
الصحة واللياقة 

الصحة

مهند محمد العمري. د

استشاري طب الأسرة

رئيس قسم طب المجتمع

جامعة بيشة-كلية الطب  





محتويات المحاضرة

مقدمة عن الصحة وأهميتها•

محددات الصحة•

مفهوم الجسم الصحي المثالي•

التثقيف الصحي و كيفية الوصول إلى معلومات صحية موثوقة•



مقــدمة



افظة وردت الكثير من الأدلة في القرآن والسنة والتي تبين مدى أهمية صحة الإنسان، وتحث على المح

.عليها

٢٩الآية -سورة النساء❴وَلَا تَقْتُلُواْ أَنفُسَكُمْ إِنَّ اللّهَّ كَانَ بِكُمْ رَحِيمًا ❵: قال تعالى•

١٩٥الآية -سورة البقرة ❴وَلَا تُلْقُواْ بِأَيْدِيكُمْ إِلَى التَّهْلُكَةِ ❵: قال تعالى•

٣١الآية -سورة الأعراف ❴وكُلُواْ وَاشْرَبُواْ وَلَا تُسْرِفُواْ إِنَّهُ لَا يُحِبُّ الْمُسْرِفِينَ ❵: قال تعالى•

١٥٧الآية -سورة الأعراف ❴وَيُحِلُّ لَهُمُ الطَّيِّبَاتِ وَيُحَرِّمُ عَلَيْهِمُ الْخَبَائِثَ ❵: قال تعالى•

❴هِمَا فْعِيَسْأَلُونَكَ عَنِ الْخَمْرِ وَالْمَيْسِرِ قُلْ فِيهِمَا إِثْمٌ كَبِيرٌ وَمَنَافِعُ لِلنَّاسِ وَإِثْمُهُمَا أَكْبَرُ مِنْ نَ❵: قال تعالى•

٢١٩الآية -سورة البقرة 

١٧٣الآية -سورة البقرة ❴إِنَّمَا حَرَّمَ عَلَيْكُمُ الْمَيْتَةَ وَالدَّمَ وَلَحْمَ الْخِنْزِير ❵: قال تعالى•

الصحة في الإسلام



رواه البخاري" نِعْمَتَانِ مَغْبُونٌ فِيهِمَا كَثِيرٌ مِنَ النَّاسِ، الصِّحَّةُ وَالْفَرَاغُ " : صلى الله عليه وسلمقال الرسول •

"  لدُّنياُ مَن أصبحَ منكم آمنًا في سربِهِ، مُعافًى في جسدِهِ عندَهُ قوتُ يومِهِ، فَكَأنَّما حيزت لَهُ ا" : صلى الله عليه وسلمقال الرسول •

رواه الترمذي

رواه مسلم" الْمُؤْمِنُ الْقَوِيُ خَيْرٌ وَأَحَبُّ إِلَى اللّهَِّ مِنَ الْمُؤْمِنِ الضَّعِيفِ وَفِي كُلٍّ خَيْرٌ " : صلى الله عليه وسلمقال الرسول •

رواه الترمذي" تَدَاوَوْا عبادَ الِلّه، ما أَنْزَلَ الُلّه مِن داءٍ إلا وقد أَنْزَلَ لَهُ شِفَاءً " : صلى الله عليه وسلمقال الرسول •

الإسلامُ كل الحرصِ على أن يتمتع المسلمُ بالصحة الجسدية والنفسية، حرص

.فبهما يَقْوَى الإنسان على العبادة وعمل الخير لنفسه ولأهله ولأمته، وبهما يكون قادراً على عمارة الأرض

الصحة في الإسلام



.إن من مقاصد الشريعة الإسلامية الحفاظ على الضروريات الخمس•

.ونجد أن الصحة لها ارتباط وثيق بجميع هذه الضروريات الخمس•

حفظ الدين•

حفظ النفس•

حفظ العقل•

حفظ المال•

حفظ النسل•

الصحة في الإسلام



الضروريات

الخـمــس

الديـن

النسلالمال

العقلالنفس

الصحة في الإسلام



.المفهومهناك العديد من المراجع التي عرّفت الصحة بتعريفات مختلفة، وغالبيتها تصب في نفس•

:فيمكن تعريف الصحة بأنها•

عن العلل الحالة التي يكون فيها الإنسان قادراً على التمتع بقدراته وحواسه على الوجه الأكمل، بعيدًا

والأمراض، سواءً الأمراض البدنيّة وهي التي تصيب أي جزء من جسم الإنسان، أو الأمراض 

.مثلالنفسيّة التي تصيب النّفس وتؤثّر عليها بما يجعلها قاصرة عن أداء وظائفها بالشكل الأ

وقد يكون هو التعريف الأشمل (W.H.O)وهنا أيضاً تعريف الصحة من قِبَل منظمة الصحة العالمية •

:والأدق

.الصحة هي حالة من اكتمال السلامة بدنياً وعقلياً واجتماعياً، لا مجرّد انعدام المرض أو العجز

(Health)تعريف الصحة 



بأنهتعزيز الصحةيعرّف•

".عملية تمكين الناس من زيادة التحكم في صحتهم وتحسين مستواها " 

.على اكتمال السلامة البدنية والعقلية والاجتماعيةتعزيز الصحةويركز•

تعزيز الصحة



مناسعةوطائفةيشملأمروهوصحتهم،علىسيطرتهمزيادةمنالصحةتعزيزبفضلالناسيتمكّن•

عنمايتهم،وححياتهمونوعيةالأفرادصحةإفادةلغرضالمعدّةوالبيئيةوالاجتماعيةالفرديةالتدخلات

هاعلاجعلىحصراًالتركيزوليسمنها،الوقايةوالصحةلاعتلالالجذريةالأسبابمعالجةطريق

.وشفائها

:وبالتالي، يرتبط مفهوم تعزيز الصحة بشكل كبير بالمفهومين التاليين•

الوقاية الصحية•

(الوعي الصحي)التثقيف الصحي •

تعزيز الصحة



محددات الصحة



.هي العوامل التي ترتبط باحتماليات الصحة أو المرض•

حة أي أنها جميع العوامل التي تساهم بشكل مباشر أو غير مباشر في مستوى ص•

.الفرد أو المجتمع

:وتشمل الآتي•

العوامل الاجتماعية والاقتصادية❖

(البيئة المحيطة)النواحي الفيزيائية ❖

الخصائص الفردية للشخص وسلوكياته❖

ما المقصود بمحددات الصحة؟



:العوامل الاجتماعية والاقتصادية. ١

(وغيرها... مستوى التعليم، مستويات الدخل المادي والفقر، البطالة، )مثل 

(:البيئة المحيطة)النواحي الفيزيائية . ٢

(وغيرها... مصادر المياه، مستويات التلوث البيئي، )مثل 

:الخصائص الفردية للشخص وسلوكياته. ٣

ة والعوامل الجنس، العمر، التركيبة الجيني)مثل (البيولوجية)الخصائص الحيوية وتشمل 

(وغيرها... الوراثية لدى الفرد 

(وغيرها. ..نمط التغذية، النشاط البدني وممارسة الرياضة )مثل السلوكيات الصحيةوكذلك 

محددات الصحة



أمثلة محددات الصحة



العربيةالمملكةفيوتطوراً نمواًوأسرعهاالقطاعاتأهممنالصحيةالرعايةقطاعيعتبر•

.الســعودية

اقها،إنفزيادةعلىباستمرارعملتوبالتالي،الصحة؛مســتوياتتحسينعلىالحكومةحرصت•

لمناطقاذلكفيبماالمملكــة،أنحاءجميعفـيونشرهاالصحيـةالرعايةقدرةزيادةعلىوالتركيز

.النائيــة

فيلًامتمثوالأفرادللمجتمعالعامةالصحةمستوياتفيجداًوملحوظكبيرتطورإلىأدىذلككل•

ة،المعديالأمراضانتشارمؤشراتوالوفيات،المواليدمؤشرات)مثلالصحية،المؤشراتتطور

.(الكثيروغيرها...الصحيةالرعايةوتقديمالمستشفياتمؤشرات

النمط الصحي في المملكة العربية السعودية



الصحيةوالسلوكياتالغذائيةالعاداتخصوصاً)الحديثةالحياةنمطفيالتغيراتأنإلىالإشارةتجب•

منةالمزالأمراضانتشارمعدلاتفيجداً كبيرارتفاعإلىأدت(...البدني،النشاطوقلةالسيئة،

:مثل.المملكةفيالصحيللنظامالأكبرالصحيالتحديأصبحتحتى(المعديةغير)

السمنة•

مرض السكري•

مرض ارتفاع ضغط الدم•

ارتفاع الدهون في الدم•

:مثل. وكذلك ما يرتبط بهذه الأمراض المزمنة وقد ينتج عنها من أمراض أخرى

النمط الصحي في المملكة العربية السعودية

أمراض القلب والشرايين•

ةالجلطات والسكتات الدماغي•

أمراض الكلى•

بعض أنواع السرطانات•

...وغيرها الكثير •



مفهوم الجسم المثالي



أهمأحدهيوالجسم،بنيةلتقييم(الانثروبومترية)الجسميةالقياساتاستخداميتم•

.(!الوحيدالمؤشرليستولكن)للفردالصحيةالحالةتعكسالتيالمقاييس

(:الانثروبومترية)الجسمية أهم القياسات•

Body Mass Index (BMI)كتلة الجسم ( مُعامل)مؤشر -

محيط الخصر-

نسبة محيط الخصر إلى محيط الورك-

قياس الطيّات الجلدية-

نسبة الدهون في الجسم-

ةالاعتماد على قياس الوزن فقط لتقييم بنية الجسم لا يمثل الصورة الكامل•

الجسم الصحي



.سمهو أفضل المقاييس المتعارف عليه عالميا في القياسات الجسمية لتقييم بنية الج•

(:بالمتر)على مربع الطول ( بالكيلوجرام)يتم حسابه عن طريق قسمة الوزن •

(م)مربع الطول ( /كغ)الوزن = BMIمؤشر كتلة الجسم •

:يتم تصنيف الجسم حسب النتيجة إلى•

(نحافة)نقص في الوزن •

(مثالي)وزن طبيعي •

زيادة في الوزن•

(:بدانة)سمنة •

سمنة من الدرجة الأولى•

سمنة من الدرجة الثانية•

(مفرطة)سمنة من الدرجة الثالثة •

BMIمعامل كتلة الجسم 





:قياس الطيّات الجلدية

لتقييم سماكة الدهون 

تحت الجلد

:قياس محيط الخصر

(يّةالحَشَو)لتقييم الدهون البطنية 

أمثلة القياسات الجسمية الأخرى



التثقيف الصحي 

والمعلومات الصحية



.معهو تحسين الوعي ورفع مستوى الإدراك والاهتمام بالصحة لدى كافة شرائح المجت•

:الأهداف•

.نشر المفاهيم والمعارف الصحية السليمة في المجتمع•

.تمكين الناس من تحديد مشاكلهم الصحية واحتياجاتهم•

.مساعدة الناس في حل مشاكلهم الصحية باستخدام إمكاناتهم•

.ترسيخ السلوك الصحي السليم وتغيير الخاطئ إلى سلوك صحي صحيح•

التثقيف الصحي



ذر من يجب استقاء المعلومات الصحية من المصادر الصحيحة الرسمية الموثوقة، والح•

.المعلومات الصحية الخاطئة التي قد تنتشر في المصادر غير الموثوقة

:أمثلة مصادر المعلومات الصحية الصحيحة•

(والعالميةالمحليةالصحيةالمنظماتأوالصحةوزارةمثل)الموثوقةالرسميةالجهات•

القنواتأوة،المختلفالتثقيفيةالصحيةوالبرامجالمنشوراتمثلالمتعددةالرسميةبالطرق

الاجتماعيالتواصلوسائلفيأوإعلامياًالجهاتلهذهالرسمية

عيادات تعزيز الصحة في المستشفيات ومراكز الرعاية الصحية الأولية•

الأطباء والمختصين الصحيين•

(المعلومات الصحية)مصادر التثقيف الصحي 



علىينتشرقدماخصوصاً)الرسميةغيرالمصادرمنالصحيةالمعلومات•

دق(وإشاعاتمزيفةمعلوماتمنالاجتماعيالتواصلوسائلفيواسعنطاق

:مثل.سلبيةونتائجكبيرةأخطارفيتتسبب

علىةالصحيوالمشكلاتالأمراضمنكثيرإلىتؤديقدخاطئةصحيةسلوكياتتبنّي-

المجتمعأوالفردمستوى

الناسبينوالهلعالذعرانتشارإلىالخاطئةوالإشاعاتالصحيةالأخباربعضتؤديقد-

بعضقبلمنخبيثةأهدافالخاطئةالمعلوماتهذهخلفالأحيانبعضفييكونقد-

إجراميةأوسياسيةأوماديةلأغراضالناسلخداعالجهات

لدىالصحةبمستوىللارتقاءجداًمهمالصحيالوعينشر:الخلاصة❖

منتوالتثبالصحيةالمعلوماتصحةمنالتأكديجبولكنوالمجتمع،الفرد

.مصادرها

(المعلومات الصحية)مصادر التثقيف الصحي 



نهايـــة العرض

شكـراً لإصغائـكم



الصحة واللياقة 

(1)اللياقة البدنية 

بهاء الدين خالد الامين . د

أحياء  جزئية -استشاري أحياء دقيقة 

استاذ مساعد قسم العلوم الطبية الأساسية

جامعة بيشة -كلية الطب 



الصحة واللياقة

مخرجات التعلم

يُظهر المعرفة والفهم الضروري تجاه اللياقة البدنية 

.وكيفية الحصول على جسم مثالي



الصحة واللياقة

المحتوى

.مقدمة عن اللياقة البدنية•

.أهداف اللياقة البدنية•

.أنواع الرياضة وفوائدها•

.الضوابط العامة والصحية للرياضة•

.طريقة أداء التمارين•

.تطبيقات عملية عن اللياقة البدنية•



الصحة واللياقة

المقدمة

اللياقة البدنية هي القدرة على أداء العمل اليومي

والنشاطات الأخرى مع طاقة إضافية للحالات

.الطارئة



الصحة واللياقة

تعريفات
•

•

•



الصحة واللياقة

الفرق بين النشاط البدني و الرياضة

•

•



الصحة واللياقة

مكونات اللياقة البدنية الخمس

.الجسمبنية•

.العضليةالقوة•

.العضليالتحمل•

.المرونة•

.التنفسيالجهازلياقة•



الصحة واللياقة

أبرز أسباب فقدان اللياقة

السليمةغيرالتغذية•

(وغيرهاالسهرالتدخين،)السيئةالعادات•



الصحة واللياقة

•

•

•

•
•

•

•

•

•

•

فوائد اللياقة البدنية



الصحة واللياقة

المشاكل المرتبطة بقلة النشاط البدني

▪

▪

▪

▪

▪

▪

▪

▪



الصحة واللياقة

أنواع التمارين الرياضية

تمارين هـوائية•

oفيهالذيالبدنيالنشاطمننوعأيهي:الهوائيةالتمارين

ة،الهرولأوالمشي،:مثلثابتةوسرعةمعيننمطعلىاستمرارية

السباحةأوالمتحركةالدراجةأوالثابتة،الدراجةأو

oالتيالتمارينهيالهوائيةالتمارينبأنالقوليمكنباختصار

.اقةالطعلىللحصولوالجلكوزالأكسجينفيهاالعضلاتتستخدم



الصحة واللياقة

تمارين لاهوائية •

o30دبعلماالتمارينهذهعلىمثالوخيروالمتقطعة،الشدةالمتغيرةالتمارينهي

الأثقالتمارينهيسنة

oشكيلتعلىيساعدالتمارينمنالنوعوهذاوالمقاومة،الإطالةبتمارينأيضا  تسمى

اسقوتنالجسموتوازنالعظامقوةتحسينإلىبالإضافةالجسمعضلاتوتقوية

.الأعضاء



الصحة واللياقة

.شرعيواجبعنالرياضةتلهيألا(1

.الرياضــةممارســةأثناءالعورةستر(2

.محققخطرعلىالرياضــةاشتمالعدم(3

.لهاالمخصصةالأماكنفيالرياضةممارسة(4

.الرياضـــةفيالمحرمــةالمكـــاسبعنالبعــــد(5

.داةمعاأوموالاةالرياضيةالمسابقاتإقامةعلىيترتبألا(6



الصحة واللياقة

أسس ممارسة الرياضة وتمارين اللياقة البدنية

عدم ممارسة الرياضة والمعدة مليئة بالطعام1.

ارتداء ملابس مريحة وفضفاضة 2.

يفضل ارتداء احذية رياضية3.

.لا ينصح بأجراء التمارين فوق ارضية صلبة حيث قد يزعج الجسم والعمود الفقري والإقدام4.

رين من الطبيعي ان تشعر بتعب بعد اداء التمارين ،لذلك تذكر ان هذا التعب صحي ولا خوف منه ،واعلم ان التم5.

الذي لا يتعب الجسم لا يفيده

سوتهاإياك ان تهمل تمارين التسخين والتهدئة قبل التمارين وبعدها لمرونة الجسم واتقاء تصلب العضلات وق6.

.أذا بدات تشكو من آلام موضعية او الاجهاد فاعلم انك تتمرن اكثر من اللازم وعليك ان تسترخي قليلا 7.

الاحماء أذا انقطعت عن الرياضة ثم عاودت فمن الطبيعي انك تشعر ببعض القساوة والألم، هنا عليك تذكر تمارين8.

والتسخين



الصحة واللياقة

1نصائح طبية قبل ممارسة الرياضة 
اضية  توصي الكلية الأمريكية للطب الرياضي بمراجعة الطبيب قبل ممارسة تمارين ري

:قوية إذا انطبقت عليك حالتين أو أكثر مما يلي

.عام ا35إذا كنت أكبر من ▪

.عام ا للسيدات65عام ا للرجال   و55إذا كان لديك تاريخ عائلي للإصابة بأمراض القلب قبل سن ▪

.إذا كنت مدخن ا أو أقلعت عن التدخين خلال الأشهر الستة الماضية▪

ر أو دقيقة على الأقل على مدار ثلاثة أيام في  الأسبوع خلال ثلاثة أشه30إذا لم تمارس الرياضة لمدة ▪
.أكثر

.إذا كنت تعاني من زيادة الوزن أو السمنة▪

.إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم أو نسبة كوليسترول عالية▪

.إذا كنت تعاني من قصور في تحمل الجلوكوز، والمسمى أيض ا بداء السكري▪

.إذا كنت مصاب بالربو▪



الصحة واللياقة

2نصائح طبية قبل ممارسة الرياضة 

(.ساعة3إلى 2من )تناول الطعام قبل التمرين بوقت كافي ▪

.دقائق قبل التمرين وبعده10-5تسخين العضلات لمدة ▪

.أشرب الماء فبل وأثناء وبعد التمرين▪

.من تمارين القوة تأتي من التركيز الذهني% 80▪

.تدرج في شدة التمرين عند العودة بعد انقطاع▪

.يجب أن يستغرق التمرين الإيجابي مدة أقل من التمرين السلبي لحماية العضلات▪

.عمل الفحوصات اللازمة قبل أنواع محددة من الرياضة▪



الصحة واللياقة

:المراجع

المعادنوللبترولفهدالملكجامعة-حمادةقاسمبنغازي.دصالح،أبوعايشمحمدعلي.دتأليفالبدنيةواللياقةالصحةكتاب*

١٤٢٥-الثانيةالطبعة-للنشرالعبيكان-العلميالبحثعمادة

* https://www.moh.gov.sa/downloads/DoseAwareness.pdf



الصحة واللياقة 

(2)اللياقة البدنية 

بهاء الدين خالد الامين . د

أحياء  جزئية -استشاري أحياء دقيقة 

استاذ مساعد قسم العلوم الطبية الأساسية

جامعة بيشة -كلية الطب 



الصحة واللياقة

مخرجات التعلم

يٌظهر المعرفة والفهم الضروري تجاه اللياقة البدنية 

.وكيفية الحصول على جسم مثالي



الصحة واللياقة

المحتوى

.التمارينأداءطريقة•

.البدنيةاللياقةعنعمليةتطبيقات•



الصحة واللياقة

أنواع التمارين الرياضية

تمارين هـوائية•

oفيهالذيالبدنيالنشاطمننوعأيهي:الهوائيةالتمارين

أوالمشي،:مثلثابتةوسرعةمعيننمطعلىاستمرارية

السباحةأوالمتحركةالدراجةأوالثابتة،الدراجةأوالهرولة،

oتيالالتمارينهيالهوائيةالتمارينبأنالقوليمكنباختصار

.الطاقةعلىللحصولالجلكوزوالأكسجينفيهاالعضلاتتستخدم



الصحة واللياقة

تمارين لاهوائية •

o30دبعلماالتمارينهذهعلىمثالوخيروالمتقطعة،الشدةالمتغيرةالتمارينهي

الأثقالتمارينهيسنة

oشكيلتعلىيساعدالتمارينمنالنوعوهذاوالمقاومة،الإطالةبتمارينأيضا  تسمى

اسقوتنالجسموتوازنالعظامقوةتحسينإلىبالإضافةالجسمعضلاتوتقوية

.الأعضاء



الصحة واللياقة

التمارين اللاهوائيةأمثلة على 

:الأماميالضغطتمرين▪

والذراعين،الكتفين،عضلاتلتقويةويكفي

.المقابلبالشكلموضحكما.الظهروأعلىوالصدر،



الصحة واللياقة

ما ك. ويتم بثني الركبتين

.موضح بالشكل المقابل

وذلك بوضعية الانبطاح 

.  ورفع الرأس والكتفين

كما موضح بالشكل 

.المقابل



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة

رياضة المشي

رياضة المشي هى اسهل انواع الرياضة، ورغم ذلك فهي رياضة 

ة هامة جدا ، ويفضل ان ينفذ المشي فى الطرقات او مناطق قليل

.الازدحام بالناس والسيارات او طرقات مشجرة ذات هواء نقيا 



الصحة واللياقة

كيف نمشي؟

:للمشيالصحيحةالطريقةنعرفانجدا المهممن

ليلا  قعاليا  اوالامامباتجاهوالنظرمرفوعا  والرأسمنتصبا  فيهاالجسميكونوهي

.الأرضالىوليس

صخابشكلوالرجلينالجسمعضلاتتنشدبحيثجديا المشييكونانويجب

.جديدمنالمشيمتابعةثمراحةاخذيتمتعبحدوثحالةوفى



الصحة واللياقة

فوائد المشي

.ينشط الدورة الدموية بشكل فعال▪

.يحسن عمل القلب ويخفض ضغط الدم▪

.يساعد على انزال الوزن ▪

.يساعد على التخلص من العصبية والتوتر والقلق▪

.يقوي عضلات الجسم وعظامه▪

.يعطى شعورا  بالرشاقة والخفة▪

.يساعد على الاسترخاء والنوم▪



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة

المرونة

▪

▪



الصحة واللياقة

العوامل المؤثرة على المرونة

العمر•

الجنس•

النشاط البدني•

تركيب الجسم•

الوراثة•

الاصابة •

الالم•

درجة حرارة العضلة•



الصحة واللياقة

انواع تمارين المرونه 

:الاسلوب الثابت او البطيئ •

منعضببفيهتشعروضعالىتصلانالىتدريجيا واطالتهاالعضلةسحبالىيؤديالوضعهذا

تقريبا ثانية15لمدةوالثباتالوضعهذاعلىوالبقاءالألموليسالراحةعدم

ث 60ثواني ولكن لا تتجاوز 10ثم اعد العضلة لوضعها الطبيعي ومن الممكن سحب العضلة لمدة •



الصحة واللياقة

الاسلوب النشيط أو الحركي 

يطةبسلمدةولكنلهاممكنحداقصىالىالعضلةسحبالىيؤديالاسلوبهذا•

للعضلةسريعتقلصالىممايؤديلهاوالقويالسريعبالسحبوذلك

رفعاووالاعلىللخلفالذراعينمرجحةتمارينمتلشائعةالاساليبوهذه•

والجانبينللاعلىالساقين

تطلبتالرياضيةالالعابكللانكبيرةاهميةذاتالحركةاثناءالعضلاتمرونة•

الثباتوضعمنوليسالحركةوضعمنالمرونه



الصحة واللياقة

اختبارات المرونة 

:اختبار انحناء الجسم للامام من وضع الجلوس•

الفخدينوعضلاتالظهرعضلاتيشملالاختباروهذا

الفقريالعمودمرونةلقياسبالاضافةالخلفية



الصحة واللياقة

اختبارات المرونة 

: اختبار مرونة الكتف•

بةالرقوخلفالرأسخلفاليسارالذراعيناحدووضعالوقوف

ومحاولةالظهرخلفالاخرىوالذراعللاسفلالاصابعواتجاه

همابعضمنالاقتراباوبعضا بعضهااليديناصابعتلمسان

.مسطرةبواسطةالمسافهوتقاس



الصحة واللياقة

اختبارات المرونة 

للفخذينالجانبيةالعضلاتمرونةاختبار•

لىاميلانودونقائما الجسميكونبحيثالساقينومدالجهازعلىالجلوس

ؤدييوالذيتدريجيا  يديهبواسطةالجهازبتحريكالطالبيقومثمجانبأي

.الساقينبينالزاويةانفراجزيادهالى

المبينةالزاويةزيادةالىتؤديللساقينالجانبيةالعضلاتفيالمرونهوزيادة

.الجهازعلى



الصحة واللياقة

لياقة الجهاز الدوري التنفسي 

ىالالرياضيالتدريباثناءوالغذاءالاوكسجينتوصيلعلى(والرئتينالقلب)الانسانجسمقدرة•

التمرينايشملهالتيالخلاياخارجالىوالفضلاتالكربوناوكسيدثانيونقل،المتحركةالعضلات

.الرياضي

.الهوائيةاللياقةاحيانا وتدعى•

.الاقصىالاوكسجيناستهلاكلهاالعلميالمصطلح•

تعتمدالانسانحياةلكونالبدنيةاللياقةعناصرمنعنصراهمهيالتنفسيالدوريالجهازلياقة•

.الدمويةوالاوعيةوالرئتينالقلبكفاءةعلىالاولىبالدرجة



الصحة واللياقة

:المراجع

هدفالملكجامعة-حمادةقاسمبنغازي.دصالح،أبوعايشمحمدعلي.دتأليفالبدنيةواللياقةالصحةكتاب*

١٤٢٥-الثانيةالطبعة-للنشرالعبيكان-العلميالبحثعمادةوالمعادنللبترول

* https://www.moh.gov.sa/downloads/DoseAwareness.pdf



الصحة واللياقة 

التـغـذيـــــة

مهند محمد العمري. د

استشاري طب أسرة 

أستاذ مساعد بقسم طب الأسرة 

جامعة بيشة-كلية الطب 



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة

محتويات المحاضرة

مقدمة عن التغذية وأهميتها•

المجموعات الغذائية الرئيسية•

الفيتامينات والمعادن•

مفهوم الغذاء الصحي وغير الصحي•

الأمراض المتعلقة بالتغذية•

تطبيقات عملية عن التغذية•



الصحة واللياقة

مقدمة
نت الكثير من قد وردت الكثير من الأدلة في القرآن والسنة مبينةً مدى أهمية التغذية في حياة الإنسان وصحته، وبي•

أساسيات المنهج الصحيح في الطعام والشراب

٨٨الآية -سورة المائدة ❴الََّذي أَنتُم بِهِ مُؤْمِنُونَ وَكُلُوا مِمََّا رَزَقَكُمُ اللََُّ حَلََلًً طَيِِّبا وَاتَُقوا اللَََّ❵: قال تعالى•

٣١الآية -سورة الأعراف ❴وكُلُواْ وَاشْرَبُواْ وَلًَ تُسْرِفُواْ إِنَهُ لًَ يُحِبُ الْمُسْرِفِينَ ❵: قال تعالى•

١٥٧الآية -سورة الأعراف ❴وَيُحِلُ لَهُمُ الطَيَّبَاتِ وَيُحَرَّمُ عَلَيْهِمُ الْخَبَائِثَ ❵: قال تعالى•



الصحة واللياقة

مقدمة

فَإِنْ مَا مَلَأ ابْنُ آدَمَ وِعَاءً شَرًَّا مِنْ بَطْنِهِ ، بِحَسْبِ ابْنِ آدَمَ لُقَيْمَاتٌ يُقِمْنِ صُلْبَهُ ،" : صلى الله عليه وسلمقال الرسول •

رواه أحمد، والترمذي، وابن ماجه" كَانَ لً مَحَالَةَ فَثُلُثٌ لِطَعامِهِ ، وَثُلُثٌ لِشَرَابِهِ ، وَثُلُثٌ لِنَفَسِهِ 

"تَهِي كَفَى بالْمَرْءِ سَرَفاً أنْ يَأْكُلَ كُلَ مَا يَشْ: " وقد روي عن عمر بن الخطاب رضي اللَّ عنه قوله •

"المعدة بيت الداء ، والحمية رأس الدواء : " وقد اشتهر عند العرب قديماً •



الصحة واللياقة

مقدمة

يار يشمل نمط الحياة الصحي عددًا من الخيارات والسلوكيات، ومن أهمها العادات الغذائية واخت•

نظام غذائي متوازن

ي والت-بشكل خاص -إن الكثير من الأمراض والمشكلَت الصحية عموماً، والأمراض المزمنة •

أصبحت التحدي الصحي الأكبر في هذا العصر لها علَقة كبيرة بالتغذية ونمطها



الصحة واللياقة

المجموعات الغذائية



الصحة واللياقة

مجموعات الغذاء الأساسية
ليمةالمجموعات الغذائية هي مواد ضرورية في حياة الإنسان للنمو والتكاثر والصحة الس•

المـــاء•

الكربوهيدرات•

البروتين•

الدهون•

الفيتامينات•

المعادن•



الصحة واللياقة

المجمـوعــات

الغــذائـيــة

ناتالفـيتامي المــعـــادن الـكـربـوهـيــدراتـنالـبروتـيـالــدهــــونالـمــــــاء

ةتزويد الجسم بالطاق عوامل مساعدة في •

العمليات الحيوية داخل 

الجسم

لها أدوار مهمة في النمو •

وإصلاح الأنسجة

عامل أساسي في •

معظم العمليات 

الحيوية وعمليات 

الأيض

تعويض السوائل •

داخل الأنسجة



الصحة واللياقة

الكربوهـيـــدرات

(المصدر الرئيسي للطاقة)هي أهم مصدر للطاقة لجسم الإنسـان •

٪ من ٦٥-٤٥في النظام الغذائي الصحي المتوازن، يجب أن تشكل نسبة •

السعرات الحرارية الكلية لليوم

:الأمثلة•

...(كرونةومنتجاتها مثل الخبز والمع. الخ... القمح، الأرز، الشوفان، الذرة،)الحبوب ومشتقاتها ومنتجاتها •

الكربوهيدرات الموجودة في الفواكه والخضروات وبعض البقوليات•

...(مثل السكر أو السكريات الموجودة في الفواكه أو العسل أو التمر وغيرها )السكريات بأنواعها •



الصحة واللياقة

الكربوهـيـــدرات

والمصادر قدةالكربوهيدرات المعفيفضَّل دائما اختيار . نوعية الكربوهيدرات التي يتناولها الشخص مهمة جداً صحياً•

الكربوهيدرات البسيطةالغنية بالألياف، والتقليل من 

:من المصادر الجيدة للكربوهيدرات المعقدة•

(أفضل صحياً من السكريات البسيطة الموجودة في الدقيق الأبيض)الحبوب الكاملة •

الخضروات والفواكه•

(معظم البقوليات تحتوي على كربوهيدرات معقدة، وألياف، وبروتينات)البقوليات مثل الفول أو العدس وغيرها •

ذه ويجب الحد من ه. السكر المضاف والدقيق الأبيضالبسيطة هي ( السكريات)أكبر مصادر الكربوهيدرات •

المجموعة في النظام الغذائي الصحي بشكل كبير



الصحة واللياقة

الأحماض الأمينيةتتكون من سلسلة أو أكثر منضخمةجزيئات حيويةهي•

ية الخلَيا بالإضافة إلى أهمية البروتينات كمصدر لتوفير الطاقة، فإنها تدخل في تركيب وإصلَح بن•

(.وليس فقط العضلَت كما هو متوقع عند الكثير)والأنسجة في جميع أنحاء الجسم 

.أي أنها مواد أساسية لدعم النمو وصيانة الجسم•

ركيب الأجسام وكما أن كل خلية في جسم الإنسان تحتوي على البروتين، فإن البروتينات تدخل أيضاً في ت•

المضادة، والهرمونات، وكثير من المواد المهمة جداً في جسم الإنسان

البروتين



الصحة واللياقة

:مصادر البروتينات كثيرة، ومن أهم المصادر الصحية•

وم خصوصاً اللحوم البيضاء مثل الدجاج وغيرها من لح)اللحوم الطازجة •

...  من المصادر عالية الجودة الطيور، ثم الحمراء مثل لحوم الغنم والبقر

(وغيرها

الأسماك والمأكولًت البحرية بأنواعها•

البيض•

فول الصويا، مثل الفول، العدس،)المصادر النباتية للبروتينات •

ندق، وكذلك المكسرات مثل الجوز، الب... الفاصولياء، البازلًء، وغيرها 

(الخ... اللوز، الفول السوداني 

البروتين



الصحة واللياقة

البروتين

:ومنها.تجنبها، ثبت علَقتها بالكثير من المشكلَت الصحية ويجب( غير صحية)هناك مصادر للبروتينات •

، اللحم نيالبيبرومثل النقانق، المرتديلَ، )تمر هذه اللحوم بمراحل معالجة وتصنيع : اللحوم المصنعة واللحوم المعالجة•

(وغيرها... المقدد، اللحوم المعلبة المكبوسة، اللحم المدخن 

أثبتت العديد من الدراسات علَقة هذا النوع من اللحوم ببعض أنواع السرطان مثل سرطان القولون•

اللحوم الحمراء المعتمدة على الأعلَف القائمة على الحبوب والأعلَف المصنعة•



الصحة واللياقة

الدهون

!لً تساوي الدهون المخزنة في الجسم ( الدهون الغذائية)الدهون في الغذاء •

هناك مفهوم خاطئ بأن الدهون في الأكل هي سبب السمنة•

:وكذلك السمنة، تنتج عن( الشحم)الصحيح أن الدهون المخزنة في الجسم •

(سواءً كربوهيدرات، أو بروتين، أو دهون)من أي مصدر ( الًستهلَك)زيادة السعرات الحرارية في الأكل عن الحاجة 



الصحة واللياقة

:هي مواد ذات أهمية كبيرة لجسم الإنسان ، ومن ذلك•

(وحدات تخزين للطاقة في الجسم)أنها مصدر للطاقة عالي الكثافة •

تدخل في تركيب الجدار الخلوي للخلَيا والأنسجة•

تدخل في تركيب بعض الهرمونات والكثير من المواد المهمة في الجسم•

(، د ، هـ ، كأ) لها دور أساسي في استهلَك ونقل الفيتامينات الذائبة في الدهون •

الدهون



الصحة واللياقة

ومنها ما هو مفيد لجسم الإنسان، ومنها ما هو ضار عند الزيادة عن. يوجد العديد من أنواع الدهون•

.الحد الموصى به، ومنها ما هو ضار مطلقاً

أنواع الدهون



الصحة واللياقة

أنواع الدهون
:وتُقسَّم الدهون حسب المصدر إلى•

دهون حيوانية•

دهون نباتية•

:كما تُقسَّم الدهون حسب التركيبة الكيميائية للأحماض الدهنية فيها إلى•

(وهي أكثر أنواع الدهون ضرراً على الجسم ويجب تجنبها)الدهون المتحولة•

(وهي ضارة عند الإكثار منها)وتشمل الدهون الحيوانية وبعض المصادر النباتية : الدهون المشبعة•

:وهي نوعين(. خصوصاً الأحادية)وهي أكثر أنواع الدهون فائدة لجسم الإنسان : الدهون غير المشبعة•

غير المشبعةالأحاديةالدهون •

غير المشبعةالمتعددةالدهون •



الصحة واللياقة

التوصية من مجموع 

ةالسعرات الحرارية اليومي
مالأثــر على الجســـ المـصـــــدر التعـريـــف النــوع

صفر أكثر أنواع الدهون ضرراً 

على الجسم

تستخدم هذه الدهون في 

، تحضير الحلويات، والكيك

ة والوجبات الخفيفة والأطعم

اطس المجمدة مثل البيتزا والبط

وغيرها

مصنعة من مواد نباتية 

ة لتحويل الدهون من الحال

ة، السائلة للحالة الصلب

ها ولإطالة فترة صلَحيت

وتحسين نكهتها

الدهون المتحولة

(المهدرجة/ المصنعة )

Trans fats

٪١٠أقل من 

ول في ترفع مستوى الكوليستر

الدم ما يعني زيادة المخاطر 

المرتبطة بأمراض القلب 

سمنة والشرايين بالإضافة إلى ال

عند استهلَكها بكثرة

منتجات الألبان، البيض، 

اللحوم الحمراء، الزبدة، زيت

النخيل، زيت جوز الهند
دهون طبيعية الدهـون المشبّعـة

١٠–٥٪
ن مفيدة للجسم وتحمي بإذ

اللَّ من أمراض القلب 

ها والشرايين عند استهلَك

باعتدال

زيت الذرة، زيت دوار 

اكالشمس، فول الصويا، الأسم
دهون طبيعية الدهون المتعددة غير 

المشبعة

٢٠–١٥٪
يت زيت الزيتون، الأفوكادو، ز

الفول السوداني، المكسرات دهون طبيعية الدهون الأحادية غير 

المشبعة



الصحة واللياقة

هي من المواد الغذائية التي يحتاجها الجسم بكميات قليلة، ولكنها ذات أهمية كبيرة جداً•

يحتاج الإنسان إلى الفيتامينات والمعادن لدعم الكثير من العمليات الحيوية داخل الجسم•

لها دور كبير في عمليات البناء والنمو وصحة وقوة العظام والأسنان وأنسجة الجسم المختلفة•

تساعد جهاز المناعة على مكافحة الأمراض والحفاظ على صحة الجسم•

الفيتامينات والمعادن



الصحة واللياقة

الفيتامينات والمعادن

، كل فيتامين له وظائف وأهمية خاصة، ونقصها في الجسم قد١٣عدد الفيتامينات الأساسية التي يحتاجها الجسم •

.يؤدي إلى كثير من الأمراض والمشكلَت الصحية

حتوي على يومتنوع للحصول على الكميات الكافية من جميع الفيتامينات والمعادن يجب اتباع غذائي متوازن •

(خصوصاً كميات كافية من الفواكه والخضروات والحليب)جميع العناصر 



الصحة واللياقة

الفيتامينات والمعادن
:أبرز أمثلة الفيتامينات•

Vitamin Aفيتامين أ•

Vitamin B Complex(    ١٢ب... ٢، ب١ب)فيتامين بمركبات •

Vitamin C(    سي)جفيتامين •

Vitamin Dفيتامين د   •

:أبرز أمثلة المعادن•

CAالكالسيوم•

    Feالحديد•

Znالزنك•

(الخ... اليود، المغنيسيوم، البوتاسيوم، )وغيرها مثل •



الصحة واللياقة

أبرز أنواع الفيتامينات ومصادرها



الصحة واللياقة

أبرز أنواع المعــادن ومصادرها



الصحة واللياقة

المـــــاء

الماء مركب أساسي لًستمرار حياة الإنسان، وهو ضروري لكافة •

أجهزة وأعضاء الجسم

٪ من وزن الإنسان، ويدخل في معظم العمليات ٦٢يُمثَّل المـاء نسبة •

يا، عمليات الأيض، نقل المواد إلى الخلَ)الحيوية داخل جسم الإنسان 

(طرد السموم والفضلَت، و ترطيب الجسم وحمايته من الجفاف

وحيد والحليب ليست المصدر الكالعصيراتمياه الشرب والسوائل •

صاً فهناك الماء الموجود في الأكل، وخصو. لحصول الجسم على الماء

.الفواكه والخضروات



الصحة واللياقة

عب حتى الدرجات البسيطة من الجفاف قد تؤدي إلى اختلَل وظائف الجسم، وتؤدي إلى الشعور بالت•

والإرهاق وقلة التركيز وقلة المجهود البدني

لًل بلون من أفضل الطرق لمعرفة ما إذا كنت تتناول كميات كافية من الماء أم تعاني من الجفاف هو الًستد•

(افياللون الشفاف أو الأصفر الباهت هو اللون الطبيعي الذي يدل على تناول الماء بشكل ك)البول 

المـــــاء



الصحة واللياقة

الغذاء الصحي وغير الصحي



الصحة واللياقة

التغذية الصحية

:عوامل التاليةمراعياً ال. يشمل النمط الغذائي الصحي اتباع سلوكيات في الأكل تتعلق بنوع الأكل وكميته•

(بحيث يكون النمط الغذائي شاملًَ للمجموعات الغذائية التي يحتاجها الجسم)التنوع في الغذاء •

(بها من كل نوع من المجموعات الغذائيةوالموصىبحيث يتم تناول الكميات المناسبة )التوازن•

(بحيث تتناسب السعرات الحرارية التي يتناولها الفرد يومياً مع مقدار استهلَكه)الكمية•

مثل )لضار والتقليل من أنواع الأكل ا( مثل الفواكه والخضروات)المصادر الصحية الزيادة والتركيز في الغذاء على •

(الدهون الضارة والسكريات واللحوم الحمراء المصنعة



الصحة واللياقة

الأدلة الغذائية

عات إلى مجموأصناف الأطعمةوعادةً ما تكون بتقسيم. صحيةغذائيةهي مراجع توفر نصائح•

وإرفاق توصيات بشأن الكميات الموصى بها لكل مجموعة

:أمثلة الأدلة الغذائية•

الهرم الغذائي•

الطبق الصحي•



الصحة واللياقة

الهرم الغذائي

دليل غذائي على شكل هرم من الأطعمة الصحية مقسمة إلى أقسام •

مجموعة غذائيةلإظهار الكمية الموصى بها لكل

ة تم تبنيه من قبل منظمات صحية وغذائية عالمية، ومن قبل منظم•

الصحة العالمية

م٢٠٠٥تم تحديثه بشكل مستمر إلى آخر تحديث له عام •

د كثير من المنظمات الصحية حالياً، تُفضَّل الدليل الغذائي الجدي•

"الطبق الصحي " المعروف بـ 



الصحة واللياقة

الهرم الغذائي



الصحة واللياقة

الطبق الصحي
خمس و كوب، مقسم إلىالطعاموهو عبارة عن رسم يوضح طبق لتناول. وهو الدليل الغذائي الأحدث حالياً•

مجموعات غذائية

تبنته العديد من المنظمات الغذائية في الولًيات المتحدة وحول العالم•

شكل أسهل يتم استخدامه حالياً بشكل كبير كبديل للهرم الغذائي، نظراً لسهولة فهمه وإمكانية تطبيقية ب•

:أهم ملَمحه•

لمجموعة الحبوب ( أو ربع الطبق)٪ من طبق وجبتك ٣٠اجعل •

اجعل نصف حصتك من الحبوب حبوب كاملة•

لمجموعة البروتينات( أو ربع الطبق)٪ من طبق وجبتك ٣٠اجعل •

اجعل نصف طبقك من الخضروات والفواكه•

(تكون قليلة الدسم)تناول كوبين يومياً من الحليب أو اللبن أو الزبادي •



الصحة واللياقة

الطبق الصحي



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة

السعرات الحرارية

مة السعرة الحرارية هي وحدة لقياس الطاقة، وعادة ما تستخدم لقياس محتوى الطاقة المستمدة من الأطع•

.والمشروبات

.وزنحيث إن تناول السعرات الحرارية بكمية تزيد عن تلك التي يستهلكها الجسم يؤدي إلى زيادة ال•

طحساب السعرات الحرارية المطلوبة اليومية يتطلب وزن الجسم، والعمر، والجنس، ومستوى النشا•

بالإمكان استخدام تطبيقات أو زيارة موقع وزارة الصحة لحساب السعرات الحرارية اليومية•

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/MedicalTools/Pages/CalorieCalculate.aspx

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/MedicalTools/Pages/CalorieCalculate.aspx


الصحة واللياقة

السعرات الحرارية والوزن



الصحة واللياقة

السعرات الحرارية والوزن
يوميا( المطلوبة)السعرات الحرارية المستهلكة =السعرات الحرارية المتناولة يومياً •

يوميا( المطلوبة)السعرات الحرارية المستهلكة <السعرات الحرارية المتناولة يومياً •

يوميا( المطلوبة)السعرات الحرارية المستهلكة <السعرات الحرارية المتناولة يومياً •

ثبـــات الــوزن

زيــــادة الــوزن

نقصــــان الــوزن



الصحة واللياقة

:كل مجموعة من مجموعات الغذائية المختلفة تحتوي على كميات معينة من السعرات•

(كالوري)حرارية سعرات ٤الجرام الواحد يحتوي على : الكربوهيدرات•

(كالوري)حرارية سعرات ٤الجرام الواحد يحتوي على : البروتين•

(  كالوري)حرارية سعرات ٩الجرام الواحد يحتوي على : الدهون•

كمية السعرات الحرارية في الأكل



الصحة واللياقة

كمية السعرات الحرارية في الأكل

:كيفية حساب السعرات الحرارية في الأكل•

:هناك وسائل مساعدة لمعرفة كمية السعرات الحرارية في الأكل بدقة، وأهمها

السعرات الحرارية للأكل( جداول)أدلة •

جدول السعرات الحرارية في موقع وزارة الصحة: مثل

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Campaigns/badana/Pages/009.aspx

الغذائية الموجودة على مختلف المنتجات الغذائية( المعلومات)قراءة بطاقة الحقائق •

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Campaigns/badana/Pages/009.aspx


الصحة واللياقة

الغذائية( المعلومات)بطاقة الحقائق 

كل منتج غذائي، أصبحت متطلب أساسي لكل منتج غذائي ليتم التوضيح عليه المحتويات الغذائية ل•

ويتم العمل بها في معظم دول العالم

:يتم فيها توضيح التالي•

السعرات الحرارية •

أيضاً والدهون المشبعة وغير المشبعة، والدهون المتحولة، والكوليسترول، والبروتين، والسكريات،كمية•

والمعادنالفيتاميناتبعض

وبالتالي ...( جم ١٠٠كوب، مل، جم،)يجب ملَحظة أن كل البيانات هي في حصة معينة تكون مكتوبة أيضاً •

لكمية يجب أخذ هذا الشيء في الًعتبار عند البدء في قراءة بطاقة المعلومات الغذائية وكم حجم العبوة، وكم ا

.المراد تناولها



الصحة واللياقة

مثــال

ة ، فنصحه زميله علي أن يلقي نظرة على بطاقة الحقائق الغذائي(Chips)خالد يريد أن يتناول كيس من البطاطس •

.على الكيس

كيف يقرأ البطاقة؟•

ماهي المعلومات التي سيجدها؟•

ماذا سيستنتج؟•



الصحة واللياقة

تحقق من حجم الحصة. ١

(أو حدد الكمية التي ستأكلها)تحقق من حجم العبوة . ٢

احسب كمية السعرات التي ستتناولها. ٣

(عدد الحصص التي ستتناولها Xالسعرات الموضحة )

حصص ٥= العبوة كاملة : في المثال

( جم٢٨)حبة ١٦= الحصة : في المثال

، سيكون مجموع السعرات التي (حصص٥)فإذا كنت ستأكل العبوة كاملة 

سعرة٦٥٠= ١٣٠X٥= ستتناولها 

يومية تحقق من بقية المواد الغذائية وكم تمثل من النسبة ال. ٤

المسموح بها

٪ من الحد المسموح في اليوم من الدهون ١٣الحصة الواحدة تحتوي على : مثال

٪ من الحد المسموح في ٦٥، تحتوي عل(حصص٥)أي أن العبوة كاملة ! المشبعة 

!اليوم من الدهون المشبعة



الصحة واللياقة

الأمراض المتعلقة بالتغذية



الصحة واللياقة

سوء التغذية

:يتخذ سوء التغذية عدة أشكال•

نقص التغذية العام•

نقص في أحد عناصر التغذية•

التغذية غير المتوازنة•



الصحة واللياقة

نقص التغذية
يُستخدم هذا المصطلح لوصف حالة الأشخاص الذين لً يحتوي ما يتناولونه من طعام على•

اللَزمة لحياة الكافية لتلبية الحد الأدنى من احتياجاتهم الفسيولوجية( الطاقة)السعرات الحرارية 

نشيطة وطبيعية

لعالم، يوجد في الوقت الحاضر حوالي مليار شخص يعانون نقص التغذية في مختلف أنحاء ا•

ومعظمهم من الدول النامية والفقيرة



الصحة واللياقة

نقص في بعض عناصر التغذية
حصول يقصد بهذا المصطلح عدم الحصول على القدر المناسب من أحد أو بعض العناصر الغذائية حتى مع•

الجسم على القدر الكافي من السعرات الحرارية 

الفيتامينات )قة قد يكون النقص في أحد العناصر الأساسية كالبروتين، وقد يكون النقص في المغذيات الدقي•

:مثل. مما قد يؤدي إلى عديد من الأمراض(. والمعادن

بسبب نقص الحديد( الأنيميا)فقر الدم •

عند الأطفال، وكثير من المشكلَت الأخرى لدى البالغين( مرض الكُساح)حيث يسبب : نقص فيتامين د•

(الخ... ، مركبات فيتامين ب، أفيتامين )نقص الفيتامينات الأخرى•

نقص الكالسيوم•

وغيرها الكثير من الأمثلة•



الصحة واللياقة

:هناك فئات يكونون أكثر عرضة، وأكثر تأثراً من نقص التغذية أو نقص عناصر التغذية•

الرُضع دون سن الثانية•

الأطفال والمراهقون•

النساء الحوامل والمرضعات•



الصحة واللياقة

التغذية غير المتوازنة
ون، فتظهر هي التغذية التي يتم فيها تناول أنواع معينة من المغذيات أكثر من المطلوب كالنشويات أو الده•

معها الأمراض المزمنة كالسمنة وأمراض القلب

هذا النوع من سوء التغذية هو النوع الأكثر شيوعاً في المملكة العربية السعودية •

الأكثر شيوعا في المملكة



الصحة واللياقة

سوء التغذية على المستوى المحلي

تعد المملكة العربية السعودية من أكبر الدول المستوردة للمأكولًت والأطعمة•

كما يعد المجتمع السعودي من المجتمعات الًستهلَكية•

إلى سوء وقد ظهرت أمراض كثيرة مرتبطة بالنمط والسلوك الغذائي لجميع أفراد وفئات المجتمع تشير•

:التغذية

الدم، الأمراض المزمنة كالسمنة، وأمراض القلب، والسكري، وضغط الدم، والسرطان، وتسوس الأسنان، والنحافة، وفقر•

وهشاشة العظام

ريعة، تناول الأطعمة الدسمة، واستهلَك الدهون المشبعة، والوجبات الس: كل ذلك نتيجة للعادات الغذائية السيئة مثل•

والأطعمة الجاهزة، وغيرها



الصحة واللياقة

نصائح غذائية

.اجعل الفواكه، والخضراوات المتنوعة جزءًا من كل وجبة•

.اختر الخضراوات، والفواكه كوجبات خفيفة بين الوجبات•

.خبز القمح الكامل: استبدل الحبوب المتناولة بالحبوب الكاملة، مثل•

.للبروتين، اختر الدجاج، والسمك، والفاصوليا، بدلًً من اللحوم الحمراء•

.تجنب تناول اللحوم الحمراء بانتظام، وخصوصًا اللحوم المصنعة•

.الطبخ بالزيوت التي تحتوي على دهون غير مشبعة، أحادية، ومتعددة•



الصحة واللياقة

نصائح غذائية

:  ثلممهدرجةتناول كميات أقل من المخبوزات المصنعة التي تحتوي على دهون •

.أنواع كثيرة من البسكويت، والكعك

.الحد من تناول الوجبات السريعة، وتناول الطعام الصحي بالمنزل•

 تحتوي في حالة اختيار الأطعمة الجاهزة، أو المصنعة، يفضل اختيار تلك التي لً•

.على الدهون المشبعة أو المتحولة

ائر تجنب مشروبات الطاقة، والعصائر المحلَة، والسكرية، واستبدلها بالعص•

.الطازجة والماء



الصحة واللياقة

نهايـــة العرض

شكـراً لإصغائـكم



الصحة واللياقة 

السمنة

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 السمنة/يعرَف1.

.تتذكر بعض الحقائق والأرقام حول السمنة/يتذكر2.

.تعرف كيفية التشخيص للسمنة والوزن الزائد/يعرف3.

.تعدد أسباب السمنة  والوزن الزائد/يعدد4.

.تعرف الأعراض المصاحبة للسمنة/يعرف5.

.تعدد المخاطر الصحية الناتجة عن السمنة/يعدد6.

.تعرف كيفية الوقاية والعلاج من السمنة/يعرف7.



الصحة واللياقة

المحتوى
.تعريف السمنة1.

.حقائق وأرقام حول السمنة2.

.تشخيص السمنة والوزن الزائد3.

.أسباب السمنة  والوزن الزائد4.

.الأعراض المصاحبة للسمنة5.

.المخاطر الصحية الناتجة من السمنة6.

.الوقاية والعلاج من السمنة7.



الصحة واللياقة

تعريف السمنة 

بأنهيوصفالصحيالوزنمنأعلىيكونالذيالوزن•

،الجسمكتلةمؤشراستخداميتم.سمنةأووزنزيادة

.السمنةأوالوزنلزيادةفحصكأداة

.بالصحةيضرقدمفرطأوطبيعيغيردهونتراكم•



الصحة واللياقة

السمنة حقائق وأرقام 

.1975عاممنذتقريبًامراتثلاثالعالمأنحاءجميعفيالسمنةتضاعفت•

زيادةمنيعانونالبالغينمنمليار1.9منأكثركان،2016عامفي•

.المفرطةالسمنةمنيعانونمليون650منأكثرهؤلاءمن,الوزن

منيعانونوأكثرسنة18بينأعمارهمتتراوحالذينالبالغينمن39٪•

.2016عامفيالوزنزيادة

لىإوالسمنةالوزنزيادةفيهاتؤديبلدانفيالعالمسكانمعظميعيش•

.الوزننقصمنيعانونالذينالأشخاصمنأكبرعددوفاة



الصحة واللياقة

أوالوزنزيادةمنيعانونالخامسةسندونطفلمليون41•

.2016عامفيالسمنة

و5بينأعمارهمتتراوحومراهقطفلمليون340منأكثر•

.2016عامفيالسمنةأوالوزنزيادةمنيعانونعامًا19

،العالممستوىعلىوبائيةمستوياتإلىالسمنةوصلت•

طلفرنتيجةعامكلالأقلعلىشخصمليون2.8يموتحيث

.السمنةأوالوزن

السمنة حقائق وأرقام 



الصحة واللياقة

كيف يتم تشخيص السمنة والوزن الزائد 

لهذا.يةاليومالممارسةفيمتوفرةغيرمباشرةالجسمفيالدهونلقياسالمستخدمةالأساليب•

،(شريةالبالقياساتأي)والطولالوزنبينالعلاقةخلالمنالسمنةتقييميتمماعادةًالسبب

.ريةالسريللأغراضالكفايةفيهبمادقيقةتكونالجسمفيللدهونتقديراًتوفروالتي

الجسمكتلةمؤشر•

نعالسمنةأوالوزنزيادةلتصنيفوبالتاليالجسمفيالدهونارتفاعلقياسمؤشرهو

النسبةارتفاع.(2م/كغ)بالمترطولهمربعإلىبالكيلوغرامالشخصوزننسبةحساب:طريق

.الجسمفيالدهوننسبةلارتفاعمؤشرًايكونأنيمكن



الصحة واللياقة



الصحة واللياقة

.الصحيالتاريخ•

.الحرارةودرجةالقلبضرباتمعدلالدم،ضغطالطول،الوزن،:المبدئيالتشخيص•

الجسمكتلةنسبة•

.الخصرمحيطقياس•

الغدةاراختبالكبد،وظائفاختباراتالدم،فيالكوليسترولاختبارتشمل:الدمتحاليل•

.القلبطتخطي:مثلللقلب،معينةباختباراتأيضًاطبيبكيوصيوقد.وغيرهاالدرقية

زائد كيف يتم تشخيص السمنة والوزن ال



الصحة واللياقة

أسباب السمنة والوزن الزائد

عراتالسبينالطاقةفيخللهوالوزنوزيادةللسمنةالأساسيالسبب•

.المحروقةالحراريةوالسعراتالمستهلكةالحرارية

:هناكيوجد،العالميالصعيدعلى•

مناليةعنسبةعلىتحتويوالتيبالطاقةالغنيةالأطعمةتناولزيادة1.

.الدهون

العديدفيوالراحةالمترفةالحياةبسببالبدنيالنشاطعدمفيزيادة2.

.التحضروزيادة،النقلوسائلوتغيير،الأعمالأشكالمن



الصحة واللياقة

أسباب السمنة والوزن الزائد

لىإيؤديالجسم،يستخدمهمماأكثرحراريةسعراتتناول•

فيدهونشكلعلىالزائدةالحراريةالسعراتتخزين

.الجسم

.السمنةإلىيؤديالجسمفيالدهونمنالكثيروجود•

ولهيتناالذيالطعامفيالطاقةكميةهيالحراريةالسعرات•

.الإنسان

.هاغيرمنأكثرحراريةسعراتعلىتحتويالأطعمةبعض•

منليةعانسبةعلىتحتويالتيالأطعمةالمثال،سبيلعلى

.الحراريةالسعراتفيأيضامرتفعةوالسكرالدهون



الصحة واللياقة

ون،والتلفزيبالسكر،المحلاةالمشروبات)البيئيةالعوامل•

عةمتنومجموعةتساهمقد(والأدويةوالنوم،الفيديو،وألعاب

.الأطفاللدىالسمنةتطورفيالبيئيةالعواملمن

ولكنهمبدنيًاينشطونالذينالأشخاصأنالدراساتأظهرت•

اهدةمش،المثالسبيلعلى)الجلوسفيكبيرًاوقتًايقضون

(سيارةقيادةأوكمبيوترجهازعلىالعملأوالتلفزيون

ونيجلسلاالذينالأشخاصمنللسمنةعرضةأكثريكونون

.زمنطويلةلفترات

أسباب السمنة والوزن الزائد



الصحة واللياقة

أنالمرجحمن-والاقتصاديةالاجتماعيةالعوامل•

التعليميةالمستوياتذووالأشخاصيكون

زيادةمنيعانونالمنخفضوالدخلالمنخفضة

.السمنةأوالوزن

دوراتلعبالوراثةأنالباحثونوجد-الجينات•

أوالوزنزيادة.الجسموزنتنظيمفيصغيرا

الوزنزيادةخطربزيادةمرتبطةالوالديةالسمنة

.الأطفاللدىالسمنةأو

أسباب السمنة والوزن الزائد



الصحة واللياقة

أسباب السمنة والوزن الزائد

فيقلاحوقتفيبالسمنةللإصابةعرضةأكثرالناسأنإلىالدراساتتشير-الولادةعوامل•

:منعانواإذاالحياة

سوء التغذية في الرحم1.

تدخين الأم2.

انخفاض الوزن عند الولادة3.

(كجم4خاصة فوق )ارتفاع الوزن عند الولادة 4.

.استخدام الرضاعة الصناعية بدلا من الرضاعة الطبيعية5.



الصحة واللياقة

أسباب السمنة والوزن الزائد

الصماءاضطرابات الغدد •

منلأقفيالصماءللغددالسمنةأسبابتحديديتم

المصابينوالمراهقينالأطفالمنالمائةفي1

قية،الدرالغدةقصورالمثالسبيلعلى،بالسمنة

النموهرموننقص،الكورتيزونهرمونزيادة

التقدم في العمر•

بعض أنواع الأدوية•



الصحة واللياقة

الأعراض المصاحبة للسمنة

تشمل الأعراض الشائعة للسمنة •

ضيق التنفس 1.

زيادة التعرق2.

الشخير 3.

.  عدم القدرة على المشاركة الكاملة في النشاط البدني4.

ممكن يسبب انقطاع النفس بعد في النوم



الصحة واللياقة

هل يمكن الوقاية من السمنة والوزن الزائد 

.الوزنفقدانيمكنكأنههوالواضحالجواب•

المخاطروتقليلصحتكتحسينيمكنكممكن،غيرالوزنفقدانكانلوحتىولكن•
:إذا

.نشاطًاأكثركنت✓

منتظمةأوقاتلديكيكونأنالأصحمن-الغذائينظامكبتحسينقمت✓
الحلوياتتجنب.الوجباتتخطيوعدم،أصغرأجزاءوتناول،للوجبات

الخضرواتمنالمزيدتناولذلكمنوبدلاً ،المصنعةالخفيفةوالأطعمة
.والفواكه



الصحة واللياقة

مشاهدةأوالكمبيوترأمامأقلوقتالمثال،سبيلعلى)الجلوسفيأقلوقتقضاء✓

.(التلفزيون

.بوزنكوعياًأكثرتصبححتىلآخروقتمننفسكتزن✓

.عائلتكأفرادلجميعصحيحياةأسلوبتشجيع✓

د هل يمكن الوقاية من السمنة والوزن الزائ



الصحة واللياقة

ما هي المخاطر الصحية من السمنة؟

:ة قليلةهنا ليست سوى أمثل. زيادة الوزن والسمنة تزيد من خطر إصابة الشخص بمشاكل صحية كثيرة•

مرض السكري•

ارتفاع ضغط الدم•

ارتفاع الكوليسترول في الدم•

(بما في ذلك النوبات القلبية)أمراض القلب •

السكتة الدماغية•

صعوبة النوم وتوقف التنفس أثناء النوم •

الربو•



الصحة واللياقة

.للطاقةوالافتقاربالتعبالشعور•

.التنفسفيضيق•

.والمفاصلالظهرآلام•

.المزمنالكلىمرض•

الثقةضعفالذات،تقديرانخفاض:النفسيةالمشاكلبعض•

.الاكتئابإلىتؤديقدوبالتاليوالعزلةبالنفس

طانوسروالثديوالمستقيمالقولونسرطانمثل:السرطان•

.ىوالكلوالكبدوالمريءوالبروستاتاوالبنكرياسالرحم

ما هي المخاطر الصحية من السمنة؟



الصحة واللياقة

العلاج

:إلىالبدانةعلاجيهدف

عليهوالمحافظةالصحيللوزنالوصول1.

خطيرةصحيةبمشاكلالإصابةخطرمنالحد2.

.بالبدانةالمصابعندالحياةجودةتعزيز3.



الصحة واللياقة

.صحيوزنإلىوالوصولالبدانة،لعلاجطرقعدةهناك•

:علىالمناسبةالعلاجطرقوتعتمد•

البدانةدرجة•

العامةالصحيةوالحالة•

الوزنخسارةخطةفيبالمشاركةالمرءورغبة•

تزامالاللهيمكنوالتيالتغيرات،لإجراءالصحيحةالطريقةعلىوالمحافظة•

.المناسبالوزنعلىللحفاظوذلكالحياة،مدىبها

العلاج



الصحة واللياقة

:تتضمن طرق العلاج ما يلي

.تغيرات في الحمية الغذائية1.

.ممارسة الرياضة بانتظام2.

.تغيير السلوكيات الخاطئة3.

.أدوية لخسارة الوزن، والتي تصرف بموجب وصفة طبية4.

.40لمن لديهم مؤشر كتلة الجسم أكثر من : جراحة لخسارة الوزن5.



الصحة واللياقة

تطبيقات عملية
-الوزن دليل السعرات الحرارية لخفض

وزارة الصحة

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Medical

Tools/Downloads/SugarGuideMain.pdf  

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Medicalةوزارة الصح-مؤشر كتلة الجسم حساب

Tools/Pages/BodyMassIndex.aspx 

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Medicalوزارة الصحة-الوزن المثاليحساب

Tools/Pages/IdealBodyWeight.aspx 

السعرات الحرارية للحفاظ على حساب

وزارة الصحة-وزنك الحالي 

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/Medical

Tools/Pages/CalorieCalculate.aspx 



الصحة واللياقة

المراجع
• www.who.org 

• www.moh.gov.sa 

• www.cdc.gov 

• www.familydoctor.org 

• www.uptodate.com 

• www.betterhealth.vic.gov.au 

• www.patient.info 



الصحة واللياقة

(1)الصحة النفسية

محمد سعيد الشهراني . د

استشاري طب أسرة 

أستاذ مساعد بقسم طب الأسرة 
جامعة بيشة–كلية الطب 



الصحة واللياقة

مخرجات التعلم

.يظهر المعرفة عن الصحة النفسية ومفاهيمها❖

.يوضح خصائص الصحة النفسية و مميزاتها❖

.يحدد أسباب الأمراض النفسية❖

.يعرض المعرفة حول سبل الوقاية من الأمراض النفسية❖



الصحة واللياقة

المحتوى

.مقدمة عن الصحة النفسية❖

.خصائص الصحة النفسية❖

.سباب الأمراض النفسيةأ❖

.الوقاية من الأمراض النفسية❖



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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)



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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.)



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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 



الصحة واللياقة

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•



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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)



الصحة واللياقة

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)

التوازن



الصحة واللياقة

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 



الصحة واللياقة

(٢)الصحة النفسية

محمد سعيد الشهراني . د

سرة 
 
استشاري طب ا

سرة 
 
ستاذ مساعد بقسم طب ال

 
ا

جامعة بيشة–كلية الطب 



الصحة واللياقة

مخرجات التعلم

يظهر المعرفة عن الأمراض النفسية الشائعة.

 الشائعةخصائص الأمراض النفسيةيوضح.

يعرض المعرفة حول الاجهاد النفسي وطرق الوقاية منه.



الصحة واللياقة

المحتوى

أمثلة على الأمراض النفسية الشائعة.

الاكتئاب

اضطراب القلق العام

الاضطراب ثنائي القطب

الإجهاد النفسي  .



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

الاضطراب ثنائي القطب 

ماهي أعراض الاضطراب ثنائي القطب؟

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

.بعد ذلك( الحزن الشديد)



الصحة واللياقة

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.



الصحة واللياقة

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.



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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



الصحة واللياقة

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.



الصحة واللياقة

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
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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
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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•
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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

ن ملايين شخص سنويًا ومن المتوقع أ6يموت 

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 

ابة سنويًا، لذلك فإن مكافحة التدخين عنصرًا رئيسًا من عناصر استج

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

ولة ويلعب الحد من تعاطي التبغ دورًا رئيسًا في الجهود العالمية المبذ

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

oن تزداد احتمالية الاصابة بسرطان الرئة وأمراض القلب عند المُعرضي
.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
يكونون لاعتقادهم بأنّه أمر رائع، وتُشير الدراسات إلى أنّ المراهقين الذين يمتلكون أصدقاء أو أولياء أمور مدخنون

.  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
ي الأفلام شاشات التلفاز من خلال المسلسلات والأفلام، وقد أظهرت الدراسات أنّ الشباب الذين يشاهدون التدخين ف
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

منابيةالإيجالمشاعرهذهوتتراوحالسجائر،يدخنونعندماإيجابيةبمشاعريحسونبأنّهمالتبغ

الجهازفيؤثريالنيكوتينأنّإلىالباحثونويُشيرالرفاهية،منبالمزيدالشعورإلىالتوترخفض

.اهإيدخولهبمجردالمختلفةالجسموظائففييؤثركمامشروع،غيرآخردواءكأيالعصبي



الصحة واللياقة

أسباب الوقوع في التدخين

:الإدمان➢

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

.تينمن الأشخاص الذين يدخنون بشكل منتظم يُدمنون على النيكو% 90إلى 80أنّ 

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

.ريعاًالدماغ للأدرينالين؛ مما يمنح الجسم مزيداً من المتعة والطاقة التي تتلاشى س

ى وجود وعندما يبتعد المدخن عن التدخين يُفرز الجسم عدة أعراض نظراً لاعتياده عل

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

.التركيز، وتباطؤ دقات القلب



الصحة واللياقة

أضرار التدخين

يّةالصحالأضرارمنفيهلماالسليموالعقلالدينيقرهالاالتيالأمورمنالتدخين

: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 



الصحة واللياقة

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.
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الصحة واللياقة

المخدرات



الصحة واللياقة

مخرجات التعلم

يظهر المعرفة عن المخدرات ومفاهيمها وأنواعها.

 سباب الوقوع في المخدراتأيحدد.

يوضح أضرار المخدرات.

 الوقاية من المخدراتيعرض المعرفة حول سبل.

يظهر المعرفة عن طرق العلاج من المخدرات والادمان.



الصحة واللياقة

المحتوى

مقدمة عن المخدرات.

أنواع المخدرات.

أسباب الوقوع في المخدرات.

أضرار المخدرات.

الوقاية من المخدرات.

علاج المخدرات  .



الصحة واللياقة

مقدمة عن المخدرات

ها المخدرات من أكبر المعضلات على مستوى العالم وتسعى الدول جاهدة لمحاربتها؛ لما ل

عد هذه من أضرار جسيمة على النواحي الصحيةّ والاجتماعية والاقتصادية والأمنية، ولم ت

المشكلة قاصرة على نوع واحد من المخدرات أو على بلد معين أو طبقة محددة من 

ر المجتمع، بل شملت جميع الأنواع والطبقات، كما ظهرت مركبات عديدة جديدة لها تأثي

.واضح على الجهاز العصبي والدماغ



الصحة واللياقة

مقدمة عن المخدرات

:تعريف المخدرات
المخدرات هي كل مادة نباتية أو مصنعّة تحتوي على 

دمت في عناصر منوّمة أو مسكّنة أو مفترّة، والتي إذا استخ

م غير الأغراض الطبيةّ المُعدّة لها فإنها تصيب الجس

عصبي بالفتور والخمول وتشلّ نشاطه كما تصيب الجهاز ال

المركزي والجهاز التنفسي والجهاز الدوري الدموي، 

ةً مسبب" الإدمان"وتؤدي إلى حالة من التعود أو ما يسمى 

.اعيةأضرارًا بالغةً بالصحة النفسية والبدنية والاجتم



الصحة واللياقة

مقدمة عن المخدرات

:تعريف الإدمان
بات المشرو)هو حالة مرضية تصيب الدماغ نتيجة استخدام مواد مخدّرة 

مرة؛ بصفة مست(  الروحية أو المخدرات أو المنشطات أو الأدوية النفسية
يحتاج إلى زيادة بحيث يصبح الإنسان معتمدًا عليها نفسيًّا وجسديًّا، بل و

ل الجرعة من وقت لآخر ليحصل على الأثر نفسه دائمًا، وهكذا يتناو
أشد المدمن جرعات تتضاعف في زمن وجيز حتى تصل إلى درجة تسبب

ه وواجباته الضرر بالجسم والعقل فيفقد الشخص القدرة على القيام بأعمال
اليومية في غياب هذه المادة، وفي حالة التوقف عن استعمالها تظهر

قد و" أعراض الانسحاب"عليه أعراض نفسية وجسدية خطيرة تسمى 
.تؤدي إلى الموت أو الإدمان



الصحة واللياقة

أنواع المخدرات

ها الآخر تختلف أنواع المخدرات وأشكالها حسب طريقة تصنيفها؛ فبعضها يصُنف على أساس تأثيرها، وبعض
.النفسي والعضوي( الإدمان)يصنف على أساس طرق إنتاجها، وربما بحسب الاعتماد 

:وتتفاوت أنواع المواد المخدرة في درجة تأثيرها وطريقة عملها على الجهاز العصبي للإنسان، مثل

.الحشيش والماريجوانا•

.المخدرات المهدئة•

.الكوكايين والكبتاجون: المخدرات المنشطة مثل•

(.د. إس. إل)المواد المهلوسة مثل •

.مثل الصمغ( العطرية)المواد المستنشقة •

.المسكنات والمهدئات الطبية مثل المورفين•



الصحة واللياقة

أسباب الوقوع في المخدرات

الجهل بأخطار استعمال المخدر.

ضعف الوازع الديني، والتنشئة الاجتماعية غير السليمة.

التفكك الأسري.

الفقر والجهل والأمُية.

الثراء الفاحش والتبذير دون حساب.

انشغال الوالدين عن الأبناء، وعدم وجود الرقابة والتوجيه.

عدم وجود الحوار بين أفراد العائلة.

مجالسة أو مصاحبة رفاق السوء.

البطالة والفراغ.



الصحة واللياقة

أضرار المخدرات

ليةّ يؤديّ إدمان المخدرات إلى حدوث مشاكل صحيةّ بدنيةّ وعق: مشاكل صحية

.ويعتمد ذلك على نوع المخدرات المستخدمة

ا تم فقدان الوعي والغيبوبة والموت المفاجئ وخاصة عند أخذ جرعات عالية أو إذ

.الجمع بين أنواع المخدرات أو الكحول

محرّمة الإصابة بالأمراض المعدية مثل الإيدز سواء من خلال العلاقات الجنسيةّ ال

.أو عن طريق مشاركة الإبر

التعرّض لحوادث السير في حالة السكر.



الصحة واللياقة

أضرار المخدرات

الانتحار.

ي تطرأ على المشاكل الأسريةّ والخلافات الزوجيةّ بسبب التغيرات السلوكيةّ الت

.مدمن المخدرات

حت مسائل قانونيةّ حيث أن إدمان المخدرات يؤدي إلى السرقة وقيادة السيارة ت

.تأثير المخدرات وغيرها

ّها إدمان المخدرات يؤديّ إلى إنفاق المال بلا حساب وذلك لشرائ: مشاكل مالية

.غير أخلاقيةّفيضع المدمن تحت وطأة الدَّين وتقوده إلى سلوكياّت غير قانونيةّ و



الصحة واللياقة

الوقاية من المخدرات

:البنات/الوقاية من تعاطي المخدرات لدى الأبناء

البنات حول أخطار تعاطي/التحدث مع الأبناء:التواصل

.المخدرات وإساءة استعمالها

ن البنات ع/الاستماع الجيد عند تحدث الأبناء:الاستماع

، ضغط أصدقائهم عليهم للاستخدام الخاطئ للمخدرات

.ودعم جهودهم لمقاومة ذلك



الصحة واللياقة

الوقاية من المخدرات

:البنات/الوقاية من تعاطي المخدرات لدى الأبناء

يجب على الآباء والأمهات أن يتجنبوا إدمان:القدوة الحسنة

ن المخدرات والكحول ليكونوا قدوة حسنة لأبنائهم؛ حيث إ

رات البنات من الآباء والأمهات الذين يتعاطون المخد/الأبناء

.معرضون بشكل أكبر لخطر الإدمان

بين العلاقة القوية المستقرة بين الآباء و: تقوية العلاقة

.اتبناتهم تقلل من أخطار استخدام الطفل للمخدر/أبنائهم
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الوقاية من المخدرات

:الوقاية من ادمان المخدرات

، عدم تناول المخدرات على الإطلاقأفضل وسيلة لمنع الإدمان على المخدرات هي 

الألم واستخدام الحذر عند أخذ أي دواء يسبب الإدمان، فقد يصف الطبيب أدوية لتخفيف

رعات يصف الاطباء هذه الادوية بج. أو القلق أو الأرق، أو للتخفيف من التوتر أو التهيج

فترة آمنة ويتم مراقبة استخدامها بحيث لا يحصل المريض على جرعة كبيرة جدًّا أو ل

ة من إذا كان المريض يشعر بحاجة إلى أخذ جرعة أكبر من الجرعة الموصوف. طويلة جدًّا

.الدواء، فإنه يجب عليه التحدث مع الطبيب
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الوقاية من المخدرات

:منع الانتكاس

مدمن المخدرات أكثر عرضة للانتكاس والعودة لاستخدامها مرة أخرى بعد المعالجة، ولتجنب ذلك يجب اتباع 
:الخطوات التالية

تجنب البيئة والأماكن عالية الأخطار، ) ى عدم الذهاب مرة أخرى إلى الحي الذي تم استخدامه للحصول عل: مثل1
.المخدرات والابتعاد عن أصدقاء السوء

الحصول على المساعدة سريعاً إذا تم استخدام المخدرات مرة أخرى) 2.

الالتزام بخطة العلاج الخاصة) 3:
كن لا ينبغي قد يبدو وكأن المريض يتعافى وأنه لا يحتاج للحفاظ على اتخاذ خطوات للبقاء خالياً من الإدمان، ول

وف؛ التوقف عن رؤية الطبيب النفسي، والذهاب إلى اجتماعات فريق الدعم الخاص به أو تناول الدواء الموص
.حيث إن الفرصة في البقاء خالياً من الإدمان كبيرة إذا تمت متابعة العلاج بعد الشفاء
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علاج المخدرات

فيات يشمل علاج الإدمان تنظيم برامج علاجية للمرضى سواء في المستش

ة أو في العيادات الخارجية وتقديم المشورة لهم ومساعدتهم على مقاوم

.استخدام المخدرات مرة أخرى والتغلب على الإدمان
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علاج المخدرات

برامج العلاج) 1:

دمن وتشمل الدورات التعليمية التي تركز على حصول الم

ي على العلاج الداعم ومنع الانتكاس ويمكن تحقيق ذلك ف

.جلسات فردية أو جماعية أو أسرية
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علاج المخدرات

المشورة) 2:

من أخذ المشورة من مستشار نفسي بشكل منفرد أو مع الأسرة، أو

اف طبيب نفسي تساعد على مقاومة إغراء إدمان المخدرات واستئن

.تعاطيها

علاجات السلوك يمكن أن تساعد على إيجاد وسائل للتعامل مع

ات لتجنب الرغبة الشديدة في استخدام المخدرات، وتقترح استراتيجي

ع ذلك ومنع الانتكاس، وتقديم اقتراحات حول كيفية التعامل م

.الانتكاس اذا حدث
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علاج المخدرات

المشورة) 2:

تقديم المشورة تحتوي أيضا على الحديث عن عمل المدمن، 

.والمشاكل القانونية، والعلاقات مع العائلة والأصدقاء

أخذ المشورة مع أفراد الأسرة ويساعدهم ذلك على تطوير مهارات 

.اتصال أفضل مع المدمن حتى يكونوا أكثر دعمًا له
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علاج المخدرات

جماعات المساعدة الذاتية) 3:

هذه الجماعات موجودة من أجل الأشخاص المدمنين على 

المخدرات ورسالتهم هي أن الإدمان هو مرض مزمن وهناك 

لاج خطر للانتكاس، وأن العلاج الداعم والمستمر والذي يشمل الع

ة بالأدوية وتقديم المشورة واجتماعات جماعات المساعدة الذاتي

. ضروري لمنع الانتكاس مرة أخرى

.يساعد الطبيب المعالج على تحديد موقع هذه الجماعات
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علاج المخدرات

علاج الانسحاب) 4:

أعراض انسحاب المخدرات تختلف باختلاف نوع المخدرات 

لنوم، المستخدمة وتشمل الأرق، التقيؤ، التعرق، مشكلات في ا

غط الهلوسة، التشنجات، آلام في العظام والعضلات، ارتفاع ض

الدم ومعدل ضربات القلب ودرجة حرارة الجسم، الاكتئاب 

.ومحاولة الانتحار
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علاج المخدرات

علاج الانسحاب) 4:

هو وقف تناول المخدرات ( إزالة السموم)الهدف من علاج الانسحاب 
:بسرعة وأمان، ويشمل ذلك

خفض جرعة المخدرات تدريجيًّا.

 استبداله بمواد أخرى مؤقتا يكون له آثار جانبية أقل حدة، مثل
.الميثادون

في بالنسبة لبعض الناس قد يكون آمناً الخضوع لعلاج الانسحاب
.شفىالعيادات الخارجية، والبعض الآخر قد يتطلب الدخول الى المست
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علاج المخدرات

تقييم مدمن المخدرات صحيًّا ) 5( ً :(جسديا

يروس ينبغي لبرامج العلاج تقييم مدمني المخدرات لوجود ف

ائي ب ، أو التهاب الكبد الوب(الإيدز)نقص المناعة البشرية 

.، أو مرض السل أو الأمراض المعدية الأخرىجو 
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المراجع

• https://www.moh.gov.sa/

• https://www.uptodate.com/

• https://www.mentalhealth.gov/

https://www.moh.gov.sa/
https://www.uptodate.com/
https://www.mentalhealth.gov/
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الســلامـــة

مهند محمد العمري. د

استشاري طب أسرة 

أستاذ مساعد بقسم طب الأسرة 
جامعة بيشة-كلية الطب 
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محتويات المحاضرة

مقدمة عن السلامة والإسعافات الأولية•

إجراءات ووسائل السلامة•

:إجراءات السلامة والإسعافات الأولية في الحالات الأكثر شيوعا  •

العنف والوقاية منه•

الإنعاش القلبي الرئوي•

إصابات الأسنان•

إصابات الرأس•

الجروح•

نزيف الأنف•

الكسور•الحروق•

إصابات العين•

الغصص/ الاختناق •
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مقــدمــــة

.قد يواجه الإنسان ظروف ا ومواقف صعبة تفرض نفسها فجأة ودونما إنذار•

والمواقف في مثل هذه الظروفالمعرفة والدراية بكيفية التصرفولكن عندما يكون لدى الإنسان •

.فإن ذلك قد ينقذ حياة إنسان؛ تلك الحياة التي لا تقدر بثمن

وأماكن في المنزل، والسيارة،الاحتياطات الوقائية ووسائل السلامة وكذلك عندما يتم توفير •

.لهلاكفإن ذلك قد يشكل الفرق عند وقوع الحوادث بين النجاة، أو الإصابة أو ا... العمل، وغيرها
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تعريف السلامـــة

.السلامة في اللغة هي النجاة والبراءة من العيوب والآفات•

وقائية لمنع المحافظة على الأرواح والممتلكات والبيئة باتخاذ الاحتياطيات ال: والسلامة علميا  هي•

رة وإزالة الأسباب المباشالحوادث والتلوث والدمار وذلك من خلال برامج الوقاية من الحوادث

.للحوادث والمتمثلة في الأفعال أو الظروف المحيطة

م به حيث أن السلامة قد تكون جزء لا يتجزأ من كل عمل نقو. ومفهوم السلامة مفهوم واسع جدا  •

ريق، في أي مكان سواء في الجو أو على الأرض أو البحر، في المنزل، العمل، أو السيارة، أو الط

الخ... أو السوق، أو المنتزه، أو البرية 
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أنواع السلامـــة
:ومن أهم هذه النواحي. السلامة مفهوم شامل، يشمل جميع نواحي الحياة•

ف وعلى الرغم من أن هناك العديد من الجهات والمؤسسات تعتبر مسؤولة عن السلامة والإشرا•

...عليها، مثل الدفاع المدني، والمرور، والجهات الصحية، وغيرها الكثير

لى معرفة إلا أن السلامة تعتبر مسؤولية شخصية في المقام الأول، ويجب على كل فرد أن يحرص ع

.إجراءات السلامة وتطبيقها واتباعها

(السلامة في أماكن العمل)السلامة المهنية •السلامة المنزلية• السلامة المرورية•

...وغيرها •السلامة المدرسية• السلامة السياحية•



وســـائل السـلامــــة
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إجراءات السلامة
:تنقسم إجراءات السلامة من قبل الأفراد إلى نوعين•

أو تتخذ هذه الإجراءات قبل وقوع الأخطار أو الحوادث، وتهدف إلى منع الخطر(: احتياطية)إجراءات وقائية •

:ومن أمثلة هذه الإجراءات. تلافيه أو التقليل من الأضرار التي قد تنتج

.اتباع مواصفات السلامة والشروط المطلوبة في التمديدات الكهربائية وتمديدات الغاز مثلاا •

...طفايات الحريق، حقيبة الإسعافات الأولية، وغيرها : توفير وسائل الحماية والسلامة، مثل•

.التعلم والتدرب على إجراءات وأدوات السلامة والإسعافات والقواعد المتبعة عند وقوع الأخطار أو الحوادث•

تتُخذ هذه الإجراءات في حالة وقوع الأخطار أو الحوادث، وتهدف هذه الإجراءات بشكل : إجراءات علاجية•

:ومن أمثلة هذه الإجراءات. رئيسي إلى الإنقاذ

.تطبيق مبادئ الإسعافات الأولية•

.الإخلاء•

.طلب المساعدة والاتصال على خدمات النجدة والإسعاف•
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إجراءات السلامة المطلوبة في المنزل
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أنواع طفايات الحريق واستخداماتها

ث تعتبر من أنواع الطفايات القديمة، حي-

.كانت تستخدم في الماضي بشكل كبير

اء في الوقت الحالي لم تعد عمليةّا لإطف-

امها بعض أنواع الحرائق، لذلك أصبح استخد

.مقتصراا على وحدات الإطفاء

تستخدم لإطفاء حرائق المواد الصلبة -

.كالورق والخشب

ائق لا تستخدم طفاّية الماء في إخماد الحر-

.الناتجة عن الكهرباء

.ةتعد من أنواع طفايات الحريق الحديث-

ي من أفضل أنواع الطفايات التي يوص-

.المتخصصون بامتلاكها

ار حيث تتميز بأنها غير موصلة للتي-

ممكن استخدامها في إخماد )الكهربائي 

(.الحرائق الناتجة عن الكهرباء

.  ومناسبة لجميع أنواع الحرائــق-
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أنواع طفايات الحريق واستخداماتها

تستخدم في إخماد الحرائق الناتجة عن -

البنزين)الزيوت والمواد البترولية مثل 

(.والكيروسين والدهانات

ا لمكافحة حرائق التيا- ر تستعمل أيضا

.الكهربائي

يجب الحذر عند استخدامها؛ لأنهّا تؤدي-

عامل إلى التسمّم في حال عدم القدرة على الت

اكن معها بشكل صحيح، أو استعمالها في الأم

.الضيقة والمغلقة

ائلتنتج رغوه مخلوطة بالماء، لتعطي الس-

.الرغوي كمادة لإطفاء الحريق

تعمل على عزل سطح المادة المشتعلة عن-

.الأكسجين والتبريد لاحتوائها على الماء

تستخدم في إخماد الحرائق الناتجة عن -

البنزين)الزيوت والمواد البترولية مثل 

(.والكيروسين والدهانات

ن لا تستخدم في إخماد الحرائق الناتجة ع-

.الكهرباء لاحتوائها على الماء
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استخدام طفاية الحريق
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حقيبة الإسعافات الأولية

را يعتبر وجود أدوات الإسعافات الأولية و سهولة الوصول إليها أم•

.ضروريا في كل منزل

.فوجودها يساعدك في الاستجابة الفعالة للإصابات والطوارئ•

مكان بالمنزل، والسيارة، ويجب أن تتواجد أدوات الإسعافات الأولية •

.مع سهولة إيجادها، وإبقائها بعيدة عن متناول الأطفال. العمل



الصحة واللياقة

محتويات حقيبة الإسعافات الأولية

شريط لاصق، ضمادات لاصقة بأحجام متنوعة، ضمادة مرنة ، قطع ضمادات متفرقة•

شاش معقم، ضمادات شاش، وكرات قطن•

مرهم مضاد حيوي •

محلول مطهر للجروح•

مطهر لليدين أو صابون•

مقص حاد، وملقط لإزالة الشظايا والأجسام الصغيرة•

مسكنات للألم والصداع •

قفازات مطاطية •

مقياس حرارة •



الإسعافات الأولية
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CPRالإنعاش القلبي الرئوي 
. لقلببتوقف اطارئة يقوم بها الشخص المسعف لإنقاذ حياة شخص مصابإسعافيةهي عملية•

محاولة للحفاظ في( عن طريق الضغطات الصدرية، وإعطاء التنفس الصناعي)ويتم تنفيذها يدويا  

.على وظائف الدماغ سليمة حتى يتم اتخاذ مزيد من التدابير الإسعافية المتقدمة

صغيرة يمكن أن تنقذدورة دمويةالهدف من عملية الإنعاش القلبي الرئوي هو محاولة إعادة•

(.الموت الدماغي)من التلف التام أيالدماغخلايا

دقائق، وخلايا ٦إلى ٤لفترة ما بين الدمحيث أن خلايا الدماغ تبدأ بالموت والتلف إذا قطُع عنها•

.الدماغ لا يمكن استردادها

:هناك الكثير من الاسباب التي تؤدي الى حدوث التوقف القلبي الرئوي، منها ما يلي•

(القلبيةالنوبة)القلب أمراض•

النزف الحاد•التسمم•

والمشاكل التنفسيةالأمراض•

الاختناق/ الغرق •

الصدمة الكهربائية•
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CPRالإنعاش القلبي الرئوي 
حيث أن أداء هذا الإنعاش بالشكل CPRينُصح للجميع أخذ الدورات التدريبية في الإنعاش القلبي الرئوي •

.-بإذن الله -الصحيح والفعّال تزيد من فرص بقاء المصاب على قيد الحياه 

:الخطوات التاليةCPRتتضمن عملية الإنعاش القلبي الرئوي •

.تأكد من أنك في وضع آمن إذا اقتربت من المصاب ، احذر أن تصبح أنت بنفسك مصابا•

.حاول معرفة ما إذا كان المصاب قادرا  على الاستجابة أم لا، وحاول إيقاظه عن طريق مناداته وهز كتفيه•

.اطلب النجدة بالاتصال على الإسعاف واطلب المساعدة ممن هم حولك أو من المارة إن وجد•

(.ضغطة٣٠)ابدأ بعمل الضغطات الصدرية (. عدم وجود نبض+ عدم التنفس + فقدان الوعي )في حال عدم استجابة المصاب •

مرتين إذا كنت بعد ذلك قم بفتح وتقييم مجرى الهواء والتنفس، وفي حال عدم وجود تنفس قم بإعطاء التنفس عن طريق الفم•

.وإن لم تكن مدربا  على ذلك واصل إعطاء الضغطات الصدرية. مدربا  على ذلك

.  حتى يصل الإسعاف( وهكذا... تنفس ٢ضغطة صدرية، ثم ٣٠)استمر في إعطاء الضغطات الصدرية والتنفس •



الصحة واللياقة

1
1

2
2

3

3

4

5

6

45

6



الصحة واللياقة

( الغصص)دخول جسم غريب في مجرى النفس 
(.911)أو الرقم الموحد للطوارئ ( 997)الاتصال فورا  بالإسعاف •

:Heimlich maneuver" هيمليك"قم بإجراء الضغطات البطنية أو ما يعرف بمناورة •

.قف وراء المريض و لف ذراعيك حول خصر الشخص المصاب•

.ضع قبضة يدك من ناحية الإبهام على البطن•

.امسك قبضة يدك باليد الأخرى واضغط على البطن بدفعة سريعة إلى أعلى•

.لا تحاول عصر البطن واجعل قوة الضغط مقصورة على يديك وليس الذراعين•

.كرر هذه المحاولة حتى خروج الجسم الغريب•

ما تهدف هذه الحركة لممارسة الضغط على الجزء السفلي من الحجاب الحاجز للمصاب، م•

.يعمل على طردهالقصبة الهوائية، ففيالجسم الغريبسيضغط الرئتين وينتقل الضغط على



الصحة واللياقة

دخول جسم غريب في مجرى النفس لدى الأطفال

في حالة إذا كان المصاب طفل صغير، وبعد طلب •
:المساعدة

قم بحمل الطفل على ذراع واحدة بحيث يكون وجه الطفل •
.للأسفل

ا  من قم بإمالة جسم الطفل بحيث يكون الرأس أكثر انخفاض•
.بقية الجسم

قم بالضرب بحافة يدك خمس مرات على ظهر الطفل •
.المصاب ما بين عظمتي الكتف

ة بواسط)ثم اقلب الطفل وقم بعمل خمس ضغطات صدرية •
(.اصبعين أو ثلاثة فقط

تناوب الضرب على الظهر مع الضغط على البطن حتى •
.خروج الجسم الغريب أو وصول المسعفين



الصحة واللياقة

إصابات الرأس

ا إصابة الرأس من الإصابات الشائعة التي يتعرض لها الأشخاص من جميع الأعمار، وخصو• ص 
.شكلاتولحسن الحظ، فإن أكثر الحالات تكون خفيفة وعابرة، ويتم الشفاء منها دون م. الأطفال

ا في الدماغ، أو الأوعية الدموية المحيطة بالدماغ• ، أو ولكن قد تسبب بعض الإصابات ضرر 
.مضاعفات على المدى الطويل

:ومن أنواع إصابات الرأس التي تتطلب التقييم والملاحظة والرعاية الطبية، ما يلي•

الارتجاج•

كسر الجمجمة•

كدمة الدماغ•

(التجمع الدموي)الورم الدموي •



الصحة واللياقة

إصابات الرأس

:الأعراض التي تستدعي استشارة الطبيب أو طلب الإسعاف أو التوجه إلى الطوارئ•

.إذا كان المصاب ينزف، فيجب إيقاف النزيف باستخدام شاش، أو قماش نظيف•

ا، تجنب لمسه، وقم بتغطية الجرح، أو لفّه بشاش نظيف• .إذا كان الجرح مفتوح 

الاشتباه إذا كانت الإصابة بسبب السقوط من مكان عالٍ، أو سقوط جسم ثقيل على الرأس، أو عند•

.والرقبةفي إصابة الرقبة أو العمود الفقري، أو في حال فقدان الوعي، فيجب عدم تحريك الرأس

.ورا  إذا كان الشخص فاقدا  لوعيه، ولا يتنفس، فابدأ بعملية الإنعاش القلبي الرئوي ف•

تتفاقم الصداع مع الوق•فقدان الوعي•

القيء المتكرر•

مشكلات في الفهم، أو التحدث، أو المشي•

ةفقدان السمع، أو ضعف الرؤي: مشكلات في الحواس، مثل•التشنجات•

خروج دم، أو سائل من الأذنين، أو الأنف•فقدان الذاكرة• ضعف أو تنميل في الأطراف•



الصحة واللياقة

إصابات العين

:الأسباب الشائعة لإصابات العين•

.اللكمات في العين•

.الكرة وغيرها من المعدات الرياضية في أثناء ممارسة الرياضة: ضربات اليدين، أو الأجسام، مثل•

اب ، أو الانفجارات، أو الألع...(مثل النجارة أو الحدادة )دخول الأجزاء المتطايرة في أثناء الأعمال الصناعية •

.النارية، وغيرها إلى العين

...(.ويشمل ذلك المنظفات المنزلية مثل الكلور وغيرها )إصابة العين بالمواد الكيميائية •

عين يجب عدم التهاون عند التعامل مع إصابات العين حيث قد لا تتضح مدى خطورة إصابة ال•

 يمكن وبعض المشكلات الخطيرة، مثل انفصال الشبكية، لا. وتحديدها في كثير من الحالات

.تشخيصها إلا بوساطة الطبيب



الصحة واللياقة

إصابات العين

:يجب الذهاب إلى الطبيب على الفور، عند ملاحظة أي من هذه العلامات بعد إصابة بالعين•

:الإسعافات الأولية لمعظم إصابات العين•

.استخدام الكمادات الباردة بلطف؛ لتخفيف الألم، والتورم•

.تجنب القيام بالضغط على العين أو فركها•

(.ئوالتوجه للطوار)غسل العين بكميات كبيرة من الماء النظيف في حال ملامسة مواد كيميائية للعين •

ويجب . طبيبفي حالة حدوث قطع أو ثقب للعين، يجب تغطية العين بغطاء واقٍ نظيف إلى حين الوصول إلى ال•

.عدم لمس العين و شطفها بالماء أو محاولة القيام بإزالة أي شيء عالق بالعين

مشكلة في الرؤية•.ألم مستمر في العين•

قطع أو تمزق بالجفن•

وجود جسم غريب بالعين لا يمكن ازالته•

عين واحدة لا تتحرك مثل الأخرى•جحوظ أحد العينين•

اختلاف حجم، أو شكل حدقة العين عن الطبيعي•وجود دم خلف القرنية• الانزعاج الشديد من الأضواء•



الصحة واللياقة

إصابات الأسنان

رات، أو الإصابات، أو الحوادث، أو المشاجيفقد كثير من الأطفال والبالغين بعض أسنانهم إثر •

.أثناء ممارسة بعض الرياضات

مت حيث يمكن إنقاذ الأسنان، وإعادة زرعها إذا تلا يعني أن المصاب فقد السن نهائياا؛ وهذا •

.الإسعافات الأولية المناسبة، والسريعة

ا إلى طبيب الأسنان خلا• ل ثلاثين ولكن من المهم أن تبدأ خطوات الإسعافات الأولية، والذهاب فور 

.دقيقة



الصحة واللياقة

إصابات الأسنان

:تشمل الإسعافات الأولية عند سقوط الأسنان الخطوات التالية•

.، ولا يجب أبد ا لمس جذور السن(التاج)العثور على السن، وإمساكه من الجزء المستخدم في المضغ •

ا، يجب شطفه بلطف باستخدام الماء النظيف فقط، ولا يستخدم الصابون، أو أ• ي من المواد إذا كان السن متسخ 

.الكيميائية، مع عدم القيام بفرك السن، أو تجفيفه، كما يجب عدم لف السن بمنديل، أو قطعة قماش

عدم لمس محاولة إعادة السن إلى موضعه في اللثة على الفور، وذلك بالقيام بوضعه برفق، مع المحافظة على•

.الجذر، وإغلاق الفم ببطء، والقيام بالعض عليه بلطف حتى يستقر في مكانه

ك بوضعه عند عدم القدرة على إعادة السن لمكانه، يجب الحفاظ عليه رطب ا إلى حين الوصول إلى الطبيب، وذل•

.سن في الماءفي كوب حليب أو لبن، أو وضعه بالفم بجوار الخد مع الانتباه لعدم ابتلاع السن، ولا يجب حفظ ال

صف ن)الذهاب لطبيب الأسنان في أسرع وقت ممكن؛ حيث أن أفضل النتائج تتم حين إعادة السن خلال مدة •

(.ساعة إلى ساعة



الصحة واللياقة

(الرعاف)نزيف الأنف 

:تشمل الإسعافات الأولية عند نزيف الأنف الخطوات التالية•

أو إمالة مع تجنب الاستلقاء،. الانحناء قليلا  إلى الأمام في أثناء الجلوس، أو الوقوف•
.الرأس للخلف

لى من الناحيتين، مع تجنب الضغط ع( ليس العظمي)إمساك الأنف من الجزء الناعم •
.جانب واحد فقط، حتى لو كان النزيف من جانب واحد فقط

دقائق، مع عدم القيام بفك الضغط عن الأنف؛ ١٠إلى ٥الضغط على الأنف لمدة من •
.لاكتشاف ما إذا كان النزيف قد توقف، إلا بعد مضي الوقت المحدد

يمكن وضع كمادات باردة، أو كيس ثلج على الأنف، ليساعد الأوعية الدموية على•
.الانقباض

دقيقة، فإذا لم يتوقف ٣٠تكرار الخطوات السابقة إذا لم يتوقف النزيف، لمدة لا تقل عن •
.النزيف فيجب التوجه إلى الطوارئ على الفور



الصحة واللياقة

الجــروح

وح ويمكن التعامل مع الجر. الجروح من أكثر الإصابات التي يمكن أن يتعرض لها الأشخاص•

.المفتوحة بوساطة الإسعافات الأولية الصحيحة

حدوث العدوى والتهابات: حيث تسهم الإسعافات في التقليل من حدوث المضاعفات، مثل•

.التئام الجرح سريعاا، وبطريقة صحيحة، كما تساعد في الجروح

:يجب الذهاب للطبيب في الحالات التالية•

.إذا كان بداخل الجرح جسم غريب، مثل قطعة من الخشب، أو معدن، أو أي شيء آخر•

.إذا كان الجرح بسبب عضة حيوان، أو بسبب الوخز بإبرة ملوثة•

ألم شديد، تورم الجرح واحمراره، خروج القيح منه، ارتفاع: إذا حدثت عدوى بالجرح، ومن أعراض العدوى•

.درجة حرارة بالجسم



الصحة واللياقة

الجــروح

:الإسعافات الأولية للجروح في المنزل، أو لأي جرح قبل التوجه للطبيب•

ي أثناء معالجته غسل اليدين جيد ا بالماء النظيف، والصابون قبل التعامل مع الجرح، مع تجنب لمسه بالأصابع ف•

.وينصح باستخدام قفازات مطاطية يمكن التخلص منها. إن أمكن

الجرح؛ في حالة وجود نزيف يتم الضغط المباشر على الجرح؛ لوقف النزيف، مع تجنب ربط ما حول موضع•

.حيث يمكن أن يؤدي ذلك إلى حدوث تلف بالأنسجة

ا،• فيمكن تنظيف الجرح بعد توقف النزيف، وذلك باستخدام محلول ملحي طبّي إن أمكن، وإذا لم يكن متاح 

.استخدام مياه الشرب المعبأة

.فحص الجرح، وإزالة أي تلوث، أو جسم غريب بداخله•

ا والتوجه للطب. تغطية الجرح بضمادة نظيفة معقمة• .يبأما إذا كان الجرح ملوث ا، فيجب تركه مفتوح 

.ساعة٢٤، لتسكين الألم عند اللزوم، وتغيير الضمادة كل الباراسيتامولبالإمكان تناول المسكنات ،مثل •



الصحة واللياقة

الحـــروق

لة، أو الحروق هي تلف يحدث لأنسجة الجسم؛ بسبب تعرضها لحرارة حارقة، أو لحرارة أشعة الشمس لفترة طوي•
.لمادة كيميائية، أو تيار كهربائي، أو غيرها من مسببات الحروق

ثر ولكن، من المهم معرفة علامات الحروق الجلدية الأك. معظم حروق الجلد تكون بسيطة، ويمكن علاجها بالمنزل•
.خطورة التي يجب تقييمها وعلاجها بوساطة الطبيب

:أبرز أسباب الحروق•

.الماء الساخن والسوائل الساخنة•

(وغيرها... الملابس كوايةالفرن، الدفايات، )الأجسام الساخنة أو التي تولد الحرارة •

.النار•

.المواد الكيميائية•

.الكهرباء•

.التعرض المفرط لأشعة الشمس•



الصحة واللياقة

الحـــروق
:يتم تصنيف الحروق على درجات، استناداا إلى سمك الأنسجة المحروقة•

قة الطبتتضمن حروق الجلد السطحية (: حروق الجلد السطحية)حروق الدرجة الأولى •
ند ، وتكون مؤلمة، وجافة وحمراء، وتتحول إلى اللون الأبيض عالعليا من الجلد فقط

(تلتئم بدون ندبات. )الضغط عليها

يتين الطبقتين العلوتشمل (: حروق الجلد ذات السماكة الجزئية)حروق الدرجة الثانية •
حتى عند تعرضها للهواء، ولونها أحمر، وعادة ما تشكل جداا مؤلمةوتكون . من الجلد

ا أو فقاعات ، ن ندباتتلتئم بدو. )، وتتحول إلى اللون الأبيض عند الضغط عليهابثورا
(لون ا بشكل دائمأغمق، أو أفتح ولكن عادة  تصبح المنطقة المحروقة 

ند ومؤلمة فقط ع، أعمق في الجلدتكون (: حروق الجلد العميقة)حروق الدرجة الثالثة •
ا، لكنها لا تتحول إلى اللون الأبيضالضغط العميق  بالضغط عليها؛ حيث تشكل بثور 

(عادةا تترك ندبات شديدة). عليها

؛ لدجميع طبقات الجتمتد بسمك كامل عبر (: حروق بسمك كامل)حروق الدرجة الرابعة •
قد تف)كما أن المنطقة المحروقة عادة لا تؤلم . مما يؤدي إلى تدمير جميع هذه الطبقات

لا يمكن للحروق ).سوداء متفحمة، وتكون بيضاء شمعية أو رمادية، أو (الإحساس
(.ندبات شديدة جداا ، وعادة ما تترك علاج جراحيبسمك كامل أن تلتئم دون 



الصحة واللياقة

الحـــروق

علاجها أما الحروق الأكبر والأعمق فيجب تقييمها و. يمكن علاج الحروق الصغيرة السطحية في المنزل•
:من قبل مقدم الرعاية الصحية، ويشمل العلاج المنزلي

.ى الفورالقيام بإزالة أي ملابس من المنطقة المحروقة، و إذا التصقت الملابس بالجلد، فيجب التوجه للطبيب عل•

.غسل الجلد المحروق بلطف بماء جارٍ من الصنبور، على أن يكون بارد ا•

منية قصيرة؛ ، لفترة زوليس في ثلجبعد تنظيف الجلد، يمكن وضع ضغط بارد عليه، أو نقع المنطقة في ماء بارد، •
.لتخفيف الألم، وتقليل مدى الاحتراق

.على المنطقة المصابةكريم مضاد حيوي لمنع العدوى في حالة الحروق السطحية الجزئية يجب وضع •

الخردل، معجون الأسنان،: ، وتجنب وضع أي مواد أخرى، مثلكريمات الحروق الطبية فقطوبالإمكان استخدام •
.وغيرها... بياض البيض، أو الزبدة 

.اش فازلينضمادة غير لاصقة، أو ش: تغطية الحروق بضمادة نظيفة، ويفضل من النوع الذي لا يلتصق بالجلد، مثل•

ونة بإبرة؛ لأن ذلك المتكتجنب فتح البثور والفقاعاتيجب التنظيف بالماء وتغيير الضمادة مرة أو مرتين يوميًّا، مع•
.يزيد من خطر الإصابة بالتهاب الجلد



الصحة واللياقة

الكســـــور

وادث السقوط أو وح: كسور العظام حالة طبية تحدث بسبب إحداث قوة شديدة على العظام، مثل•
ا نتيجة لبعض الحالات المرضية التي تضعف الع. السيارات : ظام مثلوقد يحدث الكسر أيض 

.هشاشة العظام، أو بعض أنواع السرطان، وهو ما يعرف باسم الكسر المرضي

، بالإضافة تختلف أعراض كسر العظام بحسب المنطقة المصابة، وشدتها، ووفق ا للعظم المصاب•
:ومع ذلك، فإن الأعراض الشائعة هي. إلى عمر المريض وصحته العامة، وكذلك شدة الإصابة

.ألم شديد، تورم، كدمات وتلون الجلد حول المنطقة المصابة•

.قد يحدث انحناء بالمنطقة المصابة نتيجة للكسر، مع عدم القدرة على تحريك المنطقة المصابة•

.يصاحب الكسر المفتوح نزيف؛ نتيجة لتهتك الجلد•

ى عظمة الفخذ، أو الحوض، فقد تحدث أعراض عامة أخرى قد تدل عل: إذا حدث الكسر للعظام الكبيرة، مثل•
.شحوب بالجلد، والشعور بالغثيان، والإغماء: النزيف الداخلي، مثل
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عوامل الوقاية من الكســـــور
الأطفـــال

المحافظة على اللعب بطريقة آمنة، لأن •

ائعة السقوط في أثناء اللعب من الأسباب الش

.للكسور في الأطفال

الحرص على أمان الطفل في المنزل، •

، ومراقبته عند الصعود والنزول من الدرج

.وفي الأماكن المحتمل بها السقوط

التأكد من ممارسة النشاط البدني بأمان، •

وذة، الخ: وذلك بارتداء الملابس الواقية، مثل

.واقي الركبة والكوع وغيرها

البالغـيــــن

من أهم وسائل الوقاية من الكسور عند •

رورية البالغين، الالتزام بوسائل السلامة الم

ربط حزام الأمان، التقيد )والقيادة الآمنة 

بإشارات المرور، عدم تجاوز السرعة 

حيث أن حوادث السيارات ( الخ... المحددة 

.هي المسبب الأول للكسور لدى البالغين

كبـــار الســــن
م حالة إجراء المتابعات الطبية الدورية، وتقيي•

.طالشخص، وعوامل الخطر للتعرض للسقو

ظام، عمل فحص لتقييم الإصابة بهشاشة الع•

ا لمن تجاوزوا  سنة، أو للمرأة ٦٥خصوص 

.بعد انقطاع الطمث

المحافظة على النشاط البدني لتقوية •

.العضلات وتحسين توازن الجسم

تجديد عمل فحص للعين لتقييم قوة النظر، و•

.مقاسات النظارات عند الحاجة

طر جعل بيئة المنزل أكثر أمان ا؛ لتجنب خ•

.السقوط أو الانزلاق لكبار السن
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الكســـــور

اك بعض ولكن هن. جميع حالات الكسور يجب نقلها إلى المستشفى، وتقييمها طبيا  ومعالجتها•

:الإسعافات الأولية المهمة التي يجب اتباعها

ا إذا صاحب الكسر تهتك بالجلد، وذلك بالضغط على الجرح باستخدام ضإيقاف النزيف• مادة معقمة، ، خصوص 

.أو قطعة قماش نظيفة

ا إذا كعدم تحريك المنطقة المصابةيجب • ان ؛ لأن تحريكها يمكن أن يؤدي إلى مضاعفات بالغة، خصوص 

.الكسر في الرقبة، أو العمود الفقري

.مصابةتبريد المنطقة المصابة، بوضع مكعبات من الثلج بقطعة قماش نظيفة، ثم وضعها على المنطقة ال•

.ى التدفئةعلاج المصاب من الصدمة، وذلك بوضعه في وضع مريح، وطمأنته، وتغطيته ببطانية؛ لمساعدته عل•

؛ طلب ا للمساعدة، ولنقل المصاب إلى قسم الطوارئ، لاتخاذ الإجراءات اللازمة من الاتصال بالإسعاف•

.فحوصات، وعلاج



العـُـنـــــف



الصحة واللياقة

العــنـــف

هدف استعمال أي قوة مادية، أو معنوية وتوجيهها ضد الغير ب: التعريف العام للعنف هو•
.الجرح، أو الإيذاء، أو الاضطهاد، أو التدمير

:وتعرّف منظمة الصحة العالمية العنف بأنه•

دني عن البوالعنفالعمومية التي تحدث نتيجة لاستخدام القوةالصحيةإحدى المشكلات
عة أو قصد، سواء للتهديد أو للإيذاء الفعلي ضد النفس، أو ضد شخص آخر، أو ضد مجمو

سي، أو أو يحتمل أن يؤدي إلى، الإصابة، أو الوفاة، أو الضرر النفالعنفمجتمع، وقد يؤدي
.  سوء النمو، أو الحرمان



الصحة واللياقة

العــنـــف
:يومن تلك الأنواع ما يل. وتختلف أنواع العنف حسب نوع القوة المستخدمة•

و والعنف من العوامل التي قد تلحق أضرارا  كبيرة على مستوى الأفراد أ•

ولكن هناك أنواع تكون أكثر قبحا  وأشد ضررا  حينما يكون. المجتمعات

:مثل. المستهدفين من الفئات المستضعفة

يالعنـف النفسي والمعنو•العنـف اللفظي• العنـف الجسدي•

العنـف ضد ذوي الاحتياجات•العنـف ضد النساء•العنـف ضد الأطفال• العنـف ضد المسنين•



الصحة واللياقة

العــنـــف

لامة إن نبذ العنف ومحاربته يعتبر من الوسائل المهمة للحفاظ على س•

.الأفراد والمجتمعات

ة في ونبذ العنف بكل أشكاله هو أيضا  أحد أهم ركائز التقدم والحضار•

جاه إلى المجتمعات، حيث تطغى على المجتمع لغة التفاهم، والحوار، والات

.توعدم استخدام العنف حتى في وجود الاختلاف أو المشكلا. القانون

بيوت لذا يجب مكافحة العنف بكل طرقه في كل مكان، سواء  كان في ال•

، أو في(العنف المدرسي و التنمر)، أو في المدارس ( العنف الأسري)

...أماكن العمل، أو الأماكن العامة ، أو غيرها 



الصحة واللياقة

العــنـــف

.ها القانونويعتبر العنف بجميع أنواعه من الجرائم التي يعاقب علي•

لظاهرة وقد كرّست المملكة العربية السعودية جهودها في التصدي•

.العنف والتطرف بجميع أنواعه وفي شتى المجالات

ري، ومن أمثلة ذلك، تلك الجهود المبذولة في مكافحة العنف الأس•

من خلال وزارة الموارد البشرية والتنمية الاجتماعية عبر سنّ 

ة مختلف البرامج ممثلة في فروعها في جميع المناطق، و وزار

ين الداخلية عبر تطبيق القوانين والحفاظ على سلامة المواطن

.والمقيمين

ري على و قد تم تخصيص مركز مختص لتلقي بلاغات العنف الأس•

( .1919)الرقم 



نهايـــة العرض

شكـراً لإصغائـكم


