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 رسالة الكلية :
رسالة كلية التربية بالغردقة تنبع من المهمة التربوية العريقة المكلف بها كليات التربية بوجه عام ،  -

ل فرص للتعليم والخدمات البحثية ومن رسالة جامعة جنوب الوادى التى تتمثل فى التزامها بتقديم أفض
للطلاب وللمجتمع الأكبر ، وذلك بمستوى من الجودة يضاهى المعايير الإقليمية، حيث تلتزم بإيجاد مناخ 
تعليمى وتعلمى قائم على البحث العلمى ، ليشجع الطلاب على بذل أقصى جهدهم ، ولتخريج خريجين 

المتغيرة ، ولهذا تلتزم الجامعة بالمساهمة فى تحسين ذوى خبرة ومؤهلين يستطيعون التكيف مع الظروف 
 جودة القوى البشرية فى منطقة جنوب الوادى بالشكل الذى يلبى احتياجات هذا المجتمع الفريد.

وبناء عليه ، فإن كلية التربية بالغردقة تعد جزءاً متكاملًا من منظومة جامعة جنوب الوادى تكمل  -
عليمية أو البحثية أو المجتمعية ، ومن ثم فإن دمج هذه الإمكانيات تمكن مهمتها فى تقديم الخدمات الت

الكلية من تعليم الطلبة كيفية تطوير حلول ملائمة للمشاكل الملحة فى البيئة المحلية وما تطلبه 
المحافظات الواقعة فى نطاق الجامعة وكذلك المجتمع المحلى وحتى على المستوى العالمى وهى بالطبع 

المتعلقة بإعداد المربين المتوافقين مع المتطلبات التربوية العصرية الملحة لمواجهة تحديات القرن  المشاكل
12 

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

 تهدف كلية التربية إلى التميز من خلال :  
 ف التخصصات التربوية عداد المربين والمعلمين المتخصصين والقادة فى مختل -
تنمية القدرات المهنية والعلمية للعالمين فى ميدان التربية والتعليم بتعريفهم بالاتجاهات التربوية  -

 الحديثة 
 إجراء البحوث والدراسات فى التخصصات التربوية المختلفة بالكلية  -
 نشر الفكر التربوى الحديث واسهاماته لحل مشكلات البيئة والمجتمع -
 تبادل الخبرات والمعلومات مع الهيئات والمؤسسات التعليمية والثقافية  -
 تنمية جميع جوانب شخصية الطلاب ورعاية الموهوبين والمبدعين -
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 رؤية الكلية :
تسعى الكلية إلى مساعدة الجامعة فى تحقيق أهدافها الاستراتيجية من خلال أن تكون واحدة من  -

منافسة داخلياً وخلرجيا فى التعليم وخدمة المجتمع والبحث العلمى من خلال تحقيق الكليات المتميزة وال
 مستوى رفيع من الأداء وتقديم خريج متميز يقابل الاحتياجات المتعددة لسوق العمل المحلى والخارجى.

 الأهداف الاستراتيجية :
ة للجامعة الواردة بالخطة تم اعداد أهداف استراتيجية للكلية منبثقة من الأهداف الاستراتيجي -

الاستراتيجية لتوكيد الجودة لجامعة جنوب الوادى ، وبما يتناسب مع امكانيات الكلية وطموحاتها 
 وطموحات المجتمع المحلى ، وتتمثل فى : 

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

 .التخصص
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  •
 يئة علمية تسهل وتشجع البحث العلمى  تحقيق التميز فى التعليم ، وأن تكون الكلية ب •
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 •
 هنيا توفير فرص التعليم المستمر معرفيا ومهاريا وم •
 المشاركة فى التنمية المستدامة للمجتمع المحلى  •

 زيادة كفاءة وفاعلية الأجهزة الإدارية بالكلية
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 النتائج التعليمية المستهدفة

 
 

 كونيه، سوف ياتبعد قراءة هذه المادة العلمية وحضور هذا المقرر واستيعاب محتو 
 :يتعرف على أن على اقادرً  القارىء
 .تركيب وظائف الجسم البشرى المختلفة للمحافظة عليها 

 .كيفية المحافظة على الصحة العقلية والنفسية  

 لاقرة الأسررة تأثير العلاقات المختلفة بين البشرر وعلرى صرحتهم وخصوصًرا ع
 الزملاء فى العمل وكيفية التصرفات الإيجابية والثقة بالنفس. –الأصدقاء  –

 .كيفية المحافظة على الصحة والوقاية من الأمراض 

  بعررض مبررادىء النمررو والتطررور مثررل تكرروين وتطررور الجنررين وصررحة الحامررل
 معرفة بعض التغييرات من الطفولة حتى الكهولة. –ورعايتها 

 فى حياتنا واختيار الطعام الصحى. أهمية الغذاء 

 .اللياقة البدنية ومزايا التمتع بها 

 المعديرة والشرائعة  ابعض المبادىء العامة عن الأمراض العضوية وخصوصًر
 منها وكيفية الوقاية منها وكذلك الوقاية من السرطان.

 .وسائل الأمان وتفادى الحوادث المختلفة والإصابات 
  الأوليات فى إعطاء الإسعافات الأولية.أهمية الاسعافات الأولية و 
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 الفصل الأول

 المسئولية الشخصية عن الصحة
 
 
 مقدمة 1-1
 

عررن صررحته وعررن الوقايررة مررن الأمررراض. ففررى دراسررة  لاً يعتبررر الإنسرران مسررئو 
% مرن الأمرراض يمكرن تفاديهرا 53جرد أن قامت بها عدة مراكز للصرحة الوقائيرة، و  

بالحيرراة فررى بيئررة صررحية، منهررا يمكررن تفاديرره % 12وأن بطريقررة المعيشررة الصررحية، 
حاصررل جمررع هررذه ومررن بواسررطة عررلاط الأطبرراء. يمكررن التعامررل معرره % فقررط 21

تفادى مخراطر الوفيرات مع التحكم فيها  راض يمكنممن الأ% 54النسب، تجد أن 
خرارط الرتحكم والوقايرة حيرث يبقرى % 26بة وأن نس ،المبكرة فى الأفراد والمجتمعات

بررالطبع بررإرادة الخررالق ثررم  - انررنمكيحتررى هررذه النسرربة  ،ا العوامررل الوراثيررةتررتحكم فيهرر
 أن نسررتبدل الجينررات المعطوبررة فررى الآبرراء ونحصررل علررى أجيررال   - التطررور العلمررى

 من الجينات المريضة حيث العلاط بالجينات والهندسة الوراثية. خالية  
 كتساب المعلومات ة تقع على الأفراد للمحافظة على الصحة وهى ايهناك مسئول

وهرذه المسرئولية تختلرف مرن شرخص إلرى حخرر وتحتراط  ،والمهارات اللازمة لرذلك
 لبعض التدريب.

 :وتعنرى الصرحة الجسرردية  هرا،ونوعهرى جرودة الحيراة الترى يعيشررها الفررد  الصححة
 النفسية( والاجتماعية. ا)العضوية( والعقلية )تحتوى أيضً 
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 :لمنرراطق المررؤثرة علررى الحيرراةهررو مفهرروم شررامل يحترروى كررل ا مفهححوم الصحححة ،
تتفاعررل معهررا خررلال عوامررل مررؤثرة سررواء بالإيجرراب أو السررلب ولررو بنسرربة التررى و 

 :أنها: من العوامل أو الأفعال الإيجابية للصحة لاً صغيرة. فمث
 الأمراض أو تتجنب الحوادث. عتمن -أ
 تحسن الصحة للأفراد والمجتمعات. -ب

 
، اات المخرراطر الصررحية فهررى العكررس تمامًررأمررا العوامررل أو الأفعررال السررلبية، ذ

فتسبب الأمراض، الحوادث، كذلك تتدنى بمستوى صحة الأفراد والجماعات وتجعل 
 البيئة فاسدة وغير صالحة.

  فإن رفع المستوى الصحى يتم بواسطة تعريف، بهاونرتقى الصحة لكى نشجع ،
راد الأفرررررر ةسرررررراعدمل هاتوضرررررريح هاشرررررررح ،العوامررررررل الإيجابيررررررة لتحقيررررررق الصررررررحة

 تباعها والمحافظة عليها.اوالمجتمعات على 
 
 بعض التعريفات 1-2
 

 مفهوم أوسع للحياة يشمل:الصحة الخلو من الأمراض، ولكن عنى ت لا الصحة
 الصحة الجسدية العضوية. -2
 الصحة العقلية وتشمل النفس. -1
 الصحة الاجتماعية، وهى علاقة الشخص مع الآخرين. -3

وكيفيرة التصررف فرى منطقرة  ،نرواحى الحيراةوفوق ذلك كله التداخل فرى جميرع 
 يمكن أن يكون لها تأثير على المناطق الأخرى.

 
 
 



 المسئولية الشخصية عن الصحة حياة صحية: من أجل امةإرشادات الصحة الع: 35/1ك 
 

11 
 

 الصحة عنالمسئولية الشخصية  1-3
 
ويتخذ  ،بالمعلومة ثم يتحمس لها لاً عرف أو أن يتبدأ المسئولية عند الفرد ب -

يستطيع تحقيق أفضل ، وبذلك دات وسلوكيات صحية، ويحافظ عليهاعا
ختار التصرفات الصحية المفيدة، يالشخص المسئول فة. مستويات الصح

عمل أفضل ما يمكنه فى موروثه وفى بيئته يبتعد عن التصرفات الضارة و يو 
 المحيطة به.

الوقاية من الأمراض وتجنب الحوادث يوجب على الفرد أن يتعلم اختيار  -
 التصرفات الصحية مثل:

 ارتداء حزام الأمان عند قيادة السيارة. -أ
 ارتداء واقى الرأس عند ركوب الدراجة البخارية. -ب
 ممارسة الرياضة للحفاظ على الصحة والوزن المناسب. -ط
 الأكل بنظام وتعقل وعدم الإسراف. -د
 

 كذلك تفادى التصرفات التى تؤدى إلى مخاطر صحية مثل:
 التدخين. -أ
 المشروبات الكحولية. -ب
 المخدرات. -ط
 

 .الصحة ثيبين مثل (2-2) التالىشكل ، التوازنةحياة م شهى أن تعي الخلاصة
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 الصحة ثمثل :(2-2شكل )
 

 :وهرى ،وهو مثلث متساوى الأضلاع، كل زاوية تمثرل نقطرة مرن نقراط الصرحة
الصررحة البدنيررة، الصررحة العقليررة، الصررحة الاجتماعيررة وهررى تمثررل الحيرراة المتعادلررة. 

)وهررى دائرررة التصرررفات والأفعررال( وتنقسررم إلررى      ائرررة داخليررةيتقرراطع مررع المثلررث د
أجرررزاء مرررؤثرة علرررى الصرررحة، مركرررز الررردائرة حيرررث تتقررراطع الأقطرررار وترمرررز إلرررى  21

 علرررى نوعيرررة الحيررراة - يًاأو سرررلبيًرررا إيجابكررران سرررواء  - واحرررداللفعرررل لالترررأثير الكلرررى 
 :ممارسة الرياضة تؤثر على لاً فمث .(2-2)جدول ويتضح ذلك فى 

عررررن طريررررق إفرررراز مررررواد كيميائيررررة تقضرررى علررررى الضررررغط  :الصححححة العقليححححة (2
 بالراحة النفسية. االعصبى وتخلق إحساسً 

 صحة عقليةال 
صحة المجتمع 

 مانالأ والبيئة
والإسعافات  

 الأولية

 

 العائلة
والصحة  

 الاجتماعية

الصحة 
 الشخصية

 النمو والتطور

 التغذية

الرياضة 
 والتمرينات

 الأدوية

 الأمراض

 صحة العقليةال

 

 الاجتماعية صحةال     

 بدنيةصحة الال
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 حيث يتم حرق الدهون وضبط الوزن. :التغذية (1
حيرث تقروى القلرب والردورة الدمويرة ممرا يحسرن كفراءة القلرب  :الأمراض فادىت (3

 صله كمية أكبر من الأكسجين.تحيث 

 
 
 صحيةالمستويات اللأفضل  صولو ية الكيف 1-4
 
 تية من أجل الحصول على صحة أفضلاتبع الخطوات الأربع الآ 1-4-1

تعرررف علررى التصرررفات والأفعررال هررل هررى ، و ابحررث عررن المعلومررة الصررحية -2
 صحية أم غير صحية.

 ،يهرراوتحررافظ علمنهررا الصررحية الأفعررال افحررص تصرررفاتكاأفعالك لكررى تنمررى  -1
 (.2-2دول صحية )جالغير  العادات وتتخلص من

صررممها بنفسررك لتصررل لهرردفك. توضررع خطررة  ،صررحية شخصررية اضررع أهرردافً  -3
بررالطبع سررتدعم التصرررفات الصررحية وتلغررى التصرررفات التررى تسرربب المخرراطر 

 الصحية.
اسررررتخدام طريقررررة حررررل مررررن  كمكنرررري، و مررررن أجررررل صررررحتك لاً مسررررئو  ااتخررررذ قرررررارً  -4

 المشكلات لكى تختار أفضل الأفعال الصحية.

لقررانونى، الررذى يحقررق لررك احترامًررا للررذات ول خرررين، مررن، ااختررر التصرررف الأ -5
 وتتبع إرشادات معقولة لو كان هناك اختيارات متعددة.
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 قائمة تصرفات صحية (:2-2)جدول 

 صحية عقلية 
 أنا عندى خطة لتخفيفا لتقليل حثار الضغط العصبى. -2
 أنا أحب نفسى.  -1

 العائلة والصحة الاجتماعية
 ب.أنا عندى على الأقل صديق قري -3

 حاسيس مع الوالدين.الأأنا قادر على مشاركة بعض  -4
 النمو والتطور

 أنا أحافظ على وزنى المطلوب. -5

 أنا أجلس جلسة صحيحة. -6
 التغذية

 ووجبات متعادلة تحتوى العناصر الصحية. امتزنً  اأنا أتناول طعامً  -1

 ل من تناول الأكلات الدسمة التى تحتوى على الدهون.قلأنا أ -5
 ناتالرياضة والتمري

 .اساعات يوميً  5 – 6أنا أنام من  -9

 أنا أشارك فى تدريبات منتظمة لأقوى قلبى. -21
 الأدوية

 أنا لا أشرب الكحوليات. -22

 أنا لا أدخن. -21
 الأمراض

 أنا أعرف التحذيرات السبع من السرطان. -23

 أنا أتفادى انتشار الميكروبات عندما أصاب بالبرد أو الزكام. -24
 الصحة الشخصية

 ات على علبة الطعام المحفوظة لكى أعرف المكونات.أنا أقرأ التعليم -25

 أنا أختار برامج التليفزيون التى تهتم بعقلى وتنشط فكرى. -26
 مان والإسعافات الأوليةالأ

 أنا أرتدى حزام الآمان عندما أقود السيارة. -21

 للدخان فى منزلى. أنا عندى كاشف -25
 صحة المجتمع والبيئة

 .ايكون ذلك متوفرً  أنا أشترى الزجاجات المرتجعة عندما -29

 أنا أتخلص من القمامة بطريقة سليمة. -11
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 أهداف قومية: تحقيق صحة أفضل 1-4-2
علرررى تحديرررد فرررى أى بلرررد المسرررئولون عرررن الصرررحة )مثرررل وزارة الصرررحة(  لمرررعي -

وضررع أهررداف وتخطرريط للتصرردى لهرررذه و المشرراكل الصررحية الكبرررى فررى الرربلاد، 
 المشاكل والعمل على حلها.

نين الصررررحية والعمررررل بهررررا مثررررل برررررامج التطعرررريم المختلفررررة كرررران لإصرررردار القرررروا -
 الإجبارية أبلغ الأثر فى خفض وفيات الأطفال بسبب الأمراض المعدية.

عمررل دراسررات عررن أسررباب الوفيررات المختلفررة فررى الرربلاد، والاسررتفادة مررن توجيرره  -
الخطررة الوقائيررة والعلاجيررة لتلافررى هررذه الأسررباب يعررد مررن أهررم أسررباب تخفرريض 

 الوفيات.
وجرد أنره فرى الربلاد المتقدمرة، أكثرر الوفيرات تكرون مرن أمرراض القلرب، السركتات  -

% ثرررررم تليهرررررا الحررررروادث 11ة تها المئويرررررنسررررربلرررررغ بحيرررررث تالدماغيرررررة، السررررررطان 
 والإصابات.

أما فى البلاد النامية تعتبر الوفيرات مرن الأمرراض المعديرة ثرم الحروادث فرى أول  -
 كأسباب للوفيات. ةالقائم

 ة لصحة أفضل:الأهداف القومي -
 ( خدمات الصحة الوقائية مثل:1)

 خدمات تنظيم الأسرة. -أ
 لأم الحامل والطفل.اخدمات  -ب
 التطعيمات. -ط
 خدمات الوقاية من الضغط العالى. -د
 ة.يخدمات الوقاية من الأمراض التناسل -هر

حكوميرة الوتقدم بواسطة وزارة الصحة والجمعيات غيرر ( خدمات حماية الصحة 2)
 لك المصانع لحماية الناس من الأذى والمخاطر مثل:وكذ
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 الحماية من المواد السامة. -أ
 الصحة والسلامة المهنية. -ب
 .منها والحد الحماية من إصابات الحوادث -ط
 إضافة الكلور للمياه. -د
 طرق منع العدوى. -هر

 ويقوم بها الأفرراد والمجتمعرات لتحسرين ( خدمات ونشاطات تشجع على الصحة3)
 الصحة وطريقة المعيشة مثل:

 حظر استخدام التبغ. -أ
 تقليل استخدام الكحوليات والأدوية المخدرة. -ب
 تحسين التغذية. -ط
 تشجيع ممارسة الرياضة واكتساب لياقة بدنية. -د
 ضبط النفس ومحاربة الضغط العصبى. -هر
 
 
دارة النفس 1-5  التركيز على مهارات إدارة الحياة وا 
 

 ة النفس والحياة:مهارات إدار 
 مناسبة واتبعها لتحقق هذه الأهداف. اصحية وضع خططً  احدد أهدافً  -2
فررى برررامج تحسررين  اتعرررف علررى المعلومررات الصررحية الحديثررة واشررترك دوريًرر -1

 الصحة.
اسررتخدم طريقررة حررل المشرراكل لكررى تصررل إلررى اتخرراذ قرررار مناسررب يصررل بررك  -3

 ك لذاتك ول خرين.لأفعال وتصرفات صحية، حمنة، قانونية، وتثبت احترام
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شارك فى الأفعال  ،التزم بما قررته أو تعهدت به مع نفسك فى طريقة حياتك -4
الضرر )لا ضرر ولا  ةالصحية وابتعد عن الأفعال الضارة أو التى فيها شبه

 ضرار(.
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 الفصل الثانى
 فهم الجسم البشرى

 
 مقدمة 2-1

 
العنايرررة أول خطررروة فرررى خطررروات تحقيرررق صرررحة جيررردة هرررى أن تعررررف أهميرررة 

والاهتمام برأجهزة جسرمك المختلفرة. هرل تعررف أجرزاء جسرمك المختلفرةف هرل تعررف 
ف أو هررل تعلررم متررى لا يعمررل اأجهررزة جسررمكف هررل تعلررم متررى لا يعمررل جسررمك جيرردً 

 جسمك كما يجبف
يمكرن تقسريم  افرى سريمفونية إلهيرة، وعمومًر اجسمك يتكون من عدة أجهزة تعمرل معًر

 أجهزة الجسم كالآتى:
 زة الدعم والتحكم وتحتوى:أجه -2
 الجهاز العظمى والعضلى. -أ
 الجلد. -ب
 الجهاز العصبى. -ط
 أجهزة الطاقة والنقل وتحتوى: -1
 الجهاز الهضمى. -أ
 الجهاز الدورى. -ب
 الجهاز التنفسى. -ط
 الجهاز البولى. -د
 جهاز الغدد الصماء والجهاز التناسلى )الإنجابى(: -3
 الغدد الصماء. -أ
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 الأنثوى.هاز التناسلى الذكرى و الج -ب
 
 
 الدعم والتحكم ةجهز أ 2-2
 

علررررى معرفررررة وظررررائف الهيكررررل العظمررررى والعضررررلات  اأن تكررررون قررررادرً  الهرررردف
تتكرون السريارة مرن  ، حيرثتشربيه بالسريارةونسرتخدم هنرا مثرال لل بالصحة. اوعلاقتهم

 :أجزاء مختلفة
وكذلك يقوم  امعينً  لاً كوش امحددً  االهيكل الخارجى )الشاسيه( ويعطيها طرازً  -

 بحماية مكوناتها الداخلية والموتور.
 السيارة لها جهاز احتراق لبدء تحريك الموتور. -
برراقى أجرررزاء السررريارة تعمرررل مرررع بعضرررها لتحرررافظ علرررى حركرررة السررريارة فرررى سرررهولة  -

قرردرة هررذه  ،بعررض الأجررزاء الميكانيكيررة فررى السرريارة لهررا القرردرة علررى الحركررة ،ويسررر
الحركررة تكررون فررى وجررود عوامررل أخرررى وبشرررط أن تكررون فررى كفرراءة  الأجررزاء علررى

مررن هررذه العوامررل: مصرردر الطاقررة، البنررزين فررى معظررم السرريارات. عامررل و عاليررة. 
حخر وهو الماكينة )الموتور( حيث تتحول الطاقرة الكيميائيرة المخزونرة فرى البنرزين 

 إلى طاقة ميكانيكية وتكون النتيجة حركة السيارة.
هرى العظرام والعضرلات. مصردر الطاقرة الإنسان يكانيكية فى جسم الأجزاء الم

هررو الطعررام حيررث يمررد الجسررم بالطاقررة اللازمررة للحركررة الميكانيكيررة لكررل  جسررمالفررى 
 أجزاءه.

 
 الهيكل العظمى وأالجهاز العظمى  2-2-1
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يحتوى جسمك على و يتكون الهيكل العظمى من العظام، الأربطة والغضاريف 
تشكل العظام  ((2-1) وظيفتها )انظر الشكل منها لكل عظمة، 111أكثر من 

 الهيكل المكون لجسمك وتحدد حجمك وطولك.
أيضًررا  ، كمررا أن لهرراتعمررل العظررام فررى نظررام دقيررق مررع العضررلات التررى تغطيهررا

 وظيفة حماية لبعض الأعضاء الداخلية فمثلًا: 
 تحمى القلب والرئتين.الصدرى عظام الضلوع والقفص  -
 جمة تحمى بداخلها المخ.عظام الجم -
 ى.كعظام الفقرات فى العمود الفقرى تحمى النخاع الشو  -
 وكذلك الرحم والمبيض فى النساء. ،عظام الحوض تحمى المثانة والمستقيم -

 النخاع العظمى
مرررن أهرررم وظائفررره تكررروين الكررررات ، هرررو نسررريج خررراص داخرررل تجويرررف العظرررام

كررون أغلبيررة العظررام المكونررة للهيكررل الررولادة تالطفررل حررديث عنررد  الحمررراء فررى الرردم.
أطرررى مرن العظررام  هوالغضرراريف هرى نسريج ضررام ناشرف ولكنر ة،العظمرى غضرروفي

تلررك نمررو حرردث عمليررة الررتعظم بررإحلال الخلايررا العظميررة والمعررادن برردلًا مررن لا وعنررد
تبقررى بعررض و  ،تسررتمر هررذه العمليررة طرروال فترررة الطفولررة حتررى الشرربابو  ،الغضرراريف

ل غضرررروف طررررف ثرررضررراريف بعرررد تمرررام عمليرررة الرررتعظم مالغضررراريف كمرررا هرررى غ
ذن، وكررذلك الغضرراريف فررى نهايررة عظررام المفاصررل حيررث الأنررف، وخررارط صرروان الأ

 تعمل كوسادة تمتص صدمات الحركة.
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 الجهاز العظمى(: 2-1شكل )
 

 الهيكل العظمى والصحة
دن مثررل الكالسرريوم والفوسررفور تحترراط العظررام لكميررات مناسرربة وكافيررة مررن المعررا

لفيتررررامين )د( وبعررررض  اتحترررراط أيضًرررر ، كمررررالتسرررراعد علررررى تكرررروين النسرررريج العظمررررى
الهرمونررررات وكررررذلك للتمرينررررات الرياضررررية المنتظمررررة لتسرررراعد علررررى تكرررروين العظررررام 

 والمحافظة عليها قوية.
 هشاشة العظام

 

 الجمجمة

 الترقوة

 عظم كتفى

 العضد

 

 عظم رسغى
 عظم مشطى

 عظام السلميات   
 
 
 عظم الفخذ 

 عظام السلميات

 عظم الكاحل

 عظم الساق

 مشبك

 العظم المتحرك فى الركبة

 الحوض

 الكعبرة
 الزند

 

 العمود الفقارى

 عظمة القصى

 الضلوع

 العلوى الفك

 السفلى لفكا

 مشط القدم

 فقرات
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ر للكسرر لاً وقرراب احالررة مرضررية تصرريب العظررام حيررث يصرربح نسرريج العظررم هشًرر
نتيجة نقص عناصر غذائية متعددة مثل البروتين، الكالسريوم وكرذلك نقرص الحركرة 

 والتمرينات الرياضية أو عند تناول بعض العقاقير والأدوية لفترات طويلة.
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 الجهاز العضلى 2-2-2
 عضرلة مكونرة الجهراز  611مرن أكثرر مرن  ةتتحكم فى حركة الجسم شبكة مكون

 ((1-1))انظر شكل         الحركى 
ليس لكل العضلات شكل واحد، ولكن لها كلها صرفة مميرزة وهرى ويلاحظ أنه 

تقصررر(، هررذه الخاصررية تسررمح بحركررة أنهررا يمكنهررا أن القرردرة علررى الانقبرراض )أى 
 الجسم.

 هى أنواع من النسيج العضلى فى الجسم ةهناك ثلاث: 

 لقلب.عضلة ا   العضلات الملساء.   .العضلات الهيكلية
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (: الجهاز العضلى1-1شكل )

 عضلة العين           
 القابضة عضلة الفم

 

 عضلات الرقبة   

 عضلات الذراع

 الأوتار

 عضلات الفخذ

 ساقعضلات ال

 عضلات الساعد

 عضلات جدار البطن

 الأوتار
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 العضلات الهيكيلة

تحرك العظام فى كل الجسرم وتتصرل بالعظرام عرن طريرق شرريط نسريج خراص 
يسررمى الأوتررار. وهررذه العضررلات وظيفتهررا إراديررة بمعنررى أن الشررخص يمكنرره الررتحكم 

 فى حركتها.
 العضلات الملساء

ية مثل جدار المعدة، الأمعاء، المرارة، وهى تكون جدار كل الأعضاء الداخل
 المثانة.. إلخ. والتحكم فيها لا إرادى بمعنى أنه ليس لك حكم عليها.

 العضلة القلبية
لهرررا خاصرررية تجمرررع مرررا برررين العضرررلات الهيكليرررة والملسررراء معًرررا لكنهرررا مختلفرررة 

مليررون  41دقةادقيقررة أى  11عنهمررا ومتميررزة بأنهررا لا إراديررة، وتضررخ الرردم بمعرردل 
 دقة فى السنة طول العمر.

 
 الغطائى( /الجهاز الجلدى )اللحافى 2-2-3

الجلد هو أكبر عضو بالجسم وله وظيفة حماية الجسم، فهو غطاء كلى 
. يتكون الجهاز الغطائى من الجلد، بصيلات الشعر ((3-1))انظر شكل 

 والأظافر، وغدد العرق والغدد الدهنية وكلها تنمو من الجلد.
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يحمرى الجلرد الجسرم مرن خرلال و  ،والبشررة دمرةلو نظرت فى قطاع فى الجلد تجرد أنره يتكرون مرن الأو 

منرررع الميكروبرررات الضرررارة مرررن الررردخول إلرررى الأعضررراء الداخليرررة، ضررربط حررررارة الجسرررم، كرررذلك مرررن خرررلال 
ات الإحساس بالألم، الضغط أو الحرارة حيث أن الجلد يحتوى علرى نهايرات عصربية تجعلرك تشرعر برالتغيير 

 حولك فى كل البيئة المحيطة بك.
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الجهاز الجلدى(: 3-1شكل )
 
 
 
 
 
 
 

 شعر

 خلايا ميتة

 طبقة صبغيات

 أنبوب شعرى

 غدة دهنية

 هايات عصبيةن

 شعرصيلات الب

 قيةعر غدة 

 ية دمويةأوع

 دهون
 سيج دهنى رقيق تحت الجلدن

{ 
 

 الأدمة

 البشرة       }
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 الجهاز العصبى
يتكررررون الجهرررراز العصرررربى مررررن شرررربكة مررررن الخلايررررا العصرررربية تحمررررل الرسررررائل 
 والأوامررررر أو المررررؤثرات مررررن المررررخ والنخرررراع )الحبررررل( الشرررروكى إلررررى أجررررزاء الجسررررم

جرزئين رئيسريين: الجهراز العصربى المركرزى ينقسم الجهراز العصربى إلرى و  .والعكس
 .((4-1)انظر شكل )والجهاز العصبى الطرفى. 
 (ويتكون من المخ والنخاع الشوكى)الجهاز العصبى المركزى 

 ويعتبر المخ من أكثر الأجزاء المعقدة التركيب فى الجهاز العصربى المركرزى.
اسرربة وتسررمى باللغررة أغشررية تعمررل علررى توصرريل المررواد الغذائيررة المن ةوتحميرره ثلاثرر

والمسرررافات برررين هرررذه السرررحايا مملررروءة بالسرررائل  العربيرررة السرررحايا والمفررررد )سرررحاءه(.
 المخى النخاعى.

يوجررد داخررل المررخ تجويفررات تسررمى حجرررات بررداخلها السررائل المخررى النخرراعى 
. أما النخاع الشروكى )الحبرل الشروكى( فهرو مثرل االذى يساهم فى حماية المخ أيضً 

د مررن قررراع المررخ يتكررون مررن الخلايرررا والأليرراف العصرربية ولهررا نفرررس كابررل رفيررع يمترر
 .االحماية مثل المخ تمامً 
 الجهاز العصبى الطرفى

يتكررون مررن الأعصرراب التررى تتفرررع مررن المررخ والنخرراع الشرروكى وتقرروم بتوصرريل 
الأوامر من الجهاز العصبى المركرزى ويسرتقبل المرؤثرات مرن مختلرف أجرزاء الجسرم 

يتكون الجهاز العصبى الطرفى من عردد مرن و  صبى المركزى.ويوصلها للجهاز الع
 الأعصاب، وعددها كالتالى: 

 تكون الأعصاب المخية. اعشر زوجً  ااثن 
  ًتكون الأعصاب من النخاع الشوكى. اواحد وثلاثون زوج 

: جهاز هماللوظيفة  اوينقسم الجهاز العصبى الطرفى إلى قسمين رئيسيين تبعً 
 إرادى. عصبى جسدى وجهاز عصبى لا
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يهرررررتم الجهررررراز العصررررربى الجسررررردى برررررالمؤثرات المحيطرررررة بالجسرررررم )أى البيئرررررة 
وظيفرة الجهراز مرا أ الخارجية( ويتكون من خلايا عصبية للإحساس وأخرى للحركرة.

تحكم فررى الوظرائف اللاراديررة هرى الرف (البيئرة الداخليرة للجسررم)العصربى الرلارادى هررو 
لجسررم وحركررة الأمعرراء والهضررم .. مثررل الررتحكم فررى ضررربات القلررب، درجررات حرررارة ا

يتكون الجهاز العصبى اللارادى من جزئين: جرزء يسرمى الجهراز السريمبتاوى و إلخ. 
ويعمل على إعداد الجسم للطوارئ بكرل المعرانى. الجرزء الآخرر فهرو الجارسريمبتاوى 
)الغيرررر سررريمبتاوى( ويقررروم بوظيفرررة معاكسرررة لرررلأول فهرررو يحفرررظ الجسرررم فرررى الحالرررة 

 عه من حالة الطوارئ.العادية ويسترج
 الحواس

 ا الحرواس الخمرسمهرهومرن أ ،فى كل ما تفعلره اتلعب الحواس فى جسمك دورً 
ترجرع خبراترك فرى الأحاسريس و  ،(واللمرس ،النظرر، السرمع، الترذوق، الشرم) المعروفة

المختلفة إلرى الأعصراب الخاصرة الترى تعمرل كمسرتقبلات لكرل مرن هرذه الأحاسريس 
الأعصراب  عبررالعصربية باسرتقبال المعلومرة، وترسرلها تقوم هرذه المسرتقبلات حيث 

الحسية إلى النخاع الشوكى والمخ. ثرم تصردر مرن المرخ والنخراع الشروكى المرؤثرات 
 للمؤثر الأول. اوترسلها إلى الأعصاب الحركية ثم يحدث التفاعل تبعً 
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 (: الجهاز العصبى4-1شكل )
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المخ       

 المخيخ    

 جذع المخ

 أعصاب عنقية

 النخاع الشوكى
 )الحبل(

 أعصاب الصدر }

 قطنيةأعصاب  }
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 الطاقة والنقل ةز أجه 2-3
 

يحتوى الجسم على أجهزة تعمرل وتسرتخدم الطاقرة لتصرل لكرل الخلايرا وتسرتفيد 
منهررا فررى كررل الوظررائف وينررتج عررن هررذه العمليررات مررواد يررتخلص منهررا الجسررم فررى 

الأجهررزة المشرراركة فررى هررذه العمليررات هررى: الجهرراز الهضررمى، و  عمليررات الإخررراط.
 جهاز البولى.الجهاز الدورى، الجهاز التنفسى وال

 الجهاز الهضمى 2-3-1
تحتاط الخلايا للطاقة لكى تعمل. تأتى الطاقة من الوقود. الوقود فى جسرمك هرو  -

 الطعام الذى لابد من تجهيزه فى الجسم بطريقة معينة ليمده بالمواد الغذائية.
لصرورة قرادرة علرى الوصرول  االهضم هو العملية التى يتحول فيها الطعرام كيميائيًر -

 .((5-1)لخلايا من خلال جدار الخلية )انظر شكل إلى ا
 يبدأ الهضم من الفم حيث يمضغ الطعام ويخلط مع اللعاب. -
ويررتم هضررم السرركريات  ،اللعرراب يلررين الطعررام ويسرراعد علررى تكسرريره لمررواد أبسررط -

البسرريطة فررى الفررم. بعررد المضررغ يحرردث البلررع ويتحرررك الطعررام داخررل المرررئ، وهررو 
الجررزء الأول مررن البلررع إرادى  .وتصررل إلررى المعرردة سررم 45أنبوبررة طولهررا حرروالى 

وتواصرل المعردة  اوالتالى غير إرادى. عند وصول الطعام إلى المعدة يخرزن مؤقترً
 ،طحرن الطعرام علرىسراعات. وتعمرل المعردة  4الهضم ويبقى بها الطعام حروالى 

إلررى عجينررة تسررمى )الكيمرروس(. بعررد هررذه  هوتحولرر ،وتقلبرره مررع العصررارة المعديررة
 اقررردمً  13حلرررة يتحررررك الطعرررام إلرررى الأمعررراء الدقيقرررة الترررى يصرررل طولهرررا إلرررى المر 

ويرررة، فرررى )سررربعة أمترررار( ويرررتم الهضرررم فرررى الأمعررراء الدقيقرررة الترررى هرررى أنابيرررب ملت
 نملايري اوبهرا أيضًر ،عصارة تساعد على تكملة الهضمجدارها غدد صغيرة تفرز 

لى ووظيفتهرررا مرررن زوائرررد كالخمائرررل لكرررى تزيرررد مرررن مسررراحة سرررطح الأمعررراء الرررداخ
 الامتصاص أى توصيل الغذاء المهضوم إلى الأوعية الدموية.
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حيرث يرتم  ؛فضلات الغذاء الذى لم يهضم تصرل إلرى الأمعراء الغليظرة )القولرون( -
امتصرراص المرراء منهررا، وتبقررى الفضررلات فررى صررورة شرربه صررلبة وتسررمى البررراز. 

 عملية الإخراط تتم من خلال المستقيم والشرط وتسمى التبرز.
مررن القنرراة  انرراك أعضرراء أخرررى تشررارك فررى عمليررة الهضررم ولكنهررا ليسررت جررزءً ه -

مرررررواد بعرررررض الالكبرررررد، البنكريررررراس والمررررررارة. كرررررل مرررررنهم يفررررررز  :الهضرررررمية وهرررررى
 همة لعمليات الهضم المتعددة والمركبة.مالنزيمات الأو 
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 الجهاز الهضمى والصحة 2-3-2
ها بسيط يحتراط علاجًرا سرهلًا والربعض خطيرر ويحتراط بعضرة، تصيب الجهاز الهضمى أمراض كثي

اضرطراب ، و سواء كان الخلل بسيطًا أو خطيرًا، فإن لره ترأثيرًا كليًرا علرى عمليرة الهضرمو علاجًا متخصصًا. 
 الهضم أو سوء الهضم له أسباب عدة مثل:

ذين لا يستخدمون بسبب أمراض اللثة أو الأسنان المتسوسة، أو كبار السن ال :عدم المضغ الجيد -
لمعدة أو أورام المعدة امثل قرحة المعدة، التهاب  :أمراض المعدة طقمًا للأسنان جيدًا.

 
 از الهضمىه: الج(5-1)شكل 

 لسانلا يةلعابغدد 

 المرئ بلعوملا

 الكبد

 حوصلة مرارية –المرارة 

 

 البنكرياس

 الأمعاء الغليظة

 الزائدة الادودية

 الشرج

 قيمستالم

 دقيقةالأمعاء ال

 المعدة
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 ثنى عشر أو التهاب الأمعاء الدقيقة.لامثل قرحة ا :أمراض فى الأمعاء الدقيقة -
 المختلفة. التهابات القولون -
 .أمراض الكبد -
 صواتها.وحأمراض المرارة  -
 .أمراض البنكرياس -
التهرراب جرردار الزائرردة الدوديررة وهررى جررزء مررن الأمعرراء  التهححاب الزائححدة الدوديححة: -

الغليظة وهى نوعان: نوع التهابى فى الجدار وحخرر يصرحبه انسرداد فرى تجويرف 
 الزائدة وهو الأكثر خطورة.

صرررعوبة فرررى وجرررود أو  ،إخرررراط برررراز جررراف صرررور هرررى: ه ثرررلاثلرررو  الإمسحححاك: -
وهرذه الصررورة كررل ثرلاث أيررام  لاً أو قلررة معردل أو عرردد مررات التبرررز مرث ،الإخرراط

عليره لردى الشرخص  االمعدل بما كان متعرودً  نة)لابد من مقار هى الأكثر شيوعًا 
ات متعادلة تحتوى على بللوقاية من الإمساك لابد أن تتناول وجو قبل الشكوى(. 

تحتروى علرى أنها حيث  الخضروات والفواكهتناول كل عناصر الغذاء وأن تهتم ب
كبيرررا وتسرراعد علررى حركررة مررادة السرريليولوز وهررى مررادة هامررة تجعررل حجررم البررراز 

 اكميرة مناسربة مرن السروائل والمراء. وننصرح أيضًرالأمعاء والقولون. كذلك تنراول 
 بالحركة وممارسة الرياضة والمشى.

م، أو . ولره أسرباب كثيررة منهرا طبيعرة الطعرااهو عكرس الإمسراك تمامًر :الإسهال -
فرررى حرررالات  اوخصوصًررر استشرررارة الطبيرررة سرررريعً الاولابرررد مرررن  ،التلررروث والفيرررروس

 صغار السن والأطفال لتفادى حالات الجفاف.
هررى وجررود دوالررى )أوردة متمررددة( حررول فتحررة الشرررط وأسرربابها متعررددة  البواسححير: -

أمرا ى لسبب حخرر مثرل أورام القولرون(. أثانوى ) ا ما هوومنه ،أولىما هو منها 
 الطبيب. ةمرضى الإمساك المزمن. يجب استشار  ديكثر عنفلنوع الأول ا
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 الجهاز الدورى 2-3-3

تأخذ كل خلية فى الجسم حاجتهرا مرن المرواد الغذائيرة والطاقرة ثرم ترتخلص مرن 
النفايات. يقوم الجهاز الدورى بتوصيل المواد الغذائية إلى خلايا الجسم ويأخذ منهرا 

يتكررون الجهرراز و  بطرررق متعررددة. ة تررتخلص منهرراالفضررلات وينقلهررا لأعضرراء خاصرر
 من: الدورى
 
 الدم

هرررو السرررائل الرررذى تنتقرررل بداخلررره المرررواد الأساسرررية خرررلال الجسرررم وعرررن طريقرررة 
تستخرط الفضلات من الخلايا وتنتقرل لأعضراء خاصرة تقروم برالتخلص منهرا بطررق 

وتحتروى  ،مراءمرن ال% 91وتتكون من  (البلازما) متعددة. يسمى الجزء السائل للدم
علررى كرررات الرردم،  اة ومنهررا المررواد الغذائيررة. تحترروى البلازمررا أيضًرربررعلررى المررواد الذائ

: الكررات الحمرراء وهرى تنقرل لاً . مرثاأنرواع ولكرل منهرا وظيفرة خاصرة جردً  ةوهى ثلاث
الأكسررجين إلررى الخلايررا وتأخررذ منهررا ثررانى أكسرريد الكربررون. الكرررات البيضرراء ودورهررا 

 وى. أما الصفائح الدموية فوظيفتها هى تجلد الدم.العدومقاومة هو المناعة 
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 القلب
دقرة  51 – 11دق بمعدل يتراوح ما بين يالقلب البشرى عضو لا يقارن. فهو 

القلرب هرو المضرخة التررى  دقرة فررى اليروم الواحرد. 211111فرى الدقيقرة وذلرك يعنرى 
قرع برين الررئتين تهرو عضرلة قويرة، و تضخ الدم لكل الجسرم خرلال الأوعيرة الدمويرة، 

عضررلة القلررب هررى جرردار القلررب، و  .((6-1)داخررل التجويررف الصرردرى )انظررر شرركل 
 )أيسر وأيمن( وبطينين )أيسر وأيمن(.أذينين  :الذى ينقسم إلى أربعة حجرات

 
 
 

 
 

 : القلب(6-1)شكل 
 
 
 
 

 الشريان الأورطى

 رئويةشريان 

 رئويةأوردة 

 أذين أيسر     

 بطين أيسر

 وريد  منبطين أي
 الشريان التاجى

الوريد 
الأجوف 

 سفلىال

 شريان تاجى

 أذين أيمن

الوريد 
الأجوف 
 العلوى

 سفلىالوريد الأجوف ال

 الوريد الأجوف العلوى

أذين 
 أيمن

 صمام رئوى

 ثلاثى صمام

 يسربطين أ قلبية تعضلا منبطين أي

 ثنائى صمام

 أذين أيسر

 أوردة رئوية

 شريان رئوية

 

 الشريان الأورطى
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 الأوعية الدموية

ه من القلب يدور الدم باستمرار داخل مجموعة من الأنابيب المغلقة التى تحمل
إلرررى كرررل خلايرررا الجسرررم، وترجعررره منهرررا إلرررى القلرررب مررررة أخررررى. هرررذه الأنابيرررب هرررى 
الأوعيرررة الدمويرررة. هنررراك ثلاثرررة أنرررواع مرررن الأوعيرررة الدمويرررة: الشررررايين، الشرررعيرات 

 والأوردة. ،الدموية
 
 

 الشرايين
هرررى الأوعيرررة الترررى تحمرررل الررردم مرررن القلرررب إلرررى كرررل أجرررزاء الجسرررم، وتبررردأ فرررى 

حتررررى تصررررل إلررررى  اتنقسررررم أيضًرررر ثررررم احجمًررررأصررررغر فلررررى شرررررايين أصررررغر الانقسررررام إ
 الشعيرات الدموية.

 
 الشعريات الدموية

مرن شرعيرات أصرغر حجمًرا الردم  فيهراتجمع أوردة صغيرة متناهية فى الصغر ي
 لي عراد ضرخه فرى دورة  جديردة  لقلرب إلى أوردة أكبر فأكبر حتى يعود الدم مرة أخرى ل

تسررمى و  إلررى المسررافات التررى بررين خلايررا الجسررم هء مسررار بعررض السرروائل أثنرراحرراملًا 
السرررائل الليمفررراوى )الليمرررف(. وهرررو جرررزء مرررن الررردورة الدمويرررة ويشرررارك فرررى تكررروين ب

تعمررل  التررىالغرردد الليمفاويررة لتكررون الأوعيررة الليمفاويررة جمررع وتت .الجهرراز الليمفرراوى
  كمصفاة تحجز الميكروبات والجزيئات الضارة.
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 ضغط الدم
ة التى تحدث من تردفق الردم تجراه جردران الشررايين، والناتجرة مرن عمرل هو القو 

ارتفررراع الضرررغط و  ،عنرررد كرررل انقبررراض ونبضرررة مرررن القلرررب تكرررررالقلرررب كمضرررخة. ي
 يسمى الضغط الانبساطى. هضانخفوا ،ىويسمى الضغط الانقباض

، ىتجرد أن القيراس يبرين القرراءة العليرا والسرفل –عندما يقريس الطبيرب ضرغطك 
يررتم القيرراس بجهرراز خرراص  –ا الضررغط الانبسرراطى ىالضررغط الانقباضرروهررى تمثررل 

تررررراوح يو  51ا211وبواسررررطة السررررماعة. الضررررغط الطبيعررررى لشرررراب متوسررررط العمررررر 
 .65 – 91والانبساطى من  221 – 241من  ىالضغط الانقباض

 
 علاقة الضغط والصحة

الضغط العالى يحدث عند الغضب والضغط العصبى أو بعرد مجهرود عضرلى 
يرررؤدى اسررررتمرار . !!بررردون أعرررراض مصرررراحبة وهرررذه هرررى الخطرررورة اوأحيانًررر عنيرررف،

عرررلاط، لفتررررات طويلررررة لمضررراعفات بالقلرررب والأوعيررررة ال مرررع عرررردمالضرررغط العرررالى، 
لتفرررادى المضررراعفات القاتلرررة وللاطمئنررران علرررى الصرررحة لابرررد مرررن قيررراس و الدمويرررة. 
 .اوريً دالضغط 

 ية الدموية:من النصائح الصحية الضرورية لحماية القلب والأوع
 .الابتعاد عن التدخين 
 .تقليل الدهون والأملاح فى الطعام 
 .ممارسة طرق صحية للتعامل مع الضغط العصبى 
 .الحصول على تمارين رياضية كافية مع فترات من الراحة الكافية 

 

 الجهاز التنفسى 2-3-4
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تحتررراط الخلايرررا للأكسرررجين لكرررى تسرررتخرط الطاقرررة مرررن الغرررذاء خرررلال عمليرررات 
تررروفير ب ىيقررروم الجهررراز التنفسرررو الخلايرررا ثرررانى أكسررريد الكربرررون. فيهرررا ئيرررة تنرررتج كيميا

عبارة  عملية التنفسو  التخلص من ثانى أكسيد الكربون.الأكسجين اللازم للخلية، و 
حردث علرى مسرتويين، وت تبرادل الغرازات برين الكرائن الحرى والبيئرة المحيطرة بره. عن

 .((1-1)مستوى خارجى ومستوى داخلى )انظر شكل 
الأكسررجين مرررع ثررانى أكسرريد الكربررون فررى الرردم مرررع فيرره تبررادل ي التححنفس الخححارجى:

 الهواء من خلال الرئتين.
تبادل الأكسجين وثرانى أكسريد الكربرون برين خلايرا الجسرم  فيه يتم التنفس الداخلى:

 وكرات الدم الحمراء على مستوى الدم المحيط بالخلايا.
مرررة كررل دقيقررة فررى أوقررات  21لناضررج بمعرردل يتررنفس الإنسرران اميكانيكيححة التححنفس: 

عمليرة إخرراط الهرواء خرارط تسرمى و تسمى عملية استنشاق الهواء الشهيق، و الراحة. 
 الرئتين الزفير.

 الجهاز التنفسى والصحة
دد )القدرة م( حيث تفقد الرئة القدرة على التمن أمراض الرئة النفاخ )وهن الرئة

يحرردث هررذا المرررض فررى المرردخنين و تهررا. وظيف إضررعافالمطاطيررة( ممررا يررؤدى إلررى 
 وفى مناطق الهواء الملوث.

خاصررة  السرررطان ىمرضرر بررينيعتبررر مررن أكثررر أسررباب الوفيررات فسرررطان الرئررة أمررا 
وأن المردخن أكثرر  ،أن أكثرر مسرببات المررض هرو التردخينثبت علميًا وقد  ،الذكور

 .رةعشرين مب غير المدخنينيفوق للإصابة بسرطان الرئة بمعدل  ةرضع  
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 : الجهاز التنفسى(1-1)شكل 
 
 

 بو يج

 البلعوم

 الغدة الدرقيةغضروف 

 القصبة الهوائية

 الرئة

الشعب 
 ياتشعب        الهوائية

 حويصلات هوائية مع حويصلات هوائية شعبيات

 شعبيات

 ديور 

 شريان

 الحجاب الحاجز



 فهم الجسم البشرى حياة صحية: من أجل إرشادات الصحة العامة: 35/1ك 
 

36 
 

 
 
 
 الجهاز البولى 3-5-
يقرروم الجهرراز البررولى بررالتحكم فررى حجررم سرروائل الجسررم، ويسررتخرط المررواد السررامة  -

والمخلفررات عررن الوظررائف العضرروية المختلفررة ويخرجهررا عررن طريررق البررول خررارط 
 الجسم.

 ة مجرى البول.ين وقنابيتكون الجهاز البولى من الكليتين، الحال -
 ن فى خلف التجويف البطنى قرب الضلوع السفلى للقفص الصدرى.اتقع الكليت -
 يتصل بكل كلية حالب، وكل منها يتصل بشريان ووريد. -
تعمرررل الكلرررى كمصرررفاة، تقررروم بتنقيرررة الررردم مرررن المرررواد السرررامة والمخلفرررات ويخررررط  -

مرن الكلرى  % مراء والبراقى مرواد صرلبة. يتردفق البرول95البرول الرذى يتكرون مرن 
تختزن  التىأنبوبة تمتد من الكلى إلى المثانة( ثم المثانة  :الحالبإلى الحالبين )
لتبررول ويخرررط البررول مررن خررلال قنرراة فررى الرغبررة يششررعر الانسرران باالبررول حتررى 

 مجرى البول فى عملية التبول.

 
 الجهاز البولى والصحة

 6 حرروالىادلررة، نصررح بشرررب المرراء بطريقررة متعللمحافظررة علررى صررحة الكلررى، ي   -
 تناول الأغذية الغنية بالسوائل.كما ي نصح ب. اأكواب يوميً 

تسرربب تبعررض الأدويررة  لأنلا تسررتخدم الأدويررة المختلفررة دون استشررارة الطبيررب،  -
 فى تدمير خلايا الكلى.

علررى الصررحة، يمكررن استئصررالها  اعنرردما تمرررض إحرردى الكليتررين وتصرربح خطرررً  -
 وتعمل الأخرى بكفاءة.
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ن، يسرررتطيع أن يعررريش الشرررخص علرررى الكلرررى اضرررت وفشرررلت الكليترررولكرررن إذا مر  -
الصناعية )أى يعمل غسيل كلى( ويحتاط لزراعة كلى سليمة من متبرع حرى أو 

 ميت، بشرط أن يكون من نفس فصيلة دمه.
: هرى عمليرة يرتم فيهرا تمريرر دم المرريض علرى أجهرزة فلتررة أو )ديلرزة( غسيل الكلى

عدد من الأنابيب يدخل الردم مرن ناحيرة ويخررط  تعمل عمل الكلى ولكنها عبارة عن
 المواد الضارة من الدم. غسيله منمن الأخرى بعد أن يتم 

عمليرة فحرص كيميرائى للبرول وتسراعد علرى تشرخيص الأمرراض  ى: هرتحليل البحول
تواجدها فى البول أو أن توجد فى  الخطرن وجود مواد بعينها من إحيث  ،المختلفة

 موح بها.نسب تزيد عن النسب المس
 حصوات الجهاز البولى:

  ًن حصوات، قرد تبقرى فرى الكلرى وتكبرر وتسربب بعرض وتكو   اتمرض الكلى أحيان
الأعراض والمضاعفات، وقد تمر إلرى الحالرب وتسربب بعرض المضراعفات مثرل 

وقد يحدث ارتجراع للبرول إلرى الكلرى  ،حدوث انسداد فى مسار البول إلى المثانة
 لنسيجها وقد تفشل وتفقد وظيفتها. ايرً بالكلى وتدم اويسبب التهابً 

  العلاط المناسب لها.إجراء عندما نشخص الحصوات، لابد من 
من الممكن إزالة الحصوات بطرق حمنرة مرن فقد حدث تطور كبير فى الطب و 

أجهزة تفتيت حصوات الكلرى مرن خرلال  اوهناك أيضً  ،خلال مناظير الجهاز البولى
وق صرروتية. وتتركررز علررى الحصرروة وتفتتهررا جهرراز التفتيررت حيررث تتجمررع موجررات فرر

 الموجات التصادمية. اوتسمى أيضً 
أو يرررتم اسرررتخراجها بالمنظرررار بعرررد عمرررل  ،تخررررط الجزيئرررات المفتترررة مرررع البرررولف

جراحرررات وفرررتح فرررى الجلرررد، إجرررراء دون ترررتم هرررذه العمليرررة و غسررريل للمجرررارى البوليرررة. 
لرى الجسرم برأى أضررار. حيث تقوم الموجات التصادمية بتفتيت الحصوة ولا تؤثر ع
قرررل صررربح أالعلاط أفررر ؛ولقرررد أحررردثت هرررذه الطريقرررة ثرررورة فرررى عرررلاط حصررروات الكلرررى
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رل برو  ،فتررة النقاهرة قصررو  ،لا تصاحبه حلام أو أوجاعو تكلفة،  العودة إلرى العمرل عج 
 بالجراحات التقليدية. سريعة مقارنةً 

 
 
 الغدد الصماء والجهاز التناسلى )الإنجابى( 2-4
 
 الصماء الغدد 2-4-1
تعمررل الغرردد الصررماء فررى نظررام يتقررارب مررع الجهرراز العصرربى، فهررى تررتحكم فررى  -

د و وجر عردملسرميت بالصرماء و وظائف النمو والنضج الجنسرى والتمثيرل الغرذائى. 
 تسمى الهرمونات وتصب فى الدم مباشرة ولها تأثير وهى تفرز مواد ،لهاقنوات 

 جسم.على كل خلايا الجسم وتتحكم فى كل وظائف الى كل  
 .معين تأثيرو  لكل هرمون وظيفة محددة -
الغرردد الصررماء هررى: الغرردة الصررنوبرية، الغرردة الدرقيررة، الغرردد الجاردرقيررة، الغرردد  -

 ن.ان والمبيضاالجاركلوية )الكظرية(، غدة الثيموس وغدد البنكرياس والخصيت

 
 الجهاز التناسلى )الإنجابى( 2-4-2

 لا يرؤثر )عكرس كرل وظرائف الجسرم(، وهرى عمليرة حفرظ النروععمليرة هو التناسل: 
 عدم تواجدها على حياة الفرد ولكنها وظيفة ضرورية لتكاثر العنصر البشرى.

 ((8-2)الجهاز التناسلى المؤنث )شكل  -أ
ى مرررن عررردة أعضررراء، منهرررا الرررداخلى مثرررل ثرررنيتكرررون الجهررراز التناسرررلى فرررى الأ

خارجيرة التناسرلية وهنراك الأعضراء ال. والمهبحل ،والحرحم ،فالوب ىوقنات ،المبيضين
 .العانة والشفرتين والبظروتتكون من 
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. وليرردثانويررة ووظيفتهرا تكرروين اللربن لإرضرراع الالعضرراء مرن الأن ايعتبرر الثررديو 
عنرد البلرو ، يبردأ نشراط و  يخرط اللبن من خلال قنوات فى الثردى تفرتح فرى الحلمرة.و 

ض(. تحرردث الجهرراز التناسررلى ويبرردأ حرردوث الرردورة الشررهرية وتسررمى الطمررث )الحرري
تغيرررات شررهرية فررى جسررد الأنثررى، منهررا أن أحررد المبيضررين ينررتج بويضررة ناضررجة، 

نة، حرروتكرون بطانررة الررحم مؤهلررة لاسررتقبال بويضرة ملق بويضررة الرررحم لررم يسرتقبل  وا 
 .اتتساقط هذه البطانة ويخرط دم الحيض ويتكرر ذلك شهريً ة حملق

 
 صحة الجهاز التناسلى للأنثى

للثرررديين فرررى اليررروم  اد علرررى عمرررل فحرررص ذاترررى شرررهريً و عالتبرررننصرررح كرررل الإنررراث  -
الأخيرر للرردورة الشرهرية، وذلررك للأهميرة حيررث إمكانيرة اكتشرراف أيرة تغييرررات عررن 

 .االحالة العادية أو أية أورام مبكرً 
 .اعند وجود أورام أو تكتل، لابد من استشارة الطبيب فورً  -
فحرص لردى راء البرإج، االكشف المبكر عن الأورام يرتم بعمرل فحرص ذاترى شرهريً  -

الطبيب كل ثلاثة أشهر، وعمرل أشرعة علرى الثرديين. هرذا الكشرف المبكرر أو مرا 
 ةضرررررور ال الغوبرررر ،15لكررررل الإنرررراث فرررروق سررررن  اهررررم جرررردً ميطلررررق عليرررره المسررررح 

ات التررراريخ و لأورام مثرررل: الإنررراث ذبررراللمجموعرررات المعرضرررة لمخررراطر الإصرررابة 
لك اللاترررى يتنررراولن ذهرررا، كرررالعرررائلى الإيجرررابى لأورام الثررردى وخاصرررة الخبيثرررة من
 عقاقير تحتوى على هرمونات أنثوية لفترات طويلة.

ويمكرررن  ،الكشرررف المبكرررر لأورام الثررردى وعلاجررره يحسرررن فررررص الشرررفاء والمعيشرررة -
إجرررراء عمليرررات استئصرررال أورام الثررردى المتحفظرررة أى جراحرررات الثررردى التحفظيرررة 

لرره مررع استئصررال لاستئصررال الأورام الخبيثررة )استئصررال الررورم ل مجررال سررليم حو 
الغرردد الليمفاويررة مررن الإبررط( ثررم اسررتكمال العررلاط الكيميررائى والإشررعاعى، وذلررك 
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. النتررائج رائعررة وتحفررظ جمررال السرريدة وتراعررى لاً مررن استئصررال الثرردى كررام لاً بررد
 حالتها النفسية وترجع لعملها وأسرتها بشكل طبيعى.

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 للأنثى : الجهاز التناسلى(5-1)شكل 
 

 

 الغدة النخامية  

 درقيةالغدة ال غدة الجار درقية       

 غدة الثيموسيةال    

 الجار كلوية غدد

 بنكرياس

 أنبوبة فالوب

 المهبل

 الرحم
 مبيض
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زالرة أجررزاء مرن الجهرراز  - هنراك جريمررة تمرارس ضررد الإنراث، وهررى عمليرة تشررويه وا 
 :التناسررلى الخررارجى، وهررى مررن الممارسررات الخاطئررة فررى دول حرروض النيررل مثررل

ومصررررررر. تمررررررارس ضررررررد الفتيررررررات الصررررررغيرات فررررررى هررررررذه  ،الحبشررررررة، السررررررودان
ديرن كترابى.  المجتمعات، يمارسها المسلمون والمسيحيون والرذين لا يردينون برأى

هررذه العررادة بعررض النرراس يلصررقونها جهررلًا بالإسررلام، والإسررلام منهررا بررراء، حيررث 
نها لا توجد أصلًا فى كل البلاد الإسلامية، وقد كانت فرى الجزيررة العربيرة قبرل إ

الإسررلام أى  اوقررد محر ،الإسرلام وقررد جراءت إليهررا مرع القررادمين مرن حرروض النيرل
لتشررويه ضررار علررى الصررحة الجسرردية والنفسررية وقررد ثبررت طبيًررا أن هررذا ا ،أثررر لهررا

 للإناث ولذلك نحتاط للوعى لإزالة هذه العادة السيئة والضارة.
 
  الجهاز التناسلى الذكرى )الإنجابى( -ب
تنقسم الأعضاء فى الجهاز التناسلى الذكرى إلى أعضاء خارجيرة وأجرزاء أخررى  -

 داخلية.
-1)ى للررذكر )انظررر شرركل أهررم الأعضرراء فررى الجهرراز التناسررلهمررا  :ناالخصححيت -

هرمونررات الررذكورة  انداخررل كرريس الصررفن خررارط الجسررم، تفرررز  تانغررد وهمررا (.(9
 وخلايا التكاثر الذكرية وتسمى الحيوانات المنوية )النطفة(.

تتكررون الحيوانررات المنويررة داخررل قنرروات خاصررة داخررل الخصررية، ثررم تختررزن فررى  -
ن الأنابيرررب الصرررغيرة البرررربخ، وتتحررررك داخرررل السرررائل المنررروى خرررلال مجموعرررة مررر

 لاً الرفيعرررة، مرررن البرررربخ خرررلال الحبرررل المنررروى حترررى البروسرررتاتا الترررى تصرررب سرررائ
 لتغذى الحيوانات المنوية.

وهررى أكيرراس تفرررز سرروائل تسرراعد علررى حركيررة الحيوانررات  :الحويصححلات المنويححة -
 المئوية وتقع خلف البروستاتا.
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ة وهى تفرز سوائل تساعد وتوجد على جانبى القناة البولي غدد كوبر اهناك أيضً  -
 .على التكون والتفاعل الحيوانات المنوية

لو نتابع مسار السائل المنوى الذى يحتوى علرى الحيوانرات المنويرة بعرد أن يمرر  -
يدخل إلى القنوات الدافقة حترى يصرل إلرى قنراة سنلاحظ أنه فى قناة البروستاتا، 

على حدة وهى تمرر داخرل  البول الخارجية، التى تعمل لإخراط البول والمنى كل  
 القضيب حتى خارط الجسم.

سرفنجية مليئرة إيتكون مرن ثرلاث طبقرات مرن أنسرجة  العضو الذكرى )القضيب(: -
بالأوعية الدموية والأعصاب. عندما تمتلئ الأوعية الدموية بالردم وتنرتفخ يحردث 

اسررتثارة قررد تكررون جنسررية أو غيررر جنسررية عنررد  اذهرريحرردث مررا  االانتصرراب غالبًرر
والمثانرة مملوئرة برالبول أو  افرى الرذكور عنرد الاسرتيقاظ صرباحً  اث ذلك كثيرً )يحد

فررى حررالات النرروم علررى الوجرره وكررذلك عنررد ارتررداء ملابررس داخليررة ضرريقة تحرربس 
 الدم(.

 مليون حيوان منوى. 611تدفق السائل المنوى خارط الجسم قد يحتوى على  -

 
 صحة الجهاز التناسلى )الإنجابى( الذكرى

ى عمليررة صررغرى تجرررى للررذكور فقررط فررى الأيررام الأولررى بعررد الررولادة هرر الطهححارة: -
زائررردة تسرررهل نظافرررة العضرررو الرررذكرى وتقلرررل مرررن  يرررةصرررل قطعرررة جلدتستأ هرررافيو 

 .الإصابة ببعض الأمراض.

 
يجب على الزوجين قبرل أن تجررى الزوجرة الفحوصرات مرن أجرل  عدم الإنجاب: -

بالنسررربة العقرررم أسررباب ن لأى للسرررائل المنرررو  لاً تحلرري لاً الإنجرراب أن يجررررى الأب أو 
أو وجررود نسرربة  ،اأو قلررة عرردده ،مثررل عرردم وجررود حيوانررات منويررة كثيرررةللررذكور 
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يوجررد عررلاط أو أن العرردد معقررول ولكررن الحيوانررات ميتررة. و  ،كبيرررة فيهررا تشرروهات
 ا.لابد من استشارة الطبيب مبكرً لكن و تعالى بإذن الله  لكل حالة

 
من العلامات المبكرة لهرذا النروع مرن  :يتينعلى أورام الخص ايجب الكشف مبكر   -

لا تصراحبها  االأورام أن تكبر الخصية داخل الكريس أو تكرون كتلرة صرلبة وغالبًر
وعنرد وجرود أى تغيرر عرن العرادى لابرد  احلام. لابد من إجراء فحص ذاتى شرهريً 

 من استشارة الطبيب.

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 الغدة النخامية

 درقيةالة غدال
 درقيةالجار غدة 

 غدة الثيموسيةال

 

 غدد الجار كلوية

 

 بنكرياس

 حويصلة منوية
 البربخ

 قضيبال

 الخصية كيس الصفن

 قناة مجرى البول

 الأسْهَم

 تاتىسبرو 
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 (: الجهاز التناسلى للذكر9-1شكل )
من العلامات المبكرة لهرذا النروع مرن  :جب الكشف مبكر ا على أورام الخصيتيني -

الأورام أن تكبر الخصية داخل الكريس أو تكرون كتلرة صرلبة وغالبًرا لا تصراحبها 
حلام. لابد من إجراء فحص ذاتى شرهريًا وعنرد وجرود أى تغيرر عرن العرادى لابرد 

 من استشارة الطبيب.

 

 :خرى التى قد تصيب الجهاز التناسلى للحذكورهناك مجموعة من الأمراض الأ -
ولررذلك  ،مثررل الأمررراض التناسررلية المعديررة التررى تنتقررل خررلال الممارسررات الجنسررية

عمرل ي نصرح ب يجب تلافى العلاقات الجنسية غيرر الشررعية وغيرر السروية، كرذلك
، والوقايرررة خيرررر مرررن التحاليرررل للتشرررخيص واتخررراذ العرررلاط مبكررررًا لضرررمان الشرررفاء

 .العلاط
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 لثالفصل الثا

 الصحة العقليةالمحافظة على 
 
 

الاستقامة البدنية والنفسية تزان و الالقد سبق أن عرفنا الصحة بأنها حالة من 
ولكن ما معنى الاستقامة العقلية أو النفسيةف ومتى يمكن  )العقلية( والاجتماعية.

ر إلى الذهن هى ف الإجابة التى تتباداونفسيً  اما مستقيم عقليً  ان شخصً إن نقول أ
 لنمط السلوك العام لأقرانه. لاً أن يكون نمط السلوك لدى هذا الشخص مماث
من ثلاث  الاستقامة النفسية والعقليةوفى عصرنا الحالى يمكن أن يستدل على 

 علامات:
 التوافق مع الذات. (2)
 إقامة علاقات اجتماعية سوية مع الآخرين. (1)
 القدرة على مواجهة متطلبات الحياة. (3)
 

 عدم التوازن النفسى واعتلال الصحة العقلية:الحياة يدل على فى س ذلك وعك
 الشعور بالنقص وعدم تقدير الذات. (2)
 عدم التكيف الاجتماعى واضطراب العلاقات مع الآخرين. (1)
 عدم القدرة على التعامل مع المشكلات اليومية للحياة. (3)
 الخلط بين الواقع والأحلام والأوهام. (4)
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 استكشاف الذات 3-1
 

دلالات الصحة العقلية فعلينا أن نتعرف  ىحدإإذا كان التوافق مع الذات 
 كون على وفاق معها.نعلى هذه الذات التى يجب أن 

 
 مكونات الذات 3-1-1

 يمكن اعتبار أن الذات كيان مركب ذو ثلاثة مكونات:
 لاً وهى النفس اللوامة أو الضمير الذى يؤتيك إذا أتيت أفعا الذات المثالية: - أ

 لى خلاف مجموعة القيم التى تشربها من أهلك.ع
وهى التى تعكسها سلوكياتك أمام الناس لتكوين الذات العامة أو المعلنة:  -ب

الانطباع الذى تريده فى أذهانهم. على سبيل المثال، إذا أطلقت اللحية ولم 
 .اأو نفاقً  اتفارق المسبحة يدك فإنك بهذا السلوك تعلن عن تدينك إن اقتناعً 

ا تود أن تكونه م  تمثل حقيقتك التى قد تختلف عوهى  الذات الخاصة: -ط
 )الذات المثالية( أو ما تود أن يعتقده الناس عنك )الذات المعلنة(.

 ،ومن البديهى أن تماثل المكونات الثلاثة للذات يدعم الصحة العقلية بصونها
 المسئول الفاسد المرتشى. مثال: .ولكن ماذا عن عدم التماثل

الذى لا تفارق المسبحة يده ويواظب على الصلاة فى  –)الذات الخاصة(  -
 الجوامع.

هل يعانى مثل هذا المسئول من تأنيب الضميرف بالطبع  –)الذات المعلنة(  -
متنع(، ولعله يشعر بالسعادة وهو يباشر نمو حساباته فى لا )لو كان لا

سئول للتحقيق. هنا البنوك ولكن لنفرض أن النائب العام أحال شريك هذا الم
الأثر السلبى للتمزق النفسى على  ظهرتختفى ابتسامة الورع الكاذب وي

 الصحة.
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 المدرج ماسلوإشباع الحاجات النفسية: هرم  3-1-2

عالم نفسى أمريكى حدد مستويات من الحاجات اللازمة لدعم  ماسلوإبراهام 
فى أى مستوى لا  إشباع الحاجات نأ ماسلو. ويعتقد تهاوصيان الصحة العقلية

 .يتحقق إلا إذا تم استيفاء الحاجات فى المستوى الأدنى
لاستمرار الحياة من  الحاجات الأساسيةيتضمن  قاعدة الهرم –المستوى الأول  -2

 مأكل ومشرب والحاجة للنوم.
فى المستوى الثانى. وأول عهدنا بهذا الشعور  الشعور بالأمن والأمانيأتى  -1

ا الأم والعائلة للطفل. وعلى سبيل المثال، إذا وقع يرجع للحماية التى توفره
من  اطفل صغير وهو يجرى فإنه يهرع إلى أمه وتعكس تعبيرات وجهه مزيجً 

ه للخطر فى وجود نالألم والدهشة واللوم؛ الدهشة لأنه لا يتخيل أن يتعرض أم
 أمه، واللوم لفشلها المؤقت فى توفير هذا الأمن.

فى المستوى الثالث. وأول إشباع لهذه الحاجة  الحاجة للحب والحنانوتأتى  -3
ينبع من الرعاية التى توفرها الأم والمودة التى تسود فى العائلة. ولذلك ينصح 
بعدم الخلاف والتشاحن بين الزوجين أمام الأطفال حتى لا يتوتر هذا النموذط 

 له. لاً على العطاء العاطفى ومتقب اويشب الطفل قادرً  ،للمودة العائلية
الذى يتنامى مع كل مهارة  الشعور بتقدير الذاتيأتى فى المستوى الرابع و  -4

 تكتسب.
الذى يستمر طوال  تحقيق الذاتوالمستوى الخامس والأخير هو مستوى  -5

 ،وفيه تسعى لتفعيل كل قدراتك ومواهبك التى أودعها الخالق فيك ،الحياة
 ويكون أكبر العيوب هو نقص القادرين على الكمال.

الحاجة للمعرفة وهما  ،افة مستويين قبل مستوى تحقيق الذاتويمكن إض
. وعدم إشباع هذه الحاجات يؤدى إلى إنسان والحاجة للتذوق الجمالى والفهم



 المحافظة على الصحة العقلية حياة صحية: من أجل إرشادات الصحة العامة: 35/1ك 
 

51 
 

وغير قادر على  ،غير قادر على تكوين صورة واضحة للعالم الذى يعيش فيه
 ها.منالاستمتاع بكل مباهج الحياة عدا الحسى 

 
 
 فالتعبير عن العواط 3-2
 

وقد تكون سعيدة كإحساسك  ،استجابات وجدانية لأحداث الحياةهى  العواطف
نك مرفوض بألإحساسك  اهمً م اأنك محبوب أو موضع احترام أو قد تكون مصدرً 

 ومنبوذ أو لشعورك بالخسارة المادية أو المعنوية )كفقدان صديق(.
حتى فى ومن البديهى أن العواطف السعيدة لها تأثير إيجابى على الصحة 

كما أن  ،ن من احتمال الشفاءان التفاؤل والثقة فى الشفاء يزيدإحالة المرض حيث 
كبت العواطف السلبية كالغضب أو الشعور بالذنب وعدم التعبير السليم عنها 

ويخلان بالتوازن النفسى. فالتنفيس السليم ، يسهمان فى تراكم الضغوط العصبية
الذى سبب هذا ، التواصل مع الشخصعن الغضب يقتضى أن تحاول التفاهم و 

الغضب فتدعوه لمناقشة الأمر بروية. فإذا تعذر ذلك يمكنك التعبير عن نفسك 
وبالطبع يمكنك توجيه  ،تخيل أنك توبخ الشخص الذى سبب الغضببأو  ،كتابة

 ،كلمات حادة إلى هذا الشخص ولكنك بذلك تكون قد تركت الغضب يسيطر عليك
 تشابك بالأيدى.وقد تصل الأمور إلى ال

والاعتذار  ،وفى حالة الشعور بالذنب فإن السلوك الصحى يستلزم الاعتراف بالذنب
وتجاهل ذلك لا يؤدى إلا لتعميق  ،وتحمل مسئوليته ،عن الخطأ الذى ارتكبته

 الشعور بالذنب وتفكك العلاقات الاجتماعية.
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 الحيل الدفاعية 3-3
 

 لاً عصبية تستوجب انفعا اغوطً يتعرض الإنسان لمواقف تشكل ض اأحيانً 
 اإذا فوجئت بأن رئيسك فى العمل قد اختص موظفً  لاً كالغضب مث امناسبً  اوجدانيً 

 تكتم الغضب لأحد سببين: كغير كفء بترقية أنت أحق بها منه. ولكن
 .لتفكر بروية فى الأسلوب الأمثل لمواجهة الموقف(2)
تين فإنك تلجأ لسلوك وفى كلتا الحال ،لعدم المواجهة والهروب من الموقف(1)

 لاً بديل يعينك على تحمل الموقف. وهذه السلوكيات البديلة تسمى حي
ليك بعض الأمثلة:  دفاعية. وا 

وهى عدم توجيه الاستجابة الوجدانية إلى المصدر الذى أثارها ونقلها الإزاحة:  -2
 ،بالغضب لعدم حصولك على الترقية اإلى شخص حخر )تعود لمنزلك مشحونً 

تك مبتسمة وتخبرك أنها أعدت لك وجبة الملوخية بالأرانب التى تقابلك زوج
عن عدم حل المشكلة مع  لاً على الوجبة( وفض اتحبها فتنفجر فيها معترضً 

 رئيسك فإنك بهذا السلوك تكون قد أدخلت الجفوة فى علاقتك الزوجية.
لتحمى نفسك من  لاً تعليل سلوك غير مقبول بأسباب مقبولة شك التبرير: -1

 ر بالذنب فتأخذك العزة بالإثم ولا تعتذر عن خطئك.الشعو 
 هام الآخرين بمسئوليتهم عن سلوك وأفكار نابعة منك.اتلوم و الإسقاط:  -3
 

 بعض مهارات التعامل مع الحياة من منظور الصحة العقلية:
راجع سلوكياتك وقيم ذاتك لتتعرف على نقاط القوة ونقاط الضعف فى  -2

 دانية وعواطفك.شخصيتك وتتفهم انفعالاتك الوج
 حاول أن توافق بين ذاتك المثالية وذاتك المعلنة وذاتك الخاصة.  -1
شباعها )هرم   -3  (.ماسلولا تهمل الحاجات الأساسية وا 
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كن على وعى بالحيل الدفاعية إذا لجأت إليها وهل هى وسيلة للتفكير   -4
المتروى للتعامل مع المشكلات أم حاجز تختفى وراءه من تبعات الانفعال 

 وجدانى ومواجهة المشكلات.ال
حاول التعبير عن عواطفك بأسلوب سوى يدعم العلاقات الاجتماعية ولا يضر   -5

 العقلية. الصحة
 
 
 الاضطرابات النفسية 3-4
 

 ،من الواضح أن الخلو من المرض النفسى أحد شروط الصحة العقلية السوية
م لآخر نتيجة فمستوى الصحة العقلية يتذبذب من يو  ؛ولكن ليس الشرط الوحيد

 لاختلاف الضغوط العصبية التى يتعرض لها الإنسان وتنوع سلوكياته تجاهها.
ويرجع اختلاف السلوك فى مواجهة الضغوط إلى اختلاف فى العوامل البيئية 

ن أسلوب إحيث  ؛م فى هذا المجالهم اوالاستعداد الوراثى. وتلعب الأسرة دورً 
العواطف هو الذى يحدد بدرجة كبيرة  الأسرة فى مواجهة المشاكل والتعبير عن

 به. ونقتديو الأطفال نمط السلوك الذى يكتسبه 
 تصنيف الأمراض النفسية 3-5
 

يمكن تصنيف الأمراض العقلية إلى أمراض عضوية وأمراض عصابية 
الأولى تنتج عن إصابة فى )المخ(. أما الثانية والثالثة فهى أمراض  ،يةنهاذو 

 العضو بدون إصابة ظاهرة. وظيفية تضطرب فيها وظيفة
مرض الفصام )شيزوفرينيا( من أهم الأمراض الذهانية وفيها يفقد المريض  -

الصلة بالواقع ويعانى من الهلاوس والنداءات أو الضلالات. والهلاوس 
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بدون وجود مصدر للصوت أو  امدركات حسية كاذبة فيسمع المريض أصواتً 
ى الواقع. أما النداءات أو الضلالات بشم رائحة أو يرى أشياء لا وجود لها ف

فهى أفكار خاطئة وزائفة كأن يعتقد المريض أنه قائد حربى عظيم مثل نابليون 
 أو روميل.

دراكه لأمور  ،مريض الاضطرابات العصابية فهو لا يفقد الصلة بالواقعأما  - وا 
ة أو يعانى منه هو درجة شديدة من التقلبات المزاجي والذى ،الحياة إدراك سليم

وهى قد تعترى الإنسان الطبيعى  ،الإرهاق الذهنى أو الكآبة أو التوتر والقلق
بصورة مؤقتة بسبب تحديات وصراعات الحياة بدون أن تعوقه عن العمل 

ولكنها تفعل ذلك فى  ،والتفاعل مع الآخرين أو ممارسة حياته بصورة طبيعية
 حالة الاضطراب النفسى.

 
. وهو حالة من ا( شيوعً بضطرابات النفسية )العصامن أكثر الا القلق النفسى:

الإحساس بالخوف وترقب البلاء قبل وقوعه بدون مبرر أو سبب واضح وتكون 
مصحوبة بأعراض جسمية كالرعشة والشعور المتكرر بالحاجة للتبول وازدياد 

بين  نشعر بهضربات القلب. وما يميز القلق العصابى عن القلق العادى الذى 
أو التكرار بحيث يؤثر على تكيف الفرد مع المجتمع  خر هو الاستمرارالحين والآ

 وأدائه لوظيفته.
هو خوف غير منطقى أو مبالغ فيه من أشياء  :بيا(و الخوف المرضى )ف -

لا تسبب الخوف عند عامة الناس كالخوف من القطط أو الأماكن المرتفعة 
العامة. ويدرك  أو المغلقة أو الخوف من الظهور أو التحدث فى الأماكن

ومع هذا لا يستطيع التخلص  ،المريض أن خوفه غير عقلانى وغير مبرر
 منه.
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شق الوسوسة فى هذا العصاب يتمثل فى أفكار  عصاب الوسواس القهرى: -
مزعجة تتسلط على ذهن المريض وتستحوذ عليه. أما الشق القهرى فيتمثل 

الأيدى بصورة فى أفعال قسرية لا يستطيع المريض الفكاك منها كغسل 
 مستمرة.

وهو اضطراب فى المزاط يتسم بالشعور بالحزن واليأس والكآبة  الاكتئاب: -
وانكسار النفس وهبوط المعنويات مع فقدان الشهية والأرق والخمول. 

 –حداث الحياة أويجب التمييز بين التقلبات المزاجية نتيجة التفاعل مع 
والاكتئاب كمرض نفسى يؤثر  –كوفاة الزوط أو فقدان المركز الاجتماعى 

فى مسيرة الإنسان وتفاعله مع الحياة وقد يدفعه للانتحار. كما أن هناك 
والتى تتناوب مع الهوس أو  ،الاكتئاب العقلى كالنوبات الاكتئابية المتكررة

المرح العقلى الذى يتميز بسعادة بالغة مع ازدياد النشاط الحركى إلى حد 
 الصياح والثورة.

وهى مجموعة من الاضطرابات ذات  ت ذات الشكل الجسمى:الاضطرابا -
حيث يؤكد الفحص الطبى  ،ترجع لعوامل نفسية اأعراض جسمية ولكنه

 :مثل اعدم وجود مرض عضوى حقيقى. وتشمل هذه المجموعة أمراضً 
ية بأنها تدل على عراضه الجسمأالمريض يعلل اضطراب تدهم المرض )
من التى )الهيستريا التحولية واضطراب التحول  ،مرض عضوى خطير(

 أعراضها الشلل والعمى والصمم(.

 
 كيف نتعرف على الاضطرابات النفسية؟

يم سلوكياتك بانتظام لتتعرف على السلوكيات الضارة وتعمل على يعليك أن تق
عرض المرء لتدهور بعض عوامل الخطر التى ت  وهناك  .تغييرها إذا لزم الأمر

 الصحة العقلية تشمل الآتى:
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 وجود مرض عقلى بالعائلة. -2
 اللجوء للعنف كأسلوب للحياة. -1
 الإهمال أثناء الطفولة. -3
 تفسخ العائلة. -4

ذا لاحظت من خلال تقييم سلوكياتك أن الملل أصبح يلازمك أو أنك  ،وا 
بدأت تعانى من القلق أو الشعور بالذنب أو الخوف أن يكتشف الناس ذاتك 

أو إذا  ،العمل أو المدرسة أو الجماعةفى أو إذا تدنى مستوى أدائك  ،الحقيقية
فإن كل ذلك يدل على أن بعض  ،تعرضت لتدهور فجائى فى علاقاتك الشخصية

ممارسة الرياضة(. وأنك قد تكون فى  مثل البدء فى)ير غيسلوكياتك تحتاط للت
حاجة أن تفرط عن نفسك بالحديث عن همومك مع صديق أو قريب تثق فيه أو 

 ى علم النفس.حتى باستشارة متخصص ف
أن  على كما أنه من المهم أن تكون على دراية بعلامات الخطر التى قد تدل

لك يفكر فى الإقدام على الانتحار كالتعبير الجذرى فى شخصيته أو نمط  اصديقً 
أو عدم اهتمامه بهندامه أو الانطواء  احياته كفقدان الشهية أو انقضاء يومه نائمً 

الاجتماعى أو محاولة توزيع أشياء ثمينة تخصه ووسطه  تهوالانعزال عن عائل
هذا الصديق بشكوكك بوعليك فى هذا الحال أن تخبر من يهتمون  ،على الأصدقاء

وتحاول أن تجعل هذا الصديق يفرط عن نفسه بالتحدث إليك أو استشارة طبيب 
 متخصص.

 وخلاصة القول عليك بالآتى:
 لية.قالتقييم المستمر لمستوى صحتك الع -2
فى البيئة  يًاعصب اعاد بقدر الإمكان عن كل ما قد يسب إجهادً الابت -1

 أو مصادر التلوث. ضجيجكال
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 عامةالمركبات الضارة بالصحة  كافةالابتعاد عن المخدرات والمنشطات و  -3
 .خاصةلية قالعوالصحة 

التعبير عن الغضب والانفعالات الوجدانية السلبية كالقلق والشعور بالذنب  -4
 ممارسةولا يضرك )كالتحدث مع الإصدقاء، أو  كنبأسلوب سليم يفرط ع

 الرياضة(.
 
 
 الإجهاد العصبى 3-1
 

 ما هو الإجهاد العصبى؟
يتعرض الإنسان طوال حياته لمؤثرات تفرض عليه أن يستجيب سواء 
بالتعامل معها أو بالهروب من مواجهتها. وتتنوع طبيعة هذه المؤثرات: منها ما هو 

ابلة مع مسئول الموارد البشرية فى شركة ما للحصول ذهنى )امتحان دراسى أو مق
ومنها ما هو اجتماعى )تسعى للقاء مع من تتوسم فيها أن تكون  ،على وظيفة(

ة اار بومنها ما هو جسمى أو بدنى )م ،شريكة حياتك ولا تعلم كيف ستستجيب لك(
ب عصبية يستجي اوتشكل هذه المؤثرات ضغوطً  رك فيها مع فريقك(.تكرة قدم ستش

لها الكائن الحى على ثلاث مراحل على حد اعتقاد سلى فى كتابه "ضغوط الحياة" 
(2956:) 

وفيها يتم إعداد الجسم للتعامل مع الضغوط سواء  مرحلة الإنذار: -2
 نبالمواجهة أو بالهروب وذلك بإفراز بعض المواد مثل هورمون الأدرينالي

رع ساز الجلوكوز ويالذى يزيد من سرعة تدفق الدم ويحفز الكبد على إفر 
من معدل التنفس وزيادة كمية الأكسجين بالدم وكل ذلك يهيئ طاقة 

وما  ،إضافية للمجهود العضلى وهو ما يحتاجه النمر الذى يطارد الغزالة
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وما يحدث بدرجات متفاوتة فى  ،تحتاجه الغزالة التى يطاردها النمر
 الإنسان الذى يتعرض لضغوط مختلفة.

فيها تعود أعضاء الجسم لأداء وظائفها بصورة طبيعية و  مرحلة المقاومة: -1
فيقل المعدل السريع للنبض والتنفس وينخفض ضغط الدم الذى ارتفع 

راض التى تميز مرحلة عوغير ذلك من الأ ،ويزول اتساع حدقة العين
 الإنذار.

إذا استمرت مرحلة المقاومة بدون السيطرة على الموقف  مرحلة الإرهاق: -3
نسان يدخل مرحلة الإعياء أو الإرهاق وهى ذات تأثير الضاغط فإن الإ

 سلبى على الصحة بمفهومها الشامل.
فى مجال الصحة العقلية يشعر الإنسان بالإحباط لعدم السيطرة على الموقف  -

 الضاغط.
وفى مجال الصحة الاجتماعية والعلاقات الأسرية تؤدى بعض المؤثرات  -

إلى  –لطلاق أو فقدان صديق عزيز كوفاة الزوط أو الزوجة أو ا –الضاغطة 
 الانطواء والعزلة.

أما فى مجال التغذية فإن الضغوط المزمنة قد تدفع الإنسان للإفراط فى تناول  -
المواد السكرية والدهنية والملح والكافيين مما يؤدى للسمنة وارتفاع الضغط 

قد جرام من الكافيين خلال ساعتين  311والمرض السكرى. ويلاحظ أن تناول 
ة بيستدعى أعراض مرحلة الإنذار من قلق وخفقان القلب ومشروبات الكولا )عل

 (.امن الكافيين تقريبً  اجرامً  51الكوكاكولا أو البيبسى كولا تحتوى على 
وفى مجال الأمن والإسعافات الأولية فإنه من الواضح أن الإنسان الذى يعانى  -

ولذلك لا ينصح  ،همن إجهاد عصبى معرض للحوادث بنسبة أكبر من غير 
 بقيادة السيارة أثناء المعاناة من الضغوط العصبية.
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فى مجال الصحة البدنية فإن الإجهاد العصبى قد يكون السبب المباشر  -
لأمراض جسمية أو السبب فى عدم استجابة هذه الأمراض للعلاط الطبى 

ع، ثنى عشر والصداوعلى سبيل المثال حالة قرحة المعدة والا ،بصورة مرضية
وارتفاع ضغط الدم، التهابات القولون القرحية، الداء السكرى، الأزمات القلبية 

ثر الإجهاد العصبى نتيجة لتأثيره إمع الأورام السرطانية قد تنتشر فى الجسم 
 ط لجهاز المناعة.المثب  

ويلاحظ أن تلوث الماء والهواء والأصوات الشديدة تعتبر من المؤثرات المجهدة  -
لا  اأن لك صديقً  نفترضك سلوكيات بعض الذين تخالطهم. وكذل ،اعصبيً 

برعونة وهو يستمع إلى موسيقى من مسجل  تفارق السجائر يده ويقود سيارةً 
ها لك فى هذا مقدنالسيارة كأنها صادرة من مكبر للصوت. النصيحة التى 

 الحال هى ألا تستقل السيارة مع هذا الصديق.

 كيف تتعامل مع الإجهاد العصبى؟
 :الاتى إدراكبد من لا

 أن الإجهاد العصبى أحد مسببات الأمراض الجسمية والتعرض للحوادث. (2)
 معرفة كيف يمكن أن نقلل من تأثيره الضار عليك بالآتى: (1)
 عدم الإفراط فى تناول القهوة والشاى أو مشروبات الكولا الغنية بالكافيين. -أ 
لمدة نصف كالسير  –ى أو الرياضة نممارسة أى نوع من النشاط البد -ب 

 ساعة من التعرض لمؤثرات مجهدة. 14ساعة خلال 
التى تساعد على الاسترخاء كالشهيق العميق ثم  التمريناتممارسة بعض  -ط 

الزفير ببطء أو الاستلقاء فى مكان هادئ والتركيز على محاولة وضع 
وبعد الوصول إلى حالة الاسترخاء الجسدى  ،الجسم فى حالة سكون تام

ث السرور أو ممارسة اليوجا عبيز الفكر فى موضوع يتم التأمل وتركي
 وهى تساعد على الاسترخاء الجسدى والذهنى.
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 الفصل الرابع

 العائلة والصحة الاجتماعية
 
 
 ةيالعلاقات الصحية والمسئول 4-1
 

، فالعلاقررات الإيجابيررة اواضررحً  اتررؤثر العلاقررات بررين البشررر علررى صررحتهم تررأثيرً 
 اا فرررى العلاقرررات مرررع الآخررررين وتجعرررل للحيررراة معنًررروتحقرررق الرضرررى صرررح لهرررا ترررأثير
 .ارائعً  اومفهومً 

 
 العلاقات مع العائلة 4-1-1
   حردث هرذا تتأثر حالتك الصحية بنوعية علاقتك مع أسرتك، هناك ثلاثة عوامرل ت

التررأثير وهررى طريقررة التواصررل مررع العائلررة، الررذكريات العائليررة والقرريم والثقافررة التررى 
 تعتنقها العائلة.

 سرواء برالكلام  ،صال والتواصرل هرو المشراركة مرع الآخررين فرى الأفكرار والقريمالات
وقرررد يكرررون بحركرررة أو  ،المباشرررر أو بطريقرررة لغرررة الجسرررد أو التعبيرررر بغيرررر الكرررلام

 أو حركة الرأس أو اليد. ةإيحاء
  كذلك المشراركة فرى الإحسراس والشرعور برالآخرين. وقرد لروحظ أن العرائلات الترى

حوار فيها جيدة مع بعضهم الربعض تكرون قرادرة علرى بنراء تتواصل وتكون لغة ال
 علاقات أسرية قوية.
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  أسررتك هرى مصردر الكثيررر مرن ذكرياترك. بعضرها عررن مشراركة أحاسريس فرررح أو
ن وتبنررى ذكريررات. حرراول التركيررز فررى بنرراء ذكريررات أسرررية تكررو   احررزن. أنررت يوميًرر

 إيجابية.
  إليرره سرربب حياتررك  امضررافً فلسررفتك فررى الحيرراة هررى المحصررلة لسررلوكك فررى الحيرراة

فرإن فلسرفتهم  اك سرابقً افلسفتك تساعدك لتحديد القيم الترى تختارهرا، كمرا فعرل والرد
ك القيم والمبادئ التى افى الحياة والقيم التى حمنوا بها قد أثرت عليك. علمك والد

 فى اتخاذ القرارات. لاً تساعدك على أن تكون مسئو 
 مرا تكرون لرديك  ات أسرية صحيحة، غالبً ، وعلاقاىإيجاب عندما يكون لديك حافز

علاقات إيجابية مع الآخرين، هذا لأنرك امتلكرت أساسريات العلاقرات السرارة الترى 
 تقنع الآخرين بك.

  .العلاقررات الأسرررية قررد تتغيررر عنرردما يحرردث الانفصررال أو الطررلاق بررين الوالرردين
لمواجهررررة مررررن الوقررررت للتررررأقلم  اللرررردعم الررررنفس وبعضًرررر ايحترررراط أفررررراد الأسرررررة غالبًرررر

 التغيرات.
 
 العلاقات مع الأصدقاء 4-1-2
ن الكيررف إتعتبررر نوعيررة علاقاتررك مررع الأصرردقاء أكثررر أهميررة عررن عررددها، حيررث  -

 من الكم. اأهم كثيرً 
لهررم، علاقررتهم بررك، الاهتمررام  اكيفيررة التعامررل مررع الأصرردقاء، كيررف تكررون مخلصًرر -

مررن أن يكررون لررك المتبررادل فررى المواقررف المختلفررة، الوفرراء كررل ذلررك أكثررر أهميررة 
 مئات الأصدقاء ولا تعرف معنى الصداقة الحقيقى ولا تمارسه ولا تحس به.

 ، هناك بعض المهارات التى يمكن اكتسابها مثل:اجيدً  الكى تكون صديقً  -
 وحفظ الأسرار. ،الاستماع الجيد وباهتمام -
 إعطاء الرأى والمشورة عن كيفية الوصول للأهداف. -
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 و.ن  والعطف والح  إظهار التعبير عن الإحساس  -
 المشاركة فى نشاطات جديدة وأصدقاء جدد. -
 وصحبتك محبوبة. اجيدً  ان مشاركً ك -
 شارك فى الأفراح والأحزان. -
 
 العلاقات فى العمل وفى المجتمع 4-1-3

لفهررم مسررئولياتك فررى  اتكررون علاقاتررك فررى العمررل والمجتمررع صررحية عنرردما تأخررذ وقترًر
 كل منهم:

  ًوب منك أو المتوقع منك.عن ما هو المطل اابحث دائم 
 .اتبع ما تعهدت به وقم بالتزاماتك 
  ًمع الآخرين. اكن متعاون 
 .افعل أفضل ما يمكنك 
 
 
 مهارات الاتصال فى العلاقات 4-2
 

 تحتاط العلاقات بين الناس للتواصل بدرجات مختلفة، كل حسب نوعها.
 
 درجات التواصل 4-2-1
علررى درجررة عمررق  اوتعتمررد أساسًررتعتبررر كميررة التعبيررر عررن الررذات ظرراهرة صررحية  -

 العلاقات.
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ل خررين، بمعنرى حخرر تجعرل  االتعبير عن الذات هرو الفعرل الرذى يجعلرك معروفًر -
أفكارك، كلماتك واضحة ل خرين. هناك أربع درجات مختلفة للتعبير عرن الرذات 

 من خلال الحوار والمناقشات:
مثررال: كيررف اسررتخدام بعررض الكلمررات المختصرررة، لكررى تتفررادى لحظررات الصررمت  -

 حالكف الجو جميل!
تقرير حقائق: عندما تذكر حقائق أو وقائع أو ترتكلم عرن شرخص مرا وعرن مقولرة  -

 قالها.
المشررراركة فرررى الأفكرررار: البررردء فرررى التعبيرررر عرررن الرررذات أو مشررراركة الأفكرررار مرررع  -

 الآخرين أو المشاركة فى الحكم على الأشياء أو اتخاذ القرار.
 المخاطر!! التواصل فى أعلى درجاته يحتمل -

مجزيرررة وأكثرررر مرررن  ابعرررض أفكرررارك أو قراراترررك قرررد تررررفض ولكرررن الفوائرررد دائمًررر
المخاطر. التواصرل فرى درجاتره العليرا يسراعد ويحفرز الصرحة المثاليرة بواسرطة عردة 
رر ت طرررق: واحرردة منهررا هررى احتمررال الوقايررة مررن الأمررراض الررنفس عضرروية، لأن كب 

لصداع، قرحة المعدة أو المغرص. المشاعر داخلك قد يؤدى إلى مشاكل عدة مثل ا
عنرردما تترراح لررك الفرصررة للتعبيررر عررن مشرراعرك وأحاسيسررك، تكررون صررحتك أفضررل 

 وعلاقاتك أصح.
 
 رسائل الأنا والاستماع الإيجابى 4-2-2
وهى رسرائل  ،من وسائل التواصل والتعبير عن الشعور يعداستخدام رسائل الأنا  -

حسا  سك أو رغباتك.عبارة عن جمل تتكلم عنك، تشرح شعورك وا 
يجرررب أن تحتررروى )رسرررائل الأنرررا( علرررى ثلاثرررة أجرررزاء لكرررى تحقرررق أثرهرررا العظررريم:  -

حساس.  تصرف خاص، تأثير لهذا التصرف وا 



 ة الاجتماعيةالعائلة والصح حياة صحية: من أجل إرشادات الصحة العامة: 35/1ك 
 

14 
 

وهررذا مثررال لرسررالة: عنرردما ذاكرررت سرراعتين إضررافيتين مررن أجررل الامتحرران )هررذا  -
 تصرف(، حصلت على درجة ممتاز )وهذا تأثير(، وأحسست بالفخر )إحساس(.

ام رسالة الأنا، أنت تحاول أن تتصل بالآخرين بطريقة واضحة، وهذه عند استخد
أمررا الاسررتماع الإيجررابى فيسرراعدك  رسررائل المسررئولية. االطريقررة يطلررق عليهررا أيضًرر

 ن لك.و على توضيح ماذا قال الآخر 
 
 التواصل بغير الكلام 4-2-3
هرررو تواصرررل بالتصررررفات والحركرررات والإيحررراءات ولررريس بالكلمرررات للتعبيرررر عررررن  -

 الشعور.
عررن فعررل إيجررابى مثررل الابتسررامة التررى تعبررر عررن  اقررد يكررون هررذا التواصررل تعبيرررً  -

 ام الشررفتين ضرريقً ضررعررن تصرررف سررلبى مثررل  اوقررد يكررون تعبيرررً  ،السرررور والرضررا
 .النفى علىوهز الرأس للدلالة 

الكررلام وغيررر الكررلام لابررد أن يتماشررى كلامررك  ىبطريقترر عنررد اسررتخدامك التواصررل -
يماءاتك لإعطاء نفس الرسالة.  مع حركاتك وا 

 
 سلبية والإيجابية )الثقة بالنفس(التصرفات العدوانية، ال 4-2-4
أو  اأو سررلبيً  اأنررت تتصرررف فررى المواقررف المختلفررة بعرردة طرررق فتكررون إمررا عرردوانيً  -

 من نفسك. اواثقً  اإيجابيً 
دوانى يكررون باسررتخدام كلمررات أو أفعررال تظهررر فررى طريقررة التواصررل التصرررف العرر -

مررع الآخرررين وترردل علررى عرردم احترررامهم. أمثلررة ذلررك: النررداء بالأسررماء المجررردة، 
التعليقرررات علرررى المواقرررف المختلفرررة بصررروت عرررال أو بسرررخرية أو توجيررره اللررروم أو 

علررررى  الترررروبيخ كررررذلك اسررررتخدام النظرررررات التفحصررررية الدائمررررة. أى تركيررررز النظررررر
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الآخرين. أو استخدام حركات اليد بطريقرة تهديديرة، أو أوضراع الجسرم المتصرلبة 
 أو المشدودة فتعكس الحالة المزاجية العدوانية.

 

 التصرف السلبى
رر ت الأفكررار والآراء والأحاسرريس. ويكررون الشررخص دائررم النقررد الررذاتى يكررون بكب 

وعنررد مناقشررة الأحاسرريس  وبرردون ضرررورة فهررو دائررم الاعتررذار. اويقرردم الاعتررذار دائمًرر
ولا  ابعيرررردً ينظرررررون الخطيرررررة أو محاولررررة التعبيررررر عنهررررا تجررررد أن هررررؤلاء الأشررررخاص 

 ينظرون فى وجه محدثهم وتجدهم يضحكون بدون سبب.
 

 التصرف الإيجابى بثقة فى النفس
هررررو تعبيررررر أمررررين عررررن الأفكررررار والأحاسرررريس برررردون الشررررعور بررررالقلق أو تهديررررد 

ويسراعد ويشرجع  ،تصررف هرو الأصرح فرى كرل التصررفاتبالتأكيد هرذا الو  ،الآخرين
أعلررى درجررات التواصررل، ويحترروى علررى رسررائل الأنررا والاسررتماع الجيررد وكررذلك علررى 

وحركررات اليررد المعبرررة عررن ذلررك مررع نظرررات العررين المباشرررة  ةأوضرراع الجسررم الواثقرر
 الواثقة المريحة.
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 الفصل الخامس
 النمو والتطور

 
 

 هدفةالنتائج التعليمية المست
 

 وهى: معرفة بعض المبادئ البسيطةإلى هدف هذا الفصل ي
 ين. نتكوين وتطور الج 
 .صحة الحامل ورعايتها 
  بعض التغيرات التى تطرأ على البشر أثناء أطوار حياتهم من الطفولة حتى

 الكهولة.
 
 
 طور التكوين حتى الميلاد 5-1
 

وبالتحديد لحظة التقاء يبدأ الكائن الحى رحلة الحياة قبل ميلاده بتسعة أشهر 
وبما  .الأم بحيوان منوى أفرزته إحدى خصيتى الأب ىبويضة أفرزها أحد مبيض

أن كلا من البويضة والحيوان المنوى قد تم اختزال عدد الكروموزومات التى 
فإن التحامهما يكون خلية تحمل العدد الزوجى الكامل من  ،يحملانها إلى النصف

ذات الستة وأربعين كروموزوما هى بداية الكائن الحى  وتلك الخلية ،الكروموزمات
الخلية عند  ةوتعرف باسم "الزيجوت". والكروموزمات أجسام تظهر بوضوح فى نوا

ية ثمل الشفرة الورايحوهى أجزاء من الحامض النووى الذى  ،دخولها طور الانقسام
 للكائن الحى.
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فالوب التى تدفع الزيجوت واللقاء بين البويضة والحيوان المنوى يتم فى قناة 
ينقسم الزيجوت مرات  اا تقريبً إلى الرحم. وأثناء هذه الرحلة التى تستغرق أسبوعً 

وعند  ،متعددة فتصبح الخلية الواحدة خليتين والخليتان أربع خلايا وهكذا دواليك
الوصول إلى الرحم يكون الزيجوت قد تحول من نطفة إلى مضغة، أى كتلة من 

وهى العضو  ،سيكون أنسجة الجنين والبعض الآخر يكون المشيمةالخلايا بعضها 
 الذى ينزرع فى جدار الرحم ويتصل بالجنين عن طريق الحبل السرى.

 
فيأخذ منها  ،ووظيفة المشيمة هى السماح للجنين بالتواصل العضوى مع أمه

ما يحتاجه لنموه كالأكسجين والمواد المغذية ويعطيه ما يريد أن يتخلص منه 
 ى أكسيد الكربون والبولينا.ناثك

فى بعض الأحيان يحدث انسداد فى قناة فالوب لالتهابات بالحوض أو التصاقات 
بعد عملية جراحية )استئصال الزائدة الدودية على سبيل المثال(. وفى هذه الحالة 
قد لا يتمكن الزيجوت من الوصول للرحم وينمو الجنين لبعض الوقت فى قناة 

ا ينتهى الحمل خارط الرحم بانفجار قناة فالوب وحدوث نزيف وعادة م ،فالوب
 بعض السيدات يلدن توائم، والتوائم نوعان: داخلى يعرض حياة الأم للخطر.

ولكن عند  ،توأم متماثل ينتج من تخصيب بويضة واحدة بحيوان منوى واحد -2
أول انقسام للزيجوت إلى خليتين تنفصل كل خلية عن الأخرى وتكون كل 

 يعتبر نسخة كربونية من الآخر. لاً منفص اجنينً خلية 
التوائم غير المتماثلة أو هى تنشأ من بويضيتين أو أكثر يتم تلقيح كل منها  -1

بأن الوضع الطبيعى هو إفراز بويضة واحدة من  اعلمً  ،بحيوان منوى منفصل
 أحد المبيضين خلال الدورة المبيضية الشهرية.

أشهر(. خلال الثلث الأول للحمل تتحول  )تسعة اومدة الحمل أربعون أسبوعً 
المضغة إلى جنين ذى صورة بشرية. وخلال الثلث الثانى تتكون العضلات فتشعر 
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الحامل بركلات الجنين. وبنهاية الأسبوع الأربعين يكون الجنين قد استكمل نموه 
 للحياة خارط الرحم. اويصبح مستعدً 

 
 العوامل التى تؤثر فى تكوين الجنين 5-1-1

ما أن الجنين يحصل على حاجاته من أمه فمن البديهى أن تتأثر صحة ب
الجنين بمستوى صحة أمه وبأسلوب حياتها وبنوعية التغذية التى تحصل عليها من 
بروتينات وكالسيوم وحديد وفيتامينات. وعلى الحامل الامتناع عن التدخين 

 ،ة الطبيب المختصوعدم تناول أى عقاقير إلا بعد استشار  الكحوليةوالمشروبات 
ن هذه المواد الكيميائية قد تصل للجنين عن طريق المشيمة وتسبب له إحيث 
 كثيرة. اأضرارً 
 

والفحص الطبى الدورى للحامل له أهمية قصوى حيث يسمح بمتابعة ضغط 
الدم والوزن وتحليل البول للحامل والتأكد من النمو الطبيعى للجنين ووضعه داخل 

ط أو الوقاية من بعض المشاكل التى لالاكتشاف المبكر والعكما يسمح با ،الرحم
قد تهدد الحامل أو الجنين كتسمم الحمل )ارتفاع مفاجئ فى ضغط الدم مع زلال 
فى البول وانتفاخ الساقين نتيجة لزيادة السوائل بالجسم( الذى قد يؤدى للإجهاض 

جنين التى تسببها أو حتى لوفاة الحامل. كما يمكن اكتشاف التشوهات الخلقية لل
سوء التغذية أو عقاقير تناولتها الحامل أو مرض أصابها كالحصبة الألمانية التى 

ويكون اكتشاف تشوهات الجنين عن طريق الفحص  ،للإجهاض اشرعيً  اتعتبر سببً 
داخل ين نالجبالموجات فوق الصوتية وبذل تحليل السائل الأمنيوسى الذى يحيط 

 الرحم إذا لزم الأمر.
 

 يزوسر لقاح ال 5-1-2
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فى الأب فإن  اموجبً  ريزوسفى الأم و  اسالبً  ريزوسإذا كان نوع فصيلة الدم 
ا الدم الحمراء فى الجنين ييعنى أن سطح خلا ا، مماموجبً  ريزوسالجنين قد يكون 

( وذلك يحفز جهاز ريزوسيحتوى على جزئ غريب وهذا بالنسبة للأم )عامل 
وتدمر  ريزوسضادة نوعية تتفاعل مع عامل المناعة فى الأم لتكوين أجسام م

وذلك لا يحدث فى الجنين الأول  ،الخلايا الحمراء فى الجنين فيموت داخل الرحم
أثناء الاستجابة المناعية الأولى  الأن معدل تكوين الأجسام المضادة يكون بطيئً 

ضادة لجزئ غريب. أما أثناء الاستجابات المناعية التالية فإن مستوى الأجسام الم
وبذلك تحدث المشاكل. ويلاحظ أن الاستجابة المناعية  افى الدم يرتفع سريعً 

موجب لسيدة ذات دم  ريزوسالأولى قد يكون سببه إجهاض سابق أو نقل دم 
سالب. وفى هذه الحالة يمكن أن يصاب الجنين الأول. وللوقاية يجب  ريزوس

ولادة والإجهاض إذا كانت خلال ثلاثة أيام من ال ريزوسالتطعيم بلقاح ضد عامل 
فى الأب. كما يجب ملاحظة  اموجبً  ريزوسفى الأم و  ةسالب ريزوسفصيلة الدم 

أنه فى حالة نقل دم لفتيات أو سيدات فإنه يجب مراعاة توافق فصائل الدم ليس 
 .اأيضً  ريزوس، ولكن بالنسبة لفصيلة الأهفقط بالنسبة للمجموعة أ، ب، أب، و 

 
 الكهولةمن الطفولة إلى  5-2
 

يمر الإنسان أثناء حياته بمراحل عمرية لها صفات مشتركة. وتسهم المهارات 
 والخبرات المكتسبة فى مرحلة ما فى إعداد الإنسان للتعامل مع المرحلة اللاحقة.
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 الطفولة 5-2-1
خلال السنة الأولى من العمر ينمو الطفل بمعدل متسارع ويبدأ ظهور  -2

الجهاز العصبى مع الجهاز الحركى فيتمكن الطفل الأسنان اللبنية ويتكيف 
 من الجلوس ثم الوقوف ثم يحبو ويستكشف الوسط المحيط به.

وباضطراد النمو بعد السنة الأولى من العمر يكتسب الطفل القدرة على  -1
وتنمو مهارات التكلم  ازالتحكم فى العضلات القابضة لمخرجى البول والبر 

لطفل القدرة على اتخاذ بعض القرارات والتواصل مع الناس ثم يكتسب ا
ه والإرشاد العائلى يولكن التوج ،كتحديد لون أو نوع الملابس التى يرتديها

 يظلان مطلوبين لأن بعض القرارات تكون خاطئة.
سنة( فتحدث طفرة فى النمو الجسمى  29 – 22ثم تأتى مرحلة المراهقة ) -3

الإناث أو شعر اللحية وتظهر علامات الجنس الثانوية كنمو الثديين فى 
 23 – 22وهذه المرحلة تبدأ مبكرة فى الإناث  ) ،والشارب فى الذكور

حدى الصفات المميزة لهذه  25 – 23سنة( عنها فى الذكور ) سنة(. وا 
المرحلة هى النزعة للاستقلال والتأثير الكبير للأصدقاء والأقران. وعلى 

حاطتهم الأهل السماح للأطفال بالنمو والتطور مع عدم  كبت استقلالهم وا 
والمثل الشعبى  ،بمشاعر المودة والأمن ومشاركتهم لاهتماماتهم والثقة فيهم

 .يقول "إذا كبر ابنك خاويه"
 
 مرحلة البلوغ 5-2-2

سنة فصاعدا(. لا تحدث  11 – 29ثم تأتى مرحلة البلو  وسن الرشد )سن 
ا فتبنى سلوكيات تغيرات جسمية ملحوظة فى هذه الفترة التى يمكن استثماره

وعدم الإفراط فى الطعام للمحافظة على  ،صحية )كممارسة الرياضة بانتظام
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..( للمحافظة على الصحة واللياقة البدنية حتى المراحل .وعدم التدخين  ،الوزن
 العمرية المتقدمة.

ولكن تحدث بعض التغيرات النفسية والاجتماعية كالاعتماد على النفس 
وفى العقد الثالث تنشغل بتحديد  ،والبحث عن شريك العمروالشعور بالمسئولية 

المعايير والأهداف التى يريد تحقيقها وفى العقود التالية يمكن أن نتأمل مسار 
 اولكن هذه المرحلة قد تكون مبعثً  ،حياتنا وما حققناه أو نحققه لأنفسنا وأولادنا

يستطع إشباع حاجاته لمشاعر الإحباط لمن لم يستطع التواصل مع الآخرين أو لم 
 الأساسية أو السيطرة على مسار حياته.

 
 المرحلة العمرية المتقدمة 5-2-3

 مع التقدم فى العمر تحدث بعض التغيرات التى يمكن تصنيفها كالآتى:
 تغيرات جسمية -1

تقل كفاءة أجهزة الجسم المختلفة كما تظهر بعض الأمراض المزمنة كأمراض 
كل المفاصل وترجع معظم هذه تآوالأورام الخبيثة أو القلب وارتفاع ضغط الدم 

الأمراض إلى سلوكيات خاطئة بدأت رصيد الصحة أثناء الشباب كالإفراط فى 
تناول الأطعمة الدسمة وعدم ممارسة الرياضة والتدخين. ويمكن الوقاية من هذه 

وعلامات الشيخوخة من  الأمراض بتبنى سلوكيات صحية نافعة كما سبق ذكره.
اعيد وصلع وضعف فى الإبصار قد تبدأ فى الظهور فى العقد الرابع عند تج

 وقد لا تظهر حتى العقد السابع عند البعض الآخر. ،البعض
 تغيرات عقلية/نفسية -2

شباب القلب كما يقول المثل الشعبى. فالشيخوخة حالة عقلية هو الشباب 
إذا كنت  اة وسبعين ربيعً ابن خمس اونفسيه قبل أن تكون بيولوجية. فإنك تكون شابً 

وخاصة إذا كنت لا زلت  ،م حولكللما يجرى فى العا ابحياتك ومتابعً  امستمتعً 
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لنقص فى الكفاءة العقلية وضعف  ضر عبعض المسنين يت بلياقتك البدنية. امحتفظً 
الذاكرة نتيجة لإصابتهم بمرض الزهايمر أو قصور الدورة الدموية بالمخ. وبصفة 

سواء  اذهنيً  االعقلية لا يصيبها الوهن إذا استمر الإنسان ناشطً  عامة فإن الكفاءة
 بالقراءة أو التواصل الاجتماعى أو ممارسة الهوايات.

 تغيرات اجتماعية -3
فالأصدقاء والزوط قد توفاهم  ،تعرض المسن للوحدة والعزلة الاجتماعيةيقد 

هذه المظاهر فى  الله والأبناء منشغولون بحياتهم والبحث عن الرزق. وتقل حدة
 ويعرف فيها الجار جاره. اواجتماعيً  االمجتمعات التى تتواصل أسريً 

 
 
 التخطيط للحفاظ على الصحة عند التقدم فى العمر 5-3
 

أثناء الشباب  ئةكما سبق أن ذكرنا فإن تبديد رصيد الصحة بسلوكيات خاط
ى المسنين أحد أسباب اعتلال الصحة عند التقدم فى السن. ولصيانة الصحة لد

 ينصح بالآتى:
الاستمرار فى النشاط الجسمى والعقلى وذلك بالمشاركة فى المناسبات  -2

الثقافية والاجتماعية وممارسة الرياضة البدنية فى صورها البسيطة كالمشى 
 على سبيل المثال.

 للاسترخاء وهو أحد سبل مقاومة الإجهاد العصبى. اخصص وقتً  -1
 جع الفصل الخاص بالتغذية(.لا تدخن ولا تفرط فى الأكل )را -3
حياتك بمحاولة اكتساب مهارات أو هوايات جديدة كالعزف حيويتك و  جدد -4

 على حلة موسيقية على سبيل المثال.
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 الفصل السادس

 الطعام الصحى -التغذية 
 
 

.. مقولررة صررحيحة وقررد أثبررت الطررب والبحررث العلمررى أنححت تسححاوى مححا ت كلحح  
 تناوله لهم تأثير فعال على صحتك.ت ىذصحتها. الغذاء وأنواع الطعام ال

 
 
 أهمية المواد الغذائية 1-1

 
الغررذاء بالنسرربة للإنسرران كررالوقود بالنسرربة للسرريارة، فهررو يمررده بالطاقررة الحراريررة 

، ويزيررد اوعقليًرر االلازمرة لتشررغيل أجهررزة جسررمه وعضررلاته، ويسرراعده علررى النمررو برردنيً 
وما كران لطفرل  الأنسجة التالفة.من قدرته على مقاومة الأمراض المعدية وتعويض 

رضرريع أن يبلررغ أشررده، ويكتمررل نضررجه ونمرروه، ويزيررد وزنرره إلررى أكثررر مررن عشرررين 
لما كان عليه عند الولادة بدون إمداده بالغذاء الكافى الرذى يغطرى احتياجاتره  اضعفً 

 من العناصر الغذائية المختلفة.
 
 
 العناصر الغذائية 1-2
 

مرررن العناصرررر الغذائيرررة وهرررى: البروتينرررات، أنرررواع  ةيحتررروى الطعرررام علرررى سرررت
 الكربوهيدرات، الدهون، الفيتامينات، المعادن والماء.

 البروتينات -1
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وهرررى ضررررورية لبنررراء الأنسرررجة، وتعرررويض الخلايرررا التالفرررة، والبروتينرررات تمثرررل 
وتزداد الحاجة إليها بشكل ملرح فرى  عشرين فى المائة من وزن الجسم فى البالغين.

أثنرررراء الحمررررل والرضرررراعة، وأهررررم مصررررادر البروتينررررات هررررى اللحرررروم، مراحررررل النمررررو و 
الرردجاط والسررمك والبرريض واللرربن والجرربن والفررول والعرردس والفررول السررودانى. والجرررام 
الواحررد مررن البروتينررات يمررد الجسررم بأربعررة سررعرات حراريررة. تتكررون البروتينررات مررن 

 اين حمضًررروحررردات أصرررغر هرررى الأحمررراض الأمينيرررة ويحتررراط الجسرررم لاثنرررين وعشرررر 
، مررنهم أربعرة عشررر يقردر الجسررم علرى تكرروينهم وهنراك ثمانيررة أحمراض أمينيررة اأمينيًر

ضرررورية ولا يقرردر الجسررم علررى تكوينهررا ولابررد أن نحصررل عليهررا مررن الطعررام الررذى 
حيررث يحترروى علررى  لاً كررام انأكلرره. البررروتين الررذى مررن أصررل حيرروانى يعتبررر بروتينًرر

البرروتين مرن أصرل نبراتى يعررف بررالبروتين  .الأمينيرة الضررورية يرةالثمانحمراض الأ
النرراقص حيررث لا يحترروى علررى واحررد أو أكثررر مررن الأحمرراض الأمينيررة الضرررورية. 
البروتينررات المتكاملررة هررى خلرريط مررن النرروعين لكررى تمررد الجسررم بالأحمرراض الأمينيررة 

 الضرورية.
 الكربوهيدرات )النشويات والسكريات( -2

حراريرررة، وأشرررهر مصرررادرها: الخبرررز والأرز للطاقرررة ال امًرررهم اوهرررى تمثرررل مصررردرً 
والمكرونررة والبطرراطس والسرركر والعسررل والحلرروى. والجرررام الواحررد مررن الكربوهيرردرات 

 النشحا :(النشرا والسركريات) نان رئيسرياهرى نوعر يمد الجسرم بأربعرة سرعرات حراريرة.
النشرررويات الأرز، المكرونررررة  :ا فرررى الهضرررم مثررررلهرررو سررركر مركررررب ويسرررتغرق وقترًرررو 

سكر الجلوكوز والفركتوز ومثرال  :مثل السكريات البسيطةأما  .البطاطا البطاطس،
لها السكر، سكر الفاكهرة، العسرل الأبريض والأسرود، هرذه المجموعرة سرريعة الهضرم 

نهرررا تخترررزن فرررى صرررورة إوالإكثرررار منهرررا يسررراعد علرررى السرررمنة حيرررث  ،والامتصررراص
 دهون.

 الدهون -3
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ة وتسررراعد الجسرررم علرررى تخرررزين للسرررعرات الحراريررر ارئيسررريً  اوهرررى تمثرررل مصررردرً 
 (د)الفيتامينات الذائبة فى الدهون مثل فيتامينات أ، د، هر، ك وهى تساعد فيترامين 

ا مع الكالسيوم ليكون العظرام م جدً همأثناء امتصاصه وتخزينه فى الجسم حيث أنه 
دهححححون الررردهون نوعررران:  والأسرررنان ويررردخل فرررى وظرررائف أنسرررجة وأعضرررراء أخررررى.

ن صررلبة فررى درجررة وهررى دهررو  ،طعررام الررذى مررن أصررل حيرروانىوتكررون فررى ال مشححبعة
 ودهحححون غيحححر مشحححبعةلبررردء تكررروين الكوليسرررترول فرررى الجسرررم.  حررررارة الغرفرررة وهرررى

سررائلة فررى درجررة  اونحصررل عليهررا مررن الطعررام النبرراتى مثررل الخضررروات وهررى دائمًرر
 الجرام الواحد من الدهون يمد الجسم بتسعة سعرات حرارية. حرارة الغرفة.

 تاميناتالفي -4
وهى عناصر غذائية ضرورية لإتمام بعض عمليات التمثيل الغرذائى بالجسرم. 
وتحقيررق سررلامة العررين والجلررد والأغشررية المخاطيررة وجرردران الشررعيرات الدمويررة. كمررا 

نتراط البرو  بين الرلازم لرتجلط الردم وغيرر ذلرك مرو ثرأنها تسراعد علرى تكروين العظرام وا 
 جسم الإنسان.من العمليات الحيوية التى تتم داخل 

الفيتامينحات  :الفيتامينات نوعانفيتامينات تذوب فى المراء وأخررى ترذوب فرى الردهون
لا يختزنها الجسم وعند تناول كميات زائدة منها تخرط الزيادة مع  :الذائبة فى الماء

منهرا كميرات  ايحتاط الجسرم يوميًر .(ط)المركب وفيتامين  (ب)البول. أمثلة فيتامين 
 لمليجرام.صغيرة تقاس با

فرى  اولهرا خاصرية الاخترزان فرى الجسرم وخصوصًر :الفيتامينات الذائبة فى الحدهون
مثرررل الصرررداع  ،الكبرررد. الاسرررتخدام الزائرررد منهرررا تصررراحبه عررردة مضررراعفات وأعرررراض

ومتاعرررب فرررى المعررردة أو إرهررراق عرررام. وحررردة قيررراس هرررذه الفيتامينرررات هرررى الوحررردات 
 .أمثلة فيتامينات أ، د، هر، ك العالمية.

 
 المعادن -5
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% من وزنك يتكون من 5فى جسمك،  اأساسيً  اتعتبر الأملاح المعدنية مكونً 
المعادن، فهى عناصر أساسية فى تركيب الدم والعظام ومختلف أنسجة الجسم. 

 وهى تتحكم فى الكثير من التفاعلات الكيميائية فى الجسم.
ة والبعض المعادن توجد فى الجسم فى كميات مختلفة، البعض بكميات كبير 

من أمثلة المعادن المتواجدة بكميات كبيرة: الكالسيوم،  .االآخر بكميات ضئيلة جدً 
من المعادن  الكلور، الماغنسيوم، الفوسفور، البوتاسيوم، الصوديوم، الكبريت.

 لوظائف الجسم، اليود، الحديد والزنك. اهمة أيضً مال
 السوائل -1

 – 61الماء يكون  .ىغذائ كنه عنصرا ولالماء بالرغم من أنه لا يعتبر طعامً 
% من وزن الجسم ويردخل فرى كرل وظرائف الجسرم. منهرا خمسرة فرى المائرة فرى 11

بلازمررا الرردم، وخمسررة عشررر فررى المائررة تتخلررل بررين الأنسررجة، وخمسررين فررى المائررة 
ويررتخلص الجسررم مررن الفضررلات مذابررة فررى المرراء عررن طريررق العرررق  داخررل الخلايررا.

 ات المخاطية وبخار الماء بهواء الزفير.والبول والبراز والإفراز 
بعشررة إلرى خمسررة عشرر فرى المائرة مررن  ،اوتقردر حاجرة الجسرم مرن المرراء يوميًر

وزن الجسررم بالنسرربة للطفررل، واثنررين إلررى أربعررة فررى المائررة بالنسرربة للبررالغين، ولكررى 
ويكررون  اتكررون فررى صررحة جيرردة أنررت تحترراط لحرروالى لترررين أو ثلاثررة مررن المرراء يوميًرر

ن برررين كميرررة المررراء الرررداخل إلرررى الجسرررم وبرررين الخرررارط منررره. بوجررره عرررام فرررإن الترررواز 
، وحروالى لترر االإنسان يفقد حوالى لتر ونصرف مرن السروائل عرن طريرق البرول يوميًر

ويلررزم إمررداده بكميررة مررن السرروائل مسرراوية لمجمرروع مررا  عررن طريررق العرررق والتررنفس.
 يفقده بمختلف الطرق.

إلرى الإمسراك، أمرا الرنقص الشرديد فيرؤدى الطفيرف فرى السروائل  صويؤدى النق
إلرررى الجفررراف فرررى الحرررالات الترررى لا يرررتم فيهرررا تعرررويض السررروائل المفقرررودة بالسررررعة 
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أو فقررردان  ،الواجبرررة وبالمعررردل الررروافى، مثرررل حرررالات النرررزلات المعويرررة فرررى الأطفرررال
 كميات كبيرة من السوائل عن طريق العرق الغزير فى الطقس الحار.

 
 
 ئى الصحىالنظام الغذا 1-3
 

عند وضع خطة النظام الغذائى وعند تصميم وجبات صحية فرإن الاحتياجرات 
مررن السرررعرات الحراريرررة والبروتينرررات والرردهون والكربوهيررردرات والفيتامينرررات والمعرررادن 
والسروائل يجرررى تقرديرها حسررب الحالرة والحاجررة لكررل فررد وحسررب حالرة الصررحية مررع 

 ا.هم جدً ممراعاة سبعة أهداف 
واعلررم أن هنرراك أربررع مجموعررات صررحية فررى  ا: اجعررل غررذاءك متنوعًررولالهححدف الأ 

 الغذاء وهى الألبان، اللحوم، الفاكهة والخضروات والحبوب.
وهناك مجموعة خامسة وهرى مؤلفرة مرن مكونرات متعرددة مرن المجموعرات المختلفرة 

 مثل الطعام المكون لها. اوتمد الجسم بنفس المواد الغذائية تمامً 
الأخرررى مررن الطعررام فهررى تمررد الجسررم بالطاقررة بكميررات كبيرررة  أمررا المجموعررات

مثرررل السررركريات المطبوخرررة كالحلويرررات الشررررقية  ،وتكرررون فقيررررة فرررى المكرررون الغرررذائى
 والغربية فهى غنية بالسكريات والدهون المشبعة.

حرررافظ علرررى وزنرررك المثرررالى وترررذكر أنررره الررروزن المطلررروب. وممكرررن : الهحححدف الثحححانى
سرراب ذلررك. تررذكر أن الرروزن المثررالى لرريس فقررط وزنررك علررى الرجرروع إلررى الطبيررب لح

هرو نسربة النسريج العضرلى إلرى النسريج الردهنى. وللعلرم الردهون  االميزان ولكن أيضًر
الزائدة فى الجسم تزيد مرن مخراطر حردوث أمرراض القلرب وتصرلب الأوعيرة الدمويرة 

 وكذلك مرض السكر.
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المشررربعة  اون وخصوصًرررقلرررل مرررن تنررراول كميرررات كبيررررة مرررن الرررده :الهحححدف الثالحححث
الوجبرررات الثقيلرررة والغنيرررة بالررردهون وجرررد لهرررا علاقرررة فرررى زيرررادة نسررربة  .والكوليسرررترول

 حالات سرطان الثدى، الأمعاء والقولون.
بالنشويات والألياف. الغذاء الغنى بالأليراف يعطرى  اتناول غذاء غنيً  :الهدف الرابع

 م.الحماية من أخطار الإصابة بسرطان القولون والمستقي
 

تفاد استخدام كميات كبيرة من السكر. فالغذاء الغنى بالسكر يزيد : الهدف الخامس
 احتمالات أمراض كثيرة مثل تسوس الأسنان وأمراض القلب والسكر.

 
ن إ تفاد استخدام كميات كبيرة من الصوديوم )ملح الطعرام( حيرثالهدف السادس: 

فرررى الأشرررخاص الرررذين ا كثرتررره تسررربب أمرررراض القلرررب والضرررغط العرررالى، وخصوصًررر
 عندهم العامل الوراثى لهذه الأمراض.

 
الكحوليرات سريفقد كرل  الا تتناول الكحوليرات. عنردما يتنراول شخصًرالهدف السابع: 

ارة بالصرررحة ولرررذلك تحرمهرررا الأديررران فهرررى ترررذهب ضرررالفيتامينرررات مرررن جسرررمه فهرررى 
المررررئ  وتسررربب التهابرررات ،العقرررل، تررردمر خلايرررا المرررخ وترررؤذى الكبرررد والكلرررى والقلرررب

 والمعدة وتؤدى إلى أمراض الأوعية الدموية.
 

ا. نها تحفظ الرذهن نشرطً إحيث  ،للغاية ضروريةوجبة الإفطار : املحوظة هامة جد  
المطلرروب فررى وجبررة الإفطررار أن تكررون متزنررة فررى التكرروين لتمررد الجسررم بمررا يحتاجرره 

فرى المائرة  نيمن الطاقة خلال فترة النهار كله، وأن تمد الجسم بنسبة خمسة وعشرر 
 بما يحتاجه من الطاقة على مدى اليوم.

 علاقة الغذاء والسرطان 1-4
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إرشحححادات هامحححة للغحححذاء الصححححى الحححذى يسحححاعد علحححى تقليحححل مخحححاطر الإصحححابة 

 :بالسرطان
  أكثرررر مرررن وزنهرررم 41تفررراد السرررمنة المفرطرررة: وجرررد أن الأفرررراد الرررذين يحققرررون %

 الرحم. المثالى، معرضون لمخاطر سرطان القولون، الثدى،
 المشربعة  اتقليل كميات الدهون فى الطعام: الطعام الغنى فرى الردهون وخصوصًر

منهرررا يعتبرررر مرررن العوامرررل المسرررببة لررربعض الأورام الخبيثرررة مثرررل سررررطان الثررردى، 
 سرطان القولون والمستقيم والبروستاتا.

 وجررد أن هررذه اأكثررر مررن أكررل الأغذيررة الغنيررة بفيتررامين أ، ط فررى الوجبررات يوميًرر .
 غذية تساعد على تقليل مخاطر الإصابة بسرطان الرئة، المرئ والحنجرة.الأ

  تنرراول كميررات كبيرررة مررن الأغذيررة الغنيررة بالأليرراف: معظررم الدراسررات تنصررح بهررذه
نهرررا تسررراعد علرررى تقليرررل مخررراطر الإصرررابة بسررررطان القولرررون أو إالأغذيرررة حيرررث 
ل الكرنررب، العائلررة الصررليبية مثرر اأكثررر مررن الخضررروات وخصوصًرر .نسرربة حدوثرره

 حيث لها خاصية الحماية من السرطان. ،القرنبيط والبروكلى
  تنرراول مقررادير قليلررة مررن ملررح الطعررام ومررن الأطعمررة المملحررة أو المدخنررة وكررذلك

 المحفوظة )المضاف إليها مواد حافظة مثل النيترات(.
 ا وفرررى جميرررع وقرررد ثبرررت علميًررر ،لا تتنررراول الكحوليرررات ولا تررردخن ولا تمضرررغ التبرررغ

يزيرردون نسرربة حرردوث سرررطان الفررم، الحنجرررة،  احرراث الطبيررة علررى أنهررم جميعًررالأب
 المرئ والمعدة.
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 الفصل السابع
 اللياقة البدنية

 
 

 النتائج التعليمية المستهدفة
 
 وهى: معرفة بعض المبادئ البسيطةإلى هدف هذا الفصل ي

 ة لتحقيقها.التعرف على مكونات اللياقة البدنية والتدريبات الرياضية المختلف 
 .إدراك مزايا التمتع بلياقة بدنية 
 .معرفة بعض المبادئ العامة عن إصابات الملاعب والوقاية منها 
 
 
 تعريف اللياقة البدنية 5-1
 

يمكررن تعريررف اللياقررة البدنيررة بأنهررا مسررتوى مررن الصررحة يتميررز بررالقوة العضررلية 
وليونرررة فرررى  وقررردرة العضرررلات والقلرررب علرررى تحمرررل المجهرررود بررردون كلرررل مرررع مرونرررة

 المفاصل ونسبة دهون قليلة بالجسم.
 
 
 مزايا اللياقة البدنية 5-2

 
 أثناء المجهود العضلى. االتعب والكلل سريعً  حدوثعدم  -2
 تحسن مستوى الأداء لممارسة الرياضيات البدنية. -1
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 المحافظة على الصحة من عدة أوجه: -3
 عدم التعرض لتمزق العضلات والأربطة أثناء المجهود. -أ 
 تعرض لآلام أسفل الظهر أو تيبس الجسم عند المسنين.عدم ال -ب 
حالرررة مزاجيرررة سرررعيدة تقررراوم الاكتئررراب والإحبررراط والقلرررق نتيجرررة إفرررراز المرررخ  -ط 

 لمواد تسمى "أندروفين" ترفع الحالة المزاجية.
ارتفرررراع مقاومررررة الجسررررم للأمررررراض وتحسررررن الاسررررتجابة للعررررلاط فررررى حالررررة  -د 

 أمراض خطيرة كالسرطان.
 القلب. الوقاية من أمراض -ه 
 انخفاض مستوى الإجهاد العصبى اليومى. -و 
 المحافظة على الوزن أو التخلص من الوزن الزائد. -ز 

 
 
 قدرة القلب على تحمل المجهود 5-3
 

أحررد مكونررات اللياقررة البدنيررة هررو القرردرة علررى القيررام بمجهررود برردنى لفترررة ممترردة 
الررررذين فررررى التررررنفس أو النهجرررران. والأشررررخاص  ةبو برررردون الشررررعور بالتعررررب أو صررررع

يتصفون بهذه القدرة يتمتعون بقلب قوى يضخ كمية أكبر من الدم ويستهلكون كمية 
بض بمعردل أقرل نرأمرا أثنراء الراحرة فرإن قلربهم ي ،أكبر مرن الأكسرجين أثنراء المجهرود

مرررن المعتررراد. وهرررؤلاء الأشرررخاص لا يتعرضرررون برررنفس الدرجرررة لتصرررلب الشررررايين أو 
ئ بالررردم يالسرررولسرررترول كالكمرررا أن مسرررتوى ارتفررراع ضرررغط الررردم أو الأزمرررات القلبيرررة 

ولسررررترول الجيررررد كال .االجيررررد يكررررون مرتفعًررررولسررررترول كالومسررررتوى  اخفضًررررنيكررررون م
ئ وذلرك برأن ي)بروتينات دهنية ذات كثافة مرتفعة(. ينقرى الردم مرن الكولسرترول السر
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 يحمله إلى الكبد الذى يقوم بالتخلص منه بإفرازه فى العصارة المرارية إلرى الأمعراء.
 ئ هو الذى يترسب على جدران الشرايين ويؤدى إلى تصلبها.يالكولسترول الس

 
 
 نسبة الدهون بالجسم 5-4
 

كلمررررا زادت نسرررربة الرررردهون بالجسررررم زادت نسرررربة الأمررررراض المرتبطررررة بالسررررمنة 
 إلخ.… كارتفاع ضغط الدم وتصلب الشرايين وأمراض القلب والمرض السكرى 

( النروع 1( الوراثرة. )2هون بالجسرم تشرمل: )والعوامل التى تتحكم فى كمية الد
( مستوى النشاط العضرلى )الرذى يحررق الردهون 3)كمية دهون أكبر فى الإناث(. )

( السن )تزيد نسبة الدهون بالجسم مع التقدم فى العمر نتيجرة 4كمصدر للطاقة(. )
 ( العادات الغذائية.5لتناقص كتلة العضلات ومستوى النشاط(. )

طقرة الترى تترسرب بهرا الردهون بالجسرم لهرا ترأثير علرى احتمرال ويلاحظ أن المن
الإصابة بأمراض الشريان التاجى )أمرراض القلرب(. فيرتفرع هرذا الاحتمرال فرى حالرة 

بمنطقررة الرربطن )نمررط التفاحررة أو البرتقالررة( ويقررل فررى حالررة  اترسررب الرردهون مركزيًرر
 )نمط الكمثرى(. –ترسب الدهون فى منطقة الأرداف 

 
 ؟التدريبات الرياضية كيف تمارس

إذا اقتنعرررت بأهميرررة اللياقرررة البدنيرررة وحاولرررت أن تحصرررل علرررى مسرررتوى منهرررا فعليرررك 
 ملاحظة الآتى:

هناك أنواع مختلفة من التدريبات الرياضية فمنها ما يزيرد مرن قروة العضرلات  -2
مثل التردريبات ذات الطرول الثابرت )أزومتريرك( وفيهرا تنربض العضرلات دون 

إذا حاولرررت دفرررع حرررائط(. وهرررذه التررردريبات يصرررحبها  أن تقصرررر )كمرررا يحررردث
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ارتفررراع فرررى ضرررغط الررردم ولرررذلك فهرررى لا تصرررلح للرررذين يعرررانون منررره أو مرررن 
أمراض القلب. وهناك تردريبات الاسرتطالة للمرونرة وأحرد أمثلتره ثنرى الرركبتين 
حاطتهمررررا بالررررذراعين واليرررردان معقودترررران مررررع ثنررررى الررررذراعين فررررى  والفخررررذين وا 

ويكررررر هرررذا التررردريب عررردة مررررات  ،ين يلمسررران الصررردرمحاولرررة لجعرررل الفخرررذ
قبرررل القيرررام مرررن السررررير للتغلرررب علرررى تيررربس الظهرررر. أمرررا التررردريبات  اصرررباحً 

يك( فهى التى تزيد مرن قردرة القلرب علرى تحمرل المجهرود وهرى يالهوائية )ابرو 
قطراع لفتررة لا تقرل ننشاط بدنى ذو شدة منخفضة أو متوسرطة يسرتمر بردون ا

 يد من استهلاك الأكسجين.دقيقة يز  11عن 
مرررررات  3دقيقررررة  15 – 25الانتظررررام فررررى ترررردريب ذى مجهررررود بسرررريط لمرررردة  -1

 أكثر فائدة من تدريب عنيف لا يمارس بانتظام. اأسبوعيً 
سرررنة فرررأكثر( فيجرررب استشرررارة  41إذا كنرررت فرررى العقرررد الخرررامس مرررن عمررررك ) -3

 الطبيب قبل ممارسة الرياضة.
ممارسررتها طرروال العمررر كالمشررى أو  هنرراك أنررواع مررن  الرياضررة البدنيررة يمكررن -4

أو ركررروب الررردراجات. والسرررباحة مرررن أفضرررل الرياضررريات  ،السرررباحة أو الترررنس
 البدنية لأن الماء يحمل الجسم فلا يؤثر الوزن على المفاصل.

 3لتحقيق الاستفادة القصوى من التدريبات الهوائية فيجرب ممارسرتها بانتظرام  -5
المرة ويجب أن يرتفع معدل النبض  دقيقة فى 11 – 25لمدة  امرات أسبوعيً 

خررلال الترردريب إلررى المسررتوى المسرررتهدف )وهررو يسرراوى معرردل النرربض أثنررراء 
إليرره خمسررون إلررى تسررعين فررى المائررة مررن الفرررق بررين أقصررى  االراحررة مضررافً 

 معدل للنبض ومعدل النبض أثناء الراحة. 

 

ن السررن. إذا كرران عمرررك ثلاثرري – 111أقصررى معرردل للنرربض يسرراوى  :ملحوظححة
 .(291 – 31 – 111سنة فإن أقصى معدل للنبض يكون 
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إذا كرران معرردل النرربض أثنرراء الراحررة ثمررانين نبضررة فررى الدقيقررة وكرران أقصررى مثححال: 
 ، فإن المستوى المستهدف يتراوح بين:دنا 251معدل للنبض 

 ناد 231=  51ل  51( = 51 – 251% )51ل  51(2)
 ناد 211=  91ل  51 –( 51 – 251% )61ل  51(1)

دقررائق  5 – 3الترردرط عنررد ممارسررة الترردريب والإجهرراد )التسررخين( لمرردة يجرب  -6
مرررن خرررلال تررردريبات للاسرررتطالة وتررردريبات هوائيرررة بسررريطة لإعرررداد العضرررلات 
والمفاصرررل للمجهرررود العنيرررف وكرررذلك عنرررد الانتهررراء لإعرررادة توزيرررع الررردم إلرررى 

 مناطق أخرى من الجسم.

 
 الوقاية من إصابات الملاعب

ى تررال اتدودك فررإذا كنررت تعررانى مررن السررمنة فالترردريبتعرررف علررى قرردراتك وحرر -2
عرضررررك للمخرررراطر قررررد تشررررمل السررررباحة وركرررروب الرررردراجات لأن تناسرررربك ولا ت

 مفاصل الساقين لا تتعرض لحمل وزنك الزائد.
إذا كنت فى حمرام السرباحة  لاً فمث ،اتبع قواعد الأمن التى تناسب كل رياضة -1

وتأكد من عدم القفز فى المراء حاول عدم الجرى حول الحمام لكى لا تنزلق ف
 الضحل.

احذر الأسباب الشائعة لإصرابات الملاعرب مرن نقرص فرى المرونرة إلرى عردم  -3
 توازن العضلات أو جرعة تدريب مكثفة أو طرق تدريب غير سليمة.

 
 الإسعافات الأولية لإصابات الملاعب

 الراحة )لا تستعمل الجزء المصاب(. -2
ى كررريس بلاسرررتيك أو لفرررة داخرررل فوطرررة ا بعرررد وضرررعه فررراسرررتعمال الرررثلج موضرررعيً  -1

 نظيفة.
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اسررتعمال ربرراط ضرراغط فرروق كرريس الررثلج لمرردة نصررف سرراعة ثررم يرفررع لمرردة ربررع  -3
ولكن لا يسرتعمل الربراط  ،ساعة وتكرر هذه العملية لمدة ثلاث ساعات أو أكثر

 الضاغط أثناء النوم.
 المصاب إلى ما فوق مستوى القلب. زءيرفع الج -4

الشديد وللانتفاخ فى المفصل أو لحدوث تلوث وعدوى مع  يتم اللجوء للطبيب للألم
 تكوين صديد أو التهاب الغدد الليمفاونية )الحبل(.

 
)مركبررات الكررورتيزون والهرمونررات المختلفررة تحررذير مررن اسررتعمال المركبررات السررترويدية  هنرراك: تحححذير هححام
ت تحمرل مخراطر علرى الصرحة ن هرذه المركبراإحيرث  ،الترى تزيرد مرن كتلرة العضرلاتيرون( تسو مثل التيست

وقرررد ترررؤدى للعقرررم والعدوانيرررة وأمرررراض القلرررب والكبرررد والأورام الخبيثرررة. وهرررذه المرررواد محظرررورة فرررى المسرررابقات 
 الرياضية.
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 الفصل الثامن

 الأمراض العضوية
 
 

 النتائج التعليمية المستهدفة
 
 عن:معرفة بعض المبادئ العامة إلى هدف هذا الفصل ي

  ،مسبباتها، كيفية انتشارها، والوقاية منها.الأمراض المعدية 
 .بعض الأمراض الشائعة والمهمة وكيفية الوقاية منها 

 
 
 الأمراض المعدية 8-1
 

 مقدمة
الأزمة التى سببها وباء أنفلونزا الطيور تدل على أن الأمراض المعدية لا تزال 

ا علررى مصرردر خطررر لحيرراة الإنسرران. نعررم لقررد تخلصررنا مررن الجرردرى نعررم، لقررد تغلبنرر
 ويرجع إلى: اأمراض مثل الطاعون والكوليرا. ولكن الخطر لا يزال كامنً 

 تطور بعض الميكروبات بحيث أصبحت تقاوم المضادات الحيوية المتاحة. (2)
ولا ترررزال ذكررررى العشررررين مليرررون  .القررردرة الوبائيرررة الشرررديدة لررربعض الفيروسرررات (1)

 .( عالقة بالأذهان2925سبانية )ضحية لوباء الأنفلونزا الإ

 
 تعريف
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مجموعررة أمررراض تسررببها كائنررات حيررة تغررزو الجسررم  هررى: الأمححراض المعديححة
وتتنرروع فررى أحجامهررا مررن المرئررى بررالعين المجررردة، كديرردان الإسرركارس، إلررى كائنررات 
مجهرية كالبكتريا والحيوانات الأولية )بروتروزا كالأميبرا(. أو الطحالرب أو كائنرات لا 

اسرررم  انرررى كالفيروسرررات وسرررتطلق عليهرررا جميعًررريمكرررن تمييزهرررا إلا برررالمجهر الإلكترو 
 ."الميكروبات"

 
 

 مصدر الميكروبات 8-2
 

 التى تغزو الجسم قد تنطلق من: مرضسببة للالكائنات الم
فرررى القولررون )المصرررران الغلررريظ(  اكالميكروبرررات المقيمرررة طبيعيًرر داخححل الجسحححم: -2

سرم. ولكرن وهى ذات فائدة لنا لأنها مصدر بعض الفيتامينات الترى يحتاجهرا الج
، فإنهررا تررؤدى لاً إذا انتقلررت مررن القولررون إلررى أعضرراء أخرررى بالجسررم، كالمثانررة مررث

 التهابات الجهاز البولى فى هذه الحالة. وهى: إلى العدوى
 وتنتقل إلى الجسم بعدة طرق: خارج الجسم: -1

ل القبلات( أو استعمال أدوات ومتعلقات المرريض )أدوات دابالملامسة )كت -أ 
 الأسنان(. ةاالمائدة أو فرش

ن الرررزاز المصرراحب للكحررة أو العطررس أو مرر عررن طريررق الهررواءالنقررل  -ب 
 حتى مع الزفير )التهابات الجهاز التنفسى كالدرن والأنفلونزا(.

عرن طريرق الفرم بعرد تلروث الميرراه أو المرأكولات برالرزاز عرن طريرق الررذباب  -ط 
أو أو عدم اتباع القواعرد الصرحية فرى المطراعم أو طفرح المجرارى )التيفرود 

 الكوليرا( أو الالتهابات الفيروسية للمعدة والأمعاء.
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الانتقررال الرأسررى مررن الأم للجنررين عررن طريررق المشرريمة )الحصرربة الألمانيررة  -د 
 (.لاً مث

فرررى بعرررض الررردجاط، الملاريرررا مرررن  لاً مرررن الحيوانرررات ومنتجاتهرررا كررراللحم مرررث -ه 
 لدغة البعوض.

ظير عررررن طريررررق وسررررائل التشررررخيص أو العررررلاط الطبررررى والجراحررررى كالمنررررا -و 
وعمليرررررات الأسرررررنان )التهررررراب الكبرررررد الفيروسرررررى، مررررررض نقرررررص المناعرررررة 

 المكتسبة(.

 
 كيف يدافع الجسم عن نفس ؟

 تتمثل فى: للجسم خطوط دفاع ضد الغزو الميكروبى
وهررى تمثررل الحرردود  ،الجلررد والأغشررية المخاطيررة السررليمةهححو  خححط الححدفاع الأول: -2

يسرتطيع اختراقهرا مرا لرم تكرن بين الجسم والوسط الخارجى وأكثر الميكروبرات لا 
إفررررازات الجسرررم المختلفرررة مرررن عررررق ولعررراب ودمررروع وعصرررارة وكرررذلك  مجروحرررة.

 كروبات.يالمعدة. كل هذه الإفرازات تحتوى على مواد قاتلة للم
إذا حرردثت ثغرررة وتمكررن الميكررروب مررن دخررول الجسررم فإنرره  خححط الححدفاع الثححانى: -1

ع فى مكان الاختراق لتهاجم وتردمر لتهامية التى تتجميقابل بالخلايا البيضاء الا
فإذا انتصرر الميكرروب فإنره يواجره بالخلايرا الالتهابيرة المختصرة فرى  ،الميكروب

 الغدد الليمفاوية فى بعض أعضاء الجسم كالطحال والكبد ونخاع العظم.
: خطرروط الرردفاع السررابقة تررؤدى وظيفتهررا بغررض النظررر عررن خححط الححدفاع النححوعى -3

الجسرررم يتمترررع بآليرررات دفاعيرررة ذات أسرررلحة تصرررنيع طبيعرررة الميكرررروب الغرررازى. و 
وهررذا الخررط الرردفاعى  ،لميكررروب معررين وتختلررف مررن ميكررروب لآخررر اخصيصًرر

مضرررادة مصرررممة للتعامرررل مرررع  االنررروعى هرررو جهررراز المناعرررة الرررذى ينرررتج أجسرررامً 
 .الجزيئررررات النوعيررررة الموجررررودة علررررى سررررطح الميكروبررررات ممررررا يررررؤدى لترررردميرها
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جهرررا جهررراز المناعرررة لا تقتصرررر فقرررط علرررى الأجسرررام والأسرررلحة النوعيرررة الترررى ينت
خلايررا ليمفاويررة نوعيررة للتعامررل مررع الخلايررا السرررطانية  االمضرادة بررل تشررمل أيضًرر
وكمرررا سررربق أن ذكرنرررا فرررإن إنتررراط الأسرررلحة المناعيرررة  ،أو المصرررابة بالفيروسرررات

ا أثنرراء المواجهررة الأولررى مررع الميكررروب. ولكررن جهرراز المناعررة يتميررز يكررون بطيئًرر
كرة قوية تسمح له بإنتاط أجسام مضادة بمعدل وتقرع عنرد مواجهرة أخررى مرع بذا

صرررابته  ،الميكرررروب فيقضرررى عليررره قبرررل أن يرررتمكن مرررن التكررراثر داخرررل الجسرررم وا 
 بالمرض.

 
مرا  واللقاح .يستغل الطب هذه الخصائص فى التحصين باللقاحات والأمصال

لررره. ويررردخل هرررذا هرررو إلا ميكرررروب فقرررد خاصررريته الممرضرررة سرررواء بإضرررعافه أو بقت
الميكررروب فررى الجسررم فررلا يحرردث المرررض ولكنرره يسررجل فررى ذاكرررة جهرراز المناعررة 

إذا حردثت مواجهرة أخررى مرع  ابحيث يتمكن جهاز المناعة مرن القضراء عليره سرريعً 
 (.لاً ذات الميكروب )التحصين ضد شلل الأطفال مث

 
سررررواء بتعررررريض حيرررروان  ،فهررررو أجسررررام مضررررادة سررررابقة التجهيررررز أمححححا المصححححل

لميكررروب ثررم فصررل الأجسررام المضررادة التررى يكونهررا جهررازه المنرراعى أو عررن طريررق ل
ونذكر على سبيل المثال المصل ضد التيتانوس سرواء البشررى أو  ،الهندسة الوراثية

 للالتهاب الفيروسى الكبدى.  B المأخوذ من الخيل والمصل ضد فيروس
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 بعض الأمراض المعدية الشائعة أو المهمة 8-3
 
 الزكام )نزلة البرد( 8-3-1

فمرررن منرررا لرررم يشررركو مرررن انسرررداد الأنرررف مرررع  ،اأكثرررر الأمرررراض المعديرررة انتشرررارً 
الزكررام مرررض بسرريط يشررفى و  ،إفرررازات أنفيررة سررائلة واحتقرران بررالبلعوم ودمرروع بررالعين

 ؛بررردون مضررراعفات فرررى معظرررم الأحيررران وتسرررببه مئرررات الفيروسرررات المختلفرررة اتلقائيًررر
مع فيروس واحرد ولا  ااح ضد الزكام )اللقاح يتعامل نوعيً ولهذين السببين لا يوجد لق

 توفر حماية الفيروسات الأخرى(.
 
 التهاب الكبد الفيروسى 8-3-2

بالإضرافة إلرى عردد حخرر  Cو  Bو  Aوتسببه ثلاثة فيروسات رئيسرية تردعى 
يصرريب الأطفررال فررى مصررر فيشررعر  Aالالتهرراب الكبرردى فيررروس  مررن الفيروسررات.

بإصررفرار )يرقرران( وارتفرراع درجررة الحرررارة.  اقررد يكررون مصررحوبً  الطفررل بتوعررك معرروى
الفيروس ويررتم الشررفاء بروينتقرل المرررض عرن طريررق الفرم فتنرراول مرراء أو طعرام ملرروث 

فى احتمال الفشل الكبدى الحراد  A بدون مضاعفات. وتكمن خطورة فيروس اتلقائيً 
جانررررب الررررواردين والوفرررراة إذا أصرررراب البررررالغين أو الحوامررررل. ويوجررررد لقرررراح لحمايررررة الأ

لمصر. والمصريون البالغون ليسوا فى حاجة لهذا اللقاح لأن العدوى أثنراء الطفولرة 
فتنتقررل برردخول دم  Cوكررذلك  Bتررؤدى إلررى مناعررة مسررتدامة أمررا العرردوى بررالفيروس 

 ملوث بالفيروس فى الجسم عن طريق:
المحرررراقن المشررررتركة فررررى جلسررررات مرررردمنى حقررررن المخرررردرات أو العررررلاط )قبررررل  (2)

ع المحررراقن البلاسرررتيكية ذات الاسرررتعمال الواحرررد كررران يحقرررن عررردد مرررن تصرررني
 علاط البلهارسيا السابق من محقن واحد(. –ئ قالأشخاص بالطرطير الم
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برررة، مشرررط، حلات أطبرراء الأسررنان( أو منرراظير غيررر معقمررة إحلات جراحيررة ) (1)
 .اجيدً 

 ة الأسنان(.ااستعمال أدوات مشتركة )شفرة الحلاقة، فرش (3)
 لجنسية وخاصة غير الشرعى منها.العلاقات ا (4)
 الانتقال الرأسى من الأم إلى الطفل أثناء الولادة وبعدها. (5)

 

 الأعراض
تشربه أعررراض الأنفلررونزا أو النزلررة المعويررة ثرم يحرردث اليرقرران )إصررفرار( ونسرربة 

% فقررررط لا يشرررفون وتررررنعكس 21 -% 5و  ،% فررررى البرررالغين95 -% 91الشرررفاء 
لرأسى للرضع. وفى حالة عدم الشفاء يتطور المرض هذه النسبة فى حالة الانتقال ا

صابة بسرطان الكبد فى بعض الحالات.  إلى التهاب مزمن فى الكبد ثم تليف وا 
 

إلا أن الانتقرال الرأسرى  ،فى طررق انتقالره  B يتشابه مع الفيروس Cالفيروس 
% فقررط مررن المرضررى هررم 21أن حيررث بالمخالطررة الجنسررية غيررر مؤكررد الانتقررال أو 
% مرررن المصرررابين لا 91و ،ن يعرررانون مرررن أعرررراض الإصرررابة الحرررادة كاليرقرررانالرررذي

% مرن الحرالات علرى الأقرل 51يعون ذلك. وبتطور المرض إلى التهاب مزمن فى 
% خررررلال عشرررررين سررررنة وتظهررررر 11ويحرررردث التليررررف فررررى  ،خررررلال عشررررر سررررنوات

 الإصابة بسرطان الكبد خلال ثلاثين سنة فى نسبة معهم.
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 الوقاية
 رفة طرق العدوى ومحاولة تجنبها.مع -أ
 .Cلا يوجد لقاح لفيروس  -ب
. ا. يعطررى اللقرراح للأطفررال فررى مصررر مجانًررBيوجررد لقرراح ومصررل لفيررروس  -ط

ويجرب إعطرراؤه للبررالغين المعرضررين للإصررابة بررالفيروس مثررل الجررراحين والعرراملين 
 طين لهم.ل)الغسيل الكلوى( وأهل المرضى والمخا ةز لفى وحدات الدي

 
 الأمراض المعدية المنقولة بالمخالطة الجنسية 8-3-3

وأهميرررة العمليرررة تكمرررن فرررى  اتنتشرررر هرررذه الأمرررراض فرررى المجتمعرررات المتخلفرررة جنسررريً 
 الآتى:

الأعرررراض قرررد لا تظهرررر علرررى المررررأة المصرررابة وتسرررتمر فرررى نقرررل العررردوى لمرررن  -
عن احتمال حدوث التهابرات مزمنرة فرى جهازهرا التناسرلى  لاً فض ايخالطها جنسيً 

 د تؤدى إلى العقم.ق
إذا أصرررريب أحررررد الررررزوجين فيجررررب أن يعرررررض الزوجرررران علررررى الطبيررررب لإجررررراء  -

لكررررى لا يتعرررررض أحررررد الررررزوجين  ،التحاليررررل اللازمررررة ووصررررف العررررلاط المناسررررب
 للعدوى المرتجعة من الطرف المصاب الذى لم يعالج.

 
 أمراض القلب والجهاز الدورى 8-3-4

)أقرل  ةب الرئيسى للوفراة فرى سرن مبكرر أمراض القلب والجهاز الدورى هى السب
سرررنة فرررى الإنررراث(. وأمرررراض القلرررب لهرررا أسرررباب  65سرررنة فرررى الرررذكور و  55مرررن 

متعررددة كررالعيوب الخلقيررة أو الحمررى الروماتزميررة ولكررن السرربب الرئيسررى هررو تصررلب 
ولقررد سرربق ذكررر الكولسررترول  .الشرررايين نتيجررة لترسررب الرردهون فررى جرردران الشرررايين

دد. وتضريق الشرررايين فتقررل كميررة الردم المتدفقررة فيهررا كمررا يرتفررع ئ فررى هررذا الصرريالسر
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فإذا زادت حاجة عضو ما للدم لا يتمكن الشريان المغذى لهذا العضو  ،ضغط الدم
مررن تررروفير الكميررة المطلوبرررة فيحرردث ألرررم الذبحررة الصررردرية أو حلام فررى السررراق عنرررد 

ن مرا نتيجرة تكرون جلطرة يحدث انسداد تام لشرريا االقيام بمجهود أو بالمشى. وأحيانً 
ة من الدم وتحردث الغرغرينرا فرى مرو حفوق هضبة دهنية مترسبة فتموت الخلايا الم

أو  ،الساق أو احتشاء القلب إذا حدث الانسداد فى الشريان التراجى )شرريان القلرب(
 قد يتعرض المريض للشلل إذا حدث القصور فى شرايين المخ.

 
 ل الآتى:العوامل المؤدية لتصلب الشرايين تشم

 ارتفاع مستوى الدهون )الكولسترول السئ( بالدم. -2
 ارتفاع ضغط الدم. -1
 مرض البول السكرى. -3
 التدخين. -4
 عدم ممارسة أى نشاط رياضى. -5
 السمنة. -6
 الاستعداد الوراثى. -1

 
أصررربحت  –)ذبحرررة صررردرية، احتشررراء قلبرررى(  –ويلاحرررظ أن الأعرررراض القلبيرررة 

ويعرررزى ذلرررك إلرررى العرررادات  ،ة(سرررن 51 – 41) افرررى سرررن مبكررررة نسررربيً  اأكثرررر شررريوعً 
الغذائيررة السرريئة التررى تكتسررب أثنرراء الطفولررة )طعررام دسررم غنررى بالرردهون الحيوانيررة( 
وانزراع الأطفال والشباب أمام التليفزيون أو الكمبيوتر أو ألعاب الفيديو على عكس 

وكرل العوامرل المؤديرة لتصرلب الشررايين  بائهم الذين كانوا يلعبون الكرة فى شبابهم.ح
. اوبرذلك يقرل معردل الوفيرات المبكررة نسربيً  ،يمكن تغييرها مرا عردا الاسرتعداد الروراثى

 وللوقاية من الأمراض القلبية عليك بالآتى:
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امتنرررع عرررن تنررراول الررردهون الحيوانيرررة واسرررتبدل بهرررا الزيررروت النباتيرررة كلمرررا أمكرررن  -2
 ولكررن يجررب ملاحظررة أن كررل الرردهون ذات مسررتوى عررال   ،وخاصررة زيررت الزيتررون

لسعرات الحرارية والإفراط فيها يؤدى للسمنة. وهى أحد العوامل الترى يجرب من ا
الوقايررة منهررا بتغذيررة معتدلررة )لا تفرررط فررى تنرراول اللحرروم الحمررراء والزبررد والبرريض 

 واللبن كامل الدسم وانتزع جلد الفراخ المحمرة قبل تناولها(.
 الإقلال من استعمال ملح الطعام لأنه يرفع ضغط الدم. -1
 اع عن التدخين أو الإقلاع عنه.الامتن -3
ممارسررة أى نشرراط برردنى بانتظررام وقررد يكررون ذلررك بصررعود السررلم وعرردم اسررتعمال  -4

 المصعد إذا لم يسعفك الوقت لممارسة رياضة ما.
. والأسبرين يمنع تجلط الدم فيقل اوميً يمجم(  15تناول قرص اسبرين الأطفال ) -5

مراعرراة أن يكررون ضررغط احتمررال تكررون الجلطررات داخررل الشرررايين. ولكررن يجررب 
الدم فى مستوى طبيعى لتحاشى النزيف فى المخ. وعدم وجود قرحة فرى المعردة 

 أو الإثنى عشر لأن الأسبرين قد يؤدى إلى نزيف أو انفجار القرحة.
المتابعة الدورية لمستوى ضغط الدم والكوليسترول وتناول العرلاط إذا لرزم الأمرر  -6

 يسترول بالدم.عقاقير المخفضة لمستوى الكولالمثل 
 
 السرطان 8-3-5

السرررطان ينشررأ مررن تكرراثر غيررر محكرروم لخليررة مررا يررؤدى إلررى تكررون كتلررة مررن 
رطانى. والخلايا السرطانية لا تمكرث فرى مكانهرا ولكنهرا تغرزو سالخلايا هى الورم ال

كمرررا تغرررزو الأوعيرررة  ،الأوعيرررة اللميفاويرررة فتنتشرررر عرررن طريقهرررا فرررى الغررردد الليمفاويرررة
عررن طريقهررا لأعضرراء أخرررى فررى الجسررم كررالرئتين والعظررام والكبررد  الدمويررة فتنتشررر

 والمخ. والسرطان قابل للشفاء إذا تم التشخيص والعلاط قبل أن ينتشر فى الجسم.



 الأمراض العضوية حياة صحية: من أجل إرشادات الصحة العامة: 35/1ك 
 

65 
 

والتكررراثر غيرررر المحكررروم للخليرررة السررررطانية يرجرررع إلرررى طفررررة فرررى ثلاثرررة أنرررواع مرررن 
نيع مسررررئولة عررررن تصرررر – DNA –الجينررررات )الجررررين جررررزء مررررن الحررررامض النررررووى 

 بررروتين معررين والبروتينررات هررى المكونررات الرئيسررية المسررئولة عررن وظررائف الخليررة(.
 وهذه الجينات هى:

 الجين المثبط للأورام. -أ 
وهرررذا الجرررين يوجرررد فرررى صرررورة أوليرررة  ،الجرررين الرررداعم لنمرررو الأمرررراض -ب 

 ولكن إذا تعرض لطفرة فإنه يتحول إلى جين يدعم نمو الأورام. ،مختلفة
النسررخ ووظيفررة هررذا الجررين هررى إصررلاح الأخطرراء  الجررين المصررحح لأخطرراء -ط 

عنرد انقسرام الخلايرا.  DNAالتى قد تحدث فى تركيب الجينات أثنراء نسرخ 
ولكررن إذا أصرريب هررذا الجررين بطفرررة فإنرره لا يسررتطيع إصررلاح الطفرررات فررى 

وبالتررررالى تعجررررز هررررذه الجينررررات عررررن أداء وظيفتهررررا فررررى  ،الجينررررات الأخرررررى
 ن هنا ينشأ السرطان.السيطرة على تكاثر الخلية. وم

 

 الوقاية من السرطان
يمكرررن الوقايرررة مرررن السررررطان إذا منعنرررا الطفررررات الترررى تصررريب الجينرررات الترررى 

 تتحكم وتسيطر على تكاثر الخلية فتمنعها من أداء وظيفتها.
عند انقسرام  DNAكخطأ مطبعى أثناء نسخ  ابعض الطفرات تحدث عشوائيً  -أ 

 هل. وهذه الطفرات لا يمكن منعها.من الأ اوبعضها يكون موروثً  ،الخلية

 
بعرررض الطفررررات تسرررببها مرررواد مسررررطنة تتعررررض لهرررا الخليرررة والسررريطرة  -ب 

على هذه المواد المسرطنة تمنع هذه الطفرات. كأمثلة لهذه المواد أو العوامرل 
 المسرطنة التى يجب تجنبها  نذكر الآتى:
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 التعررررض للأشرررعة فررروق البنفسرررجية فرررى ضررروء الشرررمس )سررررطان الجلرررد فرررى -2
 الشقر(.

 (.…مواد مسرطنة فى دخان السجائر )سرطان الرئة والبنكرياس  -1
التعرررررررض للإشررررررعاعات المؤينررررررة التررررررى قررررررد تتسرررررررب مررررررن وحرررررردات الأشررررررعة  -3

بالمستشفيات أو من المفراعلات النوويرة )سررطان الغردة الدرقيرة وخلايرا الردم 
 البيضاء(.

 ط بالرئة(.كالأسبتوس )سرطان الغشاء البلورى المحي امواد محظورة صناعيً  -4
هون الحيوانيرة مرع نقرص الغذاء الغربى ذو الكميات من اللحوم الحمرراء والرد -5

والخضرررروات )سررررطان القولرررون والشررررط( بالإضرررافة إلرررى تجنرررب  فرررى الفواكررره
 العوامل السابقة ينصح بالآتى:

  ن بهرا مرواد مضرادة للأكسردة إتناول الفواكه والخضروات بكميات كبيرة حيرث
 ة الطماطم والفلفل.ومضادة للسرطان وخاص

 .الكشف الذاتى الدورى على الثدى أو الخصية للاكتشاف المبكر للأورام 
 نرذكر  ثلافمرر أعراضره. و إجراء اختبارات المسح لاكتشاف السرطان قبرل ظهر

 PSAجرافى للثرررردى ومسررررحة بابررررانيكولا لعنررررق الرررررحم واختبررررار و أشررررعة المررررام
 از لسرطان القولون والشرط.لسرطان البروستاتا واختبار الدم الخفى فى البر 

  يجرررب استشرررارة الطبيرررب للاكتشررراف المبكرررر للسررررطان إذا لوحظرررت الأعرررراض
 التالية:

 تغير نمط الإخراط )حدوث إمساك مستمر أو تعدد مرات التبول(. -
 جرح أو قرحة لا تلتئم. -
 نزيف أو إفراز غير طبيعى )دماء فى البول أو البراز أو فى البصاق(. -
 خصية أو تحت الإبط أو فى الرقبة.تورم بالثدى أو ال -
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أى تغييرررر فرررى حسرررنة سرررواء فرررى مسررراحتها أو لونهرررا أو ارتفررراع سرررطحها أو  -
 حدوث نزيف وحكة بها.

 سنة. 51بعد سن  عصعوبة الهضم أو البل -
 كحة مزمنة لا تستجيب للعلاط. -

 
وخاصررة إذا تررم  ،أنررواع كثيرررة مررن السرررطان عررلاطوالطررب الحررديث يمكنرره مررن 

 ط فى مرحلة مبكرة.العلاالتشخيص و 
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 الفصل التاسع

 مان والإسعافات الأوليةالأ
 
 
 مان الشخصىالأ 6-1
 
 وأن يشعر بالحماية فى كل مكان وزمان. الكل فرد الحق فى أن يعيش حمنً  -
من الملاحظ أن جرائم العنرف قرد أصربحت مرن المشراكل الصرحية الكبررى، منهرا  -

كيفيررة تفررادى حرردوثها أى  جرررائم قتررل الررنفس والسرررقات. مررن الضرررورى أن نعرررف
وذلك عن طريق تفادى التعامل مع الأشخاص العدوانيين، ومثيرى  ،الوقاية منها

 المشاكل والمدمنين للمخدرات والعقاقير.
ذا اضطررت للتعامرل مرع أحرد مرن هرذه المجموعرة، تفراد الردخول فرى حروار معهرم  وا 

 أو النقاش وابتعد عنهم قدر الإمكان.
قات لو التزمت ببعض النصرائح والاحتياطرات مثرل عردم كذلك يمكن تفادى السر  -

أو المشررغولات الذهبيررة فررى  نة أو ارترداء النسرراء لكررل مجروهراتهحمرل أشررياء ثمينرر
 فى المساء. االمناسبات المختلفة وعدم التواجد فى أماكن نائية وخصوصً 

عدم ترك النوافذ مفتوحة، وعدم التحدث مع الغرباء عن ممتلكاتك أو أيرن تخبرئ  -
 روتك أو الأشياء الثمينة.ث
لا تناقش أسرارك مرع الغربراء أو فرى وسرائل المواصرلات، لا تتررك مفتراح شرقتك  -

 مع أشخاص يعملون لديك ولا تترك سيارتك مفتوحة.
 لحدوث الجريمة. امساعدً  اواعلم أن المجنى عليه قد يكون سببً  ااحترس دائمً  -
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 منع الحوادث 6-2
 

أغلرب الأحيران. أحسررن طريقرة لمنرع الحرروادث يمكرن تفرادى وقروع الحرروادث فرى 
وبالترالى ممكرن اتبراع تصررفات  ،هى الوعى ومعرفة أسباب الحادثة وطريقة حدوثها

 وقائية وأفعال تمنع وقوعها.
 
 
 أسباب الحوادث: وجد عدة عوامل تساعد على الحوادث مثل: 6-2-1
يرررث ويعتبررر مرررن أكثررر الأسررباب فرررى كررل أنرررواع الحرروادث، ح :الضححغط العصحححبى -2

يتسبب فى عدة مشاكل ويفقد الشخص القدرة على التركيرز ويرؤدى إلرى الإرهراق 
فإنك لا تستطيع التركيز أو التدقيق ولرن تتفاعرل أو  اوالتعب. فعندما تكون متعبً 

تستجيب للمؤثرات برنفس السررعة أو الإتقران المعترادين. ولرن تتصررف التصررف 
اعررل ولررو لحظررة واحرردة قررد المتوقررع منررك فررى هررذه الظررروف، وأى تررأخر فررى التف

 يخلق مشكلة خطيرة.
فررى الحرروادث. فقررد وجررد أن الأعمررار  امًررهم ايلعررب دورً  :سححن الشححخم )عمححر ( -1

 لها. اللحوادث وتسببً  االصغيرة والمسنة هى الأكثر تعرضً 
فرى أسرباب الحروادث وخاصرة  اهمًرم االكحوليرات تلعرب دورً  اوخصوصًر :العقاقير -3

 حوادث الطرق والسيارات.
فرى عردم القردرة  افرى الجسرم قرد تكرون سرببً  االأمراض الترى تسربب تغييررً  المرض: -4

 على أداء المهام بطريقة جيدة.
فرى  لاً فرى أوقرات معينرة مرن اليروم مرث اظم الحوادث تقرع غالبًرعوجد أن م الوقت: -5

الصباح الباكر أو حخر الليل. كرذلك بالنسربة للأيرام خرلال الأسربوع مثرل حروادث 
 جازة نهاية الأسبوع.إ
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المختلفرة عررن أغلبيررة النرراس قررد تتسرربب فررى  :تصححرفات وسححلوكيات بعححض الأفححراد -6
وقرروع الحرروادث. بعررض النرراس يتصرررفون بإهمررال واسررتهتار وعرردم اكتررراث وعرردم 

 احترام القوانين.
 
 منع حوادث السيارات 6-2-2

لمنررع حرروادث الطرررق ولتقليررل مخرراطر الإصررابات والوفيررات مررن هررذه الحرروادث 
لجهود وأن تتركز على تحسين كل العوامل التى قد تؤدى إلى لابد من تضافر كل ا

هرذه الحرروادث وهرى تنقسررم إلررى )أ( عوامرل تخررص المركبررات سرواء سرريارات، عربررات 
( طخرررارط المررردن ) انقرررل، دراجرررات بخاريرررة )ب( عوامرررل تخرررص الطررررق وخصوصًررر

 )د( القوانين المنظمة للمرور. اعوامل تخص السائقين وأخيرً 
للتصررميم وللصرريانة. فررى  اة بالمركبررات والسرريارات ترجررع غالبًررالعوامررل الخاصرر -أ

 ،التصميم لابد مرن وجرود وسرائل لامتصراص الصردمات عنرد وقروع الاصرطدام
الهوائية وارتداء حزام الأمران. كرذلك مراعراة التبطرين الجيرد لمكران  دمثل الوسائ

 جلوس المسافرين.
 .فرى سرلامة السريارات اهمًرم االعوامل التى تخص الطرق السريعة تلعرب دورً  -ب

أثبتررت الدراسررات أن هنرراك بعررض الطرررق تعررانى مررن عيرروب لابررد مررن تغييرهررا 
لتفادى وقوع حروادث السريارات. مرن أهرم هرذه العيروب وجرود انحنراءات مفاجئرة 
 افى الطريق أو انحناءات حادة، كذلك وجرود الحفرر والمطبرات وأخطرهرا جميعًر

 لمضاد.عدم وجود حاجز يفصل الطريق عن الطريق ا
شرروارع المرردن وعلامررات المرررور مررن أهررم العوامررل لوقرروع الحرروادث. حيررث لا  -ط

علامات أو إشرارات المررور فرى بعرض الأمراكن أو تكرون ضرعيفة  اتوجد أحيانً 
وعلررم  اهررم جرردً مالإضرراءة فتزيررد مررن نسرربة الحرروادث. تخطرريط المرردن والشرروارع 

 جدير بالاهتمام والتطبيق.
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ادث السررريارات. أن تنررراول الكحوليرررات وتعررراطى السرررائق هرررو أهرررم مسررربب لحرررو  -د
 المخدرات يسبب أكثر من نصف حوادث السيارات وما يترتب عليها.

القررروانين المروريرررة مثرررل ارترررداء حرررزام الأمررران للسرررائق، وارترررداء واقرررى الررررأس  -هرررر
لراكبى الدراجات البخارية. مرن الضررورى إصردار قرانون يحرتم حمايرة الأطفرال 

 ة )هذا القانون يطبق فى الولايات المتحدة(.الصغار داخل السيار 
 
 منع الحوادث فى المنازل 6-2-3

أهررم مسررببات الحرروادث فررى المنررازل: السررقوط مررن أعلررى مررن مسررافات كبيرررة أو  -
الإصرررابات بو السرررموم أو بسررراخنة، السررروائل بالنيران أو برررالالحرائرررق أو صرررغيرة، 

 المختلفة مثل الجروح.
 اة.هذه الحوادث قد تتسبب فى الوف -
 

 :عليك بالآتى للوقاية من إصابات السقوط
 لا تترك الأطفال أو المسنين فرادى فى الشرفات للتفادى السقوط من أعلى. -
مررررن الحرررروادث المشررررهورة داخررررل المنررررزل سررررقوط أحررررد كبررررار السررررن مررررن مسررررافة  -

وقررد تررؤدى إلررى إصررابات جسرريمة مثررل نزيررف بررالمخ أو كسررر بعظررام  ،صررغيرة
ن وغيرر عرضرة نرو ن فرى المنرزل حمو د أنرك والآخرر الحوض أو الفخذ. لذلك تأكر

للسقوط. تأكد من الإضاءة الجيدة للطرقات، ضع ورتب الأثاث بطريقة تسرمح 
 بالمرور بسلامة، لا تضع الأثاث فى أماكن غير متوقعة.

ولا  احمنًررر ائ فرررى مكررران عرررال، اسرررتخدم سرررلمً يإذا اضرررطررت للتسرررلق لتصرررل لشررر -
 الاستقرار فيقع وتسقط على الأرض. للكسر أو عدم امعرضً  اتستخدم كرسيً 

تتسبب أعقاب السرجائر المشرتعلة فرى حردوث أكثرر مرن نصرف حرائرق المنرازل  -
وكررررذلك تخررررزين البنررررزين والمررررواد القابلررررة للاشررررتعال والمنظفررررات بطريقررررة سرررريئة. 
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الزيرروت المغليررة ولعررب الأطفررال بالكبريررت وكررذلك زيررادة الأحمررال علررى أسررلاك 
 وتسبب الحرائق. اكهربيً  االكهرباء تحدث شررً 

 اأغلب حوادث التسمم فى المنازل تحدث للأطفال، المواد المسببة للتسمم غالبًر -
 هى الأدوية والمبيدات الحشرية.

 
 
 
 الوقاية من الحوادث فى أماكن العمل 6-2-4

 هناك منظمات تهتم بالأمان والسلامة والصحة المهنية للعاملين. -
الوقايرررة مرررن المخررراطر وأن يرررتم مراجعرررة  لابرررد للعررراملين الجررردد أن يتررردربوا علرررى -

 .االقوانين التى تحميهم من المخاطر وتوفر لهم السلامة المهنية دوريً 
لابرررد مرررن المشررررفين علرررى العررراملين فرررى كرررل المؤسسرررات أن يتعرفررروا علرررى كرررل  -

العوامل المسببة للحروادث وأن يرتم تردربهم علرى وسرائل الوقايرة والحمايرة وعلرى 
 ة.قوانين السلامة المهني

 
 الوقاية من الحوادث أثناء الأوقات العصيبة 6-2-5

 أثناء الزلازل:
 .الا تكن عصبيً  –لا تضطرب  – اهادئً  كن -
عرررن الأشرررياء القابلرررة للسرررقوط عليرررك سرررواء كنرررت داخرررل المبرررانى أو  اكرررن بعيررردً  -

 خارجها.
 تحرك إلى مكان مفتوح. -
 اختبئ تحت منضدة أو مكتب. –لو كنت داخل مبنى  -
 ابتعد عن خطوط الكهرباء، خاصة المحطمة. –لمبانى لو كنت خارط ا -
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 لو كنت فوق كوبرى اخرط أسرع ما يمكن. -
 
 
 العناية فى حالات الطوارئ 6-3
 

على وصف أهمية الإسعافات الأوليرة وأن تتعررف علرى  االهدف أن تكون قادرً 
 الأوليات فى إعطاء الإسعافات الأولية.

 
 أهمية الإسعافات الأولية 6-3-1
العناية المؤقتة التى تقدمها لشخص أو فات الأولية هى التصرف الفورى، الإسعا -

مسررراعدة الرررنفس والعنايرررة فرررى  امصررراب أو فرررى حالرررة مررررض فجرررائى. وهرررى أيضًررر
 للمساعدة الطبية أو حينما تتأخر أو فى عدم وجودها. االمنزل انتظارً 

نقررراذ وفرررى إ امعرفرررة الإسرررعافات الأوليرررة بالطريقرررة السرررليمة قرررد يسررراعدك شخصررريً  -
 الآخرين.

 
 
 ترتيب الأهمية فى الإسعافات الأولية 6-3-2
وهررذا يعتمررد علررى الظررروف المحيطررة  ،ضررع خطررة العمررل قبررل البرردء بالإسررعاف -2

أخرررى  ايكررون التصرررف الجيررد لإنقرراذ الحيرراة وأحيانًرر ابالحادثررة أو المرررض. أحيانًرر
 يكون فى تقرديم الاطمئنران أو فرى منرع إصرابة أخررى أو حردوث مضراعفات هرو

 الأهم.
أن تعرف كيفية الاتصال بالإسرعاف أو طلرب المسراعدة مرن الجهرات المسرئولة.  -1

 اطلب الإسعاف أو الشرطة واتبع الآتى فى إعطاء المعلومات التالية:
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 مكان الحادث والعنوان بالكامل. -
 رقم التليفون الذى تتكلم منه أو تليفون المسعف. -
 اسم المسعف أو المنقذ. -
لتسرررررهل علرررررى  ان كررررران ممكنًرررررإو الحالرررررة المرضرررررية معلومرررررات عرررررن الحادثرررررة أ -

 الإسعاف إحضار بعض الأدوات اللازمة.
لرررو كانرررت هنررراك صرررعوبة فرررى الاتصرررال بالإسرررعاف، اطلرررب ذلرررك مرررن شرررخص  -

حخررر. بعرررد المكالمرررة، راجرررع تقيررريم الحالرررة ومراجعرررة المجرررارى الهوائيرررة، الترررنفس 
 والدورة الدموية.

 ى:الإسعاف الضرورى لإنقاذ الحياة يتلخص ف -
 مراجعة المجارى الهوائية ا التنفس ا الدورة الدموية. -
 وقف النزيف الشديد. -
 مراجعة علامات التسمم. -

من المهم إعطاء المصاب أو المريض الدعم النفسى لتساعده على التحمل وضربط 
 النفس.

 
 )الاختناق( ىطوارئ الجهاز التنفس 6-3-3

ى الهرواء مرن الأنرف يحدث نتيجة حبس التنفس عند انسرداد أى جرزء مرن مجرر 
والفررم إلررى الشررعب الهوائيررة أو نتيجررة توقررف التررنفس لأمررر مررا ويسررتلزم الأمررر عمررل 

 .اتنفس صناعى فورً 
 

 أسباب الاختناق
 انسداد مجرى الهواء بالماء كالغرق. -2
 دخول جسم غريب فى الزور والقصبة الهوائية. -1
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 هواء.استنشاق هواء خال من الأكسجين رغم عدم وجود عائق فى مجرى ال -3
 وجود ضغط على الصدر يعوق التنفس. -4
 اختناق الانتحار أى ربط حبل أو خلافة مما يقلل أو يمنع مرور الهواء. -5
 التسمم بالغازات السامة مثل أول أكسيد الكربون. -6
 غشاء الدفتريا الذى يسد الحلق ويمنع دخول الهواء. -1
 الصدمة الكهربائية. -5
 فشل القلب. -9

 جرعات الدواء الزائدة. -21

 
 بلة الحياة(لإسعاف عن طريق التنفس الصناعى )ق  ا
وأى تررأخير فررى عمررل التررنفس الصررناعى قررد يررؤدى إلررى عواقررب وخيمررة مررع  ،مهررم -

ملاحظرررة أن الترررنفس قرررد أنقرررذ بعرررض الحرررالات حينمرررا اسرررتمر لأكثرررر مرررن عشرررر 
 ساعات.

 يجب نقل المصاب إلى مكان به هواء يتجدد وأبعاده عن مسببات الاختناق. -
 مواد غريبة من الحلق مثل سنة ساقطة أو أسنان صناعية. يجب إزالة أى -
 للخلف يجذب للأمام. اإذا كان اللسان ساقطً  -
 فك ملابس المصاب. -
برردأ التررنفس الصررناعى فررور توقررف التررنفس عررن طريررق الررنفخ فررى الفررم أو الأنررف ا -

 فتدفع الهواء بقوة إلى رئة المصاب.
لفررك لأعلررى ومررع إغررلاق ضررع يرردك أسررفل الفررك والإبهررام بررين أسررنانه مررع دفررع ا -

 فتحتى الأنف باليد الأخرى.
ثررم ضررع فمررك فررى فررم المصرراب وانفررخ بقرروة تجعررل صرردره يتحرررك  اعميقًرر اخررذ نفسًرر -

 )مع ملاحظة النفخ بقوة للكبار وبرفق للأطفال(.
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 ارفع رأسك حتى تجعل المصاب يطرد الهواء بنفسه. -
 الدقيقة. مرة فى 21دقيقة ثم إلى مرة فى ال 21كرر العملية أكثر من  -
تحرررك الصرردر والرربطن لا يعنررى عررودة التررنفس الطبيعررى ولكررن التررنفس الطبيعررى  -

 بأصابعك قرب الأنف والفم.و  ،يكون بشعوره به

 
 الاختناق بسبب جسم غريب

 ،اعلررى الكحررة أو الكررلام وعلررى التررنفس لا تفعررل لرره شرريئً  اإذا كرران المصرراب قررادرً  -
 فهو يقدر على التخلص من الجسم الغريب.

على الكحة أو الكلام أو التنفس ابدأ بعمل عردة ضرغطات علرى  ايكن قادرً  لو لم -
 البطن:

 .قف خلف الضحية 
 .لف ذراعيك حول وسطه 
 .ضع قبضة يدك فوق سرة الشخص وتحت القفص 
 .امسك قبضة اليد باليد الأخرى 
 .اضغط على البطن عدة ضربات لأعلى 
  مرات. 5 – 4كرر 
 االغريب مطرودً  أن تجد الجسم لاً راجع فم الضحية حم. 
 .لو فشلت الخطوات السابقة كررها 

وكنررت وحرردك. يمكنررك إجررراء هررذه الخطرروات  امرراذا لررو حرردث ذلررك لررك شخصرريً 
والضرغط علرى بطنرك بسررعة علرى طررف  اباستخدام حافة كرسى بعد انحناءك أمامً 
 الكرسى فتنشأ كحة تطرد الجسم الغريب.

 
 رئوى( التدليك الخارجى للقلب )الإسعاف القلب 6-3-4
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توقررف القلررب يررؤدى إلررى الوفرراة نتيجررة نقررص انرردفاع الرردم المحمررل بالأكسررجين 
ولكررن لا يعنررى توقررف القلررب عرردم إمكرران عودترره للعمررل مرررة أخرررى حيررث أن  ،للمررخ

بردأ  ىلرإولكرن فرى حاجرة  اعارضرة سرتزول فرورً  اأسباب توقف القلب قرد تكرون أسربابً 
ح تررردليك القلرررب مرررن المعرررارف ولرررذلك أصرررب ،التررردليك الفرررورى حترررى تبررردأ فرررى العمرررل

حرالات  اوالمهارات الترى تردرس وتمرارس وترؤدى إلرى اتجراه حرالات كثيررة وخصوصًر
عرط فرصرة حسرنة أالإصابات. كلما أسرع المسعف فى التدليك فور التوقف القلرب، 

 لعودة المصاب لحالة الطبيعية.
 تعتمد طريقة التدليك الخارجى للقلب على نقط أساسية:

للقلب بين عظام القفص الصدرى والعمود الفقرى مما يرؤدى  الضغط المنتظم -2
إلررى انرردفاع الرردم إلررى الشرررايين نتيجررة للضررغط وعنررد رفررع الأيرردى ينرردفع الرردم 

 قلب.لل
دقررائق بعررد توقررف القلررب يجعررل فرررص  5ن التررأخير فررى القيررام بالترردليك عررن إ -1

 النجاة ضعيفة حيث سيحدث موت خلايا المخ.
س والقلرب يمكرن أن يقروم شرخص بعمرل الترنفس فى حالة توقف كرل مرن الترنف -3

ذا لررم  ،الصررناعى باسررتعمال قبلررة الحيرراة ويقرروم شررخص حخررر بعمررل الترردليك وا 
يمكن الاعتماد عليه يمكنه القيرام بعمليرة ترنفس تقروم مقرام  ايجد المسعف أحدً 

 ثنين.الا
لرذلك لا تلجرأ  ،يجب ملاحظة أن توقف التنفس لا يعنى بالترالى توقرف القلرب -4

أو  اليك القلب إلا فى حرالات توقرف القلرب أو أن ضررباته ضرعيفة جردً إلى تد
 سريعة جدا لدرجة تفوق الدورة الدموية أو حالة الشك فى توقف القلب.

عردم وجرود نربض فرى  –توقرف الترنفس  –علامات توقف القلب هى الإغماء  -5
 اتساع حدقتى العين. –عدم سماع دقات القلب بمكانة فى الصدر  –الرقبة 

 :ة التدليك الخارجى للقلبطريق -6
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 .رقد المصاب على سطح صلب 
  ًأو على ركبتك. اقف على يمين المصاب واقف 
 .اجعل رأس المصاب للخلف مع تجنب وجود أجسام غريبة فى فمه 
  انفخ فرى فمره بطريقرة قبلرة الحيراة )فرى الترنفس الصرناعى( ثرلاث مررات فقرط

 ثم ابدأ بالتدليك.
 ثلث الأخير من القفص الصدرى. ثم قم يوضع بطن يد فوق الأخرى فوق ال

بعمل ضغط يكفى لتحريك الصدر بوصة أو اثنين لأسفل فى اتجراه العمرود 
الفقرى، يتم الضغط لمدة ثانية واحدة ثم ارفع يديك بما يسمح لتمدد الصردر 

 مرة أخرى.
  ذا لم يتوفر فى حالة وجود من يساعدك، دعه يقوم بعمل تنفس صناعى، وا 

تردليك كرل نصرف دقيقرة ثرم قرم بعمرل الترنفس الصرناعى من يساعدك فقف ال
للمستشرررفى  اثررروان )برررنفخ هرررواء أربرررع مررررات( وينقرررل المصررراب فرررورً  21لمررردة 

 ويمكن استمرار عملية التدليك والتنفس أثناء النقل.
  تستمر عملية التدليك حتى يعود التنفس والنبض إلى طبيعتهرا أو أن تظهرر

ل إلرررى المستشرررفى حيرررث الأطبررراء علامرررات المررروت الأكيررردة أو عنرررد الوصرررو 
 والتمريض وحجرة العمليات.

 
هنرراك دورات للشررباب غيررر الأطبرراء للترردرب علررى الإسررعافات تجرررى فررى  ملحوظححة:

جامعرة  –الهلال الأحمر المصرى وفى مركز تطوير التعليم الطبى فى كلية الطب 
 القاهرة.

 
 وقف النزيف 6-3-5

 :اتذكر دائم  
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لوريررد إلررى اتجرراه القلررب وأن ترردفق الرردم الشررريانى أن ترردفق الرردم الوريرردى مررن ا -
 يخرط من القلب إلى ناحية الأطراف.

 ،أن النزيررف مررن أهررم الحررالات التررى تحترراط للإسررعاف الأولررى والعنايررة الفائقررة -
 لنوعه بغض النظر عن مسبباته. اويجب علاط النزيف تبعً 

رح مررررع إرقرررراده ونررررزع الملابررررس بمررررا يكفررررى لكشررررف الجرررر ايسررررعف المصرررراب فررررورً  -
 بوضوح.

يرفع الطرف المصاب. ويتم الضغط على مكان النزف فوق الجرح بقطعة من  -
 مع مراعاة عدم قفل الدورة الدموية. امحكمً  االشاش المعقم ثم اربط رباطً 

ويترردفق بغررزارة برردفعات  اإذا كرران النررزف مررن شررريان )يكررون الرردم أحمررر قرمزيًرر -
ذا كران الشرريان ،متتالية(. يرفع الطرف المصراب يمرر فروق عظمره فاضرغط  وا 

ذا اسرررتمر النرررزف اسرررتعمل رباطًررر ،عليررره بأصرررابعك فرررى نقطرررة فررروق الجررررح  اوا 
قرررب الجرررح بينرره وبررين القلررب علررى ألا يفررك الضرراغط إلا بالمستشررفى  اضرراغطً 

 .االذى يجب نقله إليه فورً 
 
 
 التسمم 6-3-1

هرررو ظهرررور أعرررراض حرررادة فجرررأة لشرررخص سرررليم وذلرررك عقرررب تناولررره لغرررذاء أو  -
تعاطيرره لرردواء أو استنشرراق أو ملامسررة الجلررد أو الأغشررية المخاطيررة  شررراب أو

 لمواد سامة أو لحقن.
 يجب أن تتم الإسعافات الأولية بمنتهى السرعة لأن السموم تؤثر بسرعة. -
ولا تهمررل  ،اسررند لمررن حولررك مسرراعدتك فواحررد يسررتدعى الطبيررب وحخررر يعاونررك -

كرز السرموم بردعوى تحسرن فى استدعاء الطبيب أو النقل إلى المستشرفى أو مر 
 بعد مدة. احالته حيث أن بعض السموم تظهر أعراضً 
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 إسعاف التسمم الذى حدث عن طريق الفم يتم على النحو التالى: -
الإسررعافات  لررو كرران الإنرراء الررذى يحترروى المررادة عليرره –حرردد المررادة السررامة  -

 .االأولية اتبعها فورً 

اطلرررب مركرررز  .المضرررادة اسرررأل المحيطرررين عرررن الحالرررة أو المرررادة أو المرررواد -
 السموم أو الطبيب لجلب المعونة.

لررو لررم يكررن هنرراك نصررائح للإسررعاف علررى الإنرراء أو لررم يوجررد مررن الأصررل  -
اجعل المصاب يشرب كمية من اللبن أو الماء لتقوم بتخفيف المرادة السرامة 

 أو تساعده على التقيؤ.
اويررررة لا يررررتم إجبررررار المصرررراب علررررى القررررئ فررررى حررررالات التسررررمم بررررالمواد الك -

لإحررداث إصررابات فررى أمرراكن أخرررى ولكررن اجعلرره يشرررب  اوالأحمرراض تجنبًرر
أو بطرراطس مهروسررة لتغطررى جرردار المعرردة ويعررادل  انيئًرر اأو يأكررل بيضًرر البنًرر

 السم.
 
 الحالات الطارئة من أمراض أو إصابات 6-3-5

أى حالررة طارئررة سررواء مرررض أو إصررابة قررد تررؤدى إلررى حرردوث صرردمة، وهررى 
 فى كل وظائف الجسم الحيوية لدرجة خطيرة. احالة قد تسبب بطئً 

علررررى هررررذه التغييرررررات وتحرررراول منررررع  الررررذلك تركررررز الإسررررعافات الأوليررررة عمومًرررر
المررخ والقلررب والرررئتين. المهررم حفررظ درجررة  االخطررورة علررى أعضرراء الجسررم وخصوصًرر

 حرارة الجسم والدورة الدموية فى حالات الصدمة.
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