف خارجي  -

 أنواع النزيف الخارجي:

 .Capillary bleedingالنزيف الشعيري  – 1

يخرج الدم منها على هيئة رشــح بســيط، 

 يمكن السيطرة عليه بسهولة.

 .Venous bleedingالنزيف الوريدي  – 2

الأوردة هي: الأوعيـة الـدموية التي تحمل 

الدم غير المؤكســد المحمل بثاني أكســيد 

العـائد إلى القلب، وضــــغط الدم  الكربون

بهـا منخفض، وعند إصــــابتها يخرج الدم 

بشــكل بطيء ومســتمر ويكون لون الدم 

 أحمر داكن.

 .Arterial bleedingالنزيف الشرياني  – 3

الشــــرايين هي: أوعية دموية تحمل الدم 

المؤكســد المحمل بالأكســجين من القلب 

ــم، وضــغط الدم  ــجة وخلايا الجس إلى أنس

ــاب بها مرتف ــابة ينس ع، وعند وقوع الإص

الـدم منهـا بغزارة ويكون لون الدم أحمر 

 م(.2004)فضة،  .فاتح
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 Woundsالجروح 

 
صابة النسيج الحي بسبب قطع، أو ضرب، أو تصادم، وغالباً ما ينتج عن قطع في الجلد، يمكن أن يؤدي إهي 

 )في حالة التلوث(. Tetanusأو الإصابة بالكُزاز  –ألم  –إلىنزيف 

 تصنيف الجروح وطرق إسعافها

Wounds Classification and Management 

 :Superficial woundsالجروح البسيطة  - 1

تســــبب خروج دم بســــيط من مكان الإصــــابة، وقد يتوقف الدم 

 سريعاً.

 :طريقة إسعاف المصاب تكون كالتالي 

 ينظف المسعف يديه بالماء والصابون ثم بمعقم طبي. -  1

 تنظيف الجرح جيدا بمعقمات طبية. - 2

يجب إزالة أية أجسام غريبة مثل التراب والخشب والزجاج  - 3

 بملقط معقم.

 ينشف الجرح ويغطى بضمادات نظيفة. - 4

 لف الجرح بشاش طبي.ي - 1

 :Deep woundsالعميقة  الجروح-2

يتبعها خروج الدم بكميات كبيرة، وما لم هي الأكثر خطورة لأنـه 

ــدمة وهي قلة كمية  ــان بص ــاب الإنس يتم الســيطرة على الدم يص

 الدم في الجسم، ومن ثم الوفاة.

 :طريقة إسعاف المصاب تكون كالتالي 

 ثم بمعقم طبي. ،ينظف المسعف يديه بالماء والصابون - 1

 تنظيف الجرح جيدا بمعقمات طبية. - 2

لأن ذلك قد  ،عدم إزالة الأجسام الغريبةيجب على المسعف  - 3

 يسبب مضاعفات.

عمل ربطة ما بين القلب والإصابة لمحاولة تقليل اندفاع  - 4

 الدم. 

 من مستوى القلب. ىرفع الجزء المصاب أعل - 1

 م(.2000)شلش،  للمستشفى.نقل المصاب  - 6

 (انتبه())

للهواء الطلق يسرع  اترك الجرح معرضً 

عدم ضمن تلكن تغطيته  ،من شفاءه

 ه.تلوث

 ())احذر(

لا تهمل عضــة الحيوانات أو 

ــة  ــاء ملوث ــأشــــي الجروح ب

فقد يتسبب ذلك كالمعادن 

في الإصــــابـة بالكُزاز )انقل 

ـــى  ـــوراً إل ـــمصــــــاب ف ال

المســـتشـــفى لأخذ مصـــل 

ــل مــرور  ــانــوس قــب الــتــيــت

 ساعتين من الإصابة.
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يعرف الرعـاف على أنـه نزف دموي من داخـل الأوعيـة الدموية في   

 الأنف.

 كيف تسعف نزيف الأنف )الرعاف(

Firs Aid for Nosebleeds 

 .تهدئة المصاب نفسياً  - 1

اطلب من المصاب الجلوس والاسترخاء وإمالة الرأس  - 2

 إلى الأمام.

 اطلب من المصاب التنفس من الفم. - 3

اطلب من المصاب الضغط على مقدمة الأنف لمدة  - 4

 دقائق. 10

دقائق، يجب إعادة  10إذا لم يتوقف النزيف بعد  - 1

دقائق أخرى ولا تسمح للمصاب برفع  10الضغط لمدة 

 رأسه.

بعد توقف النزيف اطلب من المصاب عدم إجهاد  - 6

نفسه أي يجب أن يرتاح المصاب لمدة لا تقل عن أربع 

 ود النزيف.ساعات حتى لا يع

 نظف الأنف بماء فاتر دون استنشاق. - 7

دقيقة يجب طلب  30إذا استمر النزف لمدة تزيد عن  - 8

 م(.2010، يزكريا، والشناو)الطبيب. مساعدة 

 

 

 Nosebleedsنزف الأنف )الرعاف( 

 

 أسباب نزيف الأنف )الرعاف(

Causes of Nosebleeds 

 .الإصابة بالحمى 

 .ارتفاع ضغط الدم الشرياني 

  ــيولة ــبب س العلاج بالأدوية التي تس

 للدم.

  ــة الشــــمس فترة الـتعرض لأشــــع

 طويلة.

 .صدمة قوية مباشرة على الأنف 

 .شــــلش،  التهــاب الجيوب الأنفيــة(

 م(.2000

 

 
 (ملحوظة())

ــة  لا تجعــل قمــة الرأس مــائل

ــدم الي  للخلف حتى لا يرجع ال

ــدة  ــل في المع ــدخ الـحلق في

 ويسبب القيء.
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جرح مفتوح ناتج عن خراب تخثري لطبقات  الحرق هو:

 الجلد السطحية والعميقة

 :Burn Classificationsتصنيف الحروق 

 تصنف الحروق تبعاً لعمق الحرق إلى ثلاثة أنواع

 :First Degreeحروق الدرجة الأولى  - 1

 عبارة عن تورم واحمرار الجلد مع ألم. -

تنتج بســبب الجلوس لفترة طويلة تحت أشــعة  -

الشـديدة، ملامسـة أجسام ساخنة، أو الشـمس 

 تناول المشروبات أو الماء الحار.

 إسعاف الإصابة:

يتم وضــع العضــو المصــاب تحت تيار ماء بارد، ويوضــع 

 عليه مرهم خاص بالجروح.

 :Second Degreeحروق الدرجة الثانية  - 2

تشــمل طبقات الجلد الخارجية، وتمتد للداخلية،  -

ــد إلى اللون الأبي ض، أو الأحمر ويـتـحـول الجل

 الغامق مع تكوين الفقاقيع، وتورم، وارتشاح.

تكون نتيجــة للاتصـــــال بــالمواد الكيمــاويــة،  -

 وملامسة جسم ساخن جدا، أو ملامسة لهب.

 إسعاف الإصابة:

 غمر الجزء المصاب بالماء البارد. -

 تجفف مكان الإصابة. -

 وضع كريمات خاصة للحروق. -

تضــــميده بقطعة شــــاش مغمســــة بالفازلين  -

 المعقم.

 وضع قطعة شاش معقم وجاف. -

 :Third Degreeحروق الدرجة الثالثة  - 3

عبـارة عن تفحم وانســــلا  طبقات الجلد ومن  -

 الممكن أن يمتد الحرق إلى الأعصاب. 

أسـباب الإصـابة: تعرض العضـو المصـاب لمصدر  -

ــكاب مادة  ــديد ولفترة طويلة، أو انس لهب ش

)عبد اللطيف،  كيميائية أو الصـــعق الكهربائي.

 م(.2008والجرواني، 

 

 Burnsالحروق 
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 كيف يمكن إسعاف الحروق

First Aid of Burn Victims 

 تجنب الإصابة. - 1

أطفئ النار المشتعلة باستخدام بطانية أو  - 2

 مسحوق إطفاء الحريق أو الماء كخيار أخير.

 أبعد المصاب عن مصدر الحريق. - 3

من منطقة الحرق قم بإزالة أي عوائق  - 4

كالملابس والمجوهرات قبل أن تتورم ولكن 

 لا تنزع الملابس الملتصقة.

لا تلمس الحرق، أو تفتح الفقاعات إن  - 1

 وجدت.

 لا تضع أي كريمات أو مراهم على الحرق. - 6

إذا كان الحرق نتيجة مادة كيميائية  - 7

 دقيقة على الأقل. 20فاستخدم التبريد لمدة 

 على الحروق.عدم وضع الثلج  - 8

إذا كان الحرق في الوجه لا تغطية، واستمر  - 9

 في تبريده بالماء حتى تصل المساعدة.

)الصفدي،  انقل المصاب إلى المستشفى. - 10

 م(.2010

 

 Fracturesالكسور 

 
 :Causes of Fracturesأسباب الكسور 

الحوادث، حوادث ســــيارات، أو حوادث  - 1

 رياضية، أو حوادث سقوط وغيرها.

 قاسية.الاصطدام بأجسام  - 2

 ســــقوط جســــم ثقيل على الجســــم. - 3

 م(.2010)الصفدي، 

 

الكسر عبارة عن تخلخل في تماسك النسيج العظمي 

 ويؤدي ذلك إلى انفصاله.
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 :Fracture Classificationأنواع الكسور   

كسر في العظام  :Closed fractureكسر بسيط  - 1

 دون حدوث جروح، أو إصابات أخرى.

: Open fracture/Compound fractureكسر مركب - 2

 كسر كلي للعظام مصحوب بجرح خارجي.

 :Signs and symptomsأعراض الكسور 

 ألم شديد في الجزء المصاب. .1

 تورم واحمرار مكان الإصابة. .2

 عدم القدرة على تحريك الجزء المصاب. .3

 المصاب.قصر في الطرف  .4

يشعر المصاب بدوخة، وتعرق، وبرودة، وعدم الارتياح،  .1

وتســـارع في دقات القلب، وانخفاض في ضـــغط الدم 

 م(.2012)صبري،  هناك نزف.إذا كان 

 

 إسعاف الكسور

First Aid for Fractures 

يجب تثبيت العضو المصاب كما هو دون  - 1

تحريك، وذلك عن طريق جبيرة خاصة إن 

تثبيتها على جسم خشبي، أو  أو ،وجدت

يقلل شدة الألم،  اوبسرعة، وهذمعدني، 

ويقلل استمرار النزيف، وعدم مضاعفات 

 للكسر.

، للألم اه مسكنً ؤيجب تدفئته وإعطا - 2

 ورفع مستوى حالته المعنوية.

والعظم  ،في حالة كان الكسر مفتوحا - 3

اد ممكشوفاً يجب الإسراع بتغطيته بض

حتى لا  ،طبي معقم قبل وضع الجبيرة

تدخل الجراثيم إلى العظم والأنسجة 

 .contamination أتلوثً وتسبب  ،العميقة

 نقل المصاب إلى المستشفى. - 4

وهنا تتوقف مسؤولية المسعف وتتم المعالجة 

 )الصفدي، النهائية من قبل الطبيب المختص.

 م(.2010

 

 (احذر())

 Vertebralترجع خطورة الكســـور في العمود الفقري

compression fracture إلى احتمـال إصــــابـة النخــاع

تحريك المصــــاب عن شــــوكي، لـذا تجنـب نهـائيـا ال

موضــــعــه، وإن تطلــب الأمر ذلــك، فلابــد من وجود 

 مساعدة من آخرين.
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 :Symptoms and signsأعراض الإصابة 

بإحدى  Throatالحلق  بحيث يمسك ،اختناق - 1

 اليدين أو كلاهما.

 يفقد المصاب القدرة على التنفس والكلام. - 2

تصلب في الرقبة، والوجه، وظهور  - 3

 الشرايين، وازرقاق الفم والشفتين.

 غياب عن الوعي. - 4

تحدث الإصابة عندما يدخل جزء من الطعام أو أي 

بدلًا Windpipe الهوائية أخر في القصبة ءيش

 الطعام.من دخوله في مجرى 

 :Causes of Chokingأسباب الإصابة 

 .دخول جسم غريب في مجرى التنفس 

  دخول قطع كبيرة من الطعام لم تمضغ إلى

 الحلق.

 

 Chokingانسداد مجرى الهواء )الغصة(

 الغصةب إسعاف المصاب

First Aid for Choking 

 إذا كان هناك أسنان اصطناعية يجب نزعها. - 1

 تشجيع المصاب على السعال. - 2

الانحناء للأمام بحيث يكون مساعدة المريض على  - 3

الرأس بمستوى أدنى من الرئتين وضرب المصاب عدة 

 ضربات بين لوحي الكتف.

 فحص فم المصاب للتأكد من خروج ما علق بفمه. - 4

إذا لم ينجح ذلك يجب على المسعف تطبيق ما يسمى  - 1

يقف خلف بحيث  Heimlich Maneuver) هيملكمناورة )

صاب للمسعف، ويقوم المصاب ويكون اتجاه ظهر الم

المسعف بلف يديه حول معدة المصاب بين الصرة وعظم 

القص ويقوم بسحب القبضة نحوه وبشدة بحيث تدفع 

المعدة باتجاه أسفل الرئتين، وتكرر هذه العملية عدة 

)غزال، وعبد  مرات لطرد الجسم العالق إلى الخارج.

 م(.2007العزيز، 
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 الأطفال الرضعإسعاف الغصة عند 

First Aid for Choking in Infants 

كون الرأس في وضع أسفل ياقلب الطفل المصاب بحيث  - 1

 الصدر.

 إعطاء الطفل خمس ضربات ظهرية بين لوحي الكتف. - 2

 قم بعمل خمس ضغطات صدرية بين عظم الصدر والسرة. - 3

 كرر الخطوات السابقة حتى يتم إزالة الانسداد. - 4

 جسمب للمستشفى في حال تعذر إخراج المصانقل الطفل ال - 1

 م(.2001)النجرس،  .نسدادالمسبب للا

العمل وهذه الإصــــابة ناتجة عن تحـدث في المنـازل وأماكن 

سـوء التعامل مع الكهرباء، قد يؤدي ذلك إلى حروق وكسور 

 في العظام أو قصور في عمل القلب ومن ثم الوفاة.

 خطوات إسعاف الصدمة الكهربائية

First Aid for Electric Shock 

 فصل التيار الكهربائي وإبعاد المصاب عن مصدر الخطر. - 1

 الحيوية للمصاب )النبض والتنفس(.فحص العلامات  - 2

في حالة قصور في عمل القلب يجب عمل إنعاش قلبي  - 3

 رئوي للمصاب.

للتأكد من عدم وجود  ،يجب نقل المصاب للمستشفى - 4

)غزال، وعبد العزيز،  و أية مضاعفات أخرى.أكسور 

 .م(2007

 

 :Electric shockالصدمة الكهربائية 

 

 :Food borne illnessالتسمم الغذائي 

 

 :Symptomsأعراض التسمم الغذائي 

 .ؤغثيان وتقي   -

 ألم حاد في البطن، وإسهال شديد. -

هبوط عام وانخفاض درجة حرارة  -

 م(.2009)بدح، وآخرون،  الجسم.

 

 :First Aid for food poisoningإسعاف التسمم الغذائي 

، عن طريق الضغط بإصبعين على مؤخرة ؤإحداث تقي   - 1

ي حِ اللسان، أو عن طريق إجبار المصاب بشرب محلول ملْ 

 مركز.

تفريغ الأمعاء بالسرعة الممكنة عن طريق إعطاء المريض  - 2

 .Enemaأو حقنة شرجية  ،Laxativesالمسهلات 
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 اتصل بخدمة الطوارئ الطبية. -1

 اطلب من المصاب الاستلقاء وعدم الحركة وقم بتهدئته. -2

 منخفض عن مستوى القلب. ىفي مستو صابةاجعل موضع الإ -3

 سم. 1اربط فوق الإصابة وتحتها بحوالي  -4

لا تحاول جرح أو خدش مكان العضة أو اللدغة ولا تحاول امتصاص  -1

 السم.

المصاب باستخدام الثلج لتأخير امتصاص السم  قم بتبريد المكان -6

 وتخفيف الألم.

سلامة، ) اللازم. جراء الإسعافالمستشفى لا إلىنقل المصاب فورا  -7

 م(.2011

حالات  ىحدإللدلالة على  convulsive disordersاضطراب تشنجي ، أو Epilepsyصرع يستخدم مصطلح  -

، هذه الحالة ليست مرضا، بل Seizuresالجهاز العصبي المركزي المزمنة، والتي تتصف بتكرر ظهور نوبات 

 . Cerebral cortex neuronsتوصف بأنها خلل بالنشاط الكهربائي في الخلايا العصبية لقشرة الدماغ 

تتصف  Behaviorأو السلوك  Consciousnessعبارة عن تغير مفاجئ في حالة الوعي  Seizureالنوبة  -

 بنشاط عضلي حركي لا إرادي نتيجة نشاط كهربائي غير طبيعي في الخلايا العصبية لقشرة الدماغ.

 نوبة الصرع بظهور التقلصات العضلية والتي تظهر على مرحلتين: * تتصف

 .Conic contractionsارتجاجية * تقلصات

 .Tonic contractionsمتصلبة * تقلصات

تشير إحدى الدراسات* التي أجريت في جامعة الملك سعود بالرياض إلى أن معدل انتشار الصرع في المملكة  -

من المصابين قبل  %20شخص، وتظهر أول نوبة صرع عند  1000مصاب لكل  6.14العربية السعودية بلغ 

في  %20وي من العمر. من المصابين تظهر لديهم أو نوبة صرع في العقد الثان %30سن العاشرة، بينما 

 سنة. 40المتبقية تظهر أول نوبة صرع لديهم بعد سن  %30العقد الثالث. أما 

 

 First Aid for Bites and Stingsالعقارب لسع الأفاعي و لدغسعاف حالات التعرض لإ

 

 :First Aid for Epilepsyسعاف حالات الصرع إ
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 :First Aid for Epilepsyبنوبة صرع  إسعاف المصاب

 في حالة مشاهدة المصاب يهوي إلى الأرض يجب سنده خوفاً من إصابته بأذى جراء السقوط. - 1

 يجب إبعاد لسان المصاب العالق بين الفكين وإلا فإنه سوف يقطع لسانه. - 2

 للمحافظة عليهما بعيدين عن بعضهما البعض. وضع قطعة قماش بين الفكين - 3

 تنظيف السائل الخارج من الفم. - 4

 تحت رأسه. رقيق ءفك الأربطة حول الرقبة ووضع شي - 1

 ه شيئاً ليشربه.ئعند توقف التشنج اترك المريض حتى يستعيد عافيته مع عدم إعطا - 6

 م(.2010)الصفدي، 

 :Epilepsy Seizure Symptomsأعراض الإصابة 

 يفقد المريض وعيه ويسقط أرضاً، ويطلق عدة صرخات قوية. - 1

 تصلب في الجسد. - 2

 توقف في التنفس. - 3

 زرقة في الشفاه. - 4

 م(.2001)النجرس،  الوجه.احتقان في  - 1
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 (1)نشاط 

 مريضالناقش مع الزملاء ما يجب مراعاته عند إسعاف 

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

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

 

 

 (2نشاط )

 النزيف ويحدد أسباب ذلكيستكشف الطالب أخطر أنواع 

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

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

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

.. 

 

 (3) جماعي نشاط

 اختر أحد أنواع الإصابات، وأكمل الجدول التالي:

 نوع الإصابة: ......................................

 طرق الإسعاف أسباب الإصابة
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

"، قم الإسعافات الأولية"عزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك منوحدة 

 بقياس مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م الوحدة:

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

ــوارع، والمنازل، والمدارس،  1 ــرة التي تحدث في الش ــابات المنتش حدد أنواع الإص

 والجامعات، والمصانع، وغيرها.

 فرق بين أنواع الإصابات، ودرجة خطورتها. 2

 التصرف السليم عند وقوع الإصابة، والتعامل الطبي حيالها.وضح كيفية  3

 وضخ كيفية منع تدهور صحة المصاب. 4

 اشرح كيفية إنقاذ حياة المصاب. 1
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 الوحدة العاشرة

 البيئة الصحية

The Healthy Environment 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 * مشكاة المصابيح، باب الصدقة.

 

 

 

"يُعد  حفاظنا على بيئتنا ومقدراتنا الطبيعية واجبنا ديني ا وأخلاقياً وإنسانياً، ومن 

جيال القادمة، ومن المقومات الأساسية لجودة حياتنا. لذلك، مسؤولياتنا تجاه الأ

سنعمل عل الحد من التلوث برفع كفاءة إدارة المخل فات والحد من التلوث بمختلف 

أنواعه، كما سنقاوم ظاهرة التصح ر، وسنعمل على الاستثمار الأمثل لثروتنا المائية 

وسنؤسس لمشروع متكامل  الترشيد واستخدام المياه المعالجة والمتجدد ة، عبر

لإعادة تدوير النفايات، وسنعمل على حماية الشواطئ والمحمي ات والجزر وتهيئتها، 

ن الجميع من الاستمتاع بها، وذلك من خلال مشروعات تمو لها الصناديق  بما يمك 

 الحكومية والقطاع الخاص".

 2030المملكة  رؤية

 

لاة -أن  الرسول عن جابر رضي الله عنه روى الإمام البخاري  * لامعليه الص  : )ما من قال-والس 

 مسلِمٍ يغرسُ غرسًا أو يزرعُ زرعًا فيأْكُلُ منْهُ طيرٌ أو إنسانٌ أو بَّهيمةٌ إلاَّ  كانَّ لَّهُ بِهِ صدقةٌ(
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 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن تكون 

 على أن: –بإذن الله  –قادراً 

 توضح أهمية الصحة البيئية ومدى ارتباط

 البيئة بحياتنا اليومية.

 توضح خطورة التعاملات السلبية مع البيئة

المحيطة بنا، وكيفية انعكاس ذلك على 

 حياتنا اليومية.

 خطورتها تُعدد أنواع التلوث البيئي ومدى

 على صحة الإنسان

 تشرح كيفية التعامل السليم بحال وجودنا في

بيئات ملوثة تهدد حياتنا، وكيفية تقييم 

 الأشياء من منطلق بيئي.

 تحدد الحلول المناسبة في حالة وقوع أي

 تلوث بيئي.

تضع حلولًا للحد من هدر المياه العذبة. 

 :الهدف العام

 

تهدف هذه الوحدة إلى تعريف الطالبـ/ـة بمفهوم البيئة الصحية ومدى 

ارتباطها بحياتنا اليومية، وأنواع التلوث وخطورته، وكيفية التعامل 

 مع البيئات الملوثة.

 Environmentالبـيـئـة 

 

جزء  . وهيوجود الكائنات الحية علىوتؤثر  الأرضالتي تحيط بنا على سطح  إجمالي الأشياءهي 

أهم العوامل التي تساعد على خفض نسبة من  دللمجتمع، وتعمن مكونات البرنامج الصحي  أساسي

 .انتشار الأمراض والمشاكل الصحية

 Environmentالبـيـئـة 
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 :Environment Componentsمكونات البيئة 

وتشمل: الماء، والهواء، والإنارة، والحرارة،  :Natural environmentالبيئة الطبيعية  .1

 والرطوبة، والمسكن، والفضلات، والصوت، والإشعاعات.

: وتشــــمـل: جميع الكــائنــات الحيــة، Biological environmentالبيئـة البيولوجيــة  .2

 ة.حيوانية، ونباتية، والأحياء الدقيق

وتحتوي على الثقافة، والتربية، والتعليم، : Social environmentالبيئة الاجتماعية  .3

 م(.2007)غزال، وعبد العزيز،  والعلاقات الأسرية، والاقتصادية، والاجتماعية.

 

  

 عوامل توفير بيئة صحية

Creating Healthy Environment 

في الثروة المائية، حتى تصــــبح  تصــــحيح العيوب .1

نقيـة نظيفـة، ولهـا صــــفـات كيميـائية مطابقة 

 للمواصفات والمقاييس العالمية.

تحـديـد الطرق المناســــبة للتخلص من الفضــــلات  .2

 بطريقة لا تؤثر على حياة الإنسان.

توفير المســــكن المناســــب للمواطنين وتهيئته  .3

 لمنع انتشار الأمراض.

 المواطنين.نشر الثقافة الصحية بين  .4

 مكافحة الحشرات والقوارض. .1

 

 

 Importance of Healthy Environmentأهمية البيئة الصحية 

 البيئة الملوثة.الوقاية من الأخطار الصحية التي قد تنتج عن  .1

المساعدة في رفع مستوى الرفاهية برفع المستوى الصحي للشعب لكي يتوفر لهم  .2

 حياة أفضل.

 في حالة توفر بيئة صحية يعيش المواطن براحة وسعادة. .3

 رفع الكفاءة الإنتاجية للعاملين بالدولة. .4

 

توفير وسط صحي في المدارس والجامعات من حيث:  .6

الميــاه النقيــة، دورات الميــاه، التهويــة والإضــــاءة 

 المناسبة.

ــــانع والتــأكــد من  .7 متــابعــة المحلات التجــاريــة والمص

 ممارستها للمبادئ الصحية في العمل.

والمعسكرات الإشراف الصحي على الفنادق والمطاعم  .8

 التي تقام بها الأنشطة.

ــة لمنع وقوع الحوادث  .9 ــائـي ــاذ الإجـراءات الـوق اتـخ

 والحرائق داخل المنازل وفي الأماكن العامة.

مراقبة التلوث البيئي بشــــكل عام، وحول المصــــانع  .10

 م(.2001)بسام،  بشكل خاص.
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كمي، أو نوعي يطرأ على النظام البيئي بسبب السلوكيات الخاطئة من أي تغيير  هوالتلوث البيئي 

 يؤدي إلى الإخلال بالتوازن البيئي ويؤثر على البيئة ومواردها.قبل الإنسان للموارد البيئية، مما 

 
 
 

 Pollutionالتلوث البيئي 

 

 التلوث الخطير-2
 

 

 
 

 التلوث المقبول )غير الخطير( -1

 التلوث المدمر-3
 

 التلوث البيئي:مستويات 

 
هو الذي يستطيع الإنسان 

أن يتعــايش معــه دون أن 

يعرض نفســــه للضــــرر أو 

 اختلال التوازن البيئي

ــــــيـــارات   –)عـــوادم الس

 التدخين(

ــب على  ــذي يصــــع هو ال

الإنســــان أن يتعايش معه 

أثــار ســــلبيــة  دون ظهور

على صــــحتــه وعلى البيئــة 

ــا يؤدي إلى  ــة مم المحيط

 اختلال التوازن البيئي.

 )مخلفات المصانع(

يحــدث فيــه انهيــار للبيئــة 

والإنسـان معاً ويقضي على 

التوازن البيئي وهو مرتبط 

 بالتطور التكنولوجي.

 إشعاعي( –)تلوث نووي 

 Types of pollutionأنواع التلوث البيئي

: 
 

 :Water pollutionولًا: التلوث المائي أ

تعالى "وجعلنا من الماء كل شيء حي" قال 

، يعتبر الماء ضرورة من (30الآية )سورة الأنبياء، 

لأنه يدخل في تركيب جميع  ،ضروريات الحياة

ع ميخلايا وأنسجة الجسم، وهو وسط تتم فيه ج

متصاص وله العمليات الحيوية كالهضم والا

 استخدامات كثيرة منها:

 استخدامات المياه:

 الشرب والطبخ. -1

 .الاستحمام والنظافة -2

 ري المزروعات. -3

 الصناعات.في الكثير من  -4

 م(.2011غانم، )الحرائق. وسيلة لإطفاء  -1

 ))انتبه(( 

المياه العذبة في المملكة العربية 

السعودية شحيحة والحفاظ عليها واجب 

يعد استنزافًا للموارد لذا فإن هدرها 

المائية والإسراف في استخدامها 

 من أخطر القضايا البيئية
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 :Water Pollution Sourcesمصادر تلوث المياه 

في خصــــائص  : وهذا يعني تغيرتلوث طبيعي .1

الماء الطبيعية، فيصـــبح الماء غير مســـتســـاغ 

كريهة  تهصـــبح رائحتللاســـتعمال البشـــري، ف

 غير مقبول. همذاقيصبح و هلونيتغير و

يحدث هذا التلوث نتيجة تلوث  تلوث كيميائي: .2

المـاء بمواد ســــامـة كيميـائيـة مثل المبيدات 

الحشرية، أو الزرنيخ أو مركبات الرصاص والتي 

 ائحة ومذاقا كريهين.تكسب الماء ر

: وهـذا يحدث بوجود ميكروبات تلوث بكتيري .3

عديدة معدية عند  امرضــــية تســــبب أمراضــــً 

 م(.2011)غانم،  الشرب.

 

 الأمراض التي تنتقل بواسطة الماءمسببات 

Pathogens and Water 

 Pathogenicbacteriaبكتيريةمسببات  .1

الكوليرا، والدوسنتاريا، والتيفود،  مثل

 والنزلات المعوية عند الأطفال والكبار.

 Pathogenicمسببات فيروسية .2

virusesشلل الأطفال والالتهاب  مثل

وبعض أنواع النزلات  Aالكبدي الوبائي 

 الشعبية )المعوية( عند الأطفال.

مثل  Parasiticdiseasesأمراض طفيلية  .3

 Schistosomiasisالبلهارسيا

 م(.2011)غانم، .Amoebaeوالأميبية

 

 :Air Pollutionثانياً: التلوث الهوائي 

الهواء من العناصر الأساسية لاستمرارية الحياة، ويتكون الهواء الذي يستنشقه الإنسان من 

ثاني أكسيد الكربون  % 0.03أرجون و % 0.93نيتروجين و % 78.08أوكسجين و % 20.91

 غازات متعددة أخرى لا تأثير لها على صحة الإنسان إذا بقيت نسبتها ضئيلة. 0.1و

 

 

 :causes air pollutionمصادر تلوث الهواء 

 :Natural actionsمصادر طبيعية  -أ

 .Forest firesحرائق الغابات  .1

 .Volcanic eruptionsالثورات البركانية  .2

 .Wind erosionالتعرية بسبب الرياح  .3

 .Pollen dispersalانتشار حبوب اللقاح  .4

 

 :Anthropogenic actionsبفعل الإنسان  مصادر-ب

 .Automobile emissionsعوادم السيارات  .1

 .Burning Fossil Fuelsاحتراق الوقود  .2

 .Industrial emissionsانبعاثات المصانع  .3

 .Military operationsالنشاطات العسكرية والحروب  .4

 م(.2012)صبري، 
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 Major Air Pollutantsأهم العناصر الملوثة للهواء 

 العناصر الآتية: ئي هيتلوث الهواالنتشاراً والتي تسبب امن أكثر العناصر 

 :Carbon dioxideثاني أكسيد الكربون  .1

 الناتج عن احتراق الفحم والزيت وخاصة في حالة عدم الاحتراق الكامل. 

 :Carbon monoxideأول أكسيد الكربون  .2

 .ومصدره الرئيسي عوادم السيارات ،الناتج عن الاحتراق غير الكامل للوقود

 :Nitrogen oxidesاَّكاسيد النيتروجين  .3

 الناتج عن احتراق الوقود، والمصـــدر الرئيســـي عوادم الســـيارات في الخارج، 

 داخل المنزل. الغاز وأفران

 :Ozoneالأوزون  .4

ينتج باتحاد ثلاث ذرات أكســــجين حيث يتحد مع ملوثات أخرى وقد يســــبب 

 م(.2007)غزال، وعبد العزيز،  اعتلال في وظائف الرئة والتهاب الأنف.

 

 Soil Pollutionثالثاً: تلوث التربة 

تعتبر التربة مصدراً للخير والثمر، وهي من أكثر العناصر  

 ستخدامها، فمن خلال بعضاالبيئية التي يسيء الإنسان 

نسان يحدث تلوث التربة، الممارسات التي يقوم بها الإ

لمواد  الاستعمال المفرط هوالممارسات ومن بين هذه 

 من صنع الإنسان، مثل:

 Fertilizersالأسمدة الزراعية  - 1

 Chemical pesticidesالمبيدات الكيميائية  - 2

 Industrial wastesالفضلات الصناعية  - 3

 Nuclear wastesتخزين المواد المشعة  - 4

 Deforestationقطع أشجار الغابات  - 5

 Miningالمناجم التعدين وحفر  6

وغيرها، وهذا بالتالي ينعكس أثره على النبات والحيوان 

وبالتالي على الإنسان ومن أهم نتائج تلوث التربة التلوث 

 م(.2007)غزال، وعبد العزيز،  الغذائي.
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 :Food contaminationرابعاً: التلوث الغذائي 

و أ ،والمواد الكيميائية ،المواد الغذائية على الملوثات كالجراثيميعرف التلوث الغذائي بأنه احتواء 

 ويعرضه إلى ما يسمى بالتسمم الغذائي. ،أو المشعة، وهذا بالتالي يهدد حياة الإنسان ،الطبيعية

 

 أسباب التلوث الغذائي

contamination sourcesFood  

 وجود مواد ملوثة في التربة مثل: المعادن الثقيلة كالزئبق، والرصاص، والزرنيخ وغيرها. .1

 ري المزروعات بمياه ملوثة. .2

 الاستعمال المفرط للمبيدات الزراعية. .3

تحلل الأغذية نتيجة لتكاثر البكتيريا والفطريات، أو بســـبب التخزين غير المناســـب أو لفترة  .4

 أو تعرض الأغذية لإشعاعات ملوثة. طويلة،

 ئي:تلوث الغذاالمواجهة طرق 

 نشر الوعي الصحي البيئي بين المواطنين. – 1

 توعية المزارعين بعدم رش المبيدات الحشرية والفطرية على المزروعات بشكل مباشر. – 2

 ة.بتعاد عن الأطعمة المعلبتشجيع المواطنين على أكل الأطعمة الطازجة والا – 3

 الطرق الصحيحة لحفظ وتخزين الأطعمة.بالتوعية الأفراد  – 4

 تعبئة المواد الغذائية في عبوات لا تؤثر على طبيعتها. – 1

 م(.2011عدم السماح ببيع الأغذية في أماكن مكشوفة. )غانم،  – 6

 

 Waste Pollution: التلوث بالنفايات خامساً 

 .Household trash/Garbageالفضلات  – 1

 .هي فضلات أو مخلفات الإنسان 

  ،يجب أن يتم التخلص منها بطريقة ســــليمة

 ووضعها في أماكن مخصصة لذلك.

  إذا تم تجميع وتكديس هذه الفضــلات تنتشر

ــة والحشــــرات والقوارض  الـروائـح الـكـريه

ــك إلى أمراض خطيرة  ــا، ويؤدي ذل وغـيره

كالإســهال والكوليرا والدوســنتاريا والأميبية 

 م(.2011)غانم،  وغيرها.

 

 :Radioactive wasteية النفايات الإشعاع – 2

  تمتد مخاطر هذه النفايات خارج نطاق

القوات المسلحة حيث تشكل تهديداً حقيقيا 

لا تستخدم للأغراض  وهيللمدنيين خاصة 

بل تستخدم في توليد  العسكرية فحسب،

 .الكهرباء وغيرها

  من مشكلة التخلص من تعاني بعض الدول

النفايات النووية وهذا يهدد البيئة والأتربة 

والمياه الجوفية والكائنات الحية المحيطة 

 بها بالدمار والموت.
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 :Pollution Controlالبيئة كيف نحقق صحة 

الاهتمام بصحة الأسرة والبيت الذي تعيش فيه الأسرة لأن  .1

 النظافة جزء رئيسي من الوقاية.

التخلص من الفضـــلات ووضـــعها في الأماكن المخصـــصـــة  .2

 لذلك.

 المحافظة على نظافة المناطق العامة والشوارع. .3

ــل  .4 ــد تنتق ــة من الأمراض التي ق ــة الثروة الحيواني ــاي حم

 للإنسان.

 مكافحة الحشرات والقوارض. .1

 .نشر الثقافة الصحية الخاصة بالتلوث بين فئات المجتمع .6

اســـتغلال مصـــادر الطاقة البديلة مثل الطاقة الشـــمســـية  .7

 والرياح والمد والجزر للتقليل من استهلاك الوقود.

إبعاد المصـانع عن المدن ووضــعها في مناطق غير صالحة  .8

ــاتي  ــا في التلوث النب ــة خطورته ــل نســــب ــة لتقلي للزراع

 والحيواني والتربة.

بعاث إقـامة حزمة من الأشــــجار حول المصــــانع للحد من ان .9

 الغازات والدخان.

الاهتمام بشبكة الصرف الصحي لمنع وصول المياه الملوثة  .10

 م(.2001)بسام،  للمياه الجوفية.
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 (1نشاط )

 أحد أنواع التلوث، وناقش مع زملائك مسبباته وكيفية الحد من أثره. من خلال المجموعة، اختر

 الحد من أثرهكيفية  مسبباته نوع التلوث
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 (2نشاط )

 يحدد الطالب مع زملائه مكونات النظام البيئي
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رات الأدَّاء  مُؤشِ 

اس "، قم بقيالبيئة الصحيةعزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك منوحدة "

 الوحدة: مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 وضح أهمية الصحة البيئية ومدى ارتباط البيئة بحياتنا اليومية. 1

وضح خطورة التعاملات السلبية مع البيئة المحيطة بنا، وكيفية انعكاس ذلك  2

 على حياتنا اليومية.

 عدد أنواع التلوث البيئي ومدى خطورتها على صحة الإنسان 3

ــرح كيفية  4 ــليم بحال وجود بيئات ملوثة تهدد حياتنا، وكيفية اش التعامل الس

 المساعدة على تقييم الأشياء من منطلق بيئي.

 حدد الحلول المناسبة في حالة وقوع أي تلوث بيئي. 1

 اقترح حلولا للحد من هدر المياه العذبة. 6
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 الوحدة الحادية عشر

 الصحة الإنجابية

Reproductive Health 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.2القرآ ن الكريم، سورة النساء، آ ية )

"في وطننا وفرةٌ من بدائل الطاقة المتجددة، وفيها ثروات سخية من الذهب 

والفوسفات واليورانيوم وغيرها. وأهم هذا كله، ثروتنا الأولى لا تعادلها ثروة 

مهما بلغت: شعب طموحٌ، معظمه من الشباب، هو فخر بلادنا وضمان مستقبلها 

بسواعد أبنائها قامت هذه الدولة في ظروف بالغة  بعون الله، ولا ننسى أنه

الصعوبة، عندما وحدها الملك عبد العزيز بن عبد الرحمن آل سعود. وبسواعد 

 أبنائه، سيفاجئ هذا الوطن العالم من جديد"

 

 2030 المملكة رؤية

 

 

تَ ا  قال  عاال"   ُِ َ ان ُا اِ ل  اَ اا نِ ل جا اَ اِ َ ان كا قا اِ ا  نةَ اَ اِ اَ  نَ سا ن تُان َ  كااا تُات ن"اُخَل قا ُُ ل ن"ااُلات نعاُترن َّا اا ل َايهَ للًا ياا ل ََّاا

قيَبال  تُان َّا كاين لما إَنُ ن"كهُا كالنا عا ةا اَّن نلْن اِ "ترنا َُهَ  نعاُترن ن"كهُا ن"خَُل عاسالءا اِ سَسالءا  اِ ن   سرََّ ن"اسلء  (1)كاثيَرا



 

168 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مخرجات التعلم:

 عزيزي الطالبـ/ـة......

يتوقع منك عند المشاركة في هذه الوحدة أن 

 على أن: –بإذن الله  –تكون قادراً 

 الإنجابية للمرأةتوضح أهمية الصحة. 

 ــة تشــــرح الـتصــــرف الصــــحيح لمواجه

 ةالمرأالمشكلات الصحية التي تتعرض لها 

 .أثناء الحمل

.تشرح أعراض الإصابة بسرطان الثدي 

 تبين أهمية ممارسة النشاط الرياضي من

 .أجل صحة إيجابية للمرأة

تذكر الطرق الإيجابية لتنظيم النسل. 

.تذكر أسباب العقم 

 المناسب للأم والجنينتحدد الغذاء. 

 

 :الهدف العام

 

الوحدة إلى إكساب الطالبـ/ـة المهارات والاتجاهات تهدف هذه 

والمعلومات الخاصة بالصحة الإنجابية للوصول إلى صحة إنجابية 

 سليمة.
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 :مقدمة

عد الإنجاب نعمة من نعم الله علينا، وبها تكون السعادة في الدنيا، وللصحة الإنجابية يُ 

مدلولات أوسع وأشمل من تعريفها بالصحة البدنية أو العقلية، لأن كلمة إنجاب تعني 

والعقلية والاجتماعية، ولصــــحة الفرد في إنتـاج أطفـال أصــــحـاء من النواحي البـدنية 

طفولتـه أثرٌ كبيرٌ على صــــحتـه في المراحـل العمريـة المختلفة وعند زواجه، وهي أحد 

والتي من خلالها يحافظ الفرد على النســــل، ويكون لدينا  ،مجـالات الثقـافـة الصــــحية

 ، وخفض عدد الوفيات.مواليد أصحاء أقوياء خالين من المرض أو الإعاقة

 

 :مفهوم الصحة الإنجابية

عرفـت منظمة الصــــحة العالمية الصــــحة الإنجابية على أنها "حالة من اكتمال العافية 

البــدنيــة والعقليــة والاجتمــاعيــة، وليس مجرد الخلو من الأمراض أو العجز في الأمور 

وليســت مجرد السلامة من وعملياته وتطوراته،  همتعلقة بالجهاز التناسـلي، ووظائفال

تعكس المستوى الصحي ومن الصحة العامة  أساسياً  تعد جزءاً  أو الإعاقة"، وهيالمرض 

 م(.2011. )عدوان، للرجل والمرأة في سن الإنجاب

 :أهداف الصحة الإنجابية

كساب الفرد المعلومات المرتبطة بالصحة والغــذاء والحمــل والأمومـة الآمنـة، إ -1

 .وكـذلك الأمراض التي تصيب الأجهزة التناسلية

 .القضايا والمشكلات الصحية الإنجابية تعريف الفرد بأهم -2

ممارسة العادات الصحية السليمة التي تساعد المرأة على المحافظة على صحتها  -3

 .وصحة رضيعها

 الأمراض.وقاية من للفرد للاتخاذ القرارات الصحية المناسبة  -4

 قبل الزواج على تجنب الإصابة بالأمراض الفتاةاختيار نوع السـلوك الذي يسـاعد  -1

 .وأثناء الحمل وبعد الولادة

 .لأم أثناء الحمل والولادة والنفاسلرعاية تقديم ال -6

 .تعزيز قدرة الزوجين في تنظيم الإنجاب وموعده بدون أي مخاطر صحية -7

 .الحد من الممارسات والعادات التي تضر بالصحة الإنجابية -8

أثنــاء الولادة  خفض معــدل وفيــات الآمهــات، وخفض معــدل وفيــات الآطفــال -9

 م(.2002)مزاهرة،  .الصحيالناتجة عن قلة الوعي 
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خدمات تنظيم الأسرة: من حيث تقديم التثقيف الصحي والمشورة وتقديم الوسائل  – 1

 اللازمة لتنظيم الأسرة.

في مجال الأمومة الآمنة: تقديم الرعاية الأولية قبل الحمل ومتابعة الحمل حتى  – 2

 .م الحامل والمرضعحتياجات الغذائية للأ، وتلبية الاالولادة

له اللازمة المطاعيم  طائهصحية للطفل: من خلال مراقبة تطوره ونموه وإع خدمات- 2

 م(.2009. )بدح، وآخرون، التي قد تصيبه ومعالجة الأمراض

 

 

 .الحق في توفير المعلومات والمعرفة حول الصحة الإنجابية والجنسية -1

 .الإنصاف وتأكيد الذات والمسؤولية في العلاقة الشخصية -2

الحق في خدمات الصحة الإنجابية والجنسية فيجب أن تكون مقبولة اجتماعياً  -3

 .وسهلة المنال

 .للصحة الإنجابية والجنسيةالحق في حماية الحكومات  -4

 .حق المباعدة بين فترات الحمل -1

 .حق الحصول على أعلى مستوى من الصحة الأسرية والإنجابية -6

 .الحق في اتخاذ القرارات المتعلقة بالتناسل والتوالد دون عنف أو تميز -7

 

 

فلا يمكننا أن نغفل عن هذا الدور، حيث في الصحة الإنجابية،  ومهمٌ  فاعلٌ  للرجل دورٌ 

يقع على عاتقه مسؤولية كبيرة في تحقيق الصحة الإنجابية، ولهذا فيجب أن يكون 

 :الرجل على درجة عالية من الوعي بموضوع الصحة الإنجابية من حيث

 .الأمراض المتعلقـة بالإنجـاب -1

 .وسـائل تنظيم الأسـرة -2

 .بيةأمـاكن تـوفر خـدمات الــصحة الإنجا -3

. )بدح، وآخرون، مساندة الرجل للمرأة في اتخاذ القرارات المتعلقة بالإنجاب -4

 م(.2009

 

 :حقوق الصحة الإنجابية

 

 :دور الرجل في الصحة الإنجابية

 

 :خدمات الصحة الإنجابية
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 العوامل المؤثرة في الصحة الإنجابية للمرأة:

 سنة. 31 – 20عمر الأم: أثبتت الدراسات أن أفضل عمر للإنجاب بين  – 1

وتقليل مخاطر وفاة ستخدام وسائل تنظيم الحمل لأنها تساعد على تباعد الحمل ا– 2

 المواليد.

الرضاعة الطبيعية: تعمل الرضاعة الطبيعية كوسيلة لتنظيم الحمل لأنها في أغلب  – 3

 تباعد في الحمل.تساعد على الالأحيان 

 مستوى الأم التعليمي: وهذا يؤدي إلى تحسين في وضع الأم الصحي وبشكل كبير – 4

 .ويزيد من ثقافة الأم عن الصحة الإنجابية

 .بانتظامللأم الطبية  المتابعة-1

 حالة الأم الصحية قبل الحمل. – 6

(. )باخطمة، والزهراني، الخ سُمنة.، ضغط الدم، )سكريهل عند الأم أمراض مزمنة  – 7

 م(.2008

 

 :الصحة الإنجابية أهمية

 ،عقليالســــتعدادلا)ا من حيث الإنجابية تهتم بصــــحة المرأة قبل الزواج الصــــحة-1

التغذية المرأة بأهمية  ةالفســــيولوجية( وتوعيوالتغيرات  ي،والثقـاف ،نفســــيالو

 .الطبية الدورية فحوصاتإجراء الو

الإنجـابية تهتم بصــــحة المرأة بعد الزواج وأثناء الحمل والولادة وبعد  الصــــحـة-2

 .الولادة

الإنجابية تهتم بقدرة الزوجين على بناء علاقات ســــليمة، والقدرة على  الصــــحة-3

 وتنظيم النسل ضمن بيئة آمنة. الإنجاب

الصحة الإنجابية تهتم برعاية المرأة بعد سن الإنجاب، من خلال التشخيص المبكر -4

)غزال، وعبد  .لســــرطان الثدي والرحم وهشــــاشــــة العظام وكيفية الوقاية منها

 م(.2007العزيز، 

 

 :الصحة الإنجابية أبعاد

منها  كلللصحة الإنجابية أبعاد متعددة ومتشابكة يعتمد بعضها على بعض ويتأثر 

فإذا تحسن أحد الأبعاد غالبا ما تتحسن الأبعاد الأخرى والعكس صحيح، ومن  بالآخر،

 أهم أبعاد الصحة الإنجابية ما يلي:

 مشكلات الدورة الشهرية وانقطاعها )سن اليأس(.- 1

 ده. مشاكل بعالقضايا الإنجاب و - 2
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 مشكلات الولادة الطبيعية والقيصرية.  - 3

 موضوعات الإخصاب الصناعي.  - 4

 والعقم المؤقت وعلاجهما.  ،مشكلات العقم المستديم - 1

 ا.الأمراض المنقولة جنسيً  - 6

 أمراض الجهاز التناسلي. - 7

 إيجابيات وسلبيات تنظيم الحمل والنسل ووسائله. - 8

 الرضاعة الصناعية.فوائد الرضاعة الطبيعية وسلبيات  - 9

 م(.2002، )مزاهرةالسليمة. التغذية  -  10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدورة الشهرية

 النظافة أثناء فترة الحيض

ــا  - ــاته ــارس المرأة حي ــب أن تم يـج

العادية بصــــورة طبيعية تماما أثناء 

ــــاء،  الحيض، وأن تســــتحم كمــا تش

ولكن يفضـــل اســـتخدام الماء الفاتر، 

ــاخن يمكن أن يزيد من  لأن الماء الس

ــدم، كمــا يكفي الاغتســـــال  نزول ال

بـالماء والصــــابون، فليس هناك أي 

 داع لاستخدام مطهرات خاصة.

ــحية بانتظام   - يجب تغيير الفوطة الص

ــــاعــات يوميــا، لأن  وبمعــدل أربع س

بقـاءهـا ملوثـة بـالـدم لمدة طويلة 

 حدوثو يساعد على نمو بكتريا ضارة

 عدوى.ال

 

الطبيعية  هي دورة من التغيرات الدورة الشهرية:

بهدف التجهيز  ينالتي تحدث في الرحم والمبيض

لعملية التكاثر، ففيها يتم إنتاج البويضات وتجهيز 

يوما عند أغلب النساء، وقد  28الرحم للحمل، وتستمر 

يوما عند البعض، ويبدأ حساب  33تصل لحوالي 

الدورة من أول يوم نزول دم الحيض ، وتتميز هذه 

وية حم، وتمزق الأوعية الدمالدورة بحدوث تقلص الر

دم من الرحم للخارج، المنتشرة فيه وخروج كمية من 

وسبب ذلك هو عدم إخصاب البويضة والذي يؤدي 

إلى ضمور تدريجي في الجسم الأصفر حتى يتلاشى، 

وتتكرر هذه العملية مرة كل شهر لهذا سميت 

 .بالدورة الشهرية
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الصحة البدنية والعقلية والاجتماعية الظاهرة لكلا الزوجين لا تعني بالضرورة أن يولد 

راء فحوصات طبية ، فقد يكون أحد الزوجين يحمل مرضًا ما، لذلك لا بد من إجاطفل سليمً 

الها وانتقوالتي تعتبر إحدى الإجراءات الطبية لمنع انتشار الأمراض يهما، قبل الزواج لكل

 .خر، وظهور أمراض جديدةمن جيل لآ

 

 :أهداف الفحوصات الطبية قبل الزواج

الفحوصات الطبية قبل الزواج هي عبارة عن مجموعة من الفحوصات التي يجب على 

 للتحقق من الأمور الآتية: ،هاؤالأفراد المقبلين على الزواج إجرا

 .معالجتهاالعمل على التشخيص المبكر لبعض الأمراض القابلة للعلاج و -2

التشخيص المبكر لبعض الأمـراض الوراثية التي قد يحملها الرجل والمرأة دون  -0

 .علمهم

 .الفحص المبكر يقلل ولادة أطفال يحملون الأمراض -0

 .ا إكلينيكيا للتأكد من اكتمال مراحل البلوغ عند الأنثىعد كشفً يُ  -1

 م(.2009، وآخرون، )بدح .اكتشاف أية عيوب خلقية قد تعيق عملية الإنجاب -3
 

 :أهم الفحوصات الطبية قبل الزواج

 .تحليل الدم لمعرفة واكتشاف أي مرض مثل الأنيميا -1

 .تحليل السائل المنوي لمعرفة قدرة الذكر على الإنجاب في المستقبل -2

 .لتهاب الكبد الوبائياتحليل  -3

 .تحليل كشف مرض الزهري والسيلان والإيدز -4

 .تحليل نسبة السكر في الدم -1

 .فحص فصيلة الدم -6

 .تحليل جرثومة الحمل للسيدات )تكسو بلازما( والتي تسمى جرثومة القطط -7

 .تحليل الكروموسومات وخاصة لزواج الأقارب -8

 تحليل الهرمونات المنظمة للدورة الشهرية للتأكد من انتظامها. -9

 م(.2012للمرأة. )صبري، ةتحليل فايروس الحصبة الألماني – 10

 

 

 

 قبل الزواجالفحوصات الطبية 
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يَّ  لِله َِّ  :﴿- تعالى-قال الله  اءُ إِنَّاثًا وَّ بُ لِمَّنْ يَّشَّ اءُ يَّهَّ ا يَّشَّ الْأَّرْضِ يَّخْلُقُ مَّ اتِ وَّ مَّاوَّ بُ مُلْكُ الس َّ هَّ

اءُ  لِيمٌ  الذُ كُورَّ،لِمَّنْ يَّشَّ قِيمًا إِن َّهُ عَّ اءُ عَّ لُ مَّنْ يَّشَّ يَّجْعَّ إِنَّاثًا وَّ انًا وَّ جُهُمْ ذُكْرَّ  دِيرٌ قَّ أَّوْ يُزَّوِ 

 [.10- 49الشورى: ]﴾

هما، في العمر يو عيب في أحد الزوجين أو كلأهو عدم القدرة على الإنجاب لوجود علة العقم: 

هتمام والمتابعة من قبل طبيب طبية تحتاج للا ، وهو مشكلةالذي يمكنهم فيه الإنجاب

 مختص.

 :أسباب العقم

 :أولا: أسباب العقم عند الرجال

 .والغدة النخامية هيبوثالامسال والعصبي بينخلل في التآزر الهرموني  -1

ة، إما بشكل مطلق أو عدد غير كافٍ ويالمن حيواناتخلل في الخصى في عملية إنتاج ال -2

 .لعملية الإخصاب

 .الخصى من ويةالمن حيواناتخلل في عملية نقل ال -3

 .والقذف الانتصاب ليةخلل في آ -4

 :طرق علاج العقم عند الرجل

 .والذي يتمثل في العلاج بالهرمونات وبعض الفيتاميناتالعلاج بالعقاقير  -1

العلاج بالجراحة إذا كان هناك عيوب خلقية في الذكر أو انسداد الأنابيب  -2

 .المنوية

 :ثانياً: أسباب العقم عند النساء

 .ضيق المهبل -1

 .حموضة المهبل -2

 .عدم قدرة المبيضين على إفراز البويضة -3

 .لتهاب عنق الرحم وتقرحاتها -4

 .في المبيضأورام  -1

 الجنسية في فترة الحيض. الممارسة-6

سبابه عادة لأمراض ألتي تعود وايصيب المرأة منذ بداية حياتها الجنسية  عقم- 7

 .دية أو هرمونية، أو لعدم نضوج الأعضاء التناسلية لأسباب تكوينيهغُ 

 يصيب الزوجة بعد إنجابها طفلا أو طفلين، أو بعد عملية إجهاض. عقم-8

 

 العقم
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 :علاج العقم عند المرأةطرق 

 .إعطاء المرأة عقاقير تحتوي على الهرمونات المناسبة -1

في حالات الحاجة لاستئصال الأورام الليفية الخبيثة من الرحم أو الطبية الجراحة  -2

 .المبيض

 .التلقيح الصناعي الداخلي -3

في بعض الأحيان يؤدي إلى مشاكل نفسية  التأخر بالحملالعلاج النفسي، لأن  -4

 م(.1989)عمر، .قد تؤدي إلى عدم الإنجاب

 

 

ة ولهذا من بيلإنجاا للــصحة الأساسية هيمالأســرة هو مفهوم مــن المفــا يمتنظـ

 قيتلتو طيطالواجب على كل فرد معرفة هذا المفهوم والذي يعرف على أنه "التخ

 باستخدام وذلك ،وآخر حمل كل بين مناسبة زمنية فترة هناك يكون حيث الإنجابب

 للحفاظ ليمالإنجاب في الإطار الس ليةأنه "وضع عمب كذلك ويعرف"  الحمل منع وسائل

الخدمات، والمعلومات المرتبطة الوسائل، و ديمالطفل والأسـرة، وتقو الأم صحة على

 ا".به

 فوائد تنظيم الحمل:

 تقليل عدد الوفيات سواء للأمهات أو للأطفال. – 1

 التخفيف من مخاطر الحمل والولادة والتي قد تؤثر على صحة الأم. – 2

يساعد التباعد بين المواليد في الحفاظ على صحة الطفل من النواحي  – 3

 الجسمية والعقلية والنفسية.

ا من الإصابة يؤدي التباعد في الحمل في استعادة الأم لصحتها ويحميه – 4

 بفقر الدم.

، )مزاهرةيستفيد الطفل من الرضاعة الطبيعية لأطول مدة ممكنة.  – 1

 م(.2002

 

 

 

 

 الأسرة مظيتن
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 :وسائل تنظيم الأسرة

 .الوسائل الطبيعية –أ 

الإرضاع من الثدي: غالبًا ما تكون الرضاعة سببًا في عدم حمل المرأة، لكن قد تكون  -

 .الإرضاع من الثدي بالكاملمنه خاصة إذا لم تعتمد الأم آغير 

يوم من الطمث تكون غير قابلة  12مان: من المعروف أن البويضة قبل فترة الآ -

دون حدوث  الآمنللتلقيح وكذلك بعد الطمث مباشرة، وهنا يمكن الاتصال الجنسي 

حمل، ويجب أن تعرف المرأة أن أسبوع منتصف الدورة الشهرية تكون البويضة جاهزة 

 .يجب الابتعاد عن هذا الأسبوع خوفًا من الحملللتلقيح لذا 

 .العزل: تعتمد هذه الطريقة على عدم إيصال الحيوانات المنوية داخل الرحم -

 ة:الوسائل الهرموني –ب 

 م(.2002. )مزاهرة، حبوب منع الحملاستخدام الحقن أو ومنها 
 

 

 

الطفل من خلالها على غذائه، وتقسم الرضاعة إلى رضاعة  لية التييحصلالرضاعة هي العم

 .طبيعية ورضاعة صناعية

 

 :الرضاعة الطبيعية

هي الرضاعة التي يحصل فيها الطفل على غذائه من حليب الأم، ولها العديد من 

، مـنحياتهالمميزات التي جعلت منـه أفــضل غـذاء للطفـل، خـصوصًا فـي الأشـهر الأولـى 

 :المميزاتهذه  موأه

 .حليب الأم نظيف وخالٍ من البكتيريا -1

يحتوي حليب الأم على جميع المواد الغذائية بالكميات والتراكيب التي يحتاجها  -2

 .الطفل في الأشهر الستة الأولى من عمره

يقي حليب الأم الطفل من الإصابة بالأمراض؛ لأنه يحتوي على أجسام مضادة  -3

 .للكثير من أنواع العدوى

 .يب الأم خلايا الدم البيضاء الحية التي تساعد على محاربة الأمراضيحتوي حل -4

 .يحتوي حليب الأم على انزيم الليباز الذي يساعد على هضم الدهون -1

 يحتوي حليب الأم على كميات كافية من الماء تقي الطفل من مخاطر الجفاف -6

 .حليب الأم سريع الهضم؛ لهذا فالطفل يرغب في الرضاعة مرة أخرى -7

 .الأم لا يفسد في الثدي حتى ولو لم ترضع طفلها لعدة أيام حليب -8

 الرضاعة
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تساعد الرضاعة الطبيعية على انقباض الرحم مما يؤدي إلى وقف نزيف ما بعد  -9

 .الولادة

 م(.2012صبري، ) .الثديالرضاعة الطبيعية تقلل نسبة إصابة الأم بسرطان  -10

 

 :عيةالرضاعة الصنا

 :الحالات ومنها قد يحتاج الطفل إلى حليب صناعي في بعض

 .قلة حليب الأم -1

 .عمل الأم -2

 .الطفل المولود قبل موعد الولادة بثلاث أسابع أو أكثر -3

 .في حالة مرض الأم -4

 م(.2004)عبد الوهاب،  .وفاة الأم -1

 

 :سلبيات الرضاعة الصناعية

قد تسبب سوء تغذية لأنه يحتوي على زيادة في نسبة الكالسيوم والفسفور ودهون  .1

 .للطفلغير ملائمة 

 .الرضاعة الصناعية مكلفة ماديًا .2

 

 

 

الرضاعة الصناعية  واستخدامالفطام على أنه التوقف عن الإرضاع من ثدي الأم،  يعرف     

 :ةالآتي الأمور إجراءالقنينة" وتحويل الطفل إلى غذاء آخر غير الحليب، وهنا يتوجب على الأم "

 .طفلها بالتدريج ولا يكون بصورة مفاجئة مرة واحدة فطم- 1

 ج.ن يكون بالتدريأالطعام مرة واحدة بل يجب إعطاء الطفل  عدم- 2

 يجب أن يكون الطعام طازجاً.  – 3

 التأكد من نظافة الأدوات المستخدمة. – 4

 م(.2009عدم الفطام صيفاً أو بحالة المرض. )بدح، وآخرون،  – 1

 

 

 

 

 

 

 

 :الفطام
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 هل تعلم؟ 
 

إفرازات من الحلمة لامرأة غير مرضع وغير حامل هو شيء غير طبيعي، ويجب ملاحظة لون  خروجان

فالسائل المائل إلى الأخضر يعني وجود التهابات في الأقنية اللبنية، أما الإفرازات الدموية ، الإفرازات

المرض الخبيث، كما أن الإفرازات الحليبية إذا استمرت بعد انتهاء الإصابة بقد تعني في بعض الحالات 

الإفرازات الرضاعة لأشهر فهذا يعني ارتفاع هرمون البرولاكتين، ولذلك يجب ألا نتجاهل هذه 

 ومراجعة الطبيب فوراً.

في مقدمة أنواع السرطان التي تصيب النساء في العالم المتقدم والعالم النامي  يالثد سرطان يأتي

على حد  سواء، ويُلاحظ ارتفاع معدلات وقوع هذا السرطان في العالم النامي. وعلى الرغم من 

إمكانية إسهام الاستراتيجيات الوقائية في الحد  من بعض مخاطر الإصابة بسرطان الثدي، فإن  تلك 

ن من التخل ص من معظم حالات ذلك السرطان التي تظهر في البلدان المنخفضة الاسترات يجيات لا تمك 

 الدخل والبلدان المتوسطة الدخل حيث لا يتم تشخيص هذا المرض إلا  في مراحل متأخ رة. 

 

 :  تحذير

سبة نشرة بين فئة النساء في جميع أنحاء العالم، ويرتفع تسرطان الثدي هو أكثر أنواع السرطان المن

 م(.2011. )الحكيم، حصوله في البلدان النامية بسبب عدم تشخيصه في مرحلة مبكرة

 العناية بالثدي:

 يجب العناية بالثدي لأنه قد يصاب بالالتهابات مثل: 

 التهاب الحلمة والأكياس المائية والدهنية والأورام الليفية وتغيرات كيسية ليفية. -

 الأعراض التي تشكو منها المصابة بهذه الأمراض هي:

أجزائه وســــبب ذلك هو زيادة حســــاســــية الثدي آلام الثـدي وقد يكون موضــــعياً في جزء معين من الثدي أو في كل -

 للهرمونات التي يفرزها المبيض وهما الاستروجين والبروجسترون، وعادة يحدث الألم قبل الدورة الشهرية.

 الإفرازات من الحلمة. وجود كتل محسوسة.-

 عند المرأة المرضعة يكون هناك الألم بسبب تجمع الحليب الذي يسبب احتقاناً في الثدي.-

الحلمة المؤلمة ربما يكون سببها الطريقة الخاطئة في الإرضاع، حيث لا يتم إدخال الثدي بشكل كاف في فم الرضيع،  أما-

فيمسك الطفل بجزء من الحلمة، مما يؤدي إلى تشققها، ولتفادي ذلك يجب أن يطبق الطفل فمه على الحلمة وجزء من 

 شكل الصحيح يزول الألم.الثدي المجاور للحلمة مع الاستمرار في الإرضاع بال

 يصاحب التهاب الثدي سخونة، احمرار، وتورم واحتقان، آلام مع ارتفاع في حرارة الجسم وخموله.-
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 نصائح للمرأة لتجنب سرطان الثدي:

 من أكل الدهون. التقليل- 1

 السمنة. تجنب- 2

 الألياف.الغنية ب من أكل أطعمة الإكثار- 3

 من أكل الفواكه والخضار. الإكثار-4

 الفحص الدوري.إجراء – 1

الطبيب عند ظهور أية عوارض  مراجعة- 6

 مرضية على الثدي.

الطبيعية تسهم في حماية  الرضاعة-7

 .النساء من هذا السرطان

 م(.2013، ديكسونممارسة الرياضة. ) – 8

 

 أعراض سرطان الثدي:

 وجود ورم. .1

 إفراز دموي من الحلمة.  .2

 تغيير في حجم الثدي.  .3

 تغيير في الجلد. .4

 منطقة الإبط.انتفا  في  .1

 إلى فقدان في الشهية.بالإضافة  .6

 م(.2013ديكسون، ) الوزن.انخفاض في  .7

 أسباب سرطان الثدي

قد يكون للوراثة دورٌ في هذا المرض بالإضافة إلى نوعية  -

 والخلل في إفراز بعض ،اتالإشعاعوالتعرض إلى الأكل، 

تزيد من إمكانية ظهور قد الهرمونات، كما أن هناك عوامل 

 الإصابة بالسرطان، منها:

رة وتأخ ر سن  اليأس وتأخ ر سن   - بدء الإحاضة في سن  مبك 

 الإنجاب الأو ل. 

تعر ض النساء اللائي يستخدمن موانع الحمل والنساء اللائي  -

 .الطبيعية بهرمونات أخرى ستبدال الهرموناتلايخضعن 

 تعاطي الكحول. -

 فرط الوزن والسمنة.  -

 الخمول البدني. -

 بالعمر.التقدم  -

 الوراثة. -

وجود علاقة بين سرطان الثدي وسرطانات أخرى عند المرأة  -

 م(.2009)صالح،  المبيضين.مثل سرطان 
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 وأثرها على المرأة الحاملممارسة الرياضية 

 
 
 

 علاج سرطان الثدي

والمؤثرة في علاج سرطان الثدي هي الاكتشاف المبكر، حيث إذا اكتشف مبكراً فإن نسبة الشفاء الطريقة الوحيدة 

 ، والاكتشاف المبكر يتم من خلال:%91منه قد تصل إلى 

 أولًا: الفحص الذاتي:

وهو فحص المرأة للثدي بنفسـها دورياً كل شـهر، وأفضـل وقت هو بعد انتهاء العادة الشهرية حيث يختفي التورم 

 والألم من الثديين.

إن قيامك بفحص ثدييك بشــكل دوري شــهري يعطيك الراحة والاطمئنان وزيارتك لطبيبك كل ســنة مرة ســيؤكد لك 

 عدم وجود أي شيء غير طبيعي في الثدي.

 ثانياً: الفحص السريري:

 وهو يتم من قبل الطبيب أثناء الفحص العام ويجب إجراؤه سنوياً.

 ثالثاً: الفحص الشعاعي:

ــعاعي للثدي  ــرطان الثدي المبكر، وكذلك الفحص  mammogramالفحص الش ــاف س هو الفحص الأهم والوحيد لاكتش

ـــرورة أن يعني  ـــاف كتلة بالثدي ليس بالض ـــوتية مع العلم أن اكتش ـــرطانبالموجات فوق الص ، ويجب إجراء وجود س

 م(.2011م، . )الحكيالفحص الشعاعي في أيام الدورة الشهرية أو بعد انتهائها مباشرة

 

إن الرياضــــة اليومية الخاصــــة بالحوامل ترفع كثيرا من معنويات الحامل، وتكســــبها ليونة -

ومرونة ونشـاطا، ويساعدها على تخطي آلام الولادة بسهولة، وعلى المحافظة على جمالها 

 الجسدي، ونشاطها العام بعد الولادة.ورشاقتها وقوامها 

تلعب الرياضة البدنية أهمية كبرى للحامل نظراً إلى الفوائد الكثيرة التي تنتج عن ممارستها -

من أبرزها تقوية العضلات، ومساعدة الجسم على حرق كمية كبيرة من السعرات الحرارية، مما 

ع ضغط الدم، والحد من التوتر والتعب لديها خطر الإصابة بالسمنة وزيادة الوزن، وارتفايخفف 

 م(.2011النفسي. )غانم، 
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الرياضة البدنية الخاصة بالحوامل تزيل الكوابيس أثناء النوم، والاضطرابات النفسية والعصبية التي .1

والعصبية، وتهيئ الجسم بأفضل ما يمكن  ترافق الحمل أحيانا، كما أنها تبعد التشنج والنرفزة

 للاسترخاء الذي يتبعه شعور أكبر بالراحة والاطمئنان.

 

إن الجلوس الصحيح والتنفس الرتيب وتحرك الجسم بليونة وخفة وسهولة وتحقيق التوازن النفسي .2

 والجسدي، هو شرط أساسي من شروط الولادة بلا ألم.

 

كل يوم بعد تناول الفطور لمدة ساعة ونصف، أو قبل الفطور، يجب أن تقوم الحامل بالتمارين صباح .3

مع وجوب الاستراحة بين كل تمرين وآخر لئلا تزداد سرعة التنفس والنبض، وعليها أن تقوم بهذه 

لكي تصل أكبر كمية من الهواء  ،رين على الشرفة أو في غرفة مواجهة للشمس وجيدة التهويةاالتم

 .الرئتيننعش والأكسجين إلى الدم والم

 

ولكل فترة من فترات الحمل نوع خاص من التمارين الرياضية، بحيث لا تلحق ضررا بالأم أو بالجنين. فلا .4

 يجب استخدام تمارين القفز أو الركض في المراحل الأولى من الحمل؛ لئلا تتعرض الحامل للإجهاض.

 

الحامل في كل شهر من أشهر  على الطبيب أن يحدد نوع التمارين الرياضية التي يجب أن تقوم بها.1

 وحالة الحمل. ،ووضع الجنين ،صحة المرآة، وعمرها :الحمل، انطلاقا من عوامل عديدة منها

 

هناك بعض التمارين الرياضية الخاصة بتسهيل الولادة كتمارين عضلات الحوض والفخذين، لكي تكون .6

 أكثر قابلية على التقلص والاسترخاء.

قرفصاء على الأرض الذي يسهل المخاض في مرحلة دفع الجنين إلى كما أن هناك تمرين وضع ال.7

 الخارج.

 

هز الحوض إلى الجهات الأربع المشابه لوضع كما لو كانت المرآة تريد مسح أرض الغرفة، فهذا  تمرين.8

 م(.2009)وستكوت، ودير،  يلين المفاصل ويقوي عضلات الظهر والبطن.

 

 معلومات مفيدة للمرأة الحامل
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 ( بالتعاون مع مجموعتك اذكر أهمية ممارسة الأنشطة الرياضية للأم الحامل3نشاط )

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

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

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

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

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

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

 

ا بم بناقش دور الرجل في الصحة الإنجابية، واكت ك في المجموعةئ( بالتعاون مع زملا2نشاط )

 .ذلك الدور حولثلاث نقاط لا يزيد عن 

2- ...................................................................................................................... 

2- ...................................................................................................................... 

3- .................................................................................................................... 

 

كتب بما لا يزيد عن خمسة أسطر عن كيفية اك في المجموعة ئ( بالتعاون مع زملا1نشاط )

 مواجهة المشكلات الصحية التي تتعرض لها السيدات أثناء الحمل.

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

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

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

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

..................................................................................................................................................... 
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رات الأدَّاء  مُؤش َّ

 "، قم بقياسالصحة الإنجابيةعزيزي الطالبـ/ـة، لمعرفة مدى استفادتك منوحدة "

 مؤشرات الأداء الآتية من خلال مخرجات تعل م الوحدة:

 

ر الأدَّاء م  مُؤش َّ

 .أهمية الصحة الإنجابية للمرأةوضح  1

اشـرح التصـرف الصـحيح لمواجهة المشـكلات الصحية التي تتعرض لها السيدات  2

 .أثناء الحمل

 .بين أهمية ممارسة النشاط الرياضي من أجل صحة إيجابية للمرأة 3

 .اذكر الطرق الإيجابية لتنظيم النسل 4

 .حدد الغذاء المناسب للأم والجنين 1
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 المراجع العربية:

، 1(، التغذية للرياضيين، ط2010إبراهيم، مروان عبد المجيد، كماش، يوسف لازم ) -

 مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

(، فعالية برنامج مقترح لتنمية الوعي بالصحة الإنجابية لدى 2010أبو الحمائل وآخرون ) -

 .(67)(، العدد17مستقبل التربية العربية، المجلد ) طلاب جامعة الملك عبد العزيز، مجلة

، 1م(، مقدمة في بيولوجيا الرياضة، ط2011أبو خيط، صالح بشير، وكماش، يوسف لازم ) -

 دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، القاهرة، مصر.

 ، دار أسامة للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.1(، الصحة النفسية، ط2009أبو دلو، جمال ) -

م(، علم التشريح، دار اليازوري العلمية للنشر 2006و الرب، صلاح الدين محمد )أب -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

(، تغذية الإنسان، الشركة العربية المتحدة للتسويق والتوريد 2010أبو رميلة، ناجي ) -

 بالتعاون مع جامعة القدس المفتوحة، القاهرة، مصر.

م(، التغذية لصحة الإنسان، دار أمنة للنشر 2014)أبو رميلة، ناجي، والملكاوي، نهى  -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

م(، تحديد مستويات معيارية لبعض القياسات 2010أبو شادي، سمير محمد، وآخرون ) -

البدنية والفسيولوجية في مراحل الطفولة المتاخرة، كلية التربية الرياضية، جامعة 

 أسيوط، مصر.

ناشرون،  –، مكتبة الرشد 1الصحة النفسية )مدخل(، ط( 2009أخرص، نائل محمد ) -

 الرياض، السعودية.

م(، الثقافة الصحية، 2008باخطمة، بلقيس بنت عابد، والزهراني، حسن بن علي ) -

 الصحة، التغذية، المرض، مكتبة كنوز المعرفة، جدة، السعودية.

، دار المنار للنشر 2م(، الأمراض الجنسية، أسبابها وعلاجها، ط1986البار، محمد علي ) -

 والتوزيع، جدة، السعودية.

، دار القدس للعلوم 1م(، الأمراض التنفسية )ديفيدسون(، ط2001باكير، محمود ) -

 وللطباعة والنشر والتوزيع، دمشق، سوريا.

(، الصحة النفسية، ترجمة قسم الترجمة بدار الفاروق للنشر 2001باول، تريفور ) -

 والتوزيع، مصر. 

، دار 1م(، أسس علوم الأغذية، ط2006والبدر، نوال، وعبد المجيد، فادية ) بخيت، زبيدة، -

 الزهراء للنشر والتوزيع، الرياض، السعودية.

، دار المسيرة للنشر والتوزيع 1(، الثقافة الصحية، ط2009بدح، أحمد، وآخرون ) -

 والطباعة، عمان، الأردن.
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البداية ناشرون وموزعون، عمان، (، الصحة والسلامة العامة، دار 2001بسام، رشا ) -

 الأردن.

، دار المسيرة للنشر 1(، المشكلات النفسية وعلاجها، ط2008بطرس، بطرس حافظ )  -

 والتوزيع والطباعة، عمان، الأردن.

عمان، م(، الأمراض الجلدية، دار اليازوري العلمية للنشر والتوزيع، 2007بقيون، سمير ) -

 الأردن.

، دار 4(، الصحة والسلامة العامة، ط2006يتا، وبدران، زين )البكري، أمل، وحمارنة، ر -

 الفكر ناشرون وموزعون، عمان، الأردن.

، دار الخريجيللنشر 1هـ(، تغذية الإنسان، ط1426بكير، قوت القلوب، والمطرقي، فوزية ) -

 والتوزيع، الرياض، السعودية.

، العبيكان للنشر، 1(، الغذاء الحقيقي، ط2008بلانك، نينا، ترجمة فاطمة صبري ) -

 السعودية.

، 1(، أساسيات علم وظائف الأعضاء، ط2008بيومي، محمد فتحي، هاني عبد الحميد ) -

 مكتبة الدار العربية للكتاب، مصر.

(، الدليل الشامل للوقاية من السرطان في الطب البديل، دار 2006التركي، عبد اللطيف ) -

 .الإصلاح للنشر والتوزيع، الدمام، السعودية

تقرير الدورة السادسة من مؤتمر الأطراف في اتفاقية منظمة الصحة العالمية بشأن  -

 .منظمة الصحة العالمية –مكافحة التبغ 

( الألعاب الصغيرة، العراق: مؤسسة دار 1981التكريتي، وديع ياسين، عبد المنعم، كامل ) -

 جامعة الموصل. –الكتب للطباعة والنشر 

، دار أسامة للنشر والتوزيع ودار المشرق 1حة العامة، طم(، الص2006الجبالي، حمزة ) -

 الثقافي، عمان، الأردن.

، دار أسامة للنشر والتوزيع، عمان، الأردن. 1(، الثقافة الصحية، ط2008الجبالي، حمزة ) -

 الحرباوي،

(، علم النفس الفسيولوجين الأسس البيولوجية للسلوك الإنساني 2008جبر، جبر محمد ) -

 ، مكتبة الرشد ناشرون، الرياض، السعودية.1النفسية، طودلالاته 

م(، الأمراض الجنسية والتناسلية، دار المناهل للنشر 1998جعفر، حسان، وجعفر، غسان ) -

 والتوزيع، بيروت، لبنان.

، دار البداية ناشرون وموزعزن، 1م(، تغذية الرياضيين، ط2010جندل، جاسم محمد ) -

 عمان، الأردن.

، دار البداية ناشرون 1م(، الشامل في مرض السكري، ط2011د )جندل، جاسم محم -

 وموزعزن، عمان، الأردن.
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، دار ومكتبة الكندي للنشر 1م(، الشامل في مرض السرطان، ط2011جندل، جاسم محمد ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

، دار البداية ناشرون وموزعزن، 1م(، السمنة والنحافة، ط2016جندل، جاسم محمد ) -

 ن، الأردن.عما

(، فعالية برنامج مقترح قائم على التعلم الذاتي لتنمية الوعي 2003الجندي، أمينة ) -

بالصحة الإنجابية وأبعادها لدى الطالبة المعلمة بكليات البنات، الجمعية المصرية 

 للتربية، العلمية، المؤتمر العلمي السابع، نحو تربية علمية أفضل، عين شمس، القاهرة.

، مكتبة أضواء 2م(، العادة السرية عند الرجل والمرأة، ط1997محمد فائق، )الجوهري،  -

 السلف، الرياض، السعودية.

(، علم البيئة، دار الشروق للنشر والتوزيع، 2003حاتوع، علياء، أبو دية، محمد حمدان ) -

 عمان، الأردن.

التوزيع م(، بيولوجيا جسم الإنسان، دار المسيرة للنشر و2010الحاج، حميد أحمد ) -

 والطباعة، عمان، الأردن.

(، الدليل الإعلامي حول مواضيع الصحة الإنجابية، إشراف وزارة 1999حبش وآخرون ) -

 الصحة وصندوق الأمم المتحدة للسكان، نابلس.

، 1م(، السكري مرض العصر، الوقاية والتغذية العلاجية، ط2007حجازي، أحمد توفيق ) -

 ردن.مكتبة الرائد العلمية، عمان، الأ

، دار أسامة للنشر والتوزيع، 1( موسوعة الطب النفسي، ط2004الحجاوي، عبد الكريم ) -

 عمان، الأردن.

، دار النشر 2(، مبادئ الثقافة الصحية، ط2006الحرباوي، رسمي، ومسعود، إبراهيم ) -

 الدولي للنشر والتوزيع، الرياض، السعودية.

، مكتبة المجتمع العربي للنشر 1(، مشكلات البيئة، ط2006الحسن، فتحية محمد ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

م(، الأمراض التناسلية والمشاكل الجنسية، دار الكتب العلمية، بيروت، 2010حسن، طه ) -

 لبنان.

، مكتبة المجتمع العربي للنشر 1م(، علم التشريح، ط2008حشاش، يوسف توفيق ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

م(، لمحة عن التوليد وأمراض النساء، 2011مساعد بن خالد )الحكيم، ملك بنت محمد  -

، النشر العلمي والمطابع، جامعة الملك كوراج وجونس، نوروتز كتاب مترجم تأليف إيرول

 سعود، الرياض، السعودية.

م(، داء السكري وأسبابه ومضاعفاته وعلاجه، مدينة 2008الحميدي، محمد بن سعد ) -

 والتقنية، الرياض، السعودية.الملك عبد العزيز للعلوم 
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م(، الأمراض والاضطرابات النفسية والاجتماعية، 2013الحسين، أسماء بنت عبد العزيز ) -

 ، مكتبة الراشد العالمية، الرياض، السعودية.1ط

، دار أسامة للنشر 1(، موسوعة طب العظام والمفاصل، ط2004الحسيني، إسماعيل ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

، دار صفاء 1(، البيئة، حمايتها، تلوثها، مخاطرها، ط2001عماد محمد ذياب )الحفيظ،  -

 للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

 (، اللياقة البدنية ومكوناتها، دار المعارف، القاهرة.1989حلمي، عصام محمد أمين ) -

ئل (، اللياقة البدنية والصحة، دار وا201حمدان، ساري أحمد، سليم، نورما عبد الرزاق ) -

 للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

، دار القدس 1(، التشريح الشعاعي، ط2008حويجة، سعيد، بشار كركوش، زياد الخطيب ) -

 للعلوم للطباعة والنشر والتوزيع، دمشق، سوريا.

، دار الحامد للنشر 1م(، مقدمة في الصحة النفسية، ط2012الختاتنة، سامي محسن ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

 (، الطب الرياضي واللياقة البدنية، دار العلوم العربية، بيروت.1997ر، فوزي )الخض -

، 1، ططرق وأساليب تدريس التربية البدنية والتمرينات(،  2010خنفر، وليد عبد الفتاح )  -

 جامعة النجاح، نابلس، فلسطين. 

، 1للصحة النفسية )منظور تربوي خاص(، ط م(، المبادئ العلمية2010خوج، حنان أسعد ) -

 ناشرون، الرياض، السعودية. –مكتبة الراشد 

، ترجمة هنادي مزيودي، مدينة الملك عبد 1(، سرطان الثدي، ط2013ديكسون، مايك ) -

 العزيز للعلوم والتقنية الثقافية العلمية للجميع.

، ماهي 1كرة القدم، طم(، دليلك إلى طرق الإختيار ب2008رحمة، إبراهيم، وآخرون ) -

 للنشر والتوزيع وخدمات الكمبيوتر.

، دار النشر الدولي للنشر 2(، مبادئ الثقافة الصحية، ط2006رسمي، ومسعود، إبراهيم ) -

 والتوزيع، الرياض، السعودية.

، دار المسيرة للنشر والتوزيع 2(، الصحة النفسية، ط2007رضوان، سامر جميل ) -

 والطباعة، عمان، الأردن.

(، الصحة الإنجابية والجنسية لدى المراهقين والشباب في منطقة 2003) يساررضي، أل -

 ا والدول العربية: عمان.يقيشرق المتوسط، ورقة عمل مقدمة إلى مؤتمر برلماني أفر

، مكتبة المجتمع العربي للنشر 1(، التغذية الطبية العلاجية، ط2008الزامل، لمى غازي ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

، 1م(، مبادئ علم التشريح الوصفي والوظيفي، ط2001زاهر، عبد الرحمن عبد الحميد ) -

 مركز الكتاب للنشر، القاهرة، مصر.

http://hip.jopuls.org.jo/c/portal/layout?p_l_id=PUB.1016.1&p_p_id=search_WAR_fusion&p_p_action=1&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=0&p_p_col_count=2&_search_WAR_fusion_action=navigate&_search_WAR_fusion_navigationData=search%7E%3D1%7E%21TL%7E%21440%7E%21%D8%B7%D8%B1%D9%82+%D9%88%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A8+%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%B3+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA+%2F
http://hip.jopuls.org.jo/c/portal/layout?p_l_id=PUB.1016.1&p_p_id=search_WAR_fusion&p_p_action=1&p_p_state=normal&p_p_mode=view&p_p_col_id=column-1&p_p_col_pos=0&p_p_col_count=2&_search_WAR_fusion_action=navigate&_search_WAR_fusion_navigationData=search%7E%3D1%7E%21TL%7E%21440%7E%21%D8%B7%D8%B1%D9%82+%D9%88%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A8+%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%B3+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA+%2F
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، دار جليس الزمان للنشر 1(، مبادئ العلاج النفسي، ط2001زعيزع، عبد الله يوسف ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن

، دار الثقافة 1النفسي والعقلي، ط(، الصحة النفسية والمرض 2010زغير، رشدي حميد ) -

 للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

، دار 1( مبادئ في الإسعافات الأولية، ط2010زكريا، زينب زكي، الشناوي، سحر محمد ) -

 وائل للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

(، الداء السكري وامراض الغدد الصم، )ديفيدسون(، دار القدس 2007زوكا، عماد محمد ) -

 لوم والطباعة والنشر والتوزيع، دمشق، سوريا.للع

، دار القدس 1(، الوجيز في الأمراض العصبية، ط2009زوكا، عماد محمد، وديوب، نسرين ) -

 للعلوم والطباعة والنشر والتوزيع، دمشق، سوريا.

، عمان: دار الشروق، 1اة الإنسان بيولوجيا الإنسان، ط ی(، علم ح2001) شیزيتون، عا -

 وزيع.للنشر والت

(، الصحة والسلامة في البيئة المدرسية، دار المناهج للنشر 2001السبول، خالد )   -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

م(، المخدرات والمؤثرات العقلية، المرجع العلمي 2017السريحة، سعيد بن فالح، وآخرون ) -

 ، اللجنة الوطنية لمكافحة المخدرات، الرياض السعودية.1المختصر، ط

، الهيئة المصرية العامة 1م(، الوجبات السريعة مخاطر وأضرار، ط2011نبيلة )سلام،  -

 للكتاب، مصر.

، 1م(، الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة، ط2008سلامة، إبراهيم أحمد ) -

 دار الفكر العربي، عمان، الأردن.

، دار الفكر العربي، 1م(، الصحة الشخصية والتربية الصحية، ط2011سلامة، بهاء الدين ) -

 القاهرة، مصر.

م(، تعاطي المواد المؤثرة في الأعصاب بين عمال 1991سويف، مصطفى، وآخرون ) -

، المركز القومي للبحوث الاجتماعية 1، ع28الصناعة، المجلة الاجتماعية القومية، المجلد 

 والجنائية، القاهرة، مصر.

به وعلاجه بالنباتات الطبية والطب (، التدخين، أسبا2009السيد، عبد الباسط محمد ) -

 للنشر والإنتاج الفني، مصر. ، ألفا2الحديث، ط

(، الكبد وأمراضه بين الحقيقة والوهم، دار الكتب 2001الشافعي، عبده مبروك ) -

 للوثائق القومية، مصر.

، دار العلوم للنشر 1(، أمراض الجهاز الهضمي، ط2006الشافعي، عبده مبروك ) -

 والتوزيع، مصر.
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الامتناع، إيتراك للطباعة والنشر  –م(، التدخين، الاستمرار 2012شحاتة، عبد المنعم ) -

 والتوزيع، القاهرة، مصر.

، دار الفكر العربي، عمان، 1م(، تدريب الجمباز المعاصر، ط2003شحاتة، محمد إبراهيم ) -

 الأردن.

جسم الإنسان(، م(، علم التشريح )دراسة عامة لبنيان 2013شرف، احسان، وميرة كمال ) -

 مؤسسة الثقافة الجامعية، الاسكندرية، مصر.

م(، الوقاية من أمراض السرطان والتخلص من سموم الجسم 2008الشرفاء، يوسف ) -

 بطريقة الشاولين الصينية، دار عالم الثقافة للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

النظري  (، الصحة النفسية بين الإطار2008شريت، أشرف محمد، صبحي، سيد ) -

 والتطبيقات الإجرائية، مؤسسة حورس الدولية للنشر والتوزيع، الإسكندرية، مصر.

، دار الأكاديمية للنشر والتوزيع 2م(، الغذاء والأمراض، ط2001شريك، يوسف محمد ) -

 والطباعة والتأليف والترجمة، طرابلس، ليبيا.

للنشر والعلوم، حلب،  م(، مبادئ طب البدانة السريري، شعاع2011شوا، مصطفى محمد ) -

 دمشق.

 (، العلوم العامة، الجزء الأول، فلسطين: وزارة التربية والتعليم.2010شوابكة، وآخرون، ) -

م(، موسوعة الإسعافات الأولية في السلم والحرب، مؤسسة 2000شلش، صبحي عمران ) -

 المجلس العربي للعلوم والطب والتكنولوجيا، عمان، الأردن.

، دار الخريجي 1(، المكونات الكيميائية في الغذاء، ط2002شويمان )الشويمان، سالم  -

 للنشر والتوزيع، الرياض، السعودية.

 م(، سرطان الثدي، لجنة التأليف والتعريب والنشر، جامعة الكويت.2009صالح، فريد ) -

، سلسلة الكتاب 2م(، الثقافة الصحية للكبار والصغار، ط2012صبري، ماهر إسماعيل ) -

 العربي، مصر. الجامعي

، 1(، تغذية الإنسان وأمراض سوء التغذية، ط2007صدقي، هناء محمد، يوسف. فاديا ) -

 دار الزهراء للنشر والتوزيع، الرياض، السعودية.

، دار اليازوري العلمية للنشر والتوزيع، 1(، الإسعافات الأولية، ط2010الصفدي، عصام ) -

 عمان، الأردن.

 ، اللياقة أم البدانة، عمان، الأردن.(1992الطراونة، خالد أحمد ) -

للطباعة والنشر  –، دار القدس للعلوم 1(، الإسعافات القلبية، ط2009طريفي، حسان ) -

 والتوزيع دمشق، سوريا.

، أساسيات علم البيئة، دار وائل للطباعة 2(، ط2004عابد، عبد القادر سفاريني، غازي )  -

 وللنشر، عمان، الأردن.
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(. اللياقة البدنية ومكوناتها. دار الفكر 1978محمد صبحي حسانين، )عبد الحميد، كمال،  -

 العربي، القاهرة.

(، الثقافة الصحية والصحة المدرسية، دار 2006عبد الرحمن، ثناء يوسف، فاديا يوسف ) -

 الزهراء للنشر والتوزيع، الرياض، السعودية.

، دار 2على صحتنا، ط (، التلوث البيئي وخطره الداهم2008عبد العزيز، محمد كمال ) -

 الكتاب العربي، بيروت.

، مجموعة النيل 1(، أساسيات علم التغذية، ط2001عبد القادر، منى خليل، وآخرون ) -

 العربية، القاهرة، مصر.

(، دراسات ومقاييس في مجال التربية البدنية 2012عبد الله، عصام الدين متولي ) -

 نشر، الإسكندرية، مصر.، دار الوفاء لدنيا الطباعة وال2الرياضية، ط

، دار الفكر ناشرون 3(، مدخل إلى الصحة النفسية، ط2007عبد الله، محمد قاسم ) -

 وموزعون، عمان، الأردن.

 (، صحة البيئة، التوريدات للنشر، القاهرة.2001عبد المجيد، فادية يوسف ) -

 راقية. ، )مجلة القادسية( متطلبات الصحة النفسية للأسرة الع2010المصدر الجبوري  -

م(، محاضرات في الإسعافات الأولية، دار 2008عبد اللطيفن فاتن، والجرواني، هالة ) -

 الزهراء للنشر والتوزيع، الرياض، السعودية.

م(، الثقافة 2001) يعلعبد المجيد، نهال، وبودي، عصام، ومحمد، هاني، والشمري،  -

 ، مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع، الكويت.1الغذائية، ط

(، فسيولوجيا جسم الإنسان، دار الشروق للنشر والتوزيع، رام 2001الهادي، عايدة )عبد  -

 الله، فلسطين

 ، مكتبة الرشد، بيروت، لبنان.3(، أسس الثقافة الصحية، ط2007عبد الوهاب، منال ) -

، 1م(، مصطلح الصحة الإنجابية المفهوم والأثر، ط2011عدوان، نورة بنت عبد الله ) -

الراجحي لأبحاث المرأة السعودية، دار جامعة الملك سعود للنشر، الرياض، اصدارات كرسي 

 السعودية.

، دار 1(، علم السموم البيئية، إيكوتوكسيكولوجي، ط2011عفيفي، فتحي عبد العزيز ) -

 الفجر للنشر والتوزيع، القاهرة، مصر.

دار الحامد للنشر ، 1(، علم النفس التربوي، تطوير المعلمين، ط2009العلوان، أحمد فلاح ) -

 والتوزيع، الأردن.

، دار النفائس للطباعة 3م(، العقم، أسبابه وطرق علاجه، ط1989عمر، الفاضل العبيد ) -

 والنشر والتوزيع، بيروت، لبنان.

، دار أسامة للنشر والتوزيع، 1(، معجم الطب النفسي والعقلي، ط2006عواد، محمود ) -

 عمان، الأردن.
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، لمعالجة السمنة وارتفاع 21يم الرشاقة الصحي القرن (، رج2001عويضة، عصام ) -

 ، العبيكان للنشر، الرياض، السعودية1مستوى الدهون والكوليسترول في الدم، ط

، التغذية، مكتبة دار الفلاح، 2( الموسوعة الغذائية العلمية، ج 1993عويضة، علي ) -

 الكويت.

علمية للنشر والتوزيع، عمان، م(، الصحة العامة، دار اليازوري ال2011غانم، عيسى ) -

 الأردن.

(، أسس الصحة النفسية، خوارزم العلمية للنشر والتوزيع، 2011غانم، محمد حسن ) -

 السعودية.

، 1م(، سيكولوجية الإدمان "الأسباب. الوقاية. العلاج"، ط2011غانم، محمد حسن ) -

 المكتبة المصرية للنشر والتوزيع، الجيزة، مصر.

(، أساسيات 2007عبد العزيز، زينب خالد، الظواهري، عايدة ) غزال، السعيد عبده، -

 الثقافة الصحية، مكتبة المتنبي، الدمام، السعودية.

م(، الإدمان، الجوانب النفسية والإكلينيكية والعلاجية للمدمن، 2011الغول، حسين علي ) -

 ، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر.1ط

، الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب م(2002الفاتح، وجدي، والسيد، محمد ) -

 والمدرب، دار الهدايا للنشر والتوزيع، مصر.

، 1(، العدوان والاكتئاب في العصر الحديث " نظرة تكاملية "، ط2008فايد، حسين ) -

 مؤسسة طيبة للنشر والتوزيع، القاهرة.

نشر م(، تشريح جسم الإنسان، دار الشروق لل2000فريحات، حكمت عبد الكريم ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

م(، الإسعافات الأولية، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 2004فضة، وفاء منذر ) -

 عمان، الأردن.

، 1م(، الرياضة صحة ورشاقة ومرونة، ط2012قبلان، صبحي أحمد، والجبور، نايف مفضي ) -

 مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

و دار تسنيم للنشر والتوزيع، 1(، الصحة العامة، ط2004رشدي، حسن، نوال ) قطشان، -

 عمان، الأردن

 والبياري، نهله، وأباظة، إبراهيم، ونزال، شذى، وعبد الرحمن، منىقطيشات، تالا،  -

، دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة، 4(، مبادئ الصحة والسلامة العامة، طم2011)

 عمان، الأردن.

، الاضطرابات السلوكية 1(، ط2006مصطفى نوري، المعايطة، خليل عبد الرحمن )قمش،  -

 والانفعالية، دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة، عمان، الأردن.
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، دار وائل للنشر والتوزيع، عمان، 1(، علم وظائف الأعضاء، ط2002الكبيسي، خالد ) -

 الأردن.

لصحة والمرض، رؤية جديدة في (، الثقافة وا2003الكندري، يعقوب يوسف ) -

 الأنثروبولوجيا المعاصرة، جامعة الكويت، لجنة التأليف والتعريب والنشر، الكويت.

م(، فسيولوجية الجهد البدني والتدريبات الرياضية، 2006الكيلاني، هاشم عدنان ) -

 مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

لصحية، مركز الإسكندرية للكتاب، الاسكندرية، م(، التربية ا2012محمد، أحمد سفيان ) -

 مصر.

م( التشريح الوظيفي للرياضيين، شركة ناس للطباعة، 2013محمد، سمية خليل ) -

 القاهرة، مصر.

، مركز الكتاب الحديث، القاهرة، 1م(، الرياضة وصحة المجتمع، ط2014محمد، هاني ) -

 مصر.

دار دجلة ناشرون وموزعون، عمان،  ،1م(، تغذية الإنسان، ط2010محمود، دانية محمد ) -

 الأردن.

(، موسوعة رعاية الأمومة والطفولة، عمان، دار اليازوري العلمية، 2002مزاهرة، أيمن ) -

 للنشر والتوزيع.

(، التربية الصحية للطفل، الطبعة الأولى، عمان، الأهلية للنشر 2007مزاهرة، أيمن ) -

 والتوزيع.

الغذاء والتغذية الصحية، دار المسيرة للنشر والتوزيع (، موسوعة 2007مزاهرة، أيمن ) -

 والطباعة، عمان، الأردن

(، الصحة والسلامة العامة، دار الشروق للنشر والتوزيع، عمان، 2008مزاهرة، أيمن ) -

 الأردن.

م(، صحة الإنسان وسلامة الغذاء، 2011مزاهرة، أيمن، وبليبل، أنس، وعبد الله، أمل ) -

 نشر والتوزيع، عمان، الأردن.، دار اليازوري لل2ط

 ، الدار المصرية اللبنانية، القاهرة، مصر.1(، الإدمان، ط2004مصباح، عبد الهادي ) -

(، مرض السكري والضغوط النفسية، منشأة المعارف، 2007المغربي، إبراهيم حامد ) -

 الإسكندرية، مصر.

ومشكلات معاصرة، دار ( الطب الرياضي والفسيولوجي، قضايا 1999ملحم، عائد فضل ) -

 الكندي للنشر والتوزيع، إربد، الأردن.

(، مشاركة الرجل في قضايا الصحة الإنجابية في الضفة 2000المنسي، وصوالحة ) -

 (.7و 6(، العدد )2الغربية، آفاق، السنة )
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، دار أسامة للنشر والتوزيع، عمان، 1(، معجم الأمراض وعلاجها، ط2010منصور، زينب ) -

 الأردن.

م(، الإدمان، أسبابه ومظاهره والوقاية والعلاج، 1986صور، عبد المجيد سيد أحمد )من -

 مركز أبحاث الجريمة، وزارة الداخلية السعودية، الرياض، السعودية.

(، تشريح جسم الإنسان، دار اليازوري العلمية للنشر 2010الناجي، رمزي، الصفدي، عصام ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

(، علم وظائف الأعضاء، دار اليازوري العلمية للنشر 2010، الصفدي، عصام )الناجي، رمزي -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

، دار اليازوري العلمية للنشر تشريح جسم الإنسات(، 2010الناجي، رمزي، الصفدي، عصام ) -

 والتوزيع، عمان، الأردن.

القدس للعلوم، دمشق، ، دار 1م(، مبادئ الإسعافات الأولية، ط2001النجرس، إبراهيم ) -

 سوريا.

(، أطعمة ونصائح مهمة لمريض السكري، العبيكان للنشر، 2007ندا، حسن يوسف ) -

 الرياض، السعودية.

، دار الحامد للنشر والتوزيع، 1(، فن الرياضة والصحة، ط2010نشوان، نشوان عبد الله ) -

 عمان، الأردن.

التنفسية وعلاجها باأعشاب، دار م(، الأمراض القلبية و2012نصر، عبد الكريم محمد ) -

 البنان للطباعة والنشر والتوزيع، بيروت، لبنان.

(، الرياضة والصحة في حياتنا، دار اليازوري للنشر والتوزيع، 2010النهار، حازم، وآخرون ) -

 عمان، الأردن

، دار 4(، تمارين المرونة واللياقة، ترجمة خالد العامري، ط2002نورسي، كريستوفر ) -

 ق للنشر والتوزيع، مصر.الفارو

، دار 1(. الرياضة والصحة، ط1991هارون، بسام، ساري حمدان، فائق أبو حليمة، ) -

 المسيرة، عمان، الأردن.

م(، الدليل الإرشادي للاختيار الخليجي للياقة البدنية المرتبطة 2001الهزاع، هزاع محمد ) -

 .1سنة، ط 18 – 7بالصحة للفئات العمرية من 

م(، النشاط البدني في مجابهة الأمراض المزمنة: دور قديم 2004محمد ) الهزاع، هزاع -

ازداد قوة وأهمية في وقتنا الحاضر، المؤتمر العربي الثاني للتغذية، المجلة العربية للغذاء 

 والتغذية، المنامة، مملكة البحرين.

انتقاء م(، البناء والتكوين الجسمي لدى الرياضيين، دورة 2001الهزاع، هزاع محمد ) -

 الموهوبين في المجال الرياضي، مركز عبد الله السالم لإعداد القادة، الكويت.

 .نبراس–مجالات مكافحة المخدرات  والتتابع فيوثيقة مصفوفة المدى  -
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م(، موسوعة المرأة في الحمل والولادة خطوة 2009وستكوت، روبرت، ودير، باتسي ) -

 الأردن.، الأهلية للنشر والتوزيع، عمان، 1خطوة، ط

)رسالة  يم(، الزواج والصحة الإنجابية في ضوء القرآن الكر2007اليازجي، صبحي ) -

وجامعة الأقصى:  شمسعين  جامعةبين ماجستير(، برنامج الدراسات العليا المشترك 

 .غزة

، ورقة عمل قدمت 2(، التربية البيئية ومشكلات البيئة الحضرية، ط2004يونس، طلال ) -

 ات في حماية البيئة والمدن العربية، الكويت، منظمة المدن العربية.في ندوة دور البلدي
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