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–
–
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–
– 


–
–
–

 
–
–
–
–
– 

 
–
–––
–
–
–
–
– 

 
–
– 
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
–
–––––

–
–
–––
 

 
–
––
–
––––––

–– 
 





 

Common Health Problems
  




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


 







 
 
 
 
 

–Wellness 
 

           
 

 
 

 
 
•Example

Prevention
الوقایة

Positive
Lifestyle

لعادات الحیاتیة
الإیجابیة

Decrease
chronic
diseases

انخفاض احتمالیة
الأمراض
المزمنة
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




•
•But if he



•     


•
•




•
•
•

•Physical Fitness


•
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•
Physical fitness components 

 
 

 
 

– 
 

 
 
 

•


•


•



•
•
•
•
•
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 


 
   

 


•
•
•
•               



cardiovascular Endurance
 

•
•
•
•
•
•


•
•
•
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•
•
•__
– 

 
     

 
 

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•



ملخص الصحھ واللیاقھ الجدید منتدى انتساب الملك فیصل 
www.entsab.com

دكتورحمدان+ دكتور المطر

^_^شقاوة قطریھ :ترتیب وتنسیق ١٤٣٥-٢٠١٤عام الصحة واللیاقة
10صفحة 

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•


  – _   _  _
__ 

__
 
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 
 

 
•
•          


•
•

 
•
•

 
 




•    


•
•
•
•
•
•
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•
•
•
•
•
•
•
•
•
•        


•
•

 
 




   


 
•
•
•
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•
 


•
•
•
•
•
•
• 

 
 

•


 
 

•
•
•
•
•
•
•
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•
•
•
•

 
•
•
•
•
•
•          


•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
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•
•
•
•


•

•
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•
•
•
•
•
•


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 


•
•
•–
•
•
•
•
•
•
•
•
•–
•
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•
•
•
•
•–


 

•
•


•
•
•
•
•
•
•

 
 

•
•
•
•
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 


 
 

•
•



      

      


 
 

 
 
 

 
 



 

 

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

 

 


 
 

 
 

•
•
• 

 


 
 

 





 

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•
•
•

 
 
•
 


 





•
•>
•
•
•
•
•
•
•
•
•
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•
 

•
•

الجرعة التكرار 
الأقصى

الھدف

٨- ٦ ٣- ١ تطویر القوة العضلیة

٤- ٣ ٢٠-١٢ تطویر التحمل العضلي





 
 


 

 
•        



 
 
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 
 


 

 


–
–
 


 
 
 

 
 
 
 
 

 



 

 
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         
 
      

 
 
       

 
 
 

 
 


 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
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 


           





 
 

 
 

    
 

 
Vitamin

 
ABCDEH

K 
Vitamin

 
  

 
 


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
 

 


 
 

          
 

 


 
 

       
 

 
        

 
         

 


 
           

        
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
  

        
 

         


  
 
         

 – Vaccination 
         

         
  

 –Vaccine 
  


          

         
      

          
 
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        


 
 

 
 
 

 
 

 
 

 


      
 

 
 

 
 

 

 
 
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 
 
. 
 
 
 
 


 
 
        

         
 

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 



 
”“Tuberculosis”


            

Anthrax 
     
    

 
 
 

        
 


 
 
 
 
 
 
 
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 
 
 







 


 
 
 

 


     
 


          
 

 
 

 
 
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 



 

● 
● 
● 


٪ 

 


●,٪ 
 

●٪ 
 

 

 

Infection
       

 
Infectious Diseases 
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        
 

 
 


 

 
 
 
 
 
 

 
 

 





 


 


 


 
 
 

 
 
 

 
 

 

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


           
            

 


 






         
 

          



 

 
 


 



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           






 

 
 




 



 


 


            


 
 
 

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        
 




 
          

            
 


          


 
 
 
 
 



 
 
 
 



ملخص الصحھ واللیاقھ الجدید منتدى انتساب الملك فیصل 
www.entsab.com

دكتورحمدان+ دكتور المطر

^_^شقاوة قطریھ :ترتیب وتنسیق ١٤٣٥-٢٠١٤عام الصحة واللیاقة
39صفحة 


 

 
    




 
 

            
 

 
 


 
 
 
 

 
         


         

 
 
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 
 


 


      
        
           






. 



 

 
            

       
  H1N1 

         H3N2  
H3N2
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        


          
 

    
          

 



  
 

 


  
 

 


          


 
 

       

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
 


 
 
      

 
          

  
 




H3N2
H1N1 

 
H5N1


 

 
  

      
  


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
 

Avian Influenza 
     

 
Orthomyxoviridae

A' B' C'
A            

H5N1,H7N7
 

 
       

  



 

            



 
 


 
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


 
 

     


 


      
      




 
      

H5,H7…


 
 
     

•
 
           

 
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
 
 
           

        
 


 
 
Ataxia 

 
 


 


  
     
      


 
             

          

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 

          

  
         
 

 


 
Tetanus 

    


   


 


  



 

        
 
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
 





 



   

 
>>.


          

         
 

       
 

 
     

 
Diphtheria
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    





         


>>>>
   




         
 




         


–
       

 
 
 
 
 
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   
          


 

 


  
 


o


 
        

\ 
 
 
 

 
 

 


 

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
 

TineaRing Worm 
       

 
 


         

         
 

          
 


  
 


          

         



        
 
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
          

 






          




 
 


     





          
        
       

          
 
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 

        


 
       

 
 


 
 

Parasitism
Parasite 
 
 

 


           
 

 
    

  
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  
 

 


 
 

 
 

 
 

 
 


 


 
            

 
         

           
 
    


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



 

        
 

 

 
 
      

 
 
 
 

         


          


      
 



ملخص الصحھ واللیاقھ الجدید منتدى انتساب الملك فیصل 
www.entsab.com

دكتورحمدان+ دكتور المطر

^_^شقاوة قطریھ :ترتیب وتنسیق ١٤٣٥-٢٠١٤عام الصحة واللیاقة
55صفحة 


     


 
         

 
 

 
 

 
 

         


 
 
 
 


 

 


        
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
 


 


 



 


          
 

 
 
 
 

 
     



 

 
 
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 


 
 
 
 
 
 
 
 
 




 


     
 

 




 

 
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 
 
 

 


    


     




 

 
 

 
 
 
 

 
 


 

 
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
 

 











 
 

•


–
–
–
–
–
–
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–
–

 
 

 
__ 

 
•
•
•
•

 
•

–
•

–
•

–
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•
 

 
•
•
•
•
•––
•
•
•
•
•
•
•
•
•


• 

 

 





ملخص الصحھ واللیاقھ الجدید منتدى انتساب الملك فیصل 
www.entsab.com

دكتورحمدان+ دكتور المطر

^_^شقاوة قطریھ :ترتیب وتنسیق ١٤٣٥-٢٠١٤عام الصحة واللیاقة
62صفحة 

 
 
 
 
 
 
 





 
 
 
 
 


 

 
 
         

 
 
 
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 


 
 
 
 
 

 


 

 
 

 
 




 
 

 
 

 
   
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   
 

 
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
        

        
 


 


 




 
 


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

 
         

 
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   

   
 

 

 
 
 


 
 


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 
 

  

  
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 
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
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 

 


 
  

  
 
 

 
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 
 

 
 
 
 

 
      


 


 
 

 


 

 
 




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 


 
 
         

 
 

 
 


    
         

 
 

    
       

 
 

 
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 

 
 
 

 
 

 
  


 

–– 

 
 

 
 
 
 

 
     



     
     




 




   


    
    


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 

 
 

   
    

 
 

 
 


          

          
 

 


           
 


  
. 
０

.
.

 
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１
２


.


  

   .
 


 



 
 
 
(
)




..



. 
: 
. 
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. 
 
 
.
. 
. 
. 
.. 
: 
 
..
 
..
 
..
. 
: 

. 
: 
: 
 
. 


. 
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
. 
 
: 
: 
. 
. 
: 

. 
. 
. 
. 
- 
. 
. 
. 

. 
- 

. 
. 
. 

 
 
 
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 



ملخص الصحھ واللیاقھ الجدید منتدى انتساب الملك فیصل 
www.entsab.com

دكتورحمدان+ دكتور المطر

^_^شقاوة قطریھ :ترتیب وتنسیق ١٤٣٥-٢٠١٤عام الصحة واللیاقة
79صفحة 
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 
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 


 
 
 
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 

 
 

 


 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

 
 
  

 

 
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
 
  





 

 
 



 



 






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
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
 



























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










–











 
 




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










 

 





_



_









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












 




 










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








 
 

–
–



 







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 

 





 









 







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






 
 

  




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– 

o 
 
o 
 

––– 

o 
 
o 
 

––
 

 
o 
o 
 

 

o 
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 
o 
 

 

o 
o 
 
 


 

o 
o 
 
 

– 

o 
 
o 
 

 

 
o 
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o 
 

 

o 
o 
 
 

– 

– 
o– 
o– 
 

– 

o
 

o
 
–

 
 

–
 
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 
o 
o 
 

√ 

–√ 

–√ 

–
 

–
√ 

√ 

– 

–
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√ 

 
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 

 

 

 

– 



 

– 

 


 

 

 

 

 

– 

 
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 

 


 

 

 


 

 

– 


 


 

 

 

– 

–––––
– 
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–––
 

– 

–––––
–– 

 

– 



 

 

 

 

 

– 

) :––––
–( 

:––
 
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 

– 

.

.

.

. 

 

–/ 

 


 

 

– 






 

– 

 
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 

–
 

 

 


 

 

 

– 


 

 

 

 


 


 
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 

 

 

 

 







 

– 

 

 

 

 

– 

 

 
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– 

 

 

– 

 

 

 
 

 







_

 





 

 
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