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 صحة الأم والطفلمقرر 

 للفرقة الثانية

 شعبة طفولة 

 مدرس المادة 

 أ.م.د رباب زمزمى

 

 رسالة الكلية :

رسالة كلية التربية بالغردقة تنبع من المهمة التربوية العريقة المكلف  -

بها كليات التربية بوجه عام ، ومن رسالة جامعة جنوب الوادى التى 

فرص للتعليم والخدمات البحثية للطلاب  تتمثل فى التزامها بتقديم أفضل

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 خريجين ذوى خبرة 

لمتغيرة ، ولهذا تلتزم ومؤهلين يستطيعون التكيف مع الظروف ا

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 متكاملاً من منظومة  -

مية أو جامعة جنوب الوادى تكمل مهمتها فى تقديم الخدمات التعلي

البحثية أو المجتمعية ، ومن ثم فإن دمج هذه الإمكانيات تمكن الكلية 

من تعليم الطلبة كيفية تطوير حلول ملائمة للمشاكل الملحة فى البيئة 
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المحلية وما تطلبه المحافظات الواقعة فى نطاق الجامعة وكذلك المجتمع 

متعلقة المحلى وحتى على المستوى العالمى وهى بالطبع المشاكل ال

بإعداد المربين المتوافقين مع المتطلبات التربوية العصرية الملحة 

 12لمواجهة تحديات القرن 

 وبناء على ما سبق ، فقد تحددت رسالة الكلية فى الآتى : 

 نص الرسالة : 

 تهدف كلية التربية إلى التميز من خلال :  

عداد المربين والمعلمين المتخصصين والقادة فى مختلف التخصصات  -

 التربوية 

تنمية القدرات المهنية والعلمية للعالمين فى ميدان التربية والتعليم  -

 بتعريفهم بالاتجاهات التربوية الحديثة 

 إجراء البحوث والدراسات فى التخصصات التربوية المختلفة بالكلية  -

 ديث واسهاماته لحل مشكلات البيئة والمجتمعنشر الفكر التربوى الح -

 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  -

واحدة من الكليات المتميزة والمنافسة داخلياً وخلرجيا فى خلال أن تكون 

التعليم وخدمة المجتمع والبحث العلمى من خلال تحقيق مستوى رفيع من 

الأداء وتقديم خريج متميز يقابل الاحتياجات المتعددة لسوق العمل المحلى 

 والخارجى.

 الأهداف الاستراتيجية :

بثقة من الأهداف الاستراتيجية تم اعداد أهداف استراتيجية للكلية من -

للجامعة الواردة بالخطة الاستراتيجية لتوكيد الجودة لجامعة جنوب 

الوادى ، وبما يتناسب مع امكانيات الكلية وطموحاتها وطموحات 

 المجتمع المحلى ، وتتمثل فى : 
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  اعداد الكوادر المتخصصة المؤهلة للتدريس والمزودة بالمعرفة

 والخبرات اللازمة لمجال التخصص.والمهارات 

  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 

 م ، وأن تكون الكلية بيئة علمية تسهل وتشجع تحقيق التميز فى التعلي

 البحث العلمى  

  خلق البيئة العملية المناسبة التى تمكن الطالب من القدرة على حل

 المشكلات والتفاعل مع التغيرات المحيطة 

  توفير خريج متميز يقابل الاحتياجات المتجددة لسوق العمل المحلى

 والعالمى

  توفير فرص التعليم المستمر معرفيا ومهاريا ومهنيا 

  المشاركة فى التنمية المستدامة للمجتمع المحلى 

  زيادة كفاءة وفاعلية الأجهزة الإدارية بالكلية 
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 فهرس المحتويات
 

 رعاية الامومة والطفولة في مصر الفصل الأول: 
 مقدمة

 وفسيولوجيا الجهاز التناسلى للمرأةالتركيب التشريحى  1-1
 مكونات رعاية الأمومة والطفولة 1-2
 
 

 العناية بالصحة النفسية وتغذية المرأة الحاملالفصل الثانى: 
 مقدمة

 تغذية الحامل 2-1
 مراحل الحمل 2-2
 وسائل منع الحمل 2-3

 الرعاية الطبية للطفلالفصل الثالث: 
 مقدمة

 التوقعىالإرشاد  3-1
 

  : الرضاعة الطبيعية:الفصل الرابع
 مقدمة

 الأغذية التكميلية والفطام  4-1
 تغذية الطفل والمراهق والمسن  خصائص النمو في المراحل المختلفة  والفصل الخامس:

 الفصل السادس : الإسعافات الأولية 
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 مقدمة:

المستوى الأول لاتصال الأفراد والأسرة والمجتمع لا شك أن الرعاية الصحية الأساسية تمثل 
بالنظام الصحي القومي والذي يجعل من الرعاية الصحية أقرب ما يمكن لأماكن معيشة وعمل 
الأفراد، وهى تمثل أول عنصر لعملية الرعاية الصحية المستمرة، وتشمل مجموعة محددة من 

ة الأثر للمشاكل الصحية الهامة للسكان الخدمات الأساسية التي توفر علاجاً ذا تكلفة مردود
إلي جانب الوقاية من الأمراض وتحسين السلوك الصحي بطريقة متكاملة ومقبولة اجتماعياً 

 مع التركيز علي مشاركة الأسر والمجتمعات المحلية.
وقد مرت خدمات الرعاية الأساسية بعملية تطويرية لشبكة الخدمات بحيث تصل الخدمة 

كم للوصول إلي هذه الخدمات وتحسين جودتها والنهوض بها  5لا يزيد عن  للمواطنين فيما
خلال السنوات الثلاث السابقة، وهناك خدمات عدة للرعاية الصحية الأساسية تتمثل في 

 مجملها في الآتي :
 .رعاية الأمومة والطفولة وتنظيم الأسرة 

 .التغذية السليمة 

 سية.مكافحة الأمراض المعدية والتطعيمات الأسا 

 .إصحاح البيئة 

 .مكافحة وعلاج الأمراض المتوطنة 

 .الطوارئ والخدمات العلاجية 

 .توفير الأدوية الأساسية 

 .التسجيل والإحصاء الطبي 
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 رعاية الأمومة والطفولة في مصر
 

تعتبررر م ررر احرردل الرردول الرائرردة فرري مجررال الرعايررة ال ررحية ل مومررة والطفولررة حيرر   أ  
الأمومة والطفولة قد سبقت إنشاء وزارة ال حة نقسها ) أنشئت وزارة ال رحة خدمات رعاية 

برردأت خرردمات رعايررة الأمومررة والطفولررة بعنشرراء أول عيررادة  1312( ففرري عررام 1331عررام 
أنشرررو أول مركرررز لرعايرررة الأم والطفرررل  1322لرعايرررة الأمومرررة بالق رررر العينررري وفرررى عرررام 
بلررع عرردد مراكررز  1333زارة ال ررحة وفررى عررام بجهررود أيليررة جمعيررة الأم والطفررل بوكالررة و 

رعاية الطفرل بالحررر ثوثرو  مركرزا عرووة علرى عردد ثوثرة عشرر مكترب لفحر  الرراغبي  
 في الزواج

وعنرردما تررم إدخررال الخدمررة ال ررحية بررالريا فرري الأربعينررات ومررا بعررديا بعنشرراء المجموعررات 
لرررة يررري إحرررد  الخررردمات ال رررحية والوحررردات الريفيرررة كانرررت خررردمات رعايرررة الأمومرررة والطفو 

 الرئيسية التى تقدمها يذه الوحدات
واستمرت خدمات رعاية الأمومة والطفولة فري التوسرع اقفقرى حترى أ ربحت يرذه الخردمات 
تردد  مرر  خررول شرربكة كبيرررة مرر  المراكررز والوحردات ال ررحية فرري حرررر وريررا م ررر مرر  

ة الأمومة والطفولة مركزا لرعاي 242مجموعة ووحدة  حية ريفية وأكثر م   2122خول 
 مركزا  حيا حرريا 122وأكثر م  

ولقد راكب يذا التوسرع توسرعا راسريا فري نوعيرة الخردمات التري ل مومرة والطفولرة مر  خرول 
يذه الشبكة ال حية فتم إدخال ودعم برامج جديردة لعروج الإسرهال والجفراا والتطعريم ررد 

ية ورعاية الأطفال المعثور عليهم حترى الأمراض الشائعة ورعاية الأسنا  والرعاية اقجتماع
 س  السنتي  
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 الأهداف العامة لرعاية الأمومة والطفولة

اعتررراد الكثيررررو  تقرررديم العنايرررة والرعايرررة للطفرررل فقرررط بعرررد الررروقدة لكرررونهم ق يررردركو  تررروفير 
الظروا الموئمرة لرق قبرل أ  يكرو  جنري  فري بطر  أمرق ويرذا اعتقراد خراطو  فلقرد أظهررت 

اسات المتعددة في مجال العناية بالأم أ  رعاية الطفل تبدأ م  رعاية البنت أل الطفولة الدر 
ثرم مرحلررة المرايقرة ثررم سر  الإنجرراب وأخيررا خررول فتررة الحمررل م وكرل يررذا مر  أيررم العوامررل 

 التي لها اثر كبير في تحديد مسار نمو الطفل و تطوره م
لبيوت ويدبرو  شئونها وي  الوتي يحمل  الأمهات عماد الأسر وي  الوتي يحفظ  كيا  ا

الأجنررة علررى ويرر  ويلررد  الذريررة ويررررعنها ويقمرر  بتربيررة ورعايررة النشررو حتررى يشرربوا شرربابا 
أقويرراء ي ررلم بهررم مسررتقبل الرربود وكلمررا تحسررنت  ررحة الأمهررات كلمررا انعكرر  ذلرر  علررى 

  حة أفراد الأسر وسعادتهم وبذل  يتوفر لكل المجتمع النجاح والسعادة
الأطفرررال يرررم رجرررال وأمهرررات المسرررتقبل الرررذي  فررري  ررروحهم  ررروح ل مرررة كلهرررا وررررما  و 

لرفاييتهررا لررذل  عملررت الحكومررات علررى ترروفير خرردمات الرعايررة ال ررحية السررليمة ل مهررات 
 والأطفال خا ة لأنهم :

 يمثلو  أكثر م  ثلثي تعداد السكا  في البود النامية 
 تي تتأثر  حيا م  ا  ق رور مثرل سروء الأمهات والأطفال م  الفئات الحساسة ال

  حة البيئة أو سوء ونق  التغذية

  أ  النمرررررو السرررررريع للجنررررري  فررررري بطررررر  أمرررررق وللطفرررررل بعرررررد وقدترررررق وكرررررذل  التغيررررررات
الفسيولوجية التري تمرر بهرا الحوامرل والمرررعات والأطفرال والمررايقي  يتطلرب تروفر 

شرررراا  رررحي متخ ررر  لرررذل  تهررردا رسرررالة الرعايرررة بالأمومرررة  رعايرررة خا رررة واص
والطفولة إلى العمل على رفع المستو  ال حي واقجتمراعي بري  السريدات فري سر  
الإنجرراب والعمررل علررى تقليررل مخرراطر الحمررل والرروقدة والررنف  والمسرراعدة برري  حمررل 
يجاد نسل قو  خالي مر  العلرل  وأخر والى خفض نسبة وفيات الأطفال والأمهات واص

 والأمراض المختلفة وذل  ع  طريق 

 ليل مخاطر الحمل والوقدة والنفا  وخفض نسبة وفيات ما حول الوقدةتق 
 خفض معدقت الإ ابة بأمراض الطفولة الشائعة 

 خفض معدقت وفيات الأطفال الررع ووفيات الأطفال قبل الس  المدرسي 
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 تقديم خدمات متكاملة لتنظيم الأسرة 

 ى الطفل الوقاية م  الأمراض الوراثية التي تنتقل م  الوالدي  إل 

العمررل علررى اسررتقطاب المشرراركة الشررعبية لتغطيررة احتياجررات اقنتقررال والإرررافات الغذائيررة 
 لوم والطفل وتحسي  الخدمة

 

الخددددمات التددددي تدددقدى عددددن طريدددق مراكددددز رعايدددة الأمومددددة 
والطفولددة فددي وحدددات الرعايددة الصددحية الأساسددية بالحضددر 

 والريف هي :د
  الزواجالإرشاد الوارثى وفح  الراغبي  في 
 الرعاية أثناء الحمل 

 الرعاية أثناء الوقدة 

  الرعاية أثناء النفا 

 الرعاية أثناء الفترة بي  حمل وأخر وتنظيم الأسرة وعوج العقم 

 برنامج التطعيمات والتح ينات 

 رعاية الأطفال المعثور عليهم 

 رعاية الأطفال المبتسري  وذو  المخاطر العالية 

  أمراض الإسهالالوقاية م  ومكافحة وعوج 

 الوقاية م  ومكافحة وعوج أمراض الجهاز التنفسي الحاد 

 متابعة نمو وتطور الأطفال وتغذيتهم 

 التثقيا ال حي والغذائي 

 الرعايررة اقجتماعيررة لرررما  ترروفر الجررو الأسررر  \برنررامج رعايررة أسررنا  الأم والطفل
 لكل طفل لعيش ويشب فيق محاطا بالحب والأما  في بيئة  حية

 ك  التي تدد  خدمات رعاية الأمومة والطفولة للمواطني الأما 
   مراكز رعاية الأمومة والطفولة بعوا م المحافظات والمد 
  المراكز ال حية الحررية أو المراكز الطبية بعوا م المحافظات والمد 

 المستشفيات القروية والمجموعات ال حية 
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  الوحدات الريفية بالقر 

 يا الجهاز التناسلي للمرأة التركيب التشريحي وفسيولوج
تحتاج الطفلة إلى عدة سنوات لينمو جسمها وت ير امرأة وتحد  تغيررات كثيررة فري الجسرم 
إلى أ  ت بم مستعدة لإنجاب لذل  يجب اقنتظار إلى أ  ينمو الجسم ويقو  قبل التفكير 

في حوالي السنة في الإنجاب حتى ق تدذ  نفسها وتفقد الجني  وتبدأ التغيرات نتيجة البلوغ 
الحادية عشر عندما تبدأ الأعراء التناسلية في النرج وم  مظاير ذل  يبدأ شرعر العانرة 
فرري النمررو ويبرردأ ظهررور الشررعر تحررت الإبررط وحررول الأعررراء التناسررلية ووظيفررة الشررعر حررول 
الأعرررراء التناسرررلية يرررو تغطيرررة وحمايرررة الثنايرررا الجلديرررة الخارجيرررة المسرررمار اقشرررفار والتررري 

بفتحترري مجررر  البررول والمهبررل واللتررا  تقعررا  فرروق فتحررة الشرررج ويكبررر حجررم الثرردل  تحرريط
والحلمرات وتنمرو الغردد اللبنيرة التري تنرتج اللرب  بعرد الروقدة ويخررج اللرب  خرول قنروات دقيقررة 
ت ل إلى الغدد اللبنية والحلمات والحلمات جلد حسا  جدا ولذل  يجب حمايتهرا وتنظيفهرا 

في اقتساع تدريجيا وذل  حتى تتمك  المرأة م  إتمام عملية الحمرل ويبدأ تجويا الحوض 
 سنة  11والوقدة وتستمر يذه التطورات إلى أ  ت ل إلى س  البلوغ حوالي 

 الجهاز التناسلي في المرأة
 يتكون الجهاز التناسلي في المرأة من :د

 ال غيرا  والبظر والديليزأعراء خارجية : )ظايرة( وتشمل الشفرا  الكبيرا  والشفرا  
 أعراء داخلية : وتشمل المبيري  والقناتي  الرحميتي  والمهبل

 أعراء التناسل الخارجية في الأنثى  

تقع الأعراء التناسلية الظايرة في الأنثى على مخرج الحوض الحقيقي في منطقة العجرا  
 والبظر والديليزبي  الفخذي  ويتركب م  الشفري  الكبيري  والشفري  ال غيري  

 :Labia majoraالشفرا  الكبيرا  ر شفاه غلظة 
يج دينرى ويغطيهمرا شرعر كثيرا مر  السرطم سرثنيا  بارزتا  م  الجلد الذ  يحترو  علرى ن

الوحسررى )الخرررارجى( أمررا السرررطم اقنسررى )الرررداخلي( فهررو مخررراطى رطررب ويمرررا متومسرررا  
الكبيررا  ويبردأ ظهرور الشرعر فري  ويغطيا  باقي الأعراء التناسل الظايرة ويت رل الشرفرا 

 منطقة العانة عند س  البلوغ 
:ثنيتا  م  الجلد ق تحتويرا  علرى نسريج Labia minora الشفرا  ال غيرا  ر شفاء رقيقة 

دينرري وق يغطيهمررا شررعر تقعررا  داخررل الشررفري  الكبيررري  ويتحرردد الشررفرا  ال ررغيرا  )حيرر  
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 اا  مر  الخلرمرتحلكمرا ي prepuceفرق البظرر يحطا  بالبظر( م  الأمام ليكو  قشرة أو قل
 frenulurmليكو  الرابط المعلق للبظر 

 :the clitorisالبظر 
سررم ويررو يقابررل القرريب فرري الرجررل عنررد ات ررال 1.1عررو انت ررابي  ررغير طولررق حروالي 

الشررفري  ال ررغيري  مرر  الأمررام وللبظررر جسررم ينتهرري مرر  الأمررام بجررزء بررارز )حشررفة البظررر( 
  أو طهارة البنات يزال البظر وجزء م  الشفري  ال رغيري  وقرد منرع يرذه وفى عملية الختا

العمليرررة الأ  لأنهرررا تررردثر فررري أحسرررا  المررررأة ويرررذا رأ  الطرررب والررردي  والقرررانو  حرررول يرررذه 
الممارسة الخاطئة التي تلحرق البنرات ابلرع الرررر وقرد الحرق اسرتمرار ممارسرتها فري بعرض 

 البيئات أذ  كبيرا بسمعة الوط 
 از التناسلى )الإنجابى(الجه

عرردم  ق يرردثر عمليررة حفررظ النرروعع ويررى عمليررة )عكرر  كررل وظررائا الجسررم(التناسررل: يررو 
 تواجديا على حياة الفرد ولكنها وظيفة ررورية لتكاثر العن ر البشر م

 (1الجهاز التناسلى المدن  )شكل  -أ
 ىوقنرات عالمبيرري  ى م  عدة أعراءع منها الرداخلى مثرلثنيتكو  الجهاز التناسلى فى الأ

وينا  الأعراء الخارجية التناسرلية وتتكرو  مر  العانرة والشرفرتي  م والمهبل عوالرحم عفالوب
 والبظر

يخررج اللرب  و م وليردثانويرة ووظيفتهرا تكروي  اللرب  لإررراع الالعرراء مر  الأ  ايعتبر الثرديو 
جهاز التناسرلى ويبردأ عند البلوغع يبدأ نشاط الو  م  خول قنوات فى الثد  تفتم فى الحلمةم

حدو  الدورة الشرهرية وتسرمى الطمر  )الحريض(م تحرد  تغيررات شرهرية فرى جسرد الأنثرىع 
منها أ  أحد المبيري  ينتج بويرة نارجةع وتكو  بطانرة الررحم مديلرة قسرتقبال بويررة 

ة تتساقط يذه البطانة ويخرج دم الحيض ويتكررر حبويرة ملقالرحم لم يستقبل  واص ةع حملق
 شهريًامذل  

 صحة الجهاز التناسلى للأنثى
ود علررى عمررل فحرر  ذاتررى شررهريًا للثررديي  فررى اليرروم الأخيررر للرردورة عالتبررنن ررم كررل الإنررا  

الشهريةع وذل  ل يمية حي  إمكانية اكتشاا أية تغييررات عر  الحالرة العاديرة أو أيرة أورام 
 ممبكرًامعند وجود أورام أو تكتلع قبد م  استشارة الطبيب فورًا
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فحر  لرد  الطبيرب كرل برعجراء الالكشا المبكر ع  الأورام يتم بعمل فح  ذاتى شهريًاع 
هرم مثوثة أشهرع وعمل أشعة على الثديي م يرذا الكشرا المبكرر أو مرا يطلرق عليرق المسرم 

للمجموعررات المعررررة لمخرراطر الإ ررابة  ةررررور ال العوبرر ع21جرردًا لكررل الإنررا  فرروق سرر  
الترراريا العررائلى الإيجررابى لأورام الثررد  وخا ررة الخبيثررة منهرراع  اتو لأورام مثررل: الإنررا  ذبررا
 ل  الوتى يتناول  عقاقير تحتو  على يرمونات أنثوية لفترات طويلةمذك

ويمكر  إجرراء عمليرات  عالكشا المبكر لأورام الثد  وعوجق يحس  فر  الشفاء والمعيشرة
استئ ررال أورام الثرررد  المتحفظرررة أ  جراحرررات الثرررد  التحفظيرررة قستئ رررال الأورام الخبيثرررة 
)استئ ال الورم + مجال سليم حولق مع استئ ال الغدد الليمفاوية م  الإبط( ثرم اسرتكمال 

ة وتحفرظ العوج الكيميائى والإشعاعىع وذل  بدقً م  استئ رال الثرد  كراموًم النترائج رائعر
 جمال السيدة وتراعى حالتها النفسية وترجع لعملها وأسرتها بشكل طبيعىم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 الغدة النخامية  

 درقيةالغدة ال غدة الجار درقية       

 غدة الثيموسيةال    

 الجار كلوية غدد

 بنكريا 

 أنبوبة فالوب

 المهبل

 الرحم
 مبيض
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زالررة أجررزاء مرر  الجهرراز التناسررلى  ينررا  جريمررة تمررار  رررد الإنررا ع ويررى عمليررة تشررويق واص
 عالحبشررةع السررودا  :الخررارجىع ويررى مرر  الممارسررات الخاطئررة فررى دول حرروض النيررل مثررل

ررررررد الفتيرررررات ال رررررغيرات فرررررى يرررررذه المجتمعررررراتع يمارسرررررها المسرررررلمو   وم ررررررم تمرررررار 
والمسرريحيو  والررذي  ق يرردينو  بررأ  ديرر  كتررابىم يررذه العررادة بعررض النررا  يل ررقونها جهرروً 

نهررا ق توجررد أ رروً فررى كررل الرربود الإسرروميةع وقررد إبالإسررومع والإسرروم منهررا بررراءع حيرر  
وقرد  عجاءت إليهرا مرع القرادمي  مر  حروض النيرلكانت فى الجزيرة العربية قبل الإسوم وقد 

وقرررد ثبرررت طبيًرررا أ  يرررذا التشرررويق ررررار علرررى ال رررحة الجسررردية  عالإسررروم أ  أثرررر لهرررا امحررر
 والنفسية للإنا  ولذل  نحتاج للوعى لإزالة يذه العادة السيئة والرارةم
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 مكونات رعاية الأمومة
 

 أولا : فحص الراغبين في الزواج
لما كا  الفرد يو أسا  الأسرة التي يي خلية بناء المجتمع فا  البداية بالعناية برالفرد يري 
فحررر  والديرررق قبرررل الرررزواج حيررر  أ   رررحة الأم أثنررراء الحمرررل و رررحة وليرررديا تترررأثر كثيررررا 
بالحالرررة ال رررحية لررروم والأب قبرررل الحمرررل لرررذل  وجرررب أ  تبررردأ رعايرررة  رررحة الأم والطفرررل 

الأمرررراض والمعوقرررات وذلررر  بتررروفير الرعايرررة ال رررحية الكاملرررة بررررما  خلرررو الطررررفي  مررر  
ل طفرررال والشرررباب ا  أزواج وزوجرررات المسرررتقبل ونشرررر الررروعي ال رررحي بيرررنهم ثرررم الكشرررا 
الطبرري علرريهم قبررل الررزواج كشرررط لإتمررام العقررد الشرررعي ويلررزم أ  يررتم الكشررا الطبرري علررى 

  مررض وذلر  فري عيرادات العروسي  في سرية تامة كل على حدة للتأكد مر  خلرويم مر  ا
 مخ  ة لهذا الغرض ويتم الفح  في الأوجق اقتيق :

قم والجرردي  والأ ررل الأسررر  الررذل  الترراريا الرروراثى للفرررد ويشررمل مررد  القرابررة برري  الأب واص
 نشا فيق   

الفحرر  الطبرري قبررل الررزواج وتحديررد ف رريلة الرردم لكررو الررزوجي  لمعرفررة احتمررال انتقررال أل 
  طريرررق الجينرررات الموجرررودة علررري الكروموسرررومات التررري تبلرررع فررري  ررفات مرغررروب فيهرررا عررر

كروموسرروم ) منا ررفة برري  الأب والأم ( ويررذه الخطرروة تجنررب انتقررال بعررض  41مجموعهررا 
 الأمراض و العيوب الوراثية مثل أنماط الرعا العقلي أو البول السكرل 

قررد يرررر كثيرررا  الفحرر  اقكلينيكررى البرردني قكتشرراا ا  مرررض مثررل رومرراتيزم القلررب الررذل
بالفترراة إذا حملررت أو مثررل السررل الرئررول الررذل قررد يسرربب نقررل العرردو  إلررى الطرررا الأخررر أو 
الأمررراض التناسررلية مثررل السرريو  أو الزيرررل الررذل يلررزم عرردم إتمررام الررزواج إق بعررد المعالجررة 

 والشفاء منها 

 الفح  النفسي والعقلي

رض السرركر الررذل ينتقررل إلررى الذريررة الفحرر  المعملرري مثررل تحليررل البررول وألررم قكتشرراا مرر
 وخا ة عند زواج الأقارب 

الفحررر  الطبررري لتحديرررد ف ررريلة الررردم للوالررردي  وتوقرررع أل اختوفرررات مسرررتقبلية بررري  دم الأم 
حترى يمكر  عوجهرا أوق م فرعذا وجرد دم   RH-Factorوالجني  م  حير  العامرل الرئيسري 

+ فمررر  المنتظرررر أ  يكرررو  RHوفررري ذات الوقرررت عررر  الأب موجبرررا  -RHالأم سرررالبا أل 
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+ أيررا كرالأب أل عكر  الأم ويكرذا  سرينتج سروء توزيرع RHالعامل الرئيسي عند الجني  
أو اررررطرابات فررري توزيرررع الأكسرررجي  عنرررد الجنررري  بجانرررب عررردم نررررج خويرررا الررردم وتررردميره 
لكررات الردم الحمررراء ويرذا بررالطبع سريدثر علرري مرا الجنري  وينررتج برق تلررا أو ررعا عقلرري 

ق  عردم توافرق يرذا العامرل بري  الطررفي  يتسربب مروت الجنري  وحردو  الإجهراض م وربما 
فرررررري وقدة أطفررررررال مشررررررويي  أو حرررررردو  إجهرررررراض متكرررررررر كررررررذل  الفحرررررر  البكتريولرررررروجى 
والسيرولوجى وخا ة ررد مررض الزيرر  والأمرراض التري تنتقرل مر  الردم الرى الجنري  مثرل 

 الدر  والسيو  واقيدز

 ا ع اقت اديا ع اجتماعيا ع نفسيا ( :التخطيط للإنجاب : ) حي
يجررب أق يتررر  الوالرردي  عمليررة الإنجرراب للحررظ فينجبررا  طفررو بعررد الأخررر دو  النظررر إلرري 
الحالرررة اقجتماعيرررة و ال رررحية لهمرررا ع إذ أ  كثررررة الإنجررراب تررردثر علررري ن ررريب الفررررد مررر  

المتكرررر ق يعطرري التغذيررة والنمررو السررليم وجميررع نررواحي الرعايررة المطلوبررة م كمررا أ  الحمررل 
فر ررة قسررتعادة ال ررحة لرروم وتجديررد مراكررز التخررزي  للعنا ررر الغذائيررة بجسررم الأم بحيرر  

 تفي باحتياجاتها أو احتياجات الجني  ع لهذا تنظيم الأسرة أمر ررورل لهم م
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 ثانيا الرعاية أثناء الحمل :
انبوبة فرالوب وق يتوقرع حردو  الردورة يحد  الحمل بعد تلقيم البويرة بالحيوا  المنو  في 

التاليررة بعرررد التلقررريم ويرررتم تشررخي  الحمرررل بررراقعراض والعومرررات الخا ررة برررق مثرررل تخلرررا 
الدورة الشهرية ع  ميعاديا فىشهري  متترالي  والقرو فري ال رباح أو الميرل الرى النروم الكثيرر 

ة للمرررأة والررزوج وينررا  ايميررة خا ررة للتأكررد مرر  ح ررول الحمررل لمررا لررذل  مرر  ايميررة بالنسررب
 والأسرة ويعتبر تشخي  الحمل مبكرا مهم لوسباب اقتية :

 قد تتعجل المتزوجة حديثا أو اقاربها حدو  الحمل 
 حدو  اقعراض والذ  يحتاج الى عوج ولتفاد  استعمال اقدوية التي قد ترر بالجني 

 في ظروا اققدام على سفر ق  السفر قد يدد  الى حدو  اجهاض

 كانت الحامل قد تعررت لمراعفات سابقة مثل اقسقاط المتكرراذا 

 مراحل الحمل :
 تنقسم فترة الحمل الى ثو  مراحل يي:

 اسبوع 12-1اقولى م  
 اسبوع 21-12الثانية م  
 اسبوع 42-21الثالثة م  

الررحم  اسربوع( يعتبرر الجنري  غيرر قابرل للعريش خرارج 21-12في المرحلة اقولى والثانيرة )
اسرربوع تسررمى  33-21ويعتبررر نررزول الجنرري  فرري يررذه الحالررة اسررقاط امررا وقدة الجنرري  برري  

اسرربوع تعتبررر  42اسرربوع والررى  33بررالوقدة المبكرررة كررى يعرريش وفىحالررة حرردو  الورررع بعررد
 كيلو جرام أو اكثر 3.1اسبوع حوالي  42الوقدة تامة ويتوقع أ  يكو  وز  الطفل في 

 اهداف رعاية الحامل
ى الحامررل أ  تكررو  تحررت موجظررة واشررراا طبيررب طرروال فترررة الحمررل وذلرر  ق  يجررب علرر

متابعة الطبيب تساعد على الحفاظ على  حة الأم ومرور فترة الحمل بسوم بدو  حردو  
اية اررار  حية لوم أو الجني  كما انها تعطى  ورة اقرب ما تكو  للواقع الذل ستكو  

 عليق حالة الوقدة
 الحامل في مصر هي :اهم اهداف رعاية 

% على اققل م  الحوامل في جهة اخت را  المركرز بالمدينرة وجميرع الحوامرل 12رعاية 
 في جهة اخت ا  الوحدة ال حية بالريا
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 رعاية الأم الحامل بدنيا ونفسيا واجتماعيا طوال فترة الحمل للو ول لوقدة طبيعية

عطائها مزيد م  الرعاية وتحويرل اكتشاا الحاقت اقكثر عررة للمخاطر بي  الحوامل ق
 الحاقت ذات الخطورة العالية لمستو  اعلى م  الرعاية

 خض معدل اق ابة بالتيتانو  حدي  الوقدة

 خفض معدقت الأمراض والوفيات ما حول وبعد الوقدة

 مكونات برنامج ورعاية الحامل 
و الرى عيرادة المستشرفى علرى الحامرل التوجرق الرى وحردة رعايرة الأم فري الحرى الرذل تسركنق أ

 القريب منها عند اول شعوريا بأنها حامل 
 وفى الوحدة أو العيادة يتم اقتى :

يخ رر  لكررل ام كرررت وملررا مرردو  بررق بياناتهررا اقوليررة مثررل اقسررم والسرر  حيرر  أ  السرر  
سررنة ويكررو  الحمررل خطرررا قبررل أو بعررد ذلرر   31-11النمرروذجى لحرردو  الحمررل يتررراوح برري  

ت الأم عاملررة حيرر  أ  طبيعررة المهنررة مرر  الممكرر  أ  ترردثر بطريقررة مباشرررة المهنررة اذا كانرر
على  حة الأم وحالة الحمل العنوا  لمتابعتها اذا تأخرت ع  الحرور للمركرز أو العيرادة 
اسررم الررزوج وتحررتفظ المستشررفى بررالملا ويسررلم الكرررت لرروم لتسررتعي  بررق عنررد اسررتخراج ملفهررا 

 في كل زيارة تالية وعند الوقدة
يدخررذ الترراريا الأسررر  والطبررى للررزوجي  باقستفسررار اذا كررا  احررد الررزوجي  أو افررراد اسرررتق 
م رراب باحررد الأمررراض المزمنررة أو الأمررراض الوراثيررة مثررل السرركر أو السررل أو الزيررر  أو 
مررررض القلرررب أو مررررض الكلرررى وتررراريا ا  عمليرررة جراحيرررة سرررابقة وتررراريا سررربق اق رررابة 

 بالح بة اقلمانية 

ر ع  اخر موعد للردورة الشرهرية قبرل الحمرل ومرد  انتظامهرا مر  عدمرة ويفيرد فري اقستفسا
اشهر  3ايام لليوم اقول لنزول الدورة وارافة  3ذل  تحديد الميعاد المتوقع للوقدة بارافة 

وعنررد اعتبررار الترراريا الهجررر  عنررد تحديررد ترراريا الورررع يررراا اسرربوعا  برردق مرر  اسرربوع 
 بوع للحاقت الطبيعيةويمك  أ  يسمم بزيادة اس

التاريا اقنجابى لوم لمعرفة نتائج الحمل السرابقة ونتجرة وقدترق طبيعيرة كانرت أو عسررة أو 
 طفل ميت أو اجهاضممممالا

ونسرربة  (RH)توخررذ عينررة مرر  دم الأم وتحلررل للزيررر  ولتحديدف رريلة الرردم وعامررل الريسرري  
 الهيموجلويي 
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 لتوخذ عينق م  البول وتحلل للسكر والزق

 يتم وز  السيدة ويدو  امام تاريا اول زيادة

 الفح  الطبى الكامل كما يلى
فحرر  دقيررق للقلررب وال رردر واقحشرراء واكتشرراا ا  شررو غيررر طبيغررى فيهررا مثررل رومرراتيزم 

 القلب أو السل الرئو 
التأكررد مرر  أ  السرريدة حامررل وذلرر  بررالظواير الخارجيررة مثررل انتفرراح الثررديي  واسررمرار حلمررة 
الثررد  والرردائرة المحيطررة بررق واسررمرار لررو  الأعررراء التناسررلية الخارجيررة ويمكرر  التأكررد مرر  
الحمل بأخذ عينة م  البول وارسالها الى المعمل وبعد الشهر الثال  ي بم الرحم في حجم 

يررررة ويسررررتطيع الطبيرررب تحسسررررق فررروق عظمررررة العانرررة فرررري الأم كرررذل  يسررررتطيع البرتقالرررة الكب
الطبيب سماع  وت قلب الطفل بالسماعات الحديثرة بعرد الشرهر الثالر  وبجهراز الموجرات 

 اسبوع  11ال وتية عند 

ينبرق علررى السرريدة الحامرل بزيررارة المركررز أو العيررادة مررة واحرردة كررل شرهر خررول السررتة اشررهر 
اقولى م  الحمل ومرة كل اسبوعي  في خول الشهر السابع والثام  ومرة كل اسبوع خول 

 الشهر التاسع وحتى تاريا الوقدة 

 الزيارات المتتالية )الدورية( 
 م  :ر في الزيارات المتتالية يجب التأكد

 أ  الأم ق تشعر باعراض غير طبيعية
كجرم فري اقسربوع وق يقرل عر  2.1كيلرو جررام فري الشرهر أو  2.1أ  وز  الأم ق يزيد عر  

كجررم فرري اقسرربوع وتنررتج يررذه الزيررادة مرر  نمررو الجنرري  واقعررراء التناسررلية كررالرحم  2.22
 وزيادة الديو  وزيادة كمية الدم والسوائل عموما

 الدم ع  المعدل الطبيعىاق يزيد رغط 

فح  البط  حي  يستطيع الطبيب أ  يحدد مدة الحمل مر  حجرم الررحم كمرا يسرتطيع فري 
الشهور المتقدمة م  الحمرل تلمر  اعرراء الطفرل مر  الخرارج وا  يحردد وررعق فري الررحم 
وفررى الورررع السررليم تكررو  الرررأ  الررى اسررفل ويتحرردد مورررع القلررب بالسررماعة يمكنررة تحديررد 

 ربط واكتشاا الحاقت المرريةالورع بال

 وايم الحاقت المررية التي يحتمل حدوثها في الحامل يي :ر
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قيو الحمل البسيط: ويحد  فري اوائرل الحمرل وممكر  أ  يسرتمر حترى نهايرة الشرهر الثالر  
ويو شعور الحامل بميرل للقيرو وخا رة فري ال رباح مرع عرزوا عر  اقكرل وعوجرة سرهل 

 مع اقدوية اقخر  التي ي فها الطبيب 1بحق  أو اقرا  فيتامي  ب 
قيو الحمرل التسرممى )المستع رى( يرذا النروع مر  القيرو يكرو  متكرررا وم رحوبا براعراض 

 شديدة مثل الهبوط في وظائا الكبد ويو يستلزم العوج السريع بالمستشفى

تسمم الحمل )اقكوميسيا( ويو مرض خطير م  اعرارق المبكرة ارتفاع رغط الدم وجرود 
زقل في البول وتورم اقطراا السفلى واذا ايمل في عوجة تشعر الحامرل ب رداع مسرتمر 
 وارق وزغللة في عينيها واذا لم تسعا بالعوج يحد  تشنجات وغيبوبة قد تدد  الى الوفاة 

التهرراب حرروض الكلررى : ويكررو  التهابررا شررديدا م ررحوب ب ررديد فرري البررول ويحترراج للعرروج 
 السريع 

درقية الفسيولوجى : ويو يحد  نتيجة قزيادة افرازات يذه الغدة أثناء الحمل ترخم الغدة ال
 ويو عرض فسيولوجى 

النزا في اوائل الحمل : بعض الحوامل يحد  له  نرزول بعرض الردم وخا رة فري مواعيرد 
الدورة الشهرية ويذا يستلزم الراحة التامة وعادة يزول مع الزقت وعموما يجب عرض اقمر 

 على الطبيب

اقجهاض: ويو تخلر  الررحم مر  الجنري  قبرل الشرهر السراد  مر  الحمرل وي راحب ذلر  
الأم ونزيررا دمررو  ويلررزم العرررض علررى الطبيررب واسررباب اقجهرراض منهررا عررروت الرررحم 

 وورع الرحم غير طبيعى أو تشويات وأمراض بالجني  ل دمة خارجية أو مرض الأم

نتيجرررة المشررريمة ا  وجوديرررا فررري الجرررزء النزيرررا فررري شرررهور الحمرررل اقخيررررة : يحرررد  غالبرررا 
السررفلى للرررحم وا  نزيررا فرري الشررهور اقخيرررة يجررب استشررارة الطبيررب فررورا ويجررب أ  نفرررق 

سررراعة  24-12النزيرررا عررر  نرررزول المخررراط المخلررروط بقليرررل مررر  الررردم قبرررل الررروقدة بحررروالى 
 وتسمى يذه بعومة الوقدة ويى شو طبيعى 

نتيجررة نقرر  عن ررر الحديررد فرري الغررذاء ولرري  العظررام امررراض سرروء التغذيررة : مثررل اقنيميررا 
نتيجة نق  فيتامي  د واموح الكالسيوم وخا ة بعد الشهر الثال  حي  يبدأ نكوي  عظرام 
الطفل علرى حسراب عظرام امرق فتشرعر الأم فري حالرة نقر  فيترامي  د والكالسريوم براقم فري 

 عظام جسمها وخا ة اقروع ومدخرة القاعدة

 تعطى في فترة الحمل : التح ينات التي 
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يتم تح ي  الحاملرد مرض الكرراز )التيترانو ( ويعتبرر مر  الررروريات حير  أ  عمليرة 
الوقدة وخا ة في الريا تقدم م  قبل ممارسي  غير مديلي  وعير مدربي  وفى بيئرة غيرر 

الى نظيفة مما يدد  الى زيادة نسبة اق ابة بهذا المرض بي  اقطفال حديثى الوقدة وبالتر
زيررادة نسرربة وفيررات اقطفررال طريقررة التطعرريم تعطررى الجرعررة اقولررى بعررد الشررهر الثالرر  مرر  
الحمررل وتعطررى الجرعررة الثانيررة بعررد اقولررى بحرروالى اربررع اسررابيع وتعطررى مناعررة لمرردة ثررو  
سررنوات وتعطررى الجرعررة الثالثررة بعررد حرروالي سررتة اشررهر مرر  الثانيررة أو خررول الحمررل التررالى 

خمرر  سررنوات وتعطررى الجرعررة الرابعررة بعررد حرروالي عررام مرر  الثالثررة أو وتعطررى مناعررة لمرردة 
أثناء الحمل التالى وتعطرى مناعرة لمردة عشرر سرنوات وتعطرى الجرعرة الخامسرة بعرد حروالي 
عام م  الجرعة الرابعرة أو خرول حمرل جديرد وتعطرى مناعرة مرد  الحيراة التثقيرا ال رحى 

 أثناء فترة للحمل
حدة رعاية الأم أو العيادة الخارجية للحوامرل للكشرا الردور  تستغل فر ة زيادة اقمهات لو 

علررريه  فررري اعطرررائه  توعيرررة  رررحية فررري مجررراقت فسررريولوجية الحمرررل والررروقدة والررررراعة 
وكيفيرة الوقايرة مر  المررراعافات وبعرض المورروعات الهامرة اقخررر  مثرل العنايرة بالحلمررة 

بردء الروقدة وخا رة للبكريرات طررق وال در والتحريرات الوزمة للوقدة الطبيعية عومات 
 العناية بالطفل المولود حديثا 

يهدا التثقيا ال حى لوم خول فترة الحمرل أ  يمرر الحمرل بسروم وا  تحرافظ الأم علرى 
 ررحتها وسررومتها يرري والجنرري  مرر  خررول اتبرراع العررادات ال ررحية السررليمة ويشررمل توعيررة 

 الأم باقمور اقتية 
ميتها في المحافظة على ال حة والوقاية م  الأمراض المعدية م  النظافة الشخ ية : واي
 خول اقستحمام يوميا

الموبرر  : التنبيررق غرربو الأم الحامررل بعرردم لررب  الموبرر  الررريقة ولررب  الموبرر  الواسررعة 
الفرفارة وذل  لمنرع الررغط علرى الجنري  ايررا عردم لرب  اقحذيرة ذات الكعرب المرتفرع 

 ات في العمود الفقر وذل  لمنع حدو  التشوي

السررفر : يعتبررر السررفر بالقطررار مرر  اكثررر طرررق الموا رروت امانررا علررى الأم الحامررل وتمنررع 
 الحامل م  ركوب الطائرات بعد الشهر السابع م  الحمل

النوم والراحة " يلزم للحامل عدد ساعات نوم م  قبل الحمل وا  تأخذ قسرط مر  الراحرة فري 
 فترة الظهر
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 : وتدلي  حلمة الثد  وذل  قعداديا لعملية الرراعة الطبيعيةالعناية بالثديي 

التثقيررا الغررذائى : ويهررردا الررى تعريرررا الأم بمكونررات الغررذاء ال رررحى المناسررب المشرررتمل 
علررى العنا ررر الغذائيررة الوزمررة لهررا خررول فترررة الحمررل وايرررا عمررل وجبررات غذائيررة امررام 
اقمهررررات ويراعررررى فيهررررا اسررررتعمال اقدوات البسرررريطة والمررررواد الغذائيررررة المترررروفرة فرررري البيئررررة 

 والرخي ة الثم  

حب فترررة الحمررل زيررادة شررهية الحامررل وعندئررذ ين ررم بعرردم اقكثررار مرر  الرردينيات وقررد ي ررا
والنشررويات حتررى ق يررزداد وز  الحامررل وعليهررا أ  تأخررذ اقطعمررة الررررورية بكميررات كافيررة 
مثل البروتي  الموجود في اللحم والسم  ر البيض ر الكبد واللب  ويجب أ  تناول كمية كافية 

لفاكهررة كمررا يجرب أ  تررزداد الفيتامينررات مثررل فيتررامي  د والمرروح مر  الخرررراوات الطازجررة وا
 مثل الكالسيوم والحديد

التنبيق على الحامل بعدم استعمال اقدوية اق تحت اشراا الطبيب لمنرع حردو  التشرويات 
 الخلقية في الجني 

 مجموعات الخطر في الحمل :
فات التي تحرد  خرول أ  تطبيق اسلوب مجابهة الخطر يساعد على خفض نسبة المراع

الحمل التالى ولذا فا  التعرا على يرذا المعررض للخطرر واحالترق لجهرات رعايرة علينرا فري 
وقرت مبكرر سريقلل مرر  حجرم المرراعفات ويقلررل مر  التكلفرة والجهررود المطلوبرة للتعامرل مررع 
ي مثل يذه الحاقت في حالة عردم نلقيهرا العنايرة المبكررة ومر  العوامرل المهمرة التري تردثر فر

تحويررل الحرراقت الخطرررة يررو ترروفير وسررائل الموا رروت وبعررد امرراك  السررك  أو قربهررا مرر  
 المراكز ال حية والمستشفيات العامة

 
 عوامل الخطر في الحمل

 عوامل خا ة بالسيدة الحامل :
 سنة31سنة واكثر م   11الس : اقل م  س  
 سم142الطول: اقل م  
 كجم11كجم واكثر م   41الوز : اقل م  

 لحالة المررية :وجود امرراض مزمنة مثل السكر ر القلب ر الكلى ا
 تاريا الحمل السابق:
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 حدو  اكثر م  خمسة احمال سابقة
 عملية قي رية سابقة أو ا  نوع م  التدخل الجراحى

 العقم لخمسة سنوات أو اكثر
 الحمل الحالى

 *ارتفاع رغط الدم

 اسبوع 31*الوقدة المبكرة قبل نهاية 

 *التوام
 * وفاة الجني  داخل الرحم

 *النزيا قبل الوقدة
 *امراض سوء التغذية وخا ة اقنيميا

 خطورة الحمل في الس  المبكر
سرنة ولرذا فرا  الحوامرل ال رغيرات السر  قرد يتعررر  لمخراطر عردة  14قد يتم الرزواج قبرل 

 ايمها 
 ازدياد نسبة الحمل

 وقدة طفل ناق  النمو

 تاخر الورع

 ل غر الحوض وعدم اكتمال نموهالتدخل الجراحى 

 اقررار بنمو الأم الذل لم يكتمل بعد

 زيادة معدقت المرض والوفاة بي  يدقء اقمهات

ولتقليررل يررذه المخرراطر يجررب سرر  التشررريعات والقررواني  الترري تمنررع زوتررج قبررل سرر  السادسررة 
 رحى لتوعيرة عشر واقيتمام بتعليم البنت حتى المرحلة الجامعية ونشرر الروعى الثقرافى وال

 المجتمع بأخطار الحمل والوقدة في الس  المبكر

 :أعراض الحمل ، و أهمها
  يعتبر الحمل أروع بناء نسيجى عرفها الإنسا 
  انقطاع الدورة الشهرية و الطم 
  تورم و قساوة خفيفة في الثديي 
  بعض الغثيا  وزيادة عدد مرات التبول 
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 لشهر الثال شعور الأم بح  امتوء في أسفل البط  في ا 
 زيادة بسيطة في الوز  و زيادة طفيفة في حجم البط  في نهاية الثل  الأول 
  تعانى المرأة الحامل م  سوء الهرم أو الإ رابة بالإمسرا  فين رم بتنراول وجبرات

 غيرة متكرررة سرهلة الهررم مرع تنراول السروائل وبعرض الفواكرق المجففرة مثرل التري  
 والمشمش

 ا مرررررع تقررررردم الحمرررررل و ق تسرررررتدعي القلرررررق إق إذا و يررررري أعرررررراض  طبيعيرررررة و تخررررر
 أ بحت زائدةً ع  الحد الطبيعي ع حي  علي  مراجعة طبيبة التوليد ممم

 
  بمجرررد اكتشررفت أنرر  حامررل عليرر  ترتيررب مواعيررد زياراترر  و فحو رر  عنررد طبيبررة

 التوليد ع و أيم ما يجب فعلق يو :
  الرروز  و الترروتر الشرررياني ع و زيررارة طبيبررة التوليررد للقيررام بفحرر  طبرري عررام خا ررة

 تفح  سيرت  المررية : السوابق الشخ ية و العائلية و الحمول السابقة ممم
   تحديد و حساب موعد الوقدة ع و يرو أمرر يرام لترتيرب مواعيرد زياراتر  و فحو ر

مم ) يمكررر  حسررراب موعرررد الررروقدة إجرررراء فحررر  تقررروم برررق طبيبرررة التوليرررد لفحررر  و 
الررررحم و قرررد تدخرررذ مسرررحة مررر  عنرررق الررررحم للفحررر   تحررررل أل التهررراب فررري عنرررق

 النسجي
  إجراء فحو  دموية : التحاليل الدموية و عاملRh  ع تحرل  الح بة الألمانية ع

 النكاا ع التهاب الكبد ب ع التكسوبوسموز ع و فحو  أخر  تقرريا الطبيبةممم
 إجراء فح  للبول : لكشا أل التهاب أو بروتي  أو سكر في البول 
 ء ت وير إيكوغرافي للحمل إجرا 
   سنة 33تحرل احتمال التشويات و الشذوذات ال بغية إذا كا  عمر  أكثر م 
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 نصائح للأم الحامل في الثلاث الشهور الأولى
 

نفسية الحامل و سلوكها مرآة تعك  ما بداخلها م  ارطرابات يرمونية لوجرود كرائ  جديرد 
و القيء و اللعاب و اقرطرابات النفسية مثل في بطنها فاقرطرابات الهرمية كالغثيا  

: تغيررر المررزاج و الشررهية عكررل ذلرر  يجعررل مرر  الحامررل إنسررا  رقيررق المشرراعر لررذل  يجررب 
التعامرل معهرا بهردوء و  ربر و رعايتهرا فرري الشرهري  الأخيرري  تحسرباً للروقدة قبرل الميعررادع 

 للحامل في الشهور الثوثة الأولى نن م بما يلي :
 ع  تناول الأدوية مهما كانت الأسباب لإنها يمك  أ  تشوه الجني  م: امتنعي 1
يسررربب  : اقمتنررراع عررر  تنررراول الكحرررول و الررردخا  ع فرررالكحول قرررد يسررربب تشررروه الجنررري  و 2

 نق  وز  الجني  و تعررق لمشاكل تنفسيةمممم
 : يجب الإقول م  تناول المنبهات كالشال و القهوة و البهاراتم3
 مرات ( لك  كل وجبة قليلة المقدار م 1-4عام ) : عدد وجبات الط4
ذا كرا  قبرد مر  ذلر  فتجنبري الطرقرات الروعرة م1 : 1: امتنعي ع  السفر قدر الإمكا  ع واص

 ق تلبسي حذاء ذا كعب عال ع لإنق يرر بالعمود الفقرل و يديب للإجهاض م
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لمشرررررويي  و : ق تنظرررررل إلرررررى أفررررروم الرعرررررب أو المنرررراظر المدذيرررررة أو إلرررررى الأشرررررخا  ا3
 المعوقي  م

: تجنبي اقسرتحمام بالمراء الحرار أو البرارد ع و يستحسر  المراء الفراتر ع ويجرب أ  تكرو  1
 مدة اقستحمام ق يرة ق تزيد على ربع ساعة و ينشا الجلد مباشرة م

 : تجنبي الجلو  في ورع القرف اء أو الوقوا لفترة طويلة م3
 : تجنبي التعب و الأعمال المريقة م12
 : ق تلبسي سراويل ريقة أو مشدات طبية م11
:ق تلبسي جوارب ذات تثبيت م  المطراط الردائرل الرراغطة لإنهرا تعيرق رجروع الردم و 12

 تسبب الدوالي في الطرفي  السفليي  م
 : تجنبي التدخي  و الجلو  في أماك  مغلقة فيها مدخنو  م13
 لشعر م: ق ين م بالبقاء مدة طويلة تحت جهاز تجفيا ا11
: يجررب تفررادل البقرراء فرري ورررع الوقرروا سرراعات طويلررة بررالمنزل حتررى ق تثقررل السرراقا  11

كما يجرب تجنرب رفرع الأثقرال مر  الأرض أو رفرع الأطفرال أو حملهرم بري  الرذراعي  أو دفرع 
 شيء ثقيل ل مام م

فرري : إيررا  و اقنفعرراقت النفسررية الشررديدة لإنهررا قررد تسرربب انفكررا  المشرريمة قبررل أوانهررا 13
 الشهور الأخيرة م

: اطلبي مر  طبيرب أ  يجررل لر  فحر  برولي للتأكرد مر  خلروة مر  الرذقل ع و فحر  11
 يوم 11الرغط كل 
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 ثانيا : العناية بالصحة و النفسية و تغذية المرأة أثناء الحمل :
 

نظررررا قعتمررراد الجنررري  علررري الأم اعتمرررادا كليرررا فررري فتررررة الحمرررل لرررذا يجرررب أ  تكرررو  البيئرررة 
المحيطرة بنمروه داخرل الررحم بيئرة  ررالحة بقردر الإمكرا  م لهرذا ايتمرت المستشرفات ومراكررز 
 رعاية الأمومة والطفولة والمراكز الطبية بتقديم أوجق الرعاية المختلفة التي تشمل على : 

غذائية وتترم  التوعية الغذائية للحامل أثنراء الحمرل واقيتمرام بالعنا رر الرعاية ال -1
الغذائيررة الترري تسرراعد علرري النمررو خا ررة البررروتي  والكالسرريوم والحديررد حيرر  أ  نقرر  احررد 
يذه العنا ر يدثر علي تكوي  الما والكبد للجني  كما أ  التغذية السليمة ترددل إلري وقدة 

 طفل سليم البنية و العقل م
الرعايرررة ال رررحية و تتررررم  الإشرررراا الطبررري السرررليم علررري المررررأة الحامرررل والجنررري   -2

وذلر  لتيسرير عمليرة الروقدة مرع الفحرر  الطبري الردورل شرامل البرول والردم والرررغط مممممم 
الررا تجنبررا لحرردو  تسررمم حمررل أو عرردم  ررحية ورررع الجنرري  أو مرروت الأجنررة داخررل الرررحم 

ارترررررداء الموبررررر  المناسرررربة وعررررردم تنررررراول العقررررراقير أو مررررع اقيتمرررررام بالنظافرررررة الشخ ررررية و 
 المخدرات أو الكحوليات أو الإفراط في التدخي  م

الرعايررة الريارررية المرررأة الحامررل بررالنوم المبكررر واقسررتيقاظ المبكررر وتجنررب الإجهرراد  -3
 مدة طويلة والسير في الهواء الطلق يوميا قدر الإمكا  م

كررررا  وحمايررررة نفسررررها مرررر  الإ ررررابة بررررالأمراض تجنررررب مخالطررررة المرررررري قرررردر الإم -4
المعديررة خا ررة فرري الشررهور الأولرري مرر  الحمررل مثررل الح رربة الألمانيررة الترري تسرربب إ ررابة 

 الطفل بالعمى أو ال مم أو الرعا العقلي أو تشوه الجني  أو تددل للإجهاض م
ال ررحية الرعايررة النفسررية المرررأة الحامررل ويرري ق تقررل أيميررة عرر  الرعايررة الغذائيررة و  -1

والريارية إذ أ  المواقرا المحزنرة أو المثيررة واقررطرابات العاطفيرة والقلرق النفسري يسربب 
تغيررررا كيميائيرررا فررري دم الحامرررل ويرررذا يررردثر علررري سرررومة الجنررري  كمرررا إ  الإغمررراء و القررريء 
والتوتر قد يددل إلي عوامل تدثر في الجهراز الع ربي قرد ترددل إلري فقرد لجنري  أو تشرويق 

قدة مبكرررررة لهررررذا يجررررب سرررررعة التوجررررق للطبيررررب فرررري حالررررة ال ررررداع المسررررتمر ع أو تسرررربب و 
الإمسرررا  الشرررديد ع الأم الررربط  وقلرررة إفرررراز البرررول ع الأرق المسرررتمر أو ورم السررراق أو عنرررد 

 امتناع الجني  ع  الحركة م
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 :التغذية اثناء الحمل 
ولررد طفررل يررز  سرربعة يعتبررر الحمررل اروع عمليررة بنرراء نسرريجى عرفهررا اقنسررا  أ اذ بواسررطتق ي

ارطال يتكو  خول تسعة شرهور مر  الطعرام والفيتامينرات واقمروح المعدنيرة والهرمونرات م 
ويعتبر الجني  مرتطفو علرى اقم ع حير  يسرتمد غرذاءه مر  طعامهرا ع فرا  لرم تكر  تغرذيتها 
كافية فا  ما تختزنق مر  غرذاء فرى جسرمها يسرحب ويسرتنزا م وينرتج عر  سروء تغذيرة اقم 

اء الحمررل انخفرراض وز  المواليررد وقلررة حيررويتهم وتعررررهم للمرروت المبكررر ع ويمكرر  عرر  اثنرر
 طريق تحسي  تغذية اقم حتى لو تم فى الثل  اقخير م  الحمل تحسي  حالة الجني م

 
 وزن الحامل المثالى :

ق يسرررتحب الحرررد مررر  تنررراول السرررعرات الحراريرررة اثنررراء الحمرررل بهررردا انقرررا  الررروز م ولكررر  
يكرررو  وز  اقم مثاليرررا قبرررل حررردو  الحمرررل فهرررذا يسررراعد علرررى ا  يكرررو  الحمرررل بفررررل ا  

 والوقدة طبيعيي م
وقد لوحظ ارتفاع نسبة تسمم الحمل بي  اقمهات البدنيات ع كما يكو  الجنري  اكبرر حجمرا 
ممررا يجعررل الرروقدة اكثررر  ررعوبة واكثررر خطررورة عامررا اذا كانررت اقم تعررانى مرر  النحافررة فررا  

المبكرة قبل نرج الجني  تزداد م والمعردل المثرالى للزيرادة فرى وز  اقم خرول فر  الوقدة 
كجم شهريا فى 1.1كيلو جرام ع ثم يزداد بمعدل  1.1الشهور الثوثة اقولى م  الحمل يو 

كيلرو  12ر12الشهور التالية بحي  تبلع الزيادة الكلية فى وز  اقم عند نهاية الحمل حوالى 
  طفيررا فررى وز  اقم خررول فترررة بدايررة الحمررل نتيجررة للقررو الشررديد جرررام م وقررد يحررد  نقرر

الررذ  ي رريب يعررض الحوامررل والتغيرررات المفاجئررة فررى الرروز  اثنرراء الحمررل سررواء بالزيررادة او 
 بالنق  قد تكو  رارةم

 سوء الهضم اثناء الحمل:  
حالرة خرول تعتبر حالة الغثيا  والقو فى ال باح عادية فى بداية الحمل وقد تسرتمر يرذه ال

اقشهر التالية م واسباب يذه اقعراض غامرة ع ولكنها تزداد مع التوتر الذينى ع ويمك  
لر م المتوازنررة عاطفيرا نفسرريا ا  ترنجم فررى التغلرب عليهررا بشركل ملحرروظ وخرول فترررة الحمررل 
يقررل افررراز حمررض الهيرردروكلوري  بالمعرردة ع امررا فررى حالررة حرقررا  "فررم المعرردة" التررى تحررد  

قشررهر اقخيرررة مرر  الحمررل فترجررع الررى ارتجرراع محتويررات المعرردة الررى الجررزء اقسررفل خررول ا
 م  المرئ نتيجة لدفع الجني  للمعدة واقمعاء الى اعلى م 
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وترردد  اق ررابة باقمسررا  الررى اقنتفرراح بالغررازات والشررعور بحرقررا  "فررم المعرردة" ومرر  ينررا 
اول كميرات كافيررق مر  السرروائل ين رم بتنراول وجبررات  رغيرة متكررررة سرهلة الهرررم ع مرع تنرر

وبعرررض الفواكرررق المجففرررة مثرررل التررري  والمشرررمش والخررروح للمسررراعدة فرررى التغلرررب علرررى حالرررة 
 اقمسا  عوق ين م بكثرة تناول المسهوتم

 
 
 

 التغدية اثناء الحمل
مرر   3سررم322كجررم ويحتررو  علررى حرروالى 3.2يبلررع وز  الجنرري  الكامررل عنررد وقتررق حرروالى 

جرم مر  الفسرفورع ومرا يقررب مر  11جم م  الكالسريومع32البروتينات ع جم م   122الدمع 
 ملليجرام م  الحديدم كل يذه الكميات تسحب م  اقمم 422ر322

 اقحتياجات الغذائية اقرافية لوم اثناء الحمل:م
 % زيادة فى معدل التمثيل الغذائى القاعد  فى المراحل اقخيرة م  الحملم21ر22أر 

 يمة مب ر تكوي  المش
 ج ر الدم المفقود اثناء الوقدةم

 وم  ينا يجب ا  تكو  تغذية اقم كافيق لمواجهق يذه اقحتياجاتم
 د السعرات الحرارية1

كجررم ع امررا 41سررعر حرررار  فررى اليرروم بالنسرربة لرروم التررى تررز  2222ين ررم يتنرراول حرروالى 
الحراريرة م وبالنسربة  بالنسبة لومهات اقكثر وزنا فانه  يحتج  لكميات اكبرر مر  السرعرات

مرر  اللررب  يوميررا ع ا  مررا  3سررم 1222ر 112لومهررات المررررعت فررانه  يفرررز  مررا برري  
 سعر حرار  يلزم تعويرها ع  طريق الغذاءم122يعادل 

 د البروتينات:2
جرررم مررر  البروتينرررات لتكررروي  الجنررري  312أ ر خرررول فتررررة الحمرررل تحتررراج اقم الرررى حررروالى 

جررم مرر  البروتينررات  12ررر12  يجررب ا  تتنرراول اقم مررا برري  والمشرريمة وغيريررا ع وعلررى ذلرر
 يوميا باقرافة الى المعدل العاد م

جررم مرر  البروتينررات يوميررا باقرررافة الررى 21ب ر خررول فترررة الرررراعة تحترراج الررى حرروالى
العاد  لها م ويمك  الح ول على يذه الكمية بتناول كوبي  الى ثوثة اكواب م  اللب  او 
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ة للنبرراتيي  ع او بتنرراول كرروبي  مرر  اللررب  باقرررافة الررى قطعررة متوسررطة مرر  منتجاتررق بالنسررب
اللحررررم او اقسررررما  او الرررردجاج او البرررريض بالنسرررربة لغيررررر النبرررراتيي  م وفررررى الحرررراقت التررررى 
قتسررطيع اقم فيهررا ا  تتنرراول اق قرردرا قلرريو مرر  الطعررام بسرربب القررىء او ق  سرربب اخرررع 

ت والرررديو  مرررع اقسرررتمرار فرررى تنررراول اطعمرررق غنيرررق ين رررم بالحرررد مررر  تنررراول الكربوييررردرا
 بالبروتينات م

 
 
 د الكربوهيدرات والدهون : 3

يجب اعطاء الكربوييدراتات والديو  بنف  الكميات التى تحتويها الوجبرات المعترادة قمرداد 
 الجسم بالسعرات الحراريةالوزمةم 
 البول السكر  ومرض السكر :

قيرجررع بالرررورة الرى مرررض السركر برل قررد يكرو  تغيرررا  ا  وجرود السركر فررى برول الحامرل 
 مدقتا فى التمثيل الغذائى للكربوييدراتات يعود الى معدلة الطبيعى بعد اقنتهاءالحمل 

ويرررتم فحررر  البرررول للكشرررا عررر  السررركر بعرررد ليلرررة كاملرررة مررر  ال ررريام وطررررح اول برررول فرررى 
 راب ( بواسطة شريط ال باح جانبا ثم فح  البول التالى )دو  تناول ا  طعام اوش

فحررر  السررركر ) كلينيررررتك  ( فررراذا ثبررررت وجرررود السررركر فررررى البرررول دل ذلرررر  علرررى احتمررررال 
اق ابة بمرض السكر ويلذم عمل منحنى لسكر الدم مونظرا ق  منحنرى سركر الردم يظهرر 
تغيرات كبيرة اثناء الحمل لد  نف  الشخ  فو يجرب اعتبرار اقم م رابة بمررض السركر 

تبرررار توكيرررد  واحرررد علرررى اققرررل واثبرررات ارتفررراع نسررربة الجلوكررروز فرررى الررردم اقبعرررد اجرررراء اخ
 112ملليجم % بعد ساعتي  م  تنراول الجلوكروز او ارتفراع نسربة فروق  112الوريد  ع  

مللجررررررام % فرررررى ا  خرررررول اجرررررراء اقختبرررررارم وذلررررر  باسرررررتخدام طريقرررررة                )) 
 الجلوكوزاو كسيديز (( م

 
 عادن :دالفيتامينات والم4

يجررب عرردم السررماح بحرردو  نقرر  فررى الفيتامينررات اثنرراء الحمررل حتررى يولررد الطفررل وبجسررمة 
 مخزو  كاا منها  
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وين م اعطاء اقم كبسولة واحدة م  خليط متعدد الفيتامينات والمعاد  يوميع باقررافة  
 الى تناول وجبات غنية بالفيتامينات والمعاد  م 

 
 
 
 
 
 

اقحتياجررات اليوميررة الرروم مرر  الفيتامينررات والمعرراد  اثنرراء الحمررل وفيمررا يلررى قائمررة تورررم 
 والرراعة :

  2122ر  2222سعرات حرارية                                            
 جم 32ر 32بروتينات                                                   
 وحدة 1222             (                            1فيتامي  )       
 مجم         1ع 1فيتامي  )ب( ) ثيامي  (                                     
 مجم 2ع  2( )ريبوفوفي (                           2فيتامي  )       
 مجم 11ع  2حمض نيكوتين                                             
 مجم                     12ع  1                                  حمض الفولي            
 جم   41ع  2فيتامي  )ج(                                               
 وحدة  422فيتامي  )د(                                               
 جم 1ع  1     كالسيوم                                              
 مجم    1ع  2حديد                                                      

: ترزداد الحاجرة الرى الكالسريوم ب رورة خا رة خرول الشرهور الثوثرة اقخيررة  د الكالسيوم 5
م  الحمل حتى يمك  لعظام الجني  ا  تكو  ب ورة طبيعية ع ويحتاج الجني  عند الشرهر 

مللرريجم مر  الكالسريوم يوميرا ع وتررزداد الحاجرة تردريجيا حترى تبلررع 21لحمرل الرى الثالر  مر  ا
مللرريجم يوميررا خررول الشررهر التاسررع ع فرراذا لررم تترروفر يررذة الكميررة فررى طعررام اقم فررا   322

الجرري  يسررتنزا الكالسرريوم المخررزو  فررى عظامهررا ع      وفررى الحرراقت الشررديدة قررد ت رراب 
ى ثلررر  الكالسررريوم الموجرررود بالطعرررام فقرررط يكرررو  متاحرررا اقم بلررري  العظرررام م وحيررر  ا  حررروال
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لوسررررتخدام لررررذل  يلررررذم تنرررراول الكالسرررريوم بحريررررة فررررى  ررررورة اللررررب  ومنتجاتررررة او اسررررتعمال 
جررم ع علمررا بررا  1ع 1مستحررررات الكالسرريوم ال رريدلية بحيرر  ق تقررل الكميررة اليوميررة عرر  

 امت ا  الكالسيوم يتزايد اثناء الحمل 
مهرررات اقئرررى يررردخ  اثنررراء الحمرررل يلررردنا اطفررراق ا رررغر مررر  اطفرررال التررردخي  : لررروحظ ا  اق

اقمهررات غيررر المرردخنات وقررد يرجررع ذلرر  الررى نقرر  ترردفق الرردم الررى المشرريمة وق يترراثر نمررو 
الجني  اذا كانرت اقم قرد دخنرت قبرل الحمرل او اذا مرا توقفرت عر  التردخي  فرى بدايترق موقرد 

د بررري  اقمهرررات المررردخنات ع ولكررر  مررر  وجرررد ا  معررردل اقجهررراض ووقدة اجنرررة ميترررة يرررزدا
المرررديش ا  اقمهرررات المررردخنات يكرررو  ررررغط دمهررر  منخفررررا نسررربيا ويقرررل بيرررنه  معررردل 

 حدو  التسمم التشنجى للحمل 

 الانيميا اثناء الحمل
تحد  تغيرات فسيولوجية متزايدة فى الدم اثناء الحمرل الطبيعرى عحير  يرزداد حجرم البوزمرا 

%ويرتفرررع عررردد كريرررات الررردم الحمرررراء  41الكلرررى لررروم بنسررربة  % ويرررزداد الحجرررم 32بنسررربة 
جررم عنررد بدايررة  112%ويررزداد الرروز  الكلررى للهيموجلرروبي  مرر   42بالرردورة الدمويررة بنسرربة 

ع  4جم فى الشهر السابع م  الحمل عبينما ينخفض تركيز الهيموجلروبي  مر   321الحمل 
 جم %  11ع  1جم الى  13

%      12ميرررا اذا انخفرررض تركيرررز الهيموجلررروبي  فرررى دمهرررا عررر  وتعتبررر الحامرررل م رررابة باقني
% ( اعتبررارا مرر  اقسرربوع الثررام  والعشررري  ف رراعدا وتشرريع )انيميا(الحمررل بشرركل 32) ا 

خا  فى المناطق الحارة نتيجة لرنق  التغذيرة وتعردد مررات الحمرل واق رابة  بالطفيليرات 
. 

 نقص الحديد : 
ملليجرررام فررى 422حديررد اثنرراء الحمررل لتكرروي  الجنرري  )مللرريجم مرر  ال 112تحترراج اقم الررى 
ملييجرررام مرر  الحديررد فررى عررروت الرررحم( 12ملييجرررام فررى المشرريمة ع 122الجنرري  نفسررق ع 

مللرريجم مرر  الحديررد فررى اللررب  112مللرريجم مرر  الحديررد اثنرراء الرروقدة وتفرررز 131وتفقررد اقم 
الهيموجلروبي  الزائردة م  مللريجم تسرتخدم فرى تكروي 122خول الرراعة م يراا الرى ذلر  
مجرررم مررر  الحديرررد كانرررت سرررتفقديا خرررول الررردورات 221ومررر  ناحيرررة اخرررر  فانرررق يرررتم ادخرررار 

الشررهرية التسررع فررى حالررة عرردم حرردو  الحمررل م وعلررى ذلرر  فررا  كميررة الحديررد الكليررة التررى 
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مللرريجم اذا اررررعت طفلهررا مرر  ثررديها ع او 112تفقررديا اقم خررول كررل حمررل تقرردر ببحرروالى 
 يجم اذا لم تررعق رراعة طبيعية ملل122

وفى المنراطق الحرارة حير  يغلرب اقعتمراد علرى الخبرز ومنتجرات القمرم والرذرة تح رل اقم 
ملليجم م  الحديد يوميا م وتزداد القدرة على امت ا  الحديد مر  اقمعراء 42على حوالى 

الم رررابات اثنررراء الحمرررل خا رررة خرررول الشرررهور الثوثرررة اقخيررررة م وفرررى السررريدات الحوامرررل 
بعرردو  فررى المسررال  البوليررة تررزداد نسرربة اقنيميررا الناتجررة عرر  نقرر  الحديررد م ويرردد  تنرراول 
مركبررات الحديررد الررى رفررع مسررتو  الهيموجلرروبي  فررى دم الحامررل حتررى ولررو لررم تكرر  م ررابة 
باقنيميرررا ومررر  المفيررررد و رررا الحديررررد لجميرررع السرررريدات الحوامرررل خا ررررة اذا كرررا  مسررررتو  

%جم قحتمال نق  مخزو  الحديد فى يذه الحاقت م وقد وجرد 12  الهيموجلوبي  اقل م
مللرريجم مرر  الحديررد يوميررا بعررد الثلرر  اقول مرر  الحمررل يمنررع انخفرراض مسررتو  32ا  تنرراول 

 الهيموجلوبي  م
وين ررم باعطرراء الحديررد عرر  طريررق الحقرر  فررى الحرراقت التررى ق تقبررل فيهررا الحامررل علررى 
تنررراول اقررررا  الحديرررد ع وفرررى حررراقت سررروء اقمت رررا  خرررول اقمعررراء ع وكرررذل  عنررردما 

جم% بعد الشهر السابع مر  الحمرل م وفرى يرذه الحراقت 1تنخفض نسبة الهموجلوبي  ع  
 ر" بالعرل يوميا او يوم بعد يوم مجم "امفيرو " او "جيكتوفي122يتم حق  

حمض الفولي  : تزداد الحاجة الى حمض الفولي  اثناء الحمل نظررا لتزايرد النمرو الخلرو  م 
ميكروجرررام اثنرراء 422ميكروجرررام مررنحمض الفوليرر  اثنرراء الحمررل 322وتحترراج الحامررل الررى 

ن رررم مللررريجم مررر  حمرررض الفوليررر  يوميرررا كمرررا ي 1الررررراعة ولررررما  ذلررر  ين رررم بتنررراول 
بتناول الخرروات الطازجة مثل الخ  والخيار والكرنرب كراجراءات وقائيرة حير  ا  عمليرة 

 الطهو تتلا حمض الفولي  م
( اثنراء الحمرل  12: يعتبر حدو  اقنيميا الناتجة ع  نقر  فيترامي  )ب  12فيتامين ب 

فيترامي  ميكروجررام مر   42امرا غير شائع نسبيا ع ويكفى اعطاء امبول واحد يحتو  على 
( لومهرررات الوترررى يعررراني  مررر  نقررر  يرررذا الفترررامي  ولكررر  عرررادة تعطرررى جرعرررات   12)ب 

 عوجية اكبر م  ذل  م
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 مراحل نمو الجنبن
 
 

 
 

بعد الأسبوع الثاني م  بداية التبرويضع يبردأ الإسرتروجي  فري اسرتثارة الررحم ويرتفرع مسرتو  
لترردعيم البويرررة الملقحررةع فرري نفرر  الوقررت تقرروم يرمررو  البروجسررترو  وذلرر  لتهيئررة الرررحم 

المبايض بالحفاظ علي البويرة فري أكيرا  خا رة بهراموفي يرذه المرحلرة يبردأ جسرم  فري 
 اقستعداد لتحمل الجني  بمجرد التقاء الحيوا  المنول بالبويرةم
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 البويرة بعد التلقيم
غلرق غشرائها الخرارجي لمنرع دخرول بعد بداية تلقيم البويرة تبدأ يذه البويرة الملقحة في 
 أل حيوا  منول آخر يتمك  م  الو ول إلي قناة فالوب
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 :الشهر الاول
تبدأ السيدة مع بداية الأسبوع الرابع في موحظة عردم حردو  الردورة الشرهرية بشركل طبيعري 
فرري ميعاديررام قررد تظهرعنررد بعررض السرريدات بعررض الإفرررازات البسرريطة )نقرراط دم( وقررد تعتقررد 

 أنها الدورة ولكنها تحد  بشكل طبيعي نتيجة التبويضم
يمكر  التأكرد مر  حردو  حمرل إذا قحظرت السريدة ترأخر الردورة وذلر  عر  طريرق اختبرار  -

الحمل منزلياًم إذا كا  اختبار الحمل إيجرابيع ويرتم اللجروء إلري الطبيرب المتخ ر  للتأكرد 
 م  الحمل واستشارتق

 
 
 
 

 :الشهر الثانى
شررهور  3فرري الأسرربوع الخرام  فرري بدايررة تكوينررق ويسررمى فري يررذه الفترررة وحتررى يبردأ الجنرري  

م فهرو الأ  ينمرو 12)حميل( والحميل يو الجني  منرذ بدايرة تلقريم البويررة وحترى الأسربوع 
 داخل الرحمم

وينقسم إلي ثو  طبقات تكو  كل طبقة منهم الأعرراء والأنسرجة فيمرا بعرد ويبردء الجنري  
خل  ويبرردأ القلررب فرري التكرروي  ويكررو  حجمررق مثررل حبررة الررذرة ويبرردأ ينمررو بشرركل طبيعرري برردا

 بالفعل في النبض ورا الدمم
 

 :الشهر الثالث
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ينتقل الأ  مولد  إلي مرحلة مختلفرة فري النمرو حير  يختلرا اسرمق الأ  وينتقرل مر  مجررد 
 حميرل إلرري جنري  يبرردأ الررحم فرري اقتسراع ليشررتمل علري منطقررة أوسرع وأكبرررع وينمرو الجنرري 

 أكثر
تحرد  تغيرررات كثيرررة للجنرري  مرر  عررروت وأع رراب للقيررام بوظائفهرراع تبرردأ اليررد فرري التثبررت 
بالمع ررم وتبرردأ الجفررو  فرري تغطيررة منطقررة العرري  يبرردأ الجنرري  فرري الحركررة )الرررف ( وتبرردأ 

 تفا يل كثيرة في الظهور مثل الأظافر وشعيرات بسيطةم
علرري السرريدة كررالتي تظهررر فرري بدايررة  تظهررر أيررراً مررع بدايررة يررذا الشررهر تغيرررات جسررمانية

 الحمل حي  يترخم الثدل بشكل أكبر ويتسع محيط الخ رم
 

 :الشهر الرابع
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جرررام ويمكرر  تحديررد نرروع  21سررم ويررز  حرروالي  12 – 3.1أ رربم طررول الجنرري  الأ  مرر  
 وجن  الجني  

غثيرا ع تعرب تحد  أعراض جانبيرة للحمرل مرع بدايرة يرذه الفتررة مثرل: زيرادة معردل التبرولع 
 عامم وتزايد حجم الرحم بشكل أكبرم

يبرردأ  رردر الأم فرري تكرروي  المررادة الترري يتغررذل عليهررا الطفررل بعررد الرروقدة وحتررى بدايررة نررزول 
 اللب  بشكل طبيعيم

 
 وتبدء اعراءه التناسليق بالظهور  

 تسررتطيع الأم الأ  الشررعور بحركررة الجنرري  جيررداًم غالبرراً مررا تظهررر أول حركررة تسررتطيع الأم
م أمررا إذا كانررت الأم قررد أنجبررت مرر  قبررل فرريمك  أ  22 – 11الشررعور بهررا مررا برري  الأسرربوع 

 تشعر بهذه الأعراض أكثر وأسرع م  السيدة التي تحمل لأول مرةم
 
 
 

 :الشهر الخامس
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 جرامم 111سم ويز  حوالي  13ا بم طول الجني  الأ  حوالي 
سررتخدم فرري ذلرر  الحبررل السرررل الررذل يقرروم يبرردأ الجنرري  فرري اللعررب والحركررة داخررل الرررحم وي

 بتحريكق وشده بشكل متكررم
أمررا بالنسرربة للرردورة الدمويررة للجنرري  ومجررر  البررول فهمررا يعمررو  بكفرراءة الأ م ويقرروم الجنرري  

 الأ  بالشهيق والزفير ع  طريق الرئةم
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الشهر السادس
وأسرررفل ولكررر  ق يترررنف  سرررمع يتحرررر  ال ررردر إلررري أعلررري  11أ ررربم الجنررري  الأ  حررروالي 

 الجني  يواء الأ م
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يتم عمل موجات فروق ال روتية بشركل مسرتمر فري يرذه الفتررة وذلر  للتأكرد مر  نمرو الجنري  
بشكل سليمع وفح  احتمال وجود أية تشويات أو مشاكل في الجني  وأيراً فح  الحبرل 

 السرلم
مر  الأ  سرنتيمتراً كرل لقد انتهرت الأ  ن را فتررة الحمرل مرازال حجرم الررحم يرزداد وسرينمو 

 جرامم 213سم طوقً ووزنق حوالي  11أسبوعم أ بم الجني  الأ  حوالي 
يبدأ الجني  في ابتوع سائل النخطع وتبدأ الكلي في تكوي  البولم أما شعر فروة الرأ  فقد 

 بدأ ينبت خول يذه المرحلةم
ع رربية بخدمررة جميررع ي ررل نمررو الحرروا  إلرري أق رري ذروتررق يررذا الأسرربوعع وتقرروم الخويررا ال

 لم م –ردية  –سمع  –شم  –الحوا  الخم  م  تذوق 
 تنمو الأ  كل يذه الحوا  في أماكنها المحددة في المام

 :الشهر السابع
 يستمر نمو الجني  وزيادة وزنق بشكل كبير الأ  وذل  لبقائق دافيء بعد الوقدةم

أثناء بقائق في سائل النخطع وتقوم تبدأ مادة دينية بيراء تغطي جلد الجني  وذل  لحمايتق 
 يذه المادة أيراً بتسهيل عملية وقدة الجني م

يجررب أ  تقرروم الأم بقررراءة مواررريع عرر  الحمررل وكيفيررة الإنجرراب والخطرروات الترري يمكرر  أ  
 تتخذيا الأم أثناء الحمل وعند الوقدةم

الجنري  الحديرد  يجب تناول الأطعمة التي تحتول علي نسبة كبيرة م  الحديردع حير  يحتراج
 الأ  بكثرة لتكوي  خويا الدم الحمراءم تترم  الأطعمة التي تحتول علي الحديد:

 اللحوم الحمراء الخالية م  الديو مالأسما مالعد مالسبانجم
 
 
 

 الشهر الثامن
ينمرو مرا الجنري  سررريعاً تنمرو حاسرة التررذوق تنمرو الرئرة بخويايرا وتنررتج المرادة الترى تسرراعد 

 لهوائية على اقمتوء بالهواء بسهولةمالحوي وت ا
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 14.4كيلرررو وطولرررق  2أ ررربم الجنررري  اق  يمررر  تجويرررا الررررحم وي رررل وزنرررق إلرررى حررروالى 
 بو ة وساقيق ممتدة 

غمارهامستطيع الجني  أيراً النوم واقستيقاظ فى فترات  يستطيع الجني  اق  فتم عينيق واص
مر  أ  رئتيرق غيرر مكتملرة إق أنهرا  منتظمةمقد يمر  أ رابعق فرى يرذا الأسربوعمعلى الررغم

قادرة على القيام بوظائفهامتنمو أنسجة الما بشكل أكثر مما يجعل ما الجني  أكثرر نشراطاً 
 الأ 

ستوحظ المرأة الحامل ظهور بعض الأعراض الجديدة مع آقم الظهر ومنها الشد العرلى 
السراق والقردمع كمرا أ  فى الأرجل وحتى آخر الحمل مم لأ  الأرجل تحمل حمرل زائرد علرى 

للرحم متطلبات م  الدورة الدمويرة )حير  يتمردد الررحم ويوررع حمرل علرى الأوعيرة الدمويرة 
والتررى تعمررل علررى رجرروع الرردم مرر  الأرجررل إلررى القلررب وفررى الأع رراب فررى منطقررة الجرررذع 

 المددية إلى الرجل(م
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الشهر التاسع
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 يمرع كما تستمر الأظافر والشعر فى النمو أيراًميستمر الجني  فى النمو فى كل يوم 
مرا زالرت عظرام الجمجمرة منف رلة لكرى تكرو  مرنرة لأنهرا تتعررض لونررغاط أثنراء المرررور 
م  قناة الوقدة )وستوحظ الأم وجود أمراك  لينرة فرى رأ  الطفرل وتظرل يكرذا لمردة عرام أو 

 -أكثر بعد الوقدة ) وتسمى فرجة غشائية فى ما الطفل 
 

 :علامات الولادة
نزول المياه للوقدةع وجود كميات  رغيرة مر  إفررازات مخاطيرة سرميكة توحظهرا السريدة فرى 
الموب  الداخلية أو فى المرحاض لونها قرنفلى أو بنى قختوطهرا بالردم مم لكر  إذا كانرت 
ينررا  بقررع مرر  الرردم أو النزيررا قبررد مرر  اقت ررال بالطبيررب علررى الفررور والعومررة الأخررر  
للوقدة اقنقبارات المنتظمة على فترات ثم تتزايد لتقل المدة بي  كل انقبارة وأخر  والتى 

 ت ل إلى حدو  انقبارة كل خم  دقائق فى الساعة الواحدة

 
 الرعاية الصحية للحامل أثناء الولادة
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ترررتم معظرررم الررروقدات فررري الررربود المتقدمرررة فررري مستشرررفيات وقدة ولكررر  فررري بودنرررا ترررتم اكثرررر 
الررروقدات برررالمنزل عمومرررا يجرررب أ  تكرررو  حجررررة الررروقدة نظيفرررة اقرررررية والجررردرا  نظيفرررة 
اقثا  واقغطية وا  تهيا لهذه العملية التحريرات الوزمة ويشترط اق يتواجرد مرع الطبيرب 

مرررة بتوليرررد السررريدة اكثرررر مررر  مسررراعدة واحررردة بالغرفرررة ويراعرررى فررري كرررل مررر  أو الحكيمرررة القائ
يحرر عملية الوقدة اق يكو  مريرا خا ة بالتهاب اللوزتي  الحراد أو التهابرات المتقيحرة 
مررع غسررل اليرردي  جيرردا ولررب  فوطررة معقمررة وورررع حجرراب معقررم علررى اقنررا والفررم منعررا 

اذ ويشررترط فرريم  يقرروم بالتوليررد أ  يكررو  عالمررا لتلررو  الأعررراء التناسررلية للوالرردة مرر  الررررذ
كامو با ول يذا العلم وا  يكو  متدربا تدريبا كافيرا عليرق مرع مراعراة التعقريم الترام للشراش 

 واققت والقط  وكذل  تعقيم يديق جيدا ولب  قفاز جراحى معقم 
  وتجنرب اسرتخدام على المولد أو المولدة محاولة اتمرام الروقدة بطريقرة طبيعيرة بقردر اقمكرا

 اققت بدو  داع والتري  عند اخراج المشيمة تفاديا لفقد كمية م  الدم اكثر م  الوزم
كمررا يجررب عليررق اقكتشرراا المبكررر لحرراقت الرروقدة الطبيغيررة وتحويلهررا فرري الوقررت المناسررب 

انفجرررار جيرررب الميررراه  - المجرررو برررالكتا أو المقعرررد - النرررزا قبرررل الررروقدة)للمستشرررفى مثرررل 
الحراقت التري تسربق لهرا عمليرة قي ررية  - حراقت تسرمم الحمرل - زول مياه م  المهبلون

 ( سقوط الحبل السر  - في الوقدات السابقة 

 
 
 
 
 

 الفرق بين الولادة الطبيعية والولادة القيصرية
 

 تأتى فى معجزة خلق الإنسا مم
مع البويرة تبدأ حياة نطفة دقيقة ألقيت في رحم الأم يي أ ل تكو  بني آدمع باتحاديا 

كائ  جديدم فكو  "اختوط نطفة الذكر وبويرة الأنثى يكونا  الجني " حقيقة عرفها البشر 
 في القر  الثام  عشرع ولم يتأكدوا منها إق في بداية القر  العشري م
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بينما نجد القرآ  الكريم قد أكد ب ورة علمية دقيقة أ  الإنسا  إنما خُلق م  نطفة مختلطة 
ايا "النطفة الأمشاج"ع فقال تعالى في سورة الإنسا : }إِنَّا خَلَقْنَا الِإنسَاَ  مِْ  نُطْفَةٍ سم

(م وقد أجمع أيل التفسير على أ  2أَمْشَاجٍ نَبْتَلِيقِ فَجَعَلْنَاهُ سَمِيعًا بَِ يرًا{ )الإنسا : 
 الأمشاج يي الأخوط ع ويي اختوط ماء الرجل بماء المرأة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :اولا : الولادة الطبيعية
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يبردأ رأ  الطفل بالتقدم نحو فتحة الحوض تأخذ يذه العملية اسابيع )عند الوقدة  -1

 اقولى لوم (أو ساعات لوم ذات )وقدات سابقق (
 

 
 
تتقل  عروت الرحم وبشكل منتظم وذل  يددل إلى تفجر الغشاء الجنيني وخروج  -2

 السائل 
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قبارات متكررة للرحرم ) الطلق ( تقريبا كل عشر دقائق وي احبق توسع في تحد  إن- 3

عنديا  سم لتسهيل خروج الطفل 12سنتمتر تقريبا كل ساعة حتى ي ل  1عنق الرحرم 
 تبدأ التقل ات في عروت الرحم تزداد في القوة لدفع الطفل خارجاَ 

 )المرحلة الأطول في الوقدة الطبيعية (
 

 

 

 
 رأ  الطفل أوق إذا لم يحد  أ  التوسع كا  كامو عنديا م  الررورليخرج  - 4
 اللجوء لشق العجا  ) الفرج ( 
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 طول يذه المرحلة نسبة إلى جميع الأمهات متغيرة  – 1
 
 

 
 
بعد خروج الطفل م  رحم الأم يظل مت وَ إلى المشيمة ع  طريق الحبل السرل  - 1

 مة وماتبقى معها ترل داخل رحم اقم والذل قبد م  قطعق اما المشي
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يح ل انقباض قول للعروت الرحمية لطرد الحبل السرل والمشيمة مع الأمور  - 3
 المتبقية إلى الخارج تقريبا عشر دقائق بعد الوقدة 
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 بطرد الحبل السرل والمشيمة تنتهي الوقدة -1

 الولادة القيصرية
 

 
 : القيصددرية إلى قسمينتنقسم الولادة 

 منها مايتم تحديده مسبقا مع الطبيب ) قبل موعد الوقدة المحدد (  -1
 ومنها ما يو طارئة - 2
 

 أتاح التقدم في أجهزة التخدير والتعقيم والخيوط الجراحية والمرادات الحيوية 
الجفررت أو وكبررديل أكثررر أمانررا مرر  الرروقدة ب إجررراء العمليررات القي رررية بررأكبر نسررب نجرراح 

الترري يقرروم بهررا أطبرراء التوليررد ممررا يررددل فرري معظررم الأحيررا  إلررى عايررات واص ررابات  الشررفاط
 ل طفالم

وسررعة التئرام الجررحع واختفراء  كما أنق أد  إلرى تجنرب حردو  التهابرات أثنراء وبعرد الروقدة 
 الإلت اقات التي كانت تحد  في الماريم

أيرم شريء يجرب أ  تعرفينرق و  تزال يري الأفررللك  الوقدة الطبيعية ع  طريق المهبل ق  
لحمايرررة حيررراة الأم والجنررري  عنررردما يكرررو  نرررزول  يرررو أ  الررروقدة القي ررررية يررري إجرررراء طبررري
ينرا  حراقت طبيرة معروفرة تجعرل اللجروء للروقدة  الطفل بالطريقة الطبيعية أمراً غير ممكر 
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لتقريررر مررا إذا كانررت  لكرر  تررذكرل أ  طبيبرر  يررو الشررخ  المناسررب القي رررية أمررراً ررررورياً 
 حالت  تتطلب إجراء وقدة قي رية أم ق

_وذل  بما يتيم لق التقدم الطبي الملحوظ في مجال التشخي  المبكر للمشكوت ال حية 
والدوبلر والجهاز  التي تتعرض لها الأم والجني  م  خول أجهزة الموجات فوق ال وتية

موغيريا م  الأمور _ويجب على رباعي الأبعاد والذل يكشا ع  وز  الطفل مممم
أخ ائي النساء والتوليد المشرا على الحمل التشخي  المبكرلهذه المشكوت ال حيةع 

 وتحديد نوع الوقدة التي ستخرع لها الأم تجنباً للوقدة المتعثرة ومراعفاتها
 

 متى يلجأ الطبيب للولادة القيصريددة
يلجأ الطبيب للعملية القي رية عندما تشكل الوقدة الطبيعية خطراً على الأم والجني  أكثر 

 م  خطر العملية في حد ذاتها ويذا النوع يتم تحديده مسبقا 
 لأسباب منها : 

 _ريق الحوض أو وجود ورم ليفي في طريق مرور الطفل في الوقدة الطبيعيةم 1
بتسمم الحمل يلزم إنهاء الحمل في الشهر الثام   ارتفاع رغط الدم واص ابة الأم -2

 بالعملية القي رية
كما ين م الأطباء الأم التي أجر  لها عملية قلب مفتوح أو نقل كليةع أو الغرروا  -3

 أو استئ ال ورم بالما

 _ إذا كا  رحم الأم قد تعرض لعملية جراحية غير العملية القي رية 4
 حو أسفل الرحم_ إذا كانت المشيمة منزاحة ن1
قابلية لونفجار في   _ إذا أجريت لوم عمليتا  قي ريتا  سابقاًع مما يجعل الرحم أكثر1

 حالة وجود أقم وانقبارات الطلق الشديدة
 _ حاقت زيادة وز  الطفل أكثر م  أربعة كيلو جرامات3
القامة  _ السمات الجسمانية للمرأة تلعب دوراً في تحديد نوع الوقدة أيرا  فق ر1

 ي احبق ريق في أبعاد الحوض والوقدة قي رياً  تكو  أفرل لها عند البعض
كيلو جراما لك   12_ كما أ  الوز  الأمثل لزيادة الوز  أثناء فترة الحمل ق يزيد على3

 السمنة المفرطة يمك  أ  تددل إلى مشكوت
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 " العمليدة القيصريدة المستعجدلة أو الطارئة "

 

 
 
 
ل اتخاذ الطبيب القرار بعمل الوقدة القي رية أثناء الوقدة يمك  م  خولها إنقاذ وم  خو 

 الحياة حينما تطرأ تعقيدات منها ممم
_ التأخر في توسع عنق الرحمع ومعاناة الجني  داخل الرحم والتي تتمثل م  خول عدم 

 انتظام وتباطد رربات قلب الجني 
 الوقدة بسبب انف ال المشيمة أو لأل سبب آخر_ النزيا الرحمي الشديد أثناء 

 _ تدلي أو يبوط حبل السرة خارج الرحم وما يترتب عليق م  معاناة الجني  داخل الرحم
_ إذا كا  رأ  الجني  أكبر م  أ  يستطيع اجتياز حوض الأم على الرغم م  توسع 

 عنق الرحم توسعاً كاموًم
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 تغطي المشيمة عنق الرحم_ حي  يسبق حبل السرة رأ  المولود أو 
 
 
 

 شرح مبسط لخطوات العمليددة القيصريدددددة
 

 12أو  1يتم إخراج الطفل خول أول  دقيقة 12إلى  41تستغرق الوقدة القي رية ما بي  
 دقائق وبقية الوقت يستغرق في خياط الجرح وترميده

 والمشيمة _تتم العملية ع  طريق شق جدارل البط  وم  ثم الرحم لإخراج الطفل 
 -_ بعد إدخال الأنبوب في يد الأم لإعطانها بعض الأدوية أذا تطلب الأمر :

 يتم تعقيم البط  وحلق شعر العانة  إجراء بعض اقختبارات الدم وغيريا  -1
 _ التخديرر يتم استخدام مخدر كلي أو مخدر الإبيدورال لتخدير الجزء السفلى2

فستكوني  واعية طوال مدة الوقدة وستري  طفل   إذا تم التخدير ع  طريق الإبيدورالع
 بمجرد نزولقم

 _ إدخال قسطرة إلى المثانة لت ريا البول أثناء الجراحة 3
_ يقوم الجراح بشق البط  يتم عمل فتحة أفقية في بط  الأم وفي الرحم ويتم إخراج  4

تعرض بشكل مس إما بشكل عمودل أو مستعرض لك  الشق البطني عادة يجعل الجني 
 منخفض في خط شعر العانة لأنق أكثر أمانا وق يرعا الرحم في الحمل الوحق ممم

 ويسهل إخفاءه عاده ويعرا بخط البيكيني (
 _ يفتم ) شق ( الرحرم 5 
 _يتم إخراج الطفل والمشيمة م  خولق 1
 عادةً تكو  الغرز داخلية م  النوع الذل ق يحتاج لف  يتم خياطة الشق -3 

 الخارجية يمك  أ  تكو  م  نف  النوع أو النوع الذل يحتاج إلى ف والغرز 
 في كلتا الحالتي  سيكو  مكا  الجرح بسيطاً 
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 " مضاعفدات الولادة القيصريدة " 

 
 مراعفات العملية القي رية يي أكثر بعشر مرات م  الوقدة الطبيعية

 ة أمراض ووفيات المواليد_ وينا أود أ  أذكر بأ  العمليات القي رية لم تخفض م  نسب
 _ فالعملية القي رية شكل رئيسي م  أشكال جراحة المعدة 

وتحمل معها خطر النزيا الحاد واقلتهاب وعودة الأم إلى المستشفى مرة ثانية وتجلط 
الدممويمك  لهذه العملية أ  تتر  الأم تعاني م  الوجع لعدة أسابيع لدرجة أنها ق تتمك  

 م  رفع طفلها الحدي  الوقدةم" 
م مثل اقلت اقات _ كما أ  تعدد العمليات القي رية لق مراعفاتق وسلبياتق بالنسبة ل 

 واقحتقا  في الحوض والذل يسبب آقماً مزمنة
 وقد تسبب انسداد الأنابيب )قناة فالوب( وبالتالي عدم الإنجاب

 _النزيا الدمول وما يترتب عليق م  أررارع واقلتهاباتع ومشاكل الأمعاء التي 
طبيعية البقاء في ينتج عنها انتفاح بط  المريضم وفي حي  تتطلب عملية الوقدة ال   

المستسفى لمدة يومي  وأسبوعا للتعافي فع  العملية القي رية تتطلب البقاء في المستشفى 
 لأربعة أيام وأسبوعي  للتعافي

ق تقل ع  سنة حي   يكو  الحمل الثاني بعد العملية القي رية الأولى بعد فترة معقولة
ك  أ  تكو  وقدة طبيعية وبدو  أل تستعيد الأم  حتها وعافيتها أما طريقة الوقدة فمم

 مشاكلم 
ق يعني ذل  بأنها ستحتاج إلى القي رية ثانية بالررورةم كما أ  كثيراً م  النساء 

يخرع  لوقدة قي ريةع لأ  الطفل يكو  متمدداً بورع عمودل )أل قدماه إلى الأسفل 
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أ  الجني  متجهاً إلى بدقً م  رأسق ثم تتم وقداته  التالية ب ورة طبيعيةع إذ يكو  ر 
 الأسفل

كثير م  السيدات تشعر بالحيرة حول الطريقة اقنسب للوقدة يل الطبيعية او القي رية 
؟ويل الوقدة القي رية افرل قنها تحمل جزء كبير ع  كايل المراه ؟ ام ا  الوقدة 

وقت كبير الطبيعية يى اقفرل قنها جزء م  الطبيعة ؟باقرافة الى انها تحتاج الى 
 قبل العودة الى الحياه الطبيعية مرة اخر  !

 
 

 ما هي مواصفات الطفل الطبيعي بعد الولادة مباشرةً ؟
يبدو الطفل بعد وقدتق مباشرة بلوٍ  أحمرر داكر  وتكسروه طبقرة مر  الطروء الرديني والطروء 

الروقدة  الديني يذا عبارة ع  مادة لزجرة كانرت تسرهل حركرة الطفرل فري رحرم أمرق وتفيرد بعرد
فررري حمايرررة جسرررم الطفرررل مررر  اقنتانرررات الجلديرررة ع و يكرررو  الطفرررل حررردي  الررروقدة الطبيعررري 

 يبكي بقوة ويتحر  بنشاط ع ويمك  أ  يررع م  ثدل والدتق مباشرة  نشيطاً ع و
 

 ما هي المقاييس الطبيعية للطفل عند ولادته )الوزن و الطول و محيط الرأس ( ؟
سم و  31كع و محيط رأسق  4إلى  كع  2.1د الوقدة م  يكو  وز  الطفل الطبيعي عن

 أشهرم 3سم ع و يذه المقايي  تخ  الطفل الطبيعي بعد حمل طبيعي لمدة   12طولق 
 

 العناية الفورية بالمولود
يجب موحظة لو  الطفل والتأكد م  انرق يترنف  طبيعيرا وا  تقروم المولردة بتسرلي  المسرال  

يكو  بها وكذل  يتم فحر  الجنري  بسررعة قكتشراا حراقت  الهوائية للطفل م  ا  مخاط
المواليررد ناق ررى النمررو وتحويلهررا لوحرردات الحرررانات وكررذل  الحرراقت الحرجررة والتشررويات 
الخلقيرة وتحويلهرا للوحردة المتخ  رة وفرى حالرة وقدة طفرل سرليم توررع قطررة البنسرلي  أو 

موجرودة فري المهبرل الأم أثنراء الروقدة السلفا غى عينى الطفل خوفا مر  تلوثهمرا بالجراسريم ال
ثم يربط الحبل السر  ويقطع بمق  معقم ثم يطهر مورع القط  ب بغة اليود أو الكحول 
النقى ثم يورع غيار معقم ويربط حول الوسط وذل  خوفرا مر  التلرو  وخا رة مر  جرراثيم 

 التيتانو 
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قرررد يختلرررا سررر  بررردء منرررذ اللحظرررة الأولرررى للررروقدة ) يجرررب أ  يعطرررى الطفرررل التطعررريم  -1
التطعريم مر  بلردٍ لأخرر ( ع أمرا العمرر المفرررل للخترا  فهرو بعمرر الشرهر ولقرد ثبترت الفائرردة 
العلميرررة للخترررا  وأ ررربحت كرررل الهيئرررات العلميرررة تن رررم بالخترررا  لأنرررق لررروحظ زيرررادة معررردل 

 اقنتانات البولية وسرطا  القريب عند الرجال غير المختوني 
لطفرل فري اليرومي  الأوليري  بعرد الروقدة ق  المرادة البيررراء يفررل عردم إجرراء الحمرام ل -2

الموجررودة علررى جسررم الطفررل و الترري تسررمى الطرروء الررديني مفيرردة للطفررل وتحمرري جلررده مرر  
الجراثيم أما إذا كا  ينا  ررورة لإجرراء الحمرام بسربب اتسراح جسرم الطفرل فيجرر  الحمرام 

ء والملرررم كمرررا يررري العرررادة فررري بعرررض بالمررراء وال رررابو  و ق ين رررم برررعجراء الحمرررام بالمرررا
 المناطق ق  الملم ملو  وقد ينقل جراثيم الكزاز إلى سرة الطفل م

يجب إبقاء الحبل السرل )بقية حبل الخو ( المق و  نظيفاً وناشرفاًع وينبغري غسرل -1
اليدي  دائماً قبل لمسقم إذا أ بم الحبل السرل وسخاً وتراكم عليق كميرة مر  الردم الناشراع 

 %( أو بواسطة الجنتيا  البنفسجيم32فق برفق بواسطة الكحول )سبيرتو ننظ
 العينررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا 
لوقاية عينري المولرود مر  التهراب الملتحمرة الخطيرر علينرا أ  نقطرر فري كرل عري  قطررة مر  

% ع أو نسررتعمل مريمرراً مرر  التتراسرريكلي  أو الإرثروميسرري  1نيترررات الفرررة المركررزة بنسرربة 
إ  يذه المعالجة مهمة جداً وخ و اً إذا ظهرت إحد  عومات وذل  بعد الوقدة مباشرةم 

 السيو  أو الكلميديا عند أحد الوالدي م
 

 رابعا: الرعاية الصحية للام بعد الولادة
 الرعاية أثناء فترة النفا 

في خول فترة ما بعد الورع مر  الرررور  تقرديم الرعايرة لري  فقرط العنايرة الجسرمانية برل 
 واقجتماعية والتعليمية بقدر المستطاعالنفسية 

 تعريا فترة النفا 
يومررا يررتم 42يرري الفترررة الترري تمتررد حتررى نهايررة السررت اسررابيع اقولررى بعررد الورررع ا  مرردتها 

خولهرررا عرررودة الأعرررراء واقنسرررجة والتغيررررات الفسررريولوجية التررري حررردثت أثنررراء الحمرررل الرررى 
 م في بداية فترة النفا الورع الطبيعى قبل الحمل الزيارات المنزلية لو
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تفحررر  الأم مررررة كرررل يررروم خرررول اقيرررام الثوثرررة اقولرررى ثرررم مررررة كرررل ثرررانى يررروم حترررى نهايرررة 
 اقسبوعي  اقولي  ويتم في كل زيادة ما ياتى بواسطة الممررة

تتأكررد أ  الأم فرري  ررحة جيرردة فتقرري  درجررة حرارتهررا وتكشررا علررى الثررديي  وتتأكررد انهمرررا 
  تشررقق بالحلمرررات واق فتعطيهررا العرروج الرروزم أو عرررض اقمرررر طبيعيرري  وانررق ق يوجررد ا

 على الطبيب
ترررع يررديا علررى بطرر  الأم لتأكررد مرر  عرردم وجررود الررم وا  الرررحم يعررود ترردريجيا الررى حجهررة 

 الطبيعى 

تقوم بعمل غسيل مطهر لوجزاء التناسلية الخارجية للوالدة وترع غيار جديد معقرم وخرول 
ميررة الرردم المفقررود فرري كررل يرروم مناسرربة ا  عرردم وجررود نزيررا واق ذلرر  عليهررا أ  تتأكررد أ  ك

 ستلزم ذل  استدعاء الطبيب قتخاذ ما يراه م  عوج

عليهرا ايررا أ  تتأكرد مر  أ  الردم واقفررازات المهبليرة لري  لهرا رائحرة كريهرةة ا  انرق لري  
 ينا  التهابات داخلية

لتأكرررد مررر  سرررومتة وانرررق يتغرررذ  علرررى الممرررررة أ  تقررروم أثنررراء كرررل زيرررادة بفحررر  الطفرررل وا
بطريقرررة سرررليمة مرررع تررردريب الأم علرررى التغذيرررة السرررليمة للطفرررل وطريقرررة تنظيفرررة وعليهرررا أ  

 تفح  الحبل السر  الذل يسقط عادة خول اسبوع الى اسبوعي  م  الوقدة

 التثقيا ال حى لوم بعد الوقدة
بتقررديم خرردمات رعايررة الأم  بعررض الجوانررب الهامررة الترري تتطلررب ايتمامررا ارررافيا فيمررا يتعلررق

فرري فترررة مررا بعررد الرروقدة يرري العررادات والممارسررات المحليررة فيمررا يتعلررق بالنظافررة الشخ ررية 
 والتغذية لوم واقرراع والغطاء للطفل

بالنسرربة للنظافررة الشخ ررية يررتم التركيررز علررى ايميررة اقسررتحمام واقيتمررام بنظافررة الأعررراء 
 ق ا  م  انواع المطهرات التناسلية وخطورة الجلو  في ماء ب

اقيتمام بتغذية المررع قزدياد احتياجاتها م  السرعرات الحراريرة والبروتينرات والفيتامينرات 
والمعرراد  اكثررر مرر  فترررة الحمررل وذلرر  لتعررويض الفاقررد فرري عمليررة الحمررل والمحافظررة علرري 

  حة الأم 

ة اقررررراع والعنايرررة التركيرررز علررري ايميرررة الررررراعة الطبيعيرررة لكرررل مررر  الأم والطفرررل وكيفيررر
 بالثديي  لمنع حدو  التشققات أو اقلتهابات 

 كيفية العناية بالمولود والتركيز علي الرراعة الطبيعية والفطام 
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 وسائل تنظيم الأسرة وايميتها لكل م  الأم والطفل 

 مشاكل ما بعد الورع 
اطر علرري قرد تكررو  ينررا  بعررض المشرراكل فري فترررة مررا بعررد الورررع وبعررها قررد يشرركل مخرر 

 الأم وم  أيم يذه المشاكل :
 ر حمي النفا  :1
قد ترتفع درجة حرارة الأم فري اليروم اقول بعرد ارتفاعرا قلريو وذلر  بسربب اقريراق لكر  أل  

أو اكثر لمردة يرومي  متتراليي  خرول اسربوعي  مر  الوررع  21زيادة في درجة الحرارة حتي 
 تعتبر حمي نفا  حتي يثبت العك  

 الثديي  _ مشكوت 2
 أ(  الحلمة المسطحة أو الغير بارزة :

ت عب مع الحلمة المسطحة اررراع الطفرل ويمكر  موحظرة يرذه الحالرة أثنراء فتررة الحمرل 
 أو اذا كا  الرريع ق يستطيع أ  يررع بسبب ذل م

 العوج : تدلي  وابراز الحلمة خول الحمل م
تردلي  الحلمرة قبرل كرل اررراع ع اذا في حالرة  رعوبة اقررراع تشررح لروم طريقرة وايميرة 

كررا  ذلرر  غيررر مجررديا فتلجررأ الأم قسررتعمال غطرراء الحلمررة الخررا  بهررا ويمكرر  ايرررا شررفط 
 اللب  وارراع الطفل بالكوب م
 ب( جروح وتشققات الحلمة : 

فرري يررذه الحالررة تكررو  الحلمررة مدلمررة وقررد تظهررر الجررروح وعليهررا اثررار دم تسرربب الأم عنرررد 
 بدخول البكتريا وتسبب التهاب الثدل  اقرراع م وقد تسمم

سراعة ويشرفط اللرب  حتري ق يجرا  24العوج : يوقا اقرراع م  الثردل الم راب لمردة 
وعوج التشرققات يكرو  بالدرجرة اقولري تعلريم الأم كيرا تررع الررريع علري الثردل ب رورة 

الهالة   حيحة وررورة أ  تررع الطفل م  الثدل ولي  الحلمة وا  تكو  الحلمة واغلب
 في داخل فم الطفل أثناء الرراعة م

 الوقاية : تدلي  الحلمة جيدا في الشهري  اقخيري  م  الحمل 
 ج( خراج الثدل :

يوجد في داخل الثدل وتكو  مدلمة ويسبقها احيانا تشقق الحلمة ي احبها ارتفاع في درجة 
 الحرارة م
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 دقيقة  11العوج : كمادات دافئة ثو  مرات في اليوم لمدة 
 يتم افراغ الللب  بانتظام وعدم رراعة الطفل م  الثدل الم اب م

 وعوج بالمرادات الحيوية والفتم الجراحي للخراج تحت بنج عمومي م
 ر التهاب المثانة  3
 ر ظهور جلطة في اقوردة العميقة للساقي  م 4
 

 مهات :معدل وفيات اق
    122222×عدد وفيات اقمهات بسبب الحمل والوقدة والنفا  في جهة ما وسنة ما 

 عدد المواليد احياء في نف  الجهة ونف  اتسنة ممممم
 مولود في م ر م 122222في  132ر  14ويذا المعدل قدره حوالي 
 اسباب وفيات اقمهات :
 تتنقسم الي ثو  اقسام :

زيا مر  الأعرراء التناسرلية وتسرمم الحمرل وعسرر الوررع وارتفراع ر اسباب مباشررة : كرالن1
 رغط الدم وحمي النفا  

 ر اسباب غير مباشرة : مثل ا ابة الأم بامراض مزمنة مثل امراض القلب والكليتي  م2
ررر اسررباب غيررر مرئيررة : مثررل الظررروا اقجتماعيررة واققت ررادية لوسرررة ويرري ايررم مسررببات 3

 ة يي الخطوة اقخيرة في الطريق الي الوفاة مالوفاة واقسباب المباشر 
 

 وم  ذل  نجد أ  ايم العوامل المدثرة علي مستول  حة الأم يي :
 ر المستول اقجتماعي واققت ادل للبود م1
 ر مستول التغذية المتوفرة لومهات م2
 ر مستول التعليم في البود ب فة عامة وللبنات خا ةم 3
 المجتمع م     ر مدل انتشار الأمراض في4
ر اسباب بيولوجية مثل س  المرراة حير  ترتفرع نسربة الوفيرات بري  اقمهرات ال رغيرات فري 1

 الس  وبي  الوالداات في الس  المتاخرةم 
 ر اقجهاد البدني والذيني أثناء الحمل 1



 

57 

 

ر مدل توفر الخدمات ال حية الوزمة واقدوية واقطباء والحكيمات المدربي  علري رعايرة 3
 الحوامل والوقدة 

 
 دور المجتمع في تطوير مفهوم السومة لوم :

مرر  المتعررارا عليررق أ  ينررا   ررعوبات فيمررا يتغلررق بالتخاطررب برري  الطبيررب مرر  عن ررر 
في الحقل اقجتماعي ولك  يمك  أ  يردثر  الرجال والمريرات أو المواطنات الوتي يعمل 

علي الزوجي  م  خول الزوج امرا فيمرا يتعلرق بجمهرور النسراء فرا  الطبيبرة يري فري وررع 
 افرل بكثير م

ويتوقرع أ  تلعرب النسراء دور يامرا فري تطرروير ال رحة وتقردم أل بلرد علري أ  تتناسرب يررذه 
ة وبتعلرررريم عرررردد كبيررررر مرررر  النسرررراء اقدوار المعتقرررردات الدينيررررة والثقافررررات والعررررادات المحليرررر

والتحرراقه  بمجرراقت العمررل العررام كالطررب والتمررريض والعمررل اقجتمرراعي سرريكو  لهرر  دور 
برررارز فررري مسررراعدة اخرررواتهنم  النسررروة فررري نقرررل الثقافرررة ال رررحية السرررليمة قبرررل الرررزواج وقبرررل 

ل كررل الحمررل والورررع ومررا بعررد الورررع وبرري  الرروقدات كتباعررد فترررة الحمررل لتكررو  فرري متنرراو 
 اسرة لتحقيق مفهوم سومة اللمومة كما او ت بذل  ييئة ال حة العالمية واليونيسيا م

 
 ما يجب أ  تفهمق كل اسرة أو مجتمع فيما يتعلق بمفهوم سومة الأمومة :

رررر يمكررر  تقليرررل مخررراطر الحمرررل بالرررذياب الررري اقررررب مركرررز رعايرررة امومرررة وطفولرررة لمتابعرررة 1
 الحمل بانتظام م

 أل وقدة بمساعدة شخ  مدرب م ر يجب أ  تتم2
ر يجب علي كل امرأة أ  تعرا عومرات الخطرر فري الحمرل وذلر  لخفرض يرذه المخراطر 3
 م
 ر كل امرأة حامل تحتاج الي مزيد م  الغذاء والراحة 4
 سنة م  العمر م 31سنو أو اكثر م   11ر تجنب حدو  الحمل قبل 1
يدة خرول سرني الطفولرة والمرايقرة ترواجه  ر البنات الوتي يتمتع  ب حة جيدة وتغذية ج 1

 مشاكل في الحمل والورع مستقبو م
 

 معلومات مساعدة علي سومة الأمومة :
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الررذياب الرري مركررز رعايررة اقمومررةم والطفولررة للمتابعررة يررددل الرري تفررادل كثيررر مرر  مخرراطر 
لري أ  الحمل والورع اذا كانت اذا كانت المتابعرة مرع اول أحسرا  بالحمرل فهرذا يسراعد ع

 تكو  الوقدة السليمة وطفلها  حيم باقتي :
متابعرررة تقررردم الحمرررل واذا كرررا  ينرررا  احتمرررال لحررردو  مشررركوت يمكررر  احالرررة السررريدة الررري 

 المستشفي للورع بق 

 اقكتشاا المبكر قرتفاع رغط الدم والذل يشكل خطرا علي الأم والجني  

 دم اعطاء اقرا  الحديد وحمض الفولي  لمنع حدو  فقر ال

 تطعيم الأم لوقايتها يي وطفلها م  الكزاز 

 التاكد م  النمو الطبيعي للجني  

اعرررداد الأم لتمرررر بتجربرررة الوررررع بسررروم وايرررداء الن رررم فيمرررا يتعلرررق باقررررراع الطبيعررري 
 واقيتمام بالوليد 

 الن م فيما يتعلق بتاجيل حمل قادم حتي يكمل المولود اقخير فترة الرراعة  

 
 علي المولودة المدربة أ  تعرا : 

سراعة أو اكثرر يجرب نقلهرا للمستشرفي وكيرا تحرافظ علري  24اذا طالت فترة الورعو الي 
 النظافة أثناء الوقدة وتقلل م  فر  حدو  التهابات 

 كيا تفح  حبل السرة بطريقة نظيفة وسليمة 

 ماذا تفعل اذا كا  المجو غير طبيعي 

 نزول دم زائد ماذا تفعل اذا كا  ينا  

 متي تطلب مساعدة خبرة طبية امثل 

 ماذا تفعل اذ لم يبدأ الطفل في التنف  طبيعيا 

 كيا تساعد الأم لكي تدجل حدو  حمل جديد 

 
 عومات الخطر قبل حدو  الحمل :

  31أو اكثر م   11سم الأم المرتقبة اقل م  
 اطفال أو اكثر  1لديها 

 كجم أو حدو  اسقاط سابق  2لديها مولود سابق وزنق اقل م  
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 سم 142كجم وطولها اقل م   11وزنها اقل م  

 عومات الخطر تظهر أثناء الحمل :
 كجم خول الحمل  1ق تكتسب وز  ارافي علي اققل 

 الشحوب 

 تورم غير طبيعي باقرجل أو اقيدل أو الوجق 

 عومات تتطلب النجدة السريعة:
 النزا م  المهبل خول الحمل -
 ال داع الحاد  -
 التقيد الشديد -
 الحمي المرتفعة  -
 السقوط م  مكا  مرتفع  -
 ساعة  24فقد اقحسا  بحركة الجني  لمدة  -
 التشنجات  -
 تورم شديد  بالجسم خا ة الوجق  -
 انفجار جيب المياه ونزول سائل غير عادل علي الأم  -

 تنظيم الأسرة وضبط النسل
المق ود بتنظيم الأسرة يو أ  تح ل علي اقطفاال باقختبار ولي  بمحض ال ردفة أل 
وفقا لتخطيط يوئم حاجات الأسرة اققت ادية واقجتماعية والبيولوجية م ويتم يذا بأ  يولد 
لكل اسرة عدد مناسب م  اقطفال علي أ  تكو  المسافة بي  كل طفرل والطفرل الرذل يليرق 

لوم أ  تستعيد  حتها وا  توفر الرعاية الكافية ويرذا يعنري القردرة علري كافية بحي  يمك  
 التحكم في النسل وربطق 

 وسائل منع الحمل المستعملة :
 وللسهولة فانها تقسم  كاقتي: 

 وسائل يستعملها الزوج م 
 وتعمل علي منع دخول السائل المنول الي المهبل ويي 
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 ر الجراب الواقي :1 
ويوغشاء م  المطاط الرقيق يستخدمق الزوجقبل العملية الجنسية ولك  يجد التاكد م  عردم 

 وجود ثقب بق قبل اقستعمال وبعده 
مميزاتررق :مرر  الطرررق ذات الكفايررة العالفيررة فرري منررع الحمررل وخا ررة اذا اسررتعمل مررع الكررريم 

 الخا  بمنع الحمل وفي نف  الوقت يتميز بسهولة اقستعمال 
 قد يتمزق أثناء اقستعمال وقد يعوق اللذة الجنسية عيوبق : 

 ر القذا بالخارج :2 
والمق ود بق أ  يلجرا الرزوج الري اخرراج عرروه الرذكرل مر  المهبرل قبرل عمليرة القرذا ليرتم 

 قذا السائل لمنول خارج المهبل 
 مميزاتها :

 ق تحتاج يذه الطريقة الي معدات خا ة كما ق تحتاج الي استشارة طبيب 
 عيوبق :

قررد تتسرررب بعررض الحيوانررات المنويررة الرري المهبررل قبررل عمليررة القررذا الرئيسررية وقررد يحررد  
الحمل في نف  الوقت تعطل يذه الطريقة استكمال اللذة الجنسية وخا ة عند الزوجرة كمرا 

 قد تددل الي مشاكل نفسية أو بدنية 
 ر عملية تعقيم الزوج:3

لجأ اليها اق اذا كانت ينرا  موانرع قويرة وترتم يرذه ويي وسيلة دائمة لمنع الحمل وعادة ق ي
العملية باجراء جراحة بسيطة ترتلخ  فري ربرط ثرم قطرع القنراتي  الخرارجتي  مر  الخ ريتي  

 )الحبل المنول (
 مميزاتها :  

تحرل يررذه الطريقرة مشرركلة رربط النسررل لوبرد وفرري نفر  الوقررت ق ترددل الرري أل ترأثير فرري 
 مالرغبة أو القدرة الجنسية 

 عيوبق :
 ق يمك  الرجوع عنها بعد عملها م
 ب ( وسائل تستعملها الزوجة : 

 ر الوسائل الهرمونية : 1
 حبوب منع الحمل الهرمونية :
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ويرري مرر  احررد  وسررائل منررع الحمررل وتتكررو  كررل حبررة مرر  مررزدوج لهرمرروني اقسررتري       
والبروجسررتيرو  بنسرربة مجرردودة لكررو منهمررا م وتعمررل يررذه الحبرروب علرري تقليررد الرردور الررذل 
تقروم بررق يرمونرات اقسررتري  والبروجيسرترو  فرري الأم الحامررل ويرو تنبيررق الغردة النخاميررة فرري 

 افراز الهرمونات التي تساعد علي عملية تكوي  البويرات  قاعة الما الي التوقا ع 
 طريقة اقستعمال 

تبدأ الزوجة في تناول حبة واحدة يوميا ابتداء م  اليوم الخام  م  الحريض وتسرتمر علري 
حبة ثم تتوقا ع  تناول الحبوب م ونتيجرة لهرذا نجرد أ  الحريض  21يذا الي أ  تستكمل 

تتررراوح مررا برري  يرروم الرري خمسررة ايررام ثررم تبرردأ فرري تنرراول حبررة  قررد برردأ وقررد يكررو  يررذا بعررد فترررة
واحدة يوميرا ابترداء مر  اليروم الخرام  للحريض الجديرد الري أ  تسرتكمل واحرد وعشرري  حبرة 

 ويكذا 
 مزايايا: 

 ق يحتاج استعمالها الي مهارة خا ة 
 ق تتدخل في العملية الجنسية 

 اطيها يمك  للزوجة أ  تحمل مباشرة عقب التوقا ع  تع

% ) ويرررذا أ  لرررم تنسررري الزوجرررة تنررراول 122لوقررررا  كفررراءة فررري منرررع الحمرررل ت رررل الررري 
 القر  اليومي ( 

 عيوبها : 
 تسبب في بعض اقحيا  الشعور بالغثيا  والقو وال داع والزيادة في وز  الجسم 

 ق تستعمل في حاقت مرض الكبد والكلي وارتفاع رغط الدم ر وجلطات الدم 

 طويلة اقجل والتي تمنع الحمل لمدة شهر أو ثوثة ب ( الحقنة 
 ج ( الكبسوقت تحت الجلد والتي تمنع الحمل لمدة خمسة سنوات 

 ر الجهاز المهبلي     2
ويذا الحاجز عبارة ع  شبق طبق مسطم م  المطاط المر  وقطره يتراوح بري  سرتة وتسرعة 

 سنتيمترات 
 طريقة اقستعمال :

واسطة الزوجرة فري المهبرل الري ن رفي  ن را يحجرز عنرق الررحم يورع الحاجز المهبلي ب
الن ررا اقخررر يفررتم للخررارج وفيررق للخررارج وفيررق تررتم العمليررة الجنسررية ولزيررادة كفايررة الحرراجز 
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المهبلي في منع الحمل يسرتعمل معرق نروع خرا  مر  الكرريم الخرا  الرذل يقترل الحيوانرات 
 نق الرحم المنوية التي قد تتسرب م  تحت الحاجز الي فتحة ع

 مميزاتق :
 ق يدثر في العملية الجنسية 

 طريقة ذات كفاءة عالية اذا استخدمت بالطريقة ال حيحة 

 عيوبق :
 يحتاج قستشارة طبية قختيار المقا  المناسب 

 تحتاج الزوجة الي بعض اقرشاد والتدريب علي استعمال الحاجز 

يجب أ  يتر  الحاجز المهبلي في مكانق داخل المهبل لمدة قتقل عر  ثمراني سراعات بعرد 
 اخر قذا علي اق تزيد يذه المدة ع  اربع وعشري  ساعة 

 اللولبيات الرحمية : – 3
وتعتمد يذه الطريقة علي ورع جسم غريب في براط  الررحم ويسرتعمل الأ  لولرب م رنوع 

يرة أو دائريرة أو قوسرية وتقروم يرذه اللولرب بعملهرا فري منرع م  البوستي  علي اشكال حلزون
ذلررر  بمقاومرررة اقخ ررراب للبويررررة كمرررا تعررروق حركرررة الحيررروا  المنرررول فررري الررررحم  2الحمرررل

واقنابيرررب وفررري نفررر  الوقرررت تعررروق عمليرررة غرررر  الزيجررروت فررري جررردار الررررحم يرررذا بزيرررادة 
 تقل ات عروت الرحم الطاردة 

 طريقة اقستعمال :  
ب بادخررال اللولررب بمسرراعدة انبوبررة رفيعررة طويلررة تمررر فرري قنرراة الرررحم ثررم يتررر  يقرروم الطبيرر

 اللولب داخل الرحم ليعود لشكلق الطبيعي م
 المميزات : 

 يركب اللولب مرة واحدة ويستمر داخل الرحم لعدة سنوات 
 ق يحتاج اللولب قحتياطات خا ة أثناء العوقة الجنسية م

 العيوب : 
 انا م  الرحم دو  أ  تشعر الزوجة قد يطرد اللولب احي

 قد يسبب بعض النزيا الرحمي 

 قد يسبب الما نتيجة لتلق ات الرحم 
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 فترة اقما  :
ويعنري بهرا اقمتنراع عر  العوقرة الجنسرية فترررة الخ روبة الشرهرية للمررأة ويري حروالي أربعررة 

ام م وحيرر  أ  ايرام فرري منت ررا المرردة برري  حيررري  ويفرررل زيررادة زيررادة المرردة الرري سررتة ايرر
فترة الخ وبة غير معروفة بالتحديد لكل زوجة وم  ال عوبة تحديرديا تحديردا ترام م ولكر  
ب فة عامة يحد  انطوق بويرة قبل بداية الحيض باربعة عشر يوما أل انق في الزوجة 

يومررا تنطلررق بويرررتها فرري اليرروم الرابررع عشررر منررذ اول يرروم  21الترري يبلررع شررهريا الحرريض 
يومي  أو ثوثة قبرل وبعرد يرذا التراريا يمكننرا القرول أ  فتررة الخ روبة تقرع  حيض وبحساب

 في الفترة م  اليوم الحادل عشر الي اليوم الثام  عشر م  الشهر الحيري م
 المميزات :

 ق تحتاج يذه الطريقة قل نفقات م
 العيوب :

 تحتاج يذه الطريقة الي الدقة في الحساب م
ل سبب م  اقسباب ر ولك  تجرل الأ  ابحا  عديردة قكتشراا قد تختل الدورة الشهرية ق

 طرق مبسطة واكيدة بحساب فترة الخ وبة م

 الحبوب المهبلية والكريم الخا  بمنع الحمل :  – 1
ويي مجموعة م  التركيبات الكيماوية التي تورع في المهبل قبل العملية الجنسية بمردة ق 

ا دش مهبلي قبل مرور ست ساعات علي اققل بعرد تزيد ع  ساعة واحدة ويجب اق يتبعه
اخر عمليرة جنسرية وتقروم يرذه المرواد بقترل الحيوانرات المنويرة م وتعطري يرذه الوسرائل سرواء 
كانرررت حبررروب وكرررريم وقايرررة مررر  الحمرررل بدرجرررة متوسرررطة وتختلرررا كفايتهرررا حسرررب التركيرررب 

 الكيماول م
 المميزات :

 ق ترر بال حة 
 ق تحتاج قشراا طبي

 العيوب :
 تددل الي بعض المرايقات للزوجي  م
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 اقسفنجة المشبعة 
ويرري اسررفنجة  ررغيرة مشرربعة بمحلررول كيميررائي قاتررل للحيوانررات المنويررة م وعنررد اقسررتعمال 
تورررع فرري المهبررل قبررل العمليررة الجنسررية فتحررد  بهررا رغرروة تقتررل الحيوانررات المنويررة موفرري 

البدائيررة المسررتعملة فرري المجتمعررات الفقيرررة ) مثررل الواقررع تعتبررر يررذه الطريقررة تطرروير للطرررق 
 استخدام قطنة مبللة بالخل أو بع ير الليمو  أو محلول الملم المركز ممم( الا م

 وفي الواقع لم تقم الأ  دراسات كافية لتقييم كفاءة يذه الطرق البدائية  م
 تعقيم الزوجة :  – 3

ق تردثر علري  رحة الزوجرة مسرتقبو  ويي عملية جراحية يردفها اغروق قنراتي فرالوب ويري
بررل تسررتمر فرري حيرررها الطبيعرري ولكرر  أيررم عيوبهررا يررو الوعررودة وانهررا ا ررعب مرر  عمليررة 

 التعقيم في الرجل ويلجأ اليهما عادة اذا كا  في الحمل خطورة علي  حة الأم م
 عملية اقجهاض : – 1

اق اذا كانررت ينررا   ويرري عمليررة مرفورررة شرررعا وقانونررا كوسرريلة مرر  وسررائل تحديررد النسررل
ررورة ق ول متعلقة ب حة الأم والحفاظ علي حياتهرا ويجرب اجراديرا اذا اسرتدعي اقمرر 

 تحت اشراا طبيب متخ   حتي ق ينتج عنها اخطار  حية خطيرة م
 تقييم وسائل تحديد النسل : 

ذه ممررا تقرردم يتبرري  لنررا انررق توجررد وسررائل عديرردة يمكننررا بهررا منررع الحمررل ولكررل وسرريلة مرر  يرر
 الوسائل عيوبها ومزايايا ع وللمفارلة بي  يذه الوسائل تدخذ العوامل اقتية في اقعتبار :

 درجة السومة : 
يجب التأكد م  أ  وسيلة منع الحمل المستخدمة لي  لها اثار رارة علي  رحة الرزوجي  

 والطفل )نسبة اقعراض الجانبية والمراعفات الناتجة ع  استخدام الوسيلة ( 
 ة الكفاية : درج

 ويي درجة اققبال :

مرردل اقبررال النررا  علرري اسررتعمال يررذه الوسرريلة )وقررد تكررو  الوسرريلة ذات درجررة عاليررة مرر  
 الكفاية ولك  قد يكو  لسبب أو قخر اقبال النا  عليق محدودا ( 

 ( درجة الفاعلية :    4
علرري مسررتول  ويق ررد بهررا مرردل نجرراح الطريقررة أو الوسرريلة فرري تحديررد النسررل اذا اسررتعملت

المجتمع ) أل يدخل في حسابها درجة الكفاية ودرجة اققبال ( فمثو اذا كانت وسيلة لمنرع 
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% ولكررر  ق يقبرررل عليهرررا سرررول ربرررع عررردد السررركا  فقرررط فرررا  درجرررة 122الحمرررل ذات كفايرررة 
 %  21 – 4/1×  122فاعليتها في تحديد النسل تكو  

 الكفاية اقتية :ر وقد ثبت أ  وسائل ربط النسل حاليا لها درجات 
 درجة الكفاية  الطريقة  
 %  122 – 31 حبوب منع الحمل  1
 %  122 – 31 اللولب  2
 %  31 – 34 الحاجز المهبلي مع الكريم الخا   3
 % 31 – 34 الجراب الواقي  4
 % 31 – 11 الكريم الخا  وحديا  1
 %  11 – 12 الحبوب المهبلية وحديا  1
 

والجرردير بالرررذكر انرررق فررري اسررتخدام وسرررائل منرررع الحمرررل المختلفررة  يجرررب أ  نترررذكر الحقرررائق 
 التالية :ر 

 انم استعمال أل وسيلة لمنع الحمل أفرل م  عدم استعمال وسيلة معينة 
 أ  الوسيلة المثالية لأل زوجي  يي التي تترم  أ  يستعمونها بانتظام 

 أ  درجة الإقبال علي استعمال الوسيلة يي أيم عامل في نجاحها 

 
 عوامل برنامج تنظيم الأسرة 

 ثقافية واجتماعية ونفسية  ملوتنقسم يذه إلي عوا
 الثقافية وم  أمثلتها الأتي :ر  ملالعوا –أ 
مسر  بمرا التقاليد :ر ويى القيم الثقافية المتوارثة والتي تعمل علي الحفاظ علي القرديم والت-1

 كا  يعتقد فيق الأباء والأجداد وتقا في سبيل أل تغيير مثل تنظيم الأسرة 
التواكل :ر ويي المفهوم الخاطو في معني قراء وقردر ممرا يردفع النرا  علري التواكرل  – 2

 في تنظيم حجم أسرة ويذا فهم خاطو للدي  م  يدو  اخذ دور ايجاب
التركيز الثقافي :ر حي  يجد معظم النا  أ  طريقتهم في الحياة أفرل م  أل مجتمع  -3

 أخر مما يجعل اقتباسهم لأفكار جديدة في غاية م  ال عوبة 
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وعلررري سررربيل المثرررال فرررا  الأمهرررات فررري ال رررعيد أو فررري الريرررا يرفررررو  الررروقدات بواسرررطة 
الذياب إلي طبيب م يرو إق نروع مر  طبيب ويفرلو  عنق الوقدة بواسطة الداية ويعتبرو  

 القيم الدخيلة عنهم 
القيم النسربية :رر ويق رد بهرا التفراوت فري إعطراء قريم للعمرل الواحرد فمرثو قرد ق تجرد الزوجرة 
في الحرر أل حرج في الذياب إلي طبيب أمراض النسراء للكشرا عليهرا واستشرارتق طبيرا 

 م  الأعمال الفارحة   بينما تعتبر الزوجة في أيالي ال عيد يذا الت را
 عدم توافر وسيلة مثلي لمنع الحمل وخالية م  الأعراض الحالية 

 اقجتماعية  ملب ر العوا 
 في التركيب اقجتماعي للمجتمع ومنها م ملويي عوا

 قوة تماس  الجماعة :ر – 1
إلري  يشعر الأيالي فري الريرا براقلتزام المتبرادل بيرنهم فعلري سربيل المثرال ق ترذيب الزوجرة

الوحدة ال حية أو لمركز تنظيم الأسرة إق بعرد أ  تأخرذ الأذ  مر  والردة زوجهرا التري عرادة 
تبرراع الن ررائم ال ررحية السررليمة وفرري نفرر  الوقررت ق  مررا تكررو  عقبررة رررد تنظرريم النسررل واص

 يمك  للزوجة مخالفتها في الرأل 
 التحزب والع بيات :ر  -2
ذا اخطررأ العرراملو  فرري مركررز تنظرريم ويق ررد بهررا انقسررام المجتمررع إلرري حررزبي  مت  عرراديي  واص

الأسررررة وقررراموا باقت رررال بأحررردل الأسرررر الكبيررررة ولرررم يت رررلوا بالأسرررر الكبيررررة اقخررررل التررري 
تنافسها في القرية ولهذا فا  الأسرة الثانية تتحول تلقائيرا عردو لفكررة تنظريم الأسررة ممرا يقلرل 

 م  نجاح المشروع
 التناف  في الربم:ر 

الة يوجد أفراد في المجتمرع يهردد رزقهرم وجرود مشرروع تنظريم الأسررة ) كالردايات في يذه الح
 ( ونتيجة لهذا يقوم يدقء الأفراد بدعاية مرادة قد تددل إلي فشل مشروع      

 النفسية وأيمها الأتي :ر املج ر العو   
 التفاوت في الإدرا  :ر -1

عررر  إدرا  القرررائمي  ببرنرررامج تنظررريم ويق رررد برررق أ  أفرررراد المجتمرررع يختلرررا إدراكهرررم ل مرررور 
الأسرة فعلي سبيل المثرال يعتبرر برنرامج تنظريم الأسررة كحرل لمشراكلنا ال رحية واققت رادية 
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في نف  الوقت الذل يعتبر فيرق الربعض انرق كلمرا زاد حجرم الأسررة كرا  يرذا مردعاة التفراخر 
 والعزة 

 التفاوت في اللغة :ر -2
فاظا ق يدركها القررول البسريط )مثرل اسرتعمال الكرريم مر  وكثيرا ما نجد الطبيب يستعمل أل 

 الظاير ممممممممممممممممممممممالا( 
 الدوافع التي تدفع النا  إلي قبول برنامج تنظيم الأسرة 

 ( الحاجة للمركز اقجتماعي : 1
في يذه الحالة يجب ربط البرنامج بارتفاع المركز اقجتماعي لم  يتجاوب معق ع فقد يقبل 
القرول علي برنامج تنظريم الأسررة لأنرق سي ربم  رديقا للطبيرب أو الأخ رائي اقجتمراعي 
أو ق  البرنررامج سرروا يرروفر لررق لقررب فرري لجنررة الأسرررة ) عرررو اللجنررة ع سرركرتير اللجنررة ع 

 ممممممممممممالا( أمي  ال ندوق عممممم
 ( الكسب المادل 2

ويعتبررر مرر  أيررم الحرروافز للإقبررال علرري برنررامج فقررد يرروفر لهررم معونررة مجانيررة مرر  الأطعمررة 
والفيتامينات أو مبلع مر  المرال للسريدات الوتري يجلرب   رديقاته  قسرتعمال وسرائل تنظريم 

 الأسرة المتاحة في المركز
وغيرره مر  العراملي  فري مجرال تنظريم الأسررة علري  ( التزام ال داقة :رر إذا عمرل الطبيرب 3 

قيام  داقات بينهم وبي  أفراد المجتمع فا  يدقء يشعر  براقلتزام لل رداقة يجعلهرم يقبلرو  
 علي البرنامج إرراء لأ دقائهم وحفظا علي يذه ال داقة 

 ( الإغراء الديني :4
عمرل ال رحي برالنواحي الدينيرة فري يعتبر الدي  م  الموانع القوية عند الإنسا  فعذا ارتبط ال

 يذا دافعا قويا لإقبال النا  علي البرنامج 
 وفي الواقع تعتبر العوائق والدوافع لبرنامج تنظيم الأسرة م  أيم خطوات يذا البرنامج 

 بعض الموحظات علي برنامج تنظيم الأسرة في م ر 
إق انق ق  1311بالرغم م  بداية العمل الجاد في برنامج تنظيم الأسرة في م ر منذ عام 

يوجد تأثير محسو  علي معدل الزيادة الطبيعية للسكا  حتي الأ  ومع أ  ينا  انخفاض 
قليل فري معردل مواليرد فري السرنوات الأخيررة فانرق مرع المجهرودات المبذولرة فري ميردا  تنظريم 

زيرادة التعلريم والت رنيع وعمرل الأمهرات ممممممممالرا ويعلرل ذلر  أننرا نمرر  الأسرة تسايم في
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بمرحلرررة النررررج السررركاني وفررري نفررر  الوقرررت فرررا  نسررربة كبيررررة ممكررر  يمارسرررو  منرررع الحمرررل 
يبدءو  ذل  بعد الطفل الخام  حي  يدثر ذل  تأثيرا رعيفا بالنسربة لمتوسرط عردد الأفرراد 

 بالأسرة 
بتركيز شديد علي المتزوجي  حديثا أو إلي الأسر ذات الطفل يجب توجيق التوعية ال حية 

الواحد أو الطفلي  ولكي تكو  التوعيرة كاملرة ومردثرة يجرب أ  يكرو  مورروع تنظريم الأسررة 
رم  المقررات الدراسية بالمدار  حتي تنمو مفاييم الأسررة مرع الجيرل ال راعد وفري نفر  

 الوقت تنقل يذه الأفكار ل سرة بطريقة فعالة 

جعرررل التعلررريم إلزاميرررا حتررري الشرررهادة الإعداديرررة سررريرفع مررر  المسرررتول الثقرررافي وسررريدخر سررر  
 الزواج للبنت وسيدثر في الحد م  النمو السكاني السريع 

يجرررب تررروفير أقررررا  منرررع الحمرررل وغيريررررا فررري ال ررريدليات برررثم  رخررري  ويجرررب تشررررجيع 
 مسايمة الأطباء في مجال تنظيم الأسرة في عياداتهم الخا ة م

 
 برنامج رعاية الطفولة منذ الولادة

 حتي الس  المدرسي
 أيداا البرنامج :ر 

 نتبع نمو وتطور الطفل 
 التح ينات الإجبارية والمنشطة 

 عوج الحاقت البسيطة وتحويل الحاقت المتقدمة إلي أقسام الأطفال والمستشفيات العامة

   ية اقكتشاا المبكر للحاقت الحرجة وتحويلها للعيادات التخ

 خفض معدل الإ ابة بالإمراض المعدية 

 خفض معدل وفيات الأطفال 

 الوقاية م  وعوج أمراض الإسهال 

 الوقاية م  وعوج أمراض الجهاز التنفسي الحادة   

 التثقيا ال حي والغذائي 

 ويشمل برنامج رعاية الطفولة ما يأتي :ر
 التاريا ال حي للطفل 
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ويجررب أ  يكررو  يررذا الترراريا مت ررو مسررتمرا وشررامو للمعلومررات العامررة عرر  أسرررة الطفررل 
 وع  نموه وع  تطوره والأمراض التي إ ابتق : 

 تاريا فترة الحمل : – 1
فرري اغلررب الأحيررا  تمررر فترررة الحمررل بسرروم ويولررد الطفررل ب ررحة جيرردة ولكرر  فرري بعررض   

  وربمرا يولرد غيرر طبيعري ولرذل  لكرى يسرتطيع الأحيا  ونتيجة لعوامل في الأم يتأثر الجنري
عطراده العنايرة التري يحتراج إليهرا قبرد مر  معرفرة تراريا الحمرل  الطبيب تقدير حالة الطفل واص
ونتيجرررة الكشررروفات والفحو رررات فررري المررررات التررري قامرررت بهرررا الأم بزيرررارة للمركرررز ال رررحي 

قرار فيما يتعلق بالطفل  ويستطيع الطبيب بعد تجميع يذه المعلومات وتحليلها الو ول إلي
 م

من المشاكل التي تصيب الأم أثنداء فتدرة الحمدل وتدقثر فدي صدحة الجندين أو الطفدل هدذه 
 المشاكل :

 الإ ابة بالح بة الألمانية : –أ 
يررو ميكررروب فيروسرري ي رريب الأم فرري الثوثررة شررهور الأولرري مرر  الحمررل ويعرررض الجنرري  

لألمانيررة فرري أ  يرردقء الأطفررال ي ررابو  أيرررا للإ ررابة بررالفيرو  ويكمرر  خطررر الح رربة ا
 بتشويات خلقية تشمل : 

 مرض القلب الخلقي 
 ترخم الكبد والطحال 

 غشاوة بعدسة العي  

  غر حجم الرأ  

 رعا في السمع 

 تخلا عقلي 

 ب ر التهاب الكبد المزم  )الفيرو  الكبدل الوبائي (
يررذا اقلتهرراب يررو نتيجررة للإ ررابة بميكررروب فيروسرري ويررو ق يررددل إلرري تشرروه خلقرري فرري 
الوليررد وق نقرر  الرروز  ولكرر  يررددل إلرري الرروقدة المبكرررة إذا أ رريب الأم فرري الثوثررة أشررهر 
الأخيرة م  الحمل م وفي اغلب الأحيا  يولرد الطفرل مر  دو  أل أعرراض ولكر  ربمرا يولرد 

% مرررنهم  31لرررب الأطفرررال يظلرررو  حررراملي  مرررزمني  للميكرررروب بالتهرررا حررراد فررري الكبرررد واغ
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ي ررابو  بتليررا الكبررد ويجررب معرراملتهم علرري أنهررم معرردي  لاخررري  ولررذل  يجررب اخررذ كررل 
 اقحتياطات الوزمة م

 نقل الدم : –ج 
أ  الأمهررات الوترري تعرررر  لنقررل الرردم أثنرراء فترررة الحمررل لسرربب أو لأخررر يمكرر  تعريررره  

 ز والتهاب الكبد المزم  وبديهيا يمك  أ  تنتقل يذه الأمراض للوليد للإ ابة بأمراض اقيد
د ر بعض الأدوية التي تتعاطايا الأم أثناء فترة الحمرل لهرا اثرر ررار علري الجنري  وخا رة 

 إذا استعملت دو  استشارة الطبيب في خول ثوثة شهور الأولي م  الحمل 
 ير ر سوء التغذية :ر

ي الأم يددل إلي نق  في غذاء الجني  ونقر  فري الروز  أيررا سوء التغذية الوارم ف   
رعا الدم في الأم نتيجة نق  الحديد يددل إلي نق  المخزو  في الجني  وبالتالي إلي 

 يرعا الدم 
 و ر تاريا الأمراض :

إذا كانت الأم تعاني م  بعض الأمراض فهذا يدثر علي الجني  أيرا مثل السركر وررغط 
 ي المزم  الدم والتهاب الكل

 ل ر تاريا الورع والوقدة :
كل المعلومات الخا ة بعملية الورع م  حي  سهولتها أو حدو  أل مراعفات أثناءيرا 

 لها تأثير مباشر وغير مباشر علي  حة الطفل وم  أيم يذه المعلومات : 
 استغراق الوقدة وقت طويل وخا ة إذا انفجر جيب المياه مبكرا

 النزيا م  الرحم قبل الورع 

 تدلي الحبل السرل 

 التأخير في وقدة الرأ  

 كل الحاقت التي تددل إلي نق  الأكسجي  في الجني  

 إنعاش الوليد) العناية بالوليد ساعة الوقدة(
الغرض مر  إنعراش الوليرد يرو أساسرا يرو تغطيرة الفتررة اقنتقاليرة مر  حيراة الجنري  فري رحرم 

ومقدرترررق علررري الحيررراة خرررارج الررررحم والتغيررررات الأساسرررية المتعلقرررة بالجهررراز امرررق إلررري تعررروده 
التنفسرري أو الجهرراز الرردورل والمتعلقررة أساسررا بتمرردد الرررئتي  ومقرردرة علرري تبررادل الأكسررجي  

 وثاني أكسيد الكربو  ويشمل إنعاش الوليد ما يأتي :ر
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   شفط السوائل م  الق بة الهوائية وذل  للمساعدة في تمدد الرئتي
 فح  الطفل وقيا  سرعة نبرق وتنفسق ومراقبة لونق

 ينشا جسم الوليد ويورع في جو دافي 

الكشا علي الوليرد وذلر  قكتشراا حراقت العيروب الخلقيرة الواررحة وايرم الأعرراء التري 
 يجب الكشا عليها يي : 

 الرأ  والعنق والفم :

 سم 33-33الرأ  : محيط الرأ  المكتمل يتراوح بي  
 الكشا علي أل جرح أو تورم ويتم أيرا تقييم فتحة نافوح الرأ   يتم   

 العنق : يكشا علي تورم في العنق ومدل حركتق في اقتجايات المختلفة 
 الفم : يكشا علي سقا الحلق والشفتي  

 الجهاز الع بي :
يوحرررظ أ  الحركرررة فررري جرررانبي الجسرررم متسررراوية وا  تررردثر الحركرررات والحركرررة عنرررد اللمررر  

 ة طبيعي
 الوز  والطول :ر 

 سم  13سم إلي  41كيلو جرام ويتراوح الطول بي   3.1إلي  2.3وز  الوليد يتراوح بي  
 الكشا عند الخروج م  المركز 

فرري حالررة إتمررام عمليررة الرروقدة فرري المركررز قبررل خررروج الطفررل إلرري المنررزل يجررب التأكررد مرر  
 الأتي :ر

 القلب القلب :ر ق توجد زرقة في اللو  أو يبوط في 
 الجهاز الع بي :

 أ  الرأ  سليم وفتحة اليافوح طبيعية والحركة متساوية 
 البط  : ق توجد تورمات أو ترخم في الأعراء وا  البراز والبول طبيعيي  

 الجلد : ق توجد ا فرار أو تغير في الجلد
 بل السرل : ق يوجد أثار التهابالح
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 الرعاية الطبية للطفل
أ  يرررزور الطفرررل مركرررز رعايرررة الأمومرررة والطفولرررة مررررة كرررل شرررهر فررري السرررنة ينبرررق علررري الأم 

شررهور بعررد ذلرر  إلرري   1شررهور فرري السررنة الثانيررة ومرررة كررل  3الأولرري مرر  العمررر ومرررة كررل 
 السنة السادسةم

فعذا انقري مدة شهر بعرد موعرد الزيرارة ولرم تحررر الأم إلري المركرز فعلري المركرز زيارتهرا 
 رملمعرفة السبب في التأخي

يجررب تقيرريم الحالررة ال ررحية ل طفررال فرري أول زيررارة للمركررز وتعمررل لهررم مشررايدات حسرررب 
 سنهم وتسجيل يذه المشايدات في بطاقة  حية خا ة بالطفل 

عند و ول الطفل إلي المركز يجب أوق قيا  درجة الحرارة وعزل الم ابي  بارتفاع درجة 
 السعال الديكي والجرب وغيريا  الحرارة أو الأمراض المعدية التي يشتبق فيها مثل

يجب أ  يوز  جميع الأطفال عدا المعزولي  فري مواعيرد الزيرارة الدوريرة ويثبرت الروز  علري 
المشايدة في الخانة الخا ة بذل  ويبري  ذلر  علري الرسرم البيراني بكرل بطاقرة وتحرتفظ الأم 

 معالجتق م بها ويبلع الطبيب في حالة الوز  غير الطبيعي وذل  للبح  ع  السبب و 

 العناية بعيو  الطفل لوقايتق م  الأمراض الرمدية 

 فح  أسنا  الطفل بمعرفة طبيب الأسنا  بالوحدة كل زيارة 

يقرروم المركررز بتح رري  مواليررده ومرر  يتقرردم لررق رررد أمررراض الطفولررة المعديررة كمررا يررو مبرري  
 بالجدول م
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طرول والروز  كمرا يرو مبري  بالجردول وم  عومات النمو الطبيعري للطفرل يري الزيرادة فري ال
 الأتي :

 النمو الطبيعي للطفل م  الوقدة حتي س  ستة سنوات

 الطول بالسنتيمتر  الوز  بالكيلو  
 12 3.1 عدد الوقدة 

 12 1.1 شهور 3
 11 3 شهور 1
 31 3 شهور  3
 31 12 شهر  12
 12 11 شهر 11
 13 12.1 سنة  2
 122 11.1 سنة  4
 121 11 سنة  1
 112 22 سنوات  1
 وأيرا يتم للمركز الكشا علي أسنا  الطفل للتأكد م  ظهوريا في الوقت المناسب م  

 وقت ظهور الأسنا  اللبنية في الأطفال:
 شهور 3-1القواطع الوسطي السفلي              
 شهور 1-3القواطع الوسطي العليا                
 شهور  3-1القواطع الجانبية السفلي              
 شهر  12-3القواطع الجانبية العليا                
 شهر  11-12الررو  الأولي                     
 شهر 24-11الأنياب                              
 شهر 32-24الررو  الثانية                    

  تأخر نمو الأسنا  ع  المواعيد الأنفة الذكر معناه أ  ينرا  يذا ولي  بالررورة أ  يكو 
مشررركلة  رررحية عنرررد الطفرررل ولكررر  يجرررب أ  نبرررادر بعررررض الطفرررل علررري طبيرررب الأطفرررال 

 مرريا م لوطمئنا  وغالبا يكو  تأخر ظهور الأسنا  شيئا طبيعيا ولي 
 



 

74 

 

 
 العناية بعين الطفل

طفلهرا وعردم تعرررق لأل مررض برالعي  يمكر  تلعب الأم دورا ياما وكبيرا في رعاية عيرو  
 أ  يدثر علي قوة الإب ار م

وتبرردأ رعايررة الأم للطفررل منررذ لحظررة وقدتررق ع فيجررب بعررد الرروقدة مباشرررة التأكررد مرر  سررومة 
% مرررتي  يوميررا( مررع غسررول 11عيررو  الطفررل وورررع قطرررة مطهرررة يوميررا )سررلفا سررتيتاميد 

 العي  ب فة منتظمة للتأكد م  نظافتها م
 في مرحلة الطفولة يجب إتباع الأتي :و 

أوق :ررر يجررب مراعرراة النظافررة ب ررفة مسررتمرة وعرردم لمرر  العرري  بالأيرردل الغيررر نظيفررة وعرردم 
 تعرض العي  للذباب وعدم مخالطة الطفل السليم ل طفال بالرمد م

وعنررد حرردو  احتقررا  بالملتحمررة يجررب التأكررد مرر  نوعيررة اقحتقررا  الموجررود ويررل م ررحوب 
مخاطية أو  ديدية م  عدمق ويجب التنبيق بغسل العري  ب رفة مسرتمرة للرتخل   بعفرازات

م  يذه الإفررازات وعردم تعررض المخرالطي  للطفرل لرق منعرا للعردو  مرع وررع غولرة رقيقرة 
عطرراءه قطرررة مثررل قطرررة الكلررورا مينفيكررول  علرري وجررق الطفررل حترري ق ينقررل الررذباب العرردول واص

وذلرر  تمهيرردا لعررررق علرري الأخ ررائي وفرري حالررة عرردم  )ابترردأ مرر  سررنة ( أربررع مرررات يوميررا
 وجود إفرازات م  العي  يعطي قطرات مهدئة وملطفة للعي  ويحول ل خ ائي م
 ثانيا :ر تجنب الطفل م  استعمال اللعب بالأشياء ال لبة التي قد تدذل العي  م

لتلفزيررررو  ثالثا:رررر موحظرررة سررررلو  الطفرررل عنررررد النظرررر ل شررررياء القريبرررة والبعيرررردة خ و رررا ا
 ومراجعتق للطبيب المخت  م

رابعرررا :رررر عنرررد موحظرررة الأم اشرررتباه وجرررود )حرررول( بعررري  الطفرررل ع يجرررب مراجعرررة الطبيرررب 
المخت  فورا للتأكد م  حدو  الحول م  عدمق حي  أ  الحول فري حرد ذاترق ق يمثرل أل 

 خطورة إذا ما اكتشا وعولج مبكرا م
 بطنق ميمكنق رفع رأسق لمدة طويلة عند نومق علي 

 الإرشاد التوقيعي للطفل
ويعني بق التوعية لوم بما سيحد  للطفل في تطور في قدراتق واكتسرابق المهرارات المختلفرة 

 والتأكد م  انق يكتسب يذه المهارات والقدرات في مواعيديا م
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 خول الشهر الأول م  العمر :
 لق معند ورعق علي السرير علي ظهره ينام في أل ورع مريم بالنسبة 

 عند ورعق في السرير علي بطنق يمكنق أ  يرفع رأسق ثانية أو ثانيتي  ثم يسقط منق م

 عند تقديم شخشيخة أمام عينق يركز عليها ب ره 

 عند الحدي  إليق يقلل م  حركتق 

 وعند س  أربعة شهور تقريبا 
 يستطيع أ  يرفع رأسق إذا جل  مسنودا م

 إذا عررت شخشيخة أمام عينيق يمكنق متابعتها ميرح  ب وت عال 

 ي در ا واتا كالمناجاة م

 أسبوعا تقريبا: 24وعند س  
 يمكنق الجلو  مستندا علي يديق 

 يقدم يده ليمس  بلعبة ويخبطها حولق 

 ينقل اللعبة م  يد لأخرل

 ينطق حروفا مثل الميم والألا م

 أسبوعا تقريبا  41وعند س  
 يزحا 

 يستطيع أ  يقوم واقفا م  ورع الجلو  

 ينطق دادا أو بابا أو ماما 

 يلتفت عند النداء باسمق 

 يمكنق الت فيق ويحب الموعبة 

 يرع بسكويتق في فمق بنفسق ويمس  زجاجة الرراعة بنفسق 

 أسبوعا تقريبا )عامق الأول ( 12عند 
 يمكنق الوقوا وحده فترة ق يرة 

 امس  شخ  بيده يستطيع السير إذا 

 يمكنق اللعب بالمكعبات ويجب الشخبطة بقلم وورقة 

 يستطيع التعبير ع  رغبات بأ وات وحروا خا ة بق 

 يقدم اللعبة إذا طلبت 
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 يتعاو  مع الأيل أثناء اللب  با  يمد ذراعق ورجلق 

 قدرات الطفل في عامق الثاني 

 يستطيع الطفل في عامق الثاني أ  :
 يجل  وحده لفترات طويلة 
 يقوم جالسا م  ورع الرقاد 

 يزحا علي يديق ورجليق 

 يقوم واقفا م  ورع الجلو  ويجل  م  ورع الوقوا مستندا إلي كرسي أو كنبة 

يسير بخطي جانبية ويو يمس  بحافرة المائردة أو الكنبرة أو إذا امسركق الأيرل مر  يرد واحردة 
 أو م  يديق اقثني  م

 وقوا وحده برع دقائق قد يستطيع ال

يرل الأشياء ال غيرة بنظر حاد ويلتقطهرا بأ ربعي   رغيرتي  كالملقراط فلرو وررعناه علري 
الأرض لوجدنا في يده بعد فترة ق يرة فتافيت خبز أو قشور لب أو خرزة  غيرة أو دبو  

 إبرة مممويكذا 

 يتر  لعبة تسقط م  يده إلي الأرض بمزاح ويسر ل وت ارتطامها بالأرض

 يستطيع أ  يتبع اللعبة بعينيق بعد سقوطها حتي لو دخلت تحت قطع الأثا  في الحجرة

 يشير بع بعق إلي الأشياء التي يريديا أو تثير انتبايق 

 يجب اللعب التي تجذب بحبل ويراقبها ايتمام علي بعد ثوثة أمتار 

 م يجب أ  يخرج للشارع ويراقب النا  والحيوانات والسيارات فيق بايتما

 يتعرا علي الوجوه المألوفة م  علي بعد ستة أمتار 

يستعمل أل واحدة م  يديق في إمسا  الأشياء وا  كا  م  الممك  أ  يفرل استعمال يد 
 يناغي باستمرار  -يتعرا علي اسمق إذا نودل عليق  -ع  اقخرل 

كرا  –دح  –امبرو  –أسرماء أفرراد الأسررة  –يفهم بعض كلمات وا  كا  ق ينطقهرا ) اسرمق 
 دودو مممممويكذا  –سوسو نام  – فق  –سقا  –بال بال  –باب  –مم  –

 يشتر  في الألعاب مثل الت فيق ممممأو التخويا )با(

 يشرب م  كوب بمساعدة بسيطة  -قد يناول ما في يده لو طلب منق 

 يمس  الملعقة ولكنق ق يستطيع استعمالها       -يستطيع المرع 
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 غذية أثناء الرضاعةالت     
Nutrition During Lactation 

 مقدمة : 
إن التغذية للمرأة أثناء الرضاعة تعتبر من الفترات الهامة في حياة المرأة حيث هناك 
أسباب عديدة تجعلنا نهتم بتغذيتها خلال تلك الفترة الحيوية حيث أنها تفقد حوالي لتر 

نزل ونجد أن معظم الأمهات خاصة في الدول دم أثناء عملية الولادة بالمستشفى أو بالم
النامية يقوم بمساعدة الأقارب أو " الداية " أو كلاهما لا يعرفون كيفية تقليل كمية الدم 
المفقود بجانب أن سوء تغذية المرأة أثناء الرضاعة يقدي إلي نقص كمية اللبن بدرجة 

المرضع ( الإبقاء علي اكبر من النقص الذي يحدث لنوعية اللبن . فيحاول الجسم ) 
التركيب الثابت للبن باستهلاك المواد الغذائية المخزنة في جسم الأم ولذلك فإن المرأة 
المرضع تحتاج بالإضافة إلي احتياجاتها كمرآة عادية تحتاج أيضا لغذائيات إضافية 
لتكوين اللبن ومابه من عناصر غذائية متعددة بالإضافة لتعويض الدم المفقود أثناء 

عملية الولادة . أما إذا حدث نقص في وجباتها الغذائية اليومية خاصة للعناصر التي لا 
يمكن تخزينها في الجسم مثل )الفيتامينات الذائبة في الماء ( يقدي ذلك بالضرورة إلي 

 إنتاج لبن منخفض في محتواه من الفيتامينات .
وكفاءة الطاقة الموجودة بلبن الأم ) من سكر اللاكتوز، دهون ، بروتين ( تعتمد 
بالدرجة الأولى علي الطاقة الموجودة في وجبتها الغذائية والطاقة الناتجة من هدم 

والتي تم تخزينها أثناء الحمل ) ينظر   Maternal Tissuesالأنسجة الخاصة بالأم 
مل ( ، وأيضاً استهلاك الطاقة المتعلقة بإفراز اللبن الفصل الخاص بتغذية المرأة الحا

 تزيد عبئاً وتعتبر جزءاً من طاقة الميتابوليزم الكلي للأم .
 L=e  ( D+S+Mوأمكن استنتاج المعادلة التالية لقياس كفاءة إنتاج اللبن حيث أن ) 

L   الطاقة الخارجية من اللبن  = 
D  الطاقة المتحصلة عليها من الوجبة = 
S  الطاقة المتحصلة عليها من المخزن بأنسجة جسم الأم = 

M  الطاقة اللازمة لصيانة الجسم = 
e    عامل ثبات يمثل كفاءة إنتاج اللبن = 
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إما بطريقة مباشرة أو غير مباشرة عن طريق معرفة تركيب اللبن أو   D,Lويقدر 
صول عليه من بطريقة مباشرة ويمكن الح Sتركيب الوجبة ولا يمكن قياس العامل 

يمكن معرفته بمعرفة الطاقة التي  Mالمعلومات المتعلقة بالتغيرات في وزن الجسم ، و 
تحتاجها المرأة العادية ) غير مرضع وغير حامل وفي نفس العمر الحيوي ( وعن طريق 

 ( وهو كفاءة إنتاج اللبن  eقياس العوامل السابقة يمكن معرفة العامل ) 
و الأبحاث السابقة نرى أن عامل كفاءة إنتاج اللبن قد يصل إلى ومن الدراسات السابقة 

سعر 751% فأكثر وعليها تم حساب الاحتياجات اليومية لإنتاج اللبن بما يساوي 81
(    استعملت معامل كفاءة قدره  FAOحراري أما لجنة منظمة الأغذية و الزراعة ) 

 سعر كبير .1111% وعلي أساسه وجد أن الاحتياجات تكون في حدود 61
وتغذية المرضع من المواضيع الحيوية التي اهتم بها علماء التغذية في العصر الحديث 

علي جميع    Breast Feedingخاصة الدعوة الآن لتشجيع الرضاعة الطبيعية 
المستويات ) الأم المرضع ودور الممرضات وهيئة التمريض وهيئة الاستعلامات ووسائل 

قة بالأم في الرضاعة الطبيعية ( لتهيئتها جسمانياً ونفسياً الإعلام وكل من لهم علا
وصحياً وفكرياً لممارسة الرضاعة الطبيعية بطريقة صحيحة لها وللطفل ومن أهم 

المنظمات على المستوي المصري جميع المستشفيات والهيئات التعليمية و الصحية 
ن الأم ومقرها مستشفي تشجع وتعقد الندوات الدورية والمتواصلة وجمعية أصدقاء لب

الحسين الجامعي تصدر نشرات وأبحاث علمية بصفة مستمرة لحماية لبن الأم والمرضع 
 و الطفل .

و الرضاعة الطبيعية هي فرصة أعطاها الله للمرأة المرضعة الأم لإعطاء جرعة من 
الحنان للطفل وهي أيضاً فرصة لفحص واكتشاف أي شي غير طبيعي في الطفل أو 

وانع التي يمكن علاجها أو تجنبها مثل الشفة الأرنبيه وحساسية بعض الأطفال بعض الم
للبن الأم أو الطفل المتبسر وهذه موانع أيضا قد يصعب علاجها وتعتبر مصر من الدول 

المشجعة للرضاعة الطبيعية حيث أظهرت الأبحاث الحديثة أن الصلة بين الرضاعة 
سهال الأطفال هما سبب لأك % من وفيات الأطفال ويمكن تفادى 51ثر من الصناعية وا 

هذا بالرضاعة الطبيعية وأيضاً الصلة بين الرضاعة الصناعية وسوء التغذية وهي سبب 
% من وفيات الأطفال وتعتبر الرضاعة الطبيعية هي الحل 41مباشر وغير مباشر لد

اعة شهر والرض 18للوقاية من سوء التغذية وفي مصر متوسط أشهر الرضاعة حوالي 
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مليون جنيها مصرياً علي الأقل د وعموماً  71 – 51الطبيعية توفر سنويا للدولة من 
تتميز الأم في أفريقيا والدول النامية بقدرة عالية في تعليم طفلها الرضاعة الطبيعية 

 والاستمرار فيها بنجاح والفشل فيها غير شائع في هذه المنطقة .
 

 بعض الخرافات عن لبن الأم : 
اعتقاد خاطئ بأن تكوين لبن الثدي يختلف من سيدة لآخري ولكن هذا غير هناك 

صحيح لأن لبن الثدي تركيبه ثابت تقريباً ويتأثر قليلًا نتيجة عدم غذاء الأم من 
الكربوهيدرات والبروتين والدهون والكالسيوم والحديد وهى لا تتغير نسبتها كثيراً في لبن 

أو أ أو ج فتنتج كميات قليلة من هذه  1في فتامين بالأم . أما إذا كان غذائها ناقص 
بصفة خاصة يقدى إلى أمراض  1الفيتامينات في اللبن وفى حالة نقص فيتامين ب

 نقصه وهو البرى برى ويحدث في الستة شهور الأولى من العمر .
د هناك اعتقاد أخر خاطئ أن اللبن ومكوناته يختلف من ثدي لآخر كما يعتقد البعض 

 ول النامية.في الد
د أيضا هناك اعتقاد خاطئ أن الرضاعة من ثدي واحد ضار للأم وهذا غير صحيح ولكن 
بوجه عام أن التغذية السيئة أثناء الرضاعة تقدي لتقليل اللبن المفرز وليس له تأثير 

ولكن هناك حقيقة أن نوعية اللبن تختلف من   quantity not qualityعلي النوعية 
 فل حتى يتم فطامه وفقا لاحتياجاته ونموه يوم أن يولد الط

 
 فوائد الرضاعة الطبيعية للأم :

تساعد الرضاعة الطبيعية علي رجوع الرحم إلي وضعه الطبيعي بأسرع وقت بعد  -1
 الولادة .

تساعد في اقتصاد وقت ومجهود الأم والتفكير المستمر والقلق فهو متواجد  -2
 باستمرار .

 قتصادية عن كاهل الأم والأسرة.يرفع بعض الضغوط الا -3
شهور وذلك  8-5تساعد الرضاعة الطبيعية في إطالة الحمل الثاني بفترة من  -4

 لتأخير الهرمونات  التي تنتج البويضات. 
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 تساعد في تخلص الأم من الأنسجة الدهنية التي تم تخزينها أثناء الحمل.  -5
 يمنع إصابة الأم بسرطان الثدي أو الرحم.  -6
 تشعر الأم بسعادة فائقة أثناء عملية الرضاعة الطبيعية والأمومة الحقيقية.   -7
 

 فوائد الرضاعة الطبيعية للرضيع :
أن لبن الأم سهل الهضم وكافي لتسديد الاحتياجات الغذائية للطفل بالكمية  -1

% 111والنسب التي يحتاجها في كل فترة عمرية يمر بها والاستفادة تعتبر بنسبة 
% 72ر أيضاً طازج في حين الرضاعة الصناعية يستفيد الطفل من اللبن بحوالي يعتب

 فقط .
لبن خالي من الميكروبات والجراثيم فهو معقم تعقيم إلهي ودرجة حرارته مناسبة  -2

 وجاهزة في أي وقت للطفل متى جاع. 
يحتوي لبن الأم علي الأجسام المناعية الموجودة في السرسوب أو لبن المزمار  -3
التي تقي الطفل من الأمراض خلال الستة شهور الأولي من العمر )  Colostrumأو 

السعال الديكي ( والأجسام المضادة تساعده أيضا في الكبر  –العصبية  –شلل الأطفال 
ض واللبن الطبيعي ) لبن الأم ( به أجسام مضادة للوقاية من الإصابة بكثير من الأمرا

antibodies   أنواع تقدي إما إلي تعادل للميكروب مباشرة داخل  5أو  4وهي حوالي
معاءه أو أنها تمتص في جسم الطفل فيكتسب مناعة جديدة متغيرة عن  معدة الطفل وا 

ارات الهاضمة بالرغم التي ولد بها . وهذه الأجسام المضادة في لبن الأم لا تتأثر بالعص
أنها مواد بروتينية ومن المفترض أن أيضاً يحتوي لبن الأم علي بعض الإنزيمات ونحن 

من أخر رضاعة ولا  1 2/1نعلم أن تطعيم الطفل ضد شلل الأطفال يتم بعد ساعة أو 
يتم رضاعته بعد التطعيم إلا بعد فوات ساعة ونصف أخري كي يعطي فرصة للفيروسات 

أن تمسك بجدران الأمعاء بدون أن تعادلها الأجسام المضادة الموجودة في كي تستطيع 
 لبن الأم وهذا دليل عملي علي التأكد من أن الطعم لن يتأثر بلبن الأم .     

والأبحاث أوضحت أن الأطفال الذين يرضعون رضاعة طبيعية تقل عندهم حالات حدوث 
السمنة أو ارتفاع ضغط الدم التي هي من الإسهال و الأكزيما وأيضاً في الكبر لا تحدث 

 أهم أعراض الرضاعة الصناعية )أي ليس من ثدي الأم (.
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الأطفال الذين يرضعون رضاعة طبيعية تقل فيهم نسبة الإصابة بالحساسية أو  -4
 سوء الهضم أو الكساح.

يشعر الرضيع بالأمان والحنان والأمومة بقربه منها وملامسته لجسدها فهو  -5
العلاقة بين الأم والطفل ونادراً ما يحدث حوادث القتل والعنف بين الأطفال الذين يدعم 

 رضعوا رضاعة طبيعية فهم بمنأي  عن هذه الجرائم .
تساعد الرضاعة الطبيعية علي هدوء أعصاب الطفل وتجعله ينام فترات أطول  -6

 ويصبح أقل وهذا يساعد علي النمو. 
 ل بمعدلات طبيعية في الوزن والطول .يساعد لبن الأم في نمو الطف -7
لا تحدث تشنجات تيتاني حيث تزداد نسبة الفسفور في كلية الرضيع فلا يستطيع  -8

التخلص منها فتزيد نسبته في الدم وهذا يقدي لنقص نسبة الكالسيوم في الدم وهذا 
يحدث في حالات الرضاعة الصناعية ) غير لبن الأم ( فتظهر التشنجات العصبية 

 لمعروفة بد " تشنجات تيتاني " ا
 

 عملية الرضاعة من لبن الأم :
وهذا دور الممرضة لتساعد المرأة المرضع بشرح أهمية وفوائد الرضاعة الطبيعية لها 
ولطفلها وفوائد لبن المزمار وتقديم المساعدات اللازمة لها وتثقيفها صحياً عن العناية 

تختلف من حين لآخر وهي تتراوح ما بين  بالثدي وفترة الرضاعة اللازمة للطفل فهي
دقيقة من الثديين و عدم سحب ثديها من فمه حتى لا تجرح مشاعره و أن  15 – 11

تكون باسمة تداعبه وتلاطفه وتحنو عليه وأن تفرغ ثديها بعد كل رضعة حتى لا يتجمد 
برفق اللبن بداخل الثدي و تنظفه بطريقة صحيحة ثم ترفع الأم رضيعها بعد إرضاعه 

لأعلي مع لمس ظهره برفق وتربت عليه برفق حتى يجشأ وذلك لإخراج الهواء من 
معدته الذي ابتلعه أثناء الرضاعة وأن تضعه علي الجانب الأيمن أو البطن بعد 

الرضاعة . وعلي الأم المرضع زيارة الطبيب مرة كل شهر بانتظام ليفحص الرضيع و 
صة بالرضاعة مثل الحالات المرضية أو صغر يصف تغذيته بانتظام وحل مشاكلها الخا

الحلمة أو التهاب الثدي أو خراج بالثدي أو قلة إدرار اللبن واكتشاف أي مشاكل خاصة 
بالرضيع كالشفة الارنبية أو انشقاق الحلق أو زيادة حساسيته للبن الأم أو إصابته 

 ن ثدييهابالتهاب في غشاء الفم واللسان أو ضعفه وعدم قدرته علي الرضاعة م
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وهناك بعض الأمراض التي تمنع المرأة المرضع من ممارسة الرضاعة لوليدها في حالة 
 إصابتها بد:

السل الرئوي أو القلب أو الهستيريا أو الجنون أو الأمراض النفسية أو أمراض الكلي أو 
السكر أو فقر الدم الشديد أو الأمراض المزمنة بالجهاز الهضمي أو السكر أو أمراض 

 لغدة الدرقية أو السرطان ا
 

 كيف تتم عملية الرضاعة فسيولوجيا ؟
 تتم عملية الرضاعة الطبيعية علي مرحلتين :

 الأولي : إفراز اللبن إلي القنوات اللبنية في ثدي الأم .
الثانية : مرحلة انطلاق اللبن من القنوات اللبنية إلي حلمة الثدي في الأم. وكلتا 

تم إلا بتأثير امتصاص الرضيع للبن في عملية الرضاعة وعندما العمليتين لا يمكن أن ت
يمتص الرضيع حلمة الثدي تصعد إلي المخ ) الفحص الأمامي من الغدة النخامية ( 

فتفرز الغدة النخامية هرمون البرولاكتين  Nerve impulsesمقثرات عصبية 
Prolactin ي القنوات اللبنية ثم يصل مع الدم إلي ثدي الأم ويساعد علي إفراز اللبن ف

تصعد للفص الخلفي للغدة النخامية مقثرات عصبية تقدي لإفراز هرمون الاوكسيتوسين 
Oxytocin   في الدم وهذا يقدي لتقلص العضلات المحيطة بالقنوات اللبنية فتقدي

لمرور اللبن من القنوات اللبنية إلي منطقة الحلمة حيث يكون للطفل سهل الحصول 
متصاص . وهذه المقثرات العصبية التي تتحكم في عملية إدرار اللبن تتأثر عليه عند الا

بالحالة العصبية والنفسية للمرأة المرضع فإذا حدث أي أنزاعات يمكن أن يتوقف إفراز 
اللبن لهذا الراحة الجسمية و النفسية هامة جدا للمرأة المرضع لاستمرار عملية 

 الرضاعة .
 

 تركيب لبن الأم :
لأيام الأولي يتكون اللبن الشفاف وهو ما يسمي بلبن المسمار أو المزمار في ا -1
وهو سائل شفاف أصفر له تأثير ملين وهو غني بالبروتين معظمه  Colostrumأو 

)الألبيومين و جلوبيولين ( والأملاح المعدنية ونسبة عالية من فيتامين أ ولكن به نسبة 
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نه يحتوي علي الأجسام المناعية والإنزيمات اقل في السكر اللاكتوز و الدهون إلا أ
الخاصة التي تساعد في تكاثر أنواع معينة من الميكروبات المفيدة داخل أمعاء الرضيع 

حداث  وبالتالي تمنع أنواع آخري من الميكروبات والفيروسات الضارة من التكاثر وا 
ويستمر إفراز Specific Gravityأمراض للرضيع . كما يمتاز بارتفاع الوزن النوعي 

 أيام أو أسبوع علي الأكثر ثم يبدأ في إفراز اللبن الطبيعي.  4هذا النوع من اللبن لمدة 
بعد حوالي أسبوع أو اقل يبدأ الثدي في المرأة المرضع في إفراز اللبن الطبيعي  -2

لبن( دهن وهي تقارب نسبة  3سم 111جم /  3.8في صورته النهائية به حوالي )
( ولكن نوعيه الدهن تختلف في لبن  3سم 111جم /  3.7بن البقري )الدهن في الل

 الأم عن اللبن البقري لتناسب عمر الوليد ونموه. 
 

 جم لبن :111جدول يوضح مكونات دهن اللبن البقري ولبن الأم جم/
 جم%( 3.7لبن الأبقار ) جم%( 3.8لبن الأم ) جم لبن111نسبة الدهن الكلي جم/

 أولا:
 لدهنية المشبعة :الأحماض ا   
    Butyricبيوتريك             •
  Caproicكابرويك              •
  Caprylicكابرليك              •
                  Capricكابريك    •

 ثانيا:
 الأحماض الدهنية الغير مشبعة :  
 Linolelclاللينولييك            •
  Arachidonucالاراكيدونيك    •
 

% ونسبة اللاكت البيومين : الكازين من  1.5د1أما البروتين في لبن الأم فيكون بنسبة 
وحيث أن الكازين أكثر عسراً في  6:1في حين لبن الأبقار تكون النسبة  1:1لبن الأم 

أي  6:1أما في لبن البقر  1:1الهضم من الثاني لهذا نجد أن نسبته في لبن الأم 
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ن الأبقار غير مناسب للأطفال الرضع في الشهور الخمسة تكون نسبته أكثر ولهذا لب
 الأولي إلا إذا خفف بالماء المغلي في حالة الرضاعة الصناعية 

% وهو يشجع علي نمو الأحياء  7:6.5والكربوهيدرات )سكر اللاكتوز ( في لبن الأم 
قر الدقيقة التي تنتج الأحماض العضوية وتخلق مجموعة فيتامين ب أما في لبن الب

% أما عن نسبة الكالسيوم و الفوسفور في لبن الأم فهي أقل من  4.8فنسبة اللاكتوز 
لبن البقر ويعتبر لبن الأم فقير في الحديد وفيتامين ج ، د لهذا يجب إمداد الرضيع من 
الشهر الخامس أو السادس بمصادر هذه العناصر وتعريضه للشمس للحصول علي 

 فيتامين د 
 ح مقارنة بين لبن المزمار ولبن الأم ولبن البقرالجدول التالي يوض

 لبن الأبقار % لبن الأم % لبن المزمار% العناصر
 65 77 58 السعرات
 2.7 1.14 د كازين

 1.4 1.14 د لاكتو البيومين
 1.2 1.2 د لاكتو جلوبيلين
 3.5 1.1 2.7 بروتين كلى

 3.5 4 2.9 دهن
 4.8 7 د لاكتوز

 4.9 9.5 5.3 كربوهيدرات كلية
 118 33 31 كالسيوم ملليجم
 93 14 114 فوسفور ملليجم
 أثار 1.1 1.19 حديد ملليجم
 1.71 1.21 د رماد كلى جم

 34 53 65 فيتامين أ ميكروجرام
 1.3 1.11 1.115 ثيامين ملليجم

 1.17 1.14 1.129 ريبوفلافين ملليجم
 1.1 1.2 1.175 نياسين ملليجم

 1 5 4.4 فيتامين ج
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ويجب معرفة أن التغذية السليمة والصحيحة للمرأة المرضع والراحة النفسية والجسمية 
لها والعناية بتدليك الثدي وغسله بماء ساخن وماء بارد بالتناوب يساعد في إدرار اللبن 

بكمية تكفي الطفل الرضيع باحتياجاته وباستمرارية إفرازه لهذا يحب الاهتمام بتغذية 
 في حالة الحمل تماما  المرأة المرضع كما

 

 التوصيات الغذائية للمرأة المرضع :
    Energyالطاقة :         -1

تختلف الاحتياجات السعرية من امرأة لآخري حسب كمية اللبن المنتجة وتستلزم 
لبن في  3سم851سعر وبما أن المرضع تفرز حوالي  91لبن طاقة قدرها  3سم111كل

سعر تستهلك في عملية  151سعر/ يوميا منها  751درهااليوم إذاً فهي تحتاج لطاقة ق
 –بروتين  –سعر تمثل     محتوي اللبن ذاته من الطاقة ) دهن  611تكوين اللبن ، 

سعر يوميا وذلك من 411 -سعر  211كربوهيدرات ( وتحصل المرضع علي حوالي 
توصيات ك لهذا قدرت ال4الدهن الذي سبق تخزينه أثناء فترة الحمل ويبلغ حوالي 

/ اليوم سعر حراري + الطاقة كمرآة  511الدولية بزيادة احتياجات الطاقة للمرضع ب
 عادية 

 Proteinالبروتين :      -2
جم بروتين/ اليوم + احتياجاتها كمرآة عادية يفضل  21تحتاج المرضع لزيادة حوالي 

 % منه من مصدر حيواني 75أن يكون
 Calciumالكالسيوم :     -3

ملليجم / اليوم من الكالسيوم يزداد امتصاص الكالسيوم من  25يتطلب إنتاج اللبن 
ملليجم كالسيوم 411الجسم عند زيادة الحاجة إليه وعلي ذلك تحتاج المرضع إلي 

ملليجم كالسيوم حتى تتجنب استنزاف مخزون  811إضافية + الاحتياجات العادية وهي 
 Osteomalaciaجسمها ويحدث لين العظام 

                                                     Ironالحديد :       -4
يقل احتياجات المرضع من الحديد عن الحامل نظراً لرجوع حجم الدم لوضعه الطبيعي 

ملليجم حديد  15كما أن القليل جداً منه ينتقل للرضيع من خلال لبن الأم لذا تحتاج إلي 
 ياجات العادية للمرأة العادية. ملليجم الاحت 15زيادة + 
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 :    1ب Thiaminاالثيامين :     -5
في اللبن  glyoxlإذا قل هذا الفيتامين في لبن الأم يقدي إلي إفراز مادة الجلوكزال 

وتتراكم وهي مادة سامة ونقص هذا الفيتامين يسبب البري بري في الرضع لذا يفضل أن 
ملليجم الاحتياجات للمرأة العادية . وهذا  1 ملليجم + 2/1تزاد احتياجاتها بمقدار 

الفيتامين يفقد بالحرارة أثناء بسترة اللبن وتعقيمه )اللبن البقري ( لذا يعتمد علي لبن 
 الأم كمصدر لهذا الفيتامين. 

 : 2ب Riboflavinالريبوفلافين : -6
 ملليجم / اليوم كمرآة عادية . 1.2ملليجم +  2/1تحتاج المرضع إلي 

 أو فيتامين ج:   Ascorbic Acidض الأسكوربيك : حم -7
ملليجم كمرآة عادية وهذا الفيتامين حساس  61ملليجم +  31تحتاج المرضع إلي 

للحرارة لذا وجوده في اللبن البقرى غير متوافر أو ينعدم فان ماتفرزه الأم في لبنها يكفي 
لطماطم والبرتقال الطفل حتى الشهر الرابع فقط لذا يجب إعطاء الرضيع عصائر ا

 كمصدر لهذا الفيتامين من الشهر الخامس مرتين يومياً. 
 
 6ب  pyridoxineأو البريدوكسين  B 6فيتامين  -8

تتوقف كمية هذا الفيتامين في لبن المرضع علي مل تصل عليه في غذاءها وترجع 
ع خلال أهمية الفيتامين لأنه يمنع التشنجات العصبية للرضيع وينتقل من الأم للرضي

. ملليجم + الاحتياجات العادية وهي 5% فقط وهي كافية وتقدر الاحتياجات ب  4اللبن 
 ملليجم / اليوم  1.6
   Folic Acidحمض الفوليك :   -9

تقل احتياجات المرضع من هذا الفيتامين نظرا لرجوع الدم لحجمه الطبيعي بعد الولادة 
تى لا تتعرض للأنيميا والمعروفة باسم ميكروجرام / اليوم ح 111لذا فهي تحتاج إلي 

Megalo Plastic Anemia  وتعتبر الخضر الخضراء مصدر لهذا الفيتامين 
 : Vitamin Aفيتامين أ  -11

تزيد احتياجات المرضع عن الحامل لهذا الفيتامين نظرا لأهميته للعين والجلد والأغشية 
ميكروجرام رينتول +  411المخاطية والأسنان لذا يجب أن تحصل المرضع علي 
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ميكروجرام / اليوم وهو متوفر في الخضر والفواكه  811الاحتياجات الطبيعية وهى 
 الصفراء الحمراء والكبده وصفار البيض والزبدة 

 : Vitamen Dفيتامين د  -11
وهذا الفيتامين هام جدا للمرضع والرضيع امنع الكساح ولين العظام كما أن الكمية 

لأم قليلة جدا لذا يجب أن تتعرض للشمس كمصدر لهذا الفيتامين المفرزة في لبن ا
بجانب المصادر الغذائية وهي الكبد وصفار البيض والزبدة لذا قدرت هذه الاحتياجات في 

 5+ الاحتياجات العادية لها وهي  Dميكروجرام فيتامين  11المرضع الزيادة قدرها 
 ميكرو جرام / اليوم  

 ي : وتحتاج المرضع عموما إل
اللبن الرايب ويفضل  –الزبادي  –أكواب لبن / اليوم أو منتجاته  )كالجبن  6 -

 اللبن النصف دسم أو المنزوع (
 بيضه / اليوم  1 -
 وحدات لحم أو بديلاتها  4 -
 وحدات خبز وبديلاتها 6 -
 مرات في اليوم  4خضر ورقبة خضراء أو صفراء  -
 سوائل كثيرة لإفراز اللبن + تجنب إفراز البول   -

 تحذيرات للمرضع :
 يجب علي المرضع الامتناع عن :

 الأدوية والمضادات الحيوية خاصة السلسيلات وتقخذ فقط بأمر الطبيب  -1
 الامتناع عن التدخين لأن مادة النيكوتين تفرز في اللبن  -2
 الامتناع عن الكحوليات بأنواعها وأن كان لابد فباعتدال  -3
الامتناع عن المخدرات بأنواعها الهروين / الحشيش ...الخ لان جميع هذه  -4

 المواد يمكن أن تفرز في لبن المرضع ويمر للطفل ويضره
أيضا المشروبات المنبه كالشاي والقهوة لوجود مادة التانات التي تضر الناحية  -5

ية للطفل والأم بجانب أنها تمنع امتصاص الحديد ويفضل تناول عصائر الفاكهة العصب
 و الخضر والحساء أو عمل خلطات من الحلبة والأرز  )السحلب (وغيرها 
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 غذاء المرضع
 الكمية بالمكاييل والمعايير المنزلية الصنف  الوجبة 
 رغيف واحد خبز بلدي إفطار

 عق صغيره زيتملا3طبق متوسط د  فول مدمس بالزيت 
 ملاعق صغيره زيت2قطعة كبيره د  جبنه قريش بالزيت )وحده(  
 اثنين  أو بيض مسلوق  
  كوب زبادي )وحده (  11الساعة 
 رغيف أو طبق متوسط خبز أو أرز أو مكرونة  غذاء 
 قطعتين متوسطتين  لحمه احمر  
 واحده كبيره أو سمك  
 ربع فرخه  أو طيور  
 طبق متوسط  ا اوعدس أو فاصوليا أو لوبي 
 طبق متوسط  خضار مطهى  
 طبق متوسط  سلطة خضراء  
 ثمره فاكهه 
  ( 2نموذج) عصرا 
 طبق كبير كشري )أرز د مكرونه د عدس ( 
 طبق متوسط سلطه خضراء  
 ثمره فاكهه  
  كوب زبادي )وحده ( 
 رغيف  خبز بلدي  عشاء 
 ملاعق كبيره د معلقه طحينة 3 عسل اسود بالطحينة 
 حجم البيضة  جبنه بيضاء نصف دسم )وحده(  
 ثمره 2 خيار أو طماطم  
 كوب ثلاث ملاعق صغيره سكر  لبن)وحده( 
 ملاعق 2ملعقة ونصف صغيره حلبه  أو حلبه باللبن  

 صغيره سكر د نصف كوب لبن  كوب لبن )وحده(  عند النوم 
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 صحة الطفل 
 

 عند الاطفالاسباب نقص الشهية 
لطالما أقلق هذا المرض، الكثير من الاباء، وبخاصة الامهات، فكثيرا ما نسمع من الأم 
ان طفلها لا يأكل جيدا، وهنا يجب التوقف قليل، فقد يكون الحق مع تلك الأم، او قد 

يكون العكس هو الصحيح، خاصة حين يكون الطفل بصحة جيدة ووزنه طبيعيا ومناسبا 
كون الحالة عبارة عن وهم فقط، فالأم تحب دائما أن يأكل ابنها بشهية لعمره. فهنا ت

جيدة، لكن الطفل يحدد أحيانا حاجته اللازمة من الاكل دون أن يكون هنالك اي مرض 
او اي سبب. اما الاحتمال الثاني فهو ان يكون الحق مع الأم، فغالبا هنالك سبب كامن 

 وراء هذا الامر، ومن هذه الاسباب:
الامراض المترافقة مع ارتفاع الحرارة: كالتهاب اللوزتين، والتهاب الاذن الوسطى،  -1

 والالتهابات المعوية، والتهاب الكبد، أو مع السل بكل اشكاله.
 الامراض الطفيلية، فهي تترافق احيانا بنقص الشهية واحيانا بازديادها. -2
بحتا، وهنا يجب السقال عن  قد يكون السبب الكامن وراء نقص الشهية سببا نفسيا -3

السوابق الشخصية للطفل، فقد يكون السبب ولادة طفل جديد في الاسرة، او المعاملة 
غير العادلة بين الاطفال او معاقبة الطفل المتكررة لسبب ما، وما الى ذلك من اسباب 
 تقدي الى اضطراب نفسي، يقدي الى جعل الطفل يأخذ موقفا معينا لينبه الاخرين وقد
يكون اعراضه عن الطعام بهدف جلب الاهتمام إليه. لذا ينبغي ان يكون فحص الطفل 

 دقيقا حتى يطمئن الاهل انه ليس هنالك سبب عضوي وراء هذه الحالة.
أما العلاج، فيعتمد على الاهل، وذلك بالابتعاد عن إجبار الطفل على تناول الطعام، بل 

والحاجة اليومية من الفيتامينات، وذلك في يجب اعطاء الكمية اللازمة من السوائل 
حالة نقص الشهية الفيزيولوجي والمترافق مع مرض حاد او مزمن، مع معالجة المرض 

 الرئيسي.
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 ثالثا : العناية بتغذية الرضيع في السنة الأولي من العمر :
(infancy) Nutrition during the first year of life 

 المرحلة بالرضيع  ويسمي الطفل في هذه    
 صفات هذه المرحلة :

كجم عند الولادة ، أما إذا كان وزنة أكثر من  3.5 – 2.5يولد الرضيع الطبيعي من    
كجم عند الولادة يسمي زائد الوزن وهم غالبا ما ينمو طبيعيين ولكنهم يحتاجون  4.5

 3.5لعناية أكثر واهتمام ا خلال الأيام الأولي للولادة أما إذا ولد الرضيع ووزنه اقل من 
 low birthوأكمل فترة الحمل الطبيعية يسمي طفلا ناقصا في الوزن  كجم عند الولادة

weight    أسبوعا من الحمل يسمي طفلا  37كما أن الطفل الذي يولد قبل إتمام
مبتسرا وأسباب ولادة الأطفال المبتسرين تكثر في تكرار الحمل ،  الفتق المبكر ، وضع 

وء التغذية أو الأنيميا أو الإجهاد غير طبيعي للمشيمة أو أمراض أثناء الحمل أو س
الزائد بجانب أسباب أخري كالعيوب الخلقية ، تلف الرحم أو وجود كيس علي المبيض 

ويوضع الأطفال ناقصي الوزن والمبتسرين في حضانات التي يطلق عليها رحم صناعي 
حيث تمد الطفل بالدفء والعزلة السالمة وتساعد علي توظيف معظم أجهزة الجسم 

 نب التحكم في درجة الرطوبة بجا
والتغذية هامة جدا  في هذه المراحل فعن طريقها ينمو الرضيع نموا طبيعيا سريعا لهذا 

فيزيد    Extremly rabid growthتسمي هذه المرحلة بمرحلة النمو السريع 
الجسم في الطول والوزن ) كتله الجسم ( خاصة الستة شهور الأخيرة من العام الأول 

% وهي تقريبا نفس النسبة 59% تنقص لتصبح 75ن كانت نسبة الماء تمثل فبعد أ
في البالغين . وتنمو الأعضاء خاصة المخ والقلب والكلي و الكبد و الطحال كما تزداد 
حجم خلايا المخ وتزيد أيضا عدد الخلايا كما أن بعض الفيتامينات والأملاح المعدنية 

وحمض الفوليك و الزنك  12ية مثل فيتامين ب لها دور هام في تخليق الأحماض النوو 
و الحديد . ولقد وجد في الأطفال الذين ماتوا بسوء التغذية نتيجة إفراز قليل للبن اثنا 

العامين الأولين من العمر وجد أن أنسجة هذه الأعضاء كانت ناقصة في عدد الخلايا و 
 حجم خلايا المخ أيضا .

 7إلي السادس يتضاعف وزنه مرتين ويصل حوالي وعند اكتمال الرضيع الشهر الرابع 
كجم  11كجم وعند اكتمال العام الأول يتضاعف الوزن حوالي ثلاث مرات ليصبح حوالي 
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%  ويصبح طوله في نهاية 51سم عند الولادة بمقدار  51كما يزداد في الطول من 
لطول والوزن سم ، ونظرا لهذه الزيادة السريعة الملحوظة في ا 75العام الأول حوالي 

يجب أن تتوافر عناصر النمو التي توجد بالكامل في لبن الأم الذي يكفيه حتى الشهر 
 .  Breast feedingالخامس من العمر وتسمي رضاعة طبيعية 

ونظرا لنقص لبن الأم في نقص عنصرين الحديد وفيتامين ج لذا يجب تقديم الأغذية 
الطفل ولديه من الحديد وفيتامين ج يكفيه  التكميلية مع بداية الشهر الخامس حيث يولد

حتى هذه المرحلة لهذا يجب البدء في إعطائه الأغذية التكميلية لتعويض هذين 
العنصرين ومساعدته علي النمو السليم بالمعدل الطبيعي مع استمرار الرضاعة الطبيعية 

ة الروابط كما يجب وضع الطفل علي ثدي الأم منذ اللحظات الأولي من الولادة لتقوي
رضاعه كلما أراد بالتبادل ليلا ونهارا ، مع مراعاة الوضع  العاطفية و أيضا إدرار اللبن وا 
الصحيح أثناء الرضاعة والنظافة و الاحتراس من إعطائه أي سوائل أو أطعمة خارجية 
 قبل الشهر الخامس إلا في الحالات المرضية النادرة حسب تعليمات الطبيب المختص .

الذي يفرز في الأسابيع الأولي بعد    Colostrumء الطفل لبن الرسوب ويجب إعطا
الولادة ويكون خفيف )شفاف( لأنه يحتوي علي عناصر هامة لإعطائه للطفل المناعة 
والقدرة علي مقاومة الأمراض ، أما عن زمن الرضاعة الأربعة الأيام الأولي يفضل إلا 

زداد مدة الرضاعة تدريجيا حتى تصل إلي تتجاوز الخمس دقائق ثم من اليوم الخامس ت
عشرة دقائق في نهاية الأسبوع الثاني لان إطالة زمن الرضاعة في الأسبوع الأول بعد 

الولادة يقدي إلي اضطرابات للطفل والأم معا كما أن تنظيم مواعيد الرضاعة في الأسابيع 
الطفل والأم ، وفي ذات الأولي ليس مفيدا في هذه الفترة الانتقالية والتأقلم من جانب 

الوقت يجب ألا تعطي الأم الرضعة التالية إلا بعد مرور ساعتان علي الأقل من الرضاعة 
السابقة حتى تتهيأ معدة الطفل لاستقبال رضعه جديدة من اللبن كما يجب أن تعرض 
الأم طفلها للشمس في الصباح الباكر كمصدر لفيتامين د الذي يساعد علي امتصاص 

 وم في العظام الكالسي
ذا لم يتوافر لبن الأم لأسباب مرضية مثل الأمراض المعدية أو النفسية أو الأمراض  وا 
المزمنة ) كالكلي والسل المعدي ( أو خراج أو تشقق حلمة الثدي أو التهابه تلجأ الأم 
إلي الرضاعة الصناعية بعد استشارة الطبيب لوصف نوع اللبن وكيفية تقديمه للطفل 

 formulaضاعة والتعقيم .......الخ وتسمي هنا الرضاعة رضاعة صناعية وزمن الر 
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milk    أوartificial feeding  وعموما سواء كان الرضيع يرضع رضاعة طبيعية .
آو صناعية يجب أن تقدم له الأغذية التكميلية بداية من الشهر الخامس أو السادس 

 حسب نمو الطفل 
 

  Complementary Foodsالأغذية التكميلية : 
وسميت بهذا السم لأنها تكمل العناصر الغذائية الناقصة في لبن الأم ) الحديد وفيتامين 

سعر  711ج ( كما أنها تساهم بالعناصر الغذائية اللازمة للنمو فيحتاج الرضيع إلي 
جم بروتين في اليوم بداية من الشهر الخامس . وتعتبر هذه المرحلة  14حراري + 

وقوامها وطعمها ويبدأ في تنمية مفضلاته  –للرضيع لتزوق الأطعمة  مرحلة اكتشاف
 كما يبدأ أيضا مرحلة التسنين .

 
 شروط الأغذية التكميلية :

 الاستمرار في الرضاعة الطبيعية . -
 تقدم والطفل جوعان في ميعاد الرضاعة فيقدم الصنف الجيد .  -
بسيطة تزاد إلي ملعقة صغيرة يقدم نوع واحد جديد من الأطعمة أسبوعيا بكمية  -

 وعند تقبلها تزداد بالتدريج حتى تصل للكمية المناسبة لشهية الطفل .
( ثم تبدأ في زيادة  4 - 3تقدم في صورة سائلة أولا و تعطي له عدة أيام )  -

 السمك تدريجيا .
 يقدم النوع الجديد كل أسبوع مع الاحتفاظ بتقديم القديم . -
 لكوب والطبق وليس زجاجات .تستخدم الملعقة وا -
إذا أصر الطفل علي رفض نوع معين بعد عدة محاولات لا يجب إجباره ويستبدل  -

 بصنف أخر مساوي له في القيمة الغذائية .
حبة فقط مهروسين جيدا ومقشرين  2عند تقديم البقول يجب أن تقدم أول مرة  -

وأصبح شاحبا أو حدث إغماء أو  وتلاحظ الأم الطفل مدة ساعتين كاملتين إذا تغير لونه
ويجب نقلة  Fafismتشنجات يكون هذا علامة علي أن الطفل عنده حساسية للبقول 

سريعا للمستشفي لإجراء اللازم لأنه يحدث تكسير في كرات الدم الحمراء ولا يمكن 
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إسعافه بالمنزل ثم يحرم الطفل من هذه النوعيات ) البقول والمكسرات ( حتى سن البلوغ 
 ع متابعة الطبيب والفحص الدوري للدم . م
أيضا يجن أن تلاحظ الأم حدوث أي حساسية للطفل لأي نوع من الأطعمة في  -

 بداية إعطائه لها ) فترة الأغذية التكميلية ( حتى يكمن تحديد ذلك بسهولة . 
-  

 تغذية الطفل في الشهر الخامس :
 جم بروتين ( 14سعر +  711) الاحتياجات 

 الكمية الصنف
 سم كوب صغير111 لبن الأم + عصير طماطم 

 كوب صغير 2/1سم 51 + أوعصير برتقال (  3سم851)
 جم معلقه كبيره21 أرز مسلوق 

 جم معلقه صغيره11 ( 1خلطة السيسامينا )
 ( : 1مكونات خلطة السيسامينا رقم ) 

ملعقة طحينة  1ملاعق كبيرة عدس أصفر مطحون +  3ملاعق كبير دقيق +  6
ويقلب الخليط علي البارد في كوب ماء ويطهى علي النار و يضاف له السكر والفانيليا 
والموز المهروس أو عصير برتقال أو الملح مع الخضروات المسلوقة كالبسلة والجزر و 

 السبانخ وتعطي بكمية قليلة جدا في بادي الأمر وفي صورة لينة .
لعقة صغيرة فول مدشوش + ملعقة ( : ملعقة صغيرة دقيق قمح + م 2خلطة رقم ) 

 صغيرة حمص مع طهيها أما بالسكر أو بالملح كما سبق .
 

 تغذية الطفل في الشهر السادس :
 حم بروتين ( 22سعر حراري +  911الاحتياجات ) 

 الكمية في اليوم  الصنف 
 سم 51عصير برتقال  3سم 851لبن الأم + 

 سم 111اوعصير طماطم  
 صغيره  ملاعق3( 1خلطة رقم ) 
 ملاعق صغيره 3( 2خلطة رقم) 
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 صفار بيضه مسلوقة  2/1 
 كوب زبادي  2/1أو  
 جم جبن ابيض قليل الملح ) في حجم قطعه النستو( 31أو  

 
 

 جم بروتين ( : 22سعر +  911تغذية الطفل في الشهر السابع الاحتياجات )
ويمكن استبدال خلط رقم لبن الأم + السابع مع استبدال عصير البرتقال بفاكهة الموسم  
 ملعقة كبيرة مطهية . 2( بليلة أو ) أرز أو عدس ( بمقدار  2( أو )  1) 
 

 جم بروتين ( 23سعر حراري +  951تغذية الطفل في الشهر الثامن الاحتياجات ) 
 الكمية في اليوم الصنف

 سم51 لبن الأم + عصير برتقال 
 موزه 2/1 أو موز مهروس  3سم 851

 خوخه 2 س  أو خوخ مهرو 
 ملعقة كبيره2 ( 1خلطة رقم )

 ملاعق 3د2 ( 2أو خلطة رقم)
 ملاعق 3د2 أو أرز وعدس مسلوق وزيت 

 ملعقة كبيره 1 2/1 أو خضار سبانخ ، كوسة ، جزر 
 حجم نصف البيضة كبده مسلوقة أو بيضه كاملة أو سمك حجم البيضة 

 كوب صغير 2/1حجم  لبن بقرى 
 

 جم بروتين ( 24سعر +  1111التاسع ) تغذية الطفل في الشهر 
 الكمية في اليوم الصنف

 واحده 2/1 لبن الأم + موز 
 خوخه2 سم او خوخ مسلوق  851

 ملعقة كبيره2 ( 1خلطة رقم )
 ملعقة كبيره2 ( 2أو خلطة رقم )
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 ملعقة كبيره 2 2/1 أو أرز وعدس
  مسلوق وزيت 

 ملعقة كبيره 1 2/1 خضار، سبانخ ، كوسة، جزر 
 حجم نصف البيضة كبده مسلوقة 

 بيضة كاملة أو بيضة 
 حجم البيضة الكبيرة أو فراخ 
 حجم البيضة أو سمك 

 كوب صغير  2/1 لبن 
 

 نهاية العام الأول 12،  11،  11تغذية الطفل في الشهر 
 جم بروتين (26سعر +  1111) 

 الكمية في اليوم الصنف
  لبن الأم + المجموعات الغذائية الثلاثة 

 ملاعق كبيره 3د2 ( 1خلطة )
 ملاعق كبيره 3د 2 ( 2خلطة )

 ملعقة كبيره2 أرز ، عدس، زيت 
 ملعقة كبيره أو فول بالزيت 

 ربع رغيف خبز 
 قطعة النستو 1 2/1حجم  كبده مسلوقة 

 حجم البيضة الكبيرة أو فراخ 
 بيضة كاملة أو بيض 
 حجم البيضة أو سمك 

 كوب صغير 2/1 لبن 
 قطعة متوسطة الحجم أو لحم احمر مسلوق 

وعلي الأم متابعة الزيادة في الوزن علي الأقل مرة كل شهر وتدوينها ومقارنتها بجداول 
 الأطوال والأوزان و منحنيات النمو الطبيعي للأطفال .
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 رابعا : تغذية الطفل في العام الثاني من العمر :
 

الرضاعة الطبيعية بحيث في نهاية العام  يعطي الطفل طعام الأسرة مع الاستمرار في
الثاني يكون رضعة واحدة عند النوم . كما يجب مراعاة أن تكون كمية الاطعمة كافية 

لتفي بمعدلات النمو و الوقاية من الأمراض مع مراعاة أن تكون سهلة المضغ والبلع و 
 الهضم والاستعانة بالخلطات النباتية وكافه اغذية الوقاية . 

 

 Weaningلفطام : ا   
الفطام الحقيقي هو الفترة التي يتحول فيها الرضيع ) بعد اكتمال العام الثاني ( من لبن 

 الأم والأغذية التكميلية إلي الألبان العادية وطعام الأسرة فقط .
وعادة تبدأ تدريجيا منذ الشهر الخامس ويعتبر الفطام مرحلة انتقالية تتميز في الدول 
النامية بانتشار أمراض سوء التغذية خاصة قصور البروتين والسعرات و تأخر النمو 

 بجانب الأمراض المعدية وارتفاع نسبة الوفيات في الأطفال في هذا السن . 
 

 شروط الفطام :
 بل تدريجيا ) مع مراعاة الشروط المذكرة في الأغذية التكميلية ( . يجب ألا يتم فجأة-
يقجل الفطام إذا كان الطفل مريض ويجب معرفة أن لبن الأم هو الأفضل دائما  -

للرضيع المريض ولا يحرم منه إلا في حالات القيء الشديد و لمدة محدودة حسب 
ر تركيزا في القيمة الغذائية و تعليمات الطبيب كما يجب تعويض فترة المرض بطعام أكث

 عمل وجبات متعددة صغيرة أتكمل احتياجاته . 
مراعاة طرق طهي بسيطة كالسلق والني في ني يو الشي في الفرن مع طهي  -

تباع قواعد النظافة في جميع مراحل إعداده حتى تناوله .  الطعام جيدا وا 
 اق والملاعق و الأكوابالامتناع عن استخدام الزجاجات و الاعتماد علي الأطب -
إمداد الطفل بنصيب وافر من الفاكهة و الخضر المطهية والطازجة للإمداد  -

)حبوب (  2:  3بالفيتامينات و الأملاح المعدنية مع استخدام الخلطات النباتية بنسبة 
عطاءه من  1:  3والبقول   وجبات صغيرة / اليوم  5 – 4وا 
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ري و الشاي والقهوة و المياه الغازية قدر تجنب الأطعمة شديدة المحتوي السك -
الإمكان واستخدام أغذية قليلة الملح و تجنب المخللات و الأطعمة المصنعة أو 

 المحفوظة .
 التنويع لازم جدا في وجبات الأطفال . -
يمكن تعليم الطفل العادات الغذائية السليمة في هذا السن كاحترام وقت تناول  -

ضروري وكذلك تناول الحلوى في نهاية الوجبة وليس في بدايتها  الطعام وتناول الإفطار
ذا شعر بالجوع بين الوجبات أو قبل  مع مضغ الطعام جيدا والكمية المناسبة للفم وا 
ميعاد الوجبة يمكن تناول الفاكهة والخضر أفضل من الحلوى أو كوب لبن أو زبادي 

 أفضل من الكيك و الحلوى الاخري التي تفقد الشهية .
 

 تغذية الأطفال 
يجب أن يكون غذاء الطفل متوازنا وكافيا لأمداده بالطاقة والعناصر اللازمة للنمو 

 الطبيعي.
 الأحتياجات

السعرات الحرارية : يحتاج الأطفال الي كمية من السعرات الحرارية أعلي مما  -1
 يحتاجه الكبار بالنسبة لكل كيلوجرام من وزن الجسم وذلك للأسباب التالية : 

) ا (ارتفاع معدل التمثيل الغذائي القاعدي أثناء الطفولة،  ثم يقل بعد ذلك بشكل مطرد 
 فيف أثناء المراهقة .طوال العمر باستثناء ارتفاع ط

 ) ب (معدل النشاط البدني للطفل يفوق كثيرا معدله في البالغين .
 )ج (يحتاج الأطفال الي سعرات حرارية اضافية للنمو .

البروتينات : يحتاج الأطفال الي كميات من البروتينات أكثر مما يحتاجه البالغون  -2
جب أن تكون البروتينات حوالي وذلك لتعويض الأنسجة التالفة ولتحقيق النمو. وي

% من السعرات الحرارية الكلية التي يحتاجها الطفل ، وأفضل مصادر البروتينات 14
هي اللبن ومنتجاته واللحوم والأسماك والدواجن والبيض والمكسرات والبقول والحبوب أو 

 الغلال .
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الحرارية . الكربوهيدراتات والدهون : هذه تعطي أساسا لأمداد الجسم بالطاقة  -3
ويراعي عدم المداومة علي تناول الحلويات لأنها تتخمر بالفم وتتلف الأسنان . ويجب 

 السماح بتناول الفاكهة والخضروات الطازجة والمطهية بحرية مع كل وجبة 
الفيتامينات والمعادن : اذا كان الطفل يتناول وجبات متوازنة فانه لا يلزم إعطاء  -4

 تامينات والأملاح المعدنية.كميات اضافية من الفي
السوائل : يجب تناول كميات كافية من السوائل لضمان تبول كميات طبيعية من  -5

البول . والأطفال الذين يبذلون جهدا بدنيا أثناء اللعب والجري يحتاجون لكميات اضافية 
 من السوائل لتعويض ما يفقدونه عن طريق العرق الغزير خاصة في الطقس الحار

 
 
 سنوات ( 6 – 3مسا : تغذية الطفل في سن ما قبل المدرسة : ) خا

Preschool  – age  

  
تمتاز هذه الفترة في حياة الطفل بنشاط جسماني متزايد و ممارسة التعرف علي كل ما 
هو له و قد تنقص شهية الطفل . ولكن هذه الفترة أيضا تعتبر هي الحكم المضبوط 

لكمية الطعام التي يتناولها فلا يجبر علي تناول المزيد كما يتعلم تذوق الأطعمة في هذه 
 المرحلة 

يم وجبات عالية السعرات مركزة صغيرة الحجم حيث أن معدة الطفل لا لهذا ننصح بتقد
( أي حوالي فنجان أو طبق  3سم 311- 211تستوعب كمية كبيرة ) ليس أكثر من 

متوسط . كما ينصح بتعدد الوجبات وعدم الاكتفاء بثلاث وجبات / اليوم مع كفاية 
، 3تنتشر في مصر بنسبة  السعرات والبروتين حتى لا تحدث أمرض سوء التغذية التي

% نسبة الأطفال أو بطء في النمو أو تحدث العدوى التي تنتشر في هذه المرحلة  23
العمرية كما يمكن إرساء قواعد الثقافة الغذائية والمجموعة الغذائية الثلاث ومصادر 

 الفيتامينات والأملاح المعدنية التي يجب تناولها في هذا السن .
ور والأسماك مطهية بطريقة سهلة الهضم والإكثار من الفواكه فتقدم اللحوم والطي

والخضر الطازجة ) أغذية الوقاية ( كمصدر للألياف حسب التوصيات الحديثة لتجنب 
الإمساك الذي ينتشر بين الأطفال كما أن للألياف أهمية في هذه المرحلة العمرية لأنها 
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بة الكولسترول في الدم أو الإصابة تقلل من احتمال الإصابة بأمراض القلب وزيادة نس
بارتفاع ضغط الدم و السرطان في الكبد ، مع الاهتمام بالعادات الغذائية الصحية 

 السليمة كالعناية بنظافة اليدين قبل وبعد الطعام وهكذا العناية بنظافة الفم و الأسنان .
 
 

     (  12 – 6سادسا : تغذية الطفل في سن المدرسة )
School age  

  pre – Adolescenceهذه المرحلة تعتبر إعداد للمراهقة لذا تسمي 
والتي يجب أن يتم فيها تخزين العناصر الغذائية المختلفة مثل الحديد والكالسيوم في 
الجسم وذلك تجهيزا لمرحلة ) طفرة النمو السريع ( التي ستأتي والتي تتميز بنشاط 

لشهية بشكل واضح فنجد أن الولد أو جسمي اكبر من المرحلة الحالية وتقثر علي ا
البنت يسيرون في جماعات ويقلدون الكبار الذين يحبونهم ، لذا يمكن الاستفادة من 

هذا وتشجيعهم علي تناول الطعام معهم . كما يجب ملاحظة كل ما يسمعونه أو 
يشاهدونه في الإذاعة والتليفزيون حيث يكونوا شغوفين لشراء كل ما يشاهدونه ويحدث 

فضيل لبعض الأنواع من الأطعمة سرعان ما تزول بنهاية هذه المرحلة . وتتميز هذه ت
كجم / السنة (  3، 2سم / السنة ، الوزن  6، 3المرحلة بزيادة بطيئة في الطول )

ويحدث اختلاف واضح بين الأطفال ويظهر اثر عامل الوراثة والرياضة أيضا . كما 
كانها الأسنان الدائمة ولفترة قصيرة تكون الأسنان يحدث تبديل الأسنان اللبنية وتظهر م

الأمامية مفقودة مما يجعل عملية الهضم صعبة . لذا يجب أن تراعي في هذه المرحلة 
أعطائهم أطعمة سهلة الهضم كمل يجب لفت نظر الأطفال الذين يجلسون فترة طويلة 

ة من الطعام . لذا أنهم سيكونون معرضون للسمنة . وكذلك الذين يلتهمون كميات كبير 
يجب تشجيعهم علي المضغ الجيد لتلافي السمنة أو النحافة فهي ظاهرة واضحة في 

هذه السن و من مشاكل هذه المرحلة أيضا تسوس الأسنان فاختيار الطعام يحسن النمو 
الصحي في الأسنان أو يساعد علي عدم تسويسها علي تشجيعهم علي تناول الألبان 

المياه الغازية أو الحلوى وهو أمر هام جدا في هذه المرحلة والتركيز ومنتجاتها بدلا من 
على تناول الإفطار للمساعدة على الاستيعاب والتركيز المدرسى وتجنب حدوث نقص 

السكر في الدم كما يمكن إشراكهم في تخطيط وتجهيز الوجبات ليكونوا على علم 



 

111 

 

هون ...الخ ، الاستمرار في بمحتوى الأطعمة المقدمة لهم من السكر والملح والد
التثقيف الغذائي وتنظيم مواعيد الطعام والاهتمام بالتصبيرات بين الوجبات الرئيسية 

وتشجيعهم على تناول اللحوم الغدية كالكبدة والطحال مرة أسبوعيا على الأقل مع زيادة 
ة بين المحتوى السعرى دون إفراط والتشجيع على ممارسة اى نوع من الرياضة والموازن

 المفقود والمأخوذ من الطاقة .
 

 سنوات 11إلى  7أنواع الأطعمة المقترحة التي يحتاجها الأطفال من سن 
 الطريقة الكمية الطعام
كمشروب أو داخل بعض الأطعمة مثل الكيك والبليلة  وحدة /اليوم 3د2 اللبن

 ....الخ 
 في الأسبوع  4د3 البيض

  جم(51قطعة )حوالي  اللحمة د السمك د الكبدة د الطيور
  طبق متوسط الخضراوات البروتينيه مثل البسلة أو الفاصوليا

وحده  3د2 الموالح مثل الجريب فروت د واليوسفي د والبرتقال والطماطم وبقيه الفواكه
 مرات / اليوم  3 /اليوم

  صغيره /اليوم 1 بطاطس مطهيه
في السلطة  ده /اليوموح 3د2 الخضر الورقية الخضراء أو الصفراء وبقية الخضر

 أو المطهى 
  وحده / اليوم 3 الخبز البلدي والحبوب الكاملة والمدعمة

 تفرض على الخبز أو في الطهي  معلقة كبيره /اليوم السمن والزبدة والزيت
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 جدول يوضح أوزان الأطفال والرضع وبعض القيم الفسيولوجية
 ضغط الدم kgالوزن  العمر

 المتوسط# الانحراف المعياري )مم زئبق(
 بنبض القلب )دقه /دقيقة(

 51#41 75/51 3.5 حديث الولادة 
 41#121 81/51 7.1 شهور6
 41#111 91/65 9.1 شهر12
 35#115 111/61 12.1 شهر  24
 35#115 111/61 19.1 سنوات 5
 31#95 111/61 31.1 سنوات9
 31#95 115/61 41.1 سنه  12
 25#82 121/65 51.1 سنه 15
طب الطوارئ عند الأطفال  1991عام  4عدد  9مصدر عالم الطب والصيدلة مجلد  
 14د  6صد
 

 سنوات 3د 1وجبات للأطفال من سن 
 يوم كامل منخفضة التكلفة  وجبات
 إفطار: 

ربع رغيف بلدي  د ملعقة كبيرة فول مدمس بالزيت د كوب لبن متوسط د ثمرة صغيرة 
 طماطم

 بين الوجبات:
 معلقة من خلطة العدس والدقيق والطحينة  2

 غذاء:
بيضة + ربع حزمة بقدونس( د طبق 1ربع رغيف بلدي د طبق صغير أرز مطهى د عجة )

 صغير خضار الموسم د ثمرة طماطم
 عشاء :

 ربع رغيف بلدي د قطعة جبن ابيض في حجم النستو د ثمرة صغيرة طماطم
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  وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار:

طعمية صغيرة د كوب  6بيضة + ربع حزمة بقدونس( د عدد 1ربع رغيف بلدي د عجة )
 لبن متوسط 

 غذاء:
ربع رغيف بلدي د ملعقة ونصف أرز كبيرة د قطعة لحمة في حجم البيضة د طبق صغير 

 من خضار الموسم د ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم 
 بين الوجبات:

 كوب زبادي د ثمرة صغيرة طماطم
 عشاء :

 ربع رغيف بلدي د قطعة جبن ابيض في حجم النستو د ثمرة طماطم
 

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار: 

 ربع رغيف بلدي د بيضة مقلية د ثمرة متوسطة طماطم
 بين الوجبات:

 كوب لبن متوسط د ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم
 غذاء:

ملعقة طحينة كبيرة د ثمرة ربع رغيف بلدي د طبق أرز صغير د سمكة مشوية صغيرة د 
 صغيرة من فاكهة الموسم
 بين الوجبات: كوب زبادي

 عشاء :
 بليلة باللبن ) نصف كوب لبن + قمح + سكر( 
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 سنوات 6د  4وجبات للأطفال من سن 
  وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار:
مدمس بالزيت د ملعقة كبيرة عسل اسود د ملعقة كبيرة فول 2ثلاث أرباع رغيف بلدي د 

 ثمرة صغيرة طماطم
 غذاء:

ثلاث أرباع رغيف بلدي د طبق فاصوليا بيضاء صغيرد طبق صغير أرز د طبق سلطة 
 صغير

 عشاء :
طعمية د ثمرة  2ثلاث أرباع رغيف بلدي د قطعة حلاوة طحينية في حجم البيضة د عدد

 طماطم صغيرة
 قبل النوم:

 كوب لبن صغير
 
 

 لتكلفةوجبات يوم كامل متوسطة ا
 إفطار: 

نصف رغيف بلدي د قطعة حلاوة طحينية في حجم البيضة د بيضة مقلية د كوب لبن 
 صغير 

 بين الوجبات :
 كوب متوسط من عصير الفاكهة

 غذاء:
نصف رغيف بلدي د طبق أرز صغير د قطعة لحمة متوسطة د طبق خضار صغير د طبق 

 سلطة صغير 
 عشاء :

 سل اسود د كوب زبادي د ثمرة طماطمملعقة كبيرة ع2ربع رغيف بلدي د 
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  وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار:

 ملعقةعسل ابيض د بيضة مقلية د ثمرة صغيرة طماطم2رغيف بلدي د 
 بين الوجبات:

 كوب متوسط من عصير الفاكهة
 غذاء:

نصف رغيف بلدي د طبق أرز صغير د قطعة متوسطة لحم محمر د طبق خضار صغير د 
 صغير د ثمرة من فاكهة الموسمطبق سلطة 

 عشاء :
ملعقة كبيرة مربى( د  2نصف رغيف بلدي د زبده بالمربى )نصف معلقة كبيرة زبده + 

 جبنه بيضاء في حجم النستو د ثمرة طماطم 
 

 سنوات 9د  6وجبات للأطفال من سن 
  وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار:
 البيضة د كوب لبن متوسط رغيف بلدي د قطعة حلاوة طحينية في حجم

 بين الوجبات :
 كوب متوسط من عصير الفاكهة

 غذاء:
بيضة+ثمرة بطاطس( د طبق 1اصابع كفته د بطاطس بالبيض ) عدد 3رغيف بلدي د 
 سلطة متوسط

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

 طماطم 
 قبل النوم:

 زبادي متوسطكوب 
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  وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار:

ثلاث أرباع رغيف بلدي د قطعة حلاوة طحينية في حجم البيضة د بيضة مقلية د كوب لبن 
 متوسط 

 بين الوجبات :
 كوب متوسط من عصير فاكهة الموسم

 غذاء:
ربع رغيف بلدي د طبق أرز صغير د قطعة لحمة متوسطة د طبق صغير من خضار 

 الموسم د طبق صغير سلطة خضراء
 عشاء :

 نصف رغيف بلدي د ملعقتين ونصف عسل ابيض د ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم
 

  وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار:

 ملعقةكبيرةعسل اسود د بيضة مقلية د ثمرة صغيرة طماطم2رغيف بلدي د 
 بين الوجبات:كوب متوسط من عصير فاكهة الموسم

 غذاء:
بق محشى صغير د قطعة متوسطة لحم محمر د طبق سلطة صغير د ثمرة من فاكهة ط

 الموسم
 عشاء :

 ملعقة صغيرة مربى د كوب زبادي 2رغيف بلدي د 
 قبل النوم 

 كوب متوسط من عصير فاكهة الموسم
 
 
 
 



 

116 

 

 
 

 أعوام 5 – 2أمان الطفل من سن 
 
 

 * مقدمة:
والقائمين على رعاية الأطفال فى هذه السن المعلومات المقدمة هنا تعطى نصائح للآباء 

أعوام(، من أجل مساعدتهم فى الوقاية من الأمراض أو التعرض  5 – 2الصغيرة )
للإصابات .. لا يمكن تغطية كافة المخاطر أو التنبق بما قد يحدث للطفل، ومع ذلك 

ثها للطفل، فالمعلومات أو النصائح المقدمة هنا تتناول العديد من المخاطر الشائع حدو 
  وبالتالى التقليل من مخاطر الإصابة بالعدوى أو الضرر

 
 لماذا الاهتمام بالحوادث فى هذه المرحلة العمرية على وجه التحديد؟ -

أولًا، لأن الإصابات الناتجة عن الحوادث فى الأطفال أكبر من عام هى سبب رئيسي فى 
 حالات الوفاة بين الأطفال.

سنوات يكتسب العديد من المهارات الجديدة ويشعر  5 – 2ن سن ثانيا، لأن الطفل ما بي
باستقلاليته، مما يدفعه إلى التجربة وبالتالى التعرض للضرر والإصابات. وبالرغم من 
رشاد من قبل الآباء أو  نمو الطفل إلا أنه مازال فى حاجة إلى الملاحظة عن قرب، وا 

جسدياً هى مسئولية مستمرة لا  المحيطين به بوجه عام، والحفاظ على أمان الطفل
 تتوقف عند حد.

 ما هى أكثر المخاطر شيوعاً؟ -
 حوادث السيارات. -
 الحوادث المنزلية والأنشطة اليومية: الغرق، الشرقة، الحروق، التسمم. -
 المزيد عن الإسعافات الأولية للحروق .. 
 المزيد عن الإسعافات الأولية للتسمم .. 



 

117 

 

ركوب الدراجة، اكتشاف أماكن اللعب، الوجود فى الشارع حيث  = الأنشطة الخارجية:-
 السيارات.

 
 كيف تعلم الطفل أن يكون على دراية بالحوادث المحتملة؟ -

من خلال إقامة القواعد الجبرية ووضع الحدود المستمرة للطفل، التي تعتبر أفضل 
تخذ الحذر فى جميع الطرق لتعليم الطفل المخاطر التي من الممكن أن تحدث له إذا لم ي

 الأنشطة اليومية التي يقوم بها.
سنوات يحتاج إلى المراقبة عن قرب، والعديد من الأطفال تحتاج  5 – 2الطفل ما بين 

إلى طريقة "التذكير المستمر" قبل أن يفهموا فعل أو سلوك ما قد يكون غير آمن، فمثلًا 
كر فى النزول بها إلى الشارع نجد أن الطفل يستمتع بركوب الدراجة ويهرع إليها ويف

ويرغب فى قيادتها بشكل سريع لكنه فى نفس الوقت لا يعي خطورة هذا الفعل إذا لم 
يحتاط من السيارات أثناء قيادته غير المتروية، وعليه وقبل أن يستخدمها الطفل لابد أن 

لأنه يقوم الآباء بتذكيره بضرورة البقاء بعيداً عن السيارات وعم قيادتها بسرعة 
سيتعرض إلى حادثة وتصيبه الجروح المقلمة أو الموت ففعل التذكير هنا هو الأهم، لأن 

 الطفل كل ما يهتم به هو ركوب الدراجة وفرحته بها فقط لا غير ولا شىء سواه".
 
 كيف تقثر الضغوط على أمان الطفل؟ -

ا قد يقثر على حماية الطفل مسئولية كبيرة للغاية )أو ضخمة(، الشعور بالمسئولية هذ
بعض الآباء .. لذا لابد أن تكون معدلات القلق على الطفل أو الطفلة فى حدودها 

 الآمنة حتى لا تكون السبب وراء إصابة الطفل أو تعرضه للحوادث بالمثل.
 المزيد عن ماهية الضغوط .. 

ليس هذا فحسب، فمن الممكن أن يكون مصدر الضغوط إرهاق الآباء وتعبهم، أو قد 
تى من جفاف المشاعر أو لوجود مشاكل فى العلاقات مع الآخرين أو توتر فى العلاقة يأ

 بين الأب والأم.
 المزيد عن الروابط البشرية .. 
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تحدث الضغوط عند الطفل أيضاً من تغيير قد يحدث فى الروتين اليومي المعتاد عليه، 
لغيرة وانصراف الاهتمام أو بالانتقال إلى منزل جديد أو حمل الأم فى طفل قد يشعره با

 عنه.
 

 * عادات صحية من أجل تجنب العدوى بالمرض؟
 هناك ثلاث نقاط رئيسية لتقديم الوقاية لطفلك:

 أمان الطعام: -1
نظافة المواد الغذائية أو طريقة إعدادها تحمى الطفل من الإصابة بالأمراض المتصلة 

 بالطعام.
 أماكن ومطاعم معروف عنها نظافتها. أما الطعام خارج المنزل فلابد وأن يكون فى

من أجل الابتعاد عن احتمالية إصابة الطفل بالتسمم الغذائى، توصى وزارة الزراعة 
 الأمريكية بالتالي:

إعداد الطعام بطريقة آمنة، لأن الجراثيم تنتشر بسهولة على السطح التي يلمسها أو  -
والمداومة على بقاء أية أسطح  يستخدمها الأشخاص .. من الهام غسيل الأيدي تكراراً 

 نظيفة.
التسوق بطريقة آمنة، اللحوم النيئة وفواكه البحر والبيض من الممكن أن تلوث  -

الأطعمة الأخرى التي تلامسها. ولابد من لفها فى بلاستيك وان تكون بمنأى عن 
 الأطعمة الطازجة الأخرى فى عربة التسوق.

 المزيد عن البيض .. 
من، اللحوم والأطعمة التي تتصل باللحم النيىء تحتاج إلى طهي جيد طهي الطعام الآ -

 لمنع نمو البكتريا، الحرارة النوعية تختلف باختلاف نوع المادة الغذائية.
تخزين الطعام الآمن، العمل على إبقاء درجات حرارة الأطعمة بالمعدلات الآمنة  -

ى سبيل المثال الأطعمة القابلة المطلوبة لمنع نمو البكتريا التي تسبب الأمراض فعل
للفساد تحتاج إلى وضعها فى الثلاجة على الفور وعدم تركها خراج الثلاجة. إتباع 
التعليمات الموجودة على مواد التعبئة، مثل النظر إلى تاريخ انتهاء الصلاحية قبل 
مدة الشراء أو قبل التناول، مع إتباع تعليمات الطهي من درجة الحرارة المطلوبة أو 

 الطهي.
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درجة مئوية أو أعلى  61تقديم الطعام الآمن، جعل الطعام الساخن ساخناً حتى درجة  -
 درجة مئوية او أقل. 4.4من ذلك، والطعام المثلج مثلج 

 
 * الحماية من انتشار الأمراض:

على الرغم من أن نزلات ابرد أو الأنفلونزا أمراضاً شائعة الحدوث فى فصل الشتاء، إلا 
من الممكن أن تصيب الإنسان فى أى موسم من مواسم السنة الأربعة. مزيد من أنها 

الاحتياطات مطلوبة لحماية الطفل من هذه الأمراض وغيرها من الأمراض الفيروسية 
 والبكتيرية الأخرى.

 المزيد عن نزلة البرد .. 
 المزيد عن الأنفلونزا .. 
 ى الأماكن العامة:أخذ الحذر من أن الجراثيم تنشط بشكل أكبر ف -1

لذا لابد من عدم تعريض الطفل أو تواجده فى تجمعات كثيرة، حيث يصاب بالأمراض أو 
أن يضعف جهازه المناعي وخاصة إذا كان هناك انتشار لمرض معدٍ. لابد وأن يكون 
هناك مطهر للأيدي مع الآباء حيث الذهاب إلى الأماكن العامة لتطهير يد الطفل حتى 

 لمنزل والغسيل بالماء والصابون.الرجوع إلى ا
 تجنب الاتصال أو التلامس مع الأشخاص الآخرين المرضى: -2

ذا كان الطفل مريضاً  إبعاد الطفل عن الآخرين الذين تتضح عليهم علامات المرض، وا 
 فعلى الآباء إبعاده عن الآخرين تجنباً لنشر العدوى حتى تنقضي فترة العدوى.

فة مستمرة هى الطريقة الآمنة والفعالة فى الوقاية من الكثير غسيل الأيدي تكراراً وبص
 من الأمراض.

غسيل اللعب والأسطح وتطهيرها، وهى المناطق التي تتجمع فيها الجراثيم وخاصة 
 المطابخ ودورات المياه والحرص دائماً على نظافتها.

ي والأفضل تعليم الطفل تغطية الفم والأنف عند السعال أو العطس، باستخدام الأيد
استخدام منديل ورقى حتى لا تنتقل الجراثيم والميكروبات إلى الأيدي، بالإضافة إلى 

 تعليمه كيفية استخدام المنديل للتخلص من إفرازات الأنف.
 الاهتمام بتطعيم الطفل ضد الأنفلونزا مرة كل عام.

 المتابعة الدورية مع الطبيب: -3
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لها القيام بالفحص الجسدي العام للطفل، إعطاء زيارة الطبيب المنتظمة يستطيع من خلا 
قائمة التطعيمات الوقائية للآباء، سقال الآباء عن مدى نمو الطفل وتطوره بشكل 

 طبيعي، وعما إذا كانت توجد أية شكوى تتعلق بحالته الصحية.
 المزيد عن التطعيمات الوقائية .. 
 

 * الإجراءات الوقائية فى المنزل:
سنوات تفكير يسيطر عيه الأفكار الخيالية،  5 – 2د الطفل فى سن يتميز التفكير عن

كما أنه يتصف بأنه تفكير غير واعٍ للعواقب التي ستلحق به من جراء القيام بأنشطة 
 تتسم بالشجاعة والإقدام غير المدروس.

يمكن للآباء حماية أطفالهم من التعرض للحوادث والإصابات فى المنزل باتخاذ 
وقائية فى مختلف جنبات المنزل .. مع التفكير فى أكثر الأماكن خطورة الإجراءات ال

 التي تجذب الطفل.
هناك العديد من الآباء الذين لا يقمنون بضرورة اتخاذ الإجراءات الوقائية والأمان فى 

المنزل، ويقرون بذلك لأن الطفل من وجهة نظرهم يخضع للمراقبة المباشرة. وعلى الرغم 
المراقبة إلا أنها ليست كل شىء فمن غير المعقول أن يظن الآباء أنه من أهمية هذه 

بوسعهم مراقبة الطفل فى كل تحرك له أو يظنون أن حب الاستطلاع عند الطفل له 
حدود آمنة فهذا غير واقعي على الإطلاق، كما أنه بتتبع خطوات الطفل يضع ذلك عائقاً 

راقبة والإجراءات الوقائية أمراً مطلوباً لتجنب أمام خبراته وثقته بنفسه. فالتوازن بين الم
الحوادث والإصابات، وبالمثل لكى يتم السماح للطفل بالاكتشاف الذي يعتبر جزءاً من 

 متطلبات نموه الطبيعي.
التالى ذكره، هى الحوادث المنزلية الأكثر شيوعاً فى الحدوث، مع كيفية تجنبها بقدر 

 الإمكان:
 السقوط )الوقعة(: -

تجنب وقوع الطفل ليس أمراً يسهل السيطرة عليه، فالطفل الصغير يتحرك فى الغالب 
ثارته بالحركة مع فقدانه الخبرة تجعله على غير دراية بالمخاطر مثل صعود  بسرعة، وا 

 السلالم أو تسلق الأماكن المرتفعة.
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ات سنوات يتنبأ بمثل هذه المخاطر، لكن ليست لديه المهار  5 – 4الطفل ما بين 
 الجسدية التي تمكنه من تجنب الحوادث.

والوقاية من السقوط يتم من خلال وضع عائق أمام السلالم، مراقبة أماكن اللعب، 
إمدادهم بأدوات لعب ثابتة غير متحركة مع الحرص على خلو أماكن مشيه من أية 

 عوائق يصطدم بها.
 
 الشرقة: -2

للشرقة بسهولة من الأشياء التى الطفل ما بين عامين حتى خمس سنوات يكون عرضة 
ن استطاع تحقيق  يلعب بها أو من الأطعمة. فالطفل مازال بحاجة إلى المراقبة حتى وا 

 الاستقلالية فى إطعام نفسه.
على الآباء تعليم الطفل عادات تناول الطعام الصحيحة، تحديد أماكن معينة للطعام مثل 

شرط أن يكون أمام الأب أو الأم لإسعافه مائدة الطعام فى حجرة الطعام أو فى المطبخ ب
 فى حالة حدوث الشرقة.

 تعليم الطفل أن يكون جالساً أثناء تناوله الطعام.
 تعليم الطفل أن يمضغ الطعام جيداً.

 عدم إجبار الطفل على تناول الطعام عندما يكون جائعاً.
نقاذ لابد وأن يكون الآباء على دراية بعلامات الشرقة من أجل الاستجابة  السريعة وا 

الطفل، على سبيل المثال الطفل الذى تعرض للشرقة لا يستطيع التحدث أو التنفس أو 
 السعال.

عدادها، فالأطعمة اللينة لابد وأن تكون هى الخيار أو تلك التى  تعلم اختيار الأطعمة وا 
يسهل تقطيعها. تجنب الأطعمة المستديرة أو الجامدة مثل الهوت دوج أو العنب أو 

 لمكسرات أو الزبيب.ا
الحرص من أن يلتقط الطفل الأشياء الصغيرة التى تعرضه للشرقة وليس الطعام فقط. 

فى الطول،  5.8سم فى القطر أو  3.3بوجه عام، فإن الأشياء الصغيرة يكون مقياسها 
 ومنها على سبيل المثال: العملات المعدنية، الأزرار، أغطية الزجاجات.

 ناء مشيه أو جريه أو لعبه أو ركوبه السيارة.لا تدع الطفل يأكل أث
 لا تدع الطفل يمضغ لبان أو بنون جامد.
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 إبعاد البالون غير المنفوخ عن متناول يد الطفل.
 المزيد عن الإسعافات الأولية للشرقة .. 
 
 الخنق والاختناق: -3

طة التى العديد من أدوات المنزل قد تقذى الطفل وتسب اختناقه، مثل الحبال أو الأشر 
 تلف بها الهدايا أو ما شابه ذلك.

 الخطوات الوقائية الإرشادية لتجنب حدوث الاختناق عند الطفل:
 إبعاد الحبال والأشرطة الطويلة بعيداً عن متناول الطفل.

 التأكد من أن قطع الأثاث لا يوجد بينها فجوات يضع الطفل رأسه بينها.
 ون.الابتعاد عن الأبواب التى تشبه الأكوردي

غلاقه الباب وحدوث  إغلاق شنطة السيارة )صندوق السيارة(، لمنع دخول الطفل وا 
 الاختناق له.

الأكياس البلاستيكية تشكل خطراً على الطفل الصغير، حيث يضعها العديد من الأطفال 
 على الرأس أثناء اللعب وبالتالى حدوث الاختناق.
يفتح بابها ويحتجز نفسه بداخلها  الثلاجة والفريزر لابد من متابعة الطفل حتى لا

 وخاصة غير المستخدم منها.
 المزيد عن الإسعافات الأولية للاختناق .. 
 
 التسمم: -4

 ما هى مسببات التسمم فى المنزل؟ 
نجد أن كل منزل تتواجد فيه: المنظفات الكيميائية، الأدوية، مستحضرات التجميل، 

د الطفل سواء بالاستنشاق أو بالتناول عن العطور وأية منتجات أخرى قد تمتد إليها ي
 طريق الفم وبالتالى تسبب تسممه.

 التسمم بالرصاص: -أ
كثيراً من الأطفال الصغار يقومون بمضغ قشور الطلاء الملوثة والمتساقطة من الحوائط، 

بالإضافة إلى لعقهم للأدوات المطلية أو اللعب. لم يعد الآن يدخل فى تركيب دهانات 
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( لكن هناك 1978لرصاص إلا القديم منها فقط )الأبنية المطلية قبل عام الحوائط ا
 العديد من لعب الأطفال والمجوهرات يدخل فى محتواها الرصاص.

 المزيد عن التسمم بالرصاص .. 
 التسمم من غاز أول أكسيد الكربون: -ب

من احتراق غاز أول أكسيد الكربون غاز عديم اللون وعديم الرائحة وبلا مذاق، وينتج 
الغاز الطبيعي والجازولين وزيوت الوقود أو الخشب، ونجده متمثلًا فى: أنظمة التدفئة 
بالمنازل، محركات السيارات، أجهزة الطهي، أو الحرائق. المعدلات العالية من غاز أول 

 أكسيد الكربون تقثر سريعاً على الأطفال الصغار لحجمهم الصغير.
 لكربون ..المزيد عن غاز أول أكسيد ا 
 
 مخاطر الحرائق: -5

لابد وأن يكون المنزل مزوداً بأجهزة إنذار نشوب الحرائق، مع وجود المخارج السهلة 
من المنزل أثناء حدوث الحريق، وتعليم الطفل مهارات الأمان الأساسية مع نشوب 

 الحرائق.
 سنوات يتوق إلى اكتشاف النار. 5 – 2الطفل ما بين 

 ت الأولية للحرائق ..المزيد عن الإسعافا 
 
 الحروق: -6

غالبية الحروق تتسبب فيها الحرارة، الكهرباء، المواد الكيميائية .. وهناك أنواع أخرى 
من الحرائق ومنها حروق الإشعاعات نتيجة التعرض لمصادرها أو الحروق الناتجة عن 

 (.Friction burnsالاحتكاك )
لطفل عن مصدر الحريق أو البخار الساخن من أجل تجنب حروق الحرارة يتم إبعاد ا -أ

أو الماء الساخن وأية سوائل أخرى ساخنة أو الأدوات الساخنة، مع شراء السترة 
 المصنعة من النسيج المقاوم للاشتعال.

من أجل تجنب الحروق الكهربائية، يتم إبعاد أسلاك الكهرباء عن متناول يد الطفل  -ب
 خرج للكهرباء.مع استخدام أغطية الأمان على كل م

 إبعاد الطفل عن النوافذ أثناء العواصف الكهربائية.
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من أجل تجنب الحروق الكيميائية، إبعاد المواد الحارقة عن متناول الطفل مثل  -ج
الأحماض فى البطاريات والمنتجات القلوية مثل منظفات البالوعات )وهى من المواد 

 الخطيرة للغاية(.
من أجل تجنب حروق الإشعاعات )حروق الشمس(، الحروق الإشعاعية تسبب تلف  -د

دائم لجلد الطفل وهذا النوع من الحروق تسببها أشعة الشمس والأشعة السينية أو 
العلاج الإشعاعي للسرطان، أما الحروق الإشعاعية عند الطفل فتكون فى الغالب بسبب 

أشعة الشمس الحارقة )وخاصة وقت ذروتها  التعرض للشمس، لذا ينبغي الابتعاد عن
 لأضرارها( مع تقديم الحماية منها عندما يكون الطفل خارج المنزل. 

 * حماية الطفل من أشعة الشمس:
-  ًً عندما يأتى فصل الشتاء ما أكثر تقلب الجو وغياب الشمس ... لكنه فرصة أيضاً

غم من أهميتها إلا أن لها لتناول هدنة من أشعتها الحارة فى فصل الصيف، فعلي الر 
 آثار جانبية وتضر بجلد الإنسان. 

لذلك يجب الحذر عند التعامل معها وخاصة مع الأطفال وصغار السن، فهم بجانب 
 احتياجهم للشمس وأشعتها في بناء عظامهم إلا لأنه يجب التعامل معها بحذر شديد. 

تذكر دائماً أن أخطر وأقوي تأثير لأشعة الشمس من الساعة العاشرة صباحاً إلي  -
الساعة الثالثة مساءاً، لذلك عليك بترتيب مواعيد تنزههم وأنشطتهم الخارجية بناءاً علي 

 هذه المواعيد. 
احميهم بالملابس علي قدر الإمكان: قبعات تحمي الرأس والوجه، قمصان ذات أكمام  -

 وبنطلونات. طويلة، 
ارتدائهم للنظارات الشمسية ذات العدسات الكبيرة لأنها توفر حماية أكبر ضد أشعة  -

 الشمس التى تسبب المياه البيضاء علي العين. 
 المزيد غن النظارات الشمسية .. 
لا تعرض الأطفال تحت سن ستة أشهر لأشعة الشمس، لأن أعينهم لا تستطيع تحمل  -

لكريمات الواقية من أشعة الشمس ممكن أن تسبب حساسية ضوء الشمس، كما أن ا
 وتهيجات بالجلد. 

وهذه أبسط الخطوات التي يمكن اتباعها لحماية أطفالنا، لكن لا مانع من التمتع بشمس 
 الشتاء النادرة للحصول علي الدفء. 
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حروق الاحتكاك، هى إصابات بسيطة وعلاجها سهل بإبعاد أدوات اللعب الخطيرة  -هد
 لتى تسبب خدوشاً للطفل والاستعانة بالأملس منها.ا

يمكن الاستمتاع بالألعاب النارية عن بعد، لأن العديد من الأطفال قد تتعرض لأضرارها 
 عاماً أو أصغر من هذه السن. 14عند سن 

 
 الأسلحة النارية والأسلحة الحادة: -7

للطفل، لذا لابد من إتباع الأسلحة النارية أو الحادة تشكل خطراً لا حصر له بالنسبة 
 التالى معها:

 الاحتفاظ بها فى أماكن مغلقة. -
 أن تكون الأسلحة النارية غير معبأة بالطلقات النارية. -
 أن تكون بعيدة عن متناول الأطفال. -
 
 الحيوانات الأليفة:  -8

ن لم تكن هناك تربية لها فى الم نزل لا يخلو منزل من تربية حيوان أليف فيه، حتى وا 
فلا مفر أن يواجهها الطفل فى أى مكان من حوله فى البيئة. يمكن تجنب كافة 

الإصابات المتعلقة بها من خلال تعليم الطفل كيفية التعامل والتفاعل معها، كما أن 
 تدريب الحيوان نفسه وبقائه صحياً يقلل من الاضطرابات المتعلقة بالاتصال بها.

وان الأليف، من خلال الشرح له كيف يمكن أن يقذيه تعليم الطفل كيف يتفاعل مع الحي
 إذا حاول الطفل إيذائه أو عندما يخاف أو عندما يريد حماية صغاره أو فى حالة جوعه.
تعليم الطفل التحرك بهدوء فى الأماكن الموجود بها الحيوانات الأليفة، مع ملاحظة لغة 

 الجسد لديهم
 حتى يبقى بعيداً عنهم فى حالة غضبه.

عدادها للتصرف فى وجود الأطفال، فالحيوانات المدربة جيداً والتي تد ريب الحيوانات وا 
 تتعلم الطاعة تمثل خطراً أقل للطفل.

 تربية الحيوانات الأليفة على صفحات موقع فيدو .. 
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 الغرق: -9
الطفل فى سن خمس سنوات أو أصغر من ذلك يكون أكثر عرضة للغرق من أى 

 ويمكن الوقاية من الغرق من خلال وضع القواعد الآتية: مجموعة عمرية أخرى ..
مراقبة أحواض الاستحمام طيلة الوقت )البانيو(، وعدم ترك الطفل بمفرده فى الحمام  -

 أو مع طفل كبير.
السيطرة كل ما يوصل الطفل إلى المياه، مثل وضع سياج حول حمامات السباحة، عدم 

نزال غطاء  المرحاض. ترك الدلو مليئاً بالماء وا 
أمان حمام السباحة أو أماكن العوم، عند التنزه فى الأماكن العامة لابد من مراقبة الطفل 

 عن قرب فى وجود حمامات السباحة.
 تعليم الطفل قواعد السباحة، لابد وأن تُمَارس مع شخص بالغ كبير.

و عند عدم جذب أى طفل للمياه، الحرص على ارتداء الطفل سترة النجاة عند العوم أ
 ركوب مركب حيث تساعد على بقائه طافياً فوق المياه.

 التعرف على مخاطر أماكن الاستحمام الساخنة مثل السونة.
 الابتعاد بالأطفال عن قنوات الري.

 معرفة إجراءات الإسعافات الأولية لتدليك عضلتي القلب والرئة فى حالة الطوارىء.
 المزيد عن الإسعافات الأولية للغرق .. 
 

 * إجراءات الأمان خارج المنزل:
من أجل التحدي المثابر لبقاء الطفل فى حالة أمان دائم، فإن الطفل كما سبق وأن 

سنوات لا يدرك ولا يتعرف على المخاطر بدون عملية "التذكير  5 – 2أشرنا ما بين 
لي، الدائم" لأن الإدراك ما زال مركز حول الذات والتفكير لديهم يوصف بالتفكير الخيا
وهذه الأنماط من التفكير تقود الطفل إلى سوء تقييم )بالزيادة( عن ما هو تحت 

 سيطرتهم مما يقودهم إلى الجرأة والإقدام على فعل الأشياء غير مدركين عواقب أفعالهم.
ليس بوسع الآباء حصر كافة المخاطر التى من الممكن أن تحدث للطفل خارج المنزل، 

ا أطفالهم بالقواعد الأساسية للأمان وتذكيرهم ببعض لكنه من الممكن أن يسلحو 
 الاحتياطات فى صورة تحذيرية.
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لتجنب الحوادث والإصابات خارج المنزل والمواقف غير الآمنة لابد من وضع أسس، 
 ومراجعة هذه الأسس قبل الخروج مع التأكيد عليها دوماً.

 
 * احتياطات أمان أساسية )أمان الطفل بإيجاز(:

دام الدائم لمقعد الطفل فى السيارة، فالعديد من إصابات الحوادث يمكن وقاية الاستخ -
الطفل منها باستخدام مقعد الأمان .. والتوصية دائماً تكون باستخدام مقعد أمان معتمد 

كجم، والمقعد  18ومركب بشكل صحيح على مقاعد السيارة حتى يبلغ وزن الطفل 
 يارة لكى يجلس الأطفال فيه.الخلفي هو أكثر الأماكن أماناً بالس
عاماً بأن يجلس على  12كجم أو أصغر من  36عدم السماح للطفل مطلقاً أقل من 

 المقعد الأمامي بالسيارة.
لابد أن يجلس فى كل مرة فى مقعده المخصص له بدون تفاوض معه )استخدام حزام 

 الأمان فى حالة الرفض(.
أولًا حتى لا يتعرض لإصابات الحرارة بالغلق لا يدع الآباء الطفل بمفرده فى السيارة، 

نزال  5 – 3عليه فالطفل ترتفع درجة حرارة جسده أسرع من الكبار بحوالى  أضعاف، وا 
النوافذ غير كافٍ لتركه فى السيارة فى الجو الشديد الحرارة .. كما أنه من الممكن أن 

 يحاول تحريك السيارة أو التعرض للاختناق.
 الطريق والقواعد العامة لمخاطر الشارع والسيارات.تعليم الطفل آداب 

 المزيد عن الإصابات الناتجة عن الحرارة .. 
الحرص من الغرباء، علم الطفل مفهوم "مخاطر الشخص الغريب" والمرتبط بعمليات  -

اختطاف الأطفال .. وينبغي أن يتعلموا كيف يتصرفون حيال الأشخاص الغرباء عندما 
 ا يهددهم )عندما يشعرون بالخطر(.يكون هناك خطراً م

تعليمهم السلوك الصحيح عند التفاعل مع الحيوانات من حولهم، وأن يكون التعامل  -
 مع المألوف منها والابتعاد عن غير المألوف.

وقاية الطفل من التعرض للدغة الحشرات وخاصة عندما يكون خارج المنزل بارتداء  -
 ة أو الملابس التى تغطى الجسد بأكمله.الأحذية المغلقة والجوارب الطويل

 المزيد عن الإسعافات الأولية للدغة الحشرات .. 
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تعليم الطفل أمان السباحة، تجنب احتمالية تعرض الطفل لحوادث الغرق بقدر  -
الإمكان، وأن يكون على دراية بقواعد السباحة وكيفية التصرف فى الماء وخاصة فى 

أما إذا كانت هناك قنوات للري بالقرب من المنزل يجب  ظل وجود حمام سباحة بالمنزل،
 إعطاء الطفل تعليمات بعدم اللعب بالقرب منها.

أمان الطفل فى أماكن اللعب، التأكد من أمان أجهزة اللعب أو أدواتها وأنها بحالة  -
جيدة حتى لا يتعرض الطفل للخطر وأنها تلاءم سنه العمرية. الإشراف عن قرب للطفل 

 لعبه على هذه الأدوات.أثناء 
فى حالة الزيارة المنزلية لأحد الأقارب أو الأصدقاء لابد من التأكد من أمان المكان  -

وأنه لا توجد أية أشياء تشكل خطراً على الطفل سواء من وجود أسلحة حادة أو حيوانات 
الأب  .. وألا يخجل الآباء من التعبير عن أى شىء لا يشعرون فيه بالأمان لطفلهم لأن

 والأم هما خط الأمان والحماية للطفل.
أماكن رعاية الطفل، قبل انضمام الطفل لأماكن الرعاية الخاصة به مثل الحضانات،  -

لابد من قيام الآباء بالزيارة لها وسقال المختصين عن إجراءات الأمان هناك التى يتم 
 إتباعها حتى فى إعداد الأطعمة واختيار نوعية اللعب.

ممارسة النشاط الخارجي، الطفل يحب النشاط وكذلك الكبار، لكن الأهم هو أن عند  -
يشعر بالراحة والأمان أثناء ممارسته للنشاط الذي يرغب فى الاستمتاع به .. لذلك 
ينبغي أخذ الاحتياطات من جانب الآباء عند مصاحبة الطفل أو الطفلة فى القيام 

 بأنشطتهم أثناء ممارستها خارج المنزل.
أثناء التسوق، قد يضع الآباء أطفالهم فى عربة السلع وهذا قد يشكل خطراً على  -

 الطفل طالما لا تتوافر وسائل أمانه.
أثناء ركوب الطفل للدراجة، لابد من ارتداء الخوذات الواقية على الرأس، تجنب ركوبها  -

 فى الشوارع المزدحمة وأن يكون ذلك أثناء النهار فقط.
لشمس، بوضع كريمات الحماية من الشمس التى تحمى الرأس والوجه تجنب حروق ا -

لأن الطفل يتأثر بالحرارة أسرع من الشخص الكبير .. لذا لا يتم تركه متعرضاً للشمس 
 على مدار فترات طويلة.

 اصطحاب زجاجة من الماء له، وعدم ترك أى طفل بمفرده فى السيارة.
 المزيد عن كريمات الشمس .. 
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 ن حروق الشمس ..المزيد ع 
الابتعاد عن الأماكن ذات الهواء الملوث أثناء ممارسة الطفل للنشاطات الخارجية لأن  -

 رئة الطفل حساسة للملوثات.
 المزيد عن تلوث الهواء .. 
 

 * رعاية الآباء الذاتية لأنفسهم:
الحوادث رعاية الآباء لأنفسهم هو جزء حيوي لتقديم الأمان لأبنائهم، وعلى الرغم من أن 

من الممكن أن يتعرض لها أى شخص فى أى وقت إلا أنها قد تحدث بشكل أكبر أثناء 
 أوقات الضغوط المتزايدة، وعلى سبيل المثال عندما يكون:

الآباء والأطفال متعبين وفى حالة جوع بعد العودة للمنزل من العمل والمدرسة وقبل  -
 تناول العشاء.

 توقع الأم لقدوم طفل جديد. -
 وجود مرض أو حالة وفاة فى العائلة. -
 مشاكل وخلافات زوجية. -
تغير كبير فى الروتين أو فى حياة المحيطين بالطفل، مثل: التنقل لمنزل آخر،  -

الذهاب لقضاء أجازة. لابد وأن يتعرف الآباء على علامات الضغوط مبكراً وأي المواقف 
للعناية بالذات وبالعلاقات الشخصية  تسببها للابتعاد عنها مع بذل المزيد من المجهود

 مع من حولهم وخاصة الأبناء.
وكون الآباء غاضبون أو لديهم حالة من الحزن .. فكل ذلك مراحل طبيعية يمر بها 

ن لم يكن هناك نوع من السيطرة عليها فى بعض الأحيان  التكوين البشرى أو الأبوي، وا 
هدوء ثورة الغضب أو الضيق لعدم إلحاق  ولضمان بقاء الطفل آمناً لابد من إبعاده حتى

الآباء الضرر بطفلهم وحتى تمام الهدوء، ومن أمثلة الأضرار التى يتعرض لها الطفل 
من جراء نوبات الغضب هذه الجذب أو الهز العنيف للطفل وينجم عنه تلف دائم بأنسجة 

 (.Shaken baby syndromeالمخ أو حتى الموت الناتج من هز الطفل بعنف )
 المزيد عن الغضب .. 
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 سنوات 01إلى  7أنواع الأطعمة المقترحة التي يحتاجها الأطفال من سن 
 الطريقة الكمية الطعام

 وحدة /اليوم 3ر2 اللب 
كمشرررررررررررروب أو داخرررررررررررل 
بعررررررض الأطعمررررررة مثررررررل 
 الكي  والبليلة ممممالا 

 في الأسبوع  4ر3 البيض
اللحمررة ر السررم  ر الكبرردة ر 

 الطيور
 قطعرررررررررة )حررررررررروالي

 جم(12
 

الخرررررررررراوات البروتينيررررررررق مثررررررررل 
  طبق متوسط البسلة أو الفا وليا

المرروالم مثررل الجريررب فررروت ر 
واليوسرفي ر والبرتقرال والطمرراطم 

 وبقيق الفواكق
 مرات / اليوم  3 وحده /اليوم 3ر2

   غيره /اليوم 1 بطاط  مطهيق
الخرررررررر الورقيررررررة الخرررررررراء أو 

 ال فراء وبقية الخرر
 في السلطة أو المطهى  /اليوموحده  3ر2

الخبررز البلرردل والحبرروب الكاملررة 
 والمدعمة

  وحده / اليوم 3

 السم  والزبدة والزيت
معلقررررررررررررررة كبيررررررررررررررره 

 /اليوم
تفررررض علرررى الخبرررز أو 

 في الطهي 
    

 جدول يورم أوزا  الأطفال والررع وبعض القيم الفسيولوجية

 kgالوز   العمر

رررررررررررررررررررغط 
 الدم

)مررررررررررررررررررررررررررررم 
 زئبق(

اقنحررررررررررررررراا المتوسررررررررررررررط  
 المعيارل

 بنبض القلب )دقق /دقيقة(

 12 42 31/12 3.1 حدي  الوقدة 
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 42 122 12/12 3.2 شهور1
 42 112 32/11 3.2 شهر12
 31 121 122/12 12.2 شهر  24
 31 121 122/12 13.2 سنوات 1
 32 31 112/12 32.2 سنوات3
 32 31 111/12 42.2 سنق  12
 21 12 122/11 12.2 سنق 11

طررب الطرروارئ عنررد الأطفررال  1331عررام  4عرردد  3م رردر عررالم الطررب وال رريدلة مجلررد  
 14ر  1 ر
 
 

 سنوات 3ر 1وجبات ل طفال م  س  

 وجبات
 يوم كامل  

منخفررررررررررررررررررررررررة 
 التكلفة

 إفطار:
بلردل  ر ملعقرة كبيررة فرول مردم  بالزيرت ر كروب لرب  متوسرط ر ثمررة  اربرع رغير

  غيرة طماطم
 بي  الوجبات:

 معلقة م  خلطة العد  والدقيق والطحينة  2
 غذاء:

بيرررة + ربررع حزمررة 1بلرردل ر طبررق  ررغير أرز مطهررى ر عجررة ) اربررع رغيرر
 بقدون ( ر طبق  غير خرار الموسم ر ثمرة طماطم

 عشاء :
 بلدل ر قطعة جب  ابيض في حجم النستو ر ثمرة  غيرة طماطم اربع رغي

 قبل النوم:
 كوب لب  متوسط

 
 وجبات

 كامل يوم  
 إفطار:
بيررة + ربرع حزمرة بقردون ( ر عردد 1بلردل ر عجرة ) اربع رغي
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متوسررررررررررررطة 
 التكلفة

 طعمية  غيرة ر كوب لب  متوسط  1
 غذاء:

ربرع رغيرا بلردل ر ملعقرة ون را أرز كبيررة ر قطعرة لحمرة فري 
حجرم البيررة ر طبرق  رغير مر  خررار الموسرم ر ثمررة  رغيرة 

 م  فاكهة الموسم 
 بي  الوجبات:

 دل ر ثمرة  غيرة طماطمكوب زبا
 عشاء :

ربرع رغيررا بلرردل ر قطعررة جررب  ابريض فرري حجررم النسررتو ر ثمرررة 
 طماطم

 

 وجبات 
 يوم كامل 

مرتفعررررررررررررررررررررة 
 التكلفة

 إفطار:
 ربع رغيا بلدل ر بيرة مقلية ر ثمرة متوسطة طماطم

 بي  الوجبات: كوب لب  متوسط ر ثمرة كبيرة م  فاكهة الموسم
 غذاء:

أرز  رغير ر سرمكة مشروية  رغيرة ر ربرع رغيرا بلردل ر طبرق 
 ملعقة طحينة كبيرة ر ثمرة  غيرة م  فاكهة الموسم

 بي  الوجبات: كوب زبادل
 عشاء : بليلة باللب  ) ن ا كوب لب  + قمم + سكر( 

 سنوات 1ر  4وجبات ل طفال م  س  

وجبررررررررررررات 
يوم كامل 
منخفررررة 

 التكلفة

 إفطار:
عسرل اسرود ر ملعقرة ملعقرة كبيررة 2ثو  أرباع رغيرا بلردل ر 

 كبيرة فول مدم  بالزيت ر ثمرة  غيرة طماطم
 غذاء:

ثررو  أربرراع رغيررا بلرردل ر طبررق فا رروليا بيررراء  غيرررر 
 طبق  غير أرز ر طبق سلطة  غير

 عشاء :
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ثررو  أربرراع رغيررا بلرردل ر قطعررة حررووة طحينيررة فرري حجررم 
 طعمية ر ثمرة طماطم  غيرة 2البيرة ر عدد
 قبل النوم:
  غيركوب لب  

 

وجبرررررررررررات 
يرررررررررررررررررررررررررروم 
كامررررررررررررررررررل 
متوسررررطة 
 التكلفة

 إفطار:
ن ا رغيا بلدل ر قطعة حووة طحينية في حجم البيرة ر 

 بيرة مقلية ر كوب لب   غير 
 

 بي  الوجبات :
 كوب متوسط م  ع ير الفاكهة

 غذاء:
ن رررا رغيرررا بلررردل ر طبرررق أرز  رررغير ر قطعرررة لحمرررة 

 متوسطة ر طبق خرار  غير ر طبق سلطة  غير 
 عشاء :

ملعقرة كبيررة عسرل اسرود ر كروب زبرادل ر 2ربرع رغيرا بلردل ر 
 ثمرة طماطم

 

وجبررررررررات 
يررررررررررررررررررررررروم 
كامرررررررررررررررل 
مرتفعرررررررررة 
 التكلفة

 إفطار:
ملعقةعسل ابيض ر بيرة مقلية ر ثمرة  رغيرة 2رغيا بلدل ر 

 طماطم
 بي  الوجبات:

 كوب متوسط م  ع ير الفاكهة
 غذاء:

ن ا رغيرا بلردل ر طبرق أرز  رغير ر قطعرة متوسرطة لحرم 
ر ر طبق خرار  رغير ر طبرق سرلطة  رغير ر ثمررة مر  محم

 فاكهة الموسم
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 عشاء :
ن را رغيرا بلردل ر زبرده برالمربى )ن را معلقرة كبيررة زبرده 

ملعقة كبيرة مربى( ر جبنق بيراء في حجم النستو ر ثمرة  2+ 
 طماطم 
 سنوات 3ر  1وجبات ل طفال م  س  

وجبررررررررررررات 
يوم كامل 
منخفررررة 

 التكلفة

 إفطار:
بلدل ر قطعة حووة طحينيرة فري حجرم البيررة ر كروب رغيا 

 لب  متوسط
 بي  الوجبات :

 كوب متوسط م  ع ير الفاكهة
 غذاء:

ا ررابع كفتررق ر بطرراط  بررالبيض ) عرردد 3رغيررا بلرردل ر 
 بيرة+ثمرة بطاط ( ر طبق سلطة متوسط1

 عشاء :
ملعقرة كبيررة عسرل اسرود ر ملعقرة كبيررة فرول 2رغيرا بلردل ر 

 رة  غيرة طماطم مدم  بالزيت ر ثم
 قبل النوم:

 كوب زبادل متوسط
 

وجبرررررررات 
يرررررررررررررررررررررروم 
كامررررررررررررررل 
متوسطة 
 التكلفة

 إفطار:
ثررو  أربرراع رغيررا بلرردل ر قطعررة حررووة طحينيررة فرري حجررم 

 البيرة ر بيرة مقلية ر كوب لب  متوسط 
 بي  الوجبات :

 كوب متوسط م  ع ير فاكهة الموسم
 غذاء:

لحمرة متوسرطة ر ربرع رغيرا بلردل ر طبرق أرز  رغير ر قطعرة 
 خرار الموسم ر طبق  غير سلطة خرراء  طبق  غير م
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 عشاء :
ن ررا رغيررا بلرردل ر ملعقترري  ون ررا عسررل ابرريض ر ثمرررة 

 كبيرة م  فاكهة الموسم
 

وجبررررررررات 
يررررررررررررررررررررررروم 
كامرررررررررررررررل 
مرتفعررررررررة 
 التكلفة

 إفطار:
ملعقةكبيرةعسرل اسرود ر بيررة مقليرة ر ثمررة 2رغيرا بلردل ر 
  غيرة طماطم

 متوسط م  ع ير فاكهة الموسمبي  الوجبات:كوب 
 غذاء:

طبررق محشررى  ررغير ر قطعررة متوسررطة لحررم محمررر ر طبررق 
 سلطة  غير ر ثمرة م  فاكهة الموسم

 ر كوب زبادل ىملعقة  غيرة مرب 2عشاء : رغيا بلدل ر 
 قبل النوم 

 كوب متوسط م  ع ير فاكهة الموسم
 
 
 
 
 
 

 مرحلة المراهقة
 مقدمة وتعريفها :.

سررررررنة بفترررررررة المرايقررررررة أ   13ررررررر12علررررررى تسررررررمية الفترررررررة مرررررر  العمررررررر مرررررر  اتفررررررق العلمرررررراء 
(adolescence أوال)teen years أوteenagers م 

( حترى الو رول النررج الكامرل م pre-adultكما أورم اخري  انها فرتوة مرا قبرل البلروغ )
وتعررد فتررررة المرايقرررة مررر  أيرررم فتررررات عمرررر اقنسررا  برررالرغم مررر  ق رررر مررردتها ع فهرررى تعتبرررر 
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مح لة التفاعل بي  العوامل البيولوجية )الحيوية والجسمية( والبيئية )الثقافية ع اققت رادية 
 ع واقجتماعية( والنفسية )اقنفعالية( التى يتاثر بها الفرد م

( infancyومرر  حيرر  أيميررة يررذه الفترررة فهررى تعتبررر ثررانى مرحلررة فررى اقيميررة بعررد الررررع)
كرل منهمررا لررذا تحتراج إلررى تو رريات غذلئيرة خا ررة فررى  نظرراً للتشررابة فررى النمرو السررريع فررى

جميرع العنا رر الغذائيرة لكرى تفرى باقحتياجرات والمتطلبرات اقزمرة للنمرو فرى يرذه المرحلرة 
 الحساسة م
 الس :م

 spurt )أ ر تبرردء مرحلررة المرايقررة بفترررة نمررو سررريع فررى الجنسرري  تسررمى طفرررة نمررو سررريع )
 يرة موي احبها تغيرات جسمية فسيولوجية كث

سررنة ع امررا الررذكور فتبرردا مرر   14سررنة وت ررل إلررى  11-3تبرردأ فررى اقنررا  مبكرررة مرر  سرر  
 سنقم 11سنق وت ل الى  11-13

 حالة النمو السريع
 العمر بالسنوات فى الجنسي 

 ذكور إنا 
 سنق 13ر  12 سنق 11 – 12 تبدءم 

 سنق 14 سنق 12 أعلى ما يمك 
 سنق 13 سنق 11 إكتمال المرحلة

  lutz & przytulski( 1334جدول يورم فقط طفرة النمو السريع فى الجنسي  )
( 3: 1ب ر يكتمررل نمررو المرايقررة ترردريجيا حتررى بلرروغ التاسررعة عشررر لكررو منهمررا لمرردة مرر  )

 سنوات وقد تطو في الذكر م
 خصائص النمو المختلفة في مرحلة المراهقة

 أولا :ـ النمو الفيوسيولوجى والجنسي 
الرذل تفررزه الغردة الدرقيرة )فري مقدمرة العنرق(   thyroxinإفراز يرمرو  السيركسري  أر يزداد 

ويررررذا الهرمررررو  قزم للنمررررو وتنظرررريم عمليررررات التمثيررررل الغررررذائي داخررررل الجسررررم ويررررزداد إفرررررازه 
لمواجهة النمو السريع في يذه الفترة ع وقد تترخم الغدة في حالرة نقر  إفرراز يرذا الهرمرو  

 م
ب ر تظهرر الخ ررائ  الجنسررية فرري الإنررا  مرر  نررزول الرردورة الشررهرية وكبررر حجررم الثررديي  
وظهررور شررعر العانررة وغيريررا مررع زيررادة فرري نسرربة الرردي  فرري منرراطق الرربط  والحرروض فتزيررد 
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% فري الإنررا  ممررا يجعرل الإنررا  يررتجه  بطررق خاطئررة للرررجيم فرري 22الرديو  لت ررل إلررى 
 أو البوليميررا  anorexia nervosaهية الع رربي يررذه السرر  الخطرررة كمررا يررزداد فقررد الشرر

boulemia   أما ع  الخ ائ  الجنسرية للرذكور فتبردأ مر  عردم النررج إلرى شركل وحجرم
الشرررخ  البرررالع م كبرررر حجرررم الخ ررريتي  وبرررروز عررررو الرررذكورة وغيريرررا ويرررزداد حجرررم وكرررم 

فتبلررع النسرريج العرررلي الأحمررر رررعا حجررم الإنررا  كمررا يررزداد حجررم الرردم أمررا نسرربة الهررو  
 % فقط في الذكورم11

جر ر تزداد إفرازات الغدد مما يساعد في ظهور بثور بالوجق )حب الشباب(فتم  مسام الوجرق 
 وتسديام

 د ر ينمو القلب بأسرع معدقت
لرررذا تسرررمى يرررذه المرحلرررة بمرحلرررة ال رررحة الجيررردة ومقاومرررة الأمرررراض حيررر  ترررنخفض نسررربة 

 الوفيات في يذه المرحلة 
 ثانيا :ـ النمو الجسمي والحركي 

أررر تحررد  زيررادة فرري الرروز  سررريعة نتيجررة نمررو العظررام فرري الشرركل والحجررم وكررذا العررروت 
وتررراكم الررديو  مررع وجررود فررروق وارررحة برري  الجنسرري  م ونجررد أ  معظررم أعررراء الجسررم 
تررزداد وتنمررو بمقرردار الرررعا فرري فترررة المرايقررة كمررا يتغيررر شرركل الوجررق لحررد كبيررر وتررزول 

ومم الطفولة ويزداد الطول ويتسع الكتفا  ومحيط الإرداا وكذا طرول الجرذع والسراقي  م م
وتنمررو عظررام الحرروض ب ررورة وارررحة ) فرري الإنررا  (وتتفرراوت يررذه العومررات مرر  شررخ  
لأخرررر حسرررب العوامرررل البيئيرررة )كالتغذيرررة والحالرررة ال رررحية العامرررة ( وعمومرررا تكرررو  الفرررروق 

ر القرروة الجسررمية وال رروت الخشرر  وفررى الإنررا  الرقرررة وارررحة برري  الجنسرري  في رربم للررذك
 والنعومة مع كثرة الحركة في كو الجنسي  

 ثالثا :ـ النمو العقلي ،الانفعالي ، الاجتماعي والخلقي للمراهقين 
النمو العقلي : أحيانا نجد انق بالرغم م  النمو والنرج الجسرمي قرد ق يحرد  نررج عقلري 

يقرة برالطفرة النهائيرة فري النمرو العقلري ومر  أيرم مظراير يرذه ولك  عامرة تشرهد مرحلرة المرا
المرحلة نرج القدرات العقلية عموما ع يبدأ يذا النمو العقلي في يذه المرحلة م  البسيط ) 
الحسرري الحركرري إلررى المعقررد إدرا  العوقررات والمتعلقررات ( وعررادة مررا تكررو  القرردرات العقليررة 

للقردرات العقليرة عمومرا في ربم للمرايرق أكثرر دقرة  كمية أكثرر منهرا نوعرا م ويسرتمر النررج
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فرري التعبيررر فرري القرردرات اللفظيررة والعدديررة ويميررل لقررراءة الق رر  والفكايررات والموررروعات 
 الطريفة م كما تنمو القدرة على التعلم واكتساب المهارات والمعلومات م

ة م  ألزم مرا يكرو  للنمرو النمو اقنفعالي : إ  المناح اقنفعالي الملو بالحب والفهم والرعاي
اقنفعررالي السررول للمرايررق م ونظرررا للتغيرررات الجسررمية والفسرريولوجية يحررد  للجسررم رررغوط 
بي  الغرب والإثارة لأل نقرد أو سرخرية كمرا يشرعر بالإحبراط إذا لرم يجرد نفسرق ويتولرد لديرق 

م ويميرل  شعور عدواني ثم يبدأ في التحكم في انفعاقتق وتزول مخاوفق م  أخطرار الطفولرة
المرايق للنقد كما يحاول أ  يكو  محبوبا في وسط الجماعة ) سواء المدرسرة أو الأسررة مم 

 الا ( 

النمو اقجتماعي : يعتبر النمو اقجتماعي م  أيرم المشراكل فري يرذه المرحلرة حير  يكرو  
م  المرايرق حساسرا للمثيررات اقجتماعيرة التري تتطلرب مهرارة وتفرايم لقواعرد الن رر والهزيمررة

ويبرردأ المرايررق فرري البعررد عرر  الأبرروي  والمنررزل ليحقررق التكيررا مررع الأقرررا  ويتحررول المرايررق 
لونررردماج مرررع الأقررررا  والجماعرررات المنظمرررة ومرررنهم مرررا ق يتفرررق مرررع الأقررررا  فيكرررو  سرررلوكا 
مرررادا للمجتمررع ويميررل لونعزاليررة واقنسررحاب أو يكررو  نشرريطا يحرررر الحفرروت ويمررار  

ة واقيتمررام بررالمظهر الخررا  فرري الإنررا  وأيرررا الررذكور لكرري يجررذب أوجررق النشرراط المختلفرر
 انتباه الجن  الأخر 

النمو الخلقي : يحاول المرايق والمرايقة أ  يشكل سلوكق حسب توقعات الجماعة فعذا كا  
أساسق الأخوقي قو  يستطيع أ  يواجرق ررغوط يرذه المرحلرة بنجراح ويررع لنفسرق معرايير 

المرحلة " السعي إلى الكمال" خا ة في اقيتمامات الدينية فتزيد  أخوقية حي  تعتبر يذه
 خول يذه المرحلة العمرية 

النمو النفسي والعاطفي : تتميز يذه المرحلة بالقلق وعدم اقترزا  أو اللخبطرة وعردم ال ربر 
ويررررذا يررررنعك  علررررى تنرررراول الأطعمررررة السررررريعة والوجبررررات الخفيفررررة الغيررررر متكاملررررة غررررذائيا 

(snacks )  مثررررل البيتررررزا والشيبسررررى والكوكرررراكوق والهررررامبورجر والسندوتشررررات بجانررررب عرررردم
اقيتمررام بالوجبررات الرئيسررية كالإفطررار والغررذاء " الوجبررات الرئيسررية" وقررد تنتشررر المخرردرات 

 والتدخي  والكحوليات في يذه المرحلة لعدم اقستقرار النفسي في بعض الدول الغربية م
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 الغذائية في فترة المراهقة : اثر البيئة علي العادات
تأكيرررد المجتمرررع علررري النحافرررة يررردفع بالمرايقرررات فررري يرررذه السررر  الو رررول إلررري النحافرررة  -أ 

يررددل  ا" مثررل ريجرريم المرروز وغيريررا ممرر  Fad dietsواسررتخدام أسرراليب الررريجيم الخرراطو "
 لنق  الجسم لكثير م  الفيتامينات و الأموح المعدنية الهامة للجسم 

درة علي العمل و الإنفاق للنقرود فيحراول المرايرق فري يرذه المرحلرة اقعتمراد علري الق  –ب 
نفسررق واقسررتقول بعيرردا عرر  الأسرررة فرري النررواحي الغذائيررة فيبرردأ فرري شررراء الوجبررات السررريعة 

 وعدم اقيتمام بالتواجد مع الأسرة في مواعيد الوجبات الرئيسية م
ء اليرومي إذ يتكررر تناولهرا يوميرا وقرد تكرو  غيرر اعتبار الوجبة الخفيفة جزء م  الغذا -ج 

 متنوعة تعطي سعرات حرارية فقط  فيددل إلي حدو  السمنة م
حرررذا المرايقرررو  لررربعض الوجبرررات الرئيسرررية  كالعشررراء أو الإفطرررار وذلررر  لعررردم تنظررريم  –د 

الوقت والرغبة في الشعور بالحرية م وتظهر أيمية التثقيا الغذائي للمرايقي  خا ة الرذي  
لديهم عادات غذائية غير سليمة م ويشترط تقديم المعلومات في  رورة شريقة جذابرة تسراعد 

ية للمرايق مثل السمنة أو فقد الشرهية الع ربي مممممممممممممممممم علي حل المشكلة الغذائ
 الا م

 وم  يذا يترم أ  المشكلة الغذائية الهامة في مرحلة المرايقة يي :
مشرركلة إنقررا  الرروز  : حيرر  أ  زيررادة الرروز  أو السررمنة تعتبررر مرر  المظرراير المنتشرررة فرري 

و خا ررة فرري يررذه المرحلررة الترري يررذه المرحلررة ولكنهررا مدقتررة وق يفرررل عمررل ريجرريم خرراط
 تتطلب احتياجات غذائية كثيرة قكتمال النمو لجميع الأعراء في يذه الس  م

اقختيررار الررردلء ل غذيررة : وأيميررة التثقيررا الغررذائي للمرررايقي  للإلمررام بالعنا ررر الغذائيررة 
 الهامة والتثقيا الرياري الوزم لهذه المرحلة م
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 الختان 
اوق : تعريا الختا  ويُعرا الختا  بأنق "تشويق الأعراء التناسلية للإنا "ع ويشمل جميع 
الإجراءات التي تنطول على الإزالة الجزئية أو الكلية ل عراء التناسلية الخارجية للإنا ع 
أو إ ررابة أخررر  ل عررراء التناسررلية للإنررا  لأسررباب ثقافيررة أو أسررباب غيررر طبيررة أخررر م 

مكررًا( يعاقب بالسج  مدة  242المادة ) -  قانو  جريمة الختا  كالتالى :وجاءت ن و 
ق تقررل عرر  خمرر  سررنوات كررل مرر  أجررر  ختانًررا لأنثررى بعزالررة جررزء مرر  أعرررائها التناسررلية 
الخارجية بشركل جزئرى أو ترام أو ألحرق إ رابات بتلر  الأعرراءع فرعذا نشرأ عر  ذلر  الفعرل 

مشرردد لمرردة ق تقررل عرر  سرربع سررني  أمررا إذا أفرررى عايررة مسررتديمة تكررو  العقوبررة السررج  ال
الفعل إلى الموت تكو  العقوبة السج  المشدد لمدة ق تقل ع  عشر سني م وتكو  العقوبة 

سرنواتع إذا كررا  مر  أجرر  الختررا  المُشرار إليرق بررالفقرة  1السرج  المشردد لمردة ق تقررل عر  
جريمتق عاية مستديمة تكو  العقوبرة السابقة طبيبا أو مزاوقً لمهنة التمريضع فعذا نشأ ع  

سنواتع أما إذا أفرى الفعل ع  الموت تكو  العقوبرة  12السج  المُشدد لمدة ق تقل ع  
السج  المشددع لمدة ق تقل ع  خمسة عشرر سرنة وق تزيرد علرى عشرري  سرنةم   عقوبرات 

قررانو   ختررا  الإنررا  بعررد تغليظهررامم تشررمل الطبيررب وأيررل الرررحية   بتعررديل بعررض أحكررام
العقوبررات نهائيرراع وذلرر  فيمررا يخرر  تغلرريظ عقوبررة ختررا  الإنررا م ون ررت التعررديوت علررى 
حظر ختا  الأنثرى بعزالرة أل جرزء مر  أعررائها التناسرلية أو تسرويتق أو تعديلرق أو تشرويهق 
أو إلحاق إ ابات بتل  الأعراءع ورفع الحد الأق ى للعقوبرة لمر  قرام بخترا  أنثرى والتري 

سنوات جرم مجل  النرواب سرلو   1يُحرم الطبيب م  ممارسة المهنة لمدة  جاءت كالتالي:
كرررل طبيررررب أو مرررزاول لمهنررررة التمررررريض يجررررل جريمررررة الختررررا ع وأوجبرررت محكمررررة القررررراء 
الإدارل بعزل الجاني م  الوظيفة الأميريةع والحرما  م  ممارسة المهنرة مردة ق تزيرد علرى 

غرروق المنشررأة الخا ررة الترري  أجريررت فيهررا الجريمررة سررواء أكانررت مملوكررة خمرر  سررنواتع واص
للطبيب مرتكب الجريمة أم كا  مديريا الفعلي عالما بارتكابهرام كمرا نر  القرانو  علرى أنرق 
في حال إذا كانت العيادة مرخ ة تكو  مدة الغلق مساوية لمدة المنع م  ممارسة المهنرةع 

لمهنةع وذل  بما ق يخل بحقوق ونزع لوحاتها وقفتاتها مدة مساوية لمدة المنع م  ممارسة ا
الغيررر حسرر  النيررةم ع وشررددت العقوبررة المقررررة لهررذا الفعررل إذا نشررأ عنررق عايررة مسررتديمة أو 
أفرى إلى الموت سواء وقع م  آحاد النا  أو كرا  مرتكبرق طبيبرام كمرا شرملت التعرديوت 

  أنثرىع ولرم الخا ة بقانو  تجريم ختا  الإنا  بتشديد العقوبة المقرررة لكرل مر  طلرب خترا
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نمرررا أحسررر  المشررررع  رررنعا حينمرررا قررررى بتجرررريم  يكترررا الرررن  بتجرررريم إتيرررا  الفعرررل فقرررط واص
قرتكرراب  131التررويج أو التشرجيع أو الرردعوة لخترا  الأنثررى بعحرد  الطررق المبينررة بالمرادة 

سنوات على كل م   1جريمة ختا  أنثىع ولو لم يترتب على ذل  أثرم الحب  مدة ق تقل 
يُعاقب بالسج  مدة ق تقل ع  خم  »مكرر ما يلي:  242لأنثى طبقا للمادة أجر  ختانا 

سنواتع كل م  أجر  ختانا لأنثى بعزالة أل جزء م  أعرائها التناسرلية أو سرو  أو عردل 
أو شروه أو ألحرق إ رابات بتلرر  الأعرراءع فرعذا نشررأ عر  ذلر  الفعررل عايرة مسرتديمة تكررو  

عرر  سرربع سررنواتع أمررا إذا أفرررى الفعررل عرر  المرروت  العقوبررة السررج  المشررددع لمرردة ق تقررل
وتكرررو  العقوبرررة السرررج  «م تكرررو  العقوبرررة السرررج  المشرررددع لمررردة ق تقرررل عررر  عشرررر سرررنوات

المشررردد إذا كرررا  مررر  أجرررر  الخترررا  طبيبررراً أو مرررزاوقً لمهنرررة التمرررريض المشرررار إليرررق برررالفقرة 
ج  المشررددع لمرردة ق تقررل السررابقةع فررعذا نشررأ عرر  جريمتررق عايررة مسررتديمة تكررو  العقوبررة السرر

ع  عشر سنواتع أما إذا أفرى الفعرل عر  المروت تكرو  العقوبرة السرج  المشرددع لمردة ق 
تقل ع  خمسة عشر سنةع وق تزيد على عشري  سنةم   اليوم الوطنى للقراء على ختا  
الإنررا ع الموافررق الرابررع عشررر مرر  شررهر يونيررو مرر  كررل عررامع ويررو اليرروم الررذل شررهد مقتررل 

مع وأ  اللجنة الوطنية للقراء 2223على يد طبيبة في محافظة المنيا عام « بدور»ة الطفل
علرررى خترررا  الإنرررا  عازمرررة وبكرررل إ ررررار علرررى موا رررلة جهوديرررا لررررما  القرررراء علرررى 
الجريمةع مشددة على أ  جميع عروات وأعراء اللجنة تجمعهرم قررية واحردة وحلرم واحرد 

 م 2232الإنا  بحلول  ويو العمل على إعو  م ر خالية م  ختا 
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 الحمل في سن المراهقة : 
ويعررررد مشرررركلة  ررررحية كبيرررررة ويمثررررل خطررررورة علرررري النررررواحي ال ررررحية و الغذائيررررة والنفسررررية 

عامرا  11واقجتماعية عففي م ر ينا  العديد م  الزيجات تتم في س  مبكرة قبل بلروغ ال
حة الأم والمولرود م حير  تعتبرر خا ة في الريا الم رل م ويذا يعتبر مخاطرة كبيرة ب 

الفتاه في يرذه المرحلرة غيرر ناررجة نفسريا أو اجتماعيرا أو جسرمانيا فتتعرارض اقحتياجرات 
 مما يزيد الخطورة  قالجسمية مع الحمل ومتطلبات

وفي الوقيات المتحدة الأمريكية توررم الإح رائيات أ  ينرا  كرل عرام مليرو  امررأة حامرل 
% مرنه  فقرط مر  12سرنة بجانرب  11% تحرت سر  3سرنة ع  11% تحت س  42منه  

% مررنه  ي رربح  حوامررل مرررة أخرررل خررول عررام 21يرردقء الحوامررل يكملرر  فترررة الحمررل و 
قي  فري أمريكرا يعرانو  مر  حرب الشرباب % مر  المرراي12واحد م كما أظهرت الأبحا  أ  

Acne     سررنة وسررببها  14سررنة والأوقد مرر  عمررر  13:  12وتبرردأ فرري البنررات مرر  سرر
يرمونررات الجررن  م أمررا العنا ررر الغذائيررة الناق ررة والشررائعة فرري يرردقء الحوامررل تتمثررل فرري 

ناق رة يحرد  نق  السعرات والحديد والكالسيوم وفيتامي  أ و النياسي  م ولهذه العنا رر ال
سرنة  11وقدة أطفال ناق ي الوز  ) متبسري  ( أو موتي خا ة ل مهات الوتي أقل م  

و الأنيميررررا  Toxemiaأو معررروقي  ذينيرررا ع بالإررررافة إلررري احتمرررال حررردو  تسرررمم الحمرررل 
 و عوبات وتعسر في الوقدة كما يزداد معدل حدو  الإجهاض م

 ر العربية :الحالة الغذائية للمراهقات في جمهورية مص
أظهرررت الأبحررا  الترري أجرتهررا الرردكتورة منرري خليررل عبررد القررادر علرري المرايقررات بالقررايرة أ  
ينا  نقر  فري بعرض العنا رر الغذائيرة الأساسرية خا رة الحديرد والكالسريوم كمرا وجرد أ  

 الفتيات غير الم ابات بسوء التغذية بدأت عندي  الدورة مبكرا م 
 

 الحالة الغذائية للمراهقات في الولايات المتحدة الأمريكية : 
اقحتياجررررات  3/2% مرررر  المرررررايقي  يتنرررراول  12أظهرررررت الأبحررررا  أيرررررا فرررري أمريكررررا أ  

% مررنه  عنرردي  أنيميررا نقرر  الحديررد و 12الغذائيررة وأ  وجبرراتهم ينق ررها فيتررامي  ج وأ  
% مرنه  12ل الطبيعري فقرط  وأ  المستو  3/2حمض الفولي  وأ  نسبتق في الدم الحوامل 

المريقررررات ق يتنرررراول   1/1عنرررردي  نقرررر  فرررري الكالسرررريوم ع كمررررا أورررررحت الدراسررررات أ  
% منه  يتناول  إفطار غير متكامل غذائيا وفي كثير م  الدراسات أيرا أو 12الإفطار ع
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وأ  يردقء  12رحت أ  الكثيرر مر  الحوامرل المرايقرات عنردي  نقر  فري الفوقسري  و ب
 1امل يتناول  وجبات عالية المحتول م  ال وديوم و منخفرة فري الحديرد والزنر  وبالحو 

 و الألياا م
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التوصيات الغذائية في مرحلة المراهقة :
 : أولا : السعرات

سرررعر / كجرررم مررر  الجسرررم ويررري تعرررادل مررر   12 – 12يحتررراج الرررذكور مررر  المررررايقي  إلررري 
 سعر / اليوم م 3122 – 2322

 3222 – 2122سررعر/ كجررم مرر  وز  الجسررم ويرري تعررادل مرر   41وفرري الإنررا  يحررتج  
 سعر / اليوم م   

ويجررب أ  تعطرري أيميررة خا ررة للمرايررق الرياررري وذلرر  لزيررادة حجررم العررروت فهررو مرر  
 سعر / اليوم م 1222/1222

 ثانيا : الفيتامينات :
خدام فيترامي  ج بمقردار ثوثرة يساعد التفاعل الجسرمي واقنفعرالي للمررايقي  علري زيرادة اسرت

 2عب 1أو أربرررع أررررعاا الفررررد العرررادل م كمرررا يحرررد  زيرررادة فررري اقحتياجرررات لفيترررامي  ب
 والنياسي  وذل  بسبب كمية الطاقة المن رفة في يذه الس  )كما الرياريي  ( م

 ثالثا : الأملاح المعدنية : 
نظررررا لنمرررو العظرررام ب رررورة واررررحة فررري الجنسررري  فررري يرررذه الفتررررة خا رررة عظرررام السررراعد 
والسرراقي  فرري الررذكور وعظررام الحرروض فرري الإنررا  يجررب زيررادة كميررة الكالسرريوم وذلرر  بزيررادة 
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وحردات ألبرا  / اليروم م كرذل  نظررا  3وحدات الألبا  ومنتجاتهرا فيحتراج المرايرق والمرايقرة 
ر و الدورة الشهرية في الإنا  يجب زيادة كميرة الحديرد فري غرذاء لزيادة حجم الدم في الذكو 

المرايقي  ع  طريق تناول الكبده مرة أسبوعيا وزيادة البيض لتغطية اقحتياجات مع تنراول 
 الخرر الخرراء والبقول والحبوب الكاملة م

 
 مثال للأطعمة التي يجب علي  المراهق تناولها : 

 وم موحدات / الي 3 - 2الألبا  : 
 أسبوعيا م 1  - 4البيض : 

 جم/ اليوم م 122لحوم / طيور / أسما  
 كوب / اليوم ويفرل أكثر م  مرتي  أسبوعيا م 2/1بقول مطهية 

 كوب / اليوم  4/3البطاطا (  –القلقا   –الدرنات ) البطاط  
 كوب / اليوم م       4/3الأرز و المكرونة 
 كوب مطهي /اليوم م 2 -1خرر مطهية  

 كوب أو أكثر / اليوم  3رر طازجة خ
 الفواكق الطازجة بدو  حدود م

 الحبوب الكاملة كالبليلة كوب / اليوم أو أكثر 
كما يمك  اقستعانة بالمربي والعسل بنوعية والزيتو  والرديو  الحيوانيرة و النباتيرة لمواجهرة 

 احتياجات الطاقة م

 
 
 
 
 
 

 RDA0191التوصيات الغذائية للمراهقين حسب الـ 

 بروتي 

 سنق(/اليوم14ر 11جم)41
 سنق(/اليوم   ذكور 11ر11جم)13
 سنق(/اليوم14ر 11جم)41
 سنق(/اليوم    إنا 11ر11جم)44
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 فيتامي  أ
 ميكروجرام / اليوم ذكور1222
 ميكروجرام / اليوم إنا  122

 ميكروجرام / اليوم للجنسي  12 فيتامي  د
 للجنسي ملليجرام / اليوم  12 فيتامي  ج

 ميكروجرام / اليوم للجنسي  2 12فيتامي  ب

 ملليجرام / اليوم إنا  1.1ملليجرام / اليوم    2 1فيتامي  ب

 1فيتامي  ب
ملليجررررام / اليررروم  1.1ملليجررررام / اليررروم ذكرررور    1.1
 إنا 

 2فيتامي  ب
ملليجرررام / اليرروم   1.3ملليجرررام / اليرروم  ذكررور    1.1
 إنا 

فيتررررررررررررررررررررررررررررررامي  
 نياسي 

 ملليجرام / اليوم إنا  11ملليجرام / اليوم    11

 ملليجرام / اليوم إنا  11ملليجرام / اليوم    12 الحديد

 ملليجرام / اليوم   للجنسي  1222 كالسيوم

ملليجرررررام / اليرررروم  12ملليجرررررام / اليرررروم للررررذكور   11 زن 
 إنا 

 ميكروجرام / اليوم للجنسي  112 
 سنة 12ر12للذكور م  س  وجبات يوم كامل 

وجبررررررررررررات 
يوم كامل 
منخفررررة 

 التكلفة

 إفطار:
وحرردات طعميررة  ررغيرة ر ثمرررة  4رغيررا ون ررا بلرردل ر 

 طماطم 
 غذاء:

 طبق كشرل متوسط ر طبق متوسط سلطق خرراء
 عشاء :

موعق كبيرة عسرل اسرود بالطحينرة  3رغيا ون ا بلدل ر 
 ر ثمرة  غيرة م  فاكهة الموسم 
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وجبرررررررررررات 
يرررررررررررررررررررررررررروم 
ل كامرررررررررررررررررر

متوسررررطة 
 التكلفة

 إفطار:
معلقررة كبيرررة مربررى ر قطعررة جررب   2رغيررا ون ررا بلرردل ر 

 ابيض في حجم البيرة ال غيرة ر ثمرة كبيرة م  الطماطم 
 غذاء:

رغيرا ون را بلردل ر معلقرة كبيررة طحينرة ر سرمكة متوسرطة 
مقليررة ر ثمرررة طمرراطم  ررغيرة ر  ثمرررة متوسررطة مرر  فاكهررة 

 الموسم 
 عشاء :

بيرررة مقليرة ر ثمرررة متوسررطة مرر   2رغيرا ون ررا بلرردل ر 
 فاكهة الموسم 

 

 وجبات 
يررررررررررررررررررررررروم 
كامرررررررررررررررل 
مرتفعرررررررررة 
 التكلفة

 إفطار:
بيرة مقليرة ر كروب كبيرر كاكراو  2رغيا ون ا بلدل ر عدد

 باللب 
 غذاء:

قطعرة كبيررة مكرونرة بالبشراميل ر قطعرة متوسرطة لحرم مشرول ر 
 كهة الموسم طبق  غير سلطة خرراء ر ثمرة متوسطة م  فا

 عشاء :
ملعقة كبيرة عسل ابيض ر ثمرة متوسطة  2رغيا فينو كبير ر 

 م  فاكهة الموسم ر كوب زبادل كبير 
 سنة 12ر12وجبات يوم كامل للإنا  م  س  

 وجبات 
 يوم كامل

منخفرررررررررررررررررررررررررررررة 
 التكلفة

 إفطار:
وحردات طعميرة  رغيرة ر ربرع  4رغيا ون را بلردل ر 

 حزمة جرجير 
 غذاء: طبق كشرل متوسط ر طبق سلطق متوسط 

 عشاء :
موعق كبيرة عسل اسود ر معلقة  2رغيا وربع بلدل ر 
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  غيرة طحينة ر ثمرة  غيرة م  فاكهة الموسم 
 

وجبرررات يررروم 
كامررررررررررررررررررررررررررررررل 
متوسرررررررررررررررررطة 

 التكلفة

 إفطار:
معلقررة كبيرررة عسررل اسررود ر قطعررة جررب   2رغيررا بلرردل ر 

 ابيض في حجم البيرة ر ثمرة  غيرة م  الطماطم 
 غذاء:

رغيا ون ا بلدل ر سمكة مقلية متوسطة ر طبق  غير 
 سلطة خرراء ر  ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 

 عشاء :
رغيرا وربرع بلردل ر بيررة مقليرة ر ثمررة  رغيرة طمراطم ر 

 فاكهة الموسم ثمرة متوسطة م  
 

وجبررات يرروم 
كامرررررررررررررررررررررررررررررل 
مرتفعررررررررررررررررررررررة 

 التكلفة

 إفطار:
بيرررة مقلرري ر كرروب كبيررر  2رغيررا ون ررا بلرردل ر عرردد

 كاكاو باللب  ر ثمرة  غيرة طماطم
 غذاء:

قطعة كبيرة مكرونة بالبشاميل ر قطعة متوسطة لحم مشول 
ررر طبررق  ررغير سررلطة خرررراء ر ثمرررة متوسررطة مرر  فاكهررة 

 الموسم 
 عشاء :

شرريحة  2بيرر ر  ملعقرة كبيررة عسرل ابريض ر رغيرا فينرو ك
وحردات زيترو  اسرود ر ثمررة متوسرطة مر   1جرب  رومري ر 
 فاكهة الموسم 

 
 سنة 11ر  13وجبات يوم كامل للذكور م  س  

وحدات طعمية  غيرة ر ربع  4إفطار: رغيا بلدل ر عدد وجبرررات يررروم 



 

138 

 

كامرررررررررررررررررررررررررررررررل 
منخفررررررررررررررررة 

 التكلفة

 حزمة جرجير 
 غذاء:

رغيا بلدل ر طبق أرز متوسط ر سمكة كبيرة مقلية ر طبق 
 سلطق متوسط 

 عشاء :
رغيا ون ا بلدل ر طبق  غير بطاط  محمرة ر جب  

 قطعة نستو ر ثمرة متوسطة طماطم  2قريش في حجم 
 

وجبرررات يررروم 
كامررررررررررررررررررررررررررررررل 
متوسرررررررررررررررررطة 

 التكلفة

 إفطار:
نسررتو ر  2رغيررا بلرردل ر قطعررة حررووة طحينررة فرري حجررم 
 ثو  قطع جب  نستو ر ثمرة كبيرة الطماطم 

 غذاء:
رغيا بلدل ر طبق أرز متوسط ر ربع فرخق مشروية ر طبرق 

 تورلى متوسط ر طبق  غير سلطة خرراء م
 عشاء :

نسرتو ر ثمررة  2رغيا بلدل ر قطعرة جرب  ابريض فري حجرم 
 متوسطة م  فاكهة الموسم 

 

وجبررات يرروم 
كامررررررررررررررررررررررررررررل 
مرتفعرررررررررررررررررررررة 

 التكلفة

 إفطار:
معلقرة كبيررة مربرى ر ن را معلقرة  رغيرة  2رغيا بلردل ر 

زبده ر قطعة جب  بيراء في حجم البيرة ر  كوب متوسط 
 كاكاو باللب  ر ثمرة متوسطة طماطم

 غذاء:
قطعرة  رغير مكرونررة بال ل رة ر طبررق  رغير بطرراط  
محمررة ر قطعرة متوسرطة لحرم مشرول ر طبرق  رغير سرلطة 

 خرراء ر ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 
 عشاء :
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رغيا بلدل ر عجة ) بيرة + ملعقة دقيرق ( ر قطعرة جرب  
ثمرررة  2ابرريض فرري حجررم النسررتو ر ثمرررة متوسررطة طمرراطم ر 

 م  فاكهة الموسم 
 

 سنة 11ر  13كامل للإنا  م  س   وجبات يوم

 وجبات 
يرررررررروم كامررررررررل 
منخفررررررررررررررررررة 

 ةالتكلف

 إفطار:
رغيرا ون را بلردل ر طبرق  رغير فرول مردم  بالزيرت 

 والليمو  ر ثمرة طماطم متوسطة
 غذاء:

رغيا ون ا بلدل ر طبق متوسط ب ارة ر طبق  رغير 
 سلطق ر ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 

 عشاء :
كبيرة عسل + معلقرة كبيررة طحينرة معلقة  3رغيا بلدل ر 
قرررريش فررري حجرررم النسرررتو ر ثمررررة متوسرررطة   رررر قطعرررة جرررب
 طماطم 

 

 وجبات 
يرررررروم كامررررررل 
متوسررررررررررررررررطة 

 التكلفة

 إفطار:
طعميررة  1رغيررا ون ررا بلرردل ر بيرررة مسررلوقة ر عرردد 

  غيرة ر ن ا حزمة جرجير 
 غذاء:

أ رابع كفترة  1ن را رغيرا بلردل ر طبرق أرز متوسرط ر 
متوسرط خررار الموسرم ر طبرق  رغير لحرم برالأرز ر طبرق 

 سلطة خرراء ر ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 
 عشاء :

رغيا بلدل ر قطعة جب  ابيض في حجم البيرة ر ن را 
 حزمة جرجير
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وجبات يروم 
كامررررررررررررررررررررررررررل 
مرتفعررررررررررررررررررررة 

 التكلفة

 إفطار:
معلقررة كبيررة مربررى ر معلقررة  ررغيرة  2رغيرا فينررو كبيررر ر 
ر كوب ع رير مر  فاكهرة الموسرم   زبده ر  كوب  غير لب

 م
 غذاء:

قطعرة  ررغير مكرونررة بال ل ررة ر طبررق  ررغير بطرراط  
محمررة ر قطعرة متوسرطة لحرم مشرول ر طبرق  رغير سرلطة 

 خرراء ر ثمرة  م  فاكهة الموسم
 عشاء :

رغيا بلدل ر قطعة جب  ابيض في حجم البيرة ر شرريحة 
 كبده مشوية متوسطةر ثمرة متوسطة طماطم

 سنة 13ر  11كامل للذكور م  س  وجبات يوم 

وجبات يروم 
كامرررررررررررررررررررررررررررل 
منخفررررررررررررة 

 التكلفة

 إفطار:
معلقرة 2رغيفرا  بلردل ر طبرق  رغير فرول مردم  بالزيرت ر 

 كبيرة طحينة ر كوب لب   غير ر حزمة جرجير  غيرة 
 غذاء:

 2رغيفررا  بلرردل ر طبررق متوسررط بطرراط  محمرررة ر عرردد 
 ثمرة طماطم متوسطة  2طعمية كبيرة ر 

 عشاء :
بيررة 2رغيا ون ا بلدل ر قطعة جب  قريش في حجم  

 ثمرة طماطم متوسطة ر كوب كبير ع ير ليمو   2ر
 

وجبررررات يرررروم 
كامررررررررررررررررررررررررررررررررل 
متوسرررررررررررررررررررطة 

 التكلفة

 إفطار:
رغيفا  ون ا بلردل ر طبرق متوسرط فرول مردم  ر معلقرة 
كبيرة مربي + معلقة  غيرة زبده ر قطعة جرب  ابريض فري 

 حجم النستو ر كوب لب  متوسط ر ثمرة كبيرة الطماطم 
 غذاء:
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رغيفرا  بلردل ر قطعرة لحرم متوسرطة ر طبرق كبيرر خررار 
مشكل ر طبرق متوسرط سرلطة خررراء ر ثمررة متوسرطة مر  

 فاكهة الموسم م
 عشاء :

أسود ر قطعة جب  ابريض  لرغيا بلدل ر ملعقة كبير عس
 في حجم البيرة ر ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 

 

 وجبات 
 يوم كامل 
مرتفعررررررررررررة 

 التكلفة

إفطررار: رغيفررا  فينررو متوسررط ر معلقررة كبيرررة مربررى ر ن ررا 
بيض مقلي ر  كوب متوسط لرب  ر  2معلقة  غيرة زبده ر عدد 

 ثمرة طماطم
 غذاء:

 2رغيا ون ا بلدل ر طبق متوسط  بطاط  محمرة ر عدد 
شريحة بفتير  مقلري برالبيض والبقسرماط ر طبرق متوسرط سرلطة 

 خرراء  
 عشاء :

رغيا ون ا فينو متوسط ر عجة ) بيرة + ملعقة دقيق ( ر 
 ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 2شرائم جب  رومي ر  3

 
 

 سنة 13ر  11وجبات يوم كامل للإنا  م  س  

 وجبات 
يرروم كامررل 
 منخفرة
 التكلفة

 إفطار:
رغيفا  ون ا بلدل ر طبرق  رغير فرول مردم  بالطحينرة ر 
معلقررة كبيرررة طحينررة ر كرروب لررب   ررغير ر حزمررة جرجيررر 

  غيرة 
 غذاء:

 2رغيا ون ا بلدل ر طبق  غير بطاط  محمرة ر عدد 
ثمرة طماطم متوسطة ر كروب كبيرر ع رير  2طعمية كبيرة ر 
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 ليمو  
 عشاء :

ثمرررة 2رغيرا بلردل ر قطعرة جررب  قرريش فرري حجرم البيررة ر
 طماطم متوسطة ر ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 

 

 وجبات 
يروم كامررل 
متوسرررررررطة 

 التكلفة

 إفطار:
رغيا بلدل ر طبق متوسط فول مردم   ر قطعرة جرب  ابريض 

ثمررة الطمراطم  2في حجم قطعرة النسرتو ر كروب لرب   رغير ر 
 متوسطة 
 غذاء:

دل ر طبرق متوسرط ترورلي براللحم المفرروم ) رغيرا ون را بلر
لحمق مفرومة بمقدار قطعة متوسرطة ( ر طبرق متوسرط سرلطة 

 خرراء ر ثمرة متوسطة م  فاكهة الموسم 
 عشاء :

أسود ر قطعة جب  ابيض فري  لرغيا بلدل ر ملعقة كبير عس
 حجم ن ا بيرة ر ثمرة متوسطة م  الطماطم 

 

 وجبات 
 يوم كامل 

مرتفعرررررررررررررررررررررررة 
 التكلفة

 إفطار:
برريض  2رغيررا ون ررا فينررو ر معلقررة كبيرررة مربررى  ر عرردد 

مسرلوق ر  كروب لرب   رغير ر ثمررة طمراطم متوسرطة ر ثمررة 
 خيار متوسطة 

 غذاء:
رغيرا بلردل ر طبرق  رغير بطراط  محمررة ر شرريحة كبيررة 
 بفتي  مقلي بالبيض والبقسماط ر طبق  غير سلطة خرراء  

 عشاء :
ثمررررة  2  رومررري ر شررررائم جرررب 2رغيرررا فينرررو متوسرررط ر 

 متوسطة م  فاكهة الموسم 
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 طرق ووسائل التربية الصحية
 الطرق والوسائل المختلفة التى يمك  تقديم التربية ال حية بواسطتها الوسائل الأتية :

 اوقً : وسائل اقعوم الجمايير  م
 ثانياً : المحاررات والندوات والمناقشات 

 اقنفراد  أو المقابلة الشخ ية مثالثاً : التوجيق 
 رابعاً : تنظيم المجتمع م

 وسنعرض فيما يلى لبعض التفا يل لكل وسيلة م  يذه الوسائل :
اوقً : وسررائل اقعرروم الجمررايير  : ويشررمل ذلرر  اقذاعررة والتليفزيررو  وال ررحا والمجرروت 

 ت الأتية : والنشرات والكتيبات ال حية وغيريا م وتتميز يذه الوسيلة بالمميزا
أنهرررا تو رررل الرسرررالة التعليميرررة ال رررحية إلرررى جمرررايير كبيررررة مررر  النرررا  وعلرررى مسررراحات 

 ومسافات واسعة فى وقت واحد م
علرررى المرررد  الطويرررل تعتبرررر مررر  الوسرررائل السرررهلة نظرررراً لسرررهولة تكراريرررا سرررواء باقذاعرررة أو 

هود فى اقخرراج التليفزيو  أو بالنشر فى ال حا والمجوت والنشرات ويى تحتاج إلى مج
 والتنفيذ فى أول مرة فقط أما التكرار فهو سهل وميسر م

أجهزة اقذاعة خ و اً الراديو الترانزيستور أ بم الأ  منتشراً فى جميع أنحراء الربود فرى 
الحرر والريرا وكرذل  أ ربم التليفزيرو  موجروداً فرى كثيرر مر  القرر  فرى الريرا الم رر  

 مما يجعلق طريقة مفيدة ومدثرة معووة على انتشاره فى المدينة 
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ولوسررتفادة مرر  وسررائل اقعرروم الجمررايير  يجررب مراعرراة مناسرربة الأوقررات التررى تبرر  فيهررا 
الرسرررررالة العمليرررررة ال رررررحية سرررررواء برررررالراديو أو التليفزيرررررو  للفئرررررة الموجهرررررة إليهرررررا وا  تقررررردم 

ى تجرذب للمستمعي  فى  ورة مشوقة مبسطة وفى  ورة تمثيليرة خفيفرة او حروار شريق حتر
 أكبر عدد م  المستمعي  والمشايدي  م

أما الرسالة العملية ع  طريرق ال رحا فيجرب أ  تكرو  واررحة مبسرطة ومحروه بال رور 
لتبرردو أكثررر تشررويقاً م وكررذل  يمكرر  اسررتعمال شرررائط الفيررديو كاسرريت او أفرروم السررينما فررى 

العررررض الغيرررر توجيرررق المعلومرررة التربويرررة ال رررحية سرررواء عررر  طريرررق العررررض المباشرررر أو 
 مباشر والذ  قد يرد م  سياق حواد  الفيلم السينمائى أو شريط الفيديو م

 ووسائل اقعوم الجمايير  قد يعيبها ويحد م  فائدتها ما يلى :
أنهرررا وسررريلة ذات اتجررراه واحرررد بمعنرررى ا  المسرررتمع ق يسرررتطيع أ  يسرررأل عررر  مورررروع قرررد 

 معلومة قد أثارت انتبايق م  استع ى عليق فهمق أو يطلب مزيداً م  الشرح ع 
ا كررا   أنهرا فررى كثيرر مرر  الأحيرا  قررد تفشرل فررى الو رول إلررى مجموعرات معينررة مر  النررا   
يرردقء النررا  ق يسرررتمعو  إلررى الراديرررو أو ق يشررايدو  التليفزيررو  وقرررت إرسررال المعلومرررات 

 المجوت مالعليمة أو إذا كا  يدقء النا  اميي  ق يعرفو  قراءة ما ورد فى ال حا او 

ثانيرراً : المحاررررات والنرردوات والمناقشررات : وفررى المحاررررات أو الحرردي  يجررب مراعرراة ا  
المسررتمعي  ق يسررتطيعو  تركيررز تكفيررريم واسررتماعهم للمتحررد  إق لمرردة ق رريرة وأنهررم غالبرراً 
يستوعبو  نقاطاً قليلة م  المحارررة نظرراً لطبيعرة الإنسرا  فرى التفكيرر فرى أمرور أخرر  قرد 

ح فيهرا أثنراء المحارررة ولهرذا فرع  ترأثير المحارررة غالبراً مرا تكرو  علرى عردد قليرل مر  يشر 
 المحارري  ويتوقا ذل  على أسلوب وطريقة المحارر وشخ يتق م

 ومما يساعد على نجاح المحاررة ما يلى : 
ذا كانرت حرديثاً يكرو  مر    – 12أق تكو  المحاررة طويلرة أو شراقة وق تزيرد عر  سراعة واص

 دقيقة م 11
 تتخلل المحاررة فترات ل سئلة والمناقشة وشد انتباه السامعي  م

بدء المحاررة بعثارة ايتمام المستمعي  وتشويقهم بالتحد  ع  مواريع ذات أيمية بالنسبة 
 لهم وكذل  خلق جو م  الألفة بي  المحارر وبي  المستمعي  بالتعارا والتحية م

مرع ربرط المعلومرة العمليرة  –يطة يردركها المسرتمع العراد  ا  يكو  الكوم وارم وبلغرة بسر
 بخبرات المستمعي  بقدر اقمكا  م
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 يحس  ا  يكو  الحدي  الواحد فى موروع واحد مع مراعاة الترابط بي  نقط الحدي  م

ويجررررب كلمررررا امكرررر  اقسررررتعانة بالمشررررايدات الواقعيررررة أو اقستعارررررة عرررر  ذلرررر  بالوسررررائل 
وحرررات والمل رررقات والرسررروم والأفررروم الثابترررة والشررررائم الب ررررية الب ررررية مثرررل ال رررور والل

 والسبورات المغناطيسية حي  يسهل ذل  عملية الشرح ويزيد م  تشويق المستمعي  م 

يجررب أ  تكررو  نهايررة المحاررررة قويررة وتبرري  بوررروح وقرروة اقتجايررات وانررواع السررلو  التررى 
أكثرررر مررر  موجرررق مرررع رئررري  النررردوة فرررى تررردعو إلرررى إتباعهرررا م وأمرررا النررردوة فمعنايرررا اشرررترا  

دقررائق ثرم يشرتركوا مررع  1التعررض لمورروع معري  ويبررد  كرل مرنهم وجهررة نظرره فرى حروالى 
 المستمعي  فى مناقشة الموروع م

شخ اً لبح  مشكلة  حية ويكو  معهم  32-21وأما حلقة المناقشة فيشتر  فيها حوالى 
مسرربقاً وتبرردأ الحلقررة بالتعررارا بالأسررماء موجررق ذو خبرررة فررى التوجيررق وق يفرررض علرريهم رأيرراً 

والررتخل  مررر  الرسررميات والحوائرررل النفسرررية ويجررب أ  يشرررتر  الجميرررع اشررتراكاً ايجابيررراً فرررى 
المناقشات وغالبراً مرا يسرتفيد الموجرق مر  المناقشرة برأ  يعررا معلومرات النرا  او المرررى 

 م  إرشادات مواتجايهم وخبراتهم ويبنى على يذه المعلومات ما يريد أ  يوجهق 
ثالثاً التوجيق اقنفراد  أو المقابلة الشخ ية : ويى سهلة وشديدة التأثير وق تحتاج إلى ا  
غعررداد مسرربق سررو  اسررتعداد عرررو الفريررق ال ررحى نفسررق للقيررام بهررا سررواء كررا  طبيبرراً أو 
ممرررررة او معاونررراً  رررحياً او مسررراعد معمرررل او اقخ رررائى اقجتمررراعى م ومجرررال القيرررام 

بلة الشخ ية يحد  حينما يتردد فررد علرى الوحردة ال رحية للح رول علرى ا  خدمرة بالمقا
او رعايررة  ررحية او يلجررأ إلررى احررد أعررراء الفريررق ال ررحى لطلررب المشررورة فىموررروع او 
مشررركلة خا رررة حيررر  يقررروم عررررو الفريرررق ال رررحى الرررذ  يسرررايم فرررى تقرررديم يرررذه الخدمرررة 

ال رحية اثنراء تقرديم الخدمرة ال رحية بالتحد  الفرد  مع يذا الشخ  وغعطائق المعلومة 
فتستطيع اقخ ائية اقجتماعية مثوً أ  تشرح لر م كيفيرة العنايرة بعري  الطفرل وغسريلها  –

عند إعطائق الدواء فرى حالرة حررور الأم للوحردة ومعهرا طفلهرا المرريض برمرد  رديد  فرى 
كيفية  –سهال وكذل  يمك  ل خ ائية اقجتماعية أ  تشرح لأم طفل مريض باق –عينيق 

إعطرراء محلررول معالجررة الجفرراا وايميتررق مم الررا ويسررتطيع مسرراعد المعمررل أ  ينرراد  علررى 
أحرررد المرررررى الرررذي  حرررررروا لفحررر  برررولهم ويريرررق عينررررة مررر  البرررول الررردمو  أو بويرررررة 

 البلهارسيا تحت الميكروسكوب مع شرح خطورة مرض البلهارسيا إكمال العوج مم الا م
 و المواجهة الشخ ية ناجحة يراعى ما يلى :ولكى تكو  المقابلة ا
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 رفع الكلفة بين  وبي  الشخ  المتحد  إليق بمعرفة اسمق وحالتق اقجتماعية وغير ذل  م
ساعد المستمعة او المستمع على أ  تشعر بالراحرة والثقرة والرغبرة فرى اقسرتماع والمشراركة 

 فى الكوم م

حدة أو اثني  حتى يمك  للمستمع التركيز عليهرا ق تعطى فى المقابلة الواحدة إق معلومة وا
 واقستفادة منها م

دائمرراً ان ررم المسررتمع بمررا يسررتطيع ا  يدديررق وق تكلفررق ا  ينفررذ أعمرراقً ق يسررتطيع تأديتهررا 
 لأ  ظرا م  الظروا اقجتماعية أو البيئية م 

يسألها المسرتمع ك  دائماً مستعداً لوجابة ع  ا  سدال أو توريم أ  م  الأمور التى قد 
 م 

 المباد ء العامة التى يجب مراعاتها فى التحد  للجمايير :
إذا كا  يدفنا التأثير فى النا  بمعلومات  حية ع  طريق وسائل اقعوم الجمايير  أو 
المحارررررات أو اقحاديررر  او النررردوات او المواجهرررة الشخ رررية فرررع  ينرررا  مبررراد ء عامرررة 

 علومة وسهولة تفهم واقتناع النا  بها متساعد على سهولة تو يل يذه الم
 وايم يذه المباد ء ما يلى :

 يجب ا  تكو  الرسالة وارحة ومبسطة وسهلة الفهم للمستمع أو القار ء م
ا  تكرررو  الرسرررالة محرررددة وتبررري  انرررواع السرررلو  أو اقتجايرررات الترررى تسرررتهدفم  القرررار ء او 

 المستمع القيام بها م

للمسرتمع أو القرار ء وذلر  بربطهرا بشرىء يسرتحبق وا  تكرو  الأفكرار انتكو  الرسالة جذابة 
 مقبولة للنا  وتتفق مع العادات والتقاليد السائدة فى المجتمع م

ا  تكرررو  الرسرررالة غيرررر متعارررررة مرررع أفكرررار النرررا  ومعتقرررداتهم وقررريمهم الدينيرررة وأ  تكرررو  
 متفقة مع ايتمامات النا  ومشاكلهم م

لمجتمع : وقد عرفرت ييئرة الأمرم المتحردة تنظريم المجتمرع بأنرق عمليرة رابعاً : طريقة تنظيم ا
يادفة إلى النهوض بالمجتمع ورعايتق وذلر  بمسراعدتق علرى التعررا علرى حاجاترق ومروارده 
وحشد يذه الموارد قشباع يذه الحاجات مع تنسريق البررامج والخردمات القائمرة فرى المجتمرع 

حية عررر  طريرررق تنظررريم المجتمرررع علرررى أسرررا  ا  لرررنف  الهررردا م وتقررروم فكررررة التربيرررة ال ررر
المجتمع يجب أ  يح  بمشاكلق ال حية وأ  يفكرر فرى حرل لهرذه المشراكل وأ  يقتررح يرذه 
الحلررول ويسررايم فررى تنفيررذيا والمجتمررع الررذ  يعتمررد علررى الجهررات التنفيذيررة أو الحكومررة فررى 
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مر  الأحروال  حل مشاكلق دو  أ  يسايم فيها يو مجتمع غير حرار  حي  أنرق فرى كثيرر
ق تسررررتطيع الحكومررررة بمفرديررررا حررررل كررررل المشرررراكل ال ررررحية المختلفررررة وغيريررررا عرررر  طريررررق 
القيادات الموجودة فى المجتمع سواء كانت قيرادات شرعبية او سياسرية او اجتماعيرة م ولهرذا 
فعنررق قبررد مرر  التعرررا علررى يررذه القيررادات واكتسرراب ثقتهررا وجررذبها نحررو المشرراركة فررى حررل 

ويشترط فرى يرذه القيرادات أ  تكرو  مخل رة فرى عملهرا ومحبوبرة مر   –دة المشاكل الموجو 
الجمررررايير ولرررري  عنررررديا م ررررلحة او تطلعررررات خا ررررة م كمررررا ا  القيررررادات الموجررررودة فررررى 
التنظيمات الحكومية والشعبية والسياسية فى مجال  المحافظات والمد  والقر  والتشكيوت 

مام المجتمع نحو المسايمة الجماييرية فى حرل الشعبية الأخر  تعتبر مواقع مثالية لشد ايت
المشررراكل المختلفرررة وبعرررد التعررررا علرررى يرررذه القيرررادات وشررردة حماسرررهم علرررى حرررل المشررراكل 
 –ال ررحية المحليررة يمكرر  تنظرريمهم فررى لجررا   ررحية مختلفررة عرر  لجررا  التربيررة ال ررحية 

 يمك  م  خولها نشر التوعية والمعلومات ال حية إلى أفراد المجتمع م
 -يذا التعريا يمك  تحديد أس  طريقة تنظيم المجتمع فى التربية ال حية ويى : وم 

 تحديد الحاجات والمشاكل ال حية للمجتمع م
 ورع أولويات واسبقيات لحل يذه المشاكل م

 إثارة الوعى واقمكانيات فى المجتمع وخارجق والتى تلزم لحل يذه المشاكل م

 تمع وخارجق والتى تلزم لحل يذه المشاكل مايجاد الموارد واقمكانيات فى المج

 قيام المجهودات واقتجايات التعاونية فى المجتمع للقيام بعمل لحل يذه المشاكل م

 ويجر  تطبيق يذا فى خطوات يى :
 أوقً : التعرا على المشكلة ال حية التى نريد التغلب عليها م

ة ويحسررو  بأرررراريا وبتأثيريررا فررى ثانيرراً : جعررل أفررراد المجتمررع يشررعرو  بوجررود يررذه المشرركل
 مجتمعهم م

ثالثاً : تكوي  لجنة م  قرادة المجتمرع سرواء كرانوا قرادة الررأ  أو قرادة السرلطة والهيئرات الترى 
 يمكنها المسايمة فى حل المشكلة م

 رابعاً : تقوم يذه اللجنة المكونة بمناقشة المشكلة وتفهم جوانبها م
 الخطوات اقيجابية لحل يذه المشكلة مخامساً : تقوم اللجنة بورع 

سادساً : تقسم المجهودات الوزمة لحل المشكلة علرى أعرراء اللجنرة ليقروم كرل واحرد بردوره 
 اقيجابى فى حلها م
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وسائل اقيراح ) الوسائل السمعية والب رية ( : ويى ليسرت مر  طررق التربيرة  -خامساً :
لطررق وذلر  لتوريحالرسرالة التعليميرة الترى ال حية الرئيسية بل يى عوامل مساعدة لهذه ا

تهدا إليها طريقة التعلم فيمك  استخدام وسائل اقيراح فى طريقرة المواجهرة وفرى وسرائل 
 اقعوم وفى تنظيم المجتمع وم  أيم وسائل اقيراح ال ور والنماذج المجسمة م

 المسئولو  والعاملو  فى مجال التربية ال حية :
 القطاع ال حى : ويشمل ذل  ما يلى :  أوقً : العاملو  فى

أعراء الفريق ال حى فى الوحدات ال رحية المختلفرة مر  أطبراء وييئرات تمرريض وفنيري  
 حيي  واقخ ائيي  اقجتماعيي  العاملي  فى الوحدات ويم يسايمو  فى تقديم الخدمات 

لحلررول ال ررحية وتشررخي  المشرراكل ال ررحية للمجتمررع ويتعرراونو  مررع المجتمررع فررى ورررع ا
لهرررا وتنفيرررذيا ويرررم أثنررراء عملهرررم يعتبررررو  م ررردر اشرررعاع علمرررى وتربرررو  للمتررررددي  علرررى 
الوحدات حي  أ  برنامج التربية ال حية مررتبط كرل اقرتبراط برالبرامج ال رحية والخردمات 
الوقائيررررة والعوجيررررة المختلفررررة التررررى تدديهررررا يررررذه الوحرررردات والخرررردمات التررررى يدديهررررا الفريررررق 

 ال حى بها م
قفو  ال حيو  : يم الذي  يعملو  بمكاتب الثقافة ال حية بالمحافظات ويرم أطبراء أو المث

معاونو   حيو  أو اخ ائيو  اجتماعيو  ويقومو  بالأنشرطة الترى تدديهرا يرذه الوحردات 
 ال حية الأخر  ويساعدو  يذه الوحدات فى تنفيذ البرامج ال حية التربوية 

حى : ودور يرردقء ق يقررل عرر  دور العرراملي  بالقطرراع ثانيرراً : العرراملو  خررارج القطرراع ال رر
 ويم يشكلو  نوعيات مختلفة م  القيادات الرسمية والجماييرية ومنهم : –ال حى 

 النظار والمدرسو  فى المدار  م
 القادة السياسيو  : ويم ممثلوا الشعب ولهم تأثير يام فى اتجاياتهم وسلوكهم ال حى م

كرو  لهرم  رلة رسرمية ولكرنهم لهرم ترأثير فرى النرا  ويرم قرادرو  القادة المحليرو  : وقرد ق ي
 على المساعدة فى برامج التربية ال حية م

الموجهررو  فررى أجهررزة اقعرروم : الكترراب فررى ال ررحا والمجرروت والمرردلفي  والمخرررجي  فررى 
اقذاعة والتليفزيو  وغيريا والرذ  يمكر  عر  طرريقهم نشرر المعلومرات ال رحية علرى قطراع 

 النا  مكبير م  
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القادة م  رجال الدي  :ويدقء لهم تأثير كبير على المجتمع لما للقيم الدينية م  أثر عميق 
وأ  مشرراركة رجررال الرردي  وترروجيههم للنررا  لررق  –علررى مفرراييم النررا  واتجايرراتهم وسررلوكهم 

 فاعلية كبيرة فى نجاح أ  نشاط تربو  فى مجال ال حة م

  البيطريرررو  والمهندسرررو  الزراعيرررو  المتطوعرررو  اقخ رررائيو  اقجتمررراعيو  واقخ رررائيو 
وبررراقى الفئرررات مررر  الممكررر  مسرررايمتها واقسرررتفادة منهرررا فرررى أ  نشررراط فرررى مجرررال التربيرررة 
ال حية م ويوحظ أنق كلما ترافرت الجهود المبذولرة مر  مختلرا قطاعرات المجتمرع كلمرا 

 زاد نجاح البرنامج وزاد اقتناع النا  والتأثير بق واتباعق م

 مهارات اقت ال والتشاور
مقدمة : فى العمل العام وفى مجرال التثقيرا ال رحى الرذ  يهرتم بتحسري  السرلو  ال رحى 
ل فراد ومساعدة النا  على اختيار أساليب السلو  ال حى ل فرراد والمجتمعرات ومسراعدة 
ت النا  على اختيار أساليب الحياة ال رحية وفرى سربيل تحقيرق ذلر  قبرد مر  إقامرة عوقرا

قبرد أ  يكرو   –طيبة بي  الفريق ال حى والمواطني  ومر  أجرل تو ريل الرسرالة ال رحية 
" وخلررق ظرررروا مناسرربة للتشرراور "  communicationينررا  طرررق ات رراقت وارحرررة " 

counseling  قامرة العوقرات مرع النرا " الذ  يعتمد اعتماداكبيراً على مهارات اقت رال واص
 م

 " communicationاقت ال بالنا  " 
يشرركل اقت ررال جررزء مرر  كررل وظيفررة مرر  وظررائا الخرردما ال ررحية واقت ررال علررم ولرري  
مجرررد تبررادل الكلمررات برري  النررا  بررل يررو عمليررة ذات اتجررايي  برري  مقرردم الخدمررة ال ررحية 
وممرض وطبيب أو المثقا ال حى م  جهرة وبري  مجموعرة أو فررد مر  مسرتقبلى الخدمرة 

امل بغرض تو ريل معلومرة  رحية لتغييرر سرلو  معري  مثل الأمهات والمررعات او الحو 
مم والتحد  يو اكثر  ور اقت اقت استعماقً وينرا  وسرائل ات رال اخرر  مثرل الكتابرة 
والرسررم والتعبيررر بالأيررد  او مممم ولررذل  فررا  مهررارات اقت ررال ررررورية فىتو رريل الرسررالة 

 ررحة  –الرروقدة  –حمررل لررب  الأم ال –ال ررحية الخا ررة بالمشرراكل ال ررحية مثولرررراعة 
 البيئة م ويمك  توريم اقت ال بأنق : 

Sender       Receiver 

 استقبال        ارسال 
 استقبال المعلومة والتعبير ع  فهمها   ب  المعلومة

 الطفال –الأمهات  –المريض   المعلم–الممررة–الطبيب
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سرررتقبل" بارتيررراح كرررل طررررا واقت رررال الجيرررد ق يرررتم إق إذا شرررعر الطرفرررا  "المرسرررل" و "الم
للطرا الأخر ممم ارتياح الأم المررع )المستقبلية( للمررة أو الطبيب )مرسل المعلومات 
ال ررحية( ولرري  مجرررد نقررل معلومررة بطريقررة آليررة بررل يررو مشرراركة الغيررر )المهررات( افكرراريم 
 ومشرراعريم ومعلومرراتهم ومشرراكلهم ويجررب ا  نتلقررى مرر  الأم مررا يعبررر عرر  فهمهررا وتفاعلهررا
واستجابتها للرسالة او المعلومة م ويعتبر عامل الوقت عاموً ياماً ومردثراً فرى تحديرد نتيجرة 
اقت ررررال فرررربعض الأمهررررات تكررررو  الفترررررة ال ررررباحية يررررى المثاليررررة بالنسرررربة لهرررر  وأخريررررات 

 قسناسب يذا الموعد مع ظروفه  م
قامررة وينررا  بعررض الأمهررات المهمررة التررى قبررد مرر  توافريررا ققامررة طريقررة إت ررا ل ناجحررة واص
 عوقات طيبة بي  مقدم الخدمة )الممررة( ومستقبلها (الأمهات ويى :

التحرررد  والعررررض بورررروح : لتو ررريل المعلومرررة ال رررحية ب رررورة واررررحة فوبرررد مررر   -1
التأكررد مرر  أ  النررا  يسررمعو  ويريرردو  ويفهمررو  المعلومررة ولررذل  مرر  الررررور  التحررد  
وتو رريل المعلومررة وعررررها بأسررلوب مررع وارررم وبسرريط م ويتطلررب ذلرر  اسررتخدام كلمررات 

البيئة التى يعيشرو  فيهرا فمرثوً ينرا  كلمرات  وألفاظ تفهمها الأمهات او النا  وتتناسب مع
 –التطعريم  –التعقريم  –وم طلحات مستخدمة فى مجاقت الرعاية ال حية مثرل التطهيرر 

التدر  مممم الا م يذه الكلمرات غيرر مألوفرة بالنسربة للعامرة فوبرد مر  البحر  عر  الكلمرات 
جب علرى مقردم الخدمرة ال رحية البسيطة والمالوفة لشرح مثل يذه المعلومة م وقتمام ذل  ي

للمواطني  وأ  تستخدم الألفاظ والكلمرات  Local Cultureأ  يتعرا على الثقافة المحلية 
 والأفكار المألوفة لديهم م 

ويتميز اقت ال الناجم باستخدام ما قل ودل م  العبارات فالكلمرات المطولرة تشرعر النرا  
لنسبة للرسومات والأفوم فانق م  الرررور  أ  بالملل وعدم التركيز مع مقدم الخدمة اما با

 تكو  يذه الوسائل مألوفة للنا  حتى تنقل الفكرة والمعلومة ال حية ب ورة وارحة م
اق ررغاء واقسررتماع بايتمررام : كمررا عرفنررا ا  اقت ررال يقرروم علررى اقرسررال واقسررتقبال  -2

بل عليق أ  ي غى  ممم فلي  على الطبيب ا  يتحد  إلى مجتمع المهات بوروح فحسب
بعنايررة إلررى الأمهررات لررتفهم أفكرراريم وايتمامرراتهم وتشررجيع الأمهررات علررى التحررد  بحريررة وق 
تقرراطعهم وق ترردخل فررى مجررادقت حررادة معهررم لأ  ذلرر  مرر  شررانق توليررد شررىء فررى الررنف  

 وتكو  النتيجة عدم تو يل الرسالة المطلوبة م
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علرى الطبيرب أو الممرررة أ  تشرغل نفسرها وأثناء اقت ال إلى الأمهات أو النا  قيجب 
بالعمل فى أشياء أخر  بينما الأمهات يتحردث  إلريهم ممم لأ  ذلر  يعبرر عر  عردم اقيتمرام 

 وقلة اقحترام للمجتمع المستهدا م 
( : المرررردود والتعبيرررر عررر  اسرررتقبال الرسررررالة  Message Feedbackمرررردود الرسرررالة ) 

تجرررررارب المسرررررتقبل اقيجرررررابى أو السرررررلبى تجررررراه وفهمهرررررا يعتبرررررر رسرررررالة أخرررررر  تعبرررررر عررررر  
اقت اقلذ  يتم والمعلومة التى تطرح للمناقشة فيتمثرل التجراوب اقيجرابى للمسرتقبل )الأم( 
فى تشجيعق للمرسل )مقدم الخدمة( فى أ  يسرتمر أمرا التجراوب السرلبى فيتمثرل فرى مطالبرة 

زمة م فى كل الأحوال قبد م  المستقبل بأ  أشياء تغيرات أو ينا  بعض اقحتياجات الو
ا  يظهررر تررأثير نتيجررة لوت ررال ويكررو  ذلرر  الترراثير علررى  ررورة تفهررم واسررتيعاب للمعلومررة 
ال حيحة واستعداد لتغيير السلو  أو عدم الموافقة أو عدم اققتناع بالرسرالة قبرل المسرتقبل 

 أو الأمهات م
الشخ  المسرتقبل أو الأم قرد المناقشة والتوريم : والغرض م  ذل  أ  نتأكد م  أ   -3

سررمعت مررا قيررل لهررا علررى نحررو  ررحيم كمررا أ  طرررح اقسررئلة يمكرر  ا  يسرراعد علررى تفسررير 
وتوررريم مررا يقررال وق حرررج فررى طرررح اقسررئلة علررى المسررتقبلي  غررذ أ  ذلرر  يزيررد مرر  دقررة 
اقت ررررال معهررررم ممم وينررررا يجررررب أ  تحترررررم ردوديررررم علررررى اقسررررئلة وا  تظهررررر اقعجرررراب 

 تى يمك  أ  تزيل عنهم ريبة اللقاء والمناقشة م بمعلوماتهم ح
المشاركة فى  –ايجاد الحلول  –التشجيع على المشاركة : ) فى التعرا على المشكلة  -4

العمرررل ( بعرررد قيرررام عوقرررات طبيعيرررة بررري  المرسرررل والمسرررتقبل يجرررب اسرررتخدام المهرررارة فرررى 
عررا علرى مشراكلهم ال رحية اقت ال فى تشجيع الأفراد والمها على التحد  والمشاركة للت

فبينما يقوم المرسل باقستماع لهم فعذا شاركت الأمهات فىمناقشة مشاكل الرراعةالطبيعية 
فسررروا يكونررروا أكثرررر ايتمامررراً بمسررراعدة انفسررره  ولأ  الأمهرررات يررر  المسرررئوقت عررر   رررحة 
اطفررراله  فواجرررب الممرررررة أ  ترشررردي  قيجررراد الحلرررول المناسررربة للررررراعة الطبيعيرررة ممم 

 وعلى الأمهات تنفيذ اقرشادات م
 المعوقات التى تواجق عملية اقت ال

ينررا  بعررض المعوقررات التررى تعترررض اتمررام عمليررة اقت ررال الناجحررة بررل وقررد تررأتى بنتررائج 
عكسرررية تمامررراً وترررردد  إلىانعررردام الثقرررة برررري  مقررردم الخررردمات ال ررررحية وبررري  مسرررتقبلى يررررذه 

 الخدمات وم  يذه المعوقات ما يلى : 
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لفجرروة اقجتماعيررة والثقافيررة : إذا كانررت اختوفررات جويريررة برري  مقرردمى الخرردمات وبرري  ا -أ
م  يتلقة يذه الخدمات م  الأمهات والمررى ممم أو المجتمع فيكرو  مر  ال رعب أ  ترتم 
عملية اقت ال الجيدة ومثال ذل  اقختوا فى المستو  اقجتمراعى وعردم الفهرم المتبرادل 

 ثقافى أو فى المعتقدات الدينية ممم الا موالتباي  فىالمستو  ال
الق ور فى استقبال المعلومات : قد قتتم عملية اقت ال نتيجة عوامرل خا رة تمنرع  -ب

اقرياق التام(  –الألم  –مسمستقبلى الخدمات م  تلقى الرسالة وم  يذه العوامل )المرض 
ي  المنزليررة مرر  التلقررى غلررى جانررب الترروترات النفسررية كررذل  يعرروق انشررغال الأمهررات بررأمور 

الكامررل للرسررالة ال ررحية واتمررام عمليررة اقت ررال الناجحررة والمناسرربة لكررل فرررد ويتوقررا ذلرر  
على ظروا الحياة الحقيقية لكل أم )أو مجتمع( وينرا يكرو  دور الطبيرب أو الممرررة فرى 
تقرررديم بعرررض المقترحرررات علرررى الأفكرررار الترررى تترررأتى مررر  مشررراركة الأمهرررات لحرررل مشررراكلهم 

 حية )مثل الرراعة أو تغذية الأطفال( م ال 
وقد يرتكب الطبيب أو الممررة خطأ جسيماً إذا وعد الأمهات بحل كل مشاكله  ال رحية 
وقبرررد أ  نترررذكر ا  النرررا  مسرررئولو  عررر   رررحتهم وسرررلوكهم ويجرررب أ  يتحملررروا مسرررئولية 

ة قيجاد الحلرول المحافظة عليها وما على الجهات ال حية إق تقديم العو  والمساعدة الفني
 المناسبة لمشاكلهم م

وينا يدخذ فى اقعتبار "قريم المجتمعرات" الترى تتمثرل فرى عرادات وتقاليرد وكرذل  المعتقردات 
واقتجايررات التررى تختلرررا برراختوا ثقافررة المجتمعرررات والتررى تنشررأ مررر  تفاعررل المجتمعرررات 

المعتقررررردات  ومرررررورو  مررررر  الأسررررررة والأ ررررردقاء والجيررررررا  مم ويجرررررب أ  نرررررتفهم برررررأ  تغييرررررر
 واقتجايات تستلزم وقتاً طويوً واجتماعات متكررة ومشاركة المجتمع ايجابياً م

جررر اقتجايررات السررلبية تجرراه المثقررا : إذا كانررت ينررا  عرردم ثقررة نتيجررة لتجربررة سررابقة برري  
مسررتقبلى الخدمررة ومقرردمها فررا  ذلرر  يعرروق تمامرراً عمليررة اقت ررال الناجحررة ممم كررذل  يفقررد 

قيتق أمررام المتعلمرري  غررذا اتررى بأفعررال تخررالا أقوالررق ون ررائحق ممم وأخيررراً قررد المعلررم م رردا
تفشررررل عمليررررة اقت ررررال نتيجررررة عرررردم رغبررررة مسررررتقبلى الخدمررررة فررررى مناقشررررة الموررررروعات 

 المطروحة م  قبل مقدم الخدمات ال حية م
 الرسررائل المتعررارض : قتررتم عمليررة اقت ررال الجيرردة إذا كانررت ينررا  أقرروال مختلفررة مرر  -د

معلمرري  مختلفرري  عنررد تنرراولهم موررروع واحررد كررذل  إذا كانررت ينررا  آراء معاررررة ومخالفررة 
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م  قبل الأسرة أو الأ دقاء او الجيررا  لأراء المعلمري  فرا  ذلر  يردثر علرى تقبرل مسرتقبلى 
 الخدمة لوت ال م

ى ير التعليم غير الكافى للفئات ال حية : إذا كا  ينا  ق ور فى التعليم ال حى اقساس
للكرروادر ال ررحية العاملررة فررا  ذلرر  يرردثر علررى مسررتو  الترردريب الأولررى لهررذه الفئررات الأمررر 
الرررذ  يرررنعك  علرررى عررردم الثقرررة فرررى معلومررراتهم ومهرررارتهم إلرررى جانرررب اقنشرررغال الترررام لهرررذه 

 الكوادر ال حية وعدم توافر الوقت لديهم م 
 

 Counselingالتشاور 

حاجة مع شخ  آخر يقدم المساندة والتشجيع مفهوم التشاور : يو التقاء شخ   احب 
)التشرراور( وتررتم بينهمررا مناقشررة تمكرر   رراحب الحاجررة مرر  اكتسرراب الثقررة فررى قرررية علررى 

 ايجاد الحلول لمشكوتق م
قامرررررررة العوقرررررررات  ويعتمرررررررد أسرررررررلوب التشررررررراور بالدرجرررررررة الأولرررررررى علرررررررى مهرررررررارة اقت رررررررال واص

Communication كثر اساليب التوعية ال حية التى تمت م  قبل ويعتبر التشاور م  أ
اسرتعماقً لمسراعدة الأفررراد والعرائوت ففررى مجرال مسشركوت الأطفررال يرتم التشرراور بري  ولررى 
الأمرررر والمررردر  او اقخ رررائى اقجتمررراعى بالمدرسرررة سرررواء كانرررت يرررذه المشررركوت تخررر  
المدرسة او المنزل وتنعك  ب ورة مباشرة على التح ريل الدراسرى للتلميرذ ويمكر  لشرخ  
ما التشاور مع شخ  آخر فى مشركلة مرا ولكر  عمليرة التشراور تتميرز برأ  يكرو  المشراور 
جانبررراً يامررراً مررر  مهرررارات عاليرررة تمكنرررق مناقنررراع الشرررخ  بالحرررل الأمثرررل لمشررركلتق م ويمثرررل 
التشاور جانباً يامراً منجوانرب الوقايرة مر  المررض وتعزيرز ال رحة لأنرق يسراعد النرا  علرى 

ديم الذاتيرة مر  أجرل تجنرب المررض وتحسري  حرالتهم ال رحية م تفهم مرا يمكر  عملرق بجهرو 
وتررتم عمليررة التشرراور فررى جلسررة غيررر عاجلررة ومتأنيررة وفررى شررىء مرر  السرررية والخ و ررية 

 دقيقة م 12 – 32وتتراوح مدة التشاور عادة م  
وتهررردا عمليرررة التشررراور علرررى تشرررجيع النرررا  )أو المرررررى أو الأمهرررات( علرررى المشررراركة 

على التفكير فى مشركوتهم وبرذل  ي رلو  إلرى فهرم واررم ل سرباب القائمرة بالكوم وحثهم 
ويعملرررو  بعرررد ذلررر  علرررى اتخررراذ اقجرررراءات الوزمرررة لحلهرررا وبرررذل  نوحرررظ أ  القررررار يتخرررذه 
الشررررخ  بنفسررررق رغررررم أنررررق يسترشررررد برررررأ  المشرررراور إذا لررررزم الأمررررر وعمليررررة التشرررراور تعنررررى 

 اقختيار ق الإكراه م
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 فى عملية التشاور : القواعد التى تتبع
 ينا  بعض الأساليب التىيت  ابتاعها لنجاح عملية التشاور منها :

إقامرررة العوقرررات : تبررردأ عمليرررة التشررراور بتنظررريم جلسرررة مشررراورة للتعررررا مررر  أجرررل إقامرررة  -أ
عوقررات طيبررة مررع الشررخ  المطلرروب مسرراعدتق لأ  النررا  تكررو  أكثررر اسررتعداداً للتحررد  

 بهم م ع  مشكوتهم مع م  يثقو 
التعررررا علرررى اقحتياجرررات : يحررراول المشررراور فهرررم المشررركلة الترررى يعرررررها المشررراور  -ب

ويجرررب علرررى المشررراور أ  يظهرررر وينمرررى غحساسررراً بالمشررراركة المتعلقرررة بالمشررركلة وقيظهرررر 
 أو عطا( تجاه مشاعر م  يستشيره م –إحساساً بالمشاركة الوجدانية )أ  أسى 

اقنرراع النسررا بتقبررل ن ررائحق لأنررق لررو ثبررت خطررأ كانررت  وعلررى المشرراور أ  ق يحرراول ابررداً  
النتيجررة غرررب الأم وانعرردام الثقررة بينهمررا أمررا إذا ثبررت  ررحة الن رريحة فقررد يتكررل المتشرراور 

 على المشاور فى حل مشكوتق 
وعلرررى ذلررر  فالمتشررراور  يسررراعدو  مررر  يستشررريريم علىرررالتفكير فرررى كرررل الأمرررور الترررى تتعلرررق 

 اختيار الحلول المناسبة لظروفهم مبالمشكلة ويشجعونهم على 
يعرض النا  على المشاور مشركوتهم الشخ رية والسررية ويجرب ا  تبقرى يرذه المعلومرات 
ق فقررردت الثقرررة بررري   سررررية وق يبررراح لاخرررري  حترررى ولرررو كرررا  مررر  أقرررارب المستشرررير ذاترررق واص

 المشاور والمستشير م 
 وللتشاور أنماط مختلفة منها : 

فقرررد يحتررراج النرررا  إلرررى مسررراعدة عرررائلتهم لحرررل المشررركلة ومهرررارات التشررراور مرررع العرررائوت 
 التشاور مطلوبة ومفيدة سواء كانت م  قبل فرد واحد أو عائلة م

التشاور مع الأطفال مم  لديهم مشكوت  رحية ممم ويمكر  أ  ترتم عمليرة المشراورة داخرل 
 لزيارات المنزلية مالعيادة أو فى المدرسة وفى مركز رعاية الأمومة والطفولة او أثناء ا

الأساليب التثقيفية المستخدمة فى التشاور : ينا  طرق تثقيرا متنوعرة تسراعد النرا  علرى 
فهم سبب مشكوتهم ويعرها يساعد على ردية الحلول الممكنة بينما تساعديم طرق أخر  

 على التو ل إلى القرارات المناسبة للعمل بها م
م مسراعدة النررا  علررى فهمهررا والتو ررل إلررى الحلررول ومهمرة المشرراور فهررم المشرركلة القائمررة ثرر

 الموئمة م
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 الإسعافات الأولية
 

 ما هي الإسعافات الأولية؟
لإنسان في  -متخصص أو غير متخصص –هي المساعدة الأولية التي يقدمها الفرد 

حالة تهدد حياته أو تسبب إعاقة أو ألماً شديداً، بسبب مرض مفاجئ أو حادث، وذلك 
المحافظة على حياته ومنع المضاعفات لحين نقله إلى المستشفى أو وصول بهدف 

 الفريق الطبي.
 

 اهمية الاسعافات الاولية
للِإسعدافدات الأولية أهمية كبيرة إذ بواسطتهما يتمكن الأشخاص المتدربون من تقديم 
ماكن المساعدة بمهارة للمصابين في الحوادث أو الأمراض الفجائية التي قد تحدث في أ

يصعب فيها على الفرد الاتصال بالطبيب، لذلك وجب على كل فرد أن يتعرف على بعض 
الاحتياطات التي يجب أن يقوم بها حفاظا على حياة الآخرين إلى أن يستطيع الاتصال 

 أو الوصول للطبيب أو أقرب مستشفى.
يطة في ومن الضروري أن لا يعتبر المسعف نفسه طبيباً ، لأن بعض الِإصابات البس

مظهرها قد تكون ذات نتائج خطرة، لذلك على المسعف أن يخبر الطبيب بكل المعلومات 
 التي تمكن من الحصول عليها.
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كدما يجب على الشخص المسعف عدم البت في أمر المصاب واعتباره ميتا لمجرد زوال 
 ظواهر الحياة عنه، إذ أن كثيرا ما يلبث الأمر ويتغير بأمر اللّه.

 بين: -بإذن الله -هي الفارق
 الحياة والموت.  •
 العجز المققت والعجز الدائم.  •
 الشفاء السريع والعلاج الطويل.  •

 سنة هي الحوادث. 38-21أهم أسباب الوفاة للأشخاص من 
 تسبب حوادث السيارات تقريباً نصف كافة وفيات الحوادث

 
 الهدف من الاسعافات الاولية

 الإعاقة . تدعيم الحياة في الحالات الحرجة .الحد من تداعيات الجرح أو  •
 المحافظة على حياة الإنسان المقدرة له.  
 إيقاف الدنزيف. إزالة عوائق التنفس. الحيلولة دون زيادة سوء حالة المصاب. 
 ستر الجروح أو الحروق بضمادات لمنع دخول الجراثيم. 

 عمل جبائر مققتة في حالة الكسور لمنع حدوث مضاعفات.
عطائه السوائل إذا كان قادرا على   معالجة الصدمة وذلك بإراحة المصاب وتدفئته وا 

 البلع.
 تنمية روح العون والمساعدة في الآخرين 
 أهمية التدرب على الإسعافات الأولية •
 مساعدة النفس •
 مساعدة الآخرين: الإحساس بالرضا. •
 ولها.الاستعداد للكوارث: قلة الخدمات الطبية أو تأخر وص •
 المسئول عن تقديم الاسعافات الأولية •
 يستطيع أي شخص أن يقدم خدمة الإسعافات الأولية •

بشرط أن يكون مدربا بطريقة صحيحة على عمل مثل هذه الإجراءات الأولية في مراكز 
 مخصصة لذلك أو في المنزل أو الشارع ويتم اللجوء إلى الإسعافات الأولية إمدددددددددا: 

 لتعذر وجود الطبيب وذلك بالنسبة للحالات الحرجة . 
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 أو عندما تكون الإصابة أو نوبة المرض ثانوية لا تحتاج للتدخل الطبي . 
•  

 مهارات المسعف
سرعة التصرف وقوة الملاحظة والذكاءو البدء بالأهم ثم المهم واستغلال أبسط 

 الإمكانيات المتاحة
 مكونات حقيبة الاسعافات الاولية

 دليل الإسعافات الأولية باللغة العربية   •
صّابون -قطن طبي   -ضمادات لاصقة في بِضْعَة أحجامِ  -شاش معقّم     •

مسكنات -كريم مسكن للألم   -مطهّرِ   -كريم مضاد للجراثيم والبكتريا  -مطهر   
ط   ملق-سنه(    12خفيفة باراسيتامول وأسبرين ) أسيرين لا يَوصي لأطفالِ اقل من 

مصباح -كلامين لو شن )كريم ملطف للجلد-مناشف باردة فورية    -مقص حادّ  -
أدوية بسيطة )مسكن/مضاد -جبائر متنوعة. -رباط مثلث .-يدوي وبطاريات إضافية   

-مقص ومشرط .-شريط لاصق )بلاستر(.   -للحموضة/مضاد للحساسية/.....( . 
حقن للاستعمال مرة  -ومتر( طبي.مقياس حرارة )ترم-كسجين(. -سائل مطهر )ماء 

 قفازات طبية.-واحد ة.
 

 موضوعات الإسعافات الأولية
 -التسمم -الانفجارات والطلقات النارية -الكسور -الحروق –الصدمة  -النزيف •

 الغرق -لشمس –ضربة  -لدغ الثعبان
 

 تقييم حالات الاسعافات الاولية
 حالات بسيطة :

ب إذا كانت حالته تسمح بذلك أو منأحد أفراد عائلته ويتم فيها أخذ بيانات من المصا
 وتتضمن التالدددددي: 

وقت الحادثة. أعراض الإصابة تحديد مكان الألم مع وصفه. كيفية حدوث الإصابة . 
نتائج التعامل مع الإصابة من قبل الشخص غير المدرب.....تحديد التاريخ الطبي 

 للمريض أو الشخص المصاب : 
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 عام. الصحة بشكل  -
 وجود أية مشاكل صحية أو إصابات تعرض لها من قبل. -
العقاقير أو الأدوية التي يتناولها إن وجد.المظهر العام للمصاب، والسن، والنوع،  -

والوزن .قياس النبض، والتنفس، وضغط الدم، ودرجة الحرارة...قياس مستوي 
 ملاحظة لون الجلد. حالة العين . ”...وعيه.

 
 
 
 

 صعبة )الحرجة(الحالات ال
 تتطلب الحالات الحرجة القيام بالتقييمات: التالية

 تخليص الضحية من مكان الحادث )في حالة الإصابة في حوادث( والتي تتضمن على :
 تأمين مكان الحادث.  -أ
 معرفة طبيعة الجرح أو المرض.  -ب
 حصر عدد الضحايا. -ج
الدموية . قياس مستوى الإدراك أو الحالة القيام بالإنقاذ . التأكد من التنفس والدورة -د

استجابته لأي شئ محفز من حوله.  -الكلام  -العقلية وذلك من خلال إحساسه بالألم 
التأكد من وجود نزيف خارجي ."<التأكد من وجود نزيف داخلي .التأكد من النبض . 

جروح بفروه وجود ألم في منطقة البطن أو الصدر.جروح في الرقبة أو الرأس أو الظهر. 
الرأس أو الوجه . حدوث تلف بالأوردة أو الأوعية الدموية . وجود ورم أو تشوهات 

بالأطراف . عدم تحريك الرقبة، أو الرأس، أو الظهر في حالات إصابات العمود الفقري 
 .تحديد سبب الحادث . وجود تسمم أوقئ .

 
 طرق حماية المسعف 

يكون عرضة للإصابة بالعديد من  الشخص الذي يقوم بالإسعافات الأولية •
الأمراض وخاصة تلك التي تنتقل عن طريق الدم مثل مرض الإيدز ، أو الالتهاب الكبدي 

الخ، لذلك لا بد من اتخاذ بعض الاحتياطات الوقائية التي تجنبه التعرض … الوبائي 
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للإصابة بمثل هذه الأمراض الخطيرة فهذه هي بعض النصائح التي يجب علي كل 
 ص مسعف إتباعها : شخ

 طرق حماية المسعف :
لبس قفازات يتم التخلص منها علي الفور بعد القيام بالإسعافات الأولية وذلك  •

لأن الشخص المسعف يكون عرضة للمس دم الشخص المصاب أو سوائل الجسم 
براز. أو  -أغشية مخاطية  -قئ أو جروح مفتوحة  -سائل منوي  -المختلفة : بول 

غيير الضمادات يتم تغيير مثل هذه في حالة التقاطه لملابس المصاب الملوثة ، أو عند ت
القفازات بين كل مصاب وآخر أو عند تمزقها أثناء التعامل مع مصاب واحد فقط. غسل 
الأيدي مباشرة بعد التخلص من هذه القفازات. ليس قناع واق للمحافظة علي الأنف 

و أية والفم.استخدام نظارة لوقاية العين، أما إذا تعرضت العين لبعض قطرات من الدم أ
 (. Salineأجسام أخرى فلا بد من غسلها علي الفور بالماء أو بمحلول الملح )سالاين 

 يتم غسل الأيدي والوجه بعد التعرض لأي شئ أول ما يجب عمله  
 قواعد التصرف في الحالات الطارئة:

 مسح الموقع .1
 الفحص المبدئي .2
 استدعاء المساعدة الطبية .3
 الفحص الثانوي .4
 

 لموقعمسح ا
 اسأل نفسك الأسئلة الآتية:

 هل تأمن الاقتراب من المصاب ؟
 هل هناك خطر من بقاء المصاب في مكانه؟

 كم شخصاً مصاب؟
 هل يمكن لأحد المارة أن يساعدك؟

 انتبه
وللمحيطين به واذكر أنك مدرب على  –إن كان واعياً  -عرف نفسك للمصاب  •

نقاذ الحياه.  الإسعافات الأولية وا 
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 ح المصاب الثقة والاطمئنان وأظهر الاهتمام بحالته وتكلم معه واستمع له.امن •
 لا تحرك المصاب من مكان الإصابة ما لم تكن هناك خطورة  محدقة به. •

 الفحص المبدئي
 افحص بالترتيب:

 النبض -التنفس -مجرى الهواء -الوعي .1
 الفحص المبدئي

 فحص الوعي بهز الكتفين والسقال: 
 هل أنت بخير؟ 
 هل تسمعني؟ 

إذا تحدث المصاب فذلك يعني أنه واع، ومجرى التنفس لديه مفتوح، ويتنفس، وقلبه 
 ينبض.

ذا لم يستجب )فاقد للوعي( فاطلب من أحد الموجودين الاتصال على الهلال الأحمر.  وا 
 استدعاء المساعدة الطبية

 123ما هو رقم عمليات الهلال الأحمر 
 دة الطبيةاستدعاء المساع

 المعلومات الواجب إبلاغها:
حالة  -عدد المصابين -ماذا حدث -رقم الهاتف الذي تتصل منه -مكان الحادث •

 المساعدة التي قدمت لهم -المصابين
 

 التأكد من التنفس: بالنظر/ بالسمع/ بالإحساس
 النظر: إلى إرتفاع الصدر وانخفاضه.

 م.السمع: لصوت خروج الهواء من الأنف أو الف
 الإحساس: بتيار الهواء الخارج من الأنف أو الفم في خد المسعف.

 ثوان فقط. 5لابد أن تتم عملية التأكد من التنفس خلال 
 

 فحص النبض:
 عن طريق تحسس الشريان السبا تي )كيف؟(.



 

161 

 

 ثوانٍ. 11مدة لا تزيد عن 
 التنفس أو السعال أو الحركة دليل على وجود نبض

 
 

 الفحص الثانوي
لية فحص أية إصابات أو جروح أقل أهمية مما سبق لكنها يمكن أن تهدد حياة هو عم

 المصاب إذا أهملت
 أنواع الدماء
 دم شعيري -دم وريدي -دم شرياني

 أنواع النزيف
 الرعاف -الكدمات  -النزيف الداخلي -النزيف الخارجي •

 النزيف الخارجي
 )شرياني(.دفقا ت من الدم بلون أحمر فاتح تخرج مع النبض  •
 سيلان من الدم بلون أحمر داكن تخرج بانتظام )وريدي(. •
 نزف بطئ من الدم بلون أحمر داكن يسهل إيقافه        )شعيري(. •
 مكان النزيف قد يكون مخيفاً لغير المتمرسين. •
 احتمالية التلوث عالية.  •

 الإسعاف:
 داء قفازات معقمة.إن أمكن: غسل يدي المسعف، وتغطية أية جروح بها، وارت •
 تأكد من عدم بروز شيء من الجرح. •
 11الضغط المباشر على الجرح باستعمال شاش معقم أو قماش نظيف لمدة  •

 دقائق.
 ارفع العضو المصاب فوق مستوى القلب مع الاستمرار في الضغط على الجرح. •

 إذا لم يتوقف النزيف:
 ى(.أضف ضمادات أخرى على الأولى )مع بقاء الأول •
 استخدم نقاط الضغط في الذراع أو الفخذ؟  •
 استخدم رباطاً ضاغطاً. •
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 احذر!
 إزالة أو تحريك أي جسم صلب مغروز في الجرح. •
 إزالة أية ضمادة لاستبدالها بل ضع فوقها •
 ترك الرباط الضاغط المشدود بقوة لفترة طويلة •
 

 الكدمات
 سجة ويظهر تحت الجلد.نزيف من الشعيرات الدموية يتسرب خلال الان •
 تلون بالجلد مع عدم وجود جروح. •
 قد يلاحظ وجود تورم. •
 قد تكون علامة على إصابة داخلية. •
 ليست خطيرة في الغالب )انتبه إن كانت بالرأس(. •

 الإسعاف:
 ارفع العضو المصاب فوق مستوى القلب. •
 ضع كمادات ماء بارد. •
 استدع مساعدة طبية إذا شككت في إصابة خطيرة )داخلية أو في الرأس(.  •
 

 النزيف الداخلي
 الأسباب: •
 الجروح النافذة. •
 مضاعفات كسر العظام. •
 مضاعفات قرحة المعدة. •
 مضاعفات الحمل خارج الرحم. •
 النزيف الداخلي •
 العلامات:  •
 شحوب وبرودة ورطوبة بالجلد. •
 يف ومنتظم.نبض سريع وضع •
 ألم مكان الإصابة. •
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 شعور بالعطش. •
 اضطراب وتدني مستوى الوعي. •
 خروج دم من فتحات الجسم. •
 وجود كدمات )نزيف تحت الجلد( في مكان الإصابة. •
 العلاج: •
 إذا كان المصاب واعياً: •
 حاول طمأنة المريض وتهدئته نفسياً. •
 ساعد المصاب على الاستلقاء. •
 بتغطية جسم المصاب.قم  •
 ارفع ساقي المصاب على شيئ عالٍ )مقعد مثلًا(. •
 لا تعط المصاب أي طعام أو شراب عن طريق الفم. •
 استدع المساعدة الطبية بسرعة. •
 
  

 الرعاف
 نزيف الأنف نتيجةً لإنفجار شعيرات دموية دقيقة. •

 الأسباب:
 دخول جسم غريب بالأنف. •
 بالأنف.التهابات مزمنة  •
 ضرب الأنف. •
 أورام الأنف. •
 أمراض عامة )أمراض الدم، ارتفاع ضغط الدم( •

 الإسعاف:
 الضغط من الخارج وغلق فتحتي الانف. •
 اطلب من المصاب أن يتنفس من الفم. •
اطلب من المصاب أن يجلس ويحني رأسه للأمام بحيث يلمس ذقن المصاب  •

 صدره.
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 دقائق. 11على الأنف لمدة ضع كمادات باردة أو ثلجاً  •
 اطلب من المصاب التوقف عن الكلام. •
 انقل المصاب إلى المستشفى إذا لم يتوقف النزيف خلال ساعة •

 الحروق
هي الاصابة والتلف التي تحدث بالجلد وأنسجة الجسم نتيجة تعرض الجسم للحرارة أو 

 لحارقة.الماء الساخن أو الكهرباءأو البخار أو المواد الكيميائية ا
 انواع الحروق

  
حروق الدرجة الأولى : تصيب الطبقة الخارجية للجلد، وتتميز باحمرار وألم شديد وتورم 

 في مكان الحرق وفيها يحمر لون الجلد المصاب نتيجة لسع خفيف 
 

حروق الدرجة الثانية  : تصيب الطبقة الخارجية والداخلية للجلد، وتتميز بوجود فقاقيع 
لجلد وفيها يحدث احمرار شديد بالجلد وينتفخ، وتتكون فقاعات تمتلئ وارتشاح تحت ا

 بالهواء . 
  
 

حروق الدرجة الثالثة : تصيب كل طبقات الجلد، ويمكن أن تصيب الأنسجة أسفل الجلد 
مثل العضلات والعظام، ولا يوجد ألم في هذه المرحلة بسبب تلف أطراف الأعصاب.  

سة القلويات والأحماض وهي أشد حالات الحروق، حيث )الحروق الكيماوية(:نتيجة ملام
يحترق الجلد ويتضخم، وربما يتعمق الاحتراق في الجسم ويجف الجلد المحروق 

ويموت، ثم يسقط الجلد على شكدل قشور وعادة يتجدد الجلد المحدروق، وفي الحدالات 
 الصعبة قد تقدي إلى الموت إذا أصاب الاحتراق أكثر من ثلث الجلد. 

 قدان مصل الدمف
 فقد سوائل الجسم 
 تهتك أنسجة الجسم

 الاختناق
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المساحات الصغيرة: يغمر الجزء المحروق بالماء البارد وذالك لتقليل الألم،ويقدي تبريد 
 الأنسجة بهذه الطريقة إلى تقليل الحرارة على الأنسجة الملاصقة للجلد.

 قماش مكوية.ثم تجفف المنطقة بعد ذلك بضمادات معقمة،أو قطعة  •
 ملاحظة:

يراعى عدم استعمال القطن مطلقاً،لأنه يلصق بالحرق ويتسخ ويقدي إلى حصول 
 إلتهابات.

يغطى الحرق بعد ذلك بقطعة ضمادة جافة،ويراعى عدم إزالة الأنسجة المحروقة أو 
 محاولة ثقب

ة إذا لم يكن بالإمكان الحصول على رعاية طبية لسبب من الأسباب،فيجب ترك الضماد
 إلا إذا أصبحت ذات رائحة كريهة -مبللة بالمصل الناضج

وقبل إزالة الضمادة  يجب تبلليها بالماء المعقم وتركها فترة،ثم أزالتها من قبل المصاب 
 نفسه. بعد ذلك تغسل المنطقة المحروقة بالماء الفاتر والصابون

%من 11و% من مساحة جسم البالغ أ15المساحات الواسعة: إذا أحترق أكثر من 
 مساحة جسم الطفل،فيجب إدخال المصاب إلى المستشفى

تقدي حروق الدرجة الثالثة إلى تلف أعمق وأكبر من حروق الدرجات السابقة،ويبدو 
مكان الحرق مبيضا بلون الشمع أو مسوداً.ولا يشعر المصاب بألم بعد حدوث 

 يةالحرق،حيث تحترق جميع طبقات الجلد بالإضافة إلى الأنسجة الداخل
ويبدو الحرق لأول وهلة مشابها لحرق الدرجة الثانية، وحروق الدرجة الثانية والثالثة 
تقدي إلى تدمير خلايا الدم الحمراء.ولا يتم شفاء الحرق إلا بعد أن ينمو جلد جديد إلا 
إذا ألتهب موضع الحرق التهابا شديداً،ولذلك فان النظافة المتناهية هي أساس علاج 

 الحروق.
الجة: يراعى عدم وضع الماء المثلج على المساحات الواسعة من المع •

الحروق،لان هذا يقدي إلى تزايد أثر الصدمة،كما يراعى عدم وضع أي مراهم أو مواد 
 أخرى لأن ذلك قد يتعارض مع ما سيقوم به الطبيب.

يجب عدم محاولة إزالة قطع الملابس المحترقة الملتصقة بمكان الحرق،بل يجب  •
 مكان الحرق بضمادة معقمة. تغطية
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إذا تأخر نقل المصاب إلى المستشفى ،وكان المصاب مستيقظا يعطى محلولا من الملح 
)ملعقة ملح صغيرة لكل لتر ماء( ويعطى البالغ نصف كوب كبير كل ربع ساعة ويشرب 
ببطء شديد.إما الأطفال الصغار فيعطون ربع كوب،و الأطفال دون السنة يجب إعطائهم 

كوب. ويجب التوقف عن أعطاء السوائل في حالة حدوث القيء ، إعطائه بعض ثُمن 
 مخففات الألم.

 طريقة لِإطفاء النار المشتعلة في جسم
هو أن يلف ببطانية جيدا أو يتمرغ على الأرض كثيرا، وذلك لمنع الهواء  •

 )الأوكسجين( عن النار فتنطفئ.
 
 

 اسعاف الحروق بمواد كيماوية
بمواد  حامضية يغسل العضو المصاب بالماء البارد والصابون أو  فى حالة الحروق

بمحلول بيكربونات الصوديوم )ملعقة كبيرة في لتر ماء(، وذلك لتخفيف الحرارة في مكان 
 الإصابة.

 
أما الحروق الناتجة عن القلويات فيجب غسل العضو المصاب جيدا بماء مضداف  -ب

مون أو يكتفي بالغسل بالماء البارد فقط في إليه مادة حمضية كالخدل أو عصير اللي
 حالة الضرورة.

 الصدمة
 التعريف: 

هي حالة مرضية تنشأ نتيجة عدم وصول كمية كافية من الأكسجين للأنسجة والأعضاء 
الحيوية في الجسم وخاصةً الدماغ، بسبب هبوط حاد في الدورة الدموية إما لضعف 

 .القلب أو نقص كمية الدم أو سوائل الجسم
 انتبه:

 الصدمة تختلف عن الانهيار العصبي الذي يسمى مجازاً بالصدمة
 الأسباب:

 فشل حاد في عضلة القلب. •
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 النزيف الشديد )داخلياً أو خارجياً(. •
 فقد كمية كبيرة من السوائل )حروق متسعة ونحوها(. •
 تمدد كبير في عموم الأوعية الدموية. •

 العلامات الأولى:
 واختلاط الذهن.عدم التركيز  •
 تنفس سطحي وسريع. •
 نبض ضعيف وسريع. •
 انخفاض ضغط الدم. •
 جلد بارد ورطب. •
 غثيان وقئ. •
حساس بالضعف العام. •  عطش وا 

 العلامات المتأخرة:
 اتساع حدقة العين. •
 فقدان الوعي. •

 الإسعاف:
 لا تعط المصاب أي طعام أو شراب عن طريق الفم. •
 ي.أوقف أي نزيف خارج •
بوصة فوق مستوى  12ضع المصاب في وضع الجلوس مع رفع ساقيه حوالي  •

 القلب.
 حافظ على درجة حرارة الجو الطبيعية المحيطة بالمصاب. •
 استدع المساعدة الطبية. •
 

 الكسور
العظام:هي أنسجة قوية قاسية قابلة للكسر كالزجاج. يحدث الكسر عند تعرضها  •

الاصطدام، أو السقوط من ارتفاع أو من حوادث السيارات  لأي قوة خارجية كالضرب، أو
 وغيرها.
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الكسور: هي عبارة عن تهتك أو شقوق تحدث في العظام سواءً في مكان واحد  •
 أو أكثر

 طرق معرفة وجود كسر بالعظام
 وجود ألم شديد في مكان الِإصابة يشعر به المريض.  •
 وجود حركة غير عادية في مكان الكسور. -
 عدم قدرة المصاب على استعمال العضو المكسور. -
 ظهور ورم حول نقطة الألم. -
 وجود خشخشة عند تحريك جزأي العظم المكسور. -
 تشوه العضو المصاب.  -
•  
 
 أنواع الكسور: •

 الكسر المفتوح )الجلد مقطوع(.
 الكسر المغلق )الجلد سليم(.

 علامات الكسر:
 الحركة.ألم شديد في مكان الإصابة يزيد ب

 قِصَر أو تغير شكل الطرف المكسور.
 تورم في مكان الكسر.

 الجلد قد يكون سليماً )كسر مغلق( أو مقطوعاً )كسر مفتوح(.
 انتبه:

 لا تحرك المصاب قبل تثبيت الكسر.
 لا تعط المصاب أي طعام أو شراب.

 لا تحاول إصلاح أو تعديل الطرف المكسور.
 لا تحاول دفع العظم البارز داخل الجسم )في الكسر المفتوح(. 

 الإسعاف: )قواعد عامة(
 انزع أي ملابس فوق منطقة الكسر.

 ثبت الكسر على وضعه.
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 انقل المصاب إلى أقرب مستشفى.
 الجبائر:هي وسائل لتثبيت الكسورلمنع المضاعفات.

 أنواع الجبائر:
 ئر هوائية(.جبائر صلبة )خشب/كرتون/صحف مطوية/جبا

 جبائر مرنة )بطاطين/مخدات(.
 فوائد الجبائر:

 منع المضاعفات )قطع الجلد أو الأعصاب أو الأوعية الدموية(.
 تقليل الألم عند تحريك العضو المكسور.

 تقليل النزيف والتورم.
 فى حالات اصابات الرأس والصدر والظهر

في حالة إصابة الرأس أو الصدر أو الظهر يجب مراعاة وضع المريض عند نقله وذلك 
بعدم ثني الرأس أو الصدر، ويجب نقل المصاب منبسطا على لوح من الخشب أو نقالة 
خشبية ويلزم تعاون عدد من الأفراد في ذلك لمنع حدوث مضاعفات. ولحدماية الفقرات 

 الظهرية 
 

 نارية والقذائفالانفجارات والطلقات ال
 أشهر أسباب الانفجارات:

 التفجيرات الإرهابية )أهم سبب متعمد خارج نطاق الحرب(.
 تحذير:

 في حالة وجود قنبلة غير منفجرة فهي مهمة الشرطة. •
إذا تواجد أطباء أو ممرضون أو مسعفون في مكان يرون فيه قنبلة لم تنفجر  •

 فهم قطعاً في المكان الخطأ.
رات تابعة للانفجار الأول أمر شائع، ولذا يمنع الاقتراب من المكان حدوث انفجا •

 حتى تسمح الشرطة بذلك.
 أسباب الإصابات أثناء الانفجار:
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موجة الانفجار. هي سطح الهواء المضغوط بقوة بسبب التمدد السريع للغازات  •
مما يسبب الساخنة الناتجة عن الانفجار. تنتج الإصابة غالباً من الضغط على الجسم 

 تفتتاً في الأعضاء المتماسكة و تهتكاً في الأنسجة الداخلية.   
عاصفة الانفجار. هي أعمدة من الهواء تنطلق بشدة بعد موجة الانفجار.قوية  •

 لدرجة نسف أي شخص قريب من نقطة الانفجار
 الشظايا. تسبب الشظايا كسور اًو تهتكات وجروحاً قطعية ونافذة •
 ية. عادةً سطحية وتصيب الأجزاء المكشوفة من الجسمالحروق التوهج •
 التهشم. يمكن أن يقدي الانفجار إلى انهيار المبنى وتهشم من بداخله  •
 الصدمة النفسية )الفزع(.  •
 هدف أساسي للتفجير الإرهابي. •
 صدمة شديدة وخوف عقب الحادث مباشرة. •
 ضغط نفسي وقلق وتوتر لفترة طويلة بعد الحادث.  •

 الإسعاف:
 أول هدف هو الأمن والسلامة. •
 إنقاذ المصاب يعتمد على القواعد الأساسية للإنقاذ )ما هي؟(. •
 الاهتمام بالسيطرة على النزيف في الإصابات النافذة. •
 إسعاف الكسور كما سبق )؟(. •
 إسعاف الحروق )سطحية غالباً( كما سبق )؟(. •
 لا بديل للعلاج الجراحي لذا انقل المصاب بسرعة للمستشفى.   •
 

 التسمم
دخول مادة سواء كانت صلبة أو سائلة أو غازية إلى الجسم  بكمية تحدث خللًا  •

 في بعض وظائفه الحيوية، وقد تسبب الوفاة. 
 طرق الإصابة بالتسمم:

 طريق الجلدامتصاص السم عن  -حقن السم -استنشاق السم -ابتلاع السم •
 أنواع التسمم: •
 قلويات(. -سموم كاذبة ذات تأثير موضعي )أحماض  •



 

171 

 

 زئبق(. –سموم مهيجة ذات تأثير عام )فوسفور  •
 سم العقرب(. -سم الثعبان  -منومات  -سموم عامة )مخدرات  •
 أوان نحاسية(. –سموم غذائية ميكروبية أو معدنية )رصاص  •

 ساعة(: 48 – 2ي )أعراض وعلامات التسمم الغذائ
 إرتفاع درجة الحرارة أحياناً. -مغص حاد. -قيئ. -غثيان. -إسهال. •

 الإسعاف الأولي:
 لا تنتظر ظهور الأعراض واتصل بالإسعاف/ مركز السموم. •
 حافظ على بقايا الطعام والشراب والدواء للتعرف على السم. •
 اتبع أساسيات الإسعافات الأولية. •
 ساعات. 4-3قيق )حالة بلع السم( ولو بعد دفع المريض للت •
•  
 

 عضة الأفعى ولدغة العقرب
 الأعراض والعلامات:

 ألم وزرقة وتورم في مكان العضة أو اللدغة. •
 اضطراب )زيغ( البصر. •
 دوخة وغثيان وقيئ. •
 زيادة إفراز العرق واللعاب، والعطش الشديد. •
 ضعف العضلات وعدم القدرة على الحركة. •
 توقف النفس في الحالات الشديدة. •

 الإسعاف الأولي:
 قم بتهدئة المصاب واطلب منه عدم الحركة. •
 عدم تحريك الجزء المصاب. •
 اجعل موضع العضة أخفض من مستوى القلب دائماً. •
 امسح مكان الإصابة بالكحول أو الماء والصابون. •
 سم إن أمكن. 5اربط فوق العضة وتحتها بحوالي  •
 بتبريد المكان بالثلج لتخفيف الألم وتقليل امتصاص السم قم •
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 الغرق

 كيف يختنق الغريق؟
 دخول الماء إلي مجرى الهواء مما يمنع دخول الهواء.  •
 تقلص في مجرى الهواء العلوي يمنع دخول الهواء والماء. •

 كيف تسعف الغريق؟
ستعمل عصا أو عوامة في الماء:  لا تقترب من الذي يغرق ما لم تكن مدرباً، ا •

 أو قارب )تنفس إنقاذي في الماء(.
•  
 
 
 

 ضربة الشمس
تنتج عن حرارة الشمس الشديدة والأماكن المزدحمة )نقص الأكسجين( فيشعر  •

 المصاب بالأعراض الآتية:
 ترتفع درجة الحرارة في جسم الِإنسان.  -
 يشعر المصاب بصداع في الرأس ودوار والرغبة في القيء. 
 ق في التنفس ناتج عن اختناق.ضي -
 احمرار في اللون وقد يفقد المصاب وعيه مع إغماء وغيبوبة وتشنج. -

 تحدث مع ارتفاع الحرارة والرطوبة وقلة سرعة الرياح.
 يتوقف نظام ضبط الحرارة في الجسم حيث يتوقف العرق. •
 م. ° 41تزيد حرارة الجسم عن  •
 خلايا المخ والإعاقة أو الوفاة.يقدي اختزان الحرارة إلى تلف  •
 % حتى مع العلاج المناسب.51تصل نسبة الوفاة إلى  •

 الإسعاف الأولي:
 انقل المصاب إلى مكان بارد. •
 لف المصاب بغطاء خفيف مبلل بالماء أو اغمسه فيه. •
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 م.° 38،5لا تسمح بانخفاض الحرارة عن  •
 لا تعط المصاب أية منبهات أو مسكنات. •
 للوقاية يفضل تناول كميات كبيرة من السوائل وملح الطعام. •

 كلما كان العلاج مبكراً قلت المضاعفات.
 

 عض الحيوانات
إن عض الحيواندات للإنسدان بسيط، ولكنده خطير، لأن الكدلاب والقطط والخيول  •

ا والجمال قد تكون مصابة بداء الكَلِب الذي تنتقل عدواه عند العض عن طريق الخلاي
 العصبية، ولا تظهر أعراضه إلا بعد مرور أربعين يوما أو أكثر. 

وتوجد الجراثيمِ في أشداق جميع الحيوانات التي لها أنياب حادة ولهذا السبب تترك 
 جروحا عميقة وجراثيم قد تتغلغل عميقا في أنسجة المصاب.

•  
 طرق اسعاف عض الحيوانات •
 اثيم من الجسم بممارسة الضغط المباشر. يترك النزيف يستمر قليلًا لطرد الجر  •
 تطهير الجرح بمادة معقمة. -2
 ينقل المصاب للمستشفى لأخذ الحقن الواقية إذا كان الجرح بليغاً  -3
 يجب الابتعاد عن مثل هذه الحيوانات لنأمن شرها.  -4
•  

 الاغمددددداء واسبابه
 اسباب ناتجة عن المخ : •
 انسداد شريان به. حادث دموي بالمخ كنزيف أو-1 •
 إصابة الرأس أو المخ  -2
 نوبدات الصدرع. - 3 
 اسباب ناتجة عن الجهاز الدورى •
 حالات النزيف الشديدة -1 •
 هبوط في القلب. - 2
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هبوط مفاجيء في الدورة الدموية كما يحدث في الحالات العصبية والنفسية في  -3
 الجزء السلفي من الجسم وفي الرجلين.

 حالات التسمم بالمخدرات والغازات السامة  -جد
 بعض حالات الحمى الشديدة كالملاريا. -د 
حالة الربو الشديدة التي تتقلص فيها الممرات الهوائية بحيث يصبح الزفير صعباً،  -هد

 وأهم أعراضه تحول لون الوجه إلى اللون الأزرق.
 طرق اسعاف الاغماء

 يوضع المصاب على أحد جانبيه. -1
 تنزع الملابس الضيقة من الجسم التي تعيق التنفس.-2
 يرش بالماء البارد أو يستنشق محلول )نشادر( مُعقم ومُحلَل. -3
 ينظف الفم جيدا بعد حدوث القيء ومحاولة جذب اللسان للخارج لخروج ما فيه. -4
 تدليك القلب وعمل تنفس صناعي. - 5
 نقل المصاب للمستشفى إذا لزم.  - 6
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