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 الصفحة/المرجع الأهداؾ العلمٌة المادة الأسبوع

  تمهٌد  الأول
 ماهٌة الصحة العامة  
 درجات الصحة ومستوٌاتها  
 العوامل التً تحدد مستوٌات الصحة  
 مكونات الصحة العامة  
 العلاقة بٌن الصحة واللٌاقة البدنٌة  

 

 عرض مختصر لمحتوٌات المقرر  
 التعرؾ على  مفهوم الصحة العامة  
  تحدٌد مستوٌات الصحة و العوامل المإثرة

  فٌها
 تحدٌد مكونات الصحة العامة  
  التعرؾ على ماهٌة العلاقة بٌن الصحة

  واللٌاقة
 

سلامة ، بهاء 
(. 7002.)الدٌن 

الصحة والتربٌة 
ص ص . الصحٌة

72-72  
 

  تعرٌؾ اللٌاقة البدنٌة ومكوناتها  الثانً والثالث
  ماهٌة اللٌاقة القلبٌة الوعابٌة 

  القلبٌة الوعابٌة   اللٌاقةفوابد تدرٌبات 

  و  الهوابٌةالعلاقة بٌن التدرٌبات
  أمراض القلب والشراٌٌن

 مخاطر الأنشطة البدنٌة والوقاٌة منها  
 قٌاس مستوى اللٌاقة القلبٌة الوعابٌة  
 تطوٌر اللٌاقة القلبٌة الوعابٌة  
 الاستمرارٌة فً النشاط  

 

 التعرؾ على ماهٌة اللٌاقة البدنٌة وعناصرها  
  تحدٌد فوابد ممارسة تدرٌبات اللٌاقة القلبٌة

 الوعابٌة  

  التفرٌق بٌن الأنشطة الهوابٌة واللاهوابٌة
  وعلاقتها بؤمراض القلب والشراٌٌن

  التعرؾ على الإصابات المصاحبة للأنشطة
  البدنٌة وكٌفٌة تجنبها

 اللٌاقة القلبٌة  التعرؾ على تحدٌد مستوى
  الوعابٌة

  القدرة على اختٌار برنامج لتطوٌر اللٌاقة
  القلبٌة الوعابٌة وكٌفٌة الالتزام به

 

بوصالح، علً 
السمنة (. 7177)

. واللٌاقة البدنٌة
  41-77ص ص 

 

  ماهٌة اللٌاقة العضلٌة  الرابع
 أهمٌة اللٌاقة العضلٌة  
 قٌاس اللٌاقة العضلٌة  
  العضلٌةتطوٌر اللٌاقة  

 

  التعرؾ على عناصر اللٌاقة العضلٌة
  وأهمٌتها

 القدرة على تحدٌد مستوى اللٌاقة العضلٌة  
  القدرة على اختٌار الأنشطة المناسبة لتطوٌر

  اللٌاقة العضلٌة
 

بوصالح، علً 
السمنة (. 7177)

. واللٌاقة البدنٌة
  71-77ص ص 

 

  ماهٌة القوام  الخامس
 علاقة القوام بالصحة  
 الانحرافات القوامٌة  
  القوامٌة الانحرافاتأسباب  
 تقوٌم القوام  
 علاج الانحرافات القوامٌة  

 

 التعرؾ على ماهٌة القوام السلٌم  
 معرفة علاقة القوام بالصحة  
 التعرؾ على الانحرافات القوامٌة وأسبابها  
 معرفة كٌفٌة تقوٌم القوام  
  التعرؾ على أسالٌب علاج الانحرافات

  القوامٌة
 

حسانٌن، محمد 
صبحً و راؼب، 
محمد عبالسلام 

ز القوام (7991.)
. السلٌم للجمٌع

، 42-72ص ص 
719-711  

 

  التؽذٌة الصحٌة ومكوناتها وأهمٌتها  السادس
   الؽذاء الصحً المتوازن 

 ًالهرم الؽذاب  
 

  معرفة العناصر الؽذابٌة الأساسٌة وأهمٌتها
  ومصادرها

   تحقٌق التوازن فً الؽذاءالتعرؾ على كٌفٌة  
   ًالتعرؾ على الهرم الؽذابً وأهمٌته ف

  المحافظة على الصحة
 

حٌات، مصطفى  
. ) جوهر

التوازن (. 7992
.  الرٌاضً الؽذابً

  22 -41ص ص 
 

 الجسمانً  ماهٌة التركٌب  السابع والثامن 
 ًأهمٌة التركٌب الجسمان  
 ًقٌاس التركٌب الجسمان  
 التحكم فً الوزن مبادئ  
  الأسباب : الزٌادة فً الوزن

  والأضرار
 ألسباب والأضرار: انخفاض الوزن  
  الوزن التقلٌدٌة  إنقاصبرامج 

 الطرٌقة المثلى للتحكم فً الوزن  
 مفاهٌم خاطبة عن التحكم بالوزن  

 

  ًالتعرؾ على ماهٌة التركٌب الجسمان
  وأهمٌته

 ًالقدرة على قٌاس التركٌب الجسمان  
 التعرؾ على أسباب السمنة وأضرارها  
   التعرؾ على أسباب انخفاض الوزن الحاد

  وآثاره
   الوزن التقلٌدٌة إنقاصتقٌٌم برامج  
  القدرة على اختٌار البرنامج الأفضل للتحكم

  بالوزن
  التعرؾ على بعض المفاهٌم الخاطبة المرتبطة

  بالتحكم بالوزن وتصحٌحها
 

بوصالح، علً 
ة السمن(. 7177)

. واللٌاقة البدنٌة
  29 -41ص ص 
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  الأمراض المعدٌة وؼٌر المعدٌة  التاسع
  العدوى 

 المناعة  
   الوقاٌة 

 المكافحة  
 

 التعرؾ على أهم الأمراض المعدٌة  
    معرفة كٌفٌة انتشار الأمراض المعدٌة 

   ًالتعرؾ على أنواع المناعة  ودورها ف
  مقاومة الأمراض المعدٌة

  الوقاٌة من الأمراض المعدٌةمعرفة طرق  
  التعرؾ على بعض أسالٌب مكافحة الأمراض

  المعدٌة
 

شكر، فاٌز 
عبدالمقصود 

وآخرون 
الصحة (. 7002)

ص . المدرسٌة 
  702-704ص 

 

  التدخٌن آثاره  العاشر
 أنواع استخدامات التبػ  
  آثار استخدامات التبػ  
 الإقلاع عن التدخٌن  

 

  التعرؾ على أنواع استخدامات التبػ 
   معرفة آثار استخدامات التبػ  

  التعرؾ على أسالٌب
  الإقلاع عن التدخٌن

 

. الفرحان، راشد 
التدخٌن مباح 

-7ص ص . ولكن
74  

 

  المخدرات  الحادي عشر
  علاقة المخدرات بالتدخٌن  
 العوامل المإدٌة للإدمان  
 أنواع المخدرات  
  ًالمخدراتآثار تعاط  
 طرق الوقاٌة من المخدرات  

 

 التعرؾ على المقصود بالمخدرات  
 معرفة العلاقة بٌن التدخٌن والمخدرات  
 التعرؾ على أنواع المخدرات  
 معرفة آثار تعاطً المخدرات  
 التعرؾ على طرق الوقاٌة من المخدرات  

 

شاهٌن، 
(. 7170)ٌاسٌن

المخدرات 
والمإثرات 

ص . العقلٌة
، 19، 72-77ص

709-774 ،
747-744.  

 

  حوادث السٌر  الثانً عشر
 أسباب حوادث السٌر  
 آثار حوادث السٌر  
 الوقاٌة من حوادث السٌر  

 

  التعرؾ على المقصود بحوادث السٌر ومدى
  انتشارها

  معرفة أسباب حوادث السٌر  
 معرفة آثار حوادث السٌر  
  التعرؾ على أسالٌب الوقاٌة من حوادث

  السٌر
 

إعداد  مذكرات من
  أستاذ المقرر

 

  الإسعافات الأولٌة  الثالث عشر
 تعرٌؾ الإسعافات الأولٌة  
 أهمٌة الإسعافات الأولٌة  
 محتوٌات حقٌبة الإسعافات الأولٌة  
 بعض الحالات وإسعافاتها الأولٌة  

 

 معرفة ماهٌة الإسعافات الأولٌة وأهمٌتها  
 تحدٌد محتوٌات حقٌبة الإسعافات الأولٌة  
   التعرؾ على بعض الحالات وكٌفٌة إسعافها 

 

عبد شكر، فاٌز 
وآخرون  المقصود

الصحة (. 7002)
ص . المدرسٌة 

 – 711ص 
797  

 

  الضؽوط وكٌفٌة التعامل معه  الرابع عشر
 أنواع الضؽوط  
 مصادر الضؽوط  
 أسالٌب التعامل مع الضؽوط  
 النشاط البدنً والضؽوط  

 

 تعرٌؾ الضؽوط وأنواعه  
  على مصادر الضؽوطالتعرؾ  
 معرفة أسالٌب التعامل مع الضؽوط  
  التعرؾ على النشطة البدنٌة التً تخفؾ

  الضؽوط
 

مذكرات من إعداد 
  أستاذ المقرر
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 الصحةمفهوم 

وخلاصه هذا التعرٌؾ هً ، العامة الصحةتعرٌفا اخذ به كل العاملٌن فً مجالات  الصحة العالمٌة الصحةعرفت منظمه 

 "أو العجز  الأمراضولٌست مجرد الخلو من ،  والاجتماعٌة والنفسٌة البدنٌة والكفاٌة السلامةحاله : " 

وقد ،  بالصحةهً المكونات الاساسٌه لتمتع الفرد  والاجتماعٌة والنفسٌة البدنٌة الناحٌةوكما نرى من هذا التعرٌؾ فإن 

حٌث تعتبر هذه المكونات ،  الصحةتحقٌقه كل العاملٌن والمسإلٌن عن  إلىهدؾ ٌسعى  بمثابةاعتبر هذا التعرٌؾ 

نقص أي مكون من هذه المكونات  إذابمعنى انه ، للضوء الأبٌض  بالنسبةمثل عناصر الطٌؾ الضوبً  للصحة بالنسبة

 .الصحةٌنتج عن ذلك عدم تكامل  الثلاثة

هً حاله التوازن النسبً لوظابؾ  الصحة إن أهمهامن ،  الصحةٌؾ من قبل العلماء لتعر عدٌدةوقد جرت محاولات 

وعملٌه ، التً ٌتعرض لها  الضارةوان حاله التوازن هذه تنتج من تكٌؾ الجسم مع نفسه مع  العوامل ، أعضاء الجسم 

 الصحة" سابد ولعلنا لاننسى القول ال،  على سلامته لاستمرار توازن وظابؾ الجسم فً عملها  للمحافظةالتكٌؾ هذه 

 .للإنسان الصحة أهمٌهمدى  إلىوهذا القول ٌشٌر " . المرضى  إلالاٌعرفها  الأصحاءتاج فوق رءوس 

 "مستوٌاتها "  الصحةدرجات 

والطرؾ  المثالٌة الصحةطرفه العلوي  قٌاسًمدرج  أنهانتصورها على  أنٌمكننا  للصحةمن منظور التعرٌؾ السابق 

تعتمد على مدى تمتع وتشبع الفرد بمكونات  الصحةمن  متفاوتةوبٌن الطرفٌن توجد درجات ،  الصحةالسفلً انعدام 

 :فٌما ٌلً  الصحةونوجز درجات ، إلٌها  الإشارةسبقت  التً الصحة

 : ألمثالٌه الصحة -7

هدفا  ٌعتبروهو ، نادراً ماٌتوافر  الصحةوهذا المستوى من ، ونقصد بها درجه التكامل البدنً والنفسً والاجتماعً 

 .فً المجتمع لمحاوله العمل على تحقٌقه العامة الصحةبعٌدا لبرامج 

 : الاٌجابٌة الصحة -7

إٌجابٌه تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمإثرات والضؽوط البدنٌة والنفسٌة  صحٌةفً هذا المستوى تتوافر طاقه 

حالة التكٌؾ لدى الفرد ساعدته فً التؽلب  إن وهذا ٌعنً، مرضٌه  أعراضتظهر على الفرد أي  أنوالاجتماعٌة دون 

 .مرضٌه  أعراضتظهر علٌه أٌه  أندون  الحٌاةعلى كل ماٌتعرض له فً 

 :المتوسطة السلامة -4

وقد ٌكون الفرد دابما عرضه للمإثرات ، فً هذا المستوى لاتتوافر طاقه اٌجابٌه لدى الفرد مقارنه بالمستوى السابق 

 .السابقةهذه النواحً  إحدىللمرض بسبب  فرٌسةوقد ٌقع الفرد " اجتماعٌه ، نفسٌه ، بدنٌه "  الضارة

 :المرض الؽٌر الظاهر -1

 الأمراضولكن ٌمكن فً هذا المستوى اكتشاؾ بعض ،  واضحةلاٌشكو الفرد من أعراض مرضٌه  المستوىفً هذا 

والتعرؾ عن قرب للظروؾ والصعوبات ، الاجتماعٌة للفرد  ةالحالنتٌجة بحث  أو،  الطبٌةنتٌجة الاختبارات والتحالٌل 

 .بل ومن تدنً مستوى معٌشته، التً ٌعانً منها 

 : المرض الظاهر -1

وتبدو علٌه ، او نفسٌه اجتماعٌه "  وظٌفٌة" سواء كانت بدنٌه  الأمراضفً هذا المستوى ٌشكو الفرد من بعض 

 .العامةتدل من تدنً صحته  الأعراضعلامات 

 :الاحتضار مستوى -2

وٌصعب علٌه استعاده صحته وٌصبح عالة على من حوله ، حد بعٌد  إلى للفرد الصحٌة  الحالةفً هذا المستوى تسوء 

 .على من ٌعوله  أو



4 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

ولكن ٌشمل الجانب النفسً والاجتماعً ، مفهوم الصحه لاٌقتصر على التكامل البدنً فقط  إن إلىنخلص من كل ماتقدم 

 .أٌضا

وكذلك الخلو من العٌوب والتشوهات ، لوظابؾ الجسم  سلٌمة حٌوٌةبالتكامل البدنً هو تمتع الفرد بعملٌات  وما نقصده

والقوام السلٌم لٌتمن من العمل والإنتاج وأداء المهام التً توكل الٌه بصوره طٌبه  العامة البدنٌة باللٌاقةوالتمتع  البدنٌة

 .مناسبة

وبٌن  وأهدافهالفرد متمتعا بالاستقرار الداخلً قادراً على التوفٌق بٌن رؼباته  بالتكامل النفسً هو كون وما نقصده

وٌظهر ذلك على ،  ومصاعبها  الحٌاة أزماتوٌكون كذلك قادرا على تحمل ،  التً ٌعٌشها والأجتماعٌه  المادٌةالحقابق 

للفرد تظهر فً  النفسٌةل الصحه وعدم اكتما، والاطمبنان والرضا  الراحةالتً ٌسودها  الهادبةالفرد فً حٌاته 

 .التمرد على الآخرٌن إلىوكثره شكوكه وشكواه ومٌله الدابم  المفرطةحساسٌته 

واكتساب محبتهم واحترامهم  وتفهمه  الآخرٌن اعً هو قدره الفرد على التعامل معبالتكامل الاجتم وما نقصده

الحب والاحترام  أسسبٌنهم على  والحٌاةبهم  والتؤثرفٌهم  التؤثٌروكذلك قدرته على ، لتصرفاتهم وانماظ سلوكهم 

والابتعاد والانفراد مع نفسه وعدم  الانطواء إلىلدى الفرد تظهر فً مٌله الدابم  الاجتماعٌة الناحٌةوعدم اكتمال . والثقة

 .التعامل معهم أو الآخرٌنمخالطه 

عقل الفرد وبدنه  إنحٌث ،  والاٌجابٌةٌتصؾ بالشمول  العالمٌةتعرٌؾ منظمه الصحه  أنمن كل ماتقدم ٌتضح 

 البدنٌة الأمراضفكثٌر من ، به  وٌتؤثر الأخرٌإثر كل منها فً  متكاملةومجتمعه الذي ٌعٌش فٌه ٌكونون وحده واحده 

كل خاص تقعد الفرد بشكل عام اعتلال الصحه بش الأمراض إنكما ،  النفسٌةوالاضطرابات  المشاكلتسببها بعض 

 .ب وتإثر فً سعادته وفً استقراره النفسًتمنعه من الكسو

قادرا على ، العجز  أوكل من كان صحٌح البدن خالٌا من المرض  :هو  بالصحةالفرد الذي ٌتمتع  إن أرىمن كل ماتقدم 

تبعات  ٌتحمل أنوٌستطٌع ، وفً نفس الوقت متمتعا بالاستقرار النفسً ،  والإنتاجالتعلم واكتساب الخبرات والعمل 

،  فٌم  والتؤثٌروكسب صداقتهم ومحبتهم  الآخرٌنوٌكون قادرا على التعامل مع ، وٌواجه مصاعبها ومتطلباتها   الحٌاة

ٌصبح عاملا مإثراً فً تقدم  والاجتماعٌة والنفسٌة البدٌنةالفرد  صحة وباكتمال. متمتعا بحقوقه  بمسإولٌاتهعارفا 

 .المجتمع ورفعته ورفاهٌته

 دد مستوٌات الصحهحلتً تالعوامل ا

 :هناك عده عوامل تحدد مستوٌات الصحه ونوجزها فٌما ٌلً

 .Disease Agent Factorsللمرض  النوعٌةعوامل تتعلق بالمسببات  - أ

 .Host Factors" العابل المضٌؾ "  بالإنسانعوامل تتعلق  - ب

 . Environmental Factorsبالبٌبةعوامل تتعلق  - ت

 :للأمراض النوعٌةبالمسببات  ةالمتعلقالعوامل -7

: ترتبط بنظرٌتٌن  الأمراضوجمٌع مسببات ، ؼٌر حً  أوسواء كان حٌاً  المادة أوٌعرؾ المسبب النوعً بالعنصر 

وفً نظرٌه السبب الواحد ٌكون المرض ناتجا من سبب ،  المتعددة الأسبابنظرٌه  أو، نظرٌه السبب الواحد للمرض 

بل هو فً حاله دٌنامٌكٌه ، وعلى ذلك فان المستوى الصحً للمجتمع ؼٌر ثابت ،  واحد وبناء علٌه ٌظهر المرض 

التفاعل الذي ٌنشؤ بٌن  نتٌجة أووٌكون المستوى الصحً محصله ، لان المرض ٌنتج من تفاعل عده قوى ،  متحركة

استمرت  الإٌجابٌةتؽلبت العوامل  وإذا،  المرضٌة الحالةظهرت  السلبٌةفإذا تؽلبت الحال هاو العوامل ، عوامل هذه ال

 .والسلامةحاله الصحه 
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 :فبات هً إلىللأمراض  النوعٌةوتنقسم المسببات 

 :حٌوانً أصلمن  الحٌوٌةالمسببات  -7

الخلاٌا مثل دٌدان البلهارسٌا  متعددةكما قد تكون ، مثل الامٌبا او حٌوان الملارٌا  الخلٌةقد تكون حٌوانات وحدٌه  

 .دٌدان الإنكلستوما أو دٌدان الإسكارس أو

 :حٌوانً أصلمن  الحٌوٌةالمسببات  -7

 .مثل الفطرٌات والبكتٌرٌا والفٌروسات 

 : الؽذابٌةبات بسالم -4

:  التالٌةزٌادتها فً الجسم مثل زٌاد هاو نقص المواد  أونقصها  نتٌجة مراضالأ إلىوهذه قد تإدي  

 .الماء،  الأملاح، البروتٌنات ، الدهون ، الكربوهٌدرات 

 : الكٌمٌابٌةالمسببات  -1

وقد تكون داخلٌه أي ،  والفسفورمثل التعرض لمركبات الرصاص  ٌطةالمح"  البٌبةمن "  خارجٌةوهذه قد تكون  

بمرض البول  الإصابة إلىالذي تإدي زٌادته  كالجلوكوزمواد التً تتكون فً الدم مثل ال، نشؤت داخل الجسم نفسه 

 .الأعضاءمرض تلك  نتٌجةالكبدي  أوالتسمم البولً  أو، السكري 

 :الطبٌعٌةالمسببات  -1

 .والكهرباء والإشعاعات والرطوبة والبرودة الحرارةمثل عوامل 

 :المٌكانٌكٌةالمسببات  -2

 .والسٌول والحرابق والحوادثمثل الفٌضانات والزلازل  

 : الو ضٌفٌهالمسببات  -2

 .والعصارات فً الجسم الإنزٌمات إفرازمن اختلال  أوالؽدد الصماء من هرمونات  إفرازمثل اختلال  

 : والاجتماعٌة النفسٌةالمسببات  -9

 الأعباءعن  الناتجةوالمشكلات  الحدٌثة الحٌاةعن الضؽط العصبً والنفسً بسبب مشكلات  الناتجة الأمراضوهً 

وكذلك من ، وكذلك تلك التً تنتج من عدم التوازن الوجدانً  نٌنةؤوالطم بالأمانوعدم الشعور  والمهنٌةالاسرٌه 

 .من تعاطً المخدرات الناتجةتلك 

 " :العابل المضٌؾ "  بالإنسان المتعلقةالعوامل  -7

الؽٌر نوعٌه  الطبٌعٌة المقاومة: منها  عدٌدةن من عناصر وتتكو،  النوعٌةوهذه العوامل تساعد على مقاومه المسببات 

العمر وؼٌرها من العوامل وسوؾ  ، الوظٌفٌةالعوامل ،  الاجتماعٌةالعوامل ،  الوراثٌةالعوامل ،  النوعٌة المقاومة، 

 .من هذا الكتاب الأمراضومقاومه  والمناعةالفصل الخاص عن العدوى  إلىعندما نصل  الجزبٌةٌتم شرح 

 :البٌبٌةالعوامل  -4

 :العابل للمرض وتتكون من مجالات عده نوجزها فً التالً الإنسانتإثر فً  إلً الخارجٌةوتعرؾ بالعوامل 

 

 

 



6 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

 :وتتكون من  الطبٌعٌة البٌبة -7

 .تإثر فً الصحه بطرٌق مباشرو ؼٌر مباشر عن طرٌق الموقع الجؽرافً:  الجؽرافٌة الحالة

 .الضرورٌة الأخرىالتً علٌها ٌتوقؾ نوع الؽذاء وتوفر المٌاه والعناصر  التربةمثل نوع :  الجٌولوجٌة الحالة

 الاجتماعٌةوحٌاته  الإنسانتؽٌر عادات  إلىوهذه تإدي ، وحركه الرٌاح والرطوبة الحرارةوٌشمل درجات : المناخ 

 .الموسمٌة الأمراضبعض  إلى أٌضاوتإدي ،  والاقتصادٌة

 :والثقافٌة الاجتماعٌة البٌبة -7

 :وتشمل بصفه عامه ماٌلً

 .الؽذاء والمسكن والتعلٌم كفاٌةوهو ٌإثر فً : المستوى الاقتصادي 

 .وهو ٌإثر فً الوعً الصحً والسلوك الصحً: المستوى التعلٌمً 

 وهً تإثر فً العادات والازدحام والضوضاء: السكان  كثافة

 .علٌها والإقبالقصورها  أومدى توافرها :  الصحٌةالخدمات 

 :الجٌولوجٌة بٌبةال -4

التً  الإمراضفً نقل  الوسٌطةالتً تإثر فً الطعام والعوامل  والنباتٌة الحٌوانٌة المملكةوتشمل على عناصر  

 .والصناعة لزراعةاوعمله فً  الإنسانتإثر فً عادات 

 :الصحٌة الثقافة

 .والمرض لكافه المواطنٌن بالصحةالتً ترتبط  الصحٌةتقدٌم المعلومات والبٌانات والحقابق  الصحٌة الثقافةتعنً 

منه هو  الأساسًالهدؾ  إنعلى الناس متناسٌن  الأمرالتثقٌؾ الصحً ٌعنً شٌبا من فرض  إنوقد ٌبدو للبعض 

الوضع الذي ٌصبح فٌه كل فرد على استعداد نفسٌا وعاطفٌا لان  إلىوان الهدؾ منه هو الوصول ، والتوجٌه  الإرشاد

 .الصحٌة رشاداتالإٌتجاوب مع 

ٌإدٌه الفرد بلا  هو ما العادة إنحٌث ،  الصحٌة والممارسة الصحٌةتوضح الفرق بٌن العادات  إنوجدٌر بالذكر هنا 

 .ٌفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقٌم معٌنه فهً ما الممارسة أما، كثره تكراره  نتٌجةشعور  أوتفكٌر 

 الصحٌة الممارسةتلك ، كثره التكرار  نتٌجةعاده تإدى بلا شعور  إلى السلٌمةالصحه  الممارسةتتحول  أنوهنا ٌمكن 

التً  الأسس بتعلم أوٌتفهم  أنتكوٌن العادات بتعود الطفل علٌها قبل  وٌبدأ، عادات  إلىالاسره لتتحول  مسإولٌةتكون 

م به الاسره فً مجال تحسٌن الصحه وهذا ٌوضح الدور الهام الذي تقو،  الصحٌة الناحٌةترتكز علٌها هذه العادات من 

 .ورعاٌتها

عن التثقٌؾ الصحً وتتعاون معها جمٌع الجهات  المسبولوتعتبر وزاره الصحه هً الجهاز المركزي الربٌسً 

 إلٌهاالتً ٌسعى  الربٌسٌة الأهداؾومن ، سواء كان ذلك من الجانب الوقابً العلاجً ،  الأخرىوالاهلٌه  الحكومٌة

 :ماٌلًالتثقٌؾ الصحً 

من الاوببه  أنفسهم لحماٌة( رجال  –سٌدات  – أمور أولٌاء –عاملٌن –طلابا ) المجتمع  أفرادحث  -7

 .المعدٌة والأمراض

 . البٌبةفً  المنتشرة الأمراضتقدٌم كافه المعلومات للتعرؾ على  -7

 .الآخرٌن وصحةالفرد  بصحةالمجتمع للامتناع عن أي عمل ٌضر  أفرادحث  -4
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 الوعً الصحً

نحو  بالمسإولٌة إحساسهم وأٌضا،  الصحٌةالوعً الصحً مفهوم ٌقصد إلمام المواطنٌن بالمعلومات والحقابق 

،  والإقناعالفهم  نتٌجةعن قصد  الصحٌة الممارسةوفً هذا الاٌطار ٌعتبر الوعً الصحً هو ، ؼٌرهم  وصحةصحتهم 

 .تفكٌر أوعادات تمارس بلا شعور  إلى الصحٌةتتحول تلك الممارسات  أن أٌضاوٌعنً الوعً الصحً 

 كثقافة الصحٌةتبقى المعلومات  أنلا  إلٌهنسعى اله ونتوصل  أنالوعً الصحً هو الهدؾ الذي ٌجب  آخربمعنى 

 .فقط صحٌة

هذا المجتمع هل ٌسلكون سلوكا  أفرادوالهدؾ من الوعً الصحً فً أي مجتمع من المجتمعات ٌتضح من خلال 

 :  التالٌةونشر الوعً الصحً ٌتضح فً المجتمع من خلال النقاط ، صحٌا؟

 ألمواوقد ٌكونوا قد ، بالمستوى الصحً فً مجتمعهم  المتصلةبالمعلومات  ألمواالمجتمع قد  أفرادٌكون  أن -7

وطرق انتقالها  وأسبابهالاصابه بها التً تنتشر فً مجتمعهم ومعدل ا المعدٌة والأمراض الصحٌةبالمشكلات 

 .منها ووسابل مكافحتها الوقاٌةوطرق  وإعراضها

 وصحةعلى صحتهم  والمحافظة الصحٌةحل مشاكلهم  إن وأٌقنواهذا المجتمع قد فهموا  أفرادٌكون  أن -7

ض نا للمرفالإنسان نفسه ٌعتبر موط، الحكومٌة الجهات  مسإولٌةتكون  أنقبل  مسإولٌتهممجتمعهم هً 

تصرؾ ؼٌر  أصلا أساسهانتشار أي مرض فً المجتمع  أوفرد واحد بمرض معٌن  وأصابه، لؽٌره  أونفسه 

والمجتمع الذي نرٌد  الوصول الهً بنشر الوعً الصحً بٌن مواطنٌه هو مجتمع ٌتبع ، أكثر أوصحً لفرد 

فً كل تصرفاتهم وممارستهم بدافع من شعورهم  السلٌمة الصحٌةوالعادات  الصحٌة الإرشادات أفراده

 . الصحٌةوٌشتركون اشتراكا اٌجابٌا فً حل جمٌع مشكلاتهم ، ورؼبتهم 

وتفهموا الؽرض من ، فً مجتمعهم  الصحٌةهذا المجتمع قد تعرفوا على الخدمات والمنشآت  أفرادٌكون  أن -4

تركون فً تقوٌمها وٌتوخون السبل والوسابل كما ٌش، ومجدٌه  صحٌحةوكٌفٌه الانتفاع بها بطرٌقه  إنشابها

ؼٌر مجدٌه ٌبذلون كل الجهد فً  أوؼٌر كافٌه  أنهاوا أو رأوجدوا  وإذا،  التً تزٌد من فابدتها وكفاءتها

 صحٌةمشروعات  إنشاءسبٌل 

 من الأولنشر الوعً الصحً هو الهدؾ  إن إذ،  واضحة الصحٌة والتربٌةبٌن تعٌٌر الوعً الصحً  والعلاقة

 .لوعً الصحً هو السلوك الصحًمن مظاهر  كما انه،  الصحٌة التربٌة

 العامةالصحه 

ٌعتبرونه  العامةوهذا ماجعل الكثٌر من علماء الصحه ، ارتباطا وثٌقا  الاجتماعٌةبالعلوم  العامةٌرتبط علم الصحه 

 .العامةالصحه  لدراسةكؤساس ضروري  الاجتماعٌةالعلوم  دراسة أهمٌهوٌإكدون ،  الاجتماعٌةعلما من العلوم 

لٌتمكن كل مواطن من الحصول على حقه المشروع فً ، علم وفن  أنها العامةمفاهٌم الصحه  أشهرومن بٌن 

 .والحٌاةالصحه 

الاهتمام  إلىفً العشرٌن سنه الاخٌره فً اتجاه ٌحول فلسفته من الاهتمام بالفرد  العامةوقد تطور علم الصحه 

 .بالمجتمع

وهذا مادعا العاملٌن فً مجال " انه علم  تشخٌص وعلاج المجتمع : " ٌعنً   العامةعلم الصحه  أصبحلى هذا وع

ولذا " علم تشخٌص وعلاج والفرد : " بٌنما ٌعرؾ علم الطب بؤنه ، تركٌب المجتمع  دراسة إلى العامةالصحه 

 .الأمراضلاج حتى ٌمكن تشخٌص وع أعضابهووظابؾ  الإنسانتركٌب جسم  دراسةوجبت 

وثانٌهما هً ،  هدؾ عام وهو الصحه   أحداهمانجد انه ٌتكون من كلمتٌن  العامةمصطلح الصحه  إلىوبالنظر 

مستوى صحً لهم  أعلىحتى ٌمكن تحقٌق  الأفراد أوالناس  دراسةوهذا ٌإكد ضرورة ، المجتمع  أفراد آوالناس 

تحول صوره  نتٌجةكبٌره   أهمٌههذا الاتجاه ٌكسب  إنوفً الواقع ،  الاجتماعٌةالعلوم  بدراسة إلاوهذا لاٌتحقق ، 

سوء  أمراضمن جانب الناس مثل  الاٌجابٌة بالمشاركة إلاالتً لاٌمكن علاجها  الأنواع إلى الصحٌةالمشاكل 

 .الطفٌلٌة والأمراض التؽذٌة
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 المعدٌة الأمراضومكافحه  الاجتماعٌة والصحة البٌبة وصحة الشخصٌةتحتوي على الصحه  العامة والصحة

المجتمع كٌفٌه تطوٌر  أفرادمع تعلٌم ،  للأمراضوتنظٌم خدمات الطب والتمرٌض للعمل على التشخٌص المبكر 

لٌتمكن  والكفاٌةوترقٌه الصحه  الأمراضمن  الوقاٌةوذلك بمجهودات منظمه للمجتمع من اجل  الاجتماعٌة الحٌاة

 .فً الحٌاة كل مواطن من الحصول على حقه المشروع

 العامةمكونات الصحه 

الطب ، الطب الوقابً للفرد ،  البٌبة صحة،  الشخصٌةالصحه : وهً  العامة للصحةمكونات ربٌسٌه  أربعههناك 

 :التً نوجزها فً ماٌلً الإجراءاتفضلا عن العدٌد من . الوقابً للمجتمع 

 . والحٌوٌة الصحٌة الإحصاءات وتنظٌمتخطٌط  -7

 .فً مجال الاوببه الاستقصابٌةالدراسات  -7

 التفتٌش الصحً -4

 عامه صحٌةت امخد -1

 للمواطنٌن الصحٌة التربٌة -1

 .والمستشفٌات الصحٌةالوحدات  أداره -2

 :فهً تشمل على  العامة للصحة الربٌسٌةالمكونات الاربعه  أما

 :  الشخصٌةالصحه  -7

وفترات  والنظافة التؽذٌة: وذلك من خلال الاهتمام بكل ماٌتعلق بصحته مثل ، الفرد  صحةٌعتمد هذا المكون على تقوٌه 

الفراغ بطرٌقه اٌجابٌه لتقوٌه الجسم  ورفع معدل  أوقاتلشؽل  والتروٌحٌة البدنٌة الرٌاضةوممارسه ،  المناسبةالنوم 

 شانه مؤمنوكل ، بؤسنان الصؽار  والعناٌة ٌةالدور الطبٌةوكذلك الاهتمام بإجراء التحالٌل ،  العامة البدنٌة اللٌاقة

الحامل  الأم صحة ورعاٌةالرضع  الأطفالولاٌفوتنا هنا الاهتمام بتطعٌمات ،  وألامالطفل  صحةعلى  المحافظة

 .والمرضع

 : البٌبة صحة -7

التً تإثر على  الصحٌةوالقضاء على المشكلات ،  الإنسانالتً ٌعٌش فٌها  البٌبة أحوالٌعتنً هذا المكون بتحسٌن 

 الحدٌثةوكذلك توفٌر الطرق ، بمصادر مٌاه الشرب ومتابعه صلاحٌتها وسلامتها  العناٌةوذلك من خلال ،  الأفراد صحة

وكذلك مراقبه ، والاوببه  الأمراضوذلك حتى لاتكون سببا لانتشار ، أنواعهاوالفضلات بمختلؾ  القمامةلتصرٌؾ 

على  أٌضاوٌسري ذلك ، المجتمع ومراقبه صلاحٌتها ومصادرها وعدم تلوثها الاؼذٌه التً تباع فً  صحةومتابعه 

، وسلامه القابمٌن على تحضٌر وتقدٌم تلك الاطعمه  صحةالمطاعم والمحلات التً تقدم الطعام للمواطنٌن ومتابعه  

وحثهم على مكافحه ، والاضاءه  التهوٌةجٌده  أماكنعلى حث المواطنٌن على التواجد فً  أٌضاوٌشتمل هذا المكون 

 .الإنسان صحةالتً ٌعٌشون فٌها وكل ماٌإثر سلبا فً  البٌبةالحشرات فً 

 : الطب الوقابً للفرد  -4

لاستعمال الادوٌه  السلٌمة بالطرٌقة الأفرادتوعٌه  إلىضافه بالأ" الشخصٌة الصحه "  الأولٌرتبط هذا المكون بالمكون 

الرضع والتلامٌذ  للأطفال بالنسبة وخاصة،  للوقاٌةواللقاحات فً مواعٌدها  الأمصالوكذلك استخدام ، والعلاج  للوقاٌة

 .الأساسًفً مراحل التعلٌم 

 :الطب الوقابً للمجتمع -1

 إجراءبجانب " الطب الوقابً للفرد " المكون الثالث  إلىبالاضافه "  البٌبة صحة" ٌرتبط هذا المكون بالمكون الثانً 

 .العامةوالتفتٌش المستمر وخدمات الصحه  الإحصاءات
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 :ملخص لمكونات الصحه العامه

 : الشخصٌةالصحه  -7

  التؽذٌة -

 النظافة -

 بالأسنان العناٌة -

 الكشؾ الطبً -

 الراحة -

 بالعٌنٌن العناٌة -

 الرٌاضة -

 النوم -

 

 : البٌبة صحة -7

 مٌاه الشرب -

 تصرٌؾ الفضلات -

 القمامةجمع  -

 الاؼذٌه صحة -

 الاضاءه -

 التهوٌة -

 .الضوضاء -

 

 :الطب الوقابً للفرد  -4

 الشخصٌةالصحه  -

 .والعلاج للوقاٌةاستخدام الادوٌه  -

 

 :الطب الوقابً للمجتمع -1

  البٌبة صحة -

 الطب الوقابً للفرد -

 الإحصاءاتعمل  -

 التفتٌش الصحً -

 .العامةخدمات الصحه  -

 أوالدور التاسع  إلىالصعود  إلىقد احتاجوا فً ٌوم ما  أنهمٌتصوروا  إنولكن علٌهم ،  البدنٌة اللٌاقةمن  الأدنى

 .لٌعٌدوا النظر فً هذا الاقتناع الكهربابٌةالعمارات وقد تعطلت مصاعدها  إحدىالعاشر فً 

 الإٌمانوعلى الرؼم من ،  البدنٌة للٌاقةلاٌعطً المعنى الكامل  لأنهبه  الاقتناعفان التعرٌؾ السابق لاٌمكن  وذلك

تعتبره تعرٌفا ناقصا بل  الحدٌثة الفسٌولوجٌةوالمعلومات  الحالٌة الطبٌة فةالمعر إن إلامن الزمن  طوٌلة لفترةبه 

على مستوى جٌد  بؤنهمقد ٌضلل البعض وٌوحً لهم  لأنه، به  الإٌمانٌستمر  إن الخطورةوٌظن البعض انه من 

 .إلٌه الحاجة أمسفً   بؤنهموٌبتعدون عن النشاط الرٌاضً علما  البدنٌة اللٌاقةمن 

الامرٌكٌه للطب  الكلٌةوتكتفً برأي ، لاداعً للخوض فً متاهاتها  البدنٌة للٌاقة كثٌرة تعار ٌؾولقد توالت 

( 10) تزٌد على  مختلفة أقطارعضوا من ( 77000) الرٌاضً وهً اكبر منظمه دولٌه للطب الرٌاضً وتضل 

 والدورةللجهاز التنفسً  الفسٌولوجٌة فاءةالكتعتمد على عوامل مثل  أنهاعلى  البدنٌة للٌاقةتنظر  وإنها.دوله

وبناء على ذلك . الحٌوٌةلكٌمٌاء الجسم  الو ضٌفٌه والقدرة،  الحركٌة والقدرة، والهٌكل العام للجسم ،  الدموٌة

 .وخارجٌا وعملٌا داخلٌاتشمل الجسم  البدنٌة اللٌاقةفان 
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 البدٌنة الصحةالجمٌع ٌتفق على المضمون وهو  إن ألا ، البدنٌة اللٌاقةفً تعرٌؾ  التعبٌرفً  الآراءومهما اختلؾ 

حركٌه ) مٌكانٌكٌه  أو( داخلٌه  أوعضوٌه )  وقابٌة أو(  خارجٌة أومظهرٌه ) بصوره عامه سواء كانت هٌكلٌه 

من خلال  البدنٌة اللٌاقةمعنى  إدراكمن  ألاننتمكن  فإننا أعلاه المختصرة ألمقدمهومن خلال ( . رٌاضٌه  أو

والعوامل التً  البدنٌة أكثر وضوحا عندما نتعرؾ على عناصر اللٌاقةتعرٌفها المختصر التالً والذي سوؾ ٌكون 

 .تعتمد علٌها 

 .وجه ممكن فً كافه الظروؾ أكملدٌه مهامها على على تؤ المخالفةالجسم  أجهزههً قدره  البدنٌة اللٌاقة

وكذلك ،  آخر إلىالجهاز الدوري التنفسً تختلؾ  كفاءتها من شخص  أوالجسم كالجهاز لعضلً  أجهزه إنوحٌث 

 .الأفرادعند  متباٌنةٌكون مستوٌات  البدنٌة اللٌاقةمستوى 

القٌاسات للعوامل الاساسٌه التً تعتمد علٌها  إجراءعن طرٌق  ٌتم ذلك البدنٌة اللٌاقةوعندما تجري اختبارات 

 أما. كالجري السرٌع مثلا فان الاختبار فً الواقع هو للجهاز العضلً  السرعةفعندما تتم اختبارات .  البدنٌة اللٌاقة

فان هذا الاختبار ٌشمل الجهاز ( دقٌقه  77ممكنه فً مده  مسافة لأطولالمشً  أوالجري  ) دقٌقه ( 77)اختبار 

والتحالٌل  ألمختبرٌهوالقٌاسات ، عضلً العصبًالتوافق ال كفاءةواختبارات المهارات ٌدل على  . الدوري التنفسً

 أجهزه كفاءةٌعتمد على  البدنٌة اللٌاقةالخ ولذلك فان مستوى ....  الحٌوٌةلكٌمٌاء الجسم  الوظٌفٌة الكفاءةتشكل 

 إلٌهاوالتً سوؾ نتطرق  المختلفةالاختبارات والمقاٌٌس  إجراءوالتً ٌمكن معرفتها عن طرٌق  المختلفةالجسم 

 .عدفٌما ب

 : البدنٌة اللٌاقةعناصر 

 القادةمن  الساحقةالاؼلبٌه  إن إلا،  البدنٌة اللٌاقةعلى الرؼم من اختلاؾ المدارس والآراء فً تحدٌد عناصر 

الجلد  أوالتحمل ) طوله والم والمرونة والسرعةمثل القوه  البدنٌة للٌاقةالرٌاضٌٌن ٌإمنون بالعوامل الاساسٌه 

 العضلٌة والقدرة الرشاقةٌإمن بها البعض مثل  أخرىهناك عناصر  إنكما . والجلد الدوري التنفسً ( العضلً

 .والتوافق العضلً العصبً والتوازن

 :القوه -7

بل ، الرٌاضً  الأداءفً  والأصلح صحة الأكثرمن الناس ٌإمنون بان الشخص القوي عضلٌا هو  الساحقةلعل الاؼلبٌه 

 إلى وأقربهاوضوحا  البدنٌة اللٌاقةعوامل  أكثرالقوه هً  إن أخر وبعبارة. حٌاتٌه  مهمة إٌهاختٌارا لانجاز  والأفضل

 .الناس أذهان

القصوى لنقص  القدرة بؤنهاوتعرؾ القوه .  الأخرىمن العوامل  أهملٌست  أنها إلاالقوه  أهمٌهوعلى الرؼم من 

 . المقاومةالعضلات ضد 

 .لأخرىتتراوح من لعبه  الحاجةالقوه ولكن هذه  إلىتحتاج  الرٌاضٌة الألعابومن المسلم ب هان كل 

 :  المطاولة -7

 أوالقوه تقاس بكمٌه  إنحٌث  والمطاولةوٌجب التمٌٌز بٌن القوه . فتره ممكنه  لأطولعلى التقلص  العضلٌة القدرة أنها

التحمل ٌتمثل  إنفً  حٌن ، سحبه أودفعه  أوكن المرء من حمله مقدار التقلص العضلً مثل كمٌه الوزن الذي ٌتم

 .التً تتمكن العضلات من الاستمرار على التقلص خلالها الزمنٌة بالمدة

عندما  أو( عضلات الذراعٌن فً التجدٌؾ أومثل تقلص عضلات الساقٌن )  خارجٌةوقد ٌكون التقلص ضد مقاومه 

 .الاضافٌه الأوزانٌحمل الشخص بعض 

بسبب  المقاومةهذه  تؤتً) بسبب حمل الجسم ذاته  وإنما الخارجٌة المقاومةبسبب  وربما ٌكون التقلص العضلً لٌس

ولكنها لازالت تإخذ بعٌن الاعتبار فً  الخارجٌة المقاومةاقل شده من وجود  المقاومةتكون  الحالةففً هذه (  الجاذبٌة

 .التقلص العضلً إثناء

من وضع  أومن وضع التعلق  الأعلى إلىمثل رفع الجسم . عدٌد ه على هذا النوع من التقلص العضلً  أمثلهوهناك 

 .الخ ....وكذلك المشً والجري وطلوع السلم  الأمامًالاستناد 
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 : المرونة -4

 .لارتخاءا إثناءالشد عن الحد الذي تكون فٌه  إثناءتتمٌز العضلات بقدرتها على المط والسحب بحٌث ٌزداد طولها فً 

 الأرضحتى ٌلامس ( بدون ثنً الركبتٌن)  الأمام إلىبعضهما وٌحاول حنً جسمه  إلىفلو ٌقؾ الشخص وٌضم قدمٌه 

فً عضلات الساقٌن الخلفً هاو حتى عضلات  الألمٌشعر بنوع من  أوفً ذلك  صعوبةالبعض قد ٌجد  إننلاحظ ، 

 الأرضتذكر وربما ٌضع كفٌه بكاملها على  صعوبة هأٌبدون  الأرضٌلامس  الآخرالبعض  إنفً حٌن  ، الظهر 

قد  القدرةعلى السحب والتمطٌه ولكن هذه  كؤنهلذا فان العضلات لدٌها قدره .  المرونةوهذا ٌدل على ، بسهوله بالؽه 

 . الآخرٌندون  الأشخاصتظهر لدى بعض 

 .الممكن لحركتها الأقصىالو الحد  ال العضلةعلى استعم القدرة أنهاعلى  المرونةتعرٌؾ  بالإمكانلذا فانه 

بالتحرك فً جمٌع  الإنسانجلٌه فً المفاصل مثل الكتفٌن والحوض والظهر والتً تسمح لجسم  المرونةتظهر 

 .المختلفةفً الاتجاهات  الإنسانتحد كثٌرا من حركه  بؤنهاتتصؾ  المرونةعدم  إنفً حٌن  وانسٌابٌةالاتجاهات بحرٌه 

سوؾ ٌزٌد من  العضلةالذي تتحمله  الأقصىالحد  إلىالعضلات وسحبها  مرونةالتً تستهدؾ  الرٌاضٌةالتمارٌن  إن

 . للمرونة العضلةالابتعاد عن التمارٌن سوؾ ٌقلل من قابلٌه  إنفً حٌن ،  المرونةمطاطٌتها وقابلٌتها على 

ٌفقد مرونته مع ازدٌاد  الإنسان إنحٌث ، العضلات بشكل واضح وهو التقدم فً العمر  مرونةٌحد من  آخروهناك عامل 

وكذالك النساء ٌمتلكن قابلٌه . من المسنٌن  مرونة أكثرمن الشباب والشباب  مرونة أكثرهم  الأطفالعمره لذلك فان 

 .فً منطقه الحوض وخاصةمن الرجال  أكثر للمرونة

ه ٌكون اقل عرضه للاصابه من عضلات بمرونةوان الرٌاضً الذي ٌتمٌز  الإصاباتبالؽه فً تجنب  أهمٌه للمرونة إن

 إلىبالؽه فً الوصول   أهمٌهفً العضلات وفً المفاصل لها  المرونة إنوانه من المسلم به على . الشخص الؽٌر مرن

حٌث  الرٌاضٌةالتمارٌن  أنواعتسبق جمٌع  أنٌجب  المرونةوكذلك فان تمرٌنات . الرٌاضً  الإنتاجمن  أعلىمستوى 

 .الرٌاضً التؤهبكبٌره الاهمٌه فً عملٌه  أنها

 للمرونةٌختم برنامجه الرٌاضً فً كل ٌوم بتمارٌن عامه  أنفان الرٌاضً ٌجب  الرٌاضٌةومهما كانت نوعٌه التمارٌن 

 المرونةتمرٌنات  إن أخرى وبعبارة. بحٌث تشكل جمٌع عضلات الجسم وبالخصوص العضلات التً ٌشملها التمرٌن 

 .كل فصل رٌاضً ونهاٌة بداٌةفً كون أن تٌجب 

 : السرعة -1

للتقلص العضلً السرٌع ٌتمكن الرٌاضً من تحرٌك  ونتٌجة. فتره زمنٌه ممكنه  بؤقصرعلى التقلص  العضلةهً قابلٌه 

والقدم  والطابرة السلةالساق باتجاه الكره فً العاب  أومثل توجٌه الذارع ) أي جزء من جسمه باتجاه الهدؾ المقصود 

 (والتٌكواندو  والكٌراتٌه الملاكمةتوجٌهها باتجاه الخصم كما هو الحال فً  أو، 

 .قصٌرةلمسافات  ألسباحه أوسباقات الجري  العضلٌة السرعةومن اقرب الادله على 

هذا التطور سوؾ ٌكون محدوداً إن  أن ألا السرعةفً تطوٌر  واضحة أهمٌهلها  الرٌاضٌةالتمارٌن  إنوعلى الرؼم من 

 .جسمه ٌحتوٌهاالتً  العضلٌة  الألٌاؾعلى نوعٌه  الإنسانعند  السرعةوتعتمد .طبٌعتهلم ٌكن الرٌاضً سرٌعاً فً 

فإذا كان الرٌاضً تحتوي ، وبصوره عامة هناك نوعان من  الألٌاؾ العضلٌة هما الألٌاؾ السرٌعة والألٌاؾ البطٌبة 

عالٌة من الألٌاؾ السرٌعة فإنه سوؾ ٌكون سرٌع الحركة بطبٌعته إما إذا كانت نسبة الألٌاؾ  عضلاته على نسبة

البطٌبة أكثر من الألٌاؾ السرٌعة فإن هذا الشخص سوؾ ٌكون لابقاً لألعاب التحمل والجلد لأن الألٌاؾ تمتلك القدرة 

 .على مقاومة التعب والإجهاد
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 (:للأوكسجٌن الأقصى الاستهلاك) الجلد الدوري التنفسً 

 الأقصىالاستهلاك )  الأوكسجٌنعلى استهلاك اكبر كمٌه ممكنه من  بقدرة رٌاضًٌقترن الجلد الدوري  التنفسً 

 (.للأوكسجٌن

كثٌرة تكون القدرة على  أحٌانوفً . على مستوى اللٌاقة البدنٌة  الأدلة أهممن  الأوكسجٌنوتعتبر القدرة على استهلاك 

لؽٌر الرٌاضٌٌن على  أولوحدها كمقٌاس مثالً لمستوى اللٌاقة البدنٌة سواء كان ذلك للرٌاضٌٌن  الأوكسجٌناستهلاك 

الإنسان التً تساهم فً الحركات جسم  أجزاء أهمهً فً الواقع تشمل  الأوكسجٌنالقدرة على استهلاك  إن. حد سواء

 :بل وفً كل حركة بدنٌة فهً تعنً الرٌاضٌة

 .على استٌعاب اكبر كمٌة من الهواءقدرة الربتٌن  -7

الجسم وخصوصا العضلات التً  أنسجةجمٌع  إلىمن الربتٌن  الأوكسجٌنقدرة الدورة الدموٌة على نقل  -7

 الحركً أوتإدي العمل الرٌاضً 

 .المتوفر لدٌها الأوكسجٌنقدره العضلات على استثمار واستهلاك اكبر كمٌة من  -4

.  أوكسجٌن إلىٌقترن عادة باستهلاك الطاقة لان الطاقة عندما تستهلك تحتاج  ٌنالأوكسجاستهلاك  إنوبطبٌعة الحال 

وكلما ازدادت : أٌضا الأوكسجٌن إلىفان ذلك سؾ ٌشمل حاجته ، حركته  إثناءطاقة فً  إلىٌحتاج  الإنسان إنوحٌث 

 .كسجٌنالأووالى  الطاقة إلى الحاجةازدادت معها ، شدة التمرٌنات الرٌاضٌة  أو الحركةسرعه 

، المشً  أوالسباح هاو الدراجات  أومثل الجري  المستمرة الرٌاضةٌزاول أي نوع من  إنفلو طلبنا من شخص ما 

ٌكون وراء التعب والتوقؾ عن الاستمرار  الحالةففً هذه .  والإنهاكحد التعب  إلى أدابهٌستمر على  أنوطلبنا منه 

 : واحد من السببٌن الربٌسٌٌن التالٌٌن 

اللعب ولم تعد لدٌه كمٌه من  إثناءفً عضلاته التً استعملها  المخزونة الطاقةٌكون قد استهلك كل  أن أما -7

 بالنسبةالرٌاضً بطٌبا  أوالحركً  الأداءعندما ٌكون  الحالةوتحصل هذه ، تساعده على الاستمرار  الطاقة

 .وقابلٌته  تحمله إلى

ٌكون  الحالةففً هذه . العضلات  إلى الأوكسجٌنٌه من قد ٌكون مسبب التعب هو عدم توفر كمٌه كاف وأما -7

فً  الطاقةوتوقفه على الرؼم من توفر  إنهاكه إلى أدتمما ٌتحمل  أعلى بسرعةالرٌاضً قد مارس لعبته 

 الطرٌقةللمبتدبٌن وٌبدوا ذلك جلٌا عندما نلاحظ  بالنسبةتحصل باستمرار وخصوصا  ألحالهوهذه .عضلاته

 .الرٌاضً أدابهم أثناءفً  الأوكسجٌن إلى الماسةاجتهم الذي ٌتنفسون بها وح

 الطاقةهما .  الرٌاضٌةالتمرٌنات  إجراء أودون الاستمرار فً اللعب  للحٌلولة أساسٌٌنهناك عاملٌن  أننفهم مما سبق 

كان  فإذا الطاقةعلى التمرٌن ا وان تكون  للاستمرارٌةهو العامل المحدد  الأوكسجٌنٌكون  أن فإما.  والأوكسجٌن

ا وان ، اللعب من التنفس مثل الؽطس تحت الماء  أثناءبحٌث لاٌتمكن فً  الرٌاضة أنواعالرٌاضً ٌمارس نوعا من 

الملاكم هاو أي لعبه  أو السرٌعة السباحة أوكمٌه التنفس تكون اقل من حاجه الجسم كما فً حالات الجري السرٌع 

سبب توقفه  إن أخرى وبعبارة. لعامل المحدد للانجاز الرٌاضً ٌن هو االأوكسجٌكون  الحالةففً هذه .  بسرعةٌإدٌها 

 بالنسبةعالٌه  بسرعةوتسمى التمارٌن التً ٌإدٌها الرٌاضً .  الأوكسجٌنفً اللعب هو نقص  الاستمرارٌةعن 

 (. Anaerobics)بالتمارٌن اللاهوابٌه  أدابها أثناءوالتً لاٌتمكن من التنفس فً  البدنٌةلمقدرته 

 إلى الأوكسجٌنٌتمكن من التنفس وتوفٌر  أنلقدرته بحٌث  بالنسبة بطٌبةكانت التمارٌن التً ٌإدٌها الرٌاضً  إذا اأم

 الهوابٌةٌطلق علٌها اسم التمرٌنات  الحالةانسجه جسمه وخصوصا العضلات التً ٌستعملها فً التمرٌن ففً هذه 

(Aerobics.) 

 الأوكسجٌنٌحصل على  أنقادر على  لأنه،  أدابهعلى  طوٌلةتمرار فتره ففً هذه التمارٌن ٌتمكن الرٌاضً من الاس

 الطاقةفً جسمه وهذا ٌجعل  المخزونة الطاقةلذا فان الرٌاضً ٌستمر فً التمرٌن حتى تنتهً . بقدر ماٌطلبه جسمه 

،  الأوكسجٌنمن مخزون  أكثرهو  الإنسانفً جسم  الطاقةمخزون  إن وبما.  للاستمرارٌةبان تكون هً العامل المحدد 

 .بضع ساعات إلىٌستمر فتره طوٌلة قد تصل  أنٌتمكن  الرٌاضٌةفان الرٌاضً عندما ٌمارس هذا النوع من التمارٌن 

 أعلاههً خلٌط من النوعٌن المذكورٌن  الٌومٌةوالحركات  الرٌاضٌةنذكر هنا بان معظم التمرٌنات  أن الأهمٌةولعل من 

 .الآخر طبقا لنوعٌه اللعبة إلىوتختلؾ نسبه كل من النوعٌن . واللاهوابٌه  الهوابٌةٌن من التمارٌن وهما التمار
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 الأوكسجٌنلذا فان مقٌاس كمٌه  الأوكسجٌنعلى توفر  بالقدرة مرتبطةتكون  الطاقةعلى استهلاك  القدرة أنوحٌث 

 الأوكسجٌنمن استهلاك لتر واحد من  الإنسانوعندما ٌتمكن .  المستهلكةمعرفه مقدرا الطاقة  إلىتقودنا  المستهلكة

 .تقرٌباً  حرارٌةسعرات (  1) فانه فً نفس الوقت سوؾ ٌستهلك 

هذه  إن، العضلات  محدودة  إلىبكمٌات كبٌره  الأوكسجٌنفً توفٌر  الإنسانولكن قدره  الأوكسجٌنتوفر  إلى الحاجة

، وكلما كانت اللٌاقة البدنٌة عالٌه عند الرٌاضً .  البدنٌةآخر تبعا لمستوى اللٌاقة  إلىتختلؾ من شخص  القدرة

 .استهلاكه للطاقة أثناءواستهلاكها من قبل العضلات فً  الأوكسجٌنازدادت قابلٌته على الحصول على اكبر كمٌه من 

 .ًالرٌاض الإنتاجاكبر كمٌه من أداء على  العضلٌة القدرةهو فً الواقع ٌعنً  الطاقةاستهلاك كمٌه كبٌره من  أن

 (.Vo2 Max) للأوكسجٌن الأقصىقٌاس الاستهلاك 

فً  أو الرٌاضٌةجهد بدنً سواء كان فً المٌادٌن  بؤداءللرٌاضً عندما ٌقوم  للأوكسجٌن الأقصىٌتم قٌاس الاستهلاك 

 لثابتةالإجراء الاختبار تتم عادة عندما ٌقوم الرٌاضً بإجراء التمرٌنات على الدراجة  المؤلوفة والطرٌقة. المختبرات 

(Bicycle Ergometer  )عندما ٌجري على الشرٌط المتحرك  أو(Tread Mill . ) 

وكذلك تزداد كمٌه ، سرعه الشرٌط تزداد تدرٌجٌا وبطبٌعة الحال تزداد كمٌة الطاقة التً ٌستهلكها الرٌاضً  إن

رٌق قٌاس كمٌه الهواء الذي فً كل دقٌقه عن ط المستهلكة الأوكسجٌنوٌمكن قٌاس كمٌه ، التً ٌحتاجها  الأوكسجٌن

 .وثانً اوكسٌد الكربون فٌه  الأوكسجٌنوتحلٌل هواء الزفٌر لمعرفه نسبه ، الرٌاضً  ٌتنفسه

 نهاٌةوٌضع الرٌاضً فً فمه . وٌتم ذلك عن طرٌق سد انؾ الرٌاضً كً تتم عملٌه التنفس عن طرٌق الفم فقط 

 أثناءتسمح له بؤن ٌتنفس الهواء الخارجً فً  خاصةالذي ٌتنفس عن طرٌقه والذي ٌحتوي على صمامات  الأنبوب

 . الأنبوب بنهاٌةجهاز خاص ٌتصل  إلىالشهٌق ولكنها توجه الزفٌر 

عٌنه التً ٌتنفسها الرٌاضً ثم تإخذ  اللتراتوفً كل دقٌقه ٌمكن قراءه الجهاز الذي ٌمر فٌه هواء الزفٌر لمعرفة عدد 

 .جهاز بواسطةمن هواء الزفٌر لكً ٌتم تحلٌلها 

 

 الجزء الثانً

  البدنٌة اللٌاقةتطوٌر 

فً وضع بدنً عام تخٌم علٌه  بؤنهم الاجتماعٌةمن المستوٌات  مختلفةعدد كبٌر من الناس ومن طبقات  أدركلقد 

قد ولدت فٌهم الضعؾ فً جهازهم العضلً وفً  الحركة محدودٌةٌعلمون بان  وإنهم،  الحركةوقله  السلبٌة الراحة

 . البدنٌة للٌاقةالمستوى العام 

 الضرورٌة البدنٌة الحاجةلا تشبع  راحة أكثر آخر إلىالتً تنقلهم من مقعد مرٌح  الروتٌنٌة إعمالهم طبٌعة إنوحٌث 

 .ةالحاجهذه  بإشباعوحدها كفٌله  الرٌاضٌةوان التمارٌن ، وهً النشاط البدنً  للحٌاة

ومستوى نشاطهم  وأعمارهم الصحٌةحالاتهم  تلاإمالتً  الرٌاضٌةولكن كثٌر  ماٌتساءل البعض عن نوعٌه التمارٌن 

 .الخ وان هذا الفصل ٌجٌب عن هذه الاسبله .... الأسبوعوعدد المرات فً  التدرٌبٌة للجرعة الزمنٌة الفترة وماهً

 أنمعرفه  إلىوتوصلنا ، وعلى مقوماتها  البدنٌة اللٌاقةلى هو التعرؾ ع الأوللقد كان محور الحدٌث فً الفصل 

بحٌث ٌتمكن الرٌاضً  القابلٌةوان تطور هذه ،  البدنٌة اللٌاقةهو الدلٌل على مستوى  للأوكسجٌن الأقصىالاستهلاك 

وان  البدنٌة اللٌاقةوهو فً الواقع تطوٌر مستوى  محدودةفً فتره زمنٌه  الأوكسجٌنٌستهلك اكبر كمٌه من  أنمن 

ولكن قبل ، المار ذكرها  الهوابٌةٌتم عن طرٌق التمرٌنات   أنٌمكن  للأوكسجٌن الأقصىتطوٌر الاستهلاك  أمكانٌه

الؽٌر رٌاضً والذي  أوالتمٌٌز فٌما بٌن الفرد  الاعتٌادي المبتدئ  أولاٌجب  البدنٌة اللٌاقةالدخول فً تفاصٌل تنمٌه 

 المختلفةفً السباقات  المشاركة إلىوبٌن الرٌاضً الذي ٌتطلع ، بصوره عامه  البدنٌةتطوٌر صحته ولٌاقته  إلىٌحتاج 

 .الدولً  أوعلى المستوى المحلً  الرٌاضٌةوالمنافسات 
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 (الؽٌر رٌاضً) عند المبتدئ  البدنٌة اللٌاقةتطوٌر 

 الرٌاضٌة الألعابلك هو ممارسه لذ الأسالٌب وأفضلعند ؼٌر الرٌاضٌٌن فانه من اسلم  ألبدنٌه اللٌاقةمن اجل تطوٌر 

 الثابتة الدراجةالهوابً هاو  الدراجةالسباح هاو ركوب  أوالجري  أومثل المشً  المستمرة الألعابوهً  الهوابٌة

(BicycleErgomete ) او الجري على الشرٌط المتحرك(treadmill  )الخ ... التجدٌؾ  أو. 

بشكل  السرعةومن اجل تحدٌد ، وذلك بناء على قابلٌه الفرد  لأخرتختلؾ من شخص  فإنهاالتمرٌن  أداءسرعه  أما

الجهد البدنً فان نبض  أثناءوالجمٌع ٌعلم انه فً . التدرٌب  إثناءنبض القلب فً  إتباعٌناسب قدره الفرد فانه ٌجب 

التً  النسبةع بنفس وكلما ازدادت شده التمرٌن فان نبض القلب ٌرتف.  الراحة إثناءمما كان علٌه  أعلىالقلب ٌرتفع 

وان هذا . ا ازدادت شده التمرٌن إلى حد لاٌتمكن من تجاوزه مهمثم بعد فتره ٌصل نبض القلب . تزداد بها شده التمرٌن 

 .للنبض الأعلىالحد الذي ٌقؾ فٌه النبض عن الارتفاع ٌسمى الحد 

بحٌث ٌرتفع فٌه  الأقصىالحد  إلىسه ٌجهد نف أنالتمرٌن الرٌاضً من  أثناءٌحذر الفرد فً  أنومن الضروري جدا 

)  التاجٌةالشراٌٌن  بإمراض المرتبطةالذي تتوفر فٌهم العوامل  الإفراد أولبكوخصوصا  الأعلىالحد  إلىنبض القلب 

 :هً  الربٌسٌةوان العوامل ( الشراٌٌن التً تؽذي القلب 

 .ارتفاع ضؽط الدم  -7

 التدخٌن  -7

 .ارتفاع نسبه الدهون فً الدم -4

 : الثانوٌةالعوامل  أما

  السمنة -7

 (قله النشاط البدنً ) الخمول  -7

 ( رفزه والخوؾ والقلق حده الطبع والن) الاضطراب النفسً  -4

 التقدم فً العمر  -1

 الوراثة -1

بماده الكولسترول وثلاثً  ؼنٌةوهً  المشبعةمثل داء السكر وتناول الطعام الؽنً بالدهون  أخرىعوامل  -2

سن الٌؤس  إلى المرأةتصل  أنولكن بعد ،  المرأةعرضه للاصابه من  كثرأجلسروٌد وكذلك الذكر ٌكون 

 .فً تعرضهم للاصابه  والأنثىٌتساوى الذكر 

 أثناء أنفسهمفٌهم عوامل الاصابه وخصوصا العوامل الربٌسً هان لاٌجهدوا الذٌن تتوفر  الأفرادولذلك ٌجب على 

ٌجري الفحص الطبً الشامل وان ٌخبر الطبٌب عن رؼبته فً مزاوله التمارٌن  أنكما ٌجب على كل مبتدئ . التدرٌب  

 .قبل الشروع فً ممارستها الرٌاضٌة

 .للتمرٌن المناسبة الشدةاختٌار 

 أثناءمثلا ٌصل عندهم نبض القلب  فالأطفالبناء على العمر  لأخرالمار ذكره ٌختلؾ من شخص  الأعلىنبض القلب  إن

نبضه فً ( 700) ٌساوي  الأعلىنبضه فً الدقٌق هاما الشاب فً عمر العشرٌن فان نبضه ( 770) إلى الأقصىالجهد 

 .الدقٌقةنبضه فً ( 790) ٌساوي  الأعلىسنه فان النبض  أربعٌنكان عمر الفرد  وإذا الدقٌقة

 المعادلة إتباعلال من خ الأعلىللفرد ٌنقص مع التقدم بالعمر وٌمكن معرفه النبض  الأعلىالنبض  إن أخرى وبعبارة

 :وهً  التالٌة البسٌطة

 .للفرد تقرٌبا الأعلىالنبض = العمر -770

 .لنبض قلبه ٌساوي الأعلىفان الحد (  40) كان عمر الفرد  فإذا

 الدقٌقةنبضه فً  790= 40 -770

 .نبضه فً الدقٌقة 720=  10 – 770 ٌساوي الأعلىسنه فان نبضه  ( 10)كان عمره  إذا أما 
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 .الذي لاٌمكن تجاوزه مهما ازداد الجهد البدنً  الأعلىٌمكنه معرفه نبض قلبه  إنسانوبناء على ذلك فان كل 

 ٌساوي الراحة أثناءنبض القلب فً  إنوربما ٌظن البعض . فانه اقل من ذلك بكثٌر  الراحة أثناءنبض القلب فً  أما

ولذلك فانه  من  لآخرٌختلؾ من فرد  وإنما للجمٌع بالنسبةا ولكن لٌس هذا الرقم  لٌس ثابت،  الدقٌقةنبضه فً ( 22)

 الأخرىٌدٌه على رسػ الٌد  إحدى أصابع أطراؾعندما ٌضع  الراحة أثناءٌعرؾ المرء عدد نبضات قلبه فً  أنالممكن 

 .الواحدة الدقٌقةبنبضات قلبه وٌحسب عددها فً  الإحساسحٌث ٌمكنه 

فً  الأصابعبحٌث ٌكون وضع الرقبة على  الأصابع أطراؾوهً وضع لحساب نبض القلب  أخرىوهنالك طرٌقه 

وضع الفرد  وإذا. وان تكون تحت الحنك مباشره ، وبٌن مقدمتها  الرقبةبٌن احد جانبً  الواقعة المنخفضة المنطقة

 .أصابعهفً المكان الصحٌح فانه سوؾ ٌشعر بضربات القلب تحت  أصابعه

ببطء وتركٌز  والملامسة الأصابعولكن من خلال تحرٌك  الأمر بداٌةفً تحدٌد هذا المكان فً  صعوبةوقد ٌجد البعض 

فسوؾ ٌتمكن المرء من  الممارسةومع استمرار . فٌها بنبض القلب  الإحساسالتً ٌمكن  المنطقةفانه سوؾ ٌجد 

 .فً المكان الصحٌح مباشره إصبعٌن أوواحد  إصبعوضع 

تحسب عدد  أنوٌمكنك  الواحدة الدقٌقةتحسب عدد النبضات فً  أنٌمكنك  الٌدوٌة ساعتك إلىومن خلال النظر 

 . 1ربع دقٌقه وتضرب العدد الحاصل فً  أو النبضات فً نصؾ دقٌقه وتضاعؾ العدد الحاصل

لى مستلقٌا ع أووهو الوقت الذي ٌكون فٌه المرء جالسا  التامة الراحة إثناءتتم  أنٌجب  بطرٌقه حساب نبض القل إن

لان نبض القلب الذي نرٌد حسابه ٌمثل حاله نبض القلب  أكثر أووان ٌكون فً وضع مرٌح لمده عشر دقابق  الأرض

 .الراحة أثناء

ونبض (   الأقصىوهو فً حاله الجهد ) لنبض القلب  الأعلىحالتٌن عن نبض القلب هما الحد  الآنحد  إلىلقد عرفنا 

. التمرٌن الرٌاضً أثناءنعرفها وهً نبض القلب المطلوب  أنمن نبض القلب ٌجب  آخرلدٌنا حاله  . الراحة أثناءالقلب 

نختار الجهد المناسب الذي  أنولكننا نحاول ، الجهد البدنً  أونبض القلب ٌرتفع مع ازدٌاد شده التمرٌن  أنونحن نعلم 

 .الفرد  صحةعلى  خطورةلاتكون هناك  إنوفً نفس الوقت  البدنٌة اللٌاقةتطوٌر  إلىٌإدي 

ومن اجل . الاحتٌاطً الأعلىمن الحد %  20 إلىٌكون كافٌا لرفع نبض القلب  أنالجهد المناسب للمبتدئ ٌجب  إن

النبض +  0720×(  الراحة أثناءالنبض _للنبض  الأعلىالحد : )  التالٌة المهمة المعادلة إتباعمعرفه هذا الرقم ٌجب 

 770) للنبض هو  الأعلىلقد علمنا مما سبق كٌفٌه الحصول على الحد . مرٌن الت أثناءالنبض المطلوب  = الراحة أثناء

مكن من الحصول على ع تلك الأرقام فً هذه المعادلة نتوبمجرد وض.  الراحة أثناءوكٌفٌه حساب النبض ( العمر  –

 .التمرٌن  أثناءالنبض المطلوب 

 :مثال 

 :سنه نتبع ماٌلً 70وعمره  20=  الراحة أثناءكان نبض القلب عند الفرد  إذا

 (للنبض  الأعلىالحد )  700=  70 – 770

 (700 – 20 ) ×20  =727 

 .التمرٌن  أثناءٌمثل نبض القلب المطلوب  727رقم ال

 : آخرمثال 

 :نتبع ماٌلً 40المر  90=  الراح أثناءكان نبض القلب  إذا

 ( للنبض  الأعلىالحد )  790=  40 – 770

 (790 – 90 )  ×0،20 +90  =712 

الفرد الذي ٌمارس أي نوع من التمارٌن  أنوالمقصود بذلك هو . التمرٌن أثناءٌمثل نبض القلب المطلوب  712الرقم 

 . الدقٌقةنبضه فً  712التمرٌن  أثناءوالمار ذكرها سالفا فٌجب بان ٌكون نبض القلب فً  الهوابٌة الرٌاضٌة
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بعد  أوالتمرٌن  أثناءٌحسب نبض القلب فً  أنٌجب ، مثلا  الثابتة الدراجةى فالشخص الذي ٌختار مارسه التمرٌن عل

عن  إلٌهوهو الرقم الذي توصل التمرٌن  أثناءٌقؾ مباشره وان ٌكون نبض قلبه  ٌساوي نبض القلب المطلوب  أن

 .  السابقة المعادلةطرٌق 

نبض  أنبشده عالٌه بحٌث  الثابتة الدراجةوانه مارس  711لشخص ما ٌساوي  بالنسبةكان نبض القلب المطلوب  فازا

. الدقٌقةنبضه فً  711 إلىفٌجب علٌه تخفٌؾ شده التمرٌن حتى ٌصل النبض  الدقٌقةفً  نبضه 721 إلىالقلب وصل 

ده التمرٌن لكً ش زٌادةفٌجب علٌه  الدقٌقةنبضه فً  711النبض كان  إنبحٌث  منخفضةكانت شده التمرٌن  إذا أما

 .الرٌاضٌةالتمارٌن  أثناءطلوب موذلك هو نبض القلب ال بالدقٌقةنبضه  711 إلىٌصل النبض 

التدرٌب وان كل شخص ٌستدل نبض قلبه دون الاهتمام  أثناءنبض القلب هو القابد والدلٌل فً  أننستدل مما سبق على 

 .من محددمعٌنه فً ز مسافةقطع  أوممثل منافسه الؽٌر  آخرشًء  بؤي

 أسبوعٌنفً كل  المعادلة أتباعلذا فان  البدنٌة اللٌاقةٌتؽٌر تبعا لتطوٌر مستوى  الراحة أثناءنبض القلب فً  إنوحٌث 

ابعد حد ممكن لكً  إلىالتدرٌب والالتزام بهذا الرقم  أثناءلٌحصل على الرقم الصحٌح لنبض القلب فً  أسابٌع ثلاثة أو

 .التً تناسب قابلٌته المثالٌة السرعةٌتمكن من تحدٌد 

نبضه لكً ٌتمكن من معرفه  الرٌاضٌة لبضعه دقابق ثم ٌقوم بحسابٌزاول الفرد بعض التمرٌنات  أنومن المستحسن 

 .نبض القلب المطلوب إلىحتى ٌصل  إتباعهاالتً ٌجب  والشدةللتمرٌن  الحالٌة الشدة

فً  أوالتدرٌب  أثناءساعدهم فً حساب نبض القلب سواء فً ٌودون استعمال بعض الاجهزه التً ت الأفرادولعل بعض 

فً بعض  متوفرةوان هذه الاجهزه ، الجهاز قبل استعماله  صحةمن  ٌتؤكدوا أنولا باس من ذلك على  الراحة أثناء

 :الصٌدلٌات

، لنبض القلب  الاحتٌاطً الأعلىمن الحد %  20كما مر ذكره ٌمثل  إتباعهالرقم المحدد لنبض القلب والذي ٌجب  إن

نبض  إنوهذا ٌعنً . الاحتٌاطً للنبض الأعلىمن الحد %  90 إلىوقد ٌصل %  20من  أكثرٌستعمل البعض  وأحٌانا

ٌتمكنون  البدنٌة اللٌاقةالذٌن فً مستوى عال جدا من  الأشخاصوان . التدرٌب سوؾ ٌكون مرتفعا جدا أثناءالقلب فً 

وعند تطور مستوى . للخطورةفقط تجنبا %  20المبتدبٌن فٌجب علٌهم الالتزام بـ  أما الكثافةبهذه  الرٌاضةمن مزاوله 

عند  البدنٌة  اللٌاقةوكلما تطور مستوى . وفق برنامج مدروس  أكثر أو% 21 إلىلٌاقتهم ٌتمكنون من الانتقال تدرٌجٌا 

 90فنه ٌتمكن من التدرٌب على وعندما ٌبلػ الرٌاضً ذروته ،   أعلىالتدرٌب على مستوى  بإمكانه أصبحالرٌاضً 

فً  الرٌاضةلااشخاص المبتدبون والذٌن لم ٌمارسوا أي نوع من  أما. الاحتٌاطً لنبض القلب  الأعلىمن الحد % 

من الحد %  21 أو%  20ومن الممكن التدرٌب على %  20ٌتعدوا  ألامره فٌجب  لأولحٌاتهم وٌرؼبون فً التدرٌب 

 .القلب بؤمراضالذٌن ٌشكو من السمن هاو ممن لدٌهم عوامل الاصابه  الأفرادصا الاحتٌاطً للنبض وخصو الأعلى

دقٌقه  71من الوقت وهو  الأدنىٌبدأ بالحد  أنوعلى كل مبتدئ . دقٌقه  20و  71تتراوح مابٌن  فإنهامده التدرٌب  أما

)  خفٌفةتكون شده التدرٌب  أنفٌجب  ٌزٌد فتره التدرٌب أنالرٌاضً  أراد وإذا. فترة التمرٌن  بزٌادتهفقط وان ٌتدرج 

 المدةتكون  أنٌزٌد من شده التمرٌن فٌجب  أن أراد إذا أما( الاحتٌاطً  لنبض القلب  الأعلىللحد  المبوٌة النسبة

 .قلٌله الزمنٌة

 .الأسبوعفقط فً  أٌام بثلاثةوٌكتفً المبتدئ  أٌام 1و  4 أما تكرار التدرٌب فٌتراوح مابٌن

. مما ٌتحمل  أكثر إلىنفسه  إجهادٌراعً التدرج البطًء فً تطوره بدلا من  أنوخلاصه القول انه ٌجب على الرٌاضً 

ه ٌنساها بعد الانتهاء مهمة وقتٌحٌاته ولٌست  طٌلةتكون جزءا من  برنامج الفرد  أنٌجب  ألرٌاضٌهوان التمارٌن 

 .منها

 :بها ٌلتزم  أنوهناك خمسه نقاط ٌتحتم على الفرد 

 .الرٌاضٌةالتمارٌن  بإجراءقبل الشروع  الفحص الطبً الشامل إجراءٌجب  -7

 أو، تزحلق ، مشً ،  الدراجةركوب ،  السباحة، مثل الجري  المستمرة)  الهوابٌةالشخص بالتمرٌنات  ٌبدأ -7

 .الأعلىمن الحد %  20 والشدة( الجري على الحزام المتحرك 

 .البداٌةدقٌقه فً ( 71) الزمنٌة ألمدهتكون  أن -4

 . البداٌةفً  الأسبوعفً  أٌام( 4)ٌتكرر التدرٌب  -1
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دقٌقه ( 40) التدرٌبٌة الفترةدقابق وعندما تصل ( 1) التدرٌبٌة الفترةتزداد  أسابٌع ثلاثة أو أسبوعٌنفً كل  -1

 تدرٌجٌة زٌادةلنبض القلب الاحتٌاطً وٌلً  ذلك  الأعلىمن الحد % 21 إلىفمن الممكن الانتقال   أو أكثر

 (. الأسبوععدد المرات فً ) فً فتره التدرٌب وفً شدته وفً التكرار 

 .القوام ماهٌة

حاول خلالها تقوٌم شكل الجسم ووضع معاٌٌر  عدٌدةفكان له فً ذلك محاولات  السنٌن آلاؾبالقوام منذ  الإنساناهتم 

للقوام ولكن بمرور الزمن تطور هذا الرأي  الأولهً المعٌار  الضخامةفً وقت ما كانت  وإبعادهنموذجٌه تحدد تركٌبه 

 .الضخامةالتناسق هو المعٌار الهام ولٌس  فؤصبح، 

 إذا، فكره قدٌمه  أٌضا أصبحت إلٌها بؤجسامهمكما ان فكره وجوده مواصفات مثالٌه للجسم ٌسعى الناس للوصول 

 :ٌعتمد الفكر الحدٌث فً هذا المجال على ماٌلً

 .الآخرمختلؾ عن كل قوام  -7

 .بناء الجسم والتركٌب البدنً أساسهالقوام  -7

 إنولكن لوحظ ، القوام فإلى عهد لٌس ببعٌد كان القوام ٌقوم من خلال وضع الوقوؾ فقط   إلى النظرةورؼم تطور 

 أصبحت لذلك. فً القوام  خطٌرةتظهر عٌوب  الحركةلكن عند ، كثٌر من الناس ٌملكون قواما معتدلا فً وضع الوقوؾ 

، مشً ) والحركه ( الخ....، نوم ، جلوس ، وقوؾ ) الثبات  أوضاعللقوام تتضمن قٌاس الجسم فً  الحدٌثةالقٌاسات 

 (الخ ....،وثب ، جري 

ولكن هذا الاعتقاد لاٌعبر عن كل ، فقط  الخارجٌةمفهوم القوام مقصور على شكل الجسم وحدوده  إنوٌعتقد البعض 

 أجهزهبٌن  المٌكانٌكٌة العلاقةفان القوام الجٌد هو ،  الخارجٌةشكل الجسم ومواصفات حدوده  إلىفبالاضافه ،  الحقٌقة

كلن القوام سلٌما وتحسنت  العلاقةالخ وكلما تحسنت هذه .... والحٌوٌة والعصبٌة والعضلٌة العظمٌة المختلفةالجسم 

 .مٌكانٌكٌه الجسم 

انحرفت  فإذا، فً نظام دقٌق  المتراصةفهً كالمكعبات ، فوق بعضها البعض  متراصة أجزاءعن  عبارة الإنسانجسم 

 .الانحراؾ القوامً  أوالفرد بما ٌعرؾ بالتشوه  أصٌب، هذه المكعبات عن وضعها الطبٌعً 

 
 
 

القوام  أووبالرؼم من عدم وجود ماٌسمى بالقوام المثالً 
دلال  القوام الجٌد له معاٌٌر ٌمكن الاست آن ألاالنموذجً 

وكحد تعبٌر ، من خلالها على مواصفاته وآثاره ومظاهره 

فان التفرٌق بٌن القوام الطبٌعً والقوام ؼٌر   Faitفاٌت 

الجسم بمركز  أجزاءمن معٌار مدى احتفاظ  ٌؤتًطبٌعً 
 أجزاءثقلها على خط مستقٌم بحٌث لاٌإثر أي جزء من 

ملحه  ضرورةفالقوام الجدي .  أخرى أجزاءالجسم على 
 الحٌوٌةالجسم  لأجهزه الو ضٌفٌه ألقدرهلكونه ٌعزز من 

البدنً سواء كان ذلك  الإجهادوٌخفض من معدلات  ، 
مما ٌترتب علٌه ، الاربطه  أوالمفاصل  أوعلى العضلات 

 .المبكر  الإجهادظهور التعب وعدم  تؤخر
 

 
 

وهذا ، تنتج عن عٌوب وانحرافات قوامٌه  مٌةالعظوالعصبً هاو  العضلٌةباجهزه الجسم  المرتبطة الإمراضفكثٌر من 

 والاجتماعٌة النفسٌة تؤثٌراتهعلى  علاوة،  الٌومٌةلمهامه  أداءهبالطبع ٌإثر سلبا على مٌكانٌكٌه الجسم وحسن 

 .على الفرد  والاقتصادٌة
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والجذع  والرقبةفالرأس ، بعضها فوق بعض فً وضع عمودي  متراصةالجسم  أجزاءتكون  أنالقوام المعتدل ٌتطلب 

وبما ٌحدث التوازن المطلوب فً ، بما ٌحقق اتزانا مقبولا للجسم  الآخروالحوض والرجلان والقدمان ٌحمل كل منهما 

 .المختلفةالجسم  وأجهزهعمل الاربطه والعضلات 

 علاقةناك تكون ه أنالقوام المعتدل ٌتطلب  إن: فٌقولان  Youngوٌونج  Lomanوعن القوام المعتدل ٌتحدث لومان 

 الجسم أجزاءبٌن 

 . الطاقةمن  الأدنىتترابط وتتعاون معا لحفظ الجسم فً حاله من الاتزان والتعادل مع بذل الحد  أنالتً ٌجب  المختلفة 

 
 Maysharkوماٌشارك  Krikكرٌك  أمثالوٌشٌر الخبراء 

الى بعض المواصفات النحدده  Horns byوهورنسبى 

ء حٌث ٌتصؾ القوام الجٌد للقوام الجٌد والقوام الردي
، فوق الصدر والفخذٌن والقدمٌن  مستقٌمةبكون الرأس 

، مسطحه  أووالبطن للداخل ،  وللإمام للأعلىوالصدر 
القوام الرديء فالرأس  إماومنحنى الظهر ؼٌر مبالػ فٌه 

ومنحنى الظهر ،  مرتخٌةالبطن ، والصدر مسطح ،  للإمام
 .وٌلاحظ فرق الطول فً كلا الوضعٌن .مبالػ فٌه 

فً  السلٌمة الأوضاعاتخاذ  أن أٌضاكما ٌإكد الخبراء 
لاٌعكس فقط مٌكانٌكٌه جٌده  والحركةالوقوؾ والجلوس 

ٌحسن من نفسٌه الفرد بشكل ملحوظ  أٌضاولكن ، للجسم 
، مرتفعه  الرأسفالوقوؾ منتصبا بحٌث تكون ، 

والجلوس ،  سلٌمةوالنهوض بحركات ،  للأعلىكبان والمن
 ، قصٌرةوالمشً بخطوات ، الظهر  استقامةمع 

 
 

الفرد فً نفسه وثقه  ثقة زٌادةكل ذلك ٌعمل على . مسطحه  إقداماالتً تعكس  المتثاقلةبدلا  من الخطوات  ومرٌحة

ٌتراخى  ألا أٌضاٌتشدد الفرد فً وقوفه وجلوسه وحركته بما ٌشبه النظام العسكري كما ٌجب  ألافٌجب ، فٌه  الآخرٌن

 وأداءنسبً بٌن بعدى هذٌن الاتجاهٌن بما ٌحقق التوصٌؾ الذي ٌحقق مٌكانٌكٌه جٌده للجسم  فالأمر. بشكل مبالػ فٌه 

وعدم خروجه عن ، كل الجسم وجمال منظره على وضعٌه ش المحافظةمع ،  الحركةالاقتصاد فً  مبدآ أٌطارفً  الحركة

 .التوصٌؾ الطبٌعً له

واستخدام ، فٌجب رفع الرأس عند النهوض ، على القوام  المحافظةجدا فً  مهمة الاعتٌادٌة الٌومٌةوسلامه الحركات 

وعند الجلوس فً السرٌر او الجلوس فً ، دون حدوث ترنح فً العنق للخلؾ ، الساقٌن بدلا من الٌدٌن عند النهوض 

الجسم عن طرٌق تحرٌك الساقٌن معا للتمركز فً الجلوس بدون استخدام الٌدٌن  أسفلٌجب استخدام  السٌارةمقعد 

 .على التوازن العام ى العمود الفقري وحتى ٌمكن المحافظةاضافٌه عل أعباءوذلك لتجنب وقوع ، بٌت الجسم لتث

 :تعرٌؾ القوام

للقوام الجٌد ٌمكن الاستناد علٌه كمحك  إجرابًقٌاسه ٌلزم وضع تعرٌؾ  وأسالٌبقبل التحدث عن القوام وانحرافاته 

مما ٌجعل وضع المعاٌٌر  خاصةفكل شخص ٌبدو وكؤنه حاله ، فٌه التعامل مع القوام  الأساسمرجعً ٌكون 

ولكن فً ، الأخروضوحا من البعض  أكثرتقعرهم القطنً  أن الأفرادفمثلا تجد بعض ،  الصعوبة ؼاٌةفً  الموضوعٌة

 .النطاق الطبٌعً للقوام

واهتمام الكثٌرٌن ممن ٌعملون  قللت من رؼبه أٌضا انهبل ، فً القوام لم تصعب من المعاٌٌر فحسب  الانفراديهذه  إن

 .فً المجال لوضع هذه المعاٌٌر
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 إن الدراسةوقد استنتج من هذه ، للقوام الجٌد  المختلفة للتعارٌؾ متعمقةتحلٌلٌه  بدراسة  Massyلقد قام ماسً 

 :نوعٌن هما  إلىالقوام  تعار ٌؾٌقسم  أنتقرٌب نواحً الاتفاق ٌمكن 

 : التعرٌؾ الوصفً  -7

، الارتكاز  لقاعدة وبالنسبةلبعضها البعض  بالنسبة المختلفةالجسم  أجزاء لأوضاعوٌعتمد على الوصؾ الخارجً 

حٌث تكون القدمان متباعدتان قلٌلا ، الارتكاز  قاعدةتتوازن فوق  أنٌجب  الربٌسٌة وصلات الجسم إنوخلاصته 

الركبتان والفخذان فً حاله  وتكون، على منتصؾ القدم وٌرتكز معظم وزن الجم ، الخارج قلٌلا  أو للأمامومتجهتٌن 

وٌعمل العمود ، ٌؤخذ الحوض الوضع الذي ٌسمح بتوازن وزن الجسم فوق الحق الحرقفً مباشره  أنعلى ، بسط 

وهذا ٌتضمن وجود منحنى بسٌط فً منطقه القطن ووجود الكتفٌن ، الفقري كعمود متزن والوزن موزع من حوله 

وفً هذا الوضع تكون عظام اللوح مسطحه ، اجل تركٌز الوزن على العمود الفقري ولٌس على الصدر  للخلؾ قلٌلا من

 أما،  المعتادة العضلٌةتنقبض عضلات البطن بنؽمتها  أنعلى ،  الأمام إلىوالصدر مرتفع قلٌلا دون اندفاع ، تقرٌبا 

 .والى الخلؾ ا الأمام إلىواتزان دون الاندفاع  استقامةفٌكون فً حاله  الرأس

تإخذ فً  أنفهناك بعض النقاط التً ٌجب ، نه ٌملك قواما جٌدا لأ بالضرورةظهور الفرد فً هذا الوضع لاٌعنً  إن

وكذلك ، وفً أي اتجاه  السرٌعة الحركٌة بالاستجابةٌسمح للفرد  أنهذا الوضع ٌجب  إن :الحسبان بجانب ذلك وهً 

ٌكون هذا الوضع الطبٌعً  أنبل ٌجب ، هذا الوضع  إلىمركبه للوصول  أواتخاذ تعدٌلات قوامٌه معقده  أوعدم التصنع 

 . الراحةشعور بعدم  أووالذي لاٌكلفه عناء ، للفرد 

 :التعرٌؾ التشرٌحً -7

حٌث ، لخط الثقل  بالنسبةللجسم  التشرٌحٌة الأجزاءالخلفً وفقا لوضع   الأمامًوٌتناول الوضع الطبٌعً فً المستوى 

 الرقبةٌبدأ من النتوء الحلمً لٌمر خلؾ فقرات : تسمح بمسار خط الثقل التالً  أوضاعفً  الأجزاءتكون هذه  أنٌجب 

وٌلامس العمود الفقري مره  الظهرٌةالفقرات  أمامثم ٌمر من  السابعة العنقٌة الفقرةثم ٌتقاطع مع العمود الفقري عند 

 أمامثم ، مفصل الفخذ  إلىمفصل العجزي الحرقفً لعجزي مارا خلؾ القطن ثم أمام التا لقطنًعند التمفصل ا أخرى

 ( .الكاحل ) مفصل الكعب  أمامالارتكاز  قاعدةلٌسقط على  الركبةمفصل 

ٌجب  آخرأي جزء  إلىولكن قبل التقدم ، المٌكانٌكٌةولنا عوده فٌا لفصل الثالث لمناقشه هذه التعارٌؾ من وجهه النظر 

 أواختبار للقوام سواء وصؾ هذا الاختبار بكونه ذاتٌا  لأيوان التقوٌم النهابً ، فردٌه  خاصٌةالقوام  أنننسى  ألا

 .ٌعتمد على رأي خبٌر أنلابد ( انظر الفصل الثامن من الكتاب ) موضوعٌا 

 :نذكر منها ، وعلى الرؼم مما سبق فقد اجتهد بعض الخبراء فً وضع تعرٌفات للقوام 

 .خاصةٌتمٌز معظمها بنؽمه  العصبٌةفهو نتاج لعدٌد من الانعكاسات ، عملٌه حٌه نشطة  بؤنهفه ماجنٌس ٌعر -7

 الحٌوٌةالجسم  أجهزةبٌن  المٌكانٌكٌة العلاقة" بكونه  الأبٌضلمإتمر الطفل بالبٌت  الفرعٌة اللجنةوتعرفه  -7

 " والعضلٌة والعصبٌة العظمٌة المختلفة

 أن ضرورة إلىوٌشٌران " الشكل الذي ٌتخذه الجسم  أوانه المظهر :" جاد وٌقول عنه الزرقانً وصلاح -4

 .أٌضا الدٌنامٌكٌةوالاوضاع  الثابتة الأوضاعٌتضمن القوام 

 ومنتظمة متزنة وأجهزتهللجسم  الربٌسٌة الأجزاءالقوام الجٌد هو الوضع الذي تكون فٌه  إن آخرونوٌرى  -1

 بكفاءةبحٌث تمكنه من القٌام بوظابفه  سلٌمة الأجزاءبٌن هذه  التنظٌمٌة العلاقةوتكون ، الارتكاز  قاعدةفوق 

 .جهد وبؤقل

عن  الأجزاءانجرفت هذه  فإذا، فوق بعضها  متراصة أجزاءعن  عبارة الإنسانفان جسم ، من قبل  وأوضحناوكما 

 .التشوه القوامً  أوالفرد بما ٌعرؾ بالانحراؾ  أصٌبوضعها الطبٌعً 

 .الأخرى الأعضاءالعضو بسابر  مما ٌنتج عنه تؽٌٌر فً علاقة هذا، وضع الطبٌعً المسلم به تشرٌحٌا وانحرافه عن ال

الجسم وابتعاده عن الشكل الطبٌعً المسلم  أعضاءمن  أكثر أوجزبً فً عضو  أوتؽٌٌر كلً "  بؤنه الآخرونوٌعرفه 

 ".مكتسبا  أووهذا التؽٌر قد ٌكون موروثا ، به تشرٌحٌا 
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وقد جاء فً " البا ماٌتضمن تؽٌٌرا فً الشكل وؼ، أبعاد الجسم وحجمه التؽٌر فً " تشوه فٌزٌابٌا بكونه وٌعرؾ ال

 "الخروج عن الخط المستقٌم " الانحراؾ فهو  أما"  الأسوأ إلىتؽٌٌر فً الشكل " التشوه هو  إنقاموس وبستر 

 
 
 

أي فً ( بسٌطا ) والانحراؾ القوامً قد ٌكون وظٌفٌا 
وهذا ٌمكن تداركه ، حدود  العضلات والاربطه فقط 

وبرامج ، بالعلاج عن طرٌق رفع الوعً القوامً 
التً تستهدؾ تحقٌق  والتعوٌضٌة العلاجٌةالتمرٌنات 

فً  المتقابلة العضلٌةالاتزان العضلً بٌن المجموعات 
أي ( متقدما ) نحراؾ القوامً بنابٌا وقد ٌكون الا، الجسم 

قد  الأمرفإن  الحالةوفً هذه ، العظام بالانحراؾ  تؤثٌر
 .وضع القوام لإصلاحجراحه  إلىٌحتاج 

 

 
 

وهو انحراؾ ٌنشؤ لتعوٌض فقد ، ماٌعرؾ بالانحراؾ القوامً المركب  المتقدمةومن الانحرافات القوامٌه البنابً هاو 

الانحرافات  أوالتشوهات  أمثلهومن ، الاتزان الناتج عن تشوه آخر مثل تقعر البطن كتشوه مصاحب لتحدب الظهر 

تقوس الرجلٌن و، وتسطح الظهر ، وتقعر البطن ، وتحدب الظهر ، نكبٌن مال واستدارة،  أماماسقوط الرأس : القوامٌه 

 .الصورةوالالتواء الجانبً كما موضح فً ، وتسطٌح القدمٌن ، 

 الخ..العٌنٌن والطول ونمط الجسم  والشعر و البشرةدورا فً تحدٌد العدٌد من السمات القوامٌه كلون  الوراثةوقد تلعب 

 إلٌهمقد تنتقل  وإنما للأبناء الآباءالتشوهات القوامٌه لا تورث من  إندراساته  احديٌثبته فً  أنولكن تمكن كلارك من 

 .عن طرٌق التقلٌد

التشوهات وتحسٌن مٌكانٌكٌة  أنواعلعلاج  المستخدمةوقد اجتهد بعض الخبراء فً وضع العدٌد من برامج التدرٌب 

علٌها  أطلقوافقد استخدم الصٌنٌون القدماء سلسله من التمرٌنات ، معروفه من قبل المٌلاد  العلاجٌةالجسم والبرامج 

المرض مصدره الخمول الحركً  إنٌرون  وكانوا، حد ما طرٌقه لنجا لسوٌدٌه  إلىوهً تشبه ( الكونج فو ) اسم 

استخدام تمرٌنات علاجٌه تجمع تمرٌنات المد وتمرٌنات التنفس  إلىٌلجؤون  كانوا البشرٌة الحٌاةولكً تطول ، للجسم 

وفً ، الجثو  أوكانت هذه التمرٌنات تمارس من وضع الجلوس .  الأعضاء بحٌوٌة وضعت لكً تساعد على الاحتفاظ

حٌث لهم فً تدرٌب البدن  ومتناسقةجمٌله  أجسامهمكانت  والفراعنة،  الشهٌرةكانت تمرٌنات الٌوؼا   القدٌمةالهند 

 العلاجٌةامج وحدٌثا ٌوجد العدٌد من البر،  النهضةوعصر  القدٌمةالٌوناٌنه  ألدولهفً  الأمروكذلك ،  عدٌدةبرامج 

 .ومك كنزي وؼٌرهم، وٌلز ، هاملتون  أمثالوبرامج تحسٌن مٌكانٌكٌة الجسم وضعها الخبراء 

والنجاح  السوٌة والشخصٌة بالصحةفهو مرتبط ،  للإنسان الحٌوٌةاٌجابٌه بالعدٌد من المجالات  علاقةوالقوام له 

فهو احد .  والتروٌحٌة الرٌاضٌةوالنجاح فً النشاطات  الحركةوممارسه  الإنتاج وزٌادة النفسٌةالاجتماعً والنواحً 

 .للإنسان السعٌدة الحٌاةمقومات 

 . بالصحةالقوام  علاقة

قوام الردئ له انعكاسات سلبٌه على لا أن إلىفاٌت ونٌلسون وجنٌن وبوتشر وستجلٌز وبارو ومكجى وؼٌرهم  أشار

 .بحاله القوام تتؤثرالجسم  أجهزهوان جمٌع ،  الإنسان صحة

وٌحسن ، وٌحسن المظهر الخارجً ،  وٌإخره الإجهادوٌقلل من ، الجسم  الحٌوٌة لأجهزة الوظٌفٌة القدرةفالقوام ٌعزز 

 :وفٌما ٌلً بعض التوضٌح، مفهوم الذات لدى الفرد 
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 .اثر القوام السٌا على المفاضل والعضلات والعظام -7

 الناحٌةسواء كان ذلك من . فً منطقه التشوه  العاملةل والعضلات عمل المفاص كفاءةٌقلل من  توجود التشوها

 . المٌكانٌكٌةالوظٌفً هاو 

الفرد بتشوه الالتواء الجانبً مثلا ٌعرض ؼضارٌؾ العمود الفقري لحدوث ضؽط على احد جانبٌه ٌفوق الضؽط  فؤصابه

كان  فإذا، على جانبً الجذع  العضلٌة الشدةهذا التشوه ٌصاحبه حدوث خلل فً  إنكما .  الآخرالواقع على الجانب 

وهذا بدوره ،  الأٌسرعن عضلات الجانب  الأٌمنقوة وقصر عضلات الجانب  إلىالتشوه لجهة الٌمٌن فإن ذلك ٌإدي 

 . خاصةحدوث خلل وظٌفً وحركً بالجسم عامه وفً منطقه وجود التشوه  إلىٌإدي 

التشوه  تلاإم جدٌدة أوضاعتشكٌل العظام فً  إلىٌإدي  لتكوٌنٌةا للمرحلةاستمرار وجود التشوه ووصوله  إنكما 

 .الحٌوٌةوجود تؽٌرات عظمٌه وؼضروفٌه على الاجهزه ( x)  أشعهبعض القٌاسات باستخدام  أثبتتفقد ، الموجود 

 .الحٌوٌةعلى الاجهزه  السٌااثر القوام  -7

فمثلا تشوه تجوٌؾ البطن ٌصاحبه ، للجسم  اخلٌةالد الحٌوٌةعندما ٌصاب الفرد بتشوه فان ذلك ٌإثر على الاجهزه 

 عدٌدةفٌتسبب ذلك فً حدوث اضطرابات  أماكنهابالتحرك من  الداخلٌة للأحشاءفً عضلات البطن ٌسمح  وأطالهضعؾ 

 .وتقلل من كفاءتها فً العمل المنطقةبهذه  الموجودة الحٌوٌةفً الاجهزه 

 كفاءةالمنكبٌن ٌصاحبهما حدوث ضؽط على الربتٌن فٌقلل ذلك من  استدارة أوفان تشوه تسطح الصدر  أخروكمثال 

 .لهما الحٌوٌةمن السعه  أٌضاالربتٌن وٌقلل 

 :بالإمراضالقوام  علاقة -4

. المنطقةضعؾ عضلات هذه  إلىالظهر ٌرجع سببها  أسفللام من حالات الشكوى من آ%  90ٌب ران اثبت كروز وو

وحدوث صداع مزمن عند  والإمساكٌكون مصحوبا بالقًء الدوري  السٌاالقوام  إن أخرىفً دراسات  أثبتتكما 

 مناعةالسرٌع وقله  والإجهادٌصاحبه القلق والتوتر وقله الوزن  الأطفالعند  السٌاالقوام  إنكما ،  الجمجمة قاعدة

 .الإمراضالجسم ضد 

وحدوث اضطرابات  الدموٌة الدورةتناقص سعه الربتٌن وضعؾ  إلىالقوام الرديء ٌإدي  إن إلىكما ٌشٌر كاربوفٌتش 

 .الإخراجوعدم انتظام  معوٌة

فً وضع الرقود ٌقل عندهم البول  الأفراد إنلاحظ  إذبٌن تجوٌؾ القطن والبول الزلالً  علاقةكما اثبت جٌل وجود 

البول الزلالً  إنكما ثبت له ، وقوؾ تجوٌؾ القطن ٌقل فً حاله الرقود عنه فً حاله ال إنفان من المعروؾ  الزلالً

استخدام حزام شد لمنطقه القطن والفرد فً وضع الوقوؾ ٌصاحبه نقص فً  إنكما وجد ، ٌزٌد فً وضع الوقوؾ 

هذا وقد . التجوٌؾ القطنً ٌسبب احتقانا فً الدم الورٌدي للكلٌتٌن  إنهو  الظاهرةوالتعلٌل العلمً لهذه . البول الزلالً 

 .الٌسرى فقط الكلٌةمن  ٌؤتًالزلال  إناثبت سون 

 :الرٌاضٌة الحركٌةالقوام بالمهارات  علاقة

 الجسمانٌة الأشكالالاختلافات فً  إنولا شك ، الرٌاضً ٌعتبر تعبٌرا مٌكانٌكٌا عن خصابص الجسم البشري  الأداء إن

 .استجابتها  بكفاءةكبٌره  علاقةلها 

 وأسبابه وأنواعهالانحراؾ القوامً  ماهٌة -7

التً  ألعامههناك بعض المواصفات  وإنما، لما ٌعرؾ بالقوام الجٌد  تفصٌلٌةانه لٌست هناك مواصفات  إلىسبق التنوٌه 

 الأعباءوتخفٌؾ ،  للطاقةللاقتصاد المناسب  نتٌجةمٌكانٌكٌه جٌده  بكفاءة البدنٌة إمكاناتهتساعد الفرد على استؽلال 

 .حدودها الدنٌا إلى الخارجٌةضلات من خلال تقلٌل عزوم القوى والع المٌكانٌكٌة على المفاصل والاربطه
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الخروج  أوبتلك المواصفات  الإخلالوهذا ، ٌحر الفرد من تلك الممٌزات  ألعامهبتلك المواصفات  الإخلالوعلى ذلك فان 

 :التشوه القوامً أوعنها هو ماٌسمى بالانحراؾ 

فً  فهً كالمكعبات المتراصة، ضها البعض فوق بع متراصة( وصلات )  أجزاءعن  عبارة الإنسانجسم  -

 .الانحراؾ القوامً أوالفرد بالتشوه  أصٌبانحرفت هذه القوام عن وضعها الطبٌعً  فإذا، نظام دقٌق 

وانحرافه عن ، جزء منه  أوالجسم  أعضاءشذوذا فً شكل عضو من " وٌعرؾ التشوه القوامً بكونه  -

 ". الأخرى الأعضاءهذا العضو بسابر  علاقةمما  ٌنتج عنه تؽٌر فً ، الوضع الطبٌعً المسلم به تشرٌحٌا 

 :نوعٌن هما إلىٌمكن تقسٌم الانحرافات القوامٌه 

 :البنابٌةالانحرافات  -7

تؽٌر شكل العظام  إلىمما ٌإدي ،  طوٌلةلمدد بٌومٌكانٌكٌه  اجتهادات إلىلتعرض العظام  نتٌجة البنابٌةتنتج الانحرافات 

قد  أو. وٌلزم التدخل الجراحً لتقوٌم العظام  البدنٌةبالتمرٌنات  تمثل هذه التشوها إصلاحلذلك ٌتعذر  ونتٌجة، ذاتها

من التشوهات اسم التشوهات  النوعٌةٌطلق البعض على هذه . طوٌلةمن الجبابر توضع لفترات زمنٌه  أنواعتستخدم 

على العظام نفسها بحٌث  تؤثٌر إلىعلى العضلات  التؤثٌروهو ذلك النوع الذي ٌتعدى الانحراؾ فٌه حدود ،  تقدمةالم

 .شكلها الطبٌعً أوٌؽٌر من وضعها 

 :الوظٌفٌةالانحرافات  -7

لهذا ، وهً العضلات والاربطه  الرخوةتنصب على اختلال توازن عمل الانسجه  فؤنها الوظٌفٌةللانحرافات  بالنسبة أما

الوعً القومً للفرد  زٌادةالتً تعمل على  المختلفة التربوٌةوالوسابل  البدنٌةبالاعتماد على التمرٌنات  إصلاحهاٌمكن 

 .معارفه عن القوام الصحٌح وزٌادة

ا بالعلاج عن وهً نوعٌه ٌمكن تداركه،  البسٌطةمن التشوهات مسمى التشوهات  النوعٌةٌطلق البعض على هذه 

 .فً الجسم المتقابلةتحقٌق الاتزان العضلً بٌن المجموعات  إلىالتً تهدؾ  التعوٌضٌةطرٌق التمرٌنات 

فان الانحرافات . مرض  أو أصابهعن  الناتجةالوراثً هاو الانحرافات  ألقوامٌه الانحرافاتانه باستثناء  والجدٌر بالذكر

) انحرافات بنابٌه  إلىتتحول   فإنهاولم تعالج فً الوقت المناسب  أهملت وإذا( بسٌطة)  وظٌفٌةكانحرافات  تبدأدابما 

اكتشاؾ الانحرافات القوامٌه فور ظهورها والعمل على سرعه  أهمٌهوهذا ٌظهر مدى . ٌصعب علاجها ( متقدمه 

 . مستعصٌةتستفحل وتمثل شكله قوامٌه  أنعلاجها قبل 

 الانحرافات القوامٌه أسباب -7
 :الاصابه -7

تإدي  أنٌمكن  فإنهاالاربطه او العضلات  أوالجسم المكون للقوام سواء كانت الاصابه فً العظام  أعضاءاحد  أصابه

 .تشوه وظٌفً فً القوام  إلىبشكل ؼٌر مباشر 

البٌومٌكانٌكً  الإجهادفان المصاب سوؾ ٌعمل لاشعورٌا على تخفٌؾ ، بالالتواء  الركبة أوالقدم  أصابهمثلا فً حاله 

عن طرٌق مٌل الجذع  الآخربان ٌنقل جزءا من وزن الجسم الى الطرؾ ،  ع على هذا الطرؾ والناتج من الوزنلواقا

 .للجسم وؼالبا ماٌستمر فً هذا الوضع حتى ٌتم شفاء الاصابه الأخرفٌنتقل مركز الثقل الكلً من الطرؾ ، لهذا الطرؾ 

 إلىماٌعتاد الفرد على هذا الوضع القوامً الخاطا مما ٌإدي  س بالقصٌر فانه ؼالباونظرا لان ذلك ٌستؽرق وقتا لٌ

اللعب المصاب حتى لاٌقع  أوٌضع المدرس والمدرب نصب عٌنٌه متابعه التلمٌذ  أنلذا ٌلزم ، انحراؾ  أوحدوث تشوه 

 . المشكلةفً مثل تلك 
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 : الأمراض -7

اختلال توازن  إلىمما ٌإدي ،  الحركةوكذلك نقص مدى ، ضعؾ العظام والعضلات  إلىماٌإدي  الإمراضهناك من 

 .وبالتالً ٌصبح عرضه للتشوه ، على القوام  ألمحافظهعلى  العاملة المٌكانٌكٌةالقوى 

المتصل هبها فتخرجها عن وضع  العظمةفً القصر تدرٌجٌا وتسحب معها  تؤخذ،  مشلولة أخرىعضله مقابله لعضله 

 .على القوام الجٌد للمحافظةالطبٌعً المطلوب  قامةالاست

 :الأمراضومن الامثله على هذه 

 .لٌن العظام  أوالكساح  -7

 تدرن العظام  -7

 :مثل  الوراثٌة المشاكلجانب بعض  إلىهذا 

 . المشقوقةالسنسنه  -7

 خلع مفصل الورك الخلقً -7

 نخر عظمً -4

 العنق( تٌبس ) صفر -1

 انزلاق الفقرات  -1

 الشلل الدماؼً -2

 .العضلاتضمور  -2

حٌث ،  الأحوالفً هذه  الأثر محدودة العلاجٌةالتمرٌنات  وللأسؾ حادةمشاكل قوامٌه  إلىهذه الحالات ؼالبا تإدي 

معٌنه  عضلٌة أوتارمثل هذه التشوهات التً قد تحتاج الى اطاله ا والى تقصٌر  لإصلاحٌصبح التدخل الجراحً حتمٌا 

 .شكل عظمه معٌنه  إصلاح أو

 :القوامٌهالعادات  -4

كل هذه ، النوم  أوضاعالمشً حتى  أو الأكل أومثل طرٌقه القوام  الأخرى الٌومٌة الروتٌنٌةالقوام كؽٌره من الانشطه 

 . من العمر المبكرةالعادات تتكون فً السنوات 

، حد كبٌر  إلىوارد  بهم تؤثرهموبالتالً فان  الأطفالوالمدرسٌن ٌمثلون قدوه ٌحتذي بها  العابلة أفراد إنمما لاشك فٌه 

هناك من  أنكلنا نعلم . فً تكوٌن تلك العادات  الوراثةنؽفل دور  ألاولكن ٌجب ، وذلك فً تكوٌن عاداتهم القوامٌه 

 .ولكنه ٌمتلك قواما استاتٌكٌا ٌكاد ٌكون مطابقا لقوام والده، من نشا وترعرع بعٌدا عن والده  الأطفال

، فً الوقوؾ والجلوس  السلٌمةفمعرفه الفرد بالعادات القوامٌه ، ملحه  ضرورةفً هذا الصدد ٌكون الوعً القوامً 

سٌكون له اثر كبٌر على ، الخ ...والحب ، والتسلق والدفع ، والمشً والجري ،  الأرضمن على  الأشٌاءوالتقاط 

وهنا ٌتعاظم دور ، ( ولالأراجع اثر الوعً القوامً على تحسٌن القوا فً الفصل )  الخاطبةتحسٌن العادات القوامٌه 

 .الأفرادورفع الوعً القوامً لدى  الإعلامووسابل  التعلٌمٌةالاسره والمإسسات 

والمدرس والمدرب فً  والأخت الأكبر والأخ والأب الأمهنا هم  والقدوة، أٌضادورا كبٌره فً ذلك "   القدوة" كما تلعب 

ولذلك ٌجب على كل نجم من نجوم ، النادي واللاعب الرٌاضً المشهور وجمٌع نجوم المجتمع فً كافه المجالات 

هناك من ٌقلدونهم فً حركاتهم وسكناتهم  إنمراعاة  والسٌاسة والأدبوالفن  الرٌاضةنجوم   وخاصةالمجتمع 

 .ومنها الكثٌر ٌتعلق بالقوام.  ولزماتهم
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 :المهنة -1

ى ذلك الجانب تحمٌل وزن الجسم عل إلىمما ٌإدي ،  من المهن ماتعتمد على استخدام جانب واحد من جانبً الجسم

الوقوؾ فتره زمنٌه  أو،  أٌضا طوٌلةمعٌنه لمده  أوضاعتتطلب الجلوس فً  أخرىوهناك مهن ،  طوٌلةلفترات زمنٌه 

 الأسنانخذ مثلا الحرق وعسكري المرور وطبٌب ، لانحرافات القوامٌه الاصابه با إلىوهذه المهن تإدي ، ٌومٌا  طوٌلة

الموظفٌن العاملٌن فً  إنكما . مما ٌعرضهم لتسطح القدمٌن  طوٌلةٌقفون لفترات زمنٌه ،الخ ... الحراسةوجنود 

 ثمان ساعات ٌومٌا أوسبع  أوالجلوس على مكاتبهم لست  المكتبٌة إعمالهمالمإسسات وتتطلب  أو الحكومةدواوٌن 

 .الظهر أسفلمنطقه  آلام إلىوهذا بالاضافه ، تحدب الظهر  أو( الكتفٌن ) المنكبً  استدارةمما ٌعرضهم لتشوهات 

 الضعؾ العضلً -1

 :وذلك لسببٌن ربٌسٌٌن هما، للاصابه بالانحرافات القوامٌه  الشابعة الأسبابتعتبر من  مشكله ضعؾ العضلات

، الارضٌه  الجاذبٌةفً مقابل قوه  العضلٌةتوازن القوى  الأولى بالدرجةسم ٌتطلب الاحتفاظ بوضع معٌن للج -7

 .الوظٌفةوضعؾ العضلات ٌقلل من كفاٌتها فً القٌام بهذه 

  إلىوهذا ٌإدي  ، الطاقةالتعب وبالتالً تترك العمل للاربطه من اجل توفٌر  سرٌعة الضعٌفةالعضلات  -7

 .أخرى ناحٌةالاربطه من والى ضعؾ ،  ناحٌةانحراؾ القوام من 

 

 النفسٌةالنواحً  -2

ؼالبا ماٌصاب بالعدٌد من  فالطفل الخجول المنطوي والمنعزل، دورا كبٌرا فً تشكٌل القوام  النفسٌةتلعب النواحً 

فً  الانفعالٌةتكون انعكاسا لبضع المتاعب النفسً هاو الاضطرابات  البدنٌةوكثٌر من التشوهات ،  ألقوامٌهت التشوها

مرحله  أثناءوسقوط الكتفٌن لدى بعض الفتٌات ، واستدراه الكتفٌن ، وتحدب الظهر  أمامافسقوط الرأس .  الشخصٌة

 .بالنفس وبعض العادات والتقالٌد البالٌه  الثقةالخجل وعدم  إلىالبلوغ ترجع 

لبعض  ونتٌجةً بعض البٌبات تشعر الفتٌات ف المراهقةفتره  أثناءعند نمو الثدٌٌن لدى البنات وبروزهما ، خذ مثلا 

 زٌادةالتقلٌل من بروزهما عن طرٌق  أوالثدٌٌن  إخفاءمما ٌجعلها تحاول ، بالخجل من شكلها   الخاطبةالمعتقدات 

الخجل وضعؾ  إنكما . تصاب بتشوه تحدب الظهر  الخاطبةومع استمرار هذا المعتقد وهذه السلوكٌات . تحدب الصدر

والشًء ،  أماماالرأس  ه للأسفل مما ٌعرضه للأصابه بسقوطاهق حرٌصا على خفض رأسبالنفس قد ٌجعل المر الثقة

 .من ٌخاطبه  إلىمهذب ولا ٌرفع عٌنٌه  بؤنه لأسفلنصؾ المراهق الدابم النظر  إنناالؽرٌب 

، وبٌن قوامه  الشخصٌةللفرد وسماته  النفسٌة الحالةبٌن  العلاقة إدراكٌمكن  البسٌطة الٌومٌةومن خلال الملاحظات 

فً  العالٌة بالثقةحٌث نادرا ماٌتواجد شخص ٌمتاز ( . الثبات  أثناء) الاستاتٌكً  أو(  الحركة إثناء) سواء الدٌنامٌكً 

 . أٌضاوالعكس صحٌح ، تشوهات قوامٌه  بؤيالنفس ومصاب 

ففً مثل الحالات ، التشوه  لهذا الحقٌقٌة الأسباببل عن  قبل البدء فً علاج أي تشوه قوامً البحث لو ٌلزملهذا 

 .السابق ذكرها لن تفعل التمرٌنات كثٌرا ما لم تصاحب بمعالجه نفسٌه 

 مناسبةالؽٌر  الأدوات -2

وهً احد المسببات الكبرى فً حدوث التشوهات ، للفرد  المناسبةوالاجهزه ؼٌر  والإمكانات الأدواتٌوجد الكثٌر من 

 :منها على سبٌل المثال.  القوامٌة

 الخ....والمكاتب ،  المرنة وخاصة المراتب الأسفنجٌة، الاسره ، المقاعد ، المنزلً  الأثاث -7

من حٌث مقاعدها وعدم مناسبتها لحجم الجسم بما فً ذلك عدم قابلٌتها للتعدٌل . السٌارات ووسابل النقل  -7

 .الخ...قربها من السابق  أوومدى بعدها  القٌادةعجله ، لتوافق مقاٌٌس الجسم 

 الخ....والكعب العالً والمشدات عند السٌدات ،  الأحذٌة الضٌقة والأحزمة،  الملابس -4

 .لصؽار السن  وخاصةفٌها  والسلام الأمنالتدرٌب الرٌاضً من حٌث مناسبتها وعوامل  أجهزه -1
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 تصنٌؾ الانحرافات القوامٌه  -4

 .جزء الجسم أساسعلى  أوالمستوى الفراؼً الذي تحدث فٌه  أساسٌمكن التعرض للانحرافات القوامٌه على 

وسقوط الكتؾ  الرأسالخلفً مثلا مٌل  الأمامًنستعرض الانحرافات التً تحدث فً المستوى  أنبمعنً انه ٌمكن 

 .الأفقًالمستوى الجانبً فالمستوى  إلىثم ننتقل ، والانحناء الجانبً 

 .ذلك  إلىعر البطن وما ا وان نستعرض انحرافات العمود الفقري مثل العنق المابل وتحدب الظهر وتق

حٌث سوؾ تظهر اهمٌه ، عموما سوؾ نقوم فٌما ٌلً بتصنٌؾ الانحرافات القوامٌه وفقا للمستوٌات والمحاور الفرعٌه 

 .هذا التصنٌؾ عند فحص القوام لاكتشاؾ عٌوبه

 (المحور السهمً )  الأمامًالانحرافات التً تحدث فً المستوى  -7

 :عن درجه من الدوران حول المحور السهمً وهً عبارةهذه الانحرافات  إن

 :السمنة -7

 بسرعة إعماله أداءالوزن لاتساعداه على  وزٌادة الٌومٌةوواجباته  لإعماله الإنسان أنتاجعلى  السمنةتإثر   -7

 .حركً أوجهد بدنً  لأقلوالشعور بالتعب  الطوٌلة الراحةاخذ فترات  إلىواللجوء 

والاضحوكه بٌن  للسخرٌةوالتً تعرضه  الاجتماعٌةٌتعرض الشخص السمٌن لبعض المضاٌقات والانتقادات  -4

فً المحافل  خاصة المفتوحة  لالتهام الأؼذٌةشهٌته  لضخامة جسمه وعدم تناسقه  وعلى عامه الناس 

 .الاجتماعٌة

 

  النفسٌة الأعراض -7

 :لصاحبها مثل النفسٌةعلى النواحً  السمنةتإثر 

  افرزالارتفاع ضؽط الدم واختلال التوازن بٌن  نتٌجة  النفسٌةالشعور بالتوتر والقلق والاضطرابات 

 .وقله كفاءتها الداخلٌةالهرمونات وعمل الاجهزه 

  الناس لمظهره الؽٌر متناسق فٌلجؤ الى  أمام بالسخرٌةبالنفس والشعور  الثقةفقدان  إلىالسمٌن  الإنسانٌمٌل

 .الآخرٌنوعدم مشاركه والانطواء  العزلة

 التؽذٌه

خلال  الحٌوٌةعلى وظابفها  للمحافظة الضرورٌة الطاقةالجسم  لإعطاء الٌومٌةفً الوجبات  الؽذابٌةتستهلك المواد 

ست مجموعات ٌتشكل منها الطعام الذي  إلى الؽذابٌةوتنقسم المجموعات  . العادٌة البدنٌة ت الراحة والأنشطةفترا

الؽذابٌة هً السوابل والمواد ،  والأملاحالمعادن ، الفٌتامٌنات ، البروتٌن ، الدهون ، الكربوهٌدرات : نتناوله وهً 

 :فٌما ٌلً أهمٌتهاوالتً تتركز  الحٌوٌةالتً ٌستخدمها الجسم فً العملٌات  الأساسٌة

 .داخل الجسم  ةألمحافظه على تجدٌد وتعمٌر الأنسج -7

 . الخلٌةمن خلال تفاعلات تحدث فً  المعقدة الكٌمٌابٌةالعملٌات  أداءتنظٌم  -7

 .داخل الجسم والفسٌولوجٌة البٌولوجٌةالعملٌات  لأداء العضلٌةللانقباضات  الطاقةتوفٌر  -4

 العصبٌة الإشاراتتوصٌل  -1

 فرز اللعاب والهرمونات -1

 تستخدم فً بناء خلاٌا الجسم -2

 .الأمراضمن  والوقاٌة الإنتاج أعاده -2
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 أمر ضروري جدا لٌس فقط فً اختبار وتناول الأؼذٌةوعملٌاتها التً تحدث داخل الجسم  الؽذابٌةالمواد  ودراسة

التً تحدث تحت ضؽط الانشطه  الفعالةخلال العملٌات  أٌضاولكن ،  الراحةعلى العمل الطبٌعً فً الجسم خلال  وتؤثٌرها

 .الحركٌة البدنٌة

 :نقصانها ماٌلً أوالكمٌه   بزٌادةسواء  الإنسان للأؼذٌةتحدد فٌه احتٌاجات  أنلعوامل التً ٌجب ومن هذه ا

 :النمو  -7

،  الداخلٌة والأجهزةللنمو السلٌم فً العضلات والعظام  مناسبة أؼذٌه إلىٌحتاج  المراهقخلال فتره  الإنسانٌحتاج 

لنمو  مناسبةتحتوي على عناصر هامه  خاصةذات مواصفات  وأؼذٌه الؽذابٌة العناٌةوكذلك الطفل الرضٌع ٌحتاج  

 .والأسنانالعظام 

 :الرٌاضٌةالانشطه  -7

 . للإقبال الشدٌد على تناول الأؼذٌةتهٌا الفرص  والمدرسٌة الاجتماعٌةوالمناسبات  الرٌاضٌة الأنشطة

 :الحجم  -4

 .من الشخص القصٌر  كبر من الأؼذٌةخص الطوٌل ٌحتاج كمٌه افالش الإنسانٌتم حسب حجم  أنٌجب  تحدٌد الأؼذٌة

 :خاصةاحتٌاجات  -1

والاصابه  والرضاعةمثل الحمل  أخرىحالات  أو، نقصانه  أوالوزن  زٌادة: فً هذه الحالات ٌجب تحدٌد هذه الأؼذٌة

 .ضؽط الدم  أوبمرض السكري 

 : الصحٌة ألحاله -1

 .مناسبةمعٌنه وبكمٌات  ؼذابٌةٌعتمدون على عناصر  واللثة والأسنان والأنؾالجلد والشعر والعٌن  صحة

 :الكربوهٌدرات -7

تتكون الكربوهٌدرات من النشاء والسكر والألٌاؾ التً تعتبر المصدر الضروري للطاقة والكربوهٌدرات عبارة عن 

تتواجد مركب عضوي معقد بٌن اتحاد عناصر الأوكسجٌن والهٌدروجٌن والكربون وهناك ثلاثة مصادر للكربوهٌدرات 

 .فً الطعام الذي نتناوله ٌومٌا

 :النشاء -7
الكربوهٌدرات المعقد الذي ٌتحول من عملٌة الهضم داخل الجسم للمواد الؽذابٌة التً تحتوي على  أنواعهو احد  

إلى طاقة  تحوٌلهمثل الفواكه الطازجة والخضروات الخضراء والحبوب وهذا النوع من الكربوهٌدرات لا ٌمكن  الألٌاؾ
 .لافتقاره للأنزٌم المطلوب ولكن لهذا النوع من الكربوهٌدرات له القدرة على تنظٌؾ الأمعاء من الفضلات

 
 :السكر  -7

وٌحتوي ( السكروز)وٌحتوي هذا النوع من الكربوهٌدرات على السكر البسٌط  الذي نتناوله كل ٌوم مع الشاي والحلٌب 
الطاقة ولٌست الفٌتامٌنات والأملاح المعادن كما ٌعتقد  الإنسانالذي ٌعطً من السكروز الصافً و% 99،9السكر على 

وبالإضافة على ذلك فانه لٌس هناك ممٌزات وجوانب خاصة باعتقاد معظم خبراء علماء التؽذٌة من ، معظم الناس 
لسكر لا تكون مرؼوبة تناول العسل والسكر الأسمر بدلا من السكر الطبٌعً والأؼذٌة التً لا تضاؾ إلٌها كمٌات من ا

الأؼذٌة التً تحتوي على السكر الطبٌعً مثل الفواكه الطازجة ومع ان  استبدال للإنسانلعدم استساؼة  مذاقها وٌمكن 
معظم الناس ٌعتقدون بان تناول السكر ٌزٌد من وزن الجسم فإن الشخص البدٌن أو السمٌن لا ٌتناول كمٌات كبٌرة من 

ولكن هناك عوارض صحٌة أخرى قد تصٌب الإنسان مثل نخر وتسوس  ... شخص العادي السكر بقدر ما ٌتناوله ال
الكبد والبنكرٌاس وارتفاع نسبة الدهون فً الدم هً احد العوامل التً تإدي  وإتلاؾالفم بالبكتٌرٌا  وإصابة الأسنان

ن هنا تحذٌر الأفراد الذٌن لهم وٌحس، القلب عند بعض الناس من الذٌن ٌتناولون كمٌات كبٌرة من السكر  إصاباتعلى 
 .تارٌخ عابلً بالنسبة لمرض السكري بتقلٌل نسبة استهلاكهم منه

 
 : السكر الطبٌعً -4
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الكربوهٌدرات الناتج من  أنواعالمستخرج من الفواكه والجلوكوز أهم ( الفروتوز)وٌحتوي على مادة الجلوكوز أو  
الطبٌعً والعسل ٌحتوٌان على مادة الجلوكوز الطبٌعً  الذي له والسكر . النشا خلال عملٌة الهضم  أوتحوٌل السكر 

التً قدرتها جمٌعا أبطؤ  والأملاحالقدرة السرٌعة فً الذوبان بالجسم وتحوٌله للدم ٌعكس النشا والفٌتامٌنات والمعادن 
 .من الجلوكوز فً الذوبان 

لاداء المجهود البدنً فً الأنشطة وٌحتوي كل الكربوهٌدرات كمصدر ربٌسً للطاقة الحرارٌة  إلىوٌحتاج الرٌاضٌون 
تحتوي الوجبات الؽذابٌة للٌوم الواحد  أنسعرات حرارٌة من الطاقة وعلٌه ٌجب  أربعجرام من الكربوهٌدرات على 

ومع أن الجلوكوز المصدر . التً تحتوي على المواد الكربوهٌدراتٌة   من المواد الؽذابٌة  أكثرأو % 19على نسبة 
وخلاٌا الجسم  لاحتمال  أنسجةللطاقة فؤن بعض هذه المادة ٌتحول على دهون وتختزن كطبقات سمٌكة فً الربٌسً 

معظم الناس ٌتناولون كمٌات قلٌلة من الكربوهٌدرات فً الطعام مع حاجة الجسم للمزٌد  إنومع . استخدامها مستقبلا 
وتتمٌز . ٌن إلى الجلوكوز لتزوٌده بالطاقة منها فبالتالً ٌحول الجسم بعض المواد الأخرى كالدهون والبروت

 : الآتٌةالكربوهٌدرات بصفة خاصة عن باقً المواد الؽذابٌة بالعوامل 
 

الفواكه والخضروات والحبوب وكل )كمصدر ؼذابً  الأؼذٌةتحتوي على كمٌات كبٌرة من : الوفرة  -7
 ( .المزروعات الأخرى 

المواد  إضافةسهلة التخزٌن وبدون ( الخضروات والحبوب والفواكه)الكربوهٌدرات مثل :  التخزٌن -7
الثلاجات  إلىالتً تحتاج  الألبان ومنتجاتالكٌمٌابٌة بعكس المواد الؽذابٌة الأخرى كا للحوم والأسماك 

 .المواد الكٌمٌابٌة  إضافةالتً تتطلب التعلٌب  والإمكانٌات
 

 (دراتٌهبعض المواد الكربوهب)
 

 
 . الاقتصادٌةالمواد الكربوهٌدراتٌة رخٌصة من الناحٌة  استعار: الثمن  -4
على الكربوهٌدرات كمصدر ربٌسً للطاقة لسهولة الحصول علٌها والعمل  الإنسانٌعتمد : الطاقة  -1

وهذه الطاقة  المنتجة تسر فً الجسم  الإنسانالطاقة ٌتحدد حسب متطلبات  إنتاجالربٌسً للجلوكوز فً 
 .الذي ٌرفع وٌخفض نسبة السكر فً الدم وزٌادة هذه المادة تسبب مرض  الأنشطةبواسطة هرمون 

 

 (الخضروات من المواد الكربوهٌدراتٌه) 

 
 

 .جدول الكربوهٌدرات  -

 الحرارٌةالسعرات  المصدر الؽذابً إلٌها والحاجة الفابدة
 لكل جرام

 المقترحةالنسب 
 الؽذابٌةللوجبات 

وحمل  المٌكانٌكٌة الطاقة
 الاؼذٌه

البٌض  –الخبز -الفطابر -الرز
 الموز الحلوٌات –

 19% 

طاقه تخزن فً الكبد 
 والعضلات

الفواكه  – المجففةالحبوب 
 الطحٌن والمكرونه – المجففة

 أكثر أو حرارٌةسعرات  1

   البطاطا الألٌاؾ إنتاج
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 البروتٌن( 7)

والذي ٌتم به بناء ( أسٌد _ أمٌنو)ابً ٌسمى ذي ٌمنح بمكوناته واجزابة عصار نبالبروتٌن سابل عضوي وهو ال 

الحٌوانٌة هً المصدر الربٌسً للبروتٌن مثل الحلٌب والاجبان والبٌض  والمنتجات، وتنظٌم عمل خلاٌا الجسم  الأنسجة

نباتٌة والخضروات مثل الحبوب والحنطة  والبقول علما بان زلال ال المنتجاتواللحوم وٌتوفر البروتٌن بكمٌات اقل فً 

وللجسم القدرة على ( أسٌد  -امٌنو) نوع من  74وٌتكون البروتٌن من . نسبة من البروتٌن  أعلىالبٌض ٌحتوي على 

ولٌس ( اسٌد -امٌنو)فقط من  أنواع 9الحصول على  الإنسانوٌجب على ( أسٌد –أمٌنو )نوعا فقط  من  71 إنتاج

وٌعتقد معظم . للجسم القدرة على تخزٌن  البروتٌن الزابد فً الجسم والاحتفاظ به للعمل مستقبلا مثل الكربوهٌدرات 

لتحسٌن الصحة والمحافظة على الجسم انطلاقا من  الأؼذٌة أهمالناس بان الأؼذٌة التً تحتوي على البروتٌن تعد من 

وهذا المفهوم خطؤ بحد ذاته وخاصة مع الرٌاضٌٌن الذٌن ٌزاولون .  ( وأحسن أحسن كثٌرةقلٌله حسن فؤن ) مبدأ 

 .لؽرض زٌادة حجم العضلات  الأجساموكمال  الإثقالرٌاضة حمل 

 (المواد البروتٌنٌه من والأسماكاللحوم ) 

فً الوجبات الؽذابٌة زٌادة عن متطلبات  الروتٌنٌةعموما ونحن فً الكوٌت نتناول كمٌات كبٌرة من المواد الؽذابٌة 

للنساء  % 70للرجال وعلى نسبة % 77تحتوي جمٌع الوجبات الؽذابٌة فً الٌوم على نسبة  أنٌجب  بؤنهالجسم علما 

 .سعرات حرارٌة من الطاقة  أربعٌحتوي على  ٌةالبروتٌنمن المواد البروتٌنٌه وان كل جرام من المواد 

دهون وشحوم وتخزٌنها وذلك بعد اخذ كفاٌته من المواد الؽذابٌة  إلىتحوٌل البروتٌن الزابد قادر على  الإنسانوجسم 

دون سواها من   الروتٌنٌةبالمواد  الإفراطسواء كانت من نوع البروتٌن او الكربوهٌدراتٌه أو الدهون ولذا ٌجب عدم 

 .  الأخرىمن المواد  لروتٌنٌةالقدرة الجسم الحصول على كفاٌته من المواد  الأخرىالمواد الؽذابٌة 

 (الؽنٌةوالبٌض من المواد البروتٌنٌه  الألبان)

والبروتٌن فً (السعرات الحرارٌة )والطاقة ( الكولسترول)تحتوي على نسبة عالٌة من الدهون  الروتٌنٌة الأؼذٌةمعظم 

من % 70لٌس من المواد البروتٌنٌه النقٌة الصافٌة فمثلا قطعة لحم كبٌرة بالعظم تحتوي على نسبة  الأؼذٌةهذه 

من السعرات الحرارٌة من الدهون وكذلك علٌة تونا بالزٌت % 90السعرات الحرارٌة من مادة البروتٌن وعلى نسبة 

من السعرات الحرارٌة من  % 27ة وعى نسب هنٌةالدمن السعرات الحرارٌة من المواد % 47تحتوي على نسبة 

علبة التونا الى النوع الآخر من تونا  أبدلناإذا  أما. المواد البروتٌنٌه هذا فً حالة كنا قد تخلصنا من الزٌت مسبقا 
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من السعرات % 99من السعرات الحرارٌة من المواد الدهنٌة وعلى نسبة % 7الى نسبة  تتبدل الأرقامبالماء فنجد هذه 

 .من المواد البروتٌنٌه الحرارٌة 

 (والحٌوانٌة النباتٌةالدهون ) 

لاعتقادهم  ( اللحوم)ضرورة تناول كمٌات كبٌرة من المواد البروتٌنٌه  إلىوكانت نظرة المدربٌن والرٌاضٌٌن قدٌما تتجه 

مفاهٌم لدى معظم الرٌاضٌة ولكن فً الوقت الحالً تؽٌرت هذه ال الأنشطةالرٌاضٌٌن ٌفقدون مادة البروتٌن خلال  إن: 

بؤن متطلبات المواد البروتٌنٌة للجسم تتحدد تبعا لمعدلات نمو  الآتٌةالتؽذٌة بالحقٌقة  وأخصابًالمدربٌن واللاعبٌن 

ٌحتاجون إلى كمٌات كبٌرة من المواد  أشخاصالرٌاضٌة الممارسة كما وأن هناك  للأنشطةالجسم ولٌست تبعا 

 . وكمال الأجسام  الأثقالالبروتٌنٌة مثل لاعبً المدارس الثانوٌة والناشبٌن والذٌن ٌزاولون رٌاضة حمل 

 

 

 

 .جدول البروتٌنات -

لكل  الحرارٌةالسعرات  المصدر الؽذابً إلٌها والحاجة الفابدة
 جرام

من  المقترحةالنسب 
 الؽذابٌةالوجبات 

 والطاقةالنمو  -
بناء وتعوٌض خلاٌا الجسم  -

 علٌها والمحافظة
مساعده الجسم على  -

 محاربه الالتهابات

 – والأسماكالطٌور  –اللحوم 
 –والاجبان  الألبان منتجات
 القشطة –البٌض  –الحبوب 

الحبوب والبقول  – ألزبده –
 والفول السودانً

 %  70من  حرارٌةسعرات  1
 

 إلى
 

77 % 

 

 الدهون( 4)

وتعتمد ( أسٌد-فانً)او دهنٌة على شكل سوابل عضوٌة ولا تحل بالماء وتسمى  شحمٌهالمواد الدهنٌة عبارة عن مواد 

والدهون ........ الدهون المربٌة وتتواجد فً الزبدة والزٌوت و، لتولٌد الطاقة وهناك نوعان من الدهون  ةبكثرعلٌها 

ار البٌض والمكسرات والتً تحتوي على كمٌات كبٌرة من السعرات ؼٌر المربٌة وتتواجد فً اللحوم والزٌتون  وصف

الداخلٌة مثل الكلى والمباٌض والكبد  الأعضاءالحرارٌة والتً ٌستطٌع الجسم تخزٌنها والاحتفاظ بها تحت الجلد وحول 

 والقلب وبٌن العضلات وذلك فً الناس العادٌٌن 
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 (الخضروات والفواكه بدون دهون) 

 

فً الرٌاضٌٌن فالدهون تختزن فً العضلات الكبٌرة وٌتم استؽلالها كطاقة احتٌاطٌة لفترة طوٌلة وتستؽل هذه  أما 

من % 40الى % 70وتتحدد نسبة احتٌاجات الشخص للمواد الدهنٌة بٌن نسبة . الطاقة فً حالة الشعور بالجوع 

، اد الدهنٌة ٌعادل تسع سعرات حرارٌة من الطاقة جمٌع الوجبات الؽذابٌة فً الٌوم حٌث ان لكل جرام واحد من المو

المواد الدهنٌة تعطً نسبة اكبر من الطاقة من المواد الكربوهٌدراتٌة  أو البروتٌنٌة فان للجسم القدرة على  إنومع 

نسبة نقص  إذا إلاولن ٌكون علاج السمنة والمحافظة على الوزن ، تخزٌنها أوحرق الطاقة الناتجة من المواد الدهنٌة 

 .المواد الدهنٌة فً الوجبات الؽذابٌة الٌومٌة 

 (مربًالحلٌب واللبن ٌحتوي على دهون ؼٌر ) 

 

والمواد الؽذابٌة التً تحتوي على نسبة عالٌة من الدهون تساعد على تفشً مرض السمنة لان المواد الدهنٌة لها نفس 

فمثلا كٌس بطاطا مقلٌة ( الطاقة)السعرات الحرارٌة خاصٌة المواد الكربوهٌدراتٌة فً الحصول على كمٌات كبٌرة من 

أقل ( شٌبس)من الدهون بٌنما كٌس بطاطا % 7سعر حراري وٌحتوي على نسبة أقل من ( 702)ٌعطً( خمس أونس).

 من الدهون % 10من نسبة  أكثرمع  من السعرات الحرارٌة( 727)مقلٌة بالدهن أو الزٌت ٌحتوي على (أونس 4)من 

السعرات  المصدر الؽذابً إلٌها والحاجة الفابدة
لكل  الحرارٌة

 جرام

من الوجبات  ألمقترحهالنسب 
 الؽذابٌة

 للجسم الحرارة –للعمل  الطاقة -
 على هضم الاؼذٌه المساعدة -
على امتصاص  المساعدة -

الفٌتامٌنات مثل الكالسٌوم والمعادن 
 على الجلد للمحافظةللذوبان  القابلة

 الداخلٌة الأعضاءعلى  المحافظة -
 من الصدمات

 اللازمة للأحماضمصدر هام  -
 .للجسم

 
 

،  الكرٌمة، والقشطه ، الزبده 
 : النباتٌةالدهون 

 –زٌت القطن  -جوز الهند) 
 (الفول السودانً – الذرةزٌت 

 الجوز –الفستق ) والمكسرات 
 (اللوز –

 
 
 
سعرات  9

 حرارٌة

 
70% 
 إلى
 من %  70

 الدهون
 المشبعة

 من% 70
 الؽٌرالدهون 
 مشبعه
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 الدهون فً الدم

التً تحتوي علة نسبة عالٌة من الدهون لها علاقة  الأؼذٌةالزٌادة فً تناول  إنأثبتت الدراسات والبحوث العلمٌة 

من الذٌن ٌموتون فً % 21القلب وان نسبة  أمراضفً الدم لها علاقة مباشرة بجمٌع ( الدهون)بزٌادة الكولسترول 

تترسب ( الكولسترول) المادة الدهنٌة  إنالقلب وٌعتقد  أمراضسنوٌا ٌموتون بؤحد مسببات  الأمرٌكٌةالولاٌات المتحدة 

مادة  إنتاجوتتراكم فً الشراٌٌن وتإثر فً سرٌان الدم وتسبب ضؽط الدم والجلطة والصدمة القلبٌة أو الدماؼٌة وٌتم 

وهناك تداخل بٌن المواد ، كمٌات كبٌرة من الدهون التً تحتوي على  الأؼذٌةالكولسترول فً الجسم من جراء تناول 

فً المواد الدهنٌة  أٌضاالدهنٌة والمواد الكربوهٌدراتٌة بحٌث ان الهرمونات التً تبثر فً المواد الكربوهٌدراتٌة تإثر 

 :وهذه الهرمونات هً 

 .طرٌق الؽدة النخامٌة الدهنٌة فً الجسم عن  الأنسجةمن ( أسٌد -فانً)وفابدته تخلٌص مادة : هرمون النمو  -7
 .عن طرٌق الؽدة الكضرٌة  ( أسٌد-فانً)وفابدته تخلٌص مادة : هرمون الؽدة الكضرٌة  -7
الدهنٌة وتقلٌل نسبة  الكولسترول فً  الأنسجةمن ( أسٌد-فانً)وفابدته تخلٌص مادتً : هرمون الؽدة الدرقٌة  -4

 .الدم 
 

تخفٌؾ معدلات  الإنسان وبإمكانالجٌم لها علاقة بالجنس والهرمون الكضري  إنتاجالتً من ( الكولسترول)والدهون 

مثل صفار البٌض والمكسرات كالفستق والجوز واللوز والكازو والبندق والربٌان الكبٌر ( الدهون)مادة الكولسترول 

لمادة الدهنٌة من ا ٌحتاجهما  إنتاجواللحوم الحمراء وخاصة الكبد والكلاوي والطحال وللجسم القدرة على 

 .المخاطٌة بالخلٌة والاجهزة الحٌوٌة الداخلٌة وسرٌان الدم ومرونة الشراٌٌن  الأؼشٌةللمحافظة على ( الكولسترول)

ملٌجرام تقرٌبا وحتى أذا ( 400)فً الٌوم الواحد من المواد الدهنٌة خلال الوجبات الؽذابٌة مامقداره  الإنسانوٌحتاج 

الجسم القٌام  بتصنٌع كمٌات  بإمكانالتً تحتوي على مادة الكولسترول فان  الأؼذٌةمن   كمٌات قلٌلة الإنسانتناول 

لها القدرة على تصنٌع مادة الكولسترول مثل الدهون  المطبوخةؼٌر  الأؼذٌةوهناك بعض ، معتدلة من هذه المادة 

الحٌوانٌة مثل الزبدة والربٌان  منتجاتوالوخاصة ماٌتم وضعها فً الزٌوت واللحوم  الحمراء والكبد والكلاوي والطحال 

التً تحتوي على نسب عالٌة من  الأؼذٌةالكبٌر والأجبان والكرٌمة والقشدة والبٌض والمكسرات وجمٌعها من 

والخضروات والفواكه الطازجة  الأسماكالتً تحتوي على كمٌات قلٌلة من الكولسترول فهً  الأؼذٌةالكولسترول أما 

خالٌة الدسم تساعد على المحافظة  والأؼذٌةالطهً والطبخ  إعدادنب استعمال الدهون النباتٌة فً واللحوم البٌضاء بجا

وٌإكد الخبراء  للإنسانوتخفٌؾ نسبة الكولسترول فً الدم وزٌادة كمٌة الكولسترول فً الدم تعتبر مشكلة كبٌرة 

 :  الآتًالقانون الذهبً  بإتباعه فً الدم القلب وضؽط الدم لذا ٌجب تقلٌل نسبت بؤمراضعلاقته الوطٌدة  والأطباء

 .وخاصة المشبعة بالدهون ( الكولسترول)التً تحتوي على كمٌات كبٌرة من الدهون  الأؼذٌةتجنب  -7
 .الرٌاضٌة والتمرٌنات البدنٌة والحركة الٌومٌة  الأنشطةممارسة  -7
 ( .السمنة)التً تإدي إلى زٌادة فً الوزن  الأؼذٌةفً  الإفراطتجنب  -4
 .الاعتدال فً تناول المشروبات الؽازٌة  -1
 .زٌادة استهلاك الفواكه والخضروات الطازجة والحبوب والفول فً الوجبات الؽذابٌة  -1
 ( .والكٌد والقلوب والكلاوي)وتجنب تناول اللحوم الحمراء ( السمك)الاعتدال فً استهلاك اللحوم البٌضاء  -2
 .الدسم  الألبان من كامل الدسم إلى خالً منتجاتتبدٌل  -2
 .تقلٌل الاستهلاك الٌومً للزبدة والقشدة والزٌوت الحٌوانٌة والبٌض  -9
 الطعام والشراب  تقلٌل نسبة استخدام السكرٌات فً -9

 
 . الأملاحالتً تحتوي نسبة كبٌرة من  الأؼذٌةتقلٌل نسبة استخدام الملح وكذا  -70
 .بالجسم وذلك بعد تحدٌد نسبة الوزن الزابد  المخزونةٌتم تخفٌؾ الوزن من خلال تخفٌؾ الدهون  أنٌجب  -77
وزٌادة استهلاك ، الٌومٌةالتؽذٌة  الدهون والشحوم الزابدة فً الجسم بتقلٌل السعرات الحرارٌة خلال إزالةٌجب  -77

الهدؾ تقلٌل  إن وتؤكد) والتمرٌنات الرٌاضٌة الأنشطةوتصرٌؾ السعرات الحرارٌة خلال النشاط البدنً وممارسة 
 ( .الحٌوٌة الداخلٌة والماء بالأجهزةالحاملة  الأنسجةمخزونة فً الجسم ولٌست الدهون ال

 
والسلوك الؽذابً والتوازن بٌن الؽذاء والحركة واستهلاك  الأسلوب بإتباعالدهون فً الجسم تدرٌجٌا  وإزالةتقلٌل  -74

كٌلوجرامات  أربع إلىالشحوم لا تزٌد نسبة فقدان  أنٌة على رالطاقة ومتطلبات الجسم الٌومٌة من السعرات الحرا
 .كٌلوجرام فً الأسبوع ( 4-7)فً الأسبوع وٌفضل تقلٌل الوزن بنسبة مابٌن 

 
 .المتطلبات الٌومٌة للسعرات الحرارٌة  تعتمد على السن وحجم الجسم والنمو ودرجة النشاط البدنً ونوع العمل  -71
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دهون والشحوم الزابدة فً الجسم وان التقلٌل من ال إزالة الأولالماء ضروري جدا للجسم  لان الهدؾ فً المقام  -71
لذا ٌجب تناول كمٌات كبٌرة من الماء قبل وبعد النشاط البدنً ، هذا الهدؾ  إلىالماء لا ٌساعد فً الوصول 

 .والرٌاضً  
 

الدهنٌة تساعد من المواد  الإكثارانه لا توجد حقٌقة علمٌة تإكد ان  ألاوبالرؼم من حاجة الجسم للمواد الدهنٌة لوقاٌته 

ٌجب على كل  وأخٌراالداخلٌة الحٌوٌة  بالأجهزةالتً تحٌط  الأنسجةعلى الصحة والنمو الطبٌعً للجسم والمحافظة على 

مع التوازن بٌن  الأؼذٌةشخص تناول المواد الؽذابٌة فً الوجبات الٌومٌة بانتظام وتوازن ونسب مطلوبة لكل نوع من 

 . شكلا وقواما جٌداضٌة ٌومٌة حتى ٌتمكن الجسم من اخذ رٌ وأنشطةمارسة تمرٌنات المحافظة على الوزن المناسب وم

 :الألٌاؾ -1

 والمنتجات. ولا تذوب فً الجسم لانهضممن المواد الكربوهٌدراتٌه التً  المشتقة المعقدةاحد المركبات  الألٌاؾ

 فؤنهابدرجات عالٌه  والتصفٌةدلت هذه المواد فً عملٌات التكرٌر  وإذا، للألٌاؾالخام المصدر الؽذابً الوحٌد  الزراعٌة

 .الؽذابٌةتفقد كمٌات كبٌره من فابدتها 

 : مثلا، معٌنه  وفابدة خاصٌةولكل نوع منها  الألٌاؾمن  عدٌدة أنواعوهناك 

 .الأمعاءعلى جدار  والمحافظةوتصرٌؾ الفضلات  الأمعاءعلى تلٌٌن  تؤثٌرلها  : النخالة ألٌاؾ -7

تساعد على تقلٌل الدهون فً الدم وتعمل على تحسٌن عملٌه الهضم ( ماده توجد فً التفاح : )  البكتٌن ألٌاؾ -7

 .القلب وتقلٌل ضؽط الدم أمراضوقتل المٌكروبات والقضاء على التهابات القولون وعلاج 

وبٌن الاصابه  الألٌاؾبٌن عدم تناول الاؼذٌه التً تحتوي على  علاقةهناك  إن، وٌستنتج معظم العلماء والخبراء 

القلب حٌث  بؤمراضوبٌن الاصابه  الألٌاؾبٌن تناول الاؼذٌه التً تحتوي على  علاقةبمرض السرطان القولونً وكذلك 

تحسٌن مرض  او وقاٌةعلى خفض نسبه الكولسترول فً الدم والعمل على  القدرة الألٌاؾالاؼذٌه التً تحتوي على  إن

(  الأمعاءانتفاخات والتهابات جدار )  الأمعاءالبواسٌر واهم من ذلك فان الالٌاؾ تعمل على مكافحه الالتهابات فً جدار 

 .بٌن المتقدمٌن فً العمر الشابعة الأمراضوهو من 

 :المصدر الؽذابً

حٌث لاتحتوي  الطازجةالفواكه والخضروات و الإفطارهً الحبوب التً نتناولها فً طعام  للألٌاؾ الؽذابٌةالمصادر  أهم

 –ثمر العلٌق  –نخاله الشوفان )  الألٌاؾواهم الاؼذٌه التً تحتوي على  الألٌاؾعلى أي نسبه من  الحٌوانٌة المنتجات

والبذور على  والفراولةالملفوؾ والخس واللفت والبطاطس والتوت  أو –الكرنب  –التفاح  –الجزر   - الذرةطحٌن 

 (.العموم 

وبٌن اختٌار الاؼذٌه التً  الٌومٌةفً الوجبات  المتناولةالاؼذٌه  أنواععمل توازن بٌن جمٌع  الإنسانوٌجب على 

 . الألٌاؾجرام من الاؼذٌه التً تحتوي على (  10) ٌومٌا حوالً  الإنسانحٌث ٌحتاج  الألٌاؾتحتوي على 

 (الألٌاؾبه كبٌره من الفواكه والخضروات تحتوي على نس) 
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 .الاؼذٌه التً تحتوي على الالٌاؾ ونسبتها         

 المبوٌة النسبة نوع الؽذاء

 (حجم صؽٌر) تفاح  
 كوب 7/7حبوب خضراء فاصولٌا 

 (طحٌن ) خبز  شرٌحة
 (وحدات صؽٌره  4) جزر 

 كوب( سٌرٌل ) حبوب 
 جبن
 لحم

 حلٌب
 (حبه 77)فول سودانً 

 لحم دجاج
 سمك
 ابٌض كوب أرز

 (اونس  7) خس 
 فراولة

 سكر

7،0 
0،2 
0،1 
0،7 
1،2 
 صفر
 صفر
 صفر
0،2 
 صؾ
 صفر
0،7 
0،2 
7،1 
 صفر

 

 (الألٌاؾعلى نسبه كبٌره من  الفراولةتحتوي ) 

 

 :المــــــــــــــــــاء -1

وكثٌرٌن منا لاٌهتمون بهذا العنصر الحٌوي عند الحدٌث عن  الإنسانالماء عنصر حٌوي وجوهري هام جدا فً تؽذٌه 

وتحدد حاجه . اللاعبٌن الرٌاضٌٌن  إعدادعند  وخاصة والمرضٌة الصحٌةروؾ الؽذابٌة فً الظووضع البرامج  التؽذٌة

لصحراء وفً فمثلا فً وسط ا، ٌواجهها  أوالتً ٌعٌش فٌها  البٌبٌةعلى البقاء بدونه بالظروؾ  والقدرةللماء  الإنسان

 مرٌحة بٌبةفً  أكثر أو أٌامالبقاء حٌا لعده  للإنسانٌوم حار ٌمكن البقاء حٌا لمده اقل من عشر ساعات ولكن ٌمكن 

والماء .  المدةولكن لاٌمكنه العٌش بدون ماء لنفس  طوٌلةٌعٌش بدون طعام لمده  أن للإنسانوكذلك ٌمكن ، ومفضله 

من الانسجه % 27من وزن الجسم لان الماء ٌحتوي تقرٌبا على نسبه % 21الى % 11تقرٌبا ٌحتوي على نسبه من 

للماء فً الجسم تنسب الى  الكلٌةوالاهمٌه .  الإنسانمن سوابل خلاٌا % 90وٌحتوي تقرٌبا على نسبه  العضلٌة

 70ن نسبه والانسجه الدهنٌه تحتوي على نسبه اقل من الماء حٌث ا، الانسجه بدون الدهون ولٌست الى وزن الجسم 

بٌنما . الرجال ماء تقرٌبا  أجساممن وزن % 11من وزن الجسم من المواد الدهنٌه علما بان نسبه % 71الى % 

خارج  أماكنموجود فً  الأخرتواجد الماء فً الجسم والثلث  أماكن أما، النساء ماء  أجساممن وزن % 10نسبه 

 .لترات أربع إلىبٌنما ٌدور باستمرار مثل الدم فً جمٌع خلاٌا الجسم ٌقدر بٌن ثلاث  الخلٌة

 (جدا  مهمةالماء والسوابل ) 
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 : الحرارةوللماء عمل بداخل الجسم كبناء المواد وتذوٌب وتزٌٌت وتنظٌم 

 الأسنانفخلٌه ، ٌها ٌعمل الماء فً بناء المواد فً كل خلٌه باختلاؾ كمٌه الماء التً تحتو: بناء المواد  -7

ماء وخلاٌا العضلات تحتوي على % 71ماء وخلٌه العظام تحتوي على نسبه % 70تحتوي على نسبه 

 .ماء% 20نسبه 

تناول الطعام وٌساعد فً مضػ  بداٌةفً عملٌه التذوٌب فالماء ٌساعد على عملٌه الهضم منذ  إما:تذوٌب -7

وٌحمل الماء الاؼذٌه ،  الأمعاءوتسهٌل حركه الطعام فً  ةالهضمٌوتلٌٌن الطعام وتزوٌد السوابل والعصارات 

ٌحمل الماء والفضلات من الخلاٌا وٌتخلص منها عن طرٌق العرق والبول  أٌضاالخلاٌا والعكس  إلىكالدم 

 .والبراز

 الداخلٌةٌعمل الماء كؤداء تزٌٌت فً جمٌع مفاصل الجسم وكذلك بٌن الاجهزه :  الحرارةالتزٌٌت وتنظٌم  -4

من الجسم  الحرارة  أزالهوٌلعب الماء دورا هاما فً  الدموٌةوٌرطب الخلاٌا فً الجسم والشراٌٌن  الحٌوٌة

 .عملٌه التبخر أوالعرق  بواسطته

الماء واكبر كمٌه من .الاطعمه وطهً الاؼذٌه إعدادواهم مصادر الماء السوابل والمشروبات والعصٌر ومن خلال 

 .والحلٌب وعصٌر الفواكه والقهوةعلٌها الجسم عن طرٌق شرب الماء والشاي  ٌحصل

العمل ونوع النشاط الذي ٌقوم به  وطبٌعة الصحٌة والحالةوٌعتمد احتٌاج الجسم للماء على السن والجنس والطقس 

 السلةكره  أولقدم الرٌاضً مثل كره ا أوالشخص الذي ٌمارس النشاط البدنً  أما، التً ٌعٌش بها  والبٌبةالشخص 

 بالدراسة أوقاتهكمٌات كبٌره من الماء بعكس الشخص الذي ٌقضً  إلىوالجري والمشً ٌحتاج  الرٌاضٌةوالتمرٌنات 

وتتم عملٌه التبخر والعرق فً درجات ، كمٌه قلٌله من الماء  إلىفانه ٌحتاج  التامة والراحةوالنوم ومشاهده التلفزٌون 

لترا من الماء ٌومٌا او ( 4-7)وخصوصا فً فصل الصٌؾ وعموما ٌحتاج الجسم من  الزابدة والرطوبة العالٌة الحرارة

من الماء والسوابل كل ٌوم لذا ٌجب على الرٌاضٌٌن تناول الماء بكمٌات  كبٌره قبل وبعد التمرٌن  أكواب(  9-2) من 

 .لسوابل فً خلاٌا الجسمعلى خلاٌا الدم والتوازن بٌن ا وللمحافظة، الجسم من سوابل  مافقدهلتعوٌض 

 :المعدنٌة والأملاحالفٌتامٌنات  -2

 :الفٌتامٌنات

والمعادن تعتبر من المواد الاضافٌه التً نحتاجها لتحسٌن الصحه  والأملاح تنوعا من الفٌتامٌنا 10هناك حوالً 

والمعادن  والأملاحاعتقدنا فٌما قٌل عن الفٌتامٌنات  إذا. على التوازن الؽذابً الٌومً  والمحافظة الأمراضمن  والوقاٌة

واخذ كمٌات كبٌره ،  بالإنسانالتً تحٌط  والأخطار الأمراضسوؾ نقتنع بهم كدواء سحري للقضاء على جمٌع  فإننا

ل تؽذٌتنا من خلا  والأملاحٌمكننا الحصول على هذه الفٌتامٌنات  بؤنناوالعلاج ولكن ٌجب علٌنا ان لاننسى  والوقاٌةمنها 

الفٌتامٌنات  أنواعبعض  إلىفالجسم ٌحتاج ، المطلوبةعند اختٌار النوع المناسب والكمٌه  والسلٌمة الطازجة بالا ؼذٌه

هناك من ٌنادي بكل ثق هان تناول  أنولا اعتقد ،  التؽذٌة وأخصابٌوبكمٌات صؽٌره جدا وذلك حسب اعتقاد علماء 

فان تناول الفٌتامٌنات ، كل مرض ومسبباته والعكس صحٌح  نهاٌةكبسولات  أو على هٌبه جرعات والأملاحالفٌتامٌنات 

 الإنسانوحٌاه  صحةعلى  عكسٌة آثارربما ٌكون له  مختلفة وبإشكال مختلفةعن طرٌق الادوٌه وبكمٌات  والأملاح

 .مرض ممٌت إلىوربما ٌإدي بجدٌه 

  والأملاحللفرد فالفٌتامٌنات  ألعامه والصحةالاضافٌه حسب السن والعمر  الؽذابٌةلهذه المواد  الإنسانوٌختلؾ احتٌاج 

فمثلا تناول كمٌه اضافٌه ، النشاط البدنً  والحركً كما ٌعتقد بعض الناس  أو للطاقةوالمعادن لٌست المصدر الربٌسً 

على  المعملٌة جرٌبٌةالت الدراسات أثبتتانعدام توازن ماده النحاس فً الجسم حٌث  إلىمن معدن الزنك ٌإدي 

 والأملاحوعلى هذا ٌفضل تناول الفٌتامٌنات ( القلب  أمراضاحد ) التصلب العصاري  إصاباتالحٌوانات ظهور 

وعموما فان  الإنسانمن مراحل حٌاه  متعددةالجسم فً مراحل  ولأفاده الٌومٌة الؽذابٌةللوجبات   كتكملةوالمعادن 

( ملح الطعام ) فالصودٌوم ، التً ٌحتاجها الجسم  المهمةى جمٌع مركبات الاؼذٌه التنوع الؽذابً ٌإدي الى الحصول عل

 ،جدا  المهمة الأملاحمن 
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والكمٌه ، وٌجب الاعتدال فً تناولها وبالذات  للرٌاضٌٌن ( بكمٌات كبٌره ) ومعظم الناس ٌستعملون الصودٌوم  

ونصؾ من  ملعقة إلىصؽٌره  ملعقة أوجرامات ( ثلاث )  إلىواحد ( جرام ) فً استخدامه فً الٌوم مابٌن  المناسبة

بٌن  علاقةهناك  إنالطب  تاجها الجسم وٌعتقد خبراء وعلماءالتً ٌح النسبةوهً ( صودٌوم كلوراٌد ) ملح الطعام 

كنت احد هإلاء  الذٌن لهم تارٌخ عابلً  وماذاارتفاع ضؽط الدم وتناول كمٌات كبٌره من الصودٌوم عن المعدل الٌومً 

تضع  أنطبٌبك لذا ٌجب  إرشاداتفً طعامك حسب  الأملاحبالاعتدال وتحدٌد نسبه تناول  أنصحكبارتفاع ضؽط الدم 

 ٌؤتًٌظهر طبٌعٌا فً طعامنا وثلثه الثانً  الأملاحثلث هذه  إنفً طعامك حٌث  الأملاحنصب عٌنٌك اهتمامك بمصدر 

فً  الأملاحلتحدٌد نسبه  السهلة والطرٌقةالطعام  إلى الأملاحعندما نضٌؾ  ٌؤتً الأخرالطعام والثلث  إعدادعن طرٌق 

كمٌات  وأضافهالملح  أضافهتذوق الطعام قبل  مراعاةمع  الأكلنتخلى عن عاد وضع الملح على طاوله  أنطعامنا هو 

من البهارات والمشهٌات مثل  الأخرىبعض المواد  هأضاف اهوالطعام   إعداد أوالطهً  أوقلله من الملح عند الطبخ 

والذٌن فً حاله مرضٌه . بدلا من الملح ،  والكزبرةوالبصل والخضروات مثل النعناع والكرفس  السودالثوم والفلفل 

 .ٌفضل لهم استخدام ملح الصودٌوم المخفؾ خاصة أؼذٌه ؼالىٌحتاجون  أو الأملاحوممنوعٌن من تناول 

زن بٌن الجسم وطرٌقه وتنظٌم ضربات القلب والانقباضات العضلٌه والتوا ألعصبٌه الإشارات أثارهعلى  الأملاحوتعمل 

هناك  إنعمل الكلى مما ٌساعد على انتفاخ الانسجه فٌها كما  زٌادة إلىمن تناول ملح الطعام ٌإدي  والإكثار، ها اختزان

 :الآتً مراعاةولذا ٌجب ، الافراطً  الطعام مما ٌإدي إلى التوترلح فً تناول الم وزٌادةبٌن ارتفاع ضؽط الدم  علاقة

 .الطعام وإعدادعند طهً   الأملاحتقلٌل  -7

 ( .الخضروات والفواكه )  الطازجةاختٌار الاطعمه  -7

 .بٌن الوجبات مثل الشٌبس والبطاطا والبفك والذره والحبوب والمكسرات  التؽذٌةتجنب  -4

 .والخضروات  من الفواكه المعلبةتجنب الاؼذٌه  -1

من هذه  أكثر أوفً حاله  وداوٌهوالمعادن على شكل جرعات  والأملاحتناول الفٌتامٌنات  إلى الإنسانوعموما ٌحتاج 

 :الحالات

الكربوهٌدرات والبروتٌن ) الطعام  أنواععلى مجموعه معٌنه من  الؽذابٌةالوجبات  إحدىلم تحتوي  إذا -7

من الفٌتامٌنات  أكثر أوحبه واحده  إلىٌحتاجون  إذا، ن الخضروات لاٌتناولو الأطفالمثلا عند ( والدهون 

 .المركبة

حبه  إلى الإنسانسعر حراري فً الٌوم فٌحتاج (  7700) تساوي  الؽذابٌةكان الرجٌم الؽذابً لوجبات  إذا -7

 .واحده ٌومٌا من الفٌتامٌن المركب

لٌك مع استشاره الطبٌب الخاص لتحدٌد فٌتامٌن حدٌد وحامض الفو إلىبعض السٌدات الحوامل قد ٌحتجن  -4

 .المطلوبةالنوع والكمٌه 

 .عن طرٌق شرب كوب من عصٌر البرتقال صباحا أوحبه ٌومٌا ( س) فٌتامٌن  إلىالمدخن ٌحتاج  -1

وكذلك ،  2ب،  7ب،  7ب.والمعادن مثل فٌتامٌن  والأملاحمعظم الفٌتامٌنات  إلىمدمن الكحول ٌحتاج  -1

 .ماؼنٌسٌوم وزنك والبوتاسٌوم وذلك لقدره الكحول على امتصاص الؽذاء الخاص بنمو خلاٌا الجسم

حسب نوع المرض وماٌراه الطبٌب )  والأملاحالفٌتامٌنات  أضافه إلىفً حاله المرض ٌحتاج المرٌض  -2

 إلى الإنسانمن الاؼذٌه لذا ٌحتاج  الاستفادةدوٌه التً تإثر على وهناك بعض الا، (لتحدٌد الكمٌه والنوع 

 7نسبه فٌتامٌن ب أنفالمراه التً تستعمل حبوب منع الحمل شهرٌا نجد ، هذه الفٌتامٌنات ٌومٌا  أضافه

فٌتامٌن حدٌد لفقدان نسبه  إلىٌحتاجون  الطوٌلةفً المسافات  وخاصةمنخفض فً جسمها وكذالك اللاعبٌن 

 .فً الدم( الهٌموجلوبٌن ) من كرٌات الدم الحمراء  كبٌره

 

 :السن  -2

تناول  وخطورة لصعوبةوذلك  الحرارٌةكمٌات قلٌله من السعرات  إلىعاما فما فوق  11البالػ من العمر  الإنسانٌحتاج 

فً ؼذابه الٌومً ولكن السإال؟ ماذا ٌحدث اذا لم تحصل  والأملاحبعض الفٌتامٌنات  أضافهلذا ٌجب ،  المسمنةالاؼذٌه 

هذه الاؼذٌه  أنواعوالمعادن وماذا ٌحدث فً حال نقص احد  والأملاحعلى كمٌات كافٌه من الفٌتامٌنات  أجسامنا

 . خاصةالاضافٌه ؟ وٌمكن التعرؾ على الاجابه وتحدٌد النوع المطلوب وذلك عن طرٌق علامات ودلالات 
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 (. أدوٌهوالمعادن على شكل  والأملاحالفٌتامٌنات ) 

 

 (سبب النقص  – إلٌها والحاجة –مصادرها ) والمعادن  والأملاحجدول الفٌتامٌنات 

 الفٌتامٌنات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

رٌنتول ( أ )  
Rentioel 

(9) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ثٌامٌن ( 7ب)

Thiamine 

 
 
 
 

( 7ب) 
رٌبوفلافٌن 

RiboFlavin 

 
 
 

(  4ب) 
نٌاسٌن 

Niacin 
 
 
 

اسكوزٌك اسٌد 
 ( س ) فٌتامٌن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .الوقاٌة ، البصر، النمو * 
المحافظة على الجهاز العصبً والجٌد *

 ومقاومه الالتهابات 
تنظٌم النمو فً العظام وحماٌة العٌنٌن من * 

 .الاصابه بالعشى اللٌلً
 
 
 
 
 
 
 

النمو وفتح الشهً للأكل مساعده فً الهضم 
والمحافظة على الجهاز العصبً والهضمً 

مساعده الجسم فً إطلاق الطاقة من العظام 
 .لأنٌمٌاوٌدخل فً علاج ا

 
 

للحٌوٌة ومساعده العٌن وصحة الجلد 
واللسان والنمو والصحة الجٌدة ومساعده 
الخلاٌا فً استخدام الأوكسجٌن ومساعده 
صحة العٌن حماٌة الجلد حول الفم والأنؾ 

 .من الطبقات الدهنٌه
 

المساعدة على استقلاب لمواد البروتٌن 
والكربوهٌدرات والدهون مساعده صحه 

صبً ومساعده صحة الجلد والفم الجهاز الع
والأمعاء وصحة الهضم والنمو والوقاٌة من  

 مرض البلاجرا
 

العمل على تلاحم الخلاٌا بعضها ببعض بقوه 
وقاٌة من الجهد العضلً مساعد على التؤم 

الجروح والكسور والوقاٌة من مرض 
قوه الشرٌان ( داء الحفر ) الاسقربوط 

 لطاقة والمحافظة على الهمة والعزم وا
 
 
 
 
 
 

ٌجب ( أ ) للحصول على فٌتامٌن 
التؽذٌة على الخضروات والنباتات 

الجزر والكوسه ) الخضراء والصفرا 
ومنتجات الألبان كاملة ( والقرع 

(  والجبن الزبده واللبن ) الدسم مثل 
وصفار البٌض والكبد  والطماطم 

والفواكه كالمشمش والخس والسبانخ 
 .وزٌت السمك 

 
 
 
 

صفار البٌض ، الحلٌب، الكبد 
والحبوب المجففة والأوراق الخضراء 
والقمح والخمٌرة واللحوم والأسماك 

 .والدقٌق والشوفان والبطاطس
 
 

البٌض والحلٌب ( لحم العجل ) اللحوم
والفول السودانً والعدس والاجبان 

والأوراق الخضراء والخضروات 
 .والكبد والخبز

 
 

الكبد والقلوب والكلاوي والفول 
السودانً والسمك واللحم الهبر 

والحنطة والشوفان الحبوب المجففة 
 (حمص  –عدس  –لوبٌا ) 
 
 

( البرتقال واللٌمون ) الحمضٌات 
والفراولة والطماطم والخضروات 

البطاطس والكرنب الؽٌر مطبوخة و
 وأنواع العصٌر 

 
 
 
 
 
 
 

الالتهاب فً العٌن وأصابه 
الإذن والربة واحتباس 

البول والعشى اللٌلً 
العمى النهابً أصابه 

الجلد بالنشور او 
الحرشفة والجٌوب الأنفٌة 

. 
 
 
 
 
 
الشرود الذهنً البري  

آلام عضلات البطن . بري 
المحٌطً وتضخم  والشلل

القلب وهبوط نهابً للقلب 
 .وضمور وأورام العضلات

 
تشقق فً زواٌا الفم آلام 
فً اللسان والفم والشفاه 
. حساسٌة الضوء وضعؾ 

 .وأنٌمٌا الجلد
 
 

الشرود الذهنً مرض 
( البلاجرا ) الحصاؾ 

( الادمه ) التهاب الجلد 
الإسهال والموت فً بعض 

 .الأحٌان
 

مرار داء الحفر والاح
والانتفاخ ونزٌؾ اللثة 

وأورام المفاصل فقر الدم 
وصعوبة التؤم الجروح 

وفقد نمو العظام  
 .والأسنان
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 ( د ) فٌتامٌن 
 
 
 
 
 
 
 
 

الفاتوكوفٌرول 
 (هـ ) 
 
 
 
 
 
(  77ب)

كوبالامٌن 

Cobalamin 

 
 
 
 
 

(  2ب) 
بٌرٌدوكسٌن 

Pyridoxine  
 

 
 

 

بناء العظام والأسنان والنمو ومساعده الجسم 
على امتصاص الكالسٌوم من الأمعاء ومع 

اتحاد الكالسٌوم والفوسفور ٌساعد على بناء 
 العظام والأسنان 

 
 
 
 
 

نمو وترمٌم الأنسجة العضلٌة وحماٌة 
 من الأكسدة فً الجسم( أ ) فٌتامٌن 

 
 
 
 
 
 

وهو مساعد فً حماٌة من لأصابه بفقر الدم 
 .النظام الكٌمٌابً فً الجسم

 
 
 
 
 

حماٌة الجسم من الاصابه بفقر الدم والتوازن 
 الكٌمٌابً فً الجسم 

د ) للجسم ألقدره على إنتاج فٌتامٌن 
عند التعرض للشمس وتناول ( 

منتجات الألبان الحلٌب والجبن 
وصفار البٌض وزٌن كبد السمك 

 وسمك التونا والساردٌن والسلمون
 
 
 
 

معظم مصادره ٌؤتً من الدهون 
والزٌوت والخضروات وكذلك الحبوب 

والقلوب والكبد والكلاوي والبذور 
 واللبن والجبن 

 
 
 
 

) اللحوم والأسماك والحلٌب والاجبان 
 (الكبد والقلوب والكلاوي 

 
 
 
 
 

منتجات القمح والطحٌن والشوفان 
والفول السودانً والذرة واللحم 

والأسماك والكبد والقلوب والكلاوي 
(  2ب) من المصادر الؽنٌة  بفٌتامٌن 

من قٌمتها % 21وتفقد هذه المصادر 
الؽذابٌة عندما تتكرر أو تتصفً أو 

 .فً عملٌات الطهً  والطبخ

مرض الكساح تؤخر النمو 
وتؤخر نمو الأسنان ولٌن 

العظام وفقدان الشهٌة 
والعطش والقًء 

والإسهال والضعؾ 
والهزال ورفع مستوى 

الكالسٌوم والفوسفور فً 
 .الدم

 
تكسر فً كرٌات زٌادة 

الدم الحمراء وتلٌؾ الكبد 
والعقم وتجمع السوابل 
تحت الجلد وأجزاء من 

 .المخ
 
 
 

فقر الدم الأنٌمٌا تنمٌل 
 .وتخدٌر الرجلٌن

 
 
 
 
 

ضعؾ عام وفقر دم 
وترنح وآلام فً البطن 

 .والصرع

 

 النقص ومسبباته المصادر الؽذابٌة الفابدة والحاجة إلٌها النوع الاؼذٌه

 
 
 

الأملاح 
 والمعادن

 فولاكٌن اسٌد
حامض 
 الفولٌك 

 
 
 
 
 
 
 

 بانتوثنٌك اسٌد
 
 
 
 

 كالسٌوم
 
 
 
 

مساعده وحماٌه الجسم من الاصابه بفقر الدم 
الجسم ومساعده بقاء التوازن الكٌمٌابً فً .

 .الأنزٌم وبعض المواد الكٌمٌابٌة العمل طبٌعٌا
 
 
 
 
 
 
 

ضروري لاستقلاب المواد البروتٌنٌه 
 .والكربوهٌدراتٌه والدهنٌه

 
 
 

مساعده بناء العظام والأسنان ومساعده 
العضلات والأعصاب الاستجابة الطبٌعٌة 

ومساعده العضلات المجهدة للرجوع وتؤخٌر 
 .التعب 

 

حتوي الاؼذٌه على الألٌاؾ ٌجب أن ت
والخضروات مثل السابنخ والقرنبٌط 

والملفوؾ ومنتجات القمح الكبد ولحم 
البقر والعجل بدون دهن والبٌض من 

أهم الأؼذٌة التً تحتوي ماده 
فولاكٌنوالسٌدات اللاتً ٌؤخذن حبوب 

منع الحمل ٌجب علٌهن إثناء مده 
الحمل الحصول على ماده فولاكٌن 

 .نبقدر الإمكا
 

الخمٌره والكبد وسمك السلمون 
والبٌض والخضروات والقمح من 

أؼنى المواد الؽذابٌة التً تحتوي على 
 .هذا الفٌتامٌن

 
منتجات الالبان والحلٌب والزبده 

والجبن والخضروات الملفوؾ 
 .والأسماك السلمون والمحار والقواقع

 
 

فقر الدم واضطراب معوي 
كآبه وجهد وضعؾ عام 

 .وإجهاض فً بداٌة الحمل
 
 
 
 
 
 
 

الآم المعدة وتقلصات والآم 
الذراعٌن والرجلٌن 

وحرارة القدمٌن وبلاده 
 .وجمود

 
العظام توقؾ النمو وفقر 

والأسنان والكساح ولٌن 
 .وتحجر العظام
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 كرومٌوم
 
 

 كوبر
 
 
 
 

 فلوراٌد
 
 
 
 
 
 الٌود اودٌن 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الحدٌد
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفوسفور
 
 
 
 
 
 

 الصودٌوم
 
 
 
 

 بوتاسٌوم

 ن وتكافا الجلوكوزتواز
 
 

 .زٌادة نسبه كرٌات الدم الحمراء
 
 
 
 

 المحافظ على نظافة الأسنان
 
 
 
 
 

 تنظٌم الؽدة الدرقٌة ووقاٌة من التورم الدرقً
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( الهٌموجلوبٌن ) تكوٌن خلاٌا الدم الحمراء 
مإسس جوهري لكل .باتحاد مع البروتٌن 

 خلٌه والإناث أكثر احتٌاج للحدٌد من الذكور 
 
 
 
 
 
 

ٌعمل جانب الكالسٌوم فً البناء والمحافظة 
على العظام والأسنان وتنظٌم جمٌع الأنشطة 
الداخلٌة فً الجسم وٌعطً الطاقة للعضلات 

إذا تجاوزت ماده الفوسفور فً والأعصاب 
الاؼذٌه كمٌه الكالسٌوم فان استعمال الجسم 

 .للكالسٌوم ؼٌر متكافا
 

ٌعمل على تنظٌم التوازن الطبٌعً للماء فً 
الجسم وٌوجد فً بلازما الدم وفً سوابل 

 .أخرى خارج الخلٌة
 
 

ٌعمل على مساعده وتنظٌم التوازن فً سوابل 
 .الجسم مع الصودٌوم

الدهون مثل زٌت الذره واللحوم 
 .والخمٌرة 

 
دس والمكسرات الجوز الزبٌب والع

واللوز والفستق والكلاوي والأسماك 
 .القشرٌه 

 
 

الماء الصافً للشرب أحسن مصدر 
 .ؼذابً لماده الفلوراٌد

 
 
 
 

ٌظهر معدن الٌود أحٌان بكمٌات سخٌة  
فً طعامنا لاستخدامنا أملاح الٌود 

والأسماك والمنتجات البحرٌة أحسن 
 .مصدر للٌود

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

إن ٌشمل فً تؽذٌته  ٌحتاج الإنسان
على الأوراق الخضراء اللٌفٌة الداكنة 
مثل الكروم والملفوؾ  والسبانخ أو 

بإمكان الإنسان تناول كاس من عصٌر 
البرتقال الطازج فً الإفطار مما 

ٌساعد على امتصاص ما أمكن من 
 .معدن الحدٌد من الاؼذٌه طوال الٌوم

 
 

الكبد والقلوب والكلاوي والأسماك 
والحلٌب والاجبان والجوز  والدجاج

واللوز والأرز والبقول والمشروبات 
 .الؽازٌة وآٌس كرٌم

 
 
 

ملح الطعام وكل الاؼذٌه تقرٌبا تحتوي 
على الصودٌوم واللحوم اؼنً وأحسن 

 .مصدر ؼذابً من الخضروات
 
 

بعض الخضروات والفواكه تحتوي 
على أملاح البوتاسٌوم مثل الموز 

ٌمون الهندي والبطٌخ والرٌبفروت والل
والطماطم والبرتقال والسمك واللحوم 

والدجاج والقمح والبقول لحمص 

) عدم تحمل الجولوكوز
 (.تصلب العصدي 

 
 .فقر الدم

 
 
 
 

زٌادة تسوس واصفرار 
 .الأسنان

 
 
 
 

سقوط الشعر مرض الدرن 
حساسٌة ضد البرد سماكه 

وخشونة ونشافه الجلد 
فقر الدم بطًء الاستجابة 
البدنٌة والعقٌه والمثٌرات 

بداٌة  إذا ظهر النقص فً
الحمل فً الشهور الأولى 
فان احتمال ولادة طفل مع 

أعاقه حادة من الناحٌة 
 .العقلٌة 

 
 
 
 
 

 فقر الدم
 
 
 
 
 
 
 
 

ضعؾ والآم وزوال 
الأملاح المعدنٌة من 

 .العظام وفقدان الكالسٌوم
 
 
 
 

ضؽط الدم والعطش وزٌادة 
 .فً نسبه الماء فً الجسم

 
 
 

احتمال الاصابه باستمرار 
استعمال الادوٌه مدره 

للبول القًء وإسهال شدٌد 
وقد ٌحدث جمود وبلاده 

وضعؾ العضلات وخاصة 
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عضلات الجهاز التنفسً  والفول واللوبٌا 
وضربت القلب ؼٌر عادٌه 

وتقارب كمٌه الصودٌوم 
والبوتاسٌوم وذلك له 

أهمٌه كبٌره حٌث ٌعتقد 
بعض العلماء بان التوتر 

الزابد ٌعود لنقص 
 .لبوتاسٌوما

 

 الرجٌم الؽذابً

الزٌادة فً الوزن أو السمنة مستمرة بٌن عامه الناس فً الكوٌت وخاصة بٌن الإناث واللٌاقة البدنٌة والصحٌة فً 

والسكر وضؽط الدم المرتفع ونسبه الوفٌات بٌن الناس فً سنوات مبكرة  كالقلب، انحدار شدٌد بدلٌل مإشرات الأمراض

 .من العمر

أثار انتباه بعض الناس فً تنظٌم أسلوب حٌاتهم الٌومٌة سواء بتناول الاؼذٌه أو بممارسه الحركة الٌومٌة هذا مما 

هناك . لاكتساب اللٌاقة البدنٌة والصحٌة والمحافظة على الوزن والرشاقة والقوام وكذا نشاط وحٌوٌة وجمال الجسم

الؽذابً من خلال الدعاٌة التجارٌة عبر الصحافة والإعلام كثٌر من الوسابل والطرق والأسالٌب الذي تملأ سوق الرجٌم 

فالمحالٌل والمركبات والادوٌه والمساج والتدلٌك ، من اجل تحقٌق الرشاقة والنحافة وتخفٌؾ الوزن والمحافظة علٌه 

ها على شحذ والسونا والأجهزة الالكترونٌة وأخٌرا العملٌات الجراحٌة واستخدام اللٌزر وأشٌاء موضوعٌه آخر تعمل كل

ولكن ، الأذهان وكسب الأموال وقد تحقق هذه الوسابل بعض الشًء من خلال نتابج ثانوٌة ضبٌلة وموضوعٌه مإقتة 

لاتحقق النحافة والمحافظة على الوزن إلى مدى بعٌد واستمرار حٌاه الإنسان حتى وان حققت إحدى هذه الطرق 

ان الثمن ؼالبا ماٌكون ؼالٌا ومرتفعا من الناحٌة المادٌة والصحٌة والأسالٌب نتابج اٌجابٌه فعاله فً تخفٌؾ الوزن ف

 .على الإنسان

فإذا كانت الرشاقة ، وفقدان الوزن لاٌعنً حرمان الجسم من الطعام ، والطرٌق إلى الٌاقة الصحٌة لاٌمر بالرجٌم الؽذابً 

بً مدمر للصحة ومإشر خطٌر لإمراض والنشاط والحٌوٌة والقوام الجمٌل مرآه للصحة واللٌاقة فان الرجٌم الؽذا

 .جسمٌه ونفسٌه وهدر للطاقة فً الإنتاج الٌومً للإنسان

وعند إتباع احد أسالٌب الرجٌم أو التخسٌس والذي ٌحرم فٌه الجسم من المواد الؽذابٌة المطلوبة لتوفٌر الطاقة للنمو 

م فً استخدام ماده الجلاٌكوجٌن قبل استهلاك وٌبدأ الجس، والحركة والعملٌات ألبٌولوجٌه والفسٌولوجٌة فً الجسم 

المادة الشحمٌه المحروقة فً الجسم للحصول على الطاقة المطلوبة وتكون ماده الجلاٌكوجٌن من نشا حٌوانً ٌحصل 

علٌه الجسم من تناول الاؼذٌه الؽنٌة بالواد الكربوهٌدراتٌه مثل الحبوب والبقول والبطاطا والمعجنات والمكرونه والرز 

الخبز وٌكون الجلاٌكوجٌن على شكل سابل فً العضلات والكبد فالرجٌم أو التخسٌس بدون ممارسه الحركه البدنً و

وبسرعة ، هاو النشاط الرٌاضً وبدون مراعاة التؽذٌة الصحٌة واحتٌاجات الجسم ألٌومٌه ٌإدي إلى إنقاص الوزن فعلا 

موجودة بالخلاٌا المحٌطة بالأعضاء الداخلٌة والدم ٌكون له نتابج فابقة جدا والذي ٌكون أمامه فقدان الماء والسوابل ال

عكسٌة مثل انخفاض نسبه السكر فً الدم وتخثر الدم وشعور بالضٌق والإرهاق والتعب والتعاسة وإنهاك وفقدان 

التخسٌس اثار وٌكون للرجٌم او . الحٌوٌة والنشاط فً أداء الإعمال ألٌومٌه لافتقار الجسم من الطاقة وسوء التؽذٌة 

اٌجابٌه مإقتة فً فقدان الوزن وٌكون مضٌعه للوقت والصحة لأنها لن تطول وسرعان ماٌستعٌد الجسم الوزن المفقود 

 .إلى طبٌعته 

مثل القلب ، وبعد فقدان الجسم من السوابل ٌبدأ الجسم فً استهلاك المواد الشحمٌه التً تحٌط بالأجهزة الداخلٌة 

وهبوطها من ، شاء التً ٌكون عملها المحافظة علٌها من الصدمات مما ٌسبب لها ضعفا عاما والربتٌن والكبد والأح

 .مكانها والتؤثٌر على وظابفها الفسٌولوجٌة
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وإما عند إتباع اسلون واستراتٌجٌه التوازن الؽذابً والرٌاضً الحدٌث والذي ٌإدي إلى المحافظة على الوزن مدى 

تنظٌم أسلوب حٌاته الٌومٌة من سلوك ؼذابً صحً بؤكل كل ماٌحتاجه الجسم من مواد  الحٌاة أذا استمر الإنسان على

وتجنب تناول الاؼذٌه التً تحتوي على كمٌات ، ؼذابٌة السهلة والبسٌطة الهضم والطازجة من حٌث الكمٌه والنوع 

سٌس وحرمان الجسم من كبٌره من السكر والدهون وذو سعرات حرارٌة مرتفعه والابتعاد عن جداول الرجٌم والتخ

 ، المواد الؽذابٌة الطازجة المفٌدة 

وعند ممارسه الرٌاضة أو الحركة البدنٌة الٌومٌة المناسبة فالمشً واجري والسباحة والتمرٌنات وركوب الدراجة لمده 

وٌضمن  ٌمكن الجسم تصرٌؾ السعرات الحرارٌة الزابدة، مرات فً الأسبوع  4دقٌقه على الأقل فً الٌوم وذلك  11

للأعضاء الداخلٌة أداء وظابفها باتزان مما ٌساعد على اكتساب الجسم أكثر نشاط وحٌوٌة وصحة وتناسق ورشاقة 

 .وجمال فً الشكل الخارجً

وأخٌرا ٌجب أن تعرؾ أن برنامج التوازن الؽذابً والرٌاضً لاٌهدؾ فقط إلى فقدان الوزن والقضاء على السمنة 

ساب اللٌاقة البدنٌة والصحة الجسمٌة ونظره جدٌدة لأسلوب الحٌاة الٌومٌة سواء فً تناول والدهون فً الجسم لكن لاكت

واختٌار الاؼذٌه المناسبة وإتباع العادات  الؽذابٌة الصحٌة الصحٌح هاو عند ممارسه الحركة البدنٌة ومزاوله الانشطه 

اضة والحركة البدنٌة من العادات الٌومٌة لان الرٌاضٌة وان نإمن بان فقدان الوزن ٌجب أن ٌتم ببطء وان تصبح الرٌ

لهذا ٌجب الصبر ولأراده والكفاح ، السمنة وزٌادة الوزن لن تؤتً بٌن ٌوم ولٌله وإنما تؤتً عبر شهور وسنٌن 

 .والمثابرة بإتباع الأسلوب الؽذابً الصحٌح وتؽٌٌر العادات ألٌومٌه الملٌبة بالحركة والنشاط والحٌوٌة

 :الرجٌم القاسً 

سواء باستخدام الأدوٌة ( بالانتحار الؽذابً ) كثٌرا من الناس ٌتبعون أسلوب الرجٌم الؽذابً القاسً أو ماٌسمى 

والمراهم والأجهزة أو بخفض كمٌات السعرات الحرارٌة والمطلوبة للجسم لاستمرا الحٌاة الٌومٌة إلى معدلات قلٌله جدا 

أجسامهم دون اللجوء إلى إرشادات خبراء التؽذٌة والنصابح الطبٌة  آملٌن تخفٌؾ بعض الكٌلوجرامات من الشحوم هول

لتوجٌههم إلى البرامج الؽذاٌه الخاصة والمناسبة لأنماطهم الجسمٌة والنفسٌة وكمٌه الدهون الموجودة فً أجسامهم 

مثل هإلاء فً ، انحسب التحالٌل والاختبارات الطبٌة والتً تتفق مع العوامل البٌبٌة والبٌولوجٌة والوراثٌة للإنس

الحقٌقة ٌعرضون حٌاتهم إلى انتحار بطًء لما ٌسببه الرجٌم القاسً من فقدان الكثٌر من الوزن فً وقت قصٌر حٌث 

واهم النتابج السلبٌة ، تتم عملٌه الهدم والإتلاؾ فً خلاٌا الدم والانسجه المحاطة باالأجهزه الحٌوٌة الداخلٌة فً الجسم 

 :والذي ٌمارس دون مراعاة الأسس الصحٌة للتؽذٌة السلٌمة هً لإتباع الرجٌم القاسً 

إنقاص الوزن بسرعة والذي ٌسبب مضاعفات سٌبة تصٌب الجسم نتٌجة سوء التؽذٌة مثل الضعؾ العام  -7

والتعب والأرق والاكتآب والإعٌاء والدوخة وأمراض أخرى تسبب فً التقلٌل من كفاءة  الاجهزه الداخلٌة 

 .والكبد والكلٌتٌنمثل البنكرٌاس 

سوء التؽذٌة وإتباع أسلوب قاسً خاطا ٌإثر فً نقص معظم الأؼذٌة وخاصة منها ماٌحتوي على مركبات  -7

الفٌتامٌنات مما ٌسبب فً تساقط الشعر وجفاؾ الجلد والتهابات الأؼشٌة وضمور العضلات وتقلٌل كفاءة 

 .الأجهزة الحٌوٌة وٌإثر كذلك على خلاٌا الصفات الوراثٌة 

فتره الرجٌم القاسً محدودة مهما بلؽت ذروتها وما أن انتهت هذه الفترة بإنقاص عده كٌلو جرامات من  -4

أو عند ، الشحوم الزابدة حتى ٌبدأ الجسم بتعوٌض مافقدة اثر وجبه شهٌه ؼنٌة بالمواد الؽذابٌة الدسمة 

 .تؽٌٌر العادات السلوكٌة الؽذابٌة الٌومٌة

 :انواع الرجٌم القاسً( أ ) 

 : الرجٌم بتناول الماء  -7

ٌعتمد الإنسان على تناول كمٌات كبٌره من الماء فقط طوال الٌوم حٌث ٌتحقق تخفٌؾ الوزن بسرعة فابقة ولكن هذا 

الأسلوب له آثار عكسٌة على العضلات والأجهزة الداخلٌة مثل الكبد والقلب والكلٌتٌن والدم والبنكرٌاس والصحة العامة 

 .ن لٌومٌن عن ممارسه هذا النوع من الرجٌم حتى ٌبدأ الجسم بتعوٌض مافقده من الوزنوما أن ٌتوقؾ الإنسا
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 :الرجٌم بتناول الوجبة الواحدة  -7

ٌعتمد الإنسان على الوجبة الؽذابٌة الواحدة فً الٌوم دون مراعاة الكمٌه والنوع المناسب للاؼذٌه المتناولة وفٌه ٌتم 

وعدم ، زن ومن نتابج هذا الأسلوب التعب والإجهاد والضعؾ العام فً الصحه تحقٌق بطٌبا ما بنقصان أو زٌادة الو

 .القدرة على القٌام بمتطلبات الحٌاة الٌومٌة

 :الرجٌم الجاؾ -4

ٌعتمد الإنسان على الأؼذٌة الجافة وعدم شرب السوابل والماء ولذا ٌفقد الجسم كمٌه كبٌره من الماء والسوابل 

ومن أهم الآثار الصحٌة لهذا الأسلوب جفاؾ الجسم وإصابة ، الدهنً أو الشحمً الضرورٌة للجسم ولٌس للمخزون 

وتصلب ، الجهاز الهضمً والبولً والكلٌتٌن ورفع مستوى الدهون فً الدم وزٌادة احتمال الاصابه بؤمراض  القلب 

 .الشراٌٌن والكبد والسكري والأمراض النفسٌة والانفعالات ألعصبٌه 

 :ه الحرارٌه الرجٌم بتقلٌل الطاق -1

فٌه ٌعتمد الإنسان على كمٌات  اقل من المتطلبات الٌومٌة للسعرات الحرارٌة اللازمة لاستمرار الحٌاة ألٌومٌه بخفض 

سعر حراري فً الٌوم وهذا النوع من (  910 – 210) هذه الكمٌات إلى معدلات قلٌله جدا بحٌث تصل أحٌانا من 

مواد الدهنٌه والشحمٌه بسرعة فابقة وبالتالً ٌفقد الإنسان من خلاله الأجسام الرجٌم له تؤثٌر كبٌر فً التخلص من ال

الرقٌقة والانسجه والاؼشٌه المحٌطة بالعظام والعضلات وكذا اجهزه الجسم الداخلٌة التً ٌحتاجها للمحافظة علٌه من 

 .الصدمات الخارجٌة إثناء أداء عمله وظابفه الٌومٌة

 :الرجٌم الشاذ  -1

مثل الموز والبرتقال أو ، ن على هذا النوع من التؽذٌة على نوع واجد من الطعام ٌومٌا وطوال فتره الرجٌم ٌعتمد الإنسا

بذلك ٌمكن للحسم التخلص من الوزن الزابد بكمٌات كبٌره  ولهذه الطرٌقة آثار صحٌة سٌبة . التفاح والخبز والسلطة 

والنفسٌة والعصبٌة نتٌجة فقدان مكونات التؽذٌة الصحٌة  مثل فقدان الشهٌة للطعام والتوتر والاضطرابات الجسمٌة

 .اللازمة للجسم واحتمال الاصابه بارتخاء الأمعاء والتعرض لإمراض نقص التؽذٌة وتدهور الجهاز الهضمً

 :دوٌةالرجٌم بتناول الأ -2

الجسم الداخلٌة فمثلا  ٌعتمد الإنسان فً هذه الطرٌقة على تناول الادوٌه المركبة التً لها تؤثٌر مباشر على اجهزه

أدوٌه لها مفعولها فً تخفٌؾ الوزن بالتخلص من السوابل فً ، خلاصات الؽدة الدرقٌة ومدرات البول ومثبطات الشهٌة

وحتى إذا افترضنا انه توقؾ ، ولكن الى متى ٌمكن للإنسان الاعتماد على هذه الادوٌه والاستمرار بتناولها ، الجسم 

الأدوٌة بعد الحصول على نتابج اٌجابٌه والتخلص من الوزن الزابد تجد ان الجسم ٌبدأ بتعوٌض  الإنسان بعدم تناول هذه

مافقده من  السوابل بسرعة فابقة جدا وبجانب ذلك فان لهذه الادوٌه تؤثٌرا سلبٌا ضارا جدا على سلامه الجسم والعقل 

لقلب والكلٌتٌن والاضطراب الهرمونً وضعؾ مع احتمال الاصابه بمرض السكري وفقر الدم وتشنج العضلات وهبوط ا

 .خلاٌا الصفات الوراثٌه 

 :الرجٌم بتناول الوجبات البروتٌنٌه -2

ٌعتمد الإنسان فً هذه الطرٌقة على الافراط بتناول الاؼذٌه البروتٌنٌه مثل اللحوم والأسماك بطرٌقه الشوي او السلق 

عمل الكلٌتٌن والكبد الاضافً فً التعامل للتحول الؽذابً  والتً تحتاج لطاقه حرارٌه عالٌه فً هضمها معتمدا على

ومن اهم اضرار هذه الطرٌقه الاصابه بمرض داء ، للبروتٌنات داخل الجسم وٌنتج من ذلك نقصان الوزن برجه قلٌله 

 .وتقلٌل كفاءه عمل وظابؾ الكلى والكبد خصوصا عند المتقدمٌن بالعمر( النقرس ) الملوك 
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 :بتناول المواد الدهنٌه الرجٌم  -9

ٌعتمد الإنسان على هذه الطرٌقة على الإفراط بتناول الاؼذٌه الدهنٌه كالزبده والكرٌمة مما ٌسبب تعطل عملٌه الهضم 

وإبطاء الحركة الهضمٌة وإحداث إسهال وعدم قدره ألقناه الهضمٌة على الاستفادة من المواد الؽذابٌة مما ٌنتج عنه 

م إضرار هذه الطرٌقة الاصابه بالتحلل الكٌمٌابً نتٌجة حرق المواد الدهنٌه فً الدم والاصابه نقصان الوزن ومن أه

وخفض كفاءة الانسجه والاجهزه الداخلٌة لوظابفها وتراكم الفضلات داخل الجسم ، بؤمراض نقص التؽذٌة مثل فقر الدم 

 .وضعؾ وارتخاء عضلات الأمعاء والمعدة، 

 :لسونا والبخارالرجٌم باستخدام حمامات ا -9

ومن أهم المعتقدات الخاطبة استخدام السونا والبخار  والتدلٌك كؤسلوب للتخلص من السمنة والوزن الزابد وان 

انخفاض الوزن بعد استخدام حمامات السونا والبخار ظاهره مإقتة نتٌجة تخلص الجسم من السوابل عن طرٌق العرق 

وابل سرٌعا وللتخلص من الدهون أو الطاقة الزابدة فً الجسم ٌجب كما إن الجسم ٌعوض مافقده من الس. الؽزٌر

 .استؽلال هذه الطاقة بؤكسدتها او احتراقها عن طرٌق النشاط البدنً الحركً

 (افضل انواع الرجٌم ) الرجٌم بالتوازن الؽذابً والرٌاضً ( ب ) 

الوزن الزابد والمحافظة علٌه باستمرار  بإتباع هذه الطرٌقة ٌمكن أن ٌحقق الإنسان نصرا على السمنة والتخل من

الحٌاة دون إضرار صحٌة حٌث ٌعتمد الإنسان فٌه على التنظٌم الؽذابً والرٌاضً وتؽٌٌر سلوك وعادات خاطبة ٌكون 

 :حسب الآتً 

 : التوازن الؽذابً  -7

للاستهلاك البدنً ( رارٌة السعرات الح) وفٌه ٌتم اختٌار الاؼذٌه حسب متطلبات الجسم الٌومٌة واحتٌاجاته منا لطاقه 

وٌكون الؽذاء متنوعا ومحتوٌا على جمٌع عناصر المواد الؽذابٌة الصحٌة اللازمة للجسم مثل الكربوهٌدراتٌه والبروتٌن 

 .والدهون والأملاح والفٌتامٌنات والماء بكمٌات مناسبة لنوع وحجم المجهود الرٌاضً وكذلك الصحه العامة للفرد

 : التوازن الرٌاضً  -7

وفٌه ٌتم اختٌار النشاط الرٌاضً أو البدنً الذي ٌحتوي على حركات وتمرٌنات حفٌفه تناسب  إمكانٌات وقدرات 

 :وٌمكن للإنسان تحدٌد واختٌار الؽذاء المناسب والنشاط الرٌاضً بإتباع الخطوات الآتٌة ، وظروؾ الفرد الٌوم 

 (. 7) ناتج =  700 –الطول بالسنتٌمتر = تحدٌد الوزن الحالً : أولا 

عدد ساعات (  71) × سعر حراري لكل كٌلو جرام (  7) × (  7) تحدٌد مقدرا السعرات الحرارٌة ناتج : ثانٌا 

 .سعره حرارٌة للمجهود البدنً الإضافً 100+ الٌوم 

 .كٌلو جرام  20=  700 – 720= سم الوزن الحالً  720شخص طوله :مثــــــــــال 

 .سعر حراري فً الٌوم 7790=  100+  71×  7×  -2: المطلوبة مقدار السعرات الحرارٌة 

اختٌار البرامج الرٌاضٌة المناسبة لتصرٌؾ واستهلاك السعرات الحرارٌة فً الجسم وتنشٌط الدورة : ثالثا 

 .الدموٌة وتحسٌن اللٌاقة البدنٌة متماثلة فً عناصرها وبالتالً حاله الفرد الصحٌة 

هذه الطرق والأسالٌب التً تإدي إلى النحافة وتقلٌل الوزن هناك الاندٌه الصحٌة وبا لأضافه إلى ماسبق من 

والمنتجعات الصٌفٌة والجمعٌات التً ترفع شعار تخفٌؾ الوزن والتخلص من السمنة حٌث تحقق للمشتركٌن 

 وقد تنجح هذه الاندٌه، الراحة النفسٌة لوجود الجمٌع تحت سقؾ واحد وفً مستوى وهدؾ ونمط واحد 

والجمعٌات والمصحات فً إنقاص الوزن والتخلص من السمنة طالما ٌدفع المشتركون أموالهم وأوقاتهم لهذه 

 .المإسسات 

وإتباع ( الانتحار الؽذابً ) قبل البدء فً برامج التؽذٌة والرٌاضة ٌجب أن نعرؾ الفرق بٌن الرجٌم القاسً 

. الٌومً بالنسبة لعادات التؽذٌة وأسلوب المعٌشة ألٌومٌه  التوازن الؽذابً والرٌاضً والذي ٌتم به تؽٌر السلوك
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فالرجٌم الؽذابً القاسً ٌعود إلى خطه مإقتة سواء بقطع مجموعه من أنواع الاؼذٌه  المفٌدة المهمة عن الجسم 

مثل الكربوهٌدرات والدهون من الوجبات الؽذابٌة الٌومً هاو باستخدام احد أنواع الرجٌم والتً تكون آثاره 

أما التؽٌر فً السلوك الؽذابً الذي نقصده فً برنامجنا الرٌاضً . ونتابجه مإقتة وسٌبة على صحة الفرد 

والؽذابً ٌعود الى خطه دابمة فً التؽذٌة لتامٌن التوازن بٌن الؽذاء والحركة واكتساب الجسم الصحه واللٌاقة معا 

ب أن ٌكون الؽذاء متنوعا وناضجا ومتكاملا بقٌمته حٌث ٌج، واختٌار الاؼذٌه المناسبة من حٌث الكمٌه والنوع 

 .وعناصره الؽذابٌة الضرورٌة للجسم

لذا ٌجب التقلٌل من تناول الاؼذٌه التً تحتوي على نسبه كبٌره من السكر و الحلوٌات مثل الكعك والكٌك 

ا لما تحتوٌه على كمٌات والآٌس كرٌم والمشروبات الؽازٌه سواء أثناء الوجبات الؽذابً هاو بٌنه، والشوكولاته 

وهذه ، من المتطلبات الٌومٌة فً طعامنا %  10كبٌره من السعرات الحرارٌة والمواد السكرٌة تحتوي على نسبه 

الأطعمة تحتوي على طاقه حرارٌة تعادل أربع سعرات حرارٌة لكل جرام واحد ولذلك ننصح الاعتماد على تناول 

اعتدال لما تحتوٌه هذه المواد الؽذابٌة على  المواد السكرٌة والألٌاؾ البقول والخضروات والفواكه الطازجة ب

 .وحسب احتٌاج الجسم والمجهود البدنً الذي ٌبذله الإنسان( السكر ) كمواد بدٌله لماده الجولوكوز 

مواد واللحوم بانواعها والدهون والمنتجات الحٌوانٌة ومشتقات الألبان والبٌض والكبد والطحال والربٌان من ال

البروتٌنٌه التً تحتوي على كمٌات كبٌره من الدهون  لذا ٌجب على الاعتماد على اللحوم البٌضاء واستعمال 

الدهون النباتٌة كزٌت الذره وزٌت القطن وزٌت الصوٌا وزٌت زهره عباد الشمس كبدابل للدهون الحٌوانٌة فً 

 .إعداد وطهً الطعام مثل الفطابر والعجابن والمقلٌات

التجنب من تناول الاؼذٌه التً تحتوي على كمٌات كبٌره من الدهون والتً باعتقاد معظم العلماء والخبراء وٌجب 

وأطباء التؽذٌة هً تسبب فً ارتفاع مستوى الكولسترول فً الدم والتً تإدي بعد ذلك إمراض القلب والسمنة 

آلام الظهر والمفاصل والظهر وٌحصل وارتفاع ضؽط الدم الشرٌانً وتصلب الشراٌٌن والسكر وقصور التنفس و

من الطاقة لكل جرام واحد من المواد البروتٌنٌه باختلاؾ الجنس ( كالوري ) الجسم على أربع سعرات حرارٌة 

 .والنشاط والعمل الذي ٌإدٌه الإنسان 

 .جدول المتطلبات الٌومٌه للسعرات الحرارٌه ونوع النشاط

 سٌدات سٌدات رجال رجال العمر 

السعرات الحرارٌة  النشاطنوع  
 المطلوبة 

السعرات الحرارٌة   نوع النشاط 
 المطلوبة

  41إلى  9من 
 
 
 

 21إلى  41من 
 
 
 

 21إلى  21من 
 
 

 وما فوق 21من 

 نشاط خفٌؾ
 نشاط متوسط

 نشاط قوي جدا
 
 نشاط خفٌؾ 

 نشاط متوسط
 نشاط قوي جدا

 
 نشاط خفٌؾ

 نشاط متوسط
 

 نشاط خفٌؾ
 

7170 
7900 
4410 

 
7100 
7210 
4410 

 
7100 
7210 

 
7710 

 نشاط خفٌؾ
 نشاط متوسط

 نشاط قوي جدا
 

 حامل
 مرضعة

 
 نشاط خفٌؾ
 نشاط خفٌؾ

 
 

 نشاط خفٌؾ

7000 
7700 
7100 

 
7100 
7210 

 
7900 
7710 

 
 

7290 

 

 .توزٌع متطلبات المواد البروتٌنٌه مع نوع النشاط

 النساء الرجال النشاط

 جلوس ونشاط خفٌؾ 
 أعمال بدنٌه

 إعمال بدنٌه شدٌدة 

 7،7إلى  7من 
 7،2إلى  7،4من 
 7،7إلى  7،2من 

 7،0ؼالى   0،9من 
 7،2إلى  7،1من 

...................... 
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والمواد الدهنٌه كالزٌوت والدهون الحٌوانٌة واللحوم ومشتقات الألبان والبٌض والكبده والمكسرات كالجوز واللوز 

وكل جرام واحد من المواد الدهنٌه ٌمد الجسم ( الكولسترول) ره من الدهون والفستق أٌضا تحتوي على كمٌات كبٌ

بتسع سعرات حرارٌة من الطاقة لذا ٌجب تجنب تناول الاؼذٌه بكمٌات كبٌره أو  استعمال الدهون الحٌوانٌة فً إعداد 

 .وطهً الطعام للمحافظة على والوزن والصحة لما لها من تؤثٌر فً زٌادة الدهون فً الدم 

والفٌتامٌنات والأملاح المعدنٌة من المواد الضرورٌة للجسم فً النمو والمحافظة على التوازن الؽذابً والدفاع والوقاٌة 

من الإمراض ولا تحتوي هذه المواد الؽذابٌة على أي نسبه من الشعرات الحرارٌة فالسوابل وخاصة الماء مهمة جدا 

ل التمرٌنات والانشطه الرٌاضٌة مما ٌجعل الدم أكثر تخثرا وكثافة وقد بالنسبة للرٌاضٌٌن لما ٌفقدون من سوابل خلا

 .ٌكون سببا لبعض الأمراض أو الموت المفاجا

 :المحافظة على الوزن 

لاٌمكن للفرد العادي أن ٌلاحظ زٌادة وزن جسمه ٌومٌا ولكن ٌمكن ملاحظته على مدار العام علما بان معدل استهلاكه 

( بٌضه  790) رطلا والذي تتمثل فً (  7900 – 7200) فً العام الواحد تقرٌبا تصل  مابٌن  للاؼذٌه التً ٌتناولها

رؼٌؾ من (  200)و، رطلا من الخضروات (  700) و ، رطلا من اللحوم (  791) و ، رطلا من الحبوب (  72) ،

اء وكل هذه الاؼذٌه وٌرٌد جالون من السوابل والم( 79)و ، زجاجه من المشروبات الؽازٌة (  740) و ، الخبز 

الإنسان أن ٌحافظ على وزن جسمه علما بان تناول مقدار قلٌل من أي نوع من الاطعمه بزٌادة متطلبات الجسم للطاقة 

ومن الجل الوقاٌة من زٌداه وزن الجسم ، الٌومٌة سوؾ ٌزٌد وزن الجسم عشره كٌلو جرامات فً السنة الواحدة 

ي ٌكون أصلا أسبابه عدم التوازن بٌن الطاقة المطلوبة والطاقة المستهلكة ٌجب إتباع وزٌادة الشحوم فً الجسم والذ

 ط.برنامج معٌن للمحافظة على هذا التوازن وبالتالً على رشاقة وصحة الجسم والمحافظة على الوزن

 .دقٌقه للمجهود البدنً والرٌاضً 40استهلاك السعرات الحرارٌة فً 

 
  

 
الجري  )أنشطه ثقٌلة جدا 

لمسافات طوٌلة والصعود 
( على السلم والسباحة 

سعر  2700إلى  400
 .حراري

 
 –كره القدم ) أنشطه ثقٌلة 

 (الرقص  –ألسله 

 
الدراجة وتنس الطاولة 

 – 721) وإعمال الحدٌقة 
 .سعر حراري(  711

 
 –تنظٌؾ ) أعمال منزلٌه 

 (طهً  –كوي 
 .سعر حراري 710 – 21

 

 

 
 

  

سعر  90الخفٌؾ المشً 
 حراري

 .سعر حراري 40الرقود  سعر حراري 17الجلوس  .سعر حراري 10الوقوؾ 
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 ..ً الحراريالطاقأنواع المٌزان 

 

 )=(المٌزان الطاقً المتوازن  -7

 

 توازن فً الجسم= سعر حراري قٌمه الطاقة               7900سعره حرارٌة قٌمه الطاقة                 700

 الؽذابٌة المتناولة                                      المستهلكة         
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 )+(المٌزان الطافً الموجب  -7

 

 زٌادة فً وزن الجسم= سعر حراري قٌمه الطاقة المستهلكة  7900.. سعر حراري قٌمه الطاقة الؽذابٌة   4100
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 (_ ) المٌزان الطاقً السلبً

 

 نقصان فً وزن الجسم= سعر حراري قٌمه الطاقة المستهلكة  4100طاقة            سعر حراري قٌمه ال 7900

 الؽذابٌة المستهلكة          
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 : المعادلة المتوازنة للطاقة 

 :هناك ثلاث طرق لموازنة الطاقة فً تخفٌؾ الوزن وهً 

سعر حراري وذلك (  100 – 400) خفض نسبه السعرات الحرارٌة إلى اقل من حاجه الجسم فً الٌوم من  -7

 .عن طرٌق الأؼذٌة المتناولة

تحدٌد الأؼذٌة المناسبة والتً تحتوي على جمٌع مكونات الؽذاء الصحً وصرؾ السعرات الحرارٌة بزٌادة  -7

 .الحركة البدنٌة ألٌومٌه بمزاوله الأنشطة الرٌاضٌة الخفٌفة

 .البدنٌة ومزاوله الأنشطة الرٌاضٌة تقلٌل تناول الأؼذٌة وزٌادة صرؾ الطاقة ألٌومٌه عن طرٌق الحركة  -4

 المٌزان الطاقً الحراري 

ٌعتبر المٌزان الطاقً الحراري مإشر ٌتحكم فً زٌادة الوزن عن طرٌق التمثٌل الؽذابً فً عملٌتً الهدم والبناء او 

 .التصرٌؾ والاختزان للسعرات الحرارٌة

فً كل أعمالنا ألٌومٌه والحٌوٌة مثل النوم والمشً فالسعرات الحرارٌة عبارة عن وحده من الطاقة التً نحتاجها 

والجلوس إلى جانب الأعمال الفسٌولوجٌة للأجهزة الداخلٌة للجسم مثل التنفس والدورة الدموٌة وحركه الأمعاء 

 .والحركات اللاارادٌه لبعض العضلات التً تتطلب ذلك لاستمرار الحٌاة فٌها

ن شخص لآخر حسبا للعمر ودرجه وشده الأنشطة ألٌومٌه وبالمقابل فالأؼذٌة وٌختلؾ معدل استهلاك الطاقة الحرارٌة م

فبعضها ٌحتوي على كمٌات كبٌره من الطاقة والبعض الآخر ٌحتوي ، التً تناولها  ٌومٌا تحتوي على الطاقة الحرارٌة 

وبإمكاننا قٌاس قٌمه  ،على كمٌات كبٌره من الطاقة والبعض الأخر ٌحتوي  على نسبه قلٌله من السعرات الحرارٌة 

الطاقة الحرارٌة فً كل من الاؼذٌه التً تتناولها وكذلك قٌمه الطاقة الحرارٌة للانشطه البدنٌة التً ٌستهلكها الجسم 

 .خلال الحركة  والتً تتمثل بالسعرات الحرارٌة كجزء من مٌزان الطاقة الحراري 

ٌحتاجها  من السعرات الحرارٌة والتً تدخل الجسم عن  وهناك علاقة بٌن وزن الجسم وبٌن الكمٌات المطلوبة وما

طرٌق التؽذٌة ألٌومٌه وبٌن كمٌات الطاقة الحرارٌة المستهلكة عن طرٌق الحركة البدنٌة التً ٌجب أن تكون فً توازن 

 .للمحافظة على توازن الجسم 

وبٌن ماٌستهلكه وما ٌفقده من  وطالما هناك توازن بٌن ماٌحتاجه الجسم من السعرات الحرارٌة عن طرٌق التؽذٌة

فانه لن ٌكون هناك أي تؽٌٌر فً شكل الجسم سواء بزٌاد هاو نقصان ، سعرات حرارٌة عن طرٌق الحركة البدٌنة 

وٌجب أن نعرؾ أن وزن الجسم ٌحتوي على دهون وانسجه عضلٌة وان كمٌات السوابل والماء الموجودة فً  . الوزن 

وتعمل خلاٌا الأنسجة ، فً خلاٌا الدهون كما ٌعتقد معظم الذٌن ٌمارسون الرجٌم القاسً خلاٌا الانسجه العضلٌة ولٌست 

العضلٌة على حرق وصرؾ السعرات الحرارٌة بواسطة الإشارات العصبٌة التً تعمل على تحرٌك العضلات فً النشاط 

فً حاله إتباع الرجٌم القاسً  البدنً والحركً وتقلٌل نسبه الدهون من الجسم والحصول على الوزن المثالً مع انه

وخاصة الطرٌقة الجافة التً لها قدره  على تخفٌؾ وزن الجسم ألا إن ذلك لاٌإثر بتاتا على أي نسبه من الدهون فً 

الجسم بقدر تؤثٌر النشاط البدنً والحركً من على الدهون المخزونة بالجسم مباشره والتً تتحول إلى انسجه ٌحتاجها 

 .لى تخفٌؾ الوزن مع المحافظه على الصدمات الخارجٌة والمإثرات الأخرىالجسم مما ٌإدي إ

كما ٌؤتً تخفٌؾ الوزن الزابد فً الجسم عن طرٌق معرفه المٌزان الطاقً الحراري للسعرات الحرارٌة وتؤثٌره علٌها 

 :وهناك عاملان هامان ٌإثران على المٌزان الطاقً الحراري هما

 .للجسم( الأؼذٌة المتناولة ) ات الحرارٌة الاحتٌاج الٌومً للسعر: أولا

 (.الحركة والنشاط البدنً للجسم ) الاستهلاك الٌومً للسعرات الحرارٌة : ثانٌا 

عن الاستهلاك الٌومً للسعرات الحرارٌة ( الأؼذٌة ألمتناوله ) وإذا زاد معدل احتٌاج الجسم الٌومً للسعرات الحرارٌة 

م فان المٌزان الطاقً الحراري ٌمٌل نحو الاتجاه الاٌجابً وٌضطر الجسم إلى اختزان للجس( النشاط الحركً والبدنً ) 

الكمٌه الزابدة من السعرات الحرارٌة فً الجسم كمخزون دهنً أو خلاٌا دهنٌه  وطاقه احتٌاطٌه وبالتالً تإدي هذه 

 .الزٌادة إلى التؽٌر فً شكل الجسم وزٌادة الوزن
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لحركٌة البدنٌة على خلاٌا العضلات التً إذا لم تستؽل فً الإعمال الٌومٌة والإضافٌة وٌإثر مستوى  وشده الأنشطة ا

فان حجمها تدرٌجٌا ٌبدأ بالضمور وخاصة مع كبار السن وبناء على ذلك فان تقلٌل شده ومستوى الأنشطة الحركٌة 

ٌنتج عنه زٌادة سرٌعة  جدا فً نسبه البدنٌة بالإضافة إلى زٌادة كمٌه الطاقة المتناولة  من الاؼذٌه عن حاجه الجسم 

 .خلاٌا الدهون فً الجسم مما ٌإدي إلى زٌادة الوزن

إما إذا زاد معدل استهلاك السعرات الحرارٌة عن طرٌق الحركة أو النشاط البدنً  عن الاحتٌاج الٌومً  للجسم 

لى الاتجاه السالب وبذلك ٌضطر إلى فان المٌزان الطاقً الحراري ٌتحول إ( الأؼذٌة المتناولة ) للسعرات الحرارٌة 

 .الاستفادة من الطاقة الاحتٌاطٌة المخزونة فً الجسم أو الدهون الزابدة فً الجسم وٌنتج عن ذلك إنقاص الوزن 

تدرٌجٌا موازنا للنقص فً العضلات والأنسجة العضلٌة ( الطاقة) وتؤتً زٌادة الوزن عن طرٌق تراكم وتخرٌن الدهون 

ٌإدي ( الأؼذٌة المتناولة ) والانشطه البدنٌة ومع إن النقص فً الاحتٌاج الٌومً للسعرات الحرارٌة  اثر ؼٌاب الحركة

إلى انحراؾ المٌزان الطافً  الحراري باتجاه الموجب ألا انه لاٌمكننا تحدٌد وتثبٌت درجه زٌاد هاو نقصان وزن الجسم 

إذا افترضنا إننا تناولنا كمٌه اقل من احتٌاج الجسم . به مالم تعرؾ مستوى النشاط الحركً والبدنً وفترات وزمن أدا

وفً المقابل كان استهلاك الجسم للسعرات الحرارٌة منخفضا عن طرٌق ( الأؼذٌة ألمتناوله ) من السعرات الحرارٌة 

مستوى النشاط والحركة  البدنٌة فان النتٌجة نقصان وزن الجسم ولكن هذا النقصان ٌكون على حساب العضلات 

 .والأنسجة العضلٌة وبالتالً على نسبه الدهون 

لٌست دلاله كافٌه أو عامل مهم ( الأؼذٌة المتناولة ) وتحت هذه الظروؾ فان تقلٌل الاحتٌاج الٌومً للسعرات الحرارٌة 

فً عملٌه نقصان وتخفٌؾ الوزن علما بؤننا نجد إن الحركة البدنٌة والأنشطة الرٌاضٌة عاملان هامان ٌإثران فً 

 .تخفٌؾ وزن الجسم

ومن أهم فوابد تقلٌل السعرات الحرارٌة أٌضا تقلٌل مستوى السكر فً الدم حٌث ٌصبح منخفضا مما ٌإثر بعد ذلك فً 

والدهون ( سكر الكبد ) سرٌان بعض الهرمونات المهمة التً تعطً بدورها القدرة على إحراق ماده الجلٌكوجٌن 

ت على الكبد فً إطلاقه ماده الجٌلوكوز المخزون هبها والتً تضمن للخلاٌا المخزون هبها وكذلك تإثر هذه الهرمونا

ٌإثر على ماده البروتٌن الموجودة ( الالٌكوكوتٌواد) العصبٌة الوقود المناسب وزٌادة على ذلك فان احد هذه الهرمونات 

من ( اسٌد  –امٌنو ) ماده فً العضلات أو الأنسجة العضلٌة والتً تجزبه إلى أجزاء صؽٌره وتضمن لهذه العضلات 

( اسٌد _ امٌنو ) نفس العضلات والأنسجة العضلٌة لٌسهل وصول الدورة الدموٌة إلى الكبد وبالتالً ٌحول الكبد ماده 

إلى سكر بعد استنفاذ الجلٌكوجٌن المخزون فٌه وللكبد  القدرة على الاستمرار بتصنٌع الجلٌكوز للدم وبذلك نضمن 

 .ود المناسب لاستمرار عملهاللخلاٌا العصبٌة الوق

فان المٌزان الطاقً الحراري سٌكون ( الحركة والانشطه البدنٌة ) وإذا توازن الاحتٌاج الٌومً للسعرات الحرارٌة 

 .متعادلا بمعنى إن كمٌه الطاقة المتناولة تساوي كمٌه الطاقة المستهلكة وبذلك ٌتم المحافظة على وزن الجسم 

عند إتباع الرجٌم الؽذابً وخاصة الرجٌم القاسً بزٌادة وارتفاع نسبه كمٌه الدهون مع  فلا تندهش عزٌزي القارئ

 :نقصان وزن الجسم ولهذه الأسباب نزودك بهذه الإرشادات وإنقاص نسبه الدهون فً الجسم 

ت فقدان الوزن ٌؤتً عن طرٌق فقدان الدهون المخزونة بالجسم وبذلك نضمن اللٌاقة البدنٌة بتنمٌة العضلا -7

وتحسٌن كفاءتها عن طرٌق التمرٌنات والانشطه الرٌاضٌة والقضاء على معظم الأمراض وخاصة إمراض 

 .القلب والدم والسمنة 

عن ( السعرا ت الحرارٌة ) تقلٌل نسبه الدهون فً الجسم ٌؤتً عن طرٌق تقلٌل المتطلبات الٌومٌة من الطاقة  -7

الحراري هاو الطاقة عن طرٌق ممارسه الحركة الٌومٌة   طرٌق الاؼذٌه المتناولة وزٌادة استهلاك السعرات

وتذكر إن الهدؾ من البرامج الرٌاضٌة التقلٌل من نسبه الدهون فً الجسم والتً ٌجب . والأنشطة الرٌاضٌة 

 .أن تكون من نسبه الدهون المخزونة فً الجسم ولٌست من الأنسجة العضلٌة 

د برنامج التوازن الؽذابً والرٌاضً والذي ٌحدد نسبه فقدان التدرج بتقلٌل نسبه الدهون من الجسم بتحدٌ -4

كٌلوجرام فً الأسبوع الواحد (  4 – 7) الوزن حسب خطه أسبوعٌه بحٌث ٌتم فقدان الشحوم الزابدة من 

وان لاتزٌد عن أربع كٌلو جرامات وذلك لأسباب وقابٌة وحماٌة للأجهزة الداخلٌة وعدم تعرٌض الإنسان 

 .والجسمٌة والعقلٌة للضؽوط النفسٌة 

حسب حجم الجسم والعمر والنمو ( الطاقة ) ٌجب أن تحدد نسبه احتٌاج المتطلبات الٌومٌة للسعرات الحرارٌة  -1

ومستوى الأنشطة الحركٌة البدنٌة ولٌست هناك متطلبات خاصة لكل شخص ولكن هناك متطلبات ؼذابٌة 

 :للأسباب الآتٌة 
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فً الجسم وكذلك ( القلب والربتٌن والأمعاء ) للأجهزة الداخلٌة  لمتطلبات استمرار الحٌاة:  الطاقة  - أ

 .لمتطلبات الحركة الٌومٌة ولنمو وتجدٌد الخلاٌا 

فً الٌوم خصوصا عند ( الطاقة ) الشخص الصؽٌر ٌحتاج إلى نسبه اكبر من السعرات الحرارٌة : العمر  - ب

 .ممارسه الأنشطة الرٌاضٌة لعده ساعات فً الٌوم

حسب نوع ودرجه ( الطاقة ) ٌختلؾ احتٌاج الإنسان من السعرات الحرارٌة  :الحركٌة  نوع الأنشطة  - ت

 .الحركة ألٌومٌه التً ٌإدٌها فً الإعمال ألٌومٌه والإضافٌة 

حسب حجم الجسم فكلما زاد حجم ( الطاقة ) ٌعتمد احتٌاج الإنسان من السعرات الحرارٌة :حجم الجسم  - ث

كٌلوجرام ٌحتاج نسبه (  700) فالشخص الذي ٌزن ، السعرات الحرارٌة الجسم كلما زاد من احتٌاج 

وبالمقابل ٌستهلك اقل نسبه من ، كٌلوجرام (  10) اكبر من السعرات الحرارٌة من الشخص الذي ٌن 

سعر حراري لكل  7× الوزن الحالً ( : الطاقة ) هذه الطاقة المعتادة لاحتٌاج السعرات الحرارٌة 

 .سعر حراري للمجهود الإضافً 100+ اعة س 71× كٌلوجرام 

 .التوازن الؽذابً والرٌاضً للمتطلبات الٌومٌه 

 

عن طرٌق التوازن الؽذابً والذي ( الطاقة ) ٌجب الحصول على المتطلبات الٌومٌة  من السعرات الحرارٌة  -1

. ٌعن اختٌار الؽذاء المناسب والكمٌه المناسبة والأؼذٌة التً تحتوي على جمٌع المكونات الضرورٌة للجسم 

لعمل التوازن الؽذابً وبتناول هذا  فقط( كٌك أو حلاوة ) ومن الأخطاء الشابعة مثلا الاعتماد على قطعه 

 .والتً ٌحتاج الجسم إلى كمٌات مناسبة منها ( اسٌد  –امٌنو ) الطعام لاٌمكن الحصول على إنتاج  البروتٌن 

فالزٌادة الحقٌقٌة فً وزن الجسم تؤتً من زٌادة الدهون ، ٌجب استهلاك كمٌه كبٌره من الماء ٌومٌا  -2

سوابل الموجودة فٌه لذا ٌجب أن ٌكون فقدان الوزن من فقدان الدهون المخزونة بالجسم ولٌست بكمٌه ال

 .ولٌست من فقدان السوابل وعلٌه ٌجب تناول الماء والسوابل بكثرة خصوصا قبل وإثناء وبعد التمرٌن 

 علاج السمنة 

( ن الؽذابً التواز) ٌؤتً علاج السمن هاو البدانة وإنقاص الوزن أو المحافظة علٌه بتعدٌل النظام الؽذابً 

 :وإتباع الخطوات والإرشادات والنصابح  الاتٌه ( التوازن الرٌاضً ) وأسلوب الحٌاة ألٌومٌه 

والذي ، تحدٌد زٌادة الوزن هناك جداول وطرق حسابٌه دقٌقه ومعقده لإٌجاد الوزن الطبٌعً والوزن المثالً  -7

، بسٌطة وسهله تإدي إلى الؽرض تقرٌبا  ٌجب أن تتناسب مع السن وقامة الإنسان ألا أننا هنا نشرح طرٌقه

من الطول لإٌجاد الوزن المثالً  709والرقم . من طول الإنسان لإٌجاد الوزن الطبٌعً 700وهً أن نطرح 

 .وٌكون الباقً وزن الشخص بالكٌلوجرام.

 :مثــــال 

 سم فان  724شخص ما طوله 

 .كٌلو جرام 24= 700_  724= الوزن الطبٌعً له 

 .كٌلو جرام 20=  709_  724= ثالً له الوزن الم
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 تحدٌد خطه زمنٌه لفقدان الوزن -7

عن طرٌق الاؼذٌه ألمتناوله واستهلاك السعرات الحرارٌة ( السعرات الحرارٌة ) ملاحظه وتسجٌل الطاقة  -4

وتصرٌفها عن طرٌق الحركة والنشاط البدنً لثلاثة أٌام وٌجب تسجٌل السعرات الحرارٌة المتناولة 

 .كة قبل بداٌة البرنامج بؤسبوع لمعرفه الفرق قبل البرنامج وإثناء  وبعد البرنامج والمستهل

سعر حراري ذلك (  7000 – 7900) لأقل من ( الطاقة ) لاٌجب تخفٌض نسبه احتٌاج السعرات الحرارٌة  -1

 :لأمرٌن 

 .لحاجه الجسم للطاقة لتسٌٌر الإعمال ألٌومٌه بهدوء ونشاط  - أ

 .لداخلٌة الحٌوٌة فً الجسم وأدابها لإعمالها الفسٌولوجٌة بكفاءة للمحافظة على الاجهزه ا - ب

ٌجب أن تحتوي الوجبات الؽذابٌة على جمٌع مكونات الطعام الصحً وعلى الاؼذٌه التً تحتوي على كمٌات  -1

 .قلٌله من السعرات الحرارٌة مثل الخضروات والفواكه الطازجة والتً تشبع ولا تسمن 

ماد على وجبه ؼذابٌة واحده فً الٌوم وبإمكانك تناول خمس وجبات على أن تحتوي ٌجب التحذٌر بعدم الاعت -2

الوجبات الثلاثة الربٌسٌة على عنصر البروتٌن والوجبتٌن الإضافٌتٌن تحتوٌان على الفواكه والطازجة 

( قة الطا) ولٌست على الشوكولاته والحلوٌات وبتناول الوجبات الاضافٌه ٌضمن توزٌع السعرات الحرارٌة 

 .على فترات منتظمة 

والماء عنصر ، سعر حراري لتر واحد بٌن الاؼذٌه المتناولة (  7000) ٌجب أن ٌكون استهلاك الماء لكل  -2

مهم جدا للإنسان وخاصة للذٌن ٌزاولون البرامج الرٌاضٌة والماء لاٌحتوي على أي نسبه من السعرات 

 .الحرارٌة 

كما ان العوامل ( الرٌاضة ) والحركة ( الاؼذٌه ) بالنسبة للطعام ٌجب تؽٌٌر السلوك والعادات الٌومٌة  -9

الفسٌولوجٌة تإثر فً تقلٌل الوزن فان العوامل السٌكولوجٌة أٌضا لها نفس التؤثٌر على تقلٌل الوزن 

والمحافظة علٌه مثل الانشؽال فً الإعمال المنزلً هاو مشاهده التلفزٌون أو القراءة والكتاب هاو الاهتمام 

الحدٌقة أو ؼسل السٌارة  ومشاركه أفراد الاسره فً الحدٌث وعدم إعطاء أي اهتمام أو أهمٌه للؽذاء ب

 .والاستعداد له 

مقارنه الوزن بٌن ماكنت علٌه قبل البدء بالبرنامج الؽذابً والرٌاضً بمراقبه وملاحظه الوزن أسبوعٌا  -9

 .لمعرفه الفرق

المثالً وتحقٌق أهداؾ البرنامج الرٌاضً والؽذابً ٌجب المحافظة على الوزن للحصول على الوزن  -70

المحافظة على الوزن وذلك بإتباع نفس السلوك والعادات الٌومٌة بالنسبة لروتٌن الؽذاء وممارسه الانشطه 

 .البدنٌة والرٌاضٌة 

 :كٌؾ ٌعرؾ الإنسان انه مصاب بالبدانة

 :الملاحظة الشخصٌة  -7

أو . فً فبة الذٌن ٌوصفون ٌمرض السمن هاو البدانة وذلك بالملاحظات ألٌومٌه  ٌمكن للإنسان معرفه ما إذا كان وقع

الموسمٌة عند ارتداء أو محاوله استعمال الملابس القدٌمة بضبط الأزرار أو السحاب لفستان أو بنطلون أو قمٌص 

لابل البدانة من خلال وخاصة فً منطقه الرقبة وحزام الوسط وكذلك عن طرٌق عرضه الٌومً أمام المرآة ومشاهده د

الزوابد الشحمٌه الجانبٌة من منطقه الوسط والبطن أو عند جلوسه على كرسً أو على مقعد وتحسس الزوابد الشحمٌه 

. فً حزام الوسط ومنطقه البطن أو عند شعوره بالإجهاد عند أداء النشاط البدنً والحركً كالسٌر والطلوع على السلم 

 .ٌن له ٌعرؾ الإنسان بان وزنه زاد عن الوزن الطبٌعًبالاضافه إلى ملاحظه الآخر
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 :مراقبه الوزن -7

 .وٌتم ذلك عن طرٌق استخدام المٌزان أسبوعٌا لٌعرؾ الإنسان بؤنه زاد عن حدود الوزن الطبٌعً

 :كٌفٌه تحدٌد شكل الجسم

 :لتحدٌد شكل الجسم ٌتطلب استخدام شرٌط لقٌاس وإجراء العملٌات الآتٌة 

 سط ٌإخذ قٌاس الو -7

 (الكفلٌن ) ٌؤخذ قٌاس المقعدة  -7

 .تقسٌم قٌاس الوسط على قٌاس المقعدة  -4

 .قٌاس المعدة÷ قٌاس الوسط = تحدٌد شكل الجسم 

وإذا تجاوز الناتج عن (  0،91إلى  0،20) والمعدل المناسب لتحدٌد شكل جسم السٌدات عندما ٌقع الناتج تقرٌبا بٌن 

أما المعدل % 21ى احتمال اصابه صاحبه الرقم بمرض السكري وبنسبه فان هذا ٌعطً دلاله عل(  0،91) الرقم 

وأثبتت الدراسات والبحوث العلمً (  0،91الى  0،90) المناسب لتحدٌد شكل جسم الرجال عندما ٌقع الناتج تقرٌبا 

لقلب هان الرجال الذٌن ٌفوق معدلهم المعدل المناسب وخاصة أصحاب  البطون الكبٌرة معرضون أكثر لإمراض ا

 .والسكري وضؽط الدم وبوره أسرع من قرابنهم ذوي البطون الصؽٌرة 

لذا ٌنصح العلماء والخبراء والأطباء هإلاء  مزاوله الرٌاضة والتمرٌنات التً تعمل على تقلٌل السمنة والشحوم الزابدة 

 .حول منظهة البطن 

 :كٌفٌه تحدٌد الوزن الطبٌعً 

 :للرجال أو الإناث تجري العملٌات الآتٌة  لتحدٌد الوزن الطبٌعً سواء بالنسبة

 (بالانش ) ٌؤخذ قٌاس الطول   -7

 ( 22) تقسٌم الطول على العدد  -7

 ضرب النتاج بنفسه -4

 700+ ضرب الناتج فً العمر  -1

 .أنش (  21) وطولها . سنه 41مثال لتحدٌد الوزن الطبٌعً لأمراه عمرها 

 

 .92= 22÷  21=الطول   -7

7- 092  ×092  =091 

 .باوند 772( =  700+  41) ×  091 -4

ٌكون مناسبا وكلما زاد الوزن (  710 – 771) وتؤكد إن هذا الرقم ٌعتبر متوسط المعدل لهذه المرأة وان المعدل بٌن 

 عن هذا الرقم كلما زاد احتمال لأصابه بإمراض القلب

 



53 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

متوسط مإشر أمان وإذا كان الوزن فً وتكون العملٌة النهابٌة لعملٌه الوزن الطبٌعً تقرٌبا والذي ٌعتبر فً المعدل ال

باوند زٌادة فلٌس هناك داعً للقلق على الصحه مالم ٌكن الإنسان مصابا بارتفاع ضؽط الدم أو مرض ( 71)حدود 

 .السكري وتصلب الشراٌٌن

 :كٌفٌه تقدٌر استهلاك الطاقة البدنٌة 

كٌلو جرام فً الأسبوع وذلك (  4 -7) لجسم ٌتفق معظم اخصابٌوا التؽذٌة وخبراء الطب بتخفٌؾ نسبه الدهون من ا

من خلال تقلٌل السعرات الحرارٌة  لمتطلبات الجسم وزٌادة استهلاك الطاقة عن طرٌق مزاوله الانشطه  الرٌاضٌة 

أسبوعا لذا ٌجب أن ٌكون المعدل (  70) كٌلو جرام فً (  70) وهناك من ٌتفق بتخفٌؾ الدهون فً الجسم بنسبه 

(  100) سعر حراري وٌكون المعدل الٌومً (  4100) ل نسبه متطلبات السعرات الحرارٌة ٌساوي الأسبوعً لتقلٌ

كٌلوجرام م (  70) سعر حراري فً الٌوم للحصول على  100=  2÷  4100سعر حراري وذلك عن طرٌق تقسٌم 

جسم وذلك فً إجراء العملٌة فقدان وزن الجسم وٌجب تقلٌل الاستهلاك الٌومً من السعرات الحرارٌة بموازنة حاجه ال

سعر  7900ساعة (  71) × سعر حراري لكل كٌلوجرام ( 7) × كٌلوجرام (  21) الوزن الحسابً :ألحسابٌه الآتٌة 

 .إعمال اضافٌه + حراري 

 900) سعر حراري تقرٌبا بٌنما ٌدرس التربٌة مثلا ٌتطلب عمله (  900_  100) وأعمال اضافٌه ؼالبا ماتكون من 

 .حراري تقرٌبا سعر( 

 

 جهاز الكترونً صؽٌر لقٌاس السعرات الحرارٌة أثناء التمرٌن

 :المحافظة على الوزن بالتوازن الؽذابً الرٌاضً

ٌتطلب من الشخص فً بداٌة تطبٌق البرنامج الؽذابً والرٌاضً المثابرة والكفاح وقوه لأراده لان معدل فقدان الوزن 

الأولى وهذه دلاله للتؽٌٌرات الكٌمٌابٌة  والفسٌولوجٌة التً تحدث فً خلاٌا الجسم ٌكون ؼٌر ثابت وخاصة فً الأسابٌع 

حٌث إن بعض الناس الذٌن ٌتبعون الرجٌم الؽذابً القٌاسً ٌفقدون كمٌات كبٌره ( عدم استقرار والاستقلاب للسوابل ) 

والرٌاضً حٌث تحتفظ الأنسجة  من السوابل فً الأسبوع الأول  وبعكس ماٌحدث فً استراتٌجٌه التوازن الؽذابً

لذا ٌجب عدم الاستؽراب فً عدم تؽٌٌر الوزن فٌا ، المحٌطة بالعضلات والعظام والأجهزة الداخلٌة بالسوابل  فتره أطول 

لأسابٌع الأولى وبعد عده  أسابٌع سوؾ ٌلاحظ فقدان الماء من الجسم وملاحظه فقدان الوزن بعد الاستمرار فً 

 4) وكمٌات السوابل التً تفتقد من الجسم عن طرٌق العرق تتراوح مابٌن ، الرٌاضً ٌوما بعد ٌوم البرنامج الؽذابً و

لذا ٌجب تعوٌض الجسم فورا بالسوابل وشرب كمٌات كبٌره ومناسبة من ، كجم من الجسم لأداء العمل بانتظام (  1_ 

فا من كثافة وتخثر الدم والذي قد ٌإدي الى الماء والملح والجولوكوز قبل الجري وبعد أداء التمرٌنات العنٌفة خو

أٌام وذلك (  70) مضاعفات سٌبة على الصحه والأجهزة الداخلٌة وعملٌه تعوٌض الجسم بالسوابل تتم فً أكثر من 

 .لبناء الكمٌه المفقودة من السوابل فً الجسم

فقدان السوابل ولا ٌمكن ملاحظه فقدان وبما إن حجم السوابل كالماء أكثر من حجم الشحوم فً الجسم لذا ٌمكن ملاحظة 

الشحوم لان الجسم ؼالبا ماٌزداد وزنه عند تعوٌض السوابل المفقودة ومن العوامل التً تسبب للجسم الاحتفاظ بكمٌات 

وكذلك ، عند تناول المواد الؽذابٌة الملٌبة بالأملاح والصودٌوم : كبٌره من الماء دون الحاجة إلٌه وعلى سبٌل المثال 

كن ملاحظه بعض النساء اللاتً ٌمارسن التمرٌنات والأنشطة الرٌاضٌة زٌادة فً الوزن بالرؼم من فقدهم كمٌات ٌم

كٌلوجرامات لاحتفاظ الجسم (  1 – 4_ كبٌره من الماء لأسباب تتعلق بالدورة الشهرٌة حٌث ٌزداد وزنهن بمقدرا 

 لظاهره الدورة الشهرٌة بكمٌات كبٌره من المٌاه لتعوٌض الجسم احتٌاجه الفسٌولوجً
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وٌجب على الذٌن ٌمارسون التمارٌن والأنشط الرٌاضٌة من الجنسٌن ملاحظه هذه الظاهرة وعدم الٌؤس والقلق  

والتوتر والإحباط لعدم استقرار وثبات الوزن على مإشر المٌزان بٌن فتره وأخرى نتٌجة التؽٌرات الكٌمٌابٌة 

والأمر الضروري هو فقدان كمٌات الشحوم من الجسم والذي ٌمكن ، فً الجسم والفسٌولوجٌة وعدم استقرار السوابل 

ملاحظته بعد أسابٌع أو أشهر من مزاوله استراتٌجٌه التوازن الرٌاضً الؽذابً والرٌاضً وتترك أثرا سلبٌا فً نفس 

نامج الؽذابً والرٌاضً المتدرب وقد ٌكون فً معظم الأحٌان مانعا أساسٌا لعدم الاستمرار والوصول إلى أهداؾ البر

 ،لذا ٌجب إن تكون عملٌه المٌزان مره واحده فقط كل أسبوع كلما أمكن ، لتخفٌؾ الوزن والمحافظة علٌه 

على ، وان أحسن الأوقات لعملٌه المٌزان  الصباح الباكر وبدون تناول الإفطار وبدون الملابس الثقٌلة وارتداء الأحذٌة 

أن تتكرر العملٌة فً نفس الظروؾ السابقة مراعٌا نفس الوقت ونفس المٌزان ونفس الطبٌعة والحالة وعند ملاحظه 

بٌن الرٌاضة بر ظاهره ودلاله لتحقٌق أهداؾ استراتٌجٌه التوازن كجم كل أسبوعٌن تعت(  4_  7) فقدان الوزن من 

والتؽذٌة فً تخفٌؾ الوزن تدون آثار جانبٌه أخرى وأفضل من ممارسه أنواع الرجٌم القاسً أو مزاوله الألعاب 

وإتباع  الاستمرار الحقٌقً فٌجبالرٌاضٌة العنٌؾ هواما إذا كان الهدؾ من البرنامج هو المحافظة على نفس الوزن 

 .ً والرٌاضً كل ٌومبنفس السلوك الؽذا

 الصعوبات والمشاكل 

ً ورٌاضً واستمراره لفترة طوٌلة أمر صعب جدا بالنسبة لمعظم الناس بفً الحقٌق هان المضً فً برنامج ؼذا

ً فوالوظٌوخاصة فً بداٌة البرنامج لما تواجههم من عوابق وصعوبات اجتماعٌه وعادت وتقالٌد كا المركز الاجتماعً 

ندٌة الرٌاضٌة كا المشً والجري سواء فً الأ نشطة الرٌاضٌةالنساء فً مزاوله التمرٌنات والأ والسن والجنس وخاصة

نشطة الرٌاضٌة للأطفال لاعتقاد معظم الناس مزاوله الأ وعلى شاطا البحر أو فً الحدابق العام هاو فً الشوارع العامة

وخصوصا السٌدات وكذالك  ت وؼٌر مناسب لذوي المراكز الاجتماعٌة والوظٌفةوالشباب  فؽط وان ممارسه ضٌاع للوق

موقة فلً المر د اؼلب الناس بان ماٌناسب الشباب والأطفال لا ٌناسب كبار السن ذوي المراكز الاجتماعٌة والوظٌفةٌعتق

رٌاضٌة ومزاولتها بالنسبة نشطة الوالأ جمٌع هإلاء الذٌن ٌعتقدون بهذه المفاهٌم الخاطبة توضح مفهوم التمرٌنات

 للدول المتقدمة  المتحضرة كجزء أساسً من حضارة الشعوب

نتاجٌه والأ حٌث تمارس الرٌاضٌة لأهمٌتها وتؤثٌرها على الفرد فً تحقٌق النواحً الصحٌة والاجتماعٌة  والاقتصادٌة 

بان ألدوله توفر فرص النشاط  والجسمٌة لذا ٌجب أن تكون شعار ألمانٌا الدٌمقراطٌة والذي قص علٌه الدستور

الرٌاضً للمواطنٌن من المهد إلى اللحد فً سبٌل حٌاه أفضل أما العواتق الأخرى كالعادات الاجتماعٌة من زٌارات الأهل 

ؼذٌة الدسمة تعتبر من أهم العوامل التً تودي إلى عدم من الأ والأصدقاء فً الحفلات والمناسبات تقد فٌها أنواع

 . ضً تؽٌٌر السلوكالاستمرار والم

مقاومه هذه المؽرٌات الاجتماعٌة مع حث  للإنسانوالعادات الٌومٌة مع التوازن الؽذابً والرٌاضً حٌث لا ٌمكن 

وتشجٌع الزملاء والأهل والأصدقاء لمشاركتهم فً هذه المناسبات الاجتماعٌة وهإلاء الذٌن ٌودون الاستمرار بتؽٌٌر 

كً والحصول على فوابد وآثار اٌجابٌه من هذا التؽٌٌر ٌجب علٌهم المثابرة ٌة والحرالٌومٌة والسلوك الؽذابالعادات 

سرة والأصدقاء والأهل فً مواجهة الأ رادة القوٌة مع مساندة الأخرٌٌن لهم من أفرادوالصبر والكفاح والتمسك بالإ

لصحٌة للأفراد سواء المصابٌن منهم لات الفردٌة وااالظروؾ الاجتماعٌة التً تواجههم فً هذه المناسبات ومراعاة الح

بإمراض القلب وضؽط الدم والسكري وزٌادة فً الوزن وقبول أعذارهم ولذالك ٌمكن لهإلاء الاشتراك مع أصدقابهم فً 

تً تناسب ؼذٌة التٌار الأؼذٌة والكمٌات وأنواع الأالمناسبات والولابم الاجتماعٌة بالاستعداد لهذه المناسبات واخ

 تهم الجسمٌة والصحٌة عندما ٌشاركون فً هذه الولابم الاجتماعٌة اتهم وقدرطاق

سرة فً تؽٌر سلوكه الؽذابً الٌومً واستمراره بممارسه الرٌاضة الأ ومن العابق التً تإدي لعدم استمرار احد إفراد

ها على مصدر ؼذابً ألٌومٌه باتزان فً تخفٌؾ الوزن والمحافظة علٌه ٌرجع لاعتماد معظم الأسر الكبٌرة فً عده أفراد

واحد فً وجباتها الؽذابٌة الربٌسٌة ألٌومٌه مثل الاعتماد على الرز واللحم فقط أو الرز والسمك فقط؛ دون مراعاة 

 والتً تحتوي على مكونات التؽذٌة الصحٌة وذلك لتكلفه المالٌة وزٌادة وقت إعداد الأخرى المصادر الؽذابٌة المتنوعة

بما ٌخصه من الطعام من حٌث  سرةفً الاعتبار احتٌاج كل فرد فً الأالمتنوعة لذا ٌجب اخذ  ؼذٌةوطهً الطعام لهذه الأ

 النوع والكمٌه الؽذابٌة المناسبة لطاقه الفرد 
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ؼذٌة التً تنوع من مصادر الأ سرة أنوٌجب على الأ الصحٌة البدنً ونوع الجنس والعمر وحالتهومجهوده الٌومً و 

فراد الؽذابٌة ومحاولة تؽٌٌر الأوالمواد السكرٌة والأملاح المعدنٌة والماء ومتابعه جداول  دهنٌهلى المواد اعل تحتوي

ء ؼذٌة الصحٌة المفٌدة مثل الفواكه والخضروات الطازجة واللحوم  البٌضاهم الؽذابً الٌومً  على تناول الأسلوك

والإصباغ  وتشجٌع  الإفراد لتحقٌق أهدافهم ؼذٌة الضارة  مثل زٌادة تناول الدهون والسمك والحلٌب وتجنب تناول الأ

 .السمن هاو ألمحافظه على الوزن أو الوقاٌة من إمراض القلب وارتفاع ضؽط الدم والسكريسواء بالنسبة من مرض 

 :الآثار السلبٌة للتوازن الؽذابً والرٌاضً

بالمقابل له قد ٌإدي إلى آثار " حركة ال" بدون إتباع التوازن الرٌاضً( الرجٌم الؽذابً) إن إتباع التوازن الؽذابً 

سلبٌه مثل التعب والإرهاق والإعٌاء والشعور بالخمول وقله الإنتاج والحركة والنشاط والقلق والاكتباب والاضطرابات 

النفسٌة الأخرى وذلك بسبب حرمان الحسم من المواد الؽذابٌة الصحٌة الضرورٌة لاستمرار الحٌاة وبناء الأنسجة 

ى حٌوٌتها اللازمة للأداء الحركً والبٌولوجً والعملٌات الفسٌولوجٌة الحٌوٌة الأخرى مثل النبض والتنفس والحفاظ عل

لذا ٌجب أن تحتوي الوجبات ، والهضم والإخراج اواللأفرازات  الهرمونٌة والعمل والإنتاج بنشاط وحٌوٌة طوال الٌوم 

بكمٌات مناسبة حسب السن والصحة ودرجه اللٌاقة والمجهود الؽذابٌة للٌوم الواحد على جمٌع مكونات الؽذاء الصحً 

 البدنً الٌومً للإنسان وتتمثل هذه الأؼذٌة من المواد البروتٌنٌه كاللحوم البٌضاء مثل الدجاج والطٌور والأسماك 

لكلاوي وتجنب اللحوم الحمراء والتً تحتوي على نسبه كبٌره من الدهون والسعرات الحرارٌة مثل الطحال والكبد وا

كالفواكه والخضروات والبقول والحبوب الطازجة والتً تساعد على تنظٌم مستوى السكر ، ومن المواد الكربوهٌدراتٌه 

ومن المواد الدهنٌه كالاعتماد على الدهون النباتٌه بدلا من الحٌوانٌة ، فٌا لدم وتقلٌل الرز والمكورنه والبطاطا 

والمنتجات ألحٌوانٌه كالبٌض والحلٌب والزبده والاجبان والقشدة واستعمال  والابتعاد عن المكسرات كالفستق والجزر

 ومن المواد السكرٌة ٌجب عدم الإفراط فً تناول الحلوٌات والسكرٌات ، بدابلها من النوم الخالً من الدسم 

جب عدم الإكثار من والمشروبات الؽازٌة والكحولٌة والاعتماد علٌها عن طرٌق  الفواكه والخضروات الطازجة وكذلك ٌ

استخدام الملح على الطعام بإضافة البهارات والخضروات على الطعام لتؽٌر طعم ومذاق الأؼذٌة وٌجب الابتعاد عن 

تناول الأؼذٌة المحفوظ هاو التً تضاؾ إلٌها الأصباغ وأنواع أخرى من المواد الكٌمٌابٌة بتناول الأؼذٌة الطارجه ومن 

شرب الماء بكمٌات كبٌره وخاصة فً فصل الصٌؾ وعند ممارسه المجهود البدنً والتقلٌل السوابل ٌجب الاعتماد على 

 .من شرب القهوة  والشاي

وبالاضافه إلى ذلك تنظٌم أسلوب المعٌشة الٌومٌة وإتباع العادات الصحٌة فً النوم وتنظٌم نوعٌه وأوقات الطعام 

 .درات وتجنب القلق والتوتر والاضطرابات النفسٌة الأخرىوالراحة والاسترخاء وعدم التدخٌن وإدمان الكحول والمخ

وبممارسه التوازن الرٌاضً والؽذابً معا ٌكسب الجسم والاجهزه الداخلٌة القوه والنشاط والحٌوٌة الفعالة فً أداء 

تدفق الدم أعمالها البٌولوجٌة والفسٌولوجٌة المطلوبة لاستمرار الحٌاة وذلك بزٌادة الدورة الدموٌة والتنفسٌة فً 

والأكسجٌن وبالتالً تؤثٌره على أثاره الهرمونات والإنزٌمات التً لها علاقة بالأعصاب والمزاج والشعور  بالراحة 

 .والسعادة والاسترخاء والتفاإل بالحٌاة 

دنٌة فالانتظام فً التمرٌنات والنشاط الرٌاضً والاستمرار بممارستها على مدى بعٌد ٌإدي إلى  اكتساب اللٌاقة الب

والصحة العامة وتحبٌنها حٌث ٌخلق فً الإنسان الشعور بالحٌوٌة والنشاط دابما لأداء العمل والمجهود البدنً 

باستمرار على مدى طوٌل دون الشعور بالتعب والإجهاد أو الملل والكلل وكذلك الاحتفاظ بطاقة اضافٌه لأداء أعمال 

حٌة وبعكس الذٌن لاٌتمتعون بلٌاقة بدنٌه أو صحٌة  معتدلة فؤنهم أخرى ضرورٌة لمتطلبات الحٌاة الٌومً هاو التروٌ

دابما ٌشعرون بالتعب والإجهاد والخمول لأدنى مجهود أو أداء حركً او بدٌن سواء فً أعمالهم الرسمً هاو فً 

أجسامهم  المنزل أو حتى عند مداعبه أطفالهم ومشاركه الآخرٌن ألعابهم التروٌحٌة وذلك لشده المجهود الواقع على

 .الضعٌفة والتً لاتتحمل هذه الطاقة

وأخٌرا عند ظهور الآثار السلبٌة عند تطبٌق البرنامج الؽذابً والرٌاضً  مثل التعب والؽثٌان والإرهاق والورق 

، ومشاكل النوم وآلام العظام وتوترات واضطرابات التعب والتنفس لفترة طوٌلة بعد النشاط الرٌاضً أو المجهود البدنً 

 هذه دلابل على إن هناك خلل فً البرنامج الرٌاضً أو الؽذابًف
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احد أنواع الضؽوط التً تقع " الحركً" لذا ٌتطلب تقوٌم الحالة من جدٌد لاعتبار الرجٌم الؽذابً والبرنامج الرٌاضً  

تها لذا ٌجب الانسحاب على الأجهزة الداخلٌة والعضلات والمفاصل وإذا لم نتمكن منذ البداٌة فان ضررها تكون أكثر فابد

فورا من البرنامج الؽذابً والرٌاضً وإتباع أسلوب الحٌاة العادٌة للؽذاء والحركة واستشاره الطبٌب لتقوٌم الحالة 

ومن أهم الصعوبات والمشاكل التً تواجه تطبٌق ، والاسترخاء والخلود إلى النوم والهدوء التام، واللجوء للراحة

 :ماٌلً البرنامج الؽذابً والرٌاضً

مثل الرز وذلك لوفرته " الكربوهٌدرات " ٌعتمد معظم الشعوب فً الدول النامٌة على مصدر ؼذابً واحد  -7

 .ورخص تكالٌفه 

عدم تنظٌم أسلوب الحٌاة المعٌشٌة بالنسبة لمواعٌد وأنواع " الاعتماد على الوجبة الؽذابٌة الواحدة فً الٌوم  -7

 .بالجوع دابما  وتعوٌضه بهده الوجبات الدسمةمما ٌشعر الإنسان " وكمٌات الاؼذٌه 

زٌادة عدد إفراد الأسرة تكلؾ رب الأسرة أموال اضافٌه أو وقت إضافً لتحضٌر وإعداد الاؼذٌه المتنوعة  -4

 .والمناسبة لكل فرد من إفراد الأسرة 

ؼذٌه الدسمة الحفلات والمناسبات وكرم الضٌافة والواجب فً إعداد الا) العادات والتقالٌد الاجتماعٌة  -1

 .(وبكمٌات كثٌرة مع عدم مراعاة الظروؾ الفردٌة

قله النوعٌة الثقافٌة والصحٌة لدى معظم الناس عن أضرار السمنة وما تسببه من أمراض مثل السكري  -1

 .والقلب  وضؽط الدم

 .الأؼذٌةإعداد وتجهٌز كمٌات كبٌره من الأؼذٌة على مابدة  الطعام مما ٌشجع على الإفراط بتناول  -2

 .عدم إتباع الخطوات والإرشادات العلمٌة للبرنامج الؽذابً -2

 :الأمراض الؽٌر المعدٌة: أولا 

مثل أمراض سوء التؽذٌة والأمراض الوراثٌة ، هً الأمراض التً ٌصاب بها الإنسان دون أن تنتقل إلٌه العدوى 

 .وأمراض الهرمونات ومرض السرطان

 :أمراض سوء التؽذٌة  -7

مثل عدم تناول كمٌه كافٌه من العناصر الهامة ، بب نقص أو زٌادة عنصر أو عده عناصر هامه للجسموهً تنشا بس

أو تنول أي من العناصر السابقة ، للجسم مثل البروتٌنات والكربوهٌدرات والدهون والأملاح المعدنٌة والفٌتامٌنات 

 .بكمٌات كبٌره تفوق حاجه الجسم لها

 .البري بري_ الكساح _ نٌمٌا  الأ: ومن أمثلة سوء التؽذٌة 

 :الأمراض الوراثٌة  -7

تنتج عن اختلال فً عدد الكر وموسومات الجسدٌة أو الجنسٌة وكذلك شذوذ فً وظٌفة الجٌنات والموجودة على 

 .الكروموسومات مثل مرض الأنٌمٌا ألمنجلٌه ومرض الهٌموفٌلٌا ومرض كلاٌنفلتر

 :الأمراض الهرمونٌة -4

 .الخ... إفراز احد الؽدد الصماء بالجسم مثل الؽدة الدرقٌة او النخامٌة  تنتج عن زٌاد هاو نقص

 :الأمراض السرطانٌة  -1

تنتج الخلاٌا السرطانٌة عندما تفقد النواة سٌطرتها على انقسام الخلٌة بسبب إصابتها بالفٌروسات أو تؤثٌر الإشعاع 

لهذا تتحول الخلاٌا إلى خلاٌا سرطانٌة وقد تنتقل من ، ه علٌها أو اختلال فً كٌمٌابٌه الخلٌة وكذلك  لأسباب ؼٌر معروف

 .مكان إلى أخر فً الجسم مثل سرطان الربة وسرطان البروستاتا وسرطان الدم وسرطان الثدي وسرطان الرحم

 :هبوالبٌأأمراض بسبب الوراثة  -1

لبٌبٌة فلها دور فً ظهور أما العوامل ا، وهً الأمراض التً تصٌب الشخص الذي ٌكون عنده  استعداد وراثً لمرض 

 .مثل مرض السكر والربو وقرحه المعدة، المرض



57 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

 :الامراض المعدٌه: ثانٌا 

والعدوى ، الأمراض المعدٌة هً الأمراض التً تنتقل من شخص مرٌض ٌحمل مٌكروبات المرض إلى شخص سلٌم 

قة مثل البكتٌرٌا والفٌروسات والفطرٌات التً تنتقل إلى الشخص السلٌم عبارة عن الأطوار المعدٌة لبعض الكابنات الدقٌ

وقد تنتقل العدوى من الشخص المرٌض إلى الشخص السلٌم مباشره أو بواسطة بعض الحشرات ، أو الدٌدان الطفٌلٌة 

 .مثل الذباب والبعوض

 :مسببات الأمراض المعدٌة 

 :البكتٌرٌا -7

وهً تنتشر فً البٌبة المابٌة ، مٌكرون 7،1- 0،1بٌن حجمها ٌتراوح ، البكتٌرٌا كابنات دقٌقه وحٌده الخلٌة أو متعددة 

والأنواع الضارة للبكتٌرٌا هً المتطفلة تسبب العدٌد من الأمراض مثل ، والهواء وتعٌش حر هاو متطفلة  ةوالٌابس

 .السعال ألدٌكً والحمى المخٌة الشوكٌه والالتهاب الربوي والزهري والسٌلان

 :الفٌروسات  -7

وهً لاتستطٌع ممارسه النشاط الحٌوي هاو التكاثر الا ، زٌبات أو دقابق تنتشر فً كل مكانالفٌروسات عبارة عن ج

وتسبب الفٌروسات  . داخل خلاٌا حٌه مما ٌجعلها طفٌلٌات اجبارٌه ولا تستطٌع الفٌروسات الحٌة خارج الخلٌة الحٌة 

 .زا والنكاؾ والاٌدزالعدٌد من الأمراض للإنسان مثل شلل الأطفال والجدري والحصبة والأنفلون

 :الفطرٌات 

، الفطرٌات كابنات تتؽذى عن طرٌق امتصاص الؽذاء من البقاٌا والأجسام المٌت هاو الكابنات التً تتؽذي علٌها 

وتنتشر الفطرٌات فً معظم ، وٌتباٌن حجم الفطرٌات من كابنات مجهرٌه إلى كابنات ٌمكن رإٌتها بالعٌن المجردة 

وبعض الفطرٌات تسبب أمراضا للإنسان فبعضها ٌصٌب السطح ، وخاصة الرطبة ، الأرضالبٌبات المعٌشٌة على 

والبعض الأخر ٌستطٌع أن ٌصل إلى أعضاء ، الخارجً للجسم وتبقى الاصابه محدودة فً الجلد أو الشعر أو الأظافر 

 .الجسم الداخلٌة 

 :الطفٌلٌات الأولٌة  -4

تعٌش متطفلة وتسبب عده أمراض للإنسان مثل مرض ، خلٌه واحده  التً ٌتكون جسمها من، بعض الكابنات الاولٌه 

 .الدوسنتارٌا الامٌبٌه ومرض الملا رٌا 

 :الدٌدان الطفٌلٌة -1

ٌوجد عدد من الدٌدان تعٌش متطفلة على الإنسان وتسبب له عده أمراض مثل دٌدان البلهارسٌا التً تسبب مرض 

ودٌدان الاسكارس ودٌدان الانكلٌستوما والدٌدان ألدبوسٌه وهذه الدٌدان ( تٌنٌا ساجٌناتا_ البلهارسٌا والدودة الشرٌطٌة 

 .تتؽذى على الؽذاء المهضوم الموجود فً القناة الهضمٌة وتسبب الأمراض للجهاز الهضمً للإنسان 

 :طفٌلٌات من المفصلٌات والحشرات -1

 .مثل طفٌل مرض الجرب والقمل الذي ٌتؽذى على دم الإنسان

 :مراض المعدٌة طرق العدوى بالأ

 .تنتقل العدوى  بالأمراض المعدٌه بطرٌقتٌن هما العدوى المباشره والعدوى الؽٌر مباشره

 :العدوى المباشرة -7

حٌث تنتقل ، العدوى المباشرة تنتقل من الشخص المصاب إلى الشخص السلٌم مباشره بدون وجود وسٌط بٌنهما 

 :كما ٌلً، أو عن طرٌق الملامسة الأطوار المعدي هاما عن طرٌق التنفس  والرذاذ 
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 :التنفس او الرذاذ  –أ 

كما ٌحدث ، تنتشر الأطوار المعدٌة فً هواء الزفٌر الذي ٌخرج من المرٌض أو الرذاذ المتطاٌر أثناء العطس أو السعال 

الأطفال فً أمراض الجهاز التنفسً مثل مرض الالتهاب الربوي والسعال الدٌكً والزكام والأنفلونزا وكذلك شلل 

 .والحصبة والجدري والحمى الشوكٌه

 :الملامسة -ب

تنتقل العدوى من الشخص المرٌض إلى الشخص السلٌم عن طرٌق الملامسة عندنا ٌلمس الشخص السلٌم جسم 

مرض ، ومن الأمثلة على الأمراض التً تنتقل بالملامسة ، الشخص المرٌض أو ٌلمس المناطق المصابة للمرٌض

 .والجدري والجربالزهري والسٌلان 

 :العدوى الؽٌر مباشره  -7

تحدث العدوى الؽٌر مباشره عن طرٌق وسٌط حً أو ؼٌر حً ٌنقل الطور المعدي من الشخص المرٌض إلى الشخص 

 :كما ٌلً، السلٌم 

 :الوسٌط الؽٌر حً –أ 

: ام والشراب الملوثومن الأمثلة على الإمراض التً تنتقل عن طرٌق الطع، مثل الطعام والشراب والمٌاه الملوثة 

أما مرض البلهارسٌا . مرض الدوسنتارٌا الامٌبٌه والباسٌلٌه والتٌفود والكولٌرا والدٌدان الشرٌطٌة على سبٌل المثال

 .فٌنتقل عن طرٌق المٌاه الملوثة بالأطوار المعدٌة لدٌدان البلهارسٌا

 :الوسٌط الحً  -ب

الملا رٌا والذباب ٌنقل المٌكروبات بواسطة أجنحته وأرجله أو فالبعوض ٌنقل مرض ، مثل البعوض والذباب والقمل 

 .اما القمل فٌنقل مرض التٌفوس، كما ٌحدث فً أمراض الكولٌرا والدوسنتارٌا ، جسمه 

 :مخارج العدوى

 :تخرج الأطوار المعدٌة من الشخص المرٌض كما ٌلً

 :التنفس والرذاذ -7

. الرذاذ المتطاٌر من المرٌض أثناء الكلام أو العطس أو السعال تنتقل مٌكروبات المرض عن طرٌق هواء الزفٌر او 

 .الحصبة والدفترٌا، السعال الدٌكً، والأنفلونزا ، مرض الدون : ومن الأمراض التً تنتقل عن طرٌق الجهاز التنفسً 

 :الجهاز الهضمً -7

ق براز المرض الذي ٌخرج من تخرج الأطوار المعدٌة لبعض الطفٌلٌات وكذلك البوٌضات التً تنقل العدوى عن طرٌ

مرض الكولٌرا والتٌفود : ومن أمثله الأمراض التً تنتقل عن طرٌق التلوث من براز المرٌض. فتحه الشرج 

 .والبلهارسٌا والإسكارس والانكلٌستوما والدودة الشرٌطٌة والدوسنتارٌا الامٌبٌه

 :الجهاز البولً -4

ثم تتحول إلى الأطوار المعدٌة فً ، ارج جسم المرٌض فً البول تخرج بوٌضات البلهارسٌا المجاري البولٌة إلى خ

 .المٌاه العذبة

 :الجلـــد -1

، كما فً حاله مرض السٌلان والزهري ، ٌعتبر الجلد إحدى الطرق التً تخرج منها المٌكروبات من جسم المرٌض 

 صدر عدوى للشخص السلٌمحٌث تخرج من الجلد إفرازات صدٌدي هاو قروح أو بثور تحمل جراثٌم المرض وتكون م
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 :مداخل العدوى

 :ٌمكن أن ٌصاب الشخص السلٌم بالعدوى من الطرق التالٌة 

 :الجهاز التنفسً  -7

 .تدخل العدوى فً حاله أمراض الأنفلونزا والسل الربوي والدفتٌرٌا والحصبة على سبٌل المثال عن طرٌق الأنؾ أو الفم

 :الجهاز الهضمً -7

فٌه الطعام والشراب والماء الملوث بالأطوار المعدي هاو البوٌضات أو الجراثٌم التً  ٌعتبر الفم الطرٌق الذي ٌدخل

 .على سبٌل المثال مرض الدوسنتارٌا الامٌبٌه والكولٌرا، تسبب العدٌد من الأمراض 

 :الجلد  -4

ندما تحقن أنثى كما فً حاله مرض الملا رٌا ع، ٌعتبر الجلد إحدى الطرق التً تدخل منها العدوى إلى الشخص السلٌم 

وكذلك الطور المعدي لدٌدان ، بعوضه الانوفلٌس جلد الشخص السلٌم فٌدخل مع لعابها الأطوار المعدٌة لطفٌلً الملا رٌا 

كما إن مرض الزهري ومرض السٌلان والأمراض الجلدٌة الأخرى ، الانكلٌستوما الذي ٌدخل الجسم عن طرٌق الجلد 

 .مس الشخص السلٌم جلد المرٌضتنتقل إلى الشخص السلٌم عندما ٌل

 :وفٌما ٌلً امثله للامراض المعدٌه

 :الأمراض البكتٌرٌة –أ 

 :الكولٌرا  -7

ٌتناول الطعام والشراب الملوث بمٌكروب  مرض الكولٌرا هو احد الأمراض المعدٌة البكتٌرٌة التً تصٌب الإنسان عندما

 ( .و ) الكولٌرا وهو نوع من بكتٌرٌا تسمى ضمه الكولٌرا وتظهر تحت المٌكروسكوب على شكل حرؾ 

 :أعراض المرض

ونتٌجة القًء والإسهال ٌفقد الجسم كمٌه كبٌره من السوابل مما ، قٌا وعطش ومؽص وإسهال حاد ٌشبه ماء الأرز 

 .والضعؾ ثم الإؼماء والوفاة فً الحالات الشدٌدةٌإدي إلى الهزال 

 :الامراض التً ٌسببها التدخٌن 

إمراضا خطٌرة كثٌرة قد لاٌراها أو ٌحسها فً الحال مباشره ، ٌسبب الدخان للإنسان سواء كان مدخنا أو ؼٌر مدخن 

آثارها تظهر علٌه أو على من ٌجلس لكن ، اثر سٌجارة أو أكثر فٌقول هاأنا ذا أدخن ولم ٌصٌبنً شًء مما تقولون 

وما قاله المختصون قلٌل من كثٌر مما سوؾ ، ولكن الأطباء ٌعرفون جٌدا ،حوله بعد حٌن فلا ٌظن ان ذلك سبه التدخٌن

فلذلك له ، فلٌس من اختصاصنا الؽوص فً أعماق أسباب الأمراض وسرد التفاصٌل، نذكره فً هذه العجالة المختصرة 

 .نحذر من الخطر قبل وقوعه، وإنما نحن هنا ناصحون مرشدون ، أهله المختصون 

 :تصلب الشراٌٌن فً الجسم

، وبالتالً حدوث ألذبحه الصدرٌة ، ٌسبب التدخٌن تصلب الشراٌٌن التً تزود العضلة القلبٌة بالدم مإدٌا إلى انسداداه 

نتٌجة لعجز القلب او ، حصول الوفاة السرٌعة حٌث إن الأخٌرة تحمل العدٌد من المضاعفات الخطٌرة ل، والجلطة القلبٌة 

) إن تؤثٌر السجابر على القلب ٌرجع إلى مادتٌن هما ، أو انفجاره وٌقول أطباء إمراض القلب ، عدم انتظام دقاته 

كما إن التصلب قد ٌصٌب الشرٌان المؽذي للساق مإدٌا إلى حدوث الؽرؼرٌنه وهً ( النٌكوتٌن وأول أكسٌد الكربون 

من مرضى شراٌٌن الساق هم من المدخنٌن % 91وقد وجد أن ، حٌث ٌستوجب بتر الساق المصابة  ،لساق موات ل

 .ولا شك إن خطورة الاصابه تتضاعؾ بالنسبة لمرٌض السكر المدخن، فقط هم الؽٌر مدخنٌن % 1وان 
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 :سرطان الربه 

بر المتناولة ٌومٌا كلما زاد خطر الاصابه ثبت بشكل قاطع انه كلما زادت كمٌه السجا: ٌقول الدكتور حسٌن محمود 

وهناك احصابٌه ، ومن الجدٌر بالذكر إن سرطان الربة ٌعتبر من احدث السرطانات التً تصٌب الجسم ، بسرطان الربة

معرض للاصابه بسرطان الربة خلال العشرٌن سنه المقبلة من ، أثبتت أن الشخص الذي ٌتناول عشرٌن سٌجاره ٌومٌا 

حٌث كانت نسبه أصابه الذكور بالمرض سابقا أكثر ، ه قد توضحت علاقة التدخٌن بسرطان الربة مإخرا وهذ، حٌاته 

 .خصوصا فً المجتمع الأوروبً، منها فً النساء فً الفترة الاخٌره 

صفحه عن أضرار التدخٌن أو من الأسباب الربٌسٌة (  710) وذكر تقرٌر لكلٌة الأطباء الملكٌة بلندن المكون من 

وحذرت الكلٌة من انه إذا استمر الحال على ماهو علٌه فان أكثر ، حدوث الوفاة بٌن المدخنٌن الاصابه  بسرطان الربة  ل

من حالات الوفاة بسرطان الربة % 90وأكدت أن ،برٌطانً سٌموتون سنوٌا بسبب سرطان الربة (  711000) من 

وفاة فً الأعمار المتوسطة  بنسبة الضعؾ من ؼٌر المدنٌن وان مدخنً السجابر أكثر عرضه لل، تحدث نتٌجة التدخٌن 

 .كما أن شخصٌن من كل خمسه مدخنٌن ٌموتون قبل أن ٌبلؽوا لخمسه والستٌن من أعمارهم، 

وجد فٌها من ، أصابه سرطان ربوي (  219) الرابد فً الجراحة الصدرٌة  بدراسة عن ( اٌفرتز جراهام ) قال الدكتور 

فً المابة من المرضى الذكور المصابٌن بسرطان الربة كانوا من (  91،7) إن ( ارنست وندر ) اللامع بعده تلمٌذه 

 .مدخنً السجابر

 .سرطان الحنجرة  -7

 .التهاب الشعب المزمن -7

ومرجع ذلك إن المواد السامة الموجودة فً دخان ، إذ ٌعد التدخٌن من أهم أسباب زٌادة أمراض الجهاز التنفسً بؤكمله 

فالحوٌصلات الهوابٌة ، ابر تدخل إلى الجسم عبر الأنؾ ثم البلعوم فالحنجرة فالقصبة الهوابٌة فالشعب الهوابٌة السج

 .ومنها إلى الدم ٌوزع هذه السموم على بقٌه أجزاء الجسم

 :ةالتدخٌن على المرأ تؤثٌر

هر الأولى من الحمل كما لوحظ حٌث قد ٌإدي إلى حصول الإجهاض خصوصا فً الأش، ٌإثر التدخٌن على الأم الحامل 

والولد الصؽٌر الحجم لاٌقوى ، جرام (  71 – 71) إن ولٌد الأم المدخنة اقل وزنا من الوزن الطبٌعً بما ٌتراوح بٌن 

 .على مقاومه الأمراض

وفً دراسة نشرت فً ( التدخٌن ٌضعؾ خصوبة المرأة ) تحت عنوان  7997-77-71وجاء فً جرٌده الوطن ٌوم 

كما انه قد ٌكون سببا ، البرٌطانً هان التدخٌن له تؤثٌر ضار ومباشر على فرص  حمل المرأة( لانسٌت الطبٌة ) مجله 

وقالت الدراسة ٌجب أن ننصح المرأة  العاقر بالتوقؾ عن التدخٌن او على الأقل التقلٌل منه ونفس ،فً لأصابه بالعقم 

 .ثارالنصٌحة تنطبق على الأزواج حٌث إن للتدخٌن نقص الآ

بانجلترا بدراسة ماده الكوتتٌنٌن وهً ماده ( بروستول ) وقام الباحثون فً قسم الولادة وأمراض النساء فً جامعه 

وٌعتقد إن ،سٌده عاقر تجري لهن عملٌات تلقٌح صناعً باستخدام الأنابٌب (  11) ناتجة عن النٌكوتٌن وذلك على 

 .وهو ضروري لعملٌه الحمل ( الاتروجٌن ) مون ماده الكوتٌنٌن تإثر على بعض الهرمونات مثل هر

 :التدخٌن والجنس 

، إن عددا كبٌر من الأطباء مقتنع بوجود الصلة ( التدخٌن وأثره على الصحه ) ٌذكر الدكتور محمد على باز فً كتابه 

، الامرٌكٌه  واحدهم هو الدكتور اكتون اوكستر وهو كبٌر مستشاري مستشفى مإسسه اوكستر فً ولاٌة نٌو اورٌلٌنز

عام من توصل الجراحٌن الأمرٌكٌٌن إلى النتٌجة نفسها عبر  79وقبل ، وكبٌر دعاه الحملة الامرٌكٌه ضد التدخٌن 

عن وجود علاقة بٌن تدخٌن السجابر ، كان الدكتور اوكستر قد تكلم بناء على مراقبه المرضى ، تقرٌرهم العام 

 .بان التدخٌن ٌمكن أن ٌشكل خطرا على صحة المرء الجنسٌة ، ها وأقنعته الأدلة العٌادة نفس،وسرطان الربة 
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الذٌن كانوا ٌسرفون فً التدخٌن وٌعانون فً نفس الوقت من ضعؾ ، وقد أجرى الفحص على عدٌد من المرضى 

، اقل من معدله الطبٌعً ( التستسترون ) ووجد فً كثٌر من هذه الحالات إن هرمون الذكور ، النشاط الجنسً 

كما إن بعض هذه ، وتحسنت حاله المرٌض جنسٌا ، توقؾ عن التدخٌن عاد هذا الهرمون إلى مستواه الطبٌعً وبال

 1وبالتوقؾ عن التدخٌن مده ، الحالات  كان ٌعانً من ضعؾ وقله فً عدد الحٌوانات المنوٌة عن معدلها الطبٌعً 

وٌقول . ومن حٌث النشاط والحركة ، العدد والوفرة أشهر عادت هذه الحٌوانات المنوٌة إلى حالتها الطبٌعٌة من حٌث 

 .إن عشرات المرضى قالوا لً حرفٌا إن حٌاتهم الجنسٌة تحسنت بعد توقفهم عن التدخٌن 

وٌقول الدكتور كارل تٌرن من جامعه هامبرج الالمانٌه الذي درس أنماط الإخصاب لدى عشره آلاؾ شخص انه لاٌمكن 

والمصابٌن ، ً شان التدخٌن وعدم الخصوبة لدى  مجموعه من الرجال المدخنٌن الوصول إلى إٌه نتابج حاسمه ف

وعند إقلاعهم عن التدخٌن لفترة تتراوح  مابٌن ستة وعشره أسابٌع أظهرت الفحوصات ألمخبرٌه ، بالضعؾ الجنسً 

 .تحسنا كبٌرا فً حركه الحٌوانات المنوٌة وتمكن كثٌر منهم فً إنجاب الأطفال

، دراسة حول اثر التدخٌن فً النشاط الجنسً لدى الرجال ( سندروث وفالٌري ماسون ) الفرنسٌان  نشر الطبٌبان 

فوجدا فرق كبٌر بٌن المدخنٌن وؼٌر المدخنٌن فً المقدرة  والنشاط الجنسً حٌث كان ؼٌر المدخنٌن اقوي وأنشط 

عام  10 – 71كثر وضوحا فً الشباب مابٌن جنسٌا من أمثالهم المدخنٌن  وكان انحدار النشاط الجنسً بٌن المدخنٌن أ

 .من أعمارهم مقارنه مع نظرابهم من ؼٌر المدخنٌن 

 :أمراض أخرى 

 :وهناك أمراض أخرى تحدث للإنسان بسبب التدخٌن منها ماٌتعلق بالجهاز الهضمً والبولً والعصبً منها

 سرطان الشفه  -7

 .سرطان الفم والبلعوم  -7

 .المتكررسرطان البنكرٌاس والالتهاب  -4

 قرحه المعدة والاثنً عشر -1

 .تصلب شراٌٌن العٌن  -1

من المصابٌن بهذه ألقرحه هم عاده المدخنٌن كما ٌصاب المدخن بفقدان الشهٌة ( %  92) وتدل الإحصابٌات على إن 

 .وربما أدى إلى الإسهال المستمر أو الإمساك الشدٌد ، واضطراب الؽدد الهاضمة ، للطعام 

 أهمهابكثٌر من الأمراض ( الكلً والحالبٌن والمثانة وقناة مجرى البول ) الجهاز البولً المكون من ٌإثر التدخٌن على 

كما ٌإثر التدخٌن على الجهاز العصبً والؽدد ، وأخطرها سرطان الكلى وأورام المثانة والتسمم البولً وقرحه المثانة 

 .الصماء

والماء ، ٌن العٌن وضمور العصب البصري وانفصال الشبكٌة سببها التدخٌن هً تصلب شراٌ ومن أهم الأمراض التً

وٌإثر التدخٌن ،  البٌضاء والماء الزرقاء أصابه الشعٌرات الدموٌة التً تؽذي العٌن بالدم والتجلط مما ٌإدي إلى العمى

الأسنان فتتآكل  مة الموجودة فٌا لتبػ تإثر على طبقه آلمٌنا التً تؽطًاللثة معا حٌث إن المواد السعلى الأسنان وا

وٌحدث بها شقوق مما ٌسبب تسوس الأسنان وسقوطها مبكرا وٌكفً  فً أسنان المدخن ضرر تلك الرابحة الكرٌهة 

وٌتلهؾ انتهاء ، ولا ٌطٌق المصلً مع الجماعة رابحة المدخن إلى جانٌه ، التً تنبعث من فمه ومن بٌن ملابسه 

 .الصلاة لٌفر من جانبه

ٌنوء بها كاهله وٌعجز هو عن صراعها بسبب ضعؾ  هذه الآونة ٌجد انه ٌعانً من  أمراضوالمتؤمل للمدخن فً 

 .المناعة لدٌه فلٌتق الله فً نفسه 

 :مشاهدات ومقابلات 

، فكلما رأٌته نصحته بان ٌرحم نفسه ، ٌكثر من التدخٌن  وٌسرؾ فً مضره نفسه ( ص ) كان لً صدٌق اسمه ** 

وذات ٌوم فقدته فسؤلت ، ك وٌقول لو كان الدخان ٌضر مارأٌت بعض الأطباء ٌدخنون فكان ٌضح، وٌقلع عن التدخٌن 

مصفٌات تدار  4فخفت قدماي لزٌارته فشاهدته مسجى فً السرٌر وحوله ، فقٌل لً انه فً المستشفى الأمٌري ، عنه 

ها مواد سوداء الى ٌسحب من، بواسطة ماكٌنة تعمل على الكهرباء ٌتدلى منه أنبوب بلاستٌكً مؽرس فً ربته 

، فالعملٌة عبارة عن ؼسٌل للربة مما علق بها من أدران ، المصفٌات الزجاجٌة وٌعٌد للربة مواد نظٌفة صحٌة لتنقٌتها 
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قال لً ، هذا مافعله بس الدخان ، قال لٌتنً سمعت بنصٌحتك فوفرت على نفسً كل هذه المعاناة ، فسالت ما بك 

 .فً عداد الموتىساعة لكنت  77الطبٌب لو تؤخرت 

، ٌخرجه حٌنبذ ٌكون فعلا بلا لون ،ٌكثر من التدخٌن ولا ٌسمع النصٌحة ( ص ) مثل ( ج ) كان لً صدٌق أسمه ** 

انه ، من القطران قد علق بالربتٌن والمجاري الهوابٌة وٌقدر الدكتور هٌلد ٌنج الذي قام بعده تجارب % 91وٌقدر إن 

 .و نصؾ مجموع القطران فً انسجه المجاري الهوابٌة والربتٌن فً تكنٌك التدخٌن العادي ٌرسب نح

 :ماذا فً دخان السٌجاره من سموم

إن الشًء المتعارؾ عند الإنسان إن دخان السٌجارة ٌحتوي على النٌكوتٌن والقطران ولكنه فً الحقٌقة ٌحتوي على 

كما إن تؽٌرات القطران فٌا ، ً بواسطة الحرٌق إن النٌكوتٌن هو السم المخدر الذي ٌؤت. أكثر من النٌكوتٌن والقطران 

وٌذم الدخان لأنه ٌهٌج انسجه الربة حتى . وعلى كٌفٌه إعداد الدخان ، لتركٌب تتوقؾ على المزٌج المإلؾ من التبػ 

 .انه ٌسبب نشإ سرطان الربة 

ي ٌستعمل فً أثناء زراعه التبػ منها مبٌدات الحشرات الذ، إن الدخان الناجم عن احتراق التبػ ٌشتمل على مواد كثٌرة 

كما إن مقدرا الزرنٌخ الذٌفً الدخان سٌتؽٌر مع ،ودخان هذا التبػ سٌكون فٌه طبعا الزرنٌخ ، ٌحوي عاده الزرنٌخ 

 .كمٌه مبٌد الحشرات المستعمل أصلا

اد التً ٌضٌفها وهذا ٌدخل فٌها عن طرٌق قٌمه وطبٌعة المو، وهناك ماهو قابل للتؽٌر فً مكونات دخان السٌجارة 

والكاكاو والقرفة ، والعسل وقصب السكر ، والسكر والدبس ، والٌانسون ، مثل عرق السوس ، صاحب المصنع 

) وللاحتفاظ  بالرطوبة فً التبػ ٌضعون ؼلٌسرٌن والبعض ٌستعمل ، والكونٌاك وزٌت والقرنفل والكمون . والزنجبٌل 

جارة ٌضٌؾ وقوه إلى أناس ومعظم ورقها مإلؾ من مواد استخرجت حتى ورق السٌ، وهو نوع من الكحول( الجلٌكول

وكذلك تضاؾ كمٌات قلٌله من مواد ، أضٌؾ إلى هذا كربونات الكالسٌوم التً تستعمل لإملاء السٌجارة . من الكتان

 .حتى أن رماد ألورقه ٌلتصق برماد التبػ بدلا من ان ٌسقط على ملابس المدخن، أخرى 

تحمل إلٌنا فً طٌاتها المخاطر والسموم فقد حرصت الدول المتقدمة صناعٌا وحضارٌا لى منتجات  ولما كانت السٌجارة

ومنع استعمال ، وتدخل الوزراء المعنٌون فً صلاحٌة تحدٌد المعاٌٌر المتعلقة بتركٌب ونوعٌه التبػ ومنتجاته، التبػ 

وتحدٌد المستوٌات القصوى .ل مواد معٌنه واصدرا مراسٌم حكومٌه تصرح باستعما، مواد ؼٌر مصرح بها فً صنعه 

أما فً بلدان العالم الثالث ومنها الكوٌت فلن نسمع عن مثل هذا الإجراء . المسموح بها من المواد المصرح باستعمالها 

ولم نر أي فحص ٌجري وقابً رؼم ما سٌصل إلى المسبولٌن من بٌانات وتقارٌر ٌشٌب  لها الرأس من هذا الوباء 

كننا لانعدم الأمل فً تنبٌه المسبولٌن وخاصة وزاره الصحه بالاهتمام بالموضوع وبٌنا ما فً السٌجارة من ل، الفتاك

 .سموم للناس علهم ٌتنبهون

 :استبٌان قامت به بعض طالبات الجامعة على مجموعه من طلبه وطالبات الثانوٌة 

، سبلة تتعلق بالمدخنٌن وكٌفٌه بداٌة التدخٌن وأسباب استمرارهم فٌه ت بعمل استبٌان فٌه مجموعه من الأولقد قام

وعلى مدارس ثانوٌة ذات  عٌنه عشوابٌة للطلبة فً المرحلة الثانوٌة فً دوله الكوٌت  77ولقد تكون هذا البحث من 

اح السالم وثانوٌة ثانوٌة الجاحظ وثانوٌة ابن العمٌد وثانوٌة صب: أربع ثانوٌات هما على التوالً، توزٌع منتشر 

 .الفحٌحٌل 

 :ولقد تمكن من الحصول على عده نتابج

 .من عدد انفراد العٌنة % 19ناولا إن عدد المدخنٌن ٌمثل 

 .عام  74إلى  72وتتراوح أعمار  إفراد هذه العٌنات  من المدخنٌن مابٌن 

 

 

 



63 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

فما فوق  – 70( 70-1) –(  1-7)وقمنا بتقسٌم عٌنات المدخنٌن إلى ثلاث فبات من حٌث عدد السجابر التً ٌدخنها 

 (.سنوات 4مافوق )  –( سنوات  4سنه إلى ) –( سنه أو اقل ) من حٌث الفترة الزمنٌة منذ بداٌة التدخٌن (

 مافوقسنوات و4 سنوات4سنه إلى  سنه فاقل فتره التدخٌن/عدد السجابر

7-1 10 % 71 % 71 % 

1-70 77% 11% 11% 

 %97،2  %72،1 فما فوق 70

 

 احدث النصابح والطرق للأمتناع عن التدخٌن 

 :رسالة من طبٌبك

فً الامتناع عن هذه العادة السٌبة وٌعلمون إن السجابر تهدد صحتهم وإنهم مثل سًء  اؼلب المدخنٌن ٌرؼبون

 ؟.ولكن لاٌعرفون كٌؾ ٌمتنعون، كما ٌكلفهم الدخان مالا كثٌرا ، لأولادهم ٌضاٌقون ؼٌر المدخنٌن  دخان التبػ

ه عده نصابح ترشدك للامتناع ن  ولذلك فان لجنه مكافحه التدخٌن بوزارة الصحه العامة قد أعدت هذا الكتٌب ستجد فٌ

التدخٌن بعضها من مدخنٌن سابقٌن  نجحوا فً الوصول إلى هذا الهدؾ وستجد طرقا لتسهٌل عملٌه الامتناع عن 

 .التدخٌن 

انظر إلى كل مقترح بتروي واختر الطرق التً تناسبك شخصٌا وقرر الٌوم انك ستمتنع ، وألان ادرس هذا الكتٌب جٌدا 

 .عن التدخٌن 

 .ربما تحتاج إلى وقت أطول لتجد الطرق التً تناسبك ولكنك فً النهاٌة ستمتنع نهابٌا عن التدخٌن

كثٌر من المدخنٌن امتنعوا فجاه عن التدخٌن ، استمر فً المحاولة وعندما تنجح ستعرؾ إن المحاولة تستحق المجهود 

استبدل عاده التدخٌن بعاده أخرى وفٌما ٌلً ماٌلجؤ  بعضهم، ولٌس بإقلال الكمٌه روٌدا أو باللجوء إلى برنامج أو أخر 

 .فاختر ماٌناسبك منها شخصٌا ، إلٌه مدخنون سابقون فنجحوا فً الامتناع 

 :عندما تفكر عن الامتناع عن التدخٌن اتبع ماٌلً

 .ه واقرأها قبل النوم عشر مرات فً كل لٌل، سجل الأسباب التً  من اجلها ترؼب فً الامتناع عن التدخٌن  -7

 .قرر الامتناع بصفه نهابٌه عن التدخٌن واطرد من راسك الهواجس عن صعوبة ذلك -7

تذكر تجربتك الشخصٌة مع التدخٌن وكٌؾ إن التدخٌن مضٌعه للصحة والوقت مع مسإولٌتك أمام اهلك  -4

 .وأطفالك وهم ٌراقبونك تدخن

عٌد زواجك أو ٌوم الأجازة وإذا كنت من مثلا ٌوم مٌلادك أو ، حدد ٌوما معٌنا ٌناسبك تمتنع فٌه عن التدخٌن  -1

وٌجب أن لاتدع ، فٌمكنك بدا الامتناع عن التدخٌن  مع بداٌة الأجازة السنوٌة ، المدخنٌن بشراهة فً العمل 

 .أي شًء ٌؽٌر قرارك

 .ابدأ بتحضٌر جسمك لحاله الامتناع عن التدخٌن وذلك بالقٌام بالرٌاضة الخفٌفة -1

 .ترؼب فً الامتناع عن التدخٌندون الأسباب التً من اجلها 

 

 :مشاركه الؽٌر معك

 .تحد صدٌقا لك انه فً إمكانك أن تمتنع عن التدخٌن فً الٌوم المحدد -7

 .اطلب من احد المدخنٌن من معارفك أو صدٌقك أن ٌمتنع معك -7
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 :استبدل نوع الدخان الذي تستعمله

 .دخن نوع سجابر تعرؾ إنها سٌا هاو ؼٌر مناسبة -7

، من السجابر ذات محتوى قلٌل من القطران والنٌكوتٌن لمده أسبوعٌن قبل  الٌوم المحدد  للامتناع دخن نوع  -7

 .وبذلك تقلل من الاعتماد الجسمانً على التدخٌن 

لاتدخن نوعا واحدا من السجابر كل مره اشتر علبه من نوع مختلؾ بحٌث لاتشتري علبتٌن متتالٌتٌن من  -4

 .نفس النوع

 :التً تدخنها ٌومٌا انقص عدد السجابر

 .دخن نصؾ السٌجارة فقط والقً بالباقً -7

 .اجل موعد السٌجارة الأولى التً تدخنها لمده ساعة واحده فقط -7

 .قرر إلا تدخن إلا فً ساعة فردٌه أو زوجٌه من ساعات النهار -4

سٌجاره زٌادة وان دخنت ، قرر عدد السجابر التً ستدخنها طول الٌوم ولا تتجاوز العدد مهما كانت الأسباب  -1

 .فادفع عنها دٌنار صدقه

 .إن شعرت بالرؼبة فً التدخٌن فاصبر عده دقابق تشؽل نفسك خلالها بعمل أو بحدٌث مع احد -1

السجابر حتى تنتهً علبه السجابر التً معك قبل شراء علبه واحده فقط بدلا ( جروس ) امتنع عاده شراء -2

 .منها

اترك السجابر فً مكان تضطر فٌه للانتقال إلٌه كلما . و العمل امتنع عن حمل السجابر فً جٌبك فً البٌت أ -2

 .رؼبت فً التدخٌن

 :الإقلال من التدخٌن 

 .وإذا كنت تحب التدخٌن مع الآخرٌن فدخن وحٌدا .دخن السجابر فً الأوقات الؽٌر السارة فقط -7

 .دخن نصؾ سٌجاره فقط

 

مختلؾ واحملها بٌدك الأخرى وامتنع عن الأسلوب ؼٌر فً أسلوبك العادي فً التدخٌن وضع السجابر فً جٌب  -7

 .الآلً الذي تتبعه عاده كلما رؼبت إشعال سٌجاره وبذلك بكسر عاده التدخٌن 

ربما ،حاول أن تفعل ذلك وأنت تنظر إلى نفسك فً المرآة ، إذا كنت تشعل عده سجابر خلال الٌوم بدون تفكٌر  -4

 .تقرر إن هذا أمر ؼٌر ضروري

 .با ٌبهجك بدلا من إن تدخنحاول أن تعمل شٌ -1

 .اشرب عصٌر فواكه ٌنعشك إن فكرت فً إشعال سٌجاره -1

ٌمكنك مثلا أن تشرب كوبا من الحلٌب ومن ، ؼٌر من عاداتك فً الطعام بشكل ٌساعد على إبطال التدخٌن  -2

ب أن ولذا ٌحسن أن تنهً الوجبة بشًء لاتح. المعروؾ إن المدخنٌن لاٌستحسنون السٌجارة بعد شرب اللبن 

 .تشرب سٌجاره بعده

لاتنظؾ منافض السجابر فذلك لاٌذكرك فقط بكمٌه السجابر التً استهلكتها ولكن منظرها ورابحتها ٌقززانك من  -2

 .هذه العادة السٌبة

 :قبل الامتناع عن التدخٌن مباشره

 .دخن بشراهة ؼٌر عادٌه حتى تمج التدخٌن -7

 .امك فً مكان ظاهر فٌؽززك منظرهااجمع أعقاب السجابر جمٌعها فً كوب كبٌر وضعه أم -7

 .جرب أن تخرج من منزلك بدون سجاٌر لمده ٌوم واحد وكرر التجربة -4
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 :فً الٌوم المحدد للامتناع عن التدخٌن 

 القً بعٌدا كل السجابر التً معك والكبرٌت والولاعة ومنافض السجابر -7

 .وقرر أن تبقٌهم هكذا اذهب إلى طبٌب الأسنان ونظؾ أسنانك وانظر ما أجمل أسنانك ألان -7

، اكتب قابمه بالأشٌاء التً ترؼب فً اقتنابها أو شرابها لأحد ٌهمك واحسب القٌمة مقومه بعدد علب السجابر -4

 .ودع هذه النقود جانبا لشراء هذه الهداٌا

 .اركب دراجة أو اذهب للسٌنما، تمشى ، العب رٌاضه ، كن مشؽولا فً الٌوم المحدد للامتناع عن التدخٌن  -1

 .كافا نفسك بشراء حلوى أو احتفل بالطرٌقة التً تحبها -1

 .دخن السجابر فً الأوقات الؽٌر سارة فقط

 

 :بعد الامتناع عن التدخٌن مباشره

فً الأٌام الأولى بعد الامتناع عن التدخٌن امض أكثر وقتك فً الأماكن الممنوع فٌها التدخٌن مثل المكتبات  -7

 .تمنع التدخٌن والمساجد والسٌنما والمحلات التجارٌة التً

 اشرب كمٌه كبٌره من الماء وعصٌر الفواكه -7

 .امتنع عن المكٌفات التً تذكرك بالتدخٌن مثل القهوة -4

 .أذا افتقدت السٌجارة من ٌدك فؤشعل حاسة اللمس بمسبح هاو قلم أو سلسله مفاتٌح -1

 .إن رؼبت شؽل أحاسٌس الفم فاستعمل علكه أو حتى سلاكه أسنان -1

 :مؽرٌاتامتنع عن ال

 .بدلا من التدخٌن بعد الطعام اؼسل أسنانك بمعجون الأسنان والفرشاة أو اذهب وتمشى -7

 .إذا كنت متعودا على التدخٌن أثناء قٌاده السٌارة فاركب الباص أو مع صدٌق لاٌدخن -7

أو امتنع عن النشاطات التً تذكرك بالتدخٌن وذلك بصفه مإقتة مثل الدٌوانٌات التً ٌدخن فٌها أصحابها  -4

 .بعض الحفلات

 .امنع التدخٌن فً مكتبك أو فً البٌت لخلق جو نظٌؾ من الدخان حولك -1

 .إن اضطررت إلى حضور حفلات أو مجتمعات ٌدخن  فٌها الناس فجالس ؼٌر المدخنٌن من بٌن الحضور -1

 .تمحص إعلانات التدخٌن بنظره ناقده واكتشؾ كٌؾ ٌخدع المعلنون البسطاء من الناس لتروٌج بضاعتهم -2

 :مارس عادات جٌده

، الجري، مارس السباحة ، بدل عاداتك فً التدخٌن لٌصبح التدخٌن صعبا أو ؼٌر ممكن أو ؼٌر ضروري -7

 .وكلما رؼبت فً التدخٌن اؼسل ٌدٌك بالماء، أو التنس أو كره الٌد ،الهرولة 

 .أحفظ فمك نظٌفا بتنظٌؾ الأسنان بالفرشاة والمعجون أو السواك أو ؼسل الفم -7

 .أو بٌدٌك اصنع ماتحب حسب هواٌتك المفضلة، اكتب خطابات ، ٌدٌك بالعاب منزلٌه أو شؽل الابره اشؽل  -4

 .ابعد كل السجابر والكبرٌت وماٌذكرك بالتدخٌن

 .تمدد واسترخً -1

 .خذ راحتك ولا ترهق نفسك -1

 .اهتم بمظهرك وتؤنق بملابسك -2

 .اشؽل نفسك بنشاطاتك الهامة -2

 .ثاره إلى رتابة الٌوم اجعل نهارك مشوقا أكثر وأضؾ الا -9
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 :بالرؼبة فً التدخٌن عندما تشعر

 .الخ،،،، احتفظ بجوارك ببدابل تشؽل بها حواس الفم مثل الجزر والتفاح والحلوى والعلكة  -7

اخرج ، خذ نفسا عمٌقا عشر مرات واحتفظ فٌصدرك بالهواء بعد الشهٌق العاشر بٌنما تشعل عود من الثقاب  -7

لإطفاء عود الثقاب المشتؽل ثم اسحق عود الثقاب فً منفظه السجابر كؤنما تطفا الهواء من صدرك ببطء 

 .سٌجاره

 .خذ حماما أو دشا إن أمكنك -4

 .تعلم الاسترخاء بسرعة وبعمق وركز فكرك فً أمر ٌسرك -1

 .اشؽل شمعه أو بخور بلاد من السٌجارة -1

 .ستعود إلى ؼٌرها ثم ؼٌرها لان كان أشعلت سٌجاره واحده، لاتفكر أبدا إن سٌجاره واحده لن تضر  -2

 :تثبٌت النجاح

 .أقم احتفالا شهرٌا فً الٌوم الذي نجحت فٌه فً الامتناع عن التدخٌن   -7

وأضؾ . سجل على لوحه المكاسب الجدٌدة التً اكتشفتها بعد الامتناع عن التدخٌن وعلق أمامك اللوحة  -7

 .لوحه جدٌدة كل مره

ن التدخٌن سجل فً الرزنامه قٌمه ماوفرته من مال كانت ستضٌع فً الثلاث الأشهر الأولى من الامتناع ع -4

 .هباء فً التدخٌن

 .حدد تارٌخٌا مستقبلٌا لاستعمال ما ٌتجمع من هذه النقود ربما احتفال أو شراء شًء مفٌد -1

 :عن زٌادة الوزن

 :إذا كنت تخشى زٌادة الوزن كنتٌجة للامتناع عن التدخٌن فالرجاء ملاحظه ماٌلً

حقٌق هان ثلث الممتنعٌن ٌزٌد وزنهم ولكن الثلث المتبقً ٌبؽى ، متنع عن التدخٌن لاٌزٌد وزنهم اؼلب من ٌ -7

 .بدون تؽٌٌر فً الوزن وثلث ٌنقص وزنه بسبب الإقبال على الرٌاض هاو إتباع نظام معٌن من الأكل 

 

فة فً الوزن وإذا من وجهة النظر الصحٌة فالامتناع عن التدخٌن أفضل للصحة بمراحل من الزٌادة الطفٌ -7

 :رؼبت عدم زٌادة الوزن فاتبع النصابح الاتٌه

 

 .أبدا نظاما معٌنا فً الأكل لإنقاص السعرات الحرارٌة فً طعامك بٌنما تستعد للإقلاع عن التدخٌن  -

 .لاتحدد موعد الامتناع عن التدخٌن مع أجازه ٌكون إؼراء الطعام فٌها قوٌا -

 .تؽٌٌرأوزن نفسك ٌومٌا وبذلك تراقب أي  -

 .استعمل الاطعمه التً لاتحتوي على سعرات حرارٌة عالٌه -

 .مارس الرٌاض هاو انظم الى معهد رٌاضً -

 :خطه الأسابٌع الاربعه الأولى للامتناع عن التدخٌن 

وفٌما ٌلً ، عرضنا سابقا إلى مقترحات ٌختر منها المدخن الراؼب فً الامتناع عن التدخٌن ما ٌناسبه منها 

 .أسابٌع 1للامتناع عن التدخٌن خلال  برنامج مشهور

 :الأسبوع الأول 

 .سجل قابمه  الأسباب التً من اجلها ترؼب الامتناع واقرأها ٌومٌا -7

 .ؼلؾ علبه الدخان بورقه ولؾ علٌها رباط مطاطً -7

وما هو شعورك ؟ وما أهمٌه السٌجار هلك . ماذا كنت تفعل، كلما رؼبت التدخٌن سجل على الورقة الساعة  -4

 .ثم لؾ الورقة ثانٌه على علبه الدخان 1إلى  7ذا الوقت مع إعطاء رقم لذلك من فً ه
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 :الاسبوع الثانً 

 .داوم على قراءه قابمه الأسباب وأضؾ إلٌها إن أمكن  -7

 .لا تحمل معك ثقابا وضع علبه السجابر فً مكان بعٌد ن جٌبك -7

بالامتناع عن التدخٌن فً الأوقات التً تراها  حاول أن تقلل من عدد السجابر التً تدخن ٌومٌا وٌكون الإقلاع -4

 أو أكثر حسب ماترى. اقل أهمٌه 

 :الأسبوع الثالث

 داوم على تعلٌمات الأسبوع الثانً  -7

 (.جروس ) لا تشتر علبه سجابر إلا إذا فرؼت العلبة التً معك تماما ولا تشتري أبدا  -7

اقل من ما سبقه فً كمٌه النٌكوتٌن ؼٌر نوع الدخان مرتٌن فً الأسبوع فً كل مره اشتري صنؾ  -4

 .والقطران

 .ساعة خلال هذا الأسبوع 19امتنع عن التدخٌن مده  -1

 :الأسبوع الرابع 

 .امتنع عن التدخٌن نهابٌا  -7

 .أكثر من النشاط الجسمانً -7

 .امتنع عن المواقؾ التً تشعر فٌها بحاجه شدٌدة إلى التدخٌن  -4

 استعمل بدٌلا من التدخٌن  -1

 .التدخٌن مارس تدرٌب التنفس بعمقكلما رؼبت فً  -1

 :عندما تنجح فً الامتناع نهابٌا عن التدخٌن 

ونجحت فً ، عندما تنجح فً الامتناع عن التدخٌن نهابٌا ستشعر بالرضا والارتٌاح الكبٌر لأنك حققت هدفا كبٌرا 

. تصوراتك قبل الامتناع التحدي الصعب واثبت قوه إرادتك وصلابة معدتك وستشعر براحه وسعادة تفوق كل خٌالك و

ولا ٌشؽل بالك بعض الإعراض التً تحدث بعد الامتناع مباشره . إما المكاسب الصحٌة الفورٌة والمستقبلٌة لاحصر لها 

 .عن التدخٌن فإنها تزول فً أٌام قلٌله

 :مع تحٌات 

 .الجمعٌة الكوٌتٌة لمكافحه المخدرات والسرطان

 ماهً المخدرات ؟

وهً تشمل أي جزء ، والمستخلصة من النبات أو الحٌوان ، هً المواد التً ٌتداوى بها ، اللؽة  العقاقٌر فً قوامٌس

 .من النبات أو الحٌوان أو ما ٌستخرج منه بسر طالا ٌكون ماده كٌماوٌه نقٌه

لكابن الحً أو ماده تإثر بحكم طبٌعتها الكٌماوٌة فً بنهً ا: والعقاقٌر جمع عقار والتعرٌؾ العلمً الأساسً للعقار انه 

والتعرٌؾ المشار اله ،وموضوع علم العقاقٌر ٌقوم على دراسة كٌفٌه تؤثٌر العقاقٌر وطبٌعة الآثار التً تتركها.وظٌفته 

بما فً ذلك الادوٌه . عن العقار ٌكاد ٌشتمل كل شًء ٌبتلعه الإنسان أو ٌستنشقه أو ٌحن نفسه ب هاو ٌمتصه 

 .والمواد التً تعرؾ عاد بالمشروبات وؼٌرها، حظورة والعقاقٌر الم، والعقاقٌر المباحة 

لان التعارٌؾ إنما تعنً ، ومعظم التعارٌؾ المتداولة للعقاقٌر تتضمن بالضرورة عناصر ؼٌر تلك المتصلة بعلم العقاقٌر 

ع الكابن الإؼراض التً تستعمل المواد من اجلها أكثر من عناٌتها بؤي من خصابص المادة ذاتها أو  كٌفٌه تفاعلها م

فالكحول كماده ٌعتبر عقار وهو ٌصنؾ فً ، حٌث تختلؾ هذه الإؼراض من زمن الى اخر ومن مكان الى مكان ، الحً 

فان تؽٌٌر هذه التسمٌة لن ٌؽٌر . معظم دساتٌر الادوٌه والطب تحت مسمى الكحول الاٌثٌلً وإذا شرب سمً مشروبا

 .كحول الاٌثٌلً مهبطا للجهاز العصبً المركزيحٌث سٌظل ال، عن كٌفٌه تفاعله مع الكابن الحً 
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على أساس أن العقار المسبب ( م 7929/7924حسب هٌبه الصحه العالمٌة ) والعقاقٌر التً تسبب الإدمان تصنؾ 

بحٌث ٌإدي ذلك التفاعل إلى الاعتماد النفسً  أو العضوي أو ، للإدمان هو عقار ذو قابلٌه للتفاعل مع الكابن الحً 

 .كلٌهما 

وخواص حاله ، فقد تستعمل هذه العقاقٌر لإؼراض طبً هاو ؼٌر طبٌة دون إن تإدي إلى حدوث هذا التفاعل بالضرورة

فبعض العقاقٌر مثل التً ٌحتوي علٌها الشاي . الاعتماد على العقار عند حدوثها تختلؾ حسب العقار المستعمل 

ولكن هناك من / ألحاله لٌست بضارة بالتبعٌة فً حد ذاتها  ومثل هذه، والقهوة قد تإدي إلى الاعتماد علٌها بشكل عام

العقاقٌر ماٌسبب التنبٌه الشدٌد للجهاز العصبً أو الهبوط أو اختلال الإدراك أو الانفعال آو التفكٌر فً السلوك 

 .والوظابؾ الحركٌة التً تنجم  عنها مشكل تضر بحاله الفرد والمجتمع الصحٌة 

 : المخدرات  -7

فالخدر هو فقدان الوعً والإحساس . ولفظه المخدرات تحتاج إلى اٌضاح مفاهٌمها من الناحٌة اللؽوٌة  من العقاقٌر

أو كلً ٌفقد فٌه الإحساس تمام ، الواعً أو ضعفه وهو عام ٌشمل الجسم جمٌعه أو موضوعً فً منطقه معٌنه قٌمه 

 . ومنه خاص ٌنصب على نوع واحد من الحساسٌة، أو جزبً ٌفقد فٌه بعضه 

والخدر بوجه عام نتٌجة لحاله نفسٌه أو عضوٌه والخدر هو الضعؾ والفتور ٌصٌب البدن والأعضاء كما ٌصٌب 

 .ولفظ الخدر أصل اشتقاق المخدرات والذي ٌتفق فً المعنى اللؽوي مع الخمر، الشارب قبل السكر

تعمل فً التخدٌر الجراحً فً الطب هو فقد الحس بتؤثٌر العقاقٌر على الجسم وهناك عقاقٌر مختلفة تس: التخدٌر 

 .وفروعه وان كانت فً الوقت فً ؼٌر استخدامها الطبً أو القانونً تإدي إلى التخدٌر والإدمان

ففً العملٌات الجراحٌة الكبرى التً تستؽرق وقتا طوٌلا تعطً عقاقٌر عن طرٌق الاستنشاق مثل الأثٌر والكلوروفورم 

وضعً لجزء محدد من جسم الإنسان حٌث ٌبقى وعً الإنسان طبٌعٌا نتٌجة حقن وهناك تخدٌر م.وؼاز أكسٌد الازوت

 .الجزء المراد تخدٌره مثل النوفوكاٌٌن آو مشتقاته أو توابع الكاكابٌن

حٌث تحقن المادة المخدرة فً السابل النخاعً بالظهر وتستعمل فً إحداث التخدٌر فً ( نخاعً ) وهناك تخدٌر 

 .السفلى عملٌات البطن والإطراؾ 

لأعضاء الحوض كما فً حالات إمراض النساء والولادة وعملٌات الشرج حٌث ٌحقن المخدر " ذٌلً " وهناك تخدٌر 

وهناك أٌضا تخدٌر حدٌث بالتبرٌد الصناعً لإضعاؾ حساسٌة الأعصاب وٌستعمل فً عملٌات ، أسفل القناة النخاعٌة

 .القلب والمخ والاوعٌه الدموٌة 

إن : وقد عرؾ الخمر جمهور كبٌر من الفقهاء ومنهم الطبري الذي قال. لاهما ٌخامر العقل وٌحجبه والمخدر كالخمر ك

وقٌل إن الخمر عصٌر ، وهذا هو الظاهر فً رواٌة مذهب الشافعً . الخمر هً كل شراب مسكر نخالط للعقل مؽط علٌه 

 ( 701ص ،  7جـ، القرآن مجمع القرآن فً تفسٌر ) العنب إذا اشتد أو ؼلى وهو مذهب أبً حنٌفة 

ص ،  2جـ ، (نٌل الاوطار ) وذكر الشوكانً ان جمهور الفقهاء ٌرى إطلاق لفظ الخمر على ماٌإثر تعاطٌه على العقل 

، ومنه خمار المرأة . فالخمر هً الستر. وٌستند هإلاء الفقهاء على ماتدل علٌه لفظ الخمر من الناحٌة اللؽوٌة (. 19

 (. 74ص 7ج ـ ، القاموس المحٌط ) ر العقل وتستره أو لأنها تخامر العقل أو تخالطه وسمٌت خمرا لأنها تخم

والخدر معناه أٌضا ستر . أصل اشتقاق المخدرات وهو ٌتفق فً المعنى اللؽوي للخمر. ولفظ الخدر كما سبق إن ذكرنا 

وأضافه الى ما اوضحناه من ، واختدر بمعنى استتر ، وكل ماواراك من بٌت ونحوه. ٌمد للجارٌة فً ناحٌة البٌت

وذلك لصعوبة وضع ، نشٌر إلى أن الاتفاقٌات الدولٌة لو تحدد تعرٌفا واضحا للمخدرات ، تعارٌؾ ومفاهٌم للمخدرات 

 .تعرٌؾ محددا له
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 :وهناك تعرٌفان للمخدرات احدهما علمً والأخر قانونً

 :التعرٌؾ العلمً

ٌه تسبب النعاس أو النوم أو ؼٌاب عن الوعً المصحوب بتسكٌن الألم ٌشٌر إلى إن المخدر عبارة عن ماده كٌمٌاب

والتً تعنً ٌخدر أو " ناركوزٌس" والمشتقة من اللاتٌنٌة ( Narcotic" )ناركوتٌك"وكلمه مخدر هً ترجمه لكلمه 

 .ٌجعله مخدرا

ً بٌنما ٌمكن اعتبار الخمر من لذلك من هذه الناحٌة لاتعتبر المنشطات وإلا عقاقٌر الهلوسة مخدره وفق التعرٌؾ العلم

 .المخدرات

 :والتعرٌؾ القانونً للمخدرات 

ٌشٌر إلى أن هناك مجموعه من المواد تسبب الإدمان وتسمم الجهاز العصبً وٌحظر تداولها او زراعتها او تصنٌعها 

 .إلا لإؼراض ٌحددها القانون ولا تستعمل الا بواسطة من ٌرخص له ذلك

 The Single"فهً تشٌر ببساطه إلى العقاقٌر التً تضمنها مإتمر ، ح قانونً بحت وللمخدرات الٌوم اصطلا

Convention " م وهً الافٌون والمورفٌن وبعض مشتقات المورفٌن وبدابل تلك المواد وأوراق الكوكا  7927عام

لوجهة العلمٌة مخدرات كل هذه المواد اعتبرت من ا،( مثل الحشٌشٌه والمارٌجوانا ) ومستحضرات القنب ، والكوكابٌن

، وهناك اتفاق تام على أهمٌه وضع سٌاسة متشددة تجاه العقاقٌر ، فً جمٌع إنحاء العالم سواء فً الشرق او الؽرب 

بالاضافه إلى هذه المواد التً تم الاتفاق علٌها عالمٌا على إنها مخدرات فقد ترك الحق لكل دوله من الدول أن تضٌؾ 

 .دره داخل حدودها إذا رأت أن هذه العقاقٌر تإدي أو تهد بسوء الاستخدامإلٌها ماتعده عقاقٌر مخ

فالمنبهات المركزٌة والمواد الخام التً تستخدم فً إنتاجها لم تكن معدودة من ضمن المخدرات إلا  فً عدد قلٌل من 

ولم ٌكن الشكل ، دة جداولذلك لأنها لم تكن موضوعا لأساءه الاستخدام إلا فً أماكن محدو، م 7929الدول حتى عام 

أوصت لجنه المواد ، م  7929وفً ٌناٌر عام ، الواسع لإدمانها قد ظهر واستشرى كما هو ألان فً صورته العالمٌة 

المخدرة التابعة للأمم المتحدة كل الدول إن تفرض رقابه صارمة على المنبهات المركزٌة ضمن المواد التً تعد عالمٌا 

 .مواد مخدره

فقد ، م مفهوما جدٌدا فً مجال الإدمان 7921ح الطبً للمخدرات فقد أقرت منظمه الصحه العالمٌة فً عام إما الاصطلا

وقد شمل " اعتٌاد العقاقٌر" والحالات المعتدلة تسمى " إدمان العقاقٌر" كانت الحالات المتقدمة فً هذا المرض تسمى 

 .دمان والاعتٌادكلا من الإ" الاعتماد على العقاقٌر" المفهوم الجدٌد وهو 

 :أسباب الإدمان على المخدرات 

أثبتت الأبحاث ان التعب الذي ٌسببه العمل المتواصل المفرط والإحباط من الواقع والأمراض والفقر والحزن فً اؼلب 

فعدم الاتزان النفسً وضعؾ ، الأحوال السبب فً إدمان بعض الناس للمخدرات ألا أنها لٌست الأسباب الوحٌدة

وقد ٌكون لحب الاستطلاع ولرفقاء السوء دورا كبٌر فً هذا ، ة عاملان ٌمكنهما الوصل بصاحبهما إلى الإدمان الشخصٌ

 .الموضوع

وفً بحث للدكتور انطوان بورو كتب ٌقول ان هناك نوعان من الإدمان احدهما ٌجًء عن طرٌق المصادفة وذلك بان 

من الراح هاو اللذة الأمر الذي ٌإدي إلى تعاطٌه مرات ومرات حتى  ٌؤخذ الإنسان هذا المنشط مره واحده فٌجد فٌه نوعا

وعاده مؤتاتً ، والنوع الثانً ٌؤتً عن طرٌق إصرار الفرد نفسه على تعاطً المنشطات بصوره دابمة ، ٌصٌر مدمنا 

الامتحانات  ٌصاب الظاهرة بنتابج سلبٌه تمام فنجد مثلا إن الطالب الذي ٌكثر من تعاطً المنشطات أٌام المذاكر هاو 

فبدلا من النجاح الذي كان ٌرجوه وٌؤمله تكون النتٌجة عكسٌة حٌث لاٌستطٌع ،باضطرابات عصبٌه وانهٌار نفسً

ونجد إن . كذلك هناك بعض الاعمال التً تتطلب مجهودا عضلٌا أو ذهنٌا كبٌرا . التركٌز فً الاجابه أما لجنه الامتحان 

وهناك بعض السٌدات الأتً ، ل وٌداومون على تعاطً المنشطات فً انهٌار صحً تامهإلاء الذٌن ٌقومون بهذه الإعما

ٌرؼبن فً إنقاص وزنهم ٌتعاطٌن بعض الادوٌه التً من خواصها سد الشهٌة وتعطً قدرا من التنشٌط كثٌرا ماٌإدي 

 .بالجسم إلى الهزال والى عده إمراض أهمها الهلوسة والقلق والعصبٌة
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وذكرت إن أسباب تعاطً هذا الحبوب هو انه " ماكس" م عن انتشار حبوب 7992فً عام  وقد نشرت بعض الصحؾ

فً بدارٌه الخمسٌنات عندما تقرر سرعه انجاز مشروع  كهربه سد اسوان وافقت الشركة الفرنسٌة المنفذة للمشروع 

عن الشركة الفرنسٌة إلى ثم تسرب هذا العقار فً ؼفلة ، على تعاطً مهندسٌها لهذا العقار تحت إشراؾ طبً دقٌق

، وعقب انتهاء المشروع عاد العمال الى بٌوتهم ٌحملون جرثومة المادة الخطٌرة ، العمال المصرٌٌن الذٌن استعملوه 

فً القاهرة والاسكندرٌه والصعٌد وظهرت عصابات وتخصصه فً استٌراده وتروٌجه من " الماكس" وانتشر تعاطً 

 .اجل الربح السرٌع

وفور الانقطاع ، كؽٌره من الحبوب المنبهة ٌؽنً متعاطٌه عن النوم وٌجعله فً حاله مإقتة من البهجة  وعقار الماكس

عنه ٌصاب المتعاطً بالاكتباب الشدٌد والنزعات العدوانٌة التً قد تدفعه للجرٌمة بهدؾ الحصول على الجرعة 

 .المنشطة

 : كٌؾ ٌحدث الإدمان 

داخلً خاص ٌواجه به الألم ومتطلبات الحٌاة وتقلبات أو فً حال الاستعانة  لجسم الإنسان قدره على إفراز مخدرات

ومن ، بمخدر خارجً من أي  نوع فان ذلك ٌمنع الجسم من إفراز مخدره الخاص بعد أن اعتاد على المخدر الخارجً 

 .هنا ٌتعود الإنسان وٌنشؤ الإدمان

خدر تدخل هذه المادة فً كٌمٌاء وفسٌولوجٌة جسمه وعندما ٌتحول الشخص إلى مدمن وٌتعود جسمه كمٌات من الم

فتحدث تؽٌرات وإعراض قد تكون خطٌرة مما ٌدفع المدمن ، فانه ٌصعب علٌه بعد ذلك ترك هذه الماد هاو التخلً عنها 

م وٌعود مره أخرى ٌطلب المزٌد ث. تحت إلحاح جسمه لان ٌقتل أو ٌسرق أو ٌبٌع كل ماٌمتلكه لشراء  أي كمٌه لتناولها

وهكذا ، المزٌد لان الحاجة تزداد والجرعة التً كانت تكفٌه بالأمس  لاتكفٌه الٌوم وٌحتاج فً الؽد إلى كمٌات  اكبر 

 .تصبح المادة المخدرة بالنسبة إلى المدمن كالماء والهواء للإنسان السلٌم

ت صؽٌره أو كبٌره إذا تم تعاطٌها ولكن ماهً الكمٌه التً تنتهً بالمتعاطً إلى الإدمان؟ الجواب إن أي كمٌه إن كان

 .لفترة فإنها تسبب الإدمان

 :انواع الادمان

وإعراضه الشعور بفقدان شًء او . أي تعود نفسً على عمل شًء كالتعود على السٌجارة : إدمان نفسً -

 .حنٌن إلى شًء والرؼبة فً الهروب من الواقع لعدم أمكانٌه التكٌؾ معه

وهذا اخطر أنواع الإدمان لأنه . تعود أعضاء الجسم على تناول ماده معٌنه وهو ناتج عن : إدمان فسٌولوجً -

وإلحاح جسمه فً طلب المخدر قد ٌإدي ، ٌجبر صاحبه على الحصول على المخدر دون وعً منه ولا تفكٌر 

 .به إلى الانحراؾ

 : إخطار المخدرات 

 :إخطار المخدرات على الأسرة

 :تؤثٌر المخدرات على الجنٌن  - أ

نعلم إفراده كٌؾ ٌعٌشون وكٌؾ ٌعملون من اجل النجاح وكٌؾ ٌقهرون ، تنشبه جٌل سلٌم البدن صحٌح النفس  من اجل

وكٌؾ ٌرضون بالمهام الموكولة إلٌهم وان ، الفشل وكٌؾ ٌحاولون التوافق من جدٌد وكٌؾ ٌنزلون عن بعض الرؼبات 

وكٌؾ ٌدعون بعض أنانٌتهم لكً ٌعٌشوا ، اس وكٌؾ ٌقبلون على الحٌاة بؤمل وحم، أثارت فً نفوسهم بعض الضٌق

مع الناس متحابٌن متعاونٌن لدٌهم الحافز على أداء  العمل بكفاءة ولدٌهم ألقدره على حسن التعامل مع الؽٌر لابد إن 

 .نبدأ من القاعدة 
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. إلام الحامل ثم رعاٌة . وذلك بالكشؾ عن الشاب او الفتاه قبل الزواج ومعالجه ماقد ٌكون لدٌهما من إمراض 

فالمدمنات على المخدرات ٌلدن أطفالا مدمنٌن ٌحتاجون إلى الرعاٌة ألمكثفه منذ اللحظة الأولى التً ٌرون فٌها نور 

ففً دراسة للدكتور ستٌفن كاندال الخبٌر بظاهرة الإدمان وزعتها وكالات الإنباء الامرٌكٌه فً أواخر عام ، الدنٌا 

ع المدمنٌن شابعة فً الولاٌات المتحدة الامرٌكٌه وان الامرٌكٌه المدمنة على م ورد فٌها إن ظاهره الرض7992

الكاكابٌن او الهٌروٌن على سبٌل المثال تلد طفلا به كل الجراح النفسٌة لان دمه  وجهازه العصبً تشبع منه قبل نزوله 

 .إلى الدنٌا وهو فٌرحم أمه بالمخدر اللعٌن 

ا تنتابه النوبات المزاجٌة الحادة المصحوبة بالتقلصات والركل والصراخ لأنه فً هذه ومن ثم فالرضٌع  ٌبدأ حٌاته مدمن

وتؤكد بعض . الحالة ٌكون مثله مثل المدمنٌن بحاجه إلى العلاج من آثار المخدر الذي تشبع به دمه وجهازه العصبً

فالا ضعاؾ البنٌة ذوي مقاومه البحوث إن المدمنٌن على المخدرات تكون النطؾ المنوٌة لدٌهم ضعٌفة فٌنجبون أط

 .ضعٌفة للإمراض وأكثر عرضه للتشوهات الخلقٌة

إن السٌدات الحوامل اللابً ٌتناولن " ودي لانسٌبت"م نشرت المجلة الطبٌة البرٌطانٌة  7992وفً أوابل شهر ٌناٌر 

لموالٌد الذٌن تعرضوا وهم وان أمخاخ ا، أقراصا مهدبه خلال فتره الحمل قد ٌنجبن أطفالا مشوهٌن ومتخلفٌن عقلٌا 

اجنه فً أرحام أمهاتهم لأنواع معٌنه من المهدبات لاتبدو بصوره عادٌه كما أنهم قد ٌولدون وقد بدت وجوههم 

 .مشوهه

وذكرت فً المجلة الطبٌة انه تمت معاٌنه سبعه أطفال ٌعانون من حالات كهذه فً مستشفى واحد فً السوٌد ووجد أن 

فٌن عقلٌا بٌنما عانى الرابع من مشاكل فً الحركة وولد الخامس وهو مشلول جزبٌا بٌنما ماتا ثلاثة منهم كانوا متخل

 .الطفلان الآخران 

 :تؤثٌر المخدرات على الطفل  –ب 

بعد الولادة تدخل مرحله الطفولة وهً من المراحل الهامة لخلق جٌل سلٌم جسمٌا وعقلٌا إذ إن إلام والطفل ٌكونان 

وٌضل قدر كبٌر من شعور الرضٌع بالطمؤنٌنة مرتبط . الأولى من الحٌاة فً وحده بٌولوجٌه وثٌقة الصلة خلال الشهور 

إن الطفل .بطرٌقه إشباع حاجاته ألبٌولوجٌه لذلك ٌجب ألا نوكل أطفالنا إلى الخادمات وخاصة الؽٌر مسلمات منهن

ج كذلك إلى جو اسري هادئ ٌشعر فٌه بالحب من وٌحتا.كما ٌحتاج إلى الطعام والنوم ، ٌحتاج إلى الحب والحنان 

 .الجمٌع ولا ٌتحقق ذلك إلا إذا كانت العلاقة بٌت الوالدٌن ٌسودها التعاون والمحبة والتقدٌر 

إن الاضطراب فً الوضع الأسري وتزلزل البناء العابلً بالشقاق الدابم بٌن الوالدٌن أو تصدع التماسك الزوجً بٌنهما 

 .فل ٌكابد فً منزله ضروبا شتى من مشاعر الخوؾ وانعدام الأمن والقلق  النفسًوانهٌاره ٌجعل الط

طالما كتم ، فالمخدرات كابوس جاثم ، إن  من العوامل الهامة التً تإدي إلى التفكك الأسري هو إدمان المخدرات 

ودون فً جمٌع الطبقات ان مدمنً هذه السموم موج. وأتعس الأمهات وشرد الأطفال، وحطم الأسر، أنفاس الكثٌرٌن 

وان من ذوي المراكز المحترمة إفرادا أصٌبوا بهذا الداء الهدام فادى ذلك إلى ارتباك أحوالهم المعٌشٌة وفقدان 

 .الاستقرار فً حٌاتهم وشقاء أطفالهم وآسرهم

وٌتعاطون ومن المإسؾ إن بعض هإلاء الأشخاص مكابرون ٌكتمون  إصابتهم بالإدمان حتى عن اقرب الناس إلٌهم 

فهم . هذه السموم سرا فً بعض الجلسات الخاصة التً ٌعقدونها فً أماكن ٌعتقدون أنها ٌعٌده عن أعٌن رجال الأمن 

كما أنهم بشراء هذه السموم ٌحرمون أسرهم من المال . ٌعٌشون حٌاه خوؾ من إن ٌقبض علٌهم وٌودعون السجن 

رورٌات الحٌاة وبذلك ٌلقون العبء المالً على الزوجات لضٌاع الذي كان من المفروض إن ٌنفق على الاسره لشراء ض

 .أموالهم فً هذه السموم

وكثٌر ماترفض ، وهكذا ٌعٌش مدمن المخدرات كشبح ضابع بشخصٌه منهزه منصرفا إلى شهواته ناسٌا مادون ذلك 

، ج الاهوج إما صؽارها البإساء الزوجة هذه الأوضاع الشاذة فٌكون جاءها التعذٌب البدنً وإهدار الكرامة من هذا الزو

فٌعانون أبشع الالآم النفسٌة التً تعوقهم عن التقدم نحو النمو الكامل وتإثر على صحتهم النفسٌة وٌصابون نتٌجة ذلك 

 .بإمراض الاضطراب النفسً والانحراؾ فً السلوك

رٌه التً تحٌط بهم نتٌجة إدمان وكثٌر من هإلاء الأطفال ٌكونون على درجه عالٌه من الذكاء ولكن الخلافات الاس

آبابهم للمخدرات والعجز المالً والدٌون التً تعانً منها الاسره نتٌجة إلحاح الإدمان على عابل الاسره تإدي إلى 

 .اضطراب الطفل نفسٌا والى تؤخره الدراسً رؼم ذكابه المرتفع
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 :تاثٌر المخدرات على الفرد 

فالفرد ، ٌحدد اٌطارا واضحا لشخصٌه الفرد وتكوٌن الاسره وبناء المجتمع، الانسانٌه جاء الإسلام بمنهج كامل للحٌاة 

ومن هنا كان الإسلام ، هو الخلٌة الأولى التً عنً بها الإسلام لٌكون على أساسها الاسره ألصالحه والمجتمع الراشد 

لاسلامٌه الواضحة المعالم المعبرة عن وروحا تربٌه كؤمله تنتج الشخصٌة ا، خطه واضحة فً تربٌه الفرد جسما وعقلا

 .مبادئ الإسلام وآدابه ومثله

إن الفرد من متعاطً المخدرات ٌفقد توازنه الفكري وٌختل تقدٌره للأداء فٌصبح عاجزا عن تحمل المسإولٌات 

ٌصبح فردا وبذلك . وٌعجز عن تادٌه الصلاة والواجبات الدٌنٌة الأخرى، الشخصٌة فً ضعؾ من الاراده لاٌحسد علٌه 

 .ؼٌر صالح لبناء الاسره ألصالحه والمجتمع الراشد

 :تؤثٌر المخدرات على المجتمع

تإثر المخدرات على عقل الإنسان وجسمه وتبدد ماله فلا ٌستطٌع الإشراؾ على أسرته والإنفاق علٌها فتنشؤ بذلك 

 .وطن وجٌل المستقبلأسره مفككه وأطفال مشردون وبذلك ٌخسر الوطن الاسره والأبناء وهم عماد ال

إن الفرد الذي ٌتعاطى المخدرات ٌصبح عدٌم الفابدة لوطنه فهو لاٌصلح للجٌش ولا لقوات الأمن كما لاٌصلح للعمل فً 

 .فً المزرعة أو المصنع أو المكتب وؼٌر ذلك: أي من مواقع العمل 

لجرابم الخطٌرة وٌزداد بذلك ماتنفقه انه كلما زادت ظاهره استعمال المخدرات فً احد المجتمعات ارتفعت معدلات ا

ألدوله من مبالػ  فً سبٌل مكافحه المخدرات وٌزداد كذلك ماٌنفقه متعاطو هذه السموم من العملة الصعبة ثمنا 

 .للمخدرات التً ٌتعاطونها

 :واجب البٌت والمدرسه نحو الطالب 

الدراسً رؼم ذكابه المرتفع وان من العوامل  لقد ذكرت إن التفكك الاسري  ٌإدي الى اضطراب الطالب نفسٌا وتؤخره

 .الهامة التً تإدي إلى تفكك الاسره هو إدمان رب الاسره للمخدرات

ولكن هناك مرحله حساسة وهامه ٌمر بها الطالب فً المرحلة ألمتوسطه وقد تمتد إلى المرحلة الثانوٌة وهً مرحله 

نفعالٌه و وذهنٌه واجتماعٌه هامه فً الظهور ٌنعكس أثرها على المراهقة حٌث تبدأ لدٌه تؽٌٌرات بدنٌه وفسٌولوجً وا

سلوكه إذ ٌستؽرق فً البحث والتفكٌر بذاته وشخصه وٌتضخم إحساسه بقٌمته كانسان ٌرؼب فً التحرٌر من الاعتماد 

 .على أسرته لإظهار مالدٌه من قدرات فً الإبداع والتعبٌر عن الذات وان ٌكون ذا قٌمه إما الآخرٌن

لم ٌساهم البٌت فً تهدبه مشاعر القلق التً تؤجج فً نفس المراهق نتٌجة التؽٌرات البدنٌة السرٌعة التً تحدث  فإذا

إثناء المراهقة وإذا لم تساهم المدرسة بتشجٌع الجوانب المختلفة لدٌه وإعطابه فرصا للإفصاح عن نفسه وتنمٌه 

رٌاضً أو الاجتماعً وإذا لم ٌلق تشجٌعا فً البٌت والمدرسة شخصٌته عن طرٌق التعبٌر الأدبً أو الفنً أو النشاط ال

للتحدث عن مشكلاته أما على نحو فردي أو فً حلقات مناقشه جماعٌة ومحاوله فهم الانفعالات التً تقؾ فٌنفسه 

 وتوجٌهه فٌما ٌعرض من مشكلات دون نقد صارم فان هذه الطاقة إذا تركت بدون توجٌه قد تدفع بالمراهق إلى شتى

 . وتثٌر فً نفسه الشعور بالخطٌبة أو تزٌد مافٌها من هذا الشعور ضراما، ضروب الانحراؾ الهدام مع رفقاء السوء 

لذلك فان دقابق قلٌله من الإنصات المستؽرق المستنٌر من قبل البٌت والمدرسة قد تجنب المراهق ارمه نفسٌه تؤخذ من 

لمرحلة ٌعتمد على الرفاق الذٌن ٌختارهم فقد ٌكونون من مدخنً التبػ وانحراؾ المراهق فً هذه ا، وقته وجهده الكثٌر

 .أو متعاطً الخمر أو المخدرات أو حتى محترفً الإجرام

 :فقدان السلطة الضابطة فً البٌت والمدرسة

وعجز إن ترك الحبل على الؽارب للطفل فً المنزل لانشؽال الوالدٌن وتركه أٌضا فً المدرسة أحٌانا لازدحام الفصول 

فالطبٌعة ، المدرس أو الموجه النبوي عن الإشراؾ على الجمٌع ٌإدي إلى شعور الطفل بالحٌرة والقلق والضٌاع 

البشرٌة لابد لها من ضابط خصوصا  فً مرحله الطفولة المحتاجة دابما إلى مرشد وموجه ٌمٌز لها الصالح والطٌب 

 .من الخبٌث والمناسب من الؽٌر مناسب
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ان السلطة الضابطة على الطفل إلى تصرفات توحً بالرؼبة النظرٌة فً هذا التوجٌه كالمشاكسة أحٌان ٌإدي فقد

لكن لٌس معنى هذا أن ٌلجؤ الآباء أو المعلمون إلى ، وقد ٌزداد ذلك الشعور عنده لدرجه انه ٌستعذب العذاب، والإهمال 

وجهٌن ومرشدٌن وممثلٌن للسطله الضابطة فً وإنما المقصود هو أن نمارس  وظٌفتنا كم، عقاب الأبناء وتعذٌبهم 

 .وٌتم بؤن نقضً معهم فترات كافٌه من الوقت نناقش فٌها مشكلاتهم ونعمل على حلها، توجٌه تلامٌذنا وأبنابنا 

إلى تؤدٌب الأطفال وؼرس الأخلاق الحمٌدة والكرٌمة فً نفوسهم وتعوٌدهم : لقد دعا نبً الرحمة صلى الله علٌه وسلم 

لٌس من أمتً من لم ٌجل كبٌرنا " فقال صلى الله علٌه وسلم ، مع التحلً بالصدق والامانه واحترام الكبٌر حسن الس

 "وٌرحم صؽٌرنا وٌعرؾ لعالمنا حقه 

وقلبه الطاهر النظٌؾ قابل لما ٌلقى إلٌه من خٌر . الطفل أمانه عند أبوٌه وهو معدن نفٌس خال من كل نقش وصوره 

فإن " كل مولود ٌولد على الفطرة فؤبواه ٌهودانه أو ٌنصرانه أو ٌمجسانه " وقد قال صلى الله علٌه وسلم ، او شر 

سن تربٌه الطفل عن طرٌق القدوة الحسنه أولا ثم تلقٌنه الآداب العمل على ح_ بتوفٌق الله لهما _ أبوٌه ٌستطٌعان 

وتقوٌه صلته بالله عن طرٌق ، وطبعه على الصفات الحمٌدة ، الفاضلة والعمل على ؼرس الخصال الكرٌمة فً نفسه 

أهم مرحله  ولهذا فإن المرحلة الأولى من مراحل الطفل هً، حفظ القرآن وممارسه العبادة والتحلً بالأخلاق الفاضلة 

كما ٌنبؽً إن ٌجعل الطفل فً هذه المرحلة ، وفً تعوٌده أحسن العادات وأكرم الأخلاق ، فً تربٌه الطفل جسمٌا وخلقٌا 

فالطفل ٌحاكً أستاذه ، فً بٌبة حسنه بحٌث ٌحاط فً البٌت والمدرسة بمكن ٌكونوا خٌر قدوه له فً القول والعمل 

 . لون وما ٌفعلون وٌؤنس بما ٌؤنسونوزملابه قصدا ومن  ؼٌر قصد فما ٌقو

ولهذ ٌجب إن ٌكون المقلد قدوه . وقد ثبت فً علم النفس إن الطفل بطبٌعته ٌحاكً من ٌعٌشون معه أو ٌتصلون به 

والطفل ٌرى الشًء ٌفعل أمامه فٌحاكٌه وٌكرره ، حتى لاترك أثرا سٌبا فً نفس الطفل المقلد . طٌبه ونموذجا حسنا

 .حتى ٌصٌر عاده له

ومن المسلم به إن التربٌة الخلقٌة ٌروح التربٌة الاسلامٌه وان الوصول إلى الخلق الكامل هو الؽرض الحقٌقً من 

وعناٌتنا بالتربٌة الخلقٌة  لاٌعنً أبدا إهمال الجوانب الأخرى فلا بد من العناٌة بكل ماٌتصل بالطفل آذ انه  ،التربٌة 

وقد اتفق علماء  التربٌة  ، وتربٌه الخلق والوجدان والاراده والشخصٌة بحاجه إلى قوه  فً الجسم والعقل والعلم

الاسلامٌه على انه لٌس من الؽرض من التربٌة والتعلٌم حشو أذهان المتعلمٌن بالمعلومات وتعلٌمهم من المواد 

لآداب السامٌة بل الؽرض أن نهذب أخلاقهم ونربً أرواحهم ونبث فٌهم الفضٌلة ونعودهم ا. المدرسٌة مالم ٌعملوا

 .ونعدهم لحٌاه كلها إخلاص وطهارة

ومن إضرار التدخٌن والمخدرات وكل ، ومن الخٌانة والكذب والفحش، فٌجب إن ٌخوؾ الصبً من السرقة واكل الحرام

فان الصبً بجوهره خلق قابلا للخٌر والشر جمٌعا وإنما أبواه ٌمٌلان به إلى احد الجانبٌن فان . ماٌؽلب على الصبٌان 

وان عوامل الشر وأهمل . عوداه على الخٌر وعلماه إٌاه نشؤ علٌه وسعد فً الدنٌا والاخره وشاركه فً ثوابه أبواه

 .إهمال البهابم شقً وهلك وكان الوزر فً رقبة أبوٌه

 :رجــــــــــــــــاء

ولتكن :"ذكرهم بقول الله تعالىكما ا، أود هنا إن ارجوا خوانً الشباب إن ٌبتعدوا عن المخدرات ولا ٌجالسوا متعاطٌها 

 .701سوره آل عمران آٌة   ".آمتكم أمه ٌدعون إلى الخٌر وٌؤمرون بالمعروؾ وٌنهون عن المنكر وأولبك هم المفلحون 

فان كان احد زملابهم قد ابتلى بتعاطً المخدرات فإن علٌهم أن ٌنصحوه وٌرشدوه إلى الخٌر وٌحاولوا أن ٌقوموه ما 

فان هداه الله وتاب فان علٌه أن ٌبلػ أداره مكافحه المخدرات فً المدٌنة التً ٌقٌم فٌها  عن ، سبٌلا استطاع والى ذلك 

، الشخص الذي أساء إلٌه وحاول تدمٌر عقله وجسمه حتى توقؾ ضرره  عن الآخرٌن وهذا واجب الإسلامً ووطنً 

نها معروؾ لدى أداره البرٌد وإذا أراد أن ٌرسل وتوجد أداره مكافحه المخدرات فً كل مدٌنه ربٌسٌه فً المملكة وعنوا

وعلٌه فً كلتا الحالتٌن إن ،رسالة بذلك  ورقم هاتفها معروؾ لدى استعلامات الهاتؾ إذا كان ٌرٌد الاتصال هاتفٌا بهم

. ه ٌذكر معلومات وافٌه وٌضع رقم هاتفه أو عنوانه حتى إذا احتاجت الجهة المختصة إلى مزٌد من المعلومات اتصلت ب

 .وان الجهة المختصة تكافا من ٌدلً بمعلومات تساعدها فً القبض على مروجً هذه السموم

فً كافه إرجاء المملكة لتلقً البلاؼات عن مهربً  991وقد خصصت الاداره العامة لمكافحه المخدرات الهاتؾ رقم 

 .ساعه71ومروجً ومتعاطً المخدرات وذلك على مدار 
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تعاطً للسموم المخدر هاو اخذ ٌكابر وٌصر على الاستمرار فً طرٌق الضلال فان على زملابه وإذا لم ٌهد الله هذا الم

أن ٌنقلوه إلى مستشفٌات الأمل فإن الممتنع كان علٌهم إن ٌبلؽوا عنه أداره مكافحه المخدرات فهً وان كانت تعاقبه 

ن طرٌقه على مروجً هذه السموم لتحمً على فعله فإنها تساعده أٌضا على التخلص من هذا الداء اللعٌن وتستدل ع

 .الآخرٌن منهم وبذلك ٌنقذون زمٌلهم وٌنقذون أبناء وطنهم من هذا الوباء

وقد طال إتعاسهم وأسرهم أن ٌواجهوا الأمر بشجاعة وإٌمان ، كما أود هنا أرجو أٌضا من ابتلوا بتعاطً هذه السموم 

، المدمن الذي ٌسعً نحو العلاج والصلاح بل تشجعه وتقدر ظروفه بالله وان ٌستعٌنوا بالطب فورا فالدولة لا تعاقب 

، وقد أوردت فً هذا الكتاب معلومات عن مستشفٌات الأمل ومراكز علاج الإدمان فً المستشفٌات النفسٌة والعامة 

الاجتماعٌة  وتؤكد ٌا أخً الشاب أن بمقدورك تلقً العلاج والنصح الطبً بٌسر الآن مع المحافظة على أسرارك ومكانتك

ولا تخجل من ذلك فان من ٌتوب عن تعاطً المخدرات وٌذهب ، فسارع إلى ذلك وانج بنفسك تعش حٌاة مستقره آمنه 

أن كثٌرا من الشخصٌات الاجتماعٌة ذهبوا إلى المصحات للعلاج من الإدمان وهم ، للعلاج له الحق أن ٌفخر وٌعتز بذلك 

وقد نصحت شابا بان ٌذهب إلى مستشفً الأمراض النفسٌة بالطابؾ للعلاج ، مسرورون بان نجاهم الله من هذا الداء 

من الإدمان فذهب طابعا بنفسه وتلقى العلاج هناك لمده ثلاثة أسابٌع وخرج بعدها مسروراً وقبل راسً شكرا على هذه 

هناك أبداً وكنت محل  النصٌحة وقال أن الله أراد انب خلصنً من هذا الداء على ٌدٌك وأضاؾ أن أحداً لم ٌضاٌقنً

 .احترام وتقدٌر والجمٌع هناك لأقدامً على العلاج 

وتذكر أخً الشاب أن إصرارك على الاستمرار فً تعاطً هذه السموم سوؾ ٌزٌد من تعاستك وٌضاعؾ من مشاكلك 

 ..الاجتماعٌة 

الأمن وتودع السجن وبذلك تسا إلى ولن تفلت من ٌد العدالة إلى الأبد فلابد فً ٌوم من الأٌام أن تقبض علٌك أجهزه 

نفسك وأسرتك وسٌخجل أخوانك أو أولادك أن ٌقولوا أن أخاهم أو أباهم فً السجن لأنه مدمن مخدرات وٌبست هذه 

 .التهمة 

لذلك اكرر رجابً أن تذهب إلى اقرب مستشفً من مستشفٌات الأمل برباطه جؤش وقوه عزٌمة وتتوكل على الله 

 .ال الله أن ٌوفق أخوانً الشباب الذٌن ابتلوا بذلك إلى هذا الطرٌق السلٌم وتشرع فً العلاج وأس

 :أخً الشاب : نصٌحة 

حْمِلْنَهَا وَأشَْفَقْنَ مِنْهَا وَ : ]قال الله تعالى  ٌَ نَ أنَ  ٌْ مَاوَاتِ وَالأرَْضِ وَالْجِبَالِ فَؤبََ ا عَرَضْنَا الأمََانَةَ عَلىَ السَّ حَمَلهََا الإنِسَانُ إنَِّ

هُ كَانَ ظَلوُمًا جَهُولا   ( 27أٌه  –سوره الأحزاب [ ) إنَِّ

فالإنسان هو المخلوق الوحٌد الذي حمله الله الأمانة بإعطابه حرٌة الاختٌار دون المخلوقات الاخري التً تسٌر على 

لأرض لاحترقت فلو أن الشمس اقتربت من ا.. الفطرة التً فطرها الله علٌها ولا تملك الخروج عنها ولا مخالفتها 

 .الأرض ولو ابتعدت عنها لأظلمت لذلك لٌس لها حرٌة الاختٌار 

نِ ] وقال تعالى  ٌْ جْدَ نَاهُ النَّ ٌْ  ( 70أٌه  –سوره البلد [        ) وَهَدَ

طرٌق الجنة وطرٌق النار وأعطاهم عقلا ٌمٌز بٌنهما وأراده ٌختار بها احدهما : أي أن الله فتح للإنسان طرٌقٌن 

فالإنسان العاقل هو الذي ٌختار الطرٌق التً توصله إلى الجنة وٌبعده عن . أٌضا جوارح توصله إلى ما اختاره وأعطاه 

 .ماامر به الله واجتناب مانهى عنه  بإتباعكل من ٌمكن أن ٌودي به إلى طرٌق النار وذلك 

حكم تعاطً " الكتاب تحت عنوان وقد نهانا الله سبحانه وتعالى عن تعاطً المخدرات وقد بٌنت ذلك فً مطلع هذا 

 .فمن ٌقدم على تعاطٌها فقد عصى الله وسلك طري النار وسٌلقً العذاب فً الدنٌا والاخره " المخدرات 

كلكم راع : ) بقول رسول الله صلى الله علٌه وسلم  أٌضاواذكرهم  أولادهملمراقبه  الأمور أولٌاء أنبههنا أن  وأرٌد

الدنٌا عن ذلك لان الله سبحانه وتعالى سٌحاسبهم إلى هم قصروا فً  أمورلكً لاتشؽلهم ( .. وكلكم مسبول عن رعٌته 

واحذر  ..عنها  انجرفواوتقوٌمهم أن هم  الجنةومراقبتهم وتوجٌههم إلى طرٌق  السلٌمة الدٌنٌة التربٌة أولادهمتربٌه 

وما وٌبعدهم عن طرٌق النار  الجنةالله سبحانه وتعالى أن ٌهدٌهم إلى اختٌار  واسؤل وأضرارهاالشباب من المخدرات 

 . والأفعال الإعمالمن  إلٌها ٌإدي



75 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

 إفسادمن هذه الشرور وٌجنب شبابنا من الانزلاق فً المتاهات التً تإدي إلى  العزٌزةالله أن ٌحمً بلادنا  واسؤل

 .وطنهم  بؤبناء والإضرارهم ومرض عقلهم وجسمهم عقٌدت

 قصص للعبــرة 

 :هذه القصص  إلٌكفً العقل والفكر  تؤثٌرهامدى  المخدرةالحبوب والمواد  خطورةولتعرؾ عزٌز الشاب مدى 

قتل زمٌله فً بٌته ثم خرج راكضاً ٌصرخ لقد قتلت الوحش لقد مات  المخدرةطالبا ممن ٌتعاطون الحبوب  إن -7

 . ألحظه أخرفً  أنقذثم القً بنفسه إلى النهر فراراً من وقد ، التنٌن 

خصٌن ٌتحدث كل واحد منهما ش أصبحتبعد أن تناولت هذه الحبوب : من تحت عجلات القطار قال  أنقذشاب  -7

 .ار نصفً الثانً وقد قذفنً تحت عجلات القط،  الأخرإلى 

هذه الحبوب ولما سبلت فٌما بعد عن سبب تصرفها هذا  تؤثٌرإلى الأرض تحت  الرضٌعةبطفلتها  ألقتسٌده  -4

 .ظنت أن طفلتها انقلبت إلى قطه تمتص ثدٌها  بؤنها أجابت

الصادر فً  19 الصحه فً عددها رقم بوزارة ألعامهالعلاقات  أدارهالتً تصدرها  السعودٌة الطبٌة المجلة أجرتوقد 

هذه اللقاءات فانً  ولأهمٌة،  الأملشباب ممن عولجوا فً مستشفٌات  ثلاثة عهـ لقاء م 7102 الأولًشهر جمادي 

 : كؤمله أوردها

 .لاتعاقب المدمن الذي ٌسعً نحو العلاج بل تشجعه وتقدر ظروفه  الدولة -

خلال فتره العلاج الضمانات التً تحمٌهم من التبعات وتكفل لهم عدم خدش كرامتهم وتكتم  الإدمانٌمنح مرضً  -

 . الاجتماعٌةمحافظه على مراكزهم  أسرارهم

الله من هذا  بإذنإلى الطرٌق السوي والعلاج الطبً والنفسً كل ذلك كفٌل بالشفاء  العودةفً  الصادقة الرؼبة -

 .الوباء الخطٌر 

 :برامج ربٌسٌه لعلاج على المخدرات وهً  ثلاثة السعودٌة العربٌة بالمملكةوضعت وزاره الصحه  -

 : العلاجٌةالبرامج : أولا

التً تمثل خطرا على جسمه  الانسحاب واثؤر المستعملةالمواد  إٌقاؾ إثناءوتشتمل على العلاج اللازم للفرد المدمن فً 

وفرٌق تمرٌض  باطنٌة إمراض وأخصابًنفسٌه  إمراض أخصابًفرٌق علاجً مكون من  إشراؾوعقله وذلك تحت 

العلاج النفسً من قبل فرٌق علاج  ٌبدأوبعد أن ٌتماثل المدمن للشفاء . وٌتم العلاج داخل المستشفً ، نفسً وباطنً 

 العامةنفسٌه وباحث اجتماعً وفرٌق تمرٌض نفسً وفٌه ٌتم مناقشه المدمن عن مشاكله  إمراض أخصابًمكون من 

أن تعاطً  وإفهامهالوازع الدٌنً لدٌه  بتقوٌةً قد تإدي إلى عودته لتعاطً المخدرات ثم ٌقومون الت والخاصة

الذي ٌإمن به  الأخرلعقٌدته التً تحدد مصٌره فً الٌوم  إفسادالمخدرات ٌضره وٌضر ؼٌره وان تعاطٌها ٌترتب على 

الذي ٌنتظره وتذكٌره بما جاء فً القران  وان ٌكون عمله موافقا لحسن الحساب الإٌمانعلى هذا  للمحافظةوٌعمل 

 الإنسانوتجعل .. وعن ذكر الله  الصلاةتلهً عن  وإنهامن تحرٌم لتعاطً المخدرات  الشرٌفة النبوٌة وألسنهالكرٌم 

جوهره انعم الله بها  اؼلًعندما ٌفقد عقله هو  الأعجمالعوبه فً ٌد الشٌطان ٌضحك علٌه الناس وهم ٌرونه كالحٌوان 

 .الضٌاع والخبال  إلاوماذا ٌكون بعد العقل ،  الإنسانعلى 

 : الوقابٌةالبرامج : ثانٌاً 

 أو أخرعقار  لإدمانوٌعود  أخرىوتم علاجه حتً لاٌقع مره  المشكلةوتتركز جول متابعه الفرد الذي كان واقعا فً هذه 

الاجتماعً أن ٌراقبوه من بعد وان ٌصرفوه  الأخصابً بواسطةوذوٌه  أهله بتوصٌةالشراب وٌتم ذلك  أوالعقار نفسه 

 .وان ٌبلؽوا المستشفً فً حالة عودته للإدمان  المشبوهة الأماكنعن 

 : البرامج التؤهٌلٌه : ثالثاً 

 الإدمانلتؽٌبه عن العمل بسبب  نتٌجةعمله  أوعاملا وفقد وظٌفته  أومصادر رزق لمن كان موظفا  إٌجادوذلك بمحاوله 

 .فً نفسه  الثقةحتً لاٌتحول إلى طاقه معطله وعال على المجتمع وذلك ٌفقده 

 



76 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

 : النفسٌةفً المستشفٌات  الإدمانومراكز علاج  الأملمستشفٌات 

 : الإدمانمراكز علاج 

الطبٌب  رأي فإذامرٌض عادي  كؤي النفسٌةعلى المخدرات فً المستشفٌات  الإدمانٌراجع المدمن مراكز علاج 

العلاج اللازم كما ٌعطٌه  وأعطاهاجري له الفحص المعتاد  الخارجٌةعلاجه عن طرٌق العٌادات  بالإمكانأن  المختص

لقسم  أحالهأن حالته تحتاج إلى تنوٌم فً المستشفى  رأي وإذاوالعلاج  الإشراؾمن اجل متابعه  للمراجعة مواعٌد

ولا ٌلجا المختصون فً هذه المراكز إلى التحقٌق مع ، واهتمام  رعاٌةوٌلاقً المدمن فً هذه المراكز كل . وٌم نالت

 الرؼبةوتكون لدٌه  إلٌهم ٌؤتًبان المدمن الذي  واضحةالجهات الامنٌه عنه بل أن لدٌهم تعلٌمات  إبلاغ أوالمدمن 

هذه المراكز ل ٌؤتًالمخدرات أن ٌعامل معامله أي مرٌض عادي  أوفً العلاج الطبً والنفسً من المسكرات  الصادقة

 . الأحوالحال من  بؤيوعدم خدش كرامته  إسرارهعلى  بالمحافظةوان ٌتكفل المختصون فً هذه المراكز 

 :الاولٌه  الإسعافاتتعرٌؾ 

لمرض مفاجا حتً  صرٌعاوقع  أوفً حادث  أصٌبلشخص  إعطابهاٌمكن  طبٌةمساعده  أولهً  الأولٌة الإسعافات

ٌتعرض  الأحٌانٌتم نقله إلى المستشفً حتً ٌلتقً العلاج الطبً المناسب والمتخصص وفً بعض  أووصول الطبٌب 

والطلاب لذا ٌجب أن ٌعرؾ المدرسون ،  الأولٌة الإسعافاتلبعض الحوادث التً تستدعً  المدرسةالتلامٌذ داخل 

 .الطاربةلحالات الشخص المصاب فً ا إسعاؾالاولٌه لكً ٌستطٌعوا  للإسعافات ساسٌةالأالمبادئ 

 :الاولٌه  الإسعافات أهمٌه

 أو، حالات الحرٌق أو سٌارةحادث  أومثل حالات انهٌار المنازل ، عن مصدر الخطر  وإبعادهحٌاه المصاب  إنقاذ -7

 .حالات الصعق بالتٌار الكهربابً  أو، حالات التسمم بالؽاز  أو، الؽرق 

 .النزٌؾ  إٌقاؾ أو، تدلٌك القلب  أو، مثل التنفس الصناعً ،  الحٌاة لإنقاذ اللازمة الأولٌة الإسعافات إجراء -7

كما فً حاله كسور العظام ،  لإصابتهوتجنب حدوث مضاعفات ،  آلامهمنع حاله المصاب من التدهور وتخفٌؾ  -4

 .والجروح 

 .وتهدبته ومنع الازدحام من حوله  طمؤنتهوالعمل على ، للمصاب والنفسٌة الجسمانٌة الراحةتوفٌر  -1

 .إلى مكان الحادث حتً ٌمكن أن تنقل المصاب إلى اقرب مستشفً لتكمله علاجه  الإسعاؾ سٌارةتدعاء اس -1

 : الإسعاؾمحتوٌات شنطه 

 الحقٌبةوهذه ، لنجده المصاب  بسرعةحجمها مناسب حتً ٌسهل حملها ، للإسعاؾ حقٌبة المدرٌةٌجب أن تتوافر فً 

 :تحتوي على ماٌلً 

 : الأدوات: أولا

 : التالٌة الأدواتعلى  الإسعاؾ حقٌبةٌجب أن تحتوي 

 . الحرارةثرمومتر طبً لقٌاس درجه  -7

 .سم  70 –سم 7تتراوح بٌن  أحجامذا ، معقمه ،  البلاستٌكمجموعه حقن من  -7

 .جفت طبً وخافض لسان معدنً ومقص صؽٌر للؽٌارات  -4

 .النزٌؾ  لإٌقاؾسم للكسور ورباط بلاستٌك 10×  2مقاس  خشبٌةجابر  أربعه -1

المؽطً بالشاش من  القطنوقطع من ، كاس بلاستٌك لؽسٌل العٌن وقطن طبً واربطه شاش واربطه عادٌه  -1

 .فً العرض  مختلفةواربطه ، وخمسه دبابٌس ، وبكره بلاستر ، وؼٌارات للعٌن ، الوجهٌن 

 :الادوٌه : ثانٌاً 

مرهم مضاد حٌوي  أنبوبتان –الجسم  لحساسٌةمرهم  أنبوبه –نابٌب مرهم خاص بالحروق خمسه ا: المراهم -7

 .مرهم مضاد حٌوي للجلد  أنبوبتان -للعٌن

 –سم 40صبؽه ٌود  –سم 40زجاجه كحول  –محلول بورٌك  أوزجاجه محلول بروتكتٌن ؼسٌل العٌن : السوابل -7

 . أوكسجٌنزجاجه ماء   –سم 40زجاجه نشادر  –زجاجه مٌكروكروم 
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 –للعٌن  فكرهزجاجه  –زجاجه كرمٌن نقط  – والآلامزجاجه لعلاج التقلصات  –زجاجه نقط مضاد للقا : النقط -4

 . للأنؾزجاجه 

 . الإسهالضد  أقراصعلبه  – للحساسٌة مضادة أقراص –للمؽص  مضادة أقراصعلبه : الأقراص -1

امبولات لعلاج حالات  –امبولات لعلاج النزؾ  – للحساسٌة مضادةامبولات  –امبولات لحالات التسمم : الامبولات -1

 .الحاد والكلوي  المؽصامبولات لعلاج  –عن هبوط حاد فً الضؽط  الناتجة الصدمة

 أضرار أو مضاعفاتبمعرفته حتً لاٌنتج عنها  أوالطبٌب المتخصص  إشراؾبولات والادوٌه تحت موٌرعً استعمال الا

 .للشخص المرٌض 

 : مؤمونا نقل المصاب إلى مكان التً ٌجب فٌه الحالات

التً تعقب تناول  الإؼماءوحالات ، مثل حالات النزؾ الشدٌد التً تحتاج إلى نقل دم ، حالات تنقل للمستشفً فورا -7

لذا ، التً ٌعانً فٌها المصاب فقدان الوعً الرأس أصابهوحالات ،  للمعدةبعض السموم والتً تحتاج إلى ؼسٌل 

 .المصاب عن مكان الحادث  وإبعادفً نقل هذه الحالات إلى المستشفً  الإسراعٌجب 

نقل  أثناءوٌراعً  البسٌطة الإصابات إسعاؾٌمكن خلالها  معقولةحالات ٌتم نقلها إلى المستشفً خلال فتره  -7

 .كما فً حالات كسور الفخذ ، له ما إلاالمصاب تجنب اى حركه تسبب 

حٌث ٌجب أن ٌراعً ، فً نقله إلى المستشفً الإسراعمن  أهموحرص  ةبعناٌحالات ٌكون فٌها نقل المصاب  -4

ففً ، مثل حالات كسر العمود الفقري، حتً لاتحدث مضاعفات  الأعصابوالنقل بهدوء والتحكم فً  الفابقة العناٌة

 . سلٌمةلتنقل المصاب بطرٌقه  الإسعاؾ سٌارةمثل هذه الحالات ٌجب استدعاء 

 : الإسعاؾتسلسل عملٌات 

 :وذلك كما ٌلً ،  أولا الهامة الأولٌة بالإسعافاتوالبدء  الإسعاؾ أولوٌاتالمصاب وتحدٌد  إسعاؾٌجب التسلسل فً 

لذا ، الإسعاؾهذه الحالات لها الاولٌه فً ، نوقؾ التنفس  أوانسداد مجري التنفس  أوالجهاز التنفسً  أصابه -7

من سلامه القلب  التؤكدوكذلك ، مجري التنفسفً عمل التنفس الصناعً واخرج أي شً ٌسد  الإسراعٌجب 

 .وسلامه النبض 

ثم الكشؾ عن ، ٌجب العمل فورا على وقؾ النزٌؾ وتحدٌد نوعه قبل أي عمل اخر: فً حالات النزؾ -7

 . الإؼماءحالات  إسعاؾثم بعد ذلك ٌتم ، الجروح

لذا ٌجب  الإسعاؾه ولها الاولوٌه فً ٌٌسطمن الكسور الاخطر  المضاعفةتعتبر الكسور : فً حالات الكسور -4

 .الكسور  المناسبة الجبٌرةعمل 

 إذابشا  إخبارهوعدم  وطمؤنته ألامهومحاوله تخفٌؾ  ثقٌلةملابس  أو بطانٌة بواسطةٌجب تدفبه المصاب  -1

 . خطٌرةكانت حالته 

 .ٌن المصاب حتى لاتدخل أي سوابل فً المجري التنفسً والربت رأسٌجب خفض : فً حالات القا -1

 نتٌجة أونزٌؾ المخ  أو الرأسفقد ٌكون ناتجا عن صدمه فً  الإؼماءٌجب معرفه سبب : الإؼماءفً حالات  -2

 .تسمم 

قٌام الشخص المسعؾ بالكشؾ  أثناء الإسعاؾ سٌارةاستدعاء  أوٌجب نقل المصاب إلى اقرب مستشفً  -2

 .المصاب  وإسعاؾ

 :المطهرات  وأنواعالتطهٌر 

التطهٌر وسٌله لقتل المكرومات والجراثٌم ومنه تكاثرها وذلك عن طرٌق استخدام المطهرات الطبٌعً هاو المطهرات 

 :كما ٌلً،  الكٌماوٌة
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 : الطبٌعٌةالمطهرات  - أ

 :الطرق الاتٌه  بؤحديوٌمكن استعمالها ، الحرارةوتضمن استعمال 

 أكثروترتفع درجه الؽلٌان ،  مبوٌةدرجه  700ٌنتج من ؼلى الماء فمن المعروؾ أن الماء ٌؽلً عن : البخار -7

ولذلك ٌمكن .  مبوٌةدرجه  740من  ًحٌث ترتفع إلى حوال الإناءعند تؽطٌه سطح  مبوٌةدرجه  700من 

تطهٌرها إلى البخار المتصاعد المراد  الأشٌاءنحاسٌه بعد تؽطٌتها وتعرض  معدنٌةؼلى الماء فً اسطوانات 

لتطهٌر الملابس  الطرٌقةالبخار إلى قتل المٌكروبات وتستعمل هذه  حرارةوتكفً درجه ، بعد ؼلٌان الماء 

 . الأطباءوفوط  والؽٌاراتوكذلك الاربطه ، المراتب والاؼطٌه والملاءات

لنشر  ووسٌلةن عرضه للتلوث وتكو، التً لانحتاجها  الأشٌاءللتخلص من  الطرٌقةتستعمل هذه : الحرق -7

 .ٌستعملها المرضى  التًوالجرابد والمجلات  المستعملة الؽٌاراتمثل ، العدوى

 

 :الكٌماوٌةالمطهرات  - ب

والترمومترات والحقن والمشارط  الأٌديمثل تطهٌر ، بالحرارةالتً تفسد  الأشٌاءلتطهٌر  الكٌماوٌةتستخدم المطهرات 

وكذلك تطهر الحجرات ودورات المٌاه من ، الجروح بالجسم  وأماكن الجراحٌةومواضٌع العملٌات  الجراحٌة والآلات

السلفا ومحلول  وبودرةمثل الفٌنول وصبؽه الٌود  مختلفةوٌستخدم لها الؽرض مطهرات .  المختلفةالحشرات 

 . المختلفةالسلٌمانً وؼٌرها من المطهرات 

 :التعقٌم  

احد  بواسطةخص المسعؾ ٌجب علٌه تعقٌم ٌدٌه وؼسلها شات ومنع النمو البكتٌري والٌكروبالتعقٌم هو قتل الم

 .ٌدٌه  أظافركما ٌجب علٌه قص ، وٌمكن أن ٌلبس قفاز من المطاط المعقم% 70مثل دٌتول ، المطهرةالمحالٌل 

 :وسابل التعقٌم 

لمده  مبوٌةدرجه 770فً هذا الجهاز ترتفع درجه الحراره إلى " : اوتوكلاؾ"جهاز البخار المضؽوط  -7

 .والحقن  الجراحٌة الآلاتوٌستعمل لتعقٌم ، دقٌقه71

لرفع درجه ؼلٌان % 7بٌكربونات الصودٌوم بنسبه  أضافهوٌمكن ، ً وعاء له ؼطاء محكمف المؽلًالماء  -7

لان ، من الالومنٌوم او المطاط المصنوعة الآلاتلاتستعمل فً حاله  ألطرٌقه لكن هذه، دقٌقه71الماء لمده 

 الصودا تإدي إلى تلفها 

صوانً الألمنٌوم التً تسخن بالكهرباء تستخدم لتعقٌم الآلات والأدوات الجراحٌة مثل المقصات والمشارط  -4

 .درجة مبوٌة لمدة ساعة 720وتوضع هذه الأدوات فً درجة حرارة ، والإبر

 .درجة مبوٌة لمدة أربع ساعات 720فون الهواء الساخن الذي تصل درجة الحرارة فٌه إلى  -1

أو محلول الفورمالٌن فً كحول ، لمدة ساعة%  70دقابق أو  4السوابل المطهرة مثل اللٌزول النقً لمدة  -1

تإدي إلى مع ملاحظة ؼسلها بالماء المقطر المعقم قبل استعمالها حتى لا، ساعة  79لمدة %  71بنسبة 

وبعد  تعقٌم الآلات توضع فً طبق معقم وتؽطى . حدوث التهابات بالجسم بسبب استعمال المواد السابقة 

 .بؽطاء سمٌك معقم منعاً لإعادة تلوثها

 :النزٌؾ

النزٌؾ هو فقدان  الجسم لكمٌة من الدم سواء خارج الحسم أو داخل الجسم نتٌجة جرح سطحً أو جرح فً أنسجة 

 .الداخلٌةالجسم 

 :أنواع النزٌؾ

 للوعاء النازؾ بالنسبةالنزٌؾ  أنواع - أ
 :النزؾ الشرٌانً -7

وٌنتج عن ذلك خروج دم أحمر ، لأن الشرٌان ٌبقى مفتوحا ، هو خروج الدم من احد الشراٌٌن وهو أخطر أنواع النزؾ

 .فاتح ٌتدفق بقوه
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 :النزؾ الورٌدي -7

 .على شكل سٌلان خفٌؾ مستمروهو ٌخرج ، هو خرج دم أحمر داكن من أحد الأوردة 

 :النزؾ ألشعٌري -4

وٌخرج الدم على شكل تٌار ، وذلك ٌسهل انسداد الجرح ، وهو لٌس خطٌرا لأن الشعٌرات الدموٌة  ضٌقه وصؽٌرة 

 .خفٌؾ مستمر

 :أنواع النزٌؾ بالنسبة لموضع الجرح - ب

 .وهو خروج الدم خارج الجسم بحٌث ٌمكن رإٌته والإحساس به: النزٌؾ الخارجً  -7

 :النزٌؾ الداخلً نوعان  -7

 :نزٌؾ داخلً حقٌقً - أ

ولكن ٌعرؾ عن طرٌق ، وهو لاٌرى بالعٌن ، وهو خروج الدم من بٌن الأنسجة الداخلٌة للجٌم أو داخل تجوٌؾ البطن 

 .أعراض وعلامات ناقصة

 :نزٌؾ داخلً ٌخرج للخارج  - ب

 .الفم والأنؾ والإذن والشرجوهو خروج الدم من داخل الجسم إلى الخارج من إحدى الفتحات الطبٌعٌة ك

 :أعراض النزٌؾ 

وتتوقؾ شدة وكمٌة الدم المتدفق على نوع ، ٌلاحظ خروج الدم من مكان الجرح ، فً حالة النزٌؾ الخارجً  -7

وكذلك ازدٌاد سرعة ، وكذلك تزداد سرعة النبض ثم ٌضعؾ ، وٌلاحظ اصفرار لون المصاب . النزٌؾ 

 .التنفس

وٌصبح لون ، ٌلاحظ تجمع الدم فً أحد تجاوٌؾ الجسم مثل الصدر أو البطن  ،فً حالة النزٌؾ الداخلً  -7

ثم : كما ٌشعر المصاب بالعطش وتتسع حدقتا العٌنٌن وتزداد سرعة تنفسه ونبض القلب، المصاب أصفر 

تضعؾ قوة نبض القلب وٌعق ذلك آلام حادة فً أماكن تجمع الدم وتتدهور حالة المصاب إذا لم ٌتم علاجه 

 .وقد تحدث له حالات إؼماء إذا لم ٌتم إسعافه بسرعة، ة بسرع

 .فً حالة نزٌؾ الأنؾ ٌلاحظ خروج الدم من الأنؾ وقد ٌبلعه المصاب أو ٌخرج من الحلق أو مع البصاق -4

 :إسعاؾ النزٌؾ

 :إسعاؾ النزٌؾ الخارجً - أ

وكذلك تشجٌعه ( ك ) مثل فٌتامٌن ٌجب توفٌر الراحة التامة للمصاب وتزوٌده بالأوكسجٌن والمواد التً توقؾ النزؾ 

 .على تناول المهدبات مثل الفالٌوم

 :وتستخدم الطرق التالٌة لوقؾ النزٌؾ

 .الضؽط المباشر على مكان النزؾ فً اتجاه العظم -7

فٌساعد ذلك على ، فوق مستوى القلب مما ٌقلل كمٌه الدم التً تصل إلى الجرح ، رفع الطرؾ النازؾ لأعلى  -7

 .قؾ النزؾ وٌجب خفض الرأس إلى مستوى أسفل القلب لضمان وصول الدم إلى المختكوٌن الخثره وتو

 

وٌتطلب ذلك معرفه أماكن الشراٌٌن الربٌسٌه التً ، الضؽط على الشرٌان الربٌسً المؽذي لمنطقه النزؾ  -4

 :ٌجب الضؽط علٌها

 .رهٌمكن الضؽط على الشرٌان الصدؼً أمام الإذن مباش: فً حالة نزؾ الجبهة والرأس  - أ

ٌمكن الضؽط على الشرٌان السباتً بجانب القصبة الهوابٌة مباشرة فً : فً حالة نزؾ الرقبة والرأس  - ب

 .الفجوة المباشرة للقصبة الهوابٌة

 .ٌمكن الضؽط على الشرٌان العضدي : فً حالة النزؾ بالطرؾ العلوي - ت



81 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

 .الفخذ ٌجب الضؽط على الشرٌان الفخذي عند تجوٌؾ: فً حالة النزؾ بالطرؾ السفلً - ث

 .ٌجب الضؽط خلؾ الترقوة بالإبهام: فً حالة النزؾ بالكتؾ أو الإبط أو خلؾ الذراع  - ج

وإذا لم ٌتوقؾ النزؾ بالطرق السابقة ٌمكن استعمال العاصبة أو التورنٌكٌه وٌراعً ألدقه والعناٌة عند  -1

 .استعمالها

 .لممزقةوبعد ذلك ٌمكن وقؾ النزؾ إما بالكً الكهربابً أو بخٌاطه الأوعٌة ا -1

 .ن الربٌسٌة لوقؾ النزٌؾأماكن الضؽط على الشراٌٌ

 

 

  

  

 

 :إسعاؾ النزٌؾ الداخلً  - ب

ووضع ثلج على قدمٌه ، وٌجب تدفبة جسم المصاب ، ٌجب رفع أرجل السرٌر الذي ٌنام علٌه المصاب بكتل خشبٌة 

وٌلاحظ عدم إعطاء المصاب  أي منبهات لأنها . للمخ وأحٌانا ربط القدمٌن وٌعلقان لأعلى حتى ٌتم توفٌر الدم ، وٌدٌه 

كما ٌتم ، وبعد ذلك ٌزود المصاب بالكثٌر من السوابل والعمل على استمراره دافبا بالفراش ، تزٌد من شدة النزؾ

 .77كما ٌجب تزوٌد المصاب بالحدٌد وفٌتامٌن سً وفٌتامٌن ب . وكالسٌوم " :" تزوٌده وكذلك فٌتامٌن 

 :الرعاؾ

لان هذه ألاوعٌه وخاصة الموجودة ، اؾ هو كل نزٌؾ دموي ٌحدث داخل أحد الأوعٌة الدموٌة الموجودة فً الأنؾالرع

ولذلك فهً عرضه للتمزق لأقل رضه أو ، ٌؽطٌها ؼشاء مخاطً رقٌق " الحاجز بٌن فتحتً الأنؾ " فً وترة الأنؾ 

 .أصابه 
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 :أسباب الرعاؾ

 .أو حدوث ضربه أو صدمه أو كدمه للأنؾ، خال آداه أو ظفر الٌد حدوث ثقب فً وتره الأنؾ إما بسبب إد -7

 .الاصابه ببعض الأمراض مثل الأنفلونزا والحصبة والحمى الربوٌة وارتفاع  ضؽط الدم -7

 .اضطراب عملٌه  تخثر الدم كما فً حالة مرض الهٌموفٌلٌا أو نقص عوامل تخثر الدم -4

 :إسعاؾ الرعاؾ

 .دقابق 70إلى  1ؾ من الجهة النازفة والمنطقة بٌن الحاجبٌن لمده الضؽط بالإبهام على قاعدة الأن -7

 .وضع قطعه ثلج على الأنؾ وماء ساخن على الأطراؾ -7

 70فً فتحه المنخار النازفه ثم تضؽط لمدة % 7وكزٌلوكاٌٌن % 7وضع قطعه قماش مبلله بالادرٌنالٌن  -4

 .دقابق

الفض هاو بحقن الكروم وتجفؾ الوترة بعد الكً  بعد توقؾ النزؾ ٌتم كً المنطقة النازفة بلإلإة نترات -1

 .الكٌماوي حتى لاٌسٌل المحلول الكٌماوي إلى مناطق أخرى

 .إذا لم ٌتوقؾ النزؾ بعد الضؽط علٌه ٌمكن اللجوء إلى الكً الكهربابً -1

ٌجب توفٌر الراحة للمصاب والعمل على وضع الرأس بطرٌقه تمنع نزول الدم من الأنؾ وكذلك عدم رجوعه  -2

 .لى تجوٌؾ الفم للمصابإ

 :الجروح 

تحدث الجروح نتٌجة اصطدام جسم الإنسان بجسم صلب مما ٌإدي إلى تمزق الجلد والانسجه وبعض ألاوعٌه الدموٌة 

 .وتإدي الجروح  فً معظم الأحٌان إلى النزٌؾ الدموي وتهتك الانسجه فً منطقه الجرح

 :الجروح أنواع

 :على سطح الجسمأنواع الجروح حسب تؤثٌرها : أولا 

 .جروح سطحٌه وهً الجروح التً تسبب تهتكا  للجلد والاؼشٌه المخاطٌة  -7

جروح عمٌقة وهً الجروح التً تصٌب الطبقات الداخلٌة من الجلد وماتحت الجلد كالعضلات  والأوتار  -7

 .والأعصاب والاوعٌه الدموٌة والعظام والأحشاء الداخلٌة

فٌها تمزق للجلد والاؼشٌه المخاطٌة وهً جروح تكون معرضه جروح مفتوحة وهً الجروح التً ٌحدث  -4

 .للالتهاب والتلوث

وهٌا لتً تصٌب الانسجه الداخلٌة دون أن ٌحدث معها تمزق فً الجلد أو أذى خطٌر للأحشاء / جروح مؽلقه  -1

 .رؼم مظهرها الخارجً البسٌط

 :انواع الجروح ومدى تاثٌرها على انسجه الجسم المختلفه: ثانٌا 

سحجات والخدوش تحدث نتٌجة لاحتكاك سطح الجسم بسطح خشن أو صلب مما ٌإدي إلى حدوث تمزقات ال -7

 .سطحٌه للجلد وهً ؼٌر منتظمة فً مساحتها أو مدى عمقها وٌحدث رشح دموي خارجً

الرضوض والكدمات وهً جروح تحدث نتٌجة تعرض الجسم للضرب بالعصا أو الحجار هاو السقوط على  -7

ث فً هذه الجروح تمزق لنسٌج الجلد ولكن ٌتراكم الدم تحت الجلد مكونا بقع زرقاء أو جسم صلب ولاٌحد

 .ورم دموي

الجروح القطعٌه وتنتج بسبب الاصابه بآله حادة مثل السكٌن أو الموسى وقد ٌنشا عنها تقطع الأوتار  -4

 .ٌصاحبها كدماتوالأعصاب والاوعٌه الدموٌة وهً اشد الجروح نزفا وٌلاحظ حافة الجرح منتظمة ولا 

الجروح التهتكٌة وهً جروح بحوؾ مشرشره ؼٌر منتظمة تنتج عن الاصابه بآله ؼٌر حاد هاو من السقوط  -1

 .على سطح خشن وٌصاحبها خروج دم

الجروح النافذة تحدث هذه الجروح بسبب الاصابه بآله مدببه مصل السٌؾ او الخنجر او الاعٌره النارٌة  -1

ؽٌره لكنها عمٌقة وٌصاحبها عادة نزؾ داخلً بالصدر او البطن وتكون سهلة وفتحه الجرح النافذة تكون ص

وتتوقؾ مدى خطورتها على مدى أصابه الاجهزه الداخلٌة مثل القلب أو الربتٌن أو الأمعاء أو ، التلوث 

 .الطحال
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أن  الجروح المسممة وهً تحدث بسبب لدغ الحشرات السام هاو لدغ العقارب أو عض الثعابٌن كما ٌمكن -2

 .تحدث الجروح المسممة بسبب عض القطط أو الكلاب حٌث ٌتلوث الجرح بعد العض

 أنواع الجروح

 
 

 جرح وخزي جرح قطعً

  
 جرح تهتكً جرح رضً

 

 :للجروح الأولٌةالإسعافات 

فً البداٌة ٌجب على الشخص المسعؾ أن ٌؽسل ٌدٌه جٌدا وٌعقمها حتى لا ٌحدث تلوث والتهاب للجروح  -7

 .المصاب بجسم

 .إذا كان الجرح مصحوبا بنزؾ دموي فٌجب أولا إٌقاؾ النزؾ بإحدى الطرق المذكورة فً إسعاؾ النزٌؾ -7

 .ٌتم نزع الشعر أو وجد فً مكان الجرح -4

ٌجب محاوله إخراج ما بداخل الجرح من الأجسام الؽرٌبة لان ذلك ٌمكن أن ٌإدي إلى تمزق ألاوعٌه الدموٌة  -1

 .ورة مضاعفات الجرحوالأعصاب مما ٌزٌد من خط

ٌوضع  على الجرح شاش معقم وٌربط الجرح برباط خفٌؾ ثم ٌنقل المصاب إلى المستشفى لإتمام علاج  -1

 .الجرح

ٌجب لؾ العضو المصاب بؽطاء ، فً حاله حوادث السٌر والآلات التً ٌصاحبها تهتك بشده بانسجه المصاب -2

 .نقل المصاب إلى المستشفىكثٌؾ معقم وإذا حدث نزٌؾ ٌجب محاوله وقؾ النزٌؾ ثم ٌ

ٌجب ؼسل الجرح بمحلول مطهر وٌربط اعلً الجرح فوق " اللدغ أو العض" فً حاله الجروح المسممة  -2

العض هاو اللدؼة ثم ٌطهر بمشرط حاد أو موسى جدٌد وٌتم التشرٌط حول الجرح ثم ٌعصر الجرح لإخراج 

ٌنقل المصاب إلى المستشفى لإعطابه المصل الواقً بعد ذلك ، اكبر كمٌه من السموم الموجودة بمكان الجرح 

 .وكذلك ٌحقن بمصل مضاد للتلوث الناتج عن اللدغ أو العض، الخاص بنوع السم 
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 :الحروق

أو . الحروق عبارة عن إصابات تنشؤ عن الاحتراق بنار  واللهب أو عند بمس أو مسك معدن ساخن ملتهب 

وقد تسبب الكهرباء فً حدوث حرابق أٌضا . على الجسم ،ٌابٌه حارقهانسكاب ما أو سابل ساخن جدا أو ماده كٌم

 .مثل الماس الكهربابً الذي ٌمكن أن ٌصٌب الإنسان القرٌب منه

 :أنواع الحروق

تنقسم الحروق تبعا  لدرجه وشده الحروق وكذلك تبعا لمساحه الجزء المحروق بالنسبة إلى مساحه الجسم كما 

 :ٌلً

 :تبعا لدرجه إصابة الجسم درجات الحروق : أولا

وهً الحروق التً تصٌب الطبقة السطحٌة للجلد وإعراضها احمرار الجلد والتورم : حروق الدرجة الأولى  -7

 .وهً لاتترك أثرا بعد شفابها. البسٌط والشعور بالألم 

ضها احمرار وهً الحروق التً تصٌب الطبقة السطحٌة والطبقة الداخلٌة للجلد وإعرا: حروق الدرجة الثانٌة  -7

 .والشعور بالآلام الشدٌد وتورم وانتفاخ الجلد، الجلد وظهور الفقاقٌع المابٌة بالجلد 

وهً الحروق التً تصٌب الطبقة السطحٌة والطبقة الداخلٌة للجلد وكذلك الانسجه : حروق الدرجة الثالثة -4

 .زء المحروقالموجودة تحت الجلد ونهاٌة الأعصاب وقد تصل إلى العظم وإعراضها تفحم الج

 :أنواع الحروق حسب مساحه الجزء المحروق من سطح الجسم: ثانٌا 

كلما ازدادت مساحه سطح الجسم المحروق كلما زادت خطورة الحرٌق فإذا وصلت نسبه سطح الجسم المحروق اكبر 

حتى  من سطح الجسم فان المصاب تكون حالته خطٌرة  جدا وٌجب إسعافه فورا ونقله إلى المستشفى% 70من 

فان الحرق ٌعتبر بسٌطا وٌسهل % 70لاٌتعرض للوفاة أما إذا كانت نسبه الجزء المحروق من سطح الجسم اقل من 

 .إسعافه وعلاجه

 :ولتقدٌر مساحه الحروق بالجسم ٌمكن استعمال النسب التالٌه

ساق ٌساوي ال، من مساحه سطح الجسم%  9من مساحه سطح الجسم وكل طرؾ علوي ٌساوي % 9الرأس والرقبه 

 %.7ومنطقه الحوض تساوي % 9والسطح الخلفً السفلً للجذع ٌساوي % 9

 :للحروق الإسعافات الأولٌة

 :إبعاد المصاب عن مصدر الحرٌق فً الحال وحتى لا تزداد حالته سوءاً ٌجب إجراء ماٌلً -7

 

ٌوضع علٌه بطانٌة أو ٌجب إلقاء المصاب على الأرض بسرعة ثم ، إذا كانت النار مشتعلة بملابس المصاب  - أ

إذا كان متوفرا فً مكان ، أو ٌوضع علٌه مسحوق إطفاء النار الجاؾ، ٌسكب علٌه كمٌة كبٌرة من الماء 

ر النار فً االحادث والطرق السابقة لإطفاء النار هامه جدا لإنقاذ حٌاة المصاب لأنها تعمل على عدم انتش

 .ملابس المصاب أو جسمه

 .من جسم المصاب وذلك برشها بالماء الباردتبرٌد المنطقة المحروقة  - ب

ٌنظؾ الحرق بمحلول ملحً متعادل وٌؽطى الحرق بؤحد المراهم الخاصة ، فً حالة حروق الدرجة الأولى  -7

 .وٌربط لمدة أسبوع، ؼٌر لاصق ، وٌؽطى بؽٌار نظٌؾ معقم وبه مضاد حٌوي ، لعلاج الحروق 

أما المساحات ، ت الصؽٌرة مثل إسعاؾ حروق الدرجة الأولى تعامل المساحا: فً حالة حروق الدرجة الثانٌة  -4

 .الكبٌرة فتعامل مثل الحروق الدرجة الثالثة
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وذلك بتهدبته وإعطابه دواء مهدئ لتقلٌل ، ٌعالج المصاب من الصدمة أولاً : فً حالة حروق الدرجة الثالثة -1

وبعد ، لتزوٌده بالمحالٌل اللازمة والبلازما ونقله فورا ً إلى المستشفى، الألم والعمل على عدم تعرضه للهواء

وتكرر هذه ، ذلك ٌتم تنظٌؾ المنطقة المحروقة بمحلول ملحً متعادل أو مضاد حٌوي أو مرهم للحروق

وهناك طرٌقة ثانٌة لإسعاؾ المنطقة المحروقة وهً عن ، ساعة حتى تجؾ المنطقة المحروقة 77العملٌة كل 

لمدة ، لمضاد الحٌوي ومراهم الحروق ثم تؽطى بؽٌار معقم ؼٌر لاصق طرٌق تنظٌفها وتطهٌرها بواسطة ا

 .أسبوع دون ؼٌار حتى تنمو الأنسجة وتلتبم فً منطقه الحروق

 :الحروق الكٌمٌابٌة

حامض الكبرٌتٌك وحامض ) وهً الحروق الناتجة عن إصابة الجسم ببعض المواد الكٌمٌابٌة كالأحماض المركزة 

 .أو القلوٌات الشدٌدة مثل هٌدروكسٌد الصودٌوم أو هٌدروكسٌد البوتاسٌوم( الهٌدروكلورٌك النٌترٌك وحامض 

 .وتتصؾ هذه الحروق بؤنها آكلة وناخرة للجسم وعمٌقة وحروق الأحماض أشد خطورة من حروق القلوٌات

 :إسعاؾ الحروق الكٌمٌابٌة

ده خمس دقابق حتى ٌتم إزالة المادة ٌتم ؼسل مكان الحروق بكمٌة كبٌرة من الماء الجاري بسرعة ولم -7

 .الكٌماوٌة تماماً 

، ٌوضع محلول الخل أو حامض الخلٌك ، ففً حالة الحروق والأحماض ، معادلة المادة الكٌماوٌة بعد الؽسٌل  -7

 .ولا ٌستعمل الخل فً حالة حروق العٌن

ؾ معقم وؼٌر لاصق ٌتم رش مكان الحرق بمضاد حٌوي ثم ٌؽطى بؽٌار نظٌ، فً حالة الحروق البسٌطة  -4

 .ثم ٌلؾ بشاش، ومبلل بالفازلٌن 

 :فً حالة الحروق الكٌماوٌة الكبٌرة ٌجب إجراء ماٌلً -1

 .تهدبة المصاب وإعطاإه مهدئ كالفالٌوم -7

 .تزوٌد المصاب بالأوكسجٌن وكذلك مادة لتسكن الألم  -7

 منع حدوث الصدمة للمصاب وذلك بإعطابه السوابل والأملاح -4

 وذلك بتنظٌفه وتطهٌره ثم تؽطٌته بؽٌار معقممنع تلوث الحروق  -1

 .إعطاء المصاب مصل مضاد للتٌتانوس ومضاد حٌوي -1

 .عدم وضع الماء البارد والثلج على المساحات الواسعة من الأجزاء المحترقة من الجسم  -2

  .ٌنقل المصاب فوراً إلى المستشفى -2

 :ور ــــــالكس

 .ٌاً الكسر هو انفصال او تفرق العظم جزبٌاً او كل

 :وٌمكن تقسٌم الكسور إلى قسمٌن

 .الكسر التام أو الكلً والكسر ؼٌر التام أو الجزبً

 :وٌشمل الأنواع التالٌة: الكسر التام –أولا 

 .أي ٌكون فٌه الجلد سلٌماً ، وهو الكسر ؼٌر المصحوب بجرح : الكسر البسٌط  -7

 .وٌكون فً أكثر من مكان واحد: الكسر المركب -7

 .كسر العظم إلى عدة أجزاء صؽٌرة تسمى شظاٌا وهو: الكسر المفتت -4

 :وٌحدث كما ٌلً: الكسر ؼٌر التام أو الجزبً : ثانٌا 

 .كسر للعضو فً جهة وٌحدث انثناء من الجهة الأخرى وٌحدث ؼالبا ً فً الأطفال -7

 .كسر مشقق وٌحدث بسبب مرور طلقة نارٌة فً العظم أو شظٌة دون أن ٌنفصل إلى جزبٌن -7
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 :عراض الكسورأ

 :ٌمكن تشخٌص الكسر إذا حدث بعض الأؼراض التالٌة 

 (.دوخة  –عرق بارد  –اصفرار الوجه ) الصدمة العصبٌة  -7

 .الم شدٌد فً العضو المصاب وٌزداد الألم عند لمس العضو -7

 .تشوه العضو المصاب كحدوث انحناء أو التواء أو قصر للعضو المصاب -4

 فقدان حركة العضو جزبٌا أو كلٌاً  -1

 .صوت فرقعه أو خشخشة عند تحرٌك العضو المكسورحدوث  -1 -1

 .فمثلا حالة كسر عظم الفخذ لاستطٌع المصاب المشً، ٌفقد العضو وظٌفته  -2

 .ورم وانتفاخ حول الكسر وتؽٌر لون الجلد بسبب تجمع الدم -2

 .قصر طول العضو المصاب -9

 أنواع الكسور 

 :إسعاؾ الكسور

 .للعلاج فً حالة وجود جرحٌجب عدم إزالة الملابس إلا بالقدر اللازم  -7

 .تفك الأزرار والملابس الضٌقة حول العنق والصدر -7

 .إٌقاؾ النزٌؾ إن وجد فوزاً  -4

 .علاج الصدمة وتخفٌؾ الألم قبل معالجة الكسر -1

 .إذا حدثت جروح ٌجب تطهٌرها وتضمٌدها -1

 .عدم تحرٌك المصاب حتى لاٌتضاعؾ الكسر -2

 .ركته تسبب ألماً وصدمة وربما مضاعفات خطٌرةتثبٌت العضو المكسور بؤي جبٌرة مناسبة لأن ح -2

كما ، ٌتم تشخٌصها عندما ٌفقد المصاب الإحساس عند المنطقة أسفل السرة / فً حالة كسور العمود الفقري  -9

وٌجب نقل المصاب بسرعة وعناٌة إلى أقرب . ٌحدث شلل الساقٌن وكذلك النصؾ الأسفل من الجسم 

والعمل على إبقاء المصاب على الوضع الذي وجد علٌه وعدم ، قري مستشفى وٌجب عدم تحرٌك العمود الف

 .تحرٌكه وعلاج النزؾ والجروح
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مع ، فٌجب أن ٌحمل فً الوضع الموجود علٌه بمساعدته أربعة أشخاص ، وإذا كان هناك ضرورة من تحرٌك المصاب

 .عدم تحرٌك العمود الفقري

دما ٌفقد المصاب القدرة على الوقوؾ أو تحرٌك ٌتم تشخٌص هذا الكسر عن: فً حالة كسر عظام الحوض -9

وٌتم نقل المصاب بسرعة فابقة إلى . وٌزداد الألم بالضؽط على الحوض من الجانبٌن، قدمٌه بسهولة

ثم ٌتم لؾ الحوض بملاءة وٌربط باحتراس ، المستشفى فً وضع مسترٌح بحٌث ٌكون مستلقٌاً على ظهره 

 .عن الفخذٌن والساقٌن

تعالج الجروح أولاً ثم توضع جبٌرة حول الساق تبدأ من أعلى مفصل الركبة  : ظام الساق قً حالة كسر ع -70

 .وٌتم ربطها بخمسة أربطة بعٌداً عن موضع الكسر، وحتى القدم 

ثم ٌتم لؾ ، ٌلؾ الصدر برباط عرٌض ضاؼط وذلك بعد أن ٌؤخذ المصاب شهٌق عمٌق: كسور الأضلاع  -77

 .فً الجهة السلٌمة من الصدرالرباط أثناء الزفٌر وٌتم الربط 

وٌتم إحضار أربع قطع خشبٌة طولها مناسب وتوضع حول العضد من ، ٌتم ثنً الذراع : كسور عظم العضد  -77

وٌتم حبس ، وٌتم ربطها فً موضعٌن أعلى وأسفل الكسر ثم ٌؽلق الذراع بالعنق ، الأمام والخلؾ والجانبٌن 

 .الشرٌان الكعبري

ثنً الذراع وتوضع أنبوبه على جانبه القرٌب وتوضع جبٌرة أخرى على الجانب  ٌتم: كسور الساعد والرسػ  -74

 .البعٌد وتمتد من المرفق وحتى قاعدة الأصابع 

حول الرسػ على أن ٌبقى الإبهام " 8" وتربط الجبٌرة برباط أحدهما فوق الكسر والأخرى على شكل رقم  -71

 .ثم ٌتم تعلٌق الذراع برباط، خارج الربط 

 :الأؼمــــــاء

ثم ٌستعٌد ، هو قصور فً الحالة الطبٌعٌة للٌقظة التامة تإدي إلى فقدان مإقت للوعً  ٌستمر لفترة قصٌرة: الإؼماء 

وفً بعض الأحٌان تستمر حالة فقدان الوعً فترة طوٌلة ولا ٌستطٌع المصاب الإستجابه لأي مإثر . المصاب وعٌه 

 .خارجً

 :أسباب الإؼماء

وتتمٌز هذه الحالة بالإؼماء المفاجا مع ، وٌحدث عند المرضى ذوي الضؽط المنخفض ، الدم انخفاض ضؽط  -7

 .شعور بالدوخة والدوار

. ٌحدث بسبب الإجهاد والضعؾ العام بعد فترات طوٌلة من المرضى بدون اهتمام بالعلاج : الهبوط العام  -7

ار فً وجه المصاب وٌخرج من وجهه والإؼماء فً هذه الحالة قد ٌستمر لمدة عشرة دقابق وٌحدث اصفر

 .عرق ؼزٌر وٌكون تنفسه سرٌع ونبضه ضعٌؾ

تحدث نتٌجة الآلام الشدٌدة بالجسم خاصة عقب الإصابات الشدٌدة مثل الكسور وحالات : الصدمة العصبٌة  -4

 .وهذه الحالة أعراضها تشبه الهبوط العام، والآلام التً تعقب الحروق . النزٌؾ الشدٌد 

وٌلاحظ أن ، وٌصاحبها كسور فً عظام الجمجمة ، تحدث هذه الحالة عند إصابة الرأس :  ارتجاج المخ -1

وٌلاحظ اتساع حدقتً ، المصاب ٌحدث له الإؼماء فورا عقب الإصابة وٌكون نبضه ضعٌفاً وتنفسه سرٌعاً 

 .العٌن 

أو عقب فترات طوٌلة  .تحدث هذه الحالة بعد تناول كمٌة كبٌرة من الأنسولٌن : نقص كمٌه السكر فً الدم  -1

وفً هذه الحالة ٌشعر المصاب بالضعؾ العام والهزال والشعور بالجوع وارتعاش الأطراؾ . من الجوع

 .وٌصاحب ذلك عرق ؼزٌر واضطرابات فً ضربات القلب

ٌحدث الإؼماء نتٌجة سبب مرضى أو قصور فً أحد وظابؾ الجسم المختلفة وذلك بسبب : أسباب مرضٌة  -2

 :ٌةالحالات التال

 :زٌادة نسبه السكر فً الدم - أ

وتكون . وأعراض هذه الحالة هً تصاعد رابحة أسٌتون من فم المصاب وحدوث آلام فً البطن وقًء وجفاؾ بالجلد 

 .عٌناه ؼابرتان وتنفسه سرٌع وعمٌق

وٌحدث اصفرار للوجه وتقلصات عضلٌة ونزٌؾ فً ، ٌحدث بسبب قصور فً وظابؾ الكلى : التسمم البولً - ب

 .العٌنٌن
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وٌحدث بسبب إدمان المشروبات الكحولٌة  فً هذه الحالة ٌحدث تورم فً بطن : قصور فً وظابؾ الكبد  - ت

 .المصاب وضعؾ فً جسمه

وٌحدث لمرضى الصرع حٌث ٌحدث للمصاب بعض التشنجات  والحركات الؽٌر إرادٌة للذراعٌن : الصرع  - ث

 .والساقٌن وعضلات الفك ثم ٌفقد المصاب وعٌه

وفً هذه ، أو حدوث نزٌؾ بشراٌٌن المخ أو الجلطة ، مثل ارتفاع ضؽط الدم الحاد : لجهاز الدوريأمراض ا - ج

 .الحالات لاٌحدث الإؼماء مباشرة ولكن بعد فترة من الأصابه

 :إسعاؾ الإؼماء

 :إنقاذ الحٌاة : أولا 

ن بقاٌا الطعام أو والعمل على تنظٌؾ الفم مٌجب إسعاؾ التنفس أولا وإزالة أي شًء ٌسد مجرى التنفس  -7

 .القًء أو الدماء أو الأسنان الطبٌعٌة الساقطة

 .بالطرق المختلفة لإسعاؾ النزٌؾ، ٌجب وقؾ النزٌؾ  -7

وهو إرقاد المصاب على أحد الجانبٌن بحٌث ٌكون الطرفان السفلً ، ٌوضع المصاب فً وضع الإؼماء  -4

علوي البعٌدان عن الأرض فٌوضعان مثنٌان إما الطرفان السفلً  وال، والعلوي الملامسان للأرض ممدودان 

عند مفصل الركبة والمرفق على التوالً مع وضع الرأس مباشرة على الأرض ووضع الوجه فً اتجاه هذٌن 

 .الطرفٌن 

 :منع حالة المصاب من التدهور:ثانٌا 

 .ىعن طرٌق وضع الجبٌرة المناسبة ثم ٌنقل المصاب بسرعة إلى المستشف، وذلك بإسعاؾ الكسور 

 :ٌجب إبقاء المصاب فً أفضل حالة صحٌة ممكنه كما ٌلً: ثالثاُ 

كما ٌجب فك الملابس " الوضع المناسب للإؼماء" توفٌر الراحة الجسدٌة  والنفسٌة للمصاب ووضعه فً  -7

 .الضٌقة من حول وسط المصاب ورقبته وصدره

 .ٌجب عدم إعطاء المصاب المؽمً علٌه أي شًء بالفم -7

 .ببطانٌة واحدهٌؽطى المصاب  -4

عدم محاولة إٌقاظ المصاب المؽمً علٌة برش الماء البارد على وجهه او بالربت على خده لأن ذلك مضٌعه  -1

 .للوقت وقد ٌإذي المصاب

 :نقل المصاب بسرعة إلى المستشفى: رابعا 

 .بعد التؤكد من إن جمٌع الإصابات الجسمٌة قد تم إسعافها ٌجب نقل المصاب إلى المستشفى

 :الاختناق  

 .الاختناق هو احتباس التنفس وعدم حدوث عملٌه الشهٌق والزفٌر

 :أسباب الاختناق

 .انسداد مجاري التنفس كما ٌحدث فً حالات الؽرق حٌث تمتلا الربتان بالماء أو الإعشاب أو الطحالب -7

 .تمنع عملٌة التنفس. دخول أجسام ؼرٌبة فً القصبة الهوابٌة -7

 .افً لعملٌة التنفسعدم توفر الأوكسجٌن الك -4

أو الضؽط الشدٌد على الصدر كما فً حالة سقوط ، كما فً حالات الخنق ، الضؽط الخارجً على الرقبة  -1

 .أحمال ثقٌلة على الصدر

 .الإصابة بمرض الدفتٌرٌا الذي ٌإدي إلى حالات الاختناق -1

 .الصدمات الكهربابٌة التً تسبب شللاً لمركز التنفس فً المخ -2



88 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

 :ق إسعاؾ الاختنا

 :هناك مبادئ أساسٌه ٌجب معرفتها لإسعاؾ المصاب قبل الدخول فً تفاصٌل كل حالة على حدة وأهم هذه العوامل هً

وإبعاده عن مصدر ، نقل المصاب إلى مكان جٌد التهوٌة من أي ؼازات سامة وؼٌر صالحة لعملٌة التنفس -7

 .الخطر الذي أدى إلى حدوث الاختناق

دة فً مجاري التنفس قد تمنع أو تكون سبباً فً عدم إتمام عملٌة التنفس مثل إزالة أي مواد ؼرٌبة  موجو -7

وجذب اللسان إلى الأمام فً حالة ، الطٌن والطحالب والمٌاه والأسنان الصناعٌة أو الأسنان الطبٌعٌة الساقطة 

 .سقوطه إلى الخلؾ

 .إزالة أي ضؽط خارجً أ و ملابس ضٌقة تعوق حركة عضلات الصدر -4

 :إسعاؾ بعض حالات الاختناق وفٌما ٌلً

 :إسعاؾ اختناق الؽرق - أ
ٌجب فك ملابس المصاب أو تمزٌقها وخاصة الملابس الموجودة حول الصدر والرقبة وٌجب إزالة أي أجسام   -7

 .ؼرٌبة تكون داخل الفم أو الحلق

بربتٌه ٌطرح المصاب أرضاً على وجهه مع ملاحظة وضع الوجه على أحد الجوانب ثم ٌطرد الماء الموجود  -7

 .بالضؽط براحة الٌد على أسفل الصدر فً اتجاه الرأس

 .تجري للمصاب عملٌة تنفس صناعً -4

 .ٌجب إعطاء المصاب المنبهات والمشروبات الساخنة، بعد أن ٌرجع المصاب إلى وعٌه  -1

 : إسعاؾ إختناق الخنق-ب

ل أو لآداه المستخدمة فً الخنق فورا ثم وفً هذه الحالة ٌجب قطع الحب، كما فً حالة ربط العنق أو الانتحار بالشنق  

ٌجب أن ٌتم فك الملابس الضٌقة حول الصدر والرقبة بعد ذلك ٌتم عمل  التنفس الصناعً حتى تتم عملٌة التنفس 

 .بانتظام ثم ٌتم نقل المصاب إلى المستشفى

 :إسعاؾ اختناق الصدمة الكهربابٌة - ح
 .ر التٌارٌقطع التٌار الكهربابً وٌتم إبعاد المصاب عن مصد -7

 .ٌتم عمل التنفس الصناعً وكذلك ٌتم عمل تدلٌك للقلب إذا لزم الأمر -7

 .ثم ٌتم تدفبة المصاب وٌعطً بعض المشروبات الساخنة، تعالج الأضرار التً قد تحدث  -4

 :التنفس الصناعً

ؼرٌبة داخل الفم  قبل البدء فً عملٌه التنفس الصناعً ٌجب فك الملابس الضٌقة حول الصدر والرقبة وإخراج أي مواد

 .أو الحلق

 ":قبلة الحٌاة " طرٌقة النفخ بالفم  - أ
 .ثم ٌتم إخراج أي جسم ؼرٌب داخله، ٌنظؾ فم المصاب بمندٌل أو شاش  -7

 .ٌوضع وجه المصاب إلى أعلى ورأسه للخلؾ مع رفع الفك السفلً  لأعلى حتى ٌبقى مجرى التنفس مفتوحاً  -7

والٌد الأخرى للمسعؾ توضع أسفل فك المصاب وإبهامه ،  تؽلق فتحتا أنؾ المصاب بإحدى ٌدي المسعؾ -4

ثم ، ثم ٌؤخذ المسعؾ نفساً عمٌقاً وٌضع فمه فوق فم المصاب وٌنفخ فٌه بقوة بحٌث ٌترك صدره .داخل فمه 

وهذه ، مرة فً الدقٌقة 77وتكرر هذه العملٌة أكثر من ، ٌرفع رأسه حتى ٌطرد المصاب الهواء من صدره 

ً حالات الاختناق التً ٌصاحبها كسر فً عظام الفك أو إصابة بؤمراض معدٌه أو التهابات الطرٌقة لاتصلح ف

 .ربوٌة

 :طرٌقه شٌفر للتنفس الصناعً - ب
ٌوضع المصاب ووجهه للأرض وتمدد أحدى ٌدٌه للأمام والأخرى تحت رأسه وٌلؾ وجهه إلى جانب الٌد  -7

 .الممدودة

وجه المصاب ثم ٌضع ٌده مفرودة أسفل صدر المصاب  ٌركع المسعؾ على المصاب مع جعل وجهه فً اتجاه -7

 .حٌث ٌكون الإبهام فً اتجاه الفقرات وٌكون الذراعان مشدودان
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وهذا ٌكفً لطرد ، ٌقوم المسعؾ بإلقاء ثقله على ذراعٌه حتى تسبب ضؽطاً إلى الأمام على صدر المصاب  -4

ٌجٌاً من على صدر المصاب مع بقاء ثم ٌرفع المسعؾ ثقله تدر. الهواء من صدره أو الماء الموجود به

 .الذراعان مشدودان حتى ٌساعد ذلك على إتمام عملٌه الشهٌق

 .مره فً الدقٌقة حتى ٌستعٌد المصاب تنفسه الطبٌعً 71 – 77تكرر هذه العملٌة  -1

 :ضربه الشمس

العمل نتٌجة ضربة الشمس هً حالة تحدث أثناء الجو الحار عندما تفشل عوامل تنظٌم درجه حرارة الجسم فً 

 :وذلك للأسباب الآتٌة، الظروؾ الجوٌة المحٌطة  

فٌكتسب الجسم حرارة الجو المحٌط ، عندما ترتفع درجه حرارة الجو ارتفاعاً كبٌراً عن درجة حرارة الجسم  -7

 .بدلاً من فقد الحرارة إلٌه

 .التعرض المباشر لأشعة الشمس لفترة طوٌلة أثناء الجو الحار -7

وبة بالجو عالٌة لدرجه أنها لاتسمح  بقبول أي رطوبة أخرى وبذلك لاٌستطٌع العرق أن قد تكون درجة الرط -4

 .ٌتبخر من الجلد

 .قد ٌكون الشخص مرتدٌاً ملابس تحتجز بٌن طبقاتها الهواء المشبع بالبخار -1

 :أعراض الإصابة بضربه الشمس

 .ٌشعر المرٌض بصداع وتوتر وإرهاق وتشوش فً الذهن أو إؼماء -7

 .د ساخناً وأحمر اللون وجاؾ بسبب قلة أو توقؾ إفراز العرقٌكون الجل -7

 .احتقان العٌنٌن -4

 .درجة مبوٌة أو أكثر قلٌلاً  10ارتفاع درجه حرارة الجسم حتى  -1

 :إسعاؾ ضربه الشمس 

 .مثل سرٌر الرحلات ذو الخٌوط المتباعدة، ٌوضع المصاب على سطح ٌسمح بالتهوٌة حول الجسم بؤكمله  -7

 .وٌدلك جسمه بؤكمله بالماء الفاتر أو الماء البارد بواسطة قطع إسفنج، المصاب ٌجب خلع ملابس  -7

وبالتالً ٌقلل من كمٌه الماء فً . ٌجب عدم استعمال الثلج لأن استعماله سٌإدي إلى انقباض الأوعٌة الدموٌة -4

 .هذه الأوعٌة الدموٌة وٌجعل كمٌة الحرارة التً ٌمكن أن ٌفقدها الجلد بسٌطة

وفً حالة عدم توفر هذه ، لى جسم المصاب وذلك باستخدام مروحة كهربابٌة أو مكٌؾ فربونالتهوٌة ع -1

 .ٌمكن استعمال قطعة من الورق أو الملابس لإحداث التهوٌة اللازمة، الأجهزة 

وٌنقل ، درجة مبوٌة  49ٌجب الاستمرار فً تبرٌد جسم المصاب إلى أن تنخفض درجة حرارة جسمه إلى  -1

 .المستشفى لإسعافه بالمحالٌل اللازمة حتى ٌستعٌد صحتهبعد ذلك إلى 

 :الصدمة 

الصدمة هً هبوط أو انحطاط فً جمٌع قوى الجسم العصبٌة والدموٌة والتنفسٌة وتحدث بعد الإصابات الشدٌدة كالنزؾ 

 :اوالكسور والحروق والرضوض  الشدٌدة والتسمم وهً إما خفٌؾ هاو شدٌدة وتنشؤ الصدمة على مرحلتٌن هم

 .ختلفة مالصدمة العصبٌة وتنشؤ فً المرحلة الأولى أي مباشره بعد الحادث بسبب الآلام ال - أ

الصدمة الدموٌة وتنشا فً المرحلة الثانٌة أي بعد عده ساعات  من الحادث وتكون بسبب انخفاض كمٌه الدم  - ب

 .فً الجسم وضعؾ الدورة الدموٌة 
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 :أسباب الصدمة 

 :احد العوامل التالٌة ٌمكن إن تحدث الصدمة بسبب

 .عدم كفاٌة ضخ القلب للدم وذلك فً حاله الاصابه بالجلطة القلبً هاو الاحتشاء القلبً -7

نقص حجم الدم الذي ٌحدث فً حالات الاصابه الشدٌدة والنزؾ الدموي والحروق أو فقدان سوابل الجسم  -7

 .الأخرى كما فً حالات التقٌإ الشدٌد المتكرر

 .ٌٌن كما فا حالات التسمم بالأدوٌة والكحول والمواد الكٌماوٌةانخفاض مقاومه الشرا -4

 .نقص معدل الأوكسجٌن اللازمة للانسجه وذلك بسبب انسداد المسالك التنفسً هاو أصابه الجهاز التنفسً -1

 :أنواع الصدمة 

 :الصدمة العصبٌة  -7

فً انقباض وانبساط ألاوعٌه الدموٌة  تحدث الصدمة العصبٌة عند أصابه الجهاز العصبً بؤذى ٌجعله عاجزا عن التحكم

وٌإدي ذلك إلى نقصان كمٌه الدم التً تصل إلى الانسجه بالتالً نقص كمٌه الأكسجٌن إلً تحتاجها الخلاٌا والانسجه 

 .ولذلك تحدث الصدمة 

 : القلبٌةالصدمة  -7

ل طبٌعً ففً حاله انخفاض تنتج بسبب الهبوط المفاجا فً قوه القلب وعجزه عن ألمحافظه على الدورة الدموٌة بشك

بصوره مستمرة إلى الأعضاء "تروٌه "إنتاج القلب تقوم ألاوعٌه الدموٌة الطرفٌة بالانقباض لكلى تسمح بإٌصال الدم 

الحٌوٌة كالقلب والدماغ والكلٌتٌن والربتٌن ولكن فً بعض الأحٌان تعجز هذه ألاوعٌه عن القٌام بهذه الوظٌفة فٌحدث 

فٌحدث أصابه دابمة للدماغ أو . بالتالً تقل كمٌه الاكسجٌن اللازمة لهذه الأعضاء الحٌوٌة  نقصان فً كمٌه الدم

وتحدث هذه الصدمة فً حالات أمراض القلب ، الكلٌتٌن وٌحدث نقصان فً حجم البول واضطراب فً الوعً

 .والاحتشابٌه والجلطة ونقص تروٌه العضلة القلبٌة 

 :الصدمة الدموٌة  -4

، بسبب الفقدان المفرط لسوابل الجسم سواء نقصان الدم مثل حالات النزؾ الشدٌدة ونقص البلازما  تحدث هذه الصدمة

 .مثل حالات الحروق أو نقص السوابل الأخرى مثل حالات التقٌإ والإسهال الشدٌدٌن

 :الصدمة الجرثومٌة  -1

تعمل على اتساع الشعٌرات الدموٌة  حٌث، الذي تحدثه الجراثٌم فً الجسم " التسمم العام " تحدث هذه الصدمة بسبب 

 .ما ٌإدي إلى تسرب بلازما الدم وانخفاض حجم الدم الذي ٌإدي فً النهاٌة إلى حدوث صدمه، وزٌادة نفاذٌتها 

 .كما تسبب سموم الجراثٌم تكوٌن الجلطات التً تإدي فً النهاٌة إلى هبوط فً وظٌفة عضله القلب

 :عند بداٌة حدوث الصدمة  تظهر الأعراض التالٌة :عراض الصدمة أ

 .زٌادة سرعه التنفس والنبض –ضعؾ الجسم  –خروج عرق بارد من الجسم  -بروده الأطراؾ   -شحوب الجلد 

 .عندما ٌكون النزٌؾ هو سبب الصدمة فإن المصاب ٌشعر بالقلق لنقص الأوكسجٌن وٌحدث له عطش وؼثٌان وتقٌإ

 :التالٌة  إذا تدهورت حاله المصاب فإنه ٌشعر بالإعراض - أ

 .الخمول وعدم الاستجابة للمنبهات الخارجٌة بسبب نقص الأوكسجٌن الواصل للمخ  -7

 .تؽور العٌنان  للداخل وتتسع حدقتا العٌن بشده -7

 .تظهر بقع زرقاء على الجلد بسبب بطا سرٌان الدم فً ألاوعٌه  -4

 .هبوط الضؽط الشرٌانً إلى مستوى منخفض جدا -1

 .رة الجسمفقدان الوعً وانخفاض درجه حرا -1
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 :للصدمة الإسعاؾ الأولٌة

إبعاد المصاب عن سبب الصدمة والتؤكد من سلامه عملٌه التنفس ونبض القلب ومستوى الوعً عند  -7

 .المصاب

درجةوهذا الوضع ٌعمل على تحسٌن الدورة 71وضع المصاب بالصدمة فً وضع الاستلقاء مع رفع الساقٌن  -7

 .ٌجب وضعه على جانبه لتسهٌل خروج السوابل من الفموإذا كان المصاب فاقدا للوعً ف، الدموٌة 

التؤكد من سلامه المسالك البولٌة والتنفسٌة والمحافظة علٌها سالكه عن طرٌق إزالة الإفرازات أو الأجسام  -4

 .الؽرٌب هان وجدت

 .لترا فً الدقٌقة 72- 9بمعدل % 700تزوٌد المصاب بالأوكسجٌن عبر القناع بتركٌز  -1

 .تدرٌج للمحافظة على حرارتهتدفبه المصاب بال -1

 .السٌطرة على الألم الشدٌد باستخدام بعض الأدوٌة المسكنة -2

 :ٌتم تزوٌد المصاب بالتحالٌل التالٌة حسب حالته  -2

 .المحالٌل الملحٌة والسكرٌة مثل المحلول الملحً بكربونات دكستروز - أ

 .الدم ٌستخدم فً الصدمة الشدٌدة  - ب

مل لتر  710 – 700البلازما ٌستخدم الدٌكستران كبدٌل عن البلازما فً الإسعاؾ ٌبدأ بتقطٌر ورٌدي سرٌع  - ت

 .ساعه 71كجم من الوزن كل  7مل لتر لكل  71 – 70فً الساعة الأولى ثم ٌعطى بمقدر 

ٌتم إعطابه ولا ، فً حاله الصدمة بسبب نقص حجم الدم ٌتم إٌقاؾ النزٌؾ وٌعطً المصاب دكستروز ثم دم  -9

 .مثلا ثم ٌتم تزوٌد المصاب بماده بكربونات الصودٌوم" ادرٌنالٌن " ماده قابضه للاوعٌه 

 .فً حاله الصدمة القلبٌة ٌعطً المصاب منشطات بٌتا وماده دٌجتالٌن لتحسٌن أداء القلب -9

 .فً حاله الصدمة العصبٌة ٌتم إسعاؾ المصاب من الإؼماء أولا -70

ٌعطً المصاب المضادات الحٌوٌة لحٌن ظهور نتابج  التحالٌل وكذلك  محالٌل  فً حاله الصدمة الجرثومٌة -77

 .لمعادله الحموضة مثل  بٌكربونات الصودٌوم وماده قابضه للاوعٌه الدموٌة مثل ادرٌنالٌن

 :التسمم

 :تعرٌؾ التسمم 

 .دخلت الجسم ولو بكمٌه صؽٌره أدت إلى اعتلال الصحة أو الوفاة إذاالتسمم هو أي ماده 

 :أعراض التسمم  

 التشرٌحٌةوالمشاهدات ، الأعراض ألمرضٌه ، ظروؾ الحادث: هً  أمورٌعتمد تشخٌص حاله التسمم على عده 

 .ونتابج تحلٌل السموم

 :ظروؾ الحادث وفحص المكان -7

حتوي على كثٌرا ماٌتم العثور على بٌانات بسبب الحادث ودوافعها مثل رسالة تركها المصاب أو أداه أو علبه أو وعاء ٌ

 .ماده معٌنه

 :الأعراض المرضٌة -7

 :من أهم إعراض التسمم ماٌلً

 .إسهال –مؽص  –قًء  –ؼثٌان : الأعراض الهضمٌة  - أ

 .قله البول أو انقطاعه أو احتوابه على زلال أو دم: الأعراض البولٌة  - ب

 .تضخم الكبد  –ٌرقان : الأعراض الكبدٌة  - ت

 .طنٌن فً الإذن  –هٌجان  –فقدان الوعً : الأعراض الدماؼٌة  - ث

 .فقدان الحس أو شلل حركً –آلام : الأعراض العصبٌة  - ج

 .أصابه الربتٌن  –الإعراض التنفسٌة ك السعال  - ح

 .فقر الدم : الإعراض الدموٌة  - خ



92 
 ماده الصحه واللياقه                                                         الدكتور عبدالحكيم جواد المطر                 

 :المشاهدات التشرٌحٌة  -4

 .الآثار الضارة الحارقة الموضعٌة للمواد السامة

 :التحلٌل السمً -1

 .ٌتم عن طرٌق تحلٌل الأحشاء للبحث عن سموم –وهو الذي ٌإكد التسمم 

 :أنواع السموم حسب طرق دخولها للجسم

 :التسمم عن طرٌق الفم: أولا

 .وهو التسمم الناتج عن تناول كمٌه من السم عن طرٌق الفم سواء عن طرٌق الخطؤ او عن طرٌق العمد او الانتحار

 :والإسعاؾ كما ٌلً

 :ٌتم ذلك عن طرٌقو، تؤخٌر أو إٌقاؾ امتصاص السموم  - أ

إعطاء المصاب سوابل تخفؾ من كثافة السم فً المعد فٌقل ذلك امتصاصه وتؤثٌره الموضعً ولذلك تعطى  -7

 .الماء العادي  –دواء مضاد للتسمم  –معلق النشا  –زلال البٌض : السوابل التالٌة 

: ؼسل المعدة وهو أسلوب فعال للتخلص من السموم الموجودة فً ألمعده وٌتم الؽسل بؤحد المحالٌل التالٌة  -7

 ".دواء مضاد للتسمم" الترٌاق العام  –محلول ملحً نصؾ مركز  –الماء الدافا 

القًء حتى تحرٌض القًء إذا تقًء المصاب تلقابٌا فلا داعً لتحرٌض القًء ولكن إذا لم ٌتقٌؤ فٌتم تحرٌق  -4

 .ٌتخلص المصاب من السم الموجود فً معدته

 .معالجه الأعراض المختلفة الناجمة عن تناول السم - ب

 

إبطال مفعول السم داخل الجسم بواسطة الترٌاق المناسب والترٌاق هو الدواء الذي ٌعطى للمتسمم لتخلٌصه  - ت

 :وهناك ثلاثة أنواع ترٌاق ، من الآثار السٌبة الناجمة عن السم 

الترٌاق المٌكانٌكً  وهو الترٌاق الذي بطرٌقه آلٌة كالفحم الذي ٌمتص السموم وزلال البٌض وازٌت  -7

 .البرافٌن

 .وهو الذي ٌتحد مع السم فٌحوله الى مركبات ؼٌر سامه: الترٌاق الكٌمٌابً  -7

بٌن الذي ٌبطل وهو الذي ٌإثر على الجسم فسٌولوجٌا بإبطاله تؤثٌرات السم مثل الاترو: الترٌاق الفسٌولوجً -4

 .تؤثٌرات الاٌزٌرٌن

 :الإسراع فً طرد السم خارج الجسم وتنقٌه الدم -1

 .وذلك بإعطاء المصاب مسهلات ملحٌه مثل زٌت الخروع أو سلفات الصودٌوم: الطرد عن طرٌق البراز  -7

 – 70الطرد عن طرٌق الكلى وهً الطرٌقة المفضلة وذلك بحقن مدرات البول ولا سٌما المانٌتول بتركٌز  -7

 .او اللاسكس%  70

 :ثانٌا التسمم عن طرٌق الاستنشاق

. أهم الؽازات التً تسبب التسمم عن طري الاستنشاق هً ؼاز أول أكسٌد الكربون وأبخرة البنزٌن والكٌروسٌن 

لفحم وتشكل النار والمواقد ومواقد ا، والطلاء والؽازات المسٌلة للدموع ، والابخره المخدرة مثل الأثٌر والكلورفورم 

 .والشوي مصادر لؽاز أول أكسٌد الكربون

 :أعراض التسمم

وانزعاج وتوعك عام وصداع وصعوبة التركٌز الذهنً وطنٌن الإذن  دواءفً البداٌة ٌشكو المصاب من  -7

 .وخبل، وهن عضلً ، لسمع والرإٌة ونقص ا

 .ٌحدث للمصاب حالة إؼماء -7

 .تحدث اضطرابات تنفسٌه مثل ضٌق التنفس وسرعه التنفس -4

 .تحدث اضطرابات قلبٌه مثل هبوط الضؽط وسرعه النبض -1
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 :الإسعاؾ

 .إعطاء المصاب أكسجٌن بواسطة قناع لتنقٌه الدم من أول أكسٌد الكربون  -7

 .إجراء التنفس الصناعً للمصاب بعد تؤمٌن سلامه المسالك التنفسٌة -7

 .إعطاء المصاب منشطات التنفس والدورة الدموٌة -4

 :الجلدالتسمم عن طرٌق : ثالثا 

وٌعتمد سمٌه سم الأفعى على انتشار ، ٌكثر لدغ الأفاعً فً المناطق الحارة وعاده ٌكون اللدغ فً القدمٌن أو الٌدٌن 

وعمر الشخص وحساسٌته ، ونوع الأفعى وحجمها ، وحجم السم الداخل للجسم ، وعمق اللدؼة ،السم فً الجسم 

 .لمصابووجود الجراثٌم فً فم الأفعى أو على جلد الشخص ا

 :إعراض لدؼه الأفعى السامة

 .وجود اثر نابٌن  -7

 .الم شدٌد وسرٌع لاٌظهر فً حاله لدغ الأفعى الؽٌر سامه -7

 .دقٌقه تكون الأفعى ؼٌر سامه 40تورم خلال دقابق فً مكان اللدؼة فإذا لم ٌظهر هذا التورم خلال  -4

 .ظهور بقع حمراء -1

 .زؼلله النظر -1

 ؼثٌان أو قًء -2

 نعاس -2

 سٌلان اللعاب -9

 .ن ثم تعرقوه -9

 .واخبرا إؼماء -70

 :فعىللدؼه الأ ولٌةالأ الإسعافات

ٌمنع المصاب من الحركة وٌوضع الطرؾ فً مستوى أسفل من مستوى القلب وٌجب ؼسل مكان اللدغ  -7

 .بالماء

ٌتم ربط الطرؾ الملدوغ برباط فوق مكان اللدغ على ان ٌكون الرباط بٌن اللدؼة والقلب وذلك للإقلال من  -7

دقٌقه  40اللمفاوي بحٌث لاٌإثر ذلك على توصٌل الدم بالطرؾ الملدوغ وٌتم ذلك قبل مرور  جرٌان السابل

 "الترٌاق المناسب" وٌجب إبقاء الرباط حتى ٌتم إعطاء المصاب ، على اللدغ

حتى ٌسٌل الدم من مكان  اللدؼة وٌعصر على الجلد حتى ٌمكن ، جرح مكان اللدؼة بشفرة نظٌفة وحادة -4

 .كمٌه من السم ثم ٌؽسل مكان اللدغ بالماء و الصابون وٌنشؾ وٌربط التخلص من اكبر

 :لدؼه العقرب -7

ٌٌحمل السم حٌث ٌحمل الذٌل فً آخره عقده كٌس للسم وابره واخزه حادة 7ٌلدغ العقرب الإنسان بواسطة ذٌله ال

 .تتحرك فً جمٌع الاتجاهات

 :أعراض الاصابه بلدؼه العقرب

 .الوخزٌحدث الم وحرقان فً مكان  -7

 .تشنج الحلق وشعور بثقل اللسان وعدم القدرة على الكلام  -7

 .قلق ومؽص معوي وؼثٌان وقًء -4

 .ازدٌاد سٌلان اللعاب والعرق -1

 .سرعه دقات القلب والتنفس وانخفاض ضؽط الدم -1

 .ساعة 19ساعه إلى 71وقد تستمر هذه الأعراض لمده 
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 :إسعاؾ لدؼه العقرب

 .ركةتثبٌت العضو المصاب ومنعه من الح -7

 .ربط العضو المصاب للحد من انتشار السم فوق منطقه اللدغ -7

 .وضع كمادات بارد هاو ثلج لتسكٌن الألم  -4

 .جرح منطقه اللدغ ومص الدم بواسطة كاسات الهواء -1

 .إعطاء المصاب مصل مضاد لسم العقرب بشرط أن ٌتم ذلك خلال ساعتٌن وإلا فلا فابدة منه -1

 .ء التنفس الصناعً وٌزود المصاب بالأكسجٌنفً حاله القصور التنفسً ٌتم إجرا -2

 .ولتجنب التشنجات ٌحقن المصاب مهدئ مثل الفالٌوم -2

 .ٌعطً المصاب مسكنا للألم ومخدر موضعً حول اللدؼة  -9

 :لدغ العناكب والحشرات: ثالثا 

 .تكون سامه جدا وسم العنكبوت شدٌد السمٌة" الأرملة السوداء" احد أنواع العناكب السامة تسمى 

 :أعراض لدغ العنكبوت

 .آلم بسٌط ٌشتد تدرٌجٌا -7

 .ٌتورم مكان اللدغ و تصبح شاحبة اللون  -7

 .آلام فً الصدر والبطن والمفاصل -4

 .الشعور بالؽثٌان وازدٌاد إفراز اللعاب والعرق -1

 .تحدث صعوبة فً التنفس والضٌق ثم تبدأ التقلصات ألعامه  -1

 :إسعاؾ التسمم بلدؼه العنكبوت

 الحركةمنع المصاب من  -7

 .وضع كمادات بارد هاو ثلج على مكان الوخز -7

 .وضع رباط ضاؼط وجرح منطقة اللدغ ومص الدم بواسطة كاسات الهواء -4

 .إعطاء المصاب مصل لسم العنكبوت -1

 .إعطاء المصاب المحالٌل المناسبة لحالته والادوٌه الخاصة لعلاج المصاب من مضاعفات السم  -1
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 .بعض التحسٌنات  مع إضافةنسخه طبق الأصــل 
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