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صحة البلوغ



تعد مرحلة البلوغ من أھم مراحل النمو، والتي تتشكل خلالھا شخصیة الطالبة ویمتد تأثیرھا مدى الحیاة، فھي الفترة الوسطى بین

مما یتطلب استعداد الطالبة لاستقبال التغیرات الجسدیة وتحدث فیھا تغیرات جسدیة ونفسیة سریعة ومتلاحقةالطفولة والشباب، 

.والنفسیة التي ترافق ھذه الفترة

مرحلة البلوغ

8 سنوات  إلى ١٥ سنة . تتراوح بین الفترة العمریة من  مرحلة البلوغ عند الفتیات:



عند الإناث و الذكور و تصبح لھم القدرة على التناسل، وذلك بنمو الغدد التناسلیة، والوظائف الجنسیة تكتمل في ھذه المرحلة •

قدرتھا على أداء  وظیفتھا.

یشترك البشر جمیعاً في ھذه المرحلة بغض النظر عن:•

     العرق، أو الجنس، أو الحالة الصحیة.

مرحلة  البلوغ



قد تكونوالنضج الكامل إلى البلوغ مختلفة إلى أن یصلن جسدیة وفیسیولوجیة ونفسیة بتغیرات مرحلة البلوغ تمر الطالبات خلال 
:التغیرات التي تشھدھا الطالبات على النحو الآتي

التغیرات الجسدیة والفسیولوجیة

التغیرات خلال مرحلة  البلوغ

o.زیادة الطول و الوزن

o.نمو عظام الحوض و استدارة الوركین

o.بدء الدورة الشھریة

o.نمو الثدیین

o.ظھور حب الشباب

o.زیادة إفراز العرق

o.بدء إفرازات المھبل بسائل أبیض شفاف اللون أو أصفر بدون رائحة كریھة أو حكة



التغیرات النفسیة

oالانفعالات و عدم الاتزان

oالازدواجیة في المشاعر

بین الحب و الكره أو الخوف و الشجاعة.

oالانطوائیة و الشعور بالخجل

oالحساسیة المفرطة اتجاه بعض المثیرات

حیث یجب التعامل مع الیافعة بشكل متوازن و متعاطف.

oتطور قدرتھا على التذكر

التغیرات خلال مرحلة  البلوغ



واللجوء إلى أحد أفراد الطالبة كل التغیرات السابقة طبیعیة وقد تختلف حدتھا من شخص إلى آخر ولذلك من المھم استیعاب

العائلة للتواصل معھ ومناقشة الأمور التي تھمھا.

التغیرات خلال مرحلة  البلوغ



إلى خارج الجسم عن طریق فتحة المھبل.إفراز الدم من الرحم ھي عملیة 

o أیام10 و 8 أیام و أحیاناً یستمر إلى 5 و 3یستمر نزول دم الحیض في المتوسط بین .

o الأمور الطبیعیة و دلیل على صحة الجسم.تعتبر الدورة الشھریة (الحیض) من

o الناتج عن زیادة مستوى بعض الھرموناتانقباض عضلات الرحم من الممكن شعور الفتاة بالانزعاج و الألم في ھذه الفترة، بسبب

في الجسم.

o ًغیر منتظمة في البدایة تكون الدورة الشھریة عند بعض الفتیات وھذا أمر طبیعي، إذ عادة ما یحتاج جسم الفتاة إلى سنتین تقریبا

لتنتظم الدورة.

الدورة الشھریة



o.صداع

o.غثیان

o.(مغص ) آلام أسفل البطن

o.انتفاخ وألم في الثدیین
o.رائحة غیر مستحبة في بعض الأحیان للإفرازات المھبلیة

 أیام قبل حدوث الحیض و تختلف من فتاة إلى أخرى و من الأعراض التي تصاحب الحیض :7تظھر عادة خلال 

الدورة الشھریة

o.تقلب المزاج

o.التوتر و العصبیة

o.آلام أسفل الظھر



:إرشادات عامة خلال الدورة الشھریة

غني بالفاكھة والخضراوات.غذاء صحي تناولي •
 من تناول الملح؛ لأنھ یسبب احتباس السوائل بالجسم.قللي•
 من تناول الكافیین؛ لأنھ یسبب التوتر.قللي•
مثل: (الایبوبروفین) لتخفیف الألم. المسكنات استخدامي بعض•
ثلاث أو أربع ساعات.قومي بتغییر الفوط الصحیة كل •
على البطن.الكمادات الدافئة ضعي •
للتخفیف من الضغوط النفسیة.المشي الخفیف مارسي •

الدورة الشھریة



:أسبابھ

غیر معروفة لكن قد تسھم العوامل الوراثیة والبیئیة في تطوره.

أعراضھ:

عدم انتظام الدورة الشھریة.•
ظھور حَبُّ الشباب.•
البشرة الدھنیة.•
زیادة نمو الشعر على الوجھ والصدر، أو الفخذین.•
بقع داكنة وسماكة في الجلد خاصة في الرقبة والإبطین.•
تساقط شعر الرأس.•
زیادة الوزن.•

ھو اضطراب ھرموني شائع بین الإناث في سن الإنجاب، عادة ما یبدأ عند البلوغ،تكیس المبایض: 
وھو عبارة عن مجموعة من الأعراض المتعلقة باختلال التوازن الھرموني الذي یسبب مشاكل في المبایض.

تكیسات المبایض



والتي قدلا یوجد علاج دائم لإزالة تكیس المبیضین؛ لكن یمكن التحكم في الأعراض عن طریق مجموعة متنوعة من العلاجات. 
تشمل:

:تغییرات في نمط الحیاة�

 فقدان الوزن الزائد مع ممارسة أنشطة التمارین الریاضیة المعتدلة.

والتي تشمل:التدخلات العلاجیة �

تنظیم الطمث: بالمتابعة مع الطبیبة والإنتظام على الأدویة الموصوفة.•

العلاج والوقایة:

تكیسات المبایض



 على التغذیة السلیمة و شرب الماء.احرصي•

التي تملأ وقت فراغك.مارسي النشاطات الریاضیة و الاجتماعیة •

 على أخذ قسط كافي من النوم و ابتعدي عن السھر.احرصي•

 على الاستحمام یومیاً و استخدام مزیل العرق.احرصي•

بتنظیفھا بعد كل استخدام لدورة المیاه. المحافظة على نظافة الأعضاء التناسلیة•

 باستخدام غسول طبي لمنع تكاثر الدھون و ظھور حب الشباب.اغسلي وجھك بانتظام •

التزمي بأوامر الله عز وجل من غض البصر و التحلي بالحیاء.•

للطالباتإرشادات عامة 
في ھذه المرحلة



صحة الیافعات



النظافة الشخصیة

 یعد جسم الإنسان مكاناً ملائماً لتكاثر الجراثیم مما قد یسبب الأمراض ولذا من المھم العنایة بنظافة الجسم بــ :

على الأقل بالماء والصابون. مرات أسبوعیاً ٣الاستحمام •

عند الاستیقاظ.غسل الوجھ قبل النوم و•

قبل وبعد تناول الطعام وبعد استخدام الحمام والعطاس. غسل الیدین بالماء والصابون لاسیما •

بشكل منتظم والتنظیف المستمر لما تحتھا منعاً لتجمع الأوساخ.تقلیم الأظافر •

بالفرشاة والمعجون مرتین یومیاً على الأقل صباحاً ومساءً وخاصة قبل النوم.تنظیف الأسنان •



النظافة الشخصیة

بالشامبو والعنایة بھ.غسل الشعر •

المختلفة ( الإبط والعانة ) اتباعاً للفطرة.إزالة الشعر الزائد في مناطق الجسم •

وارتداء ملابس قطنیة تمتص العرق.استخدام مزیلات لرائحة العرق •

مع تجنب استخدام الأعواد القطنیة لتسببھا بدخول المادة الشمعیة إلى الأذن الداخلیة.تنظیف الجزء الخارجي للأذن یومیاً •

مع تغییرھا دوریاً.لبس جوارب نظیفة وتجفیفھما والاعتناء بنظافة القدمین •

:أبرز سلوكیات النظافة الشخصیة الواجب اتباعھا



النوم الصحي

والشايالقھوةمثل:المنبھاتتناولعنالابتعاد
والمشروبات الغازیة بعد الساعة الرابعة عصراً.

حلولقبلالمدرسیةالواجباتجمیعمنالانتھاء
اللیل لتجنب السھر.

تجنب تناول المأكولات الدسمة قبل النوم.

درجةوذاتوھادئةمریحةنومبیئةخلق
حرارة مناسبة.

واستخدامالتلفاز،مشاھدةمنالحد
الحاسوب، والألعاب الالكترونیة.

:نصائح لتحسین جودة النوم



الغذاء الصحي

لدورھا في زیادة التركیز والاستیعاب مما یحسن من التحصیل الدراسي.وجبة الإفطار تناول •

 كالحلیب.والكالسیوممثل : الخضراوات والفواكھ غنیة بالفیتامینات والألیاف  تناول أغذیة •

 في استھلاك الأطعمة المملحة والأطعمة الغنیة بالسكریات.الاعتدال•

شرب كمیة كافیة من الماء یومیاً. •

 المشروبات الغازیة و مشروبات الطاقة واستبدالھا بالعصائر الطبیعیة.تجنب•

 الأطعمة الغنیة بالحدید للوقایة من الإصابة بفقر الدم.تناول•

الوجبات السریعة والأطعمة المقلیة.التقلیل من استھلاك •
استبدال الخیارات غیر الصحیة بالوجبات السریعة بخیارات أفضل مثل:

.استبدال المشروبات الغازیة بالعصائر الطبیعیة والدجاج المقلي بالمشوي

إرشادات غذائیة مھمة:



النشاط البدني

عوامل الخطر الرئیسیة المسببة للوفاة في العالممزاولة النشاط البدني المعتدل بانتظام، یعود على الصحة بفوائد عدیدة كما تعد قلتھ أحد  .

:تعریفھ

ھو حركة جسم الإنسان بواسطة الجھاز العضلي والمتطلب لاستھلاك قدراً من الطاقة، ویشمل الأنشطة التي تزاول أثناء العمل واللعب وأداء

.المھام المنزلیة



النشاط البدني

:مقدار النشاط البدني المقترح لطلبة المدارس

على الأقل من النشاط البدني مُعتدل الشدة مثلدقیقة یومیاً  60 :
.المشي والجري ولعب كرة القدم وكرة السلة وركوب الدراجات 

 الأنشطة و الألعاب الحركیة مثل: المشي، قیادة الدراجة، واللعب بألعاب مثل نط الحبل وغیرھا.ممارسة•

مثل : كنس المنزل، مسح الأسطح والأرضیات وغیرھا.المشاركة في الأعمال المنزلیة •

الأندیة الریاضیة.التسجیل في •

لممارسة النشاط البدني مثل: (المشي لعدد محدد من الخطوات) ، ومكافأة الذات عند تحقیقھا وزیادتھا تدریجیاً.أھداف ذاتیة وضع •

نصائح لتعزیز اللیاقة والنشاط البدني:



الصحة النفسیة

ترتبط الصحة الجسدیة بشكل أو بآخر بالصحة النفسیة، حیث أنھ یمكن التغلب على كثیر من الأمراض عن طریق تعزیز الصحة النفسیة
التركیز على الجوانب التالیةوذلك یتم  بطلب الدعم من المختصین و  :

التغذیة الجیدة. النوم الكافي.

ممارسة التأمل
 وتمارین الاسترخاء.

استشعار العبادات.

ممارسة الریاضة
 بانتظام.



التطعیمات

بالمملكة من الأمراض المستھدفة بالتحصین.حمایة الیافعین تھدف التطعیمات الأساسیة المحددة في شھادة التطعیمات إلى 

.یؤخذ كل سنة تطعیم الإنفلونزا الموسمیة
.یؤخذ في عمر 11 سنة تطعیم الثلاثي البكتیري

(للفتیات) سنة.  یؤخذ في عمر 11 و 12 تطعیم فیروس الورم الحلیمي
.یؤخذ في عمر 18 سنة تطعیم الحمى الشوكیة الرباعي المدمج

:أمثلة للتطعیمات المھمة للیافعین



الابتعاد عن السلوكیات
غیر الصحیة

التدخین

(السجائر ، الشیشة، السجائر الإلكترونیة ... )نصائح للإقلاع عن التدخین بأشكالھ: 

الأماكن والمواقف التي تشجع على التدخین مثل التجمعات و الأصدقاء المدخنین أو المقاھي. تجنب•

كالعلكة الخالیة من السكر أو الحلوى الصلبة أو استخدام السواك، مما یحول دون الرغبة في التدخین.مضغ شيء ما: •

وتأخیر شعور الرغبة بالتدخین.القیام بعمل شيء ممتع لإلھاء نفسك •

استشارة الطبیب عن العلاج ببدائل النیكوتین.العلاج ببدائل النیكوتین: •

.اتصل بـ 937 أو احجز موعد عبر تطبیق صحتي في أقرب عیادة للإقلاع عن التدخین

1



الابتعاد عن السلوكیات
غیر الصحیة

سوء استخدام الأدویة والمسكنات

. استخدام دواء موصوف طبیاً بطریقة غیر المقصودة من وصفھیعُرف بـــ

الوقایة:
 أخذ أي أدویة أو أقراص من صدیق أو شخص غریب.تجنب•

 تناول أدویة موصوفة لشخصٍ آخر.تجنب•

 من تناوَل الدَّواء الصحیح عند الحاجة. التأكد•

 الدواء كما ھو موصوف.تناوَل•

 مع الطبیب بشكل دوري للتأكُّد من فاعلیة الدَّواء وجرعاتھ.المتابعة•

. طلب أدویة أو أقراص عن طریق المواقع الإلكترونیة إلاَّ بعد التأكد من مصدرھا وتاریخ الصلاحیةتجنب•

2



الابتعاد عن السلوكیات
غیر الصحیة

إدمان الألعاب والأجھزة الإلكترونیة

لاستخدام الأجھزة الإلكترونیة بحیث لا یتجاوز ساعتین یومیاً.تحدید وقت معین •

بساعتین إلى ثلاث ساعات.التوقف عن استخدام الھواتف قبل النوم •

 دقیقة تمضیھا أمام شاشة جھاز إلكتروني، انظر20والقاعدة تنص على أنھ: (في كل  ( 20-20-20استخدام قاعدة ( •

 تانیة).20 قدماً لمدة 20لأي مجسم یبعد عنك 

تجنب الأكل أثناء مشاھدة التلفاز أو استخدام الھاتف الذكي.•

نصائح للتقلیل من أضرار الأجھزة الإلكترونیة:

3



الابتعاد عن السلوكیات
غیر الصحیة

إدمان الألعاب والأجھزة الإلكترونیة

عند الشعور بالجفاف.استخدام القطرات المرطبة للعین •

لتجنب إجھاد العین. المحافظة على نظافة الشاشة، والتقلیل من سطوعھا، •

؛ لترطیب العین ، واستخدام القطرات المرطبة عند الشعور بالجفاف.القیام بالرمش المتكرر •

ضبط إضاءة الغرفة، وتجنب الإضاءة الساطعة .•

فیما یتعلق بتكبیر الخط، وضبط السطوع إلى مستوى مریح للعین.إعدادات الشاشة ضبط •

وبعید عنھا مسافة ذراع لتجنب انحناء الرقبة.وضع شاشة الجھاز بوضع متساو مع مستوى العین •

الممارسات الصحیة لمستخدمي شاشات الأجھزة الإلكترونیة:

3



الزواج الصحي



بھدف تكوین أسرة سلیمة و الشرعیة والصحیة والاجتماعیة والنفسیة والبدنیة من النواحي الزوجینبین والتناغم  التكامل ھو حالة من

سعیدة و مستقرة تؤدي وظائفھا بنجاح وھو حق أساسي

من حقوق الانسان.

الزواج الصحي
الزواج الصحي



 إجراء یتم من خلالھ أخذ عینات دم وفحصھا لكلا الطرفین المقبلین على الزواج لمعرفة مدى وجود الإصابة بالأمراض الوراثیةھو•

بغرض إعطاء المشورة الطبیة.والمعدیة 

فحص ما قبل الزواج

من القضایا الاجتماعیة و الطبیة الھامة فھو یجنب الزوجین بإذن الله الضرر الذي قد یلحق بأحدھم أو بأبنائھمفحص ما قبل الزواج یعد •

التي قد تعكر صفو الحیاة الزوجیة.الأمراض الوراثیة و المعدیة ویكشف عن بعض 



یشمل فحص ما قبل الزواج نوعین من الأمراض:

) أمراض الدم الوراثیة:1)

الثلاسیمیا ( أنیمیا البحر الأبیض المتوسط ).•

الأنیمیا المنجلیة (فقر الدم المنجلي).•

فحص ما قبل الزواج

) الأمراض المعدیة:2)



آلیة انتقالھا:

تنتقل الأمراض الوراثیة عن طریق الجینات من الوالدین إلى أطفالھم.

ویمكن تقسیم الأشخاص من حیث حملھم لأمراض الدم الوراثیة إلى:
oلا یحمل صفة المرض. :السلیم

o :یحمل صفة المرض و لا تظھر علیھ أعراضھ.الحامل للمرض

o :تظھر علیھ أعراض المرض.المصاب

مما یؤثر على قیامھا مجموعة من الأمراض تنتقل من الأبوین إلى الأبناء و تؤثر على مكونات كریات الدم الحمراء. ھي
بوظائفھا الطبیعیة و ظھور الأعراض المرضیة.

أمراض الدم الوراثیة



بانخفاض مستوى الھیموجلوبین، وانخفاض عدد كریات الدم الحمراء عن المعدل الطبیعي. اضطراب وراثي في خلایا الدم، ویوصف ھو

:ولأنیمیا البحر الأبیض المتوسط عدة أعراض منھا

شحوب في الجلد.•

التعب الشدید.•

عدم انتظام ضربات القلب.•

ھشاشة العظام وضعفھا.•

تأخر في النمو.•

الضعف وضیق التنفس.•

الثلاسیمیا
(أنیمیا البحر الأبیض المتوسط)



نقل الدم.•

مكملات حمض الفولیك.•

زراعة الخلایا الجذعیة.•

علاج المضاعفات.•

الثلاسیمیا
(أنیمیا البحر الأبیض المتوسط)

:علاج مرض الثلاسیمیا یعتمد على نوعھا وشدتھا، حیث من الممكن أن یشمل ما یلي



مما یعیق تدفقھا في الأوعیةكشكل الھلال أو المنجل  اضطراب وراثي یؤثر على شكل خلایا الدم الحمراء (المستدیر) فتصبح ھو
الدمویة.

:لفقر الدم المنجلي عدة أعراض منھا

شحوب البشرة.•

التعب والإرھاق.•

مشاكل في الرؤیة.•

تورم مؤلم للقدمین والیدین.•

نوبات ألم مزمنة.•

تأخر في النمو.•

تكرار الإصابة بالعدوى.•

الأنیمیا المنجلیة
(فقر الدم المنجلي)



أدویة للتقلیل من تكرار نوبات الألم وتخفیفھ.❖

مكملات حمض الفولیك لتقویة خلایا الدم السلیمة.❖

التطعیم والمضادات الحیویة للوقایة من العدوى.❖

قد یحتاج المریض في الحالات الشدیدة إلى نقل الدم أو الجراحة.❖

الأنیمیا المنجلیة
(فقر الدم المنجلي)

لیس ھناك علاج نھائي لفقر الدم المنجلي؛ لكن ھناك أدویة تساعد على منع المشكلات
:المرتبطة بھ مثل



شرب السوائل واتباع حمیة صحیة.الإكثار من •

للأجواء شدیدة البرودة أو الحرارة.تجنب التعرض •

والتي یقل فیھا مستوى الأكسجین.تجنب الأماكن المرتفعة •

 عن ممارسة الریاضات الشدیدة.الابتعاد•

التدخین.تجنب •

والالتزام بالخطة العلاجیة.المتابعة مع الطبیب •

الأنیمیا المنجلیة
(فقر الدم المنجلي)

:بعض النصائح الصحیة للمصابین بفقر الدم المنجلي



یساعد على الحد من انتقال أمراض الدم الوراثیة بین الأجیال؛ حیث تظھر الالتزام بإجراء الفحص الطبي الشامل قبل الزواج إن

.التحالیل الطبیة احتمال وجود جینات مصابة بخلل لدى المتقدمین للزواج، والذین لا تظھر علیھم الأعراض المرضیة

أمراض الدم الوراثیة

:الوقایة من أمراض الدم الوراثیة



ما الفرق بین فقر الدم المنجلي وفقر الدم المرتبط بنقص الحدید؟❑

في فقر الدم المرتبط بنقص الحدید یكون شكل خلایا الدم الحمراءفي فقر الدم المنجلي یكون شكل خلایا الدم الحمراء غیر طبیعي أما 

طبیعي؛ لكن عددھا أقل من المستوى الطبیعي.

ھل ھناك تطعیم للوقایة من فقر الدم المنجلي ؟❑

، لأنھ وراثي ینتقل عن طریق جینات الوالدین.لا یوجد

أمراض الدم الوراثیة

:أسئلة شائعة
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