
مفهوم الصحة : حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية، وليست  مجرد الخلو من المرض والعجز
مكونات الصحة : الخلو من المرض والعجز – الكفاية البدنية– الكفاية النفسية – الكفاية الاجتماعية
مستويات الصحة : 1- الصحة المثالية : التكامل البدني والنفسي والاجتماعي
2-  الصحة الايجابية : توفر طاقة صحية ايجابية تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمؤثرات والضغوط البدنية والنفسية والاجتماعية
3- السلامة المتوسطة :  يكون الفرد عرضة للمؤثرات الضارة (بدنية ، نفسية ، اجتماعية)
4- المرض غير الظاهر : لايشكو من أمراض ظاهرية ويمكن اكتشافها بالفحوصات
5-  المرض الظاهر : يشكو الفرد من مرض من مرض ( بدني ، نفسي، اجتماعي)
6- الاحتظار : تسوء الحالة الصحية ويصعب استعادتها
الصحة الشاملة : التكامل البدني  والنفسي والاجتماعي
العوامل التي تحدد مستويات الصحة : 1- العوامل المتعلقة بالمسببات
المسببات الحيوية حيوانية الأصل – المسببات الحيوية نباتية الأصل – المسببات الغذائية – المسببات الكيميائية
المسببات الطبيعية – المسببات الميكانيكية – المسببات الوظيفية – المسببات النفسية والاجتماعية
العوامل المتعلقة بالإنسان : – المقاومة / المناعة – العوامل الوراثية – العوامل الاجتماعية – العوامل الوظيفية – العمر
العوامل المتعلقة بالبيئة : البيئة الطبيعية (– الجغرافيا – الجيولوجيا – المناخ ) – البيئة الاجتماعية والثقافية – المستوى الاقتصادي – المستوى التعليمي – كثافة السكان – الخدمات الصحية - البيئة البيولوجية – عناصر المملكة الحيوانية والنباتية وتأثيرها
مكونات الصحة العامة : صحة البيئة (– مياه الشرب – صحة الأغذية – التهوية – الإضاءة – الضوضاء - جمع القمامة – تصريف الفضلات ) – الطب الوقائي للمجتمع (صحة البيئة – الاحصاءات – التفتيش الصحي - الطب الوقائي للفرد )
الطب الوقائي للفرد  (– استعمال الأدوية للوقاية والعلاج – الصحة الشخصية )
الصحة الشخصية (الكشف الطبي – النظافة – النوم – الراحة – العناية بالعينين –  العناية بالأسنان – التغذية – ممارسة النشاط البدني )
أسباب زيادة عدد المشاركين في برامج الصحة واللياقة : قلة الحركة + عادات حياتية سلبية = مشاكل صحية
تمرينات ذات شدة مرتفعة + عادات حياتية سليمة =ىصحة افضل = حياة اجود
المشاكل الصحية الشائعة : بداية القرن 20 الأمراض الجرثومية : السل – دفتيريا – انفلونزا – شلل الاطفال
نهاية القرن 20 : الأمراض المزمنة (ارتفاع ضغط الدم - أمراض القلب التاجية – الجلطات – السكري – السرطان )
الصحة الشاملة : الجهد المتواصل والموجه للبقاء بحالة صحية جيدة  والارتقاء بمستواها                                                   مكونات الصحة الشاملة (الفحص الطبي – التربية الصحية – الحمية والتحكم بالوزن – التوقف عن التدخين – اللياقة البدنية – عدم تناول الكحول – التغذية الصحية – التعامل مع الضغط )
اللياقة البدنية : القدرة العامة على التكيف الاستجابة المرغوبة لأي جهد بدني
تعريف اخر اللياقة البدنية : قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على أكمل وجه ممكن في كافة الظروف
فائدة برامج اللياقة البدنية : خفض الوزن – حفض الضغط – فض جلوكوز الدم
مكونات اللياقة البدنية :1- المرتبطة بالمهارة الحركية ( الرشاقة – التوازن  - التوافق – القدرة العضلية – زمن رد الفعل – السرعة) المرتبطة بالصحة ( الياقة القلبية (القلبية الوعائية ) – القوة والتحمل ( المصاولة العضلية ) – المرونة – التركيب الجسماني )
اللياقة القلبية الوعائية/ التنفسية : قدرة الجهازين  الدوري والتنفسي على تأدية مهامهما بكفاءة في الظروف غير الاعتيادية        تعريف اخر : قدرة الرئتين و القلب والأوعية الدموية على إيصال كمية كافية من الأوكسجين إلى الخلايا استجابة لمتطلبات النشاط البدني المستمر
مهام الجهازين الدوري والتنفسي : 1- توفير الأكسجين لخلايا الجسم. 2- تخليص الجسم من ثاني أسيد الكربون                          3- تخليص الجسم من الفضلات  4- نقل المواد الغذائية  5- المناعة
الأنشطة البدنية التى تطور القلب والرئتين : ركوب الدراجة الهوائية - المشي السريع – السباحة - القفز على الحبل -  الجري
فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية : 1- القلب والدم :ا نخفاض في نبضات القلب و ضغط الدم أثناء الراحة - زيادة قوة عضلة القلب - نبض قلب منخفض عند القيام بأي نشاط بدني معين - زيادة في القدرة على نقل الأكسجين والاستفادة منه -  زيادة في الأنزيمات التي تساعد على حرق الدهون - انخفاض في وقت الاستعادة  بعد النشاط - انخفاض في دهون الدم ( الكلسترول الرديء)

2- العضلات : زيادة في عدد وحجم الميتوكندريا - زيادة في القوة والتحمل العضلي
3- شعور افضل : تعطيك طاقة أكثر - تساعد في التكيف مع الضغوط - تطور النظرة للذات - تزيد مقاومة التعب - تساعد في مقاومة القلق والكآبة - تساعد في الاسترخاء وخفض التوتر - زيادة القدرة على النوم بسرعة وبشكل جيد
4- منظر افضل : شد العضلات - تساعد على التحكم بالشهية و  فقدان الوزن الزائد
5- عمل افضل : زيادة القدرة على العمل البدني - زيادة التحمل لممارسة أنشطة بدنية أخرى - تساهم في زيادة الانتاجية - زيادة قوة العضلات - زيادة كفاءة القلب والرئتين
تأثير عدم ممارسة النشاط البدني :  الموت المفاجيء بالسكتة القلبية - ارتفاع الكلسترول - أمراض القلب التاجية - انخفاض التحمل - قصور في تقدير الذات -  القلق والكآبة - تأثير سلبي للضغوط - ارتفاع ضغط الدم – السكري – السمنة - قصور في تقدير الذات – السرطان – هشاشة العظام - الموت المبكر- الإمساك
لا يضمن برنامج نشاط بدني هوائي لوحده عدم العرضة لأمراض القلب والشرايين.
للتقليل من عوامل الخطورة للإصابة بأمراض القلب والشرايين : الحد من أثر جميع عوامل الخطورة - تزداد فرصة الحياة بعد ذبحة قلبية عند الشخص المنتظم في النشاط البدني.
مرض الشريان التاجي : يحدث المرض عند ترسب الدهون على الجدار الداخلي للشريان التاجي مما يغلق أحد الشرايين التاجية والنتيجة ذبحة قلبية
عوامل الخطر للإصابة بأمراض القلب : ضغط دم مرتفع - كلسترول مرتفع – سكري – سمنة - انخفاض النشاط البدني
فوائد الأنشطة البدنية : ضغط دم منخفض - عدم التدخين - ذو الوزن المعتدل أقل عرضة للسكري - النشاط البدني يخفض الحاجة للأنسولين - البقاء على الوزن المثالي أو خفض الزيادة - زيادة الكلسترول الجيد                                                              ملاحظة / نشاط بدني متوسط الشدة والكمية يخفض احتمالية الإصابة بالذبحة الصدرية
مخاطر الأنشطة البدنية :1- التدريب الشديد لفترة طويلة و عدم الإحماء والاستعادة يؤدي إلى آلام العضلات
2-  التدريب في الحر والرطوبة يؤدي للإجهاد الحراري وضربات الشمس
3- انخفاض درجة الحرارة – الدوخة – صداع -  غثيان – تشويش
أعراض ضربة الشمس : ارتفاع  الحرارة لدرجة الخطورة– الدوخة – صداع -  غثيان – عطش - تشنج عضلي - توقف العرق
مخاطرالأنشطة البدنية : إصابات العضلات والمفاصل - الإصابات الحرارية - مضاعفة مشاكل القلب الموجودة أو الخفية
تجنب الإصابات  : زيادة مستوى النشاط تدريجيا - معقولية الأهداف - الملابس المناسبة للمناخ - استمع لإشارات إنذار الجسم
الأعراض الأولية لمشاكل القلب : ألم أو ضغط في يسار أو وسط الصدر أو يسار العنق أو الكتف أو الذراع أثناء النشاط أو بعده.
الدوخة المفاجئة أو التعرق البارد أو الشحوب أو الإغماء
ملاحظة : مدة النشاط البدني : لا تقل عن 20 ق مستمرة و المبتديء 15 ق فقط
تكرار النشاط البدني : لا تقل عن 3 أيام في الأسبوع
لتكن اكثر نشاطاً : انهض وتحرك - استخدم الدرج - أوقف السيارة بعيدا قليلا - خذ استراحة تمرينات
قياس اللياقة القلبية الوعائية :
مكونات اللياقة العضلية :1- القوة العضلية : القدرة القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومة (الوزن الذي يمكن حمله )                   2- المرونة : قدرة العضلات على التقلص لأطول فترة زمنية  (المدة الزمنية التي تتمكن العضلة من الاستمرار في التقلص)            3-   التحمل العضلي : القدرة على إطالة العضلة أو مجموعة من العضلات إلى مداها الحركي
العوامل المؤثرة في القوة العضلية : 1- العمر    (20:60 = 80%) 2- كتلة الجسم ( زيادة في العضلات ولي في الشحوم)          3- حجم العضلات  4- التوصيل العصبي
العوامل المؤثرة في المرونة : 1- تكوين المفصل  2-العمر 3- النوع
فوائد اللياقة العضلية : 1- زيادة حجم العضلات (زيادة الطاقة المستهلكة وقت الراحة)   2- الحفاظ على القوام السليم                  3- الوقاية من إصابات العضلات والمفاصل والعظام ( آلام الظهر)  4- العمل بشكل أفضل                                                          قياس اللياقة العضلية : 1- قياس القوة والتحمل العضلي 2- قياس المرونة
مباديء تطوير القوة والتحمل العضلي : 1- التدرج  2-التخصصية  3- زيادة العبء                                                           تطوير المرونة : استطالة العضلات والأربطة المحيطة بالمفصل والمحافظة على الوضع لفترة قصيرة ثم التكرار
القوام الطبيعي : مدى احتفاظ أجزاء الجسم بمركز ثقلها في خط مستقيم بحيث لا يؤثر جزء من أجزاء الجسم على جزء آخر أو أجزاء أخرى
القوام المعتدل /الجيد : أجزاء الجسم متراصة فوق بعضها عمويا
القوام الرديء : الراس للامام والصدر مسطح و البطن مرتخية و منحنى الظهر مبالغ فيه
تعريف الوصفي القوام : وصلا ت الجسم الرئيسة تتوازن فوق قاعدة الارتكاز (القدمان متباعدتان قليلا الركبتان والفخذان في حالة بسط الحوض في وضع يوازن الجسم فوق مفصل الفخذ العمود الفقاري بمنحنياته الطبيعية الكتفان للخلف قليلا عظام اللوحين مسطحة الصدر مرتفع قليلا البطن مسطحة الرأس في الوسط لا للأمام أو الخلف )
ماذا ينتج اذا كان القوام الرديء : خفض الكفاءة الميكانيكية للمفاصل والعضلات – الإمساك – الصداع - تناقص سعة الرئتين البول الزلالي - آلام الظهر - الإنزلاق الغضروفي
الانحرافات القوامية : شذوذ في شكل عضو من الأعضاء أو جزء منه وانحرافه عن وضعه الطبيعي مما ينتج عنه تغير في علاقة هذا العضو بسائر الأعضاء
تقسيم الانحرافات القوامية : الانحرافات القوامية الوظيفية - الانحرافات القوامية البنائية
أسباب الانحرافات القوامية : الإصابة – الامراض – المهنة – العادات القوامية الخاطئة - الضعف العضلي الوراثة - النواحي النفسية - الأدوات غير المناسبة
الوقاية والعلاج للانحرافات القوامية : تجنب مسببات الانحرافات القوامية - التوازن في النشاط البدني بين المجموعات العضلية - تقوية الضعيفة الممدودة - تمديد العضلة القصيرة 
أهمية التغذية : 1) نمو الأنسجة الطبيعي اصلاحها وإعادة بنائها  2) طاقة للعمل والنشاط البدني و الاسترخاء                         3) تنظيم العمليات الكيميائية في الجسم  4)الطاقة للعضلات 5) الاشارات العصبية 6) الهرمونات  7) مركبات بناء الجسم           8) الوقاية من المرض
العناصر الغذائية : 1- عناصر غذاء الطاقة : كربوهيدرات : المصدر الرئيس للسعرات التي تستخدم لتوفير الطاقة
اهمية الكربوهيدرات : الهضم - تنظيم عمليات الأيض للدهون و البروتين                                                                 المصادر : الخبز – الفواكه – الخضروات – رقائق القمح والذرة        كمية الطاقة : 1 غم كربوهيدرات   = 4 سعرات حرارية
الكمية الضرورية : 58% وأكثر من الوجبة  أنواعه :1- بسيط ( سكر احادي اوثنائي ) قيمة غذائية منخفضة – الحلويات – البوظة – الكيك    2- مركب ( سكر والياف ) الفواكة - الخضروات
الدهون : أهميتها : تركيب الخلايا - طاقة مخزونة - عازل لحرارة الجسم - امتصاص الصدمات - نقل الفيتامينات القابلة للذوبان في الدهن (أ، د ، هـ ، ح) - مصدر للأحماض الدهنية
المصادر : الحليب، منتجات الألبان، اللحوم - الدهون النباتية - المكسرات
أنواعها  : ( مرئية / غير مرئية) مشبعة ( لا تذوب في درجة حرارة الغرفة) ارتفاع كلسترول الدم                                               غير مشبعة ( سائلة في درجة حرارة الغرفة) انخفض كلسترول الدم
كمية الطاقة : 1 غم دهون   = 9 سعرات حرارية                   الحاجة الضرورية  : 20 % من الوجبة
البروتينات : الاهمية : بناء وإعادة بناء الأنسجة ( العضلات ، الدم، العظام) -  مصدر للطاقة إذا لم توفره الكربوهيدرات والدهون
جزء من الهرمونات والإنزيمات والمضادات الحيوية - تساعد في المحافظة على توازن سوائل الجسم
المصدر : اللحوم - الحليب، منتجات الألبان - الحبوب والبقول والفول السوداني   كمية الطاقة : 1 غم = 4 سعرات حرارية        الحاجة الضرورية : 10%-12% من الوجبة
الفيتامينات : تحليل الغذاء – النمو - تطور الجسم - الوقاية من المرض
أنواعها:  1-  القابلة للذوبان في الدهن (أ، د ، هـ ، ح) - القابلة للذوبان في الماء ( فيتامين ب المركب، ج)
المصادر:  الحصول عليها من الغذاء المتوازن
الأملاح المعدنية : الأهمية:  تركيبة الخلايا ( العظام ، الأظافر، الأسنان) - المحافظة على التوازن الحمضي القاعدي               - تنظيم الاستثارة العصبية والعضلية - المحافظة على توازن الماء - جزء من الأنزيمات
الماء : نحتاجه في جميع العمليات الحيوية ( الهضم، الامتصاص، دوران الدم، التخلص من الفضلات، بناء الخلايا) - 70% من وزن الجسم - العنصر الغذائي الأهم - الكمية الموصى بها أكثر من 8-10 كؤوس يوميا
الألياف : كربوهيدرات مركب لا يمكن هضمه من قبل الإنسان      المصادر: الأوراق، الجذور، البذور ، رقائق و خبز نخالة القمح الفواكه والخضروات     الكمية الموصى بها  : 25 غم/اليوم
الغذاء الصحي المتوازن : كربوهيدرات  : (  50-60% من مجموع السعرات الحرارية - %48 كربوهيدرات مركب + 10% سكر ) الدهون : (أقل من 30% من مجموع السعرات الحرارية ) بروتينات : (0.8 غم/كغم من وزن الجسم) - (15-20% من مجموع السعرات الحرارية) - جميع الفيتامينات - جميع الأملاح المعدنية – الماء
الهرم الغذائي : الدهون و الزيوت والحلويات - الحليب ومشتقاته - اللحوم والدجاج والسمك والحبوب الجافة والبيض والمكسرات الفواكه – الخضروات - الخبز ورقائق القمح والرز و المعكرونة
ملاحظة : 1- رطل واحد =3500 سعر / إذا خفض هذا الشخص السعرات التي يكتسبها يوميا 500 سعر/يوميا                          سوف بفقد رطل واحد بعد 7 أيام ( 500×7 = 3500)                                                                                        2- الحمية القريبة من الصوم تؤدي إلى : 50% من الوزن المفقود من العضلات+ 50% من الدهون+ إضعاف الأعضاء الداخلية والعضلات وإبطاء الأيض                                                                                                                              3- بينما الحمية وانشاط البدني يؤدي إلى : 98% من الوزن المفقود دهون و+ زيادة العضلات                                              4- التمرينات الهوائية تحرق السعرات الحرارية + تدريبات التقوية تزيد من العضلات يؤدي لرفع معدل الأيض القاعدي
كيف ترفع المستوى المحدد : زيادة الدهون – السكريات – السكريات الصناعية
تخفض المستوى المحدد : غير من عاداتك الغذائية - زيادة الكربوهيدرات المركب - تقليل السكريات الأحادية والثنائية               زيادة الألياف - تقليل الدهون - زيادة النشاط البدني

الأيض القاعدي : عبارة عن الطاقة التي يحتاجها الجسم أثناء الراحة وترتبط مباشرة بحجم العضلات في الجسم
تخفيف الدهون من أماكن معينة من خلا تمرينات لأماكن معينة في الجسم ( × )
استخدام الملابس اللبلاستيكية و حمامات البخار يؤدي إلى فقدان الدهون ( × )
النشاط البدني : التمرين لساعة لمدة ستة أيام في الأسبوع يؤدي إلى زيادة الطاقة المستهلكة و معدل الأيض حتى بعد التوقف عن التمرين مما يزيد من السعرات المستهلكة - زيادة حرق الدهون - زيادة أنزيمات حرق الدهون
المرض : هو عجز في جهاز أو اكثر من أجهزة الجسم أو إضطراب نفسي
انواع الامراض:  1- معدية : الأمراض التي تنشأ عن انتقال عامل معد نوعي أو منتجاته السُمية من شخص أو حيوان مصاب إلى شخص سليم ومستعد للإصابة سواء بصورة مباشرة أو غير مباشرة (الحصبة – الحصبة الألمانية – النكاف – الجدري - الجديري المائي – التيتانوس – الهربس – السل – النغف - السعال الديكي – الأيدز – السيلان – الزهري - الدوسنتاريا -
حمى النفاس - الإلتهاب الكبدي بأنواعه - داء الكلب - الحمى الراجعة – لطاعون – السالمونيلا - الحمى المالطية - الحمى المخية الشوكية -  شلل الأطفال - الجمرة الخبيثة - الحمى الصفراء – الكوليرا )
2- غير معدية  : اسبابها : 1- مواد مؤذية أو مهيجة للجسم، مثل دخان السجائر أو الدخان الناتج عن حركة المرور
2- عدم تناول أغذية متوازنة 3- القلق والتوتر أن يؤديا إلى أمراض الصداع وارتفاع ضغط الدم والتقرحات وغيرها
الامرض هي : 1-امراض سوء التغذية : بسب نقص أو زيادة عنصر أو عدة عناصر هامة للجسم .مثل عدم أوزيادة تناول العناصر الهامة للجسم (الانيميا_الكساح )                                                                                                                   2-الأمراض الوراثية :1- الجنسية 2- شذوذ فى وظيفة الجينات 3- الكروموسومات الجسدية                                                  3-أمراض الهرمونات : تنتج عن زيادة او نقص افراز احد الغددالصماء بالجسم مثل الغدة الدرقية او النخامية                               4-الأمراض السرطانية  : تنتج الخلايا السرطانية عندما تفقد النواة سيطرتها على انقسام الخلية                                        انواعها : 1- سرطان الرئة 2-  سرطان البروستاتا 3- سرطان الدم  4- سرطان الثدى 5-  سرطان الرحم                                   5 -أمرض بسب الوراثة والبيئة : وهى الامراض التى تصيب الشخص الذى يكون عنده استعداد وراثى للمرض  ( مرض السكر والربو وقرحة المعدة )
العدوى : هي دخول العامل الممرض إلى الجسم
العامل المعدي : 1-البكتيريا  2-الفيروسات 3- الفطريات  4- الطفيليات الاولية  5- الديدان الطفيلية  6-طفيليات من المفصليات والحشرات
كيفية دخول العدوى : 1- المستودع : المستودع البشري (المريض الحامل- للعامل المعدي) 2-  المستودع الحيواني ( الحيوانات اليفة- الحيوانات برية) 3- مخرج العامل المعدي ( مخرج وحيد( طبيعي – غير طبيعي) – عديد المخارج  ( الايدز )
المخرج الطبيعي : المخرج التنفسي ( الدرن ) – المخرج الهضمي ( الكوليرا ) – المخرج البولي ( البلهارسيا ) – المخرج الجلدي      ( الدمامل ) – المخرج المشيمي ( الزهري )
المخرج غير طبيعي : لدغ الحشرات ( الملاريا ) – نقل الدم ( التهاب الكبد النوع   ) – استخدام الحقن ( النهاب الكبد    )
طرق العدوى بالامراض المعدية :1- العدوى المباشرة : العدوى المباشرة تنتقل من الشخص المصاب الى الشخص السليم دون وجود وسيط بينهما ( التنفس او الرذاذ – الملامسة )                                                                                               2- العدوى غير المباشرة : الوسيط غير الحى - الوسيط الحى
المضيف : مقاوم للعامل العدوى – غير مقاوم للعامل العدوى
المناعة : وسائل الجسم التي تحول دون نشوء و تطور الإصابة بمسببات المرض أو تمنع الضرر الذي تحدثه
انواع المناعة : المناعة غير النوعية : هي المقاومة التي تكون مصحوبه  بوجود اجسام مضادة لمسببات المرض
المناعة النوعية : هي القدرة على مقاومة المرض ولا تعتمد على اجسام مضادة وهي تكمن في الصفات التشريحية والفسيولوجية لجسم المضيف                                                                                                                                           انواعها المناعة النوعية : أ- طبيعية : 1- ايجابية : يتم إحرازها بواسطة عدوى طبيعية                                                       2- سلبية : يتم إنتقال الإجسام المضادة من الأم إلى الجنين لمدة من 3-6 أشهر                                                                      ب – مكتسبة : 1- ايجابية : حقن المسبب نفسه مقتولاً او موهناً أو أجزاء منه أو منتجاته السامة مسلوبة النشاط  ويقوم الجسم بإنتاج  الاجسام المضادة                                                                                                                           2- سلبية : إعطاء الجسم مضادات جاهزه مستحضره من مضيف آخر
أنواع استخدامات التبغ : 1 - تدخين السجائر: وهو الأكثر شيوعاً وأكثر أنواع التدخين                                                        2 - تدخين السيجار: وهذه اقل شيوعاً من تدخين السجائر ويرتبط هذا النوع أيضاً بسرطان اللسان والشفة                                 3 - تدخين الغليون: وهو أقل أنواع التدخين شيوعاً ويتسبب هذا النوع من التدخين بسرطان الشفة واللسان                                   4 - تدخين الشيشة: هي من أكثر الأنواع شيوعاً بين الشعوب العربية وبالذات في منطقة الخليج العربي، الشام، ومصر  و العلاقة بين تدخين الشيشة والإصابة بقصور الشرايين التاجية للقلب قد تكون أقوى من العلاقة بين تدخين السجائر وهذا المرض
5- مضغ التبغ: حيث يتم مضغ التبغ مباشرة، وهنا يكون تأثير التبغ كيميائياً على غشاء الفم وبصورة مباشرة على بطانة الخد وأرضية الفم واللسان, وتعمل على تخريش الأغشية المخاطية المبطنة, وتسبب إلتهاب اللثة وأغشية الفم المخاطية والرائحة الكريهة, وتساعد على الإصابة بسرطان الفم                                                                                                               6- السعوط: 
وهو استنشاق التبغ المطحون، و لتحضير السعوط يعامل التبغ معاملة خاصة ويطحن طحناً ناعماً ويستعمل على شكل نشوق أوسعوط, فيأخذ الشخص كمية قليلة بين أصابعه ويدخلها إلى أنفه ويستنشقها
المعسل هو تبغ يضاف إليه الدبس ( العسل الأسود ، الشيرة ) ونتيجة وجود هذه المواد السكرية في الدبس أو الفواكه المتعفنة ، فإن هذه تتحول إلى مجموعة من الكحول ، وبالذات الكحول الإيثيلي ( روح الخمر ) والكحول الميثيلي ( الأشد سمية ) ، والكحول البروبيلي
مكونات التبغ : 1- الميثان : يعرف على أنه غاز المستنقعات                                                                                          2- الميثانول: يدخل في صناعة وقود الصواريخ                                                                                                 3-  النفثالين : مادة تستخدم في المواد المتفجرة                                                                                                4-  النيكل: عنصر فلزي يستخدم في خطوات الطلاء بالكهرباء                                                                                       5- الفينول: مطهر ومبيد للجراثيم                                                                                                                   6- البولونيوم: عنصر فلزي إشعاعي حمض الاستيرك: مادة شمعية                                                                              7- الستايرين: وهو هيدروكربون سائل تستعمل بوليمراته في صنع المطاط                                                                    8-  القطران: ويسمى أيضا القار أو الزفت، ويستخدم في الطرق الإزفلتية                                                                        9-  الآسيتون: عنصر رئيس يستخدم في الدهان والبوية                                                                                        10- حامض الأستيك: يستخدم في صبغة الشعر                                                                                              11-  الزرنيخ: يستخدم مادة رئيسية في سم الفئران                                                                                                   12-  التوليون: عبارة عن غراء يستخدم لأغراض التحنيط
آثار استخدام التبغ: اثار صحية واقتصادية واجتماعية ونفسية              
أضرار التدخين على المــــــخ والجهاز العصبي المركزي : يؤدي التدخين المزمن الى إحداث نقص وظيفي في شرايين المخ وذلك بسبب ضيقها وتصلبها مما يضعف وصول الدم والأكسجين الى المخ ويمكن أن يؤدي هذا بدوره الى زيادة احتمال حدوث           1- جلطات المخ وبالتالي السكتة الدماغية  2- ضعف القدرة على التفكير والتركيز 3-  كثرة النسيان
أضرار التدخين على القـلب والشرايين والدورة الدموية : ازدياد وتسارع ضربات القلب  - ازدياد تجلط الدم التلقائي - زيادة ضغط الدم بمعدل 20 – 25%  - تضيّق الشرايين وبالتالي الذبحات والجلطات القلبية -  صعوبة التحكم في مستوى ضغط الدم حتى مع استعمال الأدوية المعالجة للضغط  - ضيق شرايين الأطراف وخصوصا شرايين الساقين
امراض اخرى للتدخين : سرطان الفم واللسان  - سرطان الرئة 0 سرطان الحنجرة - أمراض الصدر (السعال الزمن – الربو      انتفاخ الرئة - التهاب الشعب الهوائية المزمن - اضعاف مناعة الرئتين )                                                             غرغرينة : هو اموت انسجة الناتج عن اعاقة تدفق الدم بسبب التهاي الشرايين والاوردة والاعصاب وعلاحة هو البتر             أضرار التدخين على الأسنان : اصفرار الأسنان - التهابات اللثة - ضعف وتخلل الأسنان - تسوس الأسنان                             تأثير التدخين على الوظيفة الجنسية : الضعف الجنسي - موت وقلة  النطاف المنوية - العنة أو ضعف انتصاب العضو التناسلي  الفوائد المباشرة للتوقف عن التدخين : يقوم جهاز الدوران بالتحسن والتخلص من أول أكسيد  الكربون العالق به                   معدل ضربات القلب وضغط الدم يعودان إلى حالتهما الطبيعية -  تتحسن حاسة الشم والتذوق - يقلل من فرص الإصابة بالسرطان        أول أكسيد الكربون :  هو غاز عديم الون والرائحة ينطلق  مع دخان السيجارة وعند اتحاده بالدم يقلل أو يمنع الدم من نقل الأوكسجين داخل الجسم
الادمان : هو حالة تعود قهري مزمن عاى تعاطي مادة معينة من المواد المخدرة بصورة دورية متكررة
العوامل التى تدفع على الادمان : 1- صعف المشاعر الدينية والوعي الديني  2- مجاراة رفاق السوء في المناسبات                        3- التجربة والبحث عن النشوة   4- الهروب من المشاكل والازمات  5- الرغبة في ازلة التوتر والقلق والصراع النفسي                 6- الفشل والاحباط او الاحساس بالظلم الاجتماعي 7- اخطاء اجهزة الاعلام يتصوير مشاهد من الادمان تغري ضعاف النفوس            8- عدم توفر فرص النشاط الايجابي للانتفاع من اوقات الفراغ  9- عدم وجود الرقابة الواعية من الوالدين                               10- الجهل وقلة الوعي الصحي لمشكلة الادمان
المخدر : هو فقدان الاحساس الوعي او ضعفة وهو عام يشمل الجسم كامل او موضعي في منطقة معينة                             الخمر : هو كل شراب مسكر مخالط للعقل ومغطي علية
التعريف العلمي للمخدرات : عبارة عن مادة كيمبائية تسبب النعاس ونوم او غياب الوعي المصحوب لتسكين الالام                     التعريف القانوني للمخدرات : تسبب الادمان وتسمم الجهاز العصبي ويحظر تداولها او زراعتها اوتصنيعها
كيف يحدث الامان : عند الاستعانة بمخدر خارجي من أي نوع فان ذلك يمنع الجسم من افراز مخدر الخاص وبعد التعود على المخدر الخارجي ينشأ الادمان
انواع الادمان : 1- نفسي : التعود على عمل شي مثل السيجارة 2- فيسيولوجي : وهو تعود الجسم على تناول مادة معينة ( احطر الادمان )
تطلق كلمة مخدرات على جميع المواد التى تصيب الانسان بالادمان ومنها :1-  مهبطات المخ ( الكحول والهيروين و الافيون )        2- المهدئات ( الفاليوم والريفوتريل ) 3- المنشطات ( كبتاجون و القات و الكوكايين و الكافيين ) 4- حشيش 5- النيكوتين                 6- المهلوسات    7- المواد الطيارة
اثارة تعاطي المخدرات على الاسرة : 1- الجنين : اذا الام مدمنة للمخدرات فان الجنين يصاب بنفس الادمان 2- النطف المنوية عند الذكور المدمنين ضعيفة فينجبون اطفال صعاف البنية واكثر عرضة للتشوهات الخلقية 3- على الطفل :التشريد وعدم الاحساس بالامان بسبب التفكك الاسرة بيبب المخدرات يصابون بالاضطراب النفسي وزالانحراف في السلوك
اثارة تعاطي المخدرات على الفرد  : 1- فقد التوازن الفكر فيصبح عاجز عت تحمل المسؤوليات الشخصية وعن تأدية الواجبات الدينية   2- اثرصحية عضوية 3- تبديد الاموال 4- غي صالح لبناء الاسرة
اثارة تعاطي المخدرات على المجتمع : 1-تفكك الاسرة 2- ارتفاع عدد الجرائم 3- تبديل الاموال 4- عدم صلاحية الفرد لا للاسرة ولا للوطن
طرق تعاطي المخدرات : 1- عن طريق الفم : يسبب امراض الكبد والكلى                                                                    2- عن طريق التشفيط :يسبب امراض الرئتين والدم والكلى والكبد                                                                               3- عن طريق التدخين : يسبب امراض اللثة والشفتين والرئتين والقلب والشرايين                                                              4- عن طريق الحقن : يسبب فيروسات الكبد والايدز وجلطات الاوردة
اثارة صحية نفسية : 1- عدم القدرة على ضبط النفس والاتزان  2- عدم استطاعة تكون علاقات اجتماعية سليمة 3- تذبذب المزاج 4- انخفاض الثقة بالنفس    5- الاصابة بالامراض النفسية ( الذهان – الاكتئاب – الهوس والقلق  )
اثارة اجتماعية : انتشار المشكلات الاجتماعية    اثارة اقتصادية : خسارة العصب الرئيسي في الامة واموالها واقتصادها
علاج الادمان : 1- البرامج العلاجية 2- البرامج الوقائية 3- البرامج التاهيلية
أسباب حوادث السير : 1- الأسباب التي ترجع إلى السائق : الإرهاق والتوتر - تعاطى الكحول والأدوية المخدرة والمنومة وبعض العلاجات مثل  مضادات  الحساسية - المحادثات الجانبية واستخدام الجوال وعدم الانتباه - عدم الالتزام بالتعليمات المرورية      - الإصابة ببعض الأمراض مثل الصرع وبعض الأمراض النفسية والعقلية - ضعف القدرات الجسمانية والعقلية  فى تقدير الظروف والاستجابة بسرعة مثل ضعف الإبصار وفقد اللياقة والعاهات المستديمة                                                                        ملاحظة : كما أثبتت  بعض البحوث العلمية بإنجلترا  تأثر السائق بما يسمع أثناء القيادة                                                        أهم الآثار المترتبة على الحوادث المرورية : 1- الاصابات (الإصابات الدماغية - إصابات الصدر -  كسور العمود الفقري - كسور الحوض - كسور عظمة الفخذ - كسور مضاعفة بعظمتي الساق - تمزق الأربطة )                                                                     2- الوفيات : يقدر عدد الوفيات بسبب إصابات حوادث الطرق  1.2   مليون  شخص فى العالم - تمثل السبب الرئيسى  لوفيات الأشخاص من عمر  15 - 44  عاماً - يقدر عدد الوفيات بحالة لكل 40 إصابة                                                                    3- الإعاقة (الشلل الرباعي – البتر - تشوه الأطراف - التهتك الشديد للعضلات - الآلام المزمنة - الإعاقة النفسية )
الآثار الاقتصادية والاجتماعية المترتبة على حوادث الطرق : 1- تكاليف مباشرة (الخدمات العلاجية - الأضرار في الممتلكات الخاصة والعامة  -  إدارة الحوادث المرورية )                                                                                                           2-  تكاليف غير مباشرة (العنصر البشري - الفاقد في الإنتاج - تضرر الأسرة والمجتمع  - الإعانات الحكومية - الألم والمعاناة  )  الأسباب الرئيسية التي أدت إلى ارتفاع نسبة الوفيات خارج المستشفى : 1- عدم تقديم الإسعافات الأولية  فور حدوث الإصابة الجسيمة   2- التأخر في نقل المصاب     3- النقل بطريقة خاطئة
دور الرعاية الصحية قبل الحادث :    1- التوعية عن أسباب حوادث الطرق                                                                  2-  توعية المجتمع بنشر ثقافة الإسعافات الأولية  وكيفية التعامل مع المصاب بطريقة سليمة بالإضافة إلى سرعة الإبلاغ عن الحادث    3- التوعية عن العقاقير التى يجب عدم تناولها قبل القيادة                                                                    4- تدريب المسعفين ورجال المرور على التعامل الصحيح مع الحالات الإسعافية .
تعريف الضغوط : الأحداث أو المتغيرات البيئية في حياة الفرد اليومية                                                                           انواع الضغوط : (الضغوط الاجتماعية - ضغوط العمل - الضغوط الاقتصادية - الضغوط الاسرية - الضغوط الدراسية - الضغوط العاطفية )
تحديد الضغوط وقياسها : أدوات القياس النفسي المستخدمة لدى المختصين في موضوع القياس النفسي أو الإكلينكي.              الأداة المكتوبة؛ أي عن طريق الإجابة على بعض الأسئلة، ثم تحسب الإجابات لتستخرج نسبة الإجهاد أو كمية الضغوط الواقعة على الفرد، أجهزة عملية تقيس التوازن الحركي - العقلي أو قوة الانفعالات وشدتها، ومن الأدوات الشائعة الاستخدام المقاييس المكتوبة.. مقياس هولمز                                                                                                                                    بعض الفقرات التي تدل على وجود ضغوط معينة: 1- وفاة القرين (الزوج أو الزوجة) 2- الطلاق   3- الانفصال عن الزوج أو الزوجة  4- حبس أو حجز أو سجن  5- موت أحد أفراد الأسرة المقربين  6- فصل عن العمل  7- تغير في صحة أحد أفراد الأسرة (بعض الأمراض المزمنة)  8- تغير مفاجئ في الوضع المادي  9- وفاة صديق عزيز     10- الاختلافات الزوجية في محيط الأسرة              11- سفر أحد أفراد الأسرة بسبب الدراسة أو الزواج أو العمل 12- خلافات مع أهل الزوج أو الزوجة   13- التغير المفاجئ في السكن أو محل الإقامة   14- تغير شديد في عادات النوم أو الاستيقاظ
الإنذارات التي تعطي مؤشراً باتجاه وجود ضغوط مرتفعة أو حالات من الإجهاد ، ويستلزم إزاء هذه الإنذارات اتخاذ بعض الإجراءات لخفض التوتر أو الضغوط لكي لا تتحول عند استمرارها لفترة طويلة إلى حالات مرضية. وهذه الإنذارات: - اضطرابات النوم - اضطرابات الهضم - اضطرابات التنفس - خفقان القلب - التوجس والقلق على أشياء لا تستدعي ذلك  - أعراض اكتئابية - التوتر العضلي والشد - الغضب لأتفه الأسباب - التفسير الخاطئ لتصرفات الآخرين ونواياهم -  الإجهاد السريع
الضغوط داخلية : من داخل الشخص نفسه                                                                                                           الضغوط خارجية : قد تكون من المحيط الخارجي مثل العمل                                                                                  استجابة الانسان للضغوط الخارجية : (استجابات ارادية   - استجابات لا ارادية )                                                       مصادر الضغوط : (ضغوط مرتبطة بالبيئة - ضغوط مرتبطة بالفرد )                                                                               اعراض الضغوط  : (الاعراض الفسيولوجية  - الاعراض الذاتية - الاعراض السلوكية )                                                      اساليب التعامل مع الضغوط :  (اساليب شعورية - اساليب لا شعورية )                                                                           خطوات ادارة الضغوط : 1- معرفة الاسباب وان تكون واعيا 2- استخدام اسلوب معين للاسترخاء  3- البحث عن حلول لتجنب بعض المثيرات   4- كلما كنت افضل صحة ولياقة                                                                                                         علاقة النشاط البدني بالضغوط  : ممارسة الأنشطة البدنية من أهم العوامل التي تستخدم لمقاومة ومعالجة الضغوط النفسية         الأنشطة البدنية الهوائية، مثل: المشي - السباحة - ركوب الدراجات، حيث أنها تقلل من درجة القلق والحزن والهبوط والشد العضلي والتوتر                                                                                                                                              دور النشاط البدني في الوقاية من الضغوط النفسية :1- النشاط البدني يجعل الجسم قادر على مواجهة الضغوط
 2-النشاط البدني يزيد من مستوى الطاقة و يساعد على تقليل التوتر
3- إن القيام بالتمارين الرياضية الهوائية التي تهتم بالجهازين الدوري التنفسي تساعد الفرد على مقاومة الضغوط النفسية           
4-  النشاط البدني يحرق الطاقة المكبوتة الناتجة عن مثيرات الضغط النفسي                                                                  5 - يزيد النشاط الرياضي من حيوية الجسم و انتباه الذهن
6- يزيد من قدرة الجسم على الاسترخاء                                                                                                          7- يزيد الإحساس بالمتعة و السعادة
 8-  فرصة لتحقيق أهداف واقعية قابلة للإنجاز                                                                                                9- فرصة للتعبير عن الذات و المشاعر المكبوتة
10- التوازن بين الجهد البدني و العمل الذهني                                                                                                       11- يوفر فرصة لتفريغ الطاقة الزائدة و الشحنات السلبية
12 العمل بروح الفريق و تقبل الذات و الآخرين                                                                                                 13 - التحكم في العواطف و تحويل مسلكها إفراغ الطاقة من خلال ضرب الكرة                                                                 14- فرصة لإقامة علاقات اجتماعية و كسب مساندة الآخرين

الإسعافات الأولية : هي رعاية وعناية أولية وفورية ومؤقتة للإصابات أو نوبات المرض المفاجئة حتى يتم تقديم الرعاية االمتخصصة                                                                                                                                      ويتم اللجوء إلى الإسعافات الأولية إمـــــــــا: لتعذر وجود الطبيب وذلك بالنسبة للحالات الحرجة - عندما تكون الإصابة لا تحتاج للتدخل الطبي                                                                                                                                    الهدف من تقديم الإسعافات الأولية : الحد من تداعيات الجرح أو الإعاقة . تدعيم الحياة في الحالات الحرجة                      أساسيات الإسعافات الأولية : 1- فهم قواعد الإسعافات الأولية ومسئولياتها  2- إدراك أهمية تأمين موقع الحادث ، وعزل الجسم         3- تقييم مكان الحادث 4- الوضع الملائم للمريض أو المصاب 5- توافر المعلومات العامة لديه عن جسم الإنسان وتشريحه ، وأعضائه وأجهزته المختلفة                                                                                                                                    كيف يتم تقييم النبض : 1- عن طريق الشريان الكعبري    2- عن طريق الشريان السباتي                                                    طريقة قياس النبض : 1- ضع المريض في وضع مريح 2- حرك اصبعك السبابة والوسطى وثبتهما على مكان النبض 3- احسب عدد النبضات لمدة دقيقة 4- اثناء قياس النبض لاحظ قوة النبض وسرعته

التعرف على الوظائف الحيوية : (1)-لون الجلد: فلون الجلد الأحمر يتفق مع الإصابة بالتوتر الشرياني وجلطات الدماغ , واللون الشاحب يدل على وجود النزف ونقص الدم , والجلطة والذبحة القلبية , واللون الأزرق يدل على نقص الأكسجين والاختناق         (2)التنفس : يجب ملاحظة وجود التنفس أو عدمه , ومعرفة مرات التنفس في الدقيقة , وأن كان تتاليها سريعاً أو بطيئاً, ووجود رائحة كرائحة الكحول والأسيتون                                                                                                                 3- النبض : يلاحظ النبض عند الرسغ , فان لم يحس هناك ففي الرقبة مكان الشريان السباتي                                     (4)درجة حرارة الجسم : فقد يكون الجسم بارداً أوساخناً, ويلاحظ وجود العرق أو عدمه
كيفية حماية المسعف : 1- لبس قفازات يتم التخلص منها علي الفور بعد القيام بالإسعافات الأولية  2- غسل الأيدي مباشرة بعد التخلص من هذه القفازات  3- لبس قناع واق للمحافظة علي الأنف والفم 4- يتم غسل الأيدي والوجه بعد التعرض لأي شئ
كيفية تنظيف الأيدي : تغسل الأيدي بالماء - تغسل بالصابون وخاصة الصابون السائل - تدلك بالصابون جيدا لمدة 15 ثانية  تغسل بالماء الجاري لإزالة الصابون -  يغلق الصنبور بواسطة منشفة جافة
مكانه صندوق الاسعاف : يجب توفير "صندوق الإسعاف " في المنزل و في المدرسة و في السيارة و أثناء القيام بالرحلات الجماعية . و يجب أن يكون موضوعا في مكانٍ مرتفع و آمن

يحتوي الصندوق على الأدوات و الأدوية التالية:
الأدوات : 1- قطن وشاش طبي 2- أربطة مختلفة المقاسات مشمع لاصق 3- حقن بلاستيك وتستخدم مرة واحدة  4- ترمومتر طبي  5- خافض لسان خشبي للاستعمال مرة واحدة  6- كيس للماء الساخن  7- كيس للثلج 8- علبة بها قطن وشاش معقم    9- قطع خشبية تستعمل جبائر
الأدوية :
مطهر طبي – صبغة يود – مسكنات – مضادات للتقلص (للمغص) – بودرة سلفا
فوائد تقدم الإسعافات الأولية : لإنقاذ حياة المصاب أو المريض - تخفيف الألم - المساعدة على سرعة الشفاء و الحد من المضاعفات
أهم الأسباب التي تؤدي للوفاة المفاجئة أو السريعة : توقف القلب – الغرق – الاختناق - الصدمات الكهربائية - ردة فعل لبعض أنواع التحسس ( الأدوية، قرص الحشراتة) - إن أهم أسباب الوفاة لدى البالغين هو توقف القلب نتيجة النوبة القلبية - أما الأطفال و الرضع هو توقف القلب نتيجة توقف التنفس ( الاختناق).

خطوات تقديم المساعدة : تفحص المكان و التأكد من عدم وجود خطر على حياتك أو حياة المصاب - تفحص المصاب – المساعدة طلب تقديم الإسعاف الأولي اللازم لحين حضور المساعدة -
الاختناق : الاختناق هو انسداد في مجرى التنفس سواء كان جزئي أو كامل Chocking
أسباب انسداد مجرى التنفس : اللسان ( الاجسام الغربية ) – السوائل المختلفة – تضيق القصبات الهوائية
طرق إخراج الجسم الغريب من مجرى التنفس:  
 - الضرب عل الظهر بين لوحي الكتف لخمس مرات - حاول إزالة مسبب انسداد طرق التنفس باستخدام الضغطات البطنية - تشجعه على السعال - في المرأة الحامل يكون الضغط علي الصدر (لو لم تنجح هذه المحاولات فإنّ المصاب سيفقد الوعي. اذا فقد الوعي  نبدأ بالإنعاش القلبي الرئوي )
الإسعافات الأولية للنزيف الخارجى : 1- يغطي الجرح بضمادة ثم يضغط عليه باليد لمدة خمس دقائق علي الأقل. 
- 2- إذا لم يتوقف النزيف في خلال خمس دقائق، استمر في الضغط ثم يتم التوجه إلي أقرب مستشفي أو عيادة طبية. 
- 3- يرفع الجزء أو العضو المجروح إلى أعلى (فوق مستوى القلب) في حالة عدم وجود كسور مع ربطه بإحكام
- 4- لتقليل تدفق الدم عليك بالضغط علي الشريان في مكان الضغط الملائم. 
- 5- لا تنزع الضمادة عند توقف الدم وبداية تجلطه علي أن يدعم بضمادات أخرى إذا تطلب الأمر
- 6- تستخدم المرقأة (ضاغط لوقف النزيف) فقط إذا فشلت كل الطرق لوقف النزيف.
الإسعافات الأولية للنزيف الداخلي : 1- قياس العلامات الحيوية: النبض - الضغط - التنفس - درجة الحرارة                               2- مساعدة المصاب في اتخاذ الوضع الأكثر ملائمة وراحة له                                                                                  3- جنب المصاب التعرض للحرارة أو البرودة العالية 4- تهدئة المصاب  5- العناية بأية إصابات أخرى 6- يستخدم ماسك - أكسجين 8 - 12 لتر/الساعة. 

درجات الوعي: 1- مصاب واع متجاوب للحركة والصوت 2- مصاب متغيب عن الوعى
المصاب المتغيب عن الوعي: المصاب المتغيب عن الوعي غالباً ما يعاني من 
الصدمة : هي نقص في  كمية الدم الواصلة للدماغ                                                                                        أعراض الصدمة: شحوب في اللون - تعرق بارد - تسارع النبض و ضعفه - انخفاض الضغط
النزيف : هو فقدان الجسم لكمية من الدم
النزيف : انواعها حسب المصدر 1- شرياني ( خروج دم فاتح ويتدفق بقوة  وهو اخطر اواع النزيف )  2- وريدي( خروج دم احمر داكن على شكل سيلان خفيف مستمر ) 3- شعيري ( على شكل تيار خفيف وهو ليس خطير )                                           أنواعها حسب المكان : داخلي  : 1- داخلي حقيقي : خروج الدم من بين الانسجة الاخلية   2- داخلي يخرج الدم الى الخارج عن طريق احد فتحات الجسم
اعراض النزيف : 1-  في النزيف الخارجي : خروج الدم من مكان الجرح - صفرار المصاب - تزداد سرعة التنفس و النبض ثم تضعف وتزداد سرعة التنفس                                                                                                                      2- في حالة النزيف الداخلي تجمع الدم في احد تجاويف الجسم - يصبح لون المصاب اصفر -  يشعر المصاب بالعطس  - تتسع حدقتا عيناه  - تزداد سرعة التنفس والنبض ثم تصعف قوة النبض - الم في اماكن تجمع الدم
طرق قطع النزيف الخارجي:  أضغط مباشرة على موضع النزيف ( إذا لم يوجد جسم غريب )-  إذا كان هناك كسر أو جسم غريب أستخدم الرباط الحلقي -  ارفع العضو المصاب فوق مستوى القلب وخفض الراس الى مستوى اسفل من مستوى القلب لضمان وصول الدم الى المخ  - الضغط على الشريان الرئيسي المغذي لمنطقة النزف
الحروق : هي إصابة أنسجة الجسم بتلف و ضرر بسبب مواد كيميائية كاوية أو ساخنة أو كهربائية
الجلد : هو عضو غني بالألياف العصبية التي تقوم باستقبال و نقل جميع أنواع الحس من المحيط الخارجي ( حس الألم و الحرارة و الضغط و البرودة و اللمس )
طبقات الجلد : البشرة , الأدمة , النسج تحت الأدمة .

تعتبر الحرائق إحدى الكوارث الشائعة التي تسبب العديد من الخسائر والأضرار. ونجد أن هناك أسباب عديدة لحرائق المنازل من أكثرها شيوعا : لعب الأطفال بأعواد الثقاب - الطهي - السجائر –
ماس كهربائي وغيرها من الأسباب الأخرى . ويمكن الحد من أضرارها بل وتجنبها إذا تم اتباع خطة بسيطة وسهلة :
· تركيب إنذارات الحريق .
· وسائل للكشف عن انبعاث أي دخان .
· توفير مطفأة حريق في المنزل والتدريب علي استخدامها .
التدريب علي الخروج من المنزل أو المكان الذي تتواجد فيه أثناء نشوب الحريق عن طريق الزحف مع غلق العينين. أى كيف تهرب من الحريق عند نشب الحريق
أنواعها: 1- حرق الدرجة الأولى : يتلف خلايا البشرة و يترك الجلد محمرا ًومتورماً و مؤلماً                                                     2- حريق الدرجة الثانية : يتلف البشرة وجزء من الأدمة و يكون مؤلماً و متورماً و يحوي فقاعات في الجلد                              3-  حريق الرجة الثالثة : يتلف البشرة و الأدمة و ما تحت الأدمة
الإسعافات الأولية للحروق : 1- ابعاد المصاب من مصدر الحريق  2- في حلة حروق الدرجة الاولى ينظف بمحلول  ملحي متعادل  ويغطى  باحد مراهم الحريق ثم يغطى معقم وغير لاصق     3- في حالة الحريق الدرجة الثانية  اذا صغير فتعامل من الدرجة الاولى واذا كان كبيرة فمن الدرجة الثالثة   4- في حالة حروق الدرجة الثالثة ( يعالج المصاب من الصدمة ثم ينقل الى المستشفى

الكسور : هو انفصال العضم جزئياً اوكلياً                                                                                                             انواع الكسور : 1- الكسر التام ( 1- البسيط 2- المركب 3- المفتتة )                                                                             2- الكسر الغير تام ( الجزئي ) : 1- كسر للعضو في جهة ويحدث انثناء في الجهة الاخر   2- كسر مشقق ( عدم انفصل العضم الى جزئيين )
انواعها من حيث الجرح : 1- كسور مفتوحة  مع جرح مفتوح و نزف، و كسور مغلقة  اعراضها : تشوه شكل العضو المصاب
• ألام شديدة و تورم - تغير في لون الجلد ( احمرار و زرقة أحياناً) - 

إسعاف المصاب:  لا تحرك العضو المصاب - ثبت العضو كما هو باستخدام جبيرة بدون محاولة إرجاعه إلى الوضع الطبيعي ( ممكن استخدام أي شئ كجبيرة) - أبق المصاب في وضع مرتاح إلى حين وصول المساعدة الطبية
الإسعاف الأولي الإلتواءات :
-1 أرح المصاب و لا تجعله يستخدم الجزء المصاب
2 -ضع كيس من الثلج على الإصابة لتخفيف التورم و الألم.
3 -استعمل الضماد الضاغط لمدة 15-20 دقيقة لتخفيف التورم
-4 أرفع الجزء المصاب للأعلى
 تصرخ طالباً المساعدة، فإن الإسراع في ذلك يعطي المريض فرص اكبر للحياة
التسمم :  هو دخول مادة غريبة إلى الجسم بكميات كافية لتحدث خللاً في وظائف الأعضاء و يكون دخولها عن طريق البلع أو الاستنشاق أو الامتصاص بالجلد أو الحقن  
  أعراض التسمم :1- اعراض هضمية ( غثيان – قيء – اسهال – مغص )                                                                       2- اعراض بولية ( قلة البول – انقطاع البول – احتوائة على زلال او دم )                                                                              3- اعراض كبدية ( يرقان – تضخم الكبد )                                                                                                               4- اعراض دماغية ( فقدان الوعي – هيجان – طنين في الاذن )                                                                               5- اعراض عصبية ( فقدان الحس )                                                                                                                        6 - اعراض تنفسية ( السعال – اصابة الرئتين )                                                                                                     7- اعراض دموية ( فقر الدم ) وربما التقيؤ - جرح أو جرحان في مكان العضة(السبب لدغة أفعى أو حشرة)

علاج السموم : 1- التسمم الغذائي و الدوائي ( البلع) : حث المصاب على التقيئ إن كان واعياً واطلب المساعدة .
2-  التسمم بمواد بترولية و كيميائية حارقة:اسق المصاب بضع أكواب من الحليب أو الماء و حاول منعه من التقيؤ  ثم طلب المساعدة. 
3- التسمم بالاستنشاق : هوِ المكان و أزل الخطر إن أمكن أو انقل المصاب إلى الهواء النقي و قم بالإنعاش القلبي الرئوي إن لزم
4- التسمم عن طريق الجلد : اغسل الموضع بالماء و الصابون و ماء جاري لمدة 20 دقيقة ( أحم نفسك بارتداء قفازات واقية)
5-  التسمم بالحقن مثل( عضة الأفاعي و لدغة العقرب) : تيقن من حالة اللسعة - ضع المصاب في راحة تامة - ثبت العضو المصاب - طمئن المصاب - راقب حالة المصاب - طهر الجرح - انقل المصاب إلى المستشفى مع تبريد الجرح
الاسعافات الاوليه فى حالة الجروح : 1- نظف الجرح بقطعة من القطن أو الشاش المعقم  2- اغسل الجرح بالماء الجاري ، لفترة لا تقل عن دقيقة واحدة  3- ضع مادة مطهرة على الجرح ، مثل صبغة اليود أو بيرو كسيد الهيدروجين ، أو الباتدين
واستخدم القطن الماص والمعقم  4- ضع على الجرح قطعة من الشاش المعقم تتناسب وحجم الجرح  5- استخدم اللاصق الطبي  واربطه حول الجرح
في حالة الجروح العميقة: ارفع العضو المصاب لأعلى من مستوى القلب  ثم اضغط بواسطة قطعة من الشاش المعقم ، واستمر بالضغط دون توقف أو تحريك موضع الجرح حتى توقف النزيف                                                                                   2- خذ الملقط الطبي المعقم ، ونظف الجرح ، مع مراعاة عدم إعادة النزيف                                                                      3- ضع على الجرح كيساً من الثلج ، للتخفيف من حدّة الألم ، وتفادي امتصاص السموم التي تفرزها الميكروبات العالقة بسطح الجسم المتسبب بالإصابة                                                                                                                                   4- قص قطعة من الشاش المعقم بمقدار الجرح ، وثبتها على موضع الجرح                                                                                                             5- لف الجرح بواسطة رباط معقم ، وتأكد من عدم ضغطه على الجرح
الجروح : هي نتيجة اصطدام جسم الانسان بجسم صلب يؤدي الى تمزق الجلد والانسجة وبعض الاوعية الدموية
انواع الجروح : سطحية – عميقة – مفتوحة – عميقة – مغلقة
الاسعافات الاولية للجروح : 1- غسيل اليدين 2- ايقاف النزيف 3- نزع الشعر 4- تنظيف واخراج ما بداخل الجرح
الاسعافات الاولية في حالة الجروح المسممة ( الدغ اوالعض ) : 1- غسل اجرح بماء او مطهر                                          2-يربط اعلى الجرح فوق الدغة او العضة                                                                                                          3- يطهر بمشرط حاد حول الجرح ثم يعصر                                                                                                             4- ينقل الى المستشفى
تحذيرات: يؤدي النزيف الحاد إلى الموت
· تستخدم المرقأة (ضاغط لوقف النزيف الدموي) بنسب بسيطة وعلى نحو محدد لأن ضررها أكثر من نفعها. 
- تغسل الأيدي بعد تقديم الرعاية للمريض أو المصاب حتي في حالة ارتداء القفازات
- يعد النزيف من الأشياء الخطيرة وخاصة إذا طالت مدته أو إذا ارتبط بضغط الدم العالي أو تناول أية أدوية تمنع تجلط الدم
بروتوكول الإسعافات الأولية لنزيف الأنف: يتخذ المصاب وضع الجلوس مع إمالة الرأس قليلاً إلي الأمام، مع سد الأنف لمدة خمس دقائق علي الأقل وإذا لم يتوقف النزيف فليكن 10 دقائق (يستخدم فازلين أو مرهم مضاد حيوي عند فتحة الآنف )
تقـييم إصابات الرأس: يحدد مستوي الوعي لدي المصاب، وكمية الدم المفقودة - تحديد ما إذا كان يوجد شلل - تشنجات - تعثر في الكلام أو الرؤية  -
- لابد من التأكد من: وجود اضطراب أو فقدان للذاكرة بسبب صدمة أو حمي -  ألم أو إصابة في الرقبة -  نزيف من الأنف الأذن - الفم – الرأس/  قئ - فقد التوازن واختلال المشي - وجود كدمات وخاصة حول العينين أو الأذن
إصابات العين :اغسل العين المصابة لمدة 20 دقيقة بسكب الماء من جهة الأنف إلى الخارج حتى لا تنتقل المادة المضرة إلى العين الأخرى .
اسئلة اختبار نهائي مع الحل :
1- يقصد بالصحة المثالية : ص 6
ب-التكامل البدني والنفسي والاجتماعي وهذا المستوى نادرا ما يتوافر
2-ما يقصد بالتكامل الاجتماعي: ص 7
ب- قدرة الفرد على التعامل مع الآخرين واكتساب محبتهم واحترامهم
3-تعتبر الفيضانات والسيول والزلازل من مسببات المرض: ص 9
ب- الميكانيكية

4-يتضح نشر الوعي الصحي في المجتمع من خلال: ص 12
أ- أن يكون أفراد المجتمع قد أيقنوا أن صحتهم هي مسؤوليتهم قبل أن تكون مسئولية المجتمع

5-العوامل التي تحدد احتياجات الإنسان للأغذية سواء بالزيادة والنقصان: ص 49
أ-الأنشطة الرياضية
ب-النمو والحالة الصحية
ج-الحجم والاحتياجات الخاصة


6-يؤدي تناول كميات من السكروز إلى: ص 50
ب- إتلاف الكبد والبنكرياس

7-الكربوهيدرات عبارة عن مركب عضوي معقد من: ص 50
أ-اتحاد الأوكسجين والهيدروجين والكربون

8-من فوائد الدهون:  ص 54 
ج- امتصاص الفيتامينات

9- تناول كميات كبيرة من الدهون يؤدي إلى: ص 54
ب- زيادة الكولسترول

10- يجب عدم الإفراط في تناول كميات من البروتين لأن : ص 52
ب- الجسم قادر على اخذ كفايته من المواد البروتينيه من المواد الأخرى

11- هناك تداخل بين المواد الدهنية والكربوهيدراتية في: ص 54
ج-الهرمونات

12-يتناول التعريف التشريحي الوضع الطبيعي في المستوى الأمامي والخلفي بالنسبة لـ: ص 36
ب-خط الثقل  (يقصد به القدمين)

13-القوام هو: ص 32
ب-العلاقة الميكانيكية بين أجهزة الجسم الحيوية العظمية والعضلية والعصبية

14-يعرف التشوه فيزيائيا بـ : ص 38
أ-التغير في إبعاد الجسم وحجمه

15-جميع العبارات صحيحة: ص 42-43 
ج- انحراف بنائي يحتاج للجراحة ووظيفي يعالج بالتمارين الرياضية

16-من الأمراض التي يسببها القوام السيئ: ص 41
أ- الإمساك

17-من مكونات الصحة العامة: ص 14-15
ب- صحة البيئة
ج- الطب الوقائي

18- هي قدرة أجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على أكمل وجه ممكن في كافة الظروف: ص 16
ب-اللياقة البدنية

19-من عناصر اللياقة البدنية الأساسية: ص 17-18-20
ب-القوة,السرعة,المرونة,المطاولة

20-هو قدرة استعمال العضلات والمط إلى الحد الأقصى لحركتها: ص 19
ب-المرونة
21-قابلية العضلة على التقلص بأقصر فترة زمنية ممكنة: ص 20
ب-السرعة
22-التمارين التي لا تمكن الرياضي من التنفس فيها : ص 22
ب-اللاهوائية

23- جميع العبارات صحيحة: ص 23
ب- القدرة على استهلاك الطاقة مرتبط بالقدرة على التمارين الرياضية

24-إذا كان عمرالفرد30سنة فأن الحد الأعلى لنبض قلبه : ص 26
ج-190نبضة في الدقيقة
الحل: 220 – العمر= الحد الأعلى لنبض قلبه

220 – 30 = 190 ن / د


25-التمارين التي يستهلك فيها الرياضي الأكسجين تسمى: ص 22
أ- الهوائية


26- طريقة حساب نبض القلب يجب أن تتم أثناء: ص 27
د-الراحة التامة

27- إذا كان نبض القلب أثناء الراحة 80 والعمر 30 فأن نبض القلب المطلوب أثناء التمرين: ص 28
ج-157نبضة في الدقيقة
الحل: ( الحد الأعلى للنبض – النبض أثناء الراحة x النبض أثناء الراحة= النبض المطلوب أثناء التمرين

220  – 30 = 190 (الحد الأعلى للنبض)

(190 – 80 )x  0.70 + 80 =157 ن / د


28-من أنواع الرجيم القاسي: ص 69 - 70
أ-الرجيم بتناول الماء
ب-الرجيم بتناول الوجبة الواحدة
ج-الرجيم الجاف


29-شخص طوله 173فأن وزنه الطبيعي : ص 80
د-73كجم

الحل:  طول الشخص – 100 = الوزن الطبيعي.

173 – 100 = 73 كجم
30-من المشاكل التي تواجه تطبيق البرنامج الغذائي والرياضي: ص 83- 84 - 85
ب- بعض التقاليد الاجتماعية
31-هي الأمراض التي يصاب بها الإنسان دون أن تنتقل إليه عدوى: ص 86
ب- الأمراض الغير معدية

32-امرأة عمرها 35عامآ وطولها 164أنش فأن وزنها الطبيعي بالباوند:  مهم  طريقة الحل ص 81 - 82
ج-127
33-من مخارج العدوى: ص 90
أ-الجهاز الهضمي
ب-الجهاز البولي
ج-الجلد

34-شخص ما طوله173فأن وزنه المثالي: ص80
د-65كجم
الحل: الطول بالسنتيميتر – 108 = الوزن المثالي

173 – 108 = 65 كجم

35- أعراض مرض الكوليرا: ص 91
ب- مغص وإسهال
36- يسبب التدخين الإجهاض في: ص 93 - 94
أ- الشهر الأول والثاني والثالث

37-يؤثر التدخين في الجنس من خلال هرمون: ص 94
ب- التستسترون

38-دخان السيجارة يحتوي على: ص 97
أ- القطران
ج-ا لنيكوتين

39- مجموعة من المواد تسبب الإدمان وتسمم الجهاز العصبي هو تعريف المخدرات: ص 111
ب- القانوني

40-من الأسباب المؤدية لإدمان المخدرات: ص 113
أ-الإحباط
ب-العمل المتواصل
ج-حب الاستطلاع

41- من أنواع الإدمان: ص 113
أ- إدمان يجيء عن طريق المصادفة
ب- إدمان يأتي من إصرار الفرد نفسه


42- يحدث الإدمان من خلال : ص 114 - 115
ب- الاستعانة بمخدر داخلي يمنع الجسم من إفراز مخدره الخاص


43-من أنواع الإدمان: ص 115
أ- إدمان نفسي وفسيولوجي

44-من تأثير المخدرات على الفرد: ص 120
أ- يصبح فردا غير صالح
ب- يصبح عاجزا من تحمل المسؤوليات
ج- يفقد توازنه الفكري


45- من أعراض المخدرات: ص 114
أ- تغني عن النوم
ب- الاكتئاب
ج- حالة مؤقتة من البهجة

46- متابعة الفرد الذي كان واقعا في المخدرات وعلاجه حتى لا يقع مرة أخرى ويعود للإدمان
من برامج علاج الإدمان: ص 131
ب- الوقائية


47- هي أول مساعدة طبية يمكن إعطائها لشخص أصيب: ص 133
ب- الإسعافات الأولية

48- من محتويات شنطة الإسعاف: ص 134
أ- الأدوات،الأدوية
ب- ترمومتر طبي
ج- المراهم والسوائل

49- يجب التسلسل في إسعاف المصاب كما يلي: ص 136
أ- إسعاف التنفس،النزف،الكسور،القيء

50- النزيف الشرياني: ص 138
أ- خروج الدم من احد الشرايين احمر فاتح يتدفق بقوة


51- من الطرق المستخدمة لوقف النزيف الخارجي: ص 140
ب- الضغط على الشريان الرئيسي

52- في حالات القيء يجب : ص 136
أ- خفض رأس المصاب حتى لا تدخل أي سوائل إلى الرئتين

53- من أسباب الرعاف: ص 142
أ- حدوث ثقب في الأنف
ب- إدخال أداة أو اظفر اليد
ج- الإصابة ببعض الأمراض


54- هي جروح تحدث نتيجة تعرض الجسم للضرب بالعصا أو الحجارة أو السقوط على جسم صلب:ص 144
ب- الرضوض

55- أنواع الحروق تبعا لدرجة إصابة الجسم: ص 147
أ- حروق من الدرجة الأولى،الثانية،الثالثة

56- لإسعاف الحروق الكيميائية: ص 149
ب- غسل مكان الحرق بكمية كبيرة من الماء الجاري

57- الكسر المركب: ص 150
ب- كسر العظم إلى عدة أجزاء

58- من أنواع الكسر التام: ص 150
أ- الكسر البسيط
ب- الكسر المركب

59-  من أعراض الكسور: ص 150
أ- الصدمة العصبية
ب- تشوه العضو
ج- يفقد العضو وظيفته


60- الإغماء هو: ص 153
ج- قصور في الحالة الطبيعية لليقظة التامة تؤدي إلى فقدان مؤقت للوعي


61- من أسباب الإغماء: ص 153
أ- انخفاض ضغط الدم
ب- الهبوط العام
ج- الصدمة العصبية

62- الاختناق هو: ص 156
ج- احتباس التنفس وعدم حدوث الشهيق والزفير

63- لإسعاف اختناق الغرق: ص 157
أ- فك الملابس وتمزيقها
ب- يطرح المصاب أرضا على وجهه
ج- تجرى عملية تنفس صناعي


64- من أعراض الإصابة بضربة الشمس: ص 159
ب- صداع وإرهاق
ج- احتقان العينين


65- الصدمة هي: ص 160
ج- هبوط وانحطاط في جميع قوى الجسم العصبية والدموية والتنفسية

66- من أسباب الصدمة: ص 160
ب- نقص حجم الدم


67- تحدث هذه الصدمة بسبب الفقدان المفرط لسوائل الجسم: ص 161
ج- الصدمة الدموية


68- من أعراض حدوث الصدمة: ص 162
أ- شحوب الجلد
ب- خروج عرق بارد من الجسم
ج- سرعة النبض والتنفس
69- من أعراض التسمم: ص 184
أ- الأعراض التنفسية
ج- الأعراض الدموية


70- من أعراض لدغة العقرب: ص 168
أ- مغص وغثيان
ب- سرعة دقات القلب والتنفس

71-التسمم هو: ص 164
ج- هو أي مادة إذا دخلت الجسم ولو بكمية صغيرة أدت إلى اعتلال الصحة

72- من أسباب الاختناق: ص 156
أ- انسداد مجرى التنفس
ب- عدم توفر الأوكسجين
ج- الضغط الخارجي على الرقبة

73- تحدث هذه الحالة بعد تناول كميات كبيرة من الأنسولين أو عقب فترات طويلة من الجوع : ص 154
ب- نقص كمية السكر


74- الكسر الذي يحدث بسبب مرور طلقة نارية في العظم: ص 150
د- الكسر المشقق


75- الكسر هو: ص 150
ج- انفصال أو تفرق العظم جزئيا أو كليا

76- هي جروح بحواف مشرشرة غير منتظمة : ص 144
ب- الجروح التهتكية

77- الرعاف هو : ص 142
ب- كل نزيف دموي يحدث من داخل احد الأوعية الدموية الموجودة في الأنف

78- النزيف هو : ص 138
ب- فقدان الجسم كمية من الدم خارج الجسم أو داخل الجسم نتيجة جرح سطحي أو جرح في أنسجة الجسم الداخلية

79- الحالات التي يجب أن تنقل للمستشفى فورا: ص 135
أ- النزف الشديد
ب- الإغماء
ج- كسور الفخذ ( تنقل إلى المستشفى خلال فترة معقولة يمكن خلالها إسعاف الإصابات البسيطة)
80- من أهمية الإسعافات الأولية : ص 133
أ- إنقاذ حياة المصاب
ب- منع حالة المصاب من التدهور
ج- توفير الراحة الجسمانية والنفسية للمصاب


81- من الأمراض التي يسببها التدخين : ص92
أ- تصلب الشرايين
82- تنتج عن زيادة أو نقص إفراز احد الغدد الصماء بالجسم : ص 86
ج- أمراض الهرمونات

83- إتباع التوازن الغذائي بدون التوازن الرياضي يؤدي إلى : ص 84
ب- الشعور بالخمول
ج- حرمان الجسم من المواد الغذائية اللازمة

84- يعرف الإنسان انه مصاب بالسمنة من خلال: ص 81
ب- الملاحظة الشخصية
ج- مراقبة الوزن

85- من عوامل تحديد نسبة الحاجة للسعرات الحرارية: ص 79
أ- العمر
ب- النشاط الحركي

86- للتقليل من نسبة الكولسترول في الدم يجب : ص 55
ب- ممارسة النشاطات الرياضية
ج- تخفيف الوزن

87- عبارة صحيحة  ص 55
أ- زيادة الكولسترول في الدم له علاقة بأمراض القلب


88- في هذا المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية واضحة وتكتشف بالتحاليل الطبية : ص 6
ب- المرض غير الظاهر


89- من أسباب الانحرافات القوامية : (أسباب الانحرافات القوامية)  ص 43
أ- النواحي النفسية
ج- المهنة

90- الانحراف الذي يظهر في الصورة هو: (صورة رقم 3)  ص 38
د- الالتواء الجانبي

91- يعرف الانحراف القوامي بـ : ص 42
أ- تغير كلي أو جزئي في عضو أو أكثر من أعضاء الجسم وابتعاده عن الشكل الطبيعي

92- هذه الانحرافات تنصب على اختلال توازن عمل الأنسجة الرخوة وهي العضلات والأربطة : ص 43
ب- الانحرافات الوظيفية
93- عبارة صحيحة : ص 24
أ- القدرة على استهلاك الأكسجين من أهم الأدلة على اللياقة البدنية
94- التشوه الذي يسبب تقارب القدمين وتباعد الركبتان:
ب- تقوس القدمان

95- إن القدرة على استهلاك الأوكسجين تعني : ص 21
ب- قدرة الدورة الدموية على نقل الأوكسجين إلى أنسجة الجسم

96- جميع العبارات خاطئة ماعدا : ص 69
ب- إتباع الرجيم القاسي يؤدي إلى زيادة وارتفاع نسبة الدهون ( من أنواع الرجيم القاسي: الرجيم الجاف )

97- الحروق التي تصيب الطبقة السطحية والداخلية للجلد ونهاية الأعصاب : ص 147
ج- حروق الدرجة الثالثة

98- يعطى المصاب المضادات الحيوية لحين ظهور النتائج في : ص 163
د- الصدمة الجرثومية
99- من أعراض التسمم : ص 166


أ- ارتفاع درجة حرارة الجسم
ب- دوار وانزعاج وصداع وطنين الأذن


100- عناصر اللياقة الوعائية : ملخص بوموزة ص 12
ج- اللياقة القلبية،القوة،المطاولة العضلية،المرونة ، التركيب الجسماني


,,


