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مقدمة عن الصحة النفسية

:مفهوم الصحة•

.  هي حالة اكتمال السلامة الجسدية والعقلية والاجتماعية وليست مجرّد غياب المرض أو العجز

(:العقلية)مفهوم الصحة النفسية •

كما أنها تساعد . لهي السلامة العاطفية والنفسية والاجتماعية، فهي تؤثر على طريقة التفكير والشعور والفع
امل مع في التعامل الأمثل مع ضغوطات الحياة واتخاذ القرارات الصائبة وتعمل على ارتقاء طريقة التع

.الآخرين

دي مراحل تكوين الشخصية والبناء الجس)الصحة النفسية مهمة جداً لكل الفئات العمرية من الطفولة 
.وحتى الشيخوخة( والعقلي
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مقدمة عن الصحة النفسية

(:الاضطرابات النفسية)الأمراض النفسية 

ات الأكل، الاكتئاب، القلق، الفصام، اضطراب: مثل)مصطلح يشمل نطاق واسع من المشاكل الصحية 
.لوكالتي تُخل بالصحة النفسية وتنعكس سلباً على المزاج والتفكير والس( الإدمان وغيرها
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مقدمة عن الصحة النفسية

الكثير من الناس لديه مخاوف وعوارض نفسية تأتي من وقت لآخر ومن الطبيعي أن

خص يحدث ذلك، ولكن قد تتطور الى أن تصبح مرض نفسي يظهر تأثيره على حياة الش

.وانتاجيته

تسبب النفسي كفيل بأن يجعل من الشخص تعيس بائس، كما أنه ي( الاضطراب)المرض 

.  باضطرابات في حياته اليومية وعلاقاته الاجتماعية وحياته الدراسية والعملية
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خصائص الصحة النفسية

الصحة النفسية أكثر من مجرّد الخلو من الأمراض النفسية، فهي

ع تحتوي كذلك على شعور الشخص اتجاه نفسه وكيفية تعامله م

.  الأشخاص وأحداث الحياة من حوله
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خصائص الصحة النفسية

ة وقد فنّدت منظمة الصحة العقلية الوطنية الأمريكي

بصحة نفسية /خصائص الأشخاص الذين يتمتعون

:جيّدة كالآتي

.لديهم شعور جيّد تجاه أنفسهم1)

شدّة في يمتلكون التحكم الكافي لمنعهم من الانغماس ب2)

م مشاعرهم كالخوف والغضب والحب والغيرة والند

.والقلق( الشعور بالذنب)



الصحة واللياقة

خصائص الصحة النفسية

.يتمتعون بعلاقات شخصية وفيرة ودائمة3)

.يشعرون بالارتياح مع الآخرين4)

.يستطيعون الضحك على أنفسهم ومع الآخرين5)

.لافاتلديهم الاحترام الكافي لأنفسهم وللآخرين مهما كانت الاخت6)
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خصائص الصحة النفسية

هم في قادرون على تقبل العوائق والمحبطات التي تواجه7)
.حياتهم

مع بإمكانهم مواجهة تحديات ومتطلبات الحياة والتعامل8)
.المشاكل التي قد تواجههم

.مؤهلين لاتخاذ قراراتهم بأنفسهم9)

هم من يكوّن ويشكّل بيئتهم المحيطة قدر المستطاع10)
. ويتأقلمون معها إذا اضطروا
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سباب الأمراض النفسيةأ

كنها بشكل عام، أغلب الأمراض النفسية تفتقر لوجود سبب محدد بعينه ول

والنفسية (Biological)ناتجة عن مجموعة من العوامل الحيوية 

(Psychological) والبيئة المحيطة(Environmental.)
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سباب الأمراض النفسيةأ

:وبالإمكان تقسيم تلك العوامل الى

الجينات مما فالكثير من الدراسات تشير أن بعض الأمراض النفسية تنتقل وراثياً عبر: الوراثة✓

.يجعل الشخص أكثر عرضةً من غيره

كالمخدرات وما فيها من ضغوطات نفسية أو التعرض للمواد الكيميائية والسموم: البيئة المحيطة✓

.والكحوليات

ويشمل أي مرض أو إصابة تصيب الجسد بشكل عام أو الدماغ على وجه: الاعتلال الجسدي✓

.الخصوص
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الوقاية من الأمراض النفسية

ي الوقاية تعني أخذ الاحتياطات الإجراءات اللازمة لتفاد
دث وهنا سنتح. حدوث شيء مّا قبل حدوثه أو تفاقمه ان حدث

.لهالتفادي اعتلاالصحة النفسية الايجابية عن تعزيز 
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الوقاية من الأمراض النفسية

:الصحة النفسية الإيجابية تتيح للإنسان أمور عدّة، منها

.إدراك كامل طاقاته وامكانياته والاستفادة منها•

.التأقلم والتكيّف مع ضغوطات الحياة والتعامل الأمثل معها•

.زيادة انتاجيته العملية•

.زيادة فاعليته والجعل منه عضو فعّال تجاه مجتمعه•
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الوقاية من الأمراض النفسية

:طرق الحفاظ على الصحة النفسية الإيجابية

.عند الحاجة الى ذلكالطبيةطلب المساعدة 1)

اعدة للأسف فإن الكثير من الناس لا يتقبلون فكرة طلب مس)
عالجة الطبيب النفسي ويرون أنه من الضعف اللجوء للغير في م
مشاكل مشكلة نفسية أو خلل في المشاعر، ولكن في الحقيقة أن ال

لة بل النفسية أو طلب المساعدة في حلها لا تمت للضعف بأي ص
لأهل وعلى النقيض فإن من صفات القوة والثقة بالنفس الذهاب
(.الاختصاص للمساعدة عند الشعور بالاعتلال النفسي
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الوقاية من الأمراض النفسية

التواصل مع الآخرين وحضور الاجتماعات وتبادل الأحاديث 2)
.والأفكار

جابية وحب البقاء ايجابياً في كل النواحي والدفع بالنفس قُدماً نحو الإي3)
.الحياة

.  مساعدة الآخرين4)

.يمالحفاظ على النشاط البدني، فالعقل السليم في الجسم السل5)
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الوقاية من الأمراض النفسية

.الحصول على القدر الكافي من النوم6)

.التغذية السليمة7)

.الابتعاد عن التدخين والمخدرات والمسكرات8)

.حياةالحرص على اكتساب مهارات التأقلم والتكيّف مع متغيرات ال9)
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المراجع

• https://www.who.int/about/who-we-are/frequently-asked-questions

• https://www.mentalhealth.gov/basics/what-is-mental-health

• https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/mental-

illness/symptoms-causes/syc-20374968

• https://healthylife.com/online/mentalhealth/navyhealthportsmouth/SecI

b.htm 
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محمد سعيد الشهراني . د
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مخرجات التعلم

يظهر المعرفة عن الأمراض النفسية الشائعة.

 الشائعةخصائص الأمراض النفسيةيوضح.

يعرض المعرفة حول الاجهاد النفسي وطرق الوقاية منه.
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المحتوى

أمثلة على الأمراض النفسية الشائعة.

الاكتئاب

اضطراب القلق العام

الاضطراب ثنائي القطب

الإجهاد النفسي  .
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الاكتئاب

ما هو الاكتئاب؟ 

.هو اضطراب نفسي يجعل من الشخص حزيناً بشكل مختلف عن الحزن الطبيعي

.وميةالاكتئاب من شأنه أن يؤثر على المصاب به في دراسته وعمله وكل أمور حياته الي
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الاكتئاب

كيف يمكننا معرفة أن شخصاً مّا يعاني من مرض الاكتئاب؟

ن وجود لابد م)التالية التسعةأعراض من الأعراض خمسةالشخص المُكتئب تلازمه 

:أسبوعين أو أكثرالوقت لمدة غالبية( ٢أو ١الفقرة 

.قلة الاهتمام أو المتعة عند القيام بالأشياء1.

.الشعور بالضيقة أو الاكتئاب أو اليأس2.



الصحة واللياقة

الاكتئاب

.صعوبات في بداية النوم أو في الاستمرار في النوم أو كثرة النوم3.

.الشعور بالتعب أو قلة النشاط4.

.  قلة الشهية أو شراهة الأكل5.

خذل شعور الشخص بعدم الرضا عن نفسه أو الشعور بأنه انسان فاشل أو بأنه6.

.نفسه أو عائلته
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الاكتئاب

.صعوبات في التركيز على الأشياء كالقراءة أو مشاهدة التلفاز7.

ستقرار التململ وعدم القدرة على الا: التحرك أو التحدث ببطء شديد لدرجة ملحوظة، أو العكس8.
.لدرجة التحرك من مكان لآخر أكثر من المعتاد

.تفكير الشخص بأنه من الأفضل له الموت أو التفكير بإيذاء نفسه بطريقةٍ مّا9.

ن أ: يضاف لمن هم في سن المراهقة ظهور بعض الأعراض التي قد تدل على وجود اكتئاب، مثل
أو لديه الرغبة في مشاجرة ( من السهل استفزازه)يكون غريب الأطوار أو سريع الغضب 

.الآخرين
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الاكتئاب

ذلك عندما ، لطريق الطبيب المختصأن يكون عن التقييم والتشخيص لابد

أن نحرص نجد أنفسنا أو من حولنا يعاني شيئا من الأعراض السابقة فلا بد

.على زيارة الطبيب للحصول على الرعاية الصحية المناسبة
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اضطراب القلق العام 

كيف يمكننا تحديد القلق المرضي من القلق الطبيعي؟

دة ستة الكل يقلق وهذا طبيعي ولكن عندما يكون القلق أو الخوف شديد وفي غالب الأيام لم
مط حياة والذي من شأنه التأثير على ن( المرضي)أشهر أو أكثر فهذا هو القلق الغير طبيعي 

.الشخص، وهو ما يسُمى باضطراب القلق العام
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اضطراب القلق العام 

؟(المرضي)ما هي أعراض القلق الشديد 

يام لمدة معظم الأالشديدينالأشخاص الذين يعانون من القلق المرضي يشعرون بالخوف والقلق 
:، بالإضافة الىستة أشهر أو أكثر

.التركيزقلةوالنسيانأو اضطرابات النوم 

الى بعض آلام التعب الجسماني الشديد وشدةّ العضلات بالإضافة: كما أنهم قد يعانون جسدياً مثل
.تقلصّات في الجهاز الهضمي أو الشعور بضيق التنفس
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اضطراب القلق العام 

هل يستلزم ذلك زيارة الطبيب؟

نعم،
، أو يقلق (الطبيعي)عندما يشعر الشخص بأنه يقلق أكثر من اللازم 

.بشدة بشأن أمور معينّة رغم بساطتها في نظر الآخرين
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الاضطراب ثنائي القطب 

ما هو الاضطراب ثنائي القطب؟ 

فتارةً ويسبب تغيرّ شديد على مستوى المزاج والسلوك،( العقل)هو مرض يصيب الدماغ 

.يكون المريض في قمّة السعادة وما أن يلبث الا وهو في قمّة التعاسة
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الاضطراب ثنائي القطب 

ماهي أعراض الاضطراب ثنائي القطب؟

ماماً المريض قد يأتي بأعراض السعادة المفرطة لمدةّ أيام ثم العكس ت

.بعد ذلك( الحزن الشديد)
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الاضطراب ثنائي القطب 

:ففي طور السعادة المفرطة قد نلاحظ الأعراض التالية

السعادة الغير طبيعية.

نشاط غير طبيعي.

كثرة الكلام وفقدان ترابط الأفكار وسياق الكلام.

قلة النوم والشعور لعدم الحاجة اليه.

الشعور بامتلاك قوى مميزة عن الآخرين.

اتخاذ قرارات غير صائبة بدون تفكير.

الشروع في أمور كثيرة وعدم انجاز شيء منها.
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الاضطراب ثنائي القطب 

:أما في طور الحزن الشديد فقد نلاحظ الأعراض التالية

الحزن الشديد.

مشاكل في النوم أو النوم بكثرة.

الشعور بالتعب والارهاق الشديدين.

عدم الاستمتاع بالأشياء.

شعور الشخص الغير جيّد تجاه نفسه.

التفكير بالموت أو إيذاء النفس.
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الاضطراب ثنائي القطب 

ل الطبيب مريض ثنائي القطب يحتاج لعناية ومتابعة من قِب

رعاية المختص، فلا نتردد بالذهاب به الى العيادة لتلقي ال

.الصحية المناسبة
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الإجهاد النفسي

النفسي؟( الضغط)ما هو الاجهاد 

هو ببساطة هو استجابة الانسان لضغوطات وأحداث الحياة، ف
في التمزق الذي تعانيه عقولنا وأجسامنا ونحن نحاول النجاح

.محيطنا المتغير باستمرار

وغالبا ما يعتبر الناس الضغط هو التزامات العمل أو مرض
أحد الأبناء أو مواجهة ازدحام في حركة السير، في الواقع 
م هذه الأحداث منبهات أو مثيرات اما الضغط فهو رد فعل الجس

.الداخلي تجاه هذه العوامل
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الإجهاد النفسي

النفسي هو الاستجابة ( الضغط)أي أن الاجهاد 

التلقائية المقاوِمة أو الهروب في الجسم

(Flight or Fight) والتي يعدها الأدرينالين

وسائر هرمونات الضغط التي تثير مجموعة من

ورية التغيرات الفسيولوجية وازدياد الاثارة الضر

.خطرللجسم لكي يدافع عن نفسه عندما يواجه بال
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الإجهاد النفسي

اً بحيث كيف تتكون الضغوط عند الانسان، وهل كل البشر تؤثر فيهم الضغوط سلب
شكل مناسب؟يفقدون السيطرة في التحكم في ضغوطاتهم ولا يستطيعون تصريفها ب

بفعل عدّة وهذه الشخصية التي تبلورت( طبيعة شخصية الانسان)هذا يعتمد على حسب 
عوامل متداخلة ومتكاملة منها الاستعداد الشخصي المبني على العوامل الذاتية 

اغطة البيولوجية، وعوامل اجتماعية بفعل التنشئة الاجتماعية، فبعض العوامل الض
تحملها تشكل عبئاً على أنماط معينّة من الشخصيات، في حين تستطيع أنماط أخرى

.ومن ثم تصريفها بالشكل الذي لا يترك أثراً لدى الفرد
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الإجهاد النفسي

النفسي؟( الضغط)كيف نتعامل مع الاجهاد 

لتأقلم الضغوط النفسية لابد منها طالما نعيش في مجتمع متغير، لذا يجب ا
.غطمعها والعمل على التخلص منها أو التقليل من حدتها على حسب نوع الض

:ويمكن تلخيص ذلك في خطوتين رئيسيتين
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الإجهاد النفسي

:هي التعرف على أسباب الضغوط النفسية:الخطوة الأولى

 ًير عن بسبب ضعف المقاومة الداخلية للفرد وعدم التعبداخليةً إما أن تكون ضغوطا
.التوتر والقلق والأفكار السلبية: انفعالاته ومشاعره وبالتالي كبتها، مثل

 ًلتي ، بسبب عدم القدرة على مواجهة المواقف الصعبة اخارجيةً وإما أن تكون ضغوطا
سائر الخ: يتعرض لها الفرد في التعامل مع المحيط الخارجي في حياته اليومية، مثل

.المادية، موت شخص عزيز، خلافات مع شريك الحياة، وغيرها
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الإجهاد النفسي

:النفسية وهيبعد معرفة أسباب الضغوط النفسية يتم اتباع خطوات مساعدة للذات في ادارة الضغوطات: الخطوة الثانية

والتعبير عن تحديد مصادر وأسباب الضغط النفسي، من خلال كتابتها على ورقة لتنظيم الافكار1.

.المشاعر

لتجنب تنظيم أسلوب الحياة وتحديد الأهداف، بأن تكون واقعية معقولة في حدود قدرات الشخص2.

.مواجهة الضغط النفسي

.لمقدرة عندهمتفويض المسؤولية الى الآخرين أحياناً، وذلك لجعلهم أشخاص مسئولين باكتشاف ا3.
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الإجهاد النفسي

.تحملهاستخدام المرونة والتسامح، وذلك للتكيفّ مع الظروف وتجنب مالا قدرة للشخص ب4)

.البحث عن التنوع والتجديد، لأنه سيبقي الشخص في حالة إثارة وحماس وتجدد5)

لنفس بعيداً عن الاستمتاع بأوقات الفراغ وتخصيص وقتاً للاستجمام والتسلية والترويح عن ا6)

.الضغوط اليومية

فس بالطريقة تعلمّ كيفية التنفس، لأن التنفس هو أحد الأسرار في إدارة الضغوط، ولكن التن7)

لاسترخاء والشعور الصحيحة تنفساً عميقاً للحصول على التوافق العقلي والانفعالي والجسدي ل

.بالثقة بالنفس ولتجديد الطاقة الايجابية



الصحة واللياقة

الإجهاد النفسي

س ممارس الرياضة باختلافها، ونركز هنا على رياضة المشي المصحوبة بالتنف8.

طاقة الصحيح، لأن الرياضة تحسن المزاج وتفتت الضغوطات النفسية وتزيد من

.  الانسان وحيويته ونشاطه وبالتالي ستتحسن الصورة الذاتية للإنسان

.عمل الذهنيأخذ قسطاً مناسباً ووافراً من النوم، لأن النوم يوفر للعقل فترة راحة من ال9.

هو مفتاح عيش حياةً متوازنةً، إذا كان الاعتدال هو مفتاح الصحة البدنية، فان التوازن10.

.الصحة النفسية



الصحة واللياقة

الإجهاد النفسي

ن قد تكون الضغوطات النفسية خارج ارادة الانسان، ولك"

."اتبقى ادارة الضغوط النفسية فن مفتاحه بيدنا جميع



الصحة واللياقة

المراجع

• https://www.uptodate.com/contents/depression-the-
basics?search=mental%20health&topicRef=83813&source=related_link

• https://www.uptodate.com/contents/generalized-anxiety-disorder-the-
basics?search=mental%20health&topicRef=15342&source=related_link

• https://www.uptodate.com/contents/bipolar-disorder-the-
basics?search=bipolar&source=search_result&selectedTitle=1~150&usage_t
ype=default&display_rank=1

• https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/stress

https://www.uptodate.com/contents/depression-the-basics?search=mental health&topicRef=83813&source=related_link
https://www.uptodate.com/contents/generalized-anxiety-disorder-the-basics?search=mental health&topicRef=15342&source=related_link
https://www.uptodate.com/contents/bipolar-disorder-the-basics?search=bipolar&source=search_result&selectedTitle=1~150&usage_type=default&display_rank=1
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/stress


الصحة واللياقة 

(  الربو–الأمراض غير المعدية )

مفرح حامد الحارثي . د

استشاري طب أسرة 

أستاذ مساعد بقسم طب الأسرة 
جامعة بيشة-كلية الطب  



الصحة واللياقة

الأهداف

:قادرةً على أن/ة قادراً/تكون الطالب/بنهاية هذه المحاضرة سوف يكون

.تعرف بعض الإحصائيات والأرقام حول الأمراض غير المعدية/يعرف.1

.تعدد عوامل الخطورة للإصابة بالأمراض غير المعدية/يعدد.2

.تحدد كيفية الوقاية والتحكم للأمراض غير المعدية/يحدد.3

.تعرف مرض الربو/يعرف.4

.تعرف بعض الإحصائيات والأرقام لمرض الربو/يعرف.5

.تعدد أسباب ومهيجات مرض الربو/يعدد.6

.تعرف كيفية تشخيص مرض الربو/يعرف.7

.تحدد كيفية الوقاية والعلاج لمرض الربو/يحدد.8



الصحة واللياقة

المحتوى

.إحصائيات وأرقام حول الأمراض غير المعدية.1

.عوامل الخطورة للإصابة بالأمراض غير المعدية.2

.كيفية الوقاية والتحكم للأمراض غير المعدية.3

.تعريف مرض الربو.4

.إحصائيات وأرقام لمرض الربو.5

.أسباب ومهيجات مرض الربو.6

.تشخيص مرض الربو.7

.الوقاية والعلاج لمرض الربو.8



الصحة واللياقة

مقدمة 
المزمنةالتنفسيالجهازوأمراضوالسرطاناتالدمويةوالأوعيةالقلبأمراضالمعديةغيرالأمراضتشمل•

.المعديةغيرالأمراضمنوغيرهوالسكري

بعضهاعممجتمعةالمعديةالوفياتجميعالعالمأنحاءجميعفيالمعديةغيرالأمراضعنالناجمةالوفياتتتجاوز•
.ناشئًاعالميًاصحيًاتهديدًاوتمثلالبعض،

.العالممستوىعلىالوفياتجميعمن٪71يعادلماأي،عامكلشخصمليون41تقتلالمعديةغيرالأمراض•



الصحة واللياقة

وهيالأمدطويلةتكونأنإلىتميل،المزمنةالأمراضباسمأيضًاوالمعروفةالمعدية،غيرالأمراض•

.والسلوكيةوالبيئيةوالفسيولوجيةالوراثيةالعواملمنلمجموعةنتيجة

و30بينأعمارهمتتراوحالتيالمعديةغيرالأمراضبسببشخصمليون15يموت،عامكلفي•

.الدخلوالمتوسطةالمنخفضةالبلدانفيتحدث"المبكرة"الوفياتهذهمن٪85منأكثر؛عامًا69

17.9أوالمعدية،غيرالأمراضعنالناجمةالوفياتمعظمفيالدمويةوالأوعيةالقلبأمراضتتسبب•

،(مليون3.9)التنفسيالجهازوأمراض،(ملايين9.0)السرطاناتتليها،سنويًاشخصمليون

.(مليون1.6)السكريومرض

مقدمة 



الصحة واللياقة

رانتشامعدلارتفاعالسعوديةالعربيةالمملكةتواجه•

الفئاتبينخاصة،والوفياتالمعديةغيرالوفيات

.سناًالأكبرالعمرية

افحةومكلمنعالتزامهناك،السعوديةالعربيةالمملكةفي•

المهممنأصبحأنهإدراكهناك.المعديةغيرالأمراض

.ةالوقائيالتدخلاتوتكاليففوائدفهممتزايدبشكل



الصحة واللياقة

دية أرقام الأمراض غير المعدية في المملكة العربية السعو

.السعوديةالعربيةالمملكةفيشخص90000منأكثرالمعديةغيرالأمراضتقتل•

.للإصاباتنتيجة٪9.4والمعديةغيرالأمراضعنناجمة٪78الوفياتجميعبينمن•

ومرض،٪10.3بنسبةوالسرطان،الوفياتجميعمن٪45.7الوعائيةالقلبيةالأمراضتمثل•

.٪4.6بنسبةالسكريومرض٪3.3بنسبةالمزمنالرئويالانسداد

العربيةالمملكةفيالمزمنةالأمراضأهمهماالسكريومرضالوعائيةالقلبيةالأمراض•

.السعودية



الصحة واللياقة

عوامل الخطورة 

السمنة/ زيادة الوزن ارتفاع ضغط الدم

لدم ارتفاع السكر في ا
ارتفاع مستوى الدهون في 

.الدم

الخمول البدنيالتدخين

الكحولالغذاء غير الصحي



الصحة واللياقة

التدخين

هناك زيادة تدريجية ومستمرة في كل من الذكور والإناث في •

.التدخين

أقل من متوسط الانتشار ( ٪12.4)لا يزال معدل الانتشار الكلي •

تضاعف انتشار المدخنين (. ٪18.7)العالمي للتدخين الحالي 

.2015و 1996الذكور بين عامي 

.لعمل٪ من الموظفين يتعرضون للتدخين السلبي في مكان ا14.8•

.ما يقرب من ثلث الشباب يتعرضون للتدخين غير المباشر•



الصحة واللياقة

الأمراض غير المعدية التي قد تنتج من التدخين

.  أشكال متعددة من السرطان•

السكتة الدماغية وأمراض القلب والأوعية الدموية وأمراض الدورة الدموية الأخرى•

.  مرض الانسداد الرئوي المزمن والتهاب الرئة•

مرض القرحة الهضمية•

السكري•

.إعتام عدسة العين•



الصحة واللياقة

قلة النشاط البدني

٪29جسديًا،نشطاتغيرالنساءنصفمنيقربما•

.البدنيالنشاطمنمنخفضةمستوياتلديهنمنهن

جسديًا،نشيطينغيرمنهم٪23،للرجالبالنسبة•

.اطالنشمنمنخفضةنفسهاالمئويةالنسبةوكانت

2النوعمنالسكريومرضالتاجيةالقلبأمراض•

النشاطقلةمنتنتجقدكلهاوالقولونالثديوسرطان

البدني



الصحة واللياقة

السمنة وزيادة الوزن 

.والإناثالذكورمنكلفيسريعبشكلالوزنوزيادةالسمنةانتشاريظهر•

الوزنزيادةسجلتبينما،٪28.7السعوديةالعربيةالمملكةفيالسمنةنسبةبلغت•

.والنساءالرجالبينفأكثرسنة15العمريةالفئةفي30.7٪

الرحمبطانةوسرطان،2النوعمنالسكريومرض،التاجيةالقلبأمراض•

.لهاالسمنةتؤديقدوالقولونالثديوسرطان



الصحة واللياقة

المعدية غير والتحكم على الأمراض الوقاية 
في المملكة العربية السعودية 

:التدخينبرنامج•

التوعيةبرامجخلالمنالتدخينمنللحدمبادراتعدةالصحةوزارةاتخذت

ملةشاخدماتيوفروطنيالكترونيوموقع،التدخينلمكافحةإعلاميةحملات)

.(الاجتماعيالتواصلووسائل،التبغلمكافحة

هذهمندةواحالتبغمكافحةبرنامجفيالتدخينلمكافحةالمتنقلةالعيادةتعتبر

الإقلاععلى،والإناثالذكورمن،مدخن2000منأكثرساعدتالتيالمبادرات

التدخينعن



الصحة واللياقة

:السمنةفيالتحكمبرنامج•

ةوالسمنالوزنفيللزيادةالاهتماممنكبيرقدرإعطاءتم

فترةأثناءالصحيةللممارساتتشجيعينشاطوهناك

.أفضلبشكلالشبابلحمايةخطواتواتخاذالمراهقة

المعدية غير والتحكم على الأمراض الوقاية 
في المملكة العربية السعودية 



الصحة واللياقة

:البدنيوالنشاطالحميةبرنامج•

الأمراضلمكافحةالعامةالإدارةفيالبرنامجأنشئ

منالهدف.2006عامفيوالمزمنةالوراثية

يةالوطنالاستراتيجيةتطبيقهووأهدافهالبرنامج

البدنيوالنشاطللغذاء

المعدية غير والتحكم على الأمراض الوقاية 
في المملكة العربية السعودية 



الصحة واللياقة

: الوقاية من السرطانبرنامج •

التعاونعلىمثالًابالسرطانللتوعيةالوطنيةالحملةتعتبر

المجتمعومنظماتالصحةوزارةمظلةتحتتمالذي

.المدني

المعدية غير والتحكم على الأمراض الوقاية 
في المملكة العربية السعودية 



الصحة واللياقة

:  برنامج الوقاية من الأمراض القلبية الوعائية•

فييمالقصفيللقلبسلطانالأميرمركزبقيادة"القلبحمايةحملة"إطلاقتم

القلببأمراضالعامالوعيزيادةهيالعامةالأهدافكانت؛2012عامبداية

يالتالجديدةالحالاتواكتشاف،بهاالخاصةالخطروعواملالدمويةوالأوعية

.طبيةعنايةإلىتحتاج

المعدية غير والتحكم على الأمراض الوقاية 
في المملكة العربية السعودية 



الصحة واللياقة

الربو 



الصحة واللياقة

التعريف 

الجهازيصيبمزمنمرضهوالربو

فيشائعةحالةعنعبارةوهوالتنفسي

كلبشالتنفسفيصعوباتتسببالرئة

البًاغ.الهوائيةالشعبالتهاببسببمتقطع

منالرغمعلى،الطفولةمرحلةفييبدأما

علىرويؤث،البالغينعندأيضًايتطورقدأنه

.الأعمارجميعمنالأشخاص



الصحة واللياقة

الربو حقائق وأرقام 

.يعد الربو أكثر الأمراض المزمنة شيوعًا بين الأطفال حول العالم•

ن إنه مرض شائع بي. مليون شخص يعانون حاليا من الربو235حوالي •

.الأطفال

وسطة تحدث معظم الوفيات المرتبطة بالربو في البلدان المنخفضة والمت•

.الدخل

ر وفقا لآخر تقديرات منظمة الصحة العالمية ، التي صدرت في ديسمب•

.2015حالة وفاة بسبب الربو في عام 383000، كان هناك 2016



الصحة واللياقة

أعراض مرض الربو 
العائلةسنفمنلطفلينيكونأنويمكن،مختلفبشكلالجميععلىالربويؤثر.الأسرفييوجدالربو•

.للربومختلفةومثيراتأنماط

:أعراض الربو الرئيسة تشمل•

ضجيج صفير عند التنفس-الصفير .1

ضيق في التنفس.2

شعور ضيق في الصدر.3

.النومفيمشاكلإلىيؤديأنيمكنهذا.الليلوفيالباكرالصباحفيأسوأيكونماعادة:مزمنةكحة.4

.التمرينأثناءأوالباكرالصباحفي،الليلفيأسوأتكونماغالباًالأعراضهذه

.قد تكون الأعراض مختلفة للأطفال.5



الصحة واللياقة

أسباب مرض الربو 

باب الوراثية يعتقد العلماء والباحثون أن الأس. السبب الدقيق للربو لم يتم تحديده حتى الآن •

:قد تشمل هذه. والبيئية تؤدي إلى الربو

.إصابة أحد الوالدين أو كلاهما بالربو.1

.وجود تاريخ وراثي من الحساسية في الأسرة.2

.وجود بعض التهابات الجهاز التنفسي أثناء الطفولة.3

ملامسة المواد المثيرة للحساسية أو العدوى أثناء الطفولة .4

.الطفولة المبكرة ، عندما لا يزال الجهاز المناعي غير متطور.5



الصحة واللياقة

الربو ( مهيجات)مثيرات 

الإصابة بالحساسية
ات الالتهابات الفيروسية والتهاب

الجيوب الأنفية

التدخين 
ملوثات الهواء 

(مثل دخان الخشب)

ممارسه الرياضةالهواء البارد

العطور أو الأبخرة 

الكيميائية
ارتجاع المعدة



الصحة واللياقة

كيف يتم تشخيص الربو؟

.التاريخ العائلي•

.التاريخ الطبي•

الفحص السريري•

(اختبار قياس التنفس)اختبارات طبية •



الصحة واللياقة

هل يمكن الوقاية من الربو؟

ك لا يمكن الوقاية من الربو ، وليس هناك علاج يزيل مرض الربو لكن هنا•

مهدئات يتم استخدامها في حالة النوبات 

ي يمكن يمكنك المساعدة في تجنب نوبات الربو عن طريق تجنب المثيرات الت•

.الشائعةمن أمثلة مسببات الحساسية والمهيجات . أن تبدأ نوبة الربو



الصحة واللياقة

علاج الربو 

الناس يمكن التحكم في الربو بشكل جيد مع الدواء المناسب في جميع•

.  تقريبا

:الأنواع الرئيسية من أدوية الربو هي•

ائية التي تعمل بسرعة لإرخاء العضلات حول الشعب الهو: المسكنات.1

هذا هو الدواء المستخدم أثناء نوبة الربو-

جات التي تجعل الشعب الهوائية أقل حساسية للمهي: أدوات الوقاية.2

اولها يتم تن-والمثيرات وتقلل من الالتهابات داخل الشعب الهوائية 

.يوميًا

.الجمع بين الأدوية المسكنة والوقائية.3



الصحة واللياقة

المراجع 

• www.who.org 

• www.moh.gov.sa 

• www.cdc.gov 

• www.familydoctor.org 



الصحة واللياقة 

(مرض السكري)

مفرح حامد الحارثي . د

استشاري طب أسرة 

أستاذ مساعد بقسم طب الأسرة 
جامعة بيشة-كلية الطب  



الصحة واللياقة

الأهداف

:قادرةً على أن/ة قادراً/تكون الطالب/بعد الانتهاء من هذه المحاضرة سوف يكون•

.تعرَف مرض السكري/يعرًف.1

.تحدد علاقة الجلوكوز والإنسولين/يحدد.2

.تعدد عوامل الخطورة للإصابة بمرض السكري/يعدد.3

.تتذكر أنواع مرض السكري/يتذكر.4

.تعرف مرحلة ما قبل السكري/يعرف.5

.تحدد كيفية الوقاية من مرض السكري/يحدد.6

.تعرف علاج مرض السكري/يعرف.7

.تعدد مضاعفات مرض السكري/يعدد.8



الصحة واللياقة

المحتوى

.تعريف مرض السكري•

.علاقة الجلوكوز والإنسولين•

.عوامل الخطورة للإصابة بمرض السكري•

.أنواع مرض السكري•

.مرحلة ما قبل السكري•

.الوقاية من مرض السكري•

.علاج مرض السكري•

.مضاعفات مرض السكري•



الصحة واللياقة

اخلاياستقبالطريقةعلىيؤثرمزمنداءهو

فرزهايالتيالأنسولينكميةأوللجلوكوزالجسم

غيرارتفاعحدوثإلىيؤديمماالبنكرياس،

.بالدمالسكرمستوىفيطبيعي

التعريف



الصحة واللياقة

مرض السكري في أرقام 

الأطرافوبترالكلىلفشلالأولالسببهوالسكريمرض•

.البالغينلدىوالعمىالسفلية

مرضبالمصابينالبالغينعددزادالماضية،سنةالعشرينفي•

.الضعفمنبأكثرالسكري

مصابينالسعوديةالعربيةالمملكةفيالسكانمن20%•

بالسكري

.ينمصابأنهميعلمونالمملكةفيبالسكريالمصابينمن8.5•



الصحة واللياقة

فهم علاقة الجلوكوز والأنسولين

السكر.(اءالأمع)الأمعاءفيسكرياتإلىالمختلفةالأطعمةتقسيميتم،الطعامتناولبعد•

يشبه.الدممجرىفيالأمعاءجدارخلالمنهذايمتص.الجلوكوزيسمىالرئيسي

.الطاقةعلىللحصولالجسمفيالموجودةالخلاياتستخدمهالذيالوقودالجلوكوز

.جدًاخفضًامنيكونأولديكالدمفيالسكرمستوىيرتفعألايجبجيدة،صحةفيللبقاء•

يرتفعأنيجب،(الطعامتناولبعد)الارتفاعفيالدمفيالسكرمستوىيبدأعندمالذلك،

أخذتويجعلهاالجسمخلاياعلىالأنسولينيعمل.الأنسولينيسمىهرمونمستوى

يتموالطاقةفيالجلوكوزبعضالخلاياتستخدم.الدممجرىمنالخلاياإلىالجلوكوز

.(الدهونأوالجليكوجين)للطاقةمخازنإلىبعضهاتحويل



الصحة واللياقة

نخفضي،(طعاملدينايكونلاعندماأوالوجباتبين)الانخفاضفيالدمفيالسكرمستوىيبدأعندما•

إطلاقويتمالجلوكوزإلىأخرىمرةالدهونأوالجليكوجينبعضتقسيميتمثم.الأنسولينمستوى

.طبيعياالدمفيالسكرمستوىعلىللحفاظالدممجرىفيأخرىمرةالبعض

منينةمعأجزاءعلىتأثيرولهاالدممجرىفيإطلاقهايتمكيميائيةموادهيالأنسولينمثلالهرمونات•

.البنكرياسداخلخلاياتسمىخاصةخلايامنالأنسولينيتكون.الجسم

يعمللاهتصنعالذيالأنسولينكانإذاأوالأنسولين،منكافيةكميةتصنعلمإذاالسكريمرضيتطور•

.الجسمخلاياعلىصحيحبشكل

فهم علاقة الجلوكوز والأنسولين



الصحة واللياقة

عوامل الخطورة 

زيادة الوزنمرحلة ما قبل السكري

ن التقدم في العمر أكثر م

سنة45

إصابة أحد أقارب الدرجة الأولى 

بمرض ( الأبناء-الإخوة-الوالدين)

السكري من النوع الثاني

لارتفاع ضغط الدم والكوليستروقلة النشاط البدني

ل إصابة الأم بسكري الحم

داء السكري أثناء )

في فترة سابقة( الحمل

الأكل غير الصحي



الصحة واللياقة

أنواع مرض السكري 

:الأولالنوعمنالسكري•

بحاجةمريضاليجعلمماالبنكرياسفيبيتاخلايافيتلفبسببنهائيًاإفرازهعدمأوالانسولينإفرازنقصهو

.الحياةمدىخارجيمصدرمنانسولينعلىللحصول

:الثانيالنوعمنالسكري•

.منهيكفيماتنتجلابيتاخلاياأنأوالانسولين،لتأثيرالجسممقاومةهو



الصحة واللياقة

:الحملسكري•

لمأمولادةالبعدماإلىاستمرسواء،الحملأثناءمرةلأولتشخيصهوتمبالدمالسكرنسبةفيتغيرأيهو

.يستمر

:الحالاتبعضتسببهاأخرىأنواع•

مثلالبنكرياسأمراضالمنشأ،أحاديالسكري:مثلأسباب،لعدةالسكريمنالخاصةالأنواعبعضتحدث

كما،(يدزالإعلاجفيالمستخدمةالأدويةوبعضالكورتيزونمركبات:مثل)الأدويةبعضالكيسي،التليف

.(وتيرنروكلاينفلترداوونمتلازمه:مثل)المتلازماتببعضالسكرييرتبط

أنواع مرض السكري 



الصحة واللياقة

ما قبل السكري 

بداءإصابتهمقبلالأشخاصتصيبالتيالحالةهي•

بالدمرالسكمستوىيكونبحيثالثاني،النوعمنالسكري

الكفايةفيهبماعاليًاليسولكنالطبيعيمنأعلى

اكتشافهويساعدالسكري،بداءالإصابةلتشخيص

،الطبيعيالسكرمستوىاستعادةعلىالمبكروعلاجه

.الثانيالنوعمنالسكريبداءالإصابةومنع

ثلاثةكلبينمنواحدشخصيصابعلاج،بدون•

.لثانيابالنوعالسكريقبلالسكريبداءمصابينأشخاص



الصحة واللياقة

كيفية تشخيص داء السكري 
:العشوائيالسكرتحليل•

فاضانخأوارتفاعبأعراضالشعورعندوقتأيفيالتحليلهذاعملويتم•

200النتيجةكانتإذابالسكريمصابالشخصويعتبربالدم،السكر

.السكريمرضأعراضوجودالىإضافةأعلىأودسل/ملجم

:المخبريةالتحاليل•

يفعملهايتمالسكريبداءالإصابةلتشخيصمخبريةوسائلعدةتوجد

:ملوتشالإصابة،لتأكيدالتالياليومفيإعادتهايتموغالبًاالمستشفى،

:الصائمالسكرتحليل.1

(يامالص)الأكلعنالامتناعبعدالدمفيالسكرقياسالتحليلهذافييتم

.الإفطاروجبةتناولقبلالصباحفييكونوغالبًاساعات،8منلأكثر



الصحة واللياقة

:الجلوكوزتحملاختبار.2

.معينسكريمحلولشربمنساعتينوبعدقبلالدمفيالسكرقياسالتحليلهذافييتم

:التراكميالسكر/(الهيموجلوبين)السكريالدمخضاباختبار.3

لاأنهبالتحليلهذاويتميزأشهر،ثلاثةأوشهرينبآخرالدمفيالسكرمعدلبحسابالتحليلهذايقوم

.أيضًامزمنةالالحالاتومتابعةالجديدةالحالاتلتشخيصويستخدمقبلهشيءأيتناولولاالصياميشترط

كيفية تشخيص داء السكري 



الصحة واللياقة

كيفية الوقاية من مرض السكري 

همفخلالمنالسكريمرضمنالثانيبالنوعالإصابةخطرتقليلفيالمساعدةالشخصيستطيع•

مالدوضغطالوزنزيادةمثلالشائعةالخطرعواملتشمل.حياتهنمطعلىتغييراتوإجراءالمخاطر

.(الدمفيالدهون)الثلاثيةوالدهونالكوليسترولومستويات

.الجهدهذاكليستحقالأمرلكن،السهلبالأمرليسالحياةنمطعاداتتغيير•

منتزيدأنيمكن،البطنحولتخزينهاتمإذاخاصةالجسم،فيالزائدةالدهون:الوزنفيالتحكم•

.2النوعمنالسكريبمرضالإصابةإلىيؤديأنيمكنوالذي.للأنسولينالجسممقاومة



الصحة واللياقة

كيفية الوقاية من مرض السكري 
يفالمعتدلالبدنيالنشاطيساعد.بانتظامالرياضةممارسة•

مستوياتوخفض،بالوزنالتحكمفيالأسبوعأياممعظم
.رولوالكوليستالدمضغطمعدليحسنأنهكما،الدمفيالسكر

ظامالنفيالدهونكميةتقليل.وصحيمتوازنغذائينظامأكل•
.الغذائي

امعادة.المصنعةوالأطعمةالجاهزةالوجباتمنوالتقليلالحد•
منلذلكوالدهونبالملحغنية"السريعةالوجبات»تكون

مكنأكلماطازجةمكوناتباستخدامبنفسكالطعامطهيالأفضل
.ذلك



الصحة واللياقة

كيفية الوقاية من مرض السكري 

.عديدةأضرارمنلهالماالكحولياتومحاربةقطع•

للإصابةعرضةأكثرهمالمدخنين.التدخينعنالاقلاع•
.المدخنينغيرمنالسكريبمرض

إذاخصوصاً)الخطورةعواملفيهمتتوفرالذينعلىيجب•
لبشكالتحاليلبعمليقومواأن(سنة45فوقأعمارهمكانت

المضاعفاتحدوثومنعمبكراًلتشخيصهدوري



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة

علاج داء السكري 



الصحة واللياقة

؟ما هي أهداف العلاج

.الإمكانقدرالطبيعيالمعدلمنبالقربالدمفيالسكرمستوىعلىالحفاظ.1

وجهعلى.بمضاعفاتالإصابةنسبةمنتزيدقدأخرىخطرعواملمنالتقليل.2

.صحيحياةأسلوبواتباعمرتفعًاكانإذاالدمضغطلتخفيضالخصوص،

بعضيؤخرأويمنعأنيمكنالعلاج.ممكنوقتأقربفيمضاعفاتأيعنالكشف.3

.أسوأتصبحأنمنالمضاعفات



الصحة واللياقة

علاج ما قبل السكري

السكرياتوالقليلالأليافالعاليالصحيالغذاءعلىالحرصطريقعنوذلكالصحيالحياةنمط•

.والدهون

150بواقعأي)الأسبوعفيأيامخمسةمداروعلىباليومدقيقة30لمدةالرياضيةالتمارينممارسة•

(أسبوعياًدقيقة

.زائداًكانإذاالوزنخسارة•

.الطبيبوصفةحسبالأدويةاستخدام•



الصحة واللياقة

مضاعفات مرض السكري للنوع الأول والثاني

مضاعفات حادة •

الدمسكر حاد في نقص .1

الكيتونيارتفاع مستوى الحمض .2

فرط السكر في الدم.3



الصحة واللياقة

مضاعفات مزمنة 
اعتلال شبكة العيناعتلال كلوي وعصبي 

مشاكل المسالك البوليةمشاكل صحة الفم والجلد

تصلب الشرايينمشاكل في العظام

المشاكل النفسية 



الصحة واللياقة

المراجع

• www.betterhealth.vic.gov.au

• www.patient.info 

• www.moh.gov.sa 

• www.who.org 

• www.familydoctor.org 



الصحة واللياقة 

مرض ارتفاع ضغط الدم
مرض تصلب الشرايين 

مفرح حامد الحارثي . د

استشاري طب أسرة 

أستاذ مساعد بقسم طب الأسرة 
جامعة بيشة-كلية الطب  



الصحة واللياقة

الأهداف
:قادرةً على أن/ة قادراً/تكون الطالب/بنهاية هذه المحاضرة سوف يكون•

.تعرَف مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين/يعرَف.1

.تعرف بعض الأرقام والحقائق حول مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين/يعرف.2

.تعدد أسباب وعوامل الخطورة للإصابة بمرض ارتفاع ضغط الدم أو مرض تصلب الشرايين/يعدد.3

.كيفية فحص وتشخيص مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايينتوضح /يوضح.4

.تتذكر الأعراض المصاحبة لمرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين/يتذكر.5

.تعرف سبل الوقاية والعلاج من مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين/يعرف.6

.مضاعفات الإصابة بمرض ارتفاع ضغط الدم أو مرض تصلب الشرايينتعدد /يعدد.7



الصحة واللياقة

المحتوى

.تعريف مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين.1

.أرقام وحقائق حول مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين.2

.أسباب وعوامل الخطورة للإصابة بمرض ارتفاع ضغط الدم أو مرض تصلب الشرايين.3

.فحص وتشخيص مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين.4

.الأعراض المصاحبة لمرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين.5

.سبل الوقاية والعلاج من مرض ارتفاع ضغط الدم ومرض تصلب الشرايين.6

.مضاعفات الإصابة بمرض ارتفاع ضغط الدم أو مرض تصلب الشرايين.7



الصحة واللياقة

التعريف 
ثر؛أكبضغطالدمويةوالأوعيةأكبربجهدالقلبيعملحيثالدموية؛الأوعيةخلالمنالدمدفعقوةهو•

.أخرىخطيرةومشاكلالدماغيةوالسكتةالقلبلأمراضرئيسًاخطرعامليجعلهامما

.الدموجريانتدفقلقوةالشرايينمقاومةوحجمالقلبيضخهاالتيالدمبكميةالضغطمقداريتحدد•

انبالإمكفإنهآنفًا،ذكرمماالرغموعلىسنوات،مدىعلىيتطورمرضعمومًاالدمضغطارتفاعيعد•

.عليهللسيطرةمبكروقتفيالدمضغطارتفاعاكتشاف



الصحة واللياقة

المرض في أرقام 

طضغارتفاعمنالعالمأنحاءجميعفيشخصمليار1.13حوالييعاني•

.لدخلاوالمتوسطةالمنخفضةالبلدانفي(ثلثيهم)معظمهميعيش،الدم

نساء5كلمنواحدةوكلرجال4كلمنواحدكل،2015عامفي•

.الدمضغطبارتفاعمصابين

.العالمأنحاءجميعفيالمبكرةللوفاةرئيسيسببهوالدمضغطارتفاع•

ارتفاعانتشارمنالحدهوالمعديةغيرللأمراضالعالميةالأهدافأحد•

.2025عامبحلول٪25بنسبةالدمضغط



الصحة واللياقة

أسباب ارتفاع ضغط الدم
(ثانوي)ارتفاع ضغط الدم الناتج عن أسباب -2(جوهري أو ابتدائي)سبب غير معروف -1

جيا حيث يتطور تدريوهو الأكثر شيوعًا•

على مدى سنوات عديدة

.بعض مشاكل الكلى أو الهرمونات•

.مشاكل في الغدة الدرقية•

.توقف التنفس أثناء النوم•

.ةوجود عيب خلقي في الأوعية الدموية منذ الولاد•

.بعض أنواع الأدوية•

.تعاطي المخدرات أو الخمور•

تسمم الحمل وارتفاع ضغط الدم أثناء الحمل•

الثانويالدمضغطلارتفاعشيوعاالأكثرالسببهوالكلىمرض



الصحة واللياقة

معوامل الخطورة للإصابة بمرض ارتفاع ضغط الد

التقدم في العمرالوراثة

السمنة(الذكور)الجنس 

شرب الخمورالتدخين

نمط غذائي غير صحي وذلك 

بالإكثار من الملح
الضغوط النفسية

مثل داء : الأمراض المزمنة

السكري وغيره

نمط الحياة الخامل وعدم ممارسة 

النشاط البدني



الصحة واللياقة

فحص ارتفاع ضغط الدم

الفحصلذلكأعراض،بدونيكونماغالبًاالدمضغطارتفاع•

.الضررحدوثقبلضروري

.سنة18عمربعدالبالغينلكلالدمضغطقياسيتمأنيجب•



الصحة واللياقة

كيف يتم تشخيص ارتفاع ضغط الدم؟

.العائليالتاريخ•

.الطبيالتاريخ•

.الدمضغطقراءاتمتابعة•

.المخبريةالتحاليل•

.الدمضغطلارتفاعخطورةعاملأوسببأيلاستبعادالاختباراتبعض•



الصحة واللياقة

تعليمات قبل قياس ارتفاع ضغط الدم

.الجهازدقةمنالتحقق•

.النتائجةصحمنللتأكدأكثرأومرتينالعمليةتكرارمعيوميًّا،مرتينالدمضغطبقياسالقيام•

.النوممنالاستيقاظبعدمباشرةالدمضغطقياسعدم•

.دقيقة30بمدةالقياسقبلالتدخينأوالطعامتناولتجنب•

الساقينإرخاءمعمريح،وضعفيدقائق5لمدةالقياسوأثناءالقياسإجراءقبلبهدوءالجلوس•

.القياسأثناءالتحدثعدممعالكرسي،علىمستندًاالظهروجعلوالكاحلين،

.الملابسعلىوليسمباشرةالجلدعلىالسواروضعيجب•



الصحة واللياقة

سبل الوقاية من مرض ارتفاع ضغط الدم
الدمإن نمط الحياة الصحي من أهم سبل الوقاية والتحكم في مستوى ضغط 

الأخرىية وكذلك المشاكل الصحالكلى، من ارتفاع ضغط الدم يمنع النوبات القلبية والسكتة الدماغية وتلف والحد 

5إلى أقل من )تقليل تناول الملح 

(جرام يوميًا

تناول المزيد من الفاكهة 

والخضروات

تجنب استخدام التبغوتقليل الوزنالنشاط الجسدي

الحد من تناول الأطعمة الغنية 

بالدهون المشبعة

الحد من الدهون غير / القضاء 

المشبعة في النظام الغذائي

التقليل من تناول الكافيينالسيطرة على القلق والتوتر



الصحة واللياقة

الأعراض المصاحبة لمرض ارتفاع ضغط الدم 

اتقراءمستوىكانلوحتىأعراض،أوعلاماتأيلديهميكونلاالدمضغطبارتفاعالمصابينمعظم•
:منالبعضيعانيقدلكنالخطورة؛عاليةالدمضغط

.صداع.1

.التنفسفيضيق.2

.الأنففينزيف.3

يرةخطمرحلةإلىالمرتفعالدمضغطيصلحتىتحدثلاوعادةمحددةليستوالأعراضالعلاماتهذهلكن
.للحياةمهددةأو



الصحة واللياقة

كيفية علاج مرض ارتفاع ضغط الدم

الدوائية-2غير الدوائية-1

الوزنتخفيف•

لوقفالغذائيةالأساليب)DASHحمية•

اغنيًغذائيًانظامًاتستهلك(الدمضغطارتفاع

ةقليلالألبانومنتجاتوالخضرواتبالفواكه

منمخفضةنسبةعلىتحتويالتيالدسم

والإجماليةالمشبعةالدهون

الملحتقليل•

البدنيالنشاط•

وغيرهاوالكحولالتدخينقطع•

حسب وصفة الطبيب 



الصحة واللياقة

المضاعفات

السكتة الدماغيةتمدد الأوعية الدموية

الذبحة الصدريةفشل القلب

(العمى)فقدان البصر الفشل الكلوي

زمشاكل في الذاكرة والتركيمرض الشرايين الطرفية



الصحة واللياقة

مرض تصلب الشرايين 



الصحة واللياقة

ما هو تصلب الشرايين؟

كقلبمنالدمتنقلدمويةأوعيةعنعبارةالشرايين•

يسببمرضهوالشرايينتصلب.جسمكبقيةإلى

دودًامسالشريانيصبحقدأنهحتىالشرايينتضيق

.تمامًا



الصحة واللياقة

حقائق وأرقام عن الأمراض القلبية الوعائية

أسبابصدارةفيالوعائيةالقلبيةالأمراضتأتي•

.العالمأنحاءجميعفيالوفيات

الأمراضجرّاءنحبهمنسمةمليون17.7نحوقضى•

من%31يمثّلممّا،2015عامفيالوعائيةالقلبية

.سهنفالعامفيالعالمفيوقعتالتيالوفياتمجموع

ابةالإصعنالناجمةالوفياتأرباعثلاثةمنأكثريحدث•

ضةالمنخفالبلدانفيالدمويةوالأوعيةالقلببأمراض

.الدخلوالمتوسطة



الصحة واللياقة

عوامل الخطورة 

اتباع نظام غذائي 

غير صحي

عدم ممارسة النشاط 

البدني

تعاطي الكحولالتدخين

السكريارتفاع ضغط الدم

ارتفاع الدهون
الزيادة المفرطة في

الوزن



الصحة واللياقة

أعراض مرض تصلب الشرايين

تماماً،الدمتدفقيمنعأوبشدةالشريانيضيقحتىأعراضأوعلاماتيسببلاالعادةفيالشرايينتصلب•

:مثلالإنسانجسمفيمعينةأجزاءفيالشرايينتصلبعندالأعراضبعضتظهروقد

.(الصدريةالذبحة)الصدرفيضغطأوألمالأعراضتكون:القلبفي•

اقينالسأوالذراعينفيضعفأوالمفاجئالخدرمثلالأعراضتكونقد:الدماغإلىالمؤديةالشرايينفي•

عراضأهذهتكونوقدالوجهفيالعضلاتتدليأوواحدةعينفيللرؤيةمؤقتوفقدانالكلامفيوصعوبة

.الدماغيةللسكتة

.المشيعندالساقفيآلامالأعراضتكونقدوالساقينالذراعينشرايينفي•

.الكلويالفشلأوالدمضغطارتفاعتسببقدللكليتينالمغذيةالشرايينفي•



الصحة واللياقة

التشخيص

حالةأوماغيةدسكتةأوقلبيةبأزمةالإصابةويمنعالتدهورمنالشرايينتصلبيوقفأنيمكنالمبكرالتشخيص•

:يليماالتشخيصيشملحيأخرىطارئةطبية

.المرضيالتاريخ.1

.الطبيالتاريخ.2

.الدمتحاليل:المخبريةالتحاليل.3

المغناطيسيبالرنينالتصويرالمقطعية،الأشعة،القلبكهربيةتخطيط،الصوتيةفوقالموجات:أخرىاختبارات.4

.وغيره

.إشرافهوتحتالطبيبمنبطلبتكونالتحاليلهذهكل



الصحة واللياقة

الوقاية

يمكنلحياةانمطفيالتغييرات.الحياةنمطتغييراتإجراءيجبالشرايينتصلبلمنع
:علىمساعدتكطريقعنالشرايينبتصلبالإصابةخطرمنتقللأن

الوزنإنقاص•

الحميدالكولسترولوزيادةالضار،الكوليسترولوخفض•

الدمضغطوخفض•

مرضبمصابًاالمريضكانإذامهمأمروهوبالدم،السكرنسبةفيللتحكموأيضًا•
.السكري

بتناولأيضًاطبيبكيوصيفقد،الشرايينتصلبلخطرأكثرعرضةهناككانتإذا
.الأدويةبعض



الصحة واللياقة

الوقاية

الرياضيةالتمارين•

.التدخينعنالاقلاع•

.للقلبصحيًاغذائياًنظامًاتناول•

.والضغوطاتالإجهادإدارة•



الصحة واللياقة

الوقاية

"التاليةالأعمارحسبللدهونالمخبريةالفحوصاتإجراء

.الخطورةعواملأحدوجودعند35-20عمرومنأكثرأوسنة35عمرمنللرجال•

.الخطورةعواملأحدوجودحالفيسنة45-20عمرومنأكثرأوسنة45عمرمنللنساء•



الصحة واللياقة

المضاعفات 

مةأزالصدر،فيألماًيسببوالذيالتاجيالشريانمرض•
.القلبفيقصوراًأوقلبية

.دماغيةسكتةيسببوالذيالسباتيالشريانمرض•

موتحتىتتطورقدوالتيالطرفيةالشرايينأمراض•
.(الغرغرينا)الأنسجة

جسممنجزءأيفيالدمويةالأوعيةوانفجارتمدد•
.الإنسان

.المزمنةالكلىأمراض•



الصحة واللياقة

العلاج 

مطنتغييرهوالشرايينلتصلبالرئيسالعلاج•

للتحكمالأدويةواستخدامصحيةحياةإلىالحياة

.الطبيبيراهماحسبالشرايينتصلبمنوالحد



الصحة واللياقة

المراجع

• www.moh.gov.sa 

• www.who.org 

• www.familydoctor.org

• www.familydoctor.org 

• www.patient.info 



الصحة واللياقة 

(1)لامراض المعدية ا

بهاء الدين خالد الامين . د
أحياء  جزئية -استشاري أحياء دقيقة 

استاذ مساعد قسم العلوم الطبية الأساسية

جامعة بيشة-الطب كلية 



الصحة واللياقة

مخرجات التعلم

 معرفة العدوي بكل جوانبها

معرفة اقسام الامراض المعدية حسب طرق الانتقال

معرفة طرق انتقال العدوى و الوقاية منها  .



الصحة واللياقة

المحتوى

مقدمة عن الأمراض المعدية.

أنواع الأمراض المعدية.

طرق انتقال العدوى و الوقاية منها  .



الصحة واللياقة

تعريفات

الأمراض المعدية   •

أوباشرمبطريقتنتقلوالتيسمومهاأومعديةبكائناتالإصابةنتيجةتحدثالتيالأمراضهى

خاصةالالانتقالطرقبإحدىللعدوىالقابلالسليمالشخصإلىالعدوىمصادرمنمباشرغير

.مرضكلبمسبب

التلوث•

فوطأوالآلاتأوالحيوانأوالإنسانلجسمالخارجيالسطحعلىللمرضحيةمسبباتوجوديعنى

.الشرابأوالطعامفىوكذلكأخرىأدواتأيأوالملابسأوالوجه



الصحة واللياقة

الأمراض المعدية

والبكتيرياوالطفيلياتكالفيروساتالأمراضنواقلتسببهاأمراض.

بيئيأوغذائيمصدرمنأوأخرإلىمصابحيوانأومصابشخصمنتنتقل

.ملوث

ً التينوالأماكالحشراتفيهاتكثرالتيالاستوائيةالمناطقفيتوجدماغالبا

.مأمونةصحيصرفوأنظمةشربمياهعلىالحصولفيهايصعب



الصحة واللياقة

تقسيم الامراض المعدية 

والجدريوالدفتيرياوالحصبةالديكيوالسعالالرئويالالتهابالهواءبتلوثمنقولةمعديةامراض

الاطفالوشللوالدوسنتارياالتايفوئيدوحميالمالطيةالحميوالشرابالطعامبتلوثمنقولةمعديةامراض

الصفراءوالحميالراجعةالحميوالطاعونبالحشراتمنقولةمعديةامراض

الجرببالملامسةمنقولةمعديةامراض

الجنسيبالاتصالمنقولةمعديةامراض
والايدزوالسيلانالزهري



الصحة واللياقة

البكتيريا

حدةواخليةمنجسمهايتكونبالمجهر،ترىحيةكائناتهيالبكتيريا

لهاافعنومعظمهاضاروبعضهانافعبعضهاالبيئاتكلفيتعيش

الطبيعيةلدوراتهاواعادتهاالعضويةالموادتحطيمفيمهمدور

الحيويةبالمضاداتويعالجالامراضيسببوبعضها

الرئةتهابالالحلق،التهابالبكتيرياتسببهاالتيالامراضامثلةومن



الصحة واللياقة

الفطريات

الحيةاتالكائنتحللفياهميةلهاالبكتيريامنحجما ًأكبرهيالفطريات

طريةالفالالتهاباتمثلالالتهاباتيسببانلبعضهاويمكن

الاظافروفطرياتالمهبلية

.الفطرياتبمضاداتوتعالج



الصحة واللياقة

الفيروسات

كترونيالالبالمجهرالالاترىالبكتيريامنحجما ًاصغرهيالفيروسات

.فقطالخلاياداخلتعيش

.والايدزوالحصبةكالانفلونزاالامراضمنالعديدتسبب



الصحة واللياقة

طرق انتقال العدوى

باشرةمبطريقةوذلكالتنفسيوالجهازالرذاذأمراضفيكماالتنفسطريقعن•

مباشرةغيرأو

والشرابالطعامأمراضفيوذلكالبلعطريقعن•

الأمراضفيالحالهوكماجنسياالتلامسكانسواءالتلامسطريقعن•

مرةوالجالتيتانوسأمراضفيهوكماجنسياغيرالتلامسكانأوالتناسلية

.الخبيثة



الصحة واللياقة

طرق انتقال العدوى

بالكلداءمرضمثلالميكروبلدخولتمهيداالجلداختراقفيهايتمأمراض•

(السعار)

فوسوالتيوالطاعونالملاريامثلالحشراتلدغبواسطةتنتقلالتيالأمراض•

والليشمانيا

الكبديبوالتها-الايدز)مثلمشتقاتهأوالدمنقلطريقعنتنتقلالتيالأمراض•

(ب،سى

فىالحالهومثلماالجنينإلىإلاممنأيالراسيالانتقالأوالمشيمةطريقعن•

والايدزوالتوكسوبلازماالألمانيةوالحصبةالزهريمرض



الصحة واللياقة

أنواع الأمراض المعدية

أمراض معدية تنفسية مثل كورونا.

 أمراض معدية هضمية مثل التهاب الكبد الهضمي بفيروسA.

أمراض معدية جلدية مثل الجرب.

أمراض الحمـى مع الطفح مثل جدري الماء.

أمراض وبائية أخرى مثل حمى الضنك.



الصحة واللياقة

الأمراض المعدية الأكثر انتشاراً 

الحصبة•

o مرض معدي حاد يصيب الاغشية المخاطية للفم والانف والعين وكذلك الجلد.

o مسبب المرض فيروس الحصبة.

oينتقل للأخرين عن طريق رذاذ السعال أو العطاس المحمل بالفيروس.

o يوم 17الي 7فترة الحضانة.

oصل إلى تبدأ الحصبة عادة بحمى خفيفة إلى معتدلة و تنتهي بارتفاع حاد في درجة الحرارة ي
درجة مئوية40

oتكون الاعراض  مصحوبة بسعال مستمر وسيلان في الأنف.



الصحة واللياقة

(الزكام)نزلات البرد 

o مرض معدي حاد يصيب الاغشية المخاطية للانف والحلق والسبيل التنفسي العلوي.

oمسبب المرض الفيروسات الانفية.

o ينتقل للأخرين عن طريق رذاذ السعال أو العطاس المحمل بالفيروس والملامسة.

o ساعة 72الي 12فترة الحضانة  .

oتوعك وارتفاع  بسيط في درجة الحرارة ورشح وعطس من الانف.

o تدميع العين والم بالحلق علي هيئة حرقان.

الأمراض المعدية الأكثر انتشاراً 



الصحة واللياقة

(السل الرئوي)الدرن الرئوي 

o مرض معدي مزمن  يصيب الرئيتين واجزاء اخري من الجسم.

oمسبب المرض باكتيريا عصوية.

oينتقل للأخرين عن طريق رذاذ السعال أو العطاس المحمل بالباكتيريا.

o اسبوع 12الي 4فترة الحضانة من.

oالاجهاد ونقص الوزن والهزال وفقدان الشهية. تحدث الاعراض تدريجيا.

o ألم في الصدر عند التنفس أو السعال, السعال غالبا مصحوبا بدم

oالتعرق خاصة في الليل  .

الأمراض المعدية الأكثر انتشاراً 



الصحة واللياقة

الجرب

o مرض معدي سريع الانتشار يصيب الجلد.

o مسبب المرض طفيليات عثية تسمي بالقارمة الجربية.

oتحدث عدوى الجرب بالملامسة مع جلد الأفرد المصابين ومع مفارش وملابس ملوثة

o اسابيع  6فترة الحضانة.

الأمراض المعدية الأكثر انتشاراً 



الصحة واللياقة

البلهارسيا 

oمرض طفيلي ينتج عن الاصابة بديدان البلهارسيا.

oيوجد نوعان من ديدان البلهارسيا التي تصيب الانسان  :

 ديدان البلهارسيا المعوية

 ديدان البلهارسيا البولية

oوسيطلكعائالمناسبالقوقععنوتبحث(البرازأوالبولطريقعن)المصابالانسانمنالبويضاتتخرج
دورةمكملةجلدهلتخترقالانسانتجدحتىالماءفيلتسبح(المعديالطور)إلىلتخرجالدورةتكملثم

.للإنسانالمرضومسببةحياتها

o اسابيع  6الي 2فترة الحضانة.

o تحدث عدوى عن طريق اختراق الجلد اثناء النزول الي الترع الملوثة بالديدان

الأمراض المعدية الأكثر انتشاراً 



الصحة واللياقة

طرق الوقاية من الأمراض المعدية

صحيالالغذاءعلىالحرصمثلالصحيةالسلوكياتممارسةطريقعنالجسممناعةتحسين

.الرياضةوممارسة

ورقيةمناديلباستخدامذلكوالعطاسعندوالأنفالفمتغطية.

آخرينأشخاصمعالتواجدأوالتجولعندالكمامةارتداء.

للمصابينالمخالطينأوموبوءةمناطقمنللقادمينالوقائيالعلاجإعطاء.

المياهأحواض:مثلالبعوض،تجمعأماكنمنالتخلص.



الصحة واللياقة

والصابونبالماءوبانتظامجيدا ًاليدينغسل.

الأسطحلمسبعدمباشرةالفمأوالعينلمستجنب.

الأدواتومشاركتهالمصابالشخصمعالمباشرالاتصالتجنب.

(هاوغيروالمقاعدالطاولات:مثل)منتظمبشكلالأسطحتنظيفعلىالحرص.

إلخ...والمختبراتالمستشفياتمثلالعمل،أماكنفيالسلامةاحتياطاتاتخاذ.

دامباستخوذلكالمصابين،وكذلكالحيواناتمعالعملعندالاحتياطاتاتخاذ

.واقيةوملابسونظاراتمطاطيةقفازات

طرق الوقاية من الأمراض المعدية



الصحة واللياقة

اتالتحققًمنًسلامةًشبكًالنوافذًوخلوّهًمنًالثقوبًالتيًتسمحًبدخولًالحشر.

عدمًالسباحةًفيًالبركًأوًالمياهًالراكدة.

تجنبًالأماكنًالمزدحمة.

ً ّتغطيةًوتفريغًوتنظيفًجميعًخزاناتًوأحواضًالمياهًأسبوعيا.

استخدامًكريماتًالجلدًالطاردةًللحشراتًداخلًوخارجًالمنزل.

التأكدًمنًتغطيةًالجروحًبالضماد.

الحرصًعلىًأخذًلقاحًالإنفلونزاًالموسميةًبشكلًسنوي.

طرق الوقاية من الأمراض المعدية



الصحة واللياقة

أدوات الوقاية الشخصية

القفـــــــــازات  .

النظارات الواقية.

قبعـــــــــــة الرأس.

رداء خــارجي واقي.



الصحة واللياقة

ترجع خطورة الأمراض المعدية إلى أنها

السكانأغلبيةتصيب

(بيالحبيالرمد)التراكومافيالعمىمثلخطيرةمضاعفاتإلىتؤدى

الأطفالشللفيوالشلل

يركباقتصادفقدإلىوتؤدىللعاملينالإنتاجيةالطاقةعلىتؤثر.

المبكرةالسنفيالوفاةإلىتؤدى

الجذاممثلالأمراضبعضفيخاصةمخزيةاجتماعيةعقدتسبب–

والايدزالزهري-الفيلداء-السل-الرمد



الصحة واللياقة

إجراءات في حالة ظهور مرض معدي مثل

التثقيفًالصحي

زيادةًكلورًالمياه

التحصينًالجماعي

إجراءاتًلإبادةًالذبابًوالحشراتًالناقلةًللمرض

تتبعًمصادرًالعدوى

الإصحاحًالبيئي



الصحة واللياقة

ًأنهًقال-صلىًاللهًعليهًوسلمً-عنًالنبي  :

"هاًإذاًسمعتمًبالطاعونًبأرضًفلاًتدخلوها،ًوإذاًوقعًبأرضًوأنتمًبهاًفلاًتخرجواًمن"

ًأنهًقال-صلىًاللهًعليهًوسلمً-عنًالنبي  :

أخرجهًالبخاري" لاًيوردًممرضًعلىًمصح”

حديت شريف



الصحة واللياقة

المراجع

دارًالمناهلًللطباعةًوالنشرًوالتوزيعً. تاليفًدكتورًحسانًجعفرً-كتابًالامراضًالمعديةً•

• https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases



الصحة واللياقة 

(2)الامراض المعدية 
التناسلية الامراض 

بهاء الدين خالد الامين . د

أحياء  جزئية -استشاري أحياء دقيقة 

استاذ مساعد قسم العلوم الطبية الأساسية

جامعة بيشة -كلية الطب 



الصحة واللياقة

المحتوى

.التناسليةالأمراض ▪

.الوقاية من الامراض المنقولة جنسيا ▪



الصحة واللياقة

الأمراض التناسلية

الالاتصطريقعنالجسمإلىتنتقلالتيالأمراضهي

علىعيشتالتيالدقيقةالحيةالكائناتوتسبّبهاالجنسيّ،

المنويّ،السائلعبرأوالمخاطية،الأغشيةأوالجلد

.الجماعأثناءوالدمالمهبليّة،والإفرازات



الصحة واللياقة

(الايدز)متلازمة العوز المناعي المكتسب 

دريجي اضعاف تمرض الإيدز يسببه فيروس نقص المناعة البشرية ويحدث •

.للجهاز المناعي

HIVمسبب المرض فيروس العوز المناعي البشري •

المناعيالجهازخلايايهاجمفيروسهوالبشرىالمناعةنقصفيروس•

منةمعينوأنواعالمختلفةالعدوىأنواعضدالجسمعنالدفاععنالمسؤولة

المعديةالجراثيممقاومةعلىقدرتهالجسميفقدوبالتاليالسرطان،

.والسرطانات



الصحة واللياقة

طرق انتقال عدوي الايدز

:عدوي مباشرة عن طريق •

o الاتصال الجنسي

oمن الام المصابة الي الجنين عن طريق المشيمة.

عدوي غير مباشرة عن طريق •

oعمليات نقل الدم الملوث.

oاستخدام ابر الحقن الملوثة.

oالعمليات الجراحية بالادوات الملوثة.



الصحة واللياقة

السـيَـلان
.والتناسليالبوليللجهازالمخاطيةالاغشيةيصيبمُعدمرض•

.كرويةالبكتيريامننوعيسببه•

أوبحرقانيبالقضمنوبإفرازاتالنساءأحشاءفيحادألمفيأوالمهبليةالإفرازاتزيادةفييتسببقد•

.الرجاللدىالتبوّلعند

.أعراضبأيةالمريضيشعرلاقد•

.الحيويةبالمضاداتويعالجبالفحوصاتالمرضتشخيصيتم•

الفوريللعلاجالجنسفيوشريكهالمصابالشخصيخضعأنبمكانالأهميةمن•

.النساءعندالعقممثلخطيرةبمضاعفاتالإنسانإصابةإلىالمرضتطوريؤدي•



الصحة واللياقة

التناسليالهربس 

.الجلدالهربس اسم يطلق على أمراض فيروسية معينة، تسبب ظهور فقاقيع والتهاب على •

على الشفاهوهو السبب المعتاد لحدوث قرحات ،HSV-1فيروس الهربس البسيط من النوع الأول •

.التناسليهو السبب المعتاد للإصابة بالهربس  HSV-2الهربس البسيط من النوع الثاني فيروس •

.قد تعاني الألم وإيلامًا في منطقة الأعضاء التناسلية حتى تختفي العدوى. ألمًا أو حكة•

. نتوءات حمراء صغيرة أو بثورًا بيضاء صغيرة•



الصحة واللياقة

مرض الزهري أو السفلس 

.البكتيريامننوعيسببه•

.التناسليةالأعضاءعلى(قرحة)بثوربالعدوىالإصابةبدايةفيتتكوّنقد•

.الشعروتساقطجلديبطفحالمريضيصابقدلاحقوقتفي•

.الدمتحليلطريقوعناعراضهمنالمرضتشخيصيمكن•

.الحيويةالمضاداتبتناولمعالجتهيتم•



الصحة واللياقة

الامراض المنقولة جنسيا الوقاية من 

.الزواجإطارخارجالجنسممارسةتجنب▪

.الشاذةالعلاقاتتجنب▪

.بالمرضمصابًاالزوجينأحدكانإذاالذكريالواقياستخدام▪

أدواتأوالثاقبةالأدواتأوالحقناستخدامالغيرمشاركةعدم▪

.الأسنانفرشاةأوالحلاقة



الصحة واللياقة

المراجع

دار المناهل للطباعة والنشر والتوزيع. تاليف دكتور حسان جعفر –كتاب الامراض المعدية •

• https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases



الصحة واللياقة

التدخين

محمد سعيد الشهراني . د
استشاري طب أسرة 

أستاذ مساعد بقسم طب الأسرة 

جامعة بيشة–كلية الطب 



الصحة واللياقة

مخرجات التعلم

يعرض المعرفة عن التدخين وأنواعه.

يوضح أسباب الوقوع في التدخين وطرق تفاديها.

يظهر المعرفة حول أضرار التدخين على الفرد والمجتمع.

وكيفية الإقلاع عنهيوضح سبل الوقاية من التدخين.



الصحة واللياقة

المحتوى

مقدمة عن التدخين.

أسباب الوقوع في التدخين.

أضرار التدخين.

الوقاية من التدخين.

كيفية الإقلاع عن التدخين  .



الصحة واللياقة

مقدمة عن التدخين

ث التدخين هو أحد الأسباب المؤدية للوفاة؛ حي

أن ملايين شخص سنوياً ومن المتوقع6يموت 

هذا العدد في تزايد، كما أنه أحد عوامل الخطورة

ة، التي تؤدي إلى العديد من الأمراض الغير معدي

أمراض القلب والأوعية الدموية والسرطان: مثل

..والرئة المزمن وداء السكري وغيرها



الصحة واللياقة

مقدمة عن التدخين

مليون شخص 16تتسبب الأمراض غير المعدية في الوفاة المبكرة لنحو 

ستجابة سنوياً، لذلك فإن مكافحة التدخين عنصرًا رئيسًا من عناصر ا

المي، منظمة الصحة العالمية لوباء الأمراض غير المعدية على الصعيد الع

بذولة ويلعب الحد من تعاطي التبغ دورًا رئيسًا في الجهود العالمية الم

ة عن لتحقيق هدف التنمية المتمثل في الحد من الوفيات المبكرة الناجم

.م2030الأمراض غير المعدية بنسبة الثلث بحلول عام 



الصحة واللياقة

مقدمة عن التدخين

:  التدخين السلبي

هو تعرض الغير مدخن للدخان المنبعث من سيجارة من يدخن 
.بالقرب منه

oين تزداد احتمالية الاصابة بسرطان الرئة وأمراض القلب عند المُعرض
.لدخان السجائر وليس المدخنين فقط

oان زادت نسبة الوفيات بسبب أمراض القلب الناجمة عن التعرض لدخ
.  السجائر

oمراض تزداد احتمالية إصابة الرضع المعرضين لدخان السجائر ببعض الأ
.التهاب الشعب الهوائية، والالتهاب الرئوي، والتهابات الأذن: مثل



الصحة واللياقة

مقدمة عن التدخين

: التدخين غير المباشر

ق في يطلق هذا المصطلح على استنشاق بقايا الدخان العال

.ويةالهواء بعد إطفاء السجائر حتى وإن لم تكن رائحته ق

ين وقد أظهرت الدراسات أنه ملوث للهواء وضار بالصحة مثل التدخ

.لمكانالسلبي، كما أن فتح النوافذ لا يكفي لطرد الدخان العالق با



الصحة واللياقة

مقدمة عن التدخين

: السجائر الإلكترونية

، كما تحتوي السيجارة الإلكترونية على مواد تسبب السرطان
لضار أن أغلب السجائر الإلكترونية تحتوي على النيكوتين ا

.  بالصحة والذي يؤدي إلى الإدمان

: الشيشة

في يعتقد البعض أن الشيشة أقل ضرًرا من السجائر، و
.  نالواقع هي تحمل النيكوتين ولها نفس أضرار التدخي



الصحة واللياقة

أسباب الوقوع في التدخين

التقليد الأعمى للأصدقاء والأهل  :

ة فقط أو معظم المدخنين بدأوا التدخين عندما كانوا في فترة المراهقة، كما أن معظمهم قام بالتدخين من باب التجرب
خنون يكونون لاعتقادهم بأنّه أمر رائع، وتشُير الدراسات إلى أنّ المراهقين الذين يمتلكون أصدقاء أو أولياء أمور مد

. أكثر عرضة للتدخين من أولئك الذين يعيشون في بيئة خالية من التدخين

وسائل الإعلام:

ب الفيديو وعلى يظهر استخدام التبغ والتدخين في الوسائل الإعلامية المختلفة، حيث يظهر على الإنترنت، وفي ألعا
في الأفلام شاشات التلفاز من خلال المسلسلات والأفلام، وقد أظهرت الدراسات أنّ الشباب الذين يشاهدون التدخين

تبغ والترويج هم أكثر عرضة للبدء بالتدخين، إلى جانب ذلك كله تقوم بعض وسائل الإعلام بعرض إعلانات صناعة ال
. لمنتجاتها



الصحة واللياقة

أسباب الوقوع في التدخين

الحد من الآلام النفسية أو الجسدية:

بهدفرللسجائالعديديلجأالصعبة،المواقففيالكحولأوللمخدراتالأشخاصبعضيلجأكما

علىالمدمنونالمدخنونصرحفقدوالقلق؛والألموالتوتركالاكتئابالعقليأوالجسديالألمتخفيف

منجابيةالإيالمشاعرهذهوتتراوحالسجائر،يدخنونعندماإيجابيةبمشاعريحسونبأنّهمالتبغ

الجهازفييؤثرنالنيكوتيأنّ إلىالباحثونويشُيرالرفاهية،منبالمزيدالشعورإلىالتوترخفض

.اهإيدخولهبمجردالمختلفةالجسموظائففييؤثركمامشروع،غيرآخردواءكأيالعصبي



الصحة واللياقة

أسباب الوقوع في التدخين

الإدمان:

سان، حيث تحتوي السجائر على النيكوتين، وهي المادة المسببة للإدمان في جسم الإن

.وتينمن الأشخاص الذين يدخنون بشكل منتظم يدُمنون على النيك% 90إلى 80أنّ 

إفراز فالنيكوتين يصل إلى الدماغ خلال عشر ثوانٍ من دخوله الجسم، مما يؤدي إلى

ً الدماغ للأدرينالين؛ مما يمنح الجسم مزيداً من المتعة والطاقة التي تتلاشى .سريعا

على وجود وعندما يبتعد المدخن عن التدخين يفُرز الجسم عدة أعراض نظراً لاعتياده

راب الشعور بالحزن، وصعوبة في النوم، واضط: النيكوتين، ومن تلك الأعراض

.التركيز، وتباطؤ دقات القلب



الصحة واللياقة

أضرار التدخين

يةّالصحالأضرارمنفيهلماالسليموالعقلالدينيقرهالاالتيالأمورمنالتدخين

:ومنهاحصرهايمكنلاالتيوالمادية

ممن يتعاطونه تقريبًا٥0، فالتبغ يقتل الموت ٪.

أضعاف٤–٢، فهو يزيد من احتمالية حدوث السكتة القلبية والجلطات الدماغية بمعدل الجلطات.

كما . مرة مقارنةً بغير المدخن٢٥، احتمالية الإصابة بسرطان الرئة لدى المدخن تصل الى السرطان

. أنه سبب رئيسي لمعظم أمراض السرطان لأعضاء الجسم الأخرى

فالنيكوتين الموجود في السجائر مادة تسبب الإدمانالإدمان ، .



الصحة واللياقة

أضرار التدخين

ي نقل ، يقلل من كفاءة كريات الدم الحمراء فنقص الأكسجين
ما يؤدي مالأكسجين بسبب احتوائه على أول أكسيد الكربون؛

:إلى

.تصلب الشرايين وارتفاع ضغط الدم•

(.الذبحة الصدرية)الجلطة القلبية •

.انتفاخ الرئة والتهاب القصبات الهوائية•

.ضمور عصب الإبصار•

.الجلطة الدماغية•

.تساقط الأسنان•

.فقدان الأطراف•



الصحة واللياقة

الوقاية من التدخين

:  التدخين من خلال عمل التالي( مكافحة)اتباع سياسة 

مراقبة سياسات الوقاية من التدخين( م. )١  .

كن مساهماً في مساعدة الآخرين على الإقلاع( ك. )٢  .

عمل حظر لإعلانات التدخين والترويج له ورعايته( ا. )٣ .

فرض ضرائب على أماكن بيع السجائر والشيشة وغيرهما( ف. )٤ .

حماية المجتمع من التدخين المباشر وغير المباشر( ح. )٥.

تترددلاتحذير من هم حولك سينقذ حياتهم، ف( ة. )٦.



الصحة واللياقة

كيفية الإقلاع عن التدخين 

الطرق المساعدة للإقلاع 

التدخينعن 



الصحة واللياقة

كيفية الإقلاع عن التدخين 



الصحة واللياقة

كيفية الإقلاع عن التدخين 



الصحة واللياقة

كيفية الإقلاع عن التدخين 



الصحة واللياقة

كيفية الإقلاع عن التدخين 
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كيفية الإقلاع عن التدخين 



الصحة واللياقة

كيفية الإقلاع عن التدخين 



الصحة واللياقة

المراجع

• https://www.moh.gov.sa/

• "Why People Start Smoking and Why It’s Hard to Stop", www.cancer.org,13-

11-2015 ،Retrieved 27-6-2018. Edited.

• MATT CUNNINGHAM, "10 Reasons People Start Smoking" ،

health.howstuffworks.com, Retrieved 27-6-2018. Edited.

• "Reasons People Smoke", smokefree.gov, Retrieved 27-6-2018. Edited.


