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 ولىالمحاضرة الا

 

/ هً حالة السلامة والكفاٌة البدنٌة والاجتماعٌة الكاملة ولٌست مجرد  مفهوم الصحة -

 من الخلو من المرض او العجز

واشمل تعرٌف للصحة العامة وضعة العالم وٌنسلوا  أهم/ ان  مفهوم الصحة العامة -

 ( وهو أن : 0291)سنة 

من خلال  بالصحة   وفن الوقاٌة من الأمراض، إطالة الحٌاة والارتقاءعلم ة العامة / صحال -

من اجل صحة البٌبة ومكافحة  الاستعلامٌة للمجتمعالجهود المنظمة والاختٌارات 

الامراض المعدٌة وتعلٌم الفرد الصحة الشخصٌة وتنظٌم خدمات الطب والتمرٌض للعمل 

على التشخٌص المبكر والعلاج الوقابً للامراض وتطوٌر الحٌاة الاجتماعٌة والمعٌشٌة 

واضٌفت اخٌر الصحة النفسٌة لٌتمكن كل مواطن من الحصول على حقه المشروع فً 

 ة والحٌاة. الصح

 مكىوبد انصحخ انعبمخ -

 صؼشف ػ٠ِ ثٜٗج صو٣ٞز طقز ثُلشد ٝرُي ػٖ ؽش٣ن ث٫ٛضٔجّ دٔج ٢ِ٣ :: انصحخ انشخصيخ . 1
ثٌُشق ثُطذ٢  , ثُؼ٘ج٣ز دج٧ع٘جٕ , ثُؼ٘ج٣ز دجُؼ٤٘٤ٖ  , ثُش٣جػز  , ثُّ٘ٞ ,  ثُ٘ظجكز ,  ثُضـز٣ز

  .ثُشثفز , 

ٝصؼشف طقز ثُذ٤تز ػ٠ِ ثٜٗج ٓلّٜٞ ػِْ ٝكٖ ٝفلع  ٝصقغ٤ٖ ثُذ٤تز ثُض٢   صحخ انجيئخ : . 2

 صؤعش ك٢ ثُٔؾضٔؼجس ٝصٜضْ دٔج ٢ِ٣ 

صظش٣ق  –ثُؼٞػجء ,ؽٔغ ثُؤجٓز  –ث٩ػجءر  –ثُض٣ٜٞز  –طقز ث٧ؿز٣ز  –٤ٓجٙ ثُششح 

 .ثُلؼ٬س

ٝصو٣ٞز ثُظقز ٝٛٞ ػِْ ٝكٖ ثُٞهج٣ز ٖٓ ث٫ٓشثع ٝثؽجُز ثُؼٔش  انطت انىلبئي نهفشد :  . 3

عٞثء ًجٕ ٛزث ثُٔغضٟٞ ثُلشد١ ثٝ ٓغضٟٞ ثُٔؾضٔغ ٝثُطخ ثُٞهجة٢ ػ٠ِ ثُٔغضٟٞ ثُلشد١ 

 (عضؼٔجٍ ث٧د٣ٝز ُِٞهج٣ز ٝثُؼ٬ػ   ثُظقز ثُشخظ٤زدٔلّٜٞ ثُظقز ثُشخظ٤ز )ث٫

ثُضلض٤ش ثُظق٢    –طقز ثُذ٤تز  ػِْ ث٫فظجءثس  ٝصشَٔ   انطت انىلبئي نهمجتمع :. 4 

  .ثُطخ ثُٞهجة٢ ُِلشد

 
 أهداف التربٌة الصحٌة

  هتمام بهاأن ٌدرك الافراد مسبولٌتهم نحو تحسٌن أحوالهم الصحٌة والا  .0

فراد إلى السلوك الصحً السلٌم وإكسابهم تعدٌل اتجاهات وعادات وسلوكٌات الا .2

 ٌجابٌة تجاهات الاالا

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A9
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الافراد مفاهٌم جدٌدة نحو الصحة والمرض بما ٌتالبم مع الاكتشافات إكساب   .3

 الحدٌثة
 تزوٌد الافراد بأسالٌب وطرق تساعدهم فً الحفاظ على صحتهم  .4
 المساهمة فً نشر طرق الوقاٌة العامة .5
تبسٌط المعلومات والحقابق المتعلقة بالصحة مثل جسم الانسان ووظابف الاعضاء  .6

  .والاحتٌاجات الغذابٌة
 

 مٌادٌن التربٌة الصحٌة ومجالاتها

 

الصحة الشخصٌة : وذلك فٌما ٌتعلق بالنظافة والتغذٌة والنوم والراحة  .0

  والرٌاضة والعناٌة بالعٌنٌن
المنزل : وتتهٌأ به فرص وعوامل تربوٌة كثٌرة مثل العادات الصحٌة للكبار   .9

جاهات كقدوة للصغار ، وطرٌقة معاملة أفراد الاسرة بعضهم لبعض ، وات

الاسرة نحو الصحة والاجراءات الصحٌة ، ومٌزانٌة الاسرة وطرٌقة 

  توزٌعها بٌن الغذاء والمسكن والملبس
المدرسة : سواء كانت ابتدابٌة أو متوسطة أو إعدادٌة أو معاهد علٌا أو   .3

كلٌات جامعٌة ، وتتهٌأ فٌها فرص تربوٌة كثٌرة من صحة البٌبة والمرافق 

البدنٌة والالعاب الرٌاضٌة ، ومشارٌع خدمة المجتمع ، الصحٌة ، والتربٌة 

والسلوك الصحً للمدرسٌن وغٌرهم كقدوة للطالب ، والعالقات العامة بٌن 

  المدرسٌن والتالمٌذ وغٌرهم من هٌبة المدرسة
المجتمع : تتهٌأ به فرص كثٌرة تؤثر فً السلوك الصحً للشعب منها ،   .4

الخدمات الصحٌة والنصابح التً ٌحصل علٌها الاهالً من هٌبات الطب 

والتمرٌض والخدمات المساعدة ، الخبرة فً العمل سواء كان فً الحقل أو 

 المصنع أو المتجر 
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 طشق وأسبنيت انتشثيخ انصحيخ :
 

وهً الوسابل المستخدمة لتوصٌل المعلومات إلى مجموع  : ملاعوسابل الا -أ

الناس وتمتاز بمساعدة المثقف الصحً على الاتصال بعدد كبٌر من الناس 

فً وقت واحد . من أمثلتها الافالم السٌنمابٌة والتلفزٌون والصحف والمجالت 

 والدورٌات والكتب والكتٌبات والنشرات والملصقات ، ومن عٌوبها أنها

فً التربٌة  لامومما ٌقلل من فاعلٌة وسابل الاع . عملٌة فً اتجاه واحد

  الصحٌة
  عدم وصول الوسٌلة ، ألسباب فنٌة أو اقتصادٌة  .0
 عدم جذب الانتباه بدرجة كافٌة  .9
  عدم رغبة المتعلم  .3
 العامل الوسٌط  .4

وهً الطرق التً تهٌا مقابلة المعلم للمتعلم  : طرق المواجهة -ب  

 :ومواجهتهما وتشمل

  المحادثة الشخصٌة .0
  الفصول الصحٌة  .9
  الاجتماعات  .3

هً إحدى طرق الخدمة  : ) المشروعات )طرٌقة تنظٌم المجتمع  -ج

الاجتماعٌة التً اقتبست للتطبٌق فً مجال التربٌة الصحٌة وقد عرفت هٌبة 

الامم تنظٌم المجتمع بأنه عملٌة هادفة إلى النهوض بالمجتمع ورعاٌته وذلك 

 لإشباعبمساعدته على التعرف على حاجاته وموارده وحشد هذه الموارد 

  ت القابمة فً المجتمع لنفس الهدفهذه الحاجات مع تنسٌق البرامج والخدما

وهً لٌست طرق من طرق التربٌة الصحٌة الربٌسٌة  : وسابل الاٌضاح -د 

بل هً عوامل مساعدة لهذه الطرق وذلك لتوضٌح الرسالة التعلٌمٌة التً 

تهدف إلٌها طرٌقة التعلٌم فٌمكن استخدام وسابل الاٌضاح فً طرٌقة 

نظٌم المجتمع ، ومن أهم وسابل م وفً تلاالمواجهة وفً وسابل الاع

 . مةالاٌضاح الصور والنماذج المجس
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 وسائل تحقٌق الصحة   

يمكه تحميك انصحخ نهفشد و انمجتمع مه خلال إجشاءاد صحيخ تسمً الإجشاءاد 

 :  انىلبئيخ و تمسم الإجشاءاد انىلبئيخ إنً ثلاث مستىيبد هي

 

تهذف إنً انىلبيخ مه انحبنخ انمشضيخ مه خلال  :- الأونيخالإجشاءاد انىلبئيخ  -أولا :

أثعبد انمسججبد انمجبششح نهمشض و تشمم الإجشاءاد انصحيخ ضمه هزا انمستىي 

 -:عهً

 

ورنك مه انتثميف انصحي ,*انتغزيخ انصحيخ, صحخ  :- تشليخ انصحخ انعبمخ  .1  

   ثيئخ صحيخ صىبعيخ أو مهىيخ ,انمسكه , انىظبفخ انشخصيخ ,سعبيخ الأمىمخ و انطفىنخ

                           

 :إجشاءاد خبصخ أو وىعيخ . 2

تهذف إنً ولبيخ الإوسبن مه الأمشاض انمعذيخ وأمشاض سىء انتغزيخ مه خلال  

 نهىلبيخ مه الأمشاض  انهمبحبد و انتطعيم إعطبء انفيتبميىبد

  .و انجعىض و انمىالعانمضبء عهً انىسيظ انىبلم نلأمشاض مثم انزثبة  .3

  

وتهدف إلى الوقاٌة من مضاعفات المرض بعد  :- الإجشاءاد انىلبئيخ انثبوىيخ -ثبويب : 
  ظهوره و تتضمن

                  
الاكتشاف المبكر و العلاج الفوري للحالات المرضٌة مثلا الفحوص الإشعاعٌة  . 1

  .السرطانٌة,الفحوص المخبرٌة ,الكشف الدوري عن الحالات 
 المعدٌة . عزل الحالات .2
  .السٌطرة على الملامسٌن عن طرٌق التثقٌف الصحً و اللقاحات  .3 

 .تسجٌل حالات الإصابة بالإمراض المعدٌة . 4
 

و تهدف إلى الوقاٌة من المضاعفات  إجراءات وقائٌة من الدرجة الثالثة -ثالثا :
مثل فقدان أحد الأطراف أو البصر وذلك لاجتماعٌة لما خلفه المرض من عجز أو عاهة 

   .توفٌر مؤسسات التأهٌل المهنً وتوفٌر المؤسسات الصحٌة و العلاجٌة  من خلال
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 المحاضرة الثانٌة 

 انصحخ انمذسسيخ
 

ٓؾٔٞػز ثُٔلج٤ْٛ ٝثُٔذجدا ٝث٧ٗظٔز ٝثُخذٓجس ثُض٢ صوذّ ُضؼض٣ض طقز ثُط٬ح ك٢ ثُغٖ 

  ٖٓ خ٬ٍ ثُٔذثسط .ثُٔذسع٤ز , ٝصؼض٣ض طقز ثُٔؾضٔغ 

ٝثُظقز ثُٔذسع٤ز ٤ُغش صخظظجً ٓغضو٬ ٝإٗٔج ٢ٛ دِٞسر ُٔؾٔٞػز ٖٓ ثُؼِّٞ ٝثُٔؼجسف 

ثُظق٤ز ثُؼجٓز ًجُطخ ثُٞهجة٢ ٝػِْ ثُٞدجة٤جس ٝثُضٞػ٤ز ثُظق٤ز ٝث٩فظجء ثُق١ٞ٤ ٝطقز 

  ثُذ٤تز ٝثُضـز٣ز ٝطقز ثُلْ ٝث٧ع٘جٕ ٝثُضٔش٣غ .

ٓؼ ثُظقز ثُٔضخظظز ثُز١ ٣ٞؽٚ ثٛضٔجٓٚ ٨ُؽلجٍ ك٢ ٣ٝؼذ دشٗجٓؼ ثُظقز ثُٔذسع٤ز ٖٓ دشث

ثُغٖ ثُٔذسع٢ ٝك٢ د٤تز ثُٔذسعز , ٝص٢ُٞ ثُٔؾضٔؼجس ثُٔضوذٓز ػ٘ج٣ز خجطز ُذشثٓؼ ثُظقز 

 ثُٔذسع٤ز ُؼذر أعذجح ٜٓ٘ج :

٣شٌَ ثُض٤ٓ٬ز ٝث٧ؽلجٍ ك٢ ثُغٖ ثُٔذسع٢ هطجػج" ًذ٤شث" ٖٓ ثُغٌجٕ ٣ٔغَ أًغش ٖٓ عذط  -1

 ٓؾٔٞع ثُغٌجٕ .

صض٤ٔض كضشر ثُغٖ ثُٔذسع٢ دجُ٘ٔٞ ٝثُضطٞس ثُغش٣غ عٞثء ًجٕ ٛزث ك٢ ثُ٘جف٤ز ثُذذ٤ٗز أٝ  -2

 ثُ٘لغ٤ز أٝ ث٫ؽضٔجػ٤ز .

٣ضؼشع ثُطلَ ك٢ ٓشفِز ثُذسثعز إ٠ُ ثٌُغ٤ش ٖٓ ثُٔشجًَ ٝثُؼـٞؽ ث٫ؽضٔجػ٤ز كوذ صٌٕٞ  -3

كظ ك٢ ثُِؼخ أٝ ثُٔذسعز أٍٝ خذشثس ثُطلَ ك٢ ثُق٤جر ثُؾٔجػ٤ز خجسػ ثُٔ٘ضٍ ٓٔج ٣ؼشع ُِض٘ج

  ثُذسثعز .

ثُضوجء ثُض٤ٓ٬ز ك٢ ثُٔذسعز ٣ؼشػْٜ إ٠ُ ٓخجؽش ث٧ٓشثع ثُٔؼذ٣ز كٌَ ْٜٓ٘ ٣أص٢ ٖٓ د٤تز  -4

ٓخضِلز ػٖ د٤تز ث٥خش٣ٖ كئرث ًجٕ أ١ ْٜٓ٘ فج٬ٓ" ٤ٌُٔشٝح أٝ ٓش٣ؼج" دٔشع ٓؼذ ثٗضوِش 

٤ز إ٠ُ د٤ضٚ ٓٔج ٣ؤد١ إ٠ُ ثُؼذٟٝ ُِض٤ٓ٬ز ث٥خش٣ٖ ٝهذ ٣قَٔ ثُض٤ِٔز ثُؼذٟٝ ٖٓ ص٬ٓةٚ ثُض٬ٓ

  ثٗضشجس ثُؼذٟٝ ك٢ ثُٔؾضٔغ .

ٛ٘جى كشص ًغ٤شر ٤ٜٓأر ُ٪طجدز دجُقٞثدط دثخَ ثُٔذسعز أع٘جء ُؼخ ثُض٤ٓ٬ز ٓغ دؼؼْٜ  -5

  ثُذؼغ أٝ ك٢ ثُطش٣ن أع٘جء رٛجح ثُض٤ِٔز إ٠ُ ثُٔذسعز أٝ ػٞدصٚ ٜٓ٘ج .

ِْ ٝثًضغجح ثُٔؼِٞٓجس ٝثُخذشثس صٔضغ ثُض٤ِٔز دجُظقز ثُؾ٤ذر ػجَٓ ْٜٓ ٣غجػذٙ ػ٠ِ ثُضؼ -6

 ثُضؼ٤ٔ٤ِز ثُض٢ ص٤ٜؤٛج ُٚ ثُٔذسعز ) ثُؼوَ ثُغ٤ِْ ك٢ ثُؾغْ ثُغ٤ِْ ( .

ثُضشد٤ز ثُظق٤ز ثُٔذسع٤ز صغجػذ ثُض٤ِٔز ػ٠ِ ثًضغجح ثُغِٞى ثُظق٢ ثُغ٤ِْ ٝهذ ٣غجػذ ٛزث  -7

جُطلُٞز ٢ٛ طجٗؼز ػ٠ِ ثُضأع٤ش ك٢ ثعشصٚ ثُقج٤ُز ٝثعشصٚ ثُٔغضوذ٤ِز ػ٘ذٓج ٣ظذـ أدج" أٝ ثٓج" ك

  ثُٔغضوذَ .

 

  أ٤ٔٛز ثُظقز ثُٔذسع٤ز :

٣ٔغَ ث٧ؽلجٍ ك٢ ٛزٙ ثُٔشفِز ثُؼٔش٣ز ) ثُذسثعز ( ٗغذز ٛجٓز ٖٓ ثُٔؾضٔغ صظَ إ٠ُ سدغ  -1

 ػذد ثُغٌجٕ , ٝصٞكش ثُٔذسعز كشطز ًذشٟ ُِؼ٘ج٣ز دجُظقز ك٢ ٛزٙ ثُلتز.

كش ثُلشطز ُِضأع٤ش ك٤ْٜ ٝإًغجدْٜ ٣ٔش ًَ أكشثد ثُٔؾضٔغ دٌَ كتجصٚ دجُٔذسعز , ف٤ظ صضٞ -2
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  ثُٔؼِٞٓجس ٝصؼ٣ٞذْٛ ػ٠ِ ثُغِٞى ثُظق٢

ٛزٙ ثُٔشفِز ٖٓ ثُؼٔش ٓشفِز ٗٔٞ ُِطلَ ٝصطٞس ٝٗؼؼ ٝصقذط خ٬ُٜج ثٌُغ٤ش ٖٓ ثُضـ٤شثس  -3

ثُؾغ٤ٔز ٝثُؼو٤ِز ٝث٫ؽضٔجػ٤ز ٝثُؼجؽل٤ز ٫ٝ دذ إٔ صضٞكش ُِطجُخ ك٢ ٛزٙ ثُغٖ ثُٔؤعشثس ثٌُجك٤ز 

  ـ٤شثس ك٢ فذٝدٛج ثُطذ٤ؼ٤ز .ُقذٝط ٛزٙ ثُض

ك٢ ظشٝف ثُٔذثسط ٝك٢ ثُغٖ ثُٔذسع٤ز ٣ٌٕٞ ث٧ؽلجٍ أًغش ػشػز ُ٪طجدز دج٧ٓشثع  -4

  ثُغجس٣ز ٝثُٔؼذ٣ز ًٔج أْٜٗ أًغش ػشػز ُ٪طجدجس ٝثُقٞثدط .

ك٢ ثُغٖ ثُٔذسع٤ز ٣ٌضغخ ث٧ؽلجٍ ثُغ٤ًِٞجس ثُٔضؼِوز دجُق٤جر ػٔٞٓجً ٝدجُظقز دظلز  -5

إ٠ُ ؽٞ صشد١ٞ ٣غجػذ ك٢ ثًضغجح ٛزٙ ثُؼجدثس ًٔج صٞكش ثُٔذسعز ؽٞثً ٓ٘جعذجً  خجطز ٣ٝقضجؽٕٞ

  ُضؼذ٣َ ثُغ٤ًِٞجس ثُخجؽتز .

 

  ٌٓٞٗجس دشثٓؼ ثُظقز ثُٔذسع٤ز :

  دشٗجٓؼ ٖٓ دشثٓؼ ثُظقز ثُؼجٓز ثُشجِٓز ٝٛزٙ ثٌُٔٞٗجس ٢ٛ :

 أ٫ٝ" : ثُخذٓجس ثُظق٤ز ثُٔذسع٤ز :

  ثُٔذسعز :ثُشػج٣ز ثُظق٤ز ُِض٤ٓ٬ز ٤ٛٝتز  -أ

 صو٣ْٞ طقز ثُض٤ٓ٬ز . -1

 ٓضجدؼز طقز ثُض٤ٓ٬ز . -2

  ثُٞهج٣ز ٖٓ ث٧ٓشثع ثُٔؼذ٣ز ٌٝٓجكقضٜج . -3

 إؽشثءثس ثُطٞثسا ٝث٩عؼجكجس ث٤ُٝ٧ز . -4

 سػج٣ز ثُض٤ٓ٬ز ثُٔؼٞه٤ٖ . -5

  سػج٣ز ٤ٛتز ثُٔذسعز ٖٓ ٓذسع٤ٖ ٝؿ٤شْٛ . -6

  ثُذ٤تز ثُظق٤ز ثُٔذسع٤ز : -ح

 ذ٤ؼ٤ز .ثُذ٤تز ثُط -1

 ثُذ٤تز ث٫ؽضٔجػ٤ز . -2

 ثُضـز٣ز ثُٔذسع٤ز . -3

 ثُٞهج٣ز ٖٓ ثُقٞثدط . -4

 ثُٔٞثط٬س ثُٔذسع٤ز . -5

 ثُضشد٤ز ثُظق٤ز ثُٔذسع٤ز : -ػ

 ثُضشد٤ز ثُظق٤ز ُِض٤ٓ٬ز . -1

 ثُضشد٤ز ثُظق٤ز ٦ُدجء . -2

 ثُضشد٤ز ثُظق٤ز ٤ُٜتز ثُٔذسعز . -3

 ز ثُٔذسع٤ز .عج٤ٗج" : صذس٣خ ثُؼج٤ِٖٓ ك٢ ٓؾجٍ ثُظق

 عجُغج" : إؽشثءثس ثُذقٞط ك٢ ثُظقز ثُٔذسع٤ز .

 

  أٛذثف ثُظقز ثُٔذسع٤ز :

  -صٜذف أٗشطز ٝدشثٓؼ ثُظقز ثُٔذسع٤ز إ٠ُ :
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  صو٣ْٞ طقز ثُط٬ح دجُضؼشف ػ٠ِ ثُٔؤششثس ثُظق٤ز ُظقز ثُط٬ح ك٢ ًجكز ثُٔؾج٫س . -

, ٝ صؼض٣ض طقز فلع طقز ثُط٬ح ٝثُٔؤششثس ثُظق٤ز ػٖٔ ثُٔغضٟٞ ثُٔطِٞح  -

  ثُط٬ح.

  -أٓج ث٧ٛذثف ثُضلظ٤ِ٤ز ١٧ ٓ٘ظٞٓز صؼ٠٘ دجُظقز ثُٔذسع٤ز ك٤٘ذـ٢ إٔ صشَٔ ٓج ٢ِ٣ :

( صؼش٣ق ثُؼج٤ِٖٓ ك٢ ثُٔؾجٍ ثُضشد١ٞ ٝثُظق٢ دأ٣ُٞٝجس ثُٔش٬ٌس ثُظق٤ز ك٢ ثُغٖ 1

  ثُٔذسع٤ز .

و٣ْٞ ُذشثٓؼ ثُظقز ( إًغجح ثُوجة٤ٖٔ ػ٠ِ ثُظقز ثُٔذسع٤ز ٜٓجسثس ثُضخط٤ؾ ٝثُض٘ل٤ز ٝثُض2

  ثُٔذسع٤ز

( إًغجح ثُؼج٤ِٖٓ ك٢ ثُٔؾجٍ ثُضشد١ٞ ثُظق٢ ثُوذسثس ٝثُٜٔجسثس ث٬ُصٓز ٬ًُضشجف ثُٔذٌش 3

  ُِٔش٬ٌس ثُظق٤ز .

  ( صض٣ٝذ ثُؼج٤ِٖٓ ك٢ ثُٔذسعز دٜٔجسثس ثُضٞػ٤ز ثُظق٤ز دجُٔذسعز .4

ٖ ثُذ٤تز ثُظق٤ز ثُٔذسع٤ز ( ٓؼجٝٗز ثُط٬ح ٝثُضشد٤٣ٖٞ ٝثُؼج٤ِٖٓ ثُظق٤٤ٖ ك٢ ٓشثهذز ٝصقغ5٤

.  

ّ ٝصقلع ٝصؼضص طقز ثُط٬ح ٝثُٔؾضٔغ ثُٔذسع٢ .6 ِّٞ   ( صوذ٣ْ ثُخذٓجس ثُظق٤ز ثُض٢ صو

  ( ثُض٘غ٤ن ٓغ ثُؾٜجس ثُظق٤ز ث٧خشٟ ك٢ صوذ٣ْ ثُخذٓجس ثُؼ٬ؽ٤ز ثُٔضوذٓز .7

 

 ثُذ٤تز ثُٔذسع٤ز :

 أ٫ٝ" : ثُٔذ٠٘ ثُٔذسع٢ :

 ٓٞهغ ثُٔذسعز : -أ

 ٕ ٣غَٜ ثُٞطٍٞ ث٤ُٚ :إٔ ٣ٌٕٞ ك٢ ٌٓج

 ك٢ ٓ٘طوز ٛجدةز دؼ٤ذر ػٖ ثُؼٞػجء ٝٓظجدس ثُضِٞط ٝثُٔظجٗغ ٝثُغٌي ثُقذ٣ذ٣ز . -1

 ؽِوز ثُٜٞثء ُضغجػذ ػ٠ِ ثُض٣ٜٞز ثُذثخ٤ِز ُِٔذسعز . -2

 صٌٕٞ هش٣ذز ٖٓ ٓؾجس١ ٤ٓجٙ طجُقز ُِؼَٔ ٝػٔجٕ صٞط٤ِٜج دٜج . -3

 صق١ٞ شذٌز ٓجء ثعجُز . -4

ذسعز ٓغضخذٓز ٓغذوجً ًٔٞهغ ُطٔش ثُلؼ٬س ٓ٘ؼجً ٖٓ صؼشع ثُٔذ٠٘ إٔ ٫ صٌٕٞ ثسع ثُٔ -5

ُِـجصثس ثُ٘جصؾز ٖٓ ثعضٔشثس صقَِ ثُٔٞثد ثُؼؼ٣ٞز ًٝزُي صؼشع ثُٔذ٠٘ ُِضظذع ٗض٤ؾز ػذّ 

 ثعضوشثس ؽذوجس ث٫سع .

 ثُٔغجفز : -ح

ُخ ٓضش ٓشدغ ٌَُ ؽج 15-11إٔ صٌٕٞ ٓغجفز ًذ٤شر ٩ٌٓجٕ ثُضٞعغ ك٢ ثُذ٘جء ٓغضوذ٬ً ٣خظض 

ٝصشَٔ ثُٔغجفز ثُٔذج٢ٗ ٝث٬ُٔػخ ٝثُقذثةن ٝصضدثد ثُٔغجفز ك٢ ثُٔذثسط ث٫ػذثد٣ز ػٖ 

  ثُٔضٞعطز ٝث٫دضذثة٤ز .

 ثصؾجٙ ثُٔذ٠٘ : -ػ

٣ٞؽٚ د٘جء ثُٔذسعز ؽذوجً ُضؼشػٚ ُِشٔظ ٝثصؾجٙ ثُش٣جؿ دق٤ظ صذخَ ثُشٔظ ٖٓ ؽ٤ٔغ ثسًجٕ 

 ق دسؽز فشثسصٚ .ثُٔذ٠٘ ٓغ ث٫عضلجدر ٖٓ ثُش٣جؿ ك٢ ص٣ٜٞز ثُٔذ٠٘ ٝصِط٤

 عٞس ثُٔذسعز : -د
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 ّ ( 2-٣1.1ؾخ إٔ ٣ٌٕٞ ٛ٘جى عٞس ٗظج٢ٓ ) ٣ؾخ إٔ ٣ٌٕٞ ػ٠ِ ثسصلجع 

 ٗٞع ثُٔذ٠٘ : -ٛـ

 ثُٔذج٢ٗ رثس ثُذًِٞجس : -1

صضٞث٠ُ ثُظلٞف ػ٠ِ خؾ ٓغضو٤ْ ٣وجدِٜج ششكز صطَ ػ٠ِ عجفز ثُٔذسعز ثٕ ٛزث ثُضشص٤خ ٣غَٜ 

ٖ ثُؼٞػجء ٝصضظَ ثؽضثء ثُٔذ٠٘ ٓغ دؼؼٜج دشٌَ ػ٤ِٔز ثُض٣ٜٞز ٝصضدثد ث٫ػجءر ٣ٝوَِ ٓ

صٝث٣ج هجةٔز ٣ٝلؼَ ثٕ ٣ٌٕٞ ُِٔذ٠٘ ع٤ِٖٔ ٝثٕ ٫ ٣ض٣ذ ثُٔذ٠٘ ػٖ ؽجدو٤ٖ ًٔج ٣وجّ ػ٠ِ ثػٔذر 

 ًٌٞٗش٣ض٤ز ًٞهج٣ز ٖٓ ثُشؽٞدز ٣ٝغضؼَٔ ثُذٝس ث٫سػ٢ ًٔظِز ُِطِذز ك٢ ث٣٫جّ ثُقجسر .

 ثُشٌَ ثُٔشًض١ : -2

ٓغٌٖ ٓضٌٕٞ ٖٓ ٓغجفز ٝفُٜٞج ثُظلٞف ٝدزُي ٣ٌٕٞ ثصؾجٙ ٣ٌٕٞ شٌَ ثُٔذسعز ػذجسر ػٖ 

ثُظلٞف ٓخضِق ك٢ ص٣ٜٞضٚ ٝفشثسصٚ ٖٓ طق ٥خش ٝصضلجٝس ث٫ػجءر ٣ٝغجػذ ػ٠ِ ثٗضوجٍ 

ثُؼٞػجء ًٔج ٣غجػذ ػ٠ِ ثٗضوجٍ ثُؼذٟٝ . ُزُي ٣لؼَ إٔ صذ٠٘ ثُٔذسعز د٘ظجّ ثُذًِٞجس ٝٛزث 

  ثُ٘ٞع ثُٔضذغ فذ٣غجً .

 عج٤ٗج" : ؿشكز ثُذسط :

 شٌَ ؿشكز ثُذسط ٝٓغجفضٜج : -أ

( ّ , صٌٕٞ 1.5-1ؿشكز ثُذسط صٌٕٞ ٓغضط٤ِز , صخظض ٓغجفز ٌَُ ؽجُخ صضشثٝؿ د٤ٖ )

 ّ ثسصلجع . 4ّ ؽٍٞ ,  1ّ ػشع ,  6ث٫دؼجد ثُٔ٘جعذز ُِـشكز ٢ٛ 

 ثُض٣ٜٞز : -ح

دطش٣وز ثطط٘جػ٤ز دجعضؼٔجٍ ثُٔشثٝؿ ٤ٌٓٝلجس ثُٜٞثء ٓغ ٝػغ ث٫ع٬ى ثُٔشذٌز ػ٠ِ  -1

 ٘ٞثكز .ثُ

دجُطش٣وز ثُطذ٤ؼ٤ز دجعضخذثّ ثُ٘ٞثكز ٖٝٓ ث٫كؼَ ٝػغ ثُ٘ٞثكز ٓضوجدِز ػ٠ِ ثُؼِؼ٤ٖ  -2

-6/1ثُٔضوجد٤ِٖ ؽٜز صلضـ ػ٠ِ ثُٔٔش ٝؽٜز صلضـ ػ٠ِ عجفز ثُٔذسعز , صضشثٝؿ ٓغجفز ثُ٘ٞثكز )

( ٓغجفز ثسع ثُـشكز ٣شثػ٠ ثٕ صٌٕٞ ثُ٘ٞثكز ثُغل٠ِ ػ٠ِ ٓغضٟٞ ٓوجػذ ثُطِذز فض٠ ٫ 4/1

ضؼشػٕٞ ُِض٤جس دشٌَ ٓغضٔش , أٓج فجكز ثُ٘ٞثكز ثُؼ٤ِج كضظَ ث٠ُ ٓج ٣وجسح عوق ثُـشكز ٢ٌُ ٣

صغجػذ ك٢ خشٝػ ثُٜٞثء ثُغجخٖ ثُز١ ٣خق ٣ٝشصلغ ث٠ُ ث٫ػ٠ِ . ثٕ دسؽز فشثسر ثُـشكز ٣ؾخ 

ّْ ٝدسؽز ثُشؽٞدز ثُ٘غذ٤ز )24-11ثٕ صضشثٝؿ د٤ٖ )  )31-71. )% 

 ث٩ػجءر : -ػ

ز ثُطذ٤ؼ٤ز دجعضخذثّ ثُ٘ٞثكز ثٝ دجعضخذثّ ثُٔظجد٤ـ ثٌُٜشدجة٤ز ك٢ ثُظِٔز . صضْ ث٫ػجءر دجُطش٣و

صٌٕٞ ثُ٘ٞثكز ؽجٗذ٤ز ) ٫ خِق ٫ٝ أٓجّ ثُطِذز ( فض٠ ٫ صذٜش ػ٤ْٜٞٗ ثٝ صغذخ ُٔؼجٕ ثُغذٞسر . 

٣ؾخ ػذّ ٝؽٞد عطـ ٫ٓغ عٞثء ػ٠ِ ثُؾذسثٕ ثٝ ثُٔوجػذ ثٝ ثُٔ٘جػذ ثٝ ثُغذٞسر . ثُو٤جّ 

 ُ٘ٞثكز ٝثُٔظجد٤ـ .د٘ظجكز صؽجػ ث

 عجُغج" : ث٧عجط ثُٔذسع٢ :

٣ؾخ إٔ صضٞكش ك٤ٚ ثُذغجؽز ٝهِز ثُضٌج٤ُق ٝثُٔقجكظز ػ٠ِ ثُؾٞدر ٝصِذ٤ز ثُٔضطِذجس ث٫عجع٤ز . 

 ٣ٝضؼٖٔ ث٫عجط ٓج ٢ِ٣ :

 ثُغذٞسر : ٣ؾخ إٔ صضٞكش ك٤ٜج ػذر ششٝؽ ٢ٛ : -أ

 ُٕٞ أعٞد دثًٖ ؿ٤ش ُٔجع . -1
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 ٓج٢ٓ ٫ٝ صٞػغ ؽجٗذ٤جً .صٞػغ ك٢ ٓ٘ضظق ثُقجةؾ ث٫ -2

 ( ّ .2-1.5إٔ ٣ضشى د٤ٜ٘ج ٝد٤ٖ ثُظق ث٫ٍٝ ٖٓ ٓوجػذ ثُذسثعز ٓغجكز ) -3

 إٔ ٣ٌٕٞ ُٜج ٓؾشٟ صضشعخ ك٤ٚ رسثس ثُطذجش٤ش. -4

 أٝ صضٞكش عذٞسر ٓـ٘جؽ٤غ٤ز .

 ٓوجػذ ثُٔذسعز : -ح

ُؾِٞط ػ٠ِ ٣ؾخ إٔ ص٤ٜب ؽذوجً ُِض٣ٌٖٞ ثُذذ٢ٗ ٝؽذ٤ؼز ثُ٘ٔٞ ثُؾغ٢ٔ ُِطِذز , دق٤ظ ٣ٌٕٞ ث

 ثُٔوجػذ دطش٣وز طق٤قز ٝع٤ِٔز ٣ٝضْ رُي دٔشثػجر ٓج ٢ِ٣ :

ثسصلجع ثُٔوؼذ ٓ٘جعذجً ُطٍٞ عجم ثُطجُخ دق٤ظ ثرث ؽِظ ػ٤ِٚ ًجٗش هذٓجٙ ٓغضوشر ػ٠ِ  -1

 ث٫سع ًٝجٕ ؽغٔٚ ٓؼضذٍ ٝظٜشٙ ٓغض٘ذثً ػ٠ِ ثُٔغ٘ذ .

 ط كخز ثُطجُخ .إٔ ٣ٌٕٞ ثُٔوؼذ ٓوٞعجً ه٬٤ًِ ٖٓ ث٫ٓجّ ث٠ُ ثُخِق ٤ُ٘جعخ صوٞ -2

 إٔ ٣ٌٕٞ ػشع ثُٔوؼذ ٓ٘جعخ . -3

إٔ ٣ٌٕٞ ثسصلجع ثُٔغ٘ذ ٓ٘جعخ دق٤ظ ٬٣ه٢ ٓ٘ق٠٘ ثُظٜش ٝصظَ فجكضٚ ثُؼ٤ِج ك٢ ٓغضٟٞ  -4

 ثُطشف ث٫علَ ثُؼظ٢ٔ ُِٞؿ ثٌُضق .

إٔ صٌٕٞ فجكز ثُٔوؼذ ٓضذثخِز صقش فجكز ثُذسػ فض٠ ٫ ٣ؼطش ثُطجُخ ث٠ُ ث٫ٗق٘جء ث٠ُ  -5

 ثءر ٝثٌُضجدز .ث٫ٓجّ ػ٘ذ ثُوش

 دسؽز . 15إٔ ٣ٌٕٞ عطـ ثُذسػ ٓجة٬ً دذسؽز  -6

 ثػضٔجد صشص٤خ ثُٔوجػذ ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ثؿِخ ثُؼٞء ػ٠ِ ٣غجس ثُطجُخ . -7

 ٣لظَ د٤ٖ ًَ طل٤ٖ ٖٓ ثُٔوجػذ ٓٔش دؼشع ٗظق ٓضش . -1

 ثُٔضش . ٣3/4ضشى د٤ٖ ثُظق ثُؾجٗذ٢ ٝثُقجةؾ  -1

 ٓضش . ٢1 ٣ضشى د٤ٖ ثُظق ث٫خ٤ش ٝثُقجةؾ ثُخِل-11

  ثػطجء ث٣ُٞٝز ك٢ ثُٔوجػذ ث٫ٓج٤ٓز ُؼؼجف ثُذظش ٝػؼجف ثُغٔغ .-11

 سثدؼج" : ثُٔشثكن ثُظق٤ز ك٢ ثُٔذسعز :

 ثُٔٞسد ثُٔجة٢ : -أ

ث٫طـ ٣ٌٕٞ ٓجء ثعجُز ٣ضطِخ ه٤جط ٗغذز ثٌُِٞس ثُقش ثُٔضذو٢ ك٢ ٤ٓجٙ ثُششح , أٓج ثرث ُْ 

 شٝؽ ثُضج٤ُز :٣ضٞكش ٓجء ثعجُز ك٤ؤخز ٖٓ ٓظذس صضٞكش ك٤ٚ ثُش

 إٔ ٣ٌٕٞ دؼ٤ذثً ػٖ ٤ٓجٙ ثُوجرٝسثس . -1

 إٔ ٣ٌٕٞ ثُٔظذس ثُٔجة٢ ػ٤ٔن . -2

 إٔ ٣ضْ صشع٤خ ثُٔجء ٖٓ ثُؼٞثُن ٖٝٓ عْ ؿ٤ِٚ . -3

 ٖٓ ثٌُٖٔٔ ثعضؼٔجٍ فذٞح ثُٜج٫صٕٝ ُِضؼو٤ْ . -4

 ٓشثػجر ص٘ظ٤لٜج دشٌَ ٓغضٔش . -5

 ف٘ل٤جس ٤ٓجٙ ثُششح : -ح

ثػ٠ِ ٖٓ فجكز ثُقٞع فض٠ ٫ ٣ضٌٖٔ ثُط٬ح ٖٓ ٝػغ ثكٞثْٜٛ كٞٛز ثُق٘ل٤ز ث٠ُ ث٫ػ٠ِ ٝ

 ( ؽجُخ .111-51ٓذجششر ػ٠ِ ثُق٘ل٤جس ٝثُٔؼ٤جس ف٘ل٤ز ٝثفذر ٌَُ )

 خضثٕ فلع ث٤ُٔجٙ ك٢ ثُٔذسعز : -ػ

٣ؾخ إٔ ٣ٌٕٞ ٖٓ ٓجدر ٫ صظذأ ًج٤ُ٘ٔ٧ّٞ ٝث٤ُ٫جف ثُضؽجؽ٤ز ٝإٔ ٣ٌٕٞ ثُـطجء ٓقٌْ , ٣ضْ 
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 ُضش ُِلشد ثُٞثفذ ٤ٓٞ٣جً . 11ثفض٤جػ ثُٔذسعز ث٠ُ  ٓضجدؼز ص٘ظ٤لٚ دٝس٣جً , ثٕ

 صظش٣ق ثُلؼ٬س : -د

صٞط٤َ ثُٔشثكن دشذٌز ثُٔؾجس١ ثُؼ٤ٓٞٔز ٝثٕ صؼزس رُي ك٤ٌٕٞ ثُظشف ك٢ خضثٕ ٓ٘جعخ 

 ثُقؾْ ٣ضْ صلش٣ـٚ ًِٔج هجسح ث٫ٗضٜجء .

 ثُضٞث٤ُضجس . -ٛـ

ؽجُخ  25ٝثفذر ٌَُ صوجّ ك٢ ثٓجًٖ ٓ٘جعذز ٝٓٞصػز ػ٠ِ ٓؾٔٞػجس ٓضلشهز دٝسر ٤ٓجٙ 

 ٣ٝشثػ٠ ك٤ٜج ثُششٝؽ ثُظق٤ز ثُضج٤ُز :

 ثػجءر ٝص٣ٜٞز ٝصٞك٤ش ٓلشؿجس ٛٞثء ٝٓ٘غ دخٍٞ ثُزدجح دٞػغ ثع٬ى ػ٠ِ ثُشذجد٤ي . -1

 صٌٕٞ ثُؾذسثٕ ٓـِلز دجٌُجش٢ ثُلشكٞس١ ثٝ ٓط٤ِز دجُذٛجٕ ثُض٣ض٢ ُغُٜٞز ثُض٘ظ٤ق . -2

 ٓؾٜضر دٔجء ث٫عجُز . -3

 صٞك٤ش ثُغ٤لٕٞ . -4

 صٞك٤ش ثُٔطٜشثس ٝثُٔ٘ظلجس . -5

 ٓشثػجر ص٘ظ٤لٜج دشٌَ ٓغضٔش . -6

 خجٓغج" : ثُقٞث٤ٗش ثُٔذسع٤ز :

  صٞك٤ش ثُششٝؽ ثُظق٤ز ث٧عجع٤ز : -أ

 ٤ٓجٙ ٗو٤ز ٝطجُقز ُِششح . -1

 صظش٣ق ثُلؼ٬س دطش٣وز طق٤ز . -2

 ٓ٘غ دخٍٞ ثُزدجح دٞػغ ث٫ع٬ى ػ٠ِ ثُشذجد٤ي . -3

  ثُقجٗٞس .ٝؽٞد ثػجءر ٝص٣ٜٞز ك٢  -4

إششثف ٓغضٔش ػ٠ِ ٗٞع ث٧ؿز٣ز ٣ٝلؼَ إٔ صٌٕٞ ٖٓ ثُ٘ٞع ثُٔغِلٖ ٖٝٓ ٓظجدس ٓؼشٝكز  -ح

 ٝصطذ٤وْٜ ثُششٝؽ ثُظق٤ز ك٢ صقؼ٤ش ث٫ؿز٣ز ٝخضٜٗج ٝصوذ٣ٜٔج ُِطِذز .

 فظٍٞ ثُؼجَٓ ػ٠ِ دطجهز ثُلقض ثُطذ٢ ٝثُض٢ صؾذد ع٣ٞ٘جً . -ػ

 ثسصذثء ثُؼٔجٍ ث٬ُٔدظ ثُخجطز . -د
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 ربٌة الصحٌةالت

 

 .ولٌست فقط الخلو من المرض الصحة:هً حاله من التكامل العقلً والبدنً والاجتماعًمفهوم 

 .الحاله الطبٌعٌة او حدوث خلل فً وظابف الجسم مصحوب بأعراضالمرض:اي انحراف عن 

 :مستوٌات الصحة

 .الوصول الٌهاالصحة المثالٌه:الكمال البدنً والنفسً والاجتماعً وهً غاٌه نحاول  •

الصحة الاٌجابٌه:حالة السلامه الصحٌة للعقل والبدن والنفس التً تمكن الفرد من مواجهة المشاكل  •

 .الصحٌة والمؤثرات المرضٌة والتغلب علٌها

الصحة المتوسطه: حالة السلامه الصحٌة للعقل والبدن والنفس ولا توجد قدره لدي الفرد تمكنه من  •

 .ٌة والمؤثرات المرضٌةمواجهة المشاكل الصح

 :مستوٌات المرض

المرض غٌر الظاهر: لاٌشكو الفرد من اي اعراض مرضٌه بالرغم من وجود المرض الذي ٌمكن  •

 .كشفه بالاختبارات

 .المرض الظاهر: ٌشكو الفرد من اعراض مرضٌه واضحه •

 (التارٌخ الطبٌعً للمرض: )ٌقصد به المراحل التً ٌمر بها الفرد مع المرض

 .(المرحله قبل المرضٌه:ٌحدث فٌها تفاعل بٌن مسببات المرض والانسان والبٌبه)الثالوث الوبابً• 

 .المرحله المرضٌه:تحدث التغٌرات الوظٌفٌه وتظهلا الاعراض •

 .المرحله بعد المرضٌه:مرحلة انتهاء المرضبالشفاء او حدوث عجز او الوفاه •

 

 :العوامل التً تقرر مستوٌات الصحة والمرض

 

 :هً عوامل تتعلق بالثالوث الوبابً وهً اما ان تكون

 :عوامل تتعلق بالمسببات المرضٌه . 0

 .مسببات حٌوٌه : البكترٌا والفٌروسات •

 .مسببات غذابٌه:نقص الغذاء هزال او زٌادته سمنه •

 .مسببات وظٌفٌه:تنشاء عن عدم قدلرة الغدد الصماء علً اداء وظٌفتها •

 .كٌمٌابٌه:خارجٌه مثل المبٌدات او داخلٌه مثل البولٌنامسببات  •

 .مسببات طبٌعٌه: الحراره والضوء والكهرباء •

 .مسببات مٌكانٌكٌه:الكوارث الطبٌعٌه والحوادث •

 .مسببات نفسٌه:القلق وعدم الشعور بالامان •

 :عوامل تتعلق بالانسان .9
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 .. ..............العنصر:وٌقصد به نوع الشعوب زنجٌه او بٌضاء او •

 .العمر:فهناك امراض تنتشر باعمار معٌنه مثل الضغط والسكر بٌن المسنٌن •

 .النوع: فهناك امراض تصٌب الذكور واخري للاناث •

 .العوامل الوراثٌه: كالسكر الوراثً والحساسٌه •

 .العادات الاجتماعٌه:اسلوب الحٌاه والعادات الغذابٌه والسلوك الجنسً والادمان •

 .المقاومه الطبٌعٌه غٌر النوعٌه:مثل الجلد دفاع لٌس ضد مرض معٌن •

 .المناعة النوعٌه:للقضاء علً مرض معٌن سواء اكانت اٌجابٌه او سلبٌه •

 :عوامل متعلقه بالبٌبه. 3

  والبٌبه هً كل ماٌحٌط بالانسان ٌؤثر فٌه وٌتأثر به وهً اما ان تكون

 .طبٌعٌه:الارض الماء المناخ •

 .حٌوٌه:الكابنات الحٌه •

 .اجتماعٌه وثقافٌه:المستوي التعلٌمً والثقافً وحالة الخدمات الصحٌه •

 (مستوٌات الخدمات الصحٌه )مستوٌات الوقاٌه

 .تهدف هذه الخدمات الً الرقً بالصحه وهً خمس مستوٌات

 خدمات الرقً بالصحه: وتعمل علً الرقً بصحة الانسان ومنها (0

 صحً.خدمات التثقٌف ال 

 خدمات التغذٌه. 

 خدمات صحة البٌبه. 

 الخدمات الاجتماعٌه والدٌنٌه. 

 خدمات صحة الاسره. 

 خدمات الحماٌه النوعٌه: وتتمثل فً (9

 اعطاء عناصر غذابٌه معٌنه. 

 التطعٌم باللقاح. 

 التطعٌم بالمصل. 

 خدمات صحة الطعام. 

 استخدام الملابس الواقٌه. 

 والعوابل.مكافحة النواقل  

 :خدمات الاكتشاف المبكر والعلاج الفوري: وتتمثل فً (3

 خدمات التقصً الوبابً ومناظرة المخالطٌن. 

 خدمات رعاٌة الام والطفل. 

 . الفحص الدوري لطلبة المدارس 

 الفحص الطبً قبل التعٌٌن. 
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 المسوح الصحٌه. 

  :خدمات الحد من العجز (4

 .حدث مضاعفات تؤدي الً عجز المرٌضٌتم تقدٌم خدمات علاجٌه حتً لات

 :خدمات اعادة التأهٌل (5

 .(اعادة التأهٌل الوظٌفً )ٌعمل فً وظٌفه تتناسب مع الحاله الصحٌه 

 اعادة التأهٌل الاجتماعً والنفسً. 

 .(اعادة التأهٌل الطبً والبدنً )مثل خدمات تركٌب الاطراف الصناعٌه 
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 المحاضرة الثالثة 

 التغذٌه

 
٢ٛ ثفذ ػِّٞ ثُظقٚ ثُؼجٓٚ ثُض٢ صٜضْ دٔج ٣قظَ ػ٤ِٚ ثُلشد ٖٓ ٓٞثد ؿزثة٤ٚ ك٢ ثُطؼجّ ثُز١ ٣ضْ 

 .ٛؼٔٚ ٝثٓضظجطٚ ك٢ ثُؾٜجص ثُٜؼ٢ٔ ٤ُغضل٤ذ ٓ٘ٚ ثُؾغْ ك٢ ثدثء ثُٞظجةق ثُٔخضِلٚ

 :ٝظجةق ثُـزثء ٝث٤ٔٛضٚ ُظقز ثُلشد

  ٗٔٞ ثُؾغْ ٝد٘جء ث٫ٗغؾٚ ثُؾذ٣ذٙ: كل٢ ٓشفِز ثُطلُٞٚ ٣ضْ ٛزث دض٣جدر ثُٞصٕ ٝثُطٍٞ ثٓج ك٢  .1

 .ث٫ٗغجٕ ثُذجُؾ ٣ضْ ٛزث دضؼ٣ٞغ ثُٔلوٞد ٖٓ خ٣٬ج ثُؾغذ     

 .ثٓذثد ثُؾغْ دجُطجهٚ: عٞثء ثًجٗش فشثس٣ٚ ثّ ٤ٌٓج٤ٌ٤ٗٚ ثّ ٤ٔ٤ًجة٤ٚ.2

 .جٓ٘جس ٝثُٔؼجدٕث٫فغجط دجُق٣ٞ٤ٚ ٝثُ٘شجؽ: ػٖ ؽش٣ن ثُل٤ض .3

 ثٌُٔٞٗجس ث٫عجع٤ٚ .سكغ ًلجءر ثُؾغْ ك٢ ٓوجٝٓز ث٫ٓشثع: كجُـزثء ثُٔضٌجَٓ ٣غجػذ ثُؾغْ ك٢ ٛزث. 4

 :ُِـزثء   

 

 انكشثىهيذساد1.

 

صضأُق ثٌُشد٤ٛٞذسثس ٖٓ ثُ٘ش٣ٞجس ٝثُغٌش٣جس, ٝصضأُق ٖٓ ػ٘جطش ثٌُشدٕٞ, ٝث٤ُٜذسٝؽ٤ٖ, 

  ٝث٫ًٝغؾ٤ٖ .

 أٗٞثع ثٌُشد٤ٛٞذسثس: ـ

 :عٌش٣جس أفجد٣ز )عٌش دغ٤ؾ( ٝصشَٔ .1

أ. ثُؾًِٞٞص: ٝٛٞ أدغؾ أٗٞثع ثُٔٞثد ثٌُشد٤ٛٞذسثص٤ز ٣ٝغ٠ٔ عٌش ثُذّ, ٣ٌٕٝٞ ػ٠ِ شٌَ عٌش 

ؽذ٤ؼ٢ ك٢ ثُـزثء أٝ ٣غضط٤غ ثُؾغْ صٞك٤شٙ ٖٓ خ٬ٍ ٛؼْ ثٌُشد٤ٛٞذسثس ثُٔشًذز ٓغَ ثُ٘ش٣ٞجس 

  ثُٔٞؽٞدر ك٢ ث٧سص ٝثُٔؼٌشٝٗز ٝثُذطجؽج.

زث ٛٞ عٌش ثُلٞثًٚ ٣ٝٞؽذ ك٢ ثُلٞثًٚ ٝثُؼغَ, ٝٛٞ أًغش أٗٞثع ثُغٌش٣جس ح. ثُلشًضٞص: ٛ

  ٝثُ٘ش٣ٞجس ف٬ٝر ٖٓ ف٤ظ ثُطؼْ .

ػ. ثٌُج٫ًضٞص : ٫ ٣ٞؽذ ك٢ ثُطؼجّ ٌُٖٝ ٣ٌٖٔ صظ٤٘ؼٚ ٖٓ عٌش ثُق٤ِخ ك٢ ثُـذد ثُٔ٘ضؾز ُِق٤ِخ 

  ك٢ ؽغْ ث٩ٗغجٕ ٣ٌٖٝٔ صق٣َٞ ثُلشًضٞص ٝثٌُج٫ًضٞص إ٠ُ ثًٌُِٞٞص..

 

٢ٛ ػذجسر ػٖ عٌش ٓشًخ ٗجصؼ ػٖ ثصقجد ٗٞػ٤ٖ ٖٓ ثُغٌش ثُذغ٤ؾ ٣ٌٕٝٞ : عٌش٣جس ع٘جة٤ز. 2

  دثةٔج أفذ ثُ٘ٞػ٤ٖ ثُٔضقذ٣ٖ ٛٞ ثُؾًِٞٞص. ٢ٛٝ صشَٔ :

 أ. ثُغٌشٝص )عٌش ثُوظخ(: ٣ٝضٌٕٞ ٖٓ ًًِٞٞص   كشًضٞص

  ضٞصح. ث٬ًُضٞص )عٌش ثُق٤ِخ(: ٝٛٞ أهَ أٗٞثع ثُغٌش ف٬ٝر ٣ٝضٌٕٞ ٖٓ ؽًِٞٞص   ًج٫ً
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 ػ. ثُٔجُضٞص )عٌش ثُشؼ٤ش(: ٣ٝضٌٕٞ ٖٓ ًًِٞٞص   ًًِٞٞص .

 3ٓشًذز (: ) ـ عٌش٣جس ٓؼوذر 

 511- 311صضٌٕٞ ٖٓ ثصقجد ع٬عز أٝ أًغش ٖٓ ثُغٌش٣جس ثُذغ٤طز )ث٧فجد٣ز( ٝهذ صضقذ أًغش ٖٓ 

َ ٝفذر ٖٓ ثُغٌش٣جس ثُذغ٤طز ُض٣ٌٖٞ ثُغٌش٣جس ثُٔؼوذر, ٝٛزٙ ثُغٌش٣جس ٫ صزٝح ك٢ ثُٔجء ٓغ

 دو٤ز أٗٞثع ثُغٌش٣جس .

  ص٘وغْ ثُغٌش٣جس ثُٔؼوذر إ٠ُ هغ٤ٖٔ سة٤غ٤٤ٖ ٛٔج :

  ـ انسكشيبد مه أصم وجبتي :

 

ـ ثُ٘شج: ٣ٝٞؽذ ك٢ ث٧ؽضثء ثُض٢ ٣ضْ ٛؼٜٔج ٖٓ ثُ٘ذجصجس. ٝصٞؽذ ك٢ ثُزسر ٝثُقذٞح ٝٓخضِق 1

  لٞثًٚ.ٓشضوجس ثُؤـ ٝث٧سص ٝثُذطجؽج ٝثُٔؼٌشٝٗز ٝؽزٝس ثُ٘ذجصجس ًٝزُي ثُخؼجس ٝثُ

ـ ثُغ٤ِِٞص: ٝٛٞ ثُٔجدر ثُض٢ صشٌَ ث٤ُ٧جف ٝع٤وجٕ ثُ٘ذجصجس )ثُؾضء ثُز١ ٣ؼط٢ ثُ٘ذجس شٌِٚ 2

ثُخجسؽ٢( ًٔج ٣ٞؽذ ك٢ أٝسثم ثُ٘ذجصجس ٝثُغجم ٝثُؾزٝس ٝهشٞس ثُقذٞح ٝثُلٞثًٚ ٝثُخؼشثٝثس 

  ًٝزُي ك٢ ثُ٘غ٤ؼ ثُؼجّ ُِقّٞ.

٢ ثُؾغْ كئٕ دٝسٙ ثُشة٤غ٢ ٛٞ إػطجء ٝف٤ظ إٔ ٛزث ثُؾضء ٖٓ ثٌُشد٤ٛٞذسثس ٫ ٣ضْ ٛؼٔٚ ك

ثُٔٞثد ثُـزثة٤ز ثُض٢ ٣قض١ٞ ػ٤ِٜج فؾٔج ًذ٤شث ٝدزُي ٣شؼش ثُشخض دج٫ٓض٬ء ك٢ ثُٔؼذر ٝث٧ٓؼجء 

ٝدزُي ٫ ٣شؼش دجُؾٞع, ُٜزث كئٕ ٛزث ثُ٘ٞع ٣غجػذ ك٢ ػ٬ػ ثُغٔ٘ز ٧ٗٚ ٓغذؾ ُِؾٞع, ك٢ ٗلظ 

ؼ٢ٔ ف٤ظ ٣ضقذ دجُٔجء ًٝزُي دجٌُُٞغضشٍٝ ٝأ١ ثُٞهش كئٕ ث٤ُ٧جف أٝ ثُغ٤ِِٞص صغجػذ ثُؾٜجص ثُٜ

ٓٞثد أخشٟ ٫ ٣قضجؽٜج ثُؾغْ, ٝدغذخ فؾٔٚ ٝثصقجدٙ دجُٔجء كئٗٚ ٣غَٜ فشًز ث٧ٓؼجء ٝدجُضج٢ُ 

٣غَٜ ثُضخِض ٓ٘ٚ ٖٝٓ ثُٔٞثد ثُض٢ ٣ضقذ دٜج, ٝدزُي ٣و٢ ثُؾغْ ٖٓ ثُضٜجدجس ث٧ٓؼجء ٝثٗضلجخٜج 

ث٧ٓؼجء ُض٘ش٤ؾ ػ٤ِٔز صٌجعش أفذ أٗٞثع دٌض٤ش٣ج ث٧ٓؼجء خجطز ثُوُٕٞٞ, ٝأخ٤شث, صوّٞ ث٤ُ٧جف دقلض 

 ٝثُض٢ صغجػذ ك٢ إٗضجػ ك٤ضج٤ٖٓ )ى( ٝثُز١ ُٚ دٝسث ٛجٓج ك٢ صخغش ثُذّ .

  

 (:انىشب انحيىاوي)ـ انسكشيبد مه أصم حيىاوي 

 

ٗغجٕ, ػ٘ذٓج ٣ض٘جُٕٝٞ ثُغٌش٣جس ٖٓ أطَ ٗذجص٢ كئٜٗج صوّٞ دخضٕ ٛزٙ ث٫ثٌُجة٘جس ثُق٤ز, ٜٝٓ٘ج 

ٝثٌُذذ ػ٠ِ شٌَ ًج٤ٌُٞؽ٤ٖ ثُز١ ٣ضٌٕٞ ٖٓ ٓتجس ثُٞفذثس ٖٓ ثُؾًِٞٞص.  ثُؼؼ٬س ثُٔٞثد ك٢

أٝ ك٢ ثٌُذذ ٣قضجػ إ٠ُ ثُٔجء, ًَٝ ؿشثّ  ثُؼؼ٬سثٌُج٤ٌُٞؽ٤ٖ ك٢  ٝإٕ ثصقجد ثُؾًِٞٞص ُض٣ٌٖٞ

٣غضخذّ كوؾ ٖٓ  ثُؼؼ٬سٝثٌُج٤ٌُٞؽ٤ٖ ك٢  أٝ ك٢ ثٌُذذ ثُؼؼ٬سٝثفذ ٖٓ ثٌُج٤ٌُٞؽ٤ٖ ك٢ 

ك٢ ثُذّ ُضؼ٣ٞغ ٗوض  أٓج ًج٤ٌُٞؽ٤ٖ ثٌُذذ ك٤ٌٖٔ صق٣ِٞٚ إ٠ُ ؽًِٞٞص ٣ٝطشؿ ُؼؼ٬سثهذَ 

ثُٔشًض١  ثُؾًِٞٞص ك٢ ثُذّ, ٖٝٓ ثُٔؼشٝف إٔ ثُؾًِٞٞص ٛٞ ثُٞهٞد ثُشة٤غ٢ ُِؾٜجص ثُؼظذ٢
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ٝأ١ ٗوض ك٢ ٓغضٟٞ ثُؾًِٞٞص دجُذّ ٣ؤد١ إ٠ُ ٗوض ثُٞهٞد ثُخجص دجُؾٜجص ثُؼظذ٢ 

 . ؿشثّ ٖٓ ثُٔجء ٣2.2خضٕ ٓؼٚ فٞث٢ُ  ثُٔشًض١

 .ٝدجُضج٢ُ كئٕ ٗشجؽ ٛزث ثُؾٜجص ٣ضأعش عِذج

 

 وظبئف انكشثىهيذساد في انجسم

 

صؼضذش ثُٔٞثد ثٌُشد٤ٛٞذسثص٤ز ٓظذسث عش٣ؼج ؽذث ُِطجهز ٓوجسٗز دجُذٖٛ ٝثُذشٝص٤ٖ, ًٔج صؼضذش 

ػ٘ذٓج ص٘وض ٤ًٔز ثٌُشد٤ٛٞذسثس ك٢ ثُؾغْ ٝدشٌَ خجص ؽًِٞٞص ثُذّ,  ثٌُشد٤ٛٞذسثس ٓجدر

٣غضخذّ ُضؼ٣ٞغ ثُ٘وض, ٝإرث ثعض٘لزس ٤ًٔز ثٌُج٤ٌُٞؽ٤ٖ  كئٕ ٓخضٕٝ ثٌُذذ ٖٓ ثٌُج٤ٌُٞؽ٤ٖ

ثُؾغْ ٣ِؾأ إ٠ُ صٌغ٤ش ثُذشٝص٤ٖ ٖٓ  ؿشثّ, كئٕ 133-13ثُٔخضٝٗز ك٢ ثٌُذذ ٢ٛٝ دقذٝد 

ثُؾًِٞٞص ُِؾٜجص  ٝؿ٤شٛج ٖٓ أؽضثء ثُؾغْ ثُٔقض٣ٞز ػ٠ِ ثُذشٝص٤ٖ ٝرُي ُضٞك٤ش ثُؼؼ٬س

 ٤ظ ٣ٌٖٔ ُِؾغْ صق٣َٞ ثُذشٝص٤ٖ إ٠ُ ؽًِٞٞص, ٝف٤ظ إٔ ثُذشٝص٤ٖ ٣وّٞثُؼظذ٢ ثُٔشًض١ ف

دٞظجةق ف٣ٞ٤ز ؽذث كئٕ ٗوض ثٌُج٤ٌُٞؽ٤ٖ ٝثُٔٞثد ثٌُشد٤ٛٞذسثص٤ز ػٔٞٓج ك٢ ثُؾغْ ٣ؤد١ إ٠ُ 

٢ٌُ ٣غضط٤غ ثُؾغْ ثعضخذثّ ثُذٖٛ ًٔظذس ُِطجهز كئٕ أفذ ٓخِلجس صٌغ٤ش  ثعضٜجُي ثُذشٝص٤ٖ

ًٝغجُٞأع٤ضي ثُض٢ ٣ؾخ إٔ صٌٕٞ ٓضٞكشر ك٢ ثُؾغْ, ٫ث ثٌُشد٤ٛٞذسثس ٢ٛ ٓجدر فجٓغ

٣غضط٤غ ثُؾغْ ثعضخذثّ ثُذٖٛ  ٝدجُضج٢ُ كئٕ ٝؽٞد ثٌُشد٤ٛٞذسثس ك٢ ثُؾغْ ػشٝس١ ٢ٌُ

٢ٌُ ٣غضط٤غ  ًٔظذس ُِطجهز, ُٜزث كٖٔ ف٤ظ ٌٓجكقز ثُغٔ٘ز كئٕ ص٘جٍٝ ثٌُشد٤ٛٞذسثس ػشٝس١

ٖٓ  ٫دذظجةلٚ ك٢ ص٘ظ٤ْ ثُؾغْ, ثُذٓجؽ ٝدو٤ز أؽضثء ثُؾٜجص ثُؼظذ٢ ثُٔشًض١ ثُو٤جّ دٞ

صٞكشثُؾًِٞٞص أُ٘ٚ ٓظذس ثُطجهز ثُشة٤غ٢ ُٜزث ثُؾٜجص ثُٜجّ, ٝإٕ ٗوض ثُؾًِٞٞص ك٢ ثُذّ ٣ؤد١ 

خطجء ك٢ ثُٔٞثهق ثُض٢ صقضجػ إ٠ُ ث٫ثُضل٤ٌش ٝثُضش٤ًض ثُز٢٘ٛ ٝدجُضج٢ُ صٌغش  إ٠ُ ػؼق ػ٤ِٔجس

٢ ٣ٌٖٔ إٗضجػ ثُطجهز ٜٓ٘ج دٕٝ ثُطؼجّ ثُٞف٤ذر ك٢ ثُؾغْ ثُض.عشػز ثُضل٤ٌش ٝفغٖ ثُضظشف

 .٨ًُغؾ٤ٖثُقجؽز 

 

 ـ مصدر سرٌع للطاقة1
 .من الجسم، وهذا من حٌث الصحة لٌس فً صالح الفرد ـ توفٌر البروتٌن2
لكً ٌستطٌع الجسم التخلص من الدهن الزابد  ـ ٌساعد على استخدام الدهن كمصدر للطاقة3

 استخدامه كمصدر للطاقة لالمن خ
 العصبً المركزي ـ وقود للجهاز4

 
 البروتٌنات.2
نسان والتً تتهدم الاالعضلٌة لجسم  والخلاٌا للأنسجةساسٌة ألاالبروتٌن أهم المركبات البنابٌة  

التً ٌقوم بها وٌتعرض لها ومنها عملٌة الهدم والبناء المستمرتٌن من خـالل  الأعمالبشتى 

والبروتٌن كمادة غذابٌة أساسٌة  . وٌتهاالتدرٌب والتغذٌة المستمرة . وكذلك لصٌانة العظام وتق
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والهٌدروجٌن  والأوكسجٌنفهو مكون من مواد معقدة التركٌب: الكربون والنٌتروجٌن 
 والكبرٌت والفسفور والحدٌد ... الخ

 : أنواع البروتٌنات  

مٌنٌة فٌها نسبة جٌدة لاا الأحماضالتً تتحلل مابٌا وتشكل  : البروتٌنات البسٌطةأ.

  .فً البٌض وزٌت الذرة وهً تتواجد

هً عبارة عن اتحاد عنصر غذابً أو جزٌبات غٌر  : البروتٌنات المركبة -ب

  . عضوٌة مع البروتٌنات
ٌتحلل البروتٌن بفعل الحرارة بحٌث ٌتجزأ إلى مشتقات  : البروتٌنات المشتقة -ج

ة ٌحتاج الشخص العادي إلى كمٌ . مٌنٌةالا الأحماضتحتوي كل منها جزٌبات من 

تعادل غم لكل كغم من جسمه .. أمــا فً حالة الرٌاضٌٌن فهم بحاجة إلى أضعاف 
 الخلاٌاالكمٌة الطبٌعٌة . والبروتٌن كمادة غذابٌة أساسٌة لها دور فً تكوٌن 

أنها تستهلك معدل ٌفوق معظم  الأجسامالعضلٌة وتجدٌدها فمٌزة رٌاضة بناء 
ب أن ٌكون بزٌادة العناصر الغذابٌة ، وأمــا زٌادة الوزن فٌج الأخرىالرٌاضات 

 .غٌر الضارة كافة

 أهمٌة البروتٌن  . 

مٌنٌة تساهم فً بناء الهرمونات إضافة إلى الاحماض الاتكمن فً أنه ٌتكون من مجموعة من 
ساسٌة فً تجدٌد الخالٌا. فكلما زاد الرٌاضً التدرٌب زاد من حاجته الى كمٌة الامهمتها 

اضافٌة من البروتٌن وكذلك نوع البروتٌن ، فبالنسبة للحوم والتً تعتبر المصدر الربٌسً 
فطرٌقة الطهً لها تأثٌر فً المحافظة على نسبة البروتٌن التً ٌحتوٌها فشواء اللحم أفضل من 

مٌنٌة وبالتالً تصبح الاحماض الاا ان الشواء اذا زاد عن حده تلفت معه سلقه بالدهن كمــ

  . اللحوم مجرد الٌاف قلٌلة الفابدة عسٌرة الهضم

 
 مٌنٌةالاحماض الا
ساسٌة : هً التً تساعد على الحٌاة والنمو وتكمن الاهً نوعان : أساسٌة و غٌر أساسٌة ـ  

ستغناء عنها مطلقا الرتباطها بالنمو مباشرة فضالا عن أن الجسم ال ٌستطٌع الاأهمٌتها فً عدم 
تصنٌعها وعلٌه ٌجب الحصول علٌها مع الغذاء . ومنها على سبٌل المثال ( لٌوسٌن ... فالٌن 

ساسٌة : هً أحماض تساعد على الحٌاة ولكن ال تساعد الاـ غٌر  ) نٌن ... الٌسٌنالا... فٌناٌل 

ولكنها ضرورٌة للنمو الطبٌعً وٌمكن للجسم تصنٌعها ومنها ( هٌستٌدٌن ...  فً نمو العضالت

  ) أرجٌنٌن ... برولٌن

 
 

 :فوائد البروتٌن

نزٌمات والهرمونات التً تفرزها الغدد كالغدة الدرقٌة والنكفٌة وهرمونات الاتكوٌن   .0
  نسولٌنالا
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 الخالٌاكسجٌن الى الاتكوٌن كرٌات الدم الحمراء والتً وظٌفها حمل   .9
 نسجة العظمٌة الجدٌدة وتجدٌد المستهلكةالابناء   .3
  تسهٌل عملٌة الهضم  .4
 سعرات حرارٌة 4مصدر للسعرات الحرارٌة فالغرام الواحد ٌولد  .5
  . تسهٌل عملٌة الهضم  .6

 
 مصادر البروتٌن 

اللحوم الحمراء مثل  -سماك بالااللحوم البٌضاء مثل  -اللحوم بأنواعها : أ .0
  بقارالاالخراف و

 لبانالاالبٌض ومنتجات   .9
ولعل أفضل المصادر هً  . الحبوب والبقولٌات مثل العدس وفول الصوٌا  .3

المعدنٌة والفٌتامٌنات ، أما السعرات الحرارٌة  لاملاحاحتوابها على لاالاسماك 

  .غذٌة البروتٌنٌةالاالناتجة فهً قٌاس لحجم الطاقة التً تولدها 
 
 

 .الدهنٌات3

كما فً الكابوهٌدرات بنسبة  H, O ,Cمن العناصر الغذابٌة الاساسٌة وتتكون جزٌباتها من 

 والزٌوت النباتٌة ودهن اللحوم.مختلفة فً الزبد والقشطة 
i. الدهنٌات السابلة فً درجات الحرارة الاعتٌادٌة والتً تسمى بالزٌوت 
ii. من احماض الامٌنٌة  الدهنٌات المتجمدة وتسمى الدهن والذي ٌتمون من ثلاث جزٌبات

وجزئ واحد كلٌسرٌن وباختلاف انواع جزٌبات الاحماض الدهنٌة تختلف درجة النجمد 
 والتً تسمى بالزٌوت.

  
 
 

 مصادر الدهون
 الدهون الحٌوانٌة: اللحوم والحلٌب، الزبدة، وصفار البٌض .0

ل الصوٌا ، الدهون النباتٌــــة : الزٌتون، الذرة، القطن، الفستق السودانً، السمسم، فو .9
دوار الشمس، الجوز، اللوز...الخ أسباب تناول الدهون توجد عدة فٌتامٌنات تذوب فً 

الدهون ولذلك فإن السبٌل الوحٌد لالستفادة من هذه الفٌتامٌنات هً أن نأكل الدهون وهً 

وكما ٌوجد أحماض أمٌنٌة ضرورٌة ٌوجد أٌضاا أحماض  ) A , D , E , K ( فٌتامٌنات

 Linoleic ( ة ال ٌستطٌع الجسم تصنٌعها وٌجب تناولها فً الطعام مثلدهنٌة ضرورٌ
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Acid (  ًالذى ٌستخدم فً بناء أغشٌة الخلٌة ان الدهون تعد مصدر جٌد جدا للطاقة فه

تحتوى على ضعف السعرات الحرارٌة الموجودة فً البروتٌن والكربوهٌدرات وٌمكن 

  .الحاجة الٌهاان ٌحرق الجسم هذه الدهون فً هٌبة وقود حٌن 
 

 :أنواع الدهون
 ان للدهون ثالثة انواع من حٌث تركٌبها الكٌماوي وهً 

 دهون بسٌطة .0
  دهون مركبة  .9
ولكل منها فوابده الخاصة به لذلك فالدهن  . دهون مشتقة من البسٌطة والمركبة  .3

الغذابٌة الحٌوانً ال ٌغنً لوحده عن الدهن النباتً علما بأن الدهون هً أكثر المواد 
إمدادا للجسم بالطاقة تلٌها البروتٌنات ثم الكربوهٌدرات ومن المالحظ بأن الدهون 
(دهن حٌوانً، سمن، زٌت) إذا سخنت لدرجة عالٌة من الحرارة فإنه ٌتغٌر تركٌبها 
الكٌماوي وٌتحول إلى مركبات سامة لذلك ٌستحسن عدم استعمالها للقلً وعلى 

هن المحمً سابقا حٌث ٌتضاعف ضرره مرات الخصوص تكرار القلً بنفس الد

ملحوظة : ثبت علمٌا  )ومرات (قد ٌكون عامال لمرض تصلب الشراٌٌن والسرطان

بأن زٌت القطن قد ٌسبب العنة عند الذكور بعدما لوحظ بأن الحٌوانات التً كانت 

الكمٌة  .تتناول غذابها من أغصان نبات القطن الجاف حصلت عند ذكورها عنة

 كادٌمٌة القومٌة للعلومالامن الدهون المنصوح بتناولها ٌومٌا ؟ صرحت  المناسبة
NAS  بأنك ٌجب أن تحدد السعرات الحرارٌة التً تتناولها عن طرٌق الدهون إلى

عتبار أن جرام واحد من الاخذ فً الا% من مجموع السعرات الٌومً مع  33

كن أن تتناول السٌدة فً فبالنسبة للسٌدات ٌم .سعرات حرارٌة 2الدهون ٌحتوى على 

غرام مع  23غرام من الدهون أما الرجال فٌمكنهم الوصول إلى  63 - 55المتوسط 

وعند محاولة إنقاص  .عتبار أنه مع زٌادة التمرٌن ٌمكن زٌادة التناول الاخذ فً الا

الوزن فٌجب إنقاص التناول ماذا ٌحدث إذا أسرفت فً تناول الدهون ؟ تقوم الدهون 
برفع نسبة الكولسترول فً الدم مما ٌؤدي إلى زٌادة خطر حدوث مرض المشبعة 

تصلب الشراٌٌن وأمراض القلب كما أن تناول كمٌات زابدة من الدهون قد ٌؤدى إلى 
السمنة التً تعمل معها العدٌد من المشاكل المحتوٌة على زٌادة حدوثه التهاب 

ً الوجبة الغذابٌة ؟ إذا لم ماذا ٌحصل عند عدم تناول الدهون نهابٌا ف . المفاصل

تتناول أي كمٌة من الدهون فإنك سوف تعوق النظام الطبٌعً فً الجسم فً نقل 
الفٌتامٌنات خالل الجسم وتنظٌم معدل الكولسترول كما أن الدهون تمدك بالطاقة 

 تماما عن تناول الدهون حٌث أن الدهون تمدهم بالحامض الدهنً الاوٌجب 
Linoleic  طفال الاا ٌتوقفacid ًالذي ٌساعدهم على النمو بشكل طبٌع. 
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 بعض أمراض سوء التغذية
 
 

تظهر حالةة  توازن الغذاء سواء كان إفراط أو نقص في تناوله و عدم هي -سوء التغذية :
العلاقةة بةين الغةذاء و. سةوء التغذيةة أمراض سوء التغذية على شكل أمراض عامة تسمى

الإنسةةان ونمةةوي وحيويتةةه ونشةةاطه  لحيةةاذ ةةةرور والصةةحة واةةةحة وم كةةدذ فالغةةذاء 
أيةا قد يكةون السةبف فةى بعةض  لكثير من الأمراض التي يتعرض لها, والغذاءومقاومته 

 . الأمراض نتيجة عدم توازنه وعدم نظافته وتعرةه للتلوث

 
 أسباف سوء التغذية   

 
 . الغذائي للفرد  الوعيقلة  -1

  . العادات والتقاليد الغذائية المتبعة بشكل خاطئ في الأسرذ والمجتمع -2
 

 

 

 غذيةمن أمراض سوء الت
 
 

 

 فقر الدم -: أولا
 

المنشأ ينتج عن انخفاض هيموغلوبين الدم عةن المعةدل الطبيعةي نتيجةة   فقر الدم التغذو
من العناصر الغذائية التي تدخل في تكوين أو تساعد على تكوينه  أكثر أولعدم كفاية واحد 

و والنحةةا   Cو فيتةةامين  B12و هةي تشةةمل عنصةةر الحديةد وحمةةض الفوليةة  وفيتةامين 
 الزن  .

 

  فقر الدم أعراض
 
 واللثة والجفون من الداخل .شحوف لون الوجه  -1

 .  )القيام و الحركة الدوار ) الدوخة (عند تغير وةعية الجسم ) عند الجلو  و -2
 .التحصيل العلمي عند الأطفال خصوصا   عدم التركيز و قلة -3

 .عند الأطفال ةعف النمو الملحوظ -4
 بيةاء . الأصابع ظافرأ -5

 .12ف احمرار اللسان و جود تقرحات بسبف أنيميا نقص فيتامين -6



 .12و فيتامين ف تقرح الفم و تشقق اللثة و جوانف الفم بسبف نقص الحديد -7

 
 

 

  -الوقاية من فقر الدم :
 

تناول طعاما مخلوطا يحتو  مصادر حديد جيدذ مثل اللحم , الكبد , البيض ,الكبد  -1

 القاتمة . وراقالأو الخةروات ذات 

 . الأكلتصاص الحديد وخاصة بعد امي خر  لأنهعدم شرف الشا   -2
 الحديد وباستشارذ الطبيف . أقراصاخذ  -3

 تناول الفواكه . -4
بالزحار ,الدودذ الشصية ,الملاريا فينبغي  الإصابةكان فقر الدم ناجما عن  إذا -5

 . أولاعلاج ذل  
 

 -رية :نقص البروتين والسعرات الحرا أمراض-: ثانيا
 
 -: ركورمرض الكواش -1
 

يصةيف هةذا المةرض الأطفةال فةي السةن مةن سةتة و الحةاد عةوز البةروتين أشةكالوهةو احةد 

أشهر إلى سنتين غالبا  ويمكن أن يصاف به الأطفال حتى سن الخامسة أ  تحدث الإصةابة 
 عةةةةادذ فةةةةي سةةةةن العظةةةةام ومةةةةا بعةةةةدي خاصةةةةة إذا حةةةةدث حمةةةةل لةةةة م للمةةةةرذ الثانيةةةةة .

نتيجة لنقص البروتينات من غةذاء الطفةل والاعتمةاد فقةط علةى النشةويات  ويحدث المرض
والسةةكريات نتيجةةة جهةةل الأمهةةات بالأصةةول السةةليمة أو نتيجةةة نقةةص الإمكانةةات الماديةةة 

ويحدث المرض عادذ في الأطفال عقف إصابتهم بنزلة معوية أو نزلة شعبية أو أ  مرض 
 .ل الديكي أو استمرار الإهمال في تغذيتهمعد  من أمراض الطفولة مثل الحصبة أو السعا

 
 -أعراض المرض :

 
 يتأخر النمو ويكون الطفل كثير البكاء قلقا  .  -1

 تورم الوجه والساقين  -2
 تقرح الجلد  -3

 تغير لون الجلد في الرأ   -4

 ةخامة حجم الكبد والطحال  -5
 يكون لون الطفل شاحبا  نتيجة فقر الدم  -6

 فل ومقاومته ل مراض . تقل مناعة الط -7
 



 

  -مرض المرازم  : -3
 

نقص السةعرات الحراريةة فةي غةذاء الطفةل أكثةر مةن البروتينةات لهةذا لايحةدث  أشكالوهو احد 
 . تةةورم فةةي السةةاقين ويفقةةد الطفةةل كثيةةرا  مةةن وزنةةه ومةةن أنسةةجة جسةةمه أ  الةةدهن والعةةةلات

الطفةل فيةه كوجةه  فيبةدو رمةان التةام مةن الطعةام و الجةوز المةزمنحويحدث بسبف ال
العجوز ,كما يبدو جسمه كهيكل عظمي يرتد  ثوبا من الجلد الجةاف ,تسةاقط الشةعر 

  بالمشةةةفى للعةةةلاج . أشةةةهرالبقةةةاء عةةةدذ  إلةةةى الأطفةةةالوتقصةةةفه ويحتةةةاج هةةة لاء 
 

 

 
 السمنة -ثالثا :

 
 

ترسةةف متزايةد للشةحوم  وهةو مةن أخطةر الأمةراض علةةى  مةرض يصةيف الشةخص بسةبف
 .شةةةرايين القلةةةةف أو المةةةة  فةةةةي سةةةةببه الةةةدهون مةةةةن انسةةةدادلمةةةا ت الإنسةةةةانصةةةحة 

على تعريف زيةادذ الةوزن أو السةمنة , إلا أن مصةطلا زيةادذ  أتفاق بالرغم من عدم وجود
الجسم مع عدم وجود مخةزون مةن الةدهن , والسةمنة عرفةت أيةةا   الـوزن يعنى زيادذ ثقل

 النسبة للسن والجن  مةنب المثالي%من الوزن 22الوزن عن  على أنها تمثل الزيادذ فى
بالسمنة حيث أن ذل  قةد يكةون  جداول الأوزان , وزيادذ الوزن لا تعنى بالةرورذ الإصابة

 . ت والعظةةةةةام وائل بالجسةةةةةم أو زيةةةةةادذ وزن العةةةةةةلاراجعةةةةةا  إلةةةةةى زيةةةةةادذ السةةةةة

الوقةت الحاةةر , والزيةةادذ  فةي وتعتبةر السةمنة مةن المشةاكل الغذائيةةة الواسةعة الانتشةار
مثل فتةرذ المراهقةة بةين الةذكور  فترات معينة من العمر في الوزن تحدث غالباالكبيرذ فى 

الطبقةةات ذات  فةيالسةةمنة  الإنةاث , وعةةادذ تنتشةر فةةي( خاصةة 45والإنةاث وفةوق سةةن )
 المستويات المرتفعة , كما أن هنةا  فيالمنخفض عنه  والاقتصاد  المستوى الاجتماعي

 سبق له الإصةابة بالسةمنة الأوللسمنة ,النوز نوعان من الأشخاص البالغين المصابين با
 مرحلة متقدمة من العمر فيأصيف بالسمنة  الثانيفى فترذ الطفولة والمراهقة , والنوز 

 
  السمنة أسباف

 

 .للطعام شذوذ في الآلية المنظمة -1
 .كالاكتئاف العوامل النفسية -2

 .الوراثية العوامل -3
 .التمرينات الرياةية مقابل نسبة ةئيلة منالنسبة المرتفعة لمدخول الطعام  -4

الغذاء والتي تحو  على مقدار من الطاقة اكبر من الطاقة التي  فعند تناول كميات من



الجسم ويعود ذل  لترسف المواد الفائةة في النسيج الشحمي  يصرفها الجسم يزداد وزن

 .غ من الدسم1من الطاقة يخزن  كيلو كالور 9,3فمقابل كل 
 

 
 

 :السمنة لتخلص منطرق ا
 

الواردذ =مقدار الطاقة  حتى يتم التخلص من السمنة يجف ان يكون مقدار الطاقة
 :خلال المصروفة ويتم ذل  من

 . الجوز لوزية تم  المعدذ وتوقفياتباز حمية تحو  مواد سل -1
الطاقة واستهلا  المواد  صرف إلىت د   لأنهاممارسة التمرينات الرياةية  -2

 . الجسم فيالموجودذ 
 

 -:السمنة بعض النقاط السلبية التي يمارسها النا  للتخلص من
 

 

هذي  إن إلاالجوز  تقوم بخفض درجة لأنهالمعالجة السمنة  الأدويةاستعمال         
فلا ينقص من وزنه  معها تأقلم للإنسانخطرذ فهي تثير الجملة العصبية وتسبف  الأدوية

 %12-5سوى
 
 

 النحافة -رابعا :
 

كان الشخص  إذاكثيرا بحيث  قليلا أو الطبيعينقص الوزن عن المعدل  -:هيالنحافة 

 .ومتحركا وحيويا فلا خوف عليه كان الشخص نشيطا إذاخاملا بليدا مريةا ونحيفا ,أما 
 :أسباف النحافة

 بعض المأكولات مثل كري2عادات غذائية خاطئة مكتسبة منذ الطفولة   -1
الظروف الاقتصادية فيجف تنظيم  نقص المعلومات الغذائية أوو الغذائي الوعينقص  -2

 .وجبة أى إهمالالوجبات وعدم 

 .أسباف وراثية  -3
حد  إلىوالاستمرار بها  السمنة فيغذائية خاطئة لتخفيف الوزن  أنظمة إتباز -4

 .الطبيعي النحافة ومن ثم عدم القدرذ على استرجاز الوزن إلىالوصول 
 .فقر الدم الشديدو  الدرقية الغدذ إفرازالعةوية مثل ,فرط  مراضالأ ببعض الإصابة -5

 .الهةم تمنع امتصاص الطعام المهةوم أو سوء التي الهةمي بعض أمراض الجهاز -6
 .ببعض الأورام  الإصابة -7

 .والديدان أو الطفيليات السكر بالبول  الإصابة -8
 .يجعل المصاف لا يشعر بالجوز لذ االأمراض النفسية مثل الاكتئاف الشديد والهو   -9



 

  علاج النحافة
 

 
الزائد وذل   الوزن ذ أو  العاد من الصعف على النحيف زيادذ وزنه مقارنة بالشخص 

يرجع للجينات الوراثية أو زيادذ نسبة الأيض أو حرق الغذاء لديه, أو بسبف زيادذ طوله 
الطبيف للتأكد من عدم وجود  يجف استشارذلذل  حريص على الأكل  أو لأنه ببساطة غير

 .للنحافة ومن ثم علاجها أمراض مسببة
 العلاجيالدور  يأتيالنحيف من الأمراض العةوية والجسدية  بعد التأكد من سلامة

 : وذل  عن طريق الطبيعيالوزن  إلىالمنتظمة للوصول  للتغذية والتمارين الرياةية
 .قليلا يوما بعد يوم جبات وزيادذ الكمياتالعمل على زيادذ الوزن تدريجيا بتجزئة الو  -1

الكمية ولكن فةى  ل نف اليوم فغير ذل  لتناو فيوجبات  3كنت تتناول  إذا أ توةيا  -2

 .تةةةدريجيا كةةةل وجبةةةة فةةةيتتناولهةةةا  التةةةيوجبةةةات يوميةةةا ثةةةم ابةةةدأ بزيةةةادذ الكميةةةة  5
لشةخص يحتاجهةا ا التةي يحسةف السةعرات الحراريةة الةذ مراجعةة أخصةائي التغذيةة   -3

 .أسةةةبوعيا يرغةةةف بزيادتةةةه الةةةذ بالنسةةةبة لوزنةةةه وطولةةةه وجنسةةةه ونشةةةاطه والةةةوزن 
 العةلية. تكوين الكتلة إعادذتساعد على  التيتناول البروتينات  -4

 .والفطائر والكع  تناول الأطعمة الغنية بالطاقة مثل الفواكه باللبن  -5
أو الصودا أو  البيبسيقهوذ أو ال المشروبات المحتوية على الكافيين مثل عدم تناول -6 

 .الشهية ىت ثر عللأنها  الشا 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

  النحافة 



وض١شاً فئرا وبْ اٌشخض ِزّزؼبً ثظحخ ع١ذح  ٟ٘ ٔمض اٌٛصْ ػٓ اٌّؼذي اٌطج١ؼٟ ل١ٍلاً أٚ 
الأؽجبء الإٔغ١ٍض اٌّشٙٛس٠ٓ ػٓ اٌطفً إٌح١ف أٗ  ٚح٠ٛ١خ ٚٔشبؽ فلا خٛف ػ١ٍٗ. ٚلذ لبي أحذ

فئٔٗ لا خٛف ػ١ٍٗ ٚ٘ؤلاء اٌفئخ ِٓ إٌبط ُ٘ اٌز٠ٓ ٠ؼّشْٚ  ا وبْ ٔش١طبً ِٚزحشوبً ٚح٠ٛ١بً إر
ٚرؼزجش ظب٘شح إٌحبفخ ػٕذ ٘ؤلاء إٌبط ظب٘شح ؽج١ؼ١خ. أِب إرا وبْ  ثبٌشغُ ِٓ أْ أوٍُٙ ل١ًٍ

ِش٠ؼبً فئٔٗ فٟ ِضً ٘زٖ اٌحبٌخ لاثذ ِٓ ػشػٗ ػٍٝ ؽج١ت لأٔٗ لاثذ ِٓ ٚعٛد  خبِلاً ث١ٍذاً 

  .أدٜ إٌٝ حذٚس إٌحبفخ عجت ِشػٟ
   
   

   أعراض النحافة
 -اٌٙبلاد اٌغٛداء حٛي اٌؼ١ٓ  -اٌشؼش  عمٛؽ -عفبف اٌغٍذ  -ِٚٓ أػشاػٙب اٌٛعٗ اٌشبحت 

٘ش١ِٔٛخ أٚ ثؼغ الأِشاع اٌؼؼ٠ٛخ ٚإٌفغ١خ.. فلا  اٌظذاع ٚاٌذٚخخ أٚ عٛء اٌزغز٠خ أٚ ِشبوً

ص٠بدح ٚصٔٗ ِّٙب رٕبٚي اٌطؼبَ إلا إرا رغٍت ػٍٝ  ِٓ ٠ّىٓ ٌٍشخض اٌّزٛرش ٚاٌمٍك ٚاٌؼظجٟ
ٚاٌؼظج١خ ٚإػطبء عغذٖ حمبً ِٓ اٌشاحخ ٚالاعزغّبَ  اٌّشبوً إٌفغ١خ ٚرخٍض ِٓ اٌزٛرش

  .فٟ اٌجذا٠خ ٌؼلاط إٌحبفخ فبٌشاحخ اٌغغذ٠خ ٚإٌفغ١خ ٟ٘ أعبط

   
   

  أسباب النحافة
  :ٕ٘بن أعجبة ػذ٠ذح ٌلإطبثخ ثبٌٕحبفخ، ٔزوش ثؼؼٙب

  .غزائ١خ خبؽئخ ِىزغجخ ِٕز اٌطفٌٛخ ػبداد ·

  .ٚساص١خ أعجبة ·
ْ ٚالاعزّشاس ثٙب إٌٝ حذ اٌٛطٛي إٌٝ إٌحبفخ ِٚٓ صُ إرجبع ·  أٔظّخ غزائ١خ خبطخ ٌزخف١ف اٌٛص

  .ػذَ اٌمذسح ػٍٝ اعزشعبع اٌٛصْ اٌطج١ؼٟ

  :ثجؼغ الأِشاع اٌؼؼ٠ٛخ...ِضً الإطبثخ ·
  .اٌغذح اٌذسل١خ فشؽ .1
  .اٌذَ اٌشذ٠ذ فمش .2

  .أِشاع اٌغٙبص اٌٙؼّٟ اٌزٟ رّٕغ اِزظبص اٌطؼبَ اٌّٙؼَٛ ثؼغ .3
  .ٌؼلاعٙب ثجؼغ الأٚساَ أٚ وٕز١غخ  الإطبثخ .4
  :الأِشاع إٌفغ١خ ...ِضً ثؼغ ·

  .اٌشذ٠ذ اٌزٞ ٠غجت فمذ اٌش١ٙخ الاوزئبة .1

  .اٌزٞ ٠غؼً اٌّظبة ثٗ لا ٠شؼش ثبٌغٛع اٌٙٛط .2
   
   

  ةعلاج النحاف
اٌؼبدٞ أٚ رٞ اٌٛصْ اٌضائذ، ٚرٌه ٠شعغ  ِٓ اٌظؼت ػٍٝ إٌح١ف ص٠بدح ٚصٔٗ ِمبسٔخ ثبٌشخض

أٚ حشق اٌغزاء ٌذ٠ٗ، أٚ لأٔٗ ٠ّزٍه ػذداً ألً ِٓ  ٌٍغ١ٕبد اٌّٛسٚصخ أٚ ثغجت ص٠بدح ٔغجخ الإ٠غ
  .ؽٌٛٗ أٚ لأٔٗ ثجغبؽخ غ١ش حش٠ض ػٍٝ الأوً اٌخلا٠ب اٌذ١ٕ٘خ أٚ ثغجت ص٠بدح

ٌٍزأوذ ِٓ خٍٖٛ ِٓ الأِشاع اٌّغججخ  ة ثبٌٕحبفخ اٌشذ٠ذح ٌلاعزشبسح اٌطج١خ٠حزبط اٌّظب

٠حزبط ٌفحٛطبد خبطخ ٌّؼشفخ عجت اٌفمش  ٌٍٕحبفخ ِٚٓ صُ ػلاعٙب، فبٌّظبة ثفمش اٌذَ ِضلاُ
اٌحذ٠ذ اٌزٟ رؼٛع إٌمض، أِب إرا وبْ  ٚػلاعٗ، فئْ وبْ ثغجت ٔمض اٌحذ٠ذ ٠ُؼطٝ حجٛة

ػٕذ٘ب رحزبط اٌغ١ذح ٌٍؼلاط ِٓ لِجً ؽج١ت إٌغبء  اٌذٚسح اٌشٙش٠خ،ثغجت إٌضف اٌشذ٠ذ أصٕبء 

  .ٚػلاعٗ ٚاٌٛلادح ٌّؼشفخ عجت غضاسح إٌضف
ثحبعخ ٌؼًّ رح١ًٍ ٌّغزٜٛ اٌٙشِٛٔبد ثبٌذَ  ٚوزٌه ثبٌٕغجخ ٌٍّظبة ثفشؽ اٌغذح اٌذسل١خ فٙٛ

  .اٌّشرفغ صُ اٌؼلاط إٌّبعت ٌزضج١ؾ اٌٙشِْٛ

ٚاٌغغذ٠خ ٠أرٟ اٌذٚس اٌؼلاعٟ ٌٍزغز٠خ  ِٓ الأِشاع اٌؼؼ٠ٛخ ثؼذ اٌزأوذ ِٓ علاِخ إٌح١ف
  .اٌطج١ؼٟ ٚاٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ إٌّزظّخ ٌٍٛطٛي إٌٝ اٌٛصْ

   
   



  obesity السمنة
رزشاوُ ف١ٙب اٌذْ٘ٛ اٌضائذح ثبٌغغُ إٌٝ دسعخٍ  رُؼَشَّف اٌغّٕخ ثأٔٙب رٍه اٌحبٌخ اٌطج١خ اٌزٟ

اٌظحخ، ِؤد٠خً ثزٌه إٌٝ أخفبع ِزٛعؾ ػّش اٌفشد  ٝرزغجت ِؼٙب فٟ ٚلٛع آصبسٍ عٍج١خٍ ػٍ
ًٍ طح١خٍ ِزضا٠ذحٍ. ٠حذد ِؤشش وزٍخ اٌغغُ ٚ/أٚ إٌٝ life expectancy اٌّأِٛي  ٚلٛع ِشبو

Body mass index٠مبسْ ث١ٕبٌٛصْ ٚاٌطٛي، الأفشاد اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ فشؽ اٌٛصْ  ، ٚ٘ٛ ِم١بط
 ٠52ىْٛ ِؤشش وزٍخ اٌغغُ اٌخبص ثُٙ ث١ٓ ثأُٔٙ الأفشاد اٌز٠ٓ  ()ِشحٍخ ِب لجً اٌغّٕخ

kg/m2ٚ03 kg/m2الأفشاد اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ اٌغّٕخ ثأُٔٙ أطحبة ِؤشش وزٍخ اٌغغُ  ، ٠ٚحذد
   .kg/m2 03الأوضش ِٓ 

 Obesity الأِشاع اٌّظبحجخ ٌٍغّٕخ ٘زا ٚرض٠ذ اٌغّٕخ ِٓ احزّب١ٌخ الإطبثخ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ
Associated Morbidity إٌّؾ اٌضبٟٔ، طؼٛثبد اٌزٕفظ أصٕبء  اٌمٍت، عىشٞ، ٚخبطخً أِشاع

ٚػبدحً ِب رٕزظ اٌغّٕخ ِٓ ِض٠ظ ِٓ  .إٌَٛ، أٔٛاع ِؼ١ٕخ ِٓ اٌغشؽبْ، ٚاٌفظبي اٌؼظّٟ

ٚاٌزأص١شاد اٌغ١ٕ١خ. رٌه ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ  عؼشادٍ حشاس٠خٍ صائذحٍ، ِغ لٍخٍ فٟ إٌشبؽ اٌجذٟٔ
، اػطشاثبد اٌغذد Genes ت اٌغ١ٕبدثغج اٌم١ًٍ ِٓ اٌحبلاد رحذس فٟ اٌّمبَ الأٚي

إٌفغ١خ. ٠ٚغت ِلاحظخ أْ اٌذلائً ػٍٝ أْ  ، الأد٠ٚخ، ٚالأِشاعendocrine Disordersاٌظّبء

ل١ٍلاً ٌىُٕٙ ٠ض٠ذْٚ فٟ اٌٛصْ ثغجت ثؾء ػ١ٍّبد  الأفشاد اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ اٌغّٕخ ٠أوٍْٛ
ٌذٜ اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ  energy expenditure اٌطبلخ الأ٠غ ل١ٍٍخٌ؛ فٟ اٌّزٛعؾ فئْ فمذاْ

٠ؼبْٔٛ ِٕٙب ثغجت اٌحبعخ ٌٍطبلخ ِٓ أعً اٌحفبظ ػٍٝ  اٌغّٕخ أوجش ِٓ ٔظشائُٙ اٌز٠ٓ لا

   .وزٍخ عغُ ِزضا٠ذح
ِّٚبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ.  dieting غزائ١خٍ  ٠ٚزّضً اٌؼلاط الأٚي ٌٍغّٕخ فٟ إرجبع ح١ّخٍ 

ؼلاط، فشثّب ٠ىْٛ ِٓ اٌّّىٓ رؼبؽٟ فشً ٘زا اٌ ٌٚزذػ١ُ ِضً رٍه الأٔشطخ، أٚ فٟ حبٌخ

ٌزم١ًٍ اٌش١ٙخ أٚ ٌّٕغ اِزظبص اٌذْ٘ٛ. إلا أٔٗ فٟ  anti-obesity drugs أد٠ٚخ اٌزخغ١ظ
عشاحخٍ أٚ ٠زُ ٚػغ ثبٌْٛ داخً اٌّؼذح ٌٍزم١ًٍ ِٓ حغّٙب ٚ/أٚ  اٌحبلاد اٌّزمذِخ، ٠زُ إعشاء

اِزظبص اٌّٛاد اٌغزائ١خ ِٓ  ٠ؤدٞ إٌٝ شجغ ِجىش ٚخفغ اٌمذسح ػٍٝ رم١ًٍ ؽٛي الأِؼبء، ِّب
   .اٌطؼبَ

ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؼبٌُ أعّغ، ٟٚ٘ رشٙذ  رؼذ اٌغّٕخ عججبً سئ١غ١بً ٌٍّٛد ٠ّىٓ اٌٛلب٠خ ِٕٗ
اٌشاشذ٠ٓ ٚالأؽفبي، ٚرؼزجش٘ب اٌغٍطبد  ِزضا٠ذاً ث١ٓ فئبد prevalence ش١ٛػبً أٚ أزشبساً 

ٛاحذ ٚاٌؼشش٠ٓ خطٛسح. ٠ُٕٚظش فٟ اٌمشْ اٌ )اٌغّٕخ( ٚاحذحً ِٓ أوضش ِشىلاد اٌظحخ اٌؼبِخ

اٌحذ٠ش )خبطخً اٌؼبٌُ اٌغشثٟ(، ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أٔٙب  إٌٝ اٌغّٕخ ػٍٝ أٔٙب ٚطّخٌ فٟ اٌؼبٌُ
ػٍٝ أٔٙب سِض اٌضشٚح ٚاٌخظٛثخ فٟ ػظٛس أخشٜ فٟ  -ٚاعغٍ  ٚػٍٝ ٔطبقٍ -وبٔذ ٠ُٕظش إ١ٌٙب 

   .عبئذاً فٟ ثؼغ أٔحبء اٌؼبٌُ اٌزبس٠خ، الأِش اٌزٞ ِب صاي

اٌضائذح ثبٌغغُ إٌٝ دسعخٍ رزغجت ِؼٙب  خ ٟ٘ اٌحبٌخ اٌطج١خ اٌزٟ رزشاوُ ف١ٙب اٌذْ٘ٛاٌغّٕ
 Body mass ِٓ خلاي ِؤشش وزٍخ اٌغغُ فٟ ٚلٛع آصبسٍ عٍج١خٍ ػٍٝ اٌظحخ. ٠ٚزُ رحذ٠ذ٘ب

indexرٛصع اٌذْ٘ٛ ِٓ خلاي ِم١بط ٔغجخ اٌخظش إٌٝ  ، وّب ٠زُ رم١١ّٙب ثظٛسحٍ أوجشٍ فٟ ػٛء

٠شرجؾ ِؤشش وزٍخ  .cardiovascular risk factors طٛسح اٌزؼشع لأِشاع اٌمٍتاٌٛسن ٚػٛاًِ خ
   .اٌغغُ ٚإعّبٌٟ دْ٘ٛ اٌغغُ اٌغغُ ثشىً ٚص١ك ثىً ِٓ ٔغجخ دْ٘ٛ

خّغخ ألذاَ ) kg 641اٌٛصْ  :kg/m2 7روش ٠ؼبٟٔ ِٓ اٌغّٕخ اٌّشػ١خ ثّؤشش وزٍخ عغُ 

  cm (5 ft 10 in) 77ٚػشش ثٛطبد(، اٌطٛي 
اٌغٓ ٚاٌغٕظ. إْ اٌغّٕخ ػٕذ الأؽفبي  ٛصْ اٌظحٟ ػٕذ الأؽفبي ٚفمبً ٌؼب٠ٍِٟٚزغ١ش اٌ

ٍُ ِطٍكٍ، ٌٚىٓ فٟ ػٛء اٌؼلالخ ف١ّب ث١ٓ ل١بعبرُٙ  ٚاٌّشا٘م١ٓ لا ٠زُ اٌزؼج١ش ػٕٙب ثشل
رىْٛ اٌغّٕخ ٟ٘ ِؤشش وزٍخ اٌغغُ الأوجش ِٓ  ثم١بعبد عّبػخ ؽج١ؼ١خ ربس٠خ١خ، ٚثبٌزبٌٟ

ٟ رُ ثٕبء  ٚاٌزغؼ١ٓ. ح١شاٌّشرجخ اٌّئ٠ٛخ اٌخبِغخ  رُ اٌحظٛي ػٍٝ رٍه اٌج١بٔبد اٌّشعؼ١خ اٌز
، ٚثبٌزبٌٟ ٌُ رزأصش ثبٌض٠بداد اٌحب١ٌخ فٟ 6994إٌٝ  1963 ٘زٖ إٌغت ػ١ٍٙب خلاي اٌّذح ِٓ

   .اٌٛصْ

      اٌزظ١ٕف ِؤشش وزٍخ اٌغغُ
      اٌطج١ؼٟ ألً ِٓ اٌٛصْ 18.5 >

      ٚصْ ؽج١ؼٟ 24.9 – 18.5

      ذأخث 29.9 - 25



      اٌغّٕخ اٌذسعخ الأٌٚٝ ِٓ 34.9 - 30
      ِٓ اٌغّٕخ اٌذسعخ اٌضب١ٔخ 39.9 - 35

    اٌغّٕخ اٌذسعخ اٌضبٌضخ ِٓ 40 ?
ٚٔششرٙب فٟ  6997فٟ ػبَ  WHO اٌؼب١ٌّخ وّب رُؼذ اٌزؼش٠فبد اٌزٟ حذدرٙب ِٕظّخ اٌظحخ .

ٌم١ُ اٌّٛعٛدح ثبٌغذٚي. إلا أٔٗ رُ رش١ش إٌٝ ا ٟ٘ الأوضش أزشبساً ٚش١ٛػبً، ٚاٌزٟ 5333ػبَ 

ًِ ثؼغ  إعشاء ثؼغ اٌزؼذ٠لاد ػٍٝ اٌزؼش٠فبد اٌزٟ طبغزٙب ِٕظّخ اٌظحخ اٌؼب١ٌّخ ِٓ لِجَ
اٌغشاحخ "اٌذسعخ اٌضبٌضخ" اٌغّٕخ أٚ اٌجذأخ إٌٝ رظ١ٕفبدٍ  اٌغٙبد الأخشٜ. ح١ش رمَُغُِ دساعبد

   .نٍ فٟ ِذٜ دلزٙباٌّحذدح ٌٙزا اٌزظ١ٕف ِب صاي ِشىٛ فشػ١خٍ، ٌٚىٓ اٌم١ُ

  ٠ش١ش إٌٝ عّٕخٍ ِفشؽخٍ  43أٚ  02ِؤشش وزٍخ عغُ ?  أٞ §
  ِشػ١خٍ  ٠ش١ش إٌٝ عّٕخٍ  9 §،49أٚ  9 §،44-43أٚ  02ِؤشش وزٍخ عغُ ?  أٞ §
  ٠ش١ش إٌٝ عّٕخٍ س١٘جخٍ  23أٚ  42ِؤشش وزٍخ عغُ ?  أٞ §

ٓ رَجِؼبدٍ طح١خٍ اٌشؼٛة ا٢ع٠ٛ١خ ِ أػبدد ثؼغ اٌذٚي رؼش٠ف ِشع اٌغّٕخ، ح١ش رؼبٟٔ

فَٗ  عٍج١خٍ ػٕذ ِؤشش وزٍخ اٌغغُ الألً ِٓ ِؤشش وزٍخ اٌغغُ ػٕذ اٌمٛلبص١٠ٓ، فمذ ػشَّ
ٍُ أوجش ِٓ ْ ػٍٝ أٔٗ أٞ ِؤشش وزٍخ عغ ، فٟ ح١ٓ اعزخذَ اٌظ١ٕ١ْٛ ِؤشش وزٍخ 25 ا١ٌبثب١ٔٛ

ٍُ أوجش ِٓ    .فٟ رؼش٠فُٙ ٌٍغّٕخ 52عغ

   
   

   تأثير السمنة على الصحة
، cardiovascular diseases خبطخً أِشاع اٌمٍت اٌضائذ ِشرجؾ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ الأِشاع،ٚصْ اٌغغُ 

، رٛلف اٌزٕفظ الأغذادٞ أصٕبء إٌَٛ، ٚأٔٛاع diabetes mellitus type 2عىشٞ إٌّؾ اٌضبٟٔ

 اٌؼظّٟ. ِؤد٠خً ثزٌه إٌٝ أخفبع ِزٛعؾ ػّش اٌفشد اٌّأِٛي ِؼ١ٕخ ِٓ اٌغشؽبْ،ٚاٌفظبي
life expectancy ٌٝطح١خٍ ِزضا٠ذحٍ  ٚ/أٚ إ ًٍ    .ٚلٛع ِشبو

   
   

  نسبة انتشار المرض
الأِشاع اٌغغذ٠خ ٚاٌؼم١ٍخ. ٠ّىٓ ِلاحظخ  رض٠ذ اٌغّٕخ ِٓ احزّب١ٌخ الإطبثخ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ

ٚاٌزٟ رّضً ِض٠غبً ِٓ الاػطشاثبد اٌزٟ  الأ٠ؼ١خ،  أزشبس ِضً رٍه الأِشاع فٟ اٌّزلاصِخ
اٌذَ اٌّشرفغ، اسرفبع ِؼذي اٌى١ٌٛغزشٚي فٟ اٌذَ،  ٟ، ػغؾرشزًّ ػٍٝ: عىشٞ إٌّؾ اٌضبٔ

   .Triglyceride ٚاسرفبع ِغزٜٛ اٌذْ٘ٛ اٌضلاص١خ

اٌغّٕخ أٚ ثظٛسحٍ غ١ش ِجبششحٍ ِٓ خلاي آ١ٌبد  ٚرٕغُ اٌّؼبػفبد إِب ثظٛسحٍ ِجبششحٍ ِٓ خلاي
٘زا ٚرخزٍف  .sedentary lifestyle اٌح١بح اٌغىٟٛٔ ٌٙب ٔفظ اٌغجت ِضً ػؼف اٌزغز٠خ أٚ ّٔؾ

ثؼ١ٕٙب. ٚرزّضً إحذٜ ألٜٛ رٍه اٌؼلالبد فٟ ػلالخ اٌغّٕخ  لٛح اٌؼلالخ ث١ٓ اٌغّٕخ ٚظشٚفٍ 

% ِٓ حبلاد ِشع اٌغىشٞ ٠14شىً اٌٛصْ اٌضائذ الأعبط فٟ  عىشٞ إٌّؾ اٌضبٟٔ. ح١ش
   .إٌغبء % ِٓ اٌحبلاد ف77ٟفٟ اٌشعبي ٚ

زجؼبد اٌزٟ رؼضٚ إٌٝ آصبس ص٠بدح وزٍخ اٌذْ٘ٛ اٌ رمغ اٌزجؼبد اٌظح١خ فٟ فئز١ٓ أعبع١ز١ٓ: رٍه

ً اٌفظبي اٌؼظّٟ  obstructive sleepأمطبع إٌفظ الأغذادٞ أصٕبء إٌَٛ ،osteoarthritis )ِض
apneaٟٚرجؼبدٍ أخشٜ رحذس ٔز١غخ ٌٍؼذد اٌّزضا٠ذ ِٓ اٌخلا٠ب اٌذ١ٕ٘خ  (، ٚإٌفٛس الاعزّبػ

-non شع اٌىجذ اٌذٕٟ٘ غ١ش اٌىحٌٟٛاٌغشؽبْ، أِشاع اٌمٍت، ِٚ ،diabetes )اٌغىشٞ

alcoholic fatty liver disease).  ،ٓٚرُغ١ش ص٠بدح دْ٘ٛ اٌغغُ ِٓ اعزغبثخ اٌغغُ ٌلأٔغ١ٌٛ
ِمبِٚخ الأٔغ١ٌٛٓ. وّب رغجت اٌذْ٘ٛ اٌضائذح فٟ ص٠بدح احزّب١ٌخ اٌزؼشع  ح١ش لذ رؤدٞ إٌٝ

  .Thrombosis ٚرخضش اٌذَ  proinflammatory state ٌلاٌزٙبثبد
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 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 .

 



 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 
 


