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 الفرد الذي يتمتع بالعافية الإجتماعية يتمتع بشبكة إيجابية قوية من العلاقات الإجتماعية 

 العافية البيئية تشمل المحافظة على البيئة المحيطة واتخاذ اجراءات تحمي المجتمع من التلوث البيئي

 ة بإنتظام ويأكلون طعاما صحياالعافية البدنية تشمل الأفراد الذين يتمتعون بصحة بدنية ويمارسون الرياض

 للحفاظ على أوزانهم الصحية 
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أكمل  في الصحة إلى ويشير أوسع، العافية متماثلين، مفهوم ليسا والعافية الصحة مفهومي إن لا،

التي  ةالعملي هي والعافية الهدف، هي الصحة هو أن والعافية الصحة بين الأساسي الفرق .صورها

 وأنماط الحياة والاختيارات الممارسات في النشط وتشمل السعي الهدف، ذلك لتحقيق إليها الفرد يسعى

 .شاملة صحية حالة إلى تؤدي التي

 متكامل صحي هدف العافية المثلى؛لأن بالصحة للتمتع السبعة العافية أبعاد جميع تحقيق الى الفرد يسعى
 ولكن .عاديا أمرا يعد وهذا حياته، في أبعادها جميع عن التام إلى الرضى يصل أن الفرد على يصعب وقد

 .العامة صحته على التي تنعكس المتكاملة آثارها ليستشعر العافية أبعاد جميع لتحقيق يسعى أن على الفرد
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 .الشخصية الصحة معنى باختصار صف :الأول السؤال

 .مختلفة ومحددات بعوامل وتتأثر عمره، طوال معها الفرد يتعايش متغيرة صحية حالة هي

 .عليها أمثلة إعطاء مع الصحة محددات لخص :الثاني لسؤالا

 :على تشتمل أساسية، مجموعات خمس في الصحية المحددات تصُنف

 ) المناخ تغير /مثل (والبيئية) الاجتماعية الأعراف /مثل (الاجتماعية المحددات •

 ) العمر /مثل (والوراثية الحيوية المحددات •

 ) البدني النشاط /مثل (للفرد السلوكية المحددات •

 ) الأولية الصحة مراكز توفر /مثل (الصحية الخدمات •

 ) المرورية الأنظمة /مثل (والتشريعات الأنظمة •

 والمجتمع؟ الفرد لدى الشخصية الصحة تعزيز في الحكومية الجهات بعض دور بينّ :الثالث السؤال

 ،)الإلكتروني الراصد نظام مثل( المجتمع في المرورية الأنظمة تشريع في مهم دور لها الداخلية بوزارة للمرور العامة الإدارة

 الحوادث من الناتجة الإصابات تقليل خلال من والمجتمع الفرد لدى الشخصية الصحة تعزيز في مهم دور لها التشريعات وهذه

 .المجتمع في المرورية

 بالصحة؟ تضر التي المحددات إحدى على للتغلب الطرق بعض اذكر :الرابع السؤال

 الصحة تعزيز في كبير دور لها البدني النشاط قلة أو الصحية، غير التغذية أو التدخين، مثل الصحية غير السلوكيات على التغلب

 ناقد تفكير

 الشخصية؟ صحتك تعزيز في دورك ما

 وتجنب (الصحية والتغذية دنيالب النشاط /مثل( الإيجابية الصحية السلوكيات ممارسة عليك ينبغي الشخصية صحتك تعزز لكي

 .)القيادة في والتهور التدخين /مثل(  المضرة الممارسات

 صحتك؟ على تؤثر قد التي الصحية المحددات وما

 الصحية المحددات من يعتبر للفرد العمر /مباشرة. )مثال غير أو مباشرة بطريقة صحتك على تؤثر قد الصحية المحددات جميع

 .الجسدية للشيخوخة (  الآثار بسبب المراهقين من أقل صحة في يكونوا لأن معرضون السن فكبار صحته، لىع تؤثر قد التي الحيوية
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 المعدية؟ غير بالأمراض الإصابة نسب وفق السعودية العربية المملكة لسكان الصحية الحالة خصل

 :تشمل المعدية غير بالأمراض الإصابة نسب السعوديةوفق العربية المملكة لسكان الصحية الحالة

 السكري داء •

 السرطان داء •

 الدموية والأوعية القلب أمراض •

 الدم ضغط ارتفاع •

 .للفرد العمر تقدم مع الأمراض بهذه الإصابة نسبة وترتفع

 السعودية؟  العربية المملكة في الوفاة مسببات أبرز وضح

 العربية المملكة في الوفاة سبب إجمالي من (% 73 ) نسبة تشكل حيث الحياة مهددات أكبر وتعتبر المعدية غير الأمراض

 .السعودية

 ناقد تفكير

 المبكرة؟ الشيخوخة وبأمراض مزمنة، بأمراض الشباب فئات بعض إصابة علل

 الصحية، غير الأطعمة استهلاك كثرة مثلا المزمنة، الأمراض مسببات أهم من صحي غير حياة نمط واتباع الحضارة حياة تعتبر

 .لتدخينا السهر،
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  .المعدية غير بالأمراض الإصابة خطر من % 80 حوالي تقلل أن يمكن صحي؛ حياة لنمط بها موصى ممارسات خمس نتجاست

 المعدية غير بالأمراض الإصابة خطر من % 80 حوالي بنسبة تقلل أن يمكن صحية حياة لنمط بها موصى ممارسات خمس هناك

 :كالتالي هي ي،السكر وداء والسرطان القلب أمراض مثل

 .الشدة المعتدلة اليومية البدنية التمارين من الأقل على دقيقة 30 على احصل •

 .أبدًا تدخن لا •

 ) الكاملة والحبوب والخضروات الفواكه من وفرة فيه (صحي غذائي نظام اتباع •

 03ن م أقل الجسم كتلة مؤشر على حافظ 

 .يوم كل جالسًا تقضيه الذي الوقت مقدار قلل •

 الفرد لدى الصحي الحياة نمط ممارسات أهم صف

 . .الصحية التغذية .1

 . .البدني النشاط ممارسة .2

 . .والإجهاد التوتر تقليل .0

 . .العقلية والمؤثرات التدخين تجنب .4

 . .المرورية السلامة .5

 . .النوم تنظيم .6

  .الصحي الحياة بنمط المرتبطة والممارسات السلوك تغيير خطوات لخص

  .الحالية تصرفاتك تقويم .1

  .للتغير قابل بسيط هدف اختيار .2

 .المستهدف السلوك على التعرف .0

 الآخرين من والدعم المساعدة طلب .4

 ناقد تفكير

  الصحي؟ الحياة نمط إلى والتحول الضارة؟ الممارسات بعض ترك البعض على يصعب لماذا

 الحرمان على قائم غذائي نظام وضع أو .)أسبوع في كيلو 5 خسارة( مثلا التحقيق وصعبة عملية غير أهداف وضع بسبب يكون قد

 تضمن بسيطة بخطوات تطبيقه يمكن حياة نهج أو نظام هو الصحي الحياة نمط الحقيقة وفي .طويلة مدة به الالتزام يصعب بحيث

 .الله بإذن الأمراض من خالية صحية حياة لك
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 والإلكترونية؟ التقليدية الصحية المعلومات مصادر مفهوم حدد 

 المطبوعات طريق عن إليها الوصول ويمكن ورقياً، شكلاً  تتخذ التي الوثائق تلك :بأنها التقليدية المعلومات رمصاد تعرف

 .والجرائد والمجلات الكتب مثل

 الحاسب طريق عن إليها الوصول ويمكن إلكترونيا؛ً شكلاً  تتخذ التي الوثائق تلك :بأنها الإلكترونية المعلومات مصادر تعرف

 .الاجتماعي التواصل ووسائل الإنترنت مثل الآلي،

  إصدارها؟ عن المسؤولة الجهات حسب الصحية المعلومات مصادر صنف

 . الحكومية أو الرسمية الجهات .1

 . والدولية الإقليمية المنظمات .2

 . المحلية المهنية والتنظيمات الجمعيات .0

 . أهلية جهات عن صادرة أخرى صحية ومعلومات أخبار .4

  الإلكترونية؟ المعلومات مصادر موثوقية لتحسين نصائح قدم

 .صحية منظمة أو أكاديمية أو حكومية مؤسسة عن الصادرة المعلومات عن ابحث •

 .المعلومات مصادر وتوثيق اعتماد علامات عن ابحث •

 .الموقع في المعلومات لمصدر تحديث آخر من تحقق •

 .التجارية المواقع في المعلومات مصادر من انتبه •

 .موثوقة أخرى بمصادر لموقعا محتوى قارن •

 .الشركة أو بالمنظمة الخاصة الاتصال ومعلومات عنوان عن ابحث •

 .العلمي البحث بنتائج مدعومة مصادر عن ابحث •

 ناقد  تفكير

 موثوقة؟ غير معلومات مصادر الاجتماعي التواصل مواقع في عاديين أفراد من الصادرة الإلكترونية الرسائل تعد لماذا

 هذه مصادر توثيق لصعوبة نظراً  وذلك عاديين؛ أفراد من الصادرة الإلكترونية الرسائل مع التعامل عند لاحتياطاتا اتخاذ يجب

 .المصادر تلك محتوى على التخصصية الرقابة وضعف جهة، من الإلكترونية المعلومات
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 الأمراض المعدية 

 ترتبط بمعامل الممارسات

 الإجابة في الصفحة التالية 
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ً  اذكر     :التالية الصحية للمصطلحات مختصراً  وصفا

ً  السامة اكتمال من حالة هي :الصحة  .العجز أو المرض انعدام مجرد وليس وعقلياً واجتماعياً، بدنيا

 .الصحة لتحقيق إليها الفرد يسعى التي العملية وهي.والمجتمع للأفراد المثلى الصحية الحالة :العافية

 والبيئية، المحددات الاجتماعية :أساسية مجموعات خمس في وتصنف صحة الفرد على تؤثر التي العوامل هي :الصحة محددات

 .والتشريعات الصحية، والأنظمة والخدمات الشخصية، السلوكية والوراثية، والمحددات الحيوية والمحددات

 البكتيريا والفيروسات (( الدقيقة الحية الكائنات بسبب فرد لآخر، من تنتشر التي الأمراض هي :المعدية الأمراض

 .للأفراد متكاملة صحية في حياة تسهم التي والعاطفية والنفسية، والعقلية، الأنشطة البدنية، من متكامل نظام هو :الصحي الحياة نمط

 إلى الصحية ياناتالمعلومات والب نقل طريقها عن يمكن التي القنوات الوسائل أو أو الأوعية هي :الصحية المعلومات مصادر

 .المستفيدين

  .والعافية الصحة مفهومي بين والاختلاف الشبه أوجه بين قارن

 .الهدف ذلك لتحقيق إليها الفرد يسعى التي العملية هي والعافية الهدف، هي الصحة أن هو والعافية الصحة بين الأساسي الفرق

 :منها جوانب؛ في يختلفان أنهما إلا بالصحة، للتمتع أولاً  العافية تحقيق من فلابد

ً - تحددها :الصحة •  :المثال سبيل على الصحي، العائلة تاريخ النوع، العمر، :مثل الفرد، إرادة عن الخارجة العوامل بعض -غالبا

 بهذا إصابته خطر يزيد مما أسرته؛ في السكري لداء انتشارًا يظُهر للعائلة الصحي والتاريخ عامًا، 40 العمر من يبلغ رجل

 .لمرضا

 :المثال سبيل على اليومية، حياته في يتخذها التي القرارات بعض خلال من ويحققه إليه، الفرد يسعى صحي هدف :العافية •

 الصحي، الطعام تناول طريق عن السكري، بداء الإصابة خطر يقلل أن يستطيع فإنه عاماً، 40 العمر من يبلغ الذي نفسه الرجل

 .معنى وذات غنية، متزنة، حياة يعيش يزال لا فإنه السكري؛ بداء أصيب لو حتى المنتظمة، فحوصال وإجراء الرياضة، وممارسة

 السؤال الثالث

 Ó هذه انتشار من الحد يمكن وكيف .المعدية غير بالأمراض الإصابة نسب وفق السعودية العربية المملكة لسكان الصحية الحالة قوّم

 الأمراض؟

 ويمكن .السعودية العربية المملكة في الوفاة أسباب إجمالي من ( % 73 )نسبته ما -للوفاة سببا بوصفها- المعدية غير راضالأم تمثل

 الممارسات وتجنب البدني، والنشاط السليمة التغذية مثل للفرد الصحية الممارسات بتحسين المعدية غير الأمراض انتشار من الحد

 .للمركبة المتهورة والقيادة التبغ استعمل مثل الصحية غير
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ً  لاعتماده الخاملين معظم تدفع التي الأسباب أهم  النشاط لممارسة كافي وقت وجود عدم :التالي حياتهم في نمطا

 اعتماد-الاجتماعي الدعم نقص-مناسبة بيئة أو مرافق توفر عدم -البدني الخمول بمخاطر الوعي قلة -البدني

 .القاسي الطقس-راحتهم ساعات في التقنية على الشباب
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 أمور من المسلم ينفع ما تأدية أثناء ولاسيما الجاد الدؤوب العملكلمة مقابلة للخمول البدني : 
 الحركة : ( فقيل معناه في الحديث يوافق ما العربية والحكم الأمثال في قيل وقد والآخرة الدنيا

 (ة هلك والبطالة بركة،

 

 توفير عدم-.البدني الخمول بمخاطر الوعي قلة -كاف وقت وجود الشباب : عدم فئة في البدني الخمول ظهور أسباب أهم

 .القاسي لطقسا -راحتهم ساعات في التقنية على الشباب عتمادا -يالاجتماع الدعم نقص -مناسبة بيئة أو مرافق

 . .العمر تقدم .1

 . الاجتماعي التواصل وسائل إدمان .2

 . اليومية الحياة نمطية .0

 .والتقاليد العادات .4
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 للمصمم الحركة وعدم البدني الخمول

ً يوم ساعات 6- 5 بين طويلة تتراوح ساعات المكتبي حاسوبه على الجلوس  .اليوم طوال الجلوس ساعات عن فضلاً  يا

 الجاهزة التصاميم بعض استخدام للمصمم، مناسب بوقت للآخرين العمل لتسليم للمصمم فرصة إعطاء الحركة، الجلوس، وضعية تغيير

 .النتائج وقيم الحل طبق .المصمم تناسب التي المقترحات وتطبيق اختيار
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 .السؤال هذا عن الإجابة للطالب يترك

 الإجابة في الصفحة التالية 
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 الثاني؟ النوع من السكري بمرض الإصابة  احتمالية زيادة إلى البدني الخمول يؤدي كيف

 النوع من السكري بمرض الجسم يصُاب وحينها السكر، من التخلص عملية تضُعف الحركة وقلة السكريات استهلاك كثرة

 .الثاني

 طويلة؟ لفترات الجلوس من الناتج البدني الخمول معدل من تزيد التي الأسباب بين

 فترات الاستلقاء، أو الجلوس وضعية طويلة، لفترات الاجتماعي التواصل وسائل متابعة طويلة، لفترات الهواتف استخدام

 .يومياً ساعات 5 إلى3  بين تراوحت التي لجلوسا

 لبعض أمثلة إعطاء مع طويلة، لفترة الجوال الهاتف تصفح عن الناتج البدني الخمول معدل تقليل في التقنية فائدة وضح
 التطبيقات؟

 يضعها التي للمدخات تستجيب إذ اللوحية، والأجهزة الجوال الهاتف استخدام تقنين على القادرة التطبيقات من العديد هناك
 أو المدة أو بالوقت تتعلق ضوابط من المستخدم حدده ما على بناء التطبيقات أحد أو الجهاز عمل فتوقف الجهاز، صاحب

 التطبيق نوع
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 نشاط فصلي

 نشاط فصلي
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 البدني النشاط شدة.(Physical Activity Intensity)  

 البدني النشاط مدة.(Physical Activity Duration)  

 البدني النشاط تكرار(Physical Activity Frequency) 

 الأطباق غسل الجلوس، أثناء اللعب تمرينات الإطالة، العادي، المشي :مثل( منخفض(. 

 الطائرة( الريشة رياضة ممارسة السباحة الترويحية، الدراجة، قيادة السريع، المشي :مثل( معتدل 

 الجري السلة، كرة ممارسة القدم، ممارسة كرة يلة،الثق الأشياء حمل :مثل( مرتفع) 

 :مثل للطاقة، كمصدر الأكسجين استخدام على الجسم قدرة زيادة على يعمل حيث طويلة؛ لفترة الأداء من ليتمكن

 .القدم كرة وممارسة الدراجة، ركوب السباحة، المشي، الجري،
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 .الهرم قاعدة

 . الهوائية الأنشطة

 والأربطة العضلات تقوية أنشطة

 .البدني الخمول

 

 .به الموصى بالمستوى البدني النشاط ممارسة في صعوبة إلى والتدخين والأمراض الزائد الوزن يؤدي قد
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 فئة بين العنف أو العدواني السلوك تبني من الآخرين، الوقاية مع جيدة علاقات وبناء الاجتماعية المهارات تحسن

 .يالسو غير السلوك تبني من والوقاية الشباب،
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 لابد أن الرياضة عليها يمارس التي الأرضية أدوات للرياضة، به آمن، يكون أن لابد
 الطبيعي كالعشب الصدمات تمتص لينة تكون

 الطائف

 الصديق يوسف شارع – السلامة حي

 سنة 25 :العمرية الفئة

 ذكر :النوع

 البدنية الكفاءة :الممارسة من الغرض
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 .الجسمي الجانب على ظمالمنت البدني النشاط فوائد صف

 التنفسية القلبية اللياقة مستويات تحسن. 

 الجسم في والأربطة والعضات العظام قوة زيادة. 

 والرئتين القلب عمل كفاءة زيادة. 

 الطبيعية  المعدلات ضمن الوزن على المحافظة. 

 الجسم توزان وتعزيز المفاصل مرونة زيادة. 

 الضارة الدم والدهون ضغط وارتفاع الثاني النوع السكريمثل  الخطر بعوامل الإصابة من الوقاية. 

 

 ناقد تفكير

 ولماذا؟ البدني؟ للنشاط ممارستك من الغرض ما

 .حركتي وقلة أوقات طويلة جلوسي نتيجة يزيد بدأ وزني أن شعرت السمنة،فقد من الوقاية بغرض البدني النشاط أمارس
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 السلوك تغيير في التفكير قبل ما مرحلة

 السلوك تغيير في الجاد لتفكيرا مرحلة

 السلوك تغيير لبدأ والإعداد التحضير مرحلة

 السلوك لتغيير العملي التطبيق مرحلة

 التغيير بعد السلوك على المحافظة مرحلة

 الفتيان                                                                    الفتيات

 .التدخين                            .البدني للنشاط المناسبة والبيئة المرافق قلة

 .الفرد لدى البدنية اللياقة ضعف                              الفرد لدى البدنية اللياقة ضعف
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 :التالي يستخدم الترويح أو العامة الصحة تعزيز هو البدني، النشاط ممارسة هدف كان إذا

 وغيرتفصيلية، عامة بيانات تعطي وهي الجلوس، ساعات عدد أو المقطوعة المسافة أو الخطوات حساب أجهزة
 الفوائد على للحصول به الموصى البدني النشاط من الأدنى الحد تحقيق مدى حول جيّدًا مؤشرًا الأجهزة تلك وتعد

 .الصحية
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 .مجانية تطبيقات .1
 . واحدة مرة ملكيتها تشترى .2
 . )سنوي أو شهري ). اشتراك برسوم تكون التي البرامج .0

 .والليلة  اليوم في الخطوات كعدد ومحدودة بسيطة بيانات

 نبض المقطوعة،وقياس والمسافة السرعة، ومعدل المشي، كمدة والبيانات القياسات بعض تتضمن متقدمة بيانات
 الحرارية السعرات وحساب القلب،

 التنبيه ناحية من بها والالتزام البدنية الأنشطة ممارسة على الفرد التقنية تساعد
 لتحقيق إرشادي كمرجع تستخدم مؤشرات وإعطاء البدني، النشاط لتحقيق لتذكيروا

 مع البدني النشاط بيانات ومشاركة البدني، النشاط ممارسة في المرغوب الهدف
 .البدني النشاط لتحسن تفاعلي كحافز الآخرين
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 والرياضية المادية البشرية والإمكانات الموارد توظيف كيفية يوضح مفصل عرض

 .الفرد لدى رياضي أو بدني هدف تحقيق لأجل زمنية محددة؛ مدة خلال المتاحة،

 . .الهدف تحديد .1

 . .الحالي وضعك تقييم .2

 .والرياضي  البدني النشاط رسةلمما شخصية خطة وضع .0
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 :التالي يعتمدعلى بدني نشاط خطة بناء في وفشلهم البعض نجاح

 الانقطاع عدم - الاستمرارية – يالبدن النشاط في الفرد رغبة
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 السمنة .1

 العظام هشاشة .2

 .الثاني النوع من السكري .3

 . Physical Activity Intensity البدني النشاط شدة .1

 Physical Activity Duration . البدني النشاط مدة .2

 Physical Activity Frequency .البدني النشاط تكرار .3

 First Level . الهرم(  قاعدة( الأول المستوى .1

 .  Second Level  الهوائية الأنشطة  الثاني المستوى .2

 .Third Level والأربطة العضلات تقوية أنشطة الثالث المستوى .0

 Fourth Level .البدني الخمول لرابعا المستوى .4

ً  محددًا الهدف .1  . وواقعيا

 .للقياس قابلاً  الهدف .2

 .زمني بجدول ومرتبط .3

https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


 والولادة الحمل التزامات كذلك .وقليلة محدودة تكون قد ساءللن الرياضي النشاط ممارسة أماكن

  الرياضة ممارسة عن انقطاع يسبب مما البدني النشاط ممارسة من يقلل قد النساء عند
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 ناقد تفكير

 .زائد إجهاد دون اليومية حياته أنشطة لأداء العادي الفرد يتطلبه ما هي :بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة

 جهدًا يتطلب والذي الرياضيين بأداء المتعلقة اللياقة على تشتمل :الرياضي بالأداء المرتبطة لبدنيةا اللياقة

ا نشاطًا وتعد الحركة في ومهارة وخفة وسرعة عالياً  ومهارات كبيرًا بدنياً جهدًا يتطلب لأنه بالرياضيين خاصًّ

 .متقدمة حركية

 من الصحية لياقته على الطالب يحافظ :مثلاً  بالصحة، ةالمرتبط اللياقة عناصر تتضمن حياتي أنشطة، نعم

 الرياضة، ممارسة خلال من الجسم في الدهون نسبة ارتفاع من يقلل وأن جسمه، تركيب على المحافظة خال
 النوع من والسكري الدموية والأوعية القلب أمراض من خطرالإصابة يقل بذلك الصحي الغذاء واختيار

 .المفاصل التهابات خطر من تقلل الدهون وقلة طانالسر أنواع وبعض الثاني
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 .البرنامج في المشاركة خلال البدنية  اللياقة تنمية في البرنامج فاعلية لمعرفة نعم، -1

 البدنية اللياقة مستوى يحدد حتى المشاركة؛ قبل البدنية اللياقة قياس المتدرب يحتاج نعم،  -2

 .لتنميتها أكثر تركيز تتطلب التي العناصر أو والعنصر القبلي
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 في أيام 4 به والالتزام البيت، من القريب الرياضي النادي في الاشتراك خلال من لياقة أكثر أكون أن أريد

 عالأسبو

 .وزني من كغم 10 خسارة خلال من لياقة أكثر لأكون البدنية للياقة تدريب برنامج في المشاركة :ستفعل ماذا

 .توجيهاتهم واتباع بدنية لياقة ومدرب تغذية خبير واستشارة رياضي نادي في الاشتراك :هإنجاز سيتم كيف

 .حياتي خلال أفضل بصحة أحظى ولكي جيداً، مظهري يكون لكي :مهم هو لماذا

 .كغم 10 خسارة -كمية للقياس قابلة معايير :الهدف تحقيق عملية في التقدم مؤشرات

 .عامين قبل أرتديها كنت التي ملابسي ارتداء من أتمكن أن أريد / المستهدفة النتيجة وصف :وصفية معايير أو

 أفتقده؟ الذي فما كذلك، الأمر يكن لم إذا الهدف؟ لتحقيق والقدرات الموارد لدي هل :نفسك اسال

 الهدف؟ تحقيق في الالتزام على قدرتي مدى ما

 الأهداف تكون فعندما بحياتنا، وثيقة علاقة وذات ووقتنا، وإمكانياتنا قدراتنا إطار وفي واقعية أهدافنا تكون أن يجب
 فهذا الرياضة ممارسة دون تحول مرضية حالة من يعاني الشخص كان إذا :مثال .طالإحبا لنا تسبب قدراتنا من أكبر

 .واقعي غير الهدف

 .أسابيع 10 لمدة أسبوعيًّا، كغم وخسارة محرم، شهر نهاية في كغم 10 خسارة أريد الهدف؟ تحقيق تريد متى
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  أو عضويات الرياضات بعض تتطلب (التكلفة-الخاصة الصحية الحالة

  .اللياقة ومستوى المتدرب مهارات ) -عالية تكون قد اشتراك رسوم

 المناسبة الأنشطة اختيار -للياقة المعد الزمني بالبرنامج الالتزام

https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


 

https://hulul.online/


 
 تفكير ناقد : 

 وزن؟ وزيادة سمنة لديهم ممن الأفراد بين الوزن في التحكم لغرض الرياضي البدني التدريب برنامج يختلف لماذا

 .الحياة مع والربط للطالب للتعبير مساحة

 :المقترحة الإجابة

 سمنتهم وآخرون الوراثية العوامل بسبب سمنته من فهناك لآخر، شخص من تختلف الوزن وزيادة السمنة لأن

 متكامل برنامج اتباع عليه الخاطئة الغذائية عاداته بسبب وزن، زيادة لديه فمن الخاطئة، الغذائية العادات بسبب

 عن والتوقف البدني، الخمول من والتقليل كافٍ، ونوم مناسبة، وتغذية الرياضي، أو البدني النشاط يشمل

 عوامل نتيجة الوزن في زيادة لديه من بينما .والتدخين الطاقة، مشروبات كاستهلاك للصحة المهددة السلوكيات

 سليمة، والفسيولوجية الحيوية مؤشراته وكافة جيدة الصحية وسلوكياته ونومه وتغذيته الرياضة يمارس ولكنه وراثية

 .الممكنة الحدود ظل في الوزن معدل على المحافظة وعليه حالة وإنما مشكلة هنا الوزن في الزيادة تكون لا عندها
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 على يحتوي للفرد اليومي الغذائي النظام أن تعني الصحية فالتغذية عام، بشكل الفرد بصحة بوضوح مرتبط المتوازن الغذاء

 في تكمن الأساسية المشكلة .والاسترخاء البدني والنشاط للعمل اللازمة الطاقة وتوفير للنمو، الأساسية الغذائية العناصر

 .الخطيرة الصحية شاكلالم من العديد إلى يؤدي قد غذائي عنصر أي من جدًا القليل أو الكثير فاستهلاك الاستهلاك، طريقة

 الدموية والأوعية القلب بأمراض الإصابة خطر من يزيد المتحولة والدهون المشبعة، بالدهون الغني الغذائي النظام مثلا
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 4-2إجابة نشاط : 

 بالدم الأنسجة تروية تقل وبالتالي الدم تدفق الشريان،ويقلل في تضييق يسبب الشرايين في الدهون تراكم

 .بالجلطة الإصابة احتمال من ويزيد والأكسجين،
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 نشاط فصلي
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 نشاط فصلي

 نشاط فصلي
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 نشاط فصلي
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 الإجابة في الصفحة التالية 

X 

✓ 

X 

X 

  الغذاء نوع حسب الشريحة أو طعة،الق أو الغرامات، أو بالكوب، قياسها ويتم الغذاء، من ومحسوبة محدودة كمية هي

 .منخفضة غذائية قيمة ذات أغذية التصنيع فائقة الأغذية تعد

 .جزئيا المصنعة الأغذية أمثلة من الفاكهة عصائر
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 العنصر الفائدة التصنيف المصدر
 .والألبان الفواكه

 والبقوليات البطاطس
 .بسيطة كربوهيدرات
 معقدة كربوهيدرات

 في الحرارية للسعرات رئيس مصدر
 الجسم

 الكربوهيدرات

.البيض و الحليب  في   D 
B والدجاج سماكالأ في 
C الفراولة و البرتقال.  

Aالجزر في الموجود. 

 .الدهون في ذائبة فيتامينات
 الماء في ذائبة فيتامينات

 .الجسم صحة على المحافظة
 .جديدة خلايا بناء

 الفيتامينات

 .ومشتقاته الحليب :الكالسيوم
 .الورقية الخضروات :المغنيسيوم

 .السبانخ :الحديد
 الفاصوليا :الزنك

 .الكبرى المعدنية لعناصرا
 .الصغرى المعدنية العناصر

 .الجديدة الدم وخلايا العظام تكوين
 .العصبي والجهاز العضلات عمل

 المعدنية الأملاح

 اللحوم :الحيوانية المصادر
 .والحليب
 البقوليات :النباتية المصادر
 .والأرز

 وحفظ الح وإص بناء على تساعد .الأمينية الأحماض من تتكون
 الداخلية والأعضاء الت العض نسجةأ

 .والجلد

 البروتينات

 دوار زيت الزيتون، زيت مثل
 .الشمس

 .والسمن الشحوم مثل
 والزيوت النباتي السمن مثل

 المهدرجة

 .المشبعة غير الدهون
 .المشبعة الدهون
 المتحولة الدهون

 .الخلية تركيب في أساسي عنصر
 .الجسم حرارة على تحافظ

 الدهون

 

 ناقد : تفكير

 الغذائية؟ المجموعات جميع من غذائية حصة على الصحية الوجبة تشتمل أن يوصى لماذا

 .الله بإذن الأمراض من والوقاية الصحة  على وللحفاظ سليم، لنمو الجسم يحتاجها التي الأساسية الغذائية العناصر جميع على للحصول

ا الغذائية المكمات تناول يعد هل
ً
 .إجابتك لعل الصحة؟ على آمن

   الإفراط إن
 
ام وعدم الغذائية، المكملات تناول ف ، عبوة على المدونة بالتعليمات الالت    الطبيب إرشادات إلى أو المستحض 

   مشاكل أهمها من الصحية، بالمشاكل الإصابة إلى الشخص يعرض المختص 
 
 ند ع الطبيب استشارة المهم من لذا والكلى؛ الكبد ف

 ة أخذ المكملات الغذائي
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 منها الوقاية ويمكن .الدم ضغط وارتفاع السكري وداء القلب، الأمراض كأمراض من بالعديد الإصابة خطر من تزيد السمنة

 النشاط زيادة طريق عن مناسبة، وكذلك حرارية وبسعرات الغذائية، العناصر جميع يحتوي على صحي غذائي نظام باتباع

 .الجسم في دهون على شكل تخزينها يتم لا وبالتالي الحرارية السعرات إلى حرق يؤدي الذي البدني
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 التقويم 

 . ذلك؟ إلى توصله التي الأسباب وما السمنة، مرحلة في الفرد يدخل متى

 والسعرات )الأكل( الجسم تدخل التي الحرارية السعرات بين الطاقة توازن اختلال هو السمنة مسببات أهم من

 في زيادة أو الشخص، يحتاجه الذي المعدل عن الطعام استهلاك زيادة بسبب ونوتك .يحرقها التي الحرارية

 .الحياة طبيعة بسبب البدني الخمول

 تفكير ناقد 

 الوزن؟ إنقاص أو إدارة عملية أثناء الالتزام في يفشل الأشخاص بعض لماذا نظرك، وجهة من

 .والإصرار للإرادة لافتقادهم •

 .منطقية غير أهداف وضع •

 .الحرمان على قائم غذائي بنظام لتزامالا •

 .البدني النشاط ممارسة عدم •
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 جرام

 .حصص 7

 (%1) جم 0.1 مشبعة ونسبتها دهون

 (%3 ( جم 0 متحولة دهون ،

https://hulul.online/


انفصال  مثل الأسرية، البيئة اضطراب-بالنفس الثقة فقدان :الأكل باضطراب الإصابة أسباب

 التحدث-المراهقين  عند الذاتي التقدير تعزيز ولةمحا :هي منها الحد سبل.التنمر -لأبوين 

الطرق  من يعد لا الطعام تناول أن المراهقين تذكير-الصحي  الغذاء أهمية عن المراهقين مع

 المشاعر تحطم أو الضغوط لمواجهة السليمة

https://hulul.online/


https://hulul.online/


 

 الوزن زيادة

 العصبي الشره
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 التقويم

 . الحرارية؟ السعرات من الشخص احتياج مقدار تحديد في المؤثرة العوامل ما

 .البدني النشاط مستوى الصحية، الحالة الوزن، الطول، النوع، العمر،

 الغذائية؟ البطاقة مكونات عدد

 تعليمات – الحساسية بيانات – التحذيرية العبارات – الغذائية الحقائق قائمة – المكونات قائمة – المنتج اسم

 .التحضير –التخزين –الاستخدام

 . الغذائية؟ الحمية لإنجاح رقط ثلاث اقترح

 .المنزل في المعدة الوجبات تناول على الحرص •

 .بالبخار الطبخ أو الشواء :مثل الحرارية السعرات من تزيد لا طهي طرق اختيار •

 .المشبعة الدهون استهلاك خفض •

 الأكل؟ باضطرابات للإصابة عوامل ثلاث عدد

 .عنهم الآخرين بآراء المراهقين اهتمام – الأقران تأثير – الإعلام وسائل تأثير

 تفكير ناقد

 تناولها؟ أو شرائها قبل للمنتجات الغذائية القيم معرفة إلى تحتاج لماذا

 .صحي غذائي لنظام التخطيط في لمساعدتنا

 النفسية؟ الصحية المشكلات ضمن الأكل اضطرابات تصنف لماذا

 .الأكل الإصابة باضطرابات عوامل أهم أحد هي الثقة نوالإكتئاب وفقدا كالقلق -غالبا – النفسية المشكلات لأن
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✓ 

✓ 
X 

X 

X 

يكسب 

 

 التصنيع فائقة الأغذية من

 عنها بديلا وليست العناصرالغذائية في النقص لتعويض الحالات بعض في تؤخذ

 

 26.32 

 .)زائد وزن( يصنف

 .حرارية سعرة 2822
 .كجم 79.42

 .حرارية سعرة 2607
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 صحيا خيارا تعد( الحرارية السعرات من أقل كمية على تحتوي لذلك الثانية؛ الوجبة من أصغر الأولى الوجبة صورة حجم

 .فيها الحرارية السعرات ةكمي زادت الوجبة حجم زاد كلما .)جيدا

 

 البخار على المطبوخة او ويةبالمش

 .طبيعية شروباتبم

  .المجففة الفواكه وبالمكسرات 

 بحشوات صحية كالخضروات

 و الكيكبالفواكه ا
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قاية   بأسباب   للأخذ   نتجنبها أن التي يجب المخاطر من النوم عند البيت في النار ترك ن   الو  ر  والمهال ك   م   .المخاط 
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 الإجابة في الصفحة التالية 
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 المقصودة غير إصابات مقصودة إصابات الإصابات أنواع

 فرد بواسطة أو مداع بنفسه الفرد فيها يتسبب إصابة تعريفها
 .أخر

 يكون لا عندما تحدث التي الإصابة
 للضرر نية هناك

 .النفس إيذاء أمثلة
 الأخرين إيذاء

 .المنزلية الإصابات
 المرورية الحوادث

 

 تفكير ناقد 

 .ذلك على أمثلة إعطاء مع المجتمع؟ في شيوعا المقصودة غير الإصابات أكثر السقوط إصابات تعد لماذا

 .المبللة  أو المستوية غير الأرضية مثل( وخارج المنزل المنزل في متعددة السقوط أسباب لان

 . للسقوط يعرضهم قد مما الحركة صعوبات في من يعانون قد السن كبار ذلك على مثال
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 .السؤال هذا عن الإجابة للطالب يترك

 ييؤد وقد القيادة، أثناء التركيز قلة إلى يؤدي السيارة قيادة أثناء الرسائل إرسال الجوال، الهاتف استخدام

 الله سمح لا- الحوادث المرورية حدوث إلى
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 .القيادة أثناء والنعاس التعب  -0والتهور  العدوانية القيادة -2 .السرعة -1

 .المخدرات أو الكحول تأثير تحت القيادة -5 .القيادة أثناء التركيز وعدم التشتت -4    

 .بالمركبة الخاصة الأمان وأجهزة حزمةلأ الخاطئ الاستخدام -6   
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 )الخاطئة الممارسات المرورية( السلوك هذا بخطورة الوعي قلة

 .المرورية الخاطئة الممارسات في للأصدقاء خاطئ تقليد
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 فالاستعداد وقوعها، قبل معها للتعامل مستعدا الفرد يكون أن ولابد مفاجئة، العادة في تكون الطارئة الحالات

 .الآخرين حياة أو حياتك إنقاذ في يسهم وقد للحالة، الاستجابة سرعة في يساعد الطارئة للحالات
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 احتراق مثل( آثار الحادث من المتجمهر إصابة إلى يؤدي قد المروري الحادث موقع في التجمهر

 وصول وتأخير تعطيل التجمهر يسبب قد كذلك .)الطريق في المارة السيارات من الدهس أو المركبة

 .للمصابين سعافاتالإ
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 نشاط فصلي

 للتعامل خلفية عنده يكون أن ذلك ويتطلب طارئا، ا أمر الفرد يواجه قد

 عمرية مرحلة أي في الأولية الإسعافات خلال من الطارئ الأمر هذا مع
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 ولذلك حالة، إلى حالة من تختلف الصحية الحالات
 مستويات؛ إلى الصحية الإمكانيات تقسيم يستوجب
 الحالة ومستوى الحاجة، المناسبة حسب الخدمة لتقديم

 .الصحية
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 الإجابة في الصفحة التالية 

X 
 المقصودة غير الإصابات

✓ 

✓ 

✓ 

X 

X 

 .)السائق( البشري العنصر هو والصح الآلي العنصر هو الخطأ

 .المدروس السابق والتخطيط التوعية خلال من لها الاستعداد
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  .التالية المفاهيم عرّف

 .للضرر نية هناك يكون لا عندما تحدث التي الإصابة :المقصودة غير الإصابات

 .الفورية العواقب لتقليل فورية؛ تدابير اتخاذ يستدعي متوقع وغير مفاجئ حدث :الطارئة الطبية الحالة

 على للحفاظ اجئ؛مف مرض أو ما بحادث للمصاب تقديمها يمكن وسريعة لازمة أولية طبية مساعدات :الأولية الإسعافات

 .المسعف الطبي الفريق من المساعدة وصول حتى الإصابة من الضرر وتقليل حياته،

 المجتمع في الصحة تحسين أو المحافظة لأجل الصحي؛ القطاع يقدمها التي الصحية الخدمات جميع تشمل :الصحية الرعاية

 تصيب قد التي والعقلية الجسدية والإعاقات اتوالإصاب الأمراض تستهدف وعلاجية وتشخيصية وقائية، خدمات خال من
 .المجتمع أفراد
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 الإجابة في الصفحة التالية 
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 حال كل على تعالي بالله الظن بحسن مأمور والمؤمن بالله ظن حسن فالتفاؤل التشاؤم، عن ونهى التفاؤل إلى مالإسلا دعا
 يجعله السعادة، الإنسان يمنح التفاؤل تعالى، الله بعلم رةمقد كلها الأمور أن وبين )التطير( التشاؤم الإسلام حرّم ولقد

 .لديه المناعي الجهاز يقوي مما الصعبة المواقف مواجهة على القدرة لديه الاجتماعية، علاقاته في مرناً

 يدالشد الزحام بسبب إفطار بوجبة تحظى لا قد متأخرًا، تصل يجعلك ما السيارات لزحام تتعرض قد للمدرسة قدومك عند
 ولكن تغضبنا، قد المواقف هذه ..بينكما حديث في الرأي زميلك يوافقك لا عندما تغضب قد المدرسي، المقصف نافذة عند

 لدينا؟ الغضب مستويات في التوازن نتعلم كيف

 .حوله ومن بالفرد ضارة وجسدية لفظية تعبيرات يرافقه للعلاقات مدمر غضب :الأول مستويين الغضب مع للتعامل

 .واجتماعيًّا شخصيًّا مقبولة بتعبيرات مشاعره ويظهر ذاته فيه الفرد يؤكد الذي المعقول الغضب :نيالثا

 وسلم عليه الله صلى الله رسول علمنا وقد الغضب، حدة تخفيف من الفرد تساعد التي والوسائل الطرق من العديد يوجد

 أكثر آخر وضع إلى ويتحول فيه، غضب الذي وضعه من الفرد يغير أن :منها منه، والتخلص الغضب مع التعامل طرق

 فليجلس قائم وهو أحدكم غضب إذا "وسلم عليه الله صلى الله رسول قال :قال عنه الله رضي الغفاري ذر أبي فعن هدوءًا،

 .صحيح إسناده حديث "فليضطجع وإلا الغضب عنه ذهب فإن
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 مشكلة من يعاني يكون ربما الفرد هذا يشاهد وأن غضب،ال حالة عند الرجيم الشيطان من بالله الإنسان يستعيذ أن
 إشعار الخطأ وتصحيح استجابته عدم حالة في الشخص، مع بهدوء الحديث ثم التصرف، لذلك سبب لديه أو صحية،

 .عدوانية سلوكيات أو لفظية عبارات منك يستهلك أن دون ذلك كل بذلك، المنظمين

 عن ديننا نهانا وقد حقك، يسقط هذا بالضرب جسديًّا التعدي أو الأدب تنافي بألفاظ المتعدي الشخص على تجاوزت إذا

 .الجميل الصفح فاصفح الشكل بهذا الفعل ردود
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 في ونقصًا مخزياً النفسي المرض يعتبر البعض لايزال لأنه
 مرض أي مثل مثلها مشكلة النفسي المرض بينما شخصيته،

 مع التواصل نوبالإمكا .لمعالجته مختص إلى ويحتاج صحي

  النفسية الصحة لتعزيز الوطني المركز
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 النفسية، الطبية المساعدة طلب عليه شديدة الحالة كانت وإذا القريبة، الدعم مجموعة من المساعدة وطلب الهدوء التزام
 الآخرين تشخيص وعدم الذاتي والتصرف الشخصي الاجتهاد عدم على التنبيه مع
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 الدعاء الحقيقي البر هو فهذا الميت، لهذا بالدعاء وعليه وحده لله البقاء وأن به، والاستعانة وتعالى سبحانه حمدالله

 الصحة في المختصين أو المقربين من المساعدة طلب الفرد على ينبغي كذلك .عليهم والترحم موتهم بعد لأباءنا

 .إليها الحاجة عند النفسية
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 الأعراضو الحدة، درجة على يعتمد علاج له الإكتئاب
 أنه إلا الإكتئاب، حدة درجة من الرغم وعلى الشديدة،

 حتت العلاجية بالخطة المصاب التزم إذا للعلاج قابل

 .الفعالية زادت مبكرًا العلاج بدأ وكلما الطبيب، إشراف

 .النفسي العلاج :تشمل العلاج أنواع

 المشترك العلاج -الأدوية استخدام
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 .الضغوط على طرةوالسي التوتر مسببات من التخلص

 .اليومية للمتاعب السلبية الآثار من تقلل الرياضية البدنية الأنشطة

 الاجتماعي، الدعم الرياضية، الأنشطة الجيدة، التغذية الكافي، النوم الوقت، إدارة

 .الأولويات وتحديد الوقت إدارة .التوتر مسببات من التخلص
 .عيالاجتما الدعم التوتر، مسببات من التخلص

 .التوتر مسببات من التخلص

 .الرياضية الأنشطة الاجتماعي، الدعم

 النفسية الضغوط من الناتجة السلبية السلوكيات لممارسة الأسباب من العديد يوجد
 الضغوط مع للتأقلم سلبية، تكون وقد حلول، اجاد محاولة أو التوتر أو التركيز كقلة

 .النفسية
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 الإجابة في الصفحة التالية 

 والتكيف الشخصية، قدراته تكريس هافي للفرد يمكن العافية من حالة :بأنها النفسية الصحة العالمية الصحة منظمة تصف

 النفسي، الرضا مفهوم تحقيق على القدرة في المجتمع،وتتمثل في والإسهام بفاعلية والعمل الاعتيادية، الإجهاد أنواع مع

 .النفسي والإرهاق للضغوط الاستسلام عن بعيدًا والتعايش الذهنية، واللياقة الذات مع والتصالح

 خطأ 

 صح

 خطأ 

 .العمرية الفئات مختلف من المجتمع أفراد بين يفرق لا النفسية الصحة لاضطرابات التعرض

 خطأ 

 .آخر إلى فرد من تختلف النفسية الضغوط تأثيرات

 صح

 صح

 خطأ 
 .والإكتئاب الحزن بين فرق ويوجد طبيعي، أمر الحزن
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 اضطرابات من معاناة هناك كانت التحديات سواء مواجهة في الأمثل التعامل على القدرة مدى:  النفسية الصحة

 تكريس فيها للفرد يمكن العافية حالة من :بأنها النفسية الصحة العالمية الصحة منظمة وتصف .تكن لم أو نفسية

 في وتتمثل المجتمع، في بفاعلية والإسهام والعمل الاعتيادية، الإجهاد أنواع مع الشخصية، والتكيف قدراته
 الاستسلام عن بعيدًا الذهنية، والتعايش واللياقة الذات مع والتصالح النفسي، مفهوم الرضا تحقيق على القدرة

 .النفسي والإرهاق للضغوط

 ( الذات تقدير ( الذات احترام

الاستسلام   عن بعيدًا والتعايش الذهنية، واللياقة الذات مع والتصالح النفسي، الرضا مفهوم تحقيق على القدرة

 .النفسي والإرهاق للضغوط

 .النفسي الاضطراب

 التدخل تستدعي حد إلى وتصرفاته سلوكه أو الأشياء على حكمه أو مشاعره أو الفرد تفكير تصيب نفسية حالة هو

 الصحة تواجهها التي الرئيسة لالمشاك إحدى النفسية الصحة اضطرابات وتعد ومعالجته، .الفرد هذا لرعاية

 ومستوى العمرية، الفئات مختلف من المجتمع أفراد بين يفرق لا النفسية الصحة لاضطرابات والتعرض العامة،
 .والاقتصادية الاجتماعية والحالة الثقافة والتعليم،

 .النفسية الضغوط

 إلى بعض فوق بعضها تتراكم التي طلباتهاومت الحياة أعباء زيادة نتيجة طبيعي، غير ضغط تحت بأنه الفرد شعور
 أعراض عليه وتظهر الضغوط لتلك سلبيًّا فيستجيب الفرد، وسلوك وأفكار مشاعر على سلبية بطريقة تؤثر أن

 .سلوكية تغيرات أو عقلية أعراض أو جسدية

 .الإكتئاب

 .التركيز ونقص المعتادة، بالأمور والاهتمام المتعة، وفقدان بالحزن، متواصلا شعورًا يسبب مزاجي اضطراب

 وهذا .الحدة شديد اكتئاب الحدة، متوسط اكتئاب الحدة، خفيف اكتئاب درجات ثلاث إلى الإكتئاب حدة وتصنف

 .علامتها أو مدتها أو الشخص لدى الأعراض لعدد وفقاً التصنيف
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 يعني الطاقة مشروب من علبتين هلاكاست تم فإذا الكافيين، من مل 80 على تحتوي الواحدة العلبة كانت إذا

 مل 163 80 + 80 =استهلك   الشاب أن

 اليوم في مل 100لليافعين المناسب الكافيين من الأعلى الحد تجاوز أنه يعني وهذا

 الأرق أو الإرهاق، أو الدم، ضغط ارتفاع أو الخفقان، من الشاب يعاني قد •
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 الإجابة في الصفحة التالية 

 فحة التالية الإجابة في الص
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 التقويم

  العقلية؟ بالمؤثرات المقصود ما

 .والعاطفة كالإدراك للفرد، العقلية المهام على تأثير لها التي المواد هي

 .ذلك على مثال ذكر  مع الفرد؟ على الجسدي تأثيرها وما المنشطات؟ ما

 سائر إلى الدماغ من العصبية الرسائل سرعة من فتزيد المركزي، العصبي الجهاز إثارة على تعمل مواد هي

 :مثل .الدم ضغط وارتفاع الجسم، حرارة درجة وارتفاع والتنفس، القلب، ضربات معدل زيادة إلى تؤدي .الجسم

 .)التبغ( النيكوتين – الكوكايين

 والاجتماعية الصحية الكبيرة، أضرارها من الرغم على المخدرات لتعاطي ضحية الشباب بعض يقع لماذا

 والنفسية؟

 حيث أنواعها أو المخدرات، بأضرار الوعي قلة أو عليهم، الأقران تأثير أو التجربة، وحب الاندفاع بسبب يكون قد
 الجسم تمد منشطة مواد أنها أساس على لها يروج المخدرات، من جديدة أنواع ظهرت الأخيرة الآونة في أنه

 .بالطاقة
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 التي العقلية المؤثرات أنواع أحد المواد هذه تكون تجربة، وقدال بغرض غريبة موادًا الغرباء الأفراد يقدم قد

 .ضحية للإدمان الفرد فيقع .استخدام أول من الإدمان تسبب
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 .والأمان الراحة للحصول على سلوك؛ أو بفعل المتكرر الاستمرار هو

 استخدامه عند بها يشعر نكا التي والسعادة بالنشوة للشعور أكبر؛ بكمية المخدرة المادة يتعاطى :التحمل مرحلة

 .الأولى للمرة المخدرة للمادة

 فرد بأنه والشعور الانسحابية، الأعراض من تخفيف المرحلة هذه في المادة تعاطي من الهدف :الاعتماد مرحلة

 .والسعادة بالنشوة الشعور بغرض وليس طبيعي

 .التجربة وحب الفضول بسبب يكون قد •

 .الوقع من والهروب التمرد •

 .بالنفس الثقة فقدان أو الذات قبول عدم •

 .والسجائر المخدرة للمواد الترويج خال من الإعلام تأثير بسبب •
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 افراز هرمون زيادة
الادرينالين من الغدة 

 الكظرية 
 البلعوم سرطان

 الرئة  سرطان

 عملية تقل
 البول إنتاج

 منه والتخلص

 القلب ضربات معدل زيادة

 الى كوجينالجلي يتحول الكبد

مستوى  من يزيد مما جلكوز

 السكر فالدم 
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 عن عبارة :السلوك تعديل برامج:السلوك مثل  تعديل برامج مثل التدخين عن الاقلاع في المدخنين تساعد البرامج التي له اشرح

 لسلوك أو البديلة الجديدة السلوكات من العديد المدخنين تعليم فيها يتم السلوكي، التعديل في نفسيين متخصصين من مقدمة برامج

 النجاح على لمساعدته الأصدقاء أو العائلة من دعم المدخن إلى ويحتاج .التدخين في رغبته ضبط وكيفية التدخين،
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 أبناء هم عرضة الأشخاص وأكثر إرادته، السجائر بغير لدخان المدخن غير الفرد تعرض هو 

 .المدخنين
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 نإدما في الشباب لوقوع دوافع عدة هناك

 للتدخين، تروج التي الإعلانات :منها التدخين

 الهروب الأسرية، الرقابة غياب الأقران، ضغط

 .والقلق التوتر الأبوين، تأثير الواقع، من
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 مع التعامل في تساعد الفرد التي الرفض، مهارات تعلم هو الفرد على مستوى المخدرات تعاطي من للوقاية عامل أهم

 الفرد فيه يرغب لا أي سلوك في الانخراط أو التدخين أو المخدرات ول تعاطيح والغرباء الأقران، ضغط
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ً  الفرد يصير حتى العقل، تفسد لأنها  ومجتمعه نفسه فيضر العامة؛ والقوانين والأخاق، بالدين مستخفا

 .وآخرته دنياه ويخسر
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 الشباب عند والاندفاع التهور للأقران، السلبي الضغط ومواجهة الرفض، مهارات ضعف

 .السن وصغار

 المخدرات أنواع من نوع الأقراص هذة تكون قد

 المخدرات تعاطي ضحية فأقع الإدمان؛ تسبب التي
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 .الطبيعية لمستوياتها الجسم حرارة ودرجة القلب، وضربات الضغط من كل يعود سيجارة، آخر من دقيقة 20 بعد

 تنخفض ساعة 24 بعد .الدم في الأكسجين معدل ويرتفع الكربون، أكسيد أول مستوى ينخفض ساعات 8 بعد

 .قلبية بنوبة الإصابة خطورة

  .السبب ذكر مع ، لا :قل

 .التجاهل

 .بديلا نشاطا اقترح

 المكان مغادرة
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