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 رسالة الكلية :
رسالة كلية التربية بالغردقة تنبع من المهمة التربوية العريقة المكلف بها  -

ا كليات التربية بوجه عام ، ومن رسالة جامعة جنوب الوادى التى تتمثل فى التزامه
بتقديم أفضل فرص للتعليم والخدمات البحثية للطلاب وللمجتمع الأكبر ، وذلك 
بمستوى من الجودة يضاهى المعايير الإقليمية، حيث تلتزم بإيجاد مناخ تعليمى 

وتعلمى قائم على البحث العلمى ، ليشجع الطلاب على بذل أقصى جهدهم ، ولتخريج 
ف مع الظروف المتغيرة ، ولهذا تلتزم خريجين ذوى خبرة ومؤهلين يستطيعون التكي

الجامعة بالمساهمة فى تحسين جودة القوى البشرية فى منطقة جنوب الوادى بالشكل 
 الذى يلبى احتياجات هذا المجتمع الفريد.

وبناء عليه ، فإن كلية التربية بالغردقة تعد جزءاً متكاملًا من منظومة  -
الخدمات التعليمية أو البحثية أو  جامعة جنوب الوادى تكمل مهمتها فى تقديم

المجتمعية ، ومن ثم فإن دمج هذه الإمكانيات تمكن الكلية من تعليم الطلبة كيفية 
تطوير حلول ملائمة للمشاكل الملحة فى البيئة المحلية وما تطلبه المحافظات الواقعة 

لطبع فى نطاق الجامعة وكذلك المجتمع المحلى وحتى على المستوى العالمى وهى با
المشاكل المتعلقة بإعداد المربين المتوافقين مع المتطلبات التربوية العصرية الملحة 

 21لمواجهة تحديات القرن 
 وبناء على ما سبق ، فقد تحددت رسالة الكلية فى الآتى : 

 نص الرسالة : 
 تهدف كلية التربية إلى التميز من خلال :  
قادة فى مختلف التخصصات عداد المربين والمعلمين المتخصصين وال -

 التربوية 
تنمية القدرات المهنية والعلمية للعالمين فى ميدان التربية والتعليم بتعريفهم  -

 بالاتجاهات التربوية الحديثة 
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 إجراء البحوث والدراسات فى التخصصات التربوية المختلفة بالكلية  -
 ة والمجتمعنشر الفكر التربوى الحديث واسهاماته لحل مشكلات البيئ -
 تبادل الخبرات والمعلومات مع الهيئات والمؤسسات التعليمية والثقافية  -
 تنمية جميع جوانب شخصية الطلاب ورعاية الموهوبين والمبدعين -

 رؤية الكلية :
تسعى الكلية إلى مساعدة الجامعة فى تحقيق أهدافها الاستراتيجية من  -

ة والمنافسة داخلياً وخلرجيا فى التعليم خلال أن تكون واحدة من الكليات المتميز 
وخدمة المجتمع والبحث العلمى من خلال تحقيق مستوى رفيع من الأداء وتقديم 

 خريج متميز يقابل الاحتياجات المتعددة لسوق العمل المحلى والخارجى.
 الأهداف الاستراتيجية :

اتيجية للجامعة تم اعداد أهداف استراتيجية للكلية منبثقة من الأهداف الاستر  -
الواردة بالخطة الاستراتيجية لتوكيد الجودة لجامعة جنوب الوادى ، وبما يتناسب مع 

 امكانيات الكلية وطموحاتها وطموحات المجتمع المحلى ، وتتمثل فى : 
      

اعداد الكوادر المتخصصة المؤهلة للتدريس والمزودة بالمعرفة والمهارات  •
 لتخصص.والخبرات اللازمة لمجال ا

العمل على إنشاء وتطوير أقسام الكلية لتصبح بيوت خبرة قادرة على خدمة  •
 المجتمع وتنمية البيئة .

 تنفيذ الأنشطة المتنوعة التى تنمى الجوانب المختلفة لشخصية الطالب •
 تفعيل قنوات التواصل بين الكلية والمجتمع المحلى  •
لية بيئة علمية تسهل وتشجع تحقيق التميز فى التعليم ، وأن تكون الك •

 البحث العلمى  
خلق البيئة العملية المناسبة التى تمكن الطالب من القدرة على حل  •

 المشكلات والتفاعل مع التغيرات المحيطة 
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توفير خريج متميز يقابل الاحتياجات المتجددة لسوق العمل المحلى  •
 والعالمى

 يا ومهنيا توفير فرص التعليم المستمر معرفيا ومهار  •
 المشاركة فى التنمية المستدامة للمجتمع المحلى  •
 زيادة كفاءة وفاعلية الأجهزة الإدارية بالكلية •
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 مقدمة:

تعتبر مرحلة الطفولة من أهم مراحل نمو الإنسان التي تُغرس فيها البذور الأولى 
وتتشكل عاداته واتجاهاته وتنمو ميوله وقدراته، وترسم الخطوط  لشخصية الطفل،

 الكبرى لما سيكون عليه في المستقبل
إن التحدي الحقيقي أمام معلمة رياض الأطفال هو تقديم خدمات تعليمية عالية 

الجودة للطفل داخل الروضة، ، ويتطلب نجاح المعلمة في تحقيق هذا الهدف امتلاك 
يد التي تستطيع من خلاله تلبية احتياجات الأطفال بما يتناسب مهارات التخطيط الج

 مع الفروق الفردية بينهم، ويسهم في اكتشاف قدراتهم .
أما بالنسبة للتربية الصحية فيجب على المعلمة وضعها كواجب أول في عملها، 

فالحفاظ على صحة الطفل ووقايته من الأمراض هو الشئ الأساسي الذي  يساعده 
علم والنمو والتطور، والجزء الخاص بالصحة مرتبط ارتباط وثيق بالعادات على الت

السليمة مثل تناول وجبات متكاملة غنية بالخضراوات والفاكهة والبعد عن المقرمشات 
العالية في السعرات الحرارية والفقيرة في القيمة الغذائية، ويكمن دور المعلمة في 

ليم وغير السليم والعادات السليمة المرتبطة تعريف الأطفال الفرق بين الغذاء الس
بالغذاء مثل غسل اليدين والخضراوات وشكر الله على نعمه وعطاياه، وأما بالنسبة 

للأمراض فيجب على المعلمة تدريب الأطفال على العادات السليمة مثل وضع المنديل 
ب مع والديه أمام الأنف عند العطس والنظافة العامة وتفريج الأسنان وزيارة الطبي
 للفحص الدوري أو عندما يشتكى من خلل، وتنفيذ تعليمات الطبيب.
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 الصحة والمرض ومستوياتها
تعريفف الصفحة والمفرض : الصففحة مفهفوم نسفبى مفن القففيم الاجتماعيفة للانسفان وقففد 
جففرت محففاولات كثيففرة لتعريففف الصففحة ولعلنففا نففذكر القففول القائففل  الصففحة تففا  فففوق 

ه إلا المرضى( وهو تعريف يشفير إلفى أهميفة الصفحة للانسفان رؤوس الأصحاء لايعرف
ولكن يعجفز عفن تحديفد كنههفا ويؤكفد عفدم الاحسفاس إلا بالناحيفة السفلبية منهفا وهفى 
حالة المرض ومن ناحية أخرى عرف العالم بركنز الصحة بأنهفا حالفة التفوازن النسفبى 

العوامففل الضففارة  لوظففائف الجسففم وأن حالففة التففوازن هففذه تنففتج مففن تكيففف الجسففم مففع
التىيتعففرض لهففا ، وأن تكيففف الجسففم عمليففة ايجابيففة تقففوم بهففا قففوى الجسففم للمحافظففة 

 على توازنه .
وقففد عرفففت هيئففة الصففحة العالميففة مفهففوم الصففحة علففى أنففه ف حالففة السففلامة والكفايففة 

 البدنية والعقليةوالاجتماعية الكاملة وليست مجرد الخلو من المرض أو العجز ف .
تبر هذا التعريف الأخير بمثابة هدف أكثر من كونفه تعريفف ولكفن مفن الواضفح وقد اع

أنه أكد ارتباط الجوانفب البدنيفة والنفسفية والاجتماعيفة ففى الانسفان وففى الواقفع تعتبفر 
هذه العناصر بالنسفبة للصفحة مثفل عناصفر الطيفف الضفوئى بالنسفبة للضفوء الأبفيض 

ناصر ينتج عن هذا عدم تكامل الصفحة بمعنى أنه غذا انتقص أى عنصر من هذه الع
كمففا هففو الحففال عنففد انتقففاص أحففد عناصففر الطيففف الضففوئى فلاينففتج الضففوء الأبففيض 

 المتكامل .
وكففذلك يمكففن تعريففف الصففحة منناحيففة درجاتهففا علففى أنهففا مففدر  قيففاس أحففد طرفيففة 
الصففحة المثاليففة والطففرف الآخففر هففو انعففدام الصففحة  المففوت( وبففين الطففرفين درجففات 

 تة من الصحة وعلى ذلك تكون درجات الصحة هى :متفاو 
: وهففى درجففة التكامففل البدنيففة والنفسففية والاجتماعيففة وهففى الصففحة المثاليففة  -1

مسففتوى نففادراً مففا يتففوفر ويعتبففر بمثابففة هففدف بعيففد لبففرامج الصففحة العامففة 
 والاجتماعية تحاول الوصول إليه .
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مكن الففرد أو المجتمفع : وفيها تتوفر طاقة صحية ايجابية تالصحة الايجابية  -2
مفن مواجهفة المشفاكل والمففؤثرات البدنيفة والنفسفية والاجتماعيفة دون ظهففور 

 أى أعراض أو علامات مرضية .

وفيهفا لاتتفوفر طاقفة ايجابيفة مفن الصفحة ولفذلك فانفه عنفد سلامة متوسطة :  -3
 التعرض لأى مؤثرات ضارة يسقط الفرد او المجتمع فريسة للمرض .

وففففى هفففذا المسفففتوى لايشفففكو المفففريض مفففن أعفففراض : المفففرض غيفففر الظفففاهر  -4
واضحة ولكن يمكفن ففى هفذه الحالفة اكتشفاف المفرض بعلامفات أو اختبفارات 

 خاصة . 

وفى هذا المسفتوى يشفكو المفريض مفن أعفراض يحفس بهفا  المرض الظفاهر : -5
 أو علامات مرضية ظاهرة له .

د بعيفد وففى هفذا المسفتوى تسفوء الحالفة الصفحية إلفى حف مستوى الاحتضفار : -6
 يصعب معه على المريض أن يستعيد صحته .  

 وكما يتبين لنا فان هذه درجات نسبية ومن الصعب قياسها بالتحديد .
 مسببات الأمراض : 

: وتفترض أن المرض ينتج من سبب واحد محدد وفى حالة نظرية السبب الواحد للمرض
مفن ميكفروب السفل وجود هذا السبب تظهر الحالفة المرضفية فمفثلًا مفرض السفل ينفتج 

أى أنه فى حالة وجود ميكروب السفل ينفتج مفرض السفل بفالتركيز علفى السفبب الواحفد 
وهففو ميكففروب السففل وذلففك بابعففاد ميكففروب السففل عففن الانسففان فففى حالففة الوقايففة أو 
القضاء على الميكروب فى حالة العلا  ومما دعا إلى ظهور هفذه النظريفة وتعضفيدها 

لأمففراض ، وفففى غمففار موجففه الحمففاس التففى صففاحبت اكتشففاف الميكففروب كمسففببات ل
اكتشاف الميكروبات تناسى العلماء آثار البيئة على الميكروب وعلفى العائفل المضفيف 

 وكذلك تناسوا صفات العائل ومدى مقاومته .
وبهففذا المفهففوم لايعتبففر المسففتوى الصففحى للفففرد أو نظريففة الأسففباب المتعففددة للمففرض : 

ستاتيكية بل يعتبر فى حالة حركة ديناميكيفة وهفذا لأنفه ينفتج المجتمع فى حالة ثابتة ا
من تفاعفل عفدة قفوى أو عوامفل يعمفل كفل منهفا ففى اتجفاه قفد يكفون ايجابيفاً او سفلبياً 
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فيما يتعلق باكتساب الصفحة أو فقفدها ويكفون المسفتوى الصفحى ففى أى وقفت بمثابفة 
لبففت العوامففل السففلبية محصففلة او نتيجففة للتفاعففل الففذى ينشففأ بففين عففدة عوامففل فففإذا تغ

ذا تغلبفت الايجابيفة اسفتمرت حالفة الصفحة والسفلامة فمفرض  ظهرت الحالة المرضية وا 
السففل يتففأثر بالتفاعففل بففين ميكففروب السففل والعوامففل المتعلقففة بففه مففن ناحيففة والانسففان 
العائل المضيف والعوامل المتعلقة به من ناحية أخرى ويتأثر هذا التفاعل بالبيئفة التفى 

يكففروب السففل وبالانسففان فقففد تعمففل البيئففة بجانففب عوامففل ميكففروب السففل أو تحففيط بم
تعمل بجانب عوامل الانسفان العائفل وتكفون الصفورة النهائيفة للصفحة أو المفرض فيمفا 
يتعلق بالسل محصلة لتفاعل كل مفن هفذه العوامفل ويترتفب علفى هفذا ضفرورة أخفذ كفل 

 أو علا  المرض .  هذه العوامل فى الاعتبار عند الوقاية من مرض السل
 فالعوامل التى تقرر مستويات الصحة هى :

 عوامل تتعلق بالمسببات النوعية للمرض . -1
 عوامل تتعلق بالانسان  العائل المضيف( . -2

 عوامل تتعلق بالبيئة . -3

 أولًا : العوامل المتعلقة بالمسببات النوعية للأمراض :
ياً أو غير حى  أو قفوة( الفذى ويعرف المسبب النوعى بالعنصر او المادة سواء كان ح

ففى وجففوده  أو غيابففه( قففد تبففدأ أو تسففتمر عمليففة مرضففية وتنقسففم المسففببات النوعيففة 
 للأمراض إلى فئات هى :
: وهففذه قففد تكففون مسففببات مففن أصففل حيففوانى أو مففن أصففل  أ( المسففببات الحيويففة 

 نباتى ويدخل فى هذا عوامل الفوعة والجرعة .
حيفوانى وقفد تكفون حيوانفات وحيفدة الخليفة مثفل المسببات الحيوية من أصفل  .1

حيففوان الأمبيبففا أو حيففوان حمففى الملاريففا كمففا قففد تكففون متعففددة الخلايففا مثففل 
 ديدان البلهارسيا أو ديدان الأنكلستوما وديدان الاسكارس .

 المسببات الحيوية من أصل نباتى : مثل الفطريات والبكتريا والفيروسات . .2
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وهفففذه قففد تفففؤدى للأمفففراض نتيجففة قلتهفففا او زيادتهفففا ففففى  :  ب( المسففببات الغذائيفففة
 الجسم وتتكون من الكربوهيدارت والدهون والبروتينات والفيتامينات والمعادن والماء . 

: وهفففذه قفففد تكفففون خارجيفففة  مفففن البيئفففة( مثفففل مركبفففات   جفففف( المسفففببات الكيميائيفففة
خففل الجسففم مثففل الرصففاص والففزرنيا وغففاز الفسفففور ، وقففد تكففون داخليففة اى نشففأت دا

المواد التى تتكون مفن الفدم أثنفاء مفرض البفول السفكرى أو التسفمم البفولى أو التسفمم 
 الكبدى .

: مثل عوامل الحرارة والرطوبة والضوء والضوضاء والكهربفاء   د( المسببات الطبيعية
 والاشعاعات . 

ئفق والحفوادث : مثل الفيضانات والزلازل والأعاصير والحرا  هف( المسببات الميكانيكية
 فى الشوارع أو المصانع .

مثففل اخففتلال الهرمونففات التففى تفففرز الغففدد الصففماء داخففل   و( المسففببات الوظيفيففة :
 الجسم . 

مثل الضفغط العفاطفى وضفغط الحيفاة الحديثفة   ز( المسببات النفسية والاجتماعية :
المخففدرات والاحسفاس بالمسففئولية وعفدم الأمففان ففى المدرسففة او العمفل والادمففان علفى 

 والمشروبات الروحية ... الا .
 ثانياً : العوامل المتعلقة بالانسان  العائل المضيف( :

 وهذه تعمل على مقاومة المسببات النوعية وتتكون منعناصر كثيرة منها :
  أ( المقاومة الطبيعية   وهى ليست محددة لمرض بعينه( :

طى ومففا لففه مففن أهففداب مقاومففة آليففة : مثففل مففا يهيئففه الجلففد والغشففاء المخففا .1
 وشعيرات وافرازات .

 حموضة الافرازات : مثل حامض الايدروكلوريك بالمعدة . .2

 خلايا المقاومة : مثل البلعمات الثابتةوالجوالة . .3

الففدم والبلازمففا : ولهففا قابليففة محاربففة المسففببات النوعيففة للأمففراض بمسففاعدة  .4
 مواد خاصة .
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  ب( المقاومة النوعية : 
 مراض معينة وقد تكون مناعة طبيعية أو مكتسبة صناعياً وهى مناعة ضد أ

 المناعة الطبيعية وهى موجودة فى الجسم بطبيعة تكوينه . -1
المناعة النوعية المكتسفبة طبيعيفاً : وهفى أمفا مناعفة سفلبية كمفا هفو الحفال  -2

فففى الوليففد الجديففد ويكتسففبها عففن طريففق أمففه أو مناعففة ايجابيففة عففن طريففق 
 فاعله مع المسبب النوعى .تعرض الطفل للعدوى وت

المناعففففة النوعيففففة المكتسففففبة صففففناعياً : وهففففى امففففا مناعففففة سففففلبية مثففففل  -3
الجامففففاجلوبيولين وتحقففففن جففففاهزة أو مناعففففة ايجابيففففة عففففن طريففففق حقففففن 
الفاكسينات سواء كانت مقتولة أو مروضة أو حقن السفموم المضفعفة وهفذه 

 يتفاعل الجسم معها مكوناًاجساماً مضادة لها . 

تنتقفل عفن طريفق الجينفات وقفد يكفون لعوامل الوراثية والصفات الوراثية التفى  جف( ا
هنففاك اسففتعداد مففورث للمففرض مثففل الميففاه البيضففاء الوراثيففة بففالعين أو العمففى الليلففى 

 الوراثى أو الحساسية او البول السكرى .
  د( العوامل الاجتماعية والعادات مثل :

هيزه : مثل شرب اللبن دون الغلفى أو العادات التى تتعلق باعداد الطعام وتج -1
 أكل اللحم النيىء .

 العادات المتعلقة بالصحة الشخصية من نظافة وتغذية وغيرها . -2

 الشعائر والحفلات الدينية من صلاة وحج . -3

 التجمعات الترويحية . -4

 العادات والسلوك الجنسى . -5

 : مثل الاجهاد والسهر . هف( العوامل الوظيفية 
: فهنففاك أمففراض تنشففر أكثففر فففى الأطفففال وأخففرى فففى والعنصففر  و( السففن والنففوع 

المففراهقين وغيرهففا فففى سففن الشففيخوخة وكففذلك توجففد أمففراض خاصففة بالانففاث وأمففراض 
 تنتشر فى أجناس عنصرية أكثر من غيرها .
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وتعرف البيئة بالعوامل الخارجية التفى تفؤثر ففى الانسفان العائفل  ثالثاً : العوامل البيئية :
المفهفوم يمكفن اعتبفار المسفببات النوعيفة أجفزاء متخصصفة مفن البيئفة  للمرض وبهفذا

والبيئة تؤثر فى التفاعفل القفائم بفين المسفببات النوعيفة وبفين الانسفان العائفل للمفرض 
فأحيانففاً تحبففذ المسففببات النوعيففة وأحيانففاً تعضففد الانسففان العائففل . وتتكففون البيئففة مففن 

 عدة مجالات هى :
 ولها مكونات كثيرة منها :  أ( البيئة الطبيعية :

الحالفة الجغرافيففة : وتفؤثر فففى الصفحة بطريففق مباشفر او غيففر مباشفر وذلففك  -1
عن طريق الموقع الجغرافى والارتفاع عن سطح البحر أو عن طريق التفأثير 

 فى البيئة البيولوجية أو البيئة الاجتماعية .

الغفففذاء  الحالفففة الجيولوجيفففة : مثفففل نفففوع التربفففة وعليهفففا يتوقفففف تحديفففد نفففوع -2
 والامداد بالمياه والعناصر الضرورية .

المنففاخ : ويشففمل درجففات الحففرارة والرطوبففة وحركففة الريففاح وهففذه تففؤدى إلففى  -3
تغيففر عففادات الانسففان العائففل وحياتففه الاجتماعيففة والاقتصففادية وتففؤدى إلففى 

 موسمية الأمراض .

يففة وتففؤثر فففى : وتشففمل عناصففر المملكففة الحيوانيففة او النبات  ب( البيئففة البيولوجيففة
الامداد بالطعام والعوامل الوسيطة فىنقل الأمراض كما تؤثر فى عادات الانسان وعملفه 

 فى الزراعة او الصناعة .
: ومحورهففا علاقففة الانسففان ببففاقى أفففراد المجتمففع   جففف( البيئففة الاجتماعيففة والثقافيففة

 وتشمل بصفة خاصة : 
م بففين حضففر وريففف أو كثافففة السففكان وتففوزيعهم : سففواء كففان التوزيففع العففا -1

ازدحفففام المسفففاكن وغيرهفففا ممفففا يفففؤدى إلفففى التففففاوت ففففى التعفففرض للبيئفففة 
 البيولوجية والتباين فى القيم والعادات والتقاليد . 

المسففتوى التعليمففى ويتبعففه قففدر مناسففب مففن الففوعى الصففحى فيمففا يتعلففق  -2
 بانتشار العدوى واستخدام طرق الوقاية والتعاون مع المنظمات الصحية .
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لمسفففتوى الاقتصفففادى : ويفففرتبط بهفففذا قفففدر متناسفففب مفففن الغفففذاء والمسفففكن ا -3
 والتعليم .

الاسففتعدادات الطبيففة والصففحية : ومففدى توفرهففا ومففدى الاقبففال عليهففا سففواء  -4
 كان هذا على مستوى التشخيص أو الوقاية او العلا  .   

 
 مستويات الوقاية فى الصحة العامة

جراءات صفحية عديفدة جفرى المفهفوم الحفديث يمكن تحقيق الصحةللفرد أو المجتمع بفإ
على تسميتها إجراءات وقائية بمعنى أنها تعمل علىالوقاية مفن المفرض أو مضفاعفاته 
الصحية أومضاعفاته الاجتماعية ويمكن تقسيم هذه الاجراءات أو الخدمات الفى ثفلاث 

راء مسففتويات وقائيففة اعتمففاداً علففى الهففدف الوقففائى منهففا فففاذا كففان الهففدف مففن الاجفف
الصحى هو الوقاية مفن الحالفة المرضفية سفمى إجفراء وقفائى اولفى أو أساسفى أمفا إذا 
كان الاجراء الصحى يهدف الى الوقاية من مضاعفات المرض بعد ظهوره سمى اجراء 
ذا كان الاجراء الصحى يهدف الى الوقاية مفن المضفاعفات  وقائى من الدرجة الثانية وا 

جز او عاهة سمى اجراء وقائى من الدرجة الثالثة الاجتماعية لما خلفه المرض من ع
ويمكن تفصيل هفذه الإجفراءات الوقائيفة وتقسفيمها إلفى خمفس مسفتويات تبعفاً لترتيبهفا 

 الوقائى على النحو التالى : 
إجراءات الوقاية العامفة مفن أجفل ترقيفة الصفحة وتقويتهفا : وهفى الإجفراءات  -1

بين عوامفل المسفببات المباشفرة الوقائية غير المباشرة وتهدف إلى المباعدة 
للمرض وبين الإنسان العائل فى ظل بيئة صحية سليمة وهى عمفل إنشفائى 
لصحة الفرد والجماعة تقوى الصحة بصفة عامة وتزيد السفليم سفلامة دون 

ومففففن  –توجيففففه الاهتمففففام لمففففرض معففففين بففففل لكففففل الأمففففراض دون تحديففففد 
 الإجراءات الصحية على هذا المستوى من الوقاية :

ضفاءة صفحية وكفذا   أ( خدمات صفحة البيئفة : مثفل تفوفير مسفكن صفحى ذو تهويفة وا 
 تصريف صحى للفضلات والقمامة وتوفير مياه صالحة للاستعمال الآدمى ... الا 
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 ب( خدمات التغذية الصحية الهادفة إلى تقوية بناء الجسم وزيادة مناعتفه ومقاومتفه 
 للأمراض .

 جنسية . جف( خدمات التربية الصحية وال
  د( خدمات رعاية الأمومة والطفولة للأصحاء .

 هف( تحقيق الظروف المناسبة الملائمة للتكيف الاجتماعى والرعاية السرية والمشاركة 
 فى النشاط الاجتماعى .

  ز( الترويح عن النفس ... الا .
وغيرهففففا مففففن إجففففراءات وخففففدمات تهففففدف إلففففى التكامففففل والسففففلامة البدنيففففة والنفسففففية 

 تماعية دون توجيه الاهتمام بمرض معين .والاج
إجفففراءات الوقايفففة الخاصفففة او النوعيفففة : وهفففى الوقايفففة بمعناهفففا الفففدار  اى  -2

الوقايفففة مفففن مفففرض خفففاص محفففدد قبفففل أن يحفففدث ، وذلفففك بالحيلولفففة بفففين 
المسففبب النففوعى لففه والانسففان العائففل كمففا هففو الحففال فففى الأمففراض المعديففة 

ذيفة ، وكلهفا ذات أسفباب نوعيفة معروففة وأمراض المعدية وأمراض سوء التغ
فففإذا اتخففذت إجففراءات محففددة للوقايففة مففن هففذه الأمففراض النوعيففة قبففل أن 
يحدث سميت هذه الإجراءات وقاية نوعية مثل التطعيم ضد الحصفبة كفإجراء 
وقائى يمنع حدوث مرض الحصبة ومثل إعطاء حقنة من فيتامين  د( لطفل 

ض الكسفففاح وقفففد توجفففه هفففذه شفففهور بهفففدف وقايتفففه مفففن مفففر  6مفففن سفففن 
الإجراءات الوقائية النوعية على نحو المسببات النوعيفة مثفل علفى اللفبن أو 
تصففففريف الفضففففلات أو دفففففن المففففواد المشففففعة أو التعففففرض للأشففففعة فففففوق 
البنفسجية ، وقد توجه هذه الإجراءات الوقائية النوعية نحو الانسفان العائفل 

أو النوعيفففة الصفففحية أو تأكيفففد مثفففل التطعفففيم أو تحسفففين العفففادات الغذائيفففة 
الصففحة الشخصففية أو اسففتخدام أدويففة نوعيففة أو اسففتخدام ملابففس واقيففة أو 
أقنعة خاصة فى الصناعة ، وكذلك قد توجه الإجفراءات النوعيفة نحفو البيئفة 
مثفففل ردم المسفففتنقعات والبفففرك أو تهيئفففة مسفففاكن صفففحية أو القضفففاء علفففى 
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لبلهارسفيا أو تحسفين المسفتوى العامل الوسيط ففى نقفل العفدوى مثفل قواقفع ا
 العلمى أو الاقتصادى ..الا .

الاكتشاف المبكر والعلا  الفورى للحفالات المرضفية : وهفى الإجفراءات التفى  -3
تتخذ لاكتشاف الحالات المرضية فى أدوارها المبكرة فى وقت غالباً ما تكون 

كفون غير معروفة للمصابين بها أو لمن حولهم وفى هذه الحالفة غالبفاً مفا ي
العففلا  شففافياً ممففا يسففاعد علففى الوقايففة مففن المضففاعفات فففى المففريض أو 

وهنفففاك طففرق كثيفففرة لاكتشفففاف  –انتشففار المفففرض ل خففرين إذا كفففان معففدياً 
 الحالات المبكرة منها : 

 مناظرة المخالطين لمرضى بأمراض معدية مثل مخالطى حالة تيفود . -1
 ن الحوامل .تحليل الدم للوازرمان لاكتشاف حالات الزهرى بي -2

عمل اشعات اكس جماعية لعمفال المصفانع لاكتشفاف حفالات الفدرن المبكفر  -3
 فيما بينهم .

الكشفف الففدورى علففى حفالات الأورام البسففيطة المحتمففل تحويلهفا إلففى حففالات  -4
 أورام سرطانية . 

وبمجففرد اكتشففاف الحففالات المرضففية بففأى مففن هففذه الإجففراءات يلففزم علاجهففا فففوراً حتففى 
 وقائى منها .يتحقق الهدف ال

علا  المرضى لاستعادة صحتهم : ويشمل هذا الإجفراءات ففى العيفادات الخارجيفة  -4
والمستشفففيات وذلففك للحففالات المرضففية الظففاهرة التففى تقففدمت بنفسففها لهففذه الوحففدات 
العلاجية طالبفة العفلا  ويهفدف العفلا  إلفى الحفد مفن المضفاعفات أو العجفز المرضفى 

فهوم تعتبر هذه الإجراءات إجراءات وقائية لوقاية المفريض واستكمال الشفاء وبهذا الم
من المضفاعفات ومفن العجفز وكفذلك وقايفة المجتمفع مفن انتشفار المفرض ل خفرين إذا 

 كان مرضاً معدياً .
التأهيففل : ويشففمل هففذه الإجففراءات التففى تتخففذ بعففد عففلا  الحالففة المرضففية وثبففوت  -5

الأطففراف نتيجففة حففادث مففرور أو فقففد قففوة الحالففة التشففريحية والوظيفيففة مثففل فقففد أحففد 
وتهفدف هفذه الإجفراءات إلفى الوقايفة  –الابصار نتيجة إصفابة العفين بالرمفد الصفديدى 
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مففن المضففاعفات الاجتماعيففة مففن تشففرد أو تسففول وذلففك برعايففة العففاجز صففحياً وطبيففاً 
 ونفسياً واجتماعياً ومهنياً حتى يمكن أن يعتمد على نفسه ففى تصفريف شفئونه وكفذلك

 اكتساب رزقه مع استغلال الباقى من طاقاته واستعداداته أفضل استغلال .
وتتفاوت المجتمعات فى مدى استخدام هذه المسفتويات الوقائيفة الخمفس بتفاوتهفا ففى 
المستوى الاجتماعى والاقتصادى فنجد برامج الصحة العامفة ففى المجتمعفات المتقدمفة 

لى حد ما على الاكتشاف تعتمد أساساً على إجراءات ترقية الصحة وا لوقاية النوعية وا 
المبكر والعلا  الفورى بينما نجد بفرامج الصفحة العامفة ففى المجتمعفات الناميفة تعتمفد 
 اساساً على الإجراءات العلاجية أكثر من اعتمادها على الوقاية العامة أو النوعية .

 

 التوعية الصحية
يفة تربويفة تهفدف إلفى تغييفر مففاهيم : التربية الصفحية هفى عمل مفهوم التربية الصحية

الناس واتجاهفاتهم وسفلوكهم إلفى انفواع مفن الاتجاهفات والسفلوك تسفاعد علفى الوقايفة 
من الأمراض والمحافظة على الصحة والعودة سريعاً إلى الصحة فى حالة المرض كما 
تهدف إلى إشراك المجتمع فى التعرف على المشاكل الصحية والمشاركة الايجابية ففى 

ل هذه المشاكل . وهىبهذا المفهوم تعتبر من أهم البرامج الصحية الأساسية اللازمفة ح
للفرد والأسرة والمجتمع . وقد تفدر  الاسفم مفن الرعايفة الصفحية ثفم تغيفر إلفى التوعيفة 

 الصحية ثم إلى الثقافة الصحية ثم إلى التربية الصحية .
 حقيق ما يلى :: تهدف التربية الصحية إلى ت أهداف التربية الصحية

 تأكيد مفهوم قيمة الصحة ونبذ المرض . -1
 التأكيد على الصحة الشخصية منناحية النظافة والتغذية والرياضة والراحة . -2

التأكيد على السلوك المأمون بعيداً عن الحوادث فى المنفزل او الطريفق إلفى  -3
 المدرسة .

 ستخدام منافذ الرعاية الصحية المتاحة .احسن  التعرف على -4

 : كن تحقيق هذه الأهداف عن طريقويم
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ان نجعففل الصففحة موضففع اهتمففام النففاس فففى حيففاتهم : ويلاحففظ فففى المجتمعففات  -1
المتقدمة ذات المستوى الاجتماعى المرتفع ان الصحة توضع دائماً فى المرتبة الأولى 

وتقل هذه المرتبة وكذلك الاهتمام فى المجتمعفات  –سواء للفرد أو للأسرة أو المجتمع 
لناميففة او المتخلفففة حيففث تتعففرض هففذهالمجتمعات لمشففاكل ضففاغطة أخففرى تفففرض ا

نفسفها علفى هفذه المجتمعفات مثفل المشفاكل الاقتصفادية والزراعيفة والإسفكان والتمفوين 
 وخلافه .

وتهدف التربية الصحية ففى هفذا المجفال إلفى مشفاركة المجتمفع فىالمشفاكل التفى يهفتم 
وتشجيعه والعمل معه فى مجال المشاكل الصفحية  بها اكتساباً لثقته ثم جذب المجتمع

 وحل هذه المشاكل .
بعففد التعففرف علففى المشففاكل الصففحية يبففدأ تشففجيع المجتمففع علففى محاولففة التعففرف  -2

قتفراح الحلفول التفى تناسفب كفل مجتمفع وتتففق مفع  على أساليب علا  هذه المشاكل وا 
 تطبيق هذه الحلول .إمكانياته وقدراته وكذلك المساهمة المشتركة الفعالة فى 

تعريف الناس بالخدمات الصحية المتاحة وتشجيعهم على الاستفادة القصوى مفن  -3
 هذه الخدمات وكذا التعاون مع المجتمع ومشاركته فى رفع كفاءة هذه الخدمات 

تعريف الناس بالوسائل الواقعية البسيطة الممكن تطبيقها فى سفهولة ويسفر وففى  -4
ائدة مؤثرة ففى الوقايفة مفن الأمفراض المختلففة وففى المحافظفة نفس الوقت يكون لها ف

كمففا يجففب  –علففى الصففحة وفففى هففذا المجففال يجففب دراسففة المجتمففع الحقيقففي ومففوارده 
دراسففة المجتمففع مففن حيففث عاداتففه وتقاليففده ومففا قففد يقبلففه أو يرفضففه مففن واقففع هففذه 

جابيفففة يمكفففن كمفففا أن لكفففل مجتمفففع عقائفففد اجتماعيفففة ودينيفففة اي –العفففادات والتقاليفففد 
 استخدامها فى تغير السلوك الصحى للجماهير .
: تعتبفففر المفففدارس مفففن أهفففم المواقفففع  مياااادين التربياااة الصاااحية وم التهاااا فاااى المدرساااة

المففؤثرة فففى مجففال التربيففة الصففحية وذلكففلأن مجتمففع التلاميففذ مففنظم ويسففهل الففتحكم 
كتسففاب والتففأثير فيففه بالإضففافة إلففى أن السففن المدرسففى هففو سففن تقبففل المع لومففات وا 

كما أن المناخ المدرسى التربوى وما فيه مفن طاقفات المدرسفين والمدرسفات  –العادات 
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ومفن المواضفيع والمجفالات  –يجعل من السفهل تنفيفذ بفرامج التربيفة الصفحية للتلاميفذ 
 الهامة فى هذا المجال ما يلى :

 روط البيئة الصحية للمدرسفة : ومفدى اهتمفام المسفئولين عفن المدرسفة بالشف
الصفففحية لهفففذه البيئفففة ومفففدى نظاففففة المدرسفففة ودورات الميفففاه بهفففا . وتفففوفر 

 وسائل نظيفة صحية لشرب الماء وغير ذلك .
  ومدى العنايفة بالوجبفات الغذائيفة التفى تقفدم ففى المفدارس للتلاميفذ ومسفتوى

 نظافة هذه الوجبات وأسلوب تقديمها .

 لتهوية وغيرها.البيئة الصحية للفصل من حيث الاتساع والاضاءة وا 

  مدى مناسبة اليوم الدراسى ومدى اهتمام المنهج بالتعليم الصفحى والرياضفة
 البدنية .

 . مدى العناية بالأطفال ضعاف السمع أو ضعاف البصر 

  مدى نشاط المدرسة فى تشكيل اللجان الصفحية المختلففة ومفدى نشفاط هفذه
 اللجان فى التربية الصحية .

  الطرق التفى تتبعهفا المدرسفة ففى اإثابفة أو المعاقبفة البيئة النفسية للتلاميذ و
ونوع العلاقات بفين هيئفة التفدريس مفن ناحيفة وبفين التلاميفذ وأوليفاء الأمفور 

 من ناحية أخرى .

  مفدى إسفتفادة المدرسفة مفن الفحفص الطبفى الشفامل للتلاميفذ كمجفال للتربيففة
 الصحية للمدرسين وأولياء الأمور والتلاميذ .

 ين بففدورهم فففى التربيففة الصففحية للتلاميففذ والتصففرف كقففدرة مففدى قيففام المدرسفف
 حسنة للتلاميذ فى السلوك الصحى . 

  مفدى اسففتعداد المدرسففة للتصففرف فففى حالفة مففرض بعففض التلاميففذ بففالأمراض
 العادية او المعدية أو فى حالة الاصابة والحوادث .

يم العفام وتهفدف إلفى : التربية الصحية عملية تعليمية تماثل عملية التعل عملية التعلايم
تغيير المعلومات والاتجاهات والشعور والسلوك الانسانى ، ولتكفون عمليفة فعالفة يلفزم 
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أن تتبففع الأسففاليب التربويففة الحديثففة فيمففا يتعلففق بطففرق إكتسففاب المعلومففات وتغييففر 
 : أهم المبادىء الخاصة بعملية التعليمالاتجاهات والشعور وتحوير السلوك ومن 

 ن بقففدرة علففى تغييففر أفكففاره واتجاهاتففه وسففلوكه وذلففك بدرجففة يتمتففع الانسففا
تتففاوت بفين فففرد وآخفر ويمكففن للانسفان أن يففتعلم ففى اى عمففر ، ولكفن مففت 

 يتعلمه يتوقف على الكثير من العوامل ومنا خبراته السابقة .
  أن التعلم عملية تغيير فى الأفكار والسفلوك الانسفانى ولا يمكفن لهفذا التغييفر

مجهود شخصفى مفن جانفب المفتعلم . وهفذا يعنفى أن النفاس لا  أن يتم بدون
يتعلمون من مجفرد نشفر المعلومفات الصفحية بفل يجفب مراعفاة أن هنفاك قفوة 
تنبع من داخلهم تساعدهم علفى الفتعلم أو تعفوق تعلمهفم ، وأهفم هفذه القفوى 
والفففدوافع التففففى تففففرتبط بحاجففففات الانسفففان سففففواء كانففففت فسففففيولوجية تففففرتبط 

ولوجية  الطعففففام والشففففراب والهففففواء والجففففنس( أو تففففرتبط بالحاجففففات الفسففففي
بالحاجات للأمفن والطمأنينفة أو تفرتبط بالحاجفة للحفب والانتمفاء للمجتمفع او 

أى أن مفا يفراه الففرد أو يسفمعه  –الحاجة للمركز الاجتماعى وتحقيق الفذات 
أو يشففعر بففه أو يتعلمففه يعتمففد بدرجففة كبيففرة علففى رغباتففه ودوافعففه فففى الفتففرة 

 عليمية .الت

  يتم التعليم بفاعلية أكبر إذا كان فى مواقف وقاعيفة مفن الحيفاة وكفذا بتفوفير
الخبرات العملية فى المنزل ، فى المزرعة ، فى المركز الصحى ، وهناك مثل 

ذا عملت أعرف . ذا رأيت أتذكر وا   صينى يقول : إذا سمعت أنسى وا 

 ذا رأى أن يمكففن لسنسففان ان يتغيففر سففلوكه إذا فهففم مففا يجففب أن يف عففل ، وا 
سلوكه الجديد يؤدى لنتيجة تتفق مع رغباته الشخصية ، بمعنى أنه لا يكفى 
ان يكففون الشففخص راغبففاً فففى الففتعلم بففل يجففب أن يعففرف العمففل المطلففوب أن 

 يقوم به .
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 الصحة المدرسية
 مفهوم الصحة المدرسية : 

ف أنواعهفا ومراحلهفا توفر الصفحة المدرسفية الرعايفة الصفحية لتلاميفذ المفدارس بمختلف
 وتتراوح أعمار التلاميذ بين سن السادسة وسن العشرين .

 أهمية الصحة المدرسية :
يشكل تلاميذ المفدارس جفزءاً كبيفراً مفن عفدد السفكان ، أى حفوالى خمفس عفدد السفكان 
فففى جمهوريففة العربيففة ، وبتقففديم الخدمففة الصففحية لهففذه الفئففة نضففمن وجففود رعايففة 

فففراد المجتمففع ، كمففا يتعففرض التلاميففذ فففى هففذه المرحلففة مففن صففحية لجففزء كبيففر مففن أ
العمر إلى الأمراض المعدية والحوادث ، ومن الملاحظ أنه فى الفترة من سن السادسة 
إلى سفن العشفرين يمفر التلاميفذ بمراحفل عمريفة مختلففة وتغيفرات جسفمانية ونفسفية ، 

ت يتفففادى المجتمففع وتكففون لهففم احتياجففات صففحية متعففددة ، وبتففوفير هففذه الاحتياجففا
الكثيففر مففن المشففاكل الصففحية فففى المسففتقبل ، وكففذلك يمكففن غففرس العففادات الصففحية 

 السليمة فىهذه المرحلة من العمر .
 أهداف الصحة المدرسية :

 الوقاية من الأمراض المعدية . -1
 تنشئة جيل سليم صحياً وعقلياً ونفسياً واجتماعياً . -2

 علا  الحلات المرضية ومتابعتها . -3

 عاية الصحية للمعوقين بدنياً وعقلياً .الر  -4

 مؤسسات الخدمة فى م ال الصحة المدرسية :
الصحة المدرسية هى عمل مشترك بفين وزارة التربيفة والتعلفيم ووزارة الصفحة والسفكان 

 وتقوم وزارة الصحة بتوفير الخدمات الآتية لرعاية التلاميذ من خلال توفير :
  ة فى جميع انحاء الجمهورية .الوحدات الصحية المدرسية المنتشر 
 . الممرضات فى المدارس للعناية بالتلاميذ 

 . المستشفيات الخاصة بالطلبة لعلا  التلاميذ المرضى 

 مكونات برنامج الصحة المدرسية :
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 الخدمات الصحية المدرسية وتشمل : -1
 تقييم صحة التلاميذ . - أ
 متابعة صحة التلاميذ .  - ب

 جف الوقاية من الأمراض المعدية .

 الرعاية الصحية للمعوقين بدنياً والمختلين عقلياً . -د 

 التربية الصحية المدرسية وتشمل : -2    
 مكونات برنامج التربية الصحية المدرسية .  -أ
 طرق ووسائل التربية الصحية المدرسية . -ب

 جف دروس المدرس فى التربية الصحية .
 صحة البيئة المدرسية وتشمل : -1

 أماكن الدراسة . - أ
 المرافق الصحية . - ب

 جف أماكن التغذية .
 المناخ الاجتماعى والنفسى للمدرسة . -د

 دور الممرضة فى الصحة المدرسية ويشمل : -4
 مسئوليات متعلقة بتقديم الخدمات الصحية . -أ
 مسئوليات متعلقة بالتربية الصحية . -ب

 جف مسئوليات متعلقة بالبيئة الصحية المدرسية .
 :الخدمات الصحية 

: وهففى عبففارة عففن قيففاس مسففتوى صففحة التلاميففذ ومعففدلات أ( تقيففيم صففحة التلاميففذ 
 نموهم وتطورهم واكتشاف المشاكل الصحية والنفسية والأمراض التى يتعرضون لها .

وهى مسئولية مشتركة بين العاملين فىالمدرسفة والنفاظرة والمشفرفة الاجتماعيفة وكفذلك 
 العملية . أولياء الأمور ولكل منهم دور فى هذه

 ويتم التقييم من خلال ما يلى : 
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: ويجففرى الكشففف الطبففى علىالتلاميففذ فففى بففدء الكشففف الففدورى الطبففى الشففامل  -1
 المرحلة الابتدائية وكل أربع سنوات من دخول المدرسة .

 الغرض من الكشف الطبى الشامل ما يلى : 
 ابقة للتلاميفذ معرفة التاريا الصحى للتلاميذ وهى دراسة الحالة الصفحية السف

والتفففاريا الطبفففى لمعرففففة الأمفففراض التفففى اصفففابته ففففى الطفولفففة والتطعميفففات 
السابقة والعمليات الجراحية التى أجراها والاصابات وذلفك للتعفرف علفى حالفة 

 التلاميذ الصحية .
  اكتشفاف مفواطن الضفعف والقفوة ففى التلاميفذ يسفاعد ففى التخطفيط لاعففدادهم

لقفدرات إلفى أقصفى درجفة ممكنفة لزيفادة الانتفا  وتوجيههم مهنيفاً واسفتغلال ا
 والدخل القومى .

 ويشمل الكشف الدورى الشامل ما يلى : 
 . قياس الوزن والطول وقياس حدة الابصار والسمع 
 . فحص جميع أجهزة جسم التلميذ المختلفة 

 . تحليل البول والبراز للطفيليات والبول للسكر والزلال 

 حاجففة إلففى عففلا  للوحففدة الصففحية لاعطففاء  وكففذا تحليففل الحففالات التففى فففى
 العلا  اللازم ومتابعة الحالة لحين شفائها .

 . تسجيل جميع النتائج فى البطاقة اصلحية للتلميذ 

الملاحظات اليوميفة للمدرسفين والاخصفائيين الاجتمفاعيين وغيفرهم مفن هيئفة  -2
المدرسففة وذلففك لاكتشففاف الحففالات المرضففية المبكففرة وملاحظففة أى تغييففرات 

 نفسية .
الفحفففوص الجماعيفففة للتلاميفففذ مثفففل فحفففص البفففول والبفففراز للطفيليفففات وذلفففك  -3

 بغرض اكتشاف الحالات الايجابية للطفيليات .

الاختبففارات النفسففية وذلففك لمعرفففة مسففتوى ذكففاء التلاميففذ ومففدى اسففتعدادهم  -4
 النفسى وتكيفهم .
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لمتابعففة وهففى بعففد تقيففيم حالففة التلاميففذ تبففدأ مرحلففة اب( متابعففة صففحة التلاميففذ : 
العناية الصحية بالتلاميذ الذين فى حاجة إلى علا  . وتتم هذه العمليفة ففى الخطفوات 

 التالية :
 تسجيل نتائج التقييم فى سجلات خاصة بكل تلميذ  -1
 مناقشة الحالة الصحية مع ولى امر التلميذ والمدرس . -2
الحفالات المرضفية التففى الرعايفة الطبيفة والخفدمات العلاجيفة للتلميفذ : وهفى عفلا   -3

 تكتشف بين التلاميذ حتى يستعيدوا صحتهم .
التوجه والعلا  النفسى وذلك لعلا  التلاميذ ذوى المشفاكل النفسفية ويفتم هفذا ففى  -4

 العيادات النفسية المدرسية .
تكيففف بيئففة المدرسففة مففع احتياجففات التلاميففذ الصففحية وطففاقتهم البدنيففة والعقليففة  -5

وى العاهاتأو المعوقين جسمياً مثل ضعاف السمع أو ضعاف البصر وخاصة التلاميذ ذ
. 

: تشففمل إجففراءات مكافحففة الأمففراض   ( الوقايففة مففن الأمففراض المعديففة ومكافحتهففا
 المعدية فى المدرسة على ما يلى :

تهيئة صحية سليمة من حيث التهوية والمياه الصالحة للشفرب والصفرف الصفحى  -1
 ت وعدم ازدحام الفصول .السليم والتخلص من الفضلا

التحصين ضد التيفود للمخالطين عند ظهور حالة التيففود ففى الفصفل أو التلاميفذ  -2
قبفل التحفاقهم بالمعسفكرات الصففيفية . هفذا وتجفرى التحصففينات الاخفرى مثفل التحصففين 
ضد امراض الصيف والتيتانوس فى حالة صدور تعليمات بذلك من السفلطات الصفحية 

 شعب الاخرى .كباقى قطاعات ال
 فحص العاملين بالتغذية فى المدارس . -3  

 ويعتبر هذا الاجراء من أهم طرق مكافحة الامراض المعدية ويشمل ما يلى :
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  تحليففل البففول والبففراز للتأكففد مففن خلففوه مففن حالففة حامففل ميكففروب للحميففات
المعدية او الطفيليات المعوية المعدية التى تنتقل بطريق مباشر من شفخص 

 خر مثل الدستاريا الاميبية .الى ا
 . مسحه من الحلق خشية أن يكون حامل ميكروب الدفتريا 

 . أشعة الصدر وفحص البصاق للتأكد من خلوه من الدرن الرئوى 

 . كشف للأمراض الجلدية لإبعاد المصابيين بها عن أعمال التغذية 

 . مراقبة المخالطين للأمراض المعدية 

 . البحث عن مصدر العدوى 

 لتحصينات والتطعيمات المختلفة :د( ا
يعطى التلميذ جرعفة منشفطة مفن الطعفم الثنفائى   الفدفتريا والتيتفانوس ( ففى سفن  -1

 السادسة عند دخوله فى السنة الأولى الابتدائية .
 يعطى التلميذ تطعيماً ضد التيفود فى حالة ظهور بعض الحالات فى المدرسة . -2
 ليرا فى حالة ظهور بعض الحالات فى المجتمع .يعطى التلميذ تطعيماً ضد الكو  -3
 جى( عند دخول المدرسة -سى –يعطى التلميذ تطعيماً ضد الدرن  بى  -4

 ها الرعاية الصحية للمعوقين بدنياً والمتخلفين عقلياً :
ولا تقفل  6/24المكفوفين او فاقدى البصر وهم من تقفل حفدة ابصفارهم عفن  -1

الأقفوى بعفد العفلا  أو التصفحيح بنظفارة  بالعينين معفاً أو بفالعين 6/60عن 
 وهؤلاء يلحقون بمعاهد النور .

 6/60ولا تقل عفن  6/24ضعاف البصر وهم من لاتزيد حدة ابصارهم عن  -2
بفففالعينين معفففاً أو بفففالعين الأقفففوى بعفففد العفففلا  أو التصفففحيح بنظفففارة وهفففؤلاء 

 يلحقون بمعاهد المحافظة على البصر وبعضهم فى المدارس العادية .

 الة الصمم بانواعها وهؤلاء يلحقون بمعاهد الأمل .ح -3

ديسففيبل فففى  7إلففى  5ضففعاف السففمع وهففم الففذين يتففراوح حففدة سففمعهم بففين  -4
 الأذن الأقوى بعد العلا  والقياس بالسماعة .
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درجفة وهفؤلاء  70إلفى  50المتخلفين وهفم الفذين يتفراوح درجفة ذكفائهم بفين  -5
 يلحقون بمدارس التربية الفكرية .

 وب النطق مثل التأتاة والثأثأة .حالات عي -6

 حالات مرضى القلب الروماتزمى والخلقى . -7

ويوجففد حاليففاً بالجمهوريففة مففدارس وفصففول خاصففة لكففل مففن الفئففات الخمسففة الأولففى 
بغرض اعطائهم الفرصة الأكثفر لقفدر ممكفن مفن التعلفيم وطبقفاً لمفا تسفمح بفه حفالتهم 

 وظروف اعاقتهم .
المستشفيات لتعليم التلاميذ المقيمين بها فترات طويلفة كما توجد ايضاً فصول ملحقة ب

مثل مرضى القلب والصدر والشلل . وتتبع جميع تلك المدارس والفصول الادارة العامة 
للتربية الخاصة بوزارة التربية والتعليم وتقوم الصحة المدرسية بتوفير الرعاية الصفحية 

ارة الشفففئون الاجتماعيفففة وبعفففض للتلاميفففذ بينمفففا نتعفففاون معهفففا الهيئفففات الأخفففرى كفففوز 
 الهيئات الأخرى فى توفير الرعاية الصحية والاجتماعية لهم وتأهيلهم . 
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( يبين المراض المعدية التى يكثر انتشارها بين التلاميفذ ففى المفدارس ومفدة الابعفاد 1جدول  
 عن المدرسة والإجراءات الوقائية : 

مدة أبعاد المريض عن  المرض
 سةالمدر 

التعامل مع المخالطين 
 بالمدرسة

 إجراءات أخرى

 الحصبة
 
 
 
 

 الغدة النكفية
 
 
 

 الحصبة الألمانية
 
 
 
 

الحميفففففات المعويفففففة 
 - التيفففففففففففففففففففففففففففففففود

 والباراتيفود(
 
 
 
 
 

 الحمى المخية 
 
 
 
 

 الالتهاب الكبدى الوبائى

اسبوعين على الأقل من بدأ 
المفففففرض أو حفففففين الشففففففاء 

 ويحضر شهادة طبية 
 

ن بففدء المففرض اسففبوعين مفف
أو لحفففين الشففففاء ويحضففففر 

 شهادة طبية
 

خمسفففففة أيفففففام مفففففن ظهفففففور 
 المرض

 
 
 

حتفففى تمفففام الشففففاء ونتفففائج 
سليمة لفثلاث عينفات للبفول 
والبراز بين كل منها والآخفر 
ثففففلاث أيففففام وبشففففهادة مففففن 

 السلطات الصحية
 
 

ابعفففاد عفففن المدرسفففة لحفففين 
 الشفاء

 
 
 

 اسبوعين من بداية المرض

 مراقبففففة أسففففبوعين مففففن
 اخر مخالطة للمريض

 
 

مراقبففففة أسففففبوعين مففففن 
 اخر مخالطة للمريض

 
 مراقبة اسبوعين

 
 
 
 

 مراقبة أسبوعين
 
 
 
 
 
 
 

 مراقبة اسبوع واحد
 
 
 
 

 لا شىء
 

 لا شىء
 
 
 
 

 لا شىء 
 
 
 

تبعففففد المدرسففففات الحوامففففل فففففى 
الثلاث اشهر الأولفى لمفدة ثفلاث 

 اسابيع
 
 

البحففث عففن مصففدر العففدوى مففن 
الطعفففففام  المخفففففالطين ومتفففففداولى

والشففففففففراب والمشففففففففرفين علففففففففى 
الأغذية واخذ عينات للمخفالطين 
وتحصفففين المخفففالطين ومكافحفففة 

 الذباب 
 

تخطفففر السفففلطات الصفففحية ففففوراً 
تهويفففففففففففة الفصفففففففففففول يعطفففففففففففى 

جففففرام سففففبفاً لمففففدة 3المخففففالطين
 خمسة أيام 

 
إذا تعففددت الحففالات يبحففث عففن 

 مصدر العدوى
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 المدرسية : الرعاية الصحية للتلاميذ ضعاف البصر بالفصول
ذا لزمففففت الاضففففاءة  يجففففب ان تكففففون الاضففففاءة كافيففففة ونفضففففل الاضففففاءة الطبيعيففففة وا 
الصناعية فيجب ان تأتى معظمها من خلف التلميذ مفن الناحيفة اليسفرى لكفى لا يبهفر 
بصره . وتكون مساحة النوافذ أكبر من مساحة النوافذ فى الفصل العادى كما أنفه مفن 

دقيقفة علفى الأكثفر مفع زيفادة  30،  20تتراوح بين المستحسن ان تكون مدة الحصة 
فتففرات الراحففة ويكففون عففدد الحصففص قلففيلًا ويمكففن اسففتخدام الوسففائل السففمعية للتعلففيم 
أكثففر مففن البصففرية ويجففب ان تكففون المدرسففية أحرفهففا كبيففرة والمسففافة بففين سففطورها 

عليهفا واسعة والورق من النوع المصقول وتكفون السفبورة مفن اللفون الأخضفر ويكتفب 
بالأصفر وتكون الأحرف المكتوبة سميكة وكبيرة ويستعمل فى بعض الأحيان العدسفات 
جهادهفا وتقفوم الممرضفة  المكبرة ويجفب تجنفب الواجبفات المنزليفة لعفدم ارهفاق العفين وا 
بتحويل التلميذ إلى طبيب الوحدة وفى حالة وجفود تلاميفذ ضفعاف البصفر ففى الفصفول 

 ى الصف الأول وذلك بالتنسيق مع مدرسة الفصل .العادية يجب مراعاة جلوسهم ف
 الرعاية الصحية للتلاميذ الصم وضعاف السمع :

تكفون الفصففول بعيفدة عففن مصفادر الضوضففاء فىالخفار  وأن تغطىحوائطهففا بمادةعازلففة 
تلميفذاً ويجلسفوا علفى  12إلفى  10للصوت أن أمكن ولايزيد عدد التلاميفذ ففى الفصفل 

لسففماعات الفرديففة أو المعينففات السففمعية الجماعيففة كمففا هيئففة نصففف دائففرة وتسففتعمل ا
تستعمل الوسائل التعليمية البصرية بكثرة ويتدرب التلاميفذ علفى قفراءة الشففاه وفهمهفا 
وكففذا لغففة الاشففارة ويجففب أن يعففرض التلاميففذ علففى الطبيففب الاخصففائى دوريففاً وتقففوم 

لهم للسفففماعات ممرضةالصفففحة المدرسيةومدرسفففة الفصفففل بالتأكفففد يوميفففاً مفففن اسفففتعما
كما تقفوم بتحويفل التلاميفذ ففى حالفة أى طفارىء إلفى الاخصفائى  –والمعينات السمعية 

 للعلا  ويراعى تجنب المشكلات النفسية وعرضهم على الاخصائى النفسى 
 

 الرعاية الصحية لمرضى القلب بين التلاميذ :
 العلا  اللازم الكشف الدورى عليهم بواسطة اخصائى القلب لتتبع حالتهم واعطائهم 

لحاقهم بالفصول التى بالدور الأرضى . –  تجنب تعرضهم للاجهاد البدنى وا 
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قيففامهم بالألعففاب الرياضففية فففى الحففدود التففى يسففمح بهففا الطبيففب واخطففار مففدرس  -
 الألعاب عن حالتهم بالتفصيل .

و تقوم المدرسة بملاحظتهم يومياً للتأكد عن عدم اصفابتهم بمبفادىء نفزلات برديفة ا -
 التهاب بالحلق أو اللوزتين وتبليغ الممرضة لتحويل الحالات المكتشفة فوراً للعلا  .

مراعفففاة الظفففروف النفسفففية لمرضفففى القلفففب بفففين التلاميفففذ والحفففرص علفففى تجنبهفففا  -
 واستشارة الاخصائى النفسى فى الوقاية منها وعلاجها .

 
 البيئة الصحية المدرسية

والمرض ولهفا تفأثير علفى صفحة الففرد سفواء كفان تعتبر البيئة من اهم عوامل الصحة 
صففغيراً أو كبيففر وقففد تففؤدى البيئففة غيففر الصففحية فففى المدرسففة إلففى انتشففار الأمففراض 

 المعدية أو إلى أمراض اخرى بدنية أو نفسية أو اجتماعية 
 : وتشمل المبانى المدرسية وملحقاتها :  البيئة الطبيعية

 المبنى المدرسى :       –أولًا 
سفنة وهفى مرحلفة مفن العمفر  20إلفى  6رسة مبنى خاص يضم الأطفال مفن سفن المد

مهمففة جففداً ويلففزم توجيففه عنايففة فائقففة للمحافظففة علففى صففحتهم وتنشففأة جيففل يتمتففع 
 بالصحة البدنية والنفسية والاجتماعية .

 ومن هنا يجب ان يراعى فى المبنى المدرسى المواصفات الآتية :
 يولوجية للتلاميذ .أن يتمشى مع الاحتياجات الفس -1
 أن يتمشى مع الاحتياجات النفسية والاجتماعية . -2

أن يكففون مسففتكملًا للاشفففتراطات الصففحية لكففى يحفففد مففن انتشففار الأمفففراض  -3
 المعدية 

 ويراعى فى المبنى المدرسى الشروط التالية :
 الموقع : يراعى فى اختيار موقع المدرسة كلما أمكن مايلى : -1

o وضاء والازحام والمستشفيات والمصحات .ان يكون بعيداً عن الض 
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o  ان يكون بعيداً عن المصانع التى تحدث اتربة او روائح كريهة أو غازات 

o . ان يكون الموقع سهل المواصلات 

o . فى منطقة طلقة الهواء لتساعد على التهوية الداخلية السليمة 

o اء .قريب من المرافق العامة مثل مياه الشرب الصالحة والمجارى والكهرب 

o  بعيداً عن الأماكن الغيفر آمنفة مثفل مسفتودعات المفواد القابلفة للاشفتعال ممفا
 يعرض سلامة التلاميذ للخطر وبعيداً عن أماكن قلب الزبالة .

نففوع المبنففى : يراعففى فففى نففوع البنففاء سففهولة التهويففة ودخففول الشففمس وتففوفير  -2
ض وأن تكففون الهففدوء فففى فصففول وقلففة انتشففار الضوضففاء بففين الفصففول بعضففها وبعفف

السففلالم آمنففة ويكففون بففه أمففاكن للخففرو  فففى حالففة الطففوارىء وأن يتمشففى مففع سففن 
 التلاميذ واحتياجاتهم وبه فناء واسع وملاعب لممارسة الرياضة .

 حجرة الدراسة :  –ثانياً 
يقضفى التلميفذ عفدة سفاعات فففى حجفرة الدراسفة يوميفاً ومففن هنفا يجفب أن يتفوافر فيهففا 

مة لراحة التلميذ والمحافظة على صفحته وتهيئفة الجفو المناسفب الشروط الصحية اللاز 
 للتحصيل الدراسى . 

مسففاحة حجففرة الدراسففة : يخصففص لكففل تلميففذ مسففاحة بالفصففل تتففراوح بيففت متففر  -1
متففر ويستحسففن أن يكففون شففكل الحجففرة  8×6ومتففر ونصففف مربففع ومسففاحة الحجففرة 

 مستطيلًا . 
ذ وعلى ذلك يستحسفن أن يكفون النواففذ علفى التهوية : تتم التهوية بواسطة النواف -2

مسفاحة أرضفية الحجفرة كمفا  1/4و 1/6جانبين متقابلين وتكفون مسفاحة النواففذ بفين 
يراعى أن يكون ارتفاع النوافذ أعلى من مستوى مقاعد التلاميذ حتى لا يتعرض للتيار 

 الهوائى أو السقوط من النوافذ .
طريففق النوافففذ فففى النهففار وعففن طريففق الاضففاءة : تففتم الاضففاءة بطففريقتين عففن  -3

المصففابيح الكهربائيففة فففى الليففل وفففى الأيففام التففى تكثففر فيهففا الغيففوم حيففث ان معظففم 
المففدارس الآن تعمفففل فتفففرتين صففباحاً وبعفففد الظهفففر للمسفففاء كمففا يجفففب ان يكفففون ففففى 
المدرسة مولد كهربائى يتم تشغيله فى حالة انقطاع التيار الكهربائى ويجب ان يساعد 
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وافذ على رؤية ما يكتب علىالسبورة بسهولة كما يجفب أن يفتم دهفان الحفائط بفألوان الن
 فاتحة وغير لامعة حتى لاتقلل من درجة الاضاءة .

 أثاث حجرة الدراسة : -4
 الأدرا  والمقاعد :  -1

 . ان تكون الأدرا  والمقاعد مناسبة لأحجام التلاميذ 

 لتلميففذ بحيففث إذا جلففس عليففه أن يكففون ارتفففاع المقعففد مناسففباً لطففول سففاق ا
 كانت قدماه مستقرتان على الأرض .

  أن يكون عرض المقعد مناسباً لحجم التلاميذ 

  أن يكون ارتففاع المسفند الخلففى مناسفباً بحيفث تكفون حافتفه العليفا بمسفتوى
 الكتف .

  أن يكون ارتفاع الدر  مستوى مرفق التلميذ وهو جالس على المقعد 

 السبورة :  -2
 لونها أسود أو أخضر غامق غير لامع . ان تكون 

  أن توضففع فففى منتصففف الحففائط فففى مكففان مرتفففع جيففد الاضففاءة يكففون هنففاك
رف طباشفففير أسففففل السفففبورة مباشفففرة لتلقفففى أتربفففة الطباشفففير عنفففد مسفففحها 

 ويستحسن أن تبل الماسحة حتى لاتنثر الغبار فى الفصل .

ض وتصففففريف الفضففففلات المرافففففق المدرسففففية : وتشففففمل ميففففاه الشففففرب والمففففراحي -5
 والمطاعم والتخلص من القمامة .

 مياه الشرب : -1
يجب أن تكون مياه الشرب من مصدر صحى وتتوافر فيها الشروط الصحية كما يجفب 
أن تتناسب الأحواض مع طول التلاميذ والمرحلة الدراسية . ويجب أن تتوفر الحنفيات 

لحنفيفات مرتفعفة عفن مسفتوى بنسبة حنفية لكل خمسين طالب ، كما يجفب أن تكفون ا
الحففوض حتففى لاتتلففوث فففى حالففة امففتلاء الحففوض بالمففاء كمففا يستحسففن عمففل نففافورة 

 للشرب حتى لايضع التلميذ فمه على الحنفية وتكون سبباً فى انتشار الأمراض .
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 المراحيض : -2
% 5يجب أن تكون النسبة العامفة للمفراحيض والمبفاول مناسفبة لعفدد التلاميفذ بنسفبة 

% فففى مففدارس البنففات وتكففون موزعففة علففى 7مففدارس البنففين مففع وجففود مبففاول وفففى 
مبفانى المدرسففة المختلفففة ويوجففد بعضففها ففى حففولا المدرسففة وملاعبهففا الرياضففة وأن 
تتوفر فيهفا الشفروط الصفحية وبكفب مرحفاض شفباك مغطفى بالسفلك حتفى لاتفدخل منفه 

مية ففى المفدن أمفا ففى الحشرات والذباب وأن يكون تصريف الفضلات بالمجارى والعمو 
الريففف فيجففب الصففرف فففى خففزان أصففم ينففزح كلمففا قففارب الامففتلاء أو فففى بيففارة يسففبقها 
خزان تحليل على أن تكون البئفر بعيفداً عفن مصفدر ميفاه للمدرسفة بمسفافة لاتقفل عفن 

 عشرين متراً لمنع تلوث مياه الشرب . 
 تجميع القمامة : -3

خاصفة ففى كفل حجفرة دراسفية ممفا يجفب أن يتم تجميع القمامة فى المدرسفة ففى سفلة 
توجد بها كيس بلاستيك حتى يسهل جمعها ويجب أن توجد سلال قمامفة ففى الممفرات 

 وفناء المدرسة حتى لايلقى التلاميذ القمامة على الأرض 
 المقصف أو الكنتين أو المطعم : -4

لغسففيل يجففب أن يكففون جيففد التهويففة والاضففاءة بعيففداً عففن دورات الميففاه وبففه حففوض ل
ودولاب لحفففظ المففأكولات أو ثلاجففة كهربائيففة وصففندوق للففتخلص مففن القمامففة محكففم 
الغطاء ويوضع سلك على الشبابيك وتكفون الحفوائط ملسفاء لسفهولة التنظيفف والفرض 

 بلاط .
  يجب ان تكون الأغذية من النوع الذى لايفسد بسفرعة كالجاتوهفات أو الكريمفة ويفتم اسفتهلاكها ففى

 كون مصدرها مرخص به صحياً وأن تكون الحلوى مغلقة وملفوفة .نفس اليوم وأن ي

  يجب الكشف الطبى على جميع العاملين بالمقصف سنوياً سواء فى ذلك المشتغلين بتحضير الغذاء
أو تقديمه للتأكد مفن خلفوهم مفن الأمفراض المعديفة وعمفل تحاليفل البفول والبفراز ومسفحه ففى الحلفق 

 وتجرى لهم أشعة للصدر للتأكد من خلوهم من الدرن الرئوى .خشية أن يكونوا حاملين للمرض 

  كما يكشف على الجلد للتأكد من خلوهم من أى مرض جلدى معدى ويعطوا شهادة تفيد خلفوهم مفن
 الأمراض وتاريا الشهادة .

  كمففا يجففب مراعففاة النظافففة الشخصففية للعففاملين بالأغذيففة والتفتففيلا علففيهم وعمففل التوعيففة الصففحية
 اللازمة .
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 التقنين الغذائي
 التقنين الغذائي 

هفففو تحديفففد المفففادة الغذائيفففة التفففي يجفففب أن يتناولهفففا الففففرد كمفففا ونوعفففا طبقفففا لحالتفففه 
 الفسيولوجية والمرضية.

 الأهمية التغذوية للمجاميع الغذائية
 الخضر والفاكهة:

جميع الخضر والفاكهفة تحتفوي علفي نسفب منخفضفة مفن البفروتين و أثفار مفن المفواد 
يففة و خضففر البقوليففات قففد تحتففوي علففي نسففبة مرتفعففة نسففبيا مففن البففروتين ، مففا الدهن

الكربوهيدرات فهي قليلة جدا في الخضر الورقية بينما توجد بنسب مرتفعة في الدرنات 
والجذور مثل البطاطا و البطاطس و القلقاس ف كما تحتوي الفواكه علفي نسفب مرتفعفة 

 من السكريات .
المعففادن والفيتامينففات و تحتففوي الخضففر الداكنففة علففي نسففبة والخضففر والفاكهففة غنيففة ب

عالية من فيتامين  أ(   الكاروتين ( ف ويعتبر الجزر والبطاطفا مفن مصفدر فيتفامين  أ( 
حيث يحتويا علي نسبة عالية من الكفاروتين كفذلك . وتعتبفر الخضفروات والفواكفة مفن 

 ( خاصففة إذا اسففتهلكت مصففادر فيتففامين   ( ، أمففا البطاطففا فهففي غنيففة بفيتففامين  
 مباشرة بعد جمعها . 

وخضففر البقوليففات و الخضففر الورقيففة الداكنففة تحتففوي علففي نسففبة عاليففة مففن الثيففامين 
وهففي مصففدر جيففد للكالسففيوم والحديففد . و الكالسففيوم الموجففود فففي الأوراق الخارجيففة 

 للخس ثلاثة أمثال الكالسيوم الموجود في الأوراق الداخلية .
 تها : الألبان ومنتجا

يمتاز اللبن باحتوائه علي اكبر عفدد مفن الأحمفاض الدهنيفة بعكفس الفدهون الحيوانيفة 
والنباتية ، وتوجد بعض الفيتامينات الذائبة في الدهون مثفل فيتفامين  أ( المشفتق مفن 

( و يعففزي اللففون Eالكففاروتين و فيتففامين  د( المشففتق منففه الكلوسففتيرول و فيتففامين  
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ويحتوي أيضا علي الفيتامينات الذوابة في الماء مثل الثيفامين الاصفر إلي الكاروتين  
 ( .12و الريبوفلافين ومجموعة   ك

البروتينففففات فففففي اللففففبن هففففي الكففففازين و اللاكتففففالبيومين و يعتبففففر الكففففازين مففففن أهففففم 
البروتينفففات المعروففففة مفففن حيفففث احتوائفففه علفففي الأحمفففاض الامينيفففة الأساسفففية ، أمفففا 

الشففرلا المتخلففف بعففد ترسففيب الكففازين جلوبيوليففه يوجففدا فففي اللاكتففالبيومين و اللاكتا
 بالحامض أو المنفحة 

أمففا اللاكتففوز فيوجففد بففاللبن فقففط ويتكففون بالغففدد اللبنيففة وهففو سففكر ثنففائي يتكففون مففن 
 الجلوكوز و الجالاكوز .

يعتبفففر اللفففبن مصفففدر أساسفففي للكالسفففيوم ويحتفففوي أيضفففا الفسففففور و المغنسفففيوم و 
م والكلففور ، و المنجنيففز الففلازم للنمففو التناسففلي و اليففود الففلازم البوتاسففيوم و الصففوديو 

لإنتا  هرمون الثيروكسين في الغدة الدرقية ، و اللبن فقير ففي الحديفد الفلازم لتكفوين 
 الهيموجلوبين لذلك يجب تعويضه من أغذية أخري .

ي الفدهن وفرز اللبن قد يقللا من الطاقفة المسفتمدة مفن اللفبن و الفيتامينفات الذائبفة فف
إلا أن العناصففر الغذائيففة الاخففري مثففل البففروتين والمعففادن و الفيتامينففات الذائبففة فففي 

 الماء تبقي كما هي .
و اللففبن الرايففب يصففنع مففن اللففبن الفففرز ويحتففوي علففي حمففض اللاكتيففك المتخمففرة مثففل 
الزبادي يصنع من اللبن الكامل ويحتوي علي بروتينيات في الخثفرة ممفا يسفهل عمليفة 

 ضم .اله
و الجفففبن يختلفففف اختلاففففا كبيفففرا مفففن حيفففث الأنفففواع والطعفففم وهفففذا أساسفففا نفففوع اللفففبن 

 المستعمل وكيفيه ترسيب الخثرة .
و في صناعة الجبن الاخري تختلف كمية الدهون المضافة كذا ففان المفصفولة يسفمح 
لها بالنضج بواسطة الإحيفاء الدقيقفة التفي تسفبب زيفادة الثيفامين و مجموعفة فيتفامين 

 ب( مركب . 
 اللحوم و الدواجن :ـ
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اللحففوم مهمففا كففان نوعهففا تعتبففر مصففدر جيففد لكثيففر مففن العناصففر خصوصففا بالنسففبة 
 للبروتين

مرتفففع القيمففة الحيويففة و الحديففد بالإضففافة إلففي فيتامينففات المجموعففة   ب( و نسففبة 
 مرتفعة من النياسين .

الحديففد تؤكففل بكميففات  أمففا الكبففد فتحتففوي علففي كميففة كبيففرة مففن فيتففامين  أ( و   ( و
 بسيطة إذا ما قورنت باللحم .

يوجد الدهن متشابك مع اللحم الأحمر في شكل عروق تتخلله اللحفم وعمومفا فيحتفوي 
% مففاء ولكففن بعففد 75% دهففن ، 3% بففروتين ، 12اللحففم الأحمففر قبففل الطهففي علففي 

% ، تففنخفض نسففبة المففاء إلففي 5% ، والففدهن 29الطهففي ترتفففع نسففبة البففروتين إلففي 
 % في اللحم المعرق بالدهن .20% ، وقد ترتفع نسبة الدهن إلي 65

و الففدواجن تشففبه اللحففم إلففي حففد كبيففر ومعظففم الففدهن يتففراكم فففي التجويففف البطنففي أو 
تحت الجلد كلما زاد وزن الدجاجة و عموما فاللحم الأبيض يحتوي علي نسبة بسفيطة 

مين و الريبفوفلافين و مجموعفة من الفدهن إذا قورنفت بفاللحم الفداكن و الحديفد و الثيفا
 ب( ، و لكنه اعلي في النياسين في اللحم الداكن ف أمفا الرومفي والفبط والفوز فيحتفوي 
 علي نسبة مرتفعة من الدهن عن الدواجن و تتماثل معها في المعادن والفيتامينات .

 :ـالبيض 
قيفاس يحتوي البيض علي قفدر كبيفر مفن البفروتين مرتففع الحيويفة حيفث يسفتعمل ففي 

نوعية البروتين للأغذية المختلفة ف كذلك فهو غنفي بالأحمفاض الدهنيفة غيفر المشفبعة 
  B ومجموعة فيتامين  A ' K ' Eو الحديد والفسفور و عناصر الآثار و فيتامينات 

   B12    و فيتامين 
غذاء هام إذ يساعد علي النمو السريع ولذلك يعطي للأطففال والبفالغين  ضويعتبر البي

سن العشرين ف ونظرا لاحتواء البيض علي محتويفات عاليفة مفن العناصفر الغذائيفة  قبل
مففع انخفففاض السففعرات وسففرعة فففي الهضففم فففان جميففع الأغذيففة التففي تعطففي للنففاقهين 
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تحتوي علي البيض ، والبيض مفيد في تغذية كبار السن الذين يحتاجون إلفي سفعرات 
 تين كاللحوم .اقل ولا يستطيعون مضغ الأطعمة الغنية بالبرو 

ويمكن تغطية الاحتياجفات البروتينيفة عفن طريفق اكلتفين تشفمل الأكلفة عفدة بفدائل إمفا 
جففففرام مففففن اللحففففم أو السففففمك أو الففففدجا  أو فنجففففان مففففن البقففففول  150بيضففففتين أو 

 المطبوخة أو أربع ملاعق كبيرة من طحينة السوداني .
ين  أ( ، ولفذلك يجفب أن قد يؤثر التخزين على مكونات البيض الغذائية خصوصا فتفام

 يخزن على درجات منخفضة .
وهففذا  AVIDINوكثيففرا مففن العامففة يففأكلون البففيض نيئففا إلا أن البففيض يحتففوى علففى 

ويجعلففه غيففر فعفال ، كففذلك يحتفوى البيففاض علففى  Biotinالمركفب عففادة يتحفد مففع الفف 
Ovoinhibitor نتهفي وهو من البروتينات المضادة للتريسين إلا أن هفذا البفروتين ت

فاعليته عند سلق البيض أو أعداد للغذاء ف وقد يعتقد البعض أن صفار البفيض شفديد 
الصفار أفضل من الصفار الباهت ولكن ليس هذا صحيحا حيث أن الصفبغة المسفئولة 

وهفذه الصفبغة لفيس لهفا تفأثير غفذائي ، وقفد  Xanthophy1عن ذلفك هفي الزانثوفيفل
بيضفففات 10الأربعففين مفففن العمففر ويففأكلون أكففدت البحففوث أن الرجففال الفففذين تجففاوزوا 

بيضفات أسفبوعيا وعليفه  3أسبوعيا لا ترفع الكولسترول في الفدم عفن الفذين يتنفاولون 
لا خففوف مففن تنففاول وجبتففين أسففبوعين مففن البففيض بعففد سففن الأربعففين فففي الشففخص 

 العادي وغير المريض ولا يجب الامتناع عن أكل البيض . 
 

 الأسماك:ـ 
ة القيمففة الغذائيففة إذ تحتففوى علففى نسففبة مرتفعففة مففن البففروتين تعتبففر الأسففماك عاليفف

 والدهن الخاص في الأنواع الغير قشرية .
والبروتين مرتفع القيمة الحيوية ومتكامل ولا يتأثر عادة بعمليات الطهي وتقفدر مقفدار 

% ودهففون الأسففماك مففن السففهل هضففمها وتسففتعمل مباشففرة 85ففف95الهضففم لففه مففن 
توجففد فففي مكونففات الأسففماك بعففض الأحمففاض الدهنيففة غيففر بواسففطة جسففم الإنسففان و 
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المشبعة تؤدى إلى تنشيط عملية النمفو وتقلفل مفن مسفتوى الكولسفترول ففي الفدم كمفا 
 D ' Aأن الأسففماك غنيففة بالفيتامينففات خصوصففا دهففن السففمك فهففو غنففى بفيتففامين 
النياسففين ولحففم السففمك أيضففا غنففى بالفيتامينففات الأخففرى مثففل الثيففامين والريبففوفلافين و 

 كما أن الأسماك غنية بالمعادن خصوا المغنسيوم والفسفور والحديد والنحاس واليود.
 

 البقوليات :ـ
تعتبففر البقوليففات مثففل الفاصففوليا واللوبيففا وفففول الصففويا والفففول السففوداني والسمسففم 
والحمففص والبسففلة الجافففة مصففدر هففام للبففروتين بجانففب كثيففر مففن العناصففر الغذائيففة 

اللوبيا الجافة تحتوى على نشفا وسفكريات وثيفامين وريبفوفلافين ونياسفين ، الأخرى . ف
والمواد الزيتية  عالية من الثيامين وكذلك السوداني وتحتوى قشوره الحمراء على نسبة

وحففامض اللينوليففك ف ومففن المعففروف أن البقوليففات تحتففوى علففى نسففبة عاليففة مففن 
د تمنع امتصاصه مثل حمض الفيتيك الكالسيوم ، وقد يصاحب وجود الكالسيوم مواد ق

الاكساليك في الخضر ولكن يختلف مقدار هذه الأحماض  في البقول والحبوب وحمض
تبعففا للأصففناف المختلفففة. ويجففب تنففوع مصففدر البففروتين خصوصففا بالنسففبة للأطفففال 
والمرضعات والحوامل لانخفاض الأحماض الامينية الكبريتية في البقوليات ، وغالبا ما 

البقوليففات علففى مففواد ولكففن هففذه المففواد يمكففن تثبففيط فاعليتهففا حراريففا بحيففث لا تحتففوى 
 توجد نهائيا بعد الطهي .

 
 الحبوب ومنتجاتها :ـ      
ومنتجففاتهم ، وتحتففوى علففى نسففبة مففن البففروتين مففا بففين  وتشففمل القمففح والففذرة والأرز

ات ، % ، ومعظففم هففذه المجموعففات تشففمل علففى نسففبة مرتفعففة مففن الكربوهيففدر 9ففف14
ويحتوى الاندوسبيرم المكفون لمعظفم الحبفة علفى نسفبة عاليفة مفن النشفا ففي حفين أن 
الجزء الخارجي من الحبة صلب يحتوى على نسبة عاليفة مفن الأليفاف ويحتفوى الجفزء 
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المكفففون للأجنفففة والطبقفففات الخارجيفففة للحبفففة علفففى نسفففبة مرتفعفففة مفففن الفيتامينفففات 
 والمعادن.

% 100تبعفففا لنسفففب الاسفففتخلاص والفففدقيق الكامفففل وتختلفففف مكونفففات الفففدقيق النفففاتج 
% يحتفففوى أساسفففا علفففى 72يحتففوى علفففى جميفففع مكونفففات الحبفففة ففففي أن اسفففتخلاص 

 الاندوسبيرم .
% وهفففى تحتفففوى علفففى نسفففب 82% ، 93كمفففا أن هنفففاك نسفففب اسفففتخلاص وسفففيطة 

 متفاوتة من الأجنة والأغلفة الخارجية .
% 72تقويففة الففدقيق الأبففيض  ولا يوجففد فففي مكونففات الحبففوب اى مففواد سففامة ويمكففن

استخلاص بإضافة الثيامين والريبفوفلافين والنياسفين والحديفد كمفا يمكفن أيضفا إضفافة 
 د. نالكالسيوم وفيتامي

وفففى الوقففت الحاضففر يففتم تحضففير مخففاليط مففن الحبففوب فففي صففورة رقففائق يعففاد لهففا 
 . مكوناتها الغذائية التي فقدت أثناء الطحن والنخل والتحضير بنسب معينة

 
 المشروبات الشعبية:ـ 

 الشاي
كفافين  %5فف2.5وهو أكثر المشروبات استهلاكا في مصر ويحتوى الشاي الجاف على

، وهذه المادة تنشط القلب وتنبه الجهاز الهضمي وتجعفل الفذهن أكثفر حيويفة ونشفاطا 
والشففاي الخفيففف يسففاعد علففى هضففم الطعففام خاصففة المففواد الدهنيففة ويفيففد فففي بعففض 

ل ويمنففع الجفففاف ، ومفيففد فففي حففالات تصففلب الشففرايين كمففا يفيففد فففي حففالات الإسففها
حفففالات المغفففص إذ شفففرب مفففع النعنفففاع ولا ينصفففح ففففي حفففالات قرحفففة المعفففدة وزيفففادة 

 الحموضة .
أما الشفاي الثقيفل يرففع ضفغط الفدم وزيفادة ضفربات القلفب والتفوتر العصفبي ولا يشفرب 

 الحديد وتقلل من امتصاصه .الشاي بعد الأكل مباشرة حتى لا تتحد التنينات مع 
 القهوة 
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أقففداح مففن القهففوة أو أكثففر يوميففا يلازمففه ارتفففاع نسففبة  3أثبتففت الدراسففات أن تنففاول 
 الكولسترول في الدم ويتعرض الشخص لخطر الإصابة بأمراض قلبية .

وبنففاء علففى مففا سففبق اسففتنتج الخبففراء انففه مففن الففذكاء اسففتبدال شففرب القهففوة بشففرب 
 الشاي.
        الكاكاو

يحتوى الكاكاو على مواد منبهة وهى الثيفوبرومين والكفافيين وهفو لفه تفأثير منبفه وهفو 
 .يناسب الأطفال إلا أن تناوله بكثرة يسبب الإمساك

 المشروبات الغازية :ـ 
وهففى تصففنع مففن عصففير الفاكهففة والسففكر وتشففبع بغففاز ثففاني أكسففيد الكربففون ويحتففوى 

 . تحتوى على الكافيين على القليل من الفيتامينات أ ، ب كما
 التمر هندي  

يسفبب  وهو شراب مرطب ومفيد في حالات ضغط الدم والصفداع والشفعور بفالقئ ولكنفه
 السعال.

 الكركديه 
 وهو شراب منعلا ومرطب ومفيد في حالات ضغط الدم 

 الكراوية 
 تستعمل في حالات المغص ومساعدة للهضم

 البابونج
ص عند الأطفال ومتاعب المثانفة والصففرة وتنظفيم يستعمل في علا  نزلات البرد والمغ

 الدورة الشهرية
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 وصف الغذاء العلاجي
 روشتة الغذاء

 هناك عوامل يجب أن تأخذ في الاعتبار عند وصف النظام الغذائي للمريض 
 التاريخ الغذائي للمريض 

حففالات ففف الحالففة  الاقتصففادية : وهففى عامففل مهففم لتحديففد الأغذيففة للمففريض . ففففي ال1
المرضففية الحففادة أو النقاهففة قففد يكففون مففن المسففموح بففه وصففف القليففل مففن الأطعمففة 
الغالية حيث أنها فترة محدودة ، ولكن في الحالات المزمنة مثل مرض السفكر والقرحفة 

 المعدية يجب أن يكون الأطعمة الموصوفة في متناول الإمكان .
ية(المريض فقفد يكفون مفن أكلفى ف هل المريض نباتي : يجب معرفة ذلك ودرجة  نبات2

البففيض ولكنفففه لا يأكفففل اللحفففم ف أو انفففه يأكفففل البففيض والسفففمك فقفففط ولا يأكفففل لحفففوم 
 الحيوانات الأخرى.

ف درجة احتمال الأطعمة: فعلى سبيل المثال قد يؤدى اللبن اللي الإسفهال عنفد بعفض 3
القولفون . الناس والى الإمساك عند آخرين وتؤدى الحبوب إلى الانتففاخ عنفد مفريض 

وعلففى ذلففك يجففب أن يوضففح التففاريا الغففذائي نوعيففة التفاعففل نحففو اللففبن ف التوابففل ف 
 البيض ف اللحم ف السمك ف الجمبري.

ف الحساسية : تظهر الحساسفية للأطعمفة ففي صفورة  ارتيكاريفا ( أو تقلصفات معويفة 4
م أو نزيف وكثير من النفاس حساسفون للمحاريفات أو البفيض وعنفد وضفع خطفة النظفا

الغفففذائي للمفففريض ففففان احتياجفففه مفففن السفففعرات والبروتينفففات والفففدهون والكربوهيفففدرات 
 والفيتامينات والمعادن والسوائل يجرى تقديرها حسب الحالة الصحية له.

 ـ السعرات الحرارية 1
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السفففعرات الحراريفففة العاليفففة : وتوصفففف الوجبفففات ذات السفففعرات العاليفففة للمرضفففى   أ
ة النقاهفففة وينصفففح بتنفففاول كميفففات كبيفففرة مفففن المصفففابين بسفففوء تغذيفففة وففففى حالففف

 النشويات والسكريات والزبد في الوجبات وفى وسط النهار وبين الوجبات.

السففعرات الحراريففة المنخفضففة : توصففف مثففل هففذه الوجبففات للمرضففى المصففابين   ب
بالسفففمنة وينصفففح بتنفففاول الخضفففراوات والفواكهفففة واللحفففوم والأسفففماك مفففع تقليفففل 

 بات تمد الجسم بالبروتينات مع قليل من السعرات.النشويات ، وهذه الوج

 ـ البروتينات2
 الوجبات عالية البروتين  أ

توصف هذه الوجبات في الحفالات التفي تعفانى مفن انخففاض نسفبة  الالبيفومين( ففي 
مصل الفدم كمفا ففي حفالات تليفف الكبفد غيفر المصفحوبة بفشفل ففي وظائففه وأمفراض 

 ول .الكلى المصحوبة بفقدان الزلال في الب

 كما ينصح بزيادة البروتينات أثناء الحمل والرضاعة 
 الامتناع عن البروتينات  ب

ينصفففح بالامتنفففاع المؤقفففت عفففن البروتينفففات ففففي آلات فشفففل وظفففائف الكبفففد والكلفففى 
  السبات الكبدي( و  البولينا(

 وينصح بتناول الوجبات الغنية بالكربوهيدرات.
 ـ الدهون3

نففس درجفة ضفرورة البروتينفات ولكفن نقفص  هي تمثفل مصفدرا للسفعرات وليسفت ففي
 الأحماض الدهنية الضرورية لفترة طويلة يؤدى إلى تغيرات جلدية.

 ـ الكربوهيدرات) نشويات ـ سكريات(4
وتمثففل مففع الففدهون المصففدر الاساسففى للسففعرات الحراريففة وتزيففد فففي حالففة الوجبففات 

 المرتفعة السعرات.
 ـ الفيتامينات5
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ينات من الكبد ف الخميرة ف القمح ف الذرة والفواكهة ف ويسفتمد يمكن الحصول على الفيتام
فيتامين  أ( من البيض واللفبن والزبفد والجفزر والخضفروات وفيتفامين  ب( المركفب مفن 
القمفففح والفففذرة والشفففعير واللحفففوم وأفضفففل مصفففادر فيتفففامين  ( هفففي الفواكفففه الطازجفففة 

تففامين  د( بسففهولة مففن الخضففروات والحبففوب المنبتففة . بينمففا يمكففن الحصففول علففى في
 التعرض للشمس.

 
 ـ المعادن 6

ويمكن الصول على الكالسيوم من اللبن أما الفسفور فيندر خلو الوجبات العاديفة منفه 
والحديد يو  في القمح والذرة والكبد والكلى والبيض . الصوديوم يوجد في ملفح الطعفام 

فففي حففالات الاستسففقاء  ويلففزم الإقففلال منففه فففي حففالات اسففتبقاء السففوائل بالجسففم كمففا
وهبوط القلب أو التهاب الكلى . أمفا البوتاسفيوم فيوجفد ففي الخضفروات والفواكفه ويلفزم 

 للمصابين بأمراض حادة . 
 بينما يجب إقلال البوتاسيوم في حالة الفشل الكلوي المصحوب بقلة البول.

 ـ السوائل 7
 .يجب شرب السوائل لتجنب حدوث الإمساك 

  از البفول مثفل حفالات التهفاب الكلفى أو فشفلها يجفب الحفد في حالة انخفاض إففر
 من كمية السوائل.

ويستبعد بعض الأطعمة في بعض الأمراض فففي حفالات قرحفة المعفدة والتهابهفا لا 
 يسمح بتناول التوابل والمثلجات. 

وبالنسبة لمن يلازمون الفرالا فمن الأفضل تجنب الأطعمة المقليفة أو المصفنوعة 
 تؤدى إلى الانتفاخ. من الحبوب لأنها

 ضبط الوجبات الغذائية
أوضحت منظمة الصحة العالمية بان الغذاء الصحي الفذي يقفي الإنسفان مفن الإصفابة 

الأمراض المزمنة وخاصفة تصفلب الشفرايين ومفا يتبعهفا مفن مضفاعفات مثفل  بعديد من
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الذبحة الصفدرية وجلطفة شفريان القلفب ...الفا لفه مواصففات محفددة يجفب أن يراعيهفا 
سنة ف وتجدر الإشارة إلى أن منظمفة الصفحة العالميفة 20الشخص البالغ بدءاً من سن

تصدر توصياتها بناء على الأبحاث العلمية مفن جميفع المراكفز البحثيفة ففي العفالم بمفا 
في ذلك مصر ومن أهم توصيات منظمة الصحة العالمية بخصوص الغذاء الصحي ما 

 يلى :
سعرات( في اليوم كافية لتأدية الجسفم لوظائففه أن تكون كمية الطاقة الكلية  ال .1

المختلفففة علففى إلا تففؤدى إلففى زيففادة وزن الجسففم أو نقصففانه عففن المعفففدلات 
الطبيعيفففة بالنسفففبة للطفففول ، لفففذلك يجفففب تتبفففع الفففوزن بصففففة دوريفففة وتفففنقص 
 مصادر الطاقة أو تزداد تبعا لزيادة أو نقص الوزن عن المعدلات الطبيعية .

 اقة فى غذاء الإنسان كالاتى : أن تكون مصادر الط .2

 مصادر الطاقة

النسبة المئوية من الطاقة الكلية 
 في اليوم

 الحد الأعلى الحد الأدنى

 75 55 كربوهيدرات  كلية(
 10 0 سكر

 15 10 بروتين

 30 15 دهون كلية

 10 0 الاحماض الدهنية المشبعة

 10 4 الاحماض الدهنية العديدة غير المشبعة

لدهون التي تحتوى على نسبة عالية من الأحماض الدهنية المشبعة على ما وتشمل ا
 يلى  :
 .جميع الدهون من مصدر حيواني سواء كانت منظورة أو غير منظورة 
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 .جميع الزيوت النباتية المهدرجة اى المتجمدة في درجة حرارة الغرفة 

 .بعض الزيوت النباتية مثل زيت جوز الهند وزيت النخيل 

ت علميا أن الإكثار من تناول مصادر الأحماض الدهنية المشبعة يؤدى إلى ومن الثاب
قليلففة الكثاففففة وهففذا يففؤدى إلفففى  ارتفففاع نسففبة كوليسففترول الفففدم والبروتينففات الدهنيففة

الإصفابة بتصففلب الشففرايين ، ولتوضففيح الأمففور للقففار  فففان الرجففل البففالغ   سففنة الففذي 
عر فففي اليففوم أمففا البالغففة غيففر سفف300متوسففط يحتففا  إلففى   يبففذل مجهففود جسففماني

سفعر كفان المجهفود  2200الحامل غير المرضع بنفس المجهود المتوسط تحتا  إلى 
 الجسماني خفيف تقل الاحتياجات من الطاقة بنسب متفاوتة للمجهود.

سففعر فففي اليففوم فففان الففدهون الكليففة اى 200فففإذا أخففذنا كمثففال غففذاء يحتففوى علففى 
سففعر اى حففوالي  600المنظففورة يجففب إلا تزيففد عففن  الزيففوت والففدهون المنظففورة وغيففر

جففم دهففن دهففون منظففورة وغيففر  20جففم دهففن والففى تزيففد الففدهون المشففبعة عففن 70
ذا فصفففلنا الففدهون غيفففر 2منظففورة اى مففا يعفففادل  ملعقففة كبيففرة مسفففتوية فففي اليففوم .وا 

المنظورة اى الموجودة داخل اللحم والألبان ومنتجاهفا ففان الفدهون المنظفورة المشفبعة 
لا تزيففد عففن ملعقففة كبيففرة مسففتوية فففي اليففوم ويمكففن الاسففتغناء عنهففا كليففة وتخفففض 
الدهون الغير المتطور ففي الغفذاء باسفتخدام السفمك والفدواجن منزوعفة الجلفد والأرنفب 

 واللحم الأحمر قليل الدهن والألبان ومنتجاتها قليلة الدسم 
اليفوم  والمففروض أن  مجفم ففي300ف يجب إلا تزيفد كميفه الكوليسفترول ففي الطعفام 3

الجسم يقفوم بتكفوين معظفم مفا يحتاجفه مفن كوليسفتورل ( وذلفك بفالإقلال مفن الأغذيفة 
الغنيفففة بالكوليسفففترول مثفففل صففففار البفففيض والمفففا والكبفففدة والكفففلاوى وجميفففع الفففدهون 
الحيوانيففة .وتجففدر الإشففارة إلففى أن جميففع الأطعمففة النباتيففة بمففا فيهففا الزيففوت النباتيففة 

 مة خالية من الكوليسترول .تعتبر بصفة عا
 2000سعر مفن 200% من الطاقة الكلية اى 10ف يجب إلا تزيد كميه السكر عن 4

ملاعفق صفغيرة منفصفلة أو  10جم سكر في اليوم اى ما يوازى 50سعر وهذا يساوى 
 داخل محتوى أصناف الحلوى المختلفة.
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ي اليففوم ويمكففن جففم ففف 40ففف27ففف الإكثففار مففن الأليففاف الغذائيففة وتكففون الكميففة مففن 5
جفففم 400الحصفففول علفففى هفففذه الكميفففة مفففن الحبفففوب والبقفففول والخضفففراوات والفاكهفففة  

 جم بقول( 30خضراوات وفاكهة منها 
أن هففذه الكميففة الففوافرة مففن الخضففراوات والفاكهففة تكففون أيضففا مصففدر هففام للأمففلاح 

هفف ولهفا المعدنية والفيتامينات المختلفة لاسيما المضادة للأكسفدة مثفل فيتفامين أ،  ، 
 دور هام في الوقاية من تصلب الشرايين والأمراض المزمنة المتعلقة بالغذاء.

 ف أن الغذاء الغنى بالكالسيوم يقي من وهن العظام في سن الشيخوخة .6
جفم للوقايفة مفن ارتففاع ضفغط 6ف يجب الاتزيد كمية الملح المسفتهلك ففي اليفوم عفن 7

 الدم .
% بالنسففبة للسففعرات الكليففة 20ود الزائففد يضففاف أمففا بالنسففبة لسنففاث فففي حالففة المجهفف

% ففففي حالفففة المجهفففود 10للوجبففات ففففي اليفففوم اى مايعفففادل رغيفففف ونصفففف ويخصفففم 
 الخفيف اى ما يعادل ثلاثة أرباع الرغيف.

بعد كتابه مكونات الوجبات الغذائية وتحديد كمياتهفا باسفتخدام المكاييفل المنزليفة يجفب 
ريفففة ومفففن البروتينفففات والفففدهون والكربوهيفففدرات مقارنفففة محتواهفففا مفففن السفففعرات الحرا

بالكميات التي ينصح بتناولها ، ويمكن زيفادة أو إنقفاص كميفة السفعرات الحراريفة عفن 
طريفففق زيفففادة كميفففة البروتينفففات بزيفففادة كميفففة اللفففبن أو البقفففول أو اللحفففوم والأسفففماك 

 والدجا . 
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 سنوات 11 إلى 7أنواع الأطعمة المقترحة التي يحتاجها الأطفال من سن 
 الطريقة الكمية الطعام

 وحدة /اليوم 3ا2 اللبن
كمشروب أو داخل بعض الأطعمة 

 مثل الكيك والبليلة ....الخ 
 في الأسبوع  4ا3 البيض

   م(55قطعة )حوالي  اللحمة ا السمك ا الكبدة ا الطيور
  طبق متوسط الخضراوات البروتينيه مثل البسلة أو الفاصوليا

ال ريب فروت ا واليوسفي ا  الموالح مثل
 والبرتقال والطماطم وبقيه الفواكه

 مرات / اليوم  3 وحده /اليوم 3ا2

  صغيره /اليوم 1 بطاطس مطهيه
الخضر الورقية الخضراء أو الصفراء وبقية 

 الخضر
 في السلطة أو المطهى  وحده /اليوم 3ا2

  وحده / اليوم 3 الخبز البلدي والحبوب الكاملة والمدعمة
 تفرض على الخبز أو في الطهي  معلقة كبيره /اليوم السمن والزبدة والزيت

    

  دول يوضح أوزان الأطفال والرضع وبعض القيم الفسيولو ية
 kgالوزن  العمر

 ضغط الدم
 )مم زئبق(

 المتوسط# النحراف المعياري
 بنبض القلب )دقه /دقيقة(

 55#45 55/55 3.5 حديث الولدة 
 45#125 05/55 5.5 شهور6

 45#115 05/65 0.5 شهر12
 35#155 155/65 12.5 شهر  24
 35#155 155/65 10.5 سنوات 5
 35#05 115/65 35.5 سنوات0

 35#05 115/65 45.5 سنه  12
 25#02 125/65 55.5 سنه 15
 14ا  6طب الطوارئ عند الأطفال صا 1001عام  4عدد  0مصدر عالم الطب والصيدلة م لد  
 
 



 46 

 سنوات 3ـ 1جبات للأطفال من سن و

 و بات
 يوم كامل  

 منخفضة التكلفة

 إفطار:
 بلدي  ا ملعقة كبيرة فول مدمس بالزيت ا كوب لبن متوسط ا ثمرة صغيرة طماطم فربع رغي

 بين الو بات:
 معلقة من خلطة العدس والدقيق والطحينة  2

 غذاء:
ربع حزمة بقدونس( ا طبق صغير  بيضة +1بلدي ا طبق صغير أرز مطهى ا ع ة ) فربع رغي

 خضار الموسم ا ثمرة طماطم
 عشاء :
 بلدي ا قطعة  بن ابيض في ح م النستو ا ثمرة صغيرة طماطم فربع رغي

 قبل النوم:
 كوب لبن متوسط

 

 و بات
 يوم كامل  

 متوسطة التكلفة

 إفطار:
 ا كوب لبن متوسط طعمية صغيرة  6بيضة + ربع حزمة بقدونس( ا عدد 1بلدي ا ع ة ) فربع رغي
 غذاء:

ربع رغيف بلدي ا ملعقة ونصف أرز كبيرة ا قطعة لحمة في ح م البيضة ا طبق صغير من خضار 
 الموسم ا ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم 

 بين الو بات:
 كوب زبادي ا ثمرة صغيرة طماطم

 عشاء :
 ربع رغيف بلدي ا قطعة  بن ابيض في ح م النستو ا ثمرة طماطم

 

 و بات 
 يوم كامل 
 مرتفعة التكلفة

 إفطار:
 ربع رغيف بلدي ا بيضة مقلية ا ثمرة متوسطة طماطم

 بين الو بات: كوب لبن متوسط ا ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم
 غذاء:

ربع رغيف بلدي ا طبق أرز صغير ا سمكة مشوية صغيرة ا ملعقة طحينة كبيرة ا ثمرة صغيرة من فاكهة 
 الموسم

 زباديبين الو بات: كوب 
 عشاء : بليلة باللبن ) نصف كوب لبن + قمح + سكر( 
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 سنوات 6ـ  4وجبات للأطفال من سن 

و بات يوم 
كامل 

منخفضة 
 التكلفة

 إفطار:
ملعقة كبيرة عسل اسود ا ملعقة كبيرة فول مدمس بالزيت ا ثمرة صغيرة 2ثلاث أرباع رغيف بلدي ا 

 طماطم
 غذاء:

 وليا بيضاء صغيرا طبق صغير أرز ا طبق سلطة صغيرثلاث أرباع رغيف بلدي ا طبق فاص
 عشاء :

 طعمية ا ثمرة طماطم صغيرة 2ثلاث أرباع رغيف بلدي ا قطعة حلاوة طحينية في ح م البيضة ا عدد
 قبل النوم:

 كوب لبن صغير
 

و بات يوم 
كامل 
متوسطة 
 التكلفة

 إفطار:
 ة مقلية ا كوب لبن صغير نصف رغيف بلدي ا قطعة حلاوة طحينية في ح م البيضة ا بيض

 
 بين الو بات :

 كوب متوسط من عصير الفاكهة
 غذاء:

نصف رغيف بلدي ا طبق أرز صغير ا قطعة لحمة متوسطة ا طبق خضار صغير ا طبق سلطة 
 صغير 
 عشاء :

 ملعقة كبيرة عسل اسود ا كوب زبادي ا ثمرة طماطم2ربع رغيف بلدي ا 
 

و بات يوم 
كامل 
مرتفعة 
 التكلفة

 طار:إف
 ملعقةعسل ابيض ا بيضة مقلية ا ثمرة صغيرة طماطم2رغيف بلدي ا 
 بين الو بات:

 كوب متوسط من عصير الفاكهة
 غذاء:

نصف رغيف بلدي ا طبق أرز صغير ا قطعة متوسطة لحم محمر ا طبق خضار صغير ا طبق سلطة 
 صغير ا ثمرة من فاكهة الموسم

 عشاء :
ملعقة كبيرة مربى( ا  بنه بيضاء في  2معلقة كبيرة زبده +  نصف رغيف بلدي ا زبده بالمربى )نصف
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 ح م النستو ا ثمرة طماطم 

 
 سنوات 9ـ  6وجبات للأطفال من سن 

و بات يوم 
كامل 

منخفضة 
 التكلفة

 إفطار:
 رغيف بلدي ا قطعة حلاوة طحينية في ح م البيضة ا كوب لبن متوسط

 بين الو بات :
 كوب متوسط من عصير الفاكهة

 :غذاء
 بيضة+ثمرة بطاطس( ا طبق سلطة متوسط1اصابع كفته ا بطاطس بالبيض ) عدد 3رغيف بلدي ا 

 عشاء :
 ملعقة كبيرة عسل اسود ا ملعقة كبيرة فول مدمس بالزيت ا ثمرة صغيرة طماطم 2رغيف بلدي ا 

 قبل النوم:
 كوب زبادي متوسط

 

و بات يوم 
كامل 
متوسطة 
 التكلفة

 إفطار:
 لدي ا قطعة حلاوة طحينية في ح م البيضة ا بيضة مقلية ا كوب لبن متوسط ثلاث أرباع رغيف ب

 بين الو بات :
 كوب متوسط من عصير فاكهة الموسم

 غذاء:
خضار الموسم ا طبق  نربع رغيف بلدي ا طبق أرز صغير ا قطعة لحمة متوسطة ا طبق صغير م

 صغير سلطة خضراء
 عشاء :

 بيض ا ثمرة كبيرة من فاكهة الموسمنصف رغيف بلدي ا ملعقتين ونصف عسل ا
 

و بات يوم 
كامل 
مرتفعة 
 التكلفة

 إفطار:
 ملعقةكبيرةعسل اسود ا بيضة مقلية ا ثمرة صغيرة طماطم2رغيف بلدي ا 

 بين الو بات:كوب متوسط من عصير فاكهة الموسم
 غذاء:

 موسمطبق محشى صغير ا قطعة متوسطة لحم محمر ا طبق سلطة صغير ا ثمرة من فاكهة ال
 ا كوب زبادي ىملعقة صغيرة مرب 2عشاء : رغيف بلدي ا 

 قبل النوم 
 كوب متوسط من عصير فاكهة الموسم
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 المعدية ومكافحتها الأمراض
تسببها الميكروبات والجراثيم والطفيليفات  التي الأمراضمجموعة  هيالمعدية  الأمراض
 والأدواتم والشفراب والفرذاذ خفلال وسفط مثفل الطعفا أوبطريقفة مباشفرة  لسنسانوتنتقل 

مفن  أفعفالنشفوء ردود  إلفى الإنسفانجسفم  ففيالملوثة / ويؤدى دخول مسبب المفرض 
 ففي الإنسفانلصفالح  أمفاوتحسفم نتيجفة هفذه المعركفة  المناعيدفاعات الجسم وجهازه 

لصفالح مسفبب  أو الأمفراضعلفى مسفبب  المنفاعي والجهازحالة تغلب دفاعات الجسم 
 . وتكففون المحصففلة المنففاعيوجهففازه  الإنسففانلبففه علففى دفاعففات حالففة تغ فففيالمففرض 

تكفوين  أوتفرك عاهفة  أو الجزئفيالشففاء  أوالشففاء الكامفل  أمفاالنهائية لهفذه العمليفة 
الوفاة ، وهناك ثلاثة عوامفل تحكفم عمليفة حفدوث  أوالمرض الظاهر  أوحامل للمرض 

المعديففة ف نففوع هففذه المففرض مثففل عففدد الكائنففات  سففببمالمففرض ، منهففا مففا يتعلففق ب
....الفا ومنهفا مفا يتعلفق بالشفخص المعفرض  المفرض إحداثقدرتها على  أوالكائنات 

للعدوى كالسفن والنفوع والقفدرة علفى مقاومفة المفرض ومنفا مفا يتعلفق بفالظروف البيئيفة 
البيئفة ، فكلمفا  أصفحاحومسفبب العفدوى مثفل درجفة  الإنسفانيعيلا فيها كفل مفن  التي

 حدوث المرض .  إمكانيةظيفة كلما قلت كانت البيئة صحية ون
 ففيعوامفل تعتبفر حلقفات  6لابفد مفن تفوافر  معفديتتم عملية العفدوى لاى مفرض  لكي

 :ف  هيالحلقات  أووهذه العوامل  ةنالكامسلسلة العدوى 
 . معديوجود مسبب نوعى  .1
 مخزن كمصدر للعدوى . أووجود مستودع  .2

 وجود مخر  للعدوى من هذا المصدر.  .3

 المضيف القابل للعدوى . إلىقل العدوى من مصدرها وسيلة ن .4

 المضيف . فيوجود مدخل للعدوى  .5

 وجود عائل مضيف قابل للعدوى. .6

تفتم بفالرغم مفن تفوافر  أننقص من هذه العوامل واحد منهفا ففان العفدوى لا يمكفن  فإذا
كفان المضفيف قفد سفبق تحصفينه ضفد  إذاوعلفى سفبيل المثفال  الأخرىالعوامل الخمس 
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لا يعنى اى شئ بالنسبة للعفدوى  الأخرىفان وجود الخمس عوامل  واقيبطعم المرض 
 بالمرض. 

 :   إلىالمعدية وتنقسم  للأمراض:ف المسببات النوعية  أولا
 لمثفعديفدة الخلايفا  أومثل وحيدة الخليفة كالامبيفا والملاريفا أف الطفيليات الحيوانية : 

 ديدان البلهارسيا والانكلستوما والاسكارس.
 ....الا. العنقوديمثل الدرن والمكور ف البكتيريا : ب 

 مثل حمى التيفوس.  ف الريكتسيا : 
 مثل فيروس الحصبة وشلل الاطفال والحمى الصفراء.د ف الفيروسات : 

 مثل مسببات التينيا الجلدية.هف ف الفطريات النباتية : 
السابقة بسفبب  كل المسببات أننوعية مسببات العدوى فالمقصود بذلك  بخصوص أما

يحفدث مفن  أنمرض محفدد فمفرض التيففود مفثلا ينفتج مفن ميكفروب التيففود ولا يمكفن 
 .  أخرىميكروبات 

 ثانيا :ف مصادر العدوى ومستودعاتها : 
تنمففو وتتكففاثر فيهففا الكائنففات المعديففة ونظففرا لان غالبيففة الكائنففات  التففي الأمففاكنوهففى 

تعففيلا وتتكففاثر لمففدة طويلففة خففار   أنا لا يمكنهفف لسنسففانالمعديففة  للأمففراضالمسففببة 
 الأمفراضمصفادر مسفتودعات  أهفمالمملكة الحيوانيفة مفن  أنالحية لذلك نجد  الأجسام

 :  هيعدة فئات  إلىوتنقسم هذه المصادر  لسنسانالمعدية بالنسبة 
 حالتين :  فيمصدرا للعدوى  الإنسانيكون  كمصدر للعدوى: الإنسانأف 
تواجدت مسببات المرض  إذامصدرا للعدوى لغيره  نسانالإ فيصير ف وهو مريض : 1
 بففالتيفوس يعففدى وكففذلك بالانكلسففتوماجسففمه فففالمريض بففالتيفود يعففدى والمففريض  فففي

 والملاريا.
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 : حامل الميكروبب ف 
الجسففم يعجففز عففن  أنحففين  فففيالمففرض  وأعففراضقففد يشفففى المففريض مففن علامففات ففف 

يصففبح  اى الأنسففجةبعففض  فففيالففتخلص مففن مسففببات المففرض كليففة وتظففل باقيففة 
 فيخاصة البول والبراز كما  إفرازاته فيالمريض حاملا للميكروب يفرزه 

ميكففروب التيفففود وفففى هففذه الحالففة يسففمى حامففل ميكففروب  حففامليحالففة 
 ناقه.

يمرض ويحدث ذلفك مفن اختلاطفه بفالمرض  أنمصدرا للعدوى دون  الإنسانف قد يكون 
يظهفر عليفه علامفات  أنسفمه وتتكفاثر دون فيصاب بعدوى اى تدخل الميكروبفات ج

حففاملا للعففدوى وفففى مقدرتففه نقففل العففدوى  أصففبححففين انففه  فففيمرضففية  أعففراض أو
 ويسمى مثل هذا الحامل بحامل الميكروب المخالط .

 يفرز الميكروب لمدة محددة .  الذيف حامل ميكروب مؤقت وهو 
كليهمفا لمفدة  أوبفرازه  أوبولفه  ففييففرز الميكروبفات  الفذيف حامل ميكروب مزمن وهو 

 طويلة .
ثففم  الإفففرازيفففرز الميكروبففات لمفدة ثففم ينقطففع هفذا  الفذيفف حامففل ميكفروب منقطففع وهففو 

 . أخرىيعود مرة 
 :إلى الإنسانجسم  فيكما يمكن تقسيم حامل الميكروب طبقا لمكن وجود الميكروب 

 حالات التيفود والكوليرا. فيكما  المعويأف حامل الميكروب 
 حالات التيفود  في البوليالجهاز  فيويوجد الميكروب  البوليامل الميكروب ب ف ح

حفالات الفدفتيريا والميكفروب  ففيوالحلفق كمفا  التنفسيالجهاز  في  ف حامل الميكروب 
 . العنقوديمثل المكور  الأنفعن طريق  أوالسبحى ، 

 التففيوهنففاك قليلففة مففن الحيوانففات ب ف الحيففوان كمصففدر ومخففزن للعففدوى :
حالففة درن  فففيمثففل البقففر  أليفففةحيوانففات بعضففها  لسنسففانالعففدوى تنقففل  أنيمكنهففا 

متوحشففة  أوحالففة الحمففى المتموجففة وقففد تكففون الحيوانففات بريففة  فففيالحيففوان والمففاعز 
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حالففة مففرض الطففاعون ومثففل الففذئب  فففيالبريففة كمففا  والأرانففبمثففل الفئففران  أليفففةغيففر 
    السعار  الكلب( حالة مرض  فيوالثعالب والكلاب المتوحشة 

 مخار  العدوى : ثالثا :ف
عفن طريقهفا يخفر  مسفبب  التفيالحيفوان  أو الإنسفانوالفتحات من جسفم  الأماكن هي

يجد الميكفروب فرصفة للخفرو  مفن  أنالعدوى من سلسلة  لإتمامفلابد  النوعيالعدوى 
لامخففزن العففدوى  خففرو  الففدورة المطلوبففة ويتوقففف مكففان  أتمففامفانففه لا يففتمكن مففن  وا 

تخففر   أنالمصففدر ويمكففن  فففيوتواجففده  النففوعيالعففدوى علففى موضففع تكففاثر المسففبب 
ف الجهففاز  الهضفميف الجهفاز  التنفسفيالعفدوى مفن المخفار  المختلففة مثفل : الجهفاز 

 ف الجلد  الروح والبثور(.  والتناسلي البولي
  رابعا :ف طرق انتقال العدوى :

 الشخص السليم بعدة طرق منها: إلىض حامل المر  أوتنتقل العدوى من المريض   
الجسفم عفن طريفق  إلىعند دخول الميكروبات  الرذاذ : أوف عن طريق التنفس 1

مفن فمفه حينمفا  أومفن انففه  الإنسفانيستنشفقه  الفذياى مفع الهفواء  التنفسيالجهاز 
حامفل للميكفروب وتكفون العفدوى  أوتنفس شخص مفريض  يكون هذا الهواء ملوثا من

 :  أما
 الشخص السليم عند استنشاق هذا الرذاذ .  إلىريقة مباشرة من المريض أ( بط

 أوالمفريض مثفل المناديفل  أدواتمن المريض عند اسفتعمال  مباشريب( بطريقة غير 
.... وغيرهفا . ويسفاعد علفى انتشفار العفدوى بفالرذاذ سفوء  الاكفواب الملاعفق أوالفوط 

تنتقففل عففن  التففي الأمففراضمففة . واهففم العا الأمففاكن أوالمنففزل  فففيالتهويففة والازدحففام 
ف  : الحمفى المخيفة الشفوكية ف التهفاب اللفوزتين والحلفق هفيالفرذاذ  أوطريفق التفنفس 

ف النكفاف الوبفائى ف الفدفتريا ف السفعال الفديكى ف الانفلفوانزا ف  الألمانيفة الحصبة ف الحصبة
 الدرن الرئوى ف الجديرى ف الالتهاب الرئوى ف الطاعون الرئوى .

الجسفم عفن طريفق  إلفىدخول الميكروبات  عند : الهضميعن طريق الجهاز ف 2
بويضفات  أو الأمفراضتلوث هذا الطعام بميكروبات تلك  إذارابه  الإنسانطعام  فيالفم 
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بولهم وعن طريق  أوببراز المصابين  الإنسانالديدان ويحدث هذا عن طريق تلوث يد 
الاطعمة المكشفوفة  إلىوبات ميكانيكيا الذباب حيث يقف على القازورات فيحمل الميكر 

 الشراب . أوالطعام  إلىوايضا عن طريق وصول الغبار الملوث المتطاير من الارض 
: التيففود ف البفاراتيفود ف  هفي الهضفميتنتقفل عفن طريفق الجهفاز  التفي الأمفراضواهفم 

م ، الغفدد( الدوسنتاريا الباسلية والاميبية ف الفدرن غيفر الرئفوى  كفدرن الامعفاء ، العظفا
شلل الاطفال ف الكفوليرا ف الاسفهال الصفيفى ف الالتهفاب الكبفدى الالففى ف التسفمم الغفذائى 
الميكروبفى  السفالمونيلا ف المكفورات العنقوديفة( ف الاسفكارس ف الاكسفيورس ف الديفدان 

 الشريطية.
وعفدم  باليفد إفرازاتفه أوعند ملامسفة المفريض  ف عن طريق الجلد والملامسة :3 

الجلديفففة المعديفففة مثفففل الجفففرب والرمفففد  الأمفففراضحالفففة  ففففيتعقيمهفففا كمفففا  أوا غسفففله
الزهففرى والسففيلان . وقففد تنتقففل  الصففديدى والحبيبففى والاخففتلاط الجنسففى مثففل امففراض

 الفذيمباشفرة بالملامسفة مثفل مفرض الكلفب  الإنسفان إلفىمن حيوان مفريض  الأمراض
يكففروب التيتففانوس عففن عضففه كلففب مصففاب . ايضففا دخففول م إذا الإنسففان إلففىينتقففل 

 الإنسفانالجسم واختراق يرقات الانكلستوما جلد القدم عنفد سفير  فيطريق وجود جرح 
 ارض طينية ملوثة ومبللة .  فيحافى القدمين 

عن طريق نقل الفدم  أوف عن طريق الفم : عند استعمال سرنجات ملوثة غير معقمة 4
 . 
حالفة  ففيميكانيكيا مثل الفذباب  العدوى ف عن طريق الحشرات : بعض الحشرات تنقل5

امراض الاسهال والتيفود والكوليرا والرمد الصديدى والفبعض الاخفر مفن الحشفرات يقفوم 
حالفة  ففيحالة المالاريا وداء الفيل والقمفل  فيبوظيفة المضيف الوسيط مثل البعوض 

 حالة مرض الطاعون .  فيمريض التيفوس والحمى الراجعة والبراغيثث 
 استعمال مياه الترع الملوثة مثل البلهارسيا .ف عن طريق 6

 خامسا :ف مداخل العدوى للعائل المضيف :
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مجرد وصول المسفبب للمضفيف الجديفد لا يعنفى دخفول العفدوى جسفم  أنلابد من فهم 
 أنيكفون هنفاك مفدخل مناسفب يمكفن للمسفبب المرضفى  أنهذا المضيف بفل لابفد مفن 

هناك تشابه بين اماكن دخفول العفدوى  أنيدخل عن طريقه وبصفة عامة يمكن القول 
 مخر  للمسبب المرضى الواحد .  أووخروجها وقد يكون هناك اكثر من مدخل 
 سادسا :ف العائل المضيف القابل للعدوى : 

يتغلففب علففى جميففع  أن النففوعيقففد تتكامففل جميففع حلقففات العففدوى ويسففتطيع المسففبب 
ا بمناعة كاملفة وففى هفذه الحالفة العائل المضيف فيجده متمتع إلىالصعوبات ثم يصل 

العائفل المضفيف قابفل  أنوجدت  إذا أماالمرض  إلىفان كل الحلقات السابقة لا تؤدى 
 للعدوى ففى هذه الحالة تحدث العدوى .

للمففرض  النففوعيسففبيل تففأثير المسففبب  فففيوهنففاك اسففباب عامففة واسففباب نوعيففة تقففف 
يحفاول  الفذيلمضفيف والميكفروب نتيجفة الصفراع الفدائر بفين العائفل ا ففيبحيث تتحكم 

المرض من العوامل العامة المسفاعدة بعفض الاسفتعداد الفوراثى والحالفة العامفة  إحداث
للعائل والاهتمفام الشخصفى بالحصفول علفى قفدر كفافى مفن الراحفة مفع الاهتمفام بالبعفد 

جانففب  إلففىتهويتهففا غيففر صففحية والمزدحمففة ومففن العوامففل النوعيففة  التففي الأمففاكنعففن 
المضادة الخاصة بكل مرض وقدرة خلايا الدم وما تفرزه على محاربة واحتفواء  الأجسام
فمفن العوامفل  النفوعيمفن ناحيفة المسفبب  أمفاالفدم .  إلفىالت تصل  الدخيلة  الأجسام
تحدث المرض مفن عدمفه جرعفة العفدوى ودرجفة ضفراوة الميكفروب ، وففى  التيالهامة 

لمروض عبارة عفن عفدوى بفيفروس شفلل طعم شلل الاطفال مثلا الحى ا أنواقع الامر 
المضففادة  الأجسففامتففم كسففر حففد ضففراوته بحيففث تسففبب هففذه العففدوى  أنالاطفففال بعففد 

     للمرض ولا تسبب اى مرض . 
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 الأمراض الهضمية الشائعة في الطفولة
 تشمل الأمراض الهضمية في الطفولة الأمساك والقئ والاسهال والمغص.

 الامساك :
الشائعة التي تقلق الامهفات ، واذا كفان الطففل يتبفرز بفرازا متماسفكا وهو من الامراض 

يوما بعفد يفوم مفع شفعوره بالسفعادة والرضفا ففان ذلفك لا يجفب اعتبفاره امسفاكا ولا يلفزم 
اعطففاء المسففهلات، أمففا اذا كففان الطفففل يحففزق ويتففألم أثنففاء التبففرز لاخففرا  بففراز جففاف 

 صلب فان ذلك يوجب الاهتمام.
 أسباب الامساك:

 عدم تناول كميات كافية من السوائل خاصة في الطقس الحار.-1
 قلة كميات الغذاء التي يتناولها الطفل. -2
نوعية الغذاء ،فقد وجد أن الاطفال الفذين يتنفاولون الالبفان المصفنعة أكثفر عرضفة -3

 للاصابة بالامساك لاختلاف تركيب تلك الالبان عن لبن الامهات .
 اللبن وحده في المراحل التي يجب فيها اضافة أطعمة أخري.الاعتماد علي تناول  -4
الاستعمال غير الحكيم للمسهلات قد يسبب عدم انتظفام الحركفة الطبيعيفة للامعفلء -5

 ويؤدي الي التعود عليها مدي الحياة.
التشففققات الشففرجية الحففادة تففؤدي الففي خففوف الطفففل مففن عمليففة التبففرز واصففابته -6

 بالامساك.
 خلقية للمعدة والامعاء مثل ضيق الفتحة البوابية .التشوهات ال-7

العلا  :  يجب عدم اللجوء الي المسهلات حتي لا يتعود الطففل عليهفا مفدي الحيفاة ، 
 بل ينصح بتنظيم الغذاء أولا ثم اللجوء الي المسهلات كخطوة أخيرة .

زن من السفوائل علفي الأقفل لكفل كيلفوجرام مفن و  3سم150يجب لأن يتناول الطفل -1
جسمه يوميا، وتزاد هذه الكمية في الطقس الحار، ويستحسن اعطاء الماء للطفل بعفد 

 ساعتين من تناول كل وجبة.
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قد يكشف وزن الطفل قبل وبعد الرضاعة من الثدي عن عدم تناوله كميات كافية  -2
مفففن اللفففبن ، وهنفففا يلفففزم تعويضفففه باعطفففاء وجبفففات مسفففاعدة أو مكملفففة مفففن الالبفففان 

 المصنعة.
اذا كان سبب اضطراب الامعاء هو تناول الالبان الحيوانية ففان غلفي تلفك الالبفان  -3

 لمدة خمس دقائق قبل تحضير الوجبات قد يساعد في علا  هذه الحالة.
اضافة الكربوهيدراتات مثل الموز الناضج او عصير الخوخ أو شراب التين تساعد  -4

مففن السففكر أو مففاء الشففعير  علففي تبففرز بففراز طبيعي.كففذلك فففان اضففافة ملعقتففي شففاي
 ينشط حركة الامعاء .

فاذا ما استمرت حالة الامساك بالرغم مفن هفذه الاجفراءات يمكفن اعطفاء الطففل ملعقفة 
أو ملعقتي شاي من  لبن الماجنيزيا ( علي فترات متباعدة حتي لا يتعفود الطففل علفي 

ن خفلال ذلك. وفي بعض الأحيفان يمكفن ادخفال لبفوس جاسفرين أو أصفبع مفن الصفابو
 فتحة الشر  الي المستقيم لتحقيق الراحة السريعة .

الاسهال : ترجع الاصابة بالاسهال الفي عفدوي ميكروبيفة تصفيب الامعفاء نتيجفة تلفوث 
 طعام الطفل أو شرابه أو سوء تعقيم الأواني المستخدمة في اعداده.

 ال.وقد تكون عدوي الجهاز التنفسي أو غيره من أجهزة الجسم مصحوبة بالاسه
وفي الطقس الحار بوجه خفاص كثيفرا مفا يفؤدي عفدم الغلفي الجيفد أو الحففظ الصفحيح 
للطعففام الففي الاصففابة بففالنزلات المعويففة. كمففا قففد يففؤدي فففرط تنففاول الكربوهيففدراتات أو 
الدهون الي الاسهال، فزيادة تناول الكربوهيدراتات يفؤدي الفي تخمفر حمضفي بالامعفاء 

دهنيات فتسففبب  فاسففهالا دهنيففا ف . كمففا أن نقففص مصففحوب بالاسففهال. أمففا زيففادة الفف
التغذية قد يؤدي الي تبرز كميات قليلة من البراز بشكل متكرر ، وتعرف هذه الحالفة ف 

 باسهال الجوع ف
العلا  : لعل الوقاية من الاسهال خير من العفلا  اذ يجفب أن تكفون الهفدف الرئيسفي 

حيح بكميففات منلسففبة لعمففر لففه. ويمكففن تحقيففق ذلففك باعطففاء وجبففات ذات تركيففب صفف
الطفففل ووزنففه ، مففع العنايففة بتعقففيم الطعففام  والأوانففي المسففتخدمة فففي اعففداده وحمايففة 

 الطفل من العدوي الميكروبية . ويتوقف علا  الاسهال علي سببه وشدته.
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وتحتففا  جميفففع الحففالات الفففي العنايفففة بتنظففيم السفففوائل والأمففلاح لتجنفففب المضفففاعفات 
ان الأمفلاح. والعنايفة التمريضفية الجيفدة قفد تمنفع تفدهور حالفة الخطيرة كالجففاف وفقفد

 الطفل وتجنبنا الحاجة الي اعطاء المحاليل عن طريق الوريد .
واأطفال حساسون للغايفة لفقفدان السفوائل كمفا يحفدث ففي حالفة الاسفهال ، ويجفب ففي 

ء مفذابا هذه الحالة التوقف عن تناول الوجبات العادية مع اعطاء الطفل كوبا من المفا
به ربع ملعقة شاي من ملح الطعام بين حين وآخر وذلك لمنفع الجففاف . كمفا يضفلف 
السكر لاعطفاء السفعرات الحراريفة ولمنفع تفراكم   الكيتونفات ( بالفدم الفذي ينشفأ سفريعا 
في الطفل الجفائع . كفذلك يجفب اعطفاء الطففل  عصفير الفواكفه لامفداده بالبوتاسفيوم ، 

د يعطففي الطفففل ربففع ملعقففة شففاي مففن سففترات البوتاسففيوم وفففي حففالات الاسففهال الشففدي
 يوميا .

 ويمكن اعطاء المزيج التالي للامداد بالسوائل والأملاح أثناء الاسهال الحاد: 
 ملعقة مائدة من السكر 2
 ملعقة شاي من الملح 4/1

 من عصير البرتقال أو غيره من الفواكه 3سم 150
 همن الماء الذي سبق غليه وتبريد 3سم 300

 ويجب اعطاء هذا المزيج بمعدل ملعقتين الي أربع ملاعق مائدة كل ساعة.
الشففرلا بففالليمون : قبففل العففودة الففي اعطففاء الطفففل وجبففات مففن اللففبن يمكففن اعطففاؤه 
مخيض اللبن بالليمون ، وهو يحضر لغفاي اللفبن واضفافة عصفير الليمفون اليفه نقطفة 

ث يففتم ترشففيحه باسففتخدام قطعففة بنقطففة مففع التقليففب حتففي يتخثففر اللففبن   يتجففبن ( حيفف
نظيفة من القمالا أو الشالا ثم يضاف السكر ويبفرد المحلفول ويعطفي للطففل ، وهفذا 
المحلول خالي من الدهون و  الكازين ( ولكنفه يحتفوي علفي بروتينفات اللفبن الاخفري، 
بالأضففافة الففي السففكر والأمففلاح الموجففودة فففي اللففبن وخاصففة البوتاسففيوم وبففذلك يمنففع 

تاسيوم الذي كثيرا ما يحدث في حالات الاسهال الشديد المصفحوب بالجففاف نقص البو 
.التغذية باللبن :يجب التوقف عن اعطاء اللبن  خلال حالات الاسفهال الشفديد ، وبعفد 



 59 

السيطرة علي الحالة يجب تخفيفف كفل مكيفال مفن اللفبن بثلاثفة مكاييفل مفن المفاء، ثفم 
 سبة المعتادة التي تناسب عمر الطفل.تزاد كمية اللبن تدريجيا حتي نصل الي الن

 القئ : 
كثيرا ما يقئ لبأطفال كميات صغيرة من اللفبن بعفد ارضفاعهم كميفة كبيفرة منفه. ويمكفن 

 التغاضي عن هذه الحالة طالما كان الطفل طبيعيا ويزداد وزنه بصورة عادية.
 أسباب القئ : لعل أكثر أسباب القئ شيوعا عند الأطفال ما يلي :

 الهواء .بلع  -1
 زيادة الرضاعة . -2
 تجبن اللبن بالمعدة في صورة حبيبات كبيرة . -3
 التوتر العصبي . -4
العدوي الميكروبية الحادة وخاصة عدوي الجزء العلفوي مفن الجهفاز التنفسفي  -5
. 
 ضيق المر  أو الفتحة البوابية للمعدة . -6

د هفذه العمليفة اذا مفا ويحدث بلع الخواء مع كفل الأطففال خفلال الرضفاعة ، وتفزدا
كففان الطفففل جائعففا وكففذلك فففي حففالات عففدم تففوافر اللففبن بالثففدي أو ضففيق ثقففوب 
الحلمة ففي حفالات التغذيفة بالالبفان الصفناعية. وعنفد اسفتلقاء الطففل علفي ظهفره 
بعد الرضفاعة فانفه يطفرد ذلفك الهفواء مفع كميفات صفغيرة مفن اللفبن . ولمنفع هفذه 

رفق علفي ظهفر الطففل عفدة مفرات بعفد الرضفاعة الحالة يجب علي الأم أن تربت ب
وهو في وضع قائم حتي يطرد الهواء من المعدة . ويستحسن  تعويد الطفل علفي 
ذلك خلال الانتقال مفن ثفدي الفي آخفر وففي نهايفة الرضفاعة،مع مراعفاة ارضفاعه 

 في أوقات منتظمة ومناسبة بحيث لا يشعر بالجوع الشديد .
رضاعة ففيمكن منعفه عفن طريفق تنظفيم كميلفت اللفبن أما القئ الناتج عن زيادة ال

التففي يتناولهففا الطفففل خففلال الرضففعة الواحففدة. كمففا يمكففن التغلففب علففي تخثففر لففبن 
البقر والجاموس في صورة حبيبات كبيرة داخل معدة الطفل عن طريق غلي اللبن 

 لمدة خمس دقائق ثم تبريده قبل اعطاؤه للطفل.
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فل غير اللبن الي توتره النفسي أثناء الرضفاعة وقد يؤدي تقديم أطعمة جديدة للط
 ،وهنا يجب السماح له بتذوق الطعام الجديد قبل اعطاؤه له حتي لا يتوتر.

وبالنسبة لعدوي الجفزء العلفوي مفن الجهفاز التنفسفي ففان أعراضفها غالبفا مفا تبفدأ 
 في صورة قئ لذلك يجب استشارة الطبيب لتشخيص الحالة .

 الفتحة البوابية للمعدة فقد يلزم التدخل الجراحي .أما حالات ضيق المر  و 
العلا  : يلزم في هذه الحالة تحديفد السفبب الأولفي للقفئ وعلاجفه بفدلا مفن البفدء 

 بتقديم العقاقير.
 

 المغص :
غالبفا مففا يكففون المغففص فففي الأطفففال مصففحوبا بالأنتفففاخ وخففرو  الغففازات ، حيففث 

المغفص. وقفد يكفون ابفتلاع الهفواء  يبكي الطفل ويصرخ من شدة الألم أثناء نوبة
هففو السففبب للمغففص، وهففو أمففر شففائع فففي الأطفففال الففذين يمصففون أصففابعهم أو 
يتناولون كميات زيادة من الكربوهيدراتات وعصير الفواكه التي تؤدي الفي التخمفر 
المعففوي واطففلاق الغففازات . ويكففون الأطفففال أكثففر عرضففة للمغففص خففلال الشففهرين 

 مر.الثاني والثالث من الع
العلا  : تنظيم مواعيد التغذية يؤدي الي عدم التجاء الطفل الي مص أصابعه . 
وبالنسبة للأطفال الذين يعاودهم المغص يجب الأقلال من كميات السكر وعصير 

الفواكه في وجباتهم. وعادة تستجيب نوبات المغص الحادة لعقار  ميثونيرات 
 الأخري .الأتروبين ( أو أي من مشتقات  البلادونا ( 
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 سن الطفولة والمدرسة فيالمعدية الهامة  الأمراض
المعديفة ولكفن سفيكتفى هنفا  الأمفراضمراحفل اعمفارهم المختلففة كثيفر مفن  ففييصيب الاطفال 
الطفولفة : مراحفل الرضفيع ومفا قبفل  ففيالمعديفة ذات الاهميفة الخاصفة  الأمفراضبالكتابة عفن 

مفا هفو فيروسفى  الحصفبة والحصفبة الالمانيفة  الأمفراضالمدرسة والسفن المدرسفى ومفن هفذه 
والجديرى والنكاف وشلل الاطففال( ، ومنهفا مفا هفو بكتيفرى  الحمفى المخيفة الشفوكية والسفعال 
الديكى والدفتريا والتهاب اللوزتين الحاد والحمى القرمزية( ومنها ما هو فطرى  القراع( ومنها 

 ما هو طفيلى  الجرب( 

 الحصبة
 رض فيروسى حاد شدي العدوى الحصبة مالتعريف: 
فيروس الحصبة وهو من مجموعة الفيروسات المخاطية ويعيلا الفيفروس المسبب : 

درجففات الحففرارة المنخفضففة ويتففأثر بففدرجات الحففرارة العاليففة والاشففعة  فففيلفتففرات طويلففة 
 فوق البنفسجية والايثر والاسيتون. 

د توزيعففه علففى نسففبة كففل انحففاء العففالم ويعتمفف فففيالحصففبة مففرض منتشففر  الحففدوث :
مجتمع ما وعلى درجفة التعفرض للعفدوى وتكفون الاصفابة نفادرة  فيالاستعداد والمناعة 

الاطفال دون ستة اشهر وهى ايضا نادرة بعد سفن الخامسفة عشفر وتختلفف اعلفى  في
نتيجفة اخفتلاف درجفة التعفرض ولكنهفا  أخفرى إلفىنسبة اصابة وفقا للسفن مفن منطقفة 

 فيسنوات  5ف  3الدول النامية وتكون بين سن  فيالعمر  تكون دون سن الثانية من
 ففياى وقت من العام ولكن تشاهد معظفم الاصفابات  فيالدول المتقدمة وتتم الاصابة 

ادخفل  أنسفنوات ومنفذ  4فف2الشتاء والربيع كمفا تشفاهد التغيفرات الوبائيفة الدوريفة كفل 
فقد قلت معدلات الاصفابة  التغير تدريجيا فيالتطعيم ضد الحصبة اخذت هذه الشواهد 

الفتفرة بفين الاوبئفة  ففيسن الاصفابة وكفذلك لفوجظ حفدوث زيفادة  فيمع حدوث ارتفاع 
بعفففض انحفففاء العفففالم مثفففل  ففففيالمتكفففررة بشفففكل دورى وقفففد تفففم الفففتخلص مفففن المفففرض 

الحيفاة وبوجفود  ففيالاميركتين . يزداد معدل وفيات الحالات كلما حفدثت الاصفابة بفاكرا 
معظفم الفدول الناميفة مسفتودع العفدوى  ففيذان الامران يمثلان الوضع سوء التغذية وه
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مسففتودع غيففر بشففرى ويخففر   أوالمففريض فقففط ولا يوجففد حامففل للعففدوى  الإنسففانهففو 
 الفيروس عن طريق افرازات الانف والبلعوم والبول . 

المباشر مع افرازات انف وبلعوم  التماس أوعن طريق الرذاذ  طرق نقل العدوى :
حديثة التلوث بافرازات انف وبلعوم  أدواتبالتماس غير مباشر مع  أو  المريض

نطاق ضيق  فيالمريض . وينتقل الفيروس ايضا عن طريق الهواء احيانا ولكن 
الجسم عن طريق الانف والبلعوم وربما عن طريق ملتحمة  إلىويدخل المسبب 

 العين. 
 إذا أمايبا حتى ظهور الحمى ايام تقر  10تبلغ فترة حضانة المرض  فترة الحضانة :

 يوما ،  14اخذ ظهور الطفح كمؤشر للمرض فان فترة الحضانة يكون 
نفزلات البفرد  حمفى ، التهفاب  أعفراضتتميفز الحصفبة بفتفرة تشفبه  المفرض : أعفراض

ايفام ويكفون المفرض  7ف  4الملتحمة / زكام ، سعال ، بقع كوبليك( وفترة طفح جلفدى 
الغين واهفم مضفاعفاته التهفاب الفدمالا والالتهفاب الرئفوى الرضع عفن البف فياكثر شدة 

الرضع والمصابين بسوء التغذيفة فقفد تحفدث الحصفبة النزفيفة واعفتلال الامعفاء  في أما
ف  5 إلفىهفذه الحفالات  ففيوالجفاف والتهابفات الجلفد الشفديدة وتصفل معفدلات الوفيفات 

  اكثر . أو% 10
قبلهفا بقليفل وحتفى اربعفة ايفام بعفد  أورد نزلفة الف أعفراضتمتد من بفدء  فترة العدوى :

ظهور الطففح علمفا بفان العفدوى تصفبح ضفعيفة جفدا اعتبفارا مفن اليفوم الثفانى لظهفور 
  الطفح .

القابليففة للعففدة وعامففة لففدى جميففع الففذين لففم يصففابوا  القابليففة للعففدوى والمقاومففة :
حفدث الحصفبة يطعموا وتخلف الاصابة الطبيعية مناعفة قويفة ودائمفة ولا ت أوبالمرض 
كانففت  إذاشففخص اصففيب سففابقا وسففكون لففدى الطفففل مناعففة ضففد الحصففبة  فففيثانيففا 

 شهور ثم يصبح قابلا للعدوى .  9ف  6والدته لديها مناعة ويبقى هكذا لفترة 
 المناعة : 



 63 

ففف المناعففة القويففة المكتسففبة صففناعيا بطريقففة سففلبية : يسففتخدم الغلوبيففولين المصففلى 1
تخفيفففف حدوثفففه وذلفففك للاشفففخاص الفففذين يكفففون  أورض لاتقفففاء حفففدوث المففف المنفففاعي

المرض اخطر على حياتهم وتعتمد نتيجة استخدامه على الجرعفة المعطفاه وعلفى زمفن 
 اعطائها بعد حدوث التعرض 

فالمناعة النوعية المكتسبة صناعيا بطريقة ايجابية : اللقاح المستخدم ضفد الحصفبة 2
 هو فيروس حى موهن بشدة .

 كافحة : طرق الوقاية والم
 ف الاجراءات الوقائية 1

  التطعيم باللقاح 

  . تثقيف الجمهور عن مزايا التطعيم اثناء الطفولة المبكرة 

 تتبع نحو المرضي المخالطين والبيئة المحيطة  التيف الاجراءات 2
  تبليغ السلطة الصحية المحلية والتبليغ الاجبارى لان الحصفبة مفرض خاضفع

ة العالميففة والابففلالا المبكففر يعطففى الفرصففة للترصففج مففن قبففل منظمففة الصففح
 لمكافحة تفشى المرض على نحو افضل . 

  قفدرة الفيفروس  أنالمستود هو الحالات المرضفية فقفط الا  أنعلى الرغم من
على الانتقال من المستودع قبل ظهور الاعراض المشخصة تجعل مفن عفزل 

العففدوى المرضففى بعففد ظهففور الاعففراض المميففزة وسففيلة غيففر مؤكففدة لوقففف 
 وتكون مدة عزل الحالات مدة اربع ايام بعد ظهور الطفح . 

  . لا يوجد علا  نوعى للحصبة 

  فى خلال ثلاثة ايام من التعفرض للاصفابة تلقيح المخالطين باستخدام اللقاح
كان اعطاء اللقاح لا  إذاقد يؤدى لجحمايتهم كما يمكن استخدام الغلوبيولين 

 يكون المرض خطرا على حياتهم .  يوصى به وكذلك للاشخاص الذين

  المرض شديد العدوى وانتقاله مباشر وسريع ولا يوجد اجفراءات بيئيفة نوعيفة
 لوقف العدوى 
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تعمففيم اللقففاح علففى المخففالطين عنففدما تظهففر دلائففل علففى  أنففف الاجففراءات الوبائيففة : 3
 احتمال حدوث وباء اجراء ناجح جدا لمنع الوباء . 

 لا يوجد .  ف الاجراءات الدولية :4
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 ة الالمانيةبالحص
 مرض فيروسى يتميز بطفح جلدى . التعريف : 
 .العامل المعدى هو فيروس الحصبة الالمانيةالمسبب : 
فصفلى الشفتاء  ففيكل انحاء وتحدث معظم اصاباته  فييظهر هذا المرض  الحدوث :
 .سنوات(9ف6اوبيئته فتحدث على فترات متباعدة م الزمن  كل  أماوالربيع 

وتحدث معظم الاصفابات بفين الاطففال الصفغار ولكنهفا تحفدث بفين المفراهقين والبفالغين 
 حدثت العدوى اثناء الحمل .  إذابنسبة اعلى من حدوث المرض الخلقى 

عفدوى  أوفقط سواء كان حالة مرضية مصفاحبة بفالطفح  الإنسان مستودع العدوى :
خفر  الفيففروس عفن طريففق % ( وي50 إلفىغيفر مصفاحبة بففالطفح  وقفد تصفل نسففبتها 

 افرازات الانف والبلعوم وبدرجة اقل عن طريق البول والبراز .
: عن طريق الرذاذ والتماس المباشر مع افرازات انفف وبلعفوم وبفول طرق نقل العدوى

حديثة التلفوث بهفذه الاففرازات وينتقفل  أدواتبالمتماس غير المباشر مع  أوالمريض ، 
الجنين كمفا ينتقفل الفيفروس عفن طريفق  إلىالحامل الفيروس عن طريق المشيمة من 

الجسفم عفن طريفق الانفف  إلفىالهواء احيانا ولكن على نطاق ضفيق ويفدخل الفيفروس 
 الجنين فعن طريق الدم .  في أماوالبلعوم 

 فففييومففا ولكنففه غالبففا  23ف  14تتففراوح فتففرة حضففانة المففرض بففين  فتففرة الحضففانة :
 يوما . 18حدود 
نفزلات البفرد لمفدة يفومين  أعفراضجلدى قفد تسفبقه فتفرة تشفبه  طفحالمرض : أعراض
البفالغين  حمفى خفيففة ، وعكفة ، زكفام خفيفف ، التهفا الملتحمفة / تضفخم  فيوخاصة 

العقد المفية الرقبية( وتكتسب الحصبة الالمانية اهميتها الحقيقية مفن خطورتهفا علفى 
 إذاة التشفوه الخلقىفى الجنين عند اصابة الحامفل حيفث يحفدث مفرض الحصفبة الالمانيف

حفدثت عففدوى للحامفل خففلال الاشفهر الثلاثففة الاولففى للحمفل ثففم يفنخفض هففذا الاحتمففال 
كثيرا ليصبح نادرا بعد الاسبوع العشرين للحمل ويزداد خطر العفدوى علفى الجنفين كلمفا 

 أهفم أماحدوث الاجهاض  أووفاة الجنين داخل الرحم  إلىحدثت باكرا وقد يؤدى الامر 
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جمففاعى فهففى الصففمم والميففاه البيضففاء  أوتوجففد بشففكل فففردى  التففيالخلقيففة  التشففوهات
علففى العففين وصففغر العففين وصففغر الففرأس والقصففور العقلففى والقنففاة الشففريانية السففالكة 

واليرقفان والتهفاب السفحايا البطينى وتضخم الكبفد والطحفال  أووالعيب الحاجزى الاذينى 
الحالات الخفيفة فقفد تمفر  أمالادة مباشرة والدمالا وقد تظهر الاصابة الخلقية عقب الو 

 سنين قبل كشفها .  أوشهور 
 أمفاتمتد من سبعة ايام قبل ظهور الطفح وحتى اربعة ايام بعد ظهفوره  فترة العدوى :

 عدة شهور  إلىالرضع لمصابون خلقيا فيخرجون الفيروس لمدة طويلة تصل 
كانفت والدتفه لفديها مناعفة  إذاة يولفد الطففل لديفه مناعف لية للعفدوى والمقاومفة :بالقا

شففهور ثففم يصففبح مسففتعدا للاصففابة بالعففدوى  9ف  6وتبقففى مناعتففه لفتففرة تتففراوح بففين 
 وتخلف العدوى الطبيعية مناعة قوية ودائمة . 

 :المناعة 
لا يوجففد غلوبيففولين منففاعى  ففف المناعففة النوعيففة المكتسففبة صففناعيا بطريقففة سففليمة :1

العادى من اضفداد  المناعيختلف محتويات الغلوبولين نوعى ضد الحصبة الالمانية وت
اسفتخر  منهفا . وقفد يفؤدى اعطفاء  التيالحصبة الالمانية وفقا لعينات الدم العشوائية 

تخفيففف حففدة المففرض ومنففع ظهففور الطفففح ولكنففه لا  إلففىالمصففلى  المنففاعيالغوبففولين 
ايفة الام المسفتعدة هذا المنتج قادر علفى حم أنيمنع العدوى ولا يوجد دليل مقنع على 
علففى حمايففة جنينهففا ومففع ذلففك فانففه يعطففى  أومففن الاصففابة بعففدوى الحصففبة الالمانيففة 

 العضل . فيمل حقنا عميقا  2رفضت الام الاجهاض بجرعة  إذااحيانا 
ف المناعة النوعيفة المكتسفبة صفناعيا بطريقفة ايجابيفة : اللقفاح المسفتخدم لقفاح حفى 2

مشفتركا مفع لقفاحى  أومنففردا  أمفاواحدة تحت الجلفد موهن ويعطى اللقاح بشكل حقنة 
 (. MMRالحصبة والنكاف  

نقص المناعة والحمل رغم انه لم يثبفت حتفى الان مفن  هيموانع استعمال اللقاح  أهم
المرض الخلقى الا انفه يفضفل عنفد  إحداثالناحية العملية قدرة الفيروس الموهن على 
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لا يكفن حوامفل وان تتخفذ الاجفراءات الكفيلفة  أناعطاء اللقاح للاناث بعد سفن النضفج 
  لمنع حدوث الحمل قبل مرور ثلاثة اشهر على اعطاء اللقاح .

 الوقاية والمكافحة : 
 الاجراءات الوقائية : ف1

  . تثقيف الجمهور بشأن طرق نقل العدوى واهمية التطعيم 

  .استخدام اللقاح الموهن 

 اعطفاء اللقفاح لسفيدة  أو المبكفرةفتفران الحمفل  ففيحالة العدوى الطبيعية  في
 الففذيالاجهففاض بسففبب احتمففال الضففرر  فففيحامففل قابلففة للاصففابة يجففب التفكيففر 

 يحدث للجنين . 

 تتخذ نحو المريض والمخالطين والبيئة المحيطة : التيالاجراءات  ف2
  .تبليغ السلطة الصحية المحلية عن جميع حالات الحصبة الالمانية الخلقية 

 وقفف العفدوى بفالمرض لان الحالفة تكفون معديفة  فيض اثر ليس لعزل المري
تشففخص كففذلك توجففد الحففالات الخفيفففة العديمففة الاعففراض رغففم ذلففك  أنقبففل 

ابعاد المفريض المشفتبه باصفابته بعفدوى الحصفبة الالمانيفة  فييجب التشدد 
عففن الحوامففل المسففتعدات لفتففرة عشففرة ايففام علففى الاقففل واذا دخففل المستشفففى 

 قسم التوليد  إلىشكل تام خشية سريان العدوى يعزل ب أنفيجب 

  لا يوجد علا  نوعى للحصبة الالمانية 

  الشهور الثلاثفة  فيدراسة المخالطين لتحديد المخالطات من الحوامل خاصة
الاولفى مفن الحمفل ويمكفن اختبفار هفؤلاء الحوامفل المخالطفات مصفليا لتحديفد 

النصح لهم بناء علفى نتفائج اصابتهن بالفعل ثم اسداء  أوقابليتهن للاصابة 
 الفحص .

  وقد ينصح بالاجهاض كاجراء وقائى وحيد لمنع حفدوث المفرض الخلقفى عنفد
 التأكد من الاصابة .

 . لا توجد اجراءات بيئية نوعية لوقف انتشار العدوى 
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مجموعففة سففكنية يجففب  أومدرسففة  فففيعنففد حففدوث وبففاء  ففف الاجففراءات الوبائيففة :3
لى لكفل اففراد الجماعفة واتخفاذ الاجفراءات الكفيلفة بحمايفة عمل تطعيم شفمو  فيالتفكير 

 الحوامل والمحافظة عليهن . 
 

 النكاف
 حاد  معديالتعريف : النكاف هو مرض  

درجفة الحفرارة المنخفضفة ولكنفه يتفأثر  ففيفيروس النكاف وهو يعيلا جيدا المسبب :
 بارتفاع الحرارة والاشعة فوق البنفسيجية والايثر والفورمالين . 

الشفتاء والربيفع وتشفاهد  ففيالانتشار وتكثر اصفاباته  النكاف مرض عالمى الحدوث :
سففن المدرسففة ولكنهففا تلاحففظ ايضففا بعففد سففن البلففولا  فففيالاطفففال  فففيمعظففم الاصففابات 

ويكتسب المرض اهميته من احتمال تأخر حدوث العدوى حتى سن البلولا وبالتالى من 
 احتمال حدوث المضاعفات.

حمفففل  أوفقفففط سفففواء كفففان حالفففة مرضفففية ظفففاهرة  الإنسفففانهفففو  :مسفففتودع العفففدوى 
للميكروب والتى تشكل عفادة ثلفث حفالات الاصفابة بفالمرض وقفد يظهفر المفرض بشفكل 

التهاب الخصية دون ظهور اصابة الغدد اللعابية ويخفر  الفيفروس  أوالسحايا التهاب 
 من المصاب عن طريق اللعاب والبول . 

الرذاد والتماس المباشر مع لعاب المستودع والتماس عن طريق  طرق نقل العدوى :
الجسم عن  إلىحديثة التلوث بلعاب المريض ويدخل المسبب  أدواتغيلا المباشر مع 

 الفم والانف. قطري
 يوما.  18يوما وهى غالبا  26و  12تتراوح فترة الحضانة بين فترة الحضانة : 

اكثففر مففن الغففدد  أوواحففدة  فففي يتميففز النكففاف بحمففى وتففورم وايففلام المففرض : أعففراض
% مفن الفذكور 25ف  15اللعابية وخاصة الغدة النكافية ويحفدث التهفاب الخصفية لفدى 

خحدثت العفدوى بعفد البلفولا وكثيفرا مفا  إذا% من الاناث 5حوالى  فيوالتهاب المبيض 
الجهاز العصبى المركفزى فيحفدث التهفاب السفحايا العقفيم وقفد يكفون  إلىتمتد الاصابة 
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التهففاب الخصففية العففرض السففريرى الوحيففد للمففرض ومففن  أوب السففحايا والففدمالا التهففا
المفاصفل والتهفاب الثفدى  القليلة الحدوث الصمم والتهاب البنكرياس والتهاب الاعراض

الوفاة فامر نادر الوقفوع وتحفدث عفادة  أماوالتهاب الغدة الدرقية والتهاب شغاف القلب 
الاشهر الثلاثة الاولى للحمل  فيصابة بالعدوى بعض المضاعفات الخطرة وقد تزيد الا

الصفورة السفريرية  إلفىمن معدل حدوث الاجهفاض العففوى ويشفخص المفرض اسفتنادا 
 والمعطيات الوبائية وبالفحوص المصلية .

يومففا علفففى  11لعففاب المففريض بعففد مففرور  فففيويخففر  الفيروسففس فتففرة العففدوى : 
فتفرات  أهفمر العلامفات المرضفية ولكفت العدوى ويستمر كذلك لمدة تسعة ايام بعد ظهو 

 ففيخلال اليومين السابقين لبدء المرحلة المرضية وكذلك يخر  الفيفروس  هيالعدوى 
    اسبوعين بعد بدء المرض . إلىبول المريض لمدة تصل 

كانفت والدتفه لفديها مناعفة  إذايولد الطففل ولديفه مناعفة  القابلية للعدوى والمقاومة :
السففنة الاولفى مففن حياتففه ثففم يصفبح بعففدها قففابلا للعففدوى وتخلففف  ويفقفد مناعتففه خففلال
 الاصابة المرضية والعدوى المستترة( مناعة قوية ودائمة .العدوى الطبيعية  

 
 المناعة : 

الوقايفة الوقتيفةمن العفدوى  أنف المناعفة النوعيفة المكتسفبة صفناعيا بطريقفة سفلبية: 1
بعفض  فيالبالغين فربما كانت مرغوبة لدى  أماسن الطفولة  فيامر غير مرغوب فيه 

الحالات وعندها يمكن استخدام الغلوبولين الفائق المناعة ضد النكاف علما بان معظم 
 استخدام هذا المستحضر بعد حدوث العدوى عديم الفائدة.  أنالدراسات تدل على 

قفاح اللقفاح المسفتخدم هفو ل ف المناعفة النوعيفة المكتسفبة صفناعيا بطريقفة ايجابيفة :2
 إلفى% مفن الملقحفين ويفؤدى 95مناعيفة لفدى حفدوث اسفتجابة  إلفىحى موهن يؤدى 

مناعففة قويففة قففد تسففتمر طففول العمففر ويعطففى اللقففاح بشففكل حقنففة واحففدة تحففت  إحففداث
شفففهرا وامفففا مشففتركا مفففع لقلحففى الحصفففبة والحصفففبة  12منفففردا بعفففد سففن  أمفففاالجلففد 

 ع استعمال لقاح الحصبة . الالمانية وموانع استعمال هذا اللقاح مشابهة لموان
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 طرق الوقاية والمكافحة :
تفاريخهم  ففي: يجب اعطفاء اللقفاح لجميفع الاففراد الفذين لفيس  ف الاجراءات الوقائية1

 المرضى تأكيد على الاصابة بالنكاف  خاصة الذكور( قبل سن البلولا.
  تتخذ نحو المريض والمخالطين والبيئة المحيطة : التيف الاجراءات 2

 السلطة الصحية المحلية. تبليغ 

 الميكففروب( وصففعوبة تشففخيص  حففامليوجففود حففالات العففدوى المسففتترة   أن
الحالات السريرية غير النكافيفة وخفرو  الفيفروس قبفل ظهفور العلامفات المرضفية 

لوقفف العفدوى ومفع ذلفك مفن المفضفل عفزل  تجعل من العفزل وسفيلة غيفر مؤكفدة
ففى الغفدد اللعابيفة لحمايفة المخفالطين المريض لمدة تسعة ايام بعد ظهور التفورم 

 فى اماكن التجمعات مثل المدارس .

 .لا يوجد علا  نوعى للنكاف 

  لا توجففد اجففراءات بيئيففة نوعيففة وانمففا يفضففل تطهيففر الادوات الملوثففة بلعففاب
 وبول المريض.

  ليس من المعروف اذا كفان تطعفيم المخفالطين عفد التعفرض للعفدوى بالنكفاف
لية الغلوبولين الففائق المناعفة ضفد النكفاف مشفكوك فيهفا اذا يؤدى للوقاية ، وفعا
 اعطى بعد التعرض.

 تطعيم القابلين للعدوى خاصة المعرضين منهم.  ف الاجراءات الوبائية :3
  لا يوجد ف الاجراءات الدولية :4
 

 
 
 
 



 71 

 
 

 الدفتيريا )الخناق(
وضففعية عنففد يتسففم مففرض الخنففاق بففامرين اثنففين الاول وجففود اصففابات م التعريففف : 

حفدوث اعفراض تسفمم الفدم الناتجفة عفن انطفلاق السفموم  مكان دخول الجراثيم والثانى
 من عصيات الخناق الى الدم .

باسفففيل الفففدفتيريا  عصفففيات الخنفففاق( ويوجفففد منفففه ثلاثفففة انفففواع الوخيمفففة  المسفففبب :
والمتوسففطة والخفيفففة وعففادة مففا يكففون المففرض اكثففر شففدة فففى النففوعين الاول والثففانى 

 فى الثالث . ويمكن تفريقها باجراء اختبار الفوعة بالحقن فى حيزانات التجارب. عنه
الحدوث : منذ التوسع فى التطعيم الروتينى للاطفال اختففى مفرض الخنفاق مفن العديفد 
مففن دول العففالم او انخفففض حدوثففه بدرجففة كبيففرة . وفففى المنففاطق التففى لا تصففل فيهففا 

المرض بصورة متوطنة . وقد تبفين ان التوقفف  معدلات التطعيم الى نسبة عالية يوجد
بضع سفنوات ينفتج عنفه عفودة المفرض بصفورة وبائيفة ويكثفر حفدوث هفذا  عن التطعيم

المرض عادة خفلال فصفل الشفتاء ويكفون حدوثفه ففى الطففل ففى سفن المدرسفة او ففى 
اليافعين غير المطعمين فى الفبلاد التفى يفتم فيهفا تطعفيم المواليفد اجباريفا ضفد المفرض 
فى السنة الاولى من العمر اما البلاد التى لا يتم فيهفا التطعفيم اجباريفا فيكثفر المفرض 

سفنوات( ومفن ناحيفة الجفنس فقفد وجفد ان المفرض يكثفر  6ف2فى السن قبل المدرسى  
 بين الاناث عنه بين الذكور . 

الانسفان سفواء المصفاب او الحامفل للجرثومفة وهفو علفى صفنفين  مستودع العفدوى :
انتشففارا الحامففل غيففر المصففاحب بففالاعراض والثففانى الحامففل الناقففه الففذى قففد  اكثرهمففا

يستمر ففى حمفل الجرثومفة عفدة اشفهر وتحمفل الجرثومفة عفادة ففى الجفزء العلفوى مفن 
الجهاز التنفسى خاصة الانف وتخر  مع افرازات الاصفابة الموضفعية عفن طريفق الففم 

 والانف او الجلد  فى الاصابة الجلدية(.
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 أدواتالتمففاس المباشففر عففن طريففق رذاذ العففدوى والتمففاس مففع  العففدوى:طففرق نقففل 
ملوثففة بمصففدر العففدوى وتنففاول الحليففب الخففام الملففوث بواسففطة المصففابين او حففاملى 

 الجرثومة وتدخل العدوى عن طريق الجزء العلوى من الجهاز التنفسى او الجلد . 
 طول من ذلك .ايام وقد تكون ا 5الى  2تتراوح ما بين  فترة الحضانة :

اعراض المرض : الاصابات الموضعية فغالبفا مفا تحفدث ففى الجهفاز التنفسفى وخاصفة 
اللففوزتين والحلففق والحنجففرة والانففف وفففى بعففض الاحيففان قففد تحففدث فففى الجلففد او فففى 

المبطنة لباقى اجهزة الجسفم . وتتمثفل الاصفابة الموضفعية بظهفور الاغشية المخاطية 
ملتصفق محفاط بالتهفاب ويمكفن علفى جانبيفه واسففله لطخة او لطا من غشاء رمادى 

جرثوم المرض . اما اعراض تسمم الدم فتشمل حمى متوسطة وتوعك المزا  والام فى 
 الجسم وانهاك.

تشففمل مضففاعفات المففرض الجهففازين العصففبى والففدورى وهففى هبففوط الففدورة الدمويففة 
امفففا شفففلل والتهفففاب عضفففلة القلفففب وشفففلل الاعصفففاب وارتجفففاع السفففوائل مفففن الانفففف . 

الاعصاب الحركية فعادة ما يحدث فى الاطراف السفلية . وبالنسبة لشلل عضلة القلب 
 والحجاب الحاجز فغالبا ما يكون خطيرا ولكنه نادر الحدوث .

% وللتثبيفت مفن تشفخيص 6ف  5وتتراوح معدلات الوفيات فى المصفابين بالخنفاق بفين 
 ث عن عصيات الخناق.المرض يجب اخذ مسحات من الاصابة الموضعية للبح

تمتد فترة العدوى من الحضانة وحتفى النقاهفة وهفذه الفتفرة تكفون عفادة  فترة العدوى :
اسفابيع وبمجفرد اعطفاء المضفادات الحيويفة  4اقل من اسبوعين الا انها قفد تمتفد الفى 

 المناسبة فان المريض يتوقف عن اخرا  مسبب المرض.
بة بالعفدوى سفواء المسفتترة منهفا او الظفاهرة القابلية للعدوى والمقاومة : تسبب الاصفا

مناعفة نوعيففة ضفد المففرض لا تكفون دائمففة ففى جميففع الحفالات والرضففع الفذين ولففدتهم 
امهففات لففديهن مناعففة يتمتعففون بمناعففة نوعيففة مكتسففبة سففلبيا عففادة مففا تختفففى قبففل 

 الشهر السادس من العمر.
 المناعة :
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سفلبية : يمكفن اكتسفاب مناعفة مؤقتفة ف المناعفة النوعيفة المكتسفبة صفناعيا بطريفق 1
 اسابيع عن طريق الحقن بالترياق .  3الى  2لمدة 
ف المناعة النوعية المكتسبة صناعيا بطريقة ايجابية : يمكن اكتساب مناعفة ايجابيفة 2

علففى ثففلاث جرعففات بففالحقن فففى العضففل  بففالتلقيح ضففد المففرض . ولقففاح الخنففاق يعطففى
كل جرعتين اربعة اسابيع وعادة ما يتم التلقيح ضفد على ان تكون الفترة الفاصلة بين 

المففرض باسففتعمال لقففاح ثلاثففى يحففوى سففموم الخنففاق والكففزاز المعاملففة لفقففد سففميتها 
 (DPTبالاضافة الى لقاح السعال الديكى  

 طرق الوقاية والمكافحة :
 ف الاجراءت الوقائية : 1

 ح الثلاثفى عنففد التلقفيح الاجبفارى للرضفع باعطففائهم ثفلاث جرعفات مففن اللقفا
شهور مع اعطائهم جرعات منشفطة عنفد بلفوغهم  6و  4و 2بلوغهم سن 

شهرا وكذلك عنددخولهم السنة الاولى من التعلفيم الابتفدائى  24ف  18سن 
وهففذه الجرعففة تكففون مففن اللقففاح الثنففائى الففذى يحتففوى علففى سففموم الخنففاق 

ى مفن هفم والكزاز فقفط . وبالنسفبة للاشفخاص البفالغين يقتصفر التلقفيح علف
اكثففر عرضففة للاصففابة بففالمرض علففى ان يحقنففوا بجرعففات معففززة كففل عشففر 

 سنوات . 

  . غلى او بسترة الحليب قبل شربه او استعماله لتصنيع منتجات الالبان 

 . منع حاملى الجرثومة من العمل بجمع الحليب او توزيعه 

 .التثقيف الصحى للجمهور لتعريفه بمخاطر المرض وضرورة التلقيح ضده 

 ف الاجراءات التى تتخذ نحو المريض والمخالطين والبيئة المحيطة :2
 . تبليغ السلطة الصحية المحلية 

  عزل المريض فى المنزل او فى المستشفى مع مراعاة استمرار العزل حتى
تفين متتفاليتين تفصفل بينهمفا فتفرة يثبت عدم وجود عصيات الخناق ففى عين

ت الحيويفة قبفل اخفذ العينفة بفتفرة لا ايام على ان يوقف العلا  بالمضفادا 3
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ساعة واا استمر وجود الجرثومة فى المزرعفة مفدة تزيفد علفى  24تقل عن 
اسففابيع يجفففب عنفففدها اجففراء اختبفففار الفوعفففة الففذى ينففففى ضفففرورة عفففزل  3

 المريض ان كانت نتيجته سلبية .

  تطهير كفل الادوات الملوثفة بفافرازات المفريض كمفا يجفب ان يطبفق التطهيفر
 ئى .النها

  يعطى الاطفال المخالطون الذين سبق تلقيحهم جرعةمنشطة من اللقاح امفا
الفففذين لفففم يسفففبق تلقفففيحهم فيجفففب اعطفففاؤهم الجرعفففة الاولفففى مفففن اللقفففاح 
بالاضففافة الففى وحففدة مففن التريففاق لحمففايتهم حتففى يبففدأ الجسففم بالاسففتجابة 

 للقاح وتكوين مضادات السموم مع اعطاء المضاد الحيوى الملائم .

 خالطو البالغون الذين تستدعى مهنهم تداول الاطعمة لاسيما الحليب او الم
الاتصفال الوثيففق بالاطفففال يجفب اسففتبعادهم مففن العمفل حتففى يثبففت الفحففص 

 انهم ليسوا من حاملى الجرثومة .

 العلا  :
( عنفففد الاشفففتباه ففففى المفففرض يجفففب اعطفففاء التريفففاق دون انتظفففار التثبفففت بفففالفحص 1

وحففدة ويعطففى حقنففا بالعضففل عففادة ولكففن فففى  5000ق الجرثففومى وجرعففة التريففا
الحففالات الشففديدة يمكففن حقنففه بالوريففد والغففرض مففن اعطففاء التريففاق هففو معادلففة 

 السموم التى تفرز من عصيات الخناق . 
( اعطفففاء المضفففادات الحيويفففة وخاصفففة البنسفففلين او الاريثروميسفففين الفعفففالين ضفففد 2

 مزيد من السموم. الجرثومة وذلك للقاء عليها ومنعها من فرز
( الحد من حركة المريض والراحة فى الرالا لتقليل حركة السموم بالدم وبالتالى منع 3

 مضاعفات الجهازين الدورى والعصبى .
يجففب تلقففيح جميففع القفابلين للعففدوى خاصففة صففغار الاطفففال  فف الاجففراءات الوبائيففة :3

نية بحيث تصبح شهرا واحفدا ويلجأ عند ذلك الى تقصير الفترة بين الجرعة الاولى والثا
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وكففذلك يجففب اجففراء الاستقصففاء الوبففائى الففلازم لتحديففد مصففدر العففدوى والمجموعففات 
 الاكثر تعرضا للخطر .

 

 السعال الديكى )الشاهوق(

السففعال الففديكى هففو مففرض جرثففومى حففاد معففدى يصففيب الجهففاز التنفسففى  التعريففف :التعريففف :
 ث سعال تشجنى .والقصبيات الهوائية وام ما يتسم به هذا المرض حدو 

 بكتريا السعال الديكى المسبب :المسبب :
المفرض عفالمى الانتشففار الا ان معفدلات حدوثفه انخفضففت ففى الفبلاد التففى  الحفدوث :الحفدوث :

 تمارس التطعيم بانتظام وحيث تتوافر التغذية والرعاية الطبية الجيدتين . 
 الانسان مستودع المرض :مستودع المرض :
 المريض الى مخالطيه. ينتقل المرض عن طريق الرذاذ من طرق نقل العدوى :طرق نقل العدوى :

 ايام  7فترة الحضانة : 
تبففدأ الاعففراض برشففح خفيففف سففرعان مففا يتطففور ال كحففة شففديدة  اعففراض المففرض :اعففراض المففرض :

ومتصففلة ولهففا صففوت حففاد مميففز . تمتففد فتففرة العففدوى لمففدة ثلاثففة اسففابيع ابتففداء مففن 
 ظهور الرشح وقبل ابتداء الشهيق وهذا يسبب انتشار المرض . 

عال الفديكى مفن اخطفر الامفراض المعديفة علفى صفحة الاطففال : يعفد السفالمضاعفات المضاعفات 
والصغار فاذا لم يعالج مبكرا وقفد ينتهفى بمضفاعفات منهفا الاختنفاق والالتهفاب الرئفوى 

 % خاصة بين الاطفال الرضع .  25وقد تصل نسبة الوفيات الى 
 نتيجة حدة السعال يحدث نزيف من مناطق كثيرة مثل الانف وتحت غشاء العفين وففى

 اوردة الما . 
المففرض شففديد العففدوى فففى الفتففرة المبكففرة بففع ذلففك تففنخفض تففدريجيا  فتففرة العففدوى :فتففرة العففدوى :

 اسابيع والاصابة بالمرض تعطى مناعة مديدة .  3لتصير معدومة تماما بعد حوالى 
  طرق الوقاية والمكافحة: طرق الوقاية والمكافحة: 
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  اللقففاح الثلاثففى وهففو الاجففراء الوقففائى الوحيففد المؤكففد اذ يعطففى مناعففة طويلففة
 جل .الا

  اسففابيع وتعقففم  3يبعففد الطفففل المصففاب عففن بقيففة الاطفففال المخففالطين لمففدة
اسفابيع مفن ابتفداء  6ادواته ولا يسمح له بالعودة الى المدرسفة قبفل مضفى 

 المرض.

 .العلا  المبكر للوقاية من المضاعفات 

 . التثقيف الصحى للتأكيد على أهمية التطعيم 

 اعد علفى العفلا  وذلفك المسفكنات ان الهواء الطلق النقى واشعة الشفمس تسف
 تقلل من عدد نوبات السعال .

 الالتهاب السحائى الوبائى )الحمى المخية الشوكية(
هففو مففرض معففد حففاد قففد يحففدث فرديففا او فففى صففورة وبائيففة خصوصففا فففى   تعريففف :تعريففف :

المؤسسفففات والتجمعفففات كالمفففدارس ومعسفففكرات الجفففيلا والسفففجون والامفففاكن السفففكنية 
 ية .المزدحمة ردئية التهو 

% واذا لففم تعففالج جيففدا فمففن 5اذا عففولج المففريض جيففدا لا تتعففدى  نسففبة الهففلاك :نسففبة الهففلاك :
 % او يزيد . 30الممكن ان تتعدى 

 بكتيريا ثنائى المكورات السبحية .  المسبب :المسبب :
تحففدث معظففم الحففالات بففين الاطفففال كمففا ينتشففر المففرض بففين الجنففود فففى  الحففدوث :الحففدوث :

ويوطن المرض فى ناطق شديدة الازدحام المعسكرات وبين التجمعات التى تعيلا فى م
 افريقيا وفى بعض دول امريكا الجنوبية . 

% مفففن النفففاس  25.4الانسفففان حامفففل الميكفففروب او المفففريض  مسفففتودع العفففدوى :مسفففتودع العفففدوى :
الاصففحاء قففد يحملففون الميكففروب ولففذلك فحففاملى الميكففروب الاصففحاء كثيففرون وتففزداد 

 نسبة حامل الميكروب فى حالة حدوث وباء . 
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بالمخالطففة المباشففرة او بنشففر رزاز مففن افففرازات الانففف والحلففق  العففدوى :العففدوى :  طففرق نقففلطففرق نقففل
لحففاملى الميكففروب او المصففابين ويففدخل المسففبب جسففم الانسففان عففن طريففق الجهففاز 

 التنفسى .
 ايام وتكون قصيرة فى حالة الوباء .  7ف  3 فترة الحضانة :فترة الحضانة :

الظهفر والاطفراف البفدء فجفائى ف صفداع وحمفى وقشفعريرة والام ففى  اعراض المرض :اعراض المرض :
وتشنجات ويكون المريض مشوشفا ونعسفانا واخيفرا يظهفر السفبات والغيبوبفة وعلامفات 

 تيج مثل السحايا مثل تصلب الرقبة .
تبففدأ فتففرة العففدوى مففن بففدء الاعففراض حتففى زوال الجففراثيم مففن الانففف  فتففرة العففدوى :فتففرة العففدوى :

سفاعة 24لفعفال بفف ا النفوعيوالحلق وعادة ما تختفى الجراثيم المسببة بعد بدء العلا  
.  

القابلية للمرض منخفضفة وتتفدنى بتقفدم العمفر وتتشفكل  القابلية للعدوى والمقاومة :القابلية للعدوى والمقاومة :
 مناعة نوعية حتى فى الاشخاص الذين يصابون بعدوى غير سريرية.

  طرق الوقاية والمكافحة :طرق الوقاية والمكافحة :
 ف الاجراءات الوقائية :1

  معسففكرات التهويفة الجيففدة وخاصففة فففى الامففاكن المدحمففة مثففل المففدارس وال
  والمؤسسات والمدن السكنية بالجامعة .

   نشر الوعى الصفحى وخاصفة اسفتخدام العفادات الصفحية السفليمة وخاصفة
  بي طلبة المدارس صغار السن .

   عند حدوث تفشى وبفائى للالتهفاب السفحائى يجفب ان يكفون التركيفز علفى
  المراقبة بهدف التشخيص المبكر والعلا  الفورى للحالات . 

  لكيمائيففففة وهففففى عففففن طريففففق اعطففففاء مركبففففات الامبيلسففففين او الوقايففففة ا
اللورامفينيكففففول لاعضففففاء الاسففففرة والمخففففالطين والمخففففالطين للمففففريض او 
استخدام ريفامبسين لمدة ثلاث ايام ولكنه بالرغم من فاعليته الا انفه قليفل 

  الاستخدام لغلو ثمنه . 
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   رات السفبحية التطعيم : نوعان من التطعيم يمكن اسفتخدامهم لثنفائى المكفو
مجموعففة  أ( ومجموعففة   ( ويعطففى التطعففيم كجرعففة واحففدة تحتففوى علففى 

مل تحفت الجلفد ويعطفى الان ففى مصفر للاطففال ففى سفن الحضفانات  0.5
الى ما قبفل المدرسفة وتعفاد الجرعفة مفرة اخفرى ففى الصفف الاول الابتفدائى 

  ولا يعطى للاطفال اقل من سنتين .

  ريض والمخالطين والبيئة المحيطة :ف الاجراءات التى تتخذ نحو الم2
   تبليفففغ السفففلطة الصفففحية المحليفففة والتبليفففغ اجبفففارى لكفففون المفففرض خاضفففع

للترصففد مففن قبففل منظمففة الصففحة العالميففة ويبلففغ عففن هويففة المسففبب كمففا 
  يحددها الفحص المخبرى . 

   لا يوصى بعزل المريض لانه فى الوقت الذى يتم فيه التشخيص ففى معظفم
  عدوى قد حدثت لاغلب المخالطين.الحالات تكون ال

 ف الاجراءات الوقائية : 3
  عمل برنامج تثقيف صحى فعفال يضفمن تخفيفف الاثفار الشفديدة التفى غالبفا

 لانشطة المجتمع. ما تكون معطلة

 . قيام السلطات الصحية المحلية بالترصد 

 توقففع حففدوث وبففاء يجففب تطعففيم العففاملين بالرعايففة الصففحية باسففتخدام  عنففد
ملليجفففرام 600ككمفففا يمكفففن رففففع مقفففاومتهم باسفففتخدام الريفامبسفففين اللقفففاح 

ملليجففرام لكففل  10مففرتين يوميففا ولمففدة يففومين امففا للاطفففال فتكففون الجرعففة 
 كيلو جرام من وزن الجسم . 

  اغففلاق المففدارس اجففراء غيففر فعففال فففى المكافحففة لكنففه قففد يكففون ضففروريا
 بسبب كثرة غياب التلاميذ والمدرسين .

 الدولية :  ف الاجراءات4
 تبلغ منظمة الصحة العالمية عن الاوبئة داخل البلد .
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 الانفلونزا
 مرضى فيروسى حاد يصيب الجهاز التنفسى . التعريف :التعريف :
هو فيروس الانفلونزا ويوجد بثلاث انماط واكثر الانماط انتشارا وتسبب فى  المسبب :المسبب :

ففى صفورة حفالات بسفبب حفدوث المفرض  Cو Bوالنمطفين  Aحدوث اوبئة هو النمط 
 فردية ويتم تميز الانماط الثلاثة بالاختبارات المصلية بامصال ضدية نوعية.

عادة ما تحدث الانفلونزا على صورة اوبئة كما قد تحدث حالات فرديفة وقفد  الحدوث :الحدوث :
،  1918،  1889العديففد مففن دول العففالم فففى السففنوات  حففدثت عففدة اوبئففة اجتاحففت

% فففى  25% الففى 15ا معففدلات الاصففابة مففن بلغففت فيهفف 1968،  1957،  1947
 % او اكثر فى المجموعات المحصورة.40المجتمعات الكبيرة ووصلت الى 

مسففتودع العففدوى : الانسففان فففى صففورة المففرض الظففاهر او غيففر الظففاهر وقففد ظهففرت 
يصففيب الففدواجن اساسففا ممففا يففدل علففى  1n5hمففؤخرا حففالات بففين الانسففان مففن نففوع

 ها الى الانسان . احتمال انتقال العدوى من
 طرق نقل العدوى : 

 بطريقة مباشرة عن طريق الرذاذ او الملامسة مثل التقبيل .  .1
ملوثفففة بففافرازات المفففريض مففن الانفففف  أدواتبطريقففة غيففر مباشفففرة باسففتعما  .2

 والحلق

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           عففففففن طريففففففق الهففففففواء خصوصففففففا فففففففى الامففففففاكن المزدحمففففففة السففففففيئة ال .3
  تهوية .

 فترة الحضانة : 
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اعففراض المففرض : تتميففز الانفلففونزا بحففدوث ارتفففاع فففى درجففة الحففرارة وقشففعريرة 
وصففداع والففم عضففلي واعيففاء ورشففح والتهففاب فففى يصففاحبه سففعال وعففادة ينتهففي 

 ايام . 7الى  2المرض تلقائيا بالشفاء خلال 
سفتدل علفى ذلفك وترجع اهمية المرض لكونه من اشد الامراض المعدية انتشارا وي

مففن سففرعة انتشففارها وحففدوث الاوبئففة وكففذلك بسففبب شففدة المضففاعفات وتصوصففا 
الالتهابات الرئوية الفيروسية والجرثومفة . ويصفيب المفرض جميفع الاعمفار ولكفن 
معففدل انتشففاره يكففون أكثففر بففين الاطفففال . وفففى حالففة حففدوث وبففاء يكففون المففرض 

 ن .شديدا ويحدث بعض الوفيات خصوصا بين كبار الس
 فترة العدوى : 

القابلية للعدوى والمقاومة : القابلية للعدوى عامة وتؤدى الفى مناعفة نوعيفة ضفد 
 المسبب للعدوى . النوعيالفيروس 

 طرق الوقاية والمكافحة :
  راءات الوقائية .ف ا 1
التطعففيم قبففل الموعففد المتوقففع لحففدوث المففرض وخصوصففا للعففاملين فففى خففدمات  .1

املين ففففى الرعايفففة الصفففحية والمجنفففدين العسفففكريين . مجتمفففع الاساسفففية كالعفففال
ويجففب ان تكففون مكونففات اللقففاح مففن الانففواع السففائدة حينئففذ فففى العففام حسففب 
الترصد الدولى . ويجفب توجيفه بفرامج التطعفيم الروتينيفة نحفو الاشفخاص الفذين 
هففففم أكثففففر تعرضففففا لخطففففر المضففففاعفات الخطيففففرة او الوفففففاة مثففففل المسففففنين او 

قلبى او رنوي او كلوي . تعطى جرعة واحفدة مفن اللقفاح لمفن المصابين بمرض 
تعرضوا سابقا للمضادات وتلفزم جرعتفان مفن اللقفاح للاشفخاص الفذين لفم يسفبق 

 تعرضهم لواحد او اكثر من انواع اللقاح .

اذا لففم يتففوافر اللقففاح يمكففن اسففتعمال هيدروكلوريففد الامانتففادين او الريمانتففادين  .2
ولكن لفيس ضفد نمفط  Aضد فيروس الانفلونزا من نمط وهو داواء فعال للوقاية 

B . 

 التثقيف الصحى للجمهور والتركيز على الاهتمام بالصحة الشخصية . .3
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 ف الاجراءات التى تتخذ نحو المريض والمخالطين والبيئة المحيطة : 2
تبليغ السلطة الصحية المحلية والتبليغ اجباري لان المرض خاضفع للترصفد مفن  .1

حة العالميفة . ويبلفغ عفن هويفة المسفبب كمفا يحفددها الفحفص قبل منظمفة الصف
 المخبرى .

لايوصى بغزل المريض لانه فى الوقت الذى يتم التشفخيص ففى معظفم الحفالات  .2
 تكون العدوى قد حدثت لاغلب المخالطين .

يفؤدى الفى  Aباستخدام الامانتادين او مبكرا فى مرض الانفلونزا  النوعيالعلا   .3
ليفل كميفة الفيفروس ففى الاففرازات التنفسفية ويعطفى الففدواء تخفيفف الاعفراض وتق

 .ايام  5ف 3لمدة 

 Aوذلك باستعمال الامانتادين ضد انواع الفيروس مفن الفنمط حماية المخالطين  .4
. 

 ف الاجراءات الوبائية : 3
عمل برنامج تثقيف صحى فعال يضمن تفيف الاثار الشديدة التفى غالبفا مفا  .1

 . تكون معطلة لانشطة المجتمع

قيففام السففلطات الصففحية المحليففة بالترصففد المسففتمر للجمتففع لتحديففد مففدى  .2
 انتشار المرض .

عنففد توقففع حففدوث وبففاء يجففب تطعففيم العففاملين بالرعايففة الصففحية باسففتخدام  .3
اللقاح كما يمكن رفع مقاومتهم باستخدام الامانتادين فى حالفة عفدم الفتمكن 

 لقاح مناسب .من تطعيمهم او فى حالة حدوث وباء لا يتوفر له 

اغففلاق المففدارس اجففراء غيففر فعففال فففى المكافحففة لكنففه قففد يكففون ضففروريا  .4
 بسبب كثرة غياب التلاميذ والمدرسين .

 ف الاجراءات الدولية : 4
 تبلغ منظمة الصحة العالمية عن الاوبئة داخل البلد . .1
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تحديففد هويفففة الفيففروس المسفففبب وارسفففال انففواع المفففنط الاولففى الفففى منظمفففة  .2
لميفة ويمكفن ارسفال عينفات غسفيل الحلفق وعينفات الفدم الفى احفد الصحة العا

 مختبرات المراكز المتعاونة مع منظمة الصحة العالمية فى البلد المعنى .

الهيئفات الدراسفات الوبائيفة المسفتمرة و التحديفد الففوري للفيروسفات بواسفطة  .3
 الصحية الوطنية .

ية او كليهما للعمفل متابعة الجهد لضمان وجود مرافق خاصة او حكومية كاف .4
 على توفير الكميات اللازمة من اللقاح .

تففوفير دواء الامانتففادين لاسففتعماله فففى حالففة حففدوث وبففاء لايتوافرلففه لقففاح  .5
 مناسب .

 

 )الدرن( السل

التعريف : السل مفرض معفد يكفون ففى معظفم الاحيفان مزمنفا وقفد يكفون ففى قليفل مفن 
امفاكن مختلففة مفن الجسفم ولكفن السفل الاحيان حادا وقد تحدث الاصابة بفالمرض ففى 

الرئففوى فهففو الاكثففر انتشففارا . وتتخففذ الاصفففابة فففى هففذا النففوع طريففق دخففول العامفففل 
المسففبب بالاشتنشففاق  عففن طريقالجهففاز التنفسففى ( امففا انتشففار الانففواع الاخففرى التففى 
يطلق عليها مجتمعة السل خار  الرئة هو اقل . ومن اعم هفذه الانفواع السفل المعفوى 

ى ينففتج عففادة تنففاول الاغذيففة او المشففروبات  وبففالاخص الالبففان ( المحتويففة علففى الففذ
 المسبب المرضى .

وتشففمل انففواع السففل خففار  الرئففة والسففل السصففحائى والسففل المفصففلى والعظمففى وسففل 
العيون والعقد اللمفاوية والكلى ، وكذلك سل الجلد . وفى هذه الانفواع يكفون الانتشفار 

 تاليا لاصابة عادة ما تكون اولية رئوية .عن طريق اللمف والدم 
 السل الرئوى 

 التعريف : السل الرئوى مرض مزمن تسببه باسيلات الدرن .
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يسبب المرض عصيات الدرن السلية وتكون الغالبيفة العظمفى مفن الحفالات المسبب : 
 صيات البقرية .الرئوية بسسبب العصيات البشرية وقليل منها تسببه الع

المرض فى بلدان العالم ولكنه ينتشر فى الدول الناميفة أكثفر منفه ففى  الحدوث : يوجد
دول العففالم المتقدمففه . ولقففد بففدا انخفففاض معففدلات الاصففابة والوفففات مففن المففرض فففى 
بلدان العالم المتقدم ففى القفرن الماضفى وذلفك معفدلات المفرض قفد ثبتفت او بفدات ففى 

روس متلازمففة الففنقص المنففاعى الارتفففاع الطفيففف وقففد اعتبففر ذلففك بسففبب العففدوى بفيفف
 البشرى كما لوحظ ان معدلات الاصابة بالعدوى الاولية تزيد مع التقدم فى العمر .

مستودع العدوى : المسفتودع الاساسفى للعفدوى هفو الانسفان وذلفك علفى شفكل حفالات 
 سريرية وفى بعض الاحيان تكون الماشية المصابة مستودعا للعدوى .

لعصففيات مفع الففبلغم وافففرازات الجهفاز التنفسففى للمففرض او طفرق نقففل العفدوى : تخففر  ا
الحيوانات المصابة بمرض رنوي كما تخر  من الحيونات المصابة مفع اللفبن كفذلك قفد 
توجففد فففى الحنجففرة وذلففك عففن طريففق الففرزاز كففذلك قففد تحففدث العففدوى عففن طريففق نففوى 

تحدثان ايضفا ففى  المحمولة بالهواء . ويلاحظ ان طريقتى الانتقال السابقتين قدالرزاز 
حالففة التعففرض لحيففوان مصففاب بسففل رئففوي . امففا فففى حالففة انتقففال المففرض عففن طريففق 
تناول الالبان او منتجاتها غير المبسترة فان ذلك يؤدى الى حدوث مرض خفار  رئفوي 
 معففوى( كمففا تحففدث نتيجففة دخففول العصففيات عففن طريففق سففحجات الجلففد او الاغشففية 

 المخاطية .
ح فترة الحضانة منذ دخول العامل المسفبب وحتفى ظهفور العفدوى فترة الحضانة : تتراو 

اسبوعا  يكون ذلك عادة مصحوبا بتحول اختبار التيفوبركلين مفن  12و 4الاولية بين 
 السلبى الى الايجابي (

اعففراض المففرض : يففؤدى دخففول باسففيلات الففدرن لحففدوث العففدوى الاوليففة التففى تظهففر 
الرئفة ويكفون موقعهفا ففى اى مكفان منهفا  على صورة تأثير محدود فى جزء من نسفيج

مصحوبا بالالتهابات فى العقد اللمفاوية الرئوية وتترافق العدوى الاولية عادة بفاعراض 
الاحيفان تمفر فتفرة العفدوى الاوليفة دون ملاحظفة ودون سريرية خفيفه جدا وفى أغلفب 

مفن العقفد التعرف عليها ودون ان تترك اى بقاية وعادة يحدث تكلفس ففى واحفدة أكثفر 
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ولكفن مفن ناحيفة أخفرى اللفاوية الرئوية وتتحول الجرثومفة الفى جرثومفة غيفر نشفطة . 
وفى قليل من الحالات قد تستمر العدوى الاولية فى التحول مما ينتج عنها سفل رئفوى 

 نشط .
وقد ينتج السل الرئوية النشط عن تطور عدوى اولية خافية بعد فتفرة تطفول او تقصفر 

عفدوى جديفدة خارجيفة حيفث يحفدث التفأثير الموضفعى للمفرض ففى او قد يكون بسفبب 
تقصففر او قففد مكففان العففدوى اولاليففة فففى الحففالتين الاولتففين . امففا فففى حالففة العففدوى 
المتجددة فيحدث المرض عادة فى قمة الرئة وقفد ينفتج عفن ذلفك تكهفف يسفهل خفرو  

تشفمل سفعالا الجراثيم خار  الجسم المصاب ويكون المرض مصحوبا عراض اكلينيكيفة 
مزمنا واجهاد وحمى ونقفص ففى الفوزن وففى المراحفل المتقدمفة قفد يحفدث خفرو  الفدم 
مففع البصففاق وفففى العففادة يكففون شفففاء المففرض بففالعلا  الكيميففانى ولكففن فففى بعففض 
الحففالات التففى يصففاحب التكهففف فيهففا خففرو  الففدم البصففاق قففد يكففون العففلا  الجراحففى 

وى علففى التهففف ويففتم التشففخيص المبففدنى جففزء الرئففة المحتففمطلوبففا وذلففك باستنصففال 
للمريض بناء على الاعفراض الاكلينكيفة المغفززه للفحفص الشفعاعى ويتاكفد التشفخيص 
لفحص عينات البلغم أو بعزل عصيات السفل بواسفطة زرع الفبلغم أو الاففرازات الأخفرى 

خففار  الرئويففة ويكففون تكففرار  خففرى فففى حالففة الاوالمسففحات المففأخوذه مففن الأنسففجة الأ
 فحص ضروريا عادة للعثور على العصيات ال
فترة العدوى الأطفال المصابون بالعدوى الأولية لا ينقلون العفدوى وتمتفد فتفرة العفدوى  

تفدوم عفدة سفنين ويعتمفد انتشفار طيلة فترة اخرا  العصيات الحية فى البلغم والتفى قفد 
عة عفففدد العصفففيات الخارجفففة وفوعتهفففا ومفففدى تعرضفففها للشفففمس والاشفففعلفففى العفففدوى 

البنفسففجية واحتمففالات تشففكلها كنففوى للففرزاز أثنففاء السففعال والعطففاس والكففلام الغنففاء . 
 وتؤدي المعالجة الفعالة الى خفض العدوى الى مستوى متدن جدا .

 القابلية للعدوى والمقاومة : 
القابليففة للعففدوى عامففة أمففا الاسففتعداد للمففرض الاكلينكففى فيخضففع لعففدد مففن العوامففل 

 أهمها:
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 ن أحطففر حففدوث فتففرة لحففدوث المففرض السففريري هففى فتففرة السففنة السففن : أ
 الاولى والتالية لالتقاط .

حدوث المرض أعلفى ففى الاطففال دون الثالثفة مفن العمفر وأيضفا العدوى : وخطر 
 كلما تقدم السن بعد البلولا .

 . يزداد الاستعداد للمرض بوجود سوء التغذية والاجهاد العقلي والجسدي 

 ولى والاصابة بالسكري وداء السليكا من الاستعداد للمرض يزيد الادمان الكح
 السريري .

  ففففى المصفففابين بالعفففدوى بفيفففروس يفففزداد الاسفففتعداد للمفففرض بشفففكل واضفففح
الفففنقص المنفففاعى البشففففري او ففففى الفففذين يعففففانون مفففن نقفففص المناعففففة او 

 المصابين بالعدوى بمثبطات المناعة .

ويففتم علففى العصففيات القريففة  التطعففيم : وذلففك باسففتخدم لقففاح حففي مففوهن يحتففوي
سفنتيمتر مكعفب . وقفد اختلفففت الاراء  0.1حقنفه ففى داخفل الجلفد بجرعفة مقفداها 

في فعالية هذا اللقاح الا ان معظم الدراسات تشفير الفى ان اللقفاح ذو فائفدة كبيفرة 
فيمنع الاصابة بالصورة الشديدة من المرض والتفى تحفدث خفلال السفنوات الاولفى 

ملاحظففة ان التمنيففع باللقفاح ينففتج عنففه تحففول نتيجففة اختبففار مفن العمففر . ويجففب 
بففين  Bccفانففه يحظففر اسففتخدام لقففاح التيففوبر كلففين السففلبي الففى ايجففابي . كففذلك 

عراض ناتجففة عففن الاصففابة بفيففروس الففنقص الاشففخاص المصففابين بففاعراض نففا
 المناعى البشري .

 طرق الوقاية والمكافحة :
 ف الاجراءات الوقائية : 1
 مبكفرا قفدر ظمفة الصفحة العالميفة باسفتخدام اللقفاح المفوهن ففى الاطففال تنصح من

 المستطاع بعد الولادة من خلال برامج التطعيم الموسع 

  العمفففل علفففى رففففع المسفففتوى الاجتمفففاعي والاقتصفففادي والاهتمفففام بتحسفففين حالفففة
 المنازل والتتهوية وتخفيف الازدحام وكذلك بالتغذية السليمة .
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 ية المطلوبفففة لاكتشفففاف الحفففالات وعفففزل وعفففلا  الحفففالات تفففوفير الخفففدمات الصفففح
 الكوادر الصحية للقيام الاعمال . المكتشفة مع الاهتمام بتدريب

 . التثقيف الصحى لتوضيح اهمية وخطورة وطرق انتقال المرض 

 المسففتوى الصففحى للعمففال فففى الصففناعات المختلفففة مففع تحسففين  الاهتمففام برفففع
  المرض . التهوية فى المصانع لمنع انتشار

  القضففاء علففى السففل بففين الماشففية وبففالاخص الماشففية التففى تسففتخدم البانهففا فففى
الصناعات الغذائية وذلك بفحص الحيوانات بصفة دورية والتخلص من الحيوانات 

 المصابة .

 . الامتناع عن استخدام الالبان غير المبسترة او منتجاتها 

 ان المفففرض ينتشفففر فيهفففا  اكتشفففافالحالات ففففى المنفففاطق التفففى توجفففد دلائفففل علفففى
والتركيفففز علففففى تقصففففى المففففرض فففففى المجموعفففات الاكثففففر تعرضففففا للخطففففر وهففففم 

 المخالطون لحاة سل ايجابية .

 ف الاجراءات التى تتخذ نحو المريض والمخالطون والبيئة المحيطة : 2
  الابففلالا عفففن الحفففالات للسفففلطة الصفففحية المحليفففة ويفضفففل كلمفففا امكفففن ان يكفففون

ة التشفففخيص هفففل كانفففت عفففن طريفففق الاعفففراض الاكلينيكيفففة الابففلالا شفففاملا طريقففف
 ونتائج فحص الاشعة فقط ام انه امكن عزل العصيات من البلغم كذلك .

   الففففورى بالادويفففة والعفففلا   النفففوعيافضفففل طريفففق لمكافحفففة العفففدوى هفففو العفففلا
بالمستشففففى غيفففر ضفففرورى الا ففففى حفففالات المفففرض الشفففديد او لضفففمان تنفففاول 

ب تعلفيم المرضفى ان يغطفوا الففم والانفف عنفد السفعال او ويجف المريض الادويفة .
 العطاس وكيفية التخلص من البلغم والمناديل الملوثة بالافرازات .

  علا  الحالات النشطة يفتم باسفتخدام مجموعفة معياريفة مفن مضضفادات الجفراثيم
 وتختلف مدة المعالجة وفقا للجدول الدوائى المستخدم . 
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  ات تكفون الحجفرة التفى تسفتخدم لعفزل المفريض اذ التطهير المصاحب خيث يجب
تقرر ذلك جيدة التهوية ويتم جمع البصاق فى مباصق خاصة ذات اغطيفة وتمفلا 

 المبصقة عند امتلاء نصفها بمطهر كيميائى لقتل العصيات .

  اجراءات نحو المخالطين : قد يكون المخالطون مصدر الاصابة للحالة المكتشففة
وا منها وعلى ذلفك يجفرى فحفص المخفالطين بفاجراء اختبفار كما قد يكونوا قد اصيب

التيوبركلين ويعتبر من تحفول اختبفارهم مفن سفلبى الفى ايجفابى  بشفرط معرففة اذا 
كففانوا سففلبى سففابقا( وكففذلك الاطفففال الايجففابيين دون الففثلاث سففنوات مففن العمففر 

  بشرط عدم تلقيحهم سابقا ( حديثى الاصابة .

متابعة ظهور الحالات بصفة مستمرة حيفث انفه لا منفاص  يجبالاجراءات الوبائية : 
مففن اجففراء استقصففاء وبففائى عففن الحففالات وبففالاخص فففى حالففة ظهففور مجموعففة مففن 
الحففالات فففى منطقففة معينففة لتحديففد مصففدر العففدوى واسففباب انتشففار المففرض فففى هففذه 

 المنطقة . 
 طرق الوقاية من امراض الجهاز التنفسى : 

 تجنب الازدحام  .1

 الجيدة وتويض المفروشات للشمس .التهوية  .2

 اتباع العادات الصحية السليمة مثل : .3

 . عدم الاشتراك فى استعمال الاكواب والمناديل والفوط 

 . تغطية الانف والف عند السعال او العطس 

  . عدم البصق على الارض 

 الراحة وعدم الارهاق وكفاية ساعات النوم . .4

 عدم استعمال الكنس الجاف ان امكن . .5

قلال من الزيارات للمرضى وتوضيح اهمية العزل المبكر للمرضى بالنسفبة الا .6
 لانفسهم ولمخالطيهم .

 الوقاية المتخصصة بالتحصين باللقاحات الواقية لكل مرض . .7
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 النزلات المعوية )الاسهال(
عرض يصاحب الكثير مفن الامفراض ويعتبفر موجفود اذا الاسهال  تعريف الاسهال :  

او اكثففر ليونففه عففن المعتففاد وعففدد مففرات التبففرز اكثففر مففن المعتففاد  مففا كففان البففراز مففائى
 وكذلك فان الام هى اكثر الناس قدره على التعرف على حدوث الاسهال .
 يوم(5ف3الاسهال مرض ينتهى بذاته خلال اسبوع فى اغلب الاحوال على الاكثر  

 انواع الاسهال :
 يوم .  14حاد اذا استمر اقل من  .1
 يوما او اكثر  14تمر مستمر اذا ما اس .2

 مزمن  دوسنتاريا(  .3

 هى عدوى تصيب الامعاء مثل :  مسببات الاسهال :
 فيوسات مثل الرتا.  .1
 بكتريا مثل بكتريا الامعاء شيجيلا ف سالمونيا ف كوليرا ف كامبيلو باكتر .  .2

 طفيليات مثل الامبيا ف الجيارديا ف كريبتو سبوروديام . .3

عام والميكروبات المعوية المسفببة للاسفهال تففرز ففى تلوث الشرا والط طرق العدوى :
البراز وتنتقل بطريقة مباشرة او غير مباشرة الى طعفام وشفراب الطففل بواسفطة الايفدى 

 الملوثة واوانى الطعام الملوثة والذباب .
 الوقاية من الاسهال يتم من خلال :

 تحسين البيئة. .1
 التغذية الصحيحة للطفل. .2

 زلية .النظافة الشخصية والمن .3

 مكافحة الامراض التى تساعد على حدوث الاسهال . .4

 التحصين او الكيماويات الواقية من الميكروبات المعوية . .5

 اتيفوديةالحمى التيفودية والبار
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التعريف : مرض معدى يبدا فجاة بالام فى الفبطن واسفهال قفد يتبعفه غثيفان وففئ 
 ض عدة أيام .مع ارتفاع في درجة الحرارة وهبوط عام وتستمر الاعرا

المسبب : جرثومة المرض  سالمونيلات التيفود( وهى ما يقرب من خمسين نوعا 
. 

الحدوث : عالمى الحدوث ولايعرف مدى انتشار المرض حيث ان العدوى تتم عفن 
طريق الطعام والشراب وترتفع معدلات انتقال العدوى بين الرضفع وصفغار الاطففال 

. 
 وحامل الميكروب .د مستودع العدوى : الانسان المريض

ه الحمفى هفو مفا يسفمى ف حامفل الجفراثيم ف وهفو الشفخص واهم مصفدر لعفدوى هفذ
الفففذى يحتضفففن المفففرض ولا تظهفففر عليفففه اعفففراض وهفففو لفففذلك اشفففد خطفففرا مفففن 

 المريضنفسة وهو يحملها في :
 % من حملة الجراثيم ( ويجب استنصال هذه المرارة .95ف  90أ ( المرارة  

 في الزيدة الدودية .ب ( في الامعاء كما 
سفيا خاصة المصفابين بالبلهار أخرى من المسالك البولية و  ومناطق  ( في الكلية 

 البولية .
 وشروط العدوى من ف حامل الجرثومة ف : ف 

 . ان تتلوث ايدي الحامل بافرازاته الحاوية على هذه الجراثيم 

 . ان تكون ايدى الحامل للجرثومة غير نظيفة وغير مطهرة 

 ترك في تداول الاغذية .ان يش 

 . تصل هذه الجراثيم حية الى الجهاز الهضمى 

 : فترة حضانة المرض 
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طرق نقل العدوى : تنتقفل بواسفطة اللفبن ومركباتفه والجيلاتفى والخضفروات 
 الطازجة مثل  الخيار ف الجرجير ف الخس ( والحيوانات الصدفية والجنبرى ف

خطورة ففى الصفغار ولكفن يجفب هذه الحمى تصيب الاطفال مثل الكبار اقل 
 ان تؤخذ الحيطة مع الصغار اكثر من الكبار .

 اعراض المرض : 
 م( . صداع شديد . تسمم بالجسم .40ف حمى مستمرة تصل الى   1
 ف اضطراب هضمي ومساك . 2

طوال فترة خرو  الجراثيم من المصاب تتفراوح بفين عفدة ايفام فترة العدوى : 
 الى عدة اسابيع .

للعدوى : القابلية للعدوى عامفة وترتففع وبفين الفئفات ذات المناعفة  القابلية
 المنخفضة وحالات سوء التغذية .

 طرق الوقاية والمكافحة :
 النظافة التامة للغذاء والشراب . .1

 توفير مياه نقية صالحة للشراب . .2

 التخلص من الفضلات الادمية بطريقة سليمة . .3

 مكافحة الذباب . .4

 التطعيم ذد التيفود . .5

 فحص عمال التغذية في المطاعم بصفة دورية . .6

 الكوليرا )الهيضة(
يز بحدوث قئ مفاجئ وبفراز مفاني وحففاف سفريع قفد التعريف : الكوليرا مرض حاد يتم

.% 5يففؤدى الففى الوفففاة وقففد يصففل معففدل الوفيففات بففين الحففالات لففم تعففالج الففى حففوالى 
 % بين الحالات التى تعالج .1ولكنها تكون اقل من 
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وهى طرازان الكلاسيكى والطفور ويوجفد  1oب : ضمة الكوليرا من الزمرة المصلية السب
عدة انماط من اهمها الاينابا والاوغاوا والامفراض التفى تسفببها هفذه الانمفاط متشفابهة 

سفجل لاول مفرة  1992كفل ةبفاء . وففي عفام سفريريا وعفادة مفا يسفود نمفط واحفد ففي 
 . 139ة لضمة الكوليرا وهى للكوليرا برمرة مصلية جديدحدوث أوبئة 

الحدوث : قد حدثت عدة اوبئة عالمية في القرن التاسع عشر ثم انحسر المرض الفى 
الوبفاء الشفديد الفذي حفدوث ففي الاول من القرن العشفرين فيمفا عفدا اسيا في النصف 

ا الكوليرا من طراز الطور على نطاق واسع انتشر  1961ومنذ سنة  1947مصر عام 
دونيسففيا عبففر معظففم منففاطق اسففيا والشففرق الاوسففط الففى شففرق اوربففا مففن بففؤرة فففي ان

 6689حالفة كفوليرا و 143349عفن مفا يزيفد علفى  1996وافريقيا . وقفد ابلفغ عفام 
بلففدا فففي العففالم . وتتففوطن الكففوليرا فففي الهنففد وبففنغلاديلا وهففذه  71حالففة وفففاة مففن 

تحفدث الكفوليرا المناطق تتصق بمستوى معيشي منخفض وبسفوء الاحفوال البيئيفة كمفا 
 بصورة متوطنة في العديد من الدول الافريقية والاسيوية .

 مستودع العدوى : مستودع العدوى هو الانسان المصاب او الحامل للمرض .
طفرق نقففل العفدوى : عففن كريفق تنففاول الطعفام والشففراب الملفوث ببففراز او قفئ المرضففى 

فى المفاء وتلفوث الصفدفيات طويلة وحملة العدوى . ويمكن للمسببات ان تعيلا فترات 
 التى يمكن ان تنقل العدوى اذا تم تناولها دون طهى جيد .

 فترة الحضانة : يتراوح بين عدة ساعات وخمسة أيام .
 اعراض المرض : تتدر  الاعراض الاكلينكية فى المراحل التالية : 

ا ويشفبه ( حدوث الاسهال والقئ : تبدا بحدوث اسهال يعقبة قئ ويكفون البفراز مائيف 1
 ماء الرز وقد يصحبة ارتفاع طفيف في درجة الحرارة .

( حدوث الجفاف : وينتج عن فقد سوائل الجسفم واذا لفم يعفالج المفريض جيفدا هفذه  2
المرحلة فقد تحفدث الوففاة . ويقفل معفدل حفدوث الوففاة بتعفويض الجسفم مفا يفقفده مفن 
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وتختفي الاعراض . ومعظم سوائل وأملاح لذا تتحسن الحالة ويصبح البراز أقل سيولة 
الاكلينكية ولكن فى بعفض الحفالات تكفون الاعفراض شفديدة الحالات تمر بهذه الصورة 

وقد يمفوت المفريض خفلال سفاعات نتيجفة حفدوث الكفوليرا الجاففة أي غيفر المصفحوبة 
باسهال او جفاف نتيجة حدوث شلل بالامعاء يؤدى الى امتلاء الامعاء بالسفوائل دون 

 .وث الاسهال حد
يعتمد التشخيص على التعرف على الضمات من البفراز او مجهريفا بالاضفافة الفى زرع 

 عينات من البراز او القئ .
وفى حالة حدوث وباء يعتمد التشخيص على الفحص المجهري لعينات البراز والتعفرف 

 على ضمات الكوليرا المتحركة تحت المجهر .
الاخيفرة مفن دون الحضفانة وطفوال مفدة فترة العدوى : يكون المريض معفديا ففي الفتفرة 

المرض . هذا ويستمر وجود الجراثيم فى البراز لفترة محدودة بعفد انتهفاء الاعفراض الا 
انفففه قفففد سفففجلت بعفففض حفففالات الحمفففل المفففزمن لمسفففبب المفففرض . وتفففؤدي المعالجفففة 

 بالمضادات الحيوية الى تقصير دور العدوى .
بلية حيفث وجفد ان غيفاب الحمفض مفن المعفدة القابلية للعدوى والمقاومة : تتفاوت القا

يزيد احمال حدوث المرض كما انه لم تحدث كوليرا بين لديهم زيادة في حمض المعفدة 
اذا . وينتج عن العدوى مناعة تستمر عفدة سفنوات ضفد النفوع المسفبب للعفدوى . امفا 

كانففت العففدوى مففن الطففراز الكلاسففيكى فانهففا تحففدث مناعففة ضففد الطففرازين الكلاسففيكى 
 والطور .

التطعيم : يوجد لقاح ضد مرض الكوليرا يحتوى على نمفط اينابفا واو غفاوا يعطفى علفى 
سفففنتيمتر مكعفففب تحفففت الجلفففد تتبعهفففا جرعفففة ثانيفففة مقفففدارها  5.0جفففر عتفففين الاولفففى 

. أيففام ويعطففى هففذا اللقففاح مناعففة لعففدة شففهور  1ففف7سففنتيمتر مكعففب بعففد حففوالى 1
تيفة وغيفر مؤكفدة ولايقفى ضفد حمفل ضفمات ولايوصى باستخدامة لانه يعطي مناعة وق



 93 

يعطيففان عففن طريففق الفففم  1oالكففوليرا . ويوجففد لقاحففات جديففدان ضففد الزمففرة المصففلية 
 ويؤمنان درجة عالية من الحماية لعدة شهور .

 طرق الوقاية والمكافحة :
 ف الاجراءات الوقائية : 1

  القضفاء الصحى و الاهتمام بصحة البيئة والعمل توفير مياه الشرب والصرف
 على الذباب .

 . تثقيف الجمهور فيما يتعلق بالاهتمام بالصحة الشخصية 

 ف الاجراءات التى تتخذ نحو المريض والمخالطين والبيئة المحيطة : 2 
 . التبليغ عن الحالات اجباري طبقا للوائح الصحية الدولية 

  عفففزل المفففريض خصوصفففا الحفففالات الحفففادة مفففع العفففلا  الففففوري بالسفففوائل
ة الجفاف وتعويض الجسم ما يففده من سوائل واملاح بالاضافة الفى عمالجل

المضادات الحيوية مثل التتر اسيكلين ولاينتهى العزل لفلا بعفد ثبفوت سفلبية 
 عينتين من البراز .

 . التطهير المصاحب لافرازات المريض وذلك باستعمال الفينول 

 . التطهير النهائى في الحالة الشفاء او الوفاة 

  واذا كففان هنففاك أيففام منففذ أخففر تعففرض للعففدوى .  5المخففالطين لمففدة مراقبففة
 احتمال كبير لتعرضهم للعدوى يعطى لهم كبسولات التتراسيكلين او كوقاية. 

  ويجب البحفث عفن مصفدر العفدوى بفين المخفالطين او احتمفال حفدو العفدوى
 من مياه الشرب او الطعام الملوث .

 ف الاجراءات الوقائية3
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 البيئففة وذلفك بالتأكففد مفن سففلامة ميفاه الشففرب وتفوفير الرقابففة  الاهتمفام بصفحة
الدقيقة على الاطعمة والمشروبات والعاملين فى الاغذية ومكافحفة الفذباب امفا 

 اللقاح فهو غير مناسب اثناء الوباء .

 عن طرق اتقان العدوى وضرورة العلا  المبكر. التثقيف الصحى للجمهور 

  مة لمعرفة مصفدر العفدوى لوضفع خطفة لمكافحفة اجراء الدراسات الوقائية اللاز
 الوباء.

 ف الاجراءات الدولية : 4
  ابفففلالا منظمفففة الصفففحة العالميفففة والفففدول المجفففارورة عفففن اول حالفففة واففففدة او

 منقولة الى منظمة خالية اصلا من الكوليرا .

  تنفيذ الاجراءات الوقائية تجاه البواخر والطائرات ووسفائل النقفل البفرى القادمفة
 مناطق بها كوليرا وفقا للوائح الصحية الدولية . من 

 شلل الاطفال
مففرض فيروسففى حففاد يتففراوح فففى شففدته مففن العففدوى المسففتترة الففى الشففلل  التعريففف :

 والعدوى المستترة او تحت الاكلينيكية تمثل جزء كبير من اجمالى الاصابات بالعدوى .
تختلفف مضفادات الانمفاط و  3،  2،  1فيروسفات شفلل الاطففال مفن الانمفاطالمسبب :

الثلاثة عن بعض وهذا يعنى ان اضداد اى نوع لا تحمى من الاصابة بعدوى النمطفين 
 ( هو الاكثر انتشارا . 1الاخرين والنمط  

الحدوث : قبل البدء فى تنفيذ البرنامج العفالمى لاستئصفال شفلل الاطففال كفان المفرض 
بائيفة . ويتناسفب معفدل العفدوى عالمى الانتشار ويحدث ففى صفورة حفالات فرديفة او و 

ففففى اى بلفففد مفففع الاصفففحاح البيئفففى والشخصفففى فيفففه فكلمفففا ضفففعف الاصفففحاح البيئفففى 
والشخصى زاد معدل العدوى وكثرت فرص الاصفابة بهفا ففى مرحلفة مبكفرة مفن العمفر . 

اشهر بينما يكثفر ففى  6وهذا المرض نادر الحدوث فى الرضع الذين تقل اعمارهم عن 
والاطفال والمراهقين مع حدوث اختلافات فى الاصابة من بلد لاخر  الرضع الاكبر عمرا
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والاصفففحاحالبيئى والشخصفففى . وقفففد تراففففق تبعفففا للمسفففتوى الاجتمفففاعى والاقتصفففادى 
التحسففن فففى مسففتوى المعيشففة فففى الففبلاد المتقدمففة بتففأخر التعففرض للعففدوى وبالتففالى 

لطفولفة يكفون حفدوث بتأخر ظهفور التهفاب سفنجاية النخفاع الشفللى الفى مفا بعفد سفن ا
المرض بين الاطفال الذكور اكثر منه فى الاناث ولكن النساء اللاتى فى سن الانجاب 
يكون اكثر عرضه للاصابة بالعدوى من الرجال الذين فى نفس اعمارهن والعلاقفة بفين 

 حدوث المرض وفصول السنة تعتمد على الاصحاح البيئى والشخصى.
لجيففد يكففون انتقففال العففدوى اساسففا بففرذاذ الانففف او ففففى الففدول ذات الاصففحاح البيئففى ا

الفم ولذلك تزيد معدلات حدوث المرض ابان فصفل الشفتاء بينمفا الفبلاد ذات الاصفحاح 
 الضعيف تكثر معدلات المرض ابان فصل الصيف .

هففو الانسففان فقففط فففى صففورة افففراد مصففابين بالعففدوى او حففاملين  مسففتودع العففدوى :
يكون مستودع العدوى اشخاصا مصابين بالعفدوى المسفتترة مؤقتين للفيروس غالبا ما 

 لاسيما الاطفال.
طففرق نقففل العففدوى :التمففاس المباشففر مففع افففرازات الحلففق او بففراز الشففخص المصففاب 
بالعدوى ويكون الانتقال بالتماس مع الرذاذ اكثر اهمية فى البلاد ذات الاصحاح الجيد 

المباشر عن طريفق الادوات الملوثفة ببفراز بينما يكون الانتقال بالتماس المباشر وغير 
الشخص المصاب بالعدوى اكثر اهمية فى البلاد ذات الاصحاح الضعيف بمفا ففى ذلفك 

 مياه الشرب والاطعمة . 
 يوما . 14ف 7عادة من  فترة الحضانة :
ويسففتمر خففلال المففرض وحتففى  يبففدأ قبففل ظهففور المففرض باسففبوع واحففد فتففرة العففدوى :

 ع بعد فترة النقاهة . انقضاء اربعة اسابي
التهاب ففى الحلفق وفقفدان للشفهية وقفئ ونفادرا اسهالوتسفتمر هفذه  اعراض المرض :

ايام وفى النوع الثانى يلى تلفك المرحلفة اعفراض الالتهفاب السفحائى  4ف1المرحلة لمدة 
والعضفففلات وتيفففبس   والام الاطفففرافوهفففى الحمفففى واالصفففداع الشفففديد والقفففئ والامسفففاك 

ع عدم ظهور شلل وفى النفوع الثالفث  النفوع الشفللى( يعقفب الاعفراض الظهر والعنق م
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السابقة شلل رخو يصيب ايا من عضفلات الجسفم ويحفدث عفادة ففى الاطفراف السففلية 
 شلل عضلات التنفس او البلع قد يؤدى الى الوفاة . 

بالشفففلل نفففادرة  القابليفففة للعفففدوى عامفففة ولكفففن الاصفففابةالقابليفففة للعفففدوى والمقاومفففة: 
ث مقاومة نوعية بعد الاصابة بكل من العدوى ذات الاعراض الاكلينيكية والعدوى وتحد

العديمفففة الاعفففراض تفففدوم لفتفففرة طويلفففة والاصفففابة الثانيفففة نفففادرة وتحفففدث مفففن العفففدوى 
بفيففروس شففلل الاطفففال مففن نمففط مختلففف والرضففع المولففودون لامهففات منيعففات تكففون 

 .  شهور 6لديهم مناعة نوعية مكتسبة سلبيا تستمر 
   العوامل المهيئة والمستثيرة لحدوث الشلل:

هناك بعض العوامل التى قد تسفتثير حفدوث شفلل ففى شفخص مصفاب بالعفدوى بالفعفل 
 ولكن بدون اعراض منها 

 أف استئصال اللوزتين ولحمية الانف 
ب ف حقن بعض المواد مثل البنسلين او البزمفوث او الفزرنيا او القاحفات المرسفبة ففى 

 الشلل اى الحدوث عند موضع الحقن او الطرف المحقون اولا.الشب ويميل 
   ف التعب العضلى الزائد عند بداية ظهور المرض .

 
 المناعة : 

المناعففة النوعيففة المكتسففبة صففناعيا بطريقففة سففلبية : ثبففت ان الغامففاغلوبلين ذو  .1
 فائدة محدودة ولا توجد له تطبيقات عملية.

 بطريقة ايجابية :المناعة النوعية المكتسبة صناعيا  .2

أففف اللقففاح المعطففل لفيروسففات شففلل الاطفففال . وهففو لقففاح معطففل بالفورمففالين ويحففوى 
الانماط الثلاثة مفن الفيروسفات السفنجابية ويعطفى بفالحقن تحفت الجلفد بفثلاث جرعفات 

اسفابيع مفع اعطفاء جرعفة منشفطة بعفد  6ف  4يفصل بين كل جرعتين مدة تتفراوح بفين 
ساعد هذا اللقفاح علفى الوقايفة مفن الشفلل ولكنفه لا يمنفع شهرا وي 18ت  12انقضاء 

 العدوى المعوية . 
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 ويتميز هذا اللقاح بالاتى : 
  يعطى مناعة ضد المرض 

 مأمون 

  يسهل حفظه 

  يمكن اعطاؤه مع اللقاحات الاخرى مثل اللقاح الثلاثى 

 يمكن اعطاؤه للحوامل 

 
 
 
 

ادة الانمفففاط الثلاثفففة مفففن ويحفففوى عففف ب ف اللقفففاح المفففوهن لفيروسفففات شفففلل الاطففففال
الفيروسففات السففنجابية ويعطففى بففالتنقيط فففى الفففم فففى ثففلاث جرعففات يفصففل بففين كففل 

شفهرا وعنفد  18ف  12اسابيع مع اعطاء جرعات منشفطة بعفد انقضفاء  8ف  4جرعتين 
دخففول المدرسففة الابتدائيففة يقففى هففذا اللقففاح مففن الشففلل وكففذلك مففن العففدوى المعويففة 

 تى : ويتميز هذا اللقاح بالا 
  يعطى مناعة ضد المرض وكذلك ضد العدوى 

  فففى حالففة تطعففيم اعففداد كبيففرة خففلال وقففت قصففير قففد ينتشففر الفيففروس المففوهن مففن
الاشخاص الملقحين الى المخالطين لهم مما يؤدى الفى مناعفة القطيفع وخاصفة اذا 

 كان مستوى الاصحاح منخفضا .

 ا ولا يحفدث ذلفك الا نفادرا ولكن من الممكن ان يستعيد الفيفروس قوتفه نظريف مأمون
 ملايين جرعة تطعيم ( 5جدا  حالة لكل 

 . قد تعرقل الفيروسات المعوية عمل اللقاح 

  قففد يحففدث تنففافس بففين الانمففاط الثلاثففة للفيروسففات السففنجابية ممففا قففد يحجففب احففد
 الانماط من دخول الجسم واحداث مناعة 
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 تفه عنفد التعفرض للحفرارة اصعب فى الحفظ مفن اللقفاح المعطفل حيفث انفه يفقفد فعالي
 وبذلك يحتا  الى سلسلة من وسائل التبريد لحفظه 

 . لا يمكن اعطاؤه للنساء الحوامل وخاصة فى الثلث الاول من فترة الحمل 

 طرق الوقاية والمكافحة :
 ف الاجراءات الوقائية : 1

 . التطعيم الفاعل باللقاح المعطل او الموهن 

 اثناء الطفولة المبكرة. تثقيف الجمهور عن مزايا التطعيم 

 . اتخاذ الاحتياطات العامة للوقاية من الامراض الهضمية السارية 

 
 
 

 جراءات التى تتخذ نحو المريض والمخالطين والبيئة المحيطة : ف الا2
  تبليفففغ السفففلطة الصفففحية المحليفففة والتبليفففغ اجبفففارى لان شفففلل الاطففففال مفففرض

ولفذلك يجفب التبليفغ عفن كفل خاضع للترصد من قبل منظمفة الصفحة العالميفة 
سفنو ويبلفغ عفن 15حالات الشلل الرخو بين الاطفال الذين تقفل اعمفارهم عفن 

نتيجففة الاستقصففاء والفحففص السففريرى  الاكلينيكففى( وعففن هويففة المسففبب كمففا 
 يحددها الفحص المختبرى.

  لا يوصى بعزل المريض لانه ففى الوقفت الفذى يفتم فيفه التشفخيص ففى معظفم
 دوى قد حدثت لاغلب المخالطين.الحالات تكون الع

  الففتخلص بطريقففة سففليمة مففن افففرازات الحلففق والبففراز وتطهيففر جميففع الادوات
 الملوثة بهما كما يطبق التطهير النهائى.

 اصة للمريض فى المرحلة لا يوجد علا  نوعى ولكن لابد من اعطاء عناية خ
الحففادة لتجنففب مضففاعفات الشففلل وخاصففة عنففدما تكففون هنففاك حاجففة لمعونففة 
تنفسية نظرا لاصابة عضلات التنفس كما يحتفا  المفريض لفدعم فيزيفائى بعفد 

 حدوث الشلل . 
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  التقصفففى عفففن المخفففالطين لاكتشفففاف الحفففالات غيفففر السفففريرية ولعفففلا  الالات
 رض . السريرية فى مرحلة مبكرة من الم

 

 ف الاجراءات الوبائية :3
  ان حدوث حالة واحدة من شلل الاطفال فى البلدان التفى تمكنفت مفن القضفاء

ويففتم تطعففيم جميففع الاطفففال دون علففى المففرض يعتبففر مففن حففالات الطففوار  
واحففدة مففن اللقففاح المففوهن وعنففد حففدوث  الخامسففة المحيطففين بالحالففة بجرعففة

 عيم باللقاح الموهن.وباء شلل الاطفال يتم عمل حملة للتط

  ء استئصفال اللفوزتين او الشفللى يجفب عفدم اجفرامن اجل تقليل حفدوث النفوع
والمففواد غيففر المذابففة خففلال اللحميففة وذلففك تجنففب حقففن المضففادات المرسففبة 

 عند الضرورة .وباء شلل الاطفال الا 

 ف الاجراءات الدولية : 4
مفففن خفففلال اربفففع  وذلفففك تقفففوم دول العفففالم حاليفففا بحملفففة دوليفففة لاستئصفففال المفففرض

 استراتيجيات هى : 
 رفع مستوى التغطية باللقاح. .1
الحمففلات الوطنيففة للتطعففيم والتففى يففتم فيهففا تطعففيم جميففع الاطفففال دون سففن  .2

الخامسة بجرعتين من اللقاح الموهن يفصل بينهما شهرا دون النظر لتطعفيم 
 .الطفلالسابق وذلك خلال الموسم ذى المعدل المنخفض لانتشار المرض

عندما ينحصر وجود المرض فى بعض البؤر يتم ما يسفمى بتطهيفر الجيفوب  .3
 وذلك بعمل مسح للمنازل لتطعيم الاطفال دون الخامسة فى هذه المناطق .

 ترصد العدوى من خلال فحص جميع حالات الشلل الرخو الحاد .  .4

وقد تم استئصال المرض من القارة الامريكية ومفن معظفم دول اوربفا كمفا ان  .5
الحففالات فففى منطقففة جنففوب غففرب الباسفففيك وفففى معظففم منطقففة شففرق  عففدد
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المتوسففط قففد انخفففض بدرجففة كبيففرة الا ان المففرض مففا زال يمثففل مشففكلة فففى 
 افريقيا  وفى الدول التى تعانى من الحروب والاضطرابات. 
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 الالتهاب الكبدى الفيروسى
بة عفدوى عفدة التهاب الكبد الفيروسى مرض معدى شائع وخطير يحفدث نتيجفة للاصفا

وجميفففع تلفففك  A،B،C،D ،Eفيروسفففات تسفففمى فيروسفففات التهفففاب الكبفففد وانماطهفففا 
الفيروسات تحدث عدوى اولية بالكبد بينما توجد فيروسات اخرى عديفدة تحفدث عفدوى 

 ثانوية فى الكبد مثل فيروس الحمى الصفراء . 
 Aالالتهاب الكبدى الفيروسى 

 لوبائى ف اليرقان الوبائى( التهاب الكبد المعدى ف التهاب الكبد ا
 مرض فيروسى حاد يحدث نتيجة الاصابة بفيروس الالتهاب الكبدى  أ(. التعريف :
 من عائلة الفيروسات البيكورناوية .  Aفيروس التهاب الكبد  المسبب :
المرض عالمى الانتشار ن وفى الفبلاد الناميفة حيفث يقفل الاصفحاح البيئفى  الحدوث :

فى سن مبكر بصورة حالات فردية ومفع التحسفن ففى صفحة والشخصى يحدث المرض 
 البيئة يكثر ظهور المرض فى سن المدرسة والبلولا وقد يكون بصورة اوبئة محدودة . 

الانسفففان سفففواء كفففان مريضفففا او حفففاملا للفيفففروس ففففى العفففدوى  مسفففتودع العفففدوى :
 المستترة . 

ل مسففتوياته الففى ويخففر  الفيففروس المسففبب للعففدوى مففن فتحففة الشففر  مففع البففراز وتصفف
ذروتها فى الاسبوع او الاسبوعين السابقين لظهور الاعفراض ثفم تتنفاقض بسفرعة بعفد 

 ظهور الاعراض التى تتزامن حدوثها مع ظهور الاضداد بالدم .
التماس المباشر بالعفدوى مفن شفخص لشفخص بفالطريق البفرازى  طرق نقل العدوى :

لطعففام الففذلا يؤكففل دون طهففى جيففد الفمففوى المشففترك او عففن طريففق المففاء الملففوث او ا
مثل الجمبرى الذى يجمع من مياه ملوثة وكفذلك الخضفروات الملوثفة ويمكفن ان تنتقفل 

 العدوى عن طريق نقل الدم والمحاقن الملوثة . 
يوما حسب حجم الجرعة المعدية ومتوسط هذا  50ف  15تتراوح بين فترة الحضانة : 

 يوما .  30الدور 
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المففرض عففادة فجففأة بحمففى ووعكففة وغثيففان وفقففدان الشففهية يبففدأ اعففراض المففرض : 
ويعقففب ذلففك خففلال ايففام قليلففة يرقففان ويتفففاوت المففرض مففا بففين علففة خفيفففة تسففتغرق 
اسبوعا الى اسبوعين وبين مرض شفديد يسفتغرق عفدة شفهور وففى بعفض الاحيفان لا 

ة غيففر المترافقففة بففاعراض وتكففون النقاهففة عففادالعففدوى يظهففر اليرقففان كمففا قففد تحففدث 
طويلة الاجل وتزدادشدة المرض مع تقدم العمفر لفذلك ففان الكثيفر مفن حفالات الاصفابة 
بالعففدوى التففى تحففدث لبففين الاطفففال تكففون خفيفففة وبففدون يرقففان والشفففاء التففام مففن 
المففرض هففو القاعففدة ويكففون معففدل الوفيففات عففادة مففنخفض  حففوالى واحففد فففى الالففف( 

 .  وتحدث الوفاة النادرة عادة بين كبار السن
تحددث اقصى عدوى خلال النصف الاخير مفن فتفرة الحضفانة ويسفتمر  فترة العدوى :

لمففدة ايففام بعففد بففدء اليرقففان ولكففى يحتمففل ان تكففون غالبيففة الحففالات غيففر معديففة بعففد 
 الاسبوع الاول من ظهور اليرقان . 

رض القابلية للعدوى والمقاومة : القابلية للعدوى عامفة والحفدوث المفنخفض نسفبيا للمف
قد يكون بسبب شيوع حالات العدوى الخفيفة واللايرقانية بين الاطفال والمناعة التاليفة 

 للاصابة قد تستمر طوال الحياة . 
 المناعة :

المناعفففة النوعيفففة المكتسفففبة صفففناعيا بطريقفففة سفففلبية : الغلوبيفففولين بمقفففدار  .1
مل لكفل كيلفو جفرام مفن وزن الجسفم يقفى الشفخص لمفدة ثفلاث اشفهر 0.02
مفل لكفل كيلفو جفرام مفن  0.06الة التعرض لمدة اطول تكون الجرعفة وفى ح

 أشهر .  6ف  4مل على ان تتكرر كل 0.05وزن الجسم او 
المناعة النوعية المكتسبة صناعيا بطريقة ايجابية : يوجفد لقفاح معطفل ضفد  .2

وهو لقفاح ثبتفت سفلامته وغعاليتفه ويعطفى بشفكل  Aالتهاب الكبد الفيروسى 
فى العضل. والعقبفة الكبفرى التفى تعيفق الاسفتخدام الواسفع جرعة واحدة حقنا 

 له حتى الان هى ارتفاع تكلفته . 

 طرق الوقاية والمكافحة : 
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 ف الاجراءات الوقائية 1
  تثقيففف الجمهففور بخصففوص العنايففة بالصففحة الشخصففية والعنايففة بالصففحة الغذائيففة

 والاعراض السريرية وطرق انتقال العدوى .
 لماء والصرف الصحى . المعالجة الجيدة ل 
  التعقيم بطريقفة صفحيحة للمحفاقن والابفر والاجهفزة الاخفرى التفى تسفتخدم للحقفن او

 استعمال وحدات تستخدم لمرة واحدة ترمى بعد كل استخدام 
  يجففب اعطففاء المسففافرين الففى منففاطق التففوطن المتوقففع للعففدوى جرعففات وقائيففة مففن

 رض . الغلوبيولين او تلقحيهم باللقاح الخاص بالم

 ف الاجراءات التى تتخذ نحو المريض والمخالطين والبيئة المحيطة : 2
  . تبليغ السلطة الصحية المحلية 

  العفففزل وتطبيفففق الاحتياجفففات المعويفففة لحفففالات التهفففاب الكبفففدA  اثنفففاء الاسفففبوعين
 الاولين من المرض .

 . العلا  النوعى : لا يوجد 

 ن البراز والبول والدم . التطهير المرافق والنهائى بالتخلص الصحى م 

  المناعففة النوعيففة المكتسففبة صففناعيا بطريقففة سففللبية بففالغلوبولين المنففاعى بمقففدار
مففل لكففل كيلففو جففرام مففن وزن الجسففم فففى اسففرع وقففت ممكففن بعففد التعففرض  0.03

للعفففدوى ويفضفففل ان يكفففون ذلفففك خفففلال اسفففبوعين لجميفففع المخفففالطين مفففن الاسفففرة 
 والمخالطين القريبين . 

 لمخالطين والتقصى عن مصدر العدوى . مراقبة ا 

 ف الاجراءات الوبائية : 3
يجب العمفل عفى التعفرف علفى المصفدر المباشفر للعفدوى ومعالجتفه وقفد لا يكفون ذلفك 

 ميسورا لطول فترة الحضانة الا الاوبئة قد تستمر فترة طويلة . 
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 (Bالالتهاب الكبدى الفيروسى )
  الالتهاب الكبدى المصلى(

 مرض فيروسى يصيب الكبد نتيجة الاصابة بفيروس الالتهاب الكبدى  ب( التعريف : 
 Bفيروس التهاب الكبد  المسبب :
المرض عالمى الانتشار ويحدث طوال العام بغض النظر عن تغير قصول  الحدوث :

السنة وفى البلاد النامية تحدث العدوى على نطاق واسع بين الرضع والاطفال بينما 
 Bلمتقدمة بين الاشخاص البالغين والعدوى بفيروس التهاب الكبد تحدث فى البلاد ا

 شائعة فى البلاد العالية التعرض لخطر العدوى مثل : 
 المدمنين على المخدرات بالحقن .  .1
 الشاذين جنسيا. .2

 العاملين ببنوك الدم والمختبرات ووحدات الغسيل الدموى. .3

 لجراحين.العاملين ببعض المهن الصحية مثل اطباء الاسنان وا .4

 المرضى المحتاجين لنقل دم او غسيل كلى بصورة متكررة.  .5

الانسان سواء كان مصابا تم تشخيصه سريريا او حاملا  مستودع العدوى :
للفيروس. ويشكل الحامل المزمن مستودعا هاما للعدوى وقد لوحظ بان احتمالات 

فى مراحل العمر  حمل العدوى تكون عالية اذا حدثت العدوى فى مرحلة الطفولة وتقل
 الاخرى . 

  طرق نقل العدوى :
 الحقن بالوريد او العضل او تحت الجلد او داخل الجلد .  .أ 
 تعرض الاغشية المخاطية لسوائل الجسم المحدثة للعدوى  .ب 

 تلوث اصابات الجلد . .  

 يوما.  90الى  60يوما بموسط مدته  180و  45تتراوح ما بين  فترة الحضانة :
أ المرض عادة بفقدان الشهية وغيثا وقئ وغالبفا مفا يترقفى الفى يبد :اعراض المرض 

يرقففان وقففد تكففون الحمففى غيففر موجففودة او خفيفففة وتتففراوح الشففدة بففين حففالات خفيفففة 
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وهفذا مفا يحفدث عفادة بفين الاطففال ةبفين حفالات  ائف الكبفد فقفطظوتكشف باختبارات و 
% 20المتقدمفة و % ففى الفدول10شدية ومميتة وتتراوح نسبة حاملى الفيروس بفين 
وتنتشففر العففدوى فففى الاعمففار المكففرة فففى بعففض الففدول التففى تسففوء فيهففا صففحة البيئففة 

وحالة الحمل الفيروسفى تنفتج عفن الاصفابة بفالمرض سفواء اصفابة سفريرية او عفدوى 
غير مصاحبة بالاعراض وتشمل مضاعفات العدوى التهاب الكبد المزمن وتشمع الكبفد 

%( 1ل لوفيفات خفلال الفتفرة الحفادة مفنخفض  اقفل مفن وسلطان الخلايا الكبديفة ومعفد
 سنة .  40ويرتفع هذا المعدل بين المرضى الذين تزيد اعمارهم عن 

يون الدم مصدرا للعدوى لمدة اسابيع قبل بدء اول عرض مفن اعفراض  فترة العدوى :
المرض ويبقى مصدرا للعدوى خفلال الطفور السفريرى الحفاد للمفرض واثنفاء حالفة حمفل 

  روس المزمنة التى قد تستمر مدى الحياة .الفي
القابلية للعدوى عامة ويكون المرض عادة اخف وغالبفا القابلية للعدوى والمقاومة : 

 يرقانيا فى الاطفال والرضع وتحدث مناعة قوية عقب الاصابة بالعدوى 
 المناعة 

سفتخدم المناعة النوعية المكتسفبة صفناعيا بطريقفة سفلبية : الغلوبفولين النفوعى ي .1
مففل لكففل كيلففو جففرام مففن وزن الجسففم ولمنففع 0.06بعففد التعففرض للعففدوى بجرعففة 

التعففرض حففول الففولادة عنففدما تكففون الامهففات حففاملات للمتضففج السففطحى يجففب 
سفاعة مفن  12مفل بفالحقن العضفلى( خفلال 0.05اعطاء المواليفد جرعفة واحفدة  

ن ففى موضفع الولادة مع حقنهم بالجرعفة الاولفى مفن اللقفاح ففى نففس الوقفت ولكف
 اخر .

المناعة النوعية المكتسبة صفناعيا بطريقفة ايجابيفة : يوجفد نوعفان مفن اللقاحفات  .2
متوافران تجاريا والنوعفان مأمونفان وواقيفان بقفوة ضفد جميفع  Bضد التهاب الكبد 

ويعطفففى اللقفففاح بففالحقن ففففى العضفففل وتفضفففل  Bنميطففات فيفففروس التهفففاب الكبففد 
جرعففات حيففث تعطففى الجرعففة الثانيففة بعففد منطقففة العضففلة الدالففة فففى صففورة ثففلاث 

 اشهر . 6شهر من الاولى والثالثة بعد 
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 طرق الوقاية والمكافحة :
 ف الاجراءات الوقائية :1
أ تعمففيم اللقففاح وادخالففه ضففمن البرنففامج الموسففع للتطعففيم فففى المنففاطق ذات التففوطين  

 المتوسط او المرتفع.
 منخفض يجب ان يشمل : ب ف استخدام اللقاح فى المناطق ذات التوطن ال

  موظفو الرعاية الصحية لاسيما الذين يتعرضون لتمفاس مفع دم واففرازات المصفابين
 . 

  المرضى المحتاجون الى تكرار عمليات نقل الدم 

  المرضى المعالجون بالغسيل الدموى او مدمنو المخدرات بالحقن 

 الرضع المولودون لامهات سبقت اصابتهن بالتهاب الكبد الفيروسى B 

  ف منع العدوى عن طريق نقل الدم وتشفمل العمليفات الوقائيفة ففى بنفوك الفدم الامفور 
 التالية : 

  . اختبار كل الدم المتبرع به للتحرى عن وجود اجسام مضادة 

  رفففض قبففول التبففرع بالففدم مففن جميففع الافففراد الففذين سففبقت اصففابتهم بالتهففاب الكبففد
عقففاقير او تلقففوا نقففلا للففدم اواجففروا الفيروسففى او مففن يظهففرون بينففة علففى ادمففان ال
 وشما على الجلد خلال الاشهر الستة السابقة 

  . عدم قبول دم المتبرعين بالاجر الا فى الحالات الطارئة 

  قطر اعطاء الدم الكامل غير المفحفوص علفى اولئفك المرضفى الفذين هفم ففى حاجفة
 واضحة وفورية لمثل هذه الاجراءات العلاجية . 

  ترصد جميع حالات التهاب الكبد التالية لنقفل الفدم ويشفمل ذلفك عمفل الاستمرار فى
سففجل لجميففع الاشففخاص الففذين تبرعففوا بالففدم لكففل حالففة ويجففب اخطففار بنففوك الففدم 

 بخصوص حملة العدوى المحتملين ليتم التعرف على تبرعاتهم المقبلة بسرعة .

لفت تسفتخدم لمفرة واحفدة د ف التعقيم الكافى للمحاقن والابر والافضل اسفتعمال الاجهفزة ا
 ثم تلقى 

 هف النهى عن الوشم .
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 الرعاية الغذائية فى بعض الأمراض
 

 أولاً : السمنة )البدانة( والنحافة )قلة الوزن( :
 : تراكم كميات زائدة من الذهن فى جسم الإنسان . هى السمنة
س يؤدى الشحم الزائد إلى إعاقة حركة الإنسان وشعوره بالتعب وانقطاع الفنف -

 عند بذل مجهود متوسط كتسلق السلم مثلًا .
 تؤدى السمنة إلى الإصابة ببعض الأمراض مثل : -

 –السكتة المخية  –ارتفاع ضغط الدم  –تصلب الشرايين  –الذبحة الصدرية 
 أمراض المرارة وتآكل المفاصل لفرط ما تحمل من وزن . –البول السكرى 

ففففى الأشفففخاص المصفففابين  كمفففا تزيفففد مخفففاطر العمليفففات الجراحيفففة والحمفففل
 بالسمنة 

 تعود السمنة إلى سببين : -
o . الإفراط فى تناول الطعام 

o . قلة استهلاك الطاقة 

شففهور الأولففى مففن العمففر تعنففى الإصففابة  6زيففادة واكتسففاب وزن مفففرط فففى  -
 بالسمنة فيما بعد حيث يتحدد عدد الخلايا الدهنية فى هذه المرحلة المبكرة 

سيج الدهنى قدرته علفى النمفو عفددياً ومفن ثمفن ففإن مع تقدم العمر يفقد الن -
 الخلايا الدهنية تزداد فى الحجم فقط وليس فى العدد بعد البلولا .

انقاص الوزن فى الشخص البالغ يقلل فقط من حجم تلك الخلايا ولفيس مفن  -
 عددها .

قد ترجفع زيفادة عفدد الخلايفا الدهنيفة إلفى عوامفل تتعلفق باضفطراب ففى الغفدد  -
 عوامل سلوكية أو وراثية أو خليط منها جميعاً . الصماء أو
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التغذيففة المفرطففة فففى الطفولففة بواسففطة بعففض الأمهففات تكلففف الأبنففاء عنففاء  -
 الصراع الأبدى لتقليل وزنهم طيلة حياتهم .

كلما زاد حجم الخلية الدهنيفة قلفت حساسفيتها لهرمفون الأنسفولين ، أمفا بعفد  -
حساسفيتها الطبيعيفة للأنسفولين نقص حجم الخلية الدهنيفة يمكنهفا ذلفك مفن 

 وهذا الهورمون هو المسئول عن تمثيل المواد الكربوهيدراتية والدهنية 

   انظر العلاقة بين الكربوهيدرات والدهون ( .      

 الشهية للطعام :
تنظففيم شففهية الإنسففان للطعففام عففن طريففق عففدد مففن الأنويففة الموجففودة تحففت  -

 ( . Hypothalamusالمهاد   
مسففتوى السففكر فففى الففدم إلففى تنبيففه مراكففز العصففب الحففائر فففى  يففؤدى نقففص -

النخفففاع المسفففتطيل مسفففببة تقلصفففات الجفففوع بالمعفففدة وزيفففادة إففففراز العصفففارة 
 المعدية .

 أسباب السمنة :
: أية زيفادة ففى السفعرات الحراريفة بالطعفام ففوق  التخمة أو الإفراط فى الأكل .1

دهفن .. فلفو تنفاول  ما ينفقه الشخص مفن طاقفة أو نشفاط يخفزن ففى صفورة
 سعر حرارى زيادة عن احتياجاته .  100-50الشخص غذاء يعطى من 

 فهذه الزيادة الطفيفة بمرور الوقت تتحول إلى كتل من الشحم      
: ففففى بعفففض الأحفففوال يكفففون الاففففراط ففففى الأكفففل عمليفففة  الأكفففل ةسفففيكولوجي .2

فففى تعويضففية لتحقيففق الاشففباع النفسففى حففين يكففون هنففاك فشففل أو احبففاط 
 الحياة .

: وجففد بالتجربففة أن مففن يتنففاولون ثففلاث وجبففات فففى اليففوم  عففدد مففرات الأكففل .3
يكونون أكثر عرضة للسمنة من الذين يتناولون خمس وجبفات خفيففة يوميفاً 
والمصابون بأرق يتناولون الغذاء عند الاستيقاظ فى الليل معرضفون للزيفادة 

 فى الوزن .
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ن الخامسة والثلاثين حيث تقفل كميفة : تشيع السمنة بعد س المجهود البدنى .4
 المجهود البدنى .

: الخلففل فففى وظففائف الغففدة الدرقيففة أو النخاميففة أو جففار كلويففة  لهرمفونفففاتا .5
يؤدى إلى السمنة كذلك هرمونات الأنوثفة  الاسفتروجين( فقفد تحفدث السفمنة 
عقفففب الحمفففل أو بعفففد استئصفففال المبيضفففين أو الفففرحمن أو ففففى سفففن اليفففأس 

 ونى يحسن من الحالة .والعلا  الهرم

 : التوقف عن التدخين يؤدى إلى زيادة تناول الطعام .التفدخفين  .6

 العقاقير والهرمونات :
محاولففة اسففتخدام العقففاقير والهرمونففات عديمففة الجففدوى إلا فففى حالففة وجففود 

 نقص معين فى وظائف احدى الغدد الصماء أو لتقليل الشهية للطعام .
 وأشهر العقاقير المستخدمة :

خلاصة الغدة الدرقية : تفيد فقط مع الذين يعانون من نقص فى اففراز الغفدة  .1
 الدرقية   الثيروكسين ( .

العقاقير التى تقلل الشهية : مثفل الامضفيتامين . وهفى ليسفت بفدائل للالتفزام  .2
 بتناول وجبات منخفضة السعرات وممارسة التمرينات الرياضية .

ير لها نففس التفأثير الفوقتى مثفل حمفام مدرات البول والمسهلات : هذه العقاق .3
 البخار . وقد تكون ضارة إذا لم يكن لها داع لاستعمالها .

 الوجبات الجاهزة لانقاص الوزن :
سففعر  1000توجففد فففى الأسففواق وجبففات معلبففة تعطففى العلبففة منهففا أقففل مففن 

حرارى وبها مواد لها خاصية امتصاص المفاء ففى المعفدة وتسفبب الاحسفاس 
 بالشبع ..

يستعملها الفرد لبضعة أيام ولكن مع العودة إلى الغذاء المعتاد فسفرعان مفا و 
يسففتعيد وزنففه الطبيعففى حيففث أنففه لا يسففتطيع الاعتمففاد علففى هففذه المعلبففات 

 طوال حياته .
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 الصيــام :

ان الصفيام الكامففل مفع السففماح بتنففاول المفاء والفيتامينففات فقفط لفتففرة طويلففة 
  هو أسرع الطرق لإنقاص الوزن .

وتشمل مخاطر الصيام لفتفرة طويلفة اخفتلال تفوازن الأمفلاح بالجسفم وتسفاقط 
الشعر والكبد الدهنى وضعف الذاكرة وقد يموت بعض المرضى نتيجة لتمفزق 

 ألياف عضلة القلب .
 إنقاص الوزن عن طريق الجراحة :

ففففى الأشفففخاص المصفففابين بسفففمنة مفطفففة يمكفففن توصفففيل الجفففزء الأول مفففن 
سم( بالجزء الأخير منها لتقليل امتصاص الطعفام 35حوالى الأمعاء الدقيقة  

. 
وقد يكون مفن نتفائج الجراحفة إصفابة المفريض بالإسفهال ونقفص ففى كميفات 
 الماء والأملاح والفيتامينات واختلال وظائف الكبد أو حدوث الكبد الدهنى 

 مخاطر الإنقاص السريع للوزن :
لفك يجفب ممارسفة التمرينفات الفتق السرى : يحدث نتيجة للامساك ولتجنب ذ .1

 لعضلات البطن خلال فترة إنقاص الوزن وتجنب الإمساك .
عدم احتواء وجبفات التخسفيس القاسفية علفى الفدهون يفؤدى إلفى عفدم تنبيفه  .2

الحويصلة الصفراوية لإفرالا محتوياتها فى الأمعاء مما يسفبب ركفود الصففراء 
 صى بها . بداخلها الذى يؤدى بالضرورة إلى التهابها وتكون الح

القرحة الهضمية للمعدة والانثى عشر وقىء الدم واسوداء البراز بالدم : فقفد  .3
يسففبب الجففوع نزفففاً مففن قرحففة المعففدة نتيجففة لففنقص معادلففة عصففارة المعففدة 

 بالقدر الكافى من الطعام .
 النظام الغذائى لإنقاص الوزن :
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تدريجية مما سبق يمكن القول أن أحسن طرق إنقاص الوزن هى الطريقة ال
التى يسفمح فيهفا للمفريض بتكفوين وجبفات غذائيفة ففى حفدود احتياجاتفه مفن 

سففعر فقففط فففى اليففوم فيففؤدى ذلففك إلففى إنقففاص  500السففعرات مففع إنقففاص 
 جم كل أسبوع . 500الوزن 

( 24× ويمكن حساب السفعرات المطلوبفة يوميفاً باسفتخدام المعادلفة  الفوزن 
% للمجهففود 50لكبيففر أو % مففن النففاتج لصففاحب المجهففود ا60ثففم يضففاف 

سففعر مففع مراعففاة أن تكففون الوجبففات الغذائيففة  500الأقففل .. وأخيففراً يطففرح 
الفدهون  –تحتوى على جميع العناصر الغذائية المطلوبة وهى  الكربوهيدرات 

 البوتينات( بالنسب الآتية : –
 % من السعرات اليومية .10بروتينات تعطى  -
 ومية .% من السعرات الي65 – 55كربوهيدرات  -

 % من السعرات اليومية .30 – 25دهون من  -

بالإضافة إلى الفيتامينات والمعادن التى توجفد ففى الخضفروات سفواء مطهيفة  -
 أو طازجة وكذلك فى الفواكه .

مع ملاحظة الحد من تناول ملح الطعام عامل مساعد فى وجبات التخسفيس  -
 اظ بالسوائل .حيث أن زيادة الصوديوم فى الجسم تزيد من قابليته للاحتف

ومع تجنب الملح يمكن تناول السوائل بحرية حيث يتم إففراز السفوائل الزائفدة  -
وقد يساعد تنفاول كفوب مفن المفاء قبفل الوجبفات علفى  –عن طريق الكليتين 
 تقليل تناول الطعام .

تناول الخضروات والفاكهة غير السكرية كلما شعر الفرد بجوع هفذا وضفرورة  -
ية عليهففففا والابتعففففاد عففففن النشففففويات والسففففكريات احتففففواء الوجبففففة الأساسفففف

 والحلويات 
 الرعاية اللازمة بعد التخسيس :
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بعففد الوصففول إلففى الففوزن الطبيعففى يجففب أن تكففون هنففاك متابعففة طبيففة لكففل 
حالة ويسجل الوزن يومياً ويجب التزام المريض ببرنامج التخسيس الفذى قفد 

هفذه الطريقفة التدريجيفة اعتاد عليفه أثنفاء فتفرة إنقفاص الفوزن فمفن مميفزات 
 هو اعتياد الشخص على نمط غذائى معين ويسهل عليه اتباعه فيما بعد .

 ويجب إتباع التعليمات الآتية :
تنفففاول كاففففة الأطعمفففة التفففى يحبونهفففا مفففع تجنفففب التصفففبيرات الصفففغيرة بفففين  .1

الوجبففففات الأساسففففية والإقففففلاق مففففن النشففففويات والمقليففففات والزبففففد والقشففففدة 
 ويات .والمكسرات والحل

مراجعففة الففوزن باسففتمرار   مففرة كففل كففل أسففبوع ( لسففهولة الففتخلص مففن أى  .2
 زيادة فى الوزن بمجرد حدوثها .

 يجب ممارسة الرياضة البدنية بنفس الحماس أثناء التخسيس . .3
 قلة الوزن ) النحافة ( :

وفففى  -لقلففة الغففذاء  –ترجففع النحافففة لففنقص المعلومففات الغذائيففة السففليمة  -
 –البففول السففكرى  –لففى الإصففابة بففبعض الأمففراض كالففدرن بعففض الأحيففان إ

 السرطان سواء الهضم والامتصاص وغيرها .
الشففخص الضففعيف عرضففة لسصففابة بففالأمراض المعديففة واسففتخدام المقويففات  -

 والفيتامينات تساعد فقط على تحسن الشهية ولكنها لا تزيد من الوزن .

كر الدم فى عفلا  النحاففة يستخدم الأنسولين والمركبات الأخرى الخافضة لس -
حيففث أنهففا تزيففد العصففارة المعديففة وحركففة الأمعففاء .. ويؤخففذ الأنسففولين قبففل 

 دقيقة ليزيد من الشعور بالجوع . 30 – 20الأكل بحوالى 

وفى حالات النحاففة يجفب أن يأخفذ الففرد كميفة مفن السفعرات الحراريفة تففوق  -
ون الزيادة تدريجية حيث احتياجاته اللازمة لنشاطه اليومى مع مراعاة أن تك

 أن الزيادة المفاجئة فى الأطعمة الدهنية تؤدى إلى الإسهال .

 يجب عدم تعاطى السوائل قبل الوجبات أو أثنائها . -
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يجففب ممارسففة الرياضففة البدنيففة المعتدلففة حيففث تسففاعد علففى زيففادة الشففهية  -
 وتقلل من الإمساك الذى قد يقلل من الشهية .

 

 لنحيف :النظام الغذائى للشخص ا
يمكن زيادة الوزن تدريجياً عن طريق زيادة السعرات التى يحتا  إليهفا الففرد 

سعر يومياً عن هذه الاحتياجفات ويمكفن أيضفاً حسفاب  500، وذلك بإضافة 
السففعرات باسففتخدام المعادلففة السففابقة التففى تففم اسففتخدامها فففى حففالات زيففادة 

تج المعادلففة % مففن نففا75= ؟ يضففاف مقففدار  24×الففوزن وهففى : الففوزن 
سففعر وهففذه الزيففادة  500السففابقة ، وهففذه تمثففل طاقففة المجهففود ثففم يضففاف 

 تمت إضافتها لزيادة الوزن . 
تخطفففط الوجبفففة الغذائيفففة ففففى حفففدود هفففذه السفففعرات علفففى أن تمثفففل المفففواد  -

 % من سعرات اليوم .10البروتينية 
 % من سعرات اليوم . 60 – 55المواد الكربوهيدراتية 

 % من سعرات اليوم .30 – 25ة المواد الدهني

ملحوظة : مرففق جفدول يوضفح القيمفة السفعرية لفبعض الأكفلات تسفاعد ففى  -
 تخطيط الوجبات .

 
 ثانياً : قرحة المعدة والاثنى عشر :

فففى هففذه الحالففة يكففون لطريقففة التغذيففة الففدور الأول فففى العففلا  بينمففا تلعففب 
جففة لزيففادة إفففراز العصففارة العقففاقير دوراً ثانويففاً فقففط وتحففدث قرحففة المعففدة نتي

الحمضية للمعدة ، وعلى ذلك يجب أن يهدف العلا  إلفى معادلفة أو إنقفاص 
 العصارة المعدية خلال الفترات ما بين الوجبات الرئيسية .
 وأهم العوامل التى تؤدى إلى زيادة إفرازات المعدة هى :

 التوتر والاجهاد الذهنى . .1
 . انخفاض مستوى سكر الدم أثناء الصيام .2
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 حساء اللحوم أو خلاصتها . .3

 التوابل  .4

 الأطعمة الغنية بالبروتينات . .5

 الشاى والقهوة الثقيلان . .6

 الكحوليات . .7

 التدخفين . .8

 
 الرعاية الغذائية لمرض قرحة المعدة والانثى عشر :

السففعرات الحراريففة : تحففدد السففعرات الحراريففة حسففب عمففر المففريض ووزنففه  .1
 ووظيفته 

جفم مفن البفروتين 1.2صل الشخص على ما يعفادل البروتينات : يجب أن يح .2
لكل كيلوجرام من وزن جسمه يوميفاً . وتفضفل بروتينفات اللفبن لهفذا الغفرض 
حيفث أن حسفاء اللحفم ومشفتقاته تزيففد مفن إففراز العصفارات المعديفة . وعلففى 
ذلفففك يجفففب تجنبهفففا . وينصفففح بتنفففاول قفففدر مناسفففب مفففن اللحفففوم والأسفففماك 

عتمففاد علففى اللففبن فقففط ( لأنففه وجففد ان افففراز ومنتجففات الألبففان   وعففدم الا
المعففدة يتوقففف علففى المحتففوى البففروتين للطعففام ، وكففذلك فالبروتينففات مفيففدة 

 لالتئام القرحة .

الدهون : قليل مفن القشفدة والزبفد مفيفدة لمرضفى القرحفة لأنهفا تفؤخر تفريفغ  .3
اف محتويات المعدة كما أن نواتج هضمها فى الأمعاء الدقيقة تؤدى إلفى ايقف

إفراز العصارة المعدية . ولكن يجب تجنب الأطعمة المقلية حيث أنها أصفعب 
 هضماً .

الكربوهيفففدرات : يجفففب الامتنفففاع عفففن الحلفففوى السفففكرية وتنفففاول الخضفففروات  .4
البيئيففة  السففلاطة( والقطففع الكبيففرة مففن الخضففروات المطهيففة وينصففح بتنففاول 

 ذرة .الخضروات المطهية جيداً والبطاطس ومنتجات القمح وال
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المشففروبات : مففن المعففروف أن الكففافيين يزيففد مففن إفففراز العصففارة المعديففة  .5
وعلى ذلك فالشاى والقهوة يزيدا من تففاقم أعفراض القرحفة ويجفب الا يتعفدى 
تناولهما فنجالين يومياً كذلك يجفب الامتنفاع عفن المشفروبات الحمضفية مثفل 

 . عصير الليمون والبرتقال والأناناس والمشروبات الغازية

التوابففل والبهففارات والمخلففلات : يجففب الامتنففاع عففن إضففافة التوابففل والبهففارات  .6
 والصلصال الحارة إلى أطعمة مرضى القرحة .

الكحوليات : يجب تجنب المشروبات الكحولية لأنها تؤدى إلى زيادة أعراض  .7
 القرحة .

 
 مواعيد الوجبات :

ل سففاعتين أو ثففلاث عففادة تفففرلا المعففدة محتوياتهففا فففى الأمعففاء الدقيقففة خففلا 
سففاعان بعففد الأكففل وعلففى ذلففك ينصففح بتنففاول الطعففام كففل سففاعتين أو ثففلاث 

 لمعادلة العصارة المعدية .
وبعض مرضى القرحة يمتنعفون عفن تنفاول الطعفام اعتقفاداً مفنهم بفأن إراحفة 

 المعدة هى أفضل علا  لآلام البطن .
ن أو الففذين لا ولكففن العكففس فففإن الأفففراد الففذين يقضففون مففدداً طويلففة صففائمي

 يتناولون عدداً كافياً من الوجبات كل يوم أكثر عرضة لسصابة بالقرحة .
 

  الأطعمة المسموح بتناولها الأطعمة الممنوعة 
 حساء اللحم والدجفا  -

 اللحوم والطيور الدسمة  -

 الأطعمة المحمرة والمقلية والمسبكة -

 السفيا –البطارخ  –البسطرمة  -
 فلفل ( –شطة التفوابففل    -

 الكفورن فليكفففس –الخفبز -
 البقوليات –العدس  –أرز مطهى  -
 الدجا  –السمك  –اللحم الأحمر  -
 البيفففض -
 الخضروات المطهية جيداً وحسائها  مسلوقة( -
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 المخفلفففلات  -
 الخضروات النية  -
 الصفلصففات  -
 الفاكهة الحمضية  -

 البطاطس والبطاطا ويفضل البيورية -
 العسفل الأبيففض والأسود -
 الجيلى –الكاستارد والبودنج  -
 الشفففاى الخفففيفففف -

 
 ثالثاً : أمراض الأمعاء والقولون :

 ( الانتفــاخ :1)
يعتبففر الانتفففاخ مففن الأعففراض الشففائعة ويففؤدى إلففى الشففعور بعففدم الارتيففاح 

ء الفذى يكفون مصفحوباً البطىء نتيجة لوجود الغازات أو الهواء داخل المعدة أو الأمعفا
باضطراب فى حركتها . ويعزى وجود الغازات بالمعدة لابتلاع الهواء أو مصة أو تنفاول 
أطعمففة  نباتيففة( أو مشففروبات محتويففة علففى الغففازات . أمففا فففى حففالات انسففداد الفتحففة 
البوابية للمعدة فإن الغازات تنتج عن تخمر الطعام بها بفعل البكتريا على الطعفام غيفر 

هضففوم كالكربوهيففدرات غيففر المتصففة التففى تبقففى فففى القولففون مثففل البقففول والحبففوب الم
والخضففروات المورقففة الغنيففة بالسففليلوز التففى يففؤدى تحمرهففا إلففى إطففلاق ثففانى أكسففيد 
الكربففون والميثففاق . كففذلك تعفففن البروتينففات غيففر المهضففومة بفعففل البكتريففا القولونيففة 

نشفادر . ومفن المعفروف أن البقوليفات تحتفوى يؤدى إلفى انتفا  كبرتيفد الهيفدروجين وال
علففى مففواد توقففف عمففل بعففض الأنزيمففات الهاضففمة للبروتينففات ممففا يففؤدى إلففى تففراكم 
كميفففات مفففن البروتينفففات غيفففر المهضفففومة تفففتعفن بفعفففل البكتريفففا . لفففذلك يجفففب طهفففو 

 البقوليات طهواً جيداً للقضاء على تلك المواد المعوقة لعمل الأنزيمات الهاضمة .
ؤدى تنففاول كميففات كبيففرة مففن البقوليففات غيففر المطهيففة جيففداً إلففى حففدوث ويفف

انتففففاخ شفففديد . كمفففا أن الأطعمفففة المقليفففة ليسفففت سفففهلة الهضفففم وتمفففر الكربوهيفففدرات 
والبروتينففات غيففر المهضففومة فففى القولففون حيففث تتخمففر وتففتعفن بفعففل البكتريففا منتجففة 

القوية إلى نفس النتيجة لأنهفا الغازات التى تسبب الانتفاخ . ويؤدى تناول المسهلات 
تسبب حركة سريعة فى الأمعاء الدقيقة تدفع الطعام غير المهضوم إلى القولون حيفث 
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يحدث التخمر والتعفن . كما إن الإمساك وركفود محتويفات القولفون يزيفد مفن الانتففاخ 
ظيم لأنه يشجع نمو البكتريا . وبدلًا من تعاطى المسهلات أو الملينات فإننا ننصح بتن

 الغذاء الذى يعالج الامساك والانتفاخ معاً .
 
 

 عــلاج الانتفـاخ :
عدم ابتلاع الهواء بتصحيح العادات الخاطئة فى الشرب وتنفاول الطعفام مثفل  .1

 شرب السوائل من الزجاجة .

 مضغ الطعام جيداً ليسهل هضمه بواسطة الأنزيمات المعوية . .2

 علا  القرحة أو الدوسنتاريا إن وجدت . .3

 ول بعض العقاقير المضادة لنمو البكتريا .تنا .4

تجنب الإمساك عن طريق تنظفيم التغذيفة واسفتبعاد الأطعمفة التفى تفؤدى إلفى  .5
 الانتفاخ .

 محاولة إنقاص الوزن فعادة ما يصاحب البدانة وجود انتفاخ بالأمعاء . .6

إضفافة الثففوم إلففى الغففذاء فلففه خاصففية ايقففاف نمففو البكتريففا فففى القولففون ممففا  .7
 ى تقليل الانتفاخ . يؤدى إل

 كوب من السوائل يومياً لانتظام حركة الأمعاء .  10 – 8تناول من  .8

 تجنب شرب الماء أثناء الأكل . .9

 تناول ثلاث أو أربع وجبات صغيرة فى اليوم . .10

 العشاء يكون خفيفاً وقبل النوم بساعتين .     .11
 الأطعمة المسموح بتناولها  الأطعمة الممنوعة 

الفاصفففوليا  –للوبيفففا البقوليفففات كا -
 الفول -

الخضففروات الليفيففة مثففل الكرنففب  -

 الخفبز  -البليلة  –الأرز  -
 الدجا  بكميات قليلة   –السمك  –اللحم  -
 البيفففض  -
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 والقرنبيط  

 الأطعمة المقلية  -

 الحلويات والفواكه المجففة -
 التفوابففل والبهارات  -
  

 اللبن ومنتجاته  -
 ة وخضروات جيدة الطهو الشوربة الخفيف -
 البطاطا والبطاطس  -
 المربى والعسفل  -
 البسكويت والكيك   -
 الفواكه الطازجة   -

 ( الإمســاك :2)
الإمسفففاك مفففن أكثفففر اضفففطرابات القنفففاة الهضفففمية شفففيوعاً ، وتعتمفففد الحركفففة 
العاديفففة للأمعفففاء علفففى الجهفففاز العصفففبى الفففذاتى وعلفففى نوعيفففة الغفففذاء ، ولأن الجهفففاز 

صبى الفذاتى يعمفل أوتوماتيكيفاً فلفيس مفن المسفتحب التفدخل ففى وظائففه باسفتخدام الع
ويؤدى الصيام وعدم النشاط البدنى إلى الإمساك ، بينما  –أية عقاقير لعلا  الإمساك 

يؤدى النشاط الحركى وتنفازل الطعفام إلفى الرغبفة ففى التبفرز ، كمفا أن انتففاخ الأمعفاء 
الصفداع والفتفور ، وتختففى هفذه الأعفراض مباشفرة بعفد بالبراز قد يفؤدى إلفى الخمفول و 

 تفريغ الأمعاء .
 أسباب الإمساك :

 الإمساك الناتج عن ضعف حركة الأمعاء ويرجع إلى : .1

 نقص السوائل والفقد عن طريق العرق بكميات كبيرة . - أ

عفدم تنظففيم مواعيففد الغففذاء وعففدم تنفاول كميففة كافيففة مففن الطعففام بسففبب  - ب
الأطعمة المحتوية على الألياف مثل الخضروات الصيام أو تجنب تناول 

. 

 نقص فيتامين  ب( يؤدى إلى ضعف جدار الأمعاء . -  

نقص البوتاسيوم نتيجة لنقص الكمية التى يتناولها الفرد أو زيادة فقفده  - د
 عن طريق تناول المسهلات .



 119 

هففف المسففهلات والحقففن الشففرجية حيففث يففؤدى المسففاعدات الصففناعية لتفريففغ 
 دان القدرة الطبيعية لها .الأمعاء إلى فق

 التوتر الذهنى يؤدى إلى تقلص القولون .    .2
 الرعاية الغذائية لمن يصابون بالإمساك :

المواد الدهنية تساعد على إدرار الصفراء كما أنها تؤدى إلى تشحيم الأمعفاء  .1
 ، ولكن يجب تجنب الأطعمة المقلية .

ة لاحتوائهفففا علفففى يجفففب تنفففاول كميفففات كافيفففة مفففن الخضفففروات وفواكفففه كاملففف .2
 الألياف وأيضاً فى صورة خبز ردة .

يفضففل إعطففاء كميففات كافيففة مففن فيتففامين  ب( ويفضففل إعطففاؤه فففى صففورة  .3
 خميرة بيرة حيث أنه يساعد فى تنظيم وظيفة الأمعاء .

إعطاء كمية كافية من البوتاسيوم فى صورة شوربة وعصير فواكه أو أملاح  .4
 عن طريق الفم لمنع الإمساك .

كفوب ففى اليفوم خاصفة ففى  10ء كميات كافية مفن السفوائل بمفا يعفادل إعطا .5
الطقففس الحففار وتنففاول الشففاى الففدافئ الخفيففف أو المففاء الففدافئ فففى الصففباح 

 الباكر بينما المعدة فارغة يساعد البعض على التبرز .

 ممارسة الرياضة تساعد على علا  الإمساك . .6

 ردة القمفح تساعفد فى تخفيف الإمسففاك . .7

 فب تجنفب الشفاى الثقيفل والقهففوة .   يج .8

 
 ( الإسهــال والدوسنتاريا :3)

الاسهال هو إخرا  براز لين وغير متماسك ، وعندما يكون مصحوباً بمخاط 
ودم فإن هذه الحالة تعرف بالدوسنتاريا ، وقد يكون العامل المسبب فيروساً 

 فى بعض الأحيان .
 الدوسنتـاريــا :
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ى البففراز كمففا فففى الدوسففنتاريا يشففير إلففى مففرض فففى خففرو  الففدم ومخففاط ففف
القولففون وأكثرهففا شففيوعاً الدوسففنتاريا الباسففلية والدوسففنتاريا الأميبيففة ووجففود 
المخففاط والففدم فففى البففراز قففد يكففون علامففة مبكففرة تشففير إلففى وجففود سففرطان 

 بالقولون . 
 الإسهــــال :

 اسدة .الإسهال الحاد يحدث نتيجة تناول أطعمة غير نظيفة أو ف -

الإسففهال المففزمن يحففدث بعففد الإصففابة بنوبففة حففادة مففن الدوسففنتاريا ويصففبح  -
الإسففهال ملازمففاً للشففخص كلمففا تنففاول طعامففاً مهيجففاً أو محتويففاً علففى توابففل 

 وكذلك تناول البقوليات واللبن ومنتجاته .

 الإسهال العصبى يحدث نتيجة التوتر العصبى والخوف . -
 سوء التغذية :

الشففديد فففى البروتينففات يحففدث نقففص فففى جففدار الأغشففية  فففى حففالات الففنقص
المخاطيففة المبطنففة للأمعففاء ممففا يففؤدى إلففى الإسففهال ، وكففذلك نقففص بعففض 
الفيتامينات كما يحدث فى مرض البلاجرا  نقفص النياسفين( وكفذلك ففى حالفة 

 نقص فيتامين  أ( .
 

 الرعاية الغذائية لمرضى الاسهال والدوسنتاريا  :
 غذية النية بالبروتينات كاللحم المفروم والبيض .ينصح بإعطاء الأ .1

الإقففلال مففن الففدهون حيففث أنهففا لا تمففتص نتيجففة لسففرعة حركففة الأمعففاء وقففد  .2
 تزيد من الإسهال .

 إعطاء كميات حرة من البطاطس المسلوقة وعصير الفواكه . .3

 إعطاء فيتامين   ب ،   ( . .4

مففن السففوائل  فففى جميففع حففالات الإسففهال يحسففن البففدء بإعطففاء كميففات حففرة .5
كالماء وعصير الفواكه وحساء اللحم أو الخضروات المحتويفةعلى كميفة مفن 
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الملح وعصير الليمفون بالسفكر أو العسفل الأبفيض بمفا يحففظ كميفة السفوائل 
 والأملاح فى الجسم بدرجة كافية .

ضئيل من الفضلات غير المهيجفة للأمعفاء مثفل الحسفاء والمفوز والبسفكويت  .6
والبطففاطس والبففيض واللحففم المفففروم وعصففير الفواكففه  واللففبن منففزوع الدسففم

 وخاصة التفاح .

عطففاء  .7 وفففى حففالات الإسففهال المصففحوب بقففيء يجففب الامتنففاع عففن الطعففام وا 
% جلوكفوز عفن طريفق الوريفد 5المصاب محلفول ملفح طبيعفى يحتفوى علفى 

وفففى الحففالات الشففديدة يعطففى المففريض أمففلاح الصففوديوم والبوتاسففيوم مففع 
 ( عن طريق الوريفد ثفم البفدء ففى تنفاول الطعفام  -مين  ب الجلوكوز وفيتا

 عن طريق الفم بمجرد أن تسنح الحالة بذلك .

 
  الأطعمة المسموح بتناولها الأطعمة الممنوعة 

 البقوليات  -
 الأطعمة المقلية مثل البيض  -

 الحساء الثقيل  -
 سلاطة الخضروات  -
الخضففففففففففففروات المطهيففففففففففففة ذات  -

 الألياف 
 والدهن الزبد  -
 الحلويات  -
 المربات المحتوية على بذور  -
 الفواكه  -
 التوابل والمخللات   -
  

 الخفبز والأرز والذرة والقمح   -
 اللحوم والأسماك والدجا  والبيض المسلوق   -
 اللبن منزوع الدسم ومنتجاته  -
 الحساء الخفيف  -
 الخضروات المطهية جيداً  -
 البطاطس والبطاطا  -
 عسل الأبيض  ال -
 البسكويت والكاسترد  -
 عصير الفواكه الطازجة  -
 الماء والمشروبات بكميات حرة    -
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 رابعاً : أمـــراض الكبــد :

يعتبففر الكبففد مففن أهففم أعضففاء الجسففم حيففث يففتم فيففه عمليففات التمثيففل الغففذائى ويصففاب 
ن طريففق الكبففد بففبعض الأمففراض نتيجففة لوصففول البكتريففا أو السففموم التففى تمففتص عفف

 كما يتأثر بسوء التغذية . –الأمعاء 
 اليـرقــان :( 1)

هفففو تلفففوين الجلفففد والأغشفففية المخاطيفففة بصفففبغة الصففففراء نتيجفففة لارتففففاع نسفففبة 
  البليرويين( فى مصل الدم ويحدث نتيجة :

 لزيادة تكسر كريات الدم الحمراء . .1

 . لانسداد القنوات الصفراوية مما يمنع مرور الصفراء إلى الأمعاء .2

نتيجة لتلف خلايا الكبد بسبب عفدوى فيروسفية أو بفبعض الأدويفة السفامة ،  .3
 وأكثر أسباب اليرقان شيوعاً هو التهاب الكبد الوبائى أو الفيروسى . 

 السبات الكبدى وما قبله )الغيبوبة الكبدية وما قبلها( :( 2 
حيفث تحفدث هفذه الحالفة نتيجفة للفشفل الحفاد لخلايفا الكبفد ففى أداء وظائفهفا 

لاتسففتطيع تحويففل الأمونيففا  النشففادر( إلففى بولينففا لتفرزهففا الكليتففان فففى البففول 
ممففا يففؤدى إلففى تففراكم الأمونيففا وغيرهففا مففن المففواد الضففارة فففى دم الشففخص 

 المصاب 
 تليـف الكبـد :( 3)

قد تبدأ عملية التلف قبل سنوات من ظهورها  اكلينيكياً( وعادة يرى المريض 
ة متففأخرة مففن المففرض حيففث تظهففر المضففاعفات كالاستسففقاء للمففرة الأولففى فففى مرحلفف

 والدوالى المرئية المنفجرة أو السبات الكبدى .
 وأهم أسباب تلف الكبد :

 التهاب الكبد الوبائى  الفيروس( . .1

 ادمان شرب الكحوليات . .2



 123 

 سوء التغذية وحالات الكبد الدلنى . .3

 طعمة الحريفة .سموم الطعام المختلفة والافراط فى تناول التوابل والأ .4

 الإصابة بالبلهارسيا . .5

 
 التغذيـة وأمـراض الكبـد :

 البـروتينـات :( 1)
تمنفففع البروتينفففات أثنفففاء الإصفففابة بالفشفففل الكبفففدى الحفففاد أو بالغيبوبفففة الكبديفففة 
 السففبات الكبففدى( حيففث لايسففتطيع الكبففد تمثيلهفففا ممففا يففؤدى إلففى تففراكم المفففواد 

 بة .السامة بالدم الذى يؤدى إلى الغيبو 
أما فى حفالات اليرقفان  مفرض الصففراء(وارتفاع نسفبة البليفروبين ففى الفدم ،  -

جففم مففن البففروتين يوميففاً للمسففاعدة علففى تجففدد 40فيعطففى المففريض حففوالى 
 خلايا الكبد ، وتزيد هذه الكمية فى الحالات المعتدلة أو البسيطة .

ائج أمفففا ففففى حفففالات تليفففف الكبفففد مفففع قيامفففه بوظائففففه بطريقفففة طبيعيفففة  نتففف -
التحاليل( ففى هذه الحالة يلزم تقديم كميات وافرة من البروتين لتجديفد خلايفا 

 الكبد .
 الـدهـــون :( 2)

ترسففيب الففدهون فففى خلايففا الكبففد علامففة علففى نقففص البففروتين فففى الطعففام ، 
 وفى حالات السبات الكبدى وما قبلها يجب منع الدهون تماماً .

جففم مففن الففدهون يوميففاً وتففزداد 30بففف أمففا فففى حففالات اليرقففان الشففديدة يسففمح -
 الكمية باعتدال الحالة .

ك من وزن الجسفم( 1جم لكل 1أما فى حالات تليف الكبد فيسمح بالدهون   -
 يومياً مع زيادة البروتينات فى نفس الوقت .

 الكربوهيدرات :( 3)
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فففى حففالات تلففف الكبففد الحففاد حيففث يجففب الامتنففاع عففن البروتينففات والففدهون 
كميففات وافففرة مففن الكربوهيففدرات لإعطففاء الطاقففة ومنففع التكسففر يمكففن إعطففاء 

 الداخلى للبروتينات  كذلك فإن الجيلكوجين يحمى الخلايا من التلف( .
 ولنفس الأسباب تعطى الكربوهيدرات فى حالة اليرقان وتليف الكبد .

 الفيتـامينـات :( 4)
كبفد بفالأمراض تخزن بعض الفيتامينات  أ ، د( فى الكبد وتقل عنفد إصفابة ال

كففذلك فففان لتكففوين البروعففرمبين ومجموعففة فيتففامين  ب( مفيففدة للكبففد وتقففل 
مخزون  ب( فى حالات التليف لذلك يجب إعطاء مجموعة فيتفامين ب و ى 

   اللازمة للتمثيل الغذائى . 
 
 

 المعـــادن :( 5)
يجفففب تقليفففل الصفففوديوم حيفففث أنفففه يسفففاعد علفففى حفففدوث كميفففات كافيفففة مفففن 

فففى عصففير الفواكففه أو أمففلاح البوتاسففيوم خاصففة أثنففاء تعففاطى البوتاسففيوم 
 مدرات البول .

 التـوابــل :( 6)
 الأطعمة الحريفة تؤدى إلى تلف خلايا الكبد .

 الأغذية التى يجب تجنبها فى أمـراض الكبـد :
 فى حالات اليرقان الشديد يجب تجنب :( 1)

 البقوليات . -
 اللحم والسمك والدجا  والبيض . - 

 الزيت . –الزبد  –الحساء الدسم  -
 الحلويات والمكسرات . -
 التوابل والبهارات والمخللات والصلصال الحريفة . -
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 الكحوليات والشاى والقهوة الثقيلان . -
 فى حالات اليرقان غير الحادة يجب تجنب :( 2) 

 البقوليات لأنها قد تسبب انتفاخ . -
 المكسرات . –الأطعمة المقلية  –الحساء الدسم  - 
 التوابل والبهارات والمخللات . - 
 فى حالات السبات الكبدى وما قبلها :( 3) 

 تعطى السوائل الآتية عن طريق أنبوبة أنفية ويمنع عن أى أغذية أخرى .
 عصير قصب . –عصير طماطم  –عصير الفواكه  -

 عسل نحل . –ليمونادة  -

 ماء شعير بالسكر . -

 حساء خضروات مخلوطة . -

 تليـف الكبــد :( 4) 
يجففب تجنففب المخلففلات والأطعمففة شففديدة الملوحففة وملففح الطعففام فففى حففالات 

 الاستسقاء .
 

 خامساً : مـــرض الكواشيوركور :
سفنوات ، ويرجفع إلفى نقفص  3سنة إلفى  1هو عادة يصيب الأطفال ما بين  -

 البروتينات مع تناول كميات كافية من الكربوهيدرات .

أوديمفا عامفة  –غثيفان واسفهال  –فقد الشفهية  –و أهم أعراضه : تأخر النم -
 فى الجسم .

جفففاف العفين  نقفص فيتففامين أ( وقفرح الفففم  –بالكشفف يظهفر تضففخم بالكبفد  -
  نقص فيتامين ب( وصغر حجم القلب بالأشعة .

 انخفاض بروتين الدم خاصة الألبيومين . –وبالتحاليل تظهر أنيما  -
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 الرعايـة الغذائيـة :
عطففاء بففدرة اللففبن منففزوع الدسففم هففى إعطففاء كميففات كا .1 فيففة مففن البروتينففات وا 

 أفضل مصدر البروتين . 

 يقدم للطفل كميات مناسبة من الدهن وهى الموجودة فى الغذاء العادى .

 يعطى الطفل مستحضرات تحتوى على خليط من الفيتامينات . .2

 الماغنسيوم .  –ينصح بتقديم أملاح البوتاسيوم  .3

 

 الانيميا ( :سادساً : فقر الدم ) 
تحففدث الأنيميففا نتيجففة لففنقص كميففة الهيموجلففوبين بالففدم أو نقففص عففدد كريففات الففدم 

 الحمراء .
 
 

 تنقسم الأنيميا إلى ثلاثة أنواع :
الأنيميففا الناتجففة مففن نقففص تعففاطى أو امتصففاص أو اسففتعمال الجسففم للعناصففر  (1 

 –ب  فيتفففامين –الكوبالفففت  –اللازمفففة لتكفففوين الكريفففات الحمفففراء مثفففل الحديفففد 
فيتفففامين ح وبعفففض  –حمفففض الفوليفففك  –مجموعفففة فيتفففامين ب  –البروتينفففات 

 الهورمونات والأصبالا .
قرحة  –الحمل المتكرر  –الطمث  –الأنيميا الناتجة عن النزف بسبب البواسير  (2 

الإصابة بالديدان أو تناول الأسبرين  –دوالى المريء  –المعدة أو الانثى عشر 
 بكثرة .

عفن تكسفر كريفات الفدم الحمفراء داخفل الأوعيفة الدمويفة وترجفع  الأنيميا الناتجفة (3 
إلففى عيففوب فففى الكريففات لاحمففراء نفسففها أو وجففود عوامففل تسففاعد علففى تكسففرها 

 داخل الأوعية الدموية .

وأنيميا نقص الحديد هى الأكثفر انتشفاراً امفا لفنقص تعاطيفه أو لفنقص امتصاصفه أو 
 د المأخوذ فى الطعام .% فقط من الحدي10فقه من الجسم وعادة يمتص 
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 العوامل المؤثرة على امتصاص الحديد :
 مادة الفيتات الموجودة فى الحبوب الكاملة تمنع امتصاص الحديد . .1

 زيادة الفسفات مع انخفاض الكالسيوم فى الطعام  النسبة كا( فو  .2

 نقص فيتامين ، الذى يساعد على امتصاص الحديد . .3

يا وعلاجه . وغالباً ما تكفون الأنيميفا فى كل حالة يجب اكتشاف سبب الأنيم -
مصحوبة بحالة عامة من سوء التغذية ، ويجب التركيز على تناول الأطعمفة 

الكبففدة وتنففاول البقوليففات  –الغنيففة بالحديففد والبففروتين مثففل اللحففوم بأنواعهففا 
 والحبوب والخضوات طازجة ومطهية والفواكه والعسل والمربى    

 
 
 
 

 ى ) مرض السكر ( :سابعاً : البول السكر
 لا يوجد مرض من الأمراض يعتمد علاجه على تنظيم التغذية مثل مرض السكر .

ومرض السكر هو خلفل مفزمن مفن التمثيفل الغفذائى لفه أسفاس وراثفى قفوى ،  -
 ويؤدى هذا الخلل إلى ارتفاع نسبة السكر فى الدم وخوجه فى البول .

بالشرايين غيفر قابفل ومعظم مضاعفات مرض السكر ترجع إلى تلف تدريجى  -
للعفلا  . قففد تففؤدى إلففى غرغرينففة أو سفكتة مخيففة أو تجلففط الشففريان التففاجى 
المغذى لعضفلة القلفب أو مفرض الكلفى أو العمفى وتنظفيم التغذيفة هفو أفضفل 

 علا  لمرضى السكر .

 الأنسولين : 
يفرز الأنسولين بواسطة البنكرياس وهو ضرورى للتمثيل الغفذائى الصفحيح للجلكفوز . 

نقص الأنسولين هو سبب مرض السكر فى صغار السن أما فى كبار السن قد ترجع و 
 لأسباب أخرى :
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 وينظم الأنسولين التمثيل الغذائى للكربوهيدرات والدهون والبروتينات عن طريق :
السففماح بمرورللعففرق الخلايففا ، وكففذلك الأحمففاض الأمنيففة لتكففوين بروتينففات  .1

 الأنسجة .
 الدهنية من مصادر كربوهيدراتية .تخليق الأحماض الأحماض  .2

 وفى غياب الأنسولين يحدث الآتى :
 ارتفاع مستوى سكر الدم مع استنزاف جليكوجية الكبد . .1
 زيادة نسبة دهنيات الدم وتراكم المواد الكيتونية . .2

يحول الكبفد الأحمفاض الأمنيفة إلفى جلوكفوز مفع زيفادة اففراز النتفروجين ممفا  .3
 الجسم . يؤدى إلى تخليق بروتينات فى

والأنسففولين هففو الهورمففون الوحيففد الففذى يسففاعد علففى تخففزين الأحمففاض الدهنيففة فففى 
 هورمون تعمل كلها على إطلاق تلك الأحماض من الخلايات . 11الخلايا مقابل 

 
 

 الجلوكاجون : 
يفرز هفذا الهورمفون أيضفاً علفى بواسفطة البنكريفاس ويعفرف بالجلوكفاجون البنكريفاس 

 نوعاً آخر من الجلوكاجون   الجلوكاجون المعوى ( . وتفرز الأمعاء أيضاً 
 ويساعد الجلوكاجون فى :

 . إفراز الأنسولين   فى حالة زيادة السكر فى الدم ( .1
. تكوين الجلوكوز فى الكبد من الأحماض الأمنية   فى حالة نقص السكر 2

 ) 

 ( . . يحلل جليكوجين الكبد إلى جلوكوز   فى حالة نقص السكر فى الدم3

والجلوكففاجون هورمففون ضففرورى لضففبط نسففبة السففكر فففى الففدم ونقصففه يففؤدى إلففى  -
 نقص السكر فى الدم .
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بعض الهورمونفات التفى تففرز بواسفطة الغفدة الدرقيفة والغفدة النخاميفة والغفدد جفار  - 
 كلوية لها تأثير مضاد لمفعول الأنسولين .

 
 أسباب البول السكرى :

 . الوراثة .1
يهفففا تفففزاد حجفففم الخليفففة الدهنيفففة . والأشفففخاص المصفففابون بالسفففمنة . السفففمنة : وف2

يفرزون كمية من الأنسولين أكبفر مفن المعتفاد ولكفن نظفراً لعفدم وجفود مكفان 
ففففى الخلايفففا لاسفففتيعاب الجلوكفففوز فيظفففل ففففى الفففدم . ومعنفففى ذلفففك أن اففففراز 
الأنسففولين فففى مففريض السففكر البففدين يكففون طبيعيففاً تقريبففاً ولكففن مففع زيففادة 

 ن لا تكفى نفس الكمية من الأنسولين كمواجهة الطلب المتزايد عليه .الوز
البول السكرى عند اليافعين : يرجع إلى نقص الأنسولين فقد يكون الشخص نحيففاً  -

. وفى هذه الحالفة يحتفا  الشفخص إلفى تغذيفة مرتفعفة السفعرات للمحافظفة علفى وزن 
 الجسم مع إعطاء الجرعات اللازمة من الأنسولين .

البول السكرى عند البالغين : فى الغالفب يكفون الشفخص بفديناً وذو مقاومفة نسفبية  -
 للأنسولين ويحتا  لكميات أكبر من الأنسولين مع مراعاة انقاص الوزن .

البول السكرى فى الشيخوخة : يعود إلفى تليفف البنكريفاس ونقفص إففراز الأنسفولين  -
 مع كمية قليلة من الأنسولين .ويحتا  هؤلاء الكميات المعتادة من السعرات 

 
 التمثيل الغذائى لمرضى السكر

 ( السعرات الحرارية :1 
% مع 5ينصح بأن يكون وزن مريض السكر أقل من الوزن المثالى بنسبة  

تنففاول وجبففات تحتففوى علففى كميففات متوازنففة مففن البروتينففات والففدهون والكربوهيففدرات 
ة بالكاد للاحتففاظ بفوزن الجسفم عنفد هفذا بحيث تكون كمية السعرات الحرارية بها كافي
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المستوى . حيث أن تناول كميات زائدة من السعرات الحرارية تعنى زيفادة الحاجفة إلفى 
 الأنسولين .

 ( الكربوهيدرات :2 
فى مريض السكر يؤدى النقص فى الأنسولين إلى خلل ففى التمثيفل الغفذائى  

يففة الكربوهيفففدرات التفففى يتناولهفففا لكربوهيففدرات . وهفففذا لا يعنفففى أن نقلففل بشفففدة مفففن كم
المريض لخففض سفكر الفدم ، حيفث ذلفك يفؤدى إلفى زيفادة اعتمفاد الجسفم علفى تمثيفل 
الففدهون ممففا يففؤدى إلففى تففراكم المففواد الكيتونيففة بالففدم . وعلففى ذلففك يجففب أن يحصففل 

،  175مففريض السففكر ذو الففوزن الطبيعففى علففى كميففة مففن الكربوهيففدرات تتففراوح بففين 
 وتنقص هذه الكمية إذا كان المريض بديناً وتزاد إذا كان نحيفاً .جم يومياً . 250

والسففوربيتول أحففد مشففتقات السففكر ويمففتص ببطففىء شففديد فففلا يففؤدى إلففى تغيففر فففى 
مسففتوى السففكر بالففدم وزنففه يعطففى نفففس السففعرات التففى يعطيهففا السففكر  يسففتعمل فففى 

 حلوى مرض السكر( 
 ( البروتينات :3 
 على وجبات غنية بالبروتينات لأنها :يجب أن يحصل مريض السكر  
 . تمده بالأحماض الأمنية اللازمة لبناء الأنسجة .1
 . لا تؤدى إلى رفع نسبة سكر الدم مثل الكربوهيدرات .2
 . لاتعطى عدداً كبيراً من السعرات مثل الدهون .3
 جم بروتين / كجم من وزن الجسم . 1والمناسب هو  
 ( الدهون :4 
لغففذائى للمففواد الدهنيففة بالجسففم لتمففده بففالحرارة والطاقففة ويففؤدى يففتم التمثيففل ا 

تففراكم المففواد الكيتونيففة فففى الففدم إلففى  الغيبوبففة السففكرية( ويمكففن منففع تففراكم المففواد 
 جم كربوهيدرات يومياً .  100الكيتونية فى الدم بإعطاء المريض حوالى 

 ( الفيتامينات :5 
 ب( حيث أن الفنقص فيهفا يفؤدى  يحتا  مريض السكر إلى تناول فيتامينات 

إلى عدم اكتمفال التمثيفل الغفذائى للكربوهيفدرات . كمفا ينصفح باعطفاء فيتفامين  أ( ففى 
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حالفففة تلفففف الكبفففد بسفففبب مفففرض البفففول السفففكرى لأنفففه يعتبفففر المخفففزن الرئيسفففى لهفففذا 
 الفيتامين . 

 
 علاج البول السكرى ) مرض السكر (

 تتلخص أسس علا  مرض السكر فيما يلى :
تنظيم التغذية : وأهم ما يؤخذ فى الاعتبار هو كميفة السفعرات الحراريفة التفى  .1

 يحصل عليها المريض وتختلف ما إذا كان المريض بديناً .
الرياضة البدنية : تؤدى الرياضة إلى احتراق السكر الموجود بالدم مما يقلفل  .2

 الحاجة إلى استخدام الأنسولين .
 لسكر .الأنسولين وأقراص علا  ا .3

 أغذية مريض السكر 
 –الأرز  –الأطعمففة التففى تحتففوى علففى قففدر كبيففر مففن السففعرات مثففل الخبففز  

دهففون  –السففكر وعسففل النحففل  –البطففاطس والبطاطففا  –والكففورن فلففيكس  –البليلففة 
الفواكه هذه الأطعمفة يجفب الحفرص ففى تناولهفا ويجفب تحديفد الكميفات التفى  –الطهو 

عرات المطلوبفففة لفففه ويجفففب الامتنفففاع عفففن الكيفففك والكعفففك يتناولهفففا المفففريض طبقفففاً للسففف
 والبسكويت .

أمففا الأطعمففة التففى لا تحتففوى علففى سففعرات منخفضففة فففى محتواهففا منهففا مثففل  -
اللحفوم والأسففماك والففدجا  والمففا والكبفد والكففلاوى والبففيض واللففبن ومنتجاتففه 
والخضفففروات وشفففوربة الخضفففار المطهفففى فتؤكفففل بحريفففة مفففع حسفففاب عفففدد 

 تى تحتويها بعد طهيها .السعرات ال
ويسففمح لمففريض السففكر بتنففاول المخلففلات والصلصففات باعتففدال مففع اسففتبعاد  -

التى تحتوى على زيوت . ويسمح بتناول الشفاى الخفيفف والقهفوة مفع خصفم 
 كمية السكر المضافة إليها .
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ينصح بمداومة تنظيم التغذية مع فحص البول بعد كل وجبفة بسفاعتين وففى  -
معرفة نوع الطعام المسبب لرفع نسبة السكر وعامة أشهر هذه الحالة يمكنه 

المانجو والمكسرات  –الموز  –البقوليات  –الأرز  –هذه الأطعمة هى الخبز 
 والحلويات . 

 
 

 حصى المسالك البولية :
تقففففوم الكلففففى بففففاخرا  النففففواتج النهائيففففة للتمثيففففل الغففففذائى للأطعمففففة مثففففل الفوسفففففات 

بالاضففافة الففى اخففرا  الأمففلاح المعدنيففة مثففل أمففلاح  –والأوكففزالات وحمففض اليوريففك 
 الصوديوم والكالسيوم والمغنسيوم .

ويتكففون الحصففى نتيجففة لترسففب بلففورات هففذه المففواد والتصففاقها بففبعض بواسففطة مففادة 
 مخاطية عضوية .

 العوامل التى تساعد على تكوين حصى المسالك البولية : 
 تكوين اغلحصى .كلما زاد تركيز البول كلما زادت فرصة  – 1
كلما زادت درجة الحموضفة زادت فرصفة ترسفب أمفلاح حمفض اليوريفك وأوكفزالات  – 2

 الكالسيوم .
 فى حين تترسب أملاح الفسفات فى الوسط القلوى .

 وجود بعض المواد الغروية التى تساعد على لصق اليلورات المترسبة ببعضها  – 3
 

 أسباب تكون الحصى :
 لل وراثى فى التمثيل الغذائى .الوراثة : كوجود خ – 1
المناخ : المناخ الحار يساعد على فقد كمية كحبيرة من الماء عن طريق العفرق  – 2

 مما يؤدى الى زيادة تركيز البول وزيادة فرص تكوين حصى المسالك البولية 



 133 

السوائل : فقد السوائل عن طريق العرق يسهل ترسيب بلورات الأملاح فى البول  – 3
يعتبر تناول كميات كافية من السوائل هو أبسط وأفضل الطرق للوقاية ضدد  –المركز 

 تكون حصى المسالك البولية .
فيتففامين ب المركففب : هففام للتمثيففل الغففذائى حيففث يقلففل فيتففامين ب مففن اخففرا   – 4

 الأكرالات فى البول .
ن ففرص فيتامين أ : نقصه يؤدى الى خشونة بطانة المسالك البولية مما يزيفد مف – 5

 ترسيب البلورات وتكون الحصى .
الكالسففيوم وفيتففامين   د ( : يزيففد فيتففامين د مففن امتصففاص الكالسففيوم واعطففاء  – 6

الكالسيوم مع فيتامين د لفترات طويلة وكذلك ففى المنفاطق الحفارة حيفث يرتففع محتفوى 
مففاء الشففرب مففن الكالسففيوم مففع التعففرض لأشففعة الشففمس وتكففوين فيتففامين د يفففزداد 

 اص الكالسيوم من الأمعاء ويزداد فرص تكون الحصى .امتص
زيادة افراز الغدة جفار الدرقيفة : تسفاعد علفى زيفادة تحلفل العظفام واطفلاق أمفلاح  – 7

الكالسيوم والفسفور مما يؤدى الى تكوين الحصى لزيادة تركيزهفا ففى المسفالك البوليفة 
. 
العمفود الفقفرى يفؤدى الفى  الراحة التامة فى الفرالا لمفدة طويلفة كمفا ففى أمفراض – 8

 تحلل العظام واطلاق الكالسيوم .
 

 الرعاية الغذائية لحالات حصى المسالك البولية
ف السوائل : القاعدة الاساسفية ففى عفلا  حصفى المسفالك البوليفة هفى تنفاول كميفات 1

كافيفة مفن السفوائل مثفل المفاء ف مفاء الشفعير ف الشفربات ف الميفاه الغازيفة ف 
 الشاى الخفيف لضمان تبول اكثر من لترين بول يوميا  عصير الفواكه ف

 والبول المخفف يضمن عدم تركيز المواد الصلبة الذائبة فيه.
ففف الاطعمفففة : ينصففح الاقفففلال مففن الاطعمفففة الغنيففة بالكالسفففيوم والاوكففزالات وحمفففض 2

 البوريك حسب نوع الحصى المتكون لدى المريض. 
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 يتامين ب ف الفيتامينات : خاصة فيتامين أ ، ف3
 
 
 
 
 
 

 الاطعمة الغنية بالكالسيوم ف اوكزالات ف حمض البوريك 
 حمض البوريك اوكزالات بالكالسيوم
 الاسماك اللحم البقرى البقوليات
 البطارخ الشيكولاته والكاكاو القرنبيط

 السلامون/ الرنجة/ السردين السبانا صفار البيض
 الكلى ف الكبد الفراولة التين
 عصارات اللحوم الشاى تجاته اللبن ومن

 الشوربة الطماطم  فيما عدا السمن والزبد(
 البنكرياس التفاح العسل الاسود

   البطاطس والبطاطا
 

  
 

 Constipation مرض الإمساك:

 

هناك نوعان رئيسيان من حالة الإمساك يمكن للطبيب 

 تشخيصهما هما.
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ه العضلات : إمساك تكاسلي هو الأكثر شيوعا. تكون فيالأول

الملساء في جدران الأمعاء ضعيفة القدر علي الحركة لإفراغ 

محتوياتها من الفضلات ويفيد في علاجه الحصول علي كمية 

 وافرة من الأغذية الغنية بالألياف.

: إمساك تقلصي ناتج عن حدوث تضيق في القولون تزداد الثاني

سوء الحالة الصحية للمريض عند حصوله علي أغذية غنية 

 بالألياف.

أهم مسببات الإمساك هي نقص الألياف في الغذاء وقلة  

استهلاك الماء والسوائل. لكن انتظام الأمعاء أو حركة التبرز 

تختلف من شخص لآخر. فان كنت لا تتبرز يوميا، فهذا لا يعنى 

انك تشكو من الإمساك. فعند الكثيرين لا تحصل حركة التبرز 

وهذا طبيعي، شرط أن يكون أكثر من ثلاث مرات بالأسبوع 

 البراز أو عملية التبرز سهلة وغير مؤلمة.

أهم تنبيه أو تحذير يمكن أن نوجهه، هو عدم اللجوء إلي  

الملينات الكيميائية في حالة التعرض لمشكلة الإمساك. أن 

الأعشاب المسهلة عير محبذة أيضا، لأنها تؤذى الأمعاء، وتسبب 

 .تقرحات ويتعود عليها المصران

 يجب إتباع النصائح الغذائية التالية عند علاج الإمساك:
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الإكثار من تناول الأغذية الغنية بالألياف كالخضروات  -1

 الطازجة مثل الخس والجرجير والبقدونس والكرات.

  Tannicالإقلال من شرب الشاي لمحتواه من حمض التانيك  -2

acid  .ذو التأثير القابض للأنسجة ويزيد حدة الإمساك 

اول الخبز الأسمر المحضر من حبوب كاملة )القمح( بدلا من تن -3

الخبز الأبيض، وأكثر من تناول البرغل بدل الأرز، مع تناول 

 البطاطا المشوية بقشرتها.

الإكثار من تناول الفواكه والخضروات التي لها فعل ملين  -4

للأمعاء مثل التين والبرقوق والمشمش والبرتقال والخيار 

ة مع الوجبات وبين الوجبات، مع تناول قطعة والفاكهة المجفف

 من الفاكهة مساءا قبل النوم.

الحصول علي أحجام كافية من السوائل )لا تقل عن لتر  -5

ونصف يوميا( ويفضل شرب كأس من الماء قبل وجبة الإفطار 

لأنه يمر عبر المعدة إلي الأمعاء دون تأخر فينبهها علي 

 إلي المستقيم. الحركة ودفع الفضلات الموجودة فيها

الإقلال من تناول الأغذية النشوية كالبطاطس والقلقاس  -6

 والأرز.
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عدم الإكثار من وجبات الطعام المأخوذة كل يوم إلا عند وجود  -7

 ضرورة صحية لذلك.

عدم استعمال الحقن الشرجية أو الأدوية الملينة للبطن أو  -8

ت ، لان استعمال الملينات لفتراالأعشاب دون استشارة الطبيب

 طويلة يسبب حالة من التعود عليها وحدوث كسل معوي.

تنظيم مواعيد الاستيقاظ صباحا وقضاء الحاجة كل يوم  -9

 لاكتساب عادة التخلص من فضلات الجسم في مواعيد محددة.

لا تتجاهل الحاجة إلي تفريغ أمعائك. إن تجاهل هذا  -11

الإحساس يكون من أكثر العوامل المسببة للامساك، خاصة 

تلاميذ في المدارس أو بعض الأشخاص الذين يرفضون عند ال

 تفريغ أمعائهم خارج منازلهم.

يجب استشارة الطبيب عند استمرار الشكوى من الإمساك  -11

 لفترة طويلة وذلك لتشخيص أسبابه وعلاجه.

 لشخص مريض بالإمساك:نموذج لغذاء يوم كامل 



 138 

 

 

  

 كوب ماء دافئ :        الإفطارقبل 

 .   والسكر طبق صغير بليلة باللبن -
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 الإفطار:
جم جبن ابيض كامل  100 –رغيف خبز بلدي.   -

بيضة اومليت.     –الدسم.                         
 كوب عصير برتقال. - خس –

 

 :الغذاء

 نصف رغيف بلدي. -

 فاصوليا( . –كوسة  –بسلة  –خضر سوتيه  جزر  -

 ربع دجاجة مسلوقة ومحمرة. -

 –جرجير  –خس  –طبق سلطة خضراء  طماطم  -
 وحدات برقوق. 5برتقالة أو  - بصل (. –فلفل 

 . وحدة تين مجفف 3بين الغذاء والعشاء:        

 

 جم عسل اسمر بالطحينة. 150 -العشاء:        

 برتقالة. - .رغيف خبز بلدي -
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    Diarrhea مرض الإسهال

يتصف الإسهال بخروج الفضلات من الأمعاء بقوام   

ي بشكل متكرر وعلي فترات قصيرة. ويحدث نتيجة متفكك أو مائ

أمراض عديدة وأحيانا بفعل تناول أغذية معينة أو لأسباب متنوعة 

أخرى. إذا استمر الإسهال لفترات طويلة، يحدث فقد شديد في 

السوائل والأملاح المعدنية والعناصر الغذائية فغالبا ما يصاحب 

تيجة سوء الهضم حالات الإسهال الشديدة سوء هضم. ويحدث ن

للدهون ظهور الإسهال مع وجود كمية كبيرة من الدهون في 

وتكون كمية البراز كبيرة ورائحتها كريهة   Steatorrheaالبراز

ومظهرها لامع وتحتوى علي كميات كبيرة من الأملاح المعدنية 

 والماء.

 أسباب الإسهال:

 التسمم الغذائي. -1

 تلوث الأطعمة بالجراثيم الممرضة. -2

 ابل الحريفة التي تهيج أنسجة جدار الأمعاء.التو -3
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المضادات الحيوية طويلة المدى والتي تقضى علي الكائنات  -4

الحية المفيدة والتي لها دور فعال في عمليات الهضم 

 والامتصاص.

 عوامل نفسية )كالقلق والتوتر والخوف من أشياء معينة(. -5

 حدوث خلل في الكبد والبنكرياس. -6

 ليتي الهضم والامتصاص.اضطرابات وخلل في عم -7

 الإصابة بالطفيليات المعوية. -8

يجب إتباع النصائح الغذائية التالية عند علاج هذه الحالة 

 المرضية:

 علاج السبب الرئيسي للمرض عن طريق استشارة الطبيب. -1

تعويض الأملاح المعدنية والسوائل التي فقدت وتفقد. فاحصل  -2

 24 – 12ل الـ علي أحجام مناسبة وكافية من السوائل خلا

ساعة الأولي من الإسهال في صورة ماء ومياه غازية وشاي 

)لما له من تأثير قابض  نظرا لوجود حامض التانيك( ومرق 

لحم )شوربة( مضافا إليها الملح وكذلك الجيلي وعصائر فاكهة 

كالتفاح والجزر والرمان والليمون لتعويض ما يفقد أثناء 

 الإسهال.



 142 

طعمة التي لها تأثيرات مخففة لحدة الإكثار من تناول الأ -3

التفاح لاحتوائهم علي البكتين  –الجزر  –الإسهال كالموز 

وكذلك عصير الرمان الذي يحتوى علي حمض التانيك ذا 

 التأثير القابض للأنسجة.

تناول اللبن الزبادي والرايب في طعامك لاكتشاف فائدتها في  -4

لبكتريا النافعة تخفيف حدة المرض، هذا بالإضافة إلي وجود ا

 فيهما ونشاطهم ضد الجراثيم الضارة في الأمعاء.

 تجنب استعمال اللبن البقرى لما له من تأثير سيئ لهذه الحالة. -5

لا تمتنع عن تناول الطعام أثناء فترة الإسهال لضرورته  -6

 الصحية علي جسمك.

قلل من كمية الدهون المستعملة في طعامك لان وجودها  -7

 بب زيادة سوء حالة الإسهال.بكميات كبيرة قد يس

 تناول أغذية غنية بالبروتين وسهلة الهضم والامتصاص. -8

في علاج الإسهال المستمر يجب حصولك علي مستحضرات  -9

 -للفيتامينات وخاصة الذائبة منها في الماء )مجموعة فيتامين ب

 ج( عن طريق الفم أو بالوريد حسب ما يقرره الطبيب. 

 سهال دون استشارة الطبيب.لا تستعمل أدوية مضادة للإ -11
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عند حدوث قئ مع الإسهال الحاد يفضل الطبيب توقفك  -11

عن تناول الطعام والحصول علي تغذية عن طريق الوريد ثم 

 يعيدك تدريجيا إلي التغذية عن طريق الفم عند تحسن الحالة.

 لشخص مريض بالإسهال:نموذج لغذاء يوم كامل 

 الإفطار:
جم جبن قريلا  100 –شريحة خبز توست.   2 -

تفاحة متوسطة   –بالكمون.                         
 الحجم.

 كوب شاي قليل أو بدون سكر. -
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 :الغذاء

 شريحة خبز توست. 2 -

 جم بطاطس وجزر مهروسة بالكمون . 100 -

 قطعة لحم احمر مسلوقة. -

 شوربة بالليمون بدون ملح. -

 طبق سلطة صغير. -

 عصير رمان.والغذاء:         الإفطاربين 

 

 :العشاء

 توست. شريحة -     كوب زبادي منزوع الدسم. -

 وحدة موز متوسط الحجم. 2 -

 

 شاي أو عصير ليمون.بين الغذاء والعشاء:     
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 Osteoporosisهشاشة العظام:  

 ما هي العظام؟

لة يتصور البعض أن العظام كت

جامدة مثل الصخور، لكن الحقيقة 

أن العظام تعتبر من الأنسجة الحية 

مثل جميع الأنسجة الأخرى داخل 

…. الجسم كالقلب والمخ والجلد

ولكنها تتميز عنها بأنها أكثر 

 صلابة.

والكتلة العظمية للإنسان تتكون منذ الطفولة وتزيد مع النمو حتى 

تبدأ في التناقص سنة ثم  31 - 21تصل إلى أقصاها في سن 

% سنويا ثم يزداد معدل 1التدريجي بعد سن الأربعين بحوالي 

   .التناقص بسرعة بعد سن الخمسين

 

وعلى عكس المعتقد فالعظام أيضا يحدث فيها عملية إحلال 

وتبديل للكتلة العظمية باستمرار حتى يحافظ الجسم على عظامه 
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يمة بأخرى جديدة قوية وسليمة حيث يستبدل الأنسجة العظمية القد

 .البناء( فى حالة اتزان مستمر -وقوية وهذه العملية )الهدم 

 

وفى حالة حدوث عدم اتزان في عمليات الهدم والبناء تحدث 

 هشاشة العظام.
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 كثافة العظام في الرجال والسيدات وتأثيرها بتقدم العمر: 
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 هشاشة العظام: ما هو مرض

 

يتميز مرض هشاشة العظام، كما يدل أسمه، بانخفاض في كثافة 

العظم يؤدى إلي عظام ضعيفة هشة سهلة الكسر. لقد تبين أن 

هشاشة العظام مسئول سنويا عن ملايين الكسور عند النساء في 

العالم، مثل كسور المعصم والورك التي تعد من أكثر الكسور 

 شيوعا. 

هشاشة العظام هو مرض يصيب العظام فيؤدى إلى انخفاض 

كميات الألياف العظمية عن معدلها الطبيعي من ناحية الكثافة 

وتباعد المسافات بين الألياف العظمية وزيادة مساميتها مع 

 .انخفاض الكالسيوم في العظام
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يحدث هذا المرض عندما يكون هناك خلل في الاتزان الموجود 

الهدم والبناء الحادث في الكتلة العظمية حيث يزيد بين عمليتي 

 معدل الهدم عن معدل البناء.

 وبذلك تكون العظام ضعيفة، ومن ثم تزيد نسبة تعرضها للكسور.

  

 ما هي أعراض هشاشة العظام:
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يظل هذا المرض في المرحلة الأولى بدون أعراض لذلك  -1

 اللص الصامت. يسمى 

 الظهر.حدوث آلام متكررة ومتفرقة في  -2

حدوث آلام متكررة ومتفرقة في عظام الجسم المختلفة مما  -3

 .يحد من الكثير من نشاط هؤلاء المرضى

حدوث انحناء في العمود الفقري ينتج عنه نقص تدريجي  -4

 .في طول قامة المريض وتحدب في الظهر

 حدوث كسور في العمود الفقري أو عظمة الفخذ أو الرسغ. -5

 مرض هشاشة العظام.ما هي المضاعفات المحتملة ل

 .الكسور هي أكثر المضاعفات حدوثا وأكثرها خطورة 

  الفقرات: أكثر الأماكن تعرضا للكسور وتحدث دون

التعرض للسقوط حيث تتعرض هذه الفقرات للضعف ومن 

ثم تتعرض للانضغاط وهذا يؤدى إلى فقدان الطول 

 .وانحناء الظهر

  لكسر عظمة عنق الفخذ: ثاني أكثر الأماكن تعرضا ل

 .وتحدث نتيجة الوقوع أو السقوط على الأرض
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يجب أن نتذكر أن مرض هشاشة العظام عادة لا يسبب ألم  -

في مراحله المبكرة وبالتالي فإن أناس عديدين لا يعرفون 

 أنهم مصابون به حتى تنكسر إحدى عظامهم.

والاختبار الأكثر صدقا والأكثر شيوعا لهذا الغرض يسمى  -

، وهو عبارة عن نوع خاص من  مقياس كثافة العظام

الأشعة السينية لقياس كثافة العظام . وهي عملية خالية من 

الألم تماما وتتطلب منك الاستلقاء على ظهرك على سطح 

يشبه سرير الأشعة السينية لمدة خمس إلى عشر دقائق 

 حتى يتسنى للآلة أن تقوم بالتصوير المسحي لجسمك.

 م وبناء الكتلة العظمية:ما هي العوامل التي تؤثر في هد

الجنس الأسود أقل عرضة عن الجنس  عوامل وراثية: -1

 القوقازى وذلك نظرا لكبر كتلة العظام والعضلات.

السيدات في شمال أوربا والدول الشرقية أكثر عرضة 

عام حيث يتأثر تكوين العظام  25وخصوصا في سن 

  بالوراثة دون النظر للمأخوذ من المواد الغذائية. 

الاستروجين مثبط لفعل  امل هرمونية وجنسية:عو -2

 الباراثيرويد الذي يساعد على تآكل العظام.
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زيادة نشاط الغدة الجار  –زيادة نشاط الغدة الدرقية  -

 زيادة البرولاكتين فى الدم. –درقية 

البدناء معرضين  الجسماني: عوامل متعلقة بالنشاط -3

دة للمرض أكثر، وأحدث الأبحاث تؤكد على أن زيا

 المأخوذ من الكالسيوم يؤدى إلى نقص الوزن.

 –الورم النخاعي  –الأمراض الخبيثة  مرضية: عوامل -4

أمراض الجهاز الهضمي  –السمنة  –الليمفوما  –اللوكيميا 

 )كوشنج(. -والكبد المزمن والكلى المزمن 

الأبحاث أثبتت ان الكتلة العظمية أقل في  التدخين: -5

 ومن الأسباب.المدخنين عن الغير مدخنين 

 انخفاض وزن المدخنين وبالتالي كتلة عظامهم. -

 التأثير التثبيطى المباشر للتبغ على خلايا الاوستيوبلاست. -

 بلوغ سن اليأس سريعا في السيدات المدخنات. -

 %.81نسبة الإصابة في السيدات 

 %. 21نسبة الإصابة في الرجال 

ول نتيجة التأثير للكح : بصورة مفرطة شرب الكحوليات -6

 المباشر على وظيفة الاستوبلاست.
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أثبتت الأبحاث أن الكتلة العظمية تقل في الرجال الذين   -

يتعاطوا الخمر وقد يكون ذلك نتيجة سوء التغذية وخلل 

  وظيفة الكبد.

 بعض أنواع من مدرات البول. الأدوية: -7

 مضادات الحموضة التي تحتوى على الألومونيوم. -

  مضادات التشنج. –ن مضادات التجلط مثل الهيباري  -

  الاستخدام الطويل المدى للكورتيزون. -

 :عوامل غذائيةال -8

 :تشير كثير من الدراسات إلى أن زيادة المأخوذ من  الكالسيوم

الكالسيوم خلال فترة النمو وبدء فترة البلوغ ينتج عنه ارتفاع 

في كثافة العظام ولقد أثبتت الأبحاث العلمية أنه كلما زاد 

لألبان ومنتجاتها عند الأطفال والمراهقين من المأخوذ من ا

الإناث أدى إلى زيادة كثافة العظام وعدم وجود مشاكل في 

سن ما بعد انقطاع الدورة كما دلت الأبحاث إلى أن 

الاحتياجات من الكالسيوم تكون واضحة في الهيكل الطرفي 

في حين التأثيرات على عظام العمود الفقري تبدو عابرة وغير 

 .واضحة



 154 

وتشير الأبحاث إلى أن التدعيم بالكالسيوم في حالة النساء الأكبر 

سنا أكثر استجابة من النساء بعد فترة انقطاع الدورة الشهرية 

مباشرة ودلت الأبحاث أيضا إلى أن قلة المأخوذ من الكالسيوم 

بشكل معتاد يكون مصحوبا بارتفاع مستويات هرمون الغدة الجار 

 .الي يؤثر على صحة العظامدرقية في المصل وبالت

 كفاية المأخوذ من  :فيتامين )د(: يسهل امتصاص الكالسيوم

فيتامين د يؤدى إلى زيادة كفاءة الاستفادة من الكالسيوم 

المأخوذ عن طريق الطعام حيث انه يسهل امتصاص 

 الكالسيوم وحالة فيتامين د للفرد تتوقف على:

  المأخوذ عن طريق الطعام. -

الشمس لتكوين الفيتامين بصورته النشطة  التعرض لأشعة  -

  تحت الجلد.

المسنين غالبا لا يحصلون على كفايتهم من فيتامين د عن  -

طريق الطعام ولا يتعرضون بشكل كافي لأشعة الشمس. 

لذا لا بد من الاهتمام بتدعيم أغذية هؤلاء الفئة بالفيتامين 

الذي يسهل امتصاص الكالسيوم ويحسن من ميزان 

  وم في الجسم مما يمنع تآكل العظام أو هدمه.الكالسي
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الدراسات أثبتت أن زيادة الفسفور في الطعام مع نقص  -

هرمون   Parathyroidتناول الكالسيوم يؤدى إلى زيادة 

في البلازما وبالتالي تؤثر على مدى الاستفادة من 

الكالسيوم وعلى صحة العظام ويوصى بأن تكون نسبة 

 .2: 1إلى  1: 1نالكالسيوم / الفسفور م

 :ضروري لتحويل مادة أوستيوى كالسين  فيتامين كOsteo 

calcin  إلى صورتها النشطة وهذه المادة تنتج بواسطة

الاوستيوبلاست )الخلايا البناءة للعظام( وتقوم بإنتاج نوعين 

من البروتينات من أهم وظائفهم تنظيم وظيفة الكالسيوم في 

)اعادة    Resorptionلية  بناء العظم وترسيب الأملاح وعم

 البناء(.

 :من المواد اللازمة لتكوين الكولاجين، البروتين  فيتامين ج

الأكثر غزارة في العظم وهو ضروري في عملية ترسيب 

الأملاح وخصوصا الكالسيوم وغالبا يعانى المسنين من نقص 

في مستوى فيتامين )ج( في الدم وبالتالي يكونوا معرضين 

 . للهشاشة

 في حالة النقص يؤثر على الكثافة المعدنية للعظام.  وتين:البر

في حالة الزيادة يكون مصحوبا بزيادة إخراج الكالسيوم أما 
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في البول وبالتالي يؤدى إلى انخفاض الكثافة المعدنية للعظم 

 . RDAلذا يجب الحصول على الـ 

 :تؤثر الألياف على امتصاص الكالسيوم حيث تجعله  الألياف

للامتصاص فيؤدى إلى ميزان كالسيومى سالب  غير متاح

الفيتات في الردة( وقدرت  -)مثل الأكسالات في السبانخ

جم من الألياف  26ملجم/ يوميا لمجابهة  151الزيادة بحوالي 

 حيث أنها تعوق امتصاص الكالسيوم. 

 :إن إعادة امتصاص الكالسيوم خلال الكلية تتم  الصوديوم

يوم وبالتالي فان زيادة إخراج بالتوازي مع امتصاص الصود

الصوديوم في البول يكون مصحوبا بزيادة في إخراج 

لذلك وجد بالأبحاث أن زيادة تناول  –الكالسيوم في البول 

الصوديوم قد يؤثر على اتزان الكالسيوم في الجسم وعلى 

 الكتلة العظمة. 

 :من إجمالي ماغنسيوم الجسم موجود في 51 الماغنسيوم %

ظمى ونقص الماغنسيوم نادر ولكن يكون مصاحب الهيكل الع

لأمراض مثل سوء الهضم أو تناول عقاقير ويوجد ارتباط 

  وثيق بين اتزان الماغنسيوم والكالسيوم في الجسم.
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 :محفز قوى لتكوين أو سيتوبلاست ويزيد من كتلة  الفلوريد

العظم للعمود الفقري وأشارت الأبحاث إلى أن انتشار هشاشة 

ون أقل في المناطق التي ترتفع نسبة الفلوريد في العظام يك

لكن الزيادة عن الطبيعي غير مستحبة حيث  –مياه الشرب 

تؤدى إلى تغيير غير طبيعي في تركيب العظم ويزيد من 

 احتمال تعرضه للكسر لذلك يجب أخذه بحذر شديد.

 :يزيد الكافيين من إفراز الكالسيوم في البول )زيادة  الكافيين

في البول( ولكن من المعروف أن التناول المثالي من  الإخراج

 الكالسيوم قد يقي من الآثار الضارة للكافيين على العظم.

 نسب الكافيين في بعض المشروبات

كمية  حجم الوحدة نوعه أسم المشروب

 الكافيين

 )ملجم(

 55 مللي 051 محمص القهوة

بن خام 

اخضر قبل 

 المعاملة

 01 مللي 051

 3 مللي 051 بن منزوع
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 الكافيين

خشن  –ناعم  الشاي

 فتلة -

 31 مللي 051

 01 مللي 001 قبل المعاملة

المياه الغازية 

المحتوية علي 

 الكافيين

مللي  301 

زجاجة أو 

 علبة صفيح

30 

 4 مللي 051  الكاكاو

 4 مللي 051  الشيكولاته باللبن

 

 :اث أن أثبتت الأبح مجموعة فيتامين ب وعلاقتها بالهشاشة

الهوموسيستين لا يؤثر على كثافة النسيج العظمى، وبالتالي 

قوة العظام. ولكنه ربما يؤثر سلبيا على بروتين الكولاجين، 

وهو أحد المكونات الرئيسية لكل من العظام والأربطة الجلدية 

 وغيره من الأنسجة الضامة في الجسم.

تي كما وجد الباحثون أن الهوموسيستين يعطل الآلية ال 

يحدث بها تضافر ألياف الكولاجين معا ، وهى الألياف التي 

ولحسن الحظ لا يحتاج الشخص لتقليل  تشد النسيج العظمى .
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حمض الهمموسيستين في الدم إلى أكثر من تناول فيتامينات 

، وحمض الفوليك وهى كلها متوفرة في 12، ب6، ب1ب

  والفاكهة الطازجة.الخضروات 

 مرض هشاشة العظام: ل منطرق الوقاية و الإقلا

تناول طعام غنى بالكالسيوم وفيتامين د  -1

حيث تحتاج السيدة بعد انقطاع الدورة 

 :الشهرية يوميا إلى

 ملجم كالسيوم.                          1511

 وحدة دولية من  فيتامين د. 411

من الأفضل تأمين عنصر الكالسيوم من الغذاء أولا. أن الألبان 

من أغنى مصادر الكالسيوم، ويمكن أن تختار أو  ومشتقاتها

الأنواع القلية الدسم ، إذ لا يختلف كثيرا نسبة الكالسيوم فيهم عن 

الأصناف الكاملة الدسم. أما اذا كنت نباتى فيجب الاكثار من 

الخضر الخضراء، الحبوب والبقول لتأمين الكالسيوم ، لكن 

بشكل كاف من يصعب علي جسم الانسان امتصاص الكالسيوم 

 المصادر النباتية، علي عكس المصادر الحيوانية.

أما الأشخاص الذين يكرهون الحليب أو يصعب عليهم  

هضمه، فمن الممكن أن نستبدل كوب الحليب بكوب من اللبن 
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الزبادي، كما انه من السهل إدخال اللبن ضمن أطباقهم اليومية 

 .الخ(.    )كالكوسة والمكرونة والفتة والبيتزا .......

فيتامين  التعرض لأشعة الشمس لأنها تساعد على تكوين -2

 )د( داخل الجسم.

 31ممارسة الرياضة الخفيفة لمدة  -3

 مرات أسبوعيا على الأقل. 3 دقيقة

التوقف عن التدخين وتناول المواد  -4

 الكحولية.

 إذا كنت بحاجة لجرعة إضافية تذكر ما يلي: -5

جرعة الواحدة لان مليجرام في ال 611لا تتناول كثر من  -

 الجسم يمتص كميات صغيرة ويتخلص من الفائض.

الأفضل اختيار جرعة الكالسيوم التي تحتوى أيضا علي  -

فيتامين )د( فهذا الفيتامين يزيد من امتصاص الكالسيوم في 

 الجسم.
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 الاحتياجات اليومية من الكالسيوم:

 ملجم يوميا 211 شهور 6من صفر إلي 

 ملجم يوميا 311 ةشهور إلى سن 6من 

 ملجم يوميا 511 سنوات 3من سنة إلي 

 ملجم يوميا 811 سنوات 8 – 4من 

 ملجم يوميا 1311 سنة 18 – 9من 

 ملجم يوميا 1111 عام 31الرجال فوق 

 ملجم يوميا 1211 عام 51الرجال فوق 

 ملجم يوميا 1111 عام. 41 – 21النساء من 

 مياملجم يو 1511 عام. 41النساء فوق 

النساء أثناء الحمل 

 والرضاعة.

 ملجم يوميا 1211 - 1111

 الاحتياجات اليومية من فيتامين )د(:

ميكروجرام  5 عام 31الرجال فوق 

 يوميا

ميكروجرام  11 عام 51الرجال فوق 

 يوميا
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ميكروجرام  5 عام. 41 – 21النساء من 

 يوميا

ميكروجرام  11 عام. 51النساء فوق 

 يوميا

ميكروجرام  15 عام. 71فوق النساء 

 يوميا

النساء أثناء الحمل 

 والرضاعة.

ميكروجرام  5

 يوميا
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 ارتداد العصارة المعدية والتهاب المرئ

هناك أسباب عديدة مسئولة عن ارتداد العصارة المعدية 

داخل المرئ وحدوث الالتهاب فيه وينتشر ظهور هاتين الحالتين 

عانون من فتق في الحجاب الحاجز الذي بين المرضي الذين ي

يتصف ببروز جزء من المعدة عبر الحجاب الحاجز اللي تجويف 

الصدر علي شكل جيب ويرافق دخول العصارة المعدية إلي 

 المرئ شعور المريض بآلام في صدره تمتد إلي رقبته.

يجب إتباع النصائح الغذائية التالية عند علاج هذه الحالة 

 المرضية: 

تعاد عن تناول المشروبات الساخنة كالشاي والقهوة لأنهما الاب -1

 قد تكون سببا لحدوث نوبات الألم.

عدم الذهاب إلي النوم بعد تناول الطعام مباشرة وإنما بعد  -2

مرور ما لا يقل عن ساعتين من ذلك ، وتجنب الانحناء أو 

 ممارسة جهد عضلي شديد بعد تناول الطعام.

ية التي تسبب له حالة الانزعاج تفادى المريض تناول الأغذ -3

 وهى تختلف من شخص إلي آخر.
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عدم الإفراط في تناول الطعام وحصول المريض علي وجبات  -4

غذائية صغيرة عديدة كل يوم )خمس وجبات( مثلا لتفادى 

 توسع المعدة الذي يزيد من إفراز الحامض المعدي.

تجنب تناول الأغذية المحمرة بالزيت والوجبات الغذائية   -5

 الدسمة.

الابتعاد عن تناول الشيكولاته والمشروبات المحتوية علي  -6

 الكافيين كالشاي والقهوة ومشروبات الكولا.

 تجنب شرب المسكرات. -7

ساعات من  3الابتعاد عن ارتداء الملابس الضيقة قبل مرور  -8

 تناول وجبة الطعام.

إذا كان المريض زائد الوزن يفيد إنقاص وزنه في تخفيف حدة  -9

 الة المرضية.هذه الح

 الامتناع عن تدخين السجائر. -11
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    Hypertension ضغط الدم المرتفع

إن ارتفاع ضغط الدم من المشاكل الخطيرة خاصة بغياب 

مليون شخص علي مستوى  51العوارض التي تنذر به. يقال أن 

العالم يشكون من ارتفاع في ضغط الدم، وأكثر من ثلث هؤلاء 

شكو من ضغط دم مرتفع فأنت معرض يجهلون ذلك. إذا كنت ت

أكثر من أي شخص أخر للإصابة بأمراض القلب والأوعية 

% من الأشخاص الذين يعانون من ضغط دم مرتفع 51الدموية. 

يشكون أيضا من زيادة في أوزانهم أو سمنة. وفي معظم الحالات 

 كيلوجرام لنخفض معدل ضغط الدم. 5يكفي أن تفقد 

 The definition of high blood  تعريف ارتفاع ضغط الدم:

pressure 
 

ارتفاع ضغط الدم من المشاكل الصحية المزمنة والتي لها 

علاقة بأمراض القلب والكلي والعيون. ويعتمد ضغط الدم علي 

قوة عضلة القلب وقدرتها علي الانقباض المستمر، وعلي كمية 

ة الدم الموجودة في الجهاز الدوري، فإذا انخفضت هذه الكمي

بدرجة كبيرة مثل حالات النزيف الحاد فان ذلك يؤدى إلي 

انخفاض ضغط الدم. كما يعتمد ضغط الدم علي قطر الشعيرات 
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الدموية حيث ان ضيقها يؤدى إلي زيادة مقاومة الدم القادم إليها 

 من الشرايين مما يساعد علي ارتفاع ضغط الدم.

يسمى  وهناك نوعان أساسيان من ارتفاع ضغط الدم، الأول

ارتفاع ضغط الدم الأولي وهو ضغط دم عال ليس له سبب واضح 

% تقريبا من كل المصابين بارتفاع 95وينطبق هذا الوصف علي 

ضغط الدم. والنوع الثاني يسمى ضغط الدم الثانوي ويحدث عند 

المصابين بأمراض الكلي وضيق الشرايين وبعض أمراض الغدد 

ط الدم الأولي لا يتم عن الصماء، والعلاج المفضل لزيادة ضغ

 طريق الأدوية بل يتم عن طريق الغذاء بالدرجة الأولي.

ولتفادى المشاكل المفاجئة، تحقق من ضغط دمك 

 بشكل دوري وتفهم الجدول التالي لمراجعة طبيبك:

 الضغط الانقباضي

 ml Hg)العالي( 

 نبساطيالضغط الا

 ml Hg )المنخفض(

 مراجعة الطبيب

 كل سنتين 55 031

 كل سنة 51 – 55 031 – 031

 كل شهرين 11 – 11 051 – 041

 كل شهر 011 – 011 071 – 001

يجب مراجعة الطبيب  000أكثر من  180أكثر من 

 فورا
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 ن ارتفاع ضغط الدم:طرق الوقاية م

التوقف عن التدخين والابتعاد قدر المستطاع عن مخالطة  -1

 المدخنين.

مرات  4ممارسة التمارين الرياضية يوميا إذا أمكن أو  -2

أسبوعيا علي الأقل بمعدل نصف ساعة يوميا مثل المشي 

 والجري الخفيف والسباحة.

في حالة السمنة يجب تخفيف الوزن بإتباع نظام غذائي  -3

، فقد أوضحت الدراسات  إشراف أخصائي التغذيةتحت 

أن هناك علاقة وطيدة بين السمنة وارتفاع ضغط الدم، 

ولقد وجد انه كلما نقص الوزن قلت فرصة الإصابة 

بارتفاع ضغط الدم، كما تبين أن الأشخاص الذين تتجمع 

عندهم الدهون في الجزء العلوي من الجسم يكونون أكثر 
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م مقارنة بأولئك الذين تتجمع عرضة لارتفاع ضغط الد

 عندهم الدهون في الجزء السفلي.

الإقلال من إضافة الملح إلى الطعام ومن تناول الأغذية  -4

المملحة كالمخللات والأغذية الحريفة والبطاطس المقلية 

والجبن زائد الملح والمعلبات والشوربة المجففة والكاتشب  

ان )لك أن ويفضل الإقلال من تناول الملح بقدر الإمك

تعرف أن جسم الإنسان يحتاج إلي نصف جرام ملح يوميا 

علي الأكثر، أي ما يعادل ربع ملعقة صغيرة، بينما تبين 

 أن الاستهلاك اليومي العام للملح يفوق الأربعة جرامات(.

الإكثار من تناول الأغذية الغنية بالكالسيوم والبوتاسيوم  -5

ومنتجاته ويفضل  ومن الأغذية الغنية بالكالسيوم )اللبن

قليل الدسم( والسمك. أما البوتاسيوم فيوجد في الموز 

 وعصير البرتقال والمشمش والسبانخ والطماطم.

الإقلال من تناول الدهون المشبعة والكولسترول وهى  -6

موجودة في الأغذية الحيوانية كالزبد والجبن واللحوم 

 الحمراء وصفار البيض والكبد.

 والشاي قدر المستطاع.الإقلال من شرب القهوة  -7

 الابتعاد عن التوتر والضغوط النفسية. -8
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 The DASH dietوجبة غذائية خاصة لضغط الدم المرتفع:

Dietary Approaches’ to stop Hypertension. 

 The Newأصدرت مجلة طبية  1997في شهر أبريل سنة 

England Journal of Medicine  تقريرا عن نظام غذائي خاص

خفيض نسبة ضغط الدم المرتفع عند مجموعة من ساعد في ت

الأشخاص أكثر من أي نظام غذائي أخر، يرتكز هذا النظام علي 

كثرة الخضر، والفاكهة، والحبوب ، وعلي كمية قليلة من اللحوم 

 ومشتقات الألبان خالية الدسم.

فيما يلي كمية الحصص من المجموعات الغذائية حسب 

ري، يختلف عدد الحصص سعر حرا 2111نظام غذائي من 

 باختلاف نسبة السعرات الحرارية الخاصة بالمريض:

 أمثلة عن الحصة الواحدة الحصص المجموعة

مجموعة 

 الحبوب

 ربع رغيف خبز. - 5 – 7

 نصف كوب أرز أو برغل أو مكرونة. -

نصف كوب عدس، أو حمص أو  -

 فاصوليا.

 نصف كوب ذرة أو جزر أو بازلاء. -

 حبة بطاطا متوسطة الحجم. -

مجموعة 

 الخضر

 طبق سلطة. - 5 – 4

 طبق باذنجان أو كوسا . -
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مجموعة 

الألبان 

 ومشتقاته

 كوب حليب خالي الدسم. - 3 - 0

 كوب من اللبن الزبادي. -

 قطعتان من الجبن قليلة الدسم. -

مجموعة 

 الفاكهة

 نصف كوب من العصير الطازج. - 5 – 4

 قطعة فاكهة متوسطة الحجم. -

وحدة مشمش أو خوخ  4 – 3من  -

 وسط الحجم.مت

مجموعة 

 اللحوم

جم من اللحم أو الدجاج أو السمك الخالي  011 أو اقل 0

 من الدهون والمشوي.

مجموعة 

 الدهون

 مكسرات

 ملعقة كبيرة

 

 ملعقة كبيرة

 زيت زيتون

 

 صنوبر. –بندق  –جوز ت لوز 
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   Kidney diseasesأمراض الكلي:

 الكليةويا،  تشبه حبة الفاصولالكلى 

 الكلية اليمنى لوجـــــود اليسرى أعلى من

 وزن الكلـــــــــية الكبد في الجهة اليمنى،

 جـــــــــــراماً، 171إلي  131   ما بين 

 وعرضــها. سـم 13طول الكلية حوالي  

كللل كليللة تحتللوى علللى مليللون مللن الوحللدات الكلويللة النشللطة 

ون يحتلوى عللى وحلدة . كل نفلر Nephronsوالتي تسمى نفرون 

 Glomerulus.ترشيح تسمى 

لترا من السوائل  181والكلى في الشخص السليم تقوم بترشيح 

 يوميا وتتم هذه العملية من خلال النفرونات. 

                        

 وظائف الكلي بالجسم:
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تحافظ الكلي علي الحجم والتركيب الكيميائي لكل سوائل   -

 .الجسم في حدود ثابتة

الوظيفة الرئيسية للكلي هي تنظيم واحتفاظ الجسم   -

الكلى هي بالعناصر الغذائية والماء وإخراج النواتج الضارة )ف

 .وحدة معقدة تعمل بكفاءة على استخلاص المخلفات(

تعمل علي تخليص الدم من  للكلي وظائف أخرى، فهـــي  -

نين والكرياتي–اليوويا  –نواتج هــدم البروتين )حمض اليوريك 

وإعادة الدم المتكرر للجسم مرة أخرى بشكل صالح  والامونيا(

 .للاستعمال

 كذلك تقوم الكلي بتنظيم ميزان الحموضة والقلوية بالجسم  -

Acid-base balance. 

كما تعمل الكلي علي تعديل ميزان الأملاح المعدنية بجسم   -

 الفوسفات(. –الكلور  –البوتاسيوم  –الإنسان )الصوديوم 

الكلي باستبعاد وإخراج العقاقير والسموم  تقوم  -

 والهرمونات من الجسم.

 تقوم الكلي بتنظيم ضغط الدم.  -
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التي  Eeythropoietinهرمون الايرثروبيوتين تنتج الكلي   -

 Red Bloodتلعب دورا أساسيا في تصنيع كرات الدم الحمراء

Cells .في نخاع العظام 

النشطة( والذي  إنتاج فيتامين )د( في صورته النهائية )  -

 .وسلامة العظام بدوره يحافظ على قوة

تقوم الكلى بإعادة امتصاص العناصر الغذائية الأخرى   -

 –الأملاح المعدنية  –الجلوكوز  –)الأحماض الأمينية 

 الفيتامينات والماء( وذلك بعد التخلص من السموم.

) إذا  لتر بول يوميا. 1.5تقوم الكلى باستخلاص حوالي   -

مللي يوميا  511ية البول الخارجة من الجسم أقل من كانت كم

لا يستطيع الجسم التخلص من كل السموم( وهذه الحالة تسمى 

oliguria وعندما لا يستطيع الجسم التخلص من المركبات .

النيتروجينية المتخلفة من التمثيل الغذائي للبروتين ينتج عن 

 ذلك الفشل الكلوي.

    Types of Renal Diseasesأنواع أمراض الكلى 

 الإختلالات التي تحدث بالكلى تكون ناتجة عن: 

 Infectionالعدوى  -
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 Diabetesالإصللللابة بللللبعض الأمللللراض مثللللل  السللللكر  -

Mellitus  ، أمراض القلبCardiovascular Diseases خلل فلي و

 .Renal Stonesحصوات الكلى ، Cystsالمثانة 

م وبالتللالي لتللرا مللن الللد 181الكلللى تقللوم بترشلليح حللوالي  -

 تكون معرضة للإصابة بالمواد الضارة أكثر.

عمليلات التصللفية والإخللراج وإعلادة الامتصللاص تعرضللها  -

 أكثر للإصابة.

عندما تؤثر تلك المسببات على الكلى تأثيرا قاسيا ينلتج علن  -

ذلللك الإصللابة بالفشللل الكلللوي الللذي ربمللا قللد يكللون حللاد أو مللزمن 

(Acute Or Chronic Renal Failure). 

 الالتهاب الكلوي:نصائح غذائية لمرضى  -1

لو تقدمت الحالة المرضية فان ذلك يحتاج إلي إعطاء تغذية  -

 علاجية خاصة تبعا لحالة الفرد.

عند ارتفاع مستوى اليوريا في الدم وانخفاض كمية البول  -

المفرز يوميا من الجسم لا بد من تقليل كمية البروتين 

Protein ( كجم من وزن الجسم جم /  1.5المتناولة إلي

المثالي(، وكلما تحسنت حالة الكلي بما يكفي للحفاظ علي 

فانه من  Blood Urea Nitrogenمستوى اليوريا في الدم 
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جم / كجم 1الممكن زيادة كمية البروتين اليومي لتصل إلي )

 من وزن الجسم المثالي(.

  إعطاء المريض كمية كبيرة من الكربوهيدرات -

Carbohydrates  مداد بالسعرات الحرارية اللازمة له للإ

يوميا وللمساعدة في عملية بناء الأنسجة ومنع تكوين 

 الكيتونات السامة.

عند انخفاض حجم البول المفرز من الجسم فلا بد من تقليل  -

ملجم  /  1111 – 511كمية الصوديوم المتناولة إلي )

يوميا(، وعند الشفاء يمكن تناول المأخوذ الطبيعي اليومي 

 جم / يوميا(. 3-2حوالي )

عند ارتفاع مستوى اليوريا فان ترشيح الكلي للبوتاسيوم  -

سوف يتعطل لذا فان المتناول من البوتاسيوم لابد أن يحدد 

 بحرص طبقا لاحتياجات الفرد.

المتناول من الماء لا بد وان يكون محددا تبعا لحجم البول  -

 الخارج من الجسم.

ة الكلائية المتلازمنصائح غذائية لمرضى  -2

Nephrotic Synndrome    
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عنللد إصللابة الكلللى بللبعض الالتهابللات الناتجللة عللن )عللدوى 

الكلى بالميكروبات، انسداد أحد الأوعية الدموية الموجودة بلالكلى، 

تطلللورات لمرضلللى السلللكر، التسللللمم بالمعلللادن الثقيللللة كللللألزئبق 

والرصللللاص والكللللادميوم، الاسللللتعمال الخللللاطئ للأدويللللة كللللذلك 

الأدوية لملدد طويللة( مؤديلة إللى ظهلور الاوديملا بالجسلم استعمال 

جللرام يوميللا(،  11كللذلك ظهللور البللروتين بللالبول قللد تصللل إلللى )

ونقللص الألبيللومين فللي الللدم مللع ارتفللاع فللي مسللتوى ليبيللدات الللدم 

 .Nephrotic Syndromeيطلق عليها المتلازمة الكلائية   

دة هذه بعض الدراسات قررت أن الهدف الأساسي لتخفيف ح -

الحالة هو تعويض البروتين المفقود في البول، لذا يجب أن يكون 

 3النظام الغذائي عالي البروتين أي يصمم بحيث يمد الشخص بـ )

جم / كجم من وزن الجسم المثالي(، في حين قررت دراسات  4 –

عدم زيادة نسبة البروتين حتى لا ترهق الكلى، وإنما يأخذ أخرى 

ن البروتين فقط )كالشخص العادي( وأن المريض احتياجاته م

تكون النسبة الأكبر منها من مصدر حيواني ذات القيمة الحيوية 

 العالية.

ينصح بإعطاء المريض قدرا كافيا من السعرات الحرارية  -

اليومية للمحافظة علي كمية البروتين المأخوذة واستعمالها في 
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 – 51يوميا  البناء أو التعويض فيجب أن تكون النسبة المأخوذة

عدم سعر / كجم من وزن الجسم المثالي. ويجب مراعاة  61

زيادة المتناول من الدهون وخاصة الدهون الحيوانية والمحتوية 

على نسبة عالية من الكولسترول، لأنه من أعراض هذا المرض 

ارتفاع مستوى دهنيات الدم والكولسترول. وعند التقليل من هذه 

ى من التليف، كذلك تقليل الخطورة التي الأطعمة فأننا نحمى الكل

 تقع على القلب والأوعية الدموية.

نظرا لان المريض غالبا ما يصاب بفقد في الشهية فلابد من  -

 تقديم  الطعام بطريقة مشهية وان يكون فاتح للشهية بقدر الإمكان.

يجب أن تحدد الصوديوم في الطعام ويخفض المأخوذ اليومي  -

 للمساعدة في الحد من تكوين الأوديما. ملجم يوميا 1111إلي 

يجب ألا يحدد العناصر المعدنية الأخرى والفيتامينات ويجب  -

 إعطاء تدعيمات من الفيتامينات والحديد.

 Kidneyحصوات الكلي نصائح غذائية لمرضى  -3

 Stones  
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العوامل التي 

تساعد على 

 تكوين الحصوات:

ارتفاع درجة حرارة  زيادة تركيز البول الذي ينتج من -1

الجو وفقد كمية كبيرة من سوائل الجسم عن طريق العرق 

 يؤدى إلي تكوين الحصوات.

زيادة الحموضة تعمل علي ترسيب أملاح حمض اليوريك  -2

 وأكسالات الكالسيوم.

لسبب الرئيسي لحصوات ا

الكلي غير معروف، ومهما كان فان 

العوامل التي ترتبط بطبيعة البول 

نفسه أو الظروف المحيطة بالجهاز 

البولي تساهم في تكوينها. والصور 

 الرئيسية لحصوات الكلي أربعة وهى :
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وجود بعض المواد الغروية التي تساعد على لصق  -3

 البلورات المترسبة بعضها.

في أحد أجزاء الجهاز حدوث التهابات جرثومية مزمنة  -4

 البولي وخصوصا الجراثيم المحللة لمركب اليوريا.

زيلادة إفللراز الغللدة الجللار درقيلة تسللاعد علللى تحلللل العظللام  -5

وإطلاق أملاح الكالسليوم والفسلفور مملا يلؤدى إللى تكلوين 

 لزيادة تركيزها في المسالك البولية. واتالحص

 Types of kidney stonesأنواع حصوات الكلى: 

  Calcium stonesوات الكالسيوم حص -1

 يرجع زيادة الكالسيوم في البول إلى:

 ارتفاع كمية المأخوذ من الأطعمة الغنية بالكالسيوم. -

 شرب الماء العسر. -

 الزيادة من فيتامين )د( يزيد من امتصاص الكالسيوم. -

 hyperparathyroidismزيادة إفراز الغدة الجار درقية  -

 السيوم نتيجة تحلل العظام.الذي يسبب زيادة إخراج الك

في بعض الأشخاص يكون السبب هو تناول الاوكسالات  -

التي تتحد مع الكالسيوم مكونة مركبات معقدة مثل 

 اوكسالات الكالسيوم التي تخرج إلي البول.
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 هشاشة العظام. -

 نصائح غذائية:

يتم تخطيط نظام غذائي منخفض الكالسيوم بحيث يكون  -1

جم يوميا، ويتم تحقيق هذا النظام عن مل 411المأخوذ حوالي 

طريق منع الألبان ومنتجاته حيث يمثل المصدر الرئيسي 

للكالسيوم، أما المصدر الثانوي للكالسيوم فهو الحبوب الكاملة 

والخضروات الورقية، وهذا إذا ما كانت الحصوة مكونه من 

كالسيوم فوسفات. وبالنسبة لحصوات الكالسيوم اوكسالات فيجب 

الأغذية المحتوية علي نسبة عالية من الاوكسالات مثل  تجنب

بعض الفواكه )كالتين( وبعض الخضروات )السبانخ، الطماطم(. 

والمريض بحصوة الكالسيوم فوسفات يجب عليه التحكم في 

 المكسرات(.  –البقول  –المصادر الإضافية للفسفور مثل )اللحوم 

 Uric acid stoneحصوات حمض اليوريك  -2

 يادة حمض اليوريك في البول إلى:يرجع ز

ضعف وإعاقة تمثيل البيورين الناتج عن بعض الأمراض  -

 مثل النقرس ، مما يسبب تكون حمض اليوريك.

 الهدم المتزايد للأنسجة أثناء الأمراض.  -

 نصائح غذائية:
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حيث أن حمض اليوريك هو ناتج من التمثيل الغذائي 

البيورين يستخدم ،  للبيورين فان النظام الغذائي المنخفض في

فيجب تقليل كمية الدهن المتناولة بالإضافة إلي الاعتماد الكبير 

علي المصادر النباتية وعدم تناول المصادر الحيوانية مرتفعة 

 البيورين مثل اللحوم الحمراء ولحم الأعضاء والسردين. 

 Cystine stoneحصوات السيستين  -3

ة ، حصوات السستين هي أكثر حصوات الكلي خطور

يرجع زيادة السستين في البول إلى: الخلل في إعادة امتصاص 

الكلي للحمض الامينى سستين، مما يؤدى إلي تجمع السستين في 

البول )لأنه اقل الأحماض الامينية ذوبانا في الماء( وهذا الخلل 

وهذا  Cystinuriaناتج عن خلل وراثي ويطلق علي هذه الحالة 

فقط بين الأطفال المصابين بهذا  المرض نادرا ما يحدث ويحدث

 الخلل الوراثي. 

 نصائح غذائية :

حيث أن السستين يشتق من الحمض الامينى مثيونين 

Methoinine  فيمكن استخدام نظام غذائي منخفض في

المثيونين، وحيث أن هذا المرض يوجد بين الأطفال، والتغذية 

لذا يفضل  العلاجية له تتضمن تخفيض كمية البروتين المتناولة،
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وضع نظام غذائي منتظم لتلبية احتياجات النمو، وفي المقابل 

يكون العلاج الطبي من اجل التحكم في العدوى أو إنتاج بول أكثر 

 . قاعدية هو الوسيلة الأفضل

كما ينصح بتناول كمية كبيرة من السوائل التي تجعل 

 البول قلويا حيث تزيد من ذوبان السيستين.

 ب أن يراعيها مرضى حصوات الكلى:العوامل التي يج

أولا: المرضلللى المصلللابون الحصلللوات الفوسلللفاتية يجلللب علللليهم 

 التقليل من تناول الأطعمة التالية:

 الفواكه على اختلاف أنواعها. -1

 الخضار باختلاف أنواعه. -0

 المواد الكربوهيدراتية )نشويات وسكريات(. -3

 وعليه أيضا الإكثار من تناول:

 الكبد.  -لبيض ا –الأسماك  –اللحوم 

ثانيلللا: المرضلللى المصلللابون الحصلللوات الأوكسلللالية يجلللب علللليهم 

 التقليل من تناول الأطعمة التالية:

 –الجرجيلللر  –اللوبيلللا الخضلللراء  –الطملللاطم  –السلللبانخ   

 –البرتقللال  –التفللاح  –الملوخيللة  –التللين  –الباذنجللان  –الكللرفس 
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وخاصللة الفللول البقللول الجافللة  –السللكر والنشللويات  –الشللوكولاتة 

 والحمص والفاصوليا.

ثالثا: المرضى المصابون بحصوات حمض البوليلك يجلب يمتنعلوا 

 عن  تناول الأطعمة التالية:

 اللحوم وحساء اللحوم. -1

 الخمور والكحوليات. -2

 الأعضاء الداخلية للذبيحة )مخ، كبد،...الخ(. -3

 الشاي والقهوة. -4

 التوابل والصلصات . -5

 الأسماك الطازجة. -6

 ر وخاصة البط والأوز.لحوم الطيو -7

يجب على المرضى المصابون بحصا حمض البوليلك   -8

أن يقللوا من تناول الدهون الحيوانيلة المصلدر وأيضلا 

 المسلى.

 ويجب عليه الإكثار من الأطعمة التالية:

 الخضار باختلاف أنواعه. -1

 الزيوت النباتية. -2

 الفواكه وخاصة البرتقال والليمون الحامضى. -3
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 شرب الماء. -4

المرضى المصابون بحصوات الكالسيوم يجب يمتنعلوا علن   رابعا:

 تناول الأطعمة التالية:

يجللب عللدم تنللاول الألبللان حيللث أنهللا مصللدر أساسللي  -1

للكالسلليوم، وهنللاك مصللادر ثانويللة مثللل الخضللروات 

والحبلللوب، فلللإذا كانلللت الحصلللى ملللن نلللوع الكالسللليوم 

فوسفات يجب التحكم أيضا في الأغذية المحتوية عللى 

 الفوسفات.

أمللا إذا كانللت الحصللى مللن نللوع كالسلليوم أوكسللالات  -2

فالأغذية المحتويلة عللى نسلب عاليلة ملن الأوكسلالات 

 يجب تجنبها.

 

 

 Acuteنصائح غذائية لمرضى الفشل الكلوي الحاد  

Renal Failure 

الفشل الكلوي الحاد هي حالة مفاجئة يحدث فيها خلل في  

لي إخراج النواتج ترشيح كبيبات الكلي وبالتالي عدم مقدرتها ع

 الضارة.
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من أهم الأسباب لهذه الحالة حدوث قصور شديد في حجم  

الدورة الدموية ناجم عن فقد الدم )كما هو الحال في حالة الحوادث 

أو النزيف الشديد أو نقص البلازما كما يحدث في الحروق( أو فقد 

سوائل الجسم من الجهاز الهضمي )كما يحدث في حالات الإسهال 

قيء الشديد أو عن طريق البول كما يحدث في الغيبوبة وال

السكرية أو من خلال الجلد كما في حالة العرق الشديد الذي يحدث 

نتيجة ضربة الشمس( أو أثناء التخدير للعمليات الجراحية، أو 

أثناء بعض الالتهابات الشديدة، أو نتيجة تناول بعض الأدوية التي 

عض المركبات الكيميائية والمبيدات لها تأثير سام علي الكلية، وب

الحشرية، أو نقل دم غير موافق، كما يحدث نتيجة الالتهاب الحاد 

 للكلي.

 نصائح غذائية:

  تشكل التغذية العلاجية في حالات الفشل الكلوي الحاد ركنا

هاما، حيث يستلزم الأمر معادلة الجسم للبروتين والطاقة مع 

ضعا صعبا وحساسا الدم، مما يشكل و  PHتصحيح درجة 

 للغاية.

  ،يتم ضبط كمية السوائل المأخوذة وفقا لحجم البول الخارج

ساعة الماضية،  24حيث تعطى بقدر يعادل حجم البول في الـ 
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مضافا إليها أي سوائل مفقودة عن طريق العرق وفي هواء 

الزفير )الفقد غير المحسوس( والتي تتراوح كميتها ما بين 

ر حسب درجة الحرارة والرطوبة. مللي لت 511إلي  411

وعادة تشكل عملية معادلة سوائل الجسم يوميا مسؤولية 

صعبة، فهذا يستوجب تكرار وزن المريض وقياس كمية 

الصوديوم الخارجة في البول. وعادة يحدد كمية الصوديوم 

مليجرام  يوميا. أما إذا كانت كمية الصوديوم  251المأخوذة بـ 

يرة هذا يستلزم تعويضها عن طريق المفقودة في البول كب

 إعطاء محلول ملحي في الوريد.

  يجب تحديد البوتاسيوم وأحيانا يتطلب الأمر إعطاء البدائل

الإحلالية للبوتاسيوم لتخفيض نسبته في الدم، وفي بعض 

الأحيان يتم اللجوء إلي إعطاء الأنسولين مع محلول سكري 

 لدفع البوتاسيوم داخل خلايا الجسم.

 لأيام الأولى لا يتحمل بعض المرضى التغذية العادية عن في ا

طريق الفم، مما يستلزم إعطائهم تغذية وريدية يكون أساسها 

الكربوهيدرات مع إعطائهم الأحماض الأمينية الأساسية، فبذلك 

نعمل على تقليل كمية اليوريا الناتجة. وعندما تتحسن حالة 

 ريق الفم.المريض نسيا يستطيع أن يأخذ غذائه عن ط
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تعتمد كمية البروتين على مدى كفاءة الكلى ومعلدل التمثيلل 

الغذائي كذلك الحالة الغذائية للمريض. فمن هنا حدث تضارب فلي 

 كمية البروتين التي يجب أن يتناولها مريض الفشل الكلوي الحلاد.

ففي الحالات الشديدة التي تزداد فيها نسبة اليوريا بالدم يجب تقليلل 

وتين المتناوللة، وملع تحسلن حاللة الملريض يجلب رفعهلا كمية البر

 جرام / كجم من وزن الجسم. 1.6إلى أن تصل إلى 

ومع تحسن حالة المريض ورجوع معدل ترشيح الكلية إلى 

مسلتواها الطبيعللي تللتم الزيللادة فللي كميللة البللروتين حتللى تصللل إلللى 

 الحد الطبيعي حسب الاحتياجات الغذائية.

الخاصة بنقص البروتين والتلي  ويجب مراعاة المضاعفات

تشللمل تللأخير التئللام الجللروح والعللدوى وفقللد العضلللات وحللدوث 

ميللزان نيتروجينلللى سلللالب، حيللث أن هلللذه المضلللاعفات تصلللاحب 

مرضى الفشل الكلوي الحاد وقد تمثلل خطلورة عللى صلحة وحيلاة 

 المريض.

   51يجللب إعطللاء قللدر كللافي مللن الطاقللة، حيللث يعطللى فللي حللدود 

وجرام مللن وزن الجسللم المثللالي وتكللون مللن سللعر حللراري / كيللل

مصادر كربوهيدراتية ودهنية، مما يستلزم إعطاء أطعمة خاصلة 

 تكون عالية الطاقة ومنخفضة البروتين.
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 نصائح عامة لمرضى الفشل الكلوي الحاد:

يجللللب الإقلللللال مللللن تنللللاول الخضللللر والفاكهللللة الطازجللللة  -1

 لاحتوائها على كميات عالية من البوتاسيوم.

تقليللل كميلة الفوسللفات فللي الغلذاء . ومللن الأطعمللة  لابلد مللن -2

الغنيللة بالفوسللفات البلليض واللللبن والجللبن كبللدائل للحللوم وذلللك 

بتناول مستحضرات الكالسيوم التي تعملل عللى تعلويض الجسلم 

بالكالسللليوم النلللاقص. هلللذا عللللاوة عللللى أنهلللا تتحلللد بالفوسلللفات 

بللة الموجللود بالغللذاء لتكللوين فوسللفات الكالسلليوم وهللى غيللر ذائ

 ولذلك لا يتم امتصاصها.

عللدم التعلللرض للشللمس فتلللرات طويلللة وبخاصلللة الشلللمس  -3

الشللديدة أو القيللام بمجهللود عضلللي حتللى لا يحللدث عللرق شللديد 

الأمر الذي يجعل المريض مضطرا لزيلادة حجلم السلوائل التلي 

 هو في غنى عنها.

 عدم الإفراط في تناول المياه الغازية. -4

 لمنع ارتفاع ضغط الدم.لا يوضع الملح في إعداد الأطعمة  -5

لتقيللل كميللة الأملللاح فللي الخضللر تسلللق ويسللتغنى عللن مللاء  -6

 السلق وتغسل مرتين بعد السلق.
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الالتللزام بالنظللام الغللذائي المحللدد وذلللك حفاظللا علللى حيللاة  -7

 المريض من حدوث المضاعفات.

يجب البعد عن تناول المعلبات لارتفاع نسبة الصوديوم بها  -8

 ل بنزوات الصوديوم.والتي تضاف كمواد حافظة مث

يجب إعطاء المريض كمية البروتين المحددة له فلي النظلام  -9

 الغذائي.

 تقدم اللحوم للمريض مسلوقة بدون ماء الحساء. -11

 الحد أو الامتناع عن تناول الألبان. -11

تحديد كمية الصوديوم الموجود في الطعلام وتحتلوى بعلض  -12

يلث الأطعمة على نسبة عالية من الصوديوم مثل الخضروات ح

مليجلرام صلوديوم بينملا  9جرام يحتوى عللى  111نجد أن كل 

مليجلرام فلي  499.9ترتفع هلذه النسلبة فلي الألبلان لتصلل إللى 

 جرام لبن. 111
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نصااائح غذائيااة لمرضااى الفشاال الكلااوي الماا من 

Chronic Renal Failure 

 الأهداف الرئيسية للعلاج:

 .تقليل تكسير البروتين 

 .تجنب حدوث جفاف 

 .يجب معالجة الحموضة 

 .معالجة عدم اتزان الأملاح المعدنية 

 .معالجة الجفاف والإسهال 

 .إعطاء فواتح للشهية 

 .الاطمئنان علي الحالة الغذائية 

  الام  –معالجللة الأعللراض الناتجللة وهللى )ارتفللاع ضللغط الللدم

 التوتر العصبي(.  –العظام 

 ويتم كل هذا إذا اتبع المريض النصائح التالية.

أن نعلم أن الفشل الكلوي المزمن هي المرحلة  يجب -

الأخيرة لإصابة الكلي بالعديد من الأمراض والتي نجد 
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عندها لا تستطيع الكليتين قادرتين علي إخراج نواتج 

التمثيل الغذائي وإعادة امتصاص العناصر الغذائية 

اللازمة للجسم والمحافظة علي ميزان السوائل والأملاح 

 المعدنية.

حد من كمية البروتين المتناولة، لان المأخوذ العالي يجب ال -

من البروتين يؤدى إلي تراكم نواتج تمثيلها في الدم. 

وزيادة تراكم تلك المركبات في الدم يؤدى إلي أعراض 

غير مستحبة كالغثيان والقيء وفقد الشهية ونقص التغذية 

والضعف المتزايد في وظائف الكلي. لذا فالاحتياجات 

جم / كجم من  1.6 – 1.5بها من البروتين هي الموصي 

 وزن الجسم المثالي.

الطاقة الكافية في النظام الغذائي لمرضى الكلي هي التي  -

تمنع استخدام البروتين في التمثيل الغذائي لإنتاج الطاقة، 

ففقد الشهية المصاحب لأمراض الكلي والنصيب 

المنخفض من البروتين في النظام الغذائي يجعل من 

الصعب علي مريض الكلي أن يحصل علي الطاقة الكافية 

 – 31له. التوصيات الغذائية من الطاقة لمرضي الكلي )

سعر حراري / كجم من وزن الجسم( ويعتمد ذلك  41
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علي وزن المريض والحالة الغذائية ومستوى الالبيومين 

في الدم، حيث تخصص السعرات المنخفضة للمرضى 

الوزن وبحالة صحية جيدة، أما الذين يعانون من زيادة 

السعرات العالية فإنها تخصص للمرضى الذين يعانون من 

نقص الوزن أو يعانون من حالة صحية سيئة أو من 

 الاثنين معا.

التغيرات الفسيولوجية الناتجة عن عدم اتزان البوتاسيوم  -

يساعد علي انقباض العضلات وانفعالات الجهاز العصبي،  

مستوى البوتاسيوم في مصل الدم هام والتحكم الجيد في 

جدا وأساسي للحياة. فمستوى البوتاسيوم المرتفع يؤدى إلي 

عدم انتظام ضربات القلب ثم توقفه عن الضخ، ويتم تحديد 

ملجم بوتاسيوم يوميا.  2111 – 1511البوتاسيوم بحوالي 

ويجب أن يلاحظ أن بعض المرضي توصف لهم بعض 

البوتاسيوم في جهازهم  الأدوية التي تعمل علي حجز

الهضمي ومنع امتصاصه خلال الدم، ولكن هذه الأدوية 

 تسبب الإسهال.

 كمية البوتاسيوم في المجموعات الست لتصميم الوجبات: 

 بوتاسيوم )ملجم( الوحدة )جم( المجموعة
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 341 241 الألبان

 121 31 اللحوم

 241 111 الخضروات

 121 مختلفة الفاكهة

 25 مختلفة الخبز

 صفر 5 الدهون

 

يجب أن نعلم أن انخفاض تمثيل فيتامين )د(، بجانب الفشل  -

الكلوي يلعبان دورا أساسيا في عدم اتزان الكالسيوم 

والفسفور. وعند فقد بعض كبيبات الكلي لوظائفها فان 

ترشيح الفسفور في الكلي ينخفض ويبقي مرتفعا في الدم، 

فان الكالسيوم  ونتيجة ارتفاع مستوى الفسفور في الدم

والفسفور يكونان معا مركبات تترسب في )الأوعية 

الدموية( للقلب والعين وتصبح هذه الأوعية ضيقة وينتج 

عن ذلك أمراض العين والقلب. أو تترسب في )الأعضاء 

والعضلات( مثل عضلة القلب التي قد يحدث لها في هذه 

. أو الحالة تصلب وتفقد مرونتها التي تمكنها من ضخ الدم

)الرئتين( والتي يحدث لها تصلب كالصخرة وتفقد 
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مرونتها التي تمكنها من استبدال الأكسجين. أو في 

)العظام( فتصبح العظام ضعيفة وهشة وسهلة الكسر، كما 

أن ارتفاع الفسفور في الدم يؤدى إلي خروج الكالسيوم من 

العظام، ومع الارتفاع المزمن للفسفور في الدم يحدث 

ربطة فيعانى المريض من ألم في الأربطة. كما تصلب للأ

قد يحدث تكلس في القفص الصدري والحبل الشكوى حيث 

يفقد القفص الصدري قدرته علي التمدد أثناء عملية التنفس 

وينتج عن ذلك صعوبة التنفس ويفقد النخاع الشوكى قدرته 

علي الارتباط وينتج عن ذلك الم في الظهر. أما ترسيب 

الفسفور في الجلد ينتج عن ذلك خشونة الجلد الكالسيوم و

 وتشققه.

عادة نسبة الصوديوم المتناولة يوميا في الطبيعي هي  -

ملجم يوميا( بالنسبة للمرضى الذين  2111 – 511)

يعانون من ارتفاع ضغط الدم أو مصابين بالاوديما يجب 

 منعهم من تناول الصوديوم قدر الإمكان.

البوتاسيوم في الوجبات لا تحديد البروتين والصوديوم و -

يمكن أن تفي الوجبات المقدمة باحتياجات الفرد من 

الفيتامينات والأملاح المعدنية، لذلك يجب تناول 
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الفيتامينات المركبة مع حمض الفوليك يوميا كي نضمن 

حصول المريض علي احتياجاته منها كاملة. يجب أن 

يؤدى  نعرف أن نقص البروتين في الغذاء المقدم للمريض

إلي نقص في الحديد، فيجب تعاطى حديدا إضافيا، إلا انه 

قد يكون غير فعال في حالة الفشل الكلوي حيث أن لها 

دورا في تخليق كرات الدم فتكون الأنيميا الناتجة ليست 

 نتيجة نقص الحديد في الغذاء فقط. 

تحدد السوائل المأخوذة في المراحل المتقدمة من الفشل  -

، فربما يحدد المأخوذ من (Intake = Output)الكلوي 

السوائل في اليوم بالكمية التي تفرز في البول وقد يصل 

ملي لتر فقط وتشمل هذه الكمية  611 – 511ذلك إلي 

الماء المستعمل للشرب والعصائر والمستعمل في طهي 

 الطعام والمستعمل لتناول الأدوية. 

نصائح غذائية لمرضى الغسيل الكلوي  -

Dialysis 

غالبا ما يتطور الفشل الكلوي المزمن إلي المرحلة النهائية   

لمرض الكلي، وفي هذه المرحلة من المرض يحتاج المريض إلى 

 عمل غسيل للكلي:
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 النوع الأول: غسيل الدم

 النوع الثاني: غسيل بريتونى

  Hemodialysisوينصح بالتالي في حالة الغسيل الدموي:

جم / كجم  1.2 – 1والي )نسبة البروتين المسموح بها ح -

من وزن الجسم، حيث يتم حسابها بحرص لكل مريض، 

فهذه الكمية من البروتين تمد المريض بالأحماض الامينية 

اللازمة كما تعمل علي تعويض المريض عن الأحماض 

الامينية التي يتم فقدها أثناء عملية الغسيل، ويجب أن 

ي القيمة % من المسموح به يوميا بروتين عال75يكون 

 الغذائية. 

 % من السعرات الكلية. 41 – 31الدهون من  -

السعرات الحرارية )الكربوهيدرات وبعض الدهون( تزود  -

الجسم بالسعرات الحرارية اللازمة حيث يحتاج المريض 

سعر حراري / كجم من وزن الجسم(،  41 – 35إلي )

ويجب أن نعلم أن الكربوهيدرات البسيطة هي الأساسية 

حكم في نسبة الكربوهيدرات المعقدة مثل الحبوب مع الت

 لأنها تحتوى علي بروتين غير كامل.
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 511نسبة السوائل التي يحتاجها المريض تتراوح ما بين  -

ميلي لتر في اليوم بالإضافة إلى كمية السوائل  751 –

التي يخرجها المريض، أما في حالة احتباس البول فيجب 

 ميلي لتر. 1111زيادة السوائل المأخوذة إلى 

 جم يوميا(. 3 – 2التحكم في كمية الصوديوم ) -

 جرام يوميا(. 4 – 3التحكم في كمية البوتاسيوم ) -

 مليجرام يوميا. 18 – 11الحديد من  -

 مليجرام يوميا. 15الزنك  -

بالنسبة للفيتامينات الذوابة في الماء يجب منعها وذلك  -

 للتعويض الذي يتم في عملية الغسيل.

الأخرى حسب الاحتياجات اليومية المحددة  الفيتامينات -

 وحسب حالة المريض.

يجب أن يستبعد الألبان من وجباتهم لأنها سترفع من نسبة  -

السوائل بالجسم هذا بالإضافة إلي احتوائها علي نسبة 

 عالية من الصوديوم والفسفور والبوتاسيوم .
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 Peritoneal :وينصح بالتالي في حالة الغسيل البريتونى

Dialysis 

جم  1.5 – 1.2زيادة معدل البروتين المتناول ليصبح من  -

 / كجم من وزن الجسم.

 % من السعرات الكلية. 41 – 31الدهون من  -

سعر حرارى / كجم من  35 – 31السعرات الحرارية من  -

 وزن الجسم.

ملجم يوميا وهذا عن   1211تقليل كمية الفسفور حتى   -

 بن ومنتجاته والمكسرات.طريق تقليل أكل السمك والبيض والل

زيادة البوتاسيوم في الأكل وذلك بتناول عدد كبير ومتنوع  -

 من الخضروات والفاكهة.

 جم يوميا(. 4 – 2التحكم في كمية الصوديوم ) -

 مليجرام يوميا. 18 – 11الحديد من  -

 مليجرام يوميا. 15الزنك  -

 يفضل زيادة السوائل المأخوذة لتجنب نقص السوائل. -

تجنب الحلوى والدهون للتحكم في مستوى علي المريض  -

الجليسريدات الثلاثية والكولسترول والليبوبروتينات المنخفضة 

 الكثافة.
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 صحة البيئة
 المسكن الصحي       

يعتبففر المسففكن الصففحي مففن أهففم دعففائم صففحة الانسففان ففيففه يقضففي أطففول وقففت مففن 
ت كثيففرة للمسففكن غيففر حياتففه ممففا يففنعكس علففي كفايتففه البدنيففة والنفسففية وهنففاك صفففا

الصففحي اذا اجتمففع منهففا أربففع أو أكثففر فففي مبنففي اعتبففر غيففر صففالح للسففكني بدرجففة 
 واضحة ومنها:

 تلوث الكورد المائي .1

 وقوع المورد المائي خار  المبني .2

 وجود مرحاض مشترك أو خار  المبني .3

 الحمام مشترك أو خار  المبني .4

 فرد في المتوسط 1.5يخص كل حجرة منه  .5

 رات النومازدحام حج .6

 متر من مساحة حجرات النوم 4يخص كل فرد أقل من  .7

 لا يتصل بالكهرباء .8

 به حجرات خالية من النوافذ .9

 شروط المسكن الصحي
 أ( الاشتراطات التي تتمشي مع مع الحاجات الفسيولوجية الاساسية ومنها:

مفن  التهوية والاضاءة والتدفئة: يراعي توفير التهوية والاضاءة والتدفئة لكل جفزء (1
أجزاء السكن وبخاصة في المطبا والمرحاض والحمفام بمفا يتماشفي مفع المعفايير 

 الصحية                                                                              
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الجماية من الضوضاء: يجب توفير الهدوء بالمسكن وخاصة حجرات النفوم وذلفك  (2
بعيففدا عففن المصففانع والطففرق الرئيسففية للمففرور بعففدة وسففائل منهففا اختيففار الموقففع 

 والسكة الحديدية..... الا

توفير مساحات كافية للرياضة ولعب الاطففال: وذلفك بتفوفير أفنيفة داخليفة بجانفب  (3
 الترتيبات الخارجية

 ب( الاشتراطات التي تعمل علي حماية المسكن من الامراض المعدية

ه نقيففة صففالحة للشففرب والاسففتخدام المففورد المففائي : يجففب أن يتففوفر بالمسففكن ميففا (1
 الآدمي ويفضل أن يكون هذا من المورد العام

تصففريف الفضففلات الادميففة : يجففب تففوفير مرحففاض مسففتقل لكففل أسففرة ويفضففل أن  (2
 يكون متصلا بالمجاري العامة

 منع توالد الذباب والحشرات ودخول الفئران الي المسكن (3

 خزن الاطعمة بطريقةصحية (4

 نوم دن ازدحام لمنع انتتشار امراض الجهاز التنفسي المعديةتوفير اماكن كاقية لل (5

   ( الاشتراطات التي تعمل عليي الوقاية من الحوادث وبخاصة
تجنفب الاراضففي التفي نشففأت مففن ردم الحففر أو البففرك الا اذا كففان قفد مضففي علففي  (1

 ردمها أكثر من عشرة أعوام

 حتمالاختيار مواد البناء بحيث تتوافر فيها الصلابة وقوة الا (2

الوقايفة مففن الحرائففق باختيفار طففرق ومففواد بنففاء لا تشفتعل بسففهولة وتسففاعد علففي  (3
 سخولة مغادرة المسكن عند نشوب الحريق

 اجراءات الوقاية من الكهرباء والغازات والسقوط من النوافذ والسلالم أو البلكونات (4

  د( الاشتراطات التي تتفق مع الحاجات النفسية للسكان مثل:
 ب الحياه الخاصةتوفير أسبا .1

 توفير مستزمات النظافة والراحة لأفراد العائلة .2

 توفير جو مناسب للحياه العائلية والاجتماعية .3



 201 

 
 
 
 

 صحة المياه
 الماء من اهم ضروريات حياة الانسان ويستخدم الماء فى اغراض كثيرة منها :

 .الشرب للانسان والحيوان -1
 الاستحمام والنظافة. -2
 باحة والتجديف وصي السمك .الترويج فى الس -3
 فى رى الحقول . -4
 فى كثير من الصناعات . -5
 كوسيلة لحما الفضلات الادمية ومخلفات المصانع الى شبكة المجارى  -6
 كوسيلة لاطفاء الحرائق . -7

 ينقسم تلويث المياه الى ثلاثه انواع الى شبكة المجارى . تلويث المياه:
تلوث الذى يغير خصائص الماءالطبيعية تلوث طبيعى : ويعنى به ال -1

فيجعله غير مستسالا للاستعمال الادمى مثل اكتساب الرائحة الكريهة او 
 اللون او المذاق 

تلوث كيميائى : ويصبح بذلك للماء تاثيرسام نتيجة وجود موادسامة  -2
 كيميائية مثل مركبات الرصاص او الزرنيا او المبيدات الحشرية.

رى : وذلك بوجودميكروبات مرضية بالمياه فيتسبب عن التلوث البكتي -3
 شربه الامراض النوعية   المعدية(.

 الامراض التى تنتقل بواسطة الماء .
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قد يكون الماء وسيلة لنقل بعض الامراض المعديةاو قد يؤدى الى التسمم الكيميائى 
 او نقص بعض العناصر على النحو التالى :

فود والباراتيفود والدوسنتاريا الباسلية والكوليرا والنزلات امراض بكتيرية : مثل التي -1
 المعوية فى الاطفال والكبار .

امراض فيروسية : مثل شلل الاطفال والتهاب الكبد الوبائى وبعض النزلات  -2
 المعوية عند الاطفال .

 امراض طفيلية : مثل البلهارسيا والدوسنتاريا الاميبية . -3
ملليجرام/ لتر اوتبقع الاسنان  500قلة الفلوريدات عن  تسوس الاسنان بسبب -4

 الناتج من زيادة الفلوريدات بمياة الشرب .
 تضخم الغدة الدرقية البسيط  الجويتر ( بسبب قلة اليود فى الماء. -5

 طرق انتقال الامراض الى الانسان بواسطة الماء :
 شرب المياة الملوثة. -1
 ة.الاستحمام فى المياة الملوث -2
 التوضؤ والاستنجاء من مياة ملوثة . -3
 رى المزروعات التى تؤكل طازجة بماء ملوث . -4
 وضع الثلج المصنوع من ماء ملوث فى المشروبات لتبريدها. -5
 استعمال المياة الملوثة فى تحضير الماكولات او غسل اوانى الشرب او الاكل . -6

 حصائص الاوبئه التى تنتشر بواسطة الماء .
 تميز هذه الاوبئة بما يلى :ت
 اصابة عدد كبير من الاهالى الذين يستعملون نفس الموارد المائى . -1
 اصابة جميع الاعمار دون تفرقة بين الاطفال والكبار.  -2
يتوقف الوباء عند الكف عن استعمال المورد الاول واستخدام مورد اخر او  -3

 علا  مياة المورد الاول قبل استعمال .
 در الماء :مصا
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للمففاء دورة طبيعيففة تبففدا بالبخففار المتصففاعد مففن مففاء المحيطففات والبحففار والبحيففرات 
وغيرها مفن الاسفطح المائيفة الهائلفة المعرضفة للشفمس والهفواء فيتصفاعد هفذا البخفار 

 الى الجو فى صورة 
سحاب او صباب ثم يتكاثف فى صورة مطر او جليد الفى سفطح الارض ومفن المطفراو 

سفم المفاء الفى جفزيئن احفدهما يجفرى علفى سفطح الارض ففى صفورة جفداول الجليد تنق
وانهففار وتففرع وبحيففرات عذبففه تجففرى وتصففب فففى البحففار او المحيطففات معرضففه لتبخففر 
والجزء الاخر يتسرب الى باطن الارض على اعماق مختلفه فى صوره ميفاة جوفيفه قفد 

ايضفا وهكفذاويمكن تظهر على سطح الارض ففى هيئفة ينفابيع او ابفار معرضفه للتبخفر 
 اعتبار اى صوره من هذه الدوره مصدر للمياة وبالتالى فان هذه المصادر هى:

 ماء المطر او الجليد  -1
 المياة السطجيه وتشمل البرك والبحيرات والجداول والانهار والترع  -2
 المياة الجوفيه وتشمل الينابيع والابار  -3

لشفرح اذ انفه ففى الواقفع لا يمكفن للفصفل وهذا تقسيم اختيارى يسفتهدف السفهوله ففى ا
 التام بين المطر والمياة السطحيه او الجوفية 

ويمكففن القففول بصفففه عامففه ان مففاء المطففر يعتبففر انقهففا وان كففان مففن الصففعب فصففله 
والاحتفاظ به فى صوره تامت النقاء والسلامه من التلوث امام المياه السطحيه بالقرب 

مكفففن اعترهفففا ففففى صفففورتها الخفففام صفففالحه للشفففرب  مفففن الامفففاكن الاهلفففة للسفففكان ففففلا
وبالنسففبه للميفففاة الجوفيففة فالسفففطحى منهفففا سففهل تلوثفففه ام العميفففق منهففا فهفففو غنفففى 

 بالعناصر المعدنية التى تحد من فائدته فى الاستعمالات الادمية 
 اولا ماء الامطار :

كفن ففى الواقفع يعتبر ماء الامطار ماء مقترا ومفن الوجفه النظريفه يعتبفر انقفه الميفاة ول
منففذ الحظففه الاولففى لتكثففف البخففار فففان التلففوث يصففل الففى مففاء المطففر اذ ان قطففرات 
التكثيف تتكون حول جزيئفات صفغيره مفن الغبفار وكفذلك يفذوب ففى مفاء الامطفار كثيفؤ 
مففن  الغففازات وكففذلك الغبففار المتطيففار بالاضففافه للميكروبففات العالقففه بففالجو ولكففن علففى 
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ون عمليفا ففى صفوره نقيففه وهفذا المصفدر يصفعب الاعتمففاد الفرغم مفن كفل هفذا فانففه يكف
عليه فى مد الامجتمعات بالمياة ولفذلك لصفعوبة جمعفه وعفدم دوامفه او التنبفؤ الفدقيق 

 لموعد سقوط المطر .
 جمع ماء المطر وخزنه :

 :يؤخذ فى الاعتبار عدة شروط منها لامكان استخدام ماء المطر فى المطالب المنزلية
 حى بالاسطح التى ستستخدم لتجميع مياه الامطارالاهتمام الص-1
 اهمال الجزء الاول من المطر والذى  يحتوى على الكثير من المواد العالقة. -2
اعداد خزانات خاصة لحفظ ماء المطرالمتجمع وتبنه هذه الخزانات من الاسمنت  -3

 تحت سطح الارض بعيدا عن التلوث ويجب الكشف عليها لتنظيفها من أن لاخر
 ثانيا المياة الجوفية   الغائره( :

تتكون التربة الارضية من عدة طبقات ويتميز منهفا ففى وادى النيفل ثفلاث طبقفات لكفل 
 منهامميزات خاصه وهذه الطبقات عى :

 5الطبقه السطحيه الطينيه   اما طينيه غير مساميه او طينيه رمليفه ( وسفمكها  -1
 امتار 10الى 
 متر 25الى  10يه   من الرمل او الرمل الطينى ( سومكها الطبقه الثانيه الرممل -2
 الطبقه الثاليه الرمليه الخشنه   من الرمل الخشن او الزلط -3

 وهذه  الطبقات الثلاث مساميه 
طبقففه الحجففر الطبشففيرى والجرانيففت والبازلففت وهففى اقففل مسففاما او عففديم المسففام  -4

 صماء لا تسمح بمرور المياة خلالها
الامطففار علففى سففطح الارض يتغلغففل بعضففها فففى بففاطن الارض عففابره  وعنففدما تهففبط

الطبقات المساميه حتى تجد طبقه صفماء فتقفف فوقهفا وتتجمفع حتفى تتشفبع الطبقفات 
السفله المساميه ويعله المنطقه المشفبعه منطقفة قليلفة التشفبع ومفن الثابفت ان طبقفة 

ل عرضه للتلوث مفن البطقفه المياة المشبعه السفلى تكون دائما اكثر نقاوه وصفاء واق
امتففار مففن  10و  5التففى تعلوهففا والطبقففه العليففه غيففر المشففبعه يتففراوح مسففتوها بففين 
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سطح الارض وتتصل بميفاه التفرع والقنفوات وقفد يصفل مسفتوها الفى سفطح الارض ففى 
 اوقات الفيضان مثلا مكونه البرك فى الاماكن النخفضه 

لحصول على الميفاة الجوفيفة بطفرق منهفا كيفية الحصول على المياة الجوفية: يمكن ا
: 
الابار المحفوره : وهى حفره يبنا جدارها   الى منسفوب الميفاة الجوفيفة ( ولا يزيفد  -1

امتففار اى ان ميههففا مسففتمده مففن الطبقففه العليففا مففن الميففاة الغففائره  10عمقهففا عففن 
 المعرض لتلوث مما يجلعها خطره على الصحه العامه 

دق مسففوره : وتنشففاء هففذه الابففار بطففرق عديففده امففا باسففتعمال الابففار المدقوقففه بفف -2
بريمه او بدق او  الغرس وتتكون من قطع مواسير حديده ففى طرففى كفل منهفا قفلاوظ 

هذه الماسفوره ففى طرفهفاالعلوى  -معدا الماسوره الاولى وهى اول ما يدق فى الارض 
سفففل مففن هففذه قففلاووظ امففا طرفهففا السفففلى فهففو مففدبب علففى شففكل حربففة والجففزء الا

الماسوره له ثقوب صغيره على شكل مصفاة تسمح بمرور الميفاة الفى داخفل الماسفوره 
 وبعد الانتهاء من دق الكواسير

تركب مضحه  طلمبة( على الطفرف العلفوى للمواسفير وتسفتمد هفذه الابفار مياههفا مفن 
   احدى طبقتى الماية الجوفيفة ففان اسفتمدتها مفن الطبقفة العليفا سفميت ابفار سفطحية

امتففار وهففى اقففل تلوثففا مففن الابففار  10طلمبففات حبشففية( ويصففل عمقهففا الففى حففوالى 
المحفوره لا انها غير مامونه لاستمدادها المياة من الطبقه غير المشفبعه وان اسفتمتد 
هففذه الابففار ميههففا مففن الطبقففه السفففله مففن الميففاه الجوفيففه سففميت ابففار عميقففه او 

 يه لبعدها النسبى عن التلوث ارتوازيه وهى افضل من الطلمبات الحبش
 الشروط الواجب توفرها فى موارد المياة الجوفية

 متر على الاقل  20ان تكون البئر عميقهعلى عمق  -1
 15ان يقع البئر بعيدا عن اى مصدر من مصادر التلوث وذلك يجعلها على بعفد  -2

 30لى بعفد متر على الاقل من المراحيض ذات الحفره الصطحيه ومواسير المجارى وع
متر على الاقل من المرحيض ذات الحفره العميقه وحظفائر المواشفى وخنفادق الترشفيح 

 متر على الاقل من الخزان الراشح او البياره  45
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ان تكون قبلى المدينة او القريه حتى تكون فوق تيار المياة الجوفية بالنسبه  -3
 للمدينة او القريه 

 من الشقوق ان تكون الارض بمنطقتها خاليه  -4
 ان تكون انتجها كافيا للغرض من انشائها  -5
ان يعمل حولها تبليطه من الاسمنت المسلح بغرض يترواح من مترين وخمسة  -6

امتار من جميع الجهاد على ان تكون التبليطه منحدره الى الخار  حتى لا تتجمع 
 المياه الفائضه فتلوث مياة البئر 

 ه المياة للمقايس الكيميائية البكترولوجيه ان يثبت من التحاليل مطابق -7
ان تطهر البئر الجديده قبل استخدامها نظرا لتعرض المواسير والطلمبات لتلوث  -8

 قبل واثناء انشاء البئر وعند اجراء اى اصلاحات بها .
 ثالثا المياة السطحية :

ه والتفرع ويختلفف وتشمل مياة الانهار والجداول والبحيرات العزبه وخزانات المياة العزيف
تركيبها ودرجة تلوثها من مكان الى اخر والمياه السطحية معرضه لتلوث بطفرق كثيفره 

 منها :
 التلوث بالغبار والغازات والمكروبات وغيرها من الجو  -1
 التلوث من سطح الارض وما به من فضلات اداميه وغير ادميه  -2
 ه التلوث من العوامات الراسيه والمراكب الساري -3
 التلوث من المصارف والجارى المتصله بهذه المياة اتصالا مباشرا او غير مباشر  -4
 التلوث من مخلافات المصانع التى تصرف من هذه المياة  -5
 الاستحمام وقضاء الحاجه وغسل الملابس والانية وغيرها  -6

يصففها  وكففل هففذا يشففير الففى ضففرورة معلاجففة هففذا الميففاه السففطحيه قبففل اسففتعمالها لتخل
 مما بها من تلوث 

 تنيقة المياة : لتنقية المياة عدة اهداف اهمها : 
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جعل هذه المياه ففى حالفه مستسفاغه للشفرب بتخليصفها ممفا بهفا مفن لفون وطعفم  -1
 ورائحه ومواد عاليقه من طمى وطحالب 

 تخليص هذه المياه من  الاملاح الوائده الضاره مثل المنجنيز والحديد  -2
 ن المسببات المرضية النوعيه من بكتيريا وغيرها.تخليثها م -3

 طرق تنقية المياة :
التخزين : ويؤدى الى نقص المواد العضويه التفى تتغفذا عليهفا الميكروبفات فضفلا  -1

عن ترسب الميكروبات  مفع المفواد العالقفة لا ان هفذه الطريقفه عفدة عيفوب منهفا انهفا 
لمسفففاحات كبيفففره ممفففا يحفففد مفففن  تسفففاعد علفففى توالفففد البعفففوض والطحالفففب واحتياجهفففا

 استعماليها 
الترسيب : وقد يكون هذا لترسيب الطبيعى الذى يتوقف على حجم الذرات ووزنهفا  -2

وشكلها وسرعة المفاء ودرجفه حارتهفاو يكفون بالترسفيب الكيمفاوى وذلفك باضفافة مفادة 
 تالشب التى تكون  فى المياة راسبا هولاميا تلتسق به المواد من طمى وميكروبا

الترشففيح : ويعمففل علففى حجففز المففواد الدقيففة البكتيريففا فتففتلخص الميففاة منهففا ويففتم  -3
ذلك اما خلال طبقفات مفن الرمفل او مفواد مسفاميه اخفرى ويسفتخدم انفواع مختلففه مفن 

 المرشحات منها المرشحات البطيئه المرشحات السريعه ومرشحات الضغط 
يفه الصفحية ويفتم ذلفك باسففتخدام التطهيفر : وذلفك لضفمان سفلامة الميفاة مفن النح -4

مففواد كيماويففة اهمهففا غففاز الكلففور او الكلففورامين او الحمرالمكلففوراو مففواد طبيعيففة مثففل 
الاشفففعه ففففوق البنفسفففجية او غفففاز الاوزون او الفضفففه المتانيفففة او بغلفففى المفففاء ففففى 

 حالةعدم وجود طريقه اخرى 
 عمليات المياه المرشحة:

دة أجففزاء رئيسففية تعمففل أساسففا علففي ترسففيب تتكففون عمليففة الميففاه المرشففحة مففن عفف
 وترشيح وتطهير المياه علي التحو التالي:

أولا : المأخففذ: وهففو الموقففع الففذي تسففحب منففه الميففاه وينشففأ علففي النهففر  النيففل ( أو 
 الترعة ويجب أن يتوفر فيه الشروط التالية:

 وث محتمل_اختياره قبلي البلد أو القرية أي فوق التيار بالنسبة لاي مصدر تل 
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_يجفففب حمايفففة المأخفففذ مفففن التلفففوث  بتحديفففد منطفففق محرمفففة يمنفففع اسفففتعمالها ففففي  
الاسففتحمام أو القففاء القففاذورات أو مخلفففات المصففانع أو رسففو المراكففب والعوامففات أو 

متففر فففوق التيففار و  500غسففل املابففس أو تصففريف المجففاري وتكففون منطقففة بواقففع 
 ها حراسة شديدةمتر تحت التيار علي الاقل ويتم حراست 150

 _ أن تؤخذ المياه من وسط المجري بواسطة ماسورة طويلة
_ توضفففع فتحفففة الماسفففورة بحيفففث لا تسفففحب المفففواد الطافيفففة أو الراسفففية كمفففا تغطفففي 

 بمصفاه لوقايتها من الاسماك والاخشاب وغيرها
 _ثانيا أحواض الترسيب:

و ميكانيكيفة وتفنظم وهي من الاسمنت لمسلح وقد نكون مستطيلة أو مستديرة عادية أ
قفدم /  25ساعات ولا تزيد عن  4سرعة المياه في هذه الاحواض بحيث تكون حوالي 

 دقيقة
 رابعا الترشيح:

والغففرض مففن هففذه العمليففة هففو الففتخلص مففن البكتريففا والمففواد العالقففة العضففوية وغيففر 
 العضوية ويتم الترشيح بواسطة مرشحات بطيئة أو سريعة أو مرشحات ضغط

 تطهيرخامسا ال
تعمل علي تخليص المياه مما بقي بها من بكتريا وتستعمل في ذلك مواد كثيفرة أهمهفا 
الكلفففور والكلفففورامين زمحلفففول هيبوكلوريفففت الصفففوديوم والجيفففر المكلوروالاشفففعة ففففوق 
البنفسففجية والاوزون والفضففة المتأينففة المنشففطة واليففود وتوجففد أقففراص مركبففات جففاهزة 

 مثل أقراص الهالزون
تطهيففر أو التعقففيم بففالغلي وهففذه أسففهل طريقففة للتعقففيم ويمكففن اسففتعمالها فففي ويمكففن ال

 حالة عدم وجود طريقة أخري للنتقية كما هو الحال في المخيمات والرحلات
 تصريف الفضلات

يعتبر جمع الفضلات والتخلص منها بطرق صحية سليمة من أهفم مسفئوليات الصفحة 
 أضرار صحية منها:العامة وهذا لما ينجم عن هذه الفضلات من 

 انبعاث الروائح والغازات الكريهة 
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 توالد الذباب والحشرات والقوارض التي تتسبب في نقل وانتشار الكثير من الامراض 

 تلوث النياه
 تلوث الطعام والشراب واللبن

مما يؤدي بالتالي الي نقل أمراض القذارة مثل التيفودية والباراتيفودية والدوسنتاريا 
 لتهاب الكبد الوبائي وشلل الاطفال وتنقسم الفضلات الي نوعين هما:والكوليرا وا

 _ الفضلات الجافة   القمامة(1
 _  الفضلات الآدمية2

 الفضلات الجافة   القمامة(
 وتشمل عدة أنواع هي : 
( كناسة المساكن والشوارع من ورق وخرق وقطع زجفا  ومعفادن....الا وهفي غيفر 1

 قابلة للتحلل
واق والسفففلخانات والمحفففال التجاريفففة والمصفففانع وهفففي أخطفففر أنفففواع ( فضفففلات الاسففف2

 الفضلات الجافة
 ( روث الحيوانات وفضلات الاسطبلات والزرائب3
 ( متخلفات المطابا من المنازل والفنادق والمدارس4
 ( الحيوانات الميتة5
 ( المأكولات التالفة6

 ها والتخلص منهاويمر معالجة هذه الفضلات صحيا بثلاث خطوات هي جمعها وقل
 جمع القمامة:

تجمففع القمامففة مففن امسففاكن أو المحففلات أو المنشففآت فففي أوعيففة خاصففة ويشففترط أن 
 تكون:

من المعفدن اسفطوانية الشفكل حتفي لا يكفون بهفا أركفان تحففظ بعفض فضفلات القمامفة 
عنففد نفريغهففا ولتكففون سففهلة التنظيففف وأن نكففون ذات غطففاء محكمليمنففع وصففول 

المحتويففات وان تتسففع لكميففات القمامففة المختلفففة فففي أربففع الحشففرات الففي داخففل 
وعشرين ساعة علي الاقلويفضل لف الزبالة في أوراق أو أكياس من الفورق قبفل 



 210 

وضففعها فففي الوعففاء الخففاص لضففمان عففدم تناثرهففا أو وصففول الحشففرات اليهففا ولا 
 يجوز جمع الفضلات وتركها في صورة اكوام أمام المنازل

رة تةضففع فففي الطرقففات لتلقففي فيهففا زبالففة المسففاكن والمحففلات قففد تسففتمل صففناديق كبيفف
 ولكنها تكون مصدر لاضرار صحية وقد تلقي القمامة خارجها

 ( قد يستعمل زبالون بأجر يجمعون القمامة من المساكن ولكن قفد يفؤدي هفذا أيضفا 
لأي مضففار صففحية نتيجففة فففرز القمامفففة واسففتعمالها فففي أغففراض الحريففق أو نغذيفففة 

 عليها الحيوانات
د( تكنس الشوارع والطرقات بعد رشها رشا خفيففا ليقفل تطفاير الغبفار ثفم تنقفل القمامفة 
في عربات خاصة ويستعان ببعض السلال الصغيرة علي أعمدة النور أو غيرها لتلقفي 

 بها الاوراق المهملة أو غيرها مما يساعد علي نظافة الطرقات
امففة تبنففي مففن الطففوب الاحمففر ه( تخصففص فففي الاسففطبلات والزرائففب صففناديق للقم

والاسففمنت يطريقففة يسففهل معهففا ملؤهففا وتفريغهففا مففع الحففرص الشففديد علففي تغطيتهففا 
 بغطاء محكم وكذلك توفير مخر  سفلي لتصريف المياه المتجمعة في القاع

 ثانيا :_ نقل القمامة:
تجمففع القمامففة مففرتين يوميففا وخاصففة فففي غصففل الصففيف ويففتم نقلهففا بواسففطة عربففات 

ترط فيها أن تكون مصفحة مفن الفداخل ليسفهل تنظيفهفا وتكفون ذات غطفاء خاصة يش
محكفففم يمنفففع تسفففرب القمامفففة أثنفففاء سفففير السفففيارة ويفففتم غسفففلها يوميفففا مفففع تطهيرهفففا 

 بمسحوق قاتل للحشرات مثل الجامكسان
 ثالثا التخلص من القمامة:

ة وأهفم يتم التخاص من القمامة بطفرق كثيفرة تهفدف الفي الاقفلال مفن أضفرارها الصفحي
 هذه الطرق :

_ القففذف فففي البحففر: ويففتم هففذا فففي المففدن السففاحلية ويراعففي فففي هففذه الحالففة القففاء 1
أميفال( مفع انتقفاء امفاكن لا يكفون فيهفا  5القمامة علي مسافة مناسبة داخل البحر   

التيار بحيث يعود بالقمامة الي الشاطئ ثانية بل يحملها الي الداخي بعيدا عن أمفاكن 
 هي طريقة رخيصة ولكن لا يستفاد في هذه الحالة من القمامة.استحمام و 
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_ الالقاء في النهر أو الترعة : وهفذه طريقفة خطفرة جفدا يجفب الامتنفاع عنهفا تمامفا 2
 فهي تؤدي الي تلوث المياه ونظرا لصغر كميات المياه فان تخفيفها لا يكون كافيا

ففي ردم الارض المنخفضفة أو _ المقالب الارضية: وبهذه الطريقفة تسفتخدم القمامفة 3
البرك أو المستنقعات وتستعمل هذه الاراضفي بعفد ذلفك ففي الزراعفة ولكنهفا لا تسفتخدم 
في البناء الا بعهد مفرور عشفر سفنوات علفي الاقفل ومفن عيفوب هفذه المنطقفة تعفرض 
القمامففة للففذباب والحشففرات والقففوارض وقففد يتففنج عنهففا روائففح أو غففازات كريهففة أو قففد 

يد الناس لجمع ما بها من أشياء قد يستفيدون منهفا ويفؤدي هفذا الفي نقفل تمتد اليها 
 بعض الامراض المعدية

_ الففردم تحففت اشففراف صففجي ويففتم هففذا بعمففل خنففدق فففي الاراضففي المنخفضففة علففي 4
أقدام وبسعة مناسبة وتلقي به القمامفة ثفم تغطفي  8شكل حائطين من الطوب بارتفاع 
 مل هذا علي ابعاد القمامة عن الذباببالتراب بسمك حوالي قدم واحد ويع

_ الحرق : يمكن حرق القمامة وتحويلها الي رماد حريق لا ضفرر منفه وففي الواقفع 5
تعتبر هذه أسلم طريقة للتخلص من القمامة ولكن يجب مراعاة الحرق الكامل للقمامة 
للتأكد من التخلص من كل أضرارها ومفن عيفوب حفرق القمامفة مشفكلة الفدخان النفاتج 
وكذلك عدم الاستفادة من القمتمة ولكن من ميزاتها أنها يمكن أن تتم ففي مكفان جمفع 

 القمامة دون حاجة الي نقلها 
وهناك طرق كثيرة لحرق القمامة منها استخدام الافران ذات الحرارة المنخفضة أو ذات 

 الحرارة العالية.
سفتخلاص الفدهون _ الاختزال: وهفي طريقفة ناجحفة ففي المفدن الكبيفرة وتعمفل علفي ا6

 بالمذيبات الخاصة وقد يتم الاختزال عن طريق تجفيف القمامة أو طبخها
_ اطعام الخنفاوير: وهفذه الطريقفة تنتشفر ففي المجتمعفات الغربيفة وتفتلخص الطريقفة 7

في فصل الاجزاء التي يمكن للخنازير أن تأكلها والقائها لهفم ولكفن قفد يفؤدي هفذا الفي 
 رهاانتشار الدودة الشريطية وي
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_ الالقفاء فففي المجفاري العامففة: ويفتم هففذه بعففد طحفن القمامففة بفأجهزة خاصففة مركبففة 8
علي أحواض الغسيل أو غيرها ولكن من أهم عيوب هذه الطريقةو زيفادة العفبء علفي 

 عمليات المجاري بالمدينة. =
 الفضلات الادمية

مامففات ويمكففن وتتكففون مففن المففواد البرازيففة والبففول والميففاه العاديففة مففن المطففابا والح
التخلص من المواد البرازية بطفريقتين احفداهما بحجزهفا وتخزينهفا ففي خزانفات أو حففر 
داخل المنزل أو ملحقاته في فناء أو حديقة وتسمي الطريقة الجافة/ والطريقفة الثانيفة 
بحمفففل هفففذه المفففواد البرازيفففة بواسفففطة الميفففاه عفففن طريفففق مواسفففير المجفففاري العموميفففة 

 المائيوتسمي طريقة الحمل 
 وفي أي من الحالتين لا يعتبر التصريف صحيا الا اذا توفر المباد  التالية:

عدم وصول الفضلات الي المياه التي يستعملها الانسفان منعفا لانتشفار الامفراض 
 المعدية والطفيليات

 عدم وصول الفضلات الي سطح الارض منعا لانتشار المواد الطفيلية
 قضاء علي الميكروبات والبويضات المعديةان تخزن الفضلات لمدة تكفي لل

 الا تكون في متناول الحيوانات أو الحشرات التي تنقل العدوي

 عدم وصول الفضلات الي الطعام

 الا تؤدي الي الروائح الكريهة أو المناظر المؤذية للذوق

 ان تكون قليلة التكاليف

 ان تمكون سهلة الصيانة
 المراحيض

رازيفة عففن طريففق المففراحيض ويراعفي فففي المففراحيض عففدة تجمفع الفضففلات البوليففة والب
 صفات:

 ان يؤدي الي عدم تعريض الفضلات للذباب
 عدم تلويثه للتربة
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 عدم تلويث الفضلات للمياه الجةفية

 الموقع ويراعي فيه:

ا( ان تكففون لكففل اسففرة مرحففاض خففاص علففي الاقففل بمعنففي عففدم تشففجيع المففراحيض 
 المشتركة

 در المياهب( الا يكون قريبا من مص

  ( الا يبعد كثيرا عن المسكن حتي يمكن الوصول اليه بسهولة وفي كل وقت

 ان تتناسب سعته مع المستعملين له -

 ان تتناسب التسهيلات به مع العادات بقضاء الحاجة مثل توفير الماء لاستنجاء -

 ان يتوفر الستر لمن يستعمله بتوفير باب يمكن اغلاقه -

 ية أو الاضاءةان يكون حسن التهو  -

ان يكون قاعفدة المرحفاض ناعمفة ولا تسفمح بتسفرب المفاء وكفذلك تسفهل تصفريف  -
 المياه بسهولة

 ان يوفر حاجزا مائيا كلما أمكن حتي ينمع الروائح والذباب -

 الطريقة الجافة للتخلص من الفضلات الادمية:

في المعسكرات  وتستعمل هذه الطريقة في القري والمدن المحرومة من المجاري وكذلك
والمسفففاكن المنففففردة واهفففم مفففراحيض هفففذه الطريقفففة هفففي مرحفففاض الحففففرة العميقفففة   
مرحاض روكفلر( والحفرة الصفغيرة ومرحفاض قليفوب ومرحفا الخفزان الاصفم والمرحفاض 
الكيميفففائي ومرحفففاض الجفففردل ومرحفففاض الاسفففقاط ومرحفففاض الخفففزان الراشفففح وخفففزان 

 التحليل والبيارة والخندق الراشح

 يار بين الطرق الجافة:الاخت

 يستعمل الخزان الاصم في المساكن امنعزلة التي يقل عدد أفرادها-1

يستعمل مرحاض روكفلا في المساكن الريفيفة اذا كانفت الميفاه الجوفيفة منخفضفة  -2
 كما هو الحال في وجه قبلي

يستخدم مرحاض قليوب في المساكن الريفية اذا كان مستوي ميفاه الرشفح مرتفعفا  -3
 ما هو الحال في شمال دلتا النيلك
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يسفففتخدم خفففزان التحليفففل والبيفففارة   أو الخنفففدق الراشفففح( اذا كانفففت الفففتخلص مفففن  -4
 محتويات الخزانات

 بعد كسح الخزانات يمكن التخلص من محتوياتها بطريقتين::

= دفففن المففوةاد فففي خنففادق أو حفففر ثففم تغطيتهففا بطبقففة مففن التففراب الجففاف لا يقففل 1
 وهذا اذا كانت الكميات قليلة سم 5سمكها عن 

تقوم البلدية بتحديد قطعة أرض تلقي بها المواد البرازيفة ويجفب أن تكفون هفذه الارض 
بعيدة عن المساكن والمنشآت وعن مفوارد النميفاه ووقبلفي البلفد وتتفرك المفواد معرضفة 
 للجو والشمس حتي تجف أو تخلط بالتراب والقمامة وغيرهفا لتحويلهفا الفي سفماد ويفتم

 في هذه الحالة ما اذا كانت المواد المكسوحة كبيرة نسبيا

 طريقة الحمل المائي للتخلص من الفضلات الادمية::

وفي هذه الحالة يجمل الماء الفضلات الادمية والمفاء العفادم مفن الحمامفات والمطفابا 
وغيرهففا مففن المنففازل زالمنشففآت الففي المجففاري العامففة وهففذه المجففاري عبففارة عففن 

الارض ويتكلفف انشفاءها الكثيفر ممفا يحفدد اسفتعمالها للمفدن الكبيفرة  قنوات تحفت
التففي يمكنهففا أن تتحمففل انفقففات المبدئيففة ولكنهففا تعتبففر طريقففة سففريعة ورخيصففة 

 علي المدي الطويل بجانب نظافتها وسلامتها

 ويعتمد نجاح هذه الطريقة علي عوامل عدة هي::

 المبنيوجود موارد مياه كافية تجري في مواسير داخل 

 مجود مواسير مجاري حسنة التصريف والتهوية

وجود تفدر  انحفداري يكففي لمسفاعد الميفاه علفي الجريفات ففي المواسفير بسفرعة تكففي 
 لنظافتها من المحتويات

وجود وسيلة للتخلص من الميفاه ومفا بهفا مفن فضفلات بعفد تجميعهفا مفن المبفاني ففي 
 المدينة

 ن:وينقسم الحمل المائي الي جزئيس أساسيي

 تركيبات الجمع والنقل داخل المبني ويمتلكها أصحاب المباني -1
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تركيبات الجمع خار  المباني   المجاري العامة ( وهي ملكية عامة   البلدية مثلا  -2
 ( هذا بالاضافة الي عملية التخلص من الفضلات   تنقية المجاري (

 وتنقسم عملية معالجة مياه المجاري الي عدة مراحل:

 لعلا  الابتدائي: ويشمل عدة خطواتأولا ا

 = المصافي والشياك المعدنية

 = احواص الراسب الرملي

 = احواض الترسيب الابتدائية

انيا: العلا  النهائي : ويهدف الي اكسدة المواد العضوية بوواسطة البكتريفا يطريقفة 3
تشففبه مففا يحففدث فففي الطبيعففة وذلففك باسففتعمال مرشففحات الففزلط أو طريقففة الحمففأة 

% وافضففل 90لنشففطةوهي المففواد العضففوية القابلففة للترسففيب ونسففبة المففاء فيهففا ا
 الطرق للانتفاع بها هي التخمير واستعمالها كسماد للزراعة

 
 صحة الجو

 التلوث الجوي
% ثففاني 04% اوكسففجين و .20.93% آزوت و79.04ويتكففون الهففواء الجففوي مففن 

ر والنيفون والارجفوان..... الفا اكسيد الكربون وكميات ضئيلة من الهيدروجين والنشفاد
% بخفار مفاء( ويتفأثر هفذا التكفوين مفن البيئفات المحفددة أو 1  بالاضافة الفي حفوالي 

المغلقة بعمليات التنفس للكائنات الحية وعمليات الاحتراق ويعتبفر التلفوث الجفوي احفد 
دت أهم مشاكل صحة البيئة العامة وقد تطفور نتيجفة للثفورة الصفناعية الحديثفة التفي أ

الي تجمع الناس وازدحامهفا ففي المفدن وينقسفم التلفوث الجفوي الفي تلفوث عفام زتلفوث 
 بالاشعاعات المؤينة وسيكون التركيز هنا علي التلوث العام:

 مصادر تلوث الجو:
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قد يكون الهواء الجوي من مصفادر كثيفرة أهمهفا التلفوث مفن المنفازل وهفي عبفارة عفن 
د من المنازل وسكانها وهي تمثل في مجموعهفا الدخان والملوثات الاخري التي تتصاع

 % من عوامل تلوث الجو50حوالي 
 وتلوث من المصانع وينتج عنها غازات وأدخنة واتربة ضارة

 واخيرا تلوث من وسائل االمواصلات من سيارات وقطارات وغيرها

 ويؤدي التلوث الجوي الي نتائج وآثار ضارة أهمها::::

سجية التي تصل الي سفطح الارض ممفا قفديؤدي الفي =خفض كمية الاشعة فوق البنف
 نقص فيتامين د

= المساعدة علي تكوين الضباب وقد يحتوي علي مركبفات الكبريفت المؤذيفة للمسفالك 
 التنفسية

 الأمان والإسعافات الأولية
 الأمان الشخصي  1ـ9

 .ف لكل فرد الحق في أن يعيلا أمنا وان يشعر بالحماية في كل مكان وزمان
أصففبحت مففن المشففاكل الكبففرى ، منهففا جففرائم قتففل  الملاحففظ أن جففرائم العنففف قففدففف مففن 

النفس والسرقات . من الضروري أن نعرف كيفية تفادى حدوثها اى الوقايفة منهفا ، 
وذلفففك عفففن طريفففق تففففادى التعامفففل مفففع الأشفففخاص العفففدوانيين ، ومثيفففري المشفففاكل 

ذا اضفطرت للتعامفل  مفع احفد مفن هفذه المجموعفة والمدمنين للمخدرات والعقفاقير ، وا 
 تفاد الدخول في حوار معهم أو النقالا وابتعد عنهم قدر الإمكان .

ف كذلك يمكن تفادى السرقات لو التزمت بفبعض النصفائح والاحتياطفات مثفل عفدم حمفل 
أشياء ثمينة أو ارتداء النساء لكل مجوهراتهن أو المشغولات الذهبية في المناسبات 

 في أماكن نائية وخصوصا في المساء.المختلفة وعدم التواجد 
فف عفدم تفرك النواففذ مفتوحففة ، وعفدم التحفدث مفع الغربففاء عفن ممتلكاتفك أو أيفن تخبففئ 

 ثروتك أو الأشياء الثمينة.
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ف لا تناقلا أسرارك مع الغربفاء أو ففي وسفائل المواصفلات ، لا تتفرك مفتفاح شفقتك مفع 
 أشخاص يعملون لديك ولا تترك سيارتك مفتوحة.

 س دائما واعلم أن المجني عليه قد يكون سببا مساعدا لحدوث الجريمة. ف احتر 
 منع الحوادث  2ـ9

يمكن تفادى وقوع الحوادث في اغلب الأحيان . أحسن طريقة لمنع الحوادث هي 
الوعي ومعرفة أسباب الحادثة وطريقة حدوثها ، وبالتالي يمكن إتباع تصرفات وقائية 

 وأفعال تمنع وقوعها .
 باب الحوادث : وجد عدة عوامل تساعد على الحوادث مثل :اس1ف2ف9

: ويعتبر من أكثر الأسباب في كل أنواع الحوادث حيث  الضغط العصبي .1
يتسبب في عدة مشاكل ويفقد الشخص القدرة على التركيز ويؤدى إلى 

الإرهاق والتعب ، فعندما تكون متعبا فانك لا تستطيع التركيز أو التدقيق 
تستجيب للمؤثرات بنفس السرعة أو الإتقان المعتادين ولن  ولن تتفاعل أو

تتصرف التصرف المتوقع منك في هذه الظروف واى تأخر في التفاعل 
 ولو لحظة واحدة قد تخلق مشكلة خطيرة.

يلعب دورا مهما في الحوادث ، فقد وجد أن الأعمار  :سن الشخص عمره( .2
 بًا لها.الصغيرة والمسنة هي الأكثر تعرضا للحوادث وتسب

وخصوصا الكحوليات تلعب دورا مهما في أسباب الحوادث  :العقاقير  .3
 وخاصة حوادث الطرق والسيارات.

الأمراض التي تسبب تغييراً في الجسم قد تكون سببا في عدم  :المرض  .4
 القدرة على أداء المهام بطريقة جيدة.

وم مثلا وجد أن معظم الحوادث تقع غالبا في أوقات معينة من الي :الوقت  .5
في الصباح الباكر أو أخر الليل .كذلك بالنسبة للأيام خلال الأسبوع مثل 

 حوادث إجازة نهاية الأسبوع.
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المختلفة عن أغلبية الناس قد تتسبب  :تصرفات وسلوكيات بعض الأفراد .6
في وقوع الحوادث . بعض الناس يتصرفون بإهمال واستهتار وعدم اكتراث 

 وعدم احترام القوانين .

 منع حوادث السيارات 2ف2ف9
لمنع حوادث الطرق ولتقليل الإصابات والوفيات من هذه الحوادث لابد من تضافر كل 

الجهود وان تتركز على تحسين كل العوامل التي قد تؤدى إلى هذه الحوادث وهى 
تنقسم إلى  أ( عوامل تخص المركبات سواء سيارات ، عربات نقل ، دراجات بخارية 

لطرق وخصوصا خار  المدن   ( عوامل تخص السائقين وأخيرا  ب( عوامل تخص ا
  د( القوانين المنظمة للمرور.

  العوامل الخاصة بالمركبات والسيارات ترجع غالبا للتصميم وللصيانة. في
وجود وسائل لامتصاص الصدمات عند وقوع الاصطدام  نالتصميم لابد م

مراعاة التبطين الجيد لمكان  مثل الوسائد الهوائية وارتداء حزام الأمان .كذلك
 جلوس المسافرين.

  ، العوامل التي تخص الطرق السريعة تلعب دورا مهما في سلامة السيارات
أثبتت الدراسات أن هناك بعض الطرق تعانى من عيوب لابد من تغييرها 

لتفادى وقوع حوادث السيارات من أهم هذه العيوب وجود انحناءات مفاجئة 
اءات حادة ، كذلك وجود الحفر والمطبات وأخطرها في الطريق أو انحن

 جميعا عدم وجود حاجز يفصل الطريق عن الطريق المضاد.

  شوارع المدن وعلامات المرور من أهم العوامل لوقوع الحوادث ، حيث لا
توجد أحيانا علامات أو أشارات المرور في بعض الأماكن أو تكون ضعيفة 

تخطيط المدن والشوارع مهم جدا وعلم  الإضاءة فتزيد من نسبة الحوادث ،
 جدير بالاهتمام والتطبيق.

  السائق هو أهم مسبب لحوادث السيارات ، أن تناول الكحوليات وتعاطي
 المخدرات يسبب أكثر من نصف حوادث السيارات وما يترتب عليها.
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  القوانين المرورية مثل ارتداء حزام الأمان للسائق وارتداء واقي الرأس لراكبي
لدراجات البخارية ، من الضروري إصدار قانون يحتم حماية الأطفال ا

 الصغار داخل السيارة  هذا القانون يطبق في الولايات المتحدة(.

 منع الحوادث في المنازل  3ف2ف9
  أهم مسببات الحوادث في المنازل : السقوط من أعلى من مسافات كبيرة أو

لساخنة أو بالسموم وبالإصابات صغيرة أو الحرائق بالنيران أو بالسوائل ا
 المختلفة مثل الجروح.

 .هذه الحوادث قد تتسبب في الوفاة 

 الوقاية من إصابات السقوط عليك بالاتي :
  .لا تترك الأطفال أو المسنين فرادى في الشرفات لتفادى السقوط من أعلى 

  من الحوادث المشهورة داخل المنزل سقوط احد كبار السن من مسافة
قد تؤدى إلى إصابات جسيمة مثل نزيف بالما أو كسر بعظام صغيرة و 

الحوض أو الفخد ، لذل تأكد انك والآخرون في المنزل أمنون وغير عرضة 
للسقوط . تأكد من الإضاءة الجيدة للطرقات ، ضع ورتب الأثاث بطريقة 

 تسمح بالمرور بسلامة ، لا تضع الأثاث في أماكن غير متوقعة.

 في مكان عال استخدم سلما أمنا ولا  نلتصل لشئ إذا اضطررت للتسلق
 تستخدم كرسيا معرضا للكسر أو عدم الاستقرار فيقع وتسقط على الأرض.

  تتسبب أعقاب السجائر المشتعلة في حدوث أكثر من نصف حرائق المنازل
وكذلك تخزين البنزين والمواد القابلة للاشتعال والمنظفات بطريقة سيئة ، 

وكذلك زيادة الأحمال على أسلاك  تلعب الأطفال بالكبريالزيوت المغلية و 
 الكهرباء تحدث شررا كهربيا وتسبب الحرائق.

  اغلب حوادث التسمم في المنازل تحدث للأطفال ، المواد المسببة للتسمم
 غالبا هي الأدوية والمبيدات الحشرية.

 الوقاية من الحوادث في أماكن العمل 4ف2ف9
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 ان والسلامة والصحة المهنية للعاملين.هناك منظمات تهتم بالأم 

  لابد للعاملين الجدد أن يتدربوا على الوقاية من المخاطر وان يتم مراجعة
 القوانين التي تحميهم من المخاطر وتوفر لهم السلامة المهنية دوريا.

  لابد من المشرفين على العاملين في كل المؤسسات أن يتعرفوا على كل
ث وان يتم تدربهم على وسائل الوقاية والحماية العوامل المسببة للحواد

 وعلى قوانين السلامة المهنية.

 الوقاية من الحوادث أثناء الأوقات العصيبة 5ف2ف9
 أثناء الزلازل: 

 ف كن هادئا ف لا تضطرب ف لا تكن عصبيا.
 ف كن بعيدا عن الأشياء القابلة للسقوط عليك سواء كنت داخل المبنى أو 

 خارجها.  
 ك إلى مكان مفتوح.ف تحر 

 ف لو كنت داخل مبنى ف اختبئ تحت منضدة أو مكتب.
 ف لو كنت خار  المباني ف ابتعد عن خطوط الكهرباء خاصة المحطمة.

 العناية في حالات الطوارئ .  3ـ9
الهدف أن تكون قادرا على وصف أهمية الإسعافات الأولية وان تتعرف على الآليات 

 ة.في إعطاء الإسعافات الأولي
 أهمية الإسعافات الأولية  1ف3ف9

ف الإسعافات الأولية هي التصرف الفوري أو العناية المؤقتة التي تقفدمها لشفخص 
مصفاب أو ففي حالففة مفرض فجفائي ، وهففى أيضفا مسفاعدة الففنفس والعنايفة فففي 

 المنزل انتظارا للمساعدة الطبية أو حينما تتأخر أو في عدم وجودها.
ية بالطريقة السليمة التي قد تساعدك شخصيا وففى إنقفاذ ف معرفة الإسعافات الأول

 الآخرين . 
 ترتيب الأهمية في الإسعافات الأولية 2ف3ف9
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ضع خطة العمل قبل البدء بالإسعاف ، وهفذا يعتمفد علفى الظفروف المحيطفة  .1
بالحادثة أو المرض ، أحيانا يكون التصرف الجيفد لإنقفاذ الحيفاة وأحيانفا أخفرى 

طمئنان أو ففي منفع إصفابة أخفرى أو حفدوث مضفاعفات هفو يكون في تقديم الا
 الأهم.

أن تعرق كيفية الاتصال بالإسعاف أو طلب المساعدة من الجهات المسئولة  .2
 . اطلب الإسعاف أو الشرطة واتبع الاتى في إعطاء المعلومات التالية : 

 ف مكان الحادث والعنوان بالكامل.
 ون المسعف.ف رقم التليفون الذي تتكلم منه أو تليف

 ف اسم المسعف أو المنقذ.
فففف معلومفففات عفففن الحادثفففة أو الحالفففة المرضفففية أن كفففان ممكنفففا لتسفففهل علفففى 

 الإسعاف إحضار بعض الأدوات اللازمة.
ف لو كانت هناك صعوبة في الاتصال بالإسعاف ، اطلب ذلك من شخص أخفر أ 

لتفنفس والففدورة بعفد المكالمفة راجفع تقيفيم الحالفة ومراجعفة المجفارى الهوائيفة ، ا
 الدموية.

 ف الإسعاف الضروري لإنقاذ الحياة يتلخص في : 
 / التنفس / الدورة الدموية. مراجعة المجارى الهوائية 
 . وقف النزيف الشديد 
.مراجعة علامات التسمم 

مففن المهففم إعطففاء المصففاب أو المففريض الففدعم النفسففي لتسففاعده علففى التحمففل 
 وضبط النفس. 

 التنفسي  الاختناق( زجهاطوار  ال 3ف3ف9
يحدث نتيجة حبس التفنفس عنفد انسفداد اى جفزء مفن مجفرى الهفواء مفن الأنفف والففم 
إلفى الشفعب الهوائيفة أو نتيجففة التفنفس لأمفر مفا ويسففتلزم الأمفر عمفل تفنفس صففناعي 

 فورا.
 أسباب الاختناق 
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 مجرى الهواء بالماء كالغرق . دانسدا (1

 هوائية.دخول جسم غريب في الزور والقصبة ال (2

 استنشاق هواء خال من الأكسجين رغم وجود عائق في مجرى الهواء. (3

 وجود ضغط على الصدر يعوق التنفس. (4

 اختناق الانتحار اى ربط حبل أو خلافه مما يقلل أو يمنع مرور الهواء. (5

 السامة مثل ثاني أكسيد الكربون. تالتسمم بالغازا (6

 اء.غشاء الدفتريا الذي يسد الحلق ويمنع دخول الهو  (7

 الصدمة الكهربائية. (8

 فشل القلب. (9

 جرعات الدواء الزائدة. (10

 الإسعاف عن طريق التنفس الصناعي قبُلة الحياة( 
   مهفم واى تففأخير ففي عمففل التفنفس الصففناعي قفد يففؤدى إلفى عواقففب وخيمفة مففع

ملاحظفففة أن التفففنفس قفففد أنقفففذ بعفففض الحفففالات حينمفففا اسفففتمر لأكثفففر مفففن عشفففر 
 ساعات.

 بعاده عن مسببات الاختناق.يجب نقل المصاب إلى مك  ان به هواء يتجدد وا 

  .يجب إزالة اى مواد غريبة من الحلق مثل سنة ساقطة أو أسنان صناعية 

 .إذا كان اللسان ساقطا للخلف يجذب للأمام 

 .فك ملابس المصاب 

 الصفناعي ففور توقفف التفنفس عفن طريفق الفنفا ففي الففم أو الأنفف  سابدأ التنف
 رئة المصاب.فتدفع الهواء بقوة إلى 

  ضففع يففدك أسفففل الفففك والإبهففام بففين أسففنانه مففع دفففع الفففك لأعلففى ومففع إغففلاق
 فتحتي الأنف باليد الأخرى.

  خذ نفسا عميقا ثم ضع فمك في فم المصاب وانفا بقوة تجعل صدره يتحرك  مفع
 ملاحظة النفا بقوة للكبار وبرفق للأطفال(.

 .ارفع راسك حتى تجعل المصاب يطرد الهواء بنفسه 
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  مرة في الدقيقة. 12مرة في الدقيقة ثم إلى  12كرر العملية أكثر من 

  تحففرك الصففدر والففبطن لا يعنففى عففودة التففنفس الطبيعففي ولكففن التففنفس الطبيعففي
 يكون بشعوره به ، وبأصابعك قرب الأنف والفم.

 الاختناق بسبب جسم غريب
 ل لفه شفيئا ، إذا كان المصاب قادرا على الكحة أو الكفلام وعلفى التفنفس لا تفعف

 فهو يقدر على التخلص من الجسم الغريب.

 : لو لم تكن قادرا على الكحة أو التنفس ابدأ بعمل عدة ضغطات على البطن  

 ف قف خلف الضحية .
 ف لف ذراعيك حول وسطه .

 ف ضع قبضة يدك فوق سرة الشخص وتحت القفص.
 ف امسك قبضة اليد باليد الأخرى.
 لأعلى. ف اضغط على البطن عدة ضربات

 مرات. 5ف4ف كرر 
 ف راجع فم الضحية أملا أن تجد الجسم الغريب مطرودا .

 ف لو فشلت الخطوات السابقة كررها.
ماذا لو حدث ذلفك لفك شخصفيا وكنفت وحفدك ، يمكنفك إجفراء هفذه الخطفوات باسفتخدام 
حافة كرسي بعد انحنائك أماما والضغط على بطنك بسفرعة علفى طفرف الكرسفي فتنشفأ 

 د الجسم الغريب. كحة تطر 
 التدليك الخارجي للقلب  الإسعاف القلب رئوي( 4ف3ف9

توقف القلب يؤدى إلى الوفاة نتيجة نقص اندفاع الدم المحمل بالأكسجين للمفا ولكفن 
لا يعنى توقف القلب عدم إمكان عودته للعمل مرة أخرى حيث أن أسباب توقفف القلفب 

حاجة إلى بدأ التدليك الفوري حتى تبفدأ قد تكون أسبابا عارضة ستزول فورا ولكن في 
فففي العمففل ولففذلك أصففبح تففدليك القلففب مففن المعففارف والمهففارات التففي تففدرس وتمففارس 
وتؤدى إلى اتجاه حالات كثيرة وخصوصا حالات الإصفابات ، كلمفا أسفرع المسفعف ففي 

 التدليك فور التوقف للقلب أعطى فرصة حسنة لعودة المصاب لحالته الطبيعية .
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 طريقة التدليك الخارجي للقلب على نقط أساسية: تعتمد 
ف الضغط المنتظم للقلب بفين عظفام القففص الصفدري والعمفود الفقفري ممفا يفؤدى إلفى 1

 اندفاع الدم إلى الشرايين نتيجة للضغط وعند رفع الايدى يندفع الدم للقلب.
ة النجفاة دقفائق بعفد توقفف القلفب يجعفل فرصف 5ف أن التأخير في القيام بالتدليك عفن 2

 ضعيفة حيث سيحدث موت خلايا الما.
ففف فففي حالففة توقففف كففل مففن التففنفس والقلففب يمكففن أن يقففوم شففخص بعمففل التففنفس 3

ذا لفم يجفد  الصناعي باستعمال قبلة الحيفاة ويقفوم شفخص أخفر بعمفل التفدليك ، وا 
 المسعف أحدا يمكن الاعتماد عليه القيام بعملية التنفس تقوم مقام الاثنين.

حظففة أن توقففف التففنفس لا يعنففى بالتففالي توقففف القلففب لففذلك لا تلجففأ إلففى ففف يجففب ملا4
تدليك القلب إلا في حالات توف القلب أو أن ضرباته ضعيفة جدا أو سفريعة جفدا 

 لدرجة تفوق الدورة الدموية أو حالة الشك في توقف القلب .
قبفة ف فف علامفات توقفف القلفب هفي الإغمفاء ف توقفف التنفسفف عفدم وجفود نفبض ففي الر 5

 عدم سماع دقات القلب بمكانه في الصدر ف اتساع حدقتي العين .
 ف طريقة التدليك الخارجي للقلب :6

  .رقد المصاب على سطح صلب 

 .قف على يمين المصاب واقفا أو على ركبتك 

 .اجعل رأس المصاب للخلف مع تجنب وجود أجسام غريبة في فمه 

 س الصفناعي( ثفلاث مفرات فقفط ثفم انفا في فمه بطريقة قبلة الحياة  ففي التفنف
 ابدأ بالتدليك. 

  يوضففع بطففن يففد فففوق الأخففرى فففوق الثلففث الأخيففر مففن القفففص الصففدري ثففم قففم
بعمففل ضففغط يكفففى لتحريففك الصففدر بوصففة أو اثنففين لأسفففل فففي اتجففاه العمففود 
الفقري يتم الضغط لمدة ثانية واحدة ثم ارفع يديك بما يسمح لتمدد الصفدر مفرة 

 أخرى.

  ذا لفم يتفوفر مفن في حالة و جود من يساعدك دعه يقوم بعمل تنفس صناعي وا 
 10يساعدك فقف التدليك كل نصف دقيقة ثم قم بعمل التنفس الصناعي لمدة 
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ويمكفن اسفتمرار  ىثوان  ينفا هواء أربع مرات( وينقفل المصفاب ففورا للمستشفف
 عملية التدليك والتنفس أثناء النقل.

 تففنفس والنففبض إلففى طبيعتهففا أو أن تظهففر تسففتمر عمليففة التففدليك حتففى يعففود ال
علامفففات المففففوت الأكيففففدة أو عنففففد الوصففففول إلففففى المستشفففففى حيففففث الأطبففففاء 

 والتمريض وحجرة العمليات .

** ملحوظففة : هنففاك دورا للشففباب غيففر الأطبففاء للتففدرب علففى الإسففعافات تجففرى فففي 
 معة القاهرة الهلال الأحمر المصري وفى مركز تطوير التعليم الطبي في كلية الطب جا

 وقف النزيف  5ف3ف9
 تذكر دائما : 

o  أن تفدفق الفدم الوريفدي مفن الوريفد إلفى اتجفاه القلفب وان تفدفق الفدم الشففرياني
 يخر  من القلب إلى ناحية الأطراف.

o  ، أن النزيففف مففن أهففم الحففالات التففي تحتففا  لسسففعاف الأولففى والعنايففة الفائقففة
 عن مسبباته.ويجب علا  النزيف تبعا لنوعه بغض النظر 

o  يسفففعف المصفففاب ففففورا مفففع إرقفففاده ونفففزع الملابفففس بمفففا يكففففى لكشفففف الجفففرح
 بوضوح.

o  يرفع المصاب ويتم الضغط علفى مكفان النفزف ففوق الجفرح بقطعفة مفن الشفالا
 المعقم ثم اربط رباطا محكما مع مراعاة عدم قفل الدورة الدموية.

o ق بغففزارة بففدفعات إذا كففان النففزف مففن شففريان   يكففون الففدم احمففرا قرمزيففا ويتففدف
ذا كففان الشففريان يمففر فففوق عظمففة فاضففغط  متتاليففة( يرفففع الطففرف المصففاب وا 
ذا استمر النزف استعمل رباطفا ضفاغطا  عليه بأصابعك في نقطة فوق الجرح وا 
قرب الجرح بينه وبين القلب على إلا يفك الضفاغط إلا بالمستشففى الفذي يجفب 

 نقله إليه فورا.

 التسمم  6ف3ف9
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ض حفادة فجفاءه لشفخص سفليم وذلفك عقفب تناولفه لغفذاء أو هو ظهور أعفرا 
شففراب أو تعاطيففه لففدواء أو استنشففاق أو ملامسففة الجلففد أو الأغشففية المخاطيففة 

 لمواد سامة أو لحقن.

 يجب أن تتم الإسعافات الأولية بمنتهى السرعة لان السموم تؤثر بسرعة . 

ولا تهمفل  اسند لمفن حولفك مسفاعدتك فواحفد يسفتدعى الطبيفب وأخفر يعاونفك 
فففي اسففتدعاء الطبيففب أو النقففل إلففى المستشفففى أو مركففز السففموم بففدعوى 

 تحسن حالته حيث أن بعض السموم تظهر أعراضا بعد مدة .

 إسعاف التسمم الذي حدث عن طريق الفم على النحو التالي: 

ففف حففدد المففدة السامةففف لوكففان الإنففاء الففذي يحتففوى المففادة عليهففا الاسففعافات 
 فورا . الأولية اتبعها

ففف اسففأل المحيطففين عففن الحالففة أو المففادة أو المففواد المضففادة اطلففب مركففز 
 السموم أو الطبيب لجلب المعونة.

ف لو لم يكن هناك نصائح لسسعاف على الإناء أو لم يوجد من الأصل اجعفل 
المصفاب يشففرب كميففة مففن اللففبن أو المفاء لتقففوم بتخفيففف المففادة السففامة أو 

 تساعده على التقيؤ.
لا يفففتم إجبفففار المصفففاب علفففى القفففئ ففففي حفففالات التسفففمم بفففالمواد الكاويفففة فففف 

والأحماض تجنبا لأحداث إصابات ففي أمفاكن أخفرى ولكفن اجعلفه يشفرب لبنفا 
 أو يأكل بيضا نيئا أو بطاطس مهروسة لتغطى جدار المعدة ويعادل السم .

 الحالات الطارئة من أمراض أو إصابات  7ف3ف9
أو إصففابة قففد تففؤدى إلففى حففدوث صففدمة وهففى حالففة قففد اى حالففة طارئففة سففواء مففرض 

 تسبب بطئا في كل وظائف الجسم الحيوية لدرجة خطيرة.
لفذلك تركفز الإسفعافات الأوليفة عمومفا علفى هفذه التغيفرات وتحفاول منفع الخطفورة علفى 
أعضاء الجسم وخصوصا الما والقلب والرئتين المهم حفظ درجة حرارة الجسفم والفدورة 

 ت الصدمة.  الدموية في حالا
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