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 التربية الصحية 
  1(   / مومجالاتها  والصحة العامة )تعريف الصحة

 
 Healthالصحة 

 
لقد عرف العالم بركنز الصحة بأنها حالة التوازن النسبي لوظائف الجسم ، وان             

حالة التوازن هذه تنتج من تكيف الجسم مع العوامل الضارة التي يتعرض لها ، وان تكيف 
 جابية تقوم بها قوى الجسم للمحافظة على توازنه .الجسم عملية اي

أما هيئة الصحة العالمية فقد عرفت الصحة على أنها حالة السلامة والكفاية البدنية والعقلية 
والاجتماعية الكاملة وليست مجرد الخلو من المرض او العجز ، وقد عد هذا التعريف بمثابة 

اط الجوانب البدنية والنفسية والاجتماعية في من كونه تعريف حيث انه أكد ارتب أكثرهدف 
الإنسان وهذه العناصر بالنسبة للصحة مثل عناصر الطيف الضوئي بالنسبة للضوء الأبيض 

 فإذا انتقص أي عنصر من هذه العناصر ينتج عنه عدم تكامل الصحة .
 

 (  Public Healthالصحة العامة ) 
 

مة في مفهومها الحديث واهم هذه االصحة الع لقد جرت عدة محاولات لتعريف             
وقد أورد أن  1291( سنة  Winslowالتعاريف وأشهرها التعريف الذي وضعه العالم ) 

الصحة العامة هي علم وفن الوقاية من المرض وإطالة العمر وترقية الصحة والكفاية وذلك 
معدية وتعليم الفرد بمجهودات منظمة المجتمع من اجل صحة البيئة ومكافحة الأمراض ال

الصحة الشخصية وتنظيم خدمات الطب والتمريض للعمل على التشخيص المبكر والعلاج 
الوقائي للأمراض وتطوير الحياة الاجتماعية والمعيشية ليتمكن كل مواطن من الحصول على 

 حقه المشروع في الصحة والحياة .
يث اشمل وأوسع من الصحة إن الصحة العامة او الصحة الاجتماعية في مفهومها الحد

الشخصية او صحة البيئة او الطب الوقائي او الطب الاجتماعي وفي الواقع أن الصحة العامة 
 تشمل كل المفاهيم الاخرى مجتمعة ويضاف إلى ذلك :

  
 الإجراءات الإدارية مثل التخطيط والتنظيم وجمع الإحصاءات الصحية والحيوية . -1
 الوبائية .الدراسات الاستقصائية و -9
 التفتيش الصحي . -3
 التربية الصحية للشعب . -4
 خدمات الصحة العامة المعملية . -5
 الوحدات الصحية والمستوصفات والمستشفيات . إدارة -6
 

 مجالات الصحة العامة وميادينها:
 

 يمكن تقسيم خدمات الصحة العامة ومجالاتها إلى قسمين :
ا الإدارات الصحية سواء كانت منفردة او بالاشتراك مع القسم الأول : الخدمات التي تقدمه

 غيرها .
 التي تساعد على الارتقاء بالمستوى الصحي . الأخرىالقسم الثاني : الخدمات 
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 الخدمات التي تقدمها الإدارات الصحية منفردة او بالاشتراك مع غيرها 

 أولا" : مجال صحة البيئة ويشمل :

 
 
 المسكن الصحي . -1
 ط المدن والقرى .تخطي -9
 المياه الصالحة للشرب والاستعمال الآدمي . -3
 جمع وتصريف الفضلات الآدمية . -4
 جمع وتصريف القمامة . -5
 حماية الأنهار والترع من التلوث .  -6
 مكافحة الحشرات والفئران . -7
 خلفات الصناعة .مالخطرة و وادمراقبة الم -8
 حماية الجو من التلوث . -2
 

 :ثانيا" : مجال الصحة والفردية والاجتماعية وتشمل 

 
 الشخص السليم : -1
 
 رعاية الحوامل ) قبل الولادة وأثناء الولادة وبعد الولادة ( . -أ

 رعاية الأطفال سواء كانوا في سن الرضاعة او قبل المدرسة او في المدرسة . -ب
 رعاية البالغين بما في ذلك عمال المصانع . -ج
 ة المسنين .رعاي -د

 
 رعاية المعوقين ) ذوي العاهات ( : -9
 
 رعاية المعوقين من الأطفال . -أ

 رعاية المعوقين من البالغين . -ب
 رعاية المعوقين من المسنين . -ج
 
 رعاية المرضى : -3
 
 الحالات المرضية المتعلقة بالحمل والولادة . -أ

 الأمراض الحادة . -ب
 الأمراض المزمنة . -ج
 مراض المعدية .الأ -د

 الأمراض المهنية . -هـ
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 :ثالثا" : مجال مكافحة الأمراض المعدية ويشمل 

 
 الحجر الصحي : -1
 
 على المستوى الوطني والقومي . -أ

 على المستوى الدولي والعالمي . -ب
 
 الإجراءات الوبائية العامة وتشمل التحصين والعزل والتطهير . -9
 
 

 شمل :رابعا" : المجال العام وي

1 
 تقوية بناء الصحة وترقيتها ويشتمل هذا على : -
 التغذية . -أ

 التربية البدنية . -ب
 التربية الصحية ) عقليا" وبدنيا" ( . -ج
 
 المجال التنظيمي ويشمل : -9
 
 سن القوانين في المجال الصحي . -أ

 توحيد المعايير والمستويات الصحية . -ب
 اشتراطات الطعام والأدوية .  -ج
 
 
 مجال الإمدادات والتجهيزات : -3
 طبية . -أ

 صحية . -ب
 
 مجال التسجيل والتحليل ويشمل : -4
 
 الإحصاءات والسجلات . -أ

 المسح الصحي وتحديد المشاكل . -ب
 تحديد وقياس الخدمات . -ج
 قياس النتائج . -د
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 خامسا" : مجال التعليم المهني ويشمل :
 
 كليات .على مستوى المعاهد وال -1
 الدراسات العليا . -9
 الدراسات التنشيطية قبل الخدمة وأثناء الخدمة . -3
 

 سادسا" : مجال الأبحاث وتشمل :

 
 البحوث الأساسية .  -1
 بحوث التشغيل . -9
 البحوث التطبيقية . -3
 
 
 

 الخدمات المساعدة للصحة العامة والاجتماعية وتشمل :
 
 الرعاية الاجتماعية . -1
 اءات الضمان الاجتماعي .إجر -9
 التعليم . -3
 إنتاج وتوزيع الطعام . -4
 استصلاح الأراضي .  -5
 خدمات الطب البيطري . -6
 وظروف العمل . والأجورإدارات العمل : تحديد ساعات العمل المناسبة للصحة  -7
 خدمات الترويح والترفيه . -8
 النقل والمواصلات . -2

 رعاية الشباب . -11
 مات الري والصرف .خد -11
 النظافة والبلديات . -19
 استغلال الموارد الطبيعية . -13
 والسكان . الأسرةتنظيم  -14

ومن هنا يتضح أن كل الخدمات ومشاريع الإنتاج تعمل بصورة مباشرة أو غير مباشرة في 
 اتجاه تحقيق رسالة الصحة العامة .

 



 (2م / التربية الصحية )التربية الصحية
 

 
 التربية الصحية                                   

 
 

هي تعديل سلوك الأفراد واتجاهاتهم فيما يتعلق بصحتهم. وذلك عن           
طريق تزويدهم بالمعلومات الصحية المناسبة.ويتم ذلك بإتباع الأساليب التربوية 

 عرفها عدد من الباحثين بأنها :الحديثة والمناسب كما 
 عملية تعليم المجتمع كيفية حماية نفسه من الأمراض والمشاكل الصحية . -1
 عملية تغيير أفكار وأحاسيس وسلوك الناس فيما يتعلق بصحتهم . -2
عملية تزويد أفراد المجتمع بالخبرات اللازمة بهدف التأثير في معلوماتهم  -3

 ا يتعلق بالصحة ، تأثيرا" حميدا" . واتجاهاتهم وممارستهم فيم
عملية ترجمة الحقائق الصحية المعروفة إلى أنماط سلوكية صحية سليمة على  -4

 مستوى الفرد والمجتمع وذلك باستعمال الأساليب التربوية الحديثة .
 
 
 

 أهداف التربية الصحية :                             
 
 
 حو تحسين أحوالهم الصحية والاهتمام بها.أن يدرك الأفراد مسئوليتهم ن -1
تعديل اتجاهات وعادات وسلوكيات الأفراد إلى السلوك الصحي السليم  -2

 وإكسابهم الاتجاهات الايجابية
إكساب الأفراد مفاهيم جديدة نحو الصحة والمرض بما يتلائم مع الاكتشافات  -3

 الحديثة.
 لحفاظ على صحتهم.تزويد الأفراد بأساليب وطرق تساعدهم في ا -4
 المساهمة في نشر طرق الوقاية العامة. -5
تبسيط المعلومات والحقائق المتعلقة بالصحة مثل جسم الإنسان ووظائف  -6

 الأعضاء والاحتياجات الغذائية.
 

                    
 ميادين التربية الصحية ومجالاتها :                      

 
 
فيما يتعلق بالنظافة والتغذية والنوم والراحة الصحة الشخصية : وذلك  -1

 والرياضة والعناية بالعينين .



المنزل : وتتهيأ به فرص وعوامل تربوية كثيرة مثل العادات الصحية للكبار  -2
كقدوة للصغار ، وطريقة معاملة أفراد الاسرة بعضهم لبعض ، واتجاهات الاسرة 

لاسرة وطريقة توزيعها بين الغذاء نحو الصحة والإجراءات الصحية ، وميزانية ا
 والمسكن والملبس .

 
يات المدرسة : سواء كانت ابتدائية أو متوسطة أو إعدادية أو معاهد عليا أو كل -3

جامعية ، وتتهيأ فيها فرص تربوية كثيرة من صحة البيئة والمرافق الصحية ، 
والتربية البدنية والألعاب الرياضية ، ومشاريع خدمة المجتمع ، والسلوك الصحي 

للمدرسين وغيرهم كقدوة للطلاب ، والعلاقات العامة بين المدرسين والتلاميذ 
 وغيرهم من هيئة المدرسة .

  
: تتهيأ به فرص كثيرة تؤثر في السلوك الصحي للشعب منها ،  المجتمع -4

الخدمات الصحية والنصائح التي يحصل عليها الأهالي من هيئات الطب والتمريض 
والخدمات المساعدة ، الخبرة في العمل سواء كان في الحقل أو المصنع أو المتجر 

. 
 

 طرق وأساليب التربية الصحية :                   
 
 
 وسائل الإعلام :  -أ

 
وهي الوسائل المستخدمة لتوصيل المعلومات إلى مجموع الناس وتمتاز بمساعدة 

المثقف الصحي على الاتصال بعدد كبير من الناس في وقت واحد . من أمثلتها 
الأفلام السينمائية والتلفزيون والصحف والمجلات والدوريات والكتب والكتيبات 

 عيوبها أنها عملية في اتجاه واحد .والنشرات والملصقات ، ومن 
 ومما يقلل من فاعلية وسائل الإعلام في التربية الصحية :

 
 عدم وصول الوسيلة ، لأسباب فنية أو اقتصادية .  -1
 عدم جذب الانتباه بدرجة كافية. -2
 عدم رغبة المتعلم . -3
 العامل الوسيط . -4
 
 طرق المواجهة :  -ب
 

 بلة المعلم للمتعلم ومواجهتهما وتشمل : وهي الطرق التي تهيئ مقا
 
 المحادثة الشخصية . -1



 الفصول الصحية . -2
 الاجتماعات . -3
 
 طريقة تنظيم المجتمع ) المشروعات ( : -ج
 

هي إحدى طرق الخدمة الاجتماعية التي اقتبست للتطبيق في مجال التربية 
هادفة إلى النهوض الصحية وقد عرفت هيئة الأمم تنظيم المجتمع بأنه عملية 

بالمجتمع ورعايته وذلك بمساعدته على التعرف على حاجاته وموارده وحشد هذه 
الموارد لإشباع هذه الحاجات مع تنسيق البرامج والخدمات القائمة في المجتمع 

 لنفس الهدف .
 
 وسائل الإيضاح :  -د
 

لهذه  وهي ليست طرق من طرق التربية الصحية الرئيسية بل هي عوامل مساعدة
الطرق وذلك لتوضيح الرسالة التعليمية التي تهدف إليها طريقة التعليم فيمكن 
استخدام وسائل الإيضاح في طريقة المواجهة وفي وسائل الإعلام وفي تنظيم 

 المجتمع ، ومن أهم وسائل الإيضاح الصور والنماذج المجسمة 
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 School Health الصحة المدرسية 
مجموعة المفاهيم والمبادئ والأنظمة والخدمات التي تقدم لتعزيز صحة الطلبب في السن       

 المدرسية  ، وتعزيز صحة المجتمع من خلبل المدارس . 
والصحة المدرسية ليست تخصصاا  مساتقلب ومنماا هاي ب اورم لمجموعاة مان الع اوم والمعاار  

كالطب الوقابي وع م الوبابياات والتوعياة الصاحية والإحصااح الحياوة وصاحة الصحية العامة 
 البيبة والتغذية وصحة الفم والأسنان والتمريض . 

برنامج الصحة المدرسية من برامج الصحة المتخصصة الذة يوجه اهتمامه للؤطفال في السن 
لباارامج الصااحة المدرسااي وفااي بيبااة المدرسااة ، وتااولي المجتمعااات المتقدمااة عنايااة خاصااة 

 المدرسية لعدم أسباب منها :
قطاعا" كبيرا" من الساكان يملال أكلار مان يشكل التلبميذ والأطفال في السن المدرسي  -1

 سدس مجموع السكان .
تتميز فترم السن المدرسي بالنمو والتطور السريع سواح كان هذا فاي الناحياة البدنياة  -2

 أو النفسية أو الاجتماعية .
رح ة الدراسة ملى الكليار مان المشااكل والطاغوط الاجتماعياة فقاد يتعرض الطفل في م -3

تكااون المدرسااة أول خباارات الطفاال فااي الحيااام الجماعيااة خااارض المناازل ممااا يعاارض 
 ل تنافس في ال عب أو الدراسة .  

التقاح التلبميذ في المدرسة يعرطهم ملى مخاطر الأمراض المعدية فكل منهم يأتي مان  -4
الآخرين فإذا كان أة منهم حاملب" لميكروب أو مريطا" بمرض بيبة مخت فة عن بيبة 

معد انتق ت العدوى ل تلبميذ الآخرين وقد يحمل الت ميذ العدوى من زملببه التلبميذ ملاى 
 بيته مما يؤدة ملى انتشار العدوى في المجتمع .  

 مااعلعااب التلبميااذ  ألناااحبااالحوادد داخاال المدرسااة  للئصااابةهناااف فااري كلياارم مهيااأم  -5
 بعطهم البعض أو في الطريق ألناح ذهاب الت ميذ ملى المدرسة أو عودته منها . 

تمتااع الت ميااذ بالصااحة الجياادم عاماال مهاام يساااعدا ع ااى الااتع م واكتساااب المع ومااات  -6
 والخبرات التع يمية التي تهيؤها له المدرسة 

 ) العقل الس يم في الجسم الس يم ( .        
تساااعد الت ميااذ ع اى اكتساااب الساا وف الصاحي الساا يم وقااد التربياة الصااحية المدرساية  -7

يساعد هذا ع ى التاألير فاي اسارته الحالياة واسارته المساتقب ية عنادما يصابو أباا" أو 
 اما" فالطفولة هي صانعة المستقبل . 

 
  أهمية الصحة  المدرسية :

مجتماع تصال يملل الأطفال في هذا المرح ة العمرية ) الدراسة ( نسبة هامة من ال      -1
ملى ربع عدد السكان ، وتوفر المدرسة فرصة كبرى ل عناية بالصحة في هذا الفبة 

 . 
يمار كال أفاراد المجتماع بكال فباتاه بالمدرساة ، حياد تتاوفر الفرصاة ل تاألير فايهم       -2

 ومكسابهم المع ومات وتعويدهم ع ى الس وف الصحي 
وتطور ونطج وتحدد خلبلها الكلير من  هذا المرح ة من العمر مرح ة نمو ل طفل      -3

التغيارات الجسامية والعق يااة والاجتماعياة والعاطفيااة ولا باد أن تتااوفر ل طالاب فااي 
 هذا السن المؤلرات الكافية لحدود هذا التغيرات في حدودها الطبيعية . 

فاي ظارو  الماادارس وفاي السان المدرسااية يكاون الأطفاال أكلاار عرطاة للئصااابة       -4
 ض السارية والمعدية كما أنهم أكلر عرطة للئصابات والحوادد . بالأمرا

في السن المدرسية يكتسب الأطفال الس وكيات المتع قاة بالحياام عموماا  وبالصاحة       -5
بصفة خاصة ويحتاجون ملى جو تربوة يساعد في اكتساب هذا العادات كما تاوفر 

  المدرسة جوا  مناسبا  لتعديل الس وكيات الخاطبة .
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  مكونات برامج الصحة المدرسية
يتكون برنامج الصحة المدرسية الشاامل مان مكوناات لا تخت ا  فاي أساساها عان مكوناات أة 

 برنامج من برامج الصحة العامة الشام ة وهذا المكونات هي : 
 أولا" : الخدمات الصحية المدرسية :

 الرعاية الصحية ل تلبميذ وهيبة المدرسة :  -أ
 ة التلبميذ .تقويم صح -1
 متابعة صحة التلبميذ . -2
 الوقاية من الأمراض المعدية ومكافحتها .  -3
 . الأولية والإسعافاتالطوارئ  مجراحات -4
 رعاية التلبميذ المعوقين . -5
 رعاية هيبة المدرسة من مدرسين وغيرهم .  -6
 البيبة الصحية المدرسية :  -ب
 البيبة الطبيعية . -1
 تماعية .البيبة الاج -2
 التغذية المدرسية . -3
 الوقاية من الحوادد . -4
 المواصلبت المدرسية . -5
 التربية الصحية المدرسية : -ض
 التربية الصحية ل تلبميذ . -1
 التربية الصحية للآباح . -2
 التربية الصحية لهيبة المدرسة . -3

 لانيا" : تدريب العام ين في مجال الصحة المدرسية .
 مجراحات البحود في الصحة المدرسية .لاللا" : 

 
  أهدا  الصحة المدرسية

  -تهد  أنشطة وبرامج الصحة المدرسية ملى :
تقااويم صااحة الطاالبب بااالتعر  ع ااى المؤشاارات الصااحية لصااحة الطاالبب فااي كافااة        -

 المجالات . 
 حفظ صحة الطلبب والمؤشرات الصحية طمن المستوى المط وب ، و تعزيز صحة       -

 الطلبب. 
  -أما الأهدا  التفصي ية لأة منظومة تعنى بالصحة المدرسية فينبغي أن تشمل ما ي ي :

تعري  العام ين في المجال التربوة والصحي بأولويات المشكلبت الصحية في السن     (1
 المدرسية . 

رامج مكساب القابمين ع ى الصحة المدرسية مهاارات التخطايط والتنفياذ والتقاويم لبا    (2
 الصحة المدرسية 

مكساب العام ين في المجال التربوة الصحي القدرات والمهاارات اللبزماة للبكتشاا      (3
 المبكر ل مشكلبت الصحية . 

 تزويد العام ين في المدرسة بمهارات التوعية الصحية بالمدرسة .     (4
ساين البيباة الصاحية معاونة الطلبب والتربويين والعام ين الصحيين في مراقبة وتح    (5

 المدرسية . 
م وتحفظ وتعزز صحة الطالبب والمجتماع المدرساي     (6 تقديم الخدمات الصحية التي تقوِّ

 . 
 التنسيق مع الجهات الصحية الأخرى في تقديم الخدمات العلبجية المتقدمة .     (7
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 البيبة المدرسية :
 أولا" : المبنى المدرسي :

 موقع المدرسة : -أ
 ون في مكان يسهل الوصول اليه :أن يك
 في منطقة هادبة بعيدم عن الطوطاح ومصادر الت ود والمصانع والسكف الحديدية . -1
 ط قة الهواح لتساعد ع ى التهوية الداخ ية ل مدرسة . -2
 تكون قريبة من مجارة مياا صالحة ل عمل وطمان توصي ها بها . -3
 تحوة شبكة ماح اسالة . -4
ستخدمة مسبقا  كموقع لطمر الفطلبت منعا  من تعرض أن لا تكون ارض المدرسة م -5

المبنى ل غازات الناتجة من استمرار تح ل المواد العطوية وكذلف تعرض المبنى 
 ل تصدع نتيجة عدم استقرار طبقات الارض .

 المساحة : -ب
متر مربع  15-11أن تكون مساحة كبيرم لإمكان التوسع في البناح مستقبلب  يخصي       

لب وتشمل المساحة المباني والملبعب والحدابق وتزداد المساحة في المدارس لكل طا
 الاعدادية عن المتوسطة والابتدابية . 

 اتجاا المبنى : -ض
من جميع يوجه بناح المدرسة طبقا  لتعرطه ل شمس واتجاا الرياح بحيد تدخل الشمس      

 اركان المبنى مع الاستفادم من الرياح في تهوية المبنى وت طي  درجة حرارته .
 سور المدرسة : -د

 م ( 2-1.1يجب أن يكون هناف سور نظامي ) يجب أن يكون ع ى ارتفاع    
 نوع المبنى : -هـ
 المباني ذات الب وكات : -1

 ى ساحة المدرساة ان هاذا الترتياب تتوالى الصفو  ع ى خط مستقيم يقاب ها شرفة تطل ع    
يسهل عم ية التهوية وتزداد الاطاحم ويق ل من الطوطااح وتتصال اجازاح المبناى ماع بعطاها 
بشكل زوايا قابمة ويفطل ان يكاون ل مبناى سا مين وان لا يزياد المبناى عان طاابقين كماا يقاام 

ل ط باة فاي الاياام  ع ى اعمدم كونكريتية كوقاية من الرطوباة ويساتعمل الادور الارطاي كمظ اة
 الحارم .

 الشكل المركزة : -2
يكون شكل المدرسة عبارم عن مسكن متكون مان مسااحة وحولهاا الصافو  وباذلف يكاون     

اتجاا الصفو  مخت   في تهويته وحرارته مان صا  لآخار وتتفااوت الاطااحم ويسااعد ع اى 
نااى المدرسااة بنظااام انتقااال الطوطاااح كمااا يساااعد ع ااى انتقااال العاادوى . لااذلف يفطاال أن تب

 الب وكات وهذا النوع المتبع حديلا  . 
 لانيا" : غرفة الدرس :

 شكل غرفة الدرس ومساحتها : -أ
( م ، تكاون 1.5-1غرفة الدرس تكون مستطي ة ، تخصي مساحة لكل طالب تتراوح بين )   

 م ارتفاع . 4م طول ،  1م عرض ،  6الابعاد المناسبة ل غرفة هي 
 التهوية : -ب
بطريقة اصطناعية باستعمال الماراوح ومكيفاات الهاواح ماع وطاع الاسالبف المشابكة ع اى  -1

 . النوافذ
بالطريقااة الطبيعيااة باسااتخدام النوافااذ وماان الافطاال وطااع النوافااذ متقاب ااة ع ااى الطاا عين  -2

المتقاب ين جهة تفتو ع ى الممار وجهاة تفاتو ع اى سااحة المدرساة ، تتاراوح مسااحة النوافاذ 
( مساحة ارض الغرفة يراعى ان تكون النوافذ السف ى ع ى مساتوى مقاعاد الط باة 6/1-4/1)

حتى لا يتعرطون ل تياار بشاكل مساتمر ، أماا حافاة النوافاذ الع ياا فتصال الاى ماا يقاارب ساق  
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الغرفة لكي تساعد في خروض الهواح الساخن الذة يخ  ويرتفع الى الاع ى . ان درجة حرارم 
 %( .71-31( مْ ودرجة الرطوبة النسبية )24-11ين )الغرفة يجب ان تتراوح ب

 الإطاحم : -ض
تتم الاطاحم بالطريقة الطبيعياة باساتخدام النوافاذ او باساتخدام المصاابيو الكهربابياة فاي       

الظ مة . تكون النوافذ جانبية ) لا خ   ولا أمام الط بة ( حتى لا تبهر عيونهم او تسبب لمعان 
جود سطو لامع سواح ع ى الجدران او المقاعد او المناطد او السبورم السبورم . يجب عدم و

 . القيام بنظافة زجاض النوافذ والمصابيو .
 لاللا" : الألاد المدرسي :

يجااب أن تتااوفر فيااه البساااطة وق ااة التكااالي  والمحافظااة ع ااى الجااودم وت بيااة المتط بااات     
 الاساسية . ويتطمن الالاد ما ي ي :

 : يجب أن تتوفر فيها عدم شروط هي :السبورم  -أ
 لون أسود داكن غير لماع .  -1
 توطع في منتص  الحابط الامامي ولا توطع جانبيا  .  -2
 ( م .2-1.5أن يترف بينها وبين الص  الاول من مقاعد الدراسة مسافة )  -3
 أن يكون لها مجرى تترسب فيه ذرات الطباشير.  -4

 أو تتوفر سبورم مغناطيسية .
 مدرسة :مقاعد ال -ب

يجب أن تهيا طبقا  ل تكوين البدني وطبيعة النماو الجسامي ل ط باة ، بحياد يكاون الج اوس     
 ع ى المقاعد بطريقة صحيحة وس يمة ويتم ذلف بمراعام ما ي ي :

ارتفاع المقعد مناسابا  لطاول سااق الطالاب بحياد اذا ج اس ع ياه كانات قادماا مساتقرم  -1
 ستندا  ع ى المسند .ع ى الارض وكان جسمه معتدل وظهرا م

 أن يكون المقعد مقوسا  ق يلب  من الامام الى الخ   ليناسب تقوس فخذ الطالب . -2
 أن يكون عرض المقعد مناسب . -3
أن يكون ارتفااع المساند مناساب بحياد يلبقاي منحناى الظهار وتصال حافتاه الع ياا فاي  -4

 مستوى الطر  الاسفل العظمي ل وح الكت  .
خ ة تحات حافاة الادرض حتاى لا يطاطر الطالاب الاى الانحنااح أن تكون حافة المقعد متدا -5

 الى الامام عند القراحم والكتابة .
 درجة . 15أن يكون سطو الدرض مابلب  بدرجة  -6
 اعتماد ترتيب المقاعد ع ى أن يكون اغ ب الطوح ع ى يسار الطالب . -7
 يفصل بين كل صفين من المقاعد ممر بعرض نص  متر . -1
 المتر . 3/4والحابط  يترف بين الص  الجانبي -1

 متر . 1يترف بين الص  الاخير والحابط الخ في -11
 اعطاح اولوية في المقاعد الامامية لطعا  البصر وطعا  السمع . -11

 رابعا" : المرافق الصحية في المدرسة :
 المورد المابي : -أ

لشرب ، أما اذا لم الاصو يكون ماح اسالة يتط ب قياس نسبة الك ور الحر المتبقي في مياا ا   
 يتوفر ماح اسالة فيؤخذ من مصدر تتوفر فيه الشروط التالية :

 أن يكون بعيدا  عن مياا القاذورات . -1
 أن يكون المصدر المابي عميق . -2
 أن يتم ترسيب الماح من العوالق ومن لم غ يه . -3
 من الممكن استعمال حبوب الهالازون ل تعقيم . -4
 مراعام تنظيفها بشكل مستمر . -5

 حنفيات مياا الشرب : -ب
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فوهااة الحنفيااة الااى الاع ااى واع ااى ماان حافااة الحااوض حتااى لا يااتمكن الطاالبب ماان وطااع     
 ( طالب .111-51افواههم مباشرم ع ى الحنفيات والمعيار حنفية واحدم لكل )

 خزان حفظ المياا في المدرسة : -ض
ة وأن يكاون الغطااح محكام ، يجب أن يكون من مادم لا تصدأ كاالألمنيوم والالياا  الزجاجيا    

 لتر ل فرد الواحد يوميا  . 11يتم متابعة تنظيفه دوريا  ، ان احتياض المدرسة الى 
 تصري  الفطلبت : -د

توصيل المرافق بشبكة المجارة العمومية وان تعذر ذلف فيكون الصر  فاي خازان مناساب    
 الحجم يتم تفريغه ك ما قارب الانتهاح .

 التواليتات . -هـ
طالاب  25تقام في اماكن مناسبة وموزعة ع ى مجموعات متفرقة دورم مياا واحادم لكال      

 ويراعى فيها الشروط الصحية التالية :
اطاحم وتهوية وتوفير مفرغات هواح ومنع دخول الذباب بوطع اسلبف ع ى الشبابيف  -1

. 
 ة التنظي  .تكون الجدران مغ فة بالكاشي الفرفورة او مط ية بالدهان الزيتي لسهول -2
 مجهزم بماح الاسالة . -3
 توفير السيفون . -4
 توفير المطهرات والمنظفات . -5
 مراعام تنظيفها بشكل مستمر . -6

 خامسا" : الحوانيت المدرسية :
 توفير الشروط الصحية الأساسية :  -أ

 مياا نقية وصالحة ل شرب . -1
 تصري  الفطلبت بطريقة صحية . -2
 شبابيف .منع دخول الذباب بوطع الاسلبف ع ى ال -3
 وجود اطاحم وتهوية في الحانوت .                                -4

مشاارا  مسااتمر ع ااى نااوع الأغذيااة ويفطاال أن تكااون ماان النااوع المساا فن وماان مصااادر  -ب
 معروفة وتطبيقهم الشروط الصحية في تحطير الاغذية وخزنها وتقديمها ل ط بة .

 ي تجدد سنويا  .حصول العامل ع ى بطاقة الفحي الطبي والت -ض
   ارتداح العمال الملببس الخاصة . -د



 الغذاء

وهو المواد الكيميائية الموجودة في الطعام وهى ضرورية للحياة و يحتاجها الجسم          

للحصول على الطاقة و النمو وبناء الأنسجة و تجديدها ولتنظيم العمليات الحيوية المختلفة و من 

 :  أمثلتها

 الكربوهيدرات المصدر الرئيسي للطاقة  -
 البروتينات بناء الأنسجة و تجديدها  -
 الدهون مصدر للطاقة  -
 الفيتامينات تنظيم العمليات الحيوية بالجسم  -
 الأملاح المعدنية تنظيم العمليات الحيوية بالجسم  -
 الماء تنظيم العمليات الحيوية بالجسم  -
 

 ف الحيوية الأساسية التالية :ويستخدم الجسم هذه المواد الغذائية الأولية للقيام بالوظائ      
 بناء الأنسجة والمحافظة عليها وتجديدها .  -1
تنظيم وتحفيز التفاعلات الكيميائية داخل الخلايا، وتوصيل الإشارات العصبية والهرمونية  -2

 في الجسم  .
 أنتاج الطاقة اللازمة للقيام بأنشطة الجسم المختلفة   -3
 تصبح جزءا" من مكونات الجسم بناء المركبات المختلفة التي -4
 النمو والتكاثر -5

وهذه العمليات المختلفة التي يقوم بها الجسم من خلال التحولات الكيميائية للمواد الغذائية بحيث 
 ( .  metabolismتصبح مواد أولية بسيطة يطلق عليها التمثيل أو التحول الغذائي)

 

 الكربوهيدرات

من النشويات والسكريات، وتتألف من عناصر الكربون،  تتألف الكربوهيدرات           

 والهيدروجين، والاوكسجين . 

 أنواع الكربوهيدرات

 : سكريات أحادية )سكر بسيط( وتشمل -1

أ. الجلوكوز: وهو أبسط أنواع المواد الكربوهيدراتية ويسمى سكر الدم، ويكون على شكل سكر 

طبيعي في الغذاء أو يستطيع الجسم توفيره من خلال هضم الكربوهيدرات المركبة مثل 

 النشويات الموجودة في الأرز والمعكرونة والبطاطا. 

ه والعسل، وهو أكثر أنواع السكريات ب. الفركتوز: هذا هو سكر الفواكه ويوجد في الفواك

 والنشويات حلاوة من حيث الطعم . 

ج. الكالاكتوز : لا يوجد في الطعام ولكن يمكن تصنيعه من سكر الحليب في الغدد المنتجة 

 للحليب في جسم الإنسان ويمكن تحويل الفركتوز والكالاكتوز إلى الكلوكوز.. 

 



 : سكريات ثنائية -2

سكر مركب ناتج عن اتحاد نوعين من السكر البسيط ويكون دائما أحد  هي عبارة عن      

 النوعين المتحدين هو الجلوكوز. وهي تشمل : 

 أ. السكروز )سكر القصب(: ويتكون من كلوكوز + فركتوز

 ب. اللاكتوز )سكر الحليب(: وهو أقل أنواع السكر حلاوة ويتكون من جلوكوز + كالاكتوز 

 الشعير(: ويتكون من كلوكوز + كلوكوز .ج. المالتوز )سكر 

 ( :ـ سكريات معقدة )مركبة3

- 333تتكون من اتحاد ثلاثة أو أكثر من السكريات البسيطة )الأحادية( وقد تتحد أكثر من      

وحدة من السكريات البسيطة لتكوين السكريات المعقدة، وهذه السكريات لا تذوب في الماء  533

 ات .مثل بقية أنواع السكري

 تنقسم السكريات المعقدة إلى قسمين رئيسيين هما : 

 ـ السكريات من أصل نباتي : 

ـ النشا: ويوجد في الأجزاء التي يتم هضمها من النباتات. وتوجد في الذرة والحبوب ومختلف 1 

 مشتقات القمح والأرز والبطاطا والمعكرونة وجذور النباتات وكذلك الخضار والفواكه. 

: وهو المادة التي تشكل الألياف وسيقان النباتات )الجزء الذي يعطي النبات شكله ـ السليلوز2

الخارجي( كما يوجد في أوراق النباتات والساق والجذور وقشور الحبوب والفواكه 

 والخضراوات وكذلك في النسيج الضام للحوم. 

فإن دوره الرئيسي وحيث أن هذا الجزء من الكربوهيدرات لا يتم هضمه في الجسم            

هو إعطاء المواد الغذائية التي يحتوي عليها حجما كبيرا وبذلك يشعر الشخص بالامتلاء في 

المعدة والأمعاء وبذلك لا يشعر بالجوع، لهذا فإن هذا النوع يساعد في علاج السمنة لأنه مثبط 

يتحد بالماء وكذلك للجوع، في نفس الوقت فإن الألياف أو السليلوز تساعد الجهاز الهضمي حيث 

بالكولسترول وأي مواد أخرى لا يحتاجها الجسم، وبسبب حجمه واتحاده بالماء فإنه يسهل 

حركة الأمعاء وبالتالي يسهل التخلص منه ومن المواد التي يتحد بها، وبذلك يقي الجسم من 

لتنشيط عملية التهابات الأمعاء وانتفاخها خاصة القولون، وأخيرا، تقوم الألياف بحفز الأمعاء 

تكاثر أحد أنواع بكتيريا الأمعاء والتي تساعد في إنتاج فيتامين )ك( والذي له دورا هاما في 

 تخثر الدم .

 ـ السكريات من أصل حيواني )النشا الحيواني( : 

الكائنات الحية، ومنها الإنسان، عندما يتناولون السكريات من أصل نباتي فإنها تقوم بخزن      

في العضلات والكبد على شكل كلايكوجين الذي يتكون من مئات الوحدات من  هذه المواد

الجلوكوز. وإن اتحاد الجلوكوز لتكوين الكلايكوجين في العضلات أو في الكبد يحتاج إلى الماء، 



غرام من  2.2وكل غرام واحد من الكلايكوجين في العضلات أو في الكبد يخزن معه حوالي 

 الماء .

جين في العضلات يستخدم فقط من قبل العضلات أما كلايكوجين الكبد فيمكن والكلايكو     

تحويله إلى جلوكوز ويطرح في الدم لتعويض نقص الجلوكوز في الدم، ومن المعروف أن 

الجلوكوز هو الوقود الرئيسي للجهاز العصبي المركزي وأي نقص في مستوى الجلوكوز بالدم 

ز العصبي المركزي وبالتالي فإن نشاط هذا الجهاز يتأثر يؤدي إلى نقص الوقود الخاص بالجها

 سلبا. 

  وظائف الكربوهيدرات في الجسم

 ـ مصدر سريع للطاقة1 

للطاقة مقارنة بالدهن والبروتين، كما تعتبر  جدا   سريعا   تعتبر المواد الكربوهيدراتية مصدرا       

نتاج الطاقة منها دون الحاجة الكربوهيدرات مادة الطعام الوحيدة في الجسم التي يمكن إ

 للأكسجين. 

 ـ توفير البروتين2

عندما تنقص كمية الكربوهيدرات في الجسم وبشكل خاص جلوكوز الدم، فإن مخزون الكبد      

من الكلايكوجين يستخدم لتعويض النقص، وإذا استنفذت كمية الكلايكوجين المخزونة في الكبد 

يلجأ إلى تكسير البروتين من العضلات وغيرها من غرام، فإن الجسم  133-03وهي بحدود 

أجزاء الجسم المحتوية على البروتين وذلك لتوفير الجلوكوز للجهاز العصبي المركزي حيث 

يمكن للجسم تحويل البروتين إلى جلوكوز، وحيث أن البروتين يقوم بوظائف حيوية جدا فإن 

لجسم يؤدي إلى استهلاك البروتين من نقص الكلايكوجين والمواد الكربوهيدراتية عموما في ا

 .  الجسم، وهذا من حيث الصحة ليس في صالح الفرد

 ـ يساعد على استخدام الدهن كمصدر للطاقة3

لكي يستطيع الجسم استخدام الدهن كمصدر للطاقة فإن أحد مخلفات تكسير الكربوهيدرات      

ي الجسم، وبالتالي فإن وجود هي مادة حامض الأوكسالوأسيتك التي يجب أن تكون متوفرة ف

الكربوهيدرات في الجسم ضروري لكي يستطيع الجسم استخدام الدهن كمصدر للطاقة، لهذا 

فمن حيث مكافحة السمنة فإن تناول الكربوهيدرات ضروري لكي يستطيع الجسم التخلص من 

 .الدهن الزائد من خلال استخدامه كمصدر للطاقة 

 يـ وقود للجهاز العصبي المركز4

لكي يستطيع الدماغ وبقية أجزاء الجهاز العصبي المركزي القيام بوظائفه في تنظيم الجسم،     

لا بد من توفر الجلوكوز لأنه مصدر الطاقة الرئيسي لهذا الجهاز الهام، وإن نقص الجلوكوز في 

ف التي الدم يؤدي إلى ضعف عمليات التفكير والتركيز الذهني وبالتالي تكثر الأخطاء في المواق

 . تحتاج إلى سرعة التفكير وحسن التصرف



  البروتينات

 والتي الإنسان لجسم العضلية والخلايا للأنسجة الأساسية البنائية المركبات أهم البروتين     

 من المستمرتين والبناء الهدم عملية ومنها لها ويتعرض بها يقوم التي الالأعم بشتى تتهدم

 .  وتقويتها العظام لصيانة وكذلك.  المستمرة والتغذية التدريب خـلال

 والنيتروجين الكربون: التركيب معقدة مواد من مكون فهو أساسية غذائية كمادة والبروتين

  الخ...  والحديد والفسفور والكبريت والهيدروجين والأوكسجين

 البروتينات أنواع

 :  البسيطة البروتينات -أ
 . الذرة وزيت البيض في تتواجد وهي جيدة نسبة فيها الأمينية الأحماض وتشكل مائيا تتحلل التي
 :  المركبة البروتينات -ب
 .  البروتينات مع عضوية غير جزيئات أو غذائي عنصر اتحاد عن عبارة هي
 : المشتقة البروتينات -ج

 الأحماض من جزيئات منها كل تحتوي مشتقات إلى يتجزأ بحيث الحرارة بفعل البروتين يتحلل
 .  الأمينية
 حالة في أمــا..  جسمه من مغك لكل مغ تعادل كمية إلى العادي الشخص يحتاج       

 دور لها أساسية غذائية كمادة والبروتين.  الطبيعية الكمية أضعاف إلى بحاجة فهم الرياضيين

 معظم يفوق معدل تستهلك أنها الأجسام بناء رياضة فميزة وتجديدها العضلية الخلايا تكوين في

 الضارة غير الغذائية العناصر بزيادة يكون أن فيجب الوزن زيادة وأمــا,  الأخرى الرياضات

 .  كافة

  البروتين أهمية

 إضافة الهرمونات بناء في تساهم الأمينية الأحماض من مجموعة من يتكون أنه في تكمن      

 كمية الى حاجته من زاد التدريب الرياضي زاد فكلما. الخلايا تجديد في الاساسية مهمتها إلى

 الرئيسي المصدر تعتبر والتي للحوم فبالنسبة,  البروتين نوع وكذلك البروتين من اضافية

 من أفضل اللحم فشواء يحتويها التي البروتين نسبة على المحافظة في تأثير لها الطهي فطريقة

 تصبح وبالتالي الامينية الاحماض معه تلفت حده عن زاد اذا الشواء ان كمــا بالدهن سلقه

 .  الهضم عسيرة الفائدة قليلة الياف مجرد اللحوم

  الأمينية الأحماض

  أساسية غير و أساسية:  نوعان هي

 مطلقا عنها الاستغناء عدم في أهميتها وتكمن والنمو الحياة على تساعد التي هي:  الأساسية ـ

 عليها الحصول يجب وعليه تصنيعها يستطيع لا الجسم أن عن فضلاا  مباشرة بالنمو لارتباطها

 (  لايسين...  ألانين فينايل...  فالين...  ليوسين)  المثال سبيل على ومنها.  الغذاء مع

 ولكنها العضلات نمو في تساعد لا ولكن الحياة على تساعد أحماض هي:  الأساسية غير ـ

 (  برولين...  أرجينين...  هيستيدين)  ومنها تصنيعها للجسم ويمكن الطبيعي للنمو ضرورية



  البروتين فوائد

 وهرمونات فيةوالنك الدرقية كالغدة الغدد تفرزها التي والهرمونات الأنزيمات تكوين -1

 .  الانسولين

 . الخلايا الى الاكسجين حمل وظيفها والتي الحمراء الدم كريات تكوين -2

 . المستهلكة وتجديد الجديدة العظمية الانسجة بناء -3

 . الهضم عملية تسهيل -4

 . حرارية سعرات 4 يولد الواحد فالغرام الحرارية للسعرات مصدر -5

 .  الهضم عملية تسهيل -6

  البروتين مصادر

 الخراف مثل الحمراء اللحوم -ب الأسماك مثل البيضاء اللحوم -أ : بأنواعها اللحوم -1

 . والأبقار

 . الألبان ومنتجات البيض -2

 . الصويا وفول العدس مثل والبقوليات الحبوب -3

 السعرات اأم,  والفيتامينات المعدنية الأملاح على لاحتوائها الأسماك هي المصادر أفضل ولعل

 . البروتينية الأغذية هاتولد التي الطاقة لحجم قياس فهي الناتجة الحرارية

 البروتين؟ من يكفيك ما على حصولك تنظم لم إذا يحدث ماذا

 أن الممكن من الكبار وفي النمو, عملية في ضعف الى يؤدي الأطفال في البروتين تناول نقص ـ

 . العضلي والحجم للشعر فقدان الى يؤدي

 ما الجسم بوظائف لقيام اللازمة الطاقة توافر عدم البروتين نقص الى تشير التي الأعراض ومن

 . طبيعي كونك من أكثر بالتعب الشعور الى يؤدي

 من أكثر جسمك داخل بروتين كمية تملك كنت إذا: البروتين زيادة تصاحب التي المشاكل ـ

 . ستزيد الدهون فان بالتمرين تقم لم وإن دهون هيئة على تخزينه سيتم الزائد البروتين فإن اللازم

  الكلى في وحصوات العظام في هشاشة الى تؤدي البروتين في الأكبر الزيادة

 الدهنية المواد

 علما الحاجة لحين يدخرها أو مباشرة الجسم منها فيستفيد للطاقة جدا   هام عنصر الدهون       

 المواد مقدار زاد وإذا دهنية أحماض إلى الأمعاء في تحويله بعد إلا يتم لا الدهن امتصاص بأن

 من مختلفة أماكن في وذلك احتراقها عن عوضا تتراكم أن يمكن عندئذ الجسم حالة عن الدهنية

 إلى هنا التنويه ويجدر. الدموية الأوعية بطانات في تتراكم وربما الشحمية الأنسجة أهمها الجسم

 الكثير تتناول عندما ومضرة مؤذية أنها بيد. الجيدة والصحة للحياة أساسية تعتبر الدهون أن

 . منها

 



 الدهون مصادر

 . البيض وصفار الزبدة, والحليب, اللحوم: الحيوانية الدهون -1

 دوار , الصويا فول السمسم, السوداني, الفستق القطن, الذرة, الزيتون,:  النباتيــــة الدهون-2

  الخ...اللوز الجوز, الشمس,

  الدهون تناول أسباب

 هذه من للاستفادة الوحيد السبيل فإن ولذلك الدهون في تذوب فيتامينات عدة توجد      

 (  A , D , E , K)  فيتامينات وهي الدهون نأكل أن هي الفيتامينات

 الجسم يستطيع لا ضرورية دهنية أحماض أيضاا  يوجد ضرورية أمينية أحماض يوجد وكما

 أغشية بناء في يستخدم الذى(  Linoleic Acid)  مثل الطعام في تناولها ويجب تصنيعها

 الحرارية السعرات ضعف على تحتوى فهي للطاقة جدا جيد مصدر تعد الدهون ان الخلية

 حين وقود هيئة في الدهون هذه الجسم يحرق ان ويمكن والكربوهيدرات البروتين في الموجودة

 . اليها الحاجة

  الدهون أنواع

 : وهي الكيماوي تركيبها حيث من انواع ثلاثة للدهون ان

 . بسيطة دهون -1

 . مركبة دهون -2

 . والمركبة البسيطة من مشتقة دهون -3

 علما النباتي الدهن عن لوحده يغني لا الحيواني فالدهن لذلك به الخاصة فوائده منها ولكل        

 الكربوهيدرات ثم البروتينات تليها بالطاقة للجسم إمدادا الغذائية المواد أكثر هي الدهون بأن

 فإنه الحرارة من عالية لدرجة سخنت إذا( زيت سمن, حيواني, دهن) الدهون أنب الملاحظ ومن

 وعلى للقلي استعمالها عدم يستحسن لذلك سامة مركبات إلى ويتحول الكيماوي تركيبها يتغير

 قد) ومرات مرات ضرره يتضاعف حيث سابقا المحمي الدهن بنفس القلي تكرار الخصوص

 ( والسرطان الشرايين تصلب لمرض عاملا يكون

 الحيوانات بأن لوحظ بعدما الذكور عند العنة يسبب قد القطن زيت بأن علميا ثبت:  ملحوظة

 . عنة ذكورها عند حصلت الجاف القطن نبات أغصان من غذائها تتناول كانت التي

 ؟ يوميا   بتناولها المنصوح الدهون من المناسبة الكمية

 التي الحرارية السعرات تحدد أن يجب بأنك NAS للعلوم القومية الأكاديمية صرحت     

 أن الاعتبار في الأخذ مع اليومي السعرات مجموع من%  33 إلى الدهون طريق عن تتناولها

 . حرارية سعرات 9 على يحتوى الدهون من واحد جرام



 الرجال أما الدهون من رامغ 55 - 63 المتوسط في السيدة تتناول أن يمكن للسيدات فبالنسبة

 التناول زيادة يمكن التمرين زيادة مع أنه الاعتبار في الأخذ مع رامغ 93 إلى الوصول فيمكنهم

 التناول إنقاص فيجب الوزن إنقاص محاولة وعند. 

 ؟ الدهون تناول في أسرفت إذا يحدث ماذا

 حدوث خطر زيادة إلى يؤدي مما الدم في الكولسترول نسبة برفع المشبعة الدهون تقوم      

 إلى يؤدى قد الدهون من زائدة كميات تناول أن كما القلب وأمراض الشرايين تصلب مرض

 .  المفاصل التهاب حدوثه زيادة على المحتوية المشاكل من العديد معها تعمل التي السمنة

 ؟ الغذائية الوجبة في نهائيا   الدهون تناول عدم عند يحصل ماذا

 نقل في الجسم في الطبيعي النظام تعوق سوف فإنك الدهون من كمية أي تتناول لم إذا      

 ألا ويجب بالطاقة تمدك الدهون أن كما الكولسترول معدل وتنظيم الجسم خلال الفيتامينات

 Linoleic الدهني بالحامض تمدهم الدهون أن حيث الدهون تناول عن تماماا  الأطفال يتوقف

acid طبيعي بشكل النمو على يساعدهم الذي. 



 المعدنية الأملاح

 تلك إلى مستمرة بحاجة فهو لذلك المعادن، من مختلفة عناصر من الإنسان جسم يتركب      

 و الهواء و والماء الغذاء طريق عن منها احتياجاته على الإنسان ويحصل الضرورية العناصر

 .الجسم داخل تصنيعه يمكن ما

  المعدنية الأملاح فوائد

 وعضلات وغضاريف أسنان و عظام من الأنسجة بناء في الجسم مساعدة . 

 والسوائل والإفرازات الدم كثافة حفظ . 

 الجسم في الكيميائية التفاعلات تنظيم . 

 والتعفن التخمر من الهضمية اةالقن محتويات على المحافظة . 

 ضغطها على والحفاظ الجسم في الانتشار خاصية السوائل إكساب . 

 اللزوم عند التجلط خاصية الدم إكساب . 

 ( . لوبينكهيمو) الدم في الصباغية المادة تكوين 

 للأنسجة المرونة إكساب . 

 : الغذائية مصادرها وأهم الأملاح هذه أهم

 :  الكالسيوم

 الورقية الخضروات - المعلب السردينو السلمون - منتجاتها و الألبان( والأسنان العظام تكوين)

 . الكتان بذرة زيت - السمسم - المجففة الفاكهة - الأخضر اللون ذات

 :  الفسفور

 – المكسرات - الألبان – الأسماك – اللحوم) عامة بصفة البروتينات( والأسنان العظام تكوين)

 (الحبوب – البقوليات

 :  الحديد

 - الأسود العسل( المختلفة والأنسجة للعضلات الحية والخلايا الحمراء الدم كريات تركيب)

 - الأخضر اللون ذات الورقية الخضروات– السردين و التونة – البيض – الحمراء اللحوم

 .المجففة الفواكه – كالبليلة القشرة كاملة الحبوب – الفول الباذنجان

 :  الأيودين

 الأيضية العمليات تنظيم و النمو على تساعد التي الدرقية الغدة هرمونات تركيب في يدخل)

 باليود المدعم الملح – البحرية الأسماك( بالجسم

 :  الصوديوم

 .المحفوظة الأطعمة – الطعام ملح( الجسم سوائل لتكوين أساسية)



 : البوتاسيوم

 اللون ذات الورقية الخضروات – الطماطم – البروكلي – الموز( الجسم سوائل لتكوين أساسية)

 .بالقشرة البطاطس – المجففة الفواكه - البقوليات – كالبرتقال الموالح – الأخضر

 :  الكلوريد

 .الطعام ملح( الهضم عملية في يساعد و الداخلية الجسم سوائل لتكوين أساسية)

 :  الزنك

 الحمراء اللحوم( بالجسم البروتين و الجينات تكوين في تساعد التي الانزيمات تركيب في يدخل)

 .السوداني الفول و البسلة و العدس و كالفول البقوليات و

 :  المغنيسيوم

 الحبوب – المكسرات – البقوليات – الأخضر اللون ذات الخضروات( والأسنان العظام تكوين)

 .القشرة الكاملة

 :  السلينيوم

 الكمية تعتمد) البذور – الحبوب – اللحوم – الكلى – الكيد – البحرية الأطعمة( للأكسدة مضاد)

 ( .التربة نوع على

 : الكروميوم

 الحبوب – اللحوم( الانسولين بهرمون مرتبط وهو الكلوكوز من الطاقة توليد على يساعد)

 .المكسرات – القشرة الكاملة

 : الفلورين

 – لمونكالس بالعظام المعلبة سماكالأ( الأسنان تسوس من الوقاية و والأسنان العظام تكوين)

 المدعم الأسنان معجون – بالفلورين المدعم الماء – الشاي

 الفيتامينات

 يستطيع لا و ضئيلة بكميات الجسم في تتواجد كيماوية عضوية مواد عن عبارة هي         

 الجسم امداد الى الأمر يحتاج قد و الغذاء طريق عن عليها الحصول يجب لذا، تركيبها الجسم

 : لأنها للحياة ضرورية وهي الأدوية طرق عن الفيتامينات ببعض

 .  والأعصاب والهرمونات الدم كريات إنتاج في تساهم –

 . للتأكسد المضادة خصائصها بفضل السامة العناصر مفعول تبطل –

 . الخلايا أغشية بعض تركيب في تدخل إذ الأنسجة بناء إعادة في تساعد –

 . الأمراض من الوقاية و الجسم مناعة من تزيد –

 . الأعضاء وعمل الخلايا لنمو جدا   ضرورية –



 بعض  ظهور ومنع القلب أمراض من والوقاية الشيخوخة علامات تأخير في تساعد –

 . حدتها من التخفيف أو السرطانات أنواع

 : مجموعتين إلى الفيتامينات تنقسم

ك . ( )Eهـ . )( . Dد ) (A . أ ) الفيتامينات على وتشتمل الدهون في تذوب:  الأولى المجموعة

K) . 

 .(Bب . ) فيتامين مجموعة و C)ج . ) فيتامين على وتشتمل الماء في تذوب:  الثانية المجموعة

 

  الأولى المجموعة

  للفيتامينات الغذائية المصادر

 الكامل اللبن– البروكلي – المشمش – السبانخ – الكنتالوب – البطاطا – الجزر:  (أ) فيتامين

  الحوت كبد زيت – الكبد – الجبن – الدسم

 القشريات –الدهني السمك– الجبن – الكريمة– السمن – الزبد- البيض صفار:  (د) فيتامين

 ( الشمس لأشعة التعرض عند الجسم في الفيتامين يصنع)

 اللون ذات الخضروات – الزيتون – المكسرات – البذور – الذرة – القمح جنين:  (هـ) فيتامين

 . البطاطا – الجمبري – السبانخ– النباتية الزيوت –الأخضر

 ذات الخضروات - الحبوب – الصويا فول – السبانخ – القرنبيط – الكرنب:  (ك) فيتامين

 . البروكلي – الأخضر اللون

 

  الثانية المجموعة

 : المركب( ب) فيتامين -1

 . الطماطم – البسلة – السبانخ - القمح – الأرز – البيرة الخميرة:  (1ب) فيتامين

 صدور – البقري اللحم – كاملة حبوب من القمح طحين – السوداني الفول:  (3ب) فيتامين

  الجمبري - الكلاوي و الكبد- الماء مع المحفوظة التونة الدجاج

 . الكبد – البقول – البيض – الحليب:  البيوتين

 . الحيواني البروتين مصادر – السوداني الفول – الخميرة - الحبوب:  البانتوسين مضاح

 – الأخضر الفول – الطماطم - الكاملة الحبوب – الورقية الخضروات:  الفوليك مضاح

 .اللوبيا – البامية – العدس – البروكلي



 .اللبن – البيض – القشريات - الكبد – السمك – الدجاج – اللحوم:  (11ب) فيتامين

 – الفراولة – الليمون – فروت الجريب – الجوافة – اليوسفي – البرتقال : (ج فيتامين) -1

 الطماطم – الأحمر الفلفل – البروكلي - السبانخ - المانجو

 

 الماء

 التنفس – البول طريق عن الجسم من تخرج و يوميا الماء من كبيرة كمية الإنسان يفقد 

 . "العرق"  الجلد خلال التبخرو  " الزفير" 

 الإنسان جسم وزن من% 06 حوالي الماء يشكل . 

 و سوائل شكل فيً   يوم كل الفقد هذا تعويض من فلابد الماء من الدائم الفقد بسبب 

 . أطعمة

 الكمية هذه ضعف الجسم يحتاج أن يمكن التمرين أو الحار الطقس أثناء . 

 الماء ويكمل،  الفاكهة خاصة الماء من هائل كم على تحتوى الأطعمة من الكثير 

 . الجسم يحتاجها التي الكمية الأخرى والسوائل

 للجسم الماء أهمية

 البول بتخفيف يقوم مثلا فالماء فيه تتكون التي والسموم الفضلات من الجسم الماء يخلص     

 يتم لم إذا الكلى في الحصى تكون عن تنجم قد التي الأخطار بسبب جدا   مهمة عملية وهي

 . باستمرار البول تخفيف

 من الغذاء مكونات نقل في أساسي عنصر ويعتبر الهضم، عملية في فعال دور له الماء

 . الجسم أجزاء مختلف إلى غذائية وعناصر فيتامينات

 درجة ارتفاع عند العرق إفراز طريق عن وذلك الأمثل، بالشكل الجسم حرارة درجة تنظيم

 . الجسم حرارة

 على يحافظ الماء، من الكافية الكمية تناول أن حيث وحيويتها البشرة نضارة على الماء يحافظ

 . حيويته و نضارته و الجلد مرونة

 . بالحيوية الشعور ويزيد الاكتئاب آثار يزيل وبالتالي الدم في الأملاح نسبة من الماء يقلل

 تحسب وعموما   يوميا ، الماء من أكواب ثمانية عن يقل لا ما السليم الشخص يشرب أن يراعى

 الماء أكواب عدد هو الناتج ويكون ، 8 على الجسم وزن قسمة طريق عن الجسم احتياجات

 . يوميا   الجسم يحتاجه الذي

 السليمة التغذية 

 -: بها والمقصود المتوازنة التغذية أو(  المتوازن بالغذاء)  يسمى ما عن نسمع ما دائما        

 بالطاقة الجسم وإمداد النمو لسلامة الرئيسية ائيةالغذ العناصر جميع على تحتوي أغذية تناول



 تناول يجب لذا، الرئيسية الغذائية العناصر هذه في متكامل غذاء يوجد ولا الأمراض ومقاومة

 ومن الرئيسية الغذائية العناصر على الحصول لضمان الواحدة الوجبة في الأغذية من مجموعة

 المتوازنة للتغذية التخطيط في التفكير يأتي هنا

  المتوازن الغذاء مواصفات

 والدهون المعدنية والعناصر والفيتامينات والبروتينات الكربوهيدرات على يشتمل أن -1

 . الغذاء مصادر بتنويع يتحقق وهذا والماء،

 . نقص أو فرط دون كافيا الإنسان يتناوله الذي الغذاء يكون أن -1

 من لابد كان الطلاب أبناءنا وسلامة صحة على والحفاظ الدراسي والتفوق النجاح ولتحقيق

 نظام باتباع وذلك الصحيحة للتغذية كأساس ومتوازنة ومشهية مغذية لوجبات التخطيط

 . الغذائي الهرم بواسطة الغذائية المجموعات



 بعض أمراض سوء التغذية

لا صحة بدون تغذية سليمة فهنالك ترابط بين الصحة والغذاء ، فالغذاء المتوازن هو الدعامة الأولى لصحة الطالب حيث يوفر 

له جميع الاحتياجات الضرورية لبناء جسمه ونموه وتزويده بالطاقة الضرورية ووقايته من الأمراض وكثيرا" ما تكون 

ظهور بعض الأمراض كالسمنة وسوء التغذية وفقر الدم والإجهاد والتعب . والغذاء التغذية الخاطئة احد الأسباب الرئيسية ل

ليس بغلاء ثمنه وإنما باحتوائه على العناصر الغذائية الأساسية للجسم حسب عمر الطلاب وجنسهم ولذلك فن الغذاء هو أي 

 لعمليات الحيوية في الجسم مادة صلبة أو سائلة ينتج عند استهلاكها الطاقة والنمو وبناء الجسم وتنظيم ا

 

 فقر الدم 

إن تعريف فقر الدم فسيولوجيا" يعني قصور قدرة الدم على نقل الأوكسجين بينما التعريف العملي لفقر الدم هو انخفاض 

تركيز الهيموكلوبين ) خضاب الدم ( في الدم عن المعدل الطبيعي للأفراد الأسوياء وحسب الجنس والعمر ، وبسبب كون 

( فمن الممكن استخدام الأخير كمؤشر أيضا" لفقر الدم . إن أكثر  PCVالهيموكلوبين له علاقة وثيقة بمكداس الدم )  تركيز

أنواع فقر الدم شيوعا" تلك التي تنتج بسبب نقص العناصر الأساسية الغذائية كالحديد وحامض الفوليك ولحد ما فيتامين )بي 

الاخرى هو وجود نقص خلقي في إنتاج الهيموكلوبين كحالات فقر دم البحر الأبيض ( والبروتين . ومن الأسباب الشائعة 21

المتوسط وفقر الدم المنجلي . إن الإصابة بالطفيليات والديدان المعوية كالإصابة بالملاريا والديدان الشصية هي أيضا" من 

لدى الفرد تؤدي إلى تضخيم حالة فقر الدم  الأسباب المباشرة لحدوث فقر الدم . إن حدوث الحالات الالتهابية المختلفة

 الموجودة وتمنع استجابة الحالة للعلاج . 

 واستنادا" لما ورد آنفا" يجب علينا إن نتذكر عاملين عند التعامل مع حالات فقر الدم لدى الطلبة :

ريات الدموية الحمراء ، تركيز التأكد من وجود حالة فقر دم من خلال قياس تركيز الهيموكلوبين ومكداس الدم . عدد الك -2

% عن معدلاتها في 11-21أشهر ولغاية سن البلوغ تقل بما يقارب  3الهيموكلوبين ومكداس الدم في الأطفال ما بين عمر 

البالغين . وان الاختلاف بين الجنسين يكون ملحوظا" أكثر عند الأطفال الصغار ، وان الاختلاف بين الجنسين يكون ملحوظا" 

 سن البلوغ . فقط عند

علينا أن تذكر بان فقر الدم قد يسبب أعراضا" لدى الطلبة كالنحول العام وسرعة التعب وعدم التركيز وصعوبة التنفس 

والخفقان . إلا أن وجود هذه الأعراض لا تدلل دوما" على وجود فقر الدم ، كذلك فان فحص الغشاء المخاطي أكثر دقة من 

المخاطي عندما يكون باهتا" قد يدلل على وجود فقر الدم وفي جميع الأحوال لا يمكن  فحص الجلد حيث أن لون الغشاء

الاعتماد على ذلك ويبقى فحص الدم ضروريا" وأساسيا" للاستدلال على وجود فقر الدم ويجب على الطبيب الفاحص في 

 لبية أو ايجابية .الصحة المدرسية أن يخبر المعلم أو ولي أمر الطالب حول نتيجة الفحص سواء كانت س

معرفة سبب فقر الدم من خلال كونه من نوع فقر الدم الخبيث أو وجود كريات دموية بيضاء غير اعتيادية ضمن فحص  -1

 الدم أو فقر الدم التحليلي أو فقر الدم نتيجة لنقص الحديد .

 

 النحافة

تعاً بصحة جيدة وحيوية ونشاط فلا خوف عليه. وقد هي نقص الوزن عن المعدل الطبيعي قليلاً أو كثيراً فإذا كان الشخص متم

قال أحد الأطباء الإنجليز المشهورين عن الطفل النحيف انه إذا كان نشيطاً ومتحركاً وحيوياً فإنه لا خوف عليه وهؤلاء الفئة 

بيعية. أما إذا كان من الناس هم الذين يعمرون بالرغم من أن أكلهم قليل وتعتبر ظاهرة النحافة عند هؤلاء الناس ظاهرة ط

خاملاً بليداً مريضاً فإنه في مثل هذه الحالة لابد من عرضه على طبيب لأنه لابد من وجود سبب مرضي أدى إلى حدوث 

 النحافة.

 

 أعراض النحافة 

الصداع والدوخة أو سوء  -الهالات السوداء حول العين  -سقوط الشعر  -جفاف الجلد  -ومن أعراضها الوجه الشاحب 

غذية أو مشاكل هرمونية أو بعض الأمراض العضوية والنفسية.. فلا يمكن للشخص المتوتر والقلق والعصبي من زيادة الت

وزنه مهما تناول الطعام إلا إذا تغلب على المشاكل النفسية وتخلص من التوتر والعصبية وإعطاء جسده حقاً من الراحة 

 ي البداية لعلاج النحافة.والاستجمام فالراحة الجسدية والنفسية هي أساس ف

 

 أسباب النحافة

 هناك أسباب عديدة للإصابة بالنحافة، نذكر بعضها:

 عادات غذائية خاطئة مكتسبة منذ الطفولة.• 

 أسباب وراثية.• 

إتباع أنظمة غذائية خاصة لتخفيف الوزن والاستمرار بها إلى حد الوصول إلى النحافة ومن ثم عدم القدرة على استرجاع • 

 وزن الطبيعي.ال

 الإصابة ببعض الأمراض العضوية...مثل:• 

 . فرط الغدة الدرقية.2

 . فقر الدم الشديد.1



 . بعض أمراض الجهاز الهضمي التي تمنع امتصاص الطعام المهضوم.3

 . الإصابة ببعض الأورام أو كنتيجة لعلاجها.4

 بعض الأمراض النفسية ...مثل:• 

 قد الشهية.. الاكتئاب الشديد الذي يسبب ف2

 . الهوس الذي يجعل المصاب به لا يشعر بالجوع.1

 

 علاج النحافة

من الصعب على النحيف زيادة وزنه مقارنة بالشخص العادي أو ذي الوزن الزائد، وذلك يرجع للجينات الموروثة أو بسبب 

أو بسبب زيادة طوله أو لأنه ببساطة غير  زيادة نسبة الأيض أو حرق الغذاء لديه، أو لأنه يمتلك عدداً أقل من الخلايا الدهنية

 حريص على الأكل.

يحتاج المصاب بالنحافة الشديدة للاستشارة الطبية للتأكد من خلوه من الأمراض المسببة للنحافة ومن ثم علاجها، فالمصاب 

حبوب الحديد التي  بفقر الدم مثلاُ يحتاج لفحوصات خاصة لمعرفة سبب الفقر وعلاجه، فإن كان بسبب نقص الحديد يُعطى

تعوض النقص، أما إذا كان بسبب النزف الشديد أثناء الدورة الشهرية، عندها تحتاج السيدة للعلاج من قِبل طبيب النساء 

 والولادة لمعرفة سبب غزارة النزف وعلاجه.

لعلاج المناسب لتثبيط وكذلك بالنسبة للمصاب بفرط الغدة الدرقية فهو بحاجة لعمل تحليل لمستوى الهرمونات بالدم ثم ا

 الهرمون المرتفع.

بعد التأكد من سلامة النحيف من الأمراض العضوية والجسدية يأتي الدور العلاجي للتغذية والتمارين الرياضية المنتظمة 

 للوصول إلى الوزن الطبيعي.

 

 obesityالسمنة 

ة بالجسم إلى درجةٍ تتسبب معها في وقوع آثارٍ سلبيةٍ تعرف السمنة بأنها تلك الحالة الطبية التي تتراكم فيها الدهون الزائد

على الصحة، مؤديةً بذلك إلى انخفاض متوسط عمر الفرد أو إلى وقوع مشاكلٍ صحيةٍ متزايدةٍ. يحدد مؤشر كتلة الجسم، 

فراد الذين يكون وهو مقياس يقارن بين الوزن والطول، الأفراد الذين يعانون من فرط الوزن )مرحلة ما قبل السمنة( بأنهم الأ

، ويحدد الأفراد الذين يعانون من السمنة بأنهم أصحاب مؤشر 1كجم/م 31و1كجم/م 12مؤشر كتلة الجسم الخاص بهم بين 

 . 1كجم/م 31كتلة الجسم الأكثر من 

مط الثاني، هذا وتزيد السمنة من احتمالية الاصابة بالعديد من الأمراض المصاحبة للسمنة، وخاصةً أمراض القلب، سكري الن

صعوبات التنفس أثناء النوم، أنواع معينة من السرطان ،والفصال العظمي. وعادةً ما تنتج السمنة من مزيج من سعراتٍ 

حراريةٍ زائدةٍ، مع قلةٍ في النشاط البدني والتأثيرات الجينية. ذلك على الرغم من أن القليل من الحالات تحدث في المقام الأول 

ابات الغدد الصماء، الأدوية، والأمراض النفسية. ويجب ملاحظة أن الدلائل على أن الأفراد الذين بسبب الجينات، اضطر

يعانون من السمنة يأكلون قليلاً لكنهم يزيدون في الوزن بسبب بطء عمليات الأيض قليلةٌ؛ في المتوسط فإن فقدان الطاقة لدى 

نون منها بسبب الحاجة للطاقة من أجل الحفاظ على كتلة جسم متزايدة. الذين يعانون من السمنة أكبر من نظرائهم الذين لا يعا

ويتمثل العلاج الأول للسمنة في اتباع حميةٍ غذائيةٍ وممارسة التمارين الرياضية. ولتدعيم مثل تلك الأنشطة، أو في حالة فشل 

لدهون. إلا أنه في الحالات المتقدمة، يتم هذا العلاج، فربما يكون من الممكن تعاطي أدوية لتقليل الشهية أو لمنع امتصاص ا

إجراء جراحةٍ أو يتم وضع بالون داخل المعدة للتقليل من حجمها و/أو تقليل طول الأمعاء، مما يؤدي إلى شبع مبكر وخفض 

 القدرة على امتصاص المواد الغذائية من الطعام.

الم أجمع، وهي تشهد شيوعاً أو انتشاراً متزايداً بين فئات تعد السمنة سبباً رئيسياً للموت يمكن الوقاية منه على مستوى الع

الراشدين والأطفال، وتعتبرها السلطات )السمنة( واحدةً من أكثر مشكلات الصحة العامة في القرن الحادي والعشرين خطورة. 

وعلى -ها كانت يُنظر إليها ويُنظر إلى السمنة على أنها وصمةٌ في العالم الحديث )خاصةً العالم الغربي(، على الرغم من أن

على أنها رمز الثروة والخصوبة في عصور أخرى عبر التاريخ، الأمر الذي ما زال سائداً في بعض أنحاء  -نطاقٍ واسعٍ 

 العالم. 

. السمنة هي الحالة الطبية التي تتراكم فيها الدهون الزائدة بالجسم إلى درجةٍ تتسبب معها في وقوع آثارٍ سلبيةٍ على الصحة

ويتم تحديدها من خلال مؤشر كتلة الجسم، كما يتم تقييمها بصورةٍ أكبرٍ في ضوء توزع الدهون من خلال مقياس نسبة 

 الخصر إلى الورك . يرتبط مؤشر كتلة الجسم بشكل وثيق بكل من نسبة دهون الجسم وإجمالي دهون الجسم.

إن السمنة عند الأطفال والمراهقين لا يتم التعبير عنها برقمٍ  ويتغير الوزن الصحي عند الأطفال وفقاً لعاملي السن والجنس.

مطلقٍ، ولكن في ضوء العلاقة فيما بين قياساتهم بقياسات جماعة طبيعية تاريخية، وبالتالي تكون السمنة هي مؤشر كتلة 

ية التي تم بناء هذه النسب الجسم الأكبر من المرتبة المئوية الخامسة والتسعين. حيث تم الحصول على تلك البيانات المرجع

 ، وبالتالي لم تتأثر بالزيادات الحالية في الوزن.2664و  2693عليها خلال المدة المتراوحة بين عاميّ 

يتم حساب مؤشر كتلة الجسم من خلال قسمة كتلة الفرد على مربع طوله أو طولها، ويتم التعبير عنه عادةً إما بالنظام 

 اس الأمريكية المتعارف عليها:المتري أو بنظام وحدات القي

 BMI = kilograms / meters2النظام المتري : 

 BMI = lb * 703 / in2نظام الوحدات الأمريكي : 



 )البوصة( هي طول الفرد مقدراً بالبوصات. in)الأرطال( هي وزن الفرد مقدراً بالأرطال، و  lbحيث 

هي الأكثر انتشاراً وشيوعاً،  1111ونشرتها في عام  2661ية في عام كما تُعد التعريفات التي حددتها منظمة الصحة العالم

والتي تشير إلى القيم الموجودة بالجدول. إلا أنه تم إجراء بعض التعديلات على التعريفات التي صاغتها منظمة الصحة 

منة أو البدانة إلى تصنيفاتٍ العالمية من قِبَلِ بعض الجهات الأخرى. حيث تُقَسِم دراسات الجراحة "الدرجة الثالثة" الس

 فرعيةٍ، ولكن القيم المحددة لهذا التصنيف ما زال مشكوكٍ في مدى دقتها.

 يشير إلى سمنةٍ مفرطةٍ  41أو  32? أي مؤشر كتلة جسم ? 

 يشير إلى سمنةٍ مرضيةٍ  46،6أو  44،6-41أو  32? أي مؤشر كتلة جسم ? 

 رهيبةٍ  يشير إلى سمنةٍ  21أو  42? أي مؤشر كتلة جسم ? 

أعادت بعض الدول تعريف مرض السمنة، حيث تعاني الشعوب الآسيوية من تَبِعاتٍ صحيةٍ سلبيةٍ عند مؤشر كتلة الجسم 

فَه اليابانيون على أنه أي مؤشر كتلة جسمٍ أكبر من  ،] في حين 12الأقل من مؤشر كتلة الجسم عند القوقازيين، فقد عرَّ

 في تعريفهم للسمنة. 12كبر من استخدم الصينيون مؤشر كتلة جسمٍ أ

 

 تأثير السمنة على الصحة 

وزن الجسم الزائد مرتبط بالعديد من الأمراض، خاصةً أمراض القلب، سكري النمط الثاني، توقف التنفس الانسدادي أثناء 

وقوع مشاكلٍ  النوم، وأنواع معينة من السرطان، والفصال العظمي. مؤديةً بذلك إلى انخفاض متوسط عمر الفرد أو إلى

 صحيةٍ متزايدةٍ.

 

 نسبة انتشار المرض

تزيد السمنة من احتمالية الاصابة بالعديد من الأمراض الجسدية والعقلية. يمكن ملاحظة انتشار مثل تلك الأمراض في 

ع، ارتفاع المتلازمة الأيضية، والتي تمثل مزيجاً من الاضطرابات التي تشتمل على: سكري النمط الثاني، ضغط الدم المرتف

 معدل الكوليسترول في الدم، وارتفاع مستوى الدهون الثلاثية.

وتنجم المضاعفات إما بصورةٍ مباشرةٍ من خلال السمنة أو بصورةٍ غير مباشرةٍ من خلال آليات لها نفس السبب مثل ضعف 

تتمثل إحدى أقوى تلك العلاقات في التغذية أو نمط الحياة السكوني. هذا وتختلف قوة العلاقة بين السمنة وظروفٍ بعينها. و

% 11% من حالات مرض السكري في الرجال و94علاقة السمنة سكري النمط الثاني. حيث يشكل الوزن الزائد الأساس في 

 من الحالات في النساء.

العظمي، انقطاع تقع التبعات الصحية في فئتين أساسيتين: تلك التبعات التي تعزو إلى آثار زيادة كتلة الدهون )مثل الفصال 

النفس الانسدادي أثناء النوم، والنفور الاجتماعي( وتبعاتٍ أخرى تحدث نتيجة للعدد المتزايد من الخلايا الدهنية )السكري ، 

السرطان، أمراض القلب، ومرض الكبد الدهني غير الكحولي. وتُغير زيادة دهون الجسم من استجابة الجسم للأنسولين، حيث 

 مة الأنسولين. كما تسبب الدهون الزائدة في زيادة احتمالية التعرض للالتهابات وتخثر الدم .قد تؤدي إلى مقاو

 



 مسببات الأمراض

يعرف المسبب النوعي بالعنصر أو المادة سواء كان حيا" أو غير حي أو قوة الذي في وجوده أو غيابه قد تبدأ أو تستمر 

 عملية مرضية .

 وتنقسم المسببات النوعية للأمراض إلى : 

 المسببات الحيوية  -1

 مسببات من أصل عالم الحيوان . -أ

 البدائيات .مسببات من أصل عالم  -ب

 مسببات من أصل عالم الفطريات . -ج

المسببات الغذائية : وهذه قد تؤدي للأمراض نتيجة قلتها أو زيادتها في الجسم وتتكون من الكاربوهيدرات والدهون  -2

 والبروتينات والفيتامينات والمعادن والماء .

ركبات الرصاص والزرنيخ وغاز الفوسفور ، وقد تكون المسببات الكيميائية : وهذه قد تكون خارجية من البيئة مثل م -3

 داخلية أي نشأت داخل الجسم مثل المادة التي تتكون في الدم أثناء مرض البول السكري أو التسمم البولي أو التسمم الكبدي . 

 المسببات الطبيعية : مثل عوامل الحرارة والرطوبة والضوء والضوضاء والكهرباء والإشعاعات . -4

 لمسببات الميكانيكية : مثل الفيضانات والزلازل والأعاصير والحرائق والحوادث في الشوارع أو المصانع . ا -5

 المسببات الوظيفية : مثل اختلال الهورمونات التي تفرزها الغدد الصماء داخل الجسم .  -6

الإحساس بالمسؤولية وعدم الأمان في المسببات النفسية والاجتماعية : مثل الضغط العاطفي ، ضغط الحياة الحديثة و -7

 المدرسة أو العمل والإدمان على المخدرات والمشروبات الروحية .

 

 بعض الأمراض الانتقالية 

 Tuberculosisالتدرن الرئوي ) السل ( 

ول . هو مرض معدي تسببه جرثومة تعرف بـ العصية الفطرية الدرنية او عصية كوخ او العصية المقاومة للحامض او الكح

% من الحالات ويعتبر  08وقد يصيب هذا المرض مختلف أجزاء الجسم وان التدرن الرئوي هو الاكثر شيوعا" ويحدث في 

 أكثر أشكال التدرن قدرة على إحداث العدوى 

ة ، اتخذت منظمة صحة العالمية خطوة لم يسبق لها مثيل وأعلنت أن الوباء العالمي الحديث للسل يمثل حال 1993في عام 

مليون  288سيتم إصابة مليار شخص إصابة سل حديثة ، وأن  2828و  2888طوارئ عالمية. وحاليا يقدر أن بين عام 

 إذا لم يتم دعم جهود السيطرة عليه . -مليون سيموتون من السل  35إنسان سيصبحون مرضى ، و 

لمائة تقريبا من سكان العالم يصابون إصابة ويقدر أن كل ثانية يصاب شخص في العالم بإصابة سل حديثة ، أو أن واحد با

بالمائة من المصابين  18-5حديثة بالسل كل سنة. ويقدر أيضا أن ثلث سكان العالم مصابين حاليا بجرثومة السل . وأن 

 يصبحون مصابون بالسل النشط أو ناقلين للجرثومة في وقت ما خلال حياتهم.

 

 طرق العدوى 

ض النافث لعصيات السل كما ويمكن ان تحدث العدوى من مصدر حيواني وهو البقرة ان اهم مصدر للعدوى هو المري

المصابة النافثة للعصيات الدرنية البقرية عبر ضرعها المصاب من خلال الحليب غير المغلي او المبستر. فهو ينتشر خلال 

لعدوى من خلال المرضى المصابون بالسل الهواء . العدوى الأولى تصيب الأشخاص غير الحائزين على مناعة كافية . تنتقل ا

الرئوي فقط . فعندما يقوم الأشخاص المصابون بالسعال العطس ، التكلم أو البصق ، يقومون بنشر الجراثيم ، التي تعرف 

 بعصويات السل ، في الهواء . ولكي تتم العدوى يحتاج الشخص السليم أن يستنشق عدد صغير فقط من هذه الجراثيم .

قليلة تكون العدوى الأولية شديدة وتتطور إلى سل جامح يمكن أن يصيب أمكنة متعددة من الجسم ولكن في أغلب  في حالات

الأحيان يشفي المريض من هذه الإصابة ويتحجر مكانها برواسب كلسية وتبقى الجراثيم محبوسة لمدة طويلة ، وفي حالة 

الكلسية ونشطت جراثيم السل من جديد مما يسبب للشخص ضعف الشخص أو أصيب بمرض سبب له الهزال زالت الرواسب 

ما يسمى السل الثانوي ، فيصاب بسعال شديد مزمن وضعف عام ونقص في الوزن وألم في الصدر وأحيانا وجود دم مع 

 البصاق والبلغم.

ليس بالضرورة  شخص سنويا. ولكن 15أو  18إن لم يتم علاج الشخص المصاب بالسل النشط فأنه يقوم بنشر العدوى إلى 

أن كل إنسان مصاب بالسل مريضا . فنظام المناعة في الجسم يقوم بتغليف أو تقييد جرثومة السل التي تكون أساسا محمية 

بمعطف شمعي سميك ، وتستطيع أن تبقى خاملة لسنوات. ولهذا فعندما تضعف مناعة الشخص المصاب تصبح فرص ظهور 

 المرض أعظم.

صوير بالأشعة وبالأعراض المميزة للمرض وكذلك بوجود الجراثيم في البصاق والبلغم عند يشخص المريض بواسطة الت

 فحصها بكتيريولوجيا . 

 

 العلاج

وتتم بفحص الملامسين للاكتشاف المبكر للحالات مثل ) فحص العائلة للشخص المصاب ( وعندما يتم اكتشاف حالة سل 

العلاج الذي يجب أن يعتمد على أدوية مضادة للسل تعطى بطريقة معينة نشطة )بوجود الجرثومة في البلغم( يتم البدء ب



 أشهر .  0 – 6وجرعات محددة. مدة العلاج تستمر من 

 

 German Measlesالحصبة الألمانية 

ويتم الشك بوجود المرض من خلال حدوث طفح جلدي بقعي يرافقها ارتفاع طفيف في حرارة الجسم، وهو يشبه الطفح الذي 

ي حالات الحصبة الخفيفة . وكذلك تضخم الغدد اللمفاوية مع او بدون حمى طفيفة . إن إصابة الحامل بالحصبة يحدث ف

%، وتقل هذه النسبة إذا 28الألمانية خلال الأشهر الأولي الحمل من تؤدى في كثير من الحالات إلى تشوه الجنين بنسبة 

 حدث المرض في الأشهر الأخيرة من الحمل.

الحامل بالحصبة الألمانية فإنه يجب التفكير جديا في إنهاء الحمل وذلك لتفادي مجيء الطفل مشوها، كأن يولد إذا أصيبت 

 الطفل مصابا بمرض القلب أو فقدان للنظر أو السمع، أو متأخرا في نموه العقلي والجسدي أو غير ذلك.

بواسطة الرذاذ وبصورة غير مباشرة عن طريق  مصدر العدوى بهذا المرض ومخزنها هو الإنسان والعدوى تنتقل مباشرة

يوما". ويكون المصاب  23 – 14يوما وبمعدل من  10-16الأشياء الملوثة حديثا، فترة الحضانة لهذا المرض تتراوح من 

معديا في الفترة من أسبوع قبل ظهور الطفح إلى مدة أربع أيام بعد ظهوره، ويكتسب الشخص مناعة دائمة بعد شفائه من 

 مرض.ال

 

 طرق العدوى :

ينتقل فايروس المرض من خلال التماس مع إفرازات المنطقة الأنفية البلعومية من الفرد المصاب ومن خلال الرذاذ المتطاير 

 من الفرد المصاب .

 

 Mumpsالنكاف 

سم وتورم غدة أو أكثر يعتبر من الامراض الفيروسية الحادة التي تصيب الأطفال والبالغين يتميز بارتفاع في درجة حرارة الج

% من الإصابات مما ينتج عن ذلك عقم دائم  35-28من الغدد اللعابية وأحيانا يمتد الالتهاب إلى خصية الطفل وذلك من 

 . Paramyxovirus parotids% من الإصابات والاسم العلمي لفايروس النكاف هو 5ويمتد إلى مبيض الطفلة في 

 

 العدوى

خلال الرذاذ المتطاير ومن خلال التماس المباشر مع لعاب الفرد المصاب وعن طريق الأشياء ينتقل فايروس المرض من 

يوما. ويكون المصاب معديا في الفترة  10يوما وعادة يكون  25-12الملوثة، إن فترة الحضانة لهذا المرض تتراوح ما بين 

 رمها، ويكتسب الطفل مناعة دائمة بعد شفائه من المرض.من ستة أيام قبل تورم الغدة اللعابية إلى مدة تسع أيام بعد بدء تو

 

 Typhoidالتايفوئيد 

طبيعة العدوي : وهو مرض بكتيري . ويتم الشك بوجود المرض من خلال حدوث حمى بشكل تدريجي وصداع شديد ونحول 

ضخم الطحال مع وجود عام وفقدان الشهية مع تباطؤ نسبي في ضربات القلب وظهور بقع وردية على منطقة الجذع كما يت

 سعال جاف 

ايام الى ثلاثة اشهر وعادة ما يكون المدى من  3فترة الحضانة لهذا المرض تعتمد على مقدار جرعة العدوى وتتراوح بين 

% من الحالات المرضية غير المعالجة تستمر بإفراز البكتيريا المرضية لمدة ثلاثة اشهر  18اسبوع وان ما يقارب من  1-3

 % من الحالات المرضية يصبحون حاملين دائميين .  5-2الاعراض وان  بعد ظهور

 

 شلل الأطفال 

ان المسبب الاساسي لهذا المرض هو فايروس شلل الاطفال ويتميز منه ثلاثة انواع ويعتبر مصدر المرض الشخص المريض 

س يصيب الاطفال عموما" ونادرا" ما اضافة لحاملي الفايروس الذين لا تظهر عليهم اية اعراض سريرية وان هذا الفايرو

يصيب الكبار ويعتبر من الامراض الحادة حيث يسبب شلل الشخص المصاب به . قد ينتقل هذا الفايروس بصورة مباشرة 

بالطريقة الرذاذية او بالتلوث البرازي من اليد الى الفم مباشرة وقد يكون الحليب الملوث ناقلا" للمرض كما يكون الماء 

اقلا" له وقد ينتقل الفايروس عن طريق الاغذية او الحشرات تختلف الاصابة بهذا الفايروس من شخص لآخر فأما الملوث ن

ان تكون دون اعراض مرضية وتتولد لدى المصاب مناعة ضد هذا الفايروس او قد تكون اعراض هذا المرض خفيفة 

 وبسيطة حيث تستمر ليومين وتختفي ويحصل المصاب على المناعة .

ما الحالة الاخرى فهي اصابة الجهاز العصبي المركزي وقد تكون غير شللية حيث تبدأ بحمى مع صداع وتقيؤ ويحصل أ

المصاب على المناعة وقد تكون شللية تبدأ بحمى وصداع ثم ظهور الشلل خصوصا" في الاطراف السفلى ويمكن ان يظهر 

ية من الاصابة بهذا الفايروس اعطاء اللقاح عن طريق الفم الى في اجزاء اخرى كعضلات القفص الصدري او البطن . وللوقا

الاطفال بعد الشهر الثالث والعناية بالمصاب وتطهير الادوات التي يستعملها .ان العلاج الحقيقي يعتمد على العلاج الطبيعي 

 كالتدليك والحرارة والتمارين الرياضية .

 



 Vaccinesاللقاحات 
هً عبارة عن مستحضرات طبٌة تحتوي على نوع او اكثر من المٌكروبات او الفاٌروسات التً 
تم اخضاعها لعوامل فٌزٌائٌة او كٌمٌائٌة لتصبح ضعٌفة او مٌتة او تحتوي على السم المختزن . 
وتعطى اللقاحات اما عن طرٌق الفم او عن طرٌق الحقن لحث الجهاز المناعً على انتاج 

ٌة متخصصة لمنع تكاثر وانتشار هذا المٌكروبات وبالتالً منع حدوث المرض دفاعات واق
عندما ٌتعرض الشخص المطعم لمثل هذه المٌكروبات التً تحاول غزو جسمه مستقبلا" ، فٌنتج 
من هذه العملٌة اجسام او خلاٌا مناعٌة متخصصة او احٌانا" الاثنٌن معا" . وٌجب ان لا ٌكون 

 لمستعملة القدرة على احداث المرض . للجراثٌم او سمومها ا
وٌعرف اللقاح اٌضا" بانه عبارة عن مادة مكونة من أجزاء من جراثٌم مخصصة او عن طرٌق 
الهندسة الوراثٌة و ٌعطً عن طرٌق العضلة أو الفم. و الهدف من اللقاح إلى تعزٌز جهاز 

ة على مقاومة الجراثٌم التً المناعة، ومن ثم ٌعاد اللقاح بجرعات منشطة تقوي المناعة والقدر
   تم التطعٌم ضدها إذا تعرض الجسم لها.

 تنقسم آلٌات الدفاع )المناعة( إلى صنفٌن رئٌسٌٌن هما:
 . مناعة غٌر متخصصة )عام( و تشمل:1

 خط دفاع أول مثل الجلد و الأغشٌة المخاطٌة و عصارة المعدة الحمضٌة و غٌرها .
 و غٌرها . Phagocytesابً والخلاٌا الكولةخط دفاع ثان مثل رد الفعل الالته

 . مناعة متخصصة )خاص( و تشمل:2
 (Cell - mediated immunityالمناعة الخلوٌة )
 ( humoral immunityالمناعة السائلة  )

 
  أنواع اللقاحات

 تصنف اللقاحات  حسب المادة التً تحضر منها الى انواع مختلفة ، منها :
  اللقاح الحً المضعف -1

وٌكون محتوٌا" على اجسام مٌكروبات او فٌروسات حٌة زرعت او عوملت تحت ظروف معٌنة 
بحٌث فقدت قدرتها الامراضٌة واحتفظت بقدرتها على تكوٌن مناعة فعالة وعادة ما ٌتم اضعافه 
بالحرارة او الزراعة المتكررة واللقاح المستعمل هو الذي ٌحدد مقدار الجرعة التً ٌحتاج الٌها 

 الامر لتحدث وقاٌة كافٌة واهم اللقاحات الحٌة المضعفة هً :اول 
لقاحا فٌروسٌة مضعفة مثل لقاح شلل الاطفال الفمً ، لقاح النكاف ، لقاح الجدري ،  - أ

 لقاح الحصبة الاعتٌادٌة ولقاح الحصبة الالمانٌة .
 لقاحات جرثومٌة مضعفة مثل لقاح السل . -ب

  محاسن اللقاح المضعف
 التكلفة .قلٌل  -1
 ٌعطً مناعة سرٌعة . -2
 سهل النقل . -3
 ٌمكن القضاء على المسبب للمرض من المجتمع . -4

  مساوء اللقاح المضعف
 المرض . لإحداثحدوث الطفرات و من ثم العودة  - أ

 ئٌة .الاستواعدم فعالٌته فً المناطق  - ب
 . بالإٌدزلا ٌمكن استعماله فً الاشخاص المصابون    -ج
 
 
 
 



  لقاح المٌكروبات المٌتة -2
ٌكون عبارة عن معلق من المٌكروبات او الفاٌروسات بكل جسمها ولكن بعد قتلها تماما" 
بوسائل كٌمٌائٌة او فٌزٌائٌة كالحرارة والاشعة مع المحافظة على بناء جسمها واهم هذه 

 اللقاحات المستعملة هً :
 لقاح داء الكلب .لقاحات فٌروسٌة مٌتة مثل لقاح شلل الاطفال و -أ

 لقاحات جرثومٌة مٌتة مثل لقاح التٌفوئٌد ولقاح السعال الدٌكً ولقاح الكولٌرا . -ب
 محاسن استخدام اللقاحات المٌتة 

 ٌعطً مناعة كافٌة . -1
 لا ٌمكن حدوث انعكاس وتسبب المرض . -2
 ٌمكن استخدامه فً مرضى الاٌدز . -3

 مساوء استخدام اللقاحات المٌتة 
 ٌمكن ان لا تعطً مناعة . -أ

 ٌجب اعطاء لقاح معزز . -ب
 تكلفته عالٌة .  - ج
 
 لقاحات تستخدم اجزاء معٌنة من المٌكروبات -3

بدلا" من استخدام المٌكروبات نفسها تفصل الانتٌجٌنات الهامة فً المٌكروبات وتستعمل كعوامل 
 ممنعة مثالها لقاح التهاب السحاٌا ولقاح السٌلان .

 
  موم المختزنةالس -4

ٌحضر اللقاح من السموم الخارجٌة التً تفرزها المٌكروبات مثل سموم الكزاز والدفترٌا والتً 
تعامل بمواد بحٌث تفقد سمٌتها وتبقى قدرتها فً حث الجهاز المناعً لانتاج اجسام مضادة قوٌة 

تعقبها جرعة وهذا اللقاح ٌعطى مرتٌن لٌكون مناعة فعالة جرعة اولى ثم جرعة ثانٌة وقد 
 معززة ومن أمثلتها لقاح الخناق ولقاح الكزاز .

ثابت ومقاوم للحرارة العالٌة وسهل   DNAحٌث ان الـ  DNAوٌمكن حالٌا" تصنٌع لقاح الـ 
 التخزٌن والنقل وٌمكن تغٌٌر تتابعاته فً المختبر فً حالة تغٌر الاستجابة المناعٌة .

 
  الجرعة المعززة

المنشطة وتمثل الجرعة الثانٌة بعد الجرعة الاولٌة او التً تلٌها حٌث  وهً الجرعة التذكٌرٌة
تظهر الاجسام المضادة بشكل اسرع وتبقى لفترة اطول فً الجسم وهً تقوم بتذكٌر الجهاز 

 المناعً لإنتاج هذا النوع من الاجسام المضادة والتً انتجها سابقا" .
 

   طرق اعطاء اللقاحات
 بالطرق التالٌة :تعطى معظم اللقاحات 

 الحقن تحت الجلد . - أ
 الحقن فً العضلة . - ب
 عن طرٌق الفم . - ج

 وهذه الطرٌقة قلٌلة الاستعمال بسبب مشكلة التكسٌر الانزٌمً فً المعدة     
 

 تارٌخ تطور التطعٌم
 Smallpox 1971الجدري 

 Rabies 1115الكلب 
 Plague 1179الطاعون 



 Diphtheria 1723الخناق 
 Pertussis 1726السعال الدٌكً 
 Tuberculosis (BCG) 1729السل الرئوي 

 Tetanus 1729الكزاز 
 Yellow Fever 1735الحمى الصفراء 

 Inactivated Polio 1755نشطالشلل الأطفال غٌر 
 Oral Polio 1762قطرات شلل الأطفال

 Measles 1764الحصبة
 Mumps 1769النكاف

 Rubella 1791الحصبة الألمانٌة
 Hepatitis B 1711التهاب الكبد الوبائً الفٌروسً )ب(

 
  أمثلة لبعض اللقاحات

 BCGلقاح ضد السل  
 نوع اللقاح )بكترٌا حٌة منهكة( -
 (1عدد الجرعات ) -
 الأعراض الجانبٌة مثل الالتهابات و الحمى الموضعٌة مكان الحقنة. -
 موانع التطعٌم ظهور أعراض مرض عوز المناعة الاٌدز -
 مل 1.15الجرعة -
 مكان الحقن و طرٌقته الجانب الخارجً من أعلى الذراع الأٌسر فً الجلد -
 درجات مئوٌة و ٌمكن أن ٌجمد( 1إلى  2التخزٌن )بٌن  -
 

 (DTP) Pertussisوالسعال الدٌكً  Tetanusوالكزاز  Diphtheriaلقاح الخناق 
و  Tetanusمقتولة و أما الكزاز بكترٌا  Diphtheriaنوع اللقاح هو خلٌط من الخناق  -

 عبارة عن سموم لا تسبب المرض. Pertussisالسعال الدٌكً 
 عدد الجرعات أربعة ، بحٌث أن الجرعة الرابعة منشطة. -
 الأعراض الجانبٌة مثل الالتهابات و الحمى الموضعٌة مكان الحقنة. -
 موانع التطعٌم إذا تحسس الطفل من الجرعة الأولى.-
 مل 1.5الجرعة-
 مكان الحقن و طرٌقته الجانب الخارجً من أعلى الذراع الأٌسر فً العضل. -
 درجات مئوٌة و ممنوع أن ٌجمد( 1إلى  2التخزٌن )بٌن  -
 

 :)MMR) Rubellaو الحصبة الألمانٌة  Mumpsو النكاف  Measlesلقاح الحصبة 
 نوع اللقاح فٌروسات منهكة. -
 (1عدد الجرعات ) -
الجانبٌة ٌمكن أن تحدث حمى و تحسس من اللقاح ٌظهر على شكل بثور تنتشر الأعراض  -

 ٌوم. 12على الجسم بعد 
 مل 1.5الجرعة -
 مكان الحقن و طرٌقته الجانب الخارجً من أعلى الذراع تحت الجلد. -
 درجات مئوٌة و ٌمكن أن ٌجمد( 1إلى  2التخزٌن )بٌن  -
 
 
 



 : Measlesلقاح الحصبة 
 Rubellaو الحصبة الألمانٌة  Mumpsو النكاف  Measlesٌشبه لقاح الحصبة  -

MMR).) 
 

 Oral Polioلقاح شلل الأطفال 
 نوع اللقاح فٌروسات منهكة. -
 عدد الجرعات أربعة ، بحٌث أن الجرعة الرابعة منشطة. -
 لا ٌوجد الأعراض الجانبٌة غالباً. -
 الجرعة قطرتان فً الفم. -
 درجات مئوٌة و ممكن أن ٌجمد( 1إلى  2)بٌن التخزٌن  -
 

 Inactivated Polioلقاح شلل الأطفال 
 نوع اللقاح فٌروسات منهكة. -
 ( 2عدد الجرعات ) -
الأعراض الجانبٌة ٌمكن أن تحدث حمى و تحسس من اللقاح ٌظهر على شكل بثور تنتشر  -

 ٌوم. 12على الجسم بعد 
 مل 1.5الجرعة -
 قته الجانب الخارجً من أعلى الذراع تحت الجلد.مكان الحقن و طرٌ -
 درجات مئوٌة و ٌمكن أن ٌجمد( 1إلى  2التخزٌن )بٌن  -
 

  Haemophilus influenza Type B (HiB( لقاح
 (3عدد الجرعات ) -
 الأعراض الجانبٌة مثل الالتهابات و الحمى الموضعٌة مكان الحقنة. -
 مل 1.5الجرعة -
 ا لجانب الخارجً من أعلى الذراع فً العضل.مكان الحقن و طرٌقته -
 درجات مئوٌة و ممنوع أن ٌجمد( 1إلى  2التخزٌن )بٌن  -
 

 Hepatitis B( لقاح التهاب الكبد الوبائً )ب
 نوع اللقاح مصنوع من الهندسة الوراثٌة.  -
 (3عدد الجرعات ) -
شكل بثور تنتشر  الأعراض الجانبٌة ٌمكن أن تحدث حمى و تحسس من اللقاح ٌظهر على -

 ٌوم. 12على الجسم بعد 
 مل 1.5الجرعة -
 مكان الحقن فً الجانب الخارجً من أعلى الذراع الأٌسر فً العضل. -
 درجات مئوٌة و ممنوع أن ٌجمد( 1إلى  2التخزٌن )بٌن  -
 ٌقً ضد الإصابة بالتهاب الكبد الوبائً الفٌروسً )ب( -



 First Aidsالإسعافات الأولٌة 
هً الإجراءات العاجلة التً تقدم فً حالة حصول حادث او إصابة بمرض وذلك للحفاظ على 
حٌاة المصاب ولمنع ازدٌاد حالته سوءا" ولمساعدته إلى أن ٌصبح من الممكن نقله الى اقرب 

 مؤسسة صحٌة . 
 

 الإجراءات الواجب القٌام بها أثناء الإسعاف الأولً :
 مراقبة الحالة العامة للمصاب بسرعة . -1
 معرفة نوع الإصابة ومدى خطورتها .   -2
 تقدٌم الإسعاف الأولً المناسب . -3
 نقل المصاب بشكل عاجل بعد استقرار حالته الى اقرب مؤسسة صحٌة . -4
الاستمرار بمراقبة الحالة العامة للمصاب وتقدٌم الرعاٌة المطلوبة أثناء نقل المصاب  -5

 ذ ما ٌلً : ومن خلال اتخا
فحص أجزاء الجسم ) الرأس ، العنق ، الصدر ، البطن ، الظهر ، الساعدٌن والٌدٌن ،  - أ

 الساقٌن والقدمٌن ( بدقة وبسرعة والبحث عن علامات إصابة داخلٌة للأعضاء . 
مراقبة وجود تورم او اغمقاق لون الجلد ، الجروح  ، الحروق ، الكسور ، التمزقات  - ب

 حصول مضاعفات أثناء النقل .والكدمات لضمان عدم 
 مراقبة فحص المرٌض .  -ج
 تشخٌص وجود عملٌة التنفس بواسطة اللمس أو السمع أو النظر . -6
 تشخٌص توقف القلب بواسطة الاذن و جس نبض العنق ) الشرٌان السباتً ( . -7

 
 أولوٌات الإسعاف

 تحرٌر المسالك التنفسٌة . -1
 مساج القلب . -2
 التعامل مع النزف . -3
 تعامل مع الجروح .ال -4
 التعامل مع الصدمة . -5
 التعامل مع الكسور . -6
 التعامل مع الحروق . -7
 التعامل مع لدغات الحشرات وعضة الأفعى والكلب .    -8

 
  أولا" : النزف

النزف هو خروج الدم من الأوعٌة الدموٌة وقد ٌكون خارجٌا" او داخلٌا" وهو إما أن ٌكون 
ن وٌخرج فً تدفقات مع ضربات القلب او نزف ورٌدي نزف شرٌانً حٌث ٌكون الدم احمر قا

وٌكون الدم احمر قاتم وٌخرج من الجرح بصورة مستمرة او ٌكون النزف شعٌري وٌنتج من 
 الجروح السطحٌة .

 وٌمكن التعامل مع النزف كالآتً :
الضغط المباشر على مكان النزف باستخدام قطعة قماش نظٌفة حٌث ٌكون ذلك كافٌا"  -1

 دقٌقة . 31-11النزف لمدة  للتحكم فً
رفع الطرف المصاب الى مستوى فوق مستوى القلب فتقل كمٌة الدم التً تصل الى  -2

 الجرح وٌفضل استخدام كلتا الطرٌقتٌن . ) الضغط المباشر ورفع الطرف المصاب ( .
الضغط المباشر على الشرٌان الرئٌسً المغذي لمنطقة الجرح النازف وذلك لمنع  -3

وصول الدم الى منطقة الجرح مع المتابعة المستمرة لضمان عدم موت الأنسجة من 



خلال فك الضغط بٌن آونة واخرى . من الممكن استخدام ضاغط ) مندٌل ، قطعة قماش 
 عملٌة نقل المصاب . ( لهذا الغرض ومراقبة ذلك باستمرار أثناء

 
  ثانٌا" : الجروح

نقصد بالجروح هً تفرق اتصال الأنسجة نتٌجة لشدة خارجٌة وتسمى حسب اسم النسٌج 
المصاب ففً الجلد تسمى تمزقا" وفً الأحشاء تسمى جروحا" وفً الغشاء المخاطً تسمى 

ٌة الجروح تشققا" وفً العضلات تسمى تهتكا" وفً العظام تدعى بالكسور . وٌرجع أهم
المفتوحة لعاملٌن وهما كثرة حدوث النزف الحاد منها والذي ٌؤدي الى حدوث الصدمة والتً قد 
تؤدي الى الوفاة هذا بالإضافة الى التلوث الجرثومً والذي ٌؤدي الى حدوث حالات التسمم 

 الجرثومً والذي قد ٌؤدي الى الوفاة . وٌمكن تقسٌم الجروح الى : 
 كالسحجات : ٌتم إسعافها كالآتً : الجروح البسٌطة -أ

 غسل الٌدٌن جٌدا" قبل التعامل مع الجرح . -1
 تنظٌف الجرح بماء مغلً ومبرد مع إزالة الأوساخ من الجرح بوضعه تحت حنفٌة ماء . -2
 وضع قطعة قماش نظٌفة على الجرح . -3
 الجروح الكبٌرة ) القطعٌة ( -ب
 الجروح التهتكٌة  -ج
 ة الجروح الوخزٌ -د
 ٌتم إسعاف هذه الأنواع من الجروح كالآتً :  
 غسل الٌدٌن جٌدا" قبل التعامل مع الجرح . -1
 تنظٌف المنطقة حول الجرح بماء مغلً ومبرد . -2
 إزالة الأوساخ او المواد الغرٌبة من الجرح عندما ٌمكن اخراجها بسهولة . -3
 وضع قطعة قماش نظٌفة على الجرح . -4
 لى اقرب مؤسسة صحٌة .نقل المصاب ا -5
 الجروح الطعنٌة  وتقسم الى موقعٌن من حٌث الطعن : -هـ
 فً البطن : وٌتم إسعافها كالآتً : -1

 . اذا كانت محتوٌات البطن بارزة لا تحاول إعادتها 

  ضع ضمادا" معقما" او قطعة قماش نظٌفة منقوعة فً محلول ملحً ) ملعقة ملح طعام
 الإبقاء على الضماد مبللا" . + لتر ماء مغلً ومبرد ( مع

 . "إبقاء المصاب مستلقٌا 

 . معالجة الصدمة 

 . نقل المصاب الى اقرب مؤسسة صحٌة 
 فً الصدر : ٌتم إسعافها كالآتً :  -2

 . لا تحاول إخراج الآلة الجارحة او الجسم الغرٌب من مكانه 

 . تضمٌد الجروح لمنع دخول الهواء من خلال الجرح 

 . معالجة الصدمة 

  . نقل المصاب الى اقرب مستشفى و مراقبته باستمرار أثناء عملٌة نقله 
 



ًً:ًالكسورًثالثا ً
ًمباشرً ًبشكل ًأما ًالخارجية ًالشدة ًهذه ًوتؤثر ًالعظم ًعلى ًخارجية ًشدة ًنتيجة ًالكسر يحدث
ًالىً ًويمكنًتصنيفًالكسور .ً ًكالسقوطًمنًمناطقًمرتفعة ًمباشرة ًغير ًاو كحوادثًالمرور

يًفًاوًمركبةًوهيًالتيًتصاحبهاًتلفا ًًكسورًمغلقةًلاًيكونًفيهاًتمزقًفيًالجلدًوكسورًمفتوحة
ًالجلدًوالأنسجةًوالأعضاءً.ً

ً
ًًتشخيصًالكسور

ًمنًالممكنًتشخيصًالكسورًبشكلًعامًبالاعتمادًعلىًالخصائصًالتاليةً:
ًاختلافًبشكلًالطرفًالمكسورًمقارنةًبالطرفًالسليمً. -1
 انحناءًاوًالتواءًفيًالطرفًالمكسورً. -2
 وجودًورمًحولًالكسرً. -3
 تغيرًلونًالجلدً. -4
 كسرً.وجودًالمًشديدًفيًمنطقةًال -5

ً
ًًًإسعافًالكسورًبشكلًعام

ًالتأكدًمنًتنفسًالمصابًوانًمجرىًالمجاريًالتنفسيةًسالكةً. -1
 التأكدًمنًأنًالمصابًلاًينزفً. -2
 تخفيفًالألمً. -3
 معالجةًالصدمةً. -4
استعمالًالجبائرًالمؤقتةًكالعصيًوأغصانًالأشجارًوقطعًالمقوىًاوًاستخدامًالطرفً -5

 السليمً.ً
ًً

ًًإسعافهاأهمًأنواعًالكسورًوطرقً
ًكسرًعظمًالعضدً)ًالذراعً(ًًويمكنًإسعافهًكالآتيً:ًًً-1

ًاستعمالًالقسمًالعلويًمنًجسمًالمريضًكجبيرةً.ً-‌أ
فيًحالةًعدمًوجودًكسرًفيًعظمًمفصلًالمرفقًيتمًثنيًالذراعًبلطفًوتعليقهاًبالرقبةًً-‌ب

 بواسطةًقطعةًقماشً.
عًالىًجانبًجسمًالمصابًاذاًكانًهنالكًكسرًفيًعظامًمفصلًالمرفقًيتمًوضعًالذراً-ج

 علىًأنًتكونًراحةًيدهًمقابلهًلفخذهًووضعًوسادةًناعمةًبينًذراعيهًوجسمهً.
 نقلًالمصابًالىًالمستشفىًمعًمراقبتهًباستمرارًأثناءًالنقلً.ًً-د

كسرًعظامًاليدًويتمًاسعافهاًوذلكًبتثبيتًالإصبعًالمكسورًبربطهًمعًالإصبعًالمجاورًبعدًًً-2
ًالإصبعينًبقطعةًقماشًاوًمقوىً.ًالفراغًبينًًملئ
3-ً ًالمصابةًً ًالساق ًبجانب ًبلطف ًالسليمة ًالساق ًبتثبيت ًوذلك ًاسعافها ًويتم ً ًالساق كسر

ًوربطهماًمعًبعضًوبعدًذلكًنقلًالمصابًالىًالمستشفىًمعًمراقبتهًباستمرارًأثناءًنقله.ً
ً

ًً:ًالحروقًرابعا ً
أثيرًالحرارةًعلىًالجسمًوأكثرًمصادرًهوًضررًيحدثًفيًالمنطقةًالمتأثرةًمنًالجسمًبسببًت

ًالموادًالكيميائيةً،ًالأجسامًالساخنةً ًالسوائلًالساخنةً، ًالتيًتولدًالحرقًهيًاللهبً، الحرارة
ًالمنطقةًالمصابةًحيثً ًقدًتتخطىًتأثيراتها ًإنًتأثيراتًمصادرًالحرارة والتعرضًللإشعاعً.

ًمنًالممكنًفيًبعضًالأحيانًأنًتؤديًالىً:

 واءًالساخنًاوًالغازاتًالسامةًبماًفيهاًأولًاوكسيدًالكربونً.استنشاقًاله 

 .ًالاختناقًنتيجةًعدمًكفايةًالأوكسجينًفيًالمكان 



 ًالإصاباتًالناتجةًعنًتساقطًسقوفًوجدرانًالبناياتًالمحترقةً.ًإنًتأثيراتًالحروق
 فيًالمنطقةًتعتمدًعلىًعواملًهيًعمقًالحرقًوامتدادًالحرقًونوعًالحرقً.

ًًالحرقعمقًً-أ
أولا"ً:ًحروقًالدرجةًالاولىً:ًحروقًفيًالطبقةًالخارجيةًللجلدًوتؤديًالىًاحمرارًالجلدً،ً

ً (ً ًعلىًالحرقًلمدة ًبارد ًماء ًبوضع ًاسعافها ًيتم .ً ًبسيطًوألم ًيبقى4ًً-3تورم ًدقائقًوان )
ًالحرقًنظيفا"ً.ً

أعمقًمنًحروقًثانيا"ً:ًحروقًالدرجةًالثانيةً:ًحروقًوتلفًأعمقًفيًالجلدً،ًهذهًالحروقً
ًالحرقً ًمكان ًفي ًتورم ًالى ًويؤدي ًبطابيط ًتكون ًيصاحبها ًاحمرارا" ًوأكثر ًالاولى الدرجة

ًوانتفاخهًوتسببًألما"ًشديدا"ًفيًمنطقةًالحرقً.ً
ًتؤديًالىًتلفًاكبرًوأعمقًويبدوًالمكانًمبيضا"ًاوًمسودا"ً ثالثا"ً:ًحروقًالدرجةًالثالثةً:

ًبحيثًتؤديًالىًتدميرًخلاياًالدمًالحمراءً.
ً

ًًالإسعاف
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 تعرٌف المخدرات

المخدر حسب لغتنا العربٌة هو ما ٌستر الجهاز العصبً عن القٌام بعمله ونشاطه           

المعتاد والدٌن الإسلامً ٌعرف المخدر أو المسكر بؤنه ما غطى العقل . أما التعرٌف العلمً : 

التعرٌف  مادة كٌمٌائٌة تسبب النعاس والنوم أو غٌاب الوعً المصحوب بتسكٌن الألم . أما

فهو مجموعة من المواد تسبب الإدمان وتسمم الجهاز العصبً وٌحظر تداولها أو  القانونً

زراعتها أو صنعها ألا لأغراض ٌحددها القانون ولا تستعمل ألا بواسطة من ٌرخص له ذلك 

سواء كانت طبٌعٌة أو مصنعة من المخدرات الطبٌعٌة أو صناعٌة لا ٌدخل فً تركٌبها مواد 

 طبٌعٌة .  مخدرة

 أنواع المخدرات

 تصنف المخدرات تبعا" لمصدرها إلى :

 مخدرات طبٌعٌة  – 1

 وهً من أصل نباتً فهً  تستخرج من أوراق النبات أو أزهاره أو ثماره 

 الخشخاش   تتركز فً الثمار غٌر الناضجة  –أ 

 الأوراق القات     تتركز فً –القنب    تتركز فً  الأوراق و القمم الزهرٌة ج  –ب 

 جوزة الطٌب  تتركز فً البذور  –الكوكا     تتركز فً الأوراق  –د 

وٌمكن أن تستخلص المواد المخدرة باستعمال المذٌبات العضوٌة مثالها : الحشٌش , الأفٌون , 

 المورفٌن , الكوكاٌٌن . 

 مخدرات نصف صناعٌة  – 2

اد اخرى حٌث تتكون مواد ذات مواد مخدرة مستخلصة من النباتات المخدرة متفاعلة مع مو

تؤثٌر أكثر فعالٌة من المواد الأصلٌة ) الهٌروٌن ٌنتج من تفاعل مادة المورفٌن مع مادة أستٌل 

 كلوراٌد .

 مخدرات صناعٌة :  - 3

تنتج من تفاعلات كٌمٌائٌة معقدة بٌن المركبات الكٌمٌائٌة المختلفة فً معامل شركات الأدوٌة أو 

 .معامل مراكز البحوث 

 وٌمكن أن تصنف تبعا" لتؤثٌرها على النشاط العقلً للمتعاطً وحالته النفسٌة إلى :   

 مهبطات  –أ    

 منشطات  –ب   

 مهلوسات   –ج   

 الحشٌش  باعتباره مهبطا" بالجرعة الصغٌرة ومهلوسا" بالجرعة الكبٌرة . –د 

 لى : وإذا ما أخذنا الأساسٌن السابقٌن سوٌة" فٌمكن أن نصنفها إ   

 مهبطات  – 1



 طبٌعٌة  –أ 

 نصف صناعٌة  –ب 

 صناعٌة  –ج 

 منشطات  – 2

 طبٌعٌة  –أ 

 صناعٌة  –ب 

 مهلوسات  – 3

 طبٌعٌة  –أ 

 نصف صناعٌة  –ب 

 صناعٌة  –ج 

 الحشٌش . – 4

 

 تارٌخ المخدرات

لناس أن استخدام المواد المخدرة ٌعود إلى أعماق التارٌخ , فمنذ العصور القدٌمة قام ا    

بزراعة نباتات مخدرة لأغراض ترفٌهٌة أو طبٌة أو اجتماعٌة , فقد ورد فً تراث الحضارات  

القدٌمة آثار كثٌرة تدل على معرفة الإنسان بالمواد المخدرة منذ تلك الأزمنة البعٌدة, حٌث  

 وجدت تلك الآثار على شكل نقوش على جدران المعابد أو كتابات على أوراق البردي المصرٌة

القدٌمة أو كؤساطٌر مروٌة تناقلتها الأجٌال. فالهندوس على سبٌل المثال كانوا ٌعتقدون أن الإله 

)شٌفا( هو الذي ٌؤتً بنبات القنب من المحٌط, ثم تستخرج منه باقً الإلهة ما وصفوه بالرحٌق 

ر الإلهً وٌقصدون به الحشٌش. كما نقش الإغرٌق صوراً لنبات الخشخاش على جدران المقاب

والمعابد أما قبائل الأندٌز فقد انتشرت بٌنهم أسطورة تقول بؤن امرأة نزلت من السماء لتخفف 

 آلام الناس, وتجلب لهم نوماً لذٌذاً, وتحولت بفضل القوة الإلهٌة إلى شجرة الكوكا . 

ولكن البداٌات المعاصرة لاستخدام المخدرات خاصة فً الغرب بدأت بالاستخدام الطبً       

خدرات, وكان الأطباء ٌصفون مركبات الأفٌون كعلاج بل إن أحد الأطباء كتب كتابا ٌبٌن فٌه للم

للأمهات متى وأٌن تستخدم المخدرات لعلاج أطفالها. وكان جهل الأطباء حٌنئذ بالمخاطر التً 

ٌمكن أن تنتج عن إدمان هذه المواد, جعلهم ٌستخدمونها على نطاق واسع لعلاج العدٌد من 

ض والآلام. وقد اتسع نطاق استخدام المخدرات إلى أن دخلت فً كل علاج حتى مهدئات الأمرا

الأطفال.  وقد أستخدم فً الحرب الأهلٌة الأمرٌكٌة لعلاج حالات الإصابة حتى سمً الإدمان 

أنتجت شركة باٌر فً ألمانٌا مادة  1181على المورفٌن آنذاك "مرض الجندي". وفً سنة 

تبار أنها أقل خطورة وكانت هذه هً مادة الهٌروٌن التً تبٌن أنها أكثر مخدرة جدٌدة على اع

خطورة فً الإدمان من المورفٌن, الذي جاءت بدٌلا عنه. وعندما أدرك الأطباء وعموم الناس 

 مخاطر الإدمان كانت المخدرات قد انتشرت بشكل واسع جدا. 

 



  الإدمان

وبة التخلص منه . و هذا التعرٌف لا ٌنطبق على الإدمان معناه التعود على الشًء مع صع       

م استبدال 1864كافة المخدرات و عقاقٌر الهلوسة , لذلك رأت هٌئة الصحة العالمٌة فً عام 

لفظ الإدمان بلفظٌن آخرٌن أكثر دقة فً المعنى و اللفظ , فاستخدمت لفظً الاعتماد 

 لنفسً( .الفسٌولوجً ) أو الصحً ( و الاعتماد السٌكولوجً ) أو ا

الاعتماد الفسٌولوجً  : ٌستخدم للدلالة عن أن كٌمٌاء الجسم حدث بها تغٌرات معٌنة بسبب 

استمرارٌة تعاطً المادة المخدرة , بحٌث ٌتطلب الأمر معه زٌادة كمٌة المخدر دوماً للحصول 

دوث على نفس التؤثٌر , و الانقطاع عن تعاطً المخدر دفعة واحدة أو على دفعات ٌنجم عنه ح

نكسة صحٌة و آلاماً مبرحة قد تإدي فً النهاٌة إلى الموت , و من أمثلة ذلك الأفٌون و 

 مستحضراته , و الكوكاٌٌن , و الهٌروٌن , و الكحول , و أقراص البارٌتٌورات المنومة .  

أما الاعتماد السٌكولوجً فٌدل على شعور الإنسان بالحاجة التً العقاقٌر المخدرة لأسباب   

ٌة بحتة , و التوقف عنها لا ٌسبب عادة نكسات صحٌة عضوٌة .. مثل عادة التدخٌن , و نفس

 تناول القهوة , و الشاي , والحشٌش , و المارٌجوانا , و أقراص الأمفٌتامٌن المنبهة ..

و لذلك لا ٌمكن أن نصف هذه الحالات جمٌعها , من الوجهة العلمٌة بصفة الإدمان . و ٌمكن  

ة الاعتماد الفسٌولوجً و هً من أخطر نتائج تعاطً المخدرات على الفرد و أن نفسر ظاهر

المجتمع . بؤنها ترجع لأسباب دخول هذه السموم فً كٌمٌاء الجسم فتحدث تغٌٌرات ملحوظة بها 

. ثم ما تلبث بالتدرج أن تتجاوب مع أنسجة الجسم و خلاٌاه . و بعدها ٌقل التجاوب لأن أنسجة 

تبار المادة المخدرة إحدى مكونات الدم الطبٌعٌة و بذلك تقل الاستجابة إلى الجسم تؤخذ فً اع

مفعولها مما ٌضطر " المدمن " إلى الإكثار من كمٌتها للحصول على التؤثٌرات المطلوبة , و 

هكذا تصبح المادة المخدرة بالنسبة إلى المدمن كالماء و الهواء للجسم السلٌم . فإن لم ٌستطع 

ا الاستمرار فً تعاطٌها , تظهر بعض الأمراض التً تسمى بالأعراض المدمن لسبب م

) متلازمة الامتناع  ( , و التً تتفاوت فً شدتها و طبٌعتها من شخص لآخر  ,       الانسحابٌة

فمثلاً التوقف عن تعاطً المورفٌن تبدأ على شكل قلق عنٌف و تدمٌع العٌون , و ٌظهر 

و ٌصاحب كل ذلك ألم فً الظهر و  غٌر بإبإ العٌن ,ثم ٌت المرٌض و كؤنه أصٌب برشح حاد ,

 تقلص شدٌد فً العضلات مع ارتفاع فً ضغط الدم و حرارة الجسم .

متلازمة الامتناع : مجموعة من الأعراض تحدث عند التوقف الفجائً عن التعاطً بالنسبة    

كالناتجة عن تعاطً لمن ٌعانون من الاعتماد الفسٌولوجً وقد تكون هذه الأعراض خفٌفة 

الامفٌتامٌنات أو حادة كما فً حالة التوقف عن تعاطً الهٌروٌن أو قد تإدي إلى نتائج قاتلة كما 

 فً حالة مركبات الباربٌتورٌت .

 

 سمات المتعاطٌن للمخدرات

ونذكر فً ما ٌلً مجموعة من السمات أو الخصائص التً ٌمكن أن تكون مفتاحا للتعرف على 

 مخدرات, أو ٌقع تحت ضغط رفاق السوء وسلوكهم المشٌن.شخص ٌتعاطى ال

             احتقان العٌنٌن وزوغان البصر -    

                 الضعف والخمول وشحوب الوجه -    

            الانطواء والعزلة -    

        الاكتئاب -    



             السلوك العدوانً -    

                ند بذل أقل مجهود بدنًالتعب والإرهاق ع -    

      العلاقات السٌئة مع الأصدقاء -    

                  كثرة التغٌب عن المإسسة التعلٌمٌة -    

                        السرقة -    

                     كثرة التغٌب عن البٌت -    

                     النوم أثناء الدروس والمحاضرات -    

 داع والكذبــالخ -    

 

 أضرار المخدرات

 الأضرار الجسمٌة

قدان الشهٌة للطعام مما ٌإدي إلى النحافة والهزال والضعف العام المصحوب باصفرار  - 1 

الوجه أو اسوداده لدى المتعاطً كما تتسبب فً قلة النشاط والحٌوٌة وضعف المقاومة للمرض 

اع مزمن مصحوباً باحمرار فً العٌنٌن , وٌحدث اختلال فً التوازن الذي ٌإدي إلى دوار وصد

                                                        والتآزر العصبً فً الأذنٌن.

ٌحدث تعاطً المخدرات تهٌج موضعً للأغشٌة المخاطٌة والشعب الهوائٌة وذلك نتٌجة  -2

تكوّن مواد كربونٌة وترسبها بالشعب الهوائٌة حٌث ٌنتج عنها التهابات رئوٌة مزمنة قد تصل 

                                                                            لإصابة بالتدرن الرئوي.إلى ا

ٌحدث تعاطً المخدرات اضطراب فً الجهاز الهضمً والذي ٌنتج عنه سوء الهضم وكثرة  -3

الغازات والشعور بالانتفاخ والامتلاء والتخمة والتً عادة تنتهً إلى حالات الإسهال الخاصة 

                                                                 عند تناول مخدر الأفٌون , والإمساك.

ب التهاب المعدة المزمن وتعجز المعدة عن القٌام بوظٌفتها وهضم الطعام كما ٌسبب كذلك تسب

التهاب فً غدة البنكرٌاس وتوقفها عن عملها فً هضم الطعام وتزوٌد الجسم بهرمون الأنسولٌن 

                          والذي ٌقوم بتنظٌم مستوى السكر فً الدم. 

المخدر )الأفٌون مثلاً( خلاٌا الكبد وٌحدث بها تلٌفاً وزٌادة فً  أتلاف الكبد وتلٌفه حٌث ٌحلل -4

نسبة السكر , مما ٌسبب التهاب وتضخم فً الكبد وتوقف عمله بسبب السموم التً تعجز الكبد 

                                                              عن تخلٌص الجسم منها.

 التهاب فً المخ وتحطٌم وتآكل ملاٌٌن الخلاٌا العصبٌة التً تكوّن المخ مما ٌإدي إلى فقدان -5

                           الذاكرة والهلاوس السمعٌة والبصرٌة والفكرٌة. 

اضطرابات فً القلب , ومرض القلب الحولً والذبحة الصدرٌة , وارتفاع فً ضغط الدم ,  -6

وانفجار الشراٌٌن , وٌسبب فقر الدم الشدٌد تكسر كرات الدم الحمراء , وقلة التغذٌة , وتسمم 

                           ٌضع كرات الدم الحمراء.  نخاع العظام الذي

التؤثٌر على النشاط الجنسً , حٌث تقلل من القدرة الجنسٌة وتنقص من إفرازات الغدد  -7

 الجنسٌة. 

 التورم المنتشر , والٌرقان وسٌلان الدم وارتفاع الضغط الدموي فً الشرٌان الكبدي.  -1

 ستبعاد للعقار ؛ وذلك بعد ثمانٌة أٌام من الاستبعاد. الإصابة بنوبات الصرع بسبب الا -8

                          إحداث عٌوباً خلقٌة فً الأطفال حدٌثً الولادة.  -11



مشاكل صحٌة لدى المدمنات الحوامل مثل فقر الدم ومرض القلب , والسكري والتهاب  -11

الذي ٌولد  ناقص النمو , هذا إذا لم الرئتٌن والكبد والإجهاض العفوي , ووضع مقلوب للجنٌن 

                                                       ٌمت فً رحم الأم.

 كما أن المخدرات هً السبب الرئٌسً فً الإصابة بؤشد الأمراض خطورة مثل السرطان.  -12

 تعاطً جرعة زائدة ومفرطة من المخدرات قد ٌكون فً حد ذاته )انتحاراً(. -13

 

  

                                                                                                الأضرار النفسٌة

ٌحدث تعاطً المخدرات اضطراباً فً الإدراك الحسً العام وخاصة إذا ما تعلق الأمر   - 1

بحواس السمع والبصر حٌث تخرٌف عام فً المدركات , هذا بالإضافة إلى الخلل فً إدراك 

ل إدراك المسافات بالاتجاه نحو الطول واختلال أو إدراك الزمن بالاتجاه نحون البطء واختلا

                                            الحجم نحو التضخم.

ٌإدي تعاطً المخدرات إلى اختلال فً التفكٌر العام وصعوبة وبطء به , وبالتالً ٌإدي إلى  -2

فساد الحكم على الأمور والأشٌاء الذي ٌحدث معها بعض أو حتى كثٌر من التصرفات الغرٌبة 

                  ن والهلوسة. إضافة إلى الهذٌا

تإدي المخدرات أثر تعاطٌها إلى آثار نفسٌة مثل القلق والتوتر المستمر والشعور بعدم  -3

الاستقرار والشعور بالانقباض والهبوط مع عصبٌة وحِدّة فً المزاج وإهمال النفس والمظهر 

                وعدم القدرة على العمل أو الاستمرار فٌه.

دث المخدرات اختلالاً فً الاتزان والذي ٌحدث بدوره بعض التشنجات والصعوبات فً تح -4

                   النطق والتعبٌر عما ٌدور بذهن المتعاطً بالإضافة إلى صعوبة المشً. 

ٌحدث تعاطً المخدرات اضطراب فً الوجدان , حٌث ٌنقلب المتعاطً عن حالة المرح  -5

والنشوة والشعور بالرضا والراحة )بعد تعاطً المخدر( وٌتبع هذا ضعف فً المستوى الذهنً 

وذلك لتضارب الأفكار لدٌه فهو بعد التعاطً ٌشعر بالسعادة والنشوة والعٌش فً جو خٌالً 

وزٌادة النشاط والحٌوٌة ولكن سرعان ما ٌتغٌر الشعور بالسعادة والنشوة  وغٌاب عن الوجود



                                       إلى ندم وواقع مإلم وفتور وإرهاق مصحوب بخمول واكتئاب.

تتسبب المخدرات فً حدوث العصبٌة الزائدة الحساسٌة الشدٌدة والتوتر الانفعالً الدائم  -6

 تكٌف الاجتماعً.والذي ٌنتج عنه بالضرورة ضعف القدرة على التواإم وال

 

 

                     الأضرار الاجتماعٌة
                                                 أضرار المخدرات على الفرد نفسه -أ 

إن تعاطً المخدرات ٌحطم إرادة الفرد المتعاطً وذلك لأن تعاطً المخدرات )ٌجعل        
قٌة وٌتعطل عن عمله الوظٌفً والتعلٌم مما ٌقلل إنتاجٌته الفرد ٌفقد كل القٌم الدٌنٌة والأخلا

ونشاطه اجتماعٌاً وثقافٌاً وبالتالً ٌحجب عنه ثقة الناس به وٌتحول بالتالً بفعل المخدرات إلى 
  شخص كسلان سطحً , غٌر موثوق فٌه ومهمل ومنحرف فً المزاج والتعامل مع الآخرٌن(.

                                              
                             وتشكل المخدرات أضراراً على الفرد منها :

المخدرات تإدي إلى نتائج سٌئة للفرد سواء بالنسبة لعمله أو إرادته أو وضعه الاجتماعً  -1
                                                                                     وثقة الناس به.

اجباته كما أن تعاطٌها ٌجعل من الشخص المتعاطً إنساناً كسول ذو تفكٌر سطحً ٌهمل أداء و
ومسإولٌاته وٌنفعل بسرعة ولأسباب تافهة. وذو أمزجة منحرفة فً تعامله مع الناس , كما أن 
المخدرات تدفع الفرد المتعاطً إلى عدم القٌام بمهنته وٌفتقر إلى الكفاٌة والحماس والإرادة 

مه لتحقٌق واجباته مما ٌدفع المسإولٌن عنه بالعمل أو غٌرهم إلى رفده من عمله أو تغرٌ
                                                       غرامات مادٌة تتسبب فً اختلال دخله.

عندما ٌلح متعاطً المخدرات على تعاطً مخدر ما, وٌسمى بـ))داء التعاطً(( أو بالنسبة  -2
للمدمن ٌسمى بـ))داء الإدمان(( ولا ٌتوفر للمتعاطً دخل لٌحصل به على الجرعة الاعتٌادٌة 

وربما إلى أعمال منحرفة وغٌر مشروعة )وذلك أثر إلحاح المخدرات( فإنه ٌلجؤ إلى الاستدانة 
مثل قبول الرشوة والاختلاس والسرقة والبغاء وغٌرها. وهو بهذه الحالة قد ٌبٌع نفسه وأسرته 

                                                                                   ومجتمعه وطناً وشعباً.
ٌحدث تعاطً المخدرات للمتعاطً أو المدمن مإثرات شدٌدة وحساسٌات زائدة , مما ٌإدي  -3

. فهً تإدي إلى سوء العلاقة الزوجٌة والأسرٌة , مما ٌدفع إلى إساءة علاقاته بكل من ٌعرفهم



إلى تزاٌد احتمالات وقوع الطلاق وانحراف الأطفال وتزٌد أعداد الأحداث المشردٌن وتسوء 
العلاقة بٌن المدمن وبٌن جٌرانه , فٌحدث الخلافات والمشاجرات التً قد تدفع به أو بجاره إلى 

قة المتعاطً والمدمن بزملائه ورإسائه فً العمل مما ٌإدي دفع الثمن باهظاً. كذلك تسوء علا
                إلى احتمال طرده من عمله أو تغرٌمه غرامة مادٌة تخفض مستوى دخله.

الفرد المتعاطً بدون توازنه واختلال تفكٌره لا ٌمكن من إقامة علاقات طٌبة مع الآخرٌن  -4
سوأ( وعدم التكٌف وسوء التوافق والتواإم ولا حتى مع نفسه مما ٌتسبب فً سٌطرة )الأ

ه فً النهاٌة إلى الخلاص الاجتماعً على سلوكٌات وكل مجرٌات صٌانة الأمر الذي ٌإدي ب
                                               المإلم بالانتحار(. همن واقع

فهناك علاقة وطٌدة بٌن تعادي المخدرات والانتحار حٌث إن معظم حالات الوفاة التً سجلت 
                                 عات زائدة من المخدر.كان السبب فٌها هو تعاطً جر

المخدرات تإدي إلى نبذ الأخلاق وفعل كل منكر وقبٌح وكثٌر من حوادث الزنا والخٌانة  -5
الزوجٌة تقع تحت تؤثٌر هذه المخدرات وبذلك نرى ما للمخدرات من آثار وخٌمة على الفرد 

 والمجتمع. 

 
 

  سرةتؤثٌر المخدرات على الأ -ب 

الأسرة هً :))الخلٌة الرئٌسٌة فً الأمة إذا صلحت صلح حال المجتمع وإذا فسدت انهار بنٌانه 
فالأسرة أهم عامل ٌإثر فً التكوٌن النفسانً للفرد لأنه البٌئة التً ٌحل بها وتحضنه فور أن 

علٌمً ٌرى نور الحٌاة ووجود خلل فً نظام الأسرة من شؤنه أن ٌحول دون قٌامها بواجبها الت
                  لأبنائها((. 

       فتعاطً المخدرات ٌصٌب الأسرة والحٌاة الأسرٌة بؤضرار بالغة من وجوه كثٌرة أهمها :
                           ولادة الأم المدمنة على تعاطً المخدرات لأطفال مشوهٌن.  -1
درات ٌقل دخل الأسرة الفعلً مما ٌإثر على نواحً مع زٌادة الإنفاق على تعاطً المخ -2

الإنفاق الأخرى وٌتدنى المستوى الصحً والغذائً والاجتماعً والتعلٌم وبالتالً الأخلاقً لدى 
أفراد تلك الأسرة التً وجه عائلها دخله إلى الإنفاق عل المخدرات هذه المظاهر تإدي إلى 

                    انحراف الأفراد لسببٌن:
                                      أولهما : غٌاب القدوة الممثلة فً الأب والأم أو العائل.

السبب الآخر : هو الحاجة التً تدفع الأطفال إلى أدنى الأعمال لتوفٌر الاحتٌاجات المتزاٌدة فً 
                                                                                     غٌاب العائل.

رة نجد أن جو الأسرة العام بجانب الآثار الاقتصادٌة والصحٌة لتعاطً المخدرات على الأس -3



ٌسوده التوتر والشقاق والخلافات بٌن أفرادها فإلى جانب إنفاق المتعاطً لجزء كبٌر من الدخل 
على المخدرات والذي ٌثٌر انفعالات وضٌق لدى أفراد الأسرة فالمتعاطً ٌقوم بعادات غٌر 

لى آخر اللٌل مما ٌولد مقبولة لدى الأسرة حٌث ٌتجمع عدد من المتعاطٌن فً بٌته وٌسهرون إ
لدى أفراد الأسرة تشوق لتعاطً المخدرات تقلٌداً للشخص المتعاطً أو ٌولد لدٌهم الخوف 

 والقلق خشٌة أن ٌهاجم المنزل بضبط المخدرات.

 

 أسباب الإقدام على المخدرات و العقاقٌر المهلوسة

الفرد تحت تؤثٌر عوامل إن الإقبال على تعاطً المخدرات هو سلوك منحرف ٌلجؤ إلٌه          

نفسٌة أو اجتماعٌة أو اقتصادٌة أو أي عامل خارجً له انعكاسات سلبٌة على شخصٌة الفرد و 

 انفعالاته .

 الوصفة الطبٌة

من الأسباب العلمٌة الطبٌة الوصفة الطبٌة . فقد ٌضطر الطبٌب إلى معالجة المرٌض         

ح المرٌض بعد ذلك بحاجة إلى هذا المخدر . و بعد بؤحد هذه العقاقٌر تسكٌناً لآلامه . ثم ٌصب

ذلك ٌصبح المرٌض و خصوصاً ذو الشخصٌة المنحرفة أو النوع العصبً مدمناً على 

 إلى الإدمان إذا لم تكن ضرورٌة .المخدرات . و هنا قد تكون الوصفة الطبٌة مفتاحاً 

 
  تؤثٌر الأصدقاء

راً كبٌراً فً التؤثٌر على اتجاه الفرد نحو تعاطً لا شك أن للأصدقاء والأصحاب دو          

المخدرات , فلكً ٌبقى الشاب عضواً فً الجماعة فٌجب علٌه أن ٌساٌرهم فً عاداتهم 

واتجاهاتهم . فنجده ٌبداً فً تعاطً المخدرات فً حالة تعاطٌها من قبل أفراد الجماعة , وٌجد 

ات ) حتى ولو حاول ذلك ( . من أجل أن الشاب صعوبة فً إتقان تعاطً إٌقان تعاطً المخدر

 ٌظل مقبولا بٌن الأصدقاء , ولا ٌفقد الاتصال بهم . 

وقد بٌنت إحدى الدراسات أن الشباب ٌحصلون على المخدرات من أصدقائهم الذٌن فً مستوى 

سنهم , إن التناقض الذي ٌعٌشه الشاب فً المجتمع قد ٌخلق لدٌه الصراع عند تكوٌنه للاتجاه 

عاطً المخدرات فهو ٌجد نفسه بٌن مشاعر وقٌم رافضة وأخرى مشجعة وعندما ٌلجاً إلى نحو ت

الأصدقاء الذٌن لهم ثقافة تشجع المتعاطً فإن تورطه فً مشاكل التعاطً والإدمان على 

 المخدرات تكون واردة.

ربٌة , إن ظاهرة التجمع والشلل بٌن الشباب من الظواهر السائدة فً المجتمعات الع          

وهذا ما ٌلاحظ فً تجمع الشباب فً الشوارع والأندٌة , والرحلات الأسبوعٌة , والتجمع 



الدوري فً بٌوت أحد الأصدقاء والسهرات فً لٌالً الجمع وفً العطلات الرسمٌة , وهذه 

إن مجاراة الأصدقاء  -التجمعات كثٌراً ما تإثر على سلوك الأفراد سواء بالإٌجاب أو بالسلب 

من العوامل الرئٌسٌة فً تعاطً المخدرات , وقد ٌكون السجن قصداً للصحبة السٌئة فعند  عامل

إٌداع الشاب المنحرف وغٌرهم وتتعمق علاقته بهم حتى بعد خروجه من السجن حٌث ٌشكلون 

 صحبة جمعها السلوك المنحرف وٌبدأ فً الانغماس فً تناول المخدرات , أو الاتجار فٌها 

 
  تؤثٌر الأسرة

تقوم الأسرة بدور رئٌسً فً عملٌة التطبع الاجتماعً للشباب فهً الجماعة التً            

ٌرتبط بها بؤوثق العلاقات وهً التً تقوم بتشكٌل سلوك الفرد منذ مرحلة الطفولة , وٌمتد هذا 

التؤثٌر حتى ٌشمل كل الجوانب الشخصٌة , وتدل معظم الدراسات بما لا ٌدع مجالاً للشك أن 

الشباب الذٌن ٌعٌشون فً أسرة مفككة ٌعانون من المشكلات العاطفٌة والاجتماعٌة بدرجة أكبر 

من الذٌن ٌعٌشون فً أسر سوٌة , وأن أهم العوامل المإدٌة إلى تفكك الأسرة هً الطلاق أو 

كما أن إدمان الأب على  -وفاة أحد الوالدٌن أو عمل الأم أو غٌاب الأب المتواصل عن المنزل 

مخدرات له تؤثٌر ملحوظ على تفكك الأسرة نتٌجة ما تعانٌه أسرة المدمن من الشقاق ال

والخلافات لسوء العلاقة بٌن أفرد المدمن وبقٌة أفراد الأسرة . وٌعتقد بعض الباحثٌن أن هناك 

صفات ممٌزة للأسرة ٌترعرع فٌها متعاطو المخدرات وأن أهم الصفات التً تتمٌز بها هذه 

لاستقرار فً العلاقات الزوجٌة وارتفاع نسبة الهجر , وٌعتبر الطلاق من العوامل الأسرة عدم ا

لأن الطلاق معناه بالنسبة للحدث الحرمان من  -المسببة للتصدع الأسري وجنوح الأحداث 

 عطف أحد الوالدٌن أو كلٌهما والحرمان من الرقابة والتوجٌه والإرشاد السلٌم . 

لأسرٌة وبخاصة وجود الأب بدوره على انحراف الشباب نحو تعاطً وتإثر الرقابة ا           

كما تساهم فً توجٌههم  -المخدرات , فهً تقلل من فرص احتكاكهم بالجماعات المنحرفة 

وإرشادهم , ونجد أن تعاطً المخدرات ٌنتشر بٌن أوساط الشباب التً تكون رقابة الوالدٌن 

 .ضعٌفة أو معدومة

 

  ضعف الوازع الدٌنً

فإذا ضعف الإٌمان سهل على الإنسان ارتكاب المعاصً والمنكرات وأن المتعاطٌن        

للمخدرات غالبا" ما ٌكونون من المضٌعٌن للصلاة ولذلك بٌن الله تعالى بقواه ) إن الصلاة تنهى 

. ومن المبادئ الأساسٌة للإسلام .ومن المبادئ الأساسٌة  45عن الفحشاء والمنكر ( العنكبوت 



الإسلام الابتعاد عن كل ما هو ضار بصحة الإنسان , وأن تعاطً المخدرات ٌإدي إلى فً 

 ( . ) ولا تلقوا بؤٌدٌكم إلى التهلكة:وٌقول الله تعالى  -مضار جسٌمة ونفسٌة واجتماعٌة للمتعاطً 

بب إن الشخص المإمن والملتزم بشرٌعة الله لا ٌمكن أن ٌقدم على تعاطً هذه المواد التً تس

خطراً على صحته وعلى أسرته فضلا" عن التحرٌم الواضح قال رسول الله صلى الله علٌه 

 وهذه مسكرة ولو لم ٌشملها لفظ بعٌنها . -وسلم : ) كل مسكر خمر وكل مسكر حرام ( 

 
 العلاج
 هنالك ثلاثة مراحل حددتها منظمة الصحة العالمٌة هً :        

 (  المرحلة الاولى ) المبكرة – 1
وفٌها ٌتطلب من جانب المدمن الرغبة الصادقة وذلك لدخوله فً مراحل كفاح صعبة          

وشدٌدة وقاسٌة وألٌمة بٌن احتٌاجاته الشدٌدة للمخدر وبٌن عزمه الأكٌد على عدم التعاطً 
 والاستعداد لقبول المساعدة من الاختصاصً النفسً . تستمر هذه المرحلة أٌاما" وأسابٌع . 

 المرحلة الثانٌة ) المتوسطة ( –ب 
بعد توقف المتعاطً وتخلصه من التسمم الناجم عنه تظهر مشكلات المرحلة المتوسطة           

من نوم عمٌق لفترات طوٌلة وفقدان الوزن وارتفاع فً ضغط الدم وزٌادة فً دقات القلب . 
ة الجسم إلى مستوٌاتها تستمر هذه المرحلة من ستة أشهر إلى سنة فً الأقل حتى تعود أجهز

 العادٌة . 
 المرحلة الثالثة ) الاستقرار (  –ج 

وفٌها لا ٌحتاج الشخص المعالج ) المرٌض ( إلى المساعدة وتكون المساعدة فً تؤهٌل          
نفسه وتذلٌل ما ٌعترضه من صعوبات وعقبات وٌتطلب الوقوف إلى جانبه وٌشمل التؤهٌل 

بنفسه وفحص قدراته وتوظٌف مهاراته النفسٌة ورفع مستواها  نفسٌا" من خلال تثبٌت ثقته
وتؤهٌله لاستخدامها فً العمل الذي ٌتناسب معها وتؤهٌله اجتماعٌا" من خلال تشجٌع القٌم 
والاتجاهات الاجتماعٌة والتفاعل مع الآخرٌن واستغلال وقت الفراغ بما ٌعود علٌه بالنفع فً 

 الدنٌا والآخرة . 



  التدخٌن
إن عادة التدخٌن آفة حضارٌة كرٌهة أنزلت بالإنسان العلل والأمراض كتأثٌرها السٌئ على     

الؽدد اللٌمفاوٌة والنخامٌة والمراكز العصبٌة وتأثٌرها الضار على القلب وضؽط الدم والمسالك 
 ... والمعدة والعضلات والعٌن الخ التنفسٌة 

إتلاؾ الحٌاة وتدمٌر الإنسان عقلا وقلبا وإرادة وروحا. والؽرٌب إنها التجارة التً تعمل على 
أن الإنسان ٌقبل على شراء هذه السموم الفتاكة بلهفة وشوق لما تحدثه فً كٌانهم من تفاعل 

 .ؼرٌب تجعله ٌلح فً طلبها إلى أن تقضً علٌه
ة الأوروبٌة، فً أوائل القرن السادس عشر ادخل مكتشفوا أمرٌكا عادة التدخٌن إلى الحضار

ومصطلح نٌكوتٌن الذي ٌتداوله الناس عند التحدث عن التدخٌن أخذ من اسم جون نٌكوت سفٌر 
فرنسا فً لشبونة والذي دافع عن التبػ وكان ٌؤكد أن للتدخٌن فوائد مثل إعادة الوعً وعلاج 

 . الكثٌر من الأمراض
 

 أضرار التدخٌن
 . أنه ٌفسد الهواء النقً -1
 . ( ) ولا تبذر تبذٌرا :والله تعالى ٌقول  أنه تبذٌر، -2
 . أنه إسراؾ ، والله تعالى ٌقول : ) ولا تسرفوا انه لا ٌحب المسرفٌن ( -3
 . أنه ٌؤدي إلى الإصابة بسرطان الرئة والتهاب الرئة المزمن -4
 . أنه ٌؤدي إلى الإصابة بسرطان الحنجرة -5
  . ٌضعؾ حاسة الشم والذوق -6
 . ٌزٌد عدد ضربات القلب -7
 . ٌؤدي إلى الإصابة بالوهن والضعؾ العام -8
 . ٌؤدي إلى الإصابة بسرطان الشفة واللسان والفم والبلعوم والمريء والبنكرٌاس -9

 . أن ٌتسبب أٌضًا فً حدوث عٌوب خلقٌة -11
 ه المادة هً التبػ، حٌث ٌتمو التدخٌن هو عملٌة ٌتم فٌها حرق مادة، ؼالبًا ما تكون هذ        

تذوق الدخان أو استنشاقه. وتتم هذه العملٌة فً المقام الأول باعتبارها ممارسة لتروح النفس عن 
ٌَصدر عن احتراق المادة الفعالة فً المخدر، مثل النٌكوتٌن مما  طرٌق استخدام المخدر، حٌث 

ممارسة كجزء من الطقوس الدٌنٌة ٌجعلها متاحة للامتصاص من خلال الرئة وأحٌانا تتم هذه ال
لكً تحدث حالة من الؽفوة والتنوٌر الروحً. وتعد السجائر هً أكثر الوسائل شٌوعًا للتدخٌن 
ا من التبػ وورق لؾ  ًٌ فً الوقت الراهن، سواء كانت السٌجارة منتجة صناعٌا أو ملفوفة ٌدو

  ر، الشٌشة،السجائر. وهناك وسائل أخرى للتدخٌن تتمثل فً الؽلٌون، السٌجا
ٌعد التدخٌن من أكثر المظاهر شٌوعا لاستخدام المخدرات التروٌحً. وفً الوقت       

الحاضر، ٌعد تدخٌن التبػ من أكثر أشكال التدخٌن شٌوعًا حٌث ٌمارسه أكثر من ملٌار شخص 
وهناك أشكال أقل شٌوعا للتدخٌن مثل تدخٌن الحشٌش والأفٌون.  فً معظم المجتمعات البشرٌة.

وتعتبر معظم المخدرات التً تُدخن بشكل إدمانً. وتصنؾ بعض المواد على أنها مخدرات 
صلبة مثل الهٌروٌن والكوكاٌٌن الصلب. وهً مواد ذات نسبة استخدام محدودة حٌث أنها ؼٌر 

ًٌا  .متوفرة تجار
المختلفة قبل المٌلاد، حٌث وُجد فً العدٌد من الثقافات  5111ٌرجع تارٌخ التدخٌن إلى عام     

حول العالم. وقد لازم التدخٌن قدٌما الاحتفالات الدٌنٌة; مثل تقدٌم القرابٌن للآلهة، طقوس 
التطهٌر، أو لتمكٌن الشامان والكهنة من تؽٌٌر عقولهم لأؼراض التكهن والتنوٌر الروحً. جاء 

العالم انتشارًا ، لٌنتشر تدخٌن التبػ فً كل أنحاء للؤمٌركتٌنالاستكشاؾ والؽزو الأوروبً 
سرٌعًا. وفً مناطق مثل الهند وجنوب الصحراء الكبرى بأفرٌقٌا، اندمج تدخٌن التبػ مع 
عملٌات التدخٌن الشائعة فً هذه الدول والتً ٌعد الحشٌش أكثرها شٌوعًا. أما فً أوروبا فقد قدم 

ا جدٌدًا وشكلاً من أشكال تعاطً المخدرات لم ٌكن  ًٌ  . معروفًا من قبلالتدخٌن نشاطًا اجتماع



إلى  كالإصابة بسرطان الرئة والنوبات القلبٌة وقد أدت المخاطر الصحٌة المثبتة عن التدخٌن  
قٌام الكثٌر من الدول بفرض ضرائب عالٌة على منتجات التبػ، بالإضافة إلى القٌام بحملات 

 . سنوٌة ضد التدخٌن فً محاولة للحد من تدخٌن التبػ
لصحٌة الرئٌسٌة الناتجة عن طرق الاستهلاك المختلفة بالإصابة بأمراض تتعلق المخاطر ا     

القلب والجهاز الدوري والذي ٌتسبب فٌها ناقل التدخٌن ومع مرور الوقت ٌسمح بترسب كمٌات 
.وتعتبر الأمراض الناجمة عن التدخٌن  هائلة من المواد المسرطنة فً الفم والحنجرة والرئتٌن

ة للوفاة فً العالم فً الوقت الحاضر، كما تعد من أكبر الأسباب للوفاة من أكبر الأسباب المؤدٌ
ا  511.111المبكرة فً الدول الصناعٌة. وفً الولاٌات المتحدة ترجع حوالً  ًٌ حالة وفاة سنو

إلى أمراض متعلقة بالتدخٌن. كما قدرت دراسة حدٌثة أن ثلث سكان الصٌن من الرجال سوؾ 
  .لعمر نظرًا للتدخٌنٌشهدون انخفاضًا فً معدل ا

وتختلؾ آثار الإدمان على المجتمع بشكل كبٌر بٌن المواد المختلفة التً ٌتم تدخٌنها وأٌضًا      
المشاكل الاجتماعٌة التً تسببها، وٌرجع ذلك إلى الاختلافات التشرٌعٌة وتطبٌق قوانٌن 

ان بشكل كبٌر، فإن المخدرات حول العالم. وعلى الرؼم من أن النٌكوتٌن مادة تسبب الإدم
آثارها على الوعً لٌست شدٌدة وملحوظة وموهنة مثل الحشٌش والكوكاٌٌن وأمفٌتامٌن أو أي 

 . مستحضر أفٌونً آخر
 

 تناول الأدوٌة دون استشارة الطبٌب
خلق الله لكل داء دواء ، والأدوٌة فً مضمونها عبارة عن مواد كٌماوٌة تستخدم فً          

لو استعملت فً ؼٌر الؽرض الموصى به قد تسبب أضراراً بالؽة علاج الأمراض المختلفة .. و
 لمتعاطٌها .. لذا ٌجب عدم تناول أي عقار إلا بأمر الطبٌب. الطبٌب

تناول الأدوٌة دون إشراؾ طبً واستشارة الصٌدلً أمر ؼاٌة فً الخطورة، حٌث إن الطبٌب 
 نصح بتناوله من عدمه. والصٌدلً هما اللذان ٌعرفان المخاطر المحتملة للعلاج وحتى ٌ

إن الأدوٌة التً ٌنصح بها الطبٌب أو الصٌدلً فً حالة مرضٌة معٌنة لٌست بالضرورة أن  - 1
تكون مجدٌة نفعاً للحالة المرضٌة نفسها لدى شخص آخر بل على العكس قد تشكل خطراً على 

 حٌاته.
وٌعد تناول الأدوٌة المسكنة للؤلم دون وصفة طبٌة من السلوكٌات الشائعة فً كافة مجتمعات  -2

% من سكان العالم ٌتناولون مسكنات الألم بٌن حٌن 91العالم، حٌث تشٌر الإحصاءات إلى أن 
وآخر، حٌث إن العدٌد من المرضى ٌلجأون إلى تناول العقاقٌر بناء على وصفة صدٌق 

 ً لها آثار سلبٌة فً الصحة. والت” مجرب“
هناك بعض الأدوٌة التً لا ٌمكن الحصول علٌها إلا بواسطة وصفة طبٌة، وفً المقابل  -3

هناك أدوٌة أخرى ٌمكن الحصول علٌها من دون الوصفة الطبٌة إلا أنه وفً كلتا الحالتٌن قد 
 ام. تسبب هذه الأدوٌة مضاعفات خطٌرة على صحة الإنسان فً حال عدم الالتز

أن العقاقٌر التً ٌتناولها المرٌض بوصفة طبٌة مثل المسكنات والتً تحتوي على مواد  -4 
مخدرة مثل المورفٌن والكودائٌن حٌث إن الطبٌب هو الذي ٌحدد الجرعة المناسبة ولفترة معٌنة 
حتى لا ٌصاب المرٌض بإدمان لهذه العقاقٌر، كما أن هناك البعض وعن طرٌق الخطأ ٌتناول 

 ل هذه المسكنات والتً ٌمكن لها أن تؤدي إلى توقؾ مركز التنفس مما ٌؤدي إلى الوفاة. مث
إن المهدئات هً من الأدوٌة التً لا ٌجري تناولها إلا بواسطة وصفة طبٌة، وهً تستخدم  

لعلاج الاضطرابات السلوكٌة والعصبٌة والقلق واضطرابات النوم حٌث أن لها تأثٌراً مباشراً فً 
الدماغ وبالتالً فإن تناولها ٌجب أن ٌكون تحت إشراؾ طبً متخصص ولفترات مراكز 

 محدودة. 
كما أن تناول هذه الأدوٌة وبجرعات خاطئة ٌؤدي إلى إحباط فً مركز الجهاز التنفسً فً 
الدماغ، وقد ٌؤدي إلى ؼٌبوبة إضافة إلى أنها قد تصٌب المرٌض بالإدمان لهذا النوع من 

 الأدوٌة. 



أدوٌة ٌتناولها الفرد من دون وصفة طبٌة إلا أن لها مضاعفات وأضراراً مثل أدوٌة هناك  -5
السعال والحساسٌة ونزلات البرد حٌث أن بعضها تحتوي على مواد مخدرة وٌؤدي الإفراط فً 
تناولها إلى أضرار جسٌمة، كذلك البخاخات المضادة للاحتقان الأنفً ٌمكن أن تكون ضارة فً 

 فرد من تلقاء نفسه أو حسب وصفة صدٌق له ولمدة طوٌلة.حال استخدمها ال
إن أدوٌة إنقاص الوزن التً ٌتناولها العدٌد من دون العودة إلى الطبٌب المختص تلحق  -6

أضرارا فً الجسم حٌث أن كل جسم إنسان ٌختلؾ عن الآخر، وبذلك ٌستطٌع الطبٌب وحده 
 تحدٌد الدواء المناسب وبالجرعة المحددة للحالة المرضٌة. 

انتشار أنواع مختلفة من المٌكروبات و التً  على استعمال المضادات الحٌوٌة ساعد سوء -7
(، وهذا BACTERIAL RESISTANCEتتمٌز بمقاومتها للمضادات الحٌوٌة المتداولة )

 ٌؤدى إلى انتشار كثٌر من الأمراض الخطٌرة وؼٌر النمطٌة. 
ع كما أن له تأثٌر ضار على أجهزة الجسم المختلفة ; فمثلا مركبات البنسلٌن قد تؤدى إلى أنوا -

 مختلفة من الحساسٌة مثل الطفح الجلدي والحساسٌة المفرطة
وللمضادات الحٌوٌة تأثٌر ضار على النخاع الشوكً مما ٌؤدى إلى نقص فً كرات الدم  -

البٌضاء بشكل ٌثبط مقاومة الجسم للؤمراض المختلفة كما أنها تؤثر على الجهاز الهضمً حٌث 
تعمل على نمو كثٌر من الفطرٌات بالجهاز الهضمً تؤدى إلى الشعور بالؽثٌان والقًء ، كما 

 وحدوث تقلصات وانتفاخ بالأمعاء
ٌكوساٌدس و السٌفالوسبورٌن لها تأثٌر ضار على لاكبعض المضادات الحٌوٌة مثل الأمٌنو -8

 الكلٌتٌن مما قد ٌؤدى إلى فشل كلوي حاد أو مزمن.
وقد تؤدى إلى آثار ضارة  هناك مضادات حٌوٌة قد تؤثر على الأعصاب الطرفٌة بالجسم -

 بمراكز المخ المختلفة. 
بعض المضادات الحٌوٌة خاصة المستعملة فً علاج الدرن لها تأثٌر ضار بالنسبة للكبد مثل  -

 زٌادة إنزٌمات الكبد والصفراء. 
وفٌتامٌن ج ، وحامض الفولٌك ، والنٌوثٌن ، وحمض ومنها فٌتامٌن أ ، مجموعة فٌتامٌن ب ، 

نو نتنتروٌك، وكذلك الأدوٌة المنشطة للذاكرة مثل الجثٌثنج ، وزٌت جنٌن القمح ... بارا أمٌ
وزٌادة الجرعات من الفٌتامٌنات عن احتٌاجات الجسم ٌسبب السمٌة وٌضر بالكبد والكلى وقد 
تظهر على الجلد مظاهر وهذه الأدوٌة ٌوصى باستخدامها تحت الإشراؾ الطبً نظراً لتأثٌرها 

 لدوري.على الجهاز ا
تُعد هذه المستحضرات مركبات كٌماوٌة لذا فإن سوء استخدامها ، أو استخدام الأنواع  -9

الردٌئة ؼٌر معلومة المصدر منها قد ٌسبب حساسٌة الجلد والأرتكارٌا وإكزٌما الجلد والتهاب 
بصٌلات الشعر بدرجة تؤدى إلى سقوط الشعر خاصة لدى ذوى الجلد الحساس من الأطفال 

 . ءوالنسا



  الكحول
الكحول الاثٌلً هو أصل الإسكار فً الخمر ،وٌتم اصطناعه بتقطٌر المحالٌل السكرٌة         

 المتخمرة.
 الخصائص الفٌزٌائٌة للكحول الإثٌلً 

ٌشتعل بلهب •مْ  86ٌغلً بالدرجة  6.8.0هو سائل لا لون له قابل للتطاٌر .كثافته النوعٌة 
 أزرق. 

 
 الكحول استخدامات

ٌستخدم كمادة مذٌبة فً الصناعة الدوائٌة لتحضٌر الخلاصات الكحولٌة والصبغات          
الكحولٌة. وٌستخدم كمادة مطهرة موضعٌة . وٌدخل فً المشروبات الكحولٌة المسكرة بنسب 

فوتكا  –شامبانٌا  –رام  –متفاوتة ،كما فً النبٌذ والمشروبات الكحولٌة المسكرة مثل الوٌسكً 
 وٌعتبر الإدمان على المشروبات الكحولٌة من أخطر مشكلات الكحول .  وغٌرها

 وتبٌن الدراسات أن للكحول تأثٌراً مثبطاً للجهاز العصبً المركزي . 
% ، وهً نسبة ضئٌلة ، أما النسبة الأكبر منه فتطرح مع 5ٌطرح الكحول فً البول بنسبة   

 فً هواء الزفٌر ٌعادل تركٌزه فً الدم .هواء الزفٌر لذلك ٌمكن اعتبار أن تركٌز الكحول 
 

  تأثٌرات الكحول على جسم الإنسان
 تأثٌر الكحول على الجملة العصبٌة المركزٌة:–أولاً 

 ٌثبط الكحول الجهاز العصبً المركزي بالآلٌتٌن التالٌتٌن:   
 ـ تثبٌط نشاط الجهاز الشبكً الصاعد والتشكلات الشبكٌة . .
ة العصبٌة المحٌطٌة حٌث ٌثبت الغلاف وٌعٌق التبادل الشاردي على ـ تثبٌط انتقال السٌال2

 طرفٌه . 
 تأثٌر الكحول على الجهاز القلبً الوعائً:  –ثانٌاً 

فً البدء وبالجرعات الصغٌرة ٌنبه الكحول عضلة القلب فٌتسرع القلب وٌزداد حجم الضخ 
عٌة بشكل عام ومنها الأوعٌة القلبً ،وٌعلل ذلك نتٌجة حدوث فعل انعكاسً ناجم عن توسع الأو

الإكلٌلٌة وكذلك المحٌطٌة فً الوجه والأطراف؛ حٌث ٌصبح الوجه محمراً محتقناً بسبب ازدٌاد 
 التروٌة الدموٌة مع ارتفاع درجة الحرارة المحٌطٌة وٌترافق ذلك بالتعرق . 

لذبحة الصدرٌة ولكن تبٌن أن التوسع الوعائً الحادث بتأثٌر الكحول لا ٌحول دون حدوث نوبة ا
Angina Pectoris  وٌعتقد أن تثبٌط الألم الناجم عند المرضى الكحولٌٌن والمصابٌن الذبحة

الصدرٌة ناجم عن التثبٌط المركزي أكثر من التأثٌر الموسع الوعائً ؛ لذلك لا ٌوصى بوصف 
      الكحول لتوسٌع الأوعٌة الإكلٌلٌة والوقاٌة من حدوث الذبحة.                    

 تأثٌر الكحول على جهاز الهضم–ثالثاً 
ٌنبه الكحول بالجرعات الصغٌرة الغشاء المخاطً للمعدة وٌزٌد من افراز حامض     

الهاٌدروكلورٌك والعصارة الهاضمة فً الكبد والبنكرٌاس ، فضلاً عن أن له تأثٌراً مخرشاً 
( قرحة المعدة والاثنً عشريٌة )لحدوث القرحة الهضم ٌهٌئلغشاء المعدة المخاطً ولذلك فهو 

                                                                       الى تأثٌرات اخرى على الجهاز الهضمً كتأخٌر مرور الكاٌموس.                                                                      بالإضافة
 ل على الكبدرابعاً: تأثٌر الكحو

ٌؤهب للإصابة بتشمع الكبد كما ٌسبب تلٌف الكبد فضلاً عن أنه ٌثٌر متلازمة زاٌفً التً     
تتصف بتشمع الكبد وٌرقان انحلالً وارتفاع شحوم الدم كما وٌسبب الكحول فرطاً فً توتر 

 الورٌد البوابً .                                                       
 
 
 



 : تأثٌر الكحول على الاستقلاب العامخامساً 
 تأثٌر الكحول على سكر الدم -.

تبدي الجرعات الكبٌرة الحادة من الكحول تأثٌراً رافعاً لسكر الدم نتٌجة تنبٌه الجهاز الودي       
 فً البدء الذي ٌحرر الأدرٌنالٌن . 

لدم نتٌجة تثبٌط عملٌة بناء أما فً حالة الإدمان الكحولً فإن الكحول ٌسبب نقصاً فً سكر ا     
 الكلوكوز . 

 على شحوم الدم -2
ٌسبب الكحول ارتفاعاً فً شحوم الدم بسبب الاضطراب الذي ٌحدثه فً استقلاب الأحماض      

 الدهنٌة حٌث ٌحدث زٌادة فً مركبات اللٌبوبروتٌن المختلفة فً الدم .
 على البروتٌنات -3

ٌسبب الكحول نقصاً فً مستوى البروتٌنات فً الدم ) حٌث ٌنقص امتصاصها من الأمعاء    
كما ٌنقص اصطناعها فً الكبد ( وفً حالات البورفٌرٌا ٌنشط الكحول أنزٌم دلتا أمٌنو لٌفولٌنٌك 

ما أسٌد سنثاز فٌزداد تشكل دلتا أمٌنولٌفولٌنٌك أسٌد مما ٌؤدي إلى ارتفاع صبغات البورفرٌن ، م
 ٌؤهب لحدوث النوبات الحادة المتقطعة من البورفٌرٌا ، والعلاج ٌكون بإٌقاف السبب .

 
 سادساً: التأثٌر المضاد للعفونة

ٌخثر الكحول المطلق بروتٌنات الغلاف الخلوي فتتشكل طبقة عازلة لا ٌستطٌع الكحول       
ن من تخرٌب بنائها الخلوي ؛ النفوذ عبرها والوصول إلى داخل الخلٌة الجرثومٌة وبالتالً ٌتمك

 لذلك لا ٌمكن استخدامه كمحلول مطهر 
% ) الكحول الطبً ( فً التطهٌر 06-06ومن فوائد الكحول حٌث ٌستفاد من الكحول بدرجة   

الموضعً ) لمنطقة من الجلد مكان الحقن مثلاً ( وهو من المطهرات متوسطة الشدة ٌجتاز 
 اء الخلوي لها . الغلاف الخلوي للجراثٌم وٌخرب البن

حٌث نمٌز بالنسبة لشدة التطهٌر مطهرات شدٌدة ومتوسطة وضعٌفة شدة التظهٌر ،            
وٌعتبر الكحول متوسط الشدة لأنه لا ٌستطٌع إبادة الأبواغ ولا الفطرٌات ولا الفٌروسات  ولا 

ى حدٌثة مثل الركتسٌات ؛ ولهذا السبب ٌستعاض عنه بمطهرات أقوى مثل محالٌل الٌود وأخر
هكساكلوروفن والتً تعتبر مطهرات شبه مثالٌة  –غلوتاثارات  –سٌترٌمٌد  –كلور هٌكسٌدٌن 

 تستخدم فً العملٌات الجراحٌة . 
 Acute Alcoholic Poisoningالتسمم الحاد بالكحول 

 وتحدث نتٌجة تناول جرعات كبٌرة من الكحول دفعة واحدة .



 الصٌدلٌة المنزلٌة
وهً ضرورة حٌاتٌة لمواجهة أي طارئ قد ٌفاجا أحد أفراد الأسرة كما أنها مهمة        

للاستفادة من أي أدوٌة تزٌد على الحاجة أو تحتفظ بصلاحٌتها للاستعمال .وهً إحدى الطرق 
فً الصحٌحة لحفظ الأدوٌة لتجنب الأضرار التً قد تحدث من سوء التخزٌن وان أخطر ما 

الحوادث المنزلٌة أنها تحدث بصورة مفاجبة تباغت الجمٌع وهم فً غٌر وضع الاستعداد 
للتعامل معها. وفً هذه الحالة فإن عدم توافر بعض الأشٌاء البسٌطة كالمطهر أو القطن والشاش 
واللاصق الطبً فً المنزل قد ٌسبب مشكلة ٌعانً منها المصاب ؛ ولذلك ٌجب توفر حقٌبة 

 .  صٌدلٌة منزلٌة فً كل بٌتطوارئ أو 
 

  الشروط الواجب توفرها فً الصٌدلٌة المنزلٌة
 .وضعها فً مكان ظاهر بالمنزل وحفظ مفتاحها فً مكان آمن  -1
 .تكتب أسماء العقاقٌر على الزجاجات والأوانً بخط واضح  -2
الباطنٌة البسٌطة ( لتمٌٌزها عن العقاقٌر سامٌكتب على العقاقٌر الخطرة والمعقدة كلمة ) -3

 . وتحفظ فً مكان خاص بالصٌدلٌة
 .تحفظ الأربطة والضمادات فً علب أو صنادٌق صغٌرة حتى لا ٌصل إلٌها الغبار -4
 تكون بعٌدة عن متناول الأطفال وٌمكن قفلها.  -5
 تكون بعٌدة عن ضوء الشمس المباشر.  -6
 تكون فً مكان بارد وجاف. -7
 لأدوٌة وأدوات الإسعافات الأولٌة.أن تكون بحجم كاف لترتٌب ا -8

ولتكوٌن الصٌدلٌة المنزلٌة ٌمكن استخدام علبة خشبٌة أو صاج ذات حجم مناسب وتكون    
مزودة بغطاء محكم وتوضع علٌها علامة ممٌزة ، ثم ٌخصص لها مكان ٌسهل الوصول إلٌه ، 

 ولكن بعٌداً تماما عن متناول الأطفال .
 

 محتوٌات الصٌدلٌة المنزلٌة
 لفافات من القطن. -1
 شاش معقم . -2
 شاش برافٌن لتغطٌة الحروق فور حدوثها . -3
 مواد مطهرة لتنظٌف الجروح الصغٌرة والسحجات ) الكدمات ( . -4
 ملاقط صغٌرة لاستخراج وإزالة شظاٌا الزجاج أو الخشب الصغٌرة. -5
 بلاستر بالقطن للجروح الصغٌرة . -6
 ن ( للصق الشاش .لفابف بلاستر لاصق ) دون قط -7
 أربطة ضمادات للالتواءات المفاجبة بالمفاصل. -8
 أغطٌة معقمة توضع فوق الجروح . -9

العٌدان الخاصة بتنظٌف الأذن وذلك لاستخدامها فً وضع المطهرات على الجرح ؛  -11
 خاصة المطهرات التً تترك أثراً لونٌاً على الجلد مثل المٌكركروم وصبغة الٌود.

 أو مرهم لتهدبة الطفح الجلدي و البثور وتلطٌف اللسعات .كرٌم  -11
 كرٌم أو مرهم للحروق . -12
 مُسكن للألم . -13
 مُسكن للصداع . -14
 مُسكن للمغص . -15
 أدوٌة إسهال. -16
 أدوٌة عسر هضم . -17
 أدوٌة للقًء. -18



 مضادات حٌوٌة ) أقراص ( وٌفضل التً تعالج أكثر من مٌكروب . -19
بمة بأرقام تلٌفونات الخدمات العاجلة كمراكز الإسعاف والمستشفٌات القرٌبة والصٌدلٌات قا -21

 . والأطباء
 .محرار  -21
 

 ملحوظات هامة
ٌجب التأكد من وقت لآخر من تارٌخ صلاحٌة الأدوٌة المتواجدة فً الصٌدلٌة المنزلٌة  -1

أن ٌتناولها أحد دون أن  والتخلص من أي أدوٌة انتهت فترة صلاحٌتها أولا بأول ؛ خشٌة من
 ٌلاحظ واستبدالها بأدوٌة صالحة جدٌدة .

عند شراء أي أدوٌة للصٌدلٌة المنزلٌة ٌجب شراء الأدوٌة ذات فترة الصلاحٌة الممتدة نوعاً  -2
 ما والأدوٌة المنتجة حدٌثاً .

ذا ٌجب ٌجب مراعاة أن بعض الأفراد لدٌهم حساسٌة من بعض أنواع الأدوٌة أو مركباتها، ل -3
 التأكد من أن أدوٌة الصٌدلٌة المنزلٌة لا تسبب حساسٌة لأفراد الأسرة .

ٌجب التأكٌد على أن الصٌدلٌة المنزلٌة للإسعافات السرٌعة إلى أن ٌصل المصاب إلى  -4
 الطبٌب ولٌس للعلاج .

من الأفضل أن تكون محتوٌات الصٌدلٌة المنزلٌة قلٌلة وبسٌطة لتكون منظمة ومرتبة  -5
 .لسهولة الوصول إلى الأشٌاء المطلوبة منها 

 
 النقاط التً ٌجب مراعاتها فً الصٌدلٌة المنزلٌة

 . من الأفضل أن تكون كبٌرة الحجم بحٌث تتسع لإضافة أصناف جدٌدة -1
 . لها بطرٌقة ٌسهل العثور علٌها دون الحاجة لتفرٌغ الحقٌبةترتب المواد التً بداخ -2
 . تغلٌف المواد الموجودة بداخلها تغلٌفاً جٌداً  -3
حفظها قرٌبة من متناول الجمٌع وبعٌدة عن الأطفال ومحكمة الغلق مع سهولة فتحها عند  -4

 الحاجة.
مٌاه والمطبخ، لأن ذلك وضعها فً مكان مناسب بعٌداً عن الرطوبة والحرارة مثل دورة ال -5

 ٌؤدي إلى تكسر المواد وتحللها ومن ثم فسادها.
التأكد من تارٌخ صلاحٌة المواد والأدوٌة من فترة لأخرى، لأن بعض المواد تتحول إلى  -6

 . مواد سامة وخطٌرة بعد فترة وجٌزة من انتهاء الصلاحٌة لذا ٌجب التخلص منها مباشرة
دة فً الصٌدلٌة المنزلٌة لم ٌكتب علٌها تارٌخ الصلاحٌة أو ٌجب التخلص فوراً من أي ما -7

 . غٌر معروفة أو تغٌر شٌباً من صفاتها كاللون أو الرابحة أو الشكل
ٌجب التنبه إلى أن مدة صلاحٌة معظم المضادات الحٌوٌة التً تستخدم بعد إحلالها بالماء لا  -8

، وتارٌخ الصلاحٌة المكتوب على العبوة تتعدى أسبوعاً واحداً فقط فً حالة حفظها فً الثلاجة
من الخارج ٌقصد به المسحوق قبل الإذابة ولٌس بعدها. وكذلك ٌجب عدم الاحتفاظ بقطرات 
العٌن والأنف والأذن لمدة تزٌد عن الشهر بعد فتحها بصرف النظر عن مدة الصلاحٌة المكتوبة 

 . على العلبة
والمقص فً  قطالملودة فً صندوق الصٌدلٌة مثل التأكد كذلك من أن الآلات المعدنٌة الموج -9

 . حالة جٌدة وصالحة للاستعمال ولم تصب بالصدأ
 . عدم رمً المواد والأدوٌة التالفة قرٌباً من متناول الأطفال -11
عدم وضع الأدوٌة فً خزٌنة الإسعافات الأولٌة، بل توضع فً مكان ذي درجة حرارة  -11

 . ملابمة حسب إرشادات الصٌدلً
عادة ما تزود حقٌبة الإسعاف بتعلٌمات وإرشادات مكتوبة داخل الحقٌبة لتوضٌح كٌفٌة  -12

 . استعمال محتوٌتها، لذا ٌفضل قراءة هذه التعلٌمات قبل استعمالها
 . التأكد من كتابة اسم المادة وطرٌقة الاستعمال على العبوة بخط واضح -13



عاف فً علب المشروبات الفارغة، لتفادي عدم وضع المواد السابلة المستخدمة فً الإس -14
 الخطأ غٌر المقصود، بل توضع فً عبواتها الأصلٌة وتكون محكمة الإغلاق وغٌر قابلة للكسر

 توعٌة كافة أفراد الأسرة بخطورة الأدوٌة والمواد الكٌمٌابٌة الأخرى الموجودة فً المنزل  -15
نة للتخلصّ من الأدوٌة التً انتهت أو ٌجب إجراء مراجعة نصف سنوٌة لمحتوٌات الخـزا -16

 قاربت مدّة صلاحٌتها على الانتهاء ولتزوٌد الخزانة بما تحتاجه من أدوٌة وأدوات طبٌة. 
ٌجب الاحتفاظ بأدوٌة الأمراض المزمنة الموجودة لدى أفراد العابلة وتلك التً ٌجب أن  -17

 . الحساسٌة للمصابٌن بهاٌتناولونها لدى إصابتهم ببعض أعراضها. وكذلك بعض أدوٌة 
أما الأدوٌة التً ٌجب إبعادها عن صندوق الصٌدلٌة فتلك الخاصة بالأمراض الخطٌرة أو  -18

ٌّة .    تلك التً ٌمنع تعاطٌها إلاّ بوصفة طب
 . عدم وضع دواء فً علبة دواء آخر -19
 قبل استعمال أي دواء التأكد منه جٌدا" و التأكد من تارٌخ صلاحٌته.  -21
 حكام إغلاق عبوة الدواء بعد الاستعمال.إ -21
عدم رمً الغطاء الخارجً و النشرة الدوابٌة حٌث ٌفضل أن تسجل علٌها تارٌخ بداٌة  -22

 استعمال الدواء.
 هناك أدوٌة تتطلب الحفظ فً الثلاجة وهناك أدوٌة تتطلب الحفظ بعٌدا عن الضوء. -23


