(اسئله واجبات الصحة واللياقة)
لكلا الشعبتين


ماهي السمنة ؟ 
زيادة نسبة الدهن الكلية في الجسم مقارنة بالأنسجة الأخرى والتي تسبب زيادة 
وزن الجسم وبالتالي زيادة كتلة الجسم والطفل البدين هو من كان لدية زيادة في الطبقة الدهنية المختزنة تحت جلدة وزاد وزنه ) اكثر من 20 % عن طفل وزنه طبيعي في نفس سنة وطوله)

أسباب السمنة عند الأطفال ؟ عوامل وراثية - عوامل نفسية - عوامل اجتماعية -عوامل مرضية 

ماهي العلاقة بين السمنة ومرض السكري ؟ 
ان كل خلية عليها مواد تستقبل هرمون الأنسولين الذي يحرق الجلوكوز لينتج الطاقة هذه المواد تسمى مستقبلات الأنسولين واذا لم توجد هذه المستقلات أو اقل عددها فإن الأنسولين لن يعمل على هذه الخلية 
وبالتالي لن يستفاد من الجلوكوز فترفع نسبته في الدم وهذه المستقبلات نسبتها ثابتة على الخلية 
الدهية العادي فإن زاد حجم الخلية كما هو الحال في البدين عدد المستقبلات تكون قليلة بالنسبة لمساحة الخلية الكبيرة الحجم 

مواصفات الغذاء الصحي المتوازن ؟
 ان يكون متنوعا وفاتحا للشهية ومقبول الشكل + ان يكون متمشيا مع العادات الغذائية لسائد في المجتمع + ان يكون امنا خاليا من أي ملوثات كيمائية او بيولوجية او مواد ضارة بالصحة + ان يكةن متمشيا مع الحالة الاقتصادية للأسرة

ماهو مقدار السعرات الحرارية التي يحتاجها كل من الذكر و الأنثى في متوسط العمر ؟
الذكر = متوسط العمر من 23 - 50 يحتاج الى 2700 
الانثى = متوسط العمر من 23 - 50 تحتاج الى 2000




كم عدد السعرات الحرارية التي تحتاجها خلايلتنا لتعمل بكفاءة ؟ 
ان الرقم يتفاوت من فرد لأخرويمكن ان نلاحظ على ملصقات المواد الغذائية اهذه المواد فمثلآ يمكن ان نقول ان القيم الغذاثية لمادة ما تعادل 2000 - 2500 سعرة حرارية وهذا المعدل المتوسط إلى عالي الاحتياجات
الشخص في اليوم الواحد ولكن يمكن أن يحتاج الفرد أكثر او أقل من ذلك من السعرات الحرارية حسب المجهود العضلي - يؤثر ( الوزن والطول والجنس والعمر ومعدلات النشاط ) على احتياجات الجسم من السعرات الحرارية ويوجد

ثلاث عوامل أساسية تشترك في حساب كم السعرات الحرارية التي يحتاجها الجسم كل يوم ؟
(معدل الإستقلاب ( الأيض ) الأساسي - النشاط الأساسي - الأثر الحراري للطعام)
المعدل البنائي الأساسي هو كم الطاقة التي يحتاجها الجسم ليقوم بوظائفة في اثناء الراحة هذا يستهلك
حوالي ( 60-70%) من السعرات الحرارية التي يتم استهلاكها في يوم واحد وتتضمن
الطاقة اللازمة (لاستمرار القلب في النبض - استمرار الرئة في التنفس - قيام الكلية بوظائفها - 
استقرار درجة الجسم وعموما فإن معدل الإيض الاساسي لدى الرجال اكثر منه لدى النساء

العامل الثاني :
 في المقارنة والذي يستهلك ثاني أكبر عدد من السعرات الحرارية وهو النشاط
الجسدي ويتضمن النشاط الجسدي كل شيئ من ترتيب سريرك الى الهرولة - المشي - الانتحاء واي نشاط اخر يقوم به الفرد ويستهلك سعرات حراريةولكن عدد السعرات الحرارية المستهلكة في اي نشاط يقوم به الفرد يعتمد على وزن الجسم 
الأثر الحراري للطعام :- 
وهو الأضافة الثالثة والنهائية الى مجموع السعرات الحرارية التي يستهلكها الجسم وهو عبارة عن كمية الطاقة التي يستهلكها الجسم لهضم الطعام الذي يأكله الفرد ويعادل 10 % من مجموع مايحتويه الطعام من سعرات حرارية لذلك فإن عملية تمثيل ( استقلاب ) الطعام الى عناصرة الأساسية لكي يتم استخدامه من قبل الجسم تستهلك كمية معتبرة من الطاقة 



ماهي الأمراض المسببة للنحافة ؟
 فرط الغدة الدرقية - فقر الدم الشديد - بعض أمراض الجهاز الهضمي
الإصابة ببعض الاورام - الاكتئاب الشديد الذي يسبب فقد الشهية - الهوس الذي يجعل المصاب به 
لأيشعر بالجوع - النهام العصابي 

ماهي الاسعافات الأولية التي يجب اتباعها عند حدوث اختناق ؟
الاختناق :
 يحدث الاختناق حينما يحصر الاكل او جسم غريب اخر الرغامى (القصبه الهوائيه ) , فالشخص
المختنق لا يستطيع التنفس او الكلام , وبعد وقت قصير يتغير لون الجلد الى الزرقه وينهار المصاب صحيا 
واذا لم ينزع الجسم الغريب في مده تتراوح ارب عاو ست دقاق فقد تحدث وفاه .

الطريقه الفعاله لنزع جسم تعرف بمناوره هيمليتش :
ولإجراء هذه المناوره قف خلف المصاب , وضع ذراعيك حول خصره . اقبض كفك وضعه بحيث يكون الابهام مثبت على بطن المريض فوق السرة بقليل وتحت قفص الضلوع . امسك قبضه كفك بيدك الاخرى , واضغط بقبضتك على بطن المريض مع دفعه سريعه الى اعلى . ويؤدي هذا العمل الى دفع الهواء الى خارج رئتي المصاب , ويقذف بالشيء خارج القصبه الهوائيه . 
اذا انهار المصاب أو كان حجمه كبيرا بحيث لا يمكنك مساعدته , او لف ذراعيك حول خصره فمدده على الظهر و اجلس باتجاه فخذيك . ضع احدى يديك فوق الاخرى بحيث يكون الجزء الاخير في كفك على بطن المصاب , فوق السره بقليل وتحت قفص الاضلاع , ثم اضغط يديك في بطن المصاب مع دفعه صغيره الى اعلى .عند اجراء مناوره هيمليتش كن حذرا ولا تضغط على اضلاع المصاب فقد يتسبب ضغط كهذا في كسر اضلاع طفل او شخص كبير .
كيف تتم مكافحة العدوى باتباع ثلاث طرق ؟  
1- النظافه
2- التطعيم
3- المضادات الحيويه


ماهي أسباب السمنة لدى الأطفال؟
لقد أصبحت السمنة أو البدانة (obesity) من أبرز مشاكل الأطفال في وقتنا الراهن، فقد زادت التحذيرات من السمنة التي قد ينظر إليها الكثيرون على أنها أمر بسيط، إلا أنها تعد من الأمراض الخطيرة.

هناك العديد من العوامل التي تساهم في إصابة الطفل بالبدانة، وهي كالتالي:

- عوامل وراثية:
قد يكون السبب الأساسي في ظهور السمنة هو أسباب وراثية، فهناك جينات معينة تتحكم في نسبة التشحم في مكان معين من الجسم، وقد يكون بالجسم كله. وتظهر علامات الإصابة بالبدانة بوضوح بداية من سن البلوغ.


- عوامل نفسية:
ترجع الإصابة بالسمنة في كثير من الأحيان إلى سبب نفسي في محيط الطفل من أسرة أو مدرسة، وخاصة عندما تكون الفحوصات خالية من أي خلل هرموني. وهناك بعض الأطفال المصابين بالكآبة يفرطون في تناول الحلويات كمساعدة لأنفسهم على الخروج من حالة الإحباط أو الاكتئاب.

- عوامل اجتماعية:
تعتبر العوامل الاجتماعية من أبرز أسباب الإصابة بالبدانة، ويمكن تلخيص هذه العوامل في:

‌أ. قلة الحركة وعدم ممارسة الرياضة
‌ب. قلة ساعات النوم
‌ج. العادات الغذائية الخاطئة التي تتمثل في الإسراف في تناول الحلويات والسكريات والدهون، ومكافأة الأم للأطفال بإعطائهم الحلوى
‌د. قضاء ساعات طويلة في وضع الجلوس أمام التلفاز أو الحاسوب أو الألعاب
‌ه. الرضاعة الصناعية وإعطاء الطفل أغذية غير الحليب في مرحلة الرضاعة
‌و. عدم اهتمام الأهل بنوعية الطعام التي يقدمونها للأطفال

- عوامل مرضية:
قد يصاب الطفل بأحد الأمراض التي تحد من حركته لمدة طويلة؛ مما يؤدي إلى إصابة الطفل بالسمنة، ومن أمثلة ذلك أمراض الغدد الصماء وأمراض المخ، ،و التهاب المفاصل المتكرر والكسور. بالإضافة إلى ذلك فإن هناك بعض الأدوية التي يكون من أثارها الجانبية فتح الشهية بشكل غير طبيعي.

ماهي مصادر الضغوط التي يواجهها طلابنا وطالباتنا ؟ 
مصادر الضغوط :عبارة عن مثير له إمكانية محتملة في أن يولد استجابة المواجهة أو الهروب عند شخص معين وبصرف النظر عن نوع مصادر الضغوط وطبيعته فان جسم الإنسان يستجيب لهذه الضغوط بنفس الأسلوب وان استجابة المواجهة أو الهروب هي التي تطلق عليها استجابات الضغوط وحينما تحدث هذه الاستجابة فان الجسم يخزن طاقاته لكي يستخدمها وحينما يعجز عن تصريف هذا المخزون يصبح رد الفعل سلبيا
الخجل ،عدم الجرأة ، الاحترام ،النظام ،الغضب ،اللامبالاة ،عدم التعاون ، الأنانية ،عدم الحماس ،ضعف الدافع ،الطريقة التي نفكر بها في حياتنا اليومية ،التغير الاجتماعي السريع نتيجة التكنولوجيا الحديثة ،الأحداث الغامضة ،الضغوط البيولوجية والنفسية والفلسفية والاجتماعية

ماهي الحلول المثالية للضغوط النفسية ؟ 
اولا: اختر مكان هادئا ترتاح فيه ويفضل غرفة النوماومكان اخرواكرران يكون هادئا
ثانيا: اجلس على كرسي او اي شئ اخر وضع يديك على رجليك
ثالثا: ضع او ارسم نقطه اوما شابه في جدار على ان يكون في مرمى بصرك او اعلى منه بقليل 
رابعا: ركز على تلك النقطه وانت في نفس وضعية الجلوس اغمض عينيك وخذ نفسا عميقا واطرده ببطء شديد 
خامسا: تخيل نفسك انك تستنشق سلاما وتطرد هموم وكرر ذلك لمدة عشرين دقيقه
سادسا: تخيل نفسك تتسلق سلما طويلا وابدا في العد من واحدالى عشرين الى ان تصل لنهاية السلم الخيالي وانت في نفس وضعيت الجلوس وتقوم بعملية الشهيق والزفير ببطء
سابعا: الان تخيل نفسك انك على شاطئ وانك تمرح وتسترخي عليه 
اخيرا ارخي عضلاتك بدامن عضلات العينين الى عضلات الارجل في خمس دقائق افتح عينك وستشعر بالراحه الكبيره وستجد ان عقلك بدا يعمل بشكل صحيح وعملي ومستعد لحل او مواجهة اي مشكله

ماهي الشروط التي يجب توافرها في المسعف ؟ 
هدوءالأعصاب وتحمل التصرفات الشاذة سواء من المصاب أو من أقاربه-  السلاسه في المعامله والأدب في الكلام -البديهه والتصرف كي لايضيع الوقت في مسائل تافهه -التعود وتربية النفس على تقبل بعض الحالات المقززه كالقي مثلاً او الرائحه الكريهه -الأحاطه بما ينبغي عمله والاستشاره في حالة الشكطبيب او مركز اسعاف -القيام بدورات تكوينيه عند كل سنه على الأقل -الأسعاف مجاناً وبدون مقابل -ضبط النفس ومراعاة الهدوء مع استعمال الفكر وإتقان العمل وتقييم الحالة أو الموقف -هضم المعلومات النظرية بما يخص مادة 

الإسعافات الأوليه -ان يكون المسعف قد قام تدرب على إنقاذ لحالات الإسعاف المختلفة  

أ- بتطبيقها على نماذج مجسمة
ب- بزيارات ميدانية لأقسام الطوارئ المختلفة المتواجدة في مراكز الدفاع المدني أو المستشفيات
التعرف على الحالات المرضيه المختلفه للأستفاده من ملابسات الحوادث وكيفية الوقايه او تفادي مجمل هذه الحوادث

مم يجب أن يتكون الغذاء في حياتنا اليومية ؟
الكاربوهيدرات
الدهـــون
البروتيــنات
الفيتاميــنات
العناصر المعدنية والاملاح
المـــــاء

ماهي فائده واهميه السلوك الصحي للفرد ؟
لان فهم وتطبيق التعليمات والتوصيات من المؤسسات والمراكز المهتمه بالصحه للرقي بالمستوى الصحي حيث انها تهدف الى 
توعيه المجتمع من الاصابه بالامراض والمشكلات التي تؤثر سلبا على صحه المجتمع .
ما هي اهميه التثقيف الصحي للفرد ؟
هذا يرجع الى اهميه سلامه الفرد في الكفايه البدنيه والنفسيهو الاجتماعيهوليس لمجرد الخلو من الامراض و المشاكل الصحيه .


